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 ا���ب ا ول

1111- "#���$ %&	
 ا��

 �,+�� ا��#" وأه�)�'  1111-1111

     ������ �	
	 ��
� ��� �������� �	���� ���
� �� ��� ���
� ������	 �� ����

 �������� �!�"	 # ������  ��
	� $�%�� # ���� &�� ��� ��� ���� ��
	 ��� �!'� # $
��( ������

 $����
��( )�����*���  . )� ������� �%�����
%,� &������%�� -�����
� ������ ���������� ���������� ���������	

 	�� ����� ����" �.���
��( ��������� �"�	���/�� 0���(	� 	� ����.�/12� 	� ����.*���� )���*�� �������� 0���(�

 �.3	�1.  

     	� ������.*���� )������*���  ��������� �"�	�����/�� )������ ����������� 4������%" ������5����� -������
��� �������	

 ���	���5	� 67�����% ������ ����.%� -	���81��	 �.���
��(	 ����"�� ��� )���*�� ��������� 	 ����.�/12�

 ����� �
� ��� ��% � ������
� �����
� �� �!� �.�(�	 �.�18  9����.  

    � �����.%� :�����;�� ������� -7�����
	 �����" ����������	 �������� ����� 	� �������8 �������( ������


 :� ��  �.��5�  �����8��	 ���8�%��� <!��" ���(2� 	� &��� ��� ������� -��  )����� =	���
� .

 ����5����� ���%(��	 ���%� �2� ����
�%��	 ������.���	 ����%� �� �1�	��%�� ������	�� �����
	 ���.� )!�

 ����.�� 0����� ������� >(�	���%�� )���� ��������� ?�������� �1�1���8�� -	����1��	 �����
������ 0���5	 

 ������� ����%3� @������� ������ )� )	� A���1� ������	 ���� ������ $��
��� � $���5	 ����%3� 	� @�

 ��	���� ���� ���.��� �%���
� ���� �3 ������ ���	 ����
��( 4���%" )��*� ���� ���� @������� �.*����� 	�

 -	�����1�� 0����5	 	� ������&�B� ?��������	 �������
�� -�����
��� ������ $�����5�	 ������ ������ $����
"�%�

����
��( 	� ������ ��� -2��� )��� =	��
 ���.*���� )��*�� � �"�	��/�  ���� $��� ����92� )	��*�

 ���� $��
�% 0��5� )� ������ @����� ?B )��*�� � ������� $����
	 ��������	 ���� ����� $�����

 �.%� �%;�
� )� ���
�� <�
���.  

     4�!� 	 ����
��� 	� )�9��� ��	
 ������ ��� ����� �.������� -*  =	��� @���� ��	

�����% 4������� @�������� �����
 �����.� C�	����5 ���������	 ������� ���� ������ =����� ?B	 $������ 67

 $�����1� ���� D	�
 ���� 0�(	� 	� 4���� 	� $�� �� =	���
� �	�&� =���	 $����" ���� -�8	

 ����� ������� �!��"	 2 ����
� $��  E�� %�� D	��
 ���� ����*!	 C�	���5 	��"	 9���
%� 	� �	��&� )���

 $��
� �� $�����	 $�� �.  
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     ���8 =	��
� ������� ?F� %� ��� ��� 0�5	  	�"	 A�1 �� �!�" ����"� �./� �%" )�

 ��������
�� �������	�&� ������"	 �������5����� �������������� )������ ����������� �������
 �������.� ������ *�� �������%� 

 4�!�*	 ���8�� <!" ��� ��
B� �
����  ����� ���� :�*��� )� ������� �8	8�	

 :*� 9�
%� =	�
� ������ F %���1500  ���.  

  
 �/.-� ا��#" 1111-2222

     @����������� �������%3� �..
�	������ ������
 �������.� ��*������� )������ )	%������� )� ���������� )������ ����������

 ����"	 ������� �����G �7�	����� @��������� )����* �!� ����8	8�	 : �	����� ?!����� @����2�� -���"

 $��� ���� =	����
� �������� )���� 2���5� I � �� ����.� J����8� ����� ���������� <����� ��� 	� $��� ���� 

��
��%���	 ����,� �� @������ -1��� -* �� <�	&�	 � . ��" @��2�� =	��
�  �� %����

 �!���" ������	 -���5�B� 	���1% $���  ���������	 ����� ������ 6"����%��� ��	����� ����� �����
 �����.� �����1�%

 ���������
��� ������8	8�	 @�����������  ������.��� ������� )�31������ �� C������ � -2������ )������	 �������
B�

 �&
	����800 – 1500  $��2� )�� E� %�� ��� ��� 0�5	 ���� -�8	��� )�� ��%*�� ���

 =	�
� ������ @����� :*� 9�
%�1500  ���	�&� ���8 �	�&� =	��
� 4�!�*	 ����

 -����1� )��� ���5�� )���*���  4�!��*	 ���5*��� <!��" ��	��&� ���� ����
B� ����� ������ �����
��

 0�5�	�� -�1 0�5	 )��*���  4�!� 	 @��2�� =��� D��5�� &���% ������	 �5*��� <!"

 �������� -���1��� �����%3� �.���� �� �	���&� =	����
� ��������	 ���� (���  )� �������� C������
� ����� @�

 �����8 �	���&� =	����
� ���� (��� )���� 2���5� L� ���
�� �����%3� 9����
%� )���� <	�����1� �����  ���� %���	

 �������� <!.� ���
�� ��	�&�.  

  
 ه+�� ا��#" 1111-3333

    ��� ����� 	
��:  

1.  :���*� 9����
%�ٕ	 ������
�� �����	�&� �	���&� =	����
� ��������� ?F��� %� ����� ��� 0���5	

1500  ���.  

2.  :���*� 9���
%�ٕ	 �����
�� �����	�&� �	��&� =	���
� �������1500  -2���� )��� �����

 ?F %��� �� ����. 
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 �	ض ا��#" 1111-4444

N  :��*� 9���
%�ٕ	 �����
�� ����	�&� �	��&� =	���
� ������� ���� �����
� ?F�� %��� ���� ����

1500  ?F %��� �� ���� -2� )� ���.  

  
 ���2ت ا��#" 1111-5555

� : ا����ل ا��/	ي  1111-5555-1111���E  @� � )�������� ��18N20           ������� �%
  

                           :*�1500  ���.  

�����  C��������� C�������8/10/2005 ����( :  ا���ـــ�ل ا��5ـــ��3 1111-5555-2222�;�	

10/10/2005 .  

