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 محاضرة مكونات الحمل التدريبي الخارجي

 )الشدة ،الحجم ، الكثافة ، التعقيد (

 المحاضرة الرابعة

 -: ق حسابهاائوطر (Intensity) الشدة 

أحد العوامل الرئٌسة التً تحدد  دهً مدى صعوبة الجهد المبذول أثناء التدرٌب، وتعُ                     

 .تأثٌر التدرٌب على الجسم. ٌمكن لٌاس الشدة بعدة طرق حسب نوع النشاط الرٌاضً

 الشدة المطلقة (Absolute Intensity)  :-   تشٌر إلى الشدة الفعلٌة للتدرٌب، مثل السرعة

 .المطلمة أو الوزن المستخدم

 الشدة النسبية (Relative Intensity)  :-   تشٌر إلى الشدة نسبة إلى المدرة المصوى

 .للرٌاضً، مثل نسبة من السرعة المصوى أو الوزن الألصى

 ق حساب الشدةائطر: 

 ( :في تمارين القوة )رفع الأثقال 

 :(.كجم 100الوزن المرفوع بالكٌلوجرام )مثل رفع   -الشدة المطلقة 

 الشدة النسبية:-  ( 1نسبة الوزن المرفوع إلى الوزن الألصى الذي ٌمكن للرٌاضً رفعهRM).   

 :كجم، فإن الشدة النسبٌة =  100كجم ورفع  150إذا كان الوزن الألصى للرٌاضً  -مثال

(100  /150 × )100  =66.6%. 

 ( :في تمارين التحمل )الجري، السباحة 

 ( .كم/ساعة 12السرعة المطلمة )مثل الجري بسرعة   -:الشدة المطلقة 

 نسبة السرعة إلى السرعة المصوى للرٌاضً  -:الشدة النسبية.   

 :كم/ساعة، فإن  12كم/ساعة وجرى بسرعة  15إذا كانت السرعة المصوى للرٌاضً  -مثال

 .%80=  100( × 15/  12الشدة النسبٌة = )

  التحمل الدوري التنفسي :في تمارين 

 يمكن قياس الشدة باستخدام معدل ضربات القلب.  

 :نبضة/دلٌمة وكان معدل  190إذا كان الحد الألصى لمعدل ضربات الملب للرٌاضً  -مثال

 100( × 190/  150نبضة/دلٌمة، فإن الشدة النسبٌة = ) 150ضربات الملب أثناء التدرٌب 

 =78.9%.. 

 

 أهمية الشدة التدريبية : 

  (الفسٌولوجً الناتج عن التمرٌن )تحمل، لوة، سرعة، رشالةتحدٌد نوع التأثٌر 

  أنظمة إنتاج الطالة داخل الجسم فًالتأثٌر. 

 ضمان تطور الأداء الرٌاضً وفماً لمستوى المتدرب. 
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 -.وكيفية حسابه (Volume) الحجم التدريبي 

بعدد التكرارات، الحجم التدرٌبً هو إجمالً ممدار العمل المنجز خلال وحدة زمنٌة معٌنة، وٌماس 

الحجم هو الكمٌة الإجمالٌة و .المجموعات التدرٌبٌة، مدة التمرٌن، والمسافة الممطوعة فً تدرٌبات التحمل

 .للتدرٌب، وٌشمل عدد التكرارات، المسافة الممطوعة، الولت المستغرق، أو الوزن الكلً المرفوع

 عناصر الحجم التدريبي: 

  والتحملعدد التكرارات: فً تمارٌن الموة. 

 عدد المجموعات التدرٌبٌة: التً ٌتم تنفٌذها لكل تمرٌن. 

 مدة التدرٌب: إجمالً الولت المستغرق فً أداء التمارٌن. 

 المسافة: فً التدرٌبات التً تعتمد على الجري أو السباحة أو التجدٌف. 

 

 أهمية الحجم التدريبي: 

 ًالأداء التأثٌر على المدرة التحملٌة والمدرة على الاستمرار ف. 

 ٌساعد فً تطوٌر التحمل العضلً والموة بناءً على حجم الحمل المستخدم. 

 التحكم فً الحمل التدرٌبً لمنع الإجهاد المفرط والإصابات 

 

 الحجم المطلق (Absolute Volume)  : -  ٌشٌر إلى الحجم الكلً للتدرٌب، مثل عدد

 .الكٌلومترات الممطوعة أو عدد التكرارات

 الحجم النسبي (Relative Volume)  :-  ٌشٌر إلى الحجم نسبة إلى لدرة الرٌاضً، مثل نسبة

 .من الحجم الألصى الذي ٌمكن تحمله

 ق حساب الحجمائطر: 

 في تمارين القوة : 

 الوزن المرفوع× عدد التكرارات   -:الحجم المطلق.   

 :10×  100تكرارات، فإن الحجم المطلك =  10كجم لـ  100إذا رفع الرٌاضً  -مثال  =

 .كجم 1000

 الحجم النسبي:- ( 1الحجم المطلك نسبة إلى الوزن الألصىRM   ) 

 :1إذا كان  -مثالRM  ً100( × 150/  1000كجم، فإن الحجم النسبً = ) 150للرٌاض  =

666.6%. 

