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  :تمييد 

يعدّ التدريب الرياضي عممية تربكية ىادفة كمكجية ذات تخطيط عممي لإعداد اللاعبيف بمختمؼ 
براعما، ناشئيف، أك متقدميف إعدادا متعدد الجكانب؛ بدنيا كمياريا مستكياتيـ كحسب قدراتيـ، سكاء كانكا 

كفنيا كخططيا كنفسيا لمكصكؿ إلى المستكل العالي، كبذلؾ لا يتكقؼ التدريب الرياضي عمى مستكل دكف 
آخر أك مقتصرا عمى إعداد المستكيات العميا فقط، فمكؿ مستكل طرقو كأساليبو، كعمى ذلؾ فالتدريب 

ية تحسيف كتقدّـ كتطكير مستمر لمستكل اللاعبيف في المجالات الرياضية المختمفة، الرياضي عمؿ
ىذا بالإضافة إلى تدريب كترقية كتحسيف . كالرياضة المدرسية كرياضة المعاقيف كالرياضة الجماىيرية

 .كالتقدـ بالمستكل الرياضي العالي
 :الرياضي كما يميمما تقدـ يمكف تعريؼ التدريب :  مفيوم التدريب الرياضي/ 1

ىك إعداد اللاعب فسيكلكجيا، فنيا، تكتيكيا، عقميا، نفسيا، خمقيا عف " : (Matviev)يعرّفو ماتفيف* 
 ".طريؽ التمرينات البدنية كحمؿ التدريب

كؿ الاحماؿ كالمجيكدات الجسمية التي تؤدم إلى تكيّؼ كظيفي أك تككيني " : (Leman)يعرفو ليمان *
لى تغيرات في الأ صالح محمد صالح ) ".عضاء الداخمية، ينتج عنيا إرتفاع المستكل الرياضي للاعبكا 

 .(7، صفحة 2017محمد، 

كىك عممية تربكية تخضع لأسس كمبادئ عممية كتيدؼ أساسا إلى إعداد " : يعرفو محمد حسن علاوي *
 ".الفرد لتحقيؽ أعمى مستكل رياضي ممكف في نكع معيف مف أنكاع الأنشطة الرياضية 

كفي ضكء ىذا التعريؼ يمكننا أف نستخمص أف التدريب الرياضي مف العمميات التربكية التي تخضع في 
، كعمـ (الفيسيكلكجيا)كعمـ التشريح، كعمـ كظائؼ الاعضاء)ـ الطبيعيةجكىرىا لقكانيف كمبادئ العمك

كىدفيا النيائي إعداد الفرد لمكصكؿ (. إلخ...كعمـ النفس كعمـ التربية)، كالعمكـ الإنسانية(إلخ...الميكانيكا
مكاناتو كذلؾ في نكع النشاط الرياضي الذم ستعداداتو كا   إلى أعمى مستكل رياضي تسمح بو قدراتو كا 

 .(36، صفحة 1990محمد حسن علاوي، )  .يتخصّص فيو كالذم يمارسو بمحض إرادتو
 :المفيوم الحديث لمتدريب الرياضي  -2
 التدريب الرياضي العممي الحديث بأنو العمميات التعميمية كالتنمكية التربكية :"يعرفو مفتي إبراىيم حمّاد* 

علم التذريب الرياض ي( : حصت واحذة)المحاضرة الأولى  
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عداد اللاعبيف أك اللاعبات كالفرؽ الرياضية مف خلاؿ التخطيط كالقيادة التطبيقية التي تيدؼ  إلى تنشئة كا 
الميدانية بيدؼ تحقيؽ أعمى مستكل كنتائج ممكنة في الرياضة التخصصية كالحفاظ عمييا لأطكؿ فترة 

 .(21، صفحة 2008مفتي إبراىيم حماد، ) "ممكنة 
 :مف أىـ الخصائص التي يتميز بيا التدريب الرياضي ىي :خصائص التدريب الرياضي / 3
تحسيف القدرات البدنية كالنفسية كالعقمية لمفرد مف خلاؿ الممارسة المنتظمة لمنشاطات الرياضية مما  -1

 ؛ يؤدم إلى تحسيف الصحة العامة ليصبح الفرد عضكا فعالا في المجتمع
الخصائص التي تميز التدريب الرياضي في العصر الحديث إعتماده عمى المعارؼ كمف أبرز  -2

كالمعمكمات العممية، فالتدريب الرياضي الحديث يستمد مادتو مف العديد مف العمكـ الطبيعية كالإنسانية 
كعمـ النفس الرياضي كالتربية كعمـ الإجتماع الحركة  كالطب الرياضي كالميكانيكا الحيكية كعمـ

 الخ ؛... لرياضيات كا
يتميز بخاصية الاعتماد عمى البحث العممي لتحقيؽ أعمى مستكيات الانجاز معتمدا عمى نظريات  -3

 كمعارؼ مستخمصة مف نتائج البحكث العممية ؛
التدريب الرياضي عممية تربكية ذات صبغة فردية لدرجة كبيرة، إذ أنيا تراعي مبدأ الفركؽ الفردية مف  -4

 مستكل أك العمر أك الجنس ؛حيث درجة اؿ
يتميز التدريب الرياضي بمراعاة ديناميكية أم تطكر القدرات البدنية للأعمار النسبية بحيث تتميز كؿ  -5

 مرحمة عمرية بتطكير نكع معيف مف القدرات البدنية ؛
مكسما معينا  كذلؾ يتميز بالإمتداد أك الإستمرارية كليس بالمكسمية، أم أنيا لا تشغؿ فترة معينة أك -6

ثـ تنقضي كتزكؿ، ىذا يعني أف الكصكؿ لا عمى درجات المياقة البدنية يتطمب أكلا الاستمرارية في 
التدريب طكاؿ أشير السنة كميا، كالعكس صحيح، أم عندما نترؾ التدريب عقب المنافسات كنذىب 

 لمراحة التامة ذلؾ يسيؿ بدرجة كبيرة في اليبكط لمستكل الفرد ؛
التدريب الرياضي في تشكيؿ أسمكب حياة الفرد بدرجة كبيرة، إذ أف طبيعة النشاط الرياضي يؤثر  -7

 الذم يتميز بالمستكل العالي تتطمب مف الرياضي ضركرة تشكيؿ أسمكب حياتو، كنظاـ حياتو اليكمية
المستكل  بصكرة تساىـ ،إلى جانب عمميات التدريب الرياضي، في رفع. إلخ... كالتغذية كالنكاحي الصحية

 الرياضي لمفرد إلى أقصى درجة ممكنة ؛
يتميز التدريب الرياضي بالدكر القيادم لممدرب، إذ يقع عمى كاىمو العديد مف المياـ التعميمية  -8

كالتربكية التي تساىـ في تربية الفرد الرياضي تربية شاممة كمتزنة كتتيح لو فرصة تحقيؽ أعمى 
 .(39-36، الصفحات 1990محمد حسن علاوي، )  .المستكيات
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 :واجبات التدريب الرياضي / 4
 :الواجبات التعميمية: أولا

 إكساب المعارؼ كالمعمكمات ؛ 
 إتقاف القدرات الخططية كالتنافسية ؛ 
 التنمية الشاممة لمصفات البدنية العامة ؛ 
 ؛ التنمية المتزنة لمصفات البدنية الخاصة 
 تقاف الميارات الحركية التخصصية  .(21، صفحة 2017صالح محمد صالح محمد، ) .تعميـ كا 
 : واجبات تربوية: ثانيا

  تربية النشء عمى حب الرياضة، كالعمؿ عمى أف يككف النشاط الرياضي ذك المستكل العالي مف
 الحاجات الأساسية لمفرد ؛

  مختمؼ دكافع كحاجات كميكؿ الفرد كالإرتقاء بيا بصكرة تستيدؼ أساسا خدمة الكطف، تشكيؿ
 كذلؾ عف طريؽ معرفة الدكر الإيجابي الياـ الذم تسيـ بو المستكيات العالية في ىذا المجاؿ ؛

 إلخ ؛...تربية كتطكير السمات الخمقية الحميدة كحب الكطف كالأخلاؽ الرياضية كالركح الرياضية 
 كتطكير الخصائص كالسمات الإرادية كسمة اليادفية كسمة المثابرة كسمة ضبط النفس  تربية

 .(41، صفحة 1990محمد حسن علاوي، )  . إلخ...كسمة الشجاعة كالجرأة كسمة التصميـ
( 04)الرياضي إلى أربعة كفي ضكء ما تقدـ يمكف ترجمة أىـ الكاجبات التعميمية كالتربكية لمتدريب 

 : عمميات محددة، تيدؼ كؿ منيا إلى تحقيؽ كاجب معيف، كىذه العمميات ىي

 .ييدؼ إلى تنمية القدرات البدنية كالقكة كالسرعة كالتحمؿ كالرشاقة كالمركنة : الإعداد البدني -أ
ييدؼ إلى تعميـ الميارات الحركية كالقدرات الخططية التي يستخدميا  : الإعداد المياري والخططي -ب

 .الرياضي أثناء المنافسات كمحاكلة إتقانيا كتثبيتيا
ييدؼ إلى إكساب الرياضي المعمكمات كالمعارؼ الخاصة بالتدريب :  (النظري)الإعداد المعرفي -ج

 .كالقكانيف الخاصة بالفعالية
 .ييدؼ إلى إعداد الفرد مف النكاحي التربكية كالنفسية : سيالإعداد التربوي ـــ النف -د

كيجب النظر إلى ىذه العمميات الأربعة عمى أنيا مككنات مترابطة لعممية كاحدة ىي عممية التدريب 
 .(42، صفحة 1990محمد حسن علاوي، )  .الرياضي
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 :أىمية وأىداف التدريب الرياضي  -1
تنمية القدرات التكافقية المختمفة لمجيازيف العصبي كالعضمي بما يتناسب مع الميارات الحركية  -1

 الخاصة بالأداء الميارم ؛
 الحركي ؛تنمية القدرات البدنية العامة كالخاصة كفقا لمتطمبات الأداء  -2
 تنمية قكة الإرادة كالدافعية نحك النشاط الحركي الممارس ؛ -3
 تكافر كتنمية المعمكمات الخاصة بنكع الرياضة التخصصية بصكرة كاضحة كمشكّقة ؛ -4
إكساب الفرد  تناسؽ في الأداء مف خلاؿ التنمية الشاممة لمتطمبات كعناصر الأداء الرياضي في  -5
 اشئ ؛المرحمة المتقدمة لمف3
 تنمية خصائص ركح الفريؽ كالتعاكف الإيجابي ؛ -6
 ؛ ة التدريبية عكامؿ الأمف كالسلامة أثناء العمميبتكفير تحقيؽ الرعاية الصحية اللازمة لمناشئيف  -7
المحافظة عمى القكاـ كالكقاية مف الأمراض كالإصابات، كتحسيف الكفاءة الكقائية لأجيزة الجسـ  -8

 المختمفة ؛
بدرجة عالية لكقاية العضلات كالمفاصؿ ( العضميالتمديد ) ىتماـ بتدريبات المركنة كالإطالةالإ -9

 كالأربطة كالأكتار مف الإصابات، كخاصة عند تعرض الناشئيف لتدريبات القكة ؛
التركيز عمى الجانب المعرفي لمناشئ كذلؾ بإكسابيـ المعمكمات النظرية اللازمة عف التدريب  -10

 لعمكـ الاخرل ؛الرياضي كا
نماء تقدير الذات الإيجابي لمناشئيف ؛ -11  خفض التكتر كا 
تخاذ القرار ؛ -12  تحسيف القدرات العقمية لمفرد كالمقدرة عمى الإبتكار كحؿ المشكلات كا 
تييئة الأجيزة الفسيكلكجية لمرياضي لتحكّؿ كظيفي إيجابي كترقية الأجيزة المناعية بالجسـ لمكصكؿ  -13

 نشاط حيكم ؛ إلى أعمى
تكامؿ الحالة البدنية كالكظيفية كالميارية كالخططية كالنفسية كالذىنية كالخُمقية كالمعرفية، التي تمكّف  -14

، 2017صالح محمد صالح محمد، ). اللاعب مف الأداء المثالي كالعمؿ عمى إستمرارىا لأطكؿ فترة ممكنة
 .(11-10الصفحات 

   

أهميت وأهذاف ومجالاث علم التذريب الرياض ي :(حصت واحذة)ثاهيتالمحاضرة ال
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 : (Areas of Sports Training) مجالات التدريب الرياضي -2
لا تقتصر مجالات التدريب الرياضي عمى مجاؿ المستكيات الرياضية العالية كقطاع البطكلة 

فقط، سكاء مجاؿ الناشئيف أك المتقدميف، بؿ تتعدل تمؾ المجالات إلى قطاعات أخرل كثيرة في المجتمع، 
إلى التدريب الرياضي، ككنو عممية تربكية لإعداد اللاعبيف بدنيا كمياريا كنفسيا  ىي في أشد الحاجة

 : كيمكف حصر تمؾ المجالات فيما يمي. كخمقيا إلى المستكل العالي فالأعمى
 :  مجال الرياضة المدرسية:  المجال الأول

لؾ إلى ما قبؿ يمعب التدريب الرياضي دكرا ليس فقط بالنسبة لمرياضة المدرسية، بؿ يتعدل ذ
المدرسة في رياض الأطفاؿ، كبذلؾ يُعتبر قاعدة لمرياضة الجامعية، حيث أف التدريب الرياضي عممية 

أكليما، تحسيف : ملازمة لمراحؿ التعمّـ الحركي، يتكجب تنميتيا في مجاؿ الدرس لأمريف أساسييف كىامّيف
ميارات الرياضية، فبالنسبة لتحسيف النكاحي النكاحي الكظيفية لمتلاميذ، كالثاني، المساعدة في تعمـ اؿ

الكظيفية، تنُمّى عند التلاميذ القدرات اليكائية كاللاىكائية، كما لذلؾ مف تأثيرات كظيفية إيجابية ىامة، 
 .كزيادة نسبة إستيلاؾ الأكسجيف، ىبكط نسبي في معدؿ النبض عند الراحة

 : مجال الرياضة الجماىيرية:  المجال الثاني
إف الرياضة الجماىيرية رياضة كؿ الناس لا تعرؼ صغيرا كلا كبيرا، قكيا كلا ضعيفا، رجلا كلا إمرأة، 
فالكؿ يجب أف يمارس الرياضة بالقدر الذم تسمح بو قدراتو البدنية كالميارية كالكظيفية، ليس بغرض 

سبة لجنسو كعمره كمستكاه بطكلة أك إشتراؾ في منافسة، كلكف لمعيش في لياقة صحية كبدنية كميارية منا
 (18-17، الصفحات 2017صالح محمد صالح محمد، ). كعممو الذم يُؤديو يكميا

حيث تيدؼ إلى شغؿ أكقات الفراغ عف طريؽ مزاكلة الأنشطة الرياضية المناسبة بغرض التقدـ بالصحة 
 .العامة مع جمب السركر كالبيجة لمنفس

 : مجال المعوقين:  المجال الثالث
الإعاقة مف الحركية ىي العجز الذم يؤثر عمى النشاط الحركي لمفرد، فيمنعو مف أداء الكظائؼ 
الحركية المختمفة بنفس المستكل الذم يؤديو الأسكياء، كبذلؾ يمعب التدريب الرياضي دكرا إيجابيا في 

 .بيئتوتكازف المعكؽ كتفاعمو المستمر كتكيفو مع 
إف مزاكلة الأنشطة الرياضية لا تقتصر عمى فئة مف فئات المجتمع أك قطاع مف قطاعاتو أك طبقة مف    

طبقاتو، كلذلؾ يجب أف يزاكليا جميع أفراد المجتمع كبارا كصغارا، رجالا كنساء، أسكياء كمعكقيف كؿ قدر 
مكاناتو  .حاجتو كا 
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 : مجال الرياضة العلاجية:  المجال الرابع
ثؿ التدريب الرياضي، في الآكنة الأخيرة، أىمية كبيرة بالنسبة لعلاج كثير مف الحالات يـ

المرضية سكاء المزمنة أك الطارئة، حيث أُنشئت العديد مف المصحات كمراكز التدريب المتطكرة الخاصة 
 .بذلؾ، في كثير مف بمداف العالـ التي يؤُمّيا الكثير مف المرضى بيدؼ الإستشفاء

ذلؾ تمعب التمرينات البدنية التأىيمية الخاصة دكرا إيجابيا في ذلؾ، كخصكصا بعد الشفاء مف كب    
الكسكر، حيث تمثؿ الفترة التي كضعت فييا العظاـ في الجبس كفترة ضمكر لمعضلات، كبذلؾ يستكجب 

إيجابيا  إعادة تأىيؿ تمؾ المجمكعات العضمية بتمرينات علاجية، كالتي يعمؿ التدريب الرياضي دكرا
، 2017صالح محمد صالح محمد، ). بإعادة مستكل تمؾ العضلات إلى حالتيا الطبيعية مف قكة كحركة

 .(19-18الصفحات 
 

 : مجال رياضة المستويات العالية:  المجال الخامس
في مجاؿ المحافؿ الرياضية بصفة أخذت رياضة المستكيات العالية في الآكنة الأخيرة شأنا كبيرا 

عامة، حيث أخذت المستكيات كالأرقاـ في تقدـ مف بطكلة لأخرل كمف دكرة لأخرل، كذلؾ بفضؿ 
 .التقنيات الحديثة لمتدريب الرياضي

أخذ مصطمح رياضة المستكيات في التداكؿ كمرادؼ لمتدريب مف أجؿ البطكلة، كبذلؾ يمكف        
يث يشمؿ ىذا النكع مف التدريب مجاؿ المكىكبيف رياضيا عمى إختلاؼ تسميتو بقطاع البطكلة، ح

أعمارىـ، كما تقابمو ىذه الأعمار مف مستكيات، كلا يقتصر مجالو عمى مرحمة معينة مف مراحؿ العمر، 
صالح محمد ). بؿ تشمؿ جميع مراحؿ أعمار الرياضييف ذكم القابميات البدنية كالميارية كالنفسية العالية

 .(19، صفحة 2017صالح محمد، 
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 :كىي :  أسس وقواعد التدريب الرياضي -أولا
  :قاعدة الإعداد البدني  -1

كالتقيد بيذا المبدأ يعتبر الأساس  ،عداد العاـ معناه تطكير جكانب اللاعب كتكاممو بدنيا كركحياالإ
 كتطكير تنميةالكامؿ ىك عبارة عف كعداد بمعناه الشامؿ كالإ، لمكصكؿ باللاعب الى المستكيات العميا

كبالتالي الحصكؿ عمى العالية،  التدريب لمكصكؿ الى المستكيات في جميع مراحؿلمجسـ الأجيزة الداخمية 
 : إلى قسميف كىمارجكة كينقسـ النتائج الرياضية الـ

المطاكلة ؛السرعة ؛القكة )البدنية العامة ( الصفات)كيقصد بو تطكير القدرات :  الأعداد البدني العاـ  -أ
 (.الرشاقة؛المركنة ؛

كرة  في مثلاأك رياضة معينة، القدرات الخاصة بفعالية  كىي تتعمؽ بتطكير:  الأعداد البدني الخاص  -ب
عضلات الأطراؼ السفمى  فتقاره الى قكةإيؼ مف القفز عند يستطيع أتقاف التيدلاعب كرة السمة لا  .السمة

  .www.lamya.yoo7.com/t466-topic ))التي تساعد عمى القفز
 :قاعدة الإنتـظـام  -2

يتعكد اللاعب عمى الدكاـ المنتظـ في ىذه القاعدة نجد أف لا فائدة في التدريب الرياضي إذا لـ 
للإرشادات  في ممارسة برامجو التدريبية حسب الخطة المرسكمة لو مف المدرب مع التأكيد عمى تنفيذه

تُطبؽ كتُراعى مبدأ التدرّج في التدريب ( الإنتظاـ)، كفي ىذه القاعدة)...(كالتعميمات التي تصدر مف مدربو
 . مف حيث الإرتفاع بالصعكبة تبعا لممتطمبات البدنية كالميارية كالخططية لمرياضي

 : قاعدة الإستمرارية -3
لمكصكؿ إلى الإنجاز  دائـ كأساسعممية التدريب الرياضي يجب أف تككف بشكؿ مستمر ك

 .(9-8، الصفحات 2018مموك كمال، )الرياضي الأفضؿ
 :قاعدة المقايسة  -4

إف إختيار التماريف للاعب يجب أف تتناسب مع لياقتو البدنية كحالتو النفسية ككذلؾ مستكاه 
ليذا يجب عمى )...( كالجنس كالحالة الإجتماعية كالإقتصادية الميارم، مع مراعاة الفركؽ الفردية كالعمر

كؿ مدرب أف يككف عمى معرفة كدراية تامة بحالة لاعبيو السابقة ليساعد في الإستفادة القصكل في 
 .التدريبات التي يعطييا لفريقو

علم التذريب الرياض يأسس ومبادئ : (حصت واحذة)ثالثتالمحاضرة ال  

http://www.lamya.yoo7.com/t466-topic
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 :قاعدة المعـرفة  -5
ق، كيتـ ذلؾ مف خلاؿ زيادة تعني قاعدة المعرفة بأف يفيـ اللاعب كيدرؾ جكىر الأداء الخاص ب
حساسو بالأداء لكي يفيـ ىدؼ التدريب كيعرؼ لماذا ككيؼ تحدث الحركة كالميارة،  الكعي للاعب كا 

، لذلؾ يمكف أف نفيـ )...(ليساعد ذلؾ كمو عمى إكتساب سريع لمميارة الحركية كتنمية عاجمة لمقدرة البدنية
 : ىذه القاعدة كفؽ ما يمي

ىـ للاعبيو الأىداؼ كالكظائؼ مف التدريب الرياضي خلاؿ الكحدات التدريبية، عمى المدرب أف يؼ -
 .بالنقاشات كالمحاضرات المعطاة مف المدرب إلى لاعبو أك فريقو

يفسّر كيشرح للاعبيو فكائد الكسائؿ المستخدمة في التدريب الرياضي بشكؿ مستقؿ أك جماعي، ككذلؾ  -
 .طرائؽ التعمـ كالتدريب عمييا

قكيـ المنتظـ لنتائج عممو كمدرب كأيضا للاعبيو ككضع علامات إستفياـ حكؿ أسباب تدىكر الت -
 .(9، صفحة 2018مموك كمال، ). المستكل، كأيضا علامات لأسباب تحسف المستكل

 

 :قاعدة الوضوح  -6
عمميات التعمـ الحركي، كيعتبر الكضكح مف يحتؿ الإدراؾ الحسي الجزأ الأكبر كالحمقة الأكلى في 

أىـ الكاجبات الاساسية في مرحمة التعرؼ عمى التدريبات البدنية، كأدكاتيا كالذم يظير في طريقة عرض 
 .الحركات كالتحميؿ الدقيؽ لمراحميا المختمفة

الحسي لدل  كالكضكح يعني تكصيؿ المعمكمة النظرية كطريقة تطبيقيا بشكؿ صحيح لأجيزة الإدراؾ     
ككذلؾ حسف إستخداـ كسائؿ الإيضاح البصرية كالأفلاـ . الممارس، بحيث يفيميا كيستكعبيا بسيكلة

كالصكر كالمكحات كالقياـ بالنمكذج الصحيح، ككذلؾ كسائؿ الإيضاح السمعية كالشرح كالكصؼ 
نتقاء مختمؼ التعبيرات كالمصطمحات التي تدفع الرياضي إلى زيادة  بذؿ الجيد كالثقة كالنداءات، كا 

كلضماف عممية الكضكح في عمميات . بالنفس، كالتي تُصبغ المكقؼ التعميمي بالصبغة الإنفعالية السارة
 :التعمـ كالتدريب كجب الإلتزاـ بالتعميمات كالقكاعد التالية

 تحديد الميارة الحركية الكاجب تكضيحيا، أك المساعدة في تكضيحيا ؛ -
 الإدراؾ الحسي الشامؿ لمحركة كذلؾ بإستخداـ أكثر مف حاسة في كقت كاحد ؛إرشاد اللاعبيف لمعنى  -
 فيما ىك ضركرم فقط ؛" كسائؿ الإيضاح" إستعماؿ الكسائؿ السمعية كالبصرية -
محمود عوض بسيوني، فيصل ياسين الشاطي، ) .إف إستخداـ أساليب التكضيح يختمؼ حسب العمر -

 .(74، صفحة 1992
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 :قاعدة التغيير والتنويع  -7
ىذه القاعدة تؤكد عمى ضركرة تركيب برامج التدريب الرياضي في الكحدات التدريبية عمى أساس 
التنكيع كالتبديؿ في الفعاليات المختمفة كالتمرينات، مف حيث التأثير كالفكائد البدنية كالفسيكلكجية كالنفسية، 

تمارينات مف نكع كاحد كأف يركز التدريب عمى مجمكعة عضمية كاحدة طيمة فترة الكحدة إذ لا ينفع أداء 
 .إعطاء تمارينات لتقكية الطرؼ العمكم فقط: التدريبية، مثلا

 :قاعدة الإعادة والتكرار -8
تتميز ىذه القاعدة أساسا بكضع مقياس عممي لمقدار كؿ تمريف أك حركة أك مجمكعة تماريف، 

