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  ملخص: 
لتـــــدر�ب م�ـــــ� وا 100مثلـــــت خلفيـــــة البحـــــث إ�ـــــ� أهميـــــة العـــــاب القـــــوى بصـــــورة عامـــــة، وفعاليـــــة 

تحليـــــل مســـــافة التحليـــــل ا�حر�ــــيـ بصـــــورة خاصـــــة. وغـــــرض البحـــــث نتـــــائج الر�ا�ـــــىي ع�ـــــ� وفـــــق 

م�ـــــ� والتعـــــرف ع�ـــــ� طـــــول وتـــــردد ا�خطـــــوة للعـــــدائي�ن، واســـــتعمال تـــــدر�بات تكنيـــــك  60اختبـــــار 

البعديـة -والسرعة ا�خاصة، وللتعرف ع�� دلالة الفـروق �ـ� الاختبـارات القبليـة ABCالأداء ال 

و�انــــت اهــــم الإجــــراءات اعــــداد تــــدر�بات خاصــــة للعــــدائ�ن  �جمــــوع�ي البحــــث.والبعديــــة �عديــــة 

المـــــن�ج التجر��ـــــي وتصـــــميم ا�جمـــــوعت�ن واســـــتعمل الباحـــــث  ،ع�ـــــ� وفـــــق طـــــول وتـــــردد ا�خطـــــوة

ـــــراد حلهـــــا
ُ
 ) عـــــدائ�ن10، وتألفـــــت عينـــــة البحـــــث مـــــن (المت�ـــــافئت�ن لملائمتـــــھ وطبيعـــــة المشـــــ�لة الم

، وأجـري 2024/2025بالطر�قـة العمديـة لعـام  سـنة 20م�� تحـت  100يمثلون النخبة لسباق 

م�ــــ� جــــالس) �ــــ� ملعــــب النجــــف الــــدو�� لألعــــاب القــــوى باســــتعمال �ـــاـم��ا  60علـــ��م اختبــــارات (

وتوصـل إ�ـ� وجـود  م�ـ� مـن السـباق. 20) �ام��ا لتحليـل مسـافة �ـل 3التحليل ا�حر�ي وعددها (

ة والبعديـة لكـلا ا�جمـوعت�ن وكـذلك فروق معنو�ة ذات دلالة إحصائية ب�ن الاختبارات القبليـ

فــــــروق معنو�ــــــة �ــــــ� الاختبــــــارات البعديــــــة للعــــــدائ�ن، و�ــــــ� ضــــــوء الاســــــتنتاجات أو�ــــــىى الباحــــــث 

بضــــرورة اعتمــــاد التــــدر�بات المعــــدة، وضــــرورة برمجــــة الاحمــــال التدر�بيــــة ع�ــــ� وفــــق المي�اني�ــــا 
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 Abstract  
The idea or background of the research was the importance of 
athletics in general, and the effectiveness of 100 meters and 
sports training according to the results of kinetic analysis in 
particular.  The purpose of the research is to analyze the 
distance of the test 60 meters and identify the length and 
frequency of the step for runners, and the use of ABC 
performance technique exercises and special speed, and to 
identify the significance of differences in pre-post and post-
tests for the two research groups. The most important 
procedures were the preparation of special training for runners 
according to the length and frequency of the step, and the 
researcher used the experimental approach and the design of 
the two equivalent groups for its suitability and the nature of 
the problem to be solved, and the research sample consisted of 
(10) runners representing the elite for the 100-meter race 
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under 20 years in the deliberate way for the year 2024/2025, 
and tests were conducted on them (60 meters sitting) at the 
Najaf International Athletics Stadium using a kinetic analysis 
camera, which numbered (3) cameras to analyze a distance 
every 20 meters of the race. 
 The researcher found that there are statistically significant 
differences between the pre- and post-tests for both groups, as 
well as significant differences in the post-tests of the runners, 
and in light of the conclusions, the researcher recommended 
the need to adopt the prepared exercises, and the need to 
program training loads according to biomechanics and 
diagnosis of sports movements 

I- :المقدمة  

ر وفعّـــال، لـــذلك �عت�ــ� علـــم التـــدر�ب الر�ا�ـــ�ي العلـــم النظـــري القابـــل للتطبيـــق والممارســـة �شـــ�ل مباشـــ 

 ســــ�� البــــاحثون وا�ختصــــون ا�ــــ� تجر�ــــب فلســــفا��م �غيــــة تحســــ�ن وتطــــو�ر الأداء الر�ا�ــــىي 
ً
ن�حــــظ دائمــــا

 ان هــــذه 
ً
والانجـــاز، و�طبيعــــة ا�حـــال هــــو الشــــغل الشـــاغل للعــــالم ا�خـــتص �ــــ� علــــوم الر�اضـــة، خصوصــــا

 مـــا ت�ـــون م��ابطـــة ومتماســـكة ع�ـــ� قـــدر مـــا، ومـــن هـــذه العلـــوم ال�ـــ
ً
ي �عـــد الفيصـــل ا�حـــاكم العلـــوم غالبـــا

بالإنجاز �� فعاليات العاب القوى هو علم البايومي�انيك الر�ا�ىي أو ما �عرف بالمي�اني�ا ا�حيو�ة والذي 

ينبثــق م��ــا علــم مســتقل بحــد ذاتــھ إلا وهــو التحليــل ا�حر�ـيـ، وهــو علــم يخــتص بضــبط الأداء ا�ــ� جانــب 

ر�ـــــب �عـــــض النظر�ـــــات للوصـــــول ا�ـــــ� الهـــــدف الإنجـــــاز رفقـــــة علـــــم التـــــدر�ب الر�ا�ـــــ�ي، وعليـــــھ إم�انيـــــة تج

 المس��دف.

 من أهم سباقات ألعاب القوى ال�ي يرتبط الأداء ف��ا ببذل أق�ىى جهد 100�عد سباق عدو 
ً
م واحدا

 .للمتسابق مع دقة الأداء منذ ال�حظة الأو�� للانطلاقة ح�ى الوصول إ�� خط ال��اية

-الت�جيل الثا�ي  –الت�جيل الاول  -طلاقو�ت�ون السباق من خمسة مراحل فنية أساسية (الان 

تحمل السرعة القصوى) وال�ي تمثل بمجموعها الأداء الف�ي لهذا السباق، وتؤثر  –السرعة القصوى 

هذه المراحل الواحدة بالأخرى بدرجات متفاوتة وتتأثر هذه المراحل بمتغ��ات بايومي�انيكية عديدة، إلا 

 تردد ا�خطوة) وال�ي تحدد ما إذا �ان التسارع جيد ام لا.  واهمها (الزمن، السرعة، طول ا�خطوة،

فأن التدر�ب الر�ا�ىي ع�� وفق الأسس العلمية الدقيقة لھ شأن �� إعداد، وصياغة وتطو�ر  لذلك 

قدرات الفرد من أجل تحس�ن قدرات العداء، وطاقاتھ �� اتجاه الغرض المنشود من العملية التدر�بية 

 ذه الفعالية.وهو تطو�ر الإنجاز �� ه
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م �ش�ل خاص بالعلوم الأخرى أسهم 100فارتباط تدر�ب ألعاب القوى �ش�ل عام وفعالية عدو  

