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التحمل :
تستعمل كلمه التحمل او( المقاومه) في مجالات متنوعه من نشاط الانسان ومنها المجال الرياضي      وينظر الى التحمل بشكل عام عن ( سمكن ) على تطويل الزمن للمحافظه على قابلية  العمل من لدن الانسان ورفع قابليته ومقاومه الاجهزه العضويه  ضد التعب عند  العمل او عند التاثير الغير  مناسب للظروف الخارجيه.
 ويعد  التحمل عنصر بدنيا  رئيسيا  في مزاوله جميع الالعاب الرياضيه الضروريه والفرقيه لانها تسمح للرياضيين باداء الانجاز الحركي المستمر تحت انواع من الشده والحمل المختلفين.

مفهوم التحمل :
يعرف التحمل من قبل( عصام عبد الخالق ) على انها قدره الفرد على الاستمرار باداء النشاط رياضي لاطول فتره واكبر تكرار بايجابيه دون هبوط في المستوى للاداء فالتحمل هي القاسم المشترك لمعظم الفعاليات الرياضيه ولها الفصل في المسابقات ولا سيما عندما تتساوى قدرات المنافسين.
ويرى بعض الاختصاص يين ومنهم ( فارفل )  ان التحمل يعد صفه عامه لاجهزه الانسان العضويه التي تظهر واضحه في العمل والرياضه والنشاط الكفاحي.
ومن  وجهة نظري ان التحمل صفة بدنية  وهي قدرة  الرياضي على الاداء لنوع من النشاط البدني الذي يشترك به مجموعه او عده مجاميع عضليه واجهزه وظيفيه مختلفه لمده زمنيه طويله.

اهمية التحمل :
يمكن تشخيص اهميه التحمل  الى ما ياتي
1- يؤدي التحمل الى القدره على استخدام الشده المختاره في التدريب والعمل من خلالها لمده طويله
2- يؤدي التحمل الى عدم انخفاض شده الاداه من خلال تدخل عامل  التعب اي  درجه ثبات 
مستوى الاداء في المباراه فضلا عن ثبات مستوى الاداء المهاري التكتيكي
3- يؤدي التحمل الى سرعه العوده الى الحاله الطبيعيه بعد الحمل بعد ( تنفيذ العمل التدريبي.)

اهداف التحمل :
وللتحمل اهداف خاصة منها
1- تحسين الكفايه الوظيفيه لعمل الاجهزه الداخليه في جسم الانسان عن طريق :
· زياده حجم القلب مما ينتج عنه زياده في نسبه الدم المضخ للجسم وبسرعه كبيره.
· زياده السعه الهوائيه للرئتين مما ينتج عنه زياده في نسبه التبادل الغازي في الجسم واثره في   
 زياده نسبه الاكسجين المستنشق وتوزيعه في الجسم
· زياده عدد الشعيرات الدمويه وتوزيعها في الجسم مما ينتج عنه سهوله نقل الغذاء وسرعته في الجسم .
2- تحسين العمليات  الايضية( البناء والهدم ) لتحرير الطاقة.


انواع التحمل  وطرق تنميتها :
يمكن تقسيم التحمل الى نوعين هما
أولا :   التحمل العام :
يمكن تعريف التحمل العام بانه القدره على العمل( الاداء)  باستخدام مجموعات كبيره من العضلات        لمده طويله ومستوى متوسط او( فوق المتوسط ) من الحمل مع استمرار عمل الجهازين الدوري والتنفسي بصوره طبيعيه ويعد التحمل العام او( التحمل الدوري التنفسي)  من الصفات المهمه بالنسبه للاعداد البدني العام الذي يتطلب تنميه نواحي متعدده من اجهزه واعضاء جسم الفرد الرياضي للوصول بها الى درجه عاليه من الكفايه في العمل لامكان القدره على اداء مختلف المهارات الحركيه الرياضيه وصوره توافقيه جيده.
ومن اجل تنميه التحمل العام فلابد من تحقيق هدفين اساسيين احداهما
· النجاح في تحقيق الارتفاع التدريجي لحمل التدريب
· هو رفع مستوى التحمل العام لانتقال تأثيره الى نوع النشاط الرياضي التخصصي.



