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 

1 
المجهـود البـدني والعصـبي الواقــع (ǽعـرف حمـل التـدرȄب علـى أنـه 

  ).على جسم اللاعب نتیجة المثیر الحرȞي الهادف للنشاȋ الرȄاضي

 
بــین ) تفیفمــا(یجــب أن نفــرق بــین نــوعین مــن الحمــل Ȟمــا ذȞــر 

الحمل الداخلي والحمل الخارجي، حیث یرȐ أن الحمل الخارجي ǽشـتمل 
علـــى قـــوة المثیـــر وعـــدد مـــرات التكـــرار لأداء المثیـــر أو جملـــة المثیـــرات، 
وȄوضــح أن الحمــل الــداخلي هــو انعȞــاس للحمــل الخــارجي علــى الجســم 

  . وأجهزته وȞذلك الناحǽة النفسǽة للاعب

ي طردǽــا مـع تــأثیر الحمـل الــداخلي وȄتناسـب تـأثیر الحمــل الخـارج
علــــى اللاعــــب إذ أنــــه Ȟلمــــا زاد الحمــــل الخــــارجي Ȟلمــــا زادت التغیــــرات 

وȞلمـــــا زادت التغیــــــرات .  الوظǽفǽـــــة الحادثـــــة للأجهـــــزة المختلفـــــة للجســـــم
الداخلǽة في الأجهزة الحیوǽة لجسم الفرد Ȟلما دل ذلك على ارتفاع درجة 

  . الحمل الخارجي

2 
ونعنـــــي بهـــــا درجـــــة الصـــــعوǼة فـــــي الأداء،  :قـــــوة المثیـــــر  :أولا 

  :وتشتمل قوة المثیر في 
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  ـــة المقاومــة مثـــل مقــدار الثقـــل فــي رفـــعǽمȞǼ ةǽنــات القـــوة العضــلȄتمر
  . الأثقال

  نات سرعة القوةȄالمسـافة : تمرǼ حـدد قـوة المثیـرǽ مثل الوثب والرمـي
  . أو الارتفاع

  ـةǽمȞǼ نات السرعة والتحمیلȄـة/متـر(السـرعة تمرǽأو عـدد مـرات ) ثان
  ). التردد(التكرار في وحدة زمنǽة محددة 

 ــرة الســلة والطــائرةȞȞ ــةǽالســلاح . . فــي الألعــاب الجماعȞ والمنــازلات
  . والملاكمة ǽمȞن اعتǼار سرعة توقیت الأداء لتقدیر قوة المثیر

وهــو زمــن أو مســافة دوام اســتمرار فعالǽــة  :دوام المثیــر  :ثانǻــا 
  :ر وȄنقسم إلى المثی

  ســتغرقه مثیــر واحــد أو جملــة : زمــن دوام المثیــرǽ ȑوهــو الــزمن الــذ
  /....). جرȑ /عدو(مثیرات متكررة متشابهة 

  ســــتغرقها أداء المثیــــر أو : مســـافة دوام المثیــــرǽ وهـــي المســــافة التـــي
  . مجموعة مثیرات متتالǽة

  . وهو عدد مرات تكرار المثیر الحرȞي :تكرار المثیر : ثالثا 

وهـي العلاقــة الزمنǽــة بـین الحمــل وفتــرة  :Ȝثافــة المثیــرات : راǺعــا 
  . الراحة في الوحدة التدرȄبǽة
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3 
  :ǽمȞن توجǽه الحمل إلى 

