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 :نظرية ومنهجية التدريب الرياضيمقياس  الإجابة النموذجية
 :ن4الأولالجواب 

   صحيح -
 صحيح -
  صحيح -
 صحيح-
دورا كبيرا في العملية الذي يلعب ولكن الأكثر أهمية العمر البيولوجي  ،نراعي ذلك خطأ: -

  التدريبية حيث أن لكل فئة خصائص ومواصفات فسيولوجية ووظيفية تختلف من رياضي لأخر
   .والعمر التدريبي من نفس العمر

 ويزداد الحجم عندما تزيد مسافة الجري لمدة طويلة تنخفض شدة الحمل التدريبي خطأ: -
بل  النبض الاحتياطيتعتمد طريقة النبض الأقصى في توجيه الحمل التدريبي على  لا: خطأ -

  طريقة كارفونين
العمل بهذه الطريقة التدريبية يحاكي ظروف المنافسات الرسمية من خلال تقييم أداء  خطأ: -

الرياضيين ومراقبة مستواهم، وعلى الرغم من أن الحمل الأقصى الحقيقي لم يظهر عند تنفيذ هذه 
 .الطريقة إلا انه يستلزم محاولة الوصول إليه خلال التدريبات اليومية 

 :ن4الثانيالجواب 
 ن المرونة والإطالةالفرق بي
  :المرونة

 تتم المرونة على مستوى المفاصل الحركية -
  الاعتماد على المدى الحركي المتاح للمفصل -
 تستخدم المرونة في الحفاظ على وضع الجسم عند الأداء الحركي -
 زيادة لزوجة الحركة والربط بين مكوناتها -
 زيادة المدى الحركي لأوسع مدى -

 :الإطالة
 تتم الإطالة على مستوى العضلة  -
 الاعتماد على التمديد العضلي والأنسجة المحيطة بها -
 تستخدم الإطالة في إراحة الجسم )الاسترجاع( بين التدريب -
 كفاءة عمل العضلات من خلال زيادة تدفق الدم لها -
 زيادة سرعة الانقباضات العضلية وارتخائها -
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 :ن5الثالثالجواب 
 مX 5  =088م 08حجم الحمل=  -
 ثاX 5  =58 ثا08= زمن الأداء  -
 ثا X 0  =528 038 الراحة = -

 تعويض في المعادلة 
 حجم الحمل                             

  كثافة الحمل= 
 زمن أداء التمرينات + زمن الراحات   

 
  م444                            

 م/ثا47.4=       كثافة الحمل= 
  ثا524+  ثا54         

 
 ماقبل المنافسة( –المرحلة الإعدادية )الخاصة  -2
 طريقة التدريب التكراري  -3
لاستعادة مصادر الطاقة كثافة منخفضة مما يتطلب راحة طويلة جدا مقارنة بزمن العمل  -0

  (CP-ATPالسريعة )
 

 :ن.الجواب الرابع
 الطريقة الميدانية: -1

 ن/د280هو  الأقصى أثناء الجهد الأقصىالنبض 
 ن/د 08هو  النبض في وقت الراحة

 نبض الراحة –= النبض الأقصى النبض الأقصى الاحتياطي
 ن/د   030=280-08

 ن/د   030= النبض الأقصى الاحتياطي
 .احتياطي النبض + نبض الراحة X %= درجة الحمل النبض المستهدف 
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 احتياطي النبض  Xدرجة الحمل                                                

 + نبض الراحة                                     =المستهدف  قيمة النبضنفسها المعادلة التالية:  
                                                          144  

 المنطقة الثانية:حساب درجة الحمل  -2
08% 
05%  
 

08 
        =8.08   X 030 +08=0.3.0  ن/ق 

 088 
05 

        =8.05   X 030 +08=003.1  ن/د 
 088 

 
 :النظريةالطريقة  -2
 ن/د010=  22-228=  النبض الأقصى -
 ن/د 08هو  النبض في وقت الراحة -
 نبض الراحة –= النبض الأقصى النبض الأقصى الاحتياطي -

 ن/د   020=010-08
 ن/د   020= النبض الأقصى الاحتياطي -

 نطبق بنفس القانون: 

 حساب درجة الحمل المنطقة الثانية: -
08% 
05%  
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08 
        =8.08   X 020 +08=051..  ن/ق 

 088 
05 

        =8.05   X 020 +08=008.0  ن/د 
 088  

 لان ةالميداني الطريقةطريقة هي  أفضل-
، لذلك للأداءتنعكس على التغيرات الفورية  : يعطي قيمة تقديرية قد لاالنبض الأقصى النظري  -

 فهو تقدير تقريبي فقط
 أكثراختبار جهد بدني وهو  أثناء الأقصىقياس فعلي للنبض  هو: النبض الأقصى الميداني -

الحقيق للقلب عند الجهد، كذلك يبرز الفروق الفردية بين  الأداءيعتمد على قياس  لأنهدقة 
 .الرياضيين حتى من نفس العمر

 المؤشرات الفسيولوجية عند المنطقة -
 ن/ق 008ن/ق و 0.8 تصل بينزيادة معدل ضربات القلب  - 
 زيادة استهلاك الأوكسجين والحركة التنفسية -
 زيادة تركيز حامض اللاكتات  -
 إمداد العضلة بالمصدر المباشر للطاقةزيادة سرعة  -
لتقنين الأحمال التدريبية مع مراعاة  نأخذ الدرجة الأدنى والدرجة الأعلى من كل منطقة  -

 الفروق الفردية بين الرياضيين.
كبير كلما  يكلما يكون النبض الاحتياط للرياضيالمؤهلات الوظيفية  يمثل النبض الاحتياطي -

 .تكون مؤهلاته عالية
لان النبض الأقصى عند الطفل : الصغرى  العمرية الفئةمع لا يمكن استخدام هذه الطريقة  -

القلبي  الجهازعدم اكتمال نمو  – وكذلك النبض في الراحة غير ثابت ولا يمكن تقديره بدقة
  ...الخكاملةالغير الالاستجابة  –والجهاز العصبي  والتنفسي


