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 :Training Load الحمل التدريبي  
تعمللا جهزةلللد جليج فيللس  للن زنللل جإمنلله  افللق  ملليجي  يهلصه للس جل لمللس ليهجاللا يم للصت  ه عهليهتلل  جليهميللس  

جلم تففس،  ذ تتأثر تفك جهزةلد يحزل جلم هص جليهمن جلذي يؤيي  جلفري، يمه يهلمنيس لفريهضن،  إّ  ملجهلس جلم لهص 
هليهيد كفهءتةه هتكيفةه لفتيريب  جللذي يمهرنل  جلريهضلن، جلييمن يكه  ل  تأثير كيير  ن اما جهزةلد جليج فيس، 

 ض ً ا  جلم هص جليلهمن جلصييعلن لل ، ه لذج د يحليب  د يهزلهي تليريب مملم  جلحملا مل  حيلب جلحزلل هجل ليد 
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هجلرجحس،  ذ يعُي حما جلتيريب  جلمهايد يه جلركيلد جهنهنيس لعمفيلس جلتليريب، ه له يُ لكا جليملهء جهنلهس لتحميلق 
نتهيهت جلعفيه، ها  مفةهل جلحما جلتليريين يلذكر )ييله جلعل  ممل ً ال  جلعلهلل جلرهنلن ج تهمنلكن(  ي  حملا جلم

جلتيريب  ه جلعبء يه جلزةي جلهج ع افق جلزنل، هجللذي يتصفلب جنلتة ك صه لس جلزنلل، هيلؤيي  للق جلتعلب جللذي 
ريهضن  لق مزري حهلس جدنت فهء  ملص، يلا ييهر  يؤيي  لق  نتثهرد امفيهت جدنت فهء، همتيزس لذلك د ياا جل
 (43:1997ايي جلفتهح، ).ياا  لق حهلس م  جلتعهيض جللجئي، هي ضا م  حهلت   يا جهيجء   

 
(يللأ  جلحمللا جلتلليريين  لله   جلعللبء جليلليمن 1986هيللذكر )ينصهينللن جحمللي مملل ً الل  جلعللهلل جهلمللهمن  هلنلل    

 مص  ن كلا هحليد تيريييلس  ملص، هلكل  افلق مليجر جلنلمس هجلنلمهجت جلممم  م  حيب جل يد هجلحزل هجلرجحس ليس 
 ( 60:1999.) ينصهينن،جلتيريييس  

كملله هيللذكر )ينصهينللن جحمللي مملل ً الل  كهمنللفمه (جلذي ياصللق مفةهمللهً   للر لفحمللا جلتلليريين ه لله   حزللل   
 د، هجلرجحس، هجلحزل  .جلمزةهي جلييمن هجلمةهري جل هص يهلهحيجت جلتيريييس ل اب، هجلممممس م  حيب جل ي

يحليي مفةلهل  ذ (1988يمه م  هزةس جلمظلر جلفنليهلهزيس،  يلذكر )االهل ايلي جل لهلق ممل ً ال   ر ه همنلكن  
جلحما جلتيريين   يكميس جلتأثيرجت جلهج عس  ن جهاضهء جليج فيس متيزس اما اضفن محيي يمعكس افق جهاضلهء 

 ( 50:1999ي جل هلق ،) ايجليج فيس افق  يأد ريهي ي عها هظيفيس .
 

 ( 8:2008) رله ن ، مهار،  ذ يمك  تف يص مفةهل )جلحما جلتيريين(  ن ممصتي 
 

 جميع الأنشطة التي يمارسها الرياضي في التدريب والمنافسة. -1
 مقدار تأثير هذه الأنشطة في جسم الرياضي. -2

 
 مكونات حمل التدريب :

 يتكه  حما جلتيريب م  ث ب مكهمهت رئينيس :
 
 شدة حمل التدريب : .1

  تتمثللا  لليد جلحمللا  للن يرزللس تركيللل جلتلليرييهت يه جلمثيللرجت جلحركيللس  للن جلهحلليد جلتيريييللس. هتتحلليي يمملليجر 
جدمزهل جلفعفن، ه ن يذلك تمثا  هد جلمثير يه يرزس اعهيس ييجء جلتمري  هت تفف   كهلةه حنب صييعلس جلم لهص 

