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 درجة(01)                          ؟لعشرون عبارة فقط / اجب بكلمة )صح( أو)خطأ( ثم صحح الخطأ ان وجد0س

الرٌاضات  بارتفاع شدة وحجم البرامج التدرٌبٌة عن بقٌة أنواعتتمٌز رٌاضة البطولات)المستوٌات العلٌا( -1

 الأخرى .

 لنجاح العملٌة التدرٌبٌة لابد لها من الاعتماد على ثلاث محاور هً الملعب والمدرب والرٌاضً. -2

 تؤدي الرٌاضة الى تقوٌة الجهاز العظمً المرتبط مباشرة بالجهاز العضلً. -3

 .تشكل المياقة البدنية العامة القاعدة الاساس لمياقة البدنية الخاصة -4

ٌن مكونات اللٌاقة البدنٌة العامة والخاصة بل ان اوجه الاختلاف فً طرق التدرٌب والوسائل ٌوجد اختلاف بلا -5

 المستخدمة فً تطوٌر هذه العناصر

 ثابتة.تغلب العضلة على مقاومة تعنً القوة المحركة وان مواجهة القوة الخارجٌة تعنً القوة ال -6

 البدنً الاداء بأستمرار تدرٌجٌا تقل للفرد العضلٌة القوة -7

 كلما ٌزداد تضخم العضلات كلما ازدادت المرونة فً المفاصل العاملة فً الحركة. -8

 الهدف المطلوب فً تدرٌبات القوة الممٌزة بالسرعة هو تقلٌل  تطبٌق القوة. -9

 .والاٌزومتري الاٌزوتونً الانقباضٌن من مركب انقباض هو  الاٌزوكٌنٌتك الانقباض -11

ٌحدث زٌادة فً القوة العضلٌة بالانقباض الاٌزوتونً ولكن بنسبة اقل من تطوٌرها بالانقباض العضلً   -11

 الاٌزومتري

 . العضلٌة القوة زادت الانقباض فترة قصرت كلما -12

 .الاٌجابٌة المرونة من اصغر السلبٌة المرونة درجة تكون  -13

 .الحركة زمن خلال المبذولة العضلٌة للقوة الامثل التوزٌعالانسٌاب الحركً هو  -14

 بسبب تنشأ الخارجٌة التً المؤثرات نوع على الوظٌفٌة الاجهزة استجابة درجة هو الحمل الخارجً   -15

 الداخلً. الحمل

 . للاداء الممٌزة او السرعة   الصعوبة درجة الشدة التدرٌبٌة تعنً -16

 .الاحٌان بعض فً معها تتداخل قد او المتاخرة الاستشفاء فترة تسبق التً المرحلة هً الزائد التعوٌض -17

18- +  energy   P  +C                               CP   

 .الخطة من واشمل اعم والتخطٌط التخطٌط عملٌة من جزء هً الخطة -19

 ٌعطى التدرٌب الحر فً اغلب الاحٌان للمبتدئٌن.  -21

 الانتقالٌة.كلما ازداد عدد البطولات خلال الموسم التنافسً زادت الفترة   -21

 درجة(7,2)                               ؟لخمسة عشرفقط  ار الذي تجده مناسبا لتكمل العبارةاكتب الاختٌ -/  أ4س

................. ٌؤدى تنمٌة  الصفات البدنٌة إلى تغٌرات بٌولوجٌة فً جمٌع أجهزة الجسم بصفة عامة وفً  -1

 بصفة خاصة .

 الحسً الجهاز&    العصبً الجهاز&    العضلً الجهاز&    الحركً الجهاز
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 ٌدعى................. متحركة او متغٌرة حاجة ضد مبذولة قوة عن عبارة هو -2

 الانقباض الثابت  &  الانقباض المختلط  &  الانقباض المتحرك  & الانقباض المركب

 .............قٌقـكز علٌها تحهً احدى المؤشرات او العناصر الاساسٌة التً ٌرت البدنٌة كون اللٌاقةت -3

 &  اللٌاقة الخاصة  &  البطولات الرٌاضٌة  الانجاز الرٌاضً اللٌاقة الصحٌة  & 

 والاسترخاء المرونة العضلات تكسب التً السهلة الحرة التمرٌنات من قصٌرة فترة عن عباره هً............... -4

