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 ـ قانون المردود او العائد . 1

ينص هذا القانون ماياتي ) اي شىء لم تستخدمه فسوف تفقده ( هذا يعني اذا  

لم يواجه الرياضي حملاً تدريبيا مؤثراً في اجهزة الجسم الحيوية وبصورة  

منظمة لايكون هناك تكيف في اجهزة الجسم لان عملية الاستشفاء تكون غير  

 رياضي . ال فعالة في استعادة مصادر الطاقة ويتالى هبوط مستوى تطور

 ـ قانون التخصص.  2

هذا القانون يشير بأن الحمل التدريبي يجب ان يكون موجها نحو التخصص  

اي يكون الحمل خاص بكل لاعب وملائم للاداء التخصصي حيث يعتبر  

 شاط التخصصي . الرياضي في النالاعداد العام مؤشر مهم لتحديد امكانيات 

 ـ قانون التعويض الزائد  .  3

عملية استعادة الشفاء بعد المجهود البدني حيث لاحظ عند تعرض  هو 

ي والمدة معينة  يعقبها اعطاء الرياضي مده زمنية بالرياضي الى حمل تدري

للراحة يودى الى استعادة الشفاء ومصادر الطاقة المفقودة نتيجة تعرض 

  اقل الرياضي لهذا الحمل نلاحظ بأن عملية استعادة الشفاء او الراحة تكون

وبالتالي تؤدي الى ارتفاع الحمل التدريبي الى الاعلى  الاولى من فترة الراحة 

وهكذا حتى يصل الرياضي الى المرحلة النهائية للتكيف ومن اهم الامور التي  

 مراعاتها . يجب على الرياضي 
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