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 للشباب م حرة 400تمرينات تحمل القوة الخاص  في تطوير  طول الخطوة وترددها والأنجاز لعدائي  تأثير

 م.د عادل حامد عبيد

Adel.aldlemy1@gmail.com 

 م  400اص، طول الخطوة، الكلمات المفتاحية: تمرينات تحمل القوة الخ

 : البحث  ملخص

م وخاصة قدرة  تحمل القوة وتم التطرق  400أن أهميته البحث هو دراسة القدرات البدنية المؤثرة في ركض  

القوة العضلية التي تعد أحد المكونات الأساسية للياقة البدنية وهي تكتسب أهمية خاصة  تحمل  اهمية قدرة  إلى   

المرتبط   لدورها  كانت من  الرياضي  بالأداءنظرا  البحث  لفعاليات ركض   اما مشكلة  الباحث  متابعة    خلال 

متر في السباقات المختلفة وتتبعه للعديد من الرياضيين والاحساس  بمعاناتهم خلال الاداء بتغير طول  (  400)

الجهد  نتيجة  العضلية  القوة  اهم الاسباب هي اختلاف  تكون احد  بين مرحلة واخرى وقد  الخطوة وترددها 

وقد   السباق،  مراحل  طوال  الميدانية المبذول  البحث  إجراءات  لملائمته  التجريبي  المنهج  الباحث   استخدم 

قام    ( عداء من الشباب و12بتصميم المجموعتين الضابطة والتجريبية على عينة البحث والتي تكونت من ) 

 الباحث بإعداد تمارين تحمل القوة للمجموعة التجريبية واستنتج الباحث أن استخدام تمارين تحمل القوة الخاص 

 ( متر للشباب.400له تأثير واضح في تحسين طول الخطوة  وترددها وانجاز الركض لعدائي )

 

The effect of special strength-endurance exercises on developing step length 

and frequent  Runner achievement 400m for youth 

Dr. Adel Hamed Aubed 

Keywords: special strength endurance exercises, stride length, 400m            

Abstract  

The importance of the research is to study the physical capabilities affecting the 

running 400m, especially the endurance of the force. 400) meters in different races 

and tracked by many athletes and the feeling of their suffering during the 

performance by changing the length of the step and its frequency between one stage 

and another. One of the most important reasons may be the difference in muscular 

strength as a result of the effort exerted throughout the stages of the race. The 

researcher used the experimental method to suit the field research procedures by 

designing the control and experimental groups. On the research sample, which 

consisted of (12) young runners, the researcher prepared strength-endurance 

exercises for the experimental group, and the researcher concluded that the use of 

special strength-endurance exercises has a clear effect in improving the step length 

and frequency and the completion of running for runners (400) meters for youth.  

 البحث واهميته: مقدمة  1-1

ة )       اليـ ة فعـ اليـ د فعـ ة خـاصــــة  نظر 400تعـ دنيـ ات العـاب القوى التي تتطلـب قـدرات بـ اليـ ( م  من أكثر فعـ

لمتطلبات الاداء الخاصـة من اجل اكمال السـباق بسـرعة عالية وتطلق عليها قاهرة الشـباب ، ولذلك فقد دأب  

رائق والأســـاليب العلمية واســـتعانوا كذلك  المدربون من ذوي الخبرة والاختصـــاص على إيجاد أفضـــل الط

بالبحوث والدراســات التي قاموا بها لتطوير اللعبة والوصــول إلى المســتوى الذي نراه اليوم على الصــعيد  

ــيما بين الدول  ــكل مذهل لاس وفي البطولات الاولمبية و العالمية والقارية  المختلفة ، اذ    ةالمتقدمالعالمي بش
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ه وشـــدة المنافســـة يتطلب من اللاعبين قدر كبير وكافي من القدرات العالية لتحقيق  ان مســـافة الســـباق ووقت

مســتوى عالي من الأداء، وتعد طول الخطوة وترددها احد اهم الاســس الحركية لتطوير الانجاز وتربط  مع  

