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  ملخــص البحــث
ــى  ــة ركــض     یهــدف البحــث إل ً، وأیــضا م٥٠٠٠دراســة التحلیــل الكمــي للانجــاز فــي فعالی

 لعـدائي )Dittmann Sport( علـى معـدل طـول الخطـوة وترددهـا باسـتخدام  جهـاز التعرف
ــة المتقــدمین٥٠٠٠ ــة البحــث مــن م لفئ ــین مــن لاعبــي منتخــب ) ٨(  وقــد تكونــت عین لاعب

 سـنة فمـا فـوق، وتـم اختیـارهم ٢١نادي الشرطة بألعاب القوى لفئة العمـوم بأعمـار العراق و
م، مـع ٥٠٠٠بالطریقة العمدیـة، تـم تنفیـذ اختبـار واحـد وهـو اختبـار الانجـاز لفعالیـة ركـض 

تطبیق جمیع المواصفات القانونیـة التـي یـنص علیهـا القـانون الـدولي لألعـاب القـوى لإجـراء 
 وبعــد اســتلام نتــائج التحلیــل قــام الباحــث باســتخراج الوســائل م،٥٠٠٠ســباق فعالیــة ركــض 

لا یوجد هناك تأثیر واضح لمعـدل طـول الخطـوه وترددهـا :  الإحصائیة لها، واستنتج ما یلي 
ان التحلیــل الكمــي للــسرعة فــي فعالیــة ، وكــذلك )م٥٠٠٠(علــى الانجــاز فــي فعالیــة ركــض 

وأوصــى . اط الــضعف عنــد العــداءیــساعد المــدربین علــى الوقــوف علــى نقــ) م٥٠٠٠(جــري 
اجراء بحوث تحلیلیه كمیة لمختلـف فعالیـات الجـري لمـا لهـا مـن دور كبیـر : الباحث ما یلي 

            تحليل كمي لمعدل طول الخطوة وترددها باستخدام 
  هما بانجاز لفعاليةوعلاقت) Dittmann Sport(جهاز 

   سنة فما فوق ٢١م لفئة العموم بأعمار ٥٠٠٠ ركض 
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اجــراء تحلیــل نــوعي لــلأداء الحركــي ، وكــذلك فــي مــساعدة المــدربین وتطــویر انجــاز اللاعبــین
  .لفعالیات جري المسافات الطویلة

  
Quantitative analysis of the rate of stride length and frequency 

using a device (Dittmann Sport) and the completion of the 
effectiveness of their relationship ran in 5000 for the general 

category of ages 21 years and older 
 
     The research aims to study the quantitative analysis of the achievement in 
the effectiveness of the running in 5000, and also identify the average stride 
length and frequency using a device (Dittmann Sport) to hostile in 5000 to the 
category of applicants The sample of research (8) players from the squad of 
Iraq and the Police Club in athletics to the category of the public aged 21 
years and older, was selected in the manner intentional, was carried out one 
test, a test of achievement of the effectiveness of running in 5000, with the 
application all specifications legal under international law to athletics to make 
race the effectiveness of the running in 5000, and after receiving the results of 
the analysis, the researcher extracted the statistical means it, and concluded 
as follows: There is no clear effect of the rate of stride length and frequency to 
deliver to the effectiveness of running (5000 m), as well as the quantitative 
analysis of the effectiveness of the speed run (5000 m) helps coaches to stand 
on their weaknesses when hostility. The researcher recommended the 
following: a quantitative analytical research of the various running events 
because of their significant role in assisting the completion of the development 
of coaches and players, as well as a qualitative analysis of the performance of 
the motor to run long-distance events. 
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  البــاب الأول
   التعريف بالبحث  -١
   المقدمة وأهمية البحث١-١

حظیــت فعالیــات العــاب القــوى باهتمــام إعلامــي كبیــر وخاصــة فــي الــسنوات الأخیــرة مــن     
النـصف الثــاني مــن القــرن العـشرین علــى اثــر التقــدم الكبیــر فـي الانجــاز الرقمــي نتیجــة لمــا 

ــذین شــهده العــالم الم ــي فــي مقدمــة جهــود علمــاء التــدریب ال عاصــر مــن تطــور علمــي وتعن
حاولوا استغلال حدود الطاقة البـشریة مـستخدمین النظریـات والأفكـار للعلـوم بكـل أبعادهـا آذ 
ــدیم  ــدرة الریاضــیین بعــد أن أصــبح ســلاحهم فــي تق ًأن تحطــیم الأرقــام أصــبح ضــعیفا أمــام ق

وى علــى أن كــل فعالیــة مختلفــة عــن الأخــرى مــن المــستویات العلیــا فقــد اشــتملت العــاب القــ
ــین هــذه الفعالیــات ركــض  ــة البدنیــة والتكنیكیــة فــي طــرق أدائهــا ومتطلباتهــا ومــن ب الناحی

ًالمسافات الطویلة الذي یتطلب استعدادا بدنیا وتكنیكیا إضافة إلى الإدارة القویـة فـ ً  تحقیـق  يً
أي ) م٥٠٠٠(فــي فعالیــات ركــض أفــضل النتــائج ومــن الفعالیــات ركــض المــسافات الطویلــة 

تعد من السباقات الأكثر حیویة آذ تم تشجیعها في أكثر العالم وخاصـة دول المغـرب العربـي 
بعد سیطرتهم على معظم ركض المسافات الطویلة ومن منتصف الستینات وحتى التـسعینات 

  .أمثال إبطال المغرب والجزائر وذلك بعد تسجیلهم عدة أرقام قیاسیة عالمیة
طــول (ن اجــل تحقیــق مــستوى أفــضل فــي الانجــاز فلابــد مــن  الأخــذ بنظــر الاعتبــار ومــ

  .من خلال السرعة المستخدمة في مراحل السباق) الخطوة وترددها
قیـاس معـدل طـول الخطـوة وترددهـا باسـتخدام .ومن هنا جاءت أهمیة البحـث فـي دراسـة

  ).م٥٠٠٠(كض جهاز خاص في قیاس هذین المتغیرین وعلاقتهما بإنجاز فعالیة ر
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   مشكلة البحث ٢-١
م من الركض المسافات الطویلة والتي تحتاج إلـى تكیـف خـاص ٥٠٠٠تعد فعالیة ركض     

فـي الأجهـزة الوظیفیـة للجـسم العــداء، كمـا تحتـاج إلـى طـول الخطــوة وتـردد مثـالي كـي تــسند 
افات العمــل الــوظیفي والوصــول إلــى الانجــاز الأفــضل وكــون الباحــث هــو احــد عــدائین المــس

 الـــوطني فــي هـــذه الفعالیــات لـــوحظ ان معظـــم بًالطویلــة والمتوســـطة وحالیــا مـــدرب المنتخــ
العدائین یمیلون إلى التدریب وتحقیق الانجـاز بالاعتمـاد علـى تكیـف الأجهـزة الوظیفیـة فقـط 

