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 المحاضرة الثالثة 
 درجات حمل التدرية

 

تعرّف درجات حمل التدرية تبأنهاا ددرجاة ير او اؤأ تابأجو ناتاوّ ت حمال التادرية اال ادةكاافمكالت ا ة       

 الفرد الرياضي ،وتمثلّ تنس بة نائويةّ نان أأكصى ناا يس تعيع تحمّله د.

تتوين درجة الحمال الاي يلاوم تبأداااا الارياضي ،  اّلٌ ة   ش تؤثرّ ناتوّ ت حمل التدرية مجتمعة ناعا تصورة نابا   

زادت ال دة و الت ا ة و كلّ اافم للحمل زادت الدرجة ال يّة له ،و بالتالي تزداد درجة شعوره بالتعة و العتس 

 صحيح .

 ااد الأكصى لدرجات حمل التدرية :  -0

ليو ىذه الدرجة ،   واتفق على أأن يتاون اععياار الأسااو ىاو ااادّ لسيولة تحديدىا لاتدّ نان وجود ناعيار تنسة اؤ

 الأكصى الذي يس تعيع الفرد الرياضي تحمّله خلال تنفيذه للحمل و ىو يختلف نان شخص لآخر .

 درجات حمل التدرية : -9

 ااد الأكصى .0

 الحمل الأكل نان الأكصى .9

 الحمل اعتوسّط .3

 الحمل الخفيف اأأكل نان اعتوسّط  .4

 الراحة الاؤيجاتية .5

نّ جميع    درجات الحمل يرس تخدم   تعوير ناس توى الرياضي خلال كا اة الدورات الحمليّاة ،و التيرياو   درجاات اؤ

حيث أأنّ لكّل نانها دورىا الياام و الفعّاال   ر اع ناسا توى دة يعتبر أأنارا ضروريا ،الحمل اعلدّم ظبلا لاعتبارات محدّ 

 اللاعة . 

 

 :  Charge maximaleالحمل الأكصى أأ/ 

   الأداء. الاس تمراريصل  يو الرياضي اؤأ درجة التعة الي لا يس تعيع ناعيا  ىو الحمل الذي -

 اللوة العضلية . ل اليوائي ،التحمّل اللّاىوائي وتصورة ناباشة بالرياضي خاصة تمارين التحم الارتلاءيعمل على  -

 . %011اؤأ  21تتراوح درجاتو نااتين  -

 نارات . 5:  0يتراوح عدد نارات تترار الحمل الأكصى ناا تين  -

 5: 4و يرس تيررق عادة ناا تين  الأخرىنانو ظويلة عن باقي الدرجات  الاست فاء لاس تعادةتتون الفترة اللّازناة  -

 دكائق ، و تزيد أأو تلل ظبلا لليدف نان الحمل . 

 . الاهتلاللا يس تخدم   نارحلة و ناباشة أأو تعدىا كبل اعنا سات اس تخداناوينصح تعدم  -

 . الناش ئينناع  اس تخداناوكذلك عدم الاؤ راط    -
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 : charge sub_maximaleالحمل الأكل نان الأكصى ب / 

 ىو الحمل الذي تلل درجتو كليلا عن الحمل الأكصى . -

 . لتفاءتها تحدث عملية تنمية و تحسين تعمل الأجهزة الوظيفية خلال بمس توى عال  -

  . اعرتبط بالأداء اعياري أأو الخععيى و تعوير تعض أأهواع الأداء البدني يتيح تحليق جبات اعس تو  -

 . % 21اؤأ  75تتراوح درجاتو ناا تين  -

 نارات  01: 6يتراوح عدد نارات تتراره ناا تين  -

آثاره ناا تين  الاست فاءتبلغ نادة  -  دكائق كمعدّل . 4: 9نان أ

 . الاهتلاليةتيوم أأو يوناين كبل اعنا سة ،و خلال اعرحلة  اس تخداناوينصح تعدم  -

 : charge moyenneالحمل اعتوسط ج / 

  أأدائو تدرجاة نالباولة و دون ظياور  الاس تمراريلل  يو الاؤحساس بالتعة عن ساتليو ،و يتيح للرياضي  -

 أأعراض للاؤرىاق .