البدنية الفعالة   تطور اشـكال القوة كالقوة الانفجارية  والقوة المميزة بالسـرعة  وتحمل القوة وتعد من القدرات 

القوة العضــلية تحمل  تعد صــفة ( م اذ يتميز اداء هذه الفعالية بالســرعة والقوة و400في إعداد عدائي فعالية )

و   الرياضـي بالأداءاحد المكونات الأسـاسـية للياقة البدنية وهي تكتسـب اهمية خاصـة نظرا لدورها المرتبط  

ليات الرياضـية بوصـفها مكونا  مهما للاداءالبدني, فتظهر في  القوة العضـلية في اغلب الفعاتحمل    تظهر اهمية

لذا ارتأى الباحث تقديم تمارين تدريبية  لعدائي ( م400خصوصا فعالية )سباقات ركض المسافات القصيرة و

ــاعـد في تطوير القـدرة الحركيـة لطول   ( م400فعـاليـة ) ــميم تمـارين تحمـل القوة الخـاص يســ من خلال تصــ

 ل مراحل اداء الفعالية والانجاز ومن هنا تبرز اهمية البحث.الخطوة وترددها خلا

 :مشكلة البحث 1-2

ــعبـة في العـاب القوى والتي تحتـاج الى  (  400) ان فعـاليـة ركض  ــريعـة و الصــ متر واحـدة من الفعـاليـات الســ

مسـتوى عال  من التدريب والى مواصـفات جسـمية وبدنية خاصـة، حيث تكمن صـعوبتها في الاداء السـريع 

المســتمر او الاداء باقصــى ســرعة  ممكنة و تعد طول الخطوة وتردها من اهم المتغيرات انجاز هذه الفعالية  

متر (  400) فهي تحتاج الى مستوى عال من التدريب والاعداد ، ومن خلال مشاهدة الباحث لفعاليات ركض 

ــباقات المختلفة وتتبعه للعديد من الرياضــيين والاحســاس  بمعاناتهم خلال الاداء بتغير طول الخطوة  في الس

ــباب هي اختلاف القوة ال ــلية نتيجة الجهد المبذول وترردها بين مرحلة واخرى وقد تكون احد اهم الاسـ عضـ

طول مراحل الســـباق  فقد يختلف من مرحلة الى اخرى ومن هنا برزت مشـــكلة البحث .لذلك حاول الباحث 

دراسـة ذلك دراسـة علمية وايجاد حل لذلك من خلال تطبيق تمارين تحمل القوة الخاص الذي نحاول مسـاعد 

 متر للشباب ( 400)طوير انجاز فعالية ركض تطوير القدرة الحركية لطول الخطوة وترددها ومن ثم ت

 اهداف البحث 1-3

(  400)التعرف على تمـارين تحمـل القوة الخـاص و القـدرة الحركيـة لطول الخطوة وترددهـا فعـاليـة ركض -1

 متر للشباب.

التعرف على تـاثير تمـارين تحمـل القوة الخـاص في تطوير القـدرة الحركيـة لطول الخطوة وترددهـا فعـاليـة  -2

               متر للشباب. ( 400)ركض 

 :فروض البحث 1-4

هناك فروق دالة احصائيا  بين  نتائج القياسات القبلية والبعدية في قياس طول الخطوة وترددها فعالية  -1

 متر للشباب.للمجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح الاختبار البعدي( 400)ركض 

عدية بين نتائج  المجموعتين التجريبية والضــابطة في  هناك فروق دالة احصــائيا   في الاختبارات الب -2

 .ولصالح احدى المجموعات  متر للشباب ( 400)قياس طول الخطوة وترددها فعالية ركض 

 مجالات البحث: 1-5

 متر الشباب  400عينة من متسابقين عدو المجال البشري:  1-5-1

 وزارة الشباب والرياضة. –الموهبة الريادية : ملعب المركز الوطني لرعاية المجال المكاني 1-5-2

