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 حمل التدريب   مفهوم 

يعد حمل التدريب الاسلوب الرئيسي لاحداث التغيرات البيولوجية والوظيفية والكيميائية والنفسية بالجسم . 

 يظهر التدريب آثار وتغييرات بصورة متسلسلة وكما يلي:فهو التأثير الناتج من عملية التدريب الرياضي . 

  تأثيرات حادةAcute Effect . وهي تغييرات أنية كأزدياد النبض وسرعة التنفس 
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  تأثيرات جزئيةPartial Effect .وهي تحدث بعد تنفيذ تمرين لمنطقة معينة 

  تأثيرات فوريةLmmediate Effect .وهذه تحدث نتيجة تنفيذ وحدة تدريبية 

  تأثيرات متأخرةDelayed Effect  يبا.هر تقروهذه تحدث نتيجة تنفيذ برنامج تدريبي يمتد لش 

 تأثيرات متراكمةCumulative Effect سم كامل.وهذه تحدث نتيجة تنفيذ وحدات تدريبية تصل الى مو 

  تأثيرات متبقيةResidual Effect تدريبي يؤدي  وهذه التغيرات تحدث بعد الاستمرار في تنفيذ برنامج

 الى التكيف الذي يحقق التطور والتحسن ضمن العملية التدريبية.

نشاط ادف للحمل التدريب بانه )المجهود البدني والعصبي الواقع على جسم الفرد نتيجة المثير الهويعرف 

اضية كات ريالرياضي ( . وكذلك هو ) مجموعة مؤثرات على الاجهزة والاعضاء باستخدام تمرينات وفعاليات وحر

لوحدة اخلال  ذول من قبل الرياضيمختلفة بالاجهزة والادوات أو بدونها( فهو ) المجهود البدني والنفسي المب

 التدريبية ( .

 انواع حمل التدريب

 يختلف تقسيم حمل التدريب حسب :

لكفةاءة : مثل تنميةة فةفة بدنيةة منفةردة كالسةرعة أو التحمةل أو تنميةة مجموعةة مةن الصةفات كتطةوير االهدف .1

 الهوائية واللاهوائية .

 : حمل عام أو حمل خاص .التخصص .2

 راحة خاملة . –راحة نشطة  –بسيط  –متوسط  –اقل من أقصى  –: حمل أقصى الدرجة .3

)  : حسةةب مكونةةات كةةل جرعةةة تدريبيةةة مثةةل أحمةةال أيةةام التةةدريب أو مجموعةةة أحمةةال دورة تدريبيةةةالفترر   .4

 فغيرة / متوسطة / طويلة ( .

 : ويقسم إلى : التاثي  .5

ت : وهو كل المؤثرات التي تحدث تغيرات في جسم الرياضي من خلال تنفيذ مكوناحمل خارجي .1

ريبه او لال تدالحمل التدريبي من حجم وشدة وراحة وكثافة. اي كل التمرينات التي ينفذها الرياضي خ

 تطبيقيه للمنهاج التدريبي . 

جة اء نتيلاجهزة والاعض: وهو جميع المتغيرات الوظيفية والكيميائية التي تحدث في احمل داخلي .2

 ممارسة التدريب او نتيجة الحمل الخارجي .

اجهزة  اقع علىهو المواقف الانفعالية التي تزداد في المنافسة عند زيادة العبء الو: الحمل النفسي .3

 الجسم ويتضح الحمل النفسي من خلال:

 فارق الجهد المبذول 

  الضغط النفسي خلال المنافسات 

 ي مثل الجمهور، الصحافةتأثير الضوضاء الخارج 

 .الاحساس بالمسؤولية واختلاف متطلبات الموقف أثناء المباريات 

  لاعب لى العيظهر الحمل النفسي بشكل واضح عند حساسية المنافسة واهميتها حيث تزداد الضغوط النفسية

 ويرتبط ذلك بقدرته على التفكير واتخاذ القرار وخافة في المواقف التنافسية.



 3                                                     ا.د. اسراء فؤاد الويس  - مفهوم حمل التدريب وتقنينه – المحاضرة الاولى
 

 
 

ي البدن عرض انواع الحمل فهي ليست منفصلة عن بعضها حيث تتم جميعها في موقف واحد فالنشاطفي نهاية 

ن نبض هو)حمل خارجي( وما يرافقه من ارتفاع وانخفاض في مستوى الشدة و ردود فعل الاجهزة الوظيفية م

 ية(ضغوط نفس لاكتيك وهي )حمل داخلي( ويرتبط تنفيذ هذا النشاط بالمواقف الانفعالية )وهيالوحامض 

 درجات حمل التدريب

 العوامل التي تحدد اتجاه الحمل  

 ة .الغرض المراد تحقيقه أو هدف التدريب كتطوير قدرة بدنية أو خطة لعب أو افلاح اخطاء فني 1

لعمر اكذلك ء او متقدم وحالة الرياضي التدريبية . وذلك بمراعاة الفروق الفردية للاعبين كونه ناشى 2

 .التدريبي

 . لية (حلة التدريبية ، حيث تقسم السنة الى ثلاثة مراحل )اعداد عام وخاص ومنافسات وانتقاالمر 3

 خصوفية النشاط الممارس ومتطلباته . 4

 -مفهوم درجات حمل التدريب :

 –جم الح –تدريب ) الشدة تعرف درجات حمل التدريب بأنها " درجة تشير الى تأثير مكونات حمل ال

 الرياضي ، وتمثل نسبة مئوية من اقصى ما يستطيع تحمله ".( في الفرد الكثافة

لفرد ئها اتؤثر مكونات حمل التدريب مجتمعة معا بصورة مباشرة في تكوين درجة الحمل التي يقوم بادا

 رجة شعورهزداد دالرياضي . فكلما زادت الشدة والكثافة وقلة الحجم للحمل زادت الدرجة الكلية له , وبالتالي ت

 والعكس فحيح .بالتعب 

يكون  لى انلسهولة تحديد درجات حمل التدريب كان لابد من وجود معيار تنسب اليه هذه الدرجة .اتفق ع

 ياضي تحملفرد ر المعيار الاساسي هو " الحد الاقصى الذي يستطيع الفرد الرياضي تحمله تنفيذه للحمل "مايستطيع

