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 ملخص:  

اللاهوائية،       للقدرة  جديد  تقييم  اختبار  وضع  تم 

البروتوكول من العدو بسرعة   كم/ساعة   22ويتألف 

ثانية، وبعد فترة  30% لمدة 7.5 ض بمقدارالانخفا مث

الدراسة    45راحة   العداؤون موضوع  يخوض  دقيقة 

جرية ثانية بنفس السرعة والدرجة حتى الوصول إلى  

عين وتسمح  الاختياري،  الخاصة  التعب  الدم  ات 

يتم أخذها بعد     5و  4و   3و  2بتحديد اللاكتات والتي 

اللاك   8و  6و النظام  أنّ  حيث  اللا تدقيقة  هوائي يكي 

لسباق    هو بالنسبة  الطاقة  أنظمة  متر   400أهم 

بالإضافة إلى التحمل الخاص وتحمل السرعة والقوة  

من   تطويرها  يجب  التي  الجوانب  أهم  من  الخاصة 

أد أعلى  تحقيق  إغفال أجل  عدم  يجب  ذلك  مع  اء 

العام  والتحمل  السرعة  مثل  المصاحبة  النواحي 

تأ وجود  عدم  من  بالرغم  مباشرثوالقوة  فهي  ير    لها 

عداء   تدريب  لبرامج  العام  بالتطوير  متر   400ترتبط 

السنوية وكذلك برامج التدريب طويلة المدى. )جافني  

1991 ) 

سباق    متطلبات  على  يوص ي    400بناء  عدو  متر 

مع  2000رت،  )ها التدريب  في  التالية  بالتمرينات   )

 التأكيد عليها بدرجات متفاوتتة أثناء السنة التدريبية 

السرعة، التحمل الإيقاعي، تحمل    تي: تحملوهي كالآ

)العدو   العدو بخطوة السباق  التحمل،  القوة، جري 

    المتقطع(، السرعة، القوة. 

التقييمر القدرة اللاهوائيةر  الكلمات المفتاحية: 

 متر. 400عدائي 

Abstract:  

     A new assessment test for anaerobic 

ability has been developed, and the 

protocol consists of running at a speed of 

22 km / h and then dropping by 7.5% for 

30 seconds, and after a rest period of 45 

minutes, the runners under study run a 

second run at the same speed and degree 

until the optional fatigue is reached. By 

determining lactate, which is taken after 

2, 3, 4, 5, 6 and 8 minutes, as the lactic 

anaerobic system is the most important 

energy system for the 400-meter race, in 

addition to special endurance, speed 

endurance and special strength, among 

the most important aspects that must be 

developed in order to achieve the highest 

performance. Nevertheless, it should not 

be overlooked. The accompanying aspects 

such as speed, general endurance and 

strength, although not having a direct 

effect, are related to the general 

development of annual 400-meter runner 

training programs as well as long-term 

training programs. (Gaffney 1991) 

          Based on the requirements of the 

400-meter sprint race, (Hart, 2000) 

recommends the following exercises in 

training with emphasis on them in varying 

degrees during the training year, which 

are as follows: speed endurance, rhythm 

endurance, strength endurance, endurance 

running, sprinting with race stride 

(intermittent sprint), speed, Power. 

 

Key Words: Evaluation; Anaerobic 

capacity; Runner 400 meters. 
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 مقدمة. 

العدو بسرعة        البروتوكول من  اللاهوائية، ويتألف  للقدرة  تقييم جديد    22تم وضع اختبار 

بمقدار   الانخفاض  ثم  لمدة  7.5كم/ساعة  راحة    %30  فترة  وبعد  يخوض   45ثانية،  دقيقة 

الوصو  حتى  والدرجة  السرعة  بنفس  ثانية  جرية  الدراسة  موضوع  التعب    ل العداؤون  إلى 

اللاكتات والتي يتم أخذها بعد  سمح عينالاختياري، وت   5و  4و  3و  2ات الدم الخاصة بتحديد 

  400دقيقة حيث أنّ النظام اللاكتيكي اللاهوائي هو أهم أنظمة الطاقة بالنسبة لسباق    8و  6و

جب يمتر بالإضافة إلى التحمل الخاص وتحمل السرعة والقوة الخاصة من أهم الجوانب التي  

اء مع ذلك يجب عدم إغفال النواحي المصاحبة مثل السرعة  أعلى أدتطويرها من أجل تحقيق  

والتحمل العام والقوة بالرغم من عدم وجود تأثير مباشر لها فهي ترتبط بالتطوير العام لبرامج  

 (1991متر السنوية وكذلك برامج التدريب طويلة المدى. )جافني  400تدريب عداء 

ي  400طلبات سباق  تبناء على م  ( بالتمرينات التالية في التدريب  2000رت،  وص ي )ها متر عدو 

 مع التأكيد عليها بدرجات متفاوتة أثناء السنة التدريبية. 