.  
 (29:1998) جلينهصن ،

يمه م  جلزهمب جلفنيهلهزن،  مي ياصق )ييه جلع  جحمي ايي جلفتهح(مفةهمهً   ر لف يد افلق يمةله   ممليجر هجتزله   
تأثير جلحما  ن جلزنل، هتغييلر منلتهش  ليد جلحملا تعملن تغيلرجً  لن مظلل  متلهو جلصه لس همل  ثلل ج لت ف صييعلس 

 جهيجء لم تفف هظهئف جلزنل  .
 هيمك  جلتحكل  ن  ذ  جل يد ا  صريق : يد جلحما تيعهً لمهع جهيجء جلييمنهت تفف صرجئق جلتعيير ا   

 يرزس جلنراس هتمهس يهلثهميس ، جلي يمس ، جلنهاس . -
 يرزس جلمهد هتمهس يهلكيفه زرجل هتعرف يهلممههمهت . -
 مميجر جلمنه س هتمهس يهلمتر . -
 ته يت جهيجء هيمهس يهلنراس يه جليصء . -
 

 
 . حجم حمل التدريب :2

هيعمن جلعمار جلكمن جلزه ري جلل لل لتحميلق منلتهش الها  مل  جهيجء جلمةلهري، هجإاليجي جل صصلن هجليليمن، 
 هكذلك يماي )يهلحزل( جلكميس جلكفيس لفم هص جلييمن جلممزل  ن جلتيريب، هي ما جه نهل جلآتيس :

  لم  معي .ايي مرجت جلتكرجرجت جلممزلد هيجء تمري  يه هيجء زلء م  مةهرد  ميس  ن 
 .جلمنه س جلممصهاس يه جههلج  جلمر هاس يهلهحيد جللمميس 
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 لم  يه  ترد يهجل جلتيريب 
 ه مهك مهاي  م  جلحزهل جلتيريييس يمك  حنهيةه  ن جلتيريب  ن :

 الحجم التدريبي النسبي : -1

يد تيريييلس هيعلش  لق مزمهع  يمس جللم  جلم اص لتليريب مزمهالس مل  جلريهضليي  يه  ريلق  ل ا هحل    
 معيمس.

 الحجم التدريبي المطلق : -2
هيعلش  لق  يهس مميجر جلحزل جلممفذ يهجنصس كا ريهضن افق حليد يهحليد لمميلس معيملس، هيعيلر امةله الهيد     

 يهلي هئق.
 
 . كثافة حمل التدريب :3
ه ن تتحيي صيمهً لف يد هجلحزل  ن جلع  س جللمميس يي   ترجت جلعما هجلرجحس يثمهء جلهحيجت جلتيريييس جلهجحيد ،  

هتممنل  ترد جلرجحس يي  تمري  ه  ر يه يي  مزمهاس جلتمهري   ن جلهحيد جلتيريييس  لق  كفي   ، هصريمس جلتيريب

 (25:2006) جلعفن ،  غهتن ،  ينهنيي   مه :

: ه يةلله تنللتغا جلرجحللس جلييميللس  للن جهيجء جل فيللف للليعض يمللهجع جهم للصس جلييميللس جلتللن  الراحةةة اجيجابيةةة -1
 تةيف  لق جنتعهيد جهزةلد جلعضهيس ل فهئةه، هجلتمفيا م   ثهر جهارجض جلتن تؤيي  لق ظةهر جلتعب.

 
د يعللي ه للن تللتل يعلليل ييجء جلريهضللن هي مللهع ملل  يمللهجع جهم للصس جلحركيللس جلمماللهيالراحةةة السةةلبية :  -2

 جدمتةهء م  تمري  نهيق، هيتمثا ذلك  ن جلر هي يه جله هف يه جلزفهس يه جدنتر هء.
 

