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Abstract   
The research aimed to reveal the ABC training in a number of physical and functional 

variables and the achievement in the 100-meter sprint for the experimental group of female 

students of the College of Physical Education and Sports Sciences. And to identify the 

differences before and after the experimental group, as well as the control group, in a 

number of physical variables and achievement in the 100-meter sprint for female students 

of the College of Physical Education and Sports Sciences. And identifying the dimensional 

differences between the experimental and control groups in a number of physical variables 

and achievement in the 100-meter sprint for female students of the College of Physical 

Education and Sports Sciences. The research was applied to the fourth-year female students 

at the College of Physical Education and Sports Sciences/University of Mosul, who 

numbered (52) students for the academic year (2023-2024), distributed into two divisions 

(A, B). Also, (26) female students were deliberately selected and statistical methods were 

used ( Mean, standard deviation, t-test for correlated samples, t-test for uncorrelated 

samples). 
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 ملخصال

   (ABC) تدريبات ال ـان افضل تجارب البحوث التي أعطت نتائج إيجابية في السرعة والانجاز هي  
والتي هي احدى برامج التدريب التي يتم ترتيبها بشكل منهجي لذلك ينصح بهذا للتمرين بشدة من قبل  
المدربين الرياضيين لتضمينه في البرنامج التدريبي لأن حركة التمرين بسيطة ويمكن اجراؤها في مكان  

نتائج أفضل على صعيد    غير واسع . اللاعبين على تحقيق  ان استعمال هذه الاساليب قد يساعد 
تدريبات  استخدام  فأن  لذا  والإنجاز،  للعبة  المهاري  الأداء  أحدث  ABC) مستوى  من  واحدة  تمثل   )

الو  مع  يتناسب  وبما  للعدو  الحركي  الأداء  وتطوير  تنمية  في  المستعملة  الميكانيكي  الاساليب  ضع 
زيادة طول الخطوة وترددها إذ إنَّ المدرب يجب أن يركز على   الناتج عنالصحيح لأداء العدو السريع  

في (ABC) وهدف البحث الى الكشف عن تدريبات الـ    تدريبات القوة لتطوير طول الخطوة وترددها.
متر للمجموعة التجريبية لطالبات كلية    100عدد من المتغيرات البدنية والوظيفية والانجاز في عدو  

على والتعرف  الرياضة.  وعلوم  البدنية  وكذلك    التربية  التجريبية  للمجموعة  والبعدية  القبلية  الفروق 
متر لطالبات كلية التربية    100للمجموعة الضابطة في عدد من المتغيرات البدنية والانجاز في عدو  

البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في عدد من  والتعرف على الفروق  .البدنية وعلوم الرياضة
وطبق   متر لطالبات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة.  100المتغيرات البدنية والانجاز في عدو  

التربية البدنية وعلوم الرياضة/جامعة الموصل والبالغ   البحث على طالبات المرحلة الرابعة في كلية 
( موزعين على شعبتين )أ، ب(  كما تم اختيار  2024 – 2023( طالبة للعام الدراسي )52) عددهن

( طالبة بصورة عمدية وتم استخدام الوسائل الإحصائية )الوسط الحسابي ، الانحراف المعياري ،  26)
 .اختبار )ت( للعينات المرتبطة ، اختبار )ت( للعينات غير المرتبطة(

  
 لطالبات  لم(  ١٠٠لعدو )، الإنجاز ، المتغيرات البدنية  ، (ABC)ال تدريبات  الكلمات المفتاحية:
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   المقدمة:  -1
واحدة من هذه الأساليب التدريبية التي ظهرت مؤخراً والتي خضعت للعديد  (ABC) تعد تدريبات الـ

اذ إن نتائج السباقات لها خصائص مختلفة لنشاط الحركة والتي يجب من الدراسات والبحوث العلمية  
تطبيق أنواع من التمارين التي تتوافق مع طبيعة كل حركة كما ان أنشطة الجري هي الاسهل للقيام  
بها ، اذا تم النظر اليها من خلال دراسة العلوم الرياضة فمن الصحيح ان هناك تمارين يجب اتقانها  

الأنشطة بهدف تجنب الإصابة والحصول على الكفاءة الأمثل للحركة والاستفادة القصوى  عند تنفيذ هذه  
ن لتحسين  ( كما يجب تنفيذ التمريRunالقوى بعنوان )  لألعاب منها كما موضح في كتاب الاتحاد الدولي  

القدرة على التسارع والتوازن والتنسيق والتوافق مما يساهم في تحسين تكنيك الجري اذ ان القيام بالحركة  
 الصحيحة اثناء التدريب يؤدي الى الانجاز العالي. 

   (ABC) تدريبات ال ـان افضل تجارب البحوث التي أعطت نتائج إيجابية في السرعة والانجاز هي  
والتي هي احدى برامج التدريب التي يتم ترتيبها بشكل منهجي لذلك ينصح بهذا للتمرين بشدة من قبل  
المدربين الرياضيين لتضمينه في البرنامج التدريبي لأن حركة التمرين بسيطة ويمكن اجراؤها في مكان  

 غير واسع . 
ان استعمال هذه الاساليب قد يساعد اللاعبين على تحقيق نتائج أفضل على صعيد مستوى الأداء 

( تمثل واحدة من أحدث الاساليب المستعملة  ABC) المهاري للعبة والإنجاز، لذا فأن استخدام تدريبات 
العدو   لأداء  الصحيح  الميكانيكي  الوضع  يتناسب مع  وبما  للعدو  الحركي  الأداء  وتطوير  تنمية  في 

زيادة طول الخطوة وترددها إذ إنَّ المدرب يجب أن يركز على تدريبات القوة لتطوير    الناتج عنالسريع  
   طول الخطوة وترددها.

على العدو لمسافة بعض النتائج الايجابية    فقد اظهرت دراسةعدداً من الدراسات هذا الامر  وقد تناولت  
 تم اجراء البحث باستخدام الطريقة المجموعة التجريبية   للطلاب،متر(  50)

الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي واظهرت النتائج بوجود فروقات كبيرة في تحسين الانجاز لعدو  
مولانج )اندونيسيا( الهدف من هذا البحث هو معرفة تأثير التعلم    جامعة  في  بحث وكذلك    (.متر  50)

على قدرة العدو السريع تكون مجتمع هذا البحث من طلاب المرحلة   (ABC)من خلال تدريبات الـ  
العين  الثانوية، تقسيم  ) وتم  مجموعتين  الى  ان    وضابطة(  ةتجريبية  البعدي  الاختبار  نتيجة  أظهرت 

عكس من ذلك  السريع، علىفي نتيجة الاختبار في الركض  كبيرا تغييراالمجموعة الضابطة لم تشهد 
نتائج كبيرة وايجابية على    كانت   (ABC)نلاحظ بان المجموعة التجريبية والتي استخدمت تدريبات الـ  

