
: حمل التدريب الرياضيرابعةالمحاضرة ال  

  الحمل التدريبي كمؤشر للارتقاء بمستوى التدريب الرياضي:

ى لعل تعم لوسائ ة مؤشرات ولجم كناه نأداء ممك نالرياضي إلى أحس للكي يص     

 فدهذا اله قود لتحقيهالج لك هو توجيهأي مدرب  فده نكا لما و ،تطوير حالة التدريب

.تالمؤشرا ذهل هخلا نم لمراعاة العم هيلع نفكا  

ى لع هالتحضير البدني أن الطالب المتخصص في التدريب الرياضي و فيعر  نا يجب     

ا دور في هل ن يكو  و لالتي تتداخ لبجميع العوام مالرياضي الإلما المدرب و المحضر البدني

ـ همى أ لمـ علالمبحث سنتكذا هفي  و ،التطبيقية النظرية و الدراية لخلا نم فية التكيلعم

رياضي أثناء لالتي تحدث ل فالتكي ياتلبعم ا علاقةهالتي ل لذه المؤشرات أو العوامه

ة كيفي التدريبي و لالحم في مالتحك لذه العوامه نبي نالمنافسات الرياضية، م التدريبات و

 و البدنيد هو العبء أو الجهالتدريب ل حم نهارا أ حيث يرى  ه،استعمالات و هتقنين

از هالج از الدوري،هاز العصبي، الجهفة كالجلزة الفرد المختهى أجلالعصبي الواقع ع

ة الأساسية التي لو الوسيهأو  ننتيجة ممارسة نشاط بدني معي الغددي ازهالج التنفسي،

بالصورة  هحيث تقنين م،زة و أعضاء الجسـهبأج الوظيفي ى المستوى لتأثير علل متستخد

صفات لتطوير ل هيلمما يترتب ع ،الخارجي لتقدما في مستوى العم هيصحب فيمة سو لالس

.الإرادية ارات الحركية و القدرات الخططية و السماتهالبدنية و الم  

 



  أنـواع الحمـل التـدريبي:

.يالخارج لالحم و ليالداخ لما الحمه التدريبي و لالحم نم ننوعي كناه   

لي:الداخ الحمل   

الوظيفية نتيجة لأداء  مزة الجسـهية البيولوجية لأجلدرجة أو مستوى التغيرات الداخ هب يقصد

رية أثناء هحيث يؤدي التدريب دائما إلى حدوث تغيرات جو  ،فةلالمخت اهبأنواع التدريبات

ية زة الوظيفية و العصبهالأج لذه التغيرات في ردود فعه لتتمث و ،هاء منهالتنفيذ و بعد الانت

.مالكيمياء الحيوية بالجســ مقي و  

:الخارجي الحمل   

ا همن فدهال نا أي كاهـ تنفيذمالتي يت و ،التمرينات المقدمة لك هالخارجي يقصد ب لالحم

.ية أو الصفات الحركية كالسرعة و الرشاقةلالبدنية كالقوة العض الصفات إما تطوير  

  مكونـات حمـل التدريب الرياضي:

ل.ـ الحممحج ل،كثافة الحم ل،ي شدة الحمه ثلاثة مكونات رئيسية و نم ن تتكو   

:حمل التدريب شدة -أ  

د البدني أو درجة تركيز هالج نا تمريهدرجة الصعوبة أو القوة التي يؤدى ب هب يقصد

 قالطرائم نستخد للتحديد شدة الحم و ،الحركية في الوحدة التدريبية المثيرات التدريبات أو

:التالية  



.تقاس بالثانية أو بالدقيقة كما في الركض أو السباحة و السرعة: درجة  

ل.كما في رفع الأثقا موغرالتقاس بالكي قوة المقاومة: درجة   

.ر أو المتر كما في الوثبات أو الرمياتمتتقاس بالسنتي مسافة الأداء: مقدار  

.الجماعيةعب كما في الألعاب لسرعة أو بطء ال ني تعبر عه والأداء:  توقيت  

:حمل التدريب حجم -ب   

 الأداء و لأو مسافة أو ثق نعدد أو زم نيعبر ع التدريب و لأحد مكونات الثلاثة لحم وه

ن:م ن يتكو  و ند البدني أي تمريهجلل أداء لا خلاهتكرارات  

أو  نمعي نكجري مسافة معينة في زم ل،أو مدى استمرار فعالية الحم نو زمه دوام الحمل:

نمعي لثق رفع عدد مرات   

أو  نمعي نتكرار جري مسافة معينة في زم مثلا: لالحم معدد مرات تكرار دوا تكرار الحمل:

.المرات نلعدد م لثق تكرار رفع  

:حمل التدريب كثافة -ج   

علاقة ال و الراحة في الوحدة التدريبية و لفترتي الحم نالعلاقة الزمنية بيل بكثافة الحم يقصد

 هاستعادة الفرد لحالتن امة لضماهالأسس ال نالراحة م و لالحم فترات نالصحيحة بي

 نالمزيد م لالأداء و تقب و لى العملقدرة الفرد ع استمرار نالطبيعية نسبيا و بالتالي ضما

.التدريب لحم  



  درجات حمل التـدريب:

:التدريب إلى المستويات التالية لدرجات حم متقسـ   

:الأقصى الحمل   

.% (51-01) نقوة ملبالنسبة ل و، % (011-59) نسرعة ملبالنسبة ل -  

.                 كبير نأوكسجي ندي وائي،هلا  لأنظمة الطاقة ،عم -  

  (59.09) نبي ما ن ( مرات ، الراحة البينية تكو 9.0) نبي ما ن تكرارات تكو لبالنسبة ل -

.( دقيقة في القوة2.3) نمابي و دقيقة في السرعة،   

 نحتى تتمك ( ،لى الأقلع نأو يوما مالمنافسات مباشرة )يو  لقب هاستخدام مينصح عد و -

ه....الاستشفاء من نـ الفرد الرياضي مملجس الوظيفية زةهالأج   

.ا(هالتالي ل مبعد المشاركة في المنافسة مباشرة ) اليو  هينصح بعد استخدام -  

ن.مع الناشئي مالإفراط في الاستخدا معد -  

:الأقل من الأقصى الحمل   

.% (01.01) نقوة ملبالنسبة ل و، % (01.01) نسرعة ملبالنسبة ل -  

ل.يلق نأوكسجي ندي وائي،هوائي + لا ه لأنظمة الطاقة عم -  

.مرة ،الراحة البينية قصيرة نسبيا (09.01) نبي ما ن تكرارات تكو لبالنسبة ل -  



 لقب مهاستخدا مينصح بعد ةكثير  نفي أحيا و مالمنافسات بيو  لقبه ينصح بعد استخدام -

ن.بيومي المنافسات  

ل.في فترة الانتقا هاستخدام مينصح بعد -  

:المتوسط الحمل   

.% (01.01قوة )لبالنسبة ل و، %( 51.01) نسرعة ملل بالنسبة -  

.الشدة القصوى  نم لأق نأوكسجي ندي وائي،هلا  لأنظمة الطاقة عم -   

الشدة  ننسبيا م لراحة البدنية أقلبالنسبة ل مرات، (01.0) نمابي ن تكرارات تكو لبالنسبة ل -

.القصوى   

 لالأق لإلى الحم لتص و لالتراخي في تنفيذه حتى لا تنخفض درجة الحم مينصح بعد و -

.المتوسط( نم ل)الأق فالخفي لو الحمه و  

.بكثرة بغرض رفع المستوى البدني هاستخدام مينصح بعد -  

:البسيط )الأقل من المتوسط ( الحمل   

.% (01-51) نقوة ملبالنسبة ل و، % (01.91) نالسرعة م -  

 (31.09) نمابي ن تكرارات تكو ل، بالنسبة لنوائي لا حاجة للأوكسجيه لأنظمة الطاقة عم -

.البينية تكوف قصيرة جدا راحةلل مرة بالنسبة   



ه.من للبالم ن حتى لا يشعر اللاعبو  ،ةللفترة طوي هاستخدام مينصح بعد و -  

.تنمية الصفات البدنية فدهب ملا يستخد -  

  :الحمل الضعيف

.( %51.31) نقوة ملل و، % (91.21) نالسرعة م -  

.كسجينيو أ نوائي لا حاجة إلى ديه لأنظمة الطاقة عم  - 

  .( مرة21.31) نبي تكرار مالبالنسبة ل -

 لب ممارسة الرياضة، لزة الوظيفية للاعب خلاهالأجى لأي أعباء تذكر ع كناه ن لا يكو  -

تؤدي إلى سرعة  لالحم نذه الدرجة مه لالتعرض لمث نأثبتت الدراسات أ فقد ى العكسلع

.السابقة لالأحما نم هاستعادة الفرد لشفائ  

  

 

 


