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)الطاقة،القدرة( الشغل، الحركة التطبیق العملي لقوانین  
في مجال التدریب والمنافسة   

 تطبیقات عملیة لتقنین شدد التدریب وفقاً لقوانین الحركة

 
 



 
 

 المقدمة

في عالم التدر�ب الر�اضي الحدیث لم تعد الخطط التدر�ب�ة تُبنى فقط على الخبرة والملاحظة بل أص�ح 

تي دخلت المفاه�م الفیز�ائ�ة الالعلم یلعب دورًا أساسً�ا في تطو�ر الأداء وتحقیق الإنجازات، من بین أهم 

 ).الشغل، القدرة، والطاقةوتحدیدًا مفاه�م  قوانین الحر�ة �قوة في میدان الر�اضة(

ر�ین بتقنین ، مما �سمح للمدفهم ��ف�ة استجا�ة الجسم للجهد البدنيتلعب هذه القوانین دورًا جوهرً�ا في 

 :البدن�ة وتقلل من فرص الإصا�ة على سبیل المثالشدة التدر�ب �طر�قة علم�ة دق�قة تُعزز من الكفاءة 

ُ�ستخدم لحساب مقدار الجهد الذي یبذله الر�اضي أثناء تنفیذ التمار�ن  (Work): الشغل •

 .المختلفة، مما �ساعد على تقی�م مدى تأثیر التدر�ب

ي ف ��ف�ة استهلاك الجسم للطاقة وتوز�عها خلال فترات الأداء، سواءتبین  :(Energy) الطاقة •

 .التمار�ن الهوائ�ة أو اللاهوائ�ة

تُستخدم لتحدید سرعة إنتاج الطاقة خلال النشاط البدني، وهي مؤشر م�اشر  :(Power) القدرة •

 .على الأداء في الر�اضات التي تتطلب انفجارًا عضلً�ا مثل السبرنت أو رفع الأثقال

تدر�ب�ة مخصصة تراعي خصوص�ة �ل ، �مكن تصم�م برامج تطبیق هذه القوانین عملً�امن خلال 

 .ر�اضة و�ل لاعب، مما �فتح آفاقًا جدیدة لتحسین الأداء البدني والفني في المنافسات

من وجهة النظر الم�كان�ك�ة على أنه عمل بدني یؤدي إلى تحر�ك جسم لمسافة معینة  وُ�عرَّف الشغل

 �استخدام مقدار من القوة. 

  )Joule( وحدة ق�اس الشغل حسب النظام العالمي للوحدات هي الجول *

 

 

 :ولتوض�ح متى و��ف �حدث �ل منهما �مكن أن �كون الشغل إ�جابً�ا أو سلبً�ا

 أن اتجاه أي عندما �قوم ر�اضي برفع ثقل إلى الأعلى فإن الإزاحة تكون في نفس اتجاه القوة -مثال : 

تؤثر قوة  تهوفي الوقت ذافإن الر�اضي أنجز شغلاً إ�جابً�ا  الإزاحة یتطابق مع خط عمل قوة الرفع و�التالي

الإزاحة× الشغل = القوة   
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الجذب على الثقل المرفوع �قوة معاكسة لاتجاه حر�ته، مما یُنتج عنه شغل سلبي وسبب ذلك أن خط عمل 

 .قوة الجذب �كون عكس خط عمل قوة الرفع

م  1.10�قوم شخص برفع عدد من الصنادیق من منصة إلى حزام ناقل �قع على ارتفاع  : تطب�قي  مثال

یبلغ الوزن الإجمالي ، حیث  م 0.15فوق سطح الأرض، في حین أن ارتفاع المنصة عن الأرض یبلغ 

 .كغم، و�قوم الشخص بنقل صندوقین في الدق�قة الواحدة 15للصنادیق 

 .انظر إلى الشكل أدناه

 ب الشغل المبذول؟المطلوب: حسا

  -الجواب :

 وفق قانون الشغل :

