
 

 

  https://iasj.net/iasj/journal/148/issues جًُغ الاػذاد يرفىػت ػهً:

 UASPESJيجهت جايؼت الأَبار نهؼهىو انبذَُت وانرَاظُت 
  /https://uaspesj.uoanbar.edu.iq انصفحت انرئُطُت نهًجهت:

Print ISSN: 2074-9465            Online ISSN: 2706-7718 

  (2022/  12/  30) )انخايص وانؼشروٌ(انؼذد انًجهذ )انخايص( 

 

(27) 

يُخخب جايؼت  ٍحذود انًجال الاول نراکع ٍوَهج ف بطرَمتخاصت  حًرَُاث حأثُر

 يخر100 انمصُرةالاَبار نهًطافاث 

 أ.د ونُذ خانذ حًادٌ
1

 أ.و.د َصر خانذ ػبذ انرزاق, 
2

أ.د ػذَاٌ فذػىش ػًر , 
3

 

1 
   pe.waleed_khaled@uoanbar.edu.iqجايؼت الاَبار : –كهُت انخربُت انبذَُت وػهىو انرَاظت 

2 
   pe.na_sport@uoanbar.edu.iqجايؼت الاَبار : –كهُت انخربُت انبذَُت وػهىو انرَاظت 

3 
   pe.adnan.fa_1973@uoanbar.edu.iqجايؼت الاَبار : –كهُت انخربُت انبذَُت وػهىو انرَاظت 

 يطخخهص انبحث

ذٙكف اٌكناٌح اٌٝ اٌرؼهف ػٍٝ ذأش١ه غه٠مح ٠ٍٚد فٟ ؼكٚق اٌّعاي الاٚي ٠ٚفرهض ٚظٛق     

ٕرفة ظاِؼح الأثان , اٌرفكِد فهٚق لاخ قلاٌح ِؼ٠ٕٛح فٟ اٌرفكاَ غه٠مح ٠ٍٚد ٌكٜ لاػثٟ ِ

ٌّٕرفة ظاِؼح الأثان ٌٍٍّافاخ اٌمص١هج ـلاي  ٓ( لاػث5١اٌكناٌح إٌّٙط اٌرعه٠ثٟ ٚٔفمخ ػٍٝ )

( ٚؼكج ذكن٠ث١ح تٛؼكذ١ٓ ذكن٠ث١ح فٟ الأٌثٛع ٚاٌرٕرعد اٌكناٌح ػكج 16( اٌات١غ ٚتٛالغ )8)

اٌرٕراظاخ اّ٘ٙا اْ ٌطه٠مح ٠ٍٚد الاشه فٟ ذؽف١ى افهاق اٌؼ١ٕح ٌلأقاء الاِصً ٌٙمٖ اٌٍّافاخ 

اٌطه٠مح فٟ اٌّعاي اٌصأٟ ٚاٌصاٌس فٟ فؼا١ٌح ٚاٚصد اٌكناٌح ػكج ذٛص١اخ اّ٘ٙا ذطث١ك ٘مٖ 

 َ(.100نوعح )

 اٌرّان٠ٓ اٌفاصح ,غه٠مح ٠ٍٚد , اٌٍّافاخ اٌمص١هج انكهًاث انًفخاحُت: 
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Abstract 

The Study aims at identifying the effect of the Wilt way within the limits of 

the first field. It is hypothesized that there are significant differences in the 

use of Wilt method among the players of the Anbar university team. The 

experimental method was used in this study, and it was implemented on (5) 
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players of the team of the university of Anbar for short distances during (8) 

weeks and by (16) training units with two training units per week.  

     Several conclusions are concluded through this study, the most 

important of which is that the Wilt method has the effect of motivating the 

sample for the optimal performance of these distances. The study 

recommended several recommendations, the most important of which is the 

application of this method in the second and third fields in the run of 

(100m).      

Keywords: Special exercises, Wilt's method, short distances. 