  .دون الرجوع بالتدریب إلى الأداء الحركي أو التكتیك
عــرف علــى معــدل طــول الخطــوة وترددهــا لــذا إرتــأى الباحــث إلــى أجــراء هــذه الدراســة للت

م خدمـة منـه لتطـویر هـذه الفعالیـة وبقیـة ٥٠٠٠وعلاقتهما في تحقیق أفضل انجـاز لعـدائي 
  .فعالیات ركض المسافات الطویلة في عراقنا الحبیب

  .  هذا الموضوع الهام إلى كل مدربي المسافات الطویلة في العراق الحبیب
  

   اهداف البحث٣-١
 .م٥٠٠٠الكمي للانجاز في فعالیة ركض دراسة التحلیل  .١

ــى معــدل طــول الخطــوة وترددهــا باســتخدام  جهــاز  .٢  )Dittmann Sport(التعــرف عل
  .م لفئة المتقدمین٥٠٠٠لعدائي 

 .م٥٠٠٠دراسة العلاقة بین طول الخطوة وترددها في انجاز ركض  .٣
  
   فرض البحث٤-١
طـوة وترددهـا وانجـاز فعالیـة هناك علاقة ارتباط ذات دلالة احصائیة یبین معدل طول الخ .١

  . م٥٠٠٠ركض 
هنــاك علاقــة ارتبــاط عالیــة مــا بــین طــول الخطــوة وترددهــا مجتمعتــین فــي انجــاز فعالیــة  .٢

 .م٥٠٠٠ركض 
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   مجالات البحث ٥-١
لاعبي منتخب العراق ونادي الشرطة بألعـاب القـوى لفئـة العمـوم :  البشري  المجال١-٥-١

  . سنة فما فوق٢١بأعمار 
  .٢٠/٢/٢٠١٢  لغایة  ١٥/١/٢٠١٢الفترة من :  الزماني  المجال٢-٥-١
  .جامعة بغداد/ملاعب كلیة التربیة الریاضیة: المكاني   المجال٣-٥-١

  
  البــاب الثانــي

  ة  الدراسات النظري-٢
   ركض المسافات الطويلة ١- ١-٢

 عبـارة عــن حلقــات متـصلة بــین لحظــة ارتكـاز یكــون فیهــا اللاعــب: یعـرف الــركض بأنــه     
ًمرتكــزا بأحــد القــدمین علــى الأرض واللحظــة الأخــرى هــي الطیــران التــي یكــون فیهــا اللاعــب 

  .)١(ًمعلقا في الهواء بتأثیر اندفاعه من لحظة الارتكاز
وهــو ریاضــة یمكــن عــدها بــسیطة لأنهــا فطریــة مارســها الإنــسان بطبیعتــه ومعقــده مــن 

ثنـین یركـضان بالطریقـة نفـسها ،  انحیث التحلیل الحركي لها ، ومن النادر إن نجد ریاضـیی
فالاختلافــات الفردیــة للتركیــب التــشریعي والنــسب الحجمیــة والقــوة والمرونــة واخــتلاف القــوام 
ًبصورة عامة تلعب دورا مهما من اختلاف طریقة الركض ولیس هذا فحـسب بـل أن اخـتلاف  ً

ة والجهـد علـى طریقة الركض ترجع إلى طول المسافة والخطوات الملائمة لها لتوزیـع الطاقـ
  .هذه المسافة

م ) ١٥٠٠(ویشمل ركـض المـسافات الطویلـة جمیـع الـسباقات التـي تزیـد مـسافتها عـن 
وحتـى المــارثون والتـي باســتخدام توقیـت منــتظم وسـرعة منتظمــة خـلال الــسباق ویعـد ســباق 

                                                
 .١٣٣، ص١٩٩٢ریسان خریبط مجید ونجاح مهدي شلش؛  )1(
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م مــن ســباقات المــسافات الطویلــة التــي انــضمت متــأخرة إلــى المــسافات الاولمبیــة )٥٠٠٠(
  .دورة ونصف الدورة) ١٢(قوم المتسابق في هذه الفعالیة بالركض حول المضمار والتي ی

، وانظــر الطــول هــذه المــسافة وضــخامة الجهــد المبــذول فیهــا ) م٤٠٠(وطــول كــل دورة 
محمــد (فلابـد مـن صـفات یتمتــع بهـا المتـسابق لتحقیــق أفـضل مـستوى، ومــن هـذه الـصفات 

  :ما یأتي ) ١٧٣قشرة ب ت ، ص
  .ة على التحمل ومتابعة الجهدالقدرة الكبیر  -  أ

 .القدرة على تنظیم التنفس وانسجامه التام مع الخطوات  - ب

 . تعیین الخطوات وتنظیمها في مختلف مراحل الركض-ج 

 . الصبر وقوة العزیمة إلى جانب التوقیت السلیم-د 

  .هـ السرعة وخفة الحركة
  : هو )١(م أثناء السباق) ٢٥٠٠(والمهم ما یجب مراعاته في ركض 

الاقتصاد في الجهد حتى یـستطیع المتـسابق تحمـل تلـك المـسافة لطویلـة دون تعـب   -  أ
 .أو ملل

 .الارتخاء التام أثناء مرحلة الركض  - ب

والحركـــة لا تكـــون آلیـــة ألا أذا كـــان ) تـــضمن عامـــل الارتخـــاء( جعـــل الحركـــة آلیـــة -ج
  .ًالتوقیت ثابتا آو بالأحرى الخطوات ثابتة

  .شط ثم ترتفع بالمشط فمقدمة القدم هبوط القدم على الكعب فالم-د
ًهـ الجذع معتدل أو مائلا قلیلا عكس عدد المسافات القصیرة ً.  

  

                                                
 .٢٧، ص١٩٨٣ ؛ خیر الدین ثعلي ومحمد كامل)1(
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    تكتيك ركض المسافات الطويلة٢- ١-٢
 والمختـصین فـي مجـال التربیـة الریاضـیة بعـدة ن    عرف التكتیك من قبل عـدد مـن البـاحثی

الخاصـیة "ن هـرتس بأنـه عـ) ٧٦ ص– ١٩٨١ –عـصام عبـد الخـالق ( منها، یـذكر فتعاری
الحركیة والحركیة للفرد الریاضي والتي تظهـر إمكانـات التوافـق الجهـد بـین الجهـاز العـصبي 

، عرفـه عـن )١٠٥ ، ص١٩٨٠قاسـم حـسن حـسین، (أما " المركزي وأجهزة الجسم الحركي 
 القواعـد الحركیـة وتنفیـذ تٕعبارة عن نوع خاص من أسـالیب وحلـول واجـراءا: بأنه ) شنابل(
  .ل المشاكل الحركیة بأقل مجهود وجهه النظر الاقتصادیة المنظمة لزیادة التكاملك

