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 الدراسات النظرية -2-1

 العاب القوى -2-1-1

تمتاز ألعاب القوى 

كفاءتهمو ارلإظهأفرادبينمنافساتعناعبارةبأنهىالألعابالأخرعنغيرهامن

 . القياسيةالأرقام البدنيةلتحقيققدراتهم

السبببببببببببببببببببببببامنيهيل،الطوذاالنشاطالرياضيفعاليةالركضلمسافاتالنصفهاختصاصاتمنبين

و سميتسببببببببببببببببباقاتالتحمل،ا و لببببببببببببببببذل  قاتالتيترتبطبعنصببببببببببببببببرالتحم رتباطاكبير

 .المعتمببببببببببببببببببببببببببببببببدةف الأصببببببببببببببببببببببببببببببببناف فباخت تختلالمسببببببببببببببببببببببببببببببببافاتهذه

القوى العالميلألعاببببببببو لمبيبببببببالجبببببببدول الأومميزافيو ضعاخاصببببببباوذهالفعالياتهتشملو

معتمببببببببببببببببببدي  متر1500 وسبببببببببببببببببببا  متببببببببببببببببببر 800سبببببببببببببببببببا  فقببببببببببببببببببط 

هذينالاختصاصبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببي  لمبية،إضافةإلىتمتعالأوفيبرنامجالألعاب

سرعةمولمدةمجسببببببببببببببببببببببب لليالعضلازلجهبعم يتطلياقةالبدنيةمث لتحمل،حيثاللبعنصر

أحسببببببببببببببببببببببالأحوال متسابقفيلليةالداخلكيةالحرزةونالأجهتكأنيجبو عليه نظمببببببببببببببببببببببة

 .  خططيا  ونفسياواريا  مهاالممارسأنيعدلهالتييجبوبالإضافةإلىعناصركثيرة

 الحديث : العاب القوى تاريخ 1 -2-1-1

 1896 لمبيةفيسنةأورةودأول افيمسابقاتهثاكانتا  العاب القوى حدي

 800متر، 400متر، 100: ىالألعابالآتيةعل" أثينا" فيمدينةباليونانالتيأقيمتو

 100 ،ثو متر،المارا1500متر

،القفزالعالي،القفزالعريض،القفزبالزانةالقفزالث ثي،رميالثقل،رميالقرص،الموانعمتر،

 . قتالو  فيذلل ىالرجاعلتيكانتتقتصر

القوى فيمسابقاتألعابى تألعابأخرأدخلفيمابعدو

تل  ييلسنعرضفيماولمبية،الأوراتللدوعبرالمسيرةالتاريخية

 : القوىالمسيرةالتاريخيةلألعاب
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 فيسنة،ورميالمطرقة  انع،كذلمومتر 400أخذ سبا  " برلي " رةدوفي 1900 عامففي

للعداء  متر 400 الأول وعداءللمتر 200 كانتالمسافةوتمسابقاتالبريدأدخل 1904

 800 الثاني و

 54.20 لمبيبمسافةأومقياسيقأولرسجلومحرلاميربقةتمساأدخلعداءالرابع،كماللمتر

 . متر

 31 قدرهزم  قدقطعتفي،ومتر 5000 تمسابقاتأدخل  1912" هولمكستو" رةدوفيو

 في،وثانية 42.40 قدرهزمنمتربريدالتيقطعتفي100x 4 ذل ك،وثانية 20.7 دقيقة 

كيلومتر،  50 الركضلمسافة  أدخلسبا" سأنجلسلو" رةبدو  1932

 80 سبا، وثانية 10 ودقيقة 50 عات و سا 4 زم مرةفيلأولقطعتو

المستوى ى،وعلثانية 11.17 قدرهزمنفيمسافتهقطعتوانعمومتر

 1928 عام "مأمستردا" رةوالميدانبدومرةمسابقاتالساحةلأولتالنسويأدخل

" إليزابيث" العداءةوقطعتهامتر 200 -: ييلالمسابقاتماوجالألعابوكانضمنمنه 

 . ثانية 16 دقيقة  2 قدرهبزمنمتر 800 مسافة" لينا" قطعتوثانية 12.20 قدرهبزمن

 :العالميويالقارالمستوىىعلامنهىالشك لتالي،عللاتالحديثةفكانتالبطورهوأماعفظ

 . بالكونغو" برازافيل"  في 1965 للألعابالإفريقيةسنةاول بطولة  •

 . نسبتو  1965 سنةالقوىلةمغاربيةلألعابأولبطو •

 . نسبتو  1965 الريفيسنةللعدولةمغاربيةاولبطو •

 . المغرب" الرباط"   1967 سنةالقوىلةمغاربيةلألعاباول بطو •

 .   بالجزائرالعاصمة 1968 لعابجامعيةمغاربيةسنةاولأ •

 1977 سنةالقوىبالألعمكأسالعالببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب أول •

 1983 لةالعالميةسبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببنةالبطواإلىتسميتهتغيرتوبألمانيا،سلدروف""

 هلسنكي"."أقيمتبو
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 : الجري

بإنجازقفزاتمتتاليبببببببببببةتتخللهامراح رتكؾالجريهوالتنقلبسرعةمعينةواقتصببببببببببباد،وذل

 .  ازية

: الجانبالميكبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببانيكيللخطوة

الخطةوهيالقفزةالمحصورةبيناتصالينمتتالينمعالأرضبببببببببببببببببببببببببوتتكونممنمرحلةالارتكا

 زوومرحلةالطيرانالعالية

:  مرحلببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببةالارتكاز

وهياللحظةالتييكونفيهاقدمالرياضيمتصببببببببببببببببببببببب معالأرض،فيهذهاللحظةيمكنالعداءأني

 سبببببببببببببببببنةkorchemayوhookissouحركتهويقسبببببببببببببببببمهاكلم حافظأويكبحأويقوي

مرحلببببة الهبببببوط ا مرحلبببببة التخميببببد ا مرحلببببة التغطيبببببة ا ) : ،إلىعببببدةمراحل1991

 مرحلة الانط  ا مرحلة الطيرا  ا و هنا  م  يقسمها الى مرحلتي :

 : التخميد

وهبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببي مرحلبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببة  

أننارج لارتكازيجبوهمةالجاذبيةالأرضبببببببببببببببببببببببية،ومقاوةلامتصاصالصدمةالاستجاب

  ل نط مىحملمركزثق لجسبببببببببببب علالتيتعملوةرأسيةعجلليدتوىعلتعملقوى لببببببببببببببذتقوم

أوفوقي قلالارتكازقببببببببببببببببببببببببدمفخلفمركزالثقليكوةالتخميديجبأفمرحلفيبدايةو،والطيرا 

القىمقاديرسبببببببببببببببببببببوفيحافظعلالمتسابقفإناياالزوفمختلىعلبالحفاظوليسأماميا،ولكنتماماها

و ذلكسبببببببببببببوف ( الارتكببببببببببببباززمن) ىالمضبببببببببببببمارعلاأقلقتويقضيوسوفالمكتسبةوى 

