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 حمل التدريب :
هناك الكثير من  اللماناا اللنرر ور نما ااند ال نهذا  مهنجا نانم   من  

 بلض ال لرافات :
  اللننهنك مالليننلك يلننرع ومننم  ااننك الل ننت اانند ال ننهذا  ب ننن    اللنن ا

الماقن  ومنم هزانال ال ون  الاة مفنج ن  انج لأنامن  لأنيانج ارر نج    نناذل  
 .  مقيمنل 

  مالر ن  الينيه ولننه لاقينمن ومننم هنن    را ننج ال ن  يرات ال ننك   نه  ومننم
الأوضاا الهاخم ج ال ك  نن   ون  واند وضنمك م ةينع م ننل    نك 

لينج  ات هجا هم  لت الأوضاا الهاخم ج ومم هيئج ذنمن ه لال مظ ف ج م
 اللاق مالاس اراذ   .

  مالر   م اه ومنم القنع ومنم هنن    را نج ال ن  يرات الاليننج الماقلنج ومنم
الأزاال مالأوضاا الاة مفج لمفرن ه ناا مااذس   لمنشاط اللنهنك هم الاانه 
هم الل ا اللهنك مالليلك الماق  ومم هوضاا الايم مهزاا ن  رنرن  لند 

 نفج   .للأناا اللهنك الا

  الثقنند هم اللنن ا اللننهنك  مالر نن  هنناذا نقنن ا ونن  وننانل ولننه ال يننير ب ننن  
مالليلك الماق  ومم راهد ال و  النج  نننام بينل  الاثينرات ال رر نج 

 الاقيمنل   .

  ومم هن    را ج ال   يرات ال ك  قن  ومنم را نج مالر   مف ك  براه م ااان
هن ج هم ارر نج م نهنل مال نك هزاال مهوضاا ال و  خ ل  نفيج هنشطج ب

يا نننن  ه اسنننناا ل  هننننننه ذنمن ه لننننال  لننننت ال ننننن  يرات ومننننم  مننننت الأزانننننال 
 مالأوضاا را اا   .



 

 

22 

  مالننرع ي يننم اليننيه  سننااويد ال ننام  بنن ب اانند ال ننهذا  هننم   اللنن ا
اللنننهنك ماللينننلك النننج  يقننن  ومنننم زينننم ال وننن  ن  انننج الاثينننر ال ررنننك 

 الاانع بالنشاط الرااضك   .
  م اه اي  و م    ب ن    الل ا اللهنك الليلك الماق  ومم  الر  م  

 هزيم الايم ال يماج   .

  مالننرع هننانك اينن  مم ينن  هبننم النننمذ اانند ال ننهذا  ب ننن    ماامونننج
 ال ارانات اللنام ج الماقلج ومم هزاال الايم ال يماج  

 
 ب نن  اللن ا ماامونج ال اراننات اللنام نج ب نماواناماا سلق ن ضح لننا م  

سننننماا رانننننت  ارانننننات بنام ننننج وامننننج هم  ارانننننات بنام ننننج خا ننننج هم  ارانننننات 
هشننماط م   يرهننا ومننم هزاننال الايننم ال يماننج   ممنن  هننجا منا يننات هم  ارانننات 

الانطمنننق يا ننن  القنننمل هنننن    ننن  ر هزانننال الاينننم ال يمانننج لنننه  ال وننن  باقنننهاذ 
  وطااه قهذ م  ال ارانات اللنام ج .

 
 
 
 
 
 
 
 
 

الحمل أنواع 
 التدريبي

 حمل داخلي حمل خارجي

هو عبارة عن التمرينات 
 بأنواعها

نعكاس التمرينات على أثر ا
 الأجهزة الحيوية للاعب
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 دوام الحمل           تكرار الحمل                ثافة الحمل       لحمل         كقوة ا
 

  قوة الحمل :
ما يين ط   ال ون  ذ لن    م  ن    ونهمه   ن لن  ...  مقهاذع اذل و   

 الخ
هقينم منا يين ط   ال ون  ن لن  ون  ل  هنه قمل ال اد ل ون  ملني  ع ناذل م 

هم م  ننن  منننرل ماانننهل هم ونننهمه منننرل ماانننهل .. لانننرل ماانننهل هم ذ لننن  لانننرل ماانننهل 
بالنم   ا  م  وانل الا املج اليابقج مرل هخر  لا يين ط     قينق هنجه الن  انج 

. 
 

