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 محاضرة عن حمل التدرٌب الرٌاضً

 )المحاضرة الثالثة (

 -الحمل التدرٌبً : 

حمل التدرٌب الرٌاضً من الركائز الأساسٌة فً بناء الأداء الرٌاضً وتحسٌنه.  دٌعُ          

ٌعُرّف الحمل التدرٌبً بأنه الجهد البدنً والنفسً الذي ٌبذله الرٌاضً خلال التدرٌب أو المنافسة. 

ٌهدف الحمل التدرٌبً إلى تحفٌز الجسم لتحمٌك التكٌفات الفسٌولوجٌة والنفسٌة التً تعزز الأداء 

الرٌاضً. فً هذه المحاضرة، سنتطرق إلى أنواع حمل التدرٌب، درجاته، تمنٌنه، ومفاهٌم الشدة، 

 .المصطلحات المستخدمة فً هذا المجال فضلا عن الحجم، الكثافة، والتعمٌد، 

 

 أنواع حمل التدرٌب : 

 -: الحمل الخارجً .1

المسافة، الوزن المستخدم فً ٌشٌر إلى الجهد الظاهري الذي ٌبذله الرٌاضً، مثل السرعة، 

التمارٌن، أو عدد التكرارات. ٌمكن لٌاس الحمل الخارجً بسهولة باستخدام أدوات مثل الساعات 

الحمل الخارجً هو كل ما ٌمكن لٌاسه من متغٌرات التدرٌب . والذكٌة أو أجهزة لٌاس السرعة

ٌن، بغض النظر عن استجابته الخارجٌة، أي الجهد البدنً الذي ٌفُرض على الرٌاضً خلال التمار

 .الفردٌة لهذا الحمل

 ًعناصر الحمل الخارج: 

 :مثل سرعة الجري، ممدار الأوزان المرفوعة، المماومة المستخدمة -الشدة التدرٌبٌة. 

 :عدد التكرارات، عدد المجموعات، مدة التمرٌن، المسافة الممطوعة -حجم التدرٌب. 

 :الراحة والعمل اولاتالعلالة بٌن  -الكثافة التدرٌبٌة. 

 : ًات وممدار الصعوبةنوع التمرٌنٌشٌر الى  -التعقٌد التدرٌب. 

 ًأهمٌة الحمل الخارج: 

 ًٌسمح بتمٌٌم الجهد المبذول بشكل موضوع. 

 ًٌسُتخدم لتخطٌط الأحمال التدرٌبٌة وفماً لمستوى الرٌاض. 

 ٌوفر مؤشرات واضحة لمٌاس التمدم فً الأداء. 

 

 -: الحمل الداخلً .2

ٌتعلك بردود فعل الجسم الداخلٌة تجاه الحمل الخارجً، مثل معدل ضربات الملب، مستوى حمض 

 .اللاكتٌن فً الدم، أو الشعور بالإجهاد. الحمل الداخلً ٌعكس مدى تأثٌر التدرٌب على الجسم

 الحمل الداخلً هو الاستجابة الفسٌولوجٌة والنفسٌة التً تحدث داخل جسم الرٌاضً نتٌجة الحملو

 .التكٌف مع التدرٌب فًالخارجً. أي أن الحمل الداخلً ٌختلف من شخص لآخر بناءً على لدرته 
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 ًعناصر الحمل الداخل : 

 :مض امثل معدل ضربات الملب، استهلان الأوكسجٌن، مستوى ح -التغٌرات الفسٌولوجٌة

 .اللاكتٌن فً الدم

 :تأثٌر التدرٌب على التوازن الهرمونً ومستوٌات الطالة -التغٌرات البٌوكٌمٌائٌة. 

 :استجابة الجهاز العصبً للتمارٌن المكثفة -التغٌرات العصبٌة. 

 :إحساس الرٌاضً بالإجهاد بعد التدرٌب -درجة التعب والإرهاق. 

 ًأهمٌة الحمل الداخل: 

 ٌساعد فً فهم استجابة الجسم الحمٌمٌة للتدرٌب. 

 مستوى الإجهاد والتعب، ومنع الحمل الزائد ٌمكن استخدامه لتحدٌد. 

 ًٌساهم فً تصمٌم خطط تدرٌب فردٌة تلائم كل رٌاض. 

 

  -:الحمل النفسً .3

ٌرتبط بالجهد العملً والعاطفً الذي ٌبذله الرٌاضً أثناء التدرٌب أو المنافسة. ٌشمل الضغط 

 .أدائه واستعداده الذهنً والتً تؤثر علىالنفسً، التركٌز، الدافعٌة، والمدرة على تحمل التوتر

 

 ًعوامل تؤثر على الحمل النفس: 

 :التوتر الناتج عن المبارٌات والبطولات -الضغوط التنافسٌة. 

  :الالتزام الٌومً بالتمرٌنات والتولعات العالٌة من المدربٌن والجمهور -متطلبات التدرٌب. 

 :ًالحاجة إلى التركٌز العالً واتخاذ المرارات بسرعة أثناء المنافسة  -الإجهاد الذهن. 

 :مثل التوفٌك بٌن الرٌاضة والحٌاة الشخصٌة أو  -الضغوط الاجتماعٌة والشخصٌة

 .الأكادٌمٌة

 

 ًأهمٌة التحكم فً الحمل النفس: 

 تحسٌن الأداء الرٌاضً من خلال تمنٌات الاسترخاء وإدارة الضغوط. 

