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اىزٛ ٝقً٘ ثٔ اىشٝبػٜ ٍَب ٝؤدٛ رىل اىٚ  ٗاىَٖبسٕٜٙ مو اىخظبئض ٗاىَ٘اطفبد ىيحَو اىجذّٜ 

( فٜ اىقذساد اىجذّٞخ ٗاىَٖبسٝخ ،اُ ٍنّ٘بد حَو اىزذسٝت الاعبعٞخ فغيجٞٔحذٗس رغٞشاد ٗظٞفٞخ )

ٜٕ:  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 مكونبت حمل التدريت

 الكثبفة الحجم الشدة

حمل التدريتمكونبت   



د. خالد مهدي المشهداني                                          منهجية ومبادئ علم التدريب الرياضي                       
 

 
 

اىشذح ٍِ امثش ٍنّ٘بد حَو اىزذسٝت رعقٞذاً فٜ رذاخيٖب فٜ اىخطخ اىزذسٝجٞخ ٍع اىحجٌ ٗاىغجت اُ  ذرع

رزٌ ثبىشذح فقؾ ثو ثبىزذاخو ثِٞ اىشذح ٗاىحجٌ مٜ ٝحذس اىزطجع ،ْٕٗبك  عَيٞخ اىزطجع ىيشٝبػٜ لا

  :ٍظطيحبد اٗ ٍفبٌٕٞ مثٞشح ىيشذح ٕٜ

  .اىزٛ ٝجزىٔ اىلاعت خلاه اداء اىزَشِٝ اٗ حشمخ فٜ صٍِ ٍحذددسجخ اىجٖذ اىعؼيٜ اىعظجٜ  

دسجخ الاجٖبد اىْبرجخ عِ اىعَو اىزذسٝجٜ ٗدسجخ رشمٞضٓ فٜ اى٘حذح اىضٍْٞخ .ٍثو عشعخ اىجشٛ  

  .رقبط ثبىَزش ٗاىثبّٞخ ٗاىثقو ٝقبط ثبىنٞي٘غشاً ٗمزىل ثغشعخ اىعَو اىعؼيٜ

  . ىلأداءٕٜ دسجخ اىظع٘ثخ اٗ اىغشعخ اٗ اىق٘ح اىََٞضح  

 

 :مٞفٞخ قٞبط اىشذح

  .رقبط اىشذح ىفعبىٞخ اىجشٛ ثبىثبّٞخ اٗ اىذقٞقخ (1

  (،ٗسٍٜ اىقشص....اىخ ،ٗسٍٜ اىثقو رقبط اىشذح ىفعبىٞبد الاٗصاُ ثبىنٞي٘غشاً ٍثو)سفع الاثقبه (2

  .)مشح قذً ،مشح عيخ ، مشح اىٞذ( ثز٘قٞذ الاداء ٗعشعخ ٗثؾء اىيعت اىفشقٞخ ىلأىعبةرقبط اىشذح  (3

  .رقبط اىشذح فٜ فعبىٞبد اىقفض ٗاى٘ثت ثَقذاس ٍغبفخ الاداء ٗٝزٌ قٞبعٖب ثبىغْزَزش ٗاىَزش (4

ٝزٌ رحذٝذٕب ٍِ خلاه ٍب  ٜٝشٞش علاٗٛ ثأّٖب ٕٜ اىغشعخ أٗ اىق٘ح أٗ اىظع٘ثخ اىََٞضح ىلأداء ٗاىز

 -:ٝيٜ

 

 الشدة
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 فٜمَب  ٗحذح اىقٞبط اىنَٞخ

 (اىجشٛ–اىغجبحخ ) اىثبّٞخ أٗ اىذقٞقخ دسجخ اىغشعخ

 (اىزَشْٝبد ثبعزخذاً الأثقبه-سفع اىثقبه) ثبىنٞي٘جشاً دسجخ ق٘ح اىَقبٍٗخ

 (أىعبة اىق٘ٛ فٜاىشٍٞبد ) عٌ أٗ ٍزش ٍقذاس ٍغبفخ الأداء

 (ٝذ-ؽبئشح-أىعبة جَبعٞخ )قذً عشعخ أٗ ثطئ الأداء ر٘قٞذ الأداء

 (ٍلامَخ-أىعبة فشدٝخ)ٍظبسعخ

 