 .  مرنةجداأنتكونالرج لحرةيجبوالسرعةالناتجةمنيزيد

 ةمرحلعندهيتنتوةالتخميدمباشببببببببببرةمرحلل تبدأبعببببببببببداكتما:  مالدعبببببببببب و التغطيببببببببببة*

قبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببدم مرجحةو ( وىتجميعبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببالق)

 .قةجدابجانبرج لارتكازونمغلالرج لحرةيجبأفتك
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:  والانط  البببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببدفع*

،الطيرا ةجسببببببببببببببببببببببمهلمرحلاالمتسابقمركزثقلفيهديقوحظةالتياللةمعالمرحلذههتتطابق

وهنبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببا  

زايهةالمرحلذههاياتأثيرافيالزوأكثروةالارتقاء،هومرحلةالمرحلذهلهمسبببببببببببببببببببببببمى خر

(  ديببببببببببببةالعمو) الرأسببببببببببببيةوالأفقيةللقوى الأساسببببببببببببييكونالموجهيةمفص لفخذحيثو

ذي يببببببببببببببنعكس علببببببببببببببى اء،الأمرالالهوالمتسببببببببببببببابقفيطيرانىمديتوقفيةالزاوذههىفعل

  المسببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببتغرالزمن

 الخطوة.ترددمنيزيدي،الأمرالذىدةللأرضمرةأخرالعوبالتاليالطيرانوفي

 :  ةالطيرا مرحل

الجسببببببببببببببببببببببمعلإزاحةولرجللايةانفصاعنزاومباشرةنتكلم،الطيرا ةنتكلمعنمرحلعندما

ل يةانفصببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببازاويهيةزاوأكبرتكونحيثيجبأفالعموديرالمحوى

 العمودي.ىالخطعليةمي لجذعزاويهيةزاوأصغرالعموديورالمحوىالجسمعل

 : الجانبالفيزيولوجي

 :  ةالطاقيلدعامةا

بطاقة،يتطلذاالعم لحركيهينتجحركات،العظامفمختلىعليالعاملالعضببببببببببببببببببببببلالانقباضإن

 (  ATP) سفاتالفوث ثيوزي  مادةتسمىأدينمنييستعملطاقةمنتجةالعضلفالانقباض

ATP          E + ADPالطاقة  =E 

 :  أنظمةإنتاجالطاقة*

وسبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببي  يمثلأدين

ذاالأكانهاءسبببببببببببوفةالمختلميةكبيرةعندأداءالأنشطةالرياضيةأهATPسبببببببببببفاتالفوث ثي

وبذطاقةمسبببببببببببببببببببببببتخدمة،يحتاجهمنبطيئا،لارتباطالأداءعامةبماأوسطاأومتوداءسريعا

العضببببببببببببببببببببببببببببببويالهام سفاتالمركبالفوث ثيوسببببببببببببببببببببببببببببببي  يمثلأدينلبببببببببببببببببببببببببببببب  
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منالأدينوسببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببينو السريع ستجابةإمدادالعض تبالطاقةحيثيتركبو

ةقليلبنسببببببببببببببةويةالهيكلفيخ ياالعض تATPذلكيخز ىوعلسببببببببببببفاتية،فوعاتمجموث ثي

يمثلبالنسببببببببببببببببببببببببةوهودةثوانمعدولبعضوعامانوقصيرلزمنالتي تكفيبأداءعملحركيإلاو

ل ببببببببذلا واتشبببببببغيلهالسيارةعندبداية" بطاريبببببببة" مبببببببللبببببببلأداء الببببببببدني بالجسبببببببم ع

 ATPوي ىإعادةتكعليةالعضبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببلتعتمدالانقباضات

 :  الطاقةالث ثالتاليةبنظمبصفةمستمرةو

 الفوسبببببببببببببببفوكرياتي تفتيتحامضمنلدالطاقةتتوسفاتي،حيثالنظامالفو: النظاااااااااااااااا  ا و 

(Pc )بذلوسبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببفات،الفوثنائيأدينوسينمركبغنيبالطاقةعنداتحادهمعوهو  

التفامنةمعقدةبسلسلالطاقةمنظبببببببببببببببببببببببب منعالنوذاهيتميزوسفاتيالفوث ثيأدنيوسينيعادبناء

ابيمكنإنجازهك لأنشطةالرياضببببببببببببببببببببببببيةالتيتحتهايقعولذدة،ولثوانيمعدوع تالكيميائية

 ا ثانية 30 دحدوسرعةفي

أوالنظببببببببببببببببببببببببببببببببببببام ال كتيكي،النظام:  النظااااااااااااااااااااااااااااااااااااا  ال اااااااااااااااااااااااااااااااااااااني

النظام ذاهببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببائية،حيثيعتمدال هوكزةالجل

. ائيةهوكزةال الجلاسببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببطةبوائيهولاATPىإعادةبنبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببباءعل

و ببببببببببببببببذل  زلوكوإلىسبببببببببببببببكرجتتحول يبببببببببببببببدراتالتيللكربوهالتمثي لغذائيمنحيثينتج

  تبعالذليتراكمحيثجليكوجينىشببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببكلعلفيالعض تكالكبديمكنخزنه

النظام ذاهبببببببببببببببببببيقعتحتوإلىالتعبي يببببببببببببببببببب دي البببببببببببببببببببذال كتي  والحامضببببببببببببببببببب

  ( 2 – 1)دحدوافييمكنإنجازهالأنشطةالرياضيةالتي

:  ال الااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااثالنظام

طعنائياهواسبببببببببببببطةإنتاجالطاقةبوATPىإعادةبناءعل،حيثيعتمديكسبببببببببببببيجينالنظامالأو

إنتاجكميةكوبذلكيمكن،والدهونوالبروتي دراتيةلموادالكربوهيائيلهوريقالتأكسببببببببببببببببببببببدال

نظام يقعتحتوبذلكائية،هوإنتاجالطاقةلابنظامالطاقةإذاماقيسببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببتمنبيرة

 2م  )يلأكثرزمنطوافييمكنإنجازهجينيك لأنشطةالرياضببببببببببببببببببببببببببببيةالتيالأكسوالطاقة

.)  
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 :  سباقاتالسرعة-1-2 -2

 :   نبذةتاريخية

باهتمام يحظىولمبيةالقديمةالأوفيالأعيادىالسباقاتالتيتجرمنأهمقديماي الجركان

 منالمتسابقينأوالمتفرجي اءسوالكثير

" القوىفالسرعةبمثابةالاختصاصالرمزلممارسةألعاب"

:  ةحالياتعملالمسالمسافاتمنىمسافاتقريبةجداعلسباقاتالسرعةيمارسونالإغريقكانقدفل

 مسافةمنقريباجداكبذلم وهو 192.27 يساويمضمارالإغريقأوعبفمل

هنا  أقيمت 19 القر معبدايةمنتصفوالحديثةم200

عدائينمحترفينوهاويايتبارىفيهلاياتالمتحدةالأمريكيةوالوراتفيبريطانياوتظاهعدةمنافسات

وكانأول لمبيةالأورالألعابهورسباقاتالسرعةالحقيقيةتدريجياخاصةبعدظهوبدأظو.   

