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  المقدمة :



يعد التحمل من المستمزمات الاساسية التي تعتمد عمييا المياقة البدنية فضلا 
عن ضرورتيا لجميع الرياضيين ، فالجيد الذي يبذلو الرياضي خلال التدريب 

اجيزة الجسم واعضائو المختمفة عمى  ونفسيا والسباقات يفرض عبئا بدنيا وعصبيا
مما تنعكس عمى حدوث ظاىرة التعب ، ويعمل التحمل عمى تأخير ظيور التعب 
وتساعد عمى ادامة العمل واستقرار نسبي لفاعمية الاداء الحركي ، فظلا عن درجة 
تكيف الرياضي في اوجو النشاط الذي يؤدى لفترة طويمة وذلك لكفاءة الجيازين 

فكمما زادت كفاءة الجيازين لمرياضي زادت مقدرتو عمى تحمل  الدوري والتنفسي
العمل الحركي واستمراره فيو لفترة طويمة بسبب امداد العضلات بالأوكسجين بصورة 
دائمة ، وكذلك كفاءة الجياز العصبي والتوافق العصبي العضمي ومدى الاقتصاد في 

 العمل الوظيفي لمجسم .

تمفة ومتنوعة فيناك ايضا انواع مختمفة من ولما كان ىناك انشطة رياضية مخ
التحمل ، ولا يقتصر مفيوم التحمل عمى الاداء لمدة زمنية طويمة فقط وانما ىو 
المقدرة عمى مواجية التعب أيا كان نوعو فيناك اشكال واقسام متعدد لمتحمل وسوف 

 نأتي عمى ذكرىا لاحقا .

تحمل وفي  ولابد لنا من النظر الى ماتعنية كلمة مطاولة أو

بعض المصادر الجلد حيث تعني المطاولة الحد الادنى من 

الحد الاعلى من العمل اما التحمل العمل لاطول فترة ممكنه 

لاطول فترة ممكنه واما الجلد فيعني مرحلة متقدمة من 

 التحمل او المطاوله ويدخل بها عوامل اخرى.

 

 

 



 

 مفهوم التحمل 

تستعمل كممة التحمل أو) المقاومة ( في مجالات متنوعة من نشاط الانسان 
وتعني توضيح المميزات الخاصة بالأداء المستمر لعمل ما. وان احد الواجبات 
الرئيسية لمتدريب ىو المحافظة عمى قابمية ثبات المستوى الرياضي تحت ظروف 

عضوية التي تظير واضحة السباق ،وان التحمل يعد صفة عامة لأجيزة الانسان ال
 .(1)في العمل والرياضة والنشاط الكفاحي 

وان العامل الرئيسي الذي يقيد تنفيذ التدريب بشكل جيد وبنفس الوقت يؤثر 
فيو ىو التعب، فالرياضي الذي يمتمك تحمل جيد ىو الذي لا يتعب بسيولو ، 

م الرياضي ويستطيع الاستمرار في التدريب تحت حالة التعب ، ولاجل ان يقو 
بالتدريب تحت مثل ىذه الحالات يجب عمية ان يكيف اجيزة الوظيفية عمى 

 .(2)خصوصية التدريب المنفذ 

ويعد التحمل عنصر بدني ضروري للأداء في اغمب الرياضات مثل الالعاب 
الجماعية وفعاليات العاب القوى والسباحة والدراجات والتجذيف والمنازلات وغيرىا 

(3). 

يفااات كثياارة لصاافة التحماال فااي التاادريب الرياضااي فقااد عرفيااا فاضاال وىناااك تعر 
كاردي عاان عصااام عبااد الخاالق بأنيااا ل )مقاادرة الرياضااي( عماى الاسااتمرار بااأداء نشاااط 

 . (4ل) رياضي لأطول فترة واكبر تكرار بايجابية دون ىبوط مستوى الأداء 

                                                           
بغداد، دار الكتب والوثائق  عمم التدريب الرياضي نظم تدريب الناسئين لممستويات العميا، عامر فاخر شغاتي : - 1
 .312-311،ص2111،
، بغداد   ، مكتب الفضمي ، 2، ط التدريب الرياضيالتطبيق الميداني لنظريات  وطرائق محمد رضا ابراىيم :  - 2

 . 591-589، ص 2118
 .139،ص 2111،عمان،المجتمع العربي لمنشر والتوزيع،1، طالتدريب الراضي نوال ميدي وفاطمة عبد المالكي:- 3

الفرات الأوسط  فاضل كردي الشمري : تحديد مستويات معيارية لتحمل أداء الميارات الأساسية لدى لاعبي فرق أندية - 4
 . 11، ص 2115الشااااباب بكاارة الياااد )رسالة ماجستير غير منشورة( ، كمية التربية الرياضية جامعة بابل،  



وأشااار محمااد صاابحي حسااانين واحمااد كساارى الااى أن ل مفيااوم التحماال يعنااي  
)المقاادرة( عمااى الاسااتمرار ولأطااول فتاارة زمنيااة فااي اداء الاعمااال ا ليااة دون انخفاااض 

 . (5ل)في مستوى الاداء والتغمب عمى حالة التعب وقد يكون ذىنياً او نفسياً او بدنياً 
ياضااي بالتغمااب عمااى التعااب عنااد اداء ويمكاان تعريااف التحماال : بانيااا مقاادرة الر 

يجابيااةالنشاااط الرياضااي لماادة زمنيااة  ومحاولااة الحفاااظ عمااى  مسااتوى  معينااة بكفاااءة واب
 .لأطول مدة ممكنة الأداء

 
 انواع التحمل :

 قسمت انواع التحمل الى )التحمل العام ، التحمل الخاص( .

