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 التحمل

 مفههم وتعريف التحمل 
تعتبررررررا ترررررر ا صفتت ررررررة اررررررت صفيرررررر ضي صفب   ررررررا صفت ث ررررررا ف   رررررر  صفا ض رررررر  ت   "     

خضتررررررا ةضفلذرررررررا ف ررررررالات ط ضالررررررثا ص ررررررثصلا صء  رررررر ا صفا ض رررررر ا صفترررررر  تت  رررررر  صء ص  

 صفب    ف تاصي طث  ا .

 كرررررافب طعتبرررررا صفتت رررررة ارررررت الث رررررضي صء ص  صفبررررر    صفرررررا  فررررر  ص   رررررا  ررررر  ا ت ررررر  

صء  رررررر ا صفا ض رررررر ا   خضتررررررا صفترررررر  تت  رررررر  صءلررررررت اصا  رررررر   ررررررا  صف  رررررر  ف ترررررراصي 

 زال ا طث  ا  . 

  ررررراترو اذرررررتثح لررررر اا صفتت رررررة ةا رررررثا صفتعررررر   ررررر  ص ارررررض لرررررض  صفا ض ررررر  ةررررر  ص    ررررر  

ة ص  صف تق رررررر  ط رررررر  تررررررعث ا ةت ررررررة اعرررررر ت د    رررررر  ةعرررررر  ارررررر ا اررررررت صء ص  صف تثصترررررر

 رررررر  صء ص  د    فررررررب فرررررر خث  صفا ض رررررر   رررررر  اا  ررررررا صفتعرررررر  د صفررررررا  طع ررررررة   رررررر  

خ ررررررررة صفو ررررررررض ا صفثل ر ررررررررا   صفل ذرررررررر ا ف ا ض رررررررر    طا ررررررررا  فررررررررب   رررررررر  اذررررررررتثح 

 .(1)صء ص  صفا ض   ات   ث صف ض   ا صف   ث ا  " 
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 صفعضرررررررر  ا صفوب ررررررراا  رررررررر  صءلررررررررت اصا "   عرررررررال صفتت ررررررررة ة  رررررررر  اقررررررر اا صف   ث ررررررررضي 

ع رررررة ص ترض رررررضي اتثلررررر ا ف تررررراا طث  رررررا ارررررت صفثلررررر   ذرررررب ض  صفتررررر  تت  ررررر  تو ررررر  ة

 صف  ضز ت صف  ا   صفتل ذ  ف اه صفل ضطضي د

 رررررررث لررررررر اا صف رررررررا   ررررررر  صفت  ررررررر    ررررررر  صفتعررررررر  ص  صءلرررررررت اصا  ط لرررررررت تعا  رررررررا :  ص  

  ا  بررررررررررثلأ   ء ص  صفل ررررررررررضلأ صفا ض رررررررررر  رطررررررررررث  ارررررررررر ا   ص بررررررررررا تورررررررررراصا ةضط ض  ررررررررررا

 اذتثح صء ص  د 

 : (2)   تت    فب ات خلا 

تررررررررررررض   فص   صفو رررررررررررض ا صفثل ر رررررررررررا ر  ررررررررررر ا صف رررررررررررا  صفت ث رررررررررررا ارررررررررررت ص  ررررررررررر ا صفترررررررررررل    (1

صء كذرررررر  ل   صفق ررررررر    صفرررررر  اا صف اث رررررررا   صف  ررررررضز صفعيرررررررب    صفتثص رررررر  صفعضررررررر   

  صفت  اصي صفو   ض  ا    صفعضلاي .صفعيب  

ف  ذررررة   صءلررررلا  اررررت اذررررتثح ص تررررض  صف ضلررررا ارررر ح صءلتيررررض   رررر  صفع ررررة صفررررثل     (2

  صلرررررر ثع تثز ع ررررررض  ضررررررلا  ررررررت لرررررر ضي صفا ض رررررر  صف  يرررررر ا   صءاص طررررررا  صفرررررر ص   

 ف ع ة   صء ص  .

 (1)العهامل المؤثرة عمى التحمل 

  لضك  ثصاة اؤثاا    صفتت ة ط لت ص  ضز ض ةضءت  :

ذررررر  ءا صءف رررررضل صفعضارررررة صفرررررثاصث  : صا صف  ض فرررررا صف ثصب رررررا تررررر ا  اصث رررررا ة رررررلة اب  (1

 صفعض  ا  صفر  ئا  صفذا عا تتت    اصث ض .

