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 مفهوم الحمل التدريبي:
 وهوومجمل وومجير ت ووخيرجير وال وولجويرليصد وولجير حوولاجيراووفج قوولتج ل يووو جلووفجةوولايرجيرخ و ووفجير ل  وولج

 .ج(1)يلاا قوءجب سامىجيلا لوزجيرخ و فج"ججويرمظ ي لجويرعقد لجويرنيس لج ا للج لخياهوجو نظ  هوجبهلف

                                                             
 .47ص,جج2014,جع ونج,جدياجصيوءجردنشخجويرامز عج,جج1طج,:جمهوايرجيرالا بجيرخ و فجيح لج مسفجماعبجيرقسنوويج-1



 2                                                     الويس فؤاد اسراءا.د.  -والمسافة الزمن مؤشر وفق التدريبية الاحمال تقنين – (6)المحاضرة 

 
 

 وهمجك  لجيراأث خيرجيرقخك لجير قننلجذيرجيلاثخجيرالا  فجويرافج سهمجلفج ن  لجو ت  تجويسوا خياجيرقيووظج

 .(1)عدىجيريماملجيرخ و  لج"ج

 جويرافج ق مجيرلسمج جأوجحخك ل جكو تجبل  ل جيلا سونجسميء جبهو جويريعور ورجيرافج قمم همجل  عجيلا شطل

ج(2)جلهليجأ ول وجويرافج ؤديجيرىجحلوتج غ خيرجبل  لجولس مرمل لجوك   وئ لج.ج

 

 أشكال الحمل التدريبي:
محليرجيرالا   لجوبزمنجوهمجك  لجيرا خ نورجويرالا  ورجيوجيرع مجير نيذجصلالجيرجالحمل الخارجي : -1

جويرقلمج ج)يرشلة جمن جير والف جيرق م جو المن ج, جيرليصدف جيرق م جحلوت جيرى ج ؤدي جويرذي ج, مقلد

 .(3)ويرلتولل(ج

جيرالا  جالحمل الداخلي : -2 جيرق م جلإديء جمحوح ل ج قلت جيراف جيرمظ ي ل جيراغ خير جعن ج ع خ جأو علهجبف

لجيرليصد جرمل لم وشخةجويرافج  لنجيعا واهوجمؤشخيرجرقورلجيلاساشيوءج ع خجعنجيسالوبلجيرلسمجيريس م

جكت خ جوهف جم اديل جلس مرمل ل ج غ خير جل شلم جيرالا ب جح م جلأديء جسخ عل جبحماة ج ظهخ ةجيراف

ج ادفجلفجدالاهج  عوجلاصالافجحلمجوشلةجودويمج أث خجيرق مجير ل فج.ومانمعلجو 

إنجيةاحواجميهممجح مجيرالا بجيرخ و فجعدىجيرلمي بجير ل  لجويريس مرمل لج لعمججالحمل النفسي : -3

منهجميهمموجمنقمصوج،جلهذهجيرلمي بجيرالم ن لجمخ  طلجبشلمجك  خجبورعميممجيرنيس لجمنجأبعودجش ح لج

و  تمجيرق مجيرنيسفجيرعبءجيرنو ججعنجيسا ليمجيرمظوئفجيرعقد لج,جيعور لجوديلع لجوغ خهوجويسالوبورجي 

جأوج جيرالا ب جرع د ور جير خيلقل جيلا يعور ل جويلاسالوبور جيرمللي ف جيراأث خ جوكذرك ج، جير سام ور لأةحى

جإنجهنوكجيا  وطجوث قجب نجوسوئ جإذ ج، جيا  طجذركجبوريمزجوير سواة جإذي مجيلإعليدجير نولسلج،جوب وصل

جوير هواي جلفججير ل ف جولاس  و جآصخ جلو ب جمن جردخ و ف جيرنيس ل جويرقورل جلو ب جمن وير ططف

ير نولسورجيرخ و  لجيرافج اض نجير ميةيولا يعور لجيرافج ا  زجبورقمةجويلإثواةجوهفجبلواهوج ؤثخجبشلمج

جير خيل جإنجير ميةفجيلا يعور ل جإذ ج، جيرلسم قلجردالا بجأوجير نولسلجم وشخجعدىجيلأديءجيرمظ يفجلألهزة

 ز لجمنجيرعبءجيرميةعجعدىجألهزةجيرلسمج،جرذركج لبجمخيعوةجة  لجيرق مجيرالا بجويرق مجيرانولسفج

ردزمنج يسهجعنلج شل مجيلأح ولجيرالا   لج،جو ش خج اوئججير قمتجإرىجز ودةجير لهمدجأثنوءجير  وايةجعنج

لبجعدىجير لابجمخيعوةجيرق مجيرنيسفجو أث خهجيرزمنج يسهجلفجيرالا بجإرىجحلجيرضعفج قخ  وجرذيج 

جيرعقد لجلأةحىجداللجراقق قجأهليفجيرالا بج جةلاي ه عدىجمسامىجأديءجيرلاعبجوحتهجعدىجيسا ليم
(4). 

