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 المحاضرة الثالثة

 السرعة وتطبٌماتها فً الباٌومٌكانٌن والتدرٌب الرٌاضً

 لوانٌن السرعة مٌكانٌكٌا  فً التطبٌك العملً 

 الالعاب والمنافسة

 



 فً التدرٌب الرٌاضً وتطبٌماتها  المٌكانٌكٌةالموانٌن  

   ان فلسفة استخدام الموانٌن المٌكانٌكٌة فً تحلٌل المهارات الرٌاضٌة تعتمد على المعلومات

الإزاحة( والتً  –الزمن -الأساسٌة   التً نحصل علٌها  من خلال معرفة كل من ) الكتلة 

أو  لمستخدم ،مثلا لتطوٌر التعجٌل ٌمكن إن توفر لنا المعلومات عن تفاصٌل التمرٌن ا

 المجامٌع العضلٌة  .... وغٌرها  التدرٌبات التً تطور السرعة  وعلالتها بتطوٌر لوة

نستطٌع تموٌم هذا الأداء و تطوٌر النواحً المٌكانٌكٌة بالاعتماد على النتائج المستخلصة  علٌهو  

المٌكانٌكٌة والتً تساعد فً التعرف بشكل علمً على نواحً الضعف  من الموانٌن  الفٌزٌاوٌة

 والموة فً الصفات البدنٌة ذات العلالة بتحمٌك الشروط المٌكانٌكٌة الصحٌحة .

 ِٟفَٙٛ اٌسشػح  فٟ اٌثا١ِٛ٠ىا١ٔه ٚ اٌتذس٠ة اٌش٠اض 

طح تؼذ اٌسشػح  احذٜ ِىٛٔاخ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح اٌّّٙح ٚاٌتٟ تشتثظ تالأٔش        

اٌش٠اض١ح  فٟٙ تٛضح اٌمذسج ػٍٝ تحش٠ه خضء ِٓ اٌدسُ أٚ اٌدسُ تىاٍِٗ 

 ٚتألصٝ سشػح ِّىٕح. ٕٚ٘ان ػذد ِٓ اٌّفا١ُ٘ ٌٍسشػح ِٕٙا

ِٓ ٚخٙح إٌظش ا١ٌّىا١ٔى١ح  تشتثظ  اٌسشػح تاٌؼذ٠ذ ِٓ اٌمٛا١ٔٓ راخ اٌؼلالح 

ِٓ ِسافح   تتطث١ك اٌحشواخ اٌش٠اض١ح اٌّختٍفح . ٚتؼشف تأٙا " ِمذاس ِا ٠مطغ

اٌمذسج  ػٍٝ اداء اٌحشواخ اٌذائش٠ح الأتما١ٌح اٌّتتاتؼح ” تإٌسثح ٌٍضِٓ" اٟٚ٘ 

 ٌتحم١ك ٘ذف ِؼ١ٓ فٟ الً صِٓ ِّىٓ .

 عبارة عن مجموعة الاستجابات العضلٌة  اما من وجهة النظر الفسٌولوجٌة فالسرعة"

الناتجة عن التبادل السرٌع ما بٌن حالة الانمباض وحالة الانبساط او الاسترخاء العضلً فً 

 زمن معٌن

   ٍٝإٌاح١ح  اٌثا٠ٌٛٛخ١ح   فأْ ِفَٙٛ  اٌسشػح ٠ؼٕٟ لذسج اٌدٙاص اٌؼصثٟ ػ ِٓ

ٓ ِؼ١ٓ  ، ٌٚٙا ػلالح أتاج أمثاض ٚأثساط ػضٍٟ سش٠غ ٌلأ١ٌاف اٌؼض١ٍح فٟ صِ

 . تسشػح الا٠ؼاص اٌؼصثٟ فٟ تمٍص اٌؼضلاخ ٚحشوح الاطشاف .

  ِفَٙٛ اٌسشػح  فٟ ٔظاَ اٌشٚافغ ٠ظٙش تٕتاج وً ِٓ اٌّسافح اٌتٟ تمطؼٙا

اٌّماِٚح ٚاٌّسافح اٌتٟ تمطؼٙا اٌمٛج ِّا ٠ٕتح ػٓ رٌه ِا ٠سّٝ تشتح سشػح وّا 

 تؼذ حشواخ دٚسا١ٔح٠حذث فٟ حالاخ أطلاق اٌدسُ اٚ الاداج 
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  لوانٌن السرعة مٌكانٌكٌا فً التطبٌك العملً للالعاب  

 .  وأول هذه الموانٌن 

فً الحركات خطٌة تماس     هو لانون السرعة بدلالة المسافة والزمن = المسافة الممطوعة / الزمن

 السرعة بدلالة الامتار الممطوعة وزمنها.           