 الطویلة إن تكـون الحركـات البدنیـة اقتـصادیة ت    یتطلب تكتیك الأداء في الركض المسافا
آذ یتطلــب الأداء هنــا بــذل المجهــود المــستمر لمــدة . وذلــك لعــدم الإحــساس بالتعــب مباشــر

یبنـى التكتیـك علـى أسـاس الاقتـصاد التـالي الجهـد فـي الحركـة إذا زمنیة طویلة لـذ یجـب أن 
إن عملیــة الاقتــصاد فــي الطاقــة المبذولــة أثنــاء العمــل العــضلي القــصوى تعــد مــن متطلبــات 

في تكتیـك ) اقتصادیة الحركة(ًالانجاز في ریاضة المستویات العلیا لذا یجب أن تظهر ممیزا 
كض المطلـوب اذ تعتمـد اقتـصادیة الحركـة علـى الركض من خلال دقـة انـسجام التسلـسل الـر

مــستوى القابلیــات البدنیــة والمهاریــة والإرادیــة للمتــسابق إضــافة إلــى أنهــا تتحــدد بالــشروط 
  .التكتیكیة والتوافقیة

  .العلاقة المثلى بین طول خطوة الركض وترددها: ًأولا 
  .ًأثبات وتغییر وتردد طول الخطوة تبعا للمسافة: ًثانیا 
  .قابلیة الاسترخاء الجید أثناء الركض: ًثالثا 

    أن تطــویر الــركض الخاصــة والمحافظــة علیهــا وتحــسینها فــي فعالیــات ركــض المــسافات 
الطویلــة یعتمــد علــى العلاقــة المثلــى بــین طــول خطــوة الــركض وترددهــا اذ یجــب ان تناســب 

لـسرعة خـلال ٕ المتسابق وامكانیة فـي المحافظـة علـى هـذه اةسرعة الركض المستخدمة قابلی



 ٢٠١٢   ٢العدد  ..... ٢٤ الد .....جامعة بغداد . ....مجلة كلية التربية الرياضية 

 

  )٨(

المسافة المقطوعة ، كما أن المبالغة فـي زیـادة طـول الخطـوة ورفـع ترددهـا یقـود الـى زیـادة 
  .سرعة الركض

  
     ميكانيكية الركض في المسافات الطويلة٣-١-٢

ـــسرعة  ـــي تطـــویر ال ـــى الاســـهام ف ـــساعد عل ـــة المناســـبة للـــركض ست     أن فهـــم المیكانیكی
 مع تأثیرات الطاقة والقوى المؤثرة علـى الجـسم وبالنـسبة المیكانیكیة التي لها علاقة مباشرة

للعــدائین كــان العوامــل المهمــة التــي یجــب براعتهــا هــي القــدرة العــضلیة وتوزیــع الإشــارات 
 نالعصبیة الصادرة من الجهاز العصبي في الجسم، وطول الـرجلین كلهـا تـؤثر علـى الجـزئیی

ًالرئیسین اللذین یؤدیان دورا مهما في السرعة    .طول الخطوة وترددها: وهما ً
    فطـول الخطـوة مـسیطر علیــه القـدرة والقـوة التـي یــستطیع للریاضـي وضـعها فـي الخطــوة 
عند مرحلة تماس قدم مع الأرض وكذلك زمن التماس وتأثیر طول الخطـوة بزاویـة القـوة مـع 

ما وعنــدما تكــون خطــوة الریاضــي اكبــر مــن الطــول المطلــوب أو عنــد) زاویــة الفعــل(الأرض 
ًیكون وضع قدم الهبـوط بعیـدا عـن حركـة ثقـل الجـسم إلـى الأمـام كالریاضـیین بهـذه العملیـة 
تخلق لدیهم قوى معیقة وتقلل مـن سـرعتهم بینمـا یحـاول بعـض الریاضـیین اطالـة خطـواتهم 

  .)١(عن طریق المبالغة في طول خطواتهم وتكراراها
ر ممــا تقلــل المــدا لقــوى ً    فــضلا عــن ذلــك خفــض عمــل معظــم حركــات الجــسم بــشكل كبیــ

للورك والركبة ورسـغ قـدم رجـل الـدفاع خـلال لحظـة الارتكـاز مـع تقلیـل المـساحة التـي تـصل 
إلیها القدم باتجاه المعـدة خـلال المرجحـة الخلفیـة برجـل التغطیـة مـع انخفـاض ارتفـاع ركبـة 

ــل مــدى المرجحــ ــذلك تقلی ــة وب ــة المرجحــة خــلال المرجحــة الأمامی ــة فــي مرحل ة رجــل التغطی
  .)٢(الذراعین ومیل الجذع للإمام ولمقاومة الهوائیة

                                                
(1) Josephl. Rogers USA trak cooching, manual (USA 2000)  P.36 .  

ٕ وایمــان شــاكر محمــود؛ تحلیــل المیكانیكیــة الحیویــة فــي فعالیــات ألعــاب الــساحة  قاســم حــسن حــسین وموفــق مجیــد المــولى)2(
 .٩٠، ص ١٩٩١والمیدان، جامعة بغداد، بغداد، 
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    فتردد الخطوة یحدد بواسطة التركیب الفسیولوجي لكل ریاضي یتم الـسیطرة علیهـا بمـدى 
قابلیة الاعصاب التـي تحفـز العـضلات والالیـاف العـضلیة التـي تتكـون منهـا العـضلة وطـول 

لـتقلص اسـتطاع الحـصول علـى تـردد السیقان وكلما امتلك الـشخص الیافـا عـضلیة سـریعة ا
جید بخطواته، والارجل القـصیرة تملـك تـردد اكبـر فـي الخطـوات والارجـل الطویلـة تمتلـك تـردد 
ابطأ في الخطوات لذا فات الركض القصیر اعتیادیا یـركض بقـدرة عالیـة فـي الخطـوة ومعـدل 

ركـضون أسـرع ركض في السباقات القصیرة أسرع في طول القامة، والراكضین طول القامـة ی
  .)١( في السباقات ذات المسافات الاطوال حیث یحتاج فیها إلى كل من السرعة والمطاولة

  
     العلاقة بين سرعة العدو وطول الخطوة وترددها٤-١-٢

 Honew and Tscher(وقـد أوضـح بعـض العلمـاء ومـن بیـنهم البتورتـشیر نركـسف 

Nrqicve . (نظــر الاعتبــار عامــل الموازنــة بــین أن عــدد المــسافات الطویلــة والتــي تأخــذ ب
طول الخطوة وترددها ، لذا فأن طول الخطوة وترددهـا یكونـان ثـابتین والعلاقـة المتفاعلـة مـا 
بــین طــول الخطــوة فــي مرحلــة الانتقالیــة المختلفــة وترددهــا متــساویة وذلــك فــي حالــة ثبــات 

  .)٢(ة تردد اقلالقوة ، فاللاعب طویل القامة یمكنه الحصول على خطوات واسعة مع نسب
  

                                                
(1) Josephl. Rogers USA trak cooching, manual (USA 2000)  P.37 .  