 انخؼرَف بانبحث-1

 انبحث واهًُتانًمذيت  1-1

ٍّر٠ٛاخ ِٓ ـلاي اٌاْ اٌٙكف الاٌاٌٟ ٌىً ِكنب ٚن٠اظٟ ٘ٛ اٌرطٛن ٚاٌٛصٛي اٌٝ اػٍٝ 

اًٌ ػ١ٍّح نص١ٕح ِٚكنٌٚح ٚاٌمٞ ٠ؤقٞ اٌٝ ذؽم١ك لفىاخ ٔٛػ١ح الاػكاق اٌثكٟٔ اٌّثٕٟ ػٍٝ 

 ذهذمٟ تالأقاء فٟ الأشطح اٌه٠اظ١ح اٌّفرٍفح .

فٟ ِفرٍف الاٌؼاب  ١ِٓٚا ٔهاٖ ا١ٌَٛ ِٓ ذؽط١ُ ٌلأنلاَ اٌم١ا١ٌح ٚذمانب اٌٍّر٠ٛاخ ت١ٓ اٌّرٕافٍ

د ا١ٌٗ اٌكٚي ِّٙا وأد ٚـاصح ن٠اظح اٌؼاب اٌمٜٛ ِا٘ٛ اٌك١ًٌ ػٍٝ اٌٍّرٜٛ اٌّرمكَ اٌمٞ ٚصٍ

ٍّرطٍثاخ اٌفاصح ٌ حذطث١ماذٙا فٟ اػرّاق ِكنت١ٙا  الاٌا١ٌة ٚغهائك ذكن٠ث١ح ِرٕٛػح ِلائّ

 ٌلأٔشطح اٌّّانٌح .

ٌمك ذؼكقخ الاٌا١ٌة ٚغهق اٌركن٠ة اٌّرثؼح فٟ ذ١ّٕح اٌمٛج اٌؼع١ٍح ٚتٍهػح ٚاٌرٟ اصثؽد ِٓ 

ٌرؽك٠ك   wealt ٘مٖ اٌطهق ٟ٘ غه٠مح ٠ٍٚد ا٘رّاِاخ اٌؼا١ٍِٓ فٟ ِعاي اٌركن٠ة اٌه٠اظٟ ِٚٓ

 اٌشكق اٌركن٠ث١ح ٚاٌرٟ ٌٙا ـصٛص١ح فٟ نفغ ٍِرٜٛ اٌٍهػح تالً وِٓ ِّىٓ .

 هذف انبحث  1-3

اٌفاصح تطه٠مح ٠ٍٚد فی ؼكٚق اٌّعاي الاٚي ٌهاکعی ِٕرفة  اٌرّه٠ٕاخ ه١ذأشاٌرؼهف ػٍٝ  -

 .. ظاِؼح الأثان ٌٍٍّافاخ اٌمص١هج

 فرض انبحث 1-4

 فهٚق لاخ قلاٌح ِؼ٠ٕٛح فٟ اٌرفكاَ غه٠مح ٠ٍٚد ٌكٜ لاػثٟ ِٕرفة ظاِؼح الأثان .ٚظٛق  -

 يجالاث انبحث 1-5

 اٌّعاي اٌثشهٞ : لاػثٟ ِٕرفة ظاِؼح الأثان ٌٍٍّافاخ اٌمص١هج . 1-4-1

 . 18/3/2018ٌغا٠ح  6/10/2017اٌّعاي اٌىِأٟ : ٌٍفرهج ِٓ  1-4-2

ظاِؼح  –ٌرهت١ح اٌثك١ٔح ٚػٍَٛ اٌه٠اظح اٌّعاي اٌّىأٟ : ٍِؼة اٌٍاؼح ٚا١ٌّكاْ فٟ و١ٍح ا 1-4-3

 الأثان .
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 انذراضاث انُظرَت -2

غرَمت انخذرَب انفخرٌ : ) 2-1
1

) 

 ذشىً ٘مٖ اٌطه٠مح تاٌرفط١ػ اٌّرثاقي ِا ت١ٓ فرهاخ اٌؽًّ ٚفرهاخ اٌهاؼح اشٕاء اٌٛؼكج اٌركن٠ث١ح .