ائدتيا كمدل مناسبتو مع الإختصاص كقدرة كؿ لاعب، إذ أف ىذه القاعدة تحدد معدؿ تكرار بالنظر إلى ؼ
التماريف كالحركات مف جانب، كأيضا تكرار كحدات الدكائر التدريبية مف جانب آخر، كما أيضا تحدد الكـ 

الدائرة التدريبية بالنسبة لمعناصر أك الفقرات في البرنامج التدريبي في كؿ مرحمة مف مراحؿ التدريب في 
 .(13-12، الصفحات 2018مموك كمال، ). السنكية

 :قاعدة التدريب المستقل والجماعي  -9
درجة كمستكل كؿ لاعب مف التدريب كالمياقة ىي العامؿ الأساس في كضع كتركيب الكحدات 

  (.www.lamya.yoo7.com/t466-topic .)التدريبية كما كنكعا
 

 : مصادر أسس ومبادئ التدريب الرياضي العممي الحديث: ثانيا 
 

  يستمد التدريب الرياضي العممي جزءا كبيرا مف نظرياتو كأسسو كمبادئو التي يعتمد عمييا في تنفيذ
 (.01)تتضمّف جكانب نظرية كتطبيقية كىي المبيّنة في الشكؿ رقـ عممياتو مف خلاؿ عدة عمكـ

 

  يلاحظ في الشكؿ المكالي أف كافة الأسس كالمبادئ العممية المستمدة مف ىذه العمكـ تصب في بكتقة
كاحدة مع العمكـ الأصيمة لمتدريب الرياضي، حيث تمزج معا كتترابط كيُكمّؿ بعضيا بعضا في نظريات 

 .، كالتي يقكـ بيا أعضاء الجياز الفني كالإدارم(02)ؽ الإشارة إلييا في الشكؿ العمميات الساب

 

 

 

 

http://www.lamya.yoo7.com/t466-topic
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 .(29، صفحة 2008مفتي إبراىيم حماد، ) :المصدر   

 
 
 
 
 
 
 
 

 

لتعلم ا  

 الحركي

 الإدارة

الرياضية   

وظائف أعضاء 

البدنيالجهاز   
بيولوجيا 

 الرياضة

التشريح 

 الوظيفي

علم الإسعافات 

الأولية وعلاج 

 الإصابات

علم التغذية 

 للرياضيين

علم النفس 

 الرياضي

علم الإجتماع 

 الرياضي

النمو والتطور 

الجسمي 

 والحركي

 علم تخطيط

 الأحمال

علم التقويم 

 الرياضي

علم الإستشفاء 

من الجهد 

 البدني

علم التحليل 

 الحركي

 علم

التربية   

علم الإحصاء 

 الرياضي

علم الإعداد المهاري 

 والخططي

علم الإعداد 

 البدني

علم الإنتقاء في 

 المجال الرياضي

علم التربية 

 الصحية

 عمليات التدريب الرياضي العلمي

تكامل+ ربط + مزج   

والتي  ومبادئو، العموم التي يستمد منيا التدريب الرياضي الحديث نظرياتو وأسسو(: 01)شكل رقم
  .عممياتو يعتمد عمييا في تنفيذ
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 : ىناؾ العديد مف مبادئ التدريب الرياضي نذكر أىمّيا :مبادئ التدريب الرياضي : ثالثا
 : (La gradation)التدرج أو (progression)التقدّم بدرجات حمل التدريب مبدأ -1

درجة الحمؿ يجب أف لا تككف ثابتة كلكف يجب أف تزداد بمركر الكقت كطبقا لمقدرات كالتكيّؼ، 
كي نصؿ إلى التكيؼ عمى المدل الطكيؿ بإستخداـ مبدأ التحميؿ الزائد يجب أف نتبّع مبدأ الزيادة 

 .اللاعبات/التدريجية في الحمؿ التدريبي المُقدـ للاعبيف
الشدة )الزيادة التدريجية يجب أف تتـ عمى فترة مناسب، كيتـ ذلؾ مف خلاؿ التحكّـ في مككنات الحمؿ* 

 (. كالحجـ كالكثافة
يجب أف نقدـ لمرياضييف حملا ذا درجة أعمى في التكقيت المناسب كي تحدث عممية تكييؼ جديدة، * 

 .تككف نتيجتيا إرتفاع آخر في مستكل اللاعب
التدريجية لمحمؿ لا يعني الإستمرار في تقديـ ىذه الزيادة بصكرة مطمقة بؿ مف الأىمية  مبدأ الزيادة* 

مراعاة ضماف تثبيت درجة التكيؼ المكتسبة لفترة زمنية مناسبة، ثـ بعد ذلؾ يتـ تعديؿ الحمؿ بزيادتو 
 .التدريجية مرة أخرل

  :د مف النتائج الضارة نذكر منيا ل عدالزيادة السريعة غير المناسبة لمحمؿ أك المبالغ فييا تؤدل إؿ* 
 سرعة تذبذب مستكل الفرد الرياضي؛ -
 عدـ تمكف الفرد الرياضي مف الإحتفاظ بمستكاه لفترة طكيمة؛ -
 اللاعبات؛/ىبكط مستكل اللاعبيف -
 .اللاعبة للإصابة كالمرض/ قد يتعرض اللاعب -

 (.الكثافة كالشدة)السريع بدرجات الحمؿمعظـ الإصابات الشائعة في رياضات التحمؿ ناتجة عف التقدـ * 
 ".اِجعؿ التقدّـ بطيئا"عند إستخداـ مبدأ الزيادة التدريجية بالحمؿ يُفضّؿ إتبّاع نصيحة * 
 :التدريب فقط كلكف تراعي أيضا ما يمي  الزيادة التدريجية لا تراعي خلاؿ تطبيؽ التمرينات في كحدة* 

 ل الكؿ ؛التدرج خلاؿ الانتقاؿ مف الجزء إؿ    -
 التدرج خلاؿ الإنتقاؿ مف الكـ إلى الكيؼ ؛    -
 .التدرج خلاؿ الإنتقاؿ مف العاـ إلى الخاص    -

 : (Overload)مبدأ التحميل الزائد  -2
( الحد الخارجي)كي يتحقؽ الإرتقاء بعنصر بدني يجب التدريب بحمؿ عند مستكل الحد الأقصى

اللاعبات فإنو مف / اللاعبة، يعني أنو كي يتـ الإرتقاء بالمستكل البدني للاعبيف /لمقدرة اللاعب
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ا تكيؼ اللاعبة، إذف كمـ/ الضركرم أف يككف الحمؿ المقدـ قريبا مف مستكل أقصى ما يتحممو اللاعب
مفتي إبراىيم حماد، ). الجسـ لمحمؿ كجب إضافة أحماؿ أخرل بحيث يككف التدريب عند حدّىا الأقصى

 . (52-50، الصفحات 2008
 .إذا لـ تستخدمو، فسكؼ تفقده: قانون المردود العائد  -3

يككف ىناؾ تحمؿ كبالتالي لا يككف الجسـ في إذا لـ يتعرض اللاعب إلى التدريب المنتظـ فمف 
حاجة إلى التكيؼ، حيث نجد أف مستكل المياقة الفردية تعكد ببطء إلى المستكل الأصمي، كلكي يككف 

التدريب فعالا يجب عمى المدرب فيـ العلاقة بيف التكيؼ كقانكف زيادة الحمؿ كقانكف المردكد أك العائد، 
 .تيجة مباشرة لمعلاقة الصحيحة بيف الحمؿ كالراحةحيث تتحسف المياقة البدنية كف

كمصطمح الزيادة التدريجية في الحمؿ يُستخدـ للإشارة إلى أف الزيادة في مستكل الحمؿ سكؼ تؤدم    
إلى زيادة التكيؼ كزيادة إستعادة الشفاء لمستكيات أعمى مف المياقة البدنية، كيجب أف تضمف الزيادة في 

سعد ) فترات الراحة كزيادة الأثقاؿ التكرارات، كتقميؿ كزيادة عدد التكرارات، كسرعةالحمؿ بعض المتغيرات 
 . (29س، صفحة .سعود فؤاد، ب

 :  (Continuity)مبدأ الاستمرارية  -4
عمى إف مبدأ الاستمرارية في التدريب الرياضي ميـ جدا فيك يساعد الرياضي عمى المحافظة 

الكفاءة الحيكية لأجيزتو الكظيفة، فبمجرد أف يحقؽ الرياضي المستكل الملائـ مف تنمية أم عنصر مف 
لا رجع إلى ( عنصر المياقة البدنية المستيدؼ)عناصر المياقة البدنية لابد مف الاستمرارية في تدريبو كا 

التحمؿ، السرعة، القكة، )ية ، لكؿ عنصر مف عناصر المياقة البدف(ما قبؿ التدريب)حالتو الطبيعية 
-www.sites.google.com/view/black-horse)فترة معينة خاصة لتنميتيا( تكازفالمركنة، الرشاقة، اؿ

fitness-club.) 
 يعطي المدل طكيؿ فالعمؿ ، الأعماؿ بعض لاستيعاب ضركرم ليياكتكا حصصاؿ تكرارإف       

 ذلؾ تحقيؽ يمكف لا. تحكلاتتمؾ اؿ باكتسا طريقة بنفس الصيانة ككذلؾ ،كدائمة عميقة جذرية غيراتت
مشكار اؿ ، المكسـ ، الفترة ، لمدكرة صالحة الاستمرارية ىذه. كالمنيجي المستمر العمؿ بفضؿ إلا

 .(Drissi Bouzid, 2009, p. 52). الرياضي
 : (Repetition) مبدأ التكرار -5

إف مبدأ التكرار ميـ جدا في عممية التدريب الرياضي بصفة عامة كخاصة في تطكير عناصر المياقة 
 .Drissi Bouzid, 2009, pp) صة لنشاط معيف مف أجؿ جعميا آليةة خامالبدنية أك تثبيت ميارة حرؾ

52-53). 

http://www.sites.google.com/view/black-horse-fitness-club
http://www.sites.google.com/view/black-horse-fitness-club
http://www.sites.google.com/view/black-horse-fitness-club
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 :  (Principle of Regularity)مبدأ الإنتظـام  -6
يجب أف يفرض الحمؿ الزائد بشكؿ منتظـ في الكحدات التدريبية مع تكفير الكقت بيف ىذه الكحدات 

 .مف أجؿ أف يتمكف الجسـ مف استعادة قكاه كحدكث استرجاع أمثؿ

 : (Principle of Variety)مبدأ التنويع  -7
 طكيلا انو يتطمب كقتأكما  ،عمى أجيزة الرياضي اعالي التدريب الجدم يمكف أف يفرض عبءن 

كىذا ما يجب أف يتفاداه  ىذا النكع مف الحجـ العالي يمكف أف يصبح مملا. بزيادة الحجـ التدريبي كشدتو
كبشكؿ أساسي تكزع الأنشطة حيث تمي . المدرب عف طريؽ التنكيع في محتكيات الكحدة التدريبية اليكمية

كعندما تصبح الكحدات التدريبية مممة قد  ،سترخاءاقؿ جيدا أك تماريف أالتماريف القصيرة الشاقة تماريف 
 ـ أك أكثر لزيادة اىتماـ الرياضييف كالقضاء عمى الممؿجذرم في التماريف ليك يمجأ المدرب إلى تغيير

(www.sites.google.com/view/black-horse-fitness-club.) 

 : ( Wave-like Laoding)ج في التحميلمبدأ التموّ   -8
فيـ يغيركف في طبيعة  ،المستكيات العميا لا يتدربكف عمى نفس الكحدة التدريبية يكميا كرياضي

اليكـ  (.يكـ شاؽ يميو يكـ سيؿ)قؿ جيداأالكحدات التدريبية حيث تمي كحدة تدريبية شاقة كحدة تدريبية 
. ناتمرمالت نجازإحيث يبذؿ الرياضي كؿ جيكده في  ،الشدة الشاؽ يتميز بكحدة تدريبية عالية

شدة التمريف كليس مف الكقت الذم يقضيو الرياضي في  نتيجة الكظيفية جيزة الجسـأف في ف التحسّ إ    
التدريبي  ثركحتى يحدث الأ المراد تنميتيا،التمريف تتبايف حسب الصفة  ةستمرار شدإكلكف زمف  ،التدريب

كحدات اؿ كأالكحدة  كيتـ ذلؾ في ،فرصة لاستعادة قكاهالرياضي ف يمنح أليذا النكع مف التمريف يجب 
 لقكل مما يؤدم الى رفع مستكلامكفرة فرصة لاستعادة  ،جيزةقؿ عمى ىذه الأأالتي تفرض جيدا  مكاليةاؿ

 )https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/62-Principles-of-Training.html) أدائيا
 :  (Individual Response)مبدأ الاستجابة الفردية -9

لاعبة، /اللاعبات لمتدريب أمر فردم كيعتمد عمى خصائص كؿ لاعب/ إستجابة أجساـ اللاعبيف
اللاعبات /فالرياضيكف يستجيبكف فرديا لنفس التدريب، فعمى سبيؿ المثاؿ إذا قدمنا لعدد مف اللاعبيف

ستجابة جرعة تدريبية معينة فإف أجساـ كؿ منيـ تستجيب بدرجة معينة تختمؼ عف الآخريف، ترجع الإ
الفردية لمتدريب لعدة أسباب منيا الإختلاؼ في كؿ مف النضج كالكراثة كتاثير البيئة كالتغذية كالنكـ 

، الصفحات 2017صالح محمد صالح محمد، )كالراحة كمستكل المياقة البدنية كالإصابة بالأمراض كالدكافع 
28-29) . 

http://www.sites.google.com/view/black-horse-fitness-club
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/62-Principles-of-Training.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/62-Principles-of-Training.html
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 :وسائل التدريب الرياضي  -
لا يمكف أف نتكمـ عف طرؽ التدريب الرياضي دكف التطرؽ لكسائؿ التدريب الرياضي، ىذه 

مكقؼ أك الأخيرة التي تمثؿ القاعدة الأساسية لأم طريقة أك منيج تدريبي كالتي تحدّد إسترتيجية سير أم 
تمريف تدريبي، لذا لزـ عمينا ترتيب المعارؼ المكتسبة في عمـ التدريب الرياضي، كمف بيف كسائؿ التدريب 

. الرياضي نجد المككنات الأساسية لحمؿ التدريب الرياضي كالمتمثمة أساسا في الحجـ، الشدة، كالكثافة
 .التفصيؿ كعميو نتطرؽ لكؿ كسيمة عمى حدة، بنكع مف

 : في التدريب الرياضي ( الحمولة)لحملا: أولًا 
إذا ما أدل الفرد الرياضي تمرينا سكاء كاف بدنيا أك مياريا أك خططيا فإف ىذا الأداء سكؼ يؤثر 
بصكرة كدرجة معينة عمى الأجيزة الكظيفية المختمفة في جسمو، فعمى سبيؿ المثاؿ تحدث تأثيرات عمى 

بدرجة تتناسب مع الشدة المؤدل بيا ( درجة انقباضيا)ت الجياز العضمي حيث تزداد درجة تكتر العضلا
ىذا التمريف، كفي نفس الكقت يزداد معدؿ ضربات القمب، كيزداد تنبيو الجياز العصبي بدرجة تتناسب 

 (63، صفحة 2008مفتي إبراىيم حماد، ). مع شدة أداء التمريف
القاعدة الأساسية لمتدريب الرياضي، كما يُعد الكسيمة الرئيسية لتنمية الكفاءة البدنية كيمثؿ الحمؿ التدريبي 

للاعب، فيك يؤدم إلى الارتقاء بالمستكل الكظيفي لأجيزة الجسـ كبالتالي تنمية كتطكير الصفات البدنية 
 .كتعمـ إتقاف الميارات الحركية كالقدرات الخططية

 : تعريف حمل التدريب -2.1
د حمؿ التدريب الكسيمة الرئيسية لمتأثير عمى الفرد، كيؤدم إلى الإرتقاء بالمستكل الكظيفي كالعضكم يع/ أ

لأجيزة كأعضاء الجسـ، كبالتالي تنمية كتطكير الصفات البدنية كالميارات الحركية كالقدرات الخططية 
 .كالسمات الإرادية

ىك العبء أك الجيد البدني كالعصبي الكاقع عمى أجيزة  الفرد المختمفة  :HARA  ىارة تعريؼ/ ب
 .كنتيجة لأداء الأنشطة البدنية المقصكدة( إلخ...العصبي، كالدكرم، كالتنفسي، كالعضمي كالغدم)

كمية التأثير المعينة عمى أعضاء كأجيزة الفرد المختمفة أثناء ممارستو لمنشاط " : تفيفما تعريؼ/ ج
 . (51، صفحة 1990محمد حسن علاوي، ) ."البدني

(الحمل/ الحمىلت )التذريب الرياض يوسائل :  (حصت واحذة)رابعتالالمحاضرة   



ناصر بقار: محاضرات في مقياس مدخؿ لمتدريب الرياضي                                    الدكتكر  

 

- 15 - 

 : أىمية الحمل التدريبي -3.1

  الكسيمة الفعالة التي تؤثر عمى الفرد الرياضي بسبب التغيرات الكظيفية يعد حمؿ التدريب
 كالخارجية لأجيزة الجسـ الحيكية ؛

  الأجيزة كنمك القدرات بشكؿ جيد ؛زيادة فاعمية التناسؽ الحركي مع تكييؼ 
  يعمؿ عمى تقدـ المستكل الرياضي في حالة استخداـ الأسس العممية الصحيحة بما يتناسب ذلؾ

 ..مع كفاءة الرياضي لغرض تحقيؽ اليدؼ

لقد أكردت غالبية المصادر العممية الخاصة بالتدريب الرياضي إلى أف : أنواع حمل التدريب  -4.1
 .الحمؿ الخارجي كالحمؿ الداخمي: الحمؿ ىماىناؾ نكعيف مف 

الشدة كالحجـ )كىك الحمؿ الذم يحصؿ مف خلاؿ تأثيرات مككنات الحمؿ  :الحمل الخارجي  -أ
 (.كالكثافة

 .كىك مجمكعة مف التمرينات كالحركات التي يؤدييا الفرد خلاؿ الكحدة التدريبية أك عدة كحدات تدريبية -

الحجـ كالشدة )ية العمؿ المنفذ خلاؿ الكحدة التدريبية كالذم يتككف مفكىك عدد التمرينات أك كـ -
 (48، صفحة 2017صالح محمد صالح محمد، ) .، التي تعبر عف مدل المثير كعدد التكرارات(كالكثافة

قد يككف اليدؼ مف الحمؿ الخارجي تطكير الصفات البدنية كالقكة العضمية أك التحمؿ اليكائي أك  -
مفتي إبراىيم حماد، )اللاىكائي، أك الصفات الحركية كالسرعة كالرشاقة، أك تطكير القدرات الخططية 

 .(64، صفحة 2008

  :الحمل الخارجي  العوامل المؤثرة عمى -1.أ

 ؛ الحالة النفسية كالجسمية للاعب .1
 ؛ حالة الاجيزة الرياضية .2
 ؛ (بركدة, امطار, رطكبة, الضغط الجكم, الرياح, الحرارة)الظركؼ المناخية  .3
 ؛ رتفاع منطقة التدريبإ .4
 ؛ قكة اللاعب المنافس في الالعاب الفردية .5
 ؛ جتماعيةالعلاقات الإ .6
 (3، صفحة 2015طمبة الدراسات العميا في كمية التربية البدنية وعموم الرياضة، ) .تغذية اللاعب .7
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كىك درجة الإستجابات كالتغيرات الكظيفية كالعضكية لأجيزة الجسـ التي تنشأ  :الحمل الداخمي  -ب
 . الحمؿ الخارجي( أك نتيجة تأثير)بسبب

 :والحمل الخارجي العلاقة بين الحمل الداخمي  -5.1
ىناؾ علاقة بيف الحمؿ الخارجي كالحمؿ الداخمي إذ تتناسب استجابة أعضاء كأجيزة جسـ الفرد 

كمما زادت درجة ( الشدة، الحجـ، الكثافة)طبقا لمحمؿ الخارجي كتأثيراتو، فكمما زاد الحمؿ الخارجي 
، صفحة 1990محمد حسن علاوي، ). تغيرات كاستجابات أعضاء كأجيزة الفرد المختمفة كالعكس صحيح

54). 
 :مكونات حمل التدريب  -6.1

؛ (volume)؛ الحجـ(intensité)الشدة: يتككف حمؿ التدريب مف المككنات الأساسية التالية
 .(densité)كالكثافة
ىي السرعة أك القكة أك الصعكبة المميزة للأداء ككحدات القياس المستخدمة لتحديد :  الشـدة -1.6.1

 : الشدة ىي 
 .تقاس بالثانية أك الدقيقة كما في الجرم أك السباحة :درجة السرعة -أ

 .تقاس بالكيمكغراـ كما في رياضة رفع الأثقاؿ أك التمرينات باستخداـ الأثقاؿ :درجة قوة المقاومة -ب
 .تقاس بالسنتميتر أك المتر كما في الكثب كالرمي لألعاب القكل :مقدار مسافة الأداء -ج
كما في الألعاب الرياضية لكرة القدـ أك كرة السمة أك (: السرعة أك البطء في المعب) :توقيت الأداء -د

 .المنازلات الفردية الملاكمة، المصارعة
 .ء الأقصى كخلاؿ الراحة في مختمؼ الرياضاتكيقاس بعدد ضربات القمب خلاؿ الأدا :النبض -ه
 .(52، صفحة 1990محمد حسن علاوي، )
 

 :كيتككف مف:  الحجــم -2.6.1
حجـ الحمؿ ىك عبارة عف المسافات أك الأزمنة أك مقدار الأثقاؿ التي يتمقاىا اللاعب خلاؿ فترة 

، كيمثؿ حجـ الحمؿ عدد التكرارات في التمريف الكاحد ككذلؾ عدد ...(أسبكعكحدة تدريبية، يكـ، )محددة 
 .مرات إعادة تكرار التمريف نفسو

 :كيتككف مف بعديف ( التمريف)ككذلؾ مجمكعة تكرارات في الكحدة التدريبية بالإضافة إلى مدة دكاـ المثير
 .(8، صفحة 2015التربية البدنية وعموم الرياضة، طمبة الدراسات العميا في كمية )
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فترة دكاـ التمريف الكاحد كيقصد بيا فترة تأثير التمريف الكاحد عمى أعضاء أجيزة جسـ الفرد  : البعد الأول
 .كغ مرة كاحدة 50ـ أك رفع ثقؿ  200ـ أك سباحة  100مثؿ جرم 

أك رفع  4×ـ 200أك سباحة  4×ـ100عدد مرات تكرار التمريف الكاحد مثؿ تكرار جرم  : البعد الثاني
 .(52، صفحة 1990محمد حسن علاوي، ) .10×كغ 50

 : الكـثـافــــــــــة -3.6.1
التدريبية الكاحدة، يقصد بكثافة الحمؿ العلاقة الزمنية بيف فترتي الحمؿ كالراحة أثناء الكحدة 

كالعلاقة الصحيحة بيف فترتي الحمؿ كالراحة مف الأسس اليامة لضماف إستعادة الفرد لحالتو الطبيعية 
كبالتالي ضماف إستمرار قدرة الفرد عمى العمؿ كالأداء كتقبؿ المزيد مف حمؿ (. أم إستعادة الشفاء)نسبيا

 .التدريب
الحمؿ، ككمبدأ عاـ يجب أف يصؿ الفرد في نياية فترة الراحة كتتحدد طكؿ فترة الراحة طبقا لشدة كحجـ 

إلى درجة تسمح لو بالقدرة عمى تكرار التمريف التالي بصكرة طيبة، كيرل العمماء أف فترة الراحة البينية 
 .د/ف120المناسبة ىي التي تصؿ نبضات القمب في نيايتيا إلى حكالي 

 : كتنقسـ فترة الراحة إلى نكعيف رئيسييف ىما
الفترة الزمنية التي يستريح فييا الرياضي كلا يقكـ بأداء  : (غير نشطة، غير فعّالة)راحة سمبية  - أ

 .عقب التمريف البدني( الاستمقاء)أم نشاط بدني مثؿ الكقكؼ، الجمكس، الرقكد 

ىي عبارة عف راحة يقكـ فييا الفرد الرياضي بممارسة كأداء  : (نشطة، فعّالة)راحة إيجابية  -ب
بعض أنكاع الأنشطة البدنية بطريقة معينة تساىـ في استعادة القدرة عمى أداء نشاط رياضي آخر 

أداء بعض تمارينات المركنة كالإسترخاء عقب تمرينات التقكية الشديدة، أك الجرم : مثؿ
، الصفحات 1990محمد حسن علاوي، ).عد العدك السريع مباشرةكالتمديد العضمي ب( اليركلة)الخفيؼ

52-53).  
 : كينصح البعض عند استخداـ الراحة الايجابية مراعاة ما يمي 

 أف يقؿ الحمؿ في فترة الراحة الإيجابية عف الحمؿ السابؽ أثناء التدريب ؛ * 
التمرينات التي تعمؿ فييا بعض المجمكعات العضمية التي لـ تشارؾ في الأداء يمكف استخداـ بعض * 