�� توظيف هذه العلوم للارتقاء بالتطور الرق�ي للعدائ�ن بوساطة تطو�ر برامج التدر�ب ع�� وفق 

در��ي، واجراء الاسس العلمية، ولأن الإنجاز �عتمد ع�� عدة ار�ان ومن أهمها برمجة ا�حمل الت

 عن اختيار التمر�نات 
ً
الاختبارات، والقياسات الموضوعية، واختيار الوسائل والأجهزة المساعدة فضلا

 البايومي�انيكية. -الملائمة وفق بيانات التحليل الك�ي والنو�� ا�خاصة بالقدرات البدنية

الية عدو    مرحلة (التسارع) م وخ100تتمحور فكرة، أو خلفية البحث إ�� أهمية دراسة فعَّ
ً
صوصا

ال�ي �عد الأك�� تأث��اص ع�� مجمل مسافة السباق، إذ أطلع الباحث ع�� بحوث اجنبية، وعر�ية، 

، و�التأكيد أن هناك حاجة ماسة إ�� المز�د 
ً
ومحلية عديدة ورسائل واطار�ح وال�ي سيدرج أهمها لاحقا

ب�� البحث، والتق��ي ع��ا، وعليھ ينب�� من ا�حقائق حول الأحداث، والبيانات ووجهات النظر ال�ي ين

بيان أهم المعوقات ال�ي تحول ب�ن تحقيق الإنجاز العا��، وتحس�ن المستوى الرق�ي مع وجود عدائ�ن 

يمتل�ون مواصفات جيدة اذا ما جرى استثمارها بصورة مثالية، وجرت تحديد مجموعة من المعوقات، 

عوامل المي�انيكية الهامة �� المرحلة �� طول ا�خطوة ولعل ابرز الوالمشكلات ال�ي تحول دون ذلك، 

معرفة طول ا�خطوة وترددها المثا�� �� مرحلة التسارع بما يتلاءم مع خصوصية �ل وترددها، وضرورة 

وكذلك من المشكلات الم�حوظة �� القصور �� استعمال التحليل ا�حر�ي للكشف عن نقاط  عداء،

� الكشف ع��ا بوساطة التحليل ا�حر�ي الدقيق، فضلا عن وال�ي ينب� الضعف والقوة للعدائ�ن،

 ��ذه الفعالية ��:ومن الدراسات ال�ي اهتمت ، استثمار المؤشرات البايومي�انيكية �� التدر�ب الر�ا��ي

(تأث�� تدر�بات القوة ا�خاصة للعضلات العاملة  �عنوان )2020دراسة (جميلة نجم وع�� شبوط  

 وال�ي)) 2020م للشباب ( 100المتغ��ات البايومي�انيكية وانجاز ركض اثناء الركض �� تطو�ر �عض 

تصميم تمار�ن القوة ا�خاصة لعضلات العمل باستخدام ا�حبال المطاطية، والأوزان،  هدفت ا��

القوة، الزخم، (والقفز الارتدادي، والأوزان ا�حرة لتطو�ر �عض المتغ��ات المي�انيكية ا�حيو�ة 

ر�اضي�ن من المركز الوط�ي للموهو��ن �� ألعاب القوى لمسافة ) 6( نة تتألف منو�انت العي، )والضغط

 24أسابيع بما �� ذلك ) 8(اما المن�ج المعد �ان المن�ج التجر��ي تطبيق ال��نامج التدر��ي لمدة ، م 100

ها تأث�� أن هذه التمار�ن ل جلسات تدر�بية �� الأسبوع، اما اهم النتائج �انت 3جلسة تدر�بية بواقع 

�عت�� التمار�ن باستخدام الأدوات  كب�� �� تطو�ر التحصيل وكذلك �عض المتغ��ات المي�انيكية ا�حيو�ة،
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والأدوات المساعدة حسب الأداء الذي تم استخدامھ �� تمار�ن القوة ا�خاصة المطورة لها فعالة �� 

 (Abdel Redha & Ibrahim, 2020, p. 333) .تطو�ر الإنجاز

 Profiling elite male 100-m sprint) �عنوان) 2019ة (هي�� وكي�ي وه��سون اما دراس 

performance The role of maximum velocity and relative acceleration (2019))  وال�ي

لتوليد متغ��ات السرعة والوقت والسرعة  4تحديد دقة طر�قة نمذجة الوقت المنقسم  هدفت ا��

نخبة، اما  م 100عدائي ) 8( اما عينة البحث تألف من، م�� 100بة من الذ�ور والمسافة �� عدائي النخ

لتقييم أدوار معلمات العدو  اهم النتائج �انت تحليل الأداء، اما )وصفيالمن�ج المستعمل ف�ان (المن�ج ال

لأسرع م��. بالإضافة إ�� ذلك ، تقييم الفروق ب�ن العدائ�ن ا 100الرئيسية فيما يتعلق بأداء العدو 

 Healy, Kenny , & Harrison) والأبطأ �� متغ��ات العدو الرئيسية ال�ي لم يتم تقييمها �� العمل السابق.

, 2019) 

تأث�� تمر�نات خاصة باستخدام جهاز مبتكر ( �عنوان )2018اما دراسة (مصطفى ع�� عبد الله  

��ات البدنية والبايومي�انيكية للتحكم بزاو�ة ميل ا�جسم خلال مرحلة تزايد السرعة �� �عض المتغ

ابت�ار جهاز لفتح زاو�ة ميل ا�جسم با�سيابية خلال مرحلة تزايد  فهدفت الدراسة ا�� )م�� 100وإنجاز عدو 

السرعة واعداد تمر�نات خاصھ باستخدام ا�جهاز لمرحلة تزايد السرعة والتعرف ع�� أثر التمر�نات 

البدنية والبايومي�انيكية خلال مرحلة تزايد السرعة والانجاز.  ا�خاصة باستخدام ا�جهاز �� �عض المتغ��ات

م) والبالغ عددهم 100تمثل مجتمع البحث ع�� لاع�ي منتخب جامعة القادسية لفعالية ( اما عينة البحث

أسابيع بما �� ) 8(مجموعة واحدة وتطبيق ال��نامج التدر��ي لمدة  اما المن�ج ف�ان (المن�ج التجر��ي))، 4(

ل�جهاز المبتكر لفتح  اما اهم النتائج ف�انت ان ،جلسات تدر�بية �� الأسبوع 3جلسة تدر�بية بواقع  24ذلك 

 زاو�ة ميل ا�جسم با�سيابية خلال مرحلة تزايد السرعة �ساعد �� تطو�ر �عض القدرات البدنية و

 (Abdullah, 2018 ) م.100البايومي�انيكية للاعب�ن �� فعالية 

 Correlations between biomechanical) �عنوان) 2017وماركوس ومور�نيو اما دراسة (جي�� 

variables and sprint time of 30m (2017)) تحديد ما إذا �انت أنواع مختلفة  اما هدف البحث �ان

 ) شابًا، اما22( اما العينة تألفت، من الت�خ�ن يمكن أن تتداخل مع �غ�� ال��دد والطول ل�خطوة. الطر�قة

