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  والتدریب الریاضي كالبایومیكانی
  

 أوب الوزن   وأفربم ا تق اس ب الزمن     اتقنینھ   أو اقیاسھ أدواتتعد الشدة من مكونات حمل التدریب وتتنوع     
بطریق ة  ی تم تحدی د الش دة المطلوب ة     ونج از قص وي   كامت ر تق اس الش دة ب الزمن      ١٠٠في ركض فبالمسافة ، 

لتكرار ھذا الانجاز بشدة اقل م ن القص وي   ) ثانیة ١٠(متر كان  ١٠٠التناسب العكسي ، فمثلا انجاز لاعب 
وذل ك لان ال زمن یتناس ب عكس یا م ع الش دة أي        الطریق ة العكس یة ف ي التناس ب     إتباعیتم %) ٩٥(ولنفترض 

  كلما قلت الشدة زاد الزمن
  

  %الشدة   )ثانیة(الانجاز
١٠٠  ١٠  
  ٩٥  س
  ١٠٠×١٠  
  ـــــــــــــــــ  =س 

  ٩٥  
 

  %٩٥بشدة وتكراره ثانیة الزمن المطلوب انجازه  ١٠.٥٣ =س
  

ع ة ھ ي طریق ة    بف ان الطریق ة المت  او بالس رعة  المس افة   أوفي الفعالیات التي تتطلب قیاس الشدة فیھ ا ب الوزن       
طریق ة  ب ث ا ویمك ن تقن ین الش دة وفق ا للس رعة      \م ١٠س یكون   أع لاه مع دل س رعة اللاع ب    ان  ، التناسب الطردي

وذلك لان السرعة تتناسب طردیا مع الشدة أي كلما قلت الشدة  )ضرب الطرفین في الوسطین(طردي التناسب ال
  قلت السرعة والعكس صحیح

  
  %الشدة   )ثانیة\متر(السرعة

١٠٠  ١٠  
  ٩٥  س
  ٩٥ ×١٠  
  ـــــــــــــــــ  =س 

  ١٠٠  
  

  %٩٥بشدة  اانجازھ ةالمطلوبثا السرعة \م ٩.٥٠=س
  

  
  لخطوات كنظام لتقنین الشدةطول وتردد االسرعة و

  
یمكن ان السرعة من مصطلحات البایومیكانیك ومن ھنا یمكن توضیح العلاقة بین علم التدریب والبایومیكانیك و

  للقانون العامحساب معدل السرعة وفقا 
  

  المسافة  
  ـــــــــــــــــ  = معدل السرعة

  الزمن  
  

  وحسب القانون ادناه وترددھا الخطوةدل طول مع يلمصطلحكما یمكن حساب معدل السرعة وفقا 
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  ترددھا× معدل طول الخطوة = معدل السرعة 
  

ع ددھا ولنف رض ان   المس افة عل ى   بقس مة  ایجاد معدل طول الخط وة  قیاس عدد الخطوات وولتطبیق ذلك یتم     
وات نحصل عل ى  على عدد الخط) متر ١٠٠(وعند قسمة المساقة ) خطوة ٤٥(السباق بعدد  إنھاءاستطاع  ءعدا

  )خطوة\متر(الخطوة ھي طول طول الخطوة ، ویلاحظ ان وحدة قیاس معدل معدل ) خطوة\متر ٢.٢٢(
  

  المسافة  
  ـــــــــــــــــ  =معدل طول الخطوة 

  عدد الخطوات  
  

  ١٠٠  
  ـــــــ  =معدل طول الخطوة 

  ٤٥  
  خطوة\متر ٢.٢٢  =معدل طول الخطوة 

  
النھ  ائي  ال  زمنع  دد الخط  وات عل  ى  ف  ي وح  دة ال  زمن أي نقس  م    اتالخط  وع  دد  ت  ردد الخط  وات فھ  ي  أم  ا    

  خطوات ونصف الخطوة في كل ثانیة )٤(أي ان اللاعب یقطع  )ثانیة\خطوة ٤.٥٠(والناتج ھو  )الانجاز(
  