 سنة10.2وثا 10 فيم100 ىأنهي الذو,Charley Padockالأمريكي: اختصاصي

( م 100.58) ياردة 110 في 5/1م  10 حققو 1921

و ( D.A) رتالانط قةالثابتةوظه،الحاليي الكبارونضمنالعدائينيكلهبأنيسمحوالذي،

 Mike)  المدربالأمريكيهعمموالذي اقفة،الويمث متيازفاصلمقارنةبالانط قةالذي

Murphy) (1887 )بعدو (Charley Padock  )جنسيةلبهممنأغعدائينرعدةظه 

 Jesse)  رةالظاهرهوإلىغايةظ(.  Eddie RalphMetcalfe ,Tolan)أمريكية 

Owens )ففاز1936 برلي برزفيألعابي الذوكثيرأكبرعداءسرعةلليبقىبالنسبةي الذو، 

×  4و ( ثا20.7) م200 وثا 10.3/م  100 ب 

 م100 القياسيالعالميفيم الرقمقدحط كانلمبيةالأوقب لألعابويل،الطوالقفزمو100

( .  ثا10.2)

 1927 رسميةمنذق،عندماأصبحتمكعباتالانط وىةالعصريةللألعابالقالمرحلبدأتمث 

( BobyMorrowو HarlodDavis) عدائي رعدةمظه،ث 

(. 1956 ملبور ) مبيةالأولالبطلصاحبث ثميدالياتفيالألعاب
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م  ظهور النتائج العالية الحالي،زادالقوى رمضمارألعابهومعظو

 10 سيطرقرابةي الذو( Carl Lewis) رالعداءالأمريكيهو،إلىغايةظللسرعة

 ةطويللمدةم 200-م 100 ذاالاختصاصهىعلاتسنو

جبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببال نتائجالربينكبيرفار  ةطويللمدةونكماسج لمختصببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب

رحقيقةالسبببببببببببببببببببببببرعةفلمتظه،ه ربهوالجممنعدماهتمامي عانينطواتيلونتائجالنساءالو

ول تالث ثينات،فكانتأواسبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببنمنعندالنساءإلابداية

االبعبببببببببببدهرتثمظهعدةمرات،العالمةبطلStanislvaWalaciewiezنيبببببببببببةولوةالببطل

 Jesseالتيكبببببببببببانتتعتبرو,Fanny BlankersKoeلنديبببببببببببةالطائرةهو

Owensواجزوحببببببببببب 80،م200 ،م100 فبببببببببببي 1984 لنبببببببببببد التيفازتبألعابوالإناث 

 1960 الانتظارحتىسببببببببنةمن بدوكان،م100 ثفببببببببي 11.5 ىعلتوتحصببببببببل،م 4×100

 Wilimaكيببببببببببببببببببببببةيآخر،الأمر( ولغبببببببببببببببببببببب) رتظهببببببببببببببببببببببلكي

Rodolphe,ب 200 وثبببببببببببببببببب 11.2م 100 فيالقياسببببببببببببببببببيالعالميالرقمالتيحطمتو 

19.9 

ضعيةصببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببعبةوالقياسيالعالميفيالرقمضعتومريكيةالتيرتالعداءةالأثمظهثا

Florence Griffith( نيالكتروقيتببببببتو) ث10.49  ببببببفي100 كالتيقطعتمسببببببافة

 ثفبببببببي19 ببببببببي usainbolt(58ثبببببببا  9) 100الحببببببباليفيكالرقم1988 سبببببببنة

ثبببببببببا  21) 200و  49ثبببببببببا  10/  100ال  عندنفسالعداء،أماعندالسبببببببببيداتفي2009

 FlorenceGriffitJoynerعند  1988( في 34

 القوانين:

وا  قة،عرضببببببببببالرأرو 08 م يتكببببببببببونم 400 قة،قياسببببببببببيامغلقةحل: المضببببببببببمار

خطلليإلىالحاشببببببببببببببببببببببيةالخارجيةالداخلخطلليةالداخلبدايةالحاشيةواقمنقياسالرمو1.22

ىيسبببببببببببببببببببببببببايكونعليفالخطالذيضعيةاتجاهالجروالعداءفييكونعندماانهذايعنيهالخارجي،

له بوضبببببببببع فالعداءلايسبببببببببمحليهعو(  م1.22) وا  بفيعرضبببببببببالرمحسوغيرهورهف
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ي الببببببببببببذقدمببببببببببببه علببببببببببببى الخببببببببببببط الواقببببببببببببع علببببببببببببى يسببببببببببببار العببببببببببببداء و

 يفيالخطالذقدمهضببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببعأنيويمكنوي لعداءعدمتأهإلىي دي

اجز،أمابالنسببببببببببببببببببببببالحوقاتسباىعلنفسالمبدأيطبقواقوبفيعرضالريمينهلأنهمحسوىيكونعل

الوصبببببببببببببببببببببببببببببول احتسابخطوعدم  يبدأباحتسبببببببببببببببببببببببببببببابخطالانط لطولالسباقبة

 طولالروا .حسابلأنهضمن

:  الانط لجريهناكنوعينمنبالنسببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببةل:   طلانا

 . اقفةالوالانط قةوالانط قةالأرضية

م 400 كلسباقاتالسرعةالتيتصبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب لى: لثابتةا قةطلانا

 :   امرأو03طريقكذلكعناالانط قةثابتة،ونفيهتك

- 

مكعفوقمعسماعالإشارةونيتمركزم،ثبببببببببببببببببببببب  راءمكعباتالانط ونالعدائينويكالأماكنإلى

 . ضعيةالتيتساعدهالوكلحسب  باتالانط 

 . ي بحوضهقليرتفعوىالأرضيحتفظبيديهوقدميهعل:   استعد -

: (المسبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببدس)  ضبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببربةالانط  -

 . ةالسابقةتعطىإشارةالانط عيضالوفيك يتحرساكنالعداءونعندمايك

 :   قفةوالا قةطلانا

 :   أمري طريقموذلكعن 400م خاصةبالمسافاتالأكثرو

:  نلأماكالىإ

ونويتمركزوهوننحو،معسماعالإشبببببببببببببببببببببببارةيتقدم راءخطالانط يكونالعدائينواقفينو

 .الرجلالأماموتقديمي إلىالجسم قلبدقةمعانحناء  راءخطالانط 

(  متحببببببببببببببببركي غير) و  العببببببببببببببببدائينثابتي عنببببببببببببببببدمايك:  قلاط نضااااااااااااااااربةا

  تعطىإشارةالانط 
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 ضعيةالاسببببببببببببببببببببببتعدادوالعداءعنديرتكبهخطأ: أيئببببببببببببببببببببببةالانط قببببببببببببببببببببببة الخاط