 .السلٌم والتوقٌت

 &  التمرٌنات السوٌدٌة  &  تمرٌنات الاسترخاء التمرٌنات الحرة  &  الجري الخفٌف 

 عمر.................. العضلٌة مع نمو الطفل الى ان تصل الى اقصاها فً القوة تنمو  -5

(15 - 21 (  &  )21 - 25 (  &  )25- 31(  &  )31 - 35) 

 ........ من انواع القوة العضلٌة.تعتبر ........ -6

 القوة القصوى  &  القوة السرٌعة  &  تحمل القوة  &  القدرة العضلٌة

 الانقباض العضلً المركب أو المختلط هو الانقباض................ -7

 الاٌزوكٌنٌتك  &  الاٌكسوتونً  &  الاٌزومتري  &  الاٌزوتونً

 ٌدعى بـ........... للحركة الكامل المدى خلال ثابتة بسرعة ٌتم عضلً انقباض أقصى -8

 الاٌزوتونً&    الاٌزومتري&    الاٌكسوتونً&    الاٌزوكٌنٌتك

 عن علٌها والتغلب خاصة مقاومات ذي متعاقب جهد اقصى ببذل الاستمرار على الرٌاضً قدرة ............. -9

 ممكنة مدة لاطول السرعة عالً عضلً تقلص طرٌق

 التحمل الخاص  &  تحمل السرعة  &  تحمل القوةتحمل الاداء  &  

 .معٌن هدف لتحقٌق البدنٌة اللٌاقة لمكونات النهائً الناتج هو ......... -11

 التوافق  &  الرشاقة  &  الدقة الحركٌة  &   الانسٌابٌة

 هذا ٌؤدي ان المدرب منه طلب فإذا. واحدة لمرة( كغم211) الدبنً تمرٌن أداء فً قدرته رٌاضً -11

 ................... ٌكون المطلوب الوزن فان القصوى شدته من%( 81) بشدة التمرٌن

 كغم151كغم  &  161كغم  &   171كغم  &    181

 .اساسٌة بصفة الهوائٌة القدرة بمستوى الارتقاء الى...............   طرٌقة تهدف -12

 الدائري التدرٌب&   التكراري التدرٌب&   المستمر التدرٌب&    الشدة المرتفع الفتري 

 ٌتم تنمٌة القدرة العضلٌة بطرٌقة التدرٌب............. -13

 الفتري منخفض الشدة & الفتري متوسط الشدة & الفتري مرتفع الشدة & التكراري

 .لوظائفها أدائها كفاءة تحسٌن إلً ٌؤدي والذي ، الوظٌفٌة الأجهزة فً ٌحدث الذي التكٌف هو ......... -14

 التكٌف الوظٌفً  &  التكٌف  &  التكٌف المورفولوجً  &  التكٌف البٌولوجً

 ............إعطاء عملٌات بٌن متوازنة العلاقة تكون عندما بنجاح التكٌٌف عملٌة تحدث -15

 التعب والاستشفاء &  التدرٌب والراحة  &  الحمل والتدرٌب & الحمل والراحة

 هً .............. عام بشكل للطاقة الاساسً المصدر -16

ATP      ًالشمس  &  الغذاء  &   التمثٌل الغذائ   & 

http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=312
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ــوازن        ة الاحتفاظ بتـــــــه وبٌن المناطق التً ٌقع علٌها مسؤولٌـــــه واشكالــــــعرف التوازن وبٌن انواعب ــ 

 درجة(7,2)                                                                                                  م؟ـــلجسا

  درجة(7,2)                            ؟لخمسة عشر عبارة فقط / اختر الكلمة المناسبة لتضعها فً الفراغ 3س

، التدرٌب الدائري، اللٌاقة اللٌاقة الخاصة  ، الزائد الحملالتدرٌب الرٌاضً ، المنافسات التجرٌبٌة ، اللٌاقة البدنٌة ، 

  الاوكسجٌنً النظام، القدرة العضلٌة العامة  ،  الاحماء  ، القوة العضلٌة ، التعب ، القوة القصوى ، طرائق التدرٌب ، 

تحمل الاداء ، البالستك ، السرعة الخاصة ، الانجاز الرٌاضً ،  البلاٌومترك  ، الجهاز العصبً ، السرعة  ، الرشاقة  

 ، الاعداد الخاص  النظام اللاوكسجٌنً  ق ، الجهد البدنً ، الحمل التدرٌبً، الحمل النفسً ، الاستشفاء ، التواف

 .علمٌة تربوٌة تهدف للارتقاء بمستوى القدرات الممٌزة للفرد بشكل خاص لتحقٌق أهداف معٌنة ................ -1

زة الجسم التً لها علاقة بنوع الاداء او النشاط الذي ٌقوم الكفاءة البدنٌة والوظٌفٌة لاجه.....................هً  -2

 .به الفرد

 ئته ورفع كفاءته المتدرجه الشده التً ٌؤدٌها اللاعب بهدف اعداده وتهٌه من التمرٌنات البدنٌه الحركٌه مجموع  -3

 ٌدعى.............زٌاده قدرته علً الاداء و

القوة العضلٌة الذي ٌثٌر الوحدات الحركٌة البطٌئة  الوحٌد من نوعهو ال ..............ب على تنمٌة التدرٌ -4

 .والوحدات الحركٌة السرٌعة الانتفاض

 ....................هً احد اشكال القوة العضلٌة . -5

 تعطى القدرات الحركٌة فً بداٌة القسم الرئٌسً لارتباطها بـ.................... -6

 بهدف الرٌاضً التدرٌب فً وٌستخدم المتحرك العضلً الانقباض انواع نم نوع ٌعد الانقباض ................. -7

 .الانفجارٌة القدرة تطوٌر

 بأعلى قصٌرة لمدة المتكررة المتماثلة الحركات أداء على بالمحافظة الرٌاضً مقدرة...................هً  -8

 .القصوى بالسرعة العدو بعد ممكنة سرعة

 فً الاقتصاد مع الهدف لتحقٌق الاستجابة دقة مع الحركً الاداء سرعة على الرٌاضً قدرة.................هو  -9

 .الجهد

 .بنشاط رٌاضً قٌامه جراء من الفرد كاهل على الواقع والنفسً والعصبً البدنً المجهود هو ........ -11

 .والمنافسة التدرٌب عن الناتجة والعصبٌة النفسٌة والانفعالات الضغوط هو........ .... -11

 الى للاعب التدرٌبٌة الحالة وتطوٌر لتنمٌة التدرٌبً البرنامج لتنفٌذ اللازمة والخطوات الوسائل هً ..... -12

 .المطلوب الهدف لتحقٌق ممكنة درجة اقصى

 وحسٌة ونفسٌة وعقلٌة بدنٌة المختلفة الوظٌفٌة القدرات مستوى فً نسبً وقتً هو هبوط ......... -13

 .القدرات بتلك متعلق بعمل القٌام عند وانفعالٌة

 البدنً الجهد قبل الطبٌعٌة حالتها الى تدرٌجٌا الوظٌفٌة باجهزة العودة فً الرٌاضً مقدرة...........هو  -14

 .المستخدمة الطاقة مصادر تجدٌد اعادة خلال من النفسً او

 ملً مول( فان النظام السائد هو..............4حوال ) اللاكتٌك حامض تراكم قٌاس مستوٌات كانتاذا  -15
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 الرسمٌة المنافسات خلال تدرٌجٌا   الرٌاضٌة الفورمه لتحقٌق تمهٌدا   المختلفة الإعداد بمستوٌات الارتقاء -16

 ٌكون فً مرحلة........

 درجة(7,2عددها فقط؟  )ف للتدرٌب الرٌاضً وما هو هدفه الاساسً وماهً مبادئ التدرٌب وواجباته اعط ِ تعرٌ -ب

 / اجب عن فرعٌن فقط ؟2س

                                                                                                        (درجة2)                                  واشكاله؟ انواعه وماهً بنقاط اهمٌته وبٌن التخطٌط عرف - أ

 درجة( 2)                                        الانفجارٌة والقوة الممٌزة بالسرعة ؟ قارن بٌن القدرة - ب

ثانٌة،اراد 42م هو 411ن/د، انجازه القصوي فً ركض  66سنة نبضة وقت الراحة 44عداء ٌبلػ من العمر  -ج

 درجة(2)      ؟%، كم ٌبلػ معدل نبضه عند هذه الشدة التدرٌبٌة01مدربه اعطاءه شدة تدرٌبٌة قدرها 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مع تمنٌاتنا لكم بالنجاح

 مدرسا المادة:           م.د. علاء فلٌح جواد                              أ.م.د. حسٌن حسون عباس
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 الاجوبة النموذجٌة لمادة علم التدرٌب الرٌاضً

 ؟/ اجب بكلمة )صح( أو)خطأ( ثم صحح الخطأ ان وجد0س

 صح -1

 العملٌة التدرٌبٌة لابد لها من الاعتماد على ثلاث محاور هً الادارة والمدرب والرٌاضً.خطأ: لنجاح  -2

 .الرٌاضة الى تقوٌة الجهاز العضلً المرتبط مباشرة بالجهاز العظمً تؤدي خطأ: -3

 صح -4

 صح -5

 محركة.تغلب العضلة على مقاومة تعنً القوة الثابتة وان مواجهة القوة الخارجٌة تعنً القوة ال خطا: -6

 صح -7

 خطا: كلما ٌزداد تضخم العضلات كلما قلت المرونة فً المفاصل العاملة فً الحركة. -8

 تطبٌق القوة. زمنتقلٌل   الهدف المطلوب فً تدرٌبات القوة الممٌزة بالسرعة هو خطا: -9

 .والاٌزومتري الاٌزوتونً الانقباضٌن من مركب انقباض هو  الاٌكسوتونً الانقباض -11

 صح -11

 صح -12

 الاٌجابٌة. المرونة من اكبر السلبٌة المرونة درجة خطا: تكون -13

 صح -14

 تنشأ الخارجٌة التً المؤثراتنوع     على الوظٌفٌة الاجهزة استجابة درجة هو  الحمل الداخلً خطا: -15

 .الخارجً الحمل بسبب

  للاداء الممٌزة او القوةاو السرعة   الصعوبة درجة الشدة التدرٌبٌة تعنً خطا: -16

 بعض فً معها تتداخل قد او المتاخرة الاستشفاء فترة تلً التً المرحلة هً الزائد التعوٌض خطا: -17

 cpk                                            .الاحٌان

   energy   P + C                               CP  + خطا: -18

 صح -19

 .ب الحر فً اغلب الاحٌان للمتقدمٌن والمتسوٌات العلٌاٌعطى التدرٌ خطا: -21

 الفترة الانتقالٌة. بطولات خلال الموسم التنافسً قلتكلما ازداد عدد ال خطا: -21

 ؟اكتب الاختٌار الذي تجده مناسبا لتكمل العبارة -/  أ4س

 الجهاز الحركً -1

 الانقباض المتحرك -2

 الانجاز الرٌاضً -3

 التمرٌنات السوٌدٌة -4

5- 31-35 
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 القوة القصوى -6

 الاٌكسوتونً -7

 الاٌزوكٌنٌتك -8

 تحمل الاداء -9

 الدقة الحركٌة -11

 كغم161 -11

 المستمرالحمل  -12

 الفتري مرتفع الشدة -13

 التكٌف الوظٌفً -14

 الحمل والراحة -15

 الشمس -16

                 ب ــ عرف التخطٌط وبٌن اهمٌته بنقاط وماهً انواعه واشكاله؟

 عملٌة تنبؤٌه تعتمد على تنظٌم وتسجٌل مكونات وعناصر التدرٌب الأساسٌة لتحقٌق  

 هدف معٌن

كبٌرة فً جمٌع مجالات الحٌاة ومنها مجال لتدرٌب الرٌاضً وٌمكن أن تبرز  للتخطٌط أهمٌة:أهمٌة التخطٌط الرٌاضً 

 أهمٌة التخطٌط فً المجال الرٌاضً فً النقاط التالٌة:

 تحدٌد الهدف -1

 تقدٌر الإمكانٌات المتوفرة-2

 وجود الإجراءات التنفٌذٌة-3

  تالاستفادة الكاملة من الوق-4

 ه(أنواعمستوٌات تخطٌط التدرٌب الرٌاضً )

 عاما   (15-8(/التخطٌط طوٌل المدى للتدرٌب الرٌاضً: هو التخطٌط للتدرٌب الرٌاضً الذي ٌتراوح زمنه ما بٌن1

تخطٌط التدرٌب للبطولات الرٌاضٌة: هو التخطٌط للتدرٌب الرٌاضً للاستعداد لخوض بطولات مهمة،وٌتراوح زمنه /2

 (سنوات   4-2ما بٌن )

 /تخطٌط التدرٌب السنوي: 3
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تقسم خطة التدرٌب السنوٌة إلى فترات إذا ما كانت تحتوي على منافسة أو منافستٌن بعضها  :خطٌط التدرٌب الفتري/ت4