 رياضي الى آخر .  ) الحد الاقصى لدرجة حمل التدريب ( يختلف من فرد

 :درجات حمل التدريب الرئيسية 

غيير في ن الت، اذ ا تدريبيةاللاعب خلال كافة الدورات الجميع درجات حمل التدريب تستخدم في تطوير مستوى 

 ال في رفعوالفع درجات الحمل المقدم طبقا لاعتبارات محددة يعتبر امرا ضروريا ، حيث ان لكل منها دورها الهام

يسية كي يمكن ان نتعرف بسهولة على درجات حمل التدريب كان لابد من وجود درجات رئلمستوى اللاعب .و

 رئيسية المتفق عليها كما يلي :يمكن ان ينسب اليها .فدرجات حمل التدريب ال

 :الحمل الاقصى  -الدرجة الاولى 

هو الحمل الذي يصل الفرد الرياضي خلال تنفيذه لدرجة تعب لايستطيع معها الاستمرار في الاداء العبء  

لاشعوريا في الناتج عن الحمل الاقصى يؤدي الى عدم مقدرة الفرد الرياضي على متابعة الاداء ويجعله يبدي الرغبة 

من اقصى مايستطيع الفرد الرياضي ) اللاعب ( تحمل  90: 100مابين ىعنه . تتراوح درجات الحمل الاقص توقفه

لما كان التعب الذي  مرات . 5:1ادائه .يتراوح عدد المرات التي يستطيع فيعا اللاعب تكرار الحمل الاقصى مابين 
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شديدا جدا فانه يتطلب فترة راحة اطول من أي فترة راحة في أي يحل بالفرد الرياضي بعد ادائه للحمل الاقصى 

دقائق كمعدل ، وتزداد  4:5درجة من درجات الحمل الاخرى حتى يتمكن من استعادة شفائه ، وتستغرق عادة مابين 

 وتقل طبقا للهدف من الحمل .

 :اهميته واستخداماته 

 باشرةمتعمل هذه الدرجة من الحمل بصورة  يحقق الحمل الاقصى هدفا هاما في التدريب الرياضي حيث

 لعضلية .لقوة اعلى الارتقاء بمستوى اللاعب وخافة في تمرينات التحمل الهوائي والتحمل اللاهوائي وتمرينات ا

 :نصائح ت اعى عند استخدام الحمل الاقصى

كن تتم ( حتى ينصح بعدم استخدام الحمل الاقصى قبل المنافسات مباشرة ) يوما او يومين على الاقل 

 الاجهزة الوظيفية لجسم الفرد الرياضي من 

 ينصح بعدم استخدامه بعد المشاركة في المنافسة مباشرة ) اليوم التالي لها(. 

 ت .لفتيااعدم الافراط حينما يكون الفرد الرياضي مجهدا او مريضا ولا يستخدم في حالات الطمث عند  

 ماشعر بالالم . يجب ان يتوقف الفرد الرياضي عن ادائه اذا 

 لا يستخدم في مرحلة الانتقال . 

 الحمل الاقل من الاقصى -الدرجة الثانية 

بما ان الحمل الاقل من الاقصى لايقل كثيرا عن . هو الحمل الذي تقل درجته قليلا عن الحمل الاقصى  

تراوح تصوى . بالدرجة القالحمل الاقصى فان الاجهزة الوظيفية للفرد الرياضي تعمل بمستوى عال ايضا لكن ليس 

. يتراوح  % من اقصى مايستطيع اللاعب تحمل ادائه75:90درجات الحمل الاقل من القصوى بنسبة مئوية مابين 

مل الاقل من مرات . يتطلب اداء الح 10:6عدد المرات التي يستطيع اللاعب تكراره خلال الحمل الاقصى مابين 

 وتبلغ مابين ،لاقصى قل من تلك الفترة اللازمة لاستعادة الشفاء من الحمل االاقصى فترة راحة طويلة نسبيا لكنها ا

 دقائق كمعدل ، وتزيد وتقل طبقا للهدف من الحمل . 2:4

 :اهميته واستخداماته

 يمكن من خلاله تحقيق ثبات المستوى دون وقوع عبء بدني وعصبي اقصى على الفرد الرياضي . 

ل حالة ( مث البدني المرتبط بالاداء الحركي ) المهاري او الخططي يستخدم في تطوير بعض انواع الاداء 

 التدريب على المهارات والخطط في ظروف تشبه مايحدث في المنافسة .

 تنمية وتحسين كفاءة عمل الاجهزة الوظيفية بالجسم . 

درجة ل للمتعاض به عن الحمل الاقصى في كثير من الاحيان وخافة حينما لايريد المدرب الوفول بالحسي 

 القصوى .

 :نصائح ت اعى عند استخدام الحمل الاقل من الاقصى

 يومين .بافسة ينصح بعدم استخدامه قبل المنافسات بيوم، وفي احيان كثيرة ينصح بعدم استخدامه قبل المن -

 ينصح بعدم استخدامه في فترة الانتقال . -

 :الحمل المتوسط  -الدرجة الثالثة 
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يقل لاعب .درجته بالتوسط من حيث العبء الواقع على الاجهز  الوظيفية لجسم الهو الحمل الذي تتميز 

ستمرار يع الافيه الاحساس بالتعب عن الحملين الاقصى والاقل من الاقصى ، ومن ثم فان اللاعب يستطيع اوتستط

ابين اوح متتر في ادائه بدرجة مرضية دون ما تظهر اعراض للارهاق . تقدر درجة الحمل المتوسط بنسبة مئوية

 لرياضي% من اقصى مايستطيع الفرد الرياضي تحمل ادائه .يتراوح عدد المرات التي يستطيع الفرد ا50:75

دقيقة 1:2ين مرة . يحتاج الفرد الرياضي في هذا الحمل لزمن يتراوح ماب20:11تكرارها للحمل المتوسط مابين 

 كمعدل وتزيد وتقل طبقا للهدف من الحمل .

 :تخدامه اهميته واس

 .قصى يستخدم بمدى واسع في خفض درجة الحمل بعد استخدام أي من الحملين الاقصى او الاقل من الا -

 تها .يستخدم بمدى واسع في تحقيق اهداف تعلم المهارات الحركية وخطط اللعب والارتقاء بمستويا -

 يستخدم بمدى واسع خلال فترة الانتقال بعد فترة المنافسات . -

 اسع قبل المنافسة مباشرة اوبعدها مباشرة .يستخدم بمدى و -

 :نصائح  ت اعى عند استخدام الحمل المتوسط

لحمل االاحتراس من عدم التراخي في تنفيذه حتى لاتنخفض درجة الحمل وتصل الى الحمل الاقل وهو  

 الخفيف ) الاقل من المتوسط(

 ينصح بعدم استخدامه بكثرة بغرض رفع المستوى البدني . 

