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 :زٌاضًعاو نهتذرٌة ان ذخمم -1

يعتبر التدريب الرياضي عمـ، وفف، وأسموب تربية يعد الأفراد لخوض المسابقات الرياضية 
تعددت الأبحاث والدراسات اليومية، واعتمادىا كأسموب لمحياة، حيث  والاعتياد عمى الرياضة

العممية في إمداد العامميف في الحقؿ الرياضي بمختمؼ المعمومات والنظريات التي تساىـ في 
، ويقوـ التدريب الرياضي عمى رفع كفاءة الرياضيف لموصوؿ بيـ إلى مرحمة الإنجاز الأمثؿ 

ومعايير معينة، حيث إنيا تعد الأفراد بشكؿ تدريجي لتحمؿ خطط معدة مسبقاً تخضع لأسس 
التدريبات الرياضية الصعبة، وتحمؿ الضغوطات النفسية والبدنية، كما أنيا تراعي القدرات 

تختمؼ التدريبات الرياضية باختلبؼ عدة عوامؿ؛ مثؿ: العمر،  .الفردية لكؿ شخص
ولا ترتبط بمواسـ معينة، ويعود التدريب  والجنس، ويعتمد التدريب الرياضي عمى الاستمرارية

الرياضي بفوائد عديدة عمى الأفراد والمجتمع، ولمتدريب الرياضي خصائص ومميزات 
عديدة،خصائص التدريب الرياضي الفردية، وىو يراعي قدرات الأفراد المختمفة، ويختمؼ 

درة عمى التحمؿ،الوصوؿ التدريب المقدـ باختلبؼ قدرات الفرد البدنية، والنفسية، واختلبؼ الق
بالأفراد إلى أقصى إنجاز عمى المستوى الرياضي، وخاصة اللبعبيف المختصيف بممارسة 

شراؼ مدربيف مختصيف في التدريب الرياضي ويتطمب تغيير  .رياضة معينة يكوف بقيادة وا 
عمى نمط الحياة اليومية، لممساعدة عمى الالتزاـ بخطط التدريب الرياضي المعدة، والتعود 

يعتمد عمى العمـ بشكؿ أساسي، وخاصة في  .جعؿ التدريب الرياضي مف الممارسات اليومية
 .المجاؿ الطبي، والصحي، والرياضي،يرفع مستوى المياقة البدنية، والنفسية لدى المتدرب

 :ـــــــديثــرياضي الحـــــدريب الـــالت
 مفيومو:

ة تربوية تخضع للؤسس والمبادئ يشير محمد حسف علبوي أف التدريب الرياضي عممي
العممية وتيدؼ أساسا إلى إعداد الفرد لتحقيؽ أعمى مستوى رياضي ممكف مف أنواع 

نجاح المدرب في العممية التدريبية  لذا فإف (18، صفحة 1997)علبوي، الأنشطة الرياضية.
عناصر لإعداد اللبعب أو الفريؽ يتوقؼ إلى حد كبير عمى المعرفة الدقيقة لتفاصيؿ ال
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، وىذا في حد ذاتو عممية غاية في الصعوبة إذ تتطمب إلماـ فةوالتركيبات التدريبية المختم
ت العممية مثؿ فسيولوجيا الرياضة، المدرب بالعديد مف المعارؼ في كثير مف الاتجاىا

، عمـ البيوميكانيكا وعمـ النفس الرياضي، عمـ الاختبارات والمقاييس، مورفولوجيا الرياضة
 إلى الرياضي التدريب وييدؼ ،را مف العموـ الأخرى المتعددة والمتعمقة بالعممية التدريبيةوكثي

 الحالة مستوي برفع ذلؾ الرياضي التخصصي،ويتـ النشاط في لإنجاز عالٍمنا مستوي تحقيؽ
 – الحالة الخططية – الميارية الحالة – مف)الحالة البدنية تتركب وىي للبعب التدريبية

 الرياضي قدرات عف يعبر مصطمح فالحالة التدريبية (الحالة النفسية – عرفيةالحالة الم
 والمنافسات،والحالة التدريب أثناء أجيزة الجسـ وكفاءة استعداد مدى عمى ويدؿ جميعيا
 ارتفع المكونات ىذه مستوى ارتفع فكمما تياتطور مكونا درجة عمى تتوقؼ لمرياضي التدريبية
 لمتطمبات طبقاً  المكونات ىذه تطوير رجةبيف دؽ مراعاة التناس يجب وىنا اللبعب، مستوى
 ويتـ، (18، صفحة 1998)البساطي أ.،  الرياضية بموغ الفورمة يمكف حتى التنافسي الأداء
 لإعداد اللبعب التدريب عممياتال طواؿ عمييا والحفاظ التدريبية الحالة مستوي تطوير

وشكميا  نوعيا يتحدد المختمفة،والتي اىاتالاتج ذات المتنوعة التمرينات باستخداـ
البدني  الإعداد ويعتبر المختمفة، الاتجاىات ذات المختمفة التدريب لفترات طبقاً  وخصائصيا

 ىدفو الوظيفية،وينحصر الجسـ وأجيزة أعضاء كفاءة ورفع الرئيسية الإعداد عناصر أىـ أحد
 الرياضي النشاط بنوع والخاصة العامة والوظيفية البدنية الأسس في اكتساب عامة بصفة
 الكـ ذات لتدريباتا  خلبؿ مف المنافسات لمتطمبات التكيؼ وتحقيؽ المستويات العالية لبناء

 وتستمر الخاص النشاط نوع وكذا السنية ومرحمتو اللبعب مستوي مع التي تتناسب والكيؼ
-21,، الصفحات 1998بكاممو. )البساطي أ.،  الرياضي الموسـ مدار عمى ىذه التدريبات

يمكننا أف نعتبر التدريب الرياضي بأنو جميع الأحماؿ البدنية أو بمعنى آخر كؿ ، كما (22
ما يبذلو الجسـ مف جيد ينتج عنو تكيؼ سواء مف الناحية الوظيفية أو التكوينية يؤثر 

دراسة فيرتفع مستواه، وقد تناوؿ التدريب الرياضي بال بالإيجاب عمى الأعضاء الداخمية لمفرد
بأنو " إعداد الرياضييف لموصوؿ إلى  Harraكثير مف العمماء فقد عرفو العالـ الألماني ىارا 

الروسي فقد عرفو بأنو " عبارة  Matviewالمستوى الرياضي العالي فالأعمى " أما ماتفيؼ 
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قية عف إعداد الفرد الرياضي مف الناحية الوظيفية والفنية والخططية والعقمية والنفسية والخم
عف طريؽ ممارسة التمرينات البدنية، ويمكننا أف نقػوؿ أف ىذا التعريؼ محدود حيث ينطبؽ 
عمى تدريب بعض القػدرات كالقوة والتحمؿ وبطرؽ تدريب معينة كالتدريب الفتري مثلب كما 
أنو يختص فقط ما يمارس مف تمرينات في أماكف التدريب ، وبما أف التدريب الرياضي 

