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انشاحخ ْٙ يٍ يكَٕبد حًم انزذسٚت انشئٛغخ ٔنٓب اًْٛخ فٙ اعزجبثخ ٔركٛف الاجٓضح انٕظٛفٛخ ، نزا 

ْٔزا ٚزؼهك ثشذح َٕٔع  انًجبيٛغٚزطهت اػطبء فزشاد ساحخ يحذدح عٕاء كبٌ رنك ثٍٛ انزكشاساد أ 

 :انزًشٍٚ، ايب يفٕٓو انشاحخ فٕٓ

ْٙ انفزشح انضيُٛخ ثٍٛ انؼًم ٔانشاحخ عٕاء أكبٌ رنك ثٍٛ رًشٍٚ ٔاخش أٔ ثٍٛ انًجًٕػبد ٔرنك - 

  .حغت شذح انًثٛش ٔيذح اعزًشاسِ

يٍ جشاء انزغٛشاد انزٙ ْٙ فزشح اعزؼبدح شفبء الاجٓضح انٕظٛفٛخ ٔانشجٕع انٗ انحبنخ انطجٛؼٛخ - 

 حصهذ فٙ انجغى

  

ٔرًبسٍٚ انٓشٔنخ ، ٔٚفضم  ْٙ لٛبو انشٚبضٙ ثحشكبد ثغٛطخ ثٍٛ رًشٍٚ ٔاخش يثم رًبسٍٚ انزًطٛخ

اػطبء رًشُٚبد انًشَٔخ ٔالاعزشخبء ثؼذ رًبسٍٚ انمٕح ،ٔاػطبء رًبسٍٚ انٓشٔنخ ٔانًشٙ ثؼذ رًبسٍٚ 

  .انغشػخ

 

 الراحت

يجابية هي افضل من الراحة السلبيوقد اثبتت التجارب ان الراحة الا    

  اوواع الراحت
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ْٕ ػذو لٛبو انلاػت ثأ٘ َشبط ، ٔرظٓش ػُذ يغبدسح انشٚبضٙ يكبٌ انزًشٍٚ ا٘ ػُذ رْبثّ انٗ انًُضل 

 .انخبصخ فٕٓ لا ٚضأل ا٘ رًشُٚبد ْٔزِ ْٙ انشاحخ انغهجٛخ أ انٗ حٛبرّ

يٍ خلال انزطهغ فٙ ثؼض يصبدس انزذسٚت انشٚبضٙ َشٖ اٌ ثؼض انؼهًبء ٚضٛف يكَٕبً ساثؼبً ٔٚغًٗ 

)ثكثبفخ انحًم ( ٔحمٛمزّ ْٕ يكٌٕ يزذاخم يغ انشاحخ ، نزنك َشٖ ثؼضٓى ٚغًٙ ْزا انًكٌٕ )ثبنشاحخ 

كثبفخ انحًم ْٙ انؼلالخ انًزجبدنخ ثٍٛ انؼًم ٔانشاحخ نزنك َشٖ اٌ يكٌٕ انشاحخ أ انكثبفخ( يؼب، لاٌ 

 .ْٕ انًغؤٔل ػٍ كثبفخ انحًم يٍ خلال صٚبدح أ َمصبٌ فزشح انشاحخ

 

  يشح  02ثبَٛخ ثى انزًشٍٚ َفغّ  62يشح ثى ساحخ  02يثبل . رًشٍٚ انجهٕط يٍ ٔضغ انشلٕد

 .ثبَٛخ 02فشاحخ  يشح 02ثبَٛخ ثى انزًشٍٚ َفغّ  62ٔساحخ 

  ٍٚثبَٛخ  02يشح ٔساحخ  02ثبَٛخ ثى انزًشٍٚ َفغّ  02يشح ٔساحخ  02ثى َؤد٘ َفظ انزًش

   .ثبَٛخ 02يشح ٔساحخ  02فبنزًشٍٚ 

 

ورى مه التمريىين السابقين ان كثافت التمريه الاول اكبر مه كثافت التمريه الثاوي بسبب قصر  

 . فترة الراحت بين التماريه

   الراحت السلبيت
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 : رمغى دسجبد حًم انزذسٚت طجمب نؼبيهٙ انشذح ٔانحجى

 %251  - 122      انحًم فٕق الألصٗ -1

 % 122 - 02             انحًم الالصٗ -0

 % 02 - 75  انحًم الالم يٍ الالصٗ -3

 % 75 - 52           انحًم انًزٕعظ  -4

 % 52 - 35               انحًم انجغٛظ -5

 % 32                انشاحخ الاٚجبثٛخ -6

 : الحمل فوق الأقصي -1

 خصبئصّ :

 يٍ حٛث انشذح ٔ انحجى :

