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 :ملخص المطبوعة 
 :وصف المادة التعليمية  -

تطبيق هذه يرتبط ميدان التدريب الرياضي بتداخل و ترابط مختلف العلوم وتنعكس الأهمية الإيجابية والمردودية من خلال فهم 
العلوم حسب التخصصات الرياضية والأعمار والبنية حيث يختلف طرق تنفيذ وأداء تطبيق هذه العلوم حسب ما سبق ذكره 

ولذلك نجد أن الإختلافات والتفاوتات وهذا راجع إلى مدى فهم وإستيعاب القائمين على مجال التدريب الرياضي لهذه 
ب الرياضي تزود الطالب بنظرة عامة ومتخصصة لهذا المجال الواسع حيث يدرك أن العلوم وبالتالي فإن مادة مدخل للتدري

 .د إيجابي تطبيقات العلوم لا يحققق أي مردو  التدريب الرياضي بدون
 :محتوى المادة التعليمية  -

، ...(نية علوم بيوطبية ،إنسا) تضم هذه المادة مفاهيم حول التدريب الرياضي بإختلاف المدارس وبإختلاف التخصصات 
حيث كل مدرسة ترى التدريب الرياضي بشكل مستقل عن الأخر لكن الشيء المشترك أن جميعها تدور حول الوصول إلى 

الكمالية والأداء العالي ،كما تضمن للطالب التعرف على مختلف أهداف وتخصصات التدريب الرياضي والفروق بين 
 .  (بدني ،مهاري ، خططي ، نفسي)ين الطرق التدريبية وأنواع التحضيرات الناشئين والنخبة إضافة إلى القدرة على الفصل ب

 (عام و خاص ) تكتسي هذه المادة التعليمية صبغة خاصة حيث لها هدفين :أهداف المادة التعليمية  -
و هو إدراك الطالب أن مادة مدخل للتدريب الرياضي تختلف عن مادة النشاط البدني الرياضي التربوي :الهدف العام  -

بالتالي تحديد الفروق بين النشاط البدني و التدريب الرياضي حيث يمكن أن يكون النشاط البدني للترفيه فقط و لكن 
 .داء المثالي التدريب الرياضي يكون للمنافسة وتحقيق المستويات العالية والأ

 . هو الوصول بالطالب إلى معرفة وفهم التسلسل والترابط بين عناصر ووحدات المادة:الهدف الخاص  -
:أهداف التعليم   

.تزويد الطالب بالمعارف النظرية والتطبيقية المرتبطة بمجالات التدريب الرياضي-  

.الرفع من المستوى المعرفي والتقني في الميدان  -  

.ماهية التدريب الرياضي وتحديد الأولويات التعرف على -  

.تحديد التسلسل المنطقي لعملية التدريب الرياضي الناجح-  

:المعارف المسبقة المطلوبة   

.معرفة علاقة مختلف العلوم المرتبطة بمجال الرياضة عامة والتدريب الرياضي خاصة -  

.دان الرياضي في المي استخدامهمعرفة القواعد الأساسية للتخصص ومجالات  -  

.تحديد تأثير العلوم في نجاح التدريب الرياضي-  

.الإطلاع على النظريات و طرق التدريب و التحضير المختلفة -  
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 :مقدمة 
يختلف مفهوم التدريب الرياضي في عصرنا الحالي عن ما كان متعارف عليه سابقا وذلك لأن التدريب الرياضي أصبح يعتمد بصفة  

مختلف العلوم في محاولة للوصول بالرياضي إلى تحقيق أعلى المستويات وبأقل تكلفة حيث نرى حديثا تطور مختلف كبيرة على تطبيقات 
و القياسات لإختيار الناشئ حسب التخصص بل وفي نفس التخصص إختيار الرياضي حسب مركز اللعب في بعض  الأجهزة

لا يصنع ولذلك فإن الإستثمار في المواهب الرياضية يعتبر حتمية لابد الرياضات الجماعية ،فمن المعروف أن البطل الرياضي يولد و 
تحقيق مستوى أعلى للقدرات ومن خلال دراستنا لهذه المادة سنحاول التطرق إلى مختلف المفاهيم الحديثة وإلى منها حتى تضمن 

بما ...( بدني ،مهاري ،خططي ،نفسي ) ضيرات التعرف على الطرق التدريبية الحديثة في المجال الرياضي وإلى تقسيمات وأنواع التح
يفيد الطالب في تكوين نظرة شاملة حول العناصر المرتبطة بالمادة من خلال ترابط وتكامل كل عنصر مدروس لأنه من خلال هذه 

طبيق العنصر المادة سنعرض تسلسل منطقي للمعلومات حتى نكون فكرة مهمة للطالب وهي أن كل عنصر يرتبط بما يليه ويلزم فهم ت
المعروضة للدراسة الأول حتى نستطيع فهم العنصر الموالي وهكذا حيث إعتمدنا على مقاربة تضمن هذا التسلسل من خلال المحتويات 

وفي الأخير فإن عملية التدريب الرياضي هي عملية مستمرة خلال عدة سنوات ولا يرتبط مفهوم التدريب الرياضي فقط بالمنافسة 
 .  طيط مناسب وعلمي دقيق ولا يؤثر بصفة سلبية على الفردولذلك يلزم تخ
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- مدخل عام للتدريب الرياضي  - 11:المحاضرة رقم 

 : تمهيد-1
والتفسير الشخصي للمشاكل التي تخص على قدرات المدرب الإبداعية غلب المدربين بأن التدريب الرياضي هو عملية تعتمد أيعتقد 

 . المتعلقة بالتدريب  ن لكل مدرب فلسفته الخاصة بالتحليل والتشخيص للعوامل المختلفةأذ إالرياضيين ، 
ما لم يستند على القواعد والأسس العلمية الثابتة  يفتقر إلى الرصانة العلميةلا ان هذا الإبداع إولكن هذا الاعتقاد بقدر ما هو مقبول 

 . مكانيات التي تساعده على تفجير أقصى ما يملك الرياضي من إ
 .وطرق تعتمد على الأسس العلميةجيد فالإبداع هو عنوان المدرب الناجح ولكن عندما يستثمر هذا الإبداع بشكل 

والتشريح  والفيزيولوجياعلوم مثل علم الحركة حد العلوم المتطورة الحديثة التي ترتبط بالعديد من الأعلم التدريب الرياضي  -
 .غيرهاالرياضي والتربية و علم النفس و يوميكانيك والب

لى تطوير إمكانيات وقدرات إتك العمليات التي تعتمد على الأسس التربوية والعلمية والتي تهدف  بأنه  التدريب الرياضي ويعرف     
 .لوصول إلى المستويات العليالاللاعب كافة 

لى إجل الوصول أو الفريق من أاللاعب  بإعدادمركبة من الطرق والقواعد والنظريات المتعلقة   نه مجموعةإف نظام التدريب الرياضي ماأ
 .تطبيقاتن هذا النظام مستند على المعارف والخبرات والبحوث والأالمستويات العليا و 

يسعى التدريب إلى إحداث تغيرات في أنماط سلوك إذ ،أصبح التدريب بصوره المتعددة عملية لها دورها الهام في المجتمعات المعاصرة  -
فهو يسهم في تكيف الفرد , الفرد من خلال توجيهه لأفضل الأساليب المبنية على الفهم الصحيح لشخصيته والعوامل المحددة لسلوكه 

 .بالنسبة للظروف المحيطة به
, املة للفرد لتأدية واجباته بأعلى مستوى من الكفاءة والتدريب وسيلة وليس غاية في حد ذاته فهو يعمل على إعطاء الفرصة الك -

ستخدامها للحصول على أكبر نفع لذاته وبالتالي إفيعمل على تنمية وتطوير قدرات الفرد البدنية والوظيفية والنفسية وإمكانية 
 .للمجتمع المحيط به

رفع مستوى كفاءته لتحقيق المتطلبات اللازمة لأداء عمل المستمر لتطوير قدرات الفرد  و و المنظم  التحضيرعامة يعني بصفة فالتدريب -
 .معين 

التدريب الرياضي هو أحد صور التدريب في مجال النشاط الرياضي الذي يعمل على رفع مستوى الإنجاز عند الرياضي للوصول -
 .للمستويات العالية في النشاط الرياضي الممارس

 :مفهوم التدريب الرياضي-1
 :لغة-1-1

و تعني يسحب أو يجذب و قديما كانت تعني سحب الجواد  » Traher «مصطلح مشتق من كلمة لاتينية -Training التدريب
 .من مربطه إلى حلبة السباق

 :يمكن تقديم التعريف الإجرائي للتدريب الرياضي بأنه:اصطلاحا-1-1
صول بالفرد إلى أعلى مستوى ممكن في النشاط الرياضي عملية تربوية مخططة مبنية على الأسس العلمية والقواعد التربوية بهدف الو  "

 الممارس وذلك بتنمية قدرات الفرد البدنية ومهاراته الحركية وإمكاناته الخططية وقدراته العقلية وكذلك زيادة الدوافع النفسية وتطوير
 ." سماته الشخصية والإرادية
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 :العلاقة بين التدريب والتعليم-3

كتساب المهارات والقدرات العملية ، لهذا نجد أن هناك إن التدريب عملية أالمعارف والمعلومات النظرية ، و  كتسابإبما أن التعليم 
ن المتعلمين يجدون في أحيان كثيرة أن ما تعلموه لاجدوى منه بدون قدر مناسب من التدريب ، وإذا أعلاقة ما بين التعليم والتدريب ،و 

ل بمثابة فترة فإنهم يوفرونها في بداية عملهم حيث تكون الفترة الأولى لمباشرتهم بالعم منظمةعملية ة لم يتوفر ذلك في فرص تدريبي
 . تدريبية غير نظامية

 .إذن أصبح التعليم يوصل إلى التدريب بالقدر نفسه الذي أصبح فيه التدريب على الأساليب الحديثة يستلزم قدراً مناسباً من التعليم 
 : يـنو  الـتـدريـب عـلم -4

احي اندة المدرب و الرياضي في كل النو المعلومات لمسوفرة و يساعد المدرب حيث وجود ثروة معلوماتية مؤسسة على البحث العلمي 
و الطب ، و توجد العديد من الطرق و المناهج لتحليل  ، علم الفسيولوجياعلم النفسالبيو ميكانيك،التدريبية متضمنة التغذية و 

. ثلا الكمبيوتر يساهم في تحليل الطاقة التنفسية القصوى للأكسجين ، مستوى حمض اللاكتيك ، تقنيات الركض الأداء للرياضي م
يكون التدريب فنا عندما يقوم المدرب بالتحليل العلمي للبيانات و يحول ذلك إلى برنامج تدريبي يساعد الرياضي على ،و  الخ

 .و الرياضي التخصصطرق هذا التحليل تعتمد بشدة على خبرة المدرب و معلوماته حول  حيثالانجاز،
و الذي من الممكن أن يساهم برفع المستوى والملائم من خلال فهم العلم و الذي هو أساس التدريب تصميم البرنامج التدريبي الجيد 

 .ن خلال فهم العلم و تطبيقهللرياضي للوصول إلى أقصى طاقاته و إمكانياته ، حيث يكون الفن م
 :وبالتالي نستخلص أن التدريب الرياضي 

عداد الرياضي من النواحي البدنية والوظيفية والنفسية والعقلية إي أهو اعداد الرياضي للوصول الى افضل مستوى في الانجاز ، -
 .  والخططية والمهارية عن طريق استخدام التمارين الرياضية

 . أنه التهيئة الفزيولوجية والبدنية والتكنيكية والتكتيكية والنفسية للرياضي بمساعدة التمارين البدنيةب( ماتفيف ) وعرفه -
 . بأنه  اعداد الرياضيين للوصول إلى  المستوى العالي   ( هارا ) ويعرفه  -

 :من المفاهيم السابقة نرى ان جميع التعاريف أكدت على بعض المجالات وهي
جهزة التدريب هو زيادة كفاءة قدرة الأ من يساسإن الغرض الأوهو تحسين عمل وظائف أجهزة الجسم لذا فالوظيفيةو الفسيولوجية -

  . الوظيفية
داء الحركي الذي لها نية وكفاءة الفرد الرياضي على الأساسية والتي تسهم بشكل مباشر في إمكاتنمية الصفات البدنية الأ: البدنيـــــــــة-

  . ع عناصر التدريبعلاقة مباشر م
لى تنمية إجهزة الوظيفية وقابلية الفرد على التحمل وزيادة كفاءته البدنية سوف نصل زيادة قدرة عمل الأ من خلال: النفسيـــــــة-

 . نجاز الرياضيإلى تحقيق الإالقدرات النفسية وهذا يؤدي 
ي وهو رفع لكن جميع هذه المفاهيم تتفق مع الهدف الرئيس ختلافات في مفهوم التدريب الرياضيأن هناك بعض الإمما تقدم نرى -

 . نجاز وتحسين المستوى الرياضيالمستوى والإ
ن الرياضي يتعامل مع متغيرات متعددة وظيفية وبدنية ومهارية وخططية ونفسية ريب الرياضي يعتبر عملية مركبة لألذا فإن التد
 .وإجتماعية

:الذي يجب أن نميز بينهمينتج عن التدريب الرياضي مصطلحين و  -  
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وتعني التغيرات التي تحدث على الجسم خلال ممارسة الوحدة التدريبية مثل زيادة عدد نبضات القلب،  : ستتجابات الفسيولوجيةالإ-
. زيادة عدد مرات التنفس، إرتفاع درجة حرارة الجسم والتعرق وزيادة الشعور بالتعب  

جهزة الجسم المختلفة كنتيجة لممارسة النشاط البدني بإنتظام مثل الإيجابية التي تحدث لأ وتعني التغيرات: التكيفات الفسيولوجية-
زيادة حجم القلب، زيادة حجم العضلات، زيادة حجم الدم، زيادة حجم الرئتين وإنخفاض عدد نبضات القلب أثناء الراحة وأثناء 

شطة البدنية ة الممارسة، الهدف من ممارسة الأنالجنس، نوع الرياضالتمرين على نفس الشدةبغض النظر عن الفئة العمرية المتدربة، 
.نجاز الرياضي أجل تحقيق الإو من أجل الصحة أوالرياضية سواء كانت الممارسة من   

 :أهمية التدريب الرياضي -5
من  جلىنجاز وهو الأمر الذي يتلى المستوى العالي للرياضي وتحقيق أعلى درجات الإإغاية التدريب الرياضي بصورة عامة هو الوصول 

لى القوام إداء المهاري والخططي بالإضافة خلال رفع القدرات البدنية والوظيفية والنفسية للرياضي ، ومن خلالها ينعكس ذلك على الأ
لبية الواحدة وزيادة جهزة الوظيفية الداخلية مثل زيادة حجم القلب وزيادة في حجم الدم المدفوع في الضربة القوالشكل العام وتطور الأ

 .نسبة الهيموجلوبين وتغيرات في الجهاز العضلي وغيرها 
 : أهداف التدريب الرياضي -6

نجاز الرياضي إلى أعلى مستوى ممكن ، يجب على رتقاء بمستوى الإللتدريب الرياضي وهو تحسين والإ يمن اجل تحقيق الهدف الرئيس
جل تحقيق أستخدام التمارين البدنية وبنفس الوقت يجب على الرياضي أن يتبع مدربه من إالمدرب وضع الحلول المناسبة لواجبات 

 : متطلبات الأهداف الرئيسة للتدريب الرياضي والتي يمكن تلخيصها بما يلي 
 ( . الشامل  تحضيرال) البدني المتعدد الجوانب  تحضيرتحسين ال -1
 . ية الرياضية البدني الخاص باللعبة او الفعال تحضيرضمان تحسن ال -2
 . داء الخططي اللازم للمنافسة تقان الأإتحسين و  -3
 .الفعالية الرياضية  أوتقان النوعي للأداء الفني الخاص باللعبة الإ -4
 عباء التدريب والمنافسة  أرادية اللازمة لمواجهة تنمية وتطوير الصفات الإ -5
 . تنمية الروابط والعلاقات الخاصة بوحدة الفريق كجماعة متماسكة  -6
 . ضمان تحسن الحالة الصحية للرياضي  -7
 . صابات الرياضية الوقاية من حدوث الإ -8
ستعادة إالخططية والتغذية ووظائف ،النفسية ة، الرياضي بالأمور المعرفية الخاصة بقواعد التدريب الفسيولوجيتزويد  -9

 .  الزملاءشفاء والعلاقات الاجتماعية مع ستالإ
 :بثلاثة اتجاهات هييمكن أن ينحصر هدف التدريب 

 .الصحية البدنية تدريب يهدف إلى اللياقة  -
 .تدريب يهدف إلى المستويات العليا -
 .تدريب يهدف إلى العلاج الطبيعي  -
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 الهدف الاجتماعي الهدف التعليمي الهدف التربوي الهدف الصحي
 

 الجماعياللعب  المهارة الحركية التربية العقلية ريع اللياقة الصحية
 

 تحمل المسؤولية التكنيك الحركي التربية الخلقية علاج التشوهات والعيوب الجسمية
 

تطوير العلاقات  الإبداع الحركي التربية العملية
 الاجتماعية

   التربية الجمالية التربية البدنية ريع القدرة الوظيفية
 
 :مجالات  التدريب الرياضي-7
أخرى في  فئاتبل تتعدى إلى ( الناشئين والمتقدمين)د مجال التدريب على رياضة المستويات العليا فقط وإعداد الفئات العمرية تحديلا

اً المجتمع هي في مقدمة الاحتياج الى مجال التدريب الرياضي ، كونه عملية تربوية وإعداد متكامل للرياضي بدنياً ومهارياً ونفسياً وخلقي
 .توى الإنجاز العاليإلى تحقيق مس

 :ومن خلال ذلك فقد حددت مجالات التدريب الرياضي في الآتي 
 .مجال الرياضة المدرسية: اولاً 
 .لتنافسيةمجال الرياضة ا: ثانياً 
 .مجال الرياضة العلاجية: ثالثاً 
 .مجال رياضة المعاقين: رابعاً 

 .مجال رياضة المستويات العليا: خامساً 
:الرياضيخصائص التدريب -8  

:هناك عدد من الخصائص المهمة التي تعطي مفاهيم خاصة للتدريب الرياضي وكما يأتي   
 .إنَّ عملية التدريب يجب أن تكون ذات هدف للوصول إلى أعلى مستوى من الإنجاز الرياضي -1
 .تتم عملية التدريب في محتوياتها جميعاً بشكل انفرادي -2
 .قيق ومنتظم ويرتكز على برمجة بعيدة المدىتتم عمليات التدريب تحت قيادة وإشراف د -3
 .لى مدرب واعٍ ونشط وفعال بالتعاون مع الرياضيإتأكيد على وحدة التربية والتدريب ويحتاج هذا الجانب  -4
 .تنظيم أوقات أسلوب الحياة اليومية من عمل ودراسة وتدريب وراحة وأوقات التغذية وغيرها -5
 .رياضيةالنتائج اللى أفضل إيعتمد التدريب على القياسات والإختبارات والمنافسات للوصول  -6
 .ضرورة التدريب على أسس وخطوات علمية وهذا يعتمد على خبرة المدرب العلمية -7
 .يجب أن يكون هيكل التدريب بالتنظيم والتخطيط -8
 . الهدف المطلوبلىإستقلاليته في العمل لها ضرورة خاصة للوصول إقدرة المدرب و  -9

ا ملى الشعور بالنجاح المستمر والتكيف الذين يتطلبهإرفع مستوى اللياقة البدنية والنفسية عند الرياضيين يقودهم  -11
 .  المستوى العالي
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 :قواعد التدريب الرياضي وأستسه -9
هذه الأسس لم تتكون  نإن ، والدراسات المختلفةتعد قواعد وأسس التدريبعبارة عن قوانين علمية أساسية تكونت من المعارف والخبرات 

 .دفعة واحدة ولكن تطورت بشكل تدريجي مع تطور المجتمع والتعمق في المعارف الفنية والتعليمية والتربوية
الإعداد العام  ،الاستمرار  ،فالعمليات الحديثة للتدريب الرياضي تعتمد بشكل خاص على القواعد التعليمية التربوية العامة كقاعدة التنظيم 

 وقاعدة التدرج في زيادة الحمل وقاعدة التدريب الدائري  ،قاعدة المقاييس ، قاعدة التوجية  ،
 :أمّا تركيب التدريب الرياضي من حيث القواعد الرئيسية فهي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
الإعداد العام يعني تطوير جوانب الرياضي كلها وتكامله بدنياً ونفسياً، لذا (: تطوير المجاميع العضلية)قاعدة الإعداد البدني -1

 .الإنجاز العاليلتزام بهذا المبدأ لأنه الأساس للوصول بالرياضي أو الفريق إلى يجب التقيد والإ
لتزام المنتظم في ممارسة برامجه التدريبية على وفق الخطة المرسومة يتعود الرياضي على الإ لافائدة في التدريب إذا لم: قاعدة الانتظام -1

رتفاع بالصعوبة بالنسبة لمراحل التعلم أو التدريب له من المدرب ، وفي عمليات التدريب الرياضي فإن قاعدة الإنتظام تطبق بالتدرج والإ
على تكيف الوظائف للأجهزة الداخلية ، وتأقلم هذه الأجهزة وهذا ناتج من تأثير  ، إن هذه العملية المنتظمة والتدرج فيها تساعد

 .والزيادة في حمل التدريب
إن عملية التدريب يجب أن تكون مستمرة ودائمة ومتواصلة للوصول إلى الهدف والارتقاء بالرياضي ، : قاعدة الإستتمرارية  -3

كات جديدة بمدة قصيرة وتعتمد قاعدة الإستمرارية على عملية تكرار كل تمرين أو لعبة وتحتاج هذه القاعدة إلى التركيز على تعليم حر 
لكي تتكون في المراكز الحركية في الجهاز العصبي لإظهار إثارة قوية ومنتظمة وسريعة لعملية التعاون والترابط الكامل بين الأجهزة 

 .الداخلية وأجهزة الحواس والجهاز الحركي 
كذلك العمر ،لبدنية والنفسية ومستوى الرياضي عند اختيار تمرينات وحركات يجب أن تتناسب مع اللياقة ا :يسقاعدة المقاي -4

والجنس في مراحل النمو جميعها وترتبط هذه القاعدة بقاعدة التدريب الفردي المستقل والقاعدتان تشكلان أساساً لكافة الألعاب 

نتظامقاعدة الإ  

2 
 قاعدة الأعداد البدني
 تطوير المجاميع العضلية

1 

ستمراريةلإقاعدة ا  

 

 قاعدة المقاييس

 

 قاعدة المعرفة

5 

 قاعدة التدريب 
 المستقل والجماعي

 

عادة والتكرارقاعدة الإ  

9 

 قاعدة التنويع والتبديل

8 
 قاعدة التدرج

7 

 قاعدة الوضوح

6 

 قواعد التدريب 
 الرياضي 
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، لذا من الضروري تطبيق قاعدة المقاييس في التدريب الفردي والجماعي من خلال تحديد الرياضية عند الناشئين والشباب والمتقدمين
 .الطرائق والأساليب وعناصر البرنامج المنفذ والحمل البدني والفروقات الفردية 

لرياضي بشعور وتعني فهم وإدراك الجوهر والفكر لشيء أو عمل محدد ، وهنا تأتي كيفية توجيه معرفة ووعي ا:قاعدة المعرية  -5
تساب سريع للقدرة والمهارة الحركية ، إكوإحساس لفهم الهدف ووظائف التدريب الرياضي ،لكي يعرف الرياضي كيفية العمل لأجل 

 .تسابها فضلاً عن اكتساب المهارة الفنية والخطط بوقت قصير وبنجاحإكومعرفة تأثير كل نوع من أنواع التمرينات البدنية وكيفية 
نتباه المباشر لها مراكز في أجهزة الحواس وإن الإ ونقصد بها المعرفة العلمية لأن الإدراك والقدرة والمهارة الحركية: قاعدة الوضوح -6 

يخلق الإحساس والشعور والأفكار والتصورات ومن ثم تكوين الفكرة الصحيحة عن الشيء أو الظاهرة وارتقاء جميع ما مضى من 
كلما زاد دقة وأكثر ارتفاع في إدراك الرياضي للحركات والتمرينات والألعاب الجديدة وما تقاء كلما كان  صادقا ، هذا الار الأفكار 

 .يتعلق بها نظرياً 
إنَّ كل زيادة في حمل البرنامج التدريبي من حيث الشدة والحجم تقابلها زيادة أخرى في القدرة الوظيفية للأجهزة : قاعدة التدرج -7

 .والأعضاء بما يضمن نمو وتطور النتيجة الرياضية وتطورهاالداخلية 
إنَّ قاعدة التدرج تعمل على التنسيق والربط المنتظم بين عناصر الوحدة التدريبية والارتفاع التصاعدي للشدة والحجم وتعتمد هذه   

 .ومستوى الرياضي في التدريبالأمور التدريبية كلها على مستوى النمو والتطور الوظيفي للأجهزة وعلى العمر والجنس 
تركز هذه القاعدة على ضرورة تركيب برامج التدريب في الوحدات التدريبية على أساس التنويع والتبديل : قاعدة التنويع والتبديل -8

 :في الفعاليات المختلفة والتمرينات من حيث التأثير والفوائد النفسية والعضوية ، ومن مميزاتها
 .ين تمارين القوة وتمارين الارتقاء والمهارات الفنية والتكتيكيةالتنويع والتبديل ب -1
 .لاينفع أداء تمارين من نوع واحد أو التركيز في تقوية مجموعة عضلية واحدة طيلة مدة الوحدة التدريبية  -2
 .تطبيق التمارين الشديدة والصعبة والاستمرار عليها لمدة طويلة تفوق حدود قابلية الرياضي -3

تعد هذه القاعدة أساساً لوضع مقياس علمي لمقدار كل تمرين أو حركة كذلك لها فوائد تتناسب وقدرة  : قاعدة التكرار والإعادة -9
 .كل رياضي

إنّ هذه القاعدة تحدد معدل التكرار للتمارين والحركات من جانب وتكرار الوحدات والدوائر التدريبية من جانب أخر ، كما تحدد  
 .دة بالنسبة للعناصر وفقرات البرنامج التدريبي في كل مرحلة من مراحل التدريب السنويالحجم والش
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– مبادئ التدريب الرياضي  – 11: المحاضرة رقم 
 :تمهيد 

حتى تسير عملية التدريب الرياضي على أحسن وجه وفي إطار مبني على أسس علمية يلزم مجموعة من الخطوات والقواعد و المبادئ 
 . التي تضمن الإستمرارية في التدريب وتحقيق مستويات متقدمة و سنحاول في هذه المحاضرة التطرق لمجموعة من المبادئ

 :مباديء التدريب الرياضي  -1
يعني أن الفرد المتدرب يجب عليه زيادة شدة التمرين من فترة لأخرى حتى يستطيع تحسين وتطوير مستواه  :دأ زيادة الحملمب-1-1

إذا طلبنا من شخص غير ممارس للنشاط البدني أن يمشي يوميا ثلاثين دقيقة فإنه لن يستطيع عمل ذلك إلا إذا  ثالافمفي النشاط ، 
ن يمشي لمدة سبعة دقائق وهكذا حتى يتم الوصول للهدف المرجو أسبوع الثاني قام بالمشي لمدة خمسة دقائق يوميا لمدة أسبوع وفي الأ

ن تتم بشكل تدريجي وبما يتناسب مع قدرات الفرد أن الزيادة في الحمل يجب ألى إنتباه ب الإدقيقة يوميا ، وهنا يج 31وهو أن يمشي 
 .صابات الرياضيةتؤدي الى حدوث الإ حتة لاالممارس 

 
 
 

 
 لىإإذا لم يتعرض الرياضي إلى التدريب المنتظم فلن يكون هناك تحمل ومن ثم لا يكون الجسم بحاجة  :مبدأ التعويض الزائد  -1-1

التكيف ، إذ نجد أن مستوى اللياقة الفردية يعود ببطء إلى المستوى الأصلي  ولكي يكون التدريب فعالًا يجب على المدرب فهم 
 .العلاقة بين التكيف وقانون زيادة الحمل ، إذ تتحسن اللياقة البدنية كنتيجة مباشرة للعلاقة الصحيحة بين الحمل والراحة

لى زيادة التكيف وزيادة إستعادة إريجية في الحمل للإشارة إلى أن الزيادة في مستوى الحمل ستؤدي ويستخدم مصطلح الزيادة التد
الإستشفاء لمستويات أعلى من اللياقة البدنية ، ويجب أن تضمن الزيادة في الحمل بعض المتغيرات كزيادة عدد التكرارات ، وسرعة 

 .تدريبية ، كما موضح في الشكل أدناهالراحة وزيادة الأحمال الة التكرارات ، وتقليل مد
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عندما يطبق المدرب حمل التدريب نفسه بإستمرار فإن مستوى لياقة الرياضي سيرتفع إلى حد معين ثم يتوقف عند هذا المستوى ، ذلك 
فإن جزءاً من لياقة الرياضي ( متباعد)منتظملإن الجسم قد تكيف على حمل التدريب المستخدم ، وبالمثل إذا كان حمل التدريب غير 

البدنية ستعود إلى مستواها الأصلي ، وعلى ذلك فإن إستخدام أحمال تدريبية متباعدة سيؤدي إلى زيادة قليلة أو عدم تحسن في 
 .مستوى اللياقة

يادة في حمل التدريب ستؤدي إلى تكيف إن إختلاف الأحمال التدريبية لها تأثيرات مختلفة على إستشفاء الرياضي ، وعلى ذلك فإن الز 
وهذه المشكلات مع الإستشفاء يمكن أيضاً ( الأحمال)غير كامل ، وستحدث للرياضي مشكلات في الإستشفاء من مثيرات التدريب

كون بسبب أن تتراكم ، يحدث هذا عندما يكون تكرار التحميل كبير جداً أو متعاقباً على مدد قريبة جداً، إن هبوط مستوى الأداء ي
عدم التكيف الكامل لحمل التدريب الذي يعد واحداً من أهم أسباب حدوث ظاهرة الحمل الزائد ، وفي هذه الحالة يجب على المدرب 
أن يتيح الفرصة للرياضي راحة مقننة على وفق صعوبة الأداء أو الشدة المستخدمة في التدريب ، وأن يقوم بإجراء عملية تقييم أحمال 

 .ختلفة وفق متطلبات الحالة التدريبيةالتدريب الم
 

إن العلاقة بين الحمل والإستشفاء تسمى بمعدل التدريب ،وعلى ذلك فإن تحديد معدل التدريب الفردي للرياضي يعد أحد الطرائق 
 . التي يمكن أن يحقق المدرب من خلالها المستوى المثالي لتحسين كل من مستوى اللياقة والأداء 

ت العملية ليس بالضرورة أن يكون الإستشفاء راحة كاملة ، ولا يمكن أن يكون حمل التدريب خفيفاً أو سهلاً ، وهذا وفي المصطلحا  
يتضح في فلسفة التدريب الناجحة للرياضي الناضج إذ يتم التناوب بين أيام شدة عالية وسهلة ، وإن الرياضي المبتدئ يمكن أن تكون 

.سهلاَ أو ربما يحتاج الى حمل خفيف / شاقاَ  استجابته أفضل عندما يكون الحمل  
 

إن جميع الأفراد يمتلكون مستوى خاص من الوظائف البيولوجية لأداء الفعاليات اليومية المعتادة ، ولكن عندما يشترك الفرد في -
ك من خلال إستهلاك طاقة إضافية، الحالة البيولوجية اليومية وذل ؤثر علىالتدريب الرياضي فإنه يتعرض إلى  سلسلة من المثيرات التي ت

طاقة ، وينتج عن ذلك تعب أجهزة الجسم العضوية والجهاز العصبي الفالمثير الذي يسهل عملية التكيف هو بالضبط عملية إستهلاك 
ة في عمل أجهزة المركزي وزيادة تركيز النواتج الأيضية ومن أهمها حمض اللبن في الدم والخلايا العضلية ، لذلك تنخفض القدرة الوظيفي

الجسم وبصورة مؤقتة ، فبعد كل مثير تدريبي هناك راحة وخلالها لا تعوض مصادر الطاقة الكيميائية فحسب بل يمكن أن تتجاوز 
من خلال إحتياطي الطاقة الموجود في الجسم مما يؤدي إلى رجوع أجهزة الجسم إلى  ( قبل الجهد ) المستوى الذي كانت عليه أولا

تيادية ومن ثم يكون الرياضي في حالة تعويض زائد وتعتبر حالة التعويض الزائد أساس وظيفي لزيادة كفاءة الرياضي نتيجة الحالة الإع
 ( .بشرط أن يكون المثير التدريبي مؤثراً ) لتكيف أعضاء وأجهزة الجسم للمثير التدريبي 

 ( . التعب ) سم ستواجه حالة عند تأثير مثير تدريبي فإن أجهزة وأعضاء الج المرحلة الأولىففي  
 . فإن مخازن الطاقة الكيميائي لن تسد النقص في الطاقة فقط بل أنها تتعدى المستوى الاعتيادي ( الراحة )  المرحلة الثانيةوفي 
ناسب أثناء فترة يتم التعويض الزائد عن المستوى الاعتيادي وإذا لم يتم تطبيق مثير تدريبي أخر في الوقت الم)  المرحلة الثالثةوفي 

 التعويض الزائد يحدث إنخفاض في مستوى الأداء والإنجاز وهي
 . هبوط المستوى وفقدان التعويض الزائد (  المرحلة الرابعة)  

 
ثير جديد يصبح من الضروري لمإن عملية التكيف تتم فقط بالتوافق المناسب بين المثير والراحة وعليه كلما تكيف جسم الرياضي 

 . داء نجاز والأ الحمل التدريبي كلما تحسن مستوى الإالزيادة في
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المقصود بمبدأ الخصوصية هو أن التحسن في مجال معين ينتج عن التدريب والممارسة في ذلك المجال، فعلى : مبدأ الخصوصية -1-3
شطة التي تنمي ذلك العنصر نوالأسبيل المثال الشخص الذي يريد تنمية عنصر التحمل الدوري التنفسي يجب علية إختيار التمرينات 

نها تنمي القوة العضلية ولا تنمي التحمل الدوري ولا يجوز إختيار وممارسة تمارين القوة العضلية لأ( المشي السريع والجري الخفيف مثلا)
ند تدريب عضلات ولقد أثبتت الدراسات العلمية التي أجريت أن أثر التدريب الرياضي يقتصر على العضلات المدربة فع. التنفسي

الطرف السفلي فإن أثر التدريب لا ينتقل لعضلات الطرف العلوي والعكس تماما صحيح فعند تدريب عضلات الطرف العلوي فإن 
 .  أثر التدريب لا ينتقل لعضلات الطرف السفلي

ه عند تصميم البرنامج التدريبي لذلك المقصود بمبدأ الفردية أنه يجب الاخذ بعين الإعتبار قدرات الفرد وأهداف: مبدأ الفردية -1-4
و كذلك الفرد، فتصميم البرنامج الرياضي لشخص بالغ في المستوى العالي يختلف تماما عن تصميم البرنامج الرياضي شخص مبتدئ 
ت لاعبي فردية التدريب في الوقت الحالي في نفس التخصص فمثلا تدريبات لاعبي كرة القدم تختلف من مركز لأخر حيث نجد تدريبا

الدفاع تختلف عن الهجوم و الوسط بل ويتعدى ذلك حتى في نفس المركز فتدريبات المدافع الأيمن مثلا تختلف عن المدافع الأوسط 
) ستجابة للمثيرات وهي هناك العديد من العوامل التي تحدد نوعية الإ، كل لاعب يستجيب بشكل مختلف لنفس مثير التدريبحيث  
 . الخ.……الدافعية , الاصابة , المرض , الراحة , مقدار النوم , البيئة , التغذية , الجنس , الوراثة 

ذا توقف إالمقصود بمبدأ الإنعكاسية أن الشخص يفقد التكيفات الرياضية التي إكتسبها في حالة ما : مبدأ استتمرارية التدريب-1-5
يجابي الذي ينتج عن ممارسة الرياضة ن التطور والتغير الإأات العلمية ثبتت الدراسأعن ممارسة النشاط البدني  وفي المجال الرياضي لقد 

نشطة البدنية بإنتظام يفقد في حالة التوقف عن الممارسة، فلذلك عند الوصول لمستوى معين في الرياضة أو مستوى معين في اللياقة والأ
 . البدنية فيجب المحافظة علية من خلال الاستمرارية في الممارسة

يشمل ومن البسيط إلى المركب و  في التدريب من الأداء إلى الراحة و من الصعب إلى السهل ييرضرورة التغ:  التنويعمبدأ  -1-6
 . تبادل السهل مع الصعب، مبدأ التنويع عنصرين هماتبادل العمل و الراحة

ا ذا ما يحدث التكيف و يمكن تحقيق هذو الحماس و ه السير بوتيرة واحدة في التدريب يؤدي إلى الملل عكس التنويع فهو يخلق الإثارة
 :من خلال

 . ...(صباحا ، مساءا ،)  يع في زمن التدريبنو الت -
 .تغيير رتابة التدريب و التمرينات التي يحتويها -
 .ريبيةعة التدر لجاالتنويع في الأجزاء المكونة  -
 .الشدة التدريبيةة ،في حجم التدريبات ، في التنويع في المسافات المقطوع -
 :واجبات التدريب الرياضي -1

 :تشمل و  : الواجبات التربوية:  -1-1

  .  ن يكون المستوى العالي في الرياضة التخصصية حاجة من الحاجات الأساسية للاعبأتربية الناشئ على حب الرياضة و  -

 .رتقاء بهاتشكيل دوافع وميول اللاعب والإ  -

 .الخلقية الحميدة كالأخلاق الرياضيةتربية وتطوير السمات   -

  .بث وتطوير الخصائص والسمات الإرادية  -
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 .كتساب المعارف والمعلومات النظرية عن النواحي الفنية والخططية للأداء الحركي إ -

  :والتي تشمل   : الواجبات التعليمية:  -2-2

  (.كالقوة العضلية والسرعة والمطاولة والمرونة ) التخصصية التنمية الشاملة والمتزنة للصفات البدنية الضرورية للرياضة  -

  .التنمية الخاصة للصفات الضرورية للرياضة التخصصية  -

  .تعلم وإتقان المهارات الحركية في الرياضة التخصصية واللازمة للوصول لأعلى مستوى رياضي ممكن  -

 .ضية التخصصية ياتعلم وإتقان القدرات الخططية الضرورية للمنافسة الر  -

  :والتي تشمل    :الواجبات الصحية : -1-3

  .تأقلم وتكيف الأجهزة الوظيفية والأعضاء الداخلية للجسم -

  .تطوير مناعة الجسم ضد الأمراض  -

  .الإصابات والضعف البدني  قدر المستطاعأبعاد  -

 .تمنح الثقة العالية للاعب وتعزز من قدراته في مواجهة المواقف -

ربع عمليات مكل منها تحقق هدف يخدم الارتقاء بمستوى الفرد تكمن واجبات التدريب الرياضي في أ: التدريب الرياضي عناصر-3
 : الرياضي وهي

 : البدني التحضير-3-1
في المفاصل، البدني إلى تنمية الصفات أو القدرات البدنية كالقوة العضلية والتحمل والسرعة والرشاقة ومدى الحركة  التحضيريهدف 

  .ويجب أن تكون هذه التنمية شاملة وعامة مع التأكيد على الصفات الخاصة التي تكفل التقدم في نوع النشاط الذي يمارسه الفرد
 :المهاري والخططي  التحضير-3-1

قدرات الخططية التي المهاري تعليم وإتقان المهارات الحركية الأساسية لنوع النشاط الرياضي كذلك فإن تنمية ال التحضيريهدف 
رتباطاً وثيقاً بين إن هناك أيستخدمها الفرد في غضون المنافسات الرياضية من أهم واجبات التدريب الرياضي ويجب علينا أن ندرك 

 .ما يكونان وحدة واحدةأنهططي حيث لخالمهاري وا تحضيرعمليات ال
 : )النظري)المعريي  لتحضيرا-3-3

الرياضي مختلف المعلومات والمعارف النظرية التي تهم الرياضي بصفة عامة وكذا التي تخص النواحي التدريبية كساب الفرد إيهدف إلى 
العامة وكذلك التي تخص نوع النشاط الذي يمارسه ومنه المعارف والمعلومات الصحية ،النواحي الخاصة بالتغذية ، المعارف الخاصة 

 يجابي في رفع مستوى الرياضي بصورة كبيرةإنون اللعبة ،هذه المعارف والمعلومات تسهم بدور داء الحركي ،المعارف الخاصة بقابأسس الأ
 :التربوي النفسي  تحضيرال-3-4

عداده نفسيا لتعليمه كيفية إيهدف إلى تربية الفرد الرياضي بصورة شاملة ومتزنة مع تطوير السمات الخلقية وتنمية الروح الرياضية مع 
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نجاز الجيد من خلال الإعداد النفسي للمشاركة الناجحة في المسابقات أو تي يتعلمها ومن ناحية ثانية إظهار الإستخدام القدرات الإ
 المنافسات الرياضية

 :متطلبات التدريب الرياضي -4
بهدف تحسين متطلبات التدريب الرياضي بصفة عامةنخص بذلك لاعبين ممارسين للأنشطة و المهارات الرياضية المختلفة عندما نتطرقل

ة أجهزتهم الوظيفية الداخلية بالجسم ،هذا ءقدراتهم البدنية المختلفة من قوة عضلية وسرعة وتحمل ورشاقة و مرونة مع إمكانية رفع كفا
كتساب مهارات رياضية جديدة عن طريق تعلم و ممارسة الألعاب و الفعاليات الرياضية المختلفة ، ولتحقيق تلك المهام إفضلا عن 

المدربون المؤهلون لذلك بتنفيذ الخطط الخاصة بالعملية التدريبية مستخدمين طرائق و أساليب التدريب المناسبة ،هذا فضلا عن يقوم 
توافر الإمكانات المادية من ملاعب و أدوات مع رعاية شاملة للاعبين و متطلبات التدريب الرياضي العامة و تشمل المستويات العليا 

 :ما يأتي 

أما إذا تكلمنا عن متطلبات  ،رعاية   ، إمكانات، تخطيط، مدرب، لاعب :ات التدريب الرياضي العامة و تشمل متطلب-4-1
ممارسة التدريب الرياضي ن التدريب الرياضي للمستويات العليا فهذا يختلف إلى حد كبير في شكل العناصر المكونة لتلك المتطلبات فإ

 ة  و الفيسيولوجية بصورة عادية يختلف عنه بغرض إعداد الأبطال بغرض تحسين النواحي البدنية و المهاري

وكفاءة ،  مدرب بمواصفات خاصة، لاعب موهوب:متطلبات التدريب الرياضي للمستويات العليا الخاصة و تشمل  -4-1
 .رعاية من نوع خاصو  إمكانات متطورة، التخطيط على مستوى عال

ا و مهاريا و فيسيولوجيا يخاصا بدن اتقاءإندرب بمواصفات خاصةيجب أن ينتقى لاعب المستويات العليا والم اللاعب الموهوب حيث
،فالبطل يولد ولا يصنع ،و يعمل المدربون جاهدين لصنع بطل و  سلى جانب المواصفات الجسمية الخاصة بنوع النشاط الممار إونفسيا 

وبذلك يجب أن يكون اللاعب موهوبا أي يتصف بتلك المواصفات الخاصة بنوع لا يمكنهم ذلك ما لم تتوافر فيه خصائص البطل ،
لى الأفضل إفالتدريب عملية هدفها تحسين المستوى "صنع بطل"النشاط الممارس ،إن تحسن مستوى اللاعب في أثناء التدريب لا يعني 

فهذا اللاعب تتحسن أرقامه أو "ميلاد بطل"تي تحدد من خلال القدرات البدنية ،وبذلك فالفروق الفردية في القدرات المختلفة هي ال
واخر بنسبة متوسطة ،وثالث بنسبة قليلة فلكل لاعب إمكانات خاصة لا يمكن تخطيها ،وهذه الإمكانات .... مستواه بنسبة كبيرة 

 .هي التي تحدد شكل البطل ذي المستوى المتميز

لى نوعية معينة من المدربين المؤهلين إيحتاج  الصغري مستويات متميزة منذ ن العمل مع لاعبين ذو أأما المدرب بمواصفات خاصة وهو  
دائما يقف عند أحدث ما وصلت إليه فنون اللعبة و تطور خططها و نواحيها الفنية تكنيكيا و تكتيكيا  المؤهل،فالمدرب  العمللهذا 