 شدة الحمل التدريبي : 
و عخفجيرشلةجبو هوج"جيحلىجملم ورجيرق مجيرالا  فجير ه لجو  تمجيرعنحخجيرنومعفجردع ومجير نلوزجلوفج

مع نلجك وج  تمجيرحعمبلجير   زةجرولاديءج,جومونجولهولج ظوخجيريسودللجيرخ و و لجهوفجمقولياجيرطوةولجوحلةجزمن لج

ج.(5)ير ساهدللجلفجيرلة قلجيرميحلةج"

                                                             
 .ج46صج,جج1320,جع ونج,جملا لجير لا عجيرعخبفجردنشخجويرامز عج,جج1ط,ججير ساق ميرالا بجيرخ و فجويلوقجمنحماجل  مجيرعن لفج:ج-2

 3-جميافجإبخيه مجح ودج:جيرالا بجيرخ و فجيرقل ثج,ج  ط طج,ج ط  قج,جوة ودةج,جدياجيريلخجيرعخبفج,جيرقوهخةج,ج2001ج

 .ج32,جصج2011ردنشخجويرامز عج,جج,جع ونج,جملا لجير لا عجيرعخبفج1,طيرالا بجيرخ و فلوط لجع لجمورحجويصخون:ج-4
 .50-49ص,جج:جمحلاجس قجذكخهح لج مسفجماعبجيرقسنوويجي-1
وبجردنشوخج,ج,جيرقووهخةج,جمخكوزجيرلاوج1,جطجيلاسسجيريس مرمل لجرا ط طجيح ولجيراولا بجصطوميرج قومجيرنلوو مق لجمق مدجع لجيرظوهخج:ج-2

 .ج46-45ج,جصج2014
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و عووخفجبو هوووج"جدالوولج خك ووزجيراوولا  ورجيوجير ت ووخيرجيرقخك وولجلووفجيرمحوولةجيرالا   وولجو قوولدجب قوولياج

,جو اقولدج(1)يلا لوزجيريعدفجيرذيج قققهجيرلاعوبجوهوفجبوذركج  تومجةومةجير ت وخجيوجدالولجصوعمبلجيديءجيرا وخ نج"ج

ج:(2)شلةجيرق مجمنجصلالج

 .جةمةجير ت خج

 .جداللجيرلهلجيرعضدفجويرعح فج

 ج خك زجيرالا  ورجوير ت خيرجيرقخك لجلفجيرمحلةجيرالا   لج.داللج

 :(3)طرق قياس شدة الحمل البدني 
يرلخيججويرافج  لنجة وسهوجمنجصلالجيرزمنجيوجمعللجيرن ضجك وجلفج لا  ورجسرعة اداء التمرين : -1

لووخيج(جثو  ولجيوجير12م(جلووفج)100,جيرسو وحلجا و ووورجيرسوخعلجويراق وومج،جمتوولج:جيرلووخيجر سووللج)

ج(ج  ضلجلفجيرلة قلج.145ر سوللجك دمماخجب عللج  ضج)

يرقووخةجيوججل دمغخيمجبوسووا ليمجيلاثقووولو  لوونجة وسووهوجب عخلوولجك  وولجير قووموولجبووورجمقدددار المقاةمددة :  -2

 (جكغم.3)(جكغمج,جيوجامفجثقمجيوجكخةجط  لجبمزنج60ير قوومورجير اغ خةج،جمتولج:جالعجثقمجبمزنج)

بعوولجلأو قوووبجبووور اخجلووفج وولا  ورجيرمثووبجيرطم وومجويرعووورفجيوجيرخمووفجيوجيراحووم بججمسددا ة ااداء : -3

 مسوللج.

ع وولجيوجيرنوووزلارجو اقوولدجدالوولجسووخعلجيردعووبجلووفجك وووجلووفجيلارعوووبجيرل وجدرجددة سددرعة الل دد  : -4

لجيلاديءجيلارعوبجيرل وع لجبعلدجر سجيرلخةجيوجبعلدجيرا خ خيرجلفجوةتجمقلدجولفجير نوزلارجبسوخع

جرعلدجمخيرجيرالخيايرجردل ورجلفجير لاك لجيوجيرطعنورجلفجير  وازةج.