 السابؽ ؛
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كفي بعض الأحياف يمكف استخداـ مزيج بيف الراحة السمبية كالراحة الإيجابية كفي ىذه الحالة يراعى أف * 
 .تككف الراحة الإيجابية أكلا ثـ تمييا الراحة السمبية

 :مف خلاؿ المعادلة الآتية يبيكثافة الحمل التدرستخرج كتُ  

 

 

 :(1) قيـــال تطبيــمث
ـ يمكف تقسيميا إلى التقسيمات  2400إذا كاف مجمكع حجـ الكحدة التدريبية في تمريف معيف ىك 

 .التالية حسب اليدؼ المنشكد مف التمريف كأسمكب التدريب
 :إذا كاف اليدؼ مف التدريب يستيدؼ التحمؿ العاـ  (: 1)المقترح

  
 .التكرار مرة كاحدة:  الحجـ*                      

 .د/ف 150شدة متكسطة نبضات القمب تصؿ إلى :  الشدة*ـ  2400:الحمؿ     
 .الراحة غير مكجكدة:  الكثافة*                      

 
 المطمكب حساب كثافة الحمؿ؟: إذا كاف اليدؼ مف التدريب ىذا ىك مداكمة السرعة (: 2) رحــــالمقت

 3مرات كالمجمكعات  4التكرار :  الحجـ*                     
 (د/ف 180نبضات القمب تصؿ )أقؿ مف القصكل :  الشدة*ـ    200: الحمؿ   

د كالراحة بيف المجمكعة  01الكاحد كالذم يميو الراحة بيف التكرار :  الكثافة*                      
 .دقائؽ 4كالمجمكعة الأخرل 

 

 ـ 2400=3×(4×ـ 200: )(2)في المقترح( حجـ العمؿ)حساب الحجـ التدريبي* 
 [2×د4[+]3×(3×د1= ])حساب زمف الراحات الكمي * 

 .ثانية 1020= 60×د17=9+8=                        
 

 :   زمف أداء التمرينات* 
ثانية، يككف زمف أداء 20ـ في200حساب زمف أداء التمرينات، عممنا أف الرياضي يقطع مسافة  -

 :إذا حسب القانكف. ثانية 240( =مجمكعات) 3× (4×ثا20: )التمريف كالآتي

حجـ الحمؿ
زمف الراحات + زمف أداء التمرينات

=  كثافة الحمؿ
 



ناصر بقار: محاضرات في مقياس مدخؿ لمتدريب الرياضي                                    الدكتكر  

 

- 19 - 

1,90ـ/ثا  =
2400ـ

1020ثا + 240ثا
=  كثافة الحمؿ

 : إذا كاف التدريب باستعماؿ الثقؿ -3
 مجمكعات 3×مرات 6التكرار : الحجـ                   

 كغ 100: مف أقصى تكرار كاحد %80: الشدةكغ      80الحمؿ 
 (.ثا3≈)راحة لثكافٍ تكفي لشييؽ كاحد : الكثافة                   

 
  زمف أداء (د5)كبيف المجمكعة كالأخرل( ثكاف3)نأخذ الراحة بيف التكرار كالتكرار المكالي ،

 (.ثا10)كاحد ىك( عمؿ)تكرار
 

 :حساب كثافة ىذه الكحدة التدريبية* 
 كغ 1440(=3×6×كغ 80(: )الحجـ التدريبي)حجـ العمؿ -
 ثانية 645([= 60×د10+ )ثا45[= ]2×د5+3×(5×ثا3= ])زمف الراحات -
 ثا 180(= 3×6×ثا10= )الأداء زمف -

1.74كغ/ثا - =
1440

180+645
=  .كثافة الحمؿ

 

  : (2) يقــــال تطبيـــمث
ثا كالراحة بيف 30ـ ىك 200تكرارات، حيث زمف ركض  5×ـ200: ليكف التمريف التدريبي التالي

كثافة  حساب: المطمكب. مجمكعات 3دقائؽ عمما أنيا  5كالراحة بيف المجمكعات . دقائؽ 4التكرارات 
 حمؿ التدريب في ىذا التمريف؟
 :حساب كثافة الكحدة التدريبية 

 ـ 3000= مجمكعات 3×مرات 5×ـ200= حجـ الحمؿ -
 .ثانية 3480(=10+48[=)2×(60)د5[+]3×4×(60)د4= ]زمف الراحات -
 ثا  ، إذا بتطبيؽ القانكف يصبح450[=3×5×ثا30: ]زمف الأداء -

0,76ـ/ثا =
3000

3930
=

3000

3480 + 450
=  كثافة الحمؿ
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 :مستويات أو درجات حمل التدريب الرياضي  -7.1
الحمؿ "يتميز حمؿ التدريب بدرجاتو أك بمستكياتو المتعددة، كتنحصر مستكيات حمؿ التدريب ما بيف 

، كتنتج (المنخفض أك الراحة الإيجابية)أم أقصى ما يستطيع الفرد تحمّمو، كالحمؿ المتكاضع" الأقصى
التدريب درجات متفاكتة مف التعب الذم يعتبر كظاىرة فسيكلكجية طبيعية  عف ىذه المستكيات مف حمؿ

تؤدم إلى الإرتفاع بالمستكل الكظيفي كالعضكم لمفرد في حالة عدـ زيادتو عف الحد الطبيعي بدرجة 
إلى ( حجـ الحمؿ)كالحجـ( الحمؿ شدة)الشدة كيمكف تقسيـ مستكيات حمؿ التدريب طبقا لعاممي. كبيرة

 :ك المستكيات التالية الدرجات أ
 

  :الحمل الأقصى  -1.7.1
كىك أقصى درجة مف الحمؿ يستطيع الفرد تحمميا، كيتميز بعبء قكم جدا عمى أجيزة كأعضاء 

، كيتطمب درجة عالية (إلخ...الجياز الدكرم التنفسي كالجياز العصبي كالجياز العضمي)جسـ الإنساف
بصكرة كاضحة، كما يتطمب   أثناء الأداء مظاىر التعب جدا مف التركيز، كتظير عمى الفرد الرياضي

، 1990محمد حسن علاوي، )(الاسترجاع)فترات راحة طكيمة حتى يتمكف اللاعب مف إستعادة الشفاء
 .(55صفحة 

مف أقصى ما يستطيع الفرد تحممو مع التكرار لعدد  %100إلى  %90تتراكح شدة الحمؿ ما بيف  -
 (.مرات 5 -1)ضئيؿ مف المرات أك لفترات قصيرة 

دقائؽ كمعدؿ، مع مراعاة أنيا قد تزيد أك تقؿ  (5-4)فترة الراحة طكيمة نسبيا تسمح باستعادة الشفاء مف -
 . طبقا لميدؼ مف حمؿ التدريب المقدـ للاعب

رفع مستكل قدرات اللاعب البدنية كالميارية كالخططية، كذلؾ في تطكير يُستخدـ الحمؿ الأقصى في  -
التحمؿ اليكائي كاللاىكائي؛ تطكير السرعة كالرشاقة كالتكافؽ كمركنة المفاصؿ كمطاطية العضلات؛ كفي 

-84، الصفحات 2010ماد، مفتي إبراىيم ح) درات الخططية في ظركؼ المنافساتتطكير الميارات كالؽ
85). 

 :الحمل الأقل من الأقصى  -2.7.1
كىك الحمؿ الذم تقؿ درجتو قميلا عف الحمؿ الأقصى، كتظير غمى الفرد مظاىر التعب، 

تيدؼ ىذه الشدة إلى تحسيف عمؿ كفاءة الأجيزة الكظيفية . كيتطمب فترات طكيمة لمراحة يمكف الشفاء
 :لمجسـ كيتميز ىذا المستكل 
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مف أقصى ما يتحممو الفرد يتـ الأداء ظركؼ لا  %90إلى أقؿ قميلا مف  %75تصؿ الشدة مف  -
 .ىكائية

 .فترة الراحة كذلؾ طكيمة نسبيا، أقؿ مف تمؾ التي يحتاجيا أداء الحمؿ الأقصى -
محمد حسن علاوي، ) (مرات 10-6مف )التكرار يككف لعدد متكسط مف المرات كلفترات زمنية متكسطة  -

 .(55، صفحة 1990
يُستخدـ الحمؿ الأقؿ مف الأقصى في تحقيؽ تثبيت المستكل دكف إلقاء عبء بدني كعصبي أقصى  -

 .عمى كاىؿ اللاعب
يستخدـ في تطكير بعض عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالميارات الحركية كالخططية، كفي تثبيت  -

 .(88، صفحة 2010مفتي إبراىيم حماد، ) .ر المياقة البدنيةمستكل عناص
 

  :الحمل المتوسط  -3.7.1
كيتميز بدرجتو المتكسطة مف حيث العبء الكاقع عمى أجيزة كأعضاء الجسـ كيحس الفرد بعد 

 .الأداء بقدر متكسط مف التعب
مف أقصى ما يستطيع الفرد تحممو، مع التكرار  %75إلى أقؿ قميلا مف  %50تتراكح الشدة ما بيف  -

 .(56، صفحة 1990محمد حسن علاوي، ) .مرة 15إلى  10لعدد مف المرات يتراكح مف 
 .الأقصىيُستخدـ بمدل كاسع في خفض درجة الحمؿ، بعد إستخداـ الحمؿ الأقصى كالحمؿ الأقؿ مف  -
 .يُستخدـ بمدل كاسع قبؿ المنافسة بيكـ أك يكميف -
 .(92، صفحة 2010مفتي إبراىيم حماد، ) .يستخدـ في الإرتقاء بمستكل الميارات الحركية كالخطط -

  :الحمل البسيط   -4.7.1
المتكسط عمى أجيزة كأعضاء الجسـ المختمفة، كيتطمب درجة بسيطة مف التركيز  مف قؿبعبء أ يتميز -

 .كلا يحس الفرد بتعب يذكر بعد الأداء
مف أقصى ما يستطيع  %50إلى أقؿ قميلا مف  %35ىذا المستكل مف الحمؿ تتراكح شدتو ما بيف  -

محمد حسن علاوي، ) (.مرة 20-15)الفرد تحممو، مع تكرار لعدد كبير مف المرات أك لفترات طكيمة 
 .(56، صفحة 1990

 يستخدـ في تعمـ الميارات الحركية كالخططية ؛ -
 يستخدـ في التقميؿ مف الضغكط الكاقعة عمى اللاعب نتيجة تنفيذ أحماؿ قصكل أك أقؿ مف القصكل ؛ -
 .(96، صفحة 2010مفتي إبراىيم حماد، ) خلاؿ كحدة التدريبحماء كالتيدئة يستخدـ كثيرا في تمرينات الإ -
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 ( : المنخفض الحمل)الراحة الايجابية  -5.7.1
كيتميز ىذا المستكل بحمؿ متكاضع، كتشمؿ مككناتو غالبا عمى تمرينات الاسترخاء أك المشي أك الجرم 

ترتبط بالمرح كالسركر، كيساىـ ىذا المستكل مف الحمؿ في اكتساب الخفيؼ أك الألعاب الصغيرة التي 
 .الفرد الاسترخاء كالراحة البدنية كالعصبية كتستخدـ غالبا أثناء الراحة الايجابية

مف أقصى ما يستطيع الفرد تحممو، مع التكرار لعدد كبير جدا مف  %30كتقؿ شدة ىذا المستكل عف 
 .(57، صفحة 1990محمد حسن علاوي، ) (مرة 30إلى  20)المرات كلفترات طكيمة

 

 :خلال التدريب الرياضي ( تقنين الحمل)التحكم في درجة الحمل -8.1
يمكف لممدرب الرياضي استخداـ أساليب مختمفة لمحاكلة التحكـ في درجات أك مستكيات حمؿ 

 : التدريب حتى يمكنو تحقيؽ اليدؼ الذم ينشده كمف الأساليب التي يمكف استخداميا ما يمي 
 ؛ التغيير في شدة الحمؿ -1
 ؛ مؿالتغيير في حجـ الح -2       
 .نيةالتغيير في فترات الراحة البي -3 

 

 :كمف أمثمة ذلؾ  :التغيير في شدة الحمل  -1.8.1
مثؿ زيادة كتقميؿ مف درجة السرعة في التمرينات التي تتكرر حركاتيا  : التغيير في درجة السرعة -أ

 بصفة متتالية مثؿ الجرم، السباحة، التجديؼ؛
كما ىك الحاؿ في زيادة أك خفض مقدار الثقؿ الحديدم  :التغيير في مقدار الثقؿ المستخدـ  -ب

 المستخدـ في تمرينات تنمية القكة العضمية؛
كما ىك الحاؿ عند الأداء السريع أك البطيء لمتدريبات البدنية، في  : التغيير في درجة تكقيت الأداء -ج

 .زيادة أك تقميص زمف الأداء في تمرينات الحبؿ مثلا
كارتفاع أك انخفاض العارضة في الكثبات  : المكانع أك العكائؽ المراد التغمب عمييا التغيير في طبيعة -د

 .المختمفة أك اليجكـ ضد مدافع سمبي أك مدافع إيجابي
 

 :كمف أمثمة ذلؾ  :مل التغيير في حجم الح -2.8.1
 

كزيادة أك خفض الفترة المحددة لمتمريف الكاحد مثؿ إذا كانت فترة  : التغيير في الفترة المحددة للأداء -أ
 .ثا كما يمكف خفضيا 40ثا يمكف زيادة ىذه الفترة إلى  30أداء تمريف القفز بالحبؿ ىي 
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ثا  30ففي المثاؿ السابؽ يمكف تكرار تمريف القفز بالحبؿ لمدة  : التغيير في عدد مرات تكرار الأداء -ب
 .مرات 5لمدة 

 

 :التغيير في فترات الراحة البينية  -3.8.1
مثؿ تمديد أك تقصير فترة الراحة بيف التمريف  :التغيير في فترات الراحة البينية بيف كؿ أداء كآخر -أ

 .الكاحد كالتمريف الذم يميو، أك بيف مجمكعة مف التمرينات كالمجمكعة التي تمييا
الراحة السمبية أك الإيجابية أك مزيج منيما، كيمكف لممدرب مثؿ استخداـ :  التغيير في نكع فترة الراحة -ب

الرياضي التغيير في عنصر كاحد مف العناصر السابقة كتثبيت العناصر الأخرل، مثؿ التغيير في شدة 
التمريف كتثبيت عدد مرات التكرار كفترة الراحة، كما يمكنو تغيير عنصريف كتثبيت العنصر الثالث، مثؿ 

مع تثبيت فترة الراحة، كيفضؿ بعض المختصيف كالخبراء  اء كزيادة الفترة المحددة للأداءزيادة سرعة الأد
التغيير في عنصر كاحد مع تثبيت العنصريف الآخريف حتى يتمكف المدرب مف التحكـ الصحيح في درجة 

 .(59-57، الصفحات 1990محمد حسن علاوي، ) الحمؿ

لكي تحدث عممية التكيؼ، كىي ىامة جدا للاعب الناشئ، لابد أف  :يّف ـة بين الحمل والتكــالعلاق -9.1
 .يككف الحمؿ المعطى مناسبا لجميع الأشخاص

فالتكيؼ لا يحدث إذا كاف الحمؿ المعطى ضعيفا بحيث لا تتأثر بو أجيزة الجسـ، كلكي يحدث التكيؼ 
د الخارجي لقدرة اللاعب، بحيث تككف ىناؾ إثارة مناسبة لأجيزة يجب أف يصؿ الحمؿ المعطى إلى الح

 .الجسـ الحيكية
يتكقؼ تكيؼ أجيزة الجسـ عمى طريقة تكجيو الحمؿ، فالحمؿ ذك الحجـ الكبير كالشدة المتكسطة ينمي 

ىي نتاج إف عممية التكيؼ . التحمّؿ، أما الحمؿ ذك الشدة العالية كالحجـ المتكسط فيك ينمي السرعة كالقكة
 .لمتبادؿ الصحيح بيف الحمؿ كالراحة، كيُنظر إلييما ككحدة كاحدة

فعند إعطاء حمؿ أثناء كحدة التدريب اليكمية فإف ىذا الحمؿ مع تكراره يستنفذ طاقة اللاعب، كيؤثر    
عمى أجيزة الجسـ الحيكية كيصؿ بيا إلى التعب المؤثر الذم عنده يتكقؼ التدريب، كيبدأ الجسـ في 
عممية التكيؼ التي تستكمؿ أثناء فترة الشفاء، كيعقب فترة الشفاء فترة أخرل تسمى فترة التعكيض، ثـ 

، 2017صالح محمد صالح محمد، ) .التعكيض الزائد كىي نتائج لكصكؿ اللاعب إلى التعب المؤثر
 .(71-70الصفحات 
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 :الشدة في التدريب الرياضي  -

تطرقنا في محاضرة سابقة لشدة الحمؿ ككنيا أحد مككناتو الأساسية، كسنتناكؿ بالتفصيؿ إلى 
 .طرؽ تحديد أك قياس شدة الحمؿ في التدريب الرياضي

 :مفيوم شدة الحمل : أولا
 .الذم يبذلو اللاعب خلاؿ أداء التمريف أك حركة في زمف محددىي درجة الجيد العضمي العصبي  *
 (49، صفحة 2017صالح محمد صالح محمد، )
 "درجة الصعكبة أك القكة المميزة لأداء التمريف المنفذ"تعرؼ شدة حمؿ التمريف الكاحد بأنيا  *
أداء، كتقؿ تدريجيا ( صعكبة)أدائو، كتتراكح ما بيف أقصى شدةشدة تنفيذ التمريف كالتي تعكس صعكبة * 

أداء، كبطبيعة الحاؿ ىناؾ درجات بيف أقصى شدة كبيف أقؿ ( شدة)ةإلى أف تصؿ إلى أقؿ درجة صعكب
 .(67، صفحة 2010مفتي إبراىيم حماد، ). درجة شدة

 

 :في التدريب الرياضي الشدة ( تحديد)طرق قياس: ثانيا
 تحسب المختمفة لممسافات الركض كأ الجرم لتدريب بالنسبة: تحديد الشدة عن طريق الزمن -1.2
 يمكف مسافة كؿ في نجازإ أحسف عمى التعرؼ خلاؿ مف محددة لمسافة تمريف لأداء مستعممة الشدة

 : الآتية المعادلة خلاؿ كمف ةكاحد لمرة ىاؤداأ

 
 
 

قيقة د 40 في زمف قدره( ـ10000)عداء المسافات الطكيمة قادران عمى قطع مسافة  إذا كاف :مثال 
 .مف قابمية العداء القصكل%( 100)تساكم التي كأقصى حد لمشدة 

 ؟القصكلتو مف قابمي% 85مقطكعة بإستخداـ العداء لشدة حساب زمف المسافة اؿ: المطمكب 
 :بتطبيؽ القانكف نحصؿ عمى : الحل 

%    85/  100× دقيقة  40( = الشدة)مقدار الجيد المطمكب
دقيقة   47,5=                       

 .دقيقة 47.5في زمف قدره ( %85)ـ بشدة10000بعبارة أخرل، يقطع العداء مسافة 

)%( الشدة المختارة /  100× حسف رقـ لمرياضي أ( = الشدة)الجيد المطمكب مقدار
 

(الشذة)التذريب الرياض يوسائل :  (واحذة ةحص) خامستالمحاضرة ال  
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 : تحديد الشدة عن طريقة المقاومة  -2.2
 مف القكة تمريف لأداء المستعممة الشدة حسبتُ  ،الحديدية الأثقاؿ باستخداـ القكة اتلتدريب بالنسبة     
 : الآتية المعادلة خلاؿ مف ةكاحد لمرة ىاؤداأ يمكف تمريف كؿ في نجازإ أحسف عمى التعرؼ خلاؿ

 
 

 

 قصكلاؿ شدةاؿ مثؿت مكه ،كاحدة لمرة (كغ200)(السككات)الدبني تمريف أداء في قدرتو رياضي : مثال
 الكزف ىك ماؼ ،القصكل شدتو مف %(70)بشدة التمريف ىذا يؤدم فأ المدرب منو طمب فإذا .التمريف ليذا

  الشدة؟ ليذه المناسب
 : عمى نحصؿ القانكف بتطبيؽ : يأتي كما يككف المطمكب الكزف : الحل
 100 / 70 × 200 = %(70)شدة عند المطمكب الكزف
وعموم طمبة الدراسات العميا في كمية التربية البدنية ) .كغ140 ىك %70 شدة يكافؽ الذم الكزفإذا 

 .(6-5، الصفحات 2015الرياضة، 
 

 : تحديد الشدة عن طريق المسافات   -3.2
 المستعممة الشدة تحسب ،المختمفة لممسافات لعاب القكلأ في الكثب كأ الرمي فعاليات لتدريب بالنسبة
 ةكاحد لمرة ىاؤداأ يمكف مسافة كؿ في نجازإ أحسف عمى التعرؼ خلاؿ مف ،محددة لمسافة تمريف لأداء

 :الآتية المعادلة خلاؿ مف، الرمياتأك  لمكثبات
 

       
 

 (6، صفحة 2015طمبة الدراسات العميا في كمية التربية البدنية وعموم الرياضة، ) :المصدر
 

 :تحديد شدة الحمل المستيدفة باستخدام معدل نبض القمب   -4.2
نظرا لسيكلة قياس معدؿ نبضات القمب فقد أمكف عمميا استخدامو في تقنيف حمؿ التدريب، 
كالتعرؼ الفكرم عمى مدل ملاءمة الحمؿ لمستكل الحالة التدريبية للاعب كفترة استعادة الاستشفاء 

البينية خلاؿ التدريب الفترم، ككذلؾ تحديد شدة الحمؿ الملائمة تبعا ، كتقنيف فترات الراحة (الاسترجاع)
 .(261، صفحة 1993أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين سيد، ) .لمعدؿ القمب

×الشدة المطمكبة %   أحسف إنجاز في كؿ تمريف
𝟏𝟎𝟎

=  الكزف المطمكب إستخدامو عند شدة معينة

 

×الشدة المطمكبة %   أحسف رقـ لمرياضي 
𝟏𝟎𝟎

=  مقدار المسافة المطمكبة الشدة 
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 : (Maximum Heart Rate)نبض أقصىتحديد شدة الحمل بواسطة طريقة  -أ
كىي طريقة تعتمد لمحصكؿ عمى معدؿ النبض المستيدؼ كدلالة لشدة الحمؿ المطمكب تقديمو  

 .قصى نبض لوأللاعب بتحديد نسبتو خلاؿ معدؿ 

ف ىناؾ متغير كاحد فقط في ىذه الطريقة يتـ مف خلالو تحديد شدة حمؿ الجيد البدني أكيلاحظ 
طمبة الدراسات العميا في ) :حسابو بالمعادلة التالية كيمكف . قصى معدؿ لضربات القمبأكىك  ،(التمريف)

 .(6، صفحة 2015كمية التربية البدنية وعموم الرياضة، 

 
 
 

 ( 1978عن زاتسيورسكي)تحديد شدة الحمل البدني تبعا لمعدل النبض القمبي(: 1)جدول          

 درجات شدة الحمل البدني (دقيقة/نبضة)معدل نبض القمب
 قصوى د/نبضة 180أكبر من 

 أقل من القصوى د/ن 180إلى  166من 
 فوق المتوسط د/ن 165إلى  151من 
 المتوسط د/ن 150إلى  131من 

 المنخفض د/ن 130أقل من 
 (263، صفحة 1993أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين سيد، ) :المصدر        

 

:  الــــمث
خلاؿ المجيكد  د/نبضة 195قصى معدؿ لنبضو أيبمغ ( لاعبة/لاعب) اف فردا رياضيألك فرضنا  

 .ايتحممو قصى شدةأمف  %70ف تقدـ لو حملا يعادؿأكتريد  ،(الحمؿ)البدني
 ؟%70المكافؽ لشدة حمؿ  حساب النبض المستيدؼ:المطمكب 

 : الحل
 د/ف137=70/100×195( =%70)النبض المستيدؼ لشدة حمؿ: بتطبيؽ القانكف نجد

إلى لابد أف ترفع نبض قمبو % 70التي تعادؿ كىذا الرياضي الذم ينفذه  شدة حمؿ التمريف، إذا
. د/ف137

 
 

×النسبة المئكية لشدة الحمؿ المطمكبة  أقصى معدؿ لنبض اللاعب خلاؿ الأداء 
𝟏𝟎𝟎

=  تحديد الشدة بكاسطة أقصى حمؿ أقصى نبض 

 



ناصر بقار: محاضرات في مقياس مدخؿ لمتدريب الرياضي                                    الدكتكر  

 

- 27 - 

 :طريقة عمر الرياضي  -ب          
تقنيف الشدة عف طريؽ معدؿ ضربات القمب عمى أساس عمر الرياضي بالسنكات طبقا لممعادلتيف 

 :  التاليتيف

 

 
 

 
 .مف أقصى إنجاز لو %80سنة يتدرب بشدة قدرىا  20لاعب عمره  :مثال

 كـ يبمغ معدؿ ضربات قمبو عند تدربو عمى ىذه الشدة؟
 : الحل   

 دقيقة/نبضة 200=20-220=حساب المعدؿ الأقصى لنبضات القمب
200×80= حساب النبض المستيدؼ 

