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 المسافات القصيرة  لنسبة الأمثل بين طول الخطوة سرعة ترددها في انجازا

 

 م.م احمد فاضل علي رضا 

 ملخص البحث

 

الادلمبياة    برامج الاددراتأن العاا  السااااحاة دالميادان تحمال ليوم ممااناا هااماا دباارزا في  

دأصااابحاا تماارت في تماارت مخملا ددل العاالع دهي تعمبر من الأن اااطاة  ات  الا اارة 

 اللاعب على الأداء بمفاء عالية. يعمرضهدالطابع المنافسي نظر لما 

المعرف على الفردق   العاالي.دالمردد  ءالوطيعلى الفردق في زمن الأداء بين المردد   المعرف

المعرف على العلاقة بين    طويلة،في زمن الأداء بين طول الخطوة دالقصايرة دطول الخطوة  

دالمي تمون   الحر اات المممررةيعمبر الر ض من  طول القااماة مع  ال تردد الخطوة  

ديعمماد النجااف في    اليمنى.الخطوة تلي الخطوة باالرلال اليسااار يلي الخطوة باالرلال  

الار اض الساريعة على زيادة سارعة الرا ض على عاملين أسااساين أما بةيادة طول الخطوة  

( أد زيادة الا نان معا بنسبة معينة حمى يمون هناك تطورا تالممراراأد زيادة سرعة ترددها )

دمن الناحية الرياضاية  دترددها الخطوات. أن العلاقة بين طول الخطوة  في سارعة الرا ض

يمون   المبدأ  خلال هذاعلاقة عمساااية دعلاقم ما معا تمون طرديا مع سااارعة الرا ض من 

ساوف يود  للى تطوير  أحدهمااعمماد الر ض على طول الخطوة دسارعة ترددها اد بةيادة  

  السارعة دطولايجابيا على   تأ يرادان هذين العاملين ساوف يو ران  الرا ض،دزيادة سارعة 

 اسمخدم الباحث المعالجات الاحصائية الاتية  الاحصائية:المعالجات  .الخطوة

  spssبرنامج  مباسمخدا ةالإحصائيلغرض معالجة البيانات  الألىدقد تع اسمخدام الحاسو  

 

 

The optimal ratio between the length of the step and the speed of its 

frequency in the completion of short distances 

 

Ahmed Fadel AL Viradha 

 

 The arena and field games today occupy an important and prominent place in 

the programs of the Olympic Games, and they have become practiced in various 

countries of the world, and they are considered among the activities of excitement and 

competitive nature, given what the player is exposed to perform with high efficiency. 

Identify the differences in performance time between the low frequency and the high 

frequency. Recognizing the differences in the performance time between the length of 

the stride and the short and the length of the stride is long, recognizing the relationship 

between the height of stature with each frequency of the stride. Running is considered 
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one of the movements The repeated step, which is the step after the step with the left 

leg, followed by the step with the right leg. Success in fast running depends on 

increasing the speed of the runner on two main factors, either by increasing the length 

of the step or increasing the speed of its frequency (repetitions) or increasing the two 

together by a certain percentage so that there is a development in the speed of the 

runner. The relationship between the length of the step and its frequency, and from the 

mathematical point of view, is an inverse relationship, and their relationship together is 

directly with the speed of the runner. Through this principle, the dependence of running 

on the length of the step and the speed of its frequency, or by increasing one of them, 

will lead to the development and increase of the runner's speed. 

These two factors will have a positive effect on speed and stride length. Statistical 

treatments: The researcher used the following statistical treatments 

The computer was used for the purpose of statistical data processing using a program 

spss 

 

  البحث:المقدمة دأهمية  1-1

الادلمبية   برامج الددراتأن العا  الساااحة دالميدان تحمل ليوم ممانا هاما دبارزا في  

دأصابحا تمارت في تمارت مخملا ددل العالع دهي تعمبر من الأن اطة  ات  الا ارة دالطابع  

 (2001 ,9،8اللاعب على الأداء بمفاء عالية. )ألفضلي دعبد الحسين يعمرضهالمنافسي نظر لما 

المساافات الم مة لدا لي  فق  فعالية العا  القو  بل   القصايرة من  ر ض المساافاتيعد 

المساااابقاات تطورائ هاائلا د لا     هاذ  الالعاا  الريااضاااياة الأخر  دقاد تطورت   في لميع

الممنولولياا الحاديثاة   هصااا دخااالأخر     سااااهماا هيباالاعممااد على العلوم الأخر  المي  

الاذ  ي مع بمحليال الحر اات    ياةالباايوميماانيمبمطوير الانجااز الريااضاااي دمن هاذ  العلوم  

الانجاز  مباشاارا علىحيث أن الممني  يمثل فن الأداء الحر ة الجيدة ديؤ ر   الرياضااية،

  العالي.ب امل ا الامثل دالانجاز   ال دف للىعلى الاقمصااد في الج د المبذدل للوصاول    فضالا 

من الجوانب فنية ممعددة تساااهع في تصااوير الحالة البدنية للاعب حيث يمماز    تمثلهلما  

للاعب بصافة القوة دالسارعة دالمحمل بل يممية أيضاا بالقدرة على المصارف في المواقا  

 ( 105،2005-15الربضي)  صلبة.الصعبة د يفية اتخا  القرار بقوة أرادة 

دهناا تممن أهمياة البحاث في هاذ  اللعباة لماا تحماالاه   من تحليال الأداء الحر ي من خلال 

الساريعة تعممد على عاملين   دان الار اضللعوامل الميمانيمية المؤ رة   دالمدادلاتالقوانين 

المي تغطي ا  ل خطوة   أسااساين هما طول الخطوة دسارعة ترددها دحصايلة هذين العاملين

المطوير    ىليادة علالمي يقطع اا اللاعاب في زمن معين ل اذين العااملين اهمياة    دعادد خطوات

  .أفضلدتحسين فن الاداء دبالمالي الحصول على الانجاز 

 

 :م ملة البحث 1-2

المممررة دالمي تمون الخطوة تلي الخطوة باالرلال   يعمبر الر ض من الحر اات            

ديعممد النجاف في الار اض الساريعة على زيادة سارعة   اليمنى.اليسار يلي الخطوة بالرلل  
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( تالممراراالرا ض على عاملين أسااساين أما بةيادة طول الخطوة أد زيادة سارعة ترددها )

أن العلاقة    الرا ض.أد زيادة الا نان معا بنساابة معينة حمى يمون هناك تطورا في ساارعة  

دمن الناحية الرياضااية علاقة عمسااية دعلاقم ما معا   دترددها الخطواتبين طول الخطوة  

يمون اعممااد الر ض على طول   المبادأ  خلال هاذاتمون طردياا مع سااارعاة الرا ض من  

 الرا ض،ساوف يود  للى تطوير دزيادة سارعة  أحدهماالخطوة دسارعة ترددها اد بةيادة  

م املة البحث الحالي    السارعة. دتممنايجابيا على   تأ يرادان هذين العاملين ساوف يو ران 

اللاعب الذ  يممل  طول خطوة اد الذ  يممل  ساارعة تردد دهل طول  أفضاالفي اي ما  

 القامة دالرللين يو ر على العاملين )طول الخطوة دتردد(
 

 اهداف البحث  1-3

  الأداء.المعرف على قيع طول دتردد الخطوة دزمن -1

  العالي.دالمردد  الوطيءالمعرف على الفردق في زمن الأداء بين المردد  -2

 طويلة.المعرف على الفردق في زمن الأداء بين طول الخطوة دالقصيرة دطول الخطوة  -3

  الخطوة.المعرف على العلاقة بين طول القامة مع  ل تردد الخطوة دطول 

 

  :مجالات البحث

 الرياضيةالبدنية دعلوم طلا  المرحلة الرابعة  لية المربية  :المجال الب ر  1-4-1   

  ساحة  رة القدم  لية المربية البدنية دعلوم الرياضة :المجال المماني 1-4-2
 

 :الالراءات البحث -3

 دطبيعة البحث  الملاءمةمن ج البحث اسمخدم الباحث المن ج الوصفي    

دالباال   عن طريق العمادياة  تع اخمباار عيناة البحاث طلا  دطلباات المرحلاة الرابعاة دقاد  

طلا   3د  طالبات 4اسااامبعاد الطالبات دالطلا  المصاااابين دالبال  عددهع   ع( دت23عددهع )

  1دغيا  طالب 

 

 ال ةة دالأددات  3-3

  البيانات:اسمخدم الباحث الأل ةة دلأددات من الل الحصول على أفضل دقة 

 JVCدالأخر SOUNYنوع ديفيما  2الة تصوير فيددية عدد •

 المصويا.حامل المثبيا الة  •

 مقيات رسع )بطول( •

 شري  لاصق  •

  4دشاخص عدد •

 دالن اية.مادة الجص لبيان دتوضيح خ  البداية  •

 DVD)قرص ليةر  نوع ) •
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 حاسو  محمول مع ملحقاته  •

 طابعة ليةر     •

 صفارة  •

 

 دسائل لمع البيانات  3-4

اسااامخادم البااحث تحليال محمو  المصاااادر العلمياة دالقياات دالاخمباار دالملاحظاة العلمياة  

 المقنية دالمحليل دسائل دلجمع بيانات البحث

  

 القيات دلاخمبارات  3-5

 الطول  3-5-1

 دأطوال للاعبين في قاعة الداخلية لقيات دزن دالطول   اسمخدم الباحث ل از شري  القيات

 . ممر من دضع الطائر 30اخمبار ر ض 3-5-3

 : قيات السرعة الانمقالية هدف الاخمبار

 :  الاددات اللازمة •

 اخمبار ر ض في ساحة الملية المربية البدنية دعلوم الرياضة /لامعة دهوك 

 ساعة توقيا الممردنية يدد  

 موصفات الأداء

ممر دعند ساماعة  البدء   15يقا اللاعب المخمبر في دضاع الطائر خلا خ  البداية بمساافة  

يقوم للاعب بالر ض الى ان يجمااز خ  الباداية  ع ينمقال الى ان يجمااز خ  الن ااية دبعادها  

 ممر  15  

 

  المسجيل:طريق 

في قطع المساافة البالغة   الثانية(يساجل اللاعب الوقا المسامغرق )بالثانية دألراء المائة من 

 م.( (30

   22/10/2021تع اخذ الطول للطلا  

تجمع  افة   ساارعة تماديمع القيات الساارعة بحسااا  الةمن المسااافة المقطوعة بأقصااى  

الساارعة   المثالية القياتممر تعمبر الساارعة    50- 30الدراسااات العلمية على اتفاق بان العدد 

 .(12،1987-)الربيعي 

 

 العلمية المقنية  لملاحظة 3-6

دضااعا على  الفيديو ا المصااوير   للهلمحقيق الملاحظة العلمية المقنية اساامخدم الباحث 

م من ل ة اليمين لممان الر ض د ان ارتفاع عدساة الة تصاوير داحد ممر عن 15مساافة  

  الملعب.مسمو  أرضية 
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  الاسمطلاعية: تجربة 3-6-1

 . 19-12-022الاثنينيوم  الرابعة في تجربة اسمطلاعية على طلا  مرحلة بألراءقام الباحث 

 المجربة الرئيسية 

على الطلا  دالطالبات دتع     12:30الثلا اء الساااعةيوم    9/1/2022تع المصااوير بماري      

في  لية تربية الرياضاية لامعة 45اسامبعاد الطالبات دالمصاابين داساممرت المصاوير لمدة  

  الحمدانية.

 

  المحليل:البرامج المسمخدمة في  3-7

ا  قام بمحويل  لجا الباحث الى مممب خاص في انماج الفني  الفيديوبعد الراء عملية المصاوير  

 . ةالفيديويبعدها اسمخدم الباحث برنامج تقطيع الصور الى  ليةرية.الفيديو الى اقراص 

من خلال هاذ  البرناامج تقطيع ألةاء الفلع الى الةاء   يممن  (ifilma edit,3)برناامج   -1

 mpegالى    datمنصغيرة حسب الرغبة د ذل  تحويل نوع الفلع 

يممن من خلال هاذا البرناامج تقطيع الحر اة الى   Adobe premier6,5برناامج   -2

  بطيئةدممسلسلة بصورة  ةالصور منفرد

يممن من خلال هاذا البرناامج عرض صاااور من   ACSee10phot Manager  برناامج -3

الصاااور المقطعاة ليمممن البااحاث من تحادياد باداياة دن ااياة الالراء الم ماة المي يراد 

 تحديدها.

 

 المسمخرلة:الممغيرات  3-8

  من:اعممد الباحث على  ل           

 احمسب مموس  تردد الخطوات من خلال القانون الاتي  الخطوة:مموس  تردد  -1

  jerry1978,185ث خطوة /  الةمن =الخطوات /  تردد عددمموس  

 jerry1978,185المقطوعة /عدد الخطوات = ممر     الخطوة المسافةمموس  طول   -2

بداية الخطوة    القدم فيدهو المساافة الافقية المحصاورة بين مقدمة   الخطوة:طول  -1

 الخطوة    ن ايةالى مقدمة القدم الاخر

 

 اسمخدم الباحث المعالجات الاحصائية الاتية  الاحصائية:المعالجات  3-9

 الوس  الحسابي  -

 الانحراف المعيار   -

 معامل الارتباط  -

 (1999,101, 154, الممريمي دلعبيد )       المرتب .ات غير ناخمبار ت للعي -

 

 spssبرنامج  مباسمخدا ةالإحصائيلغرض معالجة البيانات  الألىدقد تع اسمخدام الحاسو  
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 البا  الرابع

 دمناق م ا عرض النمائج

 

ناحية  درلة المقارنة بين للاعبين طوال القامة دقصير القامة من  يبين ( 1)رقع  ددلجال

 د المرد

 القيمة المعنوية  المحسوبة  tقيمة  الانحراف المعيار   الوس  الحسابي  الممغيرات 

المردد الواطئ القصار  

 القامة 
16.98 1.15 

250 0.03 

 0.16 15.79 طوال القامة  يالمردد العال 

  يمائيات( 1يمبين من الجددل رقع )    

 

البااحاث ان  ديعة 0.05من  تولاد هنااك علاقاة ارتبااط معنوياة عناد القيماة المعنوياة اقال         

 t ااناا قيماة  ل ا  الخطوة  اان الصااااالح مجموعاة قصااااار القااماة  الفرق من تردد

دهذا يدل على دلود علاقة ارتباط معنوية بين    0.03دالقيمة المعنوية     2.50المحمسابة

فمردد الخطوة يحادد بواساااطاة المر ياب   .العااليالمجموعمين  دات المردد الواطئ دالمردد  

العضالات   الفسايولولي لمل رياضاي ديمع السايطرة علي ا بمد  قابلية الاعصاا  المي تحفة

دالألياف العضاالي المي تممون من ا العضاالة دطول الساايقان د لما اممل  ال ااخص اليافا  

فالرلال القصاير يممل  تردد    الخطوة.عضالية ساريعة لمقلص اسامطاع الحصاول تردد ليد 

الخطوات لاذا فاان الرا ض   الطاافيدتمملا  تردد ا    الطويلاةدالارلال  طوات  خفي ال  أ بر

في الخطوة دمعدل الر ض في الساباقات القصايرة  القصاير الاعمياد  ير ض بقدرة عالية  

طوال القامة أسارع في الساباقات  ات مساافات اطول حيث   اضايينيدالرمن طوال القامة  أسارع

   دالمطادلة.يحماج في ا الى  ل من سرعة 
 

 

 المعالع الاحصائية للةمن بين المجموعمين  يوضح (2)الجددل رقع 

 القيمة المعنوية  المحسوبة  tقيمة  الانحراف المعيار   الوس  الحسابي  الممغيرات 

 0.29 3.75 الةمن الواطئ 
0.49 0.36 

 0.34 3.83 الةمن العالي 
 

 

 المعالع الاحصائية من ناحية طول الخطوة  يوضح( 3)الجددل رقع 

 القيمة المعنوية المحسوبة tقيمة  الانحراف المعيار   الوس  الحسابي  الممغيرات 

 0.36 2,57 1.11 1.77 طول الخطوة الصغير 

 0.07 1.97 اطول الخطوة المبيرة  

  يأتي ما أعلا  يمبين من الجددل 

  المحمساابة t انا   ل ا  0.05من  المعنوية اقل  لانمعنوية   علاقة ارتباطهناك تولد   

 دات المجموعمين    معنو  بينارتبااط  علاقاة    يادل على  هاذا 0.02القيماة المعنوياة    – 2.57
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  بمردد  يصاااحبه نقصااانالخطوة  طول    الةيادة فيلن القصاايرة.   الطويلة دالخطوةالخطوة  

shmid,1991,155)) 

عندما يحدث المةيد في طول الخطوة يصاااحبه قلة في تردد الخطوة فان الساارعة الخطوة   

تمنااساااب   للأعينطرد  بين الطول الخطوة دان اطول    طارتبااهنااك معاامال    دلاد انتقال  

دان العادائيين  د  لأرلال الطويال تمون   الخطوة.عمساااياا مع المردد دطردياا مع طول  

ارتبااط هنااك   ماا دلاد البااحاث ان     القصااايرة.   د  القاامااتخطوت ع أطول من العادائين  

الارلل القصايرة يجردن بمردد     د   د ان العدائينبين طول الرلل دمعامل المردد   عمساي

الاطاويالااة الارلاال  الاعاادائايان  د  عان  الاخاطاوات  مان  مااا    عااالاي  .                                                                              الانامااائاج   أ ااد دهااذا 

 163) ،1988)السامرائي 

دقاد دلاد ان اللاعبين  د  الأرلال الطويلاة تمون خطوات ع أطول من العادائين  د القااماات  

 (307 ,1987)الصميدعي  القصيرة.

هاتين الخاصامين عند الج د القصاو  )ياسامو   تأ يرمن  حول المحقيقدفي دراساة  

( ان طول الخطوة في السااارعة الاعلى تثباا في تساااممر الةيادة في معادل 1984داخردن  

الملاحظة الساااابقة يبدد ان الةيادة في السااارعة الر ض فوق الحد  دفي ضاااوءالخطوة  

الي ا عن طريق زيادة تردد الخطوة مع احممالية انخفاض في طول الاقصااى يممن الوصااول  

الر ض. المعقدة المي تسايطر على سارعة  ل ذ  الظاهرة  أفضالالخطوة لالل الحصاول عل 

 2010 -2007) 2ط 1ط )الفضلي

 

 :الاسمنمالات 1-5 

 اسمنمج الباحث 

  الخطوة.تردد  القامة فيمن طوال  أفضل قامة  انوا مجموعة قصار -1

قصاااار القااماة فيطول   الخطوة منفي الطول    أفضااال اانوا  القااماة  مجموعاة طوال -2

 الخطوة 

 في المردد الخطوة  اللاعبيندلود علاقة ارتباط عمسي بين أطوال  -3

  الخطوة. دطول ناللاعبي لطوالأادلود علاقة ارتباط طرد  بين  -4

 

 الموصيات  2-5

المر ية على تردد الخطوة دطول الخوة لان السااارعة تمطور من لراء زيادة طول   -1

 الية الصميدعي  رما شا الخوة دترددها

 اخر  اخر  دمسافات أخر  المراحلللراء دراسات  -2
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