 -٠مٍّٙا ) ػصاَ ػثك اٌفاٌك ٚاش١ه صثهٞ ( اٌٝ :

إٌّففط اٌشكج وث١ه اٌؽعُ : ٠ٚىْٛ اٌٙكف ف١ٗ ٘ٛ ذ١ّٕح اٌرؽًّ اٌؼاَ ٚذؽًّ  اٌركن٠ة اٌفرهٞ -

 اٌمٛج .

اٌركن٠ة اٌفرهٞ اٌّهذفغ اٌشكج إٌّففط اٌؽعُ : ٠ٚىْٛ اٌٙكف ف١ٗ ذ١ّٕح اٌٍهػح ٚذؽًّ  -

 اٌٍهػح ٚذؽًّ اٌمٛج .

) اقٔاٖ ذشى١ً اٌؽًّ ٌٙمٖ اٌطهق اٌركن٠ث١ح ٌرط٠ٛه اٌٍهػحٚفٟ 
2

 (1وّا فٟ ظكٚي ) (

 حًم غرق انخذرَبُت نخطىَر انطرػتَبٍُ حشكُم  (1جذول ) 

  يكىَاثو انطرق

  انحًم

انخذرَب انفخرٌ يُخفط 

 انشذة

 انخذرَب انفخرٌ

 يرحفغ انشذة
 انخذرَب انخكرارٌ

 انشذة
% يٍ انشذة  60-80

 انمصىي

% يٍ انشذة 90-80انشذة 

 انمصىي

% يٍ انشذة 90-100

 انمصىي

 انراحت
 / نهًخمذيٍُ ثا 45-60

 ثا/ نهًخمذياث60-120

 ثا / نهًخمذيٍُ 90-180

 ثا/ نهًخمذياث120-240
 دلُمت 1.5-4.5

 8-5 10-5 انخكرار
حكراراث َمم  3-6

 انخكرار بسَادة انشذة

)wealt) ) غرَمت وَهج 2-2
3

) 

٘ٛ اٌرفكاَ غه٠مح ٠ٍٚد ٚـاصح  ِٓ اٌطهق اٌعك٠كج ٌرؽك٠ك اٌشكج اٌركن٠ث١ح ٌطه٠مح اٌركن٠ة اٌفرهٞ

 شلاز ِعالاخ ٚفك اٌٍّافاخ اٌّؽكقج ٌٍهوط ٟ٘:  ػٍٝفٟ اٌؼاب اٌمٜٛ ٚلك لٍّٙا ٠ٍٚد 

( ِره , ؼ١س ٠رُ اظافح ِٓ  200, 100,  50اٌّعاي الاٚي : ؼكق اٌّعاي الاٚي تمطغ ٍِافاخ )

ه٠مح ٠ؽكق اٌىِٓ اٌمٞ ٠عة (شا١ٔح , اٌٝ اٌىِٓ اٌمٞ ٠ؽممٗ ِٚٓ اٌٛظغ اٌطائه . ٚتٙمٖ اٌط 1.5-5)

 اْ ٠ؼًّ تٗ اٌلاػة تطه٠مح اٌركن٠ة اٌفرهٞ .