 داخل بعض كما فً كرة القدم

تخطٌط التدرٌب المرحلً: هو تخطٌط ٌتم فٌه تقسٌم الفترة إلى عدد من المراحل سهولة تحقٌق أهداف فرعٌة تحقق /5

 أهداف فترٌة

هو الخلٌة لكافة عملٌات تخطٌط التدرٌب الرٌاضً ، حٌث تضم تمرٌنات  وحدة التدرٌب()تخطٌط جرعة التدرٌب /6

 وأنشطة التدرٌب الرٌاضً

 الأشكال الأساسٌة للتخطٌط 

المكلف بها بمفرده ، وهً تعتمد على الخبرة التً ٌمتلكها  ٌقوم الرٌاضً بأداءالمهامي: تخطٌط التدرٌب الفرد .1

اللاعب ، وهً ٌمكن أن تكون أسابٌع وٌكون تقسٌمها وفق أهداف وواجبات تنسجم مع ممٌزات المستوى المنفرد 

 للرٌاضً

ب ، تخطٌط التدرٌب الجماعً: ٌكون العمل بأن ٌقوم الفرٌق بأداء الوحدة التدرٌبٌة وتحت إشراف وقٌادة المدر .2

 حٌث ٌتمٌز هذا الشكل بوجود حالة المنافسة بٌن اللاعبٌن

 بتخطٌط التدرٌب الحر: حٌث هو مزٌج بٌن الفردي والجماعً وحسب متطلبات التدرٌ .3

 ؟   اختر الكلمة المناسبة لتضعها فً الفراغ  -أ / 3س 

 التدرٌب الرٌاضً   -1

 اللٌاقة الخاصة -2

 الاحماء -3

 القوة القصوى -4

 القدرة العضلٌة -5

 البلاٌومترك -6

 العصبًجهاز ال -7

 السرعة الخاصة  -8

 التوافق -9

 حمل التدرٌب -11

 الحمل النفسً -11

 طرائق التدرٌب -12

 التعب -13

 الاستشفاء -14

 المختلط  -15

 المنافسات التجرٌبٌة -16



 4102 -4102سئلة الامتحانات النهائٌة للعام الدراسً أ
                                                  الدور الاول                                                             

 اضًالتدرٌب الرٌ اسم المادة:                                                                                        جامعة كربلاء          

 الرابعة المرحلة:                                                                    كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة 

 ثلاث ساعات :الزمن                                                                                                                    
 7/6/4102 التارٌخ:                                                                                                                    

                                                                                                         
 
 

                                                                                                                   

                   اعط ِ تعرٌف للتدرٌب الرٌاضً وما هو هدفه الاساسً وماهً مبادئ التدرٌب وواجباته عددها فقط؟   -ب 

) عملٌة علمٌة تربوٌة تهدف للارتقاء بمستوى القدرات الممٌزة للفرد بشكل خاص  ٌب الرٌاضً إذا هوفالتدر       
 لتحقٌق أهداف معٌنة )رٌاضٌة ـ اجتماعٌة ـ صحٌة (

التدرٌب الرٌاضً هدفه الرئٌسً محاولة الوصول بالفرد الى مستوى عال فً نوع النشاط الرٌاضً الممارس .      
 هي:ومبادئ التدريب 

  الاستعداد    -:مبدأ   

  مبدأ/ التكٌف   

       مبدأ/ التدرج 

   الفروق الفردٌة      /مبدأ 

  التخصصٌة )مبدأ الخصوصٌة (   

        )مبدأ التنوع ) التنوٌع

 :ــ تحقٌقهاتدرٌب ال اهم الواجبات التً تجب على عملٌة

 اولا: الواجبات التعلٌمٌة

 ثانٌا: الواجبات التربوٌة

وجد فً التدرٌب الحدٌث ان المدرب الناجح ٌراعً خلال التدرٌب الربط بٌن التربٌة والتعلٌم وعدم الفصل بٌنهما وٌمكن 
 حصرها فً:

 الاعداد البدنً -1 

 الاعداد الفنً )التكنٌكً( -2

 الاعداد التكتٌكً-3

 الاعداد الخلقً والارادي-4

 ً الاعداد المعرف-5
 / اجب عن فرعٌن فقط ؟2س 

 عرف التوازن وبٌن انواعه واشكاله وبٌن المناطق التً ٌقع علٌها مسؤولٌة الاحتفاظ بتوازن الجسم؟ - ت

