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الملخص 
ان الاتجاه العام لتطوير الانجاز في هذه المسابقة ، ينصب على تحسين القدرات البدنية الخاصة بسباق 400 متر والصفات المشتركة بينها وبين الركض السريع، وتوزيع الطاقة والسرعة خلال مراحل هذه المسابقة فضلا عن بعض الجوانب الميكانيكية المرتبطة بالسرعة كأطوال وتردد الخطوات فيها.
 وتناول الباحثون موضوع يخص التحكم بحالات غير مسيطر عليها لوضعها كحالات مسيطر عليها اثناء اجراء تدريبات الركض لعدائي 400 متر حواجز بتدريب ايقاع الخطوات فيها بإيقاع مقترح للتنفس (الشهيق والزفير) بهدف تطوير ايقاع خطوات الركض وترددها وتطوير امكانية التحكم اراديا بعدد مرات التنفس وضبط ايقاعها مع ايقاع التحكم بخطوات الركض كمؤشر لتطوير القدرات البدنية الخاصة بهذه المسابقة وفرض الباحثون بوجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية في متغيرات (السرعة الخاصة- تحمل السرعة - التحمل الخاص - التحمل الايقاعي) لعينة البحث. وكذلك وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية في اطوال الخطوات وترددها لبعض مراحل السباق. وطبق الباحثون المنهج التجريبي على عينة الشباب دون (20) سنه بعدد( 5) عدائين، واجريت لهم اختبارات السرعة الخاصة(70) متر وتحمل السرعة (250م) والتحمل الايقاعي (350 م) وركض 400 م انجاز ، وتم تصوير عينة البحث اثناء اختبار الانجاز لإيجاد عدد الخطوات وطولها وترددها في كل من ثاني (100متر) ورابع( 100 متر) قبل البدء بتنفيذ البرنامج التدريبي الخاص، ثم طبق التدريبات الخاصة لمدة ثمان اسابيع بمعدل 3 وحدات تدريبية بالأسبوع، ثم اجرى الباحثون الاختبارات البعدية، وتوصلوا الى ان تدريب الركض لمسافات اقل من مسافة المسابقة وضبط ايقاع الخطوات فيها وفق ايقاع التنفس عمل على تطوير تعجيل السرعة بشكل واضح وجيد. وكان التدريب فعالا وسريعا في تطوير تحمل السرعة لعينة البحث المتمثل بركض 250 متر. وان التدريبات التي استخدمتها العينة كانت فعالة في تطوير الانجاز .وظهر ان افضل اداء كان بتسريع ايقاع الخطوات بنسب مثالية بين اطالة الخطوة على حساب نقصان طفيف جداً بترددها لعينة البحث .