 و فً حالة الحركات الدورانٌة ) الزاوٌة( بدلالة الدرجات الممطوعة وزمنها وتسمى بالسرعة الزاوٌة  

 عند دراسة لانون السرعة بدلالة النسبة بٌن المسافة التً ٌمطعها الجسم إلى زمن لطع هذه المسافة.

من هذا المانون  ٌمكننا  التعرف على العدٌد من الممٌزات البدنٌة والتدرٌبٌة التً ٌمكن أن نطورها  

 بالتدرٌب لدى اللاعب.

 السرعة  = المسافة / الزمن         خاصة بتطوٌر الالعاب وفما لمانونالتدرٌبات ال

ثانٌة تكون سرعته  0لال زمن خ متر فً 02فعلى سبٌل المثال فإن لاعب كرة الٌد الذي ٌمطع مسافة 

 . سؤال كٌف نطور سرعة الاداء للاعب وفما للمانون اعلاه ؟     متر لكل ثانٌة. 52

الانفجارٌة    تظهر تدرٌبات  السرعة للاعب بكرة او بدونها  من خلال الحركاتج/    
والسرٌعة للجسم بالكامل التً تحدث فً مراحل البداٌة والتعجٌل فً الركض او تعدٌل 

 بعض اجزاء الجسم عند بداٌة حركة جدٌدة  او تغٌٌر الاتجاه بسرعة وغٌرها . 
فً عملٌة الكبس  التدرٌب وفك المانون نالشً كٌف ٌطبم ٌمكن ٌطرح   نفس السؤال

 ؟ بالكرة الطائرة 
 فً الألعاب  مٌكانٌكٌا لوانٌن السرعة ومن 

 ٔظشا ٌتغ١ش اٌسشػح خلاي اٌحشوح فلا ٔستط١غ تحذ٠ذ اٌسشػح اٌتٝ ساس     :متوسط السرعة

تٙا اٌدسُ ِٓ تذا٠ح اٌحشوح ٌٕٙا٠تٙا ٚ٘زا الاخشاء  تتغ١ش فٟ اٞ ٌحظح ِٓ ٌحظاخ الاداء  

ٌضِٓ ٌزا ٍٔدأ ٌحساب ِتٛسظ تسشػح ِؼ١ٕح ) اٞ تتؼد١ً ِتغ١ش( فاْ سشػتٗ تتغ١ش خط١ا ِغ ا

 اٌسشػح طثما ٌٍّؼادٌح الات١ح:

 2 \ِتٛسطح اٌسشػح =اٌسشػح الاتتذائ١ح + اٌسشػح إٌٙائ١ح           

َ /  5,5َ/ ث  ٚأٙٝ اٌسثاق تسشػح ٔٙائ١ح لذس٘ا  5ِثاي: ػذاء أطٍك تسشػح اتتذائ١ح 

 5,5=    2÷َ / ث(  5 َ/ ث+ 5سطح سشػتٗ ؟         ِتٛسظ اٌسشػح = )ث  فّا ٘ٛ ِتٛ

 َ / ث
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  : ٘زا إٌٛع ِٓ اٌسشػح ٌٗ ػلالح تسشػح خسُ ِا ٔسثح اٌٝ خسُ      السرعة النسبٌة

اخش ِتغ١ش اٌحشوح  ِغ الاخز تٕظش الاػتثاس اتداٖ سشػح وً خسُ، تّؼٕٝ آخش، ٟ٘ ِؼذي تغ١ش 

 اٌّسافح ت١ٓ خس١ّٓ ِتحشو١ٓ، ٚتؼتّذ ػٍٝ ِٕظٛس اٌّشالة. ٚلأْٛ ٘زٖ اٌسشػح ٘ٛ:

 سرعة الجسم الثانً( –الاول السرعة النسبٌة  = )السرعة الجسم       

: فً لعبة كرة المدم )المراوغة والتدخل(  لاعب هجوم فرٌك )أ( ٌركض باتجاه مرمى   مثال تطبٌمً

 م/ث. 7م/ث. ٌمابله مدافع فرٌك )ب( ٌركض باتجاهه )عكس اتجاهه( بسرعة  8الخصم بسرعة 

 سرعة المدافع -وم السرعة النسبٌة للهجوم نسبة إلى المدافع = سرعة الهج الحل /   

 م/ث )الإشارة السالبة لسرعة المدافع لأنه ٌعاكس اتجاه الهجوم( 52( = 7-) - 8=         

م/ث(. هذا ٌفسر  52التطبٌك: من منظور المدافع، ٌبدو المهاجم وكأنه ٌندفع نحوه بسرعة هائلة )• 

، إذا العكس صحٌحوٌتحرن نحوه. لماذا ٌكون التدخل صعباً جدًا عندما ٌكون المهاجم سرٌعاً والمدافع 

 سرعة المدافع -كانا ٌجران فً نفس الاتجاه، سرعة الهجوم 

م/ث( وسٌبدو المهاجم  5ستكون السرعة النسبٌة صغٌرة )         م/ث  5=   7 – 8=             

 . وكأنه بالكاد ٌبتعد عن المدافع

بالاتجاه الشرلً والاخرى بالاتجاه الغربً)بعد سباحتان احدهما فً الشكل ادناه  : 0مثال تطبٌمً   

  -ث باتجاه الشرق( وسرعة السباحة الثانٌة )\م 0.0الدوران الاول( وكان سرعة السباحة الاولى )

 باتجاه الغرب( فما السرعة النسبٌة للسباحة الاولى نسبة الى الثانٌة؟0522

 الجسم الثانً(سرعة  –السرعة النسبٌة  = )السرعة الجسم الاول الحل /  

ث السرعة النسبٌة بٌن \م   757=    ث(\م  0522-) –ث( \م 050السرعة النسبٌة = )+      

 ؟     اكملً الحل اذا كان السباحتان باتجاه الشرق كم ستكون السرعة النسبٌة بٌنهما و  السباحتٌن

             0            

    



 :السرعة اللحظٌة 

وهً السرعة التً تحصل للحظة محددة والتً تعبر عن التغٌر فً مولع الجسم فً لحظة معٌنة . مثل 

سرعة ذراع او رجل   لحظة الارتماء فً المفز او لحظة التهدٌف بكرة المدم او سرعة انطلالة او

 وتسمى بالسرعة اللحظٌة   وٌمكن  لٌاسها بمانون : 

 السرعة اللحظٌة = المسافة اللحظٌة /  زمنها .                       

متر  5: لاعب كرة لدم ٌدحرج الكرة لمسافة لحظٌة تمدر بخطوة واحدة لد ٌكون طولها    تطبٌمً مثال

 ث فان السرعة اللحظٌة التً ٌتحرن بها هً: 250وبلحظة زمنة لدرها  

 السرعة اللحظٌة = المسافة اللحظٌة /  زمنها .

م /ث  تمثل السرعة فً لحظة تحرن  2ث =      250÷  متر   5ٌة =    السرعة اللحظ 

 لاعب كرة المدم اثناء دحرجته الكرة 

  : )معدل سرعة المهارة )سرعة اداء اللعب 

اثناء اللعب الحمٌمً  نلجأ لحساب السرعة الحمٌمة التً ٌمطع  بها  اللاعب المسافة وزمنها من      

خلال مصطلح معدل السرعة الخاصة  بالاداء والتً تاخذ بنظر الاعتبار مجمل المسافة الممطوعة 

 وزمنها والتً اتفك على تسمٌتها )بالسرعة الخاصة بالمهارة او الفعالٌة( ولانونها:

 معدل سرعة الاداء= المسافة الممطوعة الكلٌة  / زمنها     

 ثا( ، فان معدل سرعته لهذه المسابمة  هً:  02متر حرة بـ ) 22سباح ٌمطع    :تطبٌمًمثال 

 معدل السرعة   ث \م  5522ث  =  02م /  22         

و عند وسط او عند اخر وهذه السرعة لاٌمكن ان تكون ذاتها عند الامتار الاولى بعد الانطلاق أ

 المسافة .

/   لاعب كرة ٌد كان مجموع المسافة التً لطعها اثناء اداء الهجوم والدفاع) سواء كانت  0مثال 

 دلٌمة   02متر بزمن  0222او مشً( خلال شوط واحد هً  حركته على شكل هرولة او ركض سرٌع

 5             فما معدل سرعته خلال اداء المباراة ؟ 

  :   ًلانون السرعة فً الاجسام الممذوفة  والجذب الارض-  

سرعه الانطلاق هً محصلة نهائٌة  لتأثٌر مركبتٌن الافمٌة والعمودٌة  لاي  ممذوف  والعنصر         

الممذوف  بموة الجذب الارضً وتعرف ) لوه الجذب الارضٌة بأنها  لوة ثابته منتظمة تزداد على 

م/ث لكل ثانٌة عند الهبوط وتنمص سرعة الجسم بنفس الممدار عند  9585الجسم السالط  بممدار 

 تعجٌل الجاذبٌة ٌعامل على أنه كمٌه سلبٌه . هذا التعجٌل ٌبمى   0الصعود(.  وحدت لٌاسه  م/ ث 
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.   لذا فان الموانٌن التً تحدد مسافة  ثابت بغض النظر عن حجم وشكل أو وزن الجسم الممذوف

 الممذوفات العمودٌة والافمٌة  وسرعة الانطلاق لكل نوع مكن ان تصاغ كما ٌلً:

 )اي ضعف الجاذبٌة(  0م/ ث 958 × 0÷ = مربع سرعة الانطلاق  المسافة العمودٌة -   

 للممذوف العمودي     0م/ ث 958 × 0÷ =   المسافة العمودٌة    0(سرعة الانطلاق )   اذن

   وللحصول على السرعة الانطلاق ٌتم ٌوضع الناتج تحت الجذر التربٌعً .

