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 عناوين البحوث المقدمة لمجلة الكلية

 رقم الصفحة عنوان البحث الباحث ت

1.  
 أ.م.د. نوري نايف إلزكم

 م.د. عبد إلكريم حسن عبد

ي 
دلإلإت إلتقرير إلؤخباري إلتلفزيون 

ي سياق 
 
وإنعكاساته على حقوق إلؤنسان ف

 إلعدوإن على غزة
11-04 

 أ.م.د. أحمد ضياء إلدين شاكر  .1
ي من إلقضاء بالسمع وإلرؤية 

موإنع إلقاض 
ي / درإسة 

 
ي إلفقه إلؤسلامي وإلقانون إلعرإف

 
ف

 مقارنة
01-74 

ي باسل عبد إللطيف  .3
 أ.م.د. هان 

يعات  إلقوإعد إلأصولية وأثرها على إلتشر
إلفقهية إلمتعلقة بحقوق إلأقليات 
ي إلدول غير إلؤسلامية

 
 إلمسلمة ف

71-94 

0.  
ي جبار

 أ.م.د. مروج غن 
إلبنية إلعصبية للغة / درإسة لسانية نحو 

 فهم آليات إلإستدعاء إللغوي
91-118 

 أ.م.د. وسام ياسير  جاسم  .5
ي بَابِ  ِ

 
ة ف بويَّ

ّ
نة إلن ي إلسُّ ِ

 
ص ف

َّ
 إلن
ُ
عبارة

إت / نماذج تطبيقية
َ
 إلعِبَاد

119-101 

6.  
 ؤبرإهيم عبد رياض د. .م.أ

 عسب مولود سدإد د. .م.أ

ي  إلمعتمدة وإلمصطلحات إلآليات
 
 ف

 أسلوبية إلدولية / درإسة إلمفاوضات
103-158 

7.  
ي 
 أ.م.د. حاتم علو إلطان 

ي تطوير إلسياحة 
 
إلؤعلام إلسياحي ودوره ف
ي إلعرإق

 
 ف

159-180 

 أ.م.د.عباس عبد جاسم  .8
تحليل مقياس إلألم إلنفسي على وفق 

 نظرية إلسّمات إلكامنة
185-110 

ي إلقانون إلمالي  رعد تحسير  أ.م.د. محمد   .9
 
 100-115 إلعدإلة ف



 

14.  

 أ. جميلة روكان رشيد 

 أ.م. د ؤيمان خليفة ؤسماعيل 

 أ.د. خالد خليل ؤبرإهيم 

 أ.د. مهند محمد صالح عطيه 

 تطور إلعتبات إلمقدسة عير إلتاري    خ / 
ي إلثقافية

 درإسة تحليلية للفنون وإلمعان 
105-160 

 عيسم.د. أسماء محمد عوإد   .11
ي وآثاره على  مركز تكوين إلفكر إلعرنر

 إلعقيدة إلإسلامية
165-178 

11.  
 م.د. أثير حسير  سلمان

إلوظيفة إلؤصلاحية للعقيدة إلؤسلامية / 
 من إلتنظير إلعقدي ؤل إلتغيير إلإجتماعي 

179-346 

إق صبحي علوإن  .13  م.د. ؤشر
تأثير تمرينات خاصة لتطوير مطاولة 

 ( مي  144)إلشعة وإلإنجاز لركض 
347-311 

 م.د. فلاح حسن عبد  .10
ي إلتغيير 

 
دور إلحركات إلإجتماعية ف

إلإجتماعي وبناء إلدولة إلمعاصرة / مقاربة 
ي علم إلإجتماع إلسياسي 

 
 نظرية تحليلية ف

313-336 

15.  
 م.د. شهد محمد محمود إلقيسي 

ي بير  إلنظرية  ي إلعرنر
إلدرس إللسان 

 وإلتطبيق
337-356 

 جوإدم.د. مهند عباس   .16
ه  ي تفسير

 
ؤضافات إلشيخ إلشعرإوي ف

إلخوإطر / نماذج وتطبيقات من آيات 
 إلتمكير  

357-381 

17.  
ي 
 م.د. سعد عبد عفتان منف 

 م.د. ضياء جمعه عوده محمد

ي 
 
 عن ثقة ف

َّ
ثون ؤلَّ

ّ
 إلذين لإ يُحد

ُ
إلرّوإة

 إلكتب إلستة 
383-041 

18.  
 م.د. أسامة عبد إلقادر فليح

ي  تجزئة نصوص إلسنة إلنبوية وأثرها إلسلنر
 إلحديثعلى مقصد 

043-011 

19.  
 م.د. جاسم طالب محمّد

 م.د. أحمد طالب محمد
ي إلسّور إلقصار / درإسة نصيّة

 
كرإر ف

ّ
 001-013 أثر إلت

 م.د. خضير عباس ضاري  .14
دور شبكات إلتوإصل إلإجتماعي وعلاقتها 

ي 
 
إب إلشباب إلجامعي إلعرإف

درإسة /  باغي 
 مسحية

003-071 
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11.  
د  م.د. أنور عبد إلحق عبد الله محمَّ

