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الأستاذ الدكتور رحیم رویح حبیب
أستاذ التدریب الریاضي

جامعة القادسیة – كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة
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• :مفھوم الحمل التدریبي
•  لقد اطلقت العدید من المصطلحات حول حمل التدریب وفق اراء المختصین في مجال حمل

: التدریب الریاضي، ویمكن ان نعطي ھنا عددا من ھذه المفاھیم
•  المقصود بالحمل التدریبي : ھو مجموعة مؤثرات على الأجھزة والأعضاء باستخدام

 تمرینات وفعالیات وحركات ریاضیة مختلفة بالأجھزة والأدوات أو بدونھا مع مراعاة فترة
 الراحة بین كل تمرین وأخر أو بین كل مجموعة تمارین وفعالیات باستعمال طرق وأسالیب

.حدیثة ومتنوعة
• . كما یعرف بانھ" ھو العمل او التمرین الذي یؤدیھ اللاعب في الوحدة التدریبیة-

•  اما العالم الالماني ھارا فیقول ان الحمل التدریبي ھو المجھود البدني والعصبي والنفسي-
. الواقع على كاھل الفرد من جراء قیامھ بمجھود بدني



This presentation uses a free template provided by FPPT.com
www.free-power-point-templates.com

كما یعرف حمل التدریب بأنھ " التأثیرات الناتجة عن أداء اللاعب للتدریبات المختلفة, وھو بذلك المؤشر 
الرئیسي لإحداث التأثیرات الفسیولوجیة والنفسیة, وھذا التأثیر المنظم یسھم في تطویر ردود الأفعال الوظیفیة 

                                   للجسم ومن ثم الارتقاء بمستوى الحالة التدریبیة ( بدني – مھاري – خططي – نفسي ) 
أي أن مفھوم حمل التدریب یعني الجھد البدني والنفسي المبذول من قبل اللاعب خلال الوحدة التدریبیة أو 

المنافسة وربما إن نمو الاتجاه الریاضي لا یتحقق إلا عن طریق التدریب الریاضي المنتظم .
ویعتبر حمل التدریب ھــو العامل الأساسي والوسیلة الرئیسیة في عملیة التأثیر في المستوى الریاضي 

والبدني .كما انھ یشكل الجھد البدني والعصبي الواقع على أجھزة الجسم المختلفة كرد فعـل لممارسة الأنشطة 
الریاضیة المختلفة ویعتبر الحمل عبارة عـن ھیكل وشكل التدریب من ناحیة الحجم والشدة والنوعیة بالنسبة 

للراحة المستخدمة والحمل یمثل أیضا الوسیلة الأساسیة والمستخدمة في عملیة التأثیر على المستوى 
الوظیفي لأجھزة وأعضاء الجسم مثل الجھاز العصبي والجھاز الدوري والجھاز التنفسي وغیرھا.
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ممیزات حمل التدریب
ھناك بعض الاسس التي یرتكز علیھا حمل التدریب والتي نحددھا بالممیزات التالیة :

1. یشكل حمل التدریب أحد الوسائل الاساسیة والضروریة لزیادة المقدرة.
2. ضرورة الاخذ بنظر الاعتبار الفروقات الفردیة من خلال استخدام مكونات حمل التدریب .

3. تنمیة وتطور حمل التدریب یتم من خلال الموازنة باستخدام المكونات أي یتناسب تأثیر الحمل 
في الوحدة التدریبیة حسب كل مرحلة لمستوى اللاعب .

4. لا یجوز الاستمرار بالحمل التدریبي قبل الانتھاء من فترة استعادة الشفاء .
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أھمیة الحمل التدریبي
1. یعد حمل التدریب بانھ الوسیلة الفعالة التي تؤثر على الفرد الریاضي بسبب 

التغیرات الوظیفیة والخارجیة لاجھزة الجسم .
2. زیادة فاعلیة التناسق الحركي مع تكییف الاجھزة ونمو القدرات بشكل جید .