الكلمات المفتاحية : تدريبات الركض ، إيقاع التنفس ، السرعة ، ركض 400 متر 
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Abstract
The general trend for the development of achievement, in this competition, focuses on improving the personal physical capability of 400m race, the common features among them, and the fast running. Power and speed are distributed through stages of this competition as well as some mechanical aspects associated with speed, like the length, and the frequency of the steps in. 
The researchers studied a topic related to controlling uncontrolled cases to put them as controlled cases during a training run for the 400 m hurdle runners with a training of rhythm steps where the rhythm was proposed for breathing (inhale and exhale) in order to develop the rhythm of the running steps, its frequency and develop the ability to control voluntarily the number of breathing and adjust its rhythm with the rhythm of controlling the running steps as an indicator of the development of the personal physical abilities in this competition. The researchers hypothesized that there were statistical differences between the pre-tests and the post-tests for the variables (personal speed, speed endurance, personal endurance, and rhythmic endurance) of the research sample. They also hypothesized that there were statistical differences between the pre-tests and the post-tests in the lengths of the steps and their frequencies in some stages of the competition. 
The researchers applied the experimental method on youth sample, aged not less than 20 years, who were 5 runners. The research sample had the personal speed tests of 70 meters, speed endurance test of 250m, the rhythmic endurance of 350m, and running 400m. Photos for the research sample were taken during the achievement test in order to find out the number of steps and the length and frequency in each of the second 100 meters and of the fourth 100 meters before starting the implementation of the special training program. The special training was implemented for the period of 8 weeks with the rate of 3 training units per week. After that, the researchers conducted the post-tests, and concluded that running training for a distance was less than the distance of competition and the steps control was, according to the breathing rhythm led to accelerate the development of speed in a clear and good way. The training was effective and quick in improving the speed endurance for the research sample in 250m running. The training used by the research sample was effective in improving the achievement. It was concluded also that the best performance was to accelerate the rhythm of the steps between the ideal proportions in lengthening a step on the account of shortening it slightly in the frequency among the research sample. 
Keywords: running training, breathing rhythm, speed, 400m run 
[bookmark: _GoBack]1- المقدمة :
 يسعى العلماء والمختصون في مجال التدريب الرياضي  للبحث عن مقومات  الانجاز المتعلقة بنوع التدريب المستخدم وفق المتطلبات البدنية والشروط التي تفرضها للألعاب الرياضية بشكل عام وفعاليات العاب القوى بشكل خاص من خلال الاستفادة من النظريات التطبيقية ونتائج البحوث للعلوم الاخرى ومنها علوم الميكانيكيا والفسلجة وعلم النفس التي ترتبط بعلم التدريب الرياضي بشكل مباشر، مما سمح ذلك العديد من الباحثين في المجال التدريب الرياضي ان يسخروا هذا الترابط بين العلوم لفتح افاق علمية واسعةً في تطوير مستوى الاداء والانجاز من خلال وضع الحلول لجميع العوائق وتشخيص العناصر والقدرات البدنية الخاصة المؤثرة في الانجاز ووضع اللمسات العلمية والفنية واستحداث الاساليب والطرائق التدريبية المستندة الى هذه الاسس العلمية لتطوير هذه العناصر واعتلاء منصة التقدم والتطور في المستوى والانجاز. 
وفعاليات العاب القوى  وتحديدا سباق 400 متر  صُنِفَ سابقا على انه احد السباقات السريعة - المتوسطة 
(Quercetani ,R.T;(2005),pp78-79)
الا انه الان ينظر اليه كسباق ركض سريع مطول عندما يوضع بالاعتبار ان الرقم العالمي  (43,18  ثانية) الذي حققه ما يكل جونسون Johnson) Michaelعام 1999 ) يعادل اربعة سباقات 100 متر زمن كل منها (10,795) ثانية، وهذا يعطي فكره عن ان الاتجاه العام في التفكير لتطوير الانجاز في هذه المسابقة، يجب ان ينصب على القدرات البدنية الخاصة بسباق 400 متر والصفات المشتركة بينها وبين الركض السريع، وتوزيع الطاقة والسرعة خلال مراحل هذه المسابقة فضلا عن بعض الجوانب الميكانيكية المرتبطة بالسرعة المنبثقة عن اطوال وتردد الخطوات فيها    
وتناول الباحثون في دراستهم هذه  الجوانب لكي يبقى البحث عما هو جديد من شانها تطوير زمن هذه الفعالية التي تحتاج الى التوافق والانسجام ولما يمتلكه العداء من قدرات  تتناغم مع المتطلبات والشروط التي تفرضها مراحل اداء هذه الفعالية من القدرات البدنية خاصة كقدرة تحمل السرعة وتحمل القوة والقوة السريعة والتحمل الخاص، والتي لها التأثير الايجابي في المحافظة على السرعة طيلة مسافة الاداء وبالشدة التي تتطلبها الفعالية مستفيدين من تطور العمل العصبي العضلي وتكيف عمل الدماغ عند العمل بالجهد البدني القصوي ببذل ايعازات عصبية جديدة لتنظيم الشهيق والزفير وفقا لإيقاع خطوات الركض وترددها لتطوير امكانية التحكم الارادي بعدد مرات التنفس وضبط ايقاعها مع ايقاع التحكم بخطوات الركض من اجل  ان يكون تكرار الخطوات قدر الامكان وفقا لإيقاع التنفس (الزفير... الشهيق) لإمكان التحكم بالخطوات كمؤشر لتطوير القدرات البدنية الخاصة بهذه المسابقة والتي تعطي ثمارها في المرحلة الثانية من السباق (200م الاخيرة)  والتي يمكن ملاحظته من خلال توزيع العداء جهده وسرعته على طول مسافة السباق وكذلك التقارب بين عدد الخطوات واطوالها وترددها والتي ترتبط بحالات تكرار هذه الخطوات عند التدريب لتطوير السرعة او تحمل من اجل تطوير الانجاز. لذا حتم ذلك على الباحثون استخدام طريقة واسلوب تدريبي جديد وفعال يتعلق بإمكانية تطبيق تمارين الركض لمسافات اقل من  مسافة ركض 400 متر تتضمن تداخل في تدريبات التحمل الخاص مثل تحمل القوة او القوة السريعة مع تحمل السرعة في التكرار الواحد  وبشكل متسلسل ووفقا للزمن القصوي للمسابقة وبالزام المتسابق  باتخاذ ايقاع للشهيق والزفير لهذه المسافات التدريبية.
من هنا جاءت اهمية البحث من استخدام ايقاع الخطوات مع ايقاع التنفس بتدريبات مركبة لتطوير القدرات البدنية الخاصة ، ومؤشرات الخطوة والانجاز لراكضي سباق 400 م حرة.
وان استخدام ايقاع التنفس (اي عدد مرات الشهيق والزفير) والتحكم به اثناء اداء تدريبات الركض، والتحكم وفقها بأطوال وتردد الخطوات يعد من الدراسات التي تربط بين الدراسات النفسية والتدريب الرياضي وبعض الجوانب الميكانيكية ، اذ تحتم هذه العمليات ان يقوم به الرياضي بعمليات عقلية – عصبية لا ارادية( عمليات الشهيق والزفير) وتحويلها الى عمليات ارادية يتحكم بها الرياضي وفقا للموقف التدريبي، وهذه العملية ربما تضيف واجب جديد على الدماغ لم يتعود عليه سابقا، وراود هذا الموضوع الباحثون من مدة بعد الاجابة على تساؤلات علمية عن امكانية تطور التحكم بالإيعازات العصبية اللاإرادية لعمليات الشهيق والزفير وجعلها حركات ارادية اثناء اجراء تدريبات الركض من اجل تحميل الدماغ بواجبات اضافية تضاف الى ما يفترض عمله من الرياضي من التركيز على اطالة الخطوات وترددها اثناء الركض والتدريب، اذا ما علمنا ارتباط وتأثر اطوال الخطوات وترددها  بقدرات السرعة وتحمل السرعة يظهر عليها من تغير يصاحب حالة التعب التي تظهر مع التقدم بالمسافة ذي الجهد القصوي، والتي ترتبط بزيادة عدد مرات التنفس، لذا اراد الباحثون دراسة هذا الموضوع والتأكيد عليه من خلال ايجاد حلول تجريبية تربط بين ايقاع التنفس وايقاع الخطوات اثناء اجراء تدريبات الركض لتطوير السرعة وتحمل السرعة وبشكل متزامن مع الجهد البدني لإمكان تحسين العمليات العصبية وانعكاس ذلك على تطوير التحكم بخطوات الركض وايقاعها وبالتالي تطور طول وتردد الخطوات لواحدة من المسابقات التي تتميز بالإثارة والتنافس الذي يتطلب قدرات بدنية جيدة وهي سباق 400 متر لمراقبة التطور الحاصل في انجاز هذه الفعالية وما يترتب عليها من تطوير للقدرات البدنية الخاصة من اجل المساهمة في تطوير الانجاز بهذه المسابقة، لذا يعد هذا الموضوع من الاتجاهات التدريبية الحديثة التي تعتمد على الاسس العلمية الدقيقة لمكونات هذه المسابقة، والتي لم يسبق ان تم تناولها ، وخصوصا عند تدريب عدائي هذه المسابقة.
ويهدف البحث الى : 
1- التعرف على بعض القدرات الخاصة لعينة البحث عداؤو سباق 400م  الشباب.
2- اعداد تدريبات ركض لتطوير السرعة والتحمل الخاص وفقا لإيقاع التنفس وتحديد ايقاع الخطوات عليه اثناء التدريب.
3- التعرف على تأثير هذه التدريبات على تطوير قدرات السرعة والتحمل الخاص والانجاز واطوال وتردد الخطوات في بعض مراحل ركض 400 متر وانجازها.

