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اشكال الحمل التدريبي

اشكال الحمل

الحمل الخارجي 

م يتكون من الشدة والحج

والكثافة

الحمل الداخلي

ردود فعل الأجهزة 

الوظيفية الداخلية

الحمل النفسي 

الضغط العصبي 

والنفسي الواقع على

اللاعب



مكونات الحمل الخارجي

•

مكونات الحمل الخارجي

هي درجة الصعوبة او القوة التي يؤدي بها : الشدة

التمرين

مجموع المسافات والازمنة او التكرارات في: الحجم

وحدة التدريب اليومية

مل في العلاقة الزمنية بين فترات الراحة والح: الكثافة

الوحدة التدريبية 



:  الشدة -أولا 

(.الجهد البدني) وهي درجة الصعوبة او القوة التي يؤدى بها التمرين

.او هي مستوى صعوبة الاداء وتقاس بالزمن او المسافة او بالكيلو غرام

منية وتعد واحدة من المكونات المهمة جدا في الحمل التدريبي والعنصر النوعي المنجز في مدة ز

.معينة

ف من فعالية وذلك لان طبيعة اداء التمرين تختل( الجهد البدني)اذ ان الشدة تختلف باختلاف التمرين 

اس شدة الحمل وتق. الى أخراي، بمعنى ان الشدة يمكن تصنيفها طبقا لطبيعة تنفيذ التمرينات ونوعها

-:البدني عن طريق

ات والتي يمكن قياسها من خلال الزمن او معدل النبض كما في تدريب: سرعة اداء التمرين1.

ثانية او 12متر في 100مثل الجري لمسافة . الجري، السباحة رياضات السرعة والتحمل

.نبضه بالدقيقة145الجري لمسافة كيلو متر بمعدل نبض 

ل الحرة او ويمكن قياسها من بمعرفة كمية المقاومة بالكيلو غرام باستخدام الاثقا: مقدار المقاومة2.

.كغم3كغم او رمي ثقل او كرة طبية بوزن 160مثل رفع ثقل بوزن . المقاومات المتغيرة

ويب لأبعد وتقاس بالمتر كما في تدريبا الوثب الطويل والعالي او الرمي او التص: مسافة الاداء3.

.مسافة



الشدة/ مكونات الحمل التدريبي

ي وتحدد درجة سرعة اللعب فالمنازلاتفي الألعاب الجماعية او كما: درجات سرعة اللعب. 4

عة بسرالمنازلاتالألعاب الجماعية بعدد مرات لمس الكرة او عدد التمريرات في وقت محدد وفي 

.الاداء لعدد مرات التكرارات اللكمات في الملاكمة او الطعنات في المبارزة 

.كما في تدريبات نط الحبل او الوثب في المكان: سرعة تردد الحركة. 5

شدة الحمل 

البدني

المقاومة خلال 

الجهد البدني

المسافة  

المقطوعة  

للجهد البدني

سرعة اداء 

الجهد البدني

درجة سرعة 

اللعب

سرعة تردد 

الحركة



شدة الحمل 

-:انواع الشدة 

جموع الوحدات وهي تقيس الشدة الحقيقية المستخدمة في الوحد التدريبية او في م: الشدة النسبية•

.التدريبية او خلال اسبوع

.الضرورية لأداء التمرينالقصويةوهي قياس النسبة المئوية للشدة : الشدة المطلقة•

ف حسب صعوبة الى المستوى الضعيالقصويان مستوى الشدة يتباين بين المستوى :مستويات الشدة

:الاداء

%.100الشدة القصوى 1.

%.99–90الشدة الاقل من القصوى 2.

%.89–80الشدة العالية 3.

%.79–70الشدة المتوسطة 4.

%.69–50الشدة الخفيفة 5.

%.49–30الشدة الضعيفة 6.