                                                           

 . 81, ص  2221, مكتب دار الارقم للطباعة , بغداد ,  علم التدريب الرياضينىال مهدي العبيدي :  (8)

 



 لي  ءلت لاك صء كذ  تاترو صف  ض فا صف ثصب ا ةضفت  صرت (2

 .ة صف  ضز ت صف  ا   صفتل ذ     ضبا   (3

 الث ضي   ة صفت ا    (4

 : (1)انهاع التحمل 

 التحمل العام :اولاً  / 

طعررررال صفتت رررررة صفعررررض  صفقض   رررررا   رررر  ص ص    رررررة ف ترررراا طث  رررررا ت ررررتاك   ررررر  ا رررررضا    

  ض  ا كب اا ا  ات  رضي  ضف ا ر   ا صفق    صف  اصا  صفتل   

 :التحمل الخاص ثانياً  / 

ت ت رررررر  صء  رررررر ا صفا ض رررررر ا اررررررت   ررررررث ات  رضت ررررررض ف تت ررررررة طرقررررررض ف  يررررررضب      

رررررضلأ صفتت رررررة صفعررررض  اررررر  ص رررر  الث رررررضي صف   رررر ا ف ررررض  صفت رررررة صف ررررض   رررررث  ت  ررررا صات

صف  ضلرررررا صفب   رررررا صءخررررراح صف ررررراترو ةعضررررر ض  ررررررعة ا رررررة ) تت رررررة صفذرررررا ا د تت رررررة 

صفقرررررثا ( ص  صا صف   رررررثع  ررررر  صف ذرررررضةقضي  رررررث صلرررررت اصا صء ص  صفتاكررررر  ةضفذرررررا ا ص  

  اض صفتت رررررررة صفعضررررررر   ة ليررررررر  صلرررررررثا صف   ررررررر    فرررررررب ف ررررررر ا زال رررررررا اتررررررر  ا اذرررررررت

ط ت ررررر  صفتت رررررة صف رررررض  فلا ررررر  كررررراا صفقررررر   صف تق ررررر  صء ص   رررررت صفتت رررررة ا  رررررث  

كررررررة   ا ص ق ررررررضلا    ت رررررر  صفتت ررررررة  43صف ررررررض  ف تذررررررض   صف ررررررضاثثا صفررررررا  طق رررررر  

 .صف ض  فلا   صف يضا ا  ت ء   كاا صفذ ا ص  صف   

 

                                                           

 شبكة معلومات الانترنت .  (1)



 :( 1) ويمكن تقديم التحمل الخاص الى الآتي
 تحمل القهة:   -1
تت رررررررة صفقرررررررثا طذرررررررت    فت رررررررث ا لررررررر اا صفلا بررررررر ت   ررررررر  صءلرررررررت اصا  ررررررر    ص    

صء ترض ررررررررضي صفعضرررررررر  ا ة رررررررر ا  ضف ررررررررا.    رررررررر  صفلا برررررررر ت ةتض ررررررررا فت ررررررررث ا اقرررررررر اا 
 لضلرررر ا   ررررر  اعرررر ت ارررررت تت ررررة صفقرررررثا. ا ررررض    ررررر    ررررثصلا صفتررررر ا رضي صفترررر  تذرررررت    

 فت ث ا تت ة صفقثا :
 . ت ا   صف ت ضي.1
 . ت ا رضي ا   صرثقض .2
 . ت ا رضي تعث  صف ات عضي.3
  . صف ضات  ب.4

 تحمل الدرعة : -2
    لرررر اا     ررررا ا    ررررا ترررر ت ت  تعررررال ة   ررررض ) صفقرررر اا   رررر  صفثلررررثل  رررر  صفتعرررر  

    لا ل صفع ة  صر ص  صفا ض   (

    لت تقذ ة تت ة صفذا ا صف    ثصلا :
صف تورررررررااا تت رررررررة صفذرررررررا ا صفقيرررررررثح : صفقررررررر اا   ررررررر    ص  صفتاكرررررررضي صف ت ضث رررررررا  –  

 ف تاصي لي اا ة لي  لا ا ا للا .
تت رررررررة صفذرررررررا ا صرلرررررررة ارررررررت صفقيرررررررث  : صفقررررررر اا   ررررررر  تت رررررررة   ص  صفتاكرررررررضي  –ع 

صف ت ضث رررررررا صف تورررررررااا ف تررررررراصي اتثلررررررر ا   ذرررررررا ا تقرررررررة  رررررررت صفتررررررر  صرليررررررر  فقررررررر اا 
 صفا ض   .

