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متر في تطویر زمن  400تدریبـات مركبـــة وفق زمن مستھـدف لسباق  تأثیر

 متر الأولى والثانیة وتقلیل الفارق الزمني بینھما 200
 من قبل

 د جمعة محمد عوض                          .د صریح عبد الكریم الفضلي                                   أ.أ
 م عــادل عـــواد كرحــوت.م

 ھـ1436م                                                              2015 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ملخص 
متر الأولى  200( متر وزمن جزئي المسافة  400ھدف البحث التعرف على زمن مسافة انجاز سباق 

 200، وافترضا الباحثون وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في زمني ) والثانیة والفارق الزمني بینھا
متر الأولى والثانیة والفارق الزمني بینھما اما المجال البشري فشمل مجموعة من متسابقي ركض 

مضمار : والمجال المكاني . 2014/  8/  14لغایة  2014/  5/ 24المدة من : والمجال الزماني  400
بي على عینة من جامعة بغداد ، استخدم الباحثون المنھج التجری –كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة 

 200متسابقین وبعد عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا استنتج الباحثون حدوث تطوراً في زمن ) 8(
 متر الأولى والثانیة في حین لم یحدث تطور في الفارق الزمني

 )ساحة,تدریب (الكلمات المفتاحیة 
Abstract 
Effects of Designed Exercises According to 400m Aimed Race in Developing 

200m Time ,First and second , and Reducing Time Difference Between 
Them 

Research presented by 
Prof .Dr.Sareeh  Abed Ali Fadli Prof. Dr. Juma  Mohamed Awwad 

Assistant Lecturer . Adil Awad Karhoot 
Aim research To identify the distance  time of completion of the 400 m race  
and partial time of  distance ( first and  second 200 meters first, and the time 
difference between them), and researchers supposed the existence of 
significant differences in the first and second  a 200 m and the time difference 
between them ,  the human area included a group of racers  who tried out for 
the 400 and the time domain: from 24/5/2014 until      14 /8/ 2014. And spatial 
domain: stadium  of College physical education and Sport Science, University of 
Baghdad, researchers used experimental method on a sample of (8) racers , 
after viewing the results, analysis and discussion, the researchers concluded 
that in the time of the first and second 200 meters while not evolution in the 
time difference. 
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 المقدمة  -1
 

ان التأكیـد علــى تــدریب القــوة بأنواعهــا ومنهــا القــوة الســریعة التــي تــرتبط بالعدیــد مــن الحركــات الســریعة       
بــات واحــدة مــن الأمــور التدریبیــة الأساســیة التــي تزیــد مــن فاعلیــة الأداء وتحقیــق الانجــازات فــي الألعــاب 

ذ  یتمیز الأداء في هـذه المسـابقة متربألعاب القوى ،ا400السریعة وخصوصا فعالیات السرعة ومنها سباق 
والمحافظة علیها ) متر الأولى 200(بالمحافظة على السرعة المكتسبة في الجزء الأول من مسافة السباق 

،  یجـب أن توجـه عملیـة التـدریب إلـى القـدرات المركبـة ) متـر الثانیـة 200(بقدر الإمكان في الجزء الثاني 
الســباق مــن نقطــة الانطــلاق وخــلال تغیــر الســرعة فــي المراحــل  الخاصــة التــي تــتحكم بســرعة جزئــي مســافة

اللاحقة إلى نهایة المسافة علـى وفـق خصوصـیة كـل مرحلـة وبمـا یمكـن ان تـؤثر فـي تقلـیص زمـن السـباق 
باشـتراك قـدرتین بـآن واحــد ) بدنیــة بدنیـة ( ممـا اسـترعى آنتبـاه البـاحثون فــي إمكانیـة إعـداد تـدریبات مركبـة 

حمــل الســرعة تــؤدى وفقــا للــزمن المســتهدف التــي تســبقها وتــدخل ضــمن زمنهــا ومســافاتها كــإجراء تــدریبات ت
ومن هنا تأتي أهمیة هذه الدراسة في آستخدام التدریبات المركبة على وفـق مؤشـرات .تدریبات القوة السریعة