 التحمل العام :  -1

لغاااارض دراسااااة التحماااال العااااام يجااااب أن نضااااع فااااي الاعتبااااار جااااانبين ميمااااين 
يخاااتص الجاناااب الأول منيماااا بالمااادة التاااي يتعاااين عماااى الرياضاااي أن يكاااون قاااادرا فاااي 
أثناءىااا عمااى أداء عماال مااا ، فااي حااين يخااتص الجانااب ا خاار بماادى مناساابة مثاال ىااذا 

ىاذين الجااانبين تبعااات الحمال لمسااتوى اانجااز فااي ناوع النشاااط الممااارس . وينات  عاان 
ميمة من الناحياة العممياة ، مثال طرائاق التادريب التاي ياتم اساتخداميا فاي كال ناوع مان 
الأنشطة الرياضية لتطوير مستوى التحمل العام في ىاذا النشااط . والمادى الاذي يمكان 
أن يصااال إلياااو اللاعاااب عناااد اساااتخدام كاااال طريقاااة حتاااى يكاااون ذا تاااأثير مناساااب فااااي 

عبتو ،)لان استخدام تمرينات التحمل العام الياوائي لتنمياة التحمال مستوى اللاعب في ل
فااي الأنشااطة السااريعة القويااة يااؤثر ساامبا عمااى المكونااات الفنيااة لاالأداء وطبيعتااو ، وقااد 
ياااؤثر ايضاااا تاااأثيرا  سااامبيا عماااى توقيااات وايقااااع الأداء الحركاااي وبالتاااالي عماااى مساااتوى 

فااان بلاتونااف وضااع تعريفااا لمتحماال  الساارعة ومسااتوى القااوة العضاامية ، وبناااء عمااى ذلااك
العااام وقااد يكااون ىااو الاكثاار دقااة وىااو المقاادرة عمااى الاسااتمرار بفاعميااة فااي اداء عماال 
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بدني غير تخصصي لو تأثيره الايجابي عمى عمميات بناء المكونات الخاصاة بالنشااط 
ا الرياضي التخصصي نتيجة لرفع مستوى التكيف لأداء الاحمال البدنياة وانتقاال تأثيرىا

 .   (6)عمى النشاط الرياضي التخصصي(
 التحمل الخاص :  -2

ان لكاااال فعاليااااة متطمباتيااااا الخاصااااة بيااااا التااااي تميزىااااا عاااان غيرىااااا فااااي كيفيااااة 
التعاماال فااي ضااوء مكونااات الحماال التاادريبي وفااي ضااوء الصاافة البدنيااة الخاصااة ، لااذا 
ب فااان صااافة التحماال تااارتبط ماااع بعااض الصااافات الاخااارى )كالساارعة ، والقاااوة ( وبنسااا

مختمفااة لنااوع النشاااط الرياضااي المتخصااص لكااي تصاابح قاادرة  تتميااز باسااتمرار الاداء 
الحركااي بالساارعة او القااوة او كلاىمااا ولفتاارة زمنيااة معينااة وباسااتخدام العماال العضاامي 

 القصوي وتحت القصوي.
فقد عرفو عصام عبد الخالق بأنو ل)مقدرة الرياضاي( لتحقياق متطمباات مرتبطاة 

 .(7)ليبوط في مستوى الاداء وبفعالية وتحت ظروف المنافسةلبنوع تخصصو بدون ا
ومن خلال ما ذكر فيمكن القول أن التحمل الخااص ىاو مقادرة الرياضاي عماى 
الاستمرار في الأحماال البدنياة وبماا يتناساب ماع النشااط الرياضاي التخصصاي بكفااءة 

 عالية ولفترة زمنية معينة ومحاولة الحفاظ عمى  مستوى الأداء .

