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               انرَاضٍ انحذرَة حًم يفهىو - 1

1- Notion de La Charge de l'entrainement sportif. 

 

 ػبرك ػهٗ رمغ انزٙ ٔانؼصٛجخ , انجذَٛخ انًغٕٓداد عًٛغ انشٚبظٙ انزذسٚت ثؾًم ٚمصذ

 . انًخزهفخ انشٚبظٛخ الأَشطخ يًبسعخ َزٛغخ انشٚبظٙ أٔ انلاػت

 َزٛغخ انذاخهٛخ الأػعبء ػهٗ انٕالؼخ انزأصٛشاد كًٛخ ثّ فُؼُٙ انفضٕٚنٕعٛخ َظش ٔعٓخ أيب

 ًٚضم انزذسٚت فؾًم .ئرٌ ٔظٛفٛخ أفؼبل سدٔد شكم فٙ ػهٛٓب فُٛؼكظ, يؾذد ػعهٙ ػًم

 انغغى. لأعٓضح انٕظٛفٙ انًغزٕٖ ػهٗ نهزأصٛش رغزخذو انزٙ الأعبعٛخ انٕعٛهخ

 

  انرَاضٍ: انحذرَة حًم أَىاع -2

 

   سئٛغٛخ أشكبل صلاصخ يٍ ػبيخ ثصفخ انشٚبظٙ انؾًم ٚزشكم 

             la Charge Externe        انحًم انخارجٍ  -

               La Charge Interne انذاخهٍانحًم  -

 La charge psychologique                      انحًم انُفسٍ -

 

ٚغت ػهٗ انًذسة انشٚبظٙ أٌ ٚأخز ْزِ الإَٔاع ثؼٍٛ الإػزجبس, ٔثأًْٛخ خلال 

ٚزجغ انطشق انؼهًٛخ ٔ انًُٓغٛخ فٙ اعزؼًبنٓب , فٓٙ رًضم ٔؽذح انؾصخ انزذسٚجٛخ, ٔأٌ 

 يزكبيهخ لا ًٚكٍ فصهٓب ػٍ ثؼعٓب انجؼط.
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ًٛخ انزذسٚجبد أٔ انؼًم انز٘ ٚزى انمٛبو ٚمصذ ثبنؾًم انخبسعٙ ك  انحًم انخارجٍ: -2-1

ثّ خلال ؽصص انزذسٚت , ٔ يغزٕٖ رشكٛضِ خلال ٔؽذاد صيُٛخ يؼُٛخ أ يؾذدح, ٔ 

 ٚزكٌٕ يٍ 

 شذح انؾًم-                         

 ؽغى انؾًم  -                        

 كضبفخ انؾًم  -                       

ٚزى رٕعٛخ انزذسٚت فٙ ؽبنخ انؾًم انخبسعٙ يٍ خلال انزؾكى فٙ ْزِ انًكَٕبد انضلاصخ, 

ٔ ًٚكٍ رٕظٛؼ  انزذسٚتيغ يشاػبد انؼلالخ انًٕعٕدح ثًُٛٓب ػُذ رخطٛػ ٔرشكٛم ثشايظ 

 ْزِ انًكَٕبد فٙ انُمبغ انزبنٛخ 

: الحمل النفسًي  الحمل الخارجًي  الحمل الداخليً 
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 :الحمل النفسًي

 

 وٌيمثل الضغط العصبً  

La charge 
psychologique 

 الواقع علي اللاعب
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 :الحمل الداخليً

 

   وٌيمثل ردود فعل
 الوظيفية للجسم الاجهزة 

 عدد النبضات

Les Pulsations   

 كمية حامض اللبني

L’acide Lactique 
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 :الحمل الخارجًي

 

 :وٌيتكون من

 

 L’Intensitéالشدة •

  Le Volumeالحجم •

  La Densité    الكثافة•

 

 

 أنواع الحمل
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رزًضم شذح انؾًم فٙ دسعخ رشكٛض انزذسٚجبد أٔ انًضٛشاد انؾشكٛخ   شذة انحًم 2-1-1 

