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 ثانية عشرالمحاضرة ال                          
                                 ************** 

 : التدريب درجات حمل

 : الحمل طبقا لعاملً الشدة والحجم الى الدرجات أو المستوٌات التالٌة ٌمكن تقسٌم درجات

 

  : الحمل الأقصى -1

وٌتمٌزبعبء قوي جدا على  _وهو أقصى درجة من الحمل ٌستطٌع الفرد أن ٌطٌقها أو ٌتحملها

 .ٌحتاج الى درجة عالٌة من التركٌز.أجهزة واعضاء جسم الأنسان

 .ٌتطلب فترات طوبلة للراحة لأستعادة الشفاء.رة واضحةتظهر على الفرد مظاهر التعب بصو

 .الفرد تحمله %( من أقصى ما ٌستطٌع199-99تتتراوح شدته مابٌن )

 .( مرة5-1عدد مرات التكرار مابٌن )

 

  : الأقصى الحمل الأقل من-2

 .تظهر على الفرد مظاهر التعب .وهو الحمل الذي ٌقل بعض الشئ عن الحمل السابق

 .%( من أقصى ما ٌستطٌع الفردتحمله99-75تتراوح شدته مابٌن )

 .( مرات19-6عدد مرات التكرار تتراوح مابٌن )

 

  : الحمل المتوسط -3

وهو الحمل الذي ٌتمٌز بدرجته المتوسطة من حٌث العبء الواقع على مختلف أجهزة وأعضاء 

 .ٌحس الفرد بدرجة متوسطة من التعب.الجسم

 .%( من أقصى ما ٌستطٌع الفرد تحمله75-59ن )تتراوح شدته مابٌ

 .( مرة15-19عدد مرات التكرار ٌتراوح مابٌن )

 

  : الحمل البسٌط -4

 .ٌتطلب درجة بسٌطة من التركٌز .على أجهزة وأعضاء الجسم ٌتمٌز بوقوع عبء أقل من المتوسط
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 .بعد الأداء بتعب كثٌر لا ٌحس الرٌاضً

 .أقصى ما ٌستطٌع الفردتحمله%( من 59-35تتراوح شدته مابٌن )

  .( مرة29-15عدد التكرارات مابٌن )

 

  : الراحة الأٌجابٌة-5

تتكون من تمرٌنات الأسترخاء والمشً أوالركض الخفٌف أو الألعاب .ٌتمٌز بحمل وتعب قلٌل جدا  

ٌساعد فً أكتساب الرٌاضً الأسترخاء والراحة البدنٌة .الصغٌرة التً ترتبط بالمرح والسرور

 .لعصبٌة وٌستخدم غالبا أثناء الراحةالأٌجابٌةوا

 .%( من أقصى ما ٌستطٌع الفرد تحمله35تقل شدته عن )

 ة( مر39-29عدد التكرارات كبٌرة جدا تتراوح مابٌن )

 (2891جدول يبين درجات الشدة لتمارين الركض والقوة عن )هارة، 

 درجة الشدة النسبة المئوٌة للانجاز القصوي رقم الشدة
 واطئة 33-53% -1

 معتدلة 51-73% -2

 متوسطة 71-79% -3

 تحت القصوٌة 83-93% -4 

 قصوٌة 91-133% -5

 فوق القصوٌة فاكثر -131% -6

 المختلفة للألعاب التدريبي الحمل شدة تقنين طرائق

 يعتمد منيا المختمفة، للالعاب التدريبي الحمل شدة لتقنين طرق عدة ىناك 
 أو الزمن حيث من للاداء مستوى افضل عمى يعتمد ومنيا القمب ضربات معدل عمى
 من المئوية النسبة عمى يعتمد الاخر والبعض الاخر والبعض التكرار مرات عدد

 القمب ضربات لمعدل الاقصى الحد ىو كم نعرف ان يجب وعميو انجاز، افضل
 تقنينو يتم لكي التدريبية الوحدة في ينفذ تمرين لكل للاداء مستوى افضل او لمرياضي

ويعد تقنين شدة الحمل  .تحقيقو المراد لميدف ووفقا معو تتناسب التي الطريقة وفق
 التدريبي وفق انظمة الطاقة ىو من الاساليب الحديثة التي يستخدميا المدربون.
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 لتقنين استخداميا من لممدرب يمكن التي الطرق لبعض استعراض يمي فيما 
 أو البدنية الصفات تطوير خلاليا من ويمكن المختمفة للالعاب التدريبي الحمل شدة

 . والخططي المياري الاداء

  

 :الآتية بالمعادلة الشدة تحسب للاركاض  -:المئوية النسبة استخدام طريقة -1

 100×  انجاز أحسن                                                         

 =   معينة شدة عند مسافة لركض المطموب الزمن

 المطموبة لمشدة المئوية النسبة                                                     

 والذي انجاز احسن وىو( ثا12) مقداره بزمن( م100) مسافة يركض رياضي/  مثال
 من المدرب اراد فأذا. المسافة ليذه القصوى الشدة وىي%( 100) نسبتيا شدة يمثل

%( 00) شدة عند المطموب الزمن فان%( 00) بشدة( م100) ركض الرياضي
 يكون

 

 100×  ثا 12                                 

 المطموب الزمن ىو ثا 11=  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ% = 00 شدة عند المطموب الزمن

                                        00    

 لأداء المستعممة الشدة تحسب الحديدية الأثقال باستخدام القوة لتدريب بالنسبة 
 -: الآتية بالمعادلة معينة قوة تمرين

 المطموبة الشدة×  تمرين كل في انجاز أحسن                                    
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ= معينة شدة عند استخدامو المطموب الوزن

