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 المقدمة

ان الفلسفة المتبعة في التعامل مع جسم الانسان من خلال دراسة التحلیل المیكانیكي بالاعتماد على التحلیل 

البیولوجي، یعتمد على المحاولات العلمیة على المحاولات العلمیة لدراسیة الترابط بین عملیات التدریب الریاضي 

الأدوات والمستلزمات الخاصة بالریاضي من خلال  وبین طرق تحسین الأداء والانجاز الریاضي من خلال تحسین

ووفقا تحسین الأدوات والمستلزمات الخاصة بالریاضي والتي تساعده بالحصول على انسب المسارات الحركیة 

  لحدود الحركة التي یؤدیھا وبالشكل الاقتصادي لكل مستویات التدریب. 

المیكانیكیة في التدریب وتطبیقھا بشكل میداني وعملي سوف  إن اتباع نتائج التحلیل المیكانیكي واعتماد النظریات

یؤدي بشكل مباشر إلى تحسین التكنیك والأداء وبالتالي نستطیع بناء فلسفة خاصة لتقویم ھذا الأداء وتطویر النواحي 

قوانین المیكانیكیة التي یعتمد علیھا في تطویر الإنجازات الریاضیة بالاعتماد على النتائج المستخلصة من ال

والنظریات المیكانیكیة التي تساعد في التعرف بشكل علمي على نواحي الضعف والقوة في الصفات البدنیة ذات 

  الصحیحة.العلاقة بتحقیق الشروط المیكانیكیة 

 )۳٤ ،۲۰۱۰(الفضلي ،
 مفهوم الحركة

 والمفاھیم والمشاعر الأفكار عن التعبیر في الأساسیة الطریقة وھي للحیاة الأساسي الشكل وھي النشاط ھي الحركة

 أقدم من الحركة وتعد". خارجیا أو" داخلیا كان سواء ما لمثیر ملحوظة بدنیة استجابة فھي ، عام بشكل الذات وعن

 عن" فضلا ، وجماعتھ نفسھ لحمایة القدیم الإنسان قبل من استخدمت فلقد ، الوجدانیة والمشاركة الاتصال أشكال

 من التخلص إلى تؤدي بدورھا والتي الفراغ وقت في الأنشطة ممارسة من والمتعة المرح وسائل أھم من إنھا

 أساسي كجزء المتقدم التكنولوجیا عصر الحدیث العصر لإنسان الحركة أھمیة ظھرت وقد ؛ والغضب والقلق التوتر

 إلى إضافة أھمیتھا فجاءت العلمي التقدم ھذا عن الناتجة الإنسانیة الحركة في والمتزاید الدائم النقص لتعویض

 یمارسھا التي والمھنة العمل طبیعة عن الناتج والضعف القصور حالات لمعالجة تعویضي كجانب البنائي الجانب

 شخصیة عن وتعبیر ، والنفسیة العقلیة للنواحي انعكاس وھي البدنیة القوة عن تعبیر بأنھا الحركة وتعرف . الفرد

 التغییر في الفعل أیضاً  ھي والحركة.  متزنة شاملة تربیة الفرد لتربیة الھامة الوسائل إحدى أیضا وھي ، الفرد

 آخر جسم على جسم بتأثیر أما تحدث فالحركة.  خارجیة قوه بواسطة آخر مكان إلى مكان من التحرك أي ، المكاني

 خارجیة قوة أي
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 التطبيقي الحركة علم ماهو

 یمارسھا التي الحركیة الظواھر مختلف دراسة یعني وھو الحیویة، المیكانیكا علم باسم أیضا یعرف الحركة، علم

 العضلات قوة دراسة أیضا نعرف كما ھو الذي التطبیقي الحركة علم سیاق ضمن یندرج وھذا ، الحیوي الجسم

 الثابتة بالحالة سواء الجسم یتخدذھا التي الحالات لمختلف ظھور من تسببھ ان یمكن وما الانسان لجسم داخلیة كقوى

 عضلات ھناك بأن الاعتقاد إلى استناداً  والعلاج للتشخیص كأسلوب العضلات قوة ارتباط عن فضلا ، المتحركة او

 مثل داخلیة مشاكل وجود الى یشیر أن یمكن العضلات ھذه في ضعف وأي ، وبالغدد خاصة بأجھزة ترتبط مختلفة

 بعض أو بالغدد ترتبط التي المشاكل من غیرھا أو الكیمیائیة والاختلالات الدم، إمدادات وانخفاض الأعصاب، تلف

 علاج في المساعدة لیتمكنوا العضلات، ضعف ھذا بتصحیح القیام الممارسین على یفرض وھذا الوظیفیة، الاجھزه

 الجھاز مشاكل وعلاج لتشخیص تطبیقھ العلم ھذا لممارسي ویمكن. بھا المرتبطة الداخلیة الاجھزة في المشكلة

 الصحیة المشاكل من والعدید"  الجسم طاقة مسارات" في والاختلالات التجاوزات أو التغذیة ونقص العصبي،

 .الأخرى

 ان في. ۱۹٦٤ عام في العلم ھذا حول وأفكاره محاضراتھ بكتابة بدأ الذي العظام مقوم) جودارت جورج(  وضع

 من العلم ھذا دراسة الأسنان أطباء أو الاطباء على وان الفقري، العمود بتقویم بدء التطبیقي الحركة علم ممارسة

 دراسة والزامھم تخصصھم مجالات في تدریبھم أولا یجب وانھ ، للانسان الحركي الجھاز تقویم حالات معرفة اجل

 ومرض العظام، ھشاشة ، یشمل وھذا لتخصصاتھم، علیا الدراسات مجال في وخصوصا ، التطبیقي الحركة علم

 الدم وضغط كالسكري بالحیاة ترتبط التي الامراض من كالتخلص الأخرى الصحیة المشاكل من والعدید باركنسون،

 یخص فیما.. الریاضي والتدریب النفس وعلم التعلم وصعوبات التعلم مجالات في العلم لھذا الحاجة عن فضلا... 

 في الاشارة ویمكن. التخصص ھذا واجھات احد الریاضي المجال یعد والذي للانسان الحیوي الجانب على تطبیقة

. الحركة ونطاق المشیة طبیعة یلاحظ قد وكما الفعل وردود ، مثلا الجسم في التوازن اختلال حالة دراسة الى ذلك

 خلال من اذ. الممارس یجابھھا التي الضغوط ضد العضلات قوة اختبار یتم المشكلة، تحدید من الانتھاء بعد

 أن وینبغي الممارس، وحركة یتناسب محدد کاختبار العضلیة القوة استخدام تحدید التطبیقي الحركة علم معلومات

 العضلات اختبار إلى وبالإضافة. كاملة تشخیصیة دراسة من كجزء فقط الرئیسھ العضلات اختبار یتم

 .العاملةالاخرى

 علم یتعلق ولذلك الانسان لحركة الكاملة بالدراسة ومجالاتھا صورھا جمیع في الانسان حركة علم دارسوا بھتم و

 السلوك وھي ألا تعقیدا الحیة الكائنات اعضاء بأكثر ارتباطھا في تعقیدا الظواھر اكثر من واحدة بدراسة الحركة

 ... والعلاج بالصحة یتعلق وما ومھاریة حركیة ممارسات من بھ یرتبط وما البدني والنشاط للإنسان الحركي
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 )۱٤-۱۱، ۲۰۱۹حسین، (الفضلي،

 الميكانيكية للحركات:نبذة عن الأسس 
ان الأسس المیكانیكیة الریاضیة تعتمد على دراسة الحركة عن طریق تطبیق القوانین المیكانیكیة على حركة 

أو في الھواء فإنھ یخضع حیث أنھ عندما یتحرك جسم الانسان الریاضي سواء على الأرض  الریاضیة،الاجسام 

لبعض القوانین الطبیعیة التي تحدد شكل الحركة. فالجسم یقوم ببذل قوة عضلیة داخلیة للتغلب على المقاومات 

 الخارجیة مثل الجاذبیة الأرضیة والاحتكاك ومقاومة الھواء لإنجاز الحركات الریاضیة 

فتتخذ اشكال مختلفة ومنھا الھندسیة تختلف الاجسام الریاضیة عند تحركھا في البیئة الخارجیة 
 وتقسم الى ثلاثة اقسام:

 Linear motionالحركات الانتقالیة (المستقیمة)-۱

 :Angular motionالحركة الدائریة -۲

 الحركة المركبة (العامة):-۳

 اما تقسیم الحركات زمنیآ فتقسم الى قسمین:

 حركة منتظمة:-۱

 حركة غیر منتظمة:-۲

  )۸٤-۸۰، ۱۹۸۸(مسلط ،
 قوانين الميكانيك وتطبيقاتها في التدريب الرياضي:

على التحلیل البیولوجي یعتمد على  من خلال دراسة التحلیل المیكانیكي بالاعتماد ان التعامل مع جسم الانسان
المحاولات العلمیة لدراسة الترابط بین عملیات التدریب الریاضي وبین طرق تحسین الأداء والانجاز الریاضي من 

حركیة خلال تحسین الأدوات والمستلزمات الخاصة بالریاضي والتي تساعد في الحصول على انسب المسارات ال
 وبالشكل الاقتصادي لكل مستویات التدریب.ؤدیھا ووفقا لحدود الحركیة التي ی

 ان اتباع نتائج التحلیل المیكانیكي واعتماد النظریات المیكانیكیة في التدریب وتطبیقھا بشكل مبدئي وعملي سوف
بشكل مباشر الى تحسین التكنیك والأداء وبالتالي نستطیع بناء فلسفة خاصة لتقویم ھذا الأداء وتطویر النواحي یؤدي 

المیكانیكیة التي یعتمد علیھا في تطویر الإنجازات الریاضیة بالاعتماد على النتائج المستخلصة من القوانین 
والنظریات المیكانیكیة التي تساعد في التعرف بشكل علمي على نواحي الضعف والقوة في الصفات البدنیة ذات 
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ستخدام القوانین المیكانیكیة في تطبیق طرق التدریب الصحیحة لذا فان فلسفة االعلاقة بتحقیق الشروط المیكانیكیة 
 -الریاضي یتطلب ما یلي :

الریاضیة وعلاقة كل المعلومات الأساسیة التي تدخل في بناء معظم القوانین المیكانیكیة المستخدمة في المھارة _ 
الازاحة، الكتلة ) والتي من  واحد منھا بالجانب الریاضي، وھذه في الحقیقة تقودنا الى معرفة كل من (الزمن ،

خلالھا یمكن ان توفر لنا المعلومات عن تفاصیل التمرین المستخدم مثلا ، لتطویر السرعة او التدریبات التي تطور 
التعجیل وعلاقتھا بتطویر القوة او المجامیع العضلیة المسئولة عن ھذا التطور من اجل وضع المعایر التي تحكم ھذا 

 التطور 

 المیكانیكي،_ تحدید القدرات البدنیة للأداء وتحدید المداخل المیكانیكیة الخاصة بدراسة ھذا الأداء ونعني المداخل 
 ءم وطبیعة الحركة.تلاتنوع المعالجة المتبعة في التعامل مع المسارات المدروسة بالقوانین التي 

لأساسیة والتي تبني علیھا محتوى أي برنامج _ معرفة الأسس الحركیة للأداء البشري والذي یعتبر القاعدة ا
تدریبي، أي یعني ان ھناك مبادئ عامة تحكم الأداء حركیا ووظیفیا، وان الالتزام بھذا المبادئ وھو احد شروط 

 نجاح البرنامج.

وة ومعدل الخطوة (تكرار الخط‘ یتأثر الركض السریع بخاصتین میكانیكیتین أساسیتین ھما : طول الخطوة  -فمثلا:
في وحدة زمنیة معینة ) وتمتلك ھاتین الخاصتین تقییم مختلف خلال مراحل الركض ، فیما یخص الركض 

 بمستوى واحد في حین ان الزیادة تستمر في معدل الخطوة .بسرعات عالیة والتي یمكن فیھا تنفیذ طول الخطوة 

 م أسالیب تدریبیة كالسحب مثلا)نحاول ھنا اظھار ما یحدث في السرعة فوق القصوى (والتي تحدث باستخدا

وكیف یحدث تطویر ھاتین الخاصتین عند الاحتمالات التي تتوقعھا على أساس الحسابات النظریة وفي الحقیقة عند 
 زیادة طول الخطوة بأسلوب معین فمن المتوقع ان معدل الخطوة یزداد اقل مما تتوقعھ. فعند دراسة قانون السرعة

 من العدید على التعرف من یمكنا فانھ المسافة ھذه قطع منالى زوالذي یعني النسبة بین المسافة التي یقطعھا الجسم 
 على انجازھا في تعتمد فردیة كلمة مثلا اللاعب لدى بالتدریب طورھان ان مكنی التي والتدریبیة البدنیة الممیزات

 منكل  متعددة ھي میكانیكیة بكمیات الإنجازات یتأثر ھذا ان حظنلا المحقق الانجاز یعني يوالذ المحقق الزمن
 الرقم ھذا تربط أخرى جھة ومن جھة من القطعھا المستغرق والزمن المسافة من كلب طیرتب والذي السرعة معدل
 الشروط تطبیق العلاقة ذات البدنیة اتالممیز من بالعدید ترتبط التي العداء خطوة ومكونات اتبممیز اایض

 طول أي، وتكراره الطیران من،وز الخطوات تردد( وتكراره الارتكار من وھي الخطوة ھذه لاداء المیكانیكیة
 )الخطوات

لسرعة ھو نتاج لكل من طول الخطوة وترددھا (معدل الخطوة) یمكن ان تكون وبھذا یمكن ان یكون ان معدل ا
 العلاقة التي تربطھم معآ ھي:

 معدل السرعة =طول الخطوة *ترددھا 

فمعدل السرعة بالنسبة للعداء ھو قدرتھ على أداء حركات متكررة متتالیة من نوع واحد وبمسافات محددة تشكل في 
 مجموعھا النھائي مجمل المسافات الكلیة في اقل زمن ممكن .

 الزمن \السرعة =المسافة 

 عنھ بالطول الزمني)طول الخطوة ھي مقیاس كمي تقاس بالمتر (یعبر 

 الزمن\وحقیقة ھذه المعادلة لھا علاقة بمعادلة السرعة =المسافة 
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 -وكما یلي :

 زمن قطع المسافة \عدد الخطوات \معدل السرعة =المسافة 

 باعتبار ان طول الخطوة جاءت من تقسیم عدد الخطوات على زمن قطع تلك المسافة.

 تتكون المعادلة النھائیة ھي:لذا وبعد اجراء بعض العملیات الحسابیة 

 الزمن\السرعة =المسافة 

 أي ان كلا المعادلتین ھما واحد ....................... 

 لھ والذي خطوة، كل في بالقدم الارض مس( الارتكاز زمن ھما زمنین مجموع عن عبارة ھو الخطوة زمن     
 كمیة تغیر في الحاسم العامل وھي ،)الزمنیة اللحظة( علیھا یطلق والتي)  الزمن×  القوة( القوة دفع بزمن علاقة
 یستغرقھ الذي الزمن:  الطیران وزمن والدفع، الارتكاز لحظات بین) السرعة×  الكتلة(سلبیاً  أو ایجابیا الجسم حركة
 زمن على الخطوة طول تقسیم ناتج ھي السرعة اي الزمني، بالطول ایضا ویسمى زمنیتین لحظتین بین الجسم

  ).۱۳ الشكل لاحظ( الطیران زمن+  الارتكاز

 
 

 ھذا كان فإذا الواحدة، الخطوة في المستغرق الزمن بمعرفة یتحدد محدد زمن في العـداء یقطعھـا التي الخطوات عدد
 والزمن التردد سرعة لمعادلة ووفقا صحیح، والعكس قلیلة الخطوات عدد نجد) كبیر الزمني الطول اي( الزمن

 زمني بین النسبة إن إلى العلماء بعض ویشیر. الطیرانو  الارتكاز بزمني یتحدد الذي الخطوة لأداء المستعرق
 :یلي كما یكـون ركـض خطوة كل عند والطیران الارتكاز

) المثال سبیل على المسافة ھـذه المتسابق متر ۱۰۰ مسافة من الأول الجزء مثل(الانطلاق بعد البدایة مرحلة في
 ضعف یكون ارتكاز زمن ان أي( والطیران الارتكاز زمـن مـن كل بین تقریبا) %۱ ،%۱٫٥۰( بین النسبة تتراوح
 الارتكاز زمـن بین النسبة تتراوح)  تقریبا المسافة منتصف في( سرعة أقصى وعند -) الطیران زمن ونصف
 .تقریبا) ۱٫۷۰ ،۱٫۲۰( بین ما الطیران وزمـن
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 ان النسب باستخراج یمكننا اذ الجیدة الحركة مظاھر احـد یعـد الذي الحـركي بالایقاع علاقة لھا اعلاه النسب ان
 في الخطوة زمن من %٦٥ حوالي العداء یبذل ما وغالبا -. عدمھ من جید حركي بایقاع تمت الحركة ان على نحكم

