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      Overtraining الحمل الزائد   

عبارة عن عمليات من التدريب المفرط التي تقود إلى متلازمة الحمل الزائد والتي يمكن 
ان تعرف على انها حالة من التعب لفترة طويلة تحدث نتيجة التدريب الشاق والمنافسة 

 من دون راحة كافية . 

انعكاس لحالة الفشل في التكييف مع حوافز ظاهرة الحمل الزائد على انها عبارة عن 
التدريب نتيجة لسوء تخطيط البرامج التدريبية والتقنين غير الصحيح للاحمال التدريبية 
وعدم ادراك الضغوط التراكمية المختلفة الغير ناتجة عن التدريب واهمال معالجتها 

  والتخفيف من تأثيراتها السلبية
 

لسلة من المشاكل التي يمكن ملاحظتها من خلال الحمل الزائد بأنه عبارة عن س
انخفاض الانجاز وزيادة التعب والتصلب العضلي المستمر واضطراب المزاج والشعور 
بالاحتراق ( فيرى انه عبارة عن انخفاض في الانجاز لفترة طويلة الأمد مع اعراض 

   . عضوية متميزة

ة مراعاة النسبة بين العمل والراحالحمل الزائد على انه حالة مرضية تحدث نتيجة عدم 
 . وتعريض الرياضي إلى حافز ذي شدة عالية

 

 

 

 

 

 



 انواع الحمل الزائد** 

 يصنف الحمل الزائد تبعا للفترة الزمنية إلى نوعين : 

  Short- Term Overtrainingالحمل الزائد القصير الأمد    -1

عناصر  تعادة شفاء غير كافية بينينتج هذا النوع من الحمل الزائد عندما تعطى فترة اس
ى عراض النفسية المؤشر علدورات الحمل ، وتعد العلامات والأالحمل التدريبي وبين 

حدوثه ، ويتطلب فترة استعادة اطول من تلك التي تعطى عادة لغرض استعادة الاتزان 
 البدني ويكون الانجاز ضعيفا في حالة الاصابة بهذا النوع من الحمل الزائد . 

 Long-term overtrainingالحمل الزائد الطويل الأمد     -2

ينتج هذا النوع من الحمل الزائد عندما لا تتم معالجة الحمل الزائد القصير الأمد ، 
كون هي المؤشر على حدوثه حيث ت يولوجيةلامات والاعراض النفسية والفسوتكون الع

صابة ذا النوع مصحوبا بزيادة الأيكون هاكثر وضوحاً مقارنة بالحمل القصير الأمد ، و 
بالامراض )ضعف المقاومة لمسببات المرض( . ويتطلب فترة استعادة شفاء طويلة قد 

 تكون لاسابيع او شهر او اكثر. 

 

 

 

 

 

    

 



   أسباب حدوث ظاهرة الحمل الزائدThe Reasons of Over training  

ان حدوث ظاهرة الحمل الزائد لا يمكن حصررررررررررها في عامل محدد واحد كسررررررررروء تقنين 
فترات العمل والراحة كما يشررير إلى ذلك ) من ان التمرين العالي الشرردة والمنافسررة مع 

 راحة قليلة تسهم في إحداث الحمل الزائد  ( 

 

عدم ة لكنتيج يمن خلال تأكيده على ان متلازمة الحمل الزائد تحدث بشرررررررررررركل رئيسرررررررررررر
 التوازن لفترة طويلة ما بين التدريب البدني واستعادة الشفاء .

 ىوهناك من ذهب إلى تحديد سرربب حدوث ظاهرة الحمل الزائد بشرركل رئيسرر  
في اثناء فترة المنافسررات او الفترة ما قبل المنافسررات لما يصررراحبها من زيادة في حجم 

   التدريب العالي الشدة . 

