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 :ممخص البحث العربي

كانت مشكمة البحث ىي ىؿ لمتدريب المتزامف تأثير عمى ـ الى كؿ مف تحمؿ السرعة الممزكجة بمطاكلة القكة ك400يحتاج سباؽ 
كقد استخدـ الباحثيف ,متر لدل افراد عينة البحث مستعينيف ببعض النماذج الاحصائية لحؿ المشكمة البحثية  (400)انجاز 

المنيج التجريبي لملائمتة كتـ اختيار العينة بالطريقة العمدية مف  عداؤك مشركع البطؿ الاكلمبي في البصرة , كقد تكصؿ 
 :-الباحثيف الى 

أف لممنيج التدريبي المعد مف قبؿ الباحثيف باستخداـ التدريب المتزامف لو أثر كاضح في تطكير أنجاز عينة البحث في إنجاز 
. كقد اكصى الباحثيف عمى أىمية التأكيد عمى الجكانب التدريبية كخاصة صفة الارادة عند العدائيف. متر حرة400

 

The effect of concurrent training in Mtaulp speed and power and the completion of 

400 meters junior 

D. Saeed Hussein   D.  Mohammed Jassim    D. Qusai Mohammed Ali 

(400)meters  needs within to both carry-speed mixed Bmtaulh force was the research 

problem is whether the training of simultaneous effect on the completion of 400 meters 

with the research sample with the aid of some statistical models to solve the research 

problem, has been used researchers experimental approach to relevance has been 

selected sample purposively from Olympic champion marathoners project in Basra, 

researchers have come to The training curriculum prepared by the researchers using 

synchronous has a clear impact on the development of completion of the research 

sample in the completion of 400 meters Hrh.oukd training recommended researchers to 

emphasize the importance of the training aspects, especially when the recipe will runners. 

 



التعريف بالبحث - 1
 المقدمة واهمية البحث 1-1
لقد اصبح الكصكؿ الى المستكيات الرياضية العالية مف اىـ مظاىر التقدـ الحضارم لمدكؿ لذا فاف  

الكصكؿ الى المستكيات العالية جػاءت عػػف طريؽ تطكير عمـ التدريب الرياضي كارتباطو ببقية العمػػكـ الاخػػػرل 
التي اسيمت تطكر مستكل الانجػاز الرياضي العالي ,كيعد التدريب المتزامف كاحد مف الأساليب التدريبية التي 

ظيرت مؤخران كالتي خضعت لمعديد مف الدراسات كالبحكث العممية , كاعتمدت كميا عمى تزامف القكة مع 
 (1). المطاكلة 

إف العناصر الأساسية في الركض بشكمو العاـ متعددة ككثيرة في الركض السريع كمترابطة كمتناغمة  
فيما بينيا لذا فيي عندما تتكامؿ في الترابط سكؼ تعطي صفة الخصكصية في ركض المسافات القصيرة 

, المركنة , التحمّؿ , السرعة , القكة )كتحقؽ أفضؿ الإنجازات إذا ما حصؿ تمازج في ىذه المككنات مثؿ
بشكؿ عممي دقيؽ فإنيا سكؼ تعطي كؿ ما ىك إيجابي في حسـ السباقات حيث أف المسافات  (كالرشاقة

ـ تعتمد أساسا عمى عناصر المياقة البدنية الأساسية مع بعضيا لتحقيؽ المتطمبات الخاصة 400القصيرة مثؿ 
بالفعالية لتحقيؽ الإنجاز كبما أف ىذه العناصر ىي حركية كخاصة لذا اختار الباحث أف يأخذ بإيجاز بعض 
ىذه العلاقات الحركية لعناصر المياقة البدنية ككيفية الاستفادة منيا لخدمة الفعالية التخصصية خلاؿ تطكير 

كما ليا مف علاقة في الإنجاز مف خلاؿ طريقة التدريب  (التحمّؿ كالقكة كالسرعة)التحمّؿ الخاص المتمثمة في 
مف خلاؿ ما ذكر حيث أف عممية التدرج كالتصاعد لتكرار مرات . العممي المناسبة لتحقيؽ اليدؼ المنشكد

التدريب البدني سكؼ تخدـ خط سير الحركة بسرعة كاتجاه اليدؼ المطمكب كبالكقت نفسو يحدث تحسنان 
ـ عدك يعد مف 400كذلؾ لاف سباؽ . لمعناصر البدنية كالقكة كالسرعة كالتحمّؿ كغيرىا مف الصفات الأخرل 

اعنؼ سباقات العاب القكل كتعد مف الفعاليات السريعة كالقكية كالتي يتطمب قدران ىائلان مف السرعة كالتحمّؿ 
كيعد سباؽ , كالقكة إلى جانب متطمبات قكة الإرادة كالعزيمة كالقكة عمى مكاصمة الكفاح كتحمّؿ التعب الشديد

ـ مف أطكؿ 400ـ عدك السباؽ الذم يتـ فيو العدك بتقسيـ حسب مكاصفات العداء حيث إف فعالية 400
ككما يتطمب الكصكؿ لممستكيات العميا مف الضركرم أف يتمتع الرياضي بمستكل عاؿٍ , مسافات العدك السريع

مف عناصر المياقة البدنية كخصكصان عنصر التحمّؿ اللاىكائي كالقدرة عمى الاستمرار في العمؿ العضمي ذا 
 .(2)الشدة المرتفعة لفترة طكيمة نسبيان 
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ـ ضمف فعاليات الساحة كالميداف إلى القدرات البدنية خاصة التي تميزه عف غيره مف 400يحتاج سباؽ 
قكة مميزة  )سباقات المضمار كالتي ىي كؿ مف تحمؿ السرعة القصكل كالقكة العضمية الممزكجة بالسرعة 

 (1.) كلتنمية كؿ ىذه القدرات المركبة برنامج تدريبي شاؽ كمبني عمى أسس عممية حديثة  (بالسرعة 

نو يطكر السعة اليكائية في تدريبات التزامف في القكة  اف التدريب المتزامف يقمؿ مف نسبة دىكف الجسـ كا 
 متر ناشئيف كتطكير 400كتتجمى اىمية البحث في تطبيؽ التدريب المتزامف كتأثيره عمى انجاز (2.)كالمطاكلة 

 (تحمؿ السرعة كالقكه كالمطاكلة  )بعض الصفات البدنية كػ
 مشكمة البحث 1-2
 متر في العراؽ مقارنة بالدكؿ العربية كالآسيكية , عمييا يصكغ 400نظران لضعؼ الإنجاز في فعالية  

 متر لدل افراد 400الباحث المشكمة في الإجابة عمى السؤاؿ التالي ىؿ لمتدريب المتزامف تأثير عمى انجاز 
مستعينيف  (الكقت القبمي كالبعدم  )عينة البحث كذلؾ مف خلاؿ معرفة العلاقة مف النكاحي البدنية بانجاز 

