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 الحمل التدرٌبً



 -:الحمل التدرٌبً 

مـــَٞت اىتأثٞشاث اىَؼْٞت اى٘اقؼت ػــــــيٚ الاػضبء ٗالأجٖزة  •

   .اىَختيفت ىيفشد أثْـــبء ٍَبسصتٔ ىيْشبط اىبـــذّٜ 

اىجٖذ اىبذّٜ ٗاىؼصبٜ ٗاىْفضٜ اى٘اقغ ػيٚ أجٖزة اىجضٌ -

 .اىَختيفت مشد فؼو ىََبسصت الأّشطت اىشٝبضٞت 

ٕ٘ ٍقذاس اىتذسٝببث اىبذّٞت اىَختيفت ّٗظبً اداءٕب )ْٝبصنٜ •

 ( .فٜ اىْبحٞت اىحٞ٘ٝت ىيفشد 

ٕ٘ اىجٖذ اىَبزٗه ب٘اصطت اىفؼبىٞبث اىحشمٞت )اىَْذلاٗٛ •

 (ٗتأثٞش رىل ػيٚ الأجٖزة ٗالأػضبء فٜ ٍختيف الأتجبٕبث 



   اّ٘اع حَو اىتذسٝب
 

 اىحَو اىخبسجٜ     

 ٝقصذ بٔ مو اىتَشْٝبث اىَقذٍت اىتٜ ْٝفزٕب اىشٝبضٜ                       

 ٗاىتٜ ٝتٌ تْفٞزٕب أٛ مبُ اىٖذف 

 ٗقذ ٝنُ٘ اىٖذف ٍِ اىحَو اىخبسجٜ ٕـــــــــ٘ تط٘ٝش اىصفبث اىبذّٞت مبىق٘ة اىؼضيٞت 

اٗ اىتحَو اىٖ٘ائٜ اٗ اىلإ٘ائٜ اٗ غٞشٕــب اٗاىصفبث اىحشمٞت مبىضشػت ٗاىششبقـــت اٗ 

 اىَٖبساث اىحـشمٞت مأداء الاسصبه فــــٜ اىتْش اٗ اىتص٘ٝب فـــٜ مــــشة اىضـــيت 

 اٗ اىقذساث اىخططٞت اٗ اىصفـــبث الأسادٝت 

 ( اىشذة ، اىنثبفت ، اىحجٌ، اىتؼقٞذ) ٗىيحَو اىخبسجٜ ٍنّ٘بث ٕٜ 

 .ٝتحذد اىحَو اىخبسجٜ ػِ طشٝق حجٌ ٗدسجت ٗشذة اىتَشْٝبث اىبذّٞت

 ٕٗ٘ اٍش ٝختيف ٍِ سٝبضٜ اىٚ أخش 

 ٗٝتشتب ػيٞٔ ظٖ٘س تأثٞشاث فضٞ٘ى٘جٞت ٍختيفت تت٘قف ػيٚ اىحَو 

 ٍٗضت٘ٙ اداء اىفشد اىَتؼشض ىيحَو                

 

 
 



 
 :اىحَو اىذاخيٜ  

 

 

 
ويقصذ به التأثير  الناتج من الحمل الخارجي على كافت    •

الاجهزة الىظيفيت لجسم الفرد الرياضي او ما ينتج من 
 استجابت داخل جسم اللاعب نتيجت اداء الحمل الخارجي 

يقصذ به مقذار التغيراث الفسيىلىجيت والبيىكيميائيت التي •

تظهر على اعضاء الجسم والتي تمثل رد الفعل الناتج عن 
 التذريب البذني



 

 

 