تشمؿ علبوة عمى ذلؾ أموراً كثيرة أخرى مف الجائز أف تكوف خارج الممعب أو  كعممية تربوية
صالة التدريب أو حماـ السباحة كحياة الفرد وعلبقاتو الأسرية ومما يتعمؽ بأسموب معيشتو 
ونظامو الغذائي ومدى ملبئمة مسكنو وملببسو وأدوات وأجيزة تساعده عمى نمو مستواه 

لتعريؼ الآخر لماتفيؼ والذي تناوؿ فيو التدريب الرياضي بصورة الرياضي ليذا كمو سنأخذ با
أعـ وأشمؿ وىذا ما نحب أف تأخذ بو إذ عرفو عمى أنو " العممية الكمية المنظمة والمخططة 

عمى ىذا يجب أف تعتبر  "لإعداد الرياضييف لموصوؿ إلى المستوى الرياضي العالي فالأعمى 
ربوية مخططة وموجية ومنسقة ومشرؼ عمييا ىدفيا التدريب الرياضي عبارة عف عممية ت

لموصوؿ بالفرد الرياضي إلى أعمى مستوى ممكف في وقت معيف في نشاط رياضي ما وذلؾ 
 .مف خلبؿ تنمية كفاءتو البدنية واستعداده لأداء الجيد 

 زٌاضًـذاف انتـذرٌة انأه
ي لمرياضي وتحقيؽ غاية التدريب الرياضي بصورة عامة ىو الوصوؿ الى المستوى العال

أعمى درجات الانجاز وىوالامر الذي يتأتى مف خلبؿ رفع القدرات البدنية والوظيفية والنفسية 
بالاضافة الى القواـ  والخططي المياري الأداءلمرياضي ، ومف خلبليا ينعكس ذلؾ عمى 

وزيادة في حجـ الدـ  القمبالاجيزة الوظيفية الداخمية مثؿ زيادة حجـ  والشكؿ العاـ وتطور
 الجياز العضميالمدفوع في الضربة القمبية الواحدة وزيادة نسبة الييموكموبيف وتغيرات في 

 .وغيرىا وسوؼ نتطرؽ الى ىذه التغيرات في الفصوؿ القادمة اف شاء الله
مف  أساسيفيسعى التدريب الرياضي والمدربوف والمؤسسات التدريبية الى تحقيؽ ىدفيف 

 وىما : خلبؿ عممية التدريب
 

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/174-Musculature.html


4 

 

 .الاحتفاظ بمستوى الحالة التدريبية .1
 نية والفسمجية) الوظيفية ( ..رفع أداء مستوى الحالة البد2

ىذاف ىما اليدفاف الاساسياف المذاف يعمؿ عمييما كؿ العامميف في مجاؿ التدريب الرياضي 
فصيمية التي يجب العمؿ عمييا ومف اجؿ تحقيؽ ىذيف اليدفيف ىناؾ بعض الاىداؼ الت

 :وىي
 . تطوير وتحسيف الاعداد البدني العاـ .

 الخاص ) الفعالية المختصة ( . . التركيز عمى الاعداد البدني
 . ضبط واتقاف الاداء الفني لمفعالية .
 . تحسيف وتطوير الاداء الخططي .

 . تنمية وتطوير الصفات الارادية ) المثابرة والثقة بالنفس والجرأة ( .
 . الاعداد الجيد لمفريؽ الرياضي .

 رياضي .. تجنب حدوث الاصابة ، أي العمؿ عمى تطوير الحالة الصحية لم
 . أجراء أختبارات وفحوصات منتظمة .

. تطوير وأغناء الرياضييف بالمعمومات الخاصة ) نظاـ التدريب ، الغذاء، تحميؿ المباريات ، 
 العلبقة بيف المدرب واللبعبيف وبيف اللبعبيف أنفسيـ ، الجوانب الخططية ( .

 ـزٌاضًمجــالات انتــذرٌة ان
فقط، سواء  "قطاع البطولةضية العالية "المستويات الريالايقتصر التدريب الرياضي عمى 

المجتمع ىي في أشد  تقدميف بؿ يتعدى إلى قطاعات أخرى كثيرة فيمجاؿ الناشئيف أو الم
اللبعبيف بدنيػاً وميارياً ونفسياً  الحاجة إلى التدريب الرياضي نتيجة كونو عممية تربوية لإعداد

 ى وعمى ذلؾ:وخمقياً إلى المستوى العالي فالأعم
 .الرياضة المدرسية مجاؿ
 الرياضة الشعبية )الرياضة لمجميع(. مجاؿ
 .الرياضة العلبجية مجاؿ

http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1164-area-of-school-sports.html
http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1161-sports-therapeutic.html
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 .مجاؿ رياضة المعاقيف
 .رياضة المستويات العالية مجاؿ

 :يمكف حصر تمؾ المجالات فيما يمي
 : مجاؿ الرياضة المدرسية المجال الأول

التدريب الرياضي دوراً ليس فقط بالنسبة لمرياضة المدرسية، بؿ يتعدى ذلؾ إلى ماقبؿ  يمعب
حيث أف التدريب  الجامعية المدرسة في " رياض الأطفاؿ " وبذلؾ يعتبر قاعدة لمرياضة

الرياضي عممية ملبزمة لمراحؿ التعمـ الحركي ، وبذلؾ فيي عممية فيحد ذاتيا عممية تربوية 
مجاؿ الرياضة المدرسية مجالا  مستمرة بلب حدود، باستمرار الإنساف وكينونتو ، وبذلؾ يعتبر

قوة العضمية والسرعة الأساسية كال خصباً وذا تأثير إيجابي عمى تنمية القػدرات البدنية
وفسيولوجية وحركية أساسية يتوجب تنميتيا في  والتحمؿ والرشاقة والمرونة كصفات بدنية

 مجاؿ الدرس لأمريف أساسييف وىاميف:
 .تحسيف النواحي الوظيفية لمتلبميذ أوليما
 .لمساعدة في تعمـ الميارات الرياضية وثانيا

 د التلبميذ القدرات اليوائية واللبىوائية وما لذلؾلتحسيف النواحي الوظيفية ينمى عن فبالنسبة
معدؿ ، ىبوط نسبي في مة كزيادة نسبة استيلبؾ الأكسجيفمف تأثيرات وظيفية إيجابية ىا

الصحة الخ تمؾ الخصائص الوظيفية اليامة والتي تعمؿ عمى تحسيف … عند الراحة  النبض
 تعمما لمياراتبدنية الخاصة عند ، وبالنسبة للؤىمية تنمية القدرات اللمتلبميذ العامة

 ،بصفة خاصة لمميارات الرياضية، يمعب ذلؾ دوراً إيجابياً في سرعة تعمـ التلبميذ الرياضية
، فعمى سبيؿ المثاؿ  الخاصة بالميارةحيث يرتبط تعمـ تمؾ الميارات بنمو القدرات البدنية 

المميزة بالسرعة  القوةالتلبميذ عند  مف التعمـ ما لـ تنمى لا جدوىعند تعميـ ميارات الوثب 
والقدرة الانفجارية لمعضلبت العاممة في الوثب، وكذلؾ لاعبو الرمي والتنس الأرضي وجميع 

ؿ عمى جميع المستويات عمى المستوى المدرسي ب المعاب والفعاليات الأخرى وىذا ليس فقط
نية درس ىدفو التعميـ أـ ىؿ درس التربية البد…الرياضية ، وىنا يطرح التساؤؿ دائماً 