( ِره , ؼ١س ٠مَٛ اٌؼكاء تهوط ٍِافح )  400اٌّعاي اٌصأٟ : ؼكق اٌّعاي اٌصأٟ تمطغ ٍِافاخ )

 -( قلائك ٌمطغ ٘مٖ اٌٍّافح ٠ىْٛ اٌؼكاء وّا ٠أذٟ :5( ١ًِ فالا ٌعً اٌؼكاء وِٓ لكنٖ )1

 ( .4قلائك ػٍٝ )( ٠5مٍُ اٌىِٓ ) -

 شا١ٔح( . 85قل١مح ) 1.25=  4/  5 -

 َ ٟ٘ :400شا١ٔح ( ؼ١س ذىْٛ اوِٕح ذكن٠ة ٍِافح  85( شا١ٔح ِٓ )  4-٠1طهغ وِٓ لكنٖ ِٓ )  -

 .شا١ٔح 81=4-85,   شا١ٔح 84=85-1

                                                           
1
ؼ١ٍٕٓ ػٍٟ ٚ ػاِه فاـه : اٌرهاذ١ع١اخ غهائك ٚاٌا١ٌة اٌركن٠ة اٌه٠اظٟ , اٌّىرثح اٌٛغ١ٕح ٌٍٕشه , تغكاق ,  

 .41, ص 2001
2
,  2008ٌٍطثاػح , تغكاق , ٔٛاي ِٙكٞ اٌؼث١كٞ ٚ فاغّح ػثك ِاٌػ : ػٍُ اٌركن٠ة اٌه٠اظٟ , ِىرثح قان الانلُ  

 .75ص
3
 .84,ص 2008ِٛفك اٌؼك ِؽّٛق : ِٕظِٛح اٌركن٠ة اٌه٠اظٟ ٌٍٍّر٠ٛاخ اٌؼ١ٍا , قان اٌؼهاب ٌٍٕشه , ٌٛن٠ا ,  
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( 4-3( ِره , اٚ اوصه ال ذعاف )800,  600اٌّعاي اٌصاٌس : ؼكق اٌّعاي الاٚي تمطغ ٍِافاخ )

 شا١ٔح ( . 85( ِره , ٚاٌرٟ ٟ٘ )400شٛأٟ ػٍٝ ِؼكي اٌىِٓ اٌٍّافح اٌٍاتمح )

 يُهج انبحث واجراءاحه انًُذاَُت -3

 يُهج انبحث 3-1

 إٌّٙط اٌرعه٠ثٟ . اٌثاؼصْٛاٌرفكاَ 

 ػُُت انبحث 3-2

ٚاٌثؼكٞ  ذُ اـر١ان ػ١ٕح اٌثؽس تاٌطه٠مح اٌؼّك٠ح ٚترص١ُّ اٌّعّٛػح اٌٛاؼكج لاخ الاـرثان٠ٓ اٌمثٍی

( لاػث١ٓ اٌّشانو١ٓ فٟ تطٌٛح اٌعاِؼاخ 5ٚاٌثاٌغ ػكقُ٘ ) ِٕرفة ظاِؼح الأثان ٟٚاٌرٟ شٍّد لاػث

 اٌؼهال١ح .

 والادواث ووضائم جًغ انًؼهىياث الاجهسة 3-3

 الاظٙىج 3-3-1

 . (  Acerٌاػح ا٠ماف  , ؼاٌٛب ٔٛع )

 الادواث 3-3-2

 شه٠ػ ل١اي ِرهٞ , ٍِؽٛق ات١ط ) ٌٍرفط١ػ ( .

 الاخخباراث انًطخخذيت 3-4

 َ ( ِٓ اٌٛظغ اٌطائه . 50اـرثان نوط )

 َ ( ِٓ اٌٛظغ اٌطائه . 100اـرثان نوط )

 الاخخباراث انمبهُت 3-5

َ (  ٠50َٛ الاؼك فمك اقخ اٌؼ١ٕح اـرثان نوط ) 15/1/2018اظه٠د الاـرثاناخ اٌمث١ٍح تران٠ؿ 

 َ ( ِٓ اٌٛظغ اٌطائه . 100ِٓ اٌٛظغ اٌطائه ٚتؼك ٌاػح , ذُ اـرثان نوط )

 ُطتانخجربت انرئ 3-6 

 حتؼك اْ ذُ اظهاء الاـرثان اٌمثٍٟ ذُ اػكاق إٌّٙاض اٌفاص تطه٠مح ٠ٍٚد اٌرٟ ذُ ذطث١مٙا تؼك شلاش

