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 مقدمةال
تساعد الدراسة المستفيضة التي تعتمد عمى التجارب العممية الحديثة 

دراستيا ، الى المادة المراد  وأقربياالتوصؿ الى نتائج دقيقة وتقدـ انسب الحموؿ 
وتعد الدراسات التي تحوي قوانيف العموـ المختمفة والتي تطابؽ مجمؿ العمؿ مف 

مفردات الحياة اليومية حيث يتـ عمى  النظر في حساب إعادةالتي تتطمب العموـ 
  الإنساف.ضوئيا توظيؼ الطاقات وتنظيميا وتوجيييا لتساىـ في راحة 

 
اف تعدد مظاىر الحركات الرياضية تطمب ظيور تخصصات مختمفة في 
العمـ نفسو فمنيا المظاىر الكمية لمحركة كسرعتيا وقوتيا ودفعيا او المظاىر 

أختمفت طرائؽ البحث في المجاؿ الرياضي و رونتيا النوعية كأنسيابية الحركة وم
وظير الابطاؿ وأنتقمت المنافسة مف الرياضيف الى العمماء والباحثيف ، فأخذوا 
يقارنوف الحركات التي تتشابو في ناحية معينة او تختمؼ فييا ، وابتكروا الاجيزة 

مكنت نخبة مف الميكانيكية والكيربائية واصبحت لكؿ دولة اسرارىا ونظرياتيا ، وت
الشباب أدراؾ ىذا العمـ للاستزادة والتخصص فيو ، ولعؿ مقارنة بسيطة للارقاـ 

التقدـ في مقدرة مدى العالمية في الدورات الاولمبية اوالبطولات العالمية تكشؼ 
 .الباحثيف وأستمرارية تطور المستويات الرياضية

 
ح التي قدمتيا تمؾ اصبح الوصوؿ الى الانجاز سيلا ويسيرا باتباع النصائ

لبايوميكانيؾ الذي ربط حركات الانساف بشروطو الفسمجية مركزا االعموـ ومنيا عمـ 
الانساف او كتمتو ، جسـ صؿ ااىتمامو في التغمب عمى العقبات الميكانيكية في مف

وكانت افضؿ الدراسات تمؾ التي اتجيت الى حركات الرياضييف مف اجؿ تحسيف 
 الفعاليات. العمؿ الحركي في اداء
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وزادت المنافسات أىتماـ الباحثيف فأصبحت الحاجة ممحة الى تدخؿ العموـ 
ولجأ عمـ ،  الاخرى لتقديـ المشورة لغرض تفسير و تحميؿ بعض الحوادث

البايوميكانيؾ بعد تحسينو لاداء الفعاليات الى تحقيؽ الانجازات فشارؾ عمـ التدريب 
لواقع عمى عاتؽ الاجيزة العضوية يتطمب الرياضي و أضاؼ اليو واصبح العمؿ ا
 تنظيمآ حتى في مفردات الحياة اليومية.

 
الكثيػػر مػػف النػػواحي الفنيػػة لمفعاليػػات الرياضػػية تكػػوف  يػػر واضػػحة مػػالـ اف 

واف عػػدـ تػػوفر ،  تتػػوفر ليػػا السػػبؿ العمميػػة الكافيػػة لتسػػاىـ فػػي كشػػفيا وفػػف حػػدوثيا
معينػػة فػػي فعاليػػة مػػا يعنػػي بقػػاء تمػػؾ  المعمومػػات الحركيػػة )الديناميكيػػة( عػػف مرحمػػة

نحػػاوؿ فػػي ىػػذا الكتػػاب التطػػرؽ الػػى المرحمػػة  امضػػة مػػف الناحيػػة العمميػػة الدقيقػػة ، 
مواضػػػيع منوعػػػة ومختػػػارة بدقػػػة ومفصػػػمة ومركػػػزة عػػػف ىػػػذا العمػػػـ ونرجػػػو مػػػف ا  اف 

 يوفقنا
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 الفهرست
 الفصؿ الاوؿ

 (9)  البايوميكانيؾ
 (12)  أ راض البايوميكانيؾ
 (13)  فروع البايوميكانيؾ

 (13)  السكوف او الاستاتيؾ
 (13)  المتحرؾ او الديناميؾ

 (13)  (Kinematicsالكينماتيؾ )
 (14)  (Kineticsالكينتيؾ )
 (14)  الحركة

 (14)  أشكاؿ الحركػات
 (14)  أشكاؿ الحركة مف ناحية مسارىا اليندسي

 (14)  الحركة بالمسار الخطي
 (15)  لمنحيالحركة بالمسار ا

 (15)  الحركة بالمسار الدائري
 (15)  الحركة بالمسار المتعدد

 (17)  أشكاؿ الحركات مف ناحية المسار الزمني
 (17)  الحركة المنتظمة

 (17)  الحركة  ير المنتظمة
 (18)  العوامؿ المؤثرة في نوع الحركة

 (18)  الحركات الأساسية في جسـ الإنساف
 (22)  نسبية الحركة

 (22)  بعاد الأساسية لمحركةالأ
 (23)  المستويات التي تحدث فييا الحركة
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 (24)  في بعض الحركات المحاور والمستويات

 (25)  الحركة والعمؿ العضمي
 (26)  العضلات المثبتة او الساندة
 (26)  العضلات المعادلة )المكافئة(
 (26)  العضلات المضادة او المقابمة

 الفصؿ الثاني
 (27)  الخطي الكينماتؾ

 (27)  المسافة والازاحة
 (32)  التمثيؿ البياني لممسافة او الازاحة

 (34)  السرعة
 (39)  السرعة كمية متجيو 
 (42)  التمثيؿ البياني لمسرعة

 (46)  العلاقة بيف السرعة والدقة في الأداء الحركي
 (49)  التحميؿ الميكانيكي لسرعة الركض

 (53)  (Accelerationالتعجيؿ )
 (54)  العلاقة بيف المسافة والسرعة والتعجيؿ

 (55)  العلاقة بيف السرعة والتعجيؿ
 (59)  المسافة والازاحة الزاوية )الدائرية(

 (64)  علاقة السرعة المحيطية بالسرعة الزاوية
 (77)  المقذوفات في المجاؿ الرياضي

 (79)  تبايف مستويات الانطلاؽ واليبوط
 الفصؿ الثالث
 (81)  (Kineticsتيؾ )الكين

 (81)  قوانيف نيوتف في الحركات الخطية
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 (88)  قوانيف نيوتف في الحركات الدائرية
 (88)  عزـ القصور الذاتي

 (89)  ( Forceالقوة )
 (89)  مواصفات القوة
 (97)  محصمة القوى
 (95)  تحميؿ القوى

 (97)  القوى الخارجية والداخمية في الحركات الرياضية
 (96)  طاردة والقوة المركزيةالقوة ال

 (172)  التأثير المتبادؿ لمقوى الخارجية والداخمية
 (178)  الجاذبية الأرضية
 Fiction Force))  (178)قوة الاحتكاؾ 
 (179)  أنواع الاحتكاؾ

 (111)  القوى المقاومة لمحركة
 (113)  (Magnus effect)تأثير ماجنوس 

 (115)  الاصابات الرياضية
 (118)  لقوى المسببة للإصاباتانواع ا

 (127)  (Leversالعتلات )
 (122)  التدريب بذراع المقاومة

 (125)  تطبيقات الروافع )العتلات( عمى جسـ الانساف
 (125)  مركز كتمة الجسـ

 (125)  النسبية لاتزاف اجزاء الجسـوالاوزاف الابعاد 
 (133)  الاتزاف

 (134)  زاوية السقوط
 (136)  الاجساـ قياس درجات ثبات
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 (136)  العزـ
 (138)  الدفع وكمية الحركة

 Work  (147)الشغػؿ 
 Power  (142)القدرة 
 (146)  الطاقػة

 (153)  التصادـ والارتداد
 (159)  زاوية السقوط وزاوية الارتداد

 الفصؿ الرابع
 (161)  التغذية البايوميكانيكية الراجعة لنتيجة الأداء

 (161)  معنى التغذية الراجعة
 (164)  منصة قياس القوى

لة التصوير السينمائي  (166)  التزامف بيف منصة قياس القوى وا 
 (172)  متطمبات التحميؿ الحركي

 (176)  البرمجيات
 (181)   التزامف

 (188)  (MaxTRAQبرنامج التحميمي الحركي )
 (274)  ايجاد المعدؿ الحقيقي لطوؿ الخطوة

 (278)  لرياضيالبايوميكانيؾ والتدريب ا
 (212)  الكتمة كنظاـ لتقنيف الشدة

 (214)  الطاقة الحركية في تقنيف الشدة
 (217)  قوة المثير وفترة دوامو

 (224)  متر حواجز 477الأسس الفنية والميكانيكية لركض 
 (226)  متر حواجز 477التحميؿ الكينماتيكي لركض 

 (236)  دايةالتحميؿ البايوميكانيكي للانطلاؽ مف مسندي الب
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 الفصل الاول
 

 البايوميكانيك
 

تطور عمـ البايوميكانيؾ عما كاف عميو في السابؽ وخاصة في بدايػة القػرف 
ؽ.ـ(  284-323) التاسع عشر وأصػبحت لػو إتجاىػات مختمفػة وواسػعة ، فػي عػاـ

فػػي مؤلفاتػػو تنػػاوؿ مركػػز ثقػػؿ الجسػػـ  ؾكػػاف أرسػػطو أوؿ مػػف أشػػار الػػى البايوميكانيػػ
وافع  وأثرىا عمى حركة الأجساـ واثر حركة الذراعيف عمى سرعة الركض وقوانيف الر 
 Galin) ؽ.ـ ( بػػرىف العػػالـ والطبيػػب الرومػػاني ) جػػالف  131-271وفػػي عػػاـ )

عمػػػى اف الػػػدفع الحركػػػي ينتقػػػؿ مػػػف الػػػدماغ الػػػى العضػػػلات عػػػف طريػػػؽ الأعصػػػاب 
 1452) ( Davinciيوبػدورىا تسػبب الحركػة . ومػف المعػروؼ اف العػالـ )دافػف شػ

ـ ( ذلػػؾ الفنػػاف الايطػػالي الكبيػػر كػػاف لديػػو اىتمامػػا واسػػعا بحركػػة الكػػائف 1519-ـ
الحػػػػي مػػػػف وجيػػػػة نظػػػػر البايوميكانيػػػػؾ  وأعمػػػػف اف جسػػػػـ الإنسػػػػاف خاضػػػػع لقػػػػوانيف 

الذي يعتبر  boreli)الميكانيكا  ومف بعده الطبيب والعالـ الايطالي )الفوتو بوريمي  
مميػػة موضػػع مركػػز ثقػػؿ الجسػػـ للإنسػػاف عػػاـ أوؿ مػػف حػػدد عػػف طريػػؽ التجربػػة الع

ـ( كما سػاىـ فػي حػؿ مشػاكؿ الحركػة وأوضػح اف العمػؿ العضػمي الػى حػد  1679)
مػػا يعمػػؿ عمػػى وفػػؽ القػػوانيف الميكانيكيػػة والطبيعيػػة ويعتبػػر أوؿ مػػف وضػػع تػػدريبات 

ـ(كػػاف إسػػحاؽ  1727-1642العػػلاج الطبيعػػي عمػػى أسػػس ميكانيكيػػة. وفػػي عػػاـ )
ة وبػػػارزة مػػػف علامػػػات تطػػػور عمػػػـ الميكانيكػػػا والحركػػػة بوضػػػعو نيػػػوتف علامػػػة ميمػػػ

القوانيف الميكانيكية الأساسية التي تعتبر الأسػاس لمميكانيكػا الحيويػة ألاف. وقػد قامػا 
ـ( بنشػػػر ميكانيكيػػػة ملات المشػػػي 1836العالمػػػاف الألمػػػانييف )ادور وفيبػػػر (  فػػػي )

ـ (جػػاء 1877عػػاـ ) للإنسػػاف ووضػػعا سمسػػمة موضػػوعية مػػف التحميػػؿ الحركػػي وفػػي
اختػػراع ملات التصػػوير الػػذي دفػػع بأبحػػاث الحركػػة خطػػوات الػػى الأمػػاـ. وكػػاف قػػبميـ 
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- 836ـ ( و)ثابػػػت بػػػف قػػػرة 857- 787مػػػف العممػػػاء العػػػرب أمثػػػاؿ ) الخػػػوارزمي 
فػػػي تطػػػوير عمػػػـ الميكانيكػػػا  اـ( حيػػػث سػػػاىمو 1739- 965ـ( و )ابػػػف الييػػػثـ 971

 الحيوية.
ذا تتبعنػا الأرقػاـ القيا سػػية المسػجمة فػػي الوقػت الحاضػر ، فأننػػا نجػد تطػػورا وا 

ممموسػػا فػػي كافػػة المسػػتويات ، وىػػذا التطػػور جػػاء نتيجػػة للبحػػاث المسػػتمرة لمحركػػة 
وظيػػور اتلات التقنيػػة ودراسػػة الحركػػة دراسػػة وافيػػة مػػف حيػػث زمانيػػا ، إضػػافة الػػى 
 القػػػػػوى المسػػػػػببة فػػػػػي حػػػػػدوث ىػػػػػذه الحركػػػػػة ، لػػػػػذا ومػػػػػا سػػػػػبؽ دراسػػػػػتو نجػػػػػد اف عمػػػػػـ
البايوميكانيؾ قديـ قدـ الحركة منذ كانت الحركػة  يػر مقننػة ، بمعنػى لا يتػوفر فييػا 
جانػب الاقتصػاد بالجيػد لمتغمػب عمػى المقاومػة المعينػة بمسػار حركػة وعمػؿ عضػػمي 

 بعد ما نكوف قد وصمنا الى التوجيو الحركي الأفضؿ .
بطريقػػة وعمػـ البايوميكانيػؾ عمػـ يبحػث فػػي حركػة الإنسػاف او بعػض أجزائػو 

موضػػػوعية ممموسػػػة سػػػواء عمػػػى سػػػطح الأرض ، او فػػػي المػػػاء ، او فػػػي الفضػػػاء ، 
بيدؼ تحديد التكنيؾ المثالي لمحركة ، ومصػطمح البايوميكانيػؾ يتكػوف مػف مقطعػيف 

( أي الجانػػب العضػػوي الػػذي لػػو التػػأثير المباشػػر فػػي الحركػػة Bioيونػػانييف الأولػػى )
الميكػػػانيكي ، أي القػػػوانيف الميكانيكيػػػة ( أي الجانػػػب Mechanic)الحيػػػاة( والثػػػاني )

 الثابتة التي تحد مف الحركة وتعني )اتلة( .
( فػي أوؿ مػؤتمر دولػي فػي 1967تـ الاتفاؽ عمى اسـ البايوميكانيػؾ عػاـ )

ألمانيػػػػػا الديمقراطيػػػػػة لمميتمػػػػػيف والمشػػػػػتغميف بالبايوميكانيػػػػػؾ ، ولقػػػػػد خػػػػػرج المػػػػػػؤتمر 
المصػػػطمح شػػػائع الاسػػػتخداـ منػػػػذ بتوصػػػيات عديػػػدة عامػػػة وخاصػػػة ، وأصػػػبح ىػػػذا 

السبعينات لمقرف الماضي عمى انو مجاؿ الدراسة الػذي يخػتص بالتحميػؿ الميكػانيكي 
 لحركات الأجساـ الحية .

ويمكننػا وضػع تعريػػؼ شػامؿ لمبايوميكانيػػؾ فػي المجػاؿ الرياضػػي فيػو العمػػـ 
مػػى بتحميػػؿ الحركػػة وفقػػا لموضػػع التشػػريحي لمعضػػلات العاممػػة ويعمػػؿ عييػػتـ الػػذي 
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تشخيص نقاط القوة والضعؼ بغرض تقويميا ووضع القوانيف المناسبة لتحديد ىدؼ 
 الحركة وتطويرىا.

 

 
 لحركة الإنساف ةالتطبيقات البايوميكانيكي : يوضح( 1-1) الشكؿ

 
اما التحميؿ الحركي فيو جػزء مػف دراسػات البايوميكانيػؾ ويقػوـ عمػى اسػاس 

والازمنػػػة والمسػػػارات بغػػػرض تطػػػوير  قيػػػاس كػػػؿ مػػػف مصػػػطمحات الزوايػػػا والمسػػػافات
 الميارات. 
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ويػػرتبط البايوميكانيػػؾ بعلاقػػة مػػع عمػػـ التػػدريب الرياضػػي مػػف خػػلاؿ قػػوانيف 
نيوتف الػثلاث وقػانوف الجاذبيػة التػي ىػي مػف الامػور الضػرورية لفيػـ الاداء الحركػي 

 وىي بالتالي ملائمة لوصؼ الحركات عف طريؽ الأمثمة .
بػػاط ميمػػا بػػالتعمـ الحركػػي مػػف خػػلاؿ اسػػتخداـ ىػػذه ارت ؾيػػرتبط البايوميكانيػػ

القواعػػػد عمػػػى ثػػػلاث أسػػػس ميمػػػة تكمػػػف فػػػي طبيعػػػة الفػػػراغ الػػػذي تػػػتـ فيػػػو الحركػػػة 
 والمستوى والعوامؿ المؤثرة في الحركة وزماف حدوثيا

 
 أغراض البايوميكانيك

 في المجاؿ الرياضي نستفاد مف عمـ البايوميكانيؾ في :
 يكية المناسبة لتحقيؽ اليدؼ مف الحركةايجاد الحموؿ البايوميكان .1
التشػػخيص البايوميكػػانيكي للاختبػػارت والقياسػػات لغػػرض إيجػػاد التمػػاريف  .2

 الرياضية المناسبة في تطوير البناء البدني والمياري
وضػػع القػػػوانيف الميكانيكيػػػة المناسػػبة لتقنػػػيف بعػػػض مكونػػات الحمػػػؿ فػػػي  .3

 عمـ التدريب الرياضي كالشدة والحجـ
ومات العممية باستخداـ التقنيات الحديثة مف نتائج المقارنػات توفير المعم .4

بيف الفئات العمرية المختمفة ونتػائج المقارنػات بػيف المواصػفات الجسػمية 
 المختمفة ونتائج اختلاؼ والجنس

 تشخيص العلاقة الميكانيكية بيف الاداة والرياضي .5
 وضع النماذج الميكانيكية المناسبة لغرض التعمـ والتدريب .6
 ضع الحموؿ النيائية لتأىيؿ الاصابات الرياضية وتحسيف القواـو  .7
تػػػوفر لمرياضػػػي المعمومػػػات المناسػػػػبة لتطبيػػػؽ مبػػػادئ التشػػػريح وقػػػػوانيف  .8

 الميكانيؾ عمى الحركات المطموبة مع استمرار التدريب المناسب فييا .

توفر لممدرب أساس عممي سميـ لتحميؿ الحركات والميارات وتدربو عمى  .9
 اط الضعؼ ويعمؿ عمى إصلاحيا.اكتشاؼ نق
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 فروع البايوميكانيك
 تـ تقسيـ عمـ البايوميكانيؾ الى فرعيف رئيسيف ىما :

 ( .Static'sالسكوف او الاستاتيؾ ) (1
 (.Dynamicsالمتحرؾ أو الديناميؾ ) (2

 
 ( السكون او الاستاتيك2)

وىو العمـ الذي يبحث فػي حالػة اسػتقرار واتػزاف الأجسػاـ وعنػدما يطبػؽ ىػذا 
لعمػػػـ عمػػػى الجسػػػـ الحػػػي تسػػػمى البايوسػػػتاتيكية وىػػػو الحفػػػاظ عمػػػى وضػػػعية الجسػػػـ ا

 وأجزائو عمى قاعدة الارتكاز في حالة ثبات. 
وقػػد عػػرؼ بأنػػو العمػػـ الػػذي يغطػػي الحػػالات التػػي تكػػوف فييػػا جميػػع القػػوى 
المػػؤثرة فػػي الجسػػـ متوازنػػة والجسػػـ فػػي حالػػة سػػكوف او ثبػػات ويتنػػاوؿ ظػػواىر ميمػػة 

 يومية كالعتلات ومركز ثقؿ الجسـ .في حياتنا ال

 ( المتحرك او الديناميك3)
ىو ذلؾ العمـ الذي يبحث في حركة الجسـ مف حيث طبيعة القوى المحركة 
و ير الموازنة والتي تسبب تغيرا في سرعتو واتجاىو ويتناوؿ قوانيف ميمة في حياتنا 

ييػػتـ بدراسػػة الأجسػػاـ كقػػوانيف القػػوة والطاقػػة والتعجيػػؿ الحركػػي. او ىػػو العمػػـ الػػذي 
المتحركة بتعجيؿ تزايدي او تناقصي او الاثنيف معػا ، ويقسػـ ىػذا العمػـ الػى قسػميف 

 -ميميف ىما :
 

 ( Kinematics)أ( الكينماتيك )
يشػير ىػذا العمػـ الػى ىندسػة الحركػة ويصػفيا وصػفا مجػردا دوف البحػث فػػي 

والمسػػافة والزوايػػا مسػػبباتيا وىػػو يصػػؼ حركػػة الأجسػػاـ مػػف جوانػػب الػػزمف والإزاحػػة 
والسػػػػرعة والتعجيػػػػؿ، ويػػػػػدرس قسػػػػـ  الكينماتيػػػػؾ الحركػػػػػى انتقاليػػػػا مسػػػػتقيما ويسػػػػػمى 

 )الكينماتيؾ الخطي( او حوؿ محور ثابت ويسمى )الكينماتيؾ الدائري( .
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 ( :Kinetics)ب( الكينتيك )
وىو العمـ الػذي يػدرس القػوى التػي تنػتج او تغيػر الحركػة وانػو يصػؼ حركػة 

وانب الوزف والكتمة والزخـ والقوة والشغؿ والطاقة ، وقد يكوف الكينتيؾ الأجساـ مف ج
 خطا مستقيما ويسمى )الكينتيؾ الخطي( او دائريا يسمى )الكينتيؾ الدائري(.

 
 الحركة

يطمػػؽ عمػػى جسػػـ انػػو فػػي حالػػة حركػػة مػػف وجيػػة نظػػر البايوميكانيػػؾ عنػػدما 
كػة بالمقارنػة نسػبة الػى ثبػات يغير مكانو خلاؿ فترة زمنية ، ويدلؿ عمى حػدوث الحر 

او حركة الاجسػاـ فػي محيطػو ويػتـ قيػاس اثػر الحركػة بالمقػدار مػف خػلاؿ مصػطمح 
المسػػافة اوالزاويػػة او الاثنػػاف معػػا فػػي وحػػدات مسػػاحية او وحػػدات زمنيػػة وينػػتج عػػف 

 ىذه الوحدات او المصطمحات مقادير لمسرعة والتعجيؿ الخطي والزاوي. 
 

 أشكال الحركـات : 
الحركػػػة فػػػي البايوميكانيػػػؾ بشػػػكميف ميمػػػيف ىمػػػا المسػػػار اليندسػػػي  توصػػػؼ

 لمحركة أولا والمسار الزماني ثانياً وأدناه الحركات وأشكاليا .
 
 أشكال الحركة من ناحية مسارها الهندسي :( 2)

 )أ( الحركة بالمسار الخطي.
ه في ىذا النوع مف الحركات يػتـ فييػا انتقػاؿ الجسػـ او مراكػز ثقمػو او أجػزاء

مف وضع الى اخر بحيث تقطع خطوطا ومسارات ىندسية خطية خلاؿ انتقاليا واف 
سػػػرعة ىػػػذه الأجػػػزاء تكػػػوف متسػػػاوية وتحػػػدث فػػػي خػػػط مسػػػتقيـ بالاتجػػػاه الافقػػػي او 
العمػػودي. ومػػف امثمػػة ذلػػؾ مسػػار مفصػػؿ الكاحػػؿ فػػي التػػزلج عمػػى الجميػػد او مفصػػؿ 

 الورؾ في الدراجات او في القفز العمودي.
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 ركة بالمسار المنحي.)ب( الح

في ىذا النوع مف الحركات يػتـ فييػا انتقػاؿ الجسػـ او مراكػز ثقمػو او أجػزاءه 
مف وضع الى اخر بحيث تقطع خطوطا ومسارات ىندسية منحية خلاؿ انتقاليا واف 
سػػػػرعة ىػػػػذه الأجػػػػزاء تكػػػػوف متسػػػػاوية وتحػػػػدث فػػػػي خػػػػط منحػػػػي بالاتجػػػػاىيف الافقػػػػي 

صػػػؿ الػػػورؾ فػػػي اجتيػػػاز الحػػػواجز او الوثػػػب والعمػػػودي. ومػػػف امثمػػػة ذلػػػؾ مسػػػار مف
 الطويؿ

 )ج( الحركة بالمسار الدائري.
في ىذا النوع مف الحركات يػتـ فييػا انتقػاؿ الجسػـ او مراكػز ثقمػو او أجػزاءه 
مف وضع الى اخر بحيث تقطػع خطوطػا ومسػارات ىندسػية دائريػة منتظمػة او  يػر 

حػوؿ محػور داخػؿ الجسػـ  منتظمة واف سرعة ىذه الأجػزاء لاتكػوف متسػاوية وتحػدث
او خارجػػػو واف الجػػػزء البعيػػػد عػػػف المحػػػور يكػػػوف أسػػػرع مػػػف الجػػػزء القريػػػب منػػػو لأف 
المػػدى الحركػػي لمجػػزء البعيػػد اكبػػر مػػف المػػدى الحركػػي لمجػػزء القريػػب . ومثػػاؿ ذلػػؾ 
مسار مفصؿ القدـ في الدراجات ومفصؿ الورؾ في الػدائرة حػوؿ العقمػة او فػي رمػي 

 القرص 
 

 لمسار المتعدد:)د( الحركة با
في ىذا النوع مف الحركات يتـ فييػا انتقػاؿ اجػزاء الجسػـ او مراكػز ثقمػو مػف 
وضػػػع الػػػى اخػػػر بحيػػػث تقطػػػع خطوطػػػا ومسػػػارات ىندسػػػية دائريػػػة منتظمػػػة او  يػػػر 
منتظمة او خطية او منحنية واف سرعة ىذه الأجػزاء لاتكػوف متسػاوية لتعػدد مػدياتيا 

حركػػة نفسػػيا مػػف مسػػار الػػى اخػػر. ومثػػاؿ ذلػػؾ ، وربمػػا اف الجػػزء نفسػػو ينتقػػؿ فػػي ال
مفصػػؿ القػػدـ ومفصػػؿ الػػورؾ فػػي الػػدراجات وكػػذلؾ مفصػػؿ اليػػد ومفصػػؿ الكتػػؼ فػػي 
حركػػات الػػذراعيف فػػي السػػباحة حيػػث اف مسػػار مفصػػؿ اليػػد دائػػري فػػي حػػيف مفصػػؿ 
الكتؼ منحني ، وكذلؾ مسار مفصؿ الورؾ فػي القفػز عمػى حصػاف القفػز فيػو شػبو 
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كضة التقربية ثـ منحني الى الارتكاز باليديف عمى الحصاف ثػـ مستقيـ في سرعة الر 
 دائري في حالة اداء دورة خمفية في اليواء وكذلؾ الغطس في السباحة.

 
 : يوضح اجتياز الحواجز وىي حركة (2-1شكؿ )ال

 منحنيةانتقالية 
 

 
 الجمناستؾ  : يوضح الدورة العظمى في( 3-1شكؿ )ال

 يخارج دائرية حوؿ محوروىي حركة 
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انتقالية ومنحنية مركبة فعالية الغطس وىي حركة يوضح : ( 4-1شكؿ )ال

 محور داخمي مع دوراف الجسـ حوؿ
 

 ( أشكال الحركات من ناحية المسار الزمني :3) 
 : الحركة المنتظمة)أ( 

ويقطع فييا الجسػـ مسػافات متسػاوية فػي ازمنػة متسػاوية ، كمػا فػي 
متر. أي انو يتحػرؾ بمعػدؿ  177مرحمة السرعة القصوى في عدو 

 سرعة متساوي.
 الحركة غير المنتظمة :)ب( 

ويقطع الجسـ فييا مسافات  ير متساوية في ازمنة متسػاوية ، كمػا 
فػػػػي حركػػػػة العػػػػداء الػػػػذي ينطمػػػػؽ مػػػػف الثبػػػػات حيػػػػث تػػػػزداد سػػػػرعتو 
تػػدريجيا لحػػيف وصػػولو السػػرعة القصػػوى ، وفػػي ىػػذه الحالػػة تكػػػوف 

 حركتو تزايدية.

 الحركات  ير المنتظمة الى : وتقسـ    
 . )حركة بتعجيؿ ثابت )موجبة او سالبة 
 . )حركة بتعجيؿ متغير )موجبة او سالبة 
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 العوامل المؤثرة في نوع الحركة:
فضلا عف قوة العضلات فاف ىناؾ قوى خارجية تؤثر في الحركة ومف ىذه 

وى يمكػف اف تكػوف القوى )الاحتكاؾ ، مقاومة الماء ، مقاومة اليػواء( ، واف ىػذه القػ
قوى مساعدة لمرياضي او قػوى معوقػة لػو ، فمػثلا المػاء الػذي يعيػؽ حركػة الرياضػي 
الػػى الأمػػاـ فػػػي السػػباحة مػػػثلا ىػػو نفسػػػو عامػػؿ مسػػػاعد لػػذلؾ الرياضػػػي فػػي حركتػػػو 
للماـ ، لأف الرياضي لا يستطيع الحركة للماـ بػدوف دفػع المػاء لػو كػرد فعػؿ لػدفع 

د اليواء الذي يعيؽ حركة الرمح للماـ ىو نفسػو يسػاعد يديو الى الخمؼ ، كذلؾ نج
 عمى حمؿ الرمح مسافة أبعد الى الأماـ.

 

 
 بعض القوى المؤثرة في الأداء: يوضح ( 5-1شكؿ )ال

 
 الحركات الأساسية في جسم الإنسان :

تظيػػر الحركػػة فػػي الميػػارات الرياضػػية ويػػتـ وصػػفيا بمصػػطمحات تشػػريحية 
 -ساسية في جسـ الانساف وادناه ىذه الحركات:متفؽ عمييا وىي حركات ا

المتمفصػػػميف الػػػى بعضػػػيما بحيػػػث تصػػػغر الزاويػػػة  فالثنػػػي : تقريػػػب العظمػػػي .1
( بثنػػي السػػاعد )الزنػػد( عمػػى Brachialisبينيمػػا. وتقػػوـ العضػػمة العضػػدية )

 العضد تقريب عظـ العضد الى عظـ الساعد.
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 لمد والثني( : يوضح العضلات العاممة عند حركتي ا6-1الشكؿ )

 
 ( : يوضح حركتي المد والثني في فعالية القفز بالعصا7-1الشكؿ )

 

المد : أبعػاد العظمػيف المتمفصػميف عػف بعضػيما بحيػث تكبػر الزاويػة  .2
( بإبعػػػػػاد Tricepsبينيمػػػػا.  وتقػػػػػوـ العضػػػػػمة ذات الػػػػػرؤوس الثلاثػػػػػة )

 الساعد عف عظـ العضد. 
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 لاث العضدية( : يوضح العضمة ذات الرؤوس الث8-1الشكؿ )

 

التقريػػب : تقريػػػب أجػػزاء الجسػػػـ باتجػػاه المحػػػور الشػػاقولي لػػػو. مثػػػؿ  .3
 تقريب الطرؼ العموي او السفمي الى داخؿ الجسـ.

 
 ( : يوضح حركتي الابعاد والتقريب9-1الشكؿ )

 : أبعاد أجزاء الجسـ بالاتجاه البعيد عف محوره الشاقولي. الابعاد .4

 الأعمى .مثؿ حركة حزاـ الكتؼ.الرفع : وىو رفع أجزاء الجسـ الى  .5

 الخفض : وىو خفض أجزاء الجسـ الى الأسفؿ. .6

بمجموعػػػػػػػة مػػػػػػػف  (Trapezius) مربعػػػػػػػةالمنحرفػػػػػػػة التقػػػػػػػوـ العضػػػػػػػمة 
 وءعمى الجػذع وتنشػأ مػف نتػفي أخمؼ العنؽ و تواجد وتالحركات الاساسية 
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لمفقػػرات  (spines)ةالنتػػؤات الشػػوكيو  ىقفػػو ومػػف الربػػاط ال العظػػـ المػػؤخرى
وتنػػػػد ـ فػػػػى الثمػػػػث الخمفػػػػى والوحشػػػػى ة  والفقػػػػرة العنقيػػػػة السػػػػابعة الصػػػػدري
نسػػػػػى لمنتػػػػػوء عظػػػػػـ المػػػػػوح والحػػػػػرؼ الأ ةوالحػػػػػرؼ العمػػػػػوى لشػػػػػوك ةلمترقػػػػػو 
مػػػى وعمػػػؿ ىػػػذه العضػػػمة  ىػػػو رفػػػع الكتػػػؼ بواسػػػطة أليافيػػػا العميػػػا و الاخر 

وخفضػػو بواسػػطة أليافيػػا السػػفمى أمػػا الأليػػاؼ الوسػػطى فتقػػرب المػػوح لمخػػط 
 7ـالأوسط مف الجس

 
 ( : يوضح حركتي العضمة المنحرفة المربعة17-1الشكؿ )

 
التدوير : تتـ الحركة حوؿ المحور الطولي لمعظـ ويكوف التدوير الى  .7

 الداخؿ والى الخارج.

الكب : ويقصد بيا تدوير اليد والساعد مف مفصؿ المرفؽ الى الداخؿ  .8
 وحوؿ المحور الطولي لمساعد بحيث تواجو باطف اليد الأرض.

لبطح : ويقصد بيا تدوير اليد والساعد مف مفصؿ المرفؽ الى الخارج ا .9
 بحيث يواجو ظير اليد الأرض .

الدوراف : ويقصد بيا اف الجزء المتحرؾ برسـ أثناء حركتو دائرة وتشغؿ  .17
ىذه الحركة مجموعة حركات الثني ، التبعيد ، المد والتقريب ، الرفع 

 والخفض .
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 نسبية الحركة
جساـ في تحركاتيا تقارف بالموجودات حوليا ، فيمكف اكتشاؼ تحػرؾ اف الأ        

لاعػػػب الوثػػػب العػػػريض بالمقارنػػػة مػػػع ثبػػػات لوحػػػة الارتقػػػاء ، وكػػػذلؾ عػػػداء الموانػػػع 
والحواجز بالمقارنة مع المانع او الحاجز ، كما يمكف ملاحظة ارتفػاع لاعػب الوثػب 

ة تحػػػػدث نسػػػػبة الػػػػى العػػػػالي مػػػػف خػػػػلاؿ ثبػػػػات ارتفػػػػاع جيػػػػاز العػػػػالي. اذف فالحركػػػػ
 الموجودات المتحركة او الثابتو.

اف المفيوـ العاـ لمحركة ىو اف الجسـ او أي جزء منو ينتقؿ مف مكاف الى 
اخر فػي فتػرة زمنيػة محػددة ، فراكػب الطػائرة عمػى سػبيؿ المثػاؿ يشػعر وكػأف الطػائرة 

ف النافػذة واقفة لا تتحرؾ خلاؿ الميؿ وفي الارتفاعػات الشػاىقة ، امػا عنػدما ينظػر مػ
ويقػػػارف وضػػػعو الحركػػػي فػػػي داخػػػؿ الطػػػائرة مػػػع البيانػػػات الموجػػػودة يشػػػعر بالحركػػػة 
لمطائرة . اف السبب في ذلؾ ىو المقارنة بيف النظاـ الثابت )البيانػات عمػى الأرض( 
مع حركة الطائرة . والعداء عمى سبيؿ المثاؿ لا يمكف مقارنة سػرعتو عنػدما يػركض 

ة سػػرعتو عنػػػدما يتسػػابؽ مػػػع مخػػريف حيػػػث يػػتمكف مػػػف لوحػػده ، إلا انػػػو يمكػػف مقارنػػػ
قيػػاس سػػرعة حركتػػو مػػع سػػرعة حركػػة اتخػػريف وبنػػاءا ليػػذه المعمومػػات يمكػػف توزيػػع 

 حيده كما يحدث في اركاض المسافات الطويمة مف خلاؿ اللاعب الارنب.
بنػػاءا عمػػى ذلػػؾ فػػاف الحركػػة ودراسػػتيا تتطمػػب معرفػػة النقطػػة الثابتػػة الدالػػة  

ثابػػػت( او )منظومػػػة الحسػػػاب( لمعرفػػػة كميػػػة واتجػػػاه الحركػػػة ، فخػػػط )نظػػػاـ نسػػػبي 
 ـ يعتبر النقطة الثابتة عمى سبيؿ المثاؿ .177البداية لعداء 
 
 لمحركة الأساسية الأبعاد

تشاىد الحركة في ثلاثة أبعاد او محاور ويمكف الحكـ عمييػا مػف بعػديف إلا 
مرؤيػػػة ، وىػػػذه الأبعػػػاد او اف البعػػػد الثالػػػث وجػػػد لتحميػػػؿ المشػػػاىد  يػػػر القابمػػػة ل

 المحاور ىي:
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  )المحور الأفقي الأوؿ ، وىذا المحور يػوازي الأفػؽ  أي)البعد السيني
 (.Xمف اليميف الى اليسار ، ويمخص بالحرؼ )س( او )

  )المحػػػور العمػػػودي ، وىػػػذا المحػػػور يػػػوازي خػػػط  أي)البعػػػد الصػػػادي
 (.Y( او )صالاتجاه مع الجذب الأرضي ، ويمخص بالحرؼ )

 ( )المحور الأفقي الثاني ، وىذا المحػور يػوازي الأفػؽ  أيالبعد العيني
 (.Z( او )عمف الأماـ الى الخمؼ ، ويمخص بالحرؼ )

 

 
( : يوضح نسبية الحركة وفقا للاعب زميؿ او لنقطة معينة في 11-1الشكؿ )

 السباؽ
 

 المستويات التي تحدث فيها الحركة
 فانيػػا أي الحركػػة تحػػدث فػػي  اسػػتنادا الػػى أبعػػاد الحركػػة او محاورىػػا

 ثلاثة مستويات وىي:
 الأمػامي )المسطح( المستوى Frontal plane : ىػو المسػتوى الػذي

 .واتخر خمفي أماميمتساوييف احدىما  يفالجسـ الى قسم يقسـ
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  العرضي)المسطح( المستوى Transverse plane  : ىو المستوى
واتخػػر  احػػدىما عمػػوي متسػػاوييف يفالػػذي يقسػػـ الجسػػـ الػػى قسػػم

 .سفمي

 توى )المسػطح( الجػانبيالمسػProfile plane  : ىػو المسػتوى الػذي
احػدىما فػي اليمػيف واتخػر فػي  يقسػـ الجسػـ الػى قسػميف متسػاوييف

 اليسار.

 
 ( : يوضح البعد الثلاثي )المحاور الثلاثة(12-1الشكؿ )

 

 في بعض الحركات المحاور والمستويات

  وفي المستوى السيميالافقي لمحور يحدث حوؿ اثني الرقبة أماما خمفا ،. 
  وفػػي المسػػتوى العميػػؽ يحػػدث فػػي حػػوؿ المحػػور ثنػػي الرقبػػة يمينػػا ويسػػارا ،

 الأمامي.
  فػػي ، و الصػػادي  يحػػدث حػػوؿ المحػػوردوراف الرقبػػة مػػف اليمػػيف الػػى اليسػػار

 .المستوى العرضي
 )الدحرجة الأمامية المتكورة )حوؿ المحور الأفقي وفي المستوى الجانبي 
 جمة البشرية )حوؿ المحور العميؽ وفي المسطح الأمامي(الع 
 )الدوراف حوؿ النفس )المحور عمودي والمسطح عرضي 
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التي تجرى عمييا الحركات  يوضح المحاور والمسطحات: ( 13-1شكؿ )

 الرياضية
 

 الحركة والعمل العضمي.
ينة تحدث الحركة وفقا لعمؿ العضلات وتتوقؼ القوة الناتجة لأداء حركة مع

عمػػػى المجػػػاميع العضػػػمية المشػػػتركة فػػػي الاداء فكممػػػا ازدادت القػػػوة المبذولػػػة ازدادت 
كمية الحركة وبخاصة في الحركات الانتقالية ، بينما في الحركات الدائريػة )الزاويػة( 
يعتمد عمػى بعػد نقطػة تػأثير القػوة عػف محػور الػدوراف . وتػـ تصػنيؼ العضػلات مػف 

 ربع اصناؼ ميمة وىي:حيث مشاركتيا في الحركة الى ا
 (:Prime Movers)أ( العضلات المحركة الأساسية ) 

ىي العضلات المسئولة عف حدوث الحركة بشكؿ مباشر فمعظـ حركات جسػـ 
الإنسػػػػػاف سػػػػػببيا عضػػػػػلات محركػػػػػة عديػػػػػدة امػػػػػا العضػػػػػلات الأخػػػػػرى التػػػػػي تشػػػػػارؾ 

 كعضلات محركة بحكـ انقباضيا تحت ظروؼ خاصة تعد عضلات مساعدة .
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 (:Stabilizingلعضلات المثبتة او الساندة ))ب( ا
ىػػي العضػػلات المسػػئولة عػػف تثبيػػت بعػػض أجػػزاء الجسػػـ ضػػد شػػد العضػػلات 
المنقبضة او ضد القوى المتضادة ، واىـ وظيفة تقوـ بيا ىذه العضلات ىي تثبيػت 

 طرؽ العظمة التي ترتبط فييا العضمة المنقبضة.
 ( :Guiding and synergist)ج( العضلات المعادلة )المكافئة( )

ىػػي العضػػلات التػػي تعمػػؿ عمػػى تحديػػد عمػػؿ العضػػلات المحركػػة والتػػي تكػػوف 
 يػػر مر وبػػة ، فػػإذا كػػاف الغػػرض ىػػو القػػبض فقػػط فػػي حػػيف اف العضػػمة المحركػػة 
يػػؤدي انقباضػػيا الػػى القػػبض والتقريػػب فػػاف إحػػدى العضػػلات المسػػئولة عػػف التبعيػػد 

الجػػزء الخػػاص بالتقريػػب كعمػػؿ  يػػر تعمػػؿ فػػي ىػػذه الحالػػة كعضػػمة معادلػػة لإلغػػاء 
 مر وب فيو .

 ( :Contra lateral)د( العضلات المضادة او المقابمة )
ىػػػي العضػػػلات التػػػي تعمػػػؿ بعكػػػس العضػػػلات المحركػػػة لوجودىػػػا فػػػي الجانػػػب 
المقابػػػػؿ ، ويطمػػػػؽ عمييػػػػا احيانػػػػا )الجاذبػػػػة العكسػػػػية او المقابمػػػػة( ، فمػػػػثلا قابضػػػػات 

لمعضػػلات الباسػطة لممفصػؿ نفسػو والتػي تقػع خمػػؼ المرفػؽ أمػاـ الػذراع تعػد مضػادة 
الػػذراع . اف العمػػؿ العضػػمي اثنػػاء ثنػػي مفصػػؿ المرفػػؽ يػػؤدي الػػى انقبػػاض العضػػمة 
ذات الرأسػػيف العضػػدية مركزيػػا أي اقتػػراب نيايتيمػػا مػػف بعضػػيما وفػػي نفػػس الوقػػت 
تبتعد نيايتػا العضػمة ذات الػثلاث الػرؤوس العضػدية عػف مركػز العضػمة ، وفػي ىػذه 

الة يطمؽ عمى العضمة ذات الرأسيف العضدية عضمة محركة ، امػا دور العضػمة الح
 ذات الرؤوس العضدية فتكوف مضادة .
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 الثانيالفصل 
 

 الكينماتك الخطي

 المسافة والازاحة
( ، Displacement( والإزاحػػػػػة )Distanceالمصػػػػػطمح الانكميػػػػػزي لممسػػػػػافة )

طتػػيف امػػػا الإزاحػػة فتعػػػرؼ بأنيػػا الفػػػراغ وتعػػرؼ المسػػافة بأنيػػػا الفػػراغ المتػػػاح بػػيف نق
الموجػػود بػػيف نقطتػػيف ، ويجػػب اف نفػػرؽ بػػيف المتػػاح والموجػػود فالمتػػاح يعنػػي عػػدـ 
القػػدرة عمػػى تخطػػي الموانػػع و الحػػواجز الطبيعيػػة او المصػػطنعة مباشػػرة إلا بػػالمرور 
، مف فوقيا او تحتيا او جوانبيا مثمما يحدث في تمرينات الرشاقة )الجري المتعػرج( 

فيعنػي تخطييػا بالاحتفػاظ عمػى المسػار نفسػو ، أي المػرور مسػتقيما او  الموجػودامػا 
قطريػػا ولكػػػف لا انحنػػػاء ولا تعػػػرج ، وبػػػذلؾ فػػاف المسػػػافة دائمػػػا اكبػػػر مػػػف الإزاحػػػة او 
تكػػوف متسػػػاوية فػػػي بعػػػض الأحيػػػاف ، وفػػػي المجػػػاؿ الرياضػػػي فػػػاف المسػػػار الحركػػػي 

 الصحيحة المتاحة.)المسافة( ىي الميمة لأنيا تفسر الحركة 
متػػػرا(  177ونػػػرى بػػػاف المسػػػافة والإزاحػػػة متسػػػاوية عنػػػد ركػػػض مسػػػتقيـ طولػػػو )
متػػر  177لمتسػػابؽ الػػدراجات امػػا فػػي الأركػػاض فػػاف الوصػػؼ الصػػحيح ىػػي ازاحػػة 

نمػػػػا  177ولػػػيس مسػػػػافة   متػػػر لاف مسػػػػار مركػػػػز كتمػػػة الجسػػػػـ لا يسػػػير مسػػػػتقيما وا 
لا فػػػي التحميػػػؿ وكػػػذلؾ فػػػي ركػػػض منحنيػػػا وبػػػذلؾ فأننػػػا نشػػػترط المسػػػار المتػػػاح أصػػػ

متر حواجز ىػو فػي الحقيقػة زمػف مسػجؿ  117الحواجز فاف الزمف المسجؿ لمسافة 
متػػػر اذا أخػػػذنا بنظػػػر الاعتبػػػار مسػػػافات المػػػرور مػػػف فػػػوؽ  117لمسػػػافة اكبػػػر مػػػف 

متر عمى مقطعػيف  277متر فاننا نركض  277الحاجز، والأمر يختمؼ في ركض 
 277خر مستقيـ وبذلؾ فاننػا نػركض مسػافة قػدرىا احدىما منحني بنصؼ قطر والا

 متر اما الإزاحة فيتـ حسابيا وفقا لما يأتي:
  77=  2×  35نصؼ القطر لمسار العداء 
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 277متػر يصػبح المجمػػوع  97متػر والمسػػتقيـ  117مسػافة المنحنػى )القػػوس( ىػي 
بػػذلؾ متػػر و  97متػػرا والمسػػتقيـ  77متػػر امػػا قيمػػة الإزاحػػة لممنحنػػى )القػػوس( فيػػي 

نجد نفسنا أمػاـ مثمػث قػائـ الزاويػة وتكػوف الإزاحػة ىػي الػوتر وفقػا لقػانوف فيثػا ورس 
 يصبح المجموع عمى الشكؿ الأتي

 
 ( : يوضح مجالات مسابقات فعاليات العاب الساحة والميداف1-2الشكؿ )

 
 متر 177متر + مربع  77مربع الإزاحة = مربع 

 

 2 97+  2 77  = الإزاحة
 

 

 = حةالإزا
 

4977  +8177  
 

 متر 114,71 = الإزاحة
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متػػر لاف  177متػػر وكػػذلؾ عػػداء  117اف عػػداء الحػػواجز يعػػدو اكثػػر مػػف 
الجسـ يرتفع فيكتسب مسافة عمودية وىذه الأجزاء  ير محسوبة في مسافة الػركض 

 ، ولكنيا محسوبة في الزمف.
والإزاحػة فػاف الاتجػاه اف الفرؽ في المقدار ليس ىػو الفػرؽ الوحيػد بػيف المسػافة 

ىػػو الفػػرؽ الأخػػر بينيمػػا ، والوحػػدة المسػػتخدمة فػػي الدلالػػة عمػػى المسػػافة او الإزاحػػة 
 ىي المتر وأجزائو.