 
ٗٝقصذ بٔ اىضغظ اىْفضٜ اى٘اقغ        

ػيٚ اىلاػب اثْبء اىَببسٝبث ٍٗب 

ٝصبحبٖب ٍِ أػببء اّفؼبىٞت ٗأثبسة 

ٗتشمٞز ػبىٜ ىيؼَيٞبث اىؼقيٞت فبىحَو 

اىْفضٜ ْٕب لا ْٝفصو ػِ اىتذسٝب اٗ 

اىَْبفضت فٖ٘ ٍشتبظ ببىحَو اىخبسجٜ 

  ٗٝظٖش تأثٞشٓ أٝضب ػيٚ سدٗد الافؼبه

  ىلأجٖزة اى٘ظٞفٞت ٍٗضت٘ٙ الاداء

 :اىحَو اىْفضٜ 



 :ممٌزات حمل التدرٌب•

هنالن بعض الأسس التً ٌركز علها حمل التدرٌب والتً نحددها بالممٌزات 

 -:الاتٌة 

 .ٌشكل حمل التدرٌب احد الوسائل الأساسٌة والضرورٌة لزٌادة الممدرة1.

الفرولات الفردٌة من خلال استخدام مكونات حمل بالحسبان ضرورة الأخذ 2.

 .التدرٌب

تنمٌة وتطوٌر حمل التدرٌب ٌتم خلال الموازنة باستخدام المكونات التً تناسب 3.

 .تأثٌر الحمل  فً الوحدة التدرٌبٌة حسب كل مرحلة لمستوى اللاعب

 .استعادة الشفاءمرحلة لا ٌجوز الاستمرار بالحمل التدرٌبً لبل الانتهاء من 4.



 أهمٌة حمل التدرٌب

    

 ٌعد حمل التدرٌب بأنه الوسٌلة الفعالة التً تؤثر على الفرد الرٌاضً 1.

 .                                                                          بسبب التغٌرات الوظٌفٌة لأجهزة الجسم     

 .زٌادة فعالٌة التناسك الحركً مع تكٌٌف الأجهزة ونمو المدرات بشكل جٌد - 2

 عمل على تمدم المستوى الرٌاضً فً حالة استخدام الأسس العلمٌة ٌ - 3

 . ٌتناسب مع كفاءة الرٌاضً لغرض تحمٌك الأهداف الصحٌحة بما     



 

 :درجات حمل التدرٌب

الحمل ( )الحمل الألصى)ٌتمٌز حمل التدرٌب بدرجاته أو مستوٌاته المتعددة وتنحصر درجات أو مستوٌات حمل التدرٌب ما بٌن   • 

 -:الاتٌة وٌمكن تمسٌم درجات حمل التدرٌب طبما لعاملً الشدة والحجم إلى الدرجات أو المستوٌات (. الراحة الاٌجابٌة) )المتواضع

 .وٌتمٌز, وهو ألصى درجة من الحمل ٌستطٌع الفرد أن ٌطٌمها أو ٌتحملها: الحمل الألصى1.

وتظهر على الفرد أثناء الأداء مظاهر . بعبء لوي جدا على أجهزة جسم الإنسان وٌتطلب درجة عالٌة من المدرة على التركٌز •

 .التعب بصورة واضحة

وهو  الحمل الذي ٌمل بعض الشًء عن الحمل السابك وٌحتاج إلى درجة عالٌة من المتطلبات : الألل من الألصىالحمل   - 2

 .%.  9إلى الل للٌلا من  75وهذا المستوى تتراوح شدته ما بٌن , بالنسبة إلى أجهزة وأعضاء الجسم  المختلفة

.  وهو الحمل الذي ٌتمٌز بدرجته المتوسطة من حٌث العبء الوالع على مختلف أجهزة وأعضاء الجسم: الحمل المتوسط - 3

 %.  75إلى الل للٌلا من . 5وٌحس الفرد عمب الأداء بمدر متوسط من التعب وتتراوح شدته ما بٌن 

وٌتمٌز بولوع عبئ ٌمل عن المتوسط على أجهزة وأعضاء جسم الفرد المختلفة وٌتطلب درجة بسٌطة من : الحمل البسٌط  - 4

 .%.5إلى الل للٌلا من  35المدرة على التركٌز ولا ٌحس الفرد بعد الأداء بتعب ٌذكر وتتراوح شدته ما بٌن 

