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متر  088السرعة في سباق الـ تنظيم  لإستراتيجية مقارنةدراسة "
جري لدى العدائيين والعدائات المشاركين بدورة الألعاب الأولمبية 

 ("8880)بكين 
 *د. هشام محمد الجيوشي.

 مقدمة ومشكلة الدراسة:
توى الأداء في سباقات مسركزت العديد من الدراسات العلمية على دراسة تأثير استرتيجية تنظيم السرعة على 

 Mike)وكذلك سباقات المسافات الطويلة   (Krzysztof., 2007; Qin'er & Loucheng., 2007)العدو 

et al., 2004; Veronique et al., 2006)  ة البينية للعدائيين المشاركين في بطولات نمن خلال تحليل الأزم
به في تأخير التعب وتحسين النتيجة النهائية علللدور الكبير الذي ت العالم لألعاب القوى والدورات الأولمبية وذلك نظرا

للسباق، وقد ترجع أهمية إستراتيجية تنظيم السرعة إلى عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين العدائيين ذو المستوى العالي 
تيجية تنظيم السرعة ى إسترافي القدرات المرتبطة بمستوى الأداء ومن ثم فإن العداء قد يفوز أو يخسر السباق بناء عل

ستنتج الباحثون أن السرعة المثالية تكون في أغلب الأحيان نتيجة لعملية التعلم وبالتالي فإنه يجب على الخاصة به، وا
 .(Foster et al ., 1994)ات عند التحضير للسباق العدائات التدريب على مثل هذه الإستراتيجيالعدائيين و 

ديد من جري من السباقات المعقدة وقد يرجع ذلك إلى ارتباط مستوى الأداء بالع متر 000يعتبر سباق الـ  
 Jones)ارقة اللاهوائية، اقتصادية الجري، والسرعة الحرجة ستهلاك الأكسجين، العتبة الفالمتغيرات كالحد الأقصى لا

& Carter 2000) كثر من عقد من دقيقة لأ 14.1411متر  000قياسي لسباق الـ ، ونظرا لصمود الرقم ال
 حقيق الفوز.تالزمن، أصبحت إستراتيجية تنظيم السرعة من العوامل الضرورية ل

تشهد سباقات المسافات المتوسطة بجمهورية مصر العربية ثباتا في مستوى الإنجاز على جميع المستويات ولعدة 
الدولي للعدائيين المصريين بالرغم من متر جري مما أدى إلى غياب التمثيل  000عقود على التوالي خاصة في سباق الـ 

ويرى الباحث أن ذلك  ررق وأساليب التدريب وزيادة قاعدة الممارسين لهذه النوعية من السباقات، فيالتطور الهائلة 
قد يرجع إلى عدم قدرة العدائيين على استخدام إستراتيجية مناسبة لتنظيم سرعتهم أثناء السباق، وقد تبلورت فكرة 

من خلال عمله كمدرب بالإضافة إلى تخصصه في مجال الميكانيكا الحيوية والعاب القوى،  الباحث لدىالبحث 
حيث توصل إلى أن العدائيين المصريين عادة ما يستخدمون استراتيجيات لا تتفق مع قدراتهم التدريبية، مما دفع 

متر جري  000ائات المشاركات في سباق الـ والعدائيين دالباحث إلى محاولة تحليل إستراتيجية تنظيم السرعة لدى الع
التوصل إلى نموذج يمكن للعدائيين المصريين الإسترشاد به، مما قد ( بهدف 9000بدورة الألعاب الأولمبية )بكين 

 يساهم في تطوير الأرقام القياسية المصرية وتطوير البرامج التدريبية.
                                                           

 جامعة حلوان. –كلية التربية الرياضية بنين   –مدرس بقسم التدريب الرياضي  *
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 الدراسات السابقة:
دراسة بهدف التعرف على إستراتيجية توزيع  er Xu & Loucheng Yu., 2007 ’ Qinأجرى كل من  .1

