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Abstract   
The importance of the research came from the use of ABC exercises, which are a 

group of preparatory exercises that focus on strengthening the joints and main 

muscles used in short running events. ABC exercises help strengthen the leg 

muscles, which helps reduce the risk of common injuries among runners. ABC 

exercises also improve range. Joint mobility and muscle strength, which may lead 

to improved running performance. In addition to using harmonic exercises that aim 

to raise the level of skill and physical preparation, the study aims to prepare ABC 

exercises that accompany harmonic exercises, and to identify the effect of ABC 

exercises that accompany harmonic exercises in developing the physical abilities 

of the stages of the 100-meter running event. The researchers used the 

experimental method to suit the nature of the problem by designing a single 

experimental group. The research sample was selected in the intended intentional 

manner and its number was (6) players from the Diyala Youth Club team who ran 

short distances (100) meters for an elite group of young people under the age of 20 

years. The research procedures included Field physical tests (running test (5 m) 

completed from a low start. Two-leg test (long jump from a standstill), a three-hop 

test on each leg and measuring the distance, for a 30-meter sprint from a flying 

start, a running test (60 meters), a running test (100 meters (completed from a low 

start). The training modules were applied in two intermediate sessions and at a rate 

of (2) training units per week, and the total number of training units was (16) 

during the experiment period. 
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لخاصة البدنية ا تطوير القدراتالمصاحبة للتمرينات التوافقية في  ABCثير تدريبات تأ
 متر100ركض بمراحل فعالية 

 احمد عباس علي خان. م.م ،احمد قيس حسن . م.م ، ميرزاحسين عاصي . م.م
 جامعة ديالى. كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة العراق.

 28/10/2024تاريخ نشر البحث              2/5/2024تاريخ استلام البحث 
 الملخص

هي مجموعة من تمارين التحضرية  ABCجاءت اهمية البحث من خلال استخدام تمارين 
التي تركز على تقوية المفاصل والعضلات الرئيسية المستخدمة في فعاليات الأركاض 

على تقوية عضلات الساقين، مما يساعد على تقليل خطر  ABCالقصيرة اذ تساعد تمارين 
اصل على تحسين نطاق حركة المف ABCالإصابات الشائعة لدى العدائين كما تعمل تمارين 

اضافة الى كما استخدام  ، وقوة العضلات، مما قد يؤدي إلى تحسين الأداء في الركض
اسة ، وتهدف الدر التمرينات التوافقية التي  تهدف إلى رفع مستوى الإعداد المهاري والبدني

 ABCالمصاحبة للتمرينات التوافقية، والتعرف على تأثير تدريبات  ABCتدريبات  إعدادالى 
 لتمرينات التوافقية في تطوير القدرات البدنية الخاصة بمراحل فعالية ركض المصاحبة ل

المنهج التجريبي لملائمة طبيعة المشكلة بتصميم المجموعة  الباحثون ، استخدم متر100
( 6تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية المقصودة وكانت عددها ) ،التجريبية الواحدة

( متر 100للشباب من لاعبي ركض المسافات القصيرة ) لاعبين من منتخب نادي ديالى
 الاختبارات البدنية، وشملت اجراءات البحث الميدانية سنة 20لنخبة من الشباب تحت سن 

اختبار الرجلين ) الوثب الطويل من  م ( إنجاز من البداية الواطئة، 5ركض ) اختبار)
 م من البدء الطائر، 30ة، لعدو الثبات(، اختبار ثلاث حجلات على كل رجل وقياس المساف

وطبقت الوحدات ( م( إنجاز من البداية الواطئة 100م(، اختبار ركض ) 60اختبار ركض )
( وحدات تدريبية في الأسبوع  و كانت عدد 2التدريبية في دورتين متوسطتين وبواقع )

   .      ( وحدة تدريبية خلال مدة التجربة16الوحدات الكلية )

 .متر 100ركض  البدنية،القدرات  لتمرينات التوافقيةا ،ABC تدريبات :تاحيةالكلمات المف
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 :المقدمة-1
 تحتاج جميع الألعاب الرياضية إلى قدرات بدنية خاصة يجب أن يتمتع بها اللاعب لتحقيق

صة إذ أن هذه القدرات تعكس المتطلبات الخا الألعاب،المستويات الرياضية العليا في هذه 
ي والضرورية لنوع النشاط البدني الذي يمارسه ويتخصص به الفرد إلى المستويات العليا ف

 (81:1992 :علاوي )                                                            الرياضة.
ذ إمن أكثر المسابقات تشويقاً وإثارة في مسابقات ألعاب القوى  ( م100تعد مسابقة عدو )

فضلًا عن أنها تعد من الحركات  العضلي،تتميز بسرعة الأداء الحركي والتوافق العصبي 
لذا يتوجب على المدربين الإلمام  السريع.الذي يتطلب الأداء  المتكرر،ذات الإيقاع 

ن )أكدت الدراسات الحديثة أ الانجاز إذحقيق ها لتبخصائص هذه المسابقة ومواصفات عدائي
اء لألياف العضلية البيضيتم اختيار عدائي المسافات القصيرة على ما تفرضه نسبة تواجد ا

 (2007: 119)الكعبي:                                                            السريعة(.
 التيوالمكتسبة و عد التمرينات التوافقية من اهم العناصر لتطوير بعض القدرات الطبيعية ت

ية، الحركيمكن من خلالها اداء الواجب الحركي بالشكل الجيد، والذي يتطلب قدراً من القوة 
 أكدتها ما وهذ والدقة.، والتوافق، والاتزان، والرشاقة

 (101:2010 :الحميد عبد )غصون                                                         
 دقته في أن التمارين التوافقية هي العامل الحاسم لتطوير قدرة الرياضي في سرعة الاداء مع
تعرف و  في تحقيق الهدف وأن اكتساب القدرة التوافقية يعد اساساً لاكتساب الميزة التنافسية.

 دف الى"مجموعة من الاوضاع والحركات البدنية التي تهالتمارين التوافقية بصورة عامة بأنها 
مكن تشكيل الجسم وبناءه ، وتنمية مختلف قدراته الحركية للوصول بالفرد الى اعلى مستوى م

من الاداء الرياضي والوظيفي في مجالات الحياة المختلفة معتمدة على الاسس التربوية 
 لتنميةاتمرينات التوافقية هدفها الأساسي هو إنَ الأساس من استخدام العلمية لفن الحركة وال

الجسدية والمهارية بشكل صحيح وسليم ومتزن سواءً وجود أدوات أم عدم  وجود أدوات مع 
ات وجود تمرينات خاصة لكل جزءٍ من أجزاء الجسم المختلفة ، وان التمرينات الخاصة للقدر 

ق التشويالتدريبية لبث روح الحماسة و التوافقية تمكن للمدرب ان يختار وينوع بها في الوحدات 
كون تفي اثناء الأداء وان تحتوي هذه التمرينات ما هو سهل يصلح للمبتدئين وتمرينات اخرى 

 صعبة ومركبة للمتدربين الغرض منها هو النمو الشامل لجسم اللاعب وعقله وترقيته وصولاً 
  (  29:1997)زهران:                                          . للارتباط العصبي العضلي

 

يحتاج الرياضي إلى قدرات بدنية خاصة قد تكون مشتركة بين عدة العاب ولكن تكون مهمة 
( متراً يحتاج العداء 100بدرجة كبيرة في فعالية واقل في فعالية أخرى وفي فعالية ركض )
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في تطويرها ،هناك إلى قدرات بدنية خاصة تؤهله للوصول إلى أعلى مستوى ويجب الاهتمام 
( متر ومنها السرعة 100ية الركض السريع وخصوصا ركض )قدرات بدنية مهمة في عمل

القصوى إذ أن العداء الذي يمتلك هذه الصفة يتمكن من قطع مسافة السباق بأقصى سرعة 
لتحقيق الانجاز الأفضل ومن المعروف أن جميع العدائين والراكضين بغض النظر عن 

يختصون بها يهتمون بتنمية السرعة القصوى وأيضا القدرة الانفجارية وإن تكرار الفعالية التي 
حدوث القدرة الانفجارية لفترة زمنية قصيرة تعطي مؤشرا عند تنفيذ جهد بدني يتميز بالشدة 
القصوى ولفترة زمنية قصيرة ) كحركات الركض وأداء المهارات ذات الزمن القصير ....الخ( 

أن يقدم للتعرف على متطلبات كل سباق هو تقديم المعلومات والحقائق  ولعل أفضل ما يمكن
احل أي سباق المرتبطة بالتشخيص والتوصيف الجيد  لمتطلبات الأداء في كل مرحلة من مر 

الاستعانة بخصائصه  العامة أو الخاصة أن أمكن للمساهمة في  والذي يمكن في أثناء
 .أنجازتطوير مستويات 
لى يات الجري السريع الصحيحة إلى نقل مثالي للقوة والطاقة من الجسم إيؤدي استخدام تقن

يقة حركة للأمام، وتساعد هذه التمارين والتقنيات على تدريب الجسم لأداء حركة الجري بطر 
ن أمري أكثر فعالية مما يرتبط بشكل مباشر بزيادة السرعة، اذ تعتبر تقنية الجري وشكل الجري 

دريب التسارع والتحمل، يمكن استخدام هذه التقنيات والتدريبات في تحيويين لتحسين القوة و 
العديد من الرياضيين معًا أو بشكل فردي، وعند دمجه مع التركيز على تقنية الجري 

 الصحيحة وشكل الجري الجيد سيؤدي إلى زيادة السرعة. 
                                                          (Al W. Biancani, 2019,p8) 

هي مجموعة من تمارين التحضرية  ABCتمارين جاءت اهمية البحث من خلال استخدام 
فعاليات الأركاض التي تركز على تقوية المفاصل والعضلات الرئيسية المستخدمة في 

 على تقوية عضلات الساقين، مما يساعد على تقليل خطر ABCتساعد تمارين القصيرة اذ 
على تحسين نطاق حركة المفاصل  ABCتعمل تمارين الإصابات الشائعة لدى العدائين كما 

استخدام كما الركض، اضافة الى وقوة العضلات، مما قد يؤدي إلى تحسين الأداء في 
 إلى رفع مستوى الإعداد المهاري والبدني. التي تهدفالتوافقية  التمرينات
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 :الىلبحث هدف ايو 
 المصاحبة للتمرينات التوافقية. ABCتدريبات  إعداد -1
 راتتطوير القدالمصاحبة للتمرينات التوافقية في  ABCتأثير تدريبات التعرف على  -2

   متر.100ركض البدنية الخاصة بمراحل فعالية 
 إجراءات البحث:ــ 2
 .لبحثا ومشكلةطبيعة لالمنهج التجريبي لملائمة  الباحثون استخدم  هج البحث:من 2-1
 مجتمع البحث وعينته:  2-2

( لاعبين من منتخب 6تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية المقصودة وكانت عددها )
( متر لنخبة من الشباب 100نادي ديالى للشباب من لاعبي ركض المسافات القصيرة )

ل في الجدو  بينلالتواء كما متم إجراء التجانس للعينة باستخدام معامل ا سنة، 20تحت سن 
(1.) 

