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Research Abstract 

       This study aimed to identify the effect of rhythmic running training on developing 

the variables of speed endurance and strength endurance, and its reflection on the digital 

achievement time among 400-meter runners. The researcher utilized the experimental 

method with a one-group pretest-posttest design, as it suited the nature of the research 

problem and its objectives. The research sample consisted of youth 400-meter runners, 

who were purposively selected as a homogeneous research group. The researcher applied 

the standardized rhythmic running training to the single experimental group within 

their scheduled training sessions, where the training focused on systematically regulating 

speed pacing and distributing physical effort across the four segments of the race. Pre-

physical tests were conducted to measure speed endurance and strength endurance, in 

addition to a test measuring the digital achievement time for the full 400-meter race. 

Following the completion of the designated period for the proposed training program, 

the post-tests were re-administered under the same temporal and spatial conditions. The 

data were statistically analyzed using appropriate statistical methods, and the results 

revealed statistically significant differences between the pre and post-measurements, 

favoring the post-measurement of the experimental group. The researcher concluded that 

rhythmic running training effectively contributes to rationing energy distribution and 

delaying the onset of physiological fatigue resulting from lactic acid accumulation in the 

final meters. This led to a remarkable development in speed endurance and strength 

endurance, reflecting positively on significantly improving the final digital achievement 

time. The researcher recommended that coaches must adopt the rhythmic running method 

when designing annual training programs for long-sprint runners. 
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 متر 400أثر تدريبات الركض الإيقاعي في تحمل الدرعة وتحمل القهة والإنجاز لدى عدائي 
 م.م أحمد نايف باطهلي

Ahmedn234@uowasit.edu.iq  
 البدنية وعمهم الرياضةجامعة واسط كمية التربية 

 مدتخمص البحث 
ىجفت ىحه الجراسة إلى التعخف عمى أثخ تجريبات الخكس الإيقاعي في تصػيخ متغيخات تحسل 

متخ. واستخجم الباحث  400الدخعة وتحسل القػة، وانعكاس ذلظ عمى زمغ الإنجاز الخقسي لجى عجائي 
جة عغ شخيق الكياسيغ القبمي والبعجي، وذلظ السشيج التجخيبي ذو الترسيع التجخيبي لمسجسػعة الػاح

متخ مغ فئة  400لسلائستو شبيعة مذكمة الجراسة وأىجافيا. واشتسمت عيشة البحث عمى عجائي مدابقة 
شبق الباحث تجريبات الخكس  بحث متجاندة.كسجسػعة الذباب، حيث تع اختيارىع بالصخيقة العسجية 

ة الػاحجة ضسغ وحجاتيع التجريبية السقخرة، حيث ركدت التجريبات الإيقاعي السقششة عمى السجسػعة التجخيبي
عمى تشطيع وتيخة الدخعة وتػزيع الجيج البجني عمى أجداء الدباق الأربعة بذكل مجروس. وتع إجخاء 

قياس زمغ  اختبارات البجنية القبمية لكياس صفات تحسل الدخعة وتحسل القػة، بالإضافة إلى ختبار الا
. وبعج انتياء السجة الدمشية السقخرة لتصبيق السشيج التجريبي السقتخح،  400لدباق  الإنجاز الخقسي متخ كاملاا

عػلجت البيانات إحرائياا باستخجام  ات البعجية تحت نفذ الطخوف الدمانية والسكانية. ختبار أعُيجت الا
بيغ الكياسيغ القبمي  الػسائل الحدابية السشاسبة، حيث أضيخت الشتائج وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية

والبعجي ولرالح الكياس البعجي لمسجسػعة التجخيبية. واستشتج الباحث أن تجريبات الخكس الإيقاعي تديع 
بفاعمية في تقشيغ تػزيع الصاقة وتأخيخ ضيػر التعب الفديػلػجي الشاتج عغ تخاكع حسس اللاكتيظ في 

تحسل الدخعة وتحسل القػة، وانعكذ إيجابياا عمى الأمتار الأخيخة، مسا أدى إلى تصػيخ ممحػظ في صفات 
تحديغ زمغ الإنجاز الخقسي الشيائي بذكل ممسػس. وأوصى الباحث بزخورة اعتساد السجربيغ عمى أسمػب 

 الخكس الإيقاعي عشج ترسيع بخامج التجريب الدشػية لعجائي الدخعة الصػيمة.
 