وتشمل مكوناته غالبا على تمرٌنات الاسترخاء أو المشً أو الجري . ٌتمٌز هذا المستوى بحمل متواضع: الراحة الاٌجابٌة   - 5

 .  الخفٌف أو الألعاب الصغٌرة التً ترتبط بالمرح والسرور



 مدة فً الرٌاضً ٌنفذه الذي للجهد النوعً العنصر إلى وتعزى أهمٌة التدرٌب مكونات أكثر من واحده هً•

 المثٌر قوة وان التدرٌب فً مستخدم عصبً دفع لقوة عمل أو فعل أٌضا هً التدرٌبٌة فالشدة معٌنة زمنٌة

 فالعنصر التكرارات؛ بٌن الراحة  اوقات فً والتغٌٌر التمرٌن أو الحركة أداء وسرعة الحمل على تعتمد

 تتحدد لا التدرٌبٌة فالشدة البدنً التمرٌن أداء ٌصاحب الذي النفسً التوتر عملٌة فً ٌكمن للشدة المهم

 .العصبً الجهاز مشاركة بواسطة تتحدد أنها بل فمط العضلً العمل بواسطة

 : وتعرف الشدة•

 . هً السرعة أو الموة أو الصعوبة الممٌزة للأداء :الشدة•

 هً الجهد البدنً النفسً المبذول فً الوحدة التدرٌبٌة أو خلال السباق :الشدة•

 :( شدة الحمل)الشدة 



 :ْٕبك ّ٘ػبُ ٍِ اىشذة•

 

ٕٜٗ قٞبس اىْضبت اىَئ٘ٝت ىشذة اىشٝبضٜ : اىشذة اىَطيقت•

 اىقص٘ٛ اىضشٗسٛ لأداء اىتَشِٝ

 

ٕٜٗ اىتٜ تقٞش اىشذة اىتذسٝبٞت اىَضتؼَيت : اىشذة اىْضبٞت •

فٜ اى٘حذة اىتذسٝبٞت اٗ اىذائشة اىتذسٝبٞت 

الأصب٘ػٞت،اىَشحيٞت،اىفتشٝت،ْٕٗب ٝجب اُ ٝنُ٘ ْٕبك 

ت٘افق بِٞ اىحجٌ اىتذسٝبٜ اىَطيق ٗاىشذة اىَطيقت ٗاىحجٌ 

   اىتذسٝبٜ اىْضبٜ ٗاىشذة اىْضبٞت

 



 :ك الآتٌةائٌمكن حساب الشدة التدرٌبٌة المستعملة بالتدرٌب بواسطة الطر•

 

 طرٌمة استخدام النسبة المئوٌة  -1 •

 :تحسب الشدة التدرٌبٌة المستعملة بالتدرٌب بالمعادلة الآتٌة  -:بالنسبة للأركاض  -أ  •

 100 ×لكل مسافة    زمنأحسن                                                                 •

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ = النسبة المئوٌة للشدة المطلوب استعمالها   •

 النسبة المئوٌة للشدة المطلوبة بالتدرٌب                                                           •

 

وهو أحسن زمن لركض هذه المسافة والذي ( ثا 12)بزمن لدرة ( م100)رٌاضً ٌمطع مسافة ركض : مثال•

تعتبر لدرة الرٌاضً المصوى لركض هذه المسافة فإذا طلب   من هذا الرٌاضً %( 100)ٌمثل شدة نسبتها 

 ؟( 80)عند شدة (م..1)ما الزمن المطلوب لركض %( 80)بشدة ( م100)ركض 

 120..                1* ثا   120                                       •

 ثا  الزمن المطلوب   15= ـــــــــــــــــــــــ =  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ =   النسبة المئوٌة للشدة    •

•                                              80                 80  

 :بالنسبة لتدرٌب الموة العضلٌة باستخدام الإثمال الحدٌدٌة وتحسب الشدة بالمعادلة الآتٌة -ب •

•  

 النسبة المئوٌة* أحسن انجاز لكل تمرٌن                                                •

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ= الزمن المطلوب استخدامه         •