ه التـدریبات الزمن المستهدف وتطبیقها على عینة من فئة الشباب الممارسین لهذه المسابقة لبیان أهمیـة هـذ
 .متر وتقلیل الفارق الزمني بینهما 400متر الأولى والثانیة في سباق  200زمن في تطویر 

من خلال خبرة الباحثون في مجال تدریب العاب القوى ومراقبتهم للبطولات الداخلیة والخارجیة التي تجري  
داخــل القطــر وخارجــه ، اذ لحــظ آنخفــاض مســتوى الانجــاز المتحقــق فــي هــذا الســباق لاســیما عنــد مقارنتــه 

لال أجــزاء ومراحــل الســباق بالإنجــازات المتحققــة فــي البطــولات الدولیــة، كمؤشــر لتبــاطؤ ســرعة متســابقینا خــ
كمؤشـرات ) متـر الأولـى 200(نسـبة إلـى زمـن ) متـر الثانیـة 200(فضلا عن وجود فـارق زمنـي بـین زمـن 

( أدت إلــى ثبــات تطــور زمــن الإنجــاز العراقــي وآبتعــاده عمــا ینجــز مــن زمــن علــى الصــعید العربــي بفــارق 
یبـین مشـكلة البحـث و   ممـا) ثـا 3.11(ي والعـالم) ثـا 2.86(والأُولمبـي ) ثـا 1.83(والآسـیوي ) ثـا 1.57

یؤكــد الحاجــة إلــى إعــداد تــدریبات تتضــمن قــدرات البدنیــة المركبــة المرتبطــة بجزئــي المســافة بأســلوب أداء 
جدید یختلف عما هـو معمـول بـه فـي البـرامج التدریبیـة المعتـادة لـذلك أراد البـاحثون الخـوض فـي هـذا النـوع 

ستهدف للإنجاز ووضع تدریبات مركبـة تتناسـب مـع خصوصـیة هـذا من التدریبات من خلال تحدید زمن م
متـر الأولـى والثانیـة  200الزمن متوخیا من هذه التدریبات من تقلیل زمن الانجـاز كمحصـلة لتطـویر زمـن 

 .والوصول إلى فارق زمن مثالي بینهما 

ا لإنجـاز ركـض متـر الأولـى والثانیـة والفـارق الزمنـي بینهـ 200التعـرف علـى زمـن ویهدف البحث الـى
 .متر 400



 

 

 

 

79 
 

 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2016عام  1العدد    15المجلد 

تحدیـــد زمـــن مســـتهدف لعینـــة البحـــث ، وإعـــداد تـــدریبات مركبـــة فـــي ضـــوء هـــذا الـــزمن لمســـافات خاصـــة  -
 . بالسباق

متـر الأولـى والثانیـة والفـارق الزمنـي بینهمـا  200التعرف على تأثیر التدریبات المركبـة فـي تطـویر زمـن  -
 لإنجاز ركض

 : منهج البحث وإجراءاته المیدانیة  -2

 :منهج البحث :  2-1
 .استخدم الباحثون المنهج التجریبي لملاءمته طبیعة حل المشكلة بتصمیم المجموعة الواحدة   
 :مجتمع البحث وعینته 2-2
لعــــــام ســــــنة ) 20(للأعمــــــار دون ) متــــــر 400(تــــــم اختیــــــار مجتمــــــع البحــــــث مــــــن متســــــابقي ركــــــض    

، یمثلــون فئــة الشــباب، تــم آختیــار عینــة البحــث بطریقــة المعاینــة المقصــودة ، المســتمرین بالتــدریب)2014(
وأجـرى .متسـابقا )23(مـن مجتمـع الأصـل البـالغ %) 34.782(متسابقین ، وشكلت نسـبة ) 8(بلغ عددها 

كمـا مبینـة فـي ) 1±(الباحثون تجانساً للعینة في المتغیرات ذات العلاقة بالبحث، وقد آنحصرت قیمها بـین 
 .السابق الذكر) 1(والجدول ) 3(ول الجد

