
 درجات حمل التدريب الرئيسية :
 
 الحمل الاقصى :-1

وىو الحمل الذي يصل الرياضي خلال تنفيذه لدرجة التعب ولا  
يستطيع معيا الاستمرار في الاداء والتي تظير بالرغبة اللاشعورية بالتوقف 

 عنو .
% من اقصى ما 099-09وتتراوح درجات الحمل الاقصى ما بين  

ادائو ، وتتراوح عدد المرات التي يستطيع فييا يستطيع الرياضي تحمل 
مرات ، والراحة تكون طويمة اكثر من اي  5-0اللاعب تكرار الحمل ما بين 

نوع من انواع درجات الحمل لان التعب الذي ينتجو ىذا النوع من الحمل 
يكون شديدا جدا وحتى يتمكن اللاعب من استشفائو بصورة جيد وتستغرق 

د  كمعدل ، وينصح بعدم استخدامو قبل وبعد  5-4ا بين ىذه الراحة عادة م
المنافسة مباشرة ولا يمكن استخدامو بافراط مع الناشئين ولا يستخدم في 

 المرحمة الانتقالية .
 

 الحمل الاقل من الاقصى )العالي( :-2

وىو الحمل الذي تقل درجتو قميلا عن الحمل الاقصى وان تأثيره لا  
قصى لذلك فان الاجيزة الوظيفية لمرياضي تعمل يقل كثيرا عن الحمل الا

 بمستوى عال لكن ليس بالدرجة القصوى .
ومن فوائدة انو يستخدم في تطوير بعض انواع الاداء البدني المرتبط  

بالاداء الحركي )المياري والخططي( ويمكن من خلالو تحقيق ثبات المستوى 
-09جاتو ما بين دون وقوع عبء بدني وعصبي عمى الفرد ، وتتراوح در 



% من اقصى ما يستطيع اللاعب تحمل ادائو ، اما عدد مرات التكرار 09
د   4-2مرات ، في حين ان فترة الراحة فتتراوح ما بين  09-6فتتراوح ما بين 

كمعدل ، وينصح بعدم استخدامو قبل يوم المنافسة كما لا يمكن استخدامو 
 في الفترة الانتقالية .

 
 الحمل المتوسط :-3

وىو الحمل الذي تتميز درجتو بالمتوسط من حيث العبء الواقع عمى  
الاجيزة الوظيفية لجسم اللاعب . ويستخدم بمدى واسع في خفض درجة 
الحمل بعد استخدام اي من الحممين الاقصى او الاقل من الاقصى ويستخدم 
 ايضا في تعمم الميارات الحركية وخطط المعب والارتقاء بمستوياتيا ويستخدم

في فترة الانتقال ويستخدم ايضا قبل وبعد المنافسة مباشرة . وتقدر درجة 
% من اقصى ما يستطيع 09-69الحمل المتوسط بنسبة مئوية تتراوح ما بين 

الرياضي تحممو ، اما عدد مرات تكرار الاداء ليذا الحمل فتتراوح ما بين 
كمعدل ، ولا   د 2-0مرة ، في حين ان فترة الراحة فتتراوح ما بين  00-29

 ينصح باستخدامو بكثرة وذلك لغرض رفع المستوى البدني .
 

 الحمل الخفيف )الاقل من المتوسط(:-4

وىو الحمل الذي يقل بدرجات قميمة عن الحمل المتوسط ومن فوائده  
ان يؤدي الى اعادة تنشيط الاجيزة الحيوية لجسم الرياضي مع عدم القاء 

نو لا يشعر خلالو بالتعب العالي ، ويستخدم اعباء كبيرة عمييا وبالتالي فأ
عادة في لمراحل الاولى لتعمم الميارات الحركية وكذلك في مراجعة بعضيا 
كذلك يستخدم في تمرينات الاحماء خلال الوحدة التدريبية ، ويستخدم عمى 



