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 جرى متر(  10000 –متر  5000ي ) سباقلستراتيجية تنظيم السرعة إ
 م( 2019طولة العالم لألعاب القوى )في ب

 

 مود ابو العباس عبد الجميدحد . م 

 :مقدمة ومشكلة البحث
( كل عامين. يوفر لنا هذا فرصة مثالية  IAAFتقام بطولة العالم للاتحاد الدولي لألعاب القوى )

لتقديم معرفة علمية حديثة حول الجوانب ذات الصلة بالأداء والمنافسة والفوز، والتي ستكون ذات صلة 
 بالرياضيين والمدربين المشاركين في البطولات المماثلة. 

 .Hettinga, F. J., Konings, M. J., & Pepping, G. J،بيبينج،  كونجيز  ،اجهيتن  يوضح

باستمرار اتخاذ قرارات بشأن كيفية ومتى يستثمرون    المتسابقينفي رياضات التحمل، يُطلب من      (2017)
  مع زيادة مسافة السباق.   أهمية   تصبح إستراتيجية السباق عاملًا أكثر موارد طاقتهم المحدودة بمرور الوقت ل

شدةو تنظيم  الضروري  من  بذلك  النسبية    السباق  للقيام  والمسافة  الجهد  إدراك  على  بناءً  طريقة   بأفضل 

 ( 2: 14) المتبقية

أن   Carmo, Everton Crivoi do, et al  (2015)  .كارمو، إيفرتون كريفوي دو، وآخرون   ويذكر
تتعلق المشكلات المحددة التي يواجهها ، و المزيد من الفرص لتطبيق الاستراتيجيات توفر  الطويلةالسباقات 
وكيفية المشاركة على النحو   ،توزيع الطاقة المتاحة على السباق )أي السرعة() في المنافسة    المتسابقون 

 (197:7) .)أي الاستراتيجية( الأمثل في المنافسة الشخصية

أن   Filipas, L., La Torre, A., & Hanley, B. (2018)فيليباس، لا توري، هانلي. ويشيييير  

وتعتبر  تعد أطول سيبااا  المضيمار فج جميا البلاو   الربرى  جرى  متر   10000و متر  5000سيبااا  

أتيد أمم   هيايعيد توييعو  السييييرعية مروهيًا مهميًا فج أتيدا  الت ميل فيميا يتعللأ بت قيلأ ا داء ا م يل لل رد 

تيث أن إدارة الجهود ال سيييولوجية والن سييية مهمة للوإييول إلى النهاية فج المؤثرة فج ا داء  المتغيرا  

 (3:  8)أسرع وات ممرن  
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يتم  أنه  (  م2008)  Abbiss, C. R., & Laursen, P. B  كريس. آبيس وبول لورسننن   ويوضيييح
  الستتتتتتتتتباقفي حين أن القرارات التكتيكية خلال   مستتتتتتتتتبقًا،  بالستتتتتتتتتباقات اتخاذ القرارات الإستتتتتتتتتتراتيجية المتعلقة  

السترعة وفقًا لطريقة    استتراتيجيات تختلف  كما تستتجيب للتييرات في الحالة الفستيولوجية وستلول المنافستين.  
تم وصتف   كما.  وكذلك المنافستينوالمعرفة والخبرة من القدرات الفستيولوجية للرياضتي  الستاققالتمرين ومدة 
)زيادة في الستتتترعة خلال مدة   وتشتتتتمل استتتتتراتيجية الستتتترعة الستتتتلبيةالستتتترعة    تنظيم  استتتتتراتيجيات العديد من  
  استتتتراتيجية الستتترعة( ، خلال مدة الستتتباق)انخفاض في الستتترعة    يةالإيجاقاستتتتراتيجية الستتترعة  ( ، الستتتباق

)التي تتميز قبداية   U إستتتتتراتيجية الستتتترعة على  تتتتكل حر (،  الحفاظ على ستتتترعة ثاقتةب)يتميز   ةشتتتتاملال
   متييرةالستتتتتتترعة  وأخيرا استتتتتتتتراتيجية ال،  ونهاية أستتتتتتترا مما كانت عليه خلال الجزء الأوستتتتتتت  من الستتتتتتتباق(  

 (240: 3)  .(السباقحتى نهاية  لبدايةمن ا)تزيد السرعة وتنخفض 

  مSmits, B. L., Pepping, G. J., & Hettinga, F. J.   (2014 ).ابيبينج، وهيتنغ  ،سميتسويذكر  
تحقيق أسرا وقت   قهد الجري لمسافات متوسطة وطويلة    سباقات وصف استراتيجيات السرعة في  أنه يتم  
لتنظيم  و  ،ممكن السرعة  استراتيجية  أهمية  من  الرغم  الأداءعلى  أن  السباقأثناء     دة  ننسى  ألا  يجب   ،

موقعه في القرارات التكتيكية في السباق مثل تحديد  كما أن     .مبا رينيتنافسون ضد خصوم    المتسابقين
على فرص بشكل كبير  تؤثر    المنافس  لاستراتيجيةالاستجابات  ومدى  بالنسبة للمنافسين الآخرين    السباق
بسبب  و ،  السباققد يكون لديهم استراتيجية سرعة مخططة في قداية    المتسابقينوعلى الرغم من أن   .الفوز

    (763:  19) .استراتيجيتهمفقد يقررون تعديل اق  أحداث السبالتييرات في 

أن    مBorba, Diego Alcantara, et al.  (2019)وآخرون    بوربااا، دغوغو كلنااااتااارا،  ويشتتتتتتتتتتتتتتير
والتي تُعرَّ    القوى،عاملًا مهماً للنجاح في الجري لمستتتتتتتتتافات طويلة في ألعاب تعتبر  الجري   استتتتتتتتتتراتيجية

الأداء قتحليل وتيرة    متساقق ذو مستوى عاليبأنها التحكم الواعي في سرعة الجري طوال السباق. يقوم كل  
يستتعى    إستتتراتيجية،الجري ويستتعى إلى تطوير استتتراتيجية الجري لاستتتخدامها أثناء المنافستتة. عند تصتتميم  

إنهاء المنافستة   ،توفير أكبر قدر ممكن من الطاقة أثناء الستباق،  إلى تحقيق ثلاثة أهدا  رئيستية  المتستاقق
 (990: 6)تجنب الانهيار الفسيولوجي  ،في أقصر وقت ممكن

م جرى مع الأرقام العالمية نجد الفارق كبير  10000م و 5000وبمقارنة الأرقام المصرية لسباقي  
واضحا في عدم مشاركة المتسابقين المصريين في المنافسات العالمية والأوليمبية على  جدا وهذا يظهر  

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7052716/#j_hukin-2019-0090_ref_014
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7052716/#j_hukin-2019-0090_ref_014
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7052716/#j_hukin-2019-0090_ref_014
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7052716/#j_hukin-2019-0090_ref_014


- 3  - 

 

الرغم من توافر قاعدة كبيرة من الممارسين لهذه السباقات، وقد يرجع ذلك لعدم توافر استراتيجيات لسباقات  
اولة تحليل  متر جرى مناسبة لتنظيم سرعتهم أثناء السباق، وهذ ما دفع الباحث مح  10000متر و   5000

متر جرى لمتسابقي بطولة العالم لألعاب القوى   10000متر و  5000استراتيجية تنظيم السرعة في سباقي  
قها مما يساعد في تحسين  2019 المصريين الاستر اد  للمتسابقين  التوصل لاستراتيجية يمكن  م قهد  

 الأرقام المصرية  

 : ف البحثاهدأ

الأولى في ستتتتباق  الثلاثة  المراكز   الحاصتتتتلين على  لمتستتتتابقينل  الستتتترعةتنظيم    يةاستتتتتراتيجالتعر  على   -1
 م.2019قبطولة العالم  جرى  متر 5000

  (معدل قذل الجهد  -معدل الستترعة    – زمنال)تنظيم الستترعة    ةالفروق قين استتتراتيجيدلالة التعر  على   -2
 م.2019قبطولة العالم  جرى  ترم 5000قين المشاركين في سباق متر من مسافة السباق  200لكل 

في ستتتتباق  الأولى الثلاثة  المراكز   الحاصتتتتلين على  متستتتتابقينلل  تنظيم الستتتترعة  يةاستتتتتراتيجالتعر  على   -3
 م.2019قبطولة العالم  جرى  متر 10000

 معدل قذل الجهد(  -معدل الستترعة    – زمنال)تنظيم الستترعة    ةالفروق قين استتتراتيجيدلالة التعر  على   -4
 م. 2019قبطولة العالم    جرى   ترم  10000في سباق  متر من مسافة السباق قين المشاركين    400لكل  

 : البحثتساؤلات  

  5000الحاصتتتلين على المراكز الثلاثة الأولى في ستتتباق لمتستتتابقين  ل  تنظيم الستتترعة  يةاستتتتراتيجما هي   -1
 .م2019قبطولة العالم  متر جرى 

  (معتدل قتذل الجهتد   -معتدل الستتتتتتتتتتتتتترعتة   –الزمن  )تنظيم الستتتتتتتتتتتتتترعتة    ةالفروق قين استتتتتتتتتتتتتتتراتيجيت  متا دلالتة -2
 م.2019قبطولة العالم  جرى  ترم 5000قين المشاركين في سباق متر من مسافة السباق  200لكل 

  10000المراكز الثلاثة الأولى في ستباق  الحاصتلين على  لمتستابقين  لتنظيم السترعة    يةاستتراتيجما هي   -3
 م.2019قبطولة العالم  متر جرى 

 معتدل قتذل الجهتد(   -معتدل الستتتتتتتتتتتتتترعتة   –)الزمن  تنظيم الستتتتتتتتتتتتتترعتة    ةمتا دلالتة الفروق قين استتتتتتتتتتتتتتتراتيجيت -4
 م. 2019قبطولة العالم    متر جرى   10000في سباق    متر من مسافة السباق قين المشاركين  400لكل  
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( إنجليزية وتم ترتيبها وفقا لسنة نشر الدراسة  3( عربية و)2( دراسات )5على )  تملت ا الدراسات المرتبطة:  
 قداية بالدراسات العربية ثم الإنجليزية: 

دراسة مقارنة لاستراتيجية تنظيم السرعة في    بعنوان  :(2)م(    2009)هشام محمد الجيوشى  دراسة:   -1
قدورة الألعاب الأولمبية    العدائيين والعدائات   متر جري لدى  800سباق ال     ( 2008  )بكين المشاركين 

التعر  على إستراتيجيه تنظيم السرعة وفقا لمستوى الأداء لدى العدائين والعدائات ويهد  البحث إلى  
المنهج  دم الباحث  خواست  .(2008متر جرى قدوره الألعاب الأولمبية )بكين    800المشاركات في سباق ال  

( عداء من العدائين المشاركين في سباق ال  58( عدائه و)41ا تملت عينة الدراسة على )   ،الوصفي
أن المحافظة على السرعة    أهم النتائجوكانت    ،(2008جرى قدوره الالعاب الأولمبية )بكين    متر  800

النخبة    ويرجع ذلك إلى أن عدائيمتر الأخيرة تعتبر العامل الرئيسي للفوز بالسباق  300العالية في ال  
 .استراتيجيه تنظيم السرعة على إيقاا ثاقت  د ، لا تعتملديهم مستويات تكتيكية متقاربة

دراسة إستراتيجيه تنظيم السرعة في سباق    بعنوان  :(1)م(    2011)عادل حلمى شحاته  دراسة:   -2
ويهد  البحث إلى  (،  2008جرى لدى العدائين المشاركين قدوره الألعاب الأولمبية )بكين    /  متر1500

ال   سباق  في  السرعة  تنظيم  إستراتيجيه  على  قدوره  1500التعر   المشاركين  العدائين  لدى  متر جرى 
( 32ا تملت عينة الدراسة على )  ،الوصفيالمنهج  دم الباحث  خواست  .(2008الألعاب الأولمبية )بكين  

جرى قدوره الالعاب الأولمبية )بكين    /متر1500( عداء من العدائين المشاركين في سباق ال  40عدائه و)
النتائج وكانت    ،(2008 العالية في ال    أهم  السرعة  المحافظة على  العامل 300أن  تعتبر  متر الأخيرة 

م على البداية السريعة والقدرة على التسارا مره  1500ال    الرئيسي للفوز بالسباق ويعتمد النجاح في سباق
م ومن ثم السرعة العالية في البداية قد تكون ضاره ومثلها مثل البداية البطيئة، لا  1200اخرى بعد ال  

