
 

نمورج إجابة تطبيقات طرق التذريب في 

 رياضات التخصص

 ياسر الجوهرى/ د . ا 
 

 :مفهوم التدريب الرياضي الحديث .1

عداد اللاعبين  اللاعبات والفرق / ىو العمميات التعميمية والتربوية التي تتضمن التنشئة وا 
الرياضية من خلال التخطيط والقيادة التطبيقية بيدف تحقيق أعمي المستويات في الرياضة 

 . الممارسة والحفاظ عمييا لأطوال فترة ممكنة
عداد وتطوير العمميات التي تعتمد عمي الأسس التربو"وىو أيضاً  ية والعممية والتي تيدف إلي قايدة وا 

". القدرات والمستويات الرياضية في كافة جوانبيا لتحقيق أفضل النتائج في الرياضة الممارسة  

 : تعريف حمل التدريب  .2
. كمية التأثير المعينة الواقعة عمي الأعضاء والأجيزة المختمفة لمفرد أيناء ممارستو لمنشاط البدني"ىو   

. الجيد أو العبء البني والعصبي الواقع عمي اعضاء الجسم واجيزتو كرد فعل للأداء البدني المنفذ   

.كمية تأثير المعينة الواقعة عمي الأعضاء والاجيزة المختمفة لمفرد أثناء ممارسة النشاط البدني -2  

: مكونات حمل التدريب  

: ىي كما يمي يتركب حمل التدريب ويتكون من ثلاثة مكونات رئيسية و  

 شدة الحمل  .1
 .الحمل ( سعة)حجم  .2

 . كثافة الحمل .3

 

 

 

:كيفية تحديد شدة الحمل  



  لاعبة الي آخر/ فردية، أي تختمف من لاعب( التمرين)شدة حمل الجيد البدني. 

  شدة الحمل يمكن تحديدىا بسيولة في التمرينات أو الأنشطة ذات الحركة الوحدية، أو الحركة
 .عن أنشطة المنازلات والألعاب نظراً لتنوع وتداخل الأداء البدني خلاليماالوحيدة المتكررة 

  وأكثرىا عممية ويمكن استخداميا ( التمرين)أسيل طريقة لتحديد شدة حمل الجيد البدني
، وخاصة تمك التي تدف  Heart Rate Methodمعدل ضربات القمب "بسيولة ىي طريقة 

 الي تطوير عنصر التحمل 

  الجيد )شدة الحمل باستخدام العدد الكمي لضربات القمب خلال أداء الحمل يمكن تحديد
 (.البدني

: تعريف ومفهوم حجم الحمل  

  أحد المكونات الثلاثة لحمل التدريب، ويعبر عن عقد زمن أو مسافة أو ثقل "حجم الحمل ىو
 (". التمرين)الأداء وتكرارتيا خلال أداء الجيد البدني 

 (. التمرين)ة الأداء الفعمي لمجيد البدني يعبر حجم لاحمل عن سع 

 حجم الحمل يتركب من بعدين رئيسيين ىما : 

عدد مرات أداء التمرين أو المن المستغرق في تنذه أو طول المسافة المطوعة : البعد الأول -
 . أو الثقل المستخدم

 . في تنفيذه عدد مرات إعادة تكرار التمرين ذاتو أو مجموع الأزمنة المستمرة: البعد الثاني -

ولتوضيح البعد الأول والذي يمثل عدد مرات أدء التمرين أو الزمن المستغرق : البعد الثالث -
 : في تنفيذه أو المسافة أو الثقل تقدم المثالي التالي

لنفترض أن المطموب تطوير القوة العضمية، وأن التمرين المستخدم ىو دفع مقاومة محددة من 
. ث30مرة أو  15لجموس طولًا ولنفترض أن البعد الأول سيتحدد بالأداء لعدد   

: كثافة الحمل. 3      

: تعريف ومفهوم كثافة الحمل. أ  

مدي طول أو قصر الفترة أو الفترات الزمنية التي تستغرق في الراحة بين أعادة "يقصد بكثافة الحمل 
". المكونة لمحمل( التمرينات)او بين الجيود البدنية ( التمرين)تكرار الجيد البدني   

