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:مدخل

والمستلزمات الخاصة بالریاضي والتي تساعده في الحصول 

وتطبیقھا بشكل میداني وعملي سوف یؤدي بشكل مباشر الى 

من خلال بناء فلسفة خاصة لتقویم ھذا الاداء والتعرف بشكل 

إن التعامل مع جسم الریاضي یعتمد على المحاولات العلمیة 
لدراسة الترابط بین عملیات التدریب الریاضي وبین طرق 

تطویر الاداء والانجاز الریاضي، من خلال تحسین الادوات 
والمستلزمات الخاصة بالریاضي والتي تساعده في الحصول 

على أنسب المسارات الحركیة ووفقاً لحدود الحركة التي 
حیث أن اتباع نتائج التحلیل .. یؤدیھا وبالشكل الاقتصادي

المیكانیكي واعتماد النظریات المیكانیكیة في التدریب 
وتطبیقھا بشكل میداني وعملي سوف یؤدي بشكل مباشر الى 

تحسین التكنیك والاداء وبالتالي تحقیق الانجازات الریاضیة 
من خلال بناء فلسفة خاصة لتقویم ھذا الاداء والتعرف بشكل 

علمي على نواحي الضعف والقوة في الصفات البدنیة ذات 
..ىالعلاقة بتحقیق الشروط المیكانیكیة الصحیحة



وھناك عدد من التطبیقات التي یتم من خلالھا تحقیق الترابط بین 
:القوانین المیكانیكیة والتدریب الریاضي

:التدریبیة بالعملیة وعلاقتھ
 من كل بكمیات یتأثر الرقم ھذا أن نلاحظ ،100m بركض المتحققة

 خطوة ومكونات ممیزات الرقم ھذا یرتبط اخرى جھة ومن جھة، من
 ھذه لاداء المیكانیكیة الشروط بتطبیق العلاقة ذات البدنیة المتطلبات

:الاتیة العلاقة وحسب وترددھا الخطوة طول من لكل نتاج ھو السرعة
ترددھا

)الزمني بالطول( عنھ ویعبر بالمتر یقاس
)الزمني بالتردد( عنھ ویعبر محدد زمن في
 ترتبط وھي ،)الزمنیة اللحظة( علیھا ویطلق )الزمن × القوة( القوة 
)السرعة 
 الخطوة في المستغرق الزمن بمعرفة یتحدد محدد، زمن في العداء

.صحیح والعكس قلیلة الخطوات عدد
 بعد ألاولى القلائل الخطوات أثناء الارض ملامسة في الخطوة زمن
.القصوى السرعة بلوغ عند اقل أو %40 الى

 عند جیدة تكون قد والتي الرجلین عضلات عمل سرعة طریق 
ً  یتطلب ،وھذا الوراثیة العوامل تدخل  وإنبساط إنقباض سرعة أیضا

  ..والعضلي العصبي الجھازین بعمل

وھناك عدد من التطبیقات التي یتم من خلالھا تحقیق الترابط بین 
القوانین المیكانیكیة والتدریب الریاضي

وعلاقتھ )وترددھا الخطوة طول( 1تطبیق•
المتحققة العالمیة الارقام أحد دراسة عند•

من )والزمن المسافة( السرعة معدل
المتطلبات من بالعدید ترتبط التي العداء

السرعة معدل یكون وبھذا ..الخطوة
ترددھا × الخطوة طول =السرعة معدل•
یقاس كمي مقیاس ھو :الخطوة طول•
في الخطوات عدد ھو :الخطوة تردد•
 دفع بزمن علاقة لھ :الخطوة زمن•

 × الكتلة( الزخم كمیة بتغیر بعلاقة
العداء یقطعھا التي الخطوات عدد•

عدد نجد كبیر الزمن كان فإذا الواحدة،
زمن من %67 حوالي العداء یبذل•

الى النسبة ھذه وتتناقص الانطلاق،
عن بالزمن التحكم العداء یستطیع•

تدخل وھنا اخر، عند وضعیفة عداء
بعمل تتأثر والتي العاملة العضلات



:لاحظ العلاقة بین طول الخطوة وترددھا من خلال الجدول الأتي

معدل السرعةترددھا

6m/sث/خ3
8m/sث/خ4
6m/sث/خ3

6m/sث/خ4خ/
6m/sث/خ3

7m/sث/خ4خ/

100یمكن من خلال تحلیل زمن . m التعرف على قیم كل خطوة وترددھا وتحدید الضعف في ھذه العوامل
ویمكن توضیح ذلك من خلال التطبیق الاتي:

لاحظ العلاقة بین طول الخطوة وترددھا من خلال الجدول الأتي

طول الخطوةتنظیم السرعة

خ/م2تردد ضعیف+ جید طول خطوة 
خ/م2تردد جیدین+ جید طول خطوة 
خ/م2تردد ضعیف+ جید طول خطوة 

/م1,50تردد جید + طول خطوة أقل 
خ/م2تردد ضعیف+ طول خطوة جید 

/م1,75تردد جید+ طول خطوة جید 

التعرف على قیم كل خطوة وترددھا وتحدید الضعف في ھذه العوامل  
والتي تساعد في بناء برنامج تدریبي لتطویرھا.. ویمكن توضیح ذلك من خلال 



m:
السباق مسافة طول

السباق مسافة طول
 للمدرب تعطي التي المیكانیكیة
 ً :المتغیرات ھذه عن مسؤولا
حیث ..والزمن المسافة

 عدد على الكلیة المسافة 
خ/م2,27

100m في أدناه الازمان یمتلكان اثنین عدائین لدینا یكون عندما
9,92s )طول على خطوة 44 ویعمل )الاول العداء إنجاز زمن

10,50s )طول على خطوة 48 ویعمل )الثاني العداء إنجاز زمن
المیكانیكیة المتغیرات الى التوصل یمكن الزمنیین ھذین خلال من

ً  یكون والذي البدني الجانب في  للضعف الحقیقیة الاسباب مسؤولا
 ً المسافة معطیات خلال من عداء لكل السرعة معدل نستخرج /أولا

 )V= d/t(
10,08m/s الاول العداء سرعة معدل فیكون
9,52m/s الثاني العداء سرعة ومعدل      
 ً  بقسمة كمعدل عداء لكل الركض خطوة طول نستخرج /ثانیا

27 الاول العداء خطوة طول معدل فیكون عداء، لكل الخطوات
خ/م2,08  الثاني العداء خطوة طول ومعدل     





9,70m/s= ث/خ4,57× خ /م2,12
وطبقناھا  V= d/tلو رجعنا الى معادلة السرعة 

m/ t
وھذا قد تم تحقیقھ  ..الاصليعن الوقت  0,20sأي بنقصان 

رفع الركبة أثناء الركض والمرجحة (وتدریباتھا التركیز على تكنیك الخطوات 
)قصور الرجلین الذاتیة بالشكل الصحیح عزوم

تنفیذ تدریبات القوة الممیزة بالسرعة بالصورة الصحیحة والتي تطور من 
زمني الارتكاز والطیران لخطوات  ركض العداء، وھذا یعني إن زمن الدفع 

ً ویعطي ردود أفعال عالیة اثناء الدفع لتطبیق حركات  اللحظي یكون قصیر جدا
.الارتكاز والطیران عند الركض

12فیكون معدل السرعة ھنا •
لو رجعنا الى معادلة السرعة  -•
9,70m/s =100mفتكون •
• ً أي بنقصان  t =10,30sاذا

:من خلال
التركیز على تكنیك الخطوات •

عزومالصحیحة وتطبیقات 
تنفیذ تدریبات القوة الممیزة بالسرعة بالصورة الصحیحة والتي تطور من •

زمني الارتكاز والطیران لخطوات  ركض العداء، وھذا یعني إن زمن الدفع 
ً ویعطي ردود أفعال عالیة اثناء الدفع لتطبیق حركات  اللحظي یكون قصیر جدا

الارتكاز والطیران عند الركض



:أسباب استخدام ھذا التطبیق
ما ذكر أعلاه یمثل واحدة من المشاكل العلمیة التي تخص الاداء الفني لاحد 

الفعالیات ذات الاداء الممیز بالسرعة القصویة، والتي یجب الانتباه لھا أذا كان لدینا 
عداء ذو مواصفات بدنیة وفسیولوجیة وجسمانیة جیدة والذي من الممكن أن یكون 

، یمكن 100mلدیھ مؤھلات عداء سرعة وما تم تطبیقھ من تطویر في سرعة عداء 
.أن نطبقھ على تدریبات السرعة لمختلف الالعاب بالاعتماد على ھذه القیم الرقمیة