, ٠طثك ٘مٖ اٌطه٠مح ١ِٛ١ٌٓ فٟ الاٌثٛع )اٌٍثد ٚاٌصلاشاء( ِٓ وً اٌثٛع  18/1/2018ا٠اَ تران٠ؿ 

( شا١ٔح 1.5ٚذُ اظافح )١ٔح ( شا 6.17َ( ٚواْ اٌٌٛػ اٌؽٍاتٟ لأفهاق اٌؼ١ٕح )50ذُ اـرثان ) ال

َ( 100َ( ٚومٌه اـرثان نوط )50( شا١ٔح لاـرثان نوط )7.67ف١صثػ تكا٠ح إٌّٙاض تشكج _)

ثٟ ( شا١ٔح ف١صثػ تكا٠ح إٌّٙط اٌركن3٠( شا١ٔح ٚذُ اظافح )12.11واْ اٌٌٛػ اٌؽٍاتٟ ٌؼ١ٕح اٌثؽس )

َ( اِا الا٠اَ اٌثال١ح ف١رُ ذطث١ك إٌّٙط اٌركن٠ثٟ اٌفاص 100( شا١ٔح لاـرثان نوط )15.11تشكج )

ذُ ذطث١ك ٘مٖ اٌٛؼكاخ ٌٍٛصٛي اٌٝ اٌىِٓ اٌٍّرٙكف ٚلك تاٌّكنب ؼٍة اٌٛؼكاخ اٌفاصح تٗ . 

 (1اٌّؤشهاخ ٚاٌّؼا١٠ه اٌفاصح تاٌفؼا١ٌح . ٍِؽك ) اٌٍِٝرٕكا 

( اٌات١غ ١ٌىْٛ 8ـلاي ) ٠ٚ17/3/2018ٕرٟٙ تران٠ؿ  18/1/2018ثٟ تران٠ؿ ذُ ذٕف١م إٌّٙط اٌركن٠

 ( ٚؼكج , تٛالغ ٚؼكذ١ٓ ذكن٠ث١ح تالأٌثٛع .  16ػكق اٌٛؼكاخ اٌركن٠ث١ح )
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 الاخخباراث انبؼذَت 3-7

 18/3/2018الاـرثاناخ اٌثؼك٠ح تران٠ؿ  اٌثاؼصْٛتؼك الأرٙاء ِٓ ذٕف١م إٌّٙط اٌركن٠ثٟ اظهٜ 

 ـلاي ٠َٛ لاـرثان٠ٓ .

) انىضائم الاحصائُت 3-8
4

) 

 اـرثان )خ( ٌٍؼ١ٕاخ اٌّرٍا٠ٚح, الأؽهاف اٌّؼ١انٞ , اٌٌٛػ اٌؽٍاتٟ 

 ػرض انُخائج ويُالشخها -4

 خبار انمبهٍ وانبؼذٌ نلاخخبارٍَػرض َخائج انًجًىػت انخجرَبُت نلاخ 4-1

الاوضاغ انحطابُت والاَحرافاث انًؼُارَت واوضاغ انفروق واَحرافاحها انًؼُارَت َبٍُ ( 2جذول )

 ولُى )ث( انًحطىبت ودلانخها نلاخخبارٍَ انمبهُت وانبؼذَت نًجًىػت انبحث

 الاخخبار
وحذة 

 انمُاش

 الاخخبار انبؼذٌ الاخخبار انمبهٍ
 ع ف ش ف

ث 

 انًحطىبت

َطبت 

 انخطأ
 انذلانت

 ع -ش ع -ش

 يؼُىٌ 0.01 4.15 0.69 0.29 0.33 5.88 0.20 6.17 َُتثا و 50

 يؼُىٌ 0.00 4.89 0.05 0.26 0.26 11.85 0.21 12.11 َُتثا و 100

 يُالشت انُخائج 4-2

( , ٚ٘ما ٠كي ػٍٝ ٚظٛق 0.05( فٟ الاـرثاناخ ل١ك اٌكناٌح تأْ ٍٔثح اٌفطأ الً ِٓ )٠2ث١ٓ اٌعكٚي )