 تقنين الحمل التدريبي :
 

ي  جلعمفيللس جلتيريييللس تحتللهو  لللق جلكثيللر ملل  جليرجيللس، هجلمعر للس، هجلعفللل، هجلمملليرد افللق تحييللي كميللس جلزراللهت 
يتمتللع يةلله جلريهضللن ملل  يزللا جلمهجاللفس هجدنللتمرجر يهلتلليريب جلتيريييللس جلممهنلليس لفملليرجت جلفنلليهلهزيس جلتللن 

 هتصهير جلمنتهش.
هيميغن افق جلميريي  تهزي  حما جلتيريب ي كا احيح هم ئل،  ذ ي  جلممةج جلتليريين جلمُعلي ي لكا نلفيل مل   

حيب جهحمها جلتيريييس جلممممس يؤيي  للق تحميلق جلتكيلف جلفنليهلهزن، هجللذي يملهي  للق تحنلي  جلمليرجت جلييميلس 
يلر مملم  مل  حيلب جلحملا جلتليريين  لإّ  ذللك لفريهضيي ، هافق جلعكس م  ذلك  ن حهلس  ايجي ملمةج تليريين  

يللؤيي  لللق حلليهب  اه للس يه  فللا  للن امفيللهت جلتكيللف جلفنلليهلهزن مملله يللؤيي  لللق جلتعللب هجإمةللهك، هملل  ثللل 
  م فهض جلمنتهش.

 
هيؤكي )ييه جلع  جحمي ايي جلفتهح( ن  ذج جلمزها افق ي    امفيس تمملي  حملا جلتليريب  لن جلعمفيلس جهنهنليس    

ته للف افيةلله مزللهح جلملليرب  للن تحميللق جه لليجف جلتيريييللس يه   للف ، هلللذلك  ةللن امفيللس تللؤيي  للن حهلللس جلتللن ي
مزهحةه  لق جلتكيف جلفنيهلهزن، هيهلتهلن ر ع منتهش جهيجء جلريهضن، يمه  ن حهلس   فةه،    يتحمق جلمنلتهش 

ممليجر جلحملا ال  ممليرد جلريهضلن  جلريهضن جلمم هي  ذج كه  مميجر جلحما ج ا م  منلتهش جلريهضلن، ه ذج لجي
كهمت جلمتهئج  ن جلتأثيرجت جلنفييس لحما جلتيريب ليس  ن منتهش جلمتهئج جلريهضيس  مص، لكل  ييضله افلق جلحهللس 

 جلاحيس لفريهضن  .
كملله   للهرت جلعييللي ملل  جليرجنللهت هجليحللهب جلتللن يزريللت افللق جلريهضلليي  افللق ضللرهرد هاللها يرزللهت    

ه ج جلتيريب جلريهضن  لق حيهي معيمس،  ذ ي  تفك جلحيهي ت تفف م   لري  للق   لر ه ملهً جلحما جلمنت يل  ن مم
 لميرد جلريهضن جلفنيهلهزيس.

كملله ت للير جليرجنللهت  لللق ي  الليل يفلله  ضللغهص جلحمللا جلتلليريين  لللق جلحلليهي جلمللؤثرد يللؤيي  لللق الليل تللأمي   
كتنهب جلتصلهر جلمهر هللهزن هجللهظيفن جلمصفلهب، جدنتثهرد جلكه يس هحيجب امفيهت جلتكيف، هجلتن تؤيي  لق ج
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  هللللللذج ياللللليحت امفيلللللهت تمملللللي  جهحملللللها جلييميلللللس ت لللللكا جليلللللهل ي لللللل معلللللهيير مزلللللهح جلعمفيلللللس جلتيريييلللللس
(Stariscka,1985,115 ) ن حي  ي  يرجنهت ي رش تؤكي افلق ي  ريهي جه علها جلمهتزلس مل  اليد ي لرجي  ،

جلتيريييلس جلمهحليد تكله  متيهيملس ه رييلس،  ذ تهضلح لمله  يملس تصييلق مت هيةي  متيزس جلتعرض لضغهص جهحملها 
 (Schnable, Harreborde,1997,78)مييي )جلفرييس(  ن جلتيريب، هجلفرييس  ن تممي  جهحمها جلتيريييس.