 السريع.قدرات العدو 
( لطلاب يمارسون رياضة كرة القدم في المدرسة الثانوية  (VO2 Maxفي زيادة    تمرينات الجري   ودراسة

والغرض من هذا البحث هو معرفة مدى تأثير تمرين الجري   ( طالباً 30ة البحث على ) ناشتملت عي 
 . وقد أظهرت الدراسة تقدما لدى عينة البحث  ((VO2 Maxزيادة  على (ABC) الـ
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دراسة التغيرات التي تحدث في الجانب البدني والوظيفي فضلًا عن    الباحثون   ىوفي البحث الحالي ارتأ 
نتائج    100الانجاز في عدو   الرياضة والاستفادة من  التربية البدنية وعلوم  متر لدى لطالبات كلية 

البحث في العملية التدريبية للعديد من الفعاليات الرياضية ومعلومات تضاف إلى المعلومات العلمية 
تكمن  تم التوصل إليها في الدراسات والبحوث التي أجريت في هذا المجال ، ومن هنا  السابقة التي  

( لما لها دور كبير في استثارة الالياف العضلية والوحدات  ABCأهمية البحث في استعمال تمرينات )
للعدو ومعرفة مدى تأثيرها في تنمية    الحركية العاملة في العدو السريع من خلال أداء التكنيك الصحيح

 القدرات البدنية والوظيفية لدى الطالبات. 
ومشاهدتها للطالبات أثناء الدروس العملية من خلال عملها في تدريس    الباحثون   اطلاعمن خلال  و 

في مجال   المحافظة  منتخبات  لتدريب  بالإضافة  )مكان عملها(  المدارس  في  الرياضية  التربية  مادة 
الأنشطة المدرسية لاحظت ان أغلب الطالبات يجدون صعوبة في تكنيك الركض الصحيح من خلال  

من هنا    القدم.اسلوب ركض المسافات القصيرة ألا وهو الركض على مشط  طول وتردد الخطوة وكذلك  
  الخوض في مجال التدريب من خلال تجريب منهاج تدريبي لتمرينات  الباحثون  ىارتأ
والكشف عن درجة تأثير هذا المنهاج على بعض المتغيرات البدنية والوظيفية والإنجاز في   (ABC)ـ

  .الرياضةكلية التربية البدنية وعلوم  متر لطالبات 100فعالية 
  :الى هدف البحثوي
  100في عدد من المتغيرات البدنية والوظيفية والانجاز في عدو  (ABC)  الكشف عن تدريبات الـ -1

 . لطالبات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةمتر للمجموعة التجريبية 
التجريبية في عدد من المتغيرات البدنية والانجاز  التعرف على الفروق القبلية والبعدية للمجموعة  -2

 .  لطالبات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة متر 100في عدو  
التعرف على الفروق القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في عدد من المتغيرات البدنية والانجاز   -3

 . لطالبات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة متر 100في عدو  
التعرف على الفروق البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في عدد من المتغيرات البدنية   -4

 .  لطالبات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة متر  100والانجاز في عدو 

 :إجراءات البحث -2
 ومشكلة البحث.طبيعة لالمنهج التجريبي لملاءمته  الباحثون  استخدم  البحث: منهج  2-1
  مجتمع البحث وعينته:  2-2

كلي الرابعة في  المرحلة  البحث بصورة عمدية من طالبات  اختيار مجتمع  البدنية وعلوم  تم  التربية  ة 
( موزعين على  2024  –  2023( طالبة للعام الدراسي )52جامعة الموصل والبالغ عددهن )الرياضة/
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  ( وهم النخبة )عن طريق مدرس المادة  عمدية،( طالبة بصورة  26كما تم اختيار )  شعبتين )أ، ب(

  (.م100وبعض نتائج امتحانات الفصل الأول في عدو) 
فضلًا عن استبعاد    الاستطلاعية،استبعد طالبتان من الذين أجري عليهم بعض الاختبارات والتجارب  

يمثلون    طالبة(  20ليصبح أفراد عينة البحث )  (،4الذين لم يكملوا إجراءات البحث وعددهم )  البات طال
وتم تقسيم العينة عن طريق القرعة إلى مجموعتين إحداهما    البحث،% من مجتمع  38.46نسبة مقدارها  

للفئة    الباحثون وقد راع    ضابطة،تجريبية والأخرى   ممثلة  العينة  تكون  أن  البحث  لعينـة  اختياره  عند 
 سنة. (  24-23العمرية ما بين )

 مجموعتي البحث:  تجانسو  تكافؤ  2-2-1

 :  الآتية لضبط المتغيرات  البحث،بين مجموعتي  التكافؤالتجانس و بإجراء   الباحثون قام 

   . العمر الزمني مقاساً بالسنة -1 
 .  الطول مقاساً بالسنتمتر -2
  . بالكيلو غرام  ةالكتلة مقاس -3
   المختارة.البدنية  متغيرات بعض ال -4
 (.م100الإنجاز في عدو)  -5

                     وقيمة )ت( المحتسبة بين مجموعتي البحث في المتغيرات  الإحصائيةالمعالم   يبين (1الجدول ) 
 المعتمدة في التجانس

 المتغير 
 التجريبية 

 ع +س               
 الضابطة 
 ع +س           

 (tقيمة )
 قيمة 
Sig 

 الدلالة 

 غير معنوي  0.693 0.402 6.172 160.1 4.886 159.1 الطول 

 غير معنوي  0.673 0.429 0.516 22.4 0.527 22.5 العمر

 غير معنوي  0.307 1.053 6.795 60.2 8.189 56.66 الوزن 

   0,05 > * مستوى دلالة                
( على إذ بلغت قيم)ت   ،لمتغيرات المعتمدة في التجانس ا  وجود فروق معنوية بين( عدم  1)  من الجدول  يتبين
صغر من أوهي    (0,307،    0,673،    0,693عند مستوى احتمالية )  (1,053،    0,429،    0,402  )التوالي  

   التجانس قيمة )ت( مما يدل على عدم وجود فروق معنوية بين مجموعتي البحث في المتغيرات المعتمدة في
 الآتية: أدوات البحث العلمية  الباحثون استخدم  وسائل جمع البيانات:   2-3
 العلمية.تحليل محتوى المصادر  -
 الشخصية. المقابلات  -
 الاستبيان.  -
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 المتخصصين في علم التدريب  الخبراءالسادة مجموعة من  ى( عل1)ملحق  تم عرض استبيان -
   (.م100لعدو) ةالبدني متغيرات الأهم لتحديد  وألعاب القوى  الرياضي

 الخبراء السادةعلى مجموعة أخرى من   هاتم عرض اه وتفريغ( 2)ملحق وبعد جمع الاستبيان  -
 بدنية. الاختبار المناسب لكل صفة  لتحديد  والمتخصصين في القياس والتقويم