�� :  ا����ل ا��.��3 1111-5555-3333��9	�� �� ����*�� @���.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 ا���ب ا�3��6 
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 ا�+را�9ت ا��8	&� وا��/��7$ -2222

 ا�+را�9ت ا��8	&�  2222-1111

 ا��	�����و��  2222-1111-1111

     ��%�� ��.� ���
��	 ��	�&��� ���8 )� � *�� ��%�  ��8 �" " ���� ������ C���(

 -���1 ���%� @����� ����	��� C����� �����%�  �����
��� -����� D	���/ ��� �����
��  /����1��

 )������ $�������� ���������� ������
�� ?!75N100 % ��%�������� �������� @������;���	 ���������� C��������� )������

 �(�&�� @�
�*� �7�	"2��")1( .��8 �"	  ���������� )�� ������� ���	�5	 ��
 ��.�

 =	���8( � ���� 	� =	���8( C�����  ���� @����&�� ������� �����5����� . ����5����� -����
� A����1 

 ����
��% �������	 �2���5��� ����� 4�����*2�� :�����1 )���� �������* �*������ ����
��% @������� �	������

 ���B� C���� �����
 4�.���
� ?!���� )�
��
*	B� >���% . ���%�� ���.� " ������� C9��.
� ����	���

��	5���  =	8��� C���� ���1 �1� @����")2(.  

     <!��" $��  D��8�� ����� �&��
	����	 C����8��� :���*�2� ����
 ���	���5 ����8�� <!��" )�

 �(� ��
 -��3� C����8��� :���*�2� =	��8( �����
  �%���  ���.
 ���� )��� :���*���100N

200  L� ��
 -��3� �����	&�� ������
�� :���*�2� =	��8��� ���1� �����
 	 �����400  �����

��� :����*��� 4�!���*	 -���3� �&���
	�800N1500  ������
��  /������1�� )���*�� � !� ������

 ��� 4���*2�� :���1 9��*��	 �*����� 4��!	 :��*��� <!�" ����
� 0&( C��� =	8���

 @������ A	���1 ����� ?�F���	 ���.��� L����� ����� ������	 �2��5���.)3(  4���! ����� ���*�	 )

	�������  (� ����5��� -������ ���� @������ ����	��� ����� �( ���.%E  ���.��� �����%� @���&�� ?!���

�&
	���� ����
��� :*�	 ��8��� :*��� -3� ����� ���
.)4(  

  

  
2222-1111-2222  � ��	 1500150015001500رآ

                                                           
)1(

 . 151، ص 1999، ا�سكندرية ،  9، ط تطبيقات –نظريات  –التدريب : عصام عبد الخالق  
)2(

  Bompa T.O. : Theory & methodology of training , Kendall , Hunt publishing , Lowe , 1985 , 

p.p.239-248 . 
)3(

إنج!از ت!أثير أس!اليب تدريبي!ة مقنن!ة م!ن الفارتل!ك ف!ي تط!وير تحم!ل الس!رعة ، تركي!ز ح!امض اللبني!ك ف!ي ال!دم و: شاكر محم!ود زين!ل  
 . 23، ص 2001متر ، أطروحة دكتوراه غير منشورة ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ،  1500متر و 400ركض 

)4(
 . 19، ص 1979، بغداد ، مطبعة عGء ، ) ترجمة ( ،  تطوير المطاولة: عبد علي نصيف ، قاسم حسن حسين  
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    ����
��� )��	 =	���� @����E  :��*��� �������� )� C�1�	 ����  �&�
	���� " 0���	

 ����.� ����� ������ -�����1B� )����%�� ����%� =	���8��� )���� -���(B� C������� �����&%� )����5")1( . )�

 ��������� <!�" ����
� :�*� -�1��� @�
1	 ��������� <!" �� �.�* 4���� �(�&�� ��/%�

 ����8��� ������� �(	 � ����� ��7�	"2��	 ��7�	.�� �(�&�� ��/%� ��"�
� )	*� � ����	

 ����� �&���� )� ����* �����T� ����� ��"���1� L	�����  ��"���
��� <!��.� �����	7��� � ��
%�� �*!�� 

�� ��5*��� <!�.� ��%� �� )�� -�(B� ����
��  =�F�� $�%� ��� 	 ��.7��� C���	 -	�& 0�� ���1

 =	��8���)2( ���"��	&� ���� ����
 ����.��� ����	���5�� )��� �����
�� -���1� ����8 ����� �!��� #

 �����
� -�	��& �������� �����
��  :*����� ���8�	� ����� C������� ��� L ���
���� �����
� ��.�

� L� ���
�� )���� C������B� -���1����� ����� ����.���"� ����./�	 �� ����
��� ���� ������
 ���9���� ������%

                ���8�� <!�" ���� ��*� ��(	 L� �
�� ���.%� L �
���� )Mekkelson  (

 ������ )����  �*!���� ?!����� " �� ����
��800N1500  -����1� ������8 -*����  �	!����%� )� ������

 -�1�� ��8�� <!" @���� )� !� ���
��85N90 % @����� �� �5� -��� �8(� )�

�� :����1 )��� �����* U����%� �9����
� �!��"	 4����*2.)3(  @��
� �����
�� -���1� @������ ���%�	

 @����� -��1� ��� @�2�� ��� �(	 4�%" )	*� �*� ����(	 ����* ��G �1���� )	*� )�

 ����*���B� @�������� <����*� ����� �!���"	 $�����	���	 )������ ������  ( )����  ����� )	���*� ����1���� )���� 

 )���������15N30  	 �%�
��
*	� @�������� )���* �!� ����%�390 � @������ ���%� ����%�3 �����
�

���
�� ��	�&�	.)4(   

  

  

  
 

  

  

                                                           
)1(

، البح!رين ، دار الفك!ر  22، الع!دد  مجل!ة الط!ب الرياض!يال البدني!ة مختلف!ة الش!دة ، المتطلب!ات الفس!يولوجية اHحم!: عبد المنعم ب!دير  
 . 46، ص 1995العربي ، 

)2(
 . 108، ص 1997، القاھرة ، دار الفكر العربي ،  أسس التدريب الرياضي: كمال عبد المجيد ، محمد صبحي حسانين  

)3(
  Lasse Mekkelson : How to train to become a top distance runner , In new studies in athletics , no.4 , 

1996 , p.39-42 . 
)4(

  Ralph E. Stepen & Sam Bell : Track & field , John Weliy & sone , U.S.A. , 1978 , p.244-250 . 
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 ا���ب ا��6�"

 ���7)� ا��#" وإ;	اءا�' ا��)+ا�)� -3333

 ��7> ا��#" 3333-1111

     A1 �� ��� &� $���2�� ��8	�� 6.%��� �����
� ��.  

