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 الملخص
شهد العالم تطورا سريعا في العاب القوى بعد ان وضعت دول العالم المتقدمة جميع لقد 

الإمكانات لرفع المستوى الرياضي بطرائق علمية متقدمة ومن هذا المنطلق فقد تركزت مشكلة 
م على اندية القطر العراقي من الناحية  400البحث في تقويم البرامج التدريبية لمدربي عدائي 

فسيولوجية واجزاء السباق والانجاز لهذه الفعالية وذلك بسبب بقاء الرقم العراقي على البدنية وال
ث كانت حاله من فتره طويله وعلى ضوء هذه المشكلة بين الباحث اهم الاهداف والفروض حي

 :اهداف البحث هي
 م 400التحمل الخاص وعلاقته بمستوى انجاز  -

 م 400وى انجاز الزمن المستغرق بين اجزاء السباق ومست -

 م للمتقدمين400اما بالنسبة الى عينة البحث فقد كانت متمثلة بعدائي اندية العراق في عدو 

اما المنهج المستخدم في البحث وهو النهج المسحي لملائمته طريقة البحث بعدها تطرق الباحث 
ا الباحث الى اهم الى تحليل ومناقشة النتائج بالأساليب العلمية الرصينة والتي توصل من خلاله

 :جات وكانت كالاتيالاستنتا
 ارتفاع معدل السرعة العشوائي لدى افراد عينة البحث في الجزء الاول والثالث من السباق  -

 م الأخيرة مقارنه مع الاسلوب العالمي 100انخفاض معدل السرعة في  -

 لاول عدم وجود ايقاع واحساس وتحكم بالسرعة المستخدمة وخاصه في النصف ا -
 

 متر 400، انجاز ركض  ، التحمل الخاص الكلمات المفتاحية:
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Abstract 

The world has witnessed a rapid development in athletics after the developed 

countries of the world put all the capabilities to raise the athletic level with advanced 

scientific methods,  and from this point of view the research problem in evaluating the 

training programs for 400-meter runner coaches focused on the Iraqi country clubs in 

terms of physical and physiological terms and parts of the race and achievement for 

this activity  because the Iraqi figure has remained unchanged for a long time, and in 

light of this problem , the researcher stated  the most important goals and hypotheses, 

where the research objectives were:                                                                                  

-Special endurance and its relationship to the level of achievement of 400 m. 

-The time elapsed between the parts of the race and the level of completion of 400 

meters. 

As for the research sample, it was represented by the  Iraqi clubs advanced  runners  

in the 400-meter running  . 

As for the method used in the research, which is the survey approach for its suitability 

for  the method of research, after which the researcher  analyzed  and discussed the 

results using appropriate  scientific methods through which the researcher reached the 

most important conclusions and were as follows 

-The high rate of random speed among the members of the research sample in the first 

and third parts of the race.                                                                                                 

Low average speed in the last 100 m compared to the international style .- 

Lack of rhythm, sense and speed control used, especially in the first half- 

Keywords: special endurance, running achievement, 400 meters 
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 المقدمة: -1

الاخيرة بتطوير مختلف الألعاب الرياضية وعلى جميع المستتويات ،  الآونةاهتمت دول العالم في 
فتي التدورات الاولمبيتة والبطتولات العالميتة متن الارتقتاء  همتا شتاهدناوظهر ذلك واضتحا متن ختلال 
العالم تطوراً سريعاً في العاب القوى بعتد ان وضتعت دول شهد  إذبالأداء الفني والمستوى الرقمي ،

العتتالم المتقدمتتة إمكانيتتات كبيتترة لرفتتع المستتتوى الرياضتتي بطرائتتق علميتتة متقدمتتة يمكتتن بواستتطتها 
استتتثمار الإمكانيتتات الفنيتتة والبدنيتتة للرياضتتيين كافتتة ، ممتتا جعلهتتم يصتتلون التتى أعلتتى المستتتويات 

والأولمبتتتتي ، ومتتتتن بتتتتين فعاليتتتتات العتتتتاب القتتتتوى فعاليتتتتة وحصتتتتد الأوستتتتمة علتتتتى النطتتتتاق التتتتدولي 
( متتتتر هتتتي إحتتتدى فعاليتتتات العتتتاب القتتتوى التتتتي تتميتتتز بالستتترعة والقتتتوة والإ تتتارة، حيتتتث 400عتتتدو 