•                                                                   100 



 الوزن هذا ٌمثل بحٌث  (كغم120) كان واحدة لمرة (الدٌنً ) الكامل الركبتٌن ثنً تمرٌن أداء فً لدرته رٌاضً :مثال•

 الوزن ممدار ما المصوى لدرته من%80 بشدة التمرٌن أداء منه المدرب طلب فإذا المصوى لدرته من (100%)

 المطلوب؟

•                                          120×80             960 

 كغم الوزن المطلوب  96=  ــــــــــــــــــ   =  ــــــــــــــــــــــــــــــــ = الزمن المطلوب استخدامه •

•                                          100                    100                 

 :طرٌمتٌن لحساب الشدة عن طرٌك النبض وهما هنان :طرٌمة استعمال النبض•

 :حساب الشدة المطلوب أدائها فً تدرٌب عن طرٌك ألصى معدل لضربات الملب كما فً المعادلة -أ •

 الشدة المطلوبة × وي مصالالملب معدل ا                                                       •

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ=  المطلوب عنده شدة معٌنة ضربات الملبمعدل •

•                                                                            100 

 200)المصوى بعد ركض المسافة مباشرة كان للبه وان معدل ( ثا11)بزمن ( م100)رٌاضً ٌركض مسافة :  مثال•

من الشدة المصوى للنبض فأن معدل النبض %( 90)بشدة ( م100)فأذا طلب منه المدرب الركض مسافة ( د/ض

 :المطلوب هو

•                                          200    ×90              18000 

 د/ض 180= ـــــــــــــــــــــــــــــ = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ =  المطلوب ضربات الملبمعدل      •

•                                            100                          100 

 الشدة المطلوبة  (النبض ولت الراحة  –النبض المصوى )  +النبض ولت الراحة   =المطلوب  ضربات الملبمعدل •

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                                   •

•                                                                              100 



رة ــة مباشـد ركض المسافـوى بعـوكان معدل نبضه المص( ثا12)بزمن لدره ( م 100)رٌاضً ٌركض مسافة  :مثال•

%(  80)بشدة ( م100)فإذا طلب منه المدرب ركض مسافة ( د/ض60)وان معدل نبضه ولت الراحة كان (  د/ض180)

 :هو معدل النبض المطلوب من شدة نبضه المصوى ما

•  

 80×  180         80×120+60%       80( د /ض60 –د 180+ ) د /ض60                              •

 =                            ـــــــــــــــــــــــ = ـــــــــــــــــــــــــــــــ =   ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ=معدل النبض المطلوب •

•                                              100                                       100                   100 

 % 80معدل النبض عند شدة  144•

 

لو ( ثا5)متر شدة لصوى وبعد الانتهاء من ركض هذه المسافة مباشرة عدد لمدة ( 400)رٌاضً ٌركض مسافة : مثال•

 :فٌصبح الناتج كالآتً( 4)ضربة نضرب بالعدد( 50)كانت ( ثا15)فرضنا أن عدد ضربات الملب المصوٌة لمدة 

 د  /ض200=  4×  50=  معدل ضربات الملب المصوى                         •

 

 :كٌفٌة زٌادة الشدة التدرٌبٌة•

   .زٌادة السرعة الحركٌة للأداء المهاري1.

 .ةزٌادة معدل سرعة الركض لمطع مسافة معٌن2.

 .الراحة بٌن التكرارات أو المجموعاتمدة تملٌل 3.

   .زٌادة عدد السبالات بالمرحلة التدرٌبٌة4.

   .زٌادة نسبة استعمال الشدة المطلمة على حساب نسبة استعمال الشدة النسبٌة5.

   .زٌادة الكثافة التدرٌبٌة6.



 (:  حجم الحمل)الحجم -•

هو عدد مرات أداء التمرٌن  الواحد أو مجموعة تمارٌن أو •

عدد مرات تكرار هذا الأداء وفً هذه الحالة تسمى مجامٌع 

أو مسافة أو زمن الجهد المبذول أو عدد مرات التدرٌب 

 .        سواء فً الأسبوع الواحد أو موسم التدرٌب

 

 



 :ٌلً بما التدرٌبً الحمل حجم عن التعبٌر وٌمكن•

 .تمرٌن كل تكرار عدد1.

