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 الأعراض والمؤشراتالأعراض والمؤشراتفرط التدريب: فرط التدريب: 

يحدددأن ين فدددستوى أددددالر يضي  يون أيدددب بدددأرن يو يبدددلأر ةدددأدنيب ر  دددل  يو ن ددد  يواأ  ل ددد  
يلا ا أضيدد   لًددأي ً ددد ،ي    دداب بددد  ين يلأددن ردددأ ي دد  اوددب ودددرل ل زأج  ددأ  ريوارددد  ر   ددن يو ددد ي  

دددانض يون أيددب أددداليل  ددد ي رحاددب د ددأين يونفلدد  دددب يواددأ   ب ررددأ يدددا نب  وددي يبددأب   رلدد  ين ي
يلا توأض دب يو دالر يو و  أضي أأ ير   داني أن يواأ    يورس د  ريو سأدددأا يو فةود  رة دنيي أدأ 

ان يل دنيض يوددأز   أدأ ددب الا ي دنيض أدأ يدد ب زحأود  ةير ةدأدني   ح ن يو دأ ي ن ريون أيد  ن 
 دأر د نربدب و ن أيدب  د دأ ددب خأصد  ا ي  دا يبدالرأض حدأرن يوا  بOvertrainingدنط يوادأ    ة

حأود  ددنط يواددأ   ا رأدأ يورليأد  يو دددلل  و دأا ردد  أددن أةودنيا أليدل    وحأودد  ددنط يواددأ   ا 
 ردلب  وي ر ا ر   ي فن يوارأأ  أ  حأو  دنط يواأ   ا 

 ما هي حالة فرط التدريب؟ما هي حالة فرط التدريب؟

ب يكلددن أددن رددأ ي يفددلن د  ددأ يوردد   يو   ددب   ددب يو ددا أددن اددني  يواددأ    يولددأ  يواددب حأودد ددب يو
يو دددا   ددب  ح  دداب ريددألاي أددن  حدددن أدددالر يون أيددبب   ددأ يضي ل فددستوى  ا نب دددنط يواددأ    
دل حأو  أن  أدل  أدالر يون أيبب ريزضيدأض ودرل ل زأوارد  ريج ددأب أدن ادني  يو ن د  يواأ  ل د  

ى يلا ا أضيددد ب أددد  أدددأ ي دددأح   ودددي أدددن يرادددأا ددددب يوريددد،ا ر   دددن ددددب يو ددد ي   ر  ددد ن زرددد
ييدددأق د دددق ردددأ   دددلض اودددب حأوددد  أدددن  01يولحدددلن ين ز دددأضي ودددأي يوادددأ    رح  دددا و دددأي لا  ا دددأرز 

يج ددددأب ريوارددد  ر دددأدل  أددددالر يلضي ب را ي ودددا يح ددد  يون أيدددب   دددب  يحددد  رأد ددد  دددد ن حأوادددا 
 بااطل  اوب ةأدني دنط يواأ     

 ا  دد  وردددنيط دددب يواددأ    زف  دأا يخددنرب ي فددن يو ددلس زفدد  زدددأا ب ين دددنط يواددأ    أددأ دددل الا 
أد  يواودن ق ددب يونيحد ب يو يجخد،س زدعدا رأ ددأ  ن أدن رلي دأ   دا يوادأ    يولدأ بب دددأو رنر  ين 
يواأ    يولأ ب ألسب   ب  أي رلي أب أن يد  دأ رأ دأ ب ز دأضي يورد   ةير ز دأضي يوح د   ريوادأ    

رد   ايدأدب حادب يحدأن يوا  د     لصب ز ا أض يا  ي يو دا ز(Over loadد أ أي ز أضي يور  
يووددد لولاب يو س ددلضب الا ين   ددي يو أ ددأي يو   دد  لا فةخدد  ب ددأ ز ردد س  ددن يو أ ددأي يوةأ  دد  يواددب لا 

و دن  سدأأأ يحدأن يخدا،س ددب يوادليزن   ب(Progression  د  يد  د   دن يلرودب رددب رأ دأ يوادأ   
أ    وددأر يون أيددب   ددلن ري ضي  بدد ن دددأ  ن يو أ ددأ  ن يو   ادد نب ددد ن يحا ددألاا حددأرن دددنط يوادد

