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دراسة تحميمية لمقارنة معدلات السرعة في مسابقات المضمار عن 
    لدي لاعبي المستوي العالمي والمصري  السباحة

 عصام ػتحي غريبد/ *       

   :مقدمة البحث و أهميتة

ان التقدم السريع لتطور مستوي الانجاز الرقمي لمسابقات العاب القوي 
ي عنصر الزمن دفع العديد من والسباحة وخاصة المسابقات التي تعتمد عم

الباحثين الي دراسة اسباب ىذا التطور والذي يرجع الي العديد من الاسباب 
منيا ميكانيكية الاداء )التكنيك( او التكوين المورفولجي للاعبين او العوامل 
الفسيولوجية المؤثرة وفقاً لمتطمبات الاداء او لطرق ووسائل التدريب المستخدمة 

 ري.ام لأسباب أخ

فمن خلال متابعة الباحث لأرقام العالمية والمصرية في مسابقات 
( لاحظ 1, 7م والموضحة في الجدول رقم )1177الجري والسباحة حتي عام 

ان ىناك انخفاض في معدل السرعة من المسافات القصيرة الي المسافات 
المتوسطة الي المسافات الطويمة فكمما زادت مسافة السباق انخفض معدل 

ن ىذا الانخفاض يكون اكبر في مسابقات ألا إلسرعة وىذا امر طبيعي ا
المضمار عن مسابقات السباحة وذلك في المسابقات التي تتشابة في زمن 
الاداء فما ىو السبب في ذلك الانخفاض...؟ لذلك اتجيت ىذة الدراسة الي 

لوجية التشخيص العممي للآداء من خلال التحميل اعتماداً عمي الاسس الفسيو 
 لمحاولة معرفة السبب الحقيقي في ىذة الظاىرة.

 : ماهية المشكمة
تتعمق مشكمة البحث بدراسة بعض العوامل التي تؤثر في انخفاض  

معدل السرعة كمما طالت مسافة السباق بدرجة أكبر في مسابقات الجري عنيا 
                                                           

 بقسم تدريب مسابقات الميدان والمضمار بكمية التربية الرياضية لمبنين  دكتور مدرس *
 .جامعة الاسكندرية  
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ولوجية في مسابقات السباحة وقد يرجع ذلك الاختلاف الي تأثير العوامل الفسي
 خلال الأداء. 

ان  Kraemer , Hakkinen " (2002)كرايمر وهاكينين "فيذكر  
كل نشاط رياضي يستخدم نسبة من مصادر الطاقة الثلاثة لانتاج الطاقة 

ن زمن الاداء لمنشاط يعطي اول مفتاح لتحديد أ( و ATPالازمة لاعادة بناء )  
 (. 44: 74النظام السائد للامداد بالطاقة )

( عمي 7998) "Hayesهايس , Dick (7991)ديك "كل من  ويتفق
ان شدة اداء التمرين وفترة دوامة تحددان المتطمبات الفسيولوجية من نـظم 

 (.14:  71) (,86:  6) الطاقة السائدة في النشاط الرياضي

( الي تشابة زمن الأداء 7991) "طمحة حسام الدين وأخرون "ويشير 
 م 811م سباحة كذلك زمن 411 م جري مع سباق7011بين سباق 

. م سباحة وىكذا, لذلك تتشابة نظم أنتاج الطاقة في العمل111جري مع سباق 
(0 :11.) 

تشابة زمن الاداء بين بعض مسابقات من رغم بال وويري الباحث أن 
المضمار والسباحة الا انة يحدوث الكثير من التغيرات الفسيولوجية اثناء الاداء 

ات السباحة والتي تؤدي في الوضع الافقي عن الوضع المياري في مسابق
 الرأسي لمسابقات المضمار.

  الاختلاف الفسيولوجي بين الوضع الافقي والرأسي :
( ان نتيجة لنقص الجاذبية في 1114) "ابو العلا عبد الفتاح"فيذكر  

الوضع الافقي يتم زيادة الدم الوريدي العائد الي القمب وذلك لان العضلات 
ل كمضخة لعودة الدم لمقمب فبزيادة الدم العائد الي القمب يؤدي ذلك الي تعم

زيادة حجم الدم في البطين قبل الانقباض وبالتالي سوف يؤدي ذلك الي زيادة 
قوة الانقباض مما يترتب عمية زيادة حجم الدم المدفوع في كل ضربة بحوالي 

