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اؿْل اّلیَ توزیٌات طزػتی ّ چاتکی



تؼزیف طزػت

تْاًایی حزکت ُزچَ طزیؼتز تذى یا قظوتی اس آى در یک 
هحذّدٍ حزکتی هْرد ًظز طزػت ًاهیذٍ هیؼْد

V= x /t

طزػت یک فؼالیت تالظتیکی اطت کَ تا تؼذادی گام ، تذى را دریک هظافت خاؽ 
تا ػتاب ّ طزػت حذاکثز تَ خلْ هی راًذ



حذاکثز قذرت

   
اطتقاهت قذرت          قذرت الاطتیکی            

تْاى                                                                                            

طزػت حذاکثز                               اطتقاهت طزػت                   اطتقاهت ُْاسی حذاکثز      

قذرت 
اختـاؿی

طزػت  
اختـاؿی

اطتقاهت  
اختـاؿی

طغح تکٌیکی

ػایظتگی،تحزک

اطتؼذاد،اًگیشع

آًتزّپْهتزی

طي ، خٌض

طغح پیؼزفت ّطلاهت

خایگاٍ طزػت ّ ارتثاط آى تا فاکتْرُای دیگز



قاتلیت ُای سیظت حزکتی در رػتَ ُای هختلف



اًْاع طزػت در ّرسع 

 (طگوٌتال)طزػت تخؼی

 (تَ چِار فاس ػزّع ،ػتاب ، رطیذى تَ حذاکثز طزػت ّ حفظ حذاکثز طزػت تقظین هی ػْد)طزػت خغی



هتز هزداى 100رکْرد دّ 



اخشاء طزػت

 (تَ هذت سهاى تیي ایداد یک هحزک تا ػزّع پاطخ گفتَ هی ػْد)سهاى ػکض الؼول

(تْاًایی رطیذى تَ حذاکثز طزػت در کْتاُتزیي سهاى هوکي)  ػتاب هثثت

 (اّج طزػت ّرسػکار سهاًی کَ ػتاب دیگزافشایغ ًوی یاتذ) حذاکثز طزػت

 (تْاًایی حفظ طزػت در دّرٍ ُایی اس سهاى) اطتقاهت طزػت

 (تْاًایی رطیذى تَ  طزػت ؿفزدر کْتاُتزیي سهاى هوکي) ػتاب هٌفی



ًوْدار اخشاء طزػت

سهاى

طزػت
اطتقاهت طزػت

ػتاب 

هثثت

ػتاب 

هٌفی

حذاکثز 

طزػت

سهاى 

ػکض الول



فاسُای هختلف راٍ رفتي



فاسُای دّ طزػت 
 (تا افشایغ طزػت دّ کن هیؼْد)فاس حوایت

چزخَ کؼغ کْتاٍ ػذىّقفَ اکظٌتزیکی                 -   

(در هفاؿل لگي،ساًْ ّ هچ پا)تْلیذ ًیزّی کاًظٌتزیکی  -   

 (تا افشایغ طزػت دّ سیاد هیؼْد)فاس غیز حوایت یا پزّاس

(  پض اس فلکؼي در هفاؿل لگي،ساًْ ّ هچ پا ) ریکاّری -   

(تا تاس ػذى هفـل لگي ّ ساًْ)آهادٍ طاسی تواص  -   

پا در هزحلَ حوایت در سیز یا کوی خلْتز اس هزکش ثقل تذى تا سهیي تواص پیذا هی کٌذ
 ّافشایغ هیشاى تْطؼَ ًیز(RFD )هْخة کاُغ فاس حوایت هی ػْد

در عْل فاس حوایت پا تَ طوت پاییي ّ ػقة حزکت هی کٌذ

 در فاس حوایت تْطظ چزخَ کؼغ کْتاٍ ػذى ، ّرسػکار اس فاس اکظٌتزیک تَ فاس کاًظٌتزیک اًتقال پیذا

هی کٌذ
 ّتوزیٌات قذرتی کَ هْخة افشایغ هیشاى تْطؼَ ًیز(RFD )  ػْد فاس حوایت  را کاُغ هی دُذ



تکٌیک طزػت درهزحلَ ػزّع

تِتزیي حالت ػزّع دّ طزػت تا تْخَ تَ هْقؼیت ّرسػکار، قزار گزفتي رّی پٌدَ پاُا اطت

سهاًی کَ دّ طزػت ػزّع هی ػْد ًیزّی اًفداری پاُا تایذ تَ ایٌزطی تذى غلثَ کٌذ

تا ػزّع دّ پای خلْ تاس هی ػْد ّلی پای ػقة تَ طوت خلْ تزای فزّد رّی سهیي ًْطاى هی کٌذ