ر لددأر ين يو ددأ ي ن ريون أيدد  ن   ددب يودددلي ب  حددس يدد ق يو سأددددأا يون أيدد   ر حطدد ا يل رددأق 
يو  أب  ب فسحلن   أل ز أضي ح ا يواأ    روأ ا ز ل ي وا يددل  و دأ أة د ب ح دي   د ن يوا دأفنيا 

دددب يور ددأفن يو أيدد  ن ز رددأس  اوددب ين أدددالر يواددأ    يولددأ ب أددن ح ددي يو ددأي ريوح ددا رددأ يزضيض
 أ أ    زأودأب   %01فا أرز 
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 ما هي العوامل المؤدية إلى حدوث حالة فرط التدريب؟ما هي العوامل المؤدية إلى حدوث حالة فرط التدريب؟

  دب يودنفا أدن ين ةدأدني ددنط يوادأ    و ددس حأود  أنيد   ي فدن أرندد  ر الد  يورليأد  يو ةضيد  
ن أيدددبب دددد ل و دددأب الا ين دسدددأ  ا  ددد  أدددن يورليأددد  يو   دددعي وحدددأرن حأوددد  ددددنط يوادددأ    ودددأر يو

يورليأدددد  ي فددددن   ددددد   أ اوددددب  ليأدددد  ضيخ  دددد  ريخددددنر خأ ا دددد ب دأورليأدددد  يوأيخ  دددد    دددد   صددددح  
يرددنر  يييون أيددب يورأأدد  ر   فادداب رحأواددا يو  يا دد  ر ددلا وت دد ااب ح ددي ين يو ت دد   أددن  ددلا 

لاحا دددألاا يجصددددأز  زحأوددد  دددددنط يواددددأ   ب زأجيدددأد  اوددددب  ليأدددد  ددددد لولا   أن لطدددد  زأول يًدددد ب 
ر وي   ن يون أيدب ر دلا يو دسا ةيجصدأز  زودنط يوادأ    يكةدن ودأر يونادأس أسدا ودأر يوسددأ    ر 

يأددددأ يددددددا يورليأددددد  يوتأ ا ددددد  داا ةددددد  ددددددب ودددددأي يوادددددأ    يولدددددأ ب رح  دددددا ةأدددددأي يوادددددأ    ر  دددددني ل 
يلبلل ب ب رأ أي  يوي لط يوسود   ريلااا أ  د  ريلارا دأضي  يوليرد   حا دأ يون أيدبب ريو دنر  

خ ددد  يو ح طددد  زددداب رأدددأر ح دددلس يون أيدددب   دددب روأفادددا أدددن يوسدددلقب رأدددأر   دددني  اصدددأباا يو سأ
زأورددأرر يو نًلأ دد ب ر ليأدد  يخددنر أةدد  يواددأخ ن ريلضر دد  يواددب فارأا ددأ يون أيددب ر   ددن يوالر ددس 

 أن اني  يودون أن أفأن لآخن  

أ دأ ي ر دا ي دأ    زأجيأد    ب أأ بل ب يحأن ين يفلن يون أيب ددب و أرد  بأ  د  ا دأي ادأييب
دب يورأفأ أن يو سأددأا يون أيد  ب ريدأونفا أدن ين يوارد  ريجا دأض ردأ يحد  زدا  ا  د  و  دأ رأ ا 
يو فةو ب الا ي ا يدا ن دب يو  أ ر   فا ودرل ل زأج  دأ  يو ددأو ريوسوددبب أ دأ ي دلض ددب يوس أيد  

 ن زأوا ددأر د نربددب اوددب حددأرن حأودد  دددنط يواددأ     ردد وي رددأ ي ددأر زرددى يون أيدد  ن يو ا  دد  
يًسددأ  ر دد  يبددارأيضل و سأدددد  أ  دد  زأوسدددل  ودداب أ ددأ فلروددا  ددن يواددأ    وددلرى يولرددسب و ددن أدد  
يراددنير أل ددأ يو سأدددد ب ددد ن يون أيددب ف  ددأ أددن وددأي يوردد   يواددأ  لب ز ددف  ف ددن أاددأ  ب ز ددنض 

أ  يكةددن  رددل ى يوددس   دددب يواددأ    أددن اددني   لروددا زدددل  يو ددنضب يلأددن يودد و ي ددلض اوددب ا  دد
 ر ر  يوأب ردب يوس أي  يح  زا دنط ن فأ و ير لا فأ و  

 التدريب؟ فرط حالة ومؤشرات أعراض هي ما
 أن  أضيي  ين الا يلررأاب زرى دب صرلأي  يرأ يواأ    دنط حأو    ت   ين أن يونفا   ب