 

 .متخ 400تحسل القػة، الإنجاز الخقسي، الخكس الإيقاعي، تحسل الدخعة،  :الكمسات السفتاحية
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 التعريف بالبحث :-1
 مقدمة البحث وأهميته : 1-1

تعج رياضة ألعاب القػى أحج الأنذصة الخياضية التي تحطى باىتسام واسع عمى السدتػييغ العمسي 
ة. ومغ بيغ والتصبيقي، نطخاا للاعتساد الكبيخ فييا عمى الأرقام الكياسية والسدتػيات الإنجازية الجقيق

ا ىي مدابقة ركس  ا بجنياا ونفدياا وتكتيكياا خاصا متخ. تُرشف ىحه  400السدابقات التي تتصمب إعجادا
أو الخكس دون الأكدجيغ )اللاكتيكي(، حيث يػاجو العجاء خلاليا عبئاا الفعالية ضسغ سباقات الدخعة 

يجة العسل بالذجة القرػى وشبو القرػى شػال بجنياا ىائلاا يفخضو تخاكع حسس اللاكتيظ في العزلات نت
 .زمغ الدباق

ا مغ القجرات البجنية الخاصة، وفي مقجمتيا  ا فخيجا يتصمب الإنجاز الخقسي في ىحا التخرز مديجا
تحسل الدخعة وتحسل القػة. إذ لا يكفي أن يستمظ العجاء سخعة انتقالية عالية فحدب، بل يجب أن يكػن 

ىحه الدخعة ومقاومة التعب الشاتجة عغ نقز الأكدجيغ في الأمتار الأخيخة قادراا عمى الحفاظ عمى 
الحاسسـة مغ الدباق، وىػ ما يُعخف بتحسل الدخعة. كسا يمعب تحسل القػة دوراا محػرياا في تسكيغ 
العزلات العاممة مغ الاستسخار في بحل أقرى جيج ميكانيكي وإنتاج القػة اللازمة لجفع الجدع للأمام 

 .الكفاءة والقػة شػال مدافة الدباقبشفذ 
مغ ىشا، يدعى السجربػن والباحثػن باستسخار إلى ابتكار وتصػيخ أساليب تجريبية حجيثة تديع في 
رفع كفاءة ىحه القجرات البجنية السخكبة. وتبخز تجريبات الخكس الإيقاعي كػاحجة مغ الػسائل التجريبية 

جني وتػزيع الصاقة بذكل مقشغ ومجروس عمى مجار أجداء الدباق. الستقجمة التي تيجف إلى تشطيع الجيج الب
يعتسج الخكس الإيقاعي عمى تعػيج اللاعب عمى وتيخة حخكية محجدة تزسغ التػازن بيغ التخدد الخصػي 

 .وشػل الخصػة، مسا يقمل مغ اليجر الحخكي والبجني ويػفخ في استيلاك الصاقة الحيػية
لة الكذف عغ الأثخ التصبيقي لتجريبات الخكس الإيقاعي ومجى تكسغ أىسية ىحا البحث في محاو 

مداىستيا الفعالة في تصػيخ متغيخات تحسل الدخعة وتحسل القػة، وانعكاس ذلظ بذكل مباشخ عمى تصػيخ 
متخ. ومغ خلال دراسة ىحه العلاقة، يدعى الباحث إلى تقجيع إشار  400زمغ الإنجاز الخقسي لعجائي 

سجربيغ الاستفادة مشو في بشاء السشاىج التجريبية السقششة، بسا يديع في الارتقاء عمسي وعسمي يسكغ لم
 .بسدتػيات اللاعبيغ وتحقيق أفزل الإنجازات في السحافل الخياضية
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 مذكمة البحث : 1-2
متخ يعج مغ الفعاليات الخقسية السعقجة التي تفخض عمى  400تتجمى مذكمة البحث في أن سباق 

ا لا يتجاوز الجقيقة الػاحجة. وبدبب  العجاء استيلاك شاقتو البجنية الحيػية بالكامل في زمغ قريخ ججا
ا في مد تػيات الدخعة خلال الـ الصبيعة الفديػلػجية ليحا الدباق، فإن اللاعب يػاجو ىبػشاا مفاجئاا وحادا

 .متخ الأخيخة؛ نتيجة التعب العزمي الذجيج وتخاكع حامس اللاكتيظ في الجم والعزلات 100
لاحع الباحث، مغ خلال متابعتو السيجانية وخبختو في تجريب مدابقات السدافات القريخة 

