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:مدخل

إن التعامل مع جسم الرياضي يعتمد على المحاولات العلمية 

لدراسة الترابط بين عمليات التدريب الرياضي وبين طرق 

تطوير الاداء والانجاز الرياضي، من خلال تحسين الادوات 

والمستلزمات الخاصة بالرياضي والتي تساعده في الحصول 

على أنسب المسارات الحركية ووفقاً لحدود الحركة التي 

حيث أن اتباع نتائج التحليل .. يؤديها وبالشكل الاقتصادي

الميكانيكي واعتماد النظريات الميكانيكية في التدريب 

وتطبيقها بشكل ميداني وعملي سوف يؤدي بشكل مباشر الى

ة تحسين التكنيك والاداء وبالتالي تحقيق الانجازات الرياضي

من خلال بناء فلسفة خاصة لتقويم هذا الاداء والتعرف بشكل

علمي على نواحي الضعف والقوة في الصفات البدنية ذات 

..ىالعلاقة بتحقيق الشروط الميكانيكية الصحيحة



ط بين وهناك عدد من التطبيقات التي يتم من خلالها تحقيق التراب

:القوانين الميكانيكية والتدريب الرياضي

:التدريبيةبالعمليةوعلاقته(وترددهاالخطوةطول)1تطبيق•

منكلبكمياتيتأثرالرقمهذاأننلاحظ،100mبركضالمتحققةالعالميةالارقامأحددراسةعند•
خطوةومكوناتمميزاتالرقمهذايرتبطاخرىجهةومن،جهةمن(والزمنالمسافة)السرعةمعدل
هذهلاداءانيكيةالميكالشروطبتطبيقالعلاقةذاتالبدنيةالمتطلباتمنبالعديدترتبطالتيالعداء
:الاتيةالعلاقةوحسبوترددهاالخطوةطولمنلكلنتاجهوالسرعةمعدليكونوبهذا..الخطوة

ترددها×الخطوةطول=السرعةمعدل•

(الزمنيبالطول)عنهويعبربالمتريقاسكميمقياسهو:الخطوةطول•

(الزمنيبالتردد)عنهويعبرمحددزمنفيالخطواتعددهو:الخطوةتردد•

رتبطتوهي،(الزمنيةاللحظة)عليهاويطلق(الزمن×القوة)القوةدفعبزمنعلاقةله:الخطوةزمن•
(السرعة×الكتلة)الزخمكميةبتغيربعلاقة

الخطوةفيالمستغرقالزمنبمعرفةيتحددمحدد،زمنفيالعداءيقطعهاالتيالخطواتعدد•
.صحيحوالعكسقليلةالخطواتعددنجدكبيرالزمنكانفإذاالواحدة،

بعدألاولىالقلائلالخطواتأثناءالارضملامسةفيالخطوةزمنمن%67حواليالعداءيبذل•
.القصوىالسرعةبلوغعنداقلأو%40الىالنسبةهذهوتتناقصالانطلاق،

عنددةجيتكونقدوالتيالرجلينعضلاتعملسرعةطريقعنبالزمنالتحكمالعداءيستطيع•
بساطوإنإنقباضسرعةأيضا ًيتطلب،وهذاالوراثيةالعواملتدخلوهنااخر،عندوضعيفةعداء

..والعضليالعصبيالجهازينبعملتتأثروالتيالعاملةالعضلات



:لاحظ العلاقة بين طول الخطوة وترددها من خلال الجدول الأتي

معدل السرعةترددهاطول الخطوةتنظيم السرعة

6m/sث/خ3خ/م2تردد ضعيف+ جيد طول خطوة 

8m/sث/خ4خ/م2تردد جيدين+ جيد طول خطوة 

6m/sث/خ4خ/م1,50تردد جيد + طول خطوة أقل 

7m/sث/خ4خ/م1,75تردد جيد+ طول خطوة جيد 

100يمكنًمنًخلالًتحليلًزمنً. mًالتعرفًعلىًقيمًكلًخطوةًوترددهاًوتحديدًالضعفًفيًهذه

:التطبيقًالاتيويمكنًتوضيحًذلكًمنًخلالً..ًالعواملًوالتيًتساعدًفيًبناءًبرنامجًتدريبيًلتطويرها



:100mعندماًيكونًلديناًعدائينًاثنينًيمتلكانًالازمانًأدناهًفيً•
•9,92s(ًزمنًإنجازًالعداءًالاول)ًخطوةًعلىًطولًمسافةًالسباق44ويعمل

•10,50s(ًزمنًإنجازًالعداءًالثاني)ًخطوةًعلىًطولًمسافةًالسباق48ويعمل

للضعفًًفيًمنًخلالًهذينًالزمنيينًيمكنًالتوصلًالىًالمتغيراتًالميكانيكيةًالتيًتعطيًللمدربًالاسبابًالحقيقية•

:الجانبًالبدنيًوالذيًيكونًمسؤولا ًعنًهذهًالمتغيرات

حيث..ًنستخرجًمعدلًالسرعةًلكلًعداءًمنًخلالًمعطياتًالمسافةًوالزمن/ًأولا ً•

•(Vً=d/t)
10,08m/sفيكونًمعدلًسرعةًالعداءًالاولً•
9,52m/sومعدلًسرعةًالعداءًالثانيً•
ونًمعدلًنستخرجًطولًخطوةًالركضًلكلًعداءًكمعدلًبقسمةًالمسافةًالكليةًعلىًعددًالخطواتًلكلًعداء،ًفيك/ًثانيا ً•