2- اجراءات البحث : 
2-1 منهج البحث :  
من اجل تحقيق اهداف البحث واثبات صحة فروضه فقد استخدم الباحثون المنهج التجريبي وبتصميم المجموعة الواحدة ذات الاختبارين القبلي والبعدي.
2-2 مجتمع البحث وعينته : 
تم تحديد مجتمع البحث بعدائي ركض 400 متر للأعمار دون سن (20) الذين يمثلون بعض اندية بغداد وبابل لعام 2014 وتم اختيار عينة منهم بالطريقة العشوائية وتكونت من (5) عدائين يمثلون النخبة في فعالية 400  لهذه الفئة والمستمرين بالتدريب وشكلت نسبة 80 % من مجتمع الاصل .
وتم قياس متغيرات الطول والوزن والعمر التدريبي لما لهما من علاقة بمتغيرات البحث قيد الدراسة، وقد تم اجراء التجانس بين افراد العينة في هذه المتغيرات، وذلك من خلال استخراج معامل الالتواء وكما مبين في الجدول الآتي :








الجدول ( 1 )
يبين تجانس عينة البحث في متغيرات الطول والوزن والعمر التدريبي
	        المعالم الإحصائية
المتغيرات
	وحدة القياس
	الوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	الوسيط
	معامل الالتواء

	الطول
	سم
	172
	4,15
	171
	0,723

	الوزن
	كغم
	62,23
	3,38
	63
	-0,683

	العمر التدريبي
	سنة
	2,42
	1,96
	2
	-0,643


يبين الجدول (2) إن قيم معامل الالتواء لمتغيرات (الطول والوزن والعمر التدريبي) أقل من (+1) ما يدل على تجانس عينة البحث في هذه المتغيرات.
2-3 الوسائل والأجهزة والأدوات المستعملة بالبحث:
2-3-1 وسائل جمع المعلومات :-
- الملاحظة.
- الاختبار والقياس .
2-3-2 الأجهزة والأدوات المستعملة :-
- ساعة توقيت لها أمكانية قياس أكثر من وقت في أثناء السباق (عدد 6) نوع (كاسيو).
- كاميرا فديو .
- جهاز المونوميتر الايقاعي.
- حاسبة الكترونية نوع  . (DeLL)
- أعلام .
- شريط قياس .
- مسحوق ابيض.
2-4 اجراءات البحث     
2-4-1 تحديد متغيرات البحث 
تم تحديد متغيرات البحث المدروسة بعد الاطلاع على المصادر العلمية وخبرة الباحثون في فعالية ركض 400 متر حرة .




2-4-2 تحديد الاختبارات الخاصة بالبحث
تم تحديد الاختبارات المناسبة للمتغيرات المدروسة بعد الرجوع الى المصادر الحديثة الصادرة من الاتحاد الدولي لألعاب القوى بهذا الصدد . 
                  IAAF.; New Studies in Athletics . the technical quarterly.1.12.2012))
- وشملت الاختبارات على ما يأتي:
اولا : الاختبارات البدنية :
- السرعة الخاصة بالسباق (اختبار ركض 70 متر قصوي  بداية جلوس). 
- تحمل السرعة الخاص بالمسابقة(اختبار ركض250 متر) قصوي.
- التحمل الايقاعي ( اختبار ركض 350 متر).
- اختبار الانجاز ركض 400 م.
ثانيا :  المتغيرات الميكانيكية الخاصة بسباق 400 م: 
أ- عدد وطول وتردد الخطوات في ثاني 100  متر من مسافة السباق.
ب- عدد وطول وتردد الخطوات رابع  100 متر من مسافة السباق.

2-4-3 التجربة الاستطلاعية :
نفذ الباحثون تجربة استطلاعية اولى بتاريخ 17/1/2014 على مجموعة من اللاعبين من افراد عينة البحث من اجل التأكد من استخراج القياسات الخاصة بالأزمان واطوال وتردد الخطوات وامكانية حساب عدد الخطوات في كل جزء من مسافة السباق فضلا عن حسابها للمسافة الكلية والتأكد من امكانية استخدام الكاميرات الفيديوي في حساب هذه المتغيرات من خلال التصوير واعادة عرض التصوير بالبطيء فيما بعد .
وقد نفذوا تجربة استطلاعية ثانية بتاريخ 20/1/2014 على لاعبين من افراد عينة البحث، كانت هذه التجربة خاصة بالتمارين الخاصة بإيقاع الخطوات وايقاع التنفس لتثبيت الشدة التي يبدأ بها افراد العينة تدريباتهم ، فضلا عن التعرف على امكانية اجراء هذه التدريبات ومدى صعوبتها عند التطبيق من عدمه.






