


 :مفهوم وتعرٌف التحمل 
 استثناء ؛ والكثٌر من ٌعد التحمل احد عناصر اللٌاقة البدنٌة الضرورٌة لجمٌع اللاعبٌن دون

الفرق الرٌاضٌة ككرة السلة او كرة القدم خسروا السباق بسبب ضعف التحمل لدٌهم رغم 

ادائهم الفنً المتمٌز، وتعتمد سباقات المسافات الطوٌلة والمارثون اعتمادا اساسٌا  على 

هو قدرة ) عنصر التحمل لأنه ٌدخل بصورة اساسٌة كعنصر لٌاقة بدنٌة ، وٌعرف التحمل 

هو قابلة مقاومة ) وٌعرف اٌضا ( اللاعب على مقاومة اجهزته العضوٌة للتعب لفترة طوٌلة 

 (الاجهزة العضوٌة للتعب اثناء اداء التمرٌنات الرٌاضٌة 



 :من التحمل  جزئٌنوهناك 
 ًوٌقصد به قدرة العضلات علة تكرار الانقباض العضلً لمرات :التحمل العضل

 .عدٌدة ومقاومة التعب ضد العمل لفترات طوٌلة 

 ًالقلب ،الرئتٌن ، ) وٌقصد به قدرة الجهاز الدوري التنفسً : التحمل الدوري التنفس

على القٌام بوظائفها لمدة طوٌلة وٌعد حالٌا اهم عناصر ( الدم ، الاوعٌة الدموٌة 

 .  اللٌاقة البدنٌة 

 



 :انواع التحمل 

 ٌعرف التحمل العام بأنه القدرة على الاستمرار بعمل مجموعات :التحمل العام

عضلٌة كبٌرة لوقت طوٌل دون استخدام شدة كبٌرة ، وتعد كفاءة اجهزة للاعب 

بشكل  الاوكسجٌنًالوظٌفٌة كالرئتٌن والقلب والتنفس وٌعتمد هذا التحمل على النظام 

خاص اي ان اكتساب الطاقة دون اكتساب الأوكسجٌن وٌعتبر التحمل العام قاعدة 

 .للتحمل الخاص 

 

 وٌعرف التحمل الخاص بأنه امكانٌة اللاعب على الاستمرارٌة :التحمل الخاص

تمارٌن خاصة تخدم شكل الرٌاضة المراد التدرٌب  بأستخدامبالأداء لوقت طوٌل 

 .علٌها 



 :اهمٌة التحمل 
 ًاللعبة )ٌعتبر التحمل العام القاعدة الاساسٌة التً ٌستفاد منها فً النشاط التخصص

( العضلة ـ الجهاز الدوري التنفسً )اذا تساعد على تكٌف جسم الرٌاضً (الممارسة

 .على تحمل اعباء الاحمال البدنٌة المختلفة 

 ٌؤدي الى عدم انخفاض شدة الاداء خلال تدخل عامل التعب. 

ٌؤدي الى سرعة العودة لحالة الاستشفاء. 

 



 شكرا لحسن اصغائكم



 