. ببعض مف النماذج الاحصائية لحؿ مشكمتنا البحثية 
هدفا البحث  1-3
 .التعرؼ عمى تأثير التدريب المتزامف عمى الانجاز  كبعض الصفات البدنية -1
.  متر لمناشئيف400التعرؼ عمى تأثير التدريب المتزامف عمى   -2
 فرضا البحث 1-4
. لمتدريب المتزامف تأثير  عمى بعض الصفات البدنية  -1
 . متر ناشئيف لعينة البحث 400لمتدريب المتزامف تأثير  عمى أنجاز  -2
 مجالات البحث 1-5
عداؤك مشركع البطؿ الاكلمبي في البصرة :-  المجاؿ البشرم 1-5-1
 2016 / 12 / 1   –   2016 / 8 /  1:-    المجاؿ الزماني 1-5-2
ممعب العاب القكل في كمية التربية الرياضية :-  المجاؿ المكاني 1-5-3
الدراسات النظرية  - 2
 التدريب الرياضي 2-1

      أف اليدؼ الرئيسي مف التدريب الرياضي ىك محاكلة الكصكؿ بالفرد إلى أعمى مستكل رياضي ممكف في 
برياضة )نكع معيف مف أنكاع النشطة الرياضية كعمى ذلؾ يشكؿ التدريب الرياضي أساس ما يسمى 

كمف أبرز الخصائص التي تميز التدريب الرياضي في العصر الحديث ,  ( رياضة البطكلات)أك  (المستكيات
اعتماده عمي المعارؼ كالمعمكمات العممية فالتدريب الرياضي الحديث يستمد مادتو مف العديد مف العمكـ 
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كقد تطكر عمـ التدريب في مركر الزمف حتى اصبح ما يسمى بعمـ التدريب الرياضي الطبيعية كالإنسانية , 
عمميػة تربكيػة مخططة مبنية عمى أسس عممية سميمة تعمؿ عمى " التدريب الرياضي الحديث .(1).الحديث 

. كصكؿ اللاعب إلى الأداء المثالي خلاؿ المباريات كالمنافسات 
كأنيا عممية بمعنى أنيا تعتمد أساسان عمى مجمكعات مختمفػػة مف التمرينات اليادفػػة , كأف مجاؿ التدريب  

. الرياضي الحقيقي ىك الملاعب كليس الكرقة كالقمـ , كىذا يعتبر الشطر الأكؿ مف التدريب الرياضي 
مف المؤكد أف ىدؼ عممية التدريب الأساسي ىك أف يحقؽ الفريؽ أك اللاعبكف أرقامان قياسية شػخصية أك عمى 
مستكل الدكلة أك العالـ أك بطكلة ما , كمف المؤكد أيضان أف ىذا اللاعب أك الفريؽ لف يستطيع أف يحقؽ ىذا 
اليدػؼ أك الإنجاز المطمكب إلا إذا كاف في حالة بدنية كميارية كخططية كنفسية مثالية كمف ىنا نستطيع أف 
نقكؿ أف ىػذا اللاعب حالتو التدريبية مثالية كىك ما يسمى بالفكرمة الرياضية , كالفكرمة الرياضية ىي حالة 

الأداء المثالي للاعب كىي في الحقيقة اليدؼ مف التدريب كالحالة التدريبية للاعب تستمر فترة زمنية معينة , 
اما .,فإذا كانت ىذه الحالة مثالية أمكنو خلاليا تحقيؽ الأرقاـ المطمكبة في المنافسات أك الفكز في المباريات 

بالنسبة لمتدريب في رياضة الساحة كالميداف فإف اليدؼ الأساسي ىك لتطكير اللاعب لمحصكؿ عمى أرقاـ 
بالنسبة لممسافات القصيرة ,  )أفضؿ بالنسبة لمرياضي , كحصكؿ اللاعب عمى زمف اقؿ في فعاليات الركض 

كرمي الرمح مثلان , القرص ) , أك لمحصكؿ عمى مسافات أبعد بالنسبة لفعاليات الرمي  (اك المسافات الطكيمة 
كيأتي ذلؾ عف طريؽ التدريب الشاؽ كالمستمر لمحصكؿ عمى تمؾ الإنجازات  (... , الثقؿ , المطرقة , 

 (2)المذككرة اعلاه 
  التدريب المتزامن 2-2

التزامف كمنيا المركب  كاخرل مثؿ التدريب المتعدد  )لقد اطمقت عدة تسميات عمى النكع مف التدريب كمنيا 
 Laura, حيث ترل لكرا ىككا  (... الاتجاىات اك المتعدد الجكانب اك المتعدد الاىداؼ , 

Hokka,(2011)(23)  أف بعض الرياضييف يعتقدكا أف إضافة تدريبات التحمؿ اليكائي إلى تدريبات القكة ربما
. تحقؽ لو المكاسب المزدكجة مف تدريبات القكة كتدريبات التحمؿ في نفس تكقيت التدريب

إلى أف التأكيد المستمر كالمتزايد تجاه الكصكؿ إلى لانجاز الرياضي  Kravitz, (2004) (22)كيشير كرافيتز 
, قاد العمماء لمبحث عف طرؽ تدريب يككف ليا تأثيرات ايجابية عمى الأداء , كالتدريب لمتزامف يعتبر إحدل 

 Aagaard & Andersenكيضيؼ اجارد أندرسكف . ىذه الطرؽ التي استرعت الانتباه في الآكنة الأخيرة 
بتدريبات القكة العضمية ( ىكائي أك لاىكائي)إلى أف التدريب المتزامف ىك مزج تدريبات لتحمؿ  (10) (2010)

كحدة تدريبية لتدريبات مقاكمة )في نفس الكحدة التدريبية أك بأشكاؿ عزكلة تدريبيا داخؿ البرنامج التدريبي 
أسبكع تدريبي لتدريبات مقاكمة يتبعيا أسبكع تدريبي لتدريبات ), أك  (يتبعيا كحدة تدريبية لتدريبات التحمؿ
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, أك تقسيـ البرنامج كاملا كبالتساكم زمنيا بيف تدريبات المقاكمة كتدريبات التحمؿ , كيشير كرافيتز  (التحمؿ
Kravitz, (2004) (22) ( أييما نبدأ ؟ )إلى أف السؤاؿ الذم كاف يمح عمى معظـ المدربيف في الماضي بػ ,

تدريب التحمؿ آـ تدريب القكة , كقد أظيرت الأبحاث كالدراسات التي تناكلت ىذه الجزئية ضركرة البدء 
بتدريبات المقاكمة أكلا , لاف البدء بتدريبات التحمؿ يؤثر بالسمب عمى مكتسبات القكة العضمية كذلؾ يعزل إلى 
أف تدريب التحمؿ يسبب الشعكر بالتعب مبكرا , كبالتالي عدـ قدرة اللاعب عمى الاستمرارية في أداء تدريبات 
القكة  , بالإضافة إلى كجكد جدؿ عممي ما زاؿ قائـ يختص بمدل المنافع المكتسبة مف دمج الطريقتيف معا 

Amr & Nader (2010) (11 )تحت مسمى التدريب المتزامف , حيث يشير في ىذا الصدد عمرك كنادر 
إلى كجكد تضارب في نتائج الدراسات التي تناكلت مكتسبات التدريب المتزامف فبعض الدراسات تشير إلى 