 الإزاحة× الشغل = القوة 

 التعجیل × القوة = الكتلة 

 ) 0.15 – 1.10× (  9.8×  15الشغل = 

 جول مقدار الشغل  140الشغل = 

توجد العدید و  قدرة الجسم على بذل الشغل، وتقاس الطاقة بوحدة الجول هي الطاقة -ثان�اً: الطاقة : 

 �الطاقة الحر�ّ�ة، الطاقة الكهر�ائ�ة، الحرار�ة، النوو�ة، وطاقة الوضع. من الأشكال المختلفة للطاقة

وعندما تؤثر قوة ما �جسم ساكن فإنهّا تحر�ه أما إذا �ان الجسم متحرً�ا فإنّها تؤدي إلى تسارعه وتحتاج 

تعتمد و القوة إلى بذل مجهود محدد �سمى شغلاً یؤدي إلى انتقال الطاقة إلى الجسم ف�كتسب طاقة حر��ة 

كم�ة الطاقة المنقولة على �تلة الجسم والسرعة التي اكتسبها وتنتقل الطاقة الحر��ة بین الأجسام �ما 

 .تتحول من شكل إلى آخر

لطاقة و�مكن اشتقاق قانون ا لحساب �م�ة الطاقة الحر��ة �جب معرفة ق�مة الشغل المبذول بواسطة قوة ما 

 .�استخدام قانون الشغل والطاقةالحر��ة 

الازاحة× الشغل = القوة   

2 
 

https://ra2ed.com/%D8%B1%D9%81%D8%A7%D9%87%D9%8A%D8%A9/98959/%D8%A8%D8%AD%D8%AB-%D8%B9%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9
https://ra2ed.com/%D8%B1%D9%81%D8%A7%D9%87%D9%8A%D8%A9/98959/%D8%A8%D8%AD%D8%AB-%D8%B9%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9


 
 

مثال تطب�قي: ما مقدار الشغل الحادث نت�جة تأثیر قوة مقدارها 100 نیوتن أدت الى تحر�ك جسم 

اذا �انت المسافة التي تحر�ها الجسم هي  مقدار الشغل م من موضوعه الأصلي وماهو 20مسافة 

م؟  30  

 الجواب:

الازاحة ×في الحالة الأولى الشغل =القوة   

جول  2000=20×100الشغل =  

في الحالة الثان�ة الشغل= 

30×100ز=×ق  

جول  3000= 

وعل�ه �كون الشغل المنجز خلال الحالة الثان�ة أكبر من الحالة الأولى لان مقدار الازاحة في الحالة 

 الثان�ة أكبر.
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  -:( الم�كان�ك�ة ) انواع الطاقة 
 الطاقة الحر��ة وانواعها: -أ

 مر�ع السرعة× الكتلة × 1/2= لطاقة الحر��ة الخط�ة ا -1

 السرعة الزاو�ةمر�ع × القصور الذاتي× 1/2= الطاقة الحر��ة الدائر�ة -2

 الارتفاع× = الوزن  الطاقة الكامنة-ب

وهي الطاقة التي �كتسبها الجسم عندما �كون في حالة حر�ة و�ختلف   -الطاقة الحر��ة :-أ  

لأختلاف �تلة الجسم المتحرك وسرعته اثناء الأداء .مقدار هذه الطاقة ت�عا   

 ار الطاقة الحر��ة التي �متلكها؟ثا مامقد/م 6كغم یر�ض �سرعه 100داء �تلته :اذا �ان العمثال تطب�قي

 ثا ؟/ م 8یر�ض �سرعة  عندما عداء آخر بنفس الكتلة وما مقدار الطاقة الحر��ة التي �متلكها

 الجواب:  

 الطاقة الحر��ة = 2/1 × الكتلة × السرعة 2 

م /ثا 6اذا �انت سرعته   

 ط ح =2/1 ×100 × (6)2

 جول 1800ط ح = 

  م/ثا 8اما اذا �انت سرعته

 2)8× ( 100× 1/2ط ح + 

جول 3200=ط ح    

من هنا �مكننا  ان نعرف ان العداء الأول �متلك طاقة حر��ة اقل من العداء الثاني وهما ذو �تلة 
 متساو�ة .

