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 :Training Load الحمل التدريبي  
أإشللاتو  معدخفدتللو لأخف مفللج تعمل  لأجهزللال لأخللأة فللج ملللإ هاللع لأ إاللده ب للا ةمللللألة لدخادلللج لأخ امللج خف لأ لل    

لأخمةت فج، ةذ تتأثر ت ك لأجهزال لحهع لأخإشلدا لأخفل ملإ لأخلذؤ فهلفلو لأخفلرل، أملد لدخإاللج خ رفدّللإ، ملةها مالأ خلج لأخإشلدا 
لأخللإلإ فك ه خو تلأثفر كلفلر مللإ بمل  لأجهزلال لأخللأة فلج،  افلدلل كفدكتزلد  تكففزلد خ تللرفا  لأخلذؤ فمدرالو لأخرفدّللإ، 

 ملإ لأخالفعلللإ خللو،  لاللذلأ   فحلللو ة  ل هلل ل تلللرفا م للإه لأخحملل  ملله حفللو لأخحهللع  لأخشلللل مّلل ع بلله لأخإشللدا لأخفلل
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 لأخرلأحللج، ةذ فدعللل حملل  لأختلللرفا  لأخ دبلللل أ  لأخركفللال لأجاداللفج خعم فللج لأختلللرفا،  لالل  فدشللك  لأخلإللدك لأجاللدس ختح فلل  
تا لا لأالتز ك ادللج لأخهالع، لأخعلاك أ  لأخهزلل لأخ لأللل ب لا لأخهالع،  لأخلذؤ ف وحملل التلدريه  لو . ات فدت لأخع فلدلأخم

 فهلؤ ةخا لأختعلا لأخلذؤ للل رة فلهلؤ ةخلا ةالتثدرل بم فلدت لأ اتشلفدك،  إتفهلج خلذخك   ف ل  لأخرفدّللإ ةخلا مهلرل 
 . ئل،  أمّ  مه حدختو لل  لأجللأكحدخج لأ اتشفدك م ا، ل  ف   ةخا حدخج مه لأختع فض لأخالأ

 : ةذ فمكه ت ةفص مفز ع )لأخحم  لأختلرفللإ( ملإ إ اتفه
 2 جميع الأنشطة التي يمارسها الرياضي في التدريه والمنافسة. .1
 مقدار تأثير  ذه الأنشطة في جسم الرياضي. .2

 فتك ه حم  لأختلرفا مه ث و مك إدت رئفافج : مكونات حمل التدريه :
 شدة حمل التدريه :اولا : 

 لم للأرتتمث  شلل لأخحم  ملإ لرهج تركفا لأختلرفلدت أ  لأخمثفرلأت لأخحركفج ملإ لأخ حلل لأختلرفلفج.  تتحلل 
 . ةت ف ةشكدخزد حاا الفعج لأخإشدا لأ إهدا لأخفع لإ،  لالإ لذخك تمث  ل ل لأخمثفر أ  لرهج  ع لج أللأك لأختمرفه  ت

ب ا أإزد " م للأر  لأتهدة تأثفر لأخحم  ملإ لأخهاع،  تغففر  مفز ع لأةر خ شلل مده  أمد مه لأخهدإا لأخفاف خ هلإ
 . فعج لأجللأك خمةت ف  ظدئف لأخهاعمات ى شلل لأخحم  تعإلإ تغفرلأع ملإ إظع ةإتدج لأخادلج  مه ثع لأةت ف ال
ع خإ ع لأجللأك لأخللإلإ   فمكه لأختحكع ملإ لاذة لأخشلل به ارف  :  تةت ف ارلأئ  لأختعلفر به شلل لأخحم  تلعد

  ت دس لدخثدإفج ، لأخللف ج ، لأخادبج . لرهج لأخاربج -
 لرهج لأخ  ل  ت دس لدخكف   هرلأع  تعرف لدخم د مدت . -
 م للأر لأخمادمج  ت دس لدخمتر . -
 ت لفت لأجللأك  ف دس لدخاربج أ  لأخلاك . -

 طرق قياس شدة الحمل البدني
والتي يمكن قياسها من خلال الزمن او معدل النبض كما في تدريبات الجري , السباحة  سرعة اداء التمرين : .1

( ثانية او الجري لمسافة كيلومتر بمعدل 12م( في )100رياضات السرعة والتحمل ، مثال : الجري لمسافة )

 ( نبضة في الدقيقة .145نبض )

كيلوغرام باستخدام الاثقال الحرة او المقاومات ويمكن قياسها بمعرفة كمية المقاومة بال مقدار المقاومة :  .2

 ( كغم.3( كغم , او رمي ثقل او كرة طبية بوزن )60المتغيرة ، مثال : رفع ثقل بوزن )

 وتقاس بالمتر في تدريبات الوثب الطويل والعالي او الرمي او التصويب لأبعد مسافة . مسافة الاداء : .3

عية او النازلات وتتحدد درجة سرعة اللعب في الالعاب الجماعية كما في الالعاب الجما درجة سرعة اللعب : .4

بعدد لمس الكرة او بعدد التمريرات في وقت محدد وفي المنازلات بسرعة الاداء لعدد مرات التكرارات للكمات 

 في الملاكمة او الطعنات في المبارزة .

