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 ي:مفهوم حمل التدريب الرياض -4
إن من المعروف أن كفاءة أجهزة الجسم تنمو عندما تقوم بجهد عند الحد الأقصى لها لفترة معينة من الوقت كي 

ى شدة لها كي تنمو قوتها)العضلية( ،وتعمل ،بمعنى أن العضلة يجب أن تعمل بأقص بيحدث التأثير الجيد والمطلو 
 بأقصى كفاءة لها لينمو التحمل .

 كل هذا له علاقة بحمل التدريب ،فماذا يقصد إذن بحمل التدريب الرياضي؟
  ريف:تعـــ -4-1

يقصد بحمل التدريب الرياضي جميع المجهودات البدنية والعصبية التي تقع علي عاتق اللاعب أو الرياضي نتيجة 
ارسة الأنشطة الرياضية المختلفة، أما من وجهة النظر الفسيولوجية فنعني بها كمية التأثيرات الواقعة علي الأعضاء مم

الداخلية نتيجة عمل عضلي محدد،فينعكس عليها في شكل ردود أفعال وظيفية، إذن فحمل التدريب يمثل 
 جهزة الجسم.الوسيلة الأساسية التي تستخدم للتأثير علي المستوى الوظيفي لأ

 أنواع حمل التدريب الرياضي :  -4-2
 ي:يتشكل الحمل التدريبي بصفة عامة من ثلاثة أشكال رئيسية ه

 (charge extérieureالحمل الخارجي) -
 (intérieure chargeالحمل الداخلي) -
 (charge psychologiqueالحمل النفسي)  -

ه الأنواع بعين الاعتبار ، وبأهمية خلال الحصص التدريبية وأن يجب علي المدرب الرياضي في كرة اليد أن يأخذ هذ
 يتبع الطرق العلمية والمنهجية في استعمالها فهي تمثل وحدة متكاملة لايمكن فصلها عن بعضها البعض .

            
 (: يوضح أنواع حمل التدريب44الشكل رقم)

 

الحمل النفسي:ويمثل 

الضغط العصبي الواقع 

 علي اللاعب

الحمل الداخلي :ويمثل 

ردود أفعال الأجهزة 

 الوظيفية

 عدد النبضات-

 كمية حمض اللبن  -

 ن :الحمل الخارجي يتكون م

 (intensitéالشدة) -

 (volumeالحجم) -

 ( densitéالكثافة ) -

 أنواع الحمل          
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 (:charge extérieure) الحمل الخارجي  -4-2-1
يقصد بالحمل الخارجي كمية التدريبات أو العمل الذي يتم القيام به خلال حصص التدريب، ومستوي تركيزه 

 خلال وحدات زمنية معينة أو محدودة ويتكون من :
 (intensité de la chargeشدة الحمل )  -        
 (volume de la chargeحجم الحمل) -        
 (densité de la chargeكثافة الحمل) -        

يتم توجيه التدريب في حالة الحمل الخارجي من خلال التحكم في هذه المكونات الثلاثة ، مع مراعاة العلاقة 
 الموجودة بينهما عند تخطيط وتشكيل برامج التدريب .

 ويمكن توضيح هذه المكونات في النقاط التالية:    
 (:intensité de la charge) شدة الحمل  -4-2-1-1

تتمثل شدة الحمل في درجة تركيز التدريبات ، أو المثيرات الحركية خلال الوحدات التدريبية )الحصص(وتتحد هذه 
الشدة بمقدار الانجاز الفعلي للحمولة ،وهي بذلك تمثل درجة صعوبة أداء التمرين بشدة )قصوى،أو تحت 

 القصوى،متوسطة، أو ضعيفة(.
 :التدريب درجات شدة حمل ≈

مختلف الوضعيات(  لها  نليست كل التمرينات التي تؤدي في أنواعها المختلفة)تمرينات التمرير،تمرينات التسديد م
نفس القدر من التأثير علي الأجهزة الوظيفية لدى لاعب كرة اليد ،وإنما يكون لها تأثيرات مختلفة ويمكن تقسيم 

 عن شدة التمرين المقدم للرياضي كمايلى :درجات شدة حمل التدريب إلي مستويات تعبر 
 الشدة القصوى . -
 الشدة الأقل من القصوى. -