المتخصصين في علم التدريب   الخبراءالسادة على مجموعة من  (3)ملحق  تم عرض استبيان -
 (ABC) الــ لتحديد التمارين المناسبة لتدريبات )عن طريق المقابلات الشخصية(  وألعاب القوى 

   %("75)عن   للا تق"وحسب نسب الاتفاق التي  
 الاختبارات البدنية: القياسات و  2-4-1
 قياس الكتلة   الطول،قياس  :القياسات 2-4-1-1
 البدنية: الاختبارات  2-4-1-2
 :الطائر ءم( من البد30عدو)اختبار  -1
    .الانتقاليةصفة السرعة الهدف من الاختبار: قياس  -

      الأرض.خطوط متوازية مرسومة على   ةثلاث (3ساعة إيقاف عدد)الأدوات المستخدمة: 
      .(م30) م( وبين الثاني والثالث 10)  المسافة بين الخط الأول والثاني -
    ن أوعند سماع إشارة البدء يقوم بالعدو إلى  ول،لأا الخط وصف الأداء: يقف المختبر خلف -

  الثالث.الخط  يتخطى
   م(30) مسافة إلى الخط الثالث وهي هخط الثاني وحتى وصول الزمن من اليحسب التسجيل:  -
 :اختبار الوثب الطويل من الثبات -2
    الرجلين.الهدف من الاختبار: قياس القوة الانفجارية لعضلات  -
      المسافة.شريط لقياس   مسطحة،الأدوات المستخدمة: أرض  -
يقوم بثني    رض مسطحة، يقف المختبر خلف البداية ثمأوصف الأداء: القيام بتثبيت شريط قياس على  -

حتسب تللمختبر محاولتان و   والوثب لأبعد مسافة، وتعطى  ،الركبتين ثم إرجاع الذراعين إلى الخلف بعد ذلك
  الأفضل.

                                                                               ثر للقدم من خط البدايةأ قرب أالتسجيل: تحسب المسافة من خط البداية حتى  -
 :نط الحبلاختبار   -3
    التوافق.صفة الهدف من الاختبار: قياس  -
  المسافة بين العقدين   بوصة بحيث يعقد من طرفية على ان تكون   24  طولهحبل  الأدوات المستخدمة:    -
بوصة خارج كل عقدة لاستخدامها    4وهي المسافة التي سيتم الوثب من بينها( يترك مسافة  بوصة )  16

          الحبل.في مسك 
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ل بحيث يمر  تقوم بالوثب من فوق الحب المحددة،تمسك المختبرة الحبل من الاماكن وصف الأداء:  -
 (. يكرر هذا العمل خمس مرات القدمين )  وأسفلامام 
 المختبرة. تسجل عدد مرات الوثب الصحيح من الخمس محاولات التي تقوم بها التسجيل:  -
 الأجهزة والأدوات المستخدمة:  2-5
 . (3عدد )   (Diamond)نوع  ساعات إيقاف -
   . شريط لقياس الطول -
 . جهاز لقياس الكتلة)الميزان( -
   . مسطرة مدرجة -
 حبل .  -

 بعض في للتكافؤمجموعتي البحث بين  وقيمة )ت( المعالم الإحصائية بيني (2لجدول ) ا
 متر 100والانجاز في عدو  البدنية متغيراتال

 المتغير 
وحدة 
 القياس

 التجريبية 
 ع +س               

 الضابطة 
 ع +س           

 قيمة ت 
 قيمة 
Sig 

 الدلالة 

 غير معنوي  0.66 0.447 0.532 19.161 0.293 19.075 متر  متر  100اختبار 
الوثب الطويل من  

 الثبات 
 غير معنوي  0.053 2.072 0.082 1.403 0.065 1.472 متر 

متر من البدء   30
 الطائر

 غير معنوي  0.156 1.479 0.247 6.086 0.117 5.958 متر 

 غير معنوي  0.306 1.053 0.567 2.1 0.699 2.4 عدة اختبار نط الحبل

   0,05  >* مستوى دلالة 
 الثبات،الوثب الطويل من  م،100)انجاز أن الأوساط الحسابية لمتغيرات  (2)من الجدول  يتبين
 بلغت على التوالي   اختبار نط الحبل( الطائر،م من البدء 30ركض 

 قيم احتمالية على التوالي  ( عند 1,053،  1,479،   0,447،   2,072)
(0,66  ،0,053  ،0,156  ،0,306 ) 

( مما يدل على وجود فروق  0.05الدلالة هي أكبر من قيمة الدلالة المعتمدة البالغة )وبما أن قيم 
  .غير معنوية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبار القبلي

  :الشروط العلمية للاختبارات 2-6
المصادر   أغلب إن   البحث هي اختبارات مقننة وحسب  المستخدمة في  البدنية والمهارية  الاختبارات 

 جرب   "هو الاختبار الذي إذا ما  قننوالاختبار الم  الرياضي   والتدريب   ألعاب القوى العلمية في مجال  
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الصدق والثبات استخدامه لعينات متشابهة للعينة المراد اختبارها أثبت درجة عالية من المعنوية من  
 " والموضوعية تحت الظروف والإمكانيات المتاحة نفسها

  إيجاد الاختبارات لعينة البحث عن طريق    بعض ة  ءمملاو وبالرغم من ذلك فقد تم التحقق من صلاحية  
 : تيالآ( وعلى النحو 3الصدق والثبات والموضوعية كما في جدول )

 ات صدق الاختبار  2-6-1
جمعوا  أوقد  ،خبراءلاعلى مجموعة من  اتم عرضه ات من صدق الاختبار  الباحثون تأكد يمن أجل أن  

في قياس الصفة المراد قياسها فضلًا عن احتساب الصدق الذاتي بحساب   ات على صدق الاختبار 
   الاختبار. الجذر التربيعي لمعامل ثبات 

 : اتثبات الاختبار   2-6-2
الثبات   معامل  الاختبار   الباحثون قام  لحساب  إعادة  الاختبارات    الباحثون فقد طبق    ات بإجراء طريقة 

( أيام على عينة من مجتمع البحث 6بعد ) تطبيقها مرة ثانيةيد ع أ  ثم  9/10/2023- 8بتاريخ   الأولى
بحساب معامل    الباحثون قام  و   ،ممن لم يدخلوا ضمن عينة البحث الأساسية  البات ( ط4مكون من ) 

الارتباط البسيط بين درجات الاختبارين وأظهرت نتائج معامل الارتباط أن هناك علاقة عالية مما يؤكد 
   .ات ثبات الاختبار 

 اتموضوعية الاختبار   2-6-3

    .""الموضوعية هي عدم اختلاف المقدرين في الحكم على شيء ما أو على موضوع معين
وشريط قياس وهي سهلة    ،الرغم من أن الاختبارات المستخدمة تستخدم أجهزة كساعة إيقافعلى  و 