 :ٗرقبط شذح اىحَو اىجذّٜ عِ ؽشٝق 

ٗاىزٜ َٝنِ قٞبعٖب ٍِ خلاه اىضٍِ أٗ ٍعذه اىْجغ مَب فٜ رذسٝت اىشمغ أٗ عشعخ أداء اىزَشِٝ:   -1

أٗ سامغ ٍغبفخ مٞي٘  ً ِ/ ثب111اىغجبحخ أٛ سٝبػبد اىغشعخ ٗاىزعجٞو ٍثبه رىل سامغ ٍغبفخ 

 (ّجؼخ/دقٞقخ )رحَو141ٍزش ثَعذه ّجغ 

َٗٝنِ قٞبعٖب ثَعشفخ مَٞخ اىَقبٍٗخ ثبىنٞي٘ غشاً ثبعزخذاً الأثقبه اىحشح أٗ ٍقذاس اىَقبٍٗخ:   -2

 .اىَقبٍٗبد اىَزغٞشح

 .ٗرقبط ثبىَزش مَب فٜ رذسٝجبد اىقفض اىعبىٜ أٗ اىشٍٜ لأثعذ ٍغبفخ فٜ اىعبة اىنشحٍغبفخ الأداء:  -3

لاد رزحذد دسجخ عشعخ اىلاعت فٜ الأىعبة اضمَب فٜ الأىعبة اىجَبعٞخ أٗ اىْدسجخ عشعخ اىيعت:  -4

 .اىجَبعٞخ ثعذد ٍشاد ىَظ اىنشح أٗ عذد اىَْبٗلاد فٜ ٗقذ ٍحذد

 .مَب فٜ رذسٝجبد قفض اىحجو أٗ اى٘ثت فٜ اىَنبُعشعخ رشدد اىحشمخ:  -5

 

 

 .اىْغجخ اىَئ٘ٝخ ىشذح اىشٝبػٜ اىقظ٘ٙ اىلاصٍخ لأداء اىزَشِٕٜٝٗ رقٞظ اىشذح اىَطيقخ:  -1

ٕٜٗ رقٞظ دسجخ طع٘ثخ اى٘حذح اىزذسٝجٞخ أٗ اىذائشح اىزذسٝجٞخ اىظغٞشح )اىذائشح اىشذح اىْغجٞخ:  -2

 .(اىزذسٝجٞخ الأعج٘عٞخ

 

 

 أنواع الشدة
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 :طرائق حسبة الشدة المئوية في التدريت

 :ْٕبىل عذح ؽشائق ىحغبة اىشذح ٕٜٗ

 :اىْغجخ اىَئ٘ٝخؽشٝقخ اعزخذاً  -1

  :رحغت اىشذح ثبىَعبدىخ اٟرٞخ عمبىلأسثبىْغجخ 

 (/اىْغجخ اىَئ٘ٝخ ىيشذح اىَطي٘ثخ111× اىضٍِ اىَطي٘ة ىشمغ ٍغبفخ عْذ شذح ٍعْٞخ = أحغِ اّجبص 

 :ٍثبه

ثب( ٕٗ٘ احغِ اّجبص ٗاىزٛ َٝثو شذح ّغجزٖب 12ً( ثضٍِ ٍقذاسٓ )111سٝبػٜ ٝشمغ ٍغبفخ )

ً( ثشذح 111اساد اىَذسة ٍِ اىشٝبػٜ سمغ ) فئرا%( ٕٜٗ اىشذح اىقظ٘ٙ ىٖزٓ اىَغبفخ. 111)

 %( ٝن81ُ٘%( فبُ اىضٍِ اىَطي٘ة عْذ شذح )81)

 111× ثب 12                                                

 ثب ٕ٘ اىضٍِ اىَطي٘ة 15% = ـــــــــــــــــــــــــــــــ = 81اىضٍِ اىَطي٘ة عْذ شذح 

                                                     80 

ثبىْغجخ ىزذسٝت اىق٘ح ثبعزخذاً الأثقبه اىحذٝذٝخ رحغت اىشذح اىَغزعَيخ لأداء رَشِٝ ق٘ح ٍعْٞخ 

  :ثبىَعبدىخ اٟرٞخ

  اىشذح اىَطي٘ثخ× أحغِ اّجبص فٜ مو رَشِٝ                                                           

 اى٘صُ اىَطي٘ة اعزخذأٍ عْذ شذح ٍعْٞخ = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

