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 تدريبات التحمل العضلي
Muscle Endurance 

 :المقدمة
 للأسأسددي يعد  لتحملددب ا لدأ تددة خ رد   ن ددةلب ريادةلا  دد ييأا عألدأا  دديي لتعيأادة لت  ييدد  

  ثيددأبكددأتل    لتسددةر   اددص  لددي اددصأب لت سددي لت رددةخ لتحددح ح  ددة  ادد ة   ل ددم  
  . لتةيأ ح لتعلب  لتيرأا لتعللح،

للدد ة  لتصددة  لتةيأ ددح " أيدد  إ ددةلعييكلددأ  يص ددي لتحملددب شددح لتيرددأا لتةيأ ددح رددي لصحددح 
  . صأرلي    ي ع  ا شح كصأبح   للأ لبرلى للاسحلةلة شح 

قددد ة  لتصدددة  شدددح للاسدددحلةلة لأ لب يردددأا  ددد يح "لتندددأتأ  أيددد  يعةشددد  رادددأي لتددد يي ر ددد  
  ."لأا ب ل    لك ة حكةلة  أي أ ي    ي ع  ا لسح ى للاي أز

   لب  ثيدأبلتع د ي  تلحعد   للأ  دز قأ ليد  للأ لد  " أي  ( آنة ي) رةش  سألح لتاصأة
  لتحلةييأب لتةيأ ي  تل   ا يل 

 Endurance Trainingتدريبات التحمل 
لت سدددي لتلنحلصددد   يح ددد      دددز لتحددد ةي  حيلدددح لحميدددةلب لعييددد  شدددح   سدددأتي لي  عددد  

  .لعييدد   شددح شحددةلب ح ةي يدد  لنحلصدد  نددنب لتسددي  لتحيأشسددي  لأعدد ل لتلدد ة  كددب لي ددأ 
  .للأ لبلتحدد ةي ح يحي دد  رنقدد  ل أرددة   دديي شحددة  لسددحلةلة لتملددب  ردد    للأثددة يمدد   

رلدددى  شددددأ لتعياددددة   يدددد ل ثنثدددد   إتدددىلتحملددددب لتحددد ةي أب رلددددى   يدددد ل  يلكدددي حلسدددديي 
  .لتلسحلة، لتلحلا ، لتليأشس   للانح أة:  عح  لتلحص أ شح كب لي أ

 :المستمر الأسلوب: أولا 
  :لي أ اةلئألتلسحلة  ع    للأسل  حيصذ لت ةرأب لتح ةي ي  رلى  شأ 

لدددي لتلعددد ب % 07ثأ دددب   رددد   حسدددأ خ   إيلدددأ ةكددد   :لمستتتتمر الب تتتي ا -1
لصيد  تحاد ية . كلدي 17 إتدى 3لتلا خ ت ة أب لتللد  تلسدأش  لعييد  لدأ  ديي 
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( رلليددد  ح دددأ ب لتمدددأزلب  زيدددأ   م دددي لت دددن  لت لمددد  )  دددأز لتللددد  لتحيصسدددح 
يسدددحعلب ردددأ   لدددي ق دددب رددد لئح . تلأ كسددد يي للأقادددى يزيددد  لدددي للاسدددح ن  

  .لأبللايحلتلسأشأب لتا يل  شح شحة  
لدددي % 08 إتدددى 07ثأ دددب   رددد   حعدددأ ب   إيلدددأ ةكددد   :المستتتتمر الستتتري   -2

 للأ  ددز يادد ة . كلددي 8 إتددى 3لتلعدد ب لتلادد خ ت ددة أب لتللدد  تلسددأش  لددي 
 . لتس أأ إيلأ  إتى تكي  صحة  زليي  لقب   سة  ححلأة    رنهيصس أ 

سددددةرحيي )لنحلصدددديي   إيلددددأريييتكددددي  لسددددحلةيكدددد ي لتملددددب : الإيقتتتتا تبتتتتادل  -3
  لسدح له لت سديا يدةك  . تكي لتح دأ ب يح د  ناد  ل  د ر  لسد لأ( لنحلصحيي

لددددي لتلعدددد ب لتلادددد خ % 07لتةيأ ددددح لسددددأش  كيلدددد لحة  لمدددد   ردددد   حعددددأ ب 
حعدأ ب   رلدىت ة أب لتلل   لي  عد عأ يدةك  لسدأش  ياد  كيلد لحة  رد   

