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 المستخمص

( عمى سرعة وزاوية ABCىدفت البحث عمى التعرف عمى تأثير تدريبات )     
 ٕٓٓمتر لتطوير سرعة وزاوية الميل العداءات في سباق  200ميل عداءات بعدو 

وأستعمل الباحثان المنيج التجريبي بالأسموب المقارن ذي المجموعتين  متر،
وتكون مجتمع البحث من  ،ذات الاختبار القبمي والبعدي)التجريبية والضابطة( 

( ٓٔعداءات منتخب شابات محافظة كركوك لممسافات القصيرة البالغ عددىن )
%( من ٓٓٔيمثمن )( سنة وىنَّ ٜٔ-ٛٔعداءات والمواتي تتراوح أعمارىن بين )

، إذ تم تقسيم أفراد عينة البحث عمى مجتمع البحث وتم أخذىن بالطريقة العمدية
( فتم ٕ( عداءات في كل مجموعة وأمَّا العداءات الـ)ٗمتساويتين )مجموعتين 

%( ٓٛاستبعادىن بسبب تعرضين إلىٰ الإصابة، وبمغت نسبة تمثيل عينة البحث )
ممية التجانس والتكافؤ في الاختبارات القبمية ومن وتم اجراء ع، من مجتمع البحث

ثم اجراء ( بالتثقيل النسبي، ABCوالمتضمنة تمرينات ) ثم تطبيق التجربة الرئيسية
الاختبارات البعدية ومن بعد جمع البيانات تم اجراء العمميات الاحصائية المناسبة 

الى أنَّ احثان وتوصل الب ،الخاصة بالاختبارات من اجل الوصول الى النتائج
( 200متراً الخاصة بعدو ) ٖٓ( أثرت بشكل ايجابي عمى عدو ABCتدريبات )

متر لممجموعة التجريبية بمستوى أفضل من المجموعة الضابطة، وكان زاوية الميل 
( التي تفوقت عمى المجموعة الضابطة في ABCالمتغير الاكثر تأثراً بتمرينات )
ان ( م، و ٕٓٓتحسن نسبة زمن الإنجاز الكمي لـ) الاختبار البعدي، وذلك ادى إلىٰ 
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النسب التي ظيرت في تَطَوّر المجموعة التجريبية بالنسبة لمتغيراتيا تؤكد صلاحية 
استخدام المنيج لان في مثل ىذه المستويات قد تؤدي ىذه النسب إلىٰ تغيير واقع 

رة إعطاء ضرو  و اوصى الباحثان الىالإنجاز حتى وان لم يصل إلىٰ المعنوية، 
عطاء ABCتدريبات ) ( عمى جميع العدائين والعداءات ولجميع المراحل العمرية، وا 
( بالتثقيل النسبي لأىميتيا في تطوير العضلات الخاصة في العدو ABCتدريبات )

السريع، و ضرورة التأكيد عمى ان يكون التدريب بالتثقيل بطريقة تشبو الأداء 
 العضلات العاممة في الحركة او الميارة.)التكنيك( ليشمل ذلك  المياري
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Abstract 
The Effect of ABC Exercises with Relative Weighting on 
the Speed and Angle of Inclination of the 200m runner 

under the Age of 20 Years 
    The research aimed to identify the effect of (ABC) 
exercises on the speed and to identify of the counters after 
200 meters race to develop the angle of inclination of the 
calibrations in the 200-meter race. ) with the pre and post-
test, and the research community for test requests were from 
the research community and they were taken intentionally. 
The research community consisted of young women runners 
in Kirkuk province for short distances, whose number was (10) 
runners, which ages ranged between (18- 19) years old 
representing (100%). They were taken from the research 
community by the intentional method. The members of the 
research sample were divided into two equal groups with (4) 
female runners in each group. While (2) female runners were 
excluded because of their exposure to injury. Therefore, the 
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percentage of the research sample reached (80%) of the 
research community, and the process of homogeneity and 
equivalence was carried out in the pre-tests And then 
applying the main experiment, which included (ABC) exercises 
with relative weighting, then conducting post-tests, and after 
collecting the data, the appropriate statistical operations for 
the tests were performed to reach the results, and the 
researchers concluded that (ABC) exercises had a positive 
effect on the 30-meter run. By running (200) meters, the 
experimental group was at a better level than the control 
group. The variable inclination angle was most affected by the 
(ABC) exercises, which outperformed the control group in the 
post-test, and this led to an improvement in the percentage of 
the total completion time of (200) m. These levels may lead to 
changing the reality of achievement even if it does not reach 
moral, and the researchers recommended the need to give 
(ABC) training to all male and female runners and all age 
stages and give (ABC) training with relative weight for its 
importance in developing the special muscles in the sprint And 
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the need to emphasize that the weight training is like the 
skillful performance (technique) to include the muscles 
working in the movement or skill. 
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     المقدمة

يتطمب من العاممين في المجال الرياضي الإبداع لتصميم وابتكار مختمف      
الوسائل التدريبية التي تساعدىم عمى تطوير إنجازات الرياضيين في مختمف 
الفعاليات الرياضية ومنيا ألعاب القوى بشكل خاص، لذا فان استعمال ىذه الوسائل 

مستوى الأداء المياري قد يساعد اللاعبين عمى تحقيق نتائج أفضل عمى صعيد 
 فمن والوسائل الحديثة المستعممة في التدريب الرياضي تدريباتلمعبة والإنجاز، 

(ABC إذ تمثل ىذه التدريبات أحدث التقنيات المستعممة في تنمية وتطوير الأداء )
الحركي لمجري وبما يتناسب مع الوضع الميكانيكي الصحيح لأداء الجري السريع، 

( لاستعماليا ABCن بإضافة مثقلات لوزن الجسم مع تدريبات )إذ قام الباحثا
ويعدّ التدريب بالتثقيل أحد الوسائل المستعممة في تنمية وتطوير  أسموباً جديداً،

حداث التكامل بينيما، إذ إنَّ ىناك بعض الدراسات تشير  عنصري السرعة والقوة وا 
، إذ إنَّ ناء القوة والسرعةيعمل عمى بإلىٰ أنَّ استعمال المثقلات أو المقاومات 

دراسة السرعة وزاوية الميل لعدائي المسافات القصيرة تعطينا التقدير الصحيح لمدى 
استثمار العداء لقدراتو البدنية عمى وفق الشروط الميكانيكية في الركض السريع 
وفيم أسموب وطريقة الأداء في ىذه الفعالية، وكذلك معرفة نقاط الضعف والقوة فييا 

( تعمل عمى تطوير نقاط ABC)، فطبيعة تمرينات محاولة تجنبيا وتطويرىاو 
الضعف ىذه في التكنيك وتطوير قوة العداء والذي بدوره يؤثر عمى سرعة العداء 

 في المحصمة النيائية.
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 مشكمة البحث 1-2

والباحثون في العالم إلى البحث عن المشاكل التي تتعمق  يسعى المدربون     
بالإنجاز الرياضي فضلًا عن الطرائق والأساليب لموصول بالرياضي إلىٰ 

لاحظ الباحثان أنَّ معظم المستويات العميا وبأكثر الطرائق سرعة واقتصادية، 
لوحدة ( تمرينات إحمائية وتنشيطية في بداية اABCالمدربين يستعممون تدريبات )

التدريبية ولا يستعممونيا تدريبات تطويرية ، إذ إنَّ ىذه التدريبات تعمل عمى إتقان 
تقان فن العدو السريع بدون فقدان في السرعة  الوضع الميكانيكي الصحيح لمعدو وا 
الميكانيكية التي تولدىا العضلات باستعمال الزوايا المثالية لمحركة والتي تمنع كبح 

تطور مستوى الإنجاز وتحطيم الأرقام العالمية حمل الباحثان عمى إنَّ  الحركة، إذ
التقصي والبحث عن تمك الأسباب والمفارقات، فجاءت فكرة تصميم أدوات مبتكرة 
لتنمية بعض القدرات البدنية الخاصة ومعرفة أثرىا عمى مستوى انجازات عداءات 

ة والاجنبية والبحوث، كركوك لممسافات القصيرة بعد الاطلاع عمى المصادر العربي
مما جعمتيما يتوصلان الى تصميم سترة مثقمة وكيترات لمرجمين والذراعين كأداة 

( ABCلذا ارتأى الباحثان إلىٰ استعمال تدريبات ) مساعدة لتنمية سرعة العداءات
وباستعمال التثقيل النسبي لتقوية المجموعات العضمية العاممة في العدو السريع 

 عداءات.لتطوير سرعة ال

 اهداف البحث 1-3  

 200( عمى سرعة العداءات بعدو ABCالتعرف عمى تأثير تدريبات ) -ٔ
 متر.