 بلوغ عند اقل أو %۳٥ إلى النسبة ھذه وتتناقص الانطلاق، بعد الأولى القلائل الخطـوات أثنـاء الأرض ملامسة
 السرعة

 

 عـضـلات عـمـل أفعـال وردود سرعة طریق عن بالزمن التحكم العداء یستطیع. اللاحقة المرحلة في القصوى
 سرعة أیضا یتطلب وھـذا الوراثیة، العوامل تدخل وھنا آخر، عند وضعیفة عداء عند جیدة تكون قد والتي الـرجلین
 بین تفصل ان یجب وھنا. والعضلي العصبي الجھازین بعمل تتأثر والتي العاملة العضلات وانبساط انقباض
 وبین) والزمن كالمسافة( میكانیكیة بمتغیرات ارتباطات لھا والتي الزمن/  المسافة بقانون تقاس التي السرعة
 اقسام في ھاوانقباض العضلة اطالة بین والسرعة والانبساط الانقباض عملیات سرعة تعني والتي البیولوجیة السرعة
 التفریق فیجب لھذا ،(EMG( كجھاز خاصة تقنیات وباستخدام زمنیة بلحظات تقاس أیضا والتي الاساسیة الحركة

 ان الذكر یجب وھنا العضلة، بعمل الخاصة السرعة وبین الزمن على المسافة بخصائص تقاس التي السرعة بین
 السرعة في عالیة كفاءة تحقیق دون میكانیكیة سرعة انجـاز لایمكن اذ الاخر على احدھما یؤثر السرعتین كلا

 البیولوجي الجانب تخص الدراسات مجال یكون ان یمكن وھذا البیولوجیة

 

 توازن حالة في یكونان) وترددھـا الخطـوة طول العاملین كلا إن الباحثین من الكثیر أوضح وقد. والمیكانیكي
 الإقلال إلى المقابل في ویؤدي التردد زیادة إلى یؤدي سوف ذلك فأن عالي بتكرار القوة بذل حالة في لكن تقریبي،

 الرجلین لعضلات النسبیة العضلیة والقـوة الرجلین وطـول الكلي اللاعب طول إن جانب إلى.. الخطـوة طول من
 :التالي المثال خلال من وترددھا الخطـوة طول بین العلاقة إن تلاحظ ذلك، في كبیراً  دوراً  تلعب

 )۱جدول (

 یمثل تنظیم السرعة وفقآ لطول وتردد الخطوات

 معدل السرعة ترددھا طول الخطوة تنظیم السرعة
 ثا\م 6 اث\خ 3 م 2 طول الخطوة جید + تردد ضعیف

 ثا\م 8 اث\خ4  م 2 طول (خطوة +تردد) جیدین
 ثا\م 5 اث\خ 2.5 م2  طول خطوة جید +طول خطوة اقل 

 ثا\م 6 اث\خ 4 م1,50  تردد جید +طول خطوة اقل 
 ثا\م 7 اث\خ4  م1.75  طول خطوة جید +تردد جید

 

 العداء بھا یقطع التي الخطوات عدد وبمعرفة) أخرى مسافة اي زمن او) (متر۱۰۰( الـ زمن تحلیل خلال من یمكن
 وترددھا الخطوة طول من كل قیم على التعرف المجردة، بالعین حتى حسابھا السھولة من والتي المسافة ھذه

 على الحصول یمكن وبھذا الكلي والانجاز السرعة معدل في خلل الى یؤدي الذي العوامل ھذه في الخلل وتحدید
 والانفجاریة القصویة القوة مثل( المتغیرات ھذه على مباشر بشكل تؤثر التي البدنیة القدرات عن معلومات
    :التالي المثال من ذلك توضیح ویمكن لتطویرھا، تدریبي برنامج بناء في المساعدة وبالتالي ،)والسریعة