 .24/3/2022ولغاية  18/1/2022:  للفترة منالمجال الزماني 1-5-3

 منهج البحث واجراءاته الميدانية: -3

 منهج البحث: 3-1

إن المنهج الذي يختاره الباحث يجب أن يكون ملائما  لحل مشــكلة ما، والمنهج هو الأســلوب الذي يتبعه       

ــكلـة البحـث،)البـاحـ ــل الى حـل مشــ إن طبيعـة و(  81:  1ث لتحـديـد خطوات بحثـه الـذي يمكن من خلالـه التوصــ

المشــــكلة التي تعرض لها المنهج الذي يمكن اســــتخدامه وعليه اســــتخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته 

ــابطـة والتجريبيـة إجراءات البحـث الميـدانيـة. ــميم المجموعتين الضــ ي "هو المنهج لأن المنهج التجريب  بتصــ

الوحيد الذي يمكنه الاختبار الحقيقي لفرضـيات العلاقات الخاصـة بالسـبب أو الأثر ،  كما أن هذا المنهج يمثل 

 (217: 2الاقتراب الأكثر صدقا  لحل العديد من المشكلات الإنسانية والاجتماعية ومن بينها علم الرياضة. )
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 مجتمع البحث وعينتة: 3-2

ار مجت ة اختيـ ات ان عمليـ ة لجمع المعلومـ ــيـ د من الخطوات الرئيســ ة والتي تعـ مع البحـث من الأمور المهمـ

والبيانات لحل مشـــكلة البحث، وكثيرا  ما يلجأ الباحث الى تحديد مجتمع بحثة بناء  على الظاهرة أو المشـــكلة  

تمثيلا صـادقا ،  التي يختارها، وكذلك  يختار العينة  التي يرى انها تمثل مجتمع الاصـلي الذي يروم دراسـتها 

ابقي عدو   باب في مركز رعاية الموهبة الرياضـية التابع لوزارة 400وتم اختيار مجتمع البحث من متسـ م للشـ

الشــباب والرياضــة بالطريقة العمدية، وذلك لتوافر المضــمار والملاعب المناســبة التي يمكن التدريب عليها  

كن الأســـتعانة بهم في تنفيذ البحث، وقد بلغت عينة  فضـــلا  عن توافر المدربين الأكفاء في المركز والذي يم

ــتبعاد    17البحث  ــابقا  وتم اسـ ــابقين في التجربة  3متسـ ــتفادة من متسـ ــابة، وتم الاسـ ــابقين بداعي الاصـ متسـ

الاسـتطلاعية ،  ثم قسُـمت العينة إلى مجموعتين بالطريقة العشـوائية إلى مجموعتين تجريبية وضـابطة لكل  

تحمل تم اعتماد المجموعة التجريبية والتي تأخذ المنهج المعد من قبل الباحث وهو    متســابقين، اذ  6مجموعة  

 أما المجموعة الضابطة تدرب حسب الاسلوب المعتاد من قبل المدرب. القوة الخاص 

 يبين مجتمع البحث وعينة الدراسة  (1الجدول)

المجتمع 

 الكلي
 المجاميع

عدد افراد  

 العينة

العدد  

 الكلي

عدد افراد  

التجربية  

 الاستطلاعية

النسبة 

 المئوية
 البرنامج المستخدم 

 

17 

المجموعة  

 التجريبية 

6 

 
12 2 82,35% 

استخدام  تمرينات  

المجموعة   تحمل القوة الخاص 

 الضابطة 
6 

 يمثل تجانس افراد عينة البحث  (2جدول )

 معامل الالتواء  الانحراف  الوسيط الوسط المتغير  ت

 - 0.733 2.108 62 61.583 كتلة الجسم 1

 0.339 4.327 176.5 177 الطول 2

 0.086 0.668 19 18.916 العمر الزمني  3

 0.139 0.569 3 3.375 العمر التدريبي  4

 التكافو بين المجموعتين: 3-2-2

قام الباحث بمراعاة عنصر التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات القبلية حسب      

 متغيرات طول الخطوة وترددها والإنجازالمستخدمة في البحث.