 التجانس لأفراد عينة البحثيبين  (1الجدول )

 وحدة القياس المتغيرات ت
الوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري 

 معامل التواء

 0.15939- 2.738612 176.5 176.5 سنة الطول 1

 0.2206 2.446298 77 77.375 كغم الكتلة 2

 2.44460 3.23071 19 19.75 سم العمر 3

 1.440 0.43301 5 5.25 سنة العمر التدريبي 4
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 والادوات المستخدمة في البحث: الاجهزة 2-3
 ( 2( عدد )Sonyكاميرا نوع ) -
 (2( عدد )Dellجهاز حاسوب نوع ) -
 جهاز قياس الكتلة )الوزن(-
 (2ساعة توقيت عدد )-
 (CDأقراص ) -
 استمارة تفريغ البيانات -
 (م10شريط قياس نسيجي بطول ) -
 شريط قياس  -
 ميزان إلكتروني لقياس الكتلة -
 (DELLجهاز حاسوب )لاب توب( نوع ) -
 مسطبة بارتفاعات مختلف -
 حواجز، اثقال متنوعة-
 . مختلفة بأطوالحبال مطاطية  -
 الميدانية:اجراءات البحث  2-4

 م من البدء المنخفض.5الاختبار الاول: اختبار 
  من البداية الواطئة إنجاز م( 5ركض ) اختبار: الاختبار اسم
  م(5ركض ): قياس زمن لهدفا

 عمببل،فريببق  تسببجيل، اسببتمارة ،صببافرة، رايببات سبباعات توقيببت، : ملعببب العبباب قببوى،الأدوات
 كاميرا. اقماع،

م( التببي تمثببل خببط البدايببة لعببداء الببب  100ال ) بدايببة خببط: يقببف المختبببر علببى وصــا الأداء
ر وقبوف المختبب (، يبتمم5تحديد المسافة من بداية الانطلاقة الى نهاية المسافة) م( بعد 100)

 الانطبلاقمن الوضع البواط  ومبع سبماع الصبافرة والإشبارة بالرايبة للمبؤقتين لببدء التوقيبت يبتم 
 بأقصى سرعة الى نهاية المسافة المحددة.

عببب الببى نهايببة المسببافة وصببول اللا الببى حببين الانطببلاقزمببن مببن لحظببة  لاحتسبباب: لقيــاسا
 ويحسب الوقت لأقرب عشر من الثانية.
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  الطويل من الثبات( )الوثبالرجلين  راختباالثاني: الاختبار 
 قياس القوة الانفجارية للرجلين. :الهدف 

 .سم(5) بداية عرضخط  قياس،شريط  ساحة،: الأدوات المستخدمة
وقببوف ثنببي ومببد الببركبتين ثببم الوثببب الببى ابعببد مسببافة يكببون القيبباس مببن خببط  الأداء:وصــا  

 البداية الى آخر جزء من الجسم يلمس الأرض ثم يسجل القياس في استمارة خاصة باللاعبين 
 اختبار ثلاث حجلات على كل رجل وقياس المسافة  :لثالثاالاختبار 
 لعضلات الرجلين (السريعةقياس القوة المميزة بالسرعة )القوة  الهدف:

 يقوم العداء ومن نقطة معينة في الملعب بالبداية بأداء ثلا ث حجلات وصا الاختبار:
 متعاقبة برجل اليمين واليسار ولكل رجل على حدة وتعطى محاولتان لكل رجل وتؤخذ نتيجة

 بعد فترة راحة قصيرة بين المحاولتين. أفضلهما
 تقاس المسافة بشريط قياس ولأقرب متر وأجزائه. التسجيل:
 (110:2008وآخرون: البيك،)                .  الطائرم من البدء  30: العدو الرابعالاختبار 

 قياس السرعة القصوى  الاختبار:الغرض من 
 للنهاية،مساحة من الأرض يكون فيها خط للبداية وخط  قياس،شريط  توقيت،ساعة  :الأدوات

م ( مبن الخبط الأول  10م ( خط بداية أول وخط بداية ثاني علبى بعبد ) 40)والمسافة بينهما 
م ( من الخط الثاني ، كباميرا فبديو  30م ( من الخط الأول و )  40، خط نهاية على بعد ) 

 ( يوضح ذل6مل ثلاثي والشكل )، حا
 الأداء:مواصفات 

 الأول.عداد وقوفاً للاختبار خلف الخط يبدأ الاختبار بان يتخذ كل مختبر وضع الاست -
تصبباعدية بحيببث  بببالجري بسببرعةالبببدء(، يقببوم المختبببر  أشببارهعنببدما يعطببى الأذن بالبببدء ) -

 تصل إلى أقصى حد ممكن لها عند خط البدء الثاني.
 إحبدىويقبف المراقبب رافعباً  الثاني،يخصص لكل مختبر مراقب يتخذ مكانه عند خط البدء  -