 :  Formed of Training Loeaمكونات حمل التدريب 



ن عن طريقها التحكم في تحديد يمكن تقسيم مكونات حمل التدريب التي يكم

: التدريب حسب متطلبات حالة التدريب كما يلي جرعات حلم  

  Intensity of stimulusشدة المثير الحركي  -
 Duration of stimuluse( الزمن الذي يستغرقو المثير الحركي الواحد)فترة دوام المثير  -

  

   Frequence of Stimuluesعدد مرات تكرار المثير الحركي  -

   Density of Stimulues( فترة الراحة بين مثير حركي وآخر)كثافة المثير الحركي  -

 درجات حمل لتدريب 

: تعريف ومفهوم درجات حمل التدريب. 1  

 الشدة، )مكونات حمل التدريب  رتعرف درجات حمل التدريب بأنيا حركو تشير الي تأثي
 . في الفرد الرياضي ، وتمثل بنسبة مئوية من اقصي ما يستطيع تحممو ( الحجم، الكثافة

  تؤثر مكونات حمل التدريب مجتمعو معاً بصورة مباشرة في تكوين درجة الحمل التي يقوم
الدرجة الكمية لو بأدائيا الفرد الرياضي فكمما زادت الشدة والكثافة وقل الحجم لمحمل زادت 

 . وبالتالي تزداد شعوره بالتعب والعكس صحيح 

 

: الحد الأقصي لدرجات حمل التدريب -2  

 لسيولة تحديد درجت حمل التدريب كان لابد من وجود معيار تنسب اليو ىذه الدرجة . 
  اتفق عمي أن يكون المعيار الأساسي ىو الحد الاقصي المدي يستطيع الفرد الرياضي تحممو

 .  لتنفيذه لمحملخلا

  يختمف من فرد رياضي ( الحد الاقصي لدرجة حمل التدريب)ما يستطيع فرد رياضي تحممو
 . الي آخر

 

: درجات حمل التدريب الرئيسية -3  

  كي يمكن أن نتعرف بسيولة عمي درجات حمل التدريب كن لابد من وجود درجات رئيسية
 .يمكن ان ينسب الييا 



 درجات حمل التدريب الرئيسية المتفق عمييا كما يمي : 

 . الحمل الاقصي .أ 
 الحمل الاقل من الاقصي  .ب 

 الحمل المتوسط  .ج 

 (الأقل من المتوسط)الحمل الخفيف  .د 

 . الراحة الايجابية  .ه 

 

 المعبة خلال كافة الدورات / جميع درجات حمل التدريب تستخدم في تطوير مستوي اللاعب
في درجات الحمل المقدم لاعتبرات محددة يعتبر أمراً ضرورياً، حيث إن  الحممية، إذ أن التغيير

 . اللاعبة/ لكل منيا دورىا اليام والفعال في رفع مستوي اللاعب

: الحمل الاقصي. أ  

  ىو الحمل الذي يصل الفرد الرياضي خلال تنفيذه لدرجة تعتبر لا يستطيع معيا : وصفو
 . الاستمرار في الأداء

 ء البدني الناتج عن الحمل الاقصي يؤدي الي عدم مقدرة الفرد الرياضي عمي العب: تأثيره
 . متبعة الأداء ويجعل يبدي الرغبة لاشعورياً في توقف عنو 

 يحقق الحمل الاقصي ىدفاً ىاماً في التدريب الرياضي حيث تعمل ىذه : أىميتو واستخداماتو
اللاعبة وخاصة في تمرينات / الدرجة من الحمل صورة، عمي الارتقاء بمستوي اللاعب 

 . التسجيل اليوائي والتسجيل اللاىوائي وتمرينات القوة العضمية

  م اقصي ما يستطيع  10: 1تتراوح درجات الحمل الاقصي ما بين : درجت الحمل الاقصي
 . تحمل أدائو ( المعبة/ اللاعب)الفرد الرياضي 

 اللاعبة / لتي يستطيع فييا اللاعبيتراوح عدد المرات ا: عدد مرات تكرار الحمل الاقصي
 . مرات  5:  1تكرار الحمل الاقصي ما بين 

  ًيستطيع المدرب الرياضي ان يحدد درجات لحمل : تحديد درجت الحمل الاقصي عمميا
/ بصورة عممية من خلال عدد المرات التي يستطيع ان يكررىا اللاعب ةالاقصي الفعمي

ويتم ذلك بتقديم حمل لمفرد الرياضي يمثل أداؤه لمرة ( 1)المعبة ، ويقترح المؤلف الجدول رقم 
واحدة حملًا أقصي، فإذا لم يستطيع أداؤه فيذا معناه ان الحمل أكبر من مستوي قدراتو، أما 