2-5 الاختبارات القبلية :
 اجريت الاختبارات القبلية في  23-25 /1/2014 ، وكان تسلسل الاختبارات كما يأتي:
- اليوم الاول :
- اختبار ركض 400 متر، بداية جلوس كما هي في القواعد الدولية لألعاب القوى ، ومن هذا الاختبار يتم حساب الزمن الكلي وزمن كل جزء من مسافة السباق وحساب عدد الخطوات واطوالها وترددها في ثاني ورابع 100 متر ، اذ وضع الباحثون اقماع على بداية ونهاية كل 100 متر،  ثم  تصوير حركة اللاعب من البداية الى النهاية. اذ  تم التصوير بكاميرا تصوير فيديوية 24  ص /ث محمولة من قبل المصور الذي قام بتصوير حركة اللاعب من البداية الى النهاية مع تقريب عدسة الكاميرا على كل لاعب من اجل تسهيل حساب عدد الخطوات لاستخراج معدل اطوال الخطوات بقسمة مسافة كل 100 متر على عددها ، وقسمة عدد الخطوات على زمن كل 100 متر لاستخراج معدل التردد فيها، علما ان الاختبار كان لكل عداء بمفرده.
- اليوم الثاني :
اختبار ركض 70 متر بداية من الجلوس ، تم اختبار كل عدائين معا وحساب الزمن لكل واحد من خلال مؤقتين معتمدين بالاتحاد العراقي بألعاب القوى.
- بعد اعطاء  راحة 45 دقيقة، اجرى الباحثون اختبار ركض 250 م قصوي.
- اليوم الثالث :
اختبار ركض 350 م (تحمل ايقاعي) والذي يهدف الى امكانية المحافظة على ايقاع الركض طيلة مسافة هذا الاختبار اذ يمسك المختبر جهاز المونوميتر الايقاعي والذي يعطي نغمة ايقاعية يتم على اساسها تنظيم الخطوات طيلة مسافة الاختبار ويحتسب الزمن المستغرق لهذا الاختبار. ويقاس من قبل الموقتين.
- قياس الزمن لكل اختبار من خلال مؤقتين معتمدين بالاتحاد العراقي لألعاب القوى 
                                                                         ( د. حميد عبد النبي ، حسن كاظم )







2-6 التجربة الرئيسة : 
تم استخراج شدة الركض بالاستناد على الزمن القصوي للمسابقة ولكل اختبار، وطبقت تدريبات الركض بضبط كل من حركات الشهيق والزفير مع عدد الخطوات ووفق الشدة اعلاه (مثل ان يأخذ اللاعب شهيقين متتالين مع كل خطوتين وزفيرين متتاليين مع الخطوتين التاليين) وهكذا تم تحديد عدد حركات الشهيق والزفير مع عدد خطوات الركض في كل تدريبات السرعة او تحمل السرعة او التحمل الايقاعي ، وطبقت هذه التدريبات في فترة الاعداد الخاص لمدة ثمان اسابيع وبواقع ثلاثة وحدات تدريبية في الاسبوع وتطبيق مبدأ التنويع والتغير وعدم الانتقال الا بعد اداء التمارين التي تطبق بشكل كامل . (ملحق 1)
2-7 الاختبارات البعدية :
أجريت الاختبارات البعدية بعد الانتهاء من التدريبات الخاصة بتاريخ 24/ 3 /2014  ووفقا لخطوات اجراء الاختبارات القبلية .
2-8 الوسائل الاحصائية :
- استخدم الباحثون الحقيبة الاحصائية للرزم الاجتماعية  SPSS ، تم استخدام القوانين الاتية من الحقيبة وهي:
(الوسط الحسابي، الوسيط، الانحراف المعياري، معامل الالتواء، اختبار T للعينات المترابطة) .














3- عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :
3-1 عرض نتائج الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية في المتغيرات البدنية.
جدول(2)
نتائج الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية في القدرات البدنية
	المتغيرات
	وحدة
قياس
	القبلي
	البعدي
	فَ
	ع هـ
	قيمة (t)
محسوبة
	مستوى الخطأ
	دلالة الفروق

	
	
	سﹶ
	ع±
	سﹶ
	ع±
	
	
	
	
	