   0م/ث  958 ÷   0( سرعة الانطلاق )= مربع سرعة الانطلاق    المسافة الافمٌة -

 للممذوف الافمً           0م/ ث 958 ÷ =   المسافة العمودٌة       0( سرعة الانطلاق )     

م,  ماممدار سرعة  0502لاعب المفز العالً وثب ارتفاع  : تطبٌمً عن الممذوف العمودي مثال

 انطلاله ؟ لاحظ الشكل  الجواب :

 0×  1958÷ ارتفاع المفز = مربع سرعة الانطلاق   

 59520÷  0= س  0502                      

 بعد جذر الناتج فأن     70.52=    0س         x  59.20  0.02=  0س         

   م / ث سرعة الانطلاق 2522س  =           

       

 م/ث. ما المسافة التً وثبها؟  7572واثب طوٌل بلغت سرعته النهائٌة عند الانطلاق   / 0مثال تطبٌمً 

 9.85÷   0(757جواب :    مسافة الوثب = )

 متر  2.27=    9.85  ÷ 29.09=                               

 متر عن المحاولة الاولً فكم ستكون سرعة الانطلاق اللاعب ؟ 5اذا زاد اللاعب مسافة الوثب بممدار 

 2                                      متر  7.27=   5+  2.27الحل :  مسافة الوثب = 



    x 9.81  مربع سرعة الانطلاق = مسافة الوثب            

 وبع جذر الناتج  نحصل على       x             =29.22 9.81متر  7.27=     0س             

 م/ ث  8.05سرعة الانطلاق  للواثب =                    

    السرعة الحرجةCSS   

 ( وتعرف بأنها)السرعة الحرجةمن انواع السرعة التً تماس مٌكانٌكٌا فً تدرٌب الالعاب هً   

على سرعة ) أوبمعنى اخر اعلى معدل للسرعة الهوائٌة  الاوكسجٌنٌة  للرٌاضً(   )             

(  وٌمكن حسابها من خلال للرٌاضً ٌمكن الاستمرار بها دون استنفاذ الجهد ودون العتبة اللاكتٌكٌة

د( فً نهاٌة كل 72د، او 02د ،02اجراء اختبار بالركض او لطع مسافة للسباح  لزمن محدد  مثل)  

المسافة الممطوعة معدل دورة تدرٌبٌة متوسطة وحسب اختصاص الرٌاضً ، اذ نموم باحتساب 

الذي من خلاله ٌمكن وتمسٌمها على الزمن تلن المسافة  لنحصل على معدل السرعة الهوائٌة و

 التخطٌط لوضع منهج تدرٌبً عن طرٌك تحدٌد المسافة والزمن الواجب تحمٌمه.

 ( 5زمن م – 0زمن م(  ÷  )  5م –0لانون السرعة الحرجة =  ) م            

 = المسافة الثانٌة 0م         = المسافة الأولى 5م

جدٌدة وزمن جدٌد ٌتم التدرٌب علٌها  استخدام لانون السرعة الحرجة لتحدٌد واستخراج مسافة
سواء كانت سباحة او اركاض  لتطوٌر التحمل الخاص فً   وتحدٌد الشدد التدرٌبٌة لهذه المسافات 

 .التدرٌبات 

 :مثال تطبٌمً

  82.52م  هو  ) 722ث ، وكان زمن ال  52.0متر الاولى بزمن  522متر لطع ال  722راكض ال 

 لاستخدمها لتدرٌب التحمل الخاص لهذا  العداء ؟ ث(  ، اوجد السرعة الحرجة 

 5زمن م  – 0زمن م )÷(             5م   – 0=  م   (سح الحل /  السرعة الحرجة )

 ث 52.0 –ث    82.52÷ ( م )  522 –م  722=                                       

 CSSلسرعة الحرجة  ا   م/ث  08.7=  29.92÷  022=                                      

 لتحدٌد ازمان التدرٌب الهوائً باستخدام السرعة الحرجة المحسوبه   نستخدام الموانٌن التالٌة 

 السرعة الحرجة ÷  زمن  التدرٌب المصوي للمسافة  = المسافة المراد التدرٌب علٌها  

 2                                                       متر  722فً السؤال اعلاه المسافة هً 



