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 :(1)الشدة التدريبية

تعددد الشدددة التدريبيددة اوددد  محملددلت الومددل التدددريبل بات االميددة الحبيددرة الدد   
جللب الوجدم مالراودة مالحفل،دةا مالتدل يتوددد شددة درجتددل بتوديدد رددد التحدرارات م،تدرة 

 بيلدل مبين المجلميع ،شدة التدريب تعلل: الراوة

 د درجة الجدد الللتج رن العمل التدريبل مدرجة ترحيزه ،ل المودة التدريبية

 د أم سررة الجري أم الرحض م/فل ا أم مقدار المزن أم المقلممة 

 د أم مستم  الضغمط التل تستخدم افللء مدة التمرين الريلضل

يدة تعلدل : درجدة قدمة أم ةدعمبة ااداء المخت  دة مير  البلوث ان الشدة التدريب 
مالتدددل يمحدددن الدددتوحم بددددل مدددن خدددمل التغيدددر بوجدددم الومدددل مالراودددة موسدددب متط بدددلت 

 الماجب المراد تل يبه.

ميمحددن قيددلس شدددة الومددل ،ددل الجررددة التدريبيددة وسددب لددمع اللشددلط الريلضددل 
 المملرس مالتل يمحن قيلسدل من خمل ااتل:

 د سررة التمرين: مالتل يمحن قيلسدل من خمل الزمن 

 د مقدار المقلممة: ميمحن قيلسدل بمعر،ة حمية المقلممة بللحي م غرام 

 د مسل،ة ااداء: متقلس بللمتر

 ددرجة ةعمبة ااداء 

                                                           

حسين علي العلي وعامر فاخر شغاتي: قواعد تخطيط البتدريب الرياضي، بغداد، مكتبة الكرار  (1)
 .12، ص2006للطباعة، 
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مالشدة التدريبية ال  جللب الوجم مالراوة مالحفل،ة التدريبية لل ماود من احفدر 
 مية .محمللت التدريب ال

متعز  ال  العلةر اللمرل ل جدد البي يل به الريلضل ،ل ،ترة زملية معيلدةا  
،ح مددل حددلن الجدددد البدددلل المل ددب مددن قبددل الريلضددل ،ددل ،تددرة زمليددة معيلددة احفددر تعقيدددا 
ح مل حللت الشدة التدريبية المستعم ة ار د . ،للشددة التدريبيدة لدل ايضدل ،عدل ام رمدل 

التدددريبا مان قددمة المفيددر تعتمددد ر دد  الومددلا سددررة  لقددمة دا،ددع رةددبل مسددتخدم ،ددل
اداء الورحددة ام التمددرينا مالتغييددر ،دددل ،تددرات الراوددة بدددين التحددرارات. ،للعلةددر المددددم 
ل شددددة يحمدددن ،دددل رم يدددة التدددمتر الل سدددل الدددبي يةدددلوب اداء التمدددرين البددددلل. ،للشددددة 

ل بماسددطة مشددلرحة التدريبيددة اتودددد بماسددطة العمددل العضدد ل ،قددط بددل الدددل تتودددد ايضدد
الجدددلز العةددبل المرحددزي افلددلء اداء التمددلرين ،ددل التدددريب أم المشددلرحة ،ددل السددبل . 
لدددبلك يحدددمن مدددن المددددم اارتدددرا  بوقيقدددة العلةدددر الل سدددل افلدددلء اداء التمدددرين البددددلل 
موتدد  ،ددل االعددلب مال علليددلت الريلضددية التددل تتط ددب مسددتما ماطنددل مددن الجدددد البدددلل 

رلجا الرمليددةا مغيرلددل( توتددلج الدد  مسددتم  معددين مددن الشدددة التدريبيددة مفددل لعبددة )الشددط
(1). 

ان الشدة التدريبية رلد اداء أي تمرين بدلل تخت   متتلمع طبقدل لخةمةديلت  
ال عبدددة ام ال علليدددة الريلضدددية مالمرو دددة العمريدددة مالمروددددد ة أم ال تدددرة التدريبيدددة مبمدددل ان 

،ل احفر االعلب مال علليلت الريلضدية لدبا يحدمن مستم  الشدة التدريبية يخت   ميتلمع 
( يبددين 1مددن الوحمددة تعيددين ماسددتعملل درجددلت مخت  ددة مددن الشدددة التدريبيددة مالجدددمل )

 درجلت الشدة لتملرين الرحض مالقمة.

 

                                                           
، جامعة بغداد، كلية 1للنظريات وطرائق التدريب الرياضي، طمحمد رضا ابراهيم : التطبيق الميداني  (1)

 .32، ص2002التربية الرياضية،
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 (1جدول )

 (1541يبين درجات الشدة للالعاب الرياضية عن )هارة،

 الشدة درجة النسبة المئوية للانجاز القصوي رقم الشدة
 ماطنة % 53د  33 د1
 متمسطة %73د  51              د2
 رللية           % 83د  71 د3
 توت القةم  % 93د  81 د4
 قةمية % 133د  93 د5

  الماع الشدة:

 الشدة المط قة: ملل تقيس الشدة الوقيقية المستخدمة ،ل المودة التدريبية 

 1)الشدة اللسبية: ملل قيلس اللسبة المنمية ل شدة القةمية الضرمرية اداء التمرين 

للددلك طريقددة بدي ددة لوسددلب ام توديددد الشدددة التدريبيددة مالتددل تعتمددد ر دد  لظددلم  
الطلقة المستعمل لتزميد اللشلط ام التمرين البدلل بللطلقدة مالمقترودة مدن قبدل )،دمحس 

لقيددددددلس ام توديددددددد الشدددددددة التدريبيددددددة لملعددددددلب ( ملددددددل ممنمددددددة احفددددددر 1993ماخددددددرمن
مال علليددلت الريلضددية الدانريددة )ال علليددلت بات الورحددلت الفللنيددة(ا ويددث قسددمما الشدددة 