 :متر ۱۰۰ في التالیة الأزمان یمتلكان اثنین عداءین لدینا یكون عندما
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) ۲۰۰۸ الأولمبیة بكین دورة في حققھ الذي بولت یوسین العالم بطل رقم وھو( ث ۹٫٦۹ زمن یحقق الأول -
  السباق مسافة طول على خطوة ٤٥،٤٥ ویعمل

 سبیل على أیضا السباق مسافة طول على خطوة ٤۸ ویعمل) الثاني العداء إنجاز زمن(ت۱۰٫٥۰ زمن یحقق الثاني-
 الأسباب للمدرب تعطي والتي آلاتیة المیكانیكیة المتغیرات إلى التوصل یمكن الزمنیین ھذین خلال من فإنھ المثال

 :الثاني للعداء المیكانیكیة المتغیرات ھذه عن مسؤولا یكون والذي البدني الجانب في للضعف الحقیقیة

 )ن/م= س(والزمن المسافة معطیات خلال من عداء لكل السرعة معدل نستخرج: أولا

 ث/م ۹٫٥۲ وللثاني ث/م۱۰ ۳۲ الأول العداء سرعة معدل یكون

 لكل الخطوات عدد على) متر۱۰۰( الكلیة المسافة بقسمة) كمعدل( عداء لكل الركض خطوة طول تستخرج: ثانیاً 
 في العدائین بین الفرق أذن متر،) ۲،۰۸۳( وللثاني متر)  ۲٫۲۰( الأول العداء خطوة طول معدل فیكون عداء،
 وھذا) سم ۰،۱۱۷(وھو ثابت الفرق یكون خطوة كل في انھ أي) سم ۰٫۱۱۷( ھي لھما الخطوتین طول معدل
 ذو العداء یصل أي) متر ٥٫۳۱۷= خطوة ٤٥٫٤٥*  ۰٫۱۹ ویكون الأقـل الزمن ذو العداء لصالح یكون الفرق
 زیادة على إما تعمل أن فیجب الثاني، العداء كفاءة زیادة أرید وإذا ،)متر ٥٫۳۱۷( بمسافة الآخر قبل الأقل الزمن
 متر ۲٫۱۲ إلى متر ۲٫۰۸ من خطوتھ طول زیادة على تعمل أننا فرضنا فلو خطواتھ، تردد زیادة أو خطوتھ طول

 الممكن من ولأنھا الركض أثناء الریاضي جسم زوایا على تؤثر لا لأنھا جدا ممكنة الزیادة وھذه سم ٤ بزیادة أي
 السریعة، القوة لتطویر المختلفة الوثب تدریبات بأجراء أو الخطوة تكنیك تطویر على بالتأكید أما بسھولة تحقیقھا

 : فنقول الخطوة طول لمعدل الزیادة ھذه من الفائدة مدى لترى السابقة المعادلات إلى ترجع وبذا

 العداء لھذا الخطوة تردد نستخرج :أولا

 ترددھا×  الخطوة طول=  السرعة معدل وھو

 ت ۲،۰۸۳=  ۹٫٥۲ بالتعویض

 :ھو الثاني للعداء بالنسبة الخطوة تردد یكون اذن

 ث/خ ٤٫٥۷=  ۲،۰۸۱ ۹٫٥۲ ت

 خ ٤۸ناتج یكون الحالة ھذه وفي الزمن، على الخطـوات عدد بقسمة الخطوات تردد نستخرج ان یمكن ملاحظة( 
  )اعلاه الناتج نفس وھو ث/خ ٤٫٥۷=  ث۱۰٫٥۰ /

 الخطوة طول یصبح أي) سم ٤( الخطـوة طـول في الزیادة مع تحقیقھ یمكن التردد ھذا إن فرضنا لو ألان :ثانیاً 
 ثا\م۹٫۷۰ یساوي ثوھـو/خ ٤٫٥۷× ۳۲،۱۲=  ھنا السرعة معدل فیكون) متر ۲٫۱۲(

 الخطوة، طول تطویر بعد الجدید الزمن لاستخراج وطبقناھا) ن/م= س( السابقة السرعة معادلة إلى رجعنا فلو: ثالثا
 :فنقول