 تحمل السرعة: 

في العدو الذي يعتمد على تحمل السرعة يحدث للعداء نقص شديد في الأكسجين ويوجد       

  400سباق  ا لخوض  ا النوع من التمرينات مهمذكم متراكم محدد من اتلحمض حيث يعتبر ه 

 متر بصورة جيدة. أمثلة عن مجموعة من التمرينات:  

1. (100X10( متر الراحة )-510)  دقائقر 

2. (6X150)  دقائقر (510-)متر الراحة 

3. (5X200)  دقائقر 10متر الراحة 

4. (4X300)  دقائقر 10متر الراحة 

5. (3X350 متر الراحة )دقائقر 10 

6. (2X450متر ال ) دقائق 10احة ر. 
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 يقاعي:  التحمل الإ 

متر على زيادة الأكسجين الممتص لديهم ومن ثم تقصير   400هو تدريب هوائي يساعد عدائي      

التمرينات   هذا  على  يتدربون  الذين  العدائين  من  النوع  هذا  ليصبح  لديهم  الاستشفاء  زمن 

و  أطول  بمسافات  التمرينات  من  مزيد  تحقيق  على  قادرين  اابانتظام  هذه  في  لتمرينات  لتركيز 

 صب على الكم وليس الكيف. أمثلة عن مجموعة من التمرينات:  يجب أن ين

1.  (8X200)  دقائقر 2متر الراحة 

2. (6X300)  دقائقر 2متر الراحة 

 متر(ر   350متر )الراحة مش ي لمسافة  350 .3

 متر(ر   300متر )الراحة مش ي لمسافة  300 .4

 ر  (متر 200متر )الراحة مش ي لمسافة  200 .5

 متر(ر   150سافة احة مش ي لممتر )الر  150 .6

 متر(ر  100متر )الراحة مش ي لمسافة  100 .7

 متر(.   50متر )الراحة مش ي لمسافة  50 .8

 تحمل القوة:  

من        القوة لأكثر  تحمل  أنشطة  مقاومة والجري    10تمتد  في وجود  الجري  ثوان وتشمل على 

 ات:  ثلة عن مجموعة من التمرينم الصاعد للتلال مسافة طويلة وجري صعود المدرجات. أ

1. (6X150)  صعود تلالرمتر 

2. (6X60) صعود المدرجاتر 

3. (6X15)  .ثانية جري مع وجود مقاومة بالأحبال 

 جري التحمل:  

من       لمدة  متواصل  جري  من  يتألف  فهو  خالصا،  هوائيا  عدو  بعد  يكون  النوع   45-15هذا 

 :  تدقيقة بسرعة ثابتة . أمثلة عن مجموعة من التمرينا

 تةر دقيقة عدو سرعة ثاب 15 .1
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 دقيقة عدو بسرعات متفاوتةر 30 .2

3.  (6X800) دقائق استشفاء كراحة بينية.  3متر في مضمار اختراق ضحية مع 

 مع القوة:  السرعة  

  10تعتمد تمرينات السرعة مع القوة على سرعة انقباض العضلات وتتميز بتكرارات أقل من      

 ة من التمرينات:  ثوان . أمثلة عن مجموع 10 بحيث لا يزيد التكرار الواحد عن

 مترر (10X30)جري قصير صعود تلال حوالي  .1

 ثانيةر (10X10)جري مع شد الحبل  .2

 ثوان. (10X10)نط الحبل السريع  .3

 العدو بسرعات السباق )العدو المتقطع(: 

اجل    فيه يقوم العدائين بالجري لمسافات مختلفة باستراتيجيات سباق محددة مسبقا من     

 ثلة عن مجموعة من التمرينات:  متر. أم 400لمختلفة لعدو التدرب على الجوانب ا 

1.  (3X300)    أول ثم    50متر  سرعة،  بأقص ى  الم  150متر  انسيابية  متر  بحركة  والية 