 .٣٨، ص١٩٩٤، ١٢، القاهرة، العدد المركز الإقلیمي لألعاب القوى هانم روضان هلال؛ )2(
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     معدل سرعة الخطوة٥-١-٢
بالإمكــان عــد ســرعة الخطــوة احــد مؤشــرات مــستوى معــدل الــسرعة مــن خــلال العلاقــة 
الطردیة التـي تـربط بینهمـا بحیـث إذ ازدادت سـرعة الخطـوة ازداد معهـا الـسرعة الكلیـة، ممـا 

  .)١( الواحدةیؤكد ذلك أن العداء یستطیع زیادة سرعته عن طریق زیادة سرعة الخطوة
أن سـرعة الخطـوة تقتــرن وتتـأثر بـزمن الخطــوة مـن خـلال العلاقــة العكـسیة فیمـا بینهمــا 

أن ســرعة "ًأحیانــا بحیــث كلمــا قــل زمــن الخطــوة أدى إلــى زیــادة الــسرعة ویــراه موفــق ســعید 
الخطوة ما هو ألا وحدة مصغرة للسرعة الكلیة ، وبذلك تحـدد الـسرعة بواسـطة طـول الخطـوة 

  )".سرعة(وترددها 
  
  ) Dittmann Sport(  جهاز ٦-١-٢

  :جهاز الكتروني ألماني المنشأ خصصه لقیاس كل من 
 عدد الخطوة .١

 المسافة بالأمتار .٢

 عدد السعرات الحراریة .٣

 درجة حرارة الجو الخارجي .٤

 إضافة إلى سرعة توقیت والوقت الیومي .٥

عـضلي أثنـاء كذلك هذا الجهاز یحتوي على جهـاز انـذار فـي حالـة الاضـطراریة فـي شـد 
  .التمرین أو التعرض إلى أي حالة أخرى

  :طریقة الاستخدام 
 یجب تثبیت طـول خطـوة مـستخدم هـذا الجهـاز وكـذلك وزن حامـل هـذا الجهـاز تعطـي -١

  .بعض نتائج دقیقة

                                                
  .٩٤، ص١٩٨٩، الموصل، مطبعة التعلیم العالي، العاب القوى ریسان خریبط مجید؛ )1(
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 بعد تصفیر الاوبشنات من خلال تـصفیر اوبـشن الأول والـذي هـو عـدد الخطـوات مـن -٢
  .ر كافة الاوبشنات سوف تصفRESETخلا الضغط على زر 

 لمـستخدم هـذا ي یوضع هـذا الجهـاز فـي كمـر الـشورت او أي بنطلـون یرتدیـه الریاضـ-٣
  الجهاز

  . یبدأ العمل عند بدایة الخطوة الأولى وینتهي بعد أكمال المسافة المحدودة-٤
 لمعرفة النتائج توجد على شاشة هذا الجهاز أرقام باللغة الانكلیزیة إضافة إلـى أللغـة -٥

  .عند الضغط) أي النتائج مرئیة وصوتیة أیضا(لمانیة الأ
  :طریقة العمل 

  . یتم قیاس وزن الریاضي بالكیلو غرام وتثبیته على الورقة-١
وتثبـت قیـاس ) الـركض( كما یتم قیاس معدل طول الخطوة للشخص المتـدرب مـن خـلال -٢

  .هذه الخطوة على الورقة
  

  لثالبــاب الثا
  ه الميدانية  منهج البحث وإجراءات– ٣
 البحث   منهج١-٣

ــي وذلــك لقــرب طبیعــة عملــه مــن  اســتخدم الباحــث المــنهج الوصــفي بالأســلوب التحلیل
مفردات بحثنا وأسلوبه التحلیلي، بالإضافة إلى انـه الانـسب والأكثـر فائـدة مـن طبیعـة بحثنـا 

  .هذا
  
  
   عينة البحث ٢-٣
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ًئین فــي العــراق وأكثــرهم ممارســا عــدا) ٨(اختــار الباحــث عینــة بطریقــة العمدیــة لأفــضل     
 م وذلـــك بالاعتمـــاد علـــى نتـــائج بطـــولاتهم ومـــسابقاتهم مـــن الاتحـــاد ٥٠٠٠لفعالیـــة ركـــض 

العراقـي لألعـاب القــوى، وذلـك للوقــف علـى نتــائج حقیقیـة ودقیقــة مـن ملخــص بحثنـا هــذا آذ 
نتـائج یعتبر العمل مع الریاضیین والمستویات العلیا ذو طابع خـاص وأهمیـة قـصوى لیعطـي 

  .عالیة الدقة وأكثر منطقیة من العینات الأخرى
 عمر تـدریبي طویـل لعـدة سـنوات فـي جـري المـسافات نآذ لكل واحد من هؤلاء الریاضیی

  . م على وجه الخصوص٥٠٠٠الطویلة ولفعالیة 
  

  أدوات البحث  ٣-٣
  المصادر العربیة والأجنبیة .١
 ).٤(عدد ) Dittmann(جهاز قیاس طول الخطوة ومعدلها  .٢

 .كاسیو) ٥(ساعة توقیت عدد  .٣

 .مسدس أطلاق .٤

 .استمارات تسجیل الازمان .٥

 .صافرة .٦

  ).Casio(حاسبة هندسیة نوع  .٧
  
  اختبارات البحث  ٤-٣

م، مــع تطبیــق جمیــع ٥٠٠٠    تــم تنفیــذ اختبــار واحــد وهــو اختبــار الانجــاز لفعالیــة ركــض 
 لإجـراء سـباق فعالیـة المواصفات القانونیة التي ینص علیهـا القـانون الـدولي لألعـاب القـوى

  .م٥٠٠٠ركض 
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    وقـد قـم الباحـث وبمـساعدة فریـق العمـل المـساعد بتـسجیل الازمـان لكـل جـزء مـن أجــزاء 
لتجــري هــذا ) ٤(حیــث تــم تقــسیم العینــة إلــى مجمــوعتین كــل مجموعــة ) م٥٠٠٠(ســباق الـــ 

  :السباق وكما یلي 
  :طریقة إجراء الاختبار 

م وهـــي ٤٠٠ل زمــن كـــل دورة حــول الملعــب م ثــم بعـــدها تــسجی٢٠٠تــسجیل زمــن أول  .١
  .ًدورة حتى نهایة السباق، ولكل عداء على حدة في استمارة خاصة أعده مسبقا) ١٢(

 .م من مسافة السباق وبنفس ما ذكر أعلاه١٠٠٠تسجیل زمن كل  .٢

  .في نهایة السباق تم تسجیل عدد الخطوات التي تم جري هذه المسافة بها .٣
  .م٥٠٠٠لفعالیة ركض قیاس التحمل الخاص : الهدف 
، اســــتمارات )٤( عــــدد )Dittmann(مــــسدس اطــــلاق، ســــاعات توقیــــت، جهــــاز: الأدوات 
  .تسجیل

