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الحمل التدريبي ىو العبء أو الجيد البدني والعصبي الواقع عمى أجيزة 
 –العضمي  –التنفسي  –الدوري  –العصبي الجياز الفرد المختمفة 

 لأداء الأنشطة البدنية المقصودةنتيجة الغددي 



  الحمل الخارجي
   الحمل الخارجي
 انحًمشذح -1

 انحًمحجى -2
 انحًمكثبفخ -3

 



وٌقصد بالحمل الداخلً التغٌرات الفسٌولوجٌة فً أجهزة الجسم الحٌوٌة التً تمثل 

التمرٌنات البدنٌة التً تمثل وسٌلة الحمل : أي) استجابتها للمثٌرات البدنٌة الخارجٌة 

بالحمل الداخلً التغٌرات الفسٌولوجٌة فً أجهزة الجسم الحٌوٌة الرئٌس وٌقصد الخارجً 

التمرٌنات البدنٌة التً تمثل وسٌلة : أي) التً تمثل استجابتها للمثٌرات البدنٌة الخارجٌة 

 الرئٌسةالحمل الخارجً 



وٌمثل الحمل النفسً العبء الناتج عن استخدام الوظائف العقلٌة لأقصى المستوٌات، 

وكذلك التأثٌر الوجدانً والاستجابات الانفعالٌة المرافقة لعملٌات التدرٌب أو المنافسة، 

وبخاصة إذا ارتبط ذلك بالفوز والخسارة، إذ إن هناك ارتباط وثٌق بٌن وسائل الإعداد 

البدنً والمهاري والخططً من جانب والحالة النفسٌة للرٌاضً من جانب آخر ولاسٌما 

فً المنافسات الرٌاضٌة التً تتضمن المواقف الانفعالٌة التً تتمٌز بالقوة والإثارة وهً 

 بدورها تؤثر بشكل مباشر على الأداء الوظٌفً لأجهزة الجسم



 

 

 

 

   انتذسَجٍانحًم يكىَبد 

 التدريبي الحجم

 . يشمل الذي التدريب دوام فترة اي الكمي العنصر يعني التدريبي الحجم
 . معين زمن في فنية ميارة من جزء لأداء او تمرين لأداء المنجزة التكرارات مرات عدد

 . الزمنية بالوحدة المرفوعة الاوزان او المقطوعة المسافة
 . التدريب دوام فترة او زمن

 : التدريب في حسابيا يمكن التدريبية الحجوم من نوعان ىناك
 او فريق تدريب زمن مجموعة او ) التدريبة الوحدة دوام فترة مجموعة : النسبي التدريبي الحجم

 ( التدريبة الوحدة خلال رياضيين من مجموعة
 . التدريبة الوحدة اثناء الرياضي قبل من المنفذ التدريبي الحجم ىو : المطمق التدريبي الحجم

 

 

 

  



 
 :قُبط انحجى انتذسَجٍ وحذح 

انشكض  –انغجبحخ : )انًغبفخ انًقطىعخ أثُبء انتذسَت يثم.1
 .. .(انتضحهق انطىَم عهً انجهُذ  -انذساجبد   –انتجذَف   -

تذسَجبد  –تذسَت انشثبعٍُُ ) انكتهخ ثبنكُهى غشاو وأجضائه .2
 (.إنخ ... انقىح ثبلأثقبل 

انضيٍ وحغت وحذاد قُبعه، نحغبة انحجى انتذسَجٍ .3
الأنعبة انفشقُخ  –انجًُبعتك  –انًلاكًخ  –انًصبسعخ : )فٍ

 ( .إنخ ...وغُشهب 

 الأنعبة فٍ وانخططُخ انفُُخ انًهبساد تذسَت ) انتكشاس.4
 وغُشهب انجًُبعتك و انفشقُخ



                                        
   التدريبي الحجم انواع

 : النسبي الحجم - أ
 إن أي خاصة مرحمة أو تدريبية وحدة خلال فريق أو الرياضيين من مجموعة لتدريب المخصص الزمن مجموع يمثل     

 واحد كل ينفذه الذي التدريبي الحجم يعرف ولا فقط، المجموعة أو الفريق لأعضاء التدريبي الحجم خلالو من يعرف المدرب
 . منيم
 : المطمق الحجم  - ب 

 الزمن بمجموع عادة عنو ويعبر معينة زمنية وحدة في حده عمى رياضي كل بواسطة المنفذة التدريب كمية قياس يمثل    
 . ( الدقائق )



 
   التدريبية الشدة

 الذي لمجيد النوعي العنصر الى وتعزى , اىمية التدريب مكونات اكثر من واحدة ىي        
   .معينة زمنية فترة في الرياضي ينفذه



 انكثبفخ انتذسَجُخ

 ) التدريبي الجيد تنفيذ مرحمة بين ( بالزمن عنيا المعبر ) العلاقة الى التدريبية الكثافة تعزى  
 + التمارين اداء زمن مجموع تعني ) الاستشفاء استعادة  ومرحمة ( التدريب في التمارين اداء

 : نوعين الى التدريبة الكثافة وتقسم .(والمجاميع التكرارات بين الراحة زمن مجموع
 . النسبية التدريبة الكثافة1.
 . المطمقة التدريبة الكثافة2.
  