                                          . صتتتتتتتتتتتنفت هتتتتتتتتتتتذه الفعاليتتتتتتتتتتتة ضتتتتتتتتتتتمن فعاليتتتتتتتتتتتات الستتتتتتتتتتترعة القصتتتتتتتتتتتيرة الطويلتتتتتتتتتتتة الأمتتتتتتتتتتتد نستتتتتتتتتتتبياً 
 (18، ص1979م حسنين ،  عبد علي نصيف ، قاس

المستتتمر لتحطتتيم الأرقتتام وتحقيتتق أعلتتى درجتتات الإنجتتاز فتتي فعاليتتات العتتاب القتتوى وأن التنتتاف  
( متتتر بشتتكل ختتاص يعتتد أحتتد الموضتتوعات التتتي تشتتغل أذهتتان 400بشتتكل ختتاص وفعاليتتة عتتدو  

 وزمتن قطعهتا، الكثير من المهتمين بتحقيق التطور الرقمي لهذه الفعالية نظراً لطول مسافة السباق
اذ تعتمد هذه الفعالية في أدائها الحركي والمهاري لتحقيتق أعلتى المستتويات علتى الصتفات البدنيتة 
والفستتتيولوجية ودرجتتتة التكامتتتل بينهتتتا، وبصتتتفه خاصتتتة تحمتتتل الستتترعة وتحمتتتل القتتتوة ، لمتتتا لهتتتاتين 

ة تركيز حامض الصفتين المركبتين من علاقة كبيرة بعامل  مقاومة التعب ، فضلا عن تراكم نسب
العضتتلي علتتى  -اللاكتيتتك فتتي التتدم ،لتتذا فتتلان هتتذه العلاقتتة تتتلاتي متتن ختتلال كفتتاءة النظتتام العصتتبي

  لال مراحل السباق وخصوصاً  عند تنفيذ كل من طول الخطوة وترددهاتوليد القوة اللازمة خ
(J,M. Ballestros and J. Alvarez . 1997.p.44) 

بمتا تتطلبته متن عناصتر اللياقتة متتر يعتد متن اصتعب ستباقات السترعة ( 400 وبما إن فعالية عدو
، حمتتل اللاهتتتوائي والهتتوائي والستتترعة البدنيتتة المتحكمتتة فتتتي المستتتوى الرقمتتتي وخاصتتة عناصتتتر الت

فضلا عن الناحية الفنية بما تتميز به هذا السباق من تقنين الخطوات بتين اجتزاء السباق النصتف 
اذ تتطلتب عمليتة العتدو بتين فتي تلتك الاجتزاء المحافظتة  (لستباقم والنصف الثاني متن ا200الاول

كطتول الخطتوة وترددهتا يحتدي نتيجتة نقتص دم في العدو ، لان تغير الايقاع على الايقاع المستخ
يظهتر التعتب نتيجتة تتراكم حتامض اللاكتيتك فتي العضتلة ممتتا  التحمتل الختاص لتدى اللاعبتين ممتا

ي الاداء بتنف  المواصتفات. فمتن ختلال  ذلتك فقتد ظهترت تؤدي الى عدم القدرة علتى الاستتمرار فت
اهميتتتة البحتتتث فتتتي التعتتترف علتتتى فاعليتتتة البتتترامج التدريبيتتتة التتتتي اعتتتدها المتتتدربين لمعرفتتتة الفورمتتتة 

 الرياضية لكل لاعب سواء في مرحلة الاعداد او مرحلة المسابقات .
متتن ختتلال خبتترة الباحتتث فتتي تتتدريب فعاليتتات العتتاب القتتوى واطلاعتته علتتى المصتتادر ، تتترى أن و 

اختبارات تقويم المستوى تعد من المؤشترات التتي تعكت  المستتوى التذي يصتل اليته اللاعتب ختلال 
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فترة المستابقات ستواء كانتت هتذه الاختبتارات بدنيتة او فستيولوجية او نفستية ، وفتي بعتض الأحيتان 
تركز على عدو مسافات بعضها يقل عن مسافة السباق التخصصي وبعضها تزيد عنها اختبارات 