	سرعة 70م 
	ثانية
	8,082
	0,1
	7,82
	0,14
	0,26
	0,084
	3,1
	0,036
	معنوي

	تحمل250م
	ثانية
	31,70
	0,59
	29,5
	0,44
	2,20
	0,202
	10,84
	0,00
	معنوي

	ايقاعي350م
	ثانية
	46,95
	0,23
	44,87
	0,33
	2,11
	0,13
	16,30
	0,017
	معنوي

	انجاز400 م
	ثانية
	54,87
	0,77
	51,62
	0,31
	 2,8
	0,502
	5,577
	0,05
	معنوي


 درجة الحرية 4 تحت معنوية≤0,05
من خلال النتائج التي تم التوصل إليها  لعينة البحث التي اٌستخدمت تمرينات الركض وفقا لإيقاع التنفس وضمن التدريبات المقترحة التي طبقها افراد العينة، نلاحظ أنَّ جميع نتائج هذه الاختبارات حدث فيهما تطورا ملحوظاً وواضحاً، إذ كانت قيم(t) جميعها معنوية تحت مستوى خطأ (≤0,05) وهذا يعني ان الاختبارات البعدية أفضل من القبلية، مما يشير الى أن هناك عوامل أدت إلى إحداث هذا التطور، ومن هذه العوامل خضوع عينة البحث إلى التدريب الرياضي العلمي المبرمج الذي أدى إلى أحداث تغيرات في قابليات اللاعبين البدنية نحو الأحسن لأن التدريب يحدث تغيرات، ولكن بنسب معينة من التحسن على وفق نوعية وعلمية التدريب فكلما كان التدريب علمي وصحيح  كانت نسبة التطور اعلى، وهذا التطور كان واضحا في السرعة الخاصة  لعينة البحث (اختبار (70م) وكذلك في قدرة تحمل السرعة المتمثل باختبار (ركض 250 متر)، وكذلك نتائج اختبار التحكم الايقاعي( 350 م).
ويعزو الباحثون هذا التطور إلى فاعلية التمرينات المستخدمة بشكل علمي من ناحية شدة وحجم التدريب والراحة حسب الشدة التي تتلائم مع متطلبات تحمل السرعة والسرعة الخاصة والتي ارتبطت مع تطوير القدرة العقلية من خلال اشغال اللاعبين بمتطلبات التحكم بالتنفس وبالوقت ذاته التحكم بخطوات الركض، اذ كانت لها تأثير كبير في تحقيق مستوى جيد وهذا ما أكده كل من (علاوي و أبو العلا) " ان حمل التدريب يعد الوسيلة الرئيسة لأحداث التأثيرات الفسيولوجية للجسم مما يحقق تحسين استجابات ومن ثم تكيف أجهزة الجسم والارتفاع بالمستوى لذا يعد من أهم عوامل نجاح البرنامج التدريبي ومن ثم تحسين الأداء " 
                                                   (محمد حسن علاوي ، أبو العلا أحمد ، 1984 ، ص 22)  
كما أن المدة الزمنية التي استغرقها تنفيذ المنهاج التدريبي كانت كافية لإحداث هذا التغيير نحو الأحسن، لأن أي تغيير أو تكيف يحتاج إلى مدة زمنية لأحداث تأثير للتمرينات المستخدمة والتي من الممكن ان تؤثر لاحقاً في مستوى الأداء وهذا ما أكده كل من (ويلمور، وكاستل) نقلا عن (أبو العلا) على " أن معظم التغيرات الناتجة من التدريب تحدث خلال المدة الأولى من البرنامج في غضون 6 ـ 8 أسابيع "                               (أبو العلا أحمد ، 1996 ، ص 32)  
وعند مراجعة المدة الزمنية التي اســـتغرقها التدريب نجدها كانت مناسبة ومقاربة لهذه المدة وأحداث هذا التطور في النتائج بما يتناسب وهذه المدة الزمنية.
وتشير نتائج انجاز ركض 400 م إلى التطور أيضاً في نتائج الاختبار البعدي وهي أفضل من القبلي ويعزو الباحثون ذلك إلى تطور السرعة الخاصة وتحمل السرعة والتحمل الايقاعي ، اذ ان تتطور هذه القدرات البدنية المركبة من تحمل وسرعة تعني تطور قدرة الفرد على أداء تحمل بدني مميز بسرعة عالية ولمدة زمنية محددة 
(Clody and others, 2010, p,342)
التي تعد من وجهة نظر المدربين من أهم القدرات البدنية المطلوبة لتدريب ركض 400 متر، إذ يرتبط تحسن مستوى أداء عدائي ركض  400 متر بهذه القدرة وهذا ما أكده (هارت) نقلاً عن (المندلاوي) " بأن تدريب تحمل السرعة يعد من أهم العناصر الأساسية المطلوبة في تدريب ركض 400 متر".                                       (قاسم المندلاوي (وآخرون) ، 1990 ، ص 167)
إذ إنَّ هذه القدرة تتصف تدريجياً بالشدة العالية التي تؤدي إلى نقص حاد بالأوكسجين مما يؤدي إلى تراكم حامض اللبنيك في العضلات والذي يؤدي إلى التعب وهذه المواصفات هي نفس ما تتصف به فعالية ركض 400 متر التي تؤدى بشدة قصوى إلى شبه قصوى على وفق مقدرة اللاعب لذلك تكون تدريباتها مشابهة لأدائها اذا ما علمنا ان كميات الاوكسجين التي كان افراد عينة البحث يتحكمن فيها اثناء اداء تدريبات الركض قد عززت قدرة اللاعبين على التغلب على حالات التعب الحاصل بسبب تراكم حامض اللاكتيتك وهذا ما هدفت اليه التمرينات التي استخدمها الباحثون في المنهاج التدريبي من اجل تحسين تطوير تحمل السرعة بشدة عالية واختيار مسافات التدريب وفقا لمسافة ركض 400 متر التي يكون أداؤها دائما بشدة شبه قصوى لأجل المحافظة على نوعية الشدة المطلوبة في السباق ، إذ تبدأ فاعلية هذه القدرة في المحافظة على سرعة اللاعب بكفاية عالية على الرغم من تراكم حامض اللبنيك في العضلات لذلك كل المسافات عند تدريب تحمل السرعة الخاص التي تقل عن مسافة 400 متر تؤدي بشدة عالية جداً ، لذلك ظهرت نتائج هذه المجموعة على هذا النحو من التطور .
ويرى الباحثون ان التدريبات التي طبقت على افراد عينة والتي ركزت على تدريب تحمل السرعة الخاصة وسرعة المسابقة والتحمل الايقاعي باستخدام التحكم بإيقاع التنفس ووفقا لإيقاع الخطوات وبتحكم عالي من الجهاز العصبي، قد اثر بشكل ايجابي وفعال في تطور هذه القدرات اذ ان "التحمل الخاص يعمل على تحقيق انجاز رقمي جديد والحفاظ على المستوى في السباقات ذات الحركة المتكررة "                                   (صالح شافي ساجت ، 2011،ص260-263)
اذ تميزت تدريبات هذه العينة ذات الاسلوب التدريبي الخاص (وفق للتحكم بإيقاع التنفس)على تكيف عالٍ جدا في المجاميع العضلية العاملة في مقاومة التعب والتحمل على مثل هذا الاختبارات لأنها اعتمدت في الاصل على مسافات هي اقل بقليل من مسافة السباق ومن ثم فأنها تعطي تحصيل حاصل على اداء المسافة بتكرارات اكثر من اداء الاختبار نفسه مما اعطى مردوداً ايجابياً في مستوى(تحمل الاداء الخاص) وخاصة اذا ما تدربت المجموعة ضمن مفهوم طبيعة ومكونات الفعالية والمسار الحركي للأداء والعضلات الاساسية للفعالية وشدة الاداء فأنها ترتقي الى مستوى الانجاز(فان اهم العناصر التي يتوقف عليها تطوير مستوى التحمل الخاص هي سعة التحمل والشدة للمسافات المقطوعة وطرائق التدريب). 
                                                 (قاسم حسن حسين ، عبد علي نصيف ،1990 ، ص257)
وكما مر ذكره ان المتسابق الجيد في الاركاض السريعة المتوسطة يجب ان يكون ذوا تحمل وسرعة جيدة، فعلى هذا الاساس يكون التدريب في مدة الاعداد الخاص والمنافسات بالتركيز على تدريبات السرعة مع المحافظة على ما توصل في قدرة التحمل في الاعداد العام.