  بالنفس والمدرة على التعامل مع التحدٌاتتعزٌز الثمة. 

 تملٌل احتمالٌة الإرهاق النفسً أو فمدان الدافعٌة. 
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 الحمل مستوٌات : 

ٌسُتخدم لتحسٌن اللٌالة العامة أو كجزء من الإحماء. لا ٌتسبب فً إجهاد كبٌر   -: الحمل الخفٌف .1

 .للجسم

الفسٌولوجٌة دون الوصول إلى مرحلة الإجهاد الشدٌد. ٌسُتخدم لتحفٌز التكٌفات    -:الحمل المتوسط .2

 .مناسباً لتحسٌن الأداء بشكل تدرٌجً دٌع

ٌسُتخدم لتحمٌك تكٌفات سرٌعة ولوٌة، ولكنه لد ٌؤدي إلى الإجهاد الشدٌد إذا لم ٌتم    -:الحمل الثقٌل .3

 .إدارته بشكل صحٌح

الذروة التدرٌبٌة أو المنافسات، وٌستهدف تحمٌك ألصى أداء  اولاتٌسُتخدم فً    -:الحمل القصوى .4

 .ممكن

 

 : ًدرجات الحمل التدرٌب 

 الى : الجسم فًٌتم تصنٌف الحمل التدرٌبً إلى عدة درجات بناءً على شدته وتأثٌره               

 06 - %06 (الحمل العادي )الاعتٌادي% : 

 ٌتضمن التمارٌن الٌومٌة المعتادة دون جهد كبٌر. 

  على المستوى البدنً دون تطور ملحوظٌحافظ. 

 مناسب لمرحلة الاستشفاء أو الإحماء. 

 06 - %06 (الحمل المرتفع )المكثف% : 

 ٌتمٌز بشدة أعلى من الحمل الاعتٌادي، لكنه لا ٌصل إلى الحد الألصى. 

  المدرات البدنٌة تدرٌجٌاً فً تطوٌرٌساعد. 

  من خطة التدرٌب المراحل الرئٌسةٌسُتخدم خلال. 

  166 - %06 الأقصىالحمل% : 

 ًٌكون عند الحد الألصى لمدرة الرٌاض. 

  استشفاء كافٌة مدةٌؤدي إلى استنزاف طالة الجسم وٌحتاج إلى. 

 ٌسُتخدم لتحفٌز التطور البدنً والذهنً فً الرٌاضٌٌن المتمدمٌن. 

 166فوق  (الحمل الزائد )المفرط% : 

  التحمل دون منح الولت الكافً للاستشفاء فًٌحدث عند تجاوز لدرة الجسم. 

 لد ٌؤدي إلى الإرهاق، الإصابات، والتراجع فً الأداء. 

 ًٌجب الحذر منه من خلال تطبٌك مبدأ التدرج فً الحمل التدرٌب. 
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 ًتقنٌن حمل التدرٌب الرٌاض:- 

تمنٌن الحمل التدرٌبً ٌعنً تحدٌد الجرعة المناسبة من الحمل لتحمٌك الأهداف المرجوة دون                   

 :إرهاق أو إصابة. ٌشمل التمنٌنالتسبب فً 

 .تحدٌد الشدة المناسبة .1

 (.تحدٌد الحجم المناسب )عدد التكرارات، المدة، المسافة .2

 .الراحة والتعافً اولاتمراعاة  .3

 

 مفاهٌم أساسٌة فً حمل التدرٌب : 

 الشدة (Intensity)  :-  ،تشٌر إلى مدى صعوبة الجهد المبذول. ٌمكن لٌاسها من خلال السرعة

 .المستخدم، أو معدل ضربات الملب الوزن

 الحجم (Volume)  :-   ٌشٌر إلى الكمٌة الإجمالٌة للتدرٌب، مثل عدد التكرارات، المسافة

 .الممطوعة، أو الولت المستغرق فً التدرٌب

 الكثافة (Density)  :-    العمل والراحة فً التدرٌب. كلما كانت  اولاتتشٌر إلى العلالة بٌن

 .الراحة ألصر اولاتالكثافة أعلى، كانت 

 التعقٌد (Complexity)  :-   ٌشٌر إلى درجة الصعوبة الفنٌة أو التكتٌكٌة للتدرٌب. كلما زاد

 .التعمٌد، زادت الحاجة إلى التركٌز والمهارة

 -: الخاتمة

دارته بشكل صحٌح أمرًا بالغ الأهمٌة لتحمٌك النجاح الرٌاضً. ٌعُد فهم حمل التدرٌب الرٌاضً وإ          

من خلال تحدٌد أنواع الحمل، درجاته، وتمنٌنه بشكل دلٌك، ٌمكن للرٌاضً تحمٌك التكٌفات المطلوبة دون 

التعرض للإرهاق أو الإصابات. كما أن فهم المصطلحات المتعلمة بحمل التدرٌب ٌساعد فً تصمٌم برامج 

لة ومخصصة لاحتٌاجات كل رٌاضً. فً النهاٌة، ٌجب أن ٌكون الحمل التدرٌبً متوازناً تدرٌبٌة فعا

 .لضمان تحمٌك الأهداف مع الحفاظ على الصحة العامة للرٌاضً

 

 

 

 

 

 