 متر. 200( عمى زاوية الميل لعدو ABCالتعرف عمى تأثير تدريبات ) -ٕ
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 فرضيات البحث: 1-4
لمجموعتي  متر 200لسرعة العداءات بعدو ىناك فروق ذات دلالة إحصائية  -ٔ

 البحث.
 متر 200متغير زاوية الميل لعدو إحصائية ل ىناك فروق ذات دلالة -ٕ

 لمجموعتي البحث.
 مجالات البحث: 1-5
 عداءات منتخب كركوك لألعاب القوى.: المجال البشري 1-5-1
 م.ٕٕٕٓ/ٔٔ/ٕٚولغاية  ٕٕٕٓ/ 8/ ٚٔمن لممدة : المجال الزماني 1-5-2
 : ممعب كركوك الأولمبي _ كركوك.المجال المكاني 1-5-3
جراءاته الميدانية:منهجية البحث  -2  وا 

 منهج البحث: 2-1
أســــــــــــــتعمل الباحثــــــــــــــان المــــــــــــــنيج التجريبــــــــــــــي بالأســــــــــــــموب المقـــــــــــــــارن ذي 

ــــــــــــــــــي المجمــــــــــــــــــوعتين )التجريبيــــــــــــــــــة والضــــــــــــــــــابطة(  ذات الاختبــــــــــــــــــار القبم
وذلــــــــــــــك لملائمتــــــــــــــو طبيعــــــــــــــة  والبعــــــــــــــدي فــــــــــــــي المتغيــــــــــــــرات المعتمــــــــــــــدة

جراءاتو.  البحث وا 
 مجتمع البحث وعينته: 2-2

ات منتخـــــــــــــب شـــــــــــــابات محافظـــــــــــــة تكـــــــــــــون مجتمـــــــــــــع البحـــــــــــــث مـــــــــــــن عـــــــــــــداء
ــــــــــــــــــالغ عــــــــــــــــــددىن ) ( عــــــــــــــــــداءات ٓٔكركــــــــــــــــــوك لممســــــــــــــــــافات القصــــــــــــــــــيرة الب

ـــــــــــــــين ) ـــــــــــــــراوح أعمـــــــــــــــارىن ب ـــــــــــــــواتي تت ( ســـــــــــــــنة وىـــــــــــــــنَّ يمـــــــــــــــثمن ٜٔ-ٛٔوالم
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، إذ %( مـــــــــــن مجتمـــــــــــع البحـــــــــــث وتـــــــــــم أخـــــــــــذىن بالطريقـــــــــــة العمديــــــــــــةٓٓٔ)
( ٗمتســــــــــــاويتين )تــــــــــــم تقســــــــــــيم أفــــــــــــراد عينــــــــــــة البحــــــــــــث عمــــــــــــى مجمــــــــــــوعتين 

ـــــــــا ا ( فـــــــــتم اســـــــــتبعادىن ٕلعـــــــــداءات الــــــــــ)عـــــــــداءات فـــــــــي كـــــــــل مجموعـــــــــة وأمَّ
بســـــــــبب تعرضـــــــــين إلـــــــــىٰ الإصـــــــــابة، وبمغـــــــــت نســـــــــبة تمثيـــــــــل عينـــــــــة البحـــــــــث 

( يمــــــــــــــــــــثلان ٕ( و)ٔ%( مــــــــــــــــــــن مجتمــــــــــــــــــــع البحــــــــــــــــــــث، والجــــــــــــــــــــدولان )ٓٛ)
 وصف العينة والتكافؤ في متغير الدراسة.

 
 (1الجدول )

 يبين وصف عينة البحث

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

 الوسط الحسابي
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 .ٗٗٙ ٚٓ.ٕ ٜ٘ٔ سم الطول ٔ
 -.ٓٔٔ ٔٔ.ٖ ٖٚ.ٜٗ كغم الكتمة ٕ
 .ٜٖٗ ٛٔ.ٔ ٖٚ.ٚٔ سنة العمر ٖ
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 (2الجدول )

 تكافؤ مجموعتي البحث في متغير الدراسة

 المتغيرات ت
Levene's 

Test المجاميع 
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

فرق 
 الاوساط

الخطأ 
 المعياري

T Sig 
F Sig 

ٔ 
 ركض 

(م ٖٓ)
 )ثا(

.031 .866 
 385. 4.26 ضابطة

.183 .283 .644 .543 
 416. 4.08 تجريبية

  = 6درجة الحرية( معنوي عند ....Sig )≤ (...5.) 
 وسائل جمع المعمومات. 3 -2

 .المصادر العربية والأجنبية 

  .شبكة المعمومات الدولية 

  .الملاحظة 

 الاستبانة 

  .المقابمة الشخصية 

  .الاختبارات والمقاييس البدنية 
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 الأجهزة والادوات المستعممة في البحث 2-4

 الاجهزة المستعممة 2-4-1

 من أجل الحصول عمى أفضل دقة لممعمومات استعمل الباحثان الأجيزة الآتية:

 ( آلة تصوير رقمية نوعSony pxw-x70.) 

  جياز حاسوب )لاب توب( نوع(HUAWEI.) 

 ( ساعة توقيت يدوية نوعCasio( يابانية الصنع عدد )ٖ.) 

 .ميزان طبي 

 .عجمة قياس المسافة 

 الادوات المستعممة 2-4-2

 .أداة تثبيت كاميرا 

  (ٖ( و)ستر مثقمة عدد ٖمثقلات )كيتر عدد 

 .شريط لاصق ممون 

 .مضمار ألعاب القوى 

 .شواخص متعددة الارتفاعات والأنواع 
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 التصميم التجريبي  2-5

اســتعمل الباحثــان التصــميم التجريبــي ذا تصــميم المجموعــات المتكافئــة ذي 

ــــة  ــــي ىــــذا الأســــموب مجمــــوعتين )التجريبي ــــي والبعــــدي، إذ يســــتعمل ف ــــار القبم الاختب

والضابطة(، وتخضع المجموعتـان لاختبـار قبمـي لمعرفـة حالتيـا قبـل إدخـال المتغيـر 

ريبية وبعد ذلك يقوم الباحثـان بـإجراء الاختبـار البعـدي التجريبي عمى المجموعة التج

 فيكون الفرق في نتائج كمتا المجموعتين ىو المتغير التجريبي وكما يأتي:
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 تحديد القدرة البدنية واختبارها 2-6

بعد الاطلاع عمى المصادر العممية وتحميميا وتوزيع الاستبانة الى الخبراء      
الاختبار الذي حصل عمى اعمى نسبة اتفاق بين الخبراء  والمختصين تم تحديد

  (ٔوالمختصين، وكما موضح في الجدول )
 (1الجدول )