 متر بأقص ى سرعةر 100استرخائية، ثم أخر 

2.  (2X450)    قت  و متر )يتم تسجيل ال  50متر وأخر    400متر و  300متر و  200متر: أول

 لذكورة من السباق(رالمحقق خلال المراحل ا

 متر.    400متر عدو جيد اجتياز كل عدو مستقطعة كما لو كانت في سباق  350 .3

 السرعة:  

سباق        في  السرعة  تمرينات  من    400تتباين  إلى    30متر  سرعة    150متر  بأقص ى  وتتم  متر 

 ت:  اتتخللها فترات راحة طويلة . أمثلة عن مجموعة من التمرين

1.  (6X40) المنخفضر متر من البدء 

2.  (6X60)  متر البدء المرتفعر 

3.  (6X60) .متر تتابعات سريعة 
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 القوة: 

بينما يتم تطوير القوة العامة من خلال برامج رفع الأثقال التقليدية بالأوزان الحرة والآلات،       

البي )التدريب  الانفجاري  التدريب  بأسلوب  الأثقال  رفع  تدريبات  عن  لتستخدم  أمثلة  ومتري(. 

 من التمرينات:  مجموعة 

 تكرار( 13يقة تمرينات رفع أثقال تقليدية )مجموعة واحدة قد 30 .1

 بدء والتسارع لات انفجارية لتطوير قوة اوثب .2

من    3 .3 بكل ساق على حدى لمسافة    10مجموعات  متر بخطوات سريعة    50حجلات 

 باستخدام بار الأثقال. 

 متر:   400ء ا مثال تطبيقي لدورة تدريبية لعد

أدن      أسبوع  إذا  وضع  لعداء  ا  مصغرة(  )دورة  زمنه    400تدريبي  الموسم    46متر  أثناء  ثانية 

 )جانفي فيفري( فيمكن تحديد البرنامج على النحو الآتي:

  السبت: 

متر   100متر عدو سريع تليها  100متر من الخطوات البطيئة والسريعة ) 1600إحماء:  .1

إلى أخرى،  لسرعة من دور ادورات مع زيادة    3مش ي و متر    200بعة عدو  والدورة الراة 

 ثانية(ر 26خلال 

  تمرينات مرونةر .2

3. (2X500)  دقيقةر 15متر( الراحة  400ثانية في  56ثانية )معدل  70متر: الزمن 

4. (3X200)    السرعة و    28متر  و  29ثانية  البينية    30ثانية  الراحة  التوالي  على    3ثانية 

 دقائقر 

5. (8X10) التكرار.  ثوان مع  10ة الحبل، الراح ثوان نط 

 الأحد:

 متر من الخطوات البطيئة والسريعةر  1600إحماء:  .1

  تمرينات مرونةر .2

3.  (8X200)  دقائقر 3ثانية، الرحة  28متر، السرعة 
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4.  (6X150)    متر جري طويل صاعد للتلال، السرعة تكون سريعة، الراحة العودة على

 نفس المسار جري خفيف. 

 الأوزان  .5

 : نالاثني

 طوات البطيئة والسريعةر متر من الخ 1600إحماء:  .1

  تمرينات مرونةر .2

3.  (4X300)  دقائقر 5ثانية، الرحة  42متر )عدو بخطوات السباق(، السرعة 

4.  (3X200)  دقائقر  3ثانية، الرحة  30ثانية و 29ية وثان 28متر، السرعة 

5.  (6X10)  ثوان. 10ثوان عدو مع مقاومة، السرعة سريعة، الراحة 

 لاثاء:ثال

 والسريعةر   ن الخطوات البطيئةمتر م  1600إحماء:  .1

  تمرينات مرونةر .2

 دقيقةر 15متر، السرعة متسارعة، الراحة  350 .3

4.  (4X200)  دقائقر 5ثانية، الراحة  26متر، السرعة 

 الأثقال.  .5

 الإربعاء: 

 متر من الخطوات البطيئة والسريعةر  1600إحماء:  .1

  تمرينات مرونةر .2

3.  (3X200) دقائقر   3ثانية، الراحة  28ثانية و 29ثانية و 30عة ر متر، الس 

 متر تدريب على عدو التتابع. 1600 .4

 الخميس: 

 منافسة.  .1

 الجمعة: 

 دقيقة يقارب اختراق الضاحية الخفيف.  20منظم مسبقا حوالي  تدريب غير  .1
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