يجب أف نعي جيداً بأف درس التربية البدنية درس لتعميـ  وللئجابة عمى ىذا التساؤؿ ؟التدريب

http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1162-field-of-disabled.html
http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1160-field-of-sport-high-levels.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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ج إلى طرؽ تدريب القدرات البدنية ، وتنمية القدرات البدنية تحتا الميارات الرياضية وتنمية
، أي أنو مزيج مف التعميـ والتدريب حيث إنيا وجياف لعممة واحدة "  لتحسيف المستوىخاصة 

 ويعتبر درسالتدريب … ، وبذلؾ فأحسف طريقة لمتعميـ لمميارات الرياضية " التعمـ الحركي
المتميزيف  حيث إعداد( دة لموصوؿ إلى رياضة المستويات )قطاع البطولةالتربية البدنية القاع

الدراسية الأولى فتعمـ  المراحؿ الرياضية، ومنذ ذ بدنياً وميارياً لقطاع البطولةمف التلبمي
وبذلؾ كاف لتجربة المدارس  في الرابعةوالجمباز … يبدأ مف عمر الثالثة … السباحة مثلب 

عداد  ريبية والتي التلبميذ ووضع البرامج التد الموىوبيف مفالرياضية دور إيجابي في انتقاء وا 
، وما نشاىده اليوـ بالنسبة العالمية والأولمبية في سف مبكرةتؤىميـ للبشتراؾ في البطولات 

 .لممشاركة الأولمبية والدولية بالنسبة لمستوى الأعمار شئ فاؽ كؿ وصؼ
وتعتبر الأنشطة الرياضية اللبصفية " خارج درس التربية البدنية " والتي تتمثؿ في تدريب 

درسية نشاطاً تدريبياً ىاماً وذا تأثير كبير عمى تقدـ مستوى الناشئيف ، فالاىتماـ الفرؽ الم
بمثؿ تمؾ الأنشطة الرياضية بتأميف كؿ ما ىو متطمب لمعممية التدريبية مف مدربيف مؤىميف 
وملبعب وأدوات وأجيزة ، ىذا بالإضافة إلى استخداـ طرؽ وأساليب التدريب الحديثة ، يعمؿ 

 قاعدة عريضة لأبطاؿ الغد والتي يعدىـ بذلؾ مجاؿ الرياضة المدرسية ذلؾ عمى خمؽ
 : مجاؿ الرياضة الشعبية )الرياضة لمجميع(  الثاني المجال

ولا ضعيفاً،  الرياضة الجماىيرية " رياضة كؿ الناس " لا تعرؼ صغيراً ولا كبيراً ، قوياً  إف
قدراتو البدنية والميارية  الذي تسمح بو، فالكؿ يجب أف يمارس الرياضة بالقدر رجلب ولا امرأة

لمعيش في لياقة صحية وبدنية  والوظيفية ليس بغرض بطولة أو اشتراؾ في منافسة ولكف
 .يومياً  وميارية مناسبة لجنسو وعمره ومستواه وعممو الذي يؤديو

الرياضية الجماىيرية رياضة جميع الفئات المحروميف مف مزاولة الأنشطة  وتعتبر الرياضة
تتميز ، كما ىو في الرياضة المدرسية أو الجامعية أو رياضة المستويات والتي المقننة
 .التدريبية المقننة بالبرامج
تسمى الرياضة الجماىيرية بمسميات أخرى : كالرياضة لمجميع ،حيث تيدؼ إلى  وبذلؾ

حة الفراغ عف طريؽ مزاولة الأنشطة الرياضية المناسبة بغرض التقدـ بالص شغؿ أوقات
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جمب السرور والبيجة لمنفس، وبذلؾ تختمؼ مزاولة الرياضة الجماىيرية عف  العامة مع
 المستويات العالية بأنيا لا تيتـ بالوصوؿ إلى مستويات متقدمة بالنسبة لممستوى رياضة

العمر  البدني والمياري بقدر ما تيتـ بالوصوؿ إلى ىذيف المستوييف والذي يتناسب مع مراحؿ
مف  لحياة متزنةارسيف والذي يؤثر إيجاباً عمى الصحة العامة لمممارس بموغاً ومستوى المم
 .جميع الوجوه

وتمعب لاختبارات والقياس في مجاؿ الرياضة الجماىيرية ما تمعبو في مجالات الرياضة 
في عممية التصنيؼ لمممارسيف لأنشطة تمؾ الرياضة وذلؾ إلى  الأخرى وخصوصا
في المستوى والجنس حتى لا تحدث أضرار نتيجة لعدـ تقارب  ومتجانسة مجموعات متقاربة

المستوى،وبذلؾ يمكف لمتدريبات الخاصة الإسياـ بنصيب كبير في تقدـ المستوى بدنياً 
 فإمكانيةوصحياً حيث تمعب الأندية الرياضية والساحات الشعبية دوراً إيجابياً  ومياري ونفسيا

والأدوات  والقاعات والأجيزةتمفة بإعداد الملبعب ممارسة الأفراد للؤنشطة الرياضية المخ
 الرياضية الخاصة بذلؾ.

 : مجاؿ الرياضة العلبجيةالثالث المجال
 التدريب الرياضي بالنسبة لعلبج كثير مف الحالات المرضية سواء المزمنة أو الطارئة يمثؿ

 التدريبأىمية كبيرة حيث أنشئت الكثير مف المصحات ومراكز … في الآونة الأخيرة 
 المتطورة الخاصة بذلؾ في كثير مف بمداف العالـ يؤميا الكثير مف المرضى بيدؼ

تمعب التمرينات البدنية التأىيمية الخاصة دوراً إيجابياً في ذلؾ وخصوصاً  وبذلؾ .الاستشفاء
 ، حيث تمثؿ الفترة التي وضعت فييا العظاـ في الجبس كفترة ضمورالكسورالشفاء مف  بعد

والتي عضلبت وبذلؾ يستوجب إعادة تأىيؿ تمؾ المجموعات العضمية بتمرينات علبجية، 
حالتيا  التدريب الرياضي دوراً إيجابياً بإعادة مستوى تمؾ المجموعات العضمية إلى يعمؿ

 .ف قوة وحركةالطبيعية م
التدريب الرياضي المقنف لكثير مف المرضى في الإسياـ في تحسف حالتيـ  كما يمعب
والدورة الدموية وبعض الحالات المرضية الأخرى والتي تسيـ  القمبكمرضى  الصحية

http://www.sport.ta4a.us/health-science/first-aid/1268-fractures.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html


8 

 

 البدنية في علبجيا، كنقص نسبة الكولستروؿ في الدـ وذلؾ عند ممارسة الأنشطة ناتالتمري
 البدنية ولفترة طويمة ) الأنشطة اليوائية (.