خلال انٕؽذاد انزذسٚجٛخ )انؾصخ( , ٔرزؾذد ْزِ انشذح ثًمذاس اَغبص انفؼهٙ نهؾًٕنخ , ْٔٙ 

أو  –يحىسطة  -جحث انقصىي -قصىي)   :ثزنك رًضم دسعخ صؼٕثخ أداء انزًشٍٚ ثشذح 

 ( ضعُفة

ت نٛغذ كم انزًشُٚبد  انزٗ رإدٖ فٙ إَٔاع انشٚبظبد دسعبد شذح ؽًم انزذسٚ -      

انًخزهفخ نٓب َفظ انمذس يٍ انزأصٛش ػهٗ الأعٓضح انٕظٛفٛخ نهشٚبظٍٛٛ, ٔئًَب ٚكٌٕ نٓب 

رأصٛشاد يخزهفخ , ًٔٚكٍ رمغٛى دسعبد شذح ؽًم انزذسٚت انٗ يغزٕٚبد رؼجش ػٍ شذح 

 :انزًشٍٚ انًمذو نهشٚبظٙ كًب ٚهٙ

  أقم يٍ قصىي , انشذة انًحىسطة, انشذة انخفُفة. انشذة انقصىي, انشذة
Tableau 01 : Comparaison des intensités présentées par (03) trois auteurs : 

(Fox et Mathews, Platanov, Volkov, cité par Bernard Turpin (2002). 

 

 حًم انحذرَةشذة  درجات-2-1-1-1
   :/ انشذة انقصىي-أ

ٚغزطٛغ انشٚبظٙ أٔ انلاػت رؾًهٓب ؽٛش ٚزًٛض انؼتء انُبرظ ػٍ ْزا انؾًم ثشذح ػبنٛخ 

نٗ ْزِ انذسعخ يٍ ؽًم انزذسٚت , لاثذ أٌ ، ٔنكٙ ٚصم انشٚبظٙ اعذا ػهٗ أعٓضح انغغى

آصبس انزؼت ٚكٌٕ فٙ لًخ انزشكٛض , ٔلاثذ أٌ ٚجزل لصبسٖ عٓذِ , َٔزٛغخ نٓزا رظٓش 

رمذس ٔاظؾخ , الايش انز٘ ٚزطهت فزشح غٕٚهخ نهشاؽخ لصذ انؼٕدح ئنٗ انؾبنخ انطجٛؼٛخ , ٔ

( يٍ ألصٗ يب ٚغزطٛغ انشٚبظٙ أداؤِ, 100ئن95ٗٚخ ثٍٛ) دسعخ انشذح انمصٕٖ ثُغجخ يئٕ

( ركشاساد 5انٗ  1ٔػذد انزكشاساد انًُبعجخ نٓزا انؾًم فٙ ؽبنخ رًشُٚبد ٚزشأػ ثٍٛ )

 اد لصٛشح .ٔنفزش

كهًا كاَث انشذة عانٌُة كاٌ انحجى 

 ضعُفٌا

 َصائح عُذ اسحخذاو انحًم الأقصً:* 

ػذو اعزخذاو انؾًم لجم انًُبفغخ يجبششح )ٕٚو أٔ ٕٚيٍٛ ػهٗ الألم(، ؽزٗ رشفٗ يُّ كم  -1

Fox et Mathews Platonov Volkov 

Intensité Fc b/mn Intensité Fc b/mn Intensité Fc b/mn 

Légère <1OO     

Modérée <120 1 100 à12O 1 100 à 130 

Soutenue <140 2 140 à 150 2 130 à165 

Vigoureuse <160 3 165 à 175 3 165 à 175 

Maximale <180 4 175 à 185 4 175 à 185 

Epuisante <180 5 185 à max 5 185 à max 
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 أعٓضح انغغى لجم انذخٕل فٙ انًُبفغخ.