خط البدء الثاني بخفض ذراعيه لأسبفل بسبرعة حبين  مسابقةوعندما يقطع  جذعه،ذراعيه أمام 
 الإشارة.بتشغيل الساعة مع هذه  الميقاتيإذ يقوم 

ه وحساب الزمن الذي استغرق الساعة،بإيقاف  الميقاتيوعندما يقطع المختبر خط النهاية يقوم 
 خط النهاية. المختبر ما بين الإشارة التي يعطيها المراقب ولحظة اجتياز
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بر أحسن زمن يسبجل فبي يحتسب للمخت -من الثانية  100/1يسجل الزمن لأقرب التسجيل: 
 . المحاولتين
 (87:2010كريم: )وصال صبيح                         :م( 60اختبار ركض ) الخامس:الاختبار 

 : قياس السرعة الخاصة.الهدف
 فريق عمل. تسجيل، استمارة رايات، صافرة، ساعات توقيت، : ملعب العاب قوى،الأدوات

:  بعببد تحديببد المسببافة مببن بدايببة الانطببلاق والببى نهايببة المسببافة )أي مببن بدايببة وصــا الأداء
،يببتم وقبببوف م( 80م مببن المسبببافة المحببددة فتصبببح المسبببافة  20م الببى قببببل  100ركببض ال 

م للمببؤقتين لبببدء التوقيببت  يببتالمختبببر مببن الوضببع العببالي ومببع سببماع الصببافرة والاشببارة بالرايببة 
 الانطلاق بسرعة الى نهاية المسافة المحددة.

: لاحتسبباب زمببن الركضببة مببن لحظببة الانطببلاق إلببى أن يببتم إيقبباف سبباعات التوقيببت القيــاس
تم ركبض سبب الوقبت لأقبرب عشبر مبن الثانيبة، ويبحين وصول اللاعب البى نهايبة المسبافة يح

 . ثلاثة مؤقتين لحساب اوقاتهم ( لاعبين في كل مرة الواحدة مع توفر3)
 من البداية الواطئة: م ( إنجاز 100ركض ) اختبار: السادسالاختبار 

 م(:100: قياس انجاز ركض  )الهدف
 فريق عمل. تسجيل، استمارة رايات، صافرة، ساعات توقيت، : ملعب العاب قوى،الأدوات

م( التببي تمثببل خببط البدايببة لعببداء الببب  100: يقببف المختبببر علببى بدايببة  خببط ال )وصــا الأداء
ن م(  بعد تحديد المسافة من بداية الانطلاقة الى نهاية المسافة ،يتم وقوف المختببر مب 100)

 الانطبببلاقالوضبببع البببواط  ومبببع سبببماع الصبببافرة والإشبببارة بالرايبببة للمبببؤقتين لببببدء التوقيبببت يبببتم 
 ة المسافة المحددة.بأقصى سرعة الى نهاي

الببى ان يببتم ايقبباف سبباعات التوقيببت  الانطببلاقزمببن الركضببة مببن لحظببة  لاحتسبباب: القيــاس
حبببين وصبببول اللاعبببب البببى نهايبببة المسبببافة ويحسبببب الوقبببت لأقبببرب عشبببر مبببن الثانيبببة ويبببببدأ 

 بأكثر من لاعب. الاختبار
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 الاستطلاعية:  اربالتج 2-5
في ملعب نادي  2/9/2023من يوم السبت المصادف  التاسعة صباحاأجريت في الساعة  

( لاعبين وكان الهدف من 2ديالى الرياضي وعلى عينة من اللاعبين الشباب وكان عددهم )
 يأتي:ما هذه التجربة 

 معرفة مدى ملائمة الاختبارات لمستوى أفراد عينة البحث. .1
 التأكد من صلاحية مكان الاختبار وملائمته لتنفيذ الاختبارات. .2
 التعرف على مدى تفهم أفراد العينة للاختبارات المستخدمة. .3
 التأكد من عدد وكفاءة أفراد فريق العمل المساعد. .4
 معرفة الوقت المستغرق الذي يحتاجه تنفيذ الاختبارات والوقت المستغرق لتنفيذ كل .5

 اختبار.
 الاختبارات القبلية: 2-6

يخ تأر بمن  الاثنين لبحث وكانت على يومبلية لعينة ابإجراء الاختبارات الق الباحثون قام 
تم تنفيذ  الرياضي، وقدبمساعدة فريق العمل المساعد وعلى ملاعب نادي  4/9/2024

كيفية أداء الاختبارات وتسلسلها بشكل موجز، وقد عمل  الباحثون الاختبارات بعد شرح 
 نفيذ،التوطريقة  والزمان، كالمكان،على تثبيت جميع الظروف المتعلقة بالاختبارات  الباحثون 

وأفراد فريق العمل المساعد كلا وموقعه من اجل العمل قدر الإمكان على خلق الظروف 
 نفسها في أثناء الاختبارات البعدية. 

  المستخدمة:التدريبات  2-7
 جمعةالولغاية يوم  6/9/2023بتاريخ الاربعاء جرى البدء بتطبيق البرنامج التدريبي في يوم 

 يأتي: على مااشتمل البرنامج التدريبي  وقد، 20/10/2023
ء من تَمَّ تطبيق التمرينات ت كجزء من الوحدات التدريبية الكلمة، التي طبقت في الجز  -

 القسم الرئيسي للوحدة التدريبية.
ابيع ( أس8استغرق تطبيق هذه التمرينات من فترة الإعداد الخاص وحتى انتهاء التجربة ) -

لال خ( وحدة تدريبية 16الوحدات الكلية ) الأسبوع وكانت عدد( وحدات تدريبية في 2وبواقع )
 مدة التجربة.  