                                                                                100 

 :ٍثبه

%( ٕٜٗ شذح 111مغٌ( ىَشح ٗاحذح ٕٗ٘ َٝثو ّغجخ )121) ٜسٝبػٜ قذسرٔ فٜ أداء رَشِٝ اىذثْ

%( ٍِ شذرٔ اىقظ٘ٙ 81قظ٘ٙ ىٖزا اىزَشِٝ. فئرا ؽيت ٍْٔ اىَذسة اُ ٝؤدٛ ٕزا اىزَشِٝ ثشذح )

  :فبُ اى٘صُ اىَطي٘ة ٝنُ٘ مَب ٝأرٜ
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  81× مغٌ   120                                                 

                مغٌ اى٘صُ اىَطي٘ة عْذ شذح  96%(= ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ = 81اى٘صُ اىَطي٘ة عْذ شذح)

111 

 ؽشٝقخ اعزعَبه اىْجغ :   -2

  :اىقيت عْذ أداء رَشِٝ ٍعِٞحغبة اىشذح اىَطي٘ثخ عِ ؽشٝق أقظٚ ٍعذه ىؼشثبد 

ثعذ سمغ ٕزٓ اىَغبفخ  ٛثب( ٗاُ ٍعذه اىْجغ اىقظ11٘ضٍِ )ً( ث111ٍثبه / سٝبػٜ ٝشمغ ٍغبفخ )

%( فبُ اىشذح اىَطي٘ة أدائٖب عِ 91ع/ د( فئرا ؽيت ٍْٔ اىَذسة سمغ ٕزٓ اىَغبفخ ثشذح ) 211)

  :-ؽشٝق اىْجغ رنُ٘ مَب ٝأرٜ

 اىشذح اىَطي٘ثخ× ٍعذه اىْجغ اىقظ٘ٛ                                                     

 % = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ91ٍعذه اىْجغ اىَطي٘ة عْذ شذح 

                                                                         001  

  91× ع/د 200

 %91ً عْذ شذح 111ع / د ٍعذه اىْجغ ثعذ سمغ ٍغبفخ  181ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ = 

          100  

حغبة اىشذح اىَطي٘ة أدائٖب عِ ؽشٝق ٍعذه اىْجغ ٗقذ اىشاحخ )اىحذ الأدّٚ( ٍٗعذه اىْجغ  -3

  :اىقظ٘ٛ فٜ رَشِٝ ٍعِٞ ٕٜٗ مَب ٝأرٜ

ثب( ٗاُ ٍعذه ّجؼٔ اىقظ٘ٛ ثعذ اىشمغ 121ً( ثضٍِ ٍقذاسٓ )111ٍثبه / سٝبػٜ ٝشمغ ٍغبفخ )

ع / د( )اىحذ الأدّٚ( فئرا ؽيت ٍْٔ اىَذسة اُ  61ع / د( ٍٗعذه ّجؼٔ ٗقذ اىشاحخ ٕ٘ ) 181ٕ٘ )

%( ٍِ شذح اىْجغ اىقظ٘ٛ ٍب ٕ٘ ٍعذه اىْجغ اىَطي٘ة ىشمغ 81ً( ثشذح )111ٝشمغ ٍغبفخ )

 .(%81ً( ثشذح )111ٍغبفخ )

 اىشذح اىَطي٘ثخ× اىْجغ ٗقذ اىشاحخ(  –اىْجغ ٗقذ اىشاحخ + )اىْجغ اىقظ٘ٛ                         

 ــــــــــٍعذه اىْجغ اىَطي٘ة= ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

                                                                100 
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  %81× ع/د(  61–/د 181ع/د+) 60

 (111ًع / د ٍعذه اىْجغ ىشمغ ) 144ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ = 

  شذح ٍِ اىْجغ اىقظ٘ٛ 80%                                            100                           

 

  :عِ ؽشٝق ٍعذه ػشثبد اىقيت عيٚ أعبط عَش اىشٝبػٜ ثبىغِْٞ ٗؽجقب ىًيَعبدىخ اىزبىٞخ -4

 عَش اىشٝبػٜ ثبىغِْٞ = اىَعذه الأقظٚ ىؼشثبد اىقيت220- 

 ػشثخ /دقٞقخ220- 200=20

ً ٍِ اىَغبفخ اىنيٞخ اىَقط٘عخ 51رقِْٞ اىشذح عِ ؽشٝق اعزخشاج ٍعذه اىَعذه اىضٍْٜ ىَغبفخ  -5