 أأي نان الحملين الساتلين . اس تخداميس تخدم بمدى واسع   خفض درجة الحمل تعد  -

 يس تخدم بمدى واسع   تحليق أأىداف تعلّّ اعيارات ااركيّة و خعط اللعة . -

 و تعد اعنا سة أأو كبليا . الاهتلاليس تخدم    ترات  -

 . % 75اؤأ  51تلدّر درجاتو ناا تين  -

 نارة . 91: 00عدد نارات تتراره تتراوح ناا تين  -

  كمعدّل .دكيلتين 9: 0ناا تين  الاست فاء لاس تعادةتلدّر الفترة الزنانية  -

 .نان الضروري عند تنفيذه عدم التراخي حتى لا تنخفض درجة الحمل  -

 لا يس تعمل بتثرة نان أأجل الر ع نان اعس تويات البدهية . -

 :  charge sub_moyenneالحمل الخفيف اأأكل نان اعتوسط  د / 

 . لا ي عر خلاله الرياضي بالتعة  يو يؤدّي اؤأ تن  يط الأجهزة اايوية لجسم الرياضي -

  . و الأكل نان اللصوىأأ حلٌل اللصوى يس تخدم لتلليل الضيرط الواكع على اللّاعة هتيجة الأ  -

 يس تخدم   اعراحل الأوأ لتعلّّ اعيارات ااركية . -

 .يس تخدم   تمارين الاؤحلٌء و التهدئة خلال وحدة التدرية اليونايةّ  -

  . الاهتلاليس تعمل على هعاق واسع    ترات  -

 .  %51اؤأ  35تلدّر درجاتو ناا تين  -

 نارة . 31اؤأ  09و يمتن تتراره  ناا تين  -

 لا تزيد نادة الراحة نانو عن الدكيلة الواحدة . -

 لتنمية الصفات البدهية . يس تخدملا يس تخدم لفترات ظويلة اتجنة اعلل  و لا  -
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 ير تيل دورة الحمل : -3

نّ درجات الأحلٌل التدريبية اعتتالية لا تدّ  يرساو عالى وتاوة واحادة و تتاون ذات شاكل  ترتفع و تنخفض و لان أأ اؤ

 :لتموجات الحمل تموّجي ،و  يما يلً عدد نان النماذج

 0:0نموذج 

آخر ذي درجة نايرايرة و نانها ناا يلً :  يعني تلديم حمل ذي درجة ناعيّنة ثم تلديم حمل أ

 حمل أأكصى ثم حمل ناتوسّط -

 حمل أأكل نان الأكصى ثم حمل ناتوسط . -

 ثم حمل أأكل نان الأكصى . حمل خفيف -

 0:9نموذج 

رتفاعا ثم تعد ذلك حمل نانخفض و نانها ناا يلً : آخر أأكثر اؤ  يعني تلديم حمل نارتفع يليو حمل أ

 حمل أأكل نان الأكصى ثم حمل أأكصى ثم حمل ناتوسّط. -

 حمل ناتوسط ثم حمل أأكصى ثم حمل ناتوسّط  -

 0:3نموذج 

آخر ثم حمل راتاع أأكال  أأعلى نانو ثم تلديم حمل ثالث أأعلى نان الثاني يعني تلديم حمل ناتوسّط أأو عالي ثم يعلبو حمل أ

 نان الثالث ،و نانها ناا يلً :

 حمل ناتوسط ثم حمل أأكل نان الأكصى ثم حمل أأكصى ثم حمل ناتوسط . -

 

 العوانال اعؤثرة   توزيع درجات الحمل : -4

الدورات الحملية المختلفة ساواء كان ىناك عانالين رئيس ييّن يؤثران تصورة ناباشة   توزيع درجات الأحلٌل داخل    

ذلك على ناسا توى دورة الحمال اليوناياة أأم الأسا بوعية االصايررى  أأم اعرحلياة ااعتوساعة  أأم الفترياة االتابرى  أأم 

 الس نوية ... وىذان العانالان ىلٌ :

 أأ/ علاكة درجات الأحلٌل تعضيا البعض :   

 الأحلٌل اللصوى يفضل أأن تتبعيا حمل يسااعد عالى تتياّف  ترتبط كل درجة حالية تدرجة حمل ساتلة و تالية ،   

الذي كدّم ، و الأحلٌل اعتوسّعة و الخفيفة و الراحة الاؤيجاتية غالبا ناا تتبع تبأحلٌل كصوى أأو  الجسم ناع الحمل الأكصى

 أأكل نان اللصوى .

 :/ علاكة درجات الأحلٌل تبأىداف كل نانها ب

ليو ، للمدرب ىدف مهاري حار  أأو ىادف خععاي ، و لتحللياا يعمال  لكل حمل تدريبي ىدف يرجى الوصول اؤ

س تخدام درجات الحمل الخاصة و اعناس بة بكّل نانها .   على اؤ


