
 التحمل
 تستعمل كممة التحمل أو)المقاومة( في مجالات متنوعة من نشاط الانسان

من  يعد التحملو  ، وتعني توضيح المميزات الخاصة بالأداء المستمر لعمل ما
لجميع الرياضيين ،  ضرورتوو المستمزمات الاساسية التي تعتمد عمييا المياقة البدنية 

عمى  وعصبياً  بدنياً  عبئاً  يفرضيب والسباقات خلال التدر  رياضيفالجيد الذي يبذلو ال
مما تنعكس عمى حدوث ظاىرة التعب ، ويعمل  اجيزة الجسم واعضائو المختمفة

ساعد عمى ادامة العمل واستقرار نسبي لفاعمية يعمى تأخير ظيور التعب و  التحمل
ة في اوجو النشاط الذي يؤدى لفتر  رياضيعن درجة تكيف ال لاً ضالاداء الحركي ، ف

 رياضيطويمة وذلك لكفاءة الجيازين الدوري والتنفسي فكمما زادت كفاءة الجيازين لم
طويمة بسبب امداد لعمل الحركي واستمراره فيو لفترة ا تحملزادت مقدرتو عمى 

بصورة دائمة ، وكذلك كفاءة الجياز العصبي والتوافق  بالأوكسجينالعضلات 
ولما كان ىناك انشطة  لوظيفي لمجسم .العصبي العضمي ومدى الاقتصاد في العمل ا

انواع مختمفة من التحمل ، ولا يقتصر مفيوم  رياضية مختمفة ومتنوعة فيناك ايضاً 
 ميماالتحمل عمى الاداء لمدة زمنية طويمة فقط وانما ىو المقدرة عمى مواجية التعب 

الوقت  . وان العامل الرئيسي الذي يقيد تنفيذ التدريب بشكل جيد وبنفس كان نوعو
، فالرياضي الذي يمتمك تحمل جيد ىو الذي لا يتعب بسيولو ،  يؤثر فيو ىو التعب

ويستطيع الاستمرار في التدريب تحت حالة التعب ، ولاجل ان يقوم الرياضي بالتدريب 
الوظيفية عمى خصوصية  توتحت مثل ىذه الحالات يجب عمية ان يكيف اجيز 

الرئيسية لمتدريب ىو المحافظة عمى قابمية ثبات وان احد الواجبات ،  التدريب المنفذ
 . المستوى الرياضي تحت ظروف السباق

ويعد التحمل عنصر بدني ضروري للأداء في اغمب الرياضات مثل الالعاب 
 . العاب القوى والسباحة والدراجات والتجذيف والمنازلات وغيرىا مسابقاتالجماعية و 



 

 درةقمبأنيا ت يب الرياضي فقد عرفل في التدر تحمملتعريفات كثيرة  وىناك
بايجابية دون  عمى الاستمرار بأداء نشاط رياضي لأطول فترة واكبر تكرار الرياضي

 . ىبوط مستوى الأداء
قدرة عمى الاستمرار ولأطول فترة زمنية في اداء الاعمال الآلية دون ميعني ال التحملو  

د يكون ذىنياً او نفسياً او انخفاض في مستوى الاداء والتغمب عمى حالة التعب وق
 بدنياً .

التغمب عمى التعب عند اداء نشاط في  رياضيمقدرة الب:  تحملويمكن تعريف ال
يجابيةرياضي لمدة زمنية معينة   . ومحاولة الحفاظ عمى  مستوى الأداء بكفاءة وا 

 
 التحمل : انواع

 :  التحمل العام -1
عتبار جانبين ميمين يختص يجب أن نضع في الا تحمل العاملغرض دراسة ال

الجانب الأول منيما بالمدة التي يتعين عمى الرياضي أن يكون قادرا في أثناءىا عمى 
أداء عمل ما ، في حين يختص الجانب الآخر بمدى مناسبة مثل ىذا الحمل لمستوى 
الإنجاز في نوع النشاط الممارس . وينتج عن ىذين الجانبين تبعات ميمة من الناحية 

مثل طرائق التدريب التي يتم استخداميا في كل نوع من الأنشطة الرياضية  ية ،العمم
والمدى الذي يمكن أن يصل إليو  لتطوير مستوى التحمل العام في ىذا النشاط .