 ۰٫۲۰ ینقصان أي ثانیة ۱۰٫۳۰= الزمن إذن). مجھول( الزمن/  م۱۰۰ المسافة= اث م۹٫۷۰ ھي السرعة أن بما
 أثناء الركبة رفع -مثل( وتدریباتھا الخطوات تكتیك على بالتركیز فقط تحقیقھ یمكن وھذا. الأصلي الوقت عن ثانیة

 قصور عـزوم تناسق وكذلك الصحیحة الذاتیة الرجلین قصور عزوم وتطبیقات الصحیحة والمرجحة الركض
 المسافة لتحقیق إمكانیة یعطي والذي والأمثل الصحیح بالشكل التناسق وتحقیق یتناسب بما والجـذع الذراعین
 من الصحیحة بالصورة بالسرعة الممیزة القوة تدریبات تنفیذ یمكن ذلك عن فضلا ،) الطیران لمرحلة المناسبة

 العداء ركض لخطوات والطیران الارتكاز زمني من تطور والتي والمتنوعة، الخاصة البلایومترك تمارین خلال
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 الارتكاز حركات لتطبیق الدفع أثناء عالیة أفعال ردود ویعطي قصیر جـدا یكون اللحظي الدفع زمن إن یعني وھذا
 الركض عند والطیران

 ومعدل الخطوة طول ھي الركض سرعة على تؤثر التي العوامل بین من إن إلى الإشارة علینا یحتم تقدم ما إن
 السریع الركض علیھما یعتمد التي المیكانیكیتین الخاصیتان تعتبران اللتان الخطوة

 من كل في الزیادة بین الدمج تزامن ھي الركض سرعة في الزیادة إن الى) ۱۹۷۰ وفوسین سینونغ( أشار وقد
  .عالیة بسرعة الركض عنـد أھمیة الأكثر العامل الخطوة معدل یصبح حیث الخطوة، ومعدل الخطوة طول

 طول إن) ۱۹۸۸ وآخرون یاسكو( وجد القصوى، الجھد عند الخاصیتین ھاتین تأثیر من التحقق حول دراسة وفي
 إن یبدو السابقة، الملاحظة ضوء في الخطـوة، معدل في الزیادة تستمر حین في تثبت، الأعلى السرعة في الخطوة
 احتمالیة مع الخطوة، معدل زیادة طریق عن إلیھا الوصول یمكن الأقصى الحد فوق الركض سرعة في الزیادة

 سرعة على تسیطر التي المعقدة الظاھرة لھذه أفضل إدراك على الحصول لأجل الخطوة، طول في انخفاض
 واحدة خطوة دورة خلال المختارة المیكانیكیة الخاصیة قیاس بین العلاقة من والتحقق الدراسة فإن لذا الركض،
 القصوى وفوق قصـوى سرعة عند تنفذ ركض وسرعة

 )٦۱-٥٥، ۲۰۱۰(الفضلي،

تعد الشدة من مكونات حمل التدریب وتتنوع أدوات قیاسھا او تنفیذھا فربما تقاس بالزمن او الوزن او المسافة ففي 
م تقاس الشدة بالزمن كانجاز قصوي ویتم تحدید الشدة المطلوبة بطریقة التناسب العكسي فمثلا انجاز ۱۰۰ركض 
)یتم اتباع الطریقة العكسیة في %۹٥القصوى ولنفترض (ثا) لتكرار ھذا الإنجاز بشدة اقل من ۱۰م كان (۱۰۰لاعب 

 التناسب وذلك لان الزمن یتناسب عكسیآ مع الشدة أي كلما قلت الشدة زاد الزمن 

 الشدة% ثا)\السرعة(م
۱۰ ۱۰۰ 
 ۹٥ س

 

 %۹٥ثا المطلوب إنجازھا بشدة \م۹،٥۰=۱۰۰\۹٥*۱۰س=

 كما یمكن حساب معدل السرعة وفقآ لمصطلح الخطوة 

 معدل السرعة =معدل طول الخطوة *ترددھا 

لتطبیق ذلك یتم قیاس عدد الخطوات وإیجاد معدل الخطوة بقسمة المسافة على عددھا ولنفرض ان عداء استطاع انھاء 
خطوة) معدل طول \م۲،۲۲م) على عدد الخطوات نحصل على( ۱۰۰خطوة) وعند قسمة المسافة ( ٤٥السباق بعدد(