  استراتيجيه تنظيم السرعة على إيقاا ثاقت ولكن هنال مراحل تميز الاداء وهى مرحله التسارا الاولى   د تعتم
 . مرحله الانتقال، مرحله الحالة الثاقتة )هضبه السرعة(، مرحله التسارا الثانية، مرحله التسارا القصوى 

بعنوان   :(20)مThiel, Christian, et al (2012   )  وآخرون   كريساااااااااتوان،  ثيل،دراساااااااااة:  -3
وصتف استتراتيجيات السترعة في ويهد  البحث إلى   التنافستية مقاقل استتراتيجية الأداء الأفضتل  ت التكتيكا

متتتا إذا كتتتانتتتت النهتتتائيتتتات    للتعر  على  .متر  10000إلى    800النهتتتائيتتتات الأولمبيتتتة التي يبل  طولهتتتا  
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تم تحليل البيانات   ،خلال الستتتتتتتتتباق  الوتيرةما مدى تيير   العالمية،الأولمبية تختلف عن الأرقام القياستتتتتتتتتية  
هوائيات لاستتتخرا    أربعوالتي تم جمعها قواستتطة    (2008ن لعام  )بكيالمتاحة من دورة الألعاب الأولمبية  
أهلًا للتصتتتتفيات النهائية  مت  133تم تصتتتتور أنماس الستتتترعة الفردية لتتتتتتتتتتتتتتتتتت   .وصتتتتفات استتتتتراتيجيات الستتتترعة

اختلفت ستتتتتتتة قطع من أصتتتتتتل ثمانية عن الأنماس المذكورة في   .باستتتتتتتخدام مخططات الستتتتتترعة بالمستتتتتتافة
. الطويلةفي نهائيات المستتتتتافات  .٪ 11.4-3.6كان معامل اختلا  ستتتتترعة الجري . الستتتتتجلات العالمية

يستتتتتخدم  .  المتنافستتتتين باقيعن  استتتتتخدم المتنافستتتتون الكبار استتتتتراتيجيات ستتتترعة متييرة لفصتتتتل أنفستتتتهم  
المتأهلون للتصتتتتتفيات النهائية للمستتتتتار الأولمبي استتتتتتراتيجيات ستتتتترعة تختلف عن أنماس الأرقام القياستتتتتية  

يعد التخلي  ،  قد يكون للتييرات الجزئية والكلية الملحوظة في الستتتتتتتتتتترعة اثار على قرامج التدريب . العالمية
 .نشطة، ونتيجة لصنع القرار النفسي الفسيولوجي التفاعليعن وتيرة المجموعة القيادية خطوة 

وضتتتع ملامح ستتترعة الرجال  بعنوان   :(11)مHanley, Brian (2018   ) بريان هاالي،دراسااة:  -4
تحليل   الىهذه الدراستتتتتتتتتتة هد  ت، و م2017والنستتتتتتتتتتاء الكبار المتنافستتتتتتتتتتين في بطولة العالم لألعاب القوى  

تم   .2017ومقارنة ملامح ستترعة الرجال والنستتاء الكبار المتنافستتين في بطولة العالم عبر الضتتاحية لعام  
يتنافستون على مستافة الستباق التي تم    متستابقة  81و  متستاقق  118تجميع أوقات الانتهاء والانقستام لتتتتتتتتتتتتتتتت 

لوقت الانتهاء، وتم قياس التيييرات   تم تجميع الرياضتتتتتتتتتتيين وفقًا  ،كيلومترات   10تقديمها حديثًا والتي تبل   
تباطأت المجموعات خلال   والنستتتتاء،في كل من ستتتتباقات الرجال . في الستتتترعة باستتتتتخدام أوقات الدورات 

كانت هنال   .ولكن بعد ذلك إما تستتتتتتتتتتتتتارعت أو حافظت على وتيرتها خلال اللفة الأخيرة  المبكرة،المراحل 
وكانت الدرجة  ،الجنستتتتتتتتتتينقين    الايقاا المنتظم بشتتتتتتتتتتكل عامباختلافات قليلة قين المجموعات فيما يتعلق  

 ٪( تشتتتتتبه إلى حد بعيد ستتتتتباقات المضتتتتتمار وأظهرت 12التي كانت فيها النستتتتتاء أبطأ من الرجال )حوالي  
وهو نهج أثبت أنه مفيد لكلا   الوقت،يُنصتتح الرياضتتيون بمحاولة تحقيق ستترعة متستتاوية طوال النتائج أنه  

 .الذهبية الحائزين على الميداليات 

وآخرون دراسة:   -5 لوكا،  عرض بعنوان    :( 9)مFilipas, Luca, et al.   (2018    )فيليباس، 
متر لإستراتيجيات السرعة المختلفة خلال أفضل أداء   800متسابقي النخبة من الذكور والإناث لمسافة  

متر في العالم قين عامي    800تحليل ملامح سرعة الأداء السنوي لأعلى  ل  تهد  الدراسة  الموسم،في  
  لأوقات   عرضًا  142  إجمالي   تمييزومقارنة استراتيجيات الرجال والنساء. الأساليب: تم    ،2016و   2010
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 متر(  600 - متر 400) متر( ومن 400 - متر 200) متر( ومن 200 -  0) ومن الإجمالية السباق
ي أفضل أداء سنوي  ف   فق   النظر  تم.  المتاحة  الانقسام  أوقات   متر( باستخدام  800  -  متر  600)  ومن

لكل رياضي. تم حساب السباق الإجمالي وسرعة الانقسام بحيث يمكن التعبير عن كل سرعة لفة كنسبة  
(  0.06)  7.73  للرجال  متر   800  لسباق   المتوسطة  السرعة  كانت :  النتائج.  السباق  سرعة مئوية من متوس   

انخفضت السرعة بشكل    الأول،الانقسام    بعد .  الآخرين  من  متر( أسرا  200  -   0) من    انقسام  مع  ث،  /م
 م للسيدات   800  لمسافة  السرعة(. كان متوس   P <.001ملحوظ خلال الانقسامات الثلاثة اللاحقة )

الانقسام الأول أسرا  (. كان  P <.001)  السباق أثناء  السرعة  في  كبير  تباين  مع  ث،  م/( 0.05)  6.77
، ولم يلاحظ أي  كانت السرعة ثاقتة تقريباً   السباق،(. خلال الفترة المتبقية من  P <.001من الآخرين )

متر عن اختلا     800فرق قين الانقسامات الأخرى. الاستنتاجات: كشف أفضل أداء في العالم لمسافة  
تلعب التكتيكات دورًا أكبر في هذا الاختلا ، ولكن  مهم في سرعة الأداء قين الرجال والنساء. يمكن أن  

 من المحتمل أيضًا أن تكون الخصائص الفسيولوجية والسلوكية مهمة. 

 إجراءات البحث: 
 لمناسبته لطبيعة هذه الدراسة.  نظرا    الوصفيالمنهج  الباحث  ستخدم إ المنهج المستخدم: -

في الفترة  بكل ساااابا   واجراء المعالجات الإحصااااا ية  البيانات    تحليل  قام الباحث بإجراء  المجال الزمني: -
 20/7/2020وحتى  15/6/2020

  5000ضم نها ي  المشاركين في نها ي السباقين حيث  على المتسابقين  عينة البحث    إشتملت :  عينة البحث

السبا     ( متسابق  15)  متر جرى تكملة  لعدم  متسابق  نتا ج  استبعاد  )  ليصبح تم  تم    متسابق(،   14العدد 

الى   الأولى  )مجموعات،    أربعتقسيمهم  الثلاثة  المراكز  على  الحاصلين  المتسابقين  الأولى  المجموعة 

من  )(  3وعددهم   أقل  الثانية  وعددهم  13.10المجموعة  من  )متسابقين(    5   أقل  الثالثة  المجموعة 

  تر م10000سباق   كما ضم   (. 3  وعددهم 13.30من  أكبر المجموعة الرابعة )( 3دهم   وعد 13.30

نتائج    (متساقق  21)على    جرى استبعاد  السباق    ملعد متسابقين    ةثلاثتم  )  ليصبحاستكمال   18العدد 
تم تقسيمهم الى خمس مجموعات، )المجموعة الأولى المتسابقين الحاصلين على المراكز الثلاثة  ،  متساقق(

أقل من  )(  3الأولى وعددهم   الثانية  أقل من  )متسابقين(    3  وعددهم  27المجموعة  الثالثة  المجموعة 
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الرابعة حتى  )(  5  وعددهم  27.30 الخامسة    ( 4  وعددهم  28.20المجموعة  من    أكبر )المجموعة 

 . ( 3  وعددهم 28.20

 :متغيرات الدراسة* 
 .متر جرى  5000كولًا: سباق 
 سبا .للالكلية من المسافة  ترم 200لكل  زمنة البينيةالأ  1

 .)متر/ ثانية(سبا  )المسافة على الزمن( للالكلية من المسافة م 200لكل  متوسط السرعة  2

على معدل سارعة  سابا   للالكلية من المساافة  م  200لكل   السارعةمعدل   %: الجهدمعدل بذل    3

  .100السبا  ككل مضروب في 

 متر جرى  10000: سباق ثااواً 
 لسبا .لمتر من المسافة الكلية  400لكل  الأزمنة البينية  1

 .)المسافة على الزمن( )متر/ ثانية(لسبا  لالكلية من المسافة  متر 400لكل  متوسط السرعة  2

لسااابا  على معدل لمتر من المساااافة الكلية    400معدل السااارعة لكل    %:معدل بذل الجهد   3

  .100سرعة السبا  ككل مضروب في 

   :وسائل جمع البوااات* 
لساابا     الكلية من المسااافة  م 200البيانات المسااتخدمة في هذه الدراسااة تمثل الأزمنة البينية لكل  

ببطولة  متر جري    10000من المساافة الكلية السابا  ال   م400  البينية لكل  الأزمنةومتر جرى،    5000

م تركيبها في كلّ وقد تم الحصول عليها بواسطة هوا يات جهاز استقبال تم(،  2019القوى )  لألعاب العالم  

متر على المضامار وتم تساجيل الأزمنة بواساطة أجهزر إرساال تم وضاعها في جيب داخل الرقعة  10  0

وقد تم التوصاال اليها من  ،  ينالمشاااركين في السااباقالمتسااابقين  من    متسااابقالأمامية الخاصااة بالرقم لكل 

 .IAAFالقوى  لألعاب  الدوليالموقع الرسمي للاتحاد 

 المعالجات الإحصائوة:*
  لكروسكااختبار  – الحساقيالمتوس  
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 عرض النتائج ومناقشتها: 
 متر جرى: 5000لسباق  عرض النتائج •

متر من مسافة السباق    200لنل معدل بذل الجهد(    -معدل السرعة   – زمنال)استراتوجوة تنظوم السرعة   -1
 2019متر جرى ببطولة العالم  5000في سباق  الحاصلين على المراكز الثلاثة الأولى المتسابقين  لدى

 ( 1جدول )
  متر من مسافة السباق لدى  200معدل بذل الجهد( لنل  -معدل السرعة  –استراتوجوة تنظوم السرعة )الزمن 

 2019متر جرى ببطولة العالم  5000الحاصلين على المراكز الثلاثة الأولى في سباق  المتسابقين 
 الحاصلين على المراكز  