 الحمل الخفيف ) الاقل من المتوسط( -الدرجة الرابعة 

لفرد جسم اهو الحمل الذي يقل بدرجات قليلة عن الحمل المتوسط . يؤدي الى تنشيط الاجهزة الحيوية ل

تراوح تبة مئوية ته بنسالرياضي مع عدم القاء اعباء كبيرة عليها ، وبالتالي فانه لا يشعر خلاله بالتعب . تقدر درجا

د طيع الفر% من اقصى مايستطيع الفرد الرياضي ان يتحمل اداءه . يتراوح عدد المرات التي يست35:50 مابين

حمل لايشكل مرة . وبما ان هذا ال30:16الرياضي ان يكررها خلال ادائه للحمل الخفيف ) الاقل من المتوسط( 

 1ين تراوح مابمنه ت لازمة لاستعادة الشفاءاويحدث اعباء كبيرة على الاجهزة الحيوية للفرد الرياضي فان الفترة ال

 ثا وتزيد وتقل طبقا للهدف من الحمل .45ق :

 :اهميته واستخداماته 

 . لقصوىيستخدم في التقليل من الضغط الواقع على اللاعب نتيجة اداء الاحمال القصوى والاقل من ا 

 ا دنيا خفيفبئا ببعضها التي تتطلب ع يستخدم في المراحل الاولى لتعلم المهارات الحركية وكذلك في مراجعة 

 يستخدم في تمرينات الاحماء والتهدئة خلال وحدة التدريب اليومية . 

 يستخدم على نطاق واسع في فترة الانتقال . 

 يستخدم بهدف اضفاء روح المرح والسرور والاستمتاع خلال وحدة التدريب. 

 :المتوسط (نصائح ت اعى عند استخدام الحمل الخفيف ) الاقل 

 يستخدم بهدف تنمية الصفات البدنية . لا 
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 تشعر اللاعبون بالملل منه . عدم استخدامه لفترة طويلة حتى لا 

 الراحة الايجابية -الدرجة الخامسة 

زة الاجه تكون هناك أي اعباء تذكر على هو اقل درجات الاحمال التي يمكن ان يتعرض لها اللاعب .لا

لدرجة من ل هذه االممارسة الرياضية ، بل على العكس فقد اثبتت الدراسات . ان التعرض لمثالوظيفية للاعب خلال 

لرياضي المدرب الحمل تؤدي الى سرعة استعادة الفرد الرياضي لشفائه من الاحمال السابقة .يستطيع المخطط او ا

الكثافة(  –لحجم ا –وناته ) الشدة تشكيل الحمل والتحكم فيه وضبطه من خلال التغيير بالزيادة والنقصان في أي مك

 والتغيير في أي مكون من هذه المكونات .

 
 :Training Load الحمل التدريبي  

تعمةةل اهجهةةزة الداخليةةة فةةي جسةةم اإنسةةان علةةى إمةةداده بالطاقةةة اللازمةةة ليوافةةل أنشةةطته وفعالياتةةه اليوميةةة   

لنشةاط  مزاولةة ايؤديةه الفةرد، أمةا بالنسةبة للرياضةي، فة ن   المختلفة، إذ تتأثر تلةك اهجهةزة بحجةم النشةاط اليةومي الةذي

، سةه الرياضةيالبةدني يكةون لةه تةأثير كبيةر فةي عمةل اهجهةزة الداخليةة، وزيةادة كفاءتهةا وتكيفهةا للتةدريب  الةذي يمار

، راحةدة والفضلاً عن النشاط اليومي الطبيعي له، وهذا لا يحدث إلا بوجود تدريب مقنن الحمل من حيث الحجم والش

 يات العليةاقيق المستوإذ يعُد حمل التدريب  القاعدة أو الركيزة اهساسية لعملية التدريب، وهو يشُكل البناء اهساس لتح

التعةب  وحمل التدريب هو العةبء أو الجهةد الواقةع علةى الجسةم، والةذي يتطلةب اسةتهلاك طاقةة الجسةم، ويةؤدي إلةى .

ل بةشفاء فقط، ستشفاء، ونتيجة لذلك لا يصل الرياضي إلى مجرد حالة الاستالذي بدوره يؤدي إلى إستثارة عمليات الا

 . يصل إلى حالة من التعويض الزائد، وأفضل من حالته قبل اهداء

 :إذ يمكن تلخيص مفهوم )الحمل التدريبي( في نقطتين 

  جميع الأنشطة التي يمارسها ال ياضي في التدريب والمنافسة. .1

 في جسم ال ياضي. مقدار تأثي  هذه الأنشطة .2

 يتكون حمل التدريب من ثلاث مكونات رئيسية : مكونات حمل التدريب :

 شد  حمل التدريب :اولا : 

بمقدار  تتحددتتمثل شدة الحمل في درجة تركيز التدريبات أو المثيرات الحركية في الوحدة التدريبية. و

 . لنشاط بيعة اطالانجاز الفعلي، وهي بذلك تمثل قوة المثير أو درجة فعوبة أداء التمرين وتختلف إشكالها حسب 

ر سم، وتغييي الجفأما من الجانب الفسيولوجي فان  للشدة مفهوم اخر على أنها " مقدار واتجاه تأثير الحمل 

 . الجسم اختلاف طبيعة اهداء لمختلف وظائف مستوى شدة الحمل تعني تغيراً في نظم إنتاج الطاقة ومن ثم

 طريق : دة عنويمكن التحكم في هذه الش وتختلف طرائق التعبير عن شدة الحمل تبعاً لنوع اهداء البدني

 درجة السرعة وتقاس بالثانية ، الدقيقة ، الساعة . -

 درجة القوة وتقاس بالكيلو جرام وتعرف بالمقاومات . -

 لمتر .مقدار المسافة وتقاس با -

 توقيت اهداء ويقاس بالسرعة أو البطء . -

 ط ق قياس شد  الحمل البدني

لسباحة ي , اوالتي يمكن قياسها من خلال الزمن او معدل النبض كما في تدريبات الجر س عة اداء التم ين : .1