 كمه ي  مزهح جلممةج جلتيريين يكم   ن تممي  حما جلتيريب يحيب يت ئل مع جلحهلس جلهظيفيس لفزنل. 
 (   22:2000، جحمي ) ا هي

 
(يلأ   مللهك ثل ب مرجحللا ينهنليس لتممللي  حمللا 1978هيلذكر )ييلله جلعل  جحمللي ممل ً الل  جلعلهلل جلرهنللن زللهيك  

 جلتيريب  ن: 
زمللع جلييهمللهت الل  منللتهش جلحمللا جلمنللت يل، همهايتلل ، هصييعللس جلم للهص جلريهضللن جلت االلن لفريهضللن،  -1

 هيرزت ، ه ير ه.
 عفهمهت جلم تففس.يتل تحفيا  ذ  جلييهمهت هجلم -2
 ت صيص حما جلتيريب  ن ضهء مه تل زمع  م  ييهمهت همعفهمهت، هيمهءجً افق تحفيا جلييهمهت. -3

 
هاللهيد ملله ي للما زمللع جلييهمللهت هتحفيفةلله جنللت يل متللهئج جد تيللهرجت لكه للس زهجمللب جإالليجي، همكهمللهت حمللا   

جلتيريب، همنلتهش  اليجي جلريهضلن، هحهلتل  جلتيريييلس، هكمهاليد اهملس  لإّ  جلمليرب مل   ل ا ذللك يةليف  للق 
 جلماهش. تحييي يي مهع م  جهحمها جلتيريييس يحمق تصهير منتهش جلريهضن يهليرزس

هي للير )حنللي  افللن جلعفن( لللق ي  تممللي  حمللا جلتلليريب  لله تزللهمس هجمنللزهل جلحمللا جل للهرزن مللع جلحمللا    
جليج فن، هيمه يتصهيق ه يرد جلفري جلييميس هجلفنيهلهزيس، ه ذج يعملن  ملّ  امليمه يتكه لأ جلحملا جلتليريين جل لهرزن 

د جلهظيفيلس لزنلل جلريهضلن ال  صريلق  تلرد جنلتعهيد م  حيب جلحزل هجل يد هجلرجحس مع جلحما جليج فن للأزةل
جل فهء،  إّ  ذلك نليؤيي حتملهً  للق تحميلق ر لع جلمنلتهش جدمزلهلي هجلالحن لففلري، ه لذج  له جلةليف جهنلهس 

 (   31:2000) جلعفن،جلذي يته ف افي  مزهح جلميرب  ن تحميق جه يجف جلتيريييس م    ف .
 
 

 طرق تقنين الأحمال التدريبية :
 

يمكلل  هاللف هتحييللي حمللا جلتلليريب معمفيللهً يهجنللصس جنللت يجل يعللض جلمؤ للرجت جلفنلليهلهزيس جلتللن تعيللر الل  
 منتهش جلزةي جلييمن جلهج ع افق كه ا جل اب هيزةلد زنم  جلم تففس ، هينت يل  ن ذلك ايد صرق ممةه :

 . جههكنزي جلتيريب يهنت يجل منب مئهيس م  جلحي جه اق دنتة ك  .1
 ع جنت يجل معيا ضريهت جلمفب .جلتيريب م .2
 ييجء جلمزةهي مع حنهب معيا جلتمفس  ن جلي يمس هحزل جلتةهيس جلرئهيس . .3
 تيك  ن جليل يثمهء جهيجء .ك يهس منيس تركيل حهمض جل  .4
 

 الأوكسجينأوجً : التدريب باستخدام نسبة مئوية من الحد الأقصى جستهلاك 
يعتير  يهس جلحي جه اق م  جنتة ك جههكنزي  ،  حيش ي ل جلممهييس جلممممس لتحييي مميجر جلعبء  

جلفنيهلهزن هجلحما جلييمن  ن تيرييهت جلتحما ،  د ي   يهنهت  تتصفب ضرهرد جنت يجل جلمعما ، همظرجً 
منيس لفميرب ،  ه  جليرجنهت جلعفميس يثيتت ي  ثمس ا  س يي  جنتة ك جههكنزي  هللاعهيس يزرجء ذلك ي

همعيا جلمفب يثمهء جلتيريب ، هيمهءجً افيس يمك  جداتمهي افق معيا جلمفب همحيي يهل يد  يمه يعهيا ذلك م  
يمن  ن تيرييهت ل  يد جلحما جلي1989جلمنيس جلمئهيس دنتة ك جههكنزي  ، ه ي حيي ) رهب ن مهكر ( 

 جلتحما يمهء افق ذلك ي مس منتهيهت كمه يفن :
 

 المستوى الأول :
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% م  منتهش جلحي جه اق  65% جلق  55ه ن  ذج جلمنتهش تيفغ منيس جدنتة ك للأهكنزي  مه يي  
ُُ لفتيريب  70% جلق 60ل اب ، يي مه يعهيا  ً % م  ي اق معيا لفمفب ، ه ذج جلمنتهش يعتير ممهنيه

ه هت يصها م  منه س جلنيهق ، هيمك  يهنت يجل  ذج جلمنتهش ييجء حما تيريين كيير جلحزل ، كمه يعتير يمن
 جلتيريب يههثمها  حيش جلتيرييهت جلتن تتل امي  ذج جلمنتهش م  جل يد .