ة ( دورات صغرى في كُلّ دور 4طبقت الوحدات التدريبية في دورتين متوسطتين وبواقع ) -
( وبحسب الشدّة للعمل 3:1)متوسطة، وكان تموج حركة الحمل في الدورات المتوسطة 

 .القصوى 
 تَمَّ استخدام طريقة التدريب التكرار في تطبيق التمرينات. -
 .كانَ التحكم بدرجة الحمل بالاعتماد على التغير في الشدّة، أي رفع الشدّة وخفضها -
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 الدرجة الأساس.مهارية للعدائين بهي  ABCال  تدريباتان  -
 متر. 320 الىمتر  240عن  تراوححجم التمرينات الاساسية ضمن الوحدة التدريبية   -
 متر(. 30،25) تدريبات المسافات تراوحت   -
 لصعبةاتم التدرج بالتمارين بصوره تصاعدية والانتقال من التمارين السهلة الى التمارين  -

 ومن البسيطة الى المركبة .
مارين مبدا التنويع في التمرينات اي التغير المستمر في التمارين أذ ان ت الباحثون طبق  -

دوث القدرات التوافقية تعتمد على التنوع في الواجب الحركي والتكرار القليل تجنبا لح
 الملل وضمن الشدد المحددة.

 لاختبارات البعدية:ا2-8
     23/10/2023الموافق  الاثنينيوم الاختبارات البعدية لعينة البحث في  بإجراءالباحثون قام 

ان تكون  الباحثون و وقد راع الخاص بالمتغيرات، بعد انقضاء مدة التدريبات المستخدمة
وضمن  القبلية قدر الإمكان الاختباراتالاختبارات كافة بالظروف نفسها التي تم فيها إجراء 

 الوقت المحدد للتجربة.
 
 نتائج.لجة اللمعا (SSPS)الحقيبة الإحصائية  الباحثون ستخدم االوسائل الاحصائية:  2-9
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 :وتحليل ومناقشة النتائج عرض-3
   ومناقشتها:تحليلها البحث و عرض وتحليل ومناقشة نتائج متغيرات  3-1

 عدي(ب -يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري في الاختبار )القبلي (2الجدول )
 البحثلمتغيرات 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

 الاختبار
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

الخطأ 
 المعياري 

 ثا  م5انطلاق    .1
 01476. 03615. 1.2433 قبلي
 00365. 00894. 1.1000 بعدي

 ثا م30ركض   .2
 01801. 04412. 3.7167 قبلي
 02011. 04926. 3.5133 بعدي

 ثا م60ركض   .3
 02757. 06753. 7.8700 قبلي
 01647. 04033. 7.5967 بعدي

 ثا  م150ركض   .4
 04017. 09839. 19.1100 قبلي
 03801. 09309. 18.6333 بعدي

 متر وثب طويل)م(  .5
 02646. 06481. 2.4400 قبلي
 01826. 04472. 2.7000 بعدي

 متر حجلة يسار)م( 5  .6
 03651. 08944. 11.5000 قبلي
 03060. 07494. 12.2883 بعدي

 متر حجلة يمين)م( 5  .7
 02789. 06831. 11.3667 قبلي
 03073. 07528. 12.1333 بعدي

 ثا م الانجاز  100  .8
 02989. 07321. 12.8700 قبلي
 01317. 03225. 12.4100 بعدي
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بار ( للاختSig( و)Tيبين قيم فروق الاوساط وانحرافاتها والخطأ المعياري للأوساط وقيمة ) (3الجدول )
  البحثبعدي( لمتغيرات  -)القبلي

  =5درجة الحرية( معنوي عند ....Sig ) (0.05.) 
قيم )ت( و والانجاز متر100القدرات البدنية الخاصة بمراحل ركض يبين ( 3)الجدول 

ان  (5( وتحت درجة حرية )0.05المحسوبة لأفراد عينة البحث تحت مستوى خطأ اقل )
 ثون الباحويعزو  الفروق لصالح الاختبارات البعديةهنالك فروق معنوية مما يدل على معنوية 

، حيث تساعد تمارين المصاحبة للتمرينات التوافقية ABCالفروق المعنوية الى تدريبات 
ABC  على تقوية العضلات الرئيسية المستخدمة في الركض، مما قد يؤدي إلى تحسين

ك الأداء في الجري، بالإضافة الى تحسين نطاق حركة المفاصل، مما يسمح للعدائين بالتحر 
على تحسين التنسيق العصبي العضلي، مما قد  ABCساعد تمارين بشكل أكثر كفاءة، كما ت

سهلة الأداء ولا تتطلب أي  ABCتمارين  ، اذ تعد يؤدي إلى تحسين الأداء في الركض
ج معدات خاصة ومناسبة لجميع مستويات العدائين، من المبتدئين إلى المتقدمين، ويمكن دم

 مع تمارين أخرى، مثل تمارين القوة وتمارين الكارديو والتوافق. ABCتمارين 
 
 
 
 