ي كتاب مشارق 
 
أثر إلخليل ف

ي  إلأنوإر
على صحاح إلآثار للقاض 

 عياض
073-098 

ي حمزة  .11  م.د. حامد حاحر
ي )ت ي 538آرإء إلزمخشر

ي كتاب مغن 
 
هـ( ف
 إللبيب جمع ودرإسة

099-516 

13.  
ي   حسن إلجنانر

 م.د. عبد الله حسير 
ي وترسيخ قيم 

 
إلتلفزيون إلعرإف

إلتنمية إلمستدإمة / تحليل برإمج إلتوعية 
 إلبيئية وإلصحية

517-554 

 م.د. قتيبة خالد صبار إلدليمي   .10
ي كتاب 

 
آرإء إلؤمام إلخوإرزمي إلأصولية ف

ي إلأدلة 
 
ي أصول إلفقه" ف

 
"إلبحر إلمحيط ف

 إلمتفق عليها / درإسة مقارنة
551-571 

15.  
ي إلمنظور إلؤسلامي  م.د. عبد إلجبار محسن علوإن عبد

 
 586-573 إلرحمة وآثارها ف

16.  
 نصيف محمدم.د. سعد 

ي بير  إلروإية وإلإجتهاد  تحول منهج إلطير
 / درإسة تحليلية

587-640 

17.  
ي 
 م.د. إبتسام سلمان خليف إلطان 

م.د. شمد مسلم علىي إلشمري    

وي    ج  إلسياحة إلرياضية نافذة جديدة للي 
 إلسياحي 

645-618 

 م.د. أنغام حاتم عبود علىي   .18
ي إلتحذير من نسيان 

 
إلأحاديث إلوإردة ف

 إلكريم بعد حفظه إلقرآن
619-630 

19.  
ي طعان  صلنر

 م.د. عبد إلقادر حسير 
ي إلسورة على إستيعاب 

 
أثر إلبنية إلشدية ف

إلمفاهيم إلتعليمية / سورة يوسف 
 أنموذجًا

635-651 

 م.د. أحمد علىي شلال  .34
عَامِ لملا 

ْ
 على سُوْرَةِ إلأن

ُ
 إلمَعْمُولة

ُ
سالة إلرِّ

 هـ( / درإسة وتحقيق885خشو )ت
653-684 

د حَمِيْد  .31 يَّ
َ
ا مُؤ

َ
 م. صَف

 ّ لإلِي
ِّ
رُها إلد

َ
ث
َ
ي وَأ ِ

مْن 
ِّ
ي إلض ِ

ف 
َ
 للن

ُ
كِيبِيَة ْ

َّ  إلي 
ُ
يَة
ْ
إلبُن

يّ  ِ مْزِيَةِ إلبُوصِير
َ
ي ه ِ

 
 ف

681-744 
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31.  
 م.م. حسام محمد علىي 

إف: أ.د. محمد جاسم محمد  ؤشر

ي إلمظفر إلإختيارإت إلأصولية  للإمام أنر
ي )ت: 

ي كتابه089إلسمعان 
 
قوإطع  هـ( ف

ي إلأصول )تعريف إلإجماع  
 
إلأدلة ف

 وإنعقاده وحجيته( إنموذجًا

741-710 

 م.م. فرح عبد حسير    .33
ي 
 
ل وتنيسون ف أثر إستخدإم أنموذج مير
ي 
 
ي ف تحصيل طلبة إلصف إلخامس إلأدنر

 مادة إلتاري    خ
715-736 

م.م. عادل عبد إللطيف أحمد   .30
 إلقيسي 

ي 
 
تأثير إستخدإم إلفديوإت إلتعليمية ف

 تحصيل طلاب إلصف إلأول لمادة إلعلوم
737-708 

ي عبد الله  .35  م.م. سوسن خير
ي دساتير 

 
تنظيم إلمعاه   دإت إلدولي     ة ف

 إلدول
709-768 

 . ؤيمان جاسم محمد علىي د م.   .36
وِي 

َ
غ
ّ
رسِ إلل

ّ
ي إلد ِ

 
ي ف ِ

ون  رسِ إلصَّ
ّ
مَصَادِرُ إلد

دِيم
َ
 إلق

769-788 

37.  
 .م. علىي كريم جاسم عجرشم

 م.م. طارق كريم جاسم عجرش

إلإختلاف بير  صيغ إلفعل إلمضارع 
مسي )ت /  هـ(1338لمحمد محفوظ  إلي 
 درإسة صرفية

789-811 

 م.م. حميد محمد عبد الله صكر  .38
فاعلية إلتدريس إلتكاملىي بير  إلرياضيات 
وعات  وإلعلوم باستخدإم أسلوب إلمشر

 إلرقمية
813-804 

 م.م. ؤبرإهيم سمير موس  .39
ي إلدين إلحلىي 

ي وبديعية صف  بردة إلبوصير
 / موإزنة فنية تحليلية

801-864 

04.  
 م.م. دلإل إكريم حسن إلقيسي 

إر وإلعلاج" /  إلمؤثرإت إلعقلية "إلأصر 
ي ضوء إلقرآن إلكريم

 
 درإسة ف

861-886 

إلباحث: محمد إسماعيل حسير    .01
 جياد آل عزيز

ي إلفقه إلؤسلامي / درإسة ؤمامة إلمرأة 
 
ف

 مقارنة
887-948 

01.  
 إلباحث: كؤرإن قادر أحمد

إف: أ.د. ؤشإء ياسير  حسن   ؤشر

ِ بَير َ  خمِير
ّ
ابِ إلت

ً
ي كِت ِ

 
 ف
ُ
فِيّة  إلصََّّ

ُ
إلبُنيَة

ودِ 
ُ
اتِ وَإلرّد

َ
فاق

ّ
 إلإت

949-934 
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03.  
 إلباحث: ريباز موفق ظاهر

إ  الله كريم : أ.د. هيوإ عبدفؤشر

ن َّ 
َ
ي إلمُث

َ ن 
َ
ي صِيغ ِ

 
 ف
ُ
ة فِيَّ  إلصََّّ

ُ
ات

َ
ف
َ
إلإختِلَ

ي  ِ
ان 
َّ
ب  ع إلث ةِ إلرُّ رآنِيَّ

ُ
ي إلقِرإءَإتِ إلق ِ

 
وَإلجَمِع ف

 
ٌ
ة  صَرفِيَّ

ٌ
جًا / دِرَإسَة

َ
ريمِ إنمُوذ

َ
رآنِ إلك

ُ
مِن إلق

 
ٌ
ة لِيَّ

َ
 دلَّ

931-950 

00.  
ي  إلباحث: ياش ماجد خليل إلشجير

إف  أ.د. محمد شاكر رشيد : ؤشر
  إلشيخلىي 

 ّ ي ِ
ف 
َ
رُوعِ إلفِقهِ إلحَن

ُ
ي ف ِ
 
امِ ف

َ
مَجمَعُ إلأحك

إيَةِ 
َ
وسَويّ مِن بِد ُ ُ  بِن ؤدرِيس إلير

ف ى
َ
لِمُصط

هَارَةِ / 
َّ
ابِ إلط

َ
 نِهَايَةِ كِت

َ
وطِ ؤل

ُ
إلمَخط

 
ٌ
حقِيق

َ
 وَت
ٌ
 دِرَإسَة

955-1448 

05.  
 إلباحثة: هديل مجبل فليح حسن

إف: أ.د. سلمان عباس عبد  ؤشر
ي تقشير 

 
 إلهمز ف

ُ
إلتفسير للغزنوي ظاهرة

 هـ(581)ت
1449-1416 

06.  
 إلباحثة: حنان قاسم كاظم معيجل

إف: أ.دؤ  إلزوبعي  محمد حسنليلى  .شر

هـ( 598إختيارإت إبن ؤدريس إلحلىي )ت
من كتابه "شإئر إلحاوي لتحرير إلفتاوي" 
ي كتاب إلصيام / نماذج فقهية مقارنة 