ويتميز التحمل الخاص ببعض المظاىر الخارجية التي ذكرىا  ابو العالا احماد 
 : (8)عن ماتفيف وكما يأتي

 خفض زمن قطع مسافة السباق في الانشطة ذات الحركة الوحيدة المتكررة . -1

امكانية الاحتفاظ بمساتوى الاداء خالال المنافساة او الارتفااع باو ويتضاح ذلاك   -2
 في :

 الاداء . الاحتفاظ بمستوى سرعة - أ
                                                           

 1997، مدينة نصر ، دار الفكر العربي ،  1، ط التدريب الرياضي الاسس الفسيولوجيةبد الفتاح : ابو العلا احمد ع - 6
 . 161، صا

 . 152، صا 2115، منشأة المعارف ،  12، ط تطبيقات –التدريب الرياضي نظريات عصام عبد الخالق :  - 7

 . 179، صا 1997،  مصدر سبق ذكرهابو العلا احمد عبد الفتاح :  - 8



 زيادة عدد مرات اليجوم الفعال في الانشطة التي تتطمب ذلك . - ب

امكانياااة زياااادة مواجياااة التااادرج فاااي شااادة الاداء كماااا تظيااار فاااي رفاااع الاثقاااال  - ت
 والوثب والرمي .

 الاحتفاظ بمستوى عال للأداء المياري اثناء المنافسة . - ث

 ويمكن تقسيم التحمل الخاص الى ا تي :

 -: اولا : تحمل السرعة

وىااااي قاااادرة مركبااااة ماااان صاااافتي )الساااارعة والتحماااال( ، وتختمااااف درجااااة التحماااال  
بالنسااابة لدرجاااة السااارعة فاااي الفعالياااات الرياضاااية الماااؤداة ، إذ يختماااف التحمااال الاااذي 
يحتاجاااو الرياضاااي بالنسااابة لدرجاااة السااارعة فاااي ساااباق عااادو المساااافات القصااايرة عااان 

   طة . التحمل الذي يحتاجو الرياضي لسباق المسافات المتوس

وتعاااد ىاااذه القااادرة والتاااي تخاااص الفعالياااات الرياضاااية التاااي تعتماااد عماااى السااارعة 
القصااااوى وشاااابو القصااااوى حيااااث تاااانعكس قابميااااة الرياضااااي خاااالال تحماااال الساااارعة فااااي 

   (9)المحافظة عمى جميع مسافة السباق بسرعة عالية تؤدي الى تحقيق أفضل النتائ 

اللاعااب فااي المحافظااة عمااى الساارعة ويعرفيااا عمااي باان صااالح اليرىااوري ل بأنيااا قاادرة 
 .(11)لأطول مده زمنية ممكنة ل

وياااارى الباحااااث أن تحماااال الساااارعة يعنااااي  مقاااادرة الرياضااااي بالمحافظااااة عمااااى  
 معدل سرعة عالية قدر اامكان طيمة فترة السباق او المنافسة .
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 :التالية الانواع الى السرعة تحمل تقسيم ويمكن

 المتماثمااااة الحركااااات اداء تحماااال عمااااى القاااادرة بااااو ويقصااااد: القصااااوى الساااارعة تحماااال:أ
 القصاايرة المسااافات فااي الساارعة كتحماال ممكنااة ساارعة باقصااى قصاايرة لفتاارات المتكااررة

 .قصيرة لمسافات السباحة او

 الحركااات اداء تحماال عمااى القاادرة بااو ويقصااد: القصااوى ماان الاقاال الساارعة تحماال: ب
 ىاو كماا الفارد لقادرة الاقصى الحد عن تقل وبسرعة متوسطة لفترات المتكررة المتماثمة
 .المتوسطة المسافات مسابقات في الحال

 المتماثماااة الحركاااات اداء تحمااال عماااى القااادرة باااو ويقصاااد: المتوساااطة السااارعة تحمااال:ج
 الطويماة المساافات ركاض فاي الحاال ىاو كماا متوسطة وبسرعة طويمة لفترات المتكررة

 .الدراجات ركوب أو التجديف او

 ومختمفااااة متغياااارة ساااارعات تحماااال عمااااى القاااادرة بااااو ويقصااااد:المتغياااارة الساااارعة تحماااال:د
 .الخ....اليد وكرة السمة وكرة القدم كرة في الحال ىو كما طويمة لفترات التوقيت

 : (11)ويجب اخذ النقاط الاتية بنظر الاعتبار في تدريب تحمل السرعة وىي 

 %(.91-81يفضل التدريب الفتري او التكراري بشدة ) -

 (مرة.11-8التكرار) -

 ثا(.311-181الراحة) -

 ( .4-3عدد المجاميع ) -

 ثانيا : تحمل القوة : -

، وتكاااون ىاااذه القااادرة ميماااة لكااال مااان تحمااالقااادرة مركباااة ايضااااً مااان القاااوة وال 
 . (12)التدريب، والمنافسات
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وىااي تعنااي المقاادرة عمااى تحماال تكاارار العماال او الاداء الااذي يتميااز بااالقوة ،  
حااول تحديااد حجاام المقاومااة التااي تواجييااا العضاالات عنااد العماال وقااد اختمااف العمماااء 

لتحمااال القاااوة ، فمااانيم مااان يااارى انياااا محااادودة واخااار يراىاااا تتمياااز بارتفااااع درجاااة القاااوة 
العضاامية فااي بعااض اجزائيااا وماانيم ماان يقااول انيااا متوسااطة ، ورغاام ىااذا الخاالاف ماان 

عمااى ان حجاام القااوة حيااث التحديااد الاادقيق ليااذه المشااكمة ، الا انااو ىناااك شاابو اجماااع 
 .(13)العضمية ليس عاليا 

ومما تقدم يمكن تعرياف تحمال القاوة بأنياا المقادرة عماى اداء العمال الرياضاي  
الثابت والمتحرك بقوة ومادة زمنياة معيناة وحساب متطمباات المنافساة  ومحاولاة الحفااظ 

 عمى مستوى الاداء .