سنة؛  1.43±  19.32شابًا �� هذه الدراسة (العمر:  22شارك  ن�ج المستعمل هو المن�ج التجر��ي إذالم

 عشوائيًا وتم تقديم  9.91±  68.48سم؛ الوزن:  67±  176الطول: 
ً

كجم). اتبعت الدراسة بروتو�ولا

ة ما �عد التنشيط الأ�خاص إ�� ثلاثة بروتو�ولات إحماء: بدون إحماء، إحماء نموذ�� وإحماء مع تقو�
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)PAP(م�ً�ا وتكرار ا�خطوة  30كشفت عن وجود علاقة قو�ة ب�ن وقت ا�جري البالغ  اهم النتائج ، و�انت

وطول ا�خطوة �غض النظر عن نوع الإحماء، يمكننا أن نلاحظ أن خطوة التكرار والطول �� عوامل ذات 

�ش�� إ�� أن السرعة القصوى تنتج من  صلة �ساهم �� أداء وقت ا�جري. تم دعم النتائج بدراسات أخرى 

النسبة المث�� ب�ن تردد ا�خطوة وطول ا�خطوة. ا�خلاصة: تواتر وطول ا�خطوة تب�ن أ��ما عامل�ن مؤثر�ن �� 

م. نق��ح أن �شمل الدراسات المستقبلية تمار�ن حول الإحماء تحفز تكرار وا�ساع ا�خطوة،  30وقت العدو 

 (Gil, Marques, & Marinho, 2017) ل�ي لها أك�� تأث�� ع�� أداء العدو.من أجل التحقق من المتغ��ات ا

 دراسة (ميكلا وفوستك وكوسلسك  
ً
 Selected Determinants of) �عنوان) 2015واخ��ا

Acceleration in the 100m Sprint (2015)) فحص العلاقة ب�ن ا�حركية والقدرات  هدفت ا�� إذ

م ب�ن  100م) من سباق  30م) والثانو�ة ( 10�ية ومراحل التسارع الاولية (ا�حركية وا�خصائص الان��و�وم�

 0.36± ثانية  10.96فقد تطوع أحد عشر عداءًا تنافسيًا ( العينة ، اماالر�اضي�ن من مختلف اداء العدو

ا ( 11ثانية) و 10.50مع أسرع وقت ��  100مقابل 
ً
 م�� مع 100لمسافة  0.39± ثانية  12.20طالبًا �شط

تم اختبار  المن�ج المستعمل فهو المن�ج التجر��ي إذ، اما ثانية) للمشاركة �� هذه الدراسة 11.80أسرع وقت 

م من بداية الكتلة)، والقوة (القرفصاء ا�خلفي، تمديد الظهر)، والقدرة  100م،  30م،  10أداء الركض (

أشارت  فزات)، وعن اهم النتائج فقدع�� القفز (الوثب الطو�ل، والقفز خمس قفزات، والوقوف العشر الق

تكرار القرفصاء ا�خلفي  - 1م�ً�ا إ�� أن أقوى الارتباطات تم العثور عل��ا ب�ن  30و 10الأوقات الم�جلة لـ 

 = r = 0.66 ،r = 0.72 ،rالأق�ىى، والقفز الطو�ل الثابت، والوقوف خمس قفزات، والوقوف عشر قفزات (

م �� الر�اضي�ن المتنافس�ن. تم العثور ع�� علاقة قو�ة أيضًا ب�ن  10سباق )، والسرعة �� r= 0.72 ، و 0.66

القرفصاء ا�خلفي الأق�ىى مرة واحدة والقفز الطو�ل الدائم، والوقوف خمس قفزات، والوقوف عشر 

) ، ولكن مرة أخرى فقط للعدائ�ن. �ان العامل الأك�� أهمية r = 0.85و  r = 0.88  ،r = 0.87قفزات (

فات �� تطو�ر السرعة القصوى خلال مرحل�ي التسريع الأو�� والثانوي ب�ن ا�جموعت�ن الفرعيت�ن هو للاختلا 

، و�عد هذه الدراسات ا�ختارة يأمل  p <0.01(. (Maćkała, , Fostiak, , & Kowalski, 2015)تردد ا�خطوة (

تفادة من هكذا دراسة وممكن بذلك الوصول ا�� نتائج ممكن ان تنفع الباحث�ن العلمي�ن �� الاس الباحث

 ان �ساهم �� رفع المستوى للعدائي�ن الشباب للوصول ا�� الإنجاز المطلوب تحقيقھ. 

II - :الطر�قة والأدوات 



م. د ماهر جعفر ام�ن شلاش    

  
 

 
 

288 
 

تمثلت حدود مجتمع البحث بالعدائ�ن المشارك�ن �� سباقات الاتحاد المركزي  العينة وطرق اختيارها: -1

 20م�� تحت  100يمثلون النخبة لسباق  ) عدائ�ن10بحث من (وتألفت عينة اللألعاب القوى العرا��، 

 . 2024/2025بالطر�قة العمدية لعام  سنة

 إجراءات البحث: -2

إن البحوث العلمية جميعها ت�جأ �� حل مشكلا��ا إ�� اختيار من�ج يتلاءم، وطبيعة المش�لة،  المن�ج: 2-1

عت�ن المت�افئت�ن ذات الضبط ا�حكم بالاختبار�ن وعليھ استعمل الباحث المن�ج التجر��ي بتصميم ا�جمو 

فالمن�ج التجر��ي يمثل الاق��اب الأك�� صدقا �حل الكث�� من المشكلات "  القبلي�ن لأجراء عملية الت�افؤ،

، فضلا عن ذلك فإن الباحث " يحاول إدخال )Allawi & Rateb, 1999("  العلمية بصورة عملية ونظر�ة

 .(Mahgoub, 2002)ساطتھ �غ�� حالة افراد العينة " صفة، أو متغ�� يمكن بو 

والسرعة ا�خاصة ع�� وفق نتائج  ABCتمثل المتغ�� المستقل بتدر�بات ال  المتغ��ات وكيفية قياسها: 2-2

التحليل ا�حر�ي، والمتغ��ات التا�عة �ل من الزمن والسرعة وطول ا�خطوة وترددها �� مرحلة التسارع 

 سنة. 20م�� تحت  100لعدائي 

 المستعملة �� البحث: الأدوات 2-3

المصادر والمراجع العر�ية والأجنبية، الاختبار والقياس، المقابلات ال�خصـية مـع ا�خ�ـ�اء وا�ختصـ�ن، فر�ـق 

 العمل المساعد الميدا�ي.