العمل   فريق  أن  قام  المساعد  وواضحة فضلًا عن  فقد  الرياضية،  التربية  في  الاختصاص  ذوي  من 
وأظهرت نتائج   واحد،في آن  حكام عدة من قبلات منها وذلك بتسجيل نتائج الاختبار الباحث بالتحقق 

  الاختبارات. معامل الارتباط أن هناك علاقة عالية مما يؤكد موضوعية
 والموضوعية يبين معامل الصدق والثبات  ( 3جدول )

 الشروط العلمية 

 الاختبارات 
 الموضوعية  الثبات  الصدق 

 0.93 0.96 0.94 م( من البدء الطائر 30عدو)
 0.90 0.89 0.94 نط الحبل

 0.88 0.91 0.94 الوثب الطويل من الثبات
 0.89 0.94 095 متر 100عدو 
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 التجريبي:التصميم  2-7
تعد عملية اختيار التصميم التجريبي للبحث أمراً ضروريا في كل بحث تجريبي وهو إجراء يهيئ للباحث  

  المطلوبة.السبل الكفيلة للوصول إلى النتائج 
التصميم التجريبي الذي يطلق عليه تصميم المجموعات المتكافئة عشوائية الاختيار   الباحثون "لذا استخدم 

  .ذات الاختبار القبلي والبعدي"
                                                                                

 
   
                                    تحديد المتغيرات وضبطها: 8- 2
معينة تحت شروط مضبوطة إن من خصائص العمل التجريبي أن يقوم الباحث متعمداً بمعالجة عوامل  "

  ويحدد أسباب حدوثها". ،ضبطاً دقيقاً لكي يتحقق من كيفية حدوث حالة أو حادث 

 المتغيرات غير التجريبية )الدخيلة(:  
 ينبغي تحديد هذه المتغيرات والسيطرة عليها إذ قد تؤثر بطريقة أو بأخرى على سلامة المتغير التابع، إذ "

لتوفير درجة مقبولة من    ،من الإجراءات المهمة في البحث التجريبي  اً المتغيرات الدخيلة واحد "يعد ضبط  
 صدق التصميم التجريبي".  

 :سلامة الداخليةال :أولاا 
لمتغير  بأنه قد تمت السيطرة على المتغيرات التي تؤثر في ا الباحثون تأكد يتتحقق السلامة الداخلية عندما 

 : التابع وهذه المتغيرات هي
وفيما يتعلق بهذا البحث لم يتعرض طيلة فترة التجربة لأي حادث   المصاحبة:ظروف التجربة والعوامل   -1

 التجربة. أثر في 

بها:  النضج -2 فترة زمنية  "  ويقصد  تحدث للإنسان في  التي  والنفسية  والتشريحية  الوظيفية    العوامل 
 معينة".  

    البحث : تمت السيطرة على هذا العامل باستخدام أدوات موحدة لمجموعتي عينة أدوات القياس -3

 : " مصدر هذا العامل هو عدم التكافؤ في توزيع الأفراد على المجاميع ". الاختيار -4
  ذكرنا. كما مجموعتي عينة البحث  ولتلافي هذا العامل وضبطه تم تحقيق التكافؤ بين

وهو الأثر الناتج عن انقطاع بعض اللاعبين من إحدى مجموعتي عينة البحث عن التدريب  ":  الإهدار -5
  ."ؤثر في مستوى تدريبهم مما ي

    *  1ب   1خ              ←        1غ          ←    1ق  1خ   :التجريبيةالمجموعة 
   2ب   2خ               ← ......              ←   2ق  2خالضابطة:  المجموعة 
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 متتاليتين. لوحدتين  الطالبات  انقطاع عدمعلى هذا المتغير ب  الباحثون  وسيطر

  :السلامة الخارجية :ثانياا 
نتائج البحث خارج نطاق عينة البحث وفي    تعميمتتحقق السلامة الخارجية للتصميم عند التمكن من  

 مواقف تجريبية مماثلة. وللتأكد من ذلك ينبغي أن تكون التجربة خالية من الأخطاء الآتية: 

ليس لهذا العامل تأثير وذلك لاختيار    الاختيار:. تفاعل تأثير المتغير المستقل )التجريبي( مع تحيزات  أ
 عينة البحث وتوزيعها عشوائياً إلى مجموعتين وتحقيق التكافؤ بينهم كما ذكر سابقاً. 

ل تأثير هذا المتغير  بأهداف البحث وبهذا أزا  البات الط  الباحثون خبر  يلم    التجريبية:أثر الإجراءات    .ب 
فضلًا عما تقدم فقد تطلب البحث ضبط عوامل أخرى تتعلق بالإجراءات التجريبية حفاظاً  إلى حد كبير  

      وهي: ثارهاآعلى سلامة التصميم التجريبي من 

 . ABCالـ تدريبات  :لمادةا.1

بمساعدة  و  البحث  عينة  ة التجريبيةمجموعالوتدريب  تعليمبالإشراف على  الباحثون قام  :.المدرب2 
  المساعد.العمل  فريق

     عينة البحث السيطرة على هذا المتغير بإخضاع مجموعتي   تمت  :للتجربةالفترة الزمنية .3
                                 . لمدة زمنية موحدة للتدريب  والضابطة( التجريبية)

                       ملعب كلية التربية واحد،أدت مجموعتا البحث التدريبات في مكان مكان التجربة:  .4 
 الموصل.جامعة /الرياضة البدنية وعلوم

   : إجراءات البحث الميدانية 2-9

 : الاجرءات الميدانية 2-9-1

 :  المنهاج التعليمي 2-9-1-1
  ( وحدات تدريبية في الأسبوع3وبواقع )   ABCتدريبات الـ  التجريبية بتعليم عينة البحث   الباحثون قام 

 التدريبي.قبل البدء بتطبيق المنهاج  دقيقة،( 15-10استغرق زمن الوحدة )

 التدريبي: منهاج أل تصميم  2-9-1-2
المتخصصين في ألعاب   راء السادة الخبراء* آخذ  أتم الاعتماد على تحليل محتوى المصادر العلمية و 

  تصميم   في  الباحثون نفذها  يفي اختيار التمرينات التي سوف    طريق المقابلات الشخصية(  )عن  القوى 
 التجريبية. للمجموعة  يالمنهاجي التدريب 
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تدريبات الـ    على  البحث   ةتدريب عين على  وبمساعدة فريق العمل المساعد  بالإشراف    فيه  الباحثون قام  
ABC    وقد استغرق تنفيذ القسم الأول   .على اجتياز الحاجز والركض بين الحواجزالتدريب 

 .  ( دقيقة15-20)

