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وٌعنً كمٌة التأثٌر المعٌنة الواقعة على الاعضاء والاجهزة  الحمل التدريبي :

وهو اٌضا الجهد او العبء البدنً  المختلفة للفرد اثناء ممارسته للنشاط البدنً .

البدنً المنفذ . وٌقسم  والعصبً الواقع على اعضاء الجسم واجهزته كرد فعل للاداء

 : حمل التدرٌب الى نوعٌن رئٌسٌٌن

وهو كل التمرٌنات التً ٌنفذها الفرد الرٌاضً اٌا كان  -الحمل الخارجي : -1

الهدف منها ، اي قد ٌكون الهدف من الحمل الخارجً هو تطوٌر الصفات 

 البدنٌة كالقوة العضلٌة او التحمل او غٌرها كالقدرات الحركٌة مثل الرشاقة

او التوافق ، او المهارات الرٌاضٌة الحركٌة كأداء الارسال فً التنس ، او 

 المكونات الخططٌة .

 العوامل المؤثرة على الحمل لخارجً :

 امطار ( . –رٌاح  –الظروف المناخٌة )حرارة  - أ

 الحالة النفسٌة والجسمٌة للاعب . - ب

 قوة اللاعب المنافس فً الالعاب الفرقٌة . - ت

 التدرٌب .ارتفاع منطقة  - ث

 العلاقات الاجتماعٌة . - ج

 تغذٌة اللاعب . - ح

وهو ردود افعال اجهزة الجسم الوظٌفٌة والنفسٌة  -الحمل الداخلي : -2

والتغٌرات الكٌمٌائٌة التً تحدث عند اللاعب نتٌجة للحمل الخارجً 

 )التمرٌن( .

وهناك علاقة طردٌة قوٌة بٌن الحمل الخارجً والحمل الداخلً وٌعد النبض 

ردود الافعال الداخلٌة السرٌعة والذي ٌتأثر بالتمرٌن وشدته وٌسهل  هو احد

 استخدامه فً الملعب .

مكونات رئٌسٌة  ٌتكون حمل التدرٌب من اربعة مكونات حمل التدريب :

 وهً :

وتعنً درجة الصعوبة او القوة التً ٌؤدى بها التمرٌن )الجهد  شدة الحمل : -6

وٌعبر عن شدة حمل التمرٌن التدرٌب .البدنً(، وهً من اهم مكونات حمل 

 من خلال الآتً :
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السرعة المؤدى به التمرٌن وٌقاس بالزمن )ساعة، دقٌقة ، ثانٌة( مثل العدو  - أ

 او الركض او سرعة قٌادة الدراجة وغٌرها.

المسافة المقطوعة ومقاسة )كم ، م ، سم( مثل تمرٌنات الوثب والقفز او  - ب

 رمً القرص وغٌرها .

مقاومة التً ٌلقاها الفرد الرٌاضً اثناء الاداء وتقاس بالـ)كغم ، غم ، لمقدار ا - ت

 نٌوتن( وٌنطبق ذلك على مقدار الاثقال المرفوعة .

صعوبة الاداء وتقاس بالدرجة ، مثل تقلٌل عدد لاعبً الفرٌق اثناء اللعب او  - ث

 اداء الطبطبة بكرتٌن بوقت واحد .

 كٌفٌة تحدٌد شدة الحمل : 

ة لتحدٌد شدة حمل التمرٌن واكثرها عملٌة هً طرٌقة )معدل ان اسهل طرٌق 

ضربات القلب( . وهناك اسلوبان ٌمكن من خلالها الحصول على معدل ضربات 

 لقلب المستهدف وهما :ا

 ( :Karvonenطريقة كارفونين ) - أ

( نبضة 203)دل نبض لرٌاضً اثناء الجهد ٌبلغ اقصى معمثلا اذا كان 

نبضة/دقٌقة فلذلك ٌكون  63هو /دقٌقة واقصى معدل للنبض اثناء الراحة 

وعلى سبٌل المثال اذا اردنا  140=  63-203اقصى معدل للنبض = 

% فٌمكن حساب معدل النبض المستهدف 80تدرٌب الرٌاضً بشدة حمل 

 من المعادلة الآتٌة :

دل النبض اثناء معدل شدة التدرٌب+مع×معدل النبض= اقصى معدل للنبض

 الراحة .