  
  :طریقة الأداء 

 م وعنـد سـماع أطلاقـة ٥٠٠٠عنـد خـط بدایـة ركـض ) ٤(یقف اللاعبین والبالغ عددهم 
  . دورة حول الملعب حتى الوصول الخط النهایة١٢.٥المسدس ینطلقون بسرعة لأداء 

 ٤(ام الباحـــث بتقیـــیم العینـــة علـــى مجمـــوعتین، كـــل مجموعـــة تحتـــوي علـــى قـــ (
  .لاعبین وذلك سهولة السیطرة والوصول إلى أرقام دقیقة وحقیقیة

  
    الوسائل الإحصائية٥-٣

  : وبالقوانین الآتیة ) SPSS(    استعمل الباحث الحقیبة الإحصائیة 
  .الوسط الحسابي -
 . الانحراف المعیاري -
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 ).بیرسن(باط البسیط  معامل الارت -

  قانون حساب السرعة -
 قانون حساب معدل طول الخطوة -

 قانون حساب الطاقة الحركیة -

  
  البــاب الرابع

    عرض وتحليل ومناقشة النتائج-٤
    قـام الباحـث بــإجراء تحلیـل كمـي لــبعض المتغیـرات التــي تـم الحـصول علیهــا مـن الجهــاز 

ــم الحــصول ، بالإضــافة ا)Dittmann(المــستخدم فــي البحــث  ــدوي الــذي ت لــى التوقیــت الی
مـن مـسافة الـسباق )  متـر٤٠٠(علیة مـن فریـق العمـل المـساعد المتمثـل بـالزمن لكـل دوره 

  .م٥٠٠٠م لفعالیة ركض ١٠٠٠بالإضافة إلى الزمن لكل 
  
    عرض وتحليل متغير السرعة١-٤

علیهـا فـي جمیـع تعد السرعة واحدة مـن العناصـر الأساسـیة للیاقـة البدنیـة والتـي یعتمـد     
الأنشطة الریاضـیة، وعلـى وجـه الخـصوص فعالیـات ألعـاب القـوى، لـذلك اراد الباحـث دراسـة 
ًسرعة الجري للمسافة كاملة ولكل جزء من اجزائها وباستخدام قانون السرعة بالاعتماد علـى 

  .المسافة والزمن
  
  م من مسافة السباق ٤٠٠لسرعة لكل  عرض وتحليل متغير ا١- ١-٤

ً الباحث بحساب سرعة الجـري لكـل عـداء مـن عینـة البحـث ولمـسافة الـسباق كاملـة،     قام
م مـن مجـرى ٤٠٠م من السباق، ثـم لكـل ٢٠٠ثم بعد ذلك قام باستخراج سرعة الجري لأول 

، وذلك من خلال تحویل الزمن بالكامل من الدقائق إلى الثـواني )١٢(السباق والبالغ عددهم 
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  )١٥(

المــسافة     وكمــا موضــحة بالجــدول رقــم =  اب الــسرعة وجمعهــا ثــم اســتخدام قــانون حــس
   الزمن                                       ).١(
 

  )١(جدول رقم 
  من السباق) م٤٠٠(وسرعة الجري لكل ) م٥٠٠٠(یوضح لنا سرعة الجري لكل عداء في سباق 

  
٢٠٠  

  م
٦٠٠  

  م
١٠٠

  م٠
١٤٠

  م٠
١٨٠

  م٠
٢٢٠

  م٠
٢٦٠

  م٠
٣٠٠

  م٠
٣٤٠

  م٠
٣٨٠

  م٠
٤٢٠٠  

  م
٤٦٠٠  

  م
٥٠٠٠  

  م    

ت

اسم 
الریا
  ضي

  

٤٠٠
١  

٤٠٠
٢  

٤٠٠
٣  

٤٠٠
٤  

٤٠٠
٥  

٤٠٠
٦  

٤٠٠
٧  

٤٠٠
٨  

٤٠٠
٩  

٤٠٠١
٠  

٤٠٠١
١  

٤٠٠١
٢  

زمن 
الانجا

  ز

السرع
ة 

الكلیة 
للانجا

  ز
٥.٥  ٦.٠٢  محمود١

٥  
٥.٤
٨  

٥.٥
٥  

٥.٥
٥  

٥.٣
٣  

٥.٣
٣  

٥.٢
٦  

٥.٢
٦  

٥.٢
٦  

 ٥.٤٠   د١٥.٢٦  ٥.٤٠  ٥.٣٣  ٥.١٩
  ث/م

٥.٢  ٦.٠٢  صادق٢
٦  

٥.٢
٦  

٥.١
٩  

٥.١
٢  

٥.١
٢  

٥.١
٢  

٥.٠
٦  

٥.٠
٦  

٥.٠
٦  

 ٥.٢٠   د١٦.٠٢  ٥.٣٣  ٥.٢٦  ٥.٠٦
  ث/م

٥.٢  ٥.٨٨  منتضر٣
٦  

٥.٢
٦  

٥.١
٩  

٥.١
٢  

٤.٨  ٥  ٥
٢  

٤.٧
٦  

٤.٧
٦  

 ٥.٠٣   د١٦.٣٣  ٤.٧٦  ٤.٦٥  ٤.٦٥
  ث/م

٥.٢  ٦.٠٢  صبیح٤
٦  

٥.٢
٦  

٤.٧  ٥  ٥
٦  

٤.٧
٦  

٤.٦
٥  

٤.٧
٦  

٤.٦
٥  

 ٥.٠١   د١٦.٣٧  ٤.٧٦  ٤.٧٠  ٤.٧٦
  ث/م

٥.٢  ٥.٨٨  حیدر٥
٦  

٥.٢
٦  

٤.٧  ٥  ٥
٦  

٤.٧
٦  

٤.٦
٥  

٤.٦
٥  

٤.٦
٥  

 ٤.٩٩   د١٦.٤١  ٤.٧٠  ٤.٦٥  ٤.٦٥
  ث/م

٥.٢  ٥.٨٨  مظفر٦
٦  

٥.٢
٦  

٤.٧  ٥  ٥
٦  

٤.٧
٦  

٤.٦
٥  

٤.٦
٥  

٤.٦
٥  

 ٤.٩٦   د١٦.٤٨  ٤.٥٩  ٤.٦٥  ٤.٦٥
  ث/م

٥.٢  ٦.٠٢  شاكر٧
٦  

٥.٢
٦  

٤.٧  ٥  ٥
٦  

٤.٧
٦  

٤.٦
٥  

٤.٦
٥  

٤.٦
٠  

 ٤.٩٤   د١٦.٥٢  ٤.٥٣  ٤.٥٩  ٤.٦٠
  ث/م

٤.٨  ٥  ٥  ٦.٠٢  حسین٨
٢  

٤.٧
٠  

٤.٥
٣  

٤.٥
٣  

٤.٥
٣  

٤.٤
٧  

٤.٤
٧  

 ٤.٧٨   د١٧.٢٥  ٤.٥٣  ٤.٤٧  ٤.٤١
  ث/م

  
ولثمانیــة ) م٥٠٠٠(    یتــضح لنــا مــن الجــدول الــسابق تحلیــل كمــي لمجــري ســباق ركــض 