 . كما في تدريبات نط الحبل او الوثب في المكان سرعة تردد الحركة : .5

  انواع الشدة التدريبية
وهي التي تقيس النسبة المئوية لشدة اداء التمرين من الشدة القصوى في أداء الرياضي  الشدة المطلقة : -1

وكلما كانت الشدة المطلقة المستخدمة في التدريب عالية كلما كان الحجم التدريبي المستخدم في أي وحدة 

ذ يجب ان يعاد % من الشدة القصوى( وحين ا85قليلاً , أي ان المثيرات عالية الشدة المطلقة )اعلى من 

% من 40تكرارها بصورة كثيرة في الوحدة التدريبية , ومثل هذه الوحدات يجب ان لا تكون اكثر من 

مجموع الوحدات التدريبية في الدائرة الصغيرة )الاسبوعية( مع ضرورة استخدام شدة مطلقة اوطئ في 

 الوحدة التدريبية الباقية .

عوبة الوحدة التدريبية الصغيرة )الاسبوعية( من خلال الشدة وهي التي تقيس درجة ص الشدة النسبية : -2

 المطلقة للتمرين والاحجام التدريبية المحددة .
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 حجم حمل التدريه :ثانيا : 
 فعإلإ لأخعإ ر لأخكملإ لأخه لارؤ لأخ اع ختح ف  مات ى بدٍ  مه لأجللأك لأخمزدرؤ،  لأ بللأل لأخةاالإ 

 خ إشدا لأخللإلإ لأخمإها ملإ لأختلرفا،  فشم  لأجلادع لألآتفج :  لأخللإلإ،  كذخك ف  ل )لدخحهع( لأخكمفج لأخك فج
 .بلل مرلأت لأختكرلأرلأت لأخمإهال جللأك تمرفه أ  جللأك هاك مه مزدرل مإفج ملإ امه معفه 
 .لأخمادمج لأخم ا بج أ  لأج الأه لأخمرم بج لدخ حلل لأخامإفج 
 امه أ  مترل ل لأع لأختلرفا 

 زد ملإ لأختلرفا لالإ : لاإدك إ بفه مه لأخحه ع لأختلرفلفج فمكه حادل
 الحجم التدريبي النسبي : -1

 فعللاى ةخللا مهملل ع لفمللج لأخللامه لأخمة للص ختلللرفا مهم بللج ملله لأخرفدّللففه أ  مرفلل  ةلل    حلللل تلرفلفللج     
 معفإج.

 الحجم التدريبي المطلق : -2
 فعلاى ةخلا لفلدس م لللأر لأخحهللع لأخمإفلذ ل لأالاج كل  رفدّلللإ ب لا حللل ل حللل امإفللج معفإلج،  فعللر بإزلد بللدلل     

 لدخللدئ .

 كثافة حمل التدريه :ثالثا : 
ع خ شلل  لأخحهع   لالإ لأخع لج لأخامإفج لفه مترلأت لأخعم   لأخرلأحج أثإدك لأخ حللأت لأختلرفلفج لأخ لأحلل ،  لالإ تتحلل ال د

 .  ارف ج لأختلرفا

 رابعا : الراحة : 
 تإ اع مترل لأخرلأحج لفه تمرفه  آةر أ  لفه مهم بج لأختمدرفه ملإ لأخ حلل لأختلرفلفج ةخا شك فه أاداففه 

  لامد :

:  مفزد تاتغ  لأخرلأحج لأخلفإفج مللإ لأجللأك لأخةففلف خللعض أإل لأع لأجإشلاج لأخللإفلج لأختللإ تزللف  الراحة الايجابية -1
 ةخا لأاتعدلل لأجهزال لأخعّ فج خشفدئزد،  لأخت  ف  مه آثدر لأجبرلأض لأختلإ تهلؤ ةخا ظز ر لأختعا.

 
ل لعلل لأ إتزلدك  لالإ تتع لعلع أللأك لأخرفدّلإ جؤ إ ع مه أإ لأع لأجإشاج لأخحركفج لأخم  ل لالراحة السلبية :  -2

 مه تمرفه ادل ،  فتمث  ذخك ملإ لأخرل ل أ  لأخ ل ف أ  لأخه  س أ  لأ اترةدك.