 َدرخَ در آرًح تَ طوت خلْ ّ تالا تا رّتزّی پیؼاًی حزکت   90دطت هخالف پای ػقة تا ساّی

هیکٌذ

ُوشهاى تا تاس ػذى پای خلْ در عْل فاس حوایت ، دطت هخالف تَ طوت ػقة حزکت هیکٌذ

 َدرخَ یا کوتز ًظثت تَ طغح افق قزار گیزد 45پض اس ػزّع حزکت تذى تایذ تا ساّی



تکٌیک طزػت درهزحلَ ػتاب

 گام  10تا  8هتز یا  20تا  15در هزحلَ اّل ػتاب اس حالت ایظتادٍ تؼذاد ّ عْل گام در

اّل افشایغ هی یاتذ

فزکاًض گام در هزحلَ ػتاب اُویت تیؼتزی دارد

 َدرخَ یا کوتز ًظثت تَ طغح افق قزار هی گیزد 45در هزحلَ اّل ػتاب تذى تا ساّی

 َدرخَ خن هی ػْد ّ  90درػزّع هزحلَ حوایت دطت هخالف اس هفـل آرًح تا ساّی

اس هفـل ػاًَ ًشدیک تَ تذى تَ خلْ ّ تالا حزکت هی کٌذ

 َدرخَ تَ پا اهکاى قزار گیزی درهْقؼیت خظ تْاى                         45ساّی
(Power Line )را در اًتِای هزحلَ تَ خلْ راًذى تذى هی دُذ

در هْقؼیت خظ تْاى پا  کاهلا در اهتذاد هحْر تذى قزار هی گیزد

                           َاتوام هْقؼیت خظ تْاى تا خن ػذى ساًْ پای دیگزتا ایداد ساّی

درخَ تا تٌَ اداهَ پیذا هی کٌذ  90

                            ٍتتذریح هحْرتذى تا رطیذى تَ حذاکثز طزػت تَ حالت ایظتاد
قزار هی گیزد  



(a=v/t)ّیژگی ُای ػتاب 
هقذار کار اًدام ػذٍ در ّاحذ سهاى

هظافت× ًیزّ =  تْاى                         

طزػت                                      

اغلة هظافت در رػتَ ُای ّرسػی ثاتت اطت تٌاتزایي:

ًیزّ=  تْاى                          

طزػت                                   

تْاًایی افشایغ طزػت حزکتی در کْتاُتزیي سهاى اطت

 هتز تؼییي هی کٌذ 10تا  5ػتاب ػولکزد ّرسػی را در هظافتِای

 هتز تَ حذاکثز  80هتز ّ دًّذٍ آهادٍ در هظافت حذّد  36تا  10دًّذٍ ًا آهادٍ در هظافتِای