 .جك وجلفج لا  ورج طجيرق مجيوجيرمثبجلفجير لونجسرعة تردد الحركة : -5

 

 : (4)انواع الشدة التدريبية 
جيرقحمىجالشدة المطلقة : -1 جيرشلة جمن جيرا خ ن جيديء جرشلة جير ئم ل جيرنس ل ج ق س جيراف جأجوهف ديءجلف

مجير سا لجلا  فيرخ و فجوكد وجكو تجيرشلةجير طدقلجير سا لملجلفجيرالا بجعور لجكد وجكونجيرقلمجيرا

رقحمى(جوح نج%جمنجيرشلةجي85لفجأيجوحلةجةد لا ج,جأيجينجير ت خيرجعور لجيرشلةجير طدقلج)يعدىجمنج

لمنج نجلاجيذج لبجينج عودج لخياهوجبحماةجكت خةجلفجيرمحلةجيرالا   لج,جومتمجهذهجيرمحليرج لبجي

مجيسا ليج%جمنجمل معجيرمحليرجيرالا   لجلفجيرليئخةجيرحغ خةج)يلاس مع ل(جمعج خواة40يكتخجمنج

جشلةجمطدقلجيوطئجلفجيرمحلةجيرالا   لجير وة لج.

ججالشدة النسبية : -2 ج)يلاس مع ل( جيرحغ خة جيرالا   ل جيرمحلة جصعمبل جدالل ج ق س جيراف جصلاموهف لجن

 يرشلةجير طدقلجردا خ نجويلاحلومجيرالا   لجير قلدةج.

 

 طرائق قياس الشدة التدريبية :
ج  لنجة وبجيرشلةجيرالا   لجبميسطلجيرطخيئقجيلا  لج:

ا ضل انجاز )الحد ااقصى للانجاز( ةتقاس  قياس الشدة التدريبية عن طريق النسبة المئوية من –اةاً 

 :(5)بطريقتين هما 

                                                             
 .ج34ص,جج2015يرخ وضج,جدياجلومعلجير دكجسعمدجردنشخج,جج, و فج) ظخ ورجو ط  قور(:جيرالا بجيرخجيمخجاللهجيح لجير سوطف-3
 .ج59ج,جصجحلاجس قجذكخهم:ججسخيءجلؤيدجصورحجيرم سجوجسهودجةوسمجسع لجير مسميي-4
ج.ج60-59ج,جصجر حلاجيرسوبقج يسهي:ججسخيءجلؤيدجصورحجيرم سجوجسهودجةوسمجسع لجير مسميي-5

ج.64-63ص:جمحلاجس قجذكخهج,جيح لج مسفجماعبجيرقسنوويج-1

ج.62-61ص:جير حلاجيرسوبقج يسهج,جيح لج مسفجماعبجيرقسنوويج -2
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 بالنسبة لتمرينات السرعة )مثل ااركاض( ةالسباحة تستخدم الم ادلة ااتية : .أ

 100× ا ضل انجاز للمسا ة الشدة المطلوب استخدامها =  

 النسبة المئوية للشدة المطلوبة                              

ج جشلة جوراقل ل جيرا خ ن جأديء جسخعل جحسوب جصلال جمن جيرس وحلجج–يرق م ج  خ نور جلف ك و

  لنج قل لجدالورجيرشلةجرلمج  خ نجعنجطخ قجز ودةج)زمنجج-ويرخكضجر سولورجم اديلجوغ خهوج

جيلا  يوض(جير قوبمجرنس لجيرشلةجإرىجزمنجأديءجيرا خ نجبورشلةجيرقحمىج.

جكونجيلضمجي لوزجرخيكضججمثال : ا بجعد هجثو  لجل وجهمجيرزمنجير طدمبجردالج12ماخجهمجج100يذي

جثو  لجيرزمنجير طدمبجججججج15=جججججج100×جج12الجواب :%ج؟جج80بشلةج

 جججججججج80جججججججججججججججججججججججججججججججججججججججججج

 

ج

 بالنسبة لتمرينات القوة باستخدام ااثقال تستخدم الم ادلة ااتية : .ب

 مطلوبةالنسبة المئوية  ي الشدة ال× انجاز  ي كل تمرين  ا ضلالشدة المطلوب استخدامها = 

100 

 

لا بجعد هجكغمج,جموجهمجيرمزنجير طدمبجيراج200لاعبجيلضمجي لوزجرل هجلفج  خ نجيرلبنفججمثال :

ج70×جج200الجواب :%ج؟جج70بشلةج

جج100جججججججججججججججججججججججججججججججججججججججججج

 %ج.70كغمجيرمزنجير طدمبجيرالا بجعد هجبشلةجج140=ججججججججججججججججججججججججججججج

ج

 :(2)ج(1)كيفية حساب مستوى ةص وبة الوحدات التدريبية 
 أةاً : مستوى الص وبة للوحدة التدريبية )الشدة الكلية( :