 كثافة الحمل :
ع ننناذل وننن    نننرات الراانننج اللين نننج بننني  رننند  كنننراذ لم اننند ال نننهذالك  نننك  

 الماهل اليمم ج هم ما بي  رد ماهل مهخر  .
 

 : دوام الحمل
ك   50ذ منه   اوم نج قنمل ال اند بالننم   ا ذ ن  ال ون   هم اسن ارا 

  منننرات هنننجا الاسننن اراذ يينننام بنننهما  ال اننند 10ماسننن ار  نننك ذ لننن  مخفضننن   
 ك   يام ب  قمل ال اد . 50مالثقد  

 مكونات الحمل التدريبي

 حجم الحمل شدة الحمل
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 : تكرار الحمل
ك   50هنننم ونننهن منننرات  كنننراذ نما  ال اننند بالننننم   ا ذ ننن  ال وننن    

منرات  يينام هنجا بنهما  ال اند    10ييام هجا بقمل ال اد ماسن اراذ ذ لانا  
مرات      مااموات ييام هجا ب كنراذ ال اند منا بني  رند  10ما م  كراذ  

  كراذ مآخر ذااج م يام هجه الرااج ب ثا ج ال اد .
 

 : درجات الحمل التدريبي
% منننن  هقيننننم مننننا  64 -%  50اانننند م مسننننع مهننننم ن ننننرام  مننننا بنننني   -

 يي ط   ال و  .
% مننن  هقينننم منننا  84 -%  65م  منننا بننني  ااننند ونننالك مهنننم منننا ن نننرا -

 يي ط   ال و  .

% منن  هقيننم مننا 100 -%  85اانند هقيننم مهننم مننا ن ننرام  مننا بنني   -
 يي ط   ال و  .

 

 كيفية تقنين الحمل التدريبي :
ه  ر ف ج ايار رد م مب م  م منات ال اد ال هذالك ا م يي ط    

 طلينننق  لنننت  نننك الانننهذر هب ن لامننند مننن  ال وننن  ب سنننممر ومانننك نقينننق ماننن م 
مهننجا مننا ي  ازنن  الاننهذر  لنن ا منن  الناا ننج اللام ننج ه ننناا  نيرانناا ملنن    وام نناا 

 ال هذا ات الةا ج بالامل  .
 

 : حساب قوة الحمل -أولًا 
نننننن م اينننننار قنننننمل ال اننننند مننننن  خننننن ل الاخ  ننننناذات سنننننماا راننننننت هنننننجه  

الاخ  ناذات بهن ننج هم مااذاننج ماانن  هب يينند ال ون   لننم هقيننم مننا يينن ط   
   ق ق  .
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قمل ي مب هقيم منا يين ط   ال ون    اهع ل نا ج :   ا رانت ال هذا ات مثال
ذ لنن  منن  وننهن الكيممزرامننات ا ننم   ا قننا  بر نن  الثقنند مننرل هخننر  لا 

 % قهذل ال و  .100يي ط     قيق هجا الرقم يل لر 
   راننت ال نهذا ات سننروج ي نمب هسننرت منا يين ط   ال ونن  ونهمه  ننك  

هقد زمن  ما ن  مهنجا النرقم ال ا ند وم ن  ال ون  ي نمب باثابنج قنهذل 
%  اانننننند  60% مه ننننننجا .. لأننننننن    ا  ننننننهذر ال ونننننن  ومننننننم 100

 150م مسع  ومم الأ قال مرانت هقينم منا يين ط   ال ون  ذ لن  
 ك ف  مب قمل ال اد رالآ ك :

  
 ل ال اد : ننننننننننننننننننننننننننننننقم 
 

 ك 90= نننننننننننن =                    
 

 ك زرا  90  ب ن هذر ال و  بثقد مقهاذه 
: ر ف ج ايار اليروج سماا   ا راب لاو  ونهم هم لاون  سن ااج مثال آخر 

  ر ننننس   ينننن    ا ا مننننا  12   نننك 100منننث ا   ا قطنننن  لاونننن  ميننننا ج 
% .. هنا اينار الينروج 30% هم 70  بشهل هم قمل ااد  هذر ال و

% ف ان  ومينننا  70و ن  القنمل  منم هذننننا اينار قنمل ااند  ننك الينروج 
 % قمل ال و  .30ايار 