وبعد الأخذ    ،تم عرض المنهاج على مجموعة من السادة الخبراء في التدريب الرياضي وألعاب القوى 
 تطبيقه. لمنهاج بصيغته النهائية لغرض اتم وضع  الخبراء،بالملاحظات التي أوردها السادة 

 الاستطلاعية: التجارب  2-9-1-4
 :  التجربة الاستطلاعية الأولى  2-9-1-4-1
أولى على الاختبارات المعتمدة في وبمساعدة فريق العمل المساعد تجربة استطلاعية    الباحثون   ى أجر 

عن التجربة    االذين استبعدو   البحث منمن عينة    طالبات   (4على )   2023/ 10/10بتاريخ   البحث وذلك
 الرئيسية وذلك من اجل: 

 .  التأكد من صلاحية الأجهزة المستخدمة -
  . التأكد من كفاءة فريق العمل المساعد  -
 وتلافي حدوث الأخطاء والتداخل في العمل.  ،معرفة المعوقات التي قد تظهر -
            حتى تكون الاختبارات ملائمة لبقية العينة التي تم  حساب الوقت اللازم لتنفيذ الاختبارات   -
 . ًً وتجانسها معا هاؤ تكاف

 :  التجربة الاستطلاعية الثانية 2-9-1-4-2

المساعد   وبمساعدة  الباحثون   ى أجر  العمل  استطلاعيتين  *فريق  تدريبيتين    بتاريخ   وحدتين 
 عن التجربة الرئيسية:   امن الذين استبعدو   البحث عينةمن   الباتط( 4) على 2023/ 12/10

 - :وكان الهدف من التجربة ما يأتي

            حيث بلغ زمن الوحدة التدريبية  ، التأكد من تنفيذ زمن الوحدة التدريبية بالوقت المحدد -
 .  د(  25-20الواحدة  )

    ABCتدريبات الـ في  عند تنفيذ تمارين الوحدة التدريبية  الباحثون التأكد من الأزمنة التي وضعها  -
   وأخرى.خر ومجموعة آو  تمرينبين   الباحثون  االتأكد من زمن الراحة البينية الذي وضعه -      
 . الأخطاءفي الوحدة التدريبية وتلافي حدوث  الباحثون صادف يمعرفة المعوقات التي  -      
 للعينة: الاختبارات القبلية  2-9-1-5         

لكل   القبلي  الاختبار  إجراء  البحث أتم  عينة  العمل*  فراد  فريق  بتنفيذ  قبل    وبمساعدة    منهاجلاالبدء 
للفترة    يومينعينة البحث ولمدة    فراد لأ  متر  100وعدو    نيةالبد   متغيرات وذلك لتحديد مستوى ال  ،يالتدريب
 . 9/10/2023- 8من 
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 رم( من البدء الطائ 30عدو)على الحبل و  الثبات والنطيل من الطو الوثب  :الأولاليوم 
متر والذي   100: تم الاعتماد على القانون الدولي بألعاب القوى في عدو  متر   100عدو    :يالثاناليوم  

 السباق. ينص على أن تبدأ الفعالية من البداية المنخفضة والعدو حتى نهاية 

 التدريبي:   منهاجلاتنفيذ   2-9-1-6

بتنفيذ     بالإشراف وبمساعدة   الباحثون   قام التدريبي    منهاج لابعد الانتهاء من الاختبار القبلي تم البدء 
ثم بعد ذلك تنفرد المجموعة التجريبية بإجراء    البحث،على اجراء الاحماء العام لكافة عينه    مدرس المادة
   2023/ 12/ 18والانتهاء بتاريخ  2023/ 10/ 14بتأريخ   من   ABCتدريبات الـ 

 الآتية: تم مراعاة النقاط  المنهاج التدريبيوعند تنفيذ 

 .الخاص ابتداء الوحدات التدريبية بالإحماء العام لتهيئة العضلات كافة، يليه الإحماء  .1
 إنهاء الوحدات التدريبية بتمرينات تهدئة واسترخاء للعضلات كافة.  .2
بعد إجراء تجربة استطلاعية على  تم تحديد فترات الراحة بين مجموعة وأخرى وبين تمرين وآخر  .3

 ( دقائق. 5( دقائق وبين تمرين وآخر )3- 2عينة البحث، إذ كانت بين مجموعة وأخرى ) 
 أيام   تم إجراء الوحدات التدريبية الأسبوعية )الدورات الصغرى( للمجموعة التجريبية .4
 ( .الخميسو  الثلاثاءو لسبت )ا
  كل بحيث يحتوى ( 1 :3أسابيع( وبتموج حركة حمل ) 8استغرق المنهاجان التدريبيان مدة ) .5

( أسابيع )دورات 4وتتكون كل دورة متوسطة من )  اربع دورات متوسطةمنهاج تدريبي على 
 صغرى( . 

 إنهاء الوحدة التدريبية بتمرينات تهدئة واسترخاء للعضلات كافة . .6

 .  . تم تعويض أيام العطل الرسمية بأيام أخرى 7

   للعينة:البعدية  الاختبارات 2-9-1-7
  وبطريقة الاختبارات ي  التدريب منهاج  لالبعدي على عينة البحث بعد الانتهاء من تنفيذ  اتم إجراء الاختبار  

ثر ألمعرفة    وذلكنفسها    قدر المستطاع توفير ظروف الاختبارات القبلية  الباحثون وراع    نفسها،  القبلية 
 أيام لاثة ثولمدة  متر، 100وعدو   نيةالبد  متغيرات ال البرنامج التدريبي على بعض 

 16 -17 /12 /2023 
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  :الوسائل الإحصائية  2-10

 .  الوسط الحسابي -

 .  الانحراف المعياري  -

 .            اختبار )ت( للعينات المرتبطة -

 spssباستخدام الحزمة الإحصائية و  . اختبار )ت( للعينات غير المرتبطة -
      

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج:  -3
 عرض وتحليل نتائج الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات للمجموعة التجريبية         3-1

 
 يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري والقيمة التائية بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية( 4)جدول 

 المتغير 
وحدة 
 القياس

 القبلي
 ع +س               

 البعدي
 ع +س           

 ( tقيمة )
 قيمة 
Sig 

 الدلالة 

 معنوي  0.005 3.192 0.643 18.361 0.293 19.075 متر  متر  100اختبار 

الوثب الطويل من  
 الثبات 

 5.087 0.068 1.625 0.065 1.472 متر 
 معنوي  0.000

متر من البدء   30
 الطائر

 3.391 0.14 5.762 0.117 5.958 متر 
 معنوي  0.003

 معنوي  0.000 7.584 0.527 4.5 0.699 2.4 عدة اختبار نط الحبل

   0,05 > * مستوى دلالة 

 :يما يل  (4من الجدول ) يتبين

القبلية    - القيم  بين  المقارنة  عند  التجريبية  للمجموعة  البحث  متغيرات  كل  في  معنوية  فروق  وجود 
 ( اذ كانت قيمة )ت( للمتغيرات على التوالي 0,05) > والبعدية عند مستوى دلالة 