 
 ف

1417-1464 

07.  
 إلباحثة: وسن نوري محمد كاظم

إف: أ  د. محمد شاكر رشيد  ؤشر

ي إلزوإج عند إلؤمامية
 
 1484-1461 أحكام إلأهلية ف

08.  
 إلباحثة: من  مهدي جدوع

إف  حمود علىي  طه جاسم. أ.م.د: ؤشر

لي )ت
ُ
ز ْ ُ ي 801إختيارإت إلؤمام إلير

 
هـ( ف

أحكام إلمساجد من كتابه "جامع مسائل 
 إلأحكام" / درإسة فقهية مقارنة

1481-1141 

09.  Asst. Instr. Khawla  Ahmed 
Wali 

The Transformation of 
Literature by Television  /

Impact and Evolution 
1143-1118 

54.  Dr. Osamah Abd Hamdi 
An Analysis of Harold Pinter's 
The Homecoming's Modernist 

Absurdism 
1119-1136 

 

 

 

 
 (19)                                                                                فصلية محكمة للعلوم الانسانية مجلة  –السلام الجامعية  مجلة           

                 2025( كانون الاول  21العدد )   - الجامعةتصدر عن كلية السلام            



 

 

 

 (20)                                                                                فصلية محكمة للعلوم الانسانية مجلة  –السلام الجامعية  مجلة           

                 2025( كانون الاول  21العدد )   - الجامعةتصدر عن كلية السلام            



 
 
 
 
 

 متر (011)والانجاز لركض  تأثير تمرينات خاصة لتطوير مطاولة السرعة
 The effect of special exercises to develop the speed 

table And the achievement of the run of )100( meters 
 

 اعداد
 شراق صبحي عموانإ ..دم

Dr. Ishraq sbhi alwan 

ishraqsbhialwan@gamil.com  
 الرصافة الأولى/  مديرية تربية بغدادــــــ  وزارة التربية 

 

 .متر 011ركض  ،الانجاز ،مطاولة السرعة: المفتاحية الكممات
    Keywords: speed, achievement, Run 100 meters. 

mailto:ishraqsbhialwan@gamil.com
mailto:ishraqsbhialwan@gamil.com


 (803)                                                                               فصلية محكمة للعلوم الاوساوية مجلة  –السلام الجامعية  مجلة           

                 1012( كاوون الاول  12العدد )   - الجامعةتصدر عه كلية السلام            

 

 تأثير تمرينات خاصة لتطوير مطاولة
 متر (011)والانجاز لركض  السرعة 

             

 

 ناو مع يحبص قار شا .م.د

 

 

 



 (803)                                                                               فصلية محكمة للعلوم الاوساوية مجلة  –السلام الجامعية  مجلة           

                 1012( كاوون الاول  12العدد )   - الجامعةتصدر عه كلية السلام            

 

 تأثير تمرينات خاصة لتطوير مطاولة
 متر (011)والانجاز لركض  السرعة 

             

 

 ناو مع يحبص قار شا .م.د

 

 البحث ممخص
 ة والانجازعتمرينات الخاصة في تطوير مطاولة السر ال تأثيرمتعرف عمى ليدف البحث ي

بالكيفية المطموبة  ركض (م011) نجاز فعاليةإن الطالبات لا يستطعن أما مشكمة البحث م(. أ011) لركض 
 تحديد مجتمعيبي وتم حيث استخدمت الباحثة المنيج التجر  .واليدف منو كسر الوقت المقرر لدى الطالبات

 .ية لمبنات في الصف الخامس العمميطالبات ثانوية شمس الحر يمثل  طالبة (01) البحث المتكون من
البحث  ةركض عمى عين( م011)حيث قامت الباحثة بتطبيق تمرينات لتطوير مطاولة السرعة والانجاز

ظيرت النتائج وجود أالمناسبة لاستخراج النتائج وتحميميا ومناقشتيا و  الاحصائيةالمعالجة واستخدمت الباحثة 
 ن المنيج المقترح لممجموعة التجريبية قد طور مطاولة السرعة والانجاز في ركضأيجابية وواقعية و إتائج ن
جراء التمرينات لممنيج المستخدم إوصت الباحثة بضرورة أوقد  ،فضل من المجموعة الضابطةم( أ011)
لاختبارات بشكل مستمر في جراء مثل ىذه التمارين وام( ركض وضرورة إ011داء لفعالية )طوير مستوى الألت

 .ياقة البدنية لدى الطمبةممستوى الجميع المدارس لمعرفة تطوير 
Research Summary 

The current research goal is to identify the impact of special exercises in 

developing the speed and achievement .To run (100 m). As for the research problem, 

the students cannot accomplish the event of )100 m( ran in the required way, and its 

aim is to break the time prescribed for the students. The researcher used the 

experimental curriculum, and the research community consisting of  

(12 students) was identified by the sunnahs of the sun of freedom for girls in the fifth 

grade of scientific. 

Where the researcher applied exercises to develop the speed and achievement 

table (100 m) ran on the research eye and the researcher used the appropriate 

statistical treatment to extract the results, analyze and discuss them, and the results 

showed that there are positive and realistic results and that the proposed approach to 

the experimental group has developed the speed and achievement table in the 

running (100 m) better than the control group. Performance of the effectiveness of 

(100 m) ran and the need to conduct such exercises and tests continuously in all 

schools to know the development of the level of physical collar among students. 
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 التعريف بالبحث: الفصل الأول
 :التعريف بالبحث ــــــ 0
 :المقدمة وأهمية البحث ۱ ــــــ ۱

 ايضً أو في كافة مجالات الحياة  اعمميً  اتطورً  العربي بشكل خاص اليوم والوطنالعالم بشكل عام  يشيد
اضية مع بقية العموم الانجازات الرياضية التي حققت نتيجة تفاعل عموم التربية الرين أو المجال الرياضي 

مع عموم الفسمجة والبايوميكانيك والطب الرياضي حيث حققت العاب القوى الكثير من الأرقام  اوخصوصً 
من الالعاب الاساسية والمفيدة ىي المسافات القصيرة. وتعد العاب القوى  ركضفعاليات  االقياسية وخصوصً 
ن العاب القوى كثيرة ومتعددة فمنيا والقدرة الصحيةالبدنية رفع الكفاءة لمفرد من خلال   ما يبعث في والعممية وا 

