


لنا إلا ما علمتنا  لالوا سبحانن لا علم  
نت العلٌم الحكٌمأ إنن  



د ماهر احمد عاصي. ا    

 تدرٌبات التحمل العضلً

Muscle Endurance 



ٌعد التحمل طبما لرأي عدة خبراء عنصراً بدنٌاً هاماً بٌن العناصر البدنٌة الاساسٌة كالموة               

والسرعة وصفة من صفات الجسم البشري التً تظهر بصورة واضحة اثناء العمل والنشاط 

 .العملً،والرٌاضً

ممدرة الفرد الرٌاضً على الاستمرار "كما وٌفهم التحمل فً النشاط الرٌاضً عن مفتً ابراهٌم بأنه

 .فً الاداء بفاعلٌة دون هبوط فً كفاءته 

لدرة الفرد فً الاستمرار لأداء نشاط بدنً لأطول مدة واكبر "وٌعرفه عصام الدٌن عبد الخالك بأنه

 ".تكرار باٌجابٌة دون هبوط مستوى الانجاز 

لابلٌة مماومة الاجهزة العضوٌة للتعب اثناء اداء التمرٌنات "بأنه(واخرون)وعرفه سامً الصفار

 الرٌاضٌة لمدة طوٌلة



 

Endurance Training تدرٌبات التحمل 
  

ان بعض اسالٌب التدرٌب تنمً متغٌرات          

معٌنة فً اجهزة الجسم المختلفة وٌتبع المدرب كل 

منها لاهداف معٌنة وفً فترات تدرٌبٌة مختلفة خلال 

وٌحدث الاثر التدرٌبً نتٌجة علالة   .السنة التنافسٌة

وٌمكن   .مباشرة بٌن فترة استمرار الحمل وشدة الاداء

الى ثلاثة انواع التحمل تمسٌم انواع التدرٌبات على 

:  وهً  على وفك العنصر المتفوق فً كل منها
 المستمر، المتمطع، المنافسة والاختبار



:الاسلىب المستمش: اولا  

 :ك منهاائتنفذ الجرعات التدرٌبٌة على وفك الاسلوب المستمر بعدة طر

من المعدل المصوي لضربات الملب لمسافة معٌنة % 70ركض باٌماع ثابت وبشدة تساوي : المستمر البطًء( 1

(  عملٌة تبادل الغازات وزٌادة حجم الضخة الواحدة)مفٌد لتطوٌر جهاز الملب التنفسً . كلم 10الى  3ما بٌن 

 .ٌستعمل عادة من لبل عدائً المسافات الطوٌلة فً فترة الاتتمال. وٌزٌد من الاستهلان الالصى للاوكسٌجٌن

من المعدل المصوي لضربات الملب لمسافة % 85الى  80ركض باٌماع ثابت وبشدة تعادل : المستمر السرٌع( 2

 .  ٌطور الاجهزة نفسها اعلاه ولكن بفترة زمنٌة الل وبسرع تتمارب الى اٌماع السباق. كلم 5الى  3من 

لكن التبادل ٌتبع خطة ( سرعتٌن مختلفتٌن)ٌكون الحمل مستنر لكن باٌماعٌٌن مختلفٌن : تبادل الاٌماع( 3

من المعدل المصوي % 70وبمستواه البسٌط ٌركض الرٌاضً مسافة كٌلومتر واحد بشدة تعادل . موضوعة مسبما

من المعدل المصوي لضربات % 90لضربات الملب ومن بعدها ٌركض مسافة نصف كٌلومتر بشدة اعلى تعادل 

الركض . الملب ٌلً ذلن ركض كٌلومتر واحد بالشدة الاولى وهكذا الى ان ٌمطع الرٌاضً المسافة المحددة له

بالاٌماع السرٌع ٌرفع مستوى العمل الى العتبة اللااوكسٌجٌنٌة والمسفة الاكول والالل شدة تساهم فً ازالة 

هذ الاسلوب مثٌر لوي لتحسٌن الحد الالصى لاستهلان الاوكسٌجٌن وٌتمارب . آثارالعمل بالعتبة اللااوكسٌجٌنٌة

ٌتدرب     .اكثر الى اٌماع السباق وٌطور عملٌة تبادل الغازات على مستوى الخلٌة العضلٌة وٌموي العضلة الملبٌة

 .عدائً المسافات المتوسطة والطوٌلة بهذل الاسلوب بشكل واسع

الركض بشدد مختلفة على وفك متطلبات الرٌاضً والارضٌة التً ٌركض   (:التلاعب فً السرعة)الفارتلن   (4

 . علٌها

هضبات، غابات، ارض )ٌستعمل الرٌاضً ارضٌة متباٌنة المستوى تتطلب من الرٌاضً جهود مختافة   (5

