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  مفھوم وتعریف حمل التدریب 
  

  :مفھوم حمل التدریب 
ًإذا ماأدى الفرد الریاضي تمرینا سواء كان بدنیا او مھاریاام خططیا فأن ھذا الاداء  ً ً ً

فعلى . سوف یؤثر بصورة ودرجة معینة على الاجھزة الوظیفیة المختلفة بجسمھ 
المثال تحدث تأثیرات على الجھاز العضلي حیث تزداد درجة توتر العضلات سبیل 

وفي ذات الوقت ، بدرجة تتناسب مع الشدة المؤدى بھا التمرین ) درجة انقباضھا(
ویزداد تنبیھ الجھاز العصبي بدرجة تتناسب مع شدة ، یزداد معدل ضربات القلب 

لمؤدي بعبأ اوبحمل بدني إداء التمرین وھكذا یمكن وصف تأثیرات التمرین ا
وعصبي واقع على اجھزة جسم الفرد الریاضي، وتتناسب درجة تأثیراتھ طردیاعلى 

  .تمرین المنفذالمعدة للالأجھزة الوظیفیة 
  

  : تعریف حمل التدریب 
كمیة التأثیر المعینة الواقعة على الاعضاء والاجھزة المختلفة للفرد أثناء " ھو 

   ".ممارستھ للنشاط البدني 
المجھود البدني والعصبي الواقع على كاھل الریاضي في كل وحدة "ویعرفھ ھارا

  ". تدریبیة 
یلاحظ ان تعریفات حمل التدریب قد ركزت على مسمیات منھا الجھد او العبء او 
ًالنشاط البدني إلاان ذلك لایتعارض مع كون جزء من ھذا الاداء فردیا مھاریا او 

  ً.خططیا
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  -:واع حمل التدریبان
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  : لحمل التدریب كما یليھناك ثلاثة انواع رئیسیة
  .حمل تدریب خارجي *
  .حمل تدریب داخلي*
  .حمل تدریب نفسي*

            
  

  
  

                      
  -:الحمل الخارجي

 الریاضي والتي یتم كل التمرینات المقدمة والتي ینفذھا الفرد"یقصد بالحمل الخارجي
  "تنفیذھا أیا كان الھدف منھا 

قدیكون الھدف من الحمل الخارجي ھو تطویر الصفات البدنیة كالقوة العضلیة 
أوالتحمل الھوائي أو ألاھوائي أو غیرھا ،أوالصفات الحركیة كالسرعة والرشاقة،او 

لة أو القدرات المھارات الحركیة كأداء الارسال في التنس أو التصویبات في كرة الس
  .الخططیة او الصفات الارادیة 

  .المؤداة یتعلق بالبیئة التدریبیة یلاحظ ان الحمل الخارجي المتمثل في التمرینات 
  
  
  

  -:ویتكون الحمل الخارجي من 
  . شدة الحمل-اولا
  . حجم الحمل-ثانیا
  . كثافة الحمل- ثالثا

  
  

  ) : المثیر(  شدة الحمل-اولا

  
 اشكال الحمل

  الحمل النفسي
الضغط العصبي الواقع 

 على الریاضي

  الحمل الداخلي
ردود فعل الاجھزة 

 نسبة -  نبض-الوظیفیة
 حامض اللاكتیك

  الحمل الخارجي
 – التخزین یتكون من شدة

  الكثافة- الحجم 
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ھي درجة الجھد العضلي الذي (او )  الصعوبة في التمرینھي درجة( یقصد بالشدة
یبذلھ الریاضي خلال اداء تمرین او حركة او فعالیة ریاضیة وتتحدد شدة الحمل من 

  :خلال 
 .قوة المثیر .١
 .درجة الجھد العضلي والعصبي.٢
درجة تركیز التدریبات او المثیرات الحركیة في الوحدة التدریبیة وتختلف اشكالھا .٣
 -:سب طبیعة النشاط ویمكن قیاسھا من خلال ح
 ):حركة( سرعة التمرین.أ