                                                             100 

 نسبة يمثل وىو واحدة لمرة( كغم120) الدبني تمرين أداء في قدرتو ضيريا/  مثال
 ىذا يؤدي ان المدرب منو طمب فإذا. التمرين ليذا قصوى شدة وىي%( 100)

 : يأتي كما يكون المطموب الوزن فان القصوى شدتو من%( 00) بشدة التمرين

 00×  كغم 120                                 

                                                                                                                          المطموب الوزن كغم 69=  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ%(=00)شدة عند المطموب الوزن
 %00 شدة عند                                                         ن

                                       100 

 يأتي كما وىي:  النبض استعمال طريقة -2

 تمرين أداء عند القمب لضربات معدل أقصى طريق عن المطموبة الشدة حساب 
 : معين

 بعد القصوي النبض معدل وان( ثا11) بزمن( م100) مسافة يركض رياضي/  مثال
 بشدة المسافة ىذه ركض المدرب منو طمب فإذا( د/ ض 200) المسافة ىذه ركض

 -: يأتي كما تكون النبض طريق عن أدائيا المطموب الشدة فان%( 60)

 المطموبة الشدة×  القصوي النبض معدل                                          

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ% =60 شدة عند المطموب النبض معدل

                                                             100 

 60×  د/ض200
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                                          عند م100 مسافة ركض بعد النبض معدل د/  ض 100=  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 %60 شدة                             100       ،

 وطبقا بالسنين الرياضي عمر أساس عمى القمب ضربات معدل طريق عن -3
 : التالية لممعادلة

  بالسنين الرياضي عمر -220=   القمب لضربات الأقصى المعدل  

 كارفونين طريقة

 الدقيقة في القمب ضربات لمعدل والأقصى الأدنى الحد طريق عن الشدة تقنين يتم
 عمييا التدريب المطموب المئوية النسبة في ضربيا ويتم

 +النبض وقت الراحة(100الشدة التدريبية/)×معدل النبض المستيدف=التدريب شدة

 ينمي ان المدرب اراد د/ن 91 يبمغ الراحة وقت ونبضو سنة 20 عمره لاعب: مثال
 ىذه عند نبضو  يبمغ كم% 60 قدرىا التدريبية شدتيا بتمرينات القصوى القوة لديو

 ؟ الشدة

  بالسنين الرياضي عمر -220=   القمب لضربات الأقصى المعدل  

 د/ن  200=  20  -  220=                                    

 الراحة وقت نبض – قصوي نبض=      المستيدف النبض معدل

 د/ن 131=   91   -   200=                             

    عمييا التدريب المطموب التدريبية الشدة                                      

 راحة ن+                                    xالمستيدف النبض معدل=عند النبض
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 100%                                      60 شدة

           =131 x  0,90 +  65  = 186 د/ن 

تقنييين شييدة الحمييل التييدريبي عيين طريييق الحييد اات ييق لمعييدل ضييربات القلييب -4
 ضربات القلب التي نفذ فيها التدريب.ومعدل 

عـــــــدل ضـــــــربات القمـــــــب للاعـــــــب اثنـــــــاء تـــــــدريب ماذا كـــــــان الحـــــــد الاقصـــــــى ل  
ض/د( مــاىي 169ض/د( ونفــذ نفــس التــدريب وكــان معــدل ضــربات قمبــو)185معــين)

 النسبة المئوية لشدة الحمل التدريبي للاعب ليذا التدريب؟

 نفذ فييا التدريبشدة الحمل التدريبي= معدل ضربات القمب التي 

 الحد الاقصى لمعدل ضربات القمب                          

شييدة الحمييل التييدريبي عيين طريييق زميين تنفيييذ رييل تمييرين ومقييدار شييدت  تقنييين  -5
 وتقسم علق زمن الوحدة التدريبية.

(تمــــــارين مختمفــــــة خــــــلال الوحــــــدة التدريبيــــــة التــــــي 19مثــــــال : نفــــــذ فريــــــة كــــــرة ســــــمة )
 د( فكم ىي شدة الحمل التدريبي ليذه الوحدة؟129مدتيا)

 درجة9,5%    =  95×  د  19التمرين الاول      

 درجة9,9%    =  99×  د  19التمرين الثاني      

 درجة19,5%    =  79×  د 15التمرين الثالث     

 درجة7,5%   =   75×  د 19التمرين الرابع       

 درجة19,5%   = 79×  د  15التمرين الخامس     
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 درجة16,9%    =  89× د  29التمرين السادس    

 درجة9,9=      %  99×  د  19التمرين السابع    

 درجة3,5%    = 79×     9د 5التمرين الثامن      

 درجة3,5%      =  79×  9د 5التمرين التاسع      

 درجة16,9%   =   89×  د  29التمرين العاشر   

 %(85×19%( + )79×15%( +)99×19%(+)95×19شدة الحمل التدريبي= )

 د(129زمن الوحدة التدريبية )                            

                =9,5 +9,99 +19,5 +7,5 +19,5+16 +9 +3,5+3,5 +16 

                                                  129 

%   وعميـــو فـــأن شـــدة الحمـــل ليـــذه 79=      129/    95شـــدة الحمـــل التـــدريبي = 
%(  ان ىــذه الطريقــة تســتخدم للالعــاب الفرقيــة)كرة القــدم، 79بيــة يســاوي)الوحــدة التدري

 سمة، طائرة، يد(.

 

 %النسبة المئوية لشدة الحمل التدريبي86=  169/185=                     

دريب تـــوتســـتخدم ىـــذه الطريقـــة للالعـــاب الجماعيـــة والفرديـــة باســـتخدام طريقـــة ال
 المستمر والفتري والفارتمك.

  
 