كذ ىحا الزعف متخ. ويشع 400والصػيمة، وجػد ضعف واضح في كفاءة الأمتار الأخيخة لجى عجائي 
مباشخة عمى زمغ الإنجاز الخقسي الشيائي. ويعػد الدبب الخئيدي في ذلظ إلى اعتساد الكثيخ مغ السشاىج 
التجريبية التقميجية عمى تصػيخ الدخعة القرػى بذكل مشفرل، دون التخكيد الكافي عمى تػليفة القجرات 

غ الاستسخارية بشفذ الكفاءة الحخكية البجنية السخكبة مثل تحسل الدخعة وتحسل القػة، والتي تزس
 .والسيكانيكية

متخ( يؤدي  100إن إغفال تشطيع التػزيع الإيقاعي لمجيج خلال أجداء الدباق الأربعة )كل 
بالعجائيغ إلى بحل جيج عذػائي في البجاية، مسا يدبب استشدافاا مبكخاا لسرادر الصاقة الحيػية. لحا، تتبمػر 

يجاد حمػل عمسية وتصبيكية ليحه السعزمة مغ خلال إدخال تجريبات الخكس مذكمة البحث في محاولة إ
الإيقاعي السقشغ لسعخفة مجى تأثيخىا الفعمي في رفع كفاءة تحسل الدخعة وتحسل القػة، وحدع مدألة تجىػر 

 .الأداء في السخاحل الختامية مغ الدباق لتحقيق أفزل إنجاز رقسي مسكغ
 هدفا البحث  1-3

 متخ 400ات الخكس الإيقاعي لعجائي إعجاد تجريب -1
 400معخفة أثخ تجريبات الخكس الإيقاعي في تحسل الدخعة وتحسل القػة والإنجاز لجى عجائي  -2

 متخ
 فرض البحث : 1-4

القبمي والبعجي في متغيخات البحث لجى عيشة  ختبارتػجج فخوض ذات دلالة إحرائية بيغ نتائج الا -
 البعجي . ختبارالبحث ولرالح الا

 مجالات البحث : 1-5
 السشتخب الػششي العخاقي الستقجميغ  ءواعج:  المجال البذري 
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 25/3/2026ولغاية  1/11/2025: لمسجة مغ  المجال الزمني
جامعة بغجاد ومزسار وزارة الذباب  –: مزسار كمية التخبية البجنية وعمػم الخياضة  المجال المكاني

 والخياضة  
 الميدانية :منهجية البحث واجراءاته  -2

 منهج البحث: 2-1

القبمي والبعجي إذ  ختبارترسيع السجسػعة التجخيبية الػاحجة ذات الابالسشيج التجخيبي  باحثاستخجم ال
 .يتلائع مع شبيعة السذكمة السخاد بحثيا

 مجتمع البحث وعينته:  3-2 

( عجائيغ لمسػسع 10متخ مغ فئة الخجال البالغ عجدىع ) 400تسثل مجتسع البحث بعجائي فعالية ركس 
السذاركيغ في بصػلات الاتحاد العخاقي لألعاب القػى , اما عيشة البحث فكانت  2026-2025الخياضي 

غ نادي ( م2( مغ نادي الذخشة و)2( مغ نادي الجير و)2( عجائيغ وتػزعت عمى اختيار عجد )6)
%( مغ مجتسع الأصل وبالصخيقة العسجية، 60الحذج يسثمػن عيشة البحث لإجخاء التجخبة الخئيدة وبشدبة )

( عجائيغ لإجخاء التجخبة الاستصلاعية الأولى والثانية ,ولغخض التأكج مغ التػزيع الصبيعي 4وتع أختيار)
احث بإجخاء تجانذ العيشة في متغيخات ات والكياسات وقام البختبار لشتائج الستغيخات السبحػثة في الا

 ات البجنية والعسخ التجريبي. ختبار الا

 (1الججول )
 يبيغ حجع السجتسع وعيشة البحث والشدب السئػية

 الشدبة السؤية العجد حجع العيشة
 %100 10 مجتسع البحث
 %60 6 عيشة البحث

 %40 4 عيشة التجخبة الاستصلاعية الأولى والثانية
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 البحث: تجانس عينة 3-3

 وارجاع الستغيخات لزبط اتباعيا والػاجب السيسة الأمػر مغ وىي لمعيشة التجانذ بإجخاء الباحث قام
 السشاسبة الإحرائية الػسائل تجانديا استعسل الباحث مغ التحقق ولغخض التجخيبي العامل الى الفخوق 

  .)الكتمة، الصػل، العسخ، العسخ التجريبي(( وقج تبيغ تجانذ العيشة بالستغيخات 2كسا بالججول )