فهق ِؼٕٛٞ ٌٚصاٌػ الاـرثان اٌثؼكٞ فٟ اٌّرغ١هاخ ل١ك اٌكناٌح , ٚٔلاؼظ لٍح الاوِاْ فٟ 

الاٚي الاـرثاناخ اٌثؼك٠ح ٌفؼا١ٌح إٌّٙط اٌركن٠ثٟ اٌمٞ ذُ ذطث١ك غه٠مح ٠ٍٚد فٟ ؼكٚق اٌّعاي 

َ( 100َ ( ٚ )  50تالاػرّاق ػٍٝ الاوِاْ اٌٍّرٙكفح ٍِرٕكا اٌٝ اٌشكج اٌرٟ ذُ اظافرٙا ٌلاـرثان )

ٚاٌرٟ اقخ اٌٝ ـٍك ذى١فاخ واْ ٌٙا اٌرأش١ه اٌفؼاي فٟ ذ١ّٕح ٚذط٠ٛه اٌٍهػح اٌمصٜٛ ٌكٜ اٌؼ١ٕح , ال 

ش١هاخ اٌفاصح ٓ اٌرأ( اٌٝ اْ ـصٛص١ح اٌركن٠ة ذؽكز ذى١فاخ ـاصح ذرٌٛك ِ  ٠macardleش١ه) 

. )ٌؼ١ٍّح اٌركن٠ة
5

) 

ٔلاؼظ فٟ اـرثان الً ِٓ ٍِافح اٌٍثاق ٕ٘ان ذطٛن ٠ؼٛق اٌٝ اٌركن٠ثاخ اٌرٟ غثمد إٌّٙاض اٌركن٠ثٟ 

اٌرٟ ٌٙا انذثاغ ػايٍ ِغ اٌٍهػح ِٚطاٌٚح اٌٍهػح اٌّهذثطح تاٌىِٓ اٌٍّرٙكف . ال ذىقاق اٌٍهػح 

اخ فٟ إٌّا٘ط اقٜ اٌٝ ذطثغ اٌعٍُ ٌٙمٖ اٌٍّافاخ ٚاؼكاز ذكن٠ع١اً ِغ لصه اٌٍّافح ٚوصه اٌرىهان

ذغ١هاخ ف١ٌٍٛٛظ١ح فٟ اٌعٍُ , فأْ ٘مٖ اٌرّان٠ٓ ذؤقٞ اٌٝ ذى١ف الاظٙىج ٚاٌؼعلاخ اٌؼاٍِح وْٛ 

اٌرّه٠ٕاخ شٍّد اوِاْ ذمغ ظّٓ اٌركن٠ثاخ اٌلا٘ٛائ١ح . ٚومٌه اٌرٕاٌك اٌّرؼّك ِا ت١ٓ غٛي اٌفطٛج 

 ٍهػح اٞ ٍِافح  .تٛصفٙا اٌؼاًِ اٌّؽكق ٌ

 

                                                           
4
ٚق٠غ ٠ا١ٌٓ , ؼٍٓ محمد اٌؼث١كٞ : ذطث١ماخ الاؼصائ١ح ٚاٌرفكاَ اٌؽاٌٛب فٟ ػٍَٛ اٌرهت١ح اٌه٠اظ١ح : ظاِؼح  

 .160-123ص 1999اٌّٛصً , قان اٌطثاػح ٚإٌشه , 
5
macardle.w.o.et,exercise physiology , energy nitration and human performance lea and 

febiger.1981.p268 
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 الاضخُخاجاث وانخىصُاث -5

 الاضخُخاجاث 5-1

اٌرفكاَ غه٠مح ظك٠كج ِصً غه٠مح ٠ٍٚد واْ ٌٙا الاشه فٟ ذؽف١ى افهاق اٌؼ١ٕح ػٍٝ اقاء الاِصً ٌٙمٖ -1

 اٌٍّافاخ .