   .التمارٌن من مجموعة كل تكرارات عدد2.

 .(الزمن) تمرٌن كل أداء مدة3.

   .(التدرٌب ساعات) التدرٌبٌة الوحدة مدة4.

 .(كم) المسافات من لطع ما مجموع5.

 . بالكغم الأثمال من رفع ما مجموع6.

 .(ةسن أو شهر أو أسبوع خلال ) التدرٌب اٌام عدد7.

 .السنوٌة ,الشهرٌة ,الأسبوعٌة الخطة فً التدرٌبٌة الوحدات عدد8.

 (الرٌاضً العمر ) التدرٌب سنوات عدد9.

 

 :التدرٌب من حسابهما ٌمكن التدرٌبٌة الحجوم من نوعٌن هنان•

 تحسب وغالبا التدرٌبٌة الوحدة خلال اللاعب بواسطة المنجز العمل كمٌة أو ممدار هو :المطلك التدرٌبً الحجم1.

   .أجزاءها أو بالدلائك

 اللاعبٌن من عدد أو الرٌاضٌٌن من الفرد به ٌموم الذي للتدرٌب المخصص الزمن ممدار وهو :النسبً التدرٌبً الحجم2.

 . التدرٌبٌة الوحدة خلال

 



 -:كٌفٌة زٌادة الحجم التدرٌبً 

 .الزمنٌة للوحدة التدرٌبٌة  لمدةزٌادة ا1.

 زٌادة عدد الوحدات التدرٌبٌة بالأسبوع2.

زٌادة عدد التكرارات لمطع مسافة معٌنة أو أداء تمارٌن 3.

 بدنٌة

الزمنٌة لكل تكرار أو أداء تمرٌن  المدةزٌادة المسافة أو 4.

 بدنً 

 زٌادة عدد التكرارات المنفذة لشدة معٌنه 5.

 



  :(كثافة الحمل)الكثافة •

تعرض الرٌاضً لسلسة من المثٌرات فً التدرٌب بوحدة زمنٌة معٌنه وهً إحدى مكونات الحمل التدرٌبً الذي ٌضم هً •

 الحجم والشدة التدرٌبٌة 

 .الحمل والراحة أثناء الوحدة التدرٌبٌة الواحدة  مدةٌقصد بها العلاقة الزمنٌة بٌن  :كثافة الحمل•

 وهنالن نوعان من الكثافة التدرٌبٌة وهما •

لمجموع الحجم فً الوحدة بة النسبة المئوٌة لحجم العمل المنجز من لبل الرٌاضٌٌن نسهً : الكثافة التدرٌبٌة النسبٌة•

 :التدرٌبٌة وتعرف حسب المعادلة

•  

 100× الحجم المطلك                                               •

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ      = النسبة المئوٌة للكثافة النسبٌة•

 الحجم النسبً                                                 •

وان الحجم النسبً  لهذا الراكض هو ( د  95) هً ( م100)إذا كان الحجم المطلك لتدرٌب رٌاضً راكض   :مثال•

 فما هً النسبة المئوٌة للكثافة النسبٌة لهذا الراكض ؟( د110)

•  

 950          9500               100×د     5                           •

 %86,4=   ــــــــــــــــ  =ــــــــــــــــ   =ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  =الكثافة النسبٌة •

•                               110                      110            11  

 من زمن التدرٌب % 86,4أي إن الرٌاضً ٌتدرب •

 

 



 :الكثافة التدرٌبٌة المطلمة -2•

 -:هً النسبة بٌن التدرٌب الفعلً الحمٌمً المنفذ من لبل الرٌاضً والحجم التدرٌبً المطلك وٌعرف حسب المعادلة •

•  

 100× (زمن فترات الراحة –الحجم المطلك )                                               •