عمى التمرينات البدنية والنشاط الرياضي المناسب بالنسبة لحالة السيدات بعد الولادة  وتعمؿ
 التمرينات البدنيةالحمؿ، كما أف بعض لياقتيف البدنية والصحية والتي فقدوىا في فترة  إعادة

مف المخاطر قد تتعرض ليا  الخفيفة والمناسبة أيضاً أثناء " الحمؿ " تعمؿ عمى تفادي كثير
بوضع البرامج التدريبية الخاصة  النساء الحوامؿ وخصوصاً في فترة ما قبؿ الولادة، وذلؾ

 تسيؿ عممية الولادة.والتي  والمتمثمة في التمرينات البدنية المناسبة لمحوامؿ
 : مجاؿ المعاقيفالرابع المجال
 مف الناحية الحركية ىي العجز الذي يؤثر عمى النشاط الحركي لمفرد فيمنعو مف أداء الإعاقة

 الوظائؼ الحركية المختمفة بنفس المستوى الذي يؤديو الأسوياء وبذلؾ يمعب التدريب
مزاولة الأنشطة ل مو المستمر وتكيفو مع بيئتوالرياضي دوراً إيجابيػاً في توازف المعوؽ وتفاع

طبقة مف  الرياضية ليست مقصورة عمى فئة أو قطاع مف فئات وقطاعات المجتمع أو
، ولذلؾ يجب أف يزاوليا جميع أفراد المجتمع كباراً وصغاراً ،رجالًا ونساء أسوياء طبقاتو

مكاناتو ،ىذا ما يعضده ميثاؽ نشطة كو في أحقية مزاولة الأاليونس ومعاقيف كؿ قدر حاجتو وا 
: المادة الأولى مف الميثاؽ ما يميمف  ، ففي الفقرة الثالثةالرياضية كحؽ أساسي لمجميع
الأطفاؿ في سف ما قبؿ المدرسة  بمف فييـ مف لمنشءينبغي توفير ظروؼ خاصة 

شخصياتيـ تنمية متكاممة مف جميع  والمتقدميف في السف والمعاقيف لتمكنيـ مف تنمية
، وبذلؾ أصبحت الملبئمة لاحتياجاتيـ لجوانب بمساىمة برامج التربية البدنية والرياضةا

المتقدمة حيث أنشئت ليا الاتحادات  رياضة المعوقيف مف الرياضات ذات المستويات
إحدى رياضات المعاقيف، وبذلؾ أقيمت …  التنس الرياضية الخاصة بيا والاتحاد الدولػػػي

، متقدمة ومناسبة لإعاقتيـ بيـ والتي يشاركوف بيا بمستويات خاصةالدورات الأوليمبية ال
% مف حجـ  10يمثموف  والمعاقوف مساواة بذلؾ في حقوقيـ مع زملبئيـ الرياضييف الأسوياء

سواء مف يعانوف  اختلبؼ تصنيفاتيـ، وعمى مع تفاوت تمؾ النسبة مف بمد لآخرالمجتمع 
فئة ىامة مف فئات المجتمع حيث  ، وىػـ يمثموففيةنية أو حسػية أو عقمية أو عاطإعاقة بد
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حياتيـ، ومف ىنا جاءت  إحدى روافديتطمبوف عونا خاصاً وحتى لا يشعروف بحرماف في 
بدنياً ونفسياً واجتماعياً بما يسمح  أىمية المتخصصيف كؿ في مجاؿ تخصصو بالاىتماـ بيـ

نفسيـ ومجتمعاتيـ خدمات أفضؿ ، لأ أولا ويقدموفليـ باستثمار طاقاتيـ حتى يحققوا ذاتيـ 
الذي يتعايشوف فيو ولا يشعروف بنقص أو تقصير  وبذلؾ يصبحوف أفرادا أسوياء في المجتمع
تأخذ تمؾ الفئة حقيا الطبيعي في الرعاية والتوجيو  مف المجتمع كفئة ىامة مف فئاتو وحتى

اتيـ وقدراتيـ مع إسداء والتأىيؿ حياة أفضؿ ، والتي تمكنيـ مف العيش في سعادة وفؽ إمكان
 .المجتمع ليـ المساعدات التي يقدميا

بإسياماتيـ مجاؿ الاشتراؾ الأولمبي لممعاقيف خمؽ ليـ مجالًا كبيراً لتحقيؽ ذاتيـ  إف
مجاؿ رياضية متميزة ، كؿ حسب حالتو والتي تحددىا نوع الإعاقة ، وبذلؾ أخذ  بمستويات

مستويات  ضية منعطفاً جديداً ومنحنى صاعداً نحوالمعاقيف في مختمؼ الأنشطة الريا تدريب
المستمرة بفضؿ  بدنية وميارية متميزة ، ونتائجيـ الأوليمبية خير دليؿ وشاىد عمى إنجازاتيـ

 التدريب المتواصؿ.
 : مجاؿ رياضة المستويات العالية المجال الخامس

 مجاؿ المحافؿ الرياضيةرياضة المستويات العالية في الآونة الأخيرة شأنا كبيراً في  أخذت
بصفة عامو حيث أخذت المستويات والأرقاـ في تقدـ مضطرد مف بطولة لأخرى ومف دورة 

 .لأخرى وذلؾ بفضؿ التقنيات الحديثة لمتدريب الرياضي
مصطمح " رياضة المستويات " في التداوؿ كمرادؼ لمتدريب مف أجؿ البطولة، وبذلؾ  أخذ

رياضية  يشمؿ ىذا النوع مف التدريب مجاؿ الموىوبيفيمكف تسميتو بقطاع البطولة حيث 
مجالو عمى  وما تقابمو ىذه الأعمار مف مستويات وبذلؾ لا يقتصر عمى اختلبؼ أعمارىـ،

القابميات  مرحمة معينة مف مراحؿ العمر، بؿ تشمؿ جميع مراحؿ أعمار الرياضييف ذوى
 .البدنية والميارية والنفسية العالية

رة ومتعددة لتصنيؼ تمؾ الفئة مف الرياضييف حيث لا يعتمد التصنيؼ تقسيمات كثي ىناؾ
والناشئ المستوى فقط بؿ عمى الأعمار ، فيناؾ الناشئوف والمتقدموف مف الرياضييف  عمى
ويسموف سنة  16، ويسموف بالبراعـ ثـ أقؿ مف سنة 12بدأ تصنيفيـ مف سف أقؿ مف ي ونقد
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 سنة 21، ثـ متقدموف )أ( أقؿ مف ئيف )ب(اشسنة ويسموف ن 18، وأقؿ مف )أ( ناشئيف
سنة ، كؿ تمؾ التصنيفات في الأعمار تعمؿ عمى أف لا يتخطى لاعب  21والكبار فوؽ 

الموىوبيف  عمره في المنافسة ومع وجود تمؾ التصنيفات إلا أننا وجنا إعجازاً في قدرات حدود
متقدمة وىـ  يات أولمبيةمف الرياضييف وخصوصاً في السباحة والجمباز حيث حققوا مستو 

 .دوف الثانية عشرة والرابعة عشر مف العمر
اشتراؾ اللبعبيف وتنافسيـ في مستوى أعمارىـ ظاىرة تربوية صحية يجب أف يلبحظيا  إف

أعمار كممف المدرب والإداري ولا يسمح باشتراؾ لاعبيو في مستوى أعمار مخالؼ لمستوى 
 .لاعبيو

 :رياضيواجبـــات التــــدريب الــــ
إنضماف الوصوؿ بالفرد إلى أعمى مستوى رياضي ممكف يمقي عمى عممية التدريب الرياضي 
مسؤولية تحقيؽ واجبات معينة وتتخمص أىـ واجبات التي يجب عمى عممية التدريب 

 الرياضي تحقيقيا فيما يمي: 
 الواجبات التعميمية. ( أ)
 الواجبات التربوية. ( ب)

عميمية والواجبات التربوية يرتبطاف معا ارتباطا وثيقا ويجب عمينا مراعاة أف الواجبات الت
 ويكوناف وحدة واحدة.