لتي تؤهله للعمل مع هؤلاء المستويات ،فتاريخ المدرب ،هذا فضلا عن تمتعه بشخصية قيادية قوية ،هذا هو المدرب ذو المواصفات ا
لى مهنة التدريب في هذا القطاع إطلاعه هي من أهم العناصر التي تجيز له المرور إالرياضي و درجة ثقافته و مستواه الأكاديمي و 

 .الحيوي من التدريب الرياضي 
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طيط و يحتاج كل مستوى تدريبي أيضا إلى تخطيط و التدريب إمكانات متطورة  يحتاج كل عمل إلى تخو  التخطيط على مستوى عال-
للمستويات العليا يحتاج بلا شك إلى تخطيط على مستوى عال من التقنية و بذلك فالتخطيط في مجال التدريب الرياضي ما هو إلا  

لية التدريبية للوصول إلى المستوى إحدى الوسائل العلمية الإستراتيجية المهمة و المساعدة في وضع و تنسيق البرامج الخاصة بالعم
ذلك فالتخطيط للمستويات الرياضية بو ، الرياضي المنشود بالنسبة لرياضة المستويات العليا يحتاج بذلك إلى مستوى عال من التخطيط

ا في مستوى الإنجاز العليا يعد أولى الخطوات التنفيذية المهمة في بناء الهيكل التدريبي مع توجيه و تعديل مساره الذي يؤثر إيجابي
داريا أن يراعيها قبل وضع إو نفسيا،ومن الشروط و المبادئ العامة التي يجب على المخطط سواء أكان مدربا أم ريا الرياضي بدنيا و مها

 :الخطة سواء أكانت الخطة طويلة المدى أم قصيرة،و التي يمكن إيجازها بما يأتي 

.لمشتركين جميعهم في العملية التدريبيةيبنى التخطيط على رعاية و خدمة مصالح ا-  

.لتزام بتدوين النتائج بحقائقها دون تحريف أو تغييرالإ-  

ن لا يعتمد التخطيط على أسلوب واحد في التنفيذ ،بل أعتماد على التفكير العلمي السليم و بتعاد عن التخمين ما أمكن و الإالإ-
.الظروف الجديدة التي قد تفرض نفسها على عملية التخطيط على أساليب مختلفة و التي تتشكل و تتكيف على وفق   

:الخ وتلك العوامل يمكن حصرها بما يأتي ....إن تخطيط التدريب للمستويات العليا يعتمد على عوامل مختلفة فنية و إدارية و تنبؤية-  

و تتمثل في البحث و دراسة دور الخبراء ،دراسة مجتمع اللاعبين ،مراعاة الفروق البينية ،ومراعاة حمل التدريب ،و : عوامل ينية -1
.ن يكون بطلا لرمي المطرقةأالتقويم و القياس ،فمثلا لاعب كرة القدم لا يمكن   

.التدريب ،و القيادة في مجال التدريب مكانات ،ووضوح الهدف ،و التنظيم في مجالو تتمثل في دراسة الإ:عوامل إدارية -1  

أما الامكانات المتطورة فإن الامكانات العادية لا تفنى بمتطلبات التدريب للمستويات العليا إذ تتطلب أجهزة و أدوات بتقنيات  -
اسة متطورة ،هذا فضلا عن ملاعب بمواصفات خاصة ملائمة حتى تتناسب متطلبات التدريب المتطورة ،وعلى ذلك يجب در 

مكانات المتاحة دراسة جيدة حتى تصاغ الأهداف المرجو تحقيقها وأن تكون مناسبة للإمكانات سواء كانت مادية أم بشرية أم فنية الإ
،فلا يطلب من لاعب أو مدرب أو إداري تحقيق مستوى أعلى من قدراته ،وما أتيحت له إمكانات إذ يساعد في تحقيق ذلك كله 

لمادية من أجهزة و ملاعب و أدوات بتقنية متطورة ،هذا فضلا عن تأمين المدربين الأكفاء المتخصصين و ،توافر تلك الإمكانات ا
.الكافين للعملية التدريبية ،وبذلك تظهر أهمية دراسة الإمكانات في ضوء إدارة رياضية و تخطيط ناجح  

التي يضع عليها المدرب أخطاءه كلها  الأمرلا أنها ليست إ، ومع أهمية الإمكانات المتطورة للعملية التدريبية للمستويات العليا     
.،فالمدرب ذو الخبرة يمكنه تحدي كثير من سلبيات الإمكانات ومن ثم يمكن تخطيها و التغلب عليها   

العليا  رعاية من نوع خاص بجميع أشكالها أمر متطلب و مهم للاعبين جميعهم وعلى مختلف مستوياتهم ونخص لاعبي المستوياتأما ال
جتماعية و النفسية دورا أساسيا في إمكانية تقدم مستوى اللاعب فالمستوى الصحي وما يتطلبه من الإ، إذ تلعب الرعاية الصحية 
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التدريب حيث يسجل فيها كل ما يتعلق بتاريخ اللاعب  سجلفحص دوري على وظائف أجهزة الجسم جميعاوتسجيل ذلك في 
راحية التي تعرض لها طوال حياته ،ومعدل النبض الطبيعي و بعد مجهود على مر سنوات التدريب الصحي و الأمراض و العمليات الج

،ومستوى ضغط الدم ،ونسبة السكر و الكولسترول في الدم ،هذا فضلا عن تسجيل كل ما يتعلق بالحالة الصحية للاعب و ما يقرره 
.و يطلبه الطبيب المختص   

قتصاديا بتأمين السكن و الملبس و المأكل و العمل المناسب إذ  إثل في توفير الأمان للاعب معيشيا و أما الرعاية الاجتماعية فتتم      
سلبا أو  راكان عاملا و تأمين الحالة الدراسية و متطلباتها إذا كان طالبا ،و بذلك يطمئن اللاعب على يومه و غده إذ يؤثر ذلك أم

بدورها في مستوى أدائه و تقدمه فكثير من اللاعبين ذوي المستويات المتقدمة فقدوا إيجابا على حالة اللاعب النفسية التي  تؤثر 
.بسبب سوء أحوالهم الاجتماعية و المعيشية  مستويات  

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

. 
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 -الحمل التدريبي –13:المحاضرة رقم
الشدة ، )التدريب الرياضي من خلال مكوناته يعد حمل التدريب الركيزة الأساسية التي يعتمد عليها : حمل التدريب الرياضي-1

 (.الحجم ، الراحة ، الكثافة
 :ما حمل التدريب-

 :ختلافات في الآراء ووجهات النظر على وفق العلماء والمدارس بهذا الخصوص هي يإهناك      
الجهاز العصبي والدوري العبء أو الجهد البدني والعصبي المسلط على أجهزة الرياضي المختلفة مثل هو  حمل التدريب -1

 .والتنفسي والعضلي لأداء الفعالية أو اللعبة المقصودة
كمية التأثير والجهد البدني والعصبي والنفسي الواقعة على أجهزة الفرد المختلفة كرد فعل لممارسة النشاط هو   حمل التدريب -2

 .البدني ، ونقصد به بدنياً ونفسياً 
لى نوعين رئيسين وهما الحمل التدريبي الخارجي المتمثل بمكونات الحمل من حيث إب قسم حمل التدري:أنواع حمل التدريب-1
ومدد الراحة وتوقيتها ونوعيتها ، وحمل داخلي متمثل في العبء الواقع على أجهزة الجسم الحيوية وقدرتها على  –الحجم  –الشدة )

 .الأداء لى الحالة الطبيعية قبلإتحمل مثيرات الحمل الخارجي وسرعة العودة 
لرياضي في أثناء الجرعات التدريبية خلال المنهج ليتمثل الحمل الخارجي بالتمرينات البدنية التي تعطي : الحمل الخارجي-1-1

 :التدريبي ونقصد به مايأتي
على الخ ، ويكون تأثيره مقتصراً ... ستخدام حجم الحمل وشدته مقاساً بالمتر ، الكيلو متر ، الكيلو غرام إمايحدث من  -1

 .عملية البناء العضلي للجسم
 .درجة الإستجابة العضوية التي تنشأ بسبب العبء المسلط وله عدة مكونات  -2
كمية التأثير المعين على الأجهزة الوظيفية جراء مزاولة النشاط البدني والعبء المسلط على فاعلية الأجهزة البدنية مثل  -3

 .الخ... الجهاز العصبي ، الدوران ، التنفسي 
التدريبية اليومية خلال المنهج التدريبي إذ  اتيحدث الحمل الداخلي نتيجة أداء الحمل الخارجي أثناء الجرع: الحمل الداخلي-1-1

 .يمثل درجة الإستجابة والتغيرات الوظيفية لأجهزة الجسم التي يسببها الحمل الخارجي
 :مكونات الحمل التدريبي-3
 الحجم التدريبي -
 ةالشدة التدريبي -
 الكثاية-
 الراحة   -
 :يفهم هذا المصطلح بأنه:  الحجم التدريبي: 3-1
 :مثل مجموع التكرارات -3-1-1

 .مجموع الأمتار المقطوعة كما في العدو والركض والمشي - أ
 .مجموع الكيلوغرامات المرفوعة كما في تدريب الأثقال -أ 
 .عدد مرات الوثبات والرميات كما في الوثب والرمي -ب 

 :مثل الإجمالي للعملالحجم -3-1-2
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 .عدد الساعات للعمل المنجز  - ب
 .عدد الأيام التدريبية خلال الأسبوع - ت

 :الشدة التدريبية -3-1
في الوحدة التدريبية ، كذلك يمكن أن نعني بالشدة ه الشدة التدريبية تعني درجة الإجهاد الناتجة من العمل التدريبي ودرجة تركيز   

 ،مقدار الوزن أو سرعة العمل العضلي  ،ثا /سرعة الركض م)د تطبيق البرنامج التدريبي ، ونقصد بذلك صعوبة أداء الوحدة التدريبية عن
 (.مستوى الضغوط التي تستخدم في أثناء مدة التمرين الرياضي

 و معدل النبض مثل الركض والسباحةأتقاس من خلال الزمن :سرعة التمرين. 
 ستخدام الأثقال وغيرهاإمثل ( كغم  1)يقاس بمعرفة كمية المقاومة : مقدار المقاومة. 
 لعابالكرةأالتصويب لأبعد مسافة في ،الرمي  ،العالي ،تقاس بالمتر مثل الوثب الطويل : مسافة الأداء. 
 الكرة أو التمرينات في كما في الألعاب الجماعية أو المنازلات والمنافسات من خلال عدد لمسات : درجة سرعة اللعب

 .وقت محدد أو خلال التدريبات
 كما في تدريبات الوثب في المكان: سرعة تردد الحركة   . 

 :مستويات الشدة للحمل التدريبي-3-2-1
 :تأخذ شدة الحمل التدريبي أشكالاً ومستويات متعددة والتي يمكن تحديدها عن طريق مايأتي

 :تحديد شدة الحمل طبقاً للنسبة المئوية -3-1-1-1
درجات شدة : ويتم تحديد شدة الحمل بهذه الطريقة عن طريق الإنجاز الأقصى للرياضي ، وكما موضح في الجدول الآتي 

 :الحمل طبقاً الى النسبة المئوية 
 حجم حمل التكرار للتمرين النسبة المئوية لمقدرة الفرد على الإنجاز درجات الشدة

 مرات 3-1 %111-91 ىقصو 
 مرات 5 -4 %91-81 ىأقل من القصو 

 مرات 8-6 %81-75 متوسط
 مرات 11-9 %75-51 خفيف

 مرات 15-11 %51-31 قليل
يمكن تحديد شدة الحمل البدني الخارجي طبقاً للمدة الزمنية المستغرقة خلال : تحديد شدة الحمل طبقاً للزمن-3-1-1-1

 شدة الحمل طبقاً للمدة الزمنية المستغرقة :الأداء ، كما في الجدول الأتي
 

 الزمن المتغيرات
 ثانية 21حتى  الأقصى

 د 5 –ثا 21 أقل من الأقصى
 د 31 –د  5    عالي

 د 31أكثر من المعتدل
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يمكن تحديد شدة الحمل التدريبي عن طريق ردود أفعال الأجهزة الوظيفية من :تحديد الحمل طبقاً لمعدل النبض -3-1-1-3
 درجات شدة الحمل طبقاً لمعدل النبضو حيث معدل النبض 

 عدد التكرارات معدل ضربات القلب في الدقيقة  درجات شدة الحمل والإنجاز
 مرات 3-1 د/ن  191أكثر من  الأقصى

 مرات 5 -4 د/ن 191-181 أقل من الأقصى
 مرات 8-6 د/ن 165 عالي

 مرات 11-9 د/ن  151 خفيف
 مرات 15-11 د/ن 131 قليل

 
 : (شدة التدريب)طرق حساب الشدة لتحديد التمرينات -3-1-1
 :طريقة حساب الشدة عن طريق الزمن وتساوي -3-1-1-1

 111× (  أقصى إنجاز)             
 الشد المطلوبة                  

 %(.91)احسب شدة أداء التمرين عندما تكون ( . ثانية11)م 111م زمنه الاقصى في إنجاز لمسافة 111عداء :مثال
 111× ثا 11
91% 

 
 .الوزن بالنسبة لرافعي الأثقالفي حالة استخدام  -:مثال

 ( . كغم  111)رافع أثقال أعلى وزن يرفعه  -:مثال 
 %(. 81)عندما تكون الشدة( تكرار الأداء)أحسب شدة التمرين و

 الشدة المطلوبة× (  وزنأعلى )الشدة القصوى
                    111  

 % 81× كيلو غرام  111
    111  
 :طريقة قياس النبض عند تحديد الشدة وييما يأتي المعادلة التالية -3-1-1-1
 الشدة المطلوبة× صى نبض بعد الجهد مباشرةأق
 

                  111 
  

أو عن طريقة السبابة ومن (السماعة)لهذا القياس مايأتي على المدرب أن يقيس النبض بطرائق عدة منها بالجهاز وتكون طريقة الأداء
 (.ثانية61)، أو ( ثا31)أو ( ثا15)أو ( ثا 11)الشريان السباتي في الرقبة، ويمكن أن تكون مدة الجس وإحتساب النبض خلال 

 :لرياضي بالسنين ويتم وفق المعادلة الآتيةتقنية الشدة عن طريق النبض على أساس عمر ا -

(الشدة المطلوبة للأداء تكرار التمرين)  

 

.مرات( 4 -3)، أما عدد التكرارات هي على ويق درجات الشدة % (91) ثانية شدة 11.11=   

 

(شدة الأداء)وزن الأداء=   
 

(مرات5)عدد التكرارات على ويق درجات الشدة %(  81)كيلو غرام شدة  88=    

 

النبض المطلوب=   



25 
 

 .المعدل الأقصى لضربات القلب= العمر  –(  221)
 الشدة المطلوبة× لضربات القلب ىصقالمعدل الأ= عدد ضربات القلب في الشدة المطلوبة

111 
ن يتمرن هذا الشخص أدقيقة وأردنا .كغم.مللتر 51كسجين لشخص معين ستهلاك الأقصى لإفعلى سبيل المثال إذا كان الحد الأ

كسجين فهذا يعني أن هذا الشخص سوف يتمرن على شدة مساوية لـ ستهلاك الأمن الحد الاقصى لإ% 71على شدة مساوية لـ 
 .   دقيقة.كغم.مللتر 35و المقاومة المساوية لـ أدقيقة وبعدها يتم تحديد السرعة .كغم.مللتر 35
 :الكثاية-3-3

د كثافة التمرين حسب درجة و النسبة الزمنية بين فترات الحمل والراحة داخل وحدة التدريب او مجموعة التدريبات وتحدأهي العلاقة 
 .الكثافة التدريبية هي العلاقة المعبر عنها بالزمن بين الأداء ومراحل الراحةوبالتالي  الشدة 

 :أنواع الكثاية -3-3-1
 .مع مجموع الحجم الكلي المنجز بالوحدة التدريبيةة قارنبالمالنسبة المئوية لحجم العمل المنجز من قبل الرياضي هي : النسبيةالكثاية -

 .وهي تعبر عن النسبة بين العمل التدريبي الحقيقي فعليا المنجز من قبل اللاعب وبين الحجم التدريبي المطلق: الكثاية المطلقة -

 :بالمعادلة التالية  النسبية حساب الكثايةويمكن -

 100× الحجم المطلق 
 =       لنسبة المئوية للكثافة النسبية ا

 الحجم النسبي                                         
 .هو الحجم التدريبي المنجز من قبل الرياضي :  الحجم المطلق
 .هو الزمن الذي تستغرقه الوحدة التدريبية:  الحجم النسبي

 : نستخدمالمعادلةالتاليةالنسبةالمئويةللكثايةالمطلقةولحساب-

 111× ( مقدارفترةالراحة – الحجمالمطلق)                                       

 =  النسبةالمئويةللكثافةالمطلقة

 الحجمالمطلق

المطلوب و  دقيقة 91= ن الحجم النسبي للوحدة التدريبية أدقيقةو  75= ن الحجم المطلق المنفذ من قبل الرياضي ألنفرض : مثال 
 ؟      لنسبة المئوية للكثافة النسبية ب ااحس

 100× الحجم المطلق 
 =       لنسبة المئوية للكثافة النسبية ا

 الحجم النسبي   
 :بعدها نطبق المعادلة أعلاه لمعرفة النسبة المئوية للكثافة النسبية 
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75  ×100 
 . لكثافة النسبية أي ما أنجز من الوحدة التدريبيةهي ا %  84=

91 
 :ولحساب النسبة المئوية للكثافة المطلقة نستخدم المعادلة الآتية 

 100× ( مقدار فترة الراحة –الحجم المطلق )  
 = النسبة المئوية للكثافة المطلقة 

 لمطلقالحجم ا                                                    
 .الرياضي من قبلهي مجموع زمن الراحة المصروفة خلال الحجم التدريبي المنفذ  :مقدار يترة الراحة

ثا   13م هي 111داء مسافة أن معدل زمن أم و  111×  تكرارات6 ديؤ لاعب ي: تيبالمثال الأالواحد ويمكن توضيح كثافة التمرين 
 ثا ،  31عطاءه راحة بنسبة إو 

 :تية التمرين  نطبق المعادلة الألحساب كثافة 
 (مجموع فترات الراحة بين التكرارات +)داء التكرار الواحد أزمن × عدد التكرارات = كثافة التمرين 

 (  ثا31+  ثا31+  ثا31+ ) ثا   13× تكرارات6أي 
 . ثا  168= ثا راحة  91+ثا  78

 ( . في نفس الوقت ) ثا  31و الزيادة عدد التكرارات مع بقاء الراحة أثا  21قلل فترة الراحة أي تصبح نما إولزيادة الكثافة هنا 
 دقيقة75=  لنفرضأنالحجمالمطلق

 دقيقة12=  مقدارفترةالراحة

(75 – 12 ) ×111 

 %   84=  = الكثافةالمطلقة

                                   75 

 :الراحة -3-4
ستجابة وتكيف الأجهزة الوظيفية ، وعليه فإن هذه المدة يجب أن تعين وتقنن بصورة إتعد مدة الراحة ذات أهمية بالغة في عملية  

لى إدقيقة مابين الراحة بين التكرارات وبين المجموعات وعلى وفق شدة التمرين البدني ونوعه لذا تعد مكوناً من مكونات حمل التدريب 
 .(اللاهوائي )  وكسجينيأواللا (الهوائي )  ريب الأوكسجينيجانب الحجم والشدة من خلال تقنين حمل التدريب في نوعي التد

 :مفهوم الراحة-3-3-1
 (.خلال التكرارات أو المجاميع أو الوحدات)بين حملين تدريبينأو  البينية التي تتخلل مرات الأداء الراحة ةيقصد بها مد: الراحة
لحالة الطبيعية بعد التغيرات التي حصلت في لستعادة الإستشفاء للأجهزة الوظيفية والبيوكيميائية للرياضي والرجوع إمدة : الراحة
 .الجسم

 :أنواع الراحة-3-3-1
 :وتشمل الراحة من حيث الأداء -3-3-1-1
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التي تتمثل في الأداء الخفيف لبعض الأنشطة البدنية المقصودة وتهدف إلى ( الراحة البينية)وهي المدة الزمنية : الراحة الايجابية -أ
سترخاء ، بعض المشي ، الهرولة ، الإ)لى ظهور التعب مثلإثار الأعراض التي تؤدي أستعاد الأجهزة الوظيفية لشفائها والتقليل من إ

 (. تمرينات المرونة
بين الأداء المتكرر وتتمثل بعدم أداء الرياضي لأي نوع من أنواع الأنشطة ( الراحة البينية)ويقصد بها المدة الزمنية : سلبيةالراحة ال -ب

 (. الوقوف ، الرقود ، والاسترخاء)الحركية المقصودة بعد الإنتهاء من تمرين سابق مثل 
 :وتشمل: الراحة تبعاً للهدف المراد تحقيقه -3-3-1-1
 .الموالية و المجموعةأستعادة الإستشفاء الكامل قبل تكرار التمرين التالي إوهي المدة الزمنية التي تستمر لضمان : لة الكاملةالراح -أ

-71)ستعادة الاستشفاء الكامل التي تكون بحدود إوهي المدة الزمنية التي يتم تكرار التمرين التالي في : الراحة غير الكاملة -ب
 (. مطاولة السرعة وتخطيط اللعب والنواحي النفسية)ستشفاء وتستخدم في تدريب ي اللازم لإستعادة الإمن الزمن الكل%( 91
وهي المدة الزمنية لدرجة تكرار التمرين على الرغم من إنخفاض كفاية الجسم تحت تأثير التمرين السابق  :الراحة القصيرة -ج

 (.المنافسة والتحمل)وتستخدم في تدريبات 
مرة أو أكثر من مدة ( 2-1.5)ضعاف المدة الزمنية لاستعادة الإستشفاء الكامل منإوهي المدة الزمنية التي تزيد : الطويلةالراحة  -د

 (. الشدة العالية والمتوسطة)مرات وتستخدم في تدريبات (6-2)الأداء من
 :العلاقة بين الحجم والشدة-4

حجم ) التمرين أنه يتضمن في داخله المكونين الرئيسين للعملية التدريبية وهوإن أي تمرين يقوم به رياضي ما فإن من أساسيات هذا 
 :ادي التفريق بين هذين المكونين والسبب يكمن فيع، وعليه فمن الصعب للفرد ال( التمرين وشدته

 .أساس للتعبير عن المفهومينالمكونين كلاهما يستخدمان المسافة والزمن والوزن والتعقيد والتنويع في مفردات المنهاج التدريبي كن أ
س للشدة التدريبية وبما ياوالعاملون في الوسط الرياضي يستخدمون المسافة والزمن والوزن عن الحجم ويستخدمون السرعة في الأداء كمق

عبر عن الشدة في وإنَّ زيادة النسبة المئوية قياساً للقوة القصوى ت( ثانية/م)الزمن فإن وحدة القياس ستكون /المسافة = أن السرعة 
 .فعاليات القوة

إذ من المهم للمدرب أن يعرف المؤثرات الناتجة من عمليات زيادة الحجم والشدة على جسم الرياضي خلال العملية  -
"  التدريبية ، إذ إنَّ من المعلوم أنَّ الشدة والحجم يؤثران في الناحية الوظيفة والبدنية وعمليات إنتاج الطاقة والتأثيرات العصبية

 .  وتأثيرات نفسية من جراء تداخل عمل الشدة والحجم" فيما يخص الجهاز العصبي المركزي
مكانه أن يركض مسافة معلومة إالرياضي ب فمثلاستخدام المكونين ، إوفي ضوء المفردات يجب أن يكون هناك تركيز وتناسق في كيفية 

كبر أ، وإذا ما أراد أن يركض مسافة ( م111)سرعة قصوى ، مقدار بينما لا يستطيع ركض مسافة السباق بقليلة مرات عدة بشدة 
من مسافته وبالشدة نفسها فيجب أن يقوم بزيادة الزمن المخصص للركض أي يزيد من الحجم ويقلل من الشدة ، فإذا ما قلل الشدة 

 .من مسافة السباق لى مسافة أبعدإمن أن يقوم بالركض  لمخصص للسباق فإن ذلك يعني تمكنهمن الزمن ا%(41)لىإ
) ن فاعلية الرياضي لأداء عمل منخفض الشدة ربما تسهل عليه عملية رفع حجم العمل بصورة جوهرية جداً إوعلى هذا النحو ف

فاض في الشدة التدريبية يجب أن يقاس من أعلى شدة قصوى يستطيع الرياضي نخويعني عدد مرات التكرار، إن الإ( حجم العمل
ن العلاقة بين الحجم والشدة تقوم ببرمجة التدريب الرياضي حيث أن التقليل أو الزيادة في مكون ما تعني السماح القيام بها ونجد أ

للرياضي بمزاولة أنشطة أخرى تقوم بتثبيت ما يريد الرياضي الوصول إليه ، وبمعنى آخر يقوم الرياضي بأداء فعاليات مساعدة لزيادة 
 .ادلة بين الحجم والشدةمدى تأثير وفعالية العلاقة المتب
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 :ومنها عوامل أستاستية التي تحدد هذه العلاقةوهناك 
 .زمن المسابقة هو الذي يحدد العلاقة بين الحجم والشدة أن -
 .المراحل التدريبية التي يتدرب فيها الرياضي -
 .نسبة العلاقة بين المكونات التدريبية جميعها -

لعملية التدريبية هو عملية معقدة جداً وتختلف من فعالية إلى أخرى ومن نشاط إلى آخر  إنَّ إيجاد خليط مثالي بين الحجم والشدة في ا
 .كما يختلف على أساس الظواهر الآنية والمتغيرات التي تظهر خلال الوحدة التدريبية نفسها

 :ألية زيادة الحجم والشدة-5
سنوات الأخيرة الالتطور الذي حدث للمناهج التدريبية في السنوات الأخيرة ، يوضح أن هناك فروقاً كبيرة في كمية العمل المنجز في  إن

كثر من ألى إحيان وحدة تدريب أسبوعية وقد تصل في بعض الأ( 12-8)عما كانت عليه سابقاً ، فنجد أن المناهج قد إحتوت بين 
 .و ثلاث في اليوم الواحدأساعات بمعدل وحدتين ( 4-2)وحدة التدريبية الواحدة بين ذلك ، وقد يصل معدل ال

ومما ذكر نجد أن الاهتمام قد أنصب على زيادة كمية التدريب فضلاً عن نوعية  الحجم والشدة ومع ذلك نجد أن المهتمين على شؤون 
راغ الرياضيين بما يخدم العملية التدريبية وأنَّ هذه الزيادة تعني الرياضيين لايزالون يبحثون عن طرائق وأساليب ووسائل لسد أوقات ف

 .    الزيادة في مكونات التدريب
فالمهم للمدرب أن يعلم أنه يجب أن تكون هذه الزيادة مبرمجة وأن يتم دراسة هذه البرمجة من ناحية الترابط بين الحجم والشدة 

 .فادة بالشكل الذي يضمن أكبر قدر من الإ
يادة التي تتم سواء في الشدة أو الحجم يجب أن تبرمج على شكل خطوات فإن مايعطى من حجم وشدة في مرحلة تدريبية قد الز إن

 .لايكون مؤثراً في مرحلة تدريبية أخرى وما يعطي من شدة وحجم في زمن وحدة تدريب قد لايكون معقداً في وحدة تدريبية أخرى
إنَّ التخطيط المبرمج بين الشدة والحجم والذي يحدث تكيفاً بالنسبة لأجهزة الرياضي  هو ذلك البرنامج الذي ينتج عنه تكيف مثالي 

و الحوافز التدريبية مرتبطة بمؤثرات قدرات الرياضيين الآنية وتتراكم في خطوات نوعية ألدى الرياضي وهذا يحدث إذا ما كانت المؤثرات 
 .و يكون ضعيفاً لا يحقق الغرض منهألى تأثيرات عكسية إلا يكون قوياً فيؤدي  مخططة بحيث
معينة وعلى شكل خطوات، بحيث تناسب ما  ةساس فإن مؤشرات قدرات الجهد يجب أن تزداد بصورة دورية وخلال مدوعلى هذا الأ

 :كالأتيليه للمتدرب ، وعلية فإن زيادة الحجم والشدة تكون  إيريد المدرب الوصول 
 .عن طريق الأساليب والوسائل الأتيةتتم زيادة الشدة التدريبية  -1
 (.المعينة المقطوعة في التدريب)زيادة السرعة الحركية والأداء المهاري للمسافة  -أ 

 .زيادة نسبة الشدة المطلقة لزيادة الشدة النسبية -ب
 .الراحة بين التكرارات أو المجموعات ةتقليل مد -ج
 (.تكثيف العملية التدريبية)ة الكثافة التدريبية زياد -د
 .زيادة عدد السباقات -هـ
 :عن طريق الأساليب والوسائل الأتيةتتم زيادة الحجم التدريبي  -1

 .تطويل مدة الوحدة التدريبية -أ 
 .زيادة عدد الوحدات التدريبية خلال المنهج الأسبوعي -ب 
 .ة التدريبيةزيادة عدد التكرارات للمسافة المذكورة في الوحد -ج 
 .زيادة المسافة المقطوعة أو الأثقال المرفوعة في كل تكرار -د 
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– طرق التدريب الرياضي - 14:المحاضرة رقم 
:                                      تمهيد -  

قصى درجة ألى إلتنمية وتطويرالحالة التدريبية للاعب و البرنامج التدريبي  ذطرق التدريب الرياضي هي الوسائل و الخطوات اللازمة لتنفي
لى للوصول إاللاعب  والتفاعل بين المدرب  لإجابيةالمخطط و المقتن  النظامنها أو يمكن القول أيضا  ب،ممكنة لتحقيق الهدف المطلو 

.المنشود الهدف   

:                تحدد نوعية الحالة التدريبية لنوع الرياضي طبقا لدرجة تنمية و تطوير المكونات الأساسية التالية -  

.                                              و تعني درجة تنمية الصفات البدنية  : الحالة البدنية  -  

.           صصي خشاط الرياضي التللنات الحركية الأساسية وتعني تنمية و تطور المهار : الحالة المهارية  -  

.         و هي درجة تنمية وتطوير القدرات الخططية الضرورية للمنافسات الرياضية  : الحالةالخططية  -  

.                                                رادية وهي تنمية و تطوير السمات الخلقية و الإ: الحالة النفسية  -  

: لى الطرق التاليةإستخدام الحمل و الراحة إسلوب وكيفية هناك تقسيمات متعددة لتدريب الصفات البدنية يمكنتقسيمها طبقا لأ -  

ستخدام الحمل المستمر إطريقة التدريب ب -  

               طريقة التدريب الفتري                     -

طريقة التدريب التكراري                                -  

طريقة التدريب الدائري                                 -  

لمام بها حتى يستطيع ولكل طريقة من الطرق السابقة أهدافها وتأثيرها وخصائصها التي تتميز بها وينبغي على المدرب الرياضي الإ
. قصى درجة ممكنةألى إنمية وتطوير الصفات البدنية الضرورية للفرد الرياضي النجاح في ت  

:    ستتخدام الحمل المستمرإالتدريب ب ةطريق-1  

لى أفضل درجة ممكنة في نشاطه وتعد طرائق وأساليب التدريب بأشكالها إوصول بمستوى اللاعب للن التدريب الرياضي يهدف إ
رتقاء بمستوى لإبرامج المختلفة والموجهة لالالمختلفة تدريبات تطبيقية موجهة لتحقيق هدف التدريب يكون من خلال طرائق تنفيذ 

الطريقة يختار لا أن إالمختلفة، وما على المدرب  الإنجاز الرياضي، وهذه الطرائق والأساليب تستخدم لجميع أشكال الرياضة بأنواعها
و التدريب وعدم أستمرار بالعمل تتميز هذه الطريقةبالإ،و ستخدام طريقة أكثر من بقية الطرائق الأخرىإالمناسبة للفعالية التي يمكن فيها 

 ةزيادة عدد مرات التكرار وتستخدم هذه الطريقو أداء تساع كطول فترة الاوجود فترات راحة خلال الوحدة التدريبية ويمتازحجمها بالإ
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  .كالهرولة والركض والسباحة والتجديف( المتكررة)فيالحركات المتشابهة 
جهزة الجسم فتعمل على تطوير جهازي أتأثيرهاعلى  ويكمنهدافهافتعمل على تطوير التحمل العام ، والتحمل الخاص ، أما أ-

جهزة أالذي يساعد على زيادة قدرة (الغذاء)وكسجين والوقود كبر من الأأالدم على حملكمية  الدوراني والتنفسي وزيادة قدرة-القلبي
 .كسجين و ستهلاك الأقصى لإي تحسين الحد الأأالجسم علىالتكيف للمجهود البدني المستمر 

ويكون العمل بصورة قصى جهدللفرد أمن %(61-41)مكونات الحمل بطريقة التدريب المستمر فتكون شدة التمرين من وفيما يخص
وتساعد بدرجة  داء مستمراً لفترة طويلةذا كان الأإما عدد مراتتكرار التمرين فيكون قليلاً امستمرة لفترة طويلة ولاتوجد فترات راحة ، 

عليها ترفع السمات الإدارية التي يعتمد يضا أو عضاء الجسم على التكيف للمجهود البدني الدائم أجهزة و أكبيرة في زيادة قدرة 
 .الأنشطة ذات صفة التحمل

ستخدام طريقة إوبشكل عام يمكن  ، و تحديد المسافة بعدد من الكيلومتراتأما بتحديد الفترة الزمنية لقطع مسافة إوتعطى التمرينات 
من مرحلة ول كبر من هذه الطريقة تكون خلال الجزء الأو المستمر خلال جميع مراحل التدريب ولكن الفائدة الأأالحمل الدائم 

 .شكال الرياضة ولكن تتطلب وقتا طويلاأهذه الطريقة تستخدم لجميع  بالتاليو  التحضير

 : ما الاستاليب المستخدمة يي هذه الطريقة هي أ-1-1
  . دقيقة/نبضة 151لى إي محافظة الرياضي على سرعة واحدة طول فترة العمل ويصلالنبض ا:داءثبات شدة الأ-أ

 .و فترات زمنية تزيد وتنخفض في الشدة حسب تقسيم المدرب ألى مسافات إ داءتقسم مسافة الأ: داءتغير شدة الأ-ب

و خلال الفترة أداء تتغير فيه سرعة التمرين طبقا لمقدرة اللاعب وطبقالحالته خلال مسافة الأ: (الفارتلك)طريقةالجري المتنوع . جـ
 (.الجري لمدة دقيقة والمشي لمدة دقيقة)وأ( م100 م والمشي111الجري )له مثل  ةالزمنية المحدد

:                                                 خصائصها-1-1  

.                   مستوى للفرد ىقصمن أبالمئة  75 -25بالنسبة لشدة التمرينات تتراوح شدة التمرينات ما بين -  

و ألتمرينات عن طريق زيادة طول فترة الأداء سواء بواسطة الأداء المستمر تتميز بزيادة مقدار حجم ا: بالنسبة لحجم التمرينات-
.                                                     بواسطة زيادة عدد مرات التكرار  

.                     احةر ها فترات لللمستمرة لا تتخل بصفةنقطاع و إتؤدي التمرينات والتدريبات دون : بالنسبة لفترات الراحة البينية-
ن تمد العضلات بحاجتها أو التنفس أبصورة تستطيع فيها الدورة الدموية ( شدة وحجم )شكيل حمل التدريب تن يكون أو يجب 

لك ستمرار تجديد المواد المختزنة للطاقة بذإكسيجين مما يسهم في و كسيجين حتى تتم التفاعلات الكيميائية في وجود الأو الكاملة من الأ
ن تراعى في تشكيل الحمل عدم حدوت ظاهرة أو ب، ستمرار في بدل الجهد لفترة طويلة دون ظهور التعتتمكن العضلات في الإ

. وكسيجينضلات بالعمل في غياب الأعأي قيام ال كسيجينيو دين الأال  
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: نمادج للتمرينات المستخدمة-1-3  

تستطيع أجهزة و  يقة ضرورة زيادة حمل التمرينات المستخدمة بصورة تدريجية حتىن تراعي في التمرينات المستخدمة في هده الطر أيجب  
.أعضاء الجسم التكيف للمزيد من الجهد البدني   

:                       بالنسبة لتمرينات الجري او السباحة -1-3-1  

.و السباحة لنفس المساحة و لكن بزيادة السرعة أري الجت كنازيادة شدة التمري-  

دقيقة و في  25دقيقة بدل  35و السباحة أمدة الجري في والزيادة أكم 2كم بدل 3زيادة حجم التمرينات متل  زيادة طول المسافة -
 ىيراعيجب أن و  ،نقطاع تمرينات مع مراعات الأداء المستمر دون الإ 6تمرينات بدل  9التمرينات يمكن زيادة عدد مرات تكرار التمرين 

العامبالنسبة للناشئين بتحديد زمن الجري و ليس بالنسبة لعدد ل الحمل المستمر في تمرينات الجري لتنمية التحم في التدريب بطريقة
أما  جهاد الإ حتى نبتعد عندقيقة  35ن لا تزيد عن أالكيلومترات فقط حتى لا يحاول الناشئ قطع المسافة المطلوبة بسرعة زائدة على 

و يكون محدد بمسافة معينة و السرعة  غيرهو أعلى شكل جري مستمر في الجري على طريق رملي ن يكون إبالنسبة للمتقدمينيفضل 
كم جري في ساعة و نصف   25و يحدد الزمن و المسافة أي أالمطلوبة لقطع هذه المسافة   

:  طريقة التدريب الفتري -1  

لى فترة الراحة البينية  بين كل تدريب والتدريب إيعتمد الكثير من المدربين عليه في تدريبهم للفرق واللاعبين ، وتنسب كلمة الفتري 
الذي يليه  ، وتعتمد طريقة التدريب الفتري على تحسين تنمية مستوى القدرات البدنية الخاصة معتمدا على تحقيق التكيف بين فترات 

 : ة البينية ويعتمد توصيف التدريب الفتري على عدة عناصر منها العمل والراح

 .مكونات حمل التدريب و التي تتمثل في شدة مثير التدريب وحجم مثير التدريب وفترة الراحة -

 .هاري ستوى المالممستوى اللاعب و يتحدد عن طريق عمر اللاعب البيولوجي والعمر التدريبي و مستوى القدرات البدنية الخاصة و -

 .عبلاجتماعية والنفســية لـالحــالــة الإ-

يقصد به تقديم حمل تدريبي يعقبه راحة بصورة متكررة  أو التبادل المتتالي للحمل والراحة، وتـكمـن أهـمية زمن فترة الـراحة وعموما 
( الجري الخفيف ) ستخدام التمرينات البسيطة إو  ,وطـبيعـتها فـي إمـكـانية الـلاعب عـلى تـكـرار المجموعات التدريبية قبل حلول التعب 

يساعد في التخلص من حامض اللبن المتجمع في العضلات وتقليل الإحسـاس بالتعب وكذا إستعادة تكوين مصادر الطاقة المستهلكة 
ب الفتري بصفة أساسية على ومن ثم القدرة على التكرار بمعدل عالي من الشدة ولفترات قصيرة نسبياً ، ويعتمد التدري ،أثناء الأداء 

 ،اليد  ،السلة  ،كرة القدم   ،التنس  ،واعه أنالجري ب) بالإضافة للنظم الأخرى (  ATP- PC)نتاج الطاقة النظام الفوســفاتي لإ
 ( الخ ...السباحة  ،الطائرة 

 .رتفع الشدةالمالمنخفض الشدة،وطريقة التدريب الفتري  الفتري طريقة التدريب:أقسام طريقة التدريب الفتري -1-1

 :طريقة التدريب المنخفض الشدة  -1-1-1
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كما يقل الحجم وتظهر الراحة الإيجابية بين التكرارات لكنها   ،تزداد شدة أداء التمارين في هذه الطريقة عن طريقة التدريب المستمر 
 .تحمل القوة و التحمل الهوائي ،التحمل العام وتهدف إلى تنمية غير كاملة 

ترقية عمل الجهازين الدوري و التنفسي من خلال تحسين السعة الحيوية  واللاهوائية ، في تحسين كفاءة إنتاج الطاقة لعبور العتبة  رتأث و
فسي للاعب لبعض تسهم في رفع التكيف النو  هور التعبظكسيجين و تأخر و لى زيادة حمل الدم للأإللرئتين و سعة القلب بالإضافة 

 .ظروف ومتغيرات المنافسة 
 : هي كالأتي مكونات حمل طريقة التدريب الفتري منخفض الشدةأما 

 .  في تمرينات الجري % 81:61 شدة أداء التمرين

 ( .مقاومات)في تمرينات القوة % 61:51 زمن التمرين/ عدد مرات أداء 
 .ثانية للجري  91:14, ثانية للقوة  31:15

 .                ثانية  91:45راحة أيجابية غير كاملة               للبالغين من  الراحة البينية فترات
 .ق /نبضة  131:121معدل النبض 
 .ثانية  121:61للناشئين من 
 .ق / نبضة 121:91معدل نبض 

 .للقوة  31:21 (           المجموعات ) عدد مرات تكرار التمرين  
 .للجري  6: 12

 

:                                                   خصائصه -1-1-1-1  

 ىقصأبالمئة من  71-61حوالي  لىإالشدة المتوسطة قد تصل في تمرينات الجري به الطريقة ذتتميز ه:بالنسبة لشدة التمرينات -
.للفرد  ىمستو  ىقصأبالمئة من 61-ـ51 لىإمستوي للفرد وفي تمرينات التقوية تصل   

ن تتكررعلي هيئة مجموعات أمرة ويمكن 31-ـ21والي لحو بدونها اثقال ستخدام تمرينات التقوية بالأإيمكن :بالنسبة لحجم التمرينات-
تراوح فترة التمرين الواحد وت(.                                        مجموعاتث مرات لثلا11أي تكرار كل تمرين ) لكل تمريبن 

.              قل الجسم نفسهثو أثقال أستخدام إنية بالنسبة لتمرينات التقوية سواء بثا21-15نية بالنسبة للجري اث91-15مابين 
       

-ـ121والي لح انية بالنسبة للاعبين المتقدمين أي لتصل نبضات القلبث 91-41تكون مابين :بالنسبة لفترات الراحة البينة -
. نبضة لكل دقيقة 121-111 واليلحانية أي لتصل نبضات القلب ث121-61ابين للناشئين م، و نبضة في الدقيقة131  

               ة، مثل و ثقل الجسم نفسه بهدف تنمية تحمل القو أالإضافية  الأثقالما إتستخدم العضلية  تمرينات التقوية وكمثال في-
الذراعين والكتفين ويقوم اللاعب  لعضلاتنبطاح المائل وثني الذراعين ومدهما لمحاولة تنمية تحمل القوة تمرين الإ                      
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ى خر أا التمرين لعدد من المرات حتي درجة التعب الكامل تقريبايعقب ذلك فترة راحة يبنيه غير كاملة ثم يكرر التمرين مرة ذبأداء ه
 91-61راحة و مرة  12 ،ثم ثانية 91-61راحة و مرة  21التمرين السابق  ىيؤد ، حيثتي درجة  التعب الكاملحلعدد مرات 

ثقال ستخدام الأإمافي إوليست سلبية  إيجابيةن تكون الراحة أأداء التمرين بصورة صحيحة و  ىيراعمرات أخيرة ، و  7ثانية ،ثم 
مجموعات  ثلاثمرات و ل 11-1من  يكرربها التمرينستخدام الثقل يساوي ثلت وزن الجسم والتي ىغيراعو الإضافية بدل  ثقل الجسم 

عدم زيادة الحمل  ىانية للمتقدمين ويراعث91-71نية للناشئين و ثا181-121و تبلغ فترات الراحة بين كل مجموعة و أخرى ،متتالية
.ت و زيادة عدد التكرار أبل يمكن تقليل فترات الراحة البينية ( الثقل)  

 :مرتفع الشدة طريقة التدريب الفتري -1-1-1

 .لكنها تظل غير كاملة  الإيجابيةتزداد شدة أداء التمارين وبالتالي يقل خلالها الحجم كما تزداد الراحة 

نتاج الطاقة للنظام إتحسين كفاءة ، وتعمل على القوة المميزة بالسرعة و تطوير التحمل الخاص ، التحمل اللاهوائي ، السرعة وتهدف إلى 
من الناحية النفسية تسهم في زيادة سعة التكيف النفسي للاعب للظروف والمتغيرات و ( تحت ظروف نقص الأوكسجين)اللاهوائي 

