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 ملخص :
 

متر مع    400التعرف على استراتيجيات تحديد السرعة لدى الرجال والنساء في سباق  تهدف هذه الدراسة إلى  
التركيز على متغيرات رئيسية مثل تقسيم الأوقات في تحسين الأداء. استخدم الباحث المنهج الوصفي. تكونت  

إكسل  متر، استخدم الباحث برنامج    400( نساء مشاركين في نهائي سباق  7( رجال و)7عينة البحث من )
. تم جمع البيانات من الموقع الرسمي لبطولة ها و الرسوم البيانية  في معالجة البيانات وتحليل  2021إصدار  

. أظهرت النتائج أنه لا توجد فروق علمية بين العدائين من الرجال والنساء  2023العالم لألعاب القوى بودابست  
و كانت أهم النتائج  التي تم تحليلها في الدراسة،    بعةمراحل السباق الار أو  زمن السباق  متر في    400في سباق  

البداية السريعة  نفس الاستراتيجية في التصفيات و النصف نهائي و النهائي من حيث  أن اللاعبين استخدموا  
متر الثالثة و من    100المحافظة علي السرعة خلال  متر من السباق ثم    200و المحافظة علي السرعة حتي  

ذا تجنب هبوط السرعة بشكل متزايد في المرحلة الرابعة و الاخيرة من السباق و قد يرجع هثم يحاول اللاعبين 
المستوي الرقمي بين الرجال و  ، مع وجود اختلاف في  الي متغير التعب و عدم القدرة علي تحمل الاداء  

 البيولوجية بين الرجال والنساء.، والذي قد يكون بسبب المتغيرات الفسيولوجية والاختلافات السيدات 
 

  مقدمة ومشكلة الدراسة: 
متر على نطاق واسع على أنه "سباق بيني"، أي أنه يدمج السرعة والمسافة   400يُنظر إلى سباق  

  400متر(، فإن سباق    200متر و   100بطريقة فريدة من نوعها لهذا الحدث. على عكس السباقات القصيرة ) 
جهود عالية الكثافة    متر له مجموعة خاصة به من التعقيدات للمتنافسين والتي تشمل القدرة على الحفاظ على

لفترات أطول. والأهم من ذلك، أن السرعة، التي تشير إلى تخصيص الجهد أثناء السباق، هي أحد العوامل 
يمكن   نخبوية،  الأكثر  المسابقات  أو  القوى  لألعاب  العالم  بطولة  في  الرياضي.  أداء  تحدد  التي  الرئيسية 

ئج النهائية. إن الكشف عن هذه الاستراتيجيات يكشف عن  لاستراتيجيات السرعة أن تؤثر بشكل كبير على النتا
 فهم متطلبات الطاقة في السباق، ونفقات الطاقة وعنصر التحمل المطلوب في هذا الحدث الصعب. 
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الإيجابية أو المحملة في المقدمة بشكل متر النخبة استراتيجيات تقسيم السرعة    400يتبنى رياضيو  
( الذروة  سرعات  بتحقيق  تتميز  والتي  التباطؤ    150- 50أساسي،  وإدارة  السباق  من  مبكر  وقت  في  مترًا( 

الحرج من   الجزء  تأثير  تدعمه    300-200التدريجي، مع  النهائي، كما  نتائج الأداء  متر بشكل كبير على 
(، 2004(، )شياو بينج،  2008( )يونج،  2014ى النخبة )رمضان،  الدراسات من بطولة العالم لألعاب القو 

 (.2003)ياو شين،  
الاستراتيجية السائدة هي التقسيمات الإيجابية، حيث يتم الوصول إلى السرعة القصوى عادةً بين علامة  

(، 2006(، )مينج،  2004(، )شياو بينج،  2008متر )يونج،    200مترًا تليها تباطؤ متحكم فيه بعد    150- 50
على سرعة عالية، حيث  متر حاسمة للحفاظ    300-200(. والجزء الحرج: تعتبر مرحلة  2003)ياو شين،  

(،  2008( )يونج،  2014ترتبط قدرة الرياضي على تقليل التباطؤ هنا ارتباطًا وثيقًا بالأداء النهائي )رمضان، 
 (.2019(، )جرجيك وآخرون،  2021(، )إيواسكا وآخرون، 2021)مارتن أسيرو وآخرون، 

 