 يبين النسبة المئوية للاختبار البدني المرشح وفق آراء الخبراء

 

 

 

 

 

 

 الاختبارات القدرة
النسبة 
 المئوية

الاختبارات 
 المرشحة

 السرعة القصوى

  %3.6 م من الوضع الطائر .2عدو 

  %60.7 م من الوضع الطائر .3عدو 

  %35.7 م من الوضع الطائر .4عدو 
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 :(1) متراً من البدء الطائر .3اختبار ركض  2-6-1

 :قياس )السرعة القصوى(. الغرض من الاختبار 

 :يقف الراكض خمف خط بداية التعجيل وعند سماع الصافرة  طريقة الأداء
ينطمق الراكض باتجاه الخط الثالث بأقصى سرعة، يبدأ التوقيت من المؤقتين 
الذين يكونون واقفين عمى خط النياية )الخط الثالث( الذي يبعد عن خط 

 متراً. ٖٓالتعجيل 

 :لاثة خطوط مجال قانوني، صافرة، ساعة توقيت، وث الأدوات المستعممة
( م والخط ٘ٔمتوازية مرسومة عمى الأرض المسافة بين الخط الأول والثاني )

 م.(30)الثاني والثالث 

 :يقوم المسجل بتدوين الزمن المستغرق الذي قطعو العداء المختبر  التسجيل
من الثانية كما  (0.01( متر فقط في الاستمارة بالثانية ولأقرب )ٖٓلمسافة )

 ادناه.في الشكل الموضح 

 

   

 

 

 

 
                                                           

1
، )القاهرة، دار الفكر 1ط، اختبارات الأداء الحركيمحمد حسه علاوي، محمد وصر الديه:  -

( ص1191العربي،
242
. 

× 

 الميقاتي

 المختبر × 

 × (م32) (م15)

 مراقب الخط
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ـــــي مجـــــال ألعـــــاب القـــــوى       ـــــراء والمختصـــــين ف ـــــابلات مـــــع الخب بعـــــد إجـــــراء المق
موضـح فـي ىـو وكمـا  والبايوميكانيك، اشتمل الاختبار البايوكينماتيكي عمى ما يـأتي

 (ٕ) الجدول
 (2) الجدول

 الاختبارات البايوكينماتيكية

 اليدف من الاختبار وحدة القياس اسم الاختبار ت

 قياس درجة ميلان اللاعب في المنحنى درجة اختبار زاوية الميل في المنحنى ٔ

لإيجاد  (Kinovea 2021ببرنامج ) التصوير الفديوي مستعيناً  استعمل الباحثان   

تحميل المصادر العممية والبحوث والدراسات زاوية الميل إذ أخذ الباحثان بعد 

المتعمقة بالموضوع والاستعانة بالمصادر العممية والخبراء لمعرفة المنطقة المثالية 

لقياس زاوية الميل، إذ  اخذ الباحثان قمة المنحنى لكون ىذه المنطقة تكون فييا 

لطبيعة  قي نظراً القوة الطاردة في أقصى درجة ليا، وتم قياس زاوية الميل من خط أُف

الفعالية إذ تم قياس زاوية الميل المحصورة بين خط الجذع )من نقطة مفصل الكتف 

 (ٔ)إلىٰ الأرض(.

 

                                                           
1
 ۰۲۲زاوية الميلان المشاهدة والمتوقعة لرد فعل القوى الطاردة في عدو منحنى ؛ حسين مردان و قاسم لفته  - 

بحوث التربية  العراقكليات واقسام التربية الرياضية في ل دوري الثامنالمؤتمر العلمي ال ,t46 فئة متر للمعاقين

 .9ص, ۰۲1۰,  جامعة الموصل, الرياضية
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 التصوير الفديوي 2-6-3

( متر قام ٕٓٓلغرض التعرف عمى بعض المتغيرات الكينماتيكية لعدو )    
لمتصوير  كاميرا الباحثان بتصوير مسافة العدو لعينة البحث، إذ استعمل الباحثان 

ديوي نوع )سوني( من أجل الحصول عمى صيغة عممية لاستخراج قيم يالف
المتغيرات الكينماتيكية، وقام الباحثان باستعمال التصوير الفيديوي الذي يمكن من 
خلالو دراسة الحركة ووصفيا، إذ يُعّدُ وسيمة عممية حديثة لممساعدة في دراسة 

قاط الجسم نستطيع وصف الحركة وتحميميا، إذ الأداء، فمن خلال رسم مسارات ن
وضعت الكامـرة )آلة التصوير( عمى حامل ثلاثي وعمـى ارتفاع لمنتصـف عدسة 

( متراً خمف العداءة مباشرةً ٓ٘.ٕٓ( متر عن الأرض، وعمى بعد )ٕٓ.ٔالكامرة )
لتصوير زاوية الميل لمعداءة وبشكل خط مستقيم مع جسم العداءة لكي نحصل عمى 

 ية الميل بشكل دقيق وصحيح.زاو 

 إجراءات البحث الميدانية 2-7

 التجربة الاستطلاعية: 2-7-1
التجربـــة الاســـتطلاعية ىـــي ج دراســـة تجريبيـــة أوليـــة يقـــوم بيـــا الباحـــث عمـــى 

 (.ٔ)عينة صغيرة قبل قياموُ ببحثوُ، بيدف اختيار أساليب البحث وأدواتوُ ج
الاســتطلاعية الأولــى يــوم الاربعــاء الموافــق إذ قــام الباحثــان بــإجراء التجربــة 

مســاءً عمــى عينــة التجربــة الرئيســة، والتجربــة  ٗ( فــي تمــام الســاعة ٕٕٕٓ/ ٛ/ ٚٔ)
 ( عمى عينة البحث.ٕٕٕٓ/ ٛ/ ٕٕالاستطلاعية الثانية يوم الاثنين الموافق )

 إذ استهدفت التجربة الاستطلاعية الأولى ما يأتي:        
                                                           

1
:)بغداد، جامعت بغداد،  دليل البحاث في كتابة الابحاث في التربية الرياضية . ووري الشوك ورافع الكبيسي؛ 

 .91( ص 2004
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شكلات التي قد تواجو الباحثان عنـد تنفيـذ الاختبـارات معرفة الصعوبات والم -1
 قيد البحث.

 اختبار صلاحية الأدوات والأجيزة المستعممة في البحث. -2
 ضبط موقع آلات التصوير. -3
 ، وما يحتاجوُ اثناء التجربة.التأكد من كفاءة فريق العمل المساعد -4
وفريــق العمــل فــي التجربـــة  الباحثــانالمعوقــات والصــعوبات التــي قــد تواجــو  -٘

 الرئيسة.
كفايـــة فريـــق العمـــل مـــن حيـــث تنفيـــذ الاختبـــارات المختمفـــة وطريقـــة تســـجيل  -ٙ

 النتائج.
 إجراء الاختبارات عمى العينة. -ٚ

 
 واستهدفت التجربة الاستطلاعية الثانية عمى ما يأتي:  

 معرفة مدى ملائمة الاختبارات لمستوى العينة. -ٔ
 مسافة. معرفة الزمن لكل تمرين ولكل -ٕ
 معرفة الوقت المستغرق في تنفيذ الاختبارات والقياس. -ٖ
ايجــــاد الشــــدة القصــــوى لكــــل تمــــرين، لإيجــــاد الشــــدة الجزئيــــة خــــلال تطبيــــق  -ٗ

 التمرينات خلال مدة البحث.
 مدى تفيم المختبرين للاختبارات المستخدمة. -٘
 إعادة الاختبار عمى عينة البحث. -ٙ
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 الرئيسة:الاجراءات النهائية لمتجربة  2-8
 الاختبارات القبمية: 2-8-1

/ ٛ/ٕٚتــم إجــراء الاختبــارات القبميــة لعينــة البحــث فــي يــوم الســبت الموافــق )        
متـراً مـن الوضـع الطـائر، زاويـة الميـلْ ( فـي ممعـب  ٖٓ( يتكون من )، عـدو ٕٕٕٓ

كركوك الأولمبي في محافظة كركوك، وقام الباحثان بتثبيت الظروف وطريقـة اجـراء 
لاختبارات وفريق العمل المساعد من أجل تحقيق الظروف نفسيا قدر الإمكـان عنـد ا

 إجراء الاختبارات البعدية.