 %(.75-65يفضل التدريب الفتري وبشدة ) -

 مرة. (25-15التكرار ) -

 ثا( راحة ايجابية تمارين مرونة او رشاقة .91-61الراحة بين التكرارت ) -

 ( مجموعة .6-3عدد المجاميع ) -

 -ثالثا : تحمل الاداء :

ويعرفااو مفتااي ابااراىيم بأنااو ل المقاادرة عمااى اسااتمرار تكاارارات الميااارات الحركيااة  

مااان امثمتاااو تكااارار بكفااااءة وفاعمياااة لفتااارات طويماااة دون ىباااوط مساااتوى كفااااءة الاداء . و 

 .( 14)اداء الميارات في كافة الرياضات ل
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 . 47، صا
 . 48، صا 1998، القاىرة ، دار الفكر ،  1، ط ضي الحديثالتدريب الريامفتي ابراىيم حماد :  - 14



ويتفااق مااع ذلااك كمااال عبااد الحميااد ومحمااد صاابحي حسااانين اذ يعرفااان تحماال  
الاداء بأنااو ل تحماال تكاارار اداء الميااارات الحركيااة لفتاارات طويمااة نساابياً بصااورة توافقيااة 

 .(15ل)جيدة 

 القصوى . لتنمية تحمل الاداء تكون الشدة متوسطة الى اقل من -

 ( مرة .11-8التكرار ) -

 ثا( ايجابية . 95-91الراحة ) -

 -رابعا : تحمل القدرة :

ان تحماال القاادرة ىااو ىاادف جااوىري لممنافسااات الصااعبة ، فالقاادرة عمااى اداء  
الحركااات الصااعبة تكااون بعااد القيااام بالعديااد ماان تمااك الحركااات وان الشاايء المياام فااي 

الصاااحيح باااين تحمااال القاااوة وتحمااال السااارعة اثنااااء ىاااذه القااادرة ىاااو انياااا تتطماااب المااازج 
 (16)العمميات التدريبية .

لااذا فاايمكن تعريااف تحماال القاادرة عمااى انيااا لمقاادرة الرياضااي عمااى الاسااتمرار  
بباااذل اقصاااى جياااد متعاقاااب ذي مقاوماااات خاصاااة والتغماااب عميياااا عااان طرياااق تقماااص 

 . (17)عضمي عالي السرعة لأطول مدة ممكنة في السباق او المنافسةل

او ىااي مقاادرة الرياضااي عمااى اداء حركااات قويااة وسااريعة ولأطااول ماادة ممكنااة  
 خلال المباراة وبكفاءة عالية .
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16 - Michael. Doyle (2003) : Training Manual for competition, climbers jounel , May, 16.p : 15 . 
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 مفهوم تحمل القدرة :
لتحميل ىذا العنوان نجد ان الصفات البدنية الاساسية لمتدريب الرياضي قد 

اذ ان الرياضي وتحت ظروف معينة يؤدي التدريبات ،جمعت في ىذا المكون 
لمحصول عمى العناصر البدينة المفيدة لخصوصية رياضية ، الخاصة بيذا المكون

وان العلاقة بين التحمل والسرعة ، عن طريق ضميا سوية تحت اسم مكون واحد
تعمل عند اللاعب عمى اداء اعمى الحركات الرياضية  بدنية مركبةوالقوة تولد قدرات 

ينة لمقاومة التعب ووصوليا الى اعمى ولعدد من التكرارات و)طاقة( لمدة زمنية مع،
ما يمكن ، والعمل يكون عمى شكل حركات متفجرة، وان نتائ  ىذه العلاقة او ىذا 

 . ()(1) الشكلوكما في  .الجمع المتكامل يدعى )تحمل القدرة (
                             

 

 

 

 

 

 يوضح العلاقة بين عناصر المياقة البدنية( 1شكل )

وكل رياضة يجب ان تعين وتحدد بخط عمى المقياس الرياضي طبقا 
لمتطمبات التمثيل الغذائي لمقدرة، ومن الميم ان نؤكد ان الكثير من الافراد والفرق 

)الريشة الطائرة والتنس وكرة القدم وكرة السمة وكرة اليد....( تحتاج     الرياضية مثل

                                                           
 - 2111-2111ة البدنية ، محاضرة دكتوراه، جامعة بابل، كمية التربية الرياضية، جمال صبري فرج : عناصر المياق . 