اللاعب في اللاعب عند استخدام كل طريقة حتى يكون ذا تأثير مناسب في مستوى 
 الأنشطةفي  التحمللتنمية  ليوائيتحمل العام الان استخدام تمرينات ال لعبتو ،

وطبيعتو ، وقد يؤثر ايضا تأثيرا   للأداءالسريعة القوية يؤثر سمبا عمى المكونات الفنية 
توى السرعة ومستوى القوة الحركي وبالتالي عمى مس الأداءسمبيا عمى توقيت وايقاع 

دقة وىو المقدرة  قد يكون ىو الاكثرتعريفاً  تحمل العاممفالوبناء عمى ذلك  العضمية ،
عمى الاستمرار بفاعمية في اداء عمل بدني غير تخصصي لو تأثيره الايجابي عمى 



 

عمميات بناء المكونات الخاصة بالنشاط الرياضي التخصصي نتيجة لرفع مستوى 
 . ممارسالاحمال البدنية وانتقال تأثيرىا عمى النشاط الرياضي ال لأداءالتكيف 

 
  التحمل الخاص : -2

التي تميزىا عن غيرىا في كيفية التعامل الخاصة متطمباتيا رياضية كل فعالية ان ل
الاخرى  قدراترتبط مع بعض الي تحملمكونات الحمل التدريبي ، لذا فان ال مع

كالسرعة ، والقوة وبنسب مختمفة لنوع النشاط الرياضي لكي تصبح قدرة تتميز 
لاىما ولفترة زمنية معينة وباستخدام باستمرار الاداء الحركي بالسرعة او القوة او ك

 . وتحت القصويالعمل العضمي القصوي 
لتحقيق متطمبات مرتبطة بنوع  رياضيقدرة البأنو م ومن تعاريف التحمل الخاص

 . اء وبفعالية وتحت ظروف المنافسةتخصصو بدون اليبوط في مستوى الاد
عمى  رياضيالقدرة مومن خلال ما ذكر فيمكن القول أن التحمل الخاص ىو 

الاستمرار في الأحمال البدنية وبما يتناسب مع النشاط الرياضي التخصصي بكفاءة 
 مستوى الأداء . ومحاولة الحفاظ عمى عالية ولفترة زمنية معينة 

 
 :وهيببعض المظاهر الخارجية  الخاص تحملميز الويت
 زمن قطع مسافة السباق في الانشطة ذات الحركة الوحيدة المتكررة . خفض -
 .امكانية الاحتفاظ بمستوى الاداء خلال المنافسة  -
 الاحتفاظ بمستوى سرعة الاداء . -
 زيادة عدد مرات اليجوم الفعال في الانشطة التي تتطمب ذلك . -
في رفع الاثقال والوثب امكانية زيادة مواجية التدرج في شدة الاداء كما تظير  -

 والرمي .
 المياري اثناء المنافسة . للأداءالاحتفاظ بمستوى عال  -



 

 الى الآتي : تحمل الخاصويمكن تقسيم ال
 السرعة تحمل -أ

( ، وتختمف درجة التحمل بالنسبة لدرجة السرعة تحملالالسرعة و وىي قدرة مركبة من )
بالنسبة  رياضيلتحمل الذي يحتاجو الفي الفعاليات الرياضية المؤداة ، إذ يختمف ا

 رياضيالمسافات القصيرة عن التحمل الذي يحتاجو ال عدولدرجة السرعة في سباق 
 اق المسافات المتوسطة .لسب

تخص الفعاليات الرياضية التي تعتمد عمى السرعة القصوى وشبو ىذه القدرة و 
حافظة عمى جميع القصوى حيث تنعكس قابمية الرياضي خلال تحمل السرعة في الم

 الى تحقيق أفضل النتائج . مؤديةمسافة السباق بسرعة عالية 
 .السرعة لأطول مده زمنية ممكنة  بأنيا قدرة اللاعب في المحافظة عمىتعرف و 
 يجب اخذ النقاط الاتية بنظر الاعتبار في تدريب تحمل السرعة وىي: و 
 .( التكراري) (HITالي الشدة )التدريب الع اوالمرتفع الشدة  يفضل التدريب الفتري -
من حيث التكرارات والمجاميع لتحمل السرعة مكونات الحمل التدريبي تختمف  -

 .والراحة وحسب نوع النشاط الممارس 
 
 القوة تحمل:  ب

 ، وتكون ىذه القدرة ميمة لكل من التدريب تحملقدرة مركبة من القوة والوىي  
 ،مل تكرار العمل او الاداء الذي يتميز بالقوة قدرة عمى تحمتعني الو .  ، والمنافسات