مثال تطب�قي :جسم وزنه 980 نیوتن �متلك طاقة حر��ة مقدارها   19600 جول احسب سرعة حر�ة 
 ذلك الجسم ؟

.)التعجیل الأرضي ج ×( ان نحول الوزن الى �تلة   و= ك :�جب أولاالجواب  

  9,8×ك  = 980
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980/  9,8ك=   

�غم  100 =ك   

 نطبق الان المعادلة ط ح =2/1× الكتلة × السرعة 2  

 2س×  100× 1/2=  19600

ثا تقر��ا سرعة الجسم/ م 19,8س=392  

نوع من أنواع الطاقة الم�كان�ك�ة وتدعى طاقة الوضع أ�ضا وهي  هيالطاقة الكامنة: -ب

الطاقة التي �متلكها الجسم في وضع معین اثناء الث�ات، وتعرف أ�ضا على أنها الطاقة التي 

تخزن في الجسم عندما �كون في حالة سكون وهي الطاقة المخزنة في جسم نت�جة ارتفاعه 

كرة الى الأعلى فان الكرة تتحرك �طاقة  ند رميفوق مستوى الصفر، فعلى سبیل المثال ع

حر��ة ولكن السرعة تتناقص اثناء الصعود تدر�ج�ا وتتحول الى شكل اخر �خزن في الجسم 

�سمى �الطاقة الكامنة (عندما یتوقف الجسم في أعلى نقطة وتص�ح الطاقة الحر��ة صفر)، 

شأ الحر�ات الر�اض�ة �مكن أن تن ، وفي أي تتحول الطاقة الحر��ة �كاملها إلى طاقة مخزونة

، لاعب القفز العالي حیث تظهر الطاقة نة في عدة مواقف على سبیل المثالالطاقة الكام

الحر��ة في قدرة اللاعب على تنفیذ خطوات الر�ضة التقار��ة، وعند لحظة الارتقاء یتم تخز�ن 

رك لاعب �مرحلة الدفع وتالطاقة الكامنة في جسمه أي ما �سمى �طاقة الوضع وعندما �قوم ال

فز مما �سمح للاعب الق الطاقة المخزونة إلى طاقة حر��ة الأرض في هذه اللحظة یتم تحر�ر

 العالي �التغلب على الجاذب�ة والقفز فوق العارضة.

إن أهم العوامل الذي تؤثر على مقدار هذا النوع من الطاقة هو �تلة الجسم و�ذلك الارتفاع 

ة ، وهناك علاقة م�اشرة بین الطاقلصفر( الارض) والجاذب�ة الارض�ة العمودي فوق مستوى ا

أن الجسم ذو الكتلة الأكبر لد�ه طاقة وضع ومن هنا نلاحظ الاختلاف و الوضع و�تلة الجسم، 

الواضح في مكان الهبوط بین فعال�ة القفز �الزانة والقفز العالي ، وذلك لأن مقدار الطاقة 

وهو في أعلى ارتفاع تتناسب طرد�ا مع مؤشر الارتفاع وحسب  الكامنة الذي �خزنها الجسم
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قانون الأجسام الساقطة فإنه �لما زاد ارتفاع المكان الذي �سقط منه الجسم ازدادت سرعة 

 سقوطه وتزداد سرعته أ�ضاً عند اصطدامه �الأرض.

 -تقاس الطاقة الكامنة (�الجول ) و�تم حسابها وفق الص�غة الآت�ة:و 

 

 مثال تطب�قي: رفع ر�اضي �ار �تلته 50 �غم الى ارتفاع 1 م فما مقدار طاقته الكامنه ؟

: الجواب   

الارتفاع× التعجیل الأرضي ×  كتلة الجسم  الطاقة الكامنة =  

1×  9,8×  50الطاقة الكامنة =   

جول 490الطاقة الكامنة =   

و�وجد نوع اخر للطاقة الكامنة تدعى الطاقة الكامنة المطاط�ة ، والتي �كون الأداة المستخدمة ومعامل 

المادة التي تنطوي أو تتمدد والمادة المصنوعة مكان تخزن فیها الطاقة ، فعلى سبیل المثال في الترامبولین 

