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 التحمل )المطاولة(

التحمل ىو )قدرة الفرد عمى العمل لفترات طويمة دون ىبوط مستوى الكفاية او   
 الفاعمية(,ونظرا لارتباط ىذه الصفة بظاىرة التعب.

ويقصد بالتعب اليبوط الوقتي لمستوى كفاية وفاعمية الفرد كنتيجة لاستمرار بذل 
 -الجيد وىناك انواع عديدة من التعب:

التعب العقمي: كما ىو الحال عند الانشغال الدائم ببعض الموضوعات العقمية,  -1
 او عند ممارسة لعبة الشطرنج.

التعب الحسي: كما ىو الحال عند ارىاق بعض الحواس, مثل تعب العينين  -2
 نتيجة لمقراءة او ممارسة رياضة الرماية.

ة, كما ىو الحال عقب التعب الانفعالي: كنتيجة لمخبرات الانفعالية الحاد -3
 الاشتراك في المنافسات الرياضية اليامة التي تتميز بالكفاح و المنافسةز

التعب البدني: كنتيجة لمعمل البدني او النشاط العضمي, وىو النوع الشائع في  -4
 معظم الانشطة الرياضية.

زي الذي ويرى اوزلين ان القدرة عمى مقاومة التعب يتحكم فييا الجياز العصبي المرك
يقوم بتحديد وضبط القدرة او الكفاية عمى العمل لجميع اجيزة واعضاء جسم 
الانسان, ولذا فان نقص كفاءة الجياز العصبي المركزي تعتبر العامل اليام في 
سمسمة العمميات التي ينتج عنيا زيادة درجة التعب, وباالتالي ضعف القدرة عمى 

 التحمل.

ة التحمل طبقا لمكفاءة الوظيفية لاجيزة جسم الانسان, وبالاضافة الى ذلك تتحدد درج
كالقمب, والرئتين, والدورة الدموية والتنفس وعمميات الايض ) عمميات التمثيل الغذائي 

 كاليدم و البناء( وافراز اليرمونات المختمفة, والتغيرات الكيميائية في العضلات.
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ء الحركي بصورة توافقية جيدة ومن ناحية اخرى يتوقف التحمل عمى مدى اتقان الادا
 وبالتالي القدرة عمى الاقتصاد في بذل الجيد اللازم للاداء.

 وايضا يعتمد التحمل بدرجة كبيرة عمى عامل ) قوة الارادة(.
 

 ....ويتوقف مستوى التحمل عمى 

 .وقدرتو عمي مقاومو التعب لفتره طويمو امكانيو الفرد -1

المختمفو في الجسم وخصوصا النشاط الوظيفي  ويومدي توافق وقدره الاجيزه الحي -2
 .لمقمب و الرئتين

مخزون الطاقو بالاضافو الي كفاءه وسرعو سير العمميات البيوكميائيو ى مستو  -3
 .العضلات في

الجسم عمي  مستوي الحد الاقصي لااستيلاك الاوكسجين بأعتباره مؤشر لقدره -4
 .انتاج كميو من الطاقو اليوائيو

قدره عمي الصبر و الكفاح والتحدي كذلك اثناء الوحده  ما يتمتع الفرد من مستوي -5
 .المختمفو التدربيو وكذلك المنافسات

 وتاثر تمرينات التحمل عمي الفرد)صحيا وبيولوجيا(

 . خفض نسبو الكولستيرول في الدم -1

 .الشرايين منع تراكم الدىون عمي جدران الاورده و -2

 .ت الدمويو في العضلاتزياده نسبو الشعيرا -3

 .الييموجموبين في الدم زياده في نسبو -4

عند ظيور التعب  زياده كفاءه العضلات عمي امتصاص الاوكسجين في العمل -5
 )الدين الاوكسجيني(

 .انخفاض معدل النبض في وقت الراحو -6

 .تحسن في الكفاءه العضويو لمقمب و الرئتين و الكمي و الكبد -7
 

 ل بالنسبة للزمن:انواع التحم
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دقيقة, كما يمتاز بارتباطو  2 –ثا  33التحمل لفترة زمنية قصيرة: يمتد بين  -1
 م.433م, 233م, 133بالسرعة والقوة كما ىو الحال في ركض 