 
 )1(الجدول 

 في قیاسات الطول والكتلة والعمر التدریبيتجانس أفراد عینة البحث 

 المتغيرات ت

 

وحدة 

 القياس

 معامل لالتواء ع الوسيط سَ 
 

 -0.326 3.985 174.5 173 سم الطول 1

 - 0.827 3.625 24 23 شهر العمر التدريبي 2

 - 0.682 2.748 68.5 67.875 كغم الكتلة 3

 0.220 1.3185 54.2500 54.3238 ثانية متر 400انجاز ركض  4

 - 0.381 0.5485 25.2600 25.1975 ثانية متر الاولى 200زمن  5

 - 0.250 1.0495 28.9500 29.1263 ثانية متر الثانية 200زمن  6

 - 0.855 1.0326 4.0750 3.9288 ثانية الفارق الزمني بين جزئي المسافة 7
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 :الأجهزة والأدوات ووسائل جمع المعلومات 2-3
 :الأجهزة  2-3-1
 .لها إمكانیة قیاس أكثر من وقت في ان واحد) 6عدد (ساعة توقیت ◙
 . )(ASUSنوع) لابتوب(حاسبة الكترونیة  ◙
 .كامیرا تصویر فوتغراف سوني  ◙
 . میزان طبي الكتروني  ◙
- : الأدوات 2-3-2
 .مقیاس معدني متري  ◙
 ).3(أعلام عدد ◙
 ).3(شاخص عمودي عدد ◙
 : وسائل جمع المعلومات2-3-3
المصادر العربیة والأجنبیـة والدراسـات والبحـوث والتقـاریر العلمیـة والمنشـورات الخاصـة بنتـائج  ◙

 .البطولات الصادرة من الاتحاد الدولي لألعاب القوى
  . )الانترنت (الشبكة العالمیة  ◙
 .الملاحظة التقنیة والتجریب  ◙
 .الاختبارات والقیاس  ◙
 .استمارة تسجیل المعلومات  ◙
 .المقابلات الشخصیة  ◙
 

 :المتغیرات الخاصة بالبحث 2-4
ـــا القیاســـات الزمنیـــة ذات العلاقـــة بالبحـــث )متـــر 400(تضـــمنت متغیـــرات البحـــث علـــى زمـــن انجـــاز      أمَّ

 :  والمنبثقة من هذا الزمن فشملت ما یأتي 
 ).متر 200(زمن أول  -
 ).متر 200(زمن ثاني  -
 ).متر 200أول وثاني (الفارق الزمني بین زمن  -

 :  الاختبارات البدنیة 2-5
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 .)متر 400(آختبار ركض : أولاً 
متـر الأولـى  200(وآستخراج زمـن جزئـي المسـافة ، ) متر 400(قیاس إنجاز سباق : الهدف من الإختبار

 .والفارق الزمني بینهما ، وآحتساب مؤشر الخطوة ونسبها فیها من خلال تصویر الاختبار) والثانیة
جامعــة  –المضــمار الخــاص بألعــاب القــوى فــي كلیــة التربیــة البدنیــة وعلــوم الریاضــة  :الأدوات المســتعملة

، شــواخص عمودیــة ، ســاعات توقیــت لهــا إمكانیــة قیــاس أكثــر مــن وقــت فــي آن واحــد ، مســاعدون ،دادبغــ
 .  آستمارة تسجیل ، كامیرا تصویر فدیويمسدس إطلاق ، 
تــم إجــراء الإختبــار لكــل متســابق علــى حــدة علــى وفــق شــروط وضــوابط الاتحــاد الــدولي  :مواصــفات الأداء 

یقف اللاعب خلـف خـط بدایـة السـباق ) خذ مكانك(د إعطاء نداء ، وبع) 168 – 159: 6(لألعاب القوى 
ومــن ثــم یبــدأ الاختبــار والتوقیــت عنــد ســماع إشــارة ) آســتعد (ثــم نــداء ) البدایــة المنخفضــة ( لأخــذ وضــعیة 