 ع ف س ف المتغيرات ت
الخطأ 
 المعياري 

T نسبة الخطأ 

 000. 8.499 01687. 04131. 14333. م5انطلاق   .1

 002. 6.137 03313. 08116. 20333. م30ركض   .2

 000. 10.997 02486. 06088. 27333. م60ركض   .3

 000. 9.887 04821. 11810. 47667. م150ركض   .4

 000. -13.578 01915. 04690. 26000. وثب طويل)م(  .5

 000. 25.766 03060. 07494. -78833. حجلة يسار)م( 5  .6

 000. 21.448 03575. 08756. 76667. حجلة يمين)م( 5  .7

 000. 27.490 01673. 04099. 46000. م الانجاز 100  .8
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دف والتدريب من أجل الوصول إلى اله التوافقية دور أساسي في التعليم إن للتمريناتكما  
ية، وتهدف المرسوم بأقل جهد عن طريق تلافي عدد الأخطاء المتعلقة بالعملية التعليم

ات رة إلى تنمية، وتطوير كل الخصائص والمهارات والقدر بطريقة مباشالتمرينات التوافقية 
 ريقتهعد الاقتراب من شكل الأداء الأمثل وطوي التي يتميز بها نوع النشاط الرياضي الممارس

 .واجباً أساسيا لعملية التعلم"
 (119:1990عبد البصير:)                                                                  

 والتي والمكتسبةتعد التمرينات التوافقية من اهم العناصر لتطوير بعض القدرات الطبيعية اذ  
ية، الحركيمكن من خلالها اداء الواجب الحركي بالشكل الجيد، والذي يتطلب قدراً من القوة 

ا ( الى أنه كلم2002 )مجيد تركي وآخرون: والدقة ويشير، والتوافق، والاتزان، والرشاقة
 عت درجة ومستوى التوافق ارتفع مستوى الاداء المهاري بين العضلات وتحسن التوزيعارتف

 للأداء.الزمني والديناميكي 
ك القدرات التوافقية عند توافرها لدى اللاعب يؤدي ذل ان (124)محمد لطفي السيد: ويذكر

زم الوقت اللاالى اكتساب المهارات الحركية والاقتصاد للطاقة المبذولة في الجهد واختصار 
توى لعملية التعلم والاكتساب للمهارات، ان تنوع الأداء المهاري للاعب يعود الى وجود مس

 عالٍ من القدرات التوافقية.
بي إن التمرينات التوافقية متى ما كان هنالك تمرين إو عمل منظم ومنسق بين الجهاز العص

 حركات منسجمة ويصل اللاعب الىالعضلي التي تعتمد عليها الحركات الفعالة تصبح هذه ال
داء أوإنَ  )التوافق العصبي العضلي( عندها يولد شعور لدى اللاعب بقدرته على الأداء الجيد

  .المهارة وبمستوى عال متعلق بقابلية اللاعب التوافقية وتحقيق الإنجاز العال
 (25:1997الفتاح:  )عبد                                                                

تحتل اذ  م( 60م، 30م، 5واظهرت النتائج ان هنالك فروق معنوية في اختبار ات السرعة ) 
(م ومبن مظباهر السبرعة الرئيسبة فبي هبذه المسبابقة 100السرعة المظهر البرئيس فبي مسبابقة )

هببي السببرعة الانتقاليببة وأن أول مظهببر للسببرعة الانتقاليببة فببي التسلسببل الحركببي للمسببابقة هببو 
الببذي تتميببز بدايتببه بقصببر الخطببوة وسببرعة التببردد ت وباسببتمرار التعجيببل يببزداد سببرعة التعجيببل 

لى الثبات في طبول الخطبوة وترددهبا طول الخطوة يصاحبه الإقلال في التردد حتى الوصول إ
عنبببد مرحلبببة السبببرعة القصبببوى بحبببدوث الموازنبببة المثاليبببة فبببي مكونبببات الخطبببوة مبببابين طولهبببا 

(م ت وذلبك لمهامهبا 100وترددها لذلك تعد مرحلة التعجيبل مبن المراحبل الصبعبة فبي مسبابقة )
م بالأرض وزيادة تبردد المتعددة من حيث القوة اللحظية في الدفع بالقدم وتقليل زمن تماس القد

الخطببوة فببي الثانيببة ومببا يقببوم بببه الجهبباز العصبببي بزيببادة الإشببارات العصبببية مببن الببدما  إلببى 
العضببببلات فببببي عمليببببات معقببببدة تتطلببببب دمببببج القببببوة بالسببببرعة وبتوافقببببات عصبببببية عضببببلية .       
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وفبببي بعبببض الدراسببببات أن لبببزمن التعجيبببل علاقببببة قويبببة وكبيبببرة بببببزمن الانجببباز فبببي مسببببابقات 
 .المسافات القصيرة أو مسابقات الانجاز الرقمي للفعاليات السريعة

   (32:2009الياسري: )                                                                                 
يمتلكبون إذ أن أهم ما يميبز العبدائين المتفبوقين أنهبم يمتلكبون قبدراً كبيبراً مبن القبوة والسبرعة و   

القببدرة علببى الببربط بينهمببا فببي شببكل متكامببل لأحببداث الحركببة القويببة والسببريعة مببن أجببل تحقيببق 
الأداء الأمثببل إن القببوة المميببزة بالسببرعة تزيببد مببن سببرعة عببداء المسببافات القصببيرة مببن خببلال 

إذ إن عبببدائي السبببرعة البببذين يمتلكبببون قبببوة وسبببرعة فبببي عضبببلات  وترددهبببا،ل الخطبببوات طبببو 
إذ بإمكبببانهم البببركض بسبببرعة والمحافظبببة علبببى اخبببذ  الآخبببرين.الببرجلين هبببم الأسبببرع قياسببباً إلبببى 