:قانون الطاقة الحركیة وعلاقتھ بالعملیة التدریبیة 

:قانون قوة الدفع وعلاقتھ بالعملیة التدریبیة

أسباب استخدام ھذا التطبیق
ما ذكر أعلاه یمثل واحدة من المشاكل العلمیة التي تخص الاداء الفني لاحد 

الفعالیات ذات الاداء الممیز بالسرعة القصویة، والتي یجب الانتباه لھا أذا كان لدینا 
عداء ذو مواصفات بدنیة وفسیولوجیة وجسمانیة جیدة والذي من الممكن أن یكون 

لدیھ مؤھلات عداء سرعة وما تم تطبیقھ من تطویر في سرعة عداء 
أن نطبقھ على تدریبات السرعة لمختلف الالعاب بالاعتماد على ھذه القیم الرقمیة

قانون الطاقة الحركیة وعلاقتھ بالعملیة التدریبیة  2تطبیق

قانون قوة الدفع وعلاقتھ بالعملیة التدریبیة 3تطبیق



 على القفزات

 الشدة ھذه 
  .اللحظیة

20m او 10m لمسافة وثبات شكل على ركض مثال•
)قفزة 5,5( للمسافة القفزات عدد تحسب :اولا•
)3s( المسافة لھذه الزمن یحسب: ثانیا•
القفزات عدد قسمة خلال  من القصویة الشدة قیاس یتم:ثالثا•

:زمنھا
%100  یمثل وھو ث/ق 1,83  = 3 ÷ 5,5•
%110   الى القفز ھذا نطور ان نرید•
الى وللوصول ..وھكذا ث/ق 2 =  110% × 1,83•

اللحظیة والقوة بالارض القدم تماس زمن تطویر علینا یعني

:الوثبالزمن القصوي في تدریبات استخدام 4تطبیق 



اعلى سرعة للاعب یمكنھ الاستمرار بھا دون استنفاذ 
.الجھد ودون الوصول للعتبة اللاكتیكیة

- d2–d1 ( ÷)t= (السرعة الحرجة  2d t d1(
الناتج ھو السرعة التي تستخدم في التدریب لتطویر التحمل الخاص سواء في 

او ) جمیع الالعاب التي یدخل الركض فیھا كحركھ اساسیة بھا

:(Critical speed (مفھوم السرعة الحرجة 

اعلى سرعة للاعب یمكنھ الاستمرار بھا دون استنفاذ : السرعة الحرجة•
الجھد ودون الوصول للعتبة اللاكتیكیة

السرعة الحرجة : قانون السرعھ الحرجة•
الناتج ھو السرعة التي تستخدم في التدریب لتطویر التحمل الخاص سواء في •

جمیع الالعاب التي یدخل الركض فیھا كحركھ اساسیة بھا(الركض 
.السباحھ

مفھوم السرعة الحرجة  5تطبیق 



:مثال تطبیقي

، اوجد )1,37m/sبمعدل سرعھ (ث 291سباحة ھو 
السرعة الحرجة واستخدمھا لتدریب التحمل الخاص لھذا السباح؟

:المحسوبھ لتحدید ازمان التدریب الھوائي وكما یأتي

ویمكن استخدام اي شدة اخرى اقل من القصویة وفقا للطرق التي 

مثال تطبیقي

سباحة ھو  m400، وزمن s31لسباح ھو  m50اذا كان زمن •
السرعة الحرجة واستخدمھا لتدریب التحمل الخاص لھذا السباح؟

•CS ) =d2–d1 ( ÷)t - 2d t d 2(
•     ) =m400–50 m ( ÷)291 s–31 s(
•     =350 ÷260  =1.35 m/s
المحسوبھ لتحدید ازمان التدریب الھوائي وكما یأتي   CSیمكن استخدام •
ث 296.3= 1,35÷  400•
ویمكن استخدام اي شدة اخرى اقل من القصویة وفقا للطرق التي   CSمن % 100بشدة ) دقیقة4,56,3(اي  •

.الیھاالتطرق تم 



واجبواجب

؟s 6,70بزمن  m 50، وركض s 52بزمن 

خلال شوط من  m 1000یقطع مسافة ) قدم  
240 s 30، ویقطع مسافة m  4,3بزمن s ؟

  400ركض m  بزمن

 ید –سلة (لاعب كرة-  
240اشواط المباراة بزمن 



شكرا لطیب الاستماعشكرا لطیب الاستماع