 تحمل الاداء:   -3
تعلرررررر  صفقرررررر اا   رررررر  ص ص  ا ررررررضاصي  اك ررررررا  تثص رررررر    رررررر  ارررررر  صالض  ررررررا تواصا ررررررض       

ف رررر ا طث  ررررا  ذررررب ضر د ا ررررة تورررراصا ص ص  ا ررررضاصي  رررر  ) رررراا صف رررر  ص  كرررراا صفقرررر   ص  كرررراا 
صفذررررررر ا( ص  )صفت ا ررررررراصي  صف رررررررا   صفتيرررررررث  (  ارررررررت  فرررررررب لاتضررررررر  فلرررررررض صا صفتت رررررررة 

                                                           

 معلومات الانترنت .شبكة  (1)



فع رررررة صف ل ررررر   ضر  ررررر  صفتعررررر   تذررررر   رررررة ص ررررر  صءلرررررت اصا   ررررر  ص ص  صص ا فررررر   تررررر
  ة  ةل ض ا    ث ا. 

 تحمل القدرة:   -4
تعلررررررر  صفقررررررر اا   ررررررر  صءلرررررررت اصا  ررررررر  صء ص  صف ض ررررررر  ف تررررررراصاي طث  رررررررا   ا رررررررا      

     فب    ت ضا ت صف  لضلتب صفت  تت    ةض  ضلا ثض تا ص  ء   صءثقض .
 

 (1)  التحملتدريب  ق طر   : 
 ات   ة صف اصب  صف ذت  اا    ت ا   صفتت ة    :

 طا قا صفت ا   ةضفت ة صف صبة )صف ذت ا( . -1
 طا قا صفت ا   صف تا  . -2
 طا قا صفت ا   صفتواصا  .  -3

  
 :   (2)تدريبات التحمل الههائي واللاههائي ) اللاكتيك ( 

 طعتبا صفتت ة صف ثصب  لض  ا   لضس ف     صف ذضةقضي.
ةعلررررثصا " ترررراصةو   ا ررررا صف ضلررررا   ذرررر   تررررة ء رررراص   اصلررررا اررررت لبررررة  ررررث  ع.  ضلررررتت

ت ررررررضاك ض خررررررلا  صفع ررررررة صفقيررررررثح "  ترررررر اي  رررررر  ا  ررررررا صفا ض ررررررا  صر   ررررررا  ررررررض  
د  لرررررررررررررر ا   رررررررررررررراه صف اصلررررررررررررررا  ذرررررررررررررر  تقا ب ررررررررررررررا  725-741 –( 10)31:  2001

فت ررررررررضاك صفتت ررررررررة صف ررررررررثصب   صفلا ررررررررثصب  خررررررررلا   ترررررررراا زال ررررررررا اترررررررر  ا اررررررررت صفع ررررررررة 
 %(.95صفقيثح )ة    
 : التحمل الههائي

  ت " د خرررررلا  صفع رررررة صف رررررثصب  د طع رررررة كذررررر  صرصف يررررر     ثصب رررررضر طقيررررر  ةررررر  " اررررر  
 صفثلررررررث   صفررررررا  طقررررررث  صف ذررررررة ةذرررررر   ةضر كذرررررر  تصف ذررررررة  لرررررر   رررررر  لات  رررررر  صفترررررر    

 رررراه صء ت ض ررررضي.  اررررت خررررلا   رررراه صفع   ررررا لاررررتة ء تررررض  ا   ررررضي   رررر   رررررضاا  ررررت 
                                                           

 .572, ص9111, القاهرة , دار القلم , أسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد :  (1)

 . http://elqswara.blogspot.comشبكة معلومات الانترنت :  (2)

http://elqswara.blogspot.com/


ا رررررر  صفعررررررا  ثررررررض     ذرررررر   صفوا ررررررثا  اررررررض  د   ررررررتة ءخرررررراص   رررررراه صف    ررررررضي  ررررررت ط
  صفتل  .

 
  يمكن تقديم التحمل الههائي إلى:

  لضب  8 ق قا ءف   2. تت ة لي ا صف  ح :   ذت ا ات 1
 ) ء ت ل  /  ثصب  (.

  لضب  30 ق قا ءف   8. تت ة اتثلو صف  ح :   ذت ا ات 2
 ) اعا    ثصب  (.