 فببالقوة المميببزة بالسببرعة هببي التفاعببل مببا بببين القببوة والسببرعةخطببوة أنموذجيببة فببي أثنبباء الببركض 
ة يتميبز ببالقوة المميبز  وإن العبداء المتفبوق هبو البذي العبداء،دل سبرعة وهي تساعد فبي تزايبد معب

 بالسرعة
 (102:2009تومسون: بيتر )                                                               

م أن يتمتبع بقبدرة انفجاريبة  (100مبن مميبزات عبداء )( ان 1998ويذكر )عادل عبد البصير:
عنبدما يقبوم العبداء ببدفع  وسبرعة،للرجلين تمكنه مبن الانطبلاق مبن مسباند البدايبة بأقصبى قبوة 

فأنببه يكببون قببد أنجببز  م( 100مسببند البدايببة بحركببة سببريعة انفجاريببة كمببا فببي انطببلاق عببداء )
لبى قبدرة لحظيبة وعندما يرتبط هذه الشغل اللحظبي ببزمن محبدد فبإن ذلبك يشبير إ لحظياً،شغلًا 

 الآتية:اللحظية تكون المعادلة  ووفقاً لهذه القدرة
 القدرة = الشغل / الزمن 

بدءاً من لحظة الانطلاق  دفع،م تتكرر في كل لحظة  (100وان القدرة التي يحتاجها عداء ) 
مقبدار مبن الشبغل وبأسبرع  أكببرتعني القدرة علبى ببذل  العضلية، خطوات والقدرةوما يليها من 

ما يمكن وهو ما تتطلبه الرياضة التي تحتاج سرعة قصبوى فبي أطبراف الجسبم المشباركة فيهبا 
متبببر تتكبببرر فبببي كبببل لحظبببة دفبببع ببببدء مبببن لحظبببة 100فالقبببدرة اللحظيبببة التبببي يحتاجهبببا لاعبببب 

وة الانطببلاق ومببا يليهببا مببن خطببوات بعببد الانطببلاق والتعجيببل إذ أن الببدفع اللحظببي هببو بببين القبب
وعلبى  وزمنهبا.المبذولة زمن لحظي والذي يتناسب طرديا مع كتلبة الجسبم والمسبافة المقطوعبة 

وتكبرار البدفع  )الانطبلاق(ذلك فأن هبذا انجباز الشبغل البلازم لانتقبال الجسبم مبن وضبع الثببات 
  بعد الانطلاق بأقل زمن ممكن.

 (380:1993طلحه حسام الدين:)                                                             
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 الاستنتاجات والتوصيات: 4
 الاستنتاجات: 4-1
بدنية تطوير القدرات ال تأثير علىالمصاحبة للتمرينات التوافقية لها  ABC إن تدريبات -1

وير لها تأثيراً فعالًا في تط كانمتر، 100في ركض  الفني والانجازالخاصة بمراحل الاداء 
 عة،بالسر والقوة المميزة  الانفجارية، )السرعة، القوةم 100القدرات البدنية الخاصة بركض 

ية والقوة الانفجار  مستوى السرعةمما ساهم في تطور الانجاز، وان تطور  القصوى(والسرعة 
 متر(.100بشكل كبير في انجاز ركض ) السريعة ساهموالقوة 

 صيات:التو  4-2
دنية داخل الوحدات التدريبية كزنها تساعد في تطوير القدرات الب ABCاعتماد تدريبات  -1

يق على تحسين التنس ABCحيث تساعد الخاصة بالفعالية بالإضافة الى التمرينات التوافقية 
بين الجهاز العصبي والعضلات، مما يُساعد العداء على التحكم بحركاته بشكل أفضل 
 وتحقيق زمن أفضل في ركض المسافات القصير تُساعد التمارين التوافقية على تحسين قدرة

ة تطوير القو العداء على استخدام عضلاته بشكل متزامن وتحسين أدائه في الركض، والتأكيد 
ق لطرائاضرورة التنوع في استخدام لسريعة للرجلين والانفجارية لأهميتها في تطوير الانجاز و ا

ات والاساليب الحديثة التي تعمل كسر رتابة التدريب لدى اللاعبين وايلاء اهمية للتمرين
    التوافقية.

 
 المصادر

لفكر ادار  ،القاهرة( :التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية الفتاح؛ابو العلا احمد عبد  -
 (.1997العربي، 

 .1999القاهرة، دار الفكر العربي،  ،أسس نظريات التدريب الرياضيبسطويسي أحمد؛  -
 .2009الاتحاد الدولي لألعاب القوى ت  القاهرة، ،للتدريبالمدخل  تومسون:بيتر  -
 ة،الدوحت  1ط ،الرياضيالأسس الفسيولوجية والكيميائية للتدريب  الكعبي:جبار رحيمة  -

 .2007اللجنة الاولمبية القطرية ت 
 ة،الإسكندريت  1ط ،العدومنظور علم الحركة للبدء في سباقات  شافع:خالد عبد الحميد  -

 .2005دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر ت 
ار الفكر د القاهرة،ت  1ط ،والتطبيقيةالميكانيكا الحيوية الأسس النظرية  الدين:حسام  طلحة -