 الأجهزة المستعملة �� البحث:  2-4

مـع حامـل  (CASIO Exilim EX-FH12.5)ملعـب النجـف الاشـرف الـدو�� لألعـاب القـوى، �اـم��ا تحليـل نـوع 

وتخز���ا،  البيانات لتفريغ (Excel)برنامج)، Kenova0.9,5)، برنامج التحليل ا�حر�ي (3ثلا�ي للتثبيت عدد (

) م�ـ�، جهـاز حاسـوب لابتـوب نـوع 2) لتحليل النتـائج، شـر�ط قيـاس م�ـ�ي طـول (26) إصدار (spssبرنامج (

DELL)) عــدد (حاســبة يدو�ــة علميــة نــوع 1 ،()casio) شــر�ط قيــاس 1) م عــدد (1)، مقيــاس رســم بطــول ،(

 .)4)، مساند بدء عدد (10)، أقماع تدر�ب عدد(3)م، ساعة توقيت يدو�ة عدد (50معد�ي طول (

 

 الإجراءات الميدانية: -3

 التجارب الاستطلاعية:  3-1

 التجر�ة الاستطلاعية الاو�� (ا�خاصة بالاختبار ووضع ال�ام��ات) 3-1-1

) عــدائ�ن مــن خــارج العينــة و�عــد ان 2التجر�ــة الاســتطلاعية الاو�ــ� ع�ــ� عينــة اســتطلاعية قوامهــا (اجر�ــت 

اعـــــد الباحـــــث ب��يئـــــة الفر�ـــــق المســـــاعد واعطـــــاء التوج��ـــــات والتعليمـــــات ا�خاصـــــة بالاختبـــــار وكيفيـــــة اجـــــراء 
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 �ـــ� يـــوم  تمـــام الســـاعة الرا�عـــة القيــاس للعينـــة بصـــورة �املـــة وقـــد اجر�ـــت التجر�ـــة الاســـتطلاعية �ـــ�
ً
عصـــرا

 م. 19/7/2024ا�جمعة المصادف 

 و�ان الهدف م��ا:

 التعرف ع�� كيفية تجاوز الاخطاء اثناء تنفيذ الاختبار ووضع ا�حلول المناسبة لها. .1

 التعرف ع�� الصعو�ات ال�ي تواجھ فر�ق العمل المساعد. .2

 معرفة مدى القابلية للعدائ�ن لتطبيق ال��نامج الاختبار. .3

 ية الادوات والاجهزة المستعملة �� الاختبار.التأكد من صلاح .4

 معرفة الوقت المستغرق لإجراء الاختبار. .5

 والسرعة ا�خاصة) ABCالتجر�ة الاستطلاعية الثانية (تدر�بات ال  3-1-2

 2أجرى الباحث تجر�ة استطلاعية ثانية ع�� عينة عـدد قوامهـا (
ً
) عـدائ�ن �ـ� تمـام السـاعة الرا�عـة عصـرا

 م، وقد اسفرت نتائج التجر�ة الاستطلاعية عن التا��: 26/7/2024لمصادف �� يوم ا�جمعة ا

 صلاحية الاجهزة والادوات المستعملة �� التدر�بات المعدة.-1

 % ل�ل تمر�ن.100تحديد الشدة من -2

 ملائمة التدر�بات المعدة مع إجراء �عض التعديلات عل��ا.-3

 التجر�ة الرئيسة: 3-2

  تجا�س العينة: 3-2-1

والسرعة  ABCتدر�بات ال والشروع ب ،قبل البدء بتنفيذ الاختبار ذو العلاقة بموضوع الدراسة        

المعدة من الباحث، ومن اجل ضبط  وفق نتائج التحليل ا�حر�ي لطول وتردد ا�خطوةا�خاصة ع�� 

سة �� المتغ��ات ال�ي تؤثر �� دقة نتائج البحث �جأ الباحث ا�� التحقق من تجا�س عينة الدرا

 ،الطول، طول الرجل، العمر الزم�ي ،المتغ��ات ال�ي تتعلق بالقياسات الان��و�وم��ية و�� (الكتلة

(الوسط  ) الذي يحتوي ع�� �عض المؤشرات الاحصائية1العمر التدر��ي)، وكما مب�ن �� ا�جدول (

 ا�حسا�ي، الانحراف المعياري، الوسيط، معامل الالتواء).

 

 

 

 

 

 )1ا�جدول (
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 التجا�س ب�ن أفراد العينة (الوسط ا�حسا�ي، الانحراف المعياري، الوسيط، معامل الالتواء) يب�ن

 معامل الالتواء الوسیط الانحراف المعیاري الوسط الحسابي وحدة القیاس المعالم الإحصائیة

 0.371 61 5.32 62.2 كغم الكتلة

 0.413 168 4.77 167.4 سم الطول
 0.510 90.34 2.59 91.13 سم طول الرجل

 0.764 18.5 1.04 18.9 سنة العمر الزمني

-0.205 3.5 1.30 3.75 سنة العمر التدریبي  

) قـــيم الوســـط ا�حســـا�ي والانحـــراف، المعيـــاري والوســـيط ومعامـــل 1أظهـــرت النتـــائج �ـــ� ا�جـــدول (  

و�ــــدل ع�ــــ� عــــدم  الالتــــواء للقياســــات الان��و�وم��يــــة، وان قــــيم المتوســــطات أك�ــــ� مــــن الانحرافــــات المعيار�ــــة

) أي أ��ـــا -0.205 - 0.764وجـــود �شـــتت بـــ�ن أفـــراد عينـــة الدراســـة، إذ تراوحـــت قـــيم معامـــل الالتـــواء بـــ�ن (

 ) مما يدل ع�� أ��ا داخل المن�� ألاعتدا��.1 ±انحصرت ب�ن (

 الاختبارات القبلية:  3-2-2

ون النخبـــة لســـباق يمثلـــ ) عـــدائ�ن10(اجـــرى الباحـــث الاختبـــار ع�ـــ� عينـــة البحـــث والبـــالغ عـــددهم 

 وتــم شــرح 2/8/2024�ــ� يــوم ا�جمعــة المصــادف  ســنة 20م�ــ� تحــت  100
ً
م �ــ� تمــام الســاعة الرا�عــة عصــرا

الاختبـــار وكيفيـــة اجـــراءه، وقـــد عمـــد الباحـــث ا�ـــ� تثبيـــت جميـــع الظـــروف المتعلقـــة بالم�ـــان والزمـــان والمنـــاخ 

البعـدي وقـد تـم إجـراء عمليـة التحليـل  والادوات وطر�قة التنفيذ  لضمان توفر نفـس الظـروف �ـ� الاختبـار 

) للمتغ�ــــ�ات المبحوثــــة (الــــزمن، الســــرعة، طــــول ا�خطــــوة، Kenova0.9,5ا�حر�ـــيـ ب��نــــامج التحليــــل ا�حر�ـــيـ (

) 5تــــردد ا�خطـــــوة)، ومـــــن ثـــــم اجـــــراء عمليـــــة الت�ـــــافؤ بـــــ�ن افـــــراد ا�جمـــــوعت�ن التجر�بيـــــة والضـــــابطة بواقـــــع (

 عدائ�ن ل�ل مجموعة.

 من الوضع ا�جالس:) م� 60اختبار عدو ( 
ً
 (Al-Hakim, 2004, p. 113 ) �ا

 لتحليل طول وتردد ا�خطوة للعداءين. وتصو�ره) م�� 60قياس انجاز ركض ( الغرض من الاختبار: •

م ع�ـــــ� وفـــــق المتطلبـــــات القانونيـــــة، وثلاثـــــة ســـــاعات  100: مجـــــال ل�جـــــري بمســـــافة الادوات المســـــتعملة •

 توقيت (للميقاتي�ن).