وقد اختمف العمماء حول تحديد حجم المقاومة التي تواجييا العضلات عند العمل 
القوة ، فمنيم من يرى انيا محدودة وآخر يراىا تتميز بارتفاع درجة القوة  لتحمل

ف من ورغم ىذا الخلا ،العضمية في بعض اجزائيا ومنيم من يقول انيا متوسطة 
حيث التحديد الدقيق ليذه المشكمة ، الا انو ىناك شبو اجماع عمى ان حجم القوة 

 . العضمية ليس عالياً 



 

قدرة عمى اداء العمل الرياضي مال بأنياالقوة  تحملف يومما تقدم يمكن تعر  
ومحاولة الحفاظ معينة وحسب متطمبات المنافسة زمنية الثابت والمتحرك بقوة ومدة 

 الاداء .مستوى  عمى
 وىي:  قوةيجب اخذ النقاط الاتية بنظر الاعتبار في تدريب تحمل الو 
 . %(56-56شدة )المنخفض ال يفضل التدريب الفتري -
 . مرة (56-56التكرار ) -
رونة او راحة ايجابية تمارين موتكون ال انيةث (06-56الراحة بين التكرارت ) -

 .رشاقة
 ( مجموعة .5-3عدد المجاميع ) -
 
 : تحمل الاداء ج

المقدرة عمى استمرار تكرارات الميارات الحركية بكفاءة وفاعمية  بأنو ويعرف 
لفترات طويمة دون ىبوط مستوى كفاءة الاداء . ومن امثمتو تكرار اداء الميارات في 

 . كافة الرياضات
طويمة نسبياً تكرار اداء الميارات الحركية لفترات بأنو الاداء تحمل  ومن تعريفات

تكون الشدة متوسطة في التدريب يجب ان لتنمية تحمل الاداء و  . بصورة توافقية جيدة
 الى اقل من القصوى .

 
 : تحمل القدرة  د

ان تحمل القدرة ىو ىدف جوىري لممنافسات الصعبة ، فالقدرة عمى اداء  
 الحركات الصعبة تكون بعد القيام بالعديد من تمك الحركات وان الشيء الميم في ىذه
القدرة ىو انيا تتطمب المزج الصحيح بين تحمل القوة وتحمل السرعة اثناء العمميات 

 التدريبية .



 

قدرة الرياضي عمى الاستمرار ببذل م لذا فيمكن تعريف تحمل القدرة عمى انيا 
اقصى جيد متعاقب ذي مقاومات خاصة والتغمب عمييا عن طريق تقمص عضمي 

 . السباق او المنافسةمدة ممكنة في  لأطولعالي السرعة 
قدرة الرياضي عمى اداء حركات قوية وسريعة ولأطول مدة ممكنة ماو ىي  

 خلال المباراة وبكفاءة عالية .
 

 : اهداف التحمل
تحسين الكفاية الوظيفية لعمل الاجيزة الداخمية في جسم الانسان عن طريق زيادة  -

 خ لمجسم وبسرعة كبيرة .القمب ، مما ينتج عنو زيادة في نسبة الدم المض حجم
السعة اليوائية لمرئتين ، مما ينتج عنو زيادة في نسبة التبادل الغازي في زيادة  -

 الجسم واثره في زيادة نسبة الاوكسجين المستنشق وتوزيعو في الجسم .
زيادة عدد الشعيرات الدموية وتوزيعيا في الجسم ، مما ينتج عنو سيولة نقل الغذاء  -

 جسم . وسرعتو في ال
   لتحرير الطاقة . عممية التمثيل الغذائيتحسين  -
 

 : العوامل التي تحدد مستوى قدرة التحمل
 : ىناك عدة عوامل تحدد مستوى قدرة التحمل منيا

)اجيزة التنفس والتبادل الاوكسجيني  الوظيفية لاجيزة الرياضي الحيوية ةالكفاء -
 . والقمب والدورة الدموية والجياز العصبي(

 العضمي العصبي التوافق  - 
 .التغيرات الكيميائية في العضلات  -
 .الاقتصاد في العمل الوظيفي   -
    صرار لمواصمة الاداء البدني والمياري .قوة الارادة والامن مرياضي لالحالة النفسية  -