3-2عرض نتائج الفروق يبن الاختبارات القبلية والبعدية في متغيرات عدد الخطوات وطولها وترددها وسرعتها.
جدول(3)
نتائج الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية في متغيرات عدد الخطوات وطولها وترددها وسرعتها
	المرحلة
	لمتغير
	القبلي
	البعدي
	فَ
	ع هـ
	قيمة (t)
محسوبة
	مستوى الخطأ
	دلالة الفروق

	
	
	سﹶ
	ع±
	سﹶ
	ع±
	
	
	
	
	

	ثاني 100م
	زمن
	12,78
	0,21
	12,13
	0,074
	0,652
	0,083
	7,848
	0,001
	معنوي

	
	عدد
	47
	1,14
	44,5
	1,4
	2,5
	0,83
	3,02
	0,003
	معنوي

	
	طول
	2,13
	0,026
	2,25
	0,031
	0,12
	0,03
	4,31
	0,002
	معنوي

	
	تردد
	3,74
	0,09
	3,67
	0,10
	0,074
	0,061
	1,134
	0,320
	غير معنوي

	رابع 100م

	سرعه
	15,474
	0,39
	14,54 
	0,172
	0,932
	0,288
	3,227
	0,032
	معنوي

	
	عدد
	49,8
	1,14
	47,8
	1,81
	2
	0,22
	4,54
	0,001
	معنوي

	
	طول
	2,03
	0,03
	2,09
	0,04
	0,06
	0,017
	3,39
	0,027
	معنوي

	
	تردد
	3,43
	0,032
	3,45
	0,031
	0,02
	3,33
	0,30
	0,587
	غير معنوي


تدل النتائج المعروضة بالجدول (3) اعلاه على إن هناك تباين في متغيرات طول وتردد الخطوات وعددها لكل من الـ (100م) الثانية التي ترتبط بمرحلة المحافظة على السرعة المنتظمة، ولـ (100م) الرابعة التي ترتبط بمرحلة التعب وتحمل السرعة، إذ يلحظ إن معدل السرعة يميل إلى الكبر في ثاني 100 متر بعد بدء السباق في الاختبار، التي تمثل المحافظة على السرعة المتحققة عند البعض او مرحلة القسم الاول من السباق تقريباً، ويرى الباحثون إن على المتسابق في هذه المرحلة ان يعمد إلى اخذ خطوات طويلة نوعا ما من اجل الحصول على القدرة الكافية لاكتساب التعجيل المناسب والمحافظة على السرعة المكتسبة التي يحاول فيها الرياضي المحافظة على مركزه الذي حققه اثناء الركض, وهو بذلك يجب إن يميل إلى تحقيق معدل تردد هذه الخطوات  اقل على حساب طول الخطوة أذ إن الوصول إلى سرعة عالية يكون بتحقيق نسب تقريبا متناسبة بين طول وتردد الخطوات، ولهذا ظهرت الحقيقة التي تشير إلى ذلك، وان التدريبات التي ارتبطت بتطور العمل العقلي مع العمل البدني زاد من فاعلية هذه الظاهرة لدى افراد العينة، ومع ذلك فأن هذا  الموضوع قد يرجع إلى طبيعة الحركات التي تعوَّد أفراد عينة البحث عليها في كيفية استخدام الربط الصحيح بين معدلات طول الخطوات ومعدل ترددها لتحقيق السرعة المطلوبة لكل مسافة ، وانه من الأحسن إن يختار المتسابق لنفسه الربط المناسب بناءً على إحساسه وحدسه والتي قد لا تكون دائما بالكفاية المطلوبة وفق ما يجب أن يتحقق من شروط ميكانيكية مناسبة والتي قد تكون مجهولة عندهم نتيجة عدم الاهتمام بها أو تأكيدها أثناء التدريب وهذا ما يرتبط بنتائج افراد العينة في الاختبارات القبلية.
وتشير الفروق المعنوية لزمن المرحلة الاخيرة إلى إن أفراد هذه العينة تأثروا بالتعب في هذا الجزء الاخير من السباق، إذ ان مستوى كفايتهم البدنية قد يكون غير منسجم مع مستوياتهم التدريبية ، وبهذا يميل اللاعب إلى المحافظة النسبية لمعدل السرعة في رابع 100 متر ووفقا لما تحقق في  المرحلة السابقة ( ثاني 100 متر) وعند الإشارة إلى موضوع التعب ، فأن ذلك يعني إن الربط بين طول الخطوة والتردد قد لا يكون بالكفاية المطلوبة للحفاظ على متطلبات الطاقة اللازمة للمتسابق سواء كانت حيوية أو حركية مقارنة بمعدل السرعة الذي يشعر المتسابق بأنه الأفضل والأصح . اذ ان معظم المتسابقين يقومون بزيادة معدلات خطواتهم وإنقاص أطوال هذه الخطوات في المراحل النهائية من السباق.                (قاسم حسن حسين ، عبد علي نصيف ،1990 ، ص18)
وهذا يشير إلى انه بالرغم من أن مستوى أفراد عينة البحث كان عاليا باعتبارهم من لاعبي المنتخب الوطني الشباب ، كانوا يعانون من وجود أخطاء لديهم خصوصا في الاختبارات القبلية فيما يخص الأداء الحركي خصوصا في المرحلة الأولى والمرحلة الأخيرة وان الخطأ الأساس كان في الربط بين ما هو مطلوب تحقيقه من السرعة المطلوبة والمناسبة على مدى مراحل السباق المختلفة، وهذا ما جعل النتائج تتطور في هذا المتغير نتيجة تطبيق التدريبات المقترحة وفقا لإيقاع التنفس والذي عمل على تطوير معدلات السرعة وفقا لما مطلوب تحقيقه من زمن نهائي ( الانجاز) لعينة البحث.