 الواجبات التعميمية:  ( أ
تتضمف الواجبات التعميمية جميع العمميات التي تستيدؼ التأثير عمى قدرات وميارات 
ومعمومات ومعارؼ الفرد الرياضي. وتشمؿ أىـ الواجبات التعميمية لعممية التدريب الرياضي 

 ما يمي: عمى
التنمية الشاممة المتزنة لمصفات أو القدرات البدنية الأساسية كالقوة العضمية والسرعة  -

 والتحمؿ... إلخ والعمؿ عمى الارتقاء بالحالة الصحية لمفرد.
التنمية الخاصة لمصفات أو القدرات البدنية الضرورية لنوع النشاط الرياضي الذي  -

 يتخصص فيو الفرد.
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ارات الحركية الأساسية لنوع النشاط الرياضي التخصصي واللبزمة تعمـ واتقاف المي -
 لموصوؿ إلى أعمى مستوى رياضي.

تعمـ واتقاف القدرات الخططية الضروري لممنافسات الرياضية في نوع النشاط الرياضي  -
 التخصصي.

اكتساب المعارؼ والمعمومات النظرية عف النواحي الفنية للؤداء الحركي وعف النواحي  -
طية وعف طرؽ التدريب المختمفة والنواحي الصحية المرتبطة بالنشاط الرياضي وعف الخط

 القوانيف والموائح والأنظمة الرياضية...إلخ.
 :     الواجبات التربوية ( ب

تتضمف الواجبات التربوية كؿ المؤثرات التربوية المنظمة التي تستيدؼ تطوير السمات 
صائص والملبمح الأخرى لمشخصية، وتشتمؿ أىـ الخمقية والإدارية وغيرىا مف مختمؼ الخ

 (2000،136الواجبات التربوية لعممية التدريب الرياضي عمى ما يمي: )خولي،
تربية النشء عمى حب الرياضة، والعمؿ عمى أف يكوف النشاط الرياضي ذو المستوى  .1

 العالي مف الحاجات الأساسية لمفرد.
لارتقاء بيا بصورة تستيدؼ أساسا خدمة تشكيؿ مختمؼ دوافع وحاجات وميوؿ الفرد وا .2

الوطف، وذلؾ عف طريؽ معرفة الدور الإيجابي الياـ الذي تسيـ بو المستويات الرياضية 
 العالية في ىذا المجاؿ.

 تربية وتطوير السمات الخمقية الحميدة كحب الوطف والخمؽ الرياضي والروح الرياضية... .3
كسمة اليادفية وسمة المثابرة وسمة ضبط تربية وتطوير الخصائص والسمات الإرادية  .4

 النفس وسمة الشجاعة والجرأة وسمة التصميـ...
 العوامؿ المساىمة في عممية التدريب الرياضي:

 :كما توجد أمور كثيرة تساىـ مساىمة فعالة في عممية التدريب الرياضي الشاممة نذكر منيا 
ات عف النقط الفنيػة والخططية وطرؽ ػ النواحي النظرية التي تمد الفرد الرياضي بمعموم 1

 .وأساليب التدريب أو الخاصة بتنمية القدرات العقمية لمفرد الرياضي 
 )دولية … ػ المباريات والبطولات سواء الداخمية أو الخارجية ) محمية  2
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 .ػ مشاىدة المنافسات الرياضية ذوى المستوى الرفيع  3
تتـ بيف المدرب والرياضي أو بينو وبيف الفريؽ أو بيف ػ المناقشات المتعددة والمتنوعة التي  4

إما خطة التدريب أو إحدى الجرعات التدريبية  –أفراد الفريؽ بعضيـ البعض بغرض تقييـ 
 .أو بعض المنافسات 

ػ الإطلبع عمى سجلبت أو نشرات أو دوريات أو كتب ذات مواضيع تتعمؽ بعممية  5
 .التدريب 

يمكف أف يؤثر عمى الرياضي مف النواحي الخمقية والتربوية والثقافية ػ المناخ التربوي الذي  6
 .الخ … كالمنزؿ والعلبقات الأسرية والمدرسة وىواياتو ومجموعة أصدقائو 

 العػػػػػػػػػػموـ المػػػػػرتبطة بالتػػػػػػدريب الػػػػػػػػرياضي:
التدريب القديـ  ارؽ بيفولأف عممية التدريب الحديث مبنية عمى أسس عممية سػميمة أصبح الف

، ىو أف التدريب العممي الحديػث اعتمد عمى العموـ الطبيعية والإنسانية والتدريب الحديث
كفسيولوجي الرياضة والبيولوجي والتشريح الوظيفي والكيمياء الحيوية والصحة والقواـ 

 الخ.… والميكانيكا الحيوية والاختبارات والمقاييس وعمـ النفس والتربية 
صبحت ىذه العموـ والأبحاث التي أجريت فييا في المجاؿ الرياضي ىي القاعدة النظرية وأ

التي ينطمؽ منيا المدرب الفارس في التطبيؽ العممي الميداني ولـ يصبح التدريب مبنياً عمى 
 .خبرة اللبعبيف القدامى كما ذكرنا

كاف مستواىـ الرياضي  بؿ أف الميداف الرياضي وجد فيو مدربوف لـ يمارسوا رياضة ما أو 
فييا متوسطاً ولكنيـ أصبحوا مف أكبر وأشير مدربي العالـ في ىذه الأنشطة ، وكاف ذلؾ 
ف كاف في الواقع  لماميـ بالعموـ التي ترتبط برفع مستوى أداء اللبعبيف وا  بفضؿ دراستيـ وا 

دريب يفضؿ اللبعب الذي وصؿ إلى مستوى جيد في عمبتو ودرس العموـ التي تتعمؽ بالت
 .الرياضي الحديث بما فيو الكفاية لعممو كمدرب 

مف المؤكد أف ىدؼ عممية التدريب الأساسي ىو أف يحقؽ الفريؽ أو اللبعبوف أرقاماً  
قياسية شػخصية أو عمى مستوى الدولة أو العالـ أو بطولة ما ، ومف المؤكد أيضاً أف ىذا 

أو الإنجاز المطموب إلا إذا كاف في اللبعب أو الفريؽ لف يستطيع أف يحقؽ ىذا اليدػؼ 
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وخططية ونفسية مثالية ومف ىنا نستطيع أف نقوؿ أف ىػذا اللبعب حالتو  حالة بدنية وميارية
، والفورمة الرياضية ىي حالة الأداء المثالي ة وىو ما يسمى بالفورمة الرياضيةالتدريبية مثالي