    بيواأ دنط حأو    ب ب أ يلاباألاس ي فن يواب يو ةونيا زرى  سأروس يور     يولحلن
 د ف    ير  ي    اصأز  حأرن ير و ن أيب انًلأ   يوا أزأا حأرن يبالرأض فاا  سأأأ خأص 

 أليحأي  دل ك أ يردأقب ً،ً  اوب يون أيب وأر يواأ    دنط وحأو  يو أئر  يل نيض  س دا  وا
  حأو دب يون أيب ي رن ح ي  ي اب زأواأ    أن لط  ي نيض د سأ  بيو ند  يض أل يو أرس دب

 أرأس ر ن و  بل ب أ أ ي  ب وأي  سأ يلا ا أضي   أ  لأ ا ي أ س ي ا يواأ    زونط اصأباا
 ين ك أ    اب صرلأي  يصل  يواأ  لب يور   ين   ب ضو ،ي  بأ بب ا أ ير   سأ يو    ينيأا
 ز أ أ أ    فاأدل  يو أ ي ير يودن   ير يواح    ن  رلن يخالأ يا دب يون أيب يضي  أدالر 
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 يولأ   ب رف ن يولأ    يل نيض أن أ  ل   دسأ  بل ب أأ اوب زأجيأد   يخالأ يا أن بل 
 رصرلي  زأو آز  ريو رل  ريو     يوسلق رر   يوري   ب ريلآلاق زأوار  يو رل  ي س أ أن يواب

     و ن أيب ريل و ل  ي يونو  حألاا حأرن كةني أ  يوانر  ب

 التدريب فرط حالة حدوث على خلالها من يستدل أن مكني التي الفسيولوجية المؤشرات ومن
 :يلي ما
 أن و  ي يوسلقب أن يلابا  أظ ز  نض يولأكن يو لأح دب يو    ينيأا أرأس ي  وأا 

 ألأوني يوسلق أن يلابا  أظ زرأ ر لا ينيأا أرأس ر أس   ب يراأض ين و ن أيب يو داحدن
 دب ينيأا 5-4 ز  أي  يو    ينيأا سأرأ ز أضي ين يرا أ ح ي بن نلب ي أض  ين ررل 

 يواأ   ب دنط حأو  حأرن   ب أةونيي  أااأو   ييأق ً،ً  و أي  وي   ب يبا ني دأ أ  يوأر   
 .زأولنض يجصأز  ير يوو نرب   زألاوا أزأا يجصأز  يبالرأض  سأ خأص 

  ينيأا أرأس ين يو  بأ ب ا أ زرأ يونيح  دب يو    ينيأا أرأس  يبارأضية يبانضيض زق 
 .بأ  أي  ا أيي  يضي  أن يلا ا أ  زرأ يونيح ب أرأس اوب و رلضي يو راأض أن يالس رراأي  يدا نب  يو   

 ير ب بأ ب ا أ زرأ يلر ب يو لس ي ح ى  نر   ي توأض. 

 ز داليل  أ أ    او ا يولصلس أن و ن أيب ي فن يو و يلر ب يولأ ب يو  أ أدالر  ي توأض 
 .يواأ    دنط حأو و يودأز   يليأق دب

 يو لس ي رح ى يو    رينيأا يونئل   ريوا ل   يلكد  ن يبا ،  أن ك  أدال أا ي  وأا 
  يواأ    دنط حأو  حأرن رل     ا يلأن كأن ز أ أ أ    يلر بب ضرن       سأ

 التدريب فرط لحالة الشائعة الأعراض

 أعراض غير بدنيةأعراض غير بدنية أعراض بدنيةأعراض بدنية أعراض مرتبطة بالتدريبأعراض مرتبطة بالتدريب

 صعوبة النوم تعب مستمر تبدو الحصة التدريبية أصعب مما ينبغي

 سرعة الشعور بالتعب آلام عضلية مستمرة الشعور بالتعب المبكر أثناء التدريب

 الشعور بالكآبة قلة الشهية ارتفاع معدل ضربات القلب عند اقل جهد بدني

 افعيةانخفاض الد زيادة في أوجاع الجسم انخفاض في القوة العضلية

 صعوبة التركيز كثرة إصابات الإجهاد تدني في التوافق الحركي

تددددهور مسدددتو  أداء الرياضدددي فدددي اختبدددارات 
 التحمل والسرعة والقدرة

تكددددرار الإصددددابة بالرشدددد  
 والأنفلونزا

  