متر بمعدل ( ثانية او الجري لمسافة كيلو12م( في )100رياضات السرعة والتحمل ، مثال : الجري لمسافة )

 ( نبضة في الدقيقة .145نبض )

لمقاومات اة او كيلوغرام باستخدام الاثقال الحرويمكن قياسها بمعرفة كمية المقاومة بال مقدار المقاومة :  .2

 ( كغم.3( كغم , او رمي ثقل او كرة طبية بوزن )60المتغيرة ، مثال : رفع ثقل بوزن )
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 ة .مساف وتقاس بالمتر في تدريبات الوثب الطويل والعالي او الرمي او التصويب هبعد مسافة الاداء : .3

جماعية اب العية او النازلات وتتحدد درجة سرعة اللعب في الالعكما في الالعاب الجما درجة س عة اللعب : .4

ت للكمات كرارابعدد لمس الكرة او بعدد التمريرات في وقت محدد وفي المنازلات بسرعة الاداء لعدد مرات الت

 في الملاكمة او الطعنات في المبارزة .

 . كما في تدريبات نط الحبل او الوثب في المكان س عة ت دد الح كة : .5

 انواع الشد  التدريبية 

لرياضي داء اأوهي التي تقيس النسبة المئوية لشدة اداء التمرين من الشدة القصوى في  الشد  المطلقة : -1

أي وحدة  دم فيوكلما كانت الشدة المطلقة المستخدمة في التدريب عالية كلما كان الحجم التدريبي المستخ

جب ان يعاد ي% من الشدة القصوى( وحين اذ 85طلقة )اعلى من قليلاً , أي ان المثيرات عالية الشدة الم

% من 40تكرارها بصورة كثيرة في الوحدة التدريبية , ومثل هذه الوحدات يجب ان لا تكون اكثر من 

ي وطئ فامجموع الوحدات التدريبية في الدائرة الصغيرة )الاسبوعية( مع ضرورة استخدام شدة مطلقة 

 ية .الوحدة التدريبية الباق

لشدة لال اوهي التي تقيس درجة فعوبة الوحدة التدريبية الصغيرة )الاسبوعية( من خ الشد  النسبية : -2

 المطلقة للتمرين والاحجام التدريبية المحددة .

 حجم حمل التدريب :ثانيا : 

خططي ويعني العنصر الكمي الجوهري اللازم لتحقيق مستوى عالٍ من اهداء المهاري، واإعداد ال

 تية :ام الآوالبدني، وكذلك يقصد )بالحجم( الكمية الكلية للنشاط البدني المنجز في التدريب، ويشمل اهقس

 .عدد مرات التكرارات المنجزة هداء تمرين أو هداء جزء من مهارة فنية في زمن معين 

 .المسافة المقطوعة أو اهوزان المرفوعة بالوحدة الزمنية 

 زمن أو فترة دوام التدريب 

 وهناك نوعين من الحجوم التدريبية يمكن حسابها في التدريب هي :

 الحجم التدريبي النسبي : -1

 عينة.ويعزى إلى مجموع قيمة الزمن المخصص لتدريب مجموعة من الرياضيين أو فريق خلال وحدة تدريبية م    

 الحجم التدريبي المطلق : -2

ادة عةةة كةةل رياضةةي علةةى حةةدة بوحةةدة زمنيةةة معينةةة، ويعبةةر عنهةةا ويعةةزى إلةةى قيةةاس مقةةدار الحجةةم المنفةةذ بواسةةط    

 بالدقائق.

 كثافة حمل التدريب :ثالثا : 

هي العلاقة الزمنية بين فترات العمل والراحة أثناء الوحدات التدريبية الواحدة ، وهي تتحدد طبقاً للشدة والحجم  

 . وطريقة التدريب

 رابعا : ال احة : 

ا ساسيين همأكلين وتنقسم فترة الراحة بين تمرين وآخر أو بين مجموعة التمارين في الوحدة التدريبية إلى ش

 : 

هدف إلى ية التي ت: وفيها تستغل الراحة البينية في اهداء الخفيف لبعض أنواع اهنشطة البدن ال احة الايجابية -1

 استعادة اهجهزة العضوية لشفائها، والتقليل من آثار اهعراض التي تؤدي إلى ظهور التعب.

 

 الانتهةاء ة بعةدوهي تتم بعدم أداء الرياضي هي نوع من أنةواع اهنشةطة الحركيةة المقصةودال احة السلبية :  -2

 من تمرين سابق، ويتمثل ذلك في الرقود أو الوقوف أو الجلوس أو الاسترخاء.

 تقنين الحمل التدريبي :
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ان عملية تقنين حمل التدريب هي العملية اهساسية التي يتوقف عليها نجاح المدرب في تحقيق اههداف  

 وى اهداءفع مسترإلى التكيف الفسيولوجي، وبالتالي  التدريبية أو فشله، ولذلك فهي عملية تؤدي في حالة نجاحها

، ى الرياضين مستوالرياضي، أما في حالة فشلها، فلا يتحقق المستوى الرياضي المنشود إذا كان مقدار الحمل اقل م

ائج ستوى النتس في موإذا زاد مقدار الحمل عن مقدرة الرياضي كانت النتائج هي التأثيرات السلبية لحمل التدريب لي

 الرياضية فقط، لكن أيضا على الحالة الصحية للرياضي .

كما آشارت العديد من الدراسات والبحوث التي أجريت على الرياضيين على ضرورة وفول درجات  

درة وفقاً لق لى آخرالحمل المستخدم في مناهج التدريب الرياضي إلى حدود معينة، إذ أن تلك الحدود تختلف من فرد إ

 سيولوجية.الرياضي الف

كما تشير الدراسات إلى أن عدم بلوغ ضغوط الحمل التدريبي إلى الحدود المؤثرة يؤدي إلى عدم تأمين  

ا طلوب، ولذفي المالاستثارة الكافية هحداث عمليات التكيف، والتي تؤدي إلى اكتساب التطور المورفولوجي والوظي

ى راسات أخردين أن حمعايير نجاح العملية التدريبية  .  في  أفبحت عمليات تقنين اهحمال البدنية تشكل اليوم أهم

ون لموحدة تكيبية اتؤكد على أن ردود اهفعال الناتجة من عدة أفراد متشابهين نتيجة التعرض لضغوط اهحمال التدر

كما أن  تدريبية.لحمال امتباينة وفردية، إذ توضح لنا قيمة تطبيق مبدأ )الفردية( في التدريب، والفردية في تقنين اه

 نجاح المنهج التدريبي يكمن في تقنين حمل التدريب بحيث يتلائم مع الحالة الوظيفية للجسم. 

 هناك ثلاث مراحل أساسية لتقنين حمل التدريب هي:  

تةه، جمع البيانات عن مستوى الحمل المستخدم، ونوعيته، وطبيعة النشاط الرياضةي التخصصةي للرياضةي، ودرج -1

 .دم نتائج الاختبارات لكافة جوانب الاعداد باستخ وغيرها

 يتم تحليل هذه البيانات والمعلومات المختلفة. -2

 تخطيط حمل التدريب في ضوء ما تم جمعه من بيانات ومعلومات، وبناءاً على تحليل البيانات. -3

وأن تقنين حمل التةدريب هةو تجةانس وانسةجام الحمةل الخةارجي مةع الحمةل الةداخلي، وبمةا يتطةابق وقةدرة  

احة مع الشدة والروالفرد البدنية والفسيولوجية، وهذا يعني إن ه عندما يتكافأ الحمل التدريبي الخارجي من حيث الحجم 

ً الحمل الداخلي للأجهزة الوظيفية لجسم الرياضي عن طريق فترة    إلةى تحقيةقاستعادة الشفاء، فة ن  ذلةك سةيؤدي حتمةا

 رفةةع المسةةتوى الانجةةازي والصةةحي للفةةرد، وهةةذا هةةو الهةةدف اهسةةاس الةةذي يتوقةةف عليةةه نجةةاح المةةدرب فةةي تحقيةةق

 اههداف التدريبية من فشله. 

 : فسيولوجيا ط ق تقنين الأحمال التدريبية

ً بواسطة   عبر عناستخدام بعض المؤشرات الفسيولوجية التي تيمكن وفف وتحديد حمل التدريب معمليا

 :منها  مستوى الجهد البدني الواقع على كاهل اللاعب وأجهزة جسمه المختلفة ، ويستخدم في ذلك عدة طرق

 التدريب باستخدام نسب مئوية من الحد اهقصى لاستهلاك اهوكسجين . .1

 التدريب مع استخدام معدل ضربات القلب . .2

 ع حساب معدل التنفس في الدقيقة وحجم التهوية الرئوية .أداء المجهود م .3

 قياس نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم أثناء اهداء . .4

 أولاً : التدريب باستخدام نسبة مئوية من الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين

مقدار العبء قياس الحد اهقصى من استهلاك اهوكسجين ، إحدى أهم المقاييس المقننة لتحديد يعد  

ة بونظراً لصعو ،الفسيولوجي والحمل البدني في تدريبات التحمل ، إلا أن قياساته تتطلب ضرورة استخدام المعمل 

ثناء ل القلب أن ومعدأجراء ذلك بالنسبة للمدرب ، فان الدراسات العلمية أثبتت أن ثمة علاقة بين استهلاك اهوكسجي

هلاك ئوية لاستبة الماد على معدل القلب ومحدد بالشدة فيما يعادل ذلك من النسالتدريب ، وبناءاً علية يمكن الاعتم

لك بخمس م شدة الحمل البدني في تدريبات التحمل بناء على ذ1989اهوكسجين ، وقد حدد ) روب سلاماكر ( 

 مستويات كما يلي :

% من مستوى الحد  65% الى  55وفي هذا المستوى تبلغ نسبة الاستهلاك للأوكسجين ما بين  المستوى الأول :

ُُ للتدريب  70% الى 60اهقصى للاعب ، أي ما يعادل  ً % من أقصى معدل للقلب ، وهذا المستوى يعتبر مناسبا
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بمسافات أطول من مسافة السباق ، ويمكن باستخدام هذا المستوى أداء حمل تدريبي كبير الحجم ، كما يعتبر التدريب 

 ي تتم عند هذا المستوى من الشدة .باهثقال إحدى التدريبات الت

قصى ، أي ما % من مستوى الحد اه 75% الى  66وفية تبلغ نسبة استهلاك اهوكسجين حوالي  المستوى الثاني :

لسرعات % من أقصى معدل للقلب وتحت هذا المستوى تندرج تدريبات التحمل وتدريبات ا 75% الى  71يعادل 

ًُ بعد يوم وتؤدي الى حدوث تأثيرات الخفيفة ، وهذه الشدة تناسب اه ُ بالنسبة  يجابيةإفراد الذين يتدربون يوما

فضل من أبشكل  للاعبين المبتدئين أو في بداية الموسم التدريبي ، وهذا المستوى من الشدة يفيد لاعبي التحمل

 المستوى السابق .

الحد  % من مستوى 80% الى  76في هذا المستوى من الشدة يبلغا استهلاك اهوكسجين  المستوى الثالث :

تسابقو المسافات م% ، ويعتمد على اهداء بهذه الشدة  80% الى  76اهقصى له يقابله معدل للقلب يتراوح ما بين 

يعتبر  الشدة الطويلة ، وكذلك في حالة التدريب في مستوى العتبة الفارقة اللاهوائية ، وفي هذا المستوى من

 ساسي للطاقة ، ويفضل فيه استخدام طريقة التدريب الفتري .الجليكوجين هو المصدر اه

صى ، ومعدل % من مستوى الحد اهق 90% الى  81وفيه تتراوح نسبة استهلاك اهوكسجين من المستوى ال ابع : 

ت ، ويطلق % ، وتستخدم لذلك طرق التدريب لتنظيم السرعة وتدريب المرتفعا 90% الى  81القلب يكون بنسبة 

 ً سم على درة الجعلى هذا المستوى العتبة الفارقة اللاهوائية ، والتدريب بهذه الشدة يساعد على تطوير قأيضا

لقدرات ستوى ااستهلاك اهوكسجين ، كما يساعد على إشراك اهلياف العضلية سريعة اهكسدة ويعمل على تطوير م

في  اللاكتيك كم حامضشأنه أن يؤدي الى زيادة تراالهوائية واللاهوائية إلا أن التدريب بهذا المستوى من الشدة من 

 العضلة ثم زيادة تركيزه في الدم .