  ق قا     ا )  ثصب  (. 30. تت ة طث ة صف  ح :   ذت ا ات 3
 

التحملللللل الهلللللهائي  لللللتم تالللللهيرس ما لللللتخدام ال لللللر  المدلللللتمر وال لللللر  الفتلللللر    
 ويمكن أن :

 صر كذرررررررر  ت. طذررررررررت    صف ررررررررا  صف ذررررررررت ا فت ررررررررث ا صفترررررررر  صرليرررررررر  ءلررررررررت لاك 1
VO2MAX 

 . صف ا  صف ذت ا طذت    فت ث ا  ض ا صفق   كعض ا  خ ف   .2
 

 :   التحمل اللاههائي
خرررررلا  صفع رررررة صفلا ررررثصب   صفرررررا  طلرررررثا ارررررت  كذرررر  ت " د  صفلا ررررثصب  طعلررررر  "  ررررر  ا  

خرررررلا  صف  ررررر  صفبررررر    صفقيرررررث  د طع رررررة صف ذرررررة ةلضارررررة لثتررررر  فذررررر  ص ت ض ضتررررر  ارررررت 
 صفثلررررررث   فوررررررت اعرررررر   صءلررررررت لاك لا  رررررر   ررررررت اعرررررر   ص  تررررررض    ضفتررررررضف   صر ذرررررر  ت

 تقث  صفعض ا ةضء ت ض      ا   ا صف ضلا صف ث ث     صف ذة.
صفعضرررررلاي  صفتررررر  تورررررثا  ضبعرررررا فس ذررررر  ت تقرررررث   ث ررررر  صف ذرررررة  ررررر   ضفرررررا صفررررر لات 

  قررررررث  صف ذررررررة ةضلررررررت لا  ص ت ضط رررررر  اررررررت صف ضلررررررا  صفترررررر  لررررررا ضا اررررررض   صر كذرررررر  ل



 رررررراه صفلق ررررررا تذرررررر    ررررررر  ترررررررا  –تل ررررررا  تررررررؤ   ءفرررررر  رررررررعثا صف ذررررررة ةعرررررر   صفاص ررررررا 
 ( .OBLA) صفلا ت ب    صفعترا صفلا ثصب ا    صفتاص ة صفت ا    فلا ت ب صف  

صفتررررررررر ا رضي فرررررررررت تذرررررررررتو ة  تررررررررر  لارررررررررتة ءزصفرررررررررا   رررررررررة صفلا ت رررررررررب    لررررررررر ص  صفررررررررر لات 
.   ضفترررررضف  طذررررتو ة  ررررر   ةذرررر و ارررررت صفترررر ا رضي ةعررررر   ترررراا ليررررر اا ارررررت  كذرررر  ل صر

  ررررراص رررررر     ررررر     رررررض  ا  ررررراص صفلارررررض  ط ررررراز  صر كذررررر  ل لررررر ص   ررررر   ارررررت صفررررر لات 
 ثصب رررررررا  ث رررررررث    ررررررة صفلا ت رررررررب   ذرررررر    ررررررراص صفلارررررررض  : خررررررو ء ترررررررض  صف ضلررررررا صفلا

 صفلا ت ب.
صفلاررررض  صاخررررا صفلا رررررثصب   ررررث  اررررض  ء ترررررض  صف ضلررررا صفلا ثصب ررررا  ررررر  ا   ررررث  ء ت رررررب 
  رررررراص صفلاررررررض  لاتثص رررررر   قررررررو  لرررررر    ررررررث  صفثلررررررث  صف  رررررر ا  رررررر  صفعضررررررلاي  صفررررررلاز  

  ل  صف    صفقيثح. ثثصا 4  تض   اص صفلثلا ات صف ضلا   ض ا طذت ا ف  ا 
  قدم إلى عدة أقدام :التحمل اللاههائي يمكن أن ي

 ثض  ا 25. صفتت ة صفلا ثصب  لي ا صف  ح : طذت ا ءف   لة ات 1
 ) طعت    لضلضر     صفلا ت ب (.

 ثض  ا 60ثض  ا ءف   25. صفتت ة صفلا ثصب  اتثلو صف  ح : طذت ا ات 2
 ) اعا   ء ت ب (.

 ثض  ررررررررا 120 –ثض  ررررررررا  60. صفتت ررررررررة صفلا ررررررررثصب  طث ررررررررة صف رررررررر ح : طذررررررررت ا اررررررررت 3
 )ء ت ب +  ثصب  (.

 التحمل اللاههائي يمكن تاهيرس ما تخدام طريقة التدريب التكرار  
 ) شدة عالية ( مع راحة محددة.

 


