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 1  د. قميني حفيظ

 

   التدريبيةوالحمولة  لجرعةا:  امسالمحور الخ
كبيرة   إشكاليةلا تزال لحد ساعة اليوم نوع وكمية الجرعة التدريبية المقدمة للرياضي تشكل  تمهيد:

لكافة المدربين على اختلاف اختصاصاتهم ومستوياتهم، وذلك يعود لعدد من الأسباب التي ظلت 
عائقا كبيرا في وضع الحمولة أو الجرعة التدريبية المثالية كالفهم التام لكيفية تطبيق مبادئ التدريب لدى  

المتاحة في التدريب والراحة.   المدربين، مرحلية مستويات اللاعب بحد ذاته ومختلف التقنيات والوسائل
الصغرى والكبرى على   في الوحدة التدريبية  رياضيحمل التدريب هو العمل أو التمرين الذي يؤديه الف

المنجزة لتطوير  تدريبيةال البرامجستخدم في تنفيذ عبارة عن مضمون كمي وكيفي يوهو  حد سواء
 قدرات الرياضي. 

البدنية بمواجهة حمل تدريبي جديد تحدث استجابة من الجسم فعندما يواجه اللاعب تحديًا للياقته 
وهذه الاستجابة تكون بمثابة تكيف الجسم لمثير حمل التدريب وأولى هذه الاستجابة هي التعب، 

 وعندما يتوقف الحمل تكون هناك عملية الاستشفاء من التعب والتكيف مع حمل التدريب.
 جاارالحالبنيااة الأساسااية للعمليااة التدريبيااة باال ويعتاابر مااا لال حماال التاادريب  ثاال  حمللا التلللدريب : .1

للاعااب، ويااؤدي إر الارتقاااء بنااواحي ا عااداد ذو الأثاار المباشاار علااى القاادرات الرياضااية  الأسااا 
 خططية .... الخ(. –مهارية  –المختلفة سواء كانت )بدنية 

 بعض التعاريف الخاصة بحما التدريب:

المجهاااود البااادص والعصااابي الواقاااع علاااي أجهااازة الفااارد المختلفاااة و العااابء أو هااا  المدرسلللة انلمانيلللة:
 )كالجهال العصبي والدوري والعضلي( نتيجة أداء أنشطة بدنية مقصودة.

هو تأثير حجم معاين مان التمريناات البدنياة علاي المساتوي الاوظيفي لأجهازة  المدرسة الروسية:
 الجسم الداخلية.

المجهااود الباادص والمهاااري اوااات الوحاادات التدريبيااة للاعااب هااو حجاام  المدرسللة انمريةيلللة:
 الكثافة(. –الحجم  –والمقننة من حيث )الشدة 
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هناك عدة اتجاهات حديثة في مجال التدريب الرياضي  الاتجاهات الحديثة في التدريب الرياضي:   .2
المستوى العالمي وليادة إعداد  وا عداد الرياضي بعد ليادة الرياضة التنافسية وليادة رقعتها على 

الدول المتنافسة في الألعاب الاولمبية وبطولات العالم وارتفاع الانجالات الرياضية المتحققة عام بعد 
 عام، وهذه الاتجاهات هي:

  ؛حجام التدريبيةالاتجاه الأول:  الزيادة الحادة في الأ -
 ؛الاتجاه الثاص:  ليادة الاتجاه التخصصي -
 ؛ ليادة حجم التدريب على طبيعة أسلوب الأداء التنافسيالاتجاه الثالث:   -
 ؛الاتجاه الرابع:  ليادة التماثل بين ظروف التدريب والمنافسة -
 ؛الاتجاه اوامس: انتشار استخدام الوسائل غير التقليدية -
 الاتجاه الساد : تطوير نظم التدريب في ضوء الفروق الفردية. -

 ب:مةونات حما التدري .3
بأنهااا هااي الساارعة أو القااوة أو  (2002) علليو محمللد حسلل  يشااير  الشللد: : دةللد: الحمللا  ✓

 الصعوبة المميزة للأداء والت يتم تحديدها من خلال ما يلي .
 يوضح وحدات قيا  شدة الأداء في الصفات البدنية.: 01جدول رقم 

 الرياضات نماذج في مختلف  تزداد  ةد: العما وحد: القياس  الصفة البدنية 

 وسباقات السرعة السباحة  بأقل لمن  الثانية أو الدقيقة  انداء  سرعة

 ثقال لأرفع ا بأكبر ولن  رام غالكيلو  مداومة القو: 