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    = النسبة المئوٌة للكثافة المطلمة•

 الحجم المطلك                                                            •

•  

والحجم ( د.2)هً ( م100)لنفرض أن ممدار زمن فترات الراحة المستعملة فً الوحدة التدرٌبٌة لراكض  :مثال •

   فما هً النسبة المئوٌة للكثافة التدرٌبٌة المطلمة( د95)المطلك كان 

 

•  

•                                          (95 – 20) ×100        75×100           7500 

                                                                                                                                                                      %     76.8= ــــــــــــــــــ =  ــــــــــــــــــــــــ  = ـــــــــــــــــــــــــــــــــ =  النسبة المئوٌة للكثافة المطلمة•

•                                                     95                      95                  95 

 

 %  76,8لدٌه كثافة مطلمة نسبتها ( م100)وهذا ٌعنً ان الراكض •

•  

مع تنفٌذ حجم تدرٌبً . من خلال ما ذكرناه ٌمكن المول أن استعمال الكثافة التدرٌبٌة المثالٌة تستطٌع مساعدة الرٌاضً•

 .عالً مع حدة فعالٌة تساعد فً عدم حدوث حالة التعب المبكر مع منع حدوث الإصابات أٌضا

 



 :التعمٌد التدرٌبً

 فٌما التوافك عنصر أداء صعوبة المهاري فالتعمٌد التدرٌب فً المستخدمة التمارٌن صعوبة درجة التدرٌبً التعمٌد ٌعنً•

 عناصرها من عنصر تعلم أو معمدة فنٌة مهارة مهارة تعلم أن ,التدرٌب فً الشدة لزٌادة مهما سببا ٌكون أن ٌمكن

 المرحلة أثناء خصوصا تعلمها فً أضافٌا عضلٌا جهدا الرٌاضً ٌبذل ولذلن الرٌاضً لدى تعلٌمٌة مشاكل ٌسبب ٌمكنان

 مهارات تعلٌم أو أداء إلى الرٌاضٌٌن من مجموعة فتعرض لدٌه ضعٌفا العصبً العصبً التوافك أداء فٌها ٌكون التً

 .مثلا معمدة

 جهد تعرضوا الرٌاضٌٌن هؤلاء ٌكون لا أن بشرط) جدا سرٌعا ٌكون التوافك وضعٌفً جٌدي الرٌاضٌٌن بٌن التمٌز فان•

 الفردٌة الفروق كانت كلما أكثر معمدا التمرٌن كان كلما انه (.197 رودٌل لتراندو)أشار وكما (سابما المهارات تعلم فً

 .اكبر المٌكانٌكٌة والممدرة

 عصبً لضغط مصدرا تمثل أن ٌمكن العالً التعمٌد ذات (سابما) لبل من المكتسبة المهارات حتى انه أخرى ناحٌة ومن•

 وكما النفسً المجال فً الحاصل الضغط مع الخططٌة المناورات وتعمٌد المهارة تعمٌد ٌرتبط أن ٌجب لذلن أٌضا وإرادي

 ٌتأثر ما غالبا والذي جدا مهم ضغط مصدر تكون لد التدرٌب فً الخططٌة المناورات تعمٌد بان 1974 كورسن ادعى

 .فٌها الرٌاضٌون

 بتدرٌبهم ٌمومون الذٌن الرٌاضٌٌن أو الرٌاضً ٌصل لا لكً التدرٌبٌة العملٌة تخطٌط عند كبٌر دور التدرٌبً وللتعمٌد•

 .التدرٌبً الجهد أداء فً الإفراط حالة إلى

 ,الكثافة ,الشدة ,الحجم) هً رئٌسٌة تدرٌبٌة مكونات أربعة لعمل فعل هو التدرٌبٌة العملٌة فً للتخطٌط العام الاتجاه أن•

 .المكونات لهذه التطور منحنى سٌر عملٌة توجٌه علٌه ٌجب فالمدرب  (التعمٌد

 