100
طمبة الدراسات العميا في كمية التربية البدنية ) .د/ف160= 

 .(7-6، الصفحات 2015وعموم الرياضة، 
 

 : (Karvonen,M)ن طريقة كـارفــونـي -ج
  

بإسمو مف خلاؿ إحتساب إحتياطي أقصى معدؿ لنبضات  تكصؿ كارفكنيف إلى طريقة سُميت
يعادؿ الفرؽ بيف أقصى معدؿ لمنبض أثناء أداء مجيكد بدني ، كىك ما (Heart Rate Reserve)القمب

 .كبيف أقصى معدؿ لمنبض خلاؿ الراحة

 
 

لنبضو د، كأقصى معدؿ /نبضة 203لاعب يبمغ أقصى معدؿ لمنبض لديو أثناء أداء جيد بدني  :الـــمث
 :د، بذلؾ يككف احتياطي أقصى معدؿ لمنبض لديو ىك/نبضة 63أثناء الراحة 

 .كىي تعبر عف احتياطي أقصى معدؿ لنبضات القمب. د/ نبضة 140=  63  -203
 
 
 
 

  (السن)عمرال – 220 =لأي رياضي  نبضأقصى 

الشدة المطمكبة × المعدؿ الأقصى لنبضات القمب
100

=  عدد نبضات القمب في الشدة المطمكبة

الراحة  خلالالقمب  نبض معدل –لقمب دل لنبض اأقصى مع=  (HRR)إحتياطي معدل القمب



ناصر بقار: محاضرات في مقياس مدخؿ لمتدريب الرياضي                                    الدكتكر  

 

- 28 - 

 المستيدف بمعدل النبضإف شدة حمؿ الجيد المطمكب تقديميا لمفرد الرياضي يمكف التعبير عنيا 
(Target Heart Rate)  كدلالة ليذه الشدة، حيث يمكف تحديدىا بنسبة مف احتياطي أقصى معدؿ

مثلا، كلما كاف احتياطي أقصى معدؿ لضربات القمب في المثاؿ السابؽ  %80لضربات القمب كلتكف 
يمكف حسابو مف المعادلة  %80نبضة لمدقيقة فإف النبض المستيدؼ لمتدريب كالمكافؽ لشدة قدرىا  140
 :التالية 

 

 

 : في المثاؿ السابؽ كبتطبيؽ القانكف نجد

175ف/د = 63 + 112 = 63 + (
80

100
× 140) =  معدؿ النبض المستيدؼ

مفتي إبراىيم ) .د/ف175ليذا الفرد الرياضي تككف عند معدؿ نبض  %80إذا فشدة الحمؿ التي تعادؿ

 .(67، صفحة 2008حماد، 
 

: عدة تقسيمات لمشدة نذكر منيا ما يمي  ىناؾ :تقسيمات الشدة في التدريب الرياضي  -
 

 (%بالنسبة المئوية )بعض تقسيمات الشدة(: 2)جدول

 قسم الخبير الألماني ىارة الشدة قسم العالم الروسي ماتفيف الشدة
 شدة بسيطة أك منخفض % (50  -30) شدة قميمة % (50  -30)
 شدة أقؿ مف المتكسط % (70  -50) شدة بسيطة % (70  -50)
 شدة متكسطة % (80  -70) شدة متكسطة % (80  -70)
 شدة تحت القصكل % (90  -80) شدة أقؿ مف القصكل % (90  -80)
 شدة قصكل % (100  -90) شدة قصكل % (100  -90)
 شدة فكؽ القصكل % (105  -100) 

 (8صفحة ، 2015طمبة الدراسات العميا في كمية التربية البدنية وعموم الرياضة، ) :المصدر    
 
 
 

 النبض لمعدل المئوية النسبة × للنبض معدل قصىأ حتيبطيإ) = المستهدف النبض معدل

 الراحة ثنبءأ للنبض معدل قصىأ + (100/المستهدف
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ىناؾ طرؽ متعددة لتدريب الصفات : (رق التدريب الرياضيـط)رق تنمية الصفات البدنية ــط -
الطرؽ إلى " الراحة"ك" الحمؿ"يمكف تقسيميا طبقا لأسمكب ككيفية استخداـ ( طرؽ الإعداد البدني)البدنية
 :التالية 
 كتسمى أيضا بالطريقة المستمرة أك المنتظمة(الحمؿ الدائـ)طريقة الحمؿ المستمر،. 
 طريقة التدريب الفترم. 
 طريقة التدريب التكرارم. 
 طريقة التدريب الدائرم. 

كلكؿ طريقة مف الطرؽ السابقة أىدافيا كتأثيرىا كخصائصيا التي تتميز بيا كينبغي عمى المدرب الإلماـ 
بيا جميعا حتى يستطيع النجاح في تنمية كتطكير الصفات البدنية الأساسية كالضركرية لمفرد الرياضي 

 .لأقصى درجة ممكنة
 

 :  (Duration Méthod / Continuous Training Méthod) رةــالطريقة المستم -1
أساسا إلى تنمية كتطكير التحمؿ ( الدائـ)تيدؼ طريقة التدريب باستخداـ الحمؿ المستمر :ىا ــأىداف -أ

 (.التحمؿ الدكرم التنفسي)العاـ 
 :رىا ـــتأثي -ب
 مف الناحية الفسيكلكجية، تساىـ في رفع كفاءة الجياز الدكرم التنفسي ؛ -
 تعمؿ عمى زيادة قدرة الدـ عمى حمؿ كمية أكبر مف الأكسجيف كالغذاء ؛  -
 .تساعد بدرجة كبيرة في زيادة قدرة أجيزة كأعضاء الجسـ عمى التكيؼ لممجيكد البدني الدائـ -

أمّا مف الناحية النفسية، فإف القدرة عمى الكفاح في سبيؿ بذؿ الجيد الدائـ، تعتبر مف النكاحي النفسية 
امة التي تعمؿ عمى ترقية السمات الإرادية التي يتأسس عمييا التفكؽ في أنكاع الأنشطة الرياضية، الو

، صفحة 1990محمد حسن علاوي، ) . كخاصة الأنكاع التي تتطمب تكافر صفة التحمؿ بصكرة أساسية
213). 

 :خصائصيا  -ج
  مف أقصى مستكل  %75-%25تتراكح شدة التمرينات المستخدمة ما بيف : التمرينات لشدةبالنسبة

 .الفرد

التذريب الرياض يطرق ومناهج علم  : (حصتان) سابعتالمحاضرة ال  
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  تتميز بزيادة مقدار حجـ التمرينات عف طريؽ زيادة طكؿ فترة الأداء سكاء : التمرينات لحجمبالنسبة
 .بكاسطة الأداء المستمر أك بكاسطة زيادة عدد مرات التكرار

  تؤدم التمرينات بصكرة مستمرة لا تتخمميا فترات لمراحة البينية: البينية الراحةبالنسبة لفترات. 
كالجرم أك السباحة لفترة زمنية طكيمة مف دقائؽ إلى عدة ساعات كىناؾ نقطة ىامة ينبغي مراعاتيا 

بالنسبة ليذه الطريقة كىي ضركرة زيادة حمؿ التمرينات المستخدمة بصكرة تدريجية حتى تستطيع أجيزة 
 .الجسـ التكيؼ لممزيد مف الجيد البدنيكأعضاء 

  .زيادة شدة التمرينات كالجرم أك السباحة لنفس المسافة السابؽ استخداميا بسرعة أكبر :1مثل
 45أك زيادة المدة اللازمة لمجرم أك السباحة مف ( كمـ 2كمـ بدلا مف  3)زيادة طكؿ المسافة :2مثال

 .(215-214، الصفحات 1990محمد حسن علاوي، ) . دقيقة 30دقيقة بدلا مف 
 

  :( Interval Training Méthod) ريــة التدريب الفتـطريق -2
أم بنظاـ تناكب لمراحؿ الحمكلة كالراحة، كتستخدـ ىذه  ،تتميز بالتبادؿ المتتالي لبذؿ الجيد كالراحة    

الطريقة في تدريب معظـ أنكاع الأنشطة الرياضية لتنمية صفات التحمؿ كالقكة العضمية كالسرعة، ككذلؾ 
 بالسرعةالقكة، القكة المميزة تحمؿ السرعة، تحمؿ : الصفات البدنية المركبة مف الصفات السابقة مثؿ

قسـ طريقة التدريب الفترم الحديثة إلى نكعيف تختمؼ كؿ منيما عف الأخرل طبقا لدرجة ، كتف(الإنفجارية)
كيطمؽ عمى النكع الأكؿ مف التدريب . الحمؿ، كما تختمفاف في درجة تأثيرىما عمى تنمية الصفات البدنية

أمّا شدتو، تميز بزيادة حجـ الحمؿ كقمة كم( extensive)الفترم طريقة التدريب الفترم المنخفض الشدة
تميز كم ،(intensive)الشدةق، طريقة التدريب الفترم المرتفع النكع الثاني مف التدريب الفترم فيطمؽ عمي

 .(218-217، الصفحات 1990محمد حسن علاوي، )  بزيادة شدة الحمؿ كقمة حجمو
 

 :( extensive)الشدةري المنخفض ـــطريقة التدريب الفت -1.2
( التحمؿ الدكرم التنفسي)التحمؿ العاـ: تيدؼ ىذه الطريقة إلى تنمية الصفات البدنية التالية : هـــأىداف -أ
 .تحمؿ القكة –التحمؿ الخاص  –
  :رىا ـــتأثي -ب

 ؛ ( الأكسدة الخمكية)زيادة كفاءة التمثيؿ الغذائي في العضلات -
تقكية جدراف الرئتيف كالأكردة مف خلاؿ تحسيف السعة الحيكية لمرئتيف كسعة القمب إضافة إلى  -

 ؛ O2العمؿ عمى زيادة قدرة الدـ عمى حمؿ المزيد مف 
 .تنمية قدرة الفرد عمى التكيؼ لممجيكد البدني المبذكؿ مما يؤدم إلى تأخر ظيكر التعب -
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 :خصائصيا  -ج
  تتميز بتمارينات ذات شدة متكسطة، إذ تصؿ في تمارينات الجرم إلى : التمرينات لشدةبالنسبة

إلى  %50مف أقصى مستكل الفرد، كفي تمرينات القكة تصؿ إلى  %80إلى  %60حكالي مف 
 (218، صفحة 1990محمد حسن علاوي، ) مف أقصى مستكل الفرد ؛  60%
  إلى  15ثانية في الجرم، كما بيف  90إلى  14فترة التمريف الكاحد ما بيف : التمرينات لحجمبالنسبة

 ثانية بالنسبة لتمرينات التقكية باستخداـ الأثقاؿ الإضافية أك ثقؿ الفرد نفسو ؛ 30
  ثانية بالنسبة  90إلى  45فترات الراحة تككف قصيرة تتراكح ما بيف : البينية الراحةبالنسبة لفترات

، 1990محمد حسن علاوي، ) . ثانية بالنسبة لمناشئيف 120إلى  60عبيف المتقدميف كما بيف للا
 . (219صفحة 

 :نماذج لبعض التمرينات المستخدمة  -
 :سنة كما يمي 18خاصة بالنسبة للاعبيف الناشئيف تحت  :في مسابقات الجري للاعبي ألعاب القوى -أ

 عدد مرات التكرار (ثا)فترة الراحة البينية (ثا)سرعة الجري (م)مسافة الجري
 مرة 12-10 ثا 100-60 ثا 20 -17 ـ100
 مرة 12-8 ثا 120-90 ثا 42-38 ـ200
 مرات 8-6 ثا 120-90 ثا 60-54 ـ300
 مرات 7 -5 ثا 150 -90 ثا 100 -80 ـ400

 

 
 .أثناء فترات الراحة البينية بإستخداـ تمرينات المشي أك التمديدكيراعى إستخداـ مبدأ الراحة الإيجابية 

كلإمكانية التقدـ بحمؿ التدريب في ىذه الطريقة، يراعى إمّا التقصير التدريجي في فترات الراحة البينية، أك 
لى زيادة عدد مرات التكرار، كينبغي عدـ استخداـ طريقة زيادة سرعة الجرم حتى لا تنقمب ىذه الطريقة إ

 .طريقة التدريب الفترم المرتفع الشدة
 

بإستخداـ الأثقاؿ الإضافية أك بإستخداـ ثقؿ جسـ الفرد نفسو، بيدؼ  :إستخدام تمارينات التقوية -ب
 .تنمية تحمؿ القكة العضمية مف خلاؿ الإرتفاع التدريجي المتتالي لتكرار التمرينات المستخدمة

ريف الإنبطاح المائؿ كثني الذراعيف كمدّىما بيدؼ تنمية تحمؿ عمى سبيؿ المثاؿ، عند أداء اللاعب لتـ
 : القكة لعضلات الذراعيف كالكتفيف، فإف اللاعب يقكـ بالتمريف عمى النحك الآتي
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 .ثانية 90-60مرات، ثـ راحة بينية حكالي 10تكرار      
 .ثانية 90-60مرة، ثـ راحة بينية حكالي  12تكرار      
 .ثانية 90-60مرة، ثـ راحة بينية حكالي  20تكرار      
 .  ثانية 90-60مرة، ثـ راحة بينية حكالي  30تكرار      

. كينبغي مراعاة إستخداـ مبدأ الراحة الإيجابية أثناء فترات الراحة البينية بإستخداـ تمرينات الإسترخاء مثلا
 .(221-220، الصفحات 1990لاوي، محمد حسن ع) 

 

 ( : intensive)طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة -2.2
 : تيدؼ ىذه الطريقة إلى تنمية الصفات البدنية التالية :ىا ـــأىداف -أ

 (تحمؿ القكة، تحمؿ السرعة)التحمؿ الخاص  -
 السرعة -
 .عمييا البعض القدرة العضميةكما يطمؽ ( القكة الانفجارية)القكة المميزة بالسرعة  -
 .إلى درجة معينة( القصكل)القكة العظمى  -

 :رىا ـــتأثي -ب
تعمؿ العضلات في غياب الأكسجيف أك نقصو كنتيجة لمحمؿ المرتفع الشدة، كبذلؾ يحدث ديف 

، كما تؤدم ىذه الطريقة إلى تنمية قدرة العضلات عمى (تراكـ حمض المبف)أكسجيني عقب كؿ أداء كآخر
 .تكيؼ عمى المجيكد البدني، مما يؤدم إلى تأخير ظاىرة الإحساس بالتعباؿ
 : خصائصيا  -ج
 شدة التمرينات المستخدمة في ىذه الطريقة ذات شدة مرتفعة إذ تبمغ في : التمريناتلشدة  بالنسبة

مف أقصى مستكل الفرد، كتصؿ في تمرينات التقكية إلى  %90 ←%80تمرينات الجرم حكالي مف 
 مف أقصى مستكل الفرد ؛ 75%
 ثانية لكؿ مف المقاكمات 30-10)يقؿ زمف الأداء نتيجة زيادة الشدة: التمريناتلحجم  بالنسبة

 (.كالجرم
 فترات الراحة البينية تزداد نسبيا،  كنتيجة لزيادة شدة التمرينات فإف :البينيةالراحة  لفترات بالنسبة

-110ثانية بالنسبة للاعبيف المتقدميف، أما بالنسبة لمناشئيف تككف الراحة مف 180-90كتتراكح مف
ثانية كما يراعى استخداـ مبدأ الراحة الايجابية بيف الراحات، مع مراعاة عدـ ىبكط نبضات  240

 .(223-222، الصفحات 1990محمد حسن علاوي، ) . د/ف 120إلى  110القمب مف 
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 :نماذج لبعض التمرينات المستخدمة  -
 :سنة كما يمي  18خاصة للاعبيف الناشئيف تحت  :مرينات الجري للاعبي ألعاب القوىاستخدام ت -أ

 التكرارعدد مرات  (ثا)فترة الراحة البينية (ثا)سرعة الجري (م)مسافة الجري
 مرات 8-6 ثا 120-90 ثا 18 -14 ـ100
 مرات 8-6 ثا 180-120 ثا 38-36 ـ200
 مرات 6-4 ثا 180-120 ثا 54-52 ـ300
 مرات 5-4 ثا 300 -180 ثا 95 -75 ـ400

 

كيراعى إستخداـ مبدأ الراحة الإيجابية أثناء فترات الراحة البينية بإستخداـ تمرينات المشي أك التمديد أك 
كيمكف التقدـ بحمؿ التدريب إما بالعمؿ عمى إنقاص فترات الراحة البينية، أك زيادة سرعة . الإسترخاء

 .الجرم أك زيادة عدد مرات التكرار لمرة كاحدة أك مرتيف
يمكف في ىذه الطريقة إستخداـ تمرينات التقكية سكاء بإستعماؿ جسـ  :إستخدام تمرينات التقوية  -ب

بإستخداـ الأثقاؿ الإضافية التي تصؿ إلى حكالي نصؼ إؿ ثمثي كزف جسـ الفرد، أك الفرد كمقاكمة، أك 
 .مف مستكل الفرد %75ما يكازم 

مرات مع الأداء الصحيح بصكرة سريعة، ثـ  10كينبغي مراعاة عدـ تكرار التمريف الكاحد لأكثر مف    
 .ييا تمرينات الإطالة كالإسترخاء، تؤدل ؼ(ثا60)يعقب أداء كؿ تمريف فترة راحة بينية حكالي دقيقة

كلإمكانية التقدـ بحمؿ التدريب في ىذه الطريقة، يراعى إمّا تقصير فترات الراحة البينية، أك التقدـ    
كينبغي عدـ المجكء إلى زيادة حمؿ التدريب بإستخداـ الزيادة في عدد مرات تكرار كؿ . بزيادة سرعة الأداء

 .(224-223، الصفحات 1990محمد حسن علاوي، ) . قة أىـ خصائصياتمريف، حتى لا تفقد ىذه الطرم
 

 ( :repetitional Training Méthod)طريقة التدريب التكـراري -3
 :تيدؼ ىذه الطريقة أساسا إلى تنمية الصفات البدنية :ىاـــــأىداف -أ

 سرعة الانتقاؿ ؛: السرعة -
 ؛( العظمى)القصكلالقكل  -
 القكة المميزة بالسرعة ؛ -
 .كفي بعض الأحياف يمكف استخداميا لتنمية بعض أنكاع التحمؿ الخاص مثؿ تحمؿ السرعة -
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 :رىا ــــتأثي -ب
 العصبي الجياز كخاصة الجسـ كأعضاء أجيزة مختمؼ عمى التأثير إلى الطريقة ىذه تؤدم -

 ؛ المركزم التعب حدكث سرعة إلى يؤدم الذم الأمر مباشرة، بصكرة
 حدكث ديف أكسجيني عالي بسبب ارتفاع شدة التمرينات ؛   -
تراكـ حمض المبف في العضلات مما يقمؿ مف قدرة الفرد عمى ك ،الطاقكم إستيلاؾ المخزكف -

 .الإستمرار في الأداء
 

  :خصائصيا  -ج
  مف أقصى مستكل لمفرد كقد تصؿ  %90  -80الشدة عالية لا تقؿ عف : التمرينات لشدةبالنسبة

 .مف أقصى مستكل لمفرد %100أحيانا إلى 
 

  تتميز بقمة الحجـ أم قصر فترة الأداء كقمة عدد مرات التكرار إذ تتراكح عدد : التمرينات لحجمبالنسبة
 30-20مرات، كبالنسبة لمتمرينات بإستخداـ الأثقاؿ ما بيف  3إلى  1مرات التكرار في الجرم مف 

 .مجمكعات 6-3رفعة في الفترة التدريبية الكاحدة، أك التكرار مف 
  

  45إلى  10فترات راحة طكيمة بالنسبة لتمرينات الجرم تتراكح مف : البينية الراحةبالنسبة لفترات 
دقائؽ مع مراعاة استخداـ مبدأ الراحة  4-3مف ( التقكية)دقيقة، كبالنسبة لمتمرينات باستخداـ الأثقاؿ

 (226-225، الصفحات 1990محمد حسن علاوي، ) . الايجابية
 

 :لتمرينات المستخدمة لبعض انماذج  -
ـ أك 200ـ أك 100)باستخداـ مسافة الجرم الحقيقية التي يتخصص فييا العداء :تمرينات الجري -أ

مرات، عمى أف يعقب كؿ  3  -2، حيث تككف درجة سرعة الجرم أقؿ مف القصكل، كالتكرار مف (ـ400
 :أمثمة ذلؾكمف . دقيقة 45-30تكرار فترة راحة تتراكح ما بيف 

مرات، تتخمميا فترة راحة  3-2مف أقصى مستكل الفرد، كالتكرار مف  %90ـ جرم بسرعة حكالي 100 -
 .دقيقة بيف كؿ تكرار كآخر 30-45
مرات، تتخمميا فترة راحة  3-2مف أقصى مستكل الفرد، كالتكرار مف  %90ـ جرم بسرعة حكالي 200 -

 .دقيقة بيف كؿ تكرار كآخر 30-45
مرات، تتخمميا فترة راحة  3-1مف أقصى مستكل الفرد، كالتكرار مف  %90جرم بسرعة حكالي ـ 400 -

 .دقيقة بيف كؿ تكرار كآخر 30-45
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كينبغي مراعاة إستخداـ مبدأ الراحة الإيجابية في غضكف فترات الراحة البينية، أم أداء بعض تمرينات  -
 .الجرم الخفيؼ أك الإسترخاء العضمي

مع ( %100كأحيانا )مف أقصى مستكل الفرد %90تستخدـ الأثقاؿ التي تصؿ  :الأثقال التمرينات ب -ب
مرات لممجمكعة الكاحدة، كفترة راحة  6-3مراعاة أداء التمريف لمرة كاحدة أك مرتيف فقط، أك التكرار مف 

. ء العضميدقائؽ، مع راحات إيجابية بإستخداـ تمرينات الإطالة كالإسترخا 4 -3بيف كؿ تكرار كآخر مف 
 . (227-226، الصفحات 1990محمد حسن علاوي، ) 

 

 : (Circuit Training  Méthod)ريـــــطريقة التدريب الدائ -4
مف جامعة ليذر بإنجمترا في كضع أسس ىذه الطريقة  مورغان وأدامسونيرجع الفضؿ إلى      
في الكقت الحالي يرل الكثير مف العمماء أف طريقة التدريب الدائرم ليست طريقة لمتدريب . 1957سنة

تتميز بخصائص معينة تفرقيا عف طرؽ التدريب الأخرل، كالتدريب المستمر أك التدريب الفترم أك 
تنظيمية لأداء التمرينات تراعى فييا شركط معينة بالنسبة لاختيار التدريب التكرارم، كلكنيا طريقة 

التمرينات كترتيبيا، كعدد مرات تكرارىا كشدتيا، كيمكف تشكيميا باستخداـ أسس كمبادئ أم طريقة مف 
تمريف لمدكرة التدريبية  15-4طرؽ التدريب السالفة الذكر، كتحتكم عمى عدد مف التمرينات يتراكح 

 .يانا أكثر مف ذلؾالكاحدة، كأح
ييدؼ التدريب الدائرم إلى تنمية كتطكير صفات القكة العضمية كالسرعة كالتحمؿ ككذا  :ه ــــدافــأه -أ

محمد حسن علاوي، ) . تحمؿ السرعة، تحمؿ القكة، القكة المميزة كالسرعة: الصفات البدنية المركبة مثؿ
 .(230-229، الصفحات 1990

 .تحسيف كفاءة الأجيزة الكظيفية كالحيكية لمجسـ، كتنمية الصفات المركبة :ره ـــــــتأثي -ب

 : كمف خصائص التدريب الدائرم :ه ـخصائص -ج
   ُ؛ ما بتكرار أك كقت معيفإحدد الجرعة التدريبية ت 
  ف ؛معرفة الحد الأقصى لمتكرار لكؿ نكع معيف مف التمرم 
  بيف تمريف كأخر أك بدكف راحة راحة بينية.( www. lamya.yoo7.com/t374-topic.) 