 ( .3التدريبية ال  مجلات خمسة حمل مبين بللجدمل )

 

 

 ( يبين مجالات الشدة الخمسة للالعاب الرياضية الدائرية3جدول)

                                                           
، 2004عبدلله حسين اللامي: الاسس العلمية للتدريب الرياضي، كلية التربية الرياضية، جامعة القادسية،  (1)

 .51ص
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 رقم
 مجلل
 الشدة

 ،ترة
 دمام
 التمرين

 مستم  
 الشدة

 لظلم
 تزميدالطلقة
 اداء التمرين

 اللسبةالمنمية
 اامحسجيلل

 

 لظلم طلقة
 امحسجيلل

 
نظام الفوسفاجين بدون  قصوي ثا11ـ1من  1

 تراكم حامض
 ATP-CPلاكتيك 

 %1صفرـ %111ـ51

اقل من  ثا21ـ11 1
 القصوي

ATP-CP&LA 
نظام 

الفوسفاجين+الكلايكوجين 
 اللاوكسجيني

عدم وجود  %111ـ51
 الاوكسجين

 نظام LA+aerobic عالي د3ـ 1  3
الكلايكوجين 

 اللاوكسجين+الاوكسجين

 (%41ـ31)31 (%01ـ31)31

 %51(ـ31ـ21) 11(ـ31ـ01) النظام الاوكسجيني متوسط د31ـ3 0

 %51 %1 النظام الاوكسجيني واطئ د 31اكثر من  1

 

 

 / (1)مجال الشدة الاول

يضددددع لددددبا المجددددلل مددددن الشدددددة ربددددلج قميددددل ر دددد  حللددددل ارضددددلء ماجدددددزة جسددددم  
الريلضل لمةمل الشدة ال  ار   ودمدلل ،ل اداء تملرين بدلية بات مدة قةيرة مدن 

فددل( ،مفددل لددبه التمددلرين يحددمن اداندددل شددديد جدددا حمددل ،ددل اداء ورحددلت 15الددزمن ملوددد)
ل السدريع ل مع ممدلت مةدما الد  بات تردد رلل مسريع جدا ممتمف ة ،ل االتقلل العلل

الجددددددلز العةدددددبل المرحدددددزي. ،للمددددددة القةددددديرة اداء لدددددبه التمدددددلرين اتسدددددم  ل جددددددلز 
العةبل بللتأق م بسررةا مبللتللل ليس لدد  الجددلزين)الق بلا المردلنل( المقدت الحدل،ل 

م( 133لتلظدديم رم دمدددل لسددد ولجددة اداء التمددلرين مددن الطلقددة المط مبددة. مفددل رحددض )
                                                           

 .35محمد رضا ابراهيم: نفس المصدر السابق، ص (1)



5 
 

توتدددلج لدددبه ال علليدددة الددد  حميدددة حبيدددرة مدددن اامحسدددجين مالدددبي ايمحدددن تجديدددزه ويدددث 
بسدددررة مدددن قبدددل اارضدددلء مااجددددزة المعليدددة لدددبلك ،دددلن الريلضدددل سدددم  يماجددد  ديلدددل 
امحسددجيليل رلليددل يمحددن ان يددرد رددن طريدد  تمددلرين الراوددة اايجلبيددة مددن اجددل السددملح 

( ATP_CPالحريددددلتين ،مسدددد لت)بأرددددلدة امددددتمء مخددددلزن فمفددددل ،مسدددد لت ااديلمسددددين م 
 مالتل استعم ت افللء اداء السبل  أم اداء التملرين.

 مجال الشدة الثاني/

ميسدددددددم  بمجدددددددلل الشددددددددة ااقدددددددل مدددددددن القةدددددددم  ميضدددددددم اداء تمدددددددلرين بدليدددددددة  
(ما ان لددبه التمددلرين تضددع ضددغطل 433ددد233فددل( حمددل ،ددل رحددض مسددل،ة)63ددد15بددين)

لددلنم ر دد  حللددل الجدددلز العةددبل المرحددزي مالجدددلز العضدد ل الددبي يق ددل بدددمره مددن 
فدل( . ان 63قدرة الريلضل ر   المول،ظدة ر د  اداء سدررة ورحيدة رلليدة اطدمل مدن)

تبلدل الطلقة داخل الخميل العضد ية يةدل مسدتميلت رلليدة جددا مدع بلدك ،دلن الجددلز 
الق بددل د التل سددل لدديس لديدد  المقددت الحددل،ل لمسددتجلبة ل مفيددر لددبلك يبقدد  رمددل لددبا 
الجددددلز ماطدددت المسدددتم  الددد  ودددد بعيدددد. ،ددددبه الميدددزة تددد دي الددد  ان يماجددد  ام يعدددللل 

%( من الطلقة ال ع يدة المط مبدة 73د63يليل رلليل لود)الريلضل من تومل ديلل امحسج
ل سبل  ،ل لدبه الوللدة يسدتمد الريلضدل الطلقدة المزمدة بةدمرة حبيدرة مدن لظدلم فمفدل 

( مددددع لسددددبة مددددن لظددددلم وددددلمض ATP_CP،مسدددد لت ااديلمسددددين مالحريددددلتين ،مسدددد لت)
 المحتيك .