دقيقة , ويتم تحسين مستوى ىذا  8 – 2التحمل لفترة زمنية متوسطة: يمتد من  -2
م, 1533م , 833حال في ركض التحمل من خلال التكرار للاداء كما ىو ال

 م.433والسباحة 

دقيقة و يعتقد ان تاثير تحمل  33 – 13التحمل لفترة زمنية طويمة : يمتد من  -3
م, 5333م, 3333السرعة وتحمل القوة يكون ضعيفا كما ىو الحال في ركض 

 م.13333

الحال في التحمل لفترة زمنية فوق الطويمة: يمتد لاكثر من ثلاثين دقيقة, كما ىو  -4
 الماراثون والدراجات, والسباحة لمسافات طويمة.

 انواع التحمل

 التحمل العام  -1

يمكن تعريف التحمل العام بانو القدرة عمى العمل )الاداء( باستخدام مجموعات كبيرة 
من العضلات لفترات طويمة وبمستوى متوسط )او فوق المتوسط( دون استخدام شدة 

 ار عمل الجيازين الدوري و التنفسي بصورة طيبة.كبيرة من الحمل مع استمر 

وخاصة عمماء التربية الرياضية بالولايات المتحدة الامريكية  –ويحبذ بعض العمماء 
استخدام مصطمح ) التحمل الدوري التنفسي ( بدلا من التحمل العام نظرا لان ىذا 

وري و التنفسي اذ النوع من التحمل يرتبط ارتباطا وثيقا بدرجة مستوى الجيازين الد
يتوقف عمييما عممية نقل الاوكسجين و الوقود )الغذاء( الى العضلات حتى يمكنيا 

 الاستمرار في العمل لفترات طويمة .
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 ويعتبر التحمل العام )التحمل الدوري التنفسي( من الصفات اليامة بالنسبة للاعداد
البدني العام الذي يتطمب تنمية نواحي متعددة من اجيزة واعضاء جسم الفرد 
الرياضي لموصول بيا الى درجة عالية من الكفاءة في العمل, لامكان القدرة عمى 

 اداء مختمف الميارات الحركية الرياضية بصورة توافقية جيدة.

ويمكننا القول ان التحمل العام ىو القاعدة الاساسية في تطوير تحمل القوة و تحمل 
 السرعة. 

 التحمل الخاص: -2

يعد التحمل الخاص عنصرا بدنيا ميما في انجاز المسابقة او اداء التدريب بكفاءة 
وقابمية عالية وذلك وفقا لطبيعة النشاط الرياضي والخصائص التي يتسم بيا ذلك 

ط وقد يطمق مفيوم التحمل الخاص عمى الاداء الذي يتصف بالسرعة والقوة النشا
فضلا عن التحمل، ونتيجة لارتباط ىذه العناصر بعضيا مع البعض الاخر فيي تعد 

صفة بدنية مركبة تحتاجيا متطمبات المنافسات او التدريب من اجل الاستمرار 
ستغرقو ذلك النشاطبالاداء الحركي باقصى جيد عضمي ممكن طوال مدة ما ي  

         
ويعرف التحمل الخاص بانو "قابمية اداء الحمل الخاص بالفعاليات الرياضية لمدة    

   زمنية طويمة دون التقميل من فعالية الاداء  

أو مقدرة اللاعب عمى الاستمرار في أداء الأحمال البدنية التخصصية بفاعمية و 
 دونما ظيور ىبوط في مستوى الأداء 

تشابو تمرينات التحمل الخاص بشكل الاداء التخصصي من حيث المكونات  -
والايقاع الزمني والديناميكي، أي يجب ان تمثل تمرينات المنافسة والتمرينات الخاصة 

