
 الرجال والسيداتكم مشي لدى   20دراسة إستراتيجية تنظيم السرعة في سباق الـ"
  "المشاركين ببطولات العالم 

 *أ.م.د. هشام سيد أحمد 
  مقدمة ومشكلة الدراسة:

تعتبر استراتيجية تنظيم السرعة من العوامل اليامة و المؤثرة في سباقات 
ليا من دور ىام في نتيجة السباق وتأخير المسافات المتوسطة و الطويمة و المشى لما 

ظيور التعب و التحكم في ايقاع السباق و ىذه السباقات لما لة من طبيعة مركبة قد 
يرجعو الي وجود ارتباط بين مستوى الاداء و العديد من المتغيرات الفسيولوجية كالحد 

ة الجري، والسرعة الأكسجين ، العتبة الفارقة اللاىوائية ، اقتصادي لإستيلاك  الاقصي
 . ( 01) .الحرجة

حيث ركزت العديد من الدراسات العممية عمى دراسة تأثير أسترتيجية تنظيم 
(  وكذلك سباقات المسافات الطويمة 01السرعة عمى مستوى الأداء في سباقات العدو )

( من خلال تحميل الأزمنة البينية  لمعدائيين المشاركين في بطولات (23 ( ، 17 )
لم لألعاب القوى والدورات الأولمبية وذلك نظراً لمدور الكبير الذي تمعبو في تأخير العا

التعب و تحسين النتيجة النيائية لمسباق، وقد ترجع أىمية أستراتيجية تنظيم السرعة إلى 
عدم وجود فروق دالة احصائياً بين العدائيين ذو المستوى العالي في القدرات المرتبطة 

من ثم فإن العداء قد يفوز أو يخسر السباق بناءً عمى أستراتيجية بمستوى الأداء و 
ستنتج الباحثون  أن السرعة المثالية تكون في أغمب  تنظيم السرعة الخاصة بو، وا 
الأحيان نتيجة لعممية التعمم وبالتالي فإنو يجب عمى العدائيين والعدائات التدريب عمى 

 (.7ق)مثل ىذه الإستراتيجيات عند التحضير لمسبا
والتخطييي   لتنظيييم السييرعة خييلال سييباق المسييافات الطويميية ميين العوامييل الياميية 

. ق الفوز و تسجيل افضل انجاز رقمييالتي تساعد لاعبي المسافات الطويمة عمي تحقي
نظيام مقينن مين ل ىمية بمكان أن ييؤدى لاعيب المياراثون  السيباق وفقياً صبح من الأأد فق

ناسب و قدرات و امكانات اللاعبين البدنية والفسيولوجية السرعة خلال مراحل السباق يت
 . فتوزيع الجيد عمي مراحل السباق من العوامل المحددة لتحقيق الفوز .

 جامعة حموان .  –* أستاذ مساعد بكمية التربية الرياضية لمبنين باليرم 
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ريبيييية بشيييكل التد الوحيييدةويسيييتطيع الميييدرب أن يقييينن الأحميييال التدريبيييية داخيييل 
بيييير يييييف الفسيييييولوجى والتقيييدم بالمسييييتوى الرياضيييى ، حيييييث تعتكمتيييدرج يحقييييق كفييياءة الت

 مؤشرات الأزمنة أحدى المؤشرات اليامة فى وضع وتقنين الأحمال التدريبية . 
نوعياً بجميورية مصر العربية ثباتاً طويمة والمشى تشيد سباقات المسافات الو 

في مستوى الإنجاز عمى جميع المستويات ولعدة عقود عمى التوالي خاصة في سباقات 
ئمة في طرق وأساليب التدريب وزيادة قاعدة المشى الرياضي  بالرغم من التطور اليا

، و يرى الباحث أن ذلك قد يرجع إلى عدم قدرة  الممارسين ليذه النوعية من السباقات
اللاعبين و اللاعبات عمى أستخدام أستراتيجية مناسبة لتنظيم سرعتيم خلال مراحل  

الية وتبداء ة عدأون السباق بسرعبحيث لاحظ الباحث أن معظم اللاعبين يالسباق، 
نخفاض حتى نياية السباق نتيجة لمتعب وعدم القدرة عمى تظيم ىذه السرعة فى الإ

سرعة السباق ، حيث تكرر فى انسحاب بعض اللاعبين المصرين من السباقات 
ستمرار فى ىذه السرعة البدء بسرعة عالية ولا يستطيع الإالدولية وبطولة العالم نتيجة 
قد تبمورت فكرة البحث لدى الباحث سرعة وفقاً لامكانياتيم ، و وكذلك لا يمكنيم تنظيم ال

لعاب أو في مجال الميكانيكا الحيوية و من خلال عممو كمدرب بالإضافة إلى تخصص
عبات المصريين عادة ما يستخدمون القوى،  حيث توصل إلى أن اللاعبين واللا

إلى محاولة تحميل  ما دفع الباحثستراتيجيات لا تتفق مع قدراتيم التدريبية، ما
كم  01ستراتيجية تنظيم السرعة لدى اللاعبين و اللاعبات المشاركات في سباق الي ا

و ذلك  0117حتي بطولة العالم  0777من بطولة العالم  اً مشي ببطولات العالم بدء
  0777كم لمسيدات كسباق رسمي في بطولات العالم بداية من عام 01لادراج سباق 

المصريين الإسترشاد بو، مما قد  للاعبين و اللاعباتنموذج يمكن بيدف التوصل إلى 
 .يساىم في تطوير الأرقام القياسية المصرية و تطوير البرامج التدريبية 
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 أهمية الدراسة:
كم مشي جري من الرجال  01عدائي العالم في سباق الي  نخبة الدراسة عينة تمثل -0

لأستراتيجية  بالنسبة خاصة ذات أىمية  لدراسةنتائج ىذه ا يجعل قد مما والسيدات ،
 تنظيم السرعة لممستويات العميا. 

 ةالخاص التدريب برامج وتقنيين توجيو في الدراسة ىذه نتائج من الإستفادة إمكانية -0
 مدخلات جميع من أستفادة أقصى تحقيق يضمن الذي الأمر المصريين، باللاعبين

 .ممكنة نتائج أفضل قتحقي وبالتالي العممية التدريبية
أستراتجية تنظيم السرعة و معدل بذل الجيد أثناء المراحل المختمفة من  تطبيق -1

السباق مما قد يساىم في تطوير مستويات الأداء لدى لاعبي المشي الرياضي 
 المصريين من الجنسين.

 أهداف الدراسة:
لدى اللاعبين واللاعبات اً لمستوى الأداء سترتيجية تنظيم السرعة وفقاالتعرف عمى  -0

 0110و الثامنة0777الم السابعة كم مشي ببطولات الع 01في سباق الي  ينالمشييييارك
  0117و الثانية عشر 0115والحادية عشرة  0113و العاشرة  0111التاسعة و 
ومعدل بذل الجيد بين اللاعبين  التعرف عمى الفروق في أستراتيجية تنظيم السرعة -0

لعاب بطولات عالم لأ 4كم مشي عمي مدار  01في سباق الي  ينمشاركواللاعبات ال
 القوى .

 تساؤلات الدراسة : 
بات اللاعاً لمستوى الأداء لدى اللاعبين و سترتيجية تنظيم السرعة وفقاما ىى  -0

 0110و الثامنة0777كم مشي ببطولات العالم السابعة  01في سباق الي  ينالمشييييارك
 ؟ 0117و الثانية عشر 0115والحادية عشرة  0113العاشرة و  0111التاسعة و 
ومعدل بذل الجيد بين اللاعبين  ستراتيجية تنظيم السرعةاما ىى الفروق في  -0

لعاب بطولات عالم لأ 4كم مشي عمي مدار  01في سباق الي  ينواللاعبات المشارك
 ؟القوى 
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 الدراسات السابقة:
دراسة بيدف Qin’er Xu  & Loucheng Yu., 2007  (07 ) أجرى كل من-0

 211ات المشاركات في سباق الي ءتراتيجية توزيع السرعة لدى العداساالتعرف عمى 
( أجزاء 6مترعدو في بطولة العالم لألعاب القوى، وقد قام الباحثان بتقسيم السباق إلى )

د ( متر من المسافة الكمية لمسباق ، وق31يمثل كل منيا الزمن المقطوع في كل )
متر  011توصمت نتائج الدراسة إلى أن المحافظة عمى معدل سرعة عالي في الي 

الثانية ىي النقطة الرئيسية لمفوز بالسباق، في حين يمثل كل من الجزء الثاني والثالث 
مرحمة الإنتقال من التسارع إلى مرحمة ثبات السرعة والتي تستمر حتى الجزء السادس 

لعدائيين المحافظة عمى ىذا الإيقاع لأطول فترة ممكنة حيث تتطمب ىذه الأجزاء من ا
، أما الجزء الثامن والأخير فإنو يمثل مرحمة العدو والتي يمكن تنميتيا بواسطة 

 التدريبات الخاصة.
بدراسة بيدف التعرف عمى تطور السرعة 0114Stefan Letzelter., (00 )قام -0

ات الناشئات من ءالنخبة والعدا اتءمتر عدو لدى عدا 011في سباق الي والتسارع 
أمتار من المسافة الكمية، و قد توصمت نتائج  01خلال تحميل الأزمنة البينية لكل 

الدراسة إلى وجود فروق دالة احصائياً بين المجموعتين في كل من طول مراحل 
السباق ونوعيتيا، بالإضافة إلى طول مرحمة التسارع الإيجابية لدى عدائات النخبة، 

س ت بالنسبة لمقدرات تنتج الباحث أن السرعة القصوى والقوة تأتي عمى قائمة الأولوياوا 
ات والتي تبنى عمييا مرحمة التسارع في حين يمثل تحمل السرعة أىمية ءالبدنية لمعدا

 أقل من حيث تأثيره عمى الزمن النيائي لمسباق .
تراتيجية تنظيم سادراسة بيدف التعرف عمى et al.,2006  Ross  (01  )أجرى -1

متر و  0311متر،  611السرعة في مستويات الأداء للأرقام العالمية لمسابقات الي 
ستراتيجية المثالية لتنظيم السرعة جال ، وقد استنتج الباحثون أن الامتر لمر  01111

متر جري،  01111متر و  3111متر مقارنة بسباق الي  611تختمف في سباق الي 
تر جري كان معدل السرعة أكبر في المفة الأولى، والقدرة عمى م 611ففي سباق الي  

متر والي   3111زيادة السرعة في المفة الثانية كانت محدودة، أما في سباق الي 
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متر جري كان ىناك زيادة في معدل السرعة في النياية بسبب المحافظة  010111
 عمى إحتياطي أثناء الجزء الأوس  من السباق. 

ستراتيجية تنظيم ابدراسة لمتعرف عمى Garland W. S., 2005  (6 ) قام -2
متر من خلال   0111السرعة لدى لاعبي التجديف ذو المستوى العالي  في سباق الي 

تحميل الأزمنة البينية لكل زورق، وقد توصمت نتائج الدراسة إلى عدم وجود فروق في 
بين الرجال والسيدات في حين بروفيل تنظيم السرعة بين الفائزون والخاسرون و كذلك 

كانت ىناك فروق دالة إحصائية بين السباقات الحقيقة بالماء و المحاولات التي أجريت 
متر الأولى وقد أستنتج الباحث أن الرياضيين  311عمى الدراجة الثابتة في مسافة الي 

 نس.والفرق يكون لدييم معدل سرعة عالي في البداية بغض النظر عن الترتيب أو الج
دراسة بيدف التعرف عمى التغيير في معدل Mike et al.,2004 (05 )أجرى -3

كم، وأشتممت عينة الدراسة عمى 011السرعة لدى العدائيين المشاركين في سباق الي 
( مجموعات وقد 5( عداء من العدائيين الذين أكمموا السباق وقد تم تقسيميم إلى )45)

كم. 01اً لمستوى الأداء باستخدام الأزمنة البينية لكل قام الباحث بمقارنة العدائيين وفق
وقد توصمت نتائج الدراسة إلى أن المجموعات الأسرع لدييم معدل سرعة أعمى كما 

بتدائية، و المحافظة عمى ىذه % من سرعتيم الإ03السباق في حدود  م أنيوأني
ضعف نسبة كم تقريباً( ، في حين أظيرت المجموعات الأ 31السرعة لفترة أطول )

إنخفاض أكبر في معدل السرعة ، بالإضافة إلى الفشل في المحافظة عمى سرعتيم 
الإبتدائية لفترة أطول. وأستنتج الباحثين أنّ العدائيين الأسرع لدييم القدرة عمى الجري 

 مع حدوث تغيير قميل في معدل السرعة.
ماذج تنبؤية ( بعنوان "ن 03)   ( Liu & Schutz 1998دراسة ليو وشوتز )-4

 االمنيج الوصفي ، و استخدم انلأداءات المضمار والميدان"  و قد استخدم الباحث
، و كان  و لمبيانات و استنتاج معادلات التنبؤ منحدار الخطي البسي  لتحميسموب الإأ

لى نموذج لمتنبؤ بأرقام بعض مسابقات المضمار والميدان إمن اىم نتائجيا التوصل 
 ور الرقمى ليذه المسابقات خلال خمسة عشر سنة.فى ضوء معدل التط
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 إجراءات الدراسة:
 المنهج : 
نظراً ( الدراسات التحميمية  )المنيج الوصفى و استخدم الباحث المنيج التاريخى  

كم مشى لدى الرجال  01استراتيجية تنظيم السرعة فى سباق ال لان البحث يدرس 
 .  م 0117م وحتى  0777الفترة الزمنية من  والسيدات المشاركين ببطولات العالم خلال

 العينة:
وائل من كل ( لاعبين الأ01مي )ل المستويات الرقمية أشتممت عينة الدراسة عمى

( 01ي )مستوى الرقمى لممرجال و المستوى رقمى ل ( 41بطولة ليصبح اجمالي العينة )
مسيدات رقمى لمستوى (  41وائل من كل بطولة ليصبح اجمالي العينة )لاعبات الأ
ئل  او ة الأكز العشر اكم مشي ، وقد قام الباحث باختيار المر  01في سباق الي  اتالمشارك

د باقي المشاركين و ذلك لتجنب التشتت في ااسبع تموفقاً للأزمنة التي حققوىا و 
 .المستوى الرقمي 

 (1جدول )
 موفى متغيرات النالمتوسط الحسابي و الانحراف المعياري لعينة البحث 

 المتغــــــــــيرات
 (06الســـــــــــــــــــــــيدات )ن= (06الرجــــــــــــــــــــــــــــال )ن=

 ع س   ع س  
 1.23 043.41 3.31 050.65 الطــــــول )سـم(
 2.34 32.50 1.43 42.41 الــــــوزن )كجم(

ى لمتغير الطول سابى والانحراف المعيار تشير نتائج الجدول إلى المتوس  الح 
سم لمسيدات . وبمغ  043.41سم لمرجال و  050.65والوزن حيث بمغ متوس  الطول 

 كجم لمسيدات .  32.50كجم لمرجال و  42.41متوس  الوزن 
 وسائل جمع البيانات:

كم مشي  من  3البيانات المستخدمة في ىذه الدراسة تمثل الأزمنة البينية لكلّ   
لم الست ) بطولة العالم كم مشي  ببطولات العا 01ي المسافة الكمية لسباق ال
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 -كندا  0110بطولة العالم الثامنة ادمنتون  –اسبانيا  0777سيمفيا  السابعة
بطولة العالم العاشرة  ىمسينكي   -فرنسا  0111بطولة العالم التاسعة باريس 

ولة بط -اليابان   0115بطولة العالم الحادية عشر  اوساكا   -فنمندا  0113
المانيا (   و تم الحصول عمي البيانات والازمنة  0117العالم الثانية عشر  برلين 

الرسمية المسجمة لكل لاعب و لاعبة من الموقع الرسمي للاتحاد الدولي لالعاب 
 . www.iaaf.orgالقوى 

 متغيرات الدراسة:
كم مشي لمرجال  01المسافة الكمية لسباق الي كم  من  3نية لكل يالأزمنة الب .0

 والسيدات.
متوس  السرعة )متر/ثانية(: وقد تم حسابو بقسمة المسافة المقطوعو بالمتر  .0

 عمى الزمن المقطوع بالثانية.
(: وقد تم حسابو بخصم حاصل طرح التغير في معدل السرعة )متر/ثانية .1

 مراحل السباق الاربعة.لكل مرحمة من مرحمة من سرعة الالسباق ككل سرعة 
معدل بذل الجيد )%(: وتم حسابو عن طريق قسمو معدل السرعة لممرحمة   .2

 .011عمى معدل سرعة السباق ككل مضروبو في 
(7) 

 المعالجة الإحصائية:
 في عشر الثالث الاصدار (SPSS)بي   المسمى الإحصيييييائي البرنامج الباحث أستخدم
 :التالية العمميات عمى أشتممت وقد الإحصائية المعالجة

لعرض  المعيارية( الانحرافات ، الحسابية الإحصاء الوصفي )المتوسطات .1
 .الدراسة قيد بالمتغيرات الخاصة البيانات

 معدل السرعة ومعدل بذل الجيد في الفروق  دلالة عمى لمتعرف)ت(  اختبار .2
 .قيد الدراسة اللاعبين و اللاعبات  بين

كم مشي للاعبين و  3ة لكل يحد للأزمنة البينتحميل التباين في اتجاة وا .3
 اللاعبات  .

http://www.iaaf.org/
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 عرض النتائج : 

 (2جدول )

 محىسط سمه المزاحل و الحغيز في معدل السزعة معدل بذل الجهد 

 لمزاحل السباق الاربع لبطىلات العالم السث للزجال

 66ن = 

 مزاحم انسباق انبطىنة

 )ث( انمتىسط انحسابي
معدل انسزعة 

 (متز /ث)

تغيز ان

في 

معدل 

 انسزعة

معدل بذل 

 انجهد

% 
 انمزحهة

 انسباق انمزحهة انسباق

بطىنة انعانم 

 9111بسيهفيا 

 اسباوية

 1271.80 كم الاوني 5ال

5152515 

3.93 

3511 

-5552  100.55 

 98.31 5550 3.84 1300.80 كم انثاوية 5ال

5556- 3.97 1259.10 كم انثانثة 5ال  101.56 

 99.90 5555 3.91 1280.00 انزابعة كم 5ال

بطىنة انعانم 

بادمىتىن 

 كىدا 1009

 1242.50 كم الاوني 5ال

4897.60 

4.02 

4554 

5556 98.54 

 100.08 5555 4.09 1223.40 كم انثاوية 5ال

5552- 4.10 1218.50 كم انثانثة 5ال  100.48 

5554- 4.12 1213.20 كم انزابعة 5ال  100.92 

ىنة انعانم بط

بباريس 

 فزوسا 1002

 1183.90 كم الاوني 5ال

4749.60 

 

4.22 

4521 

-5551  100.30 

5531- 4.52 1105.10 كم انثاوية 5ال  107.45 

5551- 4.30 1162.70 كم انثانثة 5ال  102.12 

 97.71 5515 4.11 1215.20 كم انزابعة 5ال

بطىنة انعانم 

بههسىكي 

 فىهىدا 1005

 1190.80 الاوني كم 5ال

4810.20 

4.20 

4516 

-5554  100.99 

5552- 4.18 1195.40 كم انثاوية 5ال  100.60 

5554- 4.19 1192.50 كم انثانثة 5ال  100.84 

 97.65 5515 4.06 1231.50 كم انزابعة 5ال

بطىنة انعانم 

 1002اوساكا 

 انيابان

 1302.30 كم الاوني 5ال

5015.30 

3.84 

3511 

5515 96.28 

5551- 4.00 1250.50 كم انثاوية 5ال  100.27 

5551- 4.08 1226.40 كم انثانثة 5ال  102.24 

5556- 4.04 1236.10 كم انزابعة 5ال  101.43 

بطىنة انعانم 

 1001ببزنيه 

 انماويا

 1212.10 كم الاوني 5ال

4811.50 

4.13 

4516 

5553 99.24 

5554- 4.20 1190.20 كم انثاوية 5ال  101.06 

5556- 4.22 1184.90 كم انثانثة 5ال  101.52 

 98.25 5550 4.08 1224.30 كم انزابعة 5ال
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تشير نتائج الجدول إلى المتوس  الحسابى والانحراف المعيارى لزمن مراحل 
طولات العالم من والتغير فى معدل السرعة فى بكم مشى والزمن الكمى لمرجال  01السباق 
 م . 0117م وحتى  0777

 (3جدول )

 ربع لبطىلات العالم السث للزجالليل الحبايه بيه مزاحل السباق الأجح

درجات  مجمىع انمزبعات مصدر انتبايه انبطىنة

 انحزية

متىسط 

 انمزبعات

قيمة 

 "ف"

 اندلانة

بطىنة انعانم 

 9111بسيهفيا 

 اسباوية

 0.00 7.99 11033610.00 3 33100830.00 بين المجموعات

 1381210.00 36 49723560.00 داخل المجموعات

  31 82824390.00 المجموع

بطىنة انعانم 

بادمىتىن 

 كىدا 1009

 0.10 2.26 5866320.00 3 17598960.00 بين المجموعات

 2595300.00 36 93430800.00 داخل المجموعات

  31 111029760.00 المجموع

بطىنة انعانم 

بباريس 

 فزوسا 1002

 0.00 31.26 77503770.00 3 232511310.00 بين المجموعات

 2479550.00 36 89263800.00 داخل المجموعات

  31 321775110.00 المجموع

بطىنة انعانم 

بههسىكي 

 فهىدا 1005

 0.00 5.34 13539480.00 3 40618440.00 بين المجموعات

 2537100.00 36 91335600.00 داخل المجموعات

  31 131954040.00 المجموع

بطىنة انعانم 

 1002اوساكا 

 انيابان

 0.00 32.27 41126250.00 3 123378750.00 بين المجموعات

 1274590.00 36 45885240.00 داخل المجموعات

  31 169263990.00 المجموع

بطىنة انعانم 

 1001ببزنيه 

 انماويا

 0.00 5.10 12334650.00 3 37003950.00 بين المجموعات

 2417350.00 36 87024600.00 داخل المجموعات

  31 124028550.00 المجموع

 0..6( هي  30،  3% بدرجة حرية )6.60قيمة " ف" الجدولية عند مستوى دلالة  
تشير نتائج الجدول إلى أنو توجد فروق دالو إحصائياً بين مراحل السباق 

كم  01كم ( فى البطولات الأربعة المختمفة فى سباق  01،  03 ، 01،  3المختمفة ) 
 مشى لمرجال . 
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 (4جدول )

 في بطىلات العالم السث  مزاحل السباق الاربعدلالة الفزوق بيه 

 قيد الدراسة للزجال

 مزاحم انسباق انبطىنة
انمتىسط 

 )ث(

كم  5ال

 الاوني

كم  5ال

 انثاوية

كم  5ال

 انثانثة

كم  5ال

 انزابعة

بطىنة انعانم 

 9111بسيهفيا 

 اسباوية

 4525 12505 21555   1271.8 كم الاوني 5ال

 25545 41505     1300.8 كم انثاوية 5ال

 25515       1259.1 كم انثانثة 5ال

         1280 كم انزابعة 5ال

بطىنة انعانم 

 1002بباريس 

 فزوسا

 31535 21525 04545   1183.9 كم الاوني 5ال

 115515 50565     1105.1 كم انثاوية 5لا

 52555       1162.7 كم انثانثة 5ال

         1215.2 كم انزابعة 5ال

بطىنة انعانم 

 1005بههسىكي 

 فىهىدا

 45505 1505 4565   1190.8 كم الاوني 5ال

 36515 2515     1195.4 كم انثاوية 5ال

 31555       1192.5 كم انثانثة 5ال

         1231.5 كم انزابعة 5ال

بطىنة انعانم اوساكا 

 انيابان 1002

 66525 05515 51545   1302.3 كم الاوني 5ال

 14545 24515     1250.5 كم انثاوية 5ال

 1505       1226.4 كم انثانثة 5ال

         1236.1 كم انزابعة 5ال

بطىنة انعانم ببزنيه 

 انماويا 1001

 12525 20525 21515   1212.1 ونيكم الا 5ال

 34515 5535     1190.2 كم انثاوية 5ال

 31545       1184.9 كم انثانثة 5ال

         1224.3 كم انزابعة 5ال

  -بين :  الو إحصائياً تشير نتائج الجدول إلى أنو توجد فروق د
كم الثانية  3، م  0777 ى بطولة العالم بسمفنياكم الأولى والثانية ولصالح الأولى ف 3

كم الثانية والرابعة  3،م  0777لة العالم بسمفنيا والثالثة ولصالح الثالثة فى بطو 
كم الأولى والثانية ولصالح  3،م  0777ولصالح الرابعة فى بطولة العالم بسمفنيا 

كم الأولى والثالثة ولصالح الثالثة فى  3 ،م  0111الثانية فى بطولة العالم بباريس 
ى فى بطولة العالم كم الأولى والرابعة ولصالح الأول 3 ،م  0111طولة العالم بباريس ب

فى بطولة العالم بباريس  الثانيةوالثالثة ولصالح  الثانيةكم   3، م 0111بباريس 
 3، م 0111طولة العالم بباريس فى ب الثانيةوالرابعة ولصالح  الثانيةكم  3 ،م 0111

كم الأولى  3، م  0111طولة العالم بباريس الح الثالثة فى بكم الثالثة والرابعة ولص
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كم الثانية والرابعة  3، م  0113والرابعة ولصالح الأولى فى بطولة العالم بيمسنكى 
كم الثالثة والرابعة ولصالح  3م  0113ولصالح الثانية فى بطولة العالم بيمسنكى 

لأولى والثانية ولصالح الثانية فى كم ا 3 ،م  0113الثالثة فى بطولة العالم بيمسنكى 
كم الأولى والثالثة ولصالح الثالثة فى بطولة العالم  3 ،م 0115بطولة العالم اوسكا 

 0115كم الأولى والرابعة ولصالح الرابعة فى بطولة العالم اوسكا  3 ،م  0115اوسكا 
كم الأولى  3، م 0115كم الثانية والثالثة ولصالح الثالثة فى بطولة العالم اوسكا  3، م

كم الأولى والثالثة  3، م  0117والثانية ولصالح الثانية فى بطولة العالم برلين 
كم الثانية والرابعة ولصالح  3 ،م   0117ولصالح الثالثة فى بطولة العالم برلين 

كم الثالثة والرابعة ولصالح الثالثة فى  3،  م  0117الثانية فى بطولة العالم برلين 
 م .      0117عالم برلين بطولة ال

 

 
 

 ( معدل السرعة خلال مراحل السباق  لبطولات العالم الست للرجال1شكل )
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بيه سحزاجيجية جنظيم السزعة )معدل السزعة ومعدل بذل الجهـــــد( في االفزوق .

 ببطىلات العالم السث. كم مشي سيدات26الـ  سباقفي  اللاعبات المشاركات
 

 (5جدول )

 ربع لبطىلات العالم السث للسيدات ىصيف الاحصائي لمزاحل السباق الأحال

 66ن = 

 مزاحم انسباق انبطىنة

 )ث( انمتىسط انحسابي
معدل انسزعة ) 

 متز /ث (

انتغيز 

في 

معدل 

 انسزعة

معدل بذل 

 انجهد

% 
 انمزحهة

 انسباق انمزحهة انسباق

بطىنة انعانم 

 9111بسيهفيا 

 اسباوية

 1383.66 يكم الاون 5ال

5513555 

3.61 

3563 

5552 99.55 

 99.54 5552 3.61 1383.80 كم انثاوية 5ال

5555- 3.68 1359.50 كم انثانثة 5ال  101.32 

 99.39 5552 3.61 1385.90 كم انزابعة 5ال

بطىنة انعانم 

 1009بادمىتىن 

 كىدا

 1344.70 كم الاوني 5ال

5421515 

3.72 

3564 

-5554  101.04 

5550- 3.75 1332.10 كم انثاوية 5ال  102.00 

 99.84 5551 3.67 1360.90 كم انثانثة 5ال

 97.59 5551 3.59 1392.20 كم انزابعة 5ال

بطىنة انعانم 

 1002بباريس 

 فزوسا

 1339.70 كم الاوني 5ال

5331515 

3.73 

3505 

5552 99.52 

5556- 3.81 1312.20 كم انثاوية 5ال  101.61 

 93.47 5524 3.51 1426.50 كم انثانثة 5ال

5521- 3.96 1261.50 كم انزابعة 5ال  105.69 

بطىنة انعانم 

 1005بههسىكي 

 فىهىدا

 1343.70 كم الاوني 5ال

5444535 

3.72 

3564 

-5554  102.23 

5555- 3.69 1354.80 كم انثاوية 5ال  101.39 

5551- 3.65 1371.60 كم انثانثة 5ال  100.15 

 96.86 5511 3.53 1418.20 كم انزابعة 5ال

بطىنة انعانم 

 1002اوساكا 

 انيابان

 1392.70 كم الاوني 5ال

5534535 

3.59 

3561 

5552 99.45 

5551- 3.62 1381.00 كم انثاوية 5ال  100.29 

5554- 3.69 1355.20 كم انثانثة 5ال  102.20 

 98.55 5555 3.56 1405.40 كم انزابعة 5ال

بطىنة انعانم 

 1001ببزنيه 

 انماويا

 1399.70 كم الاوني 5ال

5435525 

3.57 

3564 

5511 97.07 

5550- 3.75 1334.60 كم انثاوية 5ال  101.81 

5550- 3.75 1333.60 كم انثانثة 5ال  101.88 

 99.74 5551 3.67 1362.30 كم انزابعة 5ال
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ى المتوس  الحسابى والانحراف المعيارى لزمن مراحل تشير نتائج الجدول إل
طولات العالم والتغير فى معدل السرعة فى ب لمسيداتكم مشى والزمن الكمى  01السباق 
 م . 0117م وحتى  0777من 

 (6جدول )

 جحليل الحبايه بيه مزاحل السباق الاربع لبطىلات العالم السث للسيدات

 

درجات  زبعاتمجمىع انم مصدر انتبايه انبطىنة

 انحزية

قيمة  متىسط انمزبعات

 "ف"

 اندلانة

بطىنة انعانم 

 9111بسيهفيا 

 اسباوية

 5642026.22 3 16926078.68 بين المجموعات

 1701652.17 36 61259478.10 داخل المجموعات 0.03 *3.32

   39 78185556.78 المجموع

بطىنة انعانم 

بادمىتىن 

 كىدا 1009

 24295770.00 3 72887310.00 بين المجموعات

 4019350.00 36 144696600.00 داخل المجموعات 0.00 *6.04

   39 217583910.00 المجموع

بطىنة انعانم 

بباريس 

 فزوسا 1002

 171797130.00 3 515391390.00 بين المجموعات

 15280870.00 36 550111320.00 داخل المجموعات 0.00 *11.24

   39 1065502710.00 المجموع

بطىنة انعانم 

بههسىكي 

 فهىدا 1005

 38775690.00 3 116327070.00 بين المجموعات

 5889970.00 36 212038920.00 داخل المجموعات 0.00 *6.58 

   39 328365990.00 المجموع

بطىنة انعانم 

 1002اوساكا 

 انيابان

 16456410.00 3 49369230.00 بين المجموعات

 3942810.00 36 141941160.00 داخل المجموعات 0.01 *4.17

   39 191310390.00 المجموع

بطىنة انعانم 

 1001ببزنيه 

 انماويا

 34793880.00 3 104381640.00 بين المجموعات

 3745100.00 36 134823600.00 داخل المجموعات 0.00 *9.29

   39 239205240.00 المجموع

 0.64( ىي  14،  1% بدرجة حرية )1.13" ف" الجدولية عند مستوى دلالة   قيمة
تشير نتائج الجدول إلى أنو توجد فروق دالو إحصائياً بين مراحل السباق 

كم  01كم ( فى البطولات الأربعة المختمفة فى سباق  01،  03،  01،  3المختمفة ) 
 مشى لمسيدات . 
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 (2جدول )

 في بطىلات انعانم انسث ربعمزاحم انسباق الأدلانة انفزوق بيه 

 قيد اندراسة نهسيدات 

 مزاحم انسباق انبطىنة
انمتىسط 

 )ث(

كم  5ال

 الاوني

كم  5ال

 انثاوية

كم  5ال

 انثانثة

كم  5ال

 انزابعة

بطىنة انعانم 

 9111بسيهفيا 

 اسباوية

 2524 24516 5514   1383.66 كم الاوني 5ال

 2515 24535     1383.8 كم انثاوية 5ال

 26545       1359.5 كم انثانثة 5ال

         1385.9 كم انزابعة 5ال

بطىنة انعانم 

 1009بادمىتىن 

 كىدا

 40555 16525 12565   1344.7 كم الاوني 5ال

 65515 24545     1332.1 كم انثاوية 5ال

 31535       1360.9 كم انثانثة 5ال

         1392.2 كم انزابعة 5ال

بطىنة انعانم 

 1002بباريس 

 فزوسا

 04525 46545 20555   1339.7 كم الاوني 5ال

 55505 114535     1312.2 كم انثاوية 5ال

 165555       1426.5 كم انثانثة 5ال

         1261.5 كم انزابعة 5ال

بطىنة انعانم 

 1005بههسىكي 

 فىهىدا

 04555 20515 11515   1343.7 كم الاوني 5ال

 63545 16545     1354.8 كم انثاوية 5ال

 46565       1371.6 كم انثانثة 5ال

         1418.2 كم انزابعة 5ال

بطىنة انعانم اوساكا 

 انيابان 1002

 12505 30555 11505   1392.7 كم الاوني 5ال

 24545 25545     1381 كم انثاوية 5ال

 55525       1355.2 كم انثانثة 5ال

         1405.4 كم انزابعة 5ال

بطىنة انعانم ببزنيه 

 انماويا 1001

 30545 66515 65515   1399.7 كم الاوني 5ال

 20505 1555     1334.6 كم انثاوية 5ال

 24505       1333.6 كم انثانثة 5ال

         1362.3 كم انزابعة 5ال

  -بين :  الو إحصائياً فروق دتشير نتائج الجدول إلى أنو توجد 
 م .     0777كم الأولى والثالثة ولصالح الثالثة فى بطولة العالم بسمفنيا  3 -
 م .      0777كم الثانية والثالثة ولصالح الثالثة فى بطولة العالم بسمفنيا  3 -
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 م .      0777كم الثانية والرابعة ولصالح الثانية فى بطولة العالم بسمفنيا  3 -
 م .      0110كم الأولى و الرابعة ولصالح الرابعة فى بطولة العالم بادمنتون  3 -
 م .      0110فى بطولة العالم بادمنتون  الثانيةولصالح  الثالثةو  الثانيةكم  3 -
 م .      0110فى بطولة العالم بادمنتون  الثانيةو الرابعة ولصالح  الثانيةكم  3 -
 م .      0110فى بطولة العالم بادمنتون  الثالثةرابعة ولصالح و ال الثالثةكم  3 -
 م .     0111كم الأولى والثانية ولصالح الثانية فى بطولة العالم بباريس  3 -
 م .     0111فى بطولة العالم بباريس  الاولىكم الأولى والثالثة ولصالح  3 -
 م .     0111عالم بباريس فى بطولة ال الرابعةكم الأولى والرابعة ولصالح  3 -
 م .     0111فى بطولة العالم بباريس  الرابعةكم الثانية والرابعة ولصالح  3 -
 م .     0111فى بطولة العالم بباريس  الرابعةكم الثالثة والرابعة ولصالح  3 -
 م .     0113كم الأولى والثالثة ولصالح الأولى فى بطولة العالم بيمسنكى  3 -
 م .     0113الأولى والرابعة ولصالح الأولى فى بطولة العالم بيمسنكى كم  3 -
 م .     0113كم الثانية والرابعة ولصالح الثانية فى بطولة العالم بيمسنكى  3 -
 م .     0113كم الثالثة والرابعة ولصالح الثالثة فى بطولة العالم بيمسنكى  3 -
 م .     0115فى بطولة العالم اوسكا  كم الأولى والثالثة ولصالح الثالثة 3 -
 م .    0115كم الثانية والثالثة ولصالح الثالثة فى بطولة العالم اوسكا  3 -
 م .     0115كم الثانية والرابعة ولصالح الثانية فى بطولة العالم اوسكا  3 -
 م .     0115كم الثالثة والرابعة ولصالح الثالثة فى بطولة العالم اوسكا  3 -
 م .      0117كم الأولى والثانية ولصالح الثانية فى بطولة العالم برلين  3 -
 م .      0117كم الأولى والثالثة ولصالح الثالثة فى بطولة العالم برلين  3 -
 م .      0117كم الأولى والرابعة ولصالح الرابعة فى بطولة العالم برلين  3 -
 م .      0117ثانية فى بطولة العالم برلين كم الثانية والرابعة ولصالح ال 3 -
     م .  0117كم الثالثة والرابعة ولصالح الثالثة فى بطولة العالم برلين  3 -
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 ( معدل السرعة خلال مراحل السباق  لبطولات العالم الست للسيدات1شكل )

 (8جدول )
 لزجالجحليل الحبايه بيه بطىلات العالم السث في مزاحل السباق الاربع ل

مزاحم 

 مجمىع انمزبعات مصدر انتبايه انسباق

درجات 

 متىسط انمزبعات انحزية

قيمة 

 اندلانة "ف"

كم  5ال

 الاولي

 79356816.00 5 396784080.00 بين المجموعات

*565.33 0.00 
داخل 

 المجموعات
7580160.00 54 140373.33 

   59 404364240.00 المجموع

كم  5ال

 الثانية

 156015360.00 5 780076800.00 مجموعاتبين ال

*553.59 0.00 
داخل 

 المجموعات
15218640.00 54 281826.67 

   59 795295440.00 المجموع

كم  5ال

 الثالثة

 42360732.00 5 211803660.00 بين المجموعات

*31.72 0.00 
داخل 

 المجموعات
72119880.00 54 1335553.33 

   59 283923540.00 المجموع

كم 5ال 

 الرابعة

 21632748.00 5 108163740.00 بين المجموعات

*3.23 0.01 
داخل 

 المجموعات
361744920.00 54 6698980.00 

   59 469908660.00 المجموع
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 0.21( ىي  32،  3% بدرجة حرية )1.13قيمة " ف" الجدولية عند مستوى دلالة  
د فروق دالو إحصائياً بين أزمنة كل مرحمة تشير نتائج الجدول إلى أنو توج

( فى  0117،  0115،  0113،  0111،  0110،  0777لعالم ) فى بطولات ا
 كم مشى لمرجال .  01سباق 

  
 (8جدول )

 جحليل الحبايه بيه بطىلات العالم السث في مزاحل السباق الاربع للزجال

 1001 1002 1005 1002 1009 9111 انمتىسط انبطىنة

9111 120154   21535 40515 41555 35555 51505 

1009 124255     54565 51505 51545 35545 

1002 114351       6515 114545 24525 

1005 111554         21535 21535 

1002 135253           15525 

1001 121251             

9111 135554   00545 115505 155545 55535 115565 

1009 122354     114535 24555 20515 33525 

1002 115551       15535 145545 45515 

1005 111554         5525 5525 

1002 125555           65535 

1001 111552             

9111 125151   45565 16545 66565 32505 04525 

1009 121455     55545 26555 0515 33565 

1002 116250       21545 63505 22525 

1005 111255         0565 0565 

1002 122654           41555 

1001 114451             

9111 1245   66545 64545 44555 43515 55505 

1009 121352     2555 14535 22515 11515 

1002 121552       16535 25515 1515 

1005 123155         0525 0525 

1002 123651           11545 

1001 122453             

  -تشير نتائج الجدول إلى أنو توجد فروق دالو إحصائياً بين : 



-08- 
 

 0113،  0111،  0110،  0777خلال الأعوام ) توجد فروق بين بطولات العام  -
من  3لي بفرنسا فى زمن ا 0111( ولصالح بطولة العالم بباريس  0117،  0115، 

 من مشى لمرجال .  01كم الثالثة من سباق  3كم الثانية و الي  3الأولى و الي 
 0113،  0111،  0110،  0777توجد فروق بين بطولات العام خلال الأعوام )  -
من  3بكندا فى ومن الي  0110( ولصالح بطولة العالم بادمنتون  0117،  0115، 

 . من مشى لمرجال  01الرابعة من سباق 
 (06جدول )

 ربع للسيداتالعالم السث في مزاحل السباق الأ جحليل الحبايه بيه بطىلات

مزاحم 

 مجمىع انمزبعات مصدر انتبايه انسباق

درجات 

 متىسط انمزبعات انحزية

قيمة 

 اندلانة "ف"

كم  5ال

 الاولي

 43.536* 27302992.82 5 136514964.08 بين المجموعات

 

 

5.00  

 

 

 627134.78 54 33865278.10 تداخل المجموعا

  59 170380242.18 المجموع

كم  5ال

 الثانية

 12.672* 29610108.00 5 148050540.00 بين المجموعات

 

 

5.00  

 

 

 2336740.00 54 126183960.00 داخل المجموعات

  59 274234500.00 المجموع

كم  5ال

 الثالثة

 4.119* 35315916.00 5 176579580.00 بين المجموعات

 

 

5.00  

 

 

 8574686.67 54 463033080.00 داخل المجموعات

  59 639612660.00 المجموع

كم 5ال 

 الرابعة

 116269548.00 5 581347740.00 بين المجموعات

 11514606.67 54 621788760.00 داخل المجموعات  5.00 10.098*

  59 1203136500.00 المجموع

 2.46( هي  54،  5بدرجة حزية )% 6.65" ف" الجدولية عند مسحىي دلالة  قيمة 

تشير نتائج الجدول إلى أنه توجد فروق داله إحصائياً بين أزمنة كل مرحلة فى 
 21( فى سباق  2119،  2117،  2115،  2113،  2110،  0999بطولات العالم ) 

 كم مشى للسيدات .
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 (06جدول )

 ربع للسيداتالعالم السث في مزاحل السباق الأ ه بطىلاتبي دلالة الفزوق
 1001 1002 1005 1002 1009 9111 انمتىسط انبطىنة

9111 1343566   34516 43516 31516 1554 16554 

1009 134450     5555 1555 44555 55555 

1002 133150       4555 53555 65555 

1005 134350         56555 56555 

1002 131250           0555 

1001 131150             

9111 134354   51505 01565 21555 2545 41525 

1009 133251     11515 22505 44515 2555 

1002 131252       42565 64545 22545 

1005 135454         25525 25525 

1002 1341           46545 

1001 133456             

9111 135155   1545 60555 12515 4535 25515 

1009 136551     65565 15505 5505 20535 

1002 142655       54515 01535 12515 

1005 130156         34555 34555 

1002 135552           21565 

1001 133356             

9111 134551   6535 124545 32535 11555 23565 

1009 131252     135505 26555 13525 21515 

1002 126155       156505 143515 155545 

1005 141452         55515 55515 

1002 145554           43515 

1001 136253             

  -تشير نتائج الجدول إلى أنو توجد فروق دالو إحصائياً بين : 
،  0113،  0111،  0110،  0777الأعوام )  توجد فروق بين بطولات العام خلال -

من الأولى  3بفرنسا فى زمن الي  0111( ولصالح بطولة العالم بباريس  0117،  0115
 .  لمسيداتمن مشى  01من سباق كم الرابعة  3و الي  كم الثانية 3 و الي
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،  0113،  0111،  0110،  0777توجد فروق بين بطولات العام خلال الأعوام )  -
 الثالثةمن  3فى ومن الي  بالمانيا 0117 برلين( ولصالح بطولة العالم  0117،  0115

 .  لمسيداتمن مشى  01من سباق 
 مناقشة النتائج:

إلى معدل السرعة (  0،  0وشكمى ) ( 3،  0تشير النتائج الواردة بالجداول )
دراسة في كل قيد ال   السيداتو لمرجال و فروق معدل السرعة وكذلك معدل بذل الجيد 

ح أن ضكم  حيث ات 3عة ، ومتوس  زمن كل من الزمن الكمي لمسباق ، معدل السر 
سرع كم ىي الأ 03كم حتي  01لمسافة من المرحمة الثالثة من مراحل السباق و ىي ا

ولي جاءت في السرعة بينما المرحمة الأ فضل في بذل الجيد و كذلك في معدلوالأ
بطولات العالم الست و ىذا  فيلمرجال و السيدات لجيد  الترتيب الثاني في معدل بذل ا

يفضمن بدء السباق بسرعة تسمح ليم بحجز مكان في لمرجال و السيدات لي أن إيشير 
ة الثانية حيث احتمت المرتبة مقدمة السباق ثم يحدث ىبوط نسبي لمسرعة في المرحم

ات السرعة في ىذة خيرة في معدل بذل الجيد في البطولات الست و ما يسمي بثبالأ
ولي ثم تأتي لذي حققة اللاعبين في المرحمة الأالمرحمة لممحافظة عمي الموقع والترتيب ا

تحسين الترتيب بزيادة معدل بذل الجيد لمرجال و السيدات المرحمة الثالثة ليحاول 
 ولتأتي المرحمة الرابعة و التي احتمت المكانة الثالثة في معدل السرعة و بذل الجيد في
محاولة لممحافظة عمي الترتيب الذي تم تحقيقة وقد يرجع اليبوط في معدل السرعة الي 

 .الذي من شأنة ىبوط في سرعة المشيمر لاعبين الي بداية مرحمة التعب الأوصول ال
دربي ويعزي الباحث ذلك لوجود استراتيجية خاصة في التدريب يقوم م

لمرجال و ب عمييا خلال الموسم الرياضي بضبطيا و التدريالمستويات العميا و النخبة 
يقوم  من اللاعبينبغض النظر عن مستوى البطولة و مستوى المنافسين فكل السيدات 

 داء التنافسي طبقاً لقدراتو البدنية و التكنيكية و كذلك التكتيكيةبالأ
كما تشير نتائج الدراسة  إلى أن الأستراتيجية المتعبة في السباق بواسطة 

نخبة من الرجال والسيدات  لا تستند عمى إيقاع ثابت لمسرعة ولكنيا تعتمد لاعبي ال
في المرحمة الاولي  يمي ذلك  ثبات نسبي في  عمى الإنطلاقو السريعة منذ البداية حتى
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السرعة المرحمة الثانية ثم زيادة السرعة في المرحمة الثالثة ، مع عدم وجود تسارع دال 
ظر عن مستوى الأداء وتتفق ىذه النتائج مع ما توصل في المرحمة الأخيرة بغض الن

 .Christine et al.,2007(2))إلية كل من )
يمكن أن نعزي  ىذه الفروق إلى العديد من المتغيرات البيوميكانيكة 

  والفسيولوجية والأيضية .
التسارع في إلى أن  (0) (Akifumi et al.,1997)حيث يشير كل من    

كم مشي  01الفائزين بالمراكز الأولى في سباق الي رجال و السيدات لمالجزء الأخير لدى 
نتج عن الزيادة في تردد الخطوة وطوليا في حين أنخفض طول الخطوة خلال مرحمة 

 الحفاظ عمى السرعة حتى النياية .
أن البداية السريعة Christine et al.,2007 (2 ))ومن ناحية أخرى يرى )  

قد تؤدي إلى وصول اللاعبين  إلى الحد الأقصى لإستيلاك كم مشي  01في سباق الي 
الأكسجين مبكراً مما يؤدي إلى التعب المبكر وقد أستنتج الباحثين أن البداية السريعة قد 

( Costill et al. 1973تؤدي إلى تدىور مستوى الأداء الكمي لمسباق. ويؤكد ذلك )
ستيلاك الأكسجين ومستوى حيث توصل إلى وجود إرتباط دال بين الحد الأقصى لإ

 الأداء لدى عدائي المسافات المتوسطة والطويمة. 
أن الأستراتيجية الحرة Veronique et al., 2006 (02 ))في حين توصل )

لتقميل الجيد الفسيولوجي لمرجال و السيدات لتنظيم السرعة قد تكون إختيار متعمد من قبل 
 بالأستراتيجية التي تعتمد عمى الإيقاع الثابت. خلال السباق وبالتالي تأخير التعب مقارنة

ويرى الباحث أن ىذه الفروق قد تعزى إلى الزيادة في تراكم اللاكتات ، أوالقدرة اليوائية 
حيث Matt&Paul.,2001) )(04 )الغير كافية لإنتاج الطاقة المطموبة ويؤكد ذلك  

% لدى العدائيين  62كثر من توصلا إلى أن نسبة مساىمة الطاقة اليوائية قد تصل إلى أ
 (Prompero et al., 1993متر جري، في حين يرى  611المشاركين في سباق الي  

Di )(4)  أن التمثيل الغذائي اليوائي يُعد من العوامل المحددة للأداء في سباقات المسافات
 المتوسطة.
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ك نخفاض الحد الأقصى لإستيلااباحث أن ىذه الفروق قد تعزى إلى ويرى ال  
حيث Joyner., 1993) )(00 )ذلك   ويشير إلى، لمرجال و السيدات الأكسجين لدى 

توصل إلى أن القدرة اليوائية لدى اللاعبات أقل مقارنة باللاعبين )ممميمتر 
إلى أن الدين Naughton et al., 1997) )(06 )أكسجين/كجم/دقيقة( كما توصل 

نة بالرجال، وعمى العكس من ذلك يشير الأكسجيني الأقصى لدى السيدات كان أقل مقار 
(Weyand et al.,1994 )(03 ) إلى عدم وجود فروق دالة إحصائية بين لاعبي

 المسافات الطويمة في الدين الأكسجيني.
لمرجال و السيدات أن الفروق بين ( 4)( Di Prampero et al.,1993ويرى )   

فات بمستوى الأداء في سباقات الي في الحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين قد تفسر الإختلا
حيث يشير ( 01) (Veronique et al., 2004)كم مشي  . ويؤكد ذلك كل من   01

إلى أن القدرة اليوائية من العوامل الأساسية المرتبطة بمستوى الأداء بالإضافة إلى عدم 
 وجود فروق دالة في القدرة اللاىوائية بين الجنسين.

كن تقسيم السباق إلى عدة مراحل وفقاُ لمعدل بذل ويرى الباحث إنو من المم
الجيد وىي مرحمة التسارع الأولى ، المرحمة الإنتقالية ، مرحمة الحالة الثابتة )ىضبة 
السرعة( ، مرحمة التسارع الثانية و الوصول الي السرعة القصوى لمسباق  ، ومرحمة 

 تناقص السرعة. 
نتائج تحميل التباين للأزمنة البينة  ( إلى6، 5، 4، 2، 1يشير الجدول رقم )   
 .عمى أساس مراحل السباق المختارة لمرجال و السيدات كم مشي لدى 3لكل 

ويرى الباحث أن ما أسفر عنو تحميل التباين يمكن الأستفادة منو في العممية 
ولى مرحمة التسارع الأولى لأكم  ا3التدريبية للاعبي المشي الرياضي حيث تمثل ال 

أخذ موقع مناسب ليم في السباق ويعتمد الأداء ىنا بالدرجة  اللاعبينييا يحاول والتي ف
الأولى عمى نظام إنتاج الطاقة الفوسفاتي )الكرياتين فوسفات( ثم النظام اليوائي 

أداء تدريبات السرعة التي تستمر  اللاعبينولتحسين الأداء في ىذه المرحمة يجب عمى 
لاداء و ذلك بيدف التدريب، في حين يمثل ال متر وتدريبات تحمل ا 61-01من 
كم الثالثة و الرابعة مرحمة المشي الإيقاعي ويمكن تنمييا من خلال التدريبات اليوائية 3
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مشي عند  -المشي عند العتبة الفارقة اللاىوائية  -)المشي عند العتبة الفارقة اليوائية
لتسارع الثانية والسرعة اليوائية كم الثالثة مرحمة ا3السرعة الحرجة ، في حين يمثل ال 

عمى التحمل اللاىوائي ومقاومة الجسم لمرجال و السيدات القصوى ولتنمية قدرة 
المشي بالسرعة الخاصة بالسباق  -المشي بيدف التسارع –لمحموضة )المشي الإيقاعي

 ( .0)(Ants, 2004) .كم الاخيرة  التحمل 3بينما تمثل ال -)الجمكزة اللاىوائية( 
يرى الباحث أنو نظراً لأىمية التحمل في تحديد مستوى الأداء في سباق و  

المشي )مرحمة الحالة الثابتة( فإنو يجب عمى المدربين و اللاعبين التركيز عمى تنمية 
التحمل اليوائي وكذلك التركيز عمى تدريبات تحمل اللاكتيك )مرحمة التسارع الثانية 

 ومرحمة السرعة القصوى (. 
( الي تحميل التباين بين بطولات العالم  00،  01،  7، 6شير جداول )بينما ت 

 0111الست في كل مرحمة من مراحل السباق و اتضح أن بطولة العالم باريس 
بفرنسا ذات مستوي رقمي متميز في مراحل السباق الاولي و الثانية و الثالثة لمرجال 

ي و الثانية و الرابعة . و قد يرجع بينما جاءت نفس البطولة لمسيدات في المرحمة الاول
ذلك الي مكان أقامة السباق حيث انة كان مسار مسطح دون اي مرتفعات في المسار 

 كذلك درجة الحراة و الرطوبة في فرنسا في ذالك التوقيت.
 الإستنتاجات:

كم  الأخيرة  3أظيرت نتائج الدراسة أن المحافظة عمى السرعة العالية في الي  .0
ل الرئيسي لمفوز بالسباق ويرجع ذلك إلى أن لاعبي النخبة لدييم تعتبر العام

 مستويات تكتيكية ورقمية متقربة.
مشي عمى إيقاع كم   66لا تعتمد أستراتيجية تنظيم السرعة في سباق الي   .0

ثابت ولكن ىناك مراحل تمييز الأداء وىي مرحمة التسارع الأولى ، مرحمة 
)ىضبة السرعة(، مرحمة التسارع الثانية ،  الإنتقال ، مرحمة الحالة الثابتة

 مرحمة السرعة القصوى، ومرحمة تناقص السرعة. 
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عمى البداية السريعة والقدرة عمى التسارع كم   66يعتمد النجاح في سباق الي  .1
مرة أخرى في المرحمة الثالثة ومن ثم فأن السرعة العالية في البداية قد تكون 

 اية البطيئة جداً.ضارة ومثميا في ذلك مثل  البد
الإستراتيجيات الخاصة بتنظيم السرعة يجب أن توازن بين الإحتياج إلى الأداء  .2

 المثالي والمتطمبات التي تؤدي إلى إحداث ىذا التوازن أثناء التدريب.
 التوصيات:

يجب عمى اللاعبين المصريين المتخصصين في سباق المشي  التدريب عمى  .0
اصة بيم خلال مراحل التحضير لمبطولة عمى أن أستراتيجية تنظيم السرعة الخ

 تتفق ىذه الأستراتيجية مع قدراتيم الفعمية.
يجب عمى اللاعبين المصريين التركيز عمى تدريبات تحمل السرعة وتدريبات  .0

كم  3تحمل الخاص حتى يتمكنوا من الحفاظ عمى سرعتيم خاصة في الي 
 الإخيرة بجانب تدريبات القدرة اليوائية.

ستراتيجية اريبية لمحاولة التعرف عمى تأثير مزيد من الدراسات التج إجراء .1
تنظيم السرعة عمى المتغيرات الفسيولوجية والبدنية المرتبطة بمستوى الأداء في 

 سباقات المسافات المتوسطة والطويمة. 
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