3. یعمل على تقدم المستوى الریاضي في حالة استخدام الاسس العلمیة الصحیحة 
بما یتناسب ذلك مع كفاءة الریاضي لغرض تحقیق الھدف .
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انواع الحمل التدریبي
لقد اوردت غالبیة المصادر العلمیة الخاصة بالتدریب الریاضي الى ان ھناك نوعین من الاحمال ھما الحمل الخارجي والحمل 

الداخلي .
1.الحمل الخارجي

ھو مجموعة من التمارین والحركات التي یؤدیھا الفرد خلال الوحدة التدریبیة او عدة وحدات تدریبیة .
اوھو كمیة التمرینات او العمل المنفذ خلال الوحدة التدریبیة والذي یتكون من (الحجم والشدة والكثافة) التي تعبر عن مدى 

المثیر وعدد التكرارات .
2.الحمل الداخلي

- مجموعة التغیرات الفسیولوجیة التي تحدث لاعضاء واجھزة الجسم المختلفة .

- ھو درجة استجابة الاجھزة الوظیفیة على نوع المؤثرات الخارجیة التي تنشأ بسبب الحمل الخارجي .

.الحمل النفسي: وھو الضغوط والانفعالات النفسیة والعصبیة الناتجة عن التدریب والمنافسة -3
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ومن ھنا یمكن القول بان ھناك علاقة طردیة بین الحمل الخارجي 
والحمل الداخلي ،اي كلما زادت درجة الحمل الخارجي زادت بذلك 
التغیرات التي تحدث داخل الجسم والمقصود بذلك (المتغیرات 
الفسیولوجیة )،لذا یجب الانتباه ومراعاة ذلك عند التخطیط لعملیة 

التدریب الریاضي بشأن حمل التدریب الخارجي .
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مكونات حمل التدریب
ھي كل الخصائص والمواصفات للحمل البدني والمھاري الذي یقوم بھ الریاضي مما یؤدي 
ذلك الى حدوث تغیرات وظیفیة (فسلجیھ) في القدرات البدنیة والمھاریة ،ان مكونات حمل 

التدریب الاساسیة ھي :
1. الشدة (شدة الحمل)

2. الحجم (حجم الحمل)
3. الكثافة (الراحة)
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    أولا: الشدة :

تعتبر الشدة من اكثر مكونات حمل التدریب تعقیداً في تداخلھا في الخطة التدریبیة مع الحجم والسبب ان عملیة التطبع للریاضي لاتتم 
بالشدة فقط بل بالتداخل بین الشدة والحجم كي یحدث التطبع ،وھناك مصطلحات او مفاھیم كثیرة للشدة ھي :

-درجة الجھد العضلي العصبي الذي یبذلھ اللاعب خلال اداء التمرین او حركة في زمن محدد .

-درجة الاجھاد الناتجة عن العمل التدریبي ودرجة تركیزه في الوحدة الزمنیة .مثل سرعة الجري تقاس بالمتر والثانیة والثقل یقاس 
بالكیلوغرام وكذلك بسرعة العمل العضلي .

-ھي درجة الصعوبة او السرعة او القوة الممیزة للأداء .

وتعد واحدة من المكونات المھمة جدا في الحمل التدریبي والعنصر النوعي للعمل المنجز في مدة زمنیة معینة.

إذ إن الشدة تختلف باختلاف التمرین (الجھد البدني) وذلك لان طبیعة أداء التمرین تختلف من فعالیة إلى أخرى، بمعنى إن الشدة یمكن 
تصنیفھا طبقا لطبیعة تنفیذ التمرینات ونوعھا. 