والبعض الاخر تستخدم مسافة السباق التخصصتي . وذلتك للتنبتؤ بمستتوى اداء اللاعتب والوقتوف 
 في المنافسة . اشتراكهالتدريبية وبالتالي  حالتهعلى 

( متتر 400ج التدريبية لمدربي عدائي  من هذا المنطلق فقد تركزت مشكلة البحث في تقويم البرام
الستتباق  والانجتتاز وذلتتك بستتبب  وأجتتزاءوالفستتيولوجية  القطتتر العراقتتي متتن الناحيتتة البدنيتتة أنديتتةفتتي 

(  انية قياسا بالمستوى الدولي 46.00( عاما والبالغ  30ركود الرقم العراقي  على مدى اكثر من 
 داء أ أصتتب فضتتلا عتتن ذلتتك اذ  (  انيتتة ،43.18العتتالمي بتتزمن  قتتدره   التترقمالتتذي وصتتل اليتته 

 ( متر حرة .400عدائينا في عدو   أداء( متر حواجز توازي 400عدائي  
 :التعرف على علاقةيهدف البحث الى و 
 م(400أنجار عدو  و ( تحمل القوة –التحمل الخاص تحمل السرعة  -1
 م(400عدو   وانجازالسباق  أجزاءالزمن المستغرق بين  -2
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 اجراءات البحث: -2
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المنهج الوصفي التحليلي ودراسة العلاقات الارتباطية  الباحث استخدم منهج البحث: 2-1
 .مشكلة البحثو طبيعة للملاءمتها 

 :البحث مجتمع وعينة 2–2
 والبالغ عددهم للمتقدمين  (400من لاعبي ركض  العشوائية تم اختبار عينة البحث بالطريقة 

( منهم وذلك لعدم اشتراكهم في هذه التجربة 2( لاعبين ، وقد استبعد  7لاعبين من اصل  ( 5 
القوى وبذلك شكلت العينة نسبة  لألعابضمن المنافسات التي اقامها الاتحاد العراقي المركزي 

 ( من مجتمع الاصل بعد ان تم اجراء تجان  العينة في متغيرات % 71 
 نسبة( –التحمل الخاص  –التدريبي  العمر –الطول  
 :المستخدمة الادواتالأجهزة و  3–2
 المصادر والمراجع العربية والاجنبية -
 ( يابانية الصنع SHARPحاسبة الكترونية من نوع   -
 (.7ساعات توقيت تدوية عدد   -
 استمارات تسجيل . -
 :الاختبارات 4–2

الفورمة  "تعد الاختبارات احدى الوسائل المهمة لتقويم المستوى الذي وصل اليه الرياضي 
    "ين مدى صلاحية البرنامج التدريبي( كما تبالرياضية

 (11، ص 1989 قاسم المندلاوي واخرون ،                                                                
تقويم مستوى اداء عينة البحث من خلال الاختبارات التي جرت على  الباحث ارتلاىوعليه فقد 

متغيرات  الدراسة ،  م تم مقارنة الاختبارات لمعرفة الفروق بينهما واتهما اكثر تلا يراً في تلك 
 المتغيرات على الانجاز . 

 التجربة الاستطلاعية: 5–2
البدنية  كلية التربية – بغدادمعة في ملعب جا 27/2/2016اُجريت التجربة الاستطلاعية بتاريخ 

الهدف من التجربة ( لاعبين  في الساعة العاشرة صباحاً وكان 3 ة على وعلوم الرياض
  -:الاستطلاعية هو

 اداء الاختبارات . لى الفترة الزمنية التي تتطلبها التعرف ع -1
 التلاكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة . -2
 فريق العمل والملاك الطبي لواجباتهم وتسلسلها الصحي  .  التلاكد من معرفة -3
 التعرف على الأخطاء التي قد تحدي لغرض معالجتها .  -4

 وفي ضوء هذا العمل تم تحدتد التجارب الرئيسة .
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 مواصفات الاختبارات والقياسات المستخدمة: 6–2