وجيرقسومجيةسومهوجولاجس  مؤشخجعنجمسامىجصعمبلجيرق مجيرالا  فجلفجوحلةج لا   لجمع نلجيوجةسمجمنج

جيرخئ سفجمنجيرمحلةجيرالا   لج,جو  لنجحسوبهوجعنجطخ قجير عودرلجيلا  لج:

جيرشلةجيرلد لج=ج

ج(جيد وهج:1ير تولجيرسوبقجمعجي وللجزمنجكمج  خ نجوك وجم  نجلفجيرللولج)جمثال :

 التمرين
 الشدة الجزئية 

 لكل تمرين

 الحجم لكل تمرين

 )زمن اة تكرار(

 × الشدة الجزئية 

 حجم التمرين

 825 دج15 55% 1

 300 دج5 60% 2

 300 دج5 60% 3

 420 دج6 70% 4

 300 دج5 60% 5

                                                             
ج.ج167-641ص,جج:جير حلاجيرسوبقج يسهيح لج مسفجماعبجيرقسنوويج -1

 .ج62-59,جصجمحلاجس قجذكخهمنحماجل  مجيرعن لفج:ج -2
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 510 دج6 85% 6

 255 دج3 85% 7

 285 دج3 95% 8

 700 دج10 70% 9

 200 دج5 90% 10

 4095 دة قلج63 المجموع

ج

ج%ج  تمجشلةجمعالرلجردمحلةجيرالا   لجيرشلةجيرلد لج=ج

 ثانياً : مؤشر الحمل الكلي : 

مؤشخجعنجمسامىجصعمبلجيرق مجيرالا  فجيرلدفجلفجديئخةج لا   لجصغ خةجيوجمل معلجدويئخجصوغ خةج

ج)ديئخةجمامسطل(ج,جو  لنجحسوبجمؤشخجيرق مجيرلدفجبميسطلجير عودرلجيلا  لج:

جمؤشخجيرق مجيرلدفج=ج

ج100×جزمنجلاخيرجيرخيحل(جج-)يرقلمجير طدقك وجذكخ وجسوبقوجبأنجيرلتوللجير طدقل=ج

جيرقلمجير طدقجججججججججججججججججججججججججججججججججججججججججججججججج

(جدة قلجويرقلمج20(جوكونجزمنجلاخيرجيرخيحلجير سا لملجل هوجهمج)%65يرشلةجيرلد لجردمحلةجيرالا   لج)جمثال :

ج قلج,جيسا خججمؤشخجيرق مجيرلدفجردليئخةجيرالا   لج.(جدة100ير طدقجهمج)

ج%ج80=جج8000=جج100(ج×ج20ج-100)يرلتوللجير طدقل=ج

ج100ججججججججججج100ججججججججججججججججججججججججججج

ج%جو  تمجمسامىجصعمبلجمعالرلجج52=ججمؤشخجيرق مجيرلدفج=ج

 طرق تقنين شدة الحمل التدريبي للال اب المختلفة :
هنوكجعلةجطخقجراقن نجشلةجيرق مجيرالا  فجرلارعوبجير  اديل،جمنهوج عا لجعدىجمعللج خبورجيرقدبج

ومنهوج عا لجعدىجيلضمجمسامىجرلاديءجمنجح ثجيرزمنجأوجعلدجمخيرجيرالخياجوير عضجيلآصخجوير عضجيلآصخج

حىجر عللج خبورجيرقدبج عا لجعدىجيرنس لجير ئم لجمنجيلضمجي لوزج،جوعد هج لبجأنج عخفجكمجهمجيرقلجيلأة

ردخ و فجيوجيلضمجمسامىجرلاديءجرلمج  خ نج نيذجلفجيرمحلةجيرالا   لجرلفج امج قن نهجولقجيرطخ قلجيرافج

ج انوسبجمعهجوولقوجردهلفجير خيدج قق قه.