 .بأقصى سرعة ممكنة) دورة واحدة ) ( متر 400(البدء لینطلق المتسابق لقطع مسافة 
یـتم إیقـاف سـاعات لتوقیـت الـزمن الأول عنـد وصـول ).41:4(در العلمیـة ووفقاً لما تم ذكره فـي المصـا    

، بینمـا ) متـر الأولـى200(صدر المتسابق الشاخص العمودي الـذي یؤشـر الجـزء الأول مـن مسـافة السـباق
یـــتم إیقـــاف ســـاعات التوقیـــت للإنجـــاز مـــن لـــدن المـــوقتین عنـــد وصـــول المتســـابقین نهایـــة المســـافة المقـــررة 

 . للإختبار
یقـوم المسـجل بتسـجیل زمـن جزئـي المسـافة والانجـاز فـي الإسـتمارة المعـدة لهـذا الغـرض بالثانیــة  :جیلالتسـ

 .من الثانیة  100/ 1ولأقرب 
وللتعرف على  زمن الجزء الثاني من الاختبار والفـارق الزمنـي بـین الجـزئین قـام البـاحثون باسـتخدام عملیـة 

 : الطرح وكما یأتي 
من السـباق ) متر الثانیة 200(زمن ) = متر الأولى 200(زمن الجزء الأول ─زمن الانجاز للفعالیة   -1

. 

الفـــارق (زمـــن ) = متـــر الأولـــى 200(زمـــن الجـــزء الأول  ─) متـــر الثانیـــة  200(زمـــن الجـــزء الثـــاني   -2
 ).متر 400( من سباق) متر الأولى والثانیة  200( بین جزئي المسافة) الزمني

 :الإختبارات القبلیة  2-6
ــ     متــر علــى عینــة  400ام البــاحثون وبرفقــة كــادر العمــل المســاعد بــإجراء اختبــار الإنجــاز فــي ســباق ق

فـــي مضـــمار ملعـــب كلیـــة التربیـــة البدنیـــة وعلـــوم الریاضـــة   17/5/2014یـــوم الســـبت المصـــادف  البحـــث
 .جامعة بغداد ، تم تدوین نتائج الاختبارات جمیعها وتثبیت الظروف الزمانیة والمكانیة 

 :لتدریبات المستخدمةا 2-7
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بعد اطلاع الباحثون علـى المصـادر العلمیـة ، تـم تصـمیم مفـردات التـدریبات المركبـة الخاصـة بتطـویر     
متر الأولى والثانیة وبعد أن جرى تقویمیها لتتوافق مع مفردات المنهج الخاص لكل مدرب وبما  200زمن 

هـــاج ، وتـــم الاتفـــاق مـــع المـــدربین علـــى الإبقـــاء علـــى یتناســـب مـــع المرحلـــة التدریبیـــة ، والمـــدة الزمنیـــة للمن
منهجهم مع توحیـد المكونـات التدریبیـة الأخـرى قـدر الإمكـان ، لأغـراض البحـث وإدخـال التـدریبات المركبـة 

ـــد البحـــث( ـــدریبات ) قی ـــرئیس للوحـــدات ) الســـرعة الخاصـــة وتحمـــل الســـرعة(محـــل ت وتطبیقهـــا فـــي القســـم ال
مـن كـل أسـبوع، ولمـدة ثلاثـة أشـهر ، إذ تـم آسـتهداف ) والاثنـین و الأربعـاء السـبت(التدریبیة في ثلاثة أیام 

وتم استخراج السرعة المطلوبة لأیة ) ثانیة54.32(، علماً أنَّ متوسط زمن العینة بلغ ) ثانیة52(زمن قدره 
الـرحمن  عبـد(مسافة جزئیة من مسافة السباق وفقاً للزمن المستهدف المراد تحقیقه ، بما یتفـق مـع مـا ذكـره 

 : وكما مبین في الأنموذج الآتي) عبد الرحیم زاهر
 متر 400: نوع السباق 

 ثاني 60: الزمن المستهدف 
  4=  100÷  400= متر 100السرعة المستهدفة لمسافة 

 )من مسافة السباق100زمن كل ( ثانیة   15= 4÷ 60 
 :فیكون ) متر  200(أمَّا السرعة المستهدفة لمسافة  