متر عدو في بطولة العالم لألعاب القوى، وقد قام الباحثان  00.السرعة لدى العدائات المشاركات في سباق الـ 
( متر من المسافة الكلية للسباق، وقد 70( أجزاء يمثل كل منها الزمن المقطوع في كل )0بتقسيم السباق إلى )

متر الثانية هي النقطة الرئيسية للفوز  900صلت نتائج الدراسة إلى أن المحافظة على معدل سرعة عالي في الـ تو 
نتقال من التسارع إلى مرحلة ثبات السرعة والتي ن الجزء الثاني والثالث مرحلة الابالسباق، في حين يمثل كل م

ئيين المحافظة على هذا الإيقاع لأرول فترة ممكنة، تستمر حتى الجزء السادس حيث تتطلب هذه الأجزاء من العدا
 أما الجزء الثامن والأخير فإنه يمثل مرحلة العدو والتي يمكن تنميتها بواسطة التدريبات الخاصة.

متر  100بدراسة بهدف التعرف على تطور السرعة والتسارع في سباق الـ   Stefan Letzelter., 2006قام  .9
أمتار من المسافة الكلية،  10لعدائات الناشئات من خلال تحليل الأزمنة البينية لكل عدو لدى عدائات النخبة وا

وقد توصلت نتائج الدراسة إلى وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين في كل من رول مراحل السباق 
أن السرعة القصوى ونوعيتها، بالإضافة إلى رول مرحلة التسارع الإيجابية لدى عدائات النخبة، واستنتج الباحث 

والقوة تأتي على قائمة الأولويات بالنسبة للقدرات البدنية للعدائات والتي تبنى عليها مرحلة التسارع في حين يمثل 
 تحمل السرعة أهمية أقل من حيث تأثيره على الزمن النهائي للسباق.

في مستويات الأداء للأرقام  دراسة بهدف التعرف على إستراتيجية تنظيم السرعة  Ross et al., 2006أجرى  .3
متر للرجال، وقد استنتج الباحثون أن الإستراتيجية  10000متر، و  1700متر،  000العالمية لمسابقات الـ 

متر جري، ففي  10000متر و  7000متر مقارنة بسباق الـ  000المثالية لتنظيم السرعة تختلف في سباق الـ 
أكبر في اللفة الأولى، والقدرة على زيادة السرعة في اللفة الثانية   متر جري كان معدل السرعة 000سباق الـ 

متر جري كان هناك زيادة في معدل السرعة في النهاية  10000متر والـ  7000كانت محدودة، أما في سباق الـ 
 بسبب المحافظة على احتياري أثناء الجزء الأوسط من السباق.

إستراتيجية تنظيم السرعة لدى لاعبي التجديف ذو المستوى  بدراسة للتعرف على  Garland., 2005قام  ..
متر من خلال تحليل الأزمنة البينية لكل زورق، وقد توصلت نتائج الدراسة إلى عدم  9000العالي في سباق الـ 

وجود فروق في بروفيل تنظيم السرعة بين الفائزون والخاسرون وكذلك بين الرجال والسيدات في حين كانت هناك 
 700ق دالة إحصائية بين السباقات الحقيقة بالماء والمحاولات التي أجريت على الدراجة الثابتة في مسافة الـ فرو 

سرعة عالي في البداية بغض النظر عن متر الأولى وقد استنتج الباحث أن الرياضيين والفرق يكون لديهم معدل 
 الترتيب أو الجنس.

تعرف على التغيير في معدل السرعة لدى العدائيين المشاركين في دراسة بهدف ال  Mike et al., 2004أجرى  .7
( عداء من العدائيين الذين أكملوا السباق وقم تم 75كم، واشتملت عينة الدراسة على )  100سباق الـ 

( مجموعات وقد قام الباحث بمقارنة العدائيين وفقا لمستوى الأداء باستخدام الأزمنة البيئية لكل 5تقسيمهم إلى )
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الدراسة إلى أن المجموعات الأسرع لديهم معدل سرعة أعلى كما أنهو السباق في  جكم. وقد توصلت نتائ  10
ين أظهرت كم تقريبا(، في ح  70من سرعتهم الابتدائية، والمحافظة على هذه السرعة لفترة أرول ) % 17حدود 

ة على سرعتهم لفشل في المحافظنخفاض أكبر في معدل السرعة، بالإضافة إلى االمجموعات الأضعف نسبة ا
بتدائية لفترة أرول. واستنتج الباحثين أن العدائيين الأسرع لديهم القدرة على الجري مع حدوث تغيير قليل في الا

 معدل السرعة.