 

مف بيف التمرينات التي يمكف إستخداميا في :  في التدريب الدائــري أنواع التمرينات المستخدمة -1.4
 :التدريب الدائرم يمكف تعداد التمرينات التالية 

 ؛ت المشتركة بيف زميميف تمرينات لمتغمب عمى مقاكمة ثقؿ جسـ الفرد نفسو، ككذلؾ التمرينا 

https://lamya.yoo7.com/t374-topic
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 ؛( كالدمبمز أك الكرات الحديدية مثلا)تمرينات باستخداـ أثقاؿ مختمفة 
 تمرينات باستخداـ أكياس الرمؿ كالكرات الطبية مختمفة الاحجاـ كالأثقاؿ ؛ 
 لتسمؽ كالأرجحات المختمفة ؛تمرينات عمى أجيزة الجمباز كالتعمؽ كا 
  تمرينات بأدكات كأجيزة بسيطة كالتي يمكف العثكر عمييا في محيط البيئة، كالأحجار أك الأخشاب أك

 (232، صفحة 1990محمد حسن علاوي، ) إلخ ...الأشجار

 تكرار أقصىستطيع المدرب تحديد الجرعة المناسبة لكؿ تمريف مف الدائرة التدريبية بقسمة م : ةـــملاحظ
نجازه تحقيقو يتـ)لكؿ تمريف  أك الناشئيف عند أما ،لممتقدميف بالنسبة 2 عمى التكرار ىذا بقسمة كذلؾ، (كا 

محمد حسن علاوي، )  .4 أك 3 عمى تسجيمو تـ تكرار أقصى فنقسـ ةمكرياض بدنية تربية دركس أثناء
 .(235، صفحة 1990

 :دريب الدائــري ـزات التـــممي -2.4
  طريقة ىامة لزيادة كفاءة الجيازيف الدكرم الدمكم كالتنفسي، كزيادة القدرة عمى مقاكمة التعب

 كالتكيؼ لممجيكد البدني المبذكؿ ؛
   صفات القكة العضمية كالسرعة كالتحمؿ، بالإضافة إلى الصفات تساىـ بدرجة كبيرة في تنمية

 البدنية المركبة مف ىذه الصفات مثؿ تحمؿ القكة، كتحمؿ السرعة، كالقكة المميزة بالسرعة ؛
 يمكف تشكيؿ التدريب الدائرم باستخداـ أم طريقة مف طرؽ التدريب السالفة الذكر؛ 
  في تنمية كتطكير الميارات الحركية، كالقدرات يمكف تشكيؿ التمرينات المختارة بحيث تسيـ

 .الخططية، بالإضافة إلى تنمية الصفات البدنية الأساسية كالضركرم
 يمكف لكؿ فرد ممارسة التدريب طبقا لجرعة محددة تتناسب مع درجة مستكاه الحالي؛ 
 دل ما يمكف استخداـ بطاقات لتسجيؿ مستكل اللاعب كدرجة تطكره، الأمر الذم يتيح للاعب ـ

 كصؿ إليو مف مستكل، مما يزيد مف درجة دافعية الرياضي نحك الارتقاء بمستكاه كتطكيره ؛
 يمكف استخداـ أنكاع متعددة مف التمرينات طبقا للإمكانات المتاحو ؛ 
 تعتبر مف طرؽ التدريب التي تتميز بعامؿ التشكيؽ كالتغيير كالإثارة ؛ 
 ات الخمقية كالإرادية مثؿ النظاـ كالأمانة، كالإعتماد تساىـ بدرجة كبيرة في إكساب كتنمية السـ

 إلخ ؛...عمى النفس
 (233-232، الصفحات 1990محمد حسن علاوي، )  اللاعب بيف الفردية الفركؽ فيـ في يساعد 
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 :لم التدريب الرياضي والصفات البدنية ـع -
اِختمفت آراء العمماء كالباحثيف في تحديد المصطمح، فمنيـ مف يسمييا الصفات البدنية كمنيـ مف 

كاحدا،  يسمييا عناصر المياقة البدنية، كمنيـ مف يسمييا مككنات الإعداد البدني، كىي جميعيا تعني شيئا
كيُستخدـ مصطمح المياقة البدنية كمؤشر عف مجاؿ إعداد الفرد بدنيا بمدل تطكير قدراتو البدنية كالحركية، 
فالمياقة البدنية كأحد أكجو المياقة الكاممة ككمظير مف مظاىرىا تعتبر كسيمة كليست غاية في حد ذاتيا، 

، صفحة 2014محمد لطفي السيد، وجدي مصطفى الفاتح، ) .إذ تيدؼ إلى سلامة الفرد ككؿ متكامؿ
140) 
كظير مفيكـ المياقة البدنية كأخذ عدة تسميات منيا القدرات البدنية، كما أطمؽ عمييا عدة مصطمحات    

كؿ حسب مكانتو كتصكراتو، حيث أُطمؽ عمييا مصطمح الصفات البدنية، كالمككنات البدنية، كعناصر 
 .(24، صفحة 2016سلام، محيمدات رشيد، لوكية يوسف إ) .المياقة البدنية

الصفات "حيث يطمؽ عمماء التربية البدنية كالرياضية في الإتحاد السكفياتي كالكتمة الشرقية مصطمح     
، لمتعبير عف القدرات الحركية أك البدنية للإنساف، بينما يطمؽ عمماء التربية البدنية "الحركية"أك " البدنية

بإعتبارىا أحد مككنات المياقة الشاممة " مككنات المياقة البدنية" عمييا إسـ في الكلايات المتحدة الأمريكية 
للإنساف، كالتي تشتمؿ عمى مككنات إجتماعية كنفسية كعاطفية، كلكف كلا المدرستيف إتفقتا عمى أف ليا 

، 1992فيصل ياسين الشاطي، محمود عوض بسيوني، ) .مككنات كلكف إختمفكا حكؿ بعض العناصر
 .(158صفحة 

  

 :عناصر المياقة البدنية وطرق تنميتيا  -
يرل البعض أف ىدؼ الإعداد البدني لمفرد الرياضي ىك إكسابو المياقة البدنية، كفي الكاقع نجد أف 

يؤدم إلى عدـ إستخداـ مصطمح المياقة البدنية في عممية التدريب الرياضي يثير الكثير مف التساؤؿ، كقد 
التحديد الكاضح لعممية الإعداد البدني، نظرا لأف مفيكـ المياقة البدنية مف المفاىيـ التي يكثر حكليا الجدؿ 

الرياضية لصعكبة حصره كتحديده، كمف ناحية أخرل لإختلاؼ  اش كعدـ الإتفاؽ بيف عمماء الثقافةكالنؽ
 .المختمفة فة الرياضية في البمدافلماء الثقامفاىيـ المدارس الفكرية التي يؤمف بيا ع

(الصفاث البذهيت)والقذراث البذهيت التذريب الرياض ي :(أربعت حصص) ثامنتالمحاضرة ال  
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كيرل البعض الآخر أف الإعداد البدني ىك تنمية الصفات البدنية الأساسية كالضركرية لدل الفرد 
الرياضي، كطبقا ليذا المفيكـ يقسمكف عممية الإعداد البدني إلى الإعداد البدني العاـ كالإعداد البدني 

 .(79، صفحة 1990محمد حسن علاوي، ) . الخاص
 

 .تباينت مفاىيـ مصطمح المياقة البدنية كتفسيرىا كمككناتيا :مفيوم المياقة البدنية  -
ىي الحالة السميمة لمفرد الرياضي مف حيث كفاءة حالتو الجسمانية كالتي تمكنو مف : "تعرؼ بأنيا

 ".كالحركي بأفضؿ درجة كأقؿ جيد ممكفاستخداميا بميارة ككفاءة خلاؿ الأداء البدني 
إف الإعداد البدني كالمياقة البدنية مترابطاف تماما، حيث تعتبر المياقة البدنية كسيمة لتحقيؽ الإعداد    

 .البدني، كمف ىنا يمكننا القكؿ بأف المياقة البدنية ىي المؤشر لمستكل الإعداد البدني لدل الفرد الرياضي
 .(143، صفحة 2008مفتي إبراىيم حماد، )
 

 : (PPG)الإعداد البدني العام -أ
البدنية بصكرة عامة كشاممة كمتزنة، كمف أىميا ( العناصر)كيقصد بو إكساب اللاعب الصفات

العاـ  البدني الإعداد كيعتبر. القكة العضمية كالسرعة كالرشاقة كالمركنة كالتكازف كالدقة كالتكافؽك التحمؿ
 .(340، صفحة 1998مفتي إبراىيم محمد، ) .القاعدة الأساسية التي يبنى عمييا الإعداد البدني الخاص

 

 : (PPS)الإعداد البدني الخاص -ب
كييدؼ إلى تنمية الصفات البدنية الضركرية لنكع النشاط الرياضي الذم يتخصص فيو الفرد، 

 .كالعمؿ عمى دكاـ تطكيرىا لأقصى مدل حتى يمكف الكصكؿ بالفرد لأعمى المستكيات الرياضية
كفي غضكف فترة الإعداد البدني الخاص نجد أف عممية تنمية الصفات البدنية الضركرية ترتبط إرتباطا    

الحركية الأساسية لنكع  كثيقا بعممية تنمية الميارات الحركية، إذ لف يستطيع الفرد الرياضي إتقاف الميارات
النشاط الرياضي الذم يتخصص فيو في حالة إفتقاره لمصفات البدنية الضركرية ليذا النكع مف النشاط 

 .(81-80، الصفحات 1990محمد حسن علاوي، )  الرياضي
للاعبيف بيدؼ إكسابيـ أعمى مستكل كالإعداد البدني في أبسط صكرتو، تمؾ التمرينات التي تعطى 

ممكف في عناصر المياقة البدنية الضركرية كالأساسية في المعبة، فالأداء البدني كالميارم كالخططي يعتمد 
إلى حد كبير عمى مدل كفاءة اللاعب بدنيا، كعمى مدل تطكر تمؾ الصفات البدنية، فميما بمغت ميارة 

تقانو لخطط المعب فإنو لف م ستطيع تنفيذىا في المباراة إلا مف خلاؿ لياقة بدنية عالية كمف بيف اللاعب كا 
 .الصفات البدنية نذكر التحمؿ، السرعة، القكة العضمية، المركنة، الرشاقة، التكازف، الدقة كالتنسيؽ
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المداكمة، المطاكلة، الجمد، المقاكمة، التحمؿ الدكرم التنفسي، كالمداكمة القاعدية،  تسمياتوكمف 
تُعدّ صفة التحمؿ مف الصفات البدنية الحيكية كالأساسية لجميع الرياضييف، كخاصة الذيف يمارسكف أنكاع 

يُبدأ في تنميتيا في الأنشطة الرياضية التي تتطمب الأداء البدني لفترات طكيمة، كىي أكؿ كأىـ صفة بدنية 
 . المكسـ الرياضي، فيي بمثابة القاعدة المتينة التي تبُنى عمييا باقي الصفات البدنية

 

 ".القدرة عمى مقاكمة التعب لأم نشاط لأطكؿ فترة ممكنة: "يعرؼ التحمؿ عمى أنو :تعريف ماتفيف  -
 . (186، صفحة 1992الشاطي، محمود عوض بسيوني، فيصل ياسين )

عمى أنو مقدرة الفرد الرياضي عمى الاستمرار في الأداء بفاعمية دكف ىبكط : كما يعرفو بعض العمماء -
 .(147، صفحة 2008مفتي إبراىيم حماد، ) في كفاءتو

 :ىناؾ نكعاف كىما: ل ــواع التحمــــــأن -2
ىك القدرة عمى العمؿ أك الأداء باستخداـ مجمكعة كبيرة مف العضلات لفترات  :ام ــالتحمل الع -1.2

طكيمة بمستكل متكسط أك فكؽ المتكسط مف الحمؿ، مع إستمرار عمؿ الجيازيف الدكرم كالتنفسي بصكرة 
، 1990محمد حسن علاوي، ) .طيبة، كيطمؽ عميو أيضا التحمؿ القاعدم أك التحمؿ الدكرم التنفسي

 .(174-173الصفحات 
  :ام ــــتنمية التحمل الع -1.1.2

التحمؿ العاـ ىك القاعدة التي يبنى عمييا التحمؿ الخاص، كتعطى تمرينات التحمؿ العاـ في 
الخاص، كعمى ىذا فإف  بداية فترة الإعداد البدني كلا تستمر طكيلا إذ تقؿ تدريجيا كيحؿ محميا التحمؿ

التحمؿ العاـ يُخصص لو كقت أقؿ في برنامج التدريب، في حيف التحمؿ الخاص يُخصص لو كقت 
 . (341، صفحة 1998مفتي إبراىيم محمد، ) .أطكؿ
الطريقة الأساسية لتنمية التحمؿ العاـ ىي استخداـ الحمؿ المتكسط لفترة طكيمة، كلتحقيؽ ىذا اليدؼ    

يستخدـ الجرم في الميداف أك في الأراضي الكاسعة الجبمية أك الغابات أك في الصحراء، عف طريؽ العدك 
محمود ) .تيا ليست صمبةالريفي في مناطؽ تشتمؿ عمى مساحات كاسعة خضراء غنية بالأكسجيف، كأرضي

 .(192، صفحة 1992عوض بسيوني، فيصل ياسين الشاطي، 
، كطريقة التدريب (الطريقة المستمرة)كيمكف تنمية صفة التحمؿ العاـ بإستخداـ طريقة الحمؿ الدائـ   

 . (177، صفحة 1990محمد حسن علاوي، )  الفترم، كطريقة التدريب الدائرم

 ( :Endurance)ــل التحم -أولا
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في تنمية التحمؿ العاـ كىك الجرم لمسافة طكيمة ( الحمؿ المستمر)التدريب المستمركتستخدـ طريقة  *
 .كلزمف طكيؿ كبسرعة متكسطة بدكف فترة راحة خلاؿ الجرم

 :كعند التدريب عمى التحمؿ العاـ يراعى أف تككف مككنات الحمؿ كما يمي 
متكسطة في الجرم مثلا تككف سرعة الجرم أقؿ مف المتكسط أك متكسطة ثـ تزداد  : شدة الحمل -أ

 .المسافة بالتدرج كما تزداد المكانع في حالة كجكدىا

يستمر التمريف لفترة طكيمة نسبيا أك تزداد المسافة التي يجرييا اللاعب، عدد مرات  : حجم الحمل -ب
 .ـ 1250مرات كؿ مرة  4متر تقسـ إلى  5000مثلا ( لممسافة أك الزمف تكرار مناسب)تكرار التمريف 

راحة طكيمة نسبيا تتناسب مع المرحمة السنية كالمستكل، كغالبا ما  : فترة الراحة بين التكرارات -ج
مفتي إبراىيم محمد، ) .يستخدـ جزء صغير منيا كراحة سمبية، أما الجزء الأكبر فيستخدـ كراحة إيجابية

 .(342-341، الصفحات 1998

في تنمية التحمؿ العاـ بصفة خاصة لتحسيف مستكل عمؿ ري ــــب الفتـة التدريــطريقأمّا عند إستخداـ  *
 :في حالة استخداـ ىذه الطريقة إتباع الأسس التالية " رايندل"القمب كالدكرة الدمكية، فينصح 

 ثانية ؛ 60-15التمريف الكاحد مابيف  أف تستغرؽ فترة -
 ثانية ؛ 90 -30أف تستغرؽ فترة الراحة بيف كؿ تمريف كآخر مف  -
فترة إعدادية، فترة منافسات، أك )أف يتناسب حجـ الحمؿ طبقا لمحالة التدريبية لمفرد، كنكع الفترة التدريبية -

 ؛( الفترة الإنتقالية مثلا
ملاحظة عدـ ىبكط سرعة نبضات القمب في نياية فترة الراحة بيف كؿ مراعاة عدـ تكرار الحمؿ عند  -

، الصفحات 1990محمد حسن علاوي، ) د/ف120مجمكعة مف التمرينات كالمجمكعة التي تمييا إلى حكالي 
177-178). 

 

 :نماذج تمرينات التحمل العام في فترة الإعداد  -
 دقائؽ 5راحة بينية مف  -سرعة الجرم أقؿ مف المتكسط  -مرات  3×1500  -1
 .دقائؽ 5راحة بينية  –سرعة الجرم متكسطة  – 3×1500  -2
 .دقائؽ 8راحة بينية  –سرعة الجرم متكسطة  – 2×ـ 2000  -3
 .دقائؽ 4راحة بينية  –سرعة الجرم متكسطة  – 4×ـ 1500  -4
 .دقيقة 12بينية راحة  –سرعة الجرم متكسطة  – 2×ـ 2500  -5
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ـ سرعة الجرم 2000×1دقائؽ ثـ 4راحة  -ـ1000×1دقائؽ ثـ  5راحة  -ـ 1500×1  -6
 .متكسطة

ـ سرعة الجرم 1000×1دقائؽ ثـ  3راحة  -ـ800×1دقائؽ ثـ  8راحة  -ـ 2000×1  -7
 .متكسطة

داء البدني كيعني القدرة عمى الإحتفاظ بالكفاية الحيكية الفعالة تحت ظركؼ الأ :اص ــالتحمل الخ -2.2
محمود ) تحمؿ الأداء –تحمؿ القكة  –تحمؿ السرعة : في نكع معيف مف الرياضة، كعمكما ينقسـ إلى

 .(187، صفحة 1992عوض بسيوني، فيصل ياسين الشاطي، 

المقدرة عمى تحمؿ "كىي صفة بدنية مركبة بيف التحمؿ كالسرعة كتعني  : تحمل السرعة -1.2.2
 ".تكرارات السرعة

 : تنمية تحمل السرعة -أ
فضؿ استخداـ طريقة التدريب الفترم لتنمية تحمؿ السرعة، حيث تُستخدـ تمرينات تحمؿ السرعة مُ 

بالتدريج بدلا مف التحمؿ العاـ، أم بعد أف تككف أجساـ اللاعبيف تكيفت عمى التحمؿ العاـ نبدأ باستخداـ 
 : ، حيث تككف مككنات الحمؿ كما يميالتدريب الفترم منخفض الشدةطريقة 

 مف أقصى سرعة اللاعب ؛  %80إلى  70مف :  دة الحملش    -
 ـ 400إلى  200فترة دكاـ التمريف الكاحد ىي مسافة الجرم  : - حجم الحمل    -

 مجمكعة ؛ 6إلى  4كعدد مرات تكرار التمريف الكاحد مف                  -
 .دقيقة 2ثا إلى 40:  فترة الراحة بين التكرارات    -

 

  كالتي تستخدـ بالتدريج في فترة مكالية لمتدريب  التدريب الفترم المرتفع الشدةكعند استخداـ طريقة
 : الفترم المنخفض الشدة ثـ بالتبادؿ معيا بعد ذلؾ، كتككف مككنات الحمؿ كما يمي

 

 مف أقصى سرعة اللاعب ؛ %90إلى  80 : شدة الحمل      -
 .ـ 200 -ـ20فترة دكاـ التمريف الكاحد ىي مسافة الجرم مف  -: حجم الحمل      -

 مرة ؛  20إلى  6كالتكرار مف         -
 .مع مراعاة أف تككف فترة الراحة إيجابية. ثا 90 -ثا 20مف :  فترة الراحة بين التكرارات     -
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 :تحمل السرعة في خطة التدريب السنوية  -ب
مف الضركرم أف تبدا تمرينات تحمؿ السرعة بالتدريج بعد مركر فترة مناسبة مف بدء تمرينات 
صفة التحمؿ العاـ، حتى تككف أجساـ اللاعبيف قد تكيفت عمى حمؿ التحمؿ العاـ، كلكف يراعى البدء 

رم كيبرة ، كالذم تككف فيو مسافات الجالتدريب الفترم منخفض الشدةبتمرينات تحمؿ السرعة مف خلاؿ 
نسبيا، كسرعتو أقؿ، كالراحة بيف التكرارات كبيرة نسبيا، كبالتدريج يتحكؿ التدريب الفترم منخفض الشدة 

، حيث تصغر مسافات الجرم نسبيا كتزداد السرعة تدريجيا كتقؿ فترات تدريب فترم مرتفع الشدةإلى 
 . الراحة بيف التكرارات

 

 :اة مكونات الحمل السابق ذكرىا نماذج لتمرينات تحمل السرعة مع مراع -ج
 د2 -90راحة تتراكح بيف  –مف أقصى سرعة  %80-70، سرعة الجرم (4×ـ400) -1
 . ثا110 -80راحة تتراكح بيف  –مف أقصى سرعة  %80-70، سرعة الجرم (4×ـ300) -2
 .د2 -ثا90راحة تتراكح بيف  –مف أقصى سرعة  %80-70، سرعة الجرم (6×ـ600) -3
  .ثا110 -80راحة تتراكح بيف  –مف أقصى سرعة %80-70، سرعة الجرم (1×ـ300)  -4

 .د2 -90راحة تتراكح بيف  –مف أقصى سرعة %90-80، سرعة الجرم (1×ـ400)     
 ثا100 -80راحة تتراكح بيف  –مف أقصى سرعة %80-70، سرعة الجرم (1×ـ200)     
مفتي ) .د2 -90راحة تتراكح بيف  –ةمف أقصى سرع %80-70، سرعة الجرم (1×ـ300)     

 .(356-354، الصفحات 1998إبراىيم محمد، 
 

 :وة ـــتحمل الق  -2.2.2
ىي صفة مركبة مف صفتي التحمؿ كالقكة، كىي قدرة أجيزة الجسـ عمى مقاكمة التعب أثناء 

رتباطو بمستكيات مف القكة العضميةالمجيكد المتكاصؿ الذم يتميز بطكؿ فتراتو  ، كيميؿ بعض )...(كا 
كيعني مف ". تحمؿ القكة"كبديؿ لمصطمح " العضمي القوة العضمية والتحمل"العمماء إلى استخداـ مصطمح 

مقدرة الفرد عمى الاستمرار في بذؿ جيد متعاقب مع إلقاء مقاكمة عمى المجمكعات :"كجية نظرىـ
 .(100، صفحة 1990محمد حسن علاوي، )  "العضمية المستخدمة

 
كأحد عناصر صفة التحمؿ، كليس كأحد عناصر صفة القكة  تحمل القوةىناؾ مف ينظر إلى  : ةـــــملاحظ
 .  العضمية
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 : وةـــتنمية تحمل الق -أ
لتنمية تحمؿ القكة فإف عدد مرات تكرار التمرينات يزداد كيزداد عدد تكرار التمريف الكاحد، مع تميز 

التدريب الفترم الحمؿ بالشدة المتكسطة، كالعمؿ عمى تقصير فترات الراحة، كتستخدـ كؿ مف طريقة 
 : يب كما يميلتنمية تحمؿ القكة، حيث تككف مككنات حمؿ التدرمنخفض الشدة كالتدريب الدائرم 

 مف أقصى ما يتحممو اللاعب ؛  %70-50المقاكمات تعادؿ مف  :شدة الحمل -
 مرة ؛  30-20فترة دكاـ التمريف الكاحد مف   -:حجم الحمل -

 مجمكعات ؛ 6  -4كعدد مرات تكرار التمريف الكاحد مف               -
 (.دقيقة2-1حكالي مف)فترات راحة غير كاممة :فترة الراحة بين التكرارات -

  

 :تحمل القوة في خطة التدريب السنوية  -ب
تبدأ تمرينات تحمؿ القكة خلاؿ الأسبكع الثاني مف فترة الإعداد العاـ، عمى أف يراعى فييا أف 

قميؿ  تككف شاممة لعضلات الجسـ كمو، كيراعى البدء بشدة قميمة، كعدد مرات أداء التمريف كالمجمكعة
 .أيضا، عمى أف يتـ التدرج بالزيادة كمما تقدمنا في فترة الإعداد العاـ

مفتي إبراىيم ) .كتستمر تنمية تحمؿ القكة طكاؿ العاـ بإستثناء فترة الإنتقاؿ كالتركيح طبقا لظركؼ الفريؽ
 .(370-369، الصفحات 1998محمد، 

 

 : لتمرينات تحمل القوة في فترة الإعداد العامنماذج  -ج
 كمغ فكؽ الرأس ثـ بيف الرجميف ؛ 4الكقكؼ فتحا ظيرا لظير كتسميـ الكرة الطبية تزف  -
 ـ ؛150تبادؿ الكرة الطبية مع الزميؿ مف الجرم مسافة  -
 .نط الحبؿ بإستمرار مع رفع الركبتيف عاليا -

 

نمكذج لمتدريب :  فترة الإعداد لممباريات الودية وفترة المنافساتنماذج لتمرينات تحمل القوة في  -د
 :محطات 08الدائرم مف 

 ؛(المضخة)إنبطاح مائؿ مع ثني الذراعيف/ 1
 الجرم متكسط السرعة بيف عمميف ثـ إنبطاح كالعكدة مف جديد كالانبطاح كىكذا؛/ 2
 الكثب فكؽ الحاجز ثـ المركر مف تحتو؛/ 3
 كؽ مع رفع الذراعيف عاليا ثـ اليبكط منو ثـ الصعكد كىكذا؛الصعكد فكؽ الصند/ 4
 مف الرقكد رفع الجذع كالرجميف ممدكدتيف لممس الكرة الطبية بالقدميف؛/ 5
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 الكقكؼ مع رفع الثقؿ عاليا ثـ ثني الركبتيف نصفا ؛/ 6
 الإنبطاح فكؽ الصندكؽ، سند الكعبيف في عقمة الحائط، ثني الجذع أماما ثـ خمفا؛/ 7
 .مف كضع القرفصاء ثـ القفز مع التمدد الكامؿ لمجسـ عاليا كالعكدة لكضع القرفصاء/  8
 

 ( :تحمل العمل)تحمل الأداء -3.2.2
يُقصد بو تحمؿ تكرار أداء الميارات الحركية لفترات طكيمة نسبيا بصكرة تكافقية جيدة، مثؿ تكرار    

 .(176، صفحة 1990محمد حسن علاوي، )  .حركات الجمباز المركبة
 

بأنو مقدرة اللاعب عمى تكرار الأداء الميارم كالخططي بشكمو الفني الصحيح بكفاءة : كيعرؼ أيضا
كيرل البعض أف تحمؿ الأداء مركب مف تحمؿ القكة كتحمؿ السرعة كالقكة . كحيكية طكؿ زمف المباراة