  
 �)�� ا��#" 3333-2222

     :*������ @� ����� )����� �� )����� ��������� C�	����8  A����1 �� �����%�� ����������1500  �������

 ����E 18N20  �%
 . �����*�� @��� �� =	��� @���B � ������ 9*���� �� )	 ����

 �"�����	 )5  ( )��� �� . ���2&���
�� ��� �
��� )���5 �	��%	*�� �.%��� )���%3� ��� ���
� ����

 A��1 �� ���%�� ����� J ��8� 4�!�� 	 )3  (���(	 )��� ��  )9	����  ���%���� �%���
� �����
� ����

 :����%� )�� ��� ���� 67���% ���./� ��(	 D2����� -���� �����
�  �����	 -	&��	

 )� D2���� -���� ���(30 % -	�
 �� )� � ��*	)1 ( �%��
� ���� -��� ?!���	

 A1 �� �%��.  

  

        ))))    1111( ( ( ( جدول جدول جدول جدول 
  جانس عينة البحثجانس عينة البحثجانس عينة البحثجانس عينة البحثــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــيبين تيبين تيبين تيبين ت

  

�  ��������  
 �����

�������  

 	������

��������  

 �����

	�� ��  
!"�����  

1  #$���  66.66  1.16  1.74  �%�
��  

2  �����  170  2  1.17  �%�
��  

3  �����  19  ��8  ��8  �%�
��  
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 أدوات وو�9?< ;�= ا��
-���ت 3333-3333

•  �� %
B�	 �� ���� 0
�����	 ���8���. 

•  ���� ����. 

•  	�
�* V	% ��(	� ���
. 

•  )����	 �1�
 @���. 

  
3333-4444  �(�A��92$� ا	ا��� 

     ���1B� �	��� ���� ���2&���
� ��� �
� �����
�8/10/2005  ����8� ���
��
�� �����
��

 ���5*�� )��� )���%3� )�� �� ����� ������*�� @����� ���1500  ����� V2��&W� 4���!	 ����

 �"!��%� $
�	� �( ���� �� ���� )� D�*��	 J�18�� -*���  �� ���� ����
�.  

  
 إ;	اءات ا��#" 3333-5555

     )�%3�� �8� )� �
��
�� ���
�� �� �� ���� ?�
�10/10/2005  @���� ��

 :��*� )��� ?F�� %��� ���� ���� )	��*��	 ������*�� )3  ( �����
� ���.�	�
� -*���� ������
�

 :���*�1500  ����"	 ������400 	 ������800 	 ������300  @����2�� �	����� A����1 # ������

 ���	B� ����
��� :*� 400  ��3 ���
 C���8( ��1�� $�� ��&��	 ���� :*���800  ����

 :*���� ���3 ������5� ���1�� $��� ���&��	300  ����� . �����	& ���1�� $��� ���&�� 4���! ���� 	

 )����9 0���� -	B� ����� ���� �������
� )����9 0����
� ����3 =������ C����� ����� ���� �����*�� �� ���
%

 ��� �
��	 �%�3�� �� ���� ����
� )2  ( -�8����� <�%��	 �
��%�� �./��:  

1.  ���
� :*�  @�2�� �	��400 A�1 ���  :�*� ��79
� ����
��� <!�" -*��

1500  -���* ������
� 0���&( )�9���  �����
1,� ������ ������400  �����.�%�� ����� 	 ������

 �"���( �����( ��1�� @��2� ��&��	 ���
��� )�9 -

�45  ����1� ��� ��(	 ���%�3

 )� �����
�� ����	�&� ����8	 ���(�&�� ����/%� ����� ��������� ����5����� )�9���� �!��"

 ������
�� :*������1500 )	���*� �����7�� ������  -	� ����� =	���8( � ���� $������
400 

 ����� -��8� �	 �����
��� ����� � <���.
 ���� ����8�(2� ������
 :����  ���� � ���3 �����

�* � �(	  @���� ��1�� .  



 9

2.  :*���  @���2�� �	���� ���1���� C���� )��� ����.�%�� ���� 	800  �����
��� <!��"	 �����

 )��*�� � !� ���.�� $��7��� C���� :������ ����� L ���
���� -����� ������ �����
��� -��3��

�1�� �����	B� ������
��� 0���� -*�����	 ������
��� -	���& ���������� ������
��  /�����1200 

 �"����( ������5� ���1�� $��� ���&��	 �����
��� )���9 -
��
  ����.�%�� ���� 	 �����90 

 ��%�3. 

3.  ����
� :*��  @��2�� �	�� �1���� )� ��.�%�� �� 	300  ����
��� ��"	 ����

 ���
�� ������
� �����.%,� ��������8��� ������
�� ���9���� ����� 	 ������ ���� )	���*� ����%"	 L�

 )��� ���
�� )�����
��� ��������� C����� ��
��% @������ ���1�� ���� -��8	 ��( @��2��

 ������� �	� ��./�	 ��%" ����* -*��  ������ C����
� ����*�� �1���� !�� ���	

 )	���*� L� ���
�� -���1��� )���� �����1�� ?� ����� ����.���1� )����*��� 	 ������
�� �����	�&�

 ����5 	� 2��� �"�	� .
� )�9 -

� �3 ���300 :*� ���. 

4.  )�9 �&��� ��

��� ����
��� )�9 0�
�1500  ���. 

5.  �"�����( ����1�� @����2� ����&��3  ����.%� :����;��	 �������* �����G ����5�� ����"	 L7����(�

 �	�1  ���� ��G �1�� ��� : %�� V	
�140:/ 	� �150:/ �. 

6.  �����
,� ��% 	 =��� C�� �� ���� ��*�. 

7. ���� )�9 0� -	B� �� ���� )�9 0�
� ���� ��
��	 �%��3�� ��  )2  ( ��./��

 :���*� ����
��% ����%�1500  �����	�&� =	����
� �������� )���� 2���5� ����.� E��� %���� ������

 ���
��. 

8.  �������� -���
B �.���� �����  ����� ���� C������� ����
��% 0���� ����
��%�� <!���" ����%���� ������

 ���� D��5�� &���% )�� D��*��	 9��
%,�	 ����
�� ��	�&� �� @�2�� =	�
�

 �	� �� ���� C���� ��10  /11  /2005  ��%� 	 ���8� ��
��
�� ���
�� ��

 -	B� �� ���� �� ��� ���� �����
,�. 

  

  
3333-6666 �(?�BCDا���9?< ا 
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     �"	 ���� ���� 67��% U����
� ���2��� ��7�81,� -7�
	�� �����
� ��:)1(  

N  � �
1�� &
	��.  

N  ?������� D��1%��. 

N  D2���� -����. 