 51ًثب عِ مو  2\1ٍع ؽشح 

ثبّٞخ فنٌ ٍِ الأصٍْخ اىزٜ ٝزذسة  27ً( ٕ٘ 211ٍثبه: إرا مبُ أفؼو اّجبص لأحذ الأفشاد فٜ عذٗ )

 عَو اىلاٗمغجْٜٞ؟ً( ٗثبىزبىٜ رط٘ٝش اى51عيٖٞب ىزط٘ٝش اىَعذه اىضٍْٜ ىَغبفخ )

 (51ًثبّٞخ ٍعذه مو ) 6775=  4÷  27اىج٘اة : 

 (111ًأٍب إرا مبُ اىشٝبػٜ ٝزذسة عيٚ ٍغبفخ )

 ثبّٞخ6775ً( رغبٗٛ 51ً ٗاُ مو )51×  2ً = 100

 51ًثبّٞخ عِ مو ½  – 6775×  2ً = 111إرُ : 

 ثب 13,5 =–  12,5 = 1

 211ًأٍب ثبىْغجخ ىيـ 

200 = ً4  ×6775 

 ثب 25=  2 – 27ً = 200

 رقِْٞ اىشذح عِ ؽشٝق اىحذ الأدّٚ ٗاىحذ الأقظٚ ىَعذه ػشثبد اىقيت  -6

 اىحذ الأدّٚ ىَعذه ػشثبد اىقيت ٗقذ اىشاحخ –ٍعذه ػشثبد اىقيت ثعذ اىزذسٝت ىَغبفخ ٍب               

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــشذح اىزذسٝت =     

  اىحذ الأدّٚ ىَعذه ػشثبد اىقيت ٗقذ اىشاحخ -اىحذ الأقظٚ ىَعذه ػشثبد اىقيت ىْفظ اىَغبفخ         
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ع/ د ( ٗاىحذ  68دّٚ ىَعذه ػشثبد اىقيت لأحذ إفشاد اىعْٞخ فٜ إثْبء اىشاحخ ) ٍثبه : إرا مبُ اىحذ الأ

ع / د ( ؟ فنٌ ٕٜ اىشذح  211ً ٝغبٗٛ )  111الأقظٚ ىَعذه ػشثبد اىقيت أثْبء اىجٖذ ثعذ عذٗ 

 181اىزذسٝجٞخ عْذٍب ٝزذسة اىشٝبػٜ عيٚ ّفظ اىَغبفخ ٗعْذٍب ٝنُ٘ ٍعذه ػشثبد اىقيت ٝغبٗٛ ) 

  .( ع / د

 :اىج٘اة

68= 112  -180 

68= 132  -200 

112  

 %84= 111× ــــــــــــــــــ 

132  

 % رخفغ ٍِ اىْغجخ اىَئ٘ٝخ5ثب عيٚ أفؼو صٍِ عِ مو  1.5رقِْٞ اىشذح عِ ؽشٝق إػبفخ   -7

 %؟85ثبّٞخ اىَطي٘ة اىضٍِ إرا مبّذ اىشذح  11ً ٕ٘ 111ٍثبه : أفؼو صٍِ ىعذاء فٜ عذٗ 

 :اىج٘اة

 ثب 11 = 100%

 ثب12.5ثب =  1,5 + 11 = 95%

 ثب 14ثب =  175ثب +  1,5 + 11 = 90%

 ثب 1575ثب =  175ثب +  175ثب +  1,5 + 11 = 85%

 ؽشٝقخ مبسفِّ٘ٞ -8

ٝزٌ رقِْٞ اىشذح عِ ؽشٝق اىحذ الأدّٚ ٗالأقظٚ ىَعذه ػشثبد اىقيت فٜ اىذقٞقخ ٗٝزٌ ػشثٖب فٜ اىْغجخ 

 اىَئ٘ٝخ اىَطي٘ة اىزذسٝت عيٖٞب

اىحذ  –اىشاحخ + )اىحذ الأقظٚ ىَعذه ػشثبد اىقيت اثْبء زذسٝت = اىحذ الأدّٚ ىؼشثبد اىقيت شذح اى

 اىْغجخ اىَشاد اىزذسٝت عيٖٞب× اىشاحخ(  اثْبءالأدّٚ ىؼشثبد اىقيت 
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 :ٍثبه

 %91( × 56 – 211+ ) 65اىشذح = 

= 65 + (135 × 90%) 

 دقٞقخ \ػشثخ  186 = 121 + 65 =

 