 

 

 مجال الشدة الثالث /
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ليددة ميشدددمل لشدددلطلت يسدددتمر ادانددددل بدددين يسددم  لدددبا المجدددلل بمجدددلل الشددددة الع 
ما 1533د( مالتل ت عدب السدررة مالمطلملدة معدل الددمر المسديطر ،يددل مفدل رحدض3د1)

سدددبلوة ...الدددط. ،للطبيعدددة المعقددددة اداء مفدددل لدددبه ال علليدددلت الريلضدددية 433ا 3333
ض/د مارت ددددلع ضددددغط الدددددم القةددددم  لوددددمالل 233مفل)ارت ددددلع ضددددربلت الق ددددب لوددددد

د( )بممبدل 6ل مدلم الةدعب جددا ر د  الريلضدل ااسدتمراراحفر مدن )م م/ز . جعد133
(بعددددد اداء سددددبل  بمفددددل لدددددبه ال تددددرة مالشدددددة يمحدددددن ل ريلضددددل ان يتومددددل ديلدددددل 1976

م غددددم( ،مفددددل لددددبه 253لتددددر/د( متددددراحم وددددلمض المحتيددددك لوددددد)23امحسددددجيليل مقددددداره)
وددددلمض  الظددددرم  يةددددل دم الريلضددددل الدددد  الوللبددددة الولمضيسددددة التددددل يتددددراحم ،يدددددل

المحتيددك احفددر بحفيددر مددن التددمازن اارتيددلدي ،ددل الجسددم. ان ارضددلء ماجدددزة الجسدددم 
ل ريلضددل لددديدل القدددرة ر دد  تلظدديم رم دددل بسددررة جددداب ايقددلع سددررة السددبل . يسددلرد 
اللظلم اامحسجيلل ،ل رم ية التلج الطلقة ميديمن ر   التلجدل ،ل القسدم الفدللل مدن 

نل يبدددأ الريلضددل بزيددلدة سددررة ايقلردد   ملددبا يددد،ع جدددلزي السددبل  امددل ،ددل القسددم اللدددل
التددل س مالدددمران الدد  تعددميض اليددلت الودددمد ال سدديملمجية ارضددلء ماجدددزة الجسددم مددن 
الطلقددة القةددم  الللتجددة مددن لظددلم وددلمض المحتيددك م ديددة الدد  ان يتومددل الريلضددل 

ن معدل التدلج الطلقدة ديلل امحسجيليل رلليل من الجسم ،ل لبه الوللة يط ب من اللظدلمي
المط مبة ل ريلضل اداء ال عبة التل يقع ضمن زمدن مجدلل الشددة الفللفدة . امدل اللسدبة 
المنمية التل يسللم ،يدل حل ماود من لدبين اللظدلمين ،ألددل تعتمدد ر د  ولجدة الطلقدة 

 المط مبة اداء ال عبة التل تقع ضمن الودمد المعلية لحل لعبة.

 

 

 مجال الشدة الرابع /
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يسم  لبا المجلل مجلل الشدة المتمسطة ويث يمفل لبا المجلل توديددا حبيدرا  
ارضددلء ماجدددزة جسددم الريلضددل المظي يددة مبلددك لتعرضدددل لجدددمد بدليددة يسددتمر اداندددل 

( ،ددددل العددددلب القددددم  مالسددددبلوة 13333ا5333د( ممحددددن لددددبه ال علليددددلت)33ددددد3لوددددد)
د سددررة رمددل الق ددب الدد  وددد م( مغيرلددل. ، ددل لددبه االعددلب تددزدا155ما833لمسددل،ة)

بعيد متتعرض رض ة الق دب الد  ضدغظ ام جددد  لمددة طمي دة مدن الدزمن. ،مدن خدمل 
المشلرحة ،ل لبه االعلب يحمن تشبع الدم بممحسجين ،ل وللة لقص أم تحدمن حميدة 

%( من مستمالل مقت الراودة . ،دل لدبه الوللدة 16د13اامحسجين ،ل الدم اقل بلسبة)
%( بدللرغم مدن ان 93محسجيلل لم المديمن ر   التلج الطلقدة لسدبة)يحمن اللظلم اا

الريلضدددل ،دددل بدايدددة ملدليدددة السدددبل  يسدددتخدم اللظدددلم الممحسدددجيلل ،دددل التدددلج الطلقدددة. 
لبلك ،لن تلظديم ايقدلع سدررة السدبل  متمزيدع الطلقدة طدمال مسدل،ة السدبل  يعتبدران مدن 

حين ،دددل سدددبلقلت تسدددتمر لمددددة اامدددمر المدمدددة المط دددمب ادانددددل مدددن الريلضدددين المشدددلر 
 تدخل ضمن زمن لبا المجلل.

 مجال الشدة الخامس/

ميسم  بمجلل الشدة الماطنة ويث يددخل ضدمن لدبا المجدلل ،علليدلت ريلضدية  
تحدددمن الشددددة ،يددددل ماطندددة ملحدددن وجدددم الطلقدددة المسدددتد حة يحدددمن حبيدددر حمدددل ،دددل ،علليدددة 

حدم(ا رحدض المدلرفمن 53ما حد23ح م مالمشدل لمسدل،ة)53التزو   ر   الج يد لمسل،ة 
....الط. اب يمفل لبا المجلل اختبلرا ةعبل لقدرة رمل ارضلء ماجدزة جسم الريلضدل 
المظي يددة ان اطللددة امددد زمددن الجدددد البدددلل يدد دي الدد  لقددص السددحر ،ددل الدددم مارلددل  
رمدددل الجددددلز العةدددبل المرحدددزي . ان الح دددلءة العلليدددة لعمدددل جددددلز الددددمران متضدددخم 