  . حمل ذȑ حجم عالي -ب.              حمل ذȑ شدة عالǽة -أ

  :أهم ما یتمیز Ǻه : حمل ذȏ شدة عالǻة  -أ

  )الǽةع(قوة المثیر               *  

  )متوسȌ أو ǼسȌǽ(دوام المثیر             *  

  )متوسȌ أو ǼسȌǽ(تكرار المثیر           *  

  ) عالǽة(Ȟثافة المثیرات         *  

  :أهم ما یتمیز Ǻه : حمل ذȏ حجم عالي  -ب

  )متوسطة أو Ǽسǽطة(قوة المثیر           *   

  )عالي(دوام المثیر          *   

  )عالي(        تكرار المثیر*   

  )Ǽسǽطة أو متوسطة(Ȟثافة المثیرات     *   

4 
  الراحة النشطة : أولا 

من أقصى مقدرة الفرد وحجم الحمـل % 30حمل ذȑ شدة تقل عن  - 
  .مرة 30 – 20بتكرار الأداء من 
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  حمل ǺسȊǻ : ثانǻا 

من أقصى مقدرة الفرد وحجم الحمـل % 50حمل ذȑ شدة تقل عن  - 
  .مرة 20 – 15لأداء من بتكرار ا

  حمل متوسȊ : ثالثا 

من أقصى مقدرة الفرد وحجم الحمـل % 75حمل ذȑ شدة تقل عن  - 
  .مرة 15 – 10بتكرار الأداء من 

  حمل فوق المتوسȊ: راǺعا 

من أقصى مقدرة الفرد وحجم الحمـل % 90حمل ذȑ شدة تقل عن  - 
  .مرات 10 – 6بتكرار الأداء من 

  المقدرة  حمل عالي إلى حدود: خامسا 

من أقصى مقدرة الفرد وحجم الحمـل % 30حمل ذȑ شدة تقل عن  - 
 . مرات 3 – 1بتكرار الأداء من 

5 

هذه ظاهرة نتیجة تراكم أخطـاء فـي عملǽـة التـدرȄب أو خارجهـا إذ 
  . یؤذȑ تعدȑ الحمل لدرجة ما فوق حدود المقدرة ȞǼثیر إلى الحمل الزائد

لحمل الزائد إما عن طرȘȄ الوصول Ǽالفرد لأعلـى وغالǼا ما ینتج ا
مستوȐ دون إعداده إعدادا Ȟافǽا، وȞǽون تأثیره عȞسǽا فیهȌǼ المستوȐ أو 
 Ȑعمـل علـى هـدم المسـتوǽ ذا زاد أكثـر مـن ذلـك فإنـه یتجمد وǼȄقى ثابتـا وإ
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وȄـؤدȑ الحمـل الزائــد إلـى اضــطراب للنشـاȋ العصـبي العــادȑ للفـرد، Ȟمــا 
ة علـــى تعبئـــة الطاقـــات الموجـــودة لدǽـــه وقـــد یـــؤدȑ یـــؤدȑ إلـــى عـــدم القـــدر 

  . أǽضا إلى احتمال ظهور تغیرات مرضǽة

  :وǻمȜن تقسǻم الإجهاد الناتج عن الحمل الزائد إلى نوعین ** 

نـــاتج مـــن تغلـــب عملǽـــات الإثـــارة والتهـــیج العصـــبي علـــى  :الأول 
Ȍǽات الكف والتثبǽعمل .  

ـــاني  ف علـــى الإثـــارة نـــاتج مـــن تغلـــب عملǽـــات التثبـــȌǽ والكـــ :الث
والتهیج العصبي وأن عملǽات الكف والتثبȌǽ تقوȑ عن طرȘȄ الشدة Ǽقوة 

  . عالǽة مع حجم عالي

ومـــن أجـــل ضـــمان تطـــور الحالـــة التدرȄبǽـــة للاعـــب یجـــب معرفـــة 
ولا نتفȘ مع الفȞـرة التـي .  العمل بین المدرب واللعب والطبیب الرȄاضي
قـد حظـر مـن خطـورة زȄـادة  ترجع أسǼاǼه إلى الزȄادة فـي التـدرȄب فقـȌ إذ

حمــل التــدرȄب مــن عشــرات الســنین قبــل أن ǽصــل إلــى Ȟمیتــه المعروفــة 
الیوم، والتي هي أضعاف الحمل السابȘ دون الدخول فـي ظـاهرة الحمـل 