 تقنين الحمل التدريبي :
بم فج ت إفه حم  لأختلرفا لالإ لأخعم فج لأجادافج لأختلإ فت لف ب فزد إهدح لأخملرا ملإ تح ف  لأجلاللأف  لأه 

لأختلرفلفج أ  مش و،  خذخك مزلإ بم فج تهلؤ ملإ حدخج إهدحزد ةخا لأختكفف لأخفاف خ هلإ،  لدختدخلإ رمل مات ى لأجللأك 
ةذلأ كده م للأر لأخحم  لأل  مه مات ى  لأخرفدّلإ، أمد ملإ حدخج مش زد، م  فتح   لأخمات ى لأخرفدّلإ لأخمإش ل

لأخرفدّلإ،  ةذلأ الأل م للأر لأخحم  به م لرل لأخرفدّلإ كدإت لأخإتدئج لالإ لأختأثفرلأت لأخا لفج خحم  لأختلرفا خفس ملإ 
 . فّد ب ا لأخحدخج لأخ حفج خ رفدّلإمات ى لأخإتدئج لأخرفدّفج م ا، خكه أ

لأخرفدّففه ب ا ّر رل      لرهدت كمد آشدرت لأخعلفل مه لأخلرلأادت  لأخلح و لأختلإ أهرفت ب ا  
لأخحم  لأخماتةلع ملإ مإدلاج لأختلرفا لأخرفدّلإ ةخا حل ل معفإج، ةذ أه ت ك لأخحل ل تةت ف مه مرل ةخا آةر  م دع 

 خ لرل لأخرفدّلإ لأخفاف خ هفج.
كمد تشفر لأخلرلأادت ةخا أه بلع ل  غ ّغ ا لأخحم  لأختلرفللإ ةخا لأخحل ل لأخمهثرل فهلؤ ةخا بلع تأمفه  

ثدرل لأخكدمفج جحللأو بم فدت لأختكفف،  لأختلإ تهلؤ ةخا لأكتادا لأختا ر لأخم رم خ هلإ  لأخ ظففلإ لأخما  ا،  خذلأ لأ ات
ملإ حفه أه لرلأادت  .   أ لحت بم فدت ت إفه لأجحمد  لأخللإفج تشك  لأخف ع ألاع معدففر إهدح لأخعم فج لأختلرفلفج

زفه إتفهج لأختعرض خّغ ا لأجحمد  لأختلرفلفج أةرى تهكل ب ا أه رل ل لأجمعد  لأخإدتهج مه بلل أمرلأل متشدل
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لأخم حلل تك ه متلدفإج  مرلفج، ةذ ت ّح خإد لفمج تالف  مللأ )لأخفرلفج( ملإ لأختلرفا،  لأخفرلفج ملإ ت إفه لأجحمد  
 كمد أه إهدح لأخمإزج لأختلرفللإ فكمه ملإ ت إفه حم  لأختلرفا لحفو فت ئع مل لأخحدخج لأخ ظفففج خ هاع.  لأختلرفلفج.

 ث و مرلأح  أادافج خت إفه حم  لأختلرفا لالإ: لاإدك  
همل لأخلفدإدت به مات ى لأخحم  لأخماتةلع،  إ بفتو،  الفعج لأخإشدا لأخرفدّلإ لأختة  لإ خ رفدّللإ،  لرهتلو،  -1

 .لأ بللأل  داتةلع إتدئج لأ ةتلدرلأت خكدمج ه لأإال  غفرلاد
 فتع تح ف  لاذة لأخلفدإدت  لأخمع  مدت لأخمةت فج. -2
  ك مد تع همعو مه لفدإدت  مع  مدت،  لإدكلأع ب ا تح ف  لأخلفدإدت.تةافا حم  لأختلرفا ملإ ّ -3

أه ت إفه حم  لأختلرفا لا  تهلدإس  لأإالهدع لأخحمل  لأخةلدرهلإ ملل لأخحمل  لأخلللأة لإ،  لملد فتالدل   لللرل   
لأخفرل لأخللإفج  لأخفاف خ هفج،  لاذلأ فعإلإ ةإاو بإلمد فتكدمأ لأخحم  لأختللرفللإ لأخةلدرهلإ مله حفلو لأخحهلع  لأخشللل  لأخرلأحلج 

ع ةخلا مل لأخحم  لأخللأة لإ خلأهزال لأخ ظفففج خهالع لأخرفدّللإ بله ارفل  متلرل لأ التعدلل لأخشلفدك، ملةها ذخلك الفهلؤ حتملد
تح ف  رمل لأخمات ى لأ إهداؤ  لأخ حلإ خ فرل،  لاذلأ لا  لأخزلف لأجادس لأخذؤ فت لف ب فو إهدح لأخملرا ملإ تح فل  

 لأجلاللأف لأختلرفلفج مه مش و. 