مفتي إبراىيم ) .كنة كالتكافؽ بالإضافة إلى دقة  الأداء الميارم كالخططيالمميزة بالسرعة كالرشاقة كالمر
 .(344، صفحة 1998محمد، 

 :تنمية تحمل الأداء  -أ
تستخدـ طريقتا التدريب الفترم كالتدريب الدائرم لتنمية تحمؿ الأداء، كعند استخداـ طريقة التدريب 

كالذم يستخدـ بالتدريج بدلا مف التدريب المستمر، أم بعد أف تككف ( تدريب ىكائي)الشدةالفترم منخفض 
 :أجساـ اللاعبيف تكيفت مع التحمؿ العاـ، فمف الأفضؿ أف تككف مككنات الحمؿ كما يمي

 د ؛ /ف160مف أقصى ما يتحممو اللاعب، نبضات القمب  %80-60 :شدة الحمل  -
 د ؛  2.5-ثا90اـ التمريف الكاحد مف فترة دك  -:حجم الحمل     -

 مجمكعات ؛ 6  -3كعدد مرات تكرار التمريف الكاحد مف               -
 .د/ف110راحة غير كاممة، حتى تنزؿ نبضات القمب إلى  :فترة الراحة بين التكرارات     -

 

يستخدـ بالتدريج في فترة مكالية ، كالذم (تدريب لاىكائي)التدريب الفترم مرتفع الشدةكعند استخداـ طريقة 
لمتدريب الفترم المنخفض الشدة ثـ بالتبادؿ معو بعد ذلؾ، فمف الأفضؿ أف تككف مككنات الحمؿ كما 

 :يمي
 د ؛ /ف180مف أقصى ما يتحممو اللاعب، نبضات القمب  %90-80 :شدة الحمل       -

 ثا؛  60-ثا30فترة دكاـ التمريف الكاحد مف   -:حجم الحمل   -        
 ؛( مرات 6-3)كعدد مرات تكرار التمريف              -

 .د/ف120راحة غير كاممة، حتى تنزؿ نبضات القمب إلى  :فترة الراحة بين التكرارات  -        
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داء الميارم، كتككف محطات للأ 6-5فإف عدد المحطات يتراكح ما بيف  التدريب الدائرمأما في طريقة  -
 .مككنات الحمؿ مقاربة لما ىك مذككر في طريقة التدريب الفترم

 

 :تحمل الأداء في خطة التدريب السنوية  -ب
يُفضؿ أف تبدأ تمرينات تحمؿ الأداء بعد مركر فترة مناسبة مف إكساب اللاعبيف صفة التحمؿ 

خلاؿ الأسبكع الثالث، كالأمر يتكقؼ عمى مستكل العاـ، كغالبا ما يبدأ ذلؾ في نياية الأسبكع الثاني أك 
، كيراعى أف يحؿ تحمؿ الأداء كتحمؿ السرعة محؿ التحمؿ العاـ تدريجيا، كذلؾ خلاؿ )...(اللاعبيف

الأسبكع الثاني كالثالث، أما بعد الأسبكع الثالث تقريبا فيمكف الاستمرار في تنمية تحمؿ الأداء خلاؿ فترة 
، 1998مفتي إبراىيم محمد، ) ة الإعداد لممباريات التجريبية كخلاؿ فترة المنافساتالإعداد الخاص كفي فتر

 (346-344الصفحات 
   

 :نماذج تمرينات تحمل الأداء في الجزء الأخير من فترة الإعداد العام  -ج
 الأداء؛ د كيكرر2-1.5الداخمي كالخارجيالجرم بالكرة بالرجؿ اليمنى كاليسرل ككجو القدـ  -
 ثا كيكرر الأداء ؛50الجرم المتداخؿ بالكرة في مساحة محددة لمدة  -
الجرم المتداخؿ بالكرة لمجمكعتيف في مربعيف متباعديف كعند الإشارة ينتقؿ اللاعبكف مف مربع إلى  -

 ثا كيكرر الأداء ؛50الآخر، لمدة 
رفع الكرة مف الأرض بالقدـ أك القدميف كقذفيا عاليا ثـ السيطرة عمييا بأجزاء الجسـ المختمفة باستمرار  -

 .(346، صفحة 1998مفتي إبراىيم محمد، )د، يكرر الأداء  1.5-1مف 
 

 :تنمية التحمل عند الناشئين  -
تنادم بحتمية إقتصار ممارسة الناشئيف لأنكاع الأنشطة الرياضية التي  إف كجية النظر القديمة التي كانت

تتطمب السرعة، كعدـ ممارستيـ لتمؾ الأنكاع التي تتطمب التحمؿ، لا تجد في كقتنا الحالي الكثير مف 
التأييد، فكثيرا ما نلاحظ أف الأطفاؿ يمارسكف ألعابيـ لفترات طكيمة يعقبيا فترة لمراحة ثـ يعاكدكف 

 .ممارسة مرة أخرلاؿ
كىناؾ بعض الإعتبارات اليامة التي يجب عمى المدرب الرياضي مراعاتيا عند تدريب التحمؿ بالنسبة    

 :لمناشئيف، كيمكف تمخيص أىـ ىذه الإعتبارات كما يمي 
 ؛يحايُستحسف البدء مبكرا كبقدر المستطاع بتدريب الناشئيف عمى التحمؿ لضماف إعدادىـ إعدادا صح -1
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يجب أف تتميز تدريبات التحمؿ بالطابع الشامؿ المتزف، كتعتبر مختمؼ الألعاب الصغيرة كالألعاب  -2
الرياضية ككرة القدـ، كرة اليد مف التمرينات الأساسية التي تعمؿ عمى تنمية التحمؿ كالتي يمكف ممارستيا 

 طكاؿ العاـ ؛
 لية التدريب ؛مراعاة عدـ المغالاة بالنسبة لعنصر السرعة في غضكف عـ -3
مراعاة تنظيـ الحمؿ الكاقع عمى كاىؿ اللاعب عمى فترات، كأف تتسـ الممارسة بالطابع التركيحي  -4

 الذم يناسب إلى حد كبير الخصائص النفسية لمناشئيف ؛
الإكتفاء بممارسة الألعاب الرياضية لمحاكلة تنمية كتطكير تحمؿ السرعة، ككذلؾ تحمؿ العدك بالنسبة  -5

 .(185، صفحة 1990محمد حسن علاوي، ) ئيف ؛ لمناش
 مف المستحسف أف يعقب تدريبات التحمؿ التي تتميز بقكتيا يكـ أك أكثر لمراحة ؛ -6
تدريب التحمؿ لمناشئيف لا ييدؼ إلى محاكلتيـ تسجيؿ الأرقاـ كالبطكلات في المنافسات التي تتطمب  -7

 التحمؿ، كلكنيا تيدؼ أساسا إلى تمييد المستكل للإرتفاع بالقدرة عمى التحمؿ لمسنكات التالية ؛صفة 
يجب الإىتماـ بمكالاة الفحص الطبي الدكرم بصكرة منظمة بالنسبة لمناشئيف الذيف يمارسكف ألعاب  -8

 .التحمؿ، كبصفة خاصة يجب مراقبة القدرة الكظيفية لمستكل عمؿ القمب
مراعاة أف تنمية التحمؿ لدل الناشئيف تتطمب الكثير مف الأعباء كالمتطمبات بالنسبة لأجيزة  كيجب عمينا

، كلذا ينبغي الإىتماـ بالتخطيط (إلخ...كالجياز العصبي كالجياز التنفسي كالجياز الدكرم)الجسـ المختمفة
ناشئ بمختمؼ الطكيؿ المدل لعمميات التدريب عمى التحمؿ، حتى لا يؤدم الأمر إلى إصابة اؿ

 .(186، صفحة 1990محمد حسن علاوي، ) الإصابات، كإصابة القمب كالأنسجة
 

 
 

 ".القدرة عمى تحقيؽ الحركة في أقؿ زمف ممكف"تعرؼ عمى أنيا * 
كاحد في أقؿ مدة، ىي قطع مسافة بيف نقطتيف في  كىي قدرة الفرد عمى أداء حركات متتابعة مف نكع* 

 .(180، صفحة 1992محمود عوض بسيوني، فيصل ياسين الشاطي، ) أقؿ زمف ممكف
 

 :كاع لمسرعة ػػػأف 03ىناؾ  :ة ــــواع السرعــــأن -1.2
 ؛ (العدك)السرعة الانتقالية  -أ
 ؛ الحركةسرعة الأداء أك  -ب
 .   سرعة الاستجابة أك رد الفعؿ -ج

 ( :Speed)ــة ـــالسرعـ -ثانيا
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 ( :العدو)السرعة الانتقالية -أ
كالمقصكد بيا محاكلة الإنتقاؿ أك التحرؾ مف مكاف لآخر بأقصى سرعة ممكنة، كىذا يعني 

 .مثؿ العدك السريع لمسافات محددة. محاكلة التغمب عمى مسافة معينة في أقصر زمف ممكف
 

  : (الحركة)سرعة الأداء -ب
ىي سرعة إنقباض عضمة أك مجمكعات عضمية معينة عند أداء الحركات الكحيدة، كسرعة ركؿ 

محمد حسن علاوي، ) الكرة أك سرعة الكثب، ككذلؾ عند أداء الحركات المركبة كسرعة الاستلاـ كالتمرير
 .(153-152، الصفحات 1990

حركة أك عدة حركات مركبة في أقؿ زمف ممكف، كمف أمثمة الحركة الكحيدة كنقصد بيا أداء 
التصكيب أك التمرير أك السيطرة عمى الكرة في أقؿ زمف ممكف، أما في الحركات المركبة مثؿ السيطرة 

 .(378، صفحة 1998مفتي إبراىيم محمد، ) .عمى الكرة ثـ التمرير في أقؿ زمف ممكف
 

  (:رد الفعل)سرعة الاستجابة -ج
محمد حسن ) .كيقصد بيا القدرة عمى الاستجابة الحركية لمثير معيف في أقصر زمف ممكف

 . (153، صفحة 1990علاوي، 
كىناؾ ". لذلؾ المثيرىي الزمف الفاصؿ بيف لحظة ظيكر المثير كالاستجابة "كفيسيكلكجيا سرعة الاستجابة 
 (.تمييزم)استجابة بسيطة، استجابة مركبة: نكعاف مف سرعة الاستجابة

 

ىك الزمف المحصكر بيف لحظة ظيكر مثير كاحد معركؼ كلحظة : سرعة رد الفعؿ البسيط -1
 .مف أمثمة ذلؾ عند البدء في مسابقات العدك كالسباحة. الاستجابة ليذا المثير

 

في حالة كجكد أكثر مف مثير كمحاكلة الفرد الرياضي (: التمييزم)المركبسرعة رد الفعؿ  -2
الاستجابة لمثير كاحد فقط مف بيف ىذه المثيرات، إف رد الفعؿ الحركي عندئذ يطمؽ عميو رد 

، كىذا النكع ىك السائد في كثير مف الأنشطة الرياضية كالألعاب (المركب)الفعؿ الحركي التمييزم
، 1993أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين سيد، ) .لمنازلات الفرديةبمختمؼ أنكاعيا كا

 .(182صفحة 
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 :ة ـــتحسين السرع -2.2
  :لتحسيف سرعة الانتقاؿ يجب أف تككف مككنات الحمؿ كما يمي(: العدو)تحسين سرعة الإنتقال -1.2.2

 .أقصى سرعة للانتقاؿ أك الجرم يستطيع أف ينجزىا اللاعب :شدة الحمل -
 .زمف دكاـ التمريف الكاحد مرة كاحدة لقطع المسافة المحددة :حجم الحمل -
 .مرات أك حتى ظيكر التعب 8إلى  4عدد مرات تكرار التمريف مف  -
ثا إلى دقيقتيف لممسافات 30حتى استعادة الشفاء، كغالبا تككف بيف  :فترة الراحة بين التكرارات -

 .ـ 30إلى  10الأكثر استخداما في سرعة الانتقاؿ كىي مف 

تبدأ تمرينات سرعة الانتقاؿ في الظيكر بعد الأسبكع  : السنوية التدريب خطة في سرعة الإنتقال -أ
، كفترة المنافسات كطبقا (المباريات التجريبية)مبارياتالثاني كتستمر خلاؿ فترة الإعداد الخاص كالإعداد لؿ

 . لظركؼ الفريؽ

 :في فترة الإعداد العام ( العدو)نماذج تمرينات سرعة الانتقال -ب
 .تكرار. دقيقة 4.5-3راحة مف  –ـ 100العدك مسافة  -
 .تكرار. دقيقة 4-2.5راحة مف  –ـ 80العدك مسافة  -
 .تكرار. دقيقة 3.5-2راحة مف  –ـ 60العدك مسافة  -
  :نماذج تمرينات سرعة الانتقال في فترة الإعداد الخاص وفترة المباريات التجريبية وفترة المنافسات -ج
 .تكرار. دقيقة 3-2راحة مف  –ـ 50العدك مسافة  -
 .تكرار. دقيقة 2.5-1.5راحة مف  –ـ 40العدك مسافة  -
 .تكرار. يقةدؽ 2-1راحة مف  –ـ 30العدك مسافة  -
 .تكرار. دقيقة 1.5-ثا50راحة مف  –ـ20العدك مسافة  -
 .(380-379، الصفحات 1998مفتي إبراىيم محمد، ) تكرار. ثا50-ثا30راحة  -ـ10العدك مسافة  -

 

 (.العدك)الإنتقاؿ سرعةتككف مككنات الحمؿ تقريبا كما ىي في ( : الحركة)تحسين سرعة الأداء -2.2.2

تبدأ تمرينات سرعة الأداء في أكاخر  يفضؿ أف : السنوية التدريب خطة في (الحركة)سرعة الأداء -أ
المباريات )فترة الإعداد العاـ أك في أكائؿ فترة الإعداد الخاص، كتستمر خلاؿ فترتي الإعداد لممباريات

 .، كفترة المنافسات بصكرة أساسية أيضا(التجريبية
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 :من أواخر فترة الإعداد العام وفترة الإعداد الخاص ( الحركة)تمرينات سرعة الأداء -ب
 .تكرار بعد الراحة. ـ في أقؿ زمف ممكف30أك 20أك10مف الرقكد النيكض بسرعة كالعدك لمسافة  -
 .الراحةتكرار بعد . ـ في أقؿ زمف ممكف30أك 20أك10مف الإنبطاح النيكض بسرعة كالعدك لمسافة  -
ـ في أقؿ 30أك 20أك10مف الرقكد عمى الظير، رفع الرجميف عاليا ثـ النيكض بسرعة كالعدك لمسافة  -

 .يمكف أداء ىذه التمرينات بدكف كرة كبالكرة. تكرار بعد الراحة. زمف ممكف
 

 :وفترة المنافسات ( الودية والتجريبية)تمرينات سرعة الأداء في فترة الإعداد لممباريات -ج
 .تكرار بعد راحة. ـ20-10الكثب لضرب كرة كىمية في اليكاء ثـ اليبكط كالجرم السريع لمسافة -
 .تكرار بعد راحة(.ثا 8-5)الجرم في المكاف بأقصى سرعة لعمؿ أكبر عدد مف الخطكات  -
 .تكرار بعد راحة. ـ في أقؿ زمف10مف الكقكؼ إنبطاح ثـ النيكض مرتيف ثـ العدك مسافة -

 

 ( :الاستجابة)حسين سرعة رد الفعلت -3.2.2
يكصى بتكرار التدريب عمى الاستجابات الشرطية المعركفة سمفا :  رد الفعؿ البسيطتنمية سرعة  -أ

 (.سمعية أك بصرية)كالإشارات باليد كبالألكاف، أك بتكجيو الإنتباه نحك مدركات حسية
ينصح التدريب في أكؿ الأمر عمى نكعيف مف المثيرات الحسية :  رد الفعؿ المركبكلتنمية سرعة  -ب
أك استخداـ رقميف مختمفيف، كتتـ الاستجابة بحركة معينة عند رؤية إشارة ضكئية (إشارات ضكئية ممكنة)

محمود عوض بسيوني، ) .إلخ...معينة، كيمكف تطبيؽ ىذا النكع مف التدريبات عمى لاعبي السلاح كالتنس
 . (182، صفحة 1992فيصل ياسين الشاطي، 

 

 
 

، صفحة 1990محمد حسن علاوي، ) "ىي قدرة العضمة عمى التغمب عمى مقاكمة خارجية أك مكاجيتيا" -
91). 
ىي المقدرة أك التكتر التي تستطيع عضمة أك مجمكعة عضمية أف تنتجيا ضد مقاكمة في أقصى " -

 .(190، صفحة 2010مفتي إبراىيم حماد، ) "إنقباض إرادم كاحد ليا

، القكة المميزة بالسرعة (القصكل)القكة العظمى: أنكاع لمقكة كىي 03ىناؾ  :أنواع القوة العضمية  -1.3
 . ، تحمؿ القكة(الانفجارية)

ىي أقصى قكة يستطيع الجياز : Maximum Strength( القصوى)القوة العضمية العظمى -1.1.3
 .العضمي العصبي إنتاجيا في حالة أقصى انقباض إرادم

 (Muscular  Strength) القوة العضمية -ثـالثا



ناصر بقار: محاضرات في مقياس مدخؿ لمتدريب الرياضي                                    الدكتكر  

 

- 50 - 

  :Explosive power(لعضمية أو القوة الانفجاريةالقدرة ا)القوة المميزة بالسرعة -2.1.3 

ىي قدرة الجياز العصبي العضمي عمى التغمب عمى مقاكمات تتطمب درجة عالية مف سرعة 
 في الانقباضات العضمية مثؿ السحؽ

كلذلؾ يُنظر إلى القكة المميزة بالسرعة بإعتبارىا مركب مف صفة القكة العضمية . الكرة الطائرة 
 .(97، صفحة 1990محمد حسن علاوي، ) . كصفة السرعة

 

 : Mascular Enduranceتحمل القوة  -3.1.3
ىي قدرة أجيزة الجسـ عمى مقاكمة التعب أثناء المجيكد المتكاصؿ الذم يتميز بطكؿ فتراتو 

كىي صفة مركبة مف صفتي التحمؿ كالقكة كنظرا لارتباط عمؿ . كارتباطو بمستكيات مف القكة العضمية
ت البدنية القكة الكثيؽ بالقكة العضمية فقد أدرج كنكع مف أنكاعيا كتعتبر صفة تحمؿ القكة مف الصفا

الضركرية لجميع أنكاع الأنشطة الرياضية التي تحتاج إلى مستكل معيف مف القكة العضمية لفترات طكيمة 
، 1990محمد حسن علاوي، ). أم مع مكالاة تكرار الأداء كما ىك الحاؿ في رياضات التجديؼ كالدراجات

 .(100صفحة 
 

 :بين القوة العضمية ووزن الجسم العلاقة  -2.3
دلّت الأرقاـ القياسية العالمية لرافعي الأثقاؿ عمى أف تحقيؽ ىذه المستكيات يتكقؼ عمى حجـ 

الجسـ ككرنة إلى حد كبير، فاللاعبيف ذكم الأكزاف الثقيمة يصمكف إلى قكة مطمقة أكبر مف اللاعبيف ذكم 
 .الأكزاف الخفيفة

مثؿ لاعبي دفع الجمة، كرمي  القكة العظمى،تميزكف في الرياضات التي تتطمب فذكم الأجساـ الثقيمة م   
 .الرمح، كالتجديؼ، فيـ مف ذكم الأكزاف الثقيمة

القوة أما الأنشطة الرياضية التي يتغمب فييا اللاعب عمى كزف جسمو مثؿ الجمباز، فيك يحتاج إلى 
كيمكف  "كىي تعني درجة القكة التي ينمييا اللاعب بالنسبة لكزف جسمو مف أجؿ التغمب عميو"؛ النسبية

 .(172، صفحة 1992محمود عوض بسيوني، فيصل ياسين الشاطي، ) :حساب ىذه القكة بالعلاقة التالية 

 
 
 
 

القكة المطمقة للاعب
كزف الجسـ

=    القكة النسبية
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 ( :القصوى)تنمية القوة العظمى -3.3
تنُمّى القكة القصكل مف خلاؿ طريقة التدريب التكرارم، كالتي تعني إعطاء حمؿ مرتفع الشدة، ثـ 

كمف الأفضؿ أف . إعطاء فترة راحة حتى يعكد اللاعب إلى حالتو الطبيعية تقريبا، ثـ يكرّر الحمؿ كىكذا
 .(360، صفحة 1998محمد، مفتي إبراىيم ) :تككف مككنات الحمؿ كما يمي

 مف أقصى ما يتحممو اللاعب ؛  %100-80المقاكمة تعادؿ  :شدة الحمل -
 مرات؛ 10تتراكح عدد مرات تكرار التمريف الكاحد ما بيف مرة كاحدة إلى  -:حجم الحمل    -

 مجمكعات ؛ 4-2كتكرار كؿ تمريف ما بيف           -
، صفحة 1990محمد حسن علاوي، ) فترة راحة حتى إستعادة الشفاء :فترة الراحة بين التكرارات    -
122).  
 .الإىتماـ بتمرينات الإطالة بعد أداء تمرينات القكة العضمية بشكؿ عاـ ضركرة مع

 
 

 :نماذج تمرينات القوة القصوى في فترة الإعداد العام والخاص  -أ
مرات بفترة  3-1مف أقصى ما يستطيع اللاعب، تكرار الحركة  %80بالظير بمقاكمة دفع الحائط  -

 .دقيقة 3-2راحة مف 
د، يراعى الأداء 3-2مرات بفترة راحة 3-1حمؿ زميؿ مناسب عمى الكتفيف كالثبات لفترة، تكرار الحركة -

 .البطيء
-1كتكرار الحركة ( إنثناء ربع أك نصؼ)، مع ثني الركبتيف%80رفع ثقؿ ثابت مف الكقكؼ يعادؿ  -
 .(361، صفحة 1998مفتي إبراىيم محمد، ) .د3-2مرات بفترة راحة 3

  

تستخدـ تمرينات شبيية : نماذج تمرينات القوة القصوى في فترة الإعداد لممباريات وفترة المنافسات -ب
بتمرينات فترة الإعداد العاـ كالخاص، مع مراعاة الإرتفاع التدريجي بشدة الحمؿ كتناسبيا مع باقي 

 .(362، صفحة 1998مفتي إبراىيم محمد، )مككناتو 
 

 ( :القدرة العضمية)تنمية القوة العضمية المميزة بالسرعة -4.3
كتستخدـ في تنمية القكة المميزة بالسرعة طريقة التدريب الفترم مرتفع الشدة، كمف المفضؿ أف تككف 

 :مككنات الحمؿ كما يمي 
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 مف أقصى ما يتحممو اللاعب ؛  %60-40المقاكمة تعادؿ  :شدة الحمل -
 مرة ؛  20-15فترة دكاـ التمريف الكاحد -:حجم الحمل    -

 مجمكعات مع مراعاة الأداء بأقصى سرعة؛  6-4ار التمريفعدد مرات تكر       -
 .حتى عكدة اللاعب لحالتو الطبيعية تقريبا :فترة الراحة بين التكرارات    -

 

 :نماذج تمرينات القوة العضمية المميزة بالسرعة في فترة الإعداد العام والخاص  -أ
 مرة  18-15الكثب عاليا بقدـ كاحدة مع رفع ركبة الرجؿ الأخرل عاليا، يكرر مف  -1    

 بأقصى أداء ؛      
 الكثب عاليا بقدـ كاحدة مرتيف لمسافة قصيرة، ثـ مرة عاليا لمسافة أطكؿ، يكرر  -2    
 مرة بأقصى سرعة أداء ؛ 18-15مف      
 .مرة بأقصى سرعة أداء 18-12الكثب طكلا مع خطكة كاسعة مف  -3    
 ، الكثب أماما أك جانبا أك المّؼ ؛(القرفصاء)مف كضع الإقعاء -1    
 الكثب كرفع الرجميف أماما كالميؿ بالجذع لممسيما باليديف ؛ -2    
 .(365-363حات ، الصف1998مفتي إبراىيم محمد، )الكثب عاليا لضرب كرة كىمية بالرأس -3    

 

وفترة ( التجريبية أو الودية)نماذج تمرينات القوة المميزة بالسرعة في فترة الإعداد لممباريات -ب
 :المنافسات 

 التصكيب إلى المرمى أك مرمى خشبي بأقصى قكة ؛ -
 الجرم ثـ الكثب لضرب كرة معمقة بالرأس ؛ -
 بأقصى قكة ؛الكثب فكؽ عدة حكاجز ثـ التصكيب عمى المرمى  -
 .(368-367، الصفحات 1998مفتي إبراىيم محمد، ). رميات التماس بيف زميميف بينيما مسافة طكيمة -

 

 .تطرقنا إلييا في أنكاع التحمؿ الخاص: تنمية تحمل القوة  -5.3
 

 :تنمية القوة العضمية لمناشئين  -6.3
يعتبر مكضكع استخداـ تدريبات القكة خلاؿ مراحؿ النمك لمناشئيف كالبالغيف مف المكضكعات التي 

مازالت مكضكع جدؿ كمناقشات كثيرة، غير أنو يجب أف يكضع في الإعتبار أف ىناؾ فرقا كبيرا بيف 
ستخداـ الأثقاؿ استخداـ التدريب بالأثقاؿ ذات الشدة المتكسطة إلى الأقؿ مف القصكل، كبيف التدريب با