الجسم في الترامبولین (یتسع هو خزن للطاقة أي تحو�لها إلى أن عمل�ة التقعر التي تحدث لحظة هبوط 

طاقة �امنة مطاط�ة ، وعندما یبدى الجسم �الصعود الى الأعلى فان الطاقة التي تم خزنها تتحرر إلى 

طاقة حر��ة تساعد اللاعب على القفز إلى الأعلى، وفي عصا الزانة فإن الانحناء أو التقوس الذي �حدث 

یتها في المكان المحدد لحظة نهوض اللاعب �عبرعن خزن الطاقة الكامنة، ثم تتحرر إلى فیها إثناء تثب

طاقة حر��ة عند مد العصا ورجوعها إلى وضعها الطب�عي، وفي النظام المتذبذب مثل البندول هناك تحو�ل 

 مستمر بین الطاقة الكامنة والطاقة الحر��ة.

الارتفاع×  وزن الجسم  الطاقة الكامنة =    

التعجیل الارضي× لوزن = كتلة الجسم ا   
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مثال تطب�قي : ضر�ت �رة طائرة وعبرت من فوق  الش�كة �سرعة مقدارها 20م/ ثا و�زمن قدره 0.0 
متر ، و�انت تدور حول محورها  0.12�غم ، ونصف قطرها  0.5ثان�ة ، و�انت �تلة الكرة هي 

م ثا ، احسبي الطاقة الكل�ة للكرة ؟500�سرعة زاو�ة   

مر�ع السرعة الزاو�ة× القصور الذاتي× 1/2الطاقة الحر��ة الدائر�ة =   

مر�ع السرعة الزاو�ة× مر�ع نق × الكتلة × 1/2الحر��ة الدائر�ة=الطاقة   

 الطاقة الحر��ة الدائر�ة =2/1× 0.5 × (0.12)2 × ( 500) 2

437.5الطاقة الحر��ة الدائر�ة =   

مر�ع السرعة× الكتلة × 1/2الطاقة الحر��ة الخط�ة=  

 الطاقة الحر��ة الخط�ة = 2/1×0.5 ×220

م/ ثا50 الطاقة الحر��ة الخط�ة =  

جول 487.5=  50+  437.5 -الطاقة الحر��ة الكل�ة   

 تعني و�شكل م�اشر مقدار الشغل المنجز في وحدة الزمن . -القدرة ::  ثالثاً  

: في المجال الر�اضي �عتبر مفهوم القدرة هو أن تكون لدى الفرد إمكان�ة تنفیذ عمل معین �أقصر القدرة 

 فترة زمن�ة ممكنة 

 القدرة = الشغل / الزمن �ما ان 

 الازاحة / الزمن× القدرة= القوة وان 

 یتم ق�اس القدرة ب ( الواط ) 

 -:حساب القدرة وفق الص�غة الآت�ة و

 

السرعة× القدرة = القوة   
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ثواني ووصل الى  10�غم صعد مجموعة من السلالم في زمن قدره  70ر�اضي یزن  :تطب�قي مثال
 امتار، احسبي مقدار الشغل والقدرة ؟ 10ارتفاع 

 الجواب:

 الارتفاع (المسافة العمود�ة)× الشغل = القوة 

 الشغل = 70 × 9.8 × 10
 الشغل = 6860 جول

 القدرة = الشغل / الزمن
 القدرة = 6860 / 10

 واط 686 القدرة =

ینتج عنها شغل م�كان�كي بزمن معین و�مكن ان تكون هذه القدرة �م�ة لحظ�ة  هي التي: فالقدرة الم�كان�ك�ة

ار القوة اما القوة العضل�ة هي مقد مع تغییر مقدار القوة وعندها �مكن تحدید القدرة بواسطة القوة مع السرعة

 سواء �الإ�قاف او �الحر�ة.التي �مكن التغلب من خلالها على مقاومة معینه 

لاعب �رة الطائرة عند لحظة ضرب الكرة في الارسال الساحق فأنه �سلط مز�دا من القوة على  فمثلا:

الكرة في اثناء الضرب لذا فأن الذراع الضار�ة سوف تزداد سرعتها �معدل أسرع من المعتاد مما یدل 

 على قدرة عال�ة اثناء الأداء.