%   لصوٌة  522ث   ) بشدة  90.72م/ث  =   7.08÷  متر  722اذن  زمن التدرٌب المصوي  =   

 دلٌمة( 5.22)اي   22بالمسمة على         CSS( من السرعة الحرجة    

 رٌب علٌها  وفما للطرٌمة التالٌة ؟  للتد وٌمكن استخدام اي شدة اخرى الل من المصوٌة     

 % من الشدة المصوٌة  82مثلا اذا ارٌد التدرٌب بشدة 

 الشدة المطلوبة %   ÷ 522%  = الزمن المصوى82شدة التدرٌب 

%  82زمن التدرٌب عند الشدة ث      529.97=        2.82÷  ث     90.72=                    

 دلٌمة( . 5.80أي  )   ن السرعة الحرجة            م

 %    72استخراج زمن تدرٌب الشدد الأخرى الألل من المصوٌة مثلا    

% من السرعة  72زمن التدرٌب عند الشدة ث      500.2=        2.72÷  ث     90.72=  

     الحرجة            

ث ، اوجدي   092م  سباحة   722ث ، وكان زمن  00متر بزمن  22سباح  لطع ال   : مثال للحل

 ثم اوجدي     السرعة الحرجة واستخدمها لتدرٌب التحمل الخاص لهذا السباح؟

 %522زمن التدرٌب المصوي  عند الشدة -0       %  522السرعة الحرجة عند الشدة المصوٌة -5

زمن التدرٌب  لكل واحدة  كم سٌكون %22  % و72%  و 82لو ارٌد تدرٌب السباح عند الشدة  -0

                                         اكملً الحل كما فً المثال السابك             ؟            منها 

   الموانٌن الاخرى المرتبطة بالسرعة وتدرٌباتها وفما لهذه الموانٌن:

 سرعته   × لانون كمٌة الحركة ) الزخم (  :  كتلة الجسم  

 المانون لتطوٌر السرعة وله علالته بالتغلب على المصور الذاتً للجسم عند الانطلاق من الثبات هذه 

 علالته السرعة  بمانون دفع الموة     

 نشتك لانون للسرعة    الزمن )دفع الموة( × السرعة )كمٌة الحركة(= الموة × الكتلة  

 7                              الكتلة ÷ الزمن × اذن السرعة = الموة 



 نٌوتن ،  58802020/  عند الدفع من مسند البداٌة بلغت ممدار الموة الدفع  للاعب  تطبٌك عملً

كغم على المسند  علما ان زمن الدفع  22ما ممدار السرعة  التً انطلك بها اللاعب الذي كتلتة  -5 

 . نت 08222792ل اللاعب لوة  وكم ستكون سرعة الدفع اللحظً اذا بذ - 0؟     ثانٌة  2.57كان 

 /   ا لزخم )كمٌة الحركة( = دفع الموة )الموة فً الل زمن تاثٌر (  5 الحل

  ن     xس     =  ق  x ن                  

 ن /  ن    xس = ق     اذن                   

                        =5880.020  x   2.57     /22    =2.000    م/ث  السرعة التً انطلك بها 

 نت    08222792/ كم ستكون سرعة الدفع اللحظً اذا بذل اللاعب لوة   0 حل 

  اكملً اٌجاد الحل                  ن /  ن    =    xج /     س = ق    

 لانون السرعة فً السباحة  

تزاٌد السرعة للسباح  من اجل الوصول إلى السرعة المصوى فى ألل زمن      •

والتغلب على كتلة الجسم )المصور الذاتى ( الذى ٌتحرن من السكون .  ولتحمٌك 

أن ٌتحرن وأن ٌتخذ السباح وضع البداٌة المناسب له   ذلن ٌجب اتباع الآتى :  

     مكان البداٌة محتفظاً بتوازنه . من السباح 

 و أن متوسط السرعة التى ٌصل إلٌها السباح هى ناتج عاملٌن هما : 

 معدل تردد الضربات -      متوسط طول الضربة للذراعٌن .     -

فى أى جزء من السباق , وذلن بتحدٌد طول الضربة ٌمكن حساب   سرعة السباح •

امها فى لهذا السباح ثم لسمتها على الزمن لكل دورة ذراع فى الدلٌمة ٌمكن استخد

 التالٌة  :  العملٌة الحسابٌة

 معدل سرعه الضربة :هو المسافة الافمٌة الممطوعة لدورة الذراع خلال الزمن المستغرق

 8                          طول الضربة / زمن الضربة معدل سرعه الضربة =



ذراع = زمن كل دورة وم / دورة 0.29 إذا كان طول الضربة =  : تطبٌمً مثال •

 ؟  اوجدي معدل السرعة ث 5.50

 زمن الضربة معدل سرعه  =طول الضربة / •

 م / ث    5.82=  5.50÷  0.29معدل السرعة =  

 الركض فً المسافات المصٌرة سرعة  مٌكانٌكٌة

تتأثر مٌكانٌكٌة الركض بأنواع وأسالٌب التدرٌبات المستعمل )ومنها التدرٌب على    

المفز العمٌك  لفز الموانع تدرٌبات الرمال وغٌرها( .  تتكون خطوة العداء  المنحدرات ،