                                  وتقاس شدة الحمل البدني عن طریق :
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1- سرعة أداء التمرین: والتي یمكن قیاسھا من خلال الزمن أو معدل النبض كما في تدریب الركض أو السباحة أي 
/ ثا أو راكض مسافة كیلو متر بمعدل نبض 140نبضة/دقیقة  ریاضات السرعة والتعجیل مثال ذلك راكض مسافة 100م ِ

(تحمل).
2- مقدار المقاومة: ویمكن قیاسھا بمعرفة كمیة المقاومة بالكیلو غرام باستخدام الأثقال الحرة أو المقاومات المتغیرة.

3- مسافة الأداء: وتقاس بالمتر كما في تدریبات القفز العالي أو الرمي لأبعد مسافة في العاب الكرة.

4- درجة سرعة اللعب: كما في الألعاب الجماعیة أو المنازلات تتحدد درجة سرعة اللاعب في الألعاب الجماعیة بعدد 
مرات لمس الكرة أو عدد المناولات في وقت محدد.

5- سرعة تردد الحركة: كما في تدریبات قفز الحبل أو الوثب في المكان.
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  أنواع الشدة
1- الشدة المطلقة: وھي تقیس النسبة المئویة لشدة الریاضي القصوى اللازمة لأداء التمرین.

2- الشدة النسبیة: وھي تقیس درجة صعوبة الوحدة التدریبیة أو الدائرة التدریبیة الصغیرة (الدائرة 
التدریبیة الأسبوعیة.

طرائق حساب الشدة المئویة في التدریب:
    

           ھنالك عدة طرائق لحساب الشدة وھي:
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- طریقة استخدام النسبة المئویة:
                                          بالنسبة للاركاض تحسب الشدة بالمعادلة الآتیة: -

الزمن المطلوب لركض مسافة عند شدة معینة = أحسن انجاز × 100) / النسبة المئویة للشدة المطلوبة

مثال:

 ریاضي یركض مسافة (100م) بزمن مقداره (12ثا) وھو احسن انجاز والذي یمثل شدة نسبتھا (100%) وھي الشدة القصوى 
لھذه المسافة. فأذا اراد المدرب من الریاضي ركض (100م) بشدة (80%) فان الزمن المطلوب عند شدة (80%) یكون

                                                 12ثا × 100

الزمن المطلوب عند شدة 80% = ـــــــــــــــــــــــــــــــ = 15 ثا ھو الزمن المطلوب

% 80                                                    
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-  بالنسبة لتدریب القوة باستخدام الأثقال الحدیدیة تحسب الشدة المستعملة لأداء تمرین قوة معینة بالمعادلة الآتیة :

                                                                  أحسن انجاز في كل تمرین × الشدة المطلوبة 

الوزن المطلوب استخدامھ عند شدة معینة =        ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

100                                                                                       

 مثال:

ریاضي قدرتھ في أداء تمرین الدبني (120كغم) لمرة واحدة وھو یمثل نسبة (100%) وھي شدة قصوى لھذا التمرین. فإذا طلب منھ 
المدرب ان یؤدي ھذا التمرین بشدة (80%) من شدتھ القصوى فان الوزن المطلوب یكون كما یأتي :

 120 كغم × 80 

                                 الوزن المطلوب عند شدة(80%)=   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ      = 96 كغم الوزن المطلوب عند شدة  80  % 
 100 

 



This presentation uses a free template provided by FPPT.com
www.free-power-point-templates.com

 

2- طریقة استعمال النبض : وھي كما یأتي
أولا : حساب الشدة المطلوبة عن طریق أقصى معدل لضربات القلب عند أداء تمرین معین :

مثال / ریاضي یركض مسافة (100م) بزمن (11ثا) وان معدل النبض القصوي بعد ركض ھذه المسافة (200 ض/ د) فإذا طلب 
منھ المدرب ركض ھذه المسافة بشدة (90%) فان الشدة المطلوب أدائھا عن طریق النبض تكون كما یأتي :-

 

                                                    معدل النبض القصوى × الشدة المطلوبة

معدل النبض المطلوب عند شدة 90% = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 100                                                                      

                                                                                    200ض/د × 90 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ = 180 ض / د معدل النبض بعد ركض مسافة 100م عند شدة %90