متــسابقین والــذین یمثلــون عینــة بحثنــا هــذا، حیــث یتمثــل التحلیــل فــي متغیــر الــسرعة فــي 
جرى الـسباق، وقـد كـان تسلـسل من م) م٤٠٠(ًالجري لمسافة السباق كاملة، بالإضافة إلى 

  .العدائین حسب الزمن النهائي للسباق
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  )١٦(

  م من مسافة السباق ١٠٠٠سرعة لكل  عرض وتحليل متغير ال٢-١-٤
مــن خــلال متغیــر الــسرعة قــام الباحــث بــإجراء ) م٥٠٠٠(    ولدراســة مجــرى ســباق ركــض 

) م١٠٠٠( كـل واحـدة منهـا مـسافات) ٥(تحلیل كمي أخر بالاعتماد على تجزئة السباق إلى 
  ).٢(والعمل على حساب سرعة الجري لكل عداء، وكما موضح في الجدول رقم 

  )٢(جدول رقم 
  من السباق) م١٠٠٠(وسرعة الجري لكل ) م٥٠٠٠(یوضح لنا سرعة الجري لكل عداء في سباق 

   م٢٠٠٠   م١٠٠٠
  

اسم   ت   م٥٠٠٠   م٤٠٠٠   م٣٠٠٠
  الریاضي

 م ١٠٠٠
١  

   م١٠٠٠
٢  

 م ١٠٠٠
٣  

 م ١٠٠٠
٤  

   م١٠٠٠
٥  

السرعة   زمن الانجاز
   للانجازالكلیة

  ث/ م٥.٤٠   د١٥.٢٦  ٥.٣١  ٥.٢٦  ٥.٣١  ٥.٤٨  ٥.٦٨  محمود  ١
  ث/ م٥.٢٠   د١٦.٠٢  ٥.١٦  ٥.٠٦  ٥.١٠  ٥.١٤  ٥.٥١  صادق  ٢
  ث/ م٥.٠٣   د١٦.٣٣  ٤.٦٩  ٤.٧٨  ٤.٩٦  ٥.١٠  ٥.٤٧  منتضر  ٣
  ث/ م٥.٠١   د١٦.٣٧  ٤.٧٤  ٤.٦٩  ٤.٧٤  ٥.٠٩  ٥.٥١  صبیح  ٤
  ث/ م٤.٩٩   د١٦.٤١  ٤.٦٧  ٤.٦٩  ٤.٧٤  ٥.٠٩  ٥.٤٧  حیدر  ٥
  ث/ م٤.٩٦   د١٦.٤٨  ٤.٦٠  ٤.٦٩  ٤.٧٤  ٥.٠٩  ٥.٤٧  مظفر  ٦
  ث/ م٤.٩٩   د١٦.٥٢  ٤.٥٧  ٤.٦٩  ٤.٧٤  ٥.٠٩  ٥.٥١  شاكر  ٧
  ث/ م٥.٠١   د١٧.٢٥  ٤.٤٧  ٤.٤٩  ٤.٥٣  ٤.٩٤  ٥.٣٣  حسین  ٨

  
د حـصل تبــاطؤ واضـح فــي الــسرعة     یتـضح لنــا مـن الجــدول اعـلاه ان لمعظــم العـدائیین قــ

الـى الالـف الثـاني ثـم الثالـث وهكـذا وهـذه الـصفه كانـت لجمیـع ) م١٠٠٠(عند الانتقـال مـن 
ًالعدائین، ونلاحظ ایضا هنـاك ارتفـاع بـسیط لمعظـم العـدائین فـي سـرعة الجـري عنـد الانتقـال 

القــسم الخــامس والأخیــر مــن خــلال عمــل فــنش النهایــة وزیــادة الــسرعة فــي ) م١٠٠٠(الــى 
الثاني من هذا الالف، وهـذا یـأتي مـن انـدفاع العـدائین فـي الامتـار الاخیـرة بـسرعة اكبـر مـن 

  .سرعة الجري إلى جرى بها مجرى السباق
  
   متغير طول الخطوة وترددها  عرض وتحليل٢-٤
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  )١٧(

ً    یعتبـر معـدل طـول الخطـوه مـن الامــور الاساسـیة فـي فعالیـات الجـري عمومـا والمــسافات 
لقیــاس معــدل طــول الخطــوه ) Dittmann(ًوصا، لــذا اســتخدم الباحــث جهــاز الطویلــة خــص

  ).٣(وكما موضح في الجدول رقم ) م٥٠٠٠(وعدد الخطوات لكل متسابق في سباق ركض 
  

  )٣(جدول رقم 
  م من مسافة السباق١٠٠٠یوضح لنا السرعة الحركیة لكل عداء ومن خلال تقسیم المسافة لكل 

طول   اسم الریاضي  ت
  الریاضي

طول   ترد الخطوات  طول  الساق
  الخطوه

  زمن الانجاز

   د١٥.٢٦   سم١٣٠   خ٣٨٤٦   م١.٠٧     م١.٧٧  محمود  ١
   د١٦.٠٢   سم١٢٠   خ٤١٦٦   م١.٠٣   م١.٦٦  صادق  ٢
   د١٦.٣٣   سم١١٠   خ٤٥٤٥  ا م   م١.٦٤  منتصر  ٣
   د١٦.٣٧   سم١٠٥   خ٤٦٥١   م٠.٩٩   م١.٥٣   صبیح  ٤
   د١٦.٤١   سم١٣٠   خ٣٨٤٦   م١.٠٧   م١.٧٣  حیدر  ٥
   د١٦.٤٨   سم١٣٠   خ٣٨٤٦   م١.٠٦   م١.٧٦  مظفر  ٦
   د١٦.٥٢   سم١٢٠   خ٤٠٦٤   م١.٠٤   م١.٦٩   شاكر  ٧
   د١٧.٢٥   سم١٣٠   خ٣٨٤٦   م١.٠٦   م١.٧٨  حسین  ٨

  
یتــضح لنــا مــن الجــدول اعــلاه ان تــردد خطــوات الجــري متقــارب عنــد بعــض الریاضــیین     

خطـوه الواحــدة، وهـذا یعنــي ان معـدل طــول الخطــوه والـذي یعتمــد الـى حــد كبیـر علــى طــول ال
وترددهــا اي عــدد الخطــوات خــلال الــسباق لــیس لهــا دور فعــال وواضــح فــي تحدیــد الانجــاز 

، لكن الـسرعة الحركیـة للـرجلین اي سـرعة نقـل القـدمین مـن خطـوه )م٥٠٠٠(لفعالیة ركض 
  .الى اخرى هي العامل الحاسم في تحقیق الانجاز وسرعة جري جیده