، وكما هً الحال مع اسلوب تبادل الاٌماع، توفر الفترات اللااوكسٌجٌنٌة مثٌر لوي لتطوٌر (محروثة، رمال

اضافة لذلن الارضٌاتالمرتفعة تساهم فً تنمٌة ا طاولة الموة والتكٌفات الحسٌة . الاستهلان الالصى للاوكسٌجٌن

 .الطرفٌة للكاحل والركبة والورن

 

 



:الاسلوب المتمطع: ثانٌا  

ٌوفر هذا الاسلوب تنوعات عدٌدة للتأثٌرات لتدرٌبٌة بسبب عدد من المتغٌرات 

 :وهً

 (.  مسافة او زمن وتصنف بالمصٌر، المتوسط، والطوٌل)حجم التدرٌب : الحجم ( 1

 (.مسافة او زمن) مدة  استعادة الموى ( 2

من المعدل المصوي لضربات الملب، او نسبة % ثانٌة، او / متر)شدة الركض ( 3

 ...(من السرعة

 :  عدد التكرارات والمجامٌع( 4

 (.المشً،الهرولة، راحة سلبٌة)طبٌعة نشاط استعادة الموى ( 5

 ...الركض بصعود التلال، المضمار،الرمل، امواج البحر: الارضٌة( 6

ٌوجه التدرٌب بهذا الاسلوب الى نوع المطاولة المطلوبة لرٌاضة معٌنة وعلى 
.الفرولات فً الاثر التدرٌبً التدرٌبً الذي ٌسببه التلاعب بهذه المتغٌرات  



اسلوب المنافسة او الاختبار: ثالثا   

وهى اسلىب َاخز شكل المىافسح الحقُقُح   َتن فُه الىقىف علً  

المستىي العام للشَاضٍ وقذساته الثذوُح والىظُفُح والاوجاصَح 

وَجة ان تىظن الاختثاساخ او المىافساخ ضمه خطح التذسَة تما 

َتُح استعادج الشفاء للشَاضٍ وتكُف اجهضته الىَفُح خصىصا 

.الجهاص الذوسٌ التىفسٍ   



                           ومىرج تذسَة التحمل

 الحجم

كبٌر   

الشدة   

عالٌة     

(متوسطة)  

الكثافة    

 الراحة

معدومة   



 تصىُف التحمل
 ـ:التحمل العام: اولا 

الممدرة على الاستمرار بفاعلٌة فً اداء عمل بدنً "التحمل العام ٌعنً             

غٌر تخصصً له تأثٌر اٌجابً على عملٌات بناء المكونات الخاصة بالنشاط الرٌاضً 

التخصصً نتٌجة لرفع مستوى التكٌف لأداء الاحمال البدنٌة وانتمال تأثٌرها الى 
 ".النشاط الرٌاضً التخصصً 

لدرة الرٌاضً على اداء نوع "إنه( 1971اوزولٌن،)وٌعرفه محمد رضا ابراهٌم نملاً عن

كجهاز )النشاط البدنً ٌشترن فً ادائه مجموعات عضلٌة وأجهزة وظٌفٌة كثٌرة 

لمدة  ( العضلً -والجهاز العصبً  -والجهاز العصبً المركزي  -التنفسً  -الدوري 
 ".طوٌلة من الزمن 

 ـ:بٌنما ٌعرفه ماتفٌف بأنه تحمل العمل الذي ٌتمٌز بما ٌأتً
 .مدة استمرار طوٌلة

 .بدون مدة راحة
 .بدرجة شدة حمل بسٌطة نسبٌا

 .بعمل المجموعات العضلٌة الكبٌرة
 .بمستوى انجاز عالً للجهازٌن الدوري والتنفسً



:التحمل الخاص  

لدرة الفرد على الاحتفاظ بكفاءته البدنٌة طوال مدة اداءه "التحمل الخاص بأنه

الاستمرار بالأداء بكفاءة عالٌة جدا لتحمٌك الانجاز "وكذلن ٌعنً. لنشاط معٌن 

المطلوب فً فعالٌة معٌنة دون الشعور بالتعب وبشكل فعال وتحت متطلبات 
 ".محددة 

الانشطة الرٌاضٌة تختلف فً متطلباتها "ولمد اشارة عصام الدٌن عبد الخالك بان

من التحمل طبما للخصائص الممٌزة لها والتحمل الخاص هو نتٌجة ارتباط 

-تحمل سرعة)التحمل العام مع مكون المكونات البدنٌة الاخرى بعضها ببعض

اذ ان المطلوب فً المسابمات هو استمرار الاداء الحركً بالسرعة او (تحمل لوة
 بالموة المثلى وذلن لمدة زمنٌة محددة مستخدما العمل العضلً بألصى مجهود



(ماتفٌف)وٌذكر ابو العلا احمد عبد الفتاح نملا عن  

-:ان التحمل الخاص ٌتمٌز ببعض المظاهر هً  

 

نمص زمن لطع مسافة السباق فً الانشطة ذات الحركة الوحٌدة المتكررة . 1
 .وهذا ٌعنً زٌادة لطع المسافة

إمكانٌة الاحتفاظ بمستوى الاداء خلال المنافسة او الارتفاع به وٌتضح ذلن . 2

 -:فً
 .الاحتفاظ بمستوى سرعة الاداء -
 .زٌادة عدد مرات الهجوم الفعال فً الانشطة التً تتطلب ذلن -
إمكانٌة زٌادة مواجهة التدرج فً شدة الاداء كما تظهر فً رفع الاثمال  -

 .والوثب والرمً
 .الاحتفاظ بمستوى عال للأداء المهاري اثناء المنافسة -
 



 انواع التحمل الخاص

 -:تحمل السرعة  - 1

لدرة الفرد على "وهً مركبة من صفتٌن التحمل والسرعة وهً                      

الاحتفاظ بالسرعة فً ظروف العمل المستمر بتنمٌة ممدرة التعب عند حمل ذو درجة 
 (من ممدرة الفرد% 100 -75شدته)عالٌة

ٌمثل هاذ النوع من التحمل مماومة الرٌاضٌٌن "(1999بومبا )محمد رضا ابراهٌم نملا عن 

لحالة التعب الناتج من التدرٌب فً حالة الشدة المصوى فأغلب العمل التدرٌبً لهذا 

التحمل ٌتم عن طرٌك كتم النفس،الذي ٌتطلب من الرٌاضٌٌن ان ٌمتلكوا مستوى معٌناً 

 .من السرعة والموة 

لابلٌة العضلات لمماومة التعب اثناء السرعة العالٌة "كذلن ٌعنً تحمل السرعة هو

 .للركض،اذ لا تظهر حالة التوازن بٌن كمٌة الاوكسجٌن المأخوذ وحاجة الجسم
مماومة اجهزة جسم الرٌاضً العضوٌة للتعب فً الشدة "هو(Bompo)فً حٌن عرفها

 .المصوى 

 
 



تحمل القىج – 2  

.المدرة على اداء العمل بموة عضلٌة كبٌرة ولولت طوٌل "وهو  

وأنها تمثل .لابلٌة الرٌاضً لتحمل اداء جهد لمدة طوٌلة من الزمن"وعرفها محمد رضا ابراهٌم هً

.ناتج التركٌز فً التدرٌب على الموة والتحمل   

وٌشٌر ابو العلا احمد ومحمد نصر الدٌن ان هنان اختلافاً فً فسٌولوجٌة العمل العضلً فً تدرٌب 

-:تحمل الموة عن تدرٌب الموة فمط بأمور عدة   
 .نوع الالٌاف العضلٌة العاملة - 
 .الوحدات الحركٌة المشاركة فً الانمباضات العضلٌة - 
 .  نظم انتاج الطالة السائدة - 

تدرٌبات الموة تسبب تضخم فً الالٌاف العضلٌة مصحوبة بزٌادة فً "ان Emin Ergenوٌذكر 

البروتٌن المسبب للانمباض فً حٌن تحمل الموة ٌسبب تضخماً للٌلًا او لد لا ٌسبب ولكن تكون 

هنان زٌادة فً كثافة الشعٌرات الدموٌة وكثافة حجم المٌتوكوندرٌا ونشاط فً مستوى تركٌز 

 الانزٌمات المؤكسدة وزٌادتها 

 

 
 
 



تحمل الاداء – 3  

ٌعد تحمل الاداء احد المدرات الرئٌسة لتدرٌب الرٌاضً فهو           

غالباً ما ٌكون مطلوب عندما ٌكون التدرٌب منفذاً تحت حالة التعب او 

عندما ٌزداد مستوى التعب كنتٌجة لطول مدة اداء النشاط البدنً وٌكون 

 .ذلن واضحاً اكثر عندما تكون الشدة المستخدمة عاملاً مهماً فً التدرٌب

ممدرة الفرد الرٌاضً على اداء مجموعة من "وٌعرف تحمل الاداء هو

 الحركات المركبة البدنٌة 

والمهارٌة لمدة زمنٌة طوٌلة دون ان ٌؤدي الى انخفاض فً مستوى 

 الاداء

امكانٌة اللاعب على تنفٌذ مجموعة من "فٌعرف تحمل الاداء بأنه

الواجبات الحركٌة والمهارٌة والخططٌة بشكل مستمر لمدة زمنٌة طوٌلة 
.دون الشعور بالتعب    