أما إذا % 98:  10واحدة فيذا يعني أنو يعادل درجة حمل ما بين  إذا استطاع أداءه لمرة
 . وىكذا % 96:  98استطاع أداء لمرتين فيذا معناه أنو يعادل درجة 

 الفترة اللازمة لاستعادة الشفاء من الحمل الأقصي : 

لما كان التعب الذي يحل بالفرد الرياضي بعد أدائو لمحمل الاقصي شديد جداً فإنو يتطمب  -
 فترة راحة أطل من أي فترة راحة في أي درجة من درجات 

: من الأقصي الاقلالحمل . ب  

ىو الحمل الذي تقل درجتو قميلًا عن الحمل الاقصي :  وصفه  

قل كثيراً عن الحمل الاقصي فإن الأجيزة الوظيفية بما أن الحمل الأقصي من القصي لا ي: تأثيره
. لمفرد الرياضي تعمل بمستوي عال أيضاً لكن ليس بالدرجة القصوي  

: أهميته واستخداماته  

يمكن من خلالو تحقيق ثبات المستوي دون وقوع عبء بدني وعصبي أقصي عمي الفرد  -
 . الرياضي

المياري و )بط بالأدء الحركي يستخدم في تطوير بعض أنواع الأداء البدني المرت -
مثل حالة التدريب عمي الميارات والخطط في ظروف تشبو ما يحدث في ( الخططي
 . المنافسة

 . تنمية وتحسين كفاءة عمل الأجيزة الوظيفية بالجسم -

يستعاض بو عن الحمل الأقصي في كثير من الأحياء وخاصة حينما لا يريد المدرب  -
 . الوصول بالحمل لمدرجة القصوي

تتراوح درجات الحمل الأقل من القصوي بنسبة مئوية : درجات الحمل الأقل من القصوي -
 . اللاعبة تحمل أدائو/ من أقصي ما يستطيع اللاعب% 75:  90ما بين 

/ يتراوح عدد المرات التي يستطيع اللاعب: عدد مرت تكرار لحمل الأقل من الأقصي -
 . مرت  10:  6اللاعبة تكراره خلال الحمل الاقصي ما بين 

يستطيع المدرب ان يحدد درجة الحمل : تحديد درجات الحمل الأقل من الاقصي عممياً  -
/ الأقل من القصوي بصورة عممية من خلال عدد المرات لتي يستطيع أن يكرره اللاعب

، حيث يختبر المدرب الفرد الرياضي (2)ويقترح المؤلف الجدول رقم . اللاعبة لمحمل



عدد مرات أدائو الدرجات المختمفة لمحمل الأقل من لأقصي المبينة بتقديم حمل يمثل 
 . بالجدول

يتطمب اداء الحمل الاقل من لاقصي : الفترة اللازمة لاستعادة الشفاء من الحمل الاقصي -
فترة راحة طويمة نسبياً لكنيا اقل من تمك الفترة اللازمة لاستعادة الشفاء من الحمل 

 . دقائق كمعدل، وتزيد وتقل طبقاً لميدف من لمحمل 2: 4الاقصي، وتبمغ ما بين 

: الحمل المتوسط  

ىو الحمل الذي تتميز درجتو بالتوسط من حيث العبء الواقع عمي الاجيزة الوظيفية :  وصفه
. اللاعبة/ لجسم اللاعب  

/ يقل فيو الإحسان بالتعب عن الجممتين الاقصي والأقل من الاقصي ومن ثم فن اللاعب: تأثيره
. تطيع أو نستطيع الاستمرار في أدائو بدرجة مرضية دون ما ظير أعراض للإرىاقيس  

: أهميته واستخدامه   

يستخدم بمدي واسع في خفض درجة الحمل بعد استخدام أي من الجممتين الاقصي أو  -
 . لاقل من الأقصي

يستخدم بمدي واسع في تحقي أىداف تعمم الميارات الحركية وخطط المعب والارتقاء  -
 . بمستوياتيا

 . يستخدم بمدي واسع خلال فترة الانتقال بعد فترة المنافسات  -

 . يستخدم بمدي واسع قبل المنافسة مباشرة أو بعيا مباشرة -

 75تقدر درجة الحمل المتوسط بنسبة مئوية تتراوح ما بين : درجات الحمل المتوسط  :
 . من أقصي ما يستطيع الفرد الرياضي تحمل أدائو % 50