ان الاتجاه التدريبي اتجه تماما نحو زيادة السرعة في ظروف المسابقة، وهذا يتحقق  باستخدام الاحمال التي تطور وبشكل خاص القدرات اللاهوائية، ووفقا للعمل العضلي المرتبط بخواص العضلات التي تعمل عند الركض لضمان التهيئة الحركية لإيقاع سرعة السباق على مدار السنة 
(Spencer,M.R; Gastin,P.B,2001,p,78)
ان الاستعداد لتحمل المخاطرة والقدرات العالية على تحمل الضغوط النفسية والبدنية وتحقيق كفاءة نوعية اعلى من التدريب من خلال الفهم الدقيق والموضوعي للتدريب ، والمباريات فضلا عن السيطرة على التدريب وعلى قاعدة مفاهيم التطوير الفردية. 
ان التأكيد على ان التدريبات التي استخدمها الباحثون يمكن ان تعطي حقائق علمية على طبيعة التحسن الذي طرأ على متغيرات الخطوات خلال مراحل السباق تعكس واقع تطور قدرات السرعة وتحمل السرعة وتحمل الاداء الايقاعي، والتي ترتبط مكوناتها بتطور كل من طول الخطوة وترددها والاستمرار على معدل مناسب من قيمها لأطول مدة ممكنه من زمن السباق الكلي.
ان تدريب السرعة وتحمل السرعة الخاصة وفق أجزاء المسابقة وبالاستناد على مؤشرات الحمل التدريبي وبإيقاع التنفس لتنظيم ايقاع الخطوات اثناء الركض والتدريب الذي طبقه الباحثون على افراد العينة، ساعدت على حساب التحكم في طول الخطوات وترددها وعددها لكل جزء من اجزاء المسابقة لدى المتسابقين الذي يرتبط حتما بقدرات تحمل السرعة والسرعة الخاصة لا عداد التدريبات الخاصة لهم لتطويرها ومن ثم  تطوير الانجاز لأفراد العينة، لكون هذه المسابقة اصبحت من المسابقات السريعة الطويلة نسبيا.
ان تحليل متغير عدد الخطوات اللاعبين في السباق ولاسيما في مراحل محددة منه يمكن ان يثبت مرة اخرى ان مراقبة وتحليل هذه المتغيرات تعد من الاهمية الكبيرة لإدامة الايقاع المتوازن لمتسابقي هذه المسابقة، والمحافظة على استمرارهم عليه عبر هذه المراحل من لَدُنْهم مع تطوير قدرتهم على تغيير سرعة الخطوة حسب المتطلبات، في الوقت الذي يعاني اللاعب من تأثيرات بدنية ونفسية، التي تحتم علينا اخذها بنظر الاعتبار من اجل ان يتمكن المتسابق من زيادة  السرعة وبتحكم عالٍ بين مقادير من طول الخطوة وترددها بالشكل الامثل والمناسب لقدرة تحمل سرعته التي يفترض ان تكون بأعلى مستوى لها لأهميتها في حسم الاداء والانجاز.
اذ في ركض 400 متر يمكن الحصول على نتائج اداء افضل بتسريع ايقاع الخطوات بإطالة الخطوة والمحافظة على تردد معين لها، إذ انه في هذه المسابقة والمسافات الاكبر هناك علاقة وثيقة بين سرعة الخطوات والحفاظ على مسافة خطوة مستقرة
(Higashi Y, Yoshizumi M, 2003, p399)
ان دور معدل السرعة المتوقع لاسيما في سباقات 400 متر وفي اثناء الاندفاعات القصيرة السريعة في كل بداية السباق وبعض اجزائه التي تتطلب ان يأخذ المتسابق مكانا جيداً  في مقدمة المتسابقين ، فان ذلك يؤدي الى ضرورة ايجاد افكار جديدة للتدريب على السرعات الملائمة للركض في هذه الفعالية ووفقا للقدرات المتوافرة لدى المتسابق . ان تدريب اللاعبين لتحقيق ذلك يتطلب فضلاً الى تطوير قواهم وقابلياتهم على التحمل ، الى تمارين تقوية لتطوير امكاناتهم على التسارع بإيقاع سريع جداً.
واثبتت بعض الدراسات والبحوث  ان الركض بخطوات اسرع يتطلب  تطوير التحمل العضلي والقوة السريعة وتحملها لإمكان تطبيق الايقاع الموزون وبخطوات ركض فعالة والسيطرة والتي يمكن ان تحدد حالة زيادة السرعة اكثر.                                                                         (Foster,C, 1993, p383)
ونستنتج من هذا أنه على راكض الـ 400 م يجب أن ينظم استراتيجية سرعته بشكل دقيق وأن يبدأ بالسرعة اللازمة لتعزيز وزيادة استمراريتها ثم يكيف سرعته بعد ذلك ليقلل من خسارة الطاقة في الجزء الأوسط  من المسافة لكي يتمكن من تعجيل سرعته في الـ 100 م الاخيرة  قبل خط النهاية وتحقيق الزمن المطلوب للإنجاز.
ومع ذلك فأن هذا  الموضوع قد يرجع إلى طبيعة الحركات التي تعوَّد أفراد عينة البحث عليها في كيفية استخدام الربط الصحيح بين معدلات طول الخطوات ومعدل ترددها لتحقيق السرعة المطلوبة لكل مسافة، وانه من الأحسن إن يختار المتسابق لنفسه الربط المناسب بناءً على إحساسه وحدسه والتي قد لا تكون دائما بالكفاية المطلوبة وفق ما يجب أن يتحقق من شروط ميكانيكية مناسبة والتي قد تكون مجهولة عندهم نتيجة عدم الاهتمام بها أو تأكيدها أثناء التدريب وهذا ما يرتبط بنتائج افراد العينة في الاختبارات القبلية.



