
 التدريب حمل مكونات/  الثامنهالمحاضرة 

 ذل     ي       مم     الري ض   ي ب     يق   و  ال      والمه       الب     ي للحم     والمواص       الخص       ك     يه   

 الت      ي  حم     مكو        ،ان والمه  ي     الب  ي      الق     ا  ف   ي )فس    ل ي   وظي ي     تغي    را  ح    و  ال    

 : هي الاس سي 

 الحم   )ش ة الش ة .1

 الحم   )ح م الح م .2

 )الراح   الكث ف  .3

 الشدة.1

 الح    م م     الت  يبي     الخط     ف   ي ت    االه  ف   ي تعقي    ا   الت     ي  حم     مكو       اكث   ر م     الش    ة تعتب   ر

 يح      ك   ي والح    م الش    ة ب   ي  ب لت    اا  ب     فق     ب لش    ة ت   تم لا للري ض   ي التطب     عملي     ان والس   ب 

 : هي للش ة كثيرة م  هيم او مصطلح   وهن ك ،التطب 

 . مح   زم  في حرك  او التمري  ا اء الال اللاع  يب ل  ال   العصبي العضلي ال ه    ج -

 ال    ر  س   رع  .مث     ال مني     الوح    ة ف   ي تركي      و  ج     الت     يبي العم     ع     الن ت      الاجه        ج    -

 . العضلي العم  بسرع  وك ل  ب لكيلوغرا  يق س والثق  والث  ي  ب لمتر تق س

 . للا اء الممي ة القوة او السرع  او الصعوب    ج  هي-

 :الشدة قياس كيفية

 ال قيق . او ب لث  ي  ال ر  ل ع لي  الش ة تق س .1

 و م       ي الثق       ، و م       ي الاثق       ل، ) ف        مث         ب       لكيلوغرا  الاوزان ل ع لي          الش       ة تق       س .2

 . القرص....الخ 

 اللع     وب    ء وس   رع  الا اء بتوقي     الي      ك   رة ،س   ل  ك   رة ،ق      )ك   رة ال رقي     لع     للأ الش    ة تق    س .3

 . والمتر ب لسنتمتر قي سه  ويتم الا اء مس ف  بمق ا  والوث  الق   فع لي   في الش ة تق س .4

 

 الحجم.2

  .الت  يبي  الوح ة تتضمنه  التي  للتمرين  الكمي ال     او الم ر ا  )كمي  ب لح م يقص 

 الا اء لتحقي     الكم   ي العنص   ر او المك   ون وه   و الت     ي  ف   ي ال   ر ي  او الاس    س المك   ون ه   و الح    م-

 الب  ي . الق  ا  وتحسي 

 يلي: وكم  الواح . التمري  تكرا  مرا  وع   الواح  التمري   وا  فترة م  يتكون والح م

 تك   را  وع      م   رة 20 ول   يك  التم   ري  ف   ي الس   ح  تك   را  فع      الرق   و  وض     م     ال ل   وس تم   ري -

 التمري . ح م ه ا يعتبر مرا  4 وليك    س  التمري 

 ايض     ه    ا يعتب   ر م   را  3 ول   يك  التم   ري  تك   را و م   را  8 ول   يك  الواح     التم   ري  ف   ي ال    بني عم    -

 التمري . ح م

 الراحة.3

 الوظي ي    ، الاجه    ة وتكي     اس   ت  ب  ف   ي اهمي     وله     الر يس     الت     ي  حم     مكو       م     ه   ي الراح    

 بش   ة يتعل    وه   ا الم    مي  او التك  را ا  ب  ي  ذل    ك   ن س  واء مح    ة  اح    فت  را  اعط   ء يتطل    ل   ا

 : فهو الراح  م هو  ام  التمري ، و وع

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html


 وذل    الم موع     ب  ي  أو واا  ر تم  ري  ب  ي  ذل    أك   ن س  واء والراح    العم    ب  ي  ال مني    ال ت  رة ه  ي-

 استمرا  . وم ة المثير ش ة حس 

 الت   ي التغي   را  ج   راء م     الطبيعي     الح ل     ال     والرج   وع الوظي ي     الاجه    ة ش     ء اس   تع  ة فت   رة ه   ي 

 ال سم. في حصل 

 