ث یتضح لنا مـن العـداء رقـم واحـد وهـو صـاحب الانجـاز الافـضل فـي الـسباق ان حی  
طول الخطوه له مساوي لبعض العـدائین كـان زمـنهم اكثـر بكثیـر، وهـذا یعنـي ان سـرعة نقـل 

  ). م٥٠٠٠(القدمین هي العامل الحاسم في تحقیق الانجاز الافضل في فعالیة ركض 
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  )١٨(

   متغير الطاقة الحركية  عرض وتحليل٣-٤
    یعــرض لنــا هــذا البنــد الطاقــة الحركیــة التــي تــم صــرفها مــن قبــل اللاعبــین خــلال مجــرى 

  .، وذلك من خلال استخدام قانون حساب الطاقة الحركیة)م٥٠٠٠(سباق ركض 
  

  ٢)السرعة(× الكتلة       ١   =     قانون حساب الطاقة الحركیة

                                                               ٢     

  م من مسافة السباق ٤٠٠ركية لكل  عرض وتحليل متغير الطاقة الح١-٣-٤
مــن ) م٤٠٠(بالكامــل ولكــل ) م٥٠٠٠(    اســتخرج الباحــث الطاقــة الحركیــة لــسباق ركــض 

وكمـا موضــح ) أي وزن اللاعـب(هـذه المـسافة بالاعتمـاد علـى سـرعة الجــري للاعـب وكتلتـه 
  ).٤(في الجدول رقم 

  )٤(رقم جدول 
وكذلك الطاقة الحركیة المبذولة في ) م٥٠٠٠(یوضح لنا الطاقة الحركیة المبذولة من كل عداء في سباق 

  من السباق) م٤٠٠(كل 
  

٦٠٠  
  م

١٠٠
  م٠

١٤٠
  م٠

١٨٠
  م٠

٢٢٠
  م٠

٢٦٠
  م٠

٣٠٠
  م٠

٣٤٠
  م٠

٣٨٠
  م٠

٤٢٠٠  
  م

٤٦٠٠  
  م

٥٠٠٠  
اسم   م    

٤٠٠  الكتلة  الریاضي
١  

٤٠٠
٢  

٤٠٠
٣  

٤٠٠
٤  

٤٠٠
٥  

٤٠٠
٦  

٤٠٠
٧  

٤٠٠
٨  

٤٠٠
٩  

٤٠٠١
٠  

٤٠٠١
١  

٤٠٠١
٢  

زمن 
  الانجاز

الطاقة 
الحركیة 
لسرعة 

الا
٨٨٩   د١٥.٢٦  ٨٨٩  ٨٦٦  ٨٢١  ٨٤٣  ٨٤٣  ٨٤٣  ٨٦٦  ٨٦٦  ٩٣٩  ٩٣٩  ٩١٥  ٩٣٩  ٦١  محمود
٧٧٠   د١٦.٠٢  ٨٠٩  ٧٨٨  ٧٢٩  ٧٢٩  ٧٢٩  ٧٢٩  ٧٤٧  ٧٤٧  ٧٤٧  ٧٦٧  ٧٨٨  ٧٨٨  ٥٧  صادق
٧٨٤   د١٦.٣٣  ٧٠٢  ٦٧٠  ٦٧٠  ٧٠٢  ٧٠٢  ٧٢٠  ٧٧٥  ٧٧٥  ٨١٢  ٨٣٥  ٨٥٧  ٨٥٧  ٦٢  منتضر
٦٧٧   د١٦.٣٧  ٦١١  ٥٩٦  ٦١١  ٥٨٣  ٦١١  ٥٨٣  ٦١١  ٦١١  ٦٧٥  ٦٧٥  ٧٤٧  ٧٤٧  ٥٤  صبیح
٦٩٧   د١٦.٤١  ٦١٨  ٦٠٥  ٦٠٥  ٦٠٥  ٦٠٥  ٦٠٥  ٦٣٤  ٦٣٤  ٧٠٠  ٧٠٠  ٧٧٤  ٧٧٤  ٥٦  حیدر
٧١٣   د١٦.٤٨  ٦١٠  ٦٢٧  ٦٢٧  ٦٢٧  ٦٢٧  ٦٢٧  ٦٥٧  ٦٥٧  ٧٢٥  ٧٢٥  ٨٠٢  ٨٠٢  ٥٨  مظفر
   د١٦.٥٢  ٥٧٤  ٥٩٢  ٥٩٢  ٥٩٢  ٦٠٥  ٦٠٥  ٦٣٤  ٦٣٤  ٧٠٠  ٧٠٠  ٧٧٤  ٧٧٤  ٥٦  شاكر

٦٢٨   د١٧.٢٥  ٥٦٤  ٥٤٩  ٥٣٤  ٥٤٩  ٥٤٩  ٥٦٤  ٥٦٤  ٥٦٤  ٦٠٧  ٦٣٨  ٦٨٧  ٦٨٧  ٥٥  حسین

ــین لنــا الجــدول رقــم  إلیــة الطاقــة الحركیــة التــي تــم بــذلها خــلال مجــرى ســباق ) ٤(    یتب
أخـرى ولجمیـع ) م٤٠٠(إلى ) م٤٠٠(وكیفیة التنازل في الطاقة من الانتقال من ) م٥٠٠٠(

  .الأخیرة من السباق) م٤٠٠(ًالریاضیین تقریبا، مع ارتفاع ملحوظ في الـ 
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  )١٩(

  
  م من مسافة السباق ١٠٠٠ركية لكل  عرض وتحليل متغير الطاقة الح٢-٣-٤

ومـن خـلال تجزئـة ) م٥٠٠٠(    للتعرف على الطاقة الحركیة المبذولـة خـلال مجـرى سـباق 
من مسافة السباق والعمـل علـى ) م١٠٠٠( أجزاء أي بالاعتماد على كل المسافة إلى خمس

  ).٥(حساب الطاقة الحركیة لها، وكما موضح في الجدول رقم 
    
  

  )٥(جدول رقم 
  من مسافة السباق) م١٠٠٠(یوضح لنا الطاقة الحركیة المحسوبة من خلال تقسیم المسافة لكل 