القصكل التي يمكف أف يؤدم استخداميا إلى حدكث بعض المشاكؿ بالنسبة لمناشئيف، كخاصة في 
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إصابات غضاريؼ النمك، كيؤدم تكرار تمؾ الإصابات إلى تحكليا لحالة مزمنة، كإصابة مفصؿ القدـ 
 .كالعمكد الفقرم كآلاـ أسفؿ الظير كتشكىات القكاـ

ة القكة العضمية خلاؿ فترة ما قبؿ المراىقة دكف التعرض لمثؿ ىذه الإصابات، غير أنو يمكف تنمي     
ّـ ذلؾ كفقا لتنظيـ جيد كبرامج مكجية مع مراعاة عدـ استخداـ أقصى قكة، كفي ىذه الحالة تككف  إذا ما ت

قاكـ، مرة، كما يمكف استخداـ ثقؿ الجسـ نفسو كمقاكمة أك استخداـ الزميؿ كثقؿ ـ 12-10التكرارات مف 
كمراعاة عكامؿ الامف كالسلامة كتجنب أداء التمرينات التي تُؤدّل برفع الثقؿ فكؽ مستكل الرأس لحماية 

كخاصة بعد فترة النمك السريعة المفاجئة في سف  -العمكد الفقرم، كما يجب أف يصاحب تدريبات الأثقاؿ
 يبات القكة العضمية عمى مركنة المفاصؿتمرينات لممركنة كالإطالة لتجنب التأثيرات السمبية لتدر -البمكغ

 .(122، صفحة 1993أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين سيد، )
كىناؾ أيضا بعض الإعتبارات اليامة التي يجب مراعاتيا بالنسبة لعمميات التدريب عمى تنمية القكة    

 :ىا ما يمي العضمية لمناشئيف كمف أىـ
ينبغي أداء التمرينات المختمفة التي تتميز بالحمؿ المتكسط أك البسيط، كفي السنكات الأكلى مف  -1

 التدريب يُفضؿ زيادة حجـ الحمؿ مع الإقلاؿ مف شدتو ؛
يجب الإحتراس عند تحديد جرعات التدريب بالنسبة لمتمرينات التي يقكـ فييا الفرد بثني الجذع أماما  -2

  ؛لا يزداد الحمؿ الكاقع عمى أربطة كفقرات جسـ الفرد بدرجة كبيرة مما يؤدم إلى الإصابات المختمفةحتى 
مف الأىمية بما كاف عند تنمية القكة العضمية لمناشئيف التعاكف التاـ بيف المدرب كالطبيب، فالفحص  -3

يجب ضماف الكشؼ الطبي  الطبي الدقيؽ قبؿ مزاكلة الفرد لعمميات التدريب يُعد ضركرة قصكل، كما
 الدائـ في غضكف عممية التدريب ؛

يجب العناية التامة بعمميات الإحماء قبؿ أداء التدريبات المختمفة، كيجب أف تمتزج تمرينات القكة  -4
 العضمية بتمرينات الإسترخاء كالإطالة ؛

لأف الكثير  يجب عمى المدرب مراعاة ضركرة إلتزاـ الأفراد بالتكجييات المعطاة، كذلؾ -5
محمد حسن )  مف الناشئيف يبالغكف في تقدير قكتيـ الذاتية مما يؤدم إلى إحتماؿ إصابتيـ

 .(137-136، الصفحات 1990علاوي، 
 
 



ناصر بقار: محاضرات في مقياس مدخؿ لمتدريب الرياضي                                    الدكتكر  

 

- 54 - 

كيما يمي نمكذج يكضح تطكر شدة الحمؿ بالنسبة لعلاقتو بسف الفرد الرياضي، كبعدد السنكات التي 
 :قضاىا في التدريب، كذلؾ لعمميات التدريب لمحاكلة تنمية القكة العظمى

 شدة الحمل بالنسبة لمحد الأقصى لمستوى الفرد عمر الفرد سنة التدريب
 %50 – 20مف  سنة 15 السنة الأكلى
 %60  -30مف  سنة 16 السنة الثانية
 %70  -40مف  سنة 17 السنة الثالثة
 %80  -50مف  سنة 18 السنة الرابعة
 %90  -60مف  سنة 19 السنة الخامسة
 %100  -80مف  سنة 20 السنة السادسة

 (136، صفحة 1990محمد حسن علاوي، )  :المصدر          
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 ". بأنيا القدرة عمى أداء الحركات لأقصى مدل ممكف(:"KHARABOGY)يعرفيا خارابكجي* 
 ".بأنيا المدل الكاسع لمحركة سكاء لمفصؿ معيف أك لمجسـ كمو: " (BUCHER)رػكيعرفيا بيكتش* 
 .(200، صفحة 1992محمود عوض بسيوني، فيصل ياسين الشاطي، )
 

 .كالمركنة الخاصة( الشاممة)يمكف تقسيـ المركنة إلى المركنة العامة : أنواع المرونة -1.4
 

  : المرونة العامة -أ
يصؿ الفرد إلى درجة طيبة مف المركنة العامة في حالة امتلاكو القدرات الحركية الجيدة لجميع 

 .مفاصؿ الجسـ المختمفة
 

 :المرونة الخاصة  -ب
تتطمب الأنشطة الرياضية المختمفة أنكاع خاصة كمميزة مف المركنة في أجزاء معينة مف أعضاء 

المركنة  الحكاجز كلاعبي الحركات الأرضية في الجمباز، كتعتمدجسـ الفرد، كالمركنة الخاصة لمتسابقي 

كىي ما يُطمؽ  المرونة والرشاقة والتنسيق والتوازنكفيما يمي نتطرؽ لمصفات البدنية المتمثمة في 
 (.الصفات البدنية)بدلا مف القدرات البدنية  بالقدرات التوافقيةعمييا البعض 

 

 ( :FLEXIBILITY) المرونــــــــة -رابعـا
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محمد حسن علاوي، ) .الخاصة بالنسبة لأنكاع الأنشطة الرياضية المختمفة عمى مدل تكافر المركنة العامة
 .(190، صفحة 1990

 .المركنة السمبيةك المركنة الايجابيةكىناؾ بعض العمماء يقسمكف المركنة إلى نكعيف كىما * 
 :المرونة الايجابية  -أ

يقصد بيا قدرة الكصكؿ لمدل حركي كبير في مفصؿ معيف كنتيجة لنشاط مجمكعة عضمية 
 .معينة ترتبط بيذا المفصؿ كمف أمثمة ذلؾ مرجحة الرجؿ أماما عاليا

 :المرونة السمبية  -ب
ثير بعض القكل الخارجية، كما ىك الحاؿ عند أداء يقصد بيا أقصى مدل لمحركة الناتجة عف تأ

بعض التمرينات باستخداـ عقمة الحائط، أك بمساعدة الزميؿ كيلاحظ أف درجة المركنة السمبية تككف أكبر 
 .(191-190، الصفحات 1990محمد حسن علاوي، )مف المركنة الايجابية 

  :والإطالة في خطة التدريب السنوية المرونة  -2.4
تبدأ تمرينات تنمية المركنة في الأسبكع الأكؿ لفترة الإعداد كتستمر تنميتيا طكاؿ فترات المكسـ، 

مفتي ) .كمف الضركرم أف يحتكم الإحماء في كؿ كحدة تدريبية عمى بعض تمرينات المركنة كالإطالة
 .(389، صفحة 1998 إبراىيم محمد،

 : تنمية المرونة  -3.4
في غضكف عمميات التدريب الرياضي، يجب مراعاة الأسس التالية لضماف حسف إستخداـ 

 :تمرينات المركنة المختمفة 
يجب أف يككف ىناؾ بعض تمرينات المركنة في الجزء الإعدادم مف كؿ كحدة تدريبية، مع مراعاة  -1

 في ىذه التمرينات كخاصة في حالة التدريب اليكمي الدائـ؛ جانب التنكيع كالتغيير
عداد الفرد -2 قبؿ أداء تمرينات المكرنة الخاصة لتجنب الإصابات ( الإحماء)ضركرة مراعاة تييئة كا 

 المختمفة ؛
ضركرة الاحتراس مف العمؿ عمى تنمية المركنة في حالة إحساس الفرد بالتعب أك الإرىاؽ، مثلا في  -3

 الختامي مف الكحدة التدريبية ؛الجزء 

 ؛( مرة 20-10)يستحسف تكرار كؿ تمريف لعدد كاؼ مف المرات -4
مراعاة، قدر الإمكاف، أف تتخذ تمرينات المركنة الخاصة الطابع كالشكؿ المميز لمميارات الحركية  -5

 الأساسية لنكع النشاط الرياضي التخصصي؛
 ة المستكل الذم كصؿ إليو الفرد ؛مراعاة تناسب تمرينات المركنة مع درج -6
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سنة،  14-11سرعة كسيكلة تنمية المركنة لدل الأطفاؿ كالفتياف، كخاصة في المرحمة العمرية مف -7
، الصفحات 1990محمد حسن علاوي، ) كبذلؾ يمكف فيما بعد العمؿ عمى تثبيت درجة المركنة المكتسبة

192-193). 
    :بعض تمرينات المرونة  -4.4

 ضغط الذراعيف خمفا بمساعدة الزميؿ ؛ -
ضغط الجذع مع الاحتفاظ بإستقامة الذراعيف كالرجميف، يمكف تأدية التمريف بدكف مساعدة  -

 الزميؿ ؛
 محاكلة لمس اليد مشط القدـ ؛  -
 ؛( الصعكد فكؽ ظير الزميؿ)التقكس بمساعدة الزميؿ  -
-194، الصفحات 1990محمد حسن علاوي، ) .أرجحة اليد كالقدـ جانبا مف عقمة الحائط -

195). 

    
 :اقة ــــوم الرشــمفو -1.5
 ".ىي القدرة عمى تغيير أكضاع الجسـ في اليكاء"يعرفيا تشارلز بيككر * 
ىي القدرة عمى التكافؽ الجيد لمحركات بكؿ أجزاء الجسـ أك بجزء (:"MANEL1970)كيعرفيا مانيؿ* 

، صفحة 1992محمود عوض بسيوني، فيصل ياسين الشاطي، ) "معيف منو كاليديف أك القدـ أك الرأس
197) . 
اتجاىاتو عمى الأرض أك في اليكاء بدقة المقدرة عمى تغيير أكضاع الجسـ أك سرعتو أك "كيعرفيا آخر * 

 . (203، صفحة 2010مفتي إبراىيم حماد، ) "كانسيابية كتكقيت سميـ

يعتبر مف أنسب التعاريؼ الحالية  "HIRTZ"كحسب حسف علاكم، الذم يرل أف تعريؼ ىرتز* 
 :لمرشاقة في عممية التدريب الرياضي إذ يرل أف الرشاقة ىي

 القدرة عمى إتقاف التكافقات الحركية المعقدة ؛ -1
تقاف الميارات الحركية الرياضية ؛ -2  القدرة عمى سرعة تعمـ كا 
عمكما تبدأ . المكاقؼ المتغيرة القدرة عمى سرعة تعديؿ الأداء الحركي بصكرة تتناسب مع متطمبات -3

محمد حسن ) تمرينات الرشاقة عند الأسبكع الأكؿ لفترة الإعداد لتستمر لغاية نياية المكسـ الرياضي
 .(201، صفحة 1990علاوي، 

 (AGILITY)ـة ـــالرشــاق -خـامسا
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 :أىمية الرشاقة  -2.5
للأنشطة الرياضية التي تتطمب تغيير اتجاىات الرشاقة مف أكثر المككنات البدنية أىمية بالنسبة 

الجسـ أك أكضاعو في اليكاء أك عمى الأرض، أك الإنطلاؽ السريع ثـ التكقؼ المباغت أك إدماج عدة 
ميارات في إطار كاحد أك الأداء الحركي الذم يتّسـ بالتبايف في ظركؼ مكثفة التعقيد كالتغيير، كبقدر 

 :ؽ، كتتضمف مككنات الرشاقة القدرات التالية كبير مف السرعة كالدقة كالتكاؼ
 القدرة عمى رد الفعؿ الحركي ؛ -
 القدرة عمى التكجيو الحركي ؛ -
 القدرة عمى التكازف الحركي ؛ -
 القدرة عمى التنسيؽ أك التناسؽ الحركي ؛ -
 القدرة عمى الإستعداد الحركي ؛ -
 القدرة عمى الربط الحركي ؛ -
 .خفة الحركة -

 

 :ـة ـــأنــــواع الرشــاق -3.5
 :الرشاقة العامة  -أ

كتشير إلى المقدرة عمى أداء كاجب حركي يتسـ بالتنكع كالإختلاؼ كالتعدد بدقة كانسيابية كتكقيت 
 .(200، صفحة 2008مفتي إبراىيم حماد، ) سميـ

 :الرشاقة الخاصة  -ب
أداء كاجب حركي متطابؽ مع الخصائص كالتركيب كالتككيف الحركي تشير إلى المقدرة عمى 

 .(200، صفحة 2008مفتي إبراىيم حماد، ) لكاجبات المنافسة في الرياضة التخصصية
 

 :الرشاقة في خطة التدريب السنوية  -4.5
لفترة الإعداد، عمى أف تقؿ بالتدريج كتحؿ محميا تبدأ تمرينات الرشاقة العامة عند الأسبكع الأكؿ 

تمرينات الرشاقة الخاصة، بحيث تصبح النسبة العالية لتمرينات الرشاقة في فترة الإعداد الخاص تمرينات 
 .(385، صفحة 1998مفتي إبراىيم محمد، ) الرشاقة الخاصة
 :الإسترشاد عند إختيار تمرينات الرشاقة بما يمي يمكف : تنمية الرشاقة 

التمرينات التي تتميز بأداء بعض الحركات الجديدة أك غير المألكفة بالكرة أك بدكنيا كربطيا بالميارات  -
 الأساسية ؛
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 تمرينات أداء الميارات الأساسية بعدد كبير مف اللاعبيف في مساحات محدكدة نسبيا ؛ -
 ؛(مع الرشاقة)الحركية المركبة كالتنكيع الدائـ في ربطيا معياتمرينات الميارات  -
 تمرينات الميارات بيف الأعلاـ كالحكاجز كالكرات الطبية أك جرم المكانع ؛ -
 تمرينات الأداء الميارم بالرجؿ العكسية أك بجزء غير مألكؼ مف الجسـ ؛ -
مفتي إبراىيم محمد، ) جيزة المختمفةتمرينات المكاقؼ غير المعتادة مثؿ ميارات الجمباز عمى الأ -

 .(384، صفحة 1998
 

 :لتمرينات الرشاقة العامة نماذج  -5.5
 الدحرجة الأمامية مف الجمكس عمى أربع ثـ الكقكؼ ؛ -
 الدحرجة الأمامية مف الجرم ثـ الكثب لأعمى ثـ تكرار الدحرجة عدة مرات ؛ -
 الزميؿ بالجرم بيف الأعلاـ ؛محاكلة لمس  -
 محاكلة لمس الزميؿ بالجرم بيف الزملاء ؛ -
-385، الصفحات 1998مفتي إبراىيم محمد، )العدك للأماـ ثـ الخمؼ كالعدك للأماـ ثـ الجانب -

386). 
 :تمرينات الرشاقة الخاصة لنماذج  -6.5
 الانبطاح عمى الأرض ثـ النيكض كالاستمرار في الجرم بالكرة؛ الجرم بالكرة عند الإشارة -
 الجرم بالكرة كعند الإشارة الرقكد عمى الظير ثـ النيكض كالاستمرار بالجرم بالكرة ؛ -
 الجرم بالكرة كعند الإشارة الجرم بالكرة في الإتجاه المعاكس ؛ -
 .(387، صفحة 1998مفتي إبراىيم محمد، )الجرم بالكرة كعند الإشارة أداء حركات التمكيو كالخداع -
 

 
 

 ( :التوافق)مفيوم التنسيق -1.6
، "أداء حركات متماثمة مف الجسـ أك غير متماثمة في اتجاىات مختمفة في كقت كاحد "يقصد بالتكافؽ  -

عضمي راقي، حيث يتطمب مستكل عالي مف التحكـ في الإشارات المخية  حتى يتـ كىك عمؿ عصبي 
 .الاداء الحركي المختمؼ بشكؿ دقيؽ

قدرة الفرد عمى التنسيؽ لحركات مختمفة الشكؿ كالإتجاه بدقة كانسيابية في "كيعرؼ التكافؽ عمى أنو  -
 ".نمكذج لأداء حركي كاحد

 (COORDINATION) (التـوافــق)التنسيـق -سادسا
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 .ف أنكاع مختمفة في إطار كاحدكىك قدرة الفرد عمى إدماج حركات ـ -
 . أك ىك القدرة عمى التنسيؽ بيف حركات أجزاء الجسـ المختمفة عندما تقكـ بحركات شاممة -

 ( :التوافق)أنواع التنسيق -2.6
 .التكافؽ العاـ كالتكافؽ الخاص: أولا
 .تكافؽ الأطراؼ كالتكافؽ الكمي لمجسـ: ثانيا
-141، الصفحات 2017صالح محمد صالح محمد، ) .القدـ كالعيفتكافؽ الذراع كالعيف كتكافؽ : ثالثا

142). 
 : التوافق العام والتوافق الخاص- 1
المشي كالركض كالكثب كالدفع  يلاحظ عند أداء بعض الميارات الحركيػة الأساسػية مثػؿ :التكافؽ العاـ 

 .كالتسمؽ
الذم يتماشى مع نكع كطبيعة الفعالية أك النشاط الحركي ففي جميع  فأنو ذلؾ النكع :التكافؽ الخاص

الػخ ...الرياضية مثؿ كرة القدـ، كرة الطائرة، الػسمة، الػساحة كالميػداف الفعاليػات
كالعصبي في ميارة كرة القدـ  التكافؽ العػضميؾيستكجب مف الرياضي أداء تكافؽ خاص طبقان لنكع الميارة 

 .ميارة السحؽ في الكرة الطائرة أك
 

   :  لجسمل الكمي الأطراف والتوافق توافق– 2
ميارات تتطمب  ىذا التكافؽ يحدد طبقان لعمؿ الجسـ خلاؿ أداء الميارات فيناؾ حركػات أك

 .تتطمب مشاركة القدميف أك الذراعيف فقط بينما ىنػاؾ حركػات ،مشاركة كتكافؽ جميع أعضاء الجسـ ككؿ
 

 : الذراعين والعين العين ووتوافق القدمين - 3
 :  كىما كيحدد التكافؽ ىنا بنكعيف كيعتبراف إحدل مككنات القدرة الحركية العامػة 

 . العيف –تكافؽ القدميف –أ 
  (7، صفحة 2011عمي محمد ياسيف، ) .العيف –تكافؽ الذراعيف –ب 

، عمى للأستاذ عمي محمد ياسيفمنشكر بحث  11:32عمى الساعة  15/04/2020أطمع عميو يكـ) 
 (https://www.iasj.net/iasj?func=fulltext&aId=23529 :الخط

 

 :تنمية التوافق وأىميتو  -3.6
علاقة مع بعض المككنات البدنية الأخرل كالرشاقة كالتكازف كالإحساس الحركي ( التنسيؽ)لمتكافؽ

العضمي كالمركنة، ككذلؾ إرتباط التكافؽ بنسبة الذكاء كمستكل التحصيؿ الأكاديمي، كلاشؾ أف التكاؽ 
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كافؽ في العديد سنكات، حيث ينمك الطفؿ حركيا كيحتاج إلى الت 9-6يمعب دكرا ىاما للأطفاؿ في سف 
مف الحركات التي يتعرض ليا في حياتو اليكمية، كيصؿ التكافؽ الحركي إلى درجة عالية في المرحمة 

سنة، كيؤدم إفتقار الطفؿ ليذه القدرة التكافقية إلى إرتباؾ في أدائو كعدـ كفاءتو  14 -13العمرية ما بيف 
مكانية التعرض للإصابة  .(142-141، الصفحات 2017صالح محمد صالح محمد، ) . كا 

كتدريبات التكافؽ مف التدريبات اليامة التي يجب أف تعطى بصفة مستمرة مف بداية فترة الإعداد البدني 
كخلاؿ مراحمو المختمفة، حتى يستطيع اللاعب أف يحافظ بشكؿ كبير عمى الاداء الميارم، كالذم دائما ما 

 .كنتيجة حتمية عند الإرتقاء بالصفات البدنيةيختؿ 
ساعة بيف الكحدة التدريبية كالأخرل، حيث تعتبر مثؿ  48كيجب أف تعطى تمرينات التكافؽ بفاصؿ     

ىذه التدريبات مجيدة إلى حدكبير بالنسبة إلى الجياز العصبي المركزم، كمف الكاجب عمى المدرب أف 
صالح محمد صالح محمد، ) ء بعد أداء التدريبات الخاصة بالتكافؽيعطي مجمكعة مف تدريبات الإسترخا

 .(142-141، الصفحات 2017
 

 
  

 :مفيوم التوازن  -1.7
الإتزاف، كالتي دائما ما التكازف بمفيكمو البسيط عبارة عف الإحتفاظ بمركز ثقؿ الجسـ داخؿ قاعدة 

تككف جزء مف الجسـ عمى الأرض، كيجب أف نأخذ في الإعتبار أنو كمما كاف ىذا الجزء مف الجسـ، 
الذم ىك بمثابة قاعدة الإتزاف، كبيرا كمما كاف إستقرار الجسـ أكبر، كىذا مع مراعاة أنو عندما يككف ىناؾ 

تصبح الأجزاء المتصمة بالأرض، ككمما كانت قاعدة  أكثر مف جزء مستند عمى الأرض فإف قاعدة الإتزاف
الإتزاف صغيرة كمما احتاج اللاعب إلى مستكل أعمى مف التحكـ في الأكضاع الخاصة بأجزاء جسمو، 

 .(143، صفحة 2017صالح محمد صالح محمد، )حتى يمكنو الحصكؿ عمى الكضع المتزف
 

 :التوازن تعاريف  -2.7
قدرة الفرد عمى السيطرة عمى الأجيزة العضكية مف الناحية العضمية : "بأنو لارسون ويوكيميعرفو * 

 ".كالعصبية
قدرة الفرد في التحكـ في القدرات الفيسيكلكجية كالتشريحية التي تنظـ التأثير عمى : "كيورينكيعرفو * 

 ".خداـ البصر أك بدكنو كذلؾ عضميا كعصبياالتكازف مع القدرة عمى الإحساس بالمكاف، سكاء باست
 ".القدرة التي تحفظ كضع الجسـ: "سنجركيعرفو * 
 ".القدرة عمى الإحتفاظ بكضع معيف لمجسـ أثناء الثبات كالحركة: "روثكيعرفو * 

 (The Balance)التـــوازن  -سابعا
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قدرة الفرد في التحكـ بكضع معيف لمجسـ أثناء الثبات أك الحركة "مما سبؽ يمكننا أف نعرؼ التكازف بأنو 
 .(144، صفحة 2017صالح محمد صالح محمد، )"بالسيطرة عمى الأجيزة العضمية كالعصبية

 

 .ىناؾ نكعاف، التكازف الثابت كالتكازف الحركي : أنــواع التــوازن -3.7
 .الإحتفاظ بكضع ساكفىك القدرة البدنية التي تمكف الفرد مف (: Static Balance)التكازف الثابت -أ

صالح ). ىي القدرة عمى الاحتفاظ بالتكازف أثناء الحركة(: Dynamic Balance)التكازف الحركي -ب
 .(145، صفحة 2017محمد صالح محمد، 

 

 :أىمية التوازن وتنميتو  -4.7
العضمي العصبي الراقي، فإذا ما كانت قاعدة يعتبر التكازف مف الكجية العممية صكرة مف التحكـ 

الإتزاف صغيرة نسبيا كحاكؿ اللاعب أداء ميارة عندىا إف التكازف في حدّ ذاتو مع أداء الميارة بشكؿ جيد 
 .يعتبر مستكل عاؿ جدا مف الرشاقة تصؿ إلى ما يسمى بالبراعة
تة يتمتعكف بتفكؽ كبير في مستكل التكازف، كالحقيقة أف اللاعبيف الممتازيف أك ذكم المكىبة الفائقة كالممؼ

كمف ىنا تتضح أىمية التكازف، كضركرة أف يعمؿ المدرب عمى الإرتقاء بو عند كؿ لاعب، كأف تككف 
 .تدريبات التكازف ذات صبغة فردية بالنسبة لممتميزيف منيـ

تدريبات منفصمة  كيمكف لممدرب أف يدخؿ تدريبات التكازف ضمف تدريبات الرشاقة، كأف يخصص ليا   
 .(145-144، الصفحات 2017صالح محمد صالح محمد، ). كأجزاء مف بعض الجرعات التدريبية
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 :تمييد  -1
تيدؼ إلى مساعدة الرياضييف لتحقيؽ مستكيات عميا تخطيط التدريب ىك عممية كطريقة عممية 

للأداء الرياضي في التدريب كالمنافسة، كيعتبر أىـ كسائؿ المدرب لتصميـ برنامجو التدريبي، كيعني 
إضافة تطبيؽ العمـ لتصميـ البرنامج التدريبي الذم لا يعتمد عمى العمؿ العشكائي أك المحاكلة كالخطأ 