 ثانیة 30= 2×  15
 :فیكون ) متر 300( أمَّا السرعة المستهدفة لمسافة 

 )60:3(.   ثانیة 45= 3× 15
وعلى هذا الأساس تم حساب الزمن لأیة مسافة من مسافة السباق وفقاً للزمن الذي تم تحدیده للعینـة ووفقـاً 

هذا وقد آستعمل الباحثون طریقـة التـدریب الفتـري المرتفـع الشـدة وفـي فتـرة الإعـداد الخـاص للشدة المختارة، 
 : یبین أنموذج للقسم الرئیس لثلاث من الوحدات التدریبیة ) 2(والجدول 

 )2(جدول 
 أنموذج تدریبي للوحدات التدریبیة لأحد الأسابیع المستخدمة في التدریبات المركبة

 :التدریبات المركبة تم مراعاة النقاط الآتیة وعند تطبیق 
آبتداء الوحدة التدریبیة بالإحماء العام والخاص وتأكیـد إجـراء تمرینـات المرونـة للعضـلات كافـة لاسـیما  -

الراحة بین المجموعات  المجموعات الراحة الشدة التكرار التفاصیل الیوم

 بالدقیقة

 5-4 2 1:5 %87 5 )ركض بالقفزمتر الأولى  20(م 70ركض  السبت

 5 2 1:4 %82.5 3 )م الأولى ركض بالقفز20(م 300ركض  الاثنین  

 5 2 1:4 %82.5 3 )متر الأولى ركض بالقفز 30(م 250ركض  الأربعاء
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 .الطرف السفلي والحوض وإنهاء الوحدات التدریبیة بعملیة التهدئة والإسترخاء 
ــاً للــزمن المســتهدف ، إذ تتصــف شــدتها تنفیــذ وحــدات التــدریبات المركبــة الخاصــة بتحمــل  - الســرعة وفق

 .وبواقع وحدتین في الأسبوع لأیام الاثنین والأربعاء%) 95 -% 80( بالتدرج من 
 .في یوم السبت من كل أسبوع %) 100 -85( تنفیذ التدریبات الخاصة بالسرعة بشدة  -
مـــن تطبیقــه یـــوم الخمـــیس  وتــم الانتهـــاء)  2014/  5/ 24( تــم تطبیـــق المـــنهج یــوم الســـبت الموافـــق  -

 .أسبوعاً ) 12(وحدة موزعة على )  36(وبلغ عدد الوحدات التدریبیة )  14/8/2014(الموافق 
 .1:1بین الأسابیع وبین الأشهر  1:3التشكیل المعتمد للحمل هو  -

 : الاختبارات البعدیة 2-8

عینـة البحـث للتـدریبات المركبـة، وذلـك تم إجراء الاختبار البعدي بعد انتهاء المـدة الزمنیـة المحـددة لتطبیـق 
حــــرص البــــاحثون علــــى تــــوفیر الظــــروف نفســــها الزمانیــــة والمكانیــــة و  2014/ 16/8یــــوم الســــبت الموافــــق

 .نفسه أجریت فیه الاختبارات القبلیة الأسلوب التطبیقیمتبعاً 
 )  SPSS(الباحثون آستخدم:الوسائل الإحصائیة 2-9
 عرض ومناقشة النتائج  –3
 200(فـروق النتـائج الخاصــة بالقیاسـات القبلیـة والبعدیــة فـي متغیـرات زمــن عـرض  3-1

متــــر وتحلیلهــــا  400والفــــارق الزمنــــي لإنجــــاز ركــــض ) متـــر الأولــــى والثانیــــة
 ومناقشتها

 )3(الجدول 
دلالة ونسبة الخطأ و ) T(قیم الأوساط الحسابیة وفرق الأوساط  وقیمة خطا آنحراف تقدیر معاینة الفروق  وقیمة 

 متر الأولى والثانیة والفارق الزمني بینهما 200فروق للقیاسات القبلیة والبعدیة في متغیرات زمن ال