 خطوة)\قیاس طول الخطوة ھي (مالخطوة ویلاحظ ان وحدة 

 

 عدد الخطوات\معدل طول الخطوة= المسافة

 ٤٥\۱۰۰معدل طول الخطوة =

 خطوة\م۲،۲۲معدل طول الخطوة =

اما تردد الخطوات فھي عدد الخطوات في وحدة الزمن أي نقسم عدد الخطوات على الزمن النھائي (الإنجاز) والناتج 
 ) خطوات ونصف الخطوة في كل ثانیة ٤) أي ان اللاعب یقطع (ثا\عدد٤،٥۰ھو( 
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 الزمن \تردد الخطوة =عدد الخطوات

 ۱۰\٤٥تردد الخطوة =

 ثا\خطوة ٤،٥تردد الخطوة =

 اما معدل السرعة فیتم حسابھا على الشكل التالي 

 ثا\خطوة٤،٥۰خطوة *\م۲،۲۲معدل السرعة =

 د الى التجزئة في بعض الأرقام)ثا (الاختلاف البسیط یعو\م۹،۹۹معدل السرعة =

 ویحسب زمن الخطوة من لحظة الارتكاز الى لحظة قبل التماس للخطوة القادمة (زمن الارتكاز +زمن الطیران )

اما طول الخطوة فیمكن حسابھ من مشط قدم الیمن الى مشط قدم الیسار (لحساب زمن التماس والطیران من مشط 
یحدث في المیدان عند خط النھایة ان لاتكتمل خطوة ار ) وفي حسابات الطول والتردد القدم الیمین الى كعب القدم الیس

أي ان الخطوة تكتمل بعد خط النھایة فیترك معالجة ذلك الى المحلل مع الاخذ بنظر الاعتبار المسافة بعد خط النھایة 
المسافة الكلیة تمت قسمتھا على وزمن الإنجاز ان قیاس السرعة تتم على اعتبار ان الحركة منتظمة الى (أي ان 

م تبدأ برد الفعل ثم تزید ۱۰۰الزمن الكلي )وان القیاس الصحیح ھو تجزئة المسابقات مسافات كون ان مراحل عدو 
السرعة وتتغیر السرعة وفقآ لھذا الأجزاء ومن عداء الى اخر وحین ذاك  مطاولةثم السرعة ثم السرعة القصوى 

 ویكون حساب السرعة غیر صحیحآ  تكون الحركة غیر منتضمة

فأنھ (وبنسبة ادراك معینة منھ) سیجري بعض التعدیلات على %۹٥وعندما نطلب من العداء في تقنین شدتھ الى 
اطوال الخطوات وتردداتھا لكي ینھي سباقھ بزمن اكبر من زمنھ السابق او بسرعة اقل من سرعتھ السابقة لأغراض 

 ء وفقآ لطول وتردد الخطوات ؟التكرار فھل یمكن تدریب العدا

نعم ھناك مجموعة عن الدراسات اھتمت باطالة الخطوة او زیادة ترددھا وكان الغرض منھا تطویر السرعة كما 
یقع على العداء استخدمت العدید من الدراسات المرتفعات صعودا او نزولا لغرض تطویر وكسر حاجز السرعة ،

اذا تكون الخطوات الأولى قصیرة ویتغلب زمن الارتكاز على زمن الطیران  واجب التوافق بین طول الخطوة وترددھا
وما یلبث ان یتغیر ھذا التوقیت فتطول الخطوات ویقل زمن الارتكاز ونعتمد ذلك في بعض المسابقات على اعتدال 

ب الاخذ بھا الجذع ویلاحظ ان السرعة القصوى یمكن اكتشافھا من خلال تساوي اطوال الخطوات كل ھذه الأمور یج
وتوقیتھا وفقآ للعمل العصبي العضلي وطالما ان معدل السرعة یقیس عاملین مع نقصان العامل الاخر للحصول على 

 السرعة نفسھا وھذا یعود الى الفروق الفردیة في عاملي الطول والقوة المبذولة بین العدائیین

 ) ۲۱۲-۲۰۸، ۲۰۱۱(حسین، واخرون،
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