 وتم في ضوئها ما يأتي:
متــراً وزاويــة الميــل بصــورة مفصــمة قبــل إجــراء  ٖٓشــرح وتطبيــق اختبــارات عــدو – ٔ

 الاختبار إلىٰ افراد العينة.
 فات المحددة لكل اختبار.تسجيل النتائج طبقاً لمشروط والمواص– ٕ

 التجربة الرئيسية: 2-8-2
مــــن أجــــل تطــــوير ســــرعة بالتثقيــــل النســـبي  ABCاســـتخدم الباحثــــان تــــدريبات       

 متر. ٕٓٓالعداء في عدو 
طُبِقَــت التــدريبات عــن طريــق الســيد )ىيــثم عبــد الحــافظ( وىــو أحــد مــدربي منتخــب  

 محافظة كركوك المعد مسبقاً والذي يحتوي عمى:
( ٖمقسمة عمى )( وحدة تدريبية ٖٙ( اسبوعاً وبعدد )ٕٔتمرينات ل )  -ٔ

 .دورات متوسطة

                                                           
  ( 2انظر لمممحق) 
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( وحدات تدريبية ٖ( أسابيع وبواقع )ٗتتكون كل دورة متوسطة من ) -ٕ
أسبوعياً وللأيام )السبت، الثلاثاء، الخميس(، بأخذ جزءٍ من القسم الرئيس 

 من الوحدة التدريبية.
 (.ٖ:ٔرة متوسطة )يكون تموج درجة الحمل في كل دو  -ٖ
 تم تطبيق التمرينات في فترة الإعداد الخاص والمنافسات. -ٗ
الطريقة التدريبية المستعممة ىي التدريب الفتري المرتفع الشدة والتدريب  -٘

 التكراري.
 %(ٜ٘-%٘ٛالشدة التدريبية المستعممة ) -ٙ
سيتم احتساب  مع التثقيل النسبي )إذ ABCاستعمل الباحثان تدريبات  -ٚ

ال الإضافية لمذراعين والرجمين والجذع بالاعتماد عمى النسب نسب الأثق
، كذلك في توزيعو لموزن النسبي لمحمقة الحية Fisher)التي حددىا فيشر )
اذ اعتمد  % عمى الجزء )الرجمين والذراعين والجذع(،ٚ-ٖإضافة وزن من 

عمى زيادة في المقاومة من خلال الزيادة التدريجية في زيادة  الباحثان
%( لتحصل عمى عممية ٚ%( إلىٰ )ٖ)الأوزان المضافة لمجسم( من )

التدرج باستثارة الوحدات الحركية المشاركة بأداء الواجب الحركي وىذا يتفق 
( إذ تشارك الوحدات الحركية في الانقباض ٜٜٚٔمع ما ذكره ابو العلا )

مي تبعاً لمقدار المقاومة التي تواجييا العضمة ففي حالة نقصان العض
المقاومة تعمل وحدات حركية أقل ذات ألياف عضمية أقل وفي حالة زيادة 
المقاومة تزداد مشاركة الوحدات الحركية وبالتالي زيادة عدد الألياف 
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ذلك العضمية في إنتاج القوة اللازمة لمواجية المقاومة أو التغمب عمييا وب
 . (ٔ)تتم مشاركة الألياف العضمية تبعاً لشدة الحمل

تم إخراج شدة تمرينات العدو عن طريق معرفة الشدة القصوى لكل تمرين  -ٛ
 ولكل مسافة في التجربة الاستطلاعية عن طريق القانون:

 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالشدة الجزئية = 

 
 

تم اخراج شدة تمرين حركة الذراعين من الوقوف عن طريق حساب العدد  -ٜ
ثانية( ولكل مسافة في التجربة  ٓٙثانية و ٖٓالكمي لحركة الذراعين في )

 الاستطلاعية عن طريق القانون السابق.
 الاختبارات البعدية: 2-8-3

( ٕٔبعــدما تــم الانتيــاء مــن المــدة المحــددة لتنفيــذ التمرينــات التــي اســتمرت )
اسبوعاً تم إجراء الاختبارات البعدية بمواصفات وظروف الاختبارات القبمية نفسيا، إذ 

، وزاويـة الميـل فـي المنحنـى( فـي متراً من الوضـع الطـائر ٖٓتم إجراء اختبار )عدو 
مســــاءً واختبــــارات فــــي الممعـــــب  ٗ( الســـــاعة ٕٕٕٓ/ٔٔ/ٕٙيــــوم الســــبت الموافــــق )

 .الاولمبي في محافظة كركوك
 
 

                                                           
1
مصر: دار الفكر العربي , ),الفسيولوجيةالتدريب الرياضي و الأسس  الفتاح؛ابو العلا احمد عبد  - 

 .5۲ص ( 1991

الشدة المطموبة 
 بالتمرين

 ٓٓٔ× نجاز إ أحسن
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 الوسائل الإحصائية: 2-9

( SPSSاستعمل الباحثان برنامج الحقيبة الإحصائية لمعموم الاجتماعية )       
، والتي سيتضمن الوسائل لمعالجة البيانات الخاصة بالبحث (،ٕٔالإصدار )

 :(ٔ) الإحصائية الآتية

 .النسبة المئوية 
  .الوسط الحسابي 
 .الوسيط 
 .الانحراف المعياري 
 ( اختباراتt) .لمعينات المترابطة 
 ( اختباراتt) .لمعينات المستقمة 
 .معامل الالتواء 
 .معامل الارتباط 
 حجم الأثر لمعينات المرتبطة (Cohen's d)  
 ( حجم الأثر لمعينات المستقمةEtaٕ) 

 
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها: -3
 .3عرررررررررض قرررررررريم فررررررررروق الاختبررررررررار )القبمرررررررري بعرررررررردي( فرررررررري عرررررررردو  3-1

 متراً من الوضع الطائر التجريبية وتحميمها
 

                                                           
 -

1
) عمان ، دار جرير  : SPSSالتحليل الإحصائي للبيانات بإستخذام برمجية محمد خير سليم أبو زيد؛  

 269( ص2010للىشر ،
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 (3الجدول )
 قيم فروق الاختبار القبمي بعدي في القدرات البدنية لممجموعة التجريبية

 
 ت

 المتغيرات/ 
 تجريبية

الوسط  الاختبار
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

فرق 
 الاوساط

انحراف 
 الفروق

الخطأ 
 المعياري

T Sig الأثر 

ٔ 
 ركض 

(م ٖٓ)
 )ثا(

 416. 4.08 قبمي
.355 .188 .094 3.783 .032 1.89 

 313. 3.72 بعدي

  = 3درجة الحرية( معنوي عند ....Sig )≤ (...5.) 
 Cohen's d ( =..5  <small( ، )..8  <medium( ، )..8 ≥ large.)(1) 

 ( يتبين:2من الجدول ) 
ــــــــــــار القبمــــــــــــي والبعــــــــــــدي  ــــــــــــة إحصــــــــــــائية بــــــــــــين الاختب ــــــــــــاك فــــــــــــروق معنوي ىن