حجم الحمل/ حمل التدريب 

:                                                     المكون الثاني من مكونات الحمل التدريبي الخارجي ويعنيوهو : حجم التدريب•

زمن أو مسافة التمرين وكذا عدد مرات التكرار، وبذلكمقدار الحجم من خلاليتحدد •
ومية يمثل حجم الحمل مجموع  المسافات أو الأزمنة أو التكرارات في وحدة التدريب الي

-:الخ وعليه يمكن ايضاح أشكال الحمل وهي....ودورات الحمل الاسبوعية أو الشهرية

:تكرار التمرين أو المثير•

50ة ويتمثل في عدد مرات اداء أو تكرار التمرين الواحد كما في تكرار الجري لمساف•
كغم عشرة تكرارات 70أو رفع ثقل وزنه ( م4x50)متر اربعة تكرارات 

(10x70كغم ) تكرار أو ثني الركبتين 15أو ثني الذراعين من وضع الانبطاح المائل
تكرار وهكذا، و أذا تم تكرار التمرين لأكثر من مجموعة كما في20كاملا من الوقوف 

تكرار 15حيث تمثل –" رقود ثني الجذع اماما–تكرار لتمرين ما 3x15المثال التالي 
3x15مجموعة واحدة ويمثل الحجم هنا المجموع الكلي لعدد تكرارات التمرين وهو 

.  تكرار45=

:فترة دوام التمرين أو المثير•

:ويقصد بها استمرار اداء التمرين الواحد وتحدد من خلال الاتي•



حجم الحمل/ حمل التدريب 

•

•

•

•



الحملكثافة / حمل التدريب 

.هي العلاقة الزمنية بين فترات الراحة والحمل في الوحدة التدريبية•

العمل وتتابع( حجم وشدة التدريب)العلاقة الزمنية المتبادلة بين عوامل الحمل التدريبيهي •

.التدريبيةوالعلاقة المتبادلة بين اجزاء التدريب كالوحدة 

زمنية بين وتأثير التدريب الرياضي على اجهزة واعضاء الجسم المختلفة هو الذي يحدد العلاقة ال•

.مكونات الحمل التدريبي وتوزيعها على الوحدة التدريبية

يع تلك فهناك تدريبات تهدف لتطوير التحمل واخرى للقوه والسرعة وغيرها، وعليه يجب توز•

طلبات التدريبات في ضوء علاقتها بدرجة تأثيرها على الاجهزة الوظيفية وما تفرضه من مت

.سجينلاستعادة الشفاء كتعويض مصادر الطاقة والتخلص من الفضلات وتسديد الدين الاوك

ربات وقد اتجه علماء التدريب الرياضي والمدربين في الوقت الحاضر نحو استخدام معدل ض•

أفضل ان معدل ضربات القلب خلال الجهد والراحة هوبأعتبارالقلب لتحديد الشدة التدريبية 

-:مؤشر فسيولوجي يمكن من خلاله تحديد الكثير من المتغيرات ومنها

.مستوى الحالة التدريبية1.

.طول فترات الراحة بين التمارين2.



