
 ثالثا : المطاولة )التحمل( :

وهً القدرة على مقاومة التعب فً حالة اداء التمرٌنات البدنٌة لفترة طوٌلة  

من الزمن .وهً اٌضا مقدرة الفرد الرٌاضً على الاستمرار فً الاداء بفاعلٌة دون 

 هبوط فً كفاءته .

 انواع المطاولة :

وهً قدرة الرٌاضً على اداء نوع من النشاط البدنً  -المطاولة العامة : -1

الذي ٌشترك فً ادائه مجموعات عضلٌة واجهزة وظٌفٌة كثٌرة )كالجهاز 

الدوري التنفسً والجهاز العصبً المركزي والجهاز العصبً العضلً( لمدة 

 طوٌلة من الزمن .

 خصائص المطاولة العامة :

لمطاولة الخاصة ولذلك فهً تسبقها تعد القاعدة الاساسٌة التً تبنى علٌها ا - أ

 فً عملٌة التدرٌب .

 تساعد اللاعبٌن على اداء التمرٌنات والمجهودات لمدة طوٌلة . - ب

 ٌتم العمل على تنمٌتها فً فترة الاعداد العام . - ت

 تعمل على تنمٌة وتكٌف الاجهزة الوظٌفٌة الداخلٌة للرٌاضً . - ث

من التدرٌب على المطاولة  تطول مدة التدرٌب لتطوٌر المطاولة العامة اكثر - ج

 الخاصة .

 اهم الطرق لتنمٌة التحمل العام هً طرٌقة التدرٌب المستمر والفتري  . - ح

 مٌة المطاولة العامة :نتمرٌنات لت

( مع وجود راحة بٌنٌة 2× م 1533م( مقسمة الى )3333الجري لمسافة ) -

 د( . 4لمدة )

ود راحة بٌنٌة ( مع وج4× م 1333م( مقسمة الى )4333الجري لمسافة ) -

 د( . 5-3من )

( مع وجود راحة بٌنٌة 3× م 1533م( مقسمة الى )4533الجري لمسافة ) -

 د( . 5لمدة )

 

 



وهً قدرة اللاعب على الاستمرار فً الاداء بكفاءة  المطاولة الخاصة : -2

 والخططٌة طوال زمن المبارة عالٌة للصفات البدنٌة والنواحً المهارٌة

ومواجهة التعب .او انها قابلٌة اللاعب على مقاومة التعب الذي ٌحصل من 

 خلال مراحل اداء فعالٌة رٌاضٌة معٌنة .

 

 خصائص المطاولة الخاصة :

 ٌتم العمل بتطوٌرها بعد تدرٌب المطاولة العامة .  - أ

تمتاز بامكانٌة الاحتفاظ بمستوى الاداء خلال المنافسة او الارتفاع به  - ب

بالاحتفاظ بمستوى سرعة الاداء وزٌادة عدد مرات الهجوم وٌتضح ذلك 

 الفعال فً الانشطة التً تتطلب ذلك .

اهم الطرق التدرٌبٌة لتنمٌة التحمل الخاص هً طرٌقة التدرٌب الفتري  - ت

 والتدرٌب الدائري .

ٌتم التدرٌب على التحمل الخاص بالحمل الاقل من القصوي وقد ٌصل  - ث

لقصوي على ان تكون فترة الراحة طوٌلة فً بعض الاحٌان الى الحمل ا

 نسبٌا.

ان حصة التدرٌب للتحمل الخاص ٌجب ان تكون مناسبة مع دوام  - ج

 المباراة او الفعالٌة الرٌاضٌة .

 انواع المطاولة الخاصة :

وهً مقدرة اللاعب على الاحتفاظ بمعدل عال من توقٌت  مطاولة السرعة : -1

 سرعة خلال مسافات قصٌرة ولفترة طوٌلة .  الحركة باقصى

 وتقسم الى:

مطاولة السرعة القصوى:  وكما فً فعالٌات العدو القصٌر  - أ

 م( .133،233)

مطاولة السرعة الاقل من القصوي: كما هو الحال فً المسافات  - ب

 م ( .1533،  033المتوسطة )

ٌلة مطاولة السرعة الطوٌلة : وكما هو الحال فً ركض المسافات الطو - ت

 )الهوائٌة( .

مطاولة السرعة المتغٌرة : كما هو الحال فً الالعاب الرٌاضٌة )كرة  - ث

 القدم ، كرة السلة( .

 لسرعة هً :اومن امثلة التمرٌنات لتنمٌة مطاولة 

 % مع فترة راحة بٌنٌة لمدة دقٌقتٌن .03( بشدة 5×م 333الجري لمسافة ) -

 د . 2.5نٌة لمدة % مع راحة ب03ٌ( بشدة 4× م 233العدو لمسافة ) -



وتعنً المقدرة على استمرار تكرارات المهارات الحركٌة  مطاولة الاداء : -2

 بكفاءة وفاعلٌة لفترات طوٌلة دون هبوط مستوى كفاءة الاداء .

 ومن امثلة تنمٌة تحمل الاداء هً :

 ( بالكرة .5× م 23العدو لمسافة ) -

 ( .4×م 53)الجري اماما وخلفا مع عمل ضرب بالكرة بالرأس مسافة  -

× م 25الجلوس فً اوضاع مختلفة ثم الوقوف والانطلاق السرٌع مسافة ) -

5. ) 

وهً قدرة بدنٌة تتكون من صفتٌن هما )المطاولة والقوة( اذ مطاولة القوة : -3

تؤثر تأثٌرا بارزا واٌجابٌا فً مستوى بعض الفعالٌات الرٌاضٌة لان هذه 

 القوة والمطاولة .الفعالٌات ٌتحدد مستوى انجازها على صفتً 

 ومن امثلة تمرٌنات تنمٌة تحمل القوة للاعب كرة القدم مثلا :

 ( .5× م 13الوثب اماما مسافة ) -

الجري فً المكان ثم اخذ وضع الانبطاح المائل ثم العودة الى وضع الوقوف  -

 ( مرات .13وتكرار الجري فً المكان ٌكرر الاداء )

( 13الوثب مرة اخرى ، ٌكرر ) الوثب من فوق ظهر الزمٌل والدوران ثم -

 مرات ثم التبادل مع الزمٌل .

 العوامل المؤثرة في المطاولة وتدريبها :

تزداد قدرة عمل الجهاز العصبً المركزي الذي  الجهاز العصبي المركزي : -1

بدوره ٌؤدي الى تحسٌن الروابط العصبٌة المطلوبة للعمل التوافقً الجٌد 

 . لاعضاء واجهزة الجسم الوظٌفٌة

ان المدرب ٌستطٌع ان ٌزٌد من احتٌاطً المطاولة عند  قوة الارادة : -2

اللاعب عن طرٌق اللجوء لاستخدام قوة ارادة اللاعب لقهر الضعف والوهن 

 الذي قد ٌنتج من حالة التعب .

وهً من العوامل المهمة وهً تسهل سرعة استعادة  وكسجينية :القدرة الا -3

شفاء الاجهزة الوظٌفٌة وهذه الصفة تسمح للرٌاضٌٌن بتخفٌض فترة الراحة 

 بٌن التمارٌن وٌمكن بعدها زٌادة الشدة .

فكلما زادت شدة اداء التمرٌن كلما زاد اعتماد الجسم  القدرة اللاوكسجينية : -4

 على النظام اللاهوائً .

وهو مهم فً تنمٌة المطاولة الخاصة وٌكون عاملا  سرعة :احتياطي ال -5

 حاسما فً بعض الفعالٌات الرٌاضٌة .



 