 ت
 

 المتغیرات
 

– س 
 قبلي

– س 
 ¯ف بعدي

 
 فع 
 

 نسبة الخطأ )T(قیمة 
 

 المعنویة

زمن أول  1
 م)200(

 دال 0.001 5.849 0.1630 0.9537 24.2438 25.1975

زمن ثاني  3
 م)200(

 دال 0.002 4.905 0.2522 1.2375 27.8888 29.1263

الفرق بین  5
 الزمنین

 غیر دال 0.361 0.977 0.2903 0.2837 3.6450 3.9288

 ).7=1-8(وأمام درجة حریة) 0.05(≤معنوي تحت مستوى دلالة  •
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قیم فـرق الأوسـاط الحسـابیة بـین القیاسـات القبلیـة والبعدیـة فـي متغیـرات زمـن ) 3(یتبین من الجدول      إن َّ
ــا قیمــة خطــأ آنحــراف تقــدیر معاینــة الفـــروق )0.9537(إذ بلغــت ) متــر الأولــى  200( ، ) 0.1630(، أَمَّ

أَمَّا قیم فرق الأوسـاط الحسـابیة . ) 0.001(أما مستوى الخطأ فبلغ، ) 5.849(المحتسبة ) T(وبلغت قیمة 
، وبلغـت قیمـة ) 1.2375( قـد بلغـت ) متـر الثانیـة  200(بین القیاسات القبلیة والبعدیة في متغیرات زمـن 

أمـا مسـتوى ) 4.905(المحتسـبة  ) T(وبلغـت قیمـة ) , 0.2522 (خطأ آنحراف تقدیر معاینة الفـروق بلـغ 
ـا قـیم فـرق الأ) 0.002(الخطأ فقد بلغ   200(وسـاط الحسـابیة فـي قیـاس متغیـر الفـارق الزمنـي بـین زمـن أَمَّ

وبلغـت  )0.2903(،أَمَّا قیمة خطأ آنحراف تقدیر معاینـة الفـروق ) 0.2837(إذ بلغ ) متر الأولى والثانیة 
إذ كانت هذه القیاسات جمیعهـا تحـت ) .0.361(أما مستوى الخطأ فقد بلغ ) 0.977(المحتسبة ) T(قیمة 

ممــا یــدل علــى معنویــة الفــروق بــین نتــائج القیاســین ) 7=1-8(وأمــام درجــة حریــة ) 0.05(≤مســتوى دلالــة
ولصــالح القیــاس البعــدي بینمــا لــم تظهــر الفــروق ) متــر الأولــى والثانیــة 200(القبلــي والبعــدي بالنســبة لــزمن 

 .معنویة بالنسبة إلى متغیر الفارق بین زمني جزئي المسافة
 400(مـن سـباق ) متـر الأولـى 200(الخاص بنتائج قیاس زمـن ) 3(ل ومن خلال ما تبین من الجدو     
أن هناك فروقاً معنویة بین القیاسین القبلي والبعـدي ولصـالح القیـاس البعـدي  إلى، إذ أشارت النتائج ) متر

ویعــزو البــاحثون معنویــة الفــروق إلــى فاعلیــة التــدریبات المركبــة التــي أحــدثت تطــوراً فــي زمــن الجــزء الأول 
الـذي ینطلـق بــه العـداء مـن الثبـات ویعمـل علــى تزایـد سـرعته بعـد الإنطـلاق للحصــول ) متـر الأولـى 200(

علــى تعجیــل عــالٍ وصــولاً إلــى الســرعة المناســبة لاســتمرار التقــدم ، فمــن البــدیهي أن یــؤدي المتســابق بدایــة 
تسـبها بعـد الإنطـلاق سریعة لیصل الى المسـتقیم الأول تقریبـاً مـن المسـافة الكلیـة وهـو فـي أقصـى سـرعة اك

وتزاید السرعة فیما بعدها  فضلاً عن ان قابلیة أجهزة الجسـم سـتكون سـتكون عالیـة الكفایـة لمقاومـة التعـب 
الــذي ســیظهر خــلال اســتمرار الجهــد القصــوي الخــاص بهــذا الجــزء لاســیما عنــد المتســابقین الــذین یمتلكــون 