 . المتعددة بالمنافسة

 :هي كالتالي في الطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة  مكونات الحمل التدريبي وفيما يخص

 .في تمرينات الجري %  91:81 شدة أداء التمرين
 ( .المقاومات ) في تمرينات القوة % 75:61

 .ثانية لكل من المقاومات والجري  31:11 زمن التمرين/ عدد مرات أداء 

 .                                      غير كاملة  إيجابيةراحة  فترات الراحة البينية

 .للتقوية   11:8 (           المجموعات ) عدد مرات تكرار التمرين  
 .للجري  15:11

 

لى إالفتري حيث تتراوح شدته ما بين الحمل المعتدل  التدريبي ومن خلال التحكم في هذه المتغيرات يستطيع المدرب توجيه الحمل
وعلى ذلك يتحدد عدد مرات التكرار وعدد المجموعات وعدد  (و لاهوائي أهوائي ) تجاه التنمية طبقاً لإ% ( 95:71) الأقصى 

وتختلف طبيعة وطول فترة  ،ويعد النبض أفضل وسيلة لتحديد التمرين وخاصة في تدريبات الجري والسباحة  ،مرات التدريب الأسبوعية
ق بين المجموعات /ن 121ارات ونبضة في الدقيقة بين التكر  131:141الراحة تبعاً للهدف منها ويمكن تحديده بوصول النبض من 

من أقصى % 41:31وغالباً تكون راحة نشطة أو إيجابية بالمشي أو الجري أو التمرينات الخفيفة بمستوى من الشدة يصل بالنبض من 
 .شفاء ستستعادة الإإعدد لضربات القلب لسرعة 

:                                               خصائصه -1-1-1-1  
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لى إقصى مستوى للفرد و في تمرينات التقوية تصل أبالمئة من 91-81تمتاز بالشدة المرتفعة تصل حوالي : شدة التمرينات لبالنسبة  -
. قصى مستوى للفردأبالمئة من  85  

مرات و تكرار  11السابقة فيمكن تكرار تمرينات الجري   قبالنسبة لحجم التمرينات يقل الحجم نتيجة زيادة الشدة مقارنة بالطر  -
.مرات لكل مجموعة  11 - 8من  التقوية تمرينات  

نها تصبح أيضا فترات غير كاملة للراحة لكي أن الراحة البينية تزداد نسبيا و إنتيجة لزيادة الشدة ف: بالنسبة لفترات الراحة البينية -
لناشئين مع مراعاة لانية ث 241- 111انية للمتقدمين و ث181-91من حالته الطبيعية و تتراوح ما بين  ءلى جز إيتيح للقلب العودة 

، في غضون الراحة البينية  الإيجابيةستخدام الراحة مع مراعاة إنبضة في الدقيقة  121-111 يقاربلى ما إعدم هبوط نبضات القلب 
 75و ما يوازي أوزن الجسم   يثلى ثلإتكون نصف  بحيثقال إضافية أثو أستخدام ثقل الجسم إتمرينات التقوية يمكن وكمثال في 

لى إلتمرين مع وجود الراحة البينية تصل لمرات و الأداء الصحيح  11كتر من أعدم تكرار التمرين  ىو يراع دبالمئة من مستوي الفر 
و التقدم أاحة البينية ما تقصير فترة الر ىإسترخاء و لمحاولة زيادة حمل التدريب في هذه الطريقة يراعطالة و الإدقيقة تؤدي فيها تمرينات الإ

.بزيادة سرعة الأداء و لا يفضل الزيادة في عدد مرات التكرار لكل تمرين حتي لا تفقد هذه الطريقة خصائصها   

:            التدريب المستمر و التدريب الفتري  بين الفرق-1-1  

تم الجري على فترتين بينهما لتالي جهاد وفي اليوم االإ ستمراروبدرجة عالية منإدقائق مرة واحدة ب 5دة لمن رياضي قام بالجري ألنفرض 
ن التعب الناتج من ألا إفي اليوم الأول بنفس الدرجة  لتنفس التي بذ تالينه رغم الكمية  التي جريت في اليوم الأدقيقة راحة فنرى 

طة التي تتطلب درجة عالية من قوة التحمل و نشر ملائمة للاثكأير من الطريقة الأولى والتدريب الفتري يكون ثقل بكثانيةأالطريقة ال
.                 مل السرعة و سرعة القوة و تحمل القوة ه الطريقة على تنمية قدرات السرعة و القوة العضلية و أيضا تحذتساعد ه
طريق العمل المتبادل بين  وذلك عن هلتعب بالعمل على تأخير مظاهر لزيادة مقاومة  الجسم ضد العوامل المؤدية له الطريقة ذوتعمل ه

ها وتلك ذستنفاإو ( والفوسفير فوسفات)ة در الطاقة العالياستعادة النشاط وبين تخزين مصإ سترخاء وبين التعب وبذل القوة والإ
الشدة و )لى زيادة في حمل التدريب إن يتحول أثناء ذلك التدريب يمكن أقلال ن الإأذ إطريقة التدريب الفتري  لبهي  الظواهر
ابية و يجالراحة الإ أهنا مبد (ماتيوس و فوكس)ويفضل  ، هم خاصية يتميز بها التدريب الفتري عن الطرق الأخرىأه ذو ه( الحجم

نبضة 121-ـ111ين حواليئناشلنسبة لالو بد /ن 131-125فترة الراحة حتى تكون عدد النبضات في الدقيقة للمتقدمين  ىطوليراع
ما للأوكسيجينأعضاء الجسم و يكون هناك تعويض لأالدفع القلبي و بالتالي تزداد كمية الدم المتدفقة زداد إفكلما قلت ضربات القلب 

الفيزيولوجي  التأثير.            الفضلات من التعب المتراكم فتنحل و تخرج من الجسم فتسترد العضلات مميزات و تأثيرالتدريب الفتري 
                                   : 

.                                          للعضلات الغذائيزيادة نسبة عملية البناء الأساسية زيادة كفاءة التمثيل  -  

.                          وردة و الشعيرات الدموية و تسهل عملية تبادل الغازات تقوية جدران الرئتين و الأ -  
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لمدى البعيد                                                   خفض مستوى الكوليسترول في الدم على ا -  

.                                                    رىخنتاج الطاقة عن الطرق الأإتقدم سريع في القدرة على -  

.                            دة حجم التدريب وشدته تدريجيا بدون الدخول في الحمل الزائد ياالتحكم الدقيق في ز -  

نسجام بين السرعة وتطور القوة و المقدرة على إالتدريب الفتري يتطلب عملا متعدد الجوانب و يخلق  -  

.                                         التحمل و مركباتهم   

.                  ستمرار في الصورة التي تتقارب مع شكل المنافسة إالدافع ب تجدد الحافز و-  

:       طريقة التدريب التكراري  -3  

يعد التدريب وفق الأسلوب التكراري من الأساليب المهمة  لطرائق التدريب وخاصة تدريبات السرعة كونه يكيف جسم اللاعب على 
نتقالية القصوى والقوة المميزة بالسرعة كذلك المنافسة ، يتم خلال هذا الأسلوب تطوير السرعة الإتحقيق الظروف التي يواجهها أثناء 

-91كيميائية المولدة للطاقة مع تكوين حامض اللاكتيك نتيجة استعمال تمارين شدة عالية بحدود-سرعة تفاعلات المواد البيو
القوة ، القوة القصوى ،(سرعة الانتقال)لى تنمية السرعة إلتكراري وتهدف طريقة التدريب ا، من الإمكانية القصوى للاعب% 111

.  زمنة القصيرة والمتوسطة والطويلةتحمل الأ ،المميزة بالسرعة   

كثر منه أن حامض اللاكتيك يكون فضل في حالة العمل لفترات متكررة تتخللها فترة راحة لاأوقد ثبت إن تكيف الجسم يحدث     
د  بحجم قليل من خلال / ن 180كثر من  أفي حالة التدريب التكراري، ويصل معدل نبض القلب أثناء التدريبات التكرارية إلى 

وتتميز هذه الطريقة ،  ستشفاء وبخاصة فترة التعويض الزائد قبل إعادة التكرار التاليزيادة فترات الراحة لحين الوصول إلى حالة الإ
 :السرعة العالية للتمرين وهي تتشابه مع التدريب الفتري في تبادل الأداء والراحة ولكن يختلف عنه في بالمقاومة أو

 .طول فترة أداء التمرين وشدته وعدد مرات التكرار -

 .شفاء بين التكراراتستستعادة الإإفترة  -

داً من المنافسة مع إعطاء فترات راحه طويلة نسبياً حيث تتميز هذه الطريقة بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكل قريب ج 
لى إثارة الجهاز العصبي إنه يؤدي غأما الخصائص الوظيفية للتدريب التكراري ف،الأداء بدرجة شدة عالية قبين التكرارات القليلـة لتحقيـ

ث في غياب الأوكسجين مما ديائية التي تحتفاع شدة التمرين نتيجة للتفاعلات الكيمإر لى التعب المركزي بسبب إالمركزي، مما يؤدي 
 .ستهلاك المواد المخزونة للطاقةوتراكم حامض اللاكتيك في العضلات العاملةإلى غيؤدي 

 :مكونات حمل التدريب التكراري-3-1

 .للقوة% 111-91للجري ، % 91: داء التمرينأشدة -

  2-1: التمرينداء أعدد مرات -
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 .بدون تحديد زمن: زمن التمرين-

ن تكون أدقائق مع مراعاة  4-3للقوة من و  يجابيةإدقائق وطبقاً للمسافة وتكون  4-3للجري راحة طويلة : فترات الراحة البينية-
 .ابيةإيج

 .رفعة في جرعة التدريب 31-21للمقاومة من و  مرات 3-1للجري من (: مجموعات)عدد مرات تكرار التمرين -

ير كبير على الجسم أثت،ولها وكسيجين بالعضلات وزيادة الطاقة المخزنة تطويل عملية تبادل الأيم و نظو تعمل هذه الطريقة على ت-
أي عدم (  وكسجينيدين الأال) ذلك نتيجة ظاهرة  ثو يحد،ثارة الجهاز العصبي المركزي وسرعة حدوث التعب المركزي اهمإنها تسلأ

لى إدي ؤ رتفاع شدة التمرينات فتتم التفاعلات الكيميائية مما يإبسبب  بالأوكسيجينمداد العضلات بحاجتها الكاملة إالقدرة على 
. ستمرار في الأداءستهلاك الطاقة المخزنة وبذلك يتراكم حمض اللبن في العضلة مما يقلل من قدرة الفرد على الإإ  

:نماذج التمرينات المستخدمة -3-1  

مرات  3 -2قصى مستوى للفردو التكرار من أبالمئة من  91متر جري سرعة حوالي 111(: لعاب القوى أ)تمرينات الجري  -
.بين كل تكرار و أخر ثانية 45 -31تتخللها فترة راحة من   

احسن رقم للاعب في أثواني عن 6 -3والي من ح( ستخدام سرعة تقلإأي ) قصى مستوى للفرد أبالمئة من  91م جري سرعة 411
. بين كل تكرار و أخر ثانية 45 - 31فترة راحة ما بين و مرات  4 -1متر و التكرار من  411  

 111لى إقصى مستوى للفرد و أحيانا ابالمئة من  91لى إن تصل أستخدام هذه الطريقة بالأثقال يراعى إعند : تمرينات الأثقال  -
عة الواحدة وتتراوح الراحة بين كل مرات للمجمو  6 - 3و التكرار من ،أ و لمرتين فقطأبالمئة مع مراعات أداء التمرين لمرة واحدة 

.سترخاء العضليطالة و الإدقائق و تستخدم تمرينات الإ 4- 3تكرار و أخر حوالي   

:يطريقة  التدريب الدائر -4  

في التدريب الرياضي التي تعمل وفق طريقة تدريبية معينة مختارة من قبل المدرب بغرض الوصول إلى الهدف المطلوب ،  له أهمية كبيرة

والمميز في التدريب الدائري بأنه أسلوب تنظيمي في تعاقب أخذ التمارين بما ينفع أعضاء وأجهزة الجسم المختلفة كذلك العمل فيه 

( 11)تداءا من إبستخدام التدريب الدائري بصفة عامة نا إيمكنتخصصه ،و بية الملائمة للرياضي و ختيار الطريقة التدريإيكون حسب 

سنة مع قياس القدرات الخاصة بكل ناشئ لكل تمرين من التمرينات المختارة ، مع تقسيم الناشئين إلى مجموعات صغيرة مكونة من 

دف أو الغرض من الوحدة التدريبية وبصورة منظمة وصحيحة ختيار التمرينات حسب الهإويكون ،ناشئين لكل مجموعة ( 2-3)

ويعد التدريب الدائري نظاماً وأسلوباً معيناً في ،  يزداد تحميل المجاميع العضلية الواحدة بعد الأخرى ولمختلف عضلات الجسم حيث

ن عمليات التكيف المتعلقة به ، حيث التدريب يعتمد على قواعد وقوانين مستمرة من دراسة وتحليل حمل التدريب المستخدموكذلك م
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الذراعين ،الكتفين، الفخذين، البطن ،الظهر ) تتميز هذه الطريقة بتتابع الحمل المستخدم والواقع على المجاميع العضلية المختلفة 

 . يزداد التأثير عليهاوأن شكل الحمل المستخدم في الأداء ونوعه يتناسب مع قواعد تطوير كل صفة من الصفات البدنية والتي ( الخ...،

ار التمرينات وعدد مرات يختبكونه طريقة تنظيمية لأداء التمرينات بأداة أو بدون أداة يراعي فيها شروط معينة بالنسبة لإ( هاره)يعرفه و 

دف تنمية ستخدام أسس ومبادئ أي طريقة من طرائق التدريب المختلفة بهبإتكرارها وشدتها وفترات الراحة البينية ويمكن تشكيلها 

 الصفات البدنية 

يعرف  التدريب الدائري بأنه مجموعة من التمرينات تؤدي على شكل دائرة بطريقة مستمرة تتخللها راحة محددة ويؤدي  ( جوزية )ما أ

طوير وهو وسيلة فعالة في ت  ،تمرينات ويمكن أن تتكرر مرتين أو ثلاثة مرات( 11 – 5)مرة وتتضمن الوحدة من  21كل تمرين فيها 

 .الصفات البدنية كافة والداخلية في اللياقة الحركية

رف التدريب الدائريبأنه أسلوب يحتوي على مجموعة من التمرينات ترتب بطريقة منتظمة وصحيحة على شكل محطات تؤدى عكما 

 ،بطريقة دائرية وتشمل المجاميع العضلية 

 : التدريب الدائري  مميزات-4-1

 .كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي وزيادة القدرة على مقاومة التعب، والتكيف للمجهود البدنيأسلوب مهم لزيادة   - 

 .بما يتلاءم وحالته أو تحدد الجرعة بما يتناسب مع مستواه ومقدرته فردالاهتمام بالفروق الفردية، فيعمل ال - 

 .اولة تنمية واحد أو أكثر من الصفات البدنيةبحيث يمكن التركيز لمح يةتشكيل التمرينات باستخدام أي طريقة تدريب - 

عن طريق التسجيل في بطاقات المستوى، الأمر الذي يتيح للفرد معرفة مدى تقدمه مما يزيد من دافعيته  فردإنجاز التقييم الذاتي لل - 
 .رتقاء بمستواه وتغطية نقاط ضعفه، فيزداد بذلك عامل المنافسةنحو الإ

 .التدريب بصورة صحيحة، وذلك بتطبيق مبادئهإمكانية التدرج بحمل  - 

ستخدام تمرينات متنوعة طبقاً للإمكانات المتاحة بحيث تكون في أماكن متفرقة، مما يخلق عامل التشويق والتجديد إإمكانية  - 
 .والإثارة

 .وإمكانية تنفيذها بشكل كامل( الراحة/الحجم/الشدة)سهولة السيطرة على مكونات الحمل التدريبي  -

 . والمهارات الحركية بالإضافة  إلى تنمية الصفات البدنية  الأساسية( التكنيك)تطوير الأداء الفني ه يمكن من خلال -

 .يمكن استخدام تمرينات متنوعة وفقا للإمكانيات المتاحة  -
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 .يمكن التدرج بحمل التدريب بصورة صحيحة وعلى أسس موضوعية  -

 والإثارة يتميز بعامل التنوع والتشويق  -

 .برز مبادئ التدريب الرياضي أق الفردية التي تعتبر واحدة من و يراعي في إمكانيات الفر  -

 .إمكانية اشتراك عدد كبير من الرياضيين في وقت واحد بالإضافة إلى سهولة السيطرة على جميع الرياضيين -

 .المساعدة في توفير الوقتو  التقليل من حالة التعبتتابع دوام تغير الأوضاع يحقق التمرينات ذات الشكل الواحد ،  -

 .عتماد على النفسالإسهام بدرجة فاعلة في إكساب وتنمية السمات الخلقية والإرادية مثل النظام والأمانة والإ - 

 .حتياجات اللياقة البدنية التي تتركز في رياضية معينة أو نشاط خاصإإمكانية تصميم دائرة خاصة ب - 

تحمل القوة ) فضل للتكيف الوظيفي ورفع مستوى عناصر اللياقة البدنية كالقوة والسرعة والتحمل فضلا عن الصفات المركبة يعد الأ -

 ( .والقوة المميزة بالسرعة , 

 .طرق التدريبية  الي طريقة من أستخدام إيمكن تشكيله ب -

 .حماء جيد إن تكون مفهومة ويسبقها أراعاة تمرين مختلف مع م 15 -6مابين ( التمارين ) يتراوح عدد المحطات  -
 ( بطن  –كتفي   –ذراعين  –رجلين ) شتراك عضلات الجسم في الدائرة بشكل متتالي إ -
 .صعب لى الأإعادة ما نبدأ بالتمرينات السهلة والبسيطة والتدرج  -
 .مستوية رض الغير رض الرملية والأماكن متعددة مثل الأأداء هذا التدريب في أيمكن  -
 :أستس التدريب الدائري  -4-1

يعد من الأسس الهامة عند تنمية وتطوير الصفات البدنية وقد يختلف أسلوب تطبيق هذا المبدأ تبعاً : مبدأ زيادة الحمل -4-1-1
 :لكيفية تنظيم طريقة الحمل المستخدم ، فقد يتم بواسطة

 .إنقاص زمن الأداء مع تثبيت حجمه وشدته- 

 .ثنين معامع تثبيت زمن أداء التمرينأو شدة الحمل أو الإزيادة حجم - 

 .تقصير فترات الراحة بين تمرينات المحطات- 

أن تقوم زيادة عدد مرات تكرار التمرين ومعدل تقدمه على أساس قدرة الفرد ونسبة سرعته في و أن يكون هذا التدريب فردياً  مع مراعاة
س ، أن تكون هذه التمرينات موحدة المستوى، مع ضرورة معرفة المتدرب لمقدار العمل الذي التحسن ، أن تكون التمرينات قابلة للقيا

 .يقوم به 
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ختبار الأقصى الذي تم قبل البداية في برنامج على نتيجة الإ اتتحدد جرعة التدريب بناء:تحديد جرعة التدريب -  4-1-1

ات التسجيل، ثم تستخلص فيها جرعة التدريب التي قد تتنوع بين ربع ختبارات في بطاقات المستوى أو بطاقالتدريب وتسجيل هذه الإ

 .وثلثي أقصى تكرار لكل تمرين

 : أستاليب التدريب الدائري-4-3

طريقة التدريب المستمر ، الفتري ، التكراري ) هنالك عدة أساليب للتدريب الدائري كي يطبق فيها حسب طريقة التدريب المتبعة أي 

ستخدام أسلوب التدريب إوتنفيذها بالأسلوب التدريب الدائري وتقنين الحمل فيها وفقالمبادئ الطريقة التدريبية المستخدمة ويكون ( 

المدرب بالإضافة إلى تحديد الحمل المناسب من  قبل ختياره منإهدف المراد تحقيقه من الوحدة التدريبية حيث يتم الدائري وفقاً لل

طرائق  ( أثير صبري وعقيل الكاتب)ويقسم ، لشدة والحجم المناسبين والتبادل الصحيح بين فترة أداء التمرينات وفترة الراحة اخلال 

 :لى إالتدريب الدائري 

 .افعي الإثقالطريقة ر  -

 .( يجابيالإ) طريقة العمل الفتري الشديد -

 .( السلبي)طريقة العمل الفتري البسيط  -

 . الطريقة المستمرة -

 : ستخدام على أن التدريب الدائري يحتوي على أربع طرائق مختلفة الإ (يونات وكرميل  شولسن و) ويتفق كل من 

 ستخدام الحمل المستمر إطريقة التدريب الدائري ب -

 . ستخدام التدريب الفتري المرتفع الشدة إطريقة التدريب الدائري ب -

 .ستخدام التدريب الفتري منخفض الشدة إطريقة التدريب الدائري ب -

 .التدريب التكراريستخدام إطريقة التدريب الدائري ب -

 : التدريب الدائري وهناك تقسيم أخرلأساليب-

 :التدريب الدائري باستتخدام الحمل المستمر ويشمل طريقة  -

 .ستخدام الزمن كهدف إالتدريب بدون راحة مع عدم  –النموذج الأول 

 .ستخدام الزمن كهدف إالتدريب بدون راحة مع  –النموذج الثاني 
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 . ستخدام الزمن وتقنين الجرعةإالتدريب بدون راحة مع  -النموذج الثالث

 :ستتخدام الحمل الفتري منخفض الشدة ويشملإالدائري بطريقة التدريب  -

 ( . ثانية راحة 45ثانية أداء  15) نظام عمل  -النموذج الأول

 ( .  ثانية راحة 31ثانية أداء  15) نظام عمل  –النموذج الثاني 

 ( . ثانية راحة  31ثانية أداء  31) نظام عمل  –النموذج الثالث 

 :تخدام الحمل الفتري المرتفع الشدة ويشمل ستإطريقة التدريب الدائري ب -

 .ثانية  91- 31ثانية وبفترات راحة من  15 -11ويثبت زمن التمرينات من  -النموذج الأول 

 .ثانية 181 - 31تكرار وبفترات راحة من  12-8يثبت عدد التكرارات من  –النموذج الثاني 

 :التدريب الدائري باستتخدام الحمل التكراري ويشمل  - 

 . ثانية( 121)تكرارات وبفترات راحة ( 8)تثبت عدد التكرارات ب -النموذج الأول

 . ثانية  181-91ثانية وبفترات راحة من  15-11تثبيت زمن الأداء من  -النموذج الثاني

:لتدريب الدائريلالقواعد الأستاستية -4-4  

ر به و تتراوح ما بين أثمل لكل تمرين و أجزاء الجسم المتالح تختار التمرينات المختلفة مع مراعات شدة:اختيار التمرينات  -4-4-1
ن تمريناتها تخدم على التوالي جميع عضلات الجسم الرئيسية ولا يتكرر أ رين في الدائرة مع مراعات عند تكوين هذه الدورةتم 15 -5

ية على شدة التمارين المستخدمة فمثلا تنمية القدرات البدن تتوقف تنمية وتحسينو ين يالتتدريب جزء من أجزاء الجسم في تمرينين مت
. مرة 31+حوالي مرات و تنمية تحمل القوة تكون درجة شدة التمرينات  5حواليتكون درجة شدة التمرينات  العظمىالقوة   

:تحديد الجرعة التدريبة  -4-4-1  

.و وقت معينأما بالتكرار غيحدد المدرب الجرعة التدريبة  -  

ج السريع لتمرينات و ذ تسلم بطاقات التسجيل مبنيا بها الحد الأقصى للتكرار و مقدار الجرعة التدريبة مع النمو في بداية العمل  -
.الترتيب الدائري لها  

.م اللاعبين و تحدد المجموعات منهم الصغيرة لكل تمرينسيق -  

.راحة بين كل تمرينلترات بينية لتعطى ف قيؤدي اللاعبين الحد الأقصى الممكن للتكرار في كل تمرين في الدائرة و  -  
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.يسجل الحد الأقصى لكل تمرين في كل بطاقة -  

.و النصفثألى الربع أو الثلإيحدد الجرعة التدريبة كحد أقصى للتكرار  -  

:تحديد الزمن المراد تحقيقه -4-4-3  

. المشترك حسب قدرة الدوراتالتكرار المحدد المراد تحقيقه للفرد يثم تحديده بالثانية أو بعد  -  

دورة   لإكمالان يستريح عند الحاجة ويسجل الزمن الكلي أكنيمالجرعة التدريبة في كل تدريب و  الدورات منفذايكمل اللاعب  -
.كاملة  

.التدريبية المحددة و الزمن المراد تحقيقه ذه في الدورةيكون لكل لاعب برنامج فردي يقوم فيه بتنفي -  

. تعيين أماكن تمارين الدورة و تحدد ببطاقات اللاعب رقم و نوع التمرين الذي سيبدأ منه -  

.على الميدان حماء و التجربة دقائق للإ 5عطاء وقت للاعبين إ-  

 :طريقة التدريب بالمنايسة  – 5
درجة وفي ظل شروط وظروف تتمحور هذه الطريقة حول خلق تمارين تدريبية على شكل منافسة حيث يكون الجهد فيها لأقصى 

المنافسة حسب كل تخصص رياضي ومراقبة النتائج كحافز نفسي ،وفي التحضير هذه الطريقة تلعب دور جيد ومصيري في تكوين 
 .الأبطال وتدعم الدافعية عند الناشئين و هذا يكون بتمعن ضروري وملائم لقدراتهم وتحت ظروف نفسية محددة 

 :طريقة التدريب باللعب  -6
هي قريبة من طريقة المنافسة حيث يسمح بالخيال في إختيار أشكال اللعب حيث من الممكن أن يكون مفيد جدا في النشاط 

الرياضي، وعموما بالكاد تكون خصائصه محددة و لذلك يكون عن طريق ألعاب بقواعد وأهداف محددة وبعلاقة مع النشاط الممارس 
 .مع الإلتزام لأقصى درجة معتبرة روف نفسية ملائمة ولهذا التغيير مطلوب بصفة كبيرة وفي ظ

 .هذه الطريقة بصفة خاصة موجهة للأطفال والمراهقين 
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-الأستاليب التدريبية الحديثة – 15:المحاضرة رقم   

 :تمهيد 

مسـتوى اللاعبـين وكـان دائمـا توجد العديد من أساليب التدريب والتي يستطيع من خلالها المدرب أن يبـني برنامجـاً تـدريبياً لتطـوير 

هناك اختلاف بين المختصين في تحديـد الأسـاليب التدريبيـة الملائمـة للاعبـين للوصـول إلى أفضـل المسـتويات البدنيـة والمهاريـة ، ممـا أدى 

 :إلى ظهور العديد من النظريات الحديثة للتدريب ومنها 

 :البليومتري التدريب  أستلوب -1

أن أسلوب التدريب البليومتري عبارة عن مجموعة من التدريبات والتي من خلالها يقع عبء ( 2114" )زكي محمد حسن يقول

الخاص بالحركة، وتمتاز عن غيرها في " انقباض"هذه العضلات على المطاطية قبل أن يحدث " قسر"مفاجئ على العضلات وإجبار 

  صفتي القوة العضلية والسرعة معاً تحسين القوة والقوة المميزة بالسرعة لأنها تجمع في طبيعة أدائها بين

وهومن المكونات البدنية التي تحتاج إليها معظم النشاطات ويستخدم فيه نوع من التمرينات تجعل العضلة تستجيب بصورة سريعة 

نقسم بطريقة تتمدد فيها ثم يلي ذلك إنقباض أيزوتوني مركزي سريع وهو فعل إنعكاسي للمطاطية تقوم به المغازل العضلية، وي

 :الإنقباض العضلي في هذه الحالة لثلاث مراحل

 .حيث تطول العضلة نتيجة تعرضها لشدة عالية بصورة سريعة مفاجئة: مرحلة اللامركزية 

 .حيث تبدأ قوة الإنقباض العضلي في التكافؤ مع المقاومة : مرحلة التعادل

 .على المقاومةحيث تبدأ العضلة في القصر نحو مركزها فتغلبه : مرحلة المركزية 

 :البليومتريتدريب أداء ال -1-1

البليومتري أو تدريب القدرة العضلية المتفجرة على مواجهة العضلة لمقاومة خارجية مثل ثقل أو وزن الجسم التدريب تعتمد فكرة      

ضد الجاذبية الأرضية بعد أطول إنبساط للعضلة ، وتعمل العضلة بطريقة تؤدي لإطالتها ثم يحدث إنقباض مركزي سريع ويتم هذا 

ض عضلي بالتطويل لامركزي يزداد تدريجياً إلى أن يتعادل مع المقاومة ثم يتحول إلى النوع من الإنقباض على ثلاث مراحل يبدأ بإنقبا

إنقباض عضلي بالتقصير مركزي حيث يسمح ذلك بالتدريب بكفاءة على العديد من المفاصل ، وهذا يساعد اللاعب على أداء 

و الانزلاق من على إرتفاع والذي يكون الهبوط فيه متبوعاً تمرينات البليومتري ، ومن أمثلته جميع أنواع الوثبات والحجلات أو السقوط أ

http://www.kzachat.com/forum/showthread.php?t=6824
http://www.kzachat.com/forum/showthread.php?t=6824
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مباشرة بالوثب مرة أخرى ، وذلك لأنه عند حدوث زيادة في طول العضلة قبل أداء الإنقباض اللازم للحركة تنتج أقصى قوة ممكنة في 

 . أقل زمن ممكن 

 : البليومتريالتدريب مبادئ  -1-1

عند بناء التدريب البليومتري يجب أن يضع المدرب في الحسبان المبادئ العامة والخاصة للتدريب والتي يجب أن تتبع وأهمها التدرج      

غيير،ويلعب التغيير أهمية كبيرة وله خصوصية عالية في البليومتري،وقد أظهرت بزيادة الحمل والخصوصية والإستشفاء والفردية والت

العضلي يستجيب بشكل أفضل حينما يستثار بشكل متغير طوال الوقت، -البحوث في تدريب القوة العضلية أن النظام العصبي

هذا يعني أداء أنواع مختلفة من التمارين لبضع العضلي إلى أن يفاجأ لكي يجبر على التكيف مع البليومتري، و -ويحتاج النظام العصبي

 .أيام وتغيير عدد التكرارات والشدة عن الأيام الأخرى 

 :وبجانب هذه المبادئ العامة للتدريب البليومتري ،توجد مبادئ واعتبارات خاصة منها 

الجاذبية يتطلب مستوى أساسي من القوة إن التحميل الزائد على الجهاز العضلي بإشراك وزن الجسم و : القوة العضلية الأستاستية  -

العضلية لضمان عدم الإصابة عند تنفيذ الحركات الانفجارية ،وقد إختلفت الآراء حول درجة القوة العضلية المطلوبة وعليه أغلب 

ن الرياضي قادرا الأشكال في البليومتري تكون ذات شدة عالية مثل القفز العميق والقفز الفردي على  الصندوق، ويتطلب هذا أن يكو 

 ( .من وزن جسمه% 120-200بـــــ )على أن يعمل قرفصاء

يكون بضغط وتوتر ( بكلا القدمين)تبذل العضلات أقصى توتر حينما تمد بالسرعة والهبوط بعد الحجل الزوجي :  سترعة الامتداد -

أكبر من العضلات الرباعية مما يحدث عند الإنخفاض البسيط للقرفصاء من وضع الوقوف، حيث يوظف منعكس الإمتداد بشكل 

 .أفضل عندما تمد العضلات المشتركة بشكل سريع 

زمن الامتداد )عندما نقول أن معدل زمن الإمتداد ذو أهمية أكبر من درجة الإمتداد :  ل زمن الإمتداد مقابل درجة الإمتدادمعد -

ويكون من الأفضل للرياضي عمل حركات القفز بسرعة وبطريقة الإرتداد أكثر من الهبوط للقرفصاء البطيء وثم ( أهم من كميته

 .طء هو ليس بليومتري بل تدريب قوة وينتج التأثير الأقل لتدريب القدرة الإنفجارية الإرتداد، وأن تنفيذ القفزات بب

لما كان هدف تدريبات البليومتري هو زيادة القدرة فيجب أن تؤدى بردود أفعال إنفجارية لحظية لدى : نفجارية الحركات الإ -

 .التمارين ومن المهم أن تكون بسرعة  الإنقباض وهذه هي اللحظة الحركية التي يرتكز عليها التدريب وتنفيذ

http://www.kzachat.com/forum/showthread.php?t=6824
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في أي حركة إنفجارية عند أداء تكنيك الحركة بشكل مثالي فإنه يخفض من إحتمالات الإصابة، ويمكن أن تكون : التكنيك  -

شرا التغذية الراجعة الصوتية للمدرب مهمة جدا بشكل خاص للرياضيين الشباب والأقل خبرة، ويمكن ان يكون التكنيك الصحيح مؤ 

 .جيدا للرياضي لإذام يتعرض إلى ضغوط عالية من التمرين 

يمكن أن يكون البليومتري إستنزاف خداع للعضلات، فالرياضي يمكن أن يشعر بأنه بطاقة أعلى قرب نهاية الوحدة :  التعب -

الإرتفاع والمسافات في التمارين هي التدريبية مما في بدايتها، ويجب أن يهتم المدرب لتعب الرياضي فالتقطعات في التكنيك وإنخفاض 

 .مؤشرات للتعب، وهنا يجب أن ينتهي التمرين أو الوحدة التدريبية الخاصة بالبليومتري 

مل ومن الإرشادات التي يجب مراعاتها عند أداء تدريبات البليومتري هيالإحماء والتهدئة، الشدة العالية المناسبة، الزيادة المتدرجة بالح-

 .التدريب وتقصير الوقت ،أداء العدد الأمثل من التكرارات ، الراحة ،والفردية في برامج  ،تعظيم القوة

ئ من تكرارات في كل مجموعة ، ويؤدي المبتد 11 – 3و يجب مراعاة أن يكون الأداء إنفجاري  ، وأن يبلغ عدد التكرارات من 

مجموعات ،وتبلغ فترات  11 – 6مجموعات والرياضيين ذو المستوى العالي  من  5 -3مجموعتين إلى ثلاث مجموعات والمتقدمين من 

 . دقيقة ،ويجب ألا تؤدى هذه التمرينات إلا بعد أداء إحماء مناسب  3-2الراحة بين المجموعات 

  :البليومتري التدريب مميزات  -1-3

 .تحسين التوافق داخل العضلة وبالتالي يؤدي إلى مكاسب سريعة في مستوى القوة دون زيادة في كتلة وزن الجسم  -

 .ثب الطويل و غيره ذو أهمية كبيرة في الأنشطة التي تلعب القوة المتفجرة دوراً هاما كالو  -

 .يشكل محتوى تدريبي للاعبي سرعة القوة من المستوى التدريبي العالي والذي يصعب التقدم بمستوى القوة لديهم -

الشدة إلى إمكانية إستخدامها لكل مستوى ومرحلة سنية ( صغيرة ومتوسطة وعالية ) يشكل تقسيم هذا النوع من التمرينات إلى  -

 . شاط بينما يتلاءم مع الن

 :أستلوب تدريب الفارتلك -1

دف هذه أي تغيير سرعات الجري إما حسب المسافة أو الزمن، وتهلعاب القوى وتعني التلاعب بالسرعةأستخدم في تدريبات ي    

وتسهل على والسرعة ، كما إنها تطور ( القدرة الأوكسجينية ) والتحمل ( القدرة اللأوكسجينية ) التدريبات إلى تطوير التحمل الخاص 

ستخدام التكتيكات ضد الخصوم وتحمل تكتيكات الخصوم بسبب ما يتحمله اللاعب من ظروف مختلفة من الديون إاللاعب 

وما يصاحبه من تراكم لحامض اللاكتيك أثناء أداء تلك التدريبات ، وبذلك فهو يطور القدرات ( نقص الأوكسجين ) الأوكسجينية 

http://www.kzachat.com/forum/showthread.php?t=6824
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طريقة أداء تدريبات الفارتلك على ،وتكون قدرة التحمل العالية والتكتيك   فس الوقت وينمي لديةاللأوكسجينية والأوكسجينية بن

شكل جري مستمر لمسافات مختلفة تكون قصيرة ومتوسطة وطويلة وبسرعة أيضا مختلفة أي الجري بسرعة قصوى وعالية ومتوسطة 

لفارتلك فالمسافات والسرعات دائماً مختلفة أثناء الأداء وهذه المسافات وبطيئة وهرولة  وهذا يعني أنه لا يوجد نظام محدد للتدريبات ا

والسرعات يحددها اللاعب نفسه أو تكون مقننة من قبل المدرب وفقا لحالة اللاعب التدريبية وتبعا لدرجة التعب التي يشعر بها اللاعب 

م بسرعة  111  الجري لمسافة، ومن أمثلته بطيئة أو هرولة   ستشفاء والتي تكون عادة عن طريق الجري بسرعةستعادة الإلأخذ فترة لإ

م بسرعة  311الجري لمسافة  ،م 111  الهرولة لمسافة ،م بسرعة قصوى 51الجري  ،م بسرعة بطيئة  151  جري لمسافة ،عالية 

الجري لمسافة  ،  م بسرعة متوسطة 211الجري  ،م بسرعة قصوى  51  الجري لمسافة ،م بسرعة بطيئة  411   الجري لمسافة ،  عالية

م بسرعة  311الجري  ،م هرولة  211الجري  ،م بسرعة قصوى  51الجري ، م هرولة  211الجري لمسافة  ،م بسرعة عالية  411

تدريبي م بسرعة بطيئة وهكذا تكون المسافات والسرعات متنوعة أثناء الأداء حتى يكمل اللاعب الحجم ال 411الجري  ،عالية 

دقيقة أو أكثر أو أقل حسب مستوى الحالة التدريبية  31المطلوب في الوحدة التدريبية أو تنفيذ الزمن المطلوب في الوحدة التدريبية مثلا 

ويمكن إجراء تلك التدريبات في المضمار  ،يمكن زيادة مسافات الجري حسب متطلبات المسابقة التي يشترك بها اللاعب كما للاعب  

دائق والغابات وأفضل التدريبات تؤدى في المرتفعات حيث يدخل عنصر آخر في التطوير هو تنمية تحمل القوة والتي تعتبر من وفي الح

ستخدام الحواجز أو إوفي حالة عدم توفر المرتفعات يمكن   الصفات الهامة في تطوير مستوى الإنجازات في المسافات المتوسطة والطويلة

 .لعب أو العوائق الطبيعية المتوفرة الموانع أو مدرجات الم

 : ستتخدم الفارتلكإ -1-1

الخاص وتستمر على نفس  تحضيرالعام ثم يزداد حجم هذه التدريبات في فترة ال تحضيريبدأ استخدام تدريبات الفارتلك في فترة ال    

( نظام حامض اللاكتيك )ام الطاقة اللأوكسجيني الوتيرة في فترة المنافسات لما لهذه التدريبات من دور وتأثير على تطوير وتنمية نظ

 .والنظام الأوكسجيني وهما النظامان الرئيسيان المشاركان في تزويد الجسم بما يحتاجه من طاقة للمسافات المتوسطة والطويلة 

من حيث أساليب التنفيذ أن هناك فروقات بين التدريب الفتري القديم والتدريب الفتري الحديث وتدريب الفارتلك  ويتضح مما تقدم

ولكن الاختلاف الأساسي بين التدريب الفتري وتدريب الفارتلك في  والأهداف والتأثيرات الفسيولوجية والكيميائية لكل منهما

م في حين تكون فترات الراحة في  111جريأساليب التنفيذ هي بأن فترة الراحة في التدريب الفتري بين التكرارات منظمة وثابتة مثلا 

 . تدريب الفارتلك متغيرة دائما وتتبع شدة الجري 
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 : ستلوب التدريب البالستيأ-3

 يويرى معظم المدربين أن البليومتر  ،ساليب لتنمية القدرة العضلية والسرعة هما من أكثر الأ يتعد برامج الأثقال وتدريبات البليومتر 

وهذا النمط من التدريب يربط بشكل عام بين التدريبات التقليدية للطرف العلوي للجسم , السرعة والقوة التقليدي هو الرابطة بين 

التدريب البالستي يستخدم للتغلب على نقص ،في حين  مثل رمي الكرات الطبية وكذلك تدريبات الطرف السفلي مثل الوثب العميق

 .السرعة الناتجة من التدريب التقليدي بالأثقال

ة التي تعمل على تعزيز الأداء في تلك يبتكار الوسائل التدريبإوم المدربون في الألعاب التي تتميز مهاراتها بالأداء الانفجاري بويق

كما يتم تعريف الحركة البالستية بأنها  الحركة المؤداة بواسطة , الرياضات  وتشير كلمة بالستي إلى دراسة مسار طيران القذائف 

 .للأطراف( العجلة ) ستمر بواسطة كمية التحرك العضلات ولكنها ت

قدرة العضلات على أداء حركات بأقصى سرعة ممكنة عند مقاومات خفيفة بأنه التدريب البالستي  ( 2113)يعرف أحمد فاروق و 

 .%  51:  31ومتوسطة تتراوح من 

كما أن تدريب المقاومة البالستية  , فجارية ضد مقاومة بأقصى سرعة ممكنة إنحركات  هيالمقاومة البالستية يقول أن ( جمال طلعت)أما

سلوب تدريبي حديث نسبيايربط بين عناصر التدريب البلومتري وبين تدريب الأثقال وتتضمن رفع أثقال خفيفة نسبيا وبسرعات أهو 

 . عالية

ية الرفعة بالهواء بأقل من ثانية واحدة ، وفيها يتحرك الرياضي طلاقه في نهاإن تتم عملية تعجيل الثقل و أالتدريب البالستي يجب في -

اض ولمدة قصيرة من الزمن قبنلياف السريعة الإذ يكون تركيز التدريب البالستي على الأإاض، قبنلياف العضلية السريعة الإوينشط الأ

 : راحلطلاقها فيكون هدفها السرعة اللحظية للعضلة ،والحركة البالستية لها ثلاث مإقبل 

 .والتي تبدأ بالحركة ( مركزي) المرحلة الأولية للحركة وتتم بواسطة الأنقباض العضلي بالتقصير-

 .المتولدة في المرحلة الأولى ( كمية الحركة)نحدار أو الهبوط والتي تعتمد على العجلة المرحلة الثانية هي مرحلة الإ -

 (لامركزي) نقباض العضلي بالتطويل وبة بالإالمرحلة الثالثة وهي مرحلة تناقص السرعة  والمصح-

ويهدف التدريب البالستي إلى تنمية العضلات العاملة والمقابلة والمثبتة كما أنه يصف الحركات التي تتميز بتزايد السرعة لأقصى مدى 

وبما (  الخ... –،كرات طبية   ،رفع أثقال خفيفة الوزن وبسرعات عالية ) ويشمل على تدريبات  ،على قذف الأداة أو الثقل في الفراغ 

 .افظ على التوافق الخاص لمعظم الألعابيحنه إنخفاض في السرعة لذا فإسلوب التدريب البالستي لا يوجد بهنقص أو أأن 
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من أقصى ثقل يمكن للاعب رفعه هي الأكثر فاعلية في زيادة مخرجات القدرة % 51 -% 31أن الأحمال التي تتراوح بين  أكدوقد 

من أقصى ثقل يمكن رفعه يمكن أن %  91 -%  81الميكانيكية في حين أوصى آخرون بأن الأحمال الثقيلة التي تتراوح ما بين 

 .تحسن الأداء الديناميكي

في %  18رون إلى أن التدريب البالستي يؤدي إلى تحسين القدرة العضلية بنسبة وقد بينت الدراسات العلمية التي قام بها ويلسونوأخ

تحسن في %  5أما في تدريب الأوزان التقليدي أدى إلى , %  11 يالوثب العمودي بينما كانت نسبة التحسن في تدريب البليومتر 

 . تنمية الوثب العمودي

وتار ربطة والأالعام لتهيئة الأ تحضيريتطلب فترة كافية في فترة ال لأنهالخاص  تحضيرالتدريب البالستي يبدأ العمل به في فترة الوعموما 

صابات التي يمكن مستعدة لأداء التمرينات البالستية لضمان السلامة ، وتجنب الإو العضلية فضلًا عن العضلات لكي تكون قوية 

قصى سرعة ممكنة من خلال قذف الثقل للأعلى أقوة عالية في خراج إداء التمرينات البالستية التي تتطلب أحدوثها نتيجة لطبيعة 