 الر�اض�ة:في الالعاب أهم�ة القدرة  
تعد العامل  و معظم الفعال�ات والألعاب والمسا�قات الر�اض�ة تلعب القدرة الم�كان�ك�ة دورا �بیرا فیها في

الرئ�سي لنجاح الأداء الحر�ي وتحقیق الإنجاز العالي، و�مبدأ حق�قي للقدرة البدن�ة �الفعال�ات والألعاب 

لقدرة والوثب والعدو وفعال�ات الرمي حیث �عد اخت�ار حق�ق�ا ل الر�اض�ة �ما في س�اقات وفعال�ات القفز

عاب من القوة الممیزة �السرعة الفرد�ة لكافة الألالبدن�ة وهي القابل�ة على تولید و�نتاج اعلى مستوى 

 والأنشطة والفعال�ات الر�اض�ة.
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م وقد انجزا الشغل نفسه ولكن  2نیوتن الى ارتفاع  200: ر�اعین تمكنا من رفع ثقل وزنه  تطب�قي مثال

�اع الثاني الر اختلافهما في زمن رفع الثقل الى الأعلى فالر�اع الأول انجز الشغل في ثان�ه واحدة بینما 

 انجز الشغل في ثان�ة ونصف الثان�ة.

               واط  200=   1÷200فتكون قدرة الر�اع الأول = 

 1,5÷ 200قدرة الر�اع الثاني =     

 واط133,3=                       

 ذا تستط�عهزمن�ة أقصر و�ناء على فأن التفاضل بین هذین الر�اعین هو ان الأول انجز الشغل �فترة 

لان فعل تأثیر القوة �كون أكبر عندما تؤدي الحر�ة �سرعة أي ، الأول قدرته اكثرمن الثاني القول ان 

و�شكل عام �مكن ز�ادة القدرة عن طر�ق اكبر قوة من خلال الحر�ات السر�عة لذا  (�فترة زمن�ة قصیرة)

 .في وقت ومسافه محددة فأن القدرة الم�كان�ك�ة هي قابل�ة الر�اضي على استعمال قوته 
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 تطبیق قوانین الشغل والقدرة والطاقة الم�كان�ك�ة 

يتصم�م وتحدید شدة التدر�ب الر�اضفي   

هذه القوة ولما  �حققها فعلالشغل العضلي هو احد أنواع الشغل المرت�ط ببذل قوة من العضلة والمسافه التي 

كانت العضلة في جسم الانسان لها میزة المطاط�ة فان الاطاله العضل�ة تعني ان المسافة التي تعمل بها 

 العضلة تكون اكبر مما هي في حالة ارتخاء لذا فالمیزة المطاط�ة تعطى ناتج اكبر للشغل و�ما یلي :

 فأذا  م 0.30نت وطولها الحق�قي �ان  500ذ�ة هي اذا �انت القوة القصو�ة للعضلة الر�اع�ة الفخ

 ناتج الشغل العضلي في امتطت العضلة لضعف طولها مع احتفاضها بنفس القوة ط�عا فما

 :الحالتین

 جول  150=0.30×500شغل العضلة في الحالة الأولى =-

 جول 300=0.60×500شغل العضلة في الحالة الثان�ة =-

للعضلات تعطي ناتج اكبر في شغل هذه العضلة واذا ماار�د تطو�ر شغل هذه لذا فأن میزة المطاط�ة 

العضلة فأن اتجاه �كون الى تطو�ر القوة القصوى للعضلة وهي في حدود اطالتها العضد�ة لأنه لا�مكن 

من طولها الأصلي وهذا الاتجاة التدر�بي یلزم المدر�ین الى استخدام  %120ان العضلة الى اكثر من 

تدر�ب�ة جدیدة لتطو�ر الشغل العضلي �الاستناد الى مطاط�ة العضلات وهي استخدام تدر�ب المقاومة طر�قة 

دام خلتطو�ر القوة العضل�ة وهي في اقصى امتطاط لها و�عد اتجاها تدر�ب�ا جدیدا لانه یر�ز على است

اظ على لى الاحتفعضل�ة ممكن وفق الحدود المسموح بها لانها تر�ز ع ةالانق�اض العضلي �أقصى اطال

الحدود القصو�ة للاطالة الفعالة للعضلة وتر�ز على تطو�ر القوة العضو�ة �التالي ز�ادة ناتج الشغل العضلي 

. 