تقوية العضلات والعظام وترفع من  إلىالعقد والمشاكل النفسية وكذلك تؤدي  وتزيلالفرح والسرور  الفردنفسية 
ات كما ان ىذه الفوائد يمكن الحصول عمييا من التدريب ،وخاصة اجيزة الدورة الدموية الوظيفيةكفاءة الأجيزة 

ض يمكن تطوير السرعة والمطاولة وفي فعاليات ات العاب القوى، ففي فعاليات الركالمنظمة والمنسقة لفعالي
ىمية ىذا في معرفة مدى أوتكمن  تطوير المرونة والدقة والتناسق الحركي. إلىالوثب والقفز يصل اللاعب 

 م( .011التمرينات الخاصة لتطوير مطاولة السرعة والانجاز لركض) تأثير
 :مشكمة البحث ٢ ــــــ 0

ت طويل حيث ينخفض معدل قو  إلىعمى سرعتو القصوى  يحافظن ألا يستطيع  الفردن أمن الطبيعي 
التعب وتظير ىذه الحالة بوضوح عند  ظيورتدل عمى من التدريب المستمر وىذا نتيجة  السرعة بعد فترة معينة

ر البالغ في انجاز مقبول في النشاط الرياضي وعند لذلك فان لمطاولة السرعة الاث ركض (م011)عدائي 
 ركض (م011)نجاز فعالية إمتابعة الباحثة لواقع فعاليات العاب القوى رأت الباحثة ان الطالبات لا يستطعن 

ن المنيج أواليدف منو كسر الوقت المقرر لدى الطالبات واعتقدت الباحثة ب و الشكل المطموبأبالكيفية 
في ايجاد الوسيمة المخصصة لمعمل العضمي في حالة غياب  الم يكن وافيً  المدرسةفي نطاق التدريبي المتبع 

سبابيا أالاوكسجين والناتج عن ضعف المنيج التدريبي لذا ارتأت الباحثة دراسة ىذه المشكمة والتعرف عمى 
 .ومعالجتيا

 :هدف البحث 3 ــــــ ۱
 ركض. (م011)ة السرعة في فعالية ثر المنيج التدريبي في تطوير مطاولأالتعرف عمى  -0
 .ركض (م011)خاصة في تطوير الانجاز التمرينات ال تأثيرالتعرف عمى  -1

 :البحث يةفرض ٤ ــــــ 0
م(  011بين الاختبارين القبمي والبعدي لمستوى تطور مطاولة السرعة والانجاز ) اتوجد فروق دالة إحصائيً  .0

 لعينة البحث.ركض 
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بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة  اتوجد فروق دالة إحصائيً  .1
 التجريبية لعينة البحث.

 :البحث مجال ٥ ــــــ 0
 المجال المكاني ساحة ثانوية شمس الحرية لمبنات . - 0 - 4 – 0   
 01/3/1114ولغاية  05/2/2124المجال الزماني من  - 1 - 4 – 0   
 (م011) لثانوية شمس الحرية لمبنات في فعالية ()أ المجال البشري طالبات الخامس العممي - 2 - 4 – 0   
 .1114-1113ركض لمعام الدراسي  

 :تحديد المصطمحات ٦ ــــــ 0
: ىي القدرة عمى الاحتفاظ بسرعة عالية لأطول فترة زمنية ممكنة دون انخفاض ممحوظ في مطاولة السرعة .0

لفترة زمنية متوسطة،  اعاليً  ادرات اليامة في الفعاليات الرياضية التي تتطمب جيدً الأداء، وىي تُعد من الق
 .(0) م011مثل سباقات 

بشكل أساسي عمى القوة  اقدرة الرياضي عمى قطع المسافة في أقصر وقت ممكن، معتمدً  ىو: الانجاز .1
داء عادةً من خلال الزمن الانفجارية، وزمن الاستجابة، والتسارع، وأقصى سرعة لمجري. ويتم قياس الأ

 .(1)المسجّل تحت ظروف تنافسية موحدة
 النظرية الدراسات: الثاني الفصل

 :النظرية الدراسات 0ـــــ  ٢
 :همية العاب القوى من الناحية التربويةأ 0ـــــ۱ـــــ٢

ة لمفرد من القوى من الأنشطة الرياضية الأساسية التي تُسيم بشكل كبير في التنمية الشاممتُعد ألعاب  
النواحي الجسدية، النفسية، والعقمية، مما يجعل ليا أىمية تربوية كبيرة. ويمكن تمخيص ىذه الأىمية في النقاط 

 :(2)التالية
تنمية القيم التربوية والأخلاقية: تُعزز ألعاب القوى مفاىيم مثل التعاون، الانضباط، احترام القوانين، الروح  .0

 لخسارة، وىي قيم أساسية في التربية.الرياضية، وتقبُّل الفوز وا
التربية البدنية والصحية: تساىم ألعاب القوى في تطوير المياقة البدنية العامة، وتقوية القمب والرئتين  .1

 والعضلات، كما تساعد في الوقاية من الأمراض المرتبطة بالخمول.
                                                 

 (. الاختبارات والمقاييس في التربية البدنية والرياضية. دار الفكر العربي، القاىرة.1111( حسين، نبيل. )0)
)2  ( Spencer، M.، Bishop، D.، Dawson، B.، & Goodman، C. (2005). Physiological and metabolic 
responses of repeated-sprint activities: specific to field-based team sports. Sports Medicine، 
35(12)، 1025–1044.  

 (. أسس ومفاىيم التربية البدنية والرياضية. دار الفكر العربي، القاىرة.1102( حمزة، عمي عدنان )2)
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يارات أساسية تسيم في تطوير مثل الجري، القفز، الرمي، وىي م تطوير الميارات الحركية الأساسية: .2
 الأداء الحركي للأطفال والمراىقين.

بناء الشخصية وتعزيز الثقة بالنفس: من خلال التحدي والمنافسة، يتعمم الفرد تحمل المسؤولية واتخاذ  .3
 القرار، مما يُنمّي شخصيتو ويزيد من ثقتو بنفسو.

نفس، الصبر، والإصرار عمى تحقيق اليدف، وىي تنمية الجوانب العقمية والانفعالية: مثل التركيز، ضبط ال .4
 عناصر ضرورية لمنجاح في الحياة التعميمية والعممية.