الخاص هي إعداد الرياضي لفترة المنافسات التي  التحضيروبما أن فترة ،ومسكه عند الهبوط ، أو القفز مع الثقل من وضع القرفصاء 

ن التدريب البالستي في طريقة أدائه دريب لأنفجارية وزيادة مدى الحركة والتأكيد على مبدأ الخصوصية في التتتطلب القدرة العضلية الإ

الخاص لجميع  لتحضيرثناء المنافسات في فعاليات الرمي والقفز والضرب ، لذا سيساهم التدريب البالستي في فترة اأداء المهارات أتشابه 

تأكيد مبدأ  فيمارين البالستية داء المهاري الذي يتناسب مع طريقه أداء التلعاب الرياضية في رفع مستوى الأاللاعبين ومختلف الأ

 .الخصوصية في التدريب 

 : يوائد التدريب البالستي-3-1

 .داء التمرينات البالستيةألياف العضلية نتيجة للسرعة القصوى عند نقباض الأإثارة الوحدات الحركية وزيادة سرعة إ  -

ستطالة إلى إداء التمارين البالستية ، وهذه بدورها تؤدي أستطالة التي تحدث للنسيج العضلي أثناء تحسين مرونة العضلة بواسطة الإ -

 .العضلات 

ستخدام العضلة كاملة بسبب تحشيد كبير للألياف العضلية إن الرفعات البالستية تتطلب قلبي وعائي فعال جدا ، لأ تحفيزلى إيؤدي  -

 .يزيد من معدل ضربات القلب  داء البالستي وهذانتيجة متطلبات الأ

زيادة الكفاءة لثناء المنافسة وهذا بدوره يؤدي أستخدام العضلات الضرورية إالتدريب البالستي يملك عوامل تحديد الحركة من خلال  -

 .لجهدفي اقتصاد من خلال الإ



48 
 

 .طرافلى سرعة حركة الأإداء الرفعات البالستية سوف تتحول أثناء أسرعة الرفع  -

 .داء ناء الأأثقباض العضلة إنلى قوة إافة الطاقة المطاطية ضإ -

 :الشروط التدريب البالستي -3-1

 .مع الحذرسلوب سابقا ستخدم الأإولويات في التدريب البالستي خاصة لمن لم يكن قد السلامة  وهي من الأ -

 .في بداية القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية  تنفيذهنفجاري فالرياضي سيتعب بسرعة ، لذا يجب إهذا التدريب  -

 .خر أن يكون بين يوم و ألا يستعمل هذا الشكل من التدريب في كل يوم بل يجب  -

ن يرمى الثقل ألى النهاية ، و إلية الملائمة والكاملة من البداية فجاري  مع التركيز على الأإنن ينفذ كل تكرار كأنه محاولة تكرار أيجب  -

 .بأسرع ما أمكن في كل تكرار للأعلى 

 . ستشفاء بعد كل مجموعةدقيقة بين المجموعات البالستية لضمان  الإ( 3-2)تؤخذ فترة راحة لا تقل عن  -

تكرارات فقط في كل مجموعة حتى لو شعر الرياضي بأنه ( 3-5)ستنفاد الجهد ، لذا تعمل إن التدريب البالستي ليس تدريب لحد أ -

 .ثر بالتدريب أكستمرار يمكنه الإ

 : ستلوب تدريب الهيبوكسيكأ-4

يؤدي ذلك و مصطلح الهيبوكسيك فيالتدريب الرياضي النقص في الأوكسجين عند قيام اللاعب بأداء مجهود بدني متواصل  يعتبر

تقليل في حجم يمكن تدريب الرياضيين على أداء مجهود بدني متواصل مع ، و حيث يقل الأوكسجين  إلى زيادة الدين الأوكسجيني

الأوكسجين اللازم بعيداً عن تعرض اللاعب لأمراض قد تحجب عنه كميات الأوكسجين اللازمة ويتم ذلك عن طريق وضع البرامج 

 .الخاصة لذلك ويكون عن طريق تحكم اللاعب في تقليل معدل التنفس 

لتدريب بمستوى سطح البحر لتحقيق تقليل بأنه يمكن  التدريب بتقليل عدد مرات التنفس عند ا( إبراهيم الدسوقي)ويضيف 

وهو التدريب الذي يتدرب به السباح ولاعبي القوى مع عدم حصوله على كميات كافية ( التحكم بالتنفس)ستخدام إالأوكسجين ب

 كسجين من خلال التدريب بكتم النفس ويحدثو نسجة وخلايا الجسم لنقص الأأثناء تعرض أداء تدريبات أمن الأوكسجين وهو  

نخفاض إو صعود المرتفعات حيث أماكن التي تعلو سطح البحر نتقال للعب في الأذلك نتيجة تعرض الجسم لبيئة غير طبيعية كالإ

اء النشاط أدثناء أوكسجين التي يستنشقها اللاعب الضغط الجزئي للأوكسجين في الهواء الجوي ومن ثم حدوث نقص في كمية الأ

لى زيادة إي تعرض الجسم أنسجة الجسم أكسجين في خلايا و ض في الدم الشرياني ومن ثم نقص الأنخفاإلى حدوث إالبدني مما يؤدي 
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ن تدريبات أو , نجاز ستمرار في النشاط وهبوط مستوى الإداء والإنخفاض قدرة الفرد على الأإوكسجيني وينتج عن ذلك في الدين الأ

 .وغيرها الهيبوكسيك تناسب فعاليات الغطس والسباحة والرماية 

 : مميزات التدريب الهيبوكسي  -4-1

 .من الحجم الكلي لزمن الوحدة التدريبية%( 51-25)يتراوح حجم التدريب بنقص الأوكسجين من  -

 .ستخدامه لفترة طويلة بسبب حدوث الإغماء أو الغثيانإلا يسمح ب -

 . دقيقة31التوقف لحظة الشعور بالصداع والذي قد يستمر لمدة  -

 . ستخدام تدريب السرعةإتحديد الشدة أو السرعة المستخدمة إذ يجب مراعاة تقليل التكرار مع  -

 . لا يستخدم تدريب الهيبوكسيك في مجال المنافسات -

 .طويلة بهذه الطريقةالستمرار المنافسات إيعد التدريب بتقليل التنفس مع الأحمال كبيرة التأثير على الجسم ولا يجب  -

 .التدريب ببطء ثم التدرج يكون ببطء وقليل جداً  -

 .سابيع أ 3-2لفترة تتراوح ما بين  المنافساتمرار التدريب قبل حدوث تسإعب فوق المرتفعات يجب تكيف للال -

 : الخصائص الوظيفية لتدريب الهيبوكسيك -4-1

 . ستجابات الفسيولوجيةالداخلية وظهور الإكسجيني نتيجة تكيف أعضائه و تزداد قدرة اللاعب لتحمل الدين الأ -

 .تحسين كفاءة الجهاز الدوري التنفسي -

ستخدام كلوكوز العضلات والمخزون فيه وتأخر ظهورالتعب بتقليل تجمع حامض اللاكتيك وزيادة معدل إقتصاد في زيادة الإ -

 .التخلص منه

 .طاقة زيادة عمل الإنزيمات داخل العضلات ومن ثم زيادة إنتاج ال - 

 .نخفاض الضغط الجزئي للأوكسجين في الدمإزيادة كفاءة المخ بزيادة تدفق الدم للأوعية لتعويض  -

 .تعمل على زيادة التمثيل الغذائي من خلال الوحدة الزمنية -

 .قتصاد في توزيع الدم داخل العضلة مما يزيد من فاعلتيهالإ -

بالعضلات مع  ليكوجين ل زيادة عدد الميتوكوندريا بالإضافة إلى كمية المخزون من الجهوائيا ولا هوائيا من خلا:زيادة إنتاجالطاقة  -

 .زيادة الإنزيمات المساعدة في إنتاج الطاقة 
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جهزة الجسم ألى حدوث تحسين كفاءة الجهاز الدوري التنفسي وحدوث تكيف لأعضاء و إسلوب يهدف ن استخدام هذا الأإ -

 .م  على الدين الأوكسجينيللعمل في ظروف زيادة قدرة الجس

 :أستلوب تدريب المحطات -5

 الهدف من تدريب المحطات بصورة رئيسية لتطوير جميع عناصر اللياقة البدنية وفي جميع مراحل التدريب ولمختلف الفئات العمرية ،

حيث ن العمل فيها يكون بشكل محطة كاملة سلوب الدائري لأسلوب يشبه الأستخدامها مع جميع طرائق التدريب ، وهذا الأإيمكن و 

تمارين ولكل تمرين عدد تكراراته  11نتهاء منها دون العودة إليها فمثلا في تدريب المحطات هناك يجب العمل بمحطة واحدة والإ

من كليا نتهاء  ت الإلى التمرين الثاني هنا في تدريب المحطاإنتهاء من التمرين الأول وكذلك عدة مجاميع فبدلا من التبديل بعد الإ

،  عدد المجاميع+ففي هذه الحالة يجب أن تحدد شدة التمرين وكذلك عدد تكراراته ،  تكرارات التمرين الأول وكذلك عدد المجاميع

تكرار للتمرين 11التمرين على شكل تكرارات  ىثانية في أربع مجموعات أو يؤد 21-15ثانية والراحة  15التمرين في  ىفمثلا يؤد

 .الأول في أربع مجموعات تحدد فترة الراحة بين التمرينات ثم بين المجموعات 
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 - اللياقة البدنية  والتدريب الرياضي- 16:المحاضرة رقم 
 :تمهيد 

ياقة البدنية مجموعة من العناصر للوكيفية تدريبها حيث تشمل انستعرض في هذه المحاضرة أهم الصفات والقدرات البدنية وخصائصها 
 . التوافق و الرشاقة ،المرونة ، (التحمل)المطاولة،السرعة ، القوة العضلية:همها أ

، في حين ساس الذي تبنى عليه اللياقة البدنية الخاصةاللياقة البدنية العامةتنمية وتطوير جميع عناصر اللياقة البدنية وهي الأحيث تشمل 
ن كـل أشـكال الرياضـية ، وهـذا يعـني اللياقة البدنية الخاصة هي تنمية وتطوير بعض عناصر اللياقـة البدنيـة الخاصـة في كـل شـكل مـن الأ

لى عنصـر إخـر فمـثلا لاعـب رفـع الاثقـال بحاجـه ألعبة تتطلب نوعـا معينـا مـن عناصـر اللياقـة البدنيـة وهـذا لا يعـني تفضـيل عنصـر علـى 
ستخدام تمارين خاصة بنفس إولكن الصفة المميزة للياقة البدنية الخاصة هو  ،لى التحمل وهكذا إب المسافات الطويلة بحاجة القوة ولاع

في مواجهــة متطلبــات  ســمو المســار الحركــي المســتخدم في الفعاليــة الرياضــية ، وهنــا يمكــن تعريــف اللياقــة الخاصــة بأنهــا كفــاءة الجأتجــاه الإ
 . النشاط المعين  

 :القــوة العضـليـــة -1
ساس الحركة التي أفالقوة هي ،الخ .. خرى كالتحمل والمرونة والرشاقة في تطوير وتحسين مستوى العناصر الا تساهمقوة العضلية ال

قصاها في سن الثلاثين ، ألى إن تصل ألى إذ تنمو القوة العضلية مع نمو الطفل إو مقاومته أن يحرك شيئاً أنسان من خلالها يستطيع الإ
نتاج لإ يساسرتباطاً مباشرا بالقوة وهي العامل الأإن الحركة مرتبطة أنجازات اللاعب لذلك يمكننا القول إوالقوة هي التي يبنى عليها 

ون اللعبة من خلال دائه الحركي طبقاً لفنأعتيادية والرياضية على حد سواء ، لذا يسعى الرياضي دائماً لتطوير قوته كي يحسن الحركة الإ
سن العاشرة تتساوى فيها القوة  حتىن مرحلة العمر ألى ،ونشيرإنتاج الحركي كبر قدر ممكن للإلأالتدريبات النوعية المميزة للوصول 

 . بسرعة كبيرة ذكورميدانياً ، وعندما يتقدم العمر يزداد معدل نمو القوة عند ال ذكورالعضلية للبنات وال
 . و مواجهة المقاومات المختلفة أداء البدني بالتغلب نها كفاءة الفرد على الأأالقوة ب (القعصام عبد الخ)ويعرف 
 . و مواجهتها أنها المقدرة العضلية للتغلب على مقاومة خارجية أب( سيورسكي تزا)ويعرفها 

 .و مجموعة عضلية في التغلب على المقاومات الخارجية بغض النظر عن حجمها وشكلها أنها قدرة العضلة أويمكن تعريف القوة ب
 : الانقباضات العضلية أنواع -1-1

نقباضات العضلية نتيجة للتدريبات اليومية ستعمال القوة العضلية والقوة بدورها تحدث الإإرادية نتيجة تحدث جميع حركات الانسان الإ
نقبـاض العضـلي بغـض النظـر عـن لا من خلال الإإرتقاء بمستوى العضلة وقوتها ولا يتم ذلك تدريب الإن هدف الأ، وكما هو معروف 

نقباضـــات و ذاك وتعمـــل العضـــلة نتيجـــة عمـــل الجهـــاز العضـــلي والعصـــبي في التغلـــب علـــى المقاومـــات بواســـطة الإأنقبـــاض نـــوع هـــذا الإ
 .شكال الرياضة المختلفة أالعضلية رغم تفاوت وجودها بما يتناسب ومتطلبات كل شكل من 

و محاولة رفع أوهو عبارة عن قوة مبذولة ضد حاجه ثابته كما في دفع الحائط ( : يزومتري الإ) نقباض العضلي الثابت الإ-1-1-1
ن مـع التـدريب اليـومي للتـوتر أ(سـليمان علـي حسـن)نقـلا عـن  (هتنجـر ومـولر)ثبـت أثقل لا يقوى على رفعه بسبب زيادة وزنه ، وقـد 

في  % 5ننــا نحصــل علــى زيــادة في القــوة بمقــدار إســابيع ، فأ 11ثــوان ولمــدة  6العضــلي الثابــت بمقــدار ثلثــي القيمــة الكــبرى للفــرد لمــدة 
لى نقـص في إوعية القلب وتزيـد سـرعة الحركـة ممـا يـؤدي أجهاد الجهاز العصبي وتأثير ضار على إلى إيزومترية تؤدي سبوع ، لكن الإلأك

ذا تم تنظيم الجرعات التدريبية ما بين العمل والراحة إلى تقليل التوافق العضلي العصبي عند اللاعب ، ولكن إضافة إمرونة العضلات ، 
تقـع ضـرار الـتي نـه يمكـن تجـاوز الأإيزومتريـة فسـترخاء الكامـل خـلال التمرينـات الإبطريقة صحيحة بحيث تـتمكن عضـلة اللاعـب مـن الإ

ستخدام غسترخاء والتدريب الصحيح بطالة والإكثار من تمرينات الإبالإ  الأضرارنه يمكن تلافي الكثير من أويرى البعض ، اللاعب  على
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يـزومتري الــذي يبقــى طـول العضــلة ثابتــا مـع تغيــير في الشــدة العضـلية يعتمــد علــى نقبــاض الإتطــوير الإحيـث أن نقباضــات مـزيج مــن الإ
خـر ثابـت أو أي شـيء أون حدوث أي تقارب بين منشأ العضلة ومدغمها ، كما هو الحال في دفع الحـائط التمدد الداخلي للعضلة د

 . 
هـو عبـارة عـن قـوة مبذولـة ضـد و هذا النوع يتغير فيه طول العضـلة وقصـرها ( : يزوتوني الإ) نقباض العضلي المتحرك الإ-1-1-1

ثقال عند حركة نتر الثقل لعاب القوى ، رفع الأألرياضية كالرمي والوثب في شكال او متحركة ويظهر هذا في كثير من الأأحاجة متغيرة 
لى الارض ، وكـذلك إثقـال عـادة رفـع الأإنقبضـاموجبا، وعنـدما تطـول العضـلة كمـا في إللأعلى والتجديف فعندما تقصر العضلة يكـون 

نقبــاض ن الإنقــولأنقبـاض ســالبا لــذا في هــذه الحالــة يكــون الإ ةلحظـة هبــوط جســم اللاعــب في الجمبـاز ، والهبــوط في الوثــب العــالي والزانـ
ذا مـا إقـل أيزوتـوني السـالب نقباض العضلي الإن الإأشكال الرياضية في حين نجد داء الأأيزوتوني الموجب ضروري جدا عند العضلي الإ
لية وهـذا يحـدث زيـادة في القـوة العضـلية ولكـن ليـاف العضـيزوتوني يحـدث تغـيراً في طـول الأنقباض الإن الإإلموجب ، لذا فباقورن بأهمية 

 . ن تتأثر المرونة والتحمل عند اللاعب أيزومتري دون نقباض العضلي الإقل من تطويرها بالإأبنسبة 
 ( :وتوني ز يكالإ) الانقباض المختلط -1-1-3

لى مســتوى مــد الــذراعين إرض حــتى يصــل بهــا ثقــال مــن الايحــدث عــادة خــلال القيــام بــبعض الحركــات والتــدريبات الرياضــية مثــل نــتر الأ
ليـاف العضـلية نقباضات العضـلية مـع ثبـات طـول الأنقباضات العضلية تمر بمراحل  فعندما تحدث الإن الإأوالركبتين والثبات فهذا يعني 

علــى هــذا ، زوتــوني يإنقبــاض حركــي إليــاف فهــذا يعــني نقبــاض ويجــري تغيــير في طــول الأيــزومتري  وعنــدما يحــدث الإنقبــاض الإيعــني الإ
 .يزوتوني يزومتري والإنقباض مركب من الإإنقباضين هو عبارة عن توني مزيج من الإز يكنقباض الإساس يكون الإالأ
يزومتريـة للمجموعـات العضـلية فـالقوة الإ،خـرى يـة واحـدة يكـون علـى حسـاب الأأنقباضـات مترابطـة والعمـل علـى تطـوير ن هذه الإإ-

فالرياضــة الــتي تتطلــب قــوة كبــيرة للحصــول علــى ســرعة عاليــة يكــون للتــدريبات ،وعليــه يــة تونيزو تطــورت القــوة الإذا مــا إتــزداد وتتطــور 
 . لى حد ماإمر يتطلب توترا عضلياً طويلا ن الأكبر لأثر الأالأ(  ةالثابت) يزومترية الإ
 :ــواعالقـــــوة أن-1-1
مطاولة و  نفجاريةالقوة المميزة بالسرعة و القدرة الإ ،( العظمى)القوة القصوى :هانواعومن أن القوة هي نوع واحد لكن يختلف الشكل إ

 ( . تحمل القوة)القوة 
حيث ثقال والمصارعة ،تعتبر من الصفات الضرورية الملازمة للاعب وخاصة لاعب رفع الأ ( :العظمى)القوة  القصوى -1-1-1

 . راديإنقباض إقصى أنتاجها في حالة إقصى قوة يستطيع الجهاز العضلي العصبي أهي عبارة عن 
 : ويمكن تطوير القوة العظمى بالطـــــرق التالية 

تكرارات وكـل  8-5تمارين في التدريب الواحد ، وفي كل تمرين يتم عمل  6-4يستخدم في هذه الطريقة  :قصى للقوةد الأطريقة الح-
 . من النسبة العظمى من قوة اللاعب % 95-85ستخدام إمجموعات ب 3-1عادتها من إمرة يتم 

تمـارين ، وكـل تمـرين  11-6يسـتخدم في هـذه الطريقـة و عتمـاد علـى التكـرار في تطـوير وزيـادة قـوة اللاعـب الإ هي: طريقة تكرار القوة-
 . قصىمن الحد الأ% 85-81ستخدام إمجاميع ب 6عادتها إتكرارات وكل دورة يتم  5-3يتم في 

سلوب التدرج في زيادة شدة التمرين لزيادة قوة اللاعب وتطويرها ويستخدم في هذه الطريقة أستخدام بإ:التدرج في زيادة القوةطريقة  -
 : دورات ، وتعاد الدورات على النحو التالي  6-5تمارين ، وكل تمرين يتم في  7-9

 . قصىمن الحد الأ% 71ستخدام إمرات ب 6-5ولى تعاد من الدورة الأ
 . قصىمن الحد الأ% 85ستخدام بإمرات  6-5الدورة الثانية تعاد من 
 . قصىمن الحد الأ% 85ستخدام إمرات ب 5-4الدورة الثالثة تعاد من 
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 . قصىمن الحد الأ% 91ستخدام إمرات ب 4-3الدورة الرابعة من 
 . قصىمن الحد الأ% 95ستخدام إمرات ب 3-1الدورة الخامسة تعاد من 

 .قصىمن الحد الأ% 111ستخدام إة تعاد مرة واحدة او مرتان بالدورة السادس
 :نفجارية القوة المميزة بالسرعة والقدرة الإ-1-1-1
ن فإنقباضات العضلية لذا ستخدام الحد العصبي العضلي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من سرعة الإإقدرة على الهي  

ن الرياضيين يؤدون أو القوة المميزة بالسرعة هي مزيج من القوة العضلية والسرعة ، والمهم في هذه القوة أنفجارية الإ(القدرة)القوة 
يزومتري والعكس ولكن بأقصر وقت ممكن ومهما يكن فاللاعب الذي يمتاز بقوة نقباض الإلى الإإيزوتوني نقباض الإحركتهم من الإ

رتفاع حيث يبدأ اللاعب بالإ،الخ ... دو والرمي والتصويب في كرة اليد وكرة القدم فضل كما في العأنجازات إنفجارية كبيرة يحقق إ
نتاج إطريقة  ،عند ملاحظة قل زمن ممكنأقصى لها بلى الحد الأإالتدريجي بقوته ، مبتدئاً من نقطة الصفر والتدرج بزيادتها للوصول 

العريض من الثبات ورمي الرمح والتجديف وقذف الثقل وركل الكرة بالرجل المسافات القصــيرة والوثب ،القوة في فعاليات العدو السريع 
ن كل فإ...والتصويب بكرة اليد والمناولة الطويلة بكرة السلة والضرب الساحق بالكرة الطائرة ( الضربات الحرة المباشرة بكرة القدم)

نتاج القوة ؟أي بمعنى إفي  ةل كل هذه الفعاليات متشابههو المشكل ،كبر قدر من القوة بأقصر زمن ممكنأنتاج  لإالفعاليات تحتاج 
 لقوة التي تحتاجها فعالية رمي الرمح؟ةلنتاج قوة مشابهإلى إخر هل حركة الركض في المسافات القصيرة تحتاج أ

القــوة ) فة القـوة هنـاداء نسـتطيع تسـمية صـسـتمرار بـالأتاج قـوة بـزمن قصـير مـع الإإنداء بها كل الفعاليات التي يستمر الأ  لأنطبعا لا -
صر زمن ممكن وبأداء يتطلب تكرار واحد أقكبر من القوة بنتاج القدر الأإما الفعاليات التي يتم أم 111مثل الركض ( الممـيـزة بالسرعــة

 .      قوة مع سرعةوقلنا القدرة بدلا من القوة لأنها صفة ناتجة من (القــدرة الانفجاريــــة )مثل رمي الرمح هنا نطلق على صفة القوة 
نفجاريــة ويمكــن تنميــة القــوة المميــزة بالســرعة بإعطــاء تمــارين عتمــاد علــى القــدرة الإنجــاز بالإلى تطــور مســتوى الإإالدراســات  تشــيروقــد 

ن تكرار المجهود يجب أقصى الجهد كما أستخدام إداء الرياضي للتمرين بأداء المطلوب في المسابقات الرسمية مع لى حد كبير للأإمشابهة 
ليــاف العضــلية يجــب ضــمان تحســين قــدرة اللاعــب في تنشــيط عــدد كبــير مــن الأ مــا ســبقســاس أذا تم التــدريب علــى إن يكــون قلــيلا أ

 . ستعادة الحالة الوظيفية الطبيعية الى حد مان تكون فترات الراحة كافية لإأنقباض ، و السريعة الإ
 :( تحمل القوة)مطاولة القــوة -1-1-3

ومن الرياضات  ،حتفاظ بالتوتر العضلي لفترة زمنية طويلة الإ هيمطاولة القوة ،و القدرة على العمل لفترة طويلة  هويعني تحمل القوة 
ستخدام تمارين الركض إلى تحمل القوة هي السباحة والتجديف والجمباز والجودو والمصارعة ، ويمكن تطوير تحمل القوة بإالتي تحتاج 

الوصول للتعب  حتىمن وزن اللاعب ، ويمكن تكرار التمرين المستخدم % 31 - 25كياس رمل على الكتفين بوزن يشكل أبحمل 
من الحد الاقصى ، وغالبا ما يستخدم التمارين الدائرية في تطوير تحمل القوة ، وبشكل عام تعتبر هذه الطريقة % 71-31ستخدام إب

لكن يجب تحديد التمارين مع تحديد عدد مرات التكرار  وتحديد فترات الراحة بين التمرين فضل الطرق المستخدمة  و أ( الدائرية ) 
 . المبتدئين  عستخدامها مإذا تم إستعمال خاصة ان تكون سهلة الإأخر  وعند اختيار التمارين يجبوالأ

حزمــة الرصاصــية كأثقـــال ، وفي عمل الألكــل رياضــة تمارينهــا الخاصــة بهـــا  ففــي الــركض يــتم حمـــل كــيس مــن الرمــل  وفي الجمبـــاز تســت و
ن الطريقة المثلى لتنمية تحمل القوة هي زيادة فإالتجديف تستعمل المقاومة ضد التيار المائي وغيرها من التمارين الرياضية  وبشكل عام 

لعـب حجـم التمـرين وشـدته وراحتـه ثقال المستعملة  والتي تكون طبقاللفائـدة المرجـوة مـن التمـرين ، ويوزان الأأالتكرار مع التدرج بزيادة 
 . دورا هاما في تطوير وتنمية تحمل القوة 

 : مثال
 . مرات  6-4و اكثر ، وتكرار التمرين الواحد من أمرة  31-21متوسط التكرار الواحد من : حجم الحمل 
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 . قصى مستوى اللاعب أمن % 71-51تمتد الشدة من : شدة الحمل 
ما خلال ،ان تكون قصيرة نسبياً ايمكن ( من القصوى % 51عدد مرات التكرار حتى ) من خلال المجموعات القصيرة  :فترات الراحة

 .     د تقريباً  2-1المجموعات الطويلة فتكون الراحة من 
 ( :التحمل ) المطــاولــة -1

المسافات الطويلة بألعاب  وتظهر جليافيبصورة مباشرة ها لتعب لفترة طويلة من الزمن ، ويظهر تأثير اهي قدرة اللاعب على مقاومة 
 . ون تم والمار  11111م ،  5111القوى ممثلة في 

و الكفايـة علـى أنها القدرة على مقاومة التعب يتحكم فيهـا الجهـاز العصـبي المركـزي الـذي يقـوم بتحديـد وضـبط القـدرة بأ(أزولين )يقول
لعمليـات الـتي ينـتج عنهـا زيـادة اة الجهـاز العصـبي لمركـزي يعتـبر العامـل الهـام في سلسـلة ن نقـص كفـاءإسم ولذا فالججهزة أالعمل لجميع 

 . درجة التعب وبالتالي ضعف القدرة على المطاولة 
 ، مستوى قابلية المطاولة تعينه قابلية العمل الوظيفي لجهاز القلب والدورة الدموية ، وقابلية تبادل المواد والجهاز العصبي أن( هارة)ويرى 

 . دون هبوط في المستوى  بإيجابيةداء نشاط رياضي محدد لوقت طويل فيأ ستمرارالإ، وبالتالي هي عضاء جهزة والأوكذلك توافق الأ
 :أنواع المطاولة  -1-1
 :المطاولة العامة -1-1-1

و  5111م ،  1511ستخدام شدة كبيرة مثل الركض ، إستمرارية عمل مجموعات عضلية كبيرة لوقت طويل دون إالقدرة على  هي
داء تمرين رياضي لفترة طويلة تشارك فيه مجموعة كبيرة من العضلات وتؤثر على انها قابلية الرياضي على أب وتعرفم  ،  11111

في المطاولة العامة  جهزة اللاعب الوظيفية كالرئتين والقلب والتنفس وغيرها دور كبيرأكفاءة ،ولختصاص الرياضي بشكل مناسب إ
وكلما كان لدى اللاعب طاقة ،الخ .. ساسية في تطوير مطاولة القوة ومطاولة السرعة ن المطاولة العامة هي القاعدة الأبحيثأللاعب ، 

 كسجين عند اللاعب يعتمد علىو وجود الحد الاقصى من الأ لأنستمرارية كسجينية جيدة كلما كان لديه القدرة والطاقة على الإأو 
عدد دقات القلب في الدقيقة وسرعة جريان الدم في الدورة الدموية ، والسعة الحيوية وغيرها ، و صمود  مثلبعض العوامل البيولوجية 

جهزة وقدرتها على المقاومة ، ويعتمد شكال الرياضية يعتمد على كفاءة هذه الاداء الحركي الدائم في أي شكل من الأمام الأأاللاعب 
 ( .التنفس الهوائي ) كسجين الهواء أو كتساب إكتساب الطاقة دون إن اللاعب لا يتمكن من أى التنفس الهوائي أي هذا التحمل عل

 : المطاولة الخاصة-1-1-1
ستخدام تمارين خاصة تخدم شكل الرياضة المراد التدريب عليها وبهذا تختلف إستمرارية بالأداء لوقت طويل بمكانية اللاعب على الإهيإ

لى نتيجة إساس في الوصول الأ يكون المطاولة الخاصة هتشكال الرياضة أفي بعض و نشطة الرياضية ختلاف الأإالمطاولة الخاصة ب
دقائق ، وفي الرماية ( 6)ستمرارية في العمل لفترة مكانية اللاعب على الإإمتقدمة مثل المصارعة ، حيث تعكس المطاولة الخاصة 

 411السباحة و  فينجاز متقدم حيث يبقى اللاعب فترة زمنية لتحديد الهدف ثم الرمي ، و إلى إة للوصول همية كبير أللمطاولة الخاصة 
سم تحمل البداية على إطلق قد ألى عنصر مطاولة السرعة ، و إشابهة بأشد الحاجة تهذه الفعاليات التي تتصف بالحركات الممثلا م 

م في  111م و  51م بألعاب القوى و  411م و  211م و  111الجهد المبذول حتى دقيقة واحدة ، وهذا يحصل في ركض 
ن اللاعب لديه من الطاقة على قطع بعض المسافات المذكورة أالسباحة، ويعتمد هذا النوع من التحمل على التنفس اللاهوائي أي 

 . رتباطا قويا بقدرة القلب والتنفس وقدرة الدورة الدمويةإى التنفس اللاهوائي وترتبط المطاولة الخاصة دون تنفس ، وهذا يسم
 : المطاولة الخاصة اتتقسيم -1-1-1-1
 :مطاولة السرعة -1-1-1-1-1
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حيانا أو السباحة و أى حيانا قصوى كما هو الحال في المسافات القصيرة بألعاب القو أمن المطاولة والسرعة ، والسرعة تكون  تتكون
م بألعاب القوى و تكون السرعة متوسطة في المسافات الطويلة كما  1511م ،  811قل من القصوى كما في مسافة أتكون السرعة 
لعاب الجماعية ككرة القدم حيانا تكون السرعة متغيرة كما في الأأم والمارثون ، و  11111م و  5111م و  3111هو الحال في 

 . ، حيث تتغير السرعة من حين لأخر ظروف اللعب وكرة السلة 
 :مطاولة القوة -1-1-1-1-1
قدرة العضلة على  وبالتاليتظهر العلاقة المتبادلة بين المطاولة والقوة بمعنى قدرة اللاعب في التغلب على مقاومات لفترة زمنية طويلة ،  

 .التجديف والسباحة  مثلالمقاومة ، 
 :داء ستتمرارية يي الأمطاولة الإ-1-1-1-1-3

 . كرة القدم وكرة السلة والكرة الطائرة والملاكمةمثل  ستمراريتها لفترة زمنية طويلة إداء الحركة و ايقصد بهذه المطاولة تكرار 
 :نقباض العضلي مطاولة الإ -1-1-1-1-4
ثقال والثبات بها لفترة زمنية معينة ، الرماية وحمل الأ مثلنقباضات العضلية لفترة زمنية طويلة ، قدرة الرياضي على تحمل الإ بهايقصد  

 . والوقوف على اليدين 
 : المطــاولـــةعناصر —1-3

 : لى إتقسم المطاولة من حيث الفترة الزمنية للأداء 
 مثلاطه بالسرعة والقوة رتبإه يمتاز بأندقيقة ، كما  2 –ث  41بقصر الفترة الزمنية حيث تمتد من تمتاز : المطاولة لفترة زمنية قصيرة -

 . م  411م و  211م و  111ركض 
رتباطيـة قويـة بينـه وبـين إدقـائق ، ولهـذه المطاولـة علاقـة  8-2تاز بمتوسط الفترة الزمنية حيث تمتد من تم: المطاولة لفترة زمنية متوسطة -

 . م  411م و السباحة  1511م و  811ركض  مثلالسرعة والقوة ، ويتم تحسين مستوى هذا التحمل من خلال التكرار للأداء 
تـأثير مطاولـة السـرعة ومطاولـة القـوة  التـاليدقيقـة وب 31 – 11بطـول الفـترة الزمنيـة حيـث تمتـد مـن  تمتـاز: المطاولة لفترة زمنية طويلة -

 . م  11111م ،  5111م ،  3111ركض  مثليكون ضعيفا 
المارثون والسباحة لمسـافات  مثلكثر من ثلاثين دقيقة ، أداء الرياضات التي يستمر بها الأ تتمثل في: المطولة لفترة زمنية فوق الطويلة -

 . طويلة والدراجات، وليس لمطاولة السرعة ومطاولة القوة أي تأثير على هذا النوع من المطاولة 
 :طرق تنمية المطاولة -1-4
 :تطوير المطاولة العامة -1-4-1
كيد على زيادة حجم التدريب وهذا أستمرارية في التدريب على الشدة المنخفضة والشدة المتوسطة مع التلتطوير المطاولة العامة هو الإ 

شدة التدرب مناسبة لإمكانية وقدرات اللاعب  وغالبا ما يكون  أنعتبار إيكون منطبقا على جميع المجموعات العضلية عند اللاعب ب
 :ستخدام الطرق التاليةإلتطوير المطاولة العامة يمكن التدرب هوائيا و 

 : طريقة الحمل المستمر -1-4-1-1
لى إثر وتصل عدد دقات القلب أكو أساعة ونصف  –دقيقــة  21الصفة المميزة لهذه الطريقة هو التدريب المستمر لفترة زمنية تمتد من 

م سـباحة ومـا يزيـد  1511في الدقيقة  ، ومن الفعاليات التي يتدرب عليها اللاعب في هذه الطريقة التجديف و  نبضة 141-151
ستخدام طريقة المطاولة المستمرة خلال جميع مراحل التـدريب ولكـن الفائـدة الكـبرى مـن هـذه الطريقـة تكـون خـلال إويمكن ، عن ذلك
 .  تحضيرول من مرحلة الالجزء الأ

 ( :تكرار المطاولة)الطريقة التكرارية-1-4-1-1
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ختلافـات في التكـرار وفـترة الراحـة وتلعـب إخر ، وهنـاك تتصف هذه الطريقة بتكرار الحركة نفسها مع وجود فترة راحة بين التمرين والأ 
 . ساسيا في تحديد عدد التكرارات وفترة الراحة أالتي يمر فيها دورا  التحضيرقدرة اللاعب ومرحلة 

 :طريقة التدريب الفتري  -1-4-1-3
ثانيــة  91 – 31ث لفــترة راحــة تمتــد مــن  45-31عــادة التــدريب خــلال وقــت قصــير  وغالبــا مــا يكــون حمــل التــدريب مــن تتمثــل فيإ

ن يتناسـب حجـم التـدريب طبقـا أوتحسـين عمليـة التـنفس  ويجـب  هوتعمل هذه الطريقـة علـى تحسـين عمـل عضـلة القلـب وزيـادة حجمـ
 . التي يمر فيها لتحضيرية للاعب وفترة اللحالة التدريب

 :تطوير المطاولة الخاصة -1-4-1
لى تحســـين وتطـــوير التكنيـــك الخـــاص بتلـــك الفعاليـــة الرياضـــية الـــتي يتـــدرب عليهـــا اللاعـــب مـــن خـــلال إســـتخدام التمـــارين الـــتي تهـــدف إ

لتمرين ، وتطوير المطاولة الخاصة له علاقة مباشرة بتطوير المطاولة العامة  وهناك تأثير متبـادل لالتكرارات المناسبة والفترة الزمنية المناسبة 
الـدائري ومـن التمـارين الخاصـة الـتي تسـتخدم لتطـوير المطاولـة و ستخدام طريقـة التـدريب الفـتري إولتطوير المطاولة الخاصة يجب  ،بينهما 

 : ار الحركات المتماثلةالخاصة وخاصة عند الفعاليات التي تتميز بتكر 
 . م  111-51التزايد في سرعة الركض لمسافة  -
 . قصى تردد في الخطوات لأرض منحدرة للوصول أستخدام إالركض ب -
 . م  51-41الركض بسرعة قريبة من القصوى لمسافة  -
 . طالة فترة الراحة في حالة التكرار إستخدام السرعة القصوى مع إالركض بطول مسافة السباق ب -

 :السـرعــة -3
قدرة الفرد على بأنها عرف وتنها مرتبطة ومؤثرة في جميع عناصر اللياقة البدنية ، أعلى ركض المسافات القصيرة كما  لا تقتصرالسرعة 

في  التي تؤثرالعوامل ومن نبساط ، نقباض والإستجابة العضلية ما بين الإنها سرعة تبادل الإأو أقصر وقت ممكنأداء حركة معينة في أ
داء الفني نوعية الأ، رتخاء العضلات إسرعة ، ( و الحركة أستقبال الصوت إسرعة الجهاز العصبي في ) ستلام المثير إسرعة هي السرعة 

نوع له مميزات  لن كالبيضاء لأ أملياف الغالبة الحمراء الاو الخصائص التكوينية للعضلات ، وسهولة أللحركة وما يمتاز به من صعوبة 
ضرورة و بيوميكانيكية الحركة ، نقباضات البطيئة لياف الحمراء بالإنقباضات السريعة والإلياف البيضاء بالإخاصة به حيث تمتاز الأ

ية مثل ، ومعرة فائدة تطبيق هذه القوانين والقواعد الميكانيكوضع القواعد الميكانيكية الصحيحة للتكنيك المناسب للإنجاز الحركي الأ
 . خلال تأثير القوى المختلفة على الحركة 

 :نواع السرعة أ-3-1
 ( :القصوى ) نتقالية السرعة الإ-3-1-1

قصر زمن ممكن  أداء حركات متشابهة في أقدرة اللاعب على  أوهيو التحرك من مكان لأخر بأقصى سرعة ممكنة  أنتقال الإهي 
 . ظهر في ركض المسافات القصيرة في العاب القوىوت
 ( :داء الحركة أسترعة ) السرعة الحركية -3-1-1

ثناء أنقباض نقباض للألياف العضلية التي يلزمها الإداء الحركة لذلك تتحقق السرعة في عملية الإأنقباضات العضلية عند سرعة الإ هي
م ، كما يمكن مشاهدة السرعة و المهارة ، وهذا ما يحصل في الملاكمة وخاصة في لحظة توجيه لكمه معينة من الخصأداء التمرين أ

ستلام بكرة السلة مثلا وسرعة الركضة التقريبية في الوثب الثلاثي والطويل و عند عملية الإأفي رمي الثقل مثلا( داء سرعة الأ) الحركية 
 . الخ ... 