وبناء على المفهوم السابق ذكره بان التحمل العام لا يعتبر مجرد قدره على الاداء بشده معتدله لفتره طويله ولكنه القدره على مواجهه التعب سواء كانت طبيعته تتطلب فتره طويله او فتره قصيره او قدرات لا هوائيه او قدرات هوائيه وبناء على هذا المفهوم فاننا حينما نناقش موضوع تنميه التحمل لن تقتصر المناقشه فقط على التحمل اللاهوائي وحده او على نوع معين من التحمل ولكننا يجب ان نتعرض لمناقشه كافه المتطلبات الفسيولوجيه لتنميه التحمل بكافه انواعه لان ما يحدد نوعيه التحمل العام هو طبيعه النشاط الرياضي التخصصي.

ثانيا  :  التحمل الخاص:
ويقصد بها قابليه المحافظه على السرعه المعينه دون رفع التعجيل  مع  اعاده النبض في الوقت نفسه ويختلف  كل نشاط رياضي عن بقيه الانشطه الرياضيه الاخرى في النوع الذي يتطلبه من صفه التحمل طبقا للخصائص التي يتميز بها. وعلى ذلك توجد انواع خاصه عده من صفه التحمل ترتبط كل منها بنوع معين من انواع الانشطه الرياضيه وعرفها( ماكروف ) بانها القابليه على ركض المسافه باقصى ما يمكن من المعدل الوسطي للسرعه بغض النظر اذ كانت السرعه على وتيره واحده او متغيره.

والتحمل الخاص يعتمد  على خصوصيه كل لعبه او فعاليه رياضيه ممارسه او انها تعتمد على اداء تكرارات كثيره لعمل حركي في كل لعبه او فعاليه رياضيه وان التحمل الخاص له اثره في خصوصيات العاب وفعاليات رياضيه معينه الا انه يمكن ان تكون  متاثرا بواسطه مثيرات السباق  - اداء واجبات رياضيه صعبه - متاثرا بنوع التدريب المنفذ اما( تيو دورسكو )  يوضح ايضا بان الالعاب الرياضيه ذات التكتيك العالي تؤثر في تحمل الرياضي الخاص لذلك يمكن ان يتعرض رياضيون الى اخطاء فنيه وخططيه كبيره خلال القسم الثاني من السباق اذ ان  الرياضيون الذين يملكون تحمل خاص عالي جدا والتي بنيت على قاعده متينه من التحمل العام يسهل عليهم التغلب على انواع مختلفه من ضغوط التدريب والمسابقات.





طرق تنمية التحمل الخاص :-
أ- طريقة التدريب مرتفع الشدة: 
شدة التمرينات :تتميز شدة التمرينات المستخدمة بهذه الطريقة بالشدة المرتفعة إذ تبلغ التمرينات الجري حوالي من 80-90%  من اقصى مستوى للفرد ، وتصل في تمرينات التقوية بأستخدام الاثقال الإضافية الى حوالي 75% من اقصى مستوى للفرد 

حجم التمرينات : يقل حجم التمرينات نتيجة شدة التمرينات وعلى ذلك يمكن تكرار التمرينات الجري لحوالي 10مرات ، وتكرار تمرينات التقوية لحوالي 8-10 مرات 

الراحة البينية : 180 ثانية للمتقدمين ، والناشئين تتراوح من 110-240 ثانية 

ب- طريقة التدريب التكراري :
شدة التمرينات : تتراوح من 85-90 % من اقصى مستوى للفرد وتصل أحياناً الى 100% من     اقصى مستوى للفرد 

حجم التمرينات : تتميز بقلة الحجم تتراوح عدد مرات التكرار بالنسبة لتمرينات الجري مابين حوالي 1-3 مرات وبالنسبة لتمرينات التقوية 3-6 مجموعات 

الراحة البينية : فترات الراحة طويلة تتراوح مابين 10-45 دقيقة وبالنسبة لتمرينات التقوية تتراوح مابين 3-4 دقائق 