الثلاثة الأولى    

 المتسابق الأول 
Muktar EDRIS 

 المتسابق الثاني 
Selemon BAREGA 

 المتسابق الثالث 
Mohammed AHMED 

 أجزاء السباق
الزمن  
 )ثانية( 

معدل  
السرعة  
 )متر/ثانية( 

معدل بذل  
 الجهد % 

الزمن  
 )ثانية( 

معدل  
السرعة  
 )متر/ثانية( 

معدل بذل  
 الجهد % 

الزمن  
 )ثانية( 

معدل  
السرعة  
 )متر/ثانية( 

معدل بذل  
 الجهد % 

متر  200  1 29.99 6.67 103.89 30.29 6.6 102.96 030.7  6.51 101.72 
متر  200  2 31.53 6.34 98.75 31.47 6.36 99.22 31.41 6.37 99.53 
متر  200  3 33.28 6.01 93.61 033.3  6.01 93.76 33.44 5.98 93.44 
متر  200  4 32.68 6.12 95.33 32.72 6.11 95.32 32.33 6.19 96.72 
متر  200  5 31.83 6.28 97.82 31.51 6.35 99.06 31.64 6.32 98.75 
متر  200  6 32.33 6.19 96.42 32.44 6.17 96.26 32.36 6.18 96.56 
متر  200  7 31.51 6.35 98.91 31.18 6.41 100 31.46 6.36 99.38 
متر  200  8 30.57 6.54 101.87 30.23 6.62 103.28 30.59 6.54 102.19 
متر  200  9 30.55 6.55 102.02 30.54 6.55 102.18 30.57 6.54 102.19 
متر  200  10 31.07 6.44 100.31 30.96 6.46 100.78 30.75 6.5 101.56 
متر  200  11 30.92 6.47 100.78 30.84 6.49 101.25 30.71 6.51 101.72 
متر  200  12 30.73 6.51 101.4 30.69 6.52 101.72 30.71 6.51 101.72 
متر  200  13 32.04 6.24 097.2  32.53 6.15 95.94 32.23 6.21 97.03 
متر  200  14 32.29 6.19 96.42 32.22 6.21 96.88 32.22 6.21 97.03 
متر  200  15 32.39 6.17 96.11 32.39 6.17 96.26 32.39 6.17 96.41 
متر  200  16 32.87 6.08 94.7 32.72 6.11 95.32 32.84 6.09 95.16 
متر  200  17 32.64 6.13 95.48 32.53 6.15 95.94 032.7  6.12 95.63 
متر  200  18 32.16 6.22 96.88 32.20 6.21 96.88 32.27 6.2 96.88 
متر  200  19 32.46 6.16 95.95 32.76 6.11 95.32 31.77 6.3 98.44 
متر  200  20 30.71 6.51 101.4 30.78 6.5 101.4 30.84 6.49 101.41 
متر  200  21 30.24 6.61 102.96 30.20 6.62 103.28 30.07 6.65 103.91 
متر  200  22 30.22 6.62 103.12 29.76 6.72 104.84 29.87 6.7 104.69 
متر  200  23 28.77 6.95 108.26 29.02 6.89 107.49 29.14 6.86 107.19 
متر  200  24 27.78 7.2 112.15 28.08 7.12 111.08 28.83 6.94 108.44 
متر  200  25 27.29 7.33 114.17 28.34 7.06 110.14 29.27 6.83 106.72 

ق  12:58.85 الزمن الإجمالي للسباق  ق  12:59.70  ق  13:01.11   



- 9  - 

 

من مسافة السباق  متر    200لكل   معدل قذل الجهد(  –معدل السرعة    –)الزمن    (1جدول  )يوضح  
الأزمنة  تراوحت    فقد متر جرى    5000في ستتتتتتباق   المراكز الثلاثة الأولىالحاصتتتتتتلين على    المتستتتتتتابقين لدى

ثانية للمتستتتتتاقق الثاني،  (  28.08  –  33.30)ثانية للمتستتتتتاقق الأول، (  27.29  –  33.28)البينية ما قين  
متر من مستتتافة    200أن معدل الستتترعة لكل كما . (1)شااكل   ثانية للمتستتتاقق الثالث   (28.83  –  33.44)

( متر/ ثانية  7.12  –  6.01( متر/ ثانية للمتستتتتتتتتتتتتاقق الأول، )7.33  –  6.01الستتتتتتتتتتتتباق قد تراوح ما قين )
  200كل معدل قذل الجهد لو  .(2)شااكل  ( متر/ ثانية للمتستتاقق الثالث 6.94 –  5.98للمتستتاقق الثاني، )

للمتساقق    %(111  –  %94)للمتساقق الأول،  %(  114  –  %94)قد تراوح ما قين  من مسافة السباق  متر  
 .(3)شكل  للمتساقق الثالث  %(108 – %93)الثاني، 

 

 
 (1شكل )

الحاصلين على المراكز   المتسابقين لدىمتر من مسافة السباق   200)ثااوة( لنل   البينوةالأزمنة 
 متر جرى   5000في سباق الثلاثة الأولى 
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 (2شكل )
الحاصلين على المراكز  المتسابقين لدىمتر من مسافة السباق   200معدل السرعة )متر/ ثااوة( لنل 

 متر جرى   5000في سباق الثلاثة الأولى 

 (3شكل )
الحاصلين على المراكز   المتسابقين لدىمتر من مسافة السباق   200( لنل %) بذل الجهدمعدل 

 متر جرى   5000في سباق الثلاثة الأولى 
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متر    200لنل معدل بذل الجهد(  -معدل السرعة   –تنظوم السرعة )الزمن ةالفروق بين استراتوجو دلالة  -2
 . 2019ببطولة العالم  م جرى  5000المشاركين في سباق  المتسابقينمن مسافة السباق لدى 

 
 ( 2جدول )

 من مسافة السباق   (متر  200الزمن لنل )الفروق في استراتوجوة تنظوم السرعة دلالة 
 2019ببطولة العالم  جرى  ترم 5000المشاركين في سباق  المتسابقين لدى

 ( P <.005* دال عند مستوى )

 البينوة المسافات 
 المجموعة الرابعة  المجموعة الثالثة الثانيةالمجموعة  المجموعة الأولى

 2كاقيمة 
مستوى 

متوسط  ال الدلالة

 الحسابي  
متوسط  

 الرتب

متوسط  ال

 الحسابي  
متوسط  

 الرتب

متوسط  ال

 الحسابي  
متوسط  

 الرتب

متوسط  ال

 الحسابي  
متوسط  

 الرتب

 0.072 7.011 12.33 31.68 7.33 30.97 7.20 30.98 3.33 30.33 1 متر  200
 0.178 4.915 10.00 31.53 10.33 31.55 4.60 31.41 7.00 31.47 2 متر  200
 0.565 2.034 5.17 33.19 7.50 33.31 7.40 33.19 10.00 33.34 3 متر  200
 0.86 0.758 7.83 32.50 7.83 32.57 6.30 32.42 8.83 32.58 4 متر  200
 0.361 3.209 11.00 31.86 8.00 31.76 6.20 31.68 5.67 31.66 5 متر  200
 0.127 5.698 10.33 32.41 9.00 32.37 4.00 32.26 9.00 32.38 6 متر  200
 0.512 2.303 10.67 31.71 7.33 31.52 6.40 31.43 6.33 31.38 7 متر  200
 0.097 6.31 11.00 31.31 8.17 31.04 7.90 30.90 2.67 30.46 8 متر  200
 0.891 0.624 6.83 30.57 7.00 30.47 7.20 30.48 9.17 30.55 9 متر  200
 0.88 0.671 6.33 31.14 7.00 31.00 7.60 30.80 9.00 30.93 10 متر  200
 0.615 1.80 6.00 31.28 10.17 31.17 6.70 30.78 7.67 30.82 11 متر  200
 0.21 4.526 12.00 31.62 6.00 31.13 6.70 30.71 5.83 30.71 12 متر  200
 0.459 2.592 8.00 32.31 8.67 32.19 5.20 31.93 9.67 32.27 13 متر  200
 0.509 2.317 8.67 32.42 10.00 32.65 5.70 32.14 6.83 32.24 14 متر  200
 0.108 6.071 9.83 32.60 11.33 32.80 5.00 32.32 5.50 32.39 15 متر  200
 0.141 5.465 11.67 33.46 9.00 33.27 5.60 32.74 5.00 32.81 16 متر  200
 0.015 * 10.44 12.67 34.60 9.67 33.63 6.20 32.81 2.33 32.62 17 متر  200
 0.08 6.769 12.33 34.67 8.83 33.51 5.20 32.17 5.17 32.21 18 متر  200
 0.099 6.265 12.00 34.86 9.00 33.57 5.60 32.53 4.67 32.33 19 متر  200
 0.013 * 10.85 12.67 34.60 10.33 32.95 3.50 30.59 6.17 30.78 20 متر  200
 0.016 * 10.36 12.50 33.89 10.17 32.13 5.80 30.39 2.67 30.17 21 متر  200
 0.019 * 9.907 12.33 33.96 10.67 32.34 4.80 30.12 4.00 29.95 22 متر  200
 0.008 * 11.89 12.67 33.65 10.33 32.75 6.00 29.74 2.00 28.98 23 متر  200
 0.017 * 10.23 11.67 32.78 11.33 32.29 5.40 28.71 3.00 28.23 24 متر  200
 0.166 5.084 11.00 32.40 6.33 29.82 8.40 30.39 3.67 28.30 25 متر  200
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لأجزاء الأزمنة البينية لفي  الأولى  مجموعة  لصالح ال  ةوجود فروق دالة إحصائي  (2جدول ) يتضح من  
الثانية  (24-23-22-21- 17متر رقم    200التالية )ال     ( 20متر رقم    200)ال    ولصالح المجموعة 

 ، قينما باقي الأجزاء كان يوجد فروق غير دالة إحصائياً.0.05 كان مستوى الدلالة أقل منحيث 

 ( 4شكل )
 المشاركين  المتسابقين لدىمتر من مسافة السباق   200الأزمنة البينوة )ثااوة( لنل  
 2019ببطولة العالم  جرى  ترم 5000في سباق 
البينية  من مسافة السباق لدى متر    200لكل    ( 4(، )شكل  2)جدول    من خلال تحليل الأزمنة 

متر جرى أوضحت النتائج أن الأزمنة البينية قد تراوحت ما قين    5000في سباق  المشاركين    المتسابقين
  –   29.82، )يةالثانللمجموعة  ( ثانية  33.19  –  28.71، )ىالأول  للمجموعة( ثانية  33.34  –  28.23)

ثانية  33.63 ثانية للمجموعة الرابعة.34.86  –  30.57ة، )الثالث  للمجموعة(  كما يتضح من الشكل   ( 
ة  متر وخاص  1000مع تفوق الأول في أخر  ية  والثان  ىالأول  المجموعةتشاقهه في استراتيجية تنظيم السرعة  

متر  200متر ليصل زمن ال    3000بعد  والرابعة انخفض الإيقاا    ة الثالث  المجموعةمتر الأخيرة قينما    400
كانت    الثانية  المجموعة. كما يتضح أن  ثانية  34.86ثانية والمجموعة الرابعة    33.63للمجموعة الثالثة  

متر( مقاقل  200جزء)  14تفوقت المجموعة الثانية خلال  حيث  متر    4000متفوقة اغلب أجزاء السباق حتى  
متر فارق جزء من الثانية لصالح المجموعة الأولى   4000أجزاء فق  للمجموعة الأولى قينما وصل زمن    6

ا لتفوق الأولى عن نظر ق  10:34.27ق قينما المجموعة الثانية  10:34.26متر    4000حيث كان زمن  
  –   28.98  –   29.95  –  30.17متر )  1000متر ثم تفوقت المجموعة الأولى أخر    200الثانية في أول  

 . ( ثانية28.30  –  28.23
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 ( 3جدول )
 من مسافة السباق    متر( 200معدل السرعة لنل )استراتوجوة تنظوم السرعة في  فيالفروق دلالة 

 2019ببطولة العالم  جرى  ترم 5000سباق المشاركين في  المتسابقين لدى

 ( P <.005دال عند مستوى )* 
للأجزاء    معدل السرعةفي    الثانيةمجموعة  لصالح ال  ةإحصائيوجود فروق دالة    (3جدول )تضح من  ي
- 23- 22-21-17متر رقم    200)ال    الأولى  ولصالح المجموعة  (20- 15  متر رقم  200)ال  التالية  
 ، قينما باقي الأجزاء كان يوجد فروق غير دالة إحصائياً. 0.05 كان مستوى الدلالة أقل منحيث  (24

 المسافات البينوة 
 المجموعة الرابعة  المجموعة الثالثة المجموعة الثانية المجموعة الأولى