  مساحة كبيرة في الوحدة التدريبية

الوصول بقدرة اللاعب الى المستوى الذي يسمح بو تحمل احمال اعمى من -  
  ة، وذلك بالتدرج بالحملاحمال المنافس
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تقنيين مكونات الحمل التدريبي من حيث الشدة والتكرار بالقدر الذي يعمل عمى   -
  تنمية التحمل الخاص المناسب

 .العمل عمى تقارب الايقاع الزمني بين وحدات السباق من البداية وحتى النياية-  

  التحمل الخاصاستعمال انسب الطرائق واساليب التدريب الخاصة بتنمية   

 التحمل العام ىو الاساس لمتحمل الخاص في اعداده ويؤكد ذلك)محمد عبد الحسن( 

   انواع التحمل الخاص:  

تحمل القوة :ىي قدرة بدنية تتكون من صفتين ىما )التحمل والقوة( اذ تؤثر  -1 
تاثيرا بارزا وايجابيا في مستوى بعض الفعاليات الرياضية لان ىذه الفعاليات 

يتحدد مستوى انجازىا عمى صفتي القوة والمطاولة و يمكن تعريف تحمل القوة 
بانو " قدرة اجيزة الجسم عمى مقاومة التعب اثناء الجيد المتواصل الذي يتميز 

 بطول فتراتو وارتباطو بمستويات القوة العضمية".

تحمل السرعة :ىي قدرة بدنية تتكون من صفتين ىما)التحمل والسرعة(  -1
 تقسيم تحمل السرعة الى الانواع التالية:ويمكن 

أ:تحمل السرعة القصوى: ويقصد بو القدرة عمى تحمل اداء الحركات المتماثمة 
المتكررة لفترات قصيرة باقصى سرعة ممكنة كتحمل السرعة في المسافات 

 القصيرة او السباحة لمسافات قصيرة.

مى تحمل اداء ب: تحمل السرعة الاقل من القصوى: ويقصد بو القدرة ع
الحركات المتماثمة المتكررة لفترات متوسطة وبسرعة تقل عن الحد الاقصى 

 لقدرة الفرد كما ىو الحال في مسابقات المسافات المتوسطة.
ج:تحمل السرعة المتوسطة: ويقصد بو القدرة عمى تحمل اداء الحركات 

في ركض المتماثمة المتكررة لفترات طويمة وبسرعة متوسطة كما ىو الحال 
 المسافات الطويمة او التجديف أو ركوب الدراجات.
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د:تحمل السرعة المتغيرة:ويقصد بو القدرة عمى تحمل سرعات متغيرة ومختمفة 
التوقيت لفترات طويمة كما ىو الحال في كرة القدم وكرة السمة وكرة 

 اليد....الخ.
مة بشكل :ويقصد بو"مقاومة التعب بالنسبة لمعضلات العام تحمل القدرة   -2

منفرد أو لمجموعات عضمية قميمة" أو "قدرة الرياضي عمى الاستمرار ببذل 
اقصى جيد متعاقب ذي مقاومات خاصة والتغمب عمييا عن طريق تقمص 

عضمي عالي السرعة لاطول مدة ممكنة كما في السباق أو المنافسة" ولتحميل 
رياضي قد جمعت ىذه التعاريف نجد ان الصفات البدنية الاساسية لمتدريب ال

في ىذا المكون اذ ان الرياضي وتحت ظروف معينة يؤدي التدريبات الخاصة 
بيذا المكون لمحصول عمى العناصر البدنية المفيدة لخصوصية رياضيتو عن 

طريق ضميا سوية تحت اسم مكون واحد وان العلاقة بين التحمل والسرعة 
داء اعمى الحركات والقوة تولد قدرات فسمجية تعمل عند اللاعب عمى ا

الرياضية ولعدد من التكرارات و)طاقة( لمدة زمنية معينة لمقاومة التعب 
ووصوليا الى اعمى مايمكن والعمل يكون عمى شكل حركات متفجرة وان 