مددل المميدزات الشددلنعة ل ريلضديين الددبين يزاملدمن مفددل ال علليدلت المددبمرة رضد ة الق دب ل
ارددمه ،دددماء الريلضدديين يمت حددمن القدددرة العلليددة ل تحيدد  ر دد  وللددة لقددص امحسددجين 
الدم مالدم بعدد السدبل  حفيدرا مليعدللمن لقةدل ،دل تشدبع الددم بلامحسدجين بلسدبة تتدرامح 
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( 1973قدت الراوة)حللددلمن مسدميرلم ا%( اقل من لسدبة تشدبع مسدتماه م 16د13بين)
مبسبب الجدد الطميل الماقدع ر د  ارضدلء ماجددزة جسدم الريلضدل رلدد اداء مفدل لدبه 
ال علليدددلت الريلضدددية زمدددلن زمدددن راودددة ماسدددتعلدة شددد لء لدددبه ااجددددزة يحدددمن بطيندددل جدددبا 

( اسلبيع حدل ترتدلح ،طدمل ،تدرة 3د2ميمحن ان تأخب ،ل بعض ااويلن مدة تترامح بين)
راوددة لمفددل لددبه ال علليددلت الريلضددية يمحددن ارتبلرلددل ماودددة مددن ااسددبلب التددل تملددع ال

ريلضيم لبه االعلب مال علليلت الريلضية من ردم المشلرحة ،ل سبلقلت حفيرةا ويدث 
 (سبلقلت بللسلة. 5د3يلة  بمشلرحتدم ،ل)

 طرق تقنين شدة الحمل التدريبي للالعاب المختمفة

دة الومددل التدددريبل لملعددلب المخت  ددةا ملدددل يعتمددد للددلك ردددة طددر  لتقلددين شدد 
ر   معدل ضربلت الق ب مملدل يعتمد ر   ا،ضل مستم  لمداء من ويث الدزمن أم 
ردددد مدددرات التحدددرار مالدددبعض ااخددر مالدددبعض ااخدددر يعتمدددد ر دد  اللسدددبة المنميدددة مدددن 
ا،ضددل الجددلزا مر يدد  يجددب ان لعددر  حددم لددم الوددد ااقةدد  لمعدددل ضددربلت الق ددب 

 ريلضل ام ا،ضل مستم  لمداء لحل تمرين يل ب ،ل المودة التدريبيدة لحدل يدتم تقليلد  ل
 م،  الطريقة التل تتللسب مع  مم،قل ل دد  المراد توقيق .

ميدددر  البلودددث الددد  مدددن الضدددرمري اي مددددرب ان يعمدددل ر ددد  تقلدددين  الشددددد  
مالوجددمم التدريبيددة  المللسددبة ل جررددة التدريبيددة مددع ااخددب بلظددر اارتبددلر ،تددرات الراوددة

مترتبط شدة ومل التدريب بللومل ال سيملمجل ويث ي دي أي ومل بدلل الد  وددمث 
تغيدددرات ،سددديملمجية ،دددل الجسددددم مبلدددك اخدددتم  مسددددتميلت المربدددين متلدددمع الطراندددد  
التدريبيدددة ماخدددتم  محملدددلت الومدددل مال دددرم  ال رديدددة مارت دددلع مسدددتم  االجدددلزمااداء 

 علب حل،ةاالمدلري مالخططل لمل
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 (1)( يبين تقسيم درجات شدة الحمل بأستخدام مقدار الطاقة المبذولة 0والجدول) 

 درجة الومل ردد السعرات/دقيقة ت
 ملخ ض 1-5 1
 متمسط 6-13 2
 رلل 11-15 3
 أقة  16-23 4

م،يمل ي ل استعراض لبعض الطر  التل يمحن ل مددرب مدن اسدتخدامدل لتقلدين  
لملعدلب المخت  دة ميمحدن مدن خملددل تطدمير الةد لت البدليدة أم شدة الومدل التددريبل 

 ااداء المدلري مالخططل.

 (1)اولا/ تقنين شدة الحمل التدريبي عن طريق الحد الاقصى لمعدل ضربات القمب

يتم الوةمل ر   معدل اللدبض حدالدة لشددة الومدل المط دمب تقديمد  لمردب  
وظ ان لللك متغيرا ماودا ،قط ،دل لدبه بتوديد لسبت  من معدل اقة  لبض ل . ميم

الطريقة يدتم مدن خملد  توديدد شددة الومدل البدلل)الجددد( ملدم اقةد  معددل لضدربلت 
ض/د خدمل 195الق ب م،يمل ي ل مفلل/ لل رض ان ارب يب غ اقة  معدل للبضد  

% مددن اقةدد  شدددة يتوم دددل. ، ددل 93المجدددمد البدددلل ملريددد ان لقدددم لدد  ومددم يعددلدل 
 للة لوسب اللبض المعبر رن شدة الومللبه الو

 

 

                                                           
، جامعة حلوان، كلية التريبية 1الفتاح: الدريب الرياضي الاسس الفسيولوجية، ط ابو العلا احمد عبد (1)

 .63، ص1331الرياضية، دار الفكر العربي، 
الاسس الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضي، الدوحة، مطابع قطر الوطنية، جبار رحيمة الكعبي :  (2)

 .251،ص2001
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 الود ااقة  لمعدل ضربلت الق ب               الشدة  

 ض/د%195                            133

 %                               س93

 ض/د175=           133/ 93×195س   =       

الممحسدجيلل )تومدل مال  من اجل تطدمير التومدل الخدلص بدلاداء أم التومدل  
السددررة( لتدددريب معددين يجددب اسددتخدام شدددة تدريبيددة يةددل ،يدددل معدددل ضددربلت الق ددب 

( ض/د امدددل ،تدددرات الراودددة بدددين 175لددددبا المردددب افلدددلء اداء التمدددرين المدددراد تل يدددبه )
ض/د( ل بددددء بدددللتحرار 133دددد123التحدددرارات ،يجدددب لبدددمط معددددل ضدددربلت الق دددب الددد )

التومدددل اامحسدددجيلل )التددددريب اامحسدددجيلل( يدددتم تطدددميره التدددللل. أمدددل حي يدددة تطدددمير 
%( مدددن اقةددد  معددددل لضدددربلت الق دددب .. لدددبا 83بلسدددتخدام شددددة تدريبيدددة اقدددل مدددن )

%( مددن اقةدد  معدددل 75لسددتخدم المعلدلددة السددلبقة ما،تددراض اسددتخدام شدددة تدريبيددة )
 لضربلت الق ب.