Jackson, et al. (2007)(20 )أىميتو في تطكير عناصر المياقة البدنية مثؿ دراسة جاكسكف كآخركف 
كالبعض الأخر يرل أف دمج التدريب التحمؿ بتدريب القكة العضمية يؤثر عمى ناتج القكة العضمية إذا تـ مقارنتو 

, كدراسة باتكف  Bastiaans, et al. (2001)(14)بتدريبات القكة منفصلا مثؿ دراسة باستيانس كآخركف 
, كاختلاؼ النتائج إنما يعزل إلى اختلاؼ طبيعة البرامج  Paton & Hopkins (2005)(26)كىكبكنز 

التدريبية المنفذة مف شدة كتكرارات كفترات راحة كاليدؼ مف تطبيؽ التدريب المتزامف , كيشير ليفيريت كآخركف 
Leveritt, et al. (2000) (24)  إلى إننا مازلنا بحاجة إلى إجراء المزيد مف الأبحاث العممية بيدؼ التعرؼ

.  عمى التكيفات الفسيكلكجية كالبدنية الناتجة مف ممارسة التدريب المتزامف 
اف ىناؾ تسمسؿ منطقي لتدريب القدرات البدنية لكف مف الكاجب اف نميز بيف بيف التسمسؿ ليذه القدرات داخؿ 

كبيف  (الصغيرة كالمتكسطة كالكبيرة)الكحدة التدريبة اليكمية كبيف التسمسؿ ليا داخؿ الدكائر التدريبة المختمفة 
التسمسؿ ليا بيف المراحؿ التدريبة المختمفة لمخطة التدريبية السنكية , ككذلؾ يجب تحديد الاىداؼ التدريبة 
كحسب متطمبات المعبة , فيناؾ فرؽ كبير بيف الالعاب التي الصفة السائدة ليا صفة التحمؿ كبيف الالعاب 

 (1). القكة كالسرعة 
عمى ىذا الاساس يككف ىدؼ تدريبات التحمؿ في العاب القكة كالسرعة ىك تحسيف قدرة الرياضي عمى 

الاستشفاء مف التعب سريعا بيف المؤثرات التدريبة داخؿ الكحدة التدريبية كبيف الكحدات التدريبية في اليكـ 
الكاحد اك بيف الاياـ فضلا عف الاىداؼ الاخرل كالتي يمكف اف نتطرؽ ليا في مقاؿ خاص , كيحتؿ تدريب 
التحمؿ عمى الجزء الاكبر خلاؿ فترة الاعداد العاـ , ثـ تبدأ تدريبات التحمؿ الخاص بأخذ الحصة الاكبر 

خلاؿ الاعداد الخاص , كىذا ايضا لو متغيرات اخرل يجب اخذىا بنظر الاعتبار مثؿ الفئة العمرية كالمستكل 
كالعمر التدريبي كنكع المسابقات كعددىا خلاؿ المكسـ الرياضي كالاىداؼ التدريبية البعيدة المدل لممدرب 

اف تدريبات التحمؿ بالتزامف مع تدريبات القكة كالسرعة تطكر ىذه القدرات مف خلاؿ تحسف فترة . كالرياضي 
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الاستشفاء كالتخمص السريع مف اثار التعب مما يجعؿ الرياضي جاىزا للأداء الاحؽ بشكؿ جيد كىذا يعمؿ 
 (1 ).عمى تطكر المستكل 

 متر لمناشئين 400  ركض 2-3
كلكف ظيكر نتائج دراسات كبحكث مختمفة حكؿ نسب , ـ سباؽ لاىكائي بنسبة عالية 400يعتبر سباؽ عدكا 

كمف خلاؿ . مساىمة آلية ميكانيكية أنظمة الطاقة اليكائية كاللاىكائية فييا شجعنا عمى إجراء ىذا البحث 
اختيار عدد مف الدراسات المنشكرة قمنا بكتابة ىذه الدراسة مركزيف فييا عمى دراسة خصائص الطاقة 

  المستخدمة في الفعالية
 متر, 400متر مسافة يقطعيا العداءكف في دكرة كاحدة حكؿ مضمار الممعب الذم يبمغ طكلو القانكني 400

متر 400كانت البداية الأكلى لمسابقة .  متر200 متر ك 100كتندرج ضمف المسافات القصيرة مع كؿ مف 
متر لمسيدات لجدكؿ المسابقات  400 بينما تـ ضـ سباؽ 1896لمرجاؿ في الألعاب الأكلمبية بأثينا عاـ 

 متر يعتبر المتكسط بيف المسافات القصيرة 400سباؽ .  في الألعاب الأكلمبية بطككيك1964الأكلمبية عاـ 
لأف العداء مضطر أف يركض  (كيسمى سباؽ المكت)كالمسافات المتكسطة, ك يعتبر مف أقسى أنكاع السباقات 

كبأقصى سرعو كقكة تحمؿ لديو .  ـ, كبنفس السرعة كالقكة100 ـ كما لك أنو يركض مسافة 400مسافة 
,  سرعة الريح  ,    (اليكاء)مقاكمة الحيز )) متر كمنيا400كىناؾ بعض العكامؿ التي تؤثر عمى أنجاز .

. كؿ ىذه العكامؿ ليا تأثير كبير عمى الإنجاز ( (القكة الطاردة 
الحركات الرياضية تتأثر بالمحيط الذم يطبؽ فيو ففي العدك كالركض كالجرم فاف الحيز يتككف مف اليكاء 

كلذلؾ فاف اللاعب يقاكـ اليكاء كمما تحرؾ كيبقى في مأمف منو كمما سكف , كمقاكمة اليكاء دائما تككف بعكس 
اتجاه الحركة أم تككف سمبية دائما , عمى العكس مف الريح المتحرؾ فانؾ تستطيع اف تستفيد مف سرعة الريح 
, في مقاكمتؾ لميكاء , كفي المجاؿ الرياضي فاف مقاكمة اليكاء تعد مف الامكر التي نحاكؿ تجاىميا بسبب 

تعقد حساباتيا كتضاؤؿ تطبيقاتيا اذا اف مقاكمة اليكاء يككف بالمسطح الأمامي لمجسـ دائما طالما اف الحركات 
الرياضية الى الأماـ دائما , كاف مقاكمة اليكاء تتعمؽ بمدل قابمية الرياضي كالأداة لجعؿ معامؿ الاحتكاؾ في 

. اقمو 
 متر حره 400  المراحل الفنية لسباق 2-4

يمكف أف يعدك فيو المتسابؽ بأقصى سرعة   ـ لا400ىناؾ حقيقة كاضحة لا يمكف أف نتجاىميا ىي أف سباؽ 
. مف اكؿ السباؽ حتى نيايتو اذ تؤثر الشدة العالية عمى القدرة في الاستمرار في الاداء 

  :(2)لذلؾ تنقسـ المراحؿ الفنية ىنا الى اربع مراحؿ رئيسية ىي
مرحمة سرعة رد الفعل - 1
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كىي مرحمة البداية التي يتـ فييا الانطلاؽ مف مكعبات البداية عند صدكر الاشارة كيككف التركيز في ىذه 
عنيا في  ( ـ400) ـ , اذ تقؿ اىمية البداية نسبيا في سباؽ 100المرحمة اقؿ منو بعض الشيء في سباؽ 

