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 ( )كًيخ انًفشداد أ انجبَت انكًي نهتًشيُبد انتي تتضًُٓب انٕحذح انتذسيجيخْٕ يقصذ ثبنحجى 

     انحجى ْٕ انًكٌٕ الاعبط أ انشئيظ في انتذسيت ْٕٔ انًكٌٕ أ انعُصش انكًي نتحقيق الاداء  

  .ٔتحغيٍ انقذساد انجذَيخ

 :تكشاس انتًشيٍ انٕاحذ . ٔكًب يهئانحجى يتكٌٕ يٍ فتشح دٔاو انتًشيٍ انٕاحذ ٔعذد يشاد 

  ٍيشح ٔعذد تكشاس  02تًشيٍ انجهٕط يٍ ٔضع انشقٕد فعذد تكشاس انغحت في انتًشيٍ ٔنيك

  .يشاد يعتجش ْزا حجى انتًشيٍ 4انتًشيٍ َفغّ ٔنيكٍ 

 يشاد يعتجش ْزا ايضب حجى  3يشاد ٔتكشاس انتًشيٍ ٔنيكٍ  8في انتًشيٍ انٕاحذ ٔنيكٍ  عًم انذثُي

  .انتًشيٍ

 

 

يتحذد يقذاس انحجى يٍ خلال صيٍ أٔ يغبفخ انتًشيٍ ٔكزنك عذد يشاد انتكشاس، ٔثزنك يًخم حجى انحًم 

انحًم الأعجٕعيخ أٔ يجًٕع انًغبفبد أٔ الأصيُخ أٔ انتكشاساد في ٔحذح انتذسيت انيٕييخ ٔدٔساد 

 :انشٓشيخ، ٔعهيّ يًكٍ إيضبح أشكبل أٔ صٕس انًصطهحبد انخبصخ ثحجى انحًم ْٔي

ٔيتًخم في عذد يشاد أداء أٔ تكشاس انتًشيٍ انٕاحذ كًب في تكشاس انجشي  -تكشاس انتًشيٍ أٔ انًخيش:  -1

 ( و 52×4و أسثعخ تكشاساد )  52نًغبفخ 

 :-فتشح دٔاو انتًشيٍ أٔ انًخيش -0

 الحجم



د. خالد مهدي المشهداني                                          منهجية ومبادئ علم التدريب الرياضي                       
 

 :-ٔيقصذ ثٓب اعتًشاس أداء انتًشيٍ انٕاحذ ٔتحذد يٍ خلال الآتي

 :-صيٍ أداء انتًشيٍ - أ

 .حب 10و/ حب أي يتًخم دٔاو انًخيش في انضيٍ انزي يغتغشقّ انتًشيٍ ْٕٔ  122ٔيخبل رنك انجشي نًغبفخ 

 :يغبفخ انتًشيٍ - ة

انلاعت في تذسيجبد انجشي أٔ انغجبحخ ثصفخ عبيخ، ٔيخبل رنك انجشي ٔيقصذ ثٓب انًغبفخ انتي يقطعٓب 

 .كى 1,5نًغبفخ كيهٕ َٔصف، حيج يًخم انحجى ُْب يغبفخ انجشي ْٕٔ 

 

ْٕ يجًٕع انضيٍ انًخصص نهتذسيت تقٕو ثّ يجًٕعخ يٍ انشيبضييٍ أٔ فشيق انحجى انُغجي:   -1

أًْيتّ قهيهخ ثبنُغجخ نهفشد انشيبضي ضًٍ سيبضي خلال ٔحذح تذسيجيخ ٔاحذح أٔ عذح ٔحذاد، ٔاٌ 

 .انفشيق أي اٌ انًذسة يعشف انضيٍ انتذسيجي نهفشيق ٔنيظ نذيّ يعهٕيبد دقيقخ نكم فشد فيّ

ْٕ انعًم انًُجض في ٔحذح صيُيخ يعيُخ نهشيبضي ثصٕسح يغتقهخ، ٔعبدح يعجش عُّ انحجى انًطهق:  -0

 .ثبنذقبئق

 :يهييتى صيبدح انحجى انتذسيجي يٍ خلال يب 

 .صيبدح عذد انٕحذاد انتذسيجيخ - أ

 .صيبدح عذد يشاد انتكشاس - ة

 .صيبدح صيٍ انٕحذح انتذسيجيخ - د

 .صيبدح انًغبفخ انًقطٕعخ في كم تكشاس - ث

 .تعجش انكخبفخ انتذسيجيخ عٍ انعلاقخ انًعجش عُٓب ثبنضيٍ ثيٍ الأداء ٔيشاحم انشاحخ 

 

ْي انُغجخ انًئٕيخ نحجى انعًم انًُجض يٍ قجم انشيبضي يقبسَتبً يع يجًٕع انحجى انكخبفخ انُغجيخ :  -1

 .)انحجى انكهي( انًُجض ثبنٕحذح انتذسيجيخ

  :-ٔيًكٍ حغبة انكخبفخ انُغجيخ عٍ طشيق انًعبدنخ الآتيخ

 أنواع الحجم التدريبي

 أنواع الكثافة التدريبية
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  122× انحجى انًطهق                                            

 انًئٕيخ نهكخبفخ انُغجيخ = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ انُغجخ

 انحجى انُغجي                                                 

  .ْٕ انحجى انتذسيجي انًُجض يٍ قجم انشيبضي -انحجى انًطهق :

 .ْٕ انضيٍ انزي تغتغشقّ انٕحذح انتذسيجيخ -انحجى انُغجي :

 دقيقخ 120انحجى انًطهق انًُفز يٍ قجم انشيبضي = نُفشض إٌ 

 دقيقخ 102ٔاٌ انحجى انُغجي نهٕحذح انتذسيجيخ = 

  :ثعذْب َطجق انًعبدنخ أعلاِ نًعشفخ انُغجخ انًئٕيخ نهكخبفخ انُغجيخ

102 × 100  

 % انكخبفخ انُغجيخ أي يب أَجض يٍ انٕحذح انتذسيجيخ 85ـــــــــــــــــــــــــــــ = 

      102 

 

ْٔي تعجش عٍ انُغجخ ثيٍ انعًم انتذسيجي انحقيقي فعهيب انًُجض يٍ قجم انلاعت انكخبفخ انًطهقخ :  -0

 .ٔثيٍ انحجى انتذسيجي انًطهق

 

  :ٔنحغبة انُغجخ انًئٕيخ نهكخبفخ انًطهقخ َغتخذو انًعبدنخ الآتيخ

    

 

 122× يقذاس فتشح انشاحخ(  –انحجى انًطهق                                         

 انُغجخ انًئٕيخ نهكخبفخ انًطهقخ = ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 انحجى انًطهق                                                            

 .ح انًصشٔفخ خلال انحجى انتذسيجي انًُفز ثٕاعطخ انشيبضييقذاس فتشح انشاحخ : ْي يجًٕع صيٍ انشاح

 دقيقخ 120نُفشض اٌ انحجى انًطهق = 

 دقيقخ 06يقذاس فتشح انشاحخ = 
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                              26) × 100 –(102  

  %74,5انكخبفخ انًطهقخ = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ = 

                                       120 

 