ويقسم التحمل الخاص الى ماياتي :
1- تحمل السرعة :
تحمل السرعه صفه بدنيه مركبه من صفتين التحمل والسرعه وقد عرفها( سميكن ) بانها قابليه المحافظه على سرعه التردد الحركي في الحركات الانتقاليه العاليه والسرعه القصوى لمسافات قصيره.
ويقول اخر( بانها قابليه اداء عمل  بالسرعه القصوى لمده زمنيه طويلة. )
ويمكن تقسيم تحمل السرعة الى الانواع الأتية
*تحمل السرعة الاقل من القصوى :
ويقصد به القدرة على تحمل اداء الحركات المتماثله المتكرره لمدد متوسطه وبسرعه تقل عن الحد الاقصى لقدره الفرد كما هو الحال في مسابقات مسافات المتوسطه( الركض – السباحه – التجديف - ركوب الدراجات. )
*تحمل السرعة المتوسطة:
ويقصد به القدره على تحمل اداء الحركات المتماثله المتكرره للمدد طويله وبسرعه متوسطه كما هو الحال في منافسات المسافات الطويله وسباقا الماراثون  مثلا او سباحه المسافات الطويله او التجديف الى.... الخ.
*تحمل السرعة المتغيرة :
ويقصد به القدره على تحمل سرعات متغيره ومختلفه التوقيت لمدد طويله كما هو الحال في العاب الرياضيه ( كره القدم  - كره السله  - كره اليد الى... الخ )

2- تحمل القوة :
يشير بعض العلماء انه يمكن ادراج تحمل القوه ضمن انواع التحمل الخاصه كما يشير البعض الاخر من المستحسن ادراج هذه الصفه البدنيه ضمن الاشكال الرئيسيه للقوى العضليه لذا وضع بعض العلماء تعريفا للتحمل القوه( بانها قابليه المحافظه على جهد القوه المطلوب بالعمل المستمر)  ويعرفها آخرون( بانها قابليه اداء العمل لمده طويله يكون مرتبطا بجهد الجسمي الكبير) اما( ماتفيف ) فيشير الى الربط بين القوه والتحمل.
3-تحمل القوه او الاداء:
يرى بعض العلماء ان هنالك نوعا من التحمل يطلق عليه بمصطلح تحمل العمل او الاداه وفيه ترتبط صفه التحمل بالرشاقه ويقصد به تحمل تكرار اداء المهارات الحركيه لمده طويله نسبيا بصوره توافقيه جيده ومثال على ذلك تكرار حركات الجمباز المركبه او تكرار المهارات الحركيه في الالعاب الرياضيه مثل كره القدم او كره السله او كره الطائره او تكرار اداء المهارات الحركيه في المنازلات الفرديه كما في السلاح او الملاكمه او المصارعه.

4- - تحمل التوتر العضلي الثابت :
ويقصد به القدره على تحمل الانقباض العضلي الثابت لمده طويله او قابليه اداء عمل عضلي لمده زمنيه طويله دون راحه او المحافظه لمده طويله على الشد العضلي( الشد الثابت)  كما نجد بالنسبه الرياضه الرمايه وبالنسبه لبعض تمرينات الجمباز التي تتميز بالاوضاع الثابته كالوقوف على اليدين او حركه الميزان او عند تكرار حمل ثقيل معين والثبات به مده معينه كما هو الحال في رياضه رفع الاثقال.
أفضل تمارين التحمل اخاص :
1- السكوات بوزن الجسم :
تمرين السكوات بوزن الجسم يعزز قدرة التحمل في الجزء العلوي خاصة في عضلات الفخذ و أوتار الركبة للقيام به قف مع مباعدة قدميك بعرض الكتفين  ثم اخفض جسمك بثني الركبتين ثم عد للوقوف حافظ على الشكل الصحيح و زد عدد التكرارات مع الوقوف اذا اتقنت التمرين يمكنك زيادة صعوبة بأستخدام الدمبر 
2- تمرين تسلق لجبال :
تمارين تسلق الجبال هي تمارين ديناميكية تعزز اللياقه القلبيه والوعائيه وتستهدف مجموعه عضليه متعدده مثل البطن والكتفين والساقين ابدا بوضعيه البلانك المنخفضه وبدل بين رفع ركبتيك نحو صدرك كما في الجري اذا كانت هذه الوضعيه غير مريحه يمكنك البدء بوضعيه اللوح الخشبي المرتفع لبناء القدره على التحمل حتى تتقن وضعيه اللوح الخشبي المنخفض .