 يبين التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة (3جدول) 

 المتغير 
 المجموعة الضابطة 

المجموعة  

 T التجريبية 
مستوى  

 الخطا
 الدلالة

 ع  س ع  س

طول الخطوة  

 م( 200بعد)
 غير معنوي  0.427 0.829 0.033 2.19 0.042 2.171

 تردد الخطوة

 م( 200بعد)
4.800 0.469 4.716 0.470 0.307 0.765 

 

 غير معنوي 

 طول الخطوة 

 م( 300بعد)
2.015 0.066 2.046 0.035 1.031 0.327 

 

 غير معنوي 

 الخطوةتردد 

 م( 300بعد)
 غير معنوي  0.881 0.154 0.213 4.516 0.393 4.55

 غير معنوي  0.829 0.255 0.613 50.90 0.667 50.983 م 400انجاز 

 ( 0.05( ومستوى دلالة ) 10عند درجة حرية ) 
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 وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات المستخدمة: 3-3

 المصادر العربية والأجنبية. .1

 (.1عدد )ميزان طبي  .2

 (.2ساعة توقيت عدد ) .3

 شريط قياس لقياس الطول. .4

 (casioكاميرة تصوير سريعة ) .5

 جهاز حاسوب  .6

 (keanoveبرنامج للتحليل ) .7

 حواجز  .8

 صناديق مختلفة الارتفاعات  .9

 سيت حديد  .10

 اجراءات البحث الميدانية: 3-4

 القياس والاختبارات المستخدمة بالبحث: 3-4-1

  (76: 3)  ( م.400انجاز )3-4-2

 م(.400:قياس الإنجاز لعدائي المسافات القصيرة )الهدف من الاختبار •

 الأدوات: •

 ساعة توقيت  .1

 مساعدين. .2

 استمارة تسجيل. .3

اختبار كل عداء وحســب الفعالية التي يجريها بعد إتمام عملية الإحماء بشــكل كامل   يتموصــف الاختبار: •

 وأجراء تمارين التهيئة العضلية وتعطى محاولة واحدة لكل عداء.

 ( ثانية.0.01يسجل الزمن ولأقرب )التسجيل:  •

 فريق العمل المساعد:3-4-3

 ية والاختبارات القبلية والبعدية. تم الأستفادة من فريق العمل المساعد في التجربة الاستطلاع

 التجربة الاستطلاعية:  3-4-4

تعد التجربة الاســـتطلاعية واحدة من أهم الاجراءات التي تظهر عند تنفيذ التجربة الرئيســـة والحصـــول      

على أفضـــل طريقة لاجراء مفردات الاختبارات المختارة من أجل الحصـــول على نتائج صـــحيحة ودقيقة 

  400على عينة من متسـابقين عدو    18/1/2022بها، أذ قام الباحث بتجربته الاسـتطلاعية  ومعلومات موثوق  

( 2وزارة الشــباب والرياضــة، وعددهم )  –متر حرة للشــباب في المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضــية  

 من خارج العينة الرئيسة.

 الاختبار القبلي : 3-5

ة الب ة على عينـ ارات القبليـ اريخ  حـث  تم اجراء الاختبـ ابع   (19/1/2022)بتـ دان التـ في ملعـب الســـــاحـة والميـ

عصرا  اذ تم وضع الكاميرات    3.5( عداء  في الساعة  12للمركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية   على )

 في الاماكن المخصص لها واجراء الاختبارات عداء بعد اخر و وقوف موقتين في نهاية السباق.