الاختبار من وضع الاستعداد من البداية ا�جالسة وعند إعطاء إشـارة البـدء يجـري : يبدأ طر�قة الاداء •

خت�ـــ� إ�ـــ� 
ُ
ا�خت�ـــ� �ســـرعة تزايديـــھ، وعنـــدها يقـــوم الميقـــات�ن بتشـــغيل ســـاعات التوقيـــت، وعنـــد وصـــول ا�

 يجري إيقاف ساعة التوقيت.60خط ��اية الـ (
ً
 ) م��ا

نيـة بوسـاطة ثـلاث سـاعات توقيـت، يؤخـذ أوسـط مـن الثا 0, 01: ��ـجل الـزمن لأقـرب طر�قة القيـاس •

 ).1توقيت، كما �� الش�ل (
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م�� 13.5�عد ال�ام��ا عن ا�جال                               
  م�� 1.20��ا ارتفاع ال�ام                           

 

 

 

 

 

 

 

)1الش�ل (  

 من الوضع ا�جالس60يو�ح كيفية وضع ال�ام��ات متعامدة ع�� مجال الركض �� اختبار ركض (
ً
 ) م��ا

 كيفية تحليل المتغ��ات: 3-2-3

) م بوســاطة �ـاـم��ات 60يــتم تحليــل متغ�ــ� الــزمن مــن خــلال الوقــت المســتغرق لقطــع مســافة ( 

رعة مـــــن خـــــلال المعادلـــــة س=م/ن و�ـــــتم حســـــاب طـــــول ا�خطـــــوة التحليـــــل �عـــــد ذلـــــك يـــــتم حســـــاب الســـــ

كـــأنموذج لهـــذه  ) يو�ـــح كيفيـــة حســـاب ذلـــك2وترددهـــا مـــن خـــلال برنـــامج التحليـــل ا�حر�ــيـ، والشـــ�ل (

م ي�ـــــ�اوح بـــــ�ن  20) و�ـــــ� ثـــــا�ي 1.75-1.7م ي�ـــــ�اوح بـــــ�ن ( 20الدراســـــة، لأن معـــــدل طـــــول ا�خطـــــوة �ـــــ� اول 

 ) حسب قدرة ومواصفات �ل عداء.2.06-1.97م ي��اوح ب�ن  20) و�� آخر 1.85-1.90(
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 60م �� اختبار ركض (20) يو�ح كيفية تحليل آخر 2الش�ل (

ً
) م��ا  

 الت�افؤ: 3-2-4

ينب�ـ� �عد إجراء ا�حساب المنطقي �جميع المتغ��ات ا�خاصة بالدراسة و�جميع العدائ�ن العشرة   

أ الباحــث إ�ــ� التحقــق مــن ت�ــافؤ  ا�جمــوعت�ن إجــراء عمليــة الت�ــافؤ قبــل البــدء بتطبيــق التــدر�بات، إذ �جــ

التجر�بية والضابطة ،"إذ ينب�� ع�� الباحث ت�و�ن مجموعات مت�افئة ع�� الأقل فيمـا يتعلـق بـالمتغ��ات 

، ومــن اجــل ضــبط المتغ�ــ�ات ال�ــي تــؤثر �ــ� دقــة نتــائج )Dalen, 1985, p. 407( ال�ــي لهــا علاقــة بالبحــث "

) لعينتــ�ن  T-testتــأث�� فقــط إ�ــ� المتغ�ــ� المســتقل، اســتعمل الباحــث اختبــار(الدراســة ولإرجــاع الفــروق �ــ� ال

مستقلت�ن ع�� النتائج ا�خام �� الاختبار القب�ـ� بالنسـبة إ�ـ� جميـع المتغ�ـ�ات المبحوثـة �ـ� الدراسـة، كمـا �ـ� 

 ).2ا�جدول (
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�ي البحثالقبلية �جموع –) يب�ن دلالة الفروق ب�ن الاختبارات القبلية 2ا�جدول (  

) أن ا�جموعت�ن مت�افئت�ن �� جميع المتغ��ات ا�خاصة 2يظهر بوساطة النتائج �� ا�جدول (

 بالدراسة وذلك �عدم وجود فروق معنو�ة ذات دلالة إحصائية ب�ن أفراد العينة.

  التدر�بات المعدة: 3-2-5

 من يوم السبت المصادف  تم تنفيذ التدر�بات المعدة
ً
ع�� ا�جموعة التجر�بية ابتداءا

 (السبت، الثلاثاء، ا�خميس) ضمن 3) أسبوع و�معدل (8م، ولمدة ( 3/8/2024
ً
) وحدات اسبوعيا

والسرعة  ABCمدة الاعداد ا�خاص وما قبل المنافسات، وتم ال��ك�� ع�� تدر�بات تكنيك الأداء ال 

 ا�خاصة ال�ي �انت �الآ�ي:

 

 ) والسرعة ا�خاصةABC) يب�ن التمار�ن الأساسية ا�خاصة بال (3ول (ا�جد

 الغرض التشریحي الغرض المیكانیكي الغرض التدریبي محتوى التمرین الرمز

ABC 1 
A- skips 

رفع ركبة عالي بالتناوب 
م20  

التھیأة العامة للعداّء 
 وضبط التكنیك

ضبط المسار الحركي بوساطة 
 زوایا الاداء

لات الرجلین الثانیة استھداف عض
 والمادة وكذلك عضلات الذراعین

ABC 2 
B- skips 

رفع ركبة بالطعن 
م20بالتناوب  

التھیأة العامة للعداّء 
 وضبط التكنیك

ضبط المسار الحركي بوساطة 
 زوایا الاداء ومعدل طول الخطوة

استھداف عضلات الرجلین الثانیة 
 والمادة وكذلك عضلات الذراعین

ABC 3 
C- skips 

درجة  45رفع ركبة مائل 
م20بالتناوب  

التھیأة العامة للعداّء 
 وضبط التكنیك

ضبط المسار الحركي بوساطة 
 زوایا الاداء ومعدل طول الخطوة

استھداف عضلات الرجلین الثانیة 
 والمادة وكذلك عضلات الذراعین

ABC 4 
D- skips 

رفع ركبة بالطعن برجل 
م20واحدة  

التھیأة العامة للعداّء 
 وضبط التكنیك

ضبط المسار الحركي بوساطة 
 زوایا الاداء ومعدل طول الخطوة

استھداف عضلات الرجلین الثانیة 
 والمادة وكذلك عضلات الذراعین

ABC 5 
E- skips 

رفع ركبة متوسط برجل 
م20واحدة  

التھیأة العامة للعداّء 
 وضبط التكنیك

ضبط المسار الحركي بوساطة 
الخطوةزوایا الاداء ومعدل طول   

استھداف عضلات الرجلین الثانیة 
 والمادة وكذلك عضلات الذراعین

 الوسط المقارنة الاختبارات ت
 الحسابي

 الانحراف
 المعیاري

فرق 
 الدلالة sigقیمة  tقیمة  الأوساط

غیر  0.130 1.675 0.02 0.019 7.24 الضابطة القبلي الزمن 1
 0.021 7.22 التجریبیة القبلي معنوي

غیر  0.433 0.778 0.03 0.108 8.28 الضابطة القبلي السرعة 2
 0.179 8.31 التجریبیة القبلي معنوي