%  91ابل % من الحد اهقصى فيما يق 100% الى  91ويكون في استهلاك اهوكسجين بنسبة  المستوى الخامس :

من رعة ، وتنظيم الس% من أقصى معدل للقلب ، ويستخدم هذا المستوى من الشدة عند التدريب بطريقة  100الى 

ي العمل ريعة فأهم مزاياه أنة يعمل على زيادة مستوى الطاقة اللاهوائية وزيادة مشاركة اهلياف العضلية الس

عة حيث السري العضلي ، وبالتالي تطوير السرعة ، وهذا المستوى من الشدة يستخدم عادة عند التدريب بالجرعات

 ثانية أيضاً . 20الى  15قبها فترة استشفاء من ثانية يع 20الى  15يكون اهداء لفترة 

 علامات الوصول الى الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين : 

 . عدم زيادة استهلاك اهوكسجين عند زيادة شدة الحمل البدني .1

 ضربة لكل دقيقة . 180. زيادة ضربات القلب عن 2

 ستمرار في اهداء .. زيادة عدد مرات التنفس لدرجة لا يستطيع الفرد معها الا3

 ملليغرام % . 80. زيادة تركيز حامض اللاكتيك عن 4

 ثانياً : التدريب مع استخدام معدل ض بات القلب :

هو مصطلح يشير الى عدد مرات ضربات القلب في الدقيقة ، وفي معظم الحالات يكون عدد ضربات  

لب ومعدل دل القد يحدث خلط بين استخدام مصطلح معالقلب في الدقيقة مساوية لعدد مرات النبض  في الدقيقة ، وق

 )        ة عنيعبرولب خلال الدقيقة الواحدة ، النبض ، ولتوضيح ذلك فان معدل القلب هو العدد الحقيق لضربات الق

 ني الشراييفثيرها ضربة / دقيقة ( ، أما معدل النبض يقصد به ) الموجة أو النغمة التي يمكن اإحساس بها عند تأ

 القريبة من سطح الجلد( وفي اهحول العادية يتطابق كل من معدل القلب ومعدل النبض .

 100 – 60أن النبض قرين لدقات القلب ، وأن معدل القلب يتراوح بين )  المدربين والباحثين ويؤكد 

ذلك ف ن الدورة  من الثانية ( ، وعلى 0.5ضربة / دقيقة ( والمعدل الطبيعي لانقباض عضلة القلب ويستمر لمدة ) 

ضربة /  75دقيقة ) من الثانية ( ، وبذلك يكون معدلها في ال 0.3الكاملة لعملية انقباض وانبساط القلب تستغرق ) 

 دقيقة ( وهو معدل دقات القلب في الدقيقة .

انتظامه وسرعته وشدته ، وهذا يعطي مؤشراً فحيحاً لحالة الجسم وتحديد النبض يرتبط ارتباطا وثيقا ب 

 الحقيقي في أغلب الحالات ، أي أنه يمكن الحكم على حالة القلب من خلال قياس النبض .

 استخدام معدل ض بات القلب :تحديد شد  حمل التدريب ب

 . ط يقة كارفونين : 1
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توفل كارفونين من خلال احتساب  احتياطي أقصى معدل لضربات القلب وهو الفارق بين أقصى معدل  

 لضربات القلب في وقت الراحة وأقصى معدل لضربات القلب أثناء المهود البدني ،

 63احة هو ، وأقصى معدل لض بات القلب له في وقت ال ض/د  203 عب أقصى معدل لنبضة أثناء الجهدمثال : لا

 ض/د . 140=  63 – 203ض/د ، يكون احتياطي أقصى معدل لض بات القلب هو       

ومن هنا يمكن الحصول على عدد ضربات القلب المناسبة للنسبة المستهدفة من ضربات القلب ، ف ذا  

 % من أقصى معدل لضربات القلب ف ن  80كانت النسبة المستهدفة لضربات القلب هي 

ل صى معد+ أق ( النسبة المئوية المعدل النبض المستهدف× احتياطي أقصى معدل للنبض ) النبض المستهدف = 

 للنبض أثناء ال احة 

 ض/د .  175=  63( +  100/  80 ×  140 ) النبض المستهدف =

 . ط يقة أقصى معدل للنبض ) فوكس ( : 2

وهي طريقة أسهل من الطريقة السابقة حيث يتم الحصول على النبض المستهدف من خلال معرفة أقصى  

عدل مالعمر الزمني ، وبعد معرفة أقصى  - 220معدل لضربات القلب حيث أن أقصى معدل لضربات القلب = 

 لضربات القلب يتم التعويض في المعادلة .

 . نبض ال احة ( –أقصى نبض )  ×(  % الشد  المطلوبة) * النبض المستهدف = نبض ال احة + 

 مثال : 

 ض/د . 200=  20 – 220أقصى معدل لضربات القلب =  -

 ض/د  172( =  60 – 200( × )  100/  80+ )  60النبض المستهدف =  -

 

 

 ) حفظ ( مستويات الشد  على أساس النبض

 
 

 
 
 
 
 

 التدريبية:كيفية حساب مستوى وصعوبة الوحدات 

 أولاً : تحديد مستوى وفعوبة التمرين الواحد )الشدة الجزئية( :

 يمكن حسابها عن طريق المعادلة الاتية :

الشد  الجزئية = 
معدل ضربات القلب بعد اداء التمرين×𝟏𝟎𝟎

النبض القصوي
 

خ اج الشد  المطلوب است( تم ينات , 10( سنة تتكون من )20مثال : وحد  تدريبية يومية للاعب ملاكمة عم ه )

 الجزئية للتم ين الواحد .