و خىجير وحتلجي هجمنجيرضخوايجلايجملابجأنج ع مجعدىج قن نجيرشلدجير نوس لجردلخعلجيرالا   لجمعج

يلاعا واجلاخيرجيرخيحلجويرقلممجيرالا   لجو خ  طجشلةجح مجيرالا بجبورق مجيريس مرملفجح ثجيلاصذجبنظخج

 ؤديجأيجح مجبل فجيرىجحلوتج غ خيرجلس مرمل لجلفجيرلسمجوذركجلاصالافجمسام ورجيرلاع  نجو نمعج

ءجيرطخيئقجيرالا   لجويصالافجملم ورجيرق مجويريخوقجيريخد لجويا يوعجمسامىجيلا لوزجويلادي

جير هوا مير طط دلارعوبجكولل

ج(2للولج)

ج   نج قس مجدالورجشلهجيرق مجبوسا ليمجمقلياجيرطوةلجير  ذورل

 داللجيرق م علدجيرسعخيرج/جدة قل ر

 من يض 5ج–ج1 1

 مامسط 10ج–ج6 2

 عول 15ج–ج11 3

 أةحى 20ج-ج16 4
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 التحكم بالحمل التدريبي :
 اةاً : طرق التحكم  ي درجة الحمل :

  تمجطخقجيراقلمجلفجداللجيرق مجأه  لجك خىجلفجيرع د لجيرالا   لجح ثج ا لنجير لابجبميسطاهوجج

جلفج ج ا تم جيرق م جلفجدالل جويراقلم جيلده جمن جير م مع جيرهلف جمع ج انوسب جبق ث جيرالا ب جح م ج قا ت من

جع د لجيراغ  خجلفجيرعميممجيراور لج:

جأ:جيراغ  خجلفجشلةجيرق مج:

جيرق مج:ب:جيراغ  خجلفجحلمج

جج:جيراغ  خجلفجلاخيرجيرخيحلج:

جد:جيسا ليمجكتوللجيرق مج:

جيرخيحل(جللد وجج جيرقلمج، ج،   تمجيرلتوللجيرعلاةلجيراخيبط لجيراخيك  لجب نجملم ورجح مجيرالا بج)يرشلة

رجكو تجيرعلاةلجةم لجوةخ  لجب نجملم ورجيرق مجكو تجيرلتوللجةم لجويرعلسجصق حج،جوةمةجيرعلاةلجب نجير لم و

 عنفجةلةجشلةجيرق مجو  لنجيراقلمجلفجداللجيرق مجمنجصلالجيراغ  خجلفجد نوم ل لجيرلتوللجو مل هجيرالا بج

حسبجيرهلفجيرالا  فجير  ططجرهجمنجصلالجيراقلمجبور لم ورجج)يرشلةج،جيرقلمج،جيرخيحل(ج،جك وجلفجيرللولج

ج(3)

ج

كتوللجيرق مج حلمجيرق م شلةجيرق م  خ  بجيرق م

جويرخيحلجب ن

 علدجمخيرج لخياجيرا خ ن علدجمخيرجيديءجيرا خ ن يرالخياج

 2 3 10 20 يلاول

 2 4 10 20 يرتو ف

 2 4 15 20 يرتورث

 1.5 14 15 20 يرخيبع

 2 3 15 25 ير ومس

 1.5 3 15 25 يرسودب

 1.5 3 20 25 يرسوبع

 2 4 20 25 يرتومن

 1.5 4 20 25 يراوسع

 2 3 15 30 يرعوشخ

 2 3 20 30 عشخيرقوديج

 2 4 20 30 يرتو فجعشخ

ج

اةاً : تقنين شدة الحمل التدريبي عن طريق زمن تنفيذ كدل تمدرين ةمقددار شددتق ةتقسدم علدى 

 زمن الوحدة التدريبية :
د(جللومجهوفجشولةجج120(ج  ووا نجم اديولجصولالجيرمحولةجيرالا   ولجيراوفجمول هوج)10متولج/ج يوذجلخ وقجكوخةجيرسودلج)

ج(ج:4رهذهجيرمحلةج،جك وجلفجيرللولج)يرق مجيرالا  فج

 شلةجيرا خ ن يرشلة وةتجيرا خ ن ر
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ج%(ج........85×10%(+)70×15(+)905×10%(+)95×10)جججججججججججججججججججججججج

ج----------------------------------------شلةجيرق مجيرالا  فج=ج

جد(ج120زمنجيرمحلةجيرالا   لج)جججججججججججججججججججججججججججججججججج

ج

ج95جججججججججججججججججججججججججججججج

ج%ج79=جج--------------------------=ججججججججججججج

جج120جججججججججججججججججججججججججججججججج

خ قوولج(جينجهووذهجيرط%79%جوعد ووهجلووونجشوولةجيرق وومجرهووذهجيرمحوولةجيرالا   وولج سوووويج)79شوولةجيرق وومجيراوولا  فج

ج سا لمجرلارعوبوريخة لج)كخةجيرقلمج،جكخةجيرسدلج،جكخةجيرطوئخةج،جكخةجير ل(

ج

 من  ي قطع مسا ة م ينة :ثانياً : تقنين الشدة عن طريق ا ضل ز
سولورجزجرد وهفجيرطخ قلجيرشوئعلجمنجة مجبعضجير لاب نجيذج قاسبجيرشلةجلفجيرالا بجمنجطخ قجيلضمجي لو

