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 حجم الحمل التدريبي 

هو عبارة عن مجموع التكرارات او المسافات او الازمنة التً ٌؤدٌها اللاعب خلال الوحدة 

 الموضوع من خلال .التدرٌبٌة وشرح هذا 

عدد المجموعات +  xزمن دوام التمرٌن  xحجم الحمل = عدد مرات تكرار التمرٌن 

 الراحة البٌنٌة بٌن التكرارات والمجموعات . 

تدرٌب ٌؤدي الى حدوث فً رٌاضً حٌث ان زٌادة حجوم الان الحجم التدرٌبً مهم جداً لل

ف الاجهزة الوظٌفٌة مع حجم الاحمال التدرٌبٌة  حٌث ٌتطلب من ف وظٌفً اي تكٌتكٌ

دة الاحجام ٌابد من زالرٌاضً ولاجل اتقان النواحً المهارٌة او الخططٌة او البدنٌة لا

ه الحالات التدرٌبٌة وٌعتمد هذاتقان  لتكرارات بهدف الوصول الىالتدرٌبٌة اي زٌادة عدد ا

 فً حجم التدرٌب على الزٌادة 

 ممٌزات وامكانٌات الرٌاضً . -1

 نوع الفعالٌة التً ٌمارسها . -2

( وحدات تدرٌبٌة فً الاسبوع 5-4درب الناشؤن من )ان ٌتالامكان  اذٌجب العمل قدر

فً الاسبوع ان ظهور التعب ضروري لكً ٌكون حجم ( وحدة 11-12والمتقدمون من )

 التدرٌب فعال ان الزٌادة المفرطة فً حجم التدرٌب ٌؤدي .

 الاجهاد وصول اللاعب الى حالة  -1

 عدم فاعلٌة اللاعب فً التدرٌب  -2

 عدم الاقتصاد بالجهد . -3

 حدوث اصابات لدى الرٌاضً.  -4

 *علاج حالة الافراط فً التدرٌب 

 .التوقف عن التدرٌب  -1

 .ـ تناول الكاربوهٌدرات والفواكه 2

 ـ النوم الكافً .3

 الكمامات الثلجٌة والساونه . ـ 4



 يمكن زيادة الحجم التدريبي من خلال 

 اطالة زمن الوحدة التدرٌبٌة .  -1

 التدرٌبٌة . وحدات الزٌادة عدد  -2

 التكرارات فً الوحدات التدرٌبٌة. زٌادة عدد  -3

 وعة . زٌادة المسافات المقطوعة والاثقال المرف -4

 يتحدد الحجم التدريبي من خلال 

 .فترة دوام المثٌر  -1

 تكرار المثٌر .  -2

 وعليه فان الحجم التدريبي يحدد من خلال قياس .

 المسافة الكلٌة التً قطعها اللاعب . -1

 .اللاعب  ادائهاعدد التكرارات التً  -2

 . كمٌة الاثقال التً رفعها اللاعب  -3

 الزمن المستغرق فً اداء كل تمرٌن . -4

 انواع الحجوم التدريبية 

درب لاٌعرف ٌبٌة اي المالحجم التدرٌبً النسبً : هو الزمن المخصص للوحدة التدر -1

فقط لدٌه دراٌة فً الحجم الكلٌة للتدرٌب بجمٌع شً عن الحجوم الخاصة بكل لاعب 

 اللاعبٌن .

عب خلال الوحدة التدرٌبٌة او حجم التدرٌب المطلق : اي كمٌة التدرٌب المنجز لكل لا -2

 البرنامج التدرٌبً . 

 