 اْ اٌرّان٠ٓ اٌٍّرفكِح اقخ اٌٝ ذطٛن افهاق ػ١ٕح اٌثؽس.

 ا١ّ٘ح فٟ ذؽم١ك اٌرطٛن ٌكٜ افهاق اٌؼ١ٕح .اٌرفكاَ اٌٍّافاخ ظّٓ ؼكٚق اٌفؼا١ٌح  -2

 اٌرفكاَ اٌرىهاناخ فٟ ذطث١ك ٘مٖ اٌطه٠مح ٌٙا اشه فٟ ذط٠ٛه الأعاو . -3

 انخىصُاث 5-2

 َ( .100ذطث١ك ٘مٖ اٌطه٠مح فٟ اٌّعاي اٌصأٟ ٚاٌصاٌس فٟ فؼا١ٌح نوعح ) -1

 . ذطث١ك ٘مٖ اٌطه٠مح فٟ فؼا١ٌاخ اـهٜ ٌٛاء اوأد فهق٠ح اٚ ظّاػ١ح -2

 اظهاء قناٌاخ ِشاتٗ ٌرأش١ه ٘مٖ اٌطه٠مح ػٍٝ ػ١ٕاخ ِفرٍفح . -3

 اٌّهاظغ

 انًراجغ انؼربُت:

  ؼ١ٍٓ ػٍٟ , ػاِه فاـه : اٌرهاذ١ع١اخ غهائك ٚاٌا١ٌة اٌركن٠ة اٌه٠اظٟ , اٌّىرثح اٌٛغ١ٕح

 . 2010ٌٍٕشه , تغكاق 

 اٌؼهاب ٚقان إٌٛن  ِٛفك اٌؼك ِؽّٛق : ِٕظ١ِٛٗ اٌركن٠ة اٌه٠اظٟ ٌٍٍّر٠ٛاخ اٌؼ١ٍا , قان

 . 2012ٌٍكناٌاخ ٚإٌشه ٚاٌرهظّح , 

  ٔٛاي ِٙكٞ اٌؼث١كٞ , فاغّح ػثك ِاٌػ : ػٍُ اٌركن٠ة اٌه٠اظٟ , ِىرثح الانلاَ ٌٍطثاػح

 . 2008ٚالاٌرٍٕاؾ , تغكاق , 

  ٚق٠غ ٠ا١ٌٓ , ؼٍٓ محمد اٌؼث١كٞ : ذطث١ماخ الاؼصائ١ح ٚاٌرفكاِاخ اٌؽاٌٛب فٟ ػٍَٛ اٌرهت١ح

 . 1999صً , قان اٌطثاػح ٌٍٕشه , , ظاِؼح اٌّٛاٌه٠اظ١ح 

 :الاجُبُتانًراجغ 

 macardle.w.o.et,exercise physiology, energy nitration and human 

performance lea and febiger.1981.  
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  انًلاحك

 انًُهج انخذرَبٍَبٍُ  1يهحك 

 الاٌثٛع الاٚي

 اٌصلاشاء    اٌٍثد                                  

 شا١ٔح                 اػاقج ٔفً اٌرّه٠ٓ 8تىِٓ    8َ * 50

    شا١ٔح 8.5تىِٓ    4َ * 50

 شا١ٔح 16تىِٓ   6َ * 100

 شا١ٔح17تىِٓ  2َ * 100

 الاٌثٛع اٌصأٟ

 اٌٍثد                                      اٌصلاشاء

 شا١ٔح  8تىِٓ  6َ  *   50شا١ٔح            8.5تىِٓ     10َ * 50

 شا١ٔح   8.5تىِٓ  4َ  *   50شا١ٔح             9تىِٓ       6َ * 50

 شا١ٔح  16تىِٓ  6َ  *   100شا١ٔح            17تىِٓ     8َ * 100

 شا١ٔح  16.5تىِٓ  2َ  *   100شا١ٔح          17.5تىِٓ    4َ * 100

 ٌثٛع اٌصاٌسالا

 اٌٍثد                                      اٌصلاشاء

 شا١ٔح  8تىِٓ  6َ  *   50شا١ٔح                 7.5تىِٓ    6َ * 50

 شا١ٔح   8.5تىِٓ  4َ  *   50شا١ٔح                8تىِٓ        6َ * 50

 شا١ٔح  16تىِٓ  4َ  *   100شا١ٔح               16تىِٓ     8َ * 100

 شا١ٔح  16.5تىِٓ  2َ  *   100شا١ٔح            16.5تىِٓ     4َ * 100

 الاٌثٛع اٌهاتغ :

 اٌٍثد                                      اٌصلاشاء

 شا١ٔح  6.5ىِٓ ت 6َ  *   50شا١ٔح                 8.5تىِٓ    8َ * 50

 شا١ٔح   7تىِٓ  4َ  *   50شا١ٔح                9تىِٓ        6َ * 50

 شا١ٔح  12.90تىِٓ  4َ  *   100شا١ٔح               17تىِٓ     8َ * 100

 شا١ٔح  13تىِٓ  2َ  *   100شا١ٔح            17.5تىِٓ     4َ * 100

 الاٌثٛع اٌفاًِ

 اٌصلاشاء                    اٌٍثد                  

 شا١ٔح  7تىِٓ  6َ  *   50شا١ٔح                     6تىِٓ    2َ * 50

 شا١ٔح   7.5تىِٓ  4َ  *   50شا١ٔح                15تىِٓ      2َ * 100

 شا١ٔح  16تىِٓ  4َ  *   100                                                  
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 ٍاقيالاٌثٛع اٌ

 اٌٍثد                                      اٌصلاشاء

 شا١ٔح  6.5تىِٓ  3َ  *   50شا١ٔح                    7تىِٓ    6َ * 50

 شا١ٔح   7تىِٓ   3َ  *   50شا١ٔح              7.5تىِٓ        4َ * 50

 شا١ٔح  7.5تىِٓ   3َ  *   50شا١ٔح               16تىِٓ     5َ * 100

 شا١ٔح               15.5تىِٓ     2َ * 100شا١ٔح             16.5تىِٓ     3َ * 100

 شا١ٔح  16تىِٓ     2َ * 100                                              

 شا١ٔح      16.5تىِٓ     2َ * 100                                              

 

 الاٌثٛع اٌٍاتغ

 اٌٍثد                                      اٌصلاشاء

 شا١ٔح  6تىِٓ  4َ  *   50شا١ٔح                     6تىِٓ    6َ * 50

 شا١ٔح  6تىِٓ  2َ  *   50شا١ٔح                     6.5تىِٓ    4َ * 50

 شا١ٔح 15تىِٓ  4َ  *   100شا١ٔح                15تىِٓ      4َ * 100

 شا١ٔح  15.5تىِٓ  2َ  *   100شا١ٔح             15.5تىِٓ  2َ  *   100

 الاٌثٛع اٌصآِ

 اٌٍثد                                      اٌصلاشاء

 شا١ٔح  6.5تىِٓ  4َ  *   50شا١ٔح                     6تىِٓ    6َ * 50

 شا١ٔح  7تىِٓ  2َ  *   50شا١ٔح                     6.5تىِٓ    4َ * 50

 شا١ٔح  15تىِٓ  4َ  *   50شا١ٔح                     6.5تىِٓ    2َ * 50

 شا١ٔح 15.5تىِٓ  4َ  *   100شا١ٔح                15تىِٓ      4َ * 100

 شا١ٔح            15.5تىِٓ  2َ  *   100

 شا١ٔح 15.5تىِٓ  2  َ  * 100 

 

 