 2كاقيمة 
مستوى 

المتوسط   الدلالة

 الحسابي  
متوسط  

 الرتب

المتوسط  

 الحسابي  
متوسط  

 الرتب

المتوسط  

 الحسابي  
متوسط  

 الرتب

المتوسط  

 الحسابي  
متوسط  

 الرتب

 0.081 6.741 2.83 6.31 7.67 6.46 7.70 6.46 11.67 6.59 1 متر  200
 0.165 5.093 5.50 6.35 4.33 6.34 10.50 6.37 7.67 6.36 2 متر  200
 0.345 3.321 10.67 6.03 6.67 6.01 7.60 6.03 5.00 6.00 3 متر  200
 0.901 0.582 7.67 6.16 7.17 6.14 8.40 6.17 6.17 6.14 4 متر  200
 0.361 3.204 4.17 6.28 6.67 6.30 9.20 6.32 8.83 6.32 5 متر  200
 0.103 6.182 4.33 6.17 6.17 6.18 11.00 6.20 6.17 6.18 6 متر  200
 0.325 3.465 3.67 6.31 7.67 6.35 8.70 6.36 9.17 6.37 7 متر  200
 0.090 6.502 4.00 6.39 6.50 6.44 7.30 6.48 12.33 6.57 8 متر  200
 0.889 0.631 8.00 6.54 8.17 6.56 7.80 6.56 5.83 6.55 9 متر  200
 0.863 0.744 8.67 6.43 7.67 6.45 7.70 6.49 5.83 6.47 10 متر  200
 0.694 1.449 9.00 6.40 5.17 6.42 8.10 6.50 7.33 6.49 11 متر  200
 0.182 4.860 2.83 6.33 8.67 6.43 8.70 6.51 9.00 6.51 12 متر  200
 0.447 2.658 7.17 6.20 6.17 6.21 9.80 6.27 5.33 6.20 13 متر  200
 0.477 2.489 6.67 6.17 4.67 6.13 9.20 6.22 8.33 6.20 14 متر  200
 0.046 * 8.004 4.67 6.14 4.00 6.10 11.00 6.19 8.00 6.17 15 متر  200
 0.142 5.450 3.33 5.98 6.00 6.01 9.50 6.11 9.83 6.09 16 متر  200
 0.015 * 10.530 2.33 5.78 5.50 5.95 8.60 6.09 12.83 6.13 17 متر  200
 0.078 6.809 2.67 5.77 6.17 5.98 9.70 6.22 10.00 6.21 18 متر  200
 0.095 6.368 3.00 5.74 6.00 5.96 9.30 6.15 10.50 6.19 19 متر  200
 0.013 * 10.731 2.33 5.78 4.67 6.08 11.40 6.54 9.00 6.50 20 متر  200
 0.017 * 10.209 2.50 5.91 4.83 6.23 9.30 6.58 12.17 6.63 21 متر  200
 0.019 * 9.982 2.67 5.90 4.33 6.19 10.10 6.64 11.17 6.68 22 متر  200
 0.008 * 11.720 2.50 5.95 4.50 6.11 9.10 6.73 12.83 6.90 23 متر  200
 0.017 * 10.227 3.33 6.11 3.67 6.20 9.60 6.97 12.00 7.09 24 متر  200
 0.166 5.084 4.00 6.19 8.67 6.73 6.60 6.60 11.33 7.07 25 متر  200
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 (5شكل )
 المشاركين  المتسابقين لدىمتر من مسافة السباق   200معدل السرعة )متر/ ثااوة( لنل 
 2019ببطولة العالم  م جرى  5000في سباق 

 من مستافة الستباق لدىمتر    200أن معدل السترعة لكل   (5(، )شاكل 3جدول يتضتح من خلال )
للمجموعة    متر/ثانية(  7.09-6قد تراوح ما قين )جرى  متر    5000في ستتتتتتتتتتباق  المشتتتتتتتتتتاركين    المتستتتتتتتتتتابقين
للمجموعتة الثتالثتة،  ثتانيتة   متر/( 6.73 –5.95للمجموعتة الثتانيتة، )ثتانيتة   متر/( 6.97  – 6.03الأولى، )

للمجموعات كما يتضتتتتتتتتتح من الشتتتتتتتتتكل أن معدل الستتتتتتتتترعة    للمجموعة الرابعة.متر/ثانية  (  6.54  –  5.74)
للمجموعة الثالثة والرابعة    السرعةثم انخفض معدل  متر    3000من قداية السباق حتى    الأربعة كان متقارب 
متر/ ثانية قينما المجموعة الأولى والثانية استتتمروا في الزيادة في معدل الستترعة ليصتتل    6 ليصتتل لأقل من

الحفتاظ على معتدل واستتتتتتتتتتتتتتتمرت المجموعتة الأولى في   ،متر قبتل الأخيرة  200متر/ ثتانيتة في ال    7لحتدود  
 متر الأخيرة قينما انخفض معدل السرعة للمجموعة الثانية. 200السرعة في ال 
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 ( 4جدول )
 من مسافة السباق    متر( 200الفروق في استراتوجوة تنظوم السرعة في )معدل بذل الجهد لنل دلالة 

 2019ببطولة العالم  م جرى  5000المشاركين في سباق المتسابقين لدى 
 ( P <.005دال عند مستوى )* 

في معدل قذل الجهد للأجزاء    الرابعةمجموعة  لصالح ال  ةإحصائيوجود فروق دالة    (4جدول )تضح من  ي
  200)ال    ولصالح المجموعة الثانية  (15- 14- 13-9- 8- 7-6- 5- 4- 3-2متر رقم    200التالية )ال  
كان مستوى الدلالة أقل  حيث    (24-23-22متر رقم    200)ال    الأولىولصالح المجموعة    (20متر رقم  

 ، قينما باقي الأجزاء كان يوجد فروق غير دالة إحصائياً. 0.05 من

 المسافات البينوة 
 المجموعة الرابعة  المجموعة الثالثة المجموعة الثانية المجموعة الأولى

2كا قيمة
 

مستوى 

 الدلالة
متوسط  ال

 الحسابي 

متوسط  

 الرتب

متوسط  ال

 الحسابي 

متوسط  

 الرتب

متوسط  ال

 الحسابي 

متوسط  

 الرتب

متوسط  ال

 الحسابي 

متوسط  

 الرتب

 0.366 3.171 9.33 103.10 9.67 103.70 5.00 101.19 7.67 102.86 1 متر  200

 0.008 * 11.917 13.00 103.65 10.00 101.77 5.90 99.81 2.17 99.17 2 متر  200
 0.009 * 11.685 13.00 98.43 9.67 96.42 6.20 94.45 2.00 93.60 3 متر  200

 0.012 * 11.037 13.00 100.55 10.00 98.61 5.40 96.68 3.00 95.79 4 متر  200

 0.013 * 10.745 13.00 102.51 10.00 101.07 5.20 98.97 3.33 98.54 5 متر  200

 0.007 * 12.086 13.00 100.82 10.00 99.20 6.00 97.12 2.00 96.41 6 متر  200
 0.017 * 10.234 12.67 103.00 10.33 101.87 4.90 99.72 3.83 99.43 7 متر  200

 0.019 * 9.945 12.67 104.36 10.00 103.42 3.80 101.47 6.00 102.45 8 متر  200
 0.015 * 10.455 12.33 106.86 10.67 105.35 5.40 102.82 3.00 102.13 9 متر  200

 0.084 6.641 10.00 104.96 10.67 103.59 6.90 101.75 2.83 100.88 10 متر  200
 0.408 2.897 9.33 104.52 9.33 103.05 7.20 101.82 4.33 101.25 11 متر  200

 0.572 2.002 9.00 103.33 8.67 103.21 7.60 102.07 4.67 101.61 12 متر  200
 0.040 * 8.307 10.67 101.21 10.33 99.74 7.20 98.18 2.00 96.72 13 متر  200

 0.037 * 8.474 12.67 100.77 8.00 98.34 6.90 97.46 2.83 96.78 14 متر  200
 0.012 * 11.013 13.00 100.22 9.00 97.86 6.60 96.96 2.00 96.26 15 متر  200

 0.158 5.200 11.67 97.65 8.17 96.52 6.60 95.71 4.17 95.06 16 متر  200
 0.766 1.145 6.00 94.45 9.00 95.50 6.80 95.49 8.67 95.68 17 متر  200

 0.107 6.090 3.00 94.23 6.67 95.92 10.40 97.40 8.00 96.88 18 متر  200
 0.280 3.835 3.33 93.74 9.00 95.71 8.40 96.33 8.67 96.57 19 متر  200

 0.034 * 8.646 2.67 94.40 6.33 97.62 11.40 102.44 7.00 101.40 20 متر  200
 0.084 6.646 2.67 96.45 6.33 100.04 9.40 103.16 10.33 103.38 21 متر  200

 0.020 * 9.846 2.67 96.28 4.33 99.29 10.40 104.07 10.67 104.22 22 متر  200
 0.012 * 10.998 4.00 97.21 3.00 98.08 9.20 105.39 12.67 107.65 23 متر  200

 0.020 * 9.876 4.00 99.82 3.00 99.48 10.00 109.18 11.33 110.56 24 متر  200
 0.241 4.192 4.00 101.12 9.33 108.13 6.80 103.48 10.33 110.34 25 متر  200
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 (6شكل )

 المشاركين  المتسابقين لدىمتر من مسافة السباق   200معدل بذل الجهد )%( لنل 
 2019ببطولة العالم  م جرى  5000في سباق 

 
من مستتتافة الستتتباق    متر  200أن معدل قذل الجهد لكل  (6(، )شااكل 4جدول  يتضتتتح من خلال )

%(  110.56-%93.6)قد تراوح ما قين  متر جرى،    5000في ستتتتتتتتتتتتباق المشتتتتتتتتتتتتاركين  المتستتتتتتتتتتتتابقين  لدى 
 لتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتلتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتجتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتوعتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة 

الثتتتتتانيتتتتتة،%(  109.18-%94.45)الأولى،   الثتتتتتالثتتتتتة،  %(  108.13-%95.5)  للمجموعتتتتتة   للمجموعتتتتتة 
من قداية  كما يظهر من خلال الشتتتتتتكل ان معدل قذل الجهد  للمجموعة الرابعة.  %(  106.86-93.74%)

ثم ارتفتاا  للمجموعتة الرابعتة والثتالثتة عن المجموعتة الأولى والثتانيتة مرتفع  متر كتان   3200الستتتتتتتتتتتتتتبتاق حتى 
متر ليحتدث انخفتاض في اخر  4800والثتانيتة حتى  متر للمجموعتين الأولى    3600من مستتتتتتتتتتتتتتتافتة  متزايتد  
متر مع احتفتتاظ المجموعتتة الأولى  200متر للمجموعتتة الثتتانيتتة مع زيتتادة للمجموعتتة الثتتالثتتة في اخر    200

 %.110متر أعلى من  200 قذل الجهد أخرعلى نفس معدل 
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 متر جرى: 10000لسباق   عرض النتائج •

من مسافة السباق  متر  400لنل معدل بذل الجهد(  -معدل السرعة   –استراتوجوة تنظوم السرعة )الزمن -3
 2019متر جرى ببطولة العالم   10000في سباق  الحاصلين على المراكز الثلاثة الأولى المتسابقين لدى

 ( 5جدول )
  متر من مسافة السباق لدى  400لنل معدل بذل الجهد(   -معدل السرعة  –استراتوجوة تنظوم السرعة )الزمن 

 2019متر جرى ببطولة العالم  10000الحاصلين على المراكز الثلاثة الأولى في سباق  المتسابقين 

 الحاصلين على المراكز  
الثلاثة الأولى    

 المتسابق الأول 
Joshua CHEPTEGEI 

 المتسابق الثاني 
Yomif KEJELCHA 

 المتسابق الثالث 
Rhonex KIPRUTO 

 أجزاء السباق 
الزمن  
 )ثانية( 

معدل  
السرعة  
 )متر/ثانية( 

معدل بذل  
 الجهد % 

الزمن  
 )ثانية( 

معدل  
السرعة  
 )متر/ثانية( 

معدل بذل  
 الجهد % 

الزمن  
 )ثانية( 

معدل  
السرعة  
 )متر/ثانية( 

معدل بذل  
 الجهد % 

متر  400زمن   1 64.82 6.17 99.25 66.29 6.03 97.11 65.07 6.15 98.99 
متر  400زمن   2 66.04 6.06 97.42 66.43 6.02 096.9  65.88 6.07 97.77 
متر  400زمن   3 65.97 6.06 97.52 66.12 6.05 97.36 65.96 6.06 97.65 
متر  400زمن   4 65.36 6.12 98.43 65.27 6.13 98.63 65.38 6.12 98.52 
متر  400زمن   5 65.28 6.13 98.55 65.22 6.13 098.7  65.31 6.12 98.63 
متر  400زمن   6 65.69 6.09 97.94 65.64 6.09 98.07 65.65 6.09 98.12 
متر  400زمن   7 63.91 6.26 100.66 63.86 6.26 0100.8  63.03 6.35 102.19 
متر  400زمن   8 64.16 6.23 100.27 63.41 6.31 101.52 65.21 6.13 98.78 
متر  400زمن   9 66.1 6.05 97.33 65.98 6.06 97.57 65.97 6.06 97.64 
متر  400زمن   10 65.54 06.1  98.16 65.45 6.11 98.36 64.92 6.16 99.22 
متر  400زمن   11 63.94 6.26 100.62 64.06 6.24 100.49 64.29 6.22 100.19 
متر  400زمن   12 65.35 6.12 98.45 65.35 6.12 98.51 65.17 6.14 98.84 
متر  400زمن   13 63.26 6.32 0101.7  62.74 6.38 0102.6  62.77 6.37 102.62 
متر  400زمن   14 65.63 6.09 98.03 65.59 6.1 98.15 65.91 6.07 97.73 
متر  400زمن   15 65.08 6.15 98.85 65.64 6.09 98.07 66.1 6.05 97.45 
متر  400زمن   16 65.25 6.13 098.6  64.84 6.17 99.28 64.45 6.21 99.94 
متر  400زمن   17 64.15 6.24 100.29 64.25 6.23 100.19 64.12 6.24 100.46 
متر  400زمن   18 65.24 6.13 98.61 .0065  6.15 99.04 64.61 6.19 99.69 
متر  400زمن   19 64.14 6.24 0100.3  64.54 6.2 99.74 65.33 6.12 98.6 
متر  400زمن   20 65.42 6.11 98.34 65.17 6.14 98.78 65.03 6.15 99.05 
متر  400زمن   21 64.37 6.21 99.94 64.31 6.22 0100.1  64.34 6.22 100.11 
متر  400زمن   22 64.65 6.19 99.51 64.61 6.19 99.63 65.02 6.15 99.07 
متر  400زمن   23 62.38 6.41 103.13 62.55 6.39 102.92 62.49 6.4 103.08 
متر  400زمن   24 61.25 6.53 105.04 60.87 6.57 105.76 61.18 6.54 105.28 
متر  400زمن   25 55.38 7.22 116.17 56.15 7.12 114.65 57.13 7 112.75 