ج   ل.ير  اديلجو سا خججيرنس لجير ئم لجحسبجداللجيرشلةجير طدمبلجلفجيلاديءجصلالجيرلخعلجيرالا

رج قاسبجمنجصلالجيلضمجي لوزجيلضمجاةمج سلدهجينجيرنس لجير ئم لجرشلةجير لهمدجصلالج لا بجير سولو

ج:(1)وحسبجير عودرلجيراور لج(ج100%يرلاعبجلفج لا بجمع نج)مسوللجمع نل(جمنجةلا هجيرقحمىجو سوويج)

ج

جشلةجيرالا بجير طدمبج)ش(/جج۱۰۰×جيلضمجي لوزج)ن(جج-مقلياجيرلهلجير  ذولج)م(ج

ج

يراق مجوثو  لجك فج طماجرل هج ق مجيرسخعلجج۱۱جمج سووي۱۰۰متولج:جيذيجكونجألضمجزمنجرلاعبجلفجعنمج

جيرلاوكسل نف؟

ج

وجأنجيرانوسبج%(جمنجيلضمجي لوز،جوب ج95-ج80ب وجأنج ق مجيرسخعلج امج طم خهجبوسا ليمجشلةج لا   لجمنج)

م لجس لجير ئوجيرنعلسفجأيجكد وجزيدرجيرسخعلجةمجيرزمنجيرذيج قطعجبهوجير سوللجرذيج ع مجموج و فجيذيجيلاخ ن

ج%80ردالا بج

                                                             
مجردش وبجج400يرن ضجويرزمنجراطم خجيرسخعلجيرقحمىجويراق مجير وصجويلا لوزجرعليئفجعلاءجلد حجلميدج:ج أث خجمنهجج لا  فجبللارافجج-1

ج.ج22،جصجج2008،جاسورلجمولسا خج،جلومعلجيرقودس لج،جكد لجيراخب لجيرخ و  لج،ج

1 10 95 9.5 

2 10 90 9 

3 15 70 10.5 

4 10 75 7.5 

5 15 70 10.5 

6 20 80 16 

7 10 90 9 

8 5 70 3.5 

9 5 70 3.5 

10 20 80 16 

   95 
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ج وج۱۲,۹=جج100/80×جج۱۱مج=ج

ج

 و(جيذيجج۱۲,۹م(جبزمنج)۱۰۰و خىجير وحتلجعنلموج خ لج طم خج ق مجيرسخعلجرلىجيرلاعبج لبجأنج ؤديجكمج)ج

%(جوبوسا ليمجطخ قلجيرالا بجيرياخيجمخةعجيرشلة،جيموجعنلموج خ لج طم خجيراق مج٨٥يسا لمنوجشلةج)

(ج%70منجيلضمجي لوزجلأذيجيلاخ نوجيسا ليمجشلةج)(ج%٨۰ةجأةمجمنج)يلأوكسل نفجرلىجيرلاعبجلاسا لمجشل

ج ط قج يسجيرقو منجيرسوبق

جثو15,7=جج۷۰/جج۱۰۰×ج۱۱مج=ج

م(ج لبج۱۰۰وعد هجعنلموج خ لج طم خجيراق مجيلأوكسل نفج)يرعوم(جرلىجيرلاعبجوبوسا ليمجمسوللج)ج

 لخياجر وجلاخيرجيرخيحلج(ج۲۰منج)جثو(جيموجملةجيرالخيايرجلاحمجإرىجأكتخج۱٥,۷مجبزمنج)۱۰۰ةطعجكمج

ض/د(جرد لءجبورالخياجيراورفجو سا لمجلفجذركجطخ قلجيرالا بجيرياخيجمن يضجيرشلةج۱۳۰لاحمجإرىج)

جو سا لمجرلارعوبجيريخد لجكورعوبجيرقمىجأوجيرس وحلجوغ خهو.

ج

 ثالثاً : تقنين شدة التدري  عن طريق ا ضل زمن  ي تدري  مهاري أة خططي :
عبجأوجمل معلجلاع  نج لا بجمهوايجيوجصططفجكوديءير نوولارجبورلخةجمعج  ل مجير خيكزجيذيج يذجلا

ثو(جك فجج۳۰و مللجشميصصج قلدجمسوايرجيرلاع  نجولفجمنطقلجمقلدة،جوكونجيلضمجزمنجلفجيراني ذج)ج

ج(جمنجيلضمجزمن.%90 طماجيراق مجير وصجرهذهجير هواةجأوجير طل؟جوبولاخيضجيسا ليمجشلةج لا   لج)