ية للبعب تستمر فترة زمنية دريبللبعب وىي في الحقيقة اليدؼ مف التدريب والحالة الت
، فإذا كانت ىذه الحالة مثالية أمكنو خلبليا تحقيؽ الأرقاـ المطموبة في المنافسات أو معينة

 .الفوز في المباريات 
 :ــرياضيخـــــصائص وممــــــيزات التــــدريب الــــ

د الرياضي يتحدد اف التدريب الرياضي ىو عممية تتسـ بالصفة الفردية ، لاف مستوى الفر -1
 .مف عدة مكونات تختمؼ مف لاعب إلى أخر

ييدؼ التدريب الرياضي في وصوؿ الفرد الرياضي إلى أعمى مستويات الإنجاز الرياضي -2
 . في الفعالية أو الرياضة التي يتخصص فييا اللبعب

تتـ عممية التدريب الرياضي تحت قيادة وأشراؼ دقيؽ ومنظـ ويرتكز عمى برمجة -3
يط بعيد المدى والاعتماد عمى النتائج العممية والخبرات مف اجؿ التطبيؽ الأفضؿ وتخط

  لموصوؿ إلى النتائج والأرقاـ القياسية الجديدة
يجب اف تنظـ وتنسؽ أسموب معيشة الفرد الرياضي وطريقة حياتو اليومية مف )عمؿ -4

حتى يتلبئـ مع المجيود العالي لمتدريب وتساىـ في رقي ورفع  (التغذيةودراسة وراحة وأوقات 
  . المستوى الى أقصى درجة ممكنة

 . اف التدريب الرياضي الحديث يعتمد عمى العمـ كأساس لمحصوؿ عمى نتائج جيدة-5
بالتخطيط والاستمرار المنظـ طوؿ السنة ولعدة سنوات تتميز عممية التدريب الرياضي -6

 . دوف انقطاع
يشمؿ التدريب الرياضي القياسات والاختبارات والمنافسات مف اجؿ الوقوؼ عمى مديات -7

 . التدريب وفائدتو وتطوره مف اجؿ الوصوؿ الى نتائج أفضؿ
 . والنفسية والتربوية عند الرياضييف المياقة البدنيةتتميز عممية التدريب الرياضي برفع -8
 . يجب اف يقود عممية التدريب مدرب يتسمح بالعمـ والخبرة والمعرفة-9

http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
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يجب اف يتمتع المدرب بالصحة والمياقة واف يكوف في نفس الوقت تربوي يستطيع اف -10
 .ي اللبعب تربية متزنة لموصوؿ الى اليدؼ المطموب مف التدريبيرب

 زٌاضًانمــــذرب انــ
إف التدريب ىو فف بحد ذاتو وموىبة عند البعض، يحتاج الى دراسة وصقؿ وممارسة، وفف 
التدريب يحتاج أيضاً الى المدرب المؤىؿ والمثقؼ برياضتو والرياضات الأخرى ويكوف لديو 

كافية لتعميـ رياضة تخصصية ومعرفة قوانينيا التحكيمية وأنظمتيا، ويكوف الخبرة العممية ال
قادراً عمى إيصاؿ المعمومات الى الرياضييف بالطريقة العممية الصحيحة والمبسطة حسب 
درجاتيـ ومدة تدريباتيـ التي قضوىا،لينتقؿ بيـ مف مرحمة الى أخرى حسب الأولويات التي 

عطائ يـ المعمومات الضرورية والأساسية لرفع مستواىـ الفني يحتاجونيا في التدريب وا 
يصاليـ الى طريؽ البطولة، وىي منزلة لا يمكف الوصوؿ الييا إلا بالكفاح والمثابرة، فلب  وا 
يمكف ليذه المنزلة أف تشترى أو تؤخذ بالقوة أو تقدـ كيدية، والمدرب ىو المرآة الحقيقية 

  .نياً عمى حساب الذات والحياة الخاصةلمرياضة، وىو الشريؾ الأكثر عطاء وتفا
والمدرب المثالي يجب أف يكوف عادلًا إنسانياُ ومتسامحاً ورغـ تشدده بالقوانيف والخطط، 
يكوف حساساً ومرىفاً إزاء أدؽ التفاصيؿ، ومتواصلًب مع الصغير قبؿ الكبير يكتشؼ ويرعى 

ديو كامؿ الأجوبة. وىو قائد يقود المواىب؛ يحدد نقاط الضعؼ ويعالجيا مثقفاً ومتواضعاً، ول
سفينتو المميزة مواجياً جميع التحديات والمعوقات البشرية، المادية والعامة نحو تحقيؽ أكثر 

 مف ىدؼ في وقت واحد
  : خصائص المدرب الناجحأولًا : 

لممدرب الناجح مواصفات ثقافية، إنسانية ونفسية كثيرة تعكس حساسية دوره في أداء رسالتو. 
 : الخصائص ىي ز ىذهأبر 
الموىبة الطبيعية :ليس كؿ رياضي مميز، أو حتى نجـ بإستطاعتو أف يكوف مدرباً -1

ناجحاً، فالتدريب يولد بالفطرة، وىو موىبة ثـ عمـ وخبرة . أف ننجح كمدربيف، ىو تحد كبي، 
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نفعالاتو، لأننا نواجو تحديات المشاعر ا لإنسانية لأننا نتعامؿ مع الإنساف بكؿ تناقضاتو وا 
 )الأمؿ، اليأس، الخوؼ، الفرح، الثقة الزائدة بالنفس أو عدميا ،،،الخ(.

رغبة التعميـ : رغبة العطاء بلب حدود، وبذؿ كؿ ما أوتي مف معرفة وخبرة في الرياضة، -2
 .الإدارة وحتى الحياة

سيـ، رغبة التعمـ : التعمـ ليس فقط مف الخبراء، بؿ أحياناً كثيرة مف الرياضييف أنف-3
مكانياتيـ وتفاعميـ مع التدريب. الإبتكار والبحث عف طرؽ جديدة لكسر روتيف التدريب؛  وا 

 حيث يتحوؿ إلى ىاجس قائـ وتحد مستمر
المعرفة الرياضية العميقة : الإلماـ العميؽ بأبعاد الرياضة مف حيث تاريخيا ) الدولي -4

راتبية الإدارية، الواجبات والحقوؽ ( والمحمي ( تركيبتيا التنظيمية ) الإتحاد، المجاف، الت
 . القوانيف والأنظمة، التقنيات ،،الخ

الدقيقة لجميع أنواع الأسئمة في  وىي القدرة عمى إعطاء الأجوبةالثقافة الرياضية: -5
الرياضة)الإصابات، الغذاء، المنشطات وأخطارىا، الرياضات الأخرى المساعدة، نظريات 

 التدريب ،،الخ(
الإنفتاح عمى كؿ جديد، وتقبؿ التطور ميما بمغ مستوى المدرب ونجاحو، بعيداً  الإنفتاح:-6

 . عف الإنغلبؽ
الخبرة الشخصية : فلب يمكف لممدرب النجاح في أداء رسالتو ما لـ يكف لو خبرة شخصية -7

تجعمو يمـ إلماماً عميقاً بكؿ المراحؿ التي يمر بيا المتباري، بكؿ إنفعالاتو، مشاعره 
الأجواء ، والمحظات التي يمر و. بحيث يستطيع أف يرسـ لو سمفاً بعض معطيات و وىواجس