طزػت خْد هیزطٌذ

قذرت ػضلات تاس کٌٌذٍ ساًْ تفاّت ػتاب را در ّرسػکاراى هختلف ًؼاى هیذُذ

ظزفیت ػتاب تالا دلیل حتوی تزای رطیذى ّ حفظ طزػت حذاکثز ًیظت

 ػتاب ّطزػت حذاکثز اختـاؿی ُز رػتَ ّرسػی اطت

 هیشاى قذرت اختـاؿی ،حزکت ػٌاطی ػتاب ، هیشاى طزػت حذاکثز ّ هکاًیک دّیذى ًیاسُای

اختـاؿی ُز رػتَ ّرسػی را هؼخؾ هی کٌذ



تکٌیک طزػت درهزحلَ حذاکثز طزػت

  گام اّل تذطت هی آیذ 10تا  8هتز یا  20تا  15هزحلَ حذاکثز طزػت در

در ایي هزحلَ تٌَ تیؼتز تَ حالت ػوْدی ًشدیک هی ػْد

 سهاى طپزی ػذٍ در فاسغیز حوایت تا ًیزّی ػکض الؼول ػوْدی سهیي در اتتذای

هزحلَ حوایت ، تَ حذاکثز هقذار خْد هی رطذ

 افشایغ ًیزّی ػکض الؼول ػوْدی در هزحلَ حوایت هْخة تِثْد طزػت حذاکثز

هی ػْد



هْفقیت در طزػت تَ ػْاهل سیز ّاتظتَ اطت
 (تا افشایغ طي طزػت کاُغ پیذا هیکٌذ)طي

خٌض  

طالگی تَ حذاگثز خْد هیزطذ 17الی  16طالگی ّدر سًاى تا 25الی 20طزػت در هزداى تا  -         

هزداى تؼذاد ّ عْل گام تیؼتزی ًظثت تَ سًاى دارًذ -         

حذاکثز طزػت در هزداى پایذار تز اس سًاى اطت -         

تِتزیي سهاى ّاکٌغ در سًاى عْلاًی تز اس هزداى تْدٍ ّ طالِای تیؼتزی تاقی هی هاًذ -         

هزداى اطت % 85طزػت سًاى حذّد  -         

تفاّت در قذرت سًاى ّ هزداى ػاهل هِوی تزای تفاّت طزػت آًِا اطت -         

(درؿذ چزتی تزای تاًْاى 17الی  12درؿذچزتی تزای آقایاى ّ  10الی  6)  تذى تزکیثات

(درؿذ تیؼتز تارُای تٌذ اًقثاف )  ػضلاًی تار ّراثت ًّْع

سهاى ػکض الؼول  

(حزکت هٌاطة دطتِا ّ دیگز اػضای تذى) ُواٌُگی

(حفظ هْقؼیت تذى در هظیز هٌاطة) تؼادل

 (افشایغ قذرت اس ػْاهل هْثز تز طزػت اطت ّلی تٌِا ػاهل تؼؼیي کٌٌذٍ ًیظت)قذرت ارتداػی ّ دیٌاهیکی

  تْاى ػضلاًی

 کن ػذى آى تْیژٍ در ًاحیَ لگي تاػث کن ػذى داهٌَ حزکت ّافشایغ هقاّهت ػضلات هخالف )اًؼغاف پذیزی دیٌاهیکی
(هیؼْد

َ(کن تْدى آى داهٌَ حزکتی هفـل را کاُغ هیذُذ) ریلاکض تْدى ػضل

هیشاى هِا رت  

 (در اطتقاهت طزػت)هیشاى تحول تَ لاکتیک

ّتواص هٌاطة پا تا سهیي ّ اػوال ًیز

(افشایغ هیذُذ% 20درخَ حزارت طزػت اًقثاف را حذّد  2افشایغ ) درخَ حزارت

(دًّذگاى طزػت طاختار تذًی ػضلاًی ّلی ًَ چٌذاى طٌگیي دارًذ) تیپ تذًی

اًگیشٍ ّ ارادٍ ّرسػکار



تدشیَ ّ تحلیل دقیق هزاحل طزػت، پایَ ّ 

اطاص تزًاهَ ریشی توزیي تزای افشایغ طزػت 
اطت



هزاحل تدشیَ ّ تحلیل طزػت

ػٌاخت ًیاسُای طزػتی رػتَ ّرسػی خاؽ

ػٌاخت ًیاسُای طزػتی در هْقؼیت ُا یا پظتِای هختلف

ػٌاخت خـْؿیات ّرسػکار

(ایٌتزّال کْتاٍ یا طزػت در هظافتِای عْلاًی )ًْع طزػت هْرد ًیاس

 (چَ هذت یکثار)آیا ّرسػکار تَ حذاکثز طزػت هیزطذ

 آیا اطتقاهت طزػت اُویت دارد

 کذاهٌذ( خلْ، ػقة یا عزفیي)ػکلِای حزکتی هْرد ًیاس



ارتثاط طزػت تا عْل گام 
ّ تؼذاد گَام

 طزػت یک ّرسػکار حاؿل تقاتل عْل
ّ تؼذاد گام اطت

 در ٌُگام ػتاب تؼذاد گام تیؼتز اس عْل

گام افشایغ هی یاتذ

تؼذاد گام قاتلیت تْطؼَ تیؼتزی را دارد

عْل گام تَ قذ افزاد ّاتظتَ اطت

 ّ در عْل فاس خظتگی تؼذاد گام کاُغ

هذت فاس حوایت ّعْل گام کوی افشایغ 
هی یاتذ



چاتکی

تَ تْاًایی تغییز هْقؼیت تذى یا هظیز حزکت تغْر ؿحیح ّ  
طزیغ تذّى اس دطت دادى تؼادل گفتَ هی ػْد



هْفقیت در چاتکی تَ ػْاهل سیز ّاتظتَ اطت

  طي ّ خٌض

 تزکیثات تذى

  سهاى ػکض الؼول

   ُواٌُگی

تواص هٌاطة پا تا سهیي

   تؼادل

  تْاى ػضلاًی

  اًؼغاف پذیزی دیٌاهیکی

  هیشاى هِا رت

پیغ تیٌی ّ تـوین گیزی

تْاًایی ػتاب هٌفی ّتْقف ، تغییز هظیز ًاگِاًی ّ ػتاب هثثت



تٌذی یا چالاکی

تَ تْاًایی پاطخ تَ یک هحزک خاؽ در کْتاُتزیي سهاى  
حزکت ّ ػکض الؼول گفتَ هی ػْد



پایاى