 ( عند مستوى احتمالية على التوالي  7.584،   3.391،   5.087،   3.192)

(0,005   ،0,000   ،0,003  ،0,000 ) 
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 عرض وتحليل نتائج الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات للمجموعة الضابطة        3-2
   يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري والقيمة التائية بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة( 5)جدول 

 المتغير 
وحدة 
 القياس

 القبلي
 ع +س               

 البعدي
 ع +س           

 (tقيمة )
 قيمة 
Sig 

 الدلالة 

 غير معنوي  0.587 0.553 0.574 19.02 0.532 19.161 متر  متر  100اختبار 

الوثب الطويل من  
 1.352 0.083 1.453 0.082 1.403 متر  الثبات 

 غير معنوي  0.193

متر من البدء   30
 الطائر

 1.06 0.22 5.975 0.247 6.086 متر 
 غير معنوي  0,303

 معنوي  0.006 3.151 0.567 2.9 0.567 2.1 عدة اختبار نط الحبل

   0,05 > * مستوى دلالة 
 : يما يل  (5)من الجدول  يتبين
وجود فروق معنوية في متغير )اختبار نط الحبل( عند المقارنة بين القيم القبلية والبعدية للمجموعة   -

 (  0,006( عند مستوى احتمالية )3,151( اذ كانت قيمة )ت( )0,05)  > الضابطة عند مستوى دلالة  

م  30ركض  م ،  الوثب الطويل من الثبات ،  100عدم وجود فروق معنوية في متغيرات )ركض    -
 (.1.06،   1.352،   0.553من الوضع الطائر( اذ كانت قيم )ت( على التوالي )

عرض وتحليل نتائج الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة لمتغيرات البحث للاختبارات   3-3
 البعدية 

يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري والقيمة التائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في  ( 6)جدول 
 الاختبار البعدي  

 المتغير 
وحدة 
 القياس

 التجريبية 
 ع +س               

 الضابطة 
 ع +س           

 (tقيمة )
 قيمة 
Sig 

 الدلالة 

 معنوي  0.026 2.431 0.574 19.02 0.643 18.361 متر  متر  100اختبار 

الوثب الطويل من  
 الثبات 

 5.044 0.083 1.453 0.068 1.625 متر 
 معنوي  0.000

متر من البدء   30
 الطائر

 2.578 0.22 5.975 0.14 5.762 متر 
 معنوي  0.019

 معنوي  0.000 6.532 0.567 2.9 0.527 4.5 عدة اختبار نط الحبل

   0,05  >* مستوى دلالة 
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 : يما يل  (6)من الجدول  يتبين

التجريبية   للمجموعتين  البعدية  القيم  بين  المقارنة  البحث كافة عند  وجود فروق معنوية في متغيرات 
 ( اذ كانت قيم )ت( على التوالي 050,) >  والضابطة عند مستوى دلالة 

 ( عند مستوى احتمالية على التوالي  6.532، 2.578  ،5.044  ،2.431)
ان  0,000  ،0,019  ،0,000  ،0,026) تبين  للمجموعتين  الحسابية  الأوساط  بين  المقارنة  ( وعند 

ذلك الى تأثر المجموعة    الباحثون عزو  يالأوساط الحسابية للمجموعة التجريبية هي اعلى من الضابطة و 
 التجريبية بالبرنامج التدريبي الذي اعد للعينة

ــدلوي  ــا  "أَنَّ "  (2023اذ يــــــــــــــرى )الــــــــــــ ــع وتنوعهــــــــــــ ــي توضــــــــــــ ــاهج التــــــــــــ ــدريبي والمنــــــــــــ ــدف التــــــــــــ الهــــــــــــ
ــارات  ــحيح مســـــــ ــازه أو تصـــــــ ــة إنجـــــــ ــن ناحيـــــــ ــي مـــــــ ــوير الأداء الرياضـــــــ ــل تطـــــــ ــي لأجـــــــ ــداثتها هـــــــ وحـــــــ
الأداء حســــــــــــب مــــــــــــا يوضــــــــــــع، ويجــــــــــــب أن يراعــــــــــــى المســــــــــــتوى العمــــــــــــري للمتــــــــــــدرب وهــــــــــــي أدق 
ــة  ــل التاليــــــــ ــرة والمراحــــــــ ــن المبكــــــــ ــيما للســــــــ ــين ولاســــــــ ــى المختصــــــــ ــدريب علــــــــ ــل التــــــــ ــعب مراحــــــــ وأصــــــــ

 مرحلة المتقدمين". إلىقبل الوصول 
الأداء الرياضــــــــي الجيــــــــد يجــــــــب العمــــــــل علــــــــى تطــــــــويره فــــــــي  إلــــــــىلــــــــذلك ومــــــــن أجــــــــل الوصــــــــول "

  سن مبكرة وينطبق ذلك أيضاً على فئة الشابات"
 
( بأســـــــــــلوب مقـــــــــــنن ومحســـــــــــوب مـــــــــــن ناحيـــــــــــة ABCان اســـــــــــتعمال تمـــــــــــارين ) البـــــــــــاحثون رى يـــــــــــو 

زمنــــــــــه وتكراراتــــــــــه كــــــــــان أحــــــــــد المــــــــــؤثرات فــــــــــي تفــــــــــوق المجموعــــــــــة التجريبيــــــــــة بنتــــــــــائج الفــــــــــروق 
م( تعتبـــــــــــر 30بـــــــــــين اختباراتهـــــــــــا القبليـــــــــــة والبعديـــــــــــة وان اســـــــــــتخدام المســـــــــــافات القصـــــــــــيرة مثـــــــــــل )

ــر أثنــــــــــاء المنافســــــــــة حــــــــــين  ــي احتماليــــــــــة نســــــــــبة تفــــــــــوق كبيــــــــ ــد اساســــــــــيات الفعاليــــــــــة وتعطــــــــ احــــــــ
ــدي  ــا، ومــــــــن خــــــــلال الجــــــــدول البعــــــ ــاتها فيهــــــ ــى منافســــــ ــي التفــــــــوق علــــــ ــدرة فــــــ ــة القــــــ تمتلــــــــك اللاعبــــــ
ــاً  نلاحــــــــظ مــــــــدى الفــــــــروق اليســــــــيرة بــــــــين المجمــــــــوعتين فــــــــي بقيــــــــة المتغيــــــــرات ويــــــــدل ذلــــــــك أيضــــــ

يمكــــــــن القيــــــــام بأساســــــــيات الجــــــــري مــــــــن علــــــــى مســــــــتوى تــــــــدريبهن الجيــــــــد مــــــــن قبــــــــل المــــــــدرب إذ 
ــارين ـــ) خــــــــــلال تمــــــــ ــا (ABCالــــــــ ــدرة علــــــــــى التســــــــ ــين القــــــــ ــيق والســــــــــرعة لتحســــــــ رع والتــــــــــوازن والتنســــــــ