 الشدة المتوسطة . -

 الشدة الضعيفة .   -

 (:intensité maximale) الشدة القصوى -أ

هي الدرجة أو المستوي من الحمل تعني أقصي درجة يستطيع لاعب كرة اليد تحملها ، حيث يتميز العبء الناتج 
لحمل بشدة عالية جدا علي أجهزة الجسم ، ولكي يصل الرياضي إلى هذه الدرجة من حمل التدريب عن هذا ا

لابد أن يكون في قمة التركيز ، ولابد أن يبذل قصار جهده ، ونتيجة لهذا تظهر أثار التعب واضحة، الأمر الذي 
شدة القصوى بالنسبة المئوية بين يتطلب فترة طويلة للراحة قصد العودة إلى الحالة الطبيعية، ونقدر درجة ال

من أقصى ما يستطيع اللاعب أدائه، وعدد التكرارات المناسبة لهذا الحمل في حالة التمرينات  %011الي59
 تكرارات ولفترات قصيرة ، ويمكن استخلاص مايلي :  19الي 10يتراوح ما بين 
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 يفاكلما كانت الشدة عالية كان الحجم ضع  
 ( :-maximale intensité sub)الشدة الأقل من القصوى -ب

وهذه الدرجة من الشدة تقل نوعا ما عن درجة الشدة القصوى ، ولذلك فان درجة التعب تكون أقل نسبيا عما 
هو في النوع الأول ، لذلك فهي تحتاج إلى فترة راحة طويلة نسبيا وتقدر درجة الشدة الأقل من القصوى بنسبة 

من أقصى ما يستطيع اللاعب تحمله وعدد التكرارات المناسبة في حالة التمرينات فإنها تتراوح % 59/59 بين
 تكرارات . 01الى 6بين 
 ( :intensité moyenne) الشدة المتوسطة-ج

هذه الدرجة من الحمل بالمستوى المتوسط من حيث العبء الواقع علي مختلف أعضاء وأجهزة الجسم  تتميز
من أقصى ما يستطيع الرياضي تحمله ، وعدد التكرارات  %59الى  91ة الشدة المتوسطة بنسبة بين وتقدر درج

 تكرار .09الي 01المناسبة في حالة تمرينات تكون كبيرة نسبيا وتتراوح بين 
 (:intensité faible) الشدة الضعيفة-د

جسم بشكل كبير ، وتقدر درجة الشدة في هذه الدرجة من الشدة يقل العبء البدني علي الأجهزة الوظيفية لل
من أقصى ما يستطيع اللاعب الممارس تحمله ، في حين يتراوح عدد  % 91الي 39الضعيفة بنسبة بين 

 تكرار . 21الي 09التكرارات المناسبة في حالة التمرينات بين 
volume de la charge) حجم حمل التدريب -4-2-1-2

 :) 
( المكون الثالث لحمل التدريب إلى جانب الشدة والكثافة، volume de la chargeيعتبر حجم الحمل)

الراحة}الاسترجاع{بين  +عدد المجموعات× زمن دوام المثير× عدد مرات تكرار التمرين )ويقصد بحمل التدريب 
 .(تدريب وأخر

كل هذه العناصر مجتمعة تمثل حجم التدريب بالنسبة للحصة التدريبية، ويمثل تكرار مثير التدريب إحدى 
مكونات حجم الحمل ،حيث يعتبر إحدى العلامات المميزة لشكل الحمل، فكلما زاد عدد التكرار للتمرينات أو 

قلة الشدة وتقل  تا زاد عدد التكراراوكلم المجموعات في كل حصة تدريبية كلما كان حجم التدريب فيها كبيرا،
 بذلك فترات الراحة البينية.