.  ـ كذلؾ بسب بعد المسافة كاختلاؼ مراحؿ السباؽ 100سباؽ 
مرحمة التدرج بالسرعة -  2

 ـ اذ يتـ التدرج في السرعة حتى يصؿ اللاعب بعد 200ـ ك 100كتشابو ىذه المرحمة مثيمتيا في سباؽ 
 ـ الى اقرب ما يمكف مف السرعة القصكل , كيحاكؿ اللاعب في ىذه المرحمة عمى الرغـ مف الشدة 50حكالي 

. المرتفعة المستخدمة في الاداء أف يظؿ الاسترخاء مكجكدا مع الابتعاد عف التصمب العضمي 
مرحمة عدو المسافة - 3

في ىذه المرحمة يحاكؿ المتسابؽ المحافظة عمى مستكل السرعة التي تكصؿ الييا في المرحمة السابقة مع 
المحافظة عمى الاسترخاء , كالابتعاد عف التشنج العضمي , كيتـ في ىذه المرحمة تقييـ مكقؼ اللاعب نفسو 
في السباؽ اذ يظير لو بكضكح مكانو بالنسبة لبقية زملائو المتسابقيف كيحاكؿ اللاعب في ىذه المرحمة ايضا 

 ـ 80التنافس بطريقة افضؿ منيا في المراحؿ الاخرل مف السباؽ , كتنتيي ىذه المرحمة قبؿ نياية السباؽ بػ 
تقريبا  

مرحمة مطاولة السرعة - 4
 ـ الاخيرة مف السباؽ تقريبا كتعد اىـ مراحؿ السباؽ حيث يتحدد المستكل , كزمف 80كتبدأ ىذه المرحمة في الػ 

السباؽ , كترتيب المتسابقيف بناءان عمى مستكل الاداء في ىذه المرحمة كخصكصا اذا تساكت مكاصفات المراحؿ 
السابقة , كتظير ىذه المرحمة الكفاءات الفردية , كقدرة اللاعب عمى الاستمرار في الاداء في حالة نقص 

الأككسجيف كما تثبت قدرة لاعبي المستكل العالي عمى التخمص مف حامض اللاكتيؾ في الدـ بكفاية اكبر مف 
 . (1)اقرانيـ مف اللاعبيف

  التحمل 2-5
يعد التحمؿ صفة ضركرية , اذ يعتمد تطكير القابمية الأنجازية لمرياضي في بعض فعاليات العاب  

القكل عميو بشكؿ اساسي , لذلؾ فيي تعد صفة بدنية ميمة مف بيف الصفات البدنية الاساسية كالسرعة كالقكة 
كالمركنة كالرشاقة , اذ أف ىذه الصفات البدنية ليا ارتباطيا الكثيؽ كالفعاؿ لتمؾ المككنات الاخرل لذا نرل أف 
تحمؿ السرعة كتحمؿ القكة مف الصفات المركبة التي جاءت اىميتيا مف عنصر المطاكلة التي جعمت الصفة 

. مف العمكـ الى صفة الخصكص 
الذم يتضمف التنمية العامة لمجسـ مف دكف التركيز عمى اجزاء معينة منو كتحسيف عمؿ : التحمؿ العاـ - أ

الجيازيف الدكرم كالتنفسي بمد الخلايا العضمية العاممة بالأككسجيف المستمرة بالعمؿ , كمف كجية نظر 
عف التحمؿ العاـ ىك عنصر رئيسي كميـ لرفع مستكل القدرات اليكائية في الجسـ الى  (بسطكيسي احمد )
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 عف 1997الحد الذم يتناسب مع التحمؿ الخاص كلا يتعارض معو كعمى ذلؾ يحذر ابك العلا عبد الفتاح 
بلاتكنكؼ أف المبالغة في تنمية التحمؿ العاـ عند الرياضييف ذم تخصصات معينة في اتجاه القكة اك السرعة 

يعتبر ذك تأثير سمبي عمى المككنات الفنية لإداء تمؾ التخصصات كما لو تأثير سمبي ايضا عمى تكقيت 
كأف التحمؿ صفة بدنية اساسية لدل الإنساف كىذه الصفة تعتمد عمى طبيعة العمؿ . ,كايقاع الاداء الحركي 

لذا فالتحمؿ يقسـ الى تحمؿ . كنكعو كمدتو كىك مكركث كمكتسب , كلا يمكف أف يعبر عف ذلؾ بشيء اخر
خاص كتحمؿ عاـ , حيث أف التحمؿ العاـ ىك قدرة الفرد عمى مكاجية مقاكمات متكسطة الشدة لأكقات طكيمة 

 1نسبيا بحيث يقع العبء الاكبر عمى الجياز العضمي كالجياز الدكرم التنفسي
أف التحمؿ الخاص ىك اساس في مفيكـ التخصص في التدريب الرياضي تتككف العممية : التحمؿ - ب

التدريبية في ىذه المرحمة نحك بناء المياقة البدنية , كيمكف بمكغ ذلؾ مف خلاؿ مضاعفة حصة تدريبات الاعداد 
كلو تأثير كبير جدا في . (2)الخاص القريبة كالمشابية مف تدريبات المنافسات ككذلؾ تدريبات المنافسات الفردية

حرة  (ـ )400تنمية العناصر الحركية الخاصة في الفعاليات الرياضية كعمى كجو الخصكص في تدريب فعالية 
, كيظير تأثيره في تطكير مستكل الإنجاز الرقمي ليذه الفعالية كفعاليات الركض السريع , لذلؾ فأف لكؿ فعالية 
متطمباتيا الخاصة بيا التي تميزىا عف غيرىا في كيفية التعامؿ في ضكء مككنات الحمؿ التدريبي كفي ضكء 

فردكس محمد  )الصفة البدنية الخاصة حيث أف التحمؿ الخاص ىك العنصر الاساسي الذم نتعامؿ معو كتذكر
عف المندلاكم أنو يرل أف التحمؿ الخاص ىك احدل العناصر الميمة في تحديد النجاح في الفعالية (بف دخيؿ 

مف المستكل اللازـ لمعداء , أحيانا تتشابو  (% 85%- 75 )الرياضية بحيث تتراكح الشدة المستخدمة ما بيف
أف التحمؿ الخاص يعد اساسا في بناء كؿ تدريب رياضي حيث تدعـ ىذه . الشدة المستخدمة في المنافسة

الصفة تحقيؽ شدة التدريبات المثالية مف خلاؿ الكقت المطمكب الذم تحدده المنافسة فضلا عف أنيا تؤدم الى 
حمكؿ صحيحة لممشاكؿ النفسية كالخططية كتسيؿ عممية إتقاف كثير مف الكاجبات كالاعماؿ الصعبة خلاؿ 