ة  لمدد  لددي لتلعدد ب لتلادد خ ت ددة أب لتللدد  يلددح ذتدد  ةكدد  كيلدد لح% 07
لتددةك  . يلادد  لتةيأ ددح لتلسددأش  لتلمدد    تدد   ي إتددى عكددذل  للأ تددى أتردد   
 للأكثدةش  أ ييي   لتلسدل كسلتعح   لتن إتىلتسةي  يةش  لسح ى لتعلب   ألإيلأ 
 للأسدل   لعدذ. لتعلدب  أتعح د  لتنل كسد ييي  آثدأة إزلتد ر   حسدأعي شدح   للأقب

 إتددى  كثددة يحلددأة   للأ كسدد ييلاسددح ن   للأقاددىلثيددة قدد خ تحمسدديي لتمدد  
لتسددد أأ  ياددد ة رلليددد  ح دددأ ب لتمدددأزلب رلدددى لسدددح ى لتنليددد  لتع دددلي   إيلدددأ 

 ليحددد ة  رددد لئح لتلسدددأشأب لتلح سدددا   لتا يلددد    دددذ . يلددد خ لتع دددل  لتلل يددد 
  . ركب  لس  للأسل  

لتددةك   ردد   لنحلصدد  رلددى  شددأ لحال ددأب   (:لتحنردد  شددح لتسددةر )لتصأةحلدد   -4
 . لتحح يةك  رلي أ ي  للأة لتةيأ ح 

 لنحلصد لح أيي  لتلسح ى ححال  لي لتةيأ ح        ة ي يسحعلب لتةيأ ح  -8
ح دأ ب   سدل  ،  كلأ عدح لتمدأب لد  (، غأ أب، لة  لمة ث ، ةلأبأ ع )

 للأقاددى، حدد شة لتصحددةلب لتنل كسدد ييي  لثيددة قدد خ تحادد ية للاسددح ن  للإيلددأ 
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اأ تد  لتلد   للتلةحصعد  حسدأعي شدح حيليد   للأة ديأبتدذت   إ دأش . تلأ كس يي
  . لتحكيصأب لتمسي  لتاةشي  تلكأمب  لتةك    لت ة 

  :المتق   الأسلوب: ثانيا
  :تح ةي ي   س   ر   لي لتلحميةلب  عحلحي رأب ر ي   تلحأثيةلب  للأسل  ي شة عذل 

زلدددددي  حاددددددي   أتلادددددية، لتلح سددددددا،    لسدددددأش  )م دددددي لتحدددددد ةي  : لتم دددددي  -1
 (. لتا يب

  (.زلي   لسأش  ) ل    لسحعأ   لتل ى  -2
   لدددي لتلعددد ب لتلاددد خ ت دددة أب لتللددد ، %    ثأييددد ، / لحدددة)رددد   لتدددةك   -3

 ....(يس   لي لتسةر 
  .ر   لتحكةلةلب  لتل ألي   -4
  (.لتلرح،لت ة ت ، ةلم  سل ي )ا يع  يرأا لسحعأ   لتل ى  -8
  ...لت مة  ل لجلتةك   اع   لتحنب، لتل لأة،لتةلب، : للأة ي  -6

يدددد   لتلاأ تدددد  لتلال  دددد  تةيأ دددد  لعييدددد   رلددددى  إتددددى للأسددددل  ي  دددد  لتحدددد ةي    ددددذل 
  .لتح ةي ح لتذخ يس    لتحنر    ذه لتلحميةلب للأثةلتصة قأب شح 

 :الختبار أوالمنافسة  أسلوب: ثالثا 
لتلسددددح ى لتعددددأي  رددددكب لتليأشسدددد  لتمليليدددد  يددددحي شيدددد  لت قدددد   رلددددى يأنددددذ  سددددل   عدددد  

    ي دددددد  لي حددددددي ي للانح ددددددأةلب   تلةيأ ددددددح  ق ةلحدددددد  لت  ييدددددد   لت  يصيدددددد   للاي أزيدددددد
    زحدد لتليأشسددأب  ددلي نادد  لتحدد ةي   لددأ يحدديش لسددحعأ   لترددصأب تلةيأ ددح  حكيدد  

 .يصي  نا اأ لت  أز لت  ةخ لتحيصسح  لت  
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 نموذج تدريب التحمل

 
 