ه البــاحثون فــي تــدریباتهم لتطــویر مرحلــة التعجیــل القــدرة علــى الــتحكم بســرعتهم وطــاقتهم ، وهــذا مــا اســتهدف
ومرحلة السرعة المنتظمة وتحملها وبما یتناسب مع خصوصیة المنافسة والسـرعة وتحملهـا لـدى أفـراد عینـة 
البحــث ووفقــاً للمــؤهلات التــي یمتلكهــا كــل متســابق وذلــك مــن خــلال آســتعمال تمــارین وزن الجســم كمقاومــة 

مع السرعة وتحملها خلال قطع مسافات جزئیة لمسافة السباق یجري تنفذیها  لتطویر القوة السریعة ممزوجاً 
بزمن محدد منبثق من الزمن المستهدف للإنجاز الكلي وذلك لتحقیـق مسـتویات عالیـة مـن السـرعة المثالیـة 

وبمــا یمكــن العــداء الاســتمرار بهــذه الســرعة إلــى نهایــة ) متــر الأولــى 200(التــي تتناســب مــع تطــویر زمــن 
إلـــى أنَّ تطـــور القـــوة الســـریعة یعمـــل علـــى زیـــادة ســـرعة العـــداء ) 2012(إذ یشـــیر محمـــد جاســـم . باق الســـ

كمــــا ویــــرى البــــاحثون ان نوعیــــة التــــدریبات المســــتخدمة اختلفــــت عــــن ، )48:7(وتعجیلــــه الایجــــابي أیضــــا
یباتهم، ، إذ والتـي أكـد البـاحثون تطبیقهـا مـن خـلال تـدر . التدریبات المعتـادة فـي تطـویر قـدرة تحمـل السـرعة
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هـــو مـــن الســـباقات ) متـــر 400(إلـــى أنَّ ســـباق ) 1989ارنولـــد (نقـــلاً عـــن ) 2008یـــوركن شـــیفر ( یشـــیر
مــن مســافة الســباق بصــورة ) متــر الأولــى 200(الســریعة والمتســابقین الــذین یعتمــدون علــى الســرعة یــؤدون 

أنْ التغیر في أداء التدریبات  وما أشارت إلیه المصادر العلمیة إلى. )8:9() متر الثانیة  200(أسرع من 
بشكل متوالٍ كالقفز والهبوط والركض بالقفز تعدّ تدریبات شاقة تعمـل علـى تطـویر السـرعة وتحمـل السـرعة 

)4:10 .( 
أَنَّ هنـاك ) 3(مـن مسـافة السـباق یتبـین مـن خـلال الجـدول) متـر الثانیـة200(أمَّا ما یخص نتائج زمن     

لقبلــي والبعــدي ولصــالح القیــاس البعــدي وعــزاه البــاحثون إلــى حــدوث تكیفــات فروقــاً معنویــة بــین القیاســین ا
لأجهزة الجسم في مقاومتها للتعب التي آكتسبتها عینـة البحـث مـن جـراء التـدریبات المطبقـة ، إذ إنَّ مسـافة 

فسـها هذا الجزء تمثل قـدرة الإحتفـاظ علـى المعـدل المثـالي لسـرعة الجـزء الأول والإسـتمرار بمقـدار السـرعة ن
، لـذلك فـان عملیـة الانخفـاض بالسـرعة لاسـیما فـي المراحـل الأخیـرة مـن هـذا ) تحمل السرعة(قدر الإمكان 

السباق تتوقف على ما یمتلكه المتسابق من قدرة لتحمـل قوتـه وسـرعتة ، لـذلك فـإنَّ التـدریبات ركـزت بشـكل 
ي قطــع مســافات تصــل إلــى مكثــف علــى تطــویر هــذه القــدرات مــن حیــث المســافة وشــدة العمــل والتكــرار فــ

یـــرتبط أداؤهـــا بـــالقوة الســـریعة بمـــا یتناســـب مـــع خصـــائص ومتطلبـــات تطـــویر تحمـــل الســـرعة ) متـــر 500(
بشـكل عـام وللجـزء الثـاني بشـكل خـاص ، وهـذا یتفـق مـع ) متر 400(الخاصة كقدرة خاصة لركض سباق 