 : التدريبية الشده قياس وحدات
 السرعة عنصر عمى تحتوي التي التمرينات في كما ( ثانية / متر ) السرعة قياس وحدات -1

  الفرقية والألعاب التحمل تمرينات في الحال ىو كما ( دقيقة / ضربة) النبض قياس وحدة -2
 0 المقاومة ضد تؤدى التي التمارين في كما ( غرام الكيمو) الكتمة قياس وحدة -3
 . الفرقية الألعاب في كما ( المعب إيقاع ) سرعة أو المعب معدل -4
  



   :إلى طبقا تتىىع البدوي التمريه شدة فإن آخر جاوب ومه

   الرياضيت الفعاليت أو اللعبت خصىصيت - 1

 الرياضي بها يمر التي السىيت المرحلت - 2

   التدريب فترة - 3

 تتىىع البدوي التمريه شدة فإن آخر جاوب ومه التدريب أهداف - 4

   :إلى طبقا



 طرائق قياس الشدة التدريبية 

 : الآتية الطرائق بواسطة التدريبية الشدة قياس يمكن

 . ( للإنجاز الأقصى الحد)إنجاز أفضل من المئوية النسبة طريق عن التدريبية الشدة قياس - أ
   : الآتية المعادلة تستخدم ( الأركاض مثل) السرعة لتمرينات بالنسبة -



                  100×  افضل انجاز =                    امشدة  المطلوبة   

 

 

 امشدة                                    



  

 بالنسبة لتمرينات القوة باستخدام الأثقال تستخدم المعادلة الآتية :

 

 
 

 ال د  المطل ب ا ت دام ا = 

  ال  بة الم  ية لل د  المطل بة x                    ض     ا   ي    تمري  

                                                                                                                       

                                                   1   

 

 



 مرات 4 × متر 30 لمسافة بامكرة الدحرجة : مثلا الاحد يوم في يتدرب قدم كرة فريق : مثال

ياباً  ذىابا المس تغرق امزمن يحسب باس تمرار ياباً  ,وا   زمن افضل وىو (ثاهية 40) قدره بزمن وذىابا وا 

 ىذا لاداء امقصوى الاعب قدرة تعتبر (% 100) وسبتها شدة يمثل والذي المسافة ىذه لمسافة

 اي  , (%80) بشدة الاختبار ىذا يؤدي ان الاعب ىذا من المدرب طلب فاذا الاختبار

   : امسرعة تحمل هي امبدهية امقدرة تطوير منو اميدف





 مرات 4 × متر 30 مسافة بالكرة الدحرجة اختبار يوض 

 
 

  متر المسافة  

 شاخ  خط النهاٌة

 

 شاخ  خط البداٌة

 

 



   -: كالاتي يكون المطموب الزمن فان
   

 x 100 نهًغبفخ إَجبص أفضم          = اعتخذايهب انًطهىة نهشذح

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

   انًئىَخ نهشذح انًطهىثخانُغجخ                                              

 x 100ثبَُخ       40                =       نهشذح انًطهىة اعتخذايهب   

 ثبَُخ  50=             ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                     

80 

 



 

 مفردات
 التمرين

 زمن
 التمرين
 القصوى

 زمن
 الاداء
 المطموب

زمن الوحدة  راحة بين المجاميع التكرارات الشدة
 التدريبية

  مجاميع تكرارات
 
 بالكرة الدحرجة دقيقة  

    لمسافة
 مرات   × متر

 د  د      %    ثانية    ثانية  



 . دقيقة   = 6÷ ثانية    =تكرار 6 × ثانية    : الاداء زمن
 . دقيقة 6 = تكرار 6 × دقيقة   :تكرار كل بين الراحة
 . دقيقة 6 =  ×  : المجاميع بين الراحة

   دقيقة    = التدريبية لموحدة الكمي المجموع



 مؤشرات الحمل التدريبي

  
 ومتابعة التدريبية الأحمال تقنين بغية العالية بالموضوعية تتميز عممية وأساليب وسائل إتباع من بد لا

 و آخر إلى موسم من و أخرى إلى مرحمة من و أخرى إلى تدريبية دائرة من التدريب مكونات تطور
 و مقننة و منظمة الرياضي التدريب عممية تكون لكي وذلك المحددة، التدريب أىداف تحقيق إلى صولاً 
   .الارتجال و العشوائية عن بعيدة