N  �� ��� ) � ( C�/�%���� ��%����. 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 ا���ب ا�	ا$=

4444- �7�/Eض ا����?> و�#-)-�7 و���	� 

                                                           
)1(

، الموص!!ل ، دار الكت!!ب  رياض!!يةالتطبيق!!ات ا�حص!!ائية واس!!تخدامات الحاس!!وب ف!!ي بح!!وث التربي!!ة ال: ودي!!ع ياس!!ين ، حس!!ن محم!!د  
 . 160،  154،  102، ص  1999للطباعة والنشر ، 
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�ـــ	ض ��ـــ�?> ا���2ـــ�ر ا ول و�#-)-7ـــ�  4444-1111
�7�/Eو��� 

�	ض ���?> ا��5ء ا ول �F ا���2ـ�ر ا ول  4444-1111-1111
 و�#-)-�7 

 

      -	�
�� )� � )2  (��� ���� )�� -	B� �9�
�� 67��% -	B� ���%� ��� A�1 �� �

 ����
���400  	 ���800  	 ���300  )�9 �3 ���1500  ��� .  

  

  ))))    2222( ( ( ( جدول جدول جدول جدول 
يبين نتائج الجزء الأول من الاختبار الأول لعينة البحث في المسافات يبين نتائج الجزء الأول من الاختبار الأول لعينة البحث في المسافات يبين نتائج الجزء الأول من الاختبار الأول لعينة البحث في المسافات يبين نتائج الجزء الأول من الاختبار الأول لعينة البحث في المسافات 

        مترمترمترمتر    1500150015001500موضوع البحث وإنجاز موضوع البحث وإنجاز موضوع البحث وإنجاز موضوع البحث وإنجاز 
        

�  %&��� ���  400 ���  800 ���  300 ���  
 $�"��

1500���  

1  
��� �
��  58.3A  2.18.8�  67.7A  4.24.8�  

2  �"�� ����  57.5A  2.18.2�  67.3A  4.23�  

3  !��" �'&  59.2A  2.19�  67.8A  4.25.8�  

  

     )��� -��* -
��
 �����A����3��	 �%���3��	 -	B� @���2��  :��*� ���� ��� ����400  �����

 C��( )�9 ���	��� ���	58.3 # A57.5 # A59.2  	�

 �1���� C�� ��.�%� �� 	 A

 :*� �� ��� ��800  C���( )�����9 ���2.18.8 #  �2.18.2 # �2.19 	�
�
 ���%�  �

 :��*� ���� ��� ����300 C����( )���9 �����67.7 # A 67.3 # A67.8# A  0���
 ���%�	

 :�*� )��9 )��* A23��� ���� ���� )�91500  ���	���� ����	 	�" ����4.24.8  # �

4.23  # �4.25.8  �.  

  

   
 �	ض ���?> ا��5ءا�F� 3��6 ا����2ر ا ول 4444-1111-2222

 و�#-)-�7  
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     -	�����
�� )���� � )3  ( �9����
�� 67�����%�%�����3�� ������ ���� )���� -	B� �����%� ������ A����1 �� �

 ����
���400  	 ���800  	 ���300  )�9 �3 ���1500  ��� .  

  

  ))))    3333( ( ( ( جدول جدول جدول جدول 
من الاختبار الأول لعينة البحث في المسافات من الاختبار الأول لعينة البحث في المسافات من الاختبار الأول لعينة البحث في المسافات من الاختبار الأول لعينة البحث في المسافات الثاني الثاني الثاني الثاني يبين نتائج الجزء يبين نتائج الجزء يبين نتائج الجزء يبين نتائج الجزء 

        مترمترمترمتر    1500150015001500موضوع البحث وإنجاز موضوع البحث وإنجاز موضوع البحث وإنجاز موضوع البحث وإنجاز 
        

�   ���%&���  400 ���  800 ���  300 ���  
 $�"��

1500���  

1  
��� �
��  72.1A  2.31.4�  74.3A  4.57.8�  

2  �"�� ����  71.8A  2.31.1�  74.2A  4.57.1�  

3  !��" �'&  72.4A  2.31.8�  74.6A  4.58.8�  

  

     )��� -��* -
��
 �����A����3��	 �%���3��	 -	B� @���2��  :��*� ���� ��� ����400  �����

 C��( )�9 ���	��� ���	72.1A  #71.8A  #72.4 	�
�
 ��1���� C��� ���.�%� ��� 	 A

 :����*� ������ ��� ������800  C������( )��������9 �������2.31.4�  #2.31.1�  #2.31.8 ������%�  �

 :���*� ����� ��� ����� 	�
���
300 C�����( )����9 ������74.3# A 74.2A  #74.6A#  ����%�	

 :*� )�9 )�* A23�� ���� ���� )�9 0�
1500 " ��� ���	���� ����	 	4.57.8 

 # �4.57.1  # �4.58.8  �.  

  
4444-1111-3333  Fض ���?> ز�	5?ـ3 ا���2ـ�ر �1500150015001500�� 	��

 ا ول و�#-)-�7 

     67����% )���9 0���
 ���%�1500 ���� ���� )��� �%���3��	 -	B� �9��
�� ����� -	B�  -��*�

 -	���
�� ���� ���%� � ����*	 ���	����� �����	 @���� )4  ( ����� ���� ���� �!��" ����/% @��
1	

 �������� �.�������
��	 )�������� ���� )������9 0������
 )2  ( $������ E����� %���� ������� ���� ������
��% ������./��

)� �2�	  ���	��� ���	 �323�� 	"4.31.3  �# 4.40.5 # 4.42.3 �.  
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  ))))    4444( ( ( ( جدول جدول جدول جدول 
متر للاختبار الأول متر للاختبار الأول متر للاختبار الأول متر للاختبار الأول     1500150015001500الجزء الأول والثاني لإنجاز ركض الجزء الأول والثاني لإنجاز ركض الجزء الأول والثاني لإنجاز ركض الجزء الأول والثاني لإنجاز ركض يبين نتائج يبين نتائج يبين نتائج يبين نتائج 

        المتنبأ بھاالمتنبأ بھاالمتنبأ بھاالمتنبأ بھاوالنتيجة والنتيجة والنتيجة والنتيجة 
        

�  %&��� ���   ($"��1   ($"��2  #�$�� )��"�  !"�����  

1  
��� �
��  4.24.8�  4.57.8�  9.22.6  4.41.3�  

2  �"�� ����  4.23�  4.57.1�  9.20.1  4.40.5�  

3  !��" �'&  4.25.8�  4.58.8�  9.24.6  4.42.3�  

 ���E/� ا����?> 4444-1111-4444

     )��	���
�� ���./� )2  #3  ( ���� ���"	��1 ������ )��� �2�� 67����% ���� )���� � 4���%" )�

 -�* =	��
�	 �.%��  �������� L	���� ��� 4�! �	�� !� ��� & ��� �!"	 ���� ���� ���*

 :��*� ���� �.%���  @�������� )��� �G�����  ����T� )��� D������ ?!���� <�������ٕ	 @����400 

 :���*� ����� =	����
��� ����� :������%�� /���12% )���*�	 ������800 :���*� ����� $���%� ������ 

300���	�&� ���� )�� �2�� $��  9����� ?!���� D��5�� =���� ��./� ?!���� ����  !� �����
��

 	9���;�	 $������
 =	����
� ������ @����2�� -��� ( )���� ����/��1��� )	� &	 .�����  =	����
��� ����� 

 ���*� ������* ���1�� !���� ������ )��� �2�� ����� @������ �����2� �	��./ ����� 4���! A��1� ��

&����%	 ���.��	�1 ������/	��	 ��	��5��� C9��.
B� ������
� ����%�9�� C������ ���8( )��� 2���� �.