ق 26:48.4 الزمن الإجمالي للسباق  ق 26:49.3  ق 26:50.3   
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من مسافة السباق  متر    400لكل  معدل قذل الجهد(   –معدل السرعة    –)الزمن  (  5جدول  يوضح )
تراوحت الأزمنة    فقد متر جرى    10000في ستتتباق   الحاصتتتلين على المراكز الثلاثة الأولى  المتستتتابقين لدى

( ثانية للمتستتتتتاقق الثاني،  66.43  –  56.15( ثانية للمتستتتتتاقق الأول، )66.10  –  55.35)ما قين  البينية  
متر من مستتتافة    400أن معدل الستتترعة لكل كما . (7)شااكل   ( ثانية للمتستتتاقق الثالث 66.10  –  57.13)

( متر/ ثانية  7.12  –  6.01( متر/ ثانية للمتستتتتتتتتتتتتاقق الأول، )7.33  –  6.01الستتتتتتتتتتتتباق قد تراوح ما قين )
  200كل ومعدل قذل الجهد ل .(8)شااكل  ( متر/ ثانية للمتستتاقق الثالث 6.94 –  5.98للمتستتاقق الثاني، )

  –%  96.9%( للمتستتتتتتتتتتتاقق الأول، )116.17 –%  97.33ما قين )قد تراوح  من مستتتتتتتتتتتافة الستتتتتتتتتتتباق متر 
 .(9)شكل  %( للمتساقق الثالث 112.75 –% 97.45%( للمتساقق الثاني، )114.65

 

 
 (7شكل )

الحاصلين على المراكز   المتسابقين لدىمتر من مسافة السباق   400الأزمنة البينوة )ثااوة( لنل  
 متر جرى  10000الثلاثة الأولى في سباق 
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 (8كل )ش
متر من مسافة السباق لدى المتسابقين الحاصلين على المراكز   400معدل السرعة )متر/ ثااوة( لنل 

 متر جرى  10000الثلاثة الأولى في سباق 

 (9شكل )
متر من مسافة السباق للمتسابقين الحاصلين على المراكز الثلاثة   400معدل بذل الجهد )%( لنل 

 متر جرى  1000الأولى في سباق 
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معدل بذل   -معدل الساارعة    –متر    400دلالة الفروق بين اسااتراتوجوات تنظوم الساارعة )الزمن لنل  -4
 .م2019ببطولة العالم  م جرى  1000الجهد( بين المتسابقين المشاركين في سباق 

 
 ( 6جدول )

 متر(    400دلالة الفروق في استراتوجوة تنظوم السرعة وفقا لمستوى الأداء في )الزمن لنل 
 2019ببطولة العالم  متر جرى  10000المشاركين في سباق للمتسابقين 

 ( P <.005* دال عند مستوى )

 المسافات البينوة 
 المجموعة الخامسة  المجموعة الرابعة  المجموعة الثالثة  المجموعة الثانية المجموعة الأولى 

 2كاقيمة 
مستوى  

المتوسط   الدلالة 
 الحسابي  

متوسط  

 الرتب
المتوسط  
 الحسابي  

متوسط  

 الرتب
المتوسط  
 الحسابي  

متوسط  

 الرتب
المتوسط  
 الحسابي  

متوسط  

 الرتب
المتوسط  

 الحسابي  

متوسط  

 الرتب

 0.257 5.310 10.67 65.78 12.63 66.10 10.70 65.75 4.00 64.81 7.67 65.39 1 متر  400
 0.344 4.489 11.17 66.49 11.00 66.45 7.60 66.29 13.17 66.56 5.33 66.12 2 متر  400
 0.700 2.196 11.33 66.14 6.50 65.89 9.40 65.98 9.50 65.95 11.83 66.02 3 متر  400
 0.205 5.918 16.17 65.88 7.38 65.34 8.00 65.36 9.50 65.36 8.17 65.34 4 متر  400
 0.030 * 10.675 13.33 65.54 14.00 65.45 9.60 65.36 6.67 65.33 2.33 65.27 5 متر  400

 0.010 * 13.298 16.67 66.52 4.38 65.38 6.00 65.55 10.83 65.62 13.67 65.66 6 متر  400

 0.017 * 11.994 17.00 67.04 12.00 64.69 8.00 64.10 7.67 64.06 3.00 63.60 7 متر  400

 0.106 7.641 17.00 67.33 8.50 64.14 6.80 63.81 7.83 63.96 9.50 64.26 8 متر  400
 0.016 * 12.228 17.00 68.62 2.88 65.76 9.40 66.01 10.17 66.04 10.33 66.02 9 متر  400

 0.017 * 11.994 17.00 69.26 12.75 65.78 5.00 65.33 7.33 65.33 7.33 65.30 10 متر  400

 0.010 * 13.360 17.00 69.32 13.50 66.15 6.30 64.04 4.33 63.93 7.17 64.10 11 متر  400

 0.010 * 13.170 17.00 69.66 13.50 66.97 6.40 65.32 6.67 65.30 4.67 65.29 12 متر  400

 0.009 * 13.531 17.00 69.17 13.50 67.15 7.40 63.12 5.00 62.88 4.67 62.92 13 متر  400

 0.006 * 14.290 16.50 69.37 13.88 68.41 5.20 65.77 9.33 66.11 4.00 65.71 14 متر  400

 0.015 * 12.389 14.67 69.78 15.25 69.88 6.00 65.56 5.00 65.51 7.00 65.61 15 متر  400

 0.014 * 12.549 16.00 70.78 14.25 69.58 6.70 64.98 5.83 64.92 5.00 64.85 16 متر  400

 0.007 * 14.095 16.33 70.99 14.00 69.50 8.20 64.46 4.67 64.13 3.67 64.17 17 متر  400

 0.015 * 12.305 15.67 70.70 14.50 69.78 6.20 64.81 5.33 64.69 6.33 64.95 18 متر  400

 0.010 * 13.170 15.67 70.88 14.50 70.30 7.40 66.15 6.00 64.94 3.67 64.67 19 متر  400

 0.009 * 13.508 14.67 70.85 14.50 70.28 9.40 67.36 4.00 65.22 3.33 65.21 20 متر  400

 0.006 * 14.526 15.33 70.99 14.75 69.88 8.10 66.35 6.33 64.53 2.17 64.34 21 متر  400

 0.017 * 11.991 14.67 71.28 14.75 70.26 8.00 66.90 4.67 64.68 4.67 64.76 22 متر  400

 0.008 * 13.875 15.67 70.47 13.00 69.28 10.20 67.13 5.00 62.60 2.00 62.47 23 متر  400

 0.012 * 12.848 13.67 69.29 14.00 69.84 10.60 67.09 4.83 62.45 2.17 61.10 24 متر  400

 0.007 * 14.232 15.67 69.51 14.25 67.84 8.20 63.49 6.67 62.20 2.00 56.22 25 متر  400
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الأولى في الأزمنة البينية لسباق  مجموعة  لصالح ال  ةإحصائيوجود فروق دالة    (6جدول )تضح من  ي
- 23-21-20- 19- 16- 14- 12- 10- 7- 5متر رقم    400متر جرى في الأجزاء التالية )ال  10000
ولصالح المجموعة    ،(22-18-17-15-13- 11متر رقم    400)ال    ولصالح المجموعة الثانية   ،(25- 24

  400)ال  ، قينما باقي الأجزاء  0.05  كان مستوى الدلالة أقل منحيث    (9-6متر رقم    400ال    الرابعة
 كان يوجد فروق غير دالة إحصائياً. ( 8-4- 3- 2-1متر رقم

 ( 10شكل )
 المشاركين  متر من مسافة السباق للمتسابقين   400الأزمنة البينوة )ثااوة( لنل  

 2019ببطولة العالم  جرى  ترم  10000في سباق 

  لدى متر من مسافة السباق    400لكل    (10(، )شكل  6جدول  من خلال تحليل الأزمنة البينية )
متر جرى أوضحت النتائج أن الأزمنة البينية قد تراوحت ما قين    10000في سباق  المشاركين  المتسابقين  

 – 64.14( ثانية للمجموعة الثانية، )66.56  –  62.20( ثانية للمجموعة الأولى، )66.12  -  56.22)
( ثانية  71.28  –  65.54( ثانية للمجموعة الرابعة، )70.30  –  64.14( ثانية للمجموعة الثالثة، )67.36
للمجموعات الخمسة حتى  كما يتضح من الشكل تشاقهه في استراتيجية تنظيم السرعة    موعة الخامسة.للمج
ويحدث هبوس كبير، قينما المجموعة الرابعة ظلت مع   الخامسةللمجموعة    تعد متر الأولى فق  لتب 2000

نفس الإيقاا  متر ثم حدث هبوس أيضا، قينما المجموعة الثالثة استمر على  3600باقي المجموعات حتى  
متر من السباق ليحدث    800متر، قينما ظلت المجموعة الثانية والأولى متساويان حتى اخر   7000حتى  
 الأولى.متر لصالح المجموعة  800ثانية في اخر    7.36  الى ليصل الكبير الفارق 
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 ( 7جدول )
 متر(    400استراتوجوة تنظوم السرعة وفقا لمستوى الأداء في )معدل السرعة لنل  الفروق فىدلالة 

 2019ببطولة العالم  متر جرى  10000المشاركين في سباق للمتسابقين 

 ( P <.005* دال عند مستوى )
من  ي )تضح  دالة    (7جدول  فروق  ال  ةإحصائيوجود  السرعة  مجموعة  لصالح  معدل  في   الأولى 

- 20- 19- 17-16-14-7متر رقم    400متر جرى في الأجزاء التالية )ال  10000لسباق  )متر/ ثانية(  
ولصالح المجموعة    (،22- 18- 15- 11متر رقم    400)ال    ولصالح المجموعة الثانية   (،23-24-25- 21

 المسافات البينوة 
 المجموعة الخامسة  المجموعة الرابعة  المجموعة الثالثة  المجموعة الثانية المجموعة الأولى 

 2كاقيمة 
مستوى  

المتوسط   الدلالة 
 الحسابي  

متوسط  

 الرتب

المتوسط  
 الحسابي  

متوسط  

 الرتب

المتوسط  
 الحسابي  

متوسط  

 الرتب

المتوسط  
 الحسابي  

متوسط  

 الرتب

المتوسط  

 الحسابي  

متوسط  

 الرتب

 0.257 5.310 8.33 6.08 6.38 6.05 8.30 6.08 15.00 6.17 11.33 6.12 1 متر  400

 0.357 4.380 7.67 6.02 7.50 6.02 11.10 6.03 6.83 6.01 14.00 6.05 2 متر  400

 0.565 2.957 7.17 6.05 11.88 6.07 9.90 6.06 11.17 6.07 6.33 6.06 3 متر  400

 0.287 5.001 4.17 6.07 11.63 6.12 9.70 6.12 9.50 6.12 11.67 6.12 4 متر  400

 0.062 8.977 4.67 6.10 7.00 6.11 9.30 6.12 12.67 6.12 14.83 6.13 5 متر  400

 0.008 * 13.931 2.83 6.01 15.13 6.12 12.60 6.10 7.50 6.09 5.50 6.09 6 متر  400

 0.016 * 12.240 2.00 5.97 6.88 6.18 11.00 6.24 11.50 6.25 16.00 6.29 7 متر  400

 0.105 7.657 2.00 5.94 10.25 6.24 12.10 6.27 11.50 6.25 9.67 6.22 8 متر  400

 0.014 * 12.538 2.00 5.83 16.13 6.08 9.70 6.06 8.83 6.06 8.50 6.06 9 متر  400

 0.017 * 12.103 2.00 5.78 6.25 6.08 13.70 6.12 12.17 6.12 11.67 6.12 10 متر  400

 0.009 * 13.606 2.00 5.77 5.50 6.05 12.70 6.25 14.83 6.26 11.67 6.24 11 متر  400

 0.007 * 13.981 2.00 5.74 5.50 5.98 12.20 6.12 13.67 6.13 13.67 6.13 12 متر  400

 0.009 * 13.609 2.00 5.78 5.50 5.96 11.60 6.34 14.17 6.36 14.17 6.36 13 متر  400

 0.007 * 14.197 2.50 5.77 5.13 5.85 13.80 6.08 9.83 6.05 14.83 6.09 14 متر  400

 0.013 * 12.632 4.33 5.74 3.75 5.73 13.10 6.10 13.83 6.11 12.00 6.10 15 متر  400

 0.013 * 12.730 3.17 5.65 4.63 5.75 12.30 6.16 13.17 6.16 14.00 6.17 16 متر  400

 0.008 * 13.932 2.67 5.64 5.00 5.76 11.20 6.21 13.67 6.24 15.33 6.24 17 متر  400

 0.014 * 12.536 3.17 5.66 4.63 5.73 13.00 6.17 13.83 6.18 12.17 6.16 18 متر  400

 0.010 * 13.198 3.33 5.65 4.50 5.69 11.60 6.05 13.00 6.16 15.33 6.19 19 متر  400

 0.010 * 13.169 4.33 5.65 4.50 5.69 9.80 5.94 15.00 6.13 15.33 6.13 20 متر  400

 0.006 * 14.588 3.67 5.64 4.25 5.73 10.70 6.03 13.33 6.20 16.50 6.22 21 متر  400

 0.015 * 12.314 4.33 5.62 4.25 5.70 10.80 5.99 14.50 6.19 14.50 6.18 22 متر  400

 0.008 * 13.754 3.33 5.68 6.00 5.78 8.80 5.96 14.50 6.39 16.50 6.40 23 متر  400

 0.011 * 12.985 5.33 5.78 4.88 5.73 8.50 5.96 14.17 6.41 16.83 6.55 24 متر  400

 0.006 * 14.302 3.17 5.76 4.88 5.90 10.80 6.31 12.33 6.43 17.00 7.11 25 متر  400
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والثانية معاً  الثالثةولصالح    (،13-12متر رقم    400)ال    الأولى   (،10متر رقم    400)ال    المجموعة 
، قينما باقي  0.05  كان مستوى الدلالة أقل منحيث    (9-6متر رقم    400)ال    الرابعةولصالح المجموعة  

 الأجزاء كان يوجد فروق غير دالة إحصائياً. 

 ( 11شكل )
 المشاركين للمتسابقين متر من مسافة السباق   400معدل السرعة )متر/ ثااوة( لنل 

 2019ببطولة العالم  م جرى  10000في سباق 

متر من مستتتتافة الستتتتباق    400أن معدل الستتتترعة لكل    (11(، )شاااكل 7جدول يتضتتتتح من خلال )
ثانية   ( متر/7.11-6.05قد تراوح ما قين )متر جرى    10000في ستتتتتتتتباق  المشتتتتتتتتاركين  المتستتتتتتتتابقين   لدى

ثتتتتانيتتتة    ( متر/6.34  –  5.94ثتتتتانيتتتتة للمجموعتتتتة الثتتتتانيتتتتة، )  ( متر/6.43  –  6.01للمجموعتتتتة الأولى، )
( متر/ ثتتتانيتتتة  6.10  –  5.62، )ثتتتانيتتتة للمجموعتتتة الرابعتتتة  ( متر/6.24  –  5.69للمجموعتتتة الثتتتالثتتتة، )
كان متقارب من  الأولى والثانية  يتضتتح من الشتتكل أن معدل الستترعة للمجموعات  كما  للمجموعة الخامستتة.
قنفس المعدل تقريبا مستجله اخر   الثانيةمعدل السترعة للمجموعة   استتمرثم    ،متر  9200قداية الستباق حتى  

في الزيادة في معدل ت قينما المجموعة الأولى استتتتمر   ( متر/ ثانية،6.42  -  6.41-  6.39متر )  1200
 ( متر/ ثانية.7.11 - 6.55 - 6.40مسجله )السرعة 
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 ( 8جدول )
متر(   400دلالة الفروق في استراتوجوة تنظوم السرعة وفقا لمستوى الأداء في )معدل بذل الجهد لنل 

 2019ببطولة العالم  م جرى  10000المشاركين في سباق للمتسابقين 

 ( P <.005* دال عند مستوى )
 % الجهد الأولى في معدل قذل  مجموعة  لصالح ال  ةإحصائيوجود فروق دالة    (8جدول )تضح من  ي
)ال  10000لسباق   التالية  الأجزاء  في  رقم    400متر جرى  الثانية   (،25- 24متر  المجموعة     ولصالح 
الثالثة   (،23متر رقم    400)ال     (، 18- 17- 16-15-14- 13متر رقم    400)ال    ولصالح المجموعة 
 

 المسافات البينوة 
 المجموعة الخامسة  المجموعة الرابعة  المجموعة الثالثة  المجموعة الثانية  المجموعة الأولى 

 2كاقيمة 
مستوى  

 الدلالة 
المتوسط  
 الحسابي  

متوسط  

 الرتب
المتوسط  
 الحسابي  

متوسط  

 الرتب
المتوسط  
 الحسابي  

متوسط  

 الرتب
المتوسط  
 الحسابي  

متوسط  

 الرتب
المتوسط  

 الحسابي  

متوسط  

 الرتب

 0.009 * 13.510 16.00 104.72 14.00 102.33 7.60 99.54 7.00 99.73 2.67 98.44 1 متر  400

 0.004 * 15.402 16.67 103.57 13.75 101.74 8.80 98.73 2.67 97.20 4.67 97.37 2 متر  400

 0.003 * 15.854 16.33 104.15 14.00 102.62 9.00 99.18 5.00 98.06 2.00 97.48 3 متر  400

 0.004 * 15.624 15.67 104.55 14.50 103.51 9.00 100.13 5.00 98.92 2.00 98.55 4 متر  400

 0.003 * 16.212 16.83 105.06 13.63 103.34 9.00 100.10 5.00 98.98 2.00 98.60 5 متر  400

 0.004 * 15.595 15.33 103.52 14.75 103.47 9.00 99.87 5.00 98.49 2.00 98.02 6 متر  400

 0.056 9.207 10.67 102.78 15.50 104.53 9.20 102.13 4.83 100.97 5.50 101.23 7 متر  400
 0.013 * 12.637 9.67 102.30 16.50 105.45 10.00 102.55 5.00 101.08 3.67 100.16 8 متر  400

 0.004 * 15.317 12.00 100.40 16.50 102.84 9.40 99.15 5.33 97.90 2.00 97.48 9 متر  400

 0.012 * 12.901 7.33 99.42 16.50 102.79 10.90 100.20 6.17 98.98 3.33 98.55 10 متر  400

 0.009 * 13.418 2.33 99.38 13.25 102.29 14.00 102.19 9.00 101.13 4.67 100.43 11 متر  400

 0.033 * 10.509 7.67 98.87 14.00 101.02 12.80 100.16 6.17 99.03 3.17 98.60 12 متر  400

 0.006 * 14.608 3.00 99.50 5.00 100.72 15.60 103.66 12.17 102.80 9.17 102.31 13 متر  400

 0.036 * 10.256 13.33 99.26 9.88 98.82 13.30 99.48 3.33 97.79 5.00 97.96 14 متر  400

 0.017 * 12.105 10.33 98.72 3.25 96.79 15.40 99.84 9.00 98.71 7.67 98.12 15 متر  400

 0.004 * 15.110 4.33 97.29 3.75 97.17 16.00 100.72 10.67 99.57 10.33 99.30 16 متر  400

 0.005 * 14.968 3.67 97.00 4.25 97.30 15.60 101.54 12.50 100.81 9.17 100.37 17 متر  400

 0.007 * 14.154 5.00 97.42 3.50 96.92 15.40 100.98 12.33 99.95 9.33 99.09 18 متر  400

 0.059 9.078 7.00 97.19 3.50 96.20 11.60 99.01 12.83 99.52 13.17 99.57 19 متر  400
 0.277 5.105 8.33 97.28 6.50 96.24 8.00 97.21 14.33 99.14 12.33 98.71 20 متر  400
 0.101 7.760 6.00 97.11 5.00 96.78 10.40 98.68 14.17 100.16 12.83 100.05 21 متر  400
 0.090 8.056 5.67 96.65 5.50 96.28 9.80 97.93 15.00 100.00 12.67 99.41 22 متر  400
 0.018 * 11.868 6.67 97.76 6.25 97.63 6.60 97.57 17.00 103.29 14.00 103.00 23 متر  400

 0.017 * 12.061 9.33 99.46 5.25 96.87 6.00 97.57 14.33 103.55 16.33 105.36 24 متر  400

 0.022 * 11.431 4.17 99.12 5.88 99.74 9.60 103.27 12.00 103.93 17.00 114.48 25 متر  400
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  400)ال    الخامسةولصالح المجموعة    ،(12-11-10- 9- 8متر رقم    400)ال    ولصالح المجموعة الرابعة
الأجزاء كان يوجد فروق   ، قينما باقي0.05  كان مستوى الدلالة أقل منحيث    ( 6- 5- 4-3-2- 1متر رقم  

 غير دالة إحصائياً. 

 
 ( 12شكل )

 المشاركين  للمتسابقين متر من مسافة السباق   400معدل بذل الجهد )%( لنل 
 2019ببطولة العالم  م جرى  10000في سباق 

 
من مسافة السباق متر    400أن معدل قذل الجهد لكل    (12(، )شكل  8جدول  يتضح من خلال )

%( 114.48  -  %97.37)ما قين  متر جرى قد تراوح    10000في سباق  المشاركين  المتسابقين    لدى
للمجموعة  %(  103.66  -  %97.21%( للمجموعة الثانية، )103.93  -  %97.2للمجموعة الأولى، )

. الخامسة%( للمجموعة  105.06 -  %96.65، )%( للمجموعة الرابعة105.54 -  %96.20)  الثالثة،
للمجموعات    متقارب متر كان    2400كما يظهر من خلال الشكل ان معدل قذل الجهد من قداية السباق حتى  

متر، ثم    4400ود  ثم حدث هبوس للمجموعة الخامسة، ثم قداية هبوس للمجموعة الرابعة في حد   الخمسة
متر    800الأولى الفارق في أخر    متر، لتحدث المجموعة  8000قداية هبوس للمجموعة الثالثة في حدود  

 % 103قينما المجموعة الثانية استمرت عند   %114 -%  105مسجلة 
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 -ثانيا: مناقشة النتائج: 

متر    5000الثلاثة الأولى في سباق  الحاصلين على المراكز  للمتسابقين   تنظوم السرعة  وةاستراتوج -1
 م.2019جرى ببطولة العالم  

  5000الخاص بالمتستتابقين الحاصتتلين على المراكز الثلاثة الأولى في ستتباق  (، 1جدول يوضتتح )
متر من مستتتتافة الستتتتباق حيث أظهرت   200معدل قذل الجهد( لكل  –  معدل الستتتترعة  –متر جرى )الزمن 

  – 33.30( ثتانيتة للمتستتتتتتتتتتتتتتاقق الأول، )27.29  –  33.28النتتائج أن الأزمنتة البينيتة قتد تراوحتت متا قين )
( 1) تتتتتتتكل    يوضتتتتتتتحكما ( ثانية للمتستتتتتتتاقق الثالث. 28.83  –  33.44( ثانية للمتستتتتتتتاقق الثاني، )28.08

متر وخاصتتة    600يم الستترعة للمتستتاقق الأول والثاني مع تفوق الأول في أخر تشتتاقهه في استتتراتيجية تنظ
متر ثم زاد من ايقاعه    3400متر الأخيرة قينما المتستاقق الثالث ظل على نفس الإيقاا حتى مستافة   400

متر    200متر وخاصتتتة أخر   600متر ثم انخفض بشتتتكل ملحوظ أخر   3800متر( حتى    400لمستتتافة )
متر التي تستتتبقا. كما يتضتتتح أن المتستتتاقق الأول ظلت ستتترعة في تزايد أخر   200ن ال حيث زاد زمنها ع

متر من الستتتباق، أما المتستتتاقق الثاني والثالث ظلوا أيضتتتا    200متر ليستتتجل أفضتتتل زمن في أخر   1000
وهذا يتفق مع    متر قبل الأخيرة.200متر ليسجلوا أفضل زمن في التت  200في تزايد ولكن حدث هبوس اخر 

  Hanon, Christine, and Claire Thomas (2011) كلير  توماس، .كريساااااتين هااون   إليةأ تتتتتتتتار ما 
عند المقارنة مبا تتتترة فدن أداء الحاصتتتتلين على الميداليات الذهبية والفضتتتتية والبرونزية يكون في ( أنه 12)

لها تأثيرات  ٪ من بعضتتتتتتهم البعض وحتى الاختلافات الصتتتتتتييرة في استتتتتتتراتيجية الستتتتتترعة قد يكون  1حدود  
 .ملحوظة على نتيجة السباق

(  7.33  –  6.01متر من مسافة السباق قد تراوح ما قين )  200كما يتضح أن معدل السرعة لكل  
( متر/ ثانية  6.94  – 5.98( متر/ ثانية للمتساقق الثاني، )7.12  –  6.01متر/ ثانية للمتساقق الأول، )

( أن معدل السرعة للثلاثة متسابقين ظل متقارب من قداية السباق  2 كل )  يوضحكما  للمتساقق الثالث،  
متر    1000متر / ثانيه ثم قدء في الزيادة للثلاثة متسابقين في أخر    6.50متر عند حدود    4000حتى  

  -  7.20باق ليصل معدل السرعة إلى )متر من الس  400مع تفوق في معدل السرعة للمتساقق الأول أخر  
متر ليسجل المتساقق    200( متر / ثانية، قينما انخفض معدل السرعة للمتسابقين الثاني والثالث أخر  7.33
 ( متر / ثانية. 6.83  – 6.94( متر/ ثانية، والمتساقق الثالث )7.06  – 7.12الثاني ) 
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%(  114 –%  94تراوح ما قين )  متر من مستتتتتتافة الستتتتتتباق قد   200أيضتتتتتتا معدل قذل الجهد لكل 
كما يظهر  %( للمتستتتتاقق الثالث. 108 –%  93%( للمتستتتتاقق الثاني، )111  –%  94للمتستتتتاقق الأول، )
متر الأولى حيث وصتتتل في   200( ان قداية الستتتباق كان معدل قذل الجهد مرتفع في  3من خلال  تتتكل )

  1000رتفع مرة أخرة لمستتتتتتتتتتتتافة % ثم ا100متر التالية أقل من    1200% ثم حدث هبوس في  103حدود  
متر ليصتتتتتتتل معدل قذل الجهد لأقل   1400% ثم حدث انخفاض أخر لمستتتتتتتافة 102متر التالية في حدود  

%. كما يتضتتتتتح من الشتتتتتكل أن  114متر الأخيرة ليصتتتتتل إلى   1200% ثم ارتفاا متزايد لمستتتتتافة  98من  
متر( ليثبت المتستتتتتتتتتتاقق الأول   4200)  21معدل قذل الجهد للثلاثة متستتتتتتتتتتابقين كان متقارب حتى المقطع  

  200% قينمتا ظتل المتستتتتتتتتتتتتتتاقق الثتاني والثتالتث في تزايتد ليحتدث هبوس في اخر 103معتدل قتذل الجهتد عنتد 
 متر قينما ظل المتساقق الأول تزايد حتى نهاية السباق.

داية وهذا يشير الى ان الاستراتيجية المستخدمة للمتسابقين الثلاث غير ثاقتة )متييرة( حيث كانت الب
ثم زيادة متر    600متر حتى    400متر ثم حدث اقصى انخفاض على مدار السباق بعد    200سريعة أول  

متر ليحدث اقصى معدل في الزيادة أخر   4000متر ثم هبوس مرة أخرى حتى    2400مرة أخرى حتى  
 ,Carmo  .دو، وآخرون   كارمو، إيفرتون كريفوي   يتفق مع ما أ ار إلية   وهذا  .متر من السباق  1000

Everton Crivoi do, et al  (2015( )7)    الأكثر فعالية هي تلك التي الاستراتيجية  يُعتقد أن  أنه
في أقصر وقت ممكن.    السباققادرًا على تنظيم إنفاق طاقته لمنع التعب المبكر وإجراء    المتساققيكون فيها  

 راتيجية طوال السباق. لهذا من الضروري التحكم الفعال في  دة الجهد والاست

متر    200معدل بذل الجهد( لنل  -معدل السرعة  –الفروق بين استراتوجوة تنظوم السرعة )الزمن  -2
 م.2019متر جرى ببطولة العالم  5000من مسافة السباق بين المشاركين في سباق 

قين    0.05وجود فروق دلالة إحصتتتتتتتتتتتتتتائية عند مستتتتتتتتتتتتتتتوى معنوية    (4، 3، 2جدول )يتضتتتتتتتتتتتتتتح من 
الأولى للأجزاء التالية  مجموعة في الأزمنة البينية لصتتتتتتتتالح الالمجموعات الأربعة في بعض أجزاء الستتتتتتتتباق  

(، وفي 20متر رقم   200)ال    ولصتتتتتتتتتتتتتتالح المجموعتة الثتانيتة  (24- 23-22-21-17متر رقم   200)ال  
ولصتتتتتالح المجموعة    (20-15متر رقم   200للأجزاء التالية )ال   ثانيةالمجموعة معدل الستتتتترعة لصتتتتتالح ال

الرابعتة  مجموعتة  (، وفي معتدل قتذل الجهتد لصتتتتتتتتتتتتتتتالح ال24- 23- 22- 21-17متر رقم    200الأولى )ال  
  ولصتتتتتتتتتتتتتتالح المجموعة الثانية  (15-14-13-9- 8- 7-6- 5- 4-3-2متر رقم   200للأجزاء التالية )ال 
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(، كما يوضتتتتتتتتتح ان  24- 23-22متر رقم   200)ال    موعة الأولىولصتتتتتتتتتالح المج  (20متر رقم   200)ال 
في معدل   16الى   1وأيضتتتتتتتتتتا من رقم في الازمنة البينية    14الى  1متر رقم   200قداية الستتتتتتتتتتباق من ال  

تقارب المجموعات الأربعة من قداية    (6، 5،  4)كما يوضح ا كاليوجد فروق غير دالة إحصائية  السرعة  
والرابعة في باقي أجزاء الستتتتتتتتتتتباق وذلك لبذل جهد   ةخفض للمجموعة الثالثمتر ثم ان  3200الستتتتتتتتتتتباق حتى  

يتفق مع ما أ تتتتتتار إلية   . وهذااكبر في قداية الستتتتتتباق حتى يستتتتتتتطيعوا الجري بالقرب من باقي المتستتتتتتابقين
حيتث    ،(13)مHettinga, F. J., Edwards, A. M., & Hanley, B .(2019) هيتنغاا، ادواردز، هااالى

الستتتتتتتتتتترعة للحائزين على الميداليات في اتباا مستتتتتتتتتتتار مختلف عن تلك الخاصتتتتتتتتتتتة    استتتتتتتتتتتتراتيجية تنظيم تبدأ 
بالمنافستتتتتين الآخرين. تظهر المستتتتتارات بشتتتتتكل عام أن الحائزين على الميداليات قادرون على الحفاظ على  

، في حين أن  نهايةحتى ال  زيادة الستتتتتتتتتتتتترعةستتتتتتتتتتتتترعات عالية طوال الستتتتتتتتتتتتتباق بأكمله ولا يزالون قادرين على 
ولكنهم يميلون بعد   لفترة،الرياضتتتتتتتتتتيين ذوي المستتتتتتتتتتتوى المنخفض قادرون على مواكبة وتيرة الميداليات هذه 

الحاصتتتتتلين  ذلك إلى الوصتتتتتول نقطة يتم بعدها إبطاء الستتتتترعة أو عدم قدرتهم على الإستتتتتراا بقدر ما يفعله  
 المراكز الثلاثة الأولى. على

تباينًا أكبر في استتتراتيجيات الستترعة حيث يتبنى البعض   (6، 5، 4الاشاكال )كما يظهر من خلال 
  المتستتتابقينستتترعة إيجاقية حيث انخفضتتتت الستتترعة في النصتتتف الثاني من الستتتباق على عكس    استتتتراتيجية
تقستتتتم استتتتتراتيجيتهم  يميل المتستتتتابقين الحاصتتتتلين على المراكز الأولى الاتجاه الى ومع ذلك .  الأفضتتتتل أداءً 

النصتتتف الأول استتتتراتيجية ستتترعة ثاقتة او تييرات طفيفة والنصتتتف الثاني استتتتراتيجية ستتترعة ستتتلبية بحيث  
 ,Thiel، وآخرون ناكريسااااتوثيل،    من كلا إليةوهذا يتفق مع ما أ تتتتتتار   تزداد الستتتتتترعة في نهاية الستتتتتتباق،

Christian, et al  (2012)  (20)  وهيتنوا،  ، سنتيلينوور،،هانلي  Hanley, B., Stellingwerff, T., & 

Hettinga, F. J.  (2019  )(10)   إستتتتتتراتيجية الستتتتتباق الناجحة تتمثل عادةً في إكمال النصتتتتتف الى أن
يوضتتتتح هذا أهمية القدرة على تييير   .الأول من الستتتتباق قوتيرة أبطأ من النصتتتتف الثاني )الستتتترعة الستتتتلبية(

ديناميكيًا للتييرات في وتيرة أحداث التحمل على الرغم من أن الستمة اليالبة للرياضتيين  السترعة والاستتجابة  
 ,Beattie بيتى، كريس وآخرون  إلية  ت يتفق مع ما أ تتتتتتتتار كما  .لمستتتتتتتتافات طويلة هي القدرة على التحمل

Kris, et al. (2014  ) الناجحون بأقصتتتتتتى قدر ممكن من امتصتتتتتتاص الأكستتتتتتجين،    المتستتتتتتابقون يتمتع  أنه
فضتتتتتتتتتتتتلًا عن القدرات التقنية لتييير الستتتتتتتتتتتترعة والحد من التباطؤ، من حيث أنهم يعانون من اضتتتتتتتتتتتتطرابات  

 فسيولوجية أقل ويكونون أكثر قدرة على الاعتماد على قدرتهم اللاهوائية وسرعتهم
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  10000المراكز الثلاثة الأولى في سااباق الحاصاالين على متسااابقين لل تنظوم الساارعة  وةاسااتراتوج -3
 م.2019متر جرى ببطولة العالم 

الخاص بالمتستتتتتتتتتتابقين الحاصتتتتتتتتتتلين على المراكز الثلاثة الأولى في ستتتتتتتتتتباق  (، 5جدول يوضتتتتتتتتتتح )
متر من مستتافة الستتباق حيث    400معدل قذل الجهد( لكل  –  معدل الستترعة  –متر جرى )الزمن    10000

  56.15( ثانية للمتساقق الأول، )66.10  –  55.35ينية قد تراوحت ما قين )أظهرت النتائج أن الأزمنة الب
( ثانية للمتستتتتتاقق الثالث. كما يتضتتتتتح من  تتتتتكل 66.10  –  57.13( ثانية للمتستتتتتاقق الثاني، )66.43  –
( قداية أستتتتتتترا للمتستتتتتتتاقق الأول والثالث مع تشتتتتتتتاقهه اغلب أجزاء الستتتتتتتباق مع تفوق طفي  متبادل قين  7)

متر الأولى والثالثة    2000قين في بعض أجزاء الستتتتتتتتتتتتباق مع تفوق المتستتتتتتتتتتتتاقق الاول في الثلاث متستتتتتتتتتتتتاب
متر    2000ال متر الثانية وتفوق المتستاقق الثالث في   2000والخامستة ينما تفوق المتستاقق الثاني في ال  

الرابعة ليظهر التقارب قين استتتتراتيجية المتستتتابقين الثلاث حيث وصتتتل الفارق قين الأول والثاني واحد ثانية  
وهذا يشتتتتتتير الى ان الاستتتتتتتراتيجية المستتتتتتتخدمة للمتستتتتتتابقين الثلاث  وبين الثالث والثاني واحد ثانية أيضتتتتتتا.

 Renfree, A., and St Clairن  جيبساااااااو، رينفري  إليةوهذا يتفق مع ما أ تتتتتتتتتتتار  متشتتتتتتتتتتتاقهه بقدر كبير  

Gibson, A.  (2013)خلال المراتيل اليلا   ويتبياطؤون   بسييييرعية،  يبيدوون  متسييييابقج الن بية أن  (18)  م

 .فج المراتل النهائية "،أو "اهدفاعًا ههائيًا تسارعًا،ثم ينتجون  الوسلاى،

 متر من مستتتتتتتتتتتتتتتتافتتتة الستتتتتتتتتتتتتتبتتتاق قتتتد تراوح متتتا قين    400كمتتتا يتضتتتتتتتتتتتتتتح أن معتتتدل الستتتتتتتتتتتتتترعتتتة لكتتتل  
  –  6.05( متر/ ثانية للمتستتاقق الثاني، )7.12 –  6.02( متر/ ثانية للمتستتاقق الأول، )7.22  –  6.05)
 ( أن معدل السترعة للثلاث متستابقين ظل أقل من 8( متر/ ثانية للمتستاقق الثالث. كما يتضتح من  تكل )7
متر / ثانيه للمتستاقق الثالث في  7متر قبل الأخير ليصتل الى   400ر/ ثانية من قداية الستباق حتى  مت  7
 متر للمتساقق الأول والثاني.  7متر الأخيرة واعلى من  400ال 

  –%  97.33متر من مستتتتتتتتتتتتتتافة الستتتتتتتتتتتتتتباق قد تراوح ما قين )  400أيضتتتتتتتتتتتتتتا معدل قذل الجهد لكل 
%(  112.75 –%  97.45%( للمتستتاقق الثاني، )114.65 –%  96.9%( للمتستتاقق الأول، )116.17

انخفاض معدل قذل الجهد للمتستتتتاقق الثاني عن المتستتتتاقق  للمتستتتتاقق الثالث. كما يظهر من خلال الشتتتتكل 
وتفوق للمتستتتاقق    7متر رقم   400متر الأول ثم تفوق للمتستتتاقق الثالث في ال   400الأول والثالث في ال 

متر ليصتتتتل المتستتتتاقق الأولى في   400ثم تقارب معدل الستتتترعة حتى اخر  8متر رقم    400الثاني في ال 
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  كلا من يتفق مع ما أ تتتتار إلية وهذا.  %113% والمتستتتتاقق الثالث 115% والمتستتتتاقق الثاني  116حدود  
& ,.Renfree, A رينفرى، كاسااااادو. Aragón, Sonia, et al (6201( )4). وآخرون اراجون،    سااااواوا

Casado, A  (2018 ( )17)  اعتماداً كبيرًا على ما إذا كان   ا سيييتراتيجية المسيييت دمة تلف  تاهه   ىعل

مدفهم مو ال وي بالسيييباق أو ت لايم رام اياسيييج  هظرًا  ن الوات أال أممية من ال وي فج أتدا  مسيييار  

ا   المتسييابلأ،ليس فقط من خلال خصييائ    يت دد،على الآخر   اسييتراتيجيةفإن اختيار    البلاولة، ولرن أيضييً

بااج  بة اسييتراتيجيا  سييرعة م تل ة للاه صييال عن  الن   متسييابقجيسييت دم   من خلال خصييائ  منافسيييه

  المتسابقين

متر    400معدل بذل الجهد( لنل   -معدل الساااارعة   –الفروق بين اسااااتراتوجوة تنظوم الساااارعة )الزمن  -4
 م.2019متر جرى ببطولة العالم  10000من مسافة السباق بين المشاركين في سباق 

قين    0.05وجود فروق دلالة إحصتتتتتتتتتتتتائية عند مستتتتتتتتتتتتتوى معنوية   (8،  7، 6جدول )يتضتتتتتتتتتتتتح من  
الأولى للأجزاء التالية  مجموعة في الأزمنة البينية لصتتتتتالح الفي بعض أجزاء الستتتتتباق  الخمستتتتتةالمجموعات 

  ولصتتتتتتتالح المجموعة الثانية  (،25- 24- 23- 21-20-19-16-14-12-10-7-5متر رقم   400ال )
  ،( 9-6متر رقم   400ال  )  ولصالح المجموعة الرابعة  (،22- 18- 17- 15- 13-11متر رقم   400)ال 

متر    400متر جرى لصتتتتالح المجموعة الأولى في الأجزاء التالية )ال  10000وفي معدل الستتتترعة لستتتتباق  
- 11متر رقم    400)ال   ولصالح المجموعة الثانية  (،25-24-23-21-20-19- 17- 16- 14-7رقم 
(، ولصتتالح المجموعة  13-12متر رقم   400)ال   والثانية معاً (، ولصتتالح المجموعة الأولى 22- 15-18
وفي معتدل قتذل   (،9-6متر رقم    400)ال    ولصتتتتتتتتتتتتتتالح المجموعتة الرابعتة (،10متر رقم    400)ال   الثتالثتة

ولصتتتتتتتتتتتتتالح المجموعة    (،25-24متر رقم   400في الأجزاء التالية )ال    الأولىمجموعة الجهد لصتتتتتتتتتتتتتالح ال
- 17- 16- 15- 14-13متر رقم   400)ال   ، ولصتتتتتتتتتالح المجموعة الثالثة(23متر رقم   400)ال    الثانية
  (، ولصتتتتالح المجموعة الخامستتتة12- 11- 10-9-8متر رقم   400)ال   ولصتتتتالح المجموعة الرابعة  (،18
 (.6-5-4-3-2-1متر رقم  400)ال 

متر يوجد فروق غير دالة احصتتتائيا ثم قدأت المجموعة  2000يتضتتتح أن قداية الستتتباق حتى  كما  
متر وهو انخفاض مبكر للمجموعتين، كما يظهر    3200المجموعة الرابعة عند    تليهاامستتة بالانخفاض  الخ

مما أدى الى انخفاض مستتتتتتتتواهم مبكرا مع  قداية الستتتتتتتباق   أكبرقذل المجموعتين الخامستتتتتتتة والرابعة مجهود 
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  8800أجزاء الستتباق حتى  % اغلب 100احتفاظ المجموعة الأولى والثانية على معدل قذل الجهد اقل من  
  إليةوهذا يتفق مع ما أ تتتتتتار متر   1200وهو ما ستتتتتتاهم في تفوقهم واستتتتتتتمرار في زيادة الستتتتتترعة اخر  متر

ذوي ا داء   المتسابقين أن (18)  مRenfree, A., and St Clair Gibson, A.  (2013)جيبسون   ،رينفري 

المن  ض فج السييبااا  يتبنون وتيرة سييباق مبدئية م رطة فج الت اول لتتناسييت ما وتيرة ال ائلين بالميداليا   

النهائية  طول فترة ممرنة ، وهتيجة ذلك مج تجربة تراكم أكبر تدريجيًا للإرماق وتباطؤ السيرعة على مسيافة  

 اكل ا ولى  بالمتسابقين ال اإلين على المرالسباق مقارهةً 

التي استتتتتتتخدمت من  تباينًا في استتتتتتتراتيجيات الستتتتتترعة   (8، 7، 6الاشااااكال )كما يظهر من خلال 
وذلك للمجموعتين  ستتتتتتترعة إيجاقية حيث انخفضتتتتتتتت الستتتتتتترعة    استتتتتتتتراتيجيةحيث يتبنى البعض المتستتتتتتتابقين  

الخامستتتة والرابعة. قينما المجموعة الثالثة تم تقستتتم استتتتراتيجيتهم النصتتتف الأول استتتتراتيجية ستتترعة ثاقتة او  
قينما المجموعتين الأولى والثانية تبنى استتتراتيجية  إيجاقية  تييرات طفيفة والنصتتف الثاني استتتراتيجية ستترعة  

يتفق مع ما وهذا   السترعة في نهاية الستباق،الستباق مع زيادة طول اجزاء   طفيفةالسترعة الستلبية مع تييرات  
نتتتته تيير  أ(  16)  مKonings, M. J., & Hettinga, F. J.   (2018)، هيتنجاااا  كواينغز  أ تتتتتتتتتتتتتتتتتار اليتتتتة

يمكن أن يؤدي هذا إلى سترعة ديناميكية وتكتيكية  النخبة    لمتستابقيالاستتراتيجية الخاصتة بالمتستابقين طبقا  
يظهر هذا على أنه سوء تقدير لسرعة السباق الأولي   كما  المتسابقون،في حالة السباق التي لا يعتاد عليها  

قين الرياضتتتيين الأقل أداءً أو استتتتعدادًا لمضتتتاهاة وتيرة الحاصتتتلين على الميداليات حيث تكون العواقب في 
من عواقتتب   يعتتانواوبعتتد ذلتتك    المعتتتاد،ة أو غير راغبتتة في الحفتتاظ على وتيرة أعلى من  النهتتايتتة غير قتتادر 
يحدث الانفصتتتتتتتتتتتال عن حزمة الستتتتتتتتتتتباق ويمكن أن يؤدي القبول إلى خفض  و ستتتتتتتتتتترعة.  الالإرهاق والتناقص 
 وتيرتهم بشكل أكبر

 -: ستنتاجاتالإ

 من خلال عرض ومناقشة النتائج أمكن التوصل إلى الاستنتاجات التالية:      

متر(   10000 –متر    5000)  لساباقيتقارب اساتراتيجيات الحاصالين على المراكز الثلاثة الأولى   -

 مما يعكس المستوى العالي للمنافسةجرى 
السااباقين لمحاولة البقاء مع مجموعة    ةالمتسااابقين ذو المسااتوى الأقل قاموا ببذل جهد كبير في بداي -

 المقدمة مما أدى لانخفاض المستوى في مراحل متقدمة من السبا  
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بساابب  بالسااباقين اسااتطاعوا المحافظة على الساارعة وزيادتها في نهاية السااباقين    النخبةمتسااابقين   -

 الحفاظ على احتياطي خلال الجزء الأوسط من السبا . 
مع زيادر السارعة   رمتغير  اساتراتيجية سارعةجرى    متر  5000با   النخبة في سا  متساابقياساتخدم   -

 .متر 200ثانية لكل  29بزمن اقل من متر  600اخر 
متر جرى اساتراتيجية سارعة سالبية مع تغيرات طفيفة    10000النخبة في سابا     متساابقياساتخدم   -

مع   متر  8800ثانيه حتى   65متر في حدود    400متوساااط الزمن لكل   في بعض أجزاء السااابا 

 .ثانية (56 – 61 – 62)متر بزمن  1200زيادر السرعة اخر 
 -التوصيــات: 

 :باحث بما يليفي ضوء ما أسفرت عنه استنتاجات البحث يوصى ال 

والباحثين في المدربين    يسااااعد ألعاب القوى    ساااباقات خلال    تحليل اساااتراتيجيات السااارعة المثلى -

البينية ومعدل الساارعة ومعدل   الأزمنةتنظيم الساارعة بما يتناسااب مع    ت اسااتراتيجياالتعرف على  

 .بذل الجهد 
 –الفارتلك  التدريب  )القدرر على تغيير السارعة باساتخدام نماذ   أن يمتلكوا    المتساابقون  يجب على -

 .بناء  على النتا ج التي توصلنا إليها (هوا يولا  عالي الشدر هوا يالمتقطع التدريب 
 يجب على المدربين تقديم نماذ  التدريب التي تتضمن تغييرات متكررر ولكن صغيرر في السرعة.  -
متر( جرى المصاااريين الاعتماد على اساااتراتيجية    10000  –متر    5000يجب على متساااابقي ) -

 تناسب قدراتهم وعدم تغير الاستراتيجية بما تناسب الاخرين

متر( جرى المصاريين التدريب على تدريبات تحمل   10000  –متر    5000يجب على متساابقي ) -

السارعة وتدريبات العدو القصاير لما له من قدرر على رفع مساتويات تحمل اللاكتك وبالتالي ت خر  

 ظهور التعب بالإضافة الى التدريبات الهوا ية 

حتى تتثنى    متر/ جرى لدى المتسااابقين بصااورر منتظمة  1500أهمية تقويم الأزمنة البينية لساابا    -

 تقنين الأحمال التدريبية وفقا لمستوى الحالة التدريبية للمتسابقين
الاهتمام بتطوير القدرات اللاهوا ية لمتسااااابقي المسااااافات المتوسااااطة وعدم التركيز على تطوير   -

 .القدرات الهوا ية فقط
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