یمكن قیاس سرعة التمرین من خلال الزمن ومعدل النبض كما في تدریبات الركض 
  )ریاضات السرعة والتحمل( والسباحة 

 .مة مقدار المقاو.ب
لحرة او یمكن قیاسھا من خلال معرفة كمیة المقاومة بالكیلوغرام باستخدام الاثقال ا

  .المقاومات المتغیلرة باستخدام اجھزة الملتجم
  .مسافة الاداء.ج

  .وتقاس بالمتر كما في تدریبات الوثب والرمي أو التصویت لابعد مسافة 
  . درجة سرعة اللعب .د

تتحدد سرعة اللعب في الالعاب الجماعیة بعدد مرات لمس الكرة أوعدد التمریرات 
اس شدة الحمل من خلال سرعة الاداء لعدد من في وقت محدد وفي المنازلات تق

  .اللكمات في الملاكمة والرمیات أو الخطف فس المصارعة 
  .سرعة تردد الحركة .ـ ھ

شدة الحمل تقاس ھنا من خلال تدریبات الوثب في المكان او النظروالجدول التالي 
لطاقة یمثل درجات الشدة لتمارین السرعة والقوة والذي یعتمد على أساس نظام ا

  .المستخدم في التجھیز الریاضي بالطاقة
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  لعاب الدائریةجدول یمثل حدود الشدة بالنسبة للأ
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الطاقة نظام   درجة الشدة  الزمنية للتمرين الفترة  درجات الشدة

  المستخدم
النسبة المئوية 

  للاوكسجين
                                                    الاوكسجين

  %٥-صفر  %١٠٠- ٩٥ Atp-cp  قصوي   ثانية١٥- ١  قصوى

شبه    ثانية٦٠- ١٥  من القصوىاقل 
  قصوي

LA-Atp-cp ٢٠- ١٠  %٩٠- ٨٠%  

  %٧٠- ٦٠  %٣٠- ٤٠ LA+هوائي  متوسط   دقيقة٦- ١  المتوسط

  %٩٠- ٨٠  %٢٠- ١٠  هوائي  واطئ   دقيقة٣٠- ٦  الواطئ 

  %٩٥  %٥-صفر  هوائي    القليل   دقيقة٣٠اكثرمن  القليل

                     
  : حجم الحمل-"ثانیا

ویتحدد مقدار حجم )) دوام التمرین ، وعدد التكراراتفترة ((یعرف الحجم بأنھ 
اشكال حجم الحمل من خلال زمن او مسافة التمرین وكذلك عدد مرات التكرار ومن 

   :الحمل مایلي
 )المثیر(تكرار التمرین. أ

  . فترة دوام التمرین .ب
  

  :ل كثافة الحم-ثالثا
وتتحدد " العلاقة الزمنیة بین فترة الراحة والحمل في وحدة التدریب" ویقصد بھا 

  -:كثافة الحمل التدریبي من خلال
 .التحكم في شدة وفترة دوام التمرین وحسب التكرارات وعددھا.١
 . دقیقة ١٥اداء التمرین خمسة مرات خلال زمن .٢
 .التنسیق بین فترات الحمل والراحة .٣
 .یؤدي الى انخفاض شدة الحمل ومن ثم یبتعد التمرین عن تحقیق الھدف التعب .٤
 من یجب ان تحدد فترات الراحة بحیث تمكن الاعضاء الوظیفیة في الجسم.٥

 .التعویض واسترجاع القوة المناسبة لاداء او تكرار الحمل 
  
  
  
  
  

 التأثیر الناتج من الحمل الخارجي على كافة"ویقصد بھ :  الحمل الداخلي
ماینتج من استجابة داخل جسم نتیجة " أو  "الوظیفیة لجسم الفرد الریاضي الاجھزة

  " . أداء الحمل الخارجي 
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ویمكن قیاس الحمل الداخلي من خلال قیاس التغییرات الحادثة في الاجھزة الوظیفیة 
فعلى سبیل المثال یمكن ، وبالتالي یمكن التعرف على درجة تأثیره ، المختلفة للاعب 

اس عدد ضربات القلب قبل القیام بأداء التمرین او واجب بدني وبین عدد ضربات قی
ومنھ یمكن الاستدلال على مقدار الحمل الخارجي الواقع . القلب بعد ادائھ مباشرة 

وتعتبر ھذه الطریقة من اسھل طرق التقییم حمل التدریب ، على اجھزة اللاعب 
مل الخارجي والداخلي اصبح واجب من ان معرفة العلاقة بین تسیم الح.الداخلي 

اوتخطیط الحمل الخارجي لابد من ) تقییم (واجبات علم الریاضة وعند تقویییم 
الانتباه الى ان الحمل الخارجي المتساوي الاقسام لایؤدي الى حمل داخلي متساوي 
ًدائما حیث یتناسب تأثیر الحمل الخارجي طردیا مع تأثیر الحمل الداخلي على الجسم ً  

أي كلما زاد الحمل الخارجي كلما زادت درجة التغییرات الوظیفیة لأجھزة الجسم 
  .المختلفة والعكس صحیح 

  
  :الحمل النفسي

ھو المواقف الانفعالیة التي تزداد في المنافسة عند زیادة العبء الواقع على اجھزة 
  :الجسم ویتضح الحمل النفسي من خلال 

 .فارق الجھد المبذول .١
 . النفسي خلال المنافساتالضغط.٢
 .تاثیر الضوضاء الخارجي مثل الجمھور ، الصحافة .٣
 .الاحساس بالمسؤولیة واختلاف متطلبات الموقف اثناء المباریات.٤
ضح عند حساسیة المنافسة واھمیتھا حیث تزداد ایظھر الحمل النفسي بشكل و.٥

ر واتخاذ القرار الضغوط النفسیة على اللاعب ویرتبط ذلك بقدرتھ على التفكی
 .وخاصة في المواقف التنافسیة 

 
في نھایة عرض انواع الحمل فھي لیست منفصلة عن بعضھا حیث تتم جمیعھا في 

ومایرافقھ من ارتفاع وانخفاض في ) حمل خارجي(موقف واحد فالنشاط البدني ھو 
حمل (مستوى الشدة وردود فعل الاجھزة الوظیفیة من نبض وحامض لكتیك وھي 

  )وھي ضغوط نفسیة (ویرتبط تنفیذ ھذا النشاط بالمواقف الانفعالیة ) يداخل
  

  
  
  
  
  

  -:العلاقة بین الشدة والحجم 
تعتبر العلاقة بین الشدة والحجم علاقة عكسیة بمعنى انھ كلما زاد الحجم یلزم ان 

 فأن داخلھ مكونین فان أي تمرین یقوم بھ الریاضي.تكون الشدة قلیلة والعكس صحیح 
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ین للعملیة التدریبیة الاوھي حجم  التمرین وشدتھ، وعلیھ فمن الصعب للفرد رئیسی
  :الاعتیادي التفریق بین ھذیین المكونین والسبب یكمن في 

ن كلا المكونین یستخدمان المسافة والزمن والوزن والتعقید والتوزیع في مفردات ا.١
 .المنھاج التدریبي 

 . كمقیاس للشدة التدریبیة العاملین یستخدمون السرعة في الاداء.٢
 

  -:العلاقة بین السرعة والشدة
ان زیادة السرعة تتناسب طردیا بزیادة الشدة أي عند تزاید السرعة یقابلھا زیادة في 

  .فأن الشدة تنخفض الشدة ،كما انخفاض السرعة للانتقال الى تحمل السرعة 
  :العلاقة بین الحمل والراحة
ى الحمل وفترة الراحة المناسبة ھي المدخل الرئیسي ان العلاقة الصحیحة بین مستو
  .للأرتقاء بمستوى الأنجاز العالي

ان ظھور التعب وھبوط القدرة الوظیفیة لھذه الاجھزة ھو كمیة لأستھلاك مصادر 
  الطاقة الامر الذي یؤدي الى اعطاء اللاعب راحة لاستعادة الشفاء

  :حیث ان)أستعادة القوى(
  
 )أستھلاك الطاقة (فترة اداء التمرین.١
 )زیادة مصادر الطاقة –استعادة القوى ( فترة الراحة .٢
  )المستوى قبل التمرین(العودة لنقطة البدایة .٣
  

  :تقویم الحمل
تعتبر عملیة تقویم الحمل او تحدید درجتھ امرا ھاما في تخطیط التدریب وتنفیذه ، 

، وذلك من للفرد الریاضي القیام بھا خلال تقدیم الحمل ) المخطط( ویمكن للمدرب 
  :خلال طریقتین اساسیتین ھما

  -:الاسلوب الموضوعي والاسلوب التقدیري كما یلي
  الاسلوب الموضوعي.١

  .نعني بالاسلوب الموضوعي قیاس درجة الحمل باستخدام الاجھزة العلمیة 
الاسلوب الموضوعي ھو الاكثر دقة اذا یتم من خلال الفحوصات والتحلیلات 

  . والمیدانیة المختلفة المعملیة
مازال ھناك صعوبة في استخدام القیاسات والتحلیلات المعملیة بمدى واسع في 

المختلفة وبالرغم من توافر بعض اجھزة القیاس عن بعد اثناء انواع الریاضات 
  .الاداء في الملعب

 ومن الاھمیة العمل على استخدام البدائل المتاحة التي یمكن من خلالھا تقدیر 
  .رجة حمل الاداء بدرجات كبیرة من الصدق حتى یمكن الاستفادة بھا تطبیقیا د

  لاسلوب التقدیريا.٢
  :ھناك صورتان لاستخدام الاسلوب التقدیري لتقویم الحمل كما یلي

  :تقدیر درجة الحمل المقترح قبل تنفیذه   . أ
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ھي الصورة الاكثر شیوعا في تخطیط برامج التدریب ویساعد في اخراجھ 
  :بصورة جیدة مایلي

  خبرة المدرب  -
 .دراسة خبرات اللاعبین وتحلیلھا -
 .الاستعانة بسجلات التدریب التراكمیة -
 . مع شبیھتھا في المراجع والبرامج العلمیة المشابھةمقارنة الاحمال المقترحة -

 
  : وبعد تقدیمھ للاعب تقدیر درجة الحمل خلال  . ب

یستخدم لذلك الملاحظة الموضوعیة من جانب المدرب وتقریر اللاعب لتاثیر 
  .الحمل علیھ 

  
  الحمل الزائد

  :مفھوم الحمل الزائد
 م�صحوبة بع�دد م�نحال�ة ھب�وط ف�ي م�ستوى اللاع�ب "یعرف الحمȠل الزائȠد بانȠھ 

  ." التدریبي الاعراض النفسیة والفسیولوجیة ناتجة عن سوء تخطیط البرنامج
 زیادة مكونات حمل التدریب بسرعة دون مراعاة لمب�دأ الزی�ادة" كما یعرف بانھ 

   ".المناسبة لقدرات اللاعب
لȠدى اللاعبȠین معدل قدرات التكیف للتدریب محدودة ولایمكن تخطي حدود سعتھا 

ولكل منھم اسȠتجابة مختلفȠة لȠشدة الحمȠل الواحȠد ،  لȠذا فȠالفروق الفردیȠة امȠر مھȠم 
  .جب ان یوضع في الاعتبار عند تخطیط برامج التدریب لكل منھم ی
  

  :تأثیر الحمل الزائد على اللاعبین 
تȠȠؤدي ظȠȠاھرة الحمȠȠل الزائȠȠد الȠȠى تعویȠȠق وتقلیȠȠل فاعلیȠȠة برنȠȠامج التȠȠدریب وتذبȠȠذب 
مستوى اللاعبین نظرا لما تسببھ من ھبوط في المستوى ومایتطلبھ ذلك مȠن تعȠدیل 

  . التغلب علیھا في برنامج بطریقة تضمن
یتاثر الجھاز العȠصبي تȠاثرا سȠلبیا بظȠاھرة الحمȠل الزائȠد مثلȠھ مثȠل بȠاقي الاجھȠزة 
الحیویة الاخرى ممȠا یكȠون لȠھ بالتȠالي مȠردود سȠلبي علȠى المقȠدرة الحركیȠة للفȠرد 

  .الریاضي
یحدث الحمل الزائد في نھایة فترة المنافسة اكثر من أي فترة تدریبیة اخرى خȠلال 

یاضي خاصة ، حیث یتعرض اللاعبون خلال ھذه الفترة لاعباء نفȠسیة الموسم الر
  .وبدنیة متزایدة نتیجة المنافسات 

مȠȠال الاصȠȠابة لȠȠدى اللاعبȠȠین والمȠȠصابین بالحمȠȠل الزائȠȠد اعلȠȠى مȠȠن تȠȠزداد نȠȠسبة احت
  .غیرھم 

  
  :اسباب الحمل الزائد

  :اسباب تتعلق باخطاء في تخطیط وتنفیذ البرنامج التدریبي   - أ
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لایتناسȠب مȠع رتفاع بحمل التدریب الى الحȠد الاقȠصى لعȠدد مȠن المȠرات تكرار الا
  .قدرات اللاعبین 

 – الحجȠȠم –الȠȠشدة (الارتفȠȠاع المفȠȠاجئ بȠȠشدة حمȠȠل التȠȠدریب مȠȠن خȠȠلال مكوناتȠȠھ 
  ).الكثافة 

محاولة استغلال فترات الراحة فȠي الارتفȠاع بمȠستوى اللاعبȠین مȠن خȠلال احمȠال 
  .عالیة 

) جرعȠة( رجة ملحوظة ، مما یؤدي الى زیȠادة زمȠن وحȠدة زیادة حمل التدریب بد
  ).الاسبوعیة ( التدریب ، وبالتالي یزداد الزمن الكلي لدورة الحمل الصغرى 

المȠȠشاركة فȠȠي المنافȠȠسات بȠȠصورة مكثفȠȠة فȠȠي فتȠȠرات زمنیȠȠة قȠȠصیرة حیȠȠث تتطلȠȠب 
  .المنافسة من اللاعب بذل اقصى جھد بدني وعصبي 

ل لطرق التحكم في درجات حمل التدریب بمȠا یتمȠشى عدم مراعاة الاستخدام الامث
  .مع طرق التدریب المستخدمة 

  .خلال تنفیذ الاحمال القصوى مطالب اللاعب ببذل اقصى بصورة مغالي فیھا 
  
  :اسباب تتعلق بحیاة اللاعب خارج البیئة التدریبیة   - ب

یقȠة  تخطیط التدریب یبنى على مȠسلمات منھȠا ان حیȠاة الفȠرد الریاضȠي تȠسیر بطر
منتظمȠة ، بȠل وتفتȠرض ان البیئȠة المحیطȠȠة بھȠا أي البیئȠة لمجتمعیȠة تȠسھم بȠȠصورة 
ایجابیȠȠة علȠȠى التقلیȠȠل مȠȠȠن العȠȠبء العȠȠصبي الواقȠȠع علȠȠȠى كاھلȠȠھ ، وبالتȠȠالي فھȠȠȠي 

  .مؤشرات ھامة تحدد نجاح البرنامج التدریبي 
ئȠة المجتمعیȠة یاذا مااضطرب اسلوب حیاة الفرد الریاضȠي ولȠم تتȠشكل ظȠروف الب

 حولھ بحیث تȠسھل فȠي تȠوفیر الظȠروف المناسȠبة لاسȠتیعابھ للاحمȠال التدریبیȠة من
  .فان ذلك سوف یؤدي الى ظھور حالة التدریب الزائد 