 متر من البداية العالية. 300اختبار ركض  6-1–2

 .متر 400صفة مطاولة السرعة الخاصة بعدائي ركض   قياس: الاختبارالغرض من  -

( متر بحيث تكون 300 الأدوات اللازمة: مضمار العاب القوى ، ويتم تحدتد بداية مسافة -
 متر. 400نهاية هذه الاختبار في نف  نهاية مسافة الت 

 مؤقتين. –مطلق  –ساعات توقيت  -

خط البداية من وضع الوقوف ،  ويلاخذ وضع التهيؤ خلف وصف الاختبار: يقف المختبر  -
 ، وعند سماع الإشارة تنطلق بلاقصى سرعة ممكنة لقطع المسافة والوصول الى خط النهاية.

 انية بواسطة  لاي  1/100التسجيل: تتم تسجيل الزمن المستغرق لقطع المسافة الى اقرب  -
 مؤقتين ويحتسب أعلى زمن يسجله المؤقتين

 متر من البداية العالية. 150ر ركض بالقفز لمسافة اختبا 2–6–2

 متر.  400الغرض من الاختبار: قياس مطاولة القوة لعدائي  -

 مضمار العاب القوى مة: الأدوات اللاز  -

 مؤقتين. –مطلق  –ساعات توقيت  -

: يقف المختبر خلف خط البداية والقدمان متباعدان قليلًا ومتوازيتان ، وصف الاختبار -
بثني رج ،  م يلاخذ المختبر وضع تهيؤ  بحيث تلام  مشطا القدمين خط البداية من الخا

الركبتين قليلا والميل بالجذع إلى الأمام مع مرجحة الذراعين للخلف، وعند سماع الإشارة 
،تمرج  الذراعان اماماً مع مد الركبتين بقوة على امتداد الجذع لدفع الأرض بالقدمين بقوة 

 اً على أحد القدمين وتبادل الدفع بالقدم الأخرى وهكذا إلي نهاية المسافة.للو ب أمام

  ا1/100تتم تسجيل الزمن المستغرق لقطع المسافة بواسطة ميقاتين إلى اقربالتسجيل:  -

 

 

 

 

 :ةالتجربة الرئيسي 7–2
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بة من صحة الاجراءات المتبعة ، تم اجراء التجر  والتلاكداجراء التجربة الاستطلاعية  بعد
 :                        وكانت كالاتي 1/3/2016ومن الفترة الميدانية على افراد عينة البحث 

 م ( 150اختبار تحمل القوة ركض بالقفز لمسافة   -

 متر 300ركض اختبار تحمل السرعة  -

ضمن  3/3/2016تم اجراء توقيت الزمن المستغرق بين اجزاء السباق والانجاز بتاريخ  -
 الجادريةالقوى والتي اقيمت على مضمار العاب القوى في  بلالعاب الأنديةمنافسات بطولة 

 :يلاتيوكان اجراء الاختبار كما  .الساعة الخامسة مساء

 ( الاولى100من المستغرق بين خط البداية  تم توقيت الز  -

 الثانية( 100من المستغرق بين خط البداية  تم توقيت الز  -

 ( الثالثة100من المستغرق بين خط البداية  الز  تم توقيت -

 ( الرابعة100ين خط البداية  تم توقيت الزمن المستغرق ب -

 ( متر 400الفعالية   لإنجازتم توقيت الزمن النهائي  -

 

  SPSSالإحصائية الحقيبة :الإحصائيةالوسائل  8–2

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :عرض النتائج ومناقشتها -3
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 الجهد عرض نتائج علاقة التحمل الخاص ونسبة تراكم حامض اللاكتيك في الدم بعد  1–3
 (.400والانجاز في ركض  

 
 عينة  البحث لأفراد( متر  400تبين علاقة الارتباط بين متغيرات الدراسة وانجاز ركض   (1جدول 
 
 
 

 الانجاز

 
 

 تحمل السرعة

 
 

 تحمل القوة

نسبة تراكم حامض 
في الدم  اللاكتيك

 بعد الجهد

 م  400
 

* 
0.969 

* 
0.966 

 
0.835 

، اذ ظهرت هناك  م400( قيم معامل الارتباط بين متغيرات الدراسة وانجاز عدو1الجدول   تبين
والانجاز وذلك ( متر  300حمل السرعة والمتمثل بركض  علاقة ارتباط معنوية بين اختبار ت