مكاناتيـ، الحدود القصوى التي بيا ، وىذه الخبرة أيضاً ضرورية لمعرفة قدرات اللبعيف وا 
 .يجب بموغيا، وعدـ تجاوزىا

ستعماليا وتطويرىا، -8 الحساسية نحو الحاجات الفردية : لإكتشاؼ الصفات الجيدة وا 
فالمدرب الناجح ىو مف لديو خطة عامة لعممو، بجانب خطط فرعية لكؿ رياضي وفقاً لمزاياه 
مكاناتو الطبيعية. وأحياناً كثيرة يستطيع المدرب إستناداً لخبرتو وحدسو فيـ قدرات  وا 

 .الرياضييف أكثر مف فيميـ لأنفسيـ



16 

 

 موىبة حؿ المشاكؿ :-9
 :عداد التي يتبعيا، ومف أبرز المشاكؿ ىيحؿ جميع أنواع المشاكؿ التي تعترض خطة الإ

 التحمؿ.قدرة ، البنية الجسدية،الميونةكمشاكؿ  :المشاكؿ الجسدية
مواجية الضغوطات الخارجية ؛ عدـ التركيز، أثار المتاعب الفردية، الثقة :المشاكؿ النفسية

 .الضعيفة بالنفس أو المفرطة ،،الخ
مسافة، الإيقاع ، الخطوات ،،الخ . تدريب الناشئيف كسوء الدفاع ، مشكمة ال:المشاكؿ التقنية

يصاؿ الرسالة إلييـ مع الفرح لضماف المتابعة  .وا 
غالباً ما يقدـ الرياضيوف أقصى ما لدييـ تعبيراً عف إحتراميـ : كسبالإحتراـ والثقة-10

آمف  فإذا وتقديرىـ لعمؿ مدربيـ أو مدربييـ، وىذا غالباً ما يكوف أحد أبرز الدوافع لمفوز
الرياضي بمدربو، وقدرتو عمى تطويره نحو الأفضؿ، يكوف قد تـ البناء عمى أساس صمب 

 .ومتيف
 .إنطلبقاً مف ذاتو، ثـ الرياضييف وفرض السيطرة عمى مجريات التدريب: الإنضباط-11
 .عادلًا : عادؿ بإستعماؿ سمطتو وعادؿ في خياراتو-12
الضغوطات سواء كانت شخصية، داخؿ يتقف العمؿ تحت : يتقف العمؿ تحت الضغط-13

يمانو؛  الفريؽ أو خارجو، وميما إشتدت الضغوط لا يجب أف تحوؿ بتاتاً بينو وبيف قناعتو وا 
الذيف ىما أيضاً ممارسة وليسا مثلًب فقط .ويحسف إتخاذ القرارات المناسبة في الأوقات 

 .الحرجة
ف العمؽ الإنساني، والتجربة تفيمو لمرياضي يجب أف يكوف نابعاً م: أف يكوف متفيـ-14

فيو يرعى الرياضي كقيمة إنسانية وليس أداة، أو إحتمالًا لمفوز، أو جسراً لتحقيؽ  الغنية
الرعاية تأخذ غالباً المنحى الأبوي؛ وتستمر خارج دواـ التدريب، والوقت  ما وىذهأىداؼ 

ؿ الخسارة، مع المحدد والرسمي. وتفيـ الرياضي يقؼ خمؼ أدائو ورفع معنوياتو في حا
 . دراسة الأسباب الموجبة

 :مواصفات المدرب الجيد والناجحثانياً: 
 أف يكوف قادرا عمى تقديـ النصيحة للبعبيو
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 أف يقوـ بتحضيرىـ معنويا وجسمانيا لممشاركة في البطولات -
 يجب عميو التقميؿ مف اصابات لاعبيو قدر الإمكاف أثناء التدريب ويعمـ بأسس التغذية -

  أف يكوف ممما بطرؽ الاسعافات الأولية للبصابات الشائعة وكيفية علبجيا والوقاية منيا - 
أف يعمـ لاعبيو النواحي الأخلبقية قبؿ الفنية وكيفية الإلتزاـ بالقوانيف والأنظمة والاحتراـ  -

 ومف ىـ أعمى منيـ درجة والمعنى الصحيح لمروح والأخلبؽ الرياضية للآخريف
بو ضمف منياج عممي وليس عشوائيا وباستطاعتو تطبيؽ الأساسيات أف يكوف تدري -

 صحيحة والميارات الفنية بطريقة
أف يكوف ممما بمقومات وطرؽ التدريب عمييا وتطويرىا بأسس عممية صحيحة ويتابع  -

  التطور في فف التدريب
وما ىي عميو أف يعرؼ كيؼ يبتدئ بتدريب لاعبيو والانتقاؿ بيـ مف مرحمة الى أخرى، -

احتياجاتيـ مف التدريبات ومراقبتيـ أثناء التدريبات ومعرفة نقاط ضعفيـ وتقويتيا بالتدريبات 
 . التي يحتاجونيا لتطوير قدراتيـ 

أف يكوف ممماً بقوانيف التحكيـ لتجنب الأخطاء التي قد تحدث أثناء المنافسة والتي قد  -
 تؤدي الى خسارتيـ المباراة

اخ أثناء مباراة لاعبو وتوجييو بصوت عاؿ وانما يعطي تعميماتو يجب عميو عدـ الصر  -
  .الاستراحةأثناء فترات 

 .يجب عميو عدـ الاعتراض العشوائي الذي قد يعطي عنو الانطباع السيئ كمدرب –
أف يكوف عمى اطلبع دائـ عمى أحدث الأفلبـ التدريبية والبطولات العالمية التي قد تساعده -

 . تو التدريبية وزيادة خبرتو في ىذا المجاؿفي تطوير امكانيا

 انتذرٌة انزٌاضً مثنً عهى الأسس وانمثادئ انعهمٍة:

كانت الموىبة الفردية قديما في الثلبثينيات والأربعينيات، تمعب دورا أساسيا في وصوؿ الفرد 
كاف إلى أعمى المستويات الرياضية دوف ارتباطيا بالتدريب الرياضي العممي الحديث والذي 

 أمرا مستبعدا.
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فالتدريب الرياضي الحديث يقوـ عمى المعارؼ والمعمومات والمبادئ العممية المستمدة مف 
العديد مف العموـ الطبيعية والعموـ الإنسانية، الطب الرياضي، والميكانيكا الحيوية وعمـ 

 (22ة ، صفح2001ياضي.)حماد، الحركة، عمـ النفس الرياضي، التربية وعمـ الاجتماع الر 
المقنف العممي الذي يستند عمى مباديء صحيحة يسبب تكيفات بيولوجية  الرياضي التدريبو 

 طويمة الامد للبنظمة حيث تصؿ الى حالة اعمى مف الاستعداد البدني،التي ىي كالأتي:
 : Overload principle مبدأ التحميؿ الزائد .1

اجيزة الجسـ يجب اف يجبر حتى تسبب حدوث تغيرات فسيولوجية وبايولوجية في اي مف 
ىذا الجياز عمى العمؿ بمستوى اعمى مف ما ىومتعود عميو )تحميؿ زائد( . واذا تكررت 
عممية التحميؿ الزائد ىذه بشكا منتظـ، فاف ىذا النظاـ سوؼ يزيد مف مستوى الاستعداد 