المقاومة %( عن الوضع الرأسي بالاضافة الي ذلك سوف تنخفض 41)
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الطرفية و يتم توزيع الدم المدفوع من القمب الي العضلات المشاركة في النشاط 
 الرياضي بشكل افضل وبالتالي تـزيد نسبـة مساىمة نظم 
انتاج الطاقـة لمنظام اليوائي في مسابقات السباحة عنيا في مسابقات المضمار 

(4 :410,416.) 
دم المدفوعة في الوضع ( ان كمية ال1111) "Tommyتومي "ويذكر  

لتر/ق( كما ان  4.0لتر/ق( اما في الوضع الرأسي فكانت ) 0.4الافقي كان )
ممميتر( اما في  18حجم الدم المدفوع في كل نبضة في الوضع الافقي كان )

ممميتر( كما يتميز الوضع الافقي بانخفاض معدلات  01الوضع الرأسي فكان )
ن/ق( بينما في  69في الوضع الافقي )النبض عنة في الوضع الرأسي فكانت 

 (.1: 71ن/ق( ) 81) الوضع الرأسي
( الاختلاف في وضع جسم 1114) "ابو العلا عبد الفتاح"ويشير  

العداء عن السباح اثناء الاداء يحدث تغيرات ممحوظة في الدورة الدموية فيكون 
عمي  جسم العداء عمودياً عمي الارض وبذلك يكون تأثير الجاذبية واضحاً 

عممية توزيع الدم فيزيد الدم بالاوعية الدموية للاطراف السفمية ويختمف ىذا 
التوزيع اذا كان وضع الجسم عمي الرأس كما في الجمباز او عندما يكون 
الجسم في الوضع الافقي كما في السباحة فيذا الوضع يؤدي الي سيولة عمل 

دم فان تغير اوضاع الجسم القمب نظراً لاختفاء تأثير الجاذبية عمي سريان ال
تؤدي الي تغيرات في عمل القمب لذلك فان حساب حجم الدفع القمبي يختمف 
من الوضع الافقي لمجسم الي الوضع الرأسي فيقل في الوضع الرأسي عن 

%( وعند تحويل وضع الجسم من الافقي الي الرأسي 10 :71) الافقي حوالي
تجة الي الطرف السفمي لذلك فان ممميمتر( من الدم ت 811: 411فان حوالي )

%( 11حجم الدم المركزي )حجم الدم الساري في الدورة الصغري( يكون اقل )
اثناء الراحة في الوضع الرأسي عن الراحة في وضع الرقود فأثناء الراحة يتراوح 

لتر/ق( ولكن اثناء التدريب تزيد حاجة العضلات  6:0الدفع القمبي ما بين )
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ن فيرتفع الدفع القمبي ليصل الي خمسة او ستة اضعاف لاستيلاك الاكسجي
الدفع القمبي اثناء الراحة فقد يصل الدفع القمبي لدي الـرياضين المدربين الي 

لتر/ق( خاصة في مسابقات التحمل اما بالنسبة لغير المدربين فيصل الي  41)
 لتر/ق( وبصفة عامة فان الاعمي مستوي  10:  11)

: 4يلاك الاكسجين ىو الاعمي في مستوي الدفع القمبي )في الحد الاقصي لاست
410 .) 

 Goldstein &Tanner (7999,) تانر جولد شتين،"يذكر كل من 
( يعد الصيغة الاساسية ATPان أدينوزين ثلاثي الفوسفات ) Jub(2001) جـوبا

لمطاقة الكميائية في العضلات الييكمية وىو المصدر المباشر والوحيد لتحويل 
ة الكيميائية عمي ىيئة نشاط عضمي حيث تقوم خلايا الجسم بوظائفيا الطاق

( ونظراً لاحتواء الجسم عمي ATPاعتماداً عمي الطاقة الناتجة عن انشطار )
والمخزونة في العضمة والذي لا يكفي لانتاج طاقة تتعدي  وكمية قميمة من

ثناء العمل بضعة ثواني لذلك يتم اعادة انتاج وتكوين ىذا المركب الحيوي ا
 (. 01: 74(, )46 :9العضمي بصفة مستمرة )

( ان الطاقة المطموبة لكل اداء 7991) "بو العلا عبد الفتاحأ"ويشير 
رياضي ليست متشابية فالطاقة اللازمة للانقباض العضمي السريع تختمف عن 
الطاقة اللازمة للانقباض العضمي المستمر لفترة طويمة فيحتوي الجسم عمي 

طبيعة البطيئة تبعاً لاحتياج العضمة و مفة لانتاج الطاقة السريعة و نظم مخت
الاداء الرياضي لذلك اصبحت برامج التدريب تقوم عمي اسـس تنمية نظم انتاج 

 (.41, 19:  1) الطاقة
 Fossفوس Williams "(7996 ,)وليامز "ويتفق كل من 

جسم بتنوع ( عمي تعدد نظم انتاج الطاقة داخل ال1117) جانسين (,7988)
طرق اداء الانشطة الرياضية وكيفية ممارستيا وان انتاج الطاقة اللازم لاعادة 
بناء مركب أدينوزين ثلاثي الفوسفات ويتم ذلك عن طريق ثلاث أنظمة رئيسية 
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تختمف فيما بينيا في سرعة انتاج الطاقة وىي النظام الفوسفاتي, ونظام حامض 
 (, 11: 79ونظام الاوكسجيني ) اللاكتيك,

(8 :79 ,11( ,)77 :1-0.) 
( أن أعمي معدل لانتاج الطاقة يكون ما 1111) "Paulباول "ويذكر 

( ثواني من بداية المسابقة ثم يمي ذلك الانخفاض تدريجياً في 71: 0بين )
 (.141: 76معدل أنتاج الطاقة )

ان انظمة الطاقة المختمفة تشارك ويري الباحث مما سبق عرضة 
شاط بدني ولكن بنسب مختمفة وذلك حسب شدة المجيود جميعيا في اي ن

البدني و فترة استمرارة ولا يوجد حد فاصل بين كل نظام واخر فيوجد تكامل بين 
الانظمة الثلاثة فعندما يقل مشاركة نظام يتم الاعتماد عمي نظام اخر ويتضح 

 ( لتوزيع انظمة الطاقة المختمفة طبقاً لزمن 7ذلك من شكل رقم )
, 4المسابقة والذي تم عمي اساسة توزيع نسب انظمة الطاقة في الجدولين )اداء 

4.) 

 

 (1شكل رقم )
 فاسيميس موجيو عن  يوضح توزيع مصادر الطاقة وفقاً لزمن اداء المسابقة

Vassilis Mougio(18) 
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من الطبيعي ان ينخفاض معدل نستخمص مما سبق عرضة انة  
مسافات المتوسطة الي المسافات الطويمة السرعة من المسافات القصيرة الي ال

فكمما زادت مسافة السباق انخفض معدل السرعة فيناك علاقة عكسية بين 
معدل السرعة ومسافة السباق وذلك لاختلاف نظم انتاج الطاقة طبقاً لاختلاف 
زمن الاداء لكل سباق الا ان الباحث لاحظ ىذا الانخفاض يكون اكبر في 

لمرجال  مسابقات السباحة الحرة ة فيعن والسيدات الجري لمرجالمسابقات 
لذلك عمل الباحث وخاصة في المسابقات التي تتشابة في زمن الاداء  والسيدات

 في ىذة الدراسة لموقوف عمي سبب او اسباب تمك الظاىرة.
 هدف الدراسة :

التعرف عمي سبب انخفـاض معـدلات السـرعة فـي مسـابقات المضـمار عـن  -
 المصري.افة لدي لاعبي المستوي العالمي و دة  طول المسالسباحة مع زيا

 :الدراسةفروض 
يختمــف انخفــاض معــدلات الســرعة الانتقاليــة فــي مســابقات المضــمار عــن  -

 السباحة لدي لاعبي المستوي العالمي و المصري لمرجال والسيدات.
معـــدل انخفـــاض الســـرعة الانتقاليـــة فـــي مســـابقات المضـــمار اكبـــر منـــة فـــي  -

داء لـــدي لاعبـــي المســـتوي العـــالمي ت الســـباحة عنـــد تشـــابة زمـــن الامســـابقا
  المصري لمرجال والسيدات.و 

 المرتبطة : الدراسات النظرية

نسـبة بعنوان " Mall & Paul" (1117 )(70)،وبول  مات" دراسة -
م 1022 – 022مساهمة نـظم انتاج الطاقة لسباقات الجري من 

التعرف عمي نسبة مساىمة نظم  واستيدف". العالي المستوي   للاعبي
واستخدم  م جري 7011 -811 –411 –111انتاج الطاقة لسباقات 

لاعب من لاعبي الفرق  11وكانت عينة البحث  المنيج التجريبيالباحث 
تحديد نسب توزيع انظمة , وكانت أىم النتائج الوطنية لمنتخب استرليا
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اختلاف , م جري 7011 -811 -411 -111الطاقة لسباقات 
استراتيجيات السباق من لاعب لأخر يؤدي الي وجود اختلافات بسيطة 

  .نسب توزيع نظم انتاج الطاقة في
بعنوان  Duffield et al" (1110 )(1) أخرون  دافيمد،" دراسة -

التعرف  واستيدف "م جري 822 م،022مساهمة نظم الطاقة في سباقي "
ىوائي في سباقي عمي نسبة مساىمة نظم انتاج الطاقة اليوائي واللا

وكانت عينة  المنيج التجريبيواستيدف الباحث  م جري 811م, 411
لاعبين لسباق  9و اناث(, 0 بنين, 77م )411لاعب لسباق  76البحث 

نسبة مساىمة الجزء اليوائي وكانت أىم النتائج  اناث( 1 بنين, 9)  م811
:  44.0و) لمبنين(, 08.1: 47.4م )411الي اللاىوائي في سباق 

نسبة مساىمة الجزء اليوائي الي اللاىوائي في سباق , للاناث( 00.0
 للاناث( 19.9:  11.7و ) لمبنين(, 49.1:  61.4م )811

 الاستخلاصات من الدراسات النظرية والمرتبطة :
ان جسم السباح يتحرك عمي الماء في المستوي الافقي عكس حركة  -7

الرأسي فيذا الوضع يؤدي الجسم اثناء الجري والتي تكون في المستوي 
الي سيولة عمل القمب نظراً لاختفاء تأثير الجاذبية عمي سريان الدم فان 

ويعتبر ذلك احد  تغير اوضاع الجسم تؤدي الي تغيرات في عمل القمب
 العوامل المساعدة لمسباح بالمقارنة بالعداء.

رات الاختلاف في وضع جسم العداء عن السباح اثناء الاداء يحدث تغي -1
ممحوظة في الدورة الدموية فيكون جسم العداء عمودياً عمي الارض وبذلك 
يكون تأثير الجاذبية واضحاً عمي عممية توزيع الدم فيزيد الدم بالاوعية 
الدموية للاطراف السفمية وبذلك يقل الدم في الوضع الرأسي عن الافقي 

رأسي فان %( فعند تحويل وضع الجسم من الافقي الي ال10: 71حوالي )
 ممميمتر( من الدم تتجة الي الطرف السفمي. 811: 411حوالي )
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يؤدي الوضع الأفقي اثناء السباحة الي زيادة الدم الوريدي العائد الي  -4
القمب مما يؤدي الي زيادة حجم الدم في البطين قبل الانقباض وبالتالي 

حجم الدم  سوف يؤدي ذلك الي زيادة قوة الانقباض مما يترتب عمية زيادة
المدفوع في كل ضربة بالاضافة لذلك سوف تنخفض المقاومة الطرفية و 
يتم توزيع الدم المدفوع من القمب الي العضلات المشاركة في النشاط 
الرياضي بشكل افضل وبالتالي تزيد نسبة مساىمة نظم انتاج الطاقة 

 لمنظام اليوائي في مسابقات السباحة عنيا في مسابقات المضمار.
لتر/ق( اما في  0.4ان كمية الدم المدفوعة في الوضع الافقي كان ) -4

لتر/ق( كما ان حجم الدم المدفوع في كل  4.0الوضع الرأسي فكانت )
ممميتر( اما في الوضع الرأسي فكان  18نبضة في الوضع الافقي كان )

ممميتر( كما يتميز الوضع الافقي بانخفاض معدلات النبض عنة في  01)
ن/ق( بينما في الوضع  69لرأسي فكانت في الوضع الافقي )الوضع ا
 ن/ق(.  81الرأسي )

ان كل نشاط رياضي يستخدم نسبة من مصادر الطاقة الثلاثة لانتاج  -0
( وان زمن الاداء لمنشاط يعطي اول ATPالطاقة الازمة لاعادة بناء)  

اء المسابقة مفتاح لتحديد النظام السائد للامداد بالطاقة وبذلك يكون شدة اد
وزمن الأداء يحددان المتطمبات الفسيولوجية من نظم الطاقة السائدة في 

م عدو يعتمد عمي النظام الفوسفاتي بشكل 711النشاط الرياضي فسباق 
م سباحة حرة فيعتمد عمي 711رئيسي لسرعة امدادة بالطاقة اما سباق 

 الانظمة الاخري. نظام اللاكتيك بنسبة اكبر من
 دراسة :اجراءات ال

 عينة البحث :
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لاعب ولاعبة( ىم اصحاب  49استعان الباحث بعينة عمدية قواميا )
 (,11الارقام القياسية العالمية المنشورة في الاتحاد الدولي لالعاب القوي )

(, الارقام القياسية 7) الارقام القياسية المصرية بالاتحاد المصري لألعاب القوي 
والارقام القياسية بالاتحاد المصري لمسباحة  (17بالاتحاد الدولي لمسباحة )

 م.  1177( حتي عام 11)
 منهج البحث :

استخدم الباحث المنيج الوصفي التحميمي المبني عمي دراسة وتحميل 
 الوثائق.

 المعالجات الاحصائية :
تم معالجة البانات احصائياً باستخدام النسبة المئوية حيث اعتبر ان 

عدو ىو اقصي معدل لمسرعة لمسابقات المضمار متر 711معدل سرعة سباق 
متر سباحة حرة ىو اقصي معدل لمسرعة 711ن معدل سرعة سباق أو 

لمسابقات السباحة وتم حساب سرعة كل سباق من سباقات المضمار والسباحة 
 .ثم استخرجت نسبتيا المئوية الي السرعة القصوي 

 عرض وتحميل النتائج :
السيدات رقام القياسية العالمية لمرجال و ( الا7يوضح الجدول رقم )    

م حيث يتضح من الجدول 1177في مسابقات العاب القوي والسباحة حتي عام 
انخفاض معدل السرعة مع طول المسافة في كل من مسابقات العاب القوي 
والسباحة لمرجال والسيدات فقد انخفض معدل السرعة في مسابقات الجري 

%( 40.01) م/ث( لمرجال بانخفاض0.69: 71.44م: المارثون( من )711)
: 9.04م عدو ومن )711من النسبة المئوية لمسرعة القصوي لزمـن سباق 

%( اما في مسابقات السباحة الحرة 40.64ث( لمسيدات بانخفاض ) م/0.17
%( 11.79م/ث( لمرجال بانخفاض )7.11 :1.74م( فكانت )7011م:711)

 م سباحة حرة ومن711ن سباق من النسب المئوية لمسرعة القصوي لزم
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%( لمسيدات وىذا الانخفاض يتضح 71.79م/ث( بانخفاض )7.09: 7.91)
بشكل اكبر في مسابقات الجري لمرجال والسيدات عنة في مسابقات السباحة 

يتشابة فييا زمن الاداء مثل سباق  ويظير بشكل اكبر في المسابقات التي
م سباحة حرة فاذا نظرنا الي معدل 711عادل زمن سباق م جري والذي ي411

 ونأم( نجد 0111 م:411انخفاض السرعة في مسابقات الجري من )
م: 711) %( لمسيدات اما مسابقات السباحة16.00%( لمرجال و)10.19)

م( والتي تتشابة مع مسابقات الجري في الازمنة كان الانخفاض 7011
يدات كما ىو موضح في الشكمين %( لمس71.79%( لمرجال و)11.79)
(1,4.) 

السيدات رقام القياسية المصرية لمرجال و ( الا1ويوضح الجدول رقم )
م حيث يتضح من الجدول 1177في مسابقات العاب القوي والسباحة حتي عام 

( وىو انخفاض معدل السرعة مع طول 7نفس الملاحظة من الجدول رقم )
قوي والسباحة لمرجـال والسيدات فقد المسافة في كل من مسابقات العاب ال

: 9.81) م: المارثـون( من711) انخفض معدل السرعة في مسابقات الجري 
%( من النسب الئوية لمسرعة القصوي 40.41م/ث( لمرجال بانخفاض )0.46

م 71111م: 711عدو اما السيدات في المسابقات من ) متر711لزمن سباق 
انة لا يوجد رقم مصري لسباق %( مع الملاحظة 40.87( انخفض الي )

م( فكان 7011م:711المارثون لمسيدات اما في مسابقات السباحة الحرة )
%( من النسب 11.01م/ث( لمرجال بانخفاض )7.09: 1.11الانخفاض من )

: 7.19سباحة حرة ومن ) متر 711الئوية لمسرعة القصوي لزمن سباق 
سابقات التي يتشابة %( اما في الم78.99م/ث( لمسيدات بانخفاض )7.40

%( والسيدات 18فييا زمن الاداء فكان الانخفاض في مسابقات الجري لمرجال )
 السيداتو  %(11.01) %( ومسابقات السباحة الحرة لمرجال41.81)
 (.4,0%( كما ىو موضح في الشكمين )78.99)
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Juan et al" (1116 )جـان واخـرون " وليـإويتفـق ذلـك مـع مـا اشـار 
سباق لاخر بأتجاة طول مسافة السباق يؤدي ذلك الـي تنـاقص  فمع الانتقال من

معـــدل الســـرعة ويشـــير الـــي ان ىنـــاك حـــواجز طبيعيـــة فـــي تطـــوير زمـــن الاداء 
 (. 79: 71المرتبط بطبيعة كل مسابقة )

( عند رسم معدل انحدار 9, 8, 1, 6كما يتضح من الاشكال )
لمسابقات المتشابو م جري وسباحة دون النظر الي ا711السرعة بدأ من سباق 

م جري والذي يتراوح زمن السباقين ما 111م و711في الزمن نجد ان سباق 
م 711ثانية( كان معدل انحدار السرعة اقل من سباقات  11: 71بين )

م سباحة حرة ثم تغير شكل المنحني ليكون معدل الانحدار اكبر في 111و
ل كان نتيجة ان الاداء سباقات الجري عن السباحة وتفسير ذلك ان الوضع الاو 

م جري يعتمد عمي النظام الفوسفاتي بنسبة كبيرة في 111م و711في مسابقات
الامداد بالطاقة السريعة وىو لا يتأثر بالدورة الدموية ولا بأوضاع الجسم سواء 
الافقي او الرأسي حيث يعتمد عمي وجود الطاقة بالعضلات وىذا عكس سباقات 

ثانية وبالتالي تحتاج الي نظام  46م بأقل زمن وىو 711السباحة التي تبدأ من 
اللاكتيك ونظام الاوكسجين الذي يعتمد عمي كفائة الدورة الدموية والتي تتأثر 

 بأوضاع الجسم سواء الرأسي او الافقي. 
( ان النظام 7998) "فوس وكيتيان"كل من  هويتفق ذلك مع ما يؤكد

( واستخدامة بواسطة العضلات ATPالفوسفاتي يعتبر اسرع نظام لاعادة بناء )
( بطريقة مباشرة, لا ATP – PCالعاممة وذلك لتخزين العضلات كل من )

ولا يعتمد عمي توصيل  يعتمد عمي سمسمة طويمة من التفاعلات الكيميائية,
اوكسجين ىواء التنفس لمعضلات العاممة, اما نظام حامض اللاكتيك مصدر 

( حيث تتحمل الكربوىيدرات ATPة واعادة بناء)سريع نسبياً لامداد الجسم بالطاق
الطاقة الناتجة عن الاوكسجسن الي حامض اللاكتيك و  )الجميكوجين( في غياب

( وىذا النظام لا يحتاج الي وجود الاوكسجين ATPذلك تستخدم في اعادة بناء)
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في التفاعلات الكيميائية ,و يستخدم الكربوىيدرات فقط )الجموكوز والجميكوجين( 
 (. 14-11: 8صدر لمطاقة )كم

( ان نظام الاوكسجين 1117) "جانسون " إليوكذلك يتفق مع ما يشير 
( عن طريق اكسدة المواد ATPيتميز بانتاج الطاقة اللازمة لاعادة بناء)

 الكربوىيدراتية والدىون عن طريق اوكسجين اليواء الجوي كما يتميز 
: 77بالطاقة لفترات طويمة نسبياً ) ىذا النظام بالقدرة عمي الاستمرار في الامداد

4.) 
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 (1جدول )
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 (0جدول )
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 (0شكل رقم )

    يوضح انخفاض معدل السرعة )م/ث(
 لأبطال العالم لمرجال في مسابقات الجري 

م( عن مسابقات 0222م : 022من )
 م(1022م : 122السباحة من )

 (3ل رقم )شك

  يوضح انخفاض معدل السرعة )م/ث(  

 لأبطال العالم لمسيدات في مسابقات الجري 
م( عن مسابقات السباحة 0222م : 022من )

 م(1022م : 122من )
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 (0شكل رقم )

  يوضح انخفاض معدل السرعة )م/ث(   
 رجال في مسابقات الجري لأبطال مصر لم

م( عن مسابقات 0222م : 022من )
 م(1022م : 122السباحة من )

 (0شكل رقم )

 يوضح انخفاض معدل السرعة )م/ث(
 لأبطال مصر لمسيدات في مسابقات الجري 

م( عن مسابقات السباحة 0222م : 022من )
 )م1022م : 122من )
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 (6شكل رقم )

 يوضح انخفاض معدل السرعة )%(    
 لأبطال العالم لمرجال في مسابقات الجري 

 م(1022م : 122والسباحة من )

 (7شكل رقم )
 يوضح انخفاض معدل السرعة )%(  

 لأبطال العالم لمسيدات في مسابقات الجري 
 م(1022م : 122و السباحة من )
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 (8شكل رقم )

 يوضح انخفاض معدل السرعة )%(
 لأبطال مصر لمرجال في مسابقات الجري  

 م(1022م : 122والسباحة من ) 

 (9شكل رقم )
 يوضح انخفاض معدل السرعة )%( 

 لأبطال مصر لمسيدات في مسابقات الجري 
 م(1022م : 122والسباحة من )
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( نسب توزيع انظمة الطاقة 7( والشكل رقم )4,و4جدول رقم )يوضح ال
وفقاً للارقام العالمية والمصرية في مسابقات المضمار والسباحة عن فاسيميس 
موجيو حيث يتضح من الجدولان ان المسابقات المتشابو في زمن الاداء تتشابة 

م جري 811في نسب توزيع انظمة الطاقة  فمثال ذلك ان الزمن العالمي لسباق 
ق( 7.41م سباحة حرة لمرجال ىو )111ق( وزمن سباق 7.47) لمرجال ىو

 %(,9وىذا يؤدي الي ان يكون نصيب النظام الفوسفاتي لكلا السباقين )
%( ورغم تطابق انظمة الطاقة لمسباقين 08والاوكسجين ) %(,44واللاكتيك )

 فان معدل انحدار السرعة لسباق الجري اعمي من سباق السباحة.
( ان مسابقات 1116) "جان وأخرون " هو يتفق ذلك مع ما يؤكد

السرعة يحتاج الاعب الي نظام العمل اللاىوائي وىذا يؤدي الي تراكم اللاكتيك 
داخل العضلات بشكل سريع و كبير, اما لاعبي المسافات المتوسطة والطويمة 

ق مما يؤدي يعمل اللاعبين عمي تقميل تراكم اللاكتيك وذلك لطول مسافة السبا
الي نقص معدل السرعة ويعتمد في ذلك عمي نظام العمل اليوائي لأداء 

 (. 71: 71المسابقة )
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 (3جدول )
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 (0جدول )
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 الاستنتاجات :
يـــنخفض معـــدل الســـرعة الانتقاليـــة مـــع زيـــادة مســـافة الســـباق فـــي مســـابقات  -

ــــي المســــتوي العــــالمي  ــــدي لاعب المضــــمار اكبــــر مــــن مســــابقات الســــباحة ل
 صري لمرجال والسيدات وىذا يحقق الفرض الاول.والم

معـــدل انخفـــاض الســـرعة الانتقاليـــة فـــي مســـابقات المضـــمار اكبـــر منـــة فـــي  -
داء لـــدي لاعبـــي المســـتوي العـــالمي مســـابقات الســـباحة عنـــد تشـــابة زمـــن الا

المصـــري لمرجـــال الســـيدات ويتضـــح ذلـــك مـــن خـــلال اقـــل واكبـــر مســـافتين و 
 يمـي: يـنخفض معـدل سـرعة للاعبـي الجـري متشابيتين في زمن الأداء كمـا 

%( بينما يكون ىذا الانخفاض 14.74لمرجال لممستوي العالمي ) م(811)
%( مــــن الســــرعة القصــــوي لكــــلا 1.98م( ســــباحة حــــرة )111فــــي ســــباق )

%( 1.87%( لمجــري و)10.91الســباقين امــا الســيدات فكــان الانخفــاض )
اق الرجــــال ىــــو لمســــباحة, امــــا عمــــي المســــتوي المصــــري فالانخفــــاض لســــب

 % (.8.48%, 16.19%( اما السيدات فكان )%71.01, 14.44)
ــــي ســــباقأ ــــزمن مــــع ســــباق  م(0111) مــــا ف ــــذي يتشــــابة فــــي ال لمرجــــال وال
%( 46.09) ســباحة حــرة كــان معــدل الانخفــاض لســباق الجــري  م(7011)

مـن السـرعة القصـوي لـدي  %(11.79بينما في السباحة كـان الانخفـاض )
المي لمرجــــــــال امــــــــا الســــــــيدات فكــــــــان الانخفــــــــاض لاعبــــــــي المســــــــتوي العــــــــ

%( لمســــباحة امــــا عمــــي المســــتوي 71.79و) %( لســــباق الجــــري 48.47)
%( امــــا 11.01%, 49.67المصــــري فالانخفــــاض لســــباق الرجــــال ىــــو )

 %( وىذا يحقق الفرض الثاني.78.99% , 41.86السيدات فكان )
دو اقــل م( عــ111, 711معــدل انخفــاض الســرعة الانتقاليــة فــي مســابقات ) -

م( ســـباحة حـــرة لأن زمـــن ســـباقات العـــدو ليـــذة المســـافات 711مـــن ســـباق )
ثانيــــة( وبالتــــالي يعتمــــد عمــــي مصــــدر الطاقـــــة  11: 71يتــــراوح مــــا بــــين )
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ثانيــة( وبالتــالي  46الفوســفاتي امــا ســباق الســباحة فأقــل زمــن لــلؤداء ىــو )
 يعتمد عمي نظام االلاكتيك كمصدر لمطاقة. 

ــــع مســــاىمة انظمــــ - ــــف توزي ــــة )الفوســــفاتييختم ــــك -ة الطاقــــة الثلاث  -اللاكتي
 الاوكسجين( من مسابقة لأخري وفقاً لشدة الأداء او زمن المسابقة. 

لكــل مســابقة مصــدر رئيســي للامــداد بالطاقــة وتســاىم الانظمــة الاخــري فــي  -
م 711الامـــداد بالطاقـــة ولكـــن بنســـب اقـــل فمـــثلًا المصـــدر الرئيســـي لســـباق 

م ســباحة 711ا المصــدر الرئيســي لســباق عــدو ىــو النظــام الفوســفاتي بينمــ
  حرة ىو نظام اللاكتيك.

الوضـــع الافقـــي أثنـــاء الراحـــة أفضـــل مـــن الوضـــع الرأســـي لســـرعة مواصـــمة  -
 التدريب مرة أخري.                    

 التوصيات :
ــــاديء الفســــيولوجية التــــي تناســــب كــــل مســــابقة  - الاســــتفادة مــــن تطبيــــق المب

 زمن المسابقة.لتحسين اسموب الاداء وبالتالي 

يجـــب توجيـــة بـــرامج التـــدريب وفقـــاً لتوزيـــع نســـبة مســـاىمة مصـــادر الطاقـــة  -
 الثلاثة التي تحدد وفقاً لزمن الأداء لكل مسابقة.

أداء الراحــة البينيــة أثنــاء التــدريب فــي الوضــع الافقــي ولــيس الرأســي وذلــك  -
ي مرة أخري فذلك الوضع يؤدي الـ لسرعة استعادة الشفاء و العودة لمتدريب

: 

  ( نتيجــــة  811: 411زيــــادة حجــــم الــــدم المــــدفوع الــــي القمــــب مــــن )ممميتــــر
 التغير من الوضع الرأسي الي الافقي

  سيولة عمل القمب نتيجة لاختلاف تأثير الجاذبية عمـي سـريان الـدم فتكـون
 أسرع في الوضع الافقي عن الرأسي لمجسم.

 ( 10:  71زيادة الدفع القمبي في الوضع الافقي من.)% 
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 مزيد من الدراسات المشابية لتوفير المعمومات التي تسـاعد المـدربين  اءجر إ
 في اعداد اللاعبين بأسموب عممي وفقاً لمنظريات و المباديء العممية.

 )) المراجــــــــــــــــــــــــــــــــــع ((
 أولًا : المراجع الطربيظ

دية للاتحاد المصري الجمعية العمومية العا :الاتحاد المصري لألعاب القوي  -1
 م.1177لالعاب القوي, الارقام القياسية  المصرية, 

الأســس الفسـيولوجية, دار الفكـر  ,التـدريب الرياضـي :ابو العلا عبد الفتـاح -0
 م.7991العربي, القاىرة, 

بيولوجيــا الرياضــية وصـــحة الرياضــي, دار الفكـــر  :ابــو العـــلا عبــد الفتـــاح -3
 م.7998العربي, القاىرة, 

فســيولوجيا التــدريب والرياضــية, دار الفكــر العربــي,  :ابــو العــلا عبــد الفتــاح -0
 م.1114الطبعة الاولي, القاىرة, 

صلاح الدين، مصطفي كامل حمـد،  سـعيد عبـد  وفاء طمحة حسام الدين، -0
الموســوعة العمميــة فــي التــدريب الرياضــي )التحمــل   :الرشــيد

, الطبعــــــة نشــــــربيولوجيــــــا وبيوميكانيكيــــــا(, مركــــــز الكتــــــاب لم
 م.7991, القاىرة, الاولي
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