 في تمارين التحمل: 

 (.كم( أو الولت المستغرق )مثل ساعة واحدة 10المسافة الممطوعة )مثل  -:الحجم المطلق 

 نسبة الحجم المطلك إلى المدرة المصوى للرٌاضً  -:الحجم النسبي.   

  كم =  10كم كحد ألصى، فإن الحجم النسبً لـ  20مثال: إذا كان الرٌاضً لادرًا على الجري لـ

(10  /20 × )100  =50%. 
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بٌن التمارٌن أو المجموعات التدرٌبٌة، وتلعب دورًا مهمًا فً  الراحة البٌنٌة اولاتهً  -الكثافة : 

الوحدة العمل والراحة خلال  اولاتالكثافة التدرٌبٌة تعبر عن العلالة بٌن  .تحدٌد تأثٌر التدرٌب

تحدد مدى سرعة استعادة الرٌاضً لطالته أثناء  اذ التدرٌبٌة وبٌن الوحدات التدرٌبٌة المتعالبة .

 .التدرٌب

  الكثافة فيعوامل تؤثر: 

  بٌن التمارٌن أو المجموعات التدرٌبٌة -الراحة:  اوقاتمدة. 

  :كلما زادت السرعة، زادت الكثافة -سرعة تنفيذ التمرين. 

 :(.ٌختلف تأثٌر الكثافة حسب نوع الرٌاضة )تحمل، لوة، سرعة  -نوع النشاط الرياضي 

 أهمية الكثافة التدريبية: 

  التعافً بسرعة بٌن التمارٌن فًتحسٌن لدرة الجسم. 

 التحكم فً استهلان الطالة وأنظمة إنتاجها. 

  راحة لصٌرة بٌن الجهد اولاتتعزٌز الأداء فً المسابمات التً تتطلب. 

 

 : انواع  الراحة 

 

 الراحة الإيجابية (Active Recovery)  :-    الراحة التً تشمل نشاطًا خفٌفاً  اولاتتشٌر إلى

 .لتعزٌز التعافً

 الراحة السلبية (Passive Recovery)  :-    الراحة الكاملة دون أي نشاط  اولاتتشٌر إلى

 .بدنً

 كيفية اختيار أوقات الراحة: 

 تمارين القوة العالية الشدة:   

  دلائك لاستعادة الطالة العضلٌة الكاملة 5-2الراحة بٌن. 

 تحمل العالية الشدةتمارين ال:  

  دلائك لاستعادة معدل ضربات الملب 3-1الراحة بٌن. 

 تمارين التحمل المتوسطة الشدة: 

  ثانٌة إلى دلٌمة واحدة 30الراحة بٌن. 

 تمارين التكنيك أو المهارات: 

 ( للحفاظ على التركٌز 30الراحة لصٌرة )ثانٌة. 

 

 العوامل المؤثرة في اختيار أوقات الراحة: 

  زٌادة الموة، التحمل، أو السرعة -التدريب:هدف. 

 كلما زادت الشدة، زادت الحاجة إلى راحة أطول  -:شدة التمرين. 

 مستوى اللٌالة والمدرة على التعافً  -:حالة الرياضي. 
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 -:  التعقيد التدريبي ودرجاته 

للتمرٌن، وٌرتبط بمدى الحاجة إلى ٌشٌر إلى درجة الصعوبة الفنٌة أو التكتٌكٌة                           

 فً تنوعٌشٌر إلى مستوى التحدي الذي ٌواجهه اللاعب أثناء التدرٌب، سواء  كما انه .التركٌز والمهارة

 .تنوع التمارٌن، أو دمج مهارات متعددة، أو استخدام أسالٌب تدرٌب متمدمة

 

 عوامل تزيد من التعقيد: 

 الجمع بٌن الموة والسرعة والتوازن تعدد المهارات فً التمرٌن الواحد: مثل. 

 او .التدرٌب فً ظروف صعبة: مثل التدرٌب تحت ضغط زمنً أو فً بٌئات مختلفة

 تمرٌنات الروندو .

  استخدام وسائل تدرٌب متمدمة: مثل تمارٌن المماومة غٌر التملٌدٌة أو التدرٌب باستخدام

 .التكنولوجٌا الحدٌثة

 

 أهمية التعقيد التدريبي: 

  لدرات اللاعبٌن على التكٌف مع الظروف المختلفةتحسٌن. 

 تطوٌر مهارات الأداء فً بٌئات مشابهة للمنافسات. 

 ًرفع مستوى الإدران الحركً والتنسٌك العضلً العصب. 

 

 درجات التعقيد: 

 .تمارٌن بسٌطة لا تتطلب مهارات عالٌة، مثل الجري فً خط مستمٌم   -:التعقيد المنخفض .1

 .تمارٌن تتطلب بعض المهارات، مثل الجري مع تغٌٌر الاتجاهات   -:التعقيد المتوسط .2

 .تمارٌن معمدة تتطلب مهارات عالٌة، مثل التمارٌن التكتٌكٌة فً الألعاب الجماعٌة  -:التعقيد العالي .3

 

 كيفية اختيار درجة التعقيد: 

 م التعامل مع المبتدئون ٌحتاجون إلى تعمٌد منخفض، بٌنما المحترفون ٌمكنه  -:مستوى الرياضي

 .تعمٌد عالً

 تحسٌن المهارات أو التركٌز على اللٌالة البدنٌة  -:هدف التدريب. 

 

 

 