ريؽ الذي كاف عميو سابقا الى مستوى اعمى. ويتـ تطبيؽ التحميؿ الزائد الملبئـ عف ط
 .التلبعب بالتكرار والشدة والفترة

 . التكرار -
 . الشدة -
 . الزمف -
 : Specificity of Training مبدأ خصوصية التدريب .2

التحميؿ الزائد لأي نظاـ يجب اف يكوف خصوصي بطبيعة الحركة وبشدتيا في السباؽ. 
لمفروض وىكذا فاف خصوصية التدريب تشير الى حدوث تكيفات خاصة عمى وفؽ الجيد ا

عمى الاجيزة العاممة. وعميو يجب اف ندرب عمى وفؽ مبدأ الخصوصية فاذا كنا نرغب في 
تنمية القوة العضمية العامة يجب اف نمارس تماريف المقاومة التي تنمي قوة العضلبت العامة 

 .لمجسـ
ور السمة عمينا اف نط ولكف اذا اردنا اف نطور القوة العضمية لمعضلبت التي تعمؿ في كرة

خصوصية امامو لالعضلبت المسؤولة عف القفز مثلب. وىكذا يجب اف يضع المدرب مبدأ ا
 .وىو يخطط الجرعات التدريبية

 : Individualization of Training مبدأ فردية التدريب .3
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يجب اف يكوف التحميؿ خصوصيا عمى وفؽ امكانيات اللبعب الفردية وبشكؿ خاص عند 
فانت قد تموف تدرب فريقا لكف العمؿ يجب اف يتوجو عمى وفؽ  اختيار شدة التماريف. ليذا

الامكانيات الفردية لكؿ لاعب. واف صفة ميمة ميمة لمبدأ الخصوصية ىي حالة الاستعداد 
الخاصة بكؿ رياضي. أي لاي مدى يكوف الرياضي مستعدا مف الناحية الفسيولوجية ومف 

و يجب اف يبنى عمى وفؽ حالة الاستعداد الناحية السايكولوجية؟ ليذا فاف التدريب بكامم
 .الخاصة لمرياضي وىنا يطبؽ مبدأ الخصوصية اكثر مف اي مكاف آخر

ويجب اف تأخذ حالة استعداد الرياضي بالحسباف عمر الرياضي ونضجو البايولوجي. وىذه 
ؾ القوة العوامؿ تفيد الرياضي مف ناحية القابمية الاوكسيجينية والقابمية اللباوكسيجينية وكذل

 .العضمية والعوامؿ الاخرى
 .الوراثة -
 .النضج -
 .التغذية -
 .الراحة والنوـ -
 .مستوى المياقة -
 .المؤثرات البيئية -
 .المرض أو الإصابة -
 .الدافعية -
 :Progression مبدأ التدرج في التحميؿ .4

عظـ المدربيف الذي ييممو م المبادئ دتـ الزيادة في التحميؿ بشكؿ متدرج وىذا احتيجب اف 
مسببيف بذلؾ تأخيرا كثيرا في تطور الرياضي وانقطاعات كثيرة عف التدريب بسبب الارىاؽ 
او الاصابات. اذ يحتاج الجسـ فترة معينة مف الزمف لكي يتكيؼ لممستويات الجديدة قبؿ اف 
يتعرض لزيادة في الحمؿ. ويجب اف تمنح ىذه الفرصة لمجسـ لاف الزيادة المستمرة سوؼ 

 .سبب الارىاؽ والاصاباتت
 .مف العاـ الى الخاص -
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 .مف الجزء الى الكؿ -
 .مف الكـ الى الكيؼ -
 : Principle of Regularity مبدأ الانتظاـ .5

يجب اف يفرض التحميؿ الزائد بسكؿ منتظـ مع توفير الوقت بيف الوحدات التدريبية لاجؿ اف 
 .ض الزائديتمكف الجسـ مف استعادة قواه وحدوث عممية التعوي

 :Principle of Adequate Duration مبدأ توفير الفترة التدريبية الملبئمة .6
يتبايف الزمف الفترة التي تحتاج الييا اجيزة الجسـ لكي تكيؼ مف صفة لاخرى، ومف فرد 
لآخر وحالة الرياضي التدريبية قبؿ البدئ بالتدريب. اف اكثر العوامؿ اىمية التي تقرر كـ 

اف يتدرب فييا الرياضي عمى تنمية صفة معينة مف صفات الاعداد البدني مف الوقت يجب 
ىي كـ مف الاسابيع التي يحتاج الييا الرياضي في التدريب كي ينمي صفة معينة مف 

اسابيع لكي ينمي السرعة؟ ونحف  6صفات التدريب. ىؿ يحتاج الرياضي فترة اكثر مف 
ية الامر ومف ثـ تتباطأ تدريجيا الى اف نعرؼ اف الصفات البدنية تتطور بسرعة في بدا

يصبح التطوير غير مجدي مف ناحية الزمف. المعروؼ اف القابمية الاوكسيجينية تتطور 
% خلبؿ 10% الى 5اسابيع مف التدريب المنتظـ ولكف فقط بنسبة  8% في فترة 20بنسبة 
الوة العضمية بنسبة  اشير التي تمي ا سابيع الثمانية الاولى. وىكذا يمكف اف ننمي 4فترة 

اسابيع لكي ننمي  6الى  4اسابيع مف التدريب المنتظـ ولكف نحتاج الى  8ملبئمة خلبؿ 
اسابيع. وىكذا يجب اف يقرر المدرب  6القدرة )باور(. وتطور السرعة بنسبة كافية ي فترة 

والرياضي كـ مف الوقت يجب اف يخصص لتنمية كؿ عنصر مف عناصر الاعداد البدني 
ىي الكمية التي يجب اف يطور كؿ منيا ؟ اذ ىناؾ القميؿ مف الوقت لممدرب وعميو اف  وما

 .يحدد اولوياتو حسب متطمبات التدريب
 : Overall Development مبدأ التطوير المتكامؿ .7

تنمية قاعدة واسعة لمقدرات البدنية الاساس والتطور التكنيكي الاساس توفراف لمرياضي 
منيا الرياضي في تنمية القدرات الخاصة بالمعبة. ىذا المنطمؽ ىو مف الارضية التي ينطمؽ 

المتطمبات الاساس للبنتقاؿ الى مرحمة التدريب المتخصص خلبؿ الموسـ الرياضي. 
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التطوير المتكامؿ يأخذ بالحسباف تداخؿ عمؿ الاجيزة الوظيفية في الجسـ وبيف القدرات 
جب اف ننسى اف الرياضي يكوف في حاجة دائمة الى ي البدنية والقدرات النفسية لمرياضي. ولا

 .تنمية ىذه الاجيزة حتى عندما يصؿ مستوى الانجاز العالي
 : Principle of Variety مبدأ التنويع .8

التدريب الجدي يمكف اف يفرض عبىء عالي عمى اجيزة الرياضي كما انو يتطمب وقت 
لحجـ العالي يمكف اف يصبح ممؿ وىذا طويