
مقاق كمال: محاضرات نظريات و مناهج التدريب الرياضي                                                            من إعداد الدكتور   

 

 

1  

 

 03:المحاضرة

 

 

 حمل التدريب الرياضي
 

 

 

فهـــــرس العنــــاويــــن 

 

مفهوم حمل التدريب الرياضي - 

 أنواع حمل التدرٌب الرٌاضً- 
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  (:la charge de l'entrainement sportif)مفهوم حمل التدريب الرياضي 

والعصٌبة التً تقع على عاتق , ٌقصد بحمل التدرٌب الرٌاضً جمٌع المجهودات البدنٌة 

أما وجهة نظر .اللاعب أو الرٌاضً نتٌجة ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة المختلفة 

الفزٌولوجٌة فنعنً به كمٌة التأثٌرات الواقعة على الأعضاء الداخلٌة نتٌجة عمل عضلً 

إذن فحمل التدرٌب ٌمثل الوسٌلة .فٌنعكس علٌها فً شكل ردود أفعال وظٌفٌة , محدد 

. الأساسٌة التً تستخدم للتأثٌر على المستوى الوظٌفً لأجهزة الجسم 

 ٌتشكل الحمل التدرٌبً بصفة عامة من ثلاثة أشكال :أنواع حمل التدريب الرياضي - 03

: رئٌسٌة هً

  charge extérieureالحمل الخارجً -

 charge intérieureالحمل الداخلً -

 charge psychologiqueالحمل النفسً -

وبأهمٌة خلال الحصص ,ٌجب على المدرب الرٌاضً أن ٌأخذ هذه الأنواع بعٌن الاعتبار 

فهً تمثل وحدة متكاملة لا , وأن ٌتبع الطرق العلمٌة والمنهجٌة فً استعمالها, التدرٌبٌة 

 ٌمكن فصلها عن بعضها البعض 

 

 

 

 

 

 

 

 :  charge psychologiqueالحمل النفسي 

التً ٌتعرض  : (tension nerveuse)ٌمثل الحمل النفسً مختلف الضغوط العصبٌة 

مختلف التغٌرات )لها الرٌاضً أثناء مواقف التدرٌب والمنافسة لتحقٌق هدف ما 

, حٌث أن التدرٌب الرٌاضً ٌشتمل تنمٌة مختلف الجوانب البدنٌة ,  (السٌكولوجٌة 

 أنواع الحمل

:الحمل الخارجً وٌتكون من  

الشدة - (intensité) 

الحجم - (volume) 

الكثافة - (densité) 

وٌمثل ردود فعل الأجهزة: الحمل الداخلً  

  الوظٌفٌة للجسم

عدد النبضات - pulsation 

 acide lactique كمٌة حمض اللبن -

وٌمثل الضغط العصبً : الحمل النفسً  

(charge psychologique)   

 الواقع على اللاعب 
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, إضافة إلى تنمٌة الجانب النفسً للاعب, (المعرفٌة)والنظرٌة , والخططٌة , والمهارٌة 

خاصة خلال المنافسات الرٌاضٌة الملٌئة بالمواقف الانفعالٌة التً تتمٌز بالشدة والإثارة 

. وٌصاحب ذلك تغٌرات فزٌولوجٌة لها تأثٌرها على أجهزة الجسم الوظٌفٌة 

فالمواقف الانفعالٌة المرتبطة بالتدرٌب والمنافسة تزٌد من قٌمة العبء الواقع على أجهزة 

, (الهزٌمة/الفوز)والإحساس بالمسؤولٌة , الجسم والكم الهائل من الجمهور ووسائل الإعلام 

و إحباط , تردد , قلق, ومستوى الخصم وحالة الانفعال التً ٌكون فٌها اللاعب من خوف 

الخ     كلها عوامل تمثل الحمل النفسً قد تؤثر على أداء أو مردود الرٌاضً خلال .... 

. حصص التدرٌب أو المنافسة 

ولكنها تتم جمٌعها فً , إن أنواع الحمل فً حقٌقتها لٌست منفصلة عن بعضها البعض 

أو , فالنشاط الحركً الذي ٌقوم به اللاعب أثناء المباراة , الموقف الرٌاضً الواحد 

وما ٌتطلب من ارتفاع وانخفاض فً مستوى الشدة والحجم ٌصاحبه  (حمل خارجً)التدرٌب

وٌرتبط تنفٌذ , (حمل داخلkًحمض اللاكتٌك , نبض ’ ردود فعل لأجهزة الجسم الوظٌفٌة 

هذا النشاط بكثٌر من المواقف الانفعالٌة التً تتطلب درجات تركٌز متفاوتة للقدرات العقلٌة 

. والحوافز (البطولة)ونظام المنافسة , ووسائل الإعلام , وسط حشد كبٌر من الجمهور 

  .(ضغط أو حمل نفسً)

 

الشعور بالارتباك  - زٌادة نبضات القلب                                                - 

عدم القدرة على اتخاذ - زٌادة ضغط الدم                                                    - 
القرار 

الشعور بالاضطراب  - زٌادة إفراز العرق                                                     - 

عدم القدرة على - زٌادة معدل التنفس                                                    - 
التركٌز والانتباه  

عدم القدرة على السٌطرة - زٌادة استهلاك الأكسجٌن                                 - 
والتحكم فً الاعصاب 

زٌادة إفراز الادرٌنانٌن      - 

 

  فزٌولوجٌةتغٌرات

 

 

 

 

 

 

 تغٌرات نفسٌة