 الود ااقة  لمعدل ضربلت الق ب               الشدة  

 ض/د%195                            133

 %                               س75

 ض/د146=           75/133×195س   =       

مر يددد  مدددن اجدددل تطدددمير التومدددل اامحسدددجيلل الدددبي يددددد  لتطدددمير الجددددلزين  
الدددمري مالتل سددل يجددب اسددتخدام شددددة تدريبيددة يةددل ،يدددل معدددل ضددربلت الق ددب لدددبا 

ض/د( امدددل ،تدددرات الراودددة بدددين التحدددرارات ،يجدددب لبدددمط معددددل ضدددربلت 146)المردددب
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ض/د( ل بدددء بددللتحرار التددللل ابا حللددت طريقددة التدددريب لددل التدددريب 133الق ددب الدد )
 ال تري متمسط الشدة.

ميمحدددن اسدددتخدام لدددبه الطريقدددة مدددن التقلدددين ،دددل تطدددمير التومدددل اامحسدددجيلل 
ريقددددة التدددددريب المسددددتمر مال تددددري مددددلخ ض لملعددددلب ال رديددددة مالجملريددددة مبلسددددتخدام ط

الشددددةا أمدددل لتطدددمير التومدددل الخدددلص بدددلاداء ،تسدددتخدم طريقدددة التددددريب ال تدددري مرت دددع 
الشدددة أم طريقددة ال لرت ددك مالتددل تعلددل ان ،تددرات التدددريب مالراوددة غيددر ملتظمددة ملددل 

 رحس طريقة التدريب ال تري ،ترات التدريب مالراوة ملتظمة.     

ن شدة الحمل التدريبي عن طريق الحد الادنى في فتـرة الراحـة والاقصـى ثانيا / تقني
 لمعدل ضربات القمب ويتم ضربها في النسبة المئوية المراد التدريب عميها.

ض/د( 63مفددلل: ابا حددلن الوددد اادلدد  لمعدددل ضددربلت الق ددب لمرددب افلددلء الراوددة )
ض/د( 193لمدراد تل يدبه)مالود ااقة  لمعدل ضربلت الق ب لل س المرب ل تمدرين ا

%( من اقة  معدل لضربلت الق ب بددد  83ماللسبة المنمية المراتد التدريب ر يدل)
تطمير التومل الخلص بلاداء )التومل الممحسجيلل( مللم ردد ضربلت الق دب لددبا 

 %( من اقة  معدل لضربلت الق ب؟85المرب رلد استخدام شدة تدريبية )

ل  لمعدل ضربلت الق ب ،ل الراوة + الود ااقةد  لمعددل شدة التدريب = الود ااد
اللسدبة المنميدة المدراد التددريب × الود اادل  لمعددل ضدربلت الق دب  –ضربلت الق ب 

 ر يدل.

 %83(×63- 193+)63شدة التدريب = 

              =63(+133×3883) 

 %83ض/د رلد استخدام شدة 164=  63+134=              



12 
 

متسددددتخدم لددددبه الطريقددددة لملعددددلب ال رديددددة مبأسددددتخدام طريقددددة التدددددريب ال تددددري  
 . (1)المرت ع الشدة أم ال لرت ك

ثالثا / تقنين شدة الحمـل التـدريبي عـن طريـق الحـد الاقصـى لمعـدل ضـربات القمـب 
 ومعدل ضربات القمب التي نفذ فيها التدريب.

فلدددددددلء تدددددددددريب ابا حدددددددلن الودددددددد ااقةدددددددد  لعددددددددل ضددددددددربلت الق دددددددب لمرددددددددب ا  
ض/د( مددللل 163ض/د( مل ددب ل ددس التدددريب محددلن معدددل ضددربلت ق بدد )185معددين)

 اللسبة المنمية لشدة الومل التدريبل لمرب لدبا التدريب؟

 شدة الومل التدريبل= معدل ضربلت الق ب التل ل ب ،يدل التدريب

 الود ااقة  لمعدل ضربلت الق ب                          

 %اللسبة المنمية لشدة الومل التدريبل86=  163/185=                     

متسدددتخدم لدددبه الطريقدددة لملعدددلب الجملريدددة مال رديدددة بلسدددتخدام طريقدددة الددددريب 
 المستمر مال تري مال لرت ك.

 

رابعا / تقنين شدة الحمل التدريبي عـن طريـق زمـن تنفيـذ كـل تمـرين ومقـدار شـدت  
 ية.وتقسم عمى زمن الوحدة التدريب

(تمددددددلرين مخت  ددددددة خددددددمل المودددددددة التدريبيددددددة التددددددل 13مفددددددلل : ل ددددددب ،ريددددددة حددددددرة سدددددد ة )
 د( ،حم لل شدة الومل التدريبل لدبه المودة؟123مدتدل)

 درجة985%    =  95×  د  13التمرين اامل      
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 درجة983%    =  93×  د  13التمرين الفللل      

 درجة1385%    =  73×  د 15التمرين الفللث     

 درجة785%   =   75×  د 13التمرين الرابع       

 درجة1385%   = 73×  د  15التمرين الخلمس     

 درجة1683%    =  83× د  23التمرين السلدس    

 درجة983%      =  93×  د  13التمرين السلبع    

 درجة385%    = 73×     3د 5التمرين الفلمن      

 درجة385%      =  73×  3د 5التمرين التلسع      

 درجة1683%   =   83×  د  23التمرين العلشر   

 %(85×13%( + )73×15%( +)93×13%(+)95×13شدة الومل التدريبل= )

 د(123زمن المودة التدريبية )                            

                =985 +9833 +1385 +785 +1385+16 +9 +385+385 +16 

                                                  123 

%   مر يددد  ،دددأن شددددة الومدددل لددددبه 79=      123/    95شددددة الومدددل التددددريبل = 
%(  ان لددبه الطريقددة تسددتخدم لملعددلب ال رقيددة)حرة القدددما 79المودددة التدريبيددة يسددلمي)

 س ةا طلنرةا يد(.