خ/م2,27طولًخطوةًالعداءًالاولً

خ/م2,08ومعدلًطولًخطوةًالعداءًالثانيًً•





9,70m/s=ًث/خ4,57×ًخً/م2,12فيكونًمعدلًالسرعةًهناً•

وطبقناهاV=d/tًلوًرجعناًالىًمعادلةًالسرعةً-•

9,70m/sً=100m/tفتكونً•

وهذاًقدًتمًتحقيقهً..الاصليعنًالوقت0,20sًأيًبنقصانtً=10,30sًاذاً •

:منًخلال

والمرجحةًرفعًالركبةًأثناءًالركض)التركيزًعلىًتكنيكًالخطواتًوتدريباتهاً•

(الذاتيةًبالشكلًالصحيحقصورالرجلينالصحيحةًوتطبيقاتًعزومً

طورًمنًتنفيذًتدريباتًالقوةًالمميزةًبالسرعةًبالصورةًالصحيحةًوالتيًت•

زمنيًالارتكازًوالطيرانًلخطواتًركضًالعداء،ًوهذاًيعنيًإنًزمنًالدفعً

ويعطيًردودًأفعالًعاليةًاثناءًالدفعًلتطب يقًحركاتًاللحظيًيكونًقصيرًجداً 

.الارتكازًوالطيرانًعندًالركض



:أسبابًاستخدامًهذاًالتطبيق

ماًذكرًأعلاهًيمثلًواحدةًمنًالمشاكلًالعلميةًالتيًتخصًالاداءًالفنيًلاحدً

ذاًكانًلديناًالفعالياتًذاتًالاداءًالمميزًبالسرعةًالقصوية،ًوالتيًيجبًالانتباهًلهاًأ

كونًعداءًذوًمواصفاتًبدنيةًوفسيولوجيةًوجسمانيةًجيدةًوالذيًمنًالممكنًأنًي

،ًيمكن100mًلديهًمؤهلاتًعداءًسرعةًوماًتمًتطبيقهًمنًتطويرًفيًسرعةًعداءً

.مًالرقميةأنًنطبقهًعلىًتدريباتًالسرعةًلمختلفًالالعابًبالاعتمادًعلىًهذهًالقي

:قانون الطاقة الحركية وعلاقته بالعملية التدريبية 2تطبيق

:قانون قوة الدفع وعلاقته بالعملية التدريبية3تطبيق



20mاو10mلمسافةوثباتشكلعلىركضمثال•

(قفزة5,5)للمسافةالقفزاتعددتحسب:اولا•

(3s)المسافةلهذهالزمنيحسب:ثانيا•

علىاتالقفزعددقسمةخلالمنالقصويةالشدةقياسيتم:ثالثا•

:زمنها

%100يمثلوهوث/ق1,83=3÷5,5•

%110الىالقفزهذانطوراننريد•

الشدةهذهالىوللوصول..وهكذاث/ق2=110%×1,83•

.يةاللحظوالقوةبالارضالقدمتماسزمنتطويرعلينايعني

:استخدام الزمن القصوي في تدريبات الوثب4تطبيق 



اعلىًسرعةًللاعبًيمكنهًالاستمرارًبهاًدونًاستنفاذ:ًالسرعةًالحرجة•

.الجهدًودونًالوصولًللعتبةًاللاكتيكية

- t)÷ً(d2–d1ً=ً)السرعةًالحرجةً:ًقانونًالسرعهًالحرجة• 2d td1)

صًسواءًفيًالناتجًهوًالسرعةًالتيًتستخدمًفيًالتدريبًلتطويرًالتحملًالخا•

وًا(ًجميعًالالعابًالتيًيدخلًالركضًفيهاًكحركهًاساسيةًبها)الركضً

.السباحه

:(Critical speed )مفهوم السرعة الحرجة 5تطبيق 



:مثال تطبيقي

،ًاوجدً(1,37m/sبمعدلًسرعهً)ث291ًسباحةًهوm400ً،ًوزمنs31ًلسباحًهوm50ًاذاًكانًزمنً•

السرعةًالحرجةًواستخدمهاًلتدريبًالتحملًالخاصًلهذاًالسباح؟

•CS(ً=d2–d1ً)ً÷(t - 2d td2)

•ً(ً=m400–50 mً)ً÷(291 s–31 s)

•=350ً÷260ًً=1.35 m/s

:المحسوبهًلتحديدًازمانًالتدريبًالهوائيًوكماًيأتي CSيمكنًاستخدامً•

ث296.3ً=1,35ً÷400ً•

يًويمكنًاستخدامًايًشدةًاخرىًاقلًمنًالقصويةًوفقاًللطرقًالت  CSمنً%100ًبشدةً(ًدقيقة4,56,3)ايً•

.تمًالتطرقًاليها



اف دراسة بعض متغيرات القياسات الجسمية مثل طول الأطر: سؤال•

العليا او السفلى او طول الجسم الكلي او مقدار سمك الأطراف او 

ن هل يمكن م... موقع مركز الثقل لجسم الرياضي ككل او لجزء منه

كل ذلك استنتاج العلاقة بين طول الخطوة او ترددها؟

هل يمكن الاستفادة من نفس هذه المقاربات في تطوير علاقات 

في الألعاب الجماعية؟خططيةمهارية او 
و ما هي الأسس الفيزيائية التي يمكن الانطلاق منها؟



واجب

 400ركضm 52بزمنs 50، وركضm 6,70بزمنs؟

 1000يقطع مسافة ( قدم-يد –سلة )لاعب كرةm خلال شوط من

؟4,3sبزمن 30m، ويقطع مسافة 240sاشواط المباراة بزمن 



شكراًلطيبًالاستماع