 ( :سترعة رد الفعل)ستتجابة سترعة الإ-3-1-3
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 : وتنقسم إلىقصر زمن ممكن أستجابة حركية لمثير معين في إهي القدرة على 
نطـلاق في المسـافات لحظـة الإمثـل  المثـير لمواجهـةسـتعداد يكـون لديـه الإ والرياضـي يعـرف نـوع المثـير المتوقـع  بمعـنى: رد الفعل البسيط -

 . القصيرة ، حيث يكون النداء معروفا للعداء بصورة مسبقة  ويأتي المثير عن طريق السمع 
الخ ... كـرة القـدم والسـلة واليـد كلعاب  الأ مثلستجابة يكون غير معروف للاعب بصورة مسبقة النوع من الإهذا : رد الفعل المعقد -
ستقبال للكرة بصورة مفاجئة ، واللاعب لم يكن لديه فترة تحضيرية ، ويأتي المثير الحركي هنا عن طريق النقل و الإأحيث تكون المناولة ،

 .  نافسةو المألمواقف المتغيرة في كل لحظة خلال التمرين حسباالبصري 
 ( :تحمل السرعة)مطاولة السرعة-3-1-4

، ، حيث نرى في المراحل  811م ،  211م ،  411ركض  مثلقدرة اللاعب في المحافظة على سرعته لأطول فترة زمنية ممكنه  هي
جيدا، لذلك يستخدم  يحضرذا لم إوالهبوط في تسارعه ، وخاصة  جهادخيرة من السباق عند بعض اللاعبين بوادر التعب والإالأ

 . طول من المسافة المقررة للركض وذلك لتطوير وتحسين تحمل السرعة امسافات 
 :تنميـــة السرعــة -3-1

لى تحسين سرعة رد الفعل عند اللاعب ، وبشكل خاص عند اللاعبين إالتدريبات التي تحتوي على تمارين سرعة تؤدي في نفس الوقت 
ن الرياضيين الذين يمتازون بسرعة عامة عند البدء بالتدريب لتطوير السرعة الخاصة بالتكنيك الخاص بشكل الرياضة حيثأالمتقدمين ، 

قصى سوف يمتازون بسرعة رد الفعل  وهنا يظهر الفارق الكبير بين قل من حدها الأأذا كانت السرعة العامة إتقل سرعة رد الفعل ، و 
ساسية لتطور السرعة الخاصة وبهذه أهمية السرعة العامة التي تعتبر قاعدة أالسرعة العامة والسرعة الخاصة  ولكن لا بد من التأكيد على 

 .الحالة من السهل تطوير السرعة الخاصة 
شـكل الرياضـة الـتي ، و في مجال حركـي معـين ألبحث عن الشدة القصوى للحركة في مسافة معينة وعند التدريب لتطوير السرعة يجب ا

ن يكــون في بدايـة التـدريب ولــيس بعـد الجهـد الكبــير أالتـدريب علــى السـرعة يجـب ، داء الفــني للحركـة دقـة وصـحة الأ، يريـد العمـل بهــا 
ن يكـون الوقـت لتطـوير السـرعة ألذا يجب ،قل السرعة نتيجة لظهور التعب ن لا تأفي نهاية التدريب يجب ، حجام الكبيرة للتمرين والأ
ذا زاد الوقــت عــن هـذا الحــد لا يعطـي فائــدة لتطــوير السـرعة ، لأنــه بعـد هــذا الــزمن إنـه أث وهـذا يعــني  22-21مــن  م مـثلا 211في 

 .  سيكون لتطوير التحمل وربما لتحمل السرعة
 :طرق تنمية السرعة -3-3
 : الطريقة التكرارية-3-3-1
و صــافقة لســرعة رد أو طلقــة أســتخدام الصــوت غساســية لتطــوير الســرعة ويــتم مــن خــلال عمليــة التكــرار  وذلــك بتعتــبر مــن الطــرق الأ 

 . الفعل ، وتكرر العملية مرات عديدة 
 : الطريقة التحليلية-3-3-1
ستلام المثير والثانية سرعة إولى سرعة اللاعب في ناك سرعتان الأه) على سرعة رد الفعل وسرعة الحركة اللاحقة ها يتم التدريب في 

رتباطاً قويا مع القوة لذا أي حركة في هذا إقصى للسرعة مرتبطة ن الحد الأإبشكل عام  ،ستمرارية في العملاللاعب نفسه خلال الإ
 الرياضاتالفعل من النقاط الهامة جدا لجميع  ن سرعة ردألا شك كذلك، و مكانية القوة  إالمجال لا تعطي فقط السرعة عند للاعب بل 

ويلعب ... لعاب الجماعية والسباحة شكال مثل الملاكمة والمسافات القصيرة بألعاب القوى والاهميتها مميزة عند بعض الأأولكن تكون 
مكانية ليس فقط لزيادة إدخال المجموعات العضلية المناسبة والمشاركة في الحركة المراد تطبيقها  وهذا يعطي إذكاء اللاعب دورا مهما في 
لى توفير الطاقة المبذولة والوقت إجزاء الحركة ، وهذا يؤدي أعطاء فائدة كبيرة لكل جزء من إيضا على اتنظيم الحركة ولكنها تعمل 

 .يضاأ
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 :ـة القـــدرات الحـــركيــــــ-4
لى الصفات البدنية إنتاج الشكل النهائي للحركات الرياضية والتي تعمل بالإضافة إالقدرات الحركية تلعب دور كبير في  العديد من

( نفجارية ومطاولة السرعة ومطاولة القوةالإالقوة المميزة بالسرعة والقدرة )وكذلك القدرات البدنية ( القوة والسرعة والمطاولة)ساسية الأ
 .وبذلك تتكون الوحدة المتكاملة لإنتاج الحركات الرياضية 

 .الخ ....التوافق الحركي،  التوازن الحركي،  الرشاقة،المرونة الحركية تتمثل في والقدرات الحركية 
 :المرونـــــــــة -4-1

ستخدام بقية عناصر اللياقة البدنية إه على بحاجة لهذا العنصر الهام والرياضي الذي يمتاز بمرونة جيدة سوف تساعده مرونت الرياضاتإن 
نجاز الرياضي نجاز وتطويره كذلك ضعف المرونة عند اللاعب يؤدي إلى ضعف مستوى الإالأخرى بجهد قليل وبزمن قصير لتحسين الإ

تأثيرا ضارا على القوة لذا لابد ن المبالغة فيها تؤثر أكما   ةرتخائها وأحيانا تصل إلى حالة الإصابإ،والمبالغة في مرونة المفاصل تؤدي إلى 
وعلينا أن نفرق بين المرونة والمطاطية فالمرونة تتم في المفاصل ويتحرك المفصل تبعا لمداه التشريحي ، ،نتباه عند التدريب لتطويرها من الإ

القوة والسرعة لها علاقة كبيرة في ن تمرينات أوالمطاطية هي مدى حركة الألياف العضلية وهي إحدى العوامل المؤثرة على المرونة كما 
 .تحسين مستوى المرونة عند اللاعب 

وتعرف المرونة بأنها قابلية اللاعب على تحريك الجسم وأجزائه في مدى واسع من الحركة دون الشد المفرط أو إصابة العضلات والمفاصل 
 : تعتمد المرونة،و بأنها القدرة على أداء الحركات لمدى واسع ،أو 

 .رتباطها مع بعضها وهذا يولد مع الإنسان منذ ولادتهإالمفاصل وشكلها ومساحتها ومدى حركة -
 . 14 – 11للاعب الصغير يكون أكثر مرونة في المفاصل من الكبير ،وغالبا ماتكون المرونة جيدة في عمر فاالعمر -
 .تكون المرونة عند اللاعب في الصيف أكثر منها في الشتاء حيث درجة الحرارة -
 .يمتاز الجنس الأنثوي بمرونة أكثر من الجنس الذكري  حيثالجنس -
 .رونة العضلة نفسها ومدى إطالتها المساء بالإضافة لمقل منها في أتكون المرونة في الصباح و الوقت -
حيانا تكون المرونة ستمرارية في التدريب وأهذه العوامل المؤثرة على المرونة يمكن أن تتغير من وقت لآخر، وهذا يعتمد على الإ-

 .، وأحيانا من ذات اللاعب( مساعدة خارجية)بمساعدة الآخرين 
 :تقسيم المرونة -4-1-1
 :  المرونة العامة-4-1-1-1

 .تشمل مرونة جميع مفاصل الجسم وتولد المرونة العامة مع الإنسان وبهذا تكون الحركة جيدة لجميع مفاصل الجسم 

 : المرونة الخاصة -4-1-1-1

تشمل مرونة المفاصل التي تدخل في الأداء الفني للحركة أو المهارة المعينة  حيث يكون لكل رياضة مرونتها الخاصة وتحسين المرونة 
يجابية تعني قدرة المرونة الإفوتكون المرونة ايجابية أو سلبية  ،الخاصة يؤدي إلى تحسين نتيجة اللاعب في شكل الرياضة التي يعمل بها 

المرونة السلبيةتعني الوصول لأوسع مدى ، أما ى أداء حركة لأوسع مدى في أي مفصل خلال عمل المجموعات العضلية اللاعب عل
 .الخ...للحركة بتأثيرات خارجية مثل مساعدة الزميل، أدوات مساعدة 

 :قيــــاس المرونـــــة -4-1-1
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يصعد و ة مرقمة ، ونقطة الصفر تكون على حافة المنضدة ستخدام منضدة مثبتة عليها مسطر إ: ختبار ثني الجذع من الوقوف إ-
قصى مدى ممكن من الثني أاللاعب على المنضدةومن وضع الوقوف دون ثني الركبتين يثني اللاعب الجذع للأسفل ببطئ محاولا تحقيق 

 . ليها اللاعب تكون مرونة الجذع إقصى نقطة على المسطرة يصل أللأسفل و 

رض المرقمة بالطباشير ، يقوم اللاعب ستخدام الأإو بأستخدام جهاز مرقم إ: ختبار ثني الجذع للأمام من وضع الجلوس الطويل إ-
بعد مدى ممكن ألى إستقامتهما وثني الجذع للأمام للوصول إماما على أستقامة الظهر ويحاول اللاعب مد الذراعين إبالجلوس طولا مع 

 .صابعه وتسجل مرونة اللاعب اليه بأطراف أن يصل أالعقبين للمدى الذي يستطع اللاعب  تقاس المسافة من بدايةو 

 :الرشــاقـــــة -4-1
واع الرياضة له شكل خاص أنن كل نوع من أستمرارية في التدريب ومن المعروف يمكن تطويرها من خلال الإو نسان مع الإ الرشاقة تولد

تكون الحركة جيدة ودقيقة وتكون عند اللاعب  حيثمن الرشاقة  ويحدد مستوى الرشاقة بقدرة اللاعب على تقبله للحركة وتطبيقها 
د وتتحدخر أخرى بتكنيك أتجاه الحركة والنجاح في تطبيق حركة إركة جديدة ،فالرشاقة هي قدرة اللاعب على تغيير لحنتقال سرعة الإ

وضع هذه المهارة والحركات  ،ستيعاب وتنفيذ مهارات حركية معقدة إمكانية تعلم و ،إقابلية السيطرة على توافق حركي مركب على 
المعايير التي ينبغي ملاحظتها ة ومن السريع لردود فعل حركية غير متوقعو بشكل هادف موضع التنفيذ مع القابلية على التأقلم المثالي 

داء واجبات حركية مركبة أالتناسق والتوافق في  يجباقة المطلوبة  وبالتالي لتوضيح الطبيعة المركبة والمعقدة لهذه القابلية لقياس نوعية الرش
 . التوقيت الملائم في التنفيذ ومقدار الجهد المستخدم  ،الدقة والجمالية المطلوبة في التنفيذ  ،
أهـم و مـن لعـاب ن يكـون رشـيقاً في كـل الأأاضي الرشيق في لعبة معينـة لا يمكـن ن الري،وأرشاقة خاصةو نوعان من الرشاقة عامة يوجدو 

و تطـور بشـكل مباشـر كمـا في بقيـة الصـفات أن تـدرب أن الرشـاقة كقابليـة بدنيـة لا يمكـن نجدأمتطلبات التدريب لتطوير قابلية الرشـاقة
خرى ، فلأجـل تطـوير قابليـة الرياضـي علـى  أعلى تطوير قابليات ومهارات وصفات حركية وذهنية  يساسايعتمد بشكل حيث البدنية 

حتيـاط الحركـي سـعة الإ، حداث رد فعل حركي في مواجهة حـدث حركـي غـير متوقـع لا بـد مـن تطـوير قابليـة التوقـع والتـأقلم السـريعين إ
ولمــا كــان تــدريب ،الخ ... داء المتعــدد الجوانــب لقــوة والقــوة المتفجــرة ، براعــة الأا ،مكانيــة رد الفعــل ،إالمرونــة  ،التــوازن ، والــربط الحركــي 
 :ب يجحياناً غير متوقع أداء حركات ذات طابع مركب ومعقد و ألى تطوير قابلية الرياضي على إالرشاقة يهدف 

 . مبازلجاتمارين مثل لى تنفيذ تمارين وحركات جديدة ومركبة وتحت ظروف متباينة إقيادة الرياضي -
العــدو المتعــرج  ،جتيــاز الحــواجز والزحــف مــن تحتهــا إ)تجاهــات مختلفــة وبتوافــق مركــب إداء حركــات متعــددة وبأتــدريب الرياضــي علــى -
 ( . الخ ... لعاب صغيرة ،أتمارين موازنة  ،تجاه تمارين تغيير الإ ،مختلفة  اتتجاهات وسرعإوب
 . عندما يراد تطوير الرشاقة بشكل منتظم ينبغي زيادة درجة تعقيد الحركات المركبة وبالتدرج -
 . حماء جيدةإتقع التمارين والوقت المخصص لتطوير الرشاقة في بداية الوحدة التدريبية وبعد عملية -
 . ة يستخدم حجم صغير من الوحدة التدريبية لتطوير الرشاقة لكن بتكرارات كبيرة وسريع-
 . ستيعاب الحركات المركبةإلتطوير الرشاقة لسرعة ولسهولة  مناسبسن الطفولة والشباب -
 .  ختبار خاصةإستمرار وبطرق إختبار قابلية الرشاقة البدنية عند الرياضيين بإضرورة ملاحظة و -
ن اللاعب همية القصوى في تطوير الرشاقة لألأول من التدريب اعطاء الجزء الأإنتباها شديدا وعلى المدربين إتتطلب تمارين الرشاقة - 

ن ستعمال تمارين الرشاقة بقدر كبير خلال الدورات التدريبية لأإهتماما كبيرا للأداء ،وليس بالضرورة إعادة يعطي في بداية التدريب 
 .ستمراريةلى عدم القدرة على الإإرهاق مما يؤدي لى حدوث التعب والإإهذا يؤدي 

 : التوايـــق الحـــركي -4-3



60 
 

يجاد علاقة إنه عبارة عن أداء واجب حركي معينكما أجزاء الجسم المختلفة والمشتركة في أقدرة الفرد للسيطرة على عمل  هوالتوافق 
نجاز ولكن التوافق لى تحسين الإإن تجانس الحركة يؤدي ، وإجزاء معينة من الجسم أحركية متجانسة مبنية على التوقيت الصحيح بين 

داء وتكراره بطريقة واحدة ،لذا على كم تشابه الأالركض والسباحة بح مثلشكال الرياضية ا لبعض من الأيساسأالحركي ليس شرطا 
ن يضع عملية التوافق الحركي في ألعاب التي يجب على المدرب ن هناك بعض الأألا إية كبيرة للتوافق الحركي  أهمن لا يعطي أالمدرب 

نه بقدر ما حيثأنجاز في تحسين وتطوير الإأساسي لعاب ن التوافق الحركي لمثل هذه الاالخ، لا..مقدمة تخطيطه مثل الجمباز والمصارعة 
ستخدام هذه  وإذا كان لا بد من تطبيق إرهاق الجهاز العصبي عند اللاعب و إلى تعب و إيكون التمرين صعبا ومعقدا بقدر ذلك يؤدي 

التمارين الصعبة  وعموماداء بالشكل المطلوب ، صبح غير قادر على الأين اللاعب من تخفيف شدة العمل لأالتمارين فلا بد 
 . نجاز قوة تفكير وتركيز عالي  على حساب سرعة الإلرهاقه  لأنها بحاجة إلى تعب اللاعب و إوالتمارين التي تؤدى ببطئ تؤدي 
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- المهاري والنفسي والخططي الإعداد  -17:المحاضرة رقم 
 :تمهيد 

بعد أن تطرقنا للإعداد البدني في التدريب الرياضي سنحاول التعرض لمختلف جوانب الحصول على الفورمة الرياضية و التي تتمثل في 
 .الاعداد المهاري و النفسي و الخططي 

 :الإعداد المهاري  -1
 :مفهوم المهارة  -1-1

أداء واجب حركي معين ،وتعني مقدرة الفرد على التوصل إلى نتيجة من خلال القيام بأداء واجب حركي هي مدى كفاءة الفرد في 
 .بأقصى درجة من الإتقان مع بذل أقل قدر من الطاقة في أقل زمن ممكن 

 :مفهوم المهارة الرياضية -1-1

 تخصصية وفقاً لقواعد التنافسهي ذلك الأداء الحركي الضروري الذي يهدف إلى تحقيق غرض معين في الرياضة ال

 .وهي جوهر الأداء في أي رياضة وإنجازها يعتمد على الإعداد البدني

هو عملية إعداد اللاعب من خلال تعليم وتطوير وتثبيت المهارات الأساسية للرياضة التخصصية بغرض  يالإعداد المهاريوبالتالي 
 .الوصول لأعلى المستويات  الرياضية 

 :مراحل الإعداد المهاري   -1-1
 :تمر عملية الإعداد المهاري للحركة الرياضية بمراحل تعلم أساسية لا يمكن الفصل بينها حيث تأثر  وتتأثر كل منها في الأخرى ومنها 

 ( :إكتساب التوايق الأولي للحركة)مرحلة إكتساب التوايق الأولي للمهارة الحركية الرياضية -1-1-1
أي أداء نموذج المهارة الحركية ( التقديم المرئي , عرضها ) لتوافق الأولى للمهارة الحركية هي مرحلة تقديم المهارة الحركية مرحلة اكتساب ا

ثم يطبق اللاعب ما عرضه المدرب وذلك بالأداء الحركي كتجربة أولية (التقديم السمعي ) أو شرح ووصف هذه المهارة الحركية 
ا ومن خصائصها الزيادة في الجهد، إستعمال عضلات كثيرة غير ضرورية لهذه المهارة، الشعور بالتعب لاكتساب الإحساس الحركي به

 ,،الإفتقار إلى الدقة والإنسيابية الحركية 
 ( :إكتساب التوايق الجيد)مرحلة إكتساب التوايق الجيد للمهارة الحركية الرياضية -1-1-1
مرحلة إكتساب التوافق الدقيق الجيد للمهارة الحركية هي المرحلة التي يقوم بها المدرب بالتوجيه والإرشاد والتصحيح أداء اللاعب  

واللاعب بتكرار الأداء ومحاولة إتقان الإرتقاء بالحركة حتى يستطيع إكتساب الأداء التوافقي الجيد والدقيق وخصائصها إستخدام طريقة 
، تقديم التغذية الراجعة من خلال تصحيح الأخطاء ( الطريقة الجزئية ، الطريقة الكلية ، الطريقة المختلطة ) تعلم المهارات  أو أكثر في

 .، تستنفذ وقتا أطول من المرحلة الأولى من خلال التطبيق 
 ( :ليةمرحلة الثبات و الأ) مرحلة إتقان وتتبيث المهارة الحركية الرياضية -1-1-3
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ة إتقان المهارة الحركية وألياتها يقوم اللاعب بالتدريب على أداء المهارات تحت مختلف الظروف التي يشكلها المدرب حتى مرحلفي 
يستطيع اللاعب إتقان وأداء هذه المهارات بصورة ألية وخصائصها إتقان المهارات الحركية تحت الظروف البسيطة والثابتة ،تثبيت 

دريجية لتوقيت الحركة وإستخدام القوة ،تثبيت المهارات الحركية مع التغير في الشروط والعوامل الخارجية المهارات بواسطة الزيادة الت
 .،تثبيت المهارات الحركية في ظروف تتميز بالصعوبة ،إختيار المهارة الحركية في المنافسات التدريبية

 :هارة الحركية طبقا للمراحل التالية أن الجهاز العصبي يؤثر على عملية تعلم الم( بافلوف )ويرى العالم -

عند أداء أي مهارة حركية لأول مرة يود اللاعب أن يؤديها بشكل سليم لكن نلاحظ : مرحلة إنتشار أو إتساع العمليات العصبية -
ة عدد كبير من إثار ) أخطاء كثيرة نضرا لإشتراك مجموعات عضلية لا دخل لها في الأداء ويفسر هذا بتفوق عملية الإثارة العصبية 

 .أي أداء بعيد الإتقان ( العضلات التي لا دخل لها بالعمل
لإحساسه بمتطلبات الحركة مما ه لحركة يبدأ في السيطرة علي أعضاءبالتكرار المستمر لأداء اللاعب ل( : التكيف)مرحلة التوافق الجيد -

 .الإثارات العصبية التي لا صلة لها بالأداء يسمى بعملية الكف  ن عملية إطالة مفعول أيؤدي إلى التوافق الجيد للأداء ، و يلاحظ 
هي نتيجة المرحلتين السابقتين حيث يصل اللاعب إلى مرحلة التوازن التام بين عمليات النشاط العصبي أي : مرحلة الثبات والألية -

 .ه تثبيت وإتقان المهارة الجيد وتميزه بالألية بين عمليتي الإثارة و الكف حيث تصبح الحركة يتحكم فيها اللاعب والذي يترتب علي
 :تطوير كفاءة الأداء المهاري -1-3

تنمية الأداء المهاري تعني تحضير اللاعبين للوصول لأعلى درجة للمهارات الحركية بحيث تؤدى بأعلى درجات من الألية والدقة 
اضية بهدف تحقيق أفضل النتائج مع الإقتصاد في الجهد وتهدف عملية والإنسيابية والدافعية التي تسمح بها قدراتهم خلال المنافسة الري

تطوير كفاءة الأداء المهاري إلى تحقيق أداء ثابت المستوى وغير متذبذب في محاولات الأداء مع الوصول لأعلى درجات الدقة وعدم 
كيف مع الظروف المحيطة بالأداء خلال المنافسة ،ومن تقطع الأداء والوصول إلى درجة الألية للأداء وذلك بدرجة مناسبة من المرونة والت

وامل العوامل المؤثرة في تطوير الأداء المهاري ووصوله للألية نجد العوامل الوظيفية والتشريحية لجسم اللاعب ، عوامل الصفات البدنية، الع
 .النفسية، الفروق الفردية في الإمكانات الحركية، مدى توافر خبرات حركية متنوعة

 : الإعداد النفسي-1

 : مفهوم الإعداد النفسي-1-1

هو العمليات التي تظهر أفضل سلوك يعد إيجابيا من خلال الأداء البدني والمهاري والخططي للاعب والفريق والوصول به إلى أعلى 
 .مستوى

ثم الوصول إلى مخطط ينفذ من ويمكن القول أن عمليات الإعداد النفسي هي البحث عن الأسباب التي تؤثر في سلوك اللاعب ومن 
 .خلال أليات محددة تسهم في تعديل السلوك بما يساهم في الوصول لقمة مستويات الأداء  سواء كان قصير المدى أم طويل المدى

عرفي وبالتالي الإعداد النفسي هو عملية مكملة للإعداد المتكامل للاعب والتي تضم كل من الإعداد البدني و المهاري والخططي والم 
 .والخلقي 

 :أهمية الإعداد النفسي-1-1
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 الحالة النفسية قد تكون إيجابية فتعدل الأداء  وقد تكون سلبية فتعوقه لذا فالإعداد النفسي المبني على الأسس والمبادئ العلمية يسهم
نفسية التي قد يتعرض لها في أن يعطي اللاعب أفضل مستوى بدني ومهاري وخططي ويقي اللاعب من التأثير السلبي للمشكلات ال

 وكذلك يقلل من الجهد والوقت المبذولين في التدريب  ومن إحتمالات هبوط مستوى الأداء

كما يشكل ركناً أساسيا في إعداد اللاعب وأحيانا له الدور الأولي في خروج الأداء بصورة تعكس كفاءة التخطيط والتنفيذ ، ومن 
ية كما يخطط لباقي أنواع الإعداد ويجب أن تسير كافة عمليات الإعداد المختلفة في نفس الوقت الأهمية أن يخطط للإعداد النفسي بعنا

 .وأن تكمل بعضها، وتقسم عمليات للإعداد النفسي إلى نوعين هما الإعداد النفسي طويل المدى والإعداد النفسي قصير المدى

  :أهداف الإعداد النفسي -1-3
 اهات الإيجابية نحو الممارسة الرياضيةإستثارة وبناء الميول والإتج -

 .توظيفالقدرات العقلية المساهمة في نجاح أداء المهارات الحركية الرياضية حسب مواقفالممارسة الرياضية  -
 . التوجيه والإرشاد النفسي للرياضي خلال التدريب و المنافسات مما يوفر الظروف لإظهار أداء حركي عالي-
لرياضي المرتبطة بما يتمشى معالواقع التطبيقي للممارسة الرياضية لتجنب تتعارض سمات الشخصية مع توظيف سمات الشخصية ل-

   .تحقيقالإنجاز

 :أنواع الإعداد النفسي  1-4
 :الإعداد النفسي طويل المدى-1-4-1

أو أكثر ويعتبر هذا بمثابة التخطيط للإعداد طويل المدىحيث عند دخول الناشئ في سن مبكر ويستمر لفترات قد تصل لعشر سنوات 
الإعدادالقاعدي الذي يتأسس عليه الإعداد النفسي قصير المدى وتعتمد العمليات التطبيقية لهبشكل رئيسي على جانبين أولابناء 

 .وتطوير السمات الشخصية للاعبوثانيابناءوتطوير الدافعية
ساب دوافع جديدة وهذه الدوافع تساعد على الإستمرار في بذل و يهدف إلى تطوير دوافع الرياضييننحو اللعبة ومساعدتهم على إكت

مزيد من الجهد ومنثم تتكون لديه إتجاهات إيجابية تؤدي لتثبيت مكونات الشخصية التي تكون منمستلزمات نجاحه في النشاط الذي 
توى قدراتهوإمداد الرياضي بالمعلومات يزاوله ولتحقيق أغراض الإعداد النفسي طويلالمدى يتممنح اللاعب فرصة كفاح مناسبة تبعالمس

الصحيحة التي تخدم نوع الرياضةالتي يزاولها،والعمل علىمساعدة الرياضي في تقيم ذاته ومقارنة نتائجه بنتائج زملائه مننفس المستوى 
 .الة الصحية ومشاركة اللاعب في منافسات رياضية معتعويد الرياضي على بذلالجهد والكفاح في سبيل الفوز والإهتمام بالح

  :الإعداد النفسي قصير المدى-1-4-1
يعتبرالإعداد النفسي قصير المدى هو إعداد الرياضي نفسيا قبل إشتراكه في المنافسة وإيصاله إلى حالة من الإستعداد تؤهله لبذل أقصى 

عبللتنافس بأعلى مستوى فأحيانا جهد وتحقيق أفضل النتائج، ويسعى الإعداد النفسي قصير المدى إلى تعبئة وتنشيط قدرات اللا
يتعرض اللاعب قبل المنافسات إلى بعض المشاكل مثل عدم إنتظام النوم أو الأرق وزيادة التوتر والإثارة والتشنج والإرهاق وعدم 
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ر التي قد التفكير وإنخفاض درجة الحماس للإشتراك فيالمنافسة لذلك من واجب الإعداد النفسي قصير المدى هو تجاوز كل هذه الأمو 
 .يمربها اللاعب قبل المنافسات وإن الإستعداد للمنافسة بحالة نفسية جيدة هو عامل مهملبلوغ الإنجاز الرياضي المطلوب 

 :الإعداد الخططي  -3

 :مفهوم الإعداد الخططي -3-1

الخطة تعني الإستجابات والتحركات المبنية على إختيار نتيجة تفكير والتي تتناسب مع المواقف التنافسية وتهدف لتحقيق نتائج -
 .الحركية المتاحة  الخطط تعتمد في الأساس على التفكير والإختيار بين بدائل الإستجاباتوإيجابية، 

هو كذلك عملية تعلم و إتقان الرياضية ،و  نافساتأو فن إدارة وقيادة الم نافسةالموبالتالي فالإعداد الخططي هو فن التحركات أثناء 
التعليمات والتحركات التي يمكن إستخدامها طبقا لطبيعة متطلبات المنافسة ،كما أن الإعداد الخططي يتأسس على الإعداد البدني 

ط جيدة، وتزداد أهمية الأعداد الخططي في التدريب كلما تميزت والمهاري والنفسي والمعرفي وتكامل هذه المكونات يساهم في إعداد خط
اللعبة الممارسة بطبيعة المنافسة و التحدي حيث يكون الصراع و التحدي بين التفكيرين ، فضلا عن الإحتكاك المباشر بين اللاعب و 

 .الخصم 

 :أهمية الإعداد الخططي-3-1

حسب طبيعة المنافسة ،حيث تقسم الرياضات تبعا لحاجتها من الإعداد الخططي  يختلف الإعداد الخططي  بتعدد وبإختلاف الرياضة
لذلك نجد رياضات بحاجة كبيرة للإعداد الخططي والتي تتميز إما بكثرة عدد المنافسين فيها أو بالمواجهة الفردية،  مثل الرياضات 

 .لطائرة وألعاب المضرب الزوجيةالجماعية ككرة القدم ،كرة السلة ،كرة اليد ،الهوكي ،الروغبي والكرة ا

أما فيما يخص الرياضات ذات المواجهة الفردية كالملاكمة ، المصارعة ، الجيدو ، الكاراتيه وألعاب المضرب الفردية والدراجات ، ومن 
تبادل الأداة مثل الجري جهة الرياضات التي ليست بحاجة كبيرة للإعداد الخططي هي التي ينعدم فيها الإحتكاك المباشر مع المنافس أو 

 .،السباحة ،الجمباز والغطس

 :أهداف الإعداد الخططي-3-3

 .تحقيق أعلى درجات الإنتباه لمجريات المنافسة-

 .تحسين مستوى التوقع خلال المنافسة -

 .رفع قدرة الملاحظة الموضوعية خلال المنافسة-

 .صوت ومعدل تناقص الزمن خلال المنافسةتحسين كفاءة الإدراك بالمسافة والمساحة والوقت واللون وال-

 .تحليل المواقف المتغيرة بصورة مستمرة خلال التنافس في ضوء المعلومات والمعارف الخططية والظروف المحيطة-

 .إتخاذ القرارات والإستجابة المتعلقة بالأداء الخططي بأفضل صورة ممكنة في ظل الظروف المحيطة بالمنافسة-



65 
 

 .دام الأمثل لوسائل تنفيذ خطط اللعب في الوقت المناسبالوصول إلى الإستخ-

 .العمل على إيجاد أكبر عدد من الحلول المهارية الحركية لتنفيذ خطط اللعب-

 .الإستخدام الإيجابي للسمات الإرادية أثناء تنفيذ الخطط وبدرجة عالية من الدافعية-

 : مراحل الأعداد الخططي -3-4
 :أن مراحل الإعداد الخططي تتجلى في (  إبراهيم حماد محمد حسن علاوي ومفتي)يقول 

 :والمعلومات المرتبطة بالأداء الخططي  مرحلة يهم وإكتساب المعارف-3-4-1

أدائها والتحرك فيها والظروف المحيطة بها وتوقيت أدائها والأماكن المفضل لتنفيذها وفي   المقصود بالمعارف والمعلومات هو الخطة وكيفية
اللاعب يكتسب التصورات لتنفيذ الخطط ،وعليه ف  كل التصورات   التنافس القانونية،وبالتالي تقدم للاعب  مرحلة تنفذ وقواعدأي 

وينتج ذلك بإستخدام وسائل الإيضاح من نماذج  اللازمة للإعداد الخططي من خلال المعارف والمعلومات المرتبطة بخطط اللعب،
واللوحات كلها عوامل تساعد في ترسيخ المعلومات في الذاكرة   مثل الفيديو والشرائح والرسومات  للملاعب وأجهزة العرض  مصغرة

 .طويلة المدى للاعبين ، كما أن إتاحة المناقشة وتبادل وجهات النظر بين المدرب واللاعبين ترسخ التفكير الخططي الجيد 

 :مرحلة تنفيذ وإتقان الأداء الخططي  -3-4-1

داء النموذج أو الخطة بوضوح لتطبيق الطريقة الصحيحة لأداء خطط اللعب مع مراعاة الإيضاح والشرح ثم يطبق ذلك يقوم المدرب بأ
و لنجاح هذه المرحلة ،يعتمد عمليا وحسب متطلبات المنافسة  مع التدريب على المواقف المتغيرة والبدائل المتوفرة والمواقف المشابهة ،

 سرعة مناسبة مع ربط النموذج بالشرح والتحليل للخطة ،وتكرار أداء النموذج في ظروف وأماكن مختلفة المدرب علىأداء نموذج سليم وب

 :مرحلة التفاعل مع المواقف الخططية-3-4-3

  بتنفيذ خطط معينة بل هو التفاعل مع المواقف المتغيرة بقدرة الإبداع في إستخدام المطلوب من اللاعب ليس الإستجابة فقط للمواقف
ولهذاعلى المدرب تشجيع اللاعبين لإظهار القدرة على تنفيذ الخطط بقدر كبير من  طط وإيجاد البدائل تحت الضغوط من المنافسالخ

 .الإبتكار والتجديد والتركيب والتنوع وعدم الارتباط بالنمطية في الأداء 

 :أقسام الإعداد الخططي-3-5

 .و الإعداد الخططي الخاص ينقسم الإعداد الخططي إلى الإعداد الخططي العام

 :الإعداد الخططي العام-3-5-1

هو العمليات التي تهدف إلى إكساب اللاعب القدرة على التفكير والسلوك الخططي بصورة عامة ومتدرجة في الرياضة مع الربط بين  
في المواقف الرياضية وكذلك  كل من عناصر القدرة على التفكير الصحيح وإتخاذ القرار السليم وعامل الزمن بهدف سرعة الأداء

إكساب اللاعب قدرة تعديل السلوك وتغييره حسب متغيرات المواقف الرياضية وإستخدام التغذية الراجعة والتحليل والمناقشة وتحليل 
 .الموقف بالوسائل الحديثة
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 :الإعداد الخططي الخاص-3-5-1

الخطط الخاصة بالرياضة التخصصية ويمكن إكتساب الإعداد  هو العمليات التي تهدف إلى إكساب اللاعبين القدرة على إيجاد
الخططي الخاص من خلال الإلمام بالمعلومات حسب الرياضة التخصصية ومواقفها وقوانينها والعمل بإرشادات الإعداد الخططي العام 

 .لجعلها خاصة بالإعداد الخططي الخاص

النظرية المتعلقة بالخطط وقواعد التصرف الخططي في المواقف المختلفة،  ولتحقيق الإعداد الخططي يجب إكساب اللاعبين المعلومات
والعناصر المؤثرة فيها والمعلومات حول المنافسين و أنواع الخطط تحت الظروف الثابتة والمتغيرة وتطوير قدرات اللاعب في الإبداع 

 .تفكير الخططيوال  الخططي والربط بين الفعاليات المختلفة بما يحقق أفضل نتائج للأداء

 :الإعداد الخططي يي خطة التدريب السنوية -3-6

يتطلب أحيانا تأجيل الإعداد الخططي حتى وصول اللاعب لمرحلة الألية في الأداء  :الإعداد الخططي في الوحدة التدريبية اليومية-
ة التدريبية بعد الإحماء مباشرة مع مراعاة تجربة ويفضل الربط بين الإعداد المهاري الخططي في وحدة التدريب مع أن يتم في بداية الوحد

 .الأداء الخططي في نهاية الوحدة التدريبية للتأكد من قدرة اللاعب على الأداء والتنفيذ خلال عامل التعب

وعية الإعداد الخططي في فترة الحمل الأسبوعية أي دورة تدريبية صغرى ويفضل أن يتم الإعداد الخططي في بداية الدورة الأسب-
 .الصغرى 

أشهر حيث يبدأ  11- 3يخطط له في دورة يتراوح زمنها مابين  :الإعداد الخططي في الدورة التدريبة المتوسطة و دورة الحمل الكبرى-
 .لإكساب اللاعب وسائل تنفيذ الخطط والعمل على ربطها معا  بالإعداد الفردي

تحضير العام يتم إعداد خططي عام، وعند الدخول إلى مرحلة التحضير الخاص خلال مرحلة ال( المتوسطة )أما في دورة الحمل الفترية 
والمنافسات يتم إستخدام الإعداد الخططي المباشر والخاص والذي سوف يرتبط بالخطط التنافسية والصفات البدنية والإعداد المهاري 

 .والمعرفي والنظري و النفسي

بالإقتصاد  ماد لحيسمح الذي إتقان المهارات الحركية من حيث هارية المعوامل مراعاة ال هوفي الإعداد الخططي التي تؤثر العوامل ومن 
العوامل وفي نفس الوقت وجوب حضور ما يتعلق بالمنافسة و النواحي الخططية على المنافسة  فيركز اللاعب خلالتفكير الهد و الجفي 

داء الجيد المهارة الأ وبالتاليوالرشاقة  والتحمل عة المرونة القوة التوازنصفات البدنية كالسر بالأن أداء المهارات يرتبط  حيثالبدنية 
تحمل المسؤولية وضبط النفس كلعوامل الخلفية  بالإضافة لالإعتماد على الصفات البدنية المطلوبة بنتجان يوحسن التفكير الخططي 

عوامل تساهم في تشكيل خطة  كلهاطبيعة المنافسة  و دمة مكان المنافسة و الأدوات المستخ مثلالعوامل الخارجية كما أن والتضحية  
 .اللعب في المنافسات

 

 -التخطيط يي التدريب الرياضي  - 18 المحاضرة رقم
 :تمهيد -
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نلاحظ التطور الحاصل والمستوى العالي في الإنجازات الرياضية من خلال إستخدام الأساليب والوسائل التدريبية بالإضافة إلى 
التخطيط لنجاح عملية إعداد الرياضيين وتحقيق مستوى الإنجاز العالي ولذلك التخطيط يتعلق بالمستقبل فهو لا يقوم إستراتيجيات 

 .على إفتراضات عشوائية وإنما يستند على الاحتمالات العلمية 

 :مفهوم التخطيط -1

خطة وعليه فالتخطيط +ذلك والتخطيط هو تنبؤ الخطة جزء مهم من التخطيط فضلا عن التنبؤ بما سيحدث وما النتائج المرجوة من -
ويمكن القول أنالتخطيط هو عملية تنبؤ بالمستقبل وإستعداد له بمعنى تحديد الأهداف و تدعيم طرق تحقيقها حسب ،  أشمل و أعم

 .المتغيرات المفروضة ، ويعد التخطيط في مجال التدريب أحد الوسائل العلمية المساعدة 
 : أهمية التخطيط للتدريب الرياضي  -1

التخطيط جزء مهم في التدريب حيث يعتبر من الأسس الهامة لضمان العمل على رفع مستوى الرياضي فالوصول للمستويات العالية 
ي بجانب لا يأتي صدفة بل من خلال التدريب المنظم لفترة طويلة وهو وسيلة ضرورية لضمان التقدم الدائم بالمستوى الرياضي يحتو 

الهدف الذي يسعى لتحقيقه على كل العوامل التي يتأسس عليها تحقيق هذا الهدف ويجب معرفة أن التخطيط لا يرتبط دائما بالفقرات 
 .الطويلة بل من الضروري التخطيط لفترات قصيرة والتي يمكن فيها تحديد الأهداف والواجبات لكل مرحلة 

الأهداف المراد تحقيقها ، تحديد الواجبات المنبثقة عن الأهداف المطلوب تحقيقها  وأسبقية  كما يلزم أن يشمل التخطيط على تحديد 
كل منها ، تحديد الطرق والنظريات والوسائل التي تؤدي إلى تحقيق أهم الواجبات ، تحديد التوقيت الزمني للمراحل المختلفة وتحديد 

الإعتماد على ب أن تكون الأهداف واقعية وليست خياليةاح التخطيط على عوامل نجالميزانيات اللازمة لنجاح التخطيط حيث ترتكز 
 .تصميم الخطة في حدود الإمكانات و الموارد المتاحة ومراعاة الوقت المناسب لتنفيذ الخطةمع الدقة والموضوعية و  الدراسة العلمية

عدم توفر الوقت الكافي معصعوبة والتغيير المستمر و من الجدير بالذكر أن من الأسباب الرئيسية لفشل التخطيط هو 
 ( . إدارية وتدريبية علمية )تقييم النتائج وعدم توفر الخبرة الفنية 

 :أستس التخطيط يي التدريب الرياضي -3

 :قبل وضع خطة التدريب يجب مراعاة النقاط الآتية
، وتحديد مواعيد البطولات المختلفة ( ناطق ، بطولة جمهورية ودية أو بطولة دوري ، بطولة م)معرفة مواعيد المسابقات وأنواعها -

 خلال العام التدريبي عند وضع الخطة السنوية 
معرفة مستوى اللاعبين حيث الحالة البدنية ، المهارية ،الخططية و النفسية حيث خطة التدريب التي تكون غير مبنية على أسس -

 .سليمة مصيرها الفشل
 .احة للمدرب من حيث مكان التدريب ومساعدي المدرب والإمكانات المادية والإستراتيجية معرفة الإمكانات المت-
يجب أن تنبثق أهداف العمليات من أهداف الخطط ومن أهداف الخطة العامة وضرورة إنطلاق التخطيط من الأسس و المبادئ  و

 العلمية ويلزم أن يشمل مراحل الإعداد كلها مع مراعاة الواقعية أي من واقع المعطيات البشرية و المالية وأن يكون الطموح غير المبالغ
ائج غير المتوقعة ولذلك يجب التدرج في تحقيق الأهداف و الوسائل المستخدمة في تنفيذ الخطط في ضوء توزيع فيه حتى لا يفاجأ بالنت

زمني جيد وأن يتميز التخطيط بالمرونة حتى يسهل إعادة النظر فيه، وضمان الإستغلال الجيد للإمكانيات والتنسيق يجب بين الأجهزة 
والتنفيذ ضمانا لنجاح التخطيط مع المشاركة الجماعية والإقتصاد في الجهد و المال و الوقت مبدأ الفنية والإدارية القائمة على التخطيط 
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فإن التدريب الرياضي لسنوات طويلة عملية مركبة وتتطلب الكثير من الواجبات ولا أساسي في فاعلية التخطيط للتدريب، وعموما 
أشهر ،شهر ،أسبوع 3أشهر ،  6سنة ، ) ت وتقسيمها لمراحل صغيرة يمكن تحقيقها دفعة واحدة ولذلك يتم تحديد أهم الواجبا

 (.،وحدة يومية 
مثلا يجب أن يسبق الإعداد البدني العام الإعداد البدني الخاص  ولذا يجب تحديد أسبقية الواجبات الهامة للتدريب الرياضي وتحديد 

مختلف المراحل حتى يمكن معرفة النجاح أو الفشل ويساعد في التوقيت الزمني المناسب ،كما يجب أن يرتبط التخطيط بالتقويم في 
 .التأكد على سيرورة العمل

 :أنواع التخطيط يي التدريب الرياضي -4

خطط تتعدد أنواع التخطيط في التدريب الرياضي حسب الأهداف المطلوبة والمرجوة من التدريب و لذلك نجد 
للبطولات الرياضية ، خطط سنوية  ، خطط جزئية أو فترية وخطط يومية  ، وعليه  خطط الاعداد، التنمية الرياضية الطويلة المدى 

فإن أنواع التخطيط مترابطة فيما بينها فالتخطيط للتنمية الرياضية الطويلة المدى هو الذي يحدد المعالم الرئيسية لعمليات التدريب 
ولذلك يجب البدء بهذا النوع من التخطيط مع مراعاة أنه كلما قل   الرياضي والتي يجب أن تسير على نهجها كل أنواع التخطيط التابعة

 .زمن الخطة كلما تطلب الأمر ضرورة التحديد الشامل لمحتوياتها 

بين التخطيط الرياضي من حيث ( كرابودج )وتختلف أنواع التخطيط في المجال الرياضي حسب متطلبات النشاط الرياضي حيث يفرق 
 :المجال الزمني إلى

 .أي بين الدورات الأولمبية أو البطولات العالمية ( سنوات وأكثر 4)لتخطيط طويل المدى يتم لسنوات طويلة ا-
 .التخطيط قصير المدى يتم في فصل قصير لمدة تدريبية واحدة ويعتمد على التحديد والواقعية -
 .فيذها في المرحلة المعينةالتخطيط الجاري ويعتمد على التخطيط طويل المدى و يحدد الأهداف الجارية تن-
 :يفرق بين أنواع التخطيط للتدريب الرياضي إلى( محمد حسين علاوي)أما 
 (أربع سنوات  –سنتين )خطط التنمية الرياضية طويلة المدى تشمل جميع الواجبات مع تحديد الهدف لمدة-
هذا النوع وتطور خلاله أهم الصفات و القدرات البدنية  الخطة السنوية بمعنى أن السنة تشكل دورة زمنية مغلقة ومحددة لذا يستخدام-

 .،المهارية ،الخططية والنفسية 
 .وتعتمد على الخطة السنوية( أسبوع ، أربعة أسابيع)الخطة المرحلية أو الجزئية تشمل المراحل التدريبية القصيرة والمتوسطة بين -
 :الدورات التدريبية  – 5

الأخرى حسب إختلاف الأهداف وتشمل الوحدة التدريبية على محتويات تبعا لنوع التدريب والتمرينات كل وحدة تدريبية تختلف عن 
و ( الشهرية)و الدورة المتوسطة (الأسبوعية)والطرق التدريبية حيث تتكرر عدة مرات ضمن خطة منتظمة و تبدأ بالدورة الصغيرة 

 .الفصلية لمدة سنة وهي الكبيرة 

 ( :الأستبوعية)الصغيرة  الدورة التدريبية-5-1
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تضم مجموعة من الوحدات تتكرر عدة مرات وهي المنطلق العملي القائم على قاعدة التبديل في حمل التدريب بين الحد الأدنى والحد 
لصغيرة إلى الأقصى والراحة الإيجابية، وتعد ذات أهمية خلال الإعداد وهي جزء من الدورة المتوسطة والكبيرة وتقسم الدورات التدريبية ا

 (.إنتقالية)ستشفائية إدورات إعدادية ، دورات مسابقات ،دورات 

 :دورات إعدادية -5-1-1

الذي يتبع في تشكيله الدورات التدريبية الكبرى والمتوسطة ( الفتري أو السنوي)تتميز بأهمية كبيرة عند تخطيط وتشكيل الحمل سواء 
 :وتنقسم إلى 

 :دورات الإعداد العام-5-1-1-1

ي دورات تمهيدية تتميز بشدة أقل من متوسطة إلى أقل من القصوى و تشكل كثير من الوحدات التدريبية في موسم الإعداد بالنسبة ه
 .للسنة التدريبية، و غالبا لا تتميز هذه الدورة بالشدة القصوى

 :دورات الإعداد الخاص-5-1-1-1

دريب من جانب ونوع التخصص من جانب أخر، وتتميز شدة تلك هي دورات تدريبية بنائية أساسية بهدف خاص في موسم الت
الدورات من متوسطة إلى أقل من القصوى بحمل تدريجي من وحدة إلى أخرى ومن دورة إلى أخرى، ويمكن أن تصل إلى الشدة 

 .حسب الهدف ( مرة أو مرتين أسبوعيا)القصوى على أن يكون أكثر من 

 :دورات المسابقات-5-1-1

كيلها من نشاط لأخر حيث ترتبط مع البرنامج الزمني الخاص بالنشاط الممارس وقواعد المنافسة حيث الألعاب الجماعية تختلف في تش
تختلف عن الفردية وذلك يعمل على ضرورة تقنين حمل التدريب المناسب لكل وحدة من الوحدات المكونة للدورة الخاصة بالمسابقات 

أقل من القصوى إلى القصوى بإستثناء الوحدات التدريبية الإستشفائية التي تتخللها، وتقسم دورة  لتحقيق الإنجاز العالي وتتميز بشدة
 :المسابقات إلى

 :دورات الإعداد للمنايسات-5-1-1-1

فعند إستخدام الشدة يجب أن لا تزيد عدد الوحدات ( الشدة و الحجم و الراحة)تتميز بالتوجيه في تشكيل الحمل التدريبي من حيث 
وحدات، مع إطالة نسبية في مدد الراحة  16إذا كان عدد الوحدات التدريبية( مرتين أسبوعيا)لتدريبية المميزة بالشدة القصوى عنا

تدريبية (وحدات 15) قصوى مقابل( 11)الإيجابية و تقليل الحجم التدريبي ، وبالنسبة للمستويات الأقل فلا تزيد شدة التدريب عن
 .مختلفة الشدة