 :ركض (م۱11)فعالية  2-2
تعد و ولمبية الأأقصر فعاليات ألعاب القوى  وىي من ،رن التاسع عشرقال إلى ترجع (م011)ن فعالية إ 

 ىي ألعاب القوى ولا زالت كانت حيث ،ة بين العدائيينوالمنافسمن أجمل فعاليات ألعاب القوى وذلك للأثارة 
ىي متر  (011)ن مسابقة ألعاب القوى بما أم( يعد بحق عروس 011عروسة الألعاب الاولمبية فأن سباق الـ )

أقصر مسافة سباق تقام منافساتيا في المضامير المفتوحة. يطمق عادة عمى الفائز بيذا السباق أسرع رجل او 
(0)باقفي السامرأة 

. 
 اركاض (م۱11)المراحل الفني مسابقة الـ  0-٢-٢

لعاب الأض القصير فحسب بل تحتاجيا جميع لمركساسية ليس فقط أن السرعة صفة أكمنا نعرف ب
في  اجوىريً  افقط عمى التدريب بل ىناك الموىبة التي تمعب دورً  اساسً أخرى وىذه الصفة لا تعتمد الأالرياضية 

 لرياضة. ولسيولة المتطمبات اللازمة لمدراسات العممية يتطمب اتقان نجاز ىذا النوع من اإ
 :(1)تيةالآالخطوات 
المسابقات القصيرة الذي يعد  لركضبعد تجارب عديدة تم استخدام البدء المنخفض  :البدء: مرحمة ولًا أ

 نواع البدء.أحد أ
م تزايد السرعة وتتدرج الخطوات في رض ويتالأبعد ترك الرجمين  :السرعة(تزايد ) : مرحمة التعجيلاثانيً 

الطول الطبيعي عند نياية ىذه  إلىن تصل الخطوات أ إلىبجسمو للأمام  زيادة طوليا ويبقى العداء مائلًا 
 إلىم( أو اكثر وحسب المياقة العالية لمعداء قد يصل 11) إلىالمرحمة مع استقامة جذعو وتقدر ىذه المسافة 

 م(.41)

                                                 

 .51ص  ،( 1111 ،مكتبة الفلاح  ،) الكويت  ،ة الأسس الفسيولوجية لمتدريبات الرياضي ،ىاشم عدنان الكيلاني  (0)
مكتب الكرار  ،بغداد  ،تطبيقات لممبادئ الأسس الفنية لألعاب الساحة والميدان : العراق  ،د . عامر فاخر شفاتي واخرون  (1)

 . 15-10ص ،1115
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حالة  إلىنياية مرحمة التعجيل عندما. يصل العداء  إلىوتبدأ ىذه المرحمة  :ىالوسط: المرحمة اثالثً 
المحافظة عمى ىذه  إلىالسرعة القصوى. يميل العداء بدوره  إلىتصبح فييا سرعة خطواتو ثابتة ووصولو 

 السرعة مع انتصاب جسمو وجعل زاويتو قريبة من الزاوية القائمة.
م( يجمع العداء في ىذه 01مرحمة من السباق ويصل طوليا حوالي )وىي آخر  :النهاية: مرحمة ارابعً 

 نياية السباق. إلىالمرحمة كل ما لديو من قدرة ليدفع بأقصى سرعة ممكنة 
 :مطاولة السرعة 3ــــــ  ٢

تعد مطاولة السرعة القابمية عمى مقاومة التعب عند حمل المطاولة باستخدام الحافز القوي والمعنوي 
كي الأمثل لذا تحقق قابمية الاجيزة العضوية مرحمة المحافظة عمى اعمى سرعة ممكنة لفترات والتردد الحر 

وكسجينية أوتحصل المطاولة اللا ،مصطمح مطاولة السرعة بمطاولة العدو Stuberذلك سمى  ولأجلطويمة 
(0)السرعةلشدة  ىأو التحت القصو  ىو باستخدام الحمل المتحرك القص يالأوكسجينثناء العمل أالعامة 

. 
ويكتب بالمصادر العممية الرياضية فالسرعة المميزة  ارغم أن مصطمح السرعة المميزة بالمطاولة لا يستخدم كثيرً 

وكسجينية وذلك أالمطاولة عبارة عن قدرتين ىما السرعة والمطاولة لذا سمى بعض الباحثين بالمطاولة اللا يف
وكسجيني وكسجيني وذلك فالدين الأن وىذا يعني بالدين الأر الأوكسجيجيزة العضوية تعمل بدون توفن الألأ

وكسجين وكسجين يزيد من حجم الأء وىذا الأالشفا مدةيطمق عمى كمية من الأوكسجين الذي يستيمك خلال 
الحالة الطبيعية والتخمص من زيادة تكونت  إلىالجسم  يالمستيمك اثناء الراحة وذلك لا عادة مخزون الطاقة ف

 .تحصل خلال النشاط اليومي العضوي بنيك خلال النشاط البدني وان تمك الحالةمن حامض الم
 ولفترات طويمة بغياب جهزته الوظيفية عمى العملأكما تعرفها الباحثة هي قابمية الفرد و       
 .وكسجينالأ  

 :طريقة تدريب مطاولة السرعة 2 ــــــ 3ــــــ  2
 مدةى المحافظة عمى السرعة العالية لأطول ( ىي القدرة عمSpeed Enduranceمطاولة السرعة )

متر حيث يبدأ  011ممكنة، وىي من العوامل الميمة في سباقات السرعة، خاصة في الجزء الأخير من سباق 
 .(1)العداء في فقدان السرعة بسبب التعب

 أىداف تدريب مطاولة السرعة:
 تأخير ظيور التعب العضمي. .0
 ت ممكن.الحفاظ عمى السرعة القصوى لأطول وق .1
 تحسين كفاءة الجياز العصبي العضمي. .2

                                                 

 .0۱۱۱، ، القاىرة، دار الفكر العربي: البحث العممي في التربية الرياضية وعمم النفسمحمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب (0)
)2  ( Bompa، T. & Haff، G. (2009). Periodization: Theory and Methodology of Training. Human 
Kinetics. 
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 زيادة قدرة الجسم عمى التخمص من حمض اللاكتيك. .3
 متر: 011طرق تدريب مطاولة السرعة لعدائي 