٣- تمرين الضغط :
تمرين الضغط هو التمرين كلاسيكي يحسن من قدره الجزء العلوي للجسم على التحمل ويستهدف الصدر والكتفين والعضلة الثلاثية الرؤوس لبدء التمرين قم بوضع اللوح الخشبي ثم اخفض جسمك حتى يلامس صدرك الأرض تقريبا ثم ادفع للأعلى. يفضل اداء عده مجموعات بتكرارات عاليه لبناء القدره على التحمل ابدا بمجموعات صغيره وزدها تدريجيا كل يوم لتحفيز نفسك وتحسين قدرتك.
4- تمرين البلانك:
تمرين اخر لزيادة القدره على التحمل هو تمرين بلانك أو اللوح الخشبي يعتمد هذا التمرين القوي على الثبات ويعمل على تقويه القلب ويقلل من الام الظهر وتعزيز تناسق الجسم ويعتبر تمرين البلانك مفيد للجسم باكمله ويمكن لأي شخص في القيام به
5- تمرين بيربي:
تمارين بير بي مفيده لتعزيز القدره على التحمل اللياقه القلبيه قبل البدء تأكد هل انت اتستطيع اداء تمرين البلانك وتمرين الضغط بشكل صحيح ابدا بالوقوف ثم انتقل إلى وضعيه القرفصاء بعد ذلك بركل قدميك للخلف إلى وضعيه البلانك قم باداء تمرين الضغط ثم عد إلى وضعيه القرفصاء وقفز في الهواء كرر هذه التمارين بعدد كبير من التكرارات لبناء قدرتك على التحمل.

6- تمارين الاندفاع :
تمارين الاندفاع تعزز قوه تحمل الساقين والارداف للقيام بالتمرين اخطو للامام بساق واحده ثم اخفض الوركين حتى تصبح كلنا الركبتين مثليتين بزاویه ۹۰ درجه ثم عد إلى الوضع العمودي بدل بين الساقين وزد عدد تكرارات لتحسين القدرة على التحمل.
7- تمرين الجلوس على الحائط :
تمرين الجلوس على الحائط هو تمرين ثابت بيني يبني القدرة على التحمل في عضلات الفخذ وعضلات اجلس على الحائط مع بقاء الركبتين بزاويه ۹۰ درجه وحافظ على هذه الوضعية الى اطول فترة ممكن قم بزياده وقت الثبات تدريجيا لبناء قدرتك على التحمل.

العوامل الموثرة  في التحمل :
1- الجهاز العصبي المركزي:
انت كيف الجهاز العصبي المركزي اثناء تدريب المطاوله على خصوصيات متطلبات التدريب المنفذ لذلك وكنتيجه لهذا التدريب تزداد قدره عمل الجهاز العصبي المركزي الذي بدوره يؤدي الى تحسين الروابط العصبيه المطلوبه للعمل التوافق الجيد لاعضاء واجهزه الجسم الوظيفيه.

2- قوة الارادة :
تعتبر قوه الاراده احدى العوامل الرئيسيه لتدريب التحمل  فهي غالبا ما تكون مطلوبه عندما يكون التدريب منفذا تحت حاله التعب او عندما يزداد مستوى التعب كنتيجه لطول مده اداء النشاط البدني ويكون ذلك واضحا اكثر عندما تكون الشده المستعمله عاملا مهما في التدريب فالرياضي لا يستطيع المحافظه على تنفيذ المستوى المطلوب من الشده التدريبيه ما لم تامره ارادته ورغبته المراكز العصبيه للاستمرار في التدريب او حتى في حاله زيادته خصوصا في النهايه.