 أهمية الدراسة:
ئج هذه متر جري من الرجال والسيدات، مما قد يجعل نتا 000 تمثل عينة الدراسة صفوة عدائي العالم في سباق الـ .1

 الدراسة ذات أهمية خاصة بالنسبة لاستراتيجية تنظيم السرعة للمستويات العليا.

إمكانية الاستفادة من نتائج هذه الدراسة في توجيه وتقنيين برامج التدريب الخاصة بالعدائيين المصريين، الأمر  .9
 تحقيق أفضل نتائج ممكنة.الذي يضمن تحقيق أقصى استفادة من جميع مدخلات العملية التدريبية وبالتالي 

ستراتجية تنظيم السرعة ومعدل بذل الجهد أثناء المراحل المختلفة من السباق مما قد يساهم في وضع نموذج لإ .3
 تطوير مستويات الأداء لدى العدائيين المصريين من الجنسين.

 أهداف الدراسة:
 000ائيين والعدائات المشاركات في سباق الـ التعرف على إستراتيجية تنظيم السرعة وفقا لمستوى الأداء لدى العد .1

 (.9000متر جري بدورة الألعاب الأولمبية )بكين 

والعدائات المشاركات في سباق التعرف على الفروق في إستراتيجية تنظيم السرعة ومعدل بذل الجهد بين العدائيين  .9
 (.9000بدورة الألعاب الأولمبية )بكين  جري متر 000الـ 

 سة:إجراءات الدرا
 :العينة

متر جري  000( عداء من العدائيين المشاركين في سباق الـ 70و ) ( عدائه1.ملت عينة الدراسة على )اشت
(، وقد قام الباحث بتقسيم العدائيين وفقا للأزمنة التي حققوها في التصفيات 9000بدورة الألعاب الأولمبية )بكين 

ثانية بالنسبة  105ثانية وهي الأسرع والمجموعة الثانية أكبر من  105 والأدوار النهائية إلى مجموعتين الأولى أقل من
 ثانية بالنسبة للسيدات. 197ثانية وهي الأسرع وأكبر من  197للرجال وأقل من 
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 (1جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لعينة البحث

 المتغيرات
 (1.السيدات )ن =  (70الرجال )ن = 

 ع س ع س

 457. 177477 7457 1594.3 م(الطول )س

 7470 7.4.0 7422 7.410 الوزن )كجم(

 متغيرات الدراسة:
 متر للرجال والسيدات. 000متر من المسافة الكلية لسباق الـ  100الأزمنة البنية لكل  .1

 ة.متوسط السرعة )متر / ثانية(: وقد تم حسابه بقسمة المسافة المقطوعة بالمتر على الزمن المقطوع بالثاني .9

 التغير في معدل السرعة )متر / ثانية(: وقد تم حسابه بخصم حاصل ررح السرعة النهائية من السرعة الابتدائية. .3

معدل بذل الجهد ) % (: وتم حسابه عن رريق قسمة معدل السرعة للمرحلة على معدل سرعة السباق ككل  ..
 . 100مضروبة في 

 وسائل جمع البيانات:
متر  000متر من المسافة الكلية لسباق الـ  100الدراسة تمثل الأزمنة البينية لكل  البيانات المستخدمة في هذه

(، وقد تم الحصول عليها بواسطة هوائيات جهاز استقبال تم تركيبها في  9000جري بدورة الألعاب الأولمبية )بكين 
تم وضعها في جيب داخل الرقعة وتم تسجيل الأزمنة بواسطة أجهزة إرسال متر على المضمار الأولمبي ببكين  100كل 