ج

جيرشلةجججججججججججججججججججججججيرقلجيلأةحىجير عللج خبورجيرقدبججججججججججججججججج

جثوج30ججججججججججججججججججججججججججججججججججججج%۱۰۰

جبججججججججججججججججججججججججججججججججججججججججج%۹۰

ج

جثوجزمنج ني ذجير طلج.ج33=جج۹۰/ج۳۰×جج۱۰۰بج=ج

ج

طم خجيراق مجير وصجبولاديءجرهذهجير هواةج،جأيج عنفجثوجراج۳۳وعد هج لبج لا بجيرلاع  نجعدىجزمنج

(جمخيرجبنيسجيرقلاةجودونجه مطجلفجمسامىجيلاديءجوبوراورفج لمنجيرنا للجبعلج لا بج٦يملو  لج لخيايهوج)

،جو ح حجثو(ج۳۰(جيسوب عج طماجلفجمسامىجيراني ذجرهذيجيرالا بجير هوايجأوجير ططفجبق ثج ؤدىجبأةوجمنج)٤)

بوراورفجعلمجي وحلجيريخصلجرديخ قجير حمجلالشولجيريعور ورجير هوا لجأوجير طط لج ا للجيرسخعلجثو(جوج۲۷متلاج)

جيراني ذ.

ج

راب اً : تقنين شدة الحمل التدريبي عن طريق الحد الأقصى ل دد التكرارات التمرين م ين  ي 

 زمن م ين.
ج

(ج لخياج۲٥يرلخةجعدىجيرقوئطج سوويج)متولج:جيذيجكونجيرقلجيلأةحىجرعلدجيرالخيايرجلفج  خ نجسخعلج  خ خج

 لخياجوكمجهفجعنلجيرالخيايرج(ج۲۲ثو(جللمجهفجيرنس لجير ئم لجرشلةجيرالا بجيذيج يذج يسجيرا خ نجبج)۲۰لفج)

ج%جمنجأةحىجزمن؟٨۰يذيج يذجبشلةج

ج/جيرلمج۱۰۰×يرنس لجير ئم لج=جيرلزءججججججججججججج

جلا ب%جيرنس لجير ئم لجرشلةجيراج٨٨=جج۲۵/جج۱۰۰×جج۲۲=ج

جويرلميبجعدىجيرشقجيرتو فجمنجيرسؤيل:
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جيرشلةججججججججججججججججججججيرقلجيلأةحىجير عللج خبورجيرقدبجججججججججججججججج

ج25%ججججججججججججججججججججججججج100جججججججججججججججججج

ج%ججججججججججججججججججججججججججب80ججججججججججججججججججج

ج%80ج لخياجعنلجيسا ليمجشلهج۲۰=جج۱۰۰/جج۲۵×جج٨۰بج=ج

ج

م( من المسا ة ٥٠خامساً : تقنين شدة الحمل عن طريق استخراج الم دل الزمني لمسا ة )

 م( :٥٠المقطوعة مع اضا ة نصف ثانية( من كل )
ثو(جللمجهفجيلأزمنلجيرافج الابجعد هوج۲٥م(ج سوويج)۲۰۰متولجيذيجكونجيلضمجي لوزجرلاعبجلفجعلوج)ج

جيرلاعبجراطم خج ق مجيرسخعل

ج

جم۲۰۰لفجعلوجج٤مجويرافجعنلهوج٥۰ثوجمعللجكمجج6,25=جج٤÷جج۲٥

ج

جم(ج ع مجعدىجمو دفج:۱۰۰عنلموج خ لجمنجيرخ و فجأنج الابجعدىجمسوللج)

جثو  لج6,ج۲٥مج سوويجج50وينجكمجج۵۰×جج۲=جج۱۰۰ب وجينججججججججججججججججج

جم۱۰۰ثوجرلمجج۱۳,٥=جج۱+جج۱۲,٥مج=ج۱۰۰جججججججججججججججججججججج

ج

ج٤مجويرافجعنلهوجج50ثوجعنجكمجج2+جج٦,۲٥×ججج٤مج=جج۲۰۰ينجب وججججججججججججججججججج

جم.۲۰۰ثوجرلمجج۲۷=ججج2+ج۲٥مج=ج۲۰۰جججججججججججججججججججججججججج

ج سا لمجمتمجهذهجيرطخ قلجير سوبقورجيرلخيجبورعوبجيرقمىجوبطخ قلجيرالا بجيرياخيجمخ يعجيرشلةج.