 نٓب(.ػذو الاعزخذاو ثؼذ انًُبفغخ يجبششح )انٕٛو انزبنٙ  -2

 ػذو الإفشاغ فٙ اعزخذايّ يغ انُبشئٍٛ. -3

 رفبد٘ الاعزخذاو ػُذ انشٚبظٙ انًشٚط أٔ انًغٓذ أٔ ؽبلاد انطًش ػُذ انفزٛبد. -4

 نى.رفبد٘ اعزخذاو انؾًم الألصٗ ػُذ انشؼٕس ثبلأ -5

 نٛخ.لا ٚغزخذو فٙ يشؽهخ الاَزمب-6

 

 :ب/ انشذة الأقم يٍ انقصىي

َٕػب يب ػٍ دسعخ انشذح انمصٕٖ , ٔنزنك فبٌ دسعخ انزؼت ْٔزِ انذسعخ يٍ انشذح رمم 

ركٌٕ الم َغجٛب ػًب ْٕ فٙ انُٕع الأٔل نزنك فٓٙ رؾزبط ئنٗ فزشح ساؽخ غٕٚهخ َغجٛب, 

( يٍ ألصٗ يب ٚغزطٛغ انشٚبظٙ 95-75ٔرمذس دسعخ انشذح الألم يٍ انمصٕٖ ثُغجخ )

 ( ركشاساد.10-6ٓب رزشًأػ ثٍٛ )رؾًهّ, ٔػذد انزكشاساد انًُبعجخ فٙ ؽبنخ انزًشُٚبد فاَ

 ه :َصائح عُذ اسحخذاي* 

 ُٚصؼ ثؼذو اعزخذايّ ثؼذ انًُبفغخ ثٕٛو أٔ ٕٚيٍٛ. -

 ُٚصؼ ثؼذو اعزخذايّ فٙ فزشح الاَزمبل. -

 ٚغزخذو فٙ رطٕٚش  ثؼط إَاع الاداء انجذَٙ ٔ انًٓبس٘ ٔ انخططٙ فٙ ؽبنخ انزذسٚت.-

 انٕظٛفٛخ ثبنغغى.رًُٛخ ٔ رؾغٍٛ كفبءح ػًم الاعٓضح -

ٚغزؼبض ثّ ػٍ انؾًم الالصٙ اؽٛبَب ٔ خبصخ ػُذيب لا ٚشٚذ انًذسة انٕصٕل ثبنؾًم -

 نهذسعخ انمصٕ٘ .

 :ج/ انشذة انًحىسطة

رزًٛض ْزِ انذسعخ يٍ انؾًم ثبنًغزٕٖ انًزٕعػ يٍ ؽٛش انؼتء انٕالغ ػهٗ يخزهف 

( يٍ ألصٗ يب 75-50أػعبء ٔ أعٓضح انغغى, ٔرمذس دسعخ انشذح انًزٕعطخ ثُغجخ ثٍٛ)

ٔػذد انزكشاساد انًُبعجخ فٙ ؽبنخ انزًشُٚبد ركٌٕ كجٛشح َغجٛب ٔ  رؾًهّ,ٚغزطٛغ انشٚبظٙ 

 ركشاس.( 15-10رزشأػ ثٍٛ )

 تعض انُصائح :

م ئنٗ انؾًم الألم صزِ ؽزٗ لا رُخفط دسعخ انؾًم ٔ ٚالاؽزشاط يٍ انزشاخٙ فٙ رُفٛ -

 يٍ انًزٕعػ.

 نًًبسعٍٛ.اعزخذايّ ثكضشح ثغشض سفغ انًغزٕٖ ُٚصؼ ثؼذو ا -

( دلٛمخ كًؼذل رضٚذ ٔ رمم غجمب 2-1انفزشح انلاصيخ لاعزؼبدح انشفبء ٚزشأػ يب ثٍٛ ) راحة:

 انؾًم.نهٓذف يٍ 
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  :د/ انشذة انضعُفة

فٙ ْزِ انذسعخ يٍ انشذح ٚمم انؼتء  انجذَٙ ػهٗ الأعٓضح انٕظٛفٛخ نهغغى ثشكم كجٛش , 

( يٍ ألصٗ يب ٚغزطٛغ انشٚبظٙ رؾًهّ , 50-35ٔرمذس دسعخ انشذح انعؼٛفخ ثُغجخ ثٍٛ )

 شاس.( رك20-15فٙ ؽٍٛ ٚزشأػ ػذد انزكشاساد انًُبعجخ فٙ ؽبنخ انزًشُٚبد ثٍٛ )

 

 

 

 َصائح :

 لا ٚغزخذو ثٓذف رًُٛخ انصفبد انجذَٛخ. -

 ػذو اعزخذايّ نفزشح غٕٚهخ ؽزٗ لا ٚشؼش انلاػت ثبنًهم. -

 

  :ًٚكٍ لٛبط شذح ؽًم انزذسٚت يٍ خلال  :قُاس شذة حًم انحذرَة-        

/ؽغبة انضيٍ انًزٕلغ كًب ْٕ انؾبل فٙ انزذسٚجبد انخبصخ ثشٚبظخ انغش٘, -أ  

 انغجبؽخ....ؽغت انؼلالبد انزبنٛخ  

 صيٍ الإَغبص %100  ( x )   انشذح انمصٕٖ    

 يضبل 

انُجط ( ( ألصٗ شذح انؾًم )يؼذل 80اَغبص ؽصخ رذسٚجٛخ ثشذح الم يٍ انمصٕٖ )

 = 0.8  *  200 = ٌ/د شذح انؾًم انًغزٓذفخ) انُجط 200نلاػت أصُبء الأداء ٚفزشض = 

 .ٌ/د( 160

 

   le Volume de la Charge   حجى انحذرَة -2-1-2 

 

ٚؼزجش ؽغى انؾًم انًكٌٕ انضبَٙ نؾًم انزذسٚت ئنٗ عبَت انشذح ٔ انكضبفخ ٔٚمصذ ثؾغى 

ػذد انًغًٕػبد +  يعشٔثب فٙ صيٍ دٔاو انًضٛشًشٍٚ انزذسٚت ػذد يشاد ركشاس انز

انشاؽخ ثٍٛ رًشٍٚ ٔ أخش كم ْزِ انؼُبصش يغزًؼخ رًضم ؽغى انزذسٚت ثبنُغجخ نهؾصخ 

 انزذسٚجٛخ.

ًٔٚضم ركشاس يضٛش انزذسٚت اؽذٖ يكَٕبد ؽغى انؾًم ؽٛش ٚؼزجش اؽذٖ انؼلايبد انًًٛضح 

فٙ كم ؽصخ رذسٚجٛخ كهًب كبٌ  ًٕػبدنشكم انؾًم فكهًب صاد ػذد ركشاس انزًشُٚبد أ انًغ

ٔرمم ثزنك فزشاد انشاؽخ  ب صاد ػذد انزكشاساد لهذ انشذح ؽغى انزذسٚت فٛٓب كضٛشا ٔكهً

 انجذَٛخ 

  4-و 50ضم  عش٘ يأداء أٔ ركشاس انزًشٍٚ انٕاؽذ ) ٔلذ ًٚضم ؽغى انؾًم ػذد يشاد

و فٙ 100يضم عش٘ يشاد( كًب لذ ًٚضم صيٍ أداء انزًشٍٚ 10-كغ 70يشاد( أٔ ) سفغ 

س( أٔ لذ 48و =100*4س  ثؼذ كم ركشاس)أ٘ 60يشاد فٙ صيٍ ساؽخ 4س يكشس 12

 .ٚكٌٕ ؽغى انؾًم ػجبسح ػٍ انًغبفخ انًمطٕػخ كًب ْٕ انؾبل نغجبلبد انغش٘ أٔ انغجبؽخ

 كهًا زادت سرعة انجرٌ كهًا زادت شذة انحًم.-

كهًا زاد يقذار انًقاوية انحً جىاجه انعضلات كهًا زادت -

 شذة انحًم.
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 La densité :انحذرَةكثافة  -2-1-3

 