 القوة السرعة

 تحمل القدرة

 التحمل

 تحمل القوة تحمل السرعة

 عةٌالقوة السر



، فلاعب كرة اليد مثلا عمية ان  نسبياً  مطالب القدرة فييا الى معدل زمني طويل
  (18)دقيقة  61يعدو بسرعة ويقفز ويعدو بسرعة مرة اخرى ويعيد كل ىذا خلال 

حركات قوية وسريعة ولأطول القدرة عمى اداء فيعرفيا )جمال صبري( بانيا   
، وبذلك يستطيع الرياضي خلال المباراة )*(مدة زمنية ممكنة خلال التدريب والمباراة

 من ان يتغمب عمى مقاومات عالية لطول مدة المباريات .
قدرة الرياضي عمى الاستمرار ببذل كما ويشير)سعد محمد دخيل( بانيا  

ب عمييا عن طريق تقمص عضمي اعمى جيد متعاقب ذي مقاومات خاصة والتغم
 .(19)عالي السرعة لأطول مدة ممكنة في السباق او المنافسة

يعد الجمع بين ىذه الصفات)القوة والسرعة والتحمل( قاعدة ممتازة لمتدريب اذ  
ان ىذه المرحمة من التدريب يكون مستواىا خاصا ومركزا وتأثيراتيا دقيقة ، فكون 

لذا فأنيا تكون واضحة في الالعاب التي ،السرعة تحمل القدرة ىو اعمى من تحمل 
تحتاج الى حركات انفجارية ومقاومة التعب مثل كرة اليد، كرة السمة، كرة القدم، الكرة 
الطائرة اذ ان ىذه الالعاب تعتمد عمى تكرار قوة القفز المعتمدة عمى ارتفاع القفزة 

، وان ىذه القدرات ذعوالج بوزن الجسم لمرياضي وقوة العضلات المادة لمرجمين
وىذا يمكن ان يمحظ في ىذا المكون  التفاعمية تحتاج الى قدرة لتوليد قوة وسرعة،

وعميو فأن التكيفات ، (21)قوة ممكنة ل وبأقصى( تكرارات 8-6والذي يتطمب من )
لقدرة اللاىوائية تحسن اداء اللاعب بمقاومة التعب خارج الجيد عن االناتجة 

حركات سريعة وقوية ولأطول  انتاجن تقصير الوقت المطموب وبالطريقة نفسيا يمك
 .(21)( 2) الشكلزمن ممكن . كما في 
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 توزيع حمل التدريب عمى مثمث القدرة  يوضح (2شكل )

فتحماال القاادرة يزيااد ،اىميااة تحماال القاادرة فااي مثمااث القاادرة  شااكليلاحااظ ماان ال         
او التااي يحاااول الرياضااي الوصااول الييااا ، قااوة القفااز الحاساامة )الانفجاريااة(تكاارار ماان 

 وصاااول الاااى اقصاااى ارتفااااعال او، عااان طرياااق الجماااح الاااى اعماااى نقطاااة باااالقفز العاااالي
والتااي تتطمااب ، وانيااا تعماال عمااى زيااادة القااوة البادئااة الضاارورية لمرياضااي، لمسااك الكاارة

 القوة

 السرعة التحمل
 ة الهوائٌةعتبال

 للسرعة

تحمل 

 السرعة

تحمل 

 السرعة

تحمل ال

 درةالق عضلًال

 درةتحمل الق

 العضلً القصٌرالتحمل 

 التحمل العضلً المتوسط

 درة الهبوط رد الفعلق

 الرمًقدرة 

 قدرة الارتقاء

 قدرة البداٌة بالعدو

  قدرة خفض التعجٌل

  درة التعجٌلق
 الزمن العضلً الطوٌل 

 هوائٌةلاة العتبال

 للسرعة



ويجاااب عماااى الرياضااايين ان  السااارعة العالياااة لتغطياااة اكبااار مساااافة ممكناااة باقااال زمااان،
يكونوا قادرين عمى توليد قوة قصوى في بداية الانقباض العضمي لتوليد سرعة ابتدائياة 

   .عالية

وفق رأي )مايكل دويل( ىو ىدف جوىري لممنافسات ان تحمل القدرة عمى  
فالقدرة عمى اداء الحركات الصعبة تكون بعد القيام بالعديد من تمك ،الصعبة 

الميم في ىذه القدرة ىو أنيا تتطمب المزج الصحيح بين تحمل  الشيءالحركات وأن 
 . (22)القوة وتحمل السرعة أثناء العمميات التدريبية

التي يجب اخذىا عند تدريب تحمل القدرة  لاموراوتوجد مجموعة من  
 :(23)وىي

 . يجب ان يكون احماء الرياضي بشكل جيد ومناسب لتدريب ىذه القدرة 
 . يجب ان تنجز تدريبات تحمل القدرة بتقسيم وتوزيع الجيد وبشكل صحيح 

  يجب ان ينظم التدريب من خلال مجموعات متعددة التكرارات وبأحمال
 مختمفة .

  التمارين الديناميكية التي تدم  حركات متعددة ومشتركة تكون ىي ان
 المفضمة للاعب الذي يراد منو تحسين تحمل القدرة .