كيعرفيا محمد حسف علاكم عمى أنيا قدرة الفرد عمى الاحتفاظ بكفاءتو البدنية طكاؿ مدة اداء  . (3)التدريب
لذا نرل أف التحمؿ الخاص يخدـ طبيعة اداء الفعاليات التخصصية ام تككف اساسا مف اجؿ . النشاط المعيف 

اجتياز مرحمة ىبكط المستكل في التدريب كالمنافسات لمفعالية المعينة , اذ أف كؿ فعالية بضركرة حالة اتزانيو 
. ترابطية في الصفات ,اك العناصر البدنية لكي تخدـ الاتجاه الحركي كمتطمبات الاداء 

لذا أف الصفة السائدة في تحسيف مستكل التحمؿ الخاص ىك الرفع المستمر لمحمؿ كصفة مميزة ليذا النكع مف 
كتككف اكبر كمما كأف اشد كىنا كنجد شدة العمؿ . التدريب , فلابد أف تشير الى التغيرات في الاجيزة العضكية

. العضمي كتحممو يتـ بتكزيع معاكس 
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كىذا يعني كمما كأف الإنجاز كبيرا كانت الفترة اقصر لقطع المسافة المطمكبة ىذا كلابد لنا أف نؤكد أف الجانب 
كىذا يعني أف تطكير التحمؿ الذم . التربكم , كالإرادة مثلا تككف ميمة في عممية تدريب التحمؿ الخاص  

يتطمب اداء فف الاداء الحركي الجيد لفترة طكيمة , فالتحمؿ يعد احد الصفات الميمة التي تحتاجيا معظـ 
الالعاب الرياضية مف حيث تطكير كفاءة الاجيزة الكظيفية , فلا يمكف لمعضمة أف تعمؿ بشكؿ جيد دكف تكافر 

فاللاعب الذم يمتمؾ صفة المطاكلة يستطيع اداء السباقات بقدرات فنية . الاككسجيف الذم يصميا بكاسطة الدـ 
ككفاءة دكف ىبكط المستكل اك دكف أف تطرا عميو علامات التعب الذم يؤثر عمى استمرار الاداء بالشكؿ 

  . (1)المطمكب
إف تقسيمات التحمؿ الخاص كثيرة كضعيا خبراء التدريب الرياضي , كىذه التقسيمات ىي اصلا نابعة مف 

حرة  ( ـ400)اسس الفعالية الرياضية كمميزاتيا كمتطمباتيا لذا نرل أف التحمؿ الخاص الذم يحتاجو عداء 
يختمؼ عف عداء المارثكف , كالرمي , كالقفز , كىؤلاء يختمفكف ايضا عف لاعب اليككي , اك لاعب القدـ 

,كالتجديؼ ,كغيرىا اذ أف التحمؿ الخاص لو تأثير فاعؿ كاىمية بالغة في رفع مستكل التطكر حتى بمكغ اعمى 
المستكيات العميا كالمحافظة عمييا , كبعد ىذا العرض المكجز يجب معرفة اقساـ التحمؿ الخاص الذم 

لقد اتفؽ  معظـ الباحثيف  عمى , يستكضح اىمية اقساميا , كمدل حاجة الفعالية الرياضية الى تمؾ الاقساـ 
: تقسيـ الحمؿ بالنسبة لمقدرات البدنية الى 

أف ام فعالية رياضية اك لعبة جماعية ليا تحمميا الخاص بيا الذم يسيـ في تحقيؽ اعمى مستكل :تحمل القوة
نما ضركرم ما داـ اليدؼ المنشكد منصبا عميو اذ ىك  المنافسة , كالسباؽ , كلا نقكؿ أنو جزء تكميمي , كا 

. نتيجة ضمنية في المحصمة النيائية 
أف متسابقي المسافات القصيرة , كالمتكسطة , كالطكيمة يحتاجكف الى تحمؿ السرعة :  تحمل السرعة2-6

بدرجات متفاكتة بحسب متطمبات الفعالية اذ يتطمب الامر بعض الأحياف أف يزيد متسابؽ المسافات المتكسطة 
كالطكيمة مف سرعتو , كلا سيما في نياية السباؽ , كعند ادائيـ التدريبات اطكؿ مسافة السباؽ ,كيتطمب ىذا 

أف يككف تكرار الاداء في الجرم بالسرعات الاقؿ مف القصكل اك القريبة مف : مراعاة بعض الأمكر كمنيا 
القصكل , كمنيا أيضان التدريب بالسرعة القصكل اك اقؿ مف القصكل مسافة تزيد عف المسافة الاصمية مرتيف , 

عف المسافة الاصمية , ككذلؾ أيضان  (%20%-10)ككذلؾ زيادة مسافة التدريب بالسرعة القصكل في حدكد 
 ـ سرعة ثانية 50 ـ سرعة متزايدة , ثـ 50استخداـ اسمكب السرعات المتغيرة في اثناء قطع المسافة مثؿ 

متر , كتؤدم تدريبات تحمؿ  (60-30 ),كىكذا , كأخيران يجب اداء تكرارات مرتفعة الشدة , مسافات قصيرة 
مرات اسبكعيا كتستخدـ فييا القكة المميزة بالسرعة كتدريبات التحمؿ لممسافات القصيرة  (3-2)السرعة بكاقع 

. كالطكيمة لتنمية القدرة اللاىكائية 
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  كبما أف صفة تحمؿ السرعة تمثؿ (1)تعني القدرة عمى مكاجية التعب في ظركؼ العمؿ كالأداء الرياضي
العلاقة ما بيف صفة التحمؿ كالسرعة كلذلؾ يمكف أف يتكقؼ عمييا مستكل الإنجاز الرقمي في كثير مف 

.  متر 400فعاليات الركض في العاب القكل كعمى كجو الخصكص في فعاليات ألا ركاض السريعة مثؿ 
  تحمل القوة 2-7

تعرؼ عمى أنيا القدرة العضمية عمى الاستمرار في الاداء خلاؿ فترة زمنية محددة , كيرتبط ىذا النكع مف القكة 
كىي المقدرة عمى الاستمرار في اخراج القكة  . (2)بإعادة مخرجات حمؿ التدريب الخاصة بالقكة كالتحميؿ معا 

 ثانية الى عدد مف الدقائؽ 45كيككف الانقباض العضمي مستمرا كلزمف يتراكح ما بيف . مقاكمات لفترة طكيمة
كتعرؼ عمى أنيا احدل عناصر المياقة البدنية كالتي تؤىؿ الرياضي لإنتاج القكة اللازمة عمى الرغـ مف حالة 

 بأنيا قدرة الجسـ كاجيزتو الحيكية الداخمية عمى مقاكمة التعب 1980 (ىارة )كيعرفيا . التعب التي يكجد منيا 
اثناء المجيكد المتكاصؿ الذم يتميز بطكؿ فترة الاداء فيو كبعلاقتو القكية بمستكل القكة العضمية كيعتبر تحمؿ 
القكة كالتحمؿ , كيرل الباحث مف خلاؿ ىذه التعاريؼ أف تحمؿ القكة يعني إمكانية الاحتفاظ بالتكتر العضمي 