 :دورات منايسة خاصة -5-1-1-1
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تمثل المنافسة بالنسبة للألعاب الجماعية أو الفردية أو المنازلات وعلى ذلك يجب أن تتشابه في المتغيرات التي لها علاقة بالمستوى   
ت الإيقاع إضافة إلى تكنيك الفعالية ومتغيرا( شدة وحجم وراحة)كالمتغيرات البدنية و المهارية التي يمثلها تشكيل حمل التدريب من 

 .الحيوي كإمكانية التأقلم مع الملاعب والمنافسين وتوقيت المباريات والطقس

 ( :إنتقالية)دورات إستتشفائية -5-1-3

لها أهمية وظيفية في تقدم مستوى الرياضي فهي بمثابة دورات تكيف بين متطلبات التدريب والحالة الوظيفية، و تختلف أهميتها من 
لرياضي و إمكانياته في إستعادة الإستشفاء ،و تستخدم بعد أداء الرياضي دورات ذات طابع خاص رياضي لأخر حسب مستوى ا

 :تنافسي وبشدة عالية أو بعد الانتهاء من الموسم والإستعداد للموسم الموالي وتقسم إلى 

عطى بين دورات تدريبية ذات وغالبا ما ت( وحدتين إلى ثلاث وحدات)دورة راحة إيجابية نشطة صغرى بحيث لا تتجاوز أكثر من -
إستشفائيتين صغيرتين حسب حالة ( وحدة أو وحدتين)أيام بمثابة راحة إيجابية نشطة إضافة لإعطاء  11-7شدة قصوى في حدود 

الرياضي قبل موعد المنافسة مباشرة وبعد الإنتهاء منها للتخلص من التعب العضلي و النفسي وتتميز تلك الدورات بوحدات تدريبية 
 .شدة متوسطة وتصل إلى شدة منخفضة حسب مستوى الرياضيب

أسابيع حيث يقع الرياضي تحت حمل تدريب معين ولا  6-4دورة راحة إيجابية كبرى تكون في المرحلة الإنتقالية التي تستمر بحدود-
 متوسطة للمستوى الأقل يصل للشدة القصوى وتكون الشدة من متوسطة إلى أقل من متوسطة للمستوى المتقدم ومن شدة قليلة إلى

 .حتى لا يفقد كثيرا من المستوى البدني الذي وصل إليه في نهاية السنة التدريبية ،وهذه الدورات تساهم إيجابيا في توجيه مسار التدريب

 :الدورة التدريبية المتوستطة -5-1

مع الإيقاع الحيوي الشهري للقدرات البدنية و دورات صغيرة وقد تتمثل في دورة الحمل الشهرية والتي تتلازم  6-3تتشكل من      
الوظيفية و النفسية و العقلية للرياضي ،كما تشكل جزء أساسي يتكرر بأشكال متدرجة الشدة على مدار السنة التدريبية لتمثل في 

 6ورات المتوسطة ،إذ تستمر أكثر من إجمالها الدورة التدريبية الكبرى والتي ترتبط بها مواسم التدريب المتتالية ويمكن أن يتغير إيقاع الد
أسابيع ويتوقف ذلك على مستوى الرياضي و إمكانياته على التكيف و إستعادة الإستشفاء وطرائق تخطيط تشكيل  8أسابيع و حتى 

الدورات الصغيرة ، أما شكل الدورات المتوسطة يختلف حسب الهدف الذي وضعت من أجله إذ يرتبط ذلك بأهداف مواسم أو 
 :حل التدريب من ناحية و موقع تسلسلها في الموسم التدريبي ناحية أخرى وتقسم الدورة المتوسطة إلى مرا

 :الدورة الإعدادية-5-1-1
دورات إعدادية صغيرة وتهدف لإستكمال الإعداد البدني العام للوصول للإعداد البدني الخاص خاصة ما يتعلق  3-2تتكون من 

المتمثلة في التحمل ،تحمل السرعة ، تحمل القوة مع الإرتقاء بمستوى المرونة، القوة المميزة بالسرعة مع  بالنواحي الوظيفية في الجسم و
رفع مستوى المهارات الخاصة لكل نشاط رياضي عند التدريب وتستخدم عند بدء إعداد الرياضي في موسم الإعداد العام  وعند عودة 
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مع ( الشدة المتوسطة)عد إنهاء موسم المسابقات المكثف ، وتكون الشدة في حدود الرياضي بعد إصابة أو مرض لمدة من الزمن وب
 .الناشئين وحتى أقل من القصوى في بعض التدريبات مع المتقدمين مع مراعاة الحجم المناسب

 :الدورة التأستيسية -5-1-1

دورة تأسيسية  على دورة متوسطة من  دورات صغيرة حسب وضع وظروف الموسم التدريبي كما يمكن أن تحتوي كل 6-4تتكون من 
دورات  4أو ( إعداد عام،إعداد خاص، إستشفائية)أحدها إعدادية خاصة ثم إستشفائية مثل ( دورتين إعداديتين عامتين صغيرتين)

أن لها دور وتتميز ب( تمهيدية، إعداد خاص، إستشفائية )صغيرة أحدها تمهيدية ثم دورتان إعداديتان خاصتان ودورة إستشفائية مثل 
مهم لإستكمال مستوى القدرات البدنية الخاصة عن طريق تطوير النواحي الوظيفية الحيوية للرياضي والوصول بحجم حمل التدريب إلى 

عند ( الفنية والخططية)معدله الطبيعي والذي يتناسب مع قدرات الرياضي كما تعمل على تطوير مستوى المهارات الخاصة لكل نشاط 
ساليب التدريبية الحديثة إضافة إلى تحقيق هدف الدورة عن طريق تقنين الحمل التدريبي بإستخدام دورات التدريب الصغرى إستخدام الأ

 .والتي تلعب الدورة الصغرى الإستشفائية دورا أساسيا لتجنب الحمل الزائد

 :الدورة التقويمية -5-1-3

تستخدم قبل البدء بدورات الإعداد للمنافسة هدفها معرفة مستوى أداء الرياضي وكشف نقاط الضعف و السيطرة عليها من خلال 
التدريبات الخاصة وتكون شدة الحمل فيها عالية تشابه شدة حمل المنافسات ولهذا يجب أن تتبع الوحدات الصغرى التنافسية وحدات 

اضي إلى حالة التعويض لتكيفه مع الأحمال الجديدة وبذلك يكون العمل على تشكيل الدورة التقويمية صغرى إستشفائية للوصول بالري
المتوسطة وتحتوي على دورتين أساسيتين تدريبيتين صغيرتين و دورة منافسة تقويمية صغيرة تتبعها دورة صغيرة إستشفائية حتى يمكن 

 (.  بدنيا، فنيا،خططيا)تحديد الحالة العامة للرياضي 

 :دورة الإعداد للمنايسات -5-1-4

هذه الدورة خاصة بمرحلة المنافسات وتتميز مهامها بالعمل على إكمال نقاط ضعف الرياضي الخاصة بالقدرات البدنية وتثبيت 
إستخدام المهارات التكنيكية مع تجهيز وإعداد الرياضي نفسيا لخوص المنافسات بروح عالية والوصول بحمل التدريب إلى الأقصى ب

 (.شدة عالية، راحة طويلة، حجم قليل)مكونات الحمل بما يخدم هدف المرحلة 

 :دورة المنايسات -5-1-5

( 3-2)تختلف الدورات الخاصة بالألعاب الجماعية عن الفردية من حيث طول مدة المنافسات والتي تتراوح بالنسبة للألعاب الفردية 
سات كما تختلف أوقات الألعاب الفردية من نشاط لأخر وبالتالي لا يستطيع الرياضي دورات التي تتحدد بالمجال الزمني للمناف

في تلك المرحلة و غالبا ما تبدأ مثل هذه الدورات بدورة إعدادية صغرى تعقبها مباشرة دورة ( الفورمة الرياضية)الإحتفاظ بمستواه 
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رات على طول مدة المنافسات فبالنسبة لكرة القدم يمتد الموسم إلى صغرى للمنافسة ،أما بالنسبة للألعاب الجماعية فيتوقف عدد الدو 
 .أشهر ويقسم إلى دورتين تفصلها مدة راحة 6أكثر من 

 ( :الإنتقالية)الدورة الإستتشفائية -5-1-6 

تتعدى شدة  تتشكل هذه الدورات حسب الرياضيين في مدى تكيفهم للأحمال التدريبية  فنجد من يمكنه الإحتفاظ بمستواه عندما لا
التدريب الدرجة التي وصل إليها الرياضي من شدة الحمل الأقصى أو أقل منه في حين نجد من يحتاج إلى رفع شدة حمل التدريب 

لدرجة أكبر مما وصل إليه الرياضي مع المحافظة على العلاقة بين مكونات الحمل المناسبة التي لتجنب الحمل الزائد وأخر يحتاج 
 .وجي ولذلك تتشابه هذه الدورة مع الدورات التأسيسية لإستخدام حمل تم

 : الدورة التدريبية الكبرى -5-3

تتكون من مجموعة الدورات المتوسطة وتتمثل هذه الدورة بالموسم التدريبي السنوي وتسمى بدورة الحمل الكبرى حيث تتمثل بعدد من 
ال، وبذلك تتكون كل دورة متوسطة من دورات صغرى عدة تتحدد بزمن مراحل التدريب كفترة الإعداد وفترة المنافسات وفترة الإنتق

كن معين وقد تتكرر الدورة التدريبية الكبرى أربعة مواسم كاملة لتمثل الدورة التدريبية الأولمبية عند تدريب المستويات العليا و بذلك يم
ثلاثة بهدف الإعداد طويل المدى ويوجد نوعان في تخطيط الدورة  تكرار الدورة الأولمبية ذات الأربع دورات موسمية لدورتين أولمبيتين أو

التدريبية الكبرى الأولى من سنة فأقل والثانية أكثر من سنة فما فوق، كما تحدد السنة التدريبية دورات تدريبية عدة بالإعتماد على 
ونظام الثلاث والخمس دورات كما يختلف ذلك ( يةصيفية وشتو )نظام ونوع المسابقات فأحيانا تمر السنة التدريبية بنظام الدورتين 

حسب التخصص ،وتتميز الدورة التدريبية الكبرى بأنها يجب أن تبدأ و تنتهي بمستوى من الأحمال أعلى منه في السنة الموالية والإنتظام 
حمال إنطلاقا من مستوى بتصاعد الأحمال من خلال التدرج الدقيق للأحجام و شدة التدريب وتحديد إرتفاعات وإنخفاضات الأ

الرياضي و أهداف التدريبومراعاة المدة الزمنية والعمر الزمني المناسب لتحقيق الإنجاز  وتتميز كذلك بأن تكون مرنة و قابلة للتعديل 
 .حسب المواقف و الظروف التي يتعرض لها الموسم التدريبي 
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 - الخطة السنوية و اليومية يي التدريب الرياضي – 19:المحاضرة رقم 
 :تمهيد 

بعد أن تطرقنا للتخطيط في التدريب الرياضي وعوامل نجاحه حيث يرتكز على الوحدة التدريبية التي هي أساس النجاح أو الفشل لأنها 
نبر الخطة السنوية بمراحلها المختلفة والخطة تعتبر المنطلق الأساسي للخطة السنوية و الخطط طويلة المدى و لذلك سنستعرض في هذا الم

 .اليومية بعناصرها
 

 :الخطة التدريبية السنــويـــة -1
تعتبر من أهم أسس التخطيط حيث السنة تشكل دورة زمنية تقع خلالها المنافسات في أوقات محددةوتتمثل أهمية خطط التدريب 
السنوية في أنها تعمل على إعداد الرياضي للوصول لأعلى مستوى خلال المنافسات الرياضية وكلما إزداد المدرب الرياضي معرفة 

فرد سهل عليه وضع خطة التدريب السنوية والذي يساعد بدرجة كبيرة على الإرتقاء بالمستوى بالخصائص والقدرات المميزة لكل 
وتتأسس الخطط السنوية على تحليل مستوى  الرياضيين في النواحي الصحية والبدنية والفنية والتربوية والنفسية والإجتماعية لتحديد 

طة السنوية إلى ثلاث فترات منها الفترة الإعدادية وفترة المنافسات والفترة الأهداف المطلوب تحقيقها ،وتنقسم فترات التدريب في الخ
 ( . فترة الراحة الإيجابية)الإنتقالية 

ويوجد من يقسمها لفترة رابعة هي شبه المنافسات والتي تسبق فترة المنافسات وتتحدد هذه الفترات حسب الفترة الزمنية المحددة 
لأخر ، وبذلك يمكن القول أن عملية تخطيط التدريب في الموسم تنقسم إلى ثلاث فترات حيث  للمنافسات والتي تختلف من نشاط

الأولى هي الفترة الإعدادية هدفها الوصول بالفرد لأعلى مستواه والفترة الثانية وهي فترة المنافسات تهدف إلى تثبيت أقصى مستوى 
المختلفة والفترة الثالثة هي الفترة الإنتقالية هدفها ضمان حسن إنتقال الرياضي خلال المنافسات ( الإحتفاظ بالفورمة الرياضية العالية)

 .لموسم جديد 
 :الفترة الاعدادية -1-1

 .تقسم المرحلة الإعدادية أو التحضيرية  إلى عدة مراحل حيث لكل مرحلة أهداف وواجبات 
 :المرحلة الأولى من الفترة الإعدادية -1-1-1

 : كوين مستوى الفرد على أساس متين وتتكون أهم محتوياتها من تهدف إلى العمل على ت
 .الإعداد البدني العام من خلال تنمية الصفات البدنية الاساسية كالقوة العضلية والسرعة والتحمل والمرونة والرشاقة -
 . إتقان المهارات الحركية الإعداد المهاري وذلك بتوسيع والتركيز على المهارات الحركية للفرد  من خلال تعليم ومحاولة-
 .الإعداد الخلقي والإرادي بتربية الصفات الخلقية والإرادية التي يتأسس عليها الحمل الشاق في الفترات التالية -

 .ويراعى في هذه المرحلة التدرج والتقدم بحجم وشدة حمل التدريب 
 :المرحلة الثانية من الفترة الاعدادية -1-1-1

 :إلى الوصول بالرياضي إلى أقصى مستواه  وتشكل المواد التالية اهم محتويات التدريب لهذه المرحلةمن خلال تهدف بصورة مباشرة 
 .الإعداد البدني الخاص حيث يحتل الحيز الاكبر ويقل بالتالي حجم الإعداد البدني العام -
 .ا الإعداد المهاري بمحاولة الإتقان العام للمهارات الحركية المختلفة وتثبيته-
 .الإعداد الخططي من خلال إكتساب وإتقان القدرات و المهارات الخططية المختلفة -
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الإعداد الخلقي والإرادي و ذلك بالتركيز على تطوير وتنمية الخصائص والسمات الارادية والخلقية الخاصة التي تتطلبها نوع المنافسة -
 .الرياضية 

في هذه المرحلة طابعا تدريجيا وتدريبيا وتأخذ مكانها في البرنامج التدريبي كإحدى  الإشتراك في المنافسات حيث تحتل المنافسات-
وسائل التدريب لإعداد اللاعب للمنافسات الهامة خلال الفترة التدريبية الموالية ويلاحظ أن هذه المرحلة تأخذ طابعا تخصصيا بالنسبة 

الإعدادية إرتباطا وثيقا بالخصائص المميزة لنوع النشاط الممارس والخصائص لنوع النشاط الممارس ويرتبط الزمن الذي تستغرقه الفترة 
الفردية للاعب وكذلك بالنسبة لحالة التدريب ، ويجب على المدرب أن يضع في الحسبان محاولة الوصول بالفرد إلى ما يقرب من أقصى 

ية في حالة عدم وصول الفرد للمستوى المطلوب حتى بداية فترة درجة لمستواه في نهاية هذه الفترة ولذلك يراعى إستمرار الفترة الإعداد
المنافسات، وعلى ذلك لا تصبح الفترة الإعدادية في حكم الانتهاء إلا عند ضمانها وصول الرياضي إلى ما يقرب من أقصى درجة 

 .لمستواه 
 :يترة المنايسات - 1-1
تهدف لمحاولة العمل على وقاية وصيانة المستوى الذي وصل له الرياضي بتهيئة مختلف الظروف التي تسمح بالإحتفاظ بالمهارات  

والقدرات والصفات المكتسبة ومحاولة التقدم بها إلى أقصى ما يمكن بالإضافة إلى ممارسة التدريب في الفترات الواقعة بين كل منافسة 
كيل محتويات التدريب بما يتناسب ويتلاءم مع مقتضيات وظروف المنافسات القادمة ، وتتميز فترة المنافسات وأخرى مع ملاحظة تش

بأن تكون عبارة عن محاولة إستخدام كل ما إكتسبه الفرد خلال الفترة الإعدادية والعمل على تطبيقه و ذلك من خلال الإشتراك في 
لى الإرتقاء بالحالة التدريبية للرياضي وتهدف عمليات التدريب خلال الفترة الواقعة بين كل المنافسات التي تلعب دورا هاما في العمل ع

،  منافسة وأخرى إلى الإعداد المباشر لهذه المنافسات بالإضافة إلى الإحتفاظ بالحالة التدريبية التي إكتسبها الفرد والعمل على صيانتها
ها مع مراعاة الإهتمام بالراحة الإيجابية للفرد ويلزم معرفة الفترة التي يمكن للرياضي وفي فترة المنافسات تصل فترة الحمل إلى أقصا

الإحتفاظ بمستواه حيث يحدد فترة دوام أقصى حمل يمكن للفرد تحمله ويختلف ذلك بالنسبة لكل نوع من الأنشطة الرياضية تبعا 
اية هذه الفترة وجود فترة ما قبل المنافسات و التي تهدف لتقييم للخصائص والمميزات التي يتميز بها الرياضي ، كما نلاحظ قبل بد

الرياضي ومدى وصوله وجاهزيتة للمنافسات الرسمية سواءا في الرياضات الجماعية أو الفردية أو القتالية وتطبق خلالها مختلف الدورات 
 .افها التدريبية من خلال الدورات الصغيرة بأنواعها والمتوسطة كل حسب طبيعتها وأهد

 ( :يترة الراحة الإيجابية : )الفترة الانتقالية - 1-3
الفترة الإنتقالية تشكل الراحة النشطة والإيجابية بالنسبة الرياضي بعد الجهد المبذول في الفترتين السابقتين وفي نفس الوقت تشكل 

ريجي بحمل التدريبمن حيث الحجم والشدةويتوقف الإنتقال التدريجي إلى فترات ومراحل تدريبية جديدة ويراعى فيها الإنخفاض التد
أسابيع ولا يمكن (  6- 4) طوال الفترة الإنتقالية على طبيعة المجهود المبذول خلال الفترتين السابقتين ويجب أن لا تزيد هذه الفترة عن

الهدف العام هو ضمان إنتقال اللاعب  الإستغناء عنها في حالة زيادة الحمل الواقع على الرياضي في الفترتين السابقتين وبصفة عامة
 .من موسم لأخر في أحسن فورمة وبعيدا عن الحمل الزائد والإجهاد البدني 

 :التقسيم يترات التدريب خلال الخطة السنوية -1-4
إلى ثلاث  توجد تقسيمات متعددة لفترات التدريب خلال الخطة السنوية لإعتبارات متعددة فهناك التقسيم العادي لفترات التدريب

من التأكيد على أن التقسيم ( ماتفيف)مراحل ويوجد نوع أخر من التقسيم يطلق عليه التقسيم المزدوج لفترات التدريب وقد تمكن 
العادي لفترات التدريب يسهم بقدر كبير في الإرتقاء بمستوى الرياضيين الذين يمارسون أنواع الانشطة التي تتطلب صفة التــحــمــل  

را لأن طول الفترة الإعدادية يؤثر على الإرتفاع بحجم حمل التدريب بما يضمن تثبيت حالة التدريب ويؤكد ضمان تطورها وذلك نظ
فترة إعدادية، فترة منافسات ، فترة إعدادية ، فترة منافسات ، ) بالتقسيم المزدوج لفترات التدريب ( ماتفيف)ومن ناحية أخرى ينصح 
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نواع الأنشطة الرياضية التي تتطلب السرعة والقوة العظمى  والتي لا يلعب فيها حجم التدريب الدور الرئيسي بالنسبة لأ( فترة إنتقالية
يجب مراعاة عند تخطيط الدورة التدريبية السنوية معرفة نتائج الفريق واللاعبين في الموسم المنصرم و العمل على تقويم كل لاعب  ،و

سم مع تحديد بداية المنافسات الرسمية بالإضافة إلى تثبيت عدد البطولات الخارجية وتوفير تحديد بداية ونهاية المو و بشكل فردي 
 .الإداري والفني للفريق  و الطبي والنفسي  تأطيرالتجهيزات الرياضية المطلوبة وال

 :الخطط اليوميــــة -1
التنظيمي للتخطيط الرياضي ويجب أن تتميز بتحديد تعتبر الوحدة التدريبية أساس عمل التخطيط اليومي  وهي أصغر وحدة في السلم 

مـع ترتيـب وتسلسـل تمرينـات الجـزء الرئيسـي وتحديـد حمـل التمرينـات كشـدة التمرينـات ودوامهـا ( الإحمـاء)وسيلة وجرعة عملية والإعـداد 
ة ،وفي حالـة تـدريب عـدد كبـير مـن وعدد مرات التكرار وفترات الراحة وكذلك تحديد اهم النقاط التعليمية للمهارات الحركية أو الخططي

الرياضيين  يتطلب ذلك ذكر طريقة التنظيم وتوزيع المجموعات والأدوات المستخدمة وتنظيمها ومقدار الوقت لكل تمرين ولكل تكرار و 
 .عدد المجموعات 

 :ويوجد عدة أنواع من الوحدات التدريبية منها  
 .البدنية المختلفة الوحدات التدريبية التي تهدف لتطوير الصفات -
 .الوحدات التدريبية التي تهدف لتعليم وإكتساب وإتقان المهارات الحركية-
 .الوحدات التدريبية التي تهدف التعليم وإكتساب وإتقان القدرات الخططية-
 .الوحدات التدريبية ذات الأهداف المشتركة والواجبات المتعددة -
 .المدمج  الوحدات التدريبية ذات الطابع التدريبي-
 .الوحدات التدريبية التي تهدف لتقويم حالة التدريب -
 :أستس التخطيط للوحدة التدريبية -1-1
 . تحديد خصائص ومميزات النشاط الممارس -
 .تحديد الحالة التدريبية للاعبين -
 .العمر التدريبي للرياضي-
 .العمر الزمني للاعبين -
 . الجنس -
 .صةمراعاة الأهداف العامة والخا-
 .مراعاة الوسائل والتجهيزات الرياضية المتوفرة -
 :تكوين الوحدات التدريبية  -1-1

 عموما تتكون الوحدة التدريبية
 .المرحلة التحضيرية -
 .الجزء الرئيسي -
 .الجزء الختامي -

الوقــت المحــدد للتــدريب ويجــب وبصــفة عامــة تبــدأ الوحــدات التدريبيــة بالجانــب التربــوي وذلــك بالإصــطفاف تحــت قيــادة المــدرب حســب 
العناية بوقت وطريقة بداية التـدريب لربيـة السـلوك النظـامي وبالتـالي يقـوم المـدرب بإيضـاح الأهـداف والواجبـات الـتي يطبقهـا في الوحـدة  

 .عاليةالتدريبية وبصفة خاصة الأهداف الرئيسية  التي يجب على الرياضيين إستيعابها لضمان قدرتهم على مزاولة التدريب بف
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 :المرحلة التحضيرية -1-1-1
ويطلق عليه كذلك  الإحماء ، التسخين ، فترة ما قبل الحمل ،المقدمة ، الإعداد ويهدف بصفة أساسية لإعداد وتهيئة الفرد من  

وتدريجية لتحمل الحمل جميع النواحي للجزء الأساسي من الوحدة التدريبية حيث أن إعداد وتهيئة أجهزة الحسم المختلفة بطريقة منظمة 
 :التدريبي الموالي تضمن عدم حدوث الإصابات ،وعموما الواجبات التي يهدف إليها الجزء التحضيري من الوحدة التدريبية هو

 .الإسترخاء بالعمل على إكتساب العضلات اوالمرونة والمطاطية اللازمة -
 الاحماء  من خلال -

 .الدم المدفوع في كل ضربة زيادة سرعة ضربات القلب وزيادة كمية  -
 .إتساع الأوعية الشعيرات الدموية -
 .زيادة سرعة التهوية وذلك بزيادة كمية الهواء المستنشق حتى يصبح التنفس سريع وعميق-
 .رفع درجة حرارة الجسم -

 التنظيم الحركي من خلال  -
 .تحضير وتهيئة المهارات الحركية الخاصة بالنشاط الممارس -
 .لأقصى قدرة إستجابة لرد الفعل عند الرياضي الوصول -

 الناحية النفسية وذلك ب  -
 .الإستثارة الإنفعالية الإيجابية لممارسة التدريب   -      
 .خلق إستعداد وجو نفسي وشحن للتدريب   -      

 :وتنقسم المرحلة التحضيرية إلى إعداد عام وإعداد خاص -
 :الإعداد العام -1-1-1-1
يهدف لرفع درجة إستعداد أجهزة الجسم لتقبل الأحمال التدريبية وشحن الإستعدادات النفسية للفرد ويستخدم في هذا الجزء تمرينات  

ة المشي والجري بأنواعها المختلفة مع إرتباطها بالتمرينات البنائية العامة التي تعمل على إكتساب العضلات الإرتخاء والمرونة والمطاطي
 .اللازمة 

 : الاعداد الخاص -1-1-1-1
يهدف لإعداد الرياضي للواجب الذي سوف يقوم بممارسته في بداية الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية ويستخدم في هذا الجزء 

يبية من التمرينات الخاصة وتمرينات المنافسة  مع الإرتفاع التدريجي للحمل لضمان الإنتقال التدريجي للجزء الرئيسي من الوحدة التدر 
خلال تموج في درجة الحمل البدني من حيث الحجم والشدة والكثافة وترتبط الفترة التي يستغرقها الجزء التحضيري إرتباطا كبيرا بالنسبة 

ا لطبيعة الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية وكذلك بالنسبة للحالة المناخية وطبيعة الرياضي ومستواه وإمكانياته كما أنه يستغرق وقت
طويلا في حالة تكوين الجزء الرئيسي من التدريبات لتنمية وتطوير السرعة القصوى أو القوة العضلية وكثيرا ما ترجع إصابات العضلات 
والأوتار لمعظم الرياضيين خلال الجزء الرئيسي إلى عملية التحضير الغير كافية  وعموما يستغرق الجزء التحضيري في مثل هذه الحالات 

الزمن الكلي المخصص للوحدة  التدريبية مع مراعاة  5\1دقيقة و من الأفضل أن يستغرق الجزء التحضيري حوالي  41 – 21ما بين 
 .الظروف المناخية و وقت التدريب والهدف المرجو تحقيقه 

 :المرحلة الرئيسية من الوحدة التدريبية -1-1-1
ات التي تساهم في تنميـة الحالـة التدريبيـة للفـرد وتحـدد هـذه الواجبـات حسـب يضم الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية على ثلث الواجب

الهدف الذي تسعى إليه الوحدة التدريبية والمطلوب من المدرب أن يضع في إعتبـاره أن الجـزء الرئيسـي للوحـدة التدريبيـة يبـدأ بالتمرينـات 
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لتركيــز والإنتبــاه والتوافــق تكــون في أوج مســتوى بعــد المرحلــة الــتي تتطلــب أقصــى جهــد وإنتبــاه حيــث أن قــدرة الفــرد علــى الإســتجابة وا
 التحضيرية مباشرة وذلك على إفتراض أن هذا الجزء قد قام بوظيفته جيدا، 

وفي حالــة الوحــدة التدريبيــة الــتي تتكــون مــن عــدة واجبــات وأهــداف  مشــتركة ومتعــددة يحســن مراعــاة الترتيــب التــالي في محتويــات الجــزء 
التدريبية وذلك بالبدء بالتعليم بعد الفترة التحضـيرية مباشـرة حيـث أن تعلـم وإتقـان المهـارات الحركيـة يتطلـب مـن الفـرد  الرئيسي للوحدة

القــدرة علــى التركيــز والإنتبــاه ولا يســتطيع الفــرد التركيــز الكامــل إلا في حالــة عــدم إجهــاد الجهــاز العصــبي بالإضــافة فــإن تطــوير وتنميــة 
يدة لا يكـون ناجحـا إلا في حالـة الإثـارة الإيجابيـة للجهـاز العصـبي وهـو الوقـت الـذي يتميـز بـه الفـرد بعـد عمليـة الإستجابة الحركية الجد

التحضير مباشرة و يتبعه ممارسة التمرينات التي تعمل على تطوير السرعة قبل إرهاق الفرد وإحساسه بالتعب ويجب الأخـذ في الحسـبان 
ياضـي وهــو في حالـة إجهـاد لا تـؤدي إلى تطـوير وتنميــة السـرعة ولكنهـا تهـدف إلى تحسـين عمليــات أن تمرينـات السـرعة الـتي يمارسـها الر 

سـن النهاية وتربية السمات الإرادية لدى الفرد ، أما تمرينات تطوير القوة العضلية أو التحمل فإنهـا تحتـل نهايـة الجـزء الرئيسـي وعمومـا يح
جبات والأهداف ومحاولة التركيز على هدف أو هدفين لضمان الإرتقـاء بالحالـة التدريبيـة عدم إحتواء الوحدة التدريبية على كثير من الوا

الـزمن الكلـي للوحـدة  4\3او  3\2دقيقـة علـى  121 – 91للفرد وتتراوح فترة الجزء الرئيسي في التدريب العادي الذي يتكـون مـن 
ب، فالوحـدة التدريبيـة الـتي تهـدف إلى تنميـة السـرعة القصـوى تتميـز التدريبية ، وعموما يتحدد ذلك بالنسبة للطابع المميـز لحمـل التـدري

بإستخدام أقصى حمل  وعلى ذلك يقل الزمن  بينما يتطلب تنمية التحمل زمنا أطول وحملا أقل من حيث الشدة بالإضافة لذلك فإن 
 .ي لطول فترة الجزء الرئيسي بعض النواحي كحالة الفرد البدنية أو النفسية والمستوى والسن وغير ذلك تلعب دور أساس

 :المرحلة الختامية من الوحدة التدريبية -1-1-3
ة يهدف لمحاولة العودة الرياضي إلى حالته الطبيعية أو ما يقرب منها وذلـك بعـد المجهـود المبـذول في الفترتـين السـابقتين و الأحمـال الكبـير 

بيـة يـنخفض مقـدار الحمـل الواقـع علـى الرياضـي بصـورة تدريجيـة مـع عـدم التي وقعت على عاتق الجسم وفي هذا الجزء مـن الوحـدة التدري
 تكليــف الفــرد بتلــك الواجبــات الــتي تتميــز بصــعوبتها أو بالمطالبــة بتركيــز الانتبــاه وفي معظــم الأحيــان يــرتبط هــذا الجــزء بالطــابع الإنفعــالي

ء المختلفـــة  وعمومـــا يـــرتبط تكـــوين الجـــزء الختـــامي بالنســـبة الســـار النـــاتج عـــن ممارســـة الألعـــاب الصـــغيرة بالإضـــافة إلى تمرينـــات الإســـترخا
لمحتويــات الجــزء الرئيســي مــن الوحــدة التدريبيــة وفي نهايتــه يمكــن مراجعــة بعــض الملاحظــات المرتبطــة بالوحــدة التدريبيــة والخــروج بتوصــيات 

 .للوحدة المقبلة 
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  –الحمل الزائد  - 11:المحاضرة رقم
 :تمهيد 

الرياضي مثالي ويحقق الأهداف الموضوعة ما دام يحترم ويتبع كل ما تعرضنا له في الدروس السابقة من خلال مبادئ يكون التدريب 
التدريب الرياضي ومكونات الحمل وغير ذلك إلى غاية التخطيط العلمي للأهداف و الأحمال البدنية ،لكن إذا لو يحترم المدرب 

 .ى خلل في العملية التدريبية وينجر عنه عدة عوامل سلبية من بينها الحمل الزائد والرياضي الأسس العلمية فقد يؤدي ذلك عل
 : مفهوم الحمل الزائد-1

  يعرف بأنه حالة هبوط في مستوى اللاعب مصحوبة بعدد من الأعراض النفسية و الفسيولوجية ناتجة عن سوء تخطيط البرنامج التدريبي
قدرات التكييف للتدريب حيث أن  لقدرات اللاعب التدريجيةبدأ الزيادة مرعة دون مراعاة نه زيادة مكونات حمل التدريب بسأكما  ،

في  توضعذا فالفروق الفردية يجب أن له حمل الواحدللستجابة مختلفة فرد إمحدودة ولا يمكن تخطي حدود سعتها لدى للاعبين و لكل 
نجاز وزيادة نخفاض الإإمن خلال  ظواهر مختلفةالحمل الزائد عبارة عن ، كما يمكن أن يكون عتبار عند تخطيط برنامج التدريب الإ

نه حالة مرضية تحدث نتيجة عدم مراعاة أعلى ويمكن إعتباره حتراق ضطراب المزاج والشعور بالإإالتعب والتصلب العضلي المستمر و 
حالة عدم توازن ما بين التدريب وبالتالي هو المفرط  التدريب خلال شدة عالية منمثيربالنسبة بين العمل والراحة وتعريض الرياضي إلى 

 . أي التكيفستعادة الشفاء إو 

 : تأثير الحمل الزائد على اللاعبين-1

مستوى اللاعبين نظرا لما تسببه من هبوط في في و تذبذب  برنامج التدريبيالفاعلية من تقليل الو  إعاقةتؤدي ظاهرة الحمل الزائد إلى 
الأجهزة الحيوية مما يكون له مردود سلبي على القدرة  كليتأثر الجهاز العصبي تأثرا سلبيا بظاهرة الحمل الزائد مثل  حيث المستوى 

يحدث الحمل الزائد في نهاية فترة المنافسة أكثر من أي فترة تدريبية أخرى خلال الموسم الرياضيحيث يتعرض و  الحركية للفرد الرياضي
حتمال الإصابة لدى اللاعبين المصابين بالحمل إتزداد نسبة و  لأعباء نفسية و بدنية متزايدة نتيجة المنافساتاللاعبون خلال هذه الفترة 

 .الزائد أعلى من غيرهم

 : الحمل الزائدحدوث أستباب -3
ستعادة إما بين التدريب البدني و  أيمل والراحة ن حدوث ظاهرة الحمل الزائد لا يمكن حصرها في عامل محدد كسوء تقنين فترات الحإ

و الفترة ما قبل المنافسات لما يصاحبها من زيادة في أثناء فترة المنافسات أساسيأبشكل  هحدوثوالتكيفويوجدمن حددسبب الشفاء 
ات التي إحدى التفسيرات الممكنة هي التغير ويرى البعض أنه توجد أسباب داخلية وخارجية لحدوث الحمل الزائد و  التدريبالحمل 

ستجابات الغدد إوالتغير في ( الودي)تحدث في وظيفة الجهاز العصبي الذاتي وخصوصا الضعف في نشاط الجهاز العصبي السمبثاوي 
 هحدوث الحمل الزائد لا يمكن حصر  هذا ما أكد أنيجابية إتأثيرات سلبية أو  الأسبابوتثبيط الوظيفة المناعية وقد يكون لهذه  اءالصم

لرياضي والتغذية والحالة اسباب حدوثه إلى عوامل خارجية وداخلية حيث تتضمن العوامل الداخلية صحة أتعدى ينما إد و في عامل محد
العوامل الخارجية تشمل سوء التخطيط للبرامج التدريبية والتقنين الخاطئ لمكونات الحمل التدريبي  في حينالمزاجية والعوامل الوراثية 
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التغيرات البيئية والمناخية التي تشكل ضغوطا سلبية و جتماعية الناتجة عن المنافسات الرياضية وعن البيئة الإ والضغوط النفسية والبدنية
 . ةدرجة الحرارة والرطوبو نخفاض عن مستوى سطح البحر رتفاع أو الإعلى جسم الرياضي كالإ

الحد الأقصى لعدد من المرات لا يتناسب مع قدرات تدريب إلى الرتفاع بحمل تكرار الإك لبرنامج التدريبيباأسباب تتعلق وتوجد 
حمال بأرتفاع بمستوى اللاعبين ستغلال فترات الراحة في الإإمحاولة و  الكثافة ،الحجم  ،الشدة برتفاع المفاجئ الإمن خلال  اللاعبين
المشاركة في المنافسات بصورة ضافة إلى إ دورة الأسبوعيةلدي إلى زيادة زمن وحدة التدريب  وبالتالي يزداد الزمن الكلي لؤ عاليةمما ي

 .عدم مراعاة طرق التحكم في درجات حمل التدريب بما يتمشى مع طرق التدريب المستخدمة و  مكثفة في فترات زمنية قصيرة

 : أعراض الحمل الزائد-4
عراض المتعلقة بالعملية التدريبية والتي الأو عراض الوظيفية والنفسية من المؤشرات والأ مجموعةمن خلال يظهر تشخيص الحمل الزائد  إن

 المخبرية لبعض المتغيرات الوظيفيةالطبية و يمكن ملاحظتهاميدانيا وهناك مؤشرات أخرى يمكن الحصول عليها من خلال الفحوصات 
 :ومنها  ته بالحمل الزائدأعراض الحمل الزائد يقصد بها  التغيرات التي تطرأ على الحالة الطبيعية المعتادة للاعب نتيجة إصابوبالتالي 

 :د لتشخيص ظاهرة الحمل الزائوالبدنية المؤشرات والأعراض الوظيفية والنفسية  – 4-1

 .إنخفاض ملحوظ في درجة ومستوى الصفات البدنية كالتحمل والسرعة والقوة -

 .ستثارةستقرار و سهولة الإرتفاع ملحوظ في درجة توتر اللاعب و عدم الإإ-
 .في الروح المعنويةنخفاض ملحوظ إ-
 .بين المدرب و اللاعب المصابالتعامل نخفاض درجة إ-
 .انخفاض مستوى الدافعية-
 .نخفاض درجة الكفاح و قوة الإرادة في الأداءإسرعة الاستسلام و -
 .الرغبة في عدم الارتباط الدقيق بالمواعيد-
 . زيادة معدل ضربات القلب في حالة الراحة-

 .ستيقاظ و النومرتباك مواعيد الإإ-
 .نخفاض في كفاءة التنفسإ-
 .الجو بدرجة مبالغ فيها ةالشعور ببرود-
 . شفاءستضعف أو تأخر الإ-
 . تقرح الحنجرة-
 . زيادة تناول السوائل في المساء-
 . التعب والشعور بالثقل في عضلات الرجلين-
 . زيادة عملية التعرق-
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 .قلة النوم -
 . ةأبالك-
 . للمنافسةنخفاض الدافعية إ-
 . زيادة معدل ضربات القلب في الصباح-
 . ثناء الجهد الأقصىأنخفاض القدرة إ-
 .لتهابات الصغيرة في القناة التنفسية العلياصابة والإتكرار الإ-
 .نفعال الإو زيادة القلق وسرعة الغضب -
 . بطء عودة معدل ضربات القلب إلى الحالة الطبيعية بعد التمرين-
 . تضخم الغدد-
 . تغير المزاج-
 . الألم في المفاصل والعضلات إنتشار-
 . مراضالمقاومة للأ إنخفاض-
 . نخفاض الشهية وفقدان الوزنإسوء الهضم و -
 . نقباضيزيادة ضغط الدم الإ-
 . الصداع-
 . ةلكافينجاز الرياضي بالرغم من الراحة انخفاض قابلية الإإ-
 . الرغبة والميل للتدريبفقدان -
 . فاض التوافقإنخالعضلي و التصلب -
 : رية لتشخيص ظاهرة الحمل الزائدبالمؤشرات الوظيفية المخ – 4-1
 . فقر الدم ونقص الحديد-
 . وكسينير راز الغدة الدرقية لهرمون الثإفنخفاض إ-
 . نخفاض في هرمون التيستوستيرونالإ-
 . زوليالزيادة في هرمون الكورت-
 . البلازما نخفاض هرمونات الكاتيكولامين فيإ-
 . نخفاض تركيز حامض اللبن في الدمإ-
 . نخفاض تركيز حامض اليوريك والكرياتين كاينيزإ-
 . داءوكسجين عند مستوى المعدل الثابت من العمل أو الأستهلاك الأإزيادة -
 . (T) نعكاس الموجةإنقلاب أو يحدثإتخطيط القلب الكهربائي غير الطبيعي حيث  -
 . نزيمات في الدم التي توجد بشكل طبيعي داخل الخلايات الإالتغير في مستويا -
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 : للحمل الزائدلتشخيص ظاهرة الأعراض المهارية -4-3
 .ظهور أخطاء متكررة متنوعة غير متوقعة في الأداء المهاري-
 .إبداء درجات من الصعوبة في محاولة إصلاح أخطاء الأداء المهاري-
 .بالبطئهاري المداء تميز الأ-
 .ةكفاءالظهور إضافات حركية غير مطلوبة في الأداء تسهم في هبوط -
 .نسيابية الأداءإفاض في درجة إنخ-
 .نتباه خلال تنفيذ الأداء المهارينخفاض درجة تركيز الإإ-
 : للحمل الزائدلتشخيص ظاهرة الأعراض الخططية  -4-4
 .تنفيذ الواجب الخططيضعف قدرة اللاعب على إدراك العلاقات بين المتغيرات خلال -
 .ختيار بين البدائل المتاحة خلال تنفيذ الواجب الخططيسوء الإالإرتباك و -
 .لتزام بتطبيق بعض الإرشادات الخططية المتفق عليهاخلل في الإ-
 .في الأداء الخططي جيدةستخدام المعارف و المعلومات المكتسبة بصورة ضعفإ-
 .التي يتميز بها الرياضيستغلال القدرات الخططية إضعف في -

 : أنواع الحمل الزائد -5
 : لأعراض المصاحبة إلى نوعينحسباف الحمل الزائد يصنيتم ت

 :النوع الأول-5-1
يض حيث يتميز هذا المرض بزيادة معدل الأ Basedow مرضمثل نفعالية  بسبب التحفيز العالي الناتج عن العمليات الإيحدث 

 .ضطراب النفسيوالتعرق وسرعة الغضب والإوتسارع معدل ضربات القلب 
 :النوع الثاني-5-1

نخفاض إالذي يتميز بحالة فقر الدم المتقدم و  Addison مرضمثل عمليات التثبيط نتيجة للحمل العالي للتدريب  يحدث من خلال
 .ضطراب الهضم وغيرهاإضغط الدم و 

 : نواع الحمل الزائد تبعا للفترة الزمنيةأ-5-3
 :قصير المدىالحمل الزائد -5-3-1

 الدال عراض النفسية المؤشرشفاء غير كافية بين عناصر الحمل التدريبي وبين دورات الحمل  وتعد الأإسستعادة إينتج عندما تعطى فترة 
 .الةهذه الح نجاز ضعيفا فيتزان البدني ويكون الإستعادة الإإطول من تلك التي تعطى عادة لغرض أستعادة إعلى حدوثه  ويتطلب فترة 

 :طويل المدىالحمل الزائد -5-3-1
مقارنة ة ضحاعلى حدوثه حيث تكون و الوظيفيةدالة النفسية و  الأعراضوتكون   قصير المدىعندما لا تتم معالجة الحمل الزائد  يحدث

 . كثرأو شهر و أسابيع لأشفاء طويلة قد تكون إستستعادة إمراض ويتطلب فترة صابة بالأويكون مصحوبا بزيادة الإ قصير المدى بال
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 : نواع الحمل الزائد تبعا للموقعأ-5-4
الحمل الزائد -  . ومجموعة عضليةأالحمل الزائد المحيطي الموضعيوهو عبارة عن عملية الحمل الزائد الموضعي على مستوى عضلة -

 . هاز العصبي المركزيالمركزيوهو الحمل الأكثر تعقيدا ويتضمن تصلب العضلة والتعب الناشئ عن التغيراتفي الج
 :نشاط الجهاز العصبي الذاتيمن خلال نواع الحمل الزائد تبعا للمصدر أ – 5-5

 :الحمل الزائد تبعا للمصدر إلى  يتم تصنيف
 :الحمل الزائد السمبثاوي -5-5-1

فاض الشهية إنخحالة الراحة و يتضمن زيادة نشاط الجهاز العصبي السمبثاوي أثناء الراحة  وتكون زيادة معدل ضربات القلب في 
الرياضيين  ويمكن أن يصيبلدى رياضيي العدو السريع والقدرة  يساسأيظهر بشكل  وعراض الشائعة والأرق وسرعة التهيج من الأ