 C��� 05	 )� $� D�.% �%* �� �!"	 ����	 �25��� )� 4�% �� :��1 ���9, ����*��

���.��	���	 ���������� C�������	 ����.
�� -����1� ������ �2���5��� D����*� :����;� C�����8( ����1��� 

 $���� ��*� ��� �!�"	 4��% ��� :���1 )�� ������ �����* �*���� )� �G���  @���� ) �*��+

2001  ( ��� " :���1 )� ���� � 
% -�1� �� �
�
��� D�*��� ��� ��� ���� C���9

 ��5��� @���� ���1 -	81 �� ��F� ��� ���� �� 4�% ��� ")1( .  

     ��1�� !��� ���  ��� ���� C����� ��� ��3*� �1�5�	 ���  ���2��� <!"	 )3  � ( !�

�"	��1 ����� ��%�9B� =	�
� 0
��� �� ��
 D��5 =	�
��� )�* -	B� ��� ���� ��� �

 )� ����%�� ?!����	 �"�	����
� ����� ����/��1��� �	��&���
� ����� )��� �2�� )� ������ -���� �!��"	

                                                           
)1(

 . 107، ص مصدر سبق ذكره: شاكر محمود زينل  
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 :*���� ����
 ����.� ��� *���� ����8�� <!��"	 ������5 �.����� �����
�� ����	�&�1500  �����

 67���% $���� ��./ �� �!"	 �.�
��% ��� �3F� ����	1500 ���� )�9��� ����%�  E ���� $� 

���*	 ���
 ����1 �%�* $�%� �  -	��
�� ��� )4  ( )��9 ��� L����� /�12% ����%�1500 

 ��� * L������ )��* ���� $�%� �%��3�� �9�
�� ��� $�%�9	 ��� ���� )�� -	B� �9�
�� ��� ���

 ������*� )���� ����./� D����5�� )� ����%�� �!���"	 J���5�		�����T  ����� ���� ����� ����8	8�	

 A�����3��300  ����.
�	� ������ @����2�� C�����( =	����
� ������ ����/��1��� -���3�� �������	 ������

 D���5�� L&���%� )��� D���*�� )��*�� 4�!�� 	 C�����B� ������B� ���� �����
�� C�����9	 @������

�������� U���.%��� ���� �����
�� ����	�&� ��	��&�  ���.�
���� ���3 )���	 @���� -��* =����  ���� �

��5�	 =	����
��� 0���
���	 D���5��	 @������� ����.�� )	��*� ������� ������
��� �����&�'  4����!	 J

 @���� ��	��� ��� D�*� 4�%" )	*�� ����( �1��	 �3*� �����*� .  
ــ�� 4444-2222 ــ�ر ا�6 ــ�?> ا���2 ــ	ض �� ــ�  �3 و�#-)-7

�7�/Eو��� 

ــ�ر  4444-2222-1111 ــF ا���2 ــ5ء ا ول � ــ�?> ا�� ــ	ض �� �
 ا�3��6 و�#-)-�7 

      -	�
�� )� � )5  (�� ���� )� -	B� �9
�� 67��% �%��3�� ���%� ��� A�1 �� �

 ����
���400  	 ���800  	 ���300  )�9 �3 ���1500  ��� .  

  ))))    5555( ( ( ( جدول جدول جدول جدول 
لعينة البحث في المسافات لعينة البحث في المسافات لعينة البحث في المسافات لعينة البحث في المسافات     الثانيالثانيالثانيالثانييبين نتائج الجزء الأول من الاختباريبين نتائج الجزء الأول من الاختباريبين نتائج الجزء الأول من الاختباريبين نتائج الجزء الأول من الاختبار

        مترمترمترمتر    1500150015001500موضوع البحث وإنجاز موضوع البحث وإنجاز موضوع البحث وإنجاز موضوع البحث وإنجاز 

�  %&��� ���  400 ���  800 ���  300 ���  
 $�"��

1500���  

1  
��� �
��  58A  2.18.4�  67.6A  4.24�  

2   �����"��  57.1A  2.17.9�  67A  4.22�  

3  !��" �'&  59A  2.18.9�  67.7A  4.25.6�  

  

     )��� -��* -
��
 �����A����3��	 �%���3��	 -	B� @���2��  :��*� ���� ��� ����400  �����

 C��( )�9 ���	��� ���	58 # A57.1 # A59  ��� 	�
�
 ��1���� C��� ���.�%� �� 	 A
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 :��*� ���� ���800  C����( )������9 �����2.18.4 #  �2.17.9 # �2.18.9 	�
��
 ����%�  �

 :���*� ����� ��� �����300 C�����( )����9 ������67.6 # A 67 # A67.7# A  0����
 ����%�	

 :��*� )���9 )���* A23���� ������ ���� )���91500  ���	����� �����	 	��" �����4.24  # �

4.22  # �4.25.6  �.  

   
�	ض ���?> ا��ـ5ء ا�6ـ��3 �ـF ا���2ـ�ر  4444-2222-2222

 ا�3��6 و�#-)-�7  

     -	����
�� )���� � )6  ( �9���
�� 67�����%�%����3�� ����� ���� )���� �%����3�� �����%� ����� A���1 �� �

 ����
���400  	 ���800  	 ���300  )�9 �3 ���1500  ��� .  

  

  ))))    6666( ( ( ( جدول جدول جدول جدول 
لعينة البحث في المسافات لعينة البحث في المسافات لعينة البحث في المسافات لعينة البحث في المسافات     الثانيالثانيالثانيالثانيمن الاختبار من الاختبار من الاختبار من الاختبار الثاني الثاني الثاني الثاني يبين نتائج الجزء يبين نتائج الجزء يبين نتائج الجزء يبين نتائج الجزء 

        مترمترمترمتر    1500150015001500موضوع البحث وإنجاز موضوع البحث وإنجاز موضوع البحث وإنجاز موضوع البحث وإنجاز 
        

�  %&��� ���  400 ���  800 ���  300 ���  
 $�"��

1500���  

1  
��� �
��  71.9A  2.31.2�  74.2A  4.57.3�  

2  �"�� ����  71.7A  2.31.1�  74.2A  4.57�  

3  !��" �'&  72.3A  2.31.7�  74.5A  4.58.5�  

  