 (2الججول )
 العسخ التجريبي( –العسخ  –الصػل  -تجانذ العيشة في متغيخات )الكتمة 

الهسط  وحدة القياس المتغيرات ت
 الحدابي

الانحراف  الهسيط
 المعياري 

معامل 
 الالتهاء

 490. 1.22474 66.000 66 كغم الكتمة 1

 486. 3.72827 169.000 169 سم الظهل 2

 000. 1.87083 22.400 22 سنة العمر 3

 075. 1.21106 6.400 6 سنة العمر التدريبي 4

 

 الهسائل والادوات والأجهزة في البحث:  2-4

 . السرادر والسخاجع العخبية والأجشبية 

 . ) شبكة السعمػمات ) الانتخنت 

 . السلاحطة والتجخيب 

  السقابلات الذخرية مع ذوي الاختراص والخبخاء. 
 ات .ختبار الكياسات والا 
 استسارة تفخيغ البيانات. 
 ( 1صافخة عجد. ) 
 . مزسار العاب القػى 
 . أقساع وشػاخز 
 . ساعات إيقاف الكتخونية 
 ( حاسبة لابتػب نػعDEEL.) 
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 ميدان إلكتخوني يكيذ الػزن والصػل . 
 تحديد متغيرات البحث : 2-5

تع أختيار   العاب القػى  مجال في الخياضي التجريب بعمع الخاصة العمسية السرادر الاشلاع عمى بعج
 وىي تحسل الدخعة والانجاز .متغيخات البحث 

 ات البدنية:ختتبار الا 2-5-1-1
  ( 1998) قاسم حدن ,  متر 400ركض  اختتبار 2-5-1-1-1

  .قياس تحسل الدخعة : ختتبارهدف الا

استسارة ,  أقساع لتحجيج خط البجاية والشياية,  ايقاف اتساع,  متخ( 400قػى )مزسار ألعاب  الأدوات:
 .ميقاتيغ لتدجيل الأزمشة,  تدجيل الشتائج

 يقف السختبخ خمف خط البجاية مغ وضع البجء مغ الػقػف . طريقة الأداء:

بيا حتى نياية السدافة ويتع  عاليةمتخ بدخعة  400عشج إعصاء إشارة البجء، يبجأ السختبخ بالخكس لسدافة 
 تدجيل الدمغ الكمي مغ لحطة الانصلاق حتى عبػر خط الشياية.

  .تُدجل الشتيجة بالدمغ )دقيقة/ثانية(:  طريقة التدجيل

 متر: 400انجاز  2-5-2

 (  2022) عامخ وىسام ,  متخ )الإنجاز( 400 : ركس  ختتباراسم الا

 متخ 400الإنجاز  اختبار:  ختتبارهدف الا

 : مزسار ألعاب قػى ، ساعات تػقيت ،فخيق عسل مداعج ، أستسارة تدجيل. الأدوات المدتخدمة

يقف العجاء خمف خط البجاية مغ وضع الػقػف , وعشج سساع اشارة البجء مغ الرافخة  :ختتباروصف الا
خط الشياية يتع ايقاف م وعشج الػصػل الى 400وىي ركس سباق  ختباريشصمق العجاء لقصع مدافة الا

 ساعات التػقيت .

: يتع حداب الدمغ لأقخب )جدء مغ الثانية( لكل عجاء وتػضع في الاستسارة الخاصة ختتبارتدجيل الا
 مغ فخيق العسل السداعج. ختباربالا
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-2-1التجخبة الاستصلاعية يػم الاحج السػافق  باجخاء باحثقام الالتجربة الاستظلاعية:   2-5-3
( عجائيغ تع اختيارىع برػرة عسجية مغ غيخ السذاركيغ في التجخبة الخئيدة وإن 4عمى عيشة مغ ) 2026

 التجخبة الاستصلاعية ساعجت الباحث في:

 . ختبارمعخفة السجة )الدمغ( الحي تدتغخقو العيشة لاداء الا -1
 . ختبارلاجيدة والادوات لاجخاءات الاالتأكج مغ صلاحية السعجات وا -2
 معخفة كيفية الحرػل عمى السعمػمات وتدجيميا.  -3
 ات. ختبار استعجاد السختبخيغ )العجائيغ( لاجخاء الا -4
 تحليل الرعػبات او الاخصاء التي تػاجو الباحث او فخيق العسل السداعج.  -5