كتختمؼ صفة التحمؿ تبعا لاختلاؼ نكعية الأنشطة الرياضية فقد تككف في . لفترة زمنية طكيمة رغـ التعب 
بعض الأحياف قصيرة جدا كبمستكل عاؿ مف الشدة , كتمعب صفة تحمؿ القكة دكرا ىاما في تحقيؽ اعمى 

 (3)ـ 400-200النتائج في مسابقات 
. تـ اختيار المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة البحث :  منهج البحث3-1
أذ شممت عينة البحث عمى عدائييف ناشئيف  مف مشركع البطؿ الاكلمبي في :  مجتمع وعينة البحث3-2

البصرة  كتـ اختيار العدائييف بالطريقة العمدية ,  كجميعيـ مف فئة الناشئيف الذيف تتراكح اعمارىـ ما بيف   
كقد استخدـ الباحثيف طريقة المجمكعة الكاحدة . عداء  ( 12 )  سنة , حيث يبمغ عدد عينة البحث 17–  16

(  1)كقد تـ التجانس مف حيث الطكؿ كالكزف كالعمر لعينة البحث في جدكؿ رقـ . مف غير المجمكعة الضابطة 
 
 
 

( 1)جدكؿ رقـ 
يبيف الجدكؿ أطكاؿ كأكزاف كأعمار اللاعبيف كالاختبارات البدنية كالكسائؿ الإحصائية 

 الالتكاء لانحراؼ المعيارم الكسط الحسابي المجمكعة التجريبية
 0  , 74 1 , 85  سـ165,  67 الطكؿ
 67,0 1 ,72  كغـ59   , 16 الكزف
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 96,0 51,0  سنة63,16 العمر
 07,0 21,1  ث11,74  ـ حرة500اختبار ركض 
 0.87 0.45 53.6 ـ حرة 400اختبار ركض 

  الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 3-3
 الأجهزة  3-3-1
 6 عدد ساعة تكقيت .1
 شريط قياس الطكؿ .2
 صافرة .3
 جياز قياس الكزف .4
  وسائل جمع المعمومات 3-3-2
 المقاءات الشخصية مع المدربيف كالاخصائييف. 1
المصادر العربية كالاجنبية . 2
الاختبارات البدنية . 3
  التجربة الاستطلاعية 3-4

 عمى عدائييف خارج 2016 /   8 /   15قاـ الباحثكف بأجراء التجربة الاستطلاعية في يكـ  الاثنيف المكافؽ   
عطائيـ تماريف تماثؿ لمتماريف التي اعطيت في الكحدة التدريبية المحددة مف قبؿ الباحثيف كذلؾ  عينة البحث كا 

كمعرفة . لمعرفة الاخطاء التي قد تحدث اثناء التطبيؽ ككيفية تجاكزىا ك معرفة الكقت اللازـ لتنفيذ الاختبارات 
. الاخطاء ككذلؾ اعداد الفريؽ المساعد 

 
 
 الاختبار القبمي 3-5

 في تماـ الساعة الرابعة عصرا 2016   /    8 /  17تـ اجراء الاختبار القبمي في يكـ الاربعاء  المكافؽ 
حرة كىذا الاختبار المستخدـ في البحث تـ اجراءه عمى عينة  (ـ400)عمى ممعب كمية التربية الرياضية بركض 

. البحث قبؿ البدء بالمنيج التدريبي المكضكع مف قبؿ الباحثيف 
 (التجربة الميدانية  )   البرنامج التدريبي 6 – 3

                                                           
 * المقابلات الشخصية

 كمية التربية البدنية / جامعة البصرة – تدريب رياضي – د  عبد الامير عمكاف .أ -
 كمية التربية البدنية / جامعة بغداد – د  محمد عبد الحسف .أ -
 كمية التربية البدنية/ جامعة البصرة – ساحة كميداف -  د  صباح عبدالله .ـ -
 كمية التربية البدنية/ جامعة البصرة – ساحة كميداف – د  كليـ لكيس .ـ -
 



حرة لعينة البحث اذ بدء  (ـ400)لقد اعد الباحثكف برنامجان تدريبيان لتطكير صفة مطاكلة السرعة كالقكة لفعالية 
  ككاف الباحثيف مراعيف لمقابميات البدنية لعينة البحث مستعينيف 2016 / 8/ 22المنيج التدريبي بتاريخ  

كفي ىذا المجاؿ حيث قاـ الباحثيف . بالمصادر في عمـ التدريب الرياضي الى جانب الخبراء كالمختصيف 
باستخداـ طريقة المجمكعة الكاحدة ام المجمكعة التجريبية فقط كاستخدـ الباحثيف طريقة التدريب المتزامف 

اذ كانت الشدة المستخدمة في ىذا المنيج التدريبي . لتطكير صفة مطاكلة السرعة كالقكة لأفراد عينة البحث 
( 8)اذ شمؿ المنيج التدريبي عمى . مف الشدة القصكل لأفراد عينة البحث % 85كيصؿ الى % 70يبدأ مف  

حيث تشمؿ الكحدة التدريبية عمى . (1)كحدة تدريبية خلاؿ الأسبكع الكاحد كما في ممحؽ (2) اسابيع كبكاقع
فقط يعطي الباحثيف القسـ الرئيسي . كلا علاقة لمباحث بالقسـ التحضيرم كالقسـ الختامي . القسـ الرئيسي فقط 

.  يكضح تفاصيؿ الكحدة التدريبية لمقسـ الرئيسي بالدقيقة كالنسبة المئكية فقط  (2)كفي الجدكؿ رقـ . لمعينة 
 ( 2 )جدكؿ رقـ 

 يبيف  الجدكؿ تقسيـ القسـ الرئيسي لمكحدة التدريبية بالدقيقة كالنسبة المئكية 

  الاختبار البعدي 3-7
ـ حرة الذم تـ اجراءه بعد 400  ركض 17/10/2016تـ اجراء الاختبار البعدم في يكـ  الاثنيف المكافؽ 

الانتياء مف تطبيؽ المنيج التدريبي بشكؿ مشابو كما جرل في الاختبار القبمي مراعيا بذلؾ الظركؼ المكانية 
. كالزمانية كمف خلاؿ الاختبار تـ الحصكؿ عمى نتائج ىذا الاختبار بشكؿ صحيح 

 الوسائل الاحصائية 8- 3
 spssتـ استخداـ الحقيبة الاحصائية 

 
 
 
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها  -4

( 3)جدكؿ رقـ 
الجدكلية كالمحتسبة كدلالاتيا  T ) )يمثؿ الاختبار القبمي كالبعدم كقيمة 