تحافظ ديناميكيات الخطوة لدى الرياضيين النخبة على طول الخطوة في المراحل اللاحقة وتتكيف مع  
-Xiaoمتر( للحفاظ على السرعة ) 100- 50تردد الخطوة في وقت مبكر من السباق )تصل إلى الذروة عند  

ping ،2004  ويرتبط التباطؤ الناجم عن تأثير التعب بعدم تناسق نشاط العضلات وانخفاض طول الخطوة .)
متر، ويرتبط بتراكم اللاكتات والاعتماد على النظام الهوائي. بالإضافة إلى بعض الاعتبارات    100خلال آخر  

ب المبكرة  السرعة  أفضل في  تحكمًا  الخارجية  الممرات  تتطلب  الأقل  التكتيكية حيث  البصرية  الإشارات  سبب 
بينما تتطلب الممرات الداخلية كفاءة طا قة أعلى من خلال المنحنيات والاستراتيجيات الفردية التي  تنافسية، 

،  .Duffield et alتسمح بالسرعة المخصصة التي تعظم كفاءة الخطوة وتقلل من آثار التعب على المقاطع. )
2005b  ،2005a ) 

 
لوحظت إستراتيجيات السرعة لدى النساء كإستراتيجيات سرعة أكثر توازناً قليلًا لدى الإناث النخبة، مع  

( بالرجال  مقارنة  الأدنى  والحد  الذروة  أوقات  بين  أصغر  اختلافات  ؛  Lin  ،2002؛  Li-bo  ،2004وجود 
متر )لي بو،    400(. ترتبط أجزاء البداية الأسرع لدى النساء أيضًا بترتيب أعلى في سباق  2014رمضان،  

 (.2007؛ يو، 2002؛ لين،  2004
 

 أهداف الدراسة:
التعرف على استتتتراتيجية تنظيم الستتترعة وفقاً لمستتتتوى الأداء لدى اللاعبين المشتتتاركين في ستتتباق    -1

 .2023بودابست  –ببطولة العالم لالعاب القوى متر  400
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 تساؤلات الدراسة : 
  400ما هي استتتتراتيجية تنظيم الستتترعة وفقاً لمستتتتوى الأداء للاعبي النخبة المشتتتاركين في ستتتباق    -1

 .2023بودابست  –ببطولة العالم لالعاب القوى متر 
 

 إجراءات الدراسة: 
 منهج الدراسة: 

 استخدم الباحث المنهج الوصفي باستخدام الدراسة التحليلية نظراً لطبيعة البحث.  
 العينة:

( لاعبين  7و عددهم )  عدو  متر    400سباق  اشتملت عينة الدراسة على المتسابقين المشاركين في  
 ( لاعبات من السيدات .7من الرجال و )

 
 متغيرات الدراسة: 

  – م الثانية    100  – م الاولي    100)     مراحل    4مقسمة الي   عدومتر    400الأزمنة البنية لسباق   .1
 (م الرابعة 100  –م الثالثة 100

 النهائي  -النصف نهائي  –التصفيات عدو في متر  400المستوى الرقمي في سباق  .2
معدل بذل الجهد خلال مراحل السباق )معدل سرعة المرحلة مقسوم علي معدل السرعة الكلي   .3

 ( 100مضروب في 
 

 اجراءات الدراسة  
من موقع الاتحاد الدولي لألعاب القوى    عدومتر    400قام الباحث بالحصول علي النتيجة الفنية لسباق   
 .(WA,2024C )العالمية.

 المعالجة الإحصائية:
 المعالجة في   21( الاصدار    (Excel LTSC Plusالجداول الالكترونية   برنامج الباحث  أستخدم 

البيانية لتوضيح هذه النسب و   على اشتملت  وقد  الإحصائية  عرض النسبة المئوية لمعدل التغير و الرسوم 
 الدراسة . قيد  بالمتغيرات  الخاصة البيانات 
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 عرض النتائج : 
   متر عدو  400نافسة في سباق و زمن المرجال زمن رد الفعل  (1جدول )

 أسم اللاعب  الترتيب 
 النهائي النصف نهائي التصفيات

 الزمن  رد الفعل  الزمن  رد الفعل  الزمن  رد الفعل 

1 Antonio WATSON 0.169 44.77 0.158 44.13 0.165 44.22 

2 Matthew HUDSON-SMITH 0.177 44.69 0.167 44.26 0.151 44.31 

3 Quincy HALL 0.181 44.86 0.176 44.43 0.192 44.37 

4 Vernon NORWOOD 0.194 44.87 0.181 44.26 0.163 44.39 

5 Sean BAILEY 0.183 46.98 0.165 44.94 0.169 44.96 

6 Håvard Bentdal  0.218 44.39 0.19 44.70 0.199 45.08 

7 Wayde VAN NIEKERK 0.185 44.57 0.178 44.65 0.171 45.11 

 

 
النهائي (   –نصف النهائي   -في الادوار ) التصفياترجال  ( زمن رد الفعل 1شكل )  
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النهائي (  –نصف النهائي  - في الادوار ) التصفياترجال ( مستوي الاداء )الزمن ( 2شكل )  
 

 لتصفيات و النصف نهائي و النهائي  ا  رجال متر عدو   400معدل السرعة )م/ث( خلال مراحل سباق  (2جدول )

  الاسم
 النهائي  نصف النهائي التصفيات

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

Antonio WATSON 

8.81 9.87 9.68 8.06 9.00 10.1

0 

9.00 8.33 8.81 9.87 9.68 8.06 

Matthew HUDSON 

9.03 10.0

2 

9.17 8.10 9.12 9.91 8.95 8.31 9.03 10.0

2 

9.17 8.10 

Quincy HALL 
8.78 9.82 9.14 8.43 8.90 9.68 9.07 8.44 8.78 9.82 9.14 8.43 

Vernon NORWOOD 
8.93 9.84 9.07 8.33 8.92 9.71 8.72 8.87 8.93 9.84 9.07 8.33 

Sean BAILEY 
8.94 9.53 8.90 8.29 9.03 9.69 8.69 8.31 8.94 9.53 8.90 8.29 

Håvard Bentdal  
8.78 9.74 8.89 8.22 8.96 9.86 8.73 8.38 8.78 9.74 8.89 8.22 

Wayde VAN NIEKERK 
9.05 9.71 9.02 7.89 9.14 9.90 8.84 8.13 9.05 9.71 9.02 7.89 
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Antonio WATSON Matthew HUDSON-SMITH Quincy HALL 

  
 

Vernon NORWOOD Sean BAILEY Håvard Bentdal INGVALDSEN 

 

  

Wayde VAN NIEKERK   

 

النهائي ( رجال  –نصف النهائي  -( معدلات السرعة للاعبين الفائزين في الادوار ) التصفيات3شكل )  

 

 ( تصفيات و النصف نهائي و النهائي ال  )  رجالمتر عدو   400سباق  ل( % ) بذل الجهدمعدل  (3جدول )

  الاسم
 النهائي  نصف النهائي التصفيات

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

Antonio WATSON 98.2 110.2 99.8 93.3 99.3 111.4 99.3 91.9 97.4 109.1 107.0 89.1 

Matthew HUDSON 100.3 110.8 100.8 90.8 100.6 109.3 98.8 91.7 99.8 110.8 101.3 89.6 

Quincy HALL 98.4 107.8 99.1 94.8 98.2 106.8 100.1 93.1 97.1 108.6 101.1 93.2 

Vernon NORWOOD 99.2 108.9 99.9 92.4 98.4 107.1 96.2 97.8 98.7 108.8 100.3 92.0 

Sean BAILEY 98.5 90.7 98.6 93.8 99.6 106.9 95.9 91.7 98.9 105.4 98.4 91.7 

Håvard Bentdal  98.4 110.9 102.4 93.3 98.9 108.8 96.3 92.4 97.1 107.6 98.3 90.8 

Wayde VAN NIEKERK 100.2 110.4 99.5 93.2 100.8 109.2 97.5 89.7 100.0 107.3 99.7 87.3 
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متر عدو   400و زمن المنافسة في سباق سيدات ( زمن رد الفعل 4جدول )  

 أسم اللاعب  الترتيب 
 النهائي النصف نهائي التصفيات

 الزمن  رد الفعل  الزمن  رد الفعل  الزمن  رد الفعل 

1 Marileidy PAULINO 0.179 49.90 0.187 49.54 0.200 48.76 

2 Natalia KACZMAREK 0.187 50.02 0.173 49.50 0.168 49.57 

3 Sada WILLIAMS 0.191 50.78 0.191 49.58 0.183 49.60 

4 Rhasidat ADELEKE 0.203 50.8 0.161 49.87 0.181 50.13 

5 Cynthia BOLINGO 0.172 50.29 0.184 49.96 0.190 50.33 

6 Lieke KLAVER 0.163 50.52 0.177 49.87 0.145 50.33 

7 Candice MCLEOD 0.207 50.37 0.206 50.62 0.167 51.08 

 

 
النهائي (   –نصف النهائي  -في الادوار ) التصفياتسيدات  ( زمن رد الفعل 4شكل )  

 
النهائي (   –نصف النهائي  - في الادوار) التصفيات سيدات( مستوي الاداء)الزمن ( 5شكل )  
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 لتصفيات و النصف نهائي و النهائي  ا سيدات متر عدو 400معدل السرعة )م/ث( خلال مراحل سباق  (5جدول )