 ات القبمية:ختتبار الا 2-6

 4-3لبحث في ممعب الكػت الاولسبي عمى افخاد العيشة في يػم ات القبمية لعيشة اختبار تع اجخاء الا
 وكسا يمي: 2026/ 2/

 متخ ( 400ات البجنية  ) تحسل الدخعة ختبار الا اليهم الاول

 م .400ركس سباق )الإنجاز(  :ثانياليهم ال

ات مغ حيث السكان والدمان والاجيدة والسعجات السدتخجمة ختبار بتثبيت الطخوف الستعمقة بالا باحثقام ال
 ات البعجية.ختبار وشخيقة تشفيحىا مغ أجل خمق الطخوف نفديا عشج اجخاء الا

 التمرينات المدتخدمة : 2-7
التجرج بالتجريبات وفقا لسبجأ التجرج  والتسػج  ػاو راع الخكس الإيقاعيعمى ترسيع تجريبات  باحثعسل ال 

ة تعتسج عمى مدافات محجدة ومتشػعة سدابقبالحسل ضسغ التجريبات معتسجاا عمى التشػع بالخكس كػن ال
في ذلظ عمى السرادر العمسية, وبجأ بتصبيق التسخيشات مغ يػم  باحثلتصػيخ متغيخات البحث وقج اعتسج ال

 بالآتي: الخكس الإيقاعيوقج امتازت تجريبات  7/4/2026لغاية  7/2/2026الدبت السػافق 

 تع تشفيح التجريبات في الاعجاد الخاص . .1
 تع تشفيح التجريبات ضسغ الجدء الخئيدي مغ السشيج التجريبي . .2
وحجات تجريبية أسبػعيا يػم  3( أسابيع وبػاقع 8استسخت التجريبات السجرجة ضسغ السشيج التجريبي لسجة ) .3

 والاثشيغ والاربعاء . الدبت
 .( وحجة تجريبية تحسل سخعة 24العجد الكمي لمػحجات التجريبية ) .4
 أختمف زمغ التجريبات وحدب زمغ الجدء الخئيذ لمػحجات التجريبية بحدب متصمبات وأىجاف الػحجة التجريبية. .5
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لسحجدة واستخجمت % مغ الشدب السئػية ا90 - 80تخاوحت الذجة السدتخجمة في تشفيح التجريبات ما بيغ  .6
 شخيقة التجريب الفتخي السختفع الذجة .

 تحجيج الذجد التجريبية السدتخجمة في التسخيشات لسجسػعة البحث التجخيبية . .7
 .100/ الذجة السصمػبة× حداب الذجة في التساريغ ىػ استخجام قانػن الذجة = أفزل انجاز  .8

 ات البعدية:ختتبار الا 2-8

-9بتاريخ  يػمانلبعجية بعج الانتياء مغ تصبيق التسخيشات عمى مجى ات اختبار تعَّ إجخاء الا   
، وذلظ لمتعخف عمى تاثيخىا ومجى تصػر مجسػعة البحث ، في متغيخات البحث وكانت  11/4/2026
ات ختبار ات القبمية وفي التػقيتات والطخوف نفديا، وكانت الاختبار ات ىي نفديا التي شبقت في الاختبار الا

 .ات القبميةختبار وكسا تع تفريمو في الا يػمانعمى مجى 

 الهسائل الإحرائية:  9 – 2

 ( لمعمػم التخبػية والشفدية لسعالجة البيانات . SPSSاستعسل الباحث الحقيبة الإحرائية )     

 : النتائجعرض وتحميل ومناقذة  -3
 . لعينة البحث تحمل الدرعةات اختتبار عرض نتائج  3-1
 . القبمية والبعدية لعينة البحث ات تحمل الدرعةاختتبار عرض وتحميل نتائج  3-1-1 

 (3الجدول )
 ات تحمل الدرعة القبمية لعينة البحثختتبار يبين الهصف الاحرائي لا

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

القبمي ختتبارالا  
-س  + ع 

 01169. 5.0517 د/ثا تحمل الدرعة 1
 

 (4الجدول )
 ات تحمل الدرعة البعدية لعينة البحثختتبار يبين الهصف الاحرائي لا

وحدة  المتغيرات ت
 القياس

البعدي ختتبارالا  
-س  + ع 

 01472. 4.5583 دقيقة تحمل الدرعة 1
القبمي،  ختبارإختلافاا في قيع الأوساط الحدابية بيغ الاأنّ ىشاك ( الى 4, 3) تذيخ نتائج الججوليغ