 .متر بأقصى سرعة مُمكنة 041 – 011الركض لمسافات بين  .0
 .مرات 4 – 2عدد التكرارات: ــــــ 
 دقائق بين كل تكرار 4 – 2الراحة: ــــــ 
 اليدف: الحفاظ عمى السرعة القصوى وتدريب الجسم عمى مقاومة التعب.ــ ــــ
 .%(84 – 81متر بسرعة شبو قصوى ) 011 – 71الركض  .1
 .مرات 7 – 4عدد التكرارات:  ــــــ
 دقائق 2 – 1الراحة:  ــــــ
 اليدف: تحسين التحمل الخاص بسرعة عالية. ــــــ
 .(Interval Trainingتدريب الفواصل الطويمة ) .2
 .%81متر( بسرعة  011متر +  041× ) 2مثال:  ــــــ
 .دقيقة 1 – 0الراحة بين الفواصل:  ــــــ
 .دقائق 6 – 4الراحة بين المجموعات:  ــــــ
 .(Lactic Toleranceتدريب التحمل اللاكتيكي ) .3
 .%84–81متر بسرعة  111الركض لمسافة  ــــــ
 .مرات 2 – 1عدد التكرارات:  ــــــ
 .دقائق 7 – 5الراحة:  ــــــ

 منهج البحث واجراءاته الميدانية: الفصل الثالث
 :منهج البحث واجراءاته الميدانية ــــــ 3
 :منهج البحث ۱ ــــــ 3

لإيصال الرصينة تعد من البحوث العممية  ذإطبيعة البحث  لباحثة المنيج التجريبي لملائمتواستخدمت ا
ثر في ة لكونو يتعامل مع الواقع ولو الأالمنيج ذو النتائج العالية الدق" :تعريفو الباحثة لأفضل النتائج ويمكن

يتحكم فيو الباحث وتغييره عمى نحو معين بصدد تحديد  اواحدً  تغيير المؤثرات التابعة في التجربة ما عدا عاملًا 
 ."ير أو المتغيرات التابعة وقياسوتأثيره في المتغ

 :ينة البحثمجتمع وع ــــــ ٢ ــــــ 3
لثانوية شمس الحرية ( )أتم اختيار مجتمع البحث بطريقة العمدية وىم من طالبات الخامس العممي 

ضمن المنياج السنوي لممدارس  (م011) ركضولكون فعالية  2124 - 2123لمبنات  لمعام الدراسي 
مجموعتين ضابطة  إلىين طالبة مقسم (02)الإعدادية حيث تم اختيار العينة بطريقة عشوائية وبمغ عددىم 
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طالبات وقد تم إجراء التجانس والتكافؤ لمعينة من ناحية القياسات الجسمية  (5) وتجريبية أي كل مجموعة
 .(0)قة بموضوع البحث وكما في الجدولوالاختبارات البدنية التي ليا علا

 (0جدول )
 يبين مواصفات العينة في متغيرات البحث الخاصة بالتجانس والتكافؤ

 المجاميع
 الإحصائية

 التجانس التكافؤ
المجموعة 

 التجريبية
المجموعة 

 الضابطة
 Tقيمة

 المحتسبة
 Tقيمة

 الدلالة الجدولية
 معامل الالتواء

 الضابطة التجريبية
   ع-+ س   ع-+ س   المتغيرات

 160٥0 ٦6٥٧ ٦٥6٨ ٥6٧٩ ٦٦6٢ )كغم( الوزن

 عشوائي 06٧٧0

16٦٢ 1601 
 16٢٥ 16٧3 16٧٧1 060٩ 0٧6٩ 16٧٢ 0٧63 )سنة( العمر

الطول 
 16٥٦ 16٥٥ 0631٧ ٥6٧٩ 0٦06٤ ٤631 0٦٤6٧ الكمي)سم(

 ركض اختبار
 16٤٦ 16٥3 16٢٨٥ ٢6٥٥ ٤٥6٤1 ٢600 ٤٤631 (م011)

 

 : وات والوسائل المستخدمة في البحثالأد ٢ ــــــ 2
 .شريط القياس .0
 .ميزان طبي ألماني لقياس الطول والوزن .1
 .لمصادر العمميةا .2
 .الكادر المساعد .3
 .استمارة تسجيل .4
 .(0) استمارة استبيان ينظر الممحق .5
 .صينية الصنع LGحاسبة نوع  .6

  :ربة الاستطلاعيةالتج ٤ ــــــ 3
من عينة  طالباتعمى ثلاث  01/1/1114الموافق  الخميسأجرت الباحثة تجربة استطلاعية يوم 

عن  فضلًا  ،عمى تنفيذ ىذه الاختبارات )*(ريب فريق العمل المساعدوتد ،البحث، لتطبيق الاختبارات عمييم
 :يأتيالتعرف عمى ما 

 تحديد الصعوبات والمعوقات التي ستظير في اثناء تنفيذ الاختبارات وسيرىا. .0
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 التعرف عمى الوقت المناسب لإجراء الاختبارات وكم يستغرق ىذا الاجراء. .1
 ات ومدى ملاءمتيا ليم.قابمية افراد العينة عمى تنفيذ الاختبار  .2
 التعرف عمى الاجيزة والادوات اللازمة لتنفيذ التجربة والاختبارات. .3
 :خطوات اجراءات التجربة ٥ ــــــ 3

تمثمت الخطوات بالاختبارات القمبية والبرنامج التدريبي الذي طبق عمى عينة البحث ثم الاختبار 
 .البعدي

 :لعينة البحثالاختبارات القبمية  0 ــــــ ٥ ــــــ 3
وفي تمام الساعة  1114/  1/  02تم إجراء الاختبارات القبمية لعينة البحث التجريبية والضابطة في 

وعمى ساحة ثانوية شمس  ليوم الثلاثاء والخميس احد والثانية عشر ونصف ظيرً ليوم الأ اصباحً  الحادية عشر
  لزمان والمكان وطريقة تنفيذ الاختباراتالحرية لمبنات وتم تثبيت الظروف المتعمقة بالاختبارات كا

 فريق العمل المساعد لغرض تحقيق الظروف نفسيا أو قريبة قدر الإمكان من ظروف الاختبارات البعدية.و 
 :البرنامج التدريبي ٢ ــــــ ٥ ــــــ 3

سابيع ولمدة ثمانية أ (م011) ركضلتطوير تحمل السرعة في فعالية  اتدريبيً  ااعدت الباحثة برنامجً 
بذلك المرحمة العمرية والقابميات البدنية لعينة البحث واستعانت بذلك بالمراجع والمصادر في مجال  يةمراع

 عن آراء السادة المختصين في ىذا المجال والأجيزة والأدوات المستخدمة في تنفيذ البرنامج. العاب القوى فضلًا 
 :ينة البحثالاختبارات البعدية لع ــــــ 3 ــــــ ٥ ــــــ 3

 الحادية عشرفي تمام الساعة  2124/  3/  01تم إجراء الاختبارات البعدية لعينة البحث في يوم 
وعمى ساحة ثانوية شمس الحرية بعد إكمال المدة المقررة لمبرنامج التدريبي وتحت نفس الظروف التي  اصباحً 
 (1*انظر الممحق رقم ). أجريت

عن فريق العمل المساعد  الزمان والمكان والأدوات المستخدمة فضلًا فييا الاختبارات القبمية من حيث 
 الذي ساىم في إجراء الاختبارات القبمية.

 :استمارة الاستبيان 3 ــــــ ٥ ــــــ 3
الاستبيان ىو وسيمة لجمع المعمومات عن مشكمة ما ) إذ قامت الباحثة بتصميم استمارة استبيان ممحق 

ى بعض المعمومات والحقائق العممية التي تخدم غرض البحث فيما يتعمق الغرض منيا الحصول عم( 0)
باختبارات الصفات البدنية ومن خلال الاطلاع عمى المصادر والمراجع العممية إذ تم تحديد ثلاث اختبارات 
بدنية وتم تحديد اختبار واحد ثم عرض الاستمارة عمى شكل أسئمة عمى مجموعة من الخبراء والمختصين في 

 لتدريب الرياضي لألعاب القوى.ا
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 :الوسائل الإحصائية ٦ ــــــ 3 
استخدمت الباحثة الوسائل والطرق الإحصائية التي تساعد بدورىا عمى تحقيق أىداف البحث وفروضو 

 :ومعالجة النتائج
 .( =0الوسط الحسابي ) .0
 .= ع( 2الانحراف المعياري ) .1
 .011× النسبة المئوية % =  .2
 .ت المتناظرة( لمعيناTاختبار ) .3

 :عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها ــــــ ٤
  :عرض النتائج 0 ــــــ ٤

الصورة الواقعية والدقيقة لنتائج البحث أجرت  إلىىداف البحث وفرضياتو والتوصل أمن أجل تحقيق 
ائج النت إلى الباحثة معالجة احصائية لمبيانات الخام التي حصل عمييا من خلال اجراء الاختبارات وصولًا 

 .ي عرض النتائجأتوفيما ي ةيا الباحثليإىداف التي ترمي المعبرة عن امكانية تحقيق الأ
 (٢جدول )

في الاختبارين القبمي  (م011) ركضيبين الدلالة الإحصائية لموسط الحسابي والانحراف المعياري لاختبار 
 ي لممجموعتين الضابطة والتجريبيةوالبعد

 Tقيمة لبعدياالاختبار  يالاختبار القبم المجموعة
 المحتسبة

 Tقيمة 
 الجدولية

الدلالة 
= -س الإحصائية

+ -س ع+
 ع=

 معنوية 0,650 1,12 17,24 16,28 18,22 17,22 الضابطة
 معنوي 1,84 16,1 15,48 21,21 17,21 التجريبية

 
  1,14وتحت مستوى دلالة  4=0-5= 0 –*عند درجة حرية  ن 
ئج الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعتين الضابطة والتجريبية فقد بمغ الوسط ( نتا1يبين الجدول )

( أما المجموعة التجريبية 18,22( وبانحراف معياري )17,22الحسابي للاختبار القبمي لممجموعة الضابطة )
 البعديار ( أما الاختب21,21( وبانحراف معياري )17,21في الاختبار القبمي فقد بمغ الوسط الحسابي ليا )

( وبانحراف معياري 16,28لممجموعتين الضابطة والتجريبية فقد كانت المجموعة الضابطة بوسط حسابي )
( أما قيمة 16,1( وبانحراف معياري )15,48( أما المجموعة التجريبية فقد كان وسطيا الحسابي )17,24)

T)( وكانت الدلالة معنوية عند 1,12مغت )( المحسوبة لممجموعة الضابطة بالاختبارين القبمي والبعدي فقد ب
(محسوبة لممجموعة التجريبية في T( وكانت قيمة )0,650( الجدولية البالغة قيمتيا )Tمقارنتيا بقيمة )

الجدولية (  T( وكانت ذات دلالة معنوية عند مقارنتيا بقيمة )1,84الاختبارين القبمي والبعدي فقد بمغت )
 . (0,650البالغة قيمتيا )
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 (3جدول )
 البعديفي الاختبار  (م011) ركضيبين الدلالة الإحصائية والوسط الحسابي والانحراف المعياري لاختبار 

 ولمعينة التجريبية

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 Tقيمة 

 المحسوبة
 Tقيمة 

 الجدولية
 الدلالة

 الإحصائية
+ س

+ س ع-
 معنوية 0,611 1,14 ع -

16,28 17,25 15,48 16,1 
  1,14وتحت مستوى دلالة  4=0-5= 0 –*عند درجة حرية  ن 

لمعينتين الضابطة والتجريبية  البعدييبين الجدول الدلالة الإحصائية الناتجة عند مقارنة الاختبار 
( من 0,611( الجدولية والبالغة )T( وبدلالة معنوية عند مقارنتيا بقيمة )1,14( المحسوبة )Tوكانت قيمة )

 ثر بالغ في تحقيق مستوى انجاز أفضل. أىذا تقبل الفرضية البديمة ويكون لممنيج التجريبي المستخدم 
 :مناقشـة النتائج ٢ ــــــ 3

( يتبين لنا إن كل من المجموعتين الضابطة والتجريبية قد تطورت وبشكل جيد وىذا 1من الجدول )
 قد طورت مطاولة السرعة. ةيج المقترح من قبل الباحثيدل عمى إن المنيج المعد من قبل المدرس وكذلك المن

( فقد بين وجود فروق معنوية بين الاختبارات البعدية ولممجموعتين التجريبية والضابطة 2أما جدول )
 االمنيج المقترح من قبل الباحثة ومدى تأثيره ايجابيً  إلىعزو الباحثة سبب ذلك تولصالح المجموعة التجريبية و 

الأسس العممية في كتابة المنيج من حيث الشدة والحجم والكثافة وكذلك عدد  لباحثةا تإذ راع عمى المجموعة
الجرعات التدريبية إذ إن التدريب المنظم يمكن من خلالو الحصول عمى نتائج ايجابيو في تحسين المستوى 