كثافة الحمل/ حمل التدريب 

ؤثر على وان الاستمرار بالتدريب بمعدلات متوازنة بين الشدة والحجم هي التي ت•

، اذ تختلف مدة القابلية الوظيفية للرياضي وبالتالي تؤدي هذه المرحلة الى التكيف

لى الراحة من لاعب الى اخر حسب الفروق الفردية ومستوى كفاية كل لاعب ع

.حدة ويمكن تقنين الراحة عن طريق عملية قياس النبض الطبيعي

ت ان نبض الانسان يرتفع بعد الاداء مباشرة حتى يصل في بعض الحالا•

لية  نبضة او اكثر في الدقيقة عندما تكون الشدة المستخدمة ع( 180-170)الى

.ويتوقف هذا الارتفاع على شدة الحمل المستخدمة

(  130-120)واثناء الراحة يبدا النبض بالانخفاض وبعد وصولة الى مستوى•

.نبضة تقريبا يبدا الفرد المتدرب بعملية التكرار

.ويعتمد الرجوع الى الحالة الطبيعية على نوع النشاط ونوع التدريب•



كثافة الحمل/ حمل التدريب 
•

•

•

•

•

•



كثافة الحمل/ حمل التدريب 
التكرار مستوى الشدة

المناسب

النبضفترات الراحة

د/ن190أكثر من د/ن120راحة كاملة العودة الى 1%100الشدة القصوى

د/ن190–180د/ن120راحة كاملة العودة الى 3-2%99-90اقل من القصوى 

-130راحة غير كاملة العودة الى نبض 6-4%89-80شدة عالية 

د/ن140

د/ن179–170

-130راحة غير كاملة العودة الى نبض 10-7%79-70شدة متوسطة 

د/ن140

د/ن169–160

د/ن159–150راحة قليلة جدا او لا توجد20-11%69-50شدة خفيفة 

د/ن149–130لا توجد راحةفأكثر21%49-30شدة ضعيفة 



(الاجهاد)الحمل الزائد

:مفهومة•
وء هو حالة هبوط في مستوى اللاعب مصحوبة بعدد من الاعراض النفسية والفسيولوجية ناتجة عن س•

.تخطيط البرنامج التدريبي

.هو زيادة مكونات حمل التدريب بسرعة دون مراعاة لمبدا الزيادة المناسبة لقدرات اللاعب•

ظر الى التدريب هو الجهد البدني والعصبي الذي يزيد بدرجة كبيرة عن ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله وين•

.الزائد على انه الظاهرة المعوقة للنشاط البدني والعصبي للفرد

تأثير حمل التدريب على اللاعبين•

سميه من  نالتدريب وتذبذب مستوى اللاعبين نظرا لما منهاج فاعلية تقليل ظاهرة الحمل الزائد الى تؤدي •

.  المستوىهبوط في 

كون له باقي الاجهزة الحيوية الاخرى مما يمثل يتأثر الجهاز العصبي تأثرا سلبيا بظاهرة الحمل الزائد •

.بالتالي مردود سلبي على المقدرة الحركية للفرد الرياضي

الرياضي يحدث التدريب الزائد في نهاية فترة المنافسات اكثر من اي فترة تدريبية اخرى خلال الموسم•

ات وتزداد نسبة خاصة، حيث يتعرض اللاعبون خلال هذه الفترة لأعباء نفسية وبدنية متزايدة نتيجة المنافس

.احتمال الاصابة لدى اللاعبين المصابين بالتدريب الزائد اعلى من غيرهم



اسباب الحمل الزائد/الحمل الزائد

-:عوامل ترتبط بعملية التدريب وتشمل \اولا •

.عدم العناية بمرحلة الاستشفاء1.

.زيادة اعباء التدريب فضلا عن الاعباء الاخرى2.

لمرض او الزيادة المفاجئة في شدة الحمل وخاصة بعد الانقطاع عن التدريب لمدة زمنية بسبب ا3.

.الاصابة

.زيادة حجم التدريب مع زيادة شدة الحمل4.

-:عوامل ترتبط بنظام حياة اللاعب وتشمل\ثانيا•

.تنظيم سيء للحياة اليومية للاعب. 2.            النوم غير كافي1.

.المعيشة في بيئة غير ملائمة. 4.      تناول الكحوليات والتدخين والقهوة3.

.التعرض لتوترات الحياة اليومية. 6.            سوء التغذية5.



اسباب الحمل الزائد/الحمل الزائد

:تالية عوامل ترتبط بالجوانب الاجتماعية للاعب تشمل النقاط ال:ثالثا•

.التفاعل الزائد مع الاحباطات والمشاكل العائلية•

.الشعور بعدم الرضا عن النفس•

.احتراف بعض المهن الحرة•

.يونالاهتمام بالأنشطة التي تسبب الاستثارة كالضوضاء والتلفز•

.عدم الرضا الاسري عن ممارسة اللاعب للرياضة•

:ة للاعب تشمل النقاط التاليبالحالة الصحية عوامل ترتبط :رابعا•

.الامراض التي تسبب الحمى الشديدة •

.الالام المعدة•

.حالات الغثيان والاغماء•



الحمل الزائداعراض /الزائدالحمل 

:اعرض الحمل الزائد•

تادة التغيرات التي تطرأ على الحالة الطبيعية المع" أعراض الحمل الزائد يقصد بها •
ئيسية وأعراض الحمل الزائد يمكن تقسيمها الى أعراض ر" للاعب نتيجة أصابته بالحمل الزائد