 STالأمامية الخاصة بالرقم لكل عداء من العدائيين المشاركين في السباق، وقد تم الحصول على هذه البيانات بواسطة 

SPRTSERVICE Gmbh 

 المعالجة الإحصائية:
صائية وقد الإصدار السابع عشر في المعالجة الإح (SPSS)استخدم الباحث البرنامج الإحصائي المسمى بـ 

 اشتملت على العمليات التالية:

 الانحرافات العيارية( لعرض البيانات الخاصة بالمتغيرات قيد الدراسة.± الإحصاء الوصفي )المتوسطات الحسابية  .1

اختبار )ت( للتعرف على دلالة الفروق في معدل السرعة ومعدل بذل الجهد بين العدائيين والعدائات قيد  .9
 الدراسة.

 متر للعدائين والعدائات. 100ين باستخدام التحليل العنقودي للأزمنة البينة لكل تحليل التبا .3
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 النتائج:
 000الفروق في إستراتيجية تنظيم السرعة وفقا لمستوى الأداء لدى العدائيين والعدائات المشاركات في سباق الـ  .1

 (.9000 -بدورة الألعاب الأولمبية )بكين جرىمتر 

 (9جدول )

 بين مجموعتي البحث في المتغيرات قيد الدراسة للرجالدلالة الفروق 

 المجموعات
 زمن السباق

 )ثانية(

 معدل السرعة

 )متر / ثانية(

 التغيير في معدل السرعة

 )متر / ثانية(

 متر 100متوسط زمن كل 

 )ثانية(

 * 1.479 .047 * 5475 * 105400أقل من  المجموعة الأولى

 .1743 0439 5419 105400أكبر من  المجموعة الثانية

 دال غير دال دال دال مستوى الدلالة

 1427هي  % 0407قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة 

متر  100( إلى متوسط الزمن الكلي، معدل السرعة، التغير في معدل السرعة، ومتوسط زمن كل 9يشير جدول )
 % 0407الة إحصائية عند مستوى دلالة لدى المجموعات قيد الدراسة، حيث أوضحت النتائج أن هناك فروق د

 متر. 100لصالح المجموعة الأسرع في الزمن في كل من زمن السباق ومعدل السرعة ومتوسط زمن كل 

 (3جدول )

 دلالة الفروق بين مجموعتي البحث في المتغيرات قيد الدراسة للسيدات

 المجموعات
 زمن السباق

 )ثانية(

 معدل السرعة

 )متر / ثانية(

  في معدل السرعةالتغيير

 )متر / ثانية(

 متر 100متوسط زمن كل 

 )ثانية(

 * 17477 0405 7477 * 197400أقل من  المجموعة الأولى

 15411 .047 7411 197400أكبر من  المجموعة الثانية

 دال غير دال دال دال مستوى الدلالة

 1427هي  % 0407قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة 

 100( إلى متوسط الزمن الكلي، معدل السرعة، التغير في معدل السرعة، ومتوسط زمن كل 3يشير جدول )
 % 0407متر لدى المجموعات قيد الدراسة، حيث أوضحت النتائج أن هناك فروق دالة إحصائية عند مستوى دلالة 

 متر. 100لصالح المجموعة الأسرع في الزمن في كل من زمن السباق ومعدل السرعة ومتوسط زمن كل 
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الفروق في إستراتيجية تنظيم السرعة )معدل السرعة ومعدل بذل الجهد( بين العدائيين والعدائات المشاركات في 
 (.9000متر جري بدورة الألعاب الأولمبية )بكين  000سباق الـ 

 (.جدول )

 عدائاتمتر جري بين العدائيين وال 000دلالة فروق معدلات السرعة للأجزاء المختلفة من سباق 

 المتغيرات

 المسافة )متر(

 قيمة (1.العدائات )ن =  (70العدائيين )ن = 

 )ت(
 مستوى الدلالة

 ع س ع س

 0401 * 174190 04.7 1.419 ..04 19457 الأولى 100الـ 

 0401 * 174709 04.7 .1.47 04.5 19425 الثانية 100الـ 

 0401 * 194.00 0420 17415 0479 1.417 الثالثة 100الـ 

 0401 * 174275 0402 17433 04.0 1.402 الرابعة 100الـ 

 0401 * 904522 0450 17402 0437 13407 الخامسة 100الـ 

 0401 * .1.455 1411 17450 0472 13497 السادسة 100الـ 

 0401 * 24907 .147 17477 0472 134.9 السابعة 100الـ 

 0401 * 540.3 .140 17477 0427 134.3 الثامنة 100الـ 

 1427هي  % 0407قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة 

( في جميع 0401( أن قيمة )ت( كانت دالة إحصائيا عند مستوى ).تظهر النتائج الواردة في الجدول )
 000معدلات السرعة للأجزاء المختلفة من السباق بين العدائيين والعدائات لصالح العدائيين المشاركين في سباق الـ 

 (.9000متر جري بدورة الألعاب الاولمبية )بكين 

 (7جدول )

 دلالة الفروق بين العدئين والعدائات في معدل بذل الجهد

 المتغيرات

 المسافة )متر(

 قيمة (1.العدائات )ن =  (70العدائيين )ن = 

 )ت(
 مستوى الدلالة

 ع س ع س

 0401 * 174507 9499 50400 9472 50471 الأولى 100الـ 

 0401 * 174.10 9490 70407 9405 55499 الثانية 100الـ 

 0402 * 1941.0 3452 79407 3407 50457 الثالثة 100الـ 
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 المتغيرات

 المسافة )متر(

 قيمة (1.العدائات )ن =  (70العدائيين )ن = 

 )ت(
 مستوى الدلالة

 ع س ع س

 .041 ..149 34.0 714.1 9401 51407 الرابعة 100الـ 

 0403 14992 94.3 79495 1401 59495 الخامسة 100الـ 

 0470 143.7 3429 73473 3405 57471 السادسة 100الـ 

 0402 14319 7430 .7.40 34.2 5.451 السابعة 100الـ 

 0453 14755 7431 7.479 400. 5.409 الثامنة 100الـ 

 1427هي  % 0407قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة 

( في معدل بذل 0401( أن قيمة )ت( كانت دالة إحصائيا عند مستوى )7تظهر النتائج الواردة في الجدول )
،  % 50400للعدائيين و  % 50457،  % 59499،  % 50471والثالثة )متر الأولى والثانية  100لـ الجهد في ا
 ( لصالح العدائيين.0407للعدائات على التوالي(، عند مستوى ) % 79407،  % 70407

 متر للاسترشاد بها في العملية التدريبية. 100وفقا للأزمنة البينية لكل  مراحل إلى تقسيم السباق .9

 (7جدول )

 متر من المسافة الكلية للسباق لدى العدائيين والعدائيات قيد الدراسة 100حليل العنقودي للأزمنة البينية لكل الت

 المتغيرات
 (1.العدائات )ن =  (70العدائيين )ن = 

 عناقيد . عناقد 3 عناقيد . عناقد 3

 1 1 1 1 الأولى 100الـ 

 9 9 9 1 الثانية 100الـ 

 3 3 3 9 الثالثة 100الـ 

 3 3 3 9 الرابعة 100الـ 

 3 3 3 9 الخامسة 100الـ 

 3 3 3 9 السادسة 100الـ 

 3 3 3 9 السابعة 100الـ 

 3 3 3 9 الثامنة 100الـ 

متر لدى العدائيين والعدائات  100( إلى نتائج التحليل العنقودي للأزمنة البيئية لكل 7يشير الجدول رقم )
متر( إلى ثلاثة عناقيد حيث ضم العنقود  100×  0ة، حيث تم تصنيف أجزاء السباق )على أساس المتغيرات المختار 
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متر الثالثة  100متر الأولى للعدائات، وضم العنقود الثاني من الـ  100متر الأولى والثانية للعدائيين والـ  100الأول الـ 
 الثامنة للسيدات، في حين أسفر التحليل العنقودي الثانية إلى 100متر الثانية ومن الـ  100إلى الثامنة للعدائيين والـ 