  عدد الخطوات  
  ـــــــــــــــــ  =تردد الخطوة معدل 

  الزمن  
  

  ٤٥  
  ــــ  =تردد الخطوة معدل 

  ١٠  
  

  ثانیة\خطوة ٤.٥  =تردد الخطوة دل مع
  

  :فیتم حسابھا على الشكل الاتي معدل السرعة أما    
  خطوة      متر    

  ـــــــــ  ٤.٥٠  ×  ـــــــــ  ٢.٢٢  =معدل السرعة 
  ثانیة      خطوة    

  
  )عود الى التجزئة في بعض الارقامتجدا  ةبسیط اتاختلافربما تظھر (ثا \م ١٠= معدل السرعة 

  
زم ن  + زم ن الارتك از   (القادم ة   ب زمن الخطوة من لحظة الارتكاز إلى لحظ ة قب ل التم اس للخط وة    ویحس     

لحس ابات زم ن التم اس    ) الیس ار  الیم ین إل ى مش ط الق دم     أما طول الخطوة فیمكن حسابھ من مش ط ق دم  ) الطیران
 عن د  المی دان  ف ي  یح دث  والت ردد  الط ول  حس ابات  وفي ، والطیران من مشط القدم الیمین الى كعب القدم الیسار

 الأخ ذ  م ع  المحل ل  إل ى  ذل ك  معالجة فیترك النھایة خط بعد تكتمل الخطوة ان أي خطوة تكتمل لا ان النھایة خط
تق اطع  ، واحتس اب الخط وات الغی ر التام ة عل ى اس اس        الانج از  وزم ن  النھای ة  خ ط  بع د  المس افة  الاعتبار بنظر

  .البدایة  الخط الواصل بین القدمین مع خط النھایة او
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) أي ان المسافة الكلیة تم ت قس متھا عل ى ال زمن الكل ي     (ان قیاس السرعة تم على اعتبار ان الحركة منتظمة     

مت ر تب دأ ب رد الفع ل ث م تزای د        ١٠٠مسافات كون ان مراح ل ع دو    إلىوان القیاس الصحیح ھو تجزئة المسابقة 
وحینذاك ومن عداء الى اخر  الأجزاءر السرعة وفقا لھذه السرعة ثم السرعة القصوى ثم مطاولة السرعة وتتغی

ولایمك  ن ت  دریب الع  داء عل  ى الس  رعات ب  التلقین   ویك  ون حس  اب الس  رعة ص  حیحا تك  ون الحرك  ة غی  ر منتظم  ة
التقنیات ك اجھزة ت دریب الس رعة او تنظ یم الس رعة عل ى       بل باستخدام ) ثانیة ١١المطلوب منك ان تعدو بزمن (

  .الحزام السیار

  

  
  القصوىاطلع على فلم عن التدریب فوق 

.avigmardan.com/OverSpeedTrainin-www.hussein 
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ف  ي الج  دول ادن  اه ت  م حس  اب الس  رعة وفق  ا لط  ول وت  ردد الخط  وة عل  ى اعتب  ار ان الحرك  ة غی  ر منتظم  ة ،           
ف ي   عدل السرعة على اعتبار ان الحركة منتظمة والجدول یوض ح انج از ل ثلاث ع داءات    وحسابھا على اساس م

  .٢٠٠٩متر إناث بطولة برلین  ١٠٠نھائیات عدو 
Fraser Shelly-Ann 

 السرعة معدل تردد الخطوة معدل طول الخطوة المسافات
 ٦.٦٠ ٤.١٥ ١.٥٩ ٢٠־٠
 ١٠.٢٦ ٤.٩١ ٢.٠٩ ٤٠־٢٠
 ١٠.٥٦ ٤.٨٢ ٢.١٩ ٦٠־٤٠
 ١٠.٥٩ ٤.٨٦ ٢.١٨ ٨٠־٦٠
 ١٠.٢٣ ٤.٦٥ ٢.٢٠ ١٠٠־٨٠

   ٩.٦٥ معدل السرعة كحركة غیر منتظمة
   ٩.٣٢ معدل السرعة كحركة منتظمة

   ١٠.٧٣ الانجاز
Stewart   Kerron 

 ٦.٤٤ ٤.٠٥ ١.٥٩ ٢٠־٠
 ١٠.٢٠ ٤.٧٠ ٢.١٧ ٤٠־٢٠
 ١٠.٦٠ ٤.٦٥ ٢.٢٨ ٦٠־٤٠
 ١٠.٧٦ ٤.٦٢ ٢.٣٣ ٨٠־٦٠
 ١٠.٣٦ ٤.٢٨ ٢.٤٢ ١٠٠־٨٠

   ٩.٦٧ معدل السرعة كحركة غیر منتظمة
   ٩.٣٠ معدل السرعة كحركة منتظمة

   ١٠.٧٥ الانجاز
Sturrup   Chandra 

 ٦.٤٣ ٤.٢٦ ١.٥١ ٢٠־٠
 ١٠.٠١ ٥.٠٣ ١.٩٩ ٤٠־٢٠
 ١٠.١٩ ٤.٩٠ ٢.٠٨ ٦٠־٤٠
 ١٠.٢٥ ٤.٩٣ ٢.٠٨ ٨٠־٦٠
 ٩.٨٥ ٤.٥٤ ٢.١٧ ١٠٠־٨٠

   ٩.٣٥ معدل السرعة كحركة غیر منتظمة
   ٩.٠٥ معدل السرعة كحركة منتظمة

  IAAF World Championships in Athletics Berlin, 15. - 23.08.2009 .12   ١١.٠٥  الانجاز
  

س  یجري بع  ض   ) معین  ة من  ھ  إدراكنس  بة وب(فان  ھ  % ٩٥ إل  ىوعن  دما نطل  ب م  ن الع  داء ف  ي تقن  ین ش  دتھ           
بس رعة اق ل م ن     أوم ن زمن ھ الس ابق     رب  أكنھ ي س باقھ ب زمن    لك ي ی الخطوات وتردداتھ ا   أطوالالتعدیلات على 
، فھل یمكن تدریب العداء وفقا لط ول وت ردد الخط وات ؟ نع م ھن اك مجموع ة       التكرار لإغراضسرعتھ السابقة 

زیادة ترددھا وكان الغرض منھ ا ھ و تط ویر الس رعة ، كم ا اس تخدمت        أوالخطوة  بإطالةمن الدراسات اھتمت 
ط ول وت ردد الخط وات واس تخدمت أیض ا ف ي        ت المرتفع ات ص عودا ون زولا لغ رض تط ویر     العدید من الدراسا

  .كسر حاجز السرعة
  

قص یرة وتتغل ب زم ن     الأول ى تك ون الخط وات    إذدھ ا  دیقع على العداء واجب التوافق بین طول الخطوة وتر    
ل زمن الارتك از وتعتم د ذل ك    قیالارتكاز على زمن الطیران وما یلبث ان یتغیر ھذا التوقیت فتطول الخطوات و

 أط وال في بعض المسابقات على اعتدال الجذع ویلاحظ ان السرعة القصوى یمكن اكتش افھا م ن خ لال تس اوي     
  .بھا وتوقیتھا وفقا للعمل العصبي العضلي الأخذیجب  الأمورالخطوات كل ھذه 

ن یزی د اح د الع املین م ع نقص ان      یمك ن ا  إذنوطالما ان معدل السرعة یقیس عاملین بینھم ا علام ة الض رب        
بین  الفروق الفردیة في عاملي الطول والقوة المبذولة إلىللحصول على السرعة نفسھا وھذا یعود  الأخرالعامل 

  .العدائین
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  من معدل السرعة% ٩٥حساب شدة 

  

  معدل طول المسافات
 الخطوة

  معدل تردد
 الخطوة

  السرعة
  بشدة

١٠٠% 

  السرعة
  بشدة

٩٥% 
 ٦.٢٧ ٦.٦٠ ٤.١٥ ١.٥٩ ٢٠־٠
 ٩.٧٥ ١٠.٢٦ ٤.٩١ ٢.٠٩ ٤٠־٢٠
 ١٠.٠٣ ١٠.٥٦ ٤.٨٢ ٢.١٩ ٦٠־٤٠
 ١٠.٠٦ ١٠.٥٩ ٤.٨٦ ٢.١٨ ٨٠־٦٠
 ٩.٧٢ ١٠.٢٣ ٤.٦٥ ٢.٢٠ ١٠٠־٨٠

  
  

  
  

  
  

  الكتلة كنظام لتقنین الشدة
  كمیة الحركة

  
للاع ب ض من النظ ام ،    ھو وضع كتلة اكمیة الحركة كنظام بایومیكانیكي لتقنین الشدة  إدراجان الغرض من     

س نراعي الكتل ة ونخط أ ف ي      إنن ا م غ  ور(كنظ ام لتقن ین الش دة    في حساب ال زمن  یمكن استخدام كمیة الحركة فھل 
نحصل عل ى ال زمن نفس ھ عن د عك س       فإننا) سنفترض ان السرعة منتظمة وھي بغیر ذلك لأنناحسابات السرعة 

للاستفادة من كتلة اللاعب في تقنین الشدة فض لا ع ن   كة ، مما یدل على عدم جدوى استخدام كمیة الحر المعادلة
  .سرعتھ

  
  السرعة×الكتلة   =كمیة الحركة 
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) Sport Radarوفقا لجھاز (ثا \م ١٠سرعتھ معدل كغم وان  ٧٠متر ھو  ١٠٠ لو افترضنا ان كتلة عداء    
ة على الزمن فعكس المعادلة كانت السرعة تساوي المساف وإذا )ثا\م.كغم ٧٠٠(فان ما یمتلكھ من الزخم تساوي 

  ھو جعل الزمن مجھولا

  
  المسافة    

  ــــــــــــــــ  ×الكتلة   =كمیة الحركة 
  الزمن    

  
  المسافة×الكتلة   
  ـــــــــــــــــــــــ  =الزمن 
  كمیة الحركة  

  
  ١٠٠× ٧٠  
  ــــــــــــــــ  =الزمن 
  ٧٠٠  

  
  ثانیة ١٠= الزمن 

  
  كغم ٧٠ثا ھو نفس زمن عداء كتلتھ \م ١٠كغم یعدو بمعدل سرعة  ٨٠ھ ھل ان زمن عداء كتلت

  
  ١٠٠× ٨٠  
  ــــــــــــــــ  =الزمن 
  ٨٠٠  
  ثانیة ١٠= الزمن 

  
یلاحظ بان كتلة اللاعب سیتم اھمالھ ف ي ھ ذا الق انون لانھ ا متواج دة ف ي البس ط وف ي المق ام ، مم ا یجع ل ال زمن             

ن الواقع یفرض نظریات اخرى فان كمیة الحركة للع داء الث اني اكب ر مم ا یعن ي      الا ایعود الى المعادلة القدیمة ، 
، فھ ل م ن   وبالتأكید فان زمنھ اق ل  قابلیتھ على الاستمرار في مرحلة السرعة القصوى اكبر بسبب كمیة الحركة 

م ن زمن ھ ؟ ال ى ای ن تس تمر س رعتھ ؟ ان خصوص یة بع ض المس ابقات تف رض           % ٩٥المجدي ان یتدرب بشدة 
  .باھمیة الكتلة في تقنین الشدة اذ یجب التفكیر العمیق  ھام كبیرة على المدربینم
  

  %٩٥التقنین وفقا لكمیة الحركة بالتناسب الطردي عند شدة 
٦٦٥=  ٠.٩٥×  ٧٠٠  
٧٦٠=  ٠.٩٥× ٨٠٠  

  السرعة× الكتلة = كمیة الحركة 
  ٧٠٠٠  
  ـــــــــــــــــ  =الزمن 
  ٦٦٥  
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 =١٠.٥٣  
  ٨٠٠٠  
  ــــــــــــــــ  =الزمن 
  ٧٦٠  

=١٠.٥٣  
  نصل الى الازمنة نفسھا في التناسب الطردي عند ایجاد السرعة في بدایة الموضوع

  
  
  
   

  الطاقة الحركیة
  

كما یمكن احتساب الطاق ة الحركی ة كأنظم ة لتقن ین الش دة فم ن الممك ن ان یحص ل ع دائین عل ى ال زمن نفس ھ                 
ظ م الس رعة وتنص ف    ان الطاق ة الحركی ة تعّ   إلاح دث ف ي كمی ة الحرك ة      كم ا رغم امتلاكھما كتل وسرع مختلفة 

ف  ي حس  اب ال  زمن الحقیق  ي وربم  ا بالتج  ارب تك  ون ھ  ذه      الأخط  اءبع  ض  إل  ىوھ  ذه الحس  ابات س  تؤدي   الكتل  ة
 ين البایومیك انیك و، تدعم نظریة الطاقة الحركیة علم التدریب الریاضي من خلال الق ان  الحسابات ھي الصحیحة

  :الأتي
  

  ١    
  ٢)السرعة(× الكتلة ×   ـــ  =الطاقة الحركیة 

  ٢    
  

  كغم ، ھي  ٧٠مثلا وكتلتھ  ١٠٠ثانیة في مسافة  ١٠یمتلك نا السابق الذي لعدائالطاقة الحركیة 
  

  ٢)السرعة(× الكتلة   
  ــــــــــــــــــــــــــــ  =الطاقة الحركیة 

  ٢  
  

  ٢)١٠(× ٧٠  
  ــــــــــــــــــ  =الطاقة الحركیة 

  ٢  
  % ١٠٠الطاقة الحركیة عند شدة جول  ٣٥٠٠  =الطاقة الحركیة 

  
  :من طاقتھ الحركیة%) ٩٥(العداء إن یتدرب بـ  افلو أرید لھذ

  ٠.٩٥×٣٥٠٠= من طاقتھ الحركیة % ٩٥
  من طاقتھ الحركیة الكلیة% ٩٥جول  تمثل شدة  ٣٤٠٥=                               

  
تطابق الزمن الناتج مع الزمن السابق المحسوب بطریق ة التناس ب العكس ي    ویمكننا عكس المعادلة للتأكد من 

  :الطردي  أو
  

  ٢)المسافة(    ١  
  ــــــــــــــــ  ×الكتلة ×   ـــ  =الطاقة الحركیة 

  ٢)الزمن(    ٢  
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  ٢)١٠٠(    ١  
  ــــــــــــــــ  × ٧٠×   ـــ  =٣٤٠٥
  ٢)الزمن(    ٢  
  
  ٢)١٠٠(×  ٣٥  

  ــــــــــــــــــــــ  =٣٤٠٥
  ٢)الزمن(  
  

  ٢)١٠٠(×  ٣٥  
  ــــــــــــــــــــــ  =٢)الزمن(

  ٣٤٠٥  
  

  ٣٥٠٠٠٠  
  ــــــــــــــــــــــ  =٢)الزمن(

  ٣٤٠٥  
  

 إیج اده وھ ذا ال زمن یختل ف ع ن ال زمن ال ذي ت م        ،  %٩٥الشدة المطلوب ة للت دریب بنس بة     اث ١٠.١٤=  ن  
نص ف  وان الس بب ف ي ھ ذا التغی ر ھ و       )ث ا  ١٠.٥٣(التناسب العكسي والذي بل غ   بطریقة

ل م یختل ف ال زمن ف ي ق انون كمی ة        اكی ف ح دث ذل ك ولم اذ     وضعف سرعتھ كتلة اللاعب
الحركة رغم استخدامنا لمص طلحي الس رعة والكتل ة ؟ الج واب بس یط وتفس رھا النظری ة        

وتش اھد ھ ذه الظ اھرة     م ف ان كتلت ھ تزی د   أنھ كلما زادت سرعة الجساذ ) الخاصة(النسبیة 
تعط   ي الجس   یمات الأولی   ة     أجھ   زة عملی   ا ف   ي معج   لات الجس   یمات ، حی   ث ص   نعت       

كالنیوترون  ات والبروتون  ات س  رعات عالی  ة ك  التي تس  تخدم ف  ي التج  ارب النووی  ة وھ  ذه    
الجس یمات والت  ي ھ ي متناھی  ة ف ي الص  غر ف  ي كتلتھ ا ت  زداد كتلتھ ا بالت  دریج كلم  ا زادت       

ا، حتى یصل الأمر إلى استحالة زیادة سرعتھا عملیا بعد حد معین م ن الاقت راب   سرعتھ
  .ولكن ما مدى تطبیق ذلك في المجال الریاضي ؟ باعتقادي غیر مجدیة. لسرعة الضوء

  
كما یمكن حساب الطاق ة الحركی ة الزاوی ة وتقن ین الش دة وفق ا للتثقی ل عل ى ال ذراع مثلم ا یح دث ف ي الس رعة                  

 الساعد؟ أمویجب معرفة موقع الثقل الموضوع على الذراع ھل ھو على العضد السباق  أثناء لذراعینالحركیة ل
لان الطاق  ة الحركی  ة الزاوی  ة تعتم  د عل  ى ع  زم القص  ور ال  ذاتي أي تھ  تم      تقس  یم مق  دار الثق  ل عل  ى الج  زئین؟   أم

  بأنصاف الأقطار
  قوة المثیر وفترة دوامھ

  
التقن ین   یك ون   الأثق ال فم ثلا ف ي رف ع     أخ رى  أمثل ة ف ي تقن ین الش دة ف ي      ةیكانیكیالبایومالقوانین  توظیفیمكن     

التدریب علیھ كرفعة ، ومن المعلومات السابقة فان الشغل والقدرة ھ ي مواض یع    أوبمقدار الثقل المطلوب رفعھ 
  أعلاهیمكن ان تخدم الجانب 

  
من  بأقلوان التدریب %) ١٠٠(القصوي  كغم  وھذا یشكل انجازه ١٠٠یستطیع خطف  رباعولنفترض ان     

كغ م ، ھ ل یمكنن ا باس تخدام ق انون الش غل        ٩٥یعني ان الثقل المطل وب رفع ھ ھ و    %) ٩٥(ھذه الشدة ولنفترض 
طول الرفعة محسوبا من الطبلة (بما ان الشغل یعتمد على مصطلحي القوة والمسافة الجواب نعم ف ؟ بتقنین الشدة

فل و اختل ف رب اعین ف ي     ) ف وق ال رأس عن د الوق وف     إل ى ف ي القرفص اء ث م     ال رأس ارتفاع للثقل ف وق   أقصى إلى
لیس ت بالعملی ة    الإجاب ة  ؟فھل ان تقنین الشدة ھي نفس ھا للرب اعین   الطول مع حصول الاثنین على الانجاز نفسھ 

لان  م  ا یمك ن ھ و المطل  وب   بأس رع ان رف  ع الثق ل   إذالس ھلة ف ان تقن ین الش  دة ھن ا تنص ب عل  ى س رعة الانج از        
وكما واضح من الشكل ادناه ففي كل مرحل ة س تختلف   ،  التغلب على القصور الذاتي للثقل یتطلب قدرة انفجاریة
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 أیض  اوتك  ون ھ  ذه الش  دة متعلق  ة ب  الزمن  والس  رعة نفس  ھا الش  دة ب  ین الطوی  ل والقص  یر باس  تخدام ال  وزن نفس  ھ   
  .من طول الرباع% ٦٥تقل عن  نسبة لاتشكل سحب الثقل الى الأعلى بعض المصادر الى ان  وأشارت

  

 
. 

  
) والت  ي تتمث ل ھن  ا ب الوزن المرف  وع  (یتعام ل م  ع الق وة    لأن  ھمص طلح لتقن  ین الش دة    أفض  لان ق انون الق  درة ھ و   

  )الحركة أداءوالتي تتمثل بسرعة (والسرعة 
  
  السرعة× القوة = القدرة الانفجاریة  

  
  

  بالتناسب النسبي أوبالعكس  أومع ثبات السرعة بزیادة القوة  إماالمكونتین  بأحدوتتعاظم القدرة 
  

؟ عل ى انتقال ھ أیض ا ؟ ولك ن م ا ھ ي الس رعة المطلوب ة          وإنم ا على مقدار الثق ل فق ط    عتمدیلا ان تقنین الشدة     
ثابتة للرباعین یبق ى  اذا كانت الطویل سرعة اكبر لطول المسافة ، في مثالنا الحالي فان القوة الربّاع متلك یربما 

ف ي ھ ذه الناحی ة نظری ا      الأفض ل ھ و  ان ق انون الق درة   ،  ختلاف على الت دریب بالس رعة عل ى الق وة المطلوب ة     الا
على الأغلب سیكون الاعتم اد عل ى ق انون الق درة ھ ي الأص ح ویمك ن اش تقاقھ م ن           ؟ولكن ھل یصح ذلك عملیا 

  :قانون الشغل وكما موضح أدناه
  

   المسافة× القوة = الشغل 
  
  

  الشغل  
  ــــــــ  =درة الق

  الزمن  
  

  المسافة     
  ــــــــــــ  ×القوة   =القدرة 
  الزمن    

  
  السرعة× القوة = القدرة 
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  مثال
وان المس افة  ) كغ م  ٢٠٥(تبین ان الرب اع یرف ع ثق ل مق داره     ) V-Scope VS-120 provides(من معطیات جھاز 

ارتف اع   أقص ى لمرحلة من لحظة انتزاع الثقل ال ى  وتنتھي ا) متر ١.٢٤(بلغت القرفصاء وصول الى المطلوبة لل
  )ثا ١.٤١(في القرفصاء بزمن قدره 

  

  
The barbell weight is 205 kg, lifted by Alexander Kurlovich a super heavy weight lifter 

from Belarus on the 1994 World Weightlifting Championships in Istanbul Turkey. 
This lift gave Alexander 1st place and gold medal in snatch competition 

  
    ١.٢٤  
  ــــــــــــ  × ٩.٨١×  ٢٠٥  =القدرة 
    ١.٤١  
  واط ١٧٦٩=القدرة 

  
  
  

  امثلة عن تغیر الطول بثبات الزمن
  

  )لاعب قصیر( مثال
) القرفص اء ( الأول ى ة للمرحل ة  وان المس افة المطلوب   ) كغ م  ١٠٠(تق در ب  ـ  االمطل وب رفعھ   الكتلة لو افترضنا ان 

ارتف  اع ف  ي   أقص  ىالمرحل  ة م  ن لحظ  ة انت  زاع الثق  ل ال  ى    نتھ  ي تو )مت  ر ٠.٩٠(ل  دى اللاع  ب القص  یر تق  در ب   ـ 
  )ثا ٠.٩٢(بزمن قدره القرفصاء 

  
 %١٠٠حساب القدرة لشدة  -١
    ٠.٩٠  
  ــــــــــــ  × ٩.٨١×  ١٠٠  =القدرة 
    ٠.٩٢  
  واط ٩٦٠= القدرة 
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  %٩٥شدة برة لقدالزمن لحساب  -٢

  ٠.٩٥×  %١٠٠بشدة  القدرة% = ٩٥القدرة بشدة 
  واط ٩١٢=  ٠.٩٥×  ٩٦٠=                       

    ٠.٩٠  
  ــــــــــــ  × ٩.٨١×  ١٠٠  = ٩١٢
  الزمن    

كغ م ؟   ٩٥ولكن ھل الق وة انخفض ت ال ى    (ان ھذه الزیادة في الزمن یعني اداء الفعالیة ببطئ ثا  ٠.٩٧= الزمن 
  یعني خفض القوة ولكن كم یقدر الخفض؟% ٩٥ان خفض القدرة الى ) كغم ؟ ١٠٠ام بقیت 

  
 %٩٥شدة بلقوة الزمن لحساب  -٣

  ٠.٩٥× % ١٠٠القوة بشدة %= ٩٥القوة بشدة 
  نیوتن ٩٣٢=  ٠.٩٥×  ٩.٨١×  ١٠٠=                    

    ٠.٩٠  
  ــــــــــــ  ٩٣٢  = ٩٦٠
  الزمن    

أي ان الاداء س ریع وھن ا تحق ق مب دأ التغی ر ف ي        كغ م  ٩٥بل غ  یالثقل لزمن واأي حدث تقلیل في  ٠.٨٧= الزمن 
  .الشدة من حیث مصطلحي قوة المثیر وفترة دوامھ

  
  التدریب وھمایستخدمان في  دأینتحقیق مبونستنتج مما سبق انھ یمكن 

 ) بطيء:نوع الاداء –زیادة في فترة دوام القوة (تقلیل القوة مع زیادة الزمن  -
  )سریع:نوع الاداء –القوة  في فترة دوامنقصان ( تقلیل الزمنمع قوة تقلیل ال -

  
  )لاعب طویل(مثال 

وتنتھ ي  ) مت ر  ١.٠٢(تق در ب  ـ ف ي المث ال الس ابق    ) القرفص اء (لو افترضنا ان المس افة المطلوب ة للمرحل ة الأول ى     
  ناك فرق بسبب الطوا؟نفسھ ؟ ھل ھزمن الالمرحلة من لحظة انتزاع الثقل الى أقصى ارتفاع في القرفصاء ب

  
 %١٠٠حساب القدرة لشدة  -١
    ١.٠٢  
  ــــــــــــ  × ٩.٨١×  ١٠٠  =القدرة 
    ٠.٩٢  
  واط  ١٠٨٨= القدرة 

  
  %٩٥شدة بلقدرة الزمن لحساب  -٢

  ٠.٩٥× % ١٠٠القدرة بشدة % = ٩٥القدرة بشدة 
  واط ١٠٣٤=  ٠.٩٥× ١٠٨٨=                       

    ١.٠٢  
  ــــــــــــ  ٩.٨١×  ١٠٠  =١٠٣٤
  الزمن    
  .وھو نفس زمن الرباع القصیر ثا ٠.٩٧= الزمن 

  
 %٩٥شدة بلقوة الزمن لحساب  -٣

  ٠.٩٥× % ١٠٠القوة بشدة %= ٩٥القوة بشدة 
  نیوتن ٩٣٢=  ٠.٩٥×  ٩.٨١×  ١٠٠=                    
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    ١.٠٢  
  ــــــــــــ  ٩٣٢  = ١٠٨٨
  الزمن    
  .القصیروھو نفس زمن الرباع  ٠.٨٧= الزمن 

  
  

  الطول لیس عامل حاسم في تقنین الشدة لرفع الاثقال او التدریب بالاثقال ونستنتج مما سبق ان
  
  

  مثال بتغیر الزمن والطول
ثانیة وھذا متوقع للطویل فان الزمن یتغیر وذل ك بس بب تغی ر ع املین ھم ا الط ول        ٠.٩٨اما اذا بلغ زمن الاداء 

  والزمن
    ١.٠٢  
  ــــــــــــ  × ٩.٨١×  ١٠٠  =القدرة 
    ٠.٩٨  
  واط ١٠٢١= القدرة 

  
  )واط ٩٧٠=   ٠.٩٥× ١٠٢١(واط أي ١٠٢١للقدرة البالغة % ٩٥ولایجاد الزمن المطلوب لشدة 

    ١.٠٢  
  ــــــــــــ  × ٩.٨١×  ١٠٠  = ٩٧٠
  الزمن    

  مقارنة باللاعب القصیرزیادة في الزمن حدث ثا أي   ١.٠٣= الزمن 
  

  )نیوتن  ٩٣٢=  ٠.٩٥×  ٩.٨١×  ١٠٠(كغم  أي  ١٠٠للقوة البالغة % ٩٥لوب لشدة ولایجاد الزمن المط
    ١.٠٢  
  ــــــــــــ  ٩٣٢  = ١٠٢١
  الزمن    
  مقارنة باللاعب القصیر أي حدث تقلیل في الزمنثا  ٠.٩٣= الزمن 

  
  

  مثال بتغیر الزمن وثبات الطول
  )نین مختلفینمین بزلاعب(مثال 

) القرفص اء (وان المس افة المطلوب ة للمرحل ة الأول ى     ) كغ م  ١٠٠(لمطل وب رفعھ ا تق در ب  ـ   لو افترضنا ان الكتلة ا
وتنتھي المرحلة من لحظة انتزاع الثقل الى أقص ى ارتف اع ف ي القرفص اء ب زمن      ) متر ٠.٩٠(لدى لاعب تقدر بـ

  )ثا ١(ولاعب اخر تنتھي الرفعة بزمن قدره ) ثا ٠.٩٢(قدره 
  

  وكانت) ثانیة ٠.٩٢(اللاعب من المثال السابق علمنا زمن 
  ٠.٩٧= بثبات القوة 
  ٠.٨٧=بثبات القدرة

  
 ثانیة ١بزمن  %١٠٠حساب القدرة لشدة  -١
    ٠.٩٠  
  ــــــــــــ  × ٩.٨١×  ١٠٠  =القدرة 
    ١  
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  واط ٨٨٣= القدرة 
  

  %٩٥شدة بلقدرة لالزمن حساب  -٢
  ٠.٩٥× % ١٠٠القدرة بشدة % = ٩٥القدرة بشدة 

  واط ٨٣٩=  ٠.٩٥×  ٨٨٣=                       
    ٠.٩٠  
  ــــــــــــ  × ٩.٨١×  ١٠٠  = ٨٣٩
  الزمن    

  ت زیادة في الزمن وتتم الرفعة ببطءثا أي حدث ١.٠٥= الزمن 
  

 %٩٥شدة بلقوة الزمن لحساب  -٣
  ٠.٩٥× % ١٠٠القوة بشدة %= ٩٥القوة بشدة 

  نیوتن ٩٣٢=  ٠.٩٥×  ٩.٨١×  ١٠٠=                    
    ٠.٩٠  
  ــــــــــــ  ٩٣٢  = ٨٨٣
  الزمن    

  بسرعةة رفعالتم الزمن وتأي حدث تقلیل في  ٠.٩٥= الزمن 
  

  لقد تغیر كل شيء بتغیر الزمن
نستنتج مما سبق ان فترة دوام المثیر لدى الطویل والقصیر تبقى مثلما ھي في حالة ثبات زم ن الاداء ول و تغی ر    

ترة دوام المثیر ، مما یعني ان القدرة تتأثر بزمن الاداء بشكل اكبر زمن الاداء للطویل وھذا متوقع جدا فیتغیر ف
  كما تبین ان تقنین الشدة بتغییر عاملین ممكن باستخدام قانون القدرة. من تأثرھا بمسافة الاداء 
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