 نتائج ىذه العلاقة يدعى )تحمل القدرة( كما في المخطط
 القوة المميزة بالسرعة                         

 رعة                                                             القوةالس      

 التحمل
 تحمل السرعة                    تحمل القوة              

 
 تحمل القدرة                             
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يرى بعض العمماء إن ىناك نوعااً مان التحمال الخااص يطماق عمياو تحمل الأداء : -4
تحمااال الأداء ويقصاااد باااو )تحمااال تكااارار أداء المياااارات الحركياااة لفتااارات طويماااة نسااابياً 
بصاااورة توافقياااة جيااادة مثاااال ذلاااك تكااارار حركاااات الجمبااااز المركباااة أو تكااارار المياااارات 

  كرة الطائرة وغيرىا من الألعااب الحركية في الألعاب الرياضية ككرة القدم وكرة السمة و 
فاناو يعارف تحمال الأداء بأناو ) القادرة عماى اساتمرار تكارارات (3)أما مفتي إبراىيم حمااد

 الميارات الحركية بكفاءة وفاعمية لفترات طويمة دونما ىبوط مستوى كفاءة الأداء ( .

التااااي  وتسااااتخدم  تحماااال الأداء بصااااورة واسااااعة فااااي الألعاااااب الفرديااااة والفرقيااااة
لياو تماك الألعااب إتتضمن أداء ميارات مفتوحة وظروف لعاب متغيارة نظاراً لماا تحتااج 

 .وقت المباراة وال من مواصمة في استخدام الميارات الفنية ط
إن )مفيااااوم تحماااال الأداء مرادفاااااً (4)وماااان ناحيااااة أخاااارى ياااارى بسطويسااااي احمااااد

مل والقوة والسارعة وىاو لتحمل القوة المميزة بالسرعة والذي ىو عنصر مركب من التح
مصطمح شائع في مختمف الألعاب الرياضية التي تحتاج إلاى تحمال فاي القاوة المميازة 

 .بالسرعة (
تحماال التااوتر العضاامي الثاباات: ويقصااد بااو القاادرة عمااى تحماال الانقباااض العضاامي -5

الثاباااات لفتاااارات طويمااااة كمااااا ىااااو الحااااال بالنساااابة لرياضااااة الرمايااااة او بالنساااابة لاااابعض 
الجمباز التي تتميز بالاوضاع الثابتة كالوقوف عمى اليادين او حركاة الميازان  تمرينات

     او عند تكرار حمل ثقل معين والثبات بو فترة معينة كما ىو الحال في رفع الاثقال

 : التحمل تنمية

  : تنمية التحمل العام  

يمكن تنمية التحمل العام باستخدام طريقة الحمل الدائم ) المستمر ( وطريقة التدريب 
  .  الفتري 

                                                           
 . 136، ص  مصدر سبق ذكرهمفتي إبراىيم حماد . (3)

 . 211، ص  مصدر سبق ذكرهبسطويسي احمد . (4)
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طريقة التدريب باستخدام الحمل المستمر : تعتمد ىذه الطريقة عمى القيام بالتدريب  - أ
لمدة تتراوح ما بين دقيقة إلى ساعتين أو أكثر بدون انقطاع أو تغيير في توقيت 

اعى ضرورة الالتزام بتوقيت معين يتناسب مع حالة الفرد ونوع التمرينات الأداء وير 
  . المختارة

  : خصائصيا

% من أقصى مستوى  75 -45شدة التمرينات : تتراوح شدة التمرينات ما بين  -
 لمفرد

حجم التمرينات : تتميز بزيادة مقدار حجم التمرينات عن طريق زيادة طول فترة  -
  . ة الأداء المستمر أو بواسطة زيادة عدد مرات التكرارالأداء سواء بواسط

فترات الراحة البينية : تؤدى التمرينات بصورة مستمرة لا تتخمميا فترات لمراحة  -
 البينية 

تيدف طريقة التدريب الفتري بصفة خاصة إلى  :طريقة الفتري منخفض الشدة  - ب
لة استخدام ىذه الطريقة يتم تحسين مستوى عمل القمب والدورة الدموية ، وفي حا