 ركي:إجراءات التحليل الح3-5-1

 أولا : التصوير الفيديوي:

إذ يكون  (  2عدد )(casio)تم تصــوير التجربة النهائية لعينة البحث باســتخدام آلة تصــوير فيدوية ســريعة  

متر( والبعد بين الخط النازل من أسـفل العدسـة ومنتصـف مجال   1.25ارتفاع عدسـة الكاميرة عن الأرض )
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ــف مجال الركض لللاعب وهو )   12الركض هو ) ــكل عمودي على منتصـ ــع الكاميرة بشـ   10متر( وتوضـ

 :أتيوكما ي ( متر للاعب. لها300( م ونهاية )200التي تم اختيارها تبعا لمنطقة نهاية ) أمتار(

ــرين من )المتر   .1 ــرة العش ( إلى  210ركضــة الأربعمائة متر: منطقة لها هي منطقة المائتين متر أي العش

 (220)المتر 

ركضــة الأربعمائة متر: منطقة الســرعة القصــوى لها هي منطقة المائتين متر أي العشــرة العشــرين من  .2

 (.320( إلى )المتر 310)المتر 

 التدريبي المعد: المنهج  3-6

بعد الإطلاع على المصــادر العلمية وآراء الخبراء في مجال علم التدريب الرياضــي المتخصــص في ألعاب  

ام دان، قـ ة والميـ ب المجموعـة    الســـــاحـ دريـ ة إذ تم تـ ة التجريبيـ ل القوة للمجموعـ ارين تحمـ داد تمـ إعـ احـث بـ البـ

 بتدريبات  تحمل القوة وتم تدريب المجموعة الضابطة  بتدريبات القوة المعتادة من قبل المدرب 

ــمن  2022/ 21/3( وتم الانتهـاء منـه بتـاريخ )21/1/2022بـدأ تمـارين تحمـل القوة المعـد بتـاريخ ) ( وقـد تضــ

 هج الآتي:المن

ــتمل المنهج التدريبي على ) ❖ ــفة تحمل القوة وبمعدل )16أشـ ( وحدات  2( وحدة تدريبية  لتدريب صـ

 ( أسبوع.8تدريبية في الأسبوع ولمدة )

 ( دقيقة .40-30تتراوح مدة االتمارين التدريبية الواحدة بين ) ❖

 تم تطبيق االتمارين التدريبية للمجموعتين في أثناء مدة الإعداد الخاص. ❖

قسـمت الوحدة التدريبية على وفق أقسـام الوحدة الثلاثية التي تتفق عليها أغلب المصـادر والدراسـات،   ❖

 الختامي(.-الرئيسي -( التي تناولت هذا الجانب )القسم التحضري4:175)

ــدة ❖ الطريقة التكرارية( وفي   -تم التدريب على وفق طرق تدريب القوة )الطريقة الفترية مرتفعة الشــ

 والاربعاء( على التوالي  -الأحد الأيام ) 

ــكـل تـدريجي على فترات زمنيـة   ❖ مراعـاة مبـدأ التـدرج في زيـادة الحمـل بـالزيـادة في حمـل التـدريـب بشــ

 تسمح بحدوث وتطوير عملية التكيف.

 اختيار التمارين  ) القفز العمودي فوق الحواجز( ❖

 تمارين البلايومترك ❖

 تمارين المثقلات بالقفز ❖

 تمارين الحديد  ❖

 ثا ( لكل تكرار   75ثا الى   35تمتاز هذه التمارين بطول الفترة الزمنية نسبيا اذ يتراوح التكرار بين ) ❖

المجموعة الضـــابطة: تتشـــابه التمارين من حيث الشـــكل ولكن تختلف في الطول الزمني للتمرين   ❖

 ثا( لكل تكرار. 30ثا لغاية  10وتترواح بين )

 

 الاختبارات البعدية لعينة البحث: 3-7

اريخ   ث للمجموعتين التجريبيتين بتـ ة البحـ ة لعينـ ديـ ارات البعـ ت الاختبـ . بنفس الاجراءات  24/3/2022أجريـ