  تعد الشدة من مكونات حمل التدر�ب وتتنوع أدوات ق�اسها او تقنینها فر�ما تقاس �الزمن او �الوزن او

جاز قصوي و�تم تحدید الشدة المطلو�ة �طر�قة م تقاس الشدة �الزمن �أن 100�المسافة ففي ر�ض 

 %95لتكرار هذا الإنجاز �شدة اقل من القصوى ولنفترض  10م �ان 100التناسب فمثلا انجاز لاعب 

في الفعال�ات التي تتطلب ق�اس الشدة فیها �الوزن او المسافة او �السرعة فأن طر�قة المت�عة هي طر�قة 

 ة من خلال قانون معدل السرعة التناسب الطردي و�مكن تقنین الشد
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 المسافة  معدل السرعة =

 الزمن                    

ثا  و�مكن تقنین الشدة وفقا للسرعة �طر�قة التناسب الطردي / م  10ان معدل سرعة اللاعب اعلاة س�كون 

لت السرعة ق(ضرب الطرفین في الوسطین ) وذلك لان السرعة تتناسب طرد�ا مع الشدة أي �لما قلت الشدة 

 والعكس صح�ح .

 ثا ......الشدة %/ السرعة م

 100ثا              / م10

   95س                   

 95× 10 س=  

         100  

 %95ثا  السرعة التي یتدرب بها والمطلو�ة إنجازها �شدة -م 9,50س=

 و�مكن استخدام قانون الشغل وقانون القدرة في تحدید شدة التدر�ب .

و�ما ان الشغل المنجز للر�اضي ناتج من استخدامة لقوته ولمسافه محددة لذا فالشغل هو المسبب الحق�قي 

 لأكتساب الجسم الطاقة الحر��ة لهذا فأن شغل القوة هنا �ساوي الطاقة الحر��ة .  

 

المنجزة اذ �مكن ان تكون القدرة مساو�ة وعندما یرت�ط الشغل �الزمن المنجز فأن ذلك �عبر عن القدرة 

 للطاقة المنجزة و�تم من خلال  عدة طرق .

 

 

 

 الشغل = الطاقة الحر��ة
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 حساب الشدة �الطر�قة التقلید�ة :-1

روق الناشئین دون مراعاة اوزان الر�اضیین او الفوتستخدم هذه الطر�قة و�مكن ان تكون ناقصه عند تدر�ب 

  الفرد�ة التي بینهم :

 حساب الشدة بنظر�ة الطاقة الحر��ة . -2

وتعتبر جیدة لحساب شدة تدر�ب اللاعبین الش�اب فنظر�ة الطاقة الحر��ة او الشغل  ةوتستخدم هذه الطر�ق

  الناتج على فرض ان الكتلة ثابته نسب�ا والمسافة أ�ضا ثابته .

 الطاقة :–حساب الشدة بنظر�ة الشغل -3

 طاقة الفرد � ها وتستخدم هذه الطر�قة لحساب الشدة التدر�ب للاعبین المتقدمین وهي ذات أهم�ة لارت�اط

 

وقوته التي تختلف من لاعب لاخر وان اللاعب الذي �متاز �مقادیر القوة عال�ة في عضلاته �كون قدرته 

على انجاز الشغل اعلى �كثیر من اللاعب الأقل قوة وعلى هذا الأساس �كون عداء المسافات القصیرة 

لعضلات ي قوة هذه اضخم العضلات والتي تعني ز�ادة المقطع الفسیولوجي للعضلات العاملة أي ز�ادة ف

  لارت�اط بز�ادة مساحة العضلات ونتاج القوة 

وخلاصة ذلك ان تحدید الشدة �الطر�قة التقلید�ة �مكن ان �كون نافع عند تدر�ب الناشئین ونظر�ة الطاقة 