قيمتها الجدولية ، كما ظهرت علاقة ارتباط معنوية بين لان قيمتها المحسوبة هي اكبر من 
( متر والانجاز لان قيمتها 150اختبار تحمل القوة  والمتمثل بركض من القفز لمسافة  

(.بينما 0.01 تحت مستوى دلالة ( 3 رجة حريةعند دسوبة هي اكبر من قيمتها الجدولية، المح
حامض اللاكتيك في الدم بعد الجهد والانجاز ، كانت علاقة الارتباط عشوائية بين نسبة تراكم 

( تحت مستوى دلالة 3 قيمتها الجدولية عند درجة حرية  وذلك لان قيمتها المحسوبة هي اقل من
 (0.01( تحت مستوى دلالة  3( عند درجة حرية  0.959القيمة الجدولية   ( .0.01 
( نة من الدم بواسطة  كتاتر عن طريق عيتم قياس حامض اللاكتيك في المختب -ملاحظة: -

 0من قبل مختصين
 
 
 
 
 
 
 
 
عينة  لأفراد( متر 400عرض نتائج علاقة الزمن المستغرق بين اجزاء السباق وانجاز عدو  2–3

 البحث
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 عينة البحث لأفراد( متر 400  اجزاء السباق وانجاز عدوتبين نتائج علاقة الزمن المستغرق بين  (2جدول  
 الانجاز السباقزمن اجزاء  اللاعب

1 2 3 4 

1 11.00 12.07 12.18 12.25 47.50 

2 11.10 12.30 12.35 12.40 48.15 

3 12.20 12.28 12.50 12.62 49.60 

4 12.09 12.55 12.49 12.85 49.98 

5 12.30 12.59 12.54 13.00 50.43 

الستباق وانجتاز فتي فعاليتة ( قيم معامل الارتبتاط بتين التزمن المستتغرق بتين اجتزاء 2الجدول   تبين
التزمن المستتغرق ( بتين اذ ظهترت علاقتة الارتبتاط  معنويتة عينة البحث . لأفراد( متر 400عدو  

والانجتتاز بينمتتا ظهتتر التتزمن المستتتغرق فتتي ( متتتر 100( متتتر والجتتزء الثالتتث  100للجتتزء الاول  
المحستتوبة هتتي اصتتغر متتن ( ، وذلتتك لان قيمتهتتا والرابتتع ومستتتوى الانجتتاز  عشتتوائيةالجتتزء الثتتاني 

 (.3( وكما مبين في الجدول  0.01( وتحت مستوى دلالة  3قيمتها الجدولية عند درجة حرية  
 تبين علاقة الارتباط بين الزمن المستغرق بين اجزاء السباق وبين الانجاز في فعالية عدو (3جدول  

 ( متر400 
 ( متر400انجاز عدو   الزمن المستغرق بين اجزاء السباق

    0.987 متر الاولى 100

 * 0.943 تر الثانية100
 *  0.998 متر الثالثة 100
 0.945 متر الرابعة 100

 (  0.01( وتحت مستوى دلالة  3( عند درجة حرية  0.959القيمة الجدولية           
 
 
 
 
 
 
لأفراد عينة ( متر 400 مناقشة نتائج الزمن المستغرق بين اجزاء السباق وانجاز عدو 3–3

 البحث.
المستخدمة الزمن  ان العلاقة بين السرعة( تتبين 2 ل النتائج التي ظهرت في الجدولمن خلا
كانت معنوية، أي ان الشدة التي لثالث من السباق ومستوى الانجاز ( للجزء الاول واالمستغرق 
م البدنية مما ادى تتناسب مع قابلياته (لاسرعة مرتفعةمن قبل المتسابقين كانت عالية   بذلت 

( في الجزء الاخير من السباق ، رعة المستخدمة  الزمن المستغرق الى الانخفاض السريع في الس
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بينما ظهرت النتائج عشوائية في الزمن المستغرق للجزء الرابع والانجاز أي عدم الاستقرار في 
زيادة ارتفاع نسبة  معدل السرعة ، ويعود سبب ذلك الى ظهور حالة التعب المبكر لدتهم نتيجة