     )��� -��* -
��
 �����A����3��	 �%���3��	 -	B� @���2��  :��*� ���� ��� ����400  �����

 C��( )�9 ���	��� ���	71.9A  #71.7A  #72.3 	�
�
 ��1���� C��� ���.�%� ��� 	 A

 :����*� ������ ��� ������800  C������( )��������9 �������2.31.2�  #2.31.1�  #2.31.7 ������%�  �

 :���*� ����� ��� ����� 	�
���
300 C�����( )����9 ������74.2# A 74.2A  #74.5A#  ����%�	

 :*� )�9 )�* A23�� ���� ���� )�9 0�
1500  ���	���� ����	 	" ���4.57.3 

 # �4.57  # �4.58.5  �.  

  



 16

4444-2222-3333  Fض ���?> ز�	5?ـ3 ا���2ـ�ر �1500150015001500�� 	��
 ا�3��6 و�#-)-�7 

     67����% )���9 0���
 ���%�1500 ���� ���� )��� �%���3��	 -	B� �9��
�� ����� �%���3��  -��*�

 -	���
�� ���� ���%� � ����*	 ���	����� �����	 @���� )7  ( ����� ���� ���� �!��" ����/% @��
1	

 �������� �.�������
��	 )�������� ���� )������9 0������
 )2  ( $������ E����� %���� ������� ���� ������
��% ������./��

)� �2�	  ���	��� ���	 �323�� 	"4.40.7 �# 4.39.5� # 4.42.1� .  

   

  ))))    7777( ( ( ( جدول جدول جدول جدول 
متر للاختبار الثاني متر للاختبار الثاني متر للاختبار الثاني متر للاختبار الثاني     1500150015001500الجزء الأول والثاني لإنجاز ركض الجزء الأول والثاني لإنجاز ركض الجزء الأول والثاني لإنجاز ركض الجزء الأول والثاني لإنجاز ركض يبين نتائج يبين نتائج يبين نتائج يبين نتائج 

        والنتيجة المتنبأ بھاوالنتيجة المتنبأ بھاوالنتيجة المتنبأ بھاوالنتيجة المتنبأ بھا
        

�  %&��� ���   ($"��1   ($"��2  #�$�� )��"�  !"�����  

1  �
�� 
���  4.24�  4.57.3�  9.21.3  4.40.7�  

2  �"�� ����  4.22�  4.57�  9.19  4.39.5�  

3  !��" �'&  4.25.6�  4.58.5�  9.24.1  4.42.1�  

  
 ���E/� ا����?> 4444-2222-4444

     ������� -��
B =����� C���� ���� ���� C������ ���� -	B� ���� ���� ����� �.��� �	���� ���� 

 )���9 4�!��*	 �����
�� ����	�&� ���� )��� �2�� =	���
�1500  )��� ���*E��� )��� 2��5� �����

 ���� ���%3� D��5��	 �	�&��� &���% ������	 )�� �2�� =	�
� -��1� �� �� ���� ������

 �� ���� ����
� .  

    �� ���� 67���% ��%���� ��%��  �%��3�� ��� ���� 67���% 0�� �%��3��	 -	B� ���79
  -	B�

 ���./ ������ ����(�B� -2��� )��� /��12% �%���3��	 -	B� ����79
  -	����
�� ���� � )2  #3  #

4  #5  #6  #7  (���� ����� 67����% ���� L����� 4���%"-  �!��" )��*�	 )��
1� 4���%" )� �����

 -���� ����� -�7��5 L����� 	��" )����� ���� )���  ���%�9B� ���� L������� )� !� �������1 )��
1���

 ����� �	���&��� A�����1, ������*�� ��������  -������ �����G )���� �2� V	���5	��� 6.%������ )� ������

���%� -�9�	 ����� ���
�� ��	�&� ���9� !� )� �2�� =	�
�:  )�� ��./� =	�
���
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���� -2��� :��*� ���� ������ 800  	 �����300  �����  ����� ��T���  ���*�%� ?!����	

 )���9 ���
��%1500  ����� . =	���
� ���� :�����%�	 )��
1� ���� �	����� 4���%" ���./ ����*

�� )�� ��3*� :� ��� =��� 4��%" )��* ���� ��"	��1 ����� ��%�9B� L���� -2�� )�� )� �2

B� ���	��� ���� -���� ���G D��*��� -�9� ��* ���� ���� :�  �� <��G @����� C9�.


 ���B� C�� -�1� ��8�	�	 .  

     ������� -*���� 	 � ����
�� �����G 	� � ����
�� )��
1� 4����%" )����* !� ������� �������� -��
B	

 ���� ��� �������
�  ��7���81� ������ ��� )	31��� �� =���
� 67����%�� C�����( -2���� )��� �����	

T-test  ���� ���� �%�3��	 -	B� �.7�9
 	 �%�3��	 -	B� )��� ���� 67��% )�  ��%������

 )������ ���� 67�����% )����  ����%������ ����3 -	B� �.7�9���
  �%����3��	 -	B� ����� ���� 67�����% )���� 

 )���� D����5 	� )���
1� 4����%" )����* �!� L����(� -*���� 	 ����%� ����./� �!���"	 �%����3�� �.7�9���
 

 �� �
1�� &�
	B� )�  L	���� ��	%�� -2�.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 �,�ر�� ���?> ا����2ر&F ا ول وا�3��6  4444-3333

�,�ر�� ���?> ا���2ـ�ر&F ا ول وا�6ـ��3  4444-3333-1111
 G7?5�$ ا ول و�#-)-�7  
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     -	���
�� )��� � )8  ( ������
��� ���� -	B� �.79��
  �%���3��	 -	B� )����� ���� 67����%

400  #800  #300  #1500   ���  

  

  ))))    8888( ( ( ( جدول جدول جدول جدول 
يبين نتائج الاختبارين الأول والثاني بجزئھم الأول للمسافات موضوع يبين نتائج الاختبارين الأول والثاني بجزئھم الأول للمسافات موضوع يبين نتائج الاختبارين الأول والثاني بجزئھم الأول للمسافات موضوع يبين نتائج الاختبارين الأول والثاني بجزئھم الأول للمسافات موضوع 

        البحثالبحثالبحثالبحث

  

     :�����*� ��������400  -	B� ������� ���� ������� � ������
1�� &�����
	�� )������* ��������58.3  A

 ?����� D��1%� 0.85  �%��3�� ��� ���� ��� X�� 	58.03  ?������ D��1%��  A0.95 

 ����� ��� 67�����% �����./�	)� ( ������( )� )������ ���� )����  ?	���%�� L����� �	���
	 )����)� (

� 	�
1�� ���;�� �� �)5 ( ���;�� �� �����	�
�� ��.���( )��� ��� *� ���" )4.30  (� =	���
� ���1

 ����0.05  ���1 �
�� 	2 .  