ریب تحمل السرعة یعد أهم العناصر تد" بأنَّ ) هاره بان(نقلاً عن ) 1990قاسم المندولاي وآخرون(ما ذكره 
فالمســـافات المســـتعملة لتطـــویر قـــدرة تحمـــل الســـرعة تتـــراوح بـــین ) متـــر 400(المطلوبـــة فـــي تـــدریب ركـــض 

من اجل المحافظة على نوعیة الشدة المطلوبة في التدریب ومن جهـة أخـرى فـان هـذا ) متر 600 -100(
 . ) 167:5" (امض اللبنیك النوع من التدریب مصمم لمساعدة تحسین نظام الطاقة ح

یتبـین ) متـر الأولـى و الثانیـة 200(وفیما یخـص نتـائج قیـاس الفـارق الزمنـي بـین جزئـي المسـافة زمـن     
عدم وجـود فـروق معنویـة بـین نتـائج القیاسـین القبلـي والبعـدي عـزاه البـاحثون إلـى أنَّ تقلیـل ) 3(من الجدول

ن من الطراز الأول من الذین لدیهم فترة وعمر تـدریبي طویـل الفارق بین جزئي المسافة یحتاج إلى متسابقی
الأمد في هذه المسابقة ،ولهم القدرة علـى الـتحكم بالسـرعة والجهـد بكفایـة عالیـة وفقـاً لخصـائص ومتطلبـات 
الأداء السریع لهذا السـباق ، وینـوه البـاحثون إلـى ان العمـر التـدریبي المتواضـع لأفـراد عینـة البحـث ولاسـیما 

من فئة الشباب المحلیین والفترة المقررة لتنفیذ التدریبات المركبة كلها عوامل تعـد غیـر كافیـة للوصـول انهم 
بعینـــة البحـــث إلـــى مرحلـــة الآلیـــة المثالیـــة لـــلأداء الســـریع الـــذي یرافقـــه التوزیـــع الزمنـــي المتـــوازن بـــین جزئـــي 

أن التطــور الحاصــل بــین هــذه المســافة علــى الــرغم مــن التطــور الــذي طــرأ علــى زمــن هــذین الجــزئین ، إذ 
الأزمــان والتــي ســبق وان أشــار إلیهــا البــاحثون فــي المناقشــة الســابقة تعنــي ان الفــرق زمــن جزئــي المســافة  
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یمكــن أن یكــون غیــر معنــوي مــع التطــور بأزمــان هــذه الأجــزاء، إذ قــد یكــون الفــرق ثابــت مــع تطــور أزمــان 
 .الأجزاء نسبیا

متـر المتمیــزین لـدیهم القــدرة علـى ركــض  400عـدائي ركــض " أنَّ ) 1990قاســم المنـدلاوي وآخــرون(یؤكـد 
متـر  400متـر مـن ركـض  200متـر بفـرق ثانیـة واحـدة عـن ركـض أول  400متـر مـن ركـض  200ثان 

)"166:5. ( 

 الخاتمة  -4

 تطویر زمن  في ضوء نتائج الدراسة وتحلیلها ومناقشتها ، آستنتج الباحثون أنَّ التدریبات المركبة أدت إلى
 200(و حــدوث تحســن طفیــف فــي الفــارق الزمنــي بــین زمــن ) متــر الأولــى والثانیــة  200(جزئــي المســافة 

 .دون تطوره) متر الأولى والثانیة 
 400(تأكید رفع مسـتوى القـدرات البدنیـة المـؤثرة فـي سـباق في ضوء الإستنتاجات یوصي الباحثون ب    
ن المســتهدف فــي البــرامج التدریبیــة و تأكیــد ربــط القــدرات بآســتخدام التــدریبات المركبــة علــى وفــق الــزم) متــر

 .المؤثرة بزمن أجزاء ومراحل السباق في الوحدات التدریبیة بشكل مركب وفقاً لمتطلبات كل سباق
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