%(، ٓٔ(م تَطَــــــــــــــوّرت بنســــــــــــــبة )ٖٓلممجموعــــــــــــــة التجريبيــــــــــــــة، ففــــــــــــــي ركــــــــــــــض )
ــــــــات أثــــــــرت عمــــــــى ىــــــــذه القــــــــدرة  ــــــــد ملاحظــــــــة حجــــــــم الأثــــــــر نجــــــــد ان التمرين وعن

 بمستوى عالي.
ـــــــــي بعـــــــــدي( فـــــــــي عـــــــــدو  ٕ-ٖ متـــــــــراً  ٖٓعـــــــــرض قـــــــــيم فـــــــــروق الاختبـــــــــار )القبم

 لطائر لممجموعة الضابطة وتحميميامن الوضع ا
 
 

                                                           
1 - Uday Ch. Hassan,. (2021). Statistical and Practical Significance of Articles 

at Sports Biomechanics Conferences. (JIPES Journal of Annals of Applied 

Sport Science 9(3):e947,2021. 
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 (4الجدول )
 قيم فروق الاختبار القبمي بعدي في القدرات البدنية لممجموعة الضابطة

 الاختبار المتغيرات/ ضابطة ت
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

فرق 
 الاوساط

انحراف 
 الفروق

الخطأ 
 المعياري

T Sig الأثر 

ٔ 
 عدو

 ثا( ) م  (  ٖٓ)
 385. 4.26 قبمي

.085 .240 .120 .710 .529 .34 
 392. 4.18 بعدي
  = 3درجة الحرية( معنوي عند ....Sig )≤ (...5.) 

 Cohen's d ( =..5  <small( ، )..8  <medium( ، )..8 ≥ large.) 
 ( يتبين:4) من الجدول 

لــــــــم تكــــــــن ىنــــــــاك فــــــــروق معنويــــــــة بــــــــين الاختبــــــــار القبمــــــــي والبعــــــــدي ولكنيــــــــا 
%( بـــــــــــــــأثر ٕ(م تَطَـــــــــــــــوّرت بنســـــــــــــــبة )ٖٓتَطَـــــــــــــــوّرت بنســـــــــــــــب، ففـــــــــــــــي عـــــــــــــــدو )

 صغير.
عـــــــــــرض وتحميـــــــــــل قـــــــــــيم فـــــــــــروق الاختبـــــــــــار البعـــــــــــدي بـــــــــــين المجمـــــــــــوعتين  ٖ-ٖ

 متراً ومناقشتيا: ٖٓفي عدو
 (5الجدول )
 المجموعتين في القدرات البدنيةقيم فروق الاختبار البعدي بين 

 ت
المتغيرات/ 
 ضابطة

 المجاميع
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

فرق 
 الاوساط

انحراف 
 الفروق

الخطأ 
 المعياري

Sig الأثر 

ٔ 
 عدو

    م (ٖٓ)
 ثا( )

 392. 4.18 ضابطة
.453 .251 1.80 .121 .35 

 313. 3.72 تجريبية

  = معنوي6درجة الحرية .... ( عندSig )≤ (...5.) 
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 Eta2 ( =...6  <small( ، )..14  <medium ، )
(..14 ≥ large.) 

 ( يتبين:5من الجدول ) 
لــــــــم تكــــــــن ىنــــــــاك فــــــــروق معنويــــــــة بــــــــين المجمــــــــوعتين ولكــــــــن الفــــــــرق كانــــــــت 

(م بمغـــــــــــت نســـــــــــبة الفـــــــــــرق ٖٓلصـــــــــــالح المجموعـــــــــــة التجريبيـــــــــــة، ففـــــــــــي ركـــــــــــض )
 ( وبأثر كبير.ٕٔ)

ـــــــــــــان ان اســـــــــــــتعمال  ـــــــــــــرى الباحث ( بأســـــــــــــموب مقـــــــــــــنن ABCتمـــــــــــــارين )وي
ومحســـــــــوب مـــــــــن ناحيـــــــــة زمنـــــــــو وتكراراتــــــــــو كـــــــــان أحـــــــــد المـــــــــؤثرات فـــــــــي تفــــــــــوق 
المجموعـــــــــــة التجريبيــــــــــــة بنتـــــــــــائج الفــــــــــــروق بـــــــــــين اختباراتيــــــــــــا القبميـــــــــــة والبعديــــــــــــة 
ـــــــــي الاختبـــــــــار القبمـــــــــي بعـــــــــدي لمضـــــــــابطة،  ـــــــــم نلاحـــــــــظ المســـــــــتوى المعنـــــــــوي ف ول

وســـــــــــــاط الحســـــــــــــابية متـــــــــــــراً بالأ ٖٓىنـــــــــــــاك تَطَـــــــــــــوّراً لمتغيـــــــــــــر عـــــــــــــدو  أَنَّ عممــــــــــــاً 
ولكـــــــــــن قـــــــــــد يكـــــــــــون حجـــــــــــم العينـــــــــــة الصـــــــــــغير لـــــــــــم يظيـــــــــــر النتـــــــــــائج بمســـــــــــتوى 
معنـــــــــوي، فيـــــــــذه المســـــــــافة تعتبـــــــــر احـــــــــد اساســـــــــيات الفعاليـــــــــة وتعطـــــــــي احتماليـــــــــة 
نســـــــــــبة تفـــــــــــوق كبيـــــــــــر أثنـــــــــــاء المنافســـــــــــة حـــــــــــين تمتمـــــــــــك اللاعبـــــــــــة القـــــــــــدرة فـــــــــــي 
ن الإخفــــــــــاق فــــــــــي عـــــــــدم تَطَــــــــــوّر المســــــــــتوى  التفـــــــــوق عمــــــــــى منافســــــــــاتيا فييـــــــــا، وا 

ـــــــــــــف المعنـــــــــــــو  ـــــــــــــد يكـــــــــــــون ســـــــــــــببو تكي ـــــــــــــي والبعـــــــــــــدي ق ـــــــــــــار القبم ي بـــــــــــــين الاختب
 أَنَّ المجموعـــــــــــة لمتـــــــــــدريبات لمـــــــــــدة زمنيـــــــــــة طويمـــــــــــة، وقـــــــــــد يأخـــــــــــذنا ذلـــــــــــك إلـــــــــــىٰ 

التنــــــــــــوع فــــــــــــي التــــــــــــدريبات ميــــــــــــم جــــــــــــداً لتطــــــــــــوير الأداء وىــــــــــــذا مــــــــــــا تــــــــــــم فــــــــــــي 
 المجموعة التجريبية.
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 يمكـــــــــــــــــن القيـــــــــــــــــام بأساســـــــــــــــــيات الجـــــــــــــــــري مـــــــــــــــــن خـــــــــــــــــلال تمـــــــــــــــــارينإذ 
عمـــــــــــى التســـــــــــارع والتـــــــــــوازن والتنســـــــــــيق والســـــــــــرعة لتحســـــــــــين القـــــــــــدرة  (ABCالــــــــــــ)

ــــــــذلك سيســــــــيمون فــــــــي تحســــــــين تقنيــــــــات الجــــــــري إذا تــــــــم ذلــــــــك مــــــــع الحركــــــــة  وب
الصـــــــــــحيحة أثنـــــــــــاء العمـــــــــــل مـــــــــــع أَنَّ ىـــــــــــذه التمـــــــــــارين تتحـــــــــــدد بنـــــــــــوع الفعاليـــــــــــة 
ولـــــــــذلك ىنـــــــــاك تـــــــــأثيرات متبادلـــــــــة فـــــــــي أدائيـــــــــا مثـــــــــل قـــــــــوة العضـــــــــلات وســـــــــرعة 