3-القدرة الاوكسجينية:
ان قدره اجهزه جسم الرياضي على انتاج الطاقه بوجود الاوكسجين  يحدد قدره مطاولتها الاوكسجينية. في القدره الاكسجينيه تكون مفيده بواسطه قابليه عمل جهاز نقل الاكسجين داخل الجسم لذلك يجب تطوير نظام نقل الاكسجين كجزء من اي منهاج تدريبي يصمم لتنميه قدره التحمل وان القدره الاكسجينيه العاليه هي ليست جوهريه للتدريب فقط بل هي مهمه ايضا بين تنفيذ متطلبات التدريب وبعده لتسهيل سرعه استعاده الشفاء الاجهزه الوظيفيه
ان اعضاء واجهزه جسم الرياضي الوظيفيه خصوصا جهاز الذي يجهز الاكسجين يصبح متطورا جدا خلال تدريب التحمل  فبعض الاجهزه والاعضاء تكون متطوره وفقا لطريقه التدريب المستخدمه اذا على سبيل المثال التدريب المفتري  يقوي عضله القلب بينما التدريب في المرتفعات العاليه او تدريب المسافات او الازمنه طويله يزيد من قدرات الجسم على استخدام الاكسجين على كل حال فالقدرة  الاكسجينيه تعتمد على تطوير مستوى عمل الجهاز التنفسي والتنفس الصحيح اثناء اداء التمارين.



4- القدرة اللا اوكسجينية :
ان انتاج الطاقه عن طريق النظام اللا اكسجيني يتم عاده في غياب الاكسجين ويكون مهما للالعاب والفعاليات الرياضيه التي يتطلب ادائها بذل جهد قصوي والاخرى التي تحتاج الى بذل جهد شبه قصوي في ادائها اثناء المراحل الاولى من التدريب او سباق فالطاقه المقدمه عن طريق النظام اللا اوكسجيني تكون مرتبطه بصوره مباشره بشده الاداء فكلما زادت شده اداء التمرين او الجهد كلما زاد اعتماد الجسم على النظام اللا اكسجيني في تجهيز الطاقه اللازمه وبالعكس كلما انخفضت الشده المستعمله في اداء جهد البدني كلما قل الاعتماد على النظام اللا اكسجيني اكثر بمعنى ان اعتماد الجسم يكون اكثر على النظام الاكسجيني في توفير الطاقه.

5- احتياطي السرعة :
ان واحدا من العوامل التي تؤثر في تنميه التحمل الخاص هو احتياطي السرعه كما وانه يمكن ان يكون عاملا حاسما في تنميه تحمل الالعاب والفعاليات الرياضيه الدائريه مثل الركض – السباحه
اما كيفيه اختبار احتياطي السرعه فيتم كما ياتي في بدايه الامر على المدربين تحديد المسافه التي يريدون اختبارها ففي فعاليات الاركاض المتوسطه تكون مسافه الركض الاصليه هي ركض 100 متر حره  وللعبه التجذيف هي 500 متر بينما في لعبه السباحه فتكون اما السباحه لمسافه 25 متر او 50 متر.
6- منهجية تدريب تحسين التحمل :
من اجل تحسين التحمل على الرياضيين ان يتعلموا كيفيه التغلب على حاله التعب اذ يمكنهم عمل ذلك عن طريق تكيف اعضاء واجهزه اتيامهم الوظيفيه لمتطلبات التدريب اللازمه فاكتساب اي درجه من التكيف هو انعكاس لتحسين مستوى التحمل.






إختبارات التحمل :
يمكن قياس التحمل باستخدام بعض الاختبارات التي تقيس التحمل الاداء ومن بين هذه الاختبارات ما ياتي
1- اختبار القفز العمودي من وضع القرفصاء لمده 30 ثانيه
 الهدف من الاختبار : قياس تحمل القوه لعضلات الرجلين
2- اختبار الانبطاح المائل سنه ذراعين ثني الذراعين الغرض من الاختبار : قياس تحمل القوه للذراعين والكتف
3-  اختبار التحمل العضلي:
      الغرض من الاختبار التعلق: اختبار التعلق من وضع ثني الذراعين
4- اختبار الجلوس من الرقود مع الثانيثني  الركبتين الذراعينوالذراعين امام الصدر غرض 
         الغرض من الاختبار: قياسي التحمل العضلي للبطن 
5- اختبار الضغط : لقياس تحمل عضلات الجزء العلوي من الجسم 

6- اختبار قرصالقرفصاء : الغرض من الاختبار : لقياس تحمل عضلات الجزء السفلي من الجسم 
7- اختبار ثبات الجسم لبلانك( البلانك) الغرض من الاختبار : القياس تحمل عضلات البطن. 
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