 يتراوح عدد المرات التي يستطيع الفرد الرياضي تكرارىا : عدد مرات تكرار الحمل المتوسط
 . مرة 20:  11لمحمل المتوسط ما بين 

 يستطيع المدرب أن يحدد درجات الحمل المتوسط : لحمل المتوسط عممياً تحديد درجات ا
 ( 3)عممياً من خلال عدد مرات تكراره مسترشداً بالجدول رقم 

:-وىناك راي اخر في درجات حمل التدريب   
: درجات حمل التدريب  



% 100 -90الشدة من : الحمل الأقصي   

  تكرا ر 5-1الحجم من 
  ق /ن  180النبض اكثر من 

% 90 – 75الشدة : الحمل الأقل من الأقصي   

  تكرار  10-6الحجم من 
  ق /ن 180 -160النبض من 

%  75 -50الشدة من : الحمل المتوسط   

  تكرار  15-10الحجم من 
  ق /ن  160 -150النبض من 

%  50-30الشدة من : الحمل البسيط  

  تكرار  20-15الحجم من 
  ق /ن 150-130النبض من 

% 30الشدة أقل من ( : الراحة الايجابية)الحمل المتواضع   

  تكرار  30-20الحجم من 
  ق /ن 130النبض أقل من 
  التحكم في درجة الحمل 

: ضبط الحمل والتحكم فيه   

  يستطيع المخطط أو المدرب الرياضي تشكيل الحمل والتحكم فيو وضبطو من خلال التغيير
والتغيير ف يأي مكون من ىذه ( الشدة، الحجم، الكثافة)بالزيادة والنقصان في أي مكوناتو 
 . المكونات يؤدي الي تغيير درجتو

: طرق ضبط الحمل والتحكم فيه . 1  

: باستخدام شدة الحمل. أ  

  استخدام أقصي سرعة للأداء، أداء بسرع ةمتوسطة، : مثال)في سرعة أداء التمرين لتغيير
 ( أداء ببطء

  استخدام زيادة المسافة، نقصان لامسافة: مثال)لتغيير في المسافة المحددة لأداء التمرين . 



  مثال استخدام اقصي مقاومة، مقاومة متوسطة ، مقاومة )التغيير ف يدرجة المقاومة
 ( بسيطة

 تغيير في الموانع والأدوات ال . 

: باستخدام حجم الحمل. ب  

  التغيير في عدد مرات أداء التمرين الواحد أو في زمن ادائو . 

 التغيير في عدد مرات تكرار أداء التمرين أو في أزمنة تكراراتو . 

: باستخدام كثافة الحمل. ج  

 التغيير في زمن الراحة بين كل تمرين والتمرين التالي لو بدرجة متساوية . 

 التغيير في زمن الراحة بين كل تمرين والتمرين التالي لو بدرجة متزايدة . 

إرشادات تراعي في العلاقة بين مكونات حمل التدريب الثلاثة عند  -2

: ضبطه والتحكم فيه   

 نات الثلاثة بيدف زيادة الحملالتدرج عند زيادة أي مكون من المكو . 

 أسيل أساليب الارتقاء بالحمل ىي التغيير في مكون واحد فقط وتثبيت المكونات الأخري . 

 يفضل البدء بزيادة مكون حجم الحمل إذا ما رغب المدرب الارتقاء بدرجة الحمل الكمية . 

  مراعاة أن تتم الزيادة في أحد مكوني الشدة والحجم، أما إذا كان عامل الوقت يتطمب الارتقاء
 . السريع بالحمل، فيمكن زيادة الشدة وأحد مكوني الحجم بدرجة مناسبة

  ( زيادة الراحة البينية)مراعاة أن ترتبط زيادة الشدة بخفض الكافة 

 قبل البدء بزيادة مكوني الشدة والكثافة بالنسبة لمناشئين ينصح البدء بزيادة الحجم . 