 :  تمنٌن حمل التدرٌب الرٌاضً

 الأهداف تحمٌك فً المدرب نجاح علٌها ٌتولف التً الأساسٌة العملٌة هً•

  التدرٌبٌة

 الرٌاضً المجال فً البدنٌة الأحمال وضبط تمنٌن مشكلة تفرض فشلها أو•

 إدارتها فً النجاح على ٌتولف التً الهامة الرئٌسٌة العوامل كأحد نفسها

 جمٌع فً المتنافسة الفرق لدى الرٌاضً المستوى وارتماء نجاح مدى وتنفٌذها

 ٌحمله بما التدرٌب حمل أن شن فلا  والفردٌة منها الجماعٌة الرٌاضٌة الأنشطة

 + الدوران جهاز + الحركً لجهاز) الجسم وأنظمة أجهزه على مباشرة آثار من

 النفسً للتأثٌر بالإضافة والهرمونً واللمفاوي العصبً والنظام التنفسً

 (وكثافته وشدته حجمه الحمل هذا نتٌجة الرٌاضً الفرد على الوالع والعصبً

 أو العطاء على المدرة انعدام مظاهر الحمل هذا ممدار حسب علٌه ٌترتب مما

 إلى الحال ٌنتهً ولد الأداء مستوى فٌنخفض التعب ظاهرة هً فٌه الاستمرار

 .التعب درجة زٌادة ظاهرة



   :كٌفٌة تمنٌن الأحمال البدنٌة

 على تعتمد التً التربوٌة الوسائل لتجتاز البدنٌة الأحمال وضبط تمنٌن وطرائك وسائل تطورت العلمً التطور مع•

 .تأثٌرات من له ٌتعرضون وما التدرٌب على المائمٌن لبل من الخارجٌة الملاحظات

 :تمنٌن ضبط الأحمال البدنٌة بدلالة نبض الملب -1•

 المجال فً البدنٌة الأحمال وضبط لتتبع مركزة وبصورة الأخٌرة الأعوام فً الرٌاضً الطب أبحاث اهتمت•

   :المثال سبٌل على فمنها ,التعب بعد ما بمرحلة الاختبارات هذه عٌنت كما المستوٌات لمختلف الرٌاضً

•  

 اختبارات علٌة اصطلح ما وهو الرٌاضً النشاط وبعد خلال القلب ضربات معدل بدلالة القلب نشاط اختبارات•

 الحد واختبارات (كاربمان) د/ض (170) عند البدنٌة الكفاءة واختبار (هارفرد) (ةالخطو) اختبارات قبل البدنٌة الكفاءة

 منخفض التدرٌب حمل تحدٌد ٌمكن (لامب دٌفٌد – فٌلٌن) الرئوٌة للتهوٌة الأقصى والحد الأوكسجٌن لاستهلاك الأقصى

  د/ض150 عند . القلب ضربات مستوى بٌن الفاصلة الحدود تخطً عدم ومحاولة الشدة متوسط أو الشدة عالً أو الشدة

 / نبضة 170 – 150) بٌن ما القلب ضرباتا معدل كان إذا أما .المنخفضة بالشدة وٌتمٌز هوائٌة تدرٌبات ضمن ٌدخل

 .الشدة متوسط حمل بأنه وٌصنف واللاهوائً الهوائً الطاقة أنتاج نطاقً على ٌشمل حمل فهو (دقٌقة

•  

 :تمنٌن الأحمال البدنٌة بدلالة حامض اللبنٌن -2•

 البدنً للحمل الجسم استجابة مدى عن ٌعبر ومباشرا صادقا معٌارا الدم فً للبنٌكا حامض مستوى تكون نظرا•

 وهو التعب درجة بارتفاع اللاكتٌك حامض نسبة ترتفع  اذ اللاعب جسم آلٌة وصل الذي التعب درجة تتضح وبالتالً

 الهوائً بٌن ما المزدوج الحمل أو  اللاهوائً البدنً الحمل ولاسٌما التدرٌب حمل ارتفاع وبالتالً لحدوثه واضح مؤشر

 . واللاهوائً