 .(ٖ()ٕ()ٔ) قرد الفعل وسرعة الانقباض والتوافق والتنسي
فمــــــــــن خــــــــــلال مــــــــــا ذكــــــــــر نجــــــــــد أَنَّ ىــــــــــذه النــــــــــوع مــــــــــن التمــــــــــارين لـــــــــــو 

تخــــــــــص الرشــــــــــاقة والتوافــــــــــق فضــــــــــلًا عــــــــــن أغــــــــــراض متعــــــــــددة ويطَــــــــــوَّر قــــــــــدرات 
ـــــــــة بـــــــــين ىـــــــــذه  ـــــــــاك علاقـــــــــات متبادل ـــــــــب البحـــــــــوث ىن القـــــــــوة والســـــــــرعة ففـــــــــي أغم
القـــــــــــــــدرات وســـــــــــــــرعة الأداء او زمـــــــــــــــن الإنجـــــــــــــــاز وذلـــــــــــــــك يعطـــــــــــــــي مشـــــــــــــــروعية 

ن تحمـــــــــل ىـــــــــذه القـــــــــدرات لتطـــــــــوير ســـــــــرعتين وىـــــــــذا لتـــــــــدريب اللاعبـــــــــات بتمـــــــــاري
 (.ABCما تم تنفيذه باستعمال تمارينات )

أَنَّ أىميـــــــــــــة الحركـــــــــــــة الصـــــــــــــحيحة فـــــــــــــي الســـــــــــــباقات ويـــــــــــــرى الباحثـــــــــــــان 
تجعـــــــــــل الجـــــــــــري أكثـــــــــــر كفـــــــــــاءة اثنـــــــــــاء ىـــــــــــذه التمـــــــــــارين فيـــــــــــي حركـــــــــــة يجـــــــــــب 
إجراؤىـــــــــــــا بشـــــــــــــكل عـــــــــــــام باســـــــــــــتعمال الأســـــــــــــموب الصـــــــــــــحيح والانتبـــــــــــــاه إلـــــــــــــىٰ 

                                                           
1
- Ritdorf, Harald Muller; Wolfgang, I. (2009). Run! Jump! Throw! (B. Glad, 

Ed. Bourne, Lincolnshire PE10 9PH, UK: Warners Midlands plc). 
2
- Syafruddin. (2011). Science of Sports Coaching, Theory and Its 

Application in Sport Coaching, (Padang: UNP Press), p133-135. 
3
- Adil, A., Tangkudung, J., & Sofyan Hanif, A. (2018). The Influence of 

Speed, Agility, Coordination of Foot, Balance and Motivation on Skill of 

Playing Football. (JIPES Journal of Indonesian Physical Education and Sport, 

4, 1), p31. 
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ة التــــــــــــي يجـــــــــــب بناؤىــــــــــــا قبــــــــــــل التوجـــــــــــو إلــــــــــــىٰ التمــــــــــــرين الأساســـــــــــيات الرئيســــــــــــي
الرئيســــــــــــي فعنــــــــــــدما تتمتــــــــــــع العــــــــــــداءة بميــــــــــــارات أساســــــــــــية جيــــــــــــدة وصــــــــــــحيحة 

 .ستكون مستعدة لممنافسة وتحقيق الإنجاز الأفضل
وقــــــــــد وجــــــــــد الباحثــــــــــان مجموعــــــــــة مــــــــــن الدراســــــــــات التــــــــــي تؤكــــــــــد عمــــــــــى 

( متـــــــــرا قبــــــــــل ٖٓوجـــــــــود فـــــــــروق ذات دلالـــــــــة إحصـــــــــائية فــــــــــي ســـــــــرعة الجـــــــــري )
( والمكــــــــــون مــــــــــن ABC)ركض نظــــــــــراً لنمــــــــــوذج التــــــــــدريب الموضــــــــــوع وبعــــــــــد الــــــــــ

 .(ٕ()ٔ) ( لاعباً ٓٗ)
 (6الجدول )

 قيم فروق الاختبار القبمي بعدي في زاوية الميل لممجموعة التجريبية

 المتغيرات
 الاختبار تجريبية

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

فرق 
 الاوساط

انحرا
ف 
 الفروق

الخطأ 
 المعياري

T Sig 
الأ
 ثر

زاوية 
 الميل

1.07 2.22 79.25 قبمي
5 

1.09 .544 1.9
8 

.14
2 

0.
99 

  = 3درجة الحرية( معنوي عند ....Sig )≤ (...5.) 
 Cohen's d ( =..5  <small( ، )..8  <medium( ، )..8 ≥ large.) 
 
 

                                                           
1
- Maranthika Setyantoko1 , Widiastuti1 , Hernawan. (2019). The Game-Based 

ABC Running Exercise Model for Children Ages 6-12 Years.  (Budapest 

International Research and Critics in Linguistics and Education (BirLE) Journal 

Volume 2, No 3), p517. 
2
- Balyi, I., Way, R., & Higgs, C. (2013). Long-Term Athelete Development. 

(Myles Schrag & Amanda S. Ewing, Eds.), Human Kinetics. United States of 

America: Human Kinetics. 
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 ( يتبين:6من الجدول ) 
بمغت لم تكن ىناك فروق بين الاختبار القبمي والبعدي ولكنيا تناقصت بنسبة 

%( بأثر كبير وىو يدل عمى تَطَوّرىا إذا ما أخذنا بنظر الاعتبار زيادة سرعة ٔ)
 قطع مسافة المنحني.

عـــــــــــرض قـــــــــــيم فـــــــــــروق الاختبـــــــــــار )القبمـــــــــــي بعـــــــــــدي( فـــــــــــي زاويـــــــــــة الميـــــــــــل  ٗ-ٖ
 لممجموعة الضابطة وتحميميا:

 (7الجدول )
 قيم فروق الاختبار القبمي بعدي في زاوية الميل لممجموعة الضابطة

المتغيرات/ 
 ضابطة

 الاختبار
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

فرق 
 الاوساط

انحراف 
 الفروق

الخطأ 
 المعياري

T 

زاوية 
 الميل

 276. 1.33 828. 1.66 1.100 1.095 83.40 قبمي

  = 3درجة الحرية( معنوي عند ....Sig )≤ (...5.) 
 Cohen's d ( =..5  <small( ، )..8  <medium( ، )..8 ≥ large.) 

 ( يتبين:7من الجدول ) 
  لم تكن ىناك فروق بين الاختبار القبمي والبعدي ولكنيا تناقصت بنسبة بمغت

%( بأثر متوسط وىو يدل عمى تَطَوّرىا نسبياً إذا ما أخذنا بنظر الاعتبار ٔ)
 زيادة سرعة قطع مسافة المنحني.

عـــــــــــرض وتحميـــــــــــل قـــــــــــيم فـــــــــــروق الاختبـــــــــــار البعـــــــــــدي بـــــــــــين المجمـــــــــــوعتين  ٘-ٖ
 قشتيافي زاوية الميل ومنا
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 (8الجدول )
 قيم فروق الاختبار البعدي بين المجموعتين في زاوية الميل

 

 الاختبار المتغيرات/ بعدي
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

فرق 
 الاوساط

انحراف 
 الفروق

الخطأ 
 المعياري

Sig الأثر 

 ºزاوية الميل -ٗٔ
 1.349 82.30 ضابطة

4.125 1.427 2.890 .028 .58 
 2.516 78.18 تجريبية
  = 6درجة الحرية( معنوي عند ....Sig )≤ (...5.) 