 : فسيولوجيا طرق تقنين الأحمال التدريبية
ع ل لأااج لأاتةللأ ع لعض لأخمهشرلأت لأخفاف خ هفج لأختلإ تعلر به فمكه   ف  تحلفل حم  لأختلرفا معم فد

 مات ى لأخهزل لأخللإلإ لأخ لألل ب ا كدلا  لأخ با  أهزال هامو لأخمةت فج ،  فاتةلع ملإ ذخك بلل ارق مإزد :
 لأختلرفا لداتةللأع إاا مئ فج مه لأخحل لأجل ا  اتز ك لأج كاهفه . .1
 لأختلرفا مل لأاتةللأع معل  ّرلدت لأخ  ا . .2
 معل  لأختإفس ملإ لأخللف ج  حهع لأختز فج لأخرئ فج . أللأك لأخمهز ل مل حادا .3

 لفدس إالج تركفا حدمض لأخ كتفك ملإ لأخلع أثإدك لأجللأك . .4

 أولاً : التدريه باستخدام نسبة مئوية من الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين
لأخعاك لأخفاف خ هلإ لفدس لأخحل لأجل ا مه لأاتز ك لأج كاهفه ، ةحلى ألاع لأخم دففس لأخم إإج ختحلفل م للأر ل فع 

 لأخحم  لأخللإلإ ملإ تلرفلدت لأختحم  ، ة  أه لفدادتو تتا ا ّر رل لأاتةللأع لأخمعم  ،  إظرلأع خ ع لج أهرلأك ذخك 
لدخإالج خ ملرا ، مده لأخلرلأادت لأخع مفج أثلتت أه ثمج ب لج لفه لأاتز ك لأج كاهفه  معل  لأخ  ا أثإدك لأختلرفا ، 

معل  لأخ  ا  محلل لدخشلل مفمد فعدل  ذخك مه لأخإالج لأخمئ فج  اتز ك لأج كاهفه   لإدكلأع ب فج فمكه لأ بتمدل ب ا
ع شلل لأخحم  لأخللإلإ ملإ تلرفلدت لأختحم  لإدك ب ا ذخك لةمس مات فدت كمد 1989،  لل حلل ) ر ا ا مدكر ( 

 ف لإ :
% مه مات ى لأخحل  65 % لأخا 55 ملإ لاذلأ لأخمات ى تل غ إالج لأ اتز ك خلأ كاهفه مد لفه المستوى الأول :

دُ خ تلرفا  70% لأخا 60لأجل ا خ با ، أؤ مد فعدل   ع % مه أل ا معل  خ   ا ،  لاذلأ لأخمات ى فعتلر مإدالد

لمادمدت أا   مه مادمج لأخالدق ،  فمكه لداتةللأع لاذلأ لأخمات ى أللأك حم  تلرفللإ كلفر لأخحهع ، كمد فعتلر 
 إل لاذلأ لأخمات ى مه لأخشلل .لأختلرفا لدجث د  ةحلى لأختلرفلدت لأختلإ تتع ب

% مه مات ى لأخحل لأجل ا ، أؤ  75% لأخا  66 مفج تل غ إالج لأاتز ك لأج كاهفه ح لأخلإ المستوى الثاني :
% مه أل ا معل  خ   ا  تحت لاذلأ لأخمات ى تإلرج تلرفلدت لأختحم   تلرفلدت  75% لأخا  71مد فعدل  

عُ لعل ف ع  تهلؤ لأخا حل و تأثفرلأت ةفهدلفج لأخاربدت لأخةفففج ،  لاذة لأخشلل تإداا لأجمرلأل لأخذ د فه فتلرل ه ف مد
لدخإالج خ بلفه لأخملتلئفه أ  ملإ لللأفج لأخم اع لأختلرفللإ ،  لاذلأ لأخمات ى مه لأخشلل فففل  بللإ لأختحم  لشك  أمّ  

 مه لأخمات ى لأخادل  .
% مه مات ى لأخحل  80% لأخا  76ملإ لاذلأ لأخمات ى مه لأخشلل فل غد لأاتز ك لأج كاهفه المستوى الثالث :

% ،  فعتمل ب ا لأجللأك لزذة لأخشلل متادل   لأخمادمدت  80% لأخا  76لأجل ا خو ف دل و معل  خ   ا فترلأ ح مد لفه 
لأخا ف ج ،  كذخك ملإ حدخج لأختلرفا ملإ مات ى لأخعتلج لأخفدرلج لأخ لا لأئفج ،  ملإ لاذلأ لأخمات ى مه لأخشلل فعتلر 

 لج ،  ففّ  مفو لأاتةللأع ارف ج لأختلرفا لأخفترؤ .لأخه فك هفه لا  لأخم لر لأجادالإ خ اد
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% مه مات ى لأخحل لأجل ا ،  90% لأخا  81 مفو تترلأ ح إالج لأاتز ك لأج كاهفه مه المستوى الرابع : 
% ،  تاتةلع خذخك ارق لأختلرفا ختإظفع لأخاربج  تلرفا لأخمرتفعدت ،  90% لأخا  81 معل  لأخ  ا فك ه لإالج 
ع ب ا لاذلأ لأ خمات ى لأخعتلج لأخفدرلج لأخ لا لأئفج ،  لأختلرفا لزذة لأخشلل فادبل ب ا تا فر للرل لأخهاع  فا   أفّد

ب ا لأاتز ك لأج كاهفه ، كمد فادبل ب ا ةشرلأك لأجخفدف لأخعّ فج ارفعج لأجكالل  فعم  ب ا تا فر مات ى 
هلؤ لأخا افدلل ترلأكع حدمض لأخ لرلأت لأخز لأئفج  لأخ لا لأئفج ة  أه لأختلرفا لزذلأ لأخمات ى مه لأخشلل مه شأإو أه ف

 لأخ كتفك ملإ لأخعّ ج ثع افدلل تركفاة ملإ لأخلع .
 المستوى الخامس :

%  100% لأخا  91% مه لأخحل لأجل ا مفمد ف دل   100% لأخا  91 فك ه ملإ لأاتز ك لأج كاهفه لإالج  
بج ،  مه ألاع مالأفدة أإج مه أل ا معل  خ   ا ،  فاتةلع لاذلأ لأخمات ى مه لأخشلل بإل لأختلرفا لارف ج تإظفع لأخار

فعم  ب ا افدلل مات ى لأخادلج لأخ لا لأئفج  افدلل مشدركج لأجخفدف لأخعّ فج لأخارفعج ملإ لأخعم  لأخعّ لإ ،  لدختدخلإ 
تا فر لأخاربج ،  لاذلأ لأخمات ى مه لأخشلل فاتةلع بدلل بإل لأختلرفا لدخهربدت لأخارفعج حفو فك ه لأجللأك خفترل 

ع . 20لأخا  15لأاتشفدك مه ثدإفج فع لزد مترل  20لأخا  15  ثدإفج أفّد

 * علامات الوصول الى الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين :
 . بلع افدلل لأاتز ك لأج كاهفه بإل افدلل شلل لأخحم  لأخللإلإ .1
 ّرلج خك  للف ج . 180. افدلل ّرلدت لأخ  ا به 2
 ملإ لأجللأك .. افدلل بلل مرلأت لأختإفس خلرهج   فاتافل لأخفرل معزد لأ اتمرلأر 3
 م  فغرلأع % . 80ك به . افدلل تركفا حدمض لأخ كتف4

 ثانياً : التدريه مع استخدام معدل ضربات القله :
لا  م ا ح فشفر لأخا بلل مرلأت ّرلدت لأخ  ا ملإ لأخللف ج ،  ملإ معظع لأخحد ت فك ه بلل ّرلدت  

ة ا لفه لأاتةللأع م ا ح معل  لأخ  ا  معل  لأخ  ا ملإ لأخللف ج ماد فج خعلل مرلأت لأخإلض  ملإ لأخللف ج ،  لل فحلو 
        بإج  ا ة   لأخللف ج لأخ لأحلل ،  فعلرلأخإلض ،  خت ّفح ذخك مده معل  لأخ  ا لا  لأخعلل لأخح ف  خّرلدت لأخ 

) ّرلج / للف ج ( ، أمد معل  لأخإلض ف  ل لو ) لأخم هج أ  لأخإغمج لأختلإ فمكه لأ حادس لزد بإل تأثفرلاد ملإ 
 ج مه ااح لأخه ل(  ملإ لأجح   لأخعدلفج فتادل  ك  مه معل  لأخ  ا  معل  لأخإلض .لأخشرلأففه لأخ رفل
 100 – 60أه لأخإلض لرفه خللدت لأخ  ا ،  أه معل  لأخ  ا فترلأ ح لفه )  لأخملرلفه  لأخلدحثفه  فهكل 

مةه لأخل رل مه لأخثدإفج ( ،  ب ا ذخك  0.5ّرلج / للف ج (  لأخمعل  لأخالفعلإ  إ لدض بّ ج لأخ  ا  فاتمر خملل ) 
ّرلج /  75مه لأخثدإفج ( ،  لذخك فك ه معلخزد ملإ لأخللف ج )  0.3لأخكدم ج خعم فج لأإ لدض  لأإلادا لأخ  ا تاتغرق ) 

 للف ج (  لا  معل  للدت لأخ  ا ملإ لأخللف ج .
دإتظدمو  اربتو  شلتو ،  لاذلأ فعالإ مهشرلأع  حفحدع خحدخج لأخهاع لأرتلداد  ثف د ل  تحلفل لأخإلض فرتلا 

 لأخح ف لإ ملإ أغ ا لأخحد ت ، أؤ أإو فمكه لأخحكع ب ا حدخج لأخ  ا مه ة   لفدس لأخإلض .

 تحديد شدة حمل التدريه باستخدام معدل ضربات القله :
 . طريقة كارفونين : 1

ت    كدرم إفه مه ة   لأحتادا  لأحتفدالإ أل ا معل  خّرلدت لأخ  ا  لا  لأخفدرق لفه أل ا  
  لت لأخرلأحج  أل ا معل  خّرلدت لأخ  ا أثإدك لأخمز ل لأخللإلإ ،معل  خّرلدت لأخ  ا ملإ 

ض/د ، وأقصى معدل لضربات القله له في وقت الراحة  و  203 جهدعه أقصى معدل لنبضة أثناء المثال : لا
 ض/د . 140=  63 – 203ض/د ، يكون احتياطي أقصى معدل لضربات القله  و        63

رلدت لأخ  ا لأخمإدالج خ إالج لأخماتزلمج مه ّرلدت لأخ  ا ، مةذلأ  مه لاإد فمكه لأخح    ب ا بلل ّ 
 % مه أل ا معل  خّرلدت لأخ  ا مةه  80كدإت لأخإالج لأخماتزلمج خّرلدت لأخ  ا لالإ 

+ أقصى  ( النسبة المئوية المعدل النبض المستهدف× احتياطي أقصى معدل للنبض ) النبض المستهدف = 
 معدل للنبض أثناء الراحة 
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 ض/ل .  175=  63( +  100/  80 ×  140 ) لأخماتزلف =لأخإلض 
 . طريقة أقصى معدل للنبض ) فوكس ( : 2

 لالإ ارف ج أاز  مه لأخارف ج لأخادل ج حفو فتع لأخح    ب ا لأخإلض لأخماتزلف مه ة   معرمج  
ل ا ألأخعمر لأخامإلإ ،  لعل معرمج  - 220أل ا معل  خّرلدت لأخ  ا حفو أه أل ا معل  خّرلدت لأخ  ا = 

 معل  خّرلدت لأخ  ا فتع لأختع فض ملإ لأخمعدلخج .
 . نبض الراحة ( –أقصى نبض )  ×(  الشدة المطلوبة) * النبض المستهدف = نبض الراحة + 

 مثد  : 
 ض/ل . 200=  20 – 220أل ا معل  خّرلدت لأخ  ا =  -
 ض/ل  172( =  60 – 200( × )  100/  80+ )  60لأخإلض لأخماتزلف =  -
 

 ) حفظ ( مستويات الشدة على أساس النبض
 

 
 
 
 
 
 

 
 كيفية حساه مستوى وصعوبة الوحدات التدريبية:
 أ  ع : تحلفل مات ى   ع لج لأختمرفه لأخ لأحل )لأخشلل لأخهائفج( :

 فمكه حادلزد به ارف  لأخمعدلخج لأ تفج :

الشدة الجزئية = 
معل  ّرلدت لأخ  ا لعل لأللأك لأختمرفه×𝟏𝟎𝟎

لأخإلض لأخ   ؤ
 

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

 

 العمر – 220النبض القصوي اداء كل تمرينالنبض/دقيقة بعد  التمرين
𝟏𝟎𝟎 × معل  لأخإلض خك  تمرفه

لأخإلض لأخ   ؤ
 لأخهائفجلأخشلل

 %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

 مستوى الشدة معدل نبض القله

 واطئ ض/د150 – 120

 متوسط ض/د170 – 150

 عالي ض/د185 – 170

 قصوي ض/د فما فوق185
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 %95 ن/د 200 ن/د 190 8

 %70 ن/د 200 ن/د 140 9

 %90 ن/د 200 ن/د 180 10

 

 لكل تمرين الشدة الجزئية  التمرين
)زمن او  الحجم لكل تمرين

 تكرار(
 حجم التمرين ×الشدة الجزئية 

 825 د 15 55% 1

 300 د 5 60% 2

 300 د 5 60% 3

 420 د 6 70% 4

 300 د 5 60% 5

 510 د 6 85% 6

 255 د 3 85% 7

 285 د 3 95% 8

 700 د 10 70% 9

 200 د 5 90% 10

 4095 دقيقة 63 المجموع

 
 

 % تمثل شدة معتدلة للوحدة التدريبية65=  63/  100×  4095 الشدة الكلية = 

  عن طريق مؤشر الحمل الكلي ويتم استخراج 

تدريبية صغيرة او مجموعة دوائر صغيرة )دائرة مؤشر عن مستوى صعوبة الحمل التدريبي الكلي في دائرة 

 متوسطة( , ويمكن حساب مؤشر الحمل الكلي بواسطة المعادلة الاتية :

 مؤشر الحمل الكلي = 

 100× زمن فترات الراحة(  -)الحجم المطلقكما ذكرنا سابقا بأن الكثافة المطلقة= 

 الحجم المطلق                                                

( دقيقة والحجم 20( وكان زمن فترات الراحة المستخدمة فيها هو )%65الشدة الكلية للوحدة التدريبية ) مثال :

 ( دقيقة , استخرج مؤشر الحمل الكلي للدائرة التدريبية .100المطلق هو )

 % 80=  8000=  100×  (20 -100)الكثافة المطلقة= 

                           100           100 

 ثالثاً : تقنين الأحمال التدريبية باستخدام معدل تركيز حامض اللاكتيك في الدم : 
فعرف حدمض لأخ كتفك لأإو لأخإدتج لأخإزدئلإ ختح ف  لأخه  ك ا لل ه أ كاهفه أ  ملإ غفدا لأج كاهفه ،  

م لإ ختر لع " أ  " لدخم لإ م   / ختر لع " ،  100تركفا حدمض لأخ كتفك لدخلع " لدخم  فغرلأع /  فمكه معرمج معل  
 م لإ م   / ختر لع ( . 5 - 1م لإ ختر لع ( ، أ  ) 100م فهرلأع /  12 – 8 فترلأ ح ملإ لأخفرل لأخعدلؤ مه ) 

 

 * طرق قياس معدل حامض اللاكتيك في الدم :
 . الطريقة المعملية : 1
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 ه تمدإ  لأخفف ل .ارف ج  -
 ( .  ESAT 6547ارف ج لأاتةللأع هزدا )  -
 
 . الطريقة الميدانية : 2

 لالإ ارف ج لأاتةللأع هزدا ) أك  ال رت ( ف فس معل  تركفا حدمض لأخ كتفك لدخلع خلى لأخرفدّففه  
 لارف ج م رفج  ارفعج لعل أللأك لأخهزل لأخللإلإ ملإ لأخم با .