طول  3
 الخطوة

غیر  0.459 0.911 0.01 0.012 1.87 الضابطة القبلي
 0.011 1.86 التجریبیة القبلي معنوي

تردد  4
 الخطوة

غیر  0.256 1.230 0.03 0.068 3.89 الضابطة القبلي
 0.089 3.86 التجریبیة القبلي معنوي

وعند قیمة ( 8=  2-عند درجة حریة ن معنوي (Sig  < (0.05)   
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 الغرض التشریحي الغرض المیكانیكي الغرض التدریبي محتوى التمرین الرمز

ABC 6 
Happy Feet 

الركض على اطراف 
م20الأصابع  

التھیأة العامة للعداّء 
 وضبط التكنیك

ضبط المسار الحركي بوساطة 
 زوایا الاداء ومعدل طول الخطوة

استھداف عضلات الرجلین الثانیة 
ت والمادة والقدم وكذلك عضلا

 الذراعین

ABC 7 
1.2.3's 

ثلاث حجلات یمین ثم 
م20ثلاثة یسار  

التھیأة العامة للعداّء 
 وضبط التكنیك

ضبط المسار الحركي بوساطة 
 زوایا الاداء ومعدل طول الخطوة

استھداف عضلات الرجلین الثانیة 
 والمادة وكذلك عضلات الذراعین

ABC 8 
Straight legs 

الركض بأرجل مستقیمة 
م20ةمستوی  

التھیأة العامة للعداّء 
 وضبط التكنیك

ضبط المسار الحركي بوساطة 
 زوایا الاداء ومعدل طول الخطوة

استھداف عضلات الرجلین الثانیة 
 والمادة وكذلك عضلات الذراعین

ABC 9 

Straight legs 
Bound 

الركض بأرجل مستقیمة 
 منخفضة

التھیأة العامة للعداّء 
 وضبط التكنیك

الحركي بوساطة ضبط المسار 
 زوایا الاداء ومعدل تردد الخطوة

استھداف عضلات الرجلین الثانیة 
 والمادة وكذلك عضلات الذراعین

ABC 
10 

Angling  
م20الركض على الكاحل  

التھیأة العامة للعداّء 
 وضبط التكنیك

ضبط المسار الحركي بوساطة 
 زوایا الاداء ومعدل طول الخطوة

ثانیة استھداف عضلات الرجلین ال
 والمادة وكذلك عضلات الذراعین

ABC 
11 

Fast leg 
حركة ضرب القدم من 

م20خطوة   

التھیأة العامة للعداّء 
 وضبط التكنیك

ضبط المسار الحركي بوساطة 
 زوایا الاداء ومعدل طول الخطوة

استھداف عضلات الرجلین الثانیة 
 والمادة وكذلك عضلات الذراعین

ABC 
12 

Ready for 
accelerations 

م20تعجیلات منوعة  

التھیأة العامة للعداّء 
 وضبط التكنیك

ضبط المسار الحركي بوساطة 
 زوایا الاداء ومعدل طول الخطوة

استھداف جمیع العضلات العاملة في 
 الجسم

Ru1  العدو من مكعبات البدء
م 10  

تنمیة وقت رد الفعل 
 وزمن ترك البلوك

ضبط المسار الحركي بوساطة 
وزویا الدفع اللحظيزوایا الاداء   

استھداف جمیع العضلات الثانیة 
والمادة (عضلات المحورین الطرفي 

 والمركزي)

Ru 2  العدو من مكعبات البدء
م 30  

تنمیة وقت رد الفعل 
 وزمن ترك البلوك

وبدایة التعجیل   

ضبط المسار الحركي بوساطة 
 زوایا الاداء ومعدل طول الخطوة 

ة استھداف جمیع العضلات الثانی
والمادة (عضلات المحورین الطرفي 

 والمركزي)

Ru 3  العدو من مكعبات البدء
م 60  

تنمیة وقت رد الفعل 
 وزمن ترك البلوك
 والسرعة الخاصة

ضبط المسار الحركي بوساطة 
زوایا الاداء ومعدل السرعة 

 القصوى

استھداف جمیع العضلات الثانیة 
والمادة (عضلات المحورین الطرفي 

 والمركزي)

Ru 4  العدو من وضع الوقوف
م 30  

تنمیة مرحلة التعجیل 
 الأولیة  

ضبط مسار التعجیل ومعدل 
طول الخطوة ومعدل تردد 

 الخطوة

استھداف جمیع العضلات الثانیة 
والمادة (عضلات المحورین الطرفي 

 والمركزي)

Ru 5  العدو من الوضع الطائر
م 30  

تنمیة مرحلة التعجیل 
 الثانیة

والسرعة  ضبط مسار الركض
 ومعدل طول الخطوة وترددھا

استھداف جمیع العضلات الثانیة 
والمادة (عضلات المحورین الطرفي 

 والمركزي)

Ru 6  العدو من وضع الوقوف
م 60  

تنمیة مرحلة التعجیل 
 والسرعة الخاصة  

ضبط مسار التعجیل والسرعة 
القصوى ومعدل طول وتردد 

 الخطوة

استھداف جمیع العضلات الثانیة 
والمادة (عضلات المحورین الطرفي 

 والمركزي)

Ru 7  العدو من الوضع
60الطائر م   

تنمیة السرعة 
 الخاصة

ضبط مسار الركض والسرعة 
 ومعدل طول الخطوة وترددھا

استھداف جمیع العضلات الثانیة 
والمادة (عضلات المحورین الطرفي 

 والمركزي)

Ru 7  العدو من الوضع الواقف
م 80  

لسرعة تنمیة تحمل ا
 الخاصة

ضبط مسار الركض والسرعة 
 ومعدل طول الخطوة وترددھا

استھداف جمیع العضلات الثانیة 
والمادة (عضلات المحورین الطرفي 

 والمركزي)
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) 4تــــم الــــتحكم بأعــــداد التــــدر�بات �شــــ�ل مـــــوازي، اذ احتــــوت الوحــــدة التدر�بيــــة الواحــــدة ع�ـــــ� (

�ــ� والثــانوي كمــا هــو مو�ــح �ــ� الملاحــق (انمــوذج لوحــدة ) تمر�نــات تخــص التســارع الأو 4) و(ABCتمر�نــات (

 تدر�بية).

  الاختبارات البعدية: 3-2-6

) أســــابيع، اجـــــري الاختبـــــار البعــــدي �ـــــ� يــــوم ا�جمعـــــة المصـــــادف 8�عــــد ان��ـــــاء مــــدة التـــــدر�بات ( 

 ع�� ملعب النجف الثانوي لألعاب القوى، وحـرص الباحـث ع�ـ� 27/9/2024
ً
م الساعة الرا�عة عصرا

ت جميـــــع الظـــــروف ال�ـــــي أجـــــرى ��ـــــا الاختبـــــار القب�ـــــ� وذلـــــك لضـــــبط المتغ�ـــــ�ات قـــــدر الإم�ـــــان وا�عـــــاز تثبيـــــ

 الفروق ا�� نتائج الاختبار بأفضل صورة لضمان دقة النتائج.