  الاسم
 النهائي  نصف النهائي التصفيات

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

Marileidy PAULINO 8.08 8.73 8.10 7.28 8.14 8.78 8.06 7.43 8.14 9.03 8.35 7.45 

Natalia KACZMAREK 8.07 8.81 7.75 7.48 8.20 8.78 7.92 7.52 8.13 8.96 8.03 7.33 

Sada WILLIAMS 8.33 8.85 7.89 6.75 8.19 8.55 8.14 7.47 8.28 8.76 8.06 7.30 

Rhasidat ADELEKE 8.03 8.59 7.78 7.23 8.01 8.53 8.05 7.55 8.18 8.83 8.09 7.03 

Cynthia BOLINGO 8.03 8.60 7.84 7.43 8.18 8.71 7.84 7.41 8.20 8.72 7.91 7.13 

Lieke KLAVER 8.20 8.65 7.72 7.24 8.23 8.80 7.91 7.29 8.36 9.01 7.97 6.79 

Candice MCLEOD 8.03 8.66 7.94 7.26 7.96 8.63 7.84 7.29 8.09 9.74 7.26 6.81 

 

  

 
Marileidy PAULINO Natalia KACZMAREK Sada WILLIAMS 

   
Rhasidat ADELEKE Cynthia BOLINGO Lieke KLAVER 

 

  

Candice MCLEOD   

 النهائي (   –نصف النهائي  -في الادوار ) التصفياتسيدات ( معدلات السرعة 6شكل )
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   تصفيات و النصف نهائي و النهائيال سيدات  متر عدو 400سباق  ل( % ) بذل الجهدمعدل  (6جدول )

  الاسم
 النهائي  نصف النهائي  التصفيات 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

Marileidy PAULINO 100.8 109.0 101.1 90.8 100.8 108.7 99.9 92.0 99.3 110.0 101.8 90.8 

Natalia KACZMAREK 100.7 109.9 96.6 93.3 101.6 108.7 98.1 93.2 99.1 109.2 97.8 89.3 

Sada WILLIAMS 104.0 110.4 98.5 84.2 101.4 105.9 100.8 92.5 100.9 106.8 98.2 89.0 

Rhasidat ADELEKE 100.1 107.2 97.0 90.1 99.2 105.7 99.6 93.5 99.8 107.7 98.6 85.7 

Cynthia BOLINGO 100.2 107.3 97.8 92.8 101.3 107.9 97.1 91.7 100.0 106.3 96.4 86.9 

Lieke KLAVER 102.3 107.9 96.3 90.3 101.9 108.9 98.0 90.3 101.9 109.8 97.1 82.8 

Candice MCLEOD 100.1 108.0 99.1 90.6 98.6 106.9 97.1 90.3 98.6 118.7 88.5 83.0 

 

 
 مناقشة النتائج:

ستراتيجيات السرعة عن ميل واضح  لمعدلات السرعة للاعبين لا  الازمنة البينية ظهرت نتائج تحليل  أ  
أول    البدء  تممتر للرجال.    400لدى الرياضيين النخبة لتبني استراتيجية تقسيم إيجابية، وخاصة في سباقات  

، ثم )المرحلة الثانية( تظهر  اقصى سرعة    متر للرجال بأقصى سرعة أو بالقرب من  400متر لسباق    100
متر    100متر. تميزت آخر    200في آخر  واضح  المرحلة السريعة في السباق للرجال والنساء تليها تباطؤ  

اللاكتات عاملًا  وقد يكون تراكم بأكبر قدر من التباطؤ، حيث وصل الرياضيون إلى حدود قدرتهم اللاهوائية، 
ما  ا جاء في الدراسة مع  مو يتفق  التعب والاستجابات الفسيولوجية.  الامر الذي بدى واضح من خلال    رئيسيًا 
  والحفاظ علي التكنيك   استراتيجيات ذهنية مثل التركيزبة الرياضيين في الدراسات السابقة من أنهم استخدموا  أفاد  

متر    400و كذلك يجب على رياضيين النخبة في سباق    للتغلب على التعب   التصور العقلي  أو استخدام  
اللاكتات   بتراكم  المرتبط  والتعب  الألم  مواجهة  و  التحمل  علي  القدرة  من  عالي  مستوى  بعض إظهار  وأفاد 

 GRGIĆ؛  Fu-dong  ،2011 الجهد. )بذل  إدارة  القدرة علي  تكتيكية مثل التركيز و   طرق الرياضيين باستخدام  
et al.  ،2019  ؛Grgić et al.  ،2019  ؛Hanon et al.  ،2010  ؛Ji  ،2003  ؛Mastalerz et al. ،
 ( Willis et al. ،2013؛ 2024