 

 في قطع مسافة معينة.خامسا / تقنين الشدة عن طريق افضل زمن 
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ملددل الطريقددة الشددلنعة مددن قبددل بعددض المدددربين اب توتسددب الشدددة ،ددل التدددريب  
رددن طريدد  ا،ضددل الجددلز ل مسددل،لت المخت  ددة متسددتخرج اللسددبة المنميددة وسددب درجددة 

 الشدة المط مبة ،ل ااداء خمل الجررة التدريبية.

توتسددب مددن خددمل ان اللسددبة المنميددة لشدددة المجدددمد خددمل تدددريب المسددل،لت  
ا،ضل الجلز )ا،ضل رقم( يسج   المرب ،ل تدريب معدين )مسدل،ة معيلدة( مدن قدرتد  

 :(1)%( موسب المعلدلة التللية133القةم  ميسلمي)

 / شدة التدريب المط مب )ش(133× مقدار الجدد المببمل)م( =  ا،ضل الجلز)ن( 

ليددة حيدد  لطددمر فل 11م يسددلمي 133مفددلل : ابا حددلن ا،ضددل زمددن لمرددب ،ددل ردددم 
 لدي  تومل السررة مالتومل الممحسجيلل؟

%( مددن ا،ضددل 95ددد83بمددل ان تومددل السددررة يددتم تطددميره بلسددتخدام شدددة تدريبيددة مددن)
الجدددلزا مبمدددل ان التللسدددب رحسدددل أي ح مدددل زادت السدددررة قدددل الدددزمن الدددبي لقطدددع بددددل 

 %85المسل،ة لبا لعمل مليلتل ابا ا،ترضلل اللسبة المنمية ل تدريب

 فل 1289=     133/85×  11= م 

ميددر  البلوددث رلدددمل لريددد تطددمير تومددل السددررة لددد  المرددب يجددب ان يدد دي  
%( مبلسدددتخدام طريقدددة التددددريب 85فدددل( ابا اسدددتخدملل شدددة )1289م( بدددزمن )133حددل)

ال تري مرقع الشدةا امل رلدمل لريد تطمير التومل اامحسجيلل لد  المرب ،لسدتخدم 
%( لطبدد  73مددن ا،ضددل الجددلز ،ددأبا ا،ترضددلل اسددتخدام شدددة )%( 83شدددة اقددل مددن )

 ل س القللمن السلب 

 فل  1587=    73/  133× 11م = 
                                                           

تدريبي بدلالتي النبض والزمن لتطوير السرعة القصوى والتحمل الخاص علاء فليح جواد: تأثير منهج  (1)
 .22، ص2002م للشباب، رسالة ماجستير، جامعة القادسية، كلية التربية الرياضية، 400والانجاز لعدائي 
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مر يد  رلددمل لريدد تطدمير التومدل اامحسدجيلل)العلم( لدد  المردب مبلسددتخدام  
فدل( امددل مددة التحددرارات ،تةدل الدد  1587م بددزمن )133م( يجدب قطددع حدل 133مسدل،ة)

ض/د( ل بددء بدللتحرار التدللل 133امل ،ترات الراوة ،تةل ال  ) ( تحرار23احفر من )
ميسددتخدم ،ددل بلددك طريقددة التدددريب ال تددري مددلخ ض الشدددة متسددتخدم لملعددلب ال رديددة 

 حللعلب القم  ام السبلوة مغيرلل.

 سادسا / تقنين شدة التدريب عن طريق افضل زمن في تدريب مهاري أو خططي.

ين تدددريب مدددلري ام خططددل حددلداء الملددلمات بددللحرة ابا ل ددب ارددب أم مجممرددة اربدد
مع تبديل المراحز ميمجد شماخص تودد مسدلرات المربدين م،دل ملطقدة مودددةا محدلن 

فددل( حيدد  لطددمر التومددل الخددلص لدددبه المدددلرة ام الخطددة؟ 33ا،ضددل زمددن ،ددل التل يددب)
 %( من ا،ضل زمن.93مبل،تراض استخدام شدة تدريبية )

 الود ااقة  لمعدل ضربلت الق ب               الشدة  

 فل%33                            133

 %                               س93

 فل  زمن تل يب الخطة33=       93/  33× 133س =  

لدددبه  فددل لتطددمير التومددل الخددلص بددلاداء33مر يدد  يجددب تدددريب المربددين ر دد  زمددن 
( مددرات بددل س القدددرة مدمن لبددمط ،ددل مسددتم  6المدددلرة . أي يعلددل امحلليددة تحرارالددل )

(اسدددلبيع تطدددمر ،دددل مسدددتم  التل يدددب لددددبا 4ااداء مبللتدددللل تحدددمن اللتيجدددة بعدددد تددددريب )
فددل( 27فددل( ا ميةددب  مددفم )33التدددريب المدددلري ام الخططددل بويددث تدد د  بأقددل مددن )

 ريدد  الخةددم ا،شددلل ال علليددلت المدلريددة ام الخططيددة مبللتددللل ردددم اتلوددة ال رةددة ل 
 لتيجة لسررة التل يب.
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سابعا / تقنين شدة الحمل التدريبي عن طريق الحد الاقصى لعـدد التكـرارات لتمـرين 
 معين في زمن معين.