الاختبارات ت 
 tقيمة القياس البعدمالقياس القبمي 

المحسكبة 
 tقيمة

 الجدكلية
الدلالة 
عس  الاحصائية عس  ± ± 

اقساـ التدريب 
الكقت خلاؿ الكحدة 
التدريبية  بالدقيقة 

الكقت خلاؿ الأسبكع 
بالدقيقة 

الكقت الكمي 
بالدقيقة 

النسبة 
المئكية 

القسـ الرئيسي 
لمتماريف البدنية 

60 120 2160 2.78 



1 
 

اختبار تحمؿ السرعة ركض 
متر  ( 500 )مسافة 

74.33 1.11 71.96 1.52 5.92 

2.04 

معنكم 

2 
اختبار مطاكلة القكة ركض 

 (ثا10)بالقفز
معنكم  3.97 1.23 65.65 1.20ـ 60.30

3 
اختبار لأنجاز ركض مسافة 

متر  ( 400) 
معنكم  3.13 0.75 52.33 0.33 53.44

مناقشة نتائج متغيرات البحث و عرض 4-1
حرة لعينة  ( ـ400)لاختبار ركض  (3)مف خلاؿ ما تـ عرضو مف مجريات البحث كتحميمو في الجدكؿ رقـ 

البحث ظيرت النتائج بعد الانتياء مف المنيج التدريبي , كلقد ظيرت ىناؾ فركقات معنكية التي حصمنا عمييا 
مف جراء العمميات الاحصائية كالتي جرت للاختباريف القبمي كالبعدم كمف جراء ىذه الاختبارات كجد الباحثكف 

مف خلاؿ فقرات المنيج التدريبي المعطاة لعينة  (مطاكلة السرعة كالقكة  )بأف ىناؾ تطكرا في مستكل صفة 
 ـ حرة لعينة البحث كىذا التحسف 400البحث التي كضعيا الباحثكف مما ادل الى التحسف في أنجاز ركض 

مطاكلة السرعة )جراء تأثير البرنامج التدريبي الذم مارستو عينة البحث , لذا يرل الباحثكف أف الرفع مف صفة 
بالنسبة لمفعالية يعني تطكر في الإنجاز كىذ مما يؤدم الى تحسيف اك رفع المستكل الرياضي كمف ىنا  (كالقكة 

كيكضح . نرل أف ليذا المنيج التدريبي اىمية كبيرة في تحقيؽ افضؿ أنجاز ممكف  كرفع المستكل الرياضي 
الباحثكف ىذا التطكر ىك اندماج اك تقبؿ المجمكعة التجريبية الى مفردات اك مجريات المنيج التدريبي الذم 
كضع لممجمكعة التجريبية كبتحمميا أعباء التعب مف خلاؿ الجرعات التدريبية المعطاة ليا حتى نصؿ إلى 

ككذلؾ يرجع الفضؿ إلى الأسمكب التدريبي  . مردكد ايجابي فيما يخص النتائج النيائية في الاختبار النيائي
ف ىذه الفعالية تتطمب قدرا كبيرا مف السرعة كالتحمؿ . حرة لمناشئيف  ( ـ400)لفعالية (المتزامف)المستخدـ  كا 

كالقكة كمتغيرات بدنية يجب التعامؿ معيا تعاملا دقيقا لاسيما إف ىذا السباؽ يتـ فيو العدك بسرعة اقرب ما 
يككف إلى السرعة القصكلٍ كيجب أف يتمتع العداء بمستكل عاؿ مف السرعة التي تعتبر الحجر الأساس 
لمبرنامج التدريبي سكاء كاف لمناشئيف أـ المتقدميف حيث يتـ اختيار ألناشئ الذم لديو الرغبة كالقدرة عمى 

-10 متر كبزمف 100التحمؿ لمتعب الشديد ككذلؾ أف تككف لديو المقدرة عمى تحقيؽ أرقاـ جيدة في سباؽ اؿ 
ىذا ما يشير اليو اغمب العامميف في مجاؿ التدريب كمنيـ محمد عثماف مف خلاؿ تطكير القدرة 1 ثانية11

خلاؿ فترة الاعداد الخاص  كيرل الباحثكف  إف كالتدريب الفترم مرتفع الشدة اللاىكائية باستخداـ التكرارات 
الباحثكف كىذا ما اكد عميو المنيج التدريبي الذم أعده كطبقو %  85 % -75الشدة المستخدمة تككف ما بيف 

ليكميف  في الأسبكع كلمدة شيريف ركز فييا الباحثكف عمى القسـ الرئيسي فقط عند التدريب حيث إف العمر 
 ) استخدميا الباحثكف تتراكح بيفالتدريبي لعينة البحث  يتراكح مف عاـ إلى عاـ كنصؼ كرغـ إف الشدة التي
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خكفا مف حدكث الجيد العالي أك حدكث إصابات كذلؾ عدـ النفكر مف ىذه الفعالية ذات الجيد ( 70-85%
إذ يعد التدريب المستخدـ احد أنكاع طرؽ التدريب الاخرل حيث يعد ىذا النكع مف التدريب اكثر ملائمة . الكبيرٍ 

مف خلاؿ مقارنتو ببقية الطرؽ التدريبية الاخرل , التي تستخدـ في تنمية صفة مطاكلة السرعة كالقكة مما يؤدم 
حرة كذلؾ التطكر الحاصؿ يأتي مف جراء تحسيف مستكل  (ـ400 )ىذا الى تطكر  المستكل لأنجاز ركض

كلقد اعتمد مبدأ الدقة في تدريب مطاكلة السرعة كالقكة , اذ أف افضؿ . لمفعالية  (مطاكلة السرعة كالقكة )صفة
ما يمكف أف يتكصؿ اليو الرياضي خلاؿ تدريب مطاكلة السرعة كالقكة ىك الرفع مف مستكاىا اك مقاكمة التعب 

كالتغمب عميو ىك قدرة الرياضي عمى أنتاج الطاقة في الظركؼ الأككسجينية الامر الذم يرفع مف قدراتو 
مكانياتو ليككف مؤىلا لتجاكز الصعكبات في التدريب كالمنافسات لتحقيؽ افضؿ النتائج الرياضية كىذا يرجع . 2كا 

ايضا الى مدل كنكع الطريقة التدريبية المستخدمة في المنيج التدريبي الذم طبؽ عمى عينة البحث مما ادل 
الى تحقيؽ أنجاز مممكس كممحكظ مف خلاؿ الاختباريف القبمي كالبعدم الذيف اجريا كعرضت نتائجيما في 

نجاز ركض  (3)جدكؿ رقـ   ـ حرة مما اظيرت كجكد فركؽ معنكية بشكؿ كاضح 400في ىذه  الاختبارات كا 
كممحكظ كلصالح الاختبارات البعدية كىذا مف خلاؿ التطكر الحاصؿ ك الكاضح الذم حصؿ لأفراد العينة اثناء 

اداء العممية التدريبية التي مف خلاليا تبيف أف ىناؾ فركقا في الاكساط الحسابية لأفراد عينة البحث بيف 
اذ كأف الكسط الحسابي للاختبار القبمي  (3)الاختباريف القبمي كالبعدم مف خلاؿ عرضيا في جدكؿ رقـ 

أما الاختبار البعدم حيث كأف الكسط الحسابي لو . ـ  (11,1)كبانحراؼ معيارم   (ثا74.33)لمطاكلة السرعة
) الجدكلية ىي ( ت)كقيمة   ( 92,5)المحتسبة ىي( ت)ثا أما قيمة  (52,1)ثا كبانحراؼ معيارم  (71 ,96)