 ختبارلعيشة البحث إذ أتجيت ىحه الاختلافات لرالح الا مػضػعة البحث تحسل الدخعةات ختبار والبعجي لا
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لمتعخف عمى  T اختبارالحدابية و قيسة الجلالة لحلظ قام الباحث باستخجام  البعجي بػساشة قيع الأوساط
  .دلالة الفخوق 

المحدهبة  T)( يبين الهسط والانحراف وفرق الاوساط وفرق الانحراف والخظأ المعياري لمفروق وقيمة )5الجدول )
 لعينة البحث تحمل الدرعةات ختتبار لا القبمي والبعدي ختتباروقيمة الدلالة للا

ختتبارالا المتغيرات -س  ع±  ف -س   قيمة الدلالة Tقيمة  خ ف 

 تحمل الدرعة
 01169. 5.0517 قبمي

.493 .00494 9.282 .000 
 01472. 4.5583 بعدي

 تحمل الدرعة .ات ختتبار لاات القبمية والبعدية ختتبار مناقذة نتائج الا 2 – 1 – 3

يغ القبمي والبعجي لمسجسػعة ختبار ( وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الا5تُطيخ نتائج الججول )
البعجي. فقج بمغت قيسة الجلالة  ختبارجاءت الشتائج لرالح الا التجخيبية في متغيخ تحسل الدخعة ، إذ

 االحاصل في ىح صػر(، مسا يذيخ إلى أن الت0.05(، وىي أقل مغ مدتػى الجلالة السعتسج )0.000)
(، 9.882السحدػبة )  (T)  السصبق , كسا بمغت قيسة الخكس الإيقاعيتجريبات يعػد إلى تأثيخ خ الستغي

 .كج معشػية الفخوق بيغ الكياسيغ القبمي والبعجيالأمخ الحي يؤ 

التي صسست بسا يتلاءم مع متصمبات  الخكس الإيقاعيىحا التصػر إلى شبيعة تجريبات  باحثويعدو ال
م(، إذ بشيت التسخيشات عمى أسذ عمسية تخاعي خرػصية الأداء وشبيعة الجيج 400فعالية ركس )

شجة التجريب استشاداا إلى معجلات سخعة أجداء الدباق، مع مخاعاة السبحول خلال الدباق. كسا تع تحجيج 
التجرج في الأحسال التجريبية وتشطيع العلاقة بيغ الذجة والحجع وفتخات الخاحة، مسا أتاح لمعجائيغ فخصة 

أن التصػر الحي ضيخ في تحسل الدخعة يعػد  باحثالتكيف التجريجي مع متصمبات الأداء البجني ويخى ال
بإيقاعات وسخعات متشػعة مع التحكع بتػزيع الجيج خلال مخاحل  خكساعتساد تجريبات ركدت عمى ال إلى

الدباق السختمفة ، وقج أسيع ذلظ في زيادة قجرة العجائيغ عمى السحافطة عمى مدتػى الأداء لفتخات أشػل 
سصمػبة رغع الزغػط وتأخيخ ضيػر التعب، فزلاا عغ تحديغ قجرتيع عمى الاستسخار بالخكس بالدخعة ال

ع الذجة في تشفيح تسخيشات أستخجام شخيقة التجريب الفتخي السختف كسا انالبجنية السراحبة لمسشافدة ، 
مشاسباا في تصػيخ تحسل الدخعة, لسا تستاز بو مغ خرػصية في استخجاميا كػنيا تستاز الخكس الإيقاعي 

اميا في تصػيخ ىحه القجرة البجنية السيسة, وىحا ما % لحا يكػن استخج90-80بالذجة العالية التي ترل بيغ 
بأن ىحه الصخيقة تدتيجف الإرتقاء بتحسل (  1999, محمد عبج الغشي , حسجي عبج السشعع ) أشار إليو 

 .الدخعة 
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أن أحج الأسباب الخئيدة ليحا التصػر يتسثل في تجريب العجائيغ عمى كيفية استثسار  باحثويخى ال
يمجؤون إلى الانصلاق بدخعة  القريخةب أثشاء الدباق، إذ إن كثيخاا مغ عجائي السدافات الجيج بذكل مشاس

عالية في بجاية الدباق أملاا في التقجم عمى السشافديغ، إلا أن ىحا الأسمػب يؤدي في كثيخ مغ الأحيان إلى 
كذ سمباا عمى استشداف مبكخ لسرادر الصاقة وزيادة تخاكع حامس اللاكتيظ داخل العزلات، مسا يشع