  . الزائد

 :أسǺاب حدوث ظاهرة الحمل الزائد * 

  :هناك عدة أخطاء تسبب هذه الظاهرة وǻمȜن تلخǻصها في 

  :التدرȂب أو المǺارȂات  أخطاء في بناء حمل -أ

  . إهمال فترة الراحة أو الإقلال منها Ǽعد Ȟل حمل أو مجهود) 1
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Ǽعـد الشــفاء مــن (رفـع المتطلǼــات ǼشـȞل ســرȄع Ǽعــد الراحـة الإجǼارȄــة ) 2
  . بدون فترة انتقالǽة تدرȄجǽة) الإصاǼات أو الأمراض

إلـى الزȄادة السرȄعة لمتطلǼات التدرȄب Ǽحیث لا تسمح هذه السـرعة ) 3
  . تثبیت عملǽات التكییف للفرد

  . المغالاة في تصحǽح الأخطاء الفنǽة الدقǽقة) 4

التــــدرȄب غیـــــر الشــــامل أو ذو الاتجـــــاه الواحــــد، یـــــؤدȑ إلــــى ســـــرعة ) 5
 ȑمـــــا أنـــــه یـــــؤذȞ الملـــــل والتعـــــب النفســـــي أو العصـــــبيǼ الإحســـــاس

  . الصحة

  . على الفرد ةالتأثیر السلبي لحالة الملعب والأدوات المستخدم) 6

المغـــالاة فـــي الاشـــتراك فـــي المǼارȄـــات ومـــا یتطلǼـــه ذلـــك أǽضـــا مـــن ) 7
  . مجهود عصبي واستنزاف قاس لقوة الفرد

8 (ȘȄالفر ȑالمدرب أو إدارǼ اضيȄانعدام ثقة الر .  

  :أخطاء في أسلوب حǻاة الفرد _ ب 

ارتǼــاك مســتمر فــي أســلوب حǽاتــه الیومǽــة مــع ســوء تنظیــف الوقــت ) 1
  .الحر

  . الكاف والقلȘ أثناء الراحة النوم غیر) 2

  . نقص في التغذǽة أو الغذاء ذȑ الجانب الواحد) 3

  ). مǽȞفات/ سهر (الحǽاة المتطرفة ) 4
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  ). المنازلات وغیرها(عملǽات إنقاص الوزن المتكررة ) 5

  . إصابته Ǽالمرض مثل مرض الجهاز الهضمي أو ضعف المناعة) 6

  :أخطاء في الحǻاة المحǻطة Ǻه  -ج

شȞالات نحو أسرتها) 1   . لتزامات زائدة وإ

  . عدم الهدوء والراحة في السȞن) 2

  . عدم الاقتناع والرضى عن عملة) 3

  ). العمل/الدراسي(ضعف في مستواه المهني ) 4

  . خلافات وعدم التوفیȘ مع زملائه ورؤسائه) 5

  . التعرض لحالات صدمات نفسǽة Ȟفقدان إنسان عزȄز) 6

7 (ǽ ب والتنافسصراع مع الذین لاȄحبون ممارسة التدر .  

 

فهي التي تساعد المدرب على معرفة ظاهرة الحمل الزائد مـع 
أن هــذه الأعــراض لا تظهــر مــرة واحــدة، فغالǼــا مــا تظهــر الأعــراض 

تظهــر فــي مســتوȐ قــدرة الفــرد النفســǽة ثــم الأعــراض الجســمانǽة التــي 
  . الأعراض داء والجدول التالي ǽحدد هذهعلى الأ
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   
ارتفــــــــــــــــاع درجــــــــــــــــة _ 