 ( اسابيع .11-6بمدة زمنية تكون من ) ييجب ان يحدد البرنام  التدريب 

 : (24)وىنالك عدة مفاتيح لتدريب تحمل القدرة لرأي مايكل دويل

 يذه القدرة يجب أن تتصف بالتكرار الكثير. ة لخدمطريقة التدريب المست 
  كما يجب ان يكون فييا المزي  من حركات القدرة )القوة + السرعة ( وحركات

 الحواجز .

                                                           
22 - Michael .Doyle (2003) : Training Manual for competition , climbers Journel , May, 16.p:15. 
23 - Tudor .Bompa.OP.Cit. p 33.  
24 - Michael ,Doyle:op.cit. p:17. 



  وتحمل القدرة يمقي بعبء كبير عمى الجياز العصبي المركزي لذا يجب ان
 يكون تدريب ىذا المكون مختمف عن البقية .

  ممكن من الاداء وىذا  مستوىالى أعمى ان اليدف منو ىو الوصول باللاعب
 سيسبب زيادة القوة والسرعة والتحمل مجموعيا الذي ىو )تحمل القدرة(.

ىذا التدريب ىو الاصعب من الناحية التدريبية من بقية العناصر والقدرات ) 
البدنية سواء كانت نقية او متداخمة، فعلا سبيل المثال عندما يريد رياضي تطوير 

ة لأي جزء من جسمو يحتاج الى حجم قميل مع شدة وراحة عاليتين وىذا القوة الخاص
ينطبق عمى تدريب السرعة ايضا ولكن عندما يدخل عنصر التحمل مع القوة او 
السرعة نجد ان العلاقة بين الاطراف الحجم والراحة والشدة ستختمف، اي ان ىناك 

ناسب كل حسب رياضتو، الراحة وبما يتب نقصانزيادة في الحجم ونقصان بالشدة و 
 .(25):(وكما موضح في الشكل ا تي

 

 

 

 

 )ب(                          )ج(                        )أ(              

 

 
 ( يوضح الصفات الغالبة في بعض الالعاب3شكل )

                                                           
25 - Tudor .Bompa.OP.Cit.p37. 

 القوة القوة القوة

 التحمل التحمل

 التحمل

 السرعة

 السرعة

 السرعة

ٌوضح الصفات الغالبة فً 
وهً السرعة   لٌدكرة ا

 والقوة والتحمل

ٌوضح الصفات الغالبة فً 
 رفع الاثقال وهو القوة 

ٌوضح الصفات الغالبة فً 
 المارثون وهً التحمل



فالشكل )أ( يوضح ان العلاقة بين التحمل والقوة والسرعة في كرة السمة ىي  
وثيقة جدا، لذلك كانت العلاقة مؤشرة تقريبا في الوسط مع الميل البسيط لمقوة 

وىي ،والسرعة، اما في الشكل )ب( فنرى العلاقة تميل الى القوة في رفع الاثقال 
المارثون  فعالية نرى في فأننا)ج(  السائدة عمى التحمل والسرعة، اما في الشكل

 ن الصفات الاخرى .عالحصة الاكبر تكون لمتحمل 
ان تدريب تحمل القدرة ىو الاصعب من حيث التقنين من المكونات الاخرى 

ثا( في كل مرة 21الذي يزيد زمن ادائيم لممنافسة عمى )،الذي يحتاجو الرياضيون  ،
 قصر زمنعند الاخذ بنظر الاعتبار  يدوىذا الكلام ينطبق عمى لاعبي كرة ال،

اذا عمى المياجمين والمدافعين ان يبذلوا اكبر جيد ممكن وبشكل فعال .اليجمة 
وقوي وسريع وانفجاري لأي من الميارات الدفاعية واليجومية خلال الزمن 

 .(26)المحدد

ن وبشكل جيد عند تدريبيم تحمل القدرة، اذ ييجب ان يكون اللاعبون مرتاح
اللاعب المرىق لا يستطيع ان يؤدي حركات قوية وسريعة وبشكل انفجاري بما ان 

 فيو الكفاية والتي تكون ضرورية لمتكيف مع ىذه القدرة .

 : (27)ويمكن تقسيم التحمل بموجب مفيوم صرف الطاقة الى

التحماال اليااوائي : وىااو العماال العضاامي بالاعتماااد عمااى الاوكسااجين الخااارجي  -1
لتحرياااار الطاقااااة ماااان وقااااود العضاااامة ،اذ يعتمااااد عمااااى التاكسااااد اليااااوائي لممااااواد 
الكاربوىيدراتية والادىون ، وتاؤدي عممياة تحسان القادرة اليوائياة الاى زياادة حجام 

ت )الشاااعيرات القماااب وكاااذلك الممااارات والطااارق المساااتخدمة فاااي تغذياااة العضااالا
 الدموية( .

                                                           
26 - Tudor o. bompa &Michael c. Carrera,  periodization Training for sports ,2005,p32. 
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ويمكان تقااويم الطاقااة اليوائيااة مان خاالال قياااس المتغياارات ) كمياة دفااع الاادم فااي 
الدقيقة ، نبض الاوكسجين ، اقصى سعة لاستيلاك الاوكساجين ، النابض فاي 

 الدقيقة (.

وقاااد قسااام التحمااال الياااوائي وعلاقاااة بصااارف الطاقاااة الاااى )التحمااال الياااوائي ذو 
الياااوائي ذو الااازمن المتوساااط ، والتحمااال الياااوائي ذو  الااازمن القصاااير، والتحمااال

 الزمن الطويل (.

بعااادم ) بااادون اساااتخدام الاوكساااجينالتحمااال اللاىاااوائي : وىاااو العمااال العضااامي  -2
الخااارجي والاعتماااد عمااى الطاقااة المخزونااة ، ويعتمااد عمااى (كفايااة الاوكسااجين 

لانتاج الطاقة أي تفتيت حامض الفسفو كرياتين او التحمل اللاىوائي لمكموكوز 
خلال تفتيت وانشاطار مركاب الفسافو كريااتين  من (ATP)اعادة تكوين مركب 

، ونتيجة لعدم امكانياة الاتخمص مان ثااني اوكسايد الكااربون مباشارةً عان طرياق 
الارئتين يتكاون حاامض اللاكتياك ، ويحادث التحسان غالباا فاي القادرة او الطاقاة 

 اللاىوائية من خلال :

 اقة في العضمة .زيادة مخزون الط -

 القدرة عمى استخدام ىذه الطاقة المخزونة عمى احسن وجو . -

وتعااااد قااااوة الارادة ضاااامن العواماااال المرتبطااااة بالتحساااان فااااي الطاقااااة اللاىوائيااااة  -
 لعلاقتيا بمخزون الطاقة .

وتم تقسيم التحمل اللاىوائي وعلاقة بصرف الطاقة الى )التحمل اللاىوائي ذو 
للاىااوائي ذو الاازمن المتوسااط ، والتحماال اللاىااوائي الاازمن القصااير، والتحماال ا

 ذو الزمن الطويل (. 
 -انواع التحمل بالنسبة للزمن :

دقٌقة ( كما ٌمتاز  2 –ثا  33ٌمتد بٌن )  -التحمل لفترة زمنٌة قصٌرة : -1

م, 233م , 133بارتباطة بٌن السرعة والقوة كما هو الحال فً ركض ) 

 م (433



دقٌقة ( وٌتم تحسٌن  8 – 2ٌمتد من )  -ة :التحمل لفترة زمنٌة متوسط -2

ـــ 833مستوى هذا التحمل من خلال التكرار كما هو الحال فً ركض ) 

 م (1533

دقٌقة ( وٌعتقد ان تاثٌر  33ـــ  13ٌمتد من )  -التحمل لفترة زمنٌة طوٌلة : -3

 3333تحمل السرعة وتحمل القوة ٌكون ضعٌفا كما هو الحال فً ركض ) 

  م (13333ـــ 

ٌمتد لاكثر من ثلاثٌن دقٌقة كما هو  -التحمل لفترة زمنٌة فوق الطوٌلة : -4

 الحال فً المارثون والدرجات والسباحة لمسافات طوٌلة 

 

 

 :(28)اهداف التحمل 
تحسااااين الكفايااااة الوظيفيااااة لعماااال الاجياااازة الداخميااااة فااااي جساااام الانسااااان عاااان  - أ

زيااادة حجاام القماب ، ممااا يناات  عناو زيااادة فااي نسابة الاادم المضااخ  -طرياق: 
 لمجسم وبسرعة كبيرة .

الساااعة اليوائياااة لمااارئتين ، مماااا ينااات  عناااو زياااادة فاااي نسااابة التباااادل زياااادة  -
كساجين المستنشاق وتوزيعاو فاي الغازي في الجسم واثره فاي زياادة نسابة الاو 

 الجسم .

زيااااادة عاااادد الشااااعيرات الدمويااااة وتوزيعيااااا فااااي الجساااام ، ممااااا يناااات  عنااااو  -
 سيولة نقل الغذاء وسرعتو في الجسم . 

 تحسين العمميات الايضية )البناء واليدم ( لتحرير الطاقة .   -ب 
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 طرق تدريب التحمل

تعتبر طرق الاستمرار وطرٌقة التبادل وطرق  -طرق التدريب المستمر : - أ

العاب الكرة من طرق التدرٌب المستمر . وتعتبر من الطرق المهمة وخاصة 

فً المرحلة التحضٌرٌة وٌكون التحمٌل فً طرٌقة التدرٌب المستمر لفترة 

طوٌلة دون ان ٌنقطع بفترات راحة , وان السرعة ٌمكن ان تكون ثابتة او 

اء التحمل تقررها حالة التدرٌب الفردٌة والممٌزات متغٌرة وان فترة بق

دقٌقة(  33الخاصة بالفعالٌة الرٌاضٌة وٌجب ان لاتقل فترة التحمٌل عن )

 53للناشئٌن وفً تدرٌب المتقدمٌن وذو المستوٌات العالٌة ٌكون معدل الفترة )

دقٌقة ( وٌمكن ان ٌزٌد هذا الوقت اذا كان التحضٌر للمنافسات  123ــ 

 ٌلة .الطو

 % من اقصى مستوى للفرد. 55 – 45مابٌن  -: شدة التمرينات

تكون عن طرٌق زٌادة طول مدة الاداء سواء كانت بواسطة  -:حجم التمرينات

 الاداء المستمر او زٌادة عدد التكرار .