 Eta2 ( =...6  <small( ، )..14  <medium( ، )..14 ≥ large.) 
 ( يتبين8من الجدول ) : 

ىنــــــــــاك فــــــــــروق ذات دلالــــــــــة إحصــــــــــائية بــــــــــين المجمــــــــــوعتين فــــــــــي الاختبــــــــــار 
%( ٘الميــــــــــل بنســــــــــبة فــــــــــرق )البعــــــــــدي لصــــــــــالح التجريبيــــــــــة لمتغيــــــــــر زاويــــــــــة 

 بأثر كبير.
ـــــــــــــي ظيـــــــــــــرت وصـــــــــــــغر  ـــــــــــــروق المعنويـــــــــــــة الت ـــــــــــــان أنَّ الف ـــــــــــــرى الباحث وي

( كمــــــــــــــا ABCزاويــــــــــــــة الميــــــــــــــل تتناســــــــــــــب مــــــــــــــع التفســــــــــــــير الأول أنَّ تمــــــــــــــارين )
ذكــــــــــر ليــــــــــا تــــــــــأثير عمــــــــــى شــــــــــكل حركــــــــــة الــــــــــركض والتكنيــــــــــك الصــــــــــحيح ومــــــــــع 
إضــــــــــافة التثقيــــــــــل أعطــــــــــت تــــــــــأثيراً لمقــــــــــوة التــــــــــي اثــــــــــرت بشــــــــــكل واضــــــــــح عمــــــــــى 

 .السرعة
بالنســـــــــــبة لزاويـــــــــــة الميـــــــــــل فيـــــــــــرى الباحثـــــــــــان أنيـــــــــــا تـــــــــــأثرت بصـــــــــــورة غيـــــــــــر     

ـــــــــــى  ـــــــــــي المنحن ـــــــــــوّر مســـــــــــتوى الســـــــــــرعة ف مباشـــــــــــرة بالتمـــــــــــارين مـــــــــــن خـــــــــــلال تَطَ
ــــــــــو علاقــــــــــة عكســــــــــية بالســــــــــرعة وىــــــــــو مــــــــــا  فميــــــــــل الجســــــــــم باتجــــــــــاه المنحنــــــــــى ل
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يتعمــــــــــق بقــــــــــانون القــــــــــوة الطــــــــــاردة المركزيــــــــــة، فمــــــــــن الضــــــــــروري الحفــــــــــاظ عمــــــــــى 
ـــــــــذراع أقصـــــــــى ســـــــــرعة ممكنـــــــــة التـــــــــي  تعتمـــــــــد عمـــــــــى ميـــــــــل الجســـــــــم وحركـــــــــات ال

الخارجيـــــــــة، فعنـــــــــدما تحـــــــــدث البدايـــــــــة عمـــــــــى المنحنـــــــــى، فـــــــــإن مـــــــــا يحـــــــــدث ىـــــــــو 
تعــــــــــــاكس العمــــــــــــل بــــــــــــين القــــــــــــوة الطــــــــــــاردة والمركزيــــــــــــة التــــــــــــي تحــــــــــــاول ســــــــــــحب 
الجســـــــــــم إلـــــــــــىٰ مركـــــــــــز المســـــــــــار بحركـــــــــــة دائريـــــــــــة أو منحنيـــــــــــة، فكـــــــــــان وضـــــــــــع 
ـــــــــــد ـــــــــــى جســـــــــــم العـــــــــــداءة وعن ـــــــــــة عم ما المنحنـــــــــــى يشـــــــــــابو تســـــــــــميط مقاومـــــــــــة معيق

ــــــــــتخمص مــــــــــن ىــــــــــذه  ــــــــــىٰ المســــــــــتقيم يعمــــــــــل جســــــــــم العــــــــــداءة عمــــــــــى ال يصــــــــــل إل
( متــــــــــر ٓٓٔالمقاومــــــــــة ويزيــــــــــد مــــــــــن ســــــــــرعتو، لــــــــــذلك بشــــــــــكل عــــــــــام فــــــــــي أول )

( متــــــــر النيائيــــــــة ٓٓٔمــــــــن الســــــــباق تكــــــــون ســــــــرعة العــــــــداءة أقــــــــل مــــــــن ســــــــرعة )
 متر. ٕٓٓفي عدو 
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 الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات  4-1

متـــــــــــــــراً  ٖٓبشـــــــــــــــكل ايجـــــــــــــــابي عمـــــــــــــــى عـــــــــــــــدو ( ABCأثـــــــــــــــرت تـــــــــــــــدريبات ) -ٔ
( متـــــــــــر لممجموعـــــــــــة التجريبيـــــــــــة بمســـــــــــتوى أفضـــــــــــل 200الخاصـــــــــــة بعـــــــــــدو )

 من المجموعة الضابطة.
ـــــــــــات ) -ٕ ـــــــــــأثرا بتمرين ـــــــــــر ت ـــــــــــر الاكث ـــــــــــل المتغي ـــــــــــة المي ـــــــــــي ABCكـــــــــــان زاوي ( الت

ـــــــــــك  ـــــــــــار البعـــــــــــدي، وذل ـــــــــــي الاختب ـــــــــــى المجموعـــــــــــة الضـــــــــــابطة ف ـــــــــــت عم تفوق
 م. (ٕٓٓادى إلىٰ تحسن نسبة زمن الإنجاز الكمي لـ)

ان النســـــــــــب التـــــــــــي ظيـــــــــــرت فـــــــــــي تَطَـــــــــــوّر المجموعـــــــــــة التجريبيـــــــــــة بالنســـــــــــبة  -ٖ
لمتغيراتيــــــــــــا تؤكــــــــــــد صــــــــــــلاحية اســــــــــــتخدام المــــــــــــنيج لان فــــــــــــي مثــــــــــــل ىــــــــــــذه 
المســـــــــتويات قـــــــــد تـــــــــؤدي ىـــــــــذه النســـــــــب إلـــــــــىٰ تغييـــــــــر واقـــــــــع الإنجـــــــــاز حتـــــــــى 

 وان لم يصل إلىٰ المعنوية.
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 التوصيات:  4-2         
جميع العدائين والعداءات ولجميع  ( عمىABCضرورة إعطاء تدريبات ) -ٔ

 المراحل العمرية.
( بالتثقيل النسبي لأىميتيا في تطوير العضلات ABCإعطاء تدريبات ) -ٕ

 الخاصة في العدو السريع.
ضرورة التأكيد عمى ان يكون التدريب بالتثقيل بطريقة تشبو الأداء  -ٖ

 يارة.المياري)التكنيك( ليشمل ذلك العضلات العاممة في الحركة او الم
 اجراء دراسات مشابية عمى فعاليات العدو الأخرى. -ٗ
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 المصادر
التدريب الرياضي و الأسس ابو العلا احمد عبد الفتاح؛  -

 (. ٜٜٚٔ،)مصر: دار الفكر العربي ، الفسيولوجية

زاوية الميلان المشاىدة والمتوقعة لرد فعل ؛ حسين مردان و قاسم لفتو  -
المؤتمر ، t46 فئة متر لممعاقين ۰۲۲القوى الطاردة في عدو منحنى 

لكميات واقسام التربية الرياضية في العراق بحوث  العممي الدوري الثامن
 .ٕٕٔٓ، جامعة الموصل ، التربية الرياضية

، ٔط، الحركياختبارات الأداء محمد حسن علاوي، محمد نصر الدين:  -
 ( .ٜٜٛٔ)القاىرة، دار الفكر العربي،

التحميل الإحصائي لمبيانات بإستخدام برمجية محمد خير سميم أبو زيد؛  -
SPSS ، عمان ، دار جرير لمنشر ( :ٕٓٔٓ.) 