ــحيحة  ــة الصــــــــ ــم ذلــــــــــك مــــــــــع الحركــــــــ ــين تقنيــــــــــات الجــــــــــري إذا تــــــــ ــذلك سيســــــــــهمون فــــــــــي تحســــــــ وبــــــــ
ــة  ــأثيرات متبادلــــــ ــاك تــــــ ــة ولــــــــذلك هنــــــ ــدد بنــــــــوع الفعاليــــــ ــذه التمــــــــارين تتحــــــ أثنــــــــاء العمــــــــل مــــــــع أَنَّ هــــــ
فـــــــــــــي أدائهـــــــــــــا مثـــــــــــــل قـــــــــــــوة العضـــــــــــــلات وســـــــــــــرعة رد الفعـــــــــــــل وســـــــــــــرعة الانقبـــــــــــــاض والتوافـــــــــــــق 

  والتنسيق
ر  وَّ فمـــــــــن خـــــــــلال مـــــــــا ذكـــــــــر نجـــــــــد أَنَّ هـــــــــذه النـــــــــوع مـــــــــن التمـــــــــارين لـــــــــه أغـــــــــراض متعـــــــــددة ويطـــــــــَ

ــاك قــــــــدرات  ــاقة والتوافــــــــق فضــــــــلًا عــــــــن القــــــــوة والســــــــرعة ففــــــــي أغلــــــــب البحــــــــوث هنــــــ تخــــــــص الرشــــــ
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ــين هـــــــــــذه القـــــــــــدرات وســـــــــــرعة الأداء او زمـــــــــــن الإنجـــــــــــاز وذلـــــــــــك يعطـــــــــــي  علاقـــــــــــات متبادلـــــــــــة بـــــــــ
مشـــــــــروعية لتـــــــــدريب اللاعبـــــــــات بتمـــــــــارين تحمـــــــــل هـــــــــذه القـــــــــدرات لتطـــــــــوير إنجـــــــــازهن وهـــــــــذا مـــــــــا 

 (.ABCتم تنفيذه باستعمال تمرينات )
ــاً لمفهــــــــــوم العــــــــــدو يعنــــــــــي  فــــــــــالمكون المــــــــــادي نســــــــــبيًا المطلــــــــــوب للــــــــــركض هــــــــــو الســــــــــرعة ووفقــــــــ
الـــــــــركض بأســـــــــرع مـــــــــا يمكـــــــــن ويـــــــــأتي ذلـــــــــك مـــــــــن خـــــــــلال ممارســـــــــة تمـــــــــارين للتســـــــــريع والتـــــــــوازن 

ــات فقــــــــــد ( ABCوالتنســــــــــيق، وذلــــــــــك يمكــــــــــن مــــــــــن خــــــــــلال تمــــــــــارين ) أوضــــــــــحت احــــــــــدى الدراســــــــ
ــا ــذه التمـــــــــارين فـــــــــي تحســـــــــين نتـــــــ ــمل أَنَّ هنـــــــــاك تـــــــــأثيراً كبيـــــــــراً لهـــــــ ئج العـــــــــدو الســـــــــريع الـــــــــذي يشـــــــ

م ، ووجـــــــــــــد أن هنـــــــــــــاك زيـــــــــــــادة فـــــــــــــي تحقيـــــــــــــق ســـــــــــــرعة الجـــــــــــــري للمســـــــــــــافات القصـــــــــــــيرة (100)
  (ABCوالتي كانت مرتبطة ارتباطًا وثيقًا بتدريب الحركة الأساسي لـ)

أَنَّ أهميــــــــــــة الحركــــــــــــة الصــــــــــــحيحة فــــــــــــي الســــــــــــباقات تجعــــــــــــل الجــــــــــــري أكثــــــــــــر  البــــــــــــاحثون رى يــــــــــــو 
كفــــــــاءة اثنــــــــاء هــــــــذه التمــــــــارين فهــــــــي حركــــــــة يجــــــــب إجراؤهــــــــا بشــــــــكل عــــــــام باســــــــتعمال الأســــــــلوب 

 إلـــــــــــىالأساســــــــــيات الرئيســــــــــية التـــــــــــي يجــــــــــب بناؤهــــــــــا قبــــــــــل التوجــــــــــه  إلــــــــــىالصــــــــــحيح والانتبــــــــــاه 
التمــــــــــرين الرئيســــــــــي فعنــــــــــدما تتمتــــــــــع العــــــــــداءة بــــــــــأداء فنــــــــــي جيــــــــــد وصــــــــــحيح ســــــــــتكون مســــــــــتعدة 

 .للمنافسة وتحقيق الإنجاز الأفضل
ــد  ــاحثون وقــــــــد وجــــــ ــة  البــــــ ــد علــــــــى وجــــــــود فــــــــروق ذات دلالــــــ ــات التــــــــي تؤكــــــ ــة مــــــــن الدراســــــ مجموعــــــ

( متــــــــــرا قبــــــــــل وبعــــــــــد الــــــــــركض نظــــــــــراً لنمــــــــــوذج التــــــــــدريب 30إحصــــــــــائية فــــــــــي ســــــــــرعة الجــــــــــري )
  ( لاعباً 40( والمكون من )ABC)الموضوع 

ــد  ــع أحــــــــ ــافة مــــــــ ــذه المســــــــ ــق هــــــــ ــت وتنطبــــــــ ــي أعطــــــــ ــة التــــــــ ــي الدراســــــــ ــوعة فــــــــ ــارات الموضــــــــ الاختبــــــــ
ــأثير  ــى تــــــ ــدل علــــــ ــا يــــــ ــة ممــــــ ــة التجريبيــــــ ــدي للمجموعــــــ ــي بعــــــ ــار القبلــــــ ــي الاختبــــــ ــة فــــــ ــاً معنويــــــ فروقــــــ
ــي  ــة فـــــــــ ــروق المعنويـــــــــ ــذه الفـــــــــ ــد هـــــــــ ــم نجـــــــــ ــارع إذ لـــــــــ ــوير التســـــــــ ــي تطـــــــــ ــتعملة فـــــــــ ــارين المســـــــــ التمـــــــــ

أســـــــــاس التفـــــــــوق فـــــــــي ســـــــــباقات الجـــــــــري هـــــــــو  أَنَّ  البـــــــــاحثون ضـــــــــي  يالمجموعـــــــــة الضـــــــــابطة، و 
ــب فـــــــــي  ــا للتغلـــــــ ــبية فيهمـــــــ ــازات العصـــــــ ــرعتهما والايعـــــــ ــا وســـــــ ــة قوتهمـــــــ ــن ناحيـــــــ ــرجلين مـــــــ ــدرة الـــــــ قـــــــ