تراكم حامض اللاكتيك واستنفاذ مخزون الكلايكوجين مما ادى الى انخفاض معدل سرعة 
 توجد استخدام صحي  في القوى المستخدمة  المتسابقين، ، ويعزو الباحث ذلك الى انه لا

 عدو العينة ، لذا ترى الباحث ان عملية العدو في فعالية  لأفراد( على مسافة السباق  الجهد
يحدي أي  ( متر تتطلب المحافظة على الايقاع المستخدم على مسافة السباق حتى لا400 

 خطا يمكن ان تؤ ر سلبيا في زمن الاداء  ، وان التغير الذي  ظهر في معدل السرعة 
( لدى افراد العينة ،يعزى الى نقص في مستوى التحمل الخاص مما  الايقاع بين اجزاء السباق

( وهذا يمكن مقارنته 1الشكل   الأداء وطول الخطوة المستخدمة كما موضحة فيا ر في سرعة 
 ( .2مع النموذج العالمي كما في الشكل  

( متر تتطلب بالضرورة تقسيم جهدهم 400"لذا فان للحصول على ارقام جيدة في سباق عدو  
متر  (200ق وحتى  على مسافة السباق ، اذ ان عملية اختيار السرعة المناسبة في بداية السبا

ية السباق ، ففي حالة مقارنة زمن الاولى من العوامل الهامة في تحدتد المستوى الرقمي في نها
م( الثانية  200تكون   ( متر الثانية في هذه الفعالية ، يجب ان لا200( متر الاولى ب 200 

 (  انية فقط ". 3–2أبطا من الأولى الا في حدود  
(Harra . 1990 . p58)           
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 حسب الانجاز العينة لأفرادمتر لكل متسابق  400توض  اجزاء سباق عدو  (1شكل  
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 11 12.07 12.18 12.25 47.5

Series4 5 12.3 12.59 12.54 13 50.43

Series3 4 12.09 12.55 12.49 12.85 49.98

Series2 3 12.2 12.28 12.5 12.62 49.6

Series1 2 11.1 12.3 12.35 12.4 48.15

2
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 متر400العالم في ركض  لأبطالتوض  زمن اجزاء السباق والانجاز  (2شكل  
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 :الاستنتاجات والتوصيات –4
 : الاستنتاجات 1–4
 السرعة العشوائي لدى افراد العينة في الجزء الاول والثالث من السباق بشكل لاارتفاع معدل  -1

قابلياتهم البدنية ، مما ا ر سلبيا على سرعتهم في بقية اجزاء مسافة  تتناسب مع امكانياتهم او
 السباق .

( متر الاخيرة من السباق مقارنة مع اسلوب 100ض معدل السرعة بشكل كبير في  انخفا -2
 وى العالمي.المست

 احساس وتحكم في السرعة المستخدمة وخاصة بين النصف الاول  عدم وجود ايقاع او -3
 ( متر والنصف الثاني من مسافة السباق مما ا ر على الانجاز.200 

 (. تحمل القوة –ض في مستوى صفة التحمل الخاص تحمل السرعة انخفا -4
 

 : التوصيات 2–4
جزاء مسافة السباق بتنمية قدرة بلية التحكم في معدل السرعة لأضرورة الاهتمام بتطوير قا -1

 ول والثاني .على سرعتهم بين النصف الأالمحافظة المتسابقين 
 ضرورة الاهتمام بتطوير الصفات البدنية بشكل عام وصفة  التحمل الخاص بشكل خاص -2

 ( متر.400في فعالية   (تحمل القوة – تحمل السرعة 
رحلة من مراحل التدريب الثلا ة جراء اختبارات بدنية وفسيولوجية في كل ملاالاهتمام بضرورة  -3
 ( لغرض تقويم البرامج التدريبيةوالمنافسات –والخاص  –داد العام عالأ 

 ليها الرياضي .أ( التي وصل  الفورمة الرياضية
 ة .الاهتمام بالتخطيط العلمي السليم عند وضع مفردات المناهج التدريبي -4
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