 ن/د 175=  63+  80/100×  140= 

ن/د  175%لهذا الرٌاضً تكون عند معدل 80اذا فشدة الحمل التً تعادل 

 والتً ٌؤدٌه لمرة واحدة فقط .وهذا ٌتم بعد استخراج القصوي للرٌاضً 

 

 طريقة اقصى معدل للنبض : - ب

اثناء الجهد البدنً للاعب من  ٌمكن الحصول على معدل النبض القصوي

 خلال القانون الآتً :

 عمر للاعب = اقصى معدل للنبض . – 220

 سنة فان اقصى معدل لنبض هذا اللاعب ٌكون : 25فاذا كان عمر اللاعب 

 % للاعب.100ن/د وهذا ٌمثل  195=  25 – 220
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ة له % من اقصى شد70فاذا اردنا ان نقدم لهذا اللاعب حملا بدنٌا ٌعادل 

 ففً هذه الحالة نحسب النبض المستهدف كما ٌاتً :

 ن/د 137=  70/100× ن/د  195% = 70النبض المستهدف لشدة حمل 

 % لهذا الرٌاضً .70وهذه القٌمة من معدل النبض تعادل شدة 

 

هو احد المكونات الاربعة لحمل التدرٌب وٌعبر عن عدد او  حجم الحمل : -2

 ثقل التمرٌن خلال الجهد البدنً . مجموعتكرار او زمن او مسافة او 

 وان حجم الحمل ٌتركب من بعدٌن رئٌسٌٌن هما :

تغرق فً تنفٌذه او سوهو عدد مرات اداء التمرٌن او الزمن الم -البعد الاول : - أ

 طول المسافة المقطوعة او مجموع الثقل المستخدم .

مجموع الازمنة  وهو عدد مرات اعادة تكرار التمرٌن ذاته او -البعد الثاني : - ب

 المستغرقة فً تنفٌذه وهذا ما ٌسمى بالمجموعات .

تطوٌر السرعة القصوى للاعب كرة مثلا ولتوضٌح ذلك افرض اننا اردنا 

م من الوقوف 30م فاننا نعطً للاعب عدو مسافة 30من خلال عدو القدم 

بثلاث تكرارات ، ومن ثم اعادة التكرارات مرة ثانٌة كمجموعة ثانٌة ، 

الة الاولى هً مثال للبعد الاول والحالة الثانٌة هً مثال للبعد الثانً فالح

 )المجموعة( .

 

وهً الفترة الزمنٌة التً ٌقضٌها الرٌاضً بٌن حملٌن  الراحة البينية : -3

. وٌنصح علماء الطب الرٌاضً ان تكون فترة الراحة البٌنٌة مناسبة  متتالٌٌن

ن/د عادة وحسب الفئة  120عندما تصل نبضات القلب فً نهاٌتها الى 

 . والغرض من التدرٌب العمرٌة 

 وتنقسم الراحة البٌنٌة من حٌث اسلوب تنفٌذها الى نوعٌن رئٌسٌٌن هما : 

احة البٌنٌة فً الاداء الخفٌف لبعض وفٌها تستغل الر -الراحة الايجابية : - أ

انواع الانشطة البدنٌة التً تهدف الى اسراع عملٌة الاستشفاء للاجهزة 

العضوي والتقلٌل من آثار الاعراض التً تؤدي الى ظهور التعب . ومن 

م و 400امثلة الفعالٌات التً تعطً راحة اٌجابٌة هً الجري لمسافة 

 م .800

م بعدم اداء الفرد الرٌاضً لأي نوع من انواع وهً تت -الراحة السلبية : - ب

 بعد الانتهاء من تمرٌن سابق . وٌتمثل ذلك الانشطة الحركٌة المقصودة 
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فً الجلوس او الوقوف . ومن الفعالٌات التً تعطً راحة سلبٌة هً 

 م حرة . 100العدو 

 الى نوعٌن هما :بٌنما تنقسم الراحة البٌنٌة من حٌث مستوٌاتها 

وفٌها تهبط العملٌات الفسٌولوجٌة بالجسم الى  شبه كاملة :راحة  - أ

ن/د  120-110المستوٌات المتدنٌة وٌصل فٌها النبض غالبا ما بٌن 

 وٌلاحظ عدم عودتها للحالة الطبٌعٌة للرٌاضً .

 160-140وٌصل فٌها معدل النبض غالبا ما بٌن  راحة غير كاملة : - ب

 /د .ن

العمل والراحة خلال الوحدة التدرٌبٌة وهً العلاقة بٌن فترتً  الكثافة : -4

الواحدة )اي مجموع زمن اداء التمرٌن + مجموع زمن الراحة بٌن 

 التكرارات والمجامٌع( ، وكذلك بٌن الوحدات التدرٌبٌة .

 

 درجات حمل التدريب الرئيسية :

وهو الحمل الذي ٌصل الرٌاضً خلال تنفٌذه لدرجة التعب  :الحمل الاقصى  -6

معها الاستمرار فً الاداء والتً تظهر بالرغبة اللاشعورٌة ولا ٌستطٌع 

% من 100-90وتتراوح درجات الحمل الاقصى ما بٌن  بالتوقف عنه .

اقصى ما ٌستطٌع الرٌاضً تحمل ادائه ، وتتراوح عدد المرات التً ٌستطٌع 

مرات ، والراحة تكون طوٌلة اكثر  5-1فٌها اللاعب تكرار الحمل ما بٌن 

من انواع درجات الحمل لان التعب الذي ٌنتجه هذا النوع من  من اي نوع

ن اللاعب من استشفائه بصورة جٌد الحمل ٌكون شدٌدا جدا وحتى ٌتمك

د  كمعدل ، وٌنصح بعدم استخدامه  5-4وتستغرق هذه الراحة عادة ما بٌن 

قبل وبعد المنافسة مباشرة ولا ٌمكن استخدامه بافراط مع الناشئٌن ولا 

 فً المرحلة الانتقالٌة .ٌستخدم 

 

وهو الحمل الذي تقل درجته قلٌلا عن  الحمل الاقل من الاقصى )العالي( : -6

الحمل الاقصى وان تأثٌره لا ٌقل كثٌرا عن الحمل الاقصى لذلك فان 

 الاجهزة الوظٌفٌة للرٌاضً تعمل بمستوى عال لكن لٌس بالدرجة القصوى .

ومن فوائدة انه ٌستخدم فً تطوٌر بعض انواع الاداء البدنً المرتبط  

بالاداء الحركً )المهاري والخططً( وٌمكن من خلاله تحقٌق ثبات 

المستوى دون وقوع عبء بدنً وعصبً على الفرد ، وتتراوح درجاته ما 

 % من اقصى ما ٌستطٌع اللاعب تحمل ادائه ، اما عدد مرات 90-80بٌن 
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فتتراوح ما مرات ، فً حٌن ان فترة الراحة  10-6ر فتتراوح ما بٌن التكرا

د  كمعدل ، وٌنصح بعدم استخدامه قبل ٌوم المنافسة كما لا ٌمكن  4-2بٌن 

 استخدامه فً الفترة الانتقالٌة .

 

وهو الحمل الذي تتمٌز درجته بالمتوسط من حٌث العبء  الحمل المتوسط : -2

لجسم اللاعب . وٌستخدم بمدى واسع فً الواقع على الاجهزة الوظٌفٌة 

خفض درجة الحمل بعد استخدام اي من الحملٌن الاقصى او الاقل من 

الاقصى وٌستخدم اٌضا فً تعلم المهارات الحركٌة وخطط اللعب والارتقاء 

بمستوٌاتها وٌستخدم فً فترة الانتقال وٌستخدم اٌضا قبل وبعد المنافسة 

-60متوسط بنسبة مئوٌة تتراوح ما بٌن مباشرة . وتقدر درجة الحمل ال

% من اقصى ما ٌستطٌع الرٌاضً تحمله ، اما عدد مرات تكرار الاداء 80

، فً حٌن ان فترة الراحة فتتراوح مرة  20-11لهذا الحمل فتتراوح ما بٌن 

د  كمعدل ، ولا ٌنصح باستخدامه بكثرة وذلك لغرض رفع  2-1ما بٌن 

 المستوى البدنً .

 

وهو الحمل الذي ٌقل بدرجات قلٌلة  الخفيف )الاقل من المتوسط(:الحمل  -3

عن الحمل المتوسط ومن فوائده ان ٌؤدي الى اعادة تنشٌط الاجهزة الحٌوٌة 

لجسم الرٌاضً مع عدم القاء اعباء كبٌرة علٌها وبالتالً فأنه لا ٌشعر خلاله 

رات الحركٌة بالتعب العالً ، وٌستخدم عادة فً لمراحل الاولى لتعلم المها

وكذلك فً مراجعة بعضها كذلك ٌستخدم فً تمرٌنات الاحماء خلال الوحدة 

التدرٌبٌة ، وٌستخدم على نطاق واسع فً فترة الانتقال كما ٌستخدم بهدف 

 اخفاء روح المرح والسرور والاستمتاع خلال وحدة التدرٌب .

 % من اقصى ما60-50وتقدر درجاته بنسبة مئوٌة تتراوح ما بٌن  

مرة  30-20، وعدد مرات التكرار تتراوح ما بٌن ٌستطٌع الرٌاضً تحمله 

د ، وٌنصح  1 -ثا45، وان الفترة اللازمة للاستشفاء تكون قلٌلة جدا ما بٌن 

 بعدم استخدامه لمدة طوٌلة كما لا ٌستخدم بهدف تنمٌة الصفات البدنٌة .

 

ن ٌتعرض لها وهً اقل درجات الاحمال التً ٌمكن ا الراحة لايجابية : -4

اللاعب ، وهً فً الحقٌقة لا تحتسب من ضمن الاحمال التدرٌبٌة كونها لا 

تضفً اي اعباء تذكر على الاجهزة الوظٌفٌة للاعب خلال ادائها ، لا بل ان 

التعرض لمثا هذه الدرجة من الحمل تؤدي الى سرعة استشفاء الرٌاضً من 

 الاحمال السابقة .