بشكل عام، تميل سباقات الرجال إلى إظهار بدايات أقوى ونهايات أقوى، أظهرت سباقات النساء، على الرغم 
متر، المزيد من التنوع في السرعة، حيث أظهر   100من أنها لا تزال تتميز بمستوى كبير من التعب في آخر  

،  و بيوميكانيكية  إلى عوامل فسيولوجية  بعض الرياضيين توزيعًا أكثر توازناً للجهد. وقد يعزى هذا الاختلاف  
،  Bridgman؛  Adeniji  ،2019)و يؤكد علي هذا ما ذكره كل من    فضلًا عن اختلاف الأساليب التكتيكية 

 ( Kunz & Kaufmann  ،2001.؛ Gironimo et al. ،n.d؛ Casado et al. ،2021؛ 2015
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كان من الواضح أنه لا توجد فروق بين التصفيات ونصف النهائي والنهائي في استراتيجيات الجري ووقت رد  
هو  (  التصفيات ونصف النهائي  )  الادوارالفعل، ولكن كان هناك تحسن في الوقت لنفس الرياضي. الهدف في  

النهائي فقط، على الرغم من أنه لوحظ أن الرياضيين في المركز الأول والثاني والرابع والخامس    للدورالتأهل  
قد أدوا بشكل أفضل خلال نصف النهائي. وربما يعود ذلك إلى محاولة التأهل إلى نهائيات السباق، وظهر 

في سباق السيدات   والسابع ذلك أيضاً في سباق السيدات، باستثناء الرياضيين الحاصلين على المركزين الأول
 .و المركز الاول في سباق الرجال 

معقد للغاية يتطلب من الرياضيين الموازنة بين السرعة   سباقمتر هو    400أن سباق  و قد استخلص الباحث  
تعد    ث (    52.00  –ث    44.22)  القصوى والقدرة على التحمل على مدى فترة قصيرة نسبيًا ولكنها مكثفة

تختلف حسب  والتي  السرعة  تحديد  يتبعها    هفردي  ةفسيولوجي  متغيرات   استراتيجيات  التي  الخططية  الطرق  و 
يطبق غالبية الرياضيين النخبة استراتيجية تقسيم إيجابية، بالاعتماد على  ،ضرورية لتحسين الأداء  اللاعب كذلك

 بداية قوية والحفاظ على السرعة قدر الإمكان في المرحلة النهائية 
معدل   وتغيريجب أن تركز الأبحاث المستقبلية على علامات فسيولوجية أكثر تفصيلًا، بما في ذلك اللاكتات   

و  ضربات القلب، لمزيد من تحسين استراتيجيات تحديد السرعة. يمكن أن يؤدي فهم المكونات الفسيولوجية  
التدريب والتكييف العقلي واستراتيجيات يوم السباق لمساعدة    تكنيكمتر إلى تعزيز    400والنفسية لأداء    الخططية

 في البطولات والمسابقات الكبرى.  الافضلالرياضيين على تحقيق الأداء 
 

 
 الاستنتاجات:

معدلات السرعة المتواضعة في التصفيات من الرجال و السيدات كان تهدف الي التأهيل فقط الي   .1
 . الادور النهائية 

 السرعة العالية في الدور قبل النهائي اثرت علي معظم اللاعبين في الدور النهائي.   .2
المرحلة الثانية من السباق أعلي معدل  أظهرت نتائج الدراسة أن المحافظة على السرعة العالية في   .3

 للرجال و السيدات بالنسبة للاعبي النخبة  للسرعة بالمقارنة بباقي السباق
بداية  من    متر  200علي القدرة على التسارع مرة أخرى بعد    متر عدو  400يعتمد النجاح في سباق الت   .4

 السباق  
 من الرجال و السيدات.معدلات بذل الجهد تتشابة بين لاعبي النخبة  .5
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 التوصيات:
تدريب اللاعبين علي استراتيجة المحافظة علي الجهد خلال الادور المختلفة للوصول الي افضل انجاز  .1

 في الدور النهائي  
استخدام تدريبات تحمل السرعة للمحافظة علي معدلات سرعة عالية في مراحل السباق النهائية سواء  .2

 في التصفيات أو النهائي . 
إجراء مزيد من الدراسات التجريبية لمحاولة التعرف على تأثير تنظيم السرعة على المتغيرات الفسيولوجية   .3

 . المسافات المتوسطة و الطويلة والبدنية المرتبطة بمستوى الأداء في سباقات 
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