     ومرحلة الطٌران             الخلفً( -مرحلة الارتكاز ) الأمامً هما  من )مرحلتٌن( 

 وحتى وضع المدم على الأرض مائدة فضلا عن مرحلة المرجحة الأمامٌة للرجل ال      

 مد من الناحٌة المٌكانٌكٌة بدرجة كبٌرة على عدة امور منها:إن فاعلٌة خطوة الركض تعت

 كٌفٌة وضع لدم العداء  •

 كٌفٌة استغلال زمن الارتكاز والتً لها تأثٌر مباشر على سرعة العداء. •

 الإزاحة الأفمٌة لمركز كتلة الجسم فً خطوة الركض •

 الركض ؟ لماذاوالاخٌرة لها دور فعال للمساعدة فً تحمٌك أعلى درجة الالتصادٌة فً 

اذ كلما كان انتمال مركز ثمل الجسم من مكان إلى آخر بصورة أفمٌة وانسٌابٌة عالٌة       

لدر الإمكان ساعد ذلن بالالتصاد فً العبء الذي ٌسلط على العداء مما ٌؤدي إلى تملٌل 

 الزمن الكلً وهذا معناه زٌادة سرعة العداء.

 معدل السرعة فً الاركاض

م( مثلا  ٌتولف  522متر فً الاركاض فأن الزمن الكلً لفعالٌة )  022متر او  522ال  لتحلٌل فعالٌة

على الناتج الإجمالً لعدد من المؤشرات المٌكانٌكٌة  وأهمها العلالة الجٌدة ما بٌن طول وسرعة تردد 

 د من متر( حرة لاب522الخطوة ، لذلن ومن أجل تمٌم الأداء وما ٌحممه اللاعب من إنجاز فً ركض )
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 معدل السرعة   و طول الخطوة    و تردد الخطوة  تحلٌل عدد من العوامل وتفسٌرها وهً : 

 ِؼذي اٌسشػح : ٘ٛ لذسج اٌؼذاء ػٍٝ اداء حشواخ ِتىشسج فٟ الً صِٓ ِّىٓ  •

 تشدد اٌخطٛج × ِؼذي اٌسشػح = طٛي اٌخطٛج                

 تشدد اٌخطٛاخ ٘ٛ ػذد اٌخطٛاخ فٟ صِٓ ِحذد ) ٠ٚؼثش ػٕٗ تاٌتشدد  اٌضِٕٟ( •

 صِٓ الأداص÷  تشدد اٌخطٛج =ػذد اٌخطٛاخ             

 طٛي اٌخطٛج ٘ٛ ِم١اط وّٟ ٠ماط تاٌّتش ) ٠ٚؼثش ػٕٗ تاٌطٛي اٌضِٕٟ(  -

 ػذد اٌخطٛاخ ÷ ٛي اٌخطٛج = اٌّسافح اٌى١ٍح ط               

 ٚوٍّا واْ طٛي اٌخطٛج ِغ تشدد خ١ذ وٍّا واْ ِؼذي سشػح اٌلاػة اوثش

خطوة على طول مسافة  97ثانٌة  وٌعمل  58.98م ٌحمك زمن انجاز   022عداء      مثال تطبٌمً

 . العداء على طول السباقالسباق . اوجدي تردد الخطوة وطول الخطوة للعداء ثم اوجدي معدل سرعة 

 نستخرج تردد الخطوة = عدد الخطوات /  زمن الانجاز -اولاً 

 خ/ثا 7.70ثا= 58.98خ  /  97

 انٌاً: نستخرج طول الخطوة من لسمة المسافة الكلٌة على عدد الخطوات ث

                                    م0.07خ= 97/ 022طول الخطوة = 

 م/ث 52.22=7.70×0.07تردد الخطوة  × طول الخطوةمعدل السرعة =     

 متر  522: عندما ٌكون لدٌنا عداءٌن اثنٌن ٌمتلكان الأزمان التالٌة فً سباق مثال تطبٌمً

خطوة على طول مسافة السباق  77ث ) زمن إنجاز العداء لأول(  وٌعمل   9.90الأول ٌحمك زمن  

خطوة على  78ث )زمن إنجاز العداء الثانً(  وٌعمل 52.22زمن  الثانً ٌحمك  على سبٌل المثال.