 

الممكنة لظاهرة الحمل الزائد هي التغيرات التي تحدث في وظيفة أن إحدى التفسررريرات 
الجهاز العصررربي الذاتي وخصررروصرررا الضرررعف في نشررراط الجهاز العصررربي السرررمبثاوي 

 .  )الودي( والتغير في استجابات الغدد الصم وتثبيط الوظيفة المناعية
 

 

 

 

 

 

 

 

     



 المؤشرات والأعراض التشخيصية لظاهرة الحمل الزائد: 

تشخيص ظاهرة الحمل الزائد من خلال العديد من المؤشرات والاعراض  يمكن
الوظيفية والنفسررررررررررية فضررررررررررلا عن تلك الاعراض المتعلقة بالعملية التدريبية والتي يمكن 
ملاحظتها ميدانيا أو عن طريق اسررررررررررررتقاء المعلومات الخاصررررررررررررة بالرياضرررررررررررري من قبل 

مامه ، وهناك مؤشرررررررررات المدرب بطرائق ووسررررررررائل مختلفة وحسررررررررب ما متوفر ومتا  ا
أخرى يمكن الحصرررول عليها من خلال اجراء الفحوصرررات المختبرية لبعض المتغيرات 
الوظيفيرة والتي يمكن ان يلجرأ اليهرا المعنيين برالعملية التدريبية عندما تتوفر العديد من 
المؤشرررررررررررات الميدانية الدالة على ظاهرة الحمل الزائد . مما تقدم يمكن ان نقسررررررررررم هذه 

  -شرات إلى ما يأتي :المؤ 

المؤشرررررالأ والأعراو الوظيفية والنفسررررية الميدانية لتشررررحيل ظاهرة الحمل  –أولًا 
 الزائد

 زيادة معدل ضربات القلب في حالة الراحة .  -1
 ضعف أو تأخر الشفاء . -2
 تقر  الحنجرة .  -3
 زيادة تناول السوائل في المساء .  -4
 التعب والشعور بالثقل في عضلات الرجلين .  -5
 زيادة عملية التعرق .  -6
 قلة النوم وانخفاض الرغبة الجنسية .  -7
 الكآبة .  -8
 
 

  



 لتشحيل ظاهرة الحمل الزائد  :  رالأ الوظيفية المحتبرية المؤش –ثانياً 

 فقر الدم ونقص الحديد .  -1
 انخفاض افراز الغدة الدرقية لهرمون الثايروكسين .   -2
 الانخفاض في هرمون التيستوستيرون . -3
 .      نفي هرمون الكورتزو الزيادة  -4
 انخفاض تركيز حامض اللبنيك في الدم .  -5
   

 الوقاية والعلاج من الحمل الزائد

ان الوقاية هي افضل انواع العلاج ، وتقع على المعنيين بالعملية التدريبية المسؤولية 
الأكبر في تحقيق هذا الهدف من خلال استخدام كافة الاجراءات التي من شأنها ان 

 الرياضي عن الاصابة بالحمل الزائد من حيث تبعد
 التخطيط الدقيق والسليم للحمل التدريبي  -
 الاهتمام بالتغذية المناسبة واجراء الفحوصات الطبية الدورية  -
ماعي جتط النفسية الناتجة عن المحيط الأالتخفيف قدر المستطاع من الضغو  -

خلال الاتصال المباشر والجو الأسري ونمط الحياة اليومية للرياضي وذلك من 
بين المدرب والرياضي والعمل على تقوية هذه الصلات الاجتماعية ومد جسور 

 .الثقة بينهما
على المدرب الاهتمام بالعلاج الطبيعي مثل استخدام التدليك وحمامات الساونا   -

وتمارين الاسترخاء لانها تسرع من استعادة الشفاء وتزيل أو تخفف من الضغوط 
 التدريب والمنافسة  بعدالنفسية التي يتعرض لها الرياضي البدنية و 

 
وبذلك نؤمن للرياضي الوقاية اللازمة من الإصابة بالحمل الزائد ونمكنه من بلوغ 

عرض اما اذا ت ،اقصى انجازاته الرياضية ، هذا في ما يتعلق بالجانب الوقائي 
 .الرياضي لظاهرة الحمل الزائد فان ذلك يستوجب المعالجة 

 