لأخّ ئفج لأختلإ تحلل إالج تركا حدمض لأخ كتفك ملإ لأخلع  لأختلإ ت فس م للأر  فعتمل لأخهزدا ب ا لأخة فد  
ثدإفج خ ح    ب ا  60لأختغفر ملإ مك إدت لأخلع مه ة   شلل لأخّ ك لأخمإعكس مه لأخعفإج  فاتغرق لأخهزدا ح لأخلإ 

 لأخإتدئج .
 

 رابعا: التدريه باستخدام معدل التنفس وحجم التهوية الرئوية
إفس كمهشر خمعرمج مات ى لأخهزل لأخللإلإ ة   لأختلرفا  ب ا لأاداو فمكه فمكه لأاتةللأع معل  لأخت 

تحلفل متا فها افدلل لأخشلل لأ  لأخرلأحج  كذخك حهع لأختز فج لأخرئ فج لأؤ معل  لأخز لأك لأخذؤ فتإفاو لأخشةص ملإ 
 لأخ حلل لأخامإفج.

 طرائق قياس الشدة التدريبية :
 :يمكن قياس الشدة التدريبية بواسطة الطرائق الاتية 

قياس الشدة التدريبية عن طريق النسبة المئوية من افضل انجاز )الحد الاقصى للانجاز( وتقاس بطريقتين . اولاً 

 : هما

 بالنسبة لتمرينات السرعة )مثل الاركاض( والسباحة تستخدم المعادلة الاتية : .أ

 100× افضل انجاز للمسافة الشدة المطلوب استخدامها =  

 النسبة المئوية للشدة المطلوبة                              

كما في تمرينات السباحة والركض  –ولتحديد شدة الحمل من خلال حساب سرعة أداء التمرين 

يمكن تحديد درجات الشدة لكل تمرين عن طريق زيادة )زمن الانخفاض( المقابل  -لمسافات مختلفة وغيرها 

 أداء التمرين بالشدة القصوى .لنسبة الشدة إلى زمن 

ثانية فما هو الزمن المطلوب للتدريب عليه  12متر هو  100اذا كان افضل انجاز لراكض  مثال :

 ثانية الزمن المطلوب      15=      100×  12الجواب :% ؟  80بشدة 

80        

 

 بالنسبة لتمرينات القوة باستخدام الاثقال تستخدم المعادلة الاتية : .ب

 النسبة المئوية في الشدة المطلوبة× افضل انجاز في كل تمرين الشدة المطلوب استخدامها = 

100 

 

كغم , ما هو الوزن المطلوب التدريب عليه  200لاعب افضل انجاز لديه في تمرين الدبني  مثال :

 70×  200الجواب :% ؟  70بشدة 

                           100  

 % .70كغم الوزن المطلوب التدريب عليه بشدة  140=                             
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تقنين شدة الحمل التدريبي عن طريق زمن تنفيذ كل تمررين ومقردار شردتت وتقسرم علرى زمرن ثانيا : 

 الوحدة التدريبية :
هقي شقدة الحمقل  د( فكقم 120( تمقارين مختلفقة خقلال الوحقدة التدريبيقة التقي مقدتها )10مثال / نفذ فريقق كقرة السقلة )

 ( :4التدريبي لهذه الوحدة ، كما في الجدول )

                        (10×95(+)%10×90%(+)15×70(+)%10×85........ )% 

 ----------------------------------------شدة الحمل التدريبي = 

 د( 120زمن الوحدة التدريبية )                                  

 

                         95 

             =--------------  =79 % 

                        120  

( ان هقذه الطريققة تسققتخدم %79% وعليقه فقان شقدة الحمقل لهقذه الوحقدة التدريبيقة يسقاوي )79شقدة الحمقل التقدريبي 

 الفرقية )كرة القدم ، كرة السلة ، كرة الطائرة ، كرة اليد( للالعاب

 

 

 : ثالثاً : تقنين شدة التدريب عن طريق افضل زمن في تدريب مهاري أو خططي
المناولات بالكرة مع تبديل المراكز ويوجد  اذا نفذ لاعب أو مجموعة لاعبين تدريب مهاري او خططي كاداء

ثا( كيف نطور التحمل  ۳۰شواخص تحدد مسارات اللاعبين وفي منطقة محددة، وكان افضل زمن في التنفيذ ) 

 من افضل زمن. (%90الخاص لهذه المهارة أو الخطة؟ وبافتراض استخدام شدة تدريبية )