طول مسافة السباق . اوجدي معدل السرعة لكل عداء؟ وأي اللاعبٌن افضل  ؟  وكمدربة كٌف ٌمكن 
 الحل اوجدي           تطوٌر اللاعب الذي حمك المرتبة الثانٌة

 ادة كفاءة العداء الثانً ٌكمدربة كٌف ٌمكن ز •
ات سرعة لتطوٌر عضلات الرجلٌن والتً تكون جٌدة عند عداء وضعٌفة عند إعطاء تدرٌب -5

اخر والتً ٌمكن تموٌتها من خلال التدرٌب على رفع الركبة اثناء الركض والمرجحة 
وتحمٌك التناسك  بالشكل الصحٌح والامثل والذي ٌعطً امكانٌة الصحٌحة للذراعٌن والرجلٌن 

 .طٌران لتحمٌك المسافة المناسبة لمرحلة ال
والتً تطور ٌمكن تنفٌذ تدرٌبات الموة الممٌزة بالسرعة والوثب العمٌك وتمارٌن البلاٌومترن   -0

 من زمنً الارتكاز والطٌران لخطوات ركض العداء
من الدفع اللحظً  مع الأرض عندما ٌكون جدا لصٌر ٌعطً ردود أفعال عالٌة أثناء بتطوٌر   -0

 .والطٌران عند الركض  لذا نعمل على تطوٌرهالدفع لتطبٌك حركات الارتكاز 
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 تمنٌن شدة التدرٌب فً الأركاض
 الزمن  ، الوزن , المسافة  تعد الشدة من مكونات حمل التدرٌب وٌمكن لٌاسها  من خلال معرفة     

 الشدة بالطرٌمة التملٌدٌة  حساب -5      طرق حساب الشدة التدرٌبٌة     

 حساب الشدة التدرٌبٌة عن طرٌك نظرٌة )الطالة الحركٌة(  -0                                      

 وفك المانون الاتً : ؟  حساب الشدة بالطرٌمة التملٌدٌة -5

 شدة التدرٌب المطلوبة ÷  شدة التدرٌب = الزمن المصوي                

ٌتم تمنٌن شدة التدرٌب بهذه  الطرٌمة دون مراعاه وزن   وتستخدم عند تدرٌب المبتدئٌن و الناشئٌن 

 . اللاعب او الفروق الفردٌة لذلن تكون هذه الطرٌمة نالصة

 

( ثانٌة  52كغم لطع المسافة  بزمن لصوي هو ) 22كتلة   522: عداء  ال   مثال تطبٌمً •

% لهذه المسافة 92%(    ارٌد لهذا العداء التدرٌب بشدة 522له ) وهو ٌمثل الشدة المصوٌة

 %   بالطرٌمة التملٌدٌة  ؟92. كم سٌكون زمن التدرٌب عند الشدة 

 الحل /   باستخدام  المانون   •

 شدة التدرٌب = الزمن المصوي / الشدة المطلوب التدرٌب علٌها       

هو الزمن الذي ٌتدرب علٌه اللاعب بشدة ث و52.20=   2.92ثانٌة /  52شدة التدرٌب = 

92%     

 حساب الشدة التدرٌبٌة عن طرٌك نظرٌة )الطالة الحركٌة(  -0 •
ان نظرٌة الطالة الحركٌة جاءت لتعطً والع الفروق فً ازمان هذه الشدة من خلال    

     الحركٌة   )معدل السرعة والكتلة لكل رٌاضً ( ونتبع المانون الاتً لاستخراج الطالة  متغٌرات 

السرعة(×)الكتلة × 5/0الطالة الحركٌة = 
0

                                            

 ممارنة بٌن عدائٌن لهما نفس الكتلة باختلاف السرعة  •
 

الطالة  ماممدار  م /ثا 2ركض بسرعة ٌكغم  22: اذا كان العداء الاول كتلته  تطبٌمً مثال •

عندما ٌركض الثانً الحركٌة التً ٌمتلكها وما ممدار الطالة الحركٌة التً ٌمتلكها اللاعب 
 م/ثا .8بسرعة 

 0السرعة (×)الكتلة × 0/ 5الطالة الحركٌة = 

 م/ثا2 جول اذا كانت  سرعتة 5282=  0(2× )22× 2.2 •

 م/ثا 8اذا كانت سرعتة  اللاعب الثانً  اما  •

 جول 5902  =  0(8×)22×  2.2الطالة الحركٌة =  •

من هنا نعرف ان العداء الاول ٌملن طالة حركٌة الل من العداء الثانً وهما ذو كتلة متساوٌة  •
 لان العداء الثانً كانت سرعتة اكبر من الاول