 :تصنيف التحمل
 -:التحمل العام:  أولا 

رلب   يح غية حناادح    لبلتلل ة  رلى للاسحلةلة  صأرلي  شح "لتعأي يعيحلتحملب 
ت  حأثية لي أ ح رلى رلليأب  يدأب لتلك يدأب لتنأاد   أتيردأا لتةيأ دح لتحناادح 

لتيردأا لتةيأ دح  إتدىلت  يي   ليحلأب حأثيةعأ  للأملأبيحي   تةش  لسح ى لتحكي  لأ لب 
 . "لتحنااح 

 أدا قتتدرا الرياضتتي  لتت  " إيدد ( 1971ل ز تدديي،)يلددنا رددي إ ددةلعيي يعةشدد  لملدد  ة ددأ 
مجمو تتات  ضتتلية وأجوتتفا وكيييتتة  ثيتترا  أدائتت نتتو  النطتتا  البتتدني يطتتتر  فتتي 

 -والجوتتاف العصتتبي  -والجوتتاف العصتتبي المر تتف   -التنيستتي  - جوتتاف التتدور  )
  ." لمدا   ويلة من الفمن( العضلي

  د:لتذخ يحليز  لأ يأحح ييلأ يعةش  لأحصي   أي  حملب لتعلب 
  .ل   لسحلةلة ا يل  -
  .   ي ل   ةلم  -
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  .  ة   ر   ملب  سيا  يس يأ -
  . علب لتل ل رأب لتع لي  لتك ية  -
  . لسح ى لي أز رأتح تل  أزيي لت  ةخ  لتحيصسح -

 :التحمل الخاص
تيردأا    لبهقد ة  لتصدة  رلدى للامحصدأ   كصأبحد  لت  ييد  اد لب لد   "لتحملب لتنأص  أي 

للاسددحلةلة  ددألأ لب  كصددأب  رأتيدد   دد ل تحمليددأ للاي ددأز لتلالدد   " كددذت  يعيددح. لعدديي 
  ".شح شعأتي  لعيي    ي لترع ة  أتحع    ركب شعأب  حمب لحال أب لم    

لتةيأ ي  حنحل  شح لحال أح دأ لدي  للأيرا  "راأي لت يي ر   لتنأتأ  أي ة رأ تل  
لتحملب ا لأ تلناأئص لتلليز  ت أ  لتحملدب لتندأص عد  يحي د  لةح دأا لتحملدب لتعدأي 

  ي إذ (حملددب قدد   -حملددب سددةر ) ع دد أ  دد ع  للأنددةىلدد  لكدد ي لتلك يددأب لت  ييدد  
 ددأتل   لتلثلددى  ذتدد     لتمةكددح  أتسددةر   للأ لبلتلالدد   شددح لتلسددأ لأب عدد  لسددحلةلة 

 .   زليي  لم    لسحن لأ لتعلب لتع لح  أقاى ل    تل 
 (ماتييف)العلا احمد  بد اليتاح نقلا  ن أبوويذ ر 

- :لتحملب لتنأص يحليز   ع  لتل أعة عح  ي
ذلب لتمةكدد  لت ميدد   لتلحكددةة   للأيرددا يلددص زلددي قادد  لسددأش  لتسدد أأ شددح  -1

  . عذل يعيح زيأ   قا  لتلسأش 
للاةحصدأ   د   يح دش ذتدد     ندنب لتليأشسد   للأ لبإلكأييد  للامحصدأ   لسدح ى  -2

  -:شح
  .للأ لبللامحصأ   لسح ى سةر   -
  .لتحح ححال  ذت  للأيرا زيأ   ر   لةلب لت   ي لتصعأب شح  -
 للأثلددأبكلددأ ح  ددة شددح ةشدد   للأ لبإلكأييدد  زيددأ   ل ل  دد  لتحدد ةج شددح ردد    -

  . لت ث   لتةلح
  .لتليأشس   ثيأبللامحصأ   لسح ى رأب تلأ لب لتل أةخ  -
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  :التحمل الخاص أنوا 
 -:تحمل السر ة -1

قد ة  لتصدة  رلدى للامحصدأ   أتسدةر  شددح " عدح لةك د  لدي ادصحيي لتحملدب  لتسدةر   عدح
                               ددددددددة   لتعلددددددددب لتلسددددددددحلة  حيليدددددددد  للدددددددد ة  لتحعدددددددد  ريدددددددد  ملددددددددب ذ   ة دددددددد  رأتيدددددددد 