 

 العمر – 220النبض القصوي النبض/دقيقة بعد اداء كل تمرين التمرين
𝟏𝟎𝟎 × معدل النبض لكل تمرين

النبض القصوي
 الجزئيةالشدة

 %55 ن/د 200 ن/د 110 1

 %60 ن/د 200 ن/د 120 2

 مستوى الشدة معدل نبض القلب

 واطئ ض/د150 – 120

 متوسط ض/د170 – 150

 عالي ض/د185 – 170

 قصوي ض/د فما فوق185
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 %60 ن/د 200 ن/د 120 3

 %70 ن/د 200 ن/د 140 4

 %60 ن/د 200 ن/د 120 5

 %85 ن/د 200 ن/د 170 6

 %85 ن/د 200 ن/د 170 7

 %95 ن/د 200 ن/د 190 8

 %70 ن/د 200 ن/د 140 9

 %90 ن/د 200 ن/د 180 10

 

 لكل تم ين الشد  الجزئية  التم ين
)زمن او  الحجم لكل تم ين

 تك ار(
 حجم التم ين ×الشد  الجزئية 

 825 د 15 55% 1

 300 د 5 60% 2

 300 د 5 60% 3

 420 د 6 70% 4

 300 د 5 60% 5

 510 د 6 85% 6

 255 د 3 85% 7

 285 د 3 95% 8

 700 د 10 70% 9

 200 د 5 90% 10

 4095 دقيقة 63 المجموع

 
 % تمثل شدة معتدلة للوحدة التدريبية65=  63/  100×  4095 الشدة الكلية = 

  ويتم استخ اج مؤش  الحمل الكلي عن ط يق 

دائرة مؤشر عن مستوى فعوبة الحمل التدريبي الكلي في دائرة تدريبية فغيرة او مجموعة دوائر فغيرة )

 متوسطة( , ويمكن حساب مؤشر الحمل الكلي بواسطة المعادلة الاتية :

 مؤشر الحمل الكلي = 

 100× زمن فترات الراحة(  -)الحجم المطلقكما ذكرنا سابقا بأن الكثافة المطلقة= 

 الحجم المطلق                                                

دقيقة والحجم  (20( وكان زمن فترات الراحة المستخدمة فيها هو )%65الشدة الكلية للوحدة التدريبية ) مثال :

 يقة , استخرج مؤشر الحمل الكلي للدائرة التدريبية .( دق100المطلق هو )

 % 80=  8000=  100( × 20 -100)الكثافة المطلقة= 

                           100           100 

 ثالثاً : تقنين الأحمال التدريبية باستخدام معدل ت كيز حامض اللاكتيك في الدم : 
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النهائي لتحليل الجلوكوز بدون أوكسجين أو في غياب اهوكسجين ، يعرف حامض اللاكتيك بأنه الناتج  

مول / لتر دم " ،  ملي لتر دم " أو " بالملي 100ويمكن معرفة معدل تركيز حامض اللاكتيك بالدم " بالملليغرام / 

 ( . ر دمملي مول / لت 5 - 1ملي لتر دم ( ، أو ) 100مليجرام /  12 – 8ويتراوح في الفرد العادي من ) 

 * ط ق قياس معدل حامض اللاكتيك في الدم :

 . الط يقة المعملية : 1

 طريقة جوتمانووالفيلد . -

 ( .  ESAT 6547طريقة استخدام جهاز )  -

 . الط يقة الميدانية : 2

وهي طريقة استخدام جهاز ) أكو سبورت ( يقيس معدل تركيز حامض اللاكتيك بالدم لدى الرياضيين  

 وسريعة بعد أداء الجهد البدني في الملاعب .بطريقة فورية 

ويعتمد الجهاز على الخلايا الضوئية التي تحدد نسبة تركز حامض اللاكتيك في الدم والتي تقيس مقدار  

للحصول على  ثانية 60التغير في مكونات الدم من خلال شدة الضوء المنعكس من العينة ويستغرق الجهاز حوالي 

 النتائج .

 ريب باستخدام معدل التنفس وحجم التهوية ال ئويةرابعا: التد

يمكن استخدام معدل التنفس كمؤشر لمعرفة مستوى الجهد البدني خلال التدريب وعلى اساسه يمكن  

دة ص في الوحه الشختحديد متى يجب زيادة الشدة او الراحة وكذلك حجم التهوية الرئوية اي معدل الهواء الذي يتنفس

 الزمنية.

 قياس الشد  التدريبية :ط ائق 

 يمكن قياس الشدة التدريبية بواسطة الطرائق الاتية :

ط يقتين بوتقاس  قياس الشد  التدريبية عن ط يق النسبة المئوية من افضل انجاز )الحد الاقصى للانجاز(اولاً . 

 هما :

 بالنسبة لتم ينات الس عة )مثل الاركاض( والسباحة تستخدم المعادلة الاتية : .أ

 100× افضل انجاز للمسافة الشد  المطلوب استخدامها =  

 النسبة المئوية للشد  المطلوبة                              

كما في تمرينات السباحة والركض  –ولتحديد شدة الحمل من خلال حساب سرعة أداء التمرين 

طريق زيادة )زمن الانخفاض( المقابل يمكن تحديد درجات الشدة لكل تمرين عن  -لمسافات مختلفة وغيرها 

 لنسبة الشدة إلى زمن أداء التمرين بالشدة القصوى .

ريب عليه ثانية فما هو الزمن المطلوب للتد 12متر هو  100اذا كان افضل انجاز لراكض  مثال :

 ثانية الزمن المطلوب      15=      100×  12الجواب :% ؟  80بشدة 

80        

 

 لتم ينات القو  باستخدام الاثقال تستخدم المعادلة الاتية :بالنسبة  .ب

 مطلوبةالنسبة المئوية في الشد  ال× افضل انجاز في كل تم ين الشد  المطلوب استخدامها = 

100 

 

دريب عليه كغم , ما هو الوزن المطلوب الت 200لاعب افضل انجاز لديه في تمرين الدبني  مثال :

 70×  200الجواب :% ؟  70بشدة 

                           100  

 % .70كغم الوزن المطلوب التدريب عليه بشدة  140=                             



 13                                                     ا.د. اسراء فؤاد الويس  - مفهوم حمل التدريب وتقنينه – المحاضرة الاولى
 

 
 

التدريبية  تقنين شد  الحمل التدريبي عن ط يق زمن تنفيذ كل تم ين ومقدار شدته وتقسم على زمن الوحد ثانيا : 

: 

د( فكةم هةي شةدة الحمةل  120تمةارين مختلفةة خةلال الوحةدة التدريبيةة التةي مةدتها )( 10مثال / نفذ فريةق كةرة السةلة )

 ( :4التدريبي لهذه الوحدة ، كما في الجدول )

                        (10×95(+)%10×90%(+)15×70(+)%10×85... )%       95 

 %79=  -----=  -------------------------------------شدة الحمل التدريبي = 

 120                          د( 120زمن الوحدة التدريبية )                                  

