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 : اًثاهيةالمحاضرة 
 الجزء الأول –حمولة اًتدريب 

 

 أأهواع  حمولة اًتدريب : --0

 : ُو جهد اًؾمي أأو الأداء المتمثي في اًتدريبات اًبدهية أأو المِارية أأو الخططية ... الحمي الخارجي

: ُو حجم اًتأأثيرات اًفيزيوًوجية و اًيفس ية اًواكؾةة ؽةأ أأجهةزة الجسةم الداخَيةة نيليدةة لأداء الجِةد  الحمي الداخلي

 المبذول .

 مىونات حمولة اًتدريب :  --9

داء .شدة الحمي أأ/  ة ًلأ  : مس توى اًلوة أأو اًسرؽة أأو اًصؾوبة المميزز

نة  يتمةمن ، اًىيَةومترالمسةافة ملاسةا بالأمرةار أأو : طول فترة أأداء الحمي ملاسا باًزمن ، أأو طةول  حجم الحميب/ 

أأيما ؽدد مرات تىرار اٍتمرين أأو ؽدد اًىيَوغرامات أأو الأطيان اًتي تمز رفؾِةا في تةدريبات الأثلةال مة و ، و ومةا 

هين لحجم الحمي ُ  :  يمىن تمييز مىوز

   La fréquence تىرار الحمي -    la durée فترة دوام الحمي -

: و هي تؾني اًؾوكة بين فترات اًراحة اًبيًية و شةدة الحمةي ، أأو بةين الحمةي و اًراحةة خةول أأداء  الحمينثافة ج/ 

 الجرؽة اًتدريبية أأو خول وحدة اًتدريب وكل .

ف بأأنها اًفترة اًزمٌيزة اًتي يلميها اًرياضي بين حمَين ،ن  تيلسم حسب أأسةَوب تيفيةذُا  : راحة اًبيًيزةاً 0-ج  تؾرز

 ا لى هوؽين رئيس يزين ُ  :

 اسة تؾادة: حيث تس تغي في الأداء الخفيف ًبؾض أأهواع الأوشطة اًبدهية اًتي تهةدف ا لى  اًراحة ال يجابيزة -0-0-ج 

 ؼرا  اًتي تددزي ا لى عِور اًتؾب .الأجهزة اًؾموية ًشفائها و اًتلَيي من الأ 

مةن  الاىتهةاء: تتم بؾدم أأداء اًرياضي لأي هوع مةن أأهةواع الأوشةطة الحرهيةة الملصةودة بؾةد  اًراحة اًسَبية -9-0-ج 

 . الاسترخاءتمرين سابق ، و يتمثي ذلك في اًركود أأو اًوكوف أأو الجَوس أأو 

 هوؽين ُ  : تيلسم اًراحة اًبيًيزة من حيث مس توياتها ا لى 9-ج 

: و فيها تهبط اًؾمَيات اًفيزيوًوجية بالجسم ا لى المس تويات المتدهيزة ، ويصي اًيبض فيها غاًبةا  راحة كاملة -0-9-ج 

 هبمة/دكيلة ، ن  يوحظ ؽدم ؼودتها ٌَحالة اًطبيؾية ٌَفرد اًرياضي . 091ا لى  001ما بين 

ل اًيبض فيها غاًبا ما بين  : راحة غير كاملة -9-9-ج   هبمة/دكيلة . 081حتى  041و يصي مؾدز
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 :  تصييف مس تويات الحمي اًتدريبي** 

 تلباين مس تويات الحمي اًتدريبي وفلا ًة :

 مجمي مىونات جرؽة اًتدريب . –أأُداف اًوحدة اًتدريبية .                         -

ؽة من تشةىيي درةةة الحمةي اًةتي ويس تخدم المدربون ما يؾرف بحمي اًتدريب ا ٍتموجي الذي يؾمي ؽأ أأهغمة مريوز

 تتراوح ما بين الدرةة الميخفمة و درةة الحمي الأكصى .

ائيزو اًلياسات اًفيزيوًوجية ؽأ ؽدد من المدشرات اًتي تؾبر ؼةن ملةدار الحمةي أأو الجِةد  ن  يؾتمد المدربون و أأخصز

دم اًًس بة المئوية لأكصى ما يسة تطيػ اًوؼةب أأداءٍ ، و م ةا مةا يؾتمةد المبذول ، من بين تلك المدشرات ما يس تخ

 ؽأ مدشرات فيزيوًوجية محددة ندللت أأو ؽومات لمس توى الحمي م ي :

ل اًيبض . -  مؾدز

ل  -  اًطاكة . اس تهوكمؾدز

ل ترنيز حمض اًوزنتيم . -  مؾدز

لت اًتيفس . -  مؾدز

في مجال فيزيوًوجيا اًتدريب اًرياضي يس تخدم مصطَح يؾرف باتجاٍ الحمي اًتدريبي ، و يلصد بَ اًيوع المسة تهدف 

ي ، أأو أأنز الملصود  اس تخداممن  ة م و أأو اًسرؽة أأو اًتحمز الحمي ، فِي المس تهدف ُو تنمية صفة بدهية مؾيزية كاًلوز

ا ...ُو تنمية مجموؽة مرداخلة من اًؾياصر و ال مكانا  ت اًفيزيوًوجية ، نتنمية اًلدرات اًِوائية أأو اًوزُوائية و غيُر

هتةاج اًطاكةة  ل اًيبض يمىن مؾرفة اتجةاٍ الحمةي اًتةدريبي في اسة تخدام و تنميةة أأهغمةة مؾيزيةة ل  و تبؾا لمدشرات مؾدز

 كمتطَبات الجِد اًبدني المبذول ، و يتمح ذلك من خول ؼر  الجدول اًتالي : 

 حمي تدريبي بيغام اًطاكة اًِوائي هبمة / دكيلة  051حتى 

 هغام اًطاكة )ُوائي/ل ُوائي( هبمة / دكيلة  081ا لى  051

 حمي اًتدريب بيغام اًطاكة اًوزُوائي . هبمة / دكيلة  081أأنثر من 

  

 

 
 