ٔؽذح انزذسٚت, أٔ يغًٕػخ  َٔمصذ ثٓب انؼلالخ انضيُٛخ ثٍٛ فزشاد انشاؽخ ٔ انؼًم فٙ   

انزًشُٚبد , ؽٛش رؼذ ْزِ انؼلالخ انشكٛضح الأعبعٛخ نزؾمٛك انزكٛف ٔ رطٕس انؾًم, ٔيٍ 

صًخ رطٕس يغزٕٖ الإَغبص ؽٛش ٚإد٘ انزؼت ئنٗ ئَخفبض شذح انؾًم , ٔيٍ صًخ ٚجزؼذ 

مٕح ئر انزًشٍٚ يٍ رؾمٛك انٓذف فٙ دسعخ ؽًم يؼُٛخ خبصخ ئرا كبٌ فٙ ئرغبِ انغشػخ أٔ ان

ٚغت أٌ َؾذد غٕل فزشاد انشاؽخ انجُٛٛخ , ثؾٛش ًٚكٍ نلأعٓضح انٕظٛفٛخ نهغغى يٍ 

 ئعزغًبع انمٕح انًُبعجخ نزكشاس انؾًم ثُفظ انًغزٕٖ يٍ انؾغى ٔثُفظ انشذح انًطهٕثخ .

ٔػهّٛ ٚغت أٌ رشًم كم ؽًٕنخ سٚبظٛخ ػهٗ فزشح ساؽخ يؼُٛخ , ثؾٛش رًكُُب يٍ 

بدح انمٕٖ ثبنمذس انزٖ ٚغًؼ ثزكشاس َفظ انزًشٍٚ أٔ رًشٍٚ آخش انزخهص يٍ انزؼت ٔ اعزؼ

ثبنشذح انًشعٕح ٔثصفخ ػبيخ فاٌ فزشح انشاؽخ انجُٛٛخ رزٕلف ػهٗ كفبءح أعٓضح انغغى 

  .انٕظٛفٛخ ٔؽبنخ انشٚبظٙ انزذسٚجٛخ ٔكزا ارغبِ انؾًم )يٍ ؽٛش انشذح ٔانؾغى(

م اًْٛخ ميضم ٔ انزخطٛػ انغٛذ نٓب لا ٚغجٛؼخ فزشاد انشاؽخ : اٌ رؾذٚذ فزشاد انشاؽخ الا

ػٍ رؾذٚذ لٛى كم يٍ شذح ٔ ؽغى انؾًم نلاسرمبء ثبنًغزٕٖ الاَغبص انشٚبظٙ . ٔنطجٛؼخ 

 فزشح انشاؽخ انجُٛٛخ ثٍٛ رًشٍٚ ٔ اخش  شكهٍٛ اعبعٍٛٛ:

 

ٙ أ٘ َشبغ ظزشح يٍ انضيٍ لا ٚإد٘ فٛٓب انشٚبرًضم ف :  Repos passif: انراحة انكايهة

انًغزخذيخ انُٕو فٙ ْذٔء ربو أ الاسرخبء انكبيم نهؼعلاد يٍ  انٕعبئمثغٓذ يؼٍٛ ٔيٍ 

   .ٔظغ الاعزهمبء ػهٗ الاسض أ انغهٕط ثصفخ ػبيخ ٚزى  الاعزشعبع فٙ ؽبنخ انضجبد

 

 ثأداء: أ انشاؽخ انُشطخ ؽٛش ٚمٕو انلاػت خلانٓب  Repos actif انراحة انغُر انكايهة

  انؾشكبدثؼط الاَشطخ انجغٛطخ ٔعٓهخ الاداء نهزخهص يٍ انزؼت كبنًشٙ ٔ انمٛبو ثجؼط 

  .ثبلأصمبلأ رًشُٚبد الاعزشخبء يٍ ٔظؼٛخ انضجبد أ 

 

 La charge intérieur  :  انحًم انذاخهٍ -2-2

 