قجرتيع في السحافطة عمى الدخعة خلال السخاحل اللاحقة مغ الدباق ، أما التجريب القائع عمى التػزيع 
الرحيح لمجيج فيسشح العجاء القجرة عمى السحافطة عمى مدتػى الأداء وتحقيق أفزل استثسار لقجراتو 

ل الدخعة يعج نتيجة مشصكية لمتجريبات البجنية حتى نياية الدباق ولحلظ فإن التحدغ الحي تحقق في تحس
السدتخجمة، لأنيا ىجفت إلى محاكاة ضخوف الدباق الحكيكية وتجريب العجائيغ عمى التعامل مع متصمباتو 
السختمفة، وىحا يتفق مع ماشار اليو )جسال صبخي( " ان تخصيط التجريب الرحيح ىػ تسكيغ الخياضي مغ 

البجني والحخكي والسياري والشفدي لاستعساليا خلال السشافدة  الػصػل الى اعمى مدتػى مغ الاستعجاد
 ( . 2012) جسال صبخي ,  والسحافطة عمى ىحا السدتػى لأشػل فتخة مسكشة مغ خلال التجريب السشطع

التي تعسل بالتجريب  عيالخكس الإيقاان اغمب الجراسات اجسعت عمى ان تسخيشات  باحثويخى ال
بأداء تسخيشات ذات شجة عالية يؤدي الى زيادة نطام إنتاج الصاقة اللاكتيكي وزيادة  ىػائي و اللاكتيكيلاال

السشطسات الحيػية التي تدسح بسدتػيات عالية مغ الكفاية العزمية ومدتػى أفزل مغ تحسل حامس 
اللاكتيظ في العزلات اشػل مدافة ومجة زمشية مسكشة , وىحا العسل يسكغ تحجيجه عمى وفق مدتػى 

 اد وقجرة العجاء وتييئتو وتجريبو التجريب الرحيح لتحقيق الانجاز الافزل .واعج
 )الإنجاز( القبمي والبعدي لعينة البحث . اختتبارعرض وتحميل نتائج  2-1-5

 (6الججول )
 )الإنجاز( القبمية لعينة البحث اختتباريبين الهصف الاحرائي 

وحجة  الستغيخ ت
 الكياس

 القبمي ختبارالا
 + ع -س

 13452. 52.82 د/ثا الانجاز 1
 (7الجدول )

 )الإنجاز( البعدية لعينة البحث اختتباريبين الهصف الاحرائي 

 الستغيخ ت
وحجة 
 الكياس

 البعجي ختبارالا
 + ع -س

 08110. 52.25 د/ثا الانجاز 1
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القبمي، والبعجي  ختبارفي قيع الأوساط الحدابية بيغ الا أنّ ىشاك إختلافاا ( الى 6،7) تذيخ نتائج الججوليغ
الحدابية  البعجي بػساشة قيع الأوساط ختبارإذ أتجيت ىحه الاختلافات في الا لعيشة البحثم 400لانجاز

  .لمتعخف عمى دلالة الفخوق  T اختبارلحلظ قام الباحث باستخجام  ، ومغ قيسة الجلالة
 (8الجدول )

 T)وفرق الاوساط وفرق الانحراف والخظأ المعياري لمفروق وقيمة ) المعياري  والانحراف الحدابي يبين الهسط
 م( لعينة البحث400 الانجاز لدباقلمتغير البحث) القبمي والبعدي ختتبارالمحدهبة وقيمة الدلالة للا

قيمة  Tقيمة  خ ف ف -س ع± -س ختتبارالا المتغير
 الدلالة

 الانجاز
 13452. 52.82 قبمي

0.563 .05875 6.331 .001 
 08110. 52.25 بعدي

 م(. 400)الانجاز  ختتبارات القبمية والبعدية لاختتبار مناقذة نتائج الا 6 – 1 –3

الفخوق السعشػية التي حرمت لعيشة البحث الى استخجام التسخيشات السعجة مغ قبل  باحثيعدو ال
في السدافات السحجدة واختيار مدافات متشػعة بأن  الخكس الإيقاعيوفق تجريبات عمى  باحثال

( متخ لاجل تشسية الاحداس وزيادة الخبخة 400يكػن أدائيسا مذابيا برػرة تقخيبية لاداء ركس )
 بتػزيع الجيج والذجة والتحكع بيسا وىحا ما اكجه ) محمد رضا عغ السشجلاوي )واخخون( " أن قجرة العجاء
عمى تػزيع سخعتو وجيجه مغ الامػر السيسة والسصمػبة لمشجاح ، إذ لا يسكغ أن يكسل مدافة الدباق 