 .د الفعل عن طريق الجهاز العصبي السمبثاوي حيث يتميزون بر الخبرة عرضة  وقليليالشباب 
 :الحمل الزائد الباراستمبثاوي -5-5-1

وما يميزه نخفاض نشاط الجهاز العصبي السمبثاوي أثناء الراحة ، إجهاد ويتضمن الإ ورهاق لإيتميزباحالة متقدمة من الحمل الزائد هو 
نجاز لدى الرياضي ويحدث نتيجة نخفاض الإه إة ويصاحبأبحساس بالحرارة وزيادة طول فترات النوم والكعراض الأولية كفقدان الإالأ
فعليكون عن طريق الذوي الخبرة لأن رد التحمل والمداومة الحمل الزائد الباراسمبثاوي يظهر لدى رياضيي و فراط في النشاط الهوائي  الإ

السمبثاوي )صابة لكلا النوعين من الحمل الزائد يتعرضون للإ يالمداومةرياضيوأكدت دراسات أخرى أنالجهاز العصبي الباراسمبثاوي 
ذا كان تفاعل الرياضي عن طريق الجهاز العصبي السمبثاوي هو الذي إضافة إلى أن الدراسات ما زالت قائمة لمعرفة إ،(والباراسمبثاوي

 .م لاأذا كان التمرين مستمرا إجهاد من ظاهرة الحمل الزائد يطور الإ
 : خصائص الحمل الزائد-6

 : الخصائص يمكن تحديدها في توجد مجموعة من
 .الخططيةو الأعراض النفسية فالأعراض المهارية  ثمحيث تظهر الأعراض البدنية  التسلسل في الظهور-
 .الأعراض بصورة متدرجة ولا تظهر بصورة مفاجئة ظهرالتدرج في الظهور حيث ت-
 .ما تستثار مثل الأعراض النفسية و الخططيةعندبعض الأعراض تكون غير ظاهرة إلا  حيث الكمون-

من خلال بعدد من النقاط وذلك  لتعرف على الحمل الزائدوبالتالي فإن المدرب والمختصين يلزم لهم تشخيص الظاهرة من خلال ا
التقويم الذاتي من جانب المدرب إضافة إلى  معايشة المدرب لحياة الرياضي بشكل عام مما يمكن التعرف على أي تغيرات تطرأ عليه

ومدى تكيفه وكذلك  التتبع الدقيق لتأثير البرنامج التدريبي على الرياضيمع  ابقته للأسس والمبادئ العلميةلبرنامجه التدريبي و مدى مط
كل ما يشعر في  لمدرب الإستعانةباتعويد الرياضي لتحديد الإختلافات ومراجعة النقائص و  ستعانة بسجلات التدريب بصورة مستمرةالإ

 عدلالمفوق  تلاحظة معدل ضربات القلب إذا كانبم رصد حمل التدريبرياضي م اليتعلو ة به خلال التدريب و المنافسة بصورة واقعي
 .ومراقبة الوزن  إذا كانت عالية فيجب أن يتوقف اللاعب عند التدريب حرارة الجسم راقبةمالطبيعي و 
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 : الوقاية والعلاج من الحمل الزائد-6
ستخدام كافة إمن خلال الوقاية  المسؤولية في تحقيقلهم المعنيين بالعملية التدريبية  وبالتالي فإننواع العلاج  أضل أفالوقاية  تعتبر

ودرجة التكيف صابة بالحمل الزائد من حيث التخطيط الدقيق والسليم للحمل التدريبي التي تبعد الرياضي عن الإ المتطلبات والأسس
وذلك من  ةجتماعيالإ البيئةالتخفيف من الضغوط النفسية الناتجة عن جراء الفحوصات الطبية الدورية و إالتغذية المناسبة و ومراعاة 

ستخدام بإالعلاج الطبيعي التركيز على بين المدرب والرياضي والعمل على تقوية هذه الصلات وعلى المدرب  الدائمتصال خلال الإ
تخفف من الضغوط البدنية والنفسية التي يتعرض و شفاء ستستعادة الإتعملعلى سرعةإنها لأسترخاء التدليك وحمامات السونا وتمارين الإ

قصى أمن الإصابة بالحمل الزائد ونمكنه من بلوغ  لمطلوبةالتدريب والمنافسةوبذلك نؤمن للرياضي الوقاية ا خلاللها الرياضي 
ستعادة الشفاء من الحمل إفترة  حيث أنالمعالجة يلزم له تعرض الرياضي لظاهرة الحمل الزائد ف يةوفي حالةالوقافيما يخص هذا المستوياتو 

سبوعين وبعدها يستطيع الرياضي المصاب أن يبدأ بالتدريب الخفيف أنشطة لمدة الراحة وتجنب الأ وتعتبرشهر أالزائد تتطلب أسابيع أو 
 راسات أنه يوجدوأكدت الد ستعادة الشفاءتساهم فيإنها المناسبةلأهتمام بالتغذية ن يتم التقدم بالتدريب بشكل بطيء مع الإأويجب 

سابيع من الراحة لدى أ( 5-3)ووزن الجسم والحالة النفسية بعد  (Vo2 max) ستهلاك الأوكسجينتحسن في القيمة القصوى لإ
تعديل من خلال اللاعب إذا ما تعرض للحمل الزائد  مؤازرة مختلفة ، وعموما يلزم على المدرب رياضية  نشاطاتلاعبين أولمبيين في 

زيادة الراحة خاصة الراحة و  ريبي و إعادة تخطيطه على أساس خفض درجة الحمل و ينصح بعدم توقف التدريب كلياالبرنامج التد
ستعادة إفي  المساعدةعلاج الطبيعي الستخدام أساليب التدريبيةوإضفاء طابع اللعب عليها إضافة لإ يجابية والتنويع في الأساليبالإ

 ختبارات التقويم مؤقتاإو  المنافساتتوقف اللاعب عن مع  البنفسجية و التدليك المائي و المغطسالشفاء مثل التدليك و الأشعة فوق 
 .الحمل الزائد ظاهرةنفسيلرفع الروح المعنوية و الثقة بالنفس و مقاومة العدادا والعمل على الإ
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 -الإستترجاع والإستتشفاء يي التدريب الرياضي  -11: المحاضرة رقم
 :تمهيد

أصبح الإستشفاء في التدريب الرياضي الحديث يحتل أهمية كبيرة حيث أن زيادة حمل التدريب من خلال الشدة و الحجم دون مراعاة 
فترات الراحة البينية خلال الجرعة التدريبية أو خلال الأيام ما بين الجرعات التدريبية يؤدي إلى مضاعفات كما تختلف وسائل إستعادة 

الأساليب التربوية التي يستخدمها المدرب خلال تخطيط حمل التدريب وكذا الوسائل التي يتم إستخدامها بهدف  الإستشفاء ما بين
ية إعادة التوازن للعمل العضلي وما يتبعه من حمل للأجهزة الفسيولوجية  بالإضافة إلى الوسائل النفسية هناك الوسائل الطبيعية والبيولوج

يولوجية المؤثرة علي طبيعة الأداء هي كفاءة اللاعب في عمليات الإستشفاء السريعة التي تتم خلال ،حيث أن من أهم العمليات الفس
دقائق  3 -2و يستغرق ذلك من   PC /ATPالمباراة ذاتها وخلال هذه العمليات يمكن أن يقوم الجسم بتعويض فوسفات العضلة 

 .دقيقة  2-1يلوجلوبين خلال فترة من كما يمكن تعويض الأكسجين المخزون داخل العضلة متحدا مع الم

أنه لضمان الإرتقاء بقدرات الاعب الوظيفية من الضروري العناية بفترات الراحة البينية عند ( 1999بهاء الدين  سلامة، )ويذكر 
ازن الفسفات تكرار الحمل التدريبي بحيث يقع الحمل التالي في مرحلة زيادة إعادة الإستشفاء ويتم في هذه المرحلة تجديد مخ

والجليكوجين بالعضلات كما يتم إمتلاء الميوجلوبين بالأكسجين وكذلك يتم التخلص من حامض اللاكتيك في العضلات والدم لذلك 
 .يلزم ضبط فترات الراحة البينية بين كل تكرار لحمل التدريب

 :مفهوم الإستتشفاء -1

وإستعادة وتقوية وإعادة بناء وتعويض أو أنه الفترة الزمنية التي تعقب يعرفه ريسان خريبط وعلي تركي بأنه تحسين وتجديد وتنشيط 
 . الحمل وحتى الوصول إلى المستوى الذي كان عليه الفرد قبل أداء الحمل أو تخطيه وإستعادة القدرة على أداء حمل معين من جديد

وبين الراحة والإسترخاء من جهة أخرى وأن الحركة و عرفه علي البيك وآخرون بأنه التبادل الحادث بين الإجهاد والتوتر من جهة 
والسكون هي الإيقاع الطبيعي للحياة التي نعيشها حيث تلتزم كل خلية وكل ليفة عضلية وكل عضو في جسم الإنسان بهذا الإيقاع 

 .ويطلق على الجزء الخاص بالإسترخاء والراحة والذي يتم فيه إعادة الجسم إلى حيويته 

بأنه إستعادة تجديد مؤشرات الحالة الفيزيولوجية والبدنية والنفسية للفرد بعد تعرضه لضغوط أو ( 2113صر الدين ، أحمد ن) ويعرفه 
مؤثرات شديدة كما يذكر أن سرعة إستعادة الإستشفاء بالنسبة للاعب في مجال التدريب لا تقل أهمية عن برامج تطوير لياقته وإعداده 

 .ن إستعادة مصادر الطاقة خلال جرعات التدريب سوف يؤدي إلى هبوط مستواه الرياضيالبدني وعدم تمكن جسم اللاعب م

أن دور عملة الإستشفاء يبدأ بطريقة جزئية أثناء أداء النشاط العضلي ( 1993أبو العلا عبد الفتاح وأحمد نصر الدين، )ويضيف -
الغنية بالطاقة غير أنه عندما يحل التعب فإن عملية الهدم  تتغلب  مباشرة ومثال ذلك عملية الأكسدة التي تضمن بناء المواد الكيميائية

 .علي عملية البناء وفي فترة الإستشفاء يحدث العكس وتتغلب عملية البناء حتي تصل لتعويض الكامل لمخزون الطاقة

ساسية الضرورية لوصول اللاعب ويقصد بعملية الإستشفاء التبادل الصحيح بين عمليات بذل الجهد وإستعادة الشفاء من العوامل الأ
 : إلى المستويات العالية حيث أن عملية التدريب عبارة عن الإستثارة والإستشفاء وفترة إستعادة الإستشفاء تنقسم إلى فترتين

 مبكرة قد تستمر لدقائق -
 متأخرة و تستمر لساعات أو ربما يوم كامل أو أكثر -
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 شكل عودة التمثيل الغذائي والطاقة إلى ما كانت عليه قبل الحمل البدني فهي سريعة جدا وأسس العودة إلى الحالة الطبيعية تتحدد في
 . في بداية إستعادة الإستشفاء ثم تميل للبطء

 : أهمية الإستتشفاء-1

الذي أن مشكلة الإستشفاء أصبحت في التدريب الرياضي الحديث لا تقل أهمية عن حمل التدريب " أبو العلا عبد الفاتح " يذكر  
يعد الوسيلة الرئيسية التي يستخدمها المدرب للتأثير علي الرياضي بهدف الإرتفاع بمستوي الأداء والإنجاز الرياضي ولا يمكن الوصول 
إلى النتائج الرياضية العالية إعتمادا علي زيادة حجم وشدة التدريب فقط بدون مصاحبة عمليات الإستشفاء للتخلص من التعب 

 .ل التدريب الناتج عن أثر حم
كما أن تطوير مستوى النتائج الرياضية ظل يعتمد على زيادة حجم حمل التدريب لفترة طويلة هو العامل الأكثر أهمية من حيث التأثير 

وكلما زاد حجم الحمل إرتفع مستوى الانجاز الرياضي حتى وصل هذا الحجم إلى درجة كبيرة يمكن إعتبارها الحد الأقصى الذي لا 
طيه وقد إتجه الباحثون إلى زيادة فاعلية حمل التدريب عن طريق تحسين نوعية حمل التدريب بزيادة الشدة وبعد زيادة كل من يمكن تخ

 . الحجم إلى الحد الأقصى وكذلك الشدة كان لابد من البحث عن جديد لتطوير فاعلية التدريب الرياضي
ء بمستوى الحجوم التدريبية مع ضمان عدم الوصول إلى الإجهاد من أهم بأنه قد أصبحت كيفية الارتقا( علي البيك وآخرون)وذكر 

مشاكل التدريب الرياضي الحديث حيث يواجه المدرب دائماً بعدم قدرة الرياضيين على إستيعاب هذه الحجوم ويصبح في مشكلة و 
 .تقل أو قد تكون مستحيلة  إذا أعطى أحجام تدريبية قليلة فإن فرصة الوصول إلى المستويات الرياضية العالية سوف

 وبالتالي فقد أصبح الإتجاه الجديد لتطوير فاعلية التدريب الرياضي لغرض تحقيق المستوى العالي للإنجاز الرياضي وتطويره يعتمد ويرتبط
ة والملائمة للمنهج ارتباطا وثيقا بتنفيذ حمل تدريبي عالي مع إستخدام نظام وعمليات إستعادة الإستشفاء بوسائله المختلفة والمناسب

 . التدريبي وأهدافه
في أن تطور الحالة التدريبية للرياضي لا تأتي من خلال زيادة الحمل التدريبي فقط وإنما من خلال التعاون ( عصام عبد الخالق)ويقول 

 .بين المدرب والرياضي والطبيب الرياضي في تنظيم العمل بينهم 

 : يترات الإستتشفاء يي المجال الرياضي -3

 :أن قدرة الفرد علي العمل والأداء البدني أثناء التدريب تمر في عدة مراحل( 1999بهاء الدين سلامة،)يشير 

هي مرحلة إستنفاذ الجهد فعند قيام الفرد بجهد بدني فإنه يستنفذ قدرا من الطاقة وتنخفض قدرته علي العمل : المرحلة الأولى-
 .تدريجيا وتظهر عليه علامات التعب  

وهي مرحلة إستعادة الإستشفاء أي أنه عندما يعقب الجهد البدني توقف عن العمل أي الإنتقال إلى الراحة فإن :  لمرحلة الثانيةا-
 .قدرة الفرد تعود تدريجيا إلى حالتها الأولى التي بدأت منها 

الفرد في هذه المرحلة تزداد فيها قدراته عما كانت هي زيادة إستعادة الإستشفاء أي أنه بإستمرار فترة الراحة نجد أن : المرحلة الثالثة-
 (.التعويض الزائد)عليه في البداية وتعرف بزيادة إستعادة الإستشفاء 

 .وهي العودة لنقطة البداية أي أنه إذا طالت فترت الراحة أكثر من اللازم فإن قدرة الفرد تعود لحالتها الأولى: المرحلة الرابعة-

 . الثلاث الأخيرة فترة معينة تتناسب مع شدة وحجم الحمل فالمرحلة الأولى هي تختلف من فرد إلى أخر  وتستغرق كل من المراحل
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 : العوامل المؤثرة يي عملية الإستتشفاء  -4
 :تجديد مخازن الفوستفات بالعضلات  -4-1

شاط البدني  وتختلف مقادير الفوسفات لدى يؤدي النظام الفوسفاتي إلى زيادة الطاقة بالعضلات الإرادية خلال الثواني الأولى من الن
وقد دلت الدراسات على أن مخزون مول  1.3مول أما النساء حوالي  1.6الرجال والنساء حيث يبلغ مقداره عند الرجال حوالي 
% 71ويض دقائق وتتميز هذه الفترة بالسرعة في بدايتها حيث يتم تع 5 -3الفوسفات يتم تعويضه خلال فترة قصيرة تقدر بحوالي 

ثانية ويرجع السبب في إختلاف سرعة تعويض مخزون الفوسفات خلال الجزء الباقي من الزمن إلى أن  31من المخزون خلال أول 
تعويض هذا النقص يعتمد على الأوكسجين وفي هذه الحالة فإن الأوكسجين بالإضافة إلى مساهمته في تعويض نقص الفوسفات يقوم 

كما يحتاج إستمرار نشاط ( لتر أوكسجين 6)ون الأوكسجين المستهلك خلال الحمل البدني الأقصى بمهام أخرى مثل تعويض مخز 
ملليلتر أوكسجين، وبالإضافة لذلك فإن هناك جزءا من الأوكسجين يحتاج إليه الجسم لزيادة درجة  51القلب وعضلات التنفس إلى 

الإستشفاء هو العملية الفسيولوجية الهامة لأداء السرعة الحركية أو  حرارة الأنسجة ، وإذا كان تعويض مخزون الفوسفات خلال فترة
.ثوان فإن تحمل السرعة يحتاج إلى عملية تتمثل في التخلص من حامض اللاكتيك 11-5السرعة الإنتقالية في حدود فترة زمنية من   

 :تجديد مخازن الجليكوجين بالعضلات -4-1

عند بذل الجهد البدني مختلف الشدة حيث تتأثر الممارسة وبذل الجهد على توفير يقوم الكلايكوجين بدور هام في العضلات 
.ويعتبر المادة الكربوهيدراتية التي يخزنها الإنسان لوقت الحاجة وهو يتواجد في الكبد والعضلات   الكلايكوجين بالعضلات  

وي على نسبة من الكربوهيدرات بنسبة لا تقل عن أن تناول الرياضيين الغذاء المحت( 2112محمد القط ) ويرى هولتمان وأخرون 
ساعة ، وأن العضلة التي تخزن ما يقارب  24تساعد على زيادة كبيرة فيإأستعادة تكوين الكلايكوجين في العضلات خلال % 71
ستوى المخزون إلى غرام لكل كيلو غرام من وزن العضلة تهبط إلى الصفر أثناء ممارسة النشاط الرياضي طويل المدى  وأن هبوط م 15
.كغم يؤدي إلى هبوط مستوى سرعة الأداء لذا يتوجب أن يكون مستوى الكلايكوجين عند بداية السباق في حدود المعقول / غم 3  

 .إمتلاء الهيموغلوبين بالأوكسجين-4-3

الأوكسجين في الأنسجة العضلية كما يرتبط يوجد الميوغلوبين كجزء بروتيني في العضلات الإرادية وهو يساعد في عملية إنتقال وإنتشار 
ويعتبر ذلك هو ( مللتر في كل كغم من الخلايا العضلية 11)عمله بالهيموغلوبين الموجود بالدم حيث أن نسبة الميوغلوبين تقدر بحوالي 

.المقدار الحقيقي لكمية مخازن الأوكسجين   

وتظهر أهميته في الدور الهام الذي ( مللير511)ويشير فوكس إلى كمية الميوغلوبين لدى الرياضيين تزداد نتيجة التدريب حيث تصل إلى 
يقوم به أثناء التمرينات البدنية لإمداد العضلات بما تحتاجه من الأوكسجين كما تدل الدراسات أن كمية الميوغلوبين و الأوكسجين 

ناء التمرينات تملئ مرة ثانية أو يعاد تجديدها وقت الإستشفاء ويضيف أن مصادر الطاقة العضلية أثناء التمرينات التي تستهلك أث
من الميوغلوبين وحوالي %4من نظام الأوكسجين وحوالي % 11من مجموعات الفوسفات وحوالي % 21تكون عبارة عن حوالي 
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للاكتيك إلا أن إنتشار الميوغلوبين يقوم أثناء ذلك بدور هام في داخل من نظام حامض ا% 2من مخازن الفوسفاجين وحوالي % 3
إلى أجسام المايتوكوندريا داخل الألياف العضلية ومعروف أنها ( بالشعيرات)الخلايا حيث يسهل عملية إنتشار الأوكسجين من الدم 

.أجسام مؤكسدة وهذه العمليات الكيمائية الحيوية بالعضلات معقدة للغاية   

 :التخلص من حامض اللاكتيك بالعضلات والدم -4-4

تعتبر زيادة تجمع حامض اللاكتيك الناتج عن الجلكزة اللاهوائية يؤدي إلى التعب ولذلك فإن الإستشفاء الكامل من التعب يتم إذا ما 
-8)ي وقت الراحة من تخلص الجسم من هذا الحامض الزائد في العضلات والدم ونسبة حامض اللاكتيك في الدم لدى الفرد العاد

إلا ان تلك النسبة تزيد عند الشعور بالتعب المؤقت وأن التخلص منه يعتمد على مدى ( لتر/ملي مول 1.11)حوالي % ملغم (12
تراكم حامض اللاكتيك من جهة وعلى نوعية وطبيعة الأداء من جهة أخرى وعلى نظم إطلاق الطاقة إن كانت هوائية أو غير هوائية 

من حامض اللاكتيك بعد التدريبات % 81ت الدراسات أن مدة ساعة ونصف تقريبا تكون كافية للتخلص من حوالي ، وقد أثبت
ذات الشدة القصوى بينما يقل الزمن اللازم لذلك كما قلت شدة التمرينات وبصفة عامة يساعد على التخلص من حامض اللاكتيك 

ا تعمل على سرعة التخلص منه وعموما فإن حامض اللاكتيك يمكن التخلص منه قيام الفرد ببعض تمرينات التهدئة الخفيفة حيث أنه
:بعدة طرق منها   

.لى جليكوجين وكلوكوز ويتم ذلك في الكبد إالتحول  -  

أكسدة حامض اللاكتيك بالطرق الهوائية حيث يتحول إلى ثاني أوكسيد الكاربون وماء لإستخدامه كوقود في إنتاج الطاقة الهوائية - 
.سطة العضلات الإرادية بوا  

.التحول إلى بروتين ويتم بشكل قليل جدا خلال الفترات الأولى من عملية الإستشفاء -   

.التحول إلى البول والعرق ويتم ذلك بشكل بسيط جدا-   

إستهلاكنا بعد الإنتهاء من الجهد البدني تكون حاجتنا للطاقة أقل بكثير لأننا سوف نتوقف عن التدريب على الرغم من أن  -
للأوكسجين يستمر عند مستوى عال نسبيا لمدة من الزمن وذلك للعودة بالمتغيرات الوظيفية مثل معدل نبضات القلب والناتج القلبي 

إن   حيثالراحة قبل البدء بالتدريب   ودرجة حرارة الجسم وغيرها من المتغيرات إلى المستوى نفسه والتي كانت عليها في أثناء وقت
في   لاك الأوكسجين خلال الإستشفاء كبيرة بسبب إستغلال ذلك الأوكسجين لإعادة توازن الطاقة في ما كانت عليهكمية إسته

الجسم قبل التمرين وقد تكون مدة إستعادة الشفاء عبارة عن أوقات الراحة بين التكرارات أو بين المجاميع أو التوقفات بين حالات 
أجهزة الجسم وكذلك أنظمة الطاقة العاملة وأنظمة التكييف والإستعداد أثناء هذه المدة لمدة الجهد  اللعب الفعلي لمباراة معينة  وتحاول

يبدأ نظام الأوكسجين بتعويض العجز في الأوكسجين الناتج من التدريب فهو يعيد خزن نظام الطاقة مع  التالية ومن هذه التكيفات
.إزالة أي تراكم لحامض اللاكتيك   

 : شكل يوضح عملية إعادة مخزون العضلة من المركبات الفوسفاتية-
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 يترات الإستتشفاء  مواد الطاقة أثناء عملية الإستتشفاء
 الحد الأدنى

 يترات الإستتشفاء 
 الحد الأقصى

 د 3 د ATP-CP 1تعويض مخازن الفوستفات بالعضلات 
 د 1 د 1 تعويض مخازن الميوغلوبين بالأوكسجين

 ستا   5 الجليكوجين بالعضلاتتعويض مخازن 
 ستا 11

 ستا بعد التمرينات المتقطعة 14
 ستا بعد التمرينات المستمرة 46

 د  31 تخلص العضلات والدم من حامض اللاكتيك
 ستا 1

 ستا بعد التمرينات الخفيفة 1
 ستا بدون استتخدام الراحة 1

 ستا 1 د 31 الدين الأوكسجيني لحامض اللاكتيك
 :الإستتشفاء مراحل عمليات - 5

:الإستتشفاء المستمر  -5-1  

يحدث خلال تنفيذ الجرعة التدريبية أو المنافسة ويمكن للجسم أن يعوض الدين الأوكسجيني الناتج من النقص أثناء الركض نفسه ففي 
إستمرارية الوقت يتدرج البداية يحتاج المتسابق إلى كمية أكبر من الأوكسجين من تلك التي يوفرها الجهاز الدوري والتنفسي ولكن مع 

عمل الجهاز الدوري والتنفسي في زيادة توفير الأوكسجين المطلوب لتعويض ما كان ينقص الرياضي  وكذلك يمكن أثناء الأداء عند 
زيادة توافر الأوكسجين بالعضلة للتخلص من بعض حامض اللاكتيك فضلًا عن دور المنظمات الحيوية بالدم في تحقيق ذلك  ودور 

.ت والجلد والكلى في إفراز الزائد منه العضلا  

:الإستتشفاء السريع  -5-1  

يحدث في نهاية جرعة التدريب إذ يتخلص الجسم من مخلفات ثاني أوكسيد الكاربون  وحامض اللاكتيك  كما يمكن أن يعوض بعض 
دقائق وهي المسؤولة عن   5-3يضها من  مصادر الطاقة التي أستهلكت أثناء الأداء مثل المصادر الفوسفاتية التي تستغرق فترة تعو 

دقيقة إلى ساعة كاملة  وتتضاعف هذه المدة في حالة عدم  31السرعة والتخلص من حامض اللاكتيك والذي يحتاج إلى فترة من  
وجين الذي إستنفذ ليكأداء تمرينات التهدئة  كما ان سرعة تناول مواد كربوهيدراتية مناسبة بعد الأداء تساعد في سرعة إعادة مخزون الج

.دقيقة (  61 – 45) أثناء الأداء بفترة تتراوح من   

:الإستتشفاء العميق  -5-3  

تتم عمليات التكيف في هذه المرحلة ويصبح الرياضي بمستوى أفضل مما كان عليه من الناحية الفسيولوجية والنفسية  ويعتمد تحقيق 
تشفاء العميق لذلك فهي تستغرق فترة زمنية أطول لإعادة بناء بروتين العضلة  أهداف العملية التدريبية على النجاح في تحقيق الإس

.وتعويض الكلايكوجين   

:نظريات الإستتشفاء والتكيف -6  
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يشهد النشاط العضلي هبوط وقتي في قدرة الأداء ويعود الجسم تدريجيا إلى حالته الطبيعية في مدة إستعادة الشفاء بعد أداء العمل 
ستوى في التدريب ليس فقط بنوعية التمرينات أو شدتها ولكن أيضا بدوام مدة الراحة لذلك تؤدي مدة الإستشفاء دورا ويرتبط رفع الم

مهما في تشكيل حمل التدريب ، ويبدأ دور عمليات الإستشفاء بطريقة جزئية أثناء أداء النشاط العضلي مباشرة وتختلف طبيعة مراحل 
ض ثم بعد ذلك يستعيد الجسم الشفاء وترتفع كفايته لتصبح أعلى من المستوى الأول ومن النظريات الإستشفاء بين الإرتفاع والإنخفا

:التي تناولت موضوع الاستشفاء ما يلي   

:نظرية العامل الواحد  : -6-1  

:وتسمى كذلك نظرية التعويض الزائد  وبناءا على ذلك يمكن تقسيم مراحل الإستشفاء إلى   

:مرحلة الإستتهلاك  -  

هي نهاية الاداء البدني للحمل التدريبي وبداية الإنطلاق لعمليات الإستشفاء كلما كانت درجة التعب في حدود قدرة تحمل الرياضي  
كان الشفاء منها أسرع  وعلى العكس غذا ما زاد تراكم التعب وتكراره على خلفية عدم الإستشفاء المناسب يمكن أن يؤدي إلى 

فة وترتبط نوعية التعب بنوعية الحمل البدني الذي تم تنفيذه وأن تكرار الحمل التدريبي لا يصلح خلال هذه التأثيرات السلبية المختل
.الفترة  

:مرحلة الإستتشفاء -  

تلعب دور هام في حدوث عمليات التكيف الفسيولوجي ونجاحها أو فشلها، إذ تتم خلال هذه الفترة التغيرات الفسيولوجية والبنائية 
الكفاءة الوظيفية ورفع مستوى الرياضي ويرجع ذلك إلى توقيت تكرار الحمل بعد فترة الإستشفاء البينية حيث أن تكرار المسئولة عن 

.الحمل في هذه الفترة قبل إكتمالها قد يؤدي باللاعب لهبوط مستواه وعدم الوصول للتكيف الوظيفي لأجهزة الجسم   

:مرحلة التعويض الزائد  -  

ة الإستشفاء المتأخرة أو قد تتداخل معها في بعض الأحيان حيث يتميز الرياضي بحالة فسيولوجية جيدة في وضع الحالة التي تلي فتر 
أفضل مما كان عليه قبل أداء التدريب وعادة ما يفضل أن يكرر الحمل التدريبي خلال هذه المرحلة التي تعتبر مناسبة وتساعد على رفع 

.اد المستوى الرياضي وتجنب الوصول الإجه  

 :مرحلة العودة إلى الحالة الأولية -

تأتي هذه المرحلة في حالة عدم تكرار جرعة التدريب أو تكرار التدريب أو دورة التدريب خلال المرحلة الأولى إذ يرجع مستوى الرياضي 
.من ذلك إلى الحالة التي كان عليها قبل التدريب ويصعب ضمان تطوير المستوى إذا طالت فترة الإستشفاء أكثر   

:نظرية العاملين:  -6-1  
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وتعتمد على فكرة أن عمليات التكيف الفسيولوجي ( التعب والإجهاد) والسلبي ( اللياقة)تدعى هذه النظرية لكلا العاملين الإيجابي 
يم فإن للرياضي ليست ثابتة ولكنها تختلف وتتغير حسب الوقت إذ توجد تغيرات بطيئة وتغيرات سريعة وبناءا على هذا التقس

 إكتساب اللياقة البدنية يعد من التغيرات البطيئة إلا أنه لا يمكن أن يرتفع مستوى اللياقة البدنية خلال دقائق أو ساعات بعد التدريب
،أما التعب أو الإجهاد أو ضغط التدريب الذي يقع على الرياضي خلال العمل التدريبي فانه يعد تغيرات سريعة قد تظهر في أثناء 

ب أو بعده مباشرة ولكنها تتغير خلال ثوان أو دقائق أو ساعات ويمكن من خلال هذه النظرية تحديد فترات الراحة البينية التدري
.والإستشفاء بحيث تزيد عمليات إكتساب اللياقة بصورة أكثر من عمليات زيادة التعب والإجهاد  

 : أنواع ووستائل إستتعادة الإستتشفاء-7
  :الإستتشفاء الإيجابي -7-1

 . دقيقة 15ويشمل  أنشطة التهدئة  مثل الهرولة الخفيفة في نهاية الجرعة التدريبية لمدة 
 تشكيل حمل التدريب  بحيث لا تنفذ جرعات تدريبية عالية الشدة بشكل متتالي أو كبيرة الحجم خلال دورة التدريب الأسبوعية -
وأثناء وبعد التدريب ويعتبر تناول الماء مع الكلوكوز من أفضل الوسائل تعويض السوائل بحيث يجب تناول السوائل وخاصة الماء قبل  -

 . لتعويض الماء والطاقة
التغذية ويجب أن تشمل على نسبة عالية من الكربوهيدرات المركبة التي يجب تناولها بعد المنافسة أو التدريب مباشرة حتى تضمن  -

 . الخ....صوديوم، بوتاسيوم، حديد ) ذية الغنية بالأملاح تعويض الكلايكوجين الذي فقدته العضلات وكذلك الأغ
 . ساعات 8النوم من خلال تعويد الرياضي على النوم في توقيتات معينة وتجنب السهر بحيث لا تقل عن  -
 :الإستتشفاء السلبي -7-1

 . من خلال التدليك حيث يتم التدليك للتخلص من اللاكتيك وتنشيط الدورة الدموية
مئوية حيث تساعد على التخلص من حامض اللاكتيك  36الإسترخاء بإستخدام الجاكوزي بحيث تكون درجة الحرارة حمامات  -

 . وإستعادة معدل القلب
 . السونا تستخدم للإستشفاء ويمكن إستخدام التدليك معها في نفس الوقت وبمعدل مرة في الأسبوع -

 : لته الطبيعية أو قريبا منها في أقل فترة زمنية ممكنة والوسائل هي وبصفة عامة تهدف الوسائل  إلى إستعادة اللاعب حا

تدريبية وذلك من خلال التنوع في شدة وحجم الأحمال وتقنين العلاقة بين الأحمال والراحة حيث أن الراحة النشطة الإيجابية وسيلة -
 .لإتجاه العمل العضلي السابقجديدة لتنشيط الدورة الدموية على أن يراعي أن تكون في إتجاه مغاير 

 النفسية من خلال الإسترخاء -

شاق الطبية البيولوجية مثل العقاقير،التدليك ،السونا ، التغذية ، التنبيه الكهربائي ، الفيتامينات،المشروبات ، الحجرة الحرارية ، إستن-
.الأكسجين ، التعرض الظاهري لطيف الأشعة السينية ، الأشعة فوق البنفسجية  

تنظيم إستخدام الوسائل التي يمكن إستخدامها لإستعادة الشفاء فقد تم تنظيم إستخدام تلك الوسائل ووضعها ضمن البرامج -
 : التدريبية كالأتي 
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 وتقاس الفترة الزمنية بالثواني والدقائق  ويستخدم الرياضي الوسيلة التي( بين التكرارات ، بين المجموعات )داخل الوحدة التدريبية  -
تسمح له بأداء عمل أخر مباشرة  والوسائل التي يمكن أن تستخدم هي التدليك ، المشي ، بعض تمرينات الإطالة للعضلات و تمرينات 

 .خفيفة لمرونة الأربطة ، الإهتزازات و المرجحات 
كون عبارة عن  التغذية، المشروبات ، وتقاس الفترة الزمنية هنا بالساعات وي( في نفس اليوم ، بين الأيام ) بين الوحدات التدريبية  -

 .النوم ، التدليك ، السونا ، الجاكوزي ، الكمادات
بين الدورات التدريبية المتوسطة والكبرى وتقاس الفترة الزمنية هنا بالأيام والأسابيع وهي عادة ما تكون مرتبطة بعدد وزمن من  -

وعلى هذا يجب علي المدرب أن يضع في إعتباره دائما ( يط طويل المدىسنوي ، تخط) الدورات التدريبية داخل البرامج التدريبي 
العلاقة بين شدة التدريب وإستعادة الشفاء حتي يتمكن من تحسين مستوى اللاعبين  ويهتم بضرورة العودة الكاملة لحالتهم الطبيعية 

عادته إلى حالته الطبيعية سواءا كان من خلال بعد التعب الذي ينتج عن التدريب ويجب أن يأخذ في إعتباره حالة اللاعب وطرق إ
 . الدورة التدريبية الصغرى أو الكبرى

 :وستائل الإستتشفاء  -7-3
 :الإستتشفاء بالوستائل التدريبية-7-3-1

ه يقصد بها الإجراءات التي يعتمدها المدرب قبل وخلال وبعد التدريب والتي تظهر في كيفية التنسيق بين حمل التدريب بمختلف درجات
ار وأنواعه وتأثيراته ونوعية التعب الناتج عنه وبين الراحة والتي تعني الفترة الزمنية اللازمة لحدوث التكيف المطلوب والإستشفاء من أث
التدريب حيث أن التخطيط العلمي للمنهج التدريبي على مستوى الوحدة التدريبية وأجزائها الأساسية أو على مستوى الدورات 

تلفة  وإستخدام وسائل إستعادة الإستشفاء المناسبة لأهداف التدريب وتضمين المنهج التدريبي الدورات التدريبية التدريبية المخ
الإستشفائية يؤدي إلى إرتفاع مستوى الإنجاز والتكيف للتدريب وسرعة إزالة أثار التعب والوصول إلى قمة التعويض الزائد في الوقت 

تؤثر في طول زمن الإستشفاء بعد أداء الوحدات التدريبية إذ تكون أسرعها وأقصرها بعد أداء  المناسب ،وهناك بعض العوامل التي
أيام ( 3-2)الوحدات التدريبية المخصصة لتطوير صفة السرعة والقوة المميزة والتوافق وتحسين الأداء الفني والخططي فقد تتراوح ما بين 

الوحدات التدريبية والمخصصة لتطوير مختلف أنواع التحمل  فتمتاز بكونها أطول وبإستعمال الأحمال التدريبية الكبيرة  أما بعض 
 .أيام لاسيما بعد التحمل الهوائي( 7-5)الفترات للإستشفاء  وتتراوح ما بين 

 :الإستتشفاء بالوستائل الغذائية-7-3-1
لرفع مستوى الكفاءة البدنية وزيادة سرعة عمليات إن التغذية الجيدة والمتوازنة والمناسبة لنوع الجهد المبذول من العوامل المهمة 

ات الإستشفاء ومقاومة التعبويتطلب تخطيط برنامج التغذية بمهارة بإعتبار أن الجسم لايحتاج للغذاء لمجرد كونه وقودا للطاقة وإنما لعملي
لرياضية ومتطلباتها حيث تعد المواد البناء الموفولوجي  والإستشفاء، وتختلف حاجة الرياضي للعناصر الغذائية حسب الفعالية ا

الكربوهيدراتية أساسية في جميع الرياضات ولكن لها أهمية خاصة في رياضات التحمل بينما يتطلب الأداء المميز بالقوة والسرعة إلى 
وحماية الأجهزة الداخلية  البروتين والفيتامينات وتعد الدهون مصدر غني بالطاقة ودورها توفير الطاقة أثناء العمل العضلي لفترة طويلة

من الصدمات وعازلا للحرارة في حالة البرد وتقوم بنقل الفيتامينات كما يحتاج الرياضي لتناول الفيتامينات حيث تؤدي دور مهم 
ذائية  وتزداد فيإانتاج الطاقة وبناء الأنسجة والتمثيل الغذائي ومقاومة الأمراض وتركيب الإنزيمات ونشاط الغدد الصماء وهضم المواد الغ

بعد الحاجة إليها في حالة تغير الضغط الجوي ودرجة الحرارة كالتدريب والمنافسة في المرتفعات،أما الماء الذي يعد العامل الأساسي الثاني 
 الأوكسجين لحياة الانسان حيث يشكل المكون الرئيسي لأنسجة الجسم والدم واللمف وجميع سوائل وعصارات الجسم الأخرىويجب أن
تنظم عملية تناول الماء حسب نوعية التدريب والجهد المبذول ونظام التغذية والظروف الجوية  حيث نقص الماء يؤدي إلى زيادة لزوجة 
الدم مما يؤدي إلى زيادة العبء الواقع على القلب وجهاز الدوران و يمكن أن يؤدي إلى مجموعة من الإصابات يطلق عليها إصابات 
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 .لص العضلي والإجهاد الحراريالحرارة منها التق
 : الإستتشفاء بالسونا والجلسات المائية-7-3-3

تستخدم السونا في المجال الرياضي وبمختلف انواعه لتحقيق عدة اهداف منها التخلص من التعب الناتج عن الأحمال التدريبية والتوتر 
ادة سرعة عمليات إستعادة الإستشفاء وعلاج الإصابات الرياضية العصبي الزائد وزيادة الإحساس بالإسترخاء والهدوء وسهولة النوم وزي

،كما يمكن إستخدام مع السونا بعض وسائل الإستشفاء الأخرى مثل الجلسات المائية في زيادة فاعليتها  إذ تنفذ بواسطة إستخدام 
المغاطس المائية المختلفة فمنها المغطس  الحمام بمختلف أنواعه من خلال طبيعة التركيب ودرجة حرارة الماء وقوة ضغطه  أو بواسطة

الكلي للجسم أو لجزء من الجسم أو من حيث درجة حرارة الماء ومكونات الماء وفترة إستخدام المغطس كما يمكن تنفيذ الجلسات 
 .المائية بإستخدام الماء في تدليك الرياضي

سائل إستعادة الإستشفاء فالحمام الساخن بعد التدريب إلى القيمة الصحية للإستحمام حيث يعد أحد و ( ريسان خريبط)ويشير  
درجة مئوية يؤدي إلى تهدئة الجهاز العصبي المركزي ويخفض التوتـر ( 35-31)والمباريات والذي تتراوح درجة حرارة الماء فيه بين 

والبارد بالتعاقب سيكون ذا تأثير فإن إستخدام الماء الساخن ( تاليشوف)العضلي الزائد ويسـاعد في ظهور الإنتعاش وبموجب دراسة 
 : أكبر ، أما إستخدام الإستحمام المختلط يتم كالأتي

مئوية ويكرر لمدة ( 15-12)ثوان ماء بارد بدرجة حرارة ( 11-5)مئوية تعقبها ( 38-37)دقيقة واحدة ماء ساخن بدرجة حرارة 
 .دقائق فإنه يعد وسيلة فعالة لإستعادة الإستشفاء( 7)

 .%  15-5درجة مئوية مع نسبة رطوبة تتراوح   91-75وعموما فإن درجة الحرارة المثلى داخل السونا هـي 
 : الإستتشفاء بالتدليك-7-3-4

التدليك من الوسائل الفعالة للإسراع بإستشفاء الرياضي من تعب التدريب ورفع كفائته البدنية والرياضية والتخلص من التوتر النفسي 
بأن كفاءة أداء العضلات المتعبة ( إيكوفا) نقلا عن ( ريسان خريبط) جهزة الوظيفية للجسم للحالة الطبيعيةوحدد وعودة عمل الأ

دقيقة على التدليك ( 15-11)وتحت تأثير التدليك ليس فقط يمكن إستعادتها إلى المستوى الأولي وإنـما غالبا ما يتجاوزه بعد 
 :بأن التدليك يستخدم في المجال الرياضي لتحقيق ثلاثة اغراض ( كونشينيف ) نقلا عن ( علي البيك وآخرون)،ويوضح 

 . الإسراع بعمليات إستعادة الإستشفاء بعد التدريبات التي تحدث من خلال التعب الشديد -
 .حيث يؤدي إلى الإرتقاء بمستوى الكفاءة البدنية والوظيفية ( الإحماء ) الإعداد للتدريب أو المنافسة -
 .ج بعد الإصابة من خلال متخصص بالعلاج الطبيعيالعلا-

 : بأن للتدليك مجموعة من التأثيرات الوظيفية على جسم الرياضي منها( ابراهيم سالم وآخرون)ويذكر
التأثير في الجلد من خلال تأثير ميكانيكي على الجلد وينحصر تأثيره السريع في إتساع الشعيرات الدموية وكذلك للتدليك تأثير -
ظف على طبقات الجلد السطحية فيتخلص من الخلايا الميتة وكذلك يسهل عملية الإفراز الدهني للخلايا الدهنية في الجلد وينبه من

 .حركة السوائل فيه
التأثير في الدورة الدموية فيساعد التدليك العميق الدم الوريدي العائد بالوصول إلى القلب وبذلك يقل الضغط الدموي أمام  -

 . وبالتالي يمكن للدم أن يمر خلال الشعيرات الدموية بسرعة وكمية أكبر ويصل إلى الجزء الذي تحت التدليك بشكل أفضلالشرايين
التأثير في عملية الإمتصاص التي تحدث في الأمعاء الدقيقة والتي هي في حركة مستمرة ونتيجة لعملية التدليك تحدث زيادة في  -

الهضمية وبذلك يساعد على هضم وزيادة التمثيل الغذائي والضغط الخارجي المتقطع للتدليك على البطن  إفرازات الغـدد الخاصة بالقناة
 . يدفع محتويات الأوعية اللمفاوية للأمعاء الدقيقة للأمام وهذا ما يساعدها في إمتصاص العصارات الهضمية

اسية للتدليك فقد أثبتت التجارب الوظيفية أن التدليك يزيد التأثير في العضلات بحيث تعـد العضلات الإرادية أحد الاهداف الأس -
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 .من قدرة العضلة على العمل والتخلص من التعب بشكل اسرع وأنه يزيد من كمية الدم الواصل إلى النسيج العضلي 
ية والحركية لمختلف التأثير في الجهاز العصبي بالعمل على تجديد حيوية الأعصاب والحبل الشوكي وتنبيه نهايات الأعصاب الحس -