: الحكم علي درجة حمل التدريب  

يجب أن يوضع في الاعتبار انو بالغرم من البحوث المتعددة في مجال الطب الشخصي للاعب، 
لذلك يجب عمي المدرب أن يضع المتطمبات الخاصة باللاعب ولا يغبي عن ملاحظتو وتسجيل كل 

قبل وبعد إعطء حمل التدريب بعناية ودقة وعمل مقارنة بين ما يلاحظو ما يطرأ عميو من تغيرات 
قبل وبعد إعطاء حمل التدريب حتي يتوصل الي أعطاء الجرعة المناسبة من المثيرات، ويصل بذلك 
الي الحكم الصحيح عمي درجة حمل التدريب الواقعة عمي عاتق لاعبيو، ولسيولة الحكم عمي درجة 

: درب اتباع الخطوات التاليةحمل التدريب يمكن لمم  

: الملاحظة الذاتية  



يعطي المدرب اللاعب استمارة تعرف باستمارة تسجيل الملاحظات الذاتية عمي حمل التدريب، وفييا 
: يجيب اللاعب عمي الأسئمة التالية  

 كيف كانت قوة تأثير التدريب عمي اللاعب؟ 

 ما حكمك عمي حالتك أثناء التدريب وما أسباب ذلك؟ 

 ماذا تشعر بعد التدريب بساعتين أو ثلاث ساعات؟ 

 ىل استطعت مواصمة عممك بعد التدريب؟ 

 ما نوع ومدة النوم ليلًا عقب التدريب وىل تختمف حالتو عما كانت قبل التدريب؟ 

 كيف تشعر قبل التدريب؟ 

 ما ىي حالة الشيية والحالة الصحية العامة؟ 

: الملاحظة الخارجية  

: ملاحظة التغيرات التي تطرأ عمي اللاعب أثناء التدريب والتي أىميا ما يمييقوم المدرب ب  

. ملاحةظ قدرة اللاعب عمي العمل ومدي صلاحية تنفيذه لداء الحركات والتمرينات  

. طبيعي أم متوتر –ملاحظة المظير العام اللاعب   

الحملية المختلفة  تتشكيل حمل التدريب في الدورا: سادسااً   

: تشكيل حمل التدريب . 1  

  الأسموب الذي يوزع بو عدد من الأحمال التدريبية "المقصود بتشكيل حمل التدريب ىو
 " العلاقة بين درجات الأحمال التدريبية المتتالية من حيث الارتفاع والانخفاض"، أو "المتتالية

 عة تكوين درجاتيا للاعبة فإن طبي/ لو أن ىناك اربعة أحمال تدريبية متتالية تقدم للاعب
 . سوف تعبر عن تشكيل التدريب

  حيث يحتوي عمي تشكيمين ( 9)لتوضيح مفيو متشكل حمل التدريب راجع الشكل رقم
، ( أ)كل منيا خمسة أحمال تدريبية متتالية،وبالغرم من أن كلًا من ( ب)، ( أ)مختمفين 



حيث توزيع ودرجة  الأحمال إلا أن التشكيمين يختمفان من تيحتوي عمي نفس درجا( ب)
 . ارتفاع أو انخفاض الحمل العلاقة بين كل حمل والآخر داخل التشكيمين 

: ظاهرة حمل التدريب الزائد  

لا يمكن لممدرب التقدم والارتقاء بمستوي اللاعبين في حالة زيادة العبء البدني والعصبي الواقع عمي 
عاتقيم خلال يوميم عن القدرة التي يستطيعون تحمميا بنسبة كبيرة وينظر لظاىرة حمل التدريب 

ويجب ملاحظة  الزائد الواقع لعي كاليل اللاعب بأنيا ظاىرة معوقة لمنشاط العصبي المعتاد للاعب
أن قدرة مستوي اللاعب لا ترتبط فقط بحالة العضلات والدور الدموية وعميمة القيض الخ بل يتعمق 

بالدرجة الأولي بقدرة الجياز العصبي الذي يسيطر عمي الناحية الوظيفية لتمك الاعضاء فاعاقة 
موجودة لدية واذا استمر النشاط العصبي المعتااد يؤدي الي عدم قدرة الاعب عمي تعبئة الطاقات ال

وقوع حمل التدريب الزائد عن اللازم عمي كاىل اللاعب دون تغيير يذكر فبذلك يزداد احتمال حدوث 
. تغييرات مرضية تتناول مختمف أعضاء جسم اللاعب  

: الأعراض اللمرضية لظاهرة حمل التدريب الزائد  

ب الي ظيور كثير من الأعراض عمي تؤدي الزيادة الكبير في حل التدريب عن مقدار قدرة اللاع
: اللاعب ويمكن تقسيم ىذه الاعراض المختمفة لظاىرة حمل التدريب الزائدة الي مايمي  