ستخدام الحمل البدني حيث ينحصر الواجب الرئيسي لمعممية التدريبية في رفع المستوى الرياضي عن طريق ا
المقنن كما يتركز ىذا الواجب في المحافظة عمى الصحة والمياقة وكذلك في وضع خطوط رئيسية ونقاط 

وتمييد الطريق لرفع وتحسين  امساعدة وقوانين ومبادئ واضحة تساعد في تسيير وتوجيو العممية التدريبية عمميً 
 .(0)يالمستوى الرياضي من خلال استخدام الأسموب العمم

 :الاستنتاجات والتوصيات ــــــ ٥
 :الاستنتاجات 0 ــــــ ٥
 .أعطى نتائج ايجابية وواقعية الباحثةإن المنيج المعد من قبل  .0
 أفضل من  (م011) ركضإن المنيج المقترح  من قبل الباحثة قد طور تحمل السرعة والانجاز في  .1

 .المجموعة الضابطة
 

                                                 
1
 . 1۸۹۱محمد عبد الغني عثمان : التعلم الحركي والتدريب الرياضي . الكويت ، ط ، - 
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 :التوصيات ٢ ــــــ ٥
 .م011 ركضاختبارات المنيج المستخدم من قبل الباحثة لتطوير مستوى الأداء الفعالية  ضرورة إجراء .0
 إجراء اختبارات مستمرة في جميع المدارس لمعرفة تطور المستوى الياقة البدنية . .1
 المصادر العربية: 
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 .1102، حمزة، عمي عدنان. أسس ومفاىيم التربية البدنية والرياضية. دار الفكر العربي، القاىرة .1
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 الملاحق: 
  (0ممحق )

 السرعة لمطاولةاستمارة استطلاع آراء الخبراء والمختصين حول اختيار أفضل الاختبارات المناسبة 
 المحترم  11111111111111111111111111الأستاذ الفاضل 

 تحية طيبة 
م (( 011م ))تأثير تمرينات خاصة لتطوير مطاولة السرعة والانجاز لركض إجراء بحثيا الموسو  الباحثةتروم 

وىو بحث تجريبي عمى طالبات المرحمة الإعدادية لثانوية شمس الحرية لمبنات . وبما إنكم من ذوي الخبرة 
صفة والاختصاص في ىذا المجال تأمل الباحثة إبداء رأيكم في اختيار الاختبار الأفضل الأكثر أىمية لقياس 

 السرعة والذي ىو قيد الدراسة .    مع التقدير  مطاولة
 الباحثة                                                                              

 شراق صبحي عموان إ .دم.                                                                    
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 تأثير تمرينات خاصة لتطوير مطاولة
 متر (011)والانجاز لركض  السرعة 

             

 

 ناو مع يحبص قار شا .م.د

 

 :ظةو ممح
 .ختبار ترونو مناسبكن إضافة أي ايم .0
 .( أمام الاختبار المناسبمة )يرجى وضع علا .1

 

 التأشير الاختبار ت
  م 41 0
  م041 1
  م111 2

 

 (٢ممحق )
 سماء فريق العمل المساعدأ

 

 مكان العمل الاختصاص المقب العممي الاسم ت
 ثانوية شمس الحرية لمبنات تربية رياضية مدرسة ايمان محمد عمي 0
 ثانوية شمس الحرية لمبنات تربية رياضية مدرسة مدوننبا خ 1

 (3ممحق )
 المنهج التدريبي

 المجموعة الراحة الشدة التكرار التمارين اليوم الأسبوع

 الأول

 م٥1×3 الاحد
 م011×٢

3 
٢ 

٧1% 
٧1% 

 عودة النبض
 الأولى 031 - 0٢1

 الثلاثاء
 م٥1×٤
 م011×٢
 م0٥1×0

٤ 
٢ 
0 

٧٥% 
٧٥% 
٧٥% 

0٢1 - 031 
0٢1 - 031 
0٢1 - 031 

 

 م٥1×3 الخميس
 م011×٢

3 
٢ 

٨1% 
٨1% 

0٢1 - 031 
0٢1 - 031  

 الثاني

 م٥1×٤ الاحد
 م011×٢

٤ 
٢ 

٨1% 
٨٥% 

0٢1 - 031 
0٢1 -031  

 الثلاثاء
 م011×3
 م0٥1×٢
 م٢11×0

3 
0 
0 

٨٥% 
٩1% 
٩1% 

0٢1 - 031 
0٢1 - 031 
0٢1 - 031 
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 م٥1×٤ الخميس
 م011×٢

٤ 
٢ 

٨٥% 
٩1% 

0٢1 - 031 
0٢1 - 031  

 الثالث

 الاحد
 م011×3
 م0٥1×٢
 م٢11×0

3 
٢ 
0 

٨٥% 
٩1% 
٩1% 

0٢1 - 031 
0٢1 - 031 
0٢1 - 031 

 

 الثلاثاء
 م011×3
 م0٥1×٢
 م٢11×٢

3 
٢ 
٢ 

٨٥% 
٩1% 
٩٥% 

0٢1 - 031 
0٢1 - 031 
0٢1 -031 

 

 الخميس
 م011×3
 م0٥1×٢
 م٢11×0

3 
٢ 
0 

٨٥% 
٨٥% 
٩٥% 

0٢1 - 031 
0٢1 - 031 
0٢1 - 031 

 

 الرابع

 الاحد
 م011×3
 م0٥1×٢
 م٢11×0

3 
٢ 
0 

٩1% 
٩1% 
٩٥% 

0٢1 - 031 
0٢1 -031 
0٢1 - 031 

 

 الثلاثاء
 م011×٢
 م0٥1×٢
 م٢11×0

٢ 
٢ 
0 

٩٥% 
٩٥% 
٩٥% 

0٢1 -031 
0٢1 - 031 
0٢1 - 031 

 

 الخميس
 م011×0
 م0٥1×0
 م٢11×0

0 
0 
0 

011% 
٩٥% 
٨٥% 

0٢1 - 031 
0٢1 - 031 
0٢1 - 031 

 

 الثانية للأسبوع الخامس والسادس والسابع والثامنيكرر المناهج 
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 تأثير تمرينات خاصة لتطوير مطاولة
 متر (011)والانجاز لركض  السرعة 

             

 

 ناو مع يحبص قار شا .م.د

 

 