 

 الشدة                       الحد الأقصى المعدل ضربات القلب                 

 ثا 30                                     ١۰۰%

 س                                         ٩۰%

 

 شدة التمرين % الشدة وقت التمرين ت

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  د 120 المجموع
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 ثا زمن تنفيذ الخطة . 33=  ٩۰/ ۳۰×  ١۰۰س = 

ثا لتطوير التحمل الخاص بالاداء لهذه المهارة ، أي يعني امكانية  ۳۳وعليه يجب تدريب اللاعبين على زمن 

( اسابيع تطور ٤( مرات بنفس القدرة ودون هبوط في مستوى الاداء وبالتالي تكون النتيجة بعد تدريب )٦تكراراها )

ثا( وبالتالي  ۲۷، ويصبح مثلا )ثا( ۳۰من ) لؤدى بأقالمهاري أو الخططي بحيث تفي مستوى التنفيذ لهذا التدريب 

 عدم اتاحة الفرصة للفريق الخصم لافشال الفعاليات المهارية أو الخططية نتيجة السرعة التنفيذ.

 

رابعاً : تقنين شدة الحمل التدريبي عن طريق الحد الأقصى لعدد التكرارات التمرين معين في زمن 

 معين.
( تكرار في ۲٥قصى لعدد التكرارات في تمرين سرعة تمرير الكرة على الحائط يساوي )مثال : اذا كان الحد الأ

تكرار وكم هي عند التكرارات اذا نفذ ( ۲۲ثا( فكم هي النسبة المئوية لشدة التدريب اذا نفذ نفس التمرين ب )۲۰)

 % من أقصى زمن؟٨۰بشدة 

 / الكل ١۰۰×النسبة المئوية = الجزء             

 % النسبة المئوية لشدة التدريب ٨٨=  ۲۵/  ١۰۰ × ۲۲= 

 والجواب على الشق الثاني من السؤال:

 الشدة                    الحد الأقصى المعدل ضربات القلب                

                  100                         %25 

 %                          س80                   

 %80تكرار عند استخدام شده  ۲۰=  ١۰۰/  ۲۵×  ٨۰س = 

م( من المسافة ٥٠خامساً : تقنين شدة الحمل عن طريق استخراج المعدل الزمني لمسافة )

 م( :٥٠المقطوعة مع اضافة نصف ثانية( من كل )
اللاعب  ثا( فكم هي الأزمنة التي يتدرب عليها۲٥م( يساوي )۲۰۰مثال اذا كان افضل انجاز للاعب في عدو ) 

 لتطوير تحمل السرعة

 م۲۰۰في عدو  ٤م والتي عندها ٥۰ثا معدل كل  6,25=  ٤÷  ۲٥

 م( تعمل على مايلي :١۰۰عندما تريد من الرياضي أن يتدرب على مسافة )

 ثانية 6, ۲٥م يساوي  50وان كل  ۵۰×  ۲=  ١۰۰بما ان                 

 م١۰۰ثا لكل  ١۳,٥=  ١+  ١۲,٥م = ١۰۰                      

 ٤م والتي عندها  50ثا عن كل  2+  ٦,۲٥×   ٤م =  ۲۰۰بما ان                   

 م.۲۰۰ثا لكل  ۲۷=   2+ ۲٥م = ۲۰۰                          

 تستخدم مثل هذه الطريقة المسابقات الجري بالعاب القوى وبطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة .

( ثواني من ربع الوقت لافضل زمن في ٤-١شدة عن طريق خفض أو تقليل من )سادساً : تقنين ال

 قطع مسافة معينة.
 ثا( وعليه فأن  ۳٦۰د( أي )  6مثال: اذا كان افضل انجاز الرياضي في مسافة الميل )

 تا ٩۰=  ٤/  ۳٦۰ربع الوقت هو 

( ٤۰۰ثا( وهي حوالي ) 89,86ن ) ثا( فيصبح زمن تنفيذ ربع المسافة م ٩۰( ثواني من ) ٤-١يتم تقليل من )

 وتستخدم مثل هكذا طريقة في الاركاض في العاب القوى وفي السباحة.

 %( ١٠٠( تخفض من النسبة المئوية) %5كل) ثا( من 1)تقنين الشدة عن طريق اضافةسابعا : 
المسافة اذا اردنا ثا( فكم الزمن اللازم لقطع هذه ١١م( يساوي )١۰۰مثال: اذا كان افضل زمن لعداء في عدو ) 

 %( :٨٥التدريب بشدة )

 %100( من النسبة المئوية %5ثا عن تقليل كل ) 1تتم اضافة 
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 ثا %11 =  100

 ثا١۲ثا( =  1+ ) ١١% = 95

 ثا 13ثا( =  1ثا( + ) 1) ١١% = ٩۰

 ثا ١٤ثا( =  1ثا( + )1ثا( + )١+ ) ١١% = ٨٥

 . حة وبطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدةوتستخدم هذه الطريقة في الجري بالعاب القوى والسبا