 .أجزاء الجسم 
 :الإستتشفاء بإستتنشاق الأوكسجين-7-3-5

إن متطلبات إنتاج الطاقة خلال فترة الإستشفاء بعد التمرين تكون أقل منها أثناء فترة مزاولة التمرين لكن يظل إستهلاك الاوكسجين 
لى شدة الأداء وحجمهويعود سبب إستهلاك كمية كبيرة من مرتفعا حتى بعد التوقف عن الأداء لفترة معينة من الوقت وهذا يعتمد ع

الاوكسجين خلال مدة الاستشفاء لإستثمار ذلك الأوكسجين لإعادة توازن الطاقة على ما كانت عليه في الجسم قبل التمرين وبناء 
أن لإستنشاق ( وآخرونعلي البيك ) مصادر الطاقة التي نفدت والتخلص من حامض اللاكتيك المتكون نتيجة التمرين ، ويؤكد

الأوكسجين دورا مؤثرا خلال تدريبات الشدة العالية والتي ترتبط بالدين الأوكسجيني الكبير فقد وجد أن إستنشاق الأكسجين بنسبة 
ويضيف أن إستنشاق الأوكسجين يزيد من الضغط  % 21-11عالية خلال المجهـود يساعد على تقليل عدد مرات التنفس بمقدار 

في الدم الشرياني مما يعد نافعا للعضلات العاملة ولكن بعد الإنتهاء من الإستنشاق يعود محتوى الدم الشرياني لطبيعته خلال  الجزئي له
ثوان معدودة وعليه فأن إستنشاق الأوكسجين قبل بدأ الأداء ليس له أي تأثير إيجابي على المستوى وليس له دور مؤثر في تحسين 

وعموما فقد ينحصر إستنشاق الأوكسجين بين المؤثرات التدريبية داخل الوحدة التدريبية وخلال فترة الإستراحة التمثيل الهوائي للطاقة 
 .في المنافسات الرياضية له تأثير وظيفي واضح وخصوصا في الأداء المميز بالدين الأوكسجيني الكبير 

 : الإستتشفاء بالراحة الإيجابية-7-3-6
ية من العوامل الأساسية في تحقيق أهداف مكونات الحمل التدريبي وتمتد الفترة الزمنية لهذه الراحة من بضع حيث تعد فترات الراحة البين

ثوان ودقائق بين التكرارات والمجموعات داخل الوحدة التدريبية إلى عدة ساعات وأيام وأسابيع بين الوحدات التدريبية والدورات 
احة المستخدمة في التدريب الرياضي ما بين الراحة السلبية والتي تعني عدم قيام الرياضي بأي التدريبية المختلفة فقد تختلف طبيعة الر 

نشاط حتى الأداء الموالي وبين الراحة الإيجابية والتي يؤدي خلالها الرياضي أنشطة بدنية مختلفة بشدة أقل من المستخدمة ،وفي هذا 
 Belcastro ة يؤدي إلى سرعة الإستشفاء أكثر من الراحة السلبية ففي دراسةالمجال أكدت الدراسات أن استخدام الراحة الإيجابي

and Bonenslr   و(إبراهيم السكار وأخرون )بعد دقائق من الأداء وهذا ما أكده كل من %( 111)ثبت زيادة الإستشفاء (
ض اللاكتيك هو أداء تمرينات خفيفة حيث أشاروا إلى أن العوامل التي تزيد من سرعة التخلص من حام( ريسان خريبط وعلي تركي

 . من الحد الأقصـى لإستهلاك الأوكسجين %( 61-51)خلال فترة الإستشفاء وقد وجد أن أفضل شدة لأدائها عند مستوى 
:الخطوات المهمة لإستتعادة الإستتشفاء بين الوحدات التدريبية  -8  

. دقيقة في ختام الوحدة التدريبية  15 -11اوح ما بين أهمية قيام المدرب بعمل تمرينات الإطالة للإسترخاء لمدة تتر -  

.أداء تمرينات الإسترخاء في ختام الوحدة التدريبية واللاعب حافي القدمين لتحقيق العلاقة الهامة بين القدم ومصادر الطاقة في الجسم-  

ويفضل تناول المياه في التدريب بين الساعة تناول اللاعب لكمية كبيرة من السوائل وبصفة خاصة المياه عقب التدريب مباشرة -
.التدريبية الأولى والثانية ولكن بكمية أقل بكثير من التي يتناولها في نهاية الوحدة التدريبية   

.قط يبدأ اللاعب بالمياه الساخنة ثم الفاترة ثم يختم بالباردة فوق رأسه فو قيام اللاعب بالإستحمام بعد الإنتهاء من التدريب مباشرة  -  
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تناول اللاعب الوجبة بعد ساعة من إنتهاء الوحدة التدريبية وتحتوى على العناصر اللازمة وبصفة خاصة المواد الكربوهيدراتية حيث  -
.أنها تحتاج إلى كمية قليلة من الأوكسجين لهضمها وسرعة تحولها إلى جلوكوز يمد الجسم بالطاقة   

.ساعات للاعب الناشئ 9- 8ساعات للاعب المتقدم و  8 -7لي أخذ اللاعب قسط وافر من النوم ليلا حوا -  

مرات  3د بعد التدريب  41 -31يحتاج بعض اللاعبين إلى إستخدام التدليك وهنا ينصح بإستخدام التدليك المسحي من  -
.د 11 -6أسبوعيا أما قبل المباريات فيكون لا يزيد   

.أيام 5 – 4يفضل جعل هذا الإستخدام قبل المباريات ( لجاكوزى السونا أو ا) يحتاج بعض اللاعبين إلى إستخدام  -  

الفرق من ) إهتمام المدرب في التدريب الصباحى التالي بإعطاء فترة إحماء أطول من فترة الإحماء الخاصة بالوحدة التدريبية المسائية  -
.وحسب ظروف المناخ ( د  11 - 5  

:خلال الموستم التدريبي تنظيم إستتخدام وستائل إستتعادة الإستتشفاء  -9  

:يمكن تنظيم إستخدام الوسائل المساعدة في الإستشفاء ضمن البرامج التدريبية كالتالي   

وتقاس الفترة الزمنية هنا بالثواني والدقائق ويستخدم الرياضي الوسيلة التي ( بين التكرارات ، بين المجموعات ) داخل الوحدة التدريبية -
، بعض تمرينات الإطالة للعضلات  باشرة والوسائل التي يمكن أن تستخدم هنا هي التدليك ، المشيتسمح له بأداء عمل أخر م

.وتمرينات خفيفة لمرونة الأربطة والإهتزازات والمرجحات   

شروبات ، وتقاس الفترة الزمنية هنا بالساعات ويكون عبارة عن التغذية ، الم( في نفس اليوم ، بين الأيام ) بين الوحدات التدريبية -
.النوم ، التدليك ، السونا ، الجاكوزى والكمادات   

بين الدوائر التدريبية المتوسطة والكبرى وتقاس الفترة الزمنية هنا بالأيام والأسابيع و عادة ما تكون مرتبطة بعدد وزمن من الدوائر -
(.سنوي ، تخطيط طويل المدى ) التدريبية داخل البرنامج التدريبي   
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- 11:المحاضرة رقم - لتدريب الناشئين ةستس العلميالأ  

 :تمهيد 
التدريب من أحسن الطرق لضمان التطور المستمر ويجعل اللاعبين قادرين على الوصول إلى المستويات الرياضية العالية من خلال تنمية 

التدريب الرياضي لا يتوقف على مستوى أن إلى ( 1999)ويشير بسطويسي أحمد ، وتطوير قدرات الفرد البدنية والوظيفية والنفسية
تحسين وتطوير هو ذلك فالتدريب الرياضي لساليبه أخر وليس قاصرا على إعداد المستويات العليا فقط فلكل مستوى طرقه و أدون 

من العلوم المرتبطة  يقوم على المعارف والمعلومات والمبادئ العلمية المستمدةحيث المجالات الرياضية المختلفة مستمر لمستوى اللاعبين في
لخصائص  اتطبيقاتها بالمجال الرياضيومن المعروف أن تدريب الناشئين يهدف فى المقام الأول إلى تهيئتهم وإعدادهم للتقدم بمستواهم وفق

وتعتبر مرحلة تدريب الناشئين قائمة بذاتها يتداخل  ،المرحلة السنية التي ينتمون إليها وتنمية وتطوير قدراتهم البدنية والبيولوجية والنفسية
 . فيها تدريب المبتدئين مع المتقدمين

 :مفهوم الناشئين -1

وتندرج هذه السنوات  سنة 14 - 6نهم الصغار من الجنسين الذين تتراوح أعمارهم ما بين أالناشئين ب( 1996)ويعرف مفتي إبراهيم 
ومرحلة المراهقة حتى ( سنة تقريبا13-11)، مرحلة الطفولة المتأخرة (سنوات تقريبا11 - 7)تحت كل من مراحل الطفولة المتوسطة 

سنة  15-13أن الناشئين هم الأولاد الأصغر من ( 2111)ويضيف كلا من عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب ، سنة14سن 
إلى عدة عوامل تؤثر فى عمليات ( 1994)بد الخالق ختلافات الفردية بينهم فى سن البلوغويشير عصام عبصفة عامة بالرغم من الإ

 :ها تدريب الناشئين من
مراعاة الخصائص السنية للناشئ إذ تتأثر طرق رفع المستوى الرياضي للفرد بدرجة كبيرة بالتطور البيولوجي له وبمقدرته على التكيف -

 .والملائمة لمتطلبات المستويات العليا
رتفاع إسم كل نشاط بصفات خاصة تتطلب مدة زمنية معينة لتشكيل التدريب الذي يحقق مميزات النشاط الرياضي حيث يت-

 .المستوى المطلوب
مكانيات الناشئ التطور التدريجي لإو ذلك النمو الطبيعي  فيبناء مرحلة إعداد الناشئين طبقا لمتطلبات المستويات العالية مراعيا -

 .تويات العاليةتجاهه المطور الذي سارت إليه المسإومستواه و 
 . ختلاف الخصائص الفردية للاعب ومميزات النشاط الرياضي الممارسإوتختلف طول فترة تدريب الناشئين ب

إلى أن إعداد الناشئين هو تهيئة الناشئ للوصول إلى المستويات الرياضية العالية المناسبة لخصائص ( 1992)ويشير عصام عبد الخالق 
 . الفردية وإمكانية التطور البيولوجي لديه وقدرته على التلاؤم والتكيف لمتطلبات المستويات العاليةمرحلته السنية ومميزاته 

 :عوامل نجاح تدريب الناشئين -1
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 :العديد من العوامل لضمان نجاح تدريب الناشئين هي أن هناك( 1998)يرى محمد عبد الرحيم إسماعيل 
ستخدام أدوات إحداث تدريب الصغار ويتطلب هذا تطوير فلسفة و لإ المناسبة يوفر البيئة أي أن البرنامج:الدافعية وفلسفة البرنامج-

والذي يجب أن يعتمد على الفهم السيكولوجي والفسيولوجي  ئشاعتبارات الدافعية وبرنامج واقعي يقدم للنإالبرنامج التي تشمل على 
 .شئ حتياجات وكفاءات النالواضح لإ

نجازها حيث إمن الأهمية معرفة التمرينات المتوقعة والواقعية لبرنامج التدريب التي يمكن : المتوقعة والواقعيةوضع الأهداف والتمرينات -
( 1996)ويذكر مفتي إبراهيم ، مختلف المراحل السنية لبرامج التدريب المختلفة ئفيستجابة النشإيعتمد التوقع المحدد على فهم كيفية 

 في هي الأساس الذي تبنى عليه عملية التدريب ككل ويجب أن يلم بها المدرب حتى يستعين بها أن مبادئ التدريب الرياضي تعتبر
على ضرورة عدم النظر إلى هذه المبادئ على أنها منفصلة عن ( 1997)تنفيذه البرامج التدريبية المختلفةلذلك يؤكد أسامة كامل راتب 

 . بعضها البعض حيث تشكل فيما بينها وحدة واحدة
تدريب المستويات العالية حيث تحددت متطلبات تدريب المستوى العالي  يخصتجاه التطور فيما إالتطور الذي تم التوصل إليه و -

هذا المجال شكل وملامح تدريب الناشئين وذلك إذا أراد المدرب تدريب الأطفال بصورة  فيوإتجاهات التطور المعروفة والمنتظر حدوثها 
 .يب الحديثة والواجبات التي يمكن أن تلقى على عاتق الرياضيين عند وصولهم المستوى العاليسليمة طبقا لطرق التدر 

خصائص مراحل النمو المختلفة للأطفال إذ تتأثر طرق تنمية المستوى الرياضي لدرجة كبيرة بالنمو البيولوجي ولكل مرحلة مراعاة  -
الرياضي على أداء الجهد وعلى قدرة التعلم الحركي وعلى قدرة النمو  من مراحل النمو أثر خاص على قدرة التكيف وكذا على قدرة

 .النفسي
تشكل خصائص نوع النشاط الذي يمارسه الناشئ الصفات المحددة للمستوى  حيث خصائص نوع النشاط الذي يمارسه الناشئ-

 .عليها يتم تشكيل التدريب وكذا تحديد فترة إستمرار تدريب الناشئين اوالتي بناء

 :الأستس العلمية لتدريب الناشئين  -3
 :فيمايلييمكن توضيح الأسس العلمية والمبادئ الأساسية لتدريب الناشئين من الجنسين 

 :ستتجابة الفردية للتدريب الإ -3-1
المراحل السنية الواحدة  فيالقدرات حتى  فييكون الناشئون غير متشابهين  تكون منفردة وبالتالي ستجابة للتدريبالإأن من الطبيعي 

ستجابتهم تكون مختلفةومن أهم ما تتميز به عملية التدريب الحديث هو إالبيئةوبالتالي فإن و  النضج،التغذية، ويرجع ذلك إلى الوراثة
عن  نقلا( 2115)ويذكر عماد الدين عباس ، النشاط الرياضي الواحد وخلال وحدة التدريب نفسها فيلفروق بين اللاعبين ةامراعا

الجانب البدني بزيادة أو نقصان لحمل  فيشعلان أن التدريب الفردي يستخدم لتطبيق مبدأ الفروق الفردية ويتم أحمد أبو العلا و 
مفتي إبراهيم حماد و ( 2118،واين ويستكوت )الجانب المهاري والخططي ويشير  فيالتدريب بما يتوافق مع حالة كل لاعب وأيضا 

كل من النضج والوراثة   فيسباب منها الإختلاف اإلى أن الإستجابة الفردية للتدريب ترجع لعدة ( 1988)حنفي مختار  و(2111)
 .وتأثير البيئة والتغذية والنوم والراحة ومستوى اللياقة البدنية والإصابة بالأمراض، والدوافع

 :النضج-3-1-1
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التدريب والإستفادة منه، فالجسم يحتاج إلى طاقة ومتطلبات أكثر للنضج  فيكلما زاد النضج كانت هناك فرض أفضل للمشاركة 
أن اللاعب صغير السن مراعاة المدرب  ه يجبعلىأن( 1988)ستجابته وتفاعله مع التدريب أقلويضيف حنفي مختارإوالتطور وتكون 

 .شدة منخفضةجم كبير و وذلك بحعن اللاعب الأكبر منه سنا  محملايختلف من حيث الشدة والحج ىيعط
  :الوراثة-3-1-1

كافة أعضاء وأجهزة جسم الإنسان تتحدد خصائصها من خلال الوراثة فحجم الرئة والقلب والألياف العضلية وغيرها من العناصر 
من التدريب الهوائي والتحمل تحدده الصفات % 25 ة حيث أنالأخرى التي تتأثر بالتدريب الرياضي مشكلة طبقا للصفات الوراثي

 .الأخرى فهي تتأثر بالبيئة% 75وراثية أما الـال
 : تأثير البيئة-3-1-3

المؤثرات النفسية والبدنية المحيطة بالناشئين تؤثر بصورة مباشرة على تدريبهم إلى جانب أنه يجب مراعاة الضغوط النفسية الواقعة على 
 .الإعتبار عند تخطيط برامج التدريب فيالناشئ ووضع ذلك 

 :التغذية-3-1-4
 . وهو ما يتطلب البروتين وباقي عناصر الغذاء الأخرى هأنسجة الجسم وأعضاء فييحدث التدريب الرياضي تغيرات 

 : الراحة والنوم-3-1-5
على المدرب مراقبة التعب والخمول والكسل لدى اللاعبين وتقديم و البالغين مقارنةبتدريب الصغار يتطلب مزيدا من الراحة والنوم 

 .إضافية من النوم أو الراحةالنصح بساعات 
  :مستوى اللياقة البدنية-3-1-6

سن واحد وعمرهما  فيأن يكون لاعبان  اهحيث من الممكنستو ميحدد مستوى اللياقة البدنية الذي يكون عليه الناشئ معدل تطور 
ختلاف طريقة الأداء ة مختلفة نظرا لإالرياضي واحد ومستوى أدائهما واحد تقريبا ولكن المدرب الواعي يقوم بتدريب كلا منهما بطريق

 .الشكل العام لأداء المهارات  فيلتميز كلا منهما بقدرات حركية تختلف 
 :المرض والإصابة-3-1-7

والعديد من المشاكل الصحية  الوقوعالمرض والإصابة تؤثر على مدى إستجابة الرياضيين للتدريب والأفضل هو تفادي المشكلة قبل 
التدريب الرياضي لذا فعلى المدربين تفادي المشاكل التي يتوقع حدوثها وعلى المدربين  منتنفيذ المجهود الشديد  والعجز يحدث خلال

 .التدريب أو المنافسة فيالتأكد من شفاء الإصابة أو المرض قبل إشراك الناشئ 
  :الدوايع-3-1-8

رغبة الوالدين فإنه حسب التدريب  فيشارك الناشئ لأنه إذا كثر تأثيرا إذا كانت مرتبطة بتحقيق أهدافهم الشخصية أتكون الدوافع 
أن التدريب يتميز بالصبغة الفردية  في(محمد حسن علاوي)الممارسةويؤكد ذلك  فيستمرار سرعان ما يبتعد عنه لأن ليس له دوافع للإ

ختيار طرق وأساليب متعددة للتدريب الرياضي كما إيتطلب ذلك كله و الفريق الواحد في حتى  حيث يختلف تدريب البنين عن البنات
 . ستخدام وسائل مختلفة للرعاية والتوجيه والإرشادإيتطلب الأمر التركيز على نواح بدنية ونفسية معينة و 
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 :درجة الحمل المقدمة للناشئين ييالتدرج والتحكم  -3-1
ستجابات الفسيولوجية للجسمويذكر عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب نتظم إلى التكيف وتحسين الإيؤدي التدريب الرياضي الم

أن  في( 2111)أن التدرج بالحمل التدريبي أحد العوامل الأساسية عند تصميم أي برنامج تدريبيويؤكد ذلك مفتي إبراهيم ( 1996)
تؤكد نبيلة عبد الرحمن، سلوى عز كما رور الوقت وطبقا للقدرات والتكيف  درجة الحمل يجب ألا تكون ثابتة ولكن يجب أن تزداد بم

التكيف بإستخدام مبدأ زيادة الحمل فإن التدريب يجب أن يتبع مبدأ التدرج وعندما يزداد حمل التدريب  لتحقيقأنه ( 2114)الدين 
 هماشدة الحمل على عاملين هامين  فيتمد التدرج ويع،  المستوى فيبسرعة كبيرة فإن الجسم لا يستطيع التكيفبل يحدث له هبوط 

وحمل التدريب يشمل الحمل الداخلي والحمل الخارجي ،  الفترة من الموسم الرياضي التي يتم فيها زيادة مكونات الحملو مستوى اللاعب
النفسية أما الحمل الخارجي فإنه نعكاس لتأثير الحمل الخارجي على الجسم وأجهزته الداخلية وكذا حالته إ حيث الحمل الداخلي هو

 يشمل قوة ومدى المثير وعدد مرات التكرار لأداء المثير أو جملة المثيرات ويتناسب تأثير الحمل الخارجي طرديا مع تأثير الحمل الداخلي
التغيرات النفسية لأجهزة جسم للاعب الناشئ لذا فإنه كلما زاد الحمل الخارجي نتج عنه زيادة في التغيرات الوظيفية والكيمياء الحيوية و 

 :اللاعب الداخليةوالتدرج يعني سير خطة التدريب وفقا لما يأتي
 .من السهل إلى الصعب -
 .من البسيط إلى المركب -
 .من القريب إلى البعيد -
 .من المعلوم إلى المجهول -

صعوبة الأداء ، سرعة الأداء فيين من خلالالتغيير للناشئ مل التدريبيالحدرجة  فيضرورة التحكم ( 1996)ويذكر مفتي إبراهيم حماد 
 :عدد مسارات الجري والعوائقوذلك على النحو التالي وفيالبدني

 .التكرار بزيادة عدد الفترات التدريبية-
 .الشدة  بزيادة الحمل-
 (. ستمراريةالإ)الزمن  بزيادة الدوام -
 :التكيف -3-3

 فييؤدي إلى حدوث تغيرات و أنه الإجهاد المنتظم الناتج عن التدريب بلتكيف ل( 2111)عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب  يشير
إن الحمل الذي يعطى للاعب يسبب إثارة لأعضاء و  فالجسم يتكيف مع المتطلبات الزائدة المفروضة عليه تدريجيا بالتدريب، الجسم 

كفاءة الأعضاء والأجهزة المختلفة بالإضافة إلى تميز   فيتحسن  خلال منولأجهزة الجسم الحيوية من الناحية الوظيفية والكيميائية ويظهر 
والتكيف يتم ، ستمرار أدائه للحمل رغم بدء شعوره بالتعب ومن ثم يبدأ تكيفه على هذا الحملالجهد نتيجة لإ فيقتصاد الأداء بالإ

 فيال ولتحقيق هذا التكيف يجب أن يمتد التدرج بطريقة متسلسلة وعلى فترات زمنية تسمح للأجهزة الحيوية بالتكيف من هذه الأحم
ويشير مفتي ،مكونات حمل التدريب لفترة مناسبة تبعا لتخطيط برامج التدريب لأن التدرج غير المنتظم لا يساعد على حدوث التكيف 

لتكيف مع متطلباتهوأهم الأجهزة الوظيفية لأجسام اللاعبين ل فيإلى أن التدريب الرياضي المقنن يحدث تغيرات ( 2111)إبراهيم 
 :الإرشادات الخاصة بمبادئ التكيف لدى الناشئين من الجنسين هي
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 .المستوى فيالتمرينات الجديدة إلى تقدم ملحوظ بالنسبة للمبتدئين عن الناشئين المتقدمين  يأن تؤد-
 . يوم15-11المدة المناسبة لحدوث التكيف لدى الناشئين ما بين -
 .ل لاعب حتى يمكن التقدم بالمستوى بالسرعة المثالية المطلوبةتناسب حمل التدريب لك-
 .عند تقنين حمل التدريب للناشئين يجب أن يميل الحجم إلى الكبر والشدة إلى التوسط حتى يتناسب ذلك مع مراحل نموهم-
سبوع حتى تحدث الأ فيوحدات 6وحدات ولا يزيد عن 3أن يتناسب عدد وحدات التدريب مع سن الناشئ بحيث لا يقل عن -

 .عملية التكيف بدرجة مناسبة
 .المكتسبعدم إعطاء الناشئين فترات راحة طويلة بين وحدات التدريب المختلفة حتى لا تفقد أجسامهم التكيف -

إلى أن عملية التكيف هي نتاج للتبادل الصحيح بين الحمل والراحة وينظر إليها كوحدة فعند ( 2115)ويشير عماد الدين عباس 
أعضاء وأجهزة الجسم ويصل بها إلى مرحلة التعب المؤثر  فيعطاء حمل أثناء وحدة التدريب اليومية فإن هذا الحمل مع تكراره يؤثر إ

ويعقب هذه الفترة فترة زيادة ( ستشفاءالإ)وهذه هي اللحظة التي يبدأ فيها الجسم في عملية التكيف والتي تكتمل أثناء فترة الراحة 
وفيها يرتفع أداء اللاعب لذا يجب على المدرب أن يراعي مقدار الراحة المناسبة وتوقيتها عند ( التعويض الزائد)اء ستشفستعادة الإإ

زيادة حمل  فيتشكيله لحمل التدريب حتى لا يصل اللاعب إلى عدم القدرة على التكيف نتيجة قلة تأثير الأحمال التدريبية أو المبالغة 
التنفس ووظائف القلب والجهاز الدوري وكمية الدفع  فيالتحسن هو التدريبومن أهم مظاهر التكيف الناتج عن التدريب المنتظم 

 .صلابة العظام وقوة الأربطة والأوتار والأنسجة الضامة في التحسن،التحمل العضلي والقوة والقدرة فيالتحسن ،القلبي
 :ة التدريب وشموليتهالموازنة بين خصوصي -3-4

المقصود بخصوصية التدريب التركيز على مهارات حركية خاصة خلال تدريب الناشئين أو التركيز على عناصر بدنية بعينها أكثر من 
عينها التدريب على عنصر من عناصر اللياقة البدنية بعينها أو التركيز على مهارات حركية ب فيغيرها وشمولية التدريب تعني عدم التركيز 

 فيوالموازنة بين خصوصية التدريب وشموليته واحدة من أهم أساسيات تدريب الناشئين إذ أن خصوصية التدريب أمر وارد ،  لفترة طويلة
أن الأداء يتحسن بصورة أفضل ( 1996)ويشير عبد العزيز النمر، وناريمان الخطيب ،  المراحل السنية التالية بعد تخطي المرحلة الأولى

الاعتبار هيخصوصية نظم  فين التدريب خاصا بنوع النشاط الممارس وهناك ثلاثة عناصر أساسية للخصوصية يجب أن توضع إذا كا
 .تجاهات العمل العضليإخصوصية العضلات العاملة و ،  خصوصية النشاط الرياضي،إنتاج الطاقة

 : برمجة تدريب الناشئين -3-5
أن برمجة تدريب الناشئين هي أن تنبثق عملية تدريبهم من خلال برامج عملية منظمة تنطلق من ( 1996)يذكر مفتي إبراهيم حماد 

خطط طويلة ومتوسطة وقصيرة كما يقسم الموسم التدريبي إلى فترات وتقسم الفترات إلى مراحل والمراحل إلى أسابيع والأسابيع إلى 
بالأسلوب المنظم العلمي يضمن الإرتقاء بمستوى الناشئين والوصول بهم إلى أفضل مستوى ممكنويجب أن  وحدات تدريبية لأن العمل

درجة التقويم وذلك  فيتصمم البرامج التدريبية للناشئين بطريقة تحاكي تصميم البرامج التدريبية للمستويات العليا ولكنها تختلف عنها 
ختيار إالمسار الحركي للأداء ويقصد به ، وفي المجالات الرياضية المختلفة فيكيز عليها الطاقة والتر إنتاج هتمام بنظم لإلامن خلا

ة التمرينات التي يتشابه فيها المسار الزمني للقوة خلال الأداء مع المسار الزمني للقوة خلال التمرين وكذلك المجموعات العضلية العامل
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 : ستخدام مبدأ تشكيل الدورات هوفيإالسبب ن أ( 2116)ويشير عماد الدين عباس ، أثناء الأداء
ة أو متوسطة أو إمكانية التكرار المنتظم للمكونات الأساسية والواجبات التدريبية يكون أسهل إذا ما تم خلال دورات تدريبية قصير  -

 .طويلة
 .المناسبةالتوقيتات  فيإمكانية تحقيق الإستخدام الأفضل للتمرينات وطرق التدريب والوسائل المختلفة  -
 .نخفاض على مدار الدورات المختلفةرتفاع والإشكل تموجات ما بين الإ فيإمكانية تقنين حمل التدريب  -
 .إمكانية دراسة أو معالجة أي مقطع أو جزء ضمن خطة أو برنامج التدريب ومقارنته بالمقاطع أو الأجزاء الأخرى -
 : الإحماء والتهدئة -3-6

نهاية كل  فيبداية كل جرعة تدريبية بالإضافة إلى تدريبات للتهدئة تعطى  فييجب أن يتضمن البرنامج التدريبي تدريبات للإحماء تعطى 
ستخدام كميات كبيرة من الأوكسجين وذلك من خلال تنظيم عملية إجرعة تدريبيةفالمجهود الواقع على عضلات اللاعب يتطلب 

كل جرعة تدريب   فيلتزام على أنه يجب الإ( 1997)ا زيادة سرعة الدورة الدمويةويؤكد أسامة كامل راتب التنفس وزيادة سرعته وأيض
زيادة معدل و  عداد اللاعب للمجهود العنيف من خلال رفع درجة حرارة الجسموذلكلإبداية فيالبتخصيص وقت للتسخين والإحماء 

نهاية الجرعة  فيكما يراعي إعطاء تمرينات التهدئة ، بتمرينات الإطالةالوقاية من تمزق العضلات و  معدل ضربات القلبو  التنفس
تهيئة  فيحماء التي تسبق الوحدة التدريبية يفيد الإبهتمام والإ، بسرعةالتدريبية وذلك لأنها تخلص الجسم من مخلفات التمثيل الغذائي 

نزيمات وزيادة معدلات التمثيل يبية حيث يحسن من عمل الإستقبال العمل البدني العنيف داخل الوحدة التدر أعضاء وأجهزة الجسم لإ
نهاية الوحدة التدريبية على تقليل معدلات وظائف أجهزة الجسم وتخليص الجسم من نفايات  فيالغذائيكما تساعد عمليات التهدئة 

 . التمثيل الغذائي بصورة أفضل وأسرع مثل التخلص من حامض اللاكتيك بالعضلات والدم

: التقدم المناستب بدرجات الحمل -3-7  
ن الوصول إلى التكيف لجسم الناشئ يمكن حيث أإلى أن حمل التدريب يمثل القاعدة الأساسية ( 1997)يشير أبو العلا عبد الفتاح 

 على مكونات ودرجات حمل من خلال تباع مبادئ التقدم المناسب بدرجات حمل التدريبإتحقيقه بأفضل صورة ممكنة إذا ما تم 
:كالأتي   التدريب  

الحمل الأقصىوهذا المستوى من الحمل تعني أقصى درجة يستطيع الناشئون تحملها حيث يتميز العبء الناتج عن هذا الحمل بشدة  -
التعب واضحة الأمر الذي تكون أثار قمة تركيزهم ونتيجة لهذا  فييصل الناشئون إلى هذه الدرجة لابد أن يكونوا لو  اعالية جد
وتقدر درجة الحمل الأقصى بنسبة مئوية قدرها  ،(ستعادة الشفاءإ)ترة راحة طويلة كي يستطيعوا العودة إلى حالتهم الطبيعية يتطلب ف

مرات 5 -1حالة التمرينات تتراوح ما بين  فيمن أقصى ما يستطيع الناشئون أداءه وعدد التكرارات المناسبة % 111 -91من 
. ولفترات أداء قصيرة  

الأقل من الأقصىوهذه الدرجة من الحمل تقل بنسبة بسيطة عن درجة الحمل الأقصى وبالتالي فإنها تحتاج إلى متطلبات أقل الحمل -
من أقصى ما يستطيع الناشئون تحمله أما عدد التكرارات المناسبة فإنها %95 -75منهوتقدر درجة الحمل الأقل من الأقصى بحوالي 

 .مرات11 -6تتراوح ما بين 
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مل المتوسطوتتميز هذه الدرجة من الحمل بالتوسط من حيث العبء الواقع على مختلف أجهزة وأعضاء الجسم ويشعر الناشئون الح -
من أقصى ما يستطيع الناشئون تحمله % 75 -51بعد الأداء بدرجة متوسطة من التعب وتقدر درجة الحمل المتوسط بحوالي 

 .اتمر 15 -11اوح ما بين التكرارات المناسبة تكون كبيرة نسبيا وتتر و 
درجة الحمل هذه عن المتوسط وهو لا  فييقل العبء البدني الواقع على الأجهزة الفسيولوجية للناشئين حيث  الحمل الخفيف -

من أقصى ما % 51 -35يتطلب درجة كبيرة من التركيز ويكاد الناشئ لا يشعر بتعب بعد الأداء وتقدر درجة الحمل الخفيف بحوالي 
 .مرة 21-15الناشئون تحمله والتكرارات المناسبة ما بين  يستطيع

الراحة الإيجابيةوفيها يكون العبء البدني الوظيفي ضئيلا جدا ومعظم تمريناته من المشي أو الجري الخفيف أو المرجحات وغيرهاوتقدر -
 . مرة 31-21ما يتحمله الناشئون والتكرارات المناسبة ما بين % 35درجة الحمل فيه بأقل من 

 :المكونات الثلاثة لرئيسية للحمل كمايلي فيدرجة الحمل المقدمة للناشئين من خلال التغيير  فيويمكن التحكم 
 فيالتغيير و ءالأدا وصعوبة سرعة فيلتغيير من خلالاشدته  فيدرجة حمل التدريب المقدم للناشئين من خلال التحكم  فيالتحكم  :أولا-

 . ضلات الناشئينمقدار المقاومة التي تواجه ع
فترة دوام التمرين الواحد أو  فيالتغيير وذلك ب حجمه في درجة حمل التدريب المقدم للناشئين من خلال التحكم فيالتحكم  :ثانيا -

 .مجموع فترات دوام التمرين الواحد أو عدد مرات تكرار التمرين الواحدوفي  عدد مرات أداء الحركات فيه
راحة سلبية أو إيجابية  ىفيالفترة الزمنية التي تقض فيالتحكم ب درجات حمل التدريب من خلال فترات الراحة البينية فيالتحكم  :ثالثا-

في راحة سلبية أو إيجابية بين عدد التمرينات كلما زادت  ىفكلما قلت هذه الفترة الزمنية التي تقضالذي يليهبين كل تمرين والتمرين 
 .شدة الحمل

 : التنويع -3-8
العمل مقابل الراحة  هما الجهد البدني المبذول فيأساسيين  أمرينبرامج التدريب لابد أن تتنوع وتختلف لتجنب الملل ومبدأ التنوع يشمل 

الإثارة التدريبيةوتشير نبيلة عبد الرحمن، وسلوى عز الدين  فيغفال عملية التغيير إالأخطاء التدريبية وتعتبر من  والصعب مقابل السهل
أن التنوع يستخدم لتقليل الرتابة وتخفيف العبء البدني والنفسي المصاحب للتدريب العالي الشديد ويستطيع المدرب أن ( 2114)

أماكن متعددة ويجب أن يكون هناك تعاقب لعمل قصير بعد عمل طويل  في التدريب من خلال الأداء فييؤدي تنوعا بتغيير الروتين 
ستمرارية الأداء كما فالتنوع يجدد نشاط اللاعب والدافعية لإ، شاط عالي السرعة بعد تمرين سهل سترخائي بعد عمل شديد ونإوعمل 

 :التدريب من خلال عدة نقاط هي فيالمنافسةويمكن تحقيق تنويع وتغيير  فييمنح فرصمواجهة مواقف اللعب المتغيرة التي تحدث 
 .التدريب( جرعة)زمن دوام وحدة  فيالتنويع -
 .رتابة التدريب والتمرينات التي يحتويهاتغيير -
 .التدريب( جرعة)الأجزاء المكونة لوحدة  فيالتنويع -
 .التدريبية( الجرعات)التنويع في شدة حمل الوحدات -
 .التنويع في سرعة أداء التمرينات-
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 .المسافات المقطوعة فيالتنويع -
 . إستخدام الألعاب الصغيرة-
 : مراعاة الأمن والسلامة -3-9

إن اكتساب خبرات الألم والإصابة تؤدي إلى تسرب العديد من الناشئين من ممارسة الرياضة بالإضافة إلى أنها قد تسبب إصابات 
مستديمة تستمر معهم طوال حياتهم وقد تؤثر على ممارسة الحياة العادية مستقبلا كما أن خبرات الإصابة يمكن أيضا أن تسبب 

وعلى هذا فإن مراعاة الأمن والسلامة تعتبر مبدأ هام لأقصى درجة خلال التخطيط والتنفيذ للتدريب  للناشئين خبرات نفسية سلبية
 :توفير الأمن والسلامة خلال تدريب الناشئين المساهمةفيعتبارات الإ بعضالناشئين وفيما يلي  عندالرياضي 

ستخدامها مع إالأدوات والأجهزة التي تتطلب الحذر عند  ن هناك العديد منحيث أ ستخدام الأدوات والأجهزةإمراعاة الأمان عند -
 . المراحل السنية المبكرة كما أن تأمين المقاومات خلال برامج الأثقال فيالناشئين خاصة 

المحتملة ن الإحماء السليم لا يؤدي فقط إلى الأداء الجيد والتهدئة وإنما أيضا يقي من الإصابات لأ مراعاة إجراء الإحماء والتهدئة-
 . ويهيئ الناشئين نفسيا للنشاط الرياضي الممارس

 : المبادئ التربوية لتدريب الناشئين من الجنسين-4
أن التدريب الرياضي يعتبر الجزء الرئيسي من ( 1997)كثر فعالية ويرى أبو العلا عبد الفتاح الأأصبحت التربية والثقافة أداة التغير 

تطوير مختلف الصفات لدف التي تهستخدام التمرينات البدنية إالعملية التربوية الخاصة والقائمة على عملية إعداد الرياضي بإعتباره 
 ي يعتبر عملية تربوية هادفة وموجهة ذات تخطيط علموبالتالي الأنشطة الرياضية مننوع معين  فياللازمة لتحقيق أعلى مستوى ممكن 

للوصول إلى أعلى  ةنفسيالو  ةططية، الخهارية، المبدنيالالجوانب  من مختلفم بمختلف مستوياتهم وحسب قدراته الرياضيينلإعداد 
 .مستوى ممكن

ومهاريا ونفسيا يجب أن تكون  وظيفياوإذا كان التدريب الرياضي عملية موجهة تهدف إلى الوصول باللاعب إلى المستوى العالي بدنيا و 
 :على النحو التاليها أهم( 2112)لهذه العملية بعض الخصائص حيث يلخص محمد حسن علاوي 

 .التدريب الرياضي عملية تعليم وتربية-
 .التدريب الرياضي هدفه الأساسي تحقيق أفضل المستويات-
 .التدريب الرياضي يتأسس على المبادئ العلمية-
 .ي يراعي الفروق الفرديةالتدريب الرياض-
 .تشكيل أسلوب حياة الفرد فيالتدريب الرياضي يؤثر -
 .ستمراريةالتدريب الرياضي عملية تتميز بالإ-
 .التدريب الرياضي عملية تكاملية-
 .التدريب الرياضي يتميز بالدور القيادي للمدرب-

خر تربوي فالجانب التعليمي يهدف إلى حدهما تعليمي والأيكونان وحدة واحدة أو ولعملية التدريب الرياضي وجهان يرتبطان معا 
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كساب وتنمية الصفات البدنية العامة والخاصة وتعليم وإتقان المهارات الحركية الرياضية والقدرات الخططية لنوع النشاط التخصصي إ
أما الجانب التربوي يهدف ، فة خاصةالتخصص بصو بالإضافة إلى إكساب المعارف والمعلومات النظرية المرتبطة بالرياضة بصفة عامة 

إلى تربية النشء على حب الرياضة والعمل على أن يكون النشاط الرياضي ذو المستوى العالي من الحاجات الأساسية للفرد ومحاولة 
لقية الحميدة  تشكيل دوافع وحاجات وميول الفرد والإرتقاء بها بصورة تستهدف خدمة المجتمع بالإضافة إلى تربية وتطوير السمات الخ

كحب الوطن، والخلق الرياضي، والروح الرياضية، وكذلك تربية وتطوير السمات الإرادية كسمة المثابرة وضبط النفس والشجاعة 
نفعالية وتشكيل مختلف دوافعه النفسية وكذلك تطوير سماته تعبيراته الإ فيتحكم الرياضي  فيوالتصميمويساهم التدريب الرياضي 

 .ادية خلال عمليات التدريب والمنافسة كسمات المثابرة والثقة بالنفس والشجاعة والطموح الشخصية والإر 
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 :المراجـــــــــــع
 .دار الفكر العربي :مصر.1ط.التدريب الرياضي المعاصر.(1111.)أبو العلا احمد عبد الفتاح-
 .دار الفكر العربي :مصر.التدريب الرياضي الإستشفاء في مجال (.1999.)حمد عبد الفتاح أأبو العلا -
 .دار الفكر العربي :مصر.فزيولوجيا التدريب والرياضة (.1113.)حمد عبد الفتاحأأبو العلا -
 .دار الفكر العربي : مصر.1التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية، ط (.1997.)أبو العلا أحمد عبد الفتاح -
 .دار الفكر العربي : مصر.1، ط"دليل المدربين وأولياء الأمور"النفسي لتدريب الناشئين الإعداد . (1997.)أستامة كامل راتب-
 .دار الفجر للنشر والتوزيع:نظريات وتطبيقات ،مصر –التدريب الرياضي (.1115. )أمر الله البساطي-
 .الفكر العربيدار : مصر.1فسيولوجيا الرياضة والأداء البدني ، ط(. 1111.)بهاء الدين إبراهيم ستلامة -
 .دار الفكر العربى: مصر.أسس ونظريات التدريب الرياضى.(1999.)بسطويسى أحمد-
 .دار زهران للنشر والتوزيع : مصر.أسس تخطيط برامج التدريب الرياضى. (1988.)حنفى محمود مختار-
المنهل للطباعة و : مصر(. رأفضل مدرب، أسس ، نظريات، مفاهيم، آراء، أفكا)التدريب الرياضي  (.1119).حمدي أحمد -

 .الكمبيوتر 
 .العراق.قواعد تخطيط التدريب الرياضي(.1116.)حسين علي العلي-
، 1سنة، ج18-6سلسلة التدريب المتكامل لصناعة البطل من . (1111.)خيرية إبراهيم السكري، محمد جابر بريقع -
 .منشاة المعارف، الإسكندرية: مصر.1ط
. 1النظريات العامة في التدريب الرياضي من الطفولة إلى المراهقة، ط (.1111. )الرحمن الأنصاريريسان مجيد خرييط، عبد -

 .منشورات جامعة سبها: ليبيا
 .مركز الكتاب للنشر: مصر.1الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي، ط. (1997.)طلحة حسام الدين وآخرون -
لمقاومة الباليستية على بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة السلة تأثير إستخدام تدريب ا(.1113.)علي محمد طلعت-
 .جامعة حلوان:مصر.

 .منشأة دار المعارف : مصر.المدرب الرياضي في  الألعاب الجماعية (. 1113. ) على البيك ، عماد الدين عباس أبو زيد-
 .دار الرواد:الأردن .1الناشئين للمستويات العليا،طعلم التدريب الرياضي نظم تدريب . (1114.)عامر ياخر شغاتي -
مركز : مصر.1، ط"تصميم برامج القوة وتخطيط الموسم التدريبي"تدريب الأثقال  (.1996.)عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب -

 .الكتاب للنشر
 .، الإسكندريةدار المعارف: مصر.6، ط"تطبيقات -نظريات"التدريب الرياضي .(1991.)عصام عبد الخالق -
 -نظريات"التخطيط والأسس العلمية لبناء وإعداد الفريق في الألعاب الجماعية  (.1115.)عماد الدين عباس أبو زيد -

 .منشاة المعارف، الإسكندرية: مصر.1، ط"تطبيقات
 .دار الفكر العربى : مصر.التدريب الرياضى الحديث. (1998.) مفتى إبراهيم -
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 .دار وائل للنشر :الأردن .1مبادئ التدريب الرياضي ،ط. (1115.)،أحمد إبراهيم الخواجا مهند حسين البشتاوي -
 . دار الفكر العربي للنشر:مصر(.تخطيط وتطبيق وقيادة)التدريب الرياضي الحديث(. 1111.)مفتي إبراهيم حماد-
 .الحديث دار الكتاب :مصر.المرجع الشامل في التدريب الرياضي(.1111.)مفتي إبراهيم حماد-
 .دار المعارف : مصر.12علم التدريب الرياضي، ط. (1991.)محمد حسن علاوي -
 .دار الفكر العربي: مصر.1علم نفس التدريب والمنافسة الرياضية، ط (.1111.)محمد حسن علاوي-
 .شر،جامعة القدسدار وائل للن:فلسطين .مبادئ التدريب الرياضي (.1115.)محمد حسين البشتاوي ،أحمد إبراهيم الخواجة-
 .جامعة بابل :العراق.دروس التدريب الرياضي (.1118.)نصر الدين عبد الأمير الربيعي-
 .امعة بغداد جكلية التربية الرياضية للبنات،:العراق.التدريب الرياضي(.1119.)نوال مهدي العبيدي وأخرون-
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