شتمل على الأولى، العنقود الثاني وا متر 100في حالة دمج أجزاء السباق في أربعة عناقيد عن العنقود الأول وضم الـ 
للعدائيين متر الثالثة حتى السابعة  100متر الثانية للعدائيين والعدائات في حين ضم العنقود الثالث من الـ  100الـ 

الثامنة بالنسبة للعدائيين ومن الـ  100متر الثالثة حتى السادسة بالنسبة للعدائات وضم العنقود الرابع الـ  100ومن الـ 
 السابعة والثامنة بالنسبة للعدائات. 100

 مناقشة النتائج:
المشاركات في سباق الـ الفروق في إستراتيجية تنظيم السرعة وفقا لمستوى الأداء لدى العدائيين والعدائات  .1

 (.9000 –متر جري بدورة الألعاب الأولمبية )بكين  000

بين عدائي المجموعات قيد  (p < 0.01)( إلى وجود فروق دالة إحصائية 9تشير النتائج الواردة بالجدول )
رع، في حين لصالح المجموعات الأس 100الدراسة في كل من الزمن الكلي للسباق، معدل السرعة، ومتوسط زمن كل 

متر بين المجموعتين الأولى  100لم يكن هناك فروق دالة إحصائية في التغير في معدل السرعة وكذلك متوسط زمن كل 
 > p)( إلى وجود فروق دالة إحصائية 3والثانية، أما بالنسبة للعدائات قيد الدراسة فقد توصلت النتائج )جدول 

معدل السرعة، ومتوسط  ،ستوى الأداء في كل من الزمن الكلي للسباقبين المجموعات قيد الدراسة وفقا لم (0.01
لصالح المجموعات الأسرع، في حين لم يكن هناك فروق دالة إحصائية في متوسط التغير في معدل  100زمن كل 

 متر الأخيرة. 900على سرعتهن في الـ السرعة فشلت العدائات بالمجموعة الثانية في المحافظة 

ة في السباق بواسطة عدائي النخبة من الرجال والسيدات لا عبج الدراسة إلى أن الإستراتيجية المتكما تشير نتائ
متر  170متر أو  100ة حتى الـ السريعة منذ البداي نطلاقةثابت للسرعة ولكنها تعتمد على الاتستند على إيقاع 

متر، مع عدم  500 – 700عة ما بين الـ متر ثم زيادة السر  700الأولى يلي ذلك ثبات نسبي في السرعة حتى الـ 
متر الأخيرة بغض النظر عن مستوى الأداء وتتفق هذه النتائج مع ما توصل إليه كل من  100وجود تسارع دال في الـ 

(Christine et al., 2007). 

 يمكن أن نعزي هذه الفروق إلى العديد من المتغيرات البيوميكانيكية والفسيولوجية والأيضية.

إلى أن التسارع في الجزء الأخير لدى العدائيين الفائزين   (Akifumi et al., 1997)يشير كل من حيث 
نتج عن الزيادة في تردد  1227-متر جرى بدورة الألعاب الأولمبية ارلانطا  000بالمراكز الثلاثة الأولى في سباق الـ 

 ى السرعة حتى خط النهاية.الحفاظ علالخطوة ورولها في حين انخفض رول الخطوة خلال مرحلة 

متر جري قد  000أن البداية السريعة في سباق الـ   (Christine et al., 2007)ومن ناحية أخرى يرى 
إلى التعب المبكر وقد استنتج تؤدي إلى وصول العدائيين إلى الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين مبكرا مما يؤدي 

 .Costill et al)تدهور مستوى الأداء الكلي للسباق. ويؤكد ذلك  الباحثين أن البداية السريعة قد تؤدي إلى
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حيث توصل إلى وجود ارتباط دال بين الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ومستوى الأداء لدى عدائي   (1973
 المسافات المتوسطة والطويلة.

قد تكون اختيار متعمد أن الإستراتيجية الحرة لتنظيم السرعة   (Veronique et al., 2006)في حين توصل 
التي تعتمد على  بالإستراتيجيةئيين لتقليل الجهد الفسيولوجي خلال السباق وبالتالي تأخير التعب مقارنة دامن قبل الع

 الإيقاع الثابت.