  الإثارة
المیـــــــــل للمشـــــــــاجرة _ 

  وجدل
معرضـــــــــــة مدرǽȃـــــــــــة _

  وزملاءه
زȄـــــــــــادة الحساســـــــــــǽة _

  عند النقد
  الانطواء والعزلة _ 
هبــــــــــوȋ الحمــــــــــاس _ 

  وضعف الحافز
  عدم الثقة Ǽالنفس_ 
میـــــــــــــــل للهلوســـــــــــــــة _ 

  والهستیرȄة
  الكآǼة المعاندة و _ 

: فـــــــي الحالـــــــة البدنǽـــــــة )  أ
هبــــوȋ فــــي القــــدرة علــــى 
التحمـــــــــــل، وزادة وقـــــــــــت 
الراحــــــــة، نقــــــــس القــــــــدرة 
على التوافȘ والاستجاǼة 
ورد الفعـــــــــل، انخفـــــــــاض 
في القوة والسرعة، زȄادة 

  .  التعرض للإصاǼة
: في المهارات الحرǽȞة) ب

هبـــوȋ فـــي درجـــة الأداء 
وتذبـــــــــذب فـــــــــي توقیـــــــــت 
وانســــــــــــــǽاب المهـــــــــــــــارات 

وانخفــــــــــــــاض الحرǽȞــــــــــــــة 
القــــــــدرة علــــــــى الترȞیـــــــــز 
وعــــــــــــدم القــــــــــــدرة علــــــــــــى 

  إصلاح الأخطاء 
هبـوȋ : في المنافسـات ) ج

فـــــــي درجـــــــة الاســـــــتعداد 
للكفـــــــاح والتخـــــــاذل فـــــــي 
نهاǽـــة المنافســـة ونســـǽان 
الأســـــــــــــلوب الخططـــــــــــــي 
والفشـــــــل فـــــــي المواقـــــــف 

  .الصعǼة

  أرق وعدم ترȞیز -
 فقدان الشهǽة -
 نقص في الوزن  -
ارتǼــاك عمــل المعــدة  -

 Ȟالإسهال
 الدائم الدوار  -
 نفس السعة الحرǽȞة -
طــــول فتــــرة اســــتعادة  -

النـــــــــــــــǼض لحالتـــــــــــــــه 
 الطبǽعǽة

التعــــــــــــرض ســــــــــــرعة  -
 للتعب والإصاǼة
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لــــǽس مــــن الǽســــیر دائمــــا ان تعــــرف Ǽالدقــــة وســــیلة العــــلاج وذلــــك 
لإخــتلاف الأســǼاب وتراǼطهــا وتǼعــا لســبب حــدوثها تختلــف طــرق العــلاج 

ن المــدرب والطبیــب والرȄاضــي حتــى ضــرورة التعــاون بــی وعمومهــا ǽظهــر
ǽمȞــــن الوقاǽــــة والعــــلاج عــــن طرȄــــȘ تكــــاثف العمــــل بــــین التقــــوǽم الــــذاتي 
للرȄاضـــي والعـــین الخبیـــرة للمـــدرب والمســـاعدة الفعالـــة للطبیـــب الرȄاضـــي 

  :وȄراعى لتحقیȘ العلاج 

إǽقــاف الرȄاضــي علــى التــدرȄب مــع بداǽــة المظــاهر الأولǽــة للحمــل  -1
  . الزائد

رȄاضـــــي مـــــع الطبیـــــب والمـــــدرب للǼحـــــث علـــــى الأســـــǼاب تعـــــاون ال -2
زالتها   . وإ

حسب درجة الإجهـاد مـن (الراحة النشطة وتحمیل خفیف للرȄاضي  -3
مـــع عـــدم اشـــتراكه فـــي هـــذه الفتـــرة فـــي مǼارȄـــات ولا ) یـــوم 14 - 7

تفضــل الراحــة التامــة لأن التــرك المفــاجئ للتــدرȄب یــؤدȑ إلــى زȄــادة 
  . التأثیرات السلبǽة

مـــال هـــذا الرȄاضـــي ووضـــع واجǼـــات جدیـــدة لـــه تتمشـــى مـــع عـــدم إه -4
قدراتــه ولا یخــرج إطلاقــا عــن حــدودها، وخاصــة مــع الرȄاضــي التــي 

  .ترȄد العودة السرȄعة إلى مستوȐ مع العمل دائما على الثقة Ǽالنفس
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