مفدددلل : ابا حدددلن الودددد ااقةددد  لعددددد التحدددرارات ،دددل تمدددرين سدددررة تمريدددر الحدددرة ر ددد  
فددل( ،حددم لددل اللسددبة المنميددة لشدددة التدددريب ابا ل ددب 23،ددل )(تحددرار 25الوددلنط يسددلمي)

% مددن اقةدد  83(تحددرار محددم لددل ردددد التحددرارات ابا ل ددب بشدددة 22ل ددس التمددرين ب)
 زمن؟ 

 /الحل 133×اللسبة المنمية  = الجزء 

 % اللسبة المنمية لشدة التدريب 88=    25/  133× 22=                       

 لفللل من الس ال:مل جماب ر   الش  ا 

 الود ااقة  لمعدل ضربلت الق ب               الشدة  

133                        %25 

 %                          س83

 %83تحرار رلد استخدام شدة  23=   133/ 25×  83س = 

م( مـن 11ثامنا / تقنـين شـدة الحمـل عـن طريـق اسـتخراج المعـدل الزمنـي لمسـافة)
 م(11المقطوعة مع اضافة)نصف ثانية( من كل ) المسافة

فدل( ،حدم لدل اازملدة 25م(يسدلمي)233مفدلل/ ابا حدلن ا،ضدل الجدلز لمردب ،دل رددم)
 التل يتدرب ر يدل المرب لتطمير تومل السررة؟

 م233،ل ردم  4م مالتل رددلل 53فل معدل حل  6.25=    4÷  25

 م( لعمل ر   ملي ل133رلدمل لريد من الريلضل ان يتدرب ر   مسل،ة)
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 فللية6825م يسلمي 53مان حل   53×  2=   133بمل ان 

 م133فل لحل  1385=   1+  1285م = 133

 4م مالتل رددلل 53فل رن حل  2+ 6825×  4م = 233بمل ان 

 م.233فل لحل 27=  2+ 25م = 233

تسددتخدم مفددل لددبه الطريقددة لمسدددلبقلت الجددري بللعددلب القددم  مبطريقددة التددددريب  
 . (1)ال تري مرت ع الشدة

( ثـواني مـن ربـع الوقـت 0ــ1تاسعا / تقنين الشدة عن طريق خفض أو تقميـل مـن )
 لافضل زمن في قطع مسافة معينة.

فددل( مر يدد  ،ددأن 363د( أي)6مفددلل: ابا حددلن ا،ضددل الجددلز لريلضددل ،ددل مسددل،ة الميددل)
  فل93=   4/  363ربع المقت لم   

ل( ،يةدددب  زمدددن تل يدددب ربدددع المسدددل،ة مدددن فددد93( فدددمالل مدددن)4دددد1يدددتم تق يدددل مدددن)
م( متستخدم مفل لحدبا طريقدة ،دل اارحدلض ،دل العدلب 433فل( ملل ومالل )89د86)

 القم  م،ل السبلوة.

%( تخفــض مــن النســبة 1ثــا( مــن كــل)1عاشــرا / تقنــين الشــدة عــن طريــق اضــافة)
 %(111المئوية)

،حددم الددزمن الددمزم فددل( 11م( يسددلمي)133مفددلل: ابا حددلن ا،ضددل زمددن لعددداء ،ددل ردددم)
 %( ؟85لقطع لبه المسل،ة ابا اردلل التدريب بشدة )

 %133%( من اللسبة المنمية 5فل رن تق يل حل) ا تتم اضل،ة

                                                           
 .253، ص2001جبار رحيمة الكعبي : المصدر السابق،  (1)
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 فل%11  =133

 فل12فل(  = 1+) %11   = 95

 فل13فل(  =1+)افل( + ) %11   = 93

 فل14فل(   =  1فل( + )1فل( + )1= ) %11   = 85

ل الجدددري بللعدددلب القدددم  مالسدددبلوة مبطريقدددة التددددريب متسدددتخدم لدددبه الطريقدددة ،ددد
 .(1)ال تري مرت ع الشدة

الحــادي عشــر / تقنــين الشــدة عــن طريــق معــدل ضــربات القمــب عمــى اســاس عمــر 
 :(1)الرياضي بالسنين وطبقا لممعادلة التالية

 رمر الريلضل بللسلين = المعدل القةمي لضربلت الق ب –( رقم فلبت 223)

الشدددة × ردددد ضددربلت الق ددب ،ددل الشدددة المط مبددة = المعدددل القةددمي لضددربلت الق ددب
. ميمحن تقلين الشدة ر   اسدلس اسدتخراج اللسدبة المنميدة مدن الودد  133المط مبة / 

 ااقة  لمعدل ضربلت الق ب.

 

 

 (1)الثاني عشر: تحديد شدة الحمل باستخدام معدل ضربات القمب

دام معددل ضدربلت الق دب حم شدر ل عدبء البددلل تعتمد لبه الطريقة ر   اسدتخ
الماقددع ر دد  اجدددزة جسددم ال ددرد الريلضددل بشددحل رددلم مر دد  الجدددلزين الدددمري مالتل سددل 

                                                           
 .253، ص2001جبار رحيمة الكعبي : المصدر السابق،  (1)
 .23حسين علي العلي وعامر فاخر شغاتي:المصدر السابق،، ص (2)
، القاهرة، دار الفكر العربي، 2مفتي ابراهيم حماد: التدريب الرياضي الحديث، تخطيط وتطبيق وقيادة، ط (1)

 .66،ص2001
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بشحل خلصا ويث يحدمن بلدك م شدرا لوجدم اامحسدجين الدبي يسدتد ح  الجسدم خدمل 
اداندد  ل ومددلا ،ح مددل زادت شدددة الجدددد البدددلل)الومل( زاد معدددل ضددربلت الق ددب. مددن 

مل التعددر  ر دد  معدددل ضددربلت الق ددب لددد  ال ددرد الريلضددل رلددد اداء ومددل معددين خدد
يمحن مضع معدل معين ل  حدد  لولمل المةمل الي  حأسد مب مقدلن لمرت دلع بشددة 
ومدددل الجددددد البددددلل المددد د  ملدددم مدددليط   ر يددد  معددددل اللدددبض المسدددتدد ا مللدددلك 

 ب المستدد  لمل:اس مبلن يمحن من خملدمل الوةمل ر   معدل ضربلت الق 

 :طريقة كارفونين 

تمةددددل حددددلر،ملين ماخددددرمن الدددد  طريقددددة سددددميت بأسددددم  مددددن خددددمل اوتسددددلب 
اوتيلطل اقة  معدل لضربلت الق ب ملم مل يعلدل ال در  بدين اقةد  معددل 

 ل لبض افللء اداء مجدمد مبين اقة  معدل ل لبض خمل الراوة .
اداء جددددددد بددددددلل ،ب دددددرض أن اردددددب يب دددددغ اقةددددد  معددددددل ل لدددددبض لديددددد  افدددددلء 

لبضدة/  مبدبلك يحدمن 63لبضة/  ماقة  معدل للبض  افللء الراودة لدم233
 لبضة/ .  143=  63 – 233اوتيلطل اقة  معل ل لبض = 

ان شددددددددة ومدددددددل الجددددددددد المط دددددددمب تقدددددددديمدل ل  دددددددرد الريلضدددددددل يمحدددددددن  
حدالدددة لددددبه الشددددة ويدددث  T.H.R مسدددتدد    ااستعلضة رل  بمعدل لبض

ة مددددن اوتيددددلطل اقةدددد  معدددددل لضددددربلت الق ددددب ملدددديحن يمحددددن توديدددددلل بلسددددب
 % مفم.83لسبت 

ملمددددددل حددددددلن اوتيددددددلطل اقةدددددد  معدددددددل لضددددددربلت الق ددددددب ،ددددددل المفددددددلل السددددددلب  
% حمعدددل لددبض مسددتدد  يمحددن اوتسددلب  مددن المعلدلددة 83لبضددة/  ،ددلن143
 التللية:

اللسددبة المنميددة × معدددل اللددبض المسددتدد  = اوتيددلطل اقةدد  معدددل ل لددبض 
 المستدد  + اقة  معدل ل لبض افللء الراوة لمعدل اللبض
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                          =143  ×83 /133  +63 
 لبضة/ 175=                          

% لددددبا ال دددرد الريلضدددل تحدددمن رلدددد معددددل 83ابن ،شددددة الومدددل التدددل تعدددلدل 
 لبضة/ .175

 (1)طريقة اقصى معدل لمنبض 

السدلبقة ويدث يدتم الوةدمل ر د  ملل طريقة اسددل لسدبيل مدن الطريقدة 
معدل اللدبض المسدتدد  حدالدة لشددة الومدل المط دمب تقديمد  لمردب بتوديدد 
لسددبت  مددن خددمل اقةدد  معدددل لددبض لدد . ميموددظ ان للددلك متغيددر ماوددد ،قددط 
،دل لددبه الطريقدة يددتم مدن خملدد  توديدد شدددة ومدل الجدددد البددلل )التمددرين( مددن 

 م،يمل ي ل مفلل:خمل  ملم اقة  معدل لضربلت الق ب 

لبضدددة/  خدددمل المجددددمد 195لل دددرض ان ،دددرد ريلضدددل يب دددغ اقةددد  معددددل للبضددد  
% مددن اقةدد  شدددة يتوم دددل . ، ددل 73البدددلل)الومل( متريددد ان تقدددم لدد  ومددم يعددلدل 

 -لبه الوللة لوسب البلض المستدد  المعبر رن شدة الومل المط مب حمل ي ل:

 لبضة/ 137= 195×  133/ 73% = 73اللبض المستدد  لشدة ومل 

% لدددبا ال ددرد الريلضددل ابددد ان 73ابن ،شدددة ومددل التمددرين الددبي يل ددبه التددل تعددلدل 
 لبضة/ . 137تر،ع معدل لبض  ال  

 

 المصادر

ا جلمعة 1ابم العم اومد ربد ال تلح: الدريب الريلضل ااسس ال سيملمجيةا ط (&
 .1997و مانا ح ية التريبية الريلضيةا دار ال حر العربلا 

                                                           
 .61، ص2001مفتي ابراهيم حماد: المصدرالسابق،  (1)
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& جبلر رويمة الحعبل: ااسس ال سيملمجية مالحيميلنية ل تدريب الريلضلا الدموةا 
 . 2337مطلبع قطر المطليةا 

 
وسين ر ل الع ل مرلمر ،لخر شغلتل: قمارد تخطيط البتدريب الريلضلا بغدادا & 

 . 2336محتبة الحرار ل طبلرةا 
 

لريلضلا ح ية التربية الريلضيةا & ربدلله وسين الممل: ااسس الع مية ل تدريب ا
 .2334جلمعة القلدسيةا 

 

& رمء ، ي  جماد: تأفير ملدج تدريبل بدالتل اللبض مالزمن لتطمير السررة 
م ل شبلبا رسللة ملجستيرا جلمعة 433القةم  مالتومل الخلص ماالجلز لعدانل 

 . 2338القلدسيةا ح ية التربية الريلضيةا 
 
: التطبي  الميدالل ل لظريلت مطران  التدريب الريلضلا  مومد رضل ابراليم (&
 .2338ا جلمعة بغدادا ح ية التربية الريلضيةا1ط
 
، 2مفتي ابراهيم حماد: التدريب الرياضي الحديث، تخطيط وتطبيق وقيادة، ط& 

 .2001القاهرة، دار الفكر العربي، 
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