 100                                                     
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ثانیا : حساب الشدة المطلوب أدائھا عن طریق معدل النبض وقت الراحة (الحد الأدنى) ومعدل النبض 
القصوى في تمرین معین وھي كما یأتي :

مثال / ریاضي یركض مسافة (100م) بزمن مقداره (120ثا) وان معدل نبضھ القصوى بعد الركض 
ھو (180 ض / د) ومعدل نبضھ وقت الراحة ھو (60 ض / د) (الحد الأدنى) فإذا طلب منھ المدرب ان 
یركض مسافة (100م) بشدة (80%) من شدة النبض القصوى ما ھو معدل النبض المطلوب لركض 

مسافة (100م) بشدة (%80). 
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                                    النبض وقت الراحة + (النبض القصوى – النبض وقت الراحة) × الشدة المطلوبة
  معدل النبض المطلوب    = 

100                                                                           

                                                    60 ض/د+(180/د –60 ض/د) × %80 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

 100                                                            
                                                                                                                                        

   = 144 ض / د معدل النبض لركض (100م)   في 80% شدة من النبض القصوى 
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ثانیاً: الحجم التدریبي:
یتحدد مقدار الحجم من خلال زمن أو مسافة التمرین وكذلك عدد مرات التكرار، وبذلك یمثل حجم الحمل مجموع 
المسافات أو الأزمنة أو التكرارات في وحدة التدریب الیومیة ودورات الحمل الأسبوعیة أو الشھریة، وعلیھ یمكن 

إیضاح ذلك من خلال المصطلحات الخاصة بحجم الحمل وھي:
1- تكرار التمرین أو المثیر:- ویتمثل في عدد مرات أداء أو تكرار التمرین الواحد كما في تكرار الجري لمسافة 50 م 

أربعة تكرارات ( 4×50 م ).
2- فترة دوام التمرین أو المثیر:-

ویقصد بھا استمرار أداء التمرین الواحد وتحدد من خلال الآتي:-
أ - زمن أداء التمرین:-

ومثال ذلك الجري لمسافة 100 م/ ثا أي یتمثل دوام المثیر في الزمن الذي یستغرقھ التمرین وھو 12 ثا.
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ب - مسافة التمرین:
ویقصد بھا المسافة التي یقطعھا اللاعب في تدریبات الجري أو السباحة بصفة عامة، ومثال ذلك الجري لمسافة كیلو 

ونصف، حیث یمثل الحجم ھنا مسافة الجري وھو 1,5 كم.
أنواع الحجم التدریبي: 

1- الحجم النسبي: ھو مجموع الزمن المخصص للتدریب تقوم بھ مجموعة من الریاضیین أو فریق ریاضي خلال وحدة 
تدریبیة واحدة أو عدة وحدات، وان أھمیتھ قلیلة بالنسبة للفرد الریاضي ضمن الفریق أي ان المدرب یعرف الزمن 

التدریبي للفریق ولیس لدیھ معلومات دقیقة لكل فرد فیھ.
2- الحجم المطلق: ھو العمل المنجز في وحدة زمنیة معینة للریاضي بصورة مستقلة، وعادة یعبر عنھ بالدقائق.
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یتم زیادة الحجم التدریبي من خلال ما یلي:
أ - زیادة عدد الوحدات التدریبیة.

ب - زیادة عدد مرات التكرار.
ت - زیادة زمن الوحدة التدریبیة.

ث - زیادة المسافة المقطوعة في كل تكرار.



