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مفهوم حمل التدريب 



لعملية ما زال حمل التدريب يمثل البنية ال ساس ية ل 

ير علي اللاعب ، التدريبية بل ويعتبر هو حجر الزاوية للتأ ث

لي الارتقاء بنواحي الإعداد المختلفة س واء كانت ويؤدي اإ

(.الخ.... خططية –مهارية –بدنية )



جهزة الفرد هو المجهود البدني والعصبي الواقع علي أ  

نتيجة ( والعضليكالجهاز العصبي والدوري)المختلفة 

.أ داء أ نشطة بدنية مقصودة



دنية علي هو تأ ثير حجم معين من التمرينات الب

.ةالمس توي الوظيفي ل جهزة الجسم الداخلي



المدرسة ال مريكية

حدات هو حجم المجهود البدني والمهاري الخاص بالو 

–جم الح–الشدة )التدريبية للاعب والمقننة من حيث 

(.الكثافة



المبدأ  العام للتعامل مع حمل التدريب



المبدأ  العام للتعامل مع حمل التدريب 

Principe généraux de manipulation de la charge 

d’entraînement

عب للفعالية عملية منظمة لها أ هداف تعمل على تحسين ورفع مس توى لياقة اللا

زمة باس تخدام التمرينات والتدريبات اللاالتدريبوتهتم برامج. الخاصة أ و النشاط المختار

طط العملية التدريبية والتدريب يتبع مبادئ ولذلك تخ. نافسةبالم لتنمية المتطلبات الخاصة 

لى تفهم كامل من قبل المدرب قبل ا لبدء في وضع على أ ساس هذه المبادئ التي تحتاج اإ

:الرياضي بما يليالتدريبوتتلخص مبادئ. برامج تدريبية



Progressivement et très graduellement

تدريجيا وتدريجيا جدا

Par paliers très nettement définis

في زيادات واضحة جدا

مبدأ  زيادة الحمل1-

1- Le principe de charge croissante



Principe de l’alternance « augmentation-diminution »



- مبدأ  حمل متغير 4

4- Le principe de charge variable
Développement de tous les métabolismes

- مبدأ  الخلافة بحكمة حمل 5

5- Le principe de la succession judicieuse

des charge.

Appliqué à l’unité d’entrainement



- مبدأ  حمل المفيدة أ و حمل فعالة 6

6- Le principe de charge utile ou charge 
efficace



الحمل الخارجي

Externe
الحمل الداخلي

Interne
الحمل النفسي

psyco



الحمل الخارجي

:                                    ويتكون من 

الكثافة              , الحجم, الشدة

اللاعب



الحمل الداخلي 

:                          ويتكون من 

الوظيفية   استجابة أو ردود فعل الأجهزة

نسبة حامض اللاكتيك في, نبض 

,الخ..ضغط الدم  , الدم أو البول

نتيجة الحمل الخارجي



الحمل النفسي

الضغط العصبي

الواقع على اللاعب



مكونات الحمل التدريب



ل نطرح هذا التعريف لحمل التدريب هو مقدار العم

المطلوب للرياضي



Volume
الحجم



INTENSITE
الشدة



DENSITE 
الكثافة



Complexité 
تعقيد



Spécificité
خصوصية



Fréquence 
تردد