متػػر ىػػي صػػفر لاف العػػداء يبػػدأ مػػف  477واذا اعتبرنػػا اف الازاحػػة فػػي ركػػض 
نقطػػػة البدايػػػػة وينتيػػػػي الييػػػػا فاننػػػػا نتػػػيقف اف السػػػػرعة المتجيػػػػة لمعػػػػداء صػػػػفر أي اف 

اىو لػـ يتغيػر امػا معػدؿ سػرعتو فػيمكف حسػابو مػف خػلاؿ المسػافة المقطوعػة فػي اتج
وحػػػدة الػػػزمف. وعمػػػى ىػػػذا الاسػػػاس فاننػػػا بتعويضػػػنا لمصػػػطمح الازاحػػػة فػػػي معادلػػػة 

 السرعة فإنما ىي لمتعرؼ عمى الاتجاه فقط.
متر فاف الاتجاه يمكػف تقػديره مػف خػلاؿ الدرجػة أي  277ومف مثالنا السابؽ ركض 

 لاف المحصمة عف الخط الافقي او العمودي.مقدار مي
 

 متر( 77المجاور )  
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = جتا ىػ
 (114,71الوتر )  

 

 7,612 = جتا ىػ
 درجة عف الخط العمودي 58 = اتجاه الإزاحة
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 متر 277( : يوضح اتجاه الازاحة في عدو 2-2الشكؿ )

 مثال
متػػػر يػػػركض المسػػػافة الحقيقيػػػة وعػػػداء اخػػػر سػػػيركض الازاحػػػة  277داء عػػػ

ثانيػة ، احسػب زمػف كػؿ عػداء وحػدد موقػع \متر 8ويبدأف مف المكاف نفسػو وبسػرعة 
 العداء الاخر عندما ينيي احدىما السباؽ.
 عداء المسافة سينيي السباؽ في زمف قدره

 المسافة  
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = الزمف
 السرعة  
 

  277 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = الزمف
  8 

 

 ثانية 25 = الزمف
 

 عداء الازاحة سيركض ازاحة قدرىا
 متر 97متر + مربع  77مربع الازاحة = مربع 
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 = الازاحة
 

77 2  +97 2  
 

 = الازاحة
 

4977  +8177 
 

 
 متر114,71 = الازاحة

 
 ف قدرهعداء الازاحة سينيي السباؽ في زم

 
 الازاحة  
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = الزمف
 السرعة  
 

  114,71 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = الزمف
  8 

 

 ثانية 14,25 = الزمف
 
 عندما ينيي احد العدائيف السباؽ يكوف الاخر عمى بعدو 

 114,71-277 = الفرؽ
 ء المسافة محسوبة مف خط النيايةمتر موقع تواجد عدا 85,99 = الفرؽ
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 التمثيل البياني لممسافة او الازاحة
يكوف المحور الافقي )س( لمنقاط والمحػور العمػودي )ص( لقػيـ المسػافة او 

 الازاحة
 

 
 ( : يوضح صور متسمسمة لمتصويب مف الدوراف في كرة السمة3-2الشكؿ )

 

 
مة مف بداية الحركة وحتى ( : يوضح المسافة التي تقطعيا كرة الس4-2الشكؿ )

 اطلاقيا
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( : يوضح التمثيؿ البياني لممسافة التي تقطعيا كرة السمة مف بداية 4-2الشكؿ )

 وحتى اطلاقيا الحركة

 
 ( : يوضح التمثيؿ البياني لممسافة والازاحة التي تقطعيا كرة السمة5-2الشكؿ )
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 السرعة
مصػػطمحيف أيضػا والسػػبب يعػػود وفقػا لمصػػطمحي المسػافة والإزاحػػة فػػاف لمسػرعة 

 الى اف السرعة ىي العلاقة بيف المسافة والزمف
 

 المسافة 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ السرعة =
 الزمف 

 

 الازاحة 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ السرعة المتجية = 

 الزمف 
 

ضػػػي ىػػػي اف اسػػػتعماؿ كممػػػة السػػػرعة التػػػي نتناوليػػػا دائمػػػا فػػػي المجػػػاؿ الريا
المصطمح عف كمية السرعة اما السرعة المتجية  ا( ويعبر ىذSpeedترجمة لكممة )

(Velocity فتمثػػػؿ السػػػرعة التػػػي يتحػػػرؾ بيػػػا الجسػػػـ إضػػػافة الػػػى اتجاىيػػػا وتعنػػػي )
 السرعة المتجية تغير الإزاحة في وحدة الزمف. 

تمثؿ السرعة عاملا ميمػا مػف عوامػؿ تحديػد المسػتوى الرئيسػية فػي سػباقات 
العػػػاب القػػػوى المختمفػػػة وليػػػا علاقػػػة ميمػػػة مػػػع القػػػوة ويعتمػػػد ىػػػذاف العنصػػػراف عمػػػى 

 سرعة وقوة الانقباض كما اف نوعية الالياؼ العضمية المشتركة في الاداء .
ويمكف تعريؼ السػرعة عمػى انيػا قػدرة الانسػاف عمػى اداء الحركػات فػي اقػؿ 

سػػافة المقطوعػػة ، وتقػػاس زمػػف ممكػػف ، وتعػػرؼ ميكانيكيػػاً بانيػػا المعػػدؿ الزمنػػي لمم
بػػالمتر لكػػؿ ثانيػػة ، ويمكػػف اعتبارىػػا كميػػة قياسػػيو او متجيػػو عنػػد ذكػػر مقػػدارىا او 

 مقدارىا واتجاىيا .
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وىناؾ مصطمحات ميمة تستخدـ في السرعة مثؿ السرعة الانيػة )المحظيػة( 
ومتوسػػػػط السػػػػرعة )معػػػػدؿ السػػػػرعة( والسػػػػرعة الابتدائيػػػػة والسػػػػرعة النيائيػػػػة والسػػػػرعة 

 ى والسرعة الثانية ، و يرىا.الأول
 

وعندما تتغيػر سػرعة العػداء مػف نقطػة الػى اخػرى يػتـ احتسػاب السػرعة وفقػا 
 لممعادلة ادناه

 
 السرعة الاولى+ السرعة الثانية  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = معدؿ السرعة
  2 

 
أمػا إذا كانػت حركػة الجسػػـ مػف الثبػات فػأف السػػرعة الابتدائيػة تسػاوي صػػفر 

 فيمكف استخراجيا عف طريؽ العلاقة التالية.
 

 السرعة الابتدائية -السرعة النيائية   
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = معدؿ السرعة

  2 
 

ويمكػف احتسػػاب السػػرعة خػػلاؿ فتػػرات معينػػة عنػػد حصػػوؿ زيػػادة او نقصػػاف 
 فييا وتسمى بالسرعة المحظية 

      
 التغير الحاصؿ في المسافة  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = السرعة المحظية
 اقؿ فترة زمنية  
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وتعرؼ السرعة في عمـ الفسػمجة بانيػا قػدرة الجيػاز العضػمي العصػبي عمػى 
 اداء الحركات البدنية بأقؿ زمف ممكف ، وتقسـ مف النواحي الفنية الى مايمي:
 *سرعة رد الفعؿ )كما في بداية السباقات لممسافات القصيرة(

 ية(*سرعة الحركة )كما في الالعاب الجماع
 *سرعة الانتقاؿ )كما في سباقات الركض، طوؿ وتردد الخطوة(

امػػػا عنػػػد مراحػػػؿ سػػػباقات الػػػركض فتحػػػدد ذلػػػؾ نػػػوع السػػػباؽ ويطمػػػؽ عمييػػػا 
 متر مثلا 177بالمراحؿ الفنية لمسباقات كما في 

 مرحمة سرعة رد الفعؿ  -1
 مرحمة التدرج في السرعة -2

 مرحمة السرعة القصوى -3

 مرحمة تحمؿ السرعة -4

متر في الحقيقة ىي معدؿ السرعة  177عداء التي نقيسيا لدى اف السرعة 
وذلػػؾ لأننػػا نقسػػـ مسػػافة السػػباؽ عمػػى الػػزمف )الانجػػاز( ممػػا يعنػػي اننػػا نفتػػرض اف 

 الحركة منتظمة
 

 مثاؿ:
متػر  57ثانيػة و  6,12متػر الاولػى بػزمف قػدره  57متػر  177يقطع عداء 
 متر 177ض ، احسب معدؿ سرعتو في رك 5,18الثانية بزمف قدره 

 
  57 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = السرعة الاولى
  6,12 

 

 ثا\ـ 8,17 = السرعة الاولى
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  57 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = السرعة الثانية

  5,18 
 

 ثا\ـ 9,65 = السرعة الثانية
 

 السرعة الاولى+ السرعة الثانية  
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = معدؿ السرعة

  2 
 

  8,17  +9,65 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = معدؿ السرعة

  2 
 

  17,82 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = معدؿ السرعة

  2 
 

 ثا\ـ 8,91 = معدؿ السرعة
 

 مثال:
متػػر الاولػػى بػػزمف  57متػػر مػػف مكعبػػات البدايػػة ليقطػػع  177ينطمػػؽ عػػداء 

 متر 57ثانية ، احسب معدؿ سرعتو في ركض  6,12قدره 
 بما اف العداء ينطمؽ مف الثبات فسرعتو الابتدائية صفر
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  57 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = السرعة النيائية

  6,12 
 

 ثا\ـ 8,17 = السرعة النيائية
 

 السرعة الابتدائية -السرعة النيائية   
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = معدؿ السرعة

  2 
 

  8,17 - 7 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = معدؿ السرعة

  2 
 

 ثا\ـ 4,79 = معدؿ السرعة
 

 مثاؿ:
تبػػيف اف اقػػؿ زمػػف يسػػتغرقو الثقػػؿ عنػػد انطلاقػػو مػػف يػػد الرامػػي الػػى لحظػػة 

ثانيػػة ، احسػػب السػػرعة المحظيػػة لانطػػلاؽ  7,72اجتيػػازه مسػػافة بقػػدر قطػػره قػػد بمػػ  
 الثقؿ.

 ية ستبم ظتر( فاف السرعة المحم 7,12سـ( أي ) 12بما اف قطر الثقؿ ) 
 

 التغير الحاصؿ في المسافة 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ السرعة المحظية =

 اقؿ فترة زمنية 
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 7,12 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ السرعة المحظية =

 7,72 
 

 ثا\ـ 6 المحظية = السرعة
 

 السرعة كمية متجهه 
يمكػػف تمثيػػؿ ىػػذه الكميػػة الميكانيكيػػة بسػػيـ يمثػػؿ طولػػو مقػػدار السػػرعة فيمػػا يمثػػؿ  

 تأثير السيـ اتجاىو.
 
اذا كانػػػت السػػػرعتاف فػػػي اتجػػػاه واحػػػد فػػػأف محصػػػمتيا ىػػػي عبػػػارة عػػػف مجموعيمػػػا -أ

 ىندسيا 
 2+س1س)المحصمة ( =س

 ـ/ثا 1ـ/ثا +4=               
 متر /ثا 5=               

 
 ( : يوضح جمع المتجيات6-2الشكؿ )

 اذا كانت السرعتيف متعاكستيف فأف محصمتيما النيائية ىي الفرؽ بينيما .-ب
 2س-1السرعة المحصمة = س

 ـ/ثا 1-ـ/ثا 4=                   
 ـ/ثا 3=                    
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 المتجيات طرح( : يوضح 7-2الشكؿ )

 
كانت السرعتيف متعامدتيف فيتـ استخراج المحصمة عف طريػؽ تطبيػؽ نظريػة  اذا-ج

 فيثار وس 

 = محصمة السرعة
 

 2+ السرعة الثانية 2السرعة الاولى
 

                   

 
 ( : يوضح تعامد المتجيات8-2الشكؿ )

 ويمكف حساب الاتجاه مف خلاؿ ظؿ الزاوية او جيبيا او جيب تماميا
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 ( : يوضح المحصمة عند تعامد المتجيات9-2الشكؿ )

 
 المقابؿ  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ =ظا

 المجاور  

اذا كانت الزاوية بيف السرعتيف حادة او منفرجة . فيتـ إيجادىا مف خلاؿ قانوف  -د 
 متوازي المستطيلات

 
 درجة 97( : يوضح المتجيات بزوايا اقؿ او اكبر مف 17-2الشكؿ )
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ولتحميػػػػؿ محصػػػػمة السػػػػرعة الػػػػى مركباتيػػػػا العموديػػػػة والأفقيػػػػة عنػػػػدما تكػػػػوف السػػػػرعة 
 المحصمة معمومة القيمة والاتجاه .

 جا الزاوية× السرعة العمودية = الوتر 
 جتا الزاوية× السرعة الأفقية   = الوتر 

 
 محصمة
 السرعة =

 
 جتا الزاوية× سرعة ثانية× سرعة اولى×  2+ 2+ سرعة ثانية2لىسرعة او 

 

 اما الاتجاه فنجده مف قانوف الظؿ السابؽ         

 

 ( : يوضح حؿ المتجيات بطريقة متوازي المستطيلات11-2الشكؿ )
 

 التمثيل البياني لمسرعة
مح ونعنػػػي بالتمثيػػػؿ البيػػػاني لمسػػػرعة ىػػػو ترجمػػػة قػػػيـ السػػػرعة الػػػى رسػػػومات تصػػػ

لممقارنة بالعيف المجردة بشكؿ افضؿ عند المقارنة بيف العػداء ومسػافاتو المختمفػة او 
المحػػػػور الافقػػػػي )س( لمػػػػزمف او لمنقػػػػاط بػػػيف العػػػػداء مػػػػع عػػػػداء اخػػػػر ، ويػػػتـ تمثيػػػػؿ 

 ، وكما موضح في المثاؿ ادناه: والمحور العمودي )ص( لقيـ السرعة
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 مثال

المطمػوب رسػـ بيػاني منفػرد لكػؿ حالػة  متػر ، 177الجدوؿ ادناه لعدائيف في ركػض 
 ثـ رسـ بياني اخر لمحالتيف معا

 
 177( يبيف المقارنة في الزمف ومعدؿ السرعة بيف لاعبيف في عدو 1-2الجدوؿ )

 متر

 المسافات

 معدؿ السرعة الزمف

 (2اللاعب ) (1اللاعب )
 اللاعب

(1) 

 اللاعب
(2) 

 الزمف لكؿ
 جزء

 الزمف
 تراكمي

 الزمف لكؿ
 جزء

 الزمف
 تراكمي

17-77 1,74 1,74 1,77 1,77 5,75 5,65 
27-17 1,74 2,78 1,73 2,8 9,62 9,71 
37-27 7,92 3,7 7,91 3,71 17,87 17,99 
47-37 7,88 4,58 7,87 4,58 11,36 11,49 
57-47 7,87 5,45 7,85 5,43 11,49 11,76 
67-57 7,85 6,3 7,85 6,28 11,76 11,76 
77-67 7,85 7,15 7,85 7,13 11,76 11,76 
87-77 7,86 8,71 7,86 7,99 11,63 11,63 
97-87 7,87 8,88 7,87 8,86 11,49 11,49 
177-97 7,88 9,76 7,9 9,76 11,36 11,11 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



  (44) 

٠.٠٠

٠.٢٠

٠.٤٠

٠.٦٠

٠.٨٠

١.٠٠

١.٢٠

١.٤٠

١.٦٠

١.٨٠

٢.٠٠

١
٠
-٠

٠

٢
٠
-١

٠

٣
٠
-٢

٠

٤
٠
-٣

٠

٥
٠
-٤

٠

٦
٠
-٥

٠

٧
٠
-٦

٠

٨
٠
-٧

٠

٩
٠
-٨

٠

١
٠
٠
-٩

٠

المسافات

ئه
زا

ج
وا

ة 
ني

ثا
ال
 ب

ن
زم

ال

اللاعب )١(

 

 ( : يوضح المنحنى البياني لمزمف وفقا لمسافات السباؽ لمعداء الاوؿ12-2الشكؿ )

٠.٠٠
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ي لمزمف وفقا لمسافات السباؽ لمعداء ( : يوضح المنحنى البيان13-2الشكؿ )
 الثاني
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 ( : يوضح معدؿ السرعة لمعداء الاوؿ14-2الشكؿ )
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 ( : يوضح معدؿ السرعة لمعداء الثاني15-2الشكؿ )
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 ( : منحنى بياني يوضح المقارنة بيف العدائيف في معدؿ السرعة16-2الشكؿ )

 العلاقة بين السرعة والدقة في الأداء الحركي
الدقػػػة القابميػػػة عمػػػى الػػػتحكـ بالعمػػػؿ الإرادي وفقػػػا لمتوافػػػؽ العػػػالي بػػػيف تعنػػػي 

الجيازيف العصبي والعضػمي وكممػا كانػت وتيػرة الاداء الميػاري بطيئػة كممػا سػاعدت 
عمى التحكـ بشػكؿ افضػؿ ، يػدفعنا ىػذا الحػديث الػى الاسػتنتاج بػاف العلاقػة سػتكوف 

وفقػػػا لميػػػدؼ المطمػػػوب بمو ػػػو عكسػػية بػػػيف السػػػرعة والدقػػػة ، وتختمػػػؼ درجػػة الػػػتحكـ 
فالدقػػة المطموبػػة لمتصػػويب فػػي كػػرة السػػمة تكػػوف عاليػػة وتتطمػػب درجػػة توافػػؽ عاليػػة 
مقارنة بالتيديؼ في كرة القدـ ويأتي السبب المباشر فػي ىػذا الاخػتلاؼ مػف مسػاحة 
منطقػػػة الدقػػػة )ىػػػدؼ كػػػرة القػػػدـ ، سػػػمة التصػػػويب( ووفقػػػا لػػػذلؾ فػػػاف مقػػػادير السػػػرعة 

 الى اخرىتختمؼ مف حالة 
لو أردنػا دراسػة ركمػة الجػزاء مػف ناحيػة المتغيػرات الميكانيكيػة) الكينماتيكيػة( 
فيػػي ركمػػة حػػرة مباشػػرة وبمػػا إف حػػدوثيا داخػػؿ منطقػػة الجػػزاء فيتعامػػؿ معيػػا الحكػػـ 
كركمة جزاء تؤدى وفؽ أسػس القػانوف التػي تػنص عمػى أف يقػؼ اللاعبػوف عمػى بعػد 

مػػى نقطػػة الجػػزاء واف يكػػوف اللاعػػب المنفػػذ عشػػرة يػػاردات عػػف مكػػاف تواجػػد الكػػرة ع
معرؼ مف قبؿ الحكـ واف لايتحرؾ حػارس المرمػى إلػى الإمػاـ قبػؿ تنفيػذ الركمػة واف 
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لايدخؿ معو زميمو قبؿ التنفيذ واف تنفذ الركمة إلى الأماـ  بعػد صػفارة الحكػـ و يرىػا 
ىػذا الموضػوع  مف الميػاـ الإداريػة التػي يقػوـ بيػا الحكػـ والحكػـ المسػاعد والميػـ فػي 

 ىو كيؼ ندرس ىذه المتغيرات ؟
إف عممية التصدي لركمة الجزاء ىو ضد القوانيف الطبيعية لعمـ الفيزياء ... 
وتفسير الأمر واضح جدا بسبب إف عرض المرمى ىو سبعة أمتار واثناف وثلاثوف 

.. والمسافة بيف خط المرمى  .سنتمترا وارتفاعو متريف وأربع وأربعوف سنتمترا 
( سنتمترا  .. واف 77)–( 68نقطة الجزاء ىي احد عشر مترا ومحيط الكرة  )و 

 البية الكرات التي تسدد مف نقطة الجزاء تتراوح سرعتيا بيف خمس وسبعوف إلى 
تسعوف مترا بالثانية أي بوسط حسابي يبم  ثمانوف مترا بالثانية وىذا يعني إف الكرة 

.. ويحتاج رد فعؿ أي حارس  تصؿ إلى خط المرمى في اقؿ مف نصؼ ثانية
مرمى بارع إلى ربع ثانية في اقؿ تقدير زائدا ربع ثانية أخرى ليقفز مف منتصؼ 

بعادىا عف الم  رمى وىذا مستحيؿ عمى وفؽ مايقولوالمرمى لموصوؿ إلى الكرة وا 
حارس  فاذلؾ  إلىويضاؼ  عمى جسـ الكائف البشري تطبيقاتو في عمـ البيوميكانيؾ
( متر في الثانية ليصؿ إلى حافة القائـ أو أكثر 35تكوف سرعتو ) المرمى يجب اف

( مترا في الثانية لموصوؿ إلى الكرة فيما لو اتجيت إلى الزاوية العميا 36) مف
لممرمى واف عداء المائة متر وحده يستطيع أف يصؿ إلى سرعات قريبة نوعا ما مف 

توجب عميو الحركة نحو لكف  حارس المرمى ليس بعداء اولمبي  ىذه السرعات .
الكرة مف الثبات والمحصمة النيائية ىي اف يتصدى لركمة الجزاء ىو أمر صعبا 
لمغاية إف لـ يكف مستحيلا حسابيا وفيزيائيا  .. لكف الحقيقة مختمفة تماما حيث 

(  ركمة جزاء سددت في بطولات دولية مختمفة في معظـ 286أجريت دراسة عمى )
شفوا حقيقة ميمة وىي إف حراس المرمى المذيف لا يتحركوف أرجاء العالـ حيث اكت

يمقوف بأنفسيـ  المذيف  مف   أكثر ركلات الجزاء ػػػقبؿ التسديد يتصدوف بنجاح ل
إف حراس المرمى المذيف   الكرة كما المرمى قبؿ تسديد   نحو إحدى زاويتي

ؿ ػػػػف أصؿ كػػػػػة مة جزاء واحدػػي التصدي لركمػػػػف يتوجيوف إلى جانب معيف ينجحوف
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أربع ركلات جزاء .بيما سجمت ثماف ركلات جزاء مف أصؿ عشرة حتى نياية الدور 
 %  ..87في جنوب أفريقيا وبنسبة  2717الاوؿ في بطولة كاس العالـ 

في حيف إف حراس المرمى الذيف يبقوف ثابتيف في مكانيـ يتصدوف لستة 
ممية صحيحة ويمكف مف خلاليا ركلات مف أصؿ عشرة ..قدتكوف الدراسات الع

شرح الكثير مف الظواىر التي درستيا الباحثة في جامعة ) ايرلانغيف ( في نورمبين   
(Sandra  التي أشارت إلى ذلؾ في دراستيا في حيف نضيؼ إلى ذلؾ لما )

لمعامؿ النفسي الأثر الكبير والواضح في الإخفاؽ والنجاح وىذه الحقيقة التي يروييا 
لذيف تعرضوا للإخفاؽ أو النجاح في ركلاتيـ لأنيـ يعرفوف الحقيقة الكاممة النجوـ ا
 لذلؾ .

مف قبؿ الحكـ الألماني كارؿ  1977وقد ظيرت فكرة الركلات الترجيحية في عاـ 
فالد ، ولقد حسمت الركلات الترجيحية نيائي البرازيؿ وايطاليا في كأس العالـ 

 رة الركلات الترجيحية.وكانت ىذه أوؿ مرة تطبؽ فييا فك 1994

 
 والمتغيرات الكينماتيكية يوضح الكيفية التي يتـ بيا ركؿ الكرة: ( 17-2شكؿ رقـ )
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 التحميل الميكانيكي لسرعة الركض

أساسيتيف ىما طوؿ الخطوة  فميكانيكيتي فالركض السريع بخاصيتييتميز 
ف الشروط الميكانيكية رتبط بالعديد ميو  ،  )التكرار في وحدة زمنية معينة (ىا وتردد

 وزمف الطيراف ، لأداء الخطوة وىي زمف الارتكاز وتكراره )تردد الخطوات ،
 وتكراره(ىذا ويمكف القوؿ اف معدؿ السرعة ىو ناتج عف طوؿ الخطوة وترددىا .

 اف معدؿ السرعة يمكف وضعو وفقا لمشكؿ ادناه :
 

 1  المسافة 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ × ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ معدؿ السرعة =

 الزمف  1 
 

 المسافة 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ معدؿ طوؿ الخطوة =

 عدد الخطوات 
 

 عدد الخطوات 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ معدؿ تردد الخطوة =

 الزمف 
 
 

طوة بقسمة ولتطبيؽ ذلؾ يتـ قياس عدد الخطوات وايجاد معدؿ طوؿ الخ
خطوة(  45عددىا عمى المسافة ولنفرض اف عداء استطاع إنياء السباؽ بعدد )
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 2,22متر( عمى عدد الخطوات نحصؿ عمى ) 177وعند قسمة المساقة )
خطوة( معدؿ طوؿ الخطوة ، ويلاحظ اف وحدة قياس معدؿ طوؿ الخطوة ىي \متر
 خطوة(\)متر

 المسافة 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ معدؿ طوؿ الخطوة =

 عدد الخطوات 
 

 177 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ معدؿ طوؿ الخطوة =

 45 
 

 خطوة\متر 2,22معدؿ طوؿ الخطوة =  

عدد الخطوات في وحدة الزمف أي نقسـ عدد  وأما تردد الخطوات في
أي اف ثانية( \خطوة 4,57الخطوات عمى الزمف النيائي )الانجاز( والناتج ىو )

 ( خطوات ونصؼ الخطوة في كؿ ثانية4اللاعب يقطع )

 عدد الخطوات 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ معدؿ تردد الخطوة =

 الزمف 
 

 45 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػ معدؿ تردد الخطوة =

 17 
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 ثانية\خطوة 4,5 معدؿ تردد الخطوة =
 

 تي:أما معدؿ السرعة فيتـ حسابيا عمى الشكؿ الا    
 خطوة   متر  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ 4,57 × ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ 2,22 معدؿ السرعة =
 ثانية   خطوة  

ثػػا )الاخػػتلاؼ البسػػيط جػػدا يعػػود الػػى التجزئػػة فػػي بعػػض \ـ 9,99معػػدؿ السػػرعة = 
 الارقاـ(

 ويحسب زمػف الخطػوة مػف لحظػة الارتكػاز إلػى لحظػة قبػؿ التمػاس لمخطػوة
)زمػف الارتكػاز + زمػف الطيػراف( أمػا طػوؿ الخطػوة فػيمكف حسػابو مػف مشػط القادمة 

لحسابات زمػف التمػاس والطيػراف مػف مشػط القػدـ ) اليسار اليميف إلى مشط القدـ قدـ
 الميػداف فػي يحػدث والتػردد الطػوؿ حسػابات وفػي ، (اليميف الػى كعػب القػدـ اليسػار

 فيتػرؾ النيايػة خػط بعػد كتمؿت الخطوة اف أي خطوة تكتمؿ لا اف النياية خطة عند
 وزمػف النيايػة خػط بعػد المسػافة الاعتبػار بنظػر الأخػذ مػع المحمػؿ إلى ذلؾ معالجة
 .الانجاز

اف قيػػاس السػػرعة تػػـ عمػػى اعتبػػار اف الحركػػة منتظمػػة )أي اف المسػػافة الكميػػة      
تمػػػت قسػػػمتيا عمػػػى الػػػزمف الكمػػػي( واف القيػػػاس الصػػػحيح ىػػػو تجزئػػػة المسػػػابقة إلػػػى 

متر تبػدأ بػرد الفعػؿ ثػـ تزايػد السػرعة ثػـ السػرعة  177كوف اف مراحؿ عدو مسافات 
القصوى ثػـ مطاولػة السػرعة وتتغيػر السػرعة وفقػا ليػذه الأجػزاء ومػف عػداء الػى اخػر 
وحينذاؾ تكػوف الحركػة  يػر منتظمػة ويكػوف حسػاب السػرعة صػحيحا . فػي الجػدوؿ 

تبػػػار اف الحركػػػة  يػػػر ادنػػػاه تػػػـ حسػػػاب السػػػرعة وفقػػػا لطػػػوؿ وتػػػردد الخطػػػوة عمػػػى اع
منتظمػػػة ، وحسػػػابيا عمػػػى اسػػػاس معػػػدؿ السػػػرعة عمػػػى اعتبػػػار اف الحركػػػة منتظمػػػة 

 والجدوؿ يوضح انجاز لثلاث عداءات.
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 متر 177طوؿ وتردد الخطوة في نيائيات عدو ( : يبيف 2-2)جدوؿ 
 2779إناث بطولة برليف 

Fraser Shelly-Ann Stewart   Kerron 

 المسافات
 معدؿ
 طوؿ

 وةالخط

 معدؿ
 تردد

 الخطوة

 السرعة

 معدؿ
 طوؿ

 الخطوة

 معدؿ
 تردد

 الخطوة

 السرعة

7 - 27 1,59 4,15 6,6 1,59 4,75 6,44 
27 - 47 2,79 4,91 17,26 2,17 4,7 17,2 
47 - 67 2,19 4,82 17,56 2,28 4,65 17,6 
67 - 87 2,18 4,86 17,59 2,33 4,62 17,76 
87 - 177 2,2 4,65 17,23 2,42 4,28 17,36 

 9,67   9,65 معدؿ السرعة كحركة  ير منتظمة
 9,3   9,32 معدؿ السرعة كحركة منتظمة

 7,17   7,15 زمف رد الفعؿ
 17,75   17,73 الانجاز

% فانػػو )وبنسػػبة إدراؾ 95وعنػػدما نطمػػب مػػف العػػداء فػػي تقنػػيف شػػدتو إلػػى 
تيػػا لكػػي ينيػػي معينػػة منػػو( سػػيجري بعػػض التعػػديلات عمػػى أطػػواؿ الخطػػوات وترددا

سػػػباقو بػػػزمف أكيػػػر مػػػف زمنػػػو السػػػابؽ أو بسػػػرعة اقػػػؿ مػػػف سػػػرعتو السػػػابقة لإ ػػػراض 
التكرار، فيؿ يمكف تدريب العداء وفقػا لطػوؿ وتػردد الخطػوات ؟ نعػـ ىنػاؾ مجموعػة 
مف الدراسات اىتمت بإطالة الخطوة أو زيادة ترددىا وكاف الغػرض منيػا ىػو تطػوير 

ف الدراسػػػات المرتفعػػػات صػػػعودا ونػػػزولا لغػػػرض السػػػرعة ، كمػػػا اسػػػتخدمت العديػػػد مػػػ
 تطوير وكسر حاجز السرعة.
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يقع عمى العداء واجب التوافؽ بيف طوؿ الخطوة وترددىا إذ تكوف الخطوات 
الأولػػى قصػػيرة وتتغمػػب زمػػف الارتكػػاز عمػػى زمػػف الطيػػراف ومػػا يمبػػث اف يتغيػػر ىػػذا 

عػػػض المسػػػابقات التوقيػػت فتطػػػوؿ الخطػػوات ويقػػػؿ زمػػػف الارتكػػاز وتعتمػػػد ذلػػػؾ فػػي ب
عمى اعتػداؿ الجػذع ويلاحػظ اف السػرعة القصػوى يمكػف اكتشػافيا مػف خػلاؿ تسػاوي 
أطػػػواؿ الخطػػػوات كػػػؿ ىػػػذه الأمػػػور يجػػػب الأخػػػذ بيػػػا وتوقيتيػػػا وفقػػػا لمعمػػػؿ العصػػػبي 

 العضمي.

وطالمػػػا اف معػػػدؿ السػػػرعة يقػػػيس عػػػامميف بينيمػػػا علامػػػة الضػػػرب إذف     
لعامؿ الأخر لمحصػوؿ عمػى السػرعة نفسػيا يمكف اف يزيد احد العامميف مع نقصاف ا

 وىذا يعود إلى الفروؽ الفردية في عاممي الطوؿ والقوة المبذولة بيف العدائيف.

 
 (Accelerationالتعجيل )

 
يعػػػػػرؼ بانػػػػػو المعػػػػػدؿ الزمنػػػػػي لتغيػػػػػر السػػػػػرعة ، او المعػػػػػدؿ الزمنػػػػػي لمزيػػػػػادة او 

و مػػػػف الكميػػػػات النقصػػػػاف فػػػػي السػػػػرعة ويسػػػػمى بالتعجيػػػػؿ السػػػػمبي او الايجػػػػابي وىػػػػ
 2او سـ/ثا  2الميكانيكية المتجية ووحدات قياسو ىي ـ/ثا

 
 السرعة  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = التعجيؿ
 الزمف  

 او
 السرعة الابتدائية –السرعة النيائية   

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = التعجيؿ
 الزمف  
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 اف وحدة التعجيؿ ىي عبارة عف وحدة سرعة مقسومة عمى وحدة زمف.
 

وىنػػاؾ بعػػض المصػػطمحات التػػي ترافػػؽ التعجيػػؿ منيػػا سػػرعة التعجيػػؿ وىػػي 
 تختمؼ مف سباؽ الى مخر وفقا لمجيد الذي يبذلو الرياضي مف جيد حقيؽ .

لتػػي تبػػذؿ فييػػا القػػوة لموصػػوؿ الػػى أمػػا قػػوة التعجيػػؿ يشػػار بػػو إلػػى المرحمػػة ا
 بداية التعجيؿ بعد الانطلاؽ مف الثبات 

والتعجيؿ كمية ميكانيكية متجيو يجػب ذكػر مقػدارىا واتجاىيػا ومػف الممكػف 
اف يكوف التعجيؿ ثابتا أو متغيرا ، فالتعجيػؿ الثابػت تكػوف السػرعة بمقػادير متسػاوية 

التزايد وبزمف معموـ عنػد ذلػؾ يكػوف ثابتة أو متساوية  ةخلاؿ فترات زمنية أي بسرع
 مسار التعجيؿ ثابتا .

 
 العلاقة بين المسافة والسرعة والتعجيل

في الشكؿ التالي يػتـ توضػيح اختبػار القفػز العػالي مػف الثبػات ويلاحػظ بػاف 
مسار نقطة مفصؿ الورؾ سيتحرؾ الى الاعمى ثـ يرجع الى نقطػة البدايػة ، امػا فػي 

لثبػات فػاف المسػافة تقػدر بالأمتػار طػولا ولػيس ارتفاعػػا حالػة الػركض او المشػي مػف ا
وسنلاحظ ارتفػاع وانخفػاض فػي مسػار نقطػة الػورؾ وفقػا لمرحمتػي الارتكػاز الامػامي 
والخمفػػي اذ اف مفصػػؿ الركبػػة سػػتنثني بعػػد وضػػعو عمػػى الارض وصػػولا الػػى اقصػػى 

ـ لمخػػػط انثنػػػاء ثػػػـ تبػػػدأ ىػػػذه الزاويػػػة بػػػالانفراج وفػػػي لحظػػػة اجتيػػػاز مركػػػز كتمػػػة الجسػػػ
العمػػودي الػػوىمي القػػائـ عمػػى رجػػؿ الاسػػتناد وزيػػادة الانفػػراج فػػي زاويػػة الركبػػة تػػؤدي 
الػػى ارتفػػاع مسػػار نقطػػة الػػورؾ ، ولػػذلؾ فػػاف مسػػار نقطػػة الػػورؾ سػػيكوف عمػػى شػػكؿ 
منحني في تزايد وتناقص ووفقا لذلؾ فػاف السػرعة سػتظير عمػى شػكؿ مسػار منحنػي 

 ي ويتناوب التعجيؿ وفقا لذلؾ.أي في المشي والركض نجد اكثر مف منحن
 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



  (55) 

 
 ( : يوضح العلاقة بيف المسافة و السرعة والتعجيؿ18-2شكؿ رقـ )

 
ونستنتج مف الشكؿ اعلاه اف التعجيؿ يكوف صفرا عندما تصؿ السرعة الى 
 اقصاىا ، كما اف السرعة تكوف صفرا عندما يحدث سكوف لمجسـ في اعمى نقطة.

 
 العلاقة بين السرعة والتعجيل

اف حركة اللاعب تتأثر بالتزايد او النقصاف تحت تأثير أنواع مختمفػة مػف القػوى 
لذلؾ مف الميـ معرفة متغيرات السرعة عمى أساس فترات زمنية محددة . ومف أمثمة 

متػػر يبػػدأ بػػالانطلاؽ عنػػد سػػماع إشػػارة البػػدء ثػػـ يبػػدأ بزيػػادة سػػرعتو  177ذلػػؾ عػػداء 
أقصػػػى قدراتػػػو ألبدنيػػػو يسػػػتمر بيػػػذه  الػػػى أقصػػػى درجػػػة ممكنػػػو وعنػػػد الوصػػػوؿ الػػػى

السػرعة ويحػاوؿ الحفػػاظ عمييػا قػدر الإمكػػاف وفػي ىػذه الحالػػة تبػدأ سػرعتو بالتنػػاقص 
 )في الجزء الأخير مف السباؽ(.
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 2779في بطولة برليف و )باوؿ( )بولت( ئيف نتائج العدا ( يبيف3-2جدوؿ )

 معدؿ السرعة الزمف المسافة

Bolt Powell Bolt Powell 

17 1,89 1,87 5,29 5,35 
27 2,88 2,9 17,1 9,71 
37 3,78 3,82 11,11 17,87 
47 4,64 4,7 11,63 11,36 
57 5,47 5,55 12,75 11,76 
67 6,29 6,39 12,2 11,9 
77 7,1 7,23 12,35 11,9 
87 7,92 8,78 12,2 11,76 
97 8,75 8,94 12,75 11,63 
177 9,58 9,84 12,75 11,11 

 2779( يبيف التعجيؿ لمعداء الجاميكي )بولت( في بطولة برليف 4-2جدوؿ )
 التعجيؿ فرؽ السرعة فرؽ الزمف السرعة الازمنة المسافات

17 1,89 5,29 1,89 5,29 2,8 
27 2,88 17,1 7,99 4,81 4,86 
37 3,78 11,11 7,9 1,71 1,12 
47 4,64 11,63 7,86 7,52 7,6 
57 5,47 12,75 7,83 7,42 7,51 
67 6,29 12,2 7,82 7,15 7,18 
77 7,1 12,35 7,81 7,15 7,19 
87 7,92 12,2 7,82 -7,15 -7,18 
97 8,75 12,75 7,83 -7,15 -7,18 
177 9,58 12,75 7,83 7 7 
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 2779( يبيف التعجيؿ لمعداء )باوؿ( في بطولة برليف 5-2جدوؿ )

 السرعة الازمنة المسافات
فرؽ 
 الزمف

فرؽ 
 عجيؿالت السرعة

17 1,87 5,35 1,87 5,35 2,86 
27 2,9 9,71 1,73 4,36 4,23 
37 3,82 17,87 7,92 1,16 1,26 
47 4,7 11,36 7,88 7,49 7,56 
57 5,55 11,76 7,85 7,4 7,47 
67 6,39 11,9 7,84 7,14 7,17 
77 7,23 11,9 7,84 7 7 
87 8,78 11,76 7,85 -7,14 -7,16 
97 8,94 11,63 7,86 -7,14 -7,16 
177 9,84 11,11 7,9 -7,52 -7,57 

 

 
( : يوضح المنحنى البياني لمتعجيؿ لمعداء )بولت( بطولة برليف 19-2شكؿ رقـ )

2779 
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( : يوضح المنحنى البياني لمتعجيؿ لمعداء )باوؿ( بطولة برليف 27-2شكؿ رقـ )

2779 
 

 
بيف لمعداء )يولت  ( : منحنى بياني يوضح المقارنة بالتعجيؿ21-2شكؿ رقـ )

 وباوؿ(
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مف الأشكاؿ السابقة يمكف وصؼ التعجيؿ بأنو السرعة التي يكتسبيا 
الجسـ تحت تأثير قوة خارجية يتحرؾ بيا وتكوف في حالة تزايد في بداية السباؽ ثـ 
يتناقص وفقا لميؿ السرعة الى الثبات حتى يصؿ الى قيمة الصفر عندما تثبت او 

قى العلامة موجبة )+( ولكف تقؿ مقاديرىا ثـ تبدأ السرعة تتكرر قيمة السرعة وتب
بالتناقص بعد انتياء قابمية العداء في الاحتفاظ بالمقدار نفسو مف السرعة فتكوف 

 (.-علامة التعجيؿ )
 

 المسافة والازاحة الزاوية )الدائرية(
 

جميع الحركات التي تؤدى عمى محور وىمي أو حقيقي، خارجي أو داخمي 
 ركات دائرية. فإنيا ح

 367إف لأيػػة دائػػرة بدايػػة ونيايػػة، ومػػف المعػػروؼ أف زاويػػة أيػػة دائػػرة ىػػي )
 درجة(. 367درجة( تبدأ مف )الصفر( بعكس عقرب الساعة وتنتيي في )

النقطػػػػة التػػػػي تتحػػػػرؾ عمػػػػى محػػػػيط الػػػػدائرة تمتمػػػػؾ سػػػػرعة تسػػػػمى بالسػػػػرعة 
ثانيػػة( ، ولغػػرض \مترالمحيطيػػة أو الدائريػػة ووحػػدتيا تماثػػؿ وحػػدة السػػرعة الخطيػػة )

 توضيح السرعة المحيطية ومقارنتيا بالسرعة الخطية فإننا نلاحظ المثاؿ الأتي.

 

 ( : يوضح المسار الخطي لمفصؿ الورؾ والكتؼ في الركض22-2شكؿ رقـ )
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قطتػاف فػػي جسػػـ لػو تحػػرؾ لاعػب مػػف نقطػػة )أ( إلػى نقطػػة )ب( وشخصػػنا ن
اللاعػػػب وىمػػػا نقطػػػة الػػػورؾ )و( ونقطػػػة الكتػػػؼ )ؾ(، فػػػاف المسػػػافة المقطوعػػػة لكمتػػػا 
النقطتػػيف تكػػوف متسػػاوية وبمػػا أف النقطتػػيف تحركتػػا فػػي الوحػػدة الزمنيػػة نفسػػيا فإننػػا 
نسػػػتطيع الجػػػزـ بػػػاف سػػػرعة النقطتػػػيف متسػػػاوية، أي إف سػػػرعة نقطػػػة الػػػورؾ تسػػػاوي 

 سرعة نقطة الكتؼ.
بنا ىاتيف النقطتيف عمػى اللاعػب نفسػو وىػو يػؤدي المرجحػة عمػى أما إذا راق

، فاننا نلاحظ اختلاؼ في مدى حركة النقطتيف  التاليجياز العقمة وكما في الشكؿ 
فالمػػدى الحركػػي لنقطػػة الػػورؾ اكبػػر مػػف المػػدى الحركػػي لنقطػػة الكتػػؼ أو بصػػيا ة 

التػي تتحركيػا نقطػة  أخرى فاف المسافة التي تتحركيا نقطة الػورؾ اكبػر مػف المسػافة
 الكتؼ، قارف الاشكاؿ التالية .

 

 

 ( : يوضح المسار الدائري  لمفصؿ الورؾ23-2شكؿ رقـ )
 والكتؼ في المرجحة عمى العقمة
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 ( : يوضح الدوائر التي يمكف رسميا لمفصؿ الورؾ24-2شكؿ رقـ )
 والكتؼ في المرجحة عمى العقمة

 
فمػػػػو تحركػػػػت نقطػػػػة )و( مػػػػف منطقػػػػة )أ( ووصػػػػمت إلػػػػى منطقػػػػة )ب( فإنيػػػػا 
سػػتكوف قطعػػت مسػػافة اكبػػر مػػف مسػػافة نقطػػة )ؾ(، ور ػػـ أف النقطتػػيف تحركتػػا فػػي 

عة النقطػػة )ؾ(، وىػػذا الوحػػدة الزمنيػػة نفسػػيا الا اف سػػرعة النقطػػة )و( لا تسػػاوي سػػر 
ىػػو الاخػػتلاؼ الثػػاني بػػيف الحركػػات الخطيػػة والحركػػات الدائريػػة، فػػالاختلاؼ الأوؿ 

 وجود المحور. اما الاختلاؼ الثاني فيو نصؼ القطر
إف الفػػروؽ التػػػي يمكػػػف ملاحظتيػػػا بػػػيف النقطتػػػيف )و( و )ؾ( يمكػػػف إيجازىػػػا بمػػػا    
 يأتي
 مدى حركة )و( اكبر مف مدى حركة )ؾ(  -1
 بعد نقطة )و( اكبر مف بعد نقطة )ؾ(  -2
 سرعة نقطة )و( اكبر مف سرعة نقطة )ؾ(  -3
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مف محور ( : يوضح اختلاؼ ابتعاد لمفصؿ الورؾ والكتؼ 25-2شكؿ رقـ )
 العقمة

الزاويػة نفسػيا )ىػػ(، كمػا  وىناؾ اتفاؽ واحد بيف النقطتيف وىي أنيما تتحركاف في   
 موضح في الشكؿ أدناه

 

 ( : يوضح موقع الزاوية نصؼ القطرية26-2شكؿ رقـ )

اذ سػيتـ ، ىؿ يمكف حساب سرعة ىاتيف النقطتيف ؟ الجواب :نعـ ،  والتساؤؿ الميـ
لتػػي تقػػيس الزاويػػػة فػػي وحػػدة الػػزمف بالسػػػرعة دراسػػتيا وفقػػا لمزوايػػا وتسػػػمى السػػرعة ا

 الزاوية وقانونو :
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  قيمة الزاوية 

 (1) ---- ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ السرعة الزاوية =

  الزمف 

فػػػي إجػػػراء المقارنػػػة بػػػيف سػػػرعتي النقطتػػػيف  اكػػػوف صػػػحيحيلا  قػػػانوفال اوىػػػذ
ي أف سرعتيما الزاوية ىي نفسيا لأنيما يحدثاف عمى نفس الزاوية وفي الزمف نفسو أ

، أي  ثانيػة( ، فمػػف الأفضػؿ الاسػتفادة مػػف الاختلافػات بػيف النقطتػػيف\وبوحػدة )درجة
أف نسػػتخدـ )طػػوؿ القػػوس( لأنػػو متبػػايف عنػػد النقطتػػيف وكػػذلؾ )نصػػؼ القطػػر( أي 

 البعد عف المحور وىو أيضا متبايف لدى النقطتيف.
عػػػرؼ بأنيػػػا )النسػػػبة بػػػيف طػػػوؿ سػػػنمجأ إلػػػى الزاويػػػة نصػػػؼ القطريػػػة لأنيػػػا ت

 القوس ونصؼ القطر(
 

 (2) - - - -نصؼ القطر  \الزاوية = طوؿ القوس 
 

، وتعػػػرؼ الزاويػػػة نصػػػؼ  إف الزاويػػػة أعػػػلاه تسػػػمى بالزاويػػػة نصػػػؼ قطريػػػة
 تقابؿ قوسا طولو يساوي طوؿ نصؼ القطر.يا الزاوية التي قطرية بان

( سنحصػػؿ عمػػى 1)القػػانوف  فػػيإذا اسػػتخدمنا الزاويػػة ىػػذه بػػدلا مػػف الزاويػػة 
ثانيػػا إف و ،  مكسػػبيف أوليمػػا أننػػا سػػنعطي بدقػػة تحػػرؾ كػػؿ نقطػػة وفقػػا لمػػداىا وبعػػدىا

الوحدة الحاليػة لقيمػة الزاويػة سػوؼ لػف تكػوف بوحػدة الدرجػة وىػذا سيسػاعدنا )لاحقػا( 
 في اشتقاؽ معادلة لمسرعة المحيطية.

يمػة الزاويػة فػي المعادلػة ( بالدرجة أمػا ق1إف وحدة الزاوية في المعادلة رقـ )
( فإنيا بدوف وحدة لاف طوؿ القوس بالمتر أو السػنتمتر وكػذلؾ وحػدة نصػؼ 2رقـ )

(. امػا المسػاحة المحصػورة بػيف ضػمعي 1ـ=\القطر فتكوف وحػدة ىػذه الزاويػة ىػي )ـ
( قطاعػػا 6,28نصػػؼ القطػػر وطػػوؿ القػػوس تسػػمى بالقطػػاع ، ونلاحػػظ وجػػود عػػدد )

 درجة 57,324ة كؿ قطاع )زاوية نصؼ قطرية( ىي في الدائرة الواحدة وزاوي
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 علاقة السرعة المحيطية بالسرعة الزاوية
 نفترض باف  

 السرعة المحيطية = السرعة الزاوية
 أي أف ـ / ثا = درجة / ثا

 وىذا لا يجوز فيجب أف تكوف الوحدات متشابية في طرفي المعادلة.
 نعرؼ مسبقا باف

 قيمة الزاوية  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = السرعة الزاوية
 الزمف  

 
( أي 2أمػػا قيمػػة الزاويػػة التػػي سػػنعتمدىا فيػػي الزاويػػة الموجػػودة فػػي المعادلػػة رقػػـ ) 

 الزاوية النصؼ قطرية
 

  الزاوية نصؼ قطرية 

 (2) - -  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ السرعة الزاوية =
  الزمف 

نحتػػاج إلػػى قيػػاس بوحػػدة المتػػر أو السػػنتمتر، تحػػدثنا سػػابقا إننػػا لا نسػػتطيع 
مقارنػػة نقطتػػاف تبتعػػداف عػػف بعضػػييما عمػػى نفػػس المحػػور وعمػػى نفػػس خػػط العمػػؿ 
بسػػػبب اخػػػتلاؼ أنصػػػاؼ الأقطػػػار، إذف يمكننػػػا اعتمػػػاد نصػػػؼ القطػػػر فػػػي المعادلػػػة 

ف أفضػؿ مقيػاس نعتمػده ىػػو وطالمػا إف نصػؼ القطػر تتناسػب طرديػا مػػع السػرعة فػا
  نصؼ القطر.

  1   

 ـ × ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = السرعة الزاوية

   ثا  
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  ـ  

  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = السرعة الزاوية

  ثا  

 ألاف 
 (3) - - - - - -نصؼ القطر × السرعة المحيطية = السرعة الزاوية 
 مف المعادلة أعلاه نستنتج ما يأتي

 إف السرعة المحيطية تتناسب طرديا مع نصؼ القطر بثبات السرعة الزاوية  -1
 إف السرعة المحيطية تتناسب طرديا مع السرعة الزاوية بثبات نصؼ القطر  -2

 ولكي نثبت ذلؾ نفترض السؤاؿ ملاتي:
ثػػا( وقطػػع زاويػػة  7,3تحػػرؾ جسػػـ مػػف نقطػػة )أ( إلػػى نقطػػة )ب( بػػزمف قػػدره )      

(. احسػب متػر 7,76جة( وكاف بعػد ىػذا الجسػـ عػف محػور الػدوراف )در 97مقدارىا )
 السرعة المحيطية واحسب السرعة المحيطية عند مضاعفة نصؼ القطر.

 الحؿ:
 نحوؿ قيمة الزاوية مف وحدة الدرجة إلى وحدة نصؼ قطرية

 نصؼ القطر \الزاوية = طوؿ القوس 
 7,76×97طوؿ القوس = 

 .درجةـ 5,4= 
 57,3عمػػى قيمػػة القطػػاع )درجػػة الزاويػػة نصػػؼ القطريػػة والبالغػػة نقسػػـ الػػرقـ أعػػلاه 

  وىي ثابتة فنتخمص مف وحدة الدرجة
 

  5,4  

  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = طوؿ القوس

  57,3  
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 ـ 7,79 = طوؿ القوس

 

  7,79 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = قيمة الزاوية نصؼ قطرية

  7,76 

 

 بدوف وحدة 1,5 = اوية نصؼ قطريةقيمة الز 

 

  1,5   

 7,76 × ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = السرعة المحيطية

  7,3   

 

 ثا\ـ 7,37 = السرعة المحيطية

 (7,12=2×7,76أما إذا كاف نصؼ القطر) 
 7,12×97طوؿ القوس=
 درجة.ـ 17,8 طوؿ القوس =

  17,8 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = طوؿ القوس
  57,3 

 

 ـ 7,19 = طوؿ القوس

 

  7,19 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = قيمة الزاوية نصؼ قطرية

  7,12 
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 بدوف وحدة 1,58 = قيمة الزاوية نصؼ قطرية

 

  1,58   

 7,12 × ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = السرعة المحيطية

  7,3   

 

 ثا\ـ 7,63 = السرعة المحيطية

ولاحظ بػاف قيمػة الزاويػة ،  نصؼ القطر تتضاعؼ السرعة المحيطيةأي بمضاعفة  
 نصؼ قطرية بقيت كما ىي

درجة لذلؾ فاف أية مسافة زاويػة  367في الدائرة الواحدة فاف الزاوية تساوي 
متر مػثلا( باسػتثناء  177ستكوف مساوية للإزاحة الزاوية مثمما في ركض المستقيـ )

درجػة فػاف إزاحتيػا  367قطة الصفر وتنتيي في نقطػة الدورة الكاممة فإنيا تبدأ مف ن
فػػاف مسػػافتيا  359متػػر( ، وحتػػى الزاويػػة  477)صػػفر( مثممػػا تحػػدث فػػي ركػػض )

ىػي نفسػيا . أمػا  97الزاوية تساوي إزاحتيا الزاوية ، فمثلا اف الإزاحة الزاوية لدرجة 
 درجة( 17=  377-367فاف إزاحتيا ) 377الدرجة 

 ورة مثلا لعدة مرات فاف الإزاحة الزاوية تكوف لمرة واحدةأما إذا تكررت ىذه الد
درجة فػاف المسػافة الزاويػة  367دورات ، إذا عممنا إف كؿ دورة ىي  3مطرقة تدور 

 (3×  367ىي )
 (1×  367أما الإزاحة الزاوية فيي )

فػػي البنػػدوؿ الأمػػر يختمػػؼ فإننػػا نمسػػؾ الخػػيط او الجػػزء الػػذي سػػيتأرجح ثػػـ 
نقطة )أ( إلى نقطة )ب( مارا مف منتصػؼ المسػافة )ـ( وسػيتكرر نطمقو فيذىب مف 

ذلػؾ ولكػػف البنػػدوؿ سيسػػتقر فػػي )ـ( فػػاف الإزاحػة الزاويػػة ىػػي )أ إلػػى ـ( أمػػا المسػػافة 
 الزاوية فيي كؿ المدى
 (67+37المسافة الزاوية = )
 37الازاحة الزاوية = 
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 ( : يوضح الزوايا المتوقعة في مرجحة حرة لجسـ )بندوؿ(27-2كؿ رقـ )ش

وكذلؾ فاف تمريف )كيرؿ( ثني ومػد الػدمبمص مػف نقطػة )أ( الػى نقطػة )ب( 
 ثـ الرجوع الى النقطة )ـ( فاف الإزاحة الزاوية تحسب حسب مسألة البندوؿ.

 

( : يوضح الزوايا المتوقعة في تمريف رفع الثقؿ عمى الذراع 28-2رقـ )شكؿ 
 )كيرؿ(
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الػػذراع تبػػدأ بػػالثني مػػف نقطػػة )أ( بدايػػة الحركػػة فتصػػؿ إلػػى أقصػػى ثنػػي فػػي 
درجػػة( ثػػـ ترجػػع إلػػى  97نقطػػة )ب( نيايػػة الثنػػي تكػػوف قػػد قطعػػت زاويػػة مقػػدارىا )

سػػػػافة زاويػػػػة مقػػػػدارىا درجػػػػة نيايػػػػة الحركػػػػة وبػػػػذلؾ تكػػػػوف قػػػػد قطعػػػػت م 65الزاويػػػػة 
درجة( وىي قيمة الزاوية بيف بدايػة الحركػة  25( أما الإزاحة الزاوية فيي )97+65)

  أي اننا نحدد نقطتيف ىما بدأ الحركة ثـ انتيائيا. ونيايتيا.
 

 الحزام السيار جهاز الركض عمى الجسم عند تحميل مسار نقطتين في 
اـ السػيار ، تػـ تشخصػػيف فػي الصػور أدنػاه رياضػي يتمػرف عمػى جيػاز الحػز 

مفصػػػمي الركبػػػة والكاحػػػؿ لدراسػػػة مسػػػارىما ، وىمػػػا يمػػػثلاف نقطتػػػيف عمػػػى محيطػػػيف 
محيطيػػػا  ىلػػػدائرتيف مختمفتػػػيف فػػػي المسػػػاحة فالركبػػػة تمثػػػؿ مركػػػز لػػػدائرة تسػػػير عمػػػ

الكاحؿ ، أما الورؾ فتمثؿ مركز لدائرة تسير عمى محيطيا مفصؿ الركبة ، ونلاحػظ 
  مف خلاؿ الصور ما يأتي

 

جياز الركض عمى الجسـ عند مسار نقطتيف في ( : يوضح 29-2شكؿ رقـ )
 الحزاـ السيار
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( بداية الحركة نلاحػظ دائػرة كبيػرة لمفصػؿ الكاحػؿ ودائػرة صػغيرة 1الصورة رقـ ) - 
  لمفصؿ الركبة ، وسبب ذلؾ اف الساؽ اطوؿ مف الفخذ

احػػػػؿ يكػػػػوف بشػػػػكؿ ( اثنػػػػاء الحركػػػػة نلاحػػػػظ اف اتجػػػػاه حركػػػػة الك2الصػػػػورة رقػػػػـ ) - 
مباشػػر الػػى مركػػز الػػدائرة ممػػا يجعمنػػا نتوقػػع اف المسػػار عمػػى محػػيط الػػدائرة سػػيكوف 
صغيرا ويتزامف مع ىػذا الحػدث انتقػاؿ كبيػر فػي مسػار الركبػة ، يلاحػظ الصػورة رقػـ 

( المسافة بيف نقطة )أ وب( لمركبة ويقارف مع المسافة بػيف النقطتػيف نفسػيما فػي 4)
المسػػافة قميمػػة بػػيف )أ و ب( وىػػذا يعػػود لعػػدـ وجػػود مرجحػػة  ( اذ نجػػد اف5الصػػورة )

  في الساؽ وانما رفع مباشر مف خلاؿ الفخذ.
( يحػػدث مرجحػة فػي السػػاؽ وتتجػو الركبػة فػػي حركػة الػى الخمػػؼ 3الصػور رقػـ ) - 

( لتجػػد اف ) ج ( وىػػي نيايػػة الحركػػة سػػتكوف قبػػؿ ) ب(  4)قػػارف مػػع الصػػورة رقػػـ )
( فنجػػد اف الحػػدث المكػػاني 5، امػػا فػػي الصػػورة رقػػـ )كحػػدث مكػػاني ولػػيس زمػػاني( 

  بيف ) ب و ج( حدث متسمسؿ . عمما اف اتجاه الحركة مف اليميف الى اليسار.
ونستنتج مف ذلؾ اف الازاحة الزاوية لمركبة ىي )أ ( و )ج( ، اما لمكاحؿ فيي ايضا 

مػػاني واف )أ( و )ج( ولكنيمػػا مختمفػػاف فػػي الحػػدث المكػػاني ومتفقػػاف فػػي الحػػدث الز 
( والخاصة بمفصؿ الركبػة اصػغر مػف الازاحػة الزاويػة 4الازاحة الزاوية في الصورة )

 لتمؾ المعبة. ب( لمفصؿ الكاحؿ مناس5في الصورة رقـ )

 

 المقذوفات في المجال الرياضي

أي أداة أو جسػػػـ يكسػػػر اتصػػػالو مػػػع شػػػيء أخػػػر وبزاويػػػة معينػػػة يسػػػمى أو 
ويػػؿ يكسػػر اتصػػالو مػػع لوحػػة الارتقػػاء فػػي تسػػمى مقػػذوؼ ، فمػػثلا لاعػػب الوثػػب الط

مرحمة الارتقاء بزاوية معينة وىنا نطمؽ عمى اللاعب مصطمح مقػذوؼ ، كػذلؾ عنػد 
المناولة في كرة السػمة او الاعػداد فػي الكػرة الطػائرة فػاف الاداة يكسػر اتصػالو مػع يػد 
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 اللاعػػب فتسػػمى الكػػرة مقػػذوؼ ، ولايختمػػؼ الموضػػوع كثيػػرا عنػػدما يطمػػؽ الحكػػـ فػػي
بدايػػة الشػػوط كػػػرة السػػمة الػػى الاعمػػػى فػػاف الكػػػرة سػػتنطمؽ إلػػى الأعمػػػى بزاويػػة قائمػػػة 
)الطيػػراف الحػػر( وبسػػرعة معينػػة تتباطػػأ وتتوقػػؼ ثػػـ تبػػدأ بػػالرجوع بتسػػارع إلػػى نقطػػة 
انطلاقيػػػا او نقطػػػة اعمػػػى مػػػف نقطػػػة انطلاقيػػػا )السػػػقوط الحػػػر( وكػػػذلؾ يحػػػدث عنػػػد 

ة الضػرب السػاحؽ بػالكرة الطػائرة والفػرد لاعب الترامبوليف واللاعب الػذي يػؤدي ميػار 
الخاضػػع لاختبػػار سػػارجنت )الوثػػب العمػػودي( ، اف ىػػذا العمػػؿ بشػػكؿ بسػػيط سػػيقع 
تحت تأثير قػانوف الجػذب ، والػذي يػنص عمػى اف الأداة أو الجسػـ يسػقط فػي الفػراغ 

 ( متر في الثانية لكؿ ثانية، ومثمما أسمفنا سابقا فاف كرة9,81بتعجيؿ ثابت مقداره )
ثػػا \(ـ9,81السػػمة عنػػد سػػقوطيا مػػف السػػكوف فػػاف سػػرعتيا سػػتبم  بعػػد ثانيػػة واحػػدة )

( ، فمػػو اسػػتغرقت الكػػرة 19,62=9,81+9,81وفػػي الثانيػػة الثانيػػة تصػػبح سػػرعتيا )
 29,43انيػػة( فانيػػا ستصػػدـ الأرض بسػػرعة مقػػدارىا )ث 3عنػػد سػػقوطيا زمنػػا قػػدره )

 ثا(. وفقا لمقانوف:\ـ
 السرعة  
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = الجذب
 الزمف  

 
 الزمف× الجذب  = السرعة

 

 3×  9,81 = السرعة
 

 ثا\ـ 29,43 = السرعة
 

والمقػذوفات بزوايػػا اقػؿ مػػف القائمػة تحػػدث فػي شػػكميف اوليمػا تسػػاوى نقطتػػي 
الانطػػػػلاؽ واليبػػػػوط والاخػػػػر تبػػػػايف النقطتػػػػيف ففػػػػي تبػػػػايف النقطتػػػػيف قػػػػد تكػػػػوف نقطػػػػة 

طػة اليبػوط مثممػا يحػدث فػي دفػع الثقػؿ او رمػي الػرمح او قػد الانطلاؽ اعمػى مػف نق
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تكػوف نقطػة الانطػلاؽ ادنػى مػف نقطػة اليبػػوط كمػا يحػدث فػي التصػويب بكػرة السػػمة 
ارتفاع نقطة اليبوط( لذلؾ فاننا  –واف فرؽ الارتفاع يحسب )ارتفاع نقطة الانطلاؽ 

بالموجػػب الا انػػو فػػي نتوقػػع اف يكػػوف فػػرؽ الارتفػػاع فػػي الحالػػة الاولػػى )دفػػع الثقػػؿ( 
 الحالة الثانية )التصويب بكرة السمة( فاف فرؽ الارتفاع يكوف بالسالب.

إف اليػػػدؼ مػػػف حركػػػة الأجسػػػاـ ألمقذوفػػػو ىػػػو تحقيػػػؽ ابعػػػد مسػػػافة أفقيػػػة ، 
ولحساب المتغيرات المؤثرة في حركة المقػذوفات وبالتػالي المسػافة التػي تقطعيػا لابػد 

 مف تحديد ىذه المتغيرات وىي :
 الزمف الذي يستغرقو المقذوؼ. -1
 أقصى ارتفاع يبمغو الجسـ المقذوؼ. -2

 المسافة الأفقية التي يقطعيا الجسـ المقذوؼ. -3

 

 

 ( : يوضح السقوط الحر لكرة السمة37-2شكؿ رقـ )
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وأدنػػاه مجموعػػة مػػف النقػػاط التػػي يمكػػف ملاحظتيػػا عمػػى المقػػذوفات بزوايػػا مثػػؿ     
 ح أو أداء الوثب الطويؿ و يرىا.ركؿ كرة القدـ أو رمي الرم

أي مقػػذوؼ يمتمػػؾ مصػػطمحيف أوليمػػا )المػػدى( ويقصػػد بػػو المسػػافة الأفقيػػة  -1
لمسػػػار المقػػػذوؼ ، والمصػػػطمح الأخػػػر ىػػػو )الارتفػػػاع( ويقصػػػد بػػػو المسػػػافة 

 العمودية لممقذوؼ.
لكػػؿ مػػف المصػػطمحيف زمنػػػيف مختمفػػيف فػػزمف الوصػػػوؿ إلػػى أقصػػى ارتفػػػاع  -2

ؼ عػػػػف الػػػػزمف الكمػػػػي الػػػػذي اسػػػػتغرقو المػػػػدى أو )المسػػػػافة العموديػػػػة( يختمػػػػ
 المسافة الأفقية أو زمف الطيراف.

 اف العلاقة بيف المسافة والزمف تحكميا مصطمح السرعة ، وبذلؾ فاف -3

 

 

 ( : يوضح مصطمحات المقذوؼ31-2شكؿ رقـ )

 المسافة الأفقية
 أو العمودية 

 زمف المسافة الأفقية أو العمودية× السرعة المحصمة  =
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مصػػطمح الجػػذب الأرضػػي يتعامػػؿ مػػع الارتفػػاع العمػػودي ولػػيس لػػو علاقػػة  -4
 بالمدى أو المسافة الأفقية.

طالمػػا اف الارتفػػاع العمػػودي أو السػػرعة العموديػػة تحػػددىا الجػػذب الأرضػػي  -5
فأف زمف الوصوؿ الى اقصى ارتفاع )الارتفاع العمودي( يتـ حسػابو بوجػود 

 الجذب الأرضي.

لضمع المقابؿ لزاوية المقذوؼ وبذلؾ فاف المسافة اف الارتفاع العمودي ىو ا -6
 العمودية او السرعة العمودية تعامؿ مع جيب  الزاوية.

اف المػػدى الأفقػػي ىػػو الضػػمع المجػػاور لزاويػػة المقػػذوؼ وبػػذلؾ فػػاف المسػػافة  -7
 الافقية او السرعة الافقية تعامؿ مع جيب تماـ الزاوية.

 ؿ القانوف الأتييتـ حساب أقصى ارتفاع يصمو المقذوؼ مف خلا -8

 
 2جيب الزاوية(× )السرعة   

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = أقصى ارتفاع
 الجذب×  2  

 

يػػػتـ حسػػػاب زمػػػف الوصػػػوؿ إلػػػى أقصػػػى ارتفػػػاع يصػػػمو المقػػػذوؼ مػػػف خػػػلاؿ  -9
 القانوف الأتي:

 جيب الزاوية× السرعة   
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = ارتفاعزمف الوصوؿ إلى أقصى 

 الجذب  
مف المتوقػع اف أقصػى ارتفػاع يكػوف فػي منتصػؼ المػدى عمػى اعتبػار اف  -17

لممقػػذوؼ مسػػار عمػػى شػػكؿ قطػػع مكػػافن ، وعميػػو فػػأف زمػػف طيػػراف الأداة 
مػدى الأفقػي أو ( وىػو زمػف ال2( وذلؾ بضػربيا فػي )9يحسب مف الفقرة )

 الطيراف. وعميو فاف الزمف يحسب وفقا لمقانوف ادناه
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 جيب الزاوية× السرعة    
 زمف الوصوؿ

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ × 2 = إلى أقصى ارتفاع

 الجذب   
 

 يتـ حساب المسافة الأفقية وفقا لمقانوف ادناه: -11

  
فة المسا
 الأفقية

 الزمف الكمي× جيب تماـ زاوية المقذوؼ × السرعة المحصمة  =

 
( 1درجػة( فػاف قيمػة جيػب الزاويػة ىػي ) 97عندما تكوف زاوية المقػذوؼ ) -12

( 7,5( درجػػػة فػػػاف قيمػػػة جيػػػب الزاويػػػة )45وعنػػػدما تكػػػوف زاويػػػة المقػػػذوؼ )
عنػد  ( تبقى مثممػا ىػي امػا97لذلؾ فاف أي قيمة نضربيا في جيب الزاوية )

( فػػاف القيمػػة تقػػؿ الػػى النصػػؼ ،  وعميػػو فػػاف 45ضػربيا فػػي جيػػب الزاويػػة )
جيػػػب × 2افضػػػؿ زاويػػػة لمحصػػػوؿ عمػػػى افضػػػؿ مسػػػافة افقيػػػة محسػػػوبة بػػػػ )

 الزاوية( .
 

 مثال :
في الشكؿ ادناه لاعب مياجـ يحاوؿ اف يعطػي مناولػة عاليػة الػى زميمػو وىػذا يعنػي 

ة وزاوية ، ومف وجية فػاف زميمػو يجػب اف الكرة ستصبح مقذوفا أي بحاجة الى سرع
اف يتحرؾ كما اف اللاعب المػدافع قػد اكتشػؼ خطػة المناولػة فتحػرؾ لحظػة المناولػة 
لقطع مسار الكرة فمو افترضنا اف اللاعب المػدافع سػيقطع مسػار الكػرة فػي منتصػؼ 
المسػػػافة أي يحتػػػاج الػػػى التوقيػػػت المناسػػػب وىػػػذا يتطمػػػب معرفػػػة زمػػػف وصػػػوؿ الكػػػرة 

الميػػاجـ ىػػو   مػػف اللاعػػب  ومػػف ناحيػػة اخػػرى فػػاف المطمػػوب  تفاعيػػا ،لاقصػػى ار 
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 12القفز لقطع المسار لاف مسار الكػرة عػالي . فمػو بمغػت السػرعة الابتدائيػة لمكػرة )
 درجة( . ما ىو المطموب مف اللاعب المدافع؟ 35ثا( وبزاوية )\ـ
 
 

 

قا لقانوف ( : يوضح التخطيط لقطع الكرة في كرة القدـ وف32-2شكؿ رقـ )
 المقذوفات

 2جيب الزاوية(× )السرعة   
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = أقصى ارتفاع

 الجذب×  2  
 

  (12  ×7,5736)2 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = أقصى ارتفاع

  2  ×9,81 
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  (12  ×7,5736)2 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = أقصى ارتفاع

  2  ×9,81 
 

أقصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 
 متر 2,41 = ارتفاع

 المطموب مف اللاعب المدافع اف يرتفع
متػػػػر( لقطػػػػع مسػػػػػار  2,41اعمػػػػى مػػػػف )

 الكرة
 

 جيب الزاوية× السرعة   
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = زمف الوصوؿ إلى أقصى ارتفاع

 الجذب  
 

  12  ×7,5736 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = زمف الوصوؿ إلى أقصى ارتفاع

  9,81 
 

زمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف 
الوصػػػػػػػػػػػػػػػػػػوؿ 
إلػػػػى أقصػػػػى 

 ارتفاع

 ثانية 7,77 =

المطمػػػػػػػوب مػػػػػػػف اللاعػػػػػػػب المػػػػػػػدافع اف 
ثانيػػػػة(  7,77يصػػػػؿ خػػػػلاؿ اقػػػػؿ مػػػػف )

 لاقصى ارتفاع لمكرة

 

 2×  7,77 = الزمف الكمي )لممسافة الأفقية(
 

الػػػػػػػػػػػػزمف الكمػػػػػػػػػػػػػي 
 )لممسافة الأفقية(

 ثانية 1,47 =
المطمػػوب مػػف اللاعػػب الزميػػؿ اف يصػػؿ 
الػػى المكػػاف المتوقػػع لتواجػػد الكػػرة خػػلاؿ 

 ثانية( 1,47)
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 لزمف الكميا×جيب تماـ زاوية المقذوؼ×السرعةالمحصمة = المسافة الأفقية
 

 1,47×  7,8192×  12 = المسافة الأفقية
  

المسػػػػػػػػافة 
 الأفقية

 متر 13,76 =

 درىاقالكرة ستقطع مسافة 
 مترا( ىؿ ىذه مسافة 13,76)

 كافية لكي يستمـ الزميؿ الكرة
 دوف مشاكؿ مف اللاعب المدافع

 

 اللاعب المياجـ الذي  متر 13,76  
 الكرة يجب اف سيستمـ

 و الىمكان يتحرؾ مف
 لسقوط الموقع المتوقع

 الكرة بسرعة مقدارىا

 معدؿ
 سرعة الكرة

 ثا\ـ 9,83 = ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ =

  ثانية 1,47  
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 تباين مستويات الانطلاق والهبوط
كػافن عند تبايف مسػتويات الانطػلاؽ واليبػوط يخػرج مسػار الكػرة مػف شػكؿ القطػع الم

 لذلؾ تـ معالجة ذلؾ وحسب الخطوات ادناه
 ( مع بعض التعديلات :17حساب الزمف: يتـ وفقا لمقانوف في الفقرة ) -1

 
 
 

    

×  2+)2جيب الزاوية(× )السرعة   لزاوية +اجيب × السرعة  
 فرؽ الارتفاع(× الجذب 

الزمف 
 الكمي=

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 الجذب 
ى اف القػػانوف اعػػلاه يصػػمح حتػػى اذا كػػاف فػػرؽ الارتفػػاع صػػفرا أي اف مسػػتو         

 الانطلاؽ يساوي مستوى اليبوط
 (11يتـ حساب المسافة وفقا لمقانوف في الفقرة ) -2

 

المسافة 
 الزمف الكمي× جيب تماـ زاوية المقذوؼ × السرعة المحصمة  = الأفقية
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 ( : يوضح نقطة ارتفاع المقذوؼ )الثقؿ( وفرؽ الارتفاع عف الارض33-2شكؿ رقـ )

 

فاع المقذوؼ )كرة السمة( وفرؽ الارتفاع عف ( : يوضح نقطة ارت34-2شكؿ رقـ )
 الارض
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 الثالثالفصل 
 (Kinetics)الكينتيك 

يمثؿ الكينتيؾ القسػـ الثػاني مػف اقسػاـ البيوميكانيػؾ . فبعػد اف تناولنػا القسػـ 
الاوؿ )الكينماتيػػػؾ( العمػػػـ الػػػذي ييػػػتـ بوصػػػؼ الحركػػػة وحػػػدوثيا فػػػي الفػػػراغ ودراسػػػة 

وضع القوانيف اللازمة لذلؾ بما يتفؽ وطبيعة كؿ حركػة مساراتيا اليندسية والزمنية و 
، وبذالؾ أصبح الجانب الكينماتيكي ىو المعيار لمتفاضؿ في الجانب النوعي فضلا 

 عف تحميؿ الحركات كميا عند محاولة دراسة المتغيرات المؤثرة في الحركة .
مػػػؽ امػػا محاولػػػة دراسػػة الاسػػػباب التػػي تكمػػػف وراء ىػػذه الاختلافػػػات فيمػػا يتع

بمقػػادير القػػوى المسػػببة لمحركػػة او التبػػايف بػػيف ىػػذه المقػػادير لتفسػػير حػػدوث الحركػػة 
ىو ما يطمؽ عميو الجانب الكينتيكي ، حيث اف ىذا الجانب يتناوؿ دراسة القوى في 
حػػالات الثبػػات او الحركػػة ، فيقػػاؿ اف الجسػػـ فػػي حالػػة حركػػة عنػػدما يتحػػرؾ مكانػػو 

ي ثابت ويكوف الجسـ في حالة ثبات عندما يبقى نسبةً الى نقطة اخرى او نظاـ نسب
 الجسـ في حالة سكوف أي عدـ تغير موضعو نسبة الى نقطة اخرى.

 
 قوانين نيوتن في الحركات الخطية

لقد درس العالـ )اسحاؽ نيوتف( الحركة والقوة والعلاقة بينيما ووضعيا عمى 
مػػػؽ بالقصػػػور الػػػذاتي شػػػكؿ قػػػوانيف ثلاثػػػة اطمػػػؽ عمييػػػا اسػػػـ قػػػوانيف نيػػػوتف والتػػػي تتع

 والتعجيؿ وقانوف الفعؿ ورد الفعؿ .
 
 ( :inertiaالقانون الاول )قانون القصور الذاتي  -

)كؿ جسـ يحاوؿ الاستمرار في سكونو او حركتو مالـ تؤثر فيػو قػوة اخػرى  
 لتغير حالتو( 

اف القصػػػور يعنػػػي العجػػػز والػػػذات يعنػػػي الشػػػيء نفسػػػو ويعنػػػي ذلػػػؾ اف الجسػػػـ     
كما انو عاجز عمى ايقاؼ ذاتػو بذاتػو الا  تحريؾ ذاتو بذاتو الا بوجود قوةقاصرعمى 
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بوجود قوة ، فعداء المائة متر لا يمكنو الانطلاؽ مف مسندي البداية الا بتسػميط قػوة 
مػػػع اتجػػػاه الحركػػػة ولايسػػػتطيع بعػػػد تحركػػػو التوقػػػؼ الا بتسػػػميط قػػػوة معاكسػػػة لاتجػػػاه 

وؿ المسػػافة التػػي يتوقػػؼ فييػػا عمػػى مقػػدار حركتػػو ، ويعتمػػد طػػوؿ الفتػػرة الزمنيػػة وطػػ
القػػػوة التػػػي يسػػػتخدميا للايقػػػاؼ . وتسػػػاعد الاسػػػتمرارية فػػػي تكامػػػؿ الواجػػػب الحركػػػي 
فمػػثلا يصػػعب عمػػى قػػافز العػػريض اف يقفػػز الػػى مسػػافة معينػػة وبتكنيػػؾ صػػحيح اذا 
كانت حركتو فجأة مف الثبات ولكنػو يػتمكف مػف اداء الحركػة بشػكؿ افضػؿ اذا كانػت 

 عد عدد معيف مف خطوات الاقتراب.حركتو ب
اف مقػػػدار القػػػوة المسػػػتخدمة لاكسػػػاب جسػػػـ سػػػرعة معينػػػة يختمػػػؼ بػػػاختلاؼ 
وضػػع الجسػػـ قبػػؿ اسػػتخداـ القػػوة ، فػػاذا كػػاف الجسػػـ المػػراد التػػأثير فيػػو ثابتػػا وأردنػػا 

ثا يتطمب الامر قػدرا معينػا مػف القػوة ، امػا اذا كػاف الجسػـ نفسػو \ـ17اكسابو سرعة 
ة ولو بطيئة فلاكسابو السرعة نفسيا عندئذ تكوف القوة المستخدمة اقؿ في حالة حرك

مػػػػف الحالػػػػة الاولػػػػى ، وىػػػػذا يفسػػػػر لنػػػػا اىميػػػػة الحركػػػػات التحضػػػػيرية فػػػػي كثيػػػػر مػػػػف 
 الفعاليات الرياضية.

اف ىذا القانوف مثلا يشرح سبب انطلاؽ الكرة او القرص او أي الػة مقذوفػة 
ا الانطػػلاؽ سػػوؼ يسػػتمر فػػي حركتػػو فػػي مجػػاؿ خػػط ممػػاس الػػدائرة ، حيػػث اف ىػػذ

 بنفس السرعة والاتجاه الذي يسير فيو قبؿ الانطلاؽ مباشرة . 
خلاصػػة لمػػا ذكػػر يمكننػػا اف تػػدرج اىػػـ العوامػػؿ المػػؤثرة فػػي القصػػور الػػذاتي 

 وىي :
  كتمػػة الجسػػـ ... كممػػا كانػػت الكتمػػة كبيػػرة كممػػا امتمػػؾ الجسػػـ قصػػورا كبيػػرا مثػػؿ

 بالاجساـ الضخمة.رياضة السومو او المصارعة 
  طبيعة الارض او السطح الذي تتـ عميو الحركػة ... يمتمػؾ الجسػـ قصػورا كبيػرا

عمى الاراضي الخشػنة أي يصػعب تحريكػو بسػيولة فػي حػيف يمتمػؾ قصػورا اقػؿ 
 في الاراضي الزلقة او الجميدية.
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  قاعػػدة الارتكػػاز... عنػػدما يػػراد تحريػػؾ جسػػـ ذي كتمػػة معينػػة ولػػو قاعػػدة ارتكػػاز
ة يتطمب ذلؾ قوة كبيرة لمتغمب عميو. بينمػا تكػوف القػوة المسػتخدمة اقػؿ فيمػا كبير 

لػػو كانػػت لمكتمػػة نفسػػيا قاعػػدة صػػغيرة. ونجػػد ىػػذا المبػػدأ فػػي رياضػػة المصػػارعة 
مػػثلا نجػػد اف المصػػارع يحػػاوؿ دائمػػا توسػػيع قاعػػدة ارتكػػازه بتوسػػيع المسػػافة بػػيف 

لخصػػـ ضػػده لأف الخصػػـ فػػي القػػدميف لمتقميػػؿ مػػف تػػأثير القػػوة التػػي يسػػتخدميا ا
 ىذه الحالة يحتاج الى قوة كبيرة لاسقاطو.

  
 ( :accelerationsالقانون الثاني )قانون التعجيل  -

)اف تعجيؿ الجسػـ يتناسػب طرديػا مػع القػوة المػؤثرة وتحػدث الحركػة باتجػاه  
 القوة(. او الدفع يساوي التغير في كمية الحركة
كانػػت الحركػػة اكبػػر والعكػػس صػػحيح .  كممػػا كانػػت القػػوة المسػػتخدمة كبيػػرة

 -ويمكف صيا ة المعادلة الرئيسية لمقانوف بما يمي:
 

 التعجيؿ × القوة = الكتمة      
 ج× ؽ = ؾ           

 
 ؽ  
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = ج
 ؾ  

اف اتجػػاه الحركػػة التػػي يكتسػػبيا الجسػػـ بفعػػؿ تػػأثير القػػوة يكػػوف بػػنفس اتجػػاه 
الجسػـ بالحركػة اذا كانػت القػوة المػؤثرة اكبػر مػف مقاومػة الجسػـ ويكتسػب  القوة ويبػدأ
 تعجيلا.

 السرعة(× اف قانوف كمية الحركة ىي )كمية الحركة = الكتمة 
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 ج× ؾ  = ؽ
 بما اف 

 1س -2س  
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = ج
 ف  
 اذف

 (1س -2) س    
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ×ؾ  = ؽ
 ف   

 ويوضح القانوف اعلاه العلاقة العكسية بيف القوة والزمف
 

 (1س -2س× ) ؾ  = ف× ؽ 
اف الطػػػرؼ اليمػػػيف مػػػف المعادلػػػة اعػػػلاه يعنػػػي )الػػػدفع( امػػػا الطػػػرؼ اليسػػػار 

 فيعني )التغير في الزخـ او كمية الحركة(
 

 مثال :
ثػا ولفتػرة \ـ6مقػدارىا  نيػوتف اكسػبتو سػرعة 127جسـ أثرت فيو قوة مقدارىا 

 ثانية ، ما ىو مقدار كتمة ذلؾ الجسـ ؟ 3زمنية 
 

 س× ؾ   
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = ؽ
 الزمف  
 6× ؾ   
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = 127
  3 
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 3×  127 = 6× ؾ 
 

  127  ×3 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = ؾ
  6 

 

 كغـ كتمة الجسـ 67 = ؾ
 

يمكف الاستفادة مف ىػذا المبػدأ عمػى رمػاة الثقػؿ فكميػة الحركػة التػي يمتمكيػا 
ثػػا( تختمػؼ عػف كميػة الحركػة التػي يمتمكيػػا \ـ 4الرامػي كبيػر الكتمػة يتحػرؾ بسػرعة )

الرامي صغير الكتمة )نصؼ كتمة الرامي الاوؿ( اذا امتمؾ السػرعة نفسػيا ، مػف ىػذا 
منطمػػػؽ نجػػػد اف طبيعػػػة الفعاليػػػة المعينػػػة ومتطمباتيػػػا الميكانيكيػػػة تحػػػدد مواصػػػفات ال

الشػػػخص المناسػػػب ليػػػا وعمػػػى ضػػػوء القػػػوانيف الميكانيكيػػػة التػػػي تحكميػػػا يمكنػػػو مػػػف 
 تحقيؽ افضؿ النتائج.

 
 مثال :

متػر  177كغػـ لقطػع مسػافة 97احسب مقدار القوة التي يبذليا عػداء كتمتػو 
 كغـ.177ا ىو مقدار القوة عندما تكوف كتمتو ثانية ، وم17بزمف قدره 

 
 كغـ 97القوة الذي يبذليا العداء ذو الكتمة 

 التعجيؿ× الكتمة  = القوة
 
  
 
 

 السرعة  
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = التعجيؿ
 الزمف  
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 س    
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ × ؾ = ؽ
 ف    
 

 س    
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ × ؾ = ؽ
 ف    
 

   177 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ × 97 = ؽ
   17 
 

  97  ×177 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = ؽ
  17 

 نيوتف 977 = القوة
 

 كغـ 177القوة الذي يبذليا العداء ذو الكتمة 
 

  177  ×177 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = ؽ
  17 
 

 نيوتف 1777 = القوة
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 ( : action and reactionالقانون الثالث )الفعل ورد الفعل  -
)لكؿ فعؿ رد فعؿ يساويو في المقدار ويعاكسو في الاتجاه ويقعاف عمػى خػط        

 فعؿ واحد(
اف القياـ بحركة معينة تتـ مف خلاؿ قوة يصدرىا الرياضي ويعبػر عػف تمػؾ 

صػطمح الفعػؿ ونتيجػة ليػذا الفعػػؿ يحصػؿ عمػى قػوة مضػادة ومسػاوية لمقػػدار القػوة بم
الفعػػؿ يطمػػؽ عمييػػا رد الفعػػؿ ، وفػػي المجػػاؿ الرياضػػي قػػد يكػػوف ىػػذا الفعػػؿ كيميائيػػا 
ويكوف رد الفعؿ ميكانيكيا ، فاثارة موقع معيف مف الجسػـ بنبضػة كيربائيػة او اثارتػو 

قػوة الاثػارة فػاذا كانػت الاثػارة كبيػرة بصوت الاطلاقة يقابمو حركة فػي العضػمة بػنفس 
قوبمت بػرد كبيػر والعكػس صػحيح ، وقػد تكػوف عمميػة الفعػؿ ورد الفعػؿ بػيف عظمػيف 
تشػػدىما عضػػمة ، امػػا الاسػػتفادة مػػف المحػػيط فػػي تعزيػػز رد الفعػػؿ فيتضػػح كثيػػرا فػػي 
المجػػػػػاؿ الرياضػػػػػي فقػػػػػافز العػػػػػريض يسػػػػػتخدـ الارض لتعزيػػػػػز ردود افعػػػػػاؿ الػػػػػتقمص 

ة وفػػي حت العاممػة وكػػذلؾ يعمػؿ القػػافز مػف منصػػة القفػز فػػي السػباالمركػزي لمعضػػلا
الوقػػػت الػػػذي يعتبػػػر الارض محػػػيط صػػػمب فػػػاف القفػػػاز محػػػيط ارتػػػدادي والترامبػػػوليف 
كػذلؾ ولممػػاء محػيط سػػائؿ ، فػردود الافعػػاؿ فػػي المجػاؿ الرياضػػي قػد لايأخػػذ المعنػػى 

 المطابؽ لقانوف نيوتف الثالث الا في حالات الاصطداـ.
لنػػػواحي التػػػي يجػػػب الاىتمػػػاـ بيػػػا انطلاقػػػا مػػػف التطبيػػػؽ الامثػػػؿ ليػػػذا ومػػػف ا

القانوف واسػتثماره فػي اداء تكنيػؾ الفعاليػات المختمفػة ىػو اف يكػوف خػط عمػؿ جميػع 
اجػػزاء الجسػػـ التػػي تسػػيـ فػػي مقػػدار قػػوة الفعػػؿ باتجػػاه واحػػد ونمػػط عمػػؿ واحػػد عمػػلا 

محصػمة بمبػدأ اكبػر قيمػػة بمبػدأ وجػوب صػغر الزاويػة بػيف مركبػات القػوى كػي تبمػ  ال
ليػػا عنػػدما تتطػػابؽ خطػػوط عمػػؿ مركبػػات القػػوى وتقػػؿ قيمػػة المحصػػمة كممػػا كبػػرت 
الزاويػة بػيف ىػذه المركبػات ، وبػذا يمكػف القػوؿ بػأف مقػدار المحصػمة تتناسػب عكسػػيا 

 مع مقدار الزاوية .
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 ئريةقوانين نيوتن في الحركات الدا
 عزم القصور الذاتي :

ئريػػػػة لا تحػػػػدث الا بوجػػػػود محػػػػور واف ابتعػػػػاد اطػػػػراؼ بمػػػا اف الحركػػػػات الدا
الحركة عف المركز محكـ بانصاؼ الاقطػار فػاف عػزـ القصػور الػذاتي فػي الحركػات 
الدائرية تقابؿ القصور الذاتي في الحركات الخطية أي اف مقاومة الحركة الدائرية لا 

فعنػدما تػدور  يتوقؼ عمى الكتمة وانما عمى بعد الجزء العمودي عف محور الدوراف ،
 الذراع او الرجؿ فأف زوايا المفاصؿ تؤثر في قيـ عزـ القصور الذاتي لأنو يساوي : 

 

 2)نصؼ القطر(× عزـ القصور الذاتي = الكتمة 
 

اما علاقة عزـ القصور الذاتي بالسرعة الزاوية فتتناسب تناسبا عكسيا معيا 
سػرعة يقػوـ بتقريػب اجػزاء فعند ما يحاوؿ الرياضي الدوراف في الرقص عمػى الجميػد ب

الجسػػـ نحػػو محػػور الػػدوراف لتقميػػؿ عػػزـ القصػػور الػػذاتي فتػػزداد السػػرعة الزاويػػة وعنػػد 
ابعػػاد الاجػػزاء يػػتـ تقميػػؿ سػػرعة الػػدوراف بزيػػادة عػػزـ القصػػور الػػذاتي . ممػػا يعنػػي اف 
قافز العالي يقوـ برفع رجؿ الممرجحة )القائػدة( الػى الاعمػى وىػي منثنيػة عنيػا وىػي 

لارتباطيػػا الوثيػػؽ فػػي قػػيـ عػػزـ القصػػور الػػذاتي واقتػػراب مراكػػز الاجػػزاء مػػف  ممػػدودة
 المحور الاساسي .

 
وفي حركات الوثب والقفز تساىـ حركػات الػذراعيف مػف خػلاؿ المرجحػة فػي 
زيادة كمية الحركة الدورانيػة لحظػة النيػوض ، فنجػد اف واثػب الطويػؿ يقػوـ بحركػات 

الػػدوراف  ايقػػاؼ  الػػى   ف فػػي الطيػػراف ممػػا يػػؤديبندوليػػة ودورانيػػة لمػػذراعيف والػػرجمي
حػػػػػوؿ المحػػػػػور الجػػػػػانبي ، ويحػػػػػاوؿ الواثػػػػػب المحافظػػػػػة عمػػػػػى توازنػػػػػو اثنػػػػػاء طيرانػػػػػو 
بالمحافظة عمى وضع الجذع قبؿ اليبوط ، فعند المشي فػي اليػواء تكػوف قيمػة عػزـ 
القصػػور الػػػذاتي مختمفػػػة عمػػػا عميػػو فػػػي التعمػػػؽ حيػػػث تعمػػؿ رجػػػؿ النيػػػوض والػػػذراع 

بمة ليا عمى ايقاؼ حركة الدوراف للماـ ، بينما في الانواع الاخرى عند المشي المقا
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فػػاف الفعػػػؿ الاساسػػػي لايقػػاؼ الػػػدوراف ىػػػي حركػػػة رجػػؿ النيػػػوض والػػػذراع الاخػػػرى ، 
وكمية الحركة الدورانية لحظة النيوض )الارتقػاء( تنػتج عػف اتصػاؿ القػدـ مػع سػطح 

 الزاوية لحظة النيوض . الارض وحركة الذراعيف تزيد مف كمية الحركة
 السرعة الزاوية×  2نؽ× كمية الحركة الدورانية = الكتمة 
 

 (: Forceالقوة )
ىػػو الفعػػؿ الميكػػانيكي الػػذي يحػػاوؿ اف يغيػػر مػػف وضػػع الجسػػـ مػػف السػػكوف 
الػػى الحركػػة او مػػف الحركػػة الػػى السػػكوف ، اف حػػدوث الحركػػة ىػػي عبػػارة عػػف تػػأثير 

وة العضػػلات والقػػوى الخارجيػػة المحيطػػة بالرياضػػي متبػػادؿ بػػيف القػػوى التػػي تتمثػػؿ بقػػ
 والتي تؤثر بشكؿ فاعؿ في مقدار القوة التي يستخدميا لاداء حركة معينة .

 -يمكننا تقسيـ تأثير القوة الى :
التػػأثير الػػديناميكي )الحركػػي( : اف تػػأثير القػػوة فػػي ىػػذه الحالػػة يسػػبب  .1

مػػف اجػػزاء حػػدوث الحركػػة كمػػا فػػي حالػػة دفػػع الجسػػـ او تحريػػؾ جػػزء 
 الجسـ لاداء حركة معينة.

التػػػأثير الاسػػػتاتيكي )الثابػػػت( : يحػػػدث ىػػػذا النػػػوع مػػػف التػػػأثير عنػػػدما  .2
تستخدـ قوة لمتغمب عمى مقاومة كبيرة جػدا بحيػث لا تػتمكف القػوة مػف 

 التغمب عمى القصور الذاتي لتمؾ المقاومة .

 مواصفات القوة
 لمقوة اربعة مواصفات ميمة وىي:

 . مقدار القوة 
 . خط عمؿ القوة 

 . اتجاه القوة 

 . نقطة تأثير القوة 
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اذا اثرنا في جسـ بقوة لتحريكو فلابد اف يكوف ىناؾ وصؼ كمي ليا فنذكر 
نيػوتف( ، ويختمػؼ مقػدار التػأثير بػاختلاؼ خػط العمػؿ  177اف مقدار التػأثير كػاف )

لػو انيػا  فاذ كاف خط العمؿ مطابقا لمركز الجسـ كاف مقدار القوة مػؤثرا بشػكؿ اكبػر
عمى خط عمؿ مختمؼ ولا يكفي لمتعريؼ بيا ما لـ يذكر اتجاىيا ، لأف القوة عبػارة 

نيػػوتف عمػػى جسػػـ فػػاف 177عػػف كميػػة متجيػػة ... فػػأذا اردنػػا القػػوؿ عنػػد تسػػميط قػػوة 
المفيوـ الميكانيكي لا يعبر عػف تػأثير القػوة مػا لػـ يػتـ ذكػر الجيػة التػي اثػرت بػالقوة 

خيرة لمقوة فيي نقطة تأثير القوة فلابد مف معرفة موقع تأثير وزاويتيا ، اما الصفة الا
القػػػوة فػػػي الجسػػػـ المػػػراد تحريكػػػو ، لنأخػػػذ عمػػػى سػػػبيؿ المثػػػاؿ عتمػػػة مػػػف النػػػوع الاوؿ 
تستخدـ لرفع ثقؿ معيف ، فمرفع ذلؾ لابد مف استخداـ قوة تبعد عػف محػور الارتكػاز 

 ذلؾ البعد. تأثير القوة تقع عمى بمقدار معيف بمعنى اخر اف نقطة
 

 
 ( يوضح عتمة مف النوع الأوؿ     1-3شكؿ )

 
 : ىالقو محصمة 

تعد القوة كمية متجية ولمتعبير عنيا ينبغي ذكر مقدارىا واتجاىيا ، وعندما 
تؤثر اكثر مف قوة في جسـ فاف محصمتيما تسػتخرج حسػب خػط فعػؿ القػوى المػؤثرة 

 -في ذلؾ الجسـ وتنقسـ كما يمي :
  فػػي جسػػـ ، وكانػػت القوتػػاف فػػي اتجػػاه واحػػد فػػاف الفعػػؿ التػػأثيري اذا اثػػرت قوتػػاف

 ليما أي محصمة القوتاف ىي المجموع الجبري ليما .

  2+ ؽ 1ـ = ؽ  
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 ( يوضح جمع القوى2-3شكؿ )

 
  إذا أثػػرت قوتػػاف فػػي جسػػـ ، وكانػػت القوتػػاف فػػي اتجػػاه متعػػاكس ، فػػاف محصػػمة

ري بينيمػػا ، واتجػػاه المحصػػمة القوتػػاف أي الفعػػؿ التػػأثيري ليمػػا ىػػي الفػػرؽ الجبػػ
 باتجاه القوة الكبيرة.

  2ؽ - 1= ؽ 1ـ    

 
 ( يوضح طرح القوى     3-3شكؿ )

 
  إذا أثػػرت قوتػػاف فػػي الجسػػـ وبينيمػػا زاويػػة قائمػػة فػػاف محصػػمة ىػػذه القػػوى يمكػػف

 الاستدلاؿ عمييا مف خلاؿ تطبيؽ نظرية فيثا ورس .

 
 ( يوضح تعامد القوى     4-3شكؿ )
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2ؽ  = مةالمحص
2+ ؽ 1

2 
 

 
  امػػػػا اذ اثػػػػرت قوتػػػػاف فػػػػي جسػػػػـ وكانػػػػت الزاويػػػػة بينيمػػػػا حػػػػادة او منفرجػػػػة فػػػػاف

 محصمتيما يمكف استخراجيا بتطبيؽ العلاقة التالية :

 
 درجة 97) في الزوايا الحادة ( أقؿ مف 

2ؽ  = المحصمة
2+ ؽ 1

 جتا ىػ×  2ؽ×  1ؽ 2 +2
 

 
 درجة بيف القوى 97زوايا التي تقؿ عف الرسـ المحصمة في ( يوضح 5-3شكؿ )

 
 مثاؿ :

نيػػػػوتف( فػػػػي جسػػػػـ  37نيػػػػوتف ،  27( وقيمتيمػػػػا )2، ؽ 1أثػػػػرت قوتػػػػاف )ؽ
درجػػة ، وبعػػدىا أصػػبحت  97درجػػة ، ثػػـ اصػػبحت  85وكانػػت الزاويػػة بينيمػػا ىػػي 

 حالات الثلاثة .الفي القوتيف درجة جد محصمة  95
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نػو كممػػا كبػرت الزاويػة بػػيف اف الملاحظػة الاولػى عػف الحػػالات الػثلاث ىػي ا
القػػػوتيف فػػػاف المحصػػػمة تقػػػؿ كػػػوف اف القػػػوتيف تمػػػيلاف الػػػى الاتجػػػاه المعػػػاكس عػػػف 

 بعضيما

 
 درجة 97تجاىيا في الزوايا التي تقؿ عف ا( يوضح قيمة المحصمة و 6-3شكؿ )

 
 درجة 97 تساويتجاىيا في الزوايا التي ا( يوضح قيمة المحصمة و 7-3شكؿ )

 
 درجة 97عف  تزيدتجاىيا في الزوايا التي اقيمة المحصمة و  ( يوضح8-3شكؿ )
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 درجة 85قيمة المحصمة لمزاوية 

 = المحصمة
 

(27)2 ( +37)2 + 2  ×27 ×37  ×7,787  
 نيوتف  37,48ـ =   

 درجة 97قيمة المحصمة لمزاوية 

 = المحصمة
 

(27)2 ( +37)2 + 2 ×27 ×37  ×7  
 نيوتف  36,75ـ =   

 درجة 95لمحصمة لمزاوية قيمة ا

 (7,787-)×  37× 27×  2 + 2(37+ ) 2(27)  = المحصمة
 

  نيوتف  34,58ـ =   
 97( فػاذا كانػت الزاويػة اكبػر مػف 7,787-مف الميـ جدا ملاحظة علامة السالب )

درجة تحدث ىػذه العلامػة وذلػؾ لاف الزاويػة كممػا كبػرت بػيف القػوتيف قمػت المحصػمة 
 والعكس صحيح

 ال:مث
نيػػػوتف 67عضػػمتاف )س ، ص( ، اعطػػت العضػػػمة الاولػػى س قػػػوة مقػػدارىا 

نيوتف ، وقد اشتركت العضمتاف في  87عمى العظـ أب ، والعضمة ص قوة مقدارىا 
 عمؿ عضمي بزاوية قائمة ، اوجد محصمة القوة لمعضمتيف؟

 = المحصمة
 

2ؽ
2+ ؽ 1

2 
 

 

 = المحصمة
 

(87)2( +67)2 
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 = المحصمة
 

6477  +3677  
 

    نت   محصمة القوتاف  177ـ =  
 

 تحميل القوى :
اف عمميػػػة تحميػػػؿ القػػػوة ىػػػي عكػػػس تركيبيػػػا او جمعيػػػا ، ففػػػي ىػػػذه الحالػػػة 
نحصػػػؿ عمػػػى تحميػػػؿ القػػػوة الػػػى مركباتيػػػا الافقيػػػة والعموديػػػة عنػػػدما تكػػػوف المحصػػػمة 

اخػذنا المثػاؿ التػالي  المؤثرة في الجسـ معمومة وكذلؾ الزاوية التي تعمؿ عمييا ، فمو
 مػع    37نيػوتف بزاويػة مقػدارىا  27.. لو كانت محصمة قوة مؤثرة في جسـ مقدارىا 

 الخط الافقي ، والمطموب حساب مركباتيا الافقية والعمودية؟
 

 
 ( يوضح تحميؿ القوة المحصمة الى مركباتيا9-3شكؿ )
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ث أدج وأد ىػػػو مػػف المثمػػػث أدج القػػائـ الزاويػػػة فػػي د يعػػػد أج ىػػو وتػػػر المثمػػ
المجػػاور لمزاويػػة ج أ د ، ج د المقابػػؿ لمزاويػػة ، فيمكننػػا اسػػتخراج المػػركبتيف الأفقيػػة 

 والعمودية بلاعتماد عمى قوانيف المثمثات كما يمي :
 المقابؿ  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = جيب الزاوية
 الوتر  
 
 المجاور  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = جيب تماـ الزاوية
 الوتر  

 
  المركبة العمودية  

 (1) ------ ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = جيب الزاوية
  المحصمة  

 
  المركبة الافقية  

 (2) ------ ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = جيب تماـ الزاوية
  الوتر  

 ( بعد تعديميا1عمودية نستخدـ المعادلة رقـ )ولمعرفة قيمة المركبة ال
 

 جيب الزاوية  
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = المركبة العمودية

 المحصمة  
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 ( بعد تعديميا2نستخدـ المعادلة رقـ ) قيةالافولمعرفة قيمة المركبة 
 جيب تماـ الزاوية  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = المركبة الافقية
 الوتر  

 
 الوتر×  37جتا  = المركبة الافقية
 نت 27×  7,76 = المركبة الافقية
 نت 15,2 = المركبة الافقية

 
 

 مية في الحركات الرياضية:القوى الخارجية والداخ
 

مػػف اجػػؿ تحميػػؿ وشػػرح الحركػػات الرياضػػية ، لابػػد مػػف معرفػػة القػػوى المػػؤثرة 
عمى الحركات ، وىذا يعني معرفة جميع القوى التي تؤثر عمى جسـ الإنسػاف ، واف 

 -ىذه القوى المؤثرة تقسـ الى قسميف وىما :
 )أ( القوى الخارجية وهي :

 * الجاذبية الأرضية .
 جسـ مخر )الزميؿ ، الخصـ ، القفاز( . * قوة

 * قوة مقاومة مف المحيط )مقاومة الماء واليواء ، الاحتكاؾ ، رد فعؿ الارتكاز(.
 

 الوتر×  37جا  = المركبة العمودية
 نت 27×  7,5 = المركبة العمودية
 نت 17 = المركبة العمودية
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 )ب( القوى الداخمية وهي :
 * قوة العضلات .

 * قوة مقاومة الأجيزة والأعضاء الداخمية . 
 * قوة ردود الفعؿ الداخمية )مقاومة المفاصؿ والأوتار( .

 لقوى الخارجية :)أ( ا
وىي تمؾ القوى التي تأتي مف الخػارج وتػؤثر عمػى جسػـ الإنسػاف واف تػأثير 
ىػذه القػػوى والقػػوى المضػػادة ليػػا تسػػمط عمػػى جسػػـ الإنسػػاف والمحػػيط الػػذي ىػػو فيػػو ، 

 لذلؾ تتمكف القوى الخارجية مف تغيير خط سير مركز ثقؿ الرياضي . 
 اف القوى الخارجية تقسـ إلى :

ارجيػػػة الايجابيػػػة : وىػػػي تمػػػؾ القػػػوى التػػػي تػػػتمكف مػػػف أف تػػػأتي بحركػػػة القػػػوى الخ -
كالجاذبية الأرضية ، قوة الزميؿ ، قػوة الخصػـ ، قػوة مجػرى المػاء فػي النيػر 

. 
القوى الخارجية السمبية : وىػي تمػؾ القػوى التػي تػأتي عمػى أسػاس رد فعػؿ لقػوى  -

طػة الارتكػػاز أخػرى او فػػي أكثػر الأحيػػاف رد فعػؿ لقػػوة عضػلات الرياضػػي ، كنق
 في القفز ، قوة الاحتكاؾ في الركض ، مقاومة الماء بالسباحة .

 
 

 القوة الطاردة والقوة المركزية
اف حػدوث الحركػػة ىػو عبػػارة عػف مػػزيج مػػف تػأثيرات قػػوى معينػة فػػي الجسػػـ 
اثنػػاء حركتػػو فمنيػػا مػػا يػػؤثر بشػػكؿ ايجػػابي ، وىنػػا يعمػػؿ الرياضػػي عمػػى تعزيػػز ىػػذه 

تو بمػا يتفػؽ والطبيعػة الايجابيػة لتمػؾ القػوى المػؤثرة ومنيػا مػا القوى ورسـ مسار حرك
يؤثر بشكؿ سمبي وىػي القػوى التػي يحػاوؿ الرياضػي اف يحػد منيػا ، فنجػد اف القػوى 
المػػؤثرة فػػي حركػػة الجسػػـ اثنػػاء الحركػػة المسػػتقيمة تكػػاد تكػػوف متوازيػػة مقارنػػة بتػػأثير 

لػدوراف الجسػـ حػوؿ محػور نجػد  فنتيجػة ،  القوى الخارجيػة فيػو اثنػاء حركػة الػدوراف 
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فلاسػػػػتمراره فػػػػي مسػػػػاره   اف الجسػػػـ يقػػػػع تحػػػػت تػػػػأثير القػػػػوة الطػػػػاردة الػػػػى الخػػػػارج ، 
الػػدائري نفسػػو يجػػب عميػػو اف يػػوازف بػػيف قػػوتي الفعػػؿ )المتمثمػػة بػػالقوة الطػػاردة( و رد 

 الفعؿ )المتمثمة بدرجة الميلاف(
 

 

 ( يوضح زاوية ميؿ العداء نحو الداخؿ17-3شكؿ )

 
عمى سبيؿ المثاؿ ، ىناؾ نوعيف مف القوة تنشأ خلاؿ حركة الدوراف عند ف

أداء فعالية رمي المطرقة ، وىاتاف القوتاف مرتبطتاف مع بعضيما طبقاً لقانوف 
نيوتف مف علاقة الارتباط بيف الفعؿ ورد الفعؿ ، ويمكف ملاحظة ذلؾ بوضوح عند 

تعمؿ عمى سحب الرياضي  ميارة المطرقة ، فالمطرقة خلاؿ الدوراف المماسي
لمخارج و كرد فعؿ يعمؿ الرياضي عمى سحب المطرقة باتجاه محور دورانو ، وفي 
الحالة الاولى يطمؽ عمييا القوة الطاردة ) اللامركزية ( ، وفي الحالة الثانية تسمى 

 بالقوة الجاذبة ) المركزية ( ، وتقاس وفقاً لمعلاقة الرياضية التالية : 
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اف ىػػاتيف القػػوتيف متسػػاويتاف فػػي المقػػدار ومتعاكسػػتيف فػػي الاتجػػاه ، والقػػوة 
يف ميمػػػػيف ىمػػػػا سػػػػرعة وكتمػػػػة المطرقػػػػة ، فكممػػػػا كانػػػػت حركػػػػة الطػػػػاردة تتػػػػأثر بعػػػػامم

المطرقة سريعة كمما كانت القػوة التػي يولػدىا الرياضػي كبيػرة وكػذلؾ لممحافظػة عمػى 
التوازف اثناء حركتو الدورانية مف تأثير القوة الطاردة كػذلؾ نجػد اف القػوة التػي يبػذليا 

عنػػدما تكػػوف كتمػػة المطرقػػة  الرياضػػي لممحافظػػة عمػػى تػػوازف حركتػػو الدورانيػػة كبيػػرة
كبيرة .. وبناء عمى ذلؾ نستطيع اف نقوؿ اف القوة الجاذبة او القػوة الطػاردة تتناسػب 
تناسػػبا طرديػػا مػػع كتمػػة الاداة المقذوفػػة ومربػػع سػػرعتيا واف القػػوتيف الجاذبػػة والطػػاردة 
تتناسبا عكسيا مع نصؼ قطر الدوراف ، ذلػؾ لأف تقصػير نصػؼ القطػر يػؤدي الػى 

في القوة الجاذبة او الطاردة . كذلؾ نلاحظ العداء يحاوؿ الحد مػف تػأثير القػوة  زيادة
الطػػاردة فػػي جسػػمو وخاصػػة عنػػد الػػركض فػػي الاقػػواس مػػف خػػلاؿ ميػػؿ الجػػذع نحػػو 
الداخؿ وتوسيع مدى حركة الذراع الخارجية بالمقياس لحركة الذراع الداخمية ، وكمما 

 ف.كاف منحنى القوس شديدا ازدادت شدة الميلا
وعمػػػى ىػػػذا الاسػػػاس يعػػػد معرفػػػة درجػػػة مػػػيلاف الرياضػػػي عنػػػد ركضػػػو فػػػي 

جػػػػدا لمعرفػػػػة زاويػػػػة الميػػػػؿ التػػػػي يجػػػػب اف يكػػػػوف وضػػػػع جسػػػػـ  الاقػػػػواس ضػػػػرورية 

 2) السرعة (× الكتمة   
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = القوة الطاردة

 نصؼ القطر  

 2س× ؾ   
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = طؽ
 نؽ  
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الرياضي فييا لكي يتجنب تأثير القوة الطاردة ، ويمكف استخراج درجة ميلاف الجسـ 
 حسب العلاقة التالية:

 2) السرعة (  
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = ظؿ زاوية الميلاف

 نصؼ القطر× التعجيؿ الارضي   
 

 2س  
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = ظؿ زاوية الميلاف

 نؽ× ج   
 

 مثال:
( قػدـ ، 177) ثا وكػاف نصػؼ قطػر المضػمار\قػدـ27عداء يػركض بسػرعة 

ما ىي الزاويػة التػي يجػب اف يميػؿ بيػا الرياضػي بجسػمو نحػو الػداخؿ ليحػافظ عمػى 
 توازنو؟

   

  (27)2 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = ظؿ زاوية الميلاف

  32  ×177 
 

 7,125 = ظؿ زاوية الميلاف
 درجة 7 = زاوية الميلاف

 

( 7يميؿ بيا الرياضي بجسمو نحو الداخؿ ىي ) اذ اف الزاوية التي يجب أف 
 درجات عف الخط العمودي . 
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 مثاؿ :
كغػـ وسػرعتو 77احسب نصؼ قطر المنحني الذي يدور حولػو عػداء كتمتػو 

 نيوتف ؟ 67ثا عمماً اف مقدار القوة الطاردة المؤثرة فيو \ـ9
 2(9×)كغـ77  
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = نت 67

 نصؼ القطر  
 

  81× كغـ  77نؽ = × نت  67
 

  77  ×81 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = نؽ
  67 

 ـ 4,5نؽ   =  

 التأثير المتبادل لمقوى الخارجية والداخمية

عندما يسمط الرياضػي قػوة عمػى الأرض لمنيػوض إلػى الأعمػى فيػذا يعنػي أف     
رض يساوي القوة المسمطة ويعاكسو في الاتجاه، ومف المعموـ لدينا أف رد فعؿ الأ

اتجػػاه الػػوزف )وزف الرياضػػي( دائمػػا إلػػى الأسػػفؿ كتوضػػيح لمفيػػوـ جػػذب الأرض 
للشػػياء فػػاف اتجػػاه رد فعػػؿ الأرض سػػيكوف إلػػى الأعمػػى أي بمعنػػى أف الرياضػػي 

ي إف رد الفعػؿ عندما يؤثر بقوة إلى الأرض فاف الأرض سيرد ذلؾ إلى الأعمػى أ
 سيكوف بالاتجاه الموجب ومع اتجاه قوة العضلات أي:

 رد الفعؿ = قوة العضلات
 وبما أف وزف الجسـ في اتجاه معاكس لرد الفعؿ فإننا نستطيع أف نستنتج أف:
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 وزف الجسـ –رد الفعؿ = قوة العضلات 
 ولتوضيح ذلؾ في مثاؿ، لو أدى الرياضي حركة ثني مفصمي الركبتيف مف   

الوقوؼ بشكؿ  ير مبال  فيو )انسيابي( فيذا يعني تغمب وزف الجسـ عمى قوة 
نيوتف وكانت قوة العضلات  1777العضلات وافتراضا أف وزف الرياضي كاف 

 نيوتف فاف علامة رد الفعؿ ستكوف سالبة لاف: 877في لحظة الثني 
 وزف الجسـ –رد الفعؿ = قوة العضلات 

 1777 – 877رد الفعؿ = 
 نيوتف 277 -لفعؿ = رد ا
ونستنتج مف ذلؾ أف رد الفعؿ سيكوف اقؿ مف وزف الجسـ في حالة الثني    

نيوتف وىذه ملاحظة ميمة لتفسير  877=277-1777وبالضبط سيكوف )
الزمف(، أما إذا عكسنا الحالة أي إف الرياضي سيمد -بعض منحنيات دالة القوة

وزف الجسـ الذي مقداره مفصمي الركبتيف مف وضع الجموس فممتغمب عمى 
نيوتف )افتراضا( فاف علامة رد الفعؿ ستكوف  1277نيوتف نحتاج إلى  1777

 موجبة لاف:
 وزف الجسـ –رد الفعؿ = قوة العضلات 

 1777 – 1277رد الفعؿ = 
 نيوتف 277رد الفعؿ = 

ونستنتج مف ذلؾ أف رد الفعؿ سيكوف اكبر مف وزف الجسـ في حالة المد    
-3)نيوتف( وكما موضح في الشكؿ  1277=277+1777كوف )وبالضبط سي

11.) 
ومف ذلؾ نستنتج أيضا إف رد فعؿ الأرض سيكوف صفرا أو قريبا إلى الصفر    

إذا تساوت قوة العضلات مع وزف الجسـ وسوؼ لف تكوف ىناؾ علامة )موجبة 
ح أو سالبة لرد الفعؿ( مما يؤشر أو يدؿ عمى الثبات أو الاستقرار وىذا يوض

أيضا عدـ استطاعة الأطفاؿ مف الوقوؼ عمى القدميف في سف مبكرة بسبب 
 ضعؼ العضلات ) تغمب وزف الجسـ عمى قوة العضلات(
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( يوضح مسار التعجيؿ عف وزف الجسـ عند الوقوؼ 11-3شكؿ )
 والجموس

 
 يمكننا الاستفادة مف ذلؾ في قانوف نيوتف الثاني لمعرفة التعجيؿ أو العجمة: 

 التعجيؿ× = الكتمة القوة 
 القوة    

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = التعجيؿ
 الكتمة    

 ولو عوضنا عف القوة برد الفعؿ 
 رد الفعؿ     

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = التعجيؿ

 الكتمة    
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 وزف الجسـ –ومف معموماتنا أعلاه فاف رد الفعؿ = قوة العضلات 

 فاف:
   وزف الجسـ –ة العضلات قو     

2ثا\بوحدة ـ ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = التعجيؿ
 

   الكتمة    

  
 مثال :

نيػػوتف يسػػمط عمػػى  877( لجسػػـ وزنػػو 2ثػػا\مػػا مقػػدار التعجيػػؿ )محسػػوبة بوحػػدة ـ
 نيوتف . 877الأرض قوة مقدارىا 

 لحؿ:ا
 وزف الجسـ –قوة العضلات   

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = التعجيؿ

 الكتمة  

 (2ثا\ـ 9,81نجد الكتمة مف خلاؿ قسمة وزف الجسـ عمى الجذب ) 
 القوة    

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = الكتمة
 التعجيؿ    

 
    877 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = الكتمة

    9,81 

 كغـ تقريبا 82الكتمة  =  
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    877 – 877 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = التعجيؿ

    82 

   
    77 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = التعجيؿ
    82 

 بما أف التعجيؿ موجب فاف الجسـ في حالة مد 2ثا\ـ 7,85التعجيؿ = 
، إذ  أف نتوقع الخط البيػاني لمتعجيػؿالتالي ويمكننا مف خلاؿ ملاحظة الشكؿ    

يتضػػح لاعػػب الوثػػب الطويػػؿ )العػػريض( فػػي حػػالتيف عمػػى لوحػػة الارتقػػاء الحالػػة 
ىميػػا الأولػػى اليبػػوط والثانيػػة الانطػػلاؽ )نرسػػـ مػػف مشػػط اللاعػػب خطػػا عموديػػا و 

إلى الأعمى فيكػوف فػي حالػة الارتكػاز الأمػامي عنػدما يكػوف الخػط الػوىمي أمامػو 
وبػػالعكس يكػػوف فػػي حالػػة الارتكػػاز الخمفػػي عنػػدما يكػػوف الخػػط خمفػػو(، وبمػػػا إف 
اللاعػػػػب يثنػػػػي ركبتػػػػو بعػػػػد ىبوطػػػػو عمػػػػى لوحػػػػة الارتقػػػػاء فػػػػالخط البيػػػػاني سػػػػيكوف 

  بالاتجاه السالب
الأرض بشكؿ مائؿ مثمما ىػو واضػح فػي مرحمػة أما إذا كاف الدفع عمى سطح    

الارتكاز الخمفي فاف القوة تتحمؿ إلى مركبتيف )إذا كانت تمر بمركز كتمة الجسـ( 
احػػػدييما المركبػػػة الأفقيػػػة والتػػػي سػػػتتعامؿ مػػػع اتجػػػاه الحركػػػة إذ سػػػيكوف رد الفعػػػؿ 
بعكػػس اتجػػاه الحركػػة أي لا تتعامػػؿ مػػع وزف اللاعػػب، والمركبػػة الأخػػرى سػػتكوف 

 مودية وىي مثمما مر سابقا، أي:ع
 قوة العضلات    

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = التعجيؿ الافقي

 الكتمة    
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عمى الأ مب فاف التعجيػؿ الأفقػي سػيتعامؿ مػع قػوة الاحتكػاؾ والػذي تػـ          
 إىمالو

 وزف الجسـ –قوة العضلات     

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = التعجيؿ العمودي

 الكتمة    

 

 وعف طريؽ قانوف فيثا ورس يمكننا مف ايجاد المحصمة    
 
 

 
في لحظة الارتقاء مرحمة الاستناد الامامي والخمفي يوضح ( : 12-3شكؿ ) ال

 الوثب العريض 
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 الجاذبية الأرضية

 
لجاذبية الأرضية تحدد بثلاث نقاط وىي )المقدار ، الاتجاه ، نقطػة اف قوة ا

التأثير( . واف مقدار قوة الجاذبية يتػأتى مػف كتمػة الجسػـ )ؾ( مضػروبا فػي التعجيػؿ 
ج . واف ىذا المقدار متعمؽ بػالموقع × الأرضي )ج( والتي تسمى بالوزف )و( = ؾ 

فػة لسػطح الكػرة الأرضػية يػؤثر الجغرافي حيػث اف موقػع الجسػـ عمػى الأمػاكف المختم
فػػي وزنػػو ، فعنػػدما يكػػوف عمػػى خػػط الاسػػتواء فػػاف التعجيػػؿ الارضػػي يكػػوف مػػنخفض 
والعكس يحدث عندما يكػوف فػي القطبػيف ليػذا السػبب تمكػف الرياضػيوف مػف تسػجيؿ 
الأرقػػػاـ العاليػػػػة مػػػػف الاركػػػاض السػػػػريعة والقفػػػػز والرمػػػػي والقػػػذؼ فػػػػي الػػػػدورة الدوليػػػػة 

 .1966ي مكسيكو لللعاب الرياضية ف
 9,77، وفػي خػط الاسػتواء  2ثػا\ـ9,83اف مقدار الجاذبية فػي القطػب ىػو 

، وكذلؾ يتعمؽ مقدار ىذا التعجيؿ بارتفاع المكاف عف مستوى سطح البحر ،  2ثا\ـ
والتحميػػػؿ الحركػػػي الػػػدقيؽ لابػػػد أف يؤخػػػذ بنظػػػر الاعتبػػػار مقػػػدار الجاذبيػػػة الأرضػػػية 

 ي فيو التماريف .بصورة مضبوطة في المكاف الذي تجر 
أما اتجاه الجاذبية الأرضية فيو يؤشر إلى مركػز الأرض ، وبالنسػبة لنقطػة 

 تأثيرىا فيي وسط كتمة الجسـ أو مركز ثقؿ الجسـ .
 

 (:(Fiction Forceقوة الاحتكاك 
الاحتكػػاؾ كقػػوة ميكانيكيػػة تعمػػؿ بعكػػس اتجػػاه الحركػػة وتػػؤثر قػػوة الاحتكػػاؾ 

لحركػػػػات الرياضػػػػية ، والاحتكػػػػاؾ مصػػػػطمح يػػػػربط بػػػػيف تػػػػأثيرا ايجابيػػػػا وسػػػػمبيا عمػػػػى ا
مكونيف لمقوة بيف جسميف مادييف متصػميف مػع بعضػيما يسػبباف التزحمػؽ او الػدوراف 
او التوقؼ ، وعمى ىذا الأساس يمكف القوؿ باف الاحتكاؾ يحدث عندما يقاوـ جسػـ 

حتكاؾ مادي حركة جسـ مادي مخر يلامس لو، ولذلؾ فاف القوتيف المتيف تسبباف الا
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يجب اف تكوف متوازيتاف ومتساويتاف في المقدار ومتعاكستاف في الاتجػاه وبدونػو لا 
 يمكف أف تمشي أو تجري أو نعمؿ عمى السيطرة عمى حركاتنا بشكؿ عاـ .

لذلؾ مف اجؿ ضماف الأداء الجيد لمجسـ والسيطرة عميو أثناء الحركة نعمؿ 
مػػػى سػػػبيؿ المثػػػاؿ ، اف اسػػػتخداـ عمػػػى زيػػػادة الاحتكػػػاؾ فػػػي معظػػػـ الحػػػالات ... فع

الأحذية المطاطية في كرة السمة أو الأحذية ذات المسامير العالية بالنسبة للاركاض 
السريعة مف اجؿ ضػماف السػيطرة عمػى الجسػـ عػف طريػؽ زيػادة الاحتكػاؾ ، وكػذلؾ 
اف لاعػػػب الجمناسػػػتيؾ يسػػػتخدـ مسػػػحوؽ المغنيسػػػوـ لمسػػػاعدتو فػػػي تحسػػػيف مسػػػكو 

ند ادائػو حركػات الػدوراف حػوؿ العقمػة كمػا يسػتخدـ لاعبػو كػرة اليػد العارضة لمعقمة ع
المواد اللاصقة عمى الاصابع وحديثا يستخدـ الجميد لمتدريب عمى تقصير الخطوات 
مػػف خػػلاؿ الاسػػتفادة مػػف قمػػة الاحتكػػاؾ كمػػا اف تحميػػؽ الشػػعر فػػي رياضػػة السػػباحة 

اؾ وكػذلؾ فػاف مقاومػة جزء مف عمميات التغمب عمة مقاومة الماء مػف خػلاؿ الاحتكػ
الحيػػػز او الفػػػراغ الػػػذي يحػػػدث فيػػػو الحركػػػة مػػػف الامػػػور الميمػػػة فػػػي دراسػػػة معامػػػؿ 

 الاحتكاؾ.
 

 أنواع الاحتكاك
 .الاحتكاؾ ألشروعي... وىو يعمؿ عند شروع الجسـ الساكف بالحركة 
 .الاحتكاؾ ألانزلاقي و ألتدحرجي.. وىما يتأتياف كمقاوميف خلاؿ الحركة 

( فيكػوف الجسػـ متلاصػقا كممػا 1-7الاحتكاؾ تتراوح بػيف ) واف قيمة معامؿ
 كبرت القيمة

 القوة )الوزف(× قوة الاحتكاؾ = معامؿ الاحتكاؾ 
 
 

 حيث اف مح = معامؿ الاحتكاؾ ويعتمد عمى نوع المساحتيف المتماستيف
 = القوة العمودية. عؽ    

 عؽ× مح  = حؽ
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 7,19يػد وملػة التزحمػؽ ىػي مثاؿ : اذا عممت اف معامؿ الاحتكاؾ بػيف الجم
فػي الحركػة واف وزف الرياضػي  7,16عند الشروع واف ىذا يقؿ بالحركػة ليصػؿ الػى 

نيوتف ، احسػب القػوة اللازمػة لتحريػؾ اتلػة والقػوة  25نيوتف ووزف اتلة  857يبم   
 اللازمة لاستمرارىا في الحركة

 (25+  857× ) 7,19القوة المطموبة لتحريؾ اتلة = 
 نيوتف 166,25=                             

 يجب بذؿ قوة اكبر مف ىذه القيمة                            
 (25+  857× ) 7,16القوة المطموبة لاستمرار اتلة = 
 نيوتف 147=                               
 يجب بذؿ قوة اكبر مف ىذه القيمة                              

بعد اف يحصؿ الرياضي عمى الزخـ المطموب يكػوف مقػدار القػوة المبذولػة ملاحظة: 
 قميمة جدا بسبب تناقص في قيمة معامؿ الاحتكاؾ.

 

 
 الاحتكاؾ في رياضة التزحمؽ  معامؿ ( : يوضح13-3الشكؿ ) 
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 القوى المقاومة لمحركة
 

ؿ تػؤثر القػػوى الخارجيػة سػػمبا وايجابػػا فػي الحركػػات الرياضػية ، ويختمػػؼ شػػك
القػوى الخارجيػػة مػف حيػػث بيئػة العمػػؿ او محػيط اداء الحركػػة فمػثلا اداء الحركػػة فػػي 
اليػػواء الطمػػؽ يختمػػؼ عػػف ادائػػو فػػي المػػاء او عمػػى الرمػػاؿ لػػذلؾ فػػاف بعػػض اسػػاليب 
التدريب تستخدـ محيطػات مختمفػة كجػزء مػف عمميػة تحسػيف وتنميػة الاداء الحركػي. 

التقميػؿ مػػف تػػأثير المحػيط فػػي الحركػػات  ادنػاه مجموعػػة مػف النقػػاط الميمػػة فػي كيفيػػة
 الرياضية

  القفز عمى الثمج والغطػس بػالتكور : يفضػؿ امالػة الجسػـ الػى الامػاـ لمتقميػؿ مػف
وفي الغطس يفضػؿ اف يكػوف التكػور ادناه مقاومة اليواء كما واضح مف الشكؿ 

اقصػػػػػى مػػػػػا يمكػػػػػف لمسػػػػػبب اعػػػػػلاه ، ويػػػػػرجح اف المسػػػػػاحة الاسػػػػػقاطية )مسػػػػػاحة 
واء( اف يكػػوف فػػي اقػػؿ مػػا يمكػػف فضػػلا عػػف اف الطيػػراف المناسػػب اصػػطداـ اليػػ

 لمجسـ يوفر دفعا مناسبا مف قوة اليواء المتولدة خمؼ المسارات الحركية .

 

 
 مقاومة اليواء عند القفز عمى الثمج( : يوضح 14-3الشكؿ ) 
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  فعاليػة رمػي القػرص والػرمح والسػػيـ : يرمػي الرياضػي الادوات فػي اليػواء بزوايػػا
مفػػػػػػة وعنػػػػػػدما تكػػػػػػوف ىػػػػػػذه الزوايػػػػػػا مناسػػػػػػبة لممقػػػػػػذوؼ ترتفػػػػػػع الادوات وفقػػػػػػا مخت

لاصػػطداميا بػػاليواء ممػػا يكسػػب الاداة ارتفاعػػا مر وبػػا او  يػػر مر وبػػا وعنػػدما 
 تكوف مقاومة اليواء قميمة فاف الاداة تحمؽ مسافة اكبر.

 

 
 ( : يوضح تأثير اليواء عمى القرص15-3الشكؿ ) 

 
 ع مقاومػػػة المػػػاء بزيػػػادة السػػػرعة وعمػػػى السػػػباح معرفػػػة السػػباحة والتجػػػديؼ : تتربػػػ

كيفيػػة توزيػػع الجيػػد عمػػى مسػػافات السػػباؽ فكممػػا ازدادت سػػرعة اليػػد فػػي حركتيػػا 
ضػػػد المػػػاء كممػػػا ازدادت مقاومػػػة المػػػاء ليػػػا ، وعمػػػى رياضػػػي التجػػػديؼ معرفػػػة 
الاداء الفنػػي لتعػػريض مسػػاحة المجػػداؼ عمػػى سػػطح المػػاء فػػي دخولػػو وخروجػػو 

 عمى ذراع السباح.وىذا ينطبؽ 
  الػػركض والػػدراجات : فضػػلا عػػف مقػػاومتيـ لميػػواء فػػاف سػػرعة الريػػاح مػػؤثر فػػي

الاركػػػاض والػػػدراجات ولاتعتمػػػد بعػػػض الانجػػػازات بسػػػبب السػػػرعة الكبيػػػرة لمريػػػاح 
ووفقا لمسػتويات الجسػـ فػي المنحنيػات فانيػا اقػؿ تعرضػا الػى مقومػة الريػاح فػي 

 حيف تبقى مقاومة اليواء ثابتو. 
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 ف الكرات : عندما تضرب الكرة خارج مركػز ثقميػا أي مػف الجانػب فػاف ىػذه دورا
 القوة ستحدث دورانا في الكرة حوؿ احد محاورىا فينزلؽ في اليواء بشكؿ اسرع. 

 
 (Magnus effect)تأثير ماجنوس 

 

 
 ( : يوضح ركؿ الكرة عمى يمينيا بالحافة الخارجية16-3الشكؿ ) 

 لمقدـ اليسرى للاعب روبرتو
 

 
 ( : يوضح ركؿ الكرة بمسار منحني17-3الشكؿ ) 
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 وقبؿ وفرنسا البرازيؿ بيف وديفي لعب  1997الثالث مف يونيو حدث في 
 37) بيف تراوح بعد عمى مف القدـ كرة كارلوس روبرتو ضرب اف 1998 موندياؿ

 نحو شديدة وبقوة اليسرى لمقدـ الخارجية وبالحافة الايمف جانبيا عمى مترا( 35 –
 بعكس اليسار إلى اليميف )مف تدور الكرة اصبحتو  الفرنسي لممرمى الايسر الجانب
 الخارج الى الكرة مسار كاف اف وبعد المرمى مف واحد متر قبؿو  ، (الساعة عقرب
 اتجاىيا تغير المرمى( حارس الى )نسبة المرمى مف الايسر العمود عف مبتعدا
 . فرنسا منتخب حارس يسار أقصى في المرمى تدخؿو  القائـ لتضرب

 اختلاؼ إلى اليواء في انتقاليا عند الكرة مسار في الانحناء تفسير تـ
 في بطيئاً  و جانبييا أحد عمى سريعاً  اليواء يكوف بحيث ياجانبي عمى اليواء سرعة
 زيادة إف) ينص الذي برنولي مبدأ حسب ادى ةالسرع اختلاؼو  ، اتخر الجانب
 نشوء إلى (الضغط في انخفاضاً  تحدث لميواء الانسياب خط طوؿ عمى السرعة
 الذي المنخفض الضغط الى الكرة مسار فماؿ الكرة جانبي عمى الضغط في فرؽ

 قوة نشأت أي الكرة( اتجاه بعكس اليواء اتجاه اف عممنا )اذا الكرة اتجاه مع يتواجد
 ىذه ميتس ، دورانيا اتجاه يماثؿ باتجاه للانحناء تيادفع الكرة مسار عمى عمودية
 . مفسرىا الى نسبة نوسجما بتأثير تأثيرىا سميو  نوسجما بقوة القوة

 
 ( : يوضح تاثير ماكنوس في ركمة الزاوية18-3الشكؿ ) 
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( القػػػػػػوس 1852)فػػػػػػي  (Magnusلقػػػػػػد درس الفيزيػػػػػػائي الألمػػػػػػاني )مػػػػػػاكنوس      
 لػػػىإ و لمػػػاذا يسػػػرع المقػػػذوؼ بػػػالانحراؼ ) الكػػػرة او الرصاصػػػة (لالجػػػانبي فػػػي تسػػػاؤ 

حػػػوؿ تسػػػرع التػػػي جانػػػب واحػػػد ، اف التفسػػػير المعتمػػػد فػػػي ىػػػذه الركمػػػة ىػػػو اف الكػػػرة 
تنحػػػرؼ يسػػػارا فالضػػػغط الجػػػوي  حوليػػػا ءتػػػدفؽل اليػػػوا رىػػػا العمػػػودي تػػػؤدي إلػػػى محو 

فػػي نفػػس  ؾتحػػر ي ةمحػػيط الكػػر  فحيػػث أ ةأسػػرع نسػػبة إلػػى مركػػزل الكػر يكػػوف  الخػارجي
 يأ )برنػػػػػػػولطبقػػػػػػػاً لمبػػػػػػػدض ، ىنػػػػػػػا الضػػػػػػػغط الجػػػػػػػوي يػػػػػػػنخف التيػػػػػػػار اليػػػػػػػوائي اتجػػػػػػػاه

Bernoulli يكػػػوف ، حيػػػث ة لمكػػػر  راتخػػػ بعمػػػى الجانػػػ( ، يحػػػدث التػػػأثير المعػػػاكس
ى تؤدي الى انحراؼ توازف في القو العدـ ة لذا فاف الكر  زأبطأ نسبة إلى مركالضغط 
سػػرعة يمكػػف افتراضػػا حسػػاب القػػوى المػػؤثرة فػػي انحػػراؼ الكػػرة ، فمػػو كانػػت  الكػػرة .
متػػرا  37وركمػػت مػػف بعػػد ورات د 17-8ي الثانيػػة وتػػدور مػػف متػػرا فػػ 37-25ة الكػػر 

أمتػػػار عػػػف الخػػػط الطبيعػػػي لمسػػػار الكػػػرة  4بمقػػػدار فػػػاف القػػػوة المػػػؤثرة تحػػػرؼ الكػػػرة 
 انذاؾ. حامي ىدؼأي  )الخط المستقيـ( وىذا كاؼ لمتغمب عمى ميارة

 
 الرياضيةالاصابات 

 
عبػػػوف مػػػف اللا وما يعانيػػػالتػػػدريب الرياضػػػي، مشػػػكلات أىػػػـلاشػػػؾ اف مػػػف 

المختمفػػة،فخروج اللاعػػب عػػف قمػػة مسػػتواه  الإعػػدادمفاجئػػة خػػلاؿ مراحػػؿ  إصػػابات
 إلػىكانت فتػرة علاجيػا يعنػي  وأيانوعياً  كاف أياالرياضية  الإصاباتنتيجة  الأدائي

سػواء فػي  أخػرى اللاعػب مػرة إصػابةاحتمػاؿ تكػرار  الأدائػيجانػب ىبػوط المسػتوى 
 الإصػػابة لػػـ تكتمػػؿ مراحػػؿ عػػلاج إذاخاصػػة عمييػػا و  ومترتبػػة الإصػػابةنفػػس مكػػاف 

عادة عادتو إعداده وا  لمموسػـ  الإعػدادوفقاً لمتطمبات مراحؿ  لممستوى المطموب منو وا 
ىػػو  أكثػػرالتػػي تحتػػاج الػػى دراسػػة وتػػأني  الموضػػوعات أكثػػر ولعػػؿ مػػف .الرياضػػي
مػف وجيػة نظػر البيوميكانيػؾ،وبمعنى  الإصػابات إلػىالتػي تػؤدي  الأسػبابموضػوع 
المختمفػة  بأنواعيػاالجسػـ البشػري  أنسػجة الفيزياويػة التػي تػؤثر عمػى لأسػبابااصػح 
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تمنػع مػف  الأنسػجةفػي ىػذه  مػا إعاقةحدوث  إلىعظاـ( ،وتؤدي -أربطة-)عضلات
بتفاصػػػيؿ البيئػػػة  المػػػدرب واللاعػػػب أمػػػاـوكفػػػاءة ممكنػػػة .واف  أداء أعمػػػىتحقيػػػؽ 

 أىػـالبيئػة يعتبػر مػف  غيػرات ىػذهالمختمفػة لمت والتػأثيرات بالأداءالميكانيكية المحيطة 
 الأسػباب تصػنيؼ إفما عممنػا  إذا،خاصة  الإصاباتمقومات تجنب عدد كبير مف 

 البيوميكانيػؾ مػف الممكػف اف تكػوف عمػى روجية نظمف  الإصابات إلىالتي تؤدي 

 الأتيالنحو 

 

نقص في مستوى -تدريبية زائدة أحماؿ) التدريب إجراءاتفي  بأخطاءترتبط  أسباب-
 "ةالبد نيالمياقة  نصر مف عناصرع

 الأجيػػزة- الملاعػػب المحيطػػة. أرضػػية الميكانيكيػػة البيئػػة بمتغيػػرات تػػرتبطأسػػباب -

 .الملابس -والأدوات

 الأداء يفنية ف بأخطاءترتبط  أسباب-

 بالاحتكاؾ المباشر بالخصـ ترتبط أسباب-

 
 إلػػػىالتػػػي تػػػؤدي  الأسػػػباب%مػػػف 57 إفنلاحػػػظ  مػػػف التصػػػنيؼ السػػػابؽ

ليػا واف المثػؿ مػف ىػذا  والإعػداد الميػاري الأداءليػا علاقػة مباشػرة بطريقػة  ابةالإصػ
فػي علاجػو  أطػوؿوقتػاً  طمػبحػدة ويت أكثػرالرياضػية قػد يكػوف  الإصػاباتالنػوع مػف 

 . التدريب إجراءاتفي  أخطاءوخاصة ذلؾ النوع الناتج مف 

ت تدريبيػة التدريب ذلؾ التراكـ الذي يتـ عمى مػدى فتػرا بإجراءاتوالمقصود 
درجات تحميؿ اللاعبيف وعدـ تحقيؽ التوازف المناسػب  فييا المدرب ىلا يراعطويمة 

 الأخطػاء أكثػر. ومػف ةالبػد نيػلبنػاء المياقػة  كأسػاس ليػـ ألبػدني الإعػدادبيف مكونات 
المرونػة لممفاصػؿ ومطاطيػة العضػلات ونعنػي  صػفة لأىميػةالمػدرب  إ فػاؿانتشػاراً 

المػػدرب بوضػػع برنػػامج خػػاص لتطػػوير وتنميػػة المػػدى  ـفػػي ىػػذا المقػػاـ مػػدى اىتمػػا
واكتفائػػو باسػػتخداـ    ، الميػػاري الأداء ومتطمبػػات  يػػتلاءـ الحركػػي لممفاصػػؿ بمػػا 
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دوف تخطػػيط وتنظػػيـ  الإحمػػاء مختػػارة مػػف تمرينػػات المرونػػة خػػلاؿ عمميػػات أنػػواع
المػدى والمػدى الموجػب ف محدد،وليذا المدى المسمياف الرئيسػياف ىمػا المػدى السػالب

تػأثير قػوة  يتحػرؾ فيػو المفصػؿ تحػت إفمفصؿ ىػو المػدى الػذي يمكػف  لأيالسالب 
المػػػدى الػػػذي يكػػػوف تحػػػت السػػػيطرة بػػػدوف عامػػػؿ  المػػػدى الموجػػػب فيػػػو أماخارجيػػػة،
  خارجي .

 
 الإصابات الركض( : يوضح مخطط 19-3الشكؿ ) 
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 المسببة للإصابات ىنواع القو ا
 

دة قػػػوى وحسػػػب نػػػوع الحركػػػة ممػػػا تػػػؤدي الػػػى تتػػػأثر العظػػػاـ والعمػػػود الفقػػػري بعػػػ
 حدوث الاصابات وعمى الشكؿ الاتي:

قوتػػػػػاف ( : اذا اثػػػػػرت Compression force) القػػػػوة الضػػػػػا طة .1
، ومتقابمتاف فػي الاتجػاه وعمػى خػط العمػؿ نفسػو متساويتاف في المقدار 

تؤثر قوة مف اعمى الفقرة وتؤثر قوة اخرى مف اسفؿ الفقر )مثؿ السقوط 
ميف مػػع وجػػود ثقػػؿ عمػػى الكتفػػيف( تعمػػؿ ىاتػػاف القػػوتيف عمػػى عمػػى الػػرج

تمزيػؽ انسػجة تقصير الجزء ويسبباف في ازدياد عرضػو ممػا يػؤدي الػى 
 .رص الفقريقال

قوتػػػاف متسػػاويتاف فػػػي ( : اذا اثػػرت Tensional force) قػػوة الشػػد .2
تػػػؤثر قػػػوة ، ومتعاكسػػػتاف فػػػي الاتجػػػاه وعمػػػى خػػػط العمػػػؿ نفسػػػو المقػػػدار 

ى الاعمى وقوة اخرى تسحب الجسػـ الػى الاسػفؿ )مثػؿ بسحب الجسـ ال
التعمػػػػؽ عمػػػػى العقمػػػػة ومقاومػػػػة المػػػػثقلات عمػػػػى القػػػػدميف( تعمػػػػؿ ىاتػػػػاف 

ممػػا يػػؤدي  عرضػػوالقػػوتيف عمػػى زيػػادة طػػوؿ الجػػزء ويسػػبباف فػػي تقميػػؿ 
 .تمزؽ الاربطةالى 

قوتػػاف متسػػاويتاف فػػي ( : اذا اثػػرت Shearing force) قػػوة القػػص .3
فػػي الاتجػػاه متػػوازيتيف أي ليسػػتا عمػػى خػػط العمػػؿ  ومتعاكسػػتافالمقػػدار 
) مثاؿ ذلؾ تعاكس الذراع مػع الرجػؿ فػي السػباحة( يسػبباف فػي ، نفسو 
 ( الجزء او الاجزاء المتصمة.deformation) تشويو

( : اذا اثرت قوتاف متساويتاف في المقػدار Torsion force) قوة المي .4
عمػػػى الخػػػط نفسػػػو )مثػػػؿ ومتعاكسػػػتاف فػػػي الاتجػػػاه متػػػوازيتيف أي ليسػػػتا 

عمػى  قػوة عموديػةالدوراف في رمي المطرقة( واثرتا عمػى محػيط محػور )
)دورانو عمى محػوره( ويسػبباف فػي  لي الجسـ الى افتؤدي (محور الجسـ
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تػػػؤدي الػػػى تمػػػزؽ فػػػي العضػػػلات الاجػػػزاء المتصػػػمة بػػػالفقرة أي  تشػػػويو
 .والاربطة

ويتاف فػػػي ( : اذا اثػػػرت قوتػػػاف متسػػػاBending Forceقػػوة الطػػػي ) .5
المقدار ومتجيتاف كؿ مف طرؼ الى المركز أي ليستا عمى الخط نفسو 

 تشػػػويو)دورانػػػو عمػػػى مركػػػزه( ويسػػػبباف فػػػي  الجسػػػـطػػػي  الػػػى افتؤديػػػ، 
 الاجزاء وكسرىا.

 
 

 
 ( : يوضح القوى المسببة للإصابات27-3الشكؿ ) 
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 (Leversالعتلات )
 تعريف العتلات او الروافع

عمػػػى محػػػور فػػػي توازنيػػػا او مقاومتيػػػا او سػػػرعة ادائيػػػا ىػػػي اجسػػػاـ تعتمػػػد 
وتصػػنؼ الػػى الحركػػات الدائريػػة لاف ليػػا انصػػاؼ اقطػػار وىػػي مػػف مصػػطمحات عمػػـ 

 السكوف.
 

 نقاط العتلات
لمعتمة ثلاثة نقاط الاولى نقطة المحور او المرتكز او الارتكاز والثانية نقطة 

والقػػوة يسػمى ذراع القػػوة والبعػد بػػيف  القػوة والثالثػػة نقطػة المقاومػػة ، البعػد بػػيف المركػز
 المركز والمقاومة يسمى ذراع المقاومة

 
 أنواعها

 صنفت العتلات الى ثلاثة انواع وفقا لممكاسب المتحققة منيا
عتمػة مػف النػوع الاوؿ )المحػور فػي المنتصػؼ وكػؿ مػف القػوة والمقاومػة عمػى طرفػػي 

 الجسـ(
وكػؿ مػف المحػور والقػوة عمػى طرفػي عتمة مف النوع الثػاني )المقاومػة فػي المنتصػؼ 

 الجسـ(
عتمة مف النوع الثالث )القػوة فػي المنتصػؼ وكػؿ مػف المحػور والمقاومػة عمػى طرفػي 

 الجسـ(

 
 انواع العتلات( : يوضح 21-3الشكؿ ) 
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 فوائدها
 اف الفائدة مف العتلات يمكف ملاحظتيا وفقا لما يأتي

 تغيير الاتجاه -
النوع الاوؿ يرافقػو حركػة مماثمػة فػي الطػرؼ عندما يتحرؾ طرؼ مف العتمة مف 

 الاخر.

 
 الاوؿنوع العتمة مف ال( : يوضح 22-3الشكؿ ) 

 
 كسب السرعة -

عندما يتحرؾ طرؼ مف العتمة مػف النػوع الاوؿ يرافقػو حركػة مماثمػة فػي الطػرؼ 
الاخر وفي الزمف نفسو وبشرط تساوي ابتعاد الطرفيف عػف المركػز فػاف لنيايػات 

عة نفسػػػيا ، امػػػا اذا اختمػػػؼ ابتعػػػاد طػػػرؼ عػػػف المركػػػز عػػػف ابتعػػػاد العتمػػػة السػػػر 
الطرؼ الاخر فاف مدى او قػوس الطػرؼ البعيػد مػف المحػور او المركػز سػيكوف 
اكبػػػر وبػػػذلؾ سنحصػػػؿ عمػػػى الفائػػػدة الاولػػػى وىػػػي الحصػػػوؿ عمػػػى مػػػدى أوسػػػع 
لمحركة واذا حدث ذلؾ في زمف معيف فاف المػدى الأكبػر سػيمتمؾ سػرعة اكبػر ، 

عدـ تغير قيمة الزاوية وىذه مسألة تمت مناقشتيا في الحركات الدائريػة  ويلاحظ
او المسافة الزاوية والإزاحة الزاوية او السػرعة المحيطيػة والسػرعة الزاويػة ، وتعػد 

 ىذه ميزة العتمة مف النوع الاوؿ
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 ( : تغيير الاتجاه في العتمة مف النوع الاوؿ23-3الشكؿ ) 

 
 :مثال

ثػػػا( وولػػػد حركػػػة عمػػػى  1ـ( وبػػػزمف ) 1طػػػرؼ )أ( بمقػػػدار )تحػػػرؾ جسػػػـ عمػػػى ال
 ـ( احسب السرعة عمى الطرؼ الاخر.2الطرؼ الاخر بمقدار )

 2)ومدى الطرؼ الاخر  (متر في الثانية 1)بما اف السرعة عمى الطرؼ الاوؿ 
 (.متر بالثانية 2)واف الزمف ثابت فسرعة الطرؼ الاخر  (متر
 

 كسب القوة -
ف العػػتلات ىػو كسػػب القػػوة أي التغمػب عمػػى مقاومػة معينػػة بقػػوة الفائػدة الثانيػػة مػ

اقؿ مف مقػدار المقاومػة )الاقتصػاد فػي القػوة( ، لقػد ناقشػنا سػابقا اف الاتػزاف يػتـ 
بتسػػػػاوي ابتعػػػػاد نيايػػػػات الأطػػػػراؼ عػػػػف المركػػػػز مػػػػع تسػػػػاوي كتمتيػػػػا )ذراع القػػػػوة 

امػػا اذا اختمػػؼ ،  يسػػاوي ذراع المقاومػػة ومقػػدار القػػوة يسػػاوي مقػػدار المقاومػػة( 
ذلػػؾ فػػاف العتمػػة لا تتػػزف أي اف الجيػػد الموجػػود عمػػى طػػرؼ معػػيف يختمػػؼ عػػف 
الجيػػػػد الموجػػػػود عمػػػػى الطػػػػرؼ الاخػػػػر ، فػػػػاذا كػػػػاف ذراع القػػػػوة اكبػػػػر مػػػػف ذراع 
المقاومػػة فػػػاف الجيػػػد الموجػػود عمػػػى طػػػرؼ القػػوة اقػػػؿ مػػػف الجيػػد الموجػػػود عمػػػى 

ذراعيػا( وىػذا × يا = المقاومة ذراع× طرؼ المقاومة وفقا لقانوف الروافع )القوة 
وبمػػػػػػا اف ذراع القػػػػػػوة اكبػػػػػر مػػػػػػف ذراع المقاومػػػػػػة واف  ،   ىػػػػػو المكسػػػػػػب الثػػػػػاني
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المطموب ىو تحريؾ المقاومة فاف المدى الكبير الموجود عمى طػرؼ القػوة اكبػر 
مف المدى الموجود عمى طرؼ المقاومة مما يعني التحرؾ بمدى كبير لمحصوؿ 

 لقوة يولد خسارة في السرعة والعكس صحيح.عمى مدى قميؿ أي اف كسب ا
   
 :مثال

مػػػػا مقػػػػدار القػػػػوة المطموبػػػػة لاتػػػػزاف عتمػػػػة مػػػػف النػػػػوع الاوؿ اذا عممػػػػت اف الػػػػوزف 
متػػػر( واف  1نيػػػوتف( ويبتعػػػد بمقػػػدار ) 27الموضػػػع عمػػػى الطػػػرؼ )أ( يسػػػاوي )

 متر(. 2الطرؼ الاخر يبتعد بمقدار )
 ذراعيا× ذراعيا = المقاومة × القوة 
 1×  27=  2× القوة 

    27×1 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = القوة
    2 

 نيوتف 17القوة= 
 

 التدريب بذراع المقاومة
تعػػػد المقاومػػػة فػػػي التػػػدريب بمثابػػػة الشػػػدة ضػػػمف مكونػػػات الحمػػػؿ ، ويمكننػػػا 
بثبات مقدار المقاومة تغيير الشػدة اذ يػتـ تغييػر موقػع او نقطػة القػوة او تقصػير 

ذراعيػا = المقاومػة × مػا يػؤدي الػى تغييػر الشػدة وفقػا لقػانوف )القػوة ذراع القوة م
 ذراعيا(. × 

 :مثال
احسب مقدار القوة المطموبة لثبات عضمة ذات الرأسيف العضدية عند مقاومتيػا لقػوة 

متػر عػف مفصػؿ المرفػؽ  7,35نيوتف )اىمؿ كتمة الذراع( تبتعد بمقدار  77مقدارىا 
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متػػر عػػف مفصػػؿ المرفػػؽ وبزاويػػة  7,73عػػد بمقػػدار اذا عممػػت اف مػػد ـ العضػػمة تبت
 قائمة مع عظـ الساعد.

 

 
 ( : عمؿ العضمة ذات الرأسيف العضدية كعتمة مف النوع الثالث24-3الشكؿ ) 

 ذراعيا× ذراعيا = المقاومة × القوة 
 ذراعيا× المقاومة  
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ القوة =
 وةذراع الق 

 
 77  ×7,35 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ القوة =
 7,73 

 نيوتف 77نيوتف أي اف التدريب بالقوة الثابتة اكبر مف  816,7القوة = 
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 تطبيقات الروافع )العتلات( عمى جسم الانسان
 

العتمػػة مػػف النػػوع الاوؿ لاتوجػػد فػػي جسػػـ الانسػػاف لانيػػا عتمػػة محورىػػا عمػػى  -1
 ـ نفسو أي لايوجد عظـ مثقوب مف المنتصؼ العظ

العتمػػة مػػف النػػوع الثػػاني موجػػود فقػػط فػػي عضػػلات القػػدـ ويعتمػػد ذلػػؾ عمػػى  -2
 موقع الاتزاف

جميػػػع العضػػػلات فػػػي جسػػػـ الانسػػػاف تعمػػػؿ مػػػع العظػػػاـ عػػػتلات مػػػف النػػػوع  -3
الثالػػػػث أي اف ذراع القػػػػوة فييػػػػا قصػػػػيرة فيػػػػي عتمػػػػة المػػػػدى الحركػػػػي اوعتمػػػػة 

 السرعة
 

 لجسممركز كتمة ا
 كما تستخدـ العتمة مف النوع الاوؿ في ايجاد مركز كتمة الجسـ او الاجزاء

 

 
 ( : عمؿ العتمة مف النوع الاوؿ في ايجاد مركز ثقؿ الاجساـ25-3الشكؿ ) 

 
 النسبية لاتزان اجزاء الجسموالاوزان الابعاد 

وفقػا لمعديػد مػف الدراسػات عمػى الجثػث توصػؿ العممػاء فػي ىػذا المجػاؿ الػػى 
وقع اتػزاف كػؿ عظػـ مػف عظػاـ جسػـ الانسػاف وكػؿ كتمػة مربوطػة بمجموعػة عظػاـ م

 كالرأس والجذع والكؼ والقدـ وأدناه جدوؿ اتزاف ىذه العظاـ
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 ( يبيف الكتمة النسبية والبعد النسبي لايجاد مركز1-3الجدوؿ )

 كتؿ الاجزاء والجسـ 
 

 الجزء التسمسؿ
 الكتمة النسبية

 )كغـ(
 البعد النسبي

 )سـ(
 46,67 7,377 الرأس والرقبة 1
 38,77 57,777 الجذع 2
 51,37 2,677 عضد أيمف 3
 51,37 2,677 عضد أيسر 4
 39,77 1,677 ساعد أيمف 5
 39,77 1,677 ساعد أيسر 6
 18,77 7,777 يد يمنى 7
 18,77 7,777 يد يسرى 8
 37,27 17,377 فخذ أيمف 9
 37,27 17,377 فخذ أيسر 17
 37,17 4,377 مفساؽ أي 11
 37,17 4,377 ساؽ أيسر 12
 44,97 1,577 قدـ يمنى 13
 44,97 1,577 قدـ يسرى 14
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 ( : يوضح كيفية القياس لايجاد مركز كتمة الجسـ26-3الشكؿ ) 

 :مثال
، سػػـ  44كغػػـ اذا عممػػت اف طػػوؿ فخػػذه  75جػػد كتمػػة فخػػذ لاعػػب كتمتػػو 

 الفخذوجد موقع اتزاف 
كغػـ فػاف  177لمعروضػة فػي الجػدوؿ اعػلا ىػو مثػاؿ لشػخص كتمتػو بمػا اف الكتػؿ ا

 النسبة والتناسب يؤدي الغرض المطموب ووفقا لما يأتي
 

 75  ×17,377 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ كتمة الفخذ =

 177,77 
 سبعة كيمو رامات و سبعمائة وخمسة وعشروف  راما 7,725كتمة الفخذ = 
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 (سـ 177)ا اف الابعاد النسبية المعروضة في الجدوؿ ىي مثاؿ للاجزاء طوليا وبم
 فاف النسبة والتناسب يؤدي الغرض المطموب ووفقا لما يأتي

 
 44  ×37,27 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ مسافة اتزاف الفخذ =
 177 

أي عمى بعد سػتة عشػرة سػنتيمترا و سـ  16,4مسافة اتزاف الفخذ او مركز الفخذ = 
 سـ 44مميمترا عف المفصؿ العموي مف اصؿ طوؿ الفخذ اربعة 

ومف الامثمة اعلاه يمكف ايجػاد مركػز كتمػة الانسػاف وقػد تبػيف مػف الدراسػات السػابقة 
مػف طولػو % 56,8مركػز كتمػة الرجػؿ فػي الوضػع التشػريحي ىػو اف متوسط ارتفاع 

 لمنساء .ؿ الطبيعي مف الطو % 55,44و الطبيعي 
 

 مثال:
 ادناه:لشكؿ في اعيف مركز كتمة الجسـ 

 
 ( : يوضح صورة احد لاعبي كرة القدـ27-3الشكؿ ) 
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 يتـ وضع الصورة عمى الورؽ البياني

 
 ( : يوضح صورة احد لاعبي كرة القدـ عمى الورؽ البياني28-3الشكؿ ) 

 
عمى الورؽ البياني مع  ( : يوضح صورة احد لاعبي كرة القدـ29-3الشكؿ ) 

 وضع النقاط عمى مفاصؿ الجسـ
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مناطؽ( في جسـ الانساف تعد بمثابة  5ويلاحظ مف الشكؿ اعلاه انو ىناؾ )
 مفاصؿ لا راض ايجاد مكز كتمة الجسـ وىذه المناطؽ ىي

الرأس وتكوف النقطة بيف الحاجبيف مف الاماـ ومف اليسار او اليميف في منتصؼ 
 والعيفالمسافة بيف الاذف 

 
 الكؼ اليميف والكؼ اليسار وتكوف النقطة في منتصؼ الكؼ طولا وعرضا

 القدميف اليميف واليسار وتكوف النقطة عمى منتصؼ القدـ طولا وعرضا
 

ويلاحظ انو مف الظروري وضع نقاط التماس في الحركات التي تتطمب 
بيف معرفة التماس فمثلالا اف الوقوؼ عمى الرأس يجب وضع نقطة التماس 

الارض والرأس وكذلؾ الكؼ في الوقوؼ عمى اليديف او في الطيراف مف حصاف 
القفز والامشاط او الكعب او الحافة الخارجية او الداخمية لمقدـ وىذه النقاط تعتمد 

 في ايجاد الزوايا والازاحات والازمنة
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 ةكتمال لايجاد مركزوالحقيقي البعد النسبي و ( يبيف الكتمة 2-3الجدوؿ )

 ت

 

 الجزء
 

 الكتمة 
 النسبية
 )كغم(

 الكتمة 
 الحقيقية
 )كغم(

 البعد
 

 النسبي
 )سم(

 البعد
 

 الافقي
 )سم(

 البعد
 

 العمودي
 )سم(

 الكتمة
 ×  الحقيقية 

 البعد
 الافقي 

 سم(×)كغم

 الكتمة
 × الحقيقية 

 البعد 
 لعموديا

 سم(×)كغم

1 
الرأس 
 والرقبة

7,3 6,21 46,6 4 8,5 24,82 52,74 

 280,12 163,76 6,5 3,8 38 43,1 50,7 الجذع 2

 14,59 6,63 6,6 3 51,3 2,21 2,6 عضد أيمف 3

 16,58 9,95 7,5 4,5 51,3 2,21 2,6 عضد أيسر 4

 8,02 3,26 5,9 2,4 39 1,36 1,6 ساعد أيمف 5

 10,88 6,8 8 5 39 1,36 1,6 ساعد أيسر 6

 3,27 1,25 5,5 2,1 18 0,6 0,7 يد يمنى 7

 5,24 3,03 8,8 5,1 18 0,6 0,7 يد يسرى 8

 35,02 21,89 4 2,5 37,2 8,76 10,3 فخذ أيمف 9

 33,27 39,4 3,8 4,5 37,2 8,76 10,3 فخذ أيسر 17

 12,43 5,12 3,4 1,4 37,1 3,66 4,3 ساؽ أيمف 11

 7,31 18,64 2 5,1 37,1 3,66 4,3 ساؽ أيسر 12

 4,59 0,64 3,6 0,5 44,9 1,28 1,5 قدـ يمنى 13

 0,89 7,14 0,7 5,6 44,9 1,28 1,5 قدـ يسرى 14

 484,94 312,32 المجموع

177المجموع بعد قسمتيا عمى   3,12 4,85 
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 312,32البعد الافقي ( = × * ايجاد مجموع ) الوزف الحقيقي 
 تقريباً  3,12=  177 ÷ 312,32* استخراج نقطة البعد الافقي = 

 484,94البعد العمودي ( =× قيقي * ايجاد مجموع ) الوزف الح
 تقريباً  4,85=  177÷  484,94* استخراج نقطة البعد العمودي = 

 * نقطة التقاء البعديف الافقي والعمودي يمثؿ مركز ثقؿ كتمة الجسـ . 

 
 ( : يوضح مراكز كتؿ الاجزاء لصورة احد لاعبي كرة القدـ37-3الشكؿ ) 

 
لصورة احد لاعبي ومكز كتمة الجسـ الاجزاء  ( : يوضح مراكز كتؿ31-3الشكؿ ) 

 كرة القدـ
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 الاتزان
 

 
 ( : يوضح  استخداـ العصا في الاتزاف32-3الشكؿ ) 

 

لاتنجح الحركات الرياضية مالـ يتوفر عنصر الاتزاف والاتزاف ىو قابمية 
 الفرد عمى التحكـ بوضع جسمو ضمف محيط حركتو .

القوى المؤثرة فيو تساوي صفرا والجسـ يكوف متزنا عندما تكوف محصمة 
( 2ثا\كغـ.ـ 9,81فمثلا اف الارض تجذب كتمة الجسـ نحو الاسفؿ بمقدار )

فتقوـ العضلات بتسميط القوة نفسيا وبما اف اتجاه قوة الجذب نحو الاسفؿ 
واتجاه قوة العضلات نحو الاعمى فاف محصمة القوى المتعاكسة ىي الطرح 

فيبقى الجسـ متزنا، ولو حاولنا دفع اللاعب وبذلؾ نحصؿ عمى قيمة )الصفر( 
( مف اليسار فاف اللاعب يقوـ بعمؿ قوة مضادة 1نحو اليميف بقوة مقدارىا )ؽ

( وتعاكسو في 1( تساوي )ؽ2بدفع الارض بالقدـ اليمنى ليوفر قوة مقداره )ؽ
الاتجاه وبذلؾ نحصؿ عمى محصمة مقدارىا )صفر( وفقا لقانوف المتجيات، اما 

خمؿ معيف ولنفترض باف حركة دفع فجائية حدثت مف يسار اللاعب  اذا حدث
انو استطاع تجييز القوة ولكف  ولـ يستطيع اللاعب مف تجييز القوةالمطموبة او

ليس في الفترة الزمنية نفسيا فاف محصمة القوة ستميؿ مع القوة الاكبر او القوة 
تواجده ، ويحافظ  الاسرع ويؤدي الى فقداف الاتزاف وخروج اللاعب مف محيط

رامي الثقؿ والرمح في نياية حركتيما عمى اتزانيما بتقديـ الرجؿ المتأخرة 
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الرئيسي مف الحركة بدفع معاكس  لمحفاظ عمى الاتزاف وايقاؼ زخـ القسـ 
لاتجاه الحركة وعدـ اقتراؼ خطأ قانوني بسبب الزخـ المتولد مف استمرار 

عمى طوؿ مسار الحركة ،  تحريؾ مركز ثقؿ الجسـ لوضعو عمى محيطو
 والاتزاف يمكف في حالة الثبات وفي حالة الحركة.

عند التدريب في صعود المنحدرات او النزوؿ منيا لغرض تطوير طوؿ    
الخطوة او ترددىا فاف حالة التوازف يختمؼ عند الصعود عنيا عند اليبوط ففي 

زوؿ فاف مركز الصعود يقترب مركز ثقؿ الجسـ مف حافة السقوط اما في الن
 ثقؿ الجسـ يبتعد عف حافة السقوط.

 
 زاوية السقوط

وىي الزاوية المحصورة بيف الخط العمودي الوىمي النازاؿ مف الاعمى الى 
الاسفؿ مارا بمركز ثقؿ الجسـ وبيف الخط الواصؿ مف مركز ثقؿ الجسـ وحافة 

لجسـ ، وتتأثر قاعدة الاستناد ، وكمما زادت قيمة ىذه الزاوية كمما زاد اتزاف ا
ىذه الزاوية بارتفاع مركز ثقؿ الجسـ او ابتعاده عف حافة القاعدة ، اذ كمما 
ارتفع مركز ثقؿ الجسـ كمما قمت زاوية السقوط وكمما اقترب مركز ثقؿ الجسـ 

 مف الحافة كمما قمت زاوية السقوط .

 
 ( : يوضح  زاوية السقوط33-3الشكؿ ) 
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 العوامل المؤثرة في الاتزان
 تأثر التوازف بعدة عوامؿ نذكر منياي
 كتمة الجسـ -1

 مساحة القاعدة )طولا وعرضا( -2

 زاوية السقوط )الابتعاد والارتفاع( -3

 معامؿ الاحتكاؾ )للاجساـ المتحركة( -4

 
 انواع الاتزاف وفقا لموضع مركز ثقؿ الجسـ

الاتزاف المستقر : يحدث عند وجود زاوية سقوط كبيرة وعندما يكبر عزـ  -
 د محاولة اسقاط الجسـ وكما موضح في الشكؿ ادناهالدوراف عن

 
 ( : يوضح  تغير موقع مركز الثقؿ عند الاسقاط34-3الشكؿ ) 

 

الاتزاف  ير المستقر : يحدث عند وجود زاوية سقوط صغيرة جدا وعندما  -
يقؿ عزـ الدوراف بانخفاض مركز ثقؿ الجسـ ويتطمب ذلؾ باف يتـ الدفع 

ما يحدث في المصارعة عند دفع رؿ الخصـ مف اسفؿ مركز ثقؿ الجسـ ك
 بالقدـ.

الاتزاف المستمر او المتعادؿ : ويحدث في دحرجة الكرة او الصندوؽ  -
 عندما يؤثر الدفع في مركز الاداة فلا يتغير موضع مركز ثقؿ الجسـ.
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 قياس درجات ثبات الاجساـ
مى اف الوصؼ باف الجسـ ثابت او يميؿ الى الثبات  ير كافي لمدلالة ع

استقرار الجسـ وعميو وجب وضع قيـ رقمية تدؿ عمى مدى ثبات او استقرار 
 الجسـ ، وىناؾ ثلاثة مقاييس في ذلؾ وىي :

 المقياس اليندسي : باستخداـ قيمة زاوية السقوط -1

المقياس الدينمايكي : مف خلاؿ مقارنة عزـ وزف الجسـ مع عزـ القوة  -2
 المطموبة لاخلاؿ التوازف

باستخداـ قانوف الشغؿ مف خلاؿ قياس التغير الحاصؿ مقياس الطاقة :  -3
عمى مسافة مركز ثقؿ جسـ الاداة مف موضع لاخر عند محاولة تغيير 

 اتزانو والقوة المطموبة لذلؾ.

 
 العزم

يعني العزـ الجيد المتولد عمى المحور بسبب مسػافة ابتعػاد تػأثير القػوة المسػمطة أي 
 كذلؾ يقاؿ لممقاومةاف القوة في ذراعيا يعني عزـ القوة و 

 
 ( : يوضح تحميؿ القوة الى مركبتيف في35-3الشكؿ ) 

 العضمة ذات الرأسيف العضدية
درجػػة بػػيف نقطػػة انػػد اميا  97العضػػمة تكػػوف فػػي اقصػػى شػػد عنػػدما تكػػوف الزاويػػة 

 وذلؾ لثلاثة اسباب ميمة: والعظـ
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ا مما يعني اف ايػة قيمػة تضػرب فػي جيبيػ 1درجة ىو  97اف جيب الزاوية  -1
 درجة اذ تقؿ قيميا 97تبقى مثمما ىي بعكس الزوايا اقؿ او اكبر مف 

درجػة تكػوف عموديػة فػي حػيف اف ايػة زاويػة اقػؿ  97اف المركبة في الزاويػة  -2
درجػػة او اكبػػر تتحمػػؿ الػػى مػػركبتيف ممػػا تضػػعؼ المركبػػة العموديػػة  97مػػف 

 المطموبة للاتزاف

درجػػة امػػا  97ت الزاويػػة اف ذراع القػػوة تكػػوف فػػي اقصػػى امتػػداد ليػػا اذا كانػػ -3
اذا رفعنػػا الػػذراع او خفضػػناىا تغيػػرت قيمػػة الامتػػداد العمػػودي لممسػػافة بػػيف 

 القوة والمركز

 
 :مثال
احسػػػب العػػػزـ المتولػػػد عمػػػى مفصػػػؿ المرفػػػؽ اذا عممػػػت اف الشػػػد الموجػػػود عمػػػػى    

نيػػوتف وبزاويػػة مائمػػة مػػع عظػػـ السػػاعد  377العضػػمة ذات الرأسػػيف العضػػدية تقػػدر 
 متر عف مفصؿ المرفؽ 7,74درجة واف نقطة القوة تبتعد بمقدار  58بمقدار 

 
 ذات الرأسيف العضدية ( : يوضح زاوية شد العضمة36-3الشكؿ ) 

 جيب الزاوية× القوة العمودية = القوة العضمية 
 ذراعيا× العزـ = القوة العمودية 

 يةعندما تكوف الزاوية قائمة فأف القوة العضمية تساوي القوة العمود
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 درجة 97جيب ×  377القوة العمودية = 
 =377  ×1 
 =377 

مػف اما عندما تكػوف الزاويػة بػيف العظػـ )جسػـ الرافعػة( والقػوة العضػمية اقػؿ او اكبػر 
 اقؿ مف القوة العضميةتكوف فاف القوة العمودية درجة  97

 درجة 58جيب ×  377القوة العمودية = 
=377  ×7,79 
 =292,3 

 =  7,74×  292,3العزـ
 نيوتف لكؿ متر العزـ المتولد عمى مفصؿ المرفؽ 11,692العزـ = 

 
 الدفع وكمية الحركة

 
سبؽ واف عرفنا اف كميػة حركػة الجسػـ عبػارة عػف حاصػؿ ضػرب كتمتػو فػي  

كغػػػـ 27سػػػرعتو... ويمكػػػف اف نقػػػوؿ اف كميػػػة الحركػػػة التػػػي تمتمكيػػػا مطرقػػػة كتمتيػػػا 
يا فيمػػػا اذا تحركػػػت بسػػػرعة ثػػػا ىػػػي نصػػػؼ كميػػػة حركػػػة المطرقػػػة نفسػػػ\ـ17وبسػػرعة 

ثا وانطلاقا مف قانوف نيوتف الثػاني فػاف التغييػر فػي كميػة حركػة الجسػـ تحػدث \ـ27
بفعؿ تأثير القػوة )قػانوف نيػوتف الثػاني( ... ومػف الطبيعػي اف تػأثير القػوة يحػدث فػي 

نيػػوتف وكػػاف زمػػف فعػػؿ  177فتػػرة زمنيػػة معينػػة . فمػػو اثرنػػا فػػي جسػػـ بقػػوة مقػػدارىا 
ثانيػة ، فػاف الجسػـ سػيتحرؾ بكميػة حركيػة معينػة )زخػـ معػيف( . ولػو اردنػا 2التأثير 

اف تكسب الجسـ نفسو كمية الحركة الاولى نفسيا ولكف بزمف فعؿ قػدره ثانيػة واحػدة 
، فعندئذ يجػب اف نضػاعؼ مقػدار القػوة او العكػس اذا اردنػا اف نسػتخدـ قػوة تأثيريػة 

يطػػوؿ زمػػف تػػأثير القػػوة ليصػػؿ الػػػى  نيػػوتف ففػػي ىػػذه الحالػػة ينبغػػػي اف 57مقػػدارىا 
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ثواني ... ومػف ىػذا المنطمػؽ نجػد اف القػوة التػي تػؤثر فػي فتػرة زمنيػة يطمػؽ عمييػا 4
 ( .Impulseميكانيكا مصطمح الدفع او دفع القوة )

اف الدفع يساوي المسػاحة تحػت المنحػى وبوحػدة مختمفػة ، فيمػا يعبػراف عػف 
ى عبػػارة عػػف مقػػادير قػػوى لحظيػػة فيػػتـ الحالػػة نفسػػيا وبمػػا اف المسػػاحة تحػػت المنحنػػ

فػي الػزمف الكمػي فػاف الػدفع يسػاوي معػدؿ القػوة فػي  اجمعيا وايجاد معدليا ثػـ ضػربي
 الزمف.

 ف × الدفع = ؽ 
 ج× القوة = ؾ 
 أي اف : 

 ف× ج( × الدفع = )ؾ 
 السرعة 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ التعجيؿ =
 الزمف 

 اذف
   س   
 ف × ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ×ؾ  = الدفع
   ف   

 بحذؼ ف
   س   
 ف × ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ×ؾ  = الدفع
   ف   

 س× الدفع = ؾ 
 اذف

 الدفع = كمية الحركة
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 Workالشغـل 
 

عندما يتغمب جسـ عمى مقاومة ويستمر ولمسػافة معينػة فانػو يكػوف قػد بػذؿ 
القػوة فأنػو يكػوف قػد انجػز شغلا اي لو أثرت قوة معينة في جسـ وتحػرؾ بفعػؿ تػأثير 

 شغلا، ويمكف صيا ة القانوف الرياضي لمتغير الشغؿ كما يمي :
 
 المسافة × الشغؿ = القوة    

 ـ× ش = ؽ      
 

ومػػف خػػلاؿ القػػانوف اعػػلاه يتضػػح لنػػا اف الشػػغؿ يتناسػػب تناسػػبا طرديػػا مػػع 
لتحريػػؾ ( نػػت 277القػػوة والمسػػافة فػػاذا مػػا اسػػتخدمت قػػوة عمػػى سػػبيؿ المثػػاؿ قػػدرىا )

 (ـ فمقدار الشغؿ المنجز لذلؾ ىو :47عربة مسافة )
  47×  277ش =      

 ـ او جوؿ  \نيوتف  8777=        
 

وحػػػػدات الشػػػػغؿ متعػػػػددة وأي وحػػػػدات لمقػػػػوة يمكػػػػف اف تجمػػػػع مػػػػع أي وحػػػػدة 
لمسػػافة لتشػػكيؿ وحػػدة الشػػغؿ . وفػػي النظػػاـ المتػػري )جػػوؿ( تعتبػػر الوحػػدة الشػػػائعة 

  المستخدمة ... الجوؿ
تقاس المسافة في اتجاه القوة العاممة بغض النظر عػف المسػار الػذي يسػمكو 
الجسػػػـ المقػػػاوـ والمتغمػػػب عميػػػو ... فعمػػػى سػػػبيؿ المثػػػاؿ عنػػػد يرفػػػع ربػػػاع وزف قػػػدره 

ـ فالشػػػغؿ المنجػػػز ىػػػو 2نيػػػوتف مػػػف الارض ووضػػػعيا فػػػوؽ الػػػرأس بارتفػػػاع  1177
يسمى بالشغؿ الموجب جوؿ. الشغؿ المنجز في نفس اتجاه الجسـ المتحرؾ  2277

اما اذا انجز الشغؿ في اتجاه معاكس فيسػمى بالشػغؿ السػالب ، فمػو سػمط الرياضػي 
ـ( كػاف 7.3نيوتف في البينج بريس لرفع ثقؿ الى الاعمى مسافة )1777قوة مقدارىا 
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جػػػوؿ ، ويطمػػػؽ عميػػػو بالشػػػغؿ الايجػػػابي لاف اتجػػػاه القػػػوة  377الشػػػغؿ المنجػػػز ىػػػو 
باتجػػاه حركػػػة الثقػػػؿ . امػػػا اذا سػػمط نفػػػس الرياضػػػي قػػػوة  المسػػمطة عمػػػى الثقػػػؿ تكػػػوف

ـ ، فالشػغؿ المنجػز ىػو 7.3نيوتف لخفض الثقؿ الى الاسفؿ مسػافة  1777مقدارىا 
جػػػػوؿ ويطمػػػػؽ عميػػػػو بالشػػػػغؿ السػػػػمبي لاف اتجػػػػاه القػػػػوة المسػػػػمطة كػػػػاف باتجػػػػاه  377

معػػػػػاكس لحركػػػػػة الثقػػػػػؿ . مػػػػػف الضػػػػػروري اف نعػػػػػرؼ بػػػػػاف مصػػػػػطمح المسػػػػػافة ىػػػػػو 
 ـ بدلا مف مصطمح الازاحة.المستخدا
 

 مثال :
نيػوتف ادت الػى  177ما ىو مقدار الشغؿ الحادث نتيجة تأثير قػوة مقػدارىا 

ـ عف موضعو الأصمي ، وما ىػو مقػدار الشػغؿ ، اذا كانػت 17تحريؾ جسـ مسافة 
 ـ ؟ 25المسافة التي تحركيا الجسـ ىي 

 ـ × الشغؿ = ؽ     
 ـ 17× نت  177=         
 جوؿ   في الحالة الاولى  1777 =        

 ـ × الشغؿ = ؽ     
 ـ 25× نت  177=         
 جوؿ   في الحالة الثانية  2577=         

ويكػػوف الشػػغؿ المنجػػز فػػي الحالػػة الثانيػػة اكبػػر منػػو فػػي الحالػػة الاولػػى لأف 
 المسافة في الحالة الثانية اكبر.

 

 المسافة( : يوضح مدى اعتماد الشغؿ عمى 37-3الشكؿ ) 
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 :مثال
متػػر اف يصػػدر قػػوة مقػػدارىا ضػػعؼ كتمتػػو ويسػػتمر  177يتطمػػب مػػف عػػداء     

 277ثانية ، وعداء  17,14كغـ وانجازه  82حتى نياية السباؽ عمما اف كتمتو 
ثانيػػة ،  22,48نػػت وينيػػي السػػباؽ بػػزمف قػػدره  765متػػر يصػػدر قػػوة مقػػدارىا 

 المطموب حساب فيما ادناه لكؿ عداء
 كمية الحركة -1
 الشغؿ -2

 السرعة× كمية الحركة = الكتمة 
    177 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ × 82 = 177كمية الحركة
    17,14 

 
  765  277 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ × ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = 277كمية الحركة
  9,81  22,48 

 المسافة × الشغؿ = القوة 
 177 × 9,81×  2×  82 = 177الشغؿ
 27 × 765 = 277الشغؿ

 
 Powerالقدرة 

اف الشغؿ المنجز سواء انجز في ثانية او في دقيقة او فػي سػاعة ىػو نفػس 
الشغؿ مف حيث كمية الشغؿ ، ولكف الذي يجب اف يؤخذ بنظر الاعتبار وفي كثير 
مػػف الفعاليػػات فػػي مجالنػػا الرياضػػي ىػػو لػػيس التفاضػػؿ بػػيف مقػػدار الشػػغؿ المنجػػز ، 

الزمف الذي انجز فيو ىذا الشغؿ ، فالذي ينجز الشغؿ بفترة زمنية اقؿ افضؿ ولكف ب
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مف الذي ينجز الشغؿ نفسػو ولكػف بفتػرة زمنيػة اطػوؿ حيػث يطمػؽ عمػى العلاقػة بػيف 
الشػػغؿ والػػػزمف بالقػػػدرة ، وعميػػػو فيمكننػػػا تعريػػؼ القػػػدرة ميكانيكيػػػا بانيػػػا القابميػػػة عمػػػى 

 انجاز شغؿ خلاؿ زمف معيف.. أي اف :
 

 متر )جوؿ(× نيوتف  الشغؿ  
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = القدرة
 ثانية الزمف  

 او
 المسافة× القوة   
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = القدرة
 الزمف  
 او

 المسافة    
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ × القوة = القدرة
 الزمف    
 او

 السرعة × القوة = القدرة
 او

 السرعة× التعجيؿ × الكتمة  = القدرة
 

اف الشخص الذي باستطاعتو انجاز شغؿ اكبر فػي الوحػدة الزمنيػة القميمػة ىػو       
الاكثر قدرة . فالمعدؿ الزمني لانجاز الشغؿ ميػـ جػدا لأنػو عػف طريػؽ الػزمف يمكػف 

انوف يؤكػػد العلاقػػة بػػيف القػػوة والقػػدرة ، اف الانجػػاز الجيػػد يعتمػػد معرفػػة القػػدرة . والقػػ
عمى القدرة التػي تعنػي )معػدؿ الشػغؿ المنجػز خػلاؿ فتػرة زمنيػة معينػة ( كمػا وتعنػي 

مسػافة  –قابمية الرياضي عمى اسػتخداـ قوتػو بوقػت ومسػافة محػددتيف )وقػت قصػير 
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مسػػافة طويمػػة ولفتػػرة زمنيػػة كبيػػرة( فالقػػدرة ىنػػا تكػػوف اعظػػـ اذا مػػا اسػػتخدمت القػػوة ل
 قصيرة او كمييما .

وبالر ـ مف اف عاممي القوة والسرعة يمعباف دورا كبيرا في تحديد قيمة القدرة 
الا اف ىنالػػؾ نسػػب مختمفػػة تحتاجيػػا فػػي تحديػػد القػػدرة لمفعاليػػات المختمفػػة كمػػا تؤكػػد 

ة اكثػػر مػػف بػػاف الاداء الػػذي يتطمػػب القػػدرة ويػػتـ ضػػد مقاومػػة كبيػػرة يعتمػػد عمػػى القػػو 
الاداء الذي يتـ ضد مقاومة صغيرة والذي يعتمد عمى السرعة بشػكؿ اكبػر عمػى انػو 
لا يمكػف الفصػػؿ بػيف ىػػذيف الحػركتيف عنػػد دراسػػة القػدرة وعمػػى ىػذا الاسػػاس وبسػػبب 
كوف الرمح خفيؼ بالمقياس بالثقؿ فانو يركػز عمػى السػرعة اكثػر مػف القػوة فػي رميػو 

 الثقؿ . في حيف يركز عمى القوة في رمي
اف وحػدة القيػاس فػي النظػاـ المتػري ىػػو )الػواط( وتسػاوي القػدرة عمػى انجػػاز 
شػػغؿ مقػػداره جػػوؿ واحػػد فػػي ثانيػػة واحػػدة ، ولػػو رجعنػػا الػػى المعادلػػة الجبريػػة لمقػػدرة 
لوجػػػػػدنا اف ىنػػػػػاؾ علاقػػػػػة حيويػػػػػة بػػػػػيف القػػػػػدرة والسػػػػػرعة ، ومثممػػػػػا واضػػػػػح مػػػػػف كػػػػػـ 

 الاشتقاقات الممكنة في المعادلات اعلاه.
 مثاؿ:

جػوؿ( فػي رفػع ثقػؿ  677ما ىي القدرة لمرياضي الػذي ينجػز شػغلا مقػداره )
 ثانية( .1,5فوؽ رأسو بزمف قدره )

 

 الشغؿ  
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = القدرة
 الزمف  

 

  677 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = القدرة
  1,5 
 واط قدرة الرياضي 477 = القدرة
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 :مثال
ثانيػة ،  17,14نيػوتف ينيػي السػباؽ فػي زمػف قػدره  827وزنػو تر م 177عداء 
فػػػػي أي ثانيػػػػة ،  22,48متػػػػر بػػػػزمف قػػػػدره  277انيػػػػى العػػػػداء نفسػػػػو سػػػػباؽ لػػػػو 

 اييما يبذؿ شغلا اكبر ؟ ولماذا؟.في و السباقيف يبذؿ زخما اكبر ؟ 
 
 السرعة× كمية الحركة = الكتمة  

  827  177 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ × ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = 177كمية الحركة
  9,81  17,14 

 9,86 × 83,59 = 177كمية الحركة
 ثا\كغـ.ـ 824,27=  177كمية الحركة
  827  277 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ × ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = 277كمية الحركة
  9,81  22,48 

 8,97 × 83,59 = 277كمية الحركة
 ثا\كغـ.ـ 743,95=  277ركةكمية الح

 المسافة × الشغؿ = القوة 
 177 × 827 = 177الشغؿ
 
 82777 = 177الشغؿ
 
 277 × 827 = 277الشغؿ

 
 جوؿ 164777 = 277الشغؿ
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 الشغؿ  
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = القدرة
 الزمف  
 

  82777 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = 177القدرة
  17,14 
 واط 8786,78 = 177القدرة
 

  164777 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = 277القدرة
  22,48 
 واط 7295,37 = 277القدرة

 
 الطاقـة
 

وتعني )قدرة الجسـ عمػى انجػاز شػغؿ مػا( . والطاقػة لا تخمػؽ مػف العػدـ ولا 
مطاقػة والػذي تفنى ويمكف تحويؿ الطاقة مف شكؿ الى اخر ، وىناؾ اشكاؿ متعددة ل

ييمنػا فػػي ىػػذا المجػاؿ ىػػو الطاقػػة الميكانيكيػػة ... فعنػد اداء الرياضػػي لحركػػة معينػػة 
فأنػػو يمتمػػؾ طاقػػة ميكانيكػػة ولكػػف تختمػػؼ انػػواع ىػػذه الطاقػػة التػػي يمتمكيػػا بػػاختلاؼ 
وضػػعو اثنػػاء الحركػػة فعنػػدما يكػػوف الجسػػـ فػػي حالػػة حركػػة فانػػو يمتمػػؾ طاقػػة تػػدعى 

قػػدار ىػػذه الطاقػػة تبعػػا لاخػػتلاؼ كتمػػة الجسػػـ المتحػػػرؾ بالطاقػػة الحركيػػة ويختمػػؼ م
وسػػػرعتو اثنػػػاء الاداء ، حيػػػث اف مفيػػػوـ الطاقػػػة الحركيػػػة بشػػػكؿ عػػػاـ يعنػػػي حاصػػػؿ 
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ضػػػرب نصػػػؼ الكتمػػػة الجسػػػـ فػػػي مربػػػع سػػػرعتو ، واف الطاقػػػة الحركيػػػة لمجسػػػـ اثنػػػاء 
اؿ حركتو الخطية تختمػؼ عػف طاقػة الجسػـ اثنػاء الحركػة الدائريػة . فعمػى سػبيؿ المثػ

ثا يمتمؾ طاقة حركية اقؿ مما لو \ـ 6كغـ يركض بسرعة 177اذا كانت كتمة عداء 
ثػا ، مػف ىنػا يمكننػا اف نعبػر عػف مقػدار الطاقػة الحركيػة بالمعادلػة \ـ8كانت سرعتو 

 التالية :
  1  

 2)السرعة(× الكتمة ×  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = الطاقة الحركية
  2  
 او
 2)السرعة(× الكتمة   

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = الطاقة الحركية
  2 
 

ثانيػة( وتسػمى \وتقاس الطاقة بوحدات كتمة )كيمو راـ( ووحػدات سػرعة )متر
 بػ)الجوؿ( أي وحدة قياس الشغؿ نفسيا. 

  1  
 2س× ؾ ×  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = حط
  2  

 
فػي مقػدار الطاقػة التػي يمتمكيػا الجسػـ  كما ويمكف توضيح درجة الاخػتلاؼ

في الحركات الخطية كما ىو عميػو فػي الحركػات الدائريػة مػف خػلاؿ المثػاؿ التػالي : 
فػػالراكض اثنػػاء الحركػػة الخطيػػة نجػػد اف سػػرعة كػػؿ جػػزء مػػف اجػػزاء جسػػمو يتحػػرؾ 
بسػػرعة اجػػزاء الجسػػـ الاخػػرى ، واذا رمزنػػا لكػػؿ جػػزء بػػرقـ مػػا ، فػػاف الطاقػػة الحركيػػة 

( ... وىكػذا 3( والطاقػة )2( ، والطاقػة )1جزء يحمؿ رقما معينا وىػي الطاقػة )لكؿ 
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وحيث اف الطاقة الحركية لمجسـ ككؿ تعادؿ مجموع الطاقة الحركية لاجزاءه ، لػذلؾ 
 يمكننا الحصوؿ عمى الطاقة الحركية الكمية وفقا لمعلاقة التالية :

 3ح+ ط 2ح+ ط 1حالطاقة الحركية الكمية = ط
 

حظنا الطاقة الحركية في الحركات الدائرية نجدىا تختمؼ في سرعتيا ولو لا
فيما بينيا وذلػؾ لاخػتلاؼ بعػد كػؿ منيػا عػف محػور الػدوراف ، ليػذا نجػد عمػى سػبيؿ 
المثػاؿ عنػدما يقػوـ اللاعػب بالػدوراف حػوؿ محػور مػا فػاف سػرعة أجػزاءه تختمػؼ عػػف 

دوراف الجػػزء القريػػب  بعضػػيا ، حيػػث اف سػػرعة دوراف الجػػزء البعيػػد اكبػػر مػػف سػػرعة
مف المحور وذلؾ بسبب اختلاؼ في أطواؿ )أنصػاؼ القطػر( الأجػزاء ، واف الطاقػة 

 الحركية الدورانية يمكننا الحصوؿ عمييا طبقا لمعلاقة التالية :
 

  1  

)نصف القطر(× الكتلة ×  ــــ = الطاقة الحركية الدورانية
2

السرعة الزاوية (× )  
2

 

  2  

 
  1  

 2زس×  2نؽ× ؾ  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = دورانيةال حط
  2  

 ويلاحظ باف 
 2)نصؼ القطر(× عزـ القصور الذاتي = الكتمة 

 
 مثاؿ تطبيقي :

ثػا ، عممػا اف كتمتػو \ـ 17لوحظ اف عداء يركض احدى اجزاء السباؽ بسػرعة قػدرىا 
 كغـ ، احسب طاقة حركتو. 86
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 2)السرعة(× الكتمة   
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = الطاقة الحركية

  2 
 

  86 ( ×17)2 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = الطاقة الحركية

  2 
 

  8677 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = الطاقة الحركية

  2 
 

 جوؿ 4377 = الطاقة الحركية
 

 مثال :
جػوؿ خػلاؿ ركضػو احػدى اجػزاء السػباؽ  4377 لوحظ اف عداء يبذؿ طاقة مقػدارىا

 كغـ ، احسب سرعتو. 86، عمما اف كتمتو 
 

 2)السرعة(× الكتمة   
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = الطاقة الحركية

  2 
 بضرب الوسطيف في الطرفيف
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 2)السرعة(× الكتمة  = 2× الطاقة الحركية 
 

 2×  الطاقة الحركية  
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = 2)السرعة(
 الكتمة  

 
 2× الطاقة الحركية    
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  = السرعة
 الكتمة   

 
 

   4377  ×2 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  = السرعة
   86 

 
   8677 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  = السرعة
   86 

 

 177  = السرعة
 

 
 ثا\ـ 17 = السرعة
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وىنػػاؾ نػػوع اخػػر مػػػف الطاقػػة الميكانيكػػة ىػػو مػػػا يسػػمى بالطاقػػة الكامنػػػة او 
طاقة الوضػع ويقصػد بيػا الطاقػة التػي يمتمكيػا الجسػـ فػي وضػع معػيف اثنػاء الثبػات 

فانػػو يتحػػرؾ بطاقػػة حركيػػة ولكػػف سػػرعتو تنػػاقص ففػػي حالػػة رمػػي الثقػػؿ الػػى الاعمػػى 
اثنػػاء الصػػعود تػػدريجيا وعميػػو تقػػؿ طاقتػػو الحركيػػة تػػدريجيا وتتحػػوؿ الػػى شػػكؿ اخػػر 
يخزف في الجسـ تسمى بالطاقة الكامنة عندما يتوقؼ الجسـ فػي اعمػى نقطػة ممكنػة 
الوصػػػوؿ الييػػػا عندئػػػذ تصػػػبح الطاقػػػة الحركيػػػة صػػػفرا أي تتحػػػوؿ بكامميػػػا الػػػى طاقػػػة 

 زونة في الجسـ عمى ذلؾ الارتفاع .مخ
 

وكذلؾ يمكف ملاحظة ما ذكر في اعلاه في المثاؿ التالي ايضا. في الحالة 
التػػي يحػػاوؿ فييػػا لاعػػب الكػػرة الطػػائرة بكػػبس الكػػرة فانػػو يتحػػرؾ حركػػة عموديػػة الػػى 
الاعمػػػػى بطاقػػػػة حركيػػػػة الا اف سػػػػرعتو تبػػػػدأ بالتنػػػػاقص التػػػػدريجي حيػػػػث تقػػػػؿ طاقتػػػػو 

يا وتصػػؿ الػػى درجػػة الصػػفر فػػي اعمػػى نقطػػة يصػػميا جسػػمو وبعػػدىا الحركيػػة تػػدريج
تتحػػػوؿ الطاقػػػة الحركيػػػة الػػػى طاقػػػة مخزونػػػة فػػػي الجسػػػـ فػػػي تمػػػؾ النقطػػػة فيسػػػتطيع 
اسػػتخدامو فػػي اداء حركػػة الكػػبس. ويمكػػف اسػػتخراج قيمػػة الطاقػػة الكامنػػة مػػف خػػلاؿ 

 -العلاقة التالية :
 ح الارض الارتفاع عف سط× الطاقة الكامنة = وزف الجسـ  

 ع × = و ؾ ط            
 

واخيرا مف الجدير بالذكر اف ىناؾ اشكالا مف الطاقة الكامنػة فينػاؾ الطاقػة 
الكامنة المطاطيػة والطاقػة الكامنػة لمجاذبيػة الارضػية . فعمػى سػبيؿ المثػاؿ اف نػزوؿ 
ا لاعب الجمناستيؾ عمى )الترامبوليف( يؤدي الى تقعره نتيجة المطاطية التػي تمتمكيػ

المػادة ويػػؤدي ذلػػؾ الػػى اتسػاع مسػػاحة رقعػػة الترامبػػوليف . اف ىػذا التقعػػر مػػا ىػػو الا 
عممية خزف لمطاقة اي تحويؿ الطاقة الحركية الى طاقة كامنة، وعندما يبدأ اللاعب 
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بالصػػعود الػػى الاعمػػى فػػأف الطاقػػة التػػي تػػـ خزنيػػا فػػي الترامبػػوليف تتحػػرر الػػى شػػكؿ 
 عب عاليا بشكؿ اقوى .طاقة حركية تساعد عمى قفز اللا

اف مقػػدار الطاقػػة الكامنػػة التػػي يمتمكيػػا الجسػػـ وىػػو عمػػى ارتفػػاع معػػيف عػػف 
سطح الارض يتناسب تناسبا طرديا مع ذلؾ الارتفاع لأف العوامؿ المؤثرة في مقػدار 
 تمؾ القوة ىي وزف الجسـ وارتفاعو كما في المعادلة الرياضية المشار الييا سابقا .

ؿ الشػػائع فػػي المجػػاؿ الرياضػػي ىػػو الاسػػتفادة مػػف الطاقػػة المخزونػػة اف المثػا        
 في عصا الزانة ليستفاد منيا اللاعب في ارتفاعو.

 
 ( : يوضح عصا الزانا كمثاؿ لمطاقة الكامنة38-3الشكؿ ) 

 
 ( : يوضح بعض المتغيرات في فعالية القفز بعصا الزانا39-3الشكؿ ) 
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ار مفصؿ الورؾ وفقا لتحوؿ الطاقة في ( : يوضح تحوؿ مس47-3الشكؿ )  

 عصا الزانا
 
 

 التصادم والارتداد
 

اف كثيػػػرا مػػػف الحركػػػات فػػػي المجػػػاؿ الرياضػػػي تخضػػػع الػػػى اسػػػس التصػػػادـ 
والارتداد سواء كاف بجسـ اللاعب نفسو او بػاجزاء منػو او بػالادوات التػي يسػتخدميا 

 ـ التصادـ الى :اثناء ادائو لمفعالية او لمميارة الرياضية ، و يمكف تقسي
التصادـ المباشر : يكوف الجسػميف المتصػادميف متقػابمتيف وعمػى خػط عمػؿ  -

واحػػػد ويمػػػر تػػػأثير التصػػػادـ متعامػػػدا بينيمػػػا وخػػػلاؿ مركػػػزي ثقمييمػػػا وينػػػتج 
 عنيما حركة ارتداد خطية ، ومثاؿ ذلؾ ضرب الكرة بمقدمة القدـ .

يف بزاويػػة ، التصػػادـ  يػػر المباشػػر : يكػػوف خػػط عمػػؿ التصػػادـ بػػيف الجسػػم -
وليذا يسمى التصادـ  ير المباشر بالتصادـ المائؿ وينتج عف قوة التصادـ 

 ىذه حركة ارتداد دائرية ، ومثاؿ ذالؾ ضرب الكرة بجانب القدـ.
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اف امثمػػة التصػػادـ والارتػػداد كثيػػرة فػػي المجػػاؿ الرياضػػي ... ففػػي كػػرة السػػمة 
الكػػرة والارض وارتػػدادىا ثانيػػة  مػػثلا تعػػد المناولػػة المرتػػدة احػػد اشػػكاؿ التصػػادـ بػػيف

باتجاه الزميؿ ، اف قوة التصادـ ىي عبارة عف القوة التي ترتطـ بيا الكرة بالارض ، 
اما القوة التي تعيد الكرة الػى وضػعيا الاصػمي بعػد حػدوت التغييػر فػي شػكميا نتيجػة 
التصػػادـ فانيػػا تػػدعى قػػوة الارتػػداد ، ويمكننػػا توضػػيح ذلػػؾ مػػف خػػلاؿ التصػػادـ بػػيف 
المضرب والكرة ، فاف قوة المضػرب عمػى الكػرة تكػوف بمثابػة قػوة الفعػؿ ، امػا عمميػة 
اسػػػتعادة الكػػػرة الػػػى وضػػػعيا تكػػػوف بمثابػػػة قػػػوة رد الفعػػػؿ التػػػي تػػػرد فيػػػو الكػػػرة عمػػػى 

 المضرب .

 
 ( : يوضح تحوؿ كمية الحركة مف جسـ الى اخر41-3الشكؿ ) 

مضػرب التػنس والكػرة ، فمو اخػذنا عمػى سػبيؿ المثػاؿ التصػادـ الحػادث بػيف 
فمػػف المعػػروؼ اف كػػلا مػػف المضػػرب والكػػرة يمتمكػػاف كميػػة حركػػة معينػػة ىػػي عبػػارة 

( وسػػػرعتو قبػػػؿ 1عػػػف كتمتييمػػػا فػػػي سػػػرعتييما ، فمػػػو فرضػػػنا اف كتمػػػة المضػػػرب )ؾ
( فػاف مجمػوع كميػة 2( وسػرعتيا )س2( وكتمة الكرة قبػؿ التصػادـ )ؾ1التصادـ )س

ذي يحػػدث بعػػد التصػػادـ ىػػو تغيػػر سػػرعة . ولكػػف الػػ 2س2+ؾ1س1حركتييمػػا = ؾ
( فػػػػاف 4( وسػػػػرعة الكػػػػرة )س3المضػػػػرب والكػػػػرة حيػػػػث تكػػػػوف سػػػػرعة المضػػػػرب )س

... ما يجب الانتباه اليو ىو اف مقدار  4س2+ؾ3س1مجموع كمية حركتييما = ؾ
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مػػا يفقػػده المضػػرب مػػف كميػػة الحركػػة اثنػػاء اصػػطدامو بػػالكرة تكسػػبيا الكػػرة اذ يػػنص 
اف كميػػػة حركػػػة الاجسػػػاـ الكميػػػة عنػػػد تػػػأثير بعضػػػيا فػػػي قػػػانوف حفػػػظ الػػػزخـ عمػػػى )

 -بعضيا تكوف ثابتة( وعمى ىذا الاساس يمكننا اف نذكر :
 
 كمية الحركة قبؿ التصادـ = كمية الحركة بعد التصادـ   

  4س 2+ ؾ 3س 1= ؾ 2س 2+ ؾ 1س 1ؾ     
ويقصػػػد بمعامػػػؿ الارتػػػداد "النسػػػبة بػػػيف سػػػرعة الجسػػػميف بعػػػد التصػػػادـ الػػػى 

 ييما قبؿ التصادـ" .سرعت
 
 السرعة بعد التصادـ  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = معامؿ الارتداد
 السرعة قبؿ التصادـ  
 
 -ويمكف صيا ة المعادلة بالنسبة للارتفاعات القبمية والبعدية بما يمي :   

 ارتفاع الارتداد   
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  = معامؿ الارتداد

 ارتفاع السقوط   
( عنػػػد الاصػػػطداـ تػػػاـ المرونػػػة أي اف الجسػػػـ 1ومعامػػػؿ الارتػػػداد تسػػػاوي )

( عنػد الاصػطداـ المػرف أي اف الجسػـ 1يحافظ عمى شػكمو دوف تغييػر ، واقػؿ مػف )
ف الكػػػرة يسػػػتعيد جػػػزء مػػػف شػػػكمو وىػػػذا يحػػػدث فػػػي المجػػػاؿ الرياضػػػي بشػػػكؿ كبيػػػر بػػػي

والارض وكػػػذلؾ عنػػػد الػػػتقمص المركػػػز لمعضػػػمة ، ويسػػػاوي )صػػػفر( عنػػػد الاصػػػطداـ 
  ير المرف أي اف الجسـ لايستعيد شكمو.

حرج كتمة صغيرة بمقدار مف القوة تساوي وزف دعندما تت ادناهفي الشكؿ 
الاداة وتصطدـ بكتمة كبيرة وزف كبير يحدث اف تنتقؿ كمية الحركة الى الكتمة 
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وتكوف  ير كافية لتحريكيا وتحدث الكتمة الكبيرة ردا ليذه الكمية المكتسبة الكبيرة 
الى الكتمة الصغيرة بالمقدار نفسو وبالاتجاه المعاكس فتستقر الكتمة الصغيرة او 

 تتحرؾ بمقدار ضئيؿ الى عكس الاتجاه

 
 ( : يوضح الصادـ والارتداد عند تحرؾ الكتمة الصغيرة42-3الشكؿ ) 

 
 ( : يوضح الصادـ والارتداد عند تحرؾ الكتمة الكبيرة43-3الشكؿ ) 
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حرج كتمة كبيرة  بمقدار مف القوة تساوي وزف دفي الشكؿ اعلاه عندما تت
الاداة وتصطدـ بكتمة صغيرة  وزف صغير يحدث اف تنتقؿ كمية الحركة الى الكتمة 

صغيرة  فتحدث الصغيرة وتكوف كافية وزائدة لتحريؾ الكتمة الصغيرة  اما الكتمة ال
ردا ليذه الكمية المكتسبة الى الكتمة الكبيرة بالمقدار نفسو وبالاتجاه المعاكس فلا 

 تكفي لايقمفيا فتستمر الكتمتاف بالحركة.
بجسـ مخر مرف  1يتحرؾ بسرعة ع  1إذا اصطدـ جسـ مرف كتمتو ؾ

 فإف : 2ساكف كتمتو ؾ
 سرعة الجسـ الأوؿ بعد التصادـ تعطى بالعلاقة :

  2ؾ – 1ؾ  
 1ع×  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = سرعة الجسـ الأوؿ بعد التصادـ

  2+ ؾ 1ؾ  
 سرعة الجسـ الثاني بعد التصادـ تعطى بالعلاقة :

  1ؾ×  2  
 1ع×  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = سرعة الجسـ الثاني بعد التصادـ

  2+ ؾ 1ؾ  
 

 مرف )أي العوامؿ الخارجية قد تـ اىماؿ تأثيرىا(  وبما اف التصادـ
  1 – 2  

 1×  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = سرعة الجسـ المتحرؾ بعد التصادـ
  3  

 ـ/ثا 7,33أي اف الجسـ المتحرؾ سيرتد بسرعة مقدارىا  7,33 -= 
  2  ×1  

 1×  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = سرعة الجسـ الثابت بعد التصادـ
  3  
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 ـ/ثا 7,66أي اف الجسـ الثابت سيكتسب سرعة مقدارىا  7,66= + 

 
 ( : يوضح بعض حالات الاصطداـ والارتداد44-3الشكؿ ) 

 

 مثاؿ
وارتػػػدت الػػػى ارتفػػػاع يا متػػػر( محسػػػوبا مػػػف اسػػػفم 2سػػػقطت كػػػرة السػػػمة مػػػف ارتفػػػاع )

 متر( جد معامؿ الارتداد 1,22)
 ارتفاع الارتداد   

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  = الارتداد معامؿ
 ارتفاع السقوط   
 

   1,22 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  = معامؿ الارتداد

   2,77 
  7,781معامؿ الارتداد = 
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 السقوط والارتداد ( : يوضح ارتفاعي45-3الشكؿ ) 
 

 زاوية السقوط وزاوية الارتداد
 

 
 ( : يوضح زاويتي السقوط والارتداد46-3الشكؿ ) 

 

 العوامؿ المؤثرة عمى زاوية الارتداد
 زاوية سقوط الكرة بالنسبة لمسطح المضروب -1

 تركيب السطح المضروب -2

 تركيب ومرونة الاداة -3

 محيط وشكؿ السطح المضروب -4

 دوراف الجسـ -5
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ة وتتأثر درج 97اف زاوية الارتداد تتناسب طردبا مع زاوية السقوط الى اقؿ مف     
الكرة المرتدة بالسطح )تارتاف رمؿ او خشب( وتعد مرونة الكرة مف الاسباب 
الاخرى المؤثرة في زاوية الارتداد اما تركيب الكرة فمثلا ا مب الكرات ةالادوات 
دائرية باستثناء كرة الركبي اذ اف شكمو بيضوي وبذلؾ يجب توخي الدقة في حالة 

ف ارتدادىا سيكوف مختمفا ، كما اف ارتداد الكرات ارساؿ الكرات الغير المنتظمة لا
التي تـ اخمادىا في كرة القدـ يختمؼ مف جزء الى اخر مف اجزاء الجسـ ، اما عند 
دوراف الكرة فاف الكرة ستكوف في حالتيف وىما حالة الاصطداـ وحالة الارتداد 

ف اليواء المحيط ، فتتفاعؿ اتجاه الكرة وفقا لفعؿ ورد الفعؿ ووفقا لمضغط المتولد م
عند اصطادـ الكرة التي ( فدوراف الكرة اماما او خمفاو  دوراف الكرة يمينا او يسارا)

تدور الى الاماـ بالارض فاف اتجاه الجزء السفمي يكوف بعكس ارتداد الكرة وتتولد 
 قوة معاكسة مف الارض الى اتجاه الكرة فتزداد سرعتيا والعكس صحيح

 
 ضح ارتداد الكرة بعد دورانيا( : يو 47-3الشكؿ ) 

 
 ( : يوضح اتجاه الكرة بعد دورانيا48-3الشكؿ ) 
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 الرابعالفصل 
 

 التغذية البايوميكانيكية الراجعة لنتيجة الأداء
 متطمبات الخوض في هذا الموضوع      
الخبػػػرة المتراكمػػػة مػػػف المصػػػادر العمميػػػة والمعمومػػػات النظريػػػة المتػػػوفرة عػػػف  - 

 قيميا.ونوع المتغيرات و 
توفر بعض الأجيزة والأدوات التػي تسػاعد فػي إنجػاز الموضػوع ومنيػا أجيػزة  -

 64قيػػاس القػػوى والحاسػػوب والتصػػوير السػػينمائي أو الفػػديوي بالسػػرعات العاليػػة 
 صورة في الثانية فما فوؽ.

توفر عينة ممكف أف تكوف قد استثمرت متطمبات الحركة الأخرى بنجاح مثؿ  -
 ف المسابقة.المسافة المتبقية م

 توفر البرمجيات المناسبة لتحميؿ المتغيرات واستنتاج المعارؼ -

 

 معنى التغذية الراجعة
العديػد مػف الخبػراء وجػود بعػض المتغيػرات التػي تػؤثر بشػكؿ مباشػر فػي  أكدلقد     

 والأساسػػػيةالعمميػػػة التعميميػػػة ومنيػػػا التغذيػػػة الراجعػػػة باعتبارىػػػا احػػػد الشػػػروط اليامػػػة 
 .ة التعميـعممي لإحداث

معرفػػة المػػتعمـ بنتػػائج تعميمػػو  أففقػػد دلػػت الكثيػػر مػػف نتػػائج الدراسػػات عمػػى 
فيما يكوف عػدـ معرفػة المػتعمـ بنتائجػو قػد يعيػؽ تعممػو  إنتاجو،تساعده عمى تحسيف 

التغذيػػة الراجعػػة التػػي  أنػػواعمعرفػػة النتػػائج تعػػد مػػف  أف إلػػىوفػػي ذلػػؾ يشػػير الخبػػراء 
وتشػػػير نتػػػائج بعػػػض . لتطػػػور المعرفػػػي والميػػػاريتجعػػػؿ بالامكػػػاف الحصػػػوؿ عمػػػى ا

فعػاؿ  تػأثيرحػدوث  إلػىالمتعممػيف تػؤدي  إلىتقديـ التغذية الراجعة  أف إلىالدراسات 
ة ذلػػؾ بالنسػػبة لممػػتعمـ المبتػػدىء وتسػػاعده فػػي سػػرعة يػػتػػزداد اىم إذوايجػػابي لػػدييـ، 
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تػػػػائج تعمػػػػـ الميػػػػارة الحركيػػػػة والاسػػػػتمرار فػػػػي التػػػػدريب مػػػػف اجػػػػؿ الحصػػػػوؿ عمػػػػى الن
 .المطموبة

 Knowledge ofالمعمومات عف نتائج الحركة) أفاتفقت المصادر عمى 

Results الحركػة وىػي  إنجاز( عبارة عف معارؼ تتضمف النتائج المستخمصة بعد
( والتػي بمعنػى معمومػات عػف Knowledge of performanceتختمػؼ عػف )

 الحركي الأداءحيث تختص ىذه بطبيعة ومواصفات  الأداء
  .Lyle. K. Sanderson., et al دراسةؾ دراسات سابقة منيا ىنا

 بعنواف:
Development of apparatus to provide immediate accurate 
feedback to sprinters in the) normal training environment) 

وقػػد تناولػػت  بػػالركض،البػػدء  زلتطػػوير جيػػاىػػذه الدراسػػة عبػػارة عػػف مشػػروع 
مشػػػروع تعػػػاوني بػػػيف مجموعػػػة مػػػف وىػػػو )ساسكاجواف( ػاز سػػػمي بػػػالدراسػػػة بنػػػاء جيػػػ

كاف اليدؼ مف بناء  كندا،الباحثيف في جامعة ساسكاجواف وشركة الالكترونيات في 
الجيػػػاز ىػػػو تػػػاميف التغذيػػػة الراجعػػػة الكينماتيكيػػػة والكيناتيكيػػػة للاعػػػب والمػػػدرب فػػػي 

  التدريب.ميداف 
البػػػػدء عمػػػػى بعػػػػد دي مسػػػػنالجيػػػػاز عبػػػػارة عػػػػف صػػػػحف راداري مثبػػػػت خمػػػػؼ 

وتػػػػػرتبط مسػػػػػاند البػػػػػدء والصػػػػػحف الػػػػػراداري  اللاعػػػػػب، إلػػػػػى مباشػػػػػرةمناسػػػػػب وموجػػػػػو 
البػػدء، بمسػػدس اطلاقػػة  والأفقيػػةجيػػاز قيػػاس القػػوتيف العموديػػة  زبكومبيػػوتر، ولتحفيػػ

الػزمف مػع –نظريػة عمػى شػكؿ منحنيػات بيانيػة لدالػة القػوة معمومػاتيػتـ تكػويف  ثحي
حف الػػراداري دراسػػة لعوامػػؿ التعجيػػؿ وتغيرىػػا مػػع كػػؿ ويػػؤمف الصػػ خزنيػػا،تحميميػػا و 

 أخرى. خطوة ويمكف ملاحظة ىذه التغيرات في منحنيات بيانية
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 يوضح مسندي البدء( : 1-4الشكؿ )

 
 يوضح حركة الركض السريع مف البداية المنخفضة: ( 2-4)الشكؿ 

 

ادىا يوضح بعض المتغيرات الكينماتيكية التي يمكف اعتم( : 3-4الشكؿ )
 في التغذية الراجعة
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 يوضح بعض المتغيرات الكيناتيكية( : 4-4الشكؿ )

 التي يمكف اعتمادىا في التغذية الراجعة
 

 
الزمف -يوضح بعض المتغيرات الكينتيكية ودالة القوة ( :5-4الشكؿ )

 )الدفع(
 منصة قياس القوى

داخميػػػة اف منصػػػات قيػػػاس القػػػوة عبػػػارة عػػػف اجيػػػزة لتسػػػجيؿ مقػػػادير القػػػوة ال
المتولػػػدة بػػػاثر مػػػف الانقباضػػػات العضػػػمية عنػػػد الحركػػػة وعنػػػد الاسػػػتقرار أي اف ليػػػذه 
المنصات القابمية عمػى قيػاس القػوة الثابتػة مثػؿ جيػاز الػداينموميتر الرقمػي ، وتعمػؿ 
ىذه المنصات باسموب الضغط المسمط عمى موضع معيف وتتواجدفي ىذه المواضع 
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( وىي اجيػزة ليػا القابميػة عمػى Load Cell( او )Strain gaugesمتحسسات )
 التحسس باختلاؼ مقادير القوى المسمطة عمى المواضع المثبتو عمييا.

 
 ( : يوضح جياز منصة القوة مع الاجيزة الممحقة6-4الشكؿ )

 
 4فػػي مسػػاند البػػدء وبواقػػع )( Strain gaugesات )تحسسػػملاـ تثبيػػت تػػ
حسػػس تػػوازف القػػوة العموديػػة ووضػػعت عمػػى شػػكؿ قنطػػرة لت مسػػند،( لكػػؿ متحسسػػات

سػمكية  ارتبط كؿ مسند بوسػاطة موصػلات إذ المسند(،)ناقمتيف لكؿ جية مف جيتي 
بجيػػاز مفسػػر الجيػػد )التنػػاظري( الحػػادث فػػي نػػاقلات التحسػػس فػػي المسػػنديف لنقميػػا 

الحاسوب عمػى  إلى الأخيرةتنقؿ  إذالحالة الرقمية  إلىوتحويميا  الإشاراتبعد تكبير 
( عمػى RAMمدخؿ في الحاسوب )قناتيف( لتخػزف فػي الػذاكرة ) إلىت شكؿ معموما

)سػػػػػتة عشػػػػػرة( تعمػػػػػؿ فػػػػػي  أرقػػػػػاـمواقػػػػػع تسػػػػػمى عنػػػػػاويف فػػػػػي شػػػػػكؿ بيانػػػػػات بييئػػػػػة 
مكػػػػػػف تجػػػػػػاوزه فػػػػػػي ىػػػػػػذه لاي( 7-255العشػػػػػػرية ) الأرقػػػػػػاـ( تطػػػػػػابؽ FF-77)مػػػػػػدى

 9,81) إلػى مسػاوياجيػاز يكػوف المسػمط يتحممػو  جيػد أقصػىالحاسبات وبذلؾ فػأف 
)ستة عشرة( بعد تحويميا  أرقاـ( نيوتف . تعتمد عمى القيـ المخزونة في ىيئة 255×

انسػػػياب المعمومػػػات  السػػػابؽالعشػػػرية كمقػػػادير لمقػػػوة. ويوضػػػح الشػػػكؿ  الأرقػػػاـ إلػػػى
منصػة القػوى و الحاسػوب(. تبمػ  الفتػرة  بالاطلاقػة،الثلاثة )جيػاز التحسػس  للجيزة

القػراءة( مػف المسػند  أود )تحسػس بػالقوة الزمنية لنقؿ معمومة جيد مسمط عمػى المسػن
  ثانية( 7,7713قدره ) زمناالعناويف في الحاسوب  إلى
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كغػـ 5مػف ) القياسات الوزنيػة الموضػوعة عمػى المسػند وبزيػادات متدرجػة إف
رقمية عمى شاشة الحاسوب ويمكف تنظيميا لكي تمثؿ كػؿ  قيماكغـ( تعطي 57 إلى

ي مقارنػة نتػائج القياسػات الحقيقيػة بنتػائج القػيـ وتعط مماثؿ، رقماقيمة وزنية قياسية 
وتمػػت معػػايرة الجيػػػاز  الجيػػاز،دلالػػة عمػػػى خطيػػة  الرقميػػة عمػػى شاشػػة الحاسػػوب

بوحػدات القػوة  أوزاف إلػىقيـ رقمية صحيحة بقدر الامكاف بعػد تحويميػا  إلىلمتوصؿ 
 )نيوتف(.

ات مػف يكوف جياز منصة القوة في حالة عمؿ دائـ )انتقاؿ مسػتمر لممعمومػ
بعمؿ  إلا( ولايتـ تكويف البيانات في ذاكرة الحاسوب  الحاسوب إلىناقلات التحسس 

مػػػع الاطلاقػػػة لمسػػػماح  الأخيػػػرجيػػػاز التحسػػػس بصػػػوت الاطلاقػػػة حيػػػث يعمػػػؿ ىػػػذا 
 .بتراكـ متتاؿ لمبيانات في عناويف ذاكرة الحاسوب بيف معمومات المسنديف

 
 ( : يوضح مشيد مف خمؼ7-4الشكؿ )

 دء مع المتحسسات الاربعةمسند الب
 

 لة التصوير السينمائياالتزامن بين منصة قياس القوى و 
 

نسػػتطيع وضػػع تعريػػؼ بسػػيط لمتػػزامف بأنػػو اشػػتراؾ جيػػازيف مختمفػػيف كػػؿ لػػو 
ىػػدؼ مختمػػؼ عػػف الأخػػر ولكنيمػػا يػػنقلاف حقيقػػة حػػدوث الظػػاىرة نفسػػيا ) مثػػؿ ملػػة 

جػػاد الزوايػػا والمسػػافات التصػػوير ومنصػػة قيػػاس القػػوى( فآلػػة التصػػوير تخصػػص لإي
ويمكػػف كػػذلؾ الػػزمف ومػػا يشػػتؽ منيػػا مثػػؿ السػػرعة والسػػرعة الزاويػػة والتعجيػػؿ وجميػػع 
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المصػػطمحات التػػي لتشػػترؾ فييػػا مصػػطمح القػػوة، أمػػا جيػػاز قيػػاس القػػوى فيخصػػص 
 لإيجاد مقادير القوى الأفقية والعمودية والمحصمة واتجاىاتيا وتأثيرىا

اخؿ الزمنػػػػي الحػػػػادث بػػػػيف الجيػػػػازيف فآلػػػػة ويعنػػػػي التػػػػزامف ىنػػػػا إيجػػػػاد التػػػػد
صػػورة فػػي الثانيػػة ممػػا جيػػاز قيػػاس  64التصػػوير تنقػػؿ الصػػور إلػػى الكػػاميرا بمقػػدار 

 7,7713القوى فتنقؿ المعمومة مػف المنصػة الواحػدة إلػى الحاسػوب فػي زمػف مقػداره 
 .7,715625أي صورتيف سيكوف  اثانية بيف معمومة وأخرى. والزمف بين

قراءة( في جياز منصػة القػوة زمػف صػورة  12ؽ زمف كؿ )تطابومعنى ذلؾ 
 ثانية(. 7,7156والبال  )نمائي واحدة في جياز التصوير السي

أمػػػا مػػػف أيػػػف نبػػػدأ بػػػالتزامف أو ننتيػػػي فيكػػػوف باختيػػػار نقطػػػة واضػػػحة بػػػيف 
الجيازيف فمف الممكف مراقبة المسند الأمامي إذ عندما يترؾ اللاعب ىذا المسند في 

ائية يسجؿ خط القوة صفرا أو اختيار البدء مف خلاؿ دخاف الطمقة أو الصور السينم
 صوتو إذ أف المنصة مرتبطة بالمسدس لتسجيؿ أوؿ معمومة.
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 يوضح متغيرات اللاعب الاوؿ قبؿ التغذية( : 8-4الشكؿ )

 البايوميكانيكية الراجعة وبعدىا
 

ويصح  المسنديف،ف في يف متساويتاقوت ـيستخداللاعب  أعلاه إفيلاحظ في الشكؿ 
 إلػىويرجػع سػبب ذلػؾ الخمفي )اوؿ مسند يترؾ( ، تظير القوة الكبيرة في المسند  أف

تتػراوح ىػذه الزاويػة بػيف  أفحيث )يجب  – امتداد –الزاوية الكبيرة في مفصؿ الركبة 
القػوة القصػػوى  إظيػػارتسػػاىـ زاويػة الركبػػة فػي المسػػند الخمفػي ، و  درجػة 117-127

  (الأماميلمسند العمودية في ا
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 يوضح متغيرات اللاعب الثاني قبؿ التغذية( : 9-4الشكؿ )

 البايوميكانيكية الراجعة وبعدىا
 
 

ويصح دفع المسند كمػا  المسند،اللاعب يرفع رجمو عف  أعلاه أف يلاحظ في الشكؿ
ويحػدث  الأخػرى، بالأشػكاؿزمف رد الفعؿ وزمف الاستجابة كبيػريف مقارنػة  أفيظير 
ممػػا يسػػبب  -زاويػػة الجػػذع–زيػػادة ارتفػػاع الكتػػؼ عػػف الػػورؾ  أوبب )تقػػارب ذلػػؾ بسػػ

مػػف  لإخراجػػوزاويػػة كبيػػرة  إزاحػػة إلػػىاسػػتقرار لمركػػز ثقػػؿ الجسػػـ ممػػا يحتػػاج اللاعػػب 
 درجة( 23زاوية في متوسطيا  الأفؽحدود قاعدة الارتكاز ويحدث الجذع مع 
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 تغذيةيوضح متغيرات اللاعب الثالث قبؿ ال( : 17-4الشكؿ )

 البايوميكانيكية الراجعة وبعدىا
لأدائػو، انػو لاعػب جيػد ويتمتػع بقػوة فػي المسػنديف متناسػبة أعػلاه الشكؿ مف يلاحظ 
عدـ تزامف قمـ القوتيف في المسنديف يفيد اللاعب في تتابع دفعػات القػوة  أف ثويحد

خػػػػذ الجسػػػػـ بالامتػػػػداد عنػػػػدما يظيػػػػر العمػػػػؿ الػػػػديناميكي لمف الجسػػػػـ، إذ يبػػػػدألتحريػػػػؾ 
 الأمامية.
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 يوضح متغيرات اللاعب الثالث قبؿ التغذية( : 11-4الشكؿ )

 البايوميكانيكية الراجعة وبعدىا
 

اللاعب يػؤدي قفػزة فػي تػرؾ المسػنديف وىػذا يتضػح مػف  أعلاه أف الشكؿمف يلاحظ 
حيػث يحػدث )التغييػر  المسػنديف،نياية المنحني البيػاني فػي –تقارب زمف الاستجابة 

الأماميػة(. حينمػا تتعػدى ركبػة القػدـ الخمفيػة الرجػؿ  الأماميػةزاوية الركبػة الفعمي في 
يػػدؿ عمػػى بػػطء فػػي  ىالانخفػػاض الانسػػيابي لممنحنػػ أفكمػػا يتضػػح مػػف نفػػس الشػػكؿ 

يحػػدث انخفػػاض عمػػى  أفويصػػح عنػػد وصػػوؿ المنحنػػي لقمتػػو  المسػػند،عمميػػة دفػػع 
عمػػى سػػرعة سػػحب  الأداءبقػػدر الامكػػاف ويػػدؿ ىػػذا  الأسػػفؿشػػكؿ قطػػع مباشػػر نحػػو 

 الأماـ. إلىالرجؿ 
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 متطمبات التحميل الحركي
 

 يمكننا إيجاز ىذه المتطمبات الى عدة نقاط وىي:
 

 معرفة اليدؼ مف  دراسة الميارة او الفعالية قيد الدراسة . -1
 التعرؼ عمى المراحؿ الفنية لمميارة او الفعالية المطموبة. -2

 .ةالمتغيرات البايو ميكانيكي مراجعة في المصادر والدراسات السابقة لتحديد -3

 تصميـ الميداف التجريبي وفقا لممتغيرات المطموب تحميميا. -4

 .ةتوفير الأدوات والبرمجيات اللازمة  لتحديد المتغيرات البايو ميكانيكي -5

 الرجوع الى القوانيف الميكانيكية  والعموـ الاخرى  لتفسير النتائج. -6

 
 و الفعالية المطموبة:تحديد الهدف من الدراسة وفقا لممهارة ا

قبؿ البدء بأي إجراء يتطمب مف الباحث تحديد ىدؼ البحث بعد ملاحظة     
 المشكمة والتأكد مف توقع أولي لحؿ المشكمة بدراسة متغيرات بايوميكانيكة.

 
 التعرف عمى المراحل الفنية لممهارة او الفعالية المطموبة:

لحركة مف بدايتيا حتى نيايتيا وعمى لكؿ ميارة او فعالية مراحؿ فنية تصؼ ا     
الباحث ذكر المراحؿ بغض النظر عف خضوع جميع ىذه المراحؿ لمدراسة ، ثـ 

 .عميو توضيح المرحمة المطموبة
 

 مراجعة في المصادر والدراسات السابقة لتحديد المتغيرات البايوميكانيكية:
المشابية لوضع عدد الباحث اف ينطمؽ مف المصادر والدراسات السابقة و  عمى     

مف المتغيرات الميمة التي تتحكـ بالحركة المطموبة ، ر ـ انو قد اطمع عمى 
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المراحؿ الفنية في فقرات سابقة إلا اف المطموب في ىذه المرحمة اف يتقصى عف 
 المتغيرات التي تؤثر فعلا في الحركة.

 
 تصميم الميدان التجريبي وفقا لممتغيرات المطموب تحميمها:

وفقا لممتغيرات المطموبة يمكف تحديد ميداف لمتجربة مف حيث كادر العمؿ     
والأدوات اللازمة مثؿ ملة التصوير وعددىا وتحديد مواقع ىذه اتلات وفقا للبعاد 

 اليندسية المطموبة العمؿ وفقا لمبعد الثنائي او البعد الثلاثي.
 البايوميكانيكية:توفير الأدوات والبرمجيات اللازمة  لتحديد المتغيرات 

بعد الحصوؿ عمى المعطيات مف عينة البحث يجب اف تخضع ىذه المعطيات     
التي تـ الاحتفاظ بيا في أقراص او كاسيتات لمبرامج ربما تكوف ا مبيا في 

 الحاسوب لغرض تحويميا إلى قيـ رقمية صالحة لممعالجة والتفسير 
 

 :الرجوع الى القوانين والعموم لتفسير النتائج
لحؿ المشكمة وبناءا عمى الافتراضات والإطار النظري المسبؽ يجب الاعتماد    

عمى النظريات والقوانيف لتفسير النتائج ومف ىذه العموـ ، الفيزياء ، الرياضيات ، 
 التشريح ..... و يرىا .

 
 مثال

لحؿ مشكمة تدني مستوى الانجاز الرقمي في فعالية الوثب الطويؿ لدى )فئة       
 عينة جمبت اىتماـ الباحث( ، نتبع الخطوات اتتية.م

اف اليدؼ مف ىذه الدراسة ىو تقديـ النصائح الممكنة لتطوير الانجاز  -1
الرقمي مف خلاؿ إيجاد مكامف الضعؼ بمعالجة بايوميكانيكة لتصحيحيا 

 ومكاف القوة لتعزيزىا
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الاقتراب ، اف المراحؿ الفنية ليذه الفعالية وفقا لممصادر تتكوف مف )سرعة  -2
 الارتقاء ، الطيراف ، اليبوط(

أبدت الدراسات السابقة اىتماما كبيرا بسرعة الركضة التقربية فمقد أوضحت  -3
( متر لكؿ ثانية تـ 8بعضيا اف السرعة المثالية في ىذه المرحمة تراوحت )

دراستيا وفقا لممسافة المقطوعة في وحدة الزمف ، كما ذكرت مصادر أخرى 
ة في ىذه المرحمة بنيت عمى طوؿ وتردد الخطوات ، كما اف قياس السرع

تبيف اف الخطوات الثلاث قبؿ الارتقاء لـ تكف متساوية اذ كانت الخطوة 
قبؿ الارتقاء اقصر مف سابقتيا وذلؾ لإعطاء مركز كتمة الجسـ ارتفاعا 
عموديا مناسبا )مركبة عمودية ( فضلا عف المركبة الأفقية ولقد ذكرت 

المصطمحات مثؿ )ابتعاد مركز كتمة الجسـ عف نقطة  المصادر بعض
استناد قدـ الارتقاء لحظة التماس( وكذلؾ زاوية اليبوط ، وعندما ينتقؿ 
اللاعب إلى الاستناد الخمفي يحسب لو أيضا الإزاحة الأفقية  وكذلؾ زاوية 
النيوض وسرعة الانطلاؽ والأزمنة والعديد مف المصطمحات. فيحدد 

ه المصطمحات ويعد قائمة بيا لغرض اعتمادىا في الباحث جميع ىذ
 لمشابية كفعالية الوثبة الثلاثيةالتحميؿ. كما عميو اف يطمع عمى الدراسات ا

تبيف اف ىذه المتغيرات يمكف إيجادىا باعتماد ملة تصوير واحدة توضع مف  -4
الجانب القريب لرجؿ الارتقاء وعمديا عمييا أي الاكتفاء بالبعد الثنائي ، 

ما دعت الحاجة إلى استخداـ ملة أخرى لضبط سرعة الاقتراب ، ويجب ورب
ألاف إجراء تجربة استطلاعية بسيطة لضبط موقع التجربة مف حيث عدد 
اتلات المطموبة ومقياس الرسـ اف دعت الحاجة إلييا وكذلؾ النقطة 
ذا تطمب الأمر أجراء تداخؿ بيف التي التصوير  النسبية او نقطة ثابتة ، وا 

 حالة استخداـ أكثر مف الة. في

بعد تصوير الفعالية او مرحمة مف مراحميا يمكف نقؿ الفمـ إلى الحاسوب  -5
وفقا لإمكانيات ملة التصوير اذ اف البرامج الممحقة والتي تباع مع ملة 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



  (175) 

( او AVالتصوير كفيمة بنقميا إلى الحاسوب مف خلاؿ مخارج )
(Studio( او )USBاذ يتـ تحويميا إلى الحا ) سوب ، اف نقؿ الفمـ مف

عف طريؽ كارت الطريقتين الأولى  ملة التصوير إلى الحاسوب يتـ بإحدى
)بطاقة( خاصة تنصب داخؿ الحاسوب ويتـ التعرؼ عمييا كمكوف مادي 
ومعيا البرنامج الخاص بنقؿ الفمـ الى الحاسوب اما الطريقة الثانية فيي 

برنامج الخاص الممحؽ ( مع الUSBمباشرة مف خلاؿ منافذ متاحة مثؿ )
مع ملة التصوير اذ يتـ التعرؼ عمييا أيضا كمكوف مادي. ولايكتفي 
الباحث بذلؾ بؿ يجب توفر برامج أخرى خاصة بتقطيع الفمـ إلى صور 
متسمسمة وبرامج أخرى لغرض إيجاد الزوايا والأبعاد والأزمنة وبرامج أخرى 

تكتب قوانيف خاصة عمى  لمعالجة النتائج ميكانيكيا او ىي برامج يمكف اف
شكؿ معادلات لغرض معالجة القيـ الرقمية المستنتجة ، وبرامج أخرى 
للإخراج الفني كالصور المتسمسمة والمنحنيات وبرامج أخرى  لممعالجة 

 الإحصائية وبرامج الطباعة.

اف الاعتماد عمى النظريات ىو الحؿ الأمثؿ لمتفسير اذ قد تكوف النتائج  -6
فيمة بتفسير النتائج فيمجأ الباحث الى القوانيف مثؿ قوانيف الإحصائية  ير ك

نيوتف في الحركة والعوامؿ المؤثرة فييا وقوانيف المثمثات والعتلات والوضع 
التشريحي الأمثؿ لمعضلات والمفاصؿ . اف الإحصاء يقدـ الحموؿ 

 الصحيحة فقط عند السيطرة عمى العوامؿ الدخيمة .

 

 ملاحظات مهمة:
كنت بعض الدوؿ العربية مف امتلاؾ معامؿ لمتحميؿ الحركي ونسعى حاليا لقد تم   

الى امتلاؾ مثؿ ىذه المعامؿ التي تحتوي عمى تقنيات عالية مزدوجة الاستخداـ أي 
إف العموـ الأخرى كالطب واليندسة يستفاد منيا ولقد خصصت برمجيات منوعة او 

ي الى معالجات البعد الثلاثي مثؿ مختمفة في ىذا الاتجاه مف معالجات البعد الثنائ
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عف البرامج ألسابقو  ( واف ىذا الأخير قد تميزAPAS( و )DARTFISHبرامج )
بمميزات كثيرة يطوؿ شرحيا حاليا ولكف ببساطة يتـ إيجاد بعض المتغيرات بؿ 
ا مبيا دوف تدخؿ الباحث. ولقد وضعت في مكتبتي الالكترونية بعض 

 الإيضاحات.
 

 قبل التصوير

عا أنت بحاجة إلى ملة تصويرويفضؿ اف تكوف عالية السرعة مع برنامج طب -1
 لمتحميؿ الحركي .

 والى ميداف لمتصويرو عينة لمتصوير -2

والى متطمبات أخرى تحتاجيا في ميداف التصوير مثؿ الخمفية والعلامات  -3
اللاصقة ومقياس الرسـ ولوحات ترقيـ وأدوات أخرى .... بحسب متطمبات 

 حركة او الميارة ... .الفعالية او ال

 
 بعد التصوير

 إلى حاسوب أنت بحاجة -1
أنت بحاجة إلى بطاقة معروفة كمكوف مادي في الحاسوب لغرض إنزاؿ  -2

 الفمـ إلى الحاسوب

 او مكوف مادي مخر معرؼ مف خيارات ملة التصوير -3

 البرمجيات 
 ه( و يرىما ولكف اصغر ىذAdobe Primeire  ،IFlimوىي منوعة مثؿ )     

( لمبرنامج القابمية عمى عرض الفمـ (Hero 2001برامج حجما وأسيميا عملا ىو ال
بالسرعات المختمفة بطيئة عادية سريعة وكذلؾ تقطيع الفمـ إلى أجزاء وأخيرا تقطيع 
الفمـ إلى صور متسمسمة ، وىناؾ برمجيات خاصة بتقطيع مجموعات مف الافلاـ 

 (.VCD cuteerمف الفمـ الواحد ثـ دمجيا ببعضيا مثؿ  )

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



  (177) 

 
 (Hero 2001واجية البرنامج )( : يوضح 12-4الشكؿ )

 winXPأفضؿ واجية تعمؿ مع 

 
 Hero( : يوضح مناطؽ تشغيؿ وامكانيات البرنامج )13-4الشكؿ )

2001) 
 
 لفتح الممفات -1
 تشغيؿ الفمـ -2
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 إيقاؼ الفمـ-3
 عرض سريع -4
 عرض بطيء -5
 (7اب المرقـ )تحديد مجاؿ الفمـ وسيتضح في الميز  -6
 ميزاب الفمـ -7
 تحديد نقطة بداية قطع الفمـ -8
 تحديد نقطة نياية قطع الفمـ -9

 حفظ الفمـ الذي تـ تحديد نقطتي البدء والنياية -17
 مف ىنا يتـ تقطيع الفمـ إلى صور متسمسمة -11
 

( و AutoCadاما برامجيات التحميؿ فيناؾ برنامجيف الاكثر شيرة وىما )
(Dartfish .ولمبرنامج الاخير مجموعة مف القابميات في مجاؿ التغذية الراجعة ) 

 

 (Dartfish) واجية البرنامج( : يوضح 13-4الشكؿ )
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 (Dartfish)واجية التحميؿ في برنامج ( : يوضح 14-4الشكؿ )وىذه 

 

 مجموعة من الخدمات التي يقدمها البرنامج
 MultiPlay and Basic Overlayالمزامنة في المشاهد)   
فيديوات في نفس النافذة او أربعة مشاىد مختمفة لنفس  4يسمح بمزامنة       

الرياضي والمقارنة بيف كؿ مشيديف معا بتحديد ومراقبة بمرور الوقت بيف كؿ 
صورة مف مشيد عمى صورة   شيديف معا وابراز نقاط الاختلاؼ عف طريؽ اسقاطم

سقاط الضوء عمى الأداء والحركة لنفس المشيد مف محاولة اخرى.  وا 

 
 المزامنة في المشاىد( : يوضح 15-4الشكؿ )
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 Drawing and Annotation Toolsادوات التذييل والرسم )
القابمية عمى القياس المباشر والادوات تتضمف رسـ الخط وقياس المسافة      

 والزوايا وامكانية اضافة الشبكات الافقية والعمودية لا راض التحميؿ

 
 ادوات التذييؿ والرسـ( : يوضح 16-4الشكؿ )

 Slide Show andوالعرض المسمسل والمسمسل المدمج )التقطيع 

Clipboard) 
القابمية عمى التقطيع والعرض المسمسؿ والتنقيح والكتابة عمى المشاىد          
 .والطباعة  المقطعة

 
 التقطيع والعرض المسمسؿ والمسمسؿ المدمج( : يوضح 17-4الشكؿ )
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 التزامن
 

عمػػػؿ او اشػػػتراؾ اكثػػػر مػػػف كػػػائف فػػػي التػػػزامف يعنػػػي تواجػػػد أكثػػػر مػػػف حػػػدث أو 
الػػزمف نفسػػو وفػػي المكػػاف نفسػػو أو فػػي مكػػانيف مختمفػػيف وىػػو عمػػى أنػػواع مػػف ىػػذه 

 الأنواع:

بػػيف ملػػػة تصػػوير وأخػػػرى )تعمػػؿ التػػػي تصػػػوير معػػا مػػػف مواقػػع مختمفػػػة فػػػي  -1
 الزمف نفسو(

بػػػيف منصػػػة قػػػوة وملػػػة تصػػػوير )تعمػػػؿ منصػػػة القػػػوة وملػػػة التصػػػوير معػػػا فػػػي  -2
 الزمف نفسو(

منصة قوة وأخرى )تعمؿ منصتي القوة معا مف مواقع مختمفة في الزمف  بيف -3
 نفسو(

بػػػػيف جيػػػػاز قيػػػػاس التحفيػػػػز العضػػػػمي وملػػػػة تصػػػػوير )يعمػػػػؿ جيػػػػاز تحفيػػػػز  -4
العضلات أثناء الحركة عمى إحدى العضلات وتكوف الحركة مراقبة مف الة 

 تصوير في المحظة نفسيا(

قػوة )يعمػؿ جيػاز تحفيػز بيف جياز قياس التحفيز العضػمي ومنصػة قيػاس ال -5
العضلات أثناء الحركة عمى احدي العضلات وتسػجؿ منصػة القػوة رد فعػؿ 

 الأرض في المحظة نفسيا(

بػػيف الإنسػػاف والحيػػواف )عنػػد اجتيػػاز الحصػػاف فػػي الفروسػػية لمحػػاجز يعمػػؿ  -6
 الفارس عمى تعجيؿ حركة الحصاف(

د مػف الوقػود بيف الإنسػاف والأداة )عنػد صػعود راكػب الدراجػة الػى مرتفػع يزيػ -7
 ويميؿ بجسمو إلى الأماـ(
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ونعطػػي بعػػض الأمثمػػة فمػػثلا التخػػاطر يعنػػي أف اعػػرؼ مػػا يجػػوؿ فػػي           
نفس الشخص الأخر فإذا بدأ شخصاف تخاطرا فيتطمب أف يكوف في الزمف نفسو ولا 

 يشترط أف يتواجد الاثناف في المكاف نفسو.
عنػػػي أف أقػػػيس حركػػػة لاعػػػب وفػػػي مجػػػاؿ التحميػػػؿ الحركػػػي نػػػذكر بػػػاف التػػػزامف ي

بلاعب أخر في المحظات الزمنية نفسيا فيكوف الزمف ىو المعيار فنقوؿ اف اللاعب 
)أ( وضػػعو مػػنخفض مقارنػػة باللاعػػب )ب( فػػي الثػػا فػػي الثانيػػة الثالثػػة ، وكػػذلؾ إف 
أقػػػيس حركػػػة لاعػػػب أمػػػاـ ملػػػة تصػػػوير جػػػانبي وملػػػة تصػػػوير أمػػػامي أو أف اللاعػػػب 

ي تصوير جانبيتيف فينتقؿ مف مجػاؿ احػد اتتػيف إلػى مجػاؿ يتحرؾ مارا مف أماـ ملت
اتلة الثانية ، أو أف أقيس حركة لاعب أماـ  ملة تصوير وفي المحظػة نفسػيا يكػوف 
متواجدا عمى منصة لقياس القوة أو أف أقيس حركة لاعب ينتقؿ مف منصة قػوة إلػى 

نطػػػلاؽ مػػػف أخػػػرى أو يتحػػػرؾ عمػػػى منصػػػتيف مختمفتػػػيف فػػػي المحظػػػة نفسػػػيا مثػػػؿ الا
مسػػػندي البػػػدء أو الربػػػاع فػػػي رفػػػع الأثقػػػاؿ وتحػػػت كػػػؿ قػػػدـ منصػػػة  ويتعػػػدى مفيػػػوـ 
التػػزامف الػػى الحركػػات التوافقيػػة بػػيف الفػػارس والحصػػاف وكػػذلؾ بػػيف لاعػػب الػػدراجات  
والدراجة و ير ىذه الأمور. ففي الوقػت ألمػذي يػنيض الحصػاف لعبػور الحػاجز يػدفع 

صػػعود منحػػدر بالدراجػػة يمجػػأ المتسػػابؽ الػػى الفػػارس جسػػمو إلػػى الأمػػاـ وكػػذلؾ عنػػد 
 دفع جسمو الى الأماـ ورفع مقعده عف الدراجة والضغط عمى مكبس الوقود.  

  
سػػػنتعامؿ مػػػع ملتػػػي تصػػػوير للاعػػػب ينتقػػػؿ مػػػف ملػػػة إلػػػى أخػػػرى عنػػػد السػػػير 

أو عند حركة معينة والغرض مف تواجد ملتي تصوير كوف أف اليدؼ مف  يالاعتياد
ب مف الحركة اكبػر مػا يمكػف لإظيػار بعػض المنػاطؽ ملتػي تكػوف الحركة ىو الاقترا

صغيرة الحجـ مقارنة بالأجزاء الأخرى مف الجسـ فمػثلا الرسػ  أو الكاحػؿ أو الجسػـ 
 كمو ولكف بشكؿ اكبر ما يمكف لكي تتضح جميع الأجزاء بشكؿ واضح جدا.
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بيػػة المثػػاؿ ىػػو فػػي الجمناسػػتؾ وحسػػب الشػػكؿ أدنػػاه فالحركػػة ىػػي القفػػزة العر 
يتبعيػػػا قمبػػػو اليػػػديف الخمفيػػػة ، وىنػػػا وكمػػػا يبػػػدو مػػػف الشػػػكؿ يجػػػب أف تتواجػػػد ملتػػػي 
التصػػوير بشػػكؿ صػػحيح فػػي مكػػانيف عمػػى الاسػػتقامة نفسػػو وعمػػى الاقتػػراب والابتعػػاد 

 والمواصفات الأخرى نفسيا .
 

يمكف ضبط ملتي التصوير مف حيث الميلاف إلى الأماـ أو الجانب مف 
اعة( وىذا ضروري جدا وكذلؾ يجب أف تتـ الحركة في خلاؿ ألقباف )ضبط الفق

منطقة التداخؿ أي أف المشيد الأخير مف الحركة ملتي تتـ مشاىدتيا في اتلة 
الأولى يجب أف تكوف مشاىدة كجزء أوؿ في ملة التصوير الثانية ، وكما يتضح في 

 الشكؿ أدناه.

 
 

 تداخؿ()منطقة ال تصميـ ميداف التجربة( : يوضح 18-4الشكؿ )
 

كما يتضح مف الشػكؿ فاننػا نتعامػؿ مػع المنػاطؽ المؤشػرة فضػلا عػف تواجػد 
 الفمميف التي تـ التصوير بيما ، اتبع الخطوات كما ىي في الصور:
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 التصوير مف التيف( : يوضح 19-4الشكؿ )

 
 كيفية التزامن

(DartFish لكػػػػػػػػي نقػػػػػػػػوـ بػػػػػػػػذلؾ واليػػػػػػػػؾ  ) نحتػػػػػاج الػػػػػى برنػػػػػامج 
 المطموبة:الخطوات والاجراءات 
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 مناطؽ العمؿ( : يوضح 27-4الشكؿ )
 

 اسحب الفمـ الأوؿ الى الشاشة الرئيسية -1
 (اسحب الفمـ الثاني الى الشاشة الرئيسية ) -2

 تجد إف الفمميف بالموف المائي )الشفاؼ( -3

 (اضغط عمى علامة الكؼ ) -4

 ابعد الفمميف عف بعضيما -5

كتو في الفمـ الأوؿ ابدأ التشغيؿ ، ستجد اف اللاعب يظير في جزء مف حر  -6
 )الشاشة الأولى(

( او باستخداـ السحب بعد ظيور لوف الفمـ المطموب عف طريؽ ) -7
قدـ ومخر الفمـ لكي تنطبؽ الحركة في الفمميف معا وانتقؿ بيف الفمميف 

يقاؼ الفمـ)  ( او تشغيؿ وا 

عجمة التدوير في الفارة مف تكبير او تصغير الفمـ احد  ـتستطيع باستخدا -8
 يفالفمم

( ابدأ بسحب الصورة المعينة عمى تكممتو في الفمـ اتخر باستخداـ ) -9
 وحسب المراحؿ أدناه.
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 ( : يوضح تسمسؿ سحب الفمميف21-4الشكؿ )
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بعد الانتياء مف وضع الفمـ الثاني عمى الفمـ  انتقؿ الى زر  -17
( وأ مقو الى الجانب لكي يظير العمؿ كفمـ واحد كما التبييض )

 صورة ادانوفي ال

 
 ( : يوضح الفمـ المدمج مف الفمميف )التزامف(22-4الشكؿ )

 

 (Saveاخزف الفمـ النيائي عف طريؽ ) -11
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 (MaxTRAQ) برنامج التحميمي الحركي

التحميػػؿ عمػػى  إجػػراءاتتطبيػػؽ  إمكانيػػةىػػذا البرنػػامج بصػػفة مميػػزة وىػػي ينفػػرد      
الباحػػث فقػػط يحػػدد  إفأي  الأخػػرىصػػور فقػػط لتنتشػػر تمقائيػػا عمػػى ال الأولػػىالصػػورة 

ليجػد اف ىػذه النقػاط قػد تحػددت تمقائيػا فػي  الأولىنقاط مفاصؿ اللاعب في الصورة 
مػػف  الأولػػىتػػـ تحديػػد زاويػػة معينػػة فػػي الصػػورة  إذالفمػػـ وىكػػذا مػػف ا الأخػػرىالصػػور 

 اتإجػراءتتحػدد قػيـ الزوايػا فييػا تمقائيػا ، يتطمػب فػي الفمػـ  الأخػرىالفمـ فاف الصػور 
 الإضػػاءةدقيقػػة عنػػد التصػػوير فمبػػدأ عمػػؿ ىػػذا البرنػػامج يعتمػػد عمػػى اخػػتلاؼ كميػػة 

يجػػػب اف يرتػػػدي اللاعػػػب ملابػػػس ضػػػيقة سػػػوداء ويػػػتـ صػػػب  و عمػػػى منػػػاطؽ الجسػػػـ 
مفاصؿ الجسـ بصبغات بيضاء لكي يستطيع البرنامج مف متابعة النقاط مػف صػورة 

كػػز كتمػػة الجسػػـ ، ورسػػـ مثػػؿ إيجػػاد مر  أخػػرى إمكانيػػات. وفػػي البرنػػامج أخػػرىالػػى 
يمكػػف الحصػػوؿ عمػػى  الػػزمف )السػػرعة( وكػػذلؾ دواؿ الزوايػػا. –الػدواؿ كدالػػة المسػػافة 

( وىػذه الاشػكاؿ mardan.com-www.husseinالصور مف الموقػع الالكترونػي )
 (52-4ولغاية  23-4مف )

 
 (34-5الشكل )
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 (24-4الشكؿ )

 

 (25-4الشكؿ )
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 (26-4الشكؿ )

 

 (27-4الشكؿ )
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 (28-4الشكؿ )

 

 (29-4الشكؿ )
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 (37-4الشكؿ )

 

 (31-4الشكؿ )
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 (32-4الشكؿ )

 

 (33-4الشكؿ )
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 (34-4) الشكؿ

 

 (35-4الشكؿ )
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 (36-4الشكؿ )
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 (38-4الشكؿ )
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 (47-4الشكؿ )
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 (42-4الشكؿ )
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 (44-4كؿ )الش
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 (57-4الشكؿ )
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 ايجاد المعدل الحقيقي لطول الخطوة
 

لو اف اختبارا يبدأ مف خط البداية وينتيي في خط النياية ويتـ حساب عدد 
المسافة ! فيؿ اف جميع الخطوات ستكتمؿ داخؿ المسافة اـ الخطوات ضمف ىذه 

 اف خطوتيف عمى الاكثر ستتواجد بعض اجزائيا خارج المسافة ؟ لاحظ الشكؿ ادناه

 

 يوضح اختبار لحساب عدد الخطوات ضمف مسافة معينة( : 53-4الشكؿ )

 ولقد تبيف اف
 خطوة( 11عدد الخطوات التامة كانت )

 خطوة( احدىما في بداية الاختبار والاخر في نيايتو 2مة )عدد الخطوات  ير التا
 ما حكـ ىاتيف الخطوتيف  ير التامتيف؟

 
بما اف بعض الخطوات  ير تامة أي اف جزء منيا خارج خط البداية وجزء خارج 

مترا( فاننا نمجأ الى الاجراءات  25خط النياية ولاف الزمف محسوب عمى مسافة )
 ادانو 

 حقيقي لطوؿ الخطوات نتبع الخطوات ادناهلايجاد المعدؿ ال
 مترا( 25للاختبار )المسافة الحقيقية =المسافة الحقيقية نحسب  .1
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 11)عدد الخطوات التامة = في ىذه المسافةالتامة عدد الخطوات نحسب  .2
 خطوة(

)مسافة الخطوة  ير  مسافة الخطوة  ير التامة في بداية المسافةنحسب  .3
 ر(مت 7,73التامة في البداية =

)مسافة الخطوة  ير  مسافة الخطوة  ير التامة في نياية المسافةنحسب  .4
 متر( 2,77التامة في نياية الاختبار=

 

 ( : يوضح اجزاء مف الخطوات خارج الاختبار54-4الشكؿ )

تيف )مجموع المسافات لمخطوتيف  ير التام يفت لمخطوتايتـ جمع المساف .5
 متر( 2,73=2,77+7,73 ير التامتيف=

)مجموع مسافة اد مسافة الخطوات التامة يتـ طرح ناتج الفقرة السابقة لايج .6
-25,77)مسافة الخطوات التامة =  مف المسافة الحقيقيةالخطوتيف ( 

 متر( 22,27=2,73

المتوقعة  ير المحسوبة في المسافتيف خارج لايجاد عدد الخطوات  .7
التناسب في المسافة ، نعمؿ النسبة و ( التامة خطوات  يرالاختبار)ال

عدد × بالطريقة الطردية فيتـ ضرب مجموع المسافة لمخطوات  ير التامة 
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)عدد الخطوات  الخطوات التامة وتقسـ النتيجة عمى مسافة الخطوات التامة
المتوقعة في المسافتيف لمخطوتيف  ير التامتيف = 

2,73×11\22,27=1,35) 

دد الخطوات في كؿ المسافة يتـ جمع عالصحيحة لايجاد عدد الخطوات  .8
تامة )العدد الصحيح  ير التامة بعدد الخطوات ال

 (.12,35=1,35+11لمخطوات=

يتـ حساب معدؿ طوؿ الخطوات بقسمة المسافة الحقيقية عمى عدد  .9
 (12,35÷25)معدؿ الطوؿ الحقيقي =  الخطوات الحقيقية

عمى مترا مف البدء الطائر. أي اف الاختبار يحتوي  25ادناه اختبار لعدو مسافة 
 مترا 25خمسة امتار قبمية ثـ تبداء مسافة 

 حساب معدؿ طوؿ الخطوات خطواتيبيف ( : 1-4)جدوؿال

 ت

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 المسافة

 الحقيقية

 للاختبار

 عدد

 الخطوات

 التامة

 مسافة

 الخطوة

  ير

 التامة

في 
 بداية

 السباؽ

 مسافة

 الخطوة

  ير

 التامة

في 
 نياية

 السباؽ

 مجموع

 مسافات

 اتالخطو 

  ير التامة

 مسافة

 الخطوات

 التامة

 عدد

 الخطوات

 المتوقعة في

 المسافتيف

  ير

 التامتيف

 العدد

 الصحيح

 لمخطوات

 معدؿ

 طوؿ

 الخطوات

1 25 11 7,73 2 2,73 22,27 1,35 12,35 2,72 
2 25 11 7,94 2,22 3,16 21,84 1,59 12,59 1,99 
3 25 11 7 2,28 2,28 22,72 1,1 12,1 2,77 
4 25 12 7,83 7,83 1,66 23,34 7,85 12,85 1,95 
5 25 13 7,72 7 7,72 24,28 7,39 13,39 1,87 
6 25 13 7,75 7,26 1,71 23,99 7,55 13,55 1,85 
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 حساب تردد الخطوة
 يعتمد تردد الخطوة عمى الزمف وفقا لقانوف معدؿ السرعة والتي تفصيمو ادناه

 ردد الخطوةمعدؿ ت× معدؿ السرعة = معدؿ طوؿ الخطوة 
 المسافة 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ معدؿ السرعة = 
 الزمف 
 

 1  المسافة 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػ × ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ معدؿ السرعة =

 الزمف  1 
 

 عدد الخطوات  المسافة 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ × ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ معدؿ السرعة =

 الزمف  عدد الخطوات 
 حساب معدؿ تردد الخطوات ومعدؿ السرعة خطواتيبيف ( : 2-4)جدوؿ ال

 ت
 25زمف 
 مترا

معدؿ تردد 
 الخطوات

معدؿ 
 السرعة

1 3,49 3,54 7,16 
2 3,36 3,75 7,44 
3 3,6 3,36 6,94 
4 3,24 3,97 7,72 
5 3,24 4,13 7,72 
6 3,24 4,18 7,72 
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 البايوميكانيك والتدريب الرياضي

تعد الشدة مف مكونات حمؿ التدريب وتتنوع أدوات قياسيا أو تقنينيا فربما  
متر تقاس الشدة بالزمف  177تقاس بالزمف أو بالوزف أو بالمسافة ، ففي ركض 

كانجاز قصوي ويتـ تحديد الشدة المطموبة بطريقة التناسب العكسي ، فمثلا 
ثانية( لتكرار ىذا الانجاز بشدة اقؿ مف  17متر كاف ) 177لاعب انجاز 

%( يتـ إتباع الطريقة العكسية في التناسب وذلؾ لاف 95القصوي ولنفترض )
  الزمف يتناسب عكسيا مع الشدة أي كمما قمت الشدة زاد الزمف

 الشدة % الانجاز)ثانية(

17 177 

 95 س

 

 17×177 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ س =

 95 

 %95ثانية الزمف المطموب انجازه وتكراره بشدة  17.53س=  

في الفعاليات التي تتطمب قياس الشدة فييا بالوزف أو المسافة او بالسرعة      
فاف الطريقة المتبعة ىي طريقة التناسب الطردي ، ويمكف تقنيف الشدة مف 

  خلاؿ قانوف معدؿ السرعة

 المسافة 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ دؿ السرعة =مع
 الزمف 
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ثا ويمكف تقنيف الشدة وفقا \ـ 17اف معدؿ سرعة اللاعب أعلاه سيكوف      
لمسرعة بطريقة التناسب الطردي )ضرب الطرفيف في الوسطيف( وذلؾ لاف السرعة 

  حتتناسب طرديا مع الشدة أي كمما قمت الشدة قمت السرعة والعكس صحي

 الشدة % ثانية(\السرعة)متر

17 177 

 95 س

 

 17 ×95 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ س =

 177 

 %95ثا السرعة المطموبة انجازىا بشدة \ـ 9,57س= 

 كما يمكف حساب معدؿ السرعة وفقا لمصطمح الخطوة 

 ترددىا× معدؿ السرعة = معدؿ طوؿ الخطوة  

يجاد معدؿ طوؿ الخطوة بقسمة ولتطبيؽ ذلؾ يتـ قياس عد      د الخطوات وا 
خطوة(  45عددىا ولنفرض اف عداء استطاع إنياء السباؽ بعدد )المسافة عمى 

 2,22متر( عمى عدد الخطوات نحصؿ عمى ) 177وعند قسمة المسافة )
خطوة( معدؿ طوؿ الخطوة ، ويلاحظ اف وحدة قياس معدؿ طوؿ الخطوة ىي \متر
  خطوة(\)متر

 المسافة 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ عدؿ طوؿ الخطوة =م

 عدد الخطوات 
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  177 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ معدؿ طوؿ الخطوة =
 45 

 خطوة\متر 2,22  معدؿ طوؿ الخطوة = 

أما تردد الخطوات فيي عدد الخطوات في وحدة الزمف أي نقسـ عدد الخطوات      
ثانية( أي اف اللاعب يقطع \عدد 4,57نجاز( والناتج ىو )عمى الزمف النيائي )الا

  ( خطوات ونصؼ الخطوة في كؿ ثانية4)

 عدد الخطوات 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ تردد الخطوة =

 الزمف 

 

 45 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ تردد الخطوة =

 17 

 ثانية\خطوة 4,5 تردد الخطوة =

 عدؿ السرعة فيتـ حسابيا عمى الشكؿ الاتي:أما م     

 خطوة   متر  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ 4,57 × ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ 2,22 معدؿ السرعة =

 ثانية   خطوة  
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ثا )الاختلاؼ البسيط جدا يعود الى التجزئة في بعض \ـ 9,99معدؿ السرعة =  
 الأرقاـ(

الارتكاز إلى لحظة قبؿ التماس لمخطوة  ويحسب زمف الخطوة مف لحظة      
القادمة )زمف الارتكاز + زمف الطيراف( أما طوؿ الخطوة فيمكف حسابو مف مشط 
قدـ اليميف إلى مشط القدـ اليسار )لحسابات زمف التماس والطيراف مف مشط القدـ 
اليميف الى كعب القدـ اليسار( ، وفي حسابات الطوؿ والتردد يحدث في الميداف 

د خطة النياية اف لا تكتمؿ خطوة أي اف الخطوة تكتمؿ بعد خط النياية فيترؾ عن
معالجة ذلؾ إلى المحمؿ مع الأخذ بنظر الاعتبار المسافة بعد خط النياية وزمف 

 الانجاز.

اف قياس السرعة تـ عمى اعتبار اف الحركة منتظمة )أي اف المسافة الكمية      
ف القياس الصحيح ىو تجزئة المسابقة إلى تمت قسمتيا عمى الزمف الكمي( وا

متر تبدأ برد الفعؿ ثـ تزايد السرعة ثـ السرعة  177مسافات كوف اف مراحؿ عدو 
القصوى ثـ مطاولة السرعة وتتغير السرعة وفقا ليذه الأجزاء ومف عداء الى اخر 

 وحينذاؾ تكوف الحركة  ير منتظمة ويكوف حساب السرعة صحيحا . 

% فانو )وبنسبة إدراؾ معينة 95ب مف العداء في تقنيف شدتو إلى وعندما نطم    
منو( سيجري بعض التعديلات عمى أطواؿ الخطوات وتردداتيا لكي ينيي سباقو 
بزمف أكير مف زمنو السابؽ أو بسرعة اقؿ مف سرعتو السابقة لإ راض التكرار، 

جموعة مف فيؿ يمكف تدريب العداء وفقا لطوؿ وتردد الخطوات ؟ نعـ ىناؾ م
الدراسات اىتمت بإطالة الخطوة أو زيادة ترددىا وكاف الغرض منيا ىو تطوير 
السرعة ، كما استخدمت العديد مف الدراسات المرتفعات صعودا ونزولا لغرض 

 تطوير وكسر حاجز السرعة.

يقع عمى العداء واجب التوافؽ بيف طوؿ الخطوة وترددىا إذ تكوف الخطوات      
وتتغمب زمف الارتكاز عمى زمف الطيراف وما يمبث اف يتغير ىذا الأولى قصيرة 
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التوقيت فتطوؿ الخطوات ويقؿ زمف الارتكاز وتعتمد ذلؾ في بعض المسابقات 
عمى اعتداؿ الجذع ويلاحظ اف السرعة القصوى يمكف اكتشافيا مف خلاؿ تساوي 

العصبي  أطواؿ الخطوات كؿ ىذه الأمور يجب الأخذ بيا وتوقيتيا وفقا لمعمؿ
 العضمي.

وطالما اف معدؿ السرعة يقيس عامميف بينيما علامة الضرب إذف يمكف اف     
يزيد احد العامميف مع نقصاف العامؿ الأخر لمحصوؿ عمى السرعة نفسيا وىذا يعود 

 إلى الفروؽ الفردية في عاممي الطوؿ والقوة المبذولة بيف العدائيف.

 الكتمة كنظام لتقنين الشدة

 حركة في حساب الزمنكمية ال

اف الغرض مف إدراج كمية الحركة كنظاـ بايوميكانيكي لتقنيف الشدة ىو وضع     
كتمة اللاعب ضمف النظاـ ، فيؿ يمكف استخداـ كمية الحركة في حساب الزمف 
كنظاـ لتقنيف الشدة )ور ـ إننا سنراعي الكتمة ونخطأ في حسابات السرعة لأننا 

وىي بغير ذلؾ( فإننا نحصؿ عمى الزمف نفسو عند  سنفترض اف السرعة منتظمة
عكس المعادلة ، مما يدؿ عمى عدـ جدوى استخداـ كمية الحركة للاستفادة مف 

 كتمة اللاعب في تقنيف الشدة فضلا عف سرعتو.

 السرعة×الكتمة    كمية الحركة = 

 17كغـ واف معدؿ سرعتو  77متر ىو  177لو افترضنا اف كتمة عداء          
 777( فاف ما يمتمكو مف الزخـ تساوي )Sport Radarثا )وفقا لجياز \ـ

ذا كانت السرعة تساوي المسافة عمى الزمف فعكس المعادلة ىو جعؿ \كغـ.ـ ثا( وا 
 الزمف مجيولا
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 دس رادار السرعة( : يوضح مس55-4الشكؿ ) 

 المسافة  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ×الكتمة  كمية الحركة =

 الزمف  

 

 

 المسافة×الكتمة  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ الزمف =

 كمية الحركة 

 

 77 ×177 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ الزمف =

 777 

 يةثان 17الزمف =  
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 الطاقة الحركية في تقنين الشدة

كما يمكف احتساب الطاقة الحركية كأنظمة لتقنيف الشدة فمف الممكف اف      
يحصؿ عدائيف عمى الزمف نفسو ر ـ امتلاكيما كتؿ وسرع مختمفة كما حدث في 
كمية الحركة إلا اف الطاقة الحركية تعّظـ السرعة وتنصؼ الكتمة وىذه الحسابات 

بعض الأخطاء في حساب الزمف الحقيقي وربما بالتجارب تكوف ىذه ستؤدي إلى 
الحسابات ىي الصحيحة ، تدعـ نظرية الطاقة الحركية عمـ التدريب الرياضي مف 

  خلاؿ القانوف البايوميكانيكي الأتي:

 1  

2)السرعة(× الكتمة ×  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ الطاقة الحركية =
 

 2  

مثلا وكتمتو  177ثانية في مسافة  17نا السابؽ الذي يمتمؾ الطاقة الحركية لعدائ 
  كغـ ، ىي  77

2)السرعة(× الكتمة  
 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ الطاقة الحركية =

 2 

 

 77( ×17)2 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ الطاقة الحركية =

 2 

 % 177جوؿ الطاقة الحركية عند شدة  3577   الطاقة الحركية = 

 %( مف طاقتو الحركية:95فمو أريد ليذا العداء إف يتدرب بػ ) 
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 7,95×3577% مف طاقتو الحركية = 95

 % مف طاقتو الحركية الكمية95تمثؿ شدة   جوؿ 3475=                    

لسابؽ ويمكننا عكس المعادلة لمتأكد مف تطابؽ الزمف الناتج مع الزمف ا 
 المحسوب بطريقة التناسب العكسي أو الطردي :

2)المسافة(  1 
 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ×الكتمة ×  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ الطاقة الحركية =

2)الزمف(  2 
 

 

 1  (177)2 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ × 77×  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػ =3475

 2)الزمف(  2 
 

 35 ( ×177)2 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ =3475

2)الزمف( 
 

 

 35 ( ×177)2 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ =2)الزمف(

 3475 

 

 357777 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ =2)الزمف(
 3475 
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، وىذا الزمف يختمؼ  %95ثا الشدة المطموبة لمتدريب بنسبة  17,14  =  ف
تـ إيجاده بطريقة التناسب العكسي والذي  عف الزمف الذي

ثا( واف السبب في ىذا التغير ىو نصؼ كتمة  17,53بم  )
اللاعب وضعؼ سرعتو. كيؼ حدث ذلؾ ولماذ لـ يختمؼ 
الزمف في قانوف كمية الحركة ر ـ استخدامنا لمصطمحي 

لنظرية النسبية السرعة والكتمة ؟ الجواب بسيط وتفسرىا ا
)الخاصة( اذ أنو كمما زادت سرعة الجسـ فاف كتمتو تزيد 
وتشاىد ىذه الظاىرة عمميا في معجلات الجسيمات ، حيث 
صنعت اجيزة تعطي الجسيمات الأولية كالنيوترونات 
والبروتونات سرعات عالية كالتي تستخدـ في التجارب 

غر في النووية وىذه الجسيمات والتي ىي متناىية في الص
كتمتيا تزداد كتمتيا بالتدريج كمما زادت سرعتيا، حتى يصؿ 
الأمر إلى استحالة زيادة سرعتيا عمميا بعد حد معيف مف 
الاقتراب لسرعة الضوء. ولكف ما مدى تطبيؽ ذلؾ في 

 المجاؿ الرياضي ؟ باعتقادي  ير مجدية.

لمتثقيؿ عمى الذراع  كما يمكف حساب الطاقة الحركية الزاوية وتقنيف الشدة وفقا     
مثمما يحدث في السرعة الحركية لمذراعيف أثناء السباؽ ويجب معرفة موقع الثقؿ 
الموضوع عمى الذراع ىؿ ىو عمى العضد أـ الساعد؟ أـ تقسيـ مقدار الثقؿ عمى 
الجزئيف؟ لاف الطاقة الحركية الزاوية تعتمد عمى عزـ القصور الذاتي أي تيتـ 

 بأنصاؼ الأقطار

 

 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



  (217) 

 المثير وفترة دوامه قوة

يمكف توظيؼ القوانيف البايوميكانيكية في تقنيف الشدة في أمثمة أخرى فمثلا      
بمقدار الثقؿ المطموب رفعو أو التدريب عميو كرفعة   في رفع الأثقاؿ يكوف التقنيف

، ومف المعمومات السابقة فاف الشغؿ والقدرة ىي مواضيع يمكف اف تخدـ الجانب 
 أعلاه

وىذا يشكؿ انجازه القصوي   كغـ 177ولنفترض اف رباع يستطيع خطؼ      
%( يعني اف الثقؿ 95%( واف التدريب بأقؿ مف ىذه الشدة ولنفترض )177)

كغـ ، ىؿ يمكننا باستخداـ قانوف الشغؿ بتقنيف الشدة ؟  95المطموب رفعو ىو 
ؿ الرفعة الجواب نعـ فبما اف الشغؿ يعتمد عمى مصطمحي القوة والمسافة )طو 

محسوبا مف الطبمة إلى أقصى ارتفاع لمثقؿ فوؽ الرأس في القرفصاء ثـ إلى فوؽ 
الرأس عند الوقوؼ( فمو اختمؼ رباعيف في الطوؿ مع حصوؿ الاثنيف عمى الانجاز 
نفسو فيؿ اف تقنيف الشدة ىي نفسيا لمرباعيف ؟ الجواب كلا ولكف الإجابة ليست 

ة ىنا تنصب عمى سرعة الانجاز إذ اف رفع الثقؿ بالعممية السيمة فاف تقنيف الشد
بأسرع ما يمكف ىو المطموب لاف التغمب عمى القصور الذاتي لمثقؿ يتطمب قدرة 
انفجارية. وكما واضح مف الشكؿ ادناه ففي كؿ مرحمة ستختمؼ الشدة بيف الطويؿ 

مف والقصير باستخداـ الوزف نفسو والسرعة نفسيا وتكوف ىذه الشدة متعمقة بالز 
أيضا وأشارت بعض المصادر الى اف سحب الثقؿ الى الأعمى تشكؿ نسبة لا تقؿ 

 % مف طوؿ الرباع.65عف 
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 ( : يوضح مقارنة بيف لاعبيف مختمفيف في الطوؿ عند رفع الثقؿ56-4الشكؿ ) 

القدرة ىو أفضؿ مصطمح لتقنيف الشدة لأنو يتعامؿ مع مصطمح  اف قانوف 
 القوة )والتي تتمثؿ ىنا بالوزف المرفوع( والسرعة )والتي تتمثؿ بسرعة أداء الحركة(

 

 السرعة× القدرة الانفجارية = القوة   

وتتعاظـ القدرة بأحد المكونتيف إما بزيادة القوة مع ثبات السرعة أو بالعكس أو  
 ب النسبيبالتناس

نما عمى انتقالو أيضا ؟ ولكف       اف تقنيف الشدة لا يعتمد عمى مقدار الثقؿ فقط وا 
ما ىي السرعة المطموبة ؟ ربما يمتمؾ الربّاع الطويؿ سرعة اكبر لطوؿ المسافة أي 
إذ كاف المطموب مف القصير ىو التغمب عمى مسافة المتر خلاؿ ثانية فاف الطويؿ 

ثر مف ذلؾ في الزمف نفسو إذا جاز التعبير ، في مثالنا يجب اف يتغمب عمى اك
الحالي فاف القوة اذا كانت ثابتة لمرباعيف يبقى الاختلاؼ عمى التدريب بالسرعة 
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عمى القوة المطموبة ، اف قانوف القدرة ىو الأفضؿ في ىذه الناحية نظريا ولكف ىؿ 
لقدرة ىي الأصح يصح ذلؾ عمميا ؟ عمى الأ مب سيكوف الاعتماد عمى قانوف ا

 ويمكف اشتقاقو مف قانوف الشغؿ وكما موضح أدناه:

  المسافة × الشغؿ = القوة  

 الشغؿ 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ القدرة =

 الزمف 

 

 المسافة  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ×القوة  القدرة =

 الزمف  

 السرعة× القدرة = القوة  

فة ستضؿ ثابتة للاعب نفسو )وفي المرحمة نفسيا( ويلاحظ مف المعادلة اف المسا 
اذف يتـ التقنيف وفقا لمقدار القوة والزمف ، وتؤخذ النسبة مف القدرة وتعكس واليؾ 

 المثاليف ادناه

 مثاؿ 

( تبيف اف الرباع يرفع ثقؿ V-Scope VS-120 providesمف معطيات جياز )
 1,24ى القرفصاء بمغت )كغـ( واف المسافة المطموبة لموصوؿ ال 275مقداره )

متر( وتنتيي المرحمة مف لحظة انتزاع الثقؿ الى اقصى ارتفاع في القرفصاء بزمف 
 ثا( 1,41قدره )
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 (V-Scope VS-120 provides( : يوضح واجية البرنامج )57-4الشكؿ )  

  1,24 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ × 9,81×  275 القدرة =

  1,41 

 واط 1769القدرة = 

 مثال

كغـ( واف المسافة  177لو افترضنا اف الكتمة المطموب رفعيا تقدر بػ)     
متر(  7,97المطموبة لممرحمة الاولى )القرفصاء( لدى اللاعب القصير تقدر بػ)

نتزاع الثقؿ الى اقصى ارتفاع في القرفصاء بزمف قدره وتنتيي المرحمة مف لحظة ا
 ثا( 7,927)
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  7,97 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ × 9,81×  177 القدرة =
  7,92 

 واط 967القدرة =  

 واط ىناؾ طريقتاف 967% لمقدرة البالغة 95ولإيجاد الزمف المطموب لشدة  

واط( وفي ىذه الحالة تبقى  912=  7,95×  967أي )  نسبة الى القدرة الاولى 
 القوة ثابتة

   7,97 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ × 9,81×  177 = 912

 الزمف  

 مما يعني بطن الاداءفي الزمف ت زيادة ثا أي حدث 7,968الزمف =  

 932=  7,95×  9,81×  177نسبة الى القوة المطموب رفعيا أي ) الثانية 
 ى القدرة ثابتةنيوتف( وفي ىذه الحالة تبق

  7,97 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ × 932 = 967
 الزمف  

أي كغـ( وتقميؿ في الزمف  95أي حدث تقميؿ في الثقؿ )اذ بم   7,873الزمف =  
 اف الاداء اصبح اسرع.

 نستنتج مما سبؽ انو يمكف تحقيؽ مبدأيف يستخدماف في التدريب وىما
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 (المثير )زيادة في فترة دواـالابقاء عمى الثقؿ زيادة في زمف الاداء مع      -

 قوة المثير وفترة دواميا(خفض )تقميؿ الزمف تقميؿ القوة مع       -

متر ويوصؿ  1,72ولو كاف ارتفاع الثقؿ في وضع القرفصاء للاعب طويؿ مقداره 
 الثقؿ بنفس الزمف السابؽ فاننا نحصؿ عمى الزمف نفسو 

   1,72 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ × 9,81×  177 القدرة =

  7,92 

 واط 1788القدرة =  

× 1788واط أي ) 1788% لمقدرة البالغة 95ولايجاد الزمف المطموب لشدة  
  واط(1734=  7,95

  1,72 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ × 981 =1734
 الزمف  

 ثا وىو نفس زمف الرباع القصير 7,968الزمف =  

ثانية وىذا متوقع لمطويؿ فاف الزمف يتغير وذلؾ  7,98مف الاداء اما اذا بم  ز  
  بسبب تغير عامميف ىما الطوؿ والزمف

  1,72 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ × 9,81×  177 القدرة =

  7,98 
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 واط 1721القدرة =  

 7,95× 1721واط أي )1721% لمقدرة البالغة 95ولايجاد الزمف المطموب لشدة  
 واط( 977  =

   1,72 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ × 981 = 977
 الزمف  

 زيادة في الزمف ت ثا أي حدث  1,73الزمف =  

 9,81×  177أي )  كغـ 177% لمقوة البالغة 95ولايجاد الزمف المطموب لشدة  
 نيوتف ( 932=  7,95× 

   1,72 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ × 932 = 1721

 الزمف  

 ثا أي حدث تقميؿ في الثقؿ وتقميؿ في الزمف 7,931 الزمف = 

نستنتج مما سبؽ اف فترة دواـ المثير لدى الطويؿ والقصير تبقى مثمما ىي في  
حالة ثبات زمف الاداء ، مما يعني اف القدرة تتأثر بزمف الاداء بشكؿ اكبر مف 

كف باستخداـ تأثرىا بمسافة الاداء . كما تبيف اف تقنيف الشدة بتغيير عامميف مم
 قانوف القدرة
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 متر حواجز 511الأسس الفنية والميكانيكية لركض 
متػػرا حػػػواجز لوجػػود مراحػػػؿ فنيػػة خاصػػػة بيػػا ) وكمػػػا  477تتميػػز فعاليػػػة       

تمػػت الإشػػارة ليػػا فػػي المخطػػط السػػابؽ ( حيػػث أف تنفيػػذ ىػػذه المراحػػؿ يجػػب أف 
منيػػػا وىػػػذه الظػػػاىرة  يكػػػوف منسػػػجماً مػػػع المظػػػاىر الكينماتيكيػػػة لػػػلداء واليػػػدؼ

لايمكػػػف أف تتحقػػػؽ دوف امػػػتلاؾ العػػػداء الصػػػفات البدنيػػػة والفسػػػمجية وليػػػذا فػػػأف 
التدريب يجب أف ينصب فػي تطػوير ىػذا العػداء بشػكؿ مشػترؾ ، ويػرى الباحػث 
أف ىذه الأسس مشتركة بيف مػا يجػب تطبيقػو مػف أسػس فنيػة ومػا يمكػف تحقيقػو 

مكػف توضػيحيا مػف خػلاؿ النقػػاط مػف شػروط ميكانيكيػة مصػاحبة ليػذه الأسػػس ي
 التالية :

 

 ( : يوضح تحميؿ حركة خطوة الحاجز 58-4الشكؿ )  

اف أسرع طريقة لاجتياز الحاجز ىي الطريقة التي يرتفع بيا مركز الثقؿ 
أقؿ ما يمكف فوؽ الحاجز وىذا يتطمب السيطرة عمى زوايا الجسـ المختمفة عند 

لايمكف تطبيقيا دوف ترابط في قوى العضلات  قصورىا والتي االاجتياز لتقميؿ عزوم
 العاممة عمى ىذه المفاصؿ.

  إف راكػػض الحػػواجز الجيػػد يتصػػؼ يمػػيلاف الجػػذع الممحػػوظ نحػػو الأمػػاـ لحظػػة
النيػػوض والعبػػور فػػوؽ الحػػاجز بالتوقيػػت الصػػحيح لحركػػات الػػذراعيف والػػرجميف 

بعػػد اجتيػػاز بحيػػث يكػػوف مركػػز ثقمػػو فػػوؽ الحػػاجز بقميػػؿ أثنػػاء اجتيػػازه ثػػـ ييػػبط 
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الحػػاجز راكضػػا ومحافظػػا عمػػى سػػرعتو العاليػػة ىػػذه العمميػػة فػػي شػػأنيا أف تقمػػؿ 
  .عزـ الوزف لمقاومة لحظة النيوض والعبور واليبوط

  إف ىناؾ تأثيرا لمقياسات الجسمية في ترابط الجانب الفني والميكانيكي
لمرياضي طويؿ القامة وبخاصة الذي يتصؼ برجميف طويمتيف سوؼ يستطيع 
اجتياز الحاجز بوقت أقصر لأنو سوؼ لا يضطر الى رفع مركز ثقمو بقدر 

 .المسافة التي يرفع فييا الرياضي القصير مركز ثقمو 
  كمما كانت سرعة الاقتراب عالية كمما كاف اجتياز الحاجز اقتصاديا مع توافر

 الجوانب الميكانيكية الخاصة بانطلاؽ الجسـ كمقذوؼ .
 لرجؿ القائدة لحظة النيوض عالية كمما كاف رد فعؿ كمما كانت سرعة حركة ا

الجذع والذراعيف سريعاً أيضاً في نفس المحظة ويتمكف العداء مف اجتياز 
الحاجز بزمف أقؿ حيث اف ذلؾ يمكف مف جعؿ النقطة العالية لمركز ثقمو 

    .أثناء الطيراف اقرب ما يمكف
 حاجز تؤثر عمى الوقت إف ضبط المسافة بيف الحاجز ونقطة النيوض أماـ ال

الذي يقضيو العداء فوؽ الحاجز ويجعؿ مسار مركز ثقؿ الجسـ لمعداء مناسباً 
 .وانسيابيا عند اجتياز الحاجز 

  يجب اف تتحرؾ الرجميف بسرعة وباستمرارية أثناء اجتياز الحاجز ويجب اف
 يكوف توقيت حركة الرجميف متقنا بحيث تلامس قدـ الساؽ القائدة الأرض أماـ
مركز ثقؿ الجسـ بقميؿ وفوقو وفي نفس الوقت يتـ سحب رجؿ التغطية لأخذ 

 .خطوة الركض 
  إف فعالية ركض الحواجز كمعظـ الفعاليات في الساحة والميداف تتطمب جيدا

 .عضميا كبيرا بالإضافة الى المرونة العالية والتوافؽ العضمي العصبي 
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 متر حواجز 511التحميل الكينماتيكي لركض 
مترا حواجز تكمف في ركض ىذه المسافة  477إف صعوبة ركض مسافة       

سـ وتبم   91.14بسرعة عالية وكذلؾ في اجتياز عشرة حواجز ارتفاع كؿ منيا 
 117متر فميارة أداء ىذه الفعالية يشبو أداء ركض  35المسافة بيف حاجز ومخر 

جز عما عميو في فعالية متر حواجز إلا أف الفارؽ الرئيسي يظير في انخفاض الحا
حواجز فالعداء بحاجة الى قوة دفع وجيد أقؿ إلا أف مسافة السباؽ أطوؿ مما  117

مف أجؿ التعرؼ عمى   يتطمب مف العداء الى مطاولة مميزة بالسرعة العالية.
المراحؿ الخاصة بالجانب الميكانيكي والتي يمكف الحصوؿ عمييا مف خلاؿ التحميؿ 

 ه الفعالية يمكف أف تكوف فييا المراحؿ التالية : الحركي الدقيؽ ليذ
 مرحمة سرعة الاستجابة والانطلاق : 

وىي مرحمة البدء وتكوف مف وضع الجموس وعادة ما يتـ الانطلاؽ مف       
مكعبات البداية مما يسيؿ عمى العداء الحصوؿ عمى أفضؿ وضعية للانطلاؽ مف 

بسرعة ثـ دفع المسند وعادة توضع لحظة سماع صوت الانطلاؽ والاستجابة ليا 
القدـ الساحبة ) قدـ الارتقاء ( في المكعب الأمامي واليدؼ مف وضع البداية في 
الجموس ىو وضع مركز ثقؿ الجسـ بأفضؿ ما يمكف مف خلاؿ تقميؿ عزوـ 
وقصور أجزاء الجسـ وتحقيؽ الزوايا المناسبة خصوصاً في مفاصؿ الرجميف مف 

   7اسب لحظة الانطلاؽ أجؿ تحقيؽ الدفع المن

 

   

 مرحمة التعجيل الى الحاجز الأول
في ىذه المرحمة يتـ التدرج بالسرعة مف لحظة الانطلاؽ ، إذ يتطمب مف       

العداء زيادة كؿ مف طوؿ الخطوة وترددىا حتى يصؿ الى أقصى سرعة ممكنة 
لبداية مترا مف ا 45وىذه تختمؼ مف عداء الى مخر ويكوف طوؿ ىذه المرحمة  

خطوة لموصوؿ الى  23 – 19ولغاية الحاجز الأوؿ ، فبعض العدائيف يستخدـ مف 
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الحاجز الأوؿ وعند تحقيؽ ىذا المعدؿ في عدد الخطوات فإف معدؿ أطواؿ 
 ( يمكف أف يحققيا الرياضي في ىذه المسافة.2,36 – 1,95الخطوات تتراوح ) 

ى  اية نقطة النيوض قبؿ إف اليدؼ الأساسي مف الركض مف خط البداية ال   
الحاجز الأوؿ وىي جعؿ مركز ثقؿ اللاعب بمستوى مناسب عند الركض التييؤ 
الصحيح ولعبور الحاجز فضلًا عف ذلؾ فإف تحقيؽ مسافة النيوض الجيدة أماـ 

 الحاجز يعتمد عمى: 
 .طوؿ الرياضي ) طوؿ ساقيو (  .1
 سرعتو. .2
 .الأداء الفني المستخدـ  .3
 .رتفاع الحاجز مرونة مفصؿ الورؾ وا .4

مترم 477ويعد الوصوؿ الى الخطوات المناسبة مف أكبر المشاكؿ لعدائي ركض 
حواجز حيث يتطمب مف العداء الوصوؿ الى الحاجز الأوؿ بشكؿ طبيعي ماداـ 
يركض في المنحني في بداية الانطلاؽ مما يتطمب منو اجتياز الحاجز بشكؿ 

مف قوة الجذب المركزية الطاردة عند مسطح مع ميلاف جانبي نحو اليسار للإقلاؿ 
الاجتياز ، حيث يجب أف تكوف ىي الصفة المميزة لعدائي ىذه المسابقة والتي  
تكمف في إجبار العداء عمى استخداـ الرجؿ اليسرى القائدة والرجؿ اليمنى للارتقاء 

  .مف أجؿ تسييؿ عمى ىذه القوة المعيقة عند ركض المنحني 
 

 مرحمة اجتياز الحاجز
يفقد العداء جزءا مف سرعتو لحظة النيوض واجتياز الحاجز واليبوط بكؿ        

 حاجز وتتأثر عممية اجتياز الحاجز بعدة عوامؿ منيا: 
 ارتفاع الحاجز. -1
 أطواؿ أجزاء الجسـ )الرجميف(. -2
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الجسـ  .ث.زاوية النيوض )الزاوية المحصورة بيف الخط المسار مف ـ -3
الأفقي المار بنقطة الارتكاز والتي تحدد  ونقطة ارتكاز القدـ ( مع الخط

  .وضع الجسـ أثناء الدفع
سرعة طيراف العداء ) تظير سرعة الطيراف مف جراء تناسب مركبتي الدفع  -4

  .العمودية والأفقية ومقدار قوة الدفع(
دفع القوة لحظة النيوض والذي يجب أف يكوف ايجابيا في الحصوؿ عمى  -5

  .ـ الحركي لمركز ثقؿ الجسـ أقؿ معدؿ سمبي في تناقص الزخ
 :كما يتطمب الانتباه عمى زمف الطيراف وىذا يعني

 .أ. الحصوؿ عمى المسافة المناسبة قبؿ الارتقاء واجتياز الحاجز
 .ب. انتخاب زاوية الدفع وزاوية الطيراف المثمى قدر الإمكاف 

لطيراف . اتخاذ الأوضاع المناسبة لمتقميؿ مف عزـ قصور الجسـ في مرحمة ا جػ
.     

 د. انتخاب مسافة الدفع قبؿ الحاجز بصورة جيدة

 

 ( : يوضح خطوة الحاجز 59-4الشكؿ )  

ويطمؽ مصطمح خطوة الحاجز عمى عممية اجتياز الحاجز حيث تشير 
  : المصادر الى تقسيـ خطوة الحاجز الى ثلاث مراحؿ 

 
  .مرحمة ماقبؿ الحاجز: وتبدأ مف مرحمة الارتكاز الخمفي -1
 حمة عبور الحاجز: وىي مرحمة الطيراف.مر  -2
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 مرحمة مابعد الحاجز : وىي مرحمة اليبوط والارتكاز الأمامي. -3
 

 فوأ القفزفالمسافة القريبة بيف نقطة الدفع لمنيوض والحاجز تؤدي الى 
مف فوؽ الحاجز والمسافة البعيدة  بعممية القفزج "عالياً وأشبو .ث.يكوف مسار "ـ

سقاطو فضلا عف فقداف السرعة لحظة الدفع تؤدي الى م لامسة الحاجز أو دفعو وا 
وعند الانطلاؽ وبدء مرحمة الطيراف وعند عبور الحاجز تمتد ركبة الرجؿ القائدة 
أماما لترتفع الى مستوى مافوؽ الحاجز بقميؿ لتجنب مس الحاجز بيا وىذه الحالة 

سبب إقلاؿ السرعة وبشكؿ لايتحتـ عمى العداء أف يكوف مكاف الارتقاء بعيد نسبيا 
النيوض  الحاجز والذي يجب أف يكوف بمسافة مناسبة لطوؿ الرجؿ عند  لحظة

  .امتدادىا
 إف المسافة الكمية التي بيف نقطة النيوض ومكاف الحاجز فتكوف              

 مسافة  الارتكاز الخمفي + طوؿ الرجؿ +المسافة اللازمة لمد الركبة       
مدفع المناسب قبؿ الحاجز لتحقيؽ مسار مناسب لمركز ثقؿ اللازمة ل ةفالمساف 

 الجسـ لحظة الدفع تتعمؽ بالنقاط التالية: 
  .قابمية سرعة اجتياز الحاجز حيث تختمؼ مف عداء الى أخر  -1
  .درجة مستوى فف الأداء الفني الحركي الفردي الخاص بكؿ عداء -2
اء ىذه الأقساـ ( طوؿ الرجؿ والعلاقة بيف طوؿ الساؽ والفخذ ) قصور أجز  -3

. 
بأقؿ  الطيرافتقصير الزمف لحظة الدفع والذي يؤدي الى تحقيؽ مسار  -4

   .وقت ممكف ) اليبوط المبكر بعد الحاجز (
أما مرحمة عبور الحاجز تكوف الرجؿ الحرة قد بدأ مرورىا فوؽ الحاجز 
 وىي شبو ممدودة كاملا للماـ ، وثـ الإعداد لو قبؿ اف تصؿ إلييا بمد مفصؿ
الركبة أماما وماصاحبيا مف ميؿ الجذع الى الأماـ وامتداد الذراع المقابمة لمرجؿ 
القائدة ويصؿ التوافؽ بيف الذراع والجذع بيف الرجؿ الأمامية  البا عندما يصبح 
مركز الجذب الأرضي لكتمة الجسـ فوؽ الحاجز حتى يصؿ الفخذ أقرب مايكوف 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



  (230) 

ة أقرب ماتكوف الى القدـ أو الساؽ لمرجؿ الى الصدر تقريبا وتصؿ الذراع المقابم
إف السبب في اتخاذ ىذه الزوايا ىي الإقلاؿ عزوـ الدوراف المعيقة حوؿ  .المقابمة

ج .ث.مركز ثقؿ الجسـ أي جعؿ عزوـ دوراف ىذه الأجزاء قدر الإمكاف حوؿ ـ
تساوي صفرا لغرض تحقيؽ الاتزاف الحركي المناسب والمطموب لإحداث حالة 

( أما خطوة الحاجز الذي قد يصؿ طوليا الى  2نؽ× لحظة الاجتياز ) ؾ التوافؽ 
 – 1,27متر ( بداية الارتقاء حتى الوصوؿ لمحاجز و)2,5-2مترم منيا ) 3,27
  .( مترم تقريبا عند اليبوط خمؼ الحاجز  1,57

 
 مرحمة تحمل السرعة 

مسافة مترم الأخيرة مف  177 – 87تبدأ أىمية ىذه المرحمة تقريباً مف 
السباؽ أي منتصؼ المرحمة الثانية مف مسافة السباؽ حيث يحاوؿ العداء أف يزيد 
مف سرعتو بزيادة طوؿ الخطوة الى أقصى ما يمكف الى خط النياية إذ يتحدد 
مستوى اللاعب وكفاءتو وقدرتو الفردية في الأداء مقاوماً التعب وفي ىذه المرحمة 

د مف أىـ العناصر الأساسية المطموبة في تظير أىمية المطاولة الخاصة حيث تع
مترم حواجز وذلؾ مف أجؿ المحافظة عمى نوعية الشدة المطموبة في  477تدريب 
 .السباؽ 

 
 الخطوات بين الحواجز

عند أداء مرحمة اجتياز الحاجز خصوصاً في مرحمة الطيراف لايتعرض          
الرئيسية التي تواجو العداء  العداء الى الفعؿ القوي فوؽ الحاجز إلا أف المشكمة

  "تكمف في عدد الخطوات التي بيف الحواجز وىي
  .أ. طبيعة تكرار خطوات العداء نسبة الى طوليا

 ب. التوقيت الجيد لمخطوات . 
  .. مسافة الدفع قبؿ الحاجز جػ 
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د. تناقص طوؿ الخطوة يتقدـ السباؽ بسبب ظيور التعب )زيادة في عدد  
   الخطوات( 

عمى قابمية تحمؿ السرعة والقوة والتي تؤثر بشكؿ رئيسي في المحافظة . ىػ 
 .الخطوات وعددىا في ىذه المسافات  إيقاع

 

مترم حواجز عمى 477( يبيف عدد الخطوات التي يحققيا عدائي 3-4جدوؿ )
 اختلاؼ مستوياتيـ ومعدؿ طوؿ الخطوة والمقترح وفقاً لعدد الخطوات

 عدد الخطوات
 بيف الحواجز 

 عدؿ طوؿم
 الخطوة 

 سـ 2,42 13

 سـ 2,25 14

 سـ 2,17 15

 سـ 1,96 16

 سـ  1,85 17

 
مترا حواجز ضبط الخطوات بصورة دقيقة حيث  477ويظير في ركض 
مترا ( والتي يمزـ ليا عمى المستوى  31,5 –مترا  31تطوؿ المسافة البينية الى)

خطوه  13الأقؿ مستوى أو خطوه وقد تكوف أكثر مف ذلؾ مع العدائيف  15الجيد 
.بالنسبة لمعدائيف العالمييف مع توافر الصفات البدنية الخاصة بأعمى مستوى 

 

 
 طول الخطوة وترددها

والفني والقانوني في فعاليات الأركاض في العاب  –اف اليدؼ الميكانيكي         
ة القوى ىو قطع المسافات بأقؿ زمف ممكف ويتوقؼ ذلؾ لزمف السباؽ عمى سرع

 العداء ، التي ترتبط بكؿ مف "
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 طوؿ الخطوة : أي المسافة المقطوعة في كؿ خطوة -1
 تردد الخطوة: أي عدد الخطوات المنفذة في الثانية  -2

ولزيادة سرعة الركض فاف زيادة احد ىذه العوامؿ ) طوؿ الخطوة أو ترددىا( 
ة تردد طوؿ الخطوة يعتمد عمى طوؿ الرجؿ وسرعتيا والذي لو علاقة مباشرة سرع

الانقباض والانبساط لمعضلات العامة الانقباضات والارتخاء بتوافؽ وتنسيؽ عاؿ 
أثناء أداء حركات الركض وميكانيكية الركض تختمؼ مف لاعب الى مخر حيث أف 

 التغير في السرعة يعتمد عمى:
 
 مقدار نوع اتصاؿ القدـ بالأرض -1
 مرونة ونوع اتصاؿ القدـ بالأرض -2
  ميلاف الجسـ  -3

يع العداء الوصوؿ الى طوؿ خطوه نموذجي مف خلاؿ ضبط الأداء ويستط
الفني ولاف سباقات الأركاض تبدأ مف الثبات أي ) سرعتو الابتدائية = صفر ( فإف 
العداء يبدأ بالزيادة التدريجية طوؿ الخطوة مف لحظة الانطلاؽ أي )يبدأ بالزيادة 

لسرعة القصوى المنتظمة التدريجية في طوؿ الخطوة وترددىا الى اف تصؿ الى ا
وىناؾ خصوصية في طوؿ  7التي يكوف فييا طوؿ الخطوة وتردىا ثابتا تقريبا( 

الخطوة لدى كؿ عداء بما يمتمؾ مف قياسات انثروبومترية ولياقة بدنية لاسيما القوة 
والتحمؿ الخاص والمرونة ، فالقوة بوصفيا إحداىـ عناصر المياقة البدنية فاف 

ى زيادة القوة المسمطة عمى الأرض مع كؿ خطوة اف زمػػػف اتصاؿ زيادتيا تؤدي ال
قميؿ مع الأرض مع زيادة نسبية مع زمف الطيراف حيث أشارت بعض الدراسات اف 

( وتتغير  1,5: 1نسبة زمف الاتصاؿ الى زمف الطيراف عند بداية الانطلاؽ تكوف )
( أي اف زمف 1,57-1,27ىذه النسبة بعد الوصوؿ الى سرعة منتظمة ويكوف )

الطيراف في المراحؿ اللاحقة  تكوف اكبر مف زمف الدفع بما يجعؿ العداء يخطو 
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بشكؿ ابعد مع كؿ خطوة ، أما المرونة فإنيا تمنح مدى حركيا واسعا لطوؿ الخطوة 
 : في أثناء الركض ، وعمى العكس إذا انخفضت المرونة فأف الخطوة ستصغر 

ريب الرياضي البايوميكانيكي عمى انو كمما لقد اتفؽ العامموف في مجاؿ التد
كانت العلاقة بيف طوؿ وتردد الخطوة نموذجية ازداد تحسيف السرعة القصوى في 

( عمى اف الموازنة المثالية بيف طوؿ الخطوة  vineryأعمى قيمو ليا وىذا ماأكده ) 
 .وترددىا يساىـ مساىمة فعالة في تحسيف السرعة القصوى 

وير إنجاز الركض في المسافات القصيرة وركض كما اف تحسيف وتط
الحواجز يكوف مف الممكف تحقيقو عندما يكوف في الإمكاف زيادة طوؿ الخطوة أو  

 تردد الخطوة أو زيادتيا معا خلاؿ التدريب والمنافسات.
وبذلؾ يجب اف يكوف التركيز في أثناء التدريب عمى طوؿ الخطوة ونسبو 

معدؿ تردد الخطوة بغية الوصوؿ الى سرعة عالية  محدودة دوف اف يؤثر ذلؾ عمى
وىذا يعني بأف يكوف ىناؾ انسجاـ بيف زيادة كؿ مف طوؿ الخطوة وترددىا في 
اثناء الوحدة التدريبية ويتطمب مف عداء الحواجز اف يمتمؾ قدرة عضمية عمى 
الإحساس الحركي فيما يتعمؽ بالتحكـ بطوؿ الخطوة عمى مدى مراحؿ السباؽ 

  .مترا حواجز 477مفة وخصوصا في سباؽ المخت
 

 الأداء الفني والميكانيكي في ركض القوس

 
( : يوضح وضعية جسـ العداء فوؽ الحاجز في منحنى 67-4الشكؿ )

 السباؽ
يعد الأداء الفني الصحيح في فعاليات الأركاض بشكؿ عاـ وفعالية ركض 

 .نجاز العالي فيياـ حواجز وبشكؿ خاص مف العوامؿ الميمة التي تحقؽ الإ477
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مترا حواجز تستعمؿ البداية مف الجموس ولاف وضع  477وركض مسافة 
البداية بالمنحنى لذا يوضع مسند البداية أقرب الى الجية اليمنى الخارجية لممجاؿ 

  ..متجو الى الجية اليسرى )الداخمية( لممجاؿ عمى نحوىا
ـ أي اف الخطوتيف  177يبدأ العداء خطواتو الأولى كما يبدأىا عداء الػ

مترم حواجز بأقصى قوة وسرعة  477الأوليتيف تكوناف بخط مستقيـ وينطمؽ عداء الػ
مندفعا الى الأماـ قريبا مف الحافة الداخمية لممجاؿ ) اليسرى ( وتكوف أطواؿ 
الخطوات الأولى   قصيرة وترددىا عاؿ ، ويكوف الجسـ مائلا الى الأماـ والركض 

، قريبا مف المسقط الوىمي مركز ثقؿ الجسـ عمى الأرض  عمى أمشاط القدميف
وتدريجيا مع التقدـ بالمسافة ويزداد طوؿ الخطوة ، ويرتفع جذع العداء مع كؿ 
خطوة بعد الانطلاؽ الى اف يصؿ الى الوضع الطبيعي لمركض داخؿ المنحنى ، 

  .ويجب اف يكوف الركض بانسيابية واسترخاء 
تؤثر عمى جسـ العداء في ركض المنحنى الى ومف الناحية الميكانيكية 

ح العداء الى خارج المنحنى 7ت7قوتيف ىما القوة الطاردة التي تحاوؿ إبعاد ـ
ج" نحو الداخؿ ويجب اف تكوف القوتاف .ث.والأخرى تبذؿ مف العداء جذب "ـ

 " كمما زادت القوة الطاردة الطاردة المركزية والجاذبية المركزية متعادلتيف كما اف 
ازداد ميؿ الجسـ لمداخؿ والذي يؤدي الى تقميؿ القوة الطاردة والمحافظة عمى 

حيث اف القوه الطاردة المركزية يتناسب تناسبا طرديا مع كؿ مف كتمة   .السرعة " 
 الرياضي وسرعتو وعكسيا مف نصؼ القطر حسب العلاقة التالية: 

وعكسيا مع نؽ وحسب وتتناسب زاوية ميلاف العداء تناسبا طرديا مع السرعة 
  -القانوف التالي:
 2) السرعة ( 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ =ظؿ زاوية الميلاف 
 نصؼ القطر× التعجيؿ الأرضي  

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



  (235) 

زاء جسـ ومف المعروؼ انو في ركض المنحنى تختمؼ حركات أج           
العداء اليمنى عف اليسرى خلافا لما يحدث في ركض المستقيـ والذي تكوف حركات 

إذ أف الاختلاؼ بيف حركات أجزاء الجسـ اليمنى عف .أجزاء الجسـ فيو متماثمة 
اليسرى في ركض القوس يكوف سبب الاختلاؼ في تنفيذ الخطوات كما اف قدـ 

مف اتصاليا مع الأرض يقع في الجانب الرجؿ الخارجية تظير وكأف الجزء الأكبر 
الإنسي لمقدـ اليمنى أما الرجؿ الداخمية اليسرى فيكوف اتصاليا اكبر عمى الجانب 

وفػي الركض داخؿ المنحنى تنحرؼ مقدمة الرجؿ اليسرى الى الاتجاه "  الوحشي
الداخمي لممنحنى وترتكز عمى الجية الوحشية الأمشاط ويرجع ىذا الى طبيعة وقوة 

دفع والميؿ الى الداخؿ، ويتـ الدفع بحافتيا الخارجية لموصوؿ الى مرحمة الطيراف ال
، وفي حالة ارتكاز القدـ اليمنى )الخارجية بالنسبة لممركز( فإنيا ترتكز عمى حافتيا 
الداخمية والسبب يعود الى سقوط مركز ثقؿ الجسـ عمى الحافة القريبة مف المركز 

الحركة بسيولة وانسيابية وتطبيؽ النواحي الميكانيكية  لمقدـ اليسرى مف تتـ بسيولة
.لمركض في المنحنى

   
أف تحريؾ الذراع .. وتكوف مرجحة الذراع عمى شكؿ حركة بندوليو          

الذراع الداخمية اليسرى   وبمدى أكبر مف حركة يكوف أسرع  الخارجية اليمنى 
لحاصؿ في الجسـ باتجاه المركز وذلؾ نتيجة لمميلاف ا. القريبة مف مركز الدائرة

ولكي يبقى الجسـ داخؿ محيط الدائرة ) ضمف المجاؿ( يجب اف لا تساوي حركة 
الذراع اليمنى مع حركة الذراع اليسرى، فكؼ الذراع اليمنى تكوف متجية في 
المرجحة الأمامية الى داخؿ الجسـ باتجاه المركز ويرتفع الكؼ الى أعمى مف 

 راع اليسرى التي تكوف باتجاه خارج الجسـ نحو المركز مستوى ارتفاع كؼ الذ

وذلؾ  ،  وكمما كانت حركة الذراعيف أسرع كانت حركة الرجميف أسرع أيضا 
لمعلاقة القوية بيف تبادؿ حركات الذراع اليمنى مع الرجؿ اليسرى والذراع اليسرى 

ضاع مع الرجؿ اليمنى في اثناء الركض كؿ ىذه الحركات ىدفيا اتخاذ الأو 
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الميكانيكية الصحيحة لمتغمب عمى قوه الطرد المركزية ولمحاولة إبقاء الجسـ في 
   .حالة اتزاف حركي عاؿ دوف الإقلاؿ بسرعتو

متػػػػػرم حػػػػػواجز يػػػػػؤدوف مجموعػػػػػة مػػػػػف الحركػػػػػات المتتاليػػػػػة  477أف لاعبػػػػػي 
والمتكػػػررة وتشػػػمؿ عمػػػى تعجيػػػؿ تزايػػػدي وثػػػـ اجتيػػػاز الحػػػواجز وبسػػػرعة بعػػػدىا يػػػأتي 

لسرعة الحركية بيف الحواجز والذي لايوجد فيو أي عائؽ يمنع اللاعػب مػف مطاولة ا
متػرم (  35أخذ أطوؿ مسافة في خطػوات مػابيف الحػواجز فالمسػافات بػيف الحػواجز )

تفترض عمى اللاعبيف حدودا ثابتة نوعا مػا لطػوؿ الخطػوة وترددىػا مػع الأخػذ بنظػر 
 .ومكاف اليبوطالاعتبار بعد المسافة بيف قدـ الارتقاء والحاجز 

 
 

( للانطلاق من يوالبايوكيناتيك يالتحميل البايوميكانيكي )البايوكينماتيك
 مسندي البداية

 لالعاب الساحة والميدانقصيرة الفي فعاليات المسابقات 
 

اف العداء ينطمؽ مف الوضع المنخفض لمبدء )الجموس( ويساعد ىذا 
قارنة بالانطلاؽ مف البدء الوضع في التغمب عمى القصور الذاتي بشكؿ افضؿ م

العالي وذلؾ باستخداـ القوة بشكؿ افقي مما يدفع الرياضي الى الاماـ وفقا ليدؼ 
طاقة اكبر ويحقؽ العداء في البدء المنخفض يبذؿ ، و  المسابقة وىو السباؽ الافقي

اي اف الطاقة المبذولة تكوف كبيرة ويحقؽ اللاعب مف ىذه الطاقة  منيا سرعة اكبر
، ووفقا لنظرية المتجاىات  تعجيؿ بدء اكبر لمتغمب عمى القصور الذاتي سرعة و

 فكمما قمت الزاوية كمما زادت المحصمة وعميو فاف البدء المنخفض افضؿ.
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( : يوضح المتغيرات البايوكينماتيكية في البدء المنخفض 61-4الشكؿ )

 والعالي
ى الاعمى قميلا عف ال (الحوضنقطة مفصؿ الورؾ )رتفع تفي وضع )تييأ( 

مستوى الكتفيف وتحدد الزاوية المحصورة بيف الخط الافقي الموازي للارض وارتفاع 
صؿ الى اما زاوية مفصؿ ركبة الرجؿ الامامية فت( ، درجة 18-15)الحوض بيف 

 127-117بيف ) زاوية مفصؿ ركبة الرجؿ الخمفية حدد تقريبا وت ( درجة 97)
 .تقريبا( درجة

كز ثقؿ الجسـ اماـ القدميف وفوؽ اليديف مباشرة اي فوؽ مر يكوف موقع 
فائدتيف ميكانيكيتيف في ويحصؿ العداء مف ذلؾ حافة قاعدة الارتكاز باتجاه الحركة 

)مف خلاؿ تصغير زاوية السقوط مف واحد ، فالفائدة الاولى ىو جعؿ الجسـ قمقآ 
الفائدة و الاتجاه ، مما تكوف الحركة سيمة وسريعة في ذلؾ احدى مظاىر الاتزاف( 

)بتوجيو خط عمؿ القوة الى الاماـ اكثر مف الاعمى( الثانية ىي زيادة القوة الافقية 
 .وتقميؿ القوة العمودية

 
يخضع الى فانو طلاقة لابعد اقبؿ اطلاقة المسدس يكوف العداء في وضع تيين و   

حتى لحظة  الزمف مف الاطلاقةوىو ) (RT) عدد مف المتغيرات منيا زمف رد الفعؿ
الزمف مف لحظة البدء بالحركة وىو ) (MT) البدء بالحركة( ، وزمف الحركةقبؿ 
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 ، ويسمى مجموع الزمنيف بزمف الاستجابةء الواجب الحركي( لحيف انيا
(Response Time). 

 

 
 ( : يوضح ازمنة الاستجابة62-4الشكؿ )

 ( : يبيف التفاوت في ازمنة رد فعؿ الاجزاء1-4الجدوؿ )

 متوسط زمف زاء الجسـاج ت
 (ثانيةالترؾ )

 7,17 اليد اليسرى 1
 7,22 اليد اليمنى 2
 7,29 القدـ الخمفية 3
 7,44 القدـ الامامية 4

 

   
 ( : يوضح مراحؿ الانطلاؽ مف مسندي البداية63-4الشكؿ )
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-7,17وقت سماع الاطلاقة عند العدائيف الجيديف يكوف تقريبآ بيف )اف 
 درجة( بيف جسـ العداء 42-47) دييـ الىزاوية البدء لوتصؿ  ثانية( 7,18

سند الخمفي قبؿ الرجؿ في المسند الامامي ممالقدـ الخمفية لترؾ ومجاؿ الركض، وت
الفخذ الامامية في حالة عمؿ عضمي ثابت ويحدث فييا تغيير طفيؼ جدم وتكوف 

بة حينما تتعدى ركبة في زاوية مفصؿ الركبة ، ويبدأ التغيير الفعمي في زاوية الرك
الرجؿ الامامية ...وتستمر حركة الاندفاع حتى الوصوؿ الى لركبة الخمفية رجؿ ال

الامتداد الكامؿ لمرجؿ الامامية... ويبدأ الجسـ في الامتداد بعض الشيء )بدرجة 
العداء في ىذه جسـ ويكوف قميمة( عندما يبدأ العمؿ الديناميكي لمفخذ الامامية ، 

كوف الفخذ تكؿ عمودي تقريبآ عمى الارض ، وفي نياية مرحمة الدفع في شالمحظة 
عمى المثير السمعي تشكؿ اىمية مرد اف الزمف المستغرؽ ل.  خط واحدعمى والجذع 

مف ثانية(  7,75-7,77) يفالمتقدمعدائيف الويتحدد عند كبيرة في ىذه المرحمة 
المركزي )بواسطة العصب  الى الجياز العصبي ووانتقال المثير في الاذفاستشعار 

الحسي( ثـ بناء وتكويف الامر بالحركة وانتقاؿ الامر مف الجياز العصبي المركزي 
بواسطة العصب الحركي واخيرم اثارة العضمة وحدوث النشاط  الى العضلات

العداء يخرج ، و دفع الرجميف زمف  لرجؿ الخمفية ثمثازمف دفع ويشكؿ  الميكانيكي
 .درجة(45اوية ميؿ)مف مساند البداية بز 

ينص قانوف نيوتف الثاني الى اف دفع أي قوة لجسـ ما خلاؿ فترة زمنية       
يساوي التغيير في كمية حركة الجسـ خلاؿ تمؾ الفترة ويرتبط الدفع مع القوة والزمف 

 مع بقاء فعؿ القوة بالعلاقة
 الزمف× الدفع = القوة 

في كمية الحركة مف قوة كبيرة تعمؿ لفترة وبذلؾ فاف الدفع او التغير الناتج        
قصيرة يساوي التغير الناتج مف قوة صغيرة تعمؿ لفترة طويمة ويميؿ العداء الى 

( ونجد اف الزيادة في القوة  قوة مميزة بالسرعة انتاج قوة كبيرة في زمف قميؿ )
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ذؿ تتطمب عنفآ في سرعة بذليا )سرعة قوة( وىذا بالتالي يؤدي الى نقصاف زمف ب
 القوة مما يؤثر سمبا في الدفع. 

 يرتبط الدفع بكمية الحركة في علاقة مشتقة بعلاقة
 السرعة× الزمف = الكتمة × القوة 

حيث يمثؿ الطرؼ الايمف مصطمح الدفع والطرؼ الايسر يمثؿ كمية الحركة . وقد 
عرؼ )نيوتف ( حاصؿ ضرب الكتمة في السرعة بانيا كمية الحركة ، اف وجود 

ككمية متجية في معادلة الدفع يقودنا الى اعتبار الدفع كمية متجية ايضا  القوة
 وبذلؾ فانو لابد اف تكوف زاوية الدفع امثؿ ما يمكف لمدفع بالاتجاه الافقي.

الزمف يفسر فيما اذا كانت الزيادة والنقصاف في قوة  –اف قياس مسار القوة 
الزمف ،  –ثؿ الدفع دالة القوة الانقباض العضمي يتماشياف مع الواجب الحركي ويم

وتظير المنحنيات ىذه العلاقة مف خلاؿ المساحة المحصورة تحتيا )المساحة تحت 
 المنحنى = الدفع(.
( بيف مقادير القوى التي تبذؿ عمى مسند البداية مف قدمي Kistlerقارف ) 

ع عداء( متقدـ مف اوضا 37العداء وتوصؿ الى النتائج ادناه مف تجاربو عمى )
 الطويؿ(. –المتوسط  –البدء الثلاثة )القصير 

  يتـ الدفع بواسطة القدميف معا ميما كانت الاوضاع المستخدمة والمسافة بيف
 القدميف.

 .قوة الدفع عمى المسند الامامي كانت ثابتة نسبيا ميما كاف الوضع المستخدـ 
 سافة بيف اختمفت القوى المبذولة عمى المسند الخمفي اختلافا مباشرا مع الم

 القدميف.
  تزداد القوى المبذولة مف العداء ضد مساند البداية كمما زادت المسافة بيف

 القدميف.
ولقد اوضح كثير مف الباحثيف مف اف العجمة التي يكتسبيا الجسـ لاتعتمد عمى مقدار 

خلاؿ  ومف ، القوة ايضا مف الرجميف فقط ولكف عمى زمف بذؿ ىذه القوى المبذولة
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لمراحؿ القانوف ادناه نكتشؼ اف العلاقة بيف القوة والزمف علاقة عكسية متابعتنا 
 وتساىـ القوة طرديا في كمية الحركة .

 التعجيؿ× القوة = الكتمة 
 السرعة  
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ×الكتمة  القوة =
 الزمف  

 

 السرعة×الكتمة  
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ القوة =
 زمفال 

 

 كمية الحركة 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ القوة =
 الزمف 

 2779متر في بطولة برليف  177سباؽ  رد الفعؿ لنيائيازمنة :  (2-4جدوؿ )
 زمن رد الفعل الانجاز الاسم

Usain Bolt 9,58 7,146 

Tyson Gay 9,71 7,144 

Asafa Powell 9,84 7,134 

Daniel Bailey 9,93 7,129 

Richard Thompson 9,93 7,119 

Dwain Chambers 17 7,123 

Marc Burns 17 7,165 

Darvis Patton 17,34 7,149 
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 ثانية 7,185كاف  -1987الفعؿ في بطولة العالـ روما  اف معدؿ زمف رد
ر ـ  ثانية 7,139كاف  - 2779برليف الفعؿ في بطولة العالـ  اف معدؿ زمف رد

 ذي حدث عمى اخطاء الانطلاؽالتعديؿ ال
 

 1996مف ابطاؿ العراؽ في سنة  ةازمنة المسنديف لعين: (3-4جدوؿ )

 المتغيرات
 العينة

1 2 3 4 5 6 
 زمف رد
 الفعؿ في
 المسند
 الخمفي

7,1727 7,1222 7,1792 7,1313 7,1279 7,1469 

 زمف رد
 الفعؿ في

 المسند 
 الامامي

7,1177 7,1469 7,1417 7,1456 7,2717 7,2741 

 زمف الحركة
 في المسند
 الخمفي

7,2475 7,2217 7,1567 7,1877 7,1755 7,2119 

 زمف الحركة
 في المسند
 الامامي

7,3978 7,3523 7,3177 7,3217 7,2821 7,3419 

 زمف
 7,5467 7,4836 7,4687 7,4524 7,4992 7,5148 الاستجابة
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 يتبيف مف الجدوؿ اعلاه :
 ثا( 7,146 - 7,1727ؿ بيف )تراوح زمف رد الفع -
 ثا( 7,5467 - 7,4524تراوح زمف الاستجابة بيف ) -
ثا( وىو زمف بموغ  7,2652 - 7,2728يحدث اكبر انقباض عضمي في زمف ) -

 المحصمة لاقصاىا .
 (.يوتفن 1294 - 564أقصى محصمة لمقوى تراوحت بيف ) -
 القوتيف العمودية والافقية في المسند الخمفي اكبر. -
 (.رجةد 48 - 47زاوية مغادرة المسند الامامي تراوحت بيف )  -
 (رجةد 57 - 47دفع بيف )محصمة التراوحت زاوية اتجاه  -

 تبيف اف العدائيف قد اخفقوا فيما يأتي:
 كبر زمف الاستجابة. -
 انخفاض منحنى دالة القوة. -
 الزمف قبؿ عبور الرجؿ الخمفية لمرجؿ الامامية.كير  -
 وية الجذع في وضع )تييأ(.صغر زا -
 درجة( لبعض الحالات. 97زاوية الركبة الامامية تقؿ عف ) -
 الاعتماد عمى الزمف الكبير بديلا عف القوة الكبيرة. -
 كميات الدفع لـ تكف كافية لمتغمب عمى سرعة الخطوة الاولى. -
 تفوؽ كمية الدفع في المسند الخمفي عمى المسند الامامي. -
 فعؿ في المسند الخمفي اقؿ مف زمف رد الفعؿ في المسند الامامي.زمف رد ال -
تأثر زمف رد الفعؿ في المسند الامامي بزاوية الركبة عكسيآ )كمما قمت ىذه  -

 الزاوية زاد  زمف رد الفعؿ(.
تأثر زمف رد الفعؿ في المسند الامامي بزاوية الجذع طرديآ )انخفاض نقػطة   -

 ة الجذع (.الورؾ يسبب زيادة في زاوي
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تأخر زمف رد الفعؿ في المسنديف يسبب تأخرم في ظيور قمة أقصى قوة  -
 محصمة.

 يرافؽ زيادة زمف الحركة ظيور اكبر انقباض عضمي . -
تحدث بسبب الزمف الكبير للاستجابة قمة في السرعة الى تماس الخطوتيف  -

 الاولى والثانية.
 مامي بزاوية مغادرة المسند ايجابيآ.ارتبط زمف أقصى قوة عمودية في المسند الا -
 ارتبط زمف أقصى قوة افقية في المسند الخمفي سمبيآ بكتمة اللاعب. -
ارتبطت قيمة أقصى قوة عمودية في المسند الخمفي مع زاوية مغادرة المسند  -

 وزاوية اتجاه الدفع.
 لخمفية.ارتبطت قيمة أقصى قوة عمودية في المسند الامامي بزاوية ركبة الرجؿ ا -
 ارتبطت قيمة أقصى قوة أفقية في المسند الخمفي بزاوية اتجاه الدفع. -
 ارتبطت قيمة أقصى قوة افقية في المسند الامامي بكتمة اللاعبيف. -
ارتبط كؿ مف متغيري الدفع والمساحة تحت المنحنى لمقوة الافقية في المسند  -

 الامامي بكتمة اللاعبيف.
لدفع والمساحة تحت المنحنى لمقوة المحصمة بزاوية ارتبط كؿ مف متغيري ا  -

 المغادرة وزاوية اتجاه الدفع.
ارتبط طوؿ الخطوة الاولى بأقصى قوة افقية ومعدليا ودفعيا في المسند الامامي   -

 وبكتمة اللاعبيف .
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( : يوضح المتغيرات الكيناتيكية عند الانطلاؽ مف مسندي 64-4الشكؿ )

 البداية

 
الزمف( عند  –( : يوضح المتغيرات الكيناتيكية )القوة 65-4الشكؿ )

 الانطلاؽ مف مسندي البداية
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 المصادر العربية والأجنبية 
ياد عبد الرحمف الشمري : التحميؿ الكينماتيكي لمركلات الحرة المباشرة أ .1

، كمية )القوسية( بكرة القدـ ، رسالة ماجستير  ير منشورة ، جامعة بغداد 
 .1998التربية الرياضية ، 

ياد عبد الرحمف الشمري:تأثير منيج تدريبي مقترح لتطوير اىـ القدرات أ .2
ـ 477في انجاز فعالية  ةالبدنية الخاصة عمى بعض المتغيرات الكينماتيكي

حواجز ، أطروحة دكتوراه  ير منشورة ، جامعة بغداد ، كمية التربية 
 ـ . 2775الرياضية ، 

موث: الميكانيكا الحيوية )ترجمة( كماؿ عبد الحميد ، القاىرة ، جيرد ىوخ .3
 .1999دار المعارؼ ، 

حسيف مرداف عمر : دراسة تحميمية لبعض المتغيرات الديناميكية مف البدء  .4
الى اجتياز المانع الاوؿ ، أطروحة دكتوراه  ير منشورة ، جامعة البصرة ، 

 .1996كمية التربية الرياضية ، 

، بغداد ، مطبعة  3الياشمي : البايوميكانيؾ الرياضي ، طسمير مسمط  .5
 .2717النبراس لمطباعة والتصميـ ، 

سوسف عبد المنعـ ومخروف : البايوميكانيؾ في المجاؿ الرياضي ، القاىرة ،  .6
 .1977دار المعارؼ ، 

صريح عبد الكريـ الفضمي: تطبيقات البيوميكانيؾ في التدريب الرياضي  .7
 . 2717، بغداد دار الكتب والوثائؽ ،  2والأداء الحركي .ط

طمحة حساـ الديف : الأسس الحركية والوظيفية لمتدريب الرياضي ، القاىرة  .8
 . 1994، دار الفكر العربي ، 

طمحة حساـ الديف : الميكانيكا الحيوية )الأسس النظرية والتطبيقية( ، دار  .9
 .1993،  1الفكر العربي ، القاىرة ، ط
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القاىرة ،مركز الكتاب  1عمـ الحركة التطبيقي جطمحة حساـ الديف: .17
 .1998 1لمنشرط

عادؿ عبد البصير : المدخؿ لتحميؿ ثلاثي الأبعاد ، القاىرة ، مركز الكتاب  .11
 . 1998لمنشر والتوزيع ، 

عادؿ عبد البصير : الميكانيكا الحيوية والتكامؿ بيف النظرية والتطبيؽ في  .12
 .1998تب لمنشر ، المجاؿ الرياضي ، القاىرة ، دار الك

عمي سموـ جواد :البايوميكانيؾ :الأسس النظرية والتطبيقية في المجاؿ  .13
 .2777الرياضي ،العراؽ، 

قاسـ حسف حسيف ، إيماف شاكر : مبادئ الأسس الميكانيكية لمحركات  .14
 .1998،  1الرياضية ، عماف ، دار الفكر لمطباعة والنشر ، ط

انيكا الحيوية في فعاليات الساحة قاسـ حسف حسيف ومخروف : تحميؿ الميك .15
 .1991، دار الحكمة لمطباعة والنشر ، البصرة ،  1والميداف ، ط

كماؿ عبد الحميد ، سميماف عمي : الميكانيكا الحيوية وطرؽ البحث العممي  .16
 .1999، القاىرة ، مركز الكتاب لمنشر ،  2لمحركات الرياضية ، ط

، الموصؿ ، دار الكتب لمطباعة  لؤي الصميدعي : البايوميكانيؾ والرياضة .17
 .1987والنشر ، 

مبادىء الميكانيكا الحيوية في تحميؿ الحركات  نجاح ميدي شمش : .18
 . 1987،  جامعة الموصؿ ،دار الكتب لمطباعة والنشر  ،الرياضية 

تأثير التغذية  :، ايماف صبيح  حسيف مرداف عمر نجاح ميدي شمش ، .19
وميكانيكية لنتيجة الاداء في الانطلاؽ مف الراجعة بأستخداـ المنحنيات الباي

، العدد التاسع ، مجمة دراسات وبحوث التربية الرياضية ،  مسندي البدء
 .1999، كمية التربية الرياضية ،جامعة البصرة  ،جميورية العراؽ 

وجيو محجوب : التحميؿ الحركي الفيزياوي الفسمجي لمحركات الرياضية ،  .27
 .1997الي ، بغداد ، مطابع التعمـ الع

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



  (249) 

يوسؼ الشيخ : الميكانيكا الحيوية وتطبيقاتيا ، القاىرة ، دار المعارؼ ،  .21
1982. 

 
22. CLAYNE .R . Jensen : Applied Kinesiology and 

Biomechanics New york 3 ed edition , 1983 

23. Doris I Miller , Richard C Nelson :  Biomechanics of 

Sport – LEA and FEBIGER – Philadelphia 1973. 

24. Dyson Geoffrey , The Mechanics of Athletics, London 

university of London. Press ItD1977 

25. Ecker, T, Basic track and field Biomechanics, Losatostaf 

New press.1985 

26. Ellen kreighbaum ,Katharine M. Barthels:  

Biomechanics,USA 1996 

27. James G Hay :  Biomechanics of sport techniques,  

(second edition N Y   1985) 

28. Jams Hay; the Bio mechanics of sport  techniques third 

edition,N.Y.1988 

29. Simon  Coleman ; kinematics Analysis of the volley Ball 

jump. serve, university of Scotland 2001 

30. Simon Coleman : Kinematics Analysis of the Volley 

Ball Jump Serve character of character of Solano 2001. 

31. Susan J .Hull;  basic biomechanics, 2
nd

 edition U.S.A 

McCrae- Hill companies ,1995 

32. Vihori ,g, sprinting has round table, New studies in 

athletics 1995 

33. Watson S.W; Physical fitness and A athletics  

performance ( London, Long Man) 1993          

 

 

 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



  (250) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.sport.ta4a.us المكتبة الرياضية الشاملة



  (251) 

 ممحق

 )تعريفات وقوانين ميكانيكية(

 البايوميكانيػػػؾbiomechanics) وعمػػػـ البايوميكانيػػػؾ عمػػػـ يبحػػػث فػػػي حركػػػة جسػػػـ : )
الانسػػػاف او الحيػػػواف او بعػػػض أجزائػػػو بطريقػػػة موضػػػوعية ممموسػػػة سػػػواء عمػػػى سػػػطح 

 لارض ، او في الماء ، او في الفضاء ، بيدؼ تحديد التكنيؾ المثالي لمحركة.ا
 ديناميكيػػة الحركػػةdynamic movement)بػػالقوى الداخميػػة او  (: وىػػو تػػاثر الحركػػة

الخارجية فعندما تتأثر الحركات بقوى الجاذبية ووضػع مركػز ثقػؿ الجسػـ والقػوة الناتجػة 
 انيكا وقوانينيا.مف الانقباض العضمي ترتبط بأسس الميك

 "( الاستاتيؾstatic وىو عمـ السكوف الذي يبحػث فػي حالػة اسػتقرار وشػروط واتػزاف :)"
الاجسػػاـ تحػػت تػػأثير القػػوى الدافعػػة بمسػػتوى واحػػد والتػػي تتلاقػػى فػػي نقطػػة ولمػػا كػػاف 

 الجسـ البشري جسـ حي وعندما تطبؽ ىذا العمـ عمى الجسـ الحي.

  الكينماتيؾkinematics)ف فروع الديناميؾ ،يػدرس الحركػة  ويصػفيا وصػفا "(: فرع م
مجردا دوف البحث في مسبباتيا وىو يصؼ حركة الاجساـ مف جوانب الزمف والازاحػة 

 والانطلاؽ ويطبؽ عمى الحركات الخطية والدائرية .

 ( ألكينيتيؾ ( kinetic وىػو العمػـ الػذي يػدرس القػوى التػي تسػبب الحركػة وأنػو يصػؼ :
 انب الوزف والكتمة والزخـ والقوة والشغؿ والطاقة.حركة الاجساـ مف جو 

 التحميؿ الحركيanalysis) movement ىو تناوؿ الظاىرة الحركية المػراد دراسػتيا :)
بعد تجزئتيا الى عناصػرىا الأوليػة الاساسػية المؤلفػة ليػا وقػد يكػوف التحميػؿ تشػريحيا ، 

 فسيولوجيا ، كيميائيا ، نفسيا ، تربويا ، ميكانيكيا.
 تحميؿ النوعي )ال(quality analysis ىػو تحميػؿ يعتمػد عمػى الحكػـ مػف خػلاؿ القػيـ :

الرقمية المؤثرة فييا ومدى الترابط بيف ىذه القيـ وتشمؿ قيـ الزوايػا والأزمنػة والمسػافات 
 والمصطمحات التي تشتؽ منيا.
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 ( التحميػػؿ الكمػػيquantity analysis ىػػو التحميػػؿ الػػذي  يعتمػػد عمػػى الحكػػـ مػػف :)
لاؿ القػػػيـ الرقميػػػة المػػػؤثرة فييػػػا ومػػػدى التػػػرابط بػػػيف ىػػػذه القػػػيـ وتشػػػمؿ قػػػيـ الزوايػػػا خػػػ

 والأزمنة والمسافات والمصطمحات التي تشتؽ منيا. 
 الحركػػػةmovement) وتعنػػػي ىػػػي انتقػػػاؿ الجسػػػـ او أي جػػػزء منػػػو مػػػف مكػػػاف الػػػى :)

 مكاف اخر وباتجاه معيف .

  الحركػػة المنتظمػػةuniform motion)  كػػة التػػي يتحػػرؾ فييػػا الجسػػـ (: وىػػي الحر
بشػػػػكؿ منػػػػتظـ أي يقطػػػػع نفػػػػس الوحػػػػدات المكانيػػػػة فػػػػي نفػػػػس الوحػػػػدات الزمانيػػػػة ، أي 

 يتحرؾ بمعدؿ سرعة متساو بحيث لا يحدث تغير في سرعتو .

  الحركػػة  يػػر المنتظمػػة : وىػػي الحركػػة التػػي يقطػػع فييػػا الجسػػـ مسػػافات  يػػر متسػػاوية
، حركػة بتعجيػؿ ثابػت )تزايػدي او تناقصػي(  في نفس الوحدات الزمانية ، وتقسـ الى :

 حركة بتعجيؿ متغير )تزايدي او تناقصي( .

  الحركة الخطيةlinear motion) وفييا يػتـ انتقػاؿ الجسػـ او مراكػز ثقمػو او أجزائػو :)
مف وضع الى اخر بحيث تقطع خطوطا ومسػارات ىندسػية متوازنػة خػلاؿ انتقاليػا واف 

 دث في خط مستقيـ .سرعة ىذه الاجزاء متساوية وتح

 الحركػػة الدائريػػةrotation motion)  وىػػي الحركػػة التػػي يسػػير بيػػا الجسػػـ بشػػكؿ :)
دائري حػوؿ محػور داخػؿ الجسػـ او محػور خارجػة بحيػث يرسػـ الجسػـ ككػؿ او مراكػز 
ثقمو او اجزاءه فػي حركتػو مسػارات وخطػوط دائريػة ذات أنصػاؼ أقطػار  يػر متسػاوية 

 بسرع مختمفة تبعا لاختلاؼ بعدىا عف محور الدوراف .واف اجزاء الجسـ تنتقؿ ىنا 

 (السرعةspeed. ىي المسافة المقطوعة في وحدة الزمف : ) 

  السرعة المتجية(velocity ) . ىي الازاحة المقطوعة في وحدة الزمف : 

 . السرعة المحظية )اتنية( : اقؿ مسافة ممكنة في اقؿ زمف ممكف 

 : محصلات السرعةnet speed)) 

 حصمة: ىػو مقػدار القيمػة الناتجػة مػف جمػع اوطػرح متجيػات لمسػرعة او القػوة سػواء الم
 كانت عمى خط مسار واحد او متعامدة اوتشكؿ زاويا بينيا 

 ( التعجيػػؿ(acceleration ىػػو التزايػػد او التنػػاقص فػػي السػػرعة ، وقػػد يكػػوف التعجيػػؿ :
 تظـ .موجب )تصاعدي( او سالب )تناقصي( ، وقد يكوف منتظـ او  ير من
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 السرعة الزاويةangular velocity) (. ىي معدؿ الانتقاؿ الزاوي لمجسـ : 

  السرعة المحيطية : ىي النسبة بيف المسافة التي يقطعيا الجسـ عمػى محػيط دائػرة الػى
 الزمف المستغرؽ .

  الزاويػػػة نصػػػؼ القطريػػػة : ىػػػي الزاويػػػة المقابمػػػة لقػػػوس الػػػدائرة الػػػذي قطعػػػو الجسػػػـ فػػػي
 وي طولو نصؼ قطر الدائرة .حركتو والذي يسا

 . التعجيؿ القطري )العمودي( : ىي مركبة التعجيؿ التي تتأثر بنصؼ القطر 

 . المقذوؼ :جسـ حر الحركة في اليواء انطمؽ بتأثير قوة 

(: ىػػػػي المقػػػػذوفات التػػػػي تأخػػػػذ (vertical projectionالمقػػػػذوفات الرأسػػػػية   (1)
 المسار العمودي )راسي( .

: ىػػي المقػػذوفات التػػي تحػػدث  (horsetail projection)المقػػذوفات الأفقيػػة  (2)
 مسارا أفقيا .

  (العػػتلاتlevers ، وىػػي سمسػػة عمػػؿ تحتػػوي عمػػى ثػػلاث نقػػاط ىػػي نقطػػة الارتكػػاز :)
نقطة تأثير القػوة ، نقطػة تػأثير المقاومػة ، ولكػي تبقػى العتمػة فػي حالػة تػوازف يجػب اف 

 اس المعادلة التالية :يكوف ذراع القوة مساويا الى ذراع المقاومة وعمى أس

    ( القػػػوةforce    وتعنػػػي كػػػؿ مػػػا يغيػػػر او يحػػػاوؿ اف يغيػػػر مػػػف شػػػكؿ الجسػػػـ او :)
 حالتو الحركية مقدارا او اتجاىا .

  (القػػػوة المركزيػػػة(central force وىػػػي القػػػوى التػػػي تحػػػاوؿ الحػػػد مػػػف تػػػأثير القػػػوى :
 ف .اللامركزية )الطاردة( ، أي التي تسحب الجسـ الى مركز الدورا

 ( القػػوة الطػػاردةcentrifugal force وىػػي القػػوة الناتجػػة مػػف حركػػة الجسػػـ بشػػكؿ :)
 دائري والتي تعمؿ عمى سحب الجسـ الى الخارج بعيدا عف المركز .

  2ـ/ثا1كيمو راـ اكسبتو تعجيلا مقداره  1النيوتف: قوة اذا أثرت عمى جسـ كتمتو. 

  2سـ/ثا1كسبتو تعجيلا مقداره  راـ ا 1الدايف : قوة اذا أثرت عمى جسـ كتمتو. 

 ( الشغؿwork لو أثرت قوة معينة في جسـ وتحرؾ بفعؿ تػأثير القػوة فأنيػا تكػوف قػد :)
 انحزت شغلا . ويقاس بالجوؿ 

  القدرةpower). وىي الشغؿ المنجز في وحدة الزمف . وتقاس بوحدة الواط :) 
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  (الطاقةenergyىي قابمية الجسـ عمى انجػاز شػغؿ . ويػنص ا :) لقػانوف العػاـ لمطاقػة
نما تتحوؿ مف شكؿ الى اخر.  بأنو :الطاقة لا تفنى ولا تستحدث وا 

 الطاقػػة الحركيػػةmotion energy)  . وىػػي الطاقػػة المسػػببة لمحركػػة فػػي الجسػػـ : )
 ويعبر عنيا في 

 (الطاقة الكامنةenergy latent وىي الطاقػة التػي يمتمكيػا الجسػـ فػي وضػع معػيف : )
 ة ميكانيكية( ويعبر عنيا :اثناء الثبات )طاق

  (قػوة الاحتكػػاؾforce friction  وىػػي القػػوة الناشػػئة بػيف الجسػػـ المتحػػرؾ والسػػطح :)
الذي تتـ عميو الحركة وتساوي ىػذه القػوة ، القػوة الدافعػة لمجسػـ بالمقػدار وتعاكسػيا فػي 

 الاتجاه 

 سػػمطو  معامػػؿ الاحتكػػاؾ : ىػػي نػػاتج قسػػمة قػػوة الاحتكػػاؾ عمػػى مقػػدار الضػػغط الػػذي ي
الجسـ عمى السطح . واف معامؿ الاحتكاؾ يختمػؼ اذا كانػت الجسػـ سػاكناً او متحركػا 
، فػػاذا كػػاف الجسػػـ فػػي حالػػة الثبػػات عندئػػذ يكػػوف معامػػؿ الاحتكػػاؾ اكبػػر ممػػا لػػو كػػاف 

 الجسـ في حالة حركة .

 ( عزـ القصور الذاتيmoment of inertia  يفيػـ مػف القصػور الػذاتي ىػو مقػدار : )
التي يمتمكيا الجسـ لمحفاظ عمى السكوف او الحركة ضد التغييػر . امػا عزمػو  المقاومة

فيػػػو عبػػػارة عػػػف مجمػػػوع اجػػػزاءه وىػػػذا يتوقػػػؼ عمػػػى مقػػػدار كتمػػػة الجسػػػـ ويكػػػوف عػػػزـ 
 القصور الذاتي كما يمي :    

 ( التصػػادـimpact أي جسػػـ فػػي حالػػة حركػػة عنػػد ملامسػػة لجسػػـ اخػػر سػػواء كػػاف :)
 يو التصادـ .كامنا او متحركا تطمؽ عم

  الزخـmoment) . عبارة عف كمية الحركة التي يمتمكيا الجسـ اثناء حركتو :) 

  عزـ الدوراف : اف العزـ ىو حاصؿ ضرب القوة في المسػافة العموديػة بػيف خػط عمميػا
ومركز دوراف الجسـ . ويعرؼ ىػذا النػاتج فػي الاسػتاتيؾ عػزـ القػوة او عػزـ الانحنػاء . 

د تػػأثير قػػوة عمػػى جسػـ حػػر الحركػػة ويكػػوف خػػط تاثيرىػػا بمسػػافة وينشػأ عػػزـ الػػدوراف عنػػ
 عمودية عف مركز ثقؿ الجسـ .

  دفع القوة : ىي القوة التي تؤثر في فترة زمنية معينة 
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  زاويػػة السػػقوط : وىػػي الزاويػػة التػػي تتكػػوف مػػف البعػػد العمػػودي لمركػػز ثقػػؿ الجسػػـ عػػف
فػوؽ حافػة السػقوط ، واف لكػؿ  سطح الارتكاز ومػف البعػد الافقػي لػو عنػدما يكػوف وافقػا

 جسـ زاوية سقوط ويمكف تحديدىا بمعرفة ظميا .

  قػػانوف الجاذبيػػة الارضػػية : كػػؿ كتمػػة فػػي الكػػوف تجػػذب أي كتمػػة اخػػرى بقػػوة تتناسػػب
 طرديا مع حاصؿ ضرب الكتمتيف وعكسيا مع مربع البعد بيف مركزييما.

 اضية المختمفة ، يمكػف معرفػة التوازف والسكوف : اف التوازف والسكوف في الحركات الري
عػػف طريػػؽ العلاقػػة بػػيف الجاذبيػػة وموضػػع مركػػز الثقػػؿ :اف التػػوازف يػػتـ عنػػدما تكػػوف 

 محصمة القوى الخارجية المؤثرة عمى الجسـ تساوي صفرا. .

 : مػػف وزنػػو بقػػدر وزف اذا ا مػػر جسػػـ فػػي سػػائؿ فانػػو يفقػػد   قػػانوف الطفػػو "أرخميػػدس
 .السائؿ المزاح

 ف حيػث العلاقػة بػيف وزف الجسػـ ومقػدار مػا يزيحػو مػف المػاء نتيجػة الوزف النػوعي : مػ
 انغماره .

  الضػػغط : اذا أثػػرت قػػوة فػػي جسػػـ وكانػػت نقطػػة تأثيرىػػا أي المسػػاحة التػػي يقػػع عمييػػا
التأثير الفعمي لمقوة صغيرة فػأف الضػغط المتولػد نتيجػة القػوة يكػوف كبيػرا ويفيػـ مػف ىػذا "اف 

ساحة التي تؤثر فييػا القػوة مػف وجيػة النظػر الميكانيكيػة تسػمى النسبة بيف القوة المؤثرة والم
 الضغط" .
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 جدول بالجيب وجيوب التمام والظل:  (2ملحق )

 الدرجة

 ظل جيب جيب

 الدرجة

 ظل جيب جيب

 الدرجة

 ظل جيب جيب

Sin تمام tan Sin تمام tan sin تمام tan 

  cos     cos     cos   

0 0 1 0 30 0,5 0,86 0,57 60 0,86 0,5 1,73 

1 0,02 0,99 0,02 31 0,56 0,85 0,6 61 0,87 0,48 1,8 

2 0,03 0,99 0,03 32 0,52 0,84 0,63 62 0,88 0,46 1,88 

3 0,05 0,99 0,05 33 0,54 0,83 0,64 63 0,89 0,45 1,96 

4 0,07 0,99 0,06 34 0,55 0,82 0,67 64 0,89 0,43 2,05 

5 0,09 0,99 0,08 35 0,57 0,81 0,7 65 0,9 0,42 2,14 

6 0,1 0,99 0,1 36 0,58 0,8 0,73 66 0,91 0,4 2,24 

7 0,12 0,99 0,12 37 0,6 0,79 0,75 67 0,92 0,39 2,35 

8 0,12 0,99 0,14 38 0,61 0,78 0,78 68 0,92 0,37 2,47 

9 0,15 0,98 0,15 39 0,62 0,77 0,8 69 0,93 0,35 2,6 

10 0,17 0,98 0,17 40 0,64 0,76 0,83 70 0,93 0,34 2,74 

11 0,19 0,98 0,19 41 0,65 0,75 0,86 71 0,94 0,32 2,9 

12 0,2 0,97 0,21 42 0,66 0,74 0,9 72 0,95 0,3 3,07 

13 0,22 0,97 0,23 43 0,68 0,73 0,93 73 0,95 0,29 3,3 

14 0,24 0,97 0,24 44 0,69 0,71 0,96 74 0,96 0,27 3,4 

15 0,25 0,96 0,26 45 0,7 0,7 1 75 0,96 0,25 3,7 

16 0,27 0,96 0,28 46 0,71 0,69 1,03 76 0,97 0,24 4,01 

17 0,29 0,95 0,3 47 0,73 0,68 1,07 77 0,97 0,22 4,23 

18 0,3 0,95 0,32 48 0,74 0,66 1,11 78 0,97 0,2 4,7 

19 0,33 0,94 0,34 49 0,75 0,65 1,15 79 0,98 0,19 5,64 

20 0,34 0,93 0,36 50 0,76 0,64 1,19 80 0,98 0,17 5,67 

21 0,35 0,93 0,38 51 0,77 0,63 1,23 81 0,98 0,15 6,31 

22 0,37 0,92 0,4 52 0,78 0,61 1,27 82 0,99 0,13 7,11 

23 0,39 0,92 0,42 53 0,79 0,6 1,33 83 0,99 0,12 8,14 

24 0,4 0,91 0,44 54 0,8 0,58 1,3 84 0,99 0,1 9,51 

25 0,42 0,9 0,46 55 0,81 0,57 1,42 85 0,99 0,08 11,43 

26 0,43 0,89 0,48 56 0,82 0,55 1,48 86 0,99 0,06 14,2 

27 0,45 0,89 0,5 57 0,83 0,54 1,53 87 0,99 0,05 19,08 

28 0,46 0,88 0,53 58 0,84 0,52 1,6 88 0,99 0,02 28,64 

29 0,48 0,87 0,55 59 0,85 0,51 1,66 89 1 0,01 57,29 

                90 1 0   
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