كلغ 51متر أربع مرات( أو )رفع 91وقد يمثل حجم الحمل عدد مرات أداء أو تكرار التمرين الواحد )مثل جري 
ة ثاني61ثانية مكررة أربع مرات بزمن راحة  02مترفي 011عشر مرات( كما قد يمثل زمن أداء التمرين مثل جري 

 ثانية( .44متر=011×4بعد كل تكرار أي)
 (:densité de la charge)كثافة التدريب  -4-2-1-3

ونقصد بها العلاقة الزمنية بين فترات الراحة والعمل في وحدة التدريب أو مجموعة التمرينات حيث تعد هذه 
نجاز حيث يؤدي التعب إلى العلاقة الركيزة الأساسية لتحقيق التكيف وتطوير الحمل ومن ثم تطوير مستوي الا
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انخفاض شدة الحمل ومن ثم يبتعد التمرين من تحقيق الهدف في درجة حمل معينة خاصة ، إذا كان في اتجاه 
السرعة أو القوة إذن يجب أن نحدد طول فترات الراحة البينية بحيث يمكن لأجهزة الجسم الوظيفية من استرجاع 

 لمستوي من الحجم وبنفس الشدة المطلوبة.القوة المناسبة إلى تكرار الحمل بنفس ا
يجب أن تشمل علي فترات راحة معينة ،بحيث تمكننا من التخلص من التعب واستعادة القوى بالقدر  ذاوعلى ه 

الذي يسمح بتكرار نفس التمرين أو تمرين أخر بالشدة المرجوة ،وبصفة عامة فان فترة الراحة البينية تتوقف علي  
 الوظيفية وحالة الرياضي التدريبية ، وكذا اتجاه الحمل من حيث الشدة والحمل.كفاءة أجهزة الجسم 

 :(intérieure chargeالحمل الداخلي) -4-2-2

نقصد بالحمل الداخلي درجة أو مستوي التغيرات الداخلية )الفيزيولوجية(لأجهزة الجسم الوظيفية نتيجة لأداء 
دريب )الحمل الخارجي( دائما إلى حدوث تغيرات جوهرية أثناء التدريبات بأنواعها المختلفة ، حيث يؤدي الت

 تنفيذه ، وبعد الانتهاء منه.
وتتمثل هذه التغيرات في ردود أفعال الأجهزة الوظيفية والعصبية ومختلف التفاعلات الكيميائية داخل الجسم ،  

حقيقة الأمر أن الارتقاء حيث كلما زاد مستوي الحمل الخارجي أدى ذلك إلى زيادة الحمل الداخلي، وفي 
 بمستوي الأجهزة الوظيفية لجسم الرياضي أو الممارس هو الهدف الحقيقي من تشكيل الحمل الخارجي .

 (:charge psychologique)الحمل النفسي -4-2-3
التي يتعرض لها الرياضي أو الممارس  (tension nerveuse)يتمثل الحمل النفسي مختلف الضغوط العصبية

واقف التدريب والمنافسة لتحقيق هدف ما)مختلف التغيرات السيكولوجية(، حيث أن التدريب الرياضي أثناء م
يشمل تنمية مختلف الجوانب البدنية ، والمهارية ، والخططية ، والنظرية)المعرفية( إضافة إلى تنمية الجانب النفسي 

لية التي تتميز بالشدة والإثارة ، ويصاحب ذلك للاعب، خاصة خلال المنافسات الرياضية المليئة بالمواقف الانفعا
 تغيرات فيزيولوجية لها تأثيرها علي أجهزة الجسم الوظيفية .

فالمواقف الانفعالية المرتبطة بالتدريب ،والمنافسة تزيد من قيمة العب الواقع علي أجهزة الجسم ،والكم الهائل من 
زيمة( ،ومستوي الخصم ،وحالة الانفعال التي يكون فيها الجمهور ووسائل الإعلام،والإحساس بالمسؤولية)فوز،ه

اللاعب من خوف وقلق ،تردد ،إحباط.....الخ،كلها عوامل تمثل الحمل النفسي قد يؤثر علي أداء أو مردود 
 الرياضي خلال حصص التدريب أو المنافسة .

 في الموقف الرياضي الواحد.إن أنواع الحمل في حقيقتها ليست منفصلة عن بعضها البعض ولكنها تتم جميعها 
فالنشاط الحركي الذي يقوم به اللاعب أثناء المباراة أو التدريب )حمل خارجي( وما يتطلبه من ارتفاع وانخفاض في 
مستوي الشدة والحجم تصاحبه ردود فعل الأجهزة الجسم الوظيفية )نبض ،حمض اللاكتيك .....)حمل داخلي(( 

حشد كبير من الجمهور ووسائل الإعلام ونظام المنافسة )البطولة(  ،ويرتبط التنفيذ هذا النشاط وسط
 ،والحوافز...الخ.

 