 ب��نـــامج ال  الأدوات الإحصـــائية: 3-6
ً
لاســـتخراج  (SPSS)�عـــد جمـــع نتـــائج التجر�ـــة تـــم معا�ج��ـــا إحصـــائيا

 .) للعينات الم��ابطةT) للعينات المستقلة، واختبار (Tالمعياري، واختبار ( الوسط ا�حسا�ي، والانحراف

III- :النتائج 

البعدية للمجموعة الضابطة –) يب�ن دلالة الفروق ب�ن الاختبارات القبلية 4ا�جدول (  

 

 

 

 

 

 

 

 البعدية للمجموعة التجر�بية –) يب�ن دلالة الفروق ب�ن الاختبارات القبلية 5ا�جدول (

 الوسط المقارنة الاختبارات ت
 الحسابي

 الانحراف
 المعیاري

فرق 
 الدلالة sigقیمة  tقیمة  الأوساط

غیر  0.123 2.750 0.07 0.019 7.24 القبلي الزمن 1
 0.020 7.17 البعدي معنوي

 0.088 8.36 البعدي معنوي 0.045 3.082 0.08 0.108 8.28 القبلي السرعة 2

غیر  0.209 2.571 0.02 0.012 1.87 القبلي طول الخطوة 3
 0.011 1.89 البعدي معنوي

بليالق تردد الخطوة 4  0.054 3.79 البعدي معنوي 0.041 2.880 0.10 0.068 3.89 
وعند قیمة ( 4=  1-معنوي عند درجة حریة ن (Sig  < (0.05)   
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 البعدية �جموع�ي البحث –) يب�ن دلالة الفروق ب�ن الاختبارات البعدية 6ا�جدول (

VI - :المناقشة 

) ا�خاص با�جموعة الضابطة بوجود فروق معنو�ة ذات دلالة 4بينت نتائج البحث �� ا�جدول (

احصائية ب�ن الاختبارات القبلية البعدية لمتغ��ي (السرعة وتردد ا�خطوة) لأفراد ا�جموعة الضابطة، 

 ن وطول ا�خطوة).وعدم وجود فروق معنو�ة ذات دلالة إحصائية لمتغ��ي (الزم

ويعزو الباحث سبب ذلك فيما يخص الفروق المعنو�ة ا�� ال��ام افراد ا�جموعة الضابطة 

سعد محسن فيما يخص اختلاف المنا�ج بمن�جهم المعد وا�� ا�حرص �� تطبيق مفرداتھ، اذ يذكر 

 إ��التدر�بية " إن الآراء مهما اختلفت منا�ج ثقاف��ا العلمية والعملية فان ال��نام
ً
 ج التدر��ي يؤدي حتما

التطور المنشود، إذا ب�ي ع�� أساس عل�ي �� تنظيم عملية التدر�ب وملاحظة الفروق الفردية كذلك 

استعمال التكرارات المث�� وف��ات الراحة البينية المؤثرة و�إشراف متخصص�ن تحت ظروف جيدة من 

وهذا ما يؤكد تحسن النتائج �� الاختبارات  (Ismail , 1996 ) حيث الم�ان والزمان والأدوات المستعملة "

 .لأفراد ا�جموعة الضابطة البعدية

 الوسط المقارنة الاختبارات ت
 الحسابي

 الانحراف
عیاريالم  

فرق 
 الدلالة sigقیمة  tقیمة  الاوساط

 0.018 7.14 البعدي معنوي 0.48 3.058 0.08 0.021 7.22 القبلي الزمن 1

 معنوي 0.39 3.240 0.09 0.179 8.31 القبلي السرعة 2
 0.150 8.40 البعدي

غیر  0.176 2.622 0.04 0.011 1.86 القبلي طول الخطوة 3
عديالب معنوي  1.90 0.014 

 0.091 3.75 البعدي معنوي 0.028 4.185 0.11 0.089 3.86 القبلي تردد الخطوة 4
وعند قیمة ( 4=  1-معنوي عند درجة حریة ن (Sig  < (0.05)   

لوسطا المقارنة الاختبارات ت  
 الحسابي

 الانحراف
 المعیاري

فرق 
 الدلالة sigقیمة  tقیمة  الاوساط

غیر  0.522 0.543 0.03 0.020 7.17 الضابطة البعدي الزمن 1
 0.018 7.14 التجریبیة البعدي معنوي

غیر  0.684 0.487 0.04 0.088 8.36 الضابطة البعدي السرعة 2
00.15 8.40 التجریبیة البعدي معنوي  

غیر  0.898 0.342 0.01 0.011 1.89 الضابطة البعدي طول الخطوة 3
 0.014 1.90 التجریبیة البعدي معنوي

غیر  0.435 0.558 0.04 0.054 3.79 الضابطة البعدي تردد الخطوة 4
 0.091 3.75 التجریبیة البعدي معنوي

وعند قیمة ( 8=  2-معنوي عند درجة حریة ن (Sig  < (0.05)   
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اما ما يخص عدم معنو�ة الفروق للمتغ��ين الآخر�ن، فيعزو الباحث سبب ذلك ا�� صغر حجم 

العينة إضافة ا�� الفروق الضئيلة بنسبة التطور تجعل هنالك صعو�ة �� العمل الاحصائي للكشف عن 

 فروق.معنو�ة ال

با�جموعة التجر�بية بوجود فروق معنو�ة ذات ) ا�خاص 5اما عما اظهرتھ النتائج �� ا�جدول (

دلالة احصائية ب�ن الاختبارات القبلية البعدية لمتغ��ات (الزمن والسرعة وتردد ا�خطوة) لأفراد 

 طوة).ا�جموعة التجر�بية، وعدم وجود فروق معنو�ة ذات دلالة إحصائية لمتغ�� (طول ا�خ

ويعزو الباحث سبب ذلك ا�� تدر�باتھ المعدة �ش�ل دقيق ع�� وفق خ��تھ الميدانية �� تدر�ب 

 هذه الاعمار �� تخصص فعاليات السرعة وال�ي مزجة ب�ن تكنيك الأداء والتسارع والسرعة ا�خاصة.

�� ) �و��ا ذات تأث�� مباشر عABCاذ يرى الباحث بوجوب إعطاء ف�حة كب��ة لتدر�بات ال (

 تدر�ب (ا�حركة ا�خلبية) لدى العدائ�ن
ً
 .وضع ا�جسم وحركة الرجل�ن من الورك ا�� القدم�ن وخصوصا

وح�ى فيما يخص متغ�� طول ا�خطوة الذي ظهرت نتائجھ بأنھ غ�� معنوي، إذ يرى الباحث بأنھ 

المتغ��ين  نحن نتعامل مع متغ��ين معقدين للغاية (طول ا�خطوة وترددها)، إذ لا يمكن تطو�ر هذين

�ش�ل موازي مع ثبوت الزمن، وهذا �ع�ي اما يقل الزمن بثبات قيم المتغ��ين أو بثبوت الزمن يتطور 

 من ناحية القوان�ن الف��يائية.
ً
 احدى المتغ��ين الطول أو ال��دد للارتباط الوثيق مي�انيكيا

ء اذ يذكران "لأجل و�تفق الباحث مع �اندارا وروما�ي فيما يخص العمل المبكر لت�حيح الأدا

الوصول ا�� الأداء الر�ا�ىي ا�جيد يجب العمل ع�� تطو�ره �� سن مبكرة و�نطبق ذلك ايضا ع�� فئ�ي 

 (Candra & Rumini, 2015) الناشئ�ن والشابات.