 

طريقةةة ( ان هةذه ال%79% وعليةه فةةان شةدة الحمةل لهةذه الوحةةدة التدريبيةة يسةاوي )79شةدة الحمةل التةدريبي 

 الفرقية )كرة القدم ، كرة السلة ، كرة الطائرة ، كرة اليد( تستخدم للالعاب

 خططي : ثالثاً : تقنين شد  التدريب عن ط يق افضل زمن في تدريب مهاري أو
ويوجد  لمراكزاالمناولات بالكرة مع تبديل  اذا نفذ لاعب أو مجموعة لاعبين تدريب مهاري او خططي كاداء

لتحمل اثا( كيف نطور  ۳۰شواخص تحدد مسارات اللاعبين وفي منطقة محددة، وكان افضل زمن في التنفيذ ) 

 ( من افضل زمن.%90)الخاص لهذه المهارة أو الخطة؟ وبافتراض استخدام شدة تدريبية 

 الشدة                       الحد اهقصى المعدل ضربات القلب                 

 ثا 30                                     ١۰۰%

 س                                         ٩۰%

 ثا زمن تنفيذ الخطة . 33=  ٩۰/ ۳۰×  ١۰۰س = 

ة ي يعني امكانيأثا لتطوير التحمل الخاص بالاداء لهذه المهارة ،  ۳۳على زمن وعليه يجب تدريب اللاعبين 

يع تطور ( اساب٤) ( مرات بنفس القدرة ودون هبوط في مستوى الاداء وبالتالي تكون النتيجة بعد تدريب٦تكراراها )

ثا( وبالتالي  ۲۷ح مثلا )، ويصبثا( ۳۰من ) لالمهاري أو الخططي بحيث تؤدى بأقفي مستوى التنفيذ لهذا التدريب 

 .عدم اتاحة الفرفة للفريق الخصم لافشال الفعاليات المهارية أو الخططية نتيجة السرعة التنفيذ

ي زمن عين فرابعاً : تقنين شد  الحمل التدريبي عن ط يق الحد الأقصى لعدد التك ارات التم ين م

 معين.
( تكرار في ۲٥ين سرعة تمرير الكرة على الحائط يساوي )مثال : اذا كان الحد اهقصى لعدد التكرارات في تمر

لتكرارات اذا نفذ تكرار وكم هي عند ا( ۲۲ثا( فكم هي النسبة المئوية لشدة التدريب اذا نفذ نفس التمرين ب )۲۰)

 % من أقصى زمن؟٨۰بشدة 

 / الكل ١۰۰×النسبة المئوية = الجزء             

 شدة التمرين % الشدة وقت التمرين ت

1 10 95 9.5 

2 10 90 9 

3 15 70 10.5 

4 10 75 7.5 

5 15 70 10.5 

6 20 80 16 

7 10 90 9 

8 5 70 3.5 

9 5 70 3.5 

10 20 80 16 

 95  د 120 المجموع
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 مئوية لشدة التدريب% النسبة ال ٨٨=  ۲۵/  ١۰۰×  ۲۲= 

 والجواب على الشق الثاني من السؤال:

 الشدة                    الحد اهقصى المعدل ضربات القلب                

                  100                         %25 

 %                          س80                   

 %80ند استخدام شده تكرار ع ۲۰=  ١۰۰/  ۲۵×  ٨۰س = 

 م( من المسافة٥٠خامساً : تقنين شد  الحمل عن ط يق استخ اج المعدل الزمني لمسافة )

 م( :٥٠المقطوعة مع اضافة نصف ثانية( من كل )
ها اللاعب ثا( فكم هي اهزمنة التي يتدرب علي۲٥م( يساوي )۲۰۰مثال اذا كان افضل انجاز للاعب في عدو ) 

 لتطوير تحمل السرعة

 م۲۰۰في عدو  ٤م والتي عندها ٥۰ثا معدل كل  6,25=  ٤÷  ۲٥

 م( تعمل على مايلي :١۰۰عندما تريد من الرياضي أن يتدرب على مسافة )

 ثانية 6, ۲٥م يساوي  50وان كل  ۵۰×  ۲=  ١۰۰بما ان                 

 م١۰۰ثا لكل  ١۳,٥=  ١+  ١۲,٥م = ١۰۰                      

 ٤م والتي عندها  50ثا عن كل  2+  ٦,۲٥×   ٤م =  ۲۰۰بما ان                   

 م.۲۰۰ثا لكل  ۲۷=   2+ ۲٥م = ۲۰۰                          

 .تستخدم مثل هذه الطريقة المسابقات الجري بالعاب القوى وبطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة 

ن في ( ثواني من ربع الوقت لافضل زم٤-١و تقليل من )سادساً : تقنين الشد  عن ط يق خفض أ

 قطع مسافة معينة.
 ثا( وعليه فأن  ۳٦۰د( أي )  6مثال: اذا كان افضل انجاز الرياضي في مسافة الميل )

 تا ٩۰=  ٤/  ۳٦۰ربع الوقت هو 

( ٤۰۰ي )حوال ثا( وهي 89,86ثا( فيصبح زمن تنفيذ ربع المسافة من )  ٩۰( ثواني من ) ٤-١يتم تقليل من )

 وتستخدم مثل هكذا طريقة في الاركاض في العاب القوى وفي السباحة.

 ( %١٠٠( تخفض من النسبة المئوية) %5كل) ثا( من 1)تقنين الشد  عن ط يق اضافةسابعا : 
 افة اذا اردناثا( فكم الزمن اللازم لقطع هذه المس١١م( يساوي )١۰۰مثال: اذا كان افضل زمن لعداء في عدو ) 

 %( :٨٥التدريب بشدة )

 %100( من النسبة المئوية %5ثا عن تقليل كل ) 1تتم اضافة 

 ثا %11 =  100

 ثا١۲ثا( =  1+ ) ١١% = 95

 ثا 13ثا( =  1ثا( + ) 1) ١١% = ٩۰

 ثا ١٤ثا( =  1ثا( + )1ثا( + )١+ ) ١١% = ٨٥

 . التدريب الفتري مرتفع الشدةوتستخدم هذه الطريقة في الجري بالعاب القوى والسباحة وبطريقة 