This presentation uses a free template provided by FPPT.com
www.free-power-point-templates.com

ثالثا: الكثافة التدریبیة (الراحة ) : 
 ھي مكون متداخل مع الراحة ، لذلك نرى بعضھم یسمي ھذا المكون (بالراحة او الكثافة) معا، لان كثافة الحمل ھي 
العلاقة المتبادلة بین العمل والراحة لذلك نرى ان مكون الراحة ھو المسؤول عن كثافة الحمل من خلال زیادة او نقصان 

فترة الراحة.
مثال  على ذلك : تمرین الجلوس من وضع الرقود 20 مرة ثم راحة 60 ثانیة ثم التمرین نفسھ 20 مرة وراحة 60 ثانیة 

ثم التمرین نفسھ 20 مرة فراحة 20 ثانیة.
ثم نؤدي نفس التمرین 20 مرة وراحة 90 ثانیة ثم التمرین نفسھ 20 مرة وراحة 90 ثانیة فالتمرین 20 مرة وراحة 90 

ثانیة .
نرى من التمرینین السابقین ان كثافة التمرین الاول اكبر من كثافة التمرین الثاني بسبب قصر فترة الراحة بین التمارین.

اذا تعبر الكثافة التدریبیة عن العلاقة المعبر عنھا بالزمن بین الأداء ومراحل الراحة.
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أنواع الكثافة التدریبیة:-
ً مع مجموع الحجم  أولا :النسبیة : ھي النسبة المئویة لحجم العمل المنجز من قبل الریاضي مقارنتا

(الحجم الكلي) المنجز بالوحدة التدریبیة.
ویمكن حساب الكثافة النسبیة عن طریق المعادلة الآتیة :-

 

                                                      الحجم المطلق × 100 

النسبة المئویة للكثافة النسبیة = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

                                                  الحجم النسبي
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الحجم المطلق :- ھو الحجم التدریبي المنجز من قبل الریاضي .
الحجم النسبي :- ھو الزمن الذي تستغرقھ الوحدة التدریبیة.

لنفرض إن الحجم المطلق المنفذ من قبل الریاضي = 102 دقیقة
وان الحجم النسبي للوحدة التدریبیة = 120 دقیقة

بعدھا نطبق المعادلة أعلاه لمعرفة النسبة المئویة للكثافة النسبیة :
 100 ×  102                                                            

ـــــــــــــــــــــــــــــ = 85 % الكثافة النسبیة أي ما أنجز من الوحدة التدریبیة
 120      
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ثانیا - الكثافة المطلقة : وھي تعبر عن النسبة بین العمل التدریبي الحقیقي فعلیا المنجز من قبل اللاعب وبین الحجم التدریبي المطلق.

ولحساب النسبة المئویة للكثافة المطلقة نستخدم المعادلة الآتیة :

                                            الحجم المطلق – مقدار فترة الراحة) × 100

النسبة المئویة للكثافة المطلقة =      ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

                                                                 الحجم المطلق

مقدار فترة الراحة : ھي مجموع زمن الراحة المصروفة خلال الحجم التدریبي المنفذ بواسطة الریاضي.
 

لنفرض ان الحجم المطلق = 102 دقیقة

مقدار فترة الراحة = 26 دقیقة

100 × (26 – 102)                                       

الكثافة المطلقة =   ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  = 74,5 %

102                                            
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ماھي الراحة وماھي أنواعھا :-
الراحة ھي من مكونات حمل التدریب الرئیسة ولھا اھمیة في استجابة وتكیف الاجھزة الوظیفیة ، لذا یتطلب اعطاء 

فترات راحة محددة سواء كان ذلك بین التكرارات او المجامیع وھذا یتعلق بشدة ونوع التمرین، اما مفھوم الراحة فھي:
- الفترة الزمنیة بین العمل والراحة سواء أكان ذلك بین تمرین واخر أو بین المجموعات وذلك حسب شدة المثیر ومدة 

استمراره .
-ھي فترة استعادة شفاء الاجھزة الوظیفیة والرجوع الى الحالة الطبیعیة من جراء التغیرات التي حصلت في الجسم .