فاء روح المرح والسرور ضنطاق واسع في فترة الانتقال كما يستخدم بيدف ا
 ل وحدة التدريب .والاستمتاع خلا

% من اقصى ما 69-59وتقدر درجاتو بنسبة مئوية تتراوح ما بين  
مرة ،  09-29يستطيع الرياضي تحممو ، وعدد مرات التكرار تتراوح ما بين 

د ، وينصح  0 -ثا45وان الفترة اللازمة للاستشفاء تكون قميمة جدا ما بين 
 نمية الصفات البدنية .بعدم استخدامو لمدة طويمة كما لا يستخدم بيدف ت

 
 لايجابية :االراحة -5

وىي اقل درجات الاحمال التي يمكن ان يتعرض ليا اللاعب ، وىي  
في الحقيقة لا تحتسب من ضمن الاحمال التدريبية كونيا لا تضفي اي اعباء 

 لتذكر عمى الاجيزة الوظيفية للاعب خلال ادائيا ، لا بل ان التعرض لمث
ىذه الدرجة من الحمل تؤدي الى سرعة استشفاء الرياضي من الاحمال 

 السابقة .
 

 الشكل التموجي لدرجات الحمل :
 -تموجية الحمل :

وتعني ارتفاع وانخفاض درجات الحمل في في الوحدات التدريبية كافة ولا  
حمل  تسير عمى وتيرة واحدة . لان الفرد الرياضي لا يستطيع ان يتدرب باقصى

بصورة متتالية لمغرض رفع مستواه لان ذلك يسبب التعب والاجياد ولا يمكن ان 
 يتطور مستوى اللاعب عند الاحمال الاخرى والاستمرار عمييا .



لذلك ان الاسموب الامثل لتطوير مستويات اللاعبين ىو اعتماد الطريقة  
جات الاحمال التموجية في الحمل . وىناك نماذج متعددة ومختمفة لتموجات در 

 وىي كالآتي  :
ويعني تقديم حمل ذي درجة معينة لمفرد ثم تقديم حمل  -( : 1:1نموذج )  -0

حمل خفيف او حمل اقل من الاقصى ثم آخر ذي درجة مغايرة ، مثلا 
 . متوسط ثم حملأقصى 

ويعني تقديم حمل مرتفع يعقبو حمل آخر اكثر ارتفاعا  -( : 2:1نموذج ) -2
، مثلا حمل اقل من الاقصى ثم حمل اقصى ثم  ثم بعد ذلك حمل منخفض

 حمل متوسط .

ويعني تقديم حمل معين ثم يعقبو حمل آخر اعمى منو  -( : 1-3نموذج )  -0
ثم تقديم حمل ثالث اعمى من الثاني ثم حمل رابع اقل من الحمل الثالث وكما 
يأتي : حمل متوسط ثم حمل اقل من الاقصى ثم حمل اقصى ثم حمل 

 متوسط .

ك امكانية لتكرار الاحمال التي تتسم بشدة عالية لمرتين وذلك في وىنا
المستويات الرياضية العميا شريطة توافر الظروف المعضدة لذلك مثل وسائل 
استعادة الشفاء المتطورة ونظم التغذية المقننة وضبط درجات واىداف الاحمال 

 التدريبية .

 

 

 



خلال الدورات الحممية  العوامل المؤثرة في توزيع درجات الاحمال
 المختمفة :

ربما يتسائل البعض عن كيفية توزيع درجات الاحمال التدريبية وكيف يتم 
وىناك عاملان رئيسان في   0:0او  2:0او  0:0اختيار احد التشكيلات الثلاث 

 ذلك وىما :

 علاقة درجات الاحمال ببعضيا البعض . -0

 علاقة درجات الاحمال باىداف كل منيا . -2

 حمل اقصى                                                                   

 اقل من الاقصى                                                                                          

 متوسط                                                                   

 حمل خفيف                                                                   

 راحة ايجابية                                                                   

 

 جمعة    خميس   اربعاء  ثلاثاء  اثنين     احد    سبت  
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