يتميز المدرب بدرجة عالية مف المعرفة كالتجربة كالفف الذم يمكنو مف  كالمصادفة، كلذلؾ يجب أف
التخطيط الفعاؿ الذم يعكس تداخؿ المعمكمات المختمفة، كما يجب أف تقكـ الخطة عمى أسس مكضكعية 

 تقكـ عمى نتائج المنافسات كالإختبارات كالتطكير الذم يحدث في كؿ عناصر إعداد الرياضي المختمفة
 .(515، صفحة 2016ريسان خريبط، أبو العلا عبد الفتاح، )

كيعتبر التخطيط بالنسبة لعمميات التدريب الرياضي مف الأسس اليامة لضماف العمؿ عمى رفع     
المستكل الرياضي، فالكصكؿ لممستكيات الرياضية العالية لا يأتي جزافا، بؿ مف خلاؿ التدريب المنظـ 

 .ية التدريب الرياضيلفترة طكيمة، كىذا مما يعطي أىمية بالغة لمدكر الذم يمعبو التخطيط بالنسبة لعمؿ
كيجب ألا يُفيـ أف التخطيط يرتبط دائما بالفترات الطكيمة، بؿ أنو مف الضركرم التخطيط لفترات قصيرة، 

 .كالتي يمكف فييا تحديد الأىداؼ كالكاجبات التفصيمية لكؿ مرحمة
 :كيجب أف يشتمؿ التخطيط الجيد لعممية التدريب الرياضي عمى ما يمي 

 تحديد الأىداؼ المراد تحقيقيا ؛  -1
 تحديد الكاجبات المنبثقة عف الأىداؼ المطمكب تحقيقيا، كتحديد أسبقية كؿ منيا ؛  -2
 تحديد مختمؼ النظريات كالطرؽ كالكسائؿ التي تؤدم إلى تحقيؽ أىـ الكاجبات ؛  -3
 تحديد التكقيت الزمني لممراحؿ المختمفة ،  -4
 تحديد أنسب أنكاع التنظيـ ،  -5
 .(286-285، الصفحات 1990محمد حسن علاوي، ) .تحديد الميزانيات اللازمة  -6

تختمؼ خطط التدريب الرياضي كفقا لعدة  : الأشكال الأساسية في التخطيط لمتدريب الرياضي -2
 :الأنماط التالية عكامؿ مثؿ فترة دكاميا كأىدافيا كمحتكياتيا، كيستخدـ المدرب 

 ؛ (Training Lesson / Unité d’entrainement) (الكحدة التدريبية)جرعة التدريب -
 ؛ (Microcycle)الدكرة التدريبية الصغرل  -

خطط وبرامج علم التذريب  :( حصتان)جاسعتالمحاضرة ال

 الرياض ي
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 ؛ (Mesocycle)الدكرة التدريبية المتكسطة  -
 ؛ (Macrocycle)الدكرة التدريبية الكبرل  -
 ؛ (Annual Plan)الخطة السنكية -
 ؛ (quadrennial plan)الأربع سنكاتخطط  -
 (.Megacycle)الدكرة التدريبية طكيمة المدل  -

 

 : The Training Unit الوحدة التدريبية -1.2
تعد جرعة التدريب الكحدة الرئيسية لتشكيؿ البرنامج التدريبي، كىي عبارة عف مجمكعة التمرينات 

 .لرياضي بتنفيذىا في تكقيت معيف في المرة الكاحدةالمختمفة التي تككف في صكرة أحماؿ تدريبية يقكـ ا
كبناء عمى ذلؾ تعتبر جرعة التدريب حجر الأساس لمتخطيط الكامؿ لدكرة الحمؿ الكبرل أك المكسـ    

الرياضي التدريبي، كلذلؾ فإف النجاح في إعداد كتشكيؿ حمؿ التدريب خلاؿ جرعة التدريب الكاحدة يعتبر 
ة متطمبات عف كيفية الأساس الأكؿ لنجاح التخطيط الرياضي لممكسـ الكامؿ، كينبغي ذلؾ مراعاة عد

التدريبية كأىدافيا الرئيسية، كتقنيف الأحماؿ المختمفة خلاليا، كأنكاع الجرعات ( الكحدات)تشكيؿ الجرعات
التدريبية كتأثيراتيا الفيسيكلكجية المختمفة، ككيفية التنسيؽ بيف ترتيب ىذه الجرعات المختمفة خلاؿ اليكـ 

الصغرل أك الأسبكع التدريبي إلى مستكل المكسـ التدريبي  التدريبي الكاحد، كذلؾ خلاؿ دكرة الحمؿ
 . (517-516، الصفحات 2016ريسان خريبط، أبو العلا عبد الفتاح، )الكامؿ 

يمكف تقسيـ الكحدة التدريبية إلى ثلاث  :التدريبية ( الجرعة)المكونات الأساسية لتشكيل الوحدة -1.1.2
 .أجزاء أساسية تشمؿ الجزء التمييدم كالأساسي كالختامي

 ( :التحضيرية أو الإحماء)المرحمة التمييدية -أ
كىي بداية الكحدة التدريبية، كأىـ أىدافيا ىي إعداد الرياضي لتطبيؽ كتنفيذ المرحمة الأساسية، 

الإحماء، كتتمخص فكائد التسخيف الفيسيكلكجية كعلاقتيا باستعادة كفي خلاؿ ىذه المرحمة تتـ عممية 
 :الشفاء فيما يمي 

 ، كدرجة حرارة الجسـ بمقدار نصؼ درجة ؛%7زيادة معدؿ التمثيؿ الغذائي بنسبة -1
 زيادة سرعة الأكسجيف كالغذاء إلى الأنسجة مما يسيؿ مف عمميات التمثيؿ الغذائي ؛ -2
 كالارتخاء العضمي مما يقمؿ فرصة الإصابات الرياضية ؛ زيادة سرعة الانقباض -3
 تقميؿ لزكجة العضلات لكقايتيا مف التمزقات ؛ -4
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. كقاية عضمة القمب مف الجيد المفاجئ الذم يمكف أف يؤدم إلى حدكث مضاعفات صحية خطيرة -5
، صفحة 2016ريسان خريبط، أبو العلا عبد الفتاح، ). كعادة ينقسـ الإحماء إلى الإحماء العاـ كالخاص

518). 
 ييدؼ إلى :  الإحماء العام: 

 تييئة الجياز العصبي المركزم كالجياز الحركي ؛ -
 زيادة نشاط الجيازيف الدكرم كالتنفسي ؛ -
 .إيقاظ ركح المرح كالسركر كالاستعداد كالكفاح -

 ييدؼ إلى :  الإحماء الخاص: 
 اللاعب لرع كفاءة الكظائؼ الحيكية التي يتطمبيا نكع النشاط الرياضي التخصصي ؛إعداد  -
 يجب أف يككف في شكؿ المكاقؼ التي يتطمبيا نكع النشاط التنافسي الممارس ؛ -
، صفحة 2017صالح محمد صالح محمد، ) .لو أىمية خاصة في الألعاب الجماعية كالفردية -

265). 

 :المرحمة الأساسية  -ب
تيدؼ إلى تحقيؽ اليدؼ الرئيسي لكحدة التدريب، كلذلؾ تختمؼ التمرينات المستخدمة تبعا 

لإختلاؼ أىداؼ الجرعة التدريبية، كالتي يمكف أف تككف مرتبطة برفع مستكل الإعداد البدني كالنفسي 
 .(519، صفحة 2016ريسان خريبط، أبو العلا عبد الفتاح، )الخاص كتطكير المستكل الميارم كالخططي 

 زمف الكحدة الكمي ؛( 3/4)أك ( 2/3)تستغرؽ ىذه المرحمة مف الكحدة التدريبية ثمثي -
ستجابة  - نتباه كا  عند تنظيـ ىذا الجزء، مف الأفضؿ البدء بالتمرينات التي تحتاج إلى أفضؿ تركيز كا 

 ؛ كجيد
في حالة تعدّد أىداؼ كحدة التدريب، يُفضّؿ البدء بتمرينات التعمـ الميارم كالخططي عقب الإحماء  -

 مباشرة، ككذلؾ تمرينات تطكير الاستجابة الحركية، ثـ تمييا تمرينات السرعة ضمانا لعدـ إرىاؽ اللاعب ؛
دءا مف منتصؼ الجزء الرئيسي كحتى أما بالنسبة لتمرينات القكة العضمية أك التحمؿ، فيمكف إعطاؤىا ب -

 نيايتو ؛
صالح ) .يُستحسف التركيز عمى ىدؼ أك ىدفيف عمى الأكثر لضماف الإرتقاء بالحالة التدريبية لمفرد -

 . (266، صفحة 2017محمد صالح محمد، 
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  ( :النيائية)المرحمة الختامية  -ج
اليدكء، كتيدؼ ىذه المرحمة إلى محاكلة العكدة بالرياضي إلى حالتو الطبيعية أك كىي العكدة إلى 

كتيدؼ . (329، صفحة 1990محمد حسن علاوي، ) .الاقتراب منيا قدر الإمكاف كذلؾ بعد الجيد المبذكؿ
 :ىذه المرحمة إلى 

 التدريب ؛التيدئة ثـ الإنخفاض التدريجي لحمؿ  -
 إستعادة الإستشفاء التدريجي لحجـ دفع القمب ؛ -
 تعكيض الديف الأكسيجيني كالتخمص مف مخمفات مكاد التمثيؿ الغذائي في الأنسجة ؛ -
 تيدئة الجياز العصبي كذلؾ بإستخداـ تمرينات الإسترخاء كالتيدئة ؛ -
 .(267، صفحة 2017صالح محمد صالح محمد، )مراعاة عدـ إعطاء تمرينات تتطمب تركيز الإنتباه  -

 

 :( Microcycles)الدورة التدريبية الصغرى -2.2
كما يختمؼ طكؿ الفترة  ،(كحدات تدريبية)جرعات تدريبيةتتككف دكرة الحمؿ الصغرل مف عدة 
أىداؼ الدكرة كمكقعيا داخؿ المكسـ التدريبي، كالكقت  ؛الزمنية لمدكرة الصغرل تبعا لعدة عكامؿ منيا

، نظرا لطبيعة تكافؽ ذلؾ مع الإيقاع فترة الأسبوعالنسبي المخصص ليا، غير أف أكثرىا استخداما ىي 
ف كاف يمكف أف تتراكح ىذه المدة أحيانا لفترات مختمفة تستمر مف  الحيكم الطبيعي الأسبكعي للاعب، كا 

في بعض الظركؼ  ،يومين فقطكفي الأحكاؿ النادرة تستخدـ دكرة صغرل مف  يكما، 14-10إلى  4-5
الخاصة التي تتطمب التأكيد عمى تثبيت كاجبات تدريبية خلاؿ فترات قصيرة نسبيا، غير أف أكثرىا 

 .(529، صفحة 2016ريسان خريبط، أبو العلا عبد الفتاح، )استخداما دكرة الحمؿ الأسبكعية 
، كقد تقؿ عف أسبكع إلى (weekly  /Hebdomadaire)حيث ترتبط ببرنامج إيقاع أسبكعي

يكميف تدريبييف، تسمى بدكرة الأسبكع التدريبية كبذلؾ يمكف أداء مف حصة إلى حصتيف تدريبيتيف في 
الرياضي الممارس حصة تدريبية في كؿ دكرة، حسب خصكصيات النشاط  12اليكـ الكاحد، أم م حدكد 

كمستكل اللاعب كالمكسـ التدريبي، كبذلؾ يتـ تشكيؿ حمؿ الدكرة التدريبية الصغرل بناء عمى مكقع داخؿ 
مف جية أخرل، حيث )( مكسـ التدريب، كىدؼ كؿ مكسـ مف جية، كارتباطيا بالدكرة التدريبية المتكسطة

تدريبية، إسترجاعية، إعداد )لدكرةتعتبر مككنا أساسيا مف مككناتيا، ىذا بالإضافة إلى نكع ا
 ((.الصدمة)خاص

 Weekly Microcycles /Microcyces)كتتضمف بنية الدكرة التدريبية الصغرل الأسبكعية

Hebdomadaire).  
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، مفصكلتيف (deux phases de stimulations/ two phases of stimulation)مرحمتيف تحفيزيتيف
 (.active rest/Repos Actif)نشطة بحصة استرجاعية كتُختتـ بيكـ راحة 

كيمكف تقسيـ الدكرات التدريبية الصغرل مف خلاؿ مكاسـ التدريب، كبما تتطمبو تمؾ المكاسـ مف تشكيؿ 
 : حمؿ التدريب كالذم يحقؽ غرض كؿ مكسـ إلى ثلاث أنكاع رئيسية 

 ( Developmental microcycles/Microcycles Graduel)الدكرة التدريبية الصغرل التدريجية*
الدكرة * (Shock Microcyles / M. de Choc)(الصدمة)الدكرة التدريبية الصغرل للإعداد الخاص*

عمورة ) ( Regeneration microcycles/M. de récupération)التدريبية الصغرل الإسترجاعية
 .(63-62، الصفحات 2019يزيد، 

 

كيرل ريساف خريبط كأبك العلا عبد الفتاح أف أنكاع الدكرة  :أنواع الدورات التدريبية الصغرى  -1.2.2
 :التدريبية الصغرل تتككف مف 

  ؛دكرة استعادة الإستشفاء -د  ؛دكرة الإعداد لممنافسة -ج ؛الدكرة الأساسية -ب ؛الدكرة التمييدية  -أ
 .الدكرة التعكيضية -ك  ؛ دكرة المنافسة -ق

 

 :( Mesocycles)الدورة التدريبية المتوسطة  -3.2
تعتبر الدكرة المتكسطة كتمة مميزة لبناء الدكرة الكبرل أك المكسـ التدريبي، كىي عادة ما تتككف 

دكرات، كيختمؼ ىذا العدد تبعا لطكؿ  6 – 4يتراكح عددىا ما بيف ( أسبكعية)مف عدة دكرات صغرل
الدكرة ذاتيا المرتبط بطكؿ المكسـ التدريبي، كغالبا ما يقترب طكؿ الدكرة المتكسطة مف الشير، كىذه 

الفترة تعتبر مناسبة لتماشييا مع الإيقاع الشيرم الطبيعي للإنساف بناء عمى الإعتقاد بأف حيكية الإنساف 
كجيا ما بيف الإرتفاع كالإنخفاض، كتستمر المكجة الشيرية للإيقاع الحيكم كنشاطو البدني يأخذ شكلا تـ

يكما تقريبا، كينطبؽ ذلؾ بشكؿ أكضح في الإيقاع الطبيعي لمدكرة الشيرية عند اللاعبات، كيقكـ  23لمدة 
 تشكيؿ الدكرة التدريبية المتكسطة عمى بعض الأسس الفيسيكلكجية التي لا تختمؼ كثيرا عنيا بالنسبة

 .(539، صفحة 2016ريسان خريبط، أبو العلا عبد الفتاح، )لمدكرة الصغرل 
 

 ( :Macrocycles)الدورة التدريبية الكبرى  -4.2
كتتككف مف ،   The Training Seasonالمكسـ التدريبيالدكرة التككينية كيقصد بيا أيضا 

مجمكعة مف الدكرات التدريبية المتكسطة، كىي في نفس الكقت إحدل حمقات الإعداد طكؿ العاـ، كالذم 
يعتبر جزءا ضمف خطة الإعداد طكيؿ المدل كالتي تمتد لعدة سنكات، كيتحدد تشكيؿ كطكؿ دكرة الحمؿ 

كة في دكرة أكلمبية، كنظرا سنكات حينما يككف اليدؼ ىك الإعداد لممشار 4الكبرل مف عدة شيكر إلى 
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لزيادة حجـ المنافسات كالبطكلات الميمة التي يشارؾ فييا الرياضي خلاؿ العاـ الكاحد، فقد يتطمب الأمر 
( المكسـ الكاحد)كلذلؾ أصبح ىناؾ ما يسمى الدكرة الكاحدة. تنيذ عدة دكرات كبرل خلاؿ السنة الكاحدة
عاـ، كىناؾ السنة ذات الدكرتيف أك المكسميف ثـ الثلاثة مكاسـ، حينما يككف الإعداد لبطكلة كاحدة خلاؿ اؿ

ريسان ) مكاسـ تدريبية في بعض الأنشطة الرياضية 05حتى كصؿ الأمر إلى احتكاء السنة الكاحدة عمى 
 .(549-548، الصفحات 2016خريبط، أبو العلا عبد الفتاح، 

 

 : Annual Training Planخطة التدريب السنوية  -5.2
 :كتنقسـ خطة التدريب السنكية إلى  :أنواع خطة التدريب السنوية  -1.5.2

 :خطة تدريبية سنوية أحادية الموسم التنافسي  -أ
كيتـ تخطيط التدريب خلاليا عمى أساس أف المنافسة تتككف مف عدد مف المباريات المتصمة، كما 

أم عمى أساس أف السنة الكاحدة تحتكم عمى مكسـ . تخطيط تدريب رياضة كرة القدـ ىك الحاؿ في
 .تنافسي كاحد

 :خطة تدريبية سنوية ثنائية الموسم التنافسي  -ب
كيتـ التخطيط لخطة التدريب السنكية عمى أساس أف السنة تحتكم عمى مكسميف تنافسييف يمر 

ات في السداسي الأكؿ، ثـ يمر بفترة استشفائية تقكيمية، ثـ خلاليا اللاعب بفترة إعداد ثـ ينجز المنافس
يمر بعد ذلؾ بفترة إعدادية ثانية ثـ إنجاز المنافسات لممكسـ الثاني كبعدىا المركر بفترة استشفائية تقكيمية 

 .(267، صفحة 2008مفتي إبراىيم حماد، ) ثانية
 :متعددة المواسم التنافسية خطة تدريب سنوية  -ج

كيتـ التخطيط لخطة التدريب السنكية عمى أساس كجكد ثلاثة مكاسـ تنافسية أك أكثر خلاؿ السنة 
التخطيط خلاليا بنفس أسمكب الخطة السنكية ثنائية المكسـ التنافسي بالإضافة إلى مكسـ  الكاحدة، كيتـ

 (267، صفحة 2008مفتي إبراىيم حماد، ) تنافسي ثالث أك أكثر
 

أينا كاف عدد المكاسـ التنافسية المككنة لخطة التدريب : (التدريبي)ىيكمة وتكوين الموسم التنافسي  -
 : فترات أساسية كما يمي 03 السنكية، فإف المكسـ التنافسي الكاحد يُييكؿ كيتككف مف

  :فتـرة الإعــداد  -1
يُعد كيؤىؿ خلاليا اللاعب كي يخكض مباريات المكسـ التنافسي، كتبدأ بنياية  كىي الفترة التي

. الفترة الاستشفائية التقكيمية السابقة مع أكؿ كحدة تدريبية، كتنتيي بأكؿ مباراة رسمية في المكسـ التنافسي
 :كتنقسـ فترة الإعداد إلى ثلاث مراحؿ ىي 
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 (.PPG)مرحمة الإعداد البدني العاـ -
 (.PPS)ة الإعداد البدني الخاصمرحؿ -
 (.ما قبؿ المنافسة)مرحمة المنافسات التجريبية  -

 :كتيدؼ ىذه المرحمة إلى  ( :PPG)مرحمة الإعداد البدني العام -أ
 رفع مستكل العناصر البدنية كالتييئة الكظيفية القاعدية لأجيزة الجسـ ؛ 
  المكتسبة سابقا كربطيا جزئيا بالميارات؛تعمـ الميارات الجديدة كمراجعة كتطكير الميارات 
  نخفاض شدتو مع فترات راحة طكيمة يراعى عند تخطيط مرحمة الإعداد العاـ زيادة حجـ الحمؿ كا 

 .نسبيا؛ ككمما اقتربنا مف مرحمة الإعداد الخاص قؿّ حجـ التدريب كزادت شدتو
  :كتيدؼ ىذه المرحمة إلى  ( :PPS)مرحمة الإعداد البدني الخاص -ب
  رفع مستكل الإعداد البدني الخاص كتحسيف كفاءة الأجيزة الفيسيكلكجية لتتلاءـ مع الأداء الخاص

 .(269، صفحة 2008مفتي إبراىيم حماد، ) بالرياضة التخصصية ؛
 كخطط المعب ؛ تطكير الإعداد الميارم كالكصكؿ بو إلى آلية الأداء مع ربطو بالمياقة البدنية 
 جادة المتعمـ منيا سابقا في إطار الإعداد الخططي ؛  تعمـ الخطط الجديدة كا 
 ربط كافة أنكاع الإعداد بعضيا مع  بعض في إطار كؿ متكامؿ. 

 :تيدؼ إلى ما يمي :  (المنافسة قبل ما)تجريبيةال منافساتال مرحمة -ج
  ؛الفكرمة الرياضية تدريجيا خلاؿ المنافسات الرسميةالإرتقاء بمستكيات الإعداد المختمفة تمييدا لتحقيؽ  
 الكصكؿ إلى أفضؿ تشكيؿ لمفريؽ كالمكاقؼ التي يمكف أف تقابؿ اللاعب في المنافسات الرسمية ؛ 
 الكصكؿ في نياية المرحمة إلى أفضؿ درجات الإعداد النفسي كالخمقي. 

  :فتـرة المنافسات  -2
لممكسـ التنافسي كتبدأ مع أكؿ مباراة رسمية كتنتيي بآخر  ىي الفترة التي تقاـ خلاليا مباريات

كييدؼ التخطيط لفترة المنافسات إلى الإحتفاظ بالمستكل العالي الذم كصؿ إليو اللاعب . مباراة رسمية
 :خلاؿ فترة الإعداد بمراحميا المختمفة، كيمكف تفصيؿ أىداؼ ىذه الفترة فيما يمي 

 البدني كالكظيفي للاعب ؛ الكصكؿ إلى أعمى قمـ المستكل  -
 الكصكؿ إلى أعمى قمـ مستكل آلية الأداء الميارم كتطكيعو ليتلاءـ مع طبيعة المباريات؛ -
ستخداـ المناسب منو طبقا لطبيعة المنافس كظركؼ  - الكصكؿ إلى أعمى مستكل الأداء الخططي كا 

 المباراة ؛
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 المختمفة المتكقعة كغير المتكقعة ؛الكصكؿ إلى أعمى قمـ التفاعؿ النفسي مع المكاقؼ  -
 التجانس كالتناغـ لكافة أنكاع الإعداد ليخرج أداء اللاعب متكافقا مع أداء الفريؽ في الرياضة الجماعية -
 .(270، صفحة 2008مفتي إبراىيم حماد، )
  

 :( مرحمة الانتقال)الفترة الإستشفائية التقويمية -3
ىي الفترة التي تمي فترة المنافسات مباشرة، كتبدأ بعد آخر مباراة في المكسـ التنافسي، كتنتيي بأكؿ 

كحدة تدريبية في فترة الإعداد البدني لممكسـ التنافسي المكالي، كييدؼ التخطيط لمفترة الاستشفائية 
 :التقكيمية إلى ما يمي 

 كالميارم كالخططي ؛  المحافظة عمى الحد الأدنى مف الإعداد البدني -
 إنعاش الحالة النفسية للاعب بخفض التكتر كتقميؿ الشعكر بالممؿ كرفع الركح المعنكية ؛ -
إجراء عمميات تقكيمية رئيسية لخطط التدريب مف كافة الجكانب في ضكء النتائج المحققة كمستكل  -

 اللاعب ؛
 .(271، صفحة 2008مفتي إبراىيم حماد، ) التركيز عمى علاج الإصابات إذا ما كجدت -

 :خطط التنمية الرياضية الطويمة المدى  -6.2
تعتبر خطة التنمية الرياضية طكيمة المدل أكبر كحدة في نظاـ تخطيط التدريب الرياضي، 

عممية الممارسة سنة، إذ تبدأ مف  15-8كيشتمؿ ىذا النكع مف التخطيط عمى فترة تتراكح غالبا ما بيف 
الأكلية لمنشاط الرياضي حتى الكصكؿ لأعمى مستكل رياضي ممكف، كيرل بعض العمماء أف خطط 

 :التنمية الرياضية الطكيمة المدل تنقسـ إلى المراحؿ التالية 
 المرحمة الأكلية لممارسة النشاط الرياضي ؛ -
 مرحمة التدريب الرياضي التخصصي ؛ -
 .(290-289، الصفحات 1990محمد حسن علاوي، )  الرياضية العالية مرحمة تدريب المستكيات -
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. المضيلت -جامعت محمد بىضياف -علىم وجلىياث اليشاطاث البدهيت والرياضيت
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 : المراجع باللغت الأجنبيت
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 www.lamya.yoo7.com/t466-topic ) :على الخط

19 /" Black Horse Fitness Club"،)لع عليه
ّ
ط

ُ
 ، على الخط15):10على الساعت 2020/03/24: بتاريخ  أ

 "(www.sites.google.com/view/black-horse-fitness-club.) 

لع عليه، "المكتبت الرياضيت الشاملت"/ 20
ّ
ط

ُ
 :ي الخطعل ،16 :11على الساعت 2020/03/24: بتاريخ  أ
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