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 المحاضرة الخامسة : 
 امخوقيت امصحيح مخكرار الحمل 

 

أأثبدتتتت امخبتتتارد ا خنتتتددة أألف قتتتدرة ام تتترد عتتت  امناتتتل و الأدان ا أأثنتتتان فيارستتت خ  نو  تتتا  امبتتتد   تتتر ا 

 أأربنة مراحل هامة :

ستتد  اذ ا  تتدأأ/  فتت  وستتد    ظاقتتة و  تتد   متترحإ ا  ن و ثتتنض ق قدرثتت   : عنتتد قيتتاف ام تترد بد تتود بتتد  نا 

 ع  امنال ثدريجيا  و ثظ ر عوي  الأعراض المخخو ة نوخنب .

ستت خنادة ام تت اند /   الانخ تتار: عنتتدما ين تتب ا  تتود امبتتد  ا بتت ور ثوقتتل ام تترد عتت  امناتتل أأي  متترحإ ا 

ننا نجد أألف قدرة ام رد ثنود ثدريجيا ا لى حاهتها الأولى امتي  بدأأت منها  م  نترة الحمل ا لى نترة امراحة   نا 

: باستت ارار نتتترة امراحتتة نجتتد أأل ام تترد دتتر بتترحإ حتتماداد ن تتا قدرثتت  عتت   ام تت ان استت خنادة/ متترحإ زيادة ج 

 استتتت خنادةأأو متتتترحإ  زيادة  امماائتتتتدكانتتتتت عويتتتت  ا امبدايتتتتة  و ثنتتتتر  هتتتت ض ام تتتتترة بتتتترحإ  امخنتتتتويق 

 الاسد  ان

لف قتتدرة ام تترد ثنتتود متترة ثانيتتة  : متترحإ امنتتودة من عتتة امبدايتتةد /  ذا ظامتتت نتتترة امراحتتة أأاتتّ متت  امتتدفزف نتتا  ا 

 ا لى حاهتها الأولى .

 

 

 

 

 

 

 

 

 مس خويات الأدان بند حمل ثدريبي . اخذد : مراحل  ..ام كل 

جس خغرق كل م  ا راحل امثدث الأختةة نتترة منيفنتة ثد استب مت   تدة و متم امناتل ا ا ترحإ الأولى  و  -

ذا  تا ا  تخخول م  نرد ا لى أ خر ظب ا  س خوى قدراث  اموظي ية و امنضوية  و ظب ا نوعاب  ا ايز م ترة امراحة و عمف

يجابيا .  كانت تحال ظابنا سوبيا أأو ا 

ابق نواراحل المخخو ة امتي  ر بها قدرة ام رد ع  امنال أأثنتان فيارست خ  ام  تا  امبتد  و ع  ضون امخ س يم امس -

لف حكرار الحمل ا كلف مرحإ م  ا راحل امثدث الأخةة يؤدي ا لى امنخائج امخامية :  نا 

  

 ج
 ب أ

 الوقت د

 حمل التدريب

 مستوى الأداء الرياضي

 ج
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 : حكرار الحمل ا مرحإ امنودة ا لى ن عة امبداية 

ذا حاومنا حكرار امنال و ب ر ا  د )حكرار ننتا بت و ن توف بخكترار بت ر ا  تد بنتد  ا  الحمل ( ا ا ترحإ امرابنتة نا 

ال ثار امتي حرك ا امنال امسابق  و حكول امنديبة محاولة امبدن م  جديد فيفا يتؤدي ا لى عتدف حتدوث زيادة  اخذ ان

  مواوسة أأو حنمية ا قدرة ا س خوى اموظي ي نو رد .

 

 : عادة الاسد  ان  حكرار الحمل ا مرحإ ا 

ذا حاومنا حكرار أأدان امنال و ب ر ا  د )حكرار الحمل( قبل انتهان ا رحإ امثانية نذكول امنديبتة هبوظتا موحوظتا  ا 

ا قدرة ام رد ع  امنال و سرعة ظ ور أأعراض امخنب و ال  اد و بامخالي عدف زيادة قدرة ا س خوى امتوظي ي و 

 امنضوي نو رد .

 

 زيادة اس خنادة ام  ان :  حكرار الحمل ا مرحإ 

ذا حاومنا حكرار أأدان امنال و ب ر ا  د )حكرار الحمل ( ا ا رحإ امثامثة )مرحإ امخنويق امماائد( ا ا  ننا ب و  أأمف نا 

ننال ع  الارث اع بس خوى قدرة ام رد ع  امنال  و بامخالي الارث ان با س خوى اموظي ي و امنضوي نو ترد  نظترا 

بخنتويق امعاقتة امستابق بت م ا ن تط  بتل حكتول ا حتالة  –ا ه ض ا رحإ –لألف أأعضان ا سم المخخو ة ل ث وف 

بال ضانة ا لى امعاقة امستابق ثنويضت ا .و عت  ذو ألحتعوح عت   جس خعي  من ا زيادة ب ر ظاقة احذياظية أأخرى

 جساية ه ض ام ترة برحإ  امخنويق امماائد  .

  

 

 اموقت

 مس خوى الأدان امرياضي

 اموقت

 مس خوى الأدان امرياضي
 حمولت ثدريبية 

 اموقت

 مس خوى الأدان امرياضي

 حمولت ثدريبية 
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 خدحة ام ور أأل ض ل الارث ان با س خوى اموظي ي و امنضوي لأ ماة ام رد المخخو ة  و بامخالي ضت ل حنميتة و

امنال و ب ر ا  د )حكرار الحمل( ا ام ترة امتي حكول ن تا  ثعوير امص ات امبدنية ا عووبة يخعوفب ضرورة حكرار

أأ ماة ا سم المخخو ة ا أأحس  حالتها مخ بفل ا مايد م  ب ر ا  د )ممايتد مت  الحمتل(  و ا ن تس اموقتت حكتول 

ماائتد(   ال ثار امتي حرك ا امنال امسابق لزامت باقية . وثنخبر مرحإ زيادة است خنادة ام ت ان )مترحإ امخنتويق ام

 أأنسب ا راحل . 
 