فیمȠȠا یلȠȠي الاسȠȠباب التȠȠي تتعلȠȠق بحیȠȠاة الفȠȠرد الریاضȠȠي خȠȠارج البیئȠȠة والبرنȠȠامج 
  :التدریبي والتي یمكن ان تسھم في ظھور حالة التدریب الزائد 

  .لكافيالنوم غیر ا -
 .الحیاة الیومیة غیر المنتظمة -
 .التدخین -
 .تعاطي المنشطات -
 .تعاطي المشروبات الكحولیة  -
 .تعاطي المھدئات بصورة مبالغ فیھا -
 .العلاقة الاسریة السیئة  -
 .الحیاة الجنسیة غیر المنتظمة -
 .بذل جھود اضافیة خلال الحیاة الیومیة  -
 )الخ.... لعدد الزائد ا– سوء التھویة –السكن غیر الصحي ، الضوضاء  -

  
  :اعراض الحمل الزائد
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 التغی��رات الت��ي تط��رأ عل��ى الحال��ة الطبیعی��ة" اعȠȠراض الحمȠȠل الزائȠȠد یقȠȠصد بھȠȠا 
واعȠراض الحمȠل الزائȠد یمكȠȠن  ."  المعت�ادة للاع�ب نتیج�ة اص�ابتھ بالحم��ل الزائ�د

  :تقسیمھا الى اعراض رئیسیة كما یلي 
  :الاعراض  النفسیة للحمل الزائد   - أ
  .ملحوظ في درجة توتر اللاعب وعدم الاستقرار وسھولة الاستثارة ارتفاع  -
 .انخفاض ملحوظ في الروح المعنویة  -
فȠȠي عȠȠدم تقبȠȠل النقȠȠد مȠȠن المȠȠدرب او الȠȠزملاء وارتفȠȠاع درجȠȠة ایȠȠذاء الرغبȠȠة  -

 .الحساسیة تجاھة 
  .انخفاض درجة الرابطة بین المدرب واللاعب المصاب -
 .انخفاض مستوى الدافعیة  -
 .على انھا متحدیة) الادارة / التحكیم (  بعض القرارات النظر الى -
 .زیادة درجة ابداء الضجر والاستیاء -
 .سرعة الاستسلام وانخفاض درجة الكفاح وقوة الارادة في الاداء  -
 .توھم بعض الامراض -
 .الرغبة في عدم الارتباط الدقیق بالمواعید -
  
  :الاعراض البدنیة للحمل الزائد  - ب
  .انواعھ ھبوط مستوى التحمل ب -
 .ھبوط في مستوى السرعة بأنواعھا  -
 .ھبوط في مستوى القوة العضلیة  -
  
  : الاعراض الفسیولوجیة للحمل الزائد-ج
  . انخفاض درجة الشھیة للطعام-
  . ارتباك مواعید الاستیقاظ والنوم-
  . ھزال عام واحساس بالضعف-
  .لطبیعي زیادة غیر طبیعیة في الزمن اللازم لاستعادة النبض لمعدلھ ا-
  . عدم المقدرة على تجنید قوى الجسم لاداء الوظائف المعتادة-
  . انخفاض في كفاءة التنفس-
  . الشعور ببرود الجو بدرجة مبالغ فیھا-
  
  : الاعراض المھاریة للحمل الزائد-د
  . ظھور اخطاء متكررة متنوعة غیر متوقعة في الاداء المھاري-
  . اصلاح اخطاء الاداء المھاري ابداء درجات من الصعوبة في محاولة-
  . اداء مھاري ابطا من المعتاد-
  . العامة ظھور اضافات حركیة غیر مطلوبة في الاداء تسھم في ھبوط كفاءتھ-
  . انخفاض في درجة انسیابیة الاداء-
  . ابداء مقاومة وعزوف غیر معھودین عند طلب المدرب تكرار الاداء -
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  .ل تنفیذ الاداء المھاري انخفاض درجة تركیز الانتباه خلا-
  