: الأعراض النفسية  

تتلخص هذه الاعراض التي تعتري اللاعب عند حدوث ظاهرة حمل التدريب 

: الزائد فيما يلي  

 . زيالادة الميل لمشجار والمشاجرة . أ
 . ضعف الرابطة والصمة بين المدرب واللاعب وبقية زملائو  . ب

 زيادة حساسية اللاعب عند النقد  . ت

 انخفاض وىبوط الروح المعنوية  . ث

 ضعف الواقعية وىبوط الحماس   . ج

 . عدم الاستقرار الداخمي والاحساس بالضيق  . ح

 



: الأعراض المرتبطة بمستوي قدرة الفرد   

ىارات الحركية للاعب وحالتو البدنية وكذلك لسموكو خلال أن ىذه الاعراض المختمفة ترتبط بالم
: المناقشة ويكمن تمخيصيا فيما يمي  

: بالنسبة للمهارات الحركية   

 ( ظيور أخطاء بدائية، توتر، عدم ثقة)ىبوط في درجة الأداء  -
 . ىبوط في توقيت الميارة الحركية  -

 .نقص في القدرة عمي التركيز والتمييز واصلاح الأخطاء  -

: بالنسبة للحالة البدنية   

 . ىبوط القدرة عمي التحمل  -

 . المطالبة بزيادة فترة الراحة  -

 ىبوط في مستوي القوة  -

 . انخفاض في معدل السرعة  -

 . نقص في القدرة عمي الاستجابة والتمبية السريعة  -

: بالنسبة لسلوك اللاعب خلال المنافسة  

 . ىبوط في درجة الاستعداد لمكفاح والخوف من الاشتراك  -

 . اليروب في المواقف الحرجة التي تتطمب الاقدام  -

 .التخاذل قرب النياية -

 أعراض وظيفية جسيمة 

: من أهم هذه الأعراض ما يلي  

 . الارق والسياد وفقد الشيية لمطعام  -

 . إعاقة في وظائف المعدة والأمعاء -

 ائم الاحساس بالدوار الد -

 . زيادة القابمية للإصابة بالأمراض -

 . نقص السعة الحيوية لمرئتين  -

 طول فترة استعادة النبض لحالتو الطبيعية  -



ويجب عمي المدرب ان يضع في الاعتبار ان ىذه الاعرضا لا تظير دفعة واحدة حيث تاظير في 
رتبطة بمستوي معظم الأحيان الاعراض النفسية مبكرة بعض الشئ ثم يمي ذلك الاعراض الم

: اللاعب  

: أسباب حدوث ظاهرة حمل التدريب الزائد  

تحدث ظاىرة حمل التدريب الزائد نتيجة حدوث خطأ في تكوين وتشكيل حمل التدريب أو المنافسة 
. وعن طريق بعض العوامل الاخري  

: ولتجنب حدوث ىذه الظاىرة يجب عمي المدرب التعرف عمي الأسباب التي تؤدي الي حدوثيا ىي  

 . إىمال فترة الراحة  . أ
 . سراعة الارتفاع بالمتطمبات بحيث لا يحدث تثبيت كاف لدرجة تكيف ومواءمة اللاعب . ب

 خفض حمل التدريب لفترة ثم الاجبار عمي سرعة الارتفاع بو  . ت

 المغالاة في تصحيح الأخطاء الدقيقة لمميارات الحركية الصعبة  . ث

 . كثرة الاشتراك في المنافسات بصورة مغالي فييا . ج

التدريب عمي نمط واحد والذي يستيدف بصورة دائمة ناحية واحد فقط والتي تسبب ىبوط في  . ح
مستوي اللاعب الرياضي وتزيد من احتمال حدوث ظاىرة حمل التدريب الزائد كأسموب حياة 

 . اللاعب والحالة البيئية للاعب

: الزائد  طرق علاج حمل التدريب  

كثيراً ما يحدث عند محاولة المدرب الارتفاع بحمل التدريب الي احمد الاقصي لمستوي اللاعب ان 
رة حمل التدريب الزائد وكوام 9يتعدي ذلك بما يزيد عن استطاعتو وبذلك تظير الي حيز الوجود لظاه

ة تكرار سبق القول أن الحد الاقصي لمستوي اللاعب لا يمكن تحديده نظرياً بل ياتي ذلك بموالا
الزيادة المتدرجة في حمل التدريب ودوام التغيير كمما ارتفع مستوي حالة التدريب بالنسبة للاعب 

حيث تأتي أىمية ملاحظة المدرب والطبيب للاعب حتي يمكني سرعة تحديد الأعراض الأولي لزيادة 
. ي ذلكحمل التدريب والمبادرة باجراء اللازم نحو تدارك عواقب النتائج المترتبة عل  

ومن أىم طرق معالجة حدوث ظاىرة الحمل الزائد ىو منح اللاعب فترة الراحة الكافية مع التحذير 
من عدم اشتراكو في التدريب أو المسابقة طوال فترة الراحة الإضافية الا ان بعض الخبراء ينصحون 



كثار من التمرينات بتنظيم خاص بالنسبة ليؤلاء اللاعبين يتضمن فترة راحة ايجابية طويمة مع الا
الميدئة مع عدم زيادة حمل التدريب البدني أو النفسي والإكثار من فترات الراحة وعدم السماح 

للاعب بالاشتراك في المنافسات وكذلك العناية بعنصر التغذية تحتي اشراف الطبيب اممعالج ومزاولة 
بالتدليك كما يجب عمي المدرب أن  العلاج البدني كممارسة السباحة والتمرينات التوقيتية والعناية

فيامو أن ىذه الحالة طارئو سوف تزول ويعود الي حالتو  يعمل عمي اعادة اللاعب لمثقة بنفسو وا 
. الأولي ويستعيد مستواه الرياضي  

كما يجب عمي المدرب الا يتخمي عن اللاعب ويستمر معو ويحاول تكميفو ببعض الميام والواجبات 
. صيره بأىداف المستقبلالمناسبة لحالتو وتب  

 طرق التدريب على الصفات البدنية

: التدريب باستخدام الحمل المستمر  –1
: التدريب الفترى  –2

: وتنقسم الى
 التدريب الفترى المنخفض الشدة :
 التدريب الفترى مرتفع الشدة :

: التدريب التكرارى -3
يان فى تنمية التحمل الخاص ييدف إلى تنمية وتطوير التحمل العام وقد يسيم فى بعض الأح

 0ولكن بدرجة معينة، ولطريقة التدريب باستخدام الحمل المستمر آثار فسيولوجية ونفسية ىامة
فمن الناحية الفسيولوجية يساىم فى رفع كفأة عمل الجياز الدورى والجياز التنفسى كما يعمل 

القمب إلى العضلات للاستمرار عمى زيادة قدرة الدم عمى حمل أكبر كمية من الأكسجين اللازم مت 
فى المجيود مما يسيم بدرجة كبيرة فى زيادة قدرة أجيزة الجسم عمى التكيف عمى العمل البدنى 

 0المستمر لفترات طويمة
أما من الناحية النفسية فإنو يساىم فى تنمية السمات الإرادية المختمفة لدى اللاعبين والتى 

  0المنافسات تساعدىم فى مواجية كل الضغوط أثناء
: ويتميز التدريب بالحمل المستمر بالخصائص التالية

: الشدة .1
 0من أقصى مستوى الفرد% 75إلى % 25تتراوح شدة التمرينات المستخدمة من 



: الحجم .2
تتميز بزيادة حجم التمرينات عن طريق زيادة طول فترة الأداء أو بواسطة زيادة عدد مرات 

 0التكرار
: فترات الراحة .3

تؤدى التمرينات بصورة مستمرة لا يتخمميا فترات لمراحة، ويجب عند تشكيل الحمل التدريبى 
  0باستخدام ىذه الطريقة مراعاة أن يستمر اللاعب فى بذل الجيد لفترة طويمة دون ظيور التعب

يجب مراعاة ضرورة زيادة حمل التمرينات المستخدمة بصورة تدريجية حتى تستطيع أجيزة     
مثل زيادة شدة التمرينات مثل الجرى لنفس المسافة )ء الجسم التكيف لممزيد من الجيد البدنى وأعضا

تمرينات )السابقة باستخدام سرعة أكبر ومن أىم التمرينات المستخدمة فى طريقة التدريب المستمر 
  0(التمرينات الحرة بدون أدوات أى باستخدام مقاومة ثقل الجسم  –الجرى 

 
 