 .1993العربي ت 
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ت  2ط ،الرياضيكية الحيوية بين النظرية والتطبيق في المجال الميكاني البصير:عادل عبد  -
 .1998مركز الكتاب للنشر ت  القاهرة،

ل الميكانيكية الحيوية والتكامل بين النظرية والتطبيق في المجاعادل عبد البصير.  -
 .1990، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، الرياضي

نشأة م الإسكندرية، ،والهوائيةطرق قياس القدرات اللاهوائية  وآخرون: البيك،علي فهمي  -
 .2008 المعارف،

؛ تأثير تمرينات توافقية في تطوير بعض الوظائف البصرية دعبد الحميغصون ناطق  -
امعة ج للبنات،كلية التربية الرياضية  ،دكتوراه اطروحة والانجاز لدى لاعبي رماية التراب )

 .(2010 بغداد،
ي لفكر العربدار ا القاهرة، الاسس العلمية والعملية للتمرينات والتمارين الفنية زهران؛ليلى  -
،1997. 
محمد جاسم الياسري: التحليل الكمي في تشخيص نقاط القوة والضعف لدى عدائي ركض  -
ت القادسية ت  9ت مجلد 3ع ،(لعلوم التربية الرياضية)مجلة القادسية  حواجز، م( 400)

2009. 
 .1992 المعارف،دار  القاهرة،ت 12ط الرياضي،علم التدريب  علاوي:محمد حسن  -
 ،القاهرة: 3ط ،الحركياختبارات الأداء  رضوان؛محمد نصر الدين  علاوي،محمد حسن  -

 .1994دار الفكر العربي، 
 .2006، الإسكندرية 1، طالرياضي وقواعد العمل التدريبيالإنجاز محمد لطفي السيد؛  -
مسافات وفق نظام الطاقة السائد لقياس التحمل الخاص  كريم، تحديدوصال صبيح  -

ورة، منشرسالة ماجستير غير  العراق،للأركاض القصيرة والمتوسطة وعلاقتها بالإنجاز لناشئة 
 .2010كلية التربية الرياضيةت بغداد؛ ةجامع

- Al W. Biancani, The ABC’s of Sprint Techniques٫ Strength and 
Conditioning Coach Sacramento Kings (Retired), Athletic.net 
SuperClinic, 2019. 
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 نموذج لوحدة تدريبية(  1)الملحق 
 نادي ديالى -المكان:   الاسبوع/ الاول                                         

 د( 35-30الوحدة / الأولى                                          زمن الوحدة: )
 درةتطوير الاداء المهاري والق -الوحدة: هدف                                     الاربعاءاليوم: 

 6/9/2023التاريخ: 

 
  الشدة التمارين

 التكرار
الراحة بين 

 التكرار
 

 المجاميع

 
 الراحة بين
 المجاميع

A- skips 
 م 30رفع ركبة عالي بالتناوب 

95% 
 د 3-2 2 د 1-2 2 

B- skips 
 م 30رفع ركبة بالطعن بالتناوب 

95% 
 

 د 3-2 2 د 1-2 2

C- skips 
 30درجة بالتناوب  45رفع ركبة مائل 

 م

95% 
 

 - 1 د 1-2 3

D- skips 
 م 30رفع ركبة بالطعن برجل واحدة 

 - 1 د 1-2 3 95%

E- skips 
 م 30رفع ركبة متوسط برجل واحدة 

happy Feet 
 - 1 د 1-2 3 95%

يقف اللاعب امام الحلقات )قطر 
سم(وعند الإشارة يبدأ بالقفز 50الحلقة 

بكلتا قدمية الى الحلقة الاولى ويتبعه 
قفز بكلتا قدمية الى الحلقات الجانبية 
كل قدم على الحلقة التي تكون امامها 

الحلقة التي بعدها  ومن ثم القفز الى
 بكلتا القدمين وهكذا الى النهاية

90% 
 

 د 3-2 2 د 1-2 2

يتم وضع الشواخص، يقف اللاعبون 
سم( 20خلف الشواخص )ارتفاعها 

ويكون القفز والهبوط الى الشاخص 
الموجود في الوسط بكلتا القدمين 
والشاخص الموجود في جهة اليمين 
بالقدم اليمين والشاخص الموجود في 
اليسار بالقدم اليسار الى النهاية 

90% 
 

 - 1 د 1-2 3
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 متر(.1)المسافة بين جميع الشواخص 
يتم وضع القطع الاسفنجية )المسافة 

( ، 5سم( كما في الشكل ) 70بينها 
ويقف لاعب امام كل مجموعة قطع 

يقوم بالتقدم الى الامام ثم  الإشارةوعند 
الى الخلف وهكذا ثم الانطلاق  العودة

الى مجموعة القطع الثانية التي تبعد 
 متر واداء نفس الحركة5مسافة 

90% 
 

 - 1 د 1-2 3

يقف اللاعب بكلتا قدميه على بداية 
متر 1السلم، ويوجد حلقات دائرية تبعد 

عن جانبي السلم وكما موضح بالشكل 
( ، عند الإشارة يقوم اللاعب بالقفز 9)

الحلقة الاولى  والهبوط بالقدم الى 
اليمنى ومن ثم يقفز الى السلم بالشكل 
قطري والهبوط بكلتا قدميه ومن ثم يقفز 
الى الحلقة الموجودة في الطرف الاخر 

 من السلم والهبوط بالقدم اليسار

 - 1 د 1-2 3 90%

  دقيقة. 1.5الراحة بين التمارين 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