) الذي يب�ن دلالة الفروق البعدية البعدية ب�ن افراد ا�جموعت�ن، 6اما ما يخص ا�جدول (

ت جاءت �عدم وجود فروق معنو�ة ذات دلالة إحصائية، وهذا لا يدل ع�� ن�حظ بأن جميع المتغ��ا

عدم تفوق التدر�بات المعدة ع�� التدر�بات التقليدية، اذ ن�حظ هنالك فروق وا�حة ب�ن الاوساط 

بجميع المتغ��ات ا�حسو�ة ولكن من الناحية الإحصائية لا تظهر هذه الفروق لأسباب كما او�حنا �� 

تقارب النتائج وصغر حجم العينة، إضافة ا�� العلاقة ا�جدلية ب�ن طول ا�خطوة  أعلاه، واحدها

 وترددها، أي عند تطو�ر متغ�� يتأثر الآخر.

) بأسلوب مقنن ومحسوب من ناحية الزمن ABCو�رى الباحث ان استخدام تمر�نات ( 

 مع اختيار 
ً
 الا  وتكراراتھ �ان أحد المؤثرات �� تفوق ا�جموعة التجر�بية خصوصا

ً
مسافة صعبة جدا

) م��، فهذه المسافة �عت�� أحد اساسيات الفعالية و�عطي احتمالية بنسبة تفوق كب�� اثناء 60و�� (

يمكن القيام بأساسيات ، إذ (Ritdorf & Wolfgang, 2009)المنافسة ح�ن تمتلك القدرة �� التفوق. 
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والتوازن والتنسيق والسرعة بذلك  لتحس�ن القدرة ع�� التسارع )ABCالـ( ا�جري من خلال تمار�ن

سيساهمون �� تحس�ن تقنيات ا�جري إذا تم ذلك مع ا�حركة ال�حيحة أثناء العمل مع ان هذه 

، ولذلك هناك تأث��ات متبادلة �� ادا��ا مثل )Syafruddin ،2011(التمار�ن تتحدد بنوع الفعالية. 

 (Adil & Sofyan , 2018) والتنسيق.قوة العضلات وسرعة رد الفعل وسرعة الانقباض والتوافق 

فمن خلال ما ذكر نجد ان هذه النوع من التمر�نات لھ اغراض متعددة و�طور قدرات 

تخص الرشاقة والتوافق اضافة للقوة والسرعة ففي اغلب البحوث هناك علاقات متبادلة ب�ن هذه 

دائ�ن ��ذه القدرات لتطو�ر القدرات وسرعة الاداء او زمن الانجاز وذلك �عطي مشروعية لتدر�ب الع

 ).ABCانجازهم وهذا ما تم تنفيذه باستخدام تمار�ن (

فالم�ون المادي �سبيًا المطلوب للركض هو السرعة ووفقا لمفهوم العدو �ع�ي الركض بأسرع 

ما يمكن و�أ�ي ذلك من خلال ممارسة تمر�نات للتسريع والتوازن والتنسيق، وذلك يمكن من خلال 

أو�حت دراسة �ان هناك تأث�� كب�� لهذه التمار�ن �� تحس�ن نتائج العدو السريع و  )ABCتمر�نات (

)م، ووجد أن هناك ز�ادة �� تحقيق سرعة ا�جري للمسافات القص��ة 200)م و(100الذي �شمل (

ا وثيقًا بتدر�ب ا�حركة الأسا��ي لـ(
ً
) ,Giartama و )ABC ()Priyono, 2019وال�ي �انت مرتبطة ارتباط

2018). 

أهمية ا�حركة ال�حيحة �� السباقات تجعل ا�جري أك�� كفاءة خلال هذه و�رى الباحث ان 

التمر�نات مع تمر�نات ا�جري الأساسية (التسارع والسرعة) ف�ي حركة يجب إجراؤها �ش�ل عام 

باستخدام الأسلوب ال�حيح والانتباه إ�� الأساسيات الرئيسية ال�ي يجب بناؤها قبل التوجھ إ�� 

مر�ن الرئي��ي فعندما يتمتع العداء بمهارات أساسية جيدة و�حيحة سي�ون مستعد للمنافسة الت

 .وتحقيق الانجاز الافضل

V- :ا�خاتمة 

) السرعة ا�خاصة الأثر الوا�ح �� ABCأستنتج الباحث من بحثھ بأن لتدر�بات ال (

�نات المعدة ع�� ) سنة، وان للتمر 20معا�جة ضبط طول ا�خطوة وترددها لدى العدائ�ن تحت (

وفق الشروط المي�انيكية الأثر البالغ �� تحس�ن متغ��ات (الزمن، السرعة، طول ا�خطوة، تردد 

ا�خطوة)، وعليھ يو�ىي الباحث بتطبيق هذه التمر�نات وهذه التقنية ع�� عينات اخرى ولفعاليات 

وخصوصیة  تحواجز) لأهمي��ا �� هذه الفعاليا400حواجز، 110، 400، 200سرعة أخرى ك (
 تحسین تكنیك الاداء.
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 انموذج لوحدة تدر�بية �� الأسبوع السا�ع 

 الھدف / التسارع الاولي والثانوي              دقیقة 100%             الزمن/  90الشدة /          7/9/2024السبت التاریخ     

 القسم ومدتھ
رمز 
 نوع التمرین الشدة التمرین

زمن 
 العمل

عدد 
 التكرارات

الراحة بین 
 التكرارات

الراحة بین 
 التمرینات

زمن العمل 
 والراحة

الملاحظا
 ت

 التمھیدي
د 15  

للجھد اللاحق من الوحدة وبنفس مستوى الشدة  تھیئة الجسم والعضلات العامة والخاصة والجھاز الدوري التنفسي
 المطلوبة

احماء عام 
 وخاص

 الرئیسي
د 68.5  

ABC 1 85%  A- skips م20 ث 10  ث 90 3  ث120  ث 330  الحجم  
 بالأمتار

 
 
 
 
 

ABC 2 95%  B- skips م20 ث 10  ث120 3  ث150  ث 420    

ABC 3 85%  C- skips م20 ث 10  ث90 3  ث120  ث 330   

ABC 4 95%  D- skips م20 ث 10  ث 120 3  ث150  ث 420   
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 Ru1 85% العدو من  
م 10المكعبات  ث5  ث240 ث120 4  ث 620   

 
 

Ru 2 95% العدو من  
م 30المكعبات  ث5  ث120 4  ث300  ث 680   

Ru 3 85%  
العدو من 

م 60المكعبات   
ث 10 ث240 ث120 4  ث 640   

Ru 4 95%  
العدو من وضع 

م 30الوقوف   
ث 5 ث120 4  ث030  ث 680   

 الختامي
د 16.5  

ث20 ثابتھ ومتحركة - مرونة ث330 ث90 ث90 3  من  
 الاستلقاء

متر800 - ھوائي ث270  ث270 - - 1    ھرولة 
 فقط

ث390 التشجیع والتحفیز - نفسي ث390 - - -   
ت 

 استرخاء