     :�����*� �������	800  -	B� ������� ���� ������� � ������
1�� &�����
	�� )������* ��������2.18.7 �

 ?�������� D��1%���� 0.42  �%����3�� ����� ���� ����� X���� 	2.18.4�  ?�������� D��1%���� 0.5 

 ����� ��� 67�����% �����./�	)� ( )���� ������ ������( )� )������ ���� )����  ?	���%�� L����� �	���
	

)� (� 	���
1���� � ����;�� )2.95 (� ����";���8 ����;�� �� ������	�
�� ����.���( )���� � )4.30  (

 ���� =	�
� �1�0.05  ���1 �
�� 	2 .  

    ���� ��� �����  :��*�300  -	B� ���� ���� ���� � ���
1�� &��
	�� )���* �����67.6 A

 ?�������� D��1%���� 0.37  �%����3�� ����� ���� ����� X���� 	67.4A  ?�������� D��1%���� 0.45 

 !�,�-�.� �,�����  

  

���� ��  

��/� ���� ��  ���0�� ���� ��  
	 �"�  	 �"�2  

 �

!�������  

 �

!���
"��  
!"�����  

�N  V  �N  V  

400 ���  58.3  0.85  58.03  0.95  0.9  0.29  5  4.30  ?	%��  

800 ���  2.18.7  0.42  2.18.4  0.5  0.8  0.26  2.95  4.30  ?	%�� ��G  

300 ���  67.6  0.37  67.4  0.45  0.4  0.11  1.3  4.30  ?	%�� ��G  

1500 ���  4.24.5  1.41  4.23.9  1.80  1.1  1.68  1.72  4.30  ?	%�� ��G  
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 ����� ��� 67�����% �����./�	)� ( )���� ������ ������( )� )������ ���� )����  ?	���%�� L����� �	���
	

)� (� 	
1�� �;�� �� �)1.3 (� �";8 ��;�� �� ����	�
�� ��.���( )�� �      )4.30  (

 ���� =	�
� �1�0.05  ���1 �
�� 	2 .  

     �������� :�����*�1500  -	B� ������� ���� ������� � ������
1�� &�����
	�� )������* ��������4.24.5 �

 ?������� D��1%��� 1.41 �� ���� X��� 	 �%���3�� ���� ��4.23.9�  ?������� D��1%��� 1.80 

 ����� ��� 67�����% �����./�	)� ( )���� ������ ������( )� )������ ���� )����  ?	���%�� L����� �	���
	

)� (� 	
1�� �;�� �� �)1.72 (� ��";�8 ��;�� �� ����	�
�� ��.���( )�� �    )4.30  (

 ���� =	�
� �1�0.05  ���1 �
�� 	2 .  
�,�ر�� ���?> ا���2ـ�ر&F ا ول وا�6ـ��3  4444-3333-2222

 G7?5�$ ا�3��6 و�#-)-�7  

     -	���
�� )��� � )9  ( �.79��
  �%���3��	 -	B� )����� ���� 67����%�%���3��  ������
��� ����

400  #800  #300  #1500   ���  

  

  ))))    9999( ( ( ( جدول جدول جدول جدول 
للمسافات موضوع للمسافات موضوع للمسافات موضوع للمسافات موضوع     الثانيالثانيالثانيالثانييبين نتائج الاختبارين الأول والثاني بجزئھم يبين نتائج الاختبارين الأول والثاني بجزئھم يبين نتائج الاختبارين الأول والثاني بجزئھم يبين نتائج الاختبارين الأول والثاني بجزئھم 

        البحثالبحثالبحثالبحث

  

     :�����*� ��������400  -	B� ������� ���� ������� � ������
1�� &�����
	�� )������* ��������72.1  A

 ?�������� D��1%���� 0.3  �%����3�� ����� ���� ����� X���� 	71.96  ?�������� D��1%����  A0.4 

 !�,�-�.� �,�����  

  

���� ��  

��/� ���� ��  ���0�� ���� ��  
	 �"�  	 �"�2  

 �

!�������  

 �

!���
"��  
!"�����  

�N  V  �N  V  

400 ���  72.1  0.3  71.96  0.30  0.4  0.06  3.25  4.30  ?	%�� ��G  

800 ���  2.31.4  0.25  2.31.3  0.36  0.4  0.06  3.25  4.30  ?	%�� ��G  

300 ���  74.66  0.21  74.3  0.17  0.2  0.02  1.75  4.30  ?	%�� ��G  

1500 ���  4.57.9  0.85  4.57.6  0.79  0.9  0.35  2.5  4.30  ?	%�� ��G  
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 ����� ��� 67�����% �����./�	)� ( )���� ������ ������( )� )������ ���� )����  ?	���%�� L����� �	���
	

)� (� 	��
1�� ���;�� �� �)5 ( ���"�;��8�  ���;�� �� �����	�
�� ���.���( )��� )4.30  ( ���1�

 ���� =	�
�0.05  ���1 �
�� 	2 .  

     :�����*� �������	800  -	B� ������� ���� ������� � ������
1�� &�����
	�� )������* ��������2.31.4 �

 ?�������� D��1%���� 0.25  �%����3�� ����� ���� ����� X���� 	2.31.3�  ?�������� D��1%���� 0.4 

 ����� ��� 67�����% �����./�	)� ( )���� ������ ������( )� )������ ���� )����  ?	���%�� L����� �	���
	

)� (� 	���
1��  ����;�� �� �)3.25 (� ����";���8 ����;�� �� ������	�
�� ����.���( )���� � )4.30  (

 ���� =	�
� �1�0.05  ���1 �
�� 	2 .  

    ���� ��� �����  :��*�300  -	B� ���� ���� ���� � ���
1�� &��
	�� )���* �����74.7 A

 ?�������� D��1%���� 0.21  �%����3�� ����� ���� ����� X���� 	74.3A  ?�������� D��1%���� 0.17 

 ����� ��� 67�����% �����./�	)� ( )���� ������ ������( )� )������ ���� )����  ?	���%�� L����� �	���
	

)� (� 	
1�� �;�� �� �)1.75 (� �";8 ��;�� �� ���	�
�� �.���( )� �     )4.30  (

 ���� =	�
� �1�0.05  ���1 �
�� 	2 .  