  مقدار مسافة انداء 
 دالقو: الانفجارية  

 ألعاب القوي   فيالرمي  القفز و  بأكبر مسافة  سم أو مت 

  الةلي  توقيت انداء 
 دمداومة  

الاختصات  حسب 
 الرياضي 

   ألعاب فرديةو ألعاب جماعية   أكبر مدة أداء 
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بأنها تعا  مقادار واتجااه تأثاير الحمال علاي الجسام ، وتغياير مساتوي شادة  أبو العي عبد الفتاحويعرفها 
الحمل يع  تغييراً فى نظم إنتاج الطاقة والتار اختلاف طبيعاة الأداء لمختلاف وظاائف الجسام و تلاف 

 عنهاا بسارعة الأداء أو ليادة عادد طريقة التعبير عن شدة الحمل تبعاً لناوع الأداء البادص فايمكن التعباير
 التكرارات فى وحدة لمنية محددة أو درجة صعوبة الأداء.

الأنشااااطة الرياضااااية ذات الحركااااة  فييعاااابر عاااان شاااادة الحماااال الباااادص بساااارعة الأداء  سللللرعة انداء : -
 الوحيدة المتكررة مثل السباحة والجري والتجديف والدراجات وغيرها ، وكلما لادت سرعة الأداء. 

تظهاار شاادة الحماال فى بعاا  الأنشااطة الرياضااية  يللة محللدد::زياد: عللدد التةللرارات د وحللد: زمن -
 بزيادة حجم الأداء خلال فتة لمنية محددة مثل الألعاب والمناللات الفردية ورفع الأثقال وغيرها.

ويعبر عن الشدة أيضاً بدرجة صعوبة الأداء فى بع  الأنشطة الأخارى الاتي  درجة صعوبة انداء: -
 س والرماية وغيرها.تتطلب ذلك مثل ، الجمبال والغط

 : يتكون منالحجم :  ✓
ويقصد به فتة تأثير المثير علي أجهازة الجسام المختلفاة مثال الوثاب الحبال لمادة  فتر: دوام التمري : -

 .ثا30
 مرات. 4ث والتكرار  30المثال السابق الوثب الحبل لمدة  فيكما    عدد مرات تةرار دالمثير  : -

بأنهاااا  العلاقاااة الزمنياااة باااين فااات  الحمااال  (2002) محملللد حسللل  عللليو حياااث ياااري  الةثافلللة : ✓
 والراحة أثناء الوحدة التدريبية الواحدة.

 العلاقااة الصااحيحة بااين فاات  الحماال والراحااة ماان الأسااس ادامااة لضاامان اسااتعادة الفاارد لحالتااه •
 الطبيعية نسبياً وضمان استمرار الفرد علي العمل والأداء وتقبل المزيد من حمل التدريب.

 تتحدد طول فتة الراحة طبقاً لشدة وحجم الحمل. •
 
 :العيقة بين مةونات حما التدريب الثيثةالتدرج في الحما ومراعا: إرةادات  .4
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 ليادة الحمل.التدرج عند ليادة أي مكون من المكونات الثلاثة بهدف  -
 .ىأسهل أساليب الارتقاء الحمل هي التغيير فى مكون واحد فقط وتثبيت المكونات الأخر  -
 يفضل البدء بزيادة مكون حجم الحمل إذا ما رغب المدرب الارتقاء بدرجة الحمل الكلية. -
الارتقاااء مراعاااة أن تااتم الاازيادة فى أحااد مكااوص الشاادة والحجاام ، أمااا إذا كااان عاماال الوقاات يتطلااب  -

 السريع الحمل، فيمكن ليادة الشدة وأحد مكوص الحجم بدرجة مناسبة.
 مراعاة أن ترتبط ليادة الشدة بخف  الكثافة )ليادة الراحة البينية(. -
 النسبة للناشئين ينصح البدء بزيادة الحجم قبل البدء بزيادة مكوص الشدة والكثافة. -
 التدريبية:أنواع الحمولات أو الجرعات  .5

مااا يسااتطيع الفاارد  ى% ماان أقصاا 100 لى% إ90تااتاوش شاادته مااا بااين  انقصلل :الحمللا . 1.5
 : أنهفيمتال بااا حيث شكلهأما من ، مرات( 5مرة إلى عدد ضئيل من المرات )بتحمله مع تكرار 