ــهـا في الاختبـارات القبليـة وكـذلـك حرص   للاختبـارات القبليـة إذ التزم البـاحـث في تنفيـذهـا بـأتبـاع الطريقـة نفســ

ــتخدمة وفريق العمل   الباحث على توفير نفس الظروف والمتطلبات من حيث المكان والزمان والأدوات المس

 المساعد والأسلوب التطبيقي للاختبارات.
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الوسائل الاحصائية:  3-8  

ــتخ ــائية)  اسـ ــائية من خلال الحقيبة الإحصـ ــائل الإحصـ ــائية للنظم   SPSSدم الباحث الوسـ (الرزم الإحصـ

 الاجتماعية وباستخدام القوانين الإحصائية ذات العلاقة وهي:

 الوسط الحسابي   •

 الوسيط  •

 معامل الالتواء  •

 الانحراف المعياري  •

 اختبار )ت( لدلالة الفروق بين المتوسطات للعينات الغير مرتبطة  •

 اختبار )ت( لدلالة الفروق بين المتوسطات للعينات المرتبطة  •

 2اختبار كا  •

 النسبة المئوية.  •

 عرض النتائج الأحصائية ومعالجتها:-4

 عرض الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة:  4-1

( بين الاختبار القبلي والبعدي Tيبين فرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )  (4الجدول )

    للمجموعة الضايطة  

المعلمات 

 الإحصائية

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 ع ف ف  

قيمة 

(T *)

 المحتسبة

مستوى 

 الخطا 

الدلالة 

 ع س ع س الاحصائية

طول الخطوة  

 م( 200بعد)
 معنوي 0.000 9.522 0.0132 0.051 0.049 2.223 0.042 2.171

 تردد الخطوة 

 م( 200بعد)
 معنوي 0.012 3.841 0.116 0.183 0.392 4.983 0.469 4.800

 طول الخطوة 

 م( 300بعد)
 معنوي 0.009 4.159 0.031 0.053 0.054 2.068 0.066 2.015

 تردد الخطوة 

 م( 300بعد)
 معنوي 0.006 4.540 0.1169 0.2166 0.366 4.766 0.393 4.55

 معنوي 0.021 3.321 0.417 0.566 0.627 50.416 0.667 50.983 م 400انجاز 

 (  0,05( مستوى الخطا اقل من )5عند درجة حرية ) 

 عرض الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية: -4-2

 ( 5الجدول )

 ( لعينة البحث Tيبين فرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

المعلمات 

 الإحصائية

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 ع ف ف  

قيمة 

(T *)

 المحتسبة

مستوى 

 الخطا 

الدلالة 

 الاحصائية
 ع س ع س

طول الخطوة  

 م( 200بعد)
 معنوي 0.000 14.608 0.017 0.105 0.028 2.295 0.033 2.19

 تردد الخطوة 

 م( 200بعد)
4.716 0.470 5.450 0.151 0.733 0.326 5.500 0.003 

 

 معنوي

 طول الخطوة 

 م( 300بعد)
2.046 0.035 2.170 0.026 0.123 0.030 10.033 0.000 

 

 معنوي

 تردد الخطوة 

 م( 300بعد)
4.516 0.213 5.216 0.213 0.700 0.357 4.793 0.005 

 

 معنوي

 معنوي 0.000 8.357 0.361 1.233 0.388 49.666 0.613 50.90 م 400انجاز 

 ( 0,05( مستوى الخطا اقل من )5عند درجة حرية ) 
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 عرض الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة:  4-3

 ( 6جدول)

 يبين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية والفروق بين المجموعتين 

 المتغير 
 المجموعة الضابطة 

المجموعة  

 t التجريبية  
مستوى  

 الخطا 
 الدلالة

 ع س ع س

 معنوي  0.012 3.076 0.028 2.295 0.049 2.223 طول الخطوة

 معنوي  0.022 2.720 0.151 5.450 0.392 4.983 تردد الخطوة

 معنوي  0.002 4.074 0.026 2.170 0.054 2.068 طول الخطوة

 معنوي  0.027 2.596 0.213 5.216 0.366 4.766 تردد الخطوة

 معنوي  0.032 2.490 0.388 49.666 0.627 50.416 م 400انجاز 

 ( 0.05( ومستوى دلالة )10عند درجة حرية ) 