....( ققبلزم ءه،يحدثضببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببجيجينطل)

 .منالسبا ينسحبوقدارتكبانط قةخاطئةفيقصىونيك

  عندخطالانط مالحكام تنظي : التوقيت

نحسبببببببببببب  ،ف حكبببببببببببام 03 رقمهمنطرفيسبببببببببببجلأنا،فالفائزلابدمناحترامهقاعدةلابد

 .خول العدائي حسبدولكن قة،الأروحسبالوقت 

 قتالجيدالولحساببالنسبة 

 بالنسبةلث ثأوقاتالمسجلة*

 . قتاي وةنأخذمتشابهقاتالث ثةالأوإذاكانت -

 . سطالوقتوفةنأخذمختلقاتالأوإذاكانت -

 منالوقتينالمتشابهي .قتالميقاتيو،نأخذعنالوقتينالآخري فيختلقتكانالوإذا -

 : بالنسبة للوقتينالمسجلي 

 . قتالمسجلالو،نأخذهي عداءمتشابكانالوقتينالمسجلينللإذا -

 .متسابقللقتالسيئالو،نأخذمختلفي عداءتينالمسجلينللقكانالوإذا -

 :  مقاربةتقنية

: ا نطااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااالاق

 ارةالخارجيةل شببببببببببببببببببببببببببببببقتردالفعلو،وىةالتسارعالقصبمرحلدائمامرتبطاونيكأنلابد

-30 ىمسببببببببببببببببافةعلةالمسجلالنتائجوحظأنأحسنلالمبتدئينفعند( بصببببببببببببببببريةأوسمعية)

 :  ذايعنيوهاقفة  وضعيةانط نوسرعةانط قامم20
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و حبببببببببببببببةأكثرمفتو( الجببببببببببببببذ -الفخببببببببببببببذ( )الفخبببببببببببببببذ-الرجببببببببببببببل) ايببببببببببببببازو

 . للذراعي يةقوية،حركيةالعضلةبالقواع قةعليهله

ريمنخ ل لمسببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببقفيالجولاالدخ

ة،انط قالمسببببببببببببببببببببببجلقاتالرياضيينالمتقدمينفأحسنالأوبينماعندااقفةالوالانط قةالجيدة

( أرضبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببية) ثابتةقضبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببعيةانط منوا

ول القوعليهيمكن،الخارجيةشببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببارةحسنل ردفعلأوزمن،وازنأحس ت)

 .الأرضيةقضعياتالانط وإلىوقوفضعياتالمنويبدألمالتعأن

الجسبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببم عضاءأولأ: بداياااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااة الساااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااباق

رج لأمامية،حيثتكللياليدالمعاكسبببببببببببببببببببببةهقةالبدايةطلةبعدالمرحلذههالأرضفيكالتيتتر

و  تكالأخرىوامباشببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببرةاليدثميليهضوىالحومثنيةفيمستوفالخلاإلىونحركته

وبذل  مثنيةفيمفصببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب لمرفق،ماإلىالأماحركته

مقربمركزالثقليحدومي لجذعلأنسبببببببببببببببببببببببريعةوعامانوةقصيرةخطولىالأوةونالخطوتك

تفادي ىعلةالقصبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببيرةالخطوذههتساعدولهاوطن

ىبعلفيةلخلبطالرج وتهةالخطوذهزمنهبالتاليقصببببببببببببببببببببببروةالخطوذههفيالطيرانةمرحل

 .بعدخطالبدايةم  2 – 1.5اليحوعد

كمببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببا 

عالبداينوىذلكعلكوقامةالعداءولةيرجعدائماإلىطالخطوذهولهطأنىعلجدرالإشببببببببببببببببببببببارةت

بقوة اتلخطوسببببببببببببببببببببببببببببببببببب تسلكذاوه(  مكعباتالانط وقضبببببببببببببببببببببببببببببببببببعيةفوال) ة

ول يزدادطو،مسببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببتقيمفيخطويكونمسارها،كبيرتي سرعةو

 الهاتتدريجياحتىتص لىأكبرحدالخطو

 

 

 ىالسرعةالمكتسبة(علالمحافظة) مرحلةالتعجي 
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 :  تتوقف هذه المرحلةمنالناحيةالنفسيةعمىعاملينأساسي 

و ةالخطواتسببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببباع

معالاحتفاظبهذينالعاملينالأساسبببببببببببببببببببببببينةيتمثلفيتنميةالمرحلذهفتحسينهات،الخطوتردد

،حيثيصببببببببببببببببببببببب لعداءوىةالسرعةالقصبمرحلةالمرحلذههترتبط،ومابينهالتنسيقالجيد

  ايةالسببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببانهاحتىعليهيجبالمحافظةو،لهةإلىأقصىسرعةالمرحلذههفي

الهةإلىحدالأقصببببببببببببببببببببببىالمرحلذههةفيلخطوتص وترددهاوةللخطوطريقاتساعالأمثلعن

البببببببببببببببببببببببببدفع عببببببببببببببببببببببببب  طريبببببببببببببببببببببببببق  ةبقوةالمرحلبببببببببببببببببببببببببذههتتميزتقنياو،

ةارتدادعاليةفيقو عطاءمسببببببببببببببببببببببتقيمىخطالمشطينعلىهبوطعلالوىالركبتينللأماموالأعل

. رياتجاهببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببالج

كىالأخرمني ،الذراعالخارجيةتعملباتسببببببببببببببببببببببباعاكبرقلةالخطوفيالمنعرجينقصاتساعو

( يلالبببببببداخ) الخطالأبيضالأيسبببببببروالقبببببببدمينتتجها  نحوالداخلنحوي م قليمي لجسببببببب 

 . للروا 

  االعداءالسبببببببببببببببببببببافيهيينهةالتيالمرحليوه(:الوصااااااااااااااااااااو ) مرحلةالنهايااااااااااااااااااااة

الذي الرأسبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببيوى المسبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببتجسمهفيلحظةتقاطع

سبببببببببببببببببببببببببفيقمةوهوايةالنهلىخطلوصولإلوطاقتهدهجهالعداءأقصىويبدأاية،النهيمربخط

السببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببا  يالعداءوينه( م20-30) رعتبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببه

العداءبدفعيقومايةالنهلىخطالوصبببببببببببببببببببببببولإعندوز،وىالفوتصميمعلمثابرةويةقوبعزيمة

 خطنالمتعامدالأقربموىالجذعالمسببببببببببببببببببببببببببببببببببتلوغقتبمنويحسبوصولاللأنصدر،لليةوةق

 الرقبةا الذراعي ا الرجلي ا اليدي  أو القدمي . –النهاية و ليس الرأس 

 مقارنةبيولوجية: 2-2

 :   ةالمتدخلياتالطاقةبالنظرلعمل

هوالنظام الرئيسيالمتدخلأثناءسباقاتالسببببببببببببببببببببببببببببببببرعةوي الطبببببببببببببببببببببببببببببببباقإنالنظام

ال و ،خاصببببببببببببببةعندالأطفالجسمىعلخطراي لايشبببببببببببببكلو هوائيال حمضبببببببببببببيهوال 
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 لايحبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببدثهو،فالمراهقي 

 لايتسببفيالضجرالنفسبببببببببببببببببببببببببببببيللممارسينوالبدنيالنموىعل ي ثرف،مهمجيفيزيولوتعباي

و ازالعصبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببيالجهىعلي ثربشدةهوائيففالنظامال هوىالعكسوعل

 فيقمةالبناءالحركيهمينصببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببحهوإذنية،فالعضلةوميةالقيسمحبتنويالعضل

 الثانيببببببببةولىالأوقةالمراه)م ةإعادةبناءالجسبببببببب مرحلفيوأ( الكبيرةولةالصببببببببغيرةالطفو)

 .) 

: مبادئالتقنيببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببةللبالنظر

دقةللفيالتنميةالنشببببببببببببببببببببببطةهويسهمفليهعوتقنيعاليتحكمبتتطلذاتالشدةالعاليةهوداتالمجإن

ليالعضببببببببببببببببببببببلضميالهازبالجهالحركية،بحيثيسمحبتثبيتالآليةالحركيةالقاعديةالمرتبطة

يكنمامهيةطاقوديةوىمردعللوحصببببببببببببببببببببببباليالآليةالحركيةالتيتسمحفيالمستقبلفه،لإنسا 

 . المتدخلوي الطاقالنظام

ل فيفناءالمدرسةخ ل الأطفان حظعندما:بالنظرلدافعيةالطف 

باسترجاعكاموعةقصيرةالمدةمتبوداتالشديدةالمجهوعبإلىاللأثناءلونيمينراهمالاستراحة،

 -التنافسية)ل يثيرمشاركةالت ميذفيتمريناتالسرعةبفض لأشكاأنىالمربيوعليه فعلل،

( الألعابو

فم شراتالسرعةتسمحمختليروتطوتنميةتضمنجيةالتعميميةالتيالبيداغوضعياتالوعلأنتنو

 .  ونهنا  تعلم.لايكونهاالتيبدورتفعةمل تبقىدافعيةالأطفاوالتعبالنفسي،والضجري بتفاد

 ءالصفاتالتييجبأنتتوفرفيالعدا 3_1

 :  جسميةصفات 

 .  ارتفاعمركزالثقلولقامةولاط•

 .   نالشحمالخاليموزنسطالمتو•

 سنة16 إلى 10 التعملم منس سباقاتالشبابحيثيبدأالعدوهيسباقات:  الس صغر•
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 :  مميزاتنفسية

 .القدرةعمىالمنافسة•

 .       يةالداخل ماتالمقوىعلبالتغلةكسرعةالفردفيمستوىالقولتنميةقوة الارادة: عامل مهم  •

 .  دجهأقصىل ىبذعلاليأسكالمثابرةعدم•

 .  منهأفضلمنافسهوانكانلايخشى: الجرأة•

 :   مميزاتفسيولوجية

 .  ردالفعلكالانعكاسزمنقصر•

 .  افقوالتورةالمهانة،الرشاقة،المروةالتحمل،قوة،القو:  ياقةالبدنيةالل•

 :  أنواعالعدائين 3_2

: العاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااادا الطائر

العدووسببببببببببببببببببببببببببرعتهافيةخطوفياتساعسرعتهىعليحصلوالوزنويتميزفيالخفةفيالحركة

ىاعلخفيفةقدميهلذانجدآثاريلمسبببببببببببببببببببببببببهاولايكادوىسطحالأرضبسرعةعليمركأنهرظه

 . لينةأرضهفيمضمارالعدوىعلعالقدرةالنوذاولهلأرض

: العاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااادا الحافز

رجليهبقدفعسبببببببببببببببببببببببببرعتهمنةحيثيكتسبالخطوعبسرعةحركةالأرجلمععنفالنوذاهيتميز

ىأرضبببببببببببببببببببببببالمعلاضحةوعميقةأمشاطهرآثاروتظهبسرعةللأماماومردهىالأرضعلةو

 . و يفضل هذا النو  العدو على أرض صلبة.ضمار

  اي السبببببببببببببببببببببببببببببابقينوعينخصائصالبينيجمعوهو: العااااااااااااااااااااااااااااادا الطائروالحافز

وي ذالعدائيينةبصببببببببببببببببببببببببببببببفةعامة،جميعولالخطومعطالقدميندفعوقوةالسرعةبينجمعي

 .قوي ةدفعذاتفعلونبقوالسرعةيتميز

 : القواعد التشريحيةوالفيزيولوجيةللسرعة -4
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 :نوعيةالعض ت 

أنههنبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببا  حيثياف عيةالألوحسبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببنونيتكالعضلصالتقلسرعة

 . البيضاءياف الألعددوالسرعةبيندع قةوجوثأثبتتوبح

لهم متسابقيالسباقاتالقصبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببيرة

ايجبالتركيزعمىتمريحجمهأجلرفعومنة،الطويلمتسابقيالمسبببببببببببببببببببببببافاتمنيةأكثرمئونسبة

 . بتكرارالتمرينات  ناتالسرعةكذل

 :يةالعضلالقوة. 

ل حداتالمركزية،عندالأطفاوالويةالعضببببببببببببببببببببببلف الألياونبنمويةتكالعضبببببببببببببببببببببلةالقو

ف تصبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببرونةكبيرةيكونهناكقولاتك

جلتحسببببببببببببببببببببببيامةهىقاعدةونعلةالتيتكونصلبحداتالحركيةتكولاأنيكبيراكماالجهازالعضل

 . السرعةعندالطفلي ر

 . ارتفاعفيالسرعةونةمنطبقايكالقوفيكانتحسينماكل

 :  بيو كيمياءالعض ت

لبببببببببببببببببببببببببببببببذي اوي نطاقبمخزتتطللشخصبببببببببببببببببببببببببببببببالقصبببببببببببببببببببببببببببببببوى السرعة

 .  شدةكبيرةولكنفيالعض تالتيتتميزبحركاتذاتمدةقصيرةونيك

 :  التسخينات

  يأكذلمهالشخصبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببلميكنعمليخصالسرعةإذاأوبتمريناتالقياملايجب

زالعيقومبتنبيهالجهانةكماويقويالمروالاحتكاكاتمنينقصببببببببببببببببببببببببلتسخينلأنالتسخينبفض 

 البيوالآلياتتحسببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببين.  المركزيصبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببي

 ل.غيرم ئمةعندالأطفاالجسمسريعة،إذاكانتحرارةونكيميائيةالتيتك
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التمرينبببببات تسبببببمح بتطبببببوير التسبببببخي  مهبببببم جبببببدا و لتحضبببببير الجسبببببم لمختلبببببف 

 مختلف الأجهزة الوظيفية و تجنب الرضوض و الإصابات.