 الطاقة فتكون فعالة مع تدر�ب المتقدمین .-الحر��ة مع تدر�ب الش�اب ونضر�ة الشغل 

الزمن القصوى     =  شدة التدر�ب  

    شدة التدر�ب المطلو�ة                                 

الزمن القصوى     =  شدة التدر�ب  

      2شدة التدر�ب المطلو�ة                               

الزمن القصوى     =  شدة التدر�ب  

       3المطلو�ةشدة التدر�ب                               
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 الحر��ة الزاو�ه في تدر�ب للحر�ات الزاو�ة :استخدام قانون الطاقة  
�مكن استخدام نظر�ة الطاقة الحر��ة الزاو�ة في تحدید شدة التدر�ب للحر�ات الزاو�ة �ما تم ذ�رة وتطب�قه 

سا�قا ف�ما �خص تحدید شدة التدر�ب بنضر�ة الطاقة الحر��ة فأنه �مكن أ�ضا تحدید شدة التدر�ب بنظر�ة 

 �ة وقانونهاالظاقة الحر�ة الزاو 

 

2س ز)× ك(نق  1الطاقة الحر��ة الزاو�ه =    

                                            2 

الازاحة الزاو�ة  ولما �انت السرعة الزاو�ة =  

 الزمن                                                 

و�نفس الإجراءات التي  %100القصو�ة  لذا �مكن تحدید شدة التدر�ب �أ�جاد الطاقة الحر��ة الزاو�ة

 استخدمناها في الطاقة الحر��ة الخط�ة ولا�ضاح ذلك ناخذ المثال التالي :

عند رمي القرص فأذا �ان زمن  %100: ار�د تدر�ب لاعب قرص �طاقة حر�ته الزاو�ة تطب�قيمثال 

الزاو�ة التي �قطعها الذراع  م والازاحة 0.80كغم وطولها 7ثا و�تلة هذا الذراع  0.35الحر�ه �الذراع 

 درجه فأن الطاقة الحر��ة الزاو�ه لها تساوي : 160اثناء المرجحة هي 

 الجواب:

 2س ز)× ك (نق ×  1/2الطاقة الحر��ة الزاو�ة = 

  2)160×0.80(7×1/2الطاقة الحر��ة الزاو�ة =

 0.35            =ط ح ز               

 جول 67.34=                      

�ات المرجحه ونفس من طاقته حر�تة الزاو�ه  عند أداء الحر  %90فأذا ار�د تدر�ب هذا اللاعب �شدة 

 فأن الزمن المطلوب للتدر�ب �كون :  ةالازاحه الزاو�

 الشدة المطلو�ة التدر�ب بها ×الطاقة الحر��ة الزاو�ه =الشدة القصو�ة 90%
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 جول  60,60= 0.90×67.34الطاقة الحر��ة الزاو�ة =90%

و�المقابل �مكن استخراج زمن التدر�ب المناسب لهذة الطاقة الحر��ة الزاو�ة و�كون زمن التدر�ب في هذه 

 الحالة �ما یلي و�الرجوع عكس�ا �المعادله أعلاه و�ما یلي :

60,60=0,5× 7)0,80 ×160 (2 

 ن                      

 من الطاقة الحر��ة الزاو�ة %90ثا عند تدر�ب �شدة  0,36ن=

 عند تحدیدها من القانون  0,38الزمن هو  %90بینما الشدة زمن التدر�ب الحق�ق�ه التقلید�ه �شدة 

 (زمن التدر�ب القصوي) 

 شدة التدر�ب المطلو�ة

الجمناستك  فية الحر�ات الدائر� عند تدر�ب ةعلومات في المثال أعلاه الاستفادو�مكن من خلال ماتقدم من م

�عني  عزم القصور الذاتي والذي أوى حیث ترت�ط هذه التدر��ات �مبداو�عض الحر�ات الرمي �العاب الق

زوا�ا الأجزاء عند التدر�ب من اجل ز�ادة السرعة الزاو�ة او انقاصها �ما و التحكم �أنصاف اقطار الجسم 