ن السيسان ، ة الخكس وتػزيع الجيج ىسا العاملاالسحكػر بدخعة واحجة حتى الشياية ، فالتحكع بدخع
في العزلات  لأن الدخعة ذات الذجة العالية مع شػل مجة الاداء تؤدي الى تخاكع حامس اللاكتيظ

والحي بجوره يؤثخ عمى قجرة اداء الخياضي ، فسغ ذلظ نخى أن تػزيع الجيج لا يكػن عمى وتيخة واحجة 
( متخ تتصمب سخعة عالية في بجاية الدباق 400وانسا متفاوت في الاداء ، وذلظ لأن فعالية ركس )

لتخكيد عشج تجريب ىحه وإلى تحسل الدخعة في الػسط وميسة ججاا في نياية الدباق" لحا يكػن ا
، بحيث يكػن ىشاك تكيف  الدخعة الفعالية عمى التساريغ ذات الذجة الاقل مغ القرػى لتصػيخ تحسل

لاجيدة جدع الخياضي الػضيفية وقجرتيا عمى اداء الفعالية بذجة عالية عمى الخغع مغ تخاكع حامس 
ضيخت عغ وجػد فخوق معشػية في اللاكتيظ ومقاومتيا لمتعب الحاصل "، اذ اتفقت الشتائج التي 

متخ( مع ما جاءت  400ات البعجية لتحسل الدخعة ساىست في تأثيخىا في انجاز ركس ) ختبار الا
بو السرادر التي تذيخ الى أن عشرخ تحسل الدخعة يعج مغ أىع العشاصخ السؤثخة في انجاز ركس 

الخياضية التي تترف برفة القػة ( متخ، اذ يحكخ ) ثيػدوريدكػ(" بأن الالعاب أو السدابقات 400)
ولاسيسا في الدباقات  والدخعة غالباا ما تتأثيخ بسدتػى قابمية التحسل الخاص لجى الخياضيغ

م( وذلظ بدبب ما يتعخض اليو الستدابق الى 10000 -م 400 -م 1500مثل سباق الستػسصة 
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اء في الشرف الاول عشو في الشرف اجياد كبيخ خلال الشرف الثاني مغ الدباق، اذ يختمف الاد
الثاني مغ الدباق نطخا للأسمػب الخصصي وليحا كمسا كان تشسية التحسل الخاص عالياا كمسا استصاع 

 1985  ) اسيل أفزل و الخياضي التي التغمب عمى مختمف ضغػط التجريب والسشافدة برػرة
,Teodorescl) . 

 الاستنتاجات والتهصيات :-4
 الاستنتاجات 4-1

  تؤثخ تجريبات الخكس الإيقاعي إيجابياا وبذكل ممحػظ في تصػيخ صفة تحسل الدخعة لجى عجائي
 متخ. 400

 ػيخ زمغ الإنجاز الخقسي الإجسالي أدى تشطيع وتػزيع الجيج عبخ الخكس الإيقاعي إلى تحديغ وتص
 لمدباق.

   تداعج الػتيخة الحخكية السشتطسة في تقميل اليجر البجني وتأخيخ ضيػر التعب )تخاكع حسس
 اللاكتيظ( في الأمتار الأخيخة الحاسسة.

  تؤدي ىحه التجريبات إلى الاستخجام الأمثل لسرادر الصاقة الحيػية وتػزيعيا السقشغ عمى أجداء
 الأربعة.الدباق 

 التهصيات 4-2
  ضخورة إدراج تجريبات الخكس الإيقاعي كجدء أساسي وثابت ضسغ السشاىج التجريبية الدشػية

 متخ. 400لعجائي 
  التخكيد عمى تصػيخ صفات تحسل الدخعة وتحسل القػة السذتخكة لحل مذكمة ىبػط السدتػى في

 نياية الدباق.
 ( بذكل مجروس يتشاسب مع القجرات  100كل اعتساد السجربيغ عمى تػزيع وتيخة الدخعة )متخ

 البجنية والفديػلػجية لكل عجاء.
 ( 800إجخاء دراسات وبحػث مذابية لتصبيق تجريبات الخكس الإيقاعي عمى مدابقات أخخى مثل 

 متخ حػاجد(. 400متخ أو 
 جني لمعجائيغ ات الجورية لسخاقبة تصػر الإيقاع الحخكي والبختبار ضخورة استخجام أجيدة الكياس والا

 .خلال فتخات الإعجاد
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