 : عةرلسطوراتطرق- 5

أنعلوم نفسببببببببببببببببببيةكماويةتربوخاصة  رالسببببببببببببببببببرعةتحتاجإلىطرتحسينوتطويةنعملإ

و طبببببببببببببر  الحركبببببببببببببةو علمكالميكانيوالفيزيائيةلوممسببببببببببببباعدةمث لعى أخبببببببببببببر

 . التدريبالرياضي

 : سرعةللجيةكالميكانيكيةكالفيزيولويةالداخلزةللأجهالقاعدةالأساسية•

 .  يةالجسميةالخلالانفعالفيدخول  

 .  المركزيزالعصبيالجهافيل الانفعام تنظي و سير

 .  كيلبناءتأثيرالإشارةالشوابالمثيرإلىالعصبذهةمرحل 

 (  السيالةالعصبية) ذهابالإشارةمنالجهازالمركزيالعصبيإلىالعضلة -

 .  يالعضلنشاطللايجادمحطةميكانيكيةوةالعضل إثارة

 :   عةرلسناتحسی

 :   فقتتمو

 .   سرعةالاستجابةزمنيلتقل 

 ( .  الحركة)  اترالعم لصحيحتو رفع

 :  لفعلرداعةرستدريب

 :  تكرارالتماري •

للحصببببببببببببببببببببببببول  لعملبسببببببببببببببببببببببببرعةولافيالأالمرحلتينالسرعةعبرتحسينبصفةعامة

 : عةطرقمتنوفقوهذا يتموذهالسرعةهىعلةالحفاظثممرحلفعالةوىنتيجةسريعةعل
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 .  يةلرفعسرعةالاستجابةمث العملفيالانط تحليلطريقة -أ

 سرعةعاليو(  ث1 /10)  زمنيقصيرل طريقةتجريبمجا -ب

 : علاقة السرعةمعالتنسيق

وهو العاداتالحركيةكتنظيمبالحركاتالأرضبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببيةالقيامىعلالقدرةهوالتنسيق

هيرلتطوالأفضببببببببببببببببببببببببلالسنضعياتمتغيرة،ورةفياداءالحركاتبسرعةكالاستجابةإلىالمها

ل سببببببببببببببببببببببببببببنةفخ  12 إلبببببببببببببببببببببببببببى 7 ما ببببببببببببببببببببببببببببي ذهالصبببببببببببببببببببببببببببفةيقع

 .  رالتنسيقتطوعةليص لىومتنوضعياتعديدةوىالطفلعلنقترحانةلابدالمرحلذهه

 :  علاقةالسرعةمعالصفاتالبدنية

 :  ع قةالسرعةمعالمداومة

المقومة ىعلبدنيةسبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببيكوالقدرةالهي:  المداومبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببة

 16 إلببببببببببببى 8 ما بببببببببببببي ذهالصببببببببببببفةتقعهيرلتطوةالم ئمةالمرحلتعبعندالرياضي،لل

 و 5 بي  يتدربيىالطف لذمرتينعلةالتييتدربيرفعنسبببببببببببببببببببببببةالتحملالمرحلذههلسنة،خ 

%  32 حبببببببببي ثفي 30 ودذهوجلمائيةبالنسببببببببببةهوالآليةالمن%  45 سنةضبببببببببيا  12

 .  عندالراشد

:  القبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببوة:  علاقةالسااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارعةمعالقو 

 ( 12 – 10)  ةالمرحلبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببتأثيرخارجيفيومةخارجيةألمقاوالقدرةهي

 13 منسببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب لةونحمويةطبيعيةبدعضليةعنتقوالبحثأي

ى الجنسبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببيلدهرمونرالهوقةمعظالمراهبدايةيأ

 .  مراقبونأحسنلكنةيكقوعم لالجنسين

لم لانستطيعتدريبالسببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببرعةأذا

 . الارتكازوالكثبعالياويعةالعض تالتيتعملفيالجرلمجمويةعضليةتكنهناكتقو
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 : علاقةالسرعةمعالمرونة

 .ةخارجيةقوتأثيرونبحركاتذاتاتساعكبيربدالقيامىعلقدرةالرياضيهي: المرونة

م بعدهتنخفضإذالببببببببببببببببببببب والتاسعهبببببببببببببببببببببذه الصبببببببببببببببببببببفة طبيعيبببببببببببببببببببببة حتىالسن

العض تكالمفاصبببببببببببببببببببببببلذاتلمتكنطيدةمعالسرعةفإذاواع قةلهنةالمرو،ومبتطويرهاتق

 . بحركاتالسرعةالقيام اتساعف تستطيع

 :  مثال

 . قتالوقطعمسافةقصيرةجدابأكبرسرعةممكنةمعأخذ

 . قتالمحددالوالسابقمعإعطاءيننفسالتمر

 : تدريبالتزايدالحركي

 . السرعةتمارينتكرار•

 : ام لتقنيةالتيتشترطفيالتزايدالأقصىتحسينالعو•

 . التنسيق–الاسترخاء– الجريتقنية – نةالمرو – ةالقو: مثل

 : العواملالهامةفيخفةالسرعة

  مسافةالسبا-

 .  الشدة-

 (. المدة) الاستخارة-

 . عددالتكراركالمرات-

 .    30 يللتلميذهالمسافةال زمة

 :   تدريبسرعةالتردد
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  لانط لاجميعأشكا-

(  احدةو،رجلالرجلي )  القفزالقصير-

 . جريالقالتردداتفيانط تحسينذهالتمريناتمباشرةفيالباحثينتساهمهفحسببعض

 (  القفزبالاستعداد)  يلالطوالقفز-

 تدريب خاص بالقوة -

 تدريب بيومتر  ) النطا القفز البسيطا....( -

 :  كةسرعةالحرتدريب

 .يطريقةالتكرارهةالمستعملطر  أحسنال-

(  متبببببببببببببببر 30/ 20)  مسافاتقصبببببببببببببببيرةي ىجرعلتقتصبببببببببببببببرا  التبببببببببببببببدريبات 

 3 تكفببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببيCPوATPم الطاقببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببةونبمخزتتطلحيث

 8 إلبببببببببببى 6 م ف ببببببببببببدأطول مسبببببببببببافاتعنبينماإذاكانتالتدريباتعبارةوراحةللدقائقفقط

 .دهويالمجتلدالتي 3 إلى 2ل كبيرفيخ ونيكلبنتركيزحمضاللأنذل  ودراحة

 

 

 

 

 

 ة:  ــــعرلسا

 :   عةـرلســــومامفه  -1
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يةالناتجةعناالعضببببببببببببببببببببببللرياضيل شارةإلىالاستجاباتلاعاميستخدمفيالمجاطلحهومص

 . يالارتخاءالعضلباضوالانقلسريعبينحالتيلالتباد

يتمكناالتةظيفيةالحركياتالولكالمكونتالمجالالرياضبببببببببببببببببببببببييفرعةطلحالستمصتحويفهم