ويرى الباحث أن هذه الفروق قد تعزى إلى استنفاذ الفسفوكرياتين، الزيادة في تراكم اللاكتات، أو القدرة الهوائية 
حيث توصلا إلى أن نسبة مساهمة الطاقة  (Matt & Paul., 2001)غير كافية لإنتاج الطاقة المطلوبة ويؤكد ذلك ال

 Di)متر جري، في حين يرى  000لدى العدائيين المشاركين في سباق الـ  % .0الهوائية قد تصل إلى أكثر من 

Prompero et al., 1003) العوامل المحددة للأداء في سباقات المسافات  أن التمثيل الغذائي اللا هوائي يعد من
 المتوسطة.

ت المشاركات ائاالفروق في إستراتيجية تنظيم السرعة )معدل السرعة ومعدل بذل الجهد( بين العدائيين والعد .9
 (.9000ري بدورة الألعاب الأولمبية )بكين ج متر 000في سباق الـ 

( في جميع 0401ت( كانت دالة إحصائيا عند مستوى )( أن قيمة ).تظهر النتائج الواردة في الجدول )
 000معدلات السرعة للأجزاء المختلفة من السباق بين العدائيين والعدائات لصالح العدائيين المشاركين في سباق الـ 

حيث توصل إلى أن   (Raine., 1978)( وتتفق هذه النتائج مع 9000متر جري بدورة الألعاب الأولمبية )بكين 
متر والـ  00.بالمقارنة بالسيدات المشاركات في سباقات الـ  % 10الأداء لدى الرجال كان أعلى بنسبة مستوى 

 متر جري. 000

ويرى الباحث أن هذه الفروق قد تعزى إلى انخفاض الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين لدى العدائات، ويؤكد 
لدى العدائات أقل مقارنة بالعدائيين )ملليلتر حيث توصل إلى أن القدرة الهوائية    (Joyner., 1993)ذلك 

إلى أن الدين الأكسجيني الأقصى لدى   (Naughton et al., 1997)أكسجين / كحم / دقيقة( كما توصل 
إلى عدم وجود فروق  (Weyand et al., 1994)السيدات كان أقل مقارنة بالرجال، وعلى العكس من ذلك يشير 

 افات المتوسطة في الدين الأكسجيني.دالة إحصائية بين عدائي المس

ستهلاك لاأن الفروق بين العدائيين والعدائات في الحد الأقصى   (Di Prampero et al., 1993)ويرى 
متر جري. ويؤكد ذلك كل من  000الأكسجين قد تفسر الاختلافات بمستوى الأداء في سباقات الـ 

(Veronique et al., 2004)  رة الهوائية من العوامل الأساسية المرتبطة بمستوى الأداء حيث يشير إلى أن القد
 بالإضافة إلى عدم وجود فروق دالة في القدرة اللاهوائية بين الجنسين.

( في معدل بذل 0401( أن قيمة )ت( كانت دالة إحصائيا عند مستوى )7تظهر النتائج الواردة في الجدول )
يين في حين كان معدل بذل الجهد دال إحصائيا عند مستوى ( لصالح العدائ0407الجهد ) % ( عند مستوى )

(0401.) 
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ويرى الباحث إنه من الممكن تقسيم السباق إلى عدة مراحل وفقا لمعدل بذل الجهد وهي مرحلة التسارع 
وى، ومرحلة الأولى، المرحلة الانتقالية، مرحلة الحالة الثابتة )هضبة السرعة(، مرحلة التسارع الثانية، مرحلة السرعة القص

 تناقص السرعة.