  : إتباع الأسس التالية

  :خصائصيا

شدة التمرينات : تتميز التمرينات المستخدمة في ىذه الطريقة بالشدة المتوسطة ،  -
% من أقصى مستوى لمفرد ،  83 – 63حيث تصل في تمرينات الجري إلى حوالي 

ية أو باستخدام ثقل الجسم وتصل في تمرينات التقوية سواء باستخدام الأثقال الإضاف
  . من أقصى مستوى لمفرد % 63 -53إلي حوالي 

حجم التمرينات : إن الشدة المتوسطة لتمرينات في ىذه الطريقة تسمح بزيادة حجم  -
 التمرينات المستخدمة ، وعمى ذلك يمكن استخدام تكرار كل تمرين إلى 

 ات لكل تمرين مرة ، كما يمكن تكرار عمي ىيئة مجموع 33 – 23حوالي 

 ( مرات لثلاث مجموعات 13أي تكرار كل تمرين  )
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ثانية بالنسبة لمجري ، وما بين  93 – 14تتراوح فترة التمرين الواحد ما بين حوالي 
ثانية بالنسبة لتمرينات التقوية سواء بالأثقال الإضافية أو باستخدام  33 – 15حوالي 

  . ثقل جسم الفرد نفسو

البينية : فترات راحة غير كاممة تتيح لمقمب العودة إلي جزء من حالتو فترات الراحة 
45الطبيعية وتتراوح ما بين  - ثانية بالنسبة للاعبين المتقدمين ) أي عندما تصل 93

نبضة في الدقيقة ( والناشئين تتراوح ما  133-123نبضات القمب إلي حوالي من 
نبضة 123- 113آلي حوالي  ثانية أي عندما تصل نبضات القمب 123 – 63بين 

  . في الدقيقة
طرق تنمية التحمل الخاص : بالإضافة إلي طريقة التدريب الفتري المنخفض الشدة   

   ىناك طرق أخري لتنمية التحمل الخاص

طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة -أ  : 

تفعة ، إذ شدة الحمل : تتميز التمرينات المستخدمة في ىذه الطريقة بالشدة المر    
% من أقصى مستوي لمفرد ، وتصل في 93-83تبمغ في تمرينات الجري حوالي من 

% من أقصى مستوى 75تمرينات التقوية باستخدام الأثقال الإضافية إلى حوالي 
  . لمفرد

حجم التمرينات : يقل حجم التمرينات كنتيجة لشدة التمرينات وعمى ذلك يمكن  -
 13-8مرات ، وتكرار تمرينات التقوية لحوالي  13تكرار تمرينات الجري لحوالي 

  . مرات
فترات الراحة البينية : فترات راحة غير كاممة تتيح لمقمب العودة إلي جزء من حالتو  -

93الطبيعية وتتراوح ما بين  ثانية بالنسبة للاعبين المتقدمين ، أما بالنسبة 183  - 
ندما تصل نبضات القمب آلي ثانية أي ع 243 – 113لمناشئين تتراوح ما بين 

نبضة في الدقيقة ،ويراعى استخدام مبدأ الراحة الايجابية خلال 123- 113حوالي 
 .فترات الراحة البينية 

طريقة التدريب التكراري –ب       

% من أقصى مستوى 93-85شدة التمرينات : تتراوح الشدة المستخدمة ما بين  -
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أقصي مستوي لمفرد % من 133لمفرد ، وقد تصل أحيانا إلي  .  

حجم التمرينات : تتميز بقمة الحجم ، تتراوح عدد مرات التكرار بالنسبة لتمرينات  -
مرات وبالنسبة لتمرينات الأثقال ما بين  3 – 1الجري ما بين حوالي  رفعة  30- 20

مجموعات 6-3في الفترة التدريبية الواحدة أو التكرار ما بين   .  

-13ات الراحة طويمة وبالنسبة لتمرينات الجري تتراوح ما بين الراحة البينية : فتر  -
دقائق 4-3دقيقة ، وبالنسبة لتمرينات الأثقال تتراوح ما بين  45  

 