 Hawley C & Schoene R, Phys & Sportsmed, 2003: المصدر           
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 :ريبالتد فرط حالة لكشف روسكو أختبار
 دنط ي نيض ة ل  بأيي   ن و     زد طأي  يخالأ يي  (Rusko)  ربفل يووس سأو يورأوا ال 

   وج   أي  دب يو ا    ن يووس سأف ن يون أي  ن أن يورأفأ أ     ا خ،س أن ر وي يواأ   ب
 ا أز زأباتأيقة حألاا ً،ن دب يو    ينيأا أرأس  صأ دب يلاخالأ  ر ا ت   يويأح  

 :يواأوب يوسحل   ب ر وي ب يو     لى  حدا زأبار أس ير يو   ب اينيأ  صأ

  ضرأئ  01 و أي يلابا  أ  يًسأ  يو    ينيأا و رأس  صأ ااني. 

 05 زرأ ر لا ينيأا أرأس ر نصأ ريروأي  ي لق ين يو ت    ب يور نب يوأرأئ  ي ا أ  زرأ 
 .يولرل  أن ًأ   

 يولرل  زرأ 021 ريوةأ    01 يوةأ     نب د  أ يخنر  أني ر لا ينيأا أرأس فنصأ ًا. 

 يوة،ً  يلريأا د ل يًسأ  يو    ينيأا أرأس دب يوا  نيا أ،ح    وي زرأ يو ت    ب 
 دنط حأو  حأرن بأيي    ب يلاباألاس ي فن  ربفلب يخالأ    ب ريسأ ي   يلبأب   أن   ب

 دب ينيأا 01 أن زعكةن يورأضي  يليأق  ن يو    ينيأا أرألاا   ضيض  سأأأ يواأ   
 زرأ ًأ    021-01 ر سأ ًأ   ب 05  سأة يلابا  أ  أن يو  أق يًسأ  يو  أس حأواب دب يوأر   
 . يولرل 

 يو    ينيأا أرألاا ر أس د  أ فاا يواب يو نر  ا      لن  ين بأ لا ي ا دسأ يواسل ا  سل بر 
 يو سأخ   يو نر   وا  حس يبيون أ يفلن  رين ريحأيب يجاني يا   لن  ين يو أا أب  ب

 يون أيب حني ي ض ا    لن  لا رين ب يو  أس أفأن دب يونالي  ر دل  زا يو ح ط  يوحني ي ض ا ة
 يو ح ط  يو نر     ن ين  وي  آخن يوا أر يو ير بنو  جصأباا  ا    أن ور ب يوأيخ   

ن زأون أيب  .يو  أس   ب حا أي   ةً

 :التدريب رطف حالة حدوث الرياضي يتجنب كيف
 كل ني ز ل ي يواأ  لب يوح   ز أضي   س  دل يواأ    دنط حأرن واوأضو يوطنب  يدي  ين فلأر

  سأأأ خأص  يورس  ب يواأ    زرأ كأد    يح  داني يو،   ا طأ    ب ريوحنص رأوأاً ب
 ني ريون أيب و  أ ر فسل ب ك أ يولأ بب يواأ    ز أ   يخنر  ي لاأي  ي أزا يون أيب يفلن 
 أوناأي  يفلن  ين أن يواأ     أر  يفلن  ين و ن أيب يلدي  أن"  أوأضل يو و يو لس فا رني
  .د ا

 ك  أن يونفا   ب يواأ    دنط حأن ا ي يواأ   ا دنط حأرن حأو  دب يور   أأ و ن
اب وا س  يو حأرلاا  ريلابارأض يونيح  أن ردطأي  يخ  دل يواأ    وونط  ،  يدي  د ن حأرً

  أ  لأ ا يداع   ين يون أيب   ب يونيح ب داني زرأ ًا  يبلل  ن و أي يواأ    ال  ن ك   
 يون أيب ف اا ين فسل ب ك أ زأواأ  جب ريو أي يو أي ب  أضي ي لق ًا أستوي ب وأي  سأ يولأ   
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 يلكدأي ز يأضيا يو س   يلف ي  أن كوأفاا   ب ح لوا أن زأو يا يواعكأ    ا ح ي با  فااب
 رين ريلااا أ   ب يوسود   يوي لط  ن فلارأ ين    ا فسل ب ك أ ب E رد اأأ ن    اأأ ند أة 

  يوسلق أن كأد أي  ردطأي    ب يح  
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