ــذه الرياضـــــــــــــــات  أَنَّ المنافســــــــــــــات و  ــي لهــــــــــــ ــل الأساســــــــــــ ــو العامــــــــــــ ــزء هــــــــــــ ــذا الجــــــــــــ ــتهداف هــــــــــــ اســــــــــــ
ازمــــــــــان التمرينــــــــــات التــــــــــي توضــــــــــع يجــــــــــب أن تنطبــــــــــق مــــــــــع متطلبــــــــــات  أَنَّ بمختلــــــــــف انواعهــــــــــا و 

 لية.الفعالية لكي تأخذ الجانب الخاص في تدريب الفعا
ــري  ــرين الجـــــــــ ــب أن يقــــــــــــوم  (ABC)فتمـــــــــ ــارين الأساســــــــــــية التـــــــــــي يجـــــــــ ــد التمـــــــــ هــــــــــــو أحـــــــــ

و ر خفــــــــة الحركــــــــة والتــــــــوازن  بهــــــــا الرياضــــــــيون لأنهــــــــا تغطــــــــي جميــــــــع تمــــــــارين الســــــــاق فهــــــــي تَطــــــــَ
ر قــــــــــدرة علــــــــــى تحمــــــــــل الســــــــــرعة عنــــــــــد وضــــــــــعها  و  والتوافــــــــــق والرشــــــــــاقة ويمكــــــــــن أيضــــــــــاً ان تَطــــــــــَ

  بكثافة عالية من حيث زمن تدريبها
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ــق يو  ــة فـــــــــي تفوقهـــــــــا  البـــــــــاحثون تفـــــــ ــاه للمجموعـــــــــة التجريبيـــــــ ــر وذلـــــــــك مـــــــــا لاحظنـــــــ مـــــــــع مـــــــــا ذكـــــــ
 م( 100على المجموعة الضابطة لاختبار ركض )
ــادر  ــة مـــــــــــــن المصـــــــــــ ــدريب  أَنَّ وتضـــــــــــــي  مجموعـــــــــــ ــة التـــــــــــ ــن  (ABC)طريقـــــــــــ ــدة مـــــــــــ هـــــــــــــي واحـــــــــــ

ــي  ــز وهــــــــــ ــري والقفــــــــــ ــات الجــــــــــ ــر لتقنيــــــــــ ــد عناصــــــــــ ــي إذ توجــــــــــ ــكل منهجــــــــــ ــة بشــــــــــ ــرامج المرتبــــــــــ البــــــــــ
ــة ومتوســـــــــطة وعاليـــــــــة، لـــــــــذا  ــتم إجراؤهـــــــــا بأحجـــــــــام وكثافـــــــــة منخفضــــــ ــة الحركـــــــــات التـــــــــي يــــــ متنوعــــــ
ــدريبي لأن  ــامج التــــــ ــي البرنــــــ ــه فــــــ ــدربين لإدراجــــــ ــل المــــــ ــن قبــــــ ــه مــــــ ــى بــــــ ــرين موصــــــ ــذا التمــــــ ــإن هــــــ فــــــ

ــن  ــة التمــــــــــرين يمكــــــــ ــى  أَنَّ حركــــــــ ــة، حتــــــــ ــة بالفعاليــــــــ ــات الخاصــــــــ ــيق وتكنيــــــــــك الحركــــــــ ر تنســــــــ و  ــَ تَطــــــــ
ــري ) ــذكر ان تمــــــــــارين الجــــــــ ــن البحــــــــــوث تــــــــ ــدداً مــــــــ ــد مــــــــــن ABCان عــــــــ ــة لهــــــــــا العديــــــــ ( المنتظمــــــــ

التـــــــــأثيرات الإيجابيـــــــــة علـــــــــى التـــــــــدريب والتـــــــــي لـــــــــن تعمـــــــــل بكفـــــــــاءة أكبـــــــــر وأســـــــــرع فحســـــــــب بـــــــــل 
  ستمنع الإصابة أيضاً 

تحســــــــــــين مهــــــــــــارات الحركــــــــــــة  إلــــــــــــى( ABCإذ يمكــــــــــــن أن يــــــــــــؤدي تطبيــــــــــــق تمــــــــــــارين الجــــــــــــري )
الأساســــــــــية للجــــــــــري لمســــــــــافات قصــــــــــيرة علــــــــــى حــــــــــد ســــــــــواء بــــــــــدء الحركــــــــــة والجــــــــــري لمســــــــــافات 
قصــــــــيرة وحركــــــــة النهايــــــــة، فاللاعبــــــــة التــــــــي تتــــــــدرب علــــــــى هــــــــذا النــــــــوع مــــــــن التمــــــــارين ســــــــتتَطَو ر 
لــــــــــديها قــــــــــدرات الـــــــــــركض الأساســــــــــية القفـــــــــــز والتــــــــــوازن وفـــــــــــي وقــــــــــت لاحـــــــــــق أثنــــــــــاء المنافســـــــــــة 

 سيكون لديها مواقف تكنيك عالية على المدى الطويل
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 :الاستنتاجات والتوصيات -4

 الاستنتاجات:  4-1

( بشكل ايجابي في كل متغيرات البحث عند المقارنة بين القيم القبلية  ABCأثرت تدريبات ) -1
 والبعدية
( فـــــــــي متغيـــــــــرات البحـــــــــث عنـــــــــد المقارنـــــــــة بـــــــــين القـــــــــيم القبليـــــــــة ABCلـــــــــم تـــــــــؤثر تـــــــــدريبات ) -2

 والبعدية للمجموعة الضابطة عدا متغير )نط الحبل( حيث اظهر تغيرا معنويا

ــابي ABCأثــــــــــرت تــــــــــدريبات ) -3 ــة ( بشــــــــــكل ايجــــــــ فــــــــــي كــــــــــل متغيــــــــــرات البحــــــــــث عنــــــــــد المقارنــــــــ
بـــــــــــــين القـــــــــــــيم البعديـــــــــــــة للمجمـــــــــــــوعتين التجريبيـــــــــــــة والضـــــــــــــابطة واظهـــــــــــــرت تفوقـــــــــــــا للمجموعـــــــــــــة 

 التجريبية بدلالة المتوسطات الحسابية للمجموعتين 

 التوصيات:  4-2

 ( على جميع العدائين والعداءات ولجميع المراحل العمرية.ABCضرورة إعطاء تدريبات )  -1

( للحد من الإصابات في عضلات الطرف السفلي نتيجة لتطبيق الزوايا ABCتطبيق تدريبات )  -2
 الميكانيكية الصحيحة. 

 ابتكار واستخدام وسائل تدريبية أخرى جديدة. -3

 اجراء دراسات مشابهة على فعاليات العدو الأخرى.  -4
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