دليل البحاث في كتابة الابحاث في التربية  نوري الشوك ورافع الكبيسي؛ -
 (.ٕٗٓٓ:)بغداد، جامعة بغداد،  الرياضية

- Adil, A., Tangkudung, J., & Sofyan Hanif, A. (2018). 
The Influence of Speed, Agility, Coordination of 
Foot, Balance and Motivation on Skill of Playing 
Football. (JIPES Journal of Indonesian Physical 
Education and Sport, 4, 1). 
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 الملاحق

 (ٔالمُمحق )
 وصف التمرينات

( خطوات الركبة العالية بوضع مثقلات عمى مفصل الكاحل 1تمرين رقم ) -1
 متراً: 15لمسافة 

الرجمين مع سحب الركبة الأخرى بإحدى يكون اداء ىذا التمرين بالقفز         
للأعمى واليبوط عمى الرجل التي أقمعت بيا )عمى عكس ركض القفز، حيث تيبط 
بالساق الأخرى( يرتفع الذراعين بنشاط لدعم الإقلاع، ويكرر ذلك بالنسبة لمرجل 

بالتبادل، ويجب المحافظة عمى الجذع والرأس في وضع مستقيم، يؤدى ىذا  الاخرى
 متراً. ٘ٔكيتر وزن عمى مفصل الكاحل ولمسافة  التمرين بوضع

( خطوات الركبة العالية بوضع مثقلات عمى مفصل الكاحل 3تمرين رقم ) -2
 متراً: .4لمسافة 

 متراً. ٓٗ( ولكن يؤدى التمرين لمسافة ٔنفس التمرين السابق )رقم    
 

( تمرين ضرب الورك بالعقبين بالتبادل بوضع مثقلات عمى 4تمرين رقم ) -3
 متراً: .2مفصل الكاحل لمسافة 

ىي حركة من حركات الركض السريع التي يؤدييا العداء من أجل أنْ       
يتعود العداء عمى ثني الركبتين إلىٰ الخمف بالتبادل إلىٰ مدى واسع جدا 



 

 سنة 02م تحت سن  022لعداءات مع التثقيل النسبي في سرعة وزاوية الميل  ABCتأثير تدريبات     

 

 (2/ المجمد )( 7مجمة الكوفة لعموم التربية البدنية / السنة الثالثة / تشرين الثاني نوفمبر  / العدد )              
 

469 

لمحركات اثناء الركض لكي يحصل حركة دوران واسعة إلىٰ الخمف لكل رجل 
ان نضرب عقب كل قدم بالورك جيد الامكان  بأسرع ما يمكن لذلك يجب عمينا

ىذه الحركة لا  ومن غيرلكي يتم انتقال كل رجل بسرعة عالية إلىٰ الامام، 
يستطيع العداء اداء حركة الركض بشكل سريع جداً، يُؤدى ىذا التمرين بوضع 

 متراً. ٕٓكيتر وزن عمى مفصل الكاحل ويؤدى لمسافة 

طوات بالتبادل بوضع مثقلات عمى مفصل ( تمرين التردد لمخ5تمرين رقم )  -ٗ
 متراً: 15الكاحل لمسافة 

القيام بخطوات صغيرة وسريعة مع رفع الركبة للأمام مع كل خطوة، والتأكد      
من لمس الأرض بأصابع قدمك وعدم لمس العقب الأرض، ويجب أن يكون 

عم حركة الوركين والجزء العموي من الجسم مستقيماً قدر الإمكان والذراعين تد
 ٘ٔالساق، يُؤدى ىذا التمرين بوضع كيتر وزن عمى مفصل الكاحل ويؤدى لمسافة 

 متراً.

( تمرين التردد لمخطوات بالتبادل بوضع مثقلات عمى مفصل 6تمرين رقم ) -5
 متراً: .2الكاحل لمسافة 

 متراً  ٕٓ( ولكن يؤدى التمرين لمسافة ٘نفس التمرين السابق )رقم           

( تمرين التردد لمخطوات بالتبادل بوضع مثقلات عمى مفصل 7)تمرين رقم  -6
 متراً: .4الكاحل لمسافة 

 متراً  ٓٗ( ولكن يؤدى التمرين لمسافة ٘نفس التمرين السابق )رقم      
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( عمل تردد والركبتان مرتفعتان بوضع مثقلات عمى مفصل 8تمرين رقم ) -7
 متراً: 15الكاحل لمسافة 

 وانزاليا مى بتردد سريع لمخطوات في مستوى الخصر،يَسحب الركبة للأع      
بأسرع ما يمكن تحت الجذع ورفع القدم الاخرى وتكرارىا بالتعاقب، يشكل الفخذ 

والجزء العموي من جسمك زاوية قائمة وكذلك يشكل الكاحل مع الارض زاوية قائمة، 
ى مفصل حركة الذراع تدعم حركة الساق، يُؤدى ىذا التمرين بوضع كيتر وزن عم

  متراً. ٘ٔالكاحل ويؤدى لمسافة 

( عمل تردد والركبتان مرتفعتان بوضع مثقلات عمى مفصل 9تمرين رقم ) -8
 متراً: .2الكاحل لمسافة 

 .متراً  ٕٓ( ولكن يؤدى التمرين لمسافة ٛنفس التمرين السابق )رقم    
( عمل حركة سياقة الدراجة لمرجمين بوضع مثقلات عمى 11تمرين رقم ) -9

 متراً: 15الكاحل لمسافة  مفصل
 يسحب الركبتان للأعمى بتردد سريع لمخطوات في مستوى الخصر،   

يشكل الفخذ والجزء العموي من جسمك زاوية قائمة وكذلك يشكل الكاحل مع 
زاوية الركبة  تكونالارض زاوية قائمة، واثناء إنزاليا يتم مد الرجمين بحيث 

( درجة، ويتم إنزاليا تحت الجذع ورفع القدم الاخرى وتكرارىا ٘ٙٔ-٘ٚٔ)
بالتعاقب، حركة الذراع تدعم حركة الساق، يُؤدى ىذا التمرين بوضع كيتر 

 متراً. ٘ٔوزن عمى مفصل الكاحل لمسافة 
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( عمل حركة سياقة الدراجة لمرجمين بوضع مثقلات عمى 12تمرين رقم ) -.1
 متراً: .2الكاحل لمسافة مفصل 
 .متراً  ٕٓ( ولكن يؤدى التمرين لمسافة ٔٔنفس التمرين السابق )رقم     

 
( رفع القدم بمستوى الركبتين وهي ممدودة بوضع 13تمرين رقم ) -11

 مترا:  .2مثقلات عمى مفصل الكاحل لمسافة 

مدودة يكون اداء ىذا التمرين برفع القدم بمستوى الركبة تقريباً وىي م       
( درجة تقريبا وانزاليا بسرعة وبشكل ممدود تحت ٓٚٔ-ٓٙٔبزاوية من )

الجذع ورفع القدم الاخرى وعمل نفس الحركة بالتعاقب، ويجب التركيز عمى 
عدم رجوع الجذع إلىٰ الخمف وجعل الجذع بشكل مستقيم والنظر إلىٰ الامام، 

  يُؤدى ىذا التمرين بوضع كيتر وزن عمى مفصل الكاحل.
  

( رفع القدم بمستوى الركبتين وهي ممدودة بوضع 14تمرين رقم ) -12
 مترا:  .4مثقلات عمى مفصل الكاحل لمسافة 

 .متراً  ٓٗ( ولكن يؤدى التمرين لمسافة ٖٔنفس التمرين السابق )رقم 
 
( الركض بالقفز وارتداء سترة مثقمة في الجذع لمسافة 16تمرين رقم ) -13

 متراً:  .2
بالركض والقفز بإحدى الرجمين مع سحب يكون أداء ىذا التمرين      

 الركبة الأخرى للأعمى واليبوط عمى الرجل الأخرى، نتيجة لما تقدم تتحسن
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مرحمة الطيران، يُؤدى ىذا التمرين بوضع كيتر وزن عمى مفصل الكاحل 
 متراً. ٕٓلمسافة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