ج

ي من ربع الوقت ا ضل زمن ( ثوان٤-١سادساً : تقنين الشدة عن طريق خفض أة تقليل من )

  ي قطع مسا ة م ينة.
جثو(جوعد هجلأنجج۳٦۰د(جأيج)جج6متول:جيذيجكونجيلضمجي لوزجيرخ و فجلفجمسوللجير  مج)

ج وج۹۰=جج٤/جج۳٦۰ابعجيرمةتجهمج

ج

(ج٤۰۰ثو(جوهفجحميرفج)ج89,86ثو(جل ح حجزمنج ني ذجابعجير سوللجمنج)جج۹۰(جثمي فجمنج)ج٤-۱ امج قد مجمنج)

جمتمجهلذيجطخ قلجلفجيلااكوضجلفجيرعوبجيرقمىجولفجيرس وحل.جو سا لم

ج

( تخفض من النسبة المئوية ) %5ثا( من كل ) 1عاشرا / تقنين الشدة عن طريق اضا ة )

١٠٠: )% 
ثو(جللمجيرزمنجيرلازمجرقطعجهذهجير سوللجيذيج۱۱م(ج سوويج)۱۰۰متول:جيذيجكونجيلضمجزمنجرعليءجلفجعلوج)ج

ج%(ج:٨٥ياد وجيرالا بجبشلةج)

ج%100(جمنجيرنس لجير ئم لج%5ثوجعنج قد مجكمج)ج1 امجي وللج

جثوج11%ج=جج100

جثو۱۲ثو(ج=جج1+ج)ج۱۱%ج=ج95

جثوج13ثو(ج=جج1ثو(ج+ج)ج1)ج۱۱%ج=ج۹۰

جثوج۱٤ثو(ج=جج1ثو(ج+ج)1ثو(ج+ج)۱+ج)ج۱۱%ج=ج٨٥
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ج(.1يرشلةج)و سا لمجهذهجيرطخ قلجلفجيرلخيجبورعوبجيرقمىجويرس وحلجوبطخ قلجيرالا بجيرياخيجمخ يعج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المصادر :

 مز وعج,جع ونج,جدياجصيوءجردنشوخجويراج1طج,:جمهوايرجيرالا بجيرخ و فجيح لج مسفجماعبجيرقسنوويج

 .ج2014,ج

 ج,جويراني ذجيبعودجيرالا بجيرخ و فجب نجيرقليثليسخيءجلؤيدجصورحجيرم سجوجسهودجةوسمجسع لجير مسميج:ج

 .ج2019ع ونج,جيرلياجير نهل لجردنشخجويرامز عج,ج

 كجسوعمدجيرخ ووضج,جدياجلومعولجير دوج,:جيرالا بجيرخ و وفج) ظخ وورجو ط  قوور(جيمخجاللهجيح لجير سوطف

ج.ج2015ردنشخج,ج

 ةطووخجج،جيرلوحوولج،جمطوووبعجيلاسووسجيريسوو مرمل لجويرل   وئ وولجرداوولا بجيرخ و ووفل ووواجاح  وولجيرلع ووفج:ج

 .2007يرمطن لج،ج

 وومجعوولاءجلدوو حجلووميدج:ج ووأث خجموونهجج وولا  فجبووللارافجيرنوو ضجويرووزمنجراطووم خجيرسووخعلجيرقحوومىجويراق 

يرخ و و لججمجردش وبج،جاسورلجمولسا خج،جلومعلجيرقودسو لج،جكد ولجيراخب ولج400ير وصجويلا لوزجرعليئفج

 .ج2008،ج

 يرامز وعجعخبوفجردنشوخجو,جع ونج,جملا لجير لا عجيرج1,جطجيرالا بجيرخ و فلوط لجع لجمورحجويصخونج:ج

ج.ج2011,ج

 جج1,جطجيلاسسجيريس مرمل لجرا ط طجيح ولجيرالا بجصطميرج قومجيرنلوو مق لجمق مدجع لجيرظوهخج:ج,

 .ج2014يرقوهخةج,جمخكزجيرلاوبجردنشخج,ج

 :عخبووفج,ج,جدياجيريلووخجيريراوولا بجيرخ و ووفجيرقوول ثج,ج  طوو طج,ج ط  ووقج,جوة ووودةججمياووفجإبووخيه مجح ووودج

 2001يرقوهخةج,ج

 عخبووفج,جع ووونج,جملا ولجير لا ووعجيرج1ط,ججيراوولا بجيرخ و وفجويلوووقجير سواق ممنحوماجل  وومجيرعن لوفج:ج

 .ج2013ردنشخجويرامز عج,ج

 

                                                             
ج.ج259صجج،ج2007،جيرلوحلج،جمطوبعجةطخجيرمطن لج،ججيلاسسجيريس مرمل لجويرل   وئ لجردالا بجيرخ و فل واجاح  لجيرلع فج:جج-1