 
 المستوى الثاني :

 71يي مه يعهيا % م  منتهش جلحي جه اق ،  75% جلق  66ه يس تيفغ منيس جنتة ك جههكنزي  حهجلن 
% م  ي اق معيا لفمفب هتحت  ذج جلمنتهش تميرو تيرييهت جلتحما هتيرييهت جلنراهت جل فيفس  75% جلق 

ًُ يعي يهل هتؤيي جلق حيهب تأثيرجت  يزهييس يهلمنيس ل ايي   ُ ، ه ذ  جل يد تمهنب جه رجي جلذي  يتيريه  يهمه
جلمنتهش م  جل يد يفيي داين جلتحما ي كا ي ضا م  جلمنتهش جلميتيئي  يه  ن ييجيس جلمهنل جلتيريين ، ه ذج 

 جلنهيق .
 المستوى الثالث :

% م  منتهش جلحي جه اق ل  يمهيف   80% جلق  76 ن  ذج جلمنتهش م  جل يد ييفغه جنتة ك جههكنزي  
نه هت جلصهيفس ، % ، هيعتمي افق جهيجء يةذ  جل يد متنهيمه جلم 80% جلق  76معيا لفمفب يترجهح مه يي  

هكذلك  ن حهلس جلتيريب  ن منتهش جلعتيس جلفهر س جل  هجئيس ، ه ن  ذج جلمنتهش م  جل يد يعتير جلزفيكهزي  
  ه جلماير جهنهنن لفصه س ، هيفضا  ي  جنت يجل صريمس جلتيريب جلفتري .

 
 

 المستوى الرابع : 

م  منتهش جلحي جه اق ، همعيا جلمفب يكه   % 90% جلق  81ه ي  تترجهح منيس جنتة ك جههكنزي  م  
% ، هتنت يل لذلك صرق جلتيريب لتمظيل جلنراس هتيريب جلمرتفعهت ، هيصفق ييضهً  90% جلق  81يمنيس 

افق  ذج جلمنتهش جلعتيس جلفهر س جل  هجئيس ، هجلتيريب يةذ  جل يد ينهاي افق تصهير  يرد جلزنل افق جنتة ك 
ي افق   رجك جهليهف جلعضفيس نريعس جهكنيد هيعما افق تصهير منتهش جلميرجت جههكنزي  ، كمه ينها

جلةهجئيس هجل  هجئيس  د ي  جلتيريب يةذج جلمنتهش م  جل يد م   أم  ي  يؤيي جلق ليهيد ترجكل حهمض جل كتيك 
  ن جلعضفس ثل ليهيد تركيل   ن جليل .

 
 المستوى الخامس :

 100% جلق  91% م  جلحي جه اق  يمه يمهيا  100% جلق  91هيكه   ن جنتة ك جههكنزي  يمنيس  
% م  ي اق معيا لفمفب ، هينت يل  ذج جلمنتهش م  جل يد امي جلتيريب يصريمس تمظيل جلنراس ، هم  ي ل 

عضفيس جلنريعس  ن جلعما ملجيه  يمس يعما افق ليهيد منتهش جلصه س جل  هجئيس هليهيد م هركس جهليهف جل
جلعضفن ، هيهلتهلن تصهير جلنراس ، ه ذج جلمنتهش م  جل يد ينت يل اهيد امي جلتيريب يهلزراهت جلنريعس 

 ثهميس ييضهً . 20جلق  15ثهميس يعميةه  ترد جنت فهء م   20جلق  15حيب يكه  جهيجء لفترد 
 