   م٢٠٠٠   م١٠٠٠
  

  ت   م٥٠٠٠   م٤٠٠٠   م٣٠٠٠
اسم 

 م ١٠٠٠  الكتلة  الریاضي
١  

   م١٠٠٠
٢  

 م ١٠٠٠
٣  

 م ١٠٠٠
٤  

   م١٠٠٠
٥  

  زمن الانجاز

   د١٥.٢٦  ٩١٥  ٨٤٣  ٨٥٩  ٩١٥  ٩٨٤  ٦١  محمود  ١
   د١٦.٠٢  ٧٥٨  ٧٢٩  ٧٤١  ٧٥٢  ٨٦٥  ٥٧  صادق  ٢
   د١٦.٣٣  ٦٨١  ٧٠٨  ٧٦٢  ٨٠٦  ٩٢٧  ٦٢  منتضر  ٣
   د١٦.٣٧  ٦٠٦  ٥٩٣  ٦٠٦  ٦٩٩  ٨١٩  ٥٤  صبیح  ٤
   د١٦.٤١  ٦١٠  ٦١٥  ٦٢٩  ٧٢٥  ٨٣٧  ٥٦  حیدر  ٥
   د١٦.٤٨  ٦١٣  ٦٣٧  ٦٥١  ٧٥١  ٨٦٧  ٥٨  مظفر  ٦
   د١٦.٥٢  ٥٨٤  ٦١٥  ٦٢٩  ٧٢٥  ٨٥٠  ٥٦  شاكر  ٧
   د١٧.٢٥  ٥٤٩  ٥٥٤  ٥٦٤  ٦٧١  ٧٨١  ٥٥  حسین  ٨

  
طبیعــة الطاقــة الحركیــة المــصروفة خــلال مجــرى ســباق ) ٥(    یتــضح لنــا مــن الجــدول رقــم 

تـم صـرفها مـن قبـل العـدائین فـي كـل مـن خـلال عـرض كمیـة الطاقـة التـي ) م٥٠٠٠(ركض 
آلاف، وذلــك مــن خــلال الاعتمــاد علــى ) ٥(مــن الــسباق ومــن خــلال تجزئــة إلــى ) م١٠٠٠(

  ).٣(السرعة الحركیة في الجدول رقم 
  

   مناقشة النتائج ٤-٤
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  )٢٠(

    حاول الباحث في هذا البحث مناقشة النتائج التي تم عرضها وتحلیلهـا فـي هـذا البحـث، 
إلى أن سرعة الجري لدى العدائیین هـي تجـري بـنمط تنـازلي ) ١(جدول رقم حیث أشارة لنا ال

ًمن بدایـة الـسباق إلـى المراحـل الأخیـرة منـه تقریبـا، وأیـضا قـدرة الریاضـیین علـى إعطـاء أو  ً
صـــرف الطاقـــة الحركیـــة كانـــت فـــي نفـــس المـــسار التنـــازلي وذلـــك لاعتمادهـــا علـــى الـــسرعة 

 إلى ضعف القابلیة البدنیة أو ظهـور حالـة التعـب الحركیة بشكل أساسي، وهذا یعطي مؤشر
  .بشكل مبكر لدى الریاضیین نتیجة نقص واضح في الصفات البدنیة

    والنتیجـــة نفـــسها كانـــت واضـــحة أیـــضا عنـــدما حـــاول الباحـــث عـــرض الـــسرعة الحركیـــة 
) ٢(من مجرى السباق والموضـحة فـي الجـدول رقـم ) م١٠٠٠(والطاقة المصروفة خلال كل 

والتي إشارة إلـى نفـس الانخفـاض مـن بدایـة الـسباق إلـى المراحـل الأخیـرة ) ٥(ل رقم والجدو
م الأخیـرة والـبعض ٤٠٠ًمنه تقریبا، حیث كان هناك ارتفاع بسیط في السرعة متمثـل فـي الــ 

م الأخیــرة فقــط والـذي أدى إلــى ارتفـاع الــسرعة الحركیــة والقـدرة علــى بــذل ٢٠٠حتـى فــي الــ 
  .یر من السباقالطاقة في الجزء الأخ

ــي ) ٣(    أمــا فیمــا یخــص معــدل طــول الخطــوة وترددهــا والموضــحة فــي الجــدول رقــم  والت
اســتخرجها الباحــث للتعــرف علــى مــدى أهمیتهــا وتأثیرهــا علــى الانجــاز لعینــة البحــث، وقــد 
أشارت النتائج إلى انه لم یكن هناك تأثیر مباشر لطول الخطوة وترددهـا علـى الانجـاز حیـث 

خطــوة كــان للعــداء الثالــث اقــصر بكثیــر مــن العــداء الخــامس والــسادس وان تــردد أن طــول ال
ًالخطــوة لهــذا العــداء القــصیر كــان اكبــر عــددا أي انــه یبــذل جهــد إضــافي، وبــرغم كــل ذلــك 

  .استطاع التفوق على خمسة عدائیین في الاختبار
لعـداء الخـامس     ونفس الحال فان طول الخطوة ومعدل ترددها للعداء الأول كان مـساوي ل

  .والسادس الذین تفوق علیهم بفارق كبیر من الزمن
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  )٢١(

     وممـا سـبق یمكـن الاسـتنتاج أن لمعـدل طـول الخطـوة وترددهـا دور ضـعیف إلـى حـد مــا 
ٕفي تحقیق الانجاز وانمـا سـرعة نقـل القـدمین أي الانتقـال مـن خطـوة إلـى أخـرى هـي العامـل 

  .  م٥٠٠٠از لفعالیة ركض الأكثر أهمیة والأكثر فاعلیة في تحقیق الانج
  

  امسالبــاب الخ
  الاستنتاجات والتوصيات -٥
   الاستنتاجات- ١-٥
أن لسرعة نقل القدمین أي الانتقال من خطـوة إلـى أخـرى دور فعـال وواضـح فـي تحقیـق  .١

 ).م٥٠٠٠(الزمن الأفضل لفعالیة ركض 
الیـة ركـض لا یوجد هناك تأثیر واضح لمعدل طـول الخطـوه وترددهـا علـى الانجـاز فـي فع .٢

 ). م٥٠٠٠(
یــساعد المــدربین علــى الوقــوف ) م٥٠٠٠(ان التحلیــل الكمــي للــسرعة فــي فعالیــة جــري  .٣

 .على نقاط الضعف عند العداء
 
   التوصيات - ٢-٥
اجراء بحوث تحلیلیه كمیة لمختلـف فعالیـات الجـري لمـا لهـا مـن دور كبیـر فـي مـساعدة  .١

 .المدربین وتطویر انجاز اللاعبین
  .ي للأداء الحركي لفعالیات جري المسافات الطویلةاجراء تحلیل نوع .٢
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  )٢٢(

  ادر العربية والأجنبية ــالمص
  

 ١٩٨٣ ؛خیر الدین ثعلي ومحمد كامل. 

  ١٩٩٢ریسان خریبط مجید ونجاح مهدي شلش؛. 

  ١٩٨٩، الموصل، مطبعة التعلیم العالي، العاب القوىریسان خریبط مجید؛.  
  شـاكر محمـود؛ تحلیـل المیكانیكیـة ٕقاسم حـسن حـسین وموفـق مجیـد المـولى وایمـان

 .١٩٩١الحیویة في فعالیات ألعاب الساحة والمیدان، جامعة بغداد، بغداد، 

  ١٩٩٤، ١٢، القاهرة، العدد المركز الإقلیمي لألعاب القوىهانم روضان هلال؛.  
 Josephl. Rogers USA trak cooching, manual (USA 2000) .  

  
  