اذ كأف الكسط الحسابي للاختبار القبمي لمطاكلة   (5)كبدرجة حرية  (05,0)كبمستكل دلالة  (04,2
( 65 ,65)أما الاختبار البعدم حيث كأف الكسط الحسابي لو . ـ  (20,1)كبانحراؼ معيارم   (ـ60.30)القكة

( 04,2) الجدكلية ىي ( ت)كقيمة   ( 97,3)المحتسبة ىي( ت)ثا أما قيمة  (23,1)ـ كبانحراؼ معيارم 
ـ اذ كأف الكسط الحسابي للاختبار القبمي 400اما اختبار انجاز  .(5)كبدرجة حرية  (05,0)كبمستكل دلالة 

( 33,52)أما الاختبار البعدم حيث كأف الكسط الحسابي لو . ثا  (33,0)ثا نية كبانحراؼ معيارم  (44,54)
) الجدكلية ىي ( ت)كقيمة  ( 136,3)المحتسبة ىي( ت)ثا أما قيمة  (75,0)ثانية كبانحراؼ معيارم 

مما يدؿ عمى أف ىناؾ فركقا معنكية في النتائج كيؤكد  . (5)كبدرجة حرية  (05,0)كبمستكل دلالة  (048,2
أف ىناؾ تطكرا في مستكل الإنجاز النيائي كىذا يدؿ عمى أف مجريات المنيج التدريبي قد اخذت طابعا ايجابيا 

كلقد ثبت أف ىناؾ تطكرا حصؿ . مع العينة في الاختبار البعدم بشكؿ كاضح بالنسبة للاختبار القبمي 
حيث تتركز الخطكات التدريبية في ىذه .لممجمكعة التجريبية مف خلاؿ تطكير صفة مطاكلة السرعة كالقكة 

 في التعكد عمى 500 – 200الفعالية عمى تعمـ الجرم في المنحني كتساعد عممية العدك لمسافات تتراكح مف 
السباؽ كبما إنيـ صغار في السف كالعمر التدريبي فقد اعتمد الباحثكف عمى التنكع في عممية التدريب كاستخداـ 
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مثيرات متعددة لمحمؿ ألبدني كمف الأمكر الميمة التي يجب الإشارة إلييا إف التقدـ الذم حصؿ في اختزاؿ 
الكقت في الاختبار البعدم ىك جيد قياسا إلى ما يقكلو عمـ التدريب الرياضي بالنسبة إلى فئة الناشئيف حيث 
يحتاج البرنامج التدريبي إلى أكثر مف عاميف لمحصكؿ عمى نتائج كاضحة كميمة يراعى فييا عدـ النفكر مف 

مع مراعاة تطكير عناصر المياقة البد نية بصفة عامة  ككذلؾ إدخاؿ الألعاب الجماعية . التدريب القاسي 
كالتدريب الدائرم ككؿ ىذا يسبؽ البرنامج التخصصي حيث إف البرنامج اعد ق الباحثكف خلاؿ فترة الإعداد 
الخاص الذم احتكل عمى تماريف مطاكلة القكة كالسرعة  كيرل محمد حسف علاكم إف سرعة التردد لمقدميف 

 التي لا يمكف تطكيرىا بعد عمر السادسة عشر كمف ىنا يصح تركيز 1تتكقؼ عمى كفاءة الجياز العصبي 
المدربيف عمى تطكير أك زيادة طكؿ الخطكة مع الأخذ بنظر الاعتبار المكاصفات الجسمية عند عممية اختيار 

كما ركز الباحثكف عمى تطكير القكة العضمية ليس لمساقيف كالفخذيف . العدائيف لمتدريب عمى ىذه الفعالية 
 200فحسب شمؿ جميع المجاميع العضمية لمجذع كالكتفيف كالتركيز عمى كيفية تكزيع الجيد في السباؽ في اؿ 

فكمما ارتفع مستكل الأداء لمعداء كخصكصا مستكل تحمؿ السرعة لديو كمما استطاع إنتاج .متر الأكلى كالثانية 
. طاقة اكبر كبزمف اقؿ 

الاستنتاجات والتوصيات - 5
:  الاستنتاجات 5-1

أف لممنيج التدريبي المعد مف قبؿ الباحثيف باستخداـ التدريب المتزامف لو أثر كاضح في تطكير أنجاز *- 
.  متر حرة400عينة البحث في إنجاز 

 .مما ادل الى تحسيف الإنجازات  (مطاكلة السرعة كالقكة)أف المنيج التدريبي ملائـ  لتطكير صفة * - 
ىناؾ تقبؿ أفراد عينة البحث لمفردات المنيج التدريبي المعد مف قبؿ الباحث مف خلاؿ النتائج التي *- 

 . .حصمت  كالرغبة في التدريب كعدـ حصكؿ إصابات اك ظيكر الحمؿ الزائد 
أظيرت النتائج كجكد فركؽ معنكية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم كلصالح الاختبار البعدم في أنجاز *- 
 .حرة لمناشئيف  ( ـ400)ركض

 التوصيات 5-2
أىمية التأكيد عمى الجكانب التدريبية كخاصة صفة الارادة كالتي تككف عممية تدريب  مطاكلة السرعة *  - 
. كالقكة

يعتبر جيد لأننا حصمنا عمى  نتائج معنكية في  (الناشئيف)أف استخداـ مثؿ ىذا المنيج التدريبي لمعينة *  - 
الاختبارات 

عند اجراء تدريب صفة مطاكلة السرعة مع القكة يجب التأكد مف زيادة عدد مرات التكرارات مع ارتفاع * - 
درجة شدة الحمؿ كالتي يجب أف تككف ملائمة مع حجـ التدريب لمناشئيف 
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جعؿ ىذه الدراسة نقطة شركع الى عمؿ جديد لباحثيف في فعاليات اخرل  تتطمب مطاكلة السرعة كالقكة  *  - 
في ألعاب القكل لتحقيؽ أفضؿ المستكيات الأنجازية الرياضية لخدمة الحركة الرياضية  
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تمثؿ نمكذج لكحدات لتدريب مطاكلة القكة القترات التدريبية 

اسابيع  (4)فترة التدريب 
 4 3 2 1أسابيع التدريب 

محتكيات القسـ الرئيسي مف الكحدة التدريبي لمطاكلة القكة 
كالسرعة مف كؿ اسبكع 

ركض  (ـ200×8)
باقفز مرة كركض 

حر مرة 
 (ـ150×10)

( 10)سحب كزف 
كغـ 

ركض   (ـ200×10)
باقفز مرة كركض حر 

مرة 
 

سحب  (ـ 150×12)
كغـ  (10)كزف

ركض   (ـ250×10)
باقفز مرة كركض حر 
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سحب  (ـ150×10)
كغـ  (15)كزف 

ركض   (ـ200×10)
باقفز مرة كركض حر 

مرة 
 

سحب  (ـ 150×10)
كغـ (10)كزف

 (ـ400×3)
حاجز (15)مع

حاجز  (15×10)2
قفز بكمتا القدميف 

 

( 15)مع  (ـ400×4)
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حاجز  (15×10)2
قفز بكمتا القدميف 
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قفز بكمتا القدميف 

 

 (ـ400×3)
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