     �������� :�����*�1500  -	B� ������� ���� ������� � ������
1�� &�����
	�� )������* ��������4.57.9 �

D��1%���   ?�������0.85  �%���3�� ���� ���� ���� X��� 	4.57.6�  ?������� D��1%��� 0.79 

 ����� ��� 67�����% �����./�	)� ( )���� ������ ������( )� )������ ���� )����  ?	���%�� L����� �	���
	

)� (� 	
1�� �;�� �� �)2.5 (� �";8 ��;�� �� ����	�
�� ��.���( )�� �      )4.30  (

 ���� =	�
� �1�0.05  ���1 �
�� 	2 .  
 ���E/� ا����?> 4444-3333-3333

     ������( ����/12� -2���� )���� ) � (� 	���
1���  �������  ����.�%����	 ������� ��2� ) � (

 :��*� ���� ��� ����� ���� ����	%�� ����G ���%�* 67����%�� 0����
 )� ���
% �����	�
��400  �����

 )�� -�5�� �%��3�� ��� ���� )��* ���� )���� ���� )��  �	�&� 4�%" )�* !� -	B� $79
 

�	��
	 ����� -���� ����� -	B�  ����� ��9��
B� � ��
% ����� ���� ���� )��� �9��
�� �!��" ���� )��
1�

 )���9 ���� ����1	 �%���3��	 -	B� ���.�79
 ���� ����	%�� ����G 67����%�� ���%�*1500  !� �����

 ���	�&� �����
��� <!�" -�3�� !� ��5*��� <!�" )��9 ��� ���� ���� <!" 67��% �*�%�
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%� ����� ���5*��� <!��" ���� �����1 4���%" $��%� ���� 	 ���5*��� <!��.� �����
�� ����� 4���! ���*�

 �5*��� <!" )�9 �
��%.  

     )� ���� -��� )���� ���� )�  ��	%�� L	�� �	
	 ��� )� �
% 67��%�� -��1� �%�	

������ ���� <!��" =	���
� D����5 ���� @����������  �.���� �	���� )���� �G�����  ������
� -�9�

 ����� &����� �	���&��� )����* !� � ��������� U���.%��� ����� 2����� 4����%" ?� -	B� ����� ���� �����

�� �"	 -	B� ����
�400  �./	 �����5 �� �800  &�
	�� �9�
�� -�3�� ����� ����

 4�!��*	 :*����� )���300 �� ���
��� ����.%� ���� ���.���	 -	���
��	 �����B� �9��
�� ������ �����

 �!��"	 C����
 ��������  �� ���
��� ����.%� ����1 @���2�� �����
 ����� ���/��1���	 C������� �����	

 ����� -���� ����� C������	 ���1���� 4�!��*	 ������( ���" ���&�� ������ �������*��� )� ����� -����

�� ���%���� ����� C������� ����� ���

�� C9��.
B D���*� -	��81 ���� D���5 ����8�	�	 @����

 :�*� -�3�� �����	 �� �
��� )� C���B� ��1���� �8	8�	 C��
 ������  ���
��� ��� 

300  ���.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

H��I�ا���ب ا 

 ا����92;�ت وا���J)�ت -5555
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 ا����92;�ت 5555-1111

    31� �� -8	�� ���T� ��
��%�
�� ��� ) :  

N  9��
%�ٕ	 ����
�� ���	�&� =	��
� ������ ��� $��" ?F %��� �� ���� L�1

 :*�1500  ���.  

N  &�����% )���� D����*��	 -�����1� �����%�*�� ����� $�����" ?F��� %��� ����� ���� L����1

 :���*� �����1�� -2���� D����5��	 )���
1���1500  �����	�&� 4�!���*	 ������

 ���
��. 

N ��%� ����� -��8	��� )��*�� �%���3��	 -	B� ���� ���� 67����% -����1� -2��� )��� $

 4���%" )���*	 �����
�� ����	�&� =	���
� ���� )��
1� 4���%" )��*� ����D���5 

 :*� -1��� -2� J5�	1500  -	B� ��� ���� 67���% ��%�* !� ����

 �%�3�� �� ���� 67��% ��� ��
 � ���� . 

  
  ا���J)�ت 5555-2222

N 31� �� �8	����� �� ���� �����
�  )%�� ��� )� ������ -� ( )�� ?F %�� E 

 :*��� )�� �2�� =	�
� 1500  ����
�� ���	�&� =	��
�  4�!�*	 ����

 .  

N ��� ����� ���� ��������
�% D����5��	 )���
1��� &�����% )���� D����*�� ����� ?F��� 

 :*� -1��� -2�1500  ��� . 

N ��� ����� ���� ��������
�% 	� )���
1��� ���� (���� @��������� -���1��� -2���� ?F��� 

 �� ������ ��"����� ��	�� �3 )�	 D�5�� . 

  

  

  

  

  

  �)���Bدر ا��#" ا�
	$)� وا ;�
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•  -���%�9 �	����1� �*����� : ��	���&� ����� 4���������� )���� ����%%�� ����� ���� @������
� ��3E����

 :���*� 9����
%�ٕ	 ������� ����� 4����% ��� :�����1 9����*�� # ������
�� -����1�400  ������

	1500  ����� ���� �����* # �����;  ������
 # C�	���%� ����G <��	���*� ���1	�&� # �����

 # ��5�����2001 . 

•  ������  ��%������ ���� � : ��
	�	����
��� ����� �&���� # C������� ��������� �����%� �� -�����1B�

�5����� @&�� ��
�  ����� #22  # � ���� �*��� ��� # )��1 �� #1995 . 

•  )����
1 )���
1 ����
�( # D����8% ������ ���� � :�����	�&��� ��	���&�  # ) �����
�� ( #

 # �2� �� &� # ���; 1979 . 

•  L�������� ��� � ����8� : @��������–  �������/%– ������ &� & #9  # ����%*���
,� #

1999. 

•  )�%�����
1 �1 ����8 ������1� # ������
��� ����� � -������* : # �����5����� @���������� �����
�

 # � ���� �*��� ��� # C�"����1997 . 

•  ��1� )
1 # )�
�� 0��	 : ��� @	
�1�� �������
�	 ��7�81,� ���� &���

��5����� �� ���� A	1   # ��%��	 ��� &�� @�*�� ��� # -8	��� #1999 . 

  

• Bompa T.O. : Theory & methodology of training , Kendall 

, Hunt publishing , Lowe , 1985  . 

 

• Lasse Mekkelson : How to train to become a top distance 

runner , In new studies in athletics , no.4 , 1996  . 

 

• Ralph E. Stepen & Sam Bell : Track & field , John Weliy 

& sone , U.S.A. , 1978 . 
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Abstract 
Predestine Test To Know Speed Endurance Level & 1500m Running 

Performance 

 
    The title motioned above clarify the importance of the research which is about 

making predestine test to know the speed endurance which is an important physical 

attribute for many sport activities especially running activity which is depend 

basically on this attribute. 

     Also predicting a player level is an important aspect in evaluating training 

programs. So this research aims at making predestine test to know improvement level 

of speed endurance & 1500m. running performance. 

    The researcher hypothesizes that predestine test helps to know the improvement 

level of speed endurance & 1500m. running performance. 

    The sample is players of 18-20years old for the sport season 2004-2005. 

Description method is used & especial tests are made which are: 1500m. run test, 

300m. running test, 400m. & 800m. running to extract the improvement of 1500m. 

running.   
 