 
 % = ننننننننننننننننننننننن 70ب قمل ال اد 

 

 30× أقصى مسافة قطع اللاعب حيث الزمن 
100 

درجة الحمل المراد التدريب عليها  60× أقصى ما يستطيع اللاعب رفعه 
 100 التدريب عليها

150  ×60 
100 
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   3.6% = نننننننننننن =  70            

 
    =3.6  +12  =15.6 

   نك سننروج قننهذها 100مننم الانر  هم اللننهم هم الينن ااج   ب ننهذر ال ونن  و
15.6   

 % م  سروج ال و  ف  مب رالآ ك : 30ملم هذننا ايار 
 

 % = ننننننننننننننننننن 30قمل ال اد 
 
 

 8.4= نننننننننننن =   
 

   =8.4  +  12  =20.4   
وج قهذها     ك سر 100  ب ن هذر ال و  ومم الار  هم اللهم هم الينن ااج 

20.4 .   
 

ك ف ج ايار اام ال اد م  ايث الهما  مال كراذ ن مقف ومم طراقنج  
ال نننهذا  الا  لنننج مالانننهع مننن  ال نننهذا     انننث ا   ا رننناب ن  ننن  الانننهذر طراقنننج 

 ال اد الف ر  
 مااموات 6 – ل كراذ  4× مرات  10مر ف  الشهل ي مب وهن ال كراذ  -
 مااموات 10 – 6×  30 – 10منةفض الشهل ما مب الهم   -

 30× ث  12
100 

 70× ها اللاعب أقصى سرعة قطع
100 

 70× ث  12
100 
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ال اد الاي ار ي مب نما  ملا نمزه ذاانج هم شنهل م مسنطج م  نرات ذاانج  -
 طمامج 

 
 كيفية حساب كثافة الحمل التدريب :

 6×   مالنا   يضرر 10ل و   ك مقت الرااج  ك الن ض ايار  -1
   30هناا ال و  هقيم زاه مل    الار   -2

 ايار الن ض بله الااامن  -3

 نه قج  م ايار الن ض بله -4

  م ايار الن ض بله نه ق ي  مه جا -5

   ه  االج الرااج .1 لم هب يلمن الن ض راا  ك ال الج ذقم   -6
 

  هنك مرامنج اللنمنل 6م  ماا سلق ن ضح لنا هب ال النج الأخينرل ذقنم  
 لنننم ال النننج الطل م نننج م نننم  كنننراذ ال انننرا   نننك هنننجه الارامنننج نننن م ال فنننا  ومنننم 

 الاي م  ..
اا هننك مرامننج زاننانل اسنن لانل الشننفاا مهننك ال ننك ننن م مالارامننج ال ننك  ينن ق -

  كراذ ااد ال هذا   ياا مم  هجه الارامج ن م  طمار االج ال و  .
مالارامننج ال نننك  ينننلق مرامنننج زانننانل اسنن لانل الشنننفاا هنننك مرامنننج اسننن لانل  -

 راذ ال ارا   ياا ن م هلمط بي ع  ك مي م  ال و  .نالشفاا مإ ا  م  ك

ق مرامج زانانل اسن لانل هنك مرامنج اسن نفا  الاانه مإ ا مالارامج ال ك  يل -
  م  كراذ ال ارا   ياا ن م هلمط شهنه  ك الاي م  .

هب يلطننك ال اننرا  نفينن   ننك ه  مرامننج م ننناا ومننم  ر  ب ومننم الاننهذ 
  مقيت  كراذ ال ارا  ن م اهم  الآ ك :
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   ا  كرذ ال ارا   ك :
 فا  ومم الاي م  .مرامج اللمنل  لم ال الج الطل م ج ن م ال  -
 مرامج زاانل اس لانل الشفاا ن م  طمار ال الج ال هذال ج . -

 مرامج اس لانل الشفاا ن م هلمط بي ع  ك الاي م  . -

 مرامج اس نفا  الااه ن م هلمط سرا   ك الاي م  . -
 

ماننننا سننننلق ن ضننننح هب ال مقيننننت الينننن  ح ل كننننراذ ال انننند نلنننننم وم نننن  
اللهن ننج هم الاااذاننج هم الةطط ننج موننه   الاذ قنناا باينن م  ال ونن  سننماا رانننت

 مراوال ال مقيت الي  ح يا   هب  قضك ومم ا ال ال و  .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


