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 واضرارهالحمل الزائد 

 

   -مفهومه :

ممدار ما ٌستطٌع الفرد البدنً العصبً الذي ٌزٌد بدرجه كبٌره عن الجهد هو  -

 .الرٌاضً

 المناساب  .لمبدا الزٌاادة  ةالتدرٌب بسرعه دون مراعا حملونات هو زٌاده مك -

 اللاعب .لمدره 

 اهمها .غالبا ما تحدث ظاهره الحمل الزائد كنتٌج  لعوامل متعددة 

 سوء تشكٌل الحمل التدرٌبً.  -اولاً :

 .خاص  بحٌاة اللاعب « —— عوامل خارجٌه  -ثانٌاً:

 

 الحمل التدريبي  سوء -:أولا

 محاوله المدرب الارتفاع بحمل التدرٌب فوق الحد الالصى لمدره الفرد .1

 عدم العناٌ  بمرحله الاستشفاء .2

 . الخطأ فً تحدٌد فترات الراح  الصحٌح  وسوء تشكٌلها .3

العصابً  ٌارتبط باذلن مان التاوتر  وبما مغالى بها بصوره الاشتران بالمنافسات  .4

واستنزاف الصاى لاوه للفارد بافضااف  الاى مشااكل الانتماال والسافر والتغٌار فاً 

 العادات الٌومٌ  للفرد .

الزٌادة المفاجأة فً شاده الحمال وخاصاه بعاد الانمطااع عان التادرٌب لماده زمنٌاه  .5

 افصاب بسبب المرض او 
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 عوامل خارجية  -ثانياً:

 بيئية (   الظروف ) مثل اسلوب حياه الفرد .1

 النوم الغٌر كافً -
 منتظم الغٌر  الٌومٌ الحٌاه  -
مثل  المنبه فً شرب المواد  والزٌادةوالمخدرات  الكحولٌ تعاطً المشروبات  -

 بالمهوةالكافٌٌن 
 الراح  .اولات لت الفراغ سوء استخدام و -

 سوء التغذٌ . -

 

  -:الظروف البيئية والاجتماعية . 2

 . التهوٌ بالمسكن كالضوضاء ونمص  المرتبط  السٌئ  العلال  -
 عدم وجود مستمبل مهنً واضح -
وزٌاده المشاكل مع الوالدٌن  للرٌاض عدم الرضا الاسري عن ممارسه اللاعب  -

 الاولاداو  الزوج او 
 الحرة .احتراف بعض المهن  -

 

  -:الحالة الصحية للاعب . 3

 حالات الغثٌان والاغماء  -
 ارتفاع ضغط الدم -
 الشدٌدةالامراض التً تسبب الحمى  -
 . المعدةالام  -

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 4 

 أعراض الحمل الزائد 

 .اعراض فسيولوجية للحمل الزائد  -اولاً :

 الجسم .انخفاض كفاءة  .1

 لله الشهٌ  . .2

 . مواعٌد الاستٌماظ والنومعدم انتظام  .3

 احساس بالضعف العام . .4

 

 الزائداعراض نفسيه للحمل  -ثانياً:

 .المدرب ضعف رغبه اللاعب فً تمبل التعلم من  .１

 للاعب. والدافعٌ  المعنوٌ روح لانخفاض ا .２

 . بٌن المدرب واللاعب بالعلال وجود خلل  .３

 زٌاده درجه الضجر والاستٌاء . .４

 

 اعراض بدنية و حركية للحمل الزائد  -ثالثاً:

عها مثل ) السرع  ،التحمل، هبوط فً مستوى الصفات البدنٌ  بكل انوا .１

 .( الموة

الرشال  ، بكل انواعها مثل ) التوازن , التوافك ,  الحركٌ هبوط الصفات  .２

 .المرون  ( 

 

 أعراض مهارية وخططية للحمل الزائد  -رابعاً:

 بشكل بطًء المهارةاداء  .1

 انخفاض تركٌز الانتباه اثناء تنفٌذ الاداء .2

 على تصحٌح الاخطاء بسرعه اثناء الاداء المدرةعدم  .3

 ارتكاب اخطاء بكثره غٌر متولعه .4

 الخططٌ   بافرشاداتلتزام الا صعوب  .5

 المكتسب  .عدم استخدام المعارف والمعلومات  .6
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 علاج الحمل الزائد

ملاحاااظ جٌااد للاعاااب حتااى ٌساااتطٌع تحدٌاااد  ان ٌكااون المااادرب الأهمٌااا ماان  .1

 العوالب . اللازم لأجراء والمبادرةالاعراض الاولى لزٌاده الحمل 

مااع عاادم اشااراكه فااً التاادرٌبات  للراحاا مراعاااه ماانح الفاارد الولاات الاالازم  .2

 الطوٌل  .والمنافسات 

ٌفضاال تنظااٌم تاادرٌب خاااص كهاا لاء الافااراد ٌتضاامن فتاارات راحااه طوٌلااه  .3

ماان اعطاااء تمرٌنااات مهدئااه والعماال علااى خفااض مسااتوى  والزٌااادةواٌجابٌااه 

تحاات ارشاااد  بالتغذٌاا  والعناٌاا الحماال الزائااد النفسااً والباادنً والفسااٌولوجً 

 السااوناوتادلٌن الساباح  ممارسه ك  العلاج الطبٌعً  طبٌب مختص واستخدام

 علاجٌه .وتمرٌنات 

ٌجااب علااى الماادرب ان ٌبااذل لصااار جهااده لتموٌااه ثمااه اللاعااب بنفسااه ورفااع  .4

طااوٌلا  تاادوم لاان الحالاا والناعااه ان هااذه  الطبٌعٌاا حٌاتااه  واسااتعادةمعنوٌااات 

وسرعان ما سٌتخلص منها وكذلن شرح الاسباب التً ادت الى الحمل الزائاد 

فً المساتمبل واٌجااد الحلاول بالتغلب علٌها وعدم حدوثها من جدٌد  حاول والم

وان ٌااتم  لهااا وكااذلن ٌجااب علااى الماادرب اعطاااء المهااام والواجبااات المناسااب 

 تبصره اللاعب بأهداف المستمبل .

 العاودةهنان بعض اللاعبٌن لدٌهم حماس زائد ولوه اراده وٌحاولون جاهدٌن  .5

علااى  وٌجااب ، الااى العماال والرجااوع لمسااتواهم الطبٌعااً لباال اتمااام العاالاج

علااٌهم وعوالااب وخٌمااه ، وٌجااب  ةخطااورالماادرب الحااذر لمااا فااً ذلاان ماان 

 والمدرب .التنسٌك بٌن علاج الطبٌب المختص 

 