: القدرة على الاحتفاظ بثبات الجسم عند اداء مختلف المهارات والاوضاع الحركٌة الثابتة والمتحركة. أو هو التوازن

 مختلفة.القدرة على الاحتفاظ باتزان الجسم أو تعادل اجزاءه فً اوضاع 
  : المناطق التً ٌقع علٌها مسئولٌة الاحتفاظ بالتوازن فً الجسم

  . القدمان : فحدوث أي إصابات فٌها أو إصابتها بالبرد أو ارتداء أحذٌة غٌر مناسبة ٌضعف من توازن الفرد -أ 

ثابتة أكثر من تركٌزه تجاه حاسة النظر : أثبتت البحوث انه من السهل ان ٌحتفظ الفرد بتوازنه إذا ركز على أشٌاء  -ب 

أشٌاء متحركة وقد وجد ان تحدٌد هدف ثابت على بعد عشرون قدم أي ستة أمتار ٌساعد الفرد علً تحقٌق التوازن 

  . بدرجة أفضل وهذا ٌنطبق علً عارضة التوازن إذ ٌقال للاعب ركز نظرك على نهاٌة العارضة للاحتفاظ بالتوازن

  . والأوتار الموجودة فً العضلات النهاٌات العصبٌة الحساسة -ج 

الأذن الداخلٌة : والتً تقع حاسة التوازن فٌها داخل القنوات الشبه دائرٌة وتنبه هذه الأعضاء الحسٌة بواسطة حركة  -د 

 . الرأس كما أنها ضرورٌة فً استمرار توازن الجسم فً جمٌع حركاته
 انواع التوازن:
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توازن الذي ٌحدث فً حالة كبر قاعدة الارتكاز أو اتساعها واقتراب مركز ثقل الجسم / التوازن المستقر)الثابت( : هو ال1

 من الارض

 / التوازن القلق: هو التوازن الذي ٌحدث فً حالة صغر أو ضٌق قاعدة الارتكاز وابتعاد مركز ثقل الجسم عن الارض2

 بالحركة/ التوازن المستمر: هو التوازن الذي ٌحدث فً حالة استمرار الجسم 3

 اشكال التوازن:

التوازن الثابت: هو القدرة على الاحتفاظ باتزان الجسم او تعادل اجزاءه بوضع ثابت أو ساكن مثل الوقوف على   -1

 قدم واحدة واتخاذ وضع المٌزان

التوازن المتحرك: هو القدرة على الاحتفاظ باتزان الجسم او تعادل اجزاءه اثناء الحركة مثل المشً على   -2

 التوازن والمصارعة عارضة

 

                                                                                                      

 قارن بٌن القدرة الانفجارٌة والقوة الممٌزة بالسرعة ؟                                        - ث

 القوة الممٌزة بالسرعة القدرة الانفجارٌة

 وحدة القٌاس م/ثا وحدة القٌاس الواط

 ثا15-11اختباراتها  ثا3-2اختباراتها 

 تقلٌل زمن تطبٌق القوة اقصى قوة باقل زمن

 Atp+cpنظام الطاقة الفوسفاجٌنً  Atp نظام الطاقة الفوسفاجٌنً
 السرعة بالاداء واحدة القوة اللحظٌة وبطبٌعة انفجارٌة ولمرة

 تدرٌبها بالفتري مرتفع الشدة تدرٌبها بالبلاٌومترك

  

ثانٌة،اراد 42م هو 411ن/د، انجازه القصوي فً ركض  66سنة نبضة وقت الراحة 44عداء ٌبلػ من العمر  -ج

 %، كم ٌبلػ معدل نبضه عند هذه الشدة التدرٌبٌة؟      01مدربه اعطاءه شدة تدرٌبٌة قدرها 

 ـــــ  عمر اللاعب 221معدل النبض القصوي = 

 ن/د 198=      221-22=                           

 معدل النبض المستهدف = معدل النبض القصوي  ــــــــ  معدل النبض وقت الراحة

 ن/د131=     68ــــــ   198=                             

 الشدة التدرٌبٌة المراد التدرٌب علٌها + نبض الراحة xمعدل النبض =  النبض المستهدف 

                =031 x    01/011    +66       =062ن/د 
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