 
 عند تطبٌك نظرٌة الطالة الحركٌة لاستخراج الشدة

 ( ث52)كغم لطع المسافة  بزمن لصوي هو  22كتلة   522عداء  ال  
 نحصل على السرعة بمسمة المسافة / الزمن         0السرعة(×)الكتلة ×0/5الطالة الحركٌة = 

 م/ث   52=   52/   522=             

 %522وهً تمثل الطالة الحركٌة المصوٌة  جول0222=   0(52×)22× 2.2طح = 

 

                                                  55 



 %( من طالته الحركٌة 92فلو ارٌد لهذا العداء ان ٌتدرب ب )

% من طالته لحركٌة المصوٌة  92تمثل شدة جول  0222x  2.92 =0822% من طالته =  92

 نلاحظ كلما للت شدة التدرٌب للت الطالة المصروفة

 ماذا الشدة التً تم استخراجها بنظرٌة الطالة الحركٌة  تختلف عن الطرٌمة التملٌدٌة ؟ ل 
وذلن لاعتماد ها على كتلة اللاعب  والفروق الفردٌة بٌن اللاعبٌن وكذلن على طالة اللاعب ولوته     

التً تختلف من لاعب لاخر اي ان اللاعب الذي  ٌمتاز بممادٌر لوة عالٌة فً عضلاتة ٌكون لدرته 
عداء المسافات المصٌرة  على انجاز الشغل اعلى بكثٌر من اللاعب الالل لدرة وعلى هذا الاساس ٌكون

ضخم العضلات والضخامة   تعنً زٌادة الممطع الفسٌولوجً للعضلات والتً تعنً زٌادة لوة 
 العضلات لارتباطها بانتاج الموة .

 :الاسس المٌكانٌكٌة لتدرٌب السرعة 
 هنان عده اسس ٌجب الاهتمام بها من لبل المدرب واللاعبٌن لتحمٌك الانجاز منها:

الاستجابة و   التغلب على المصور الذاتً  زمن رد الفعل فً البداٌة وٌتم من خلال :  -5 •

 ٌتاثران بالتدرٌب  الصحٌحة لنوع المثٌر )صوت الاطلالة ( وهذان العاملان 
 التعجٌل )تغٌر السرعة(- 0        

نتباه الى خطوات الاولى هنا ٌجب الا8-2فً مرحلة تزاٌد معدل السرعة ٌحدث عادة فً اول  

 العمل المٌكانٌكً بسبب المٌلان الى الامام كونها تساعد فً سرعة الانطلاق  .
 سؤال : هل هنان اٌجابٌة فً عزم الجاذبٌة عند المٌلان ؟ وكٌف  

الجواب : نعم لان عزوم الجاذبٌة على الجسم عند المٌلان الى الامام تساعد فً سرعة  •
الذاتً عند الاستناد على الذراعٌن عند الانطلاق مما الانطلاق لخروج الجسم من لصوره 

  وانطلالة سرٌعة الى الامام ٌسبب سرعة استجابة اللاعب
 تنالص التعجٌل بسبب تنالص السرعة  -0

فً بعض الحالات ٌجب ان لا ٌكون تنالص التعجٌل لادنى حد وٌجب ان ٌتمتع اللاعب بتحمل  
 ق .سرعة عالً فً الامتار الاخٌرة من السبا

اٌضاً فً حالات تغٌر الاتجاه بجب ان لا ٌكون التنالص لالل ما ٌمكن للمساعدة فً تغٌر  
 الاتجاه بالل فمدان للسرعة للنجاح فً المراوغة

 

 متطلبات التدرٌب الخاصة بالسرعة مٌكانٌكٌا ترتبط بعدة جوانب منها 
 الجوانب المهارٌة  --5

  طول الخطوة المثالً للعدائٌن 
  الصر مع زٌادة سرعة الرجلٌن) اي تردد اكبر(طول خطوة 
  تطبٌك الموة فً الاتجاه الملائم 
  حركات ارتدادٌة سرٌعة 
  التملٌل لادنى ما ٌمكن لزمن التماس عند حركات المفز والوثب والدفع 

 
 الجوانب العصبٌة  تتم من خلال-0

   العصبٌة  والتً تودي الى التنسٌك بٌن الاثارة السرٌعة وثم  التنسٌك الملائم للاشارة
 الارتخاء 

    التجنٌد الالصى للوحدات الحركٌة لكً تكون منتجة فً ولت لصٌر 
    زٌادة التناغم بٌن الوحدات الحركٌة من خلال الشد والارتخاء 
  ضلً (التوافك والتوازن بٌن العضلات المسؤولة عن الفعل الحركً  )الاتزان الع 
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