أخرى ةجهنميوبتأثيرالجهازالعصبببببببببببببببببببببببببببرعةالسمنوترتبطزالحركيفياقلالأداءلفردمن

ةالعضببببببببببببببببببببببلالعصبيوالجهازنملكةاءعكفرفىإلرعةالسدريبدفتويه.يةلالعضافالأليأثيربت

 ى.بالإضافةإلىبعضالعوام لأخر

رمتكحركاتأداءىعلسببببببببببببببببببببببرعةفإنهيعنيقدرةالفردللةبالنسبةبيأماعنمفهومالمدرسةالعر

 . التجديفباحةوالسدراجاتوالوالقوى بألعايفدوكالعنممكنزملأقيفدوعواحننمرة

 :  عةرلساعريفت 1-1

سببببببببببببببببببببببمنممكنزواحدفيأقصرنوعحركاتمتكررةمنأداءىعلصودبالسرعةقدرةالفردالمق

 .         الهانتقلجسمأوعدمذل  انتقالاصاحبواء

( 1977)سببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببنةيعرف"فببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببراي" حيث

لظابعينالاعتبارالأخببببببببببببببببببببببببذمنيةممكنةمعزلحركيةفيأقلفترةلاالفعازىانجاعلدرةانهاالقب

 ز العضلي و قدرة العض ت.وسيرالجهاتحركبفضلذلكو. الخارجيةروف 

 : سرعةلماءللوالتعريفاتالتاليةتعبرعنمفهومبعضالع

 متتابعة.واحدبسرعةنوعهيسرعةعملحركاتمنوClarkeك ر  -

ا  Larsonلارسبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببو   -

.حركاتمتتابعببببببببةةىأدارلوهيقدرةالفردعBucherويتفقمعهمابيوتشببببببببرyocomيببببببببوكم

 . الزمنيةواحدفيأقصرمدةهيالحركاتفيالوحدةنوعمن

أدية ىتعلهقدرتنعارةعباأنهىعليالرياضببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببرعةرفستعذلكوك -

   .......روقتممكأقصيفهحركات
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أخرى ليبو تقببببببببببباس السبببببببببببرعة بوحبببببببببببدة المتبببببببببببر/ ث. كمبببببببببببا ا  هناكأسبببببببببببا

فيها خدمتسبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببترعةقياسالسل

ازللطباعة ةبجهبائيةالملحقويرالكهر ياالتصببببببببببببببببببببببببببببببببببببتخدامخكاسالأدواتزةوالأجه

 زالفورسب تس.وجهافلمىسرعةالعلالتسجي لسينمائيةالمبينةطرقتخداماسو

 :           أنـــواعالســــرعة  2

 : ييلتتمثلفيماث ثةأنواعسرعةلل

 . اليةالانتقالسرعة-1

 . رالأداوسرعةو السرعةالحركية-2

 . الاستجابةسرعةوسرعةردالفعل-3

 :  الســـرعةا نتقـــالية 1 -2  

و يقصبببد بهبببا العبببدو حيبببث يلتبببزم انتقبببال الجسبببم و اكتسببباب مسبببافة معينبببة يعببببر 

 بانها القدرة على التحر  الى الامام بأسر  ما يمك . hareeعنها "هاري" 

دأنيباولابهدربالمييقتنبأنفيجديثالحرةالكب عهيتميزباأهممنميهولاالانتقأماسبببببببببببببببببببببببرعة

تجرى ات ذهالتمريننةوأنه لالسبببببببببببببببببببببببرعةخالسينبتحسدريجياعالتدربالارتفلاحظالم

 باحأوالصبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببيف

التدذرعننالحمئينالناشبببببببببببببببببببببببدربلمدولابباءمناسهاإحمبقدأنيس بهأنبيوالعصادالاجهدبع

يختبببببباروا مبببببب  الببببببذي  مبببببب  الببببببذي  يتميببببببزو   اأ قدحبال برعةفالأشببببببالسىعلدريب

 التدريبالمناسبحتىسببببببببببببببب م حظةبيجرعةالسىعلدريبهمتدعن  لكو رعةأصببببببببببببببببالس

 ال عب.السنوفقشدةالحملذلكسنةثميرتفعبعد 14

 :  الســـرعةالحـركية 2 - 2
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حركةالوحيللبلةبالنسببببببببببببببببببببببببنالأمثموزمننملأقيفةمركبتحركادةعةأوأداءحركابهديقصو

 .  منممك زدةالتصويبفيأقل

 .منممك زىالكرةثمالتمريرفيأقليطرة علةفيالحركةالمركبةالسالأمثلأما

 :  ســـرعةردالفـــع  3 - 2

. المثيرذاهورمثيرمعينوالاسببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببتجابةالحركيةلهظمنيةبينزوهيالفترةال

ى لهاأهميتهاالكبروهببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببذ

ا ةأومركبةبسببببببببببببببببببببببببببببببببببببيطراتمثيتواءكانةسلفراتالمختلمثيبةلالمناستجابةالاسدتحديفي

روقتكالجوأقصببببببببببببببببببببببيفىطمعهللتنبيالفعردزاإنجىعليالعضلبيزالعصاالجهدرةأيضاقيهو

 . بصريةأولمسية. كانتإشارةسمعيةسواءةمسبقاببحركةالإشارة

رددونإرادةمنالفيطبيعيةفولقيةفةخماصببببببببببببببببببببببدلحيهولآخرب عنلفملتختالفعرعةردسو

وا  اقيأنببلالفعرعةردسببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببرتبطترورةأنيسبالضهلأنىإلهالتنويبيجا.كمه

لدى ونيكدخرىفقرعةالأالسبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب

اليةالانتقرعةالحركيةأوالسببببببببببببببببببببببرعةالسهلديونتكينحيفلالفعرعةردلسدتوىجيمس عبال

ويمكببب  ا  يحبببدث العكبببس و تقببباس سبببرعة رد الفعبببل ببببزم  رد الفعبببل )  . يئبببةبط

 زم  الرجع(.

 

 

 المقدمة و اهمية البحث  -1-1

للتددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد     

مختموالتكنولوجيافيالعلومواسعبقواع هواسسددددددددددددددددددددددو   يرا ب  ا  مفهضيتعر فوالر ا

علىفيمااضاف مناسددددددددددددددددددددددداليبج   ة عو  تجلمي كبيرةاهميوالتقنيالعلفالر اضا فالتطو ل

ىالر اضيبالفوائ كرب الوقتو فا  الضر الب نيلت قيقافضددددددددددددددددددددددددد لنتائجل افالرفعمنالم
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لهستوىالب نيفيالسباقا القصيرة جبانيتماشىت تاسسوخصوصيا تطبقبكلشدددددددددددددددددددددددفافي لما

 . يكلر اض مي كبيرةفيت سينو طو رالق  ا الب ني فاهامن

فالتددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد     

اعنهمهياق الب ني ومن اللييرفعمستوىوأ اءالع اءإلى  قىمسددددددددددددددددددددددددددتو ا ومراك الر اض