 :* علامات الوصول الى الحد الأقصى جستهلاك الأوكسجين 
 . ايل ليهيد جنتة ك جههكنزي  امي ليهيد  يد جلحما جلييمن .1
 ضريس لكا ي يمس . 180. ليهيد ضريهت جلمفب ا  2
 . ليهيد ايي مرجت جلتمفس ليرزس د ينتصيع جلفري معةه جدنتمرجر  ن جهيجء .3
 ( 321:  2)  مففيغرجل % . 80. ليهيد تركيل حهمض جل كتيك ا  4
 
 

 ريب مع استخدام معدل ضربات القلب :ثانياً : التد
 ه ماصفح ي ير جلق ايي مرجت ضريهت جلمفب  ن جلي يمس ، ه ن معظل جلحهدت يكه  ايي ضريهت جلمفب  ن 

جلي يمس منههيس لعيي مرجت جلميض   ن جلي يمس ، ه ي يحيب  فص يي  جنت يجل ماصفح معيا جلمفب همعيا 
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ه جلعيي جلحميق لضريهت جلمفب   ا جلي يمس جلهجحيد ، هيعير امس ) جلميض ، هلتهضيح ذلك  ه  معيا جلمفب  
ضريس / ي يمس ( ، يمه معيا جلميض يماي ي  ) جلمهزس يه جلمغمس جلتن يمك  جإحنهس يةه امي تأثير ه  ن 

 جل رجيي  جلمرييس م  نصح جلزفي( ه ن جهحها جلعهييس يتصهيق كا م  معيا جلمفب همعيا جلميض .
 

ذلك )  هرهق ايي جله هب ( حيب ذكر ي  جلميض  ري  لي هت جلمفب ، هي  معيا جلمفب يترجهح يي  ) هيؤكي 
م  جلثهميس ( ، هافق  0.5ضريس / ي يمس ( هجلمعيا جلصييعن دمميهض اضفس جلمفب هينتمر لميد )  100 – 60

ةه  ن لهميس ( ، هيذلك يكه  معيم  جلث 0.3ذلك  إ  جليهرد جلكهمفس لعمفيس جمميهض هجمينهص جلمفب تنتغرق ) 
 ضريس / ي يمس ( ه ه معيا ي هت جلمفب  ن جلي يمس . 75جلي يمس ) 

هيعتير تحييي جلميض ي ما جرتيهص جمتظهم  هنرات  ه يت  ، ه ذج يعصن مؤ رجً احيحهً لحهلس جلزنل جلحميمن 
 يض . ن ي فب جلحهدت ، يي يم  يمك  جلحكل افق حهلس جلمفب م    ا  يهس جلم

 
 

 * تحديد شدة حمل التدريب باستخدام معدل ضربات القلب :
 . طريقة كارفونين : 1

تهاا كهر همي  م    ا جحتنهب  جحتيهصن ي اق معيا لضريهت جلمفب ه ه جلفهرق يي  ي اق معيا 
 لضريهت جلمفب  ن ه ت جلرجحس هي اق معيا لضريهت جلمفب يثمهء جلمةهي جلييمن ،

 
ض/د ، وأقصى معدل لضربات القلب له في وقت الراحة  203معدل لنبضة أثناء المهود  مثال : جعب أقصى

 ض/د . 140=  63 – 203ض/د ، يكون احتياطي أقصى معدل لضربات القلب هو        63هو 
 

هم   مه يمك  جلحاها افق ايي ضريهت جلمفب جلممهنيس لفمنيس جلمنتةي س م  ضريهت جلمفب ،  إذج كهمت 
 % م  ي اق معيا لضريهت جلمفب  إ   80لمنتةي س لضريهت جلمفب  ن جلمنيس ج

النسبة المئوية المعدل النبض المستهدف + أقصى × النبض المستهدف = احتياطي أقصى معدل للنبض 
 معدل للنبض أثناء الراحة 

 

 ( 38:  4ض/ي . )  185=  63( +  100/  80× )  140جلميض جلمنتةيف = 
 للنبض ) فوكس ( :  . طريقة أقصى معدل2

ه ن صريمس ينةا م  جلصريمس جلنهيمس حيب يتل جلحاها افق جلميض جلمنتةيف م    ا معر س ي اق معيا 
جلعمر جللممن ، هيعي معر س ي اق معيا  - 220لضريهت جلمفب حيب ي  ي اق معيا لضريهت جلمفب = 

 لضريهت جلمفب يتل جلتعهيض  ن جلمعهيلس .
 