 

انواع الراحة
1. الراحة الإیجابیة     2. الراحة السلبیة
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1- الراحة الایجابیة
ھي قیام الریاضي بحركات بسیطة بین تمرین واخر مثل تمارین التمطیة وتمارین الھرولة ، ویفضل اعطاء 
تمرینات المرونة والاسترخاء بعد تمارین القوة، واعطاء تمارین الھرولة والمشي بعد تمارین السرعة ، 

وقد اثبتت التجارب ان الراحة الایجابیة ھي افضل من الراحة السلبیة .
2- الراحة السلبیة

وتتمثل في الراحة التامة بین كل تمرین وآخر مثل (الوقوف، الجلوس،   الرقود، أو الاسترخاء التام)ھو 
عدم قیام اللاعب بأي نشاط ، وتظھر عند مغادرة الریاضي مكان التمرین اي عند ذھابھ الى المنزل او الى 

حیاتھ الخاصة فھو لا یزاول اي تمرینات وھذه ھي الراحة السلبیة.
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         ماھي العلاقة بین مكونات الحمل التدریبي (الشدة – الحجم – الراحة ) 

تكون العلاقة بین الشدة والحجم علاقة عكسیة أي كلما كانت الشدة عالیة كان الحجم منخفض وبالعكس أي اذ كان -
الحجم كبیر تكون الشدة منخفظة

 
اما العلاقة بین الشدة والراحة علاقة طردیة أي كلما كانت الشدة عالیة كانت  الراحة كبیرة وبالعكس أي اذ كانت -

الشدة منخفظة تكون الراحة قلیلة
 بینما العلاقة بین الحجم والراحة علاقة عكسیة أي كلما كان الحجم كبیر كانت

الراحة منخفضة وبالعكس أي اذ كان الحجم قلیل تكون الراحة كبیرة وذلك یرجع ارتباطة بشدة التمرین كما ذكرنا -
سابقا ،اذا كانت الشدة عالیة یكون الحجم  قلیل وتكون الراحة كبیرة ، بینما اذا كانت الشدة منخفظة  یكون الحجم 

كبیر والراحة منخفظة .



طرق ضبط الحمل والتحكم فیھ

باستخدام حجم الحمل  باستخدام شدة الحمل

التغییر في عدد مرات أداء التمرین ⚫
الواحد أو في زمن أدائھ .

التغییر في عدد مرات تكرار أداء ⚫
التمرین أو في أزمنة تكراراتھ .

باستخدام كثافة الحمل 
*- التغییر في زمن الراحة بین كل ⚫

تمرین والتمرین التالي لھ بدرجة 
متساویة 

*- التغییر في زمن الراحة بین كل تمرین ⚫
والتمرین التالي لھ بدرجة متزایدة .

* - التغییر في سرعة أداء التمرین ⚫
( أقصى سرعة – متوسطة – ببطء 

 (
* - التغییر في المسافة المحددة ⚫

لأداء التمرین ( زیادة المسافة – 
نقصان المسافة ) 

* - التغییر في المقاومة ( أقصى ⚫
مقاومة – متوسطة – بسیطة ) .
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تقییم الحمل التدریبي
                   یستطیع المدرب تقییم الحمل الواقع على المتدرب الریاضي من خلال : 

1- المعاینة الخارجیة:
بطریقة مختصرة یمكن للمدرب معاینة كل ما یقع على المتدرب الریاضي قبل وأثناء وبعد الحمل مباشرة ویمكن 
التركیز على بعض الأمور التي تحدث أو الأشیاء التي یسھل ملاحظتھا والتي تسمح في التحدید التقریبي لدرجة 

الحمل نأخذ مثلا (طبیعة الفرد متوتر أم طبیعي).
2- المعاینة الداخلیة:

وھو شي خاص بالمدرب من خلال سؤالھ للمتدرب الریاضي إن كان یشعر مثلا بالتعب أو النشاط وعلى العموم 
یجب على المدرب أن یعرف إن ھذه الأسئلة قد یكون فیھا بعض العیوب لان المتدرب دائما یحاول أن یخفي ما ھو 

وراء ذلك من تعب أو توتر أو إرھاق.