 ة.للشدة المطلو�ر��ة زاو�ة مناس�ة یؤمن تحقیق طاقة ح
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�مكن استخدام نظر�ة الطاقة الحر��ة والنظر�ة التقلید�ة في استخراج شدة التدر�ب و��ان أي النظر�تین 

 الخاصة فان ذلك یتطلب منا :افضل مثال الار�اض القصیرة ولغرض تطو�ر السرعة او مطاولة السرعة 

أولا: تحدید الزمن القصوي لقطع هذه المسافة القصیرة التي نر�د تدر�ب لاعبینا علیها وهذا الزمن �مثل 

 ثم یتم تحدید الشدة المراد التدر�ب علیها . %100الشدة القصوى له أي الشدة القصو�ة 

وأر�د  % 100ثا وهو �مثل الشدة القصو�ة له  10م زمنه القصوي في هذه المسافة هو 100لاعب فمثلاً :

مرات لهذة المسافة فان تحدید الشدة �الطر�قة المعروفة في التدر�ب  3بتكرار %95لهذا العداء التدر�ب �شدة 

 �كون �قسمة 

 الشدة المراد التدر�ب علیها وتكون بذلك :على الزمن القصوي 

 الشدة المطلوب التدر�ب علیها  من القصوي /الز 

 %95ثا هذا الزمن �مثل �شدة 10.52=   0.95/ 10

ثا دون مراعاه اوزانهم او الفروق  10وهذه الشدة �كون التدر�ب علیها من قبل العدائین الذین �متلكون زمن 

 الفرد�ة لهم أي الطر�قه التقلید�ة .

طي واقع الفروق في ازمان هذه الشدة من خلال متغیرات معدل اما نظر�ة الطاقة الحر��ة فقد جاءت لتع

 السرعة والكتلة لكل ر�اضي .

 �غم  70م و�تلته  100ثا في مسافه  10مامقدار الطاقة الحر��ة لعداء �متلك  مثال تطب�قي :

 مر�ع السرعه × الكتله ×  0.5ط ح = 

=0.5  ×70  ×2100 

                  10     

% 100وهي تمثل طاقته الحر��ه القصو�ة جول  3500 =  

 تحدید  الشدة التدر�ب�ة عند تدر��ات السرعة لعدائي المسافات القصیرة
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من طاقته الحر��ه فنقول : %95*فلو ار�د لهذا العداء ان یتدرب ب   

من طاقته الحر��ة  %95جول تمثل شدة  3325= 0.95×  3500من طاقته الحر��ة = 95%*

 % 80الكل�ة ونفس الشي اذا ار�د تدر��ه �شده 

 من طاقته الحر��ة الكل�ة  %80جول تمثل شدة  2800=0.80×  3500من طاقتة الحر��ة =80%*

�الرجوع �شكل عكسي الى المعادلة الأولى نقول :   %95*ولمعرفه الزمن الذي یتدرب عل�ه عند شدة 

 2ك س  0.5ط ح = 

3405=0.5*70 ×2100  

  ن                       

%95ثا   الزمن المطلوب للتدر�ب �ه في الشدة  10.14اذن الزمن   ن =   

  0.95ثا والتي تعادل  10*فشدة التدر�ب للعداء السابق �الطر�قة التقلید�ه الذي زمنه القصوي 

%95ثا هذا الزمن �مثل �شدة  10.52تكون ن =  

% 80*ونفس الشي نستخرج عند الشدة   

الفرد  ةوهذة الشدة التي تم حسابها �الطاقة الحر��ة وتختلف أ�ضا عن شدة التدر�ب التقلید�ة لأرت�اطها �طاق

وقوته وتختلف من لاعب لاخر أي ان اللاعب الذي  �متاز �مقادیر قوة عال�ة في عضلاته �كون قدرته 

على انجاز الشغل اعلى �كثیر من اللاعب الأقل قدرة وعلى هذا الأساس �كون عداء المسافات القصیرة 

قوة هذه  والتي تعني ز�ادة ضخم العضلات والضخامه �عني ز�ادة المقاطع الفسیولوج�ة للعضلات العاملة

 القوة .العضلات لأرت�اط ز�ادة مساحة العضلات �أنتاج 
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