انغغى  لأعٓضحذ ثبنؾًم انذاخهٙ دسعخ أ يغزٕٖ انزغٛشاد انذاخهٛخ )انفٛضٕٚنٕعٛخ( صَم 

ًب انٗ ؽذٔس ئانًخزهفخ ؽٛش ٚإدٖ انزذسٚت دا ثإَٔاػٓبانزذسٚجبد  لأداءانٕظٛفٛخ َزٛغخ 

ِ انزغٛشاد فٙ سدٔد فؼم الاعٓضح زٔثؼذ الاَزٓبء يُّ ٔرزًضم ْ ِرُفٛزرغٛشاد عْٕشٚخ اصُبء 

ًب صاد يغزٕٖ داخم انغغى  ؽٛش كه خانكًٛٛبئٛانٕظٛفٛخ  ٔ انؼصجٛخ ٔيخزهف انزفبػلاد 

يش اٌ الاسرمبء ثًغزٕٖ نك انٗ صٚبدح فٙ انؾًم انذاخهٙ ٔ ؽمٛمخ الارم انخبسعٙ ادل انؾً

  .الاعٓضح انٕظٛفٛخ نغغى انشٚبظٙ ْٕ انٓذف انؾمٛمٙ يٍ رشكٛم انؾًم انخبسعٙ
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 La charge psychologique :انُفسٍانحًم  -2-3

 

انشٚبظٙ اصُبء يٕالف نؼصجٛخ انزٙ ٚزؼشض نٓب اًٚضم انؾًم انُفغٙ يخزهف انعغٕغ  

ًٛخ يخزهف انزذسٚت ٔ انًُبفغخ نزؾمٛك ْذف يب ؽٛش اٌ انزذسٚت انشٚبظٙ ٚشزًم رُ

بسٚخ ٔ انخططٛخ ٔ انُظشٚخ  اظبفخ انٗ رًُٛخ انغبَت انُفغٙ نلاػت ٓانغٕاَت انجذَٛخ ٔ انً

صبسح  ٔ زًٛض ثبنشذح ٔ الاخبصخ خلال انًُبفغبد انشٚبظٛخ انًهٛئخ  ثبنًٕلف الاَفؼبنٙ انزٙ ر

  .نك رغٛشاد فٛضٕٚنٕعٛخ نٓب رأصٛشْب ػهٗ اعٓضح انغغىرٚصبؽت 

انٕالغ ػهٗ اعٓضح   ئانؼجفبنًٕالف الاَفؼبنٛخ انًشرجطخ ثبنزذسٚت ٔ انًُبفغخ رضٚذ يٍ لًٛخ 

انغغى ٔ انكى انٓبئم يٍ ؽٛش انغًٕٓس ٔٔعبئم الاػلاو ٔ الاؽغبط ثبنًغإٔنٛخ ) انفٕص 

 شلهك. رٕرٔؽبنخ الاَفؼبل انزٙ ٚكٌٕ فٛٓب انلاػت يٍ انخٕف انٓضًٚخ ( ٔيغزٕٖ انخصى  

.........انخ كهٓب ػٕايم رًضم انؾًم انُفغٙ لذ رإصش ػهٗ اداء أ يشدٔد انشٚبظٙ خلال 

  .ؽصص انزذسٚت أ انًُبفغخ

 

Tab 02 :L’interdépendance entre l’intensité et la charge de ‘entrainement 

                 L’intensité et les facteurs de l‘entrainement  

                                 L’intensité et les méthodes d‘entrainement 

 

L’Intensité 

p/m 

Qualités 

Physiques 
Méthodes Métabolisme 

80%  à  120%   

Faible  
 

Endurance 

Aérobie 

- Continue 

-Fractionnée 

-Fartlek 

-Intervalle 

Extensive(capacité) 

Aérobie 

Oxydation 

Lipolyse 

 
 

120% à 150% 

Modéré 

 

150% à 180%  

Sub Maximal 

Endurance-vitesse 

Endurance-force 

Methode par 

Intervalle“Intensive“ et 

Pyramidale. 

 

 

Anaérobie 

Lactique 

 

180% à 200% 

Maximal 

Vitesse de 

démarrage 

Vitesse de départ 

Vitesse 

d’exécution 

Force-vitesse 

Force- explosive 

 

 

Methode par répétition 

 

 

Anaérobie 

Alactique 