-:كما يلي

-:الاعراض النفسية للحمل الزائد•

.ارتفاع ملحوظ في درجة توتر اللاعب وعدم الاستقرار وسهولة الاستثارة•

.انخفاض ملحوظ في الروح المعنوية•

.ابداء الرغبة في عدم تقبل النقد من المدرب أو الزملاء وارتفاع درجة الحساسية تجاهه•

.انخفاض الدرجة الرابطة بين المدرب واللاعب المصاب•

.انخفاض مستوى الدافعية•

.على انها متحدية(الادارية/ التحكيمية) النظر الى بعض القرارات•

.زيادة درجة ابداء الضجر والاستياء•

.سرعة الاستسلام وانخفاض درجة الكفاح وقوة الارادة في الاداء•

.توهم بعض الامراض•

.الرغبة في عدم الارتباط الدقيق بالمواعيد•



اعراض الحمل الزائد/الحمل الزائد

-:الاعراض البدنية للحمل الزائد•

.هبوط مستوى التحمل وانواعه•

.هبوط في مستوى السرعة وانواعها•

.هبوط في مستوى القوة العضلية•

-:الاعراض الفسيولوجية للحمل الزائد-ج•

.انخفاض درجة الشهية للطعام•

.ارتباك مواعيد الاستيقاظ والنوم•

.هزال عام واحساس بالضعف•

.زيادة غير طبيعية في الزمن الازم لاستعادة النبض لمعدله الطبيعي•

.عدم المقدرة على تجنيد قوى الجسم لأداء الوظائف المعتادة•

.انخفاض في كفاءة التنفس•

.الشعور ببرودة الجو بدرجة مبالغ فيها•



اعراض الحمل الزائد/الحمل الزائد

-:للحمل الزائدالمهاريةالاعراض •

.المهاريظهور اخطاء متكررة ومتنوعة غير متوقعة في الاداء •

.المهاريابداء درجات من الصعوبة في محاولة اصلاح اخطاء الاداء •

.اداء مهاري ابطأ من المعتاد•

.انخفاض في درجة انسيابية الاداء•

.المهاريانخفاض درجة تركيز الانتباه خلال الاداء •

-:للحمل الزائدالخططيةالاعراض •

تنفيذ ضعف في مقدرة اللاعب على ادراك العلاقات بين المتغيرات المختلفة المتاحة له خلال•
.المحددالخططيالواجب 

.الخططيسوء الاختيار بين البدائل المتاحة خلال تنفيذ الواجب •

.الزملاءالمتفق عليها سلفا مع المدرب والخططيةخلل في الالتزام بتطبيق بعض الارشادات •

.الخططيعدم استخدام المعارف والمعلومات المكتسبة بصورة مثلى في الاداء •

.  التي يتميز بها الفرد الرياضيالخططيةضعف استغلال القدرات •



الحمل الزائدعلاج /الزائدالحمل 

ي على المدرب الوقوف بجانب اللاعب اذا ما تعرض للحمل الزائد، وفيما يل•
-:التي  يمكن ان تسهم بصورة فعالة في بدء العلاجالنقاط بعض 

رد الرياضي من التتبع الدقيق من قبل المدرب لتأثير البرنامج التدريبي على الف1.
.خلال التقويم الذاتي والاستعانة بسجلات التدريب بصورة مستمرة

وزن تعويد اللاعبين على رصد حمل التدريب وملاحظة معدل ضربات القلب و2.
.الجسم وحرارته

على ةتخطيطالاسراع في العلاج عن طريق تعديل البرنامج التدريبي واعادة 3.
.اساس خفض درجة الحمل

يب  استحداث او زيادة الراحة وخاصة الايجابية منها، او تضمين برنامج التدر4.
.انشطة رياضية ترويحية تتسم بالتنوع

توقف اللاعب عن المسابقات والمباريات5.