 

 . نبض الراحة ( –= نبض الراحة + الشدة المطلوبة ) أقصى نبض * النبض المستهدف 
 مثها : 

 ض/ي . 200=  20 – 220ي اق معيا لضريهت جلمفب =  -
 ( 73:  1ض/ي .)  172( =  60 – 200( × )  100/  80+ )  60جلميض جلمنتةيف =  -
 
 
 

 (1الجدول )
 مستويات الشدة على أساس النبض 

 عن ليكيفوروف عن عبد الله اللامي نقلاً 
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 كيفية حساب مستوى وصعوبة الوحدات التدريبية:
 يهدً : تحييي منتهش هاعهيس جلتمري  جلهجحي )جل يد جلزلئيس( :

 جلمعهيلس جدتيس :يمك  حنهيةه ا  صريق 

= جل يد جلزلئيس 
معيا ضريهت جلمفب يعي جيجء جلتمري ×100

جلميض جلماهي
 

( تمرينات , المطلوب استخراج 10( سنة تتكون من )20مثال : وحدة تدريبية يومية للاعب ملاكمة عمره )
 الشدة الجزئية للتمرين الواحد .

 

 التمرين
النبض/دقيقة بعد 

 اداء كل تمرين

النبض 
 القصوي

 العمر – 220

𝟏𝟎𝟎 × معيا جلميض لكا تمري 

جلميض جلماهي
 جلزلئيسجل يد

 %55 ن/د 200 ن/د 110 1

 %60 ن/د 200 ن/د 120 2

 %60 ن/د 200 ن/د 120 3

 %70 ن/د 200 ن/د 140 4

 %60 ن/د 200 ن/د 120 5

 %85 ن/د 200 ن/د 170 6

 %85 ن/د 200 ن/د 170 7

 %95 ن/د 200 ن/د 190 8

 %70 ن/د 200 ن/د 140 9

 %90 ن/د 200 ن/د 180 10

 
 
 

 ثالثاً : تقنين الأحمال التدريبية باستخدام معدل تركيز حامض اللاكتيك في الدم : 
يعرف حهمض جل كتيك يأم  جلمهتج جلمةهئن لتحفيا جلزفهكهل ييه  يهكنزي  يه  ن  يهب جههكنزي  ، هيمك  

مفن لتر يل   يه   يهلمفن مها / لتر يل   ،  100يهليل   يهلمففيغرجل / معر س معيا تركيل حهمض جل كتيك 
 مفن مها / لتر يل ( . 5 - 1مفن لتر يل ( ، يه ) 100مفيزرجل /  12 – 8هيترجهح  ن جلفري جلعهيي م  ) 

 
 
 

 * طرق قياس معدل حامض اللاكتيك في الدم :
 . الطريقة المعملية : 1
 صريمس زهتمهمههجلفيفي . -

 مستوى الشدة معدل نبض القلب

 واطئ ض/د150 – 120

 متوسط ض/د170 – 150

 عالي ض/د185 – 170

 قصوي ض/د فما فوق185
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 ( .  ESAT 6547صريمس جنت يجل زةهل )  -
 
 
 . الطريقة الميدانية : 2

ه ن صريمس جنت يجل زةهل ) يكه نيهرت ( يميس معيا تركيل حهمض جل كتيك يهليل ليش جلريهضيي  يصريمس 
  هريس هنريعس يعي ييجء جلزةي جلييمن  ن جلم اب .

ركل حهمض جل كتيك  ن جليل هجلتن تميس مميجر جلتغير هيعتمي جلزةهل افق جل  يه جلضهئيس جلتن تحيي منيس ت
ثهميس لفحاها افق  60 ن مكهمهت جليل م    ا  يد جلضهء جلممعكس م  جلعيمس هينتغرق جلزةهل حهجلن 

 جلمتهئج .
 
 

 رابعا: التدريب باستخدام معدل التنفس وحجم التهوية الرئوية
جلزةي جلييمن   ا جلتيريب هافق جنهن  يمك  تحييي متق يمك  جنت يجل معيا جلتمفس كمؤ ر لمعر س منتهش 

يزب ليهيد جل يد جه جلرجحس هكذلك حزل جلتةهيس جلرئهيس جي معيا جلةهجء جلذي يتمفن  جل  ص  ن جلهحيد 
 جللمميس.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصادر
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