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Abstract 

The research aimed to prepare anaerobic exercises according to the method of repetitive 

training for runners 100 meters freestyle as well as to identify the physical variables, and the 

achievement of the research sample, and also to identify the impact of exercises in some physical 

variables and the completion of running (100) m free between the test (pre-post) for the research 

sample, As for the hypothesis of the research, the researcher imposed that there are statistically 

significant differences between the two tests (pre-post) of the group (experimental) in some 

physical variables and achievement, The researcher used the experimental approach by designing 

the two equivalent groups with a pre- and post-test to suit the nature of the research problem, and 

the research community was identified as the arena and field runners for the 100-meter event in 

Maysan Governorate for the 2023 sports season, which numbered (6) runners who compete in 

the championships held by the Iraqi Athletics Federation, They were taken in full in a 

comprehensive inventory manner, as the researcher divided them into two groups by (3) runners 

for the control group (3) hostile to the experimental group and the process of distributing them in 

a random way, The most important conclusions of the study has concluded the researcher that the 

use of anaerobic exercises in the training curricula for speed events have an effective role in 

improving achievement, the researcher has recommended the use of anaerobic exercises 

according to the method of repetitive training because of the effective impact of these exercises 

in the development of physical abilities and then achievement. 

 

Keywords: anaerobic exercises, repetitive training method, physical variables, achievement, 

100-meter effectiveness. 
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(3جدول )  

روسةيبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في المتغيرات المد  
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 مراجع 

 ( .2023اثير محمد صبري الجميلي، و احمد عبد الامير حمزة العلواني .) الحديث / طرائق علم التدريب الرياضي

 (. عمان: دار الوفاق للنشر والتوزيع.1)المجلد  واساليب تطبيقاتة

  الاتحاد الدولي لالعاب القوىIAAF( .2019 .).القاهرة: مركز التنمية لألعاب القوى. قواعد المنافسة 

 ( .2000جوزية مانيول باليستيروز .)(. موناكو: إصدارات الاتحاد الدولي لالعاب 3)المجلد  أسس التعلم والتدريب

 القوى للهواة.

 ( .2016ريسان خريبط، و عبد الفتاح ابو العلا .)(. القاهرة: مركز الكتاب للنشر.1)المجلد  التدريب الرياضي 

 ( .2010صريح عبد الكريم الفضلي .).ان: دار عم تطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي والاداء الحركي

 دجلة.

 ( .2012صريح عبد الكريم الفضلي، و وهبي علوان .)البايوميكانيكي الحيوي الرياضي لكلية التربية الرياضي 

 (. بيروت: العالمية المتحدة.1)المجلد 
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 ( . 1999عصام عبد الخالق .) القاهرة: جامعة الاسكندرية. تطبيقات. –التدريب الرياضي نظريات 

 ( .2004علي سلوم جواد الحكيم .)(. القادسية: 1)المجلد  الاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضي

 الطيف للطباعة.

 ( .2016علي سموم الفرطوسي .) بغداد: مطبعة المهيمن. .3مبادئ الطرائق الاحصائية في التربية الرياضية ، ط 

 ( .2004كمال جميل الربضي .)(. عمان: الجامعة الاردنية.2)المجلد لقرن الواحد والعشرين التدريب الرياضي ل 

 ( .2002محمد حسن علاوي، و اسامة كامل راتب .)البحث العلمي في التربية الرياضية وعلم النفس الرياضي 

 (. القاهرة: دار الفكر العربي.1)المجلد 

 ( .2008محمد رضا المدامغة .)1ظريات وطرائق التدريب الرياضي ، طمحمد رضا إبراهيم : التطبيق الميداني لن 

 (. بغداد: مكتب الفضلي.1)المجلد  . 88، ص 2008، بغداد ، مكتب ألفضلي ، 

 ( .2004محمد صبحي حسانين .)القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية، الجزء الاول ، دار الفكر العربي 

 (. القاهرة: دار الفكر العربي.1)المجلد 

 تحديد مسافات وفق نظام الطاقة السائد لقياس التحمل الخاص للأركاض القصيرة (. 2010ريم. )وصال صبيح ك

 رسالة ماجستير ، جامعة بغداد: كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة. والمتوسطة وعلاقتها بالإنجاز لناشئة العراق ،.

 befal, D. (2003). sport speed (3rded.champaing .11) .human kinet. Dintimerer befal : 

sport speed (3rded.champaing .11) .human kinet .o .2003. 

 

 

 نموذج لوحدة تدريبية اسبوعية

 التمارين الشدة ت
زمن اداء 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

عدد 
 المجامع

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

زمن العمل 
 والراحة

 الملاحظات

 السبت
 
 

90% 

العدو من 
مكعبات البدء 

 متر 20
 د 22.19 د 5 د 3 2 3 ثا 3.20

زمن الانتقال بين 
 د 5التمارين 

العدو من 
مكعبات البدء 

متر 30  
 د 22.20 د 5 د 3 2 3 ثا 3.38

زمن الانتقال بين 
د 5التمارين   

العدو من 
مكعبات البدء 

متر 40  

 ___________ د 17.27 د 5 د 3 2 3 ثا 4.55

 الاثنين
 
 

95% 
العدو من 

مكعبات البدء 
 متر 50

 د 24.33 د 6 د 3 2 3 ثا 5.57
زمن الانتقال بين 

 د 6التمارين 
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العدو من 
 60الوقوف 
 متر

 د 24.37 د 6 د 3 2 3 ثا 6.18
زمن الانتقال بين 

 د 6التمارين 

العدو من 
وضع 
 80الوقوف 
 متر

 ___________ د 18.57 د 6 د 3 2 3 ثا 9.57

 %97 الاربعاء

العدو من 
مكعبات البدء 

متر 40  
 د 22.27 د 5 د 3 2 3 4.51

زمن الانتقال بين 
 د 5التمارين 

العدو من 
مكعبات البدء 

 متر 50
 د 22.33 د 5 د 3 2 3 5.52

زمن الانتقال بين 
د 5التمارين   

العدو من 
 60الوقوف 
 متر

 ___________ د 17.36 د 5 د 3 2 3 6.11

 