   درجاث حمل التدريب
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يٍ ألصٙ يب ٚغزطٛغ انفشد رحًهّ يغ انزكشاس نؼذد  %251  - %122رزشأح شذرّ يب ثٍٛ  

 ( يشاد.0:  1ضئٛم يٍ انًشاد )

  

 الحمل الأقصي :   -0

 خصبئصّ : 

 يٍ حٛث انشذح ٔ انحجى :

% يٍ ألصٙ يب ٚغزطٛغ انفشد رحًهّ يغ انزكشاس نؼذد 122% إنٙ 02شذرّ يب ثٍٛ رزشأح  

 ( يشاد.5:  1ضئٛم يٍ انًشاد )

 يٍ حٛث شكهّ :

 ألصٙ يب ٚغزطٛغ انلاػت رحًهّ. 

 ٚزًٛض ثؼتء لٕ٘ جذاً ٔالغ ػهٙ أجٓضح ٔأػضبء جغى الإَغبٌ. 

 ٚزطهت فزشاد طٕٚهخ يٍ انشاحخ حزٙ ًٚكٍ اعزؼبدح انشفبء. 

 دسجخ ػبنٛخ يٍ انمذسح ػهٙ انزشكٛض. ٚزطهت 

 رظٓش ػهٙ انفشد أثُبء الأداء يظبْش انزؼت ثصٕسح ٔاضحخ. 
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 :  يالحمل الأقل مه الأقص -3
 خصبئصّ :

 يٍ حٛث انشذح ٔ انحجى :

% يٍ ألصٙ يب ٚغزطٛغ انفشد رحًهّ يغ انزكشاس 02% إنٙ الم لهٛلاً يٍ 75رزشأح شذرّ يب ثٍٛ  

 يشاد. 12:  6ثٍٛ نؼذد يٍ انًشاد ٚزشأح يب 

 يٍ حٛث شكهّ :

 ػٍ انحًم انغبثك. ءانشٙٚمم ثؼض  

 ٚحزبج إنٙ دسجخ ػبنٛخ يٍ انمذسح ػهٙ انزشكٛض. 

 رظٓش ػهٙ انفشد أثُبء الأداء يظبْش انزؼت. 

 ٚزطهت فزشاد طٕٚهخ نهشاحخ لاعزؼبدح انشفبء. 

 

 

 

 الحمل المتوسط: -4

 خصبئصّ : 

 يٍ حٛث انشذح ٔانحجى :

% 75% إنٙ الم لهٛلاً يٍ 52ثٍٛ رزشأح شذرّ يب  

يٍ ألصٙ يب ٚغزطٛغ انفشد رحًهّ يغ انزكشاس نؼذد يٍ 

 يشاد. 15:  12انًشاد ٚزشأح يب ثٍٛ 

 يٍ حٛث شكهّ :

ٚزًٛض ثذسجزّ انًزٕعطخ يٍ حٛث انؼتء انٕالغ ػهٙ  

 أجٓضح ٔأػضبء انجغى.

 ٚشؼش انفشد ػمت الأداء ثمذس يزٕعظ يٍ انزؼت. 

 الأداء ثمذس يزٕعظ يٍ انزؼت.ٚشؼش انفشد ػمت  
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 الحمل البسيط:  -5

 خصبئصّ :

 يٍ حٛث انشذح ٔانحجى :

% يٍ ألصٙ يب ٚغزطٛغ انفشد رحًهّ يغ انزكشاس 52% إنٙ الم لهٛلاً يٍ 35رزشأح شذرّ يب ثٍٛ  

 يشح. 02:  15نؼذد يٍ انًشاد ٚزشأح يب ثٍٛ 

 يٍ حٛث شكهّ :

 انؼتء انٕالغ ػهٙ أجٓضح ٔأػضبء انجغى.ٚزًٛض ثٕلٕع ػتء ٚمم ػٍ انًزٕعظ يٍ حٛث  

 ٚزطهت دسجخ ثغٛطخ يٍ انمذسح ػهٙ انزشكٛض. 

 لا ٚشؼش انفشد ثؼذ الأداء ثزؼت ٚزكش 

 :الحمل الضعيف )الراحت الإيجابيت( -6
 خصبئصّ : 

 يٍ حٛث انشذح ٔانحجى :

يب ٚغزطٛغ انفشد رحًهّ يغ انزكشاس نؼذد كجٛش يٍ انًشاد  ٗ% يٍ ألص32رمم شذرّ ػٍ  

 يشح . 32:  02

 يٍ حٛث شكهّ : 

ٚزًٛض ثحًم يزٕاضغ ٚشًم يكَٕبرّ غبنجٛخ ػهٙ  

 رًشُٚبد الإطبنخ ٔانًشَٔخ ٔالاعزشخبء.

 إكغبة انفشد انشاحخ انجذَٛخ انؼصجٛخ. فٙٚغٓى  
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