 الشدة الجزئية لتمرين الواحد المنفذ

 

                           ٌمكن حسابها عن طرٌق المعادلة ا تٌة :

 

 x  1oo % للشدة الجزئٌة  =   معدل ضربات القلب بعد أداء التمرٌن  

                             معدل ضربات القلب القصو 

 

 



 القمب ضربات معدل يمثل حين في . مباشرةً  تمرين أي أداء بعد القمب ضربات معدل قياس يتم إذ 
 معينة رياضية فعالية أو تمرين أداء بعد الرياضي يصمو أن يمكن القمب لضربات معدل أعمى القصوى

  العدد من الرياضي عمر طرح طريق عن القصوى القمب ضربات معدل حساب يمكن المدرب ان اي ,

 . تمرين كل اداء من الانتياء بعد القصوى القمب ضربات معدل حساب و ( الرياضي عمر –     )



 ؟ما ىو معدل ضربات القمب القصوى لو , سنة (   )رياضي عمره  :مثال 
 د ىو معدل ضربات القمب القصوى/ ض 96 =     –    = ضربات القمب القصوى معدل 



                                                                            

فريق كرة                                                                      
 يحسب باستمرار مرات   متر ×   يتدرب في يوم الاحد مثلا : الدحرجة بالكرة لمسافة القدم 

ياباً وذىابا  ياباً ، وا                                         الزمن المستغرق ذىابا وا 

(   –    )%                                                         

 (                                                           ) 

التدريبات المستخدمة في البرنام  التدريبي في لموحدة التدريبة الاولى من يوم 
الاحد الاسبوع الاول. 

 



 معد  ضربات ال لب / د م ردات التماري  ت
 

   / د    الاحماء هرولة + تمارٌن مرونة عالٌة  
 

   / د     متر(  -   رك  تعجٌل لمسافة )   
 

 وإٌابا  ، وإٌابا   ذهابا متر    لمسافة بالكرة الدحرجة  
 وذهابا

    / د   
 

    / د    تدرٌبات القفز على شواخ   
 

    / د   اداء تمارٌن التهدئة  
 

 

( ي ض   ي  معد  ضربات ال لب ال     ل م ة تماري  م ت دمة  ي ال  د  1 د   ر   ) 

 التدريبة



 :ًَكٍ حغبثهب عٍ طشَق انًعبدنخ اِتُخ 

 يعذل ضشثبد انقهت نكم انتًشٍَ                            

 x  1ooــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    =   نهشذح انجضئُخ  

 انقصىييعذل ضشثبد انقهت                             

                                             110    ×100 

% 56= ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ = انُغــجخ انًئىَــخ نهشــذح انجضئُــخ 

 انشذح انجضئُخ نتًشٍَ الاول

                                               196 

                                             140    ×100 

% 71= ــــــــــــــــــــــــــــــــــ = انُغجخ انًئىَخ نهشذح انجضئُخ 
   انثبٍَانشذح انجضئُخ نتًشٍَ 

                                                  196 



  

                                             180    ×100 

% 91= ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ = انُغـــجخ انًئىَـــخ نهشـــذح انجضئُـــخ 

 انشذح انجضئُخ نتًشٍَ انثبنث

                                                196 

                                             160    ×100 

% 81= ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ = انُغـــجخ انًئىَـــخ نهشـــذح انجضئُـــخ 

 انشذح انجضئُخ نتًشٍَ انشاثع

                                                196 

                                             75    ×100 

انشـذح % 38= ــــــــــــــــــــــــــــــ = انُغجخ انًئىَخ نهشـذح انجضئُـخ 

 انجضئُخ نتًشٍَ انخبيظ

                                                196 



  ل  اب ال  بة الم  ية ل ع بة ال  د  التدريبية ال لية  طب  ب ا طة المعادلة ا تية :

 

 

  مثال  

 

 

( عمى حقول تمثل رقم كل تمرين , حجم كل  فضلا عن احتواء ىذا الجدول رقم )
تمرين مع نات  ضرب )×( النسبة المئوية لمشدة الجزئية لكل تمرين بحجم كل 

تمرين. 

                        مجموع ) الشدة الجزئية × حجم التمرين ( 

 % الشدة الكمية =                                                                                                                                                    

                     مجموع ) حجم التمرين (  

 

 

 

 

 



 حجم التمرين الشدة الجزئية ت   

 (تكرار أو زمن ) 
حجم × الشدة الجزئية 
 التمرين

     دقيقة    6%   

 6   دقائق 6 %    

      دقيقة    % 9  

     دقيقة    %    

  9  دقيقة   %    

      دقيقة      المجموع



 

                                  مجموع ) الشدة الجزئية × حجم التمرين ( 

   % لصعوبة الوحدة التدريبية =                                                                                                                                                     

                     مجموع ) حجم التمرين (                

 

                         الحل

 

 

 

 

 %( في المثال اعلاه كانت صعوبة وحدتو التدريبية التي نفذىا تمثل صعوبة   تدل النسبة )

     % لمشدة الكمية =    

                       

 % ) شدة متوسطة ( لوحدة تدريبية .       % لمشدة الكمية = 

 



%( في المثال اعلاه كانت صعوبة وحدتو التدريبية التي نفذىا تمثل صعوبة   تدل النسبة )
  (  متوسطة طبقا لجدول الشدد في الجدول رقم ) 

رقم 
 الشدة

 درجة الشدة  القصوىزالنسبة المئوية للإنجا

 واطئة %  -    
 معتدلة  %  -    
 متوسطة  %  -    
 تحت القصوى  % 9-    
 القصوى  %   - 9  
 فوق القصوى  %   -    6

 ( يوض  درجات الشدة لتمارين الركض والقوة 3جدول رقم )

 



   ا     ا  م  ال  ا ة التدريبية   ما :-

 - ال  ا ة التدريبة ال  بية :-1

تعزى الى النسبة المئوية لمحجم التدريبي المنفذ من قبل الرياضي مقارنة مع الحجم      
 ويمكن حسابو عن تطبيق المعادلة الاتية : ,التدريبي الكمي المستعمل في الوحدة التدريبة 

 يعني ) الحجم التدريبي المنفذ من قبل الرياضي اثناء الحجم المطمق    كما ذكرنا سابقا بان 
 ) مجموع فترة دوام الوحدة التدريبية( او ىو ) الحجم النسبيالوحدة التدريبية (. في حين 

 مجموع زمن تدريب الفريق او مجموعة من الرياضيين خلال الوحدة التدريبية( .



عهً عجُم انًثبل اٌ انحجى انًطهق نتذسَت : يثبل 
يشاد رهبثب  4× يتش  30انلاعت انذحشجخ ثبنكشح نًغبفخ 

واٌ انحجى ( دقُقخ 17)كبٌ  انضيٍ ،  وإَبثب  ورهبثب ، وإَبثب  
انُغجٍ يجًىع صيٍ تذسَت انفشَق او يجًىعخ يٍ 

انجذٍَ وانًهبسٌ )انلاعجٍُ خلال انىحذح انتذسَجُخ 
فًب هٍ انُغجخ انًئىَخ ( دقُقخ  90= وانخططٍ فشضب 

 .نهكثبفخ انُغجُخ نهزا انلاعت ؟ َطجق انًعبدنخ 
 
 
 100× انًطهق انحجى                                

= انُغجخ انًئىَخ نهكثبفخ انُغجُخ 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 انحجى انُغجٍ                  
 
 
 

 100× دقُقخ  17                                    
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                                                 

 =19% 
 دقُقخ  90 

 
 



 - الكثافة التدريبية المطمقة:  

 تعني النسبة بين التدريب الفعمي الحقيقي المنفذ من قبل الرياضي والحجم التدريبي 
المطمق , فالتدريب الفعمي المنفذ من قبل الرياضي يمكن ايجاده عن طريق طرح ) 

عممية الناق  بالرياضيات ( مقدار زمن فترات التدريب المستعممة في الوحدة 
 التدريبية من قيمة او مقدار الحجم التدريبي المطمق .



 كرة للاعب التدريبية الوحدة في المستعممة الراحة فترات زمن مقدار ان فرضنا لو : مثال
 ىي فما ( دقيقة   ) كان المطمق والحجم ( دقيقة    ) كان السابق المثال في  القدم
 . المعادلة نطبق ؟ المطمقة التدريبية لمكثافة المئوية النسبة

    × ( زمن فترات الراحة  –الحجم المطمق )                                  

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ :المئوية لمكثافة المطمقة النسبة 

 الحجم المطمق                                                   

  
    × ( دقيقة    –دقيقة    )                                     

   لمكثافة المطمقة %9 =ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ :النسبة المئوية لمكثافة المطمقة 
 دقيقة                                                   



 مؤشر الحمل الكمي : 

ويمكن حساب مؤشر الحمل الكمي الذي يعبر عن مستوى صعوبة العبء او الجيد الذي 
 يواجيو الرياضي في التدريب بواسطة المعادلة الاتية :-

 ويمكن حساب مؤشر الحمل الكمي بواسطة المعادلة الآتية :  

 

   الحجم المطمق x  الكثافة المطمقة  x صعوبة الوحدة التدريبة  =% لمؤشر الحمل الكمي 

                             10000                     

 



 %  :صعوبة الوحدة التدريبة 

 %9 : كثافة المطمقة 

 %  : الحجم المطمق 

                                      x  9 x     

 المؤشر الحمل الكمي  %  . ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ=  = % لمؤشر الحمل الكمي

                             10000                         



 