 لاختصاصددددددددددددددددددددددددهيمي و    بي ح  ث بفضلأتعلجوسبلمناهصرالسرع التي صب ليا

ا فيالت   بالر اضيولأنعام لسدددددددددددددددددددددددرع والجعم للاإلاإذاأخضعتنتائجهر ظهوالتي 

 االعنصددددددددددددددددددددددر جب نيكهتمامالجي و نمي ول هىمفيكلر اض وخاص ألعابالقومهل  يع 

ع ق بصف السددددددددددددددددددددددرع والتلهمعلومال   ث كالبيوكيميائي وكلالعلونالاستغ لالجي من

.    ك لر اضدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددا إليهمت تاجمه صا  تع عامل

بإع ا اب نياخاصدددددددددددددددددددددددددامن تتطل هالر اضا سباقا السرع التيتع منالفعاليا التيهومنبين

  . هالر اضهجلرفعكفاءةوق  ةالع اءفيمما س 

و قدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  اسددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددتخ   

ىالمسدددددددددددددددددددددتو ا و ع  ر ق البرامجالت   علوصولبالع اءإلىللف المختلونالطرائقالم  ب

ر اضدددددددددددددددددددددديمعتم للا   المهىرفعالكفاءةالب ني وعل بي منطرائقالت   بالرئيسي التيتعمل

 ع.اعمىمب أالتكيفبينفترا العملوالراح بينالتكرا ا والمجامي

 

التددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد     الر دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددا  علددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  

وم خرىوالتيتمت جعلمنعمليا هفيتنفي نظر ا هواسسدددددددددددددددددددددددهومبا ئهاكبيرامنستم ج ء 

منك لجوانبالنفسددددددددددددددددددددددي لهىمستوىاعلر اضيوالوصولالىلللرفعال ال الت   بي ببعضها

ا ت  رمسددددددددددددددددددددددددتو ا ال عبينن والا جابي وخ له،والتقني والتكتيكي وخاص الب ني ومن

 .   ققنتائجمتق م ومتمي ة
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اق الب ني والليباقا التيتر بطبعنصرأساسيمنعناصددددددددددددددددددددددرو عتبرالمسافا القصيرةمنالس

 هالمسافا فيالكثيرمنالمصددددددددددددددددددددددهقتعمىأ لوعنصرالسرع ،اضاف الىعنصرالقوةوق ه

 .  مي فيعمومالت   بسباقا ت م لسرع العلا  

امعظمالانشط الر اضددددددددددددددددددددددددي و ع اح عوام لأ االيهوالسرع اح المكونا التيت تاج

يمال   ث فيمالمفاهر اضي يثتعتبرالسدددددددددددددددددددددددرع منمي كبيرةفيالأ اءالاهي ا فهءالناج 

مجالا فتختليه و و لمنالاستمرا فيالمما سدددددددددددددددددددددد لفترة تطلبهجالالت   بالر اضيلما

 االث   سرع الانتقال،السرع ال ركي ،سرع   الفعله

نتيج ع ممراعاةالمراح لسني والاسددددددددددددددددددددددتخ امال المشكله ه االأساستمطرحهىوعل

ىمر و ولياعلاالر اضددددددددددددددددددددددديبهيم و ر قيسلعشوائيلطرقالت   بالر اضيال   ثبطر ق 

االم  بخبه ا نطو ت تسياسددددددددددددددددددددددددددد التخطيطالم كم  عملهويما سهق  فيبالنشا ال  

لمنهمال صصالت   بي التيتخضدددددددددددددددددددددددددع ساهىالر اض عموما،كماعلصوصاوالمشرف

 االاختصدددددددددددددددددددددددددداهىعلمما سإلىت سينالانجازالرقميلي الجسمي يم  تماشىمعالبنسلجي 

 .ص

 

 

 مشكلة البحث -1-2

هندددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددا  الع  ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  

 االنوعمنالت   بلتق  مالعونوالمساع ةلتطو رالر اضددددددددددددددددددددديهمنالطرائقوالبرامجلتنفي 

حيدددددددددددد   ي الفيسدددددددددددديولوجي ياق الب ني والمختصددددددددددددي اللىالخصوصمنقبلم  بيوعل ن

 كددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددو  

االتما  نمتقرب أكثفيهعب المما سدددددددددددددددددددددد والتيتكونباللىتصميمالبرامجالخاصالتركي عل

 .   عب نفسياو    الش ةوال منالمناس الل ما مكنبما    في
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،والنامي منها انالمتق م البلفمختلمي مت ا  ةفياهقاهسباقا السددددددددددددددددددددددددرع من لونظرالما

وانتقاءالبىتطو رعلمي التيتعملالعلتاص ابالخبرة فكرون ائمافيا جا الاسددددددددددددددددددددددددداليبجعل

 .   امجالت   بي ال زم لموصولالىاقصىمستوى

 : ومنهنايتبادرلناطرحالتساؤلالعامالتالي

--

أ رفعالي استخ امبرنامجت   بيمقترحلتنمي خاصي   الفع لبسيطلت سددددددددددددددددددددددددددينالانط

 .؟ لاق الثابت فيفعالي جر مسافا السرع القصيرة

 

 أهداف البحث  -1-3

 : ي لالىما ه ف الب   ال الي 

( القوةوالسرع ) البرنامجالت   بيفيتنمي بعضالصفا الب ني حىم ىنجاعلالتعرف -

 . ل ىع ائيسباقا السرع 

 .  إع ا وح ا ت   بي مقترح لتطو رالر الفع لبسيطلعين الب ثالتجر بي  -

-  

 هالوح ا الت   بي المقترح فيت سينالانط ق الثابت فيمسددددددددددددددددددددددافا هالتعرفعمىم ىت  ير

 .السرع القصيرة

 فروض البحث   -1-4

 : العام الفرضي  

 ؤ رالبرنامجالت   بيالمقترحلتنمي خاصي   الفع لبسيطلت سددددددددددددددددددددددددينالانط ق الثابت

 يرة.ةفيفعالي جر مسافا السرع القص

 : يا الفرعي الفرض
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عين التجر بي فيتنمي خاصي   الفع لبلليوالبع  القبل وج فروق ا  لال معنو  بينالاختبا 

 . سيطفيفعالي جر مسافا السرع القصيرة

عين الضابط فيتنمي خاصي   الفع لبلليوالبع  القبل وج فروق ا  لال معنو  بينالاختبا 

 . سيطفيفعالي جر مسافا السرع القصيرة

تنمي خا وج فروق ا  لال معنو  فيالاختبا البع  بينالعين التجر بي والضددددددددددددددددددددددددابط في

 .صي   الفع لبسيطفيفعالي جر مسافا السرع القصيرة

 

 

 

 

 

 

 

 مجالات البحث -1-5

( 18 – 16عببببببدائي نببببببادي الناصببببببرية بأعمببببببار )  -المجببببببال البشببببببري : -1-5-1

 سنة. 

 ملعب التضحية الرياضي في الناصرية.  -المج   ال ال   مكاني : -1-5-2
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