4- الاستنتاجات والتوصيات :
4-1 الاستنتاجات :	
1- ان تدريب الركض لمسافات اقل من مسافة المسابقة وضبط ايقاع الخطوات فيها وفق ايقاع التنفس عمل على تطوير السرعة الخاصة بشكل واضح وجيد .
2- كان التدريب فعالا وسريعا في تطوير تحمل السرعة لعينة البحث المتمثل بركض250 متر. 
3- ظهر تطور في كل من قدرة تحمل السرعة التحمل الايقاعي، فقد ظهر ان تطور هذين المتغيرين نتيجة تدريبات ضبط اطوال الخطوات وترددها وفقا لإيقاع التنفس.
4- ان التدريبات التي استخدمتها العينة كانت فعالة في تطوير الانجاز .
5- ان التدريب بواقع ثلاث وحدات تدريبية وبشدة تدريبية قد حقق تأثيرا ملموساً في تطور هذه القدرات الخاصة ومتغيرات طول الخطوات وترددها.
6- ان معدل السرعة يميل الى الزيادة في ثاني (100 م) دائما وتعد الجزء الأسرع من مراحل السباق لعينة البحث في الاختبارات البعدية.
7- ظهر ان افضل اداء كان بتسريع ايقاع الخطوات بنسب مثالية بين اطالة الخطوة على حساب نقصان طفيف جداً بترددها لعينة البحث .
4-2 التوصيات : 
1- اعداد تدريبات على فعاليات الاركاض الاخرى وفقا لإيقاع التنفس.
2- تأكيد تطوير القوة السريعة للرجلين لأهميتها في ادامة الدفع بالرجلين وتحقيق العلاقة الجيدة بين تردد الخطوات واطوالها.
3- الاستمرار في تدريب عينة البحث لإمكان الارتقاء بمستوياتهم سريعا الى مستويات متقدمة ومتميزة فيما لو تم التدريب بمراقبة جيدة لمكونات حمل التدريب.
4- تأكيد الفئات العمرية كعامل مهم ينبغي اخذه بعين الاعتبار في مسالة تطوير هذه الفئات على المدى البعيد  لفعالية ركض 400 م تحديداً.
5- تأكيد تحليل نمط خطوات اللاعبين في السباق لأهميتها الكبيرة في ادامة الايقاع المتوازن والقدرة على تغيير سرعة الخطوات على وفق متطلبات مراحل السباق. وتأكيد  سرعة الخطوات من خلال ادامة اطوالها لأنها تعد العامل الحاسم في الانجاز.
6- الاستدلال على الضعف في قدرة تحمل السرعة من خلال التغير في اطوال الخطوات عبر مراحل السباق باستخدام الملاحظة والمراقبة لهذه الخطوات وباستخدام التقنيات الحديثة.
7- ضرورة ايجاد افكار علمية جديدة للتدريب على وفق الربط بين القدرات المسيطر عليها والغير مسيطر عليها بالجانب البدني.
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ملحق (1)
نموذج من التدريبات المستخدمة
الاسبوعين الاول والثاني :
السبت :
- الركض (50 متر بسرعة قصوى × 4) × 3  تكون اول 5  خطوات بشهيق وثاني 5 خطوات بزفير وهكذا ، الراحة بين التكرارات 1 : 6 وبين المجاميع 3 د( الشدة 90%)
الثلاثاء :
- الركض لمسافة 150 متر × 8  بشدة(90% من الزمن القصوي للمسابقة)بشهيق وزفير لكل خطوة 
( راحة 1 : 6 )
الخميس :
-  120متر × 3   الشدة (85%) من شدة السباق بثلاث شهيق في الخطوة الاولى وزفير طويل بالخطوة الثانية  ، راحة 1 : 6  

الاسبوعين الثالث والرابع 
السبت :
- تحمل سرعة خاص وايقاعي
- 5×300 م    بسرعة 92% من سرعة السباق بشهيقين وزفرين لكل خطوة ،الراحة 1 : 6 بين التكرارات
الثلاثاء :
- سرعة خاصة وتحمل سرعة خاص
- 6 ×100 م بسرعة 85% من سرعة السباق  مع شهيق في خطوة وزفير في الخطوة التالية  راحة 1 : 6
الخميس :
-  3× 300 م  بسرعة 80% من سرعة السباق مع ثلاث شهيق في خطوة وثلاثة زفير في الخطوة التالية راحة 1 : 6

الاسبوعين الخامس والسادس
السبت : 
- 6× 200 م  بسرعة  80% من سرعة السباق مع شهيق في خطوة وزفيرين في الخطوة التالية  راحة 1 : 6
الثلاثاء:
· 100متر × 5×3- 4 سيت الشدة 85% على ان تكون المجموعة الاولى 50 متر الاولى وشهيق وزفير والثانية شهيق وزفير، والمجموعة الثانية عكس الاولى والمجموعة الثالثة مركبة من المجموعتين الاولى والثانية.
الخميس:
- الركض 300 متر ايقاعي مع مسك جهاز المنوميتر ×4 شدة 90%  راحة 1 :3
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