متر للإسترشاد بها في العملية التدريبية لعدائي الـ  100تقسيم السباق إلى مراحل وفقا للأزمنة الجزئية لكل  .3
 متر جري. 000

متر لدى العدائيين والعدائات على  100( إلى نتائج التحليل العنقودي للأزمنة البينة لكل 7يشير الجدول رقم )
المختارة ويرى الباحث أن ما اسفر عنه التحليل العنقودي يمكن الاستفادة منه في العملية التدريبية  أساس المتغيرات

موقع  خذمتر جري حيث يمثل العنقود الأول مرحلة التسارع الأولى والتي فيها يحاول العدائيين أ 000لعدائي الـ 
الكرياتين فوسفات( ام إنتاج الطاقة الفوسفاتي )مناسب لهم في السباق ويعتمد الأداء هنا بالدرجة الأولى على نظ

متر وتدريبات  00 – 90ولتحسين الأداء في هذه المرحلة يجب على العدائيين أداء تدريبات السرعة التي تستمر من 
القوة باستخدام الوثبات المتعددة، في حين يمثل العنقود الثاني مرحلة الجري الإيقاعي ويمكن تنميها من خلال 

الجري عند السرعة  –الجري عند العتبة الفارقة اللا هوائية  –بات الهوائية )الجري عند العتبة الفارقة الهوائية التدري
الحرجة، في حين يمثل العنقود الثالث مرحلة التسارع الثانية والسرعة القصوى ولتنمية قدرة العدائيين على التحمل اللا 

الجري بالسرعة الخاصة بالسباق )الجلكزة اللا  –جري التسارع  –قاعي هوائي ومقاومة الجسم للحموضة )الجري الإي
 .(Ants, 2004)تحمل السرعة  –هوائية( 

متر جري )مرحلة  000ويرى الباحث أنه نظرا لأهمية تحمل اللاكتيك في تحديد مستوى الأداء في سباق الـ 
تنمية التحمل الهوائي وكذلك التركيز على تدريبات تحمل الحالة الثابتة( فإنه يجب على المدربين والعدائيين التركيز على 

 اللاكتيك )مرحلة التسارع الثانية ومرحلة السرعة القصوى(.

 الاستنتاجات:

متر الأخيرة تعتبر العامل الرئيس للفوز بالسباق  300أظهرت نتائج الدراسة أن المحافظة على السرعة العالية في الـ  .1

 ة لديهم مستويات تكتيكية ورقمية متقربة.ويرجع ذلك إلى أن عدائي النخب

ثابت ولكن هناك مراحل تمييز الأداء  على ايقاع متر جري 000لا تعتمد إستراتيجية تنظيم السرعة في سباق الـ  .9

نتقال، مرحلة الحالة الثابتة )هضبة السرعة(، مرحلة التسارع الثانية، مرحلة مرحلة التسارع الأولى، مرحلة الا وهي

 قصوى، ومرحلة تناقص السرعة.السرعة ال
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متر ومن  700متر على البداية السريعة والقدرة على التسارع مرة أخرى بعد الـ  000يعتمد النجاح في سباق الـ  .3

 ثم فإن السرعة العالية في البداية قد تكون ضارة ومثلها في ذلك مثل البداية البطيئة جدا.

توازن بين الاحتياج إلى الأداء المثالي والمتطلبات التي تؤدي إلى الإستراتيجيات الخاصة بتنظيم السرعة يجب أن  ..

 إحداث هذا التوازن أثناء التدريب.

 التوصيات:

متر التدريب على إستراتيجية تنظيم السرعة الخاصة  000يجب على العدائيين المصريين المتخصصين في سباق الـ  .1

 ستراتيجية مع قدراتهم الفعلية.بهم خلال مراحل التحضير للبطولة على أن تتفق هذه الإ

يجب على العدائيين المصريين التركيز على تدريبات تحمل السرعة وتدريبات تحمل اللاكتيك حتى يتمكنوا من  .9

 متر الأخيرة بجانب تدريبات القدرة الهوائية. 00.الحفاظ على سرعتهم خاصة في الـ 

تأثير إستراتيجية تنظيم السرعة على المتغيرات الفسيولوجية إجراء مزيد من الدراسات التجريبية لمحاولة التعرف على  .3

 والبدنية المرتبطة بمستوى الأداء في سباقات المسافات المتوسطة والطويلة.
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