 مناقشة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة:   4-4

ائج الجـدول ) ( تفوق المجموعـة التجريبيـة على المجموعـة الضــــابطـة  في متغير طول 6يظهر من خلال نتـ

( متر للشباب. ويرى الباحث ان هناك خطوط عامة ورئيسة في اعداد  400الخطوة وترددها وانجاز ركض )

ــين الا انه تختلف عملية البماء باختلاف الفعالية وهنا يؤكد "ان عملية بناء البرامج التدريبية تختلف   الرياضــ

عملية الاعداد البدني في عناصـــرها من رياضـــة الى اخرى او من فعالية الى اخرى، وذلك حســـب اهمية 

بة للرياضـة التخصـصـية او الفعالية". ) (  400(اذ ان نوع فعالية  )216:5وترتيب اولوية هذه العناصـر بالنسـ

نســب الحاجة اليها فضــلا عن قدرات الرياضــي من حيث متر هي التي تحدد النواحي البدنية والفنية من اذ 

امكانياته النفســية، لذا فقد اســتخدم تمارين تحمل القوة الخاص حســب الحالة  البدنية للعدائين وهي تجمع بين  

قدرتين القوة والتحمل وبنسب مختلفة طبقا للفعالية او اللعبة الرياضية،  وتتوقف على درجة تطور مكوناتها،  

ع مســـتوى هذه المكونات كلما ارتفع مســـتوى الانجاز، لذا يجب مراعاة التناســـق بين درجة تنمية  فكلما ارتف

وتطوير هذه المكونات وذلك طبقا لمتطلبات المنافســـة وان وأســـاليب تنمية تحمل القوة المتبعة التي شـــملتها 

المباشـر لتنمية مؤشـر طول   التدريبات المختلفة، ويرى الباحث بأن نوعية هذه التمارين قد أسـهمت في التأثير

الخطوة وترددها وان القابلية أو القدرة على اسـتخدام الأوكسـجين خلال تمارين القوة من قبل العضـلات  وهو  

شـي اسـاسـي لعمليات الحصـول على الطاقة وهذا ما أكده كاظم جابر أمير إذ ذكر " أن القدرة على اسـتخدام 

عمليات التمثيل الغذائي في   في جســـم الإنســـان ومن أحداها  ةوجيالأوكســـجين تعدّ مهمة جدا  للوظائف البيول

ول لان هذه الخلايا تحصـل على الطاقة من تحليل جزئي الـ  في المقام الأ  الخلايا الذي يعتمد على الأوكسـجين

(ATP( ،الـذي يتكون بكميـات كبيرة عن طريق عمليـات التمثيـل الغـذائي )وبـالتـالي رفعـت من كفـاءة  179:6 )

دائي از  العـ ا وانجـ ة وانعكس على طول الخطوة وترددهـ د الطـاقـ اتج عن المجهود وتوليـ ب النـ ة التعـ اومـ ن ومقـ

 ( متر وكانت النتائج منطقية400ركض )

 الاستنتاجات والتوصيات -5

 الاستنتاجات: 5-1

ــين طول الخطوة الركض لعدائي  .1 ــح في تحس ــتخدام تمارين تحمل القوة الخاص له تأثير واض أن اس

 شباب.( متر لل400)

أن اســتخدام تمارين تحمل القوة الخاص له تأثير واضــح في تحســين تردد الخطوة الركض لعدائي  .2

 ( متر للشباب.400)

ــين انجـاز ركض ) .3 ــح في تحســ ــتخـدام تمـارين تحمـل القوة الخـاص له تأثير واضــ ( متر 400أن اســ

 للشباب.
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 التوصيات: 5-2

الرياضـي كونها تسـاعد على تحسـين انجاز ركض  ضـرورة اسـتخدام تحمل القوة الخاص مع التدريب  -1

 ( متر للشباب.400)

 تعميم نتائج الدراسة على مدربي العاب القوى.  -2

 الاهتمام بالنواحي البيوميكانيكية ) طول الخطوة وترددها( من قبل الباحثين. -3

 اجراء دراسات مشابه في فعاليات اخرى. -4

 المصادر                                                                                                

 .  2002،  بغداد:  دار الكتب للطباعة والنشر، البحث العلمي ومناهجه وجيه محجوب  -1

، القاهرة: دار   علم النفسالبحث العلمي في التربية الرياضية و محمد حسن علاوي و اسامة كامل راتب       -2

 .1999الفكر العربي ، 

سرمد سعيد شكر   تأثير تدريبات القوة المطلقة والنسبية في بعض المتغيرات الفسلجية والبدنية والميكانيكية    -3

لعدائي   الرياضية    400  –  200والإنجاز  التربية  كلية  دكتوراة.  اطروحة   . للمتقدمين  بغداد   -متر  جامعة 

.2007  . 

الموصل: مطابع الموصل،    طرق القياس في مجال التربية الرياضية،  سطويسي احمد، عباس السامرائي   ب  -4

1984                                                                                                       . 

للنشر والتوزيع، 1،طالتعلم الحركي والتدريب الرياضيمحمد عبد الغني عثمان      -5 القلم  ، الكويت: دار 

1987. 

، الكويت: دار القلم للنشر  1، طالاختبارات والقياسات الفسيولوجية في المجال الرياضيكاظم جابر أمير     -6

 .1997والتوزيع،  

 

 وذج وحدة تدريبية من

 المجاميع  الراحة التكرار التفاصيل التمارين  الوحدة
راحة بين  

 المجاميع 
 الشدة 

 

 

 

الأسبوع  

 الأول 

 

الوحدة 

التدريبية 

 الأولى 

 

 د 3-2 2 2:1 5 متر  100ركض 

% من  100

الزمن 

 المستهدف

  د 5-4  راحة

تمارين  

 بلايومترك 
3 2:1 -  

من   80 %

الزمن 

 المستهدف

الوحدة 

التدريبية 

 الثانية 

 

القفز فوق  

 الصناديق 
 د 2-3 4 2:1 2

%من  90

الزمن 

 المستهدف

  د 5-4  راحة

تمارين ركض 

 باستخدام الاثقال 
2 2:1 - - 

من   80 %

الزمن 

 المستهدف
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الأسبوع  

 الثاني 

 

 

 

الوحدة 

التدريبية 

 الأولى 

 

 د  3-2 4 2:1 5 متر  50ركض 

من   % 100

الزمن 

 المستهدف

  د  5-4  راحة

تمارين القفز  

 فوق الحواجز 
2 2:1 -  

% من 85

الزمن 

 المستهدف

الوحدة 

التدريبية 

 الثانية 

 

200 2 2:1 4 2-3 

% من 95

الزمن 

 المستهدف

  د  5-4  راحة

   2:1 2 القفز العمودي 

% من 80

الزمن 

 المستهدف

 

 

الأسبوع  

 الثالث 

الوحدة 

التدريبية 

 الأولى 

 

 د 3-2 2 2:1 5 متر  100ركض 

% من  110

الزمن 

 المستهدف

    د 5-4  راحة

  - 2:1 3 متر  400ركض 

% من 85

الزمن 

 المستهدف

الوحدة 

التدريبية 

 الثانية 

 

 د 3-2 4 2:1 2 متر  200ركض 

% من 90

الزمن 

 المستهدف

    د 5-4  راحة

  200الركض 

باستخدام بعض  

 الاثقال 

2 2:1 - - 

% من 85

الزمن 

 المستهدف

 

 

 

 

 

 