 ؛ما يستطيع اللاعب تحمله ىأقص -
 ؛أجهزة وأعضاء جسم ا نسان ىجداً واقع عل  كبيرعبء   -
 ؛ كن استعادة الشفاء يتطلب فتات طويلة من الراحة حتى -
 ؛التكيز ىيتطلب درجة عالية من القدرة عل  -
 الفرد أثناء الأداء مظاهر التعب بصورة واضحة. ىتظهر عل  -

 ى% مان أقصا 90قال قلايلاً مان أ % إلى75تتاوش شدته ما باين  :  الحما انقا م  انقص. 2.5
ماان حيااث أمااا ، ماارات  10 إلى 6مااا يسااتطيع الفاارد تحملااه مااع التكاارار لعاادد ماان الماارات يااتاوش مااا بااين 

 :فيتصف بااااأنهشكله 
 ؛عن الحمل السابق يءيقل بع  الش  -
 ؛درجة عالية من القدرة علي التكيز يحتاج إلى -
   ؛الفرد مظاهر التعب ىظهر عل ي -
 استعادة الشفاء.و يتطلب فتات طويلة للراحة  -
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ماا يساتطيع  ى% مان أقصا 75قل قلايلاً مان أ % إلى50تتاوش شدته ما بين  الحما المتوسط:. 3.5
 :فيتميز بأنه شكلهأما عن ة، مر  15 إلى 10الفرد تحمله مع تكرار لعدد من المرات يتاوش ما بين 

 ؛أجهزة وأعضاء الجسم ىمن حيث العبء الواقع عل  الصعوبة متوسطة ةدرجذو  -
 ؛عقب الأداء يشعر الفرد بقدر متوسط من التعب -
 .تاج إلى لمن متوسط لأجل الاستجاعيح -

ما يستطيع الفرد تحمله ماع  ى% من أقص50 لى% إ35تتاوش شدته ما بين  الحما البسيط:. 4.5
 :فهو شكلهأما فيما يخص  ،مرة 20 إلى 15التكرار لعدد من المرات يتاوش ما بين 

 الناشطة من خلاله؛ أجهزة وأعضاء الجسم ىيتميز بوقوع عبء يقل عن المتوسط عل  -
 التكيز. ىيتطلب درجة بسيطة من القدرة عل  -
 لا يشعر الفرد بعد الأداء بتعب يذكر. -

مااا يساااتطيع الفااارد  ى% مااان أقصااا 30تقااال شااادته عاان : الراحلللة ابيابيلللةأو ملللا الفلللعيف الح. 5.5
ماع طبيعاة شاكل  ،مارة 30 إلى 20ات المطبقة بحيث تصل إلى ماا باين تكرار عدد كبير من التحمله مع 
 : تص بأنها

 ؛تمرينات المرونة والاستخاء ىعل  تهغالبي فييشمل  حيثمل متواضعة الح -
 العصبية.و إكساب الفرد الراحة البدنية  فيسهم ت -
 : القلبيالنبض تبعا لمعدل  البدن ةد: الحما وحساب تحديد  .6

معدل 
القلب 

 ضربة/ دقيقة 

أقل من 
130   

من 
   150إلى131

  151من 
 165إلى 

  166من 
 180إلى 

أكبر من 
180 

درجات 
 شدة الحمل  

أقل من  مرتفع متوسط منخف 
 الأقصى

 أقصى
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وضع معادلة لتحديد قيمة معدل النب    إلى "دونالد ماتيوس" و "فوكس   ددوار إلقد توصل "
 :الآ  في، وتحديد مفردات المعادلة تدريبيالمستهدف بما يعبر عن شدة الحمل ال

نب    –) أقصى نب  نسبة التدريب]+  ( نب  الراحة)النبض المستهدف للتدريب = 
 [الراحة(

 الس   – 220نبض =  أقص  : أنه من المعلوم بأن حيث

سنة   20% للاعب عمره  80 هيكانت شدة الحمل المطلوب التدريب عليها   إذامثال: 
نبضة/دقيقة ، فما هو معدل النب  المستهدف    60 يساوي إلى هديومعدل نب  الراحة ل

 يعبر عن مقدار هذه الشدة ؟ الذي

 :كالآ من المعطيات السابقة  كن تحديد أقصى نب   

 نبضة / دقيقة .  200=   20 – 220السن  =  – 220أقصى نب  = 

 نب  الراحة (  – 200% )   80نب  الراحة +  النب  المستهدف للتدريب =

 نبضة / ق   172  =112+ 60 = [(  60  – 200× )  (100/ 80) ]+ 60
 
 
 
 
 
 

 المراجع العربية وانجنبية:
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