تودي التمرٌنات بصورة مستمرة لاتتخللها فترات للراحة  -:الراحة البينية 

 البٌنٌة .

 .ائق تتفرع عن طريقة التدريب المستمر هناك ثلاث طر

تبقى السرعة فً هذا الحالة محافظا علٌها لمدة طوٌلة ,  -طرٌقة الاستمرار : -1

ـــ 153اما الشدة فٌمكن تحدٌدها بمساعدة سرعة النبض والذي ٌقع بٌن ) 

 نبضة فً الدقٌقة الواحدة ( طبقا لنوع العبة والحالة التدرٌبٌة .  153

ٌتم فٌها تغٌر السرعة حسب الخطة الموضوعة   -الفارتلك ( :طرٌقة التبادل ) -2

اثناء التدرٌب الدائم , حٌث تزداد الشدة على اساس المسافة المعٌنة , 

 واستخدام الاجهزة الوضٌفٌة . 

وفٌها ٌتم تبدٌل السرعة غٌر المحددة كلٌا طبقا  -طرٌقة العاب الركض :  -3

لقابلٌة الرٌاضً الفردٌة , حٌث تزداد شدة الحركة لمسافة قصٌرة او 

 متوسطة.

 

تهدف طرٌقة التدرٌب الفتري  -ب_  طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة :

 . بصفة خاصة الى تحسٌن مستوى عمل القلب والدورة الدموٌة

تتمٌز التمرٌنات المستخدمة فً هذه الطرٌقة بالشدة المتوسطة  -شدة التمرٌنات :

% من اقصى مستوى للفرد,  83ـــ  63حٌث تصل فً تمرٌنات الجري الى حوالً 



وتصل فً تمرٌنات التقوٌة سواء باستخدام الاثقال الاضافٌة او باستخدام وزن 

 الفرد . % من اقصى مستوى 63ــ  53الجسم الى حوالً 

ان الشدة المتوسطة لتمرٌنات هذة الطرٌقة تسمح بزٌادة حجم  -حجم التمرٌنات :

 23التمرٌنات المستخدمة , وعلى ذالك ٌمكن استخدام تكرار كل تمرٌن الى حوالً 

مرة , كما ٌمكن تكرار على هٌئة مجموعات لكل تمرٌن ) اي تكرار كل  33ـــ 

 مرات لثلاث مجموعات . 13تمرٌن 

ثانٌة بالنسبة للجري , ومابٌن  03ـــ  14اوح مدة التمرٌن الواحد مابٌن حوالً تتر

 ثانٌة بالنسبة لتمرٌنات التقوٌة  33ــ  15حوالً 

ــ  63ثانٌة بالنسبة للمتقدمٌن والناشئٌن تتراوح بٌن  03 -فترات الراحة البٌنٌة :

 ثانٌة .  123

  -طرق تنمية التحمل الخاص :

 -مرتفع الشدة :أ_ طريقة التدريب 

تتمٌز شدة التمرٌنات المستخدمة بهذه الطرٌقة بالشدة المرتفعة اذ  -شدة التمرٌنات :

% من اقصى مستوى للفرد , وتصل  03ــ  83تبلغ التمرٌنات الجري حوالً من 

% من اقصى مستوى 55فً تمرٌنات التقوٌة باستخدام الاثقال الاضافٌة الى حوالً 

 للفرد 

ٌقل حجم التمرٌنات نتٌجة لشدة التمرٌنات وعلى ذالك ٌمكن  -:حجم التمرٌنات 

ــ  8مرات , وتكرار تمرٌنات التقوٌة لحوالً  13تكرار التمرٌنات الجري لحوالً 

 مرات . 13

 ثانٌة  243ــ  113ثانٌة للمتقدمٌن , والناشئٌن تتراوح من  183 -الراحة البٌنٌة :

  -ب_ طريقة التدريب التكراري :

% من اقصى مستوى للفرد وتصل احٌانا  03ــ  85تتراواح من  -مرينات :شدة الت

 % من اقصى مستوى للفرد .133الى 

تتمٌز بقلة الحجم تتراوح عدد مرات التكرار بالنسبة لتمرٌنات  -حجم التمرٌنات :

 مجموعات .  6ــ  3مرات وبالنسبة لتمرٌنات التقوٌة  3ــ  1الجري مابٌن حوالً 

دقٌقة وبالنسبة  45ــ  13فترات الراحة طوٌلة تتراوح مابٌن  -ٌة :الراحة البٌن

دقاٌق  4ــ  3لتمرٌنات التقوٌة تتراوح مابٌن 
(1) 
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