  : الاعراض الخططیة للحمل الزائد-ھـ
ضȠȠعف فȠȠي مقȠȠدرة اللاعȠȠب علȠȠى ادراك العلاقȠȠات بȠȠین المتغیȠȠرات المختلفȠȠة  -

  .المتاحة لھ خلال تنفیذ الواجب الخططي المحدد
 .سوء الاختیار بین البدائل المتاحة خلال تنفیذ الواجب الخططي  -
رشȠادات الخططیȠة المتفȠق علیھȠا سȠالفا مȠع خلل فȠي الالتȠزام بتطبیȠق بعȠض الا -

   .المدرب والزملاء
عȠȠȠدم اسȠȠȠتخدام المعȠȠȠارف والمعلومȠȠȠات المكتȠȠȠسبة بȠȠȠصورة مثلȠȠȠى فȠȠȠي الاداء  -

 .الخططي
 .ضعف في استغلال القدرات الخططیة التي یتمیز ھا الفرد الریاضي -

 
  

  :خصائص اعراض الحمل الزائد
  :دھا فیما یليلاعراض الحمل الزائد عدد من الخصائص یمكن تحدی

 البدنیȠȠة قبȠȠل أي عȠȠرض اخȠȠر ثȠȠم الإعȠȠراض حیȠȠث تظھȠȠر :التسل��سل ف��ي الظھ��ور 
  . المھاریة فالخططیةفالإعراض النفسیة الإعراضمایلي ذلك 

   بصورة متدرجة الإعراض حیث تظھر :التدرج في ظھور حدة العرض 
  . بصورة مفاجئة رولا تظھ
تبȠȠدو واضȠȠحة الا حینمȠȠا ولا  قȠȠد تكȠȠون غیȠȠر ظȠȠاھرة ،الإعȠȠراض بعȠȠض :الكم��ون

  .سبیل المثال النفسیة والخططیة على الإعراضتستثار مثل 
  :دور المدرب في التعامل مع ظاھرة الحمل الزائد

  :یتلخص دور المدرب في التعامل مع ظاھرة الحمل الزائد ھما
  .لتعرف على الحملا  - أ

  .علاج الحمل الزائد  - ب
  

  :علاج الحمل الزائد
اللاعȠȠب اذا مȠȠاتعرض للحمȠȠل الزائȠȠد ، وفیمȠȠا یلȠȠي علȠȠى المȠȠدرب الوقȠȠوف بجانȠȠب 

  .بعض النقاط التي یمكن ان تسھم بصورة فعالة في علاجھ
  . في بدء العلاجالإسراع بل الإبطاءعدم  -
 خفȠض درجȠة أسȠاس تخطیطȠھ علȠى وإعȠادةالمبادرة بتعدیل البرنامج التدریبي  -

 .الحمل ، وینصح بعدم توقف التدریب كلیا
 أسȠالیباحة وخاصة الراحة الایجابیة منھا، والتنویع في استحداث او زیادة الر -

 .استخدام المشوق منھا
 فȠي اسȠتعادة الȠشفاء الإسȠراع العلاج الطبیعي التي ترمȠي الȠى أسالیباستخدام  -

 فȠȠوق البنفȠȠسجیة والتȠȠدلیك والȠȠسونا والتȠȠدلیك المȠȠائي الأشȠȠعة أنȠȠواعمثȠȠل بعȠȠض 
 .والمغطس 
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 . واختبارات التقویم مؤقتاتوقف اللاعب عن المسابقات والمباریات -
تخفیف المحاضرات النظریة واللقȠاءات الفنیȠة حیȠث یتطلȠب ذلȠك درجȠة عالیȠة  -

 .من التركیز الذھني
 . ریاضیة تتسم بالتنوع أنشطةالعمل  على تضمین برنامج التدریب  -
یھȠȠدف لرفȠȠع الȠȠروح المعنویȠȠة والثقȠȠة  نفȠȠسیا إعȠȠداداتȠȠضمین البرنȠȠامج التȠȠدریبي  -

 .الة الحمل الزائدبالنفس ومقاومة ح
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