 (لي لل ة  لتصة % 100 -75 ر ح  )
يلثدددب عدددأذ لتيددد   لدددي لتحملدددب للأ لددد  "(1999  ل دددأ )يلدددن ردددي إ دددةلعييلملددد  ة دددأ  

لتةيأ ددييي تمأتدد  لتحعدد  لتيددأحد لددي لتحدد ةي  شددح مأتدد  لتردد   لتلادد ى شأغلدد  لتعلددب 
لتحددد ةي ح ت دددذل لتحملدددب يدددحي ردددي اةيدددأ كدددحي لتيصض،لتدددذخ يحالددد  لدددي لتةيأ دددييي لي 

 .يأا لي لتسةر   لتل   يلحلك ل لسح ى لعي
لتسددةر  لتعأتيدد    ثيددأبقأ ليدد  لتع ددنب تللأ لدد  لتحعدد  "كددذت  يعيددح حملددب لتسددةر  عدد 

 .لتلأن ذ  مأ   لت سي للأ كس ييتلةك ،لذ لا ح  ة مأت  لتح لزي  يي كلي  
 سي لتةيأ ح لتع  ي  تلحع  شدح لترد       ز للأ ل  "ع (Bompo)شح ميي رةش أ

 . لتلا ى 
  :القواتحمل  -2
 .لتعلب  ل   ر لي  ك ية   ت قب ا يب    لبلتل ة  رلى " ع 

  ددد  تلددد   ا يلددد  لدددي    لبقأ ليددد  لتةيأ دددح تحملدددب "عدددح إ دددةلعيي رةش دددأ لملددد  ة دددأ 
 .  ي أ حلثب يأحد لتحةكيز شح لتح ةي  رلى لتل    لتحملب .لتزلي

عيددأ  لنحنشددأا شددح شسددي ت  ي  لتعلددب   يلتعددن لملدد   لملدد  ياددة لتدد يي    دد  يرددية 
- :لتع لح شح ح ةي  حملب لتل   ري ح ةي  لتل   شلا  أل ة ر   

  .لتع لي  لتعألل  للأتيأ ي    -
  .لت م لب لتمةكي  لتلرأةك  شح للايل أ أب لتع لي  -
 . لتاأق  لتسأئ   إيحأجي ي  -
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لتع لي  لادم     يأ للأتح ةي أب لتل   حس   ح ني شح " ي Emin Ergen يذكة 
قد      زيأ   شح لت ة حيي لتلس   تنيل أ  شح ميي حملب لتل   يس   ح نلأا قلدينا 

لا يسدددددد    تكددددددي حكدددددد ي عيددددددأ  زيددددددأ   شددددددح كثأشدددددد  لترددددددعيةلب لت ل يدددددد   كثأشدددددد  م ددددددي 
  .لتلؤكس    زيأ ح أ للإيزيلأبلتليح ك ي ةيأ  يرأا شح لسح ى حةكيز 

  :الأدا تحمل  -3
لح ةي  لتةيأ ح ش د  غأت دأا لدأ يكد ي لالد   ت  يلم  لتل ةلب لتةئيس للأ لبيع  حملب 

ريدد لأ يددز ل  لسددح ى لتحعدد  كيحي دد     ريدد لأ يكدد ي لتحدد ةي  ليصددذلا حمددب مأتدد  لتحعدد  
ريددددد لأ حكددددد ي لترددددد     كثدددددةلتيردددددأا لت ددددد يح  يكددددد ي ذتددددد   ل دددددمأا    لبتاددددد ب لددددد   

  .لتلسحن ل  رألنا ل لأا شح لتح ةي 
ل ل ردددد  لددددي لتمةكددددأب    لبللدددد ة  لتصددددة  لتةيأ ددددح رلددددى "عدددد  للأ لبب  يعددددة  حملدددد

لينصددأ  شددح لسددح ى  إتددىيددؤ خ   يلتلةك دد  لت  ييدد   لتل أةيدد  تلدد   زلييدد  ا يلدد    ي 
لتنردد  رلددى حيصيددذ ل ل ردد  لددي لت ل  ددأب  إلكأييدد  " أيدد  للأ لبشيعددة  حملددب  للأ لب

  .لتمةكي   لتل أةي   لتنااي   ركب لسحلة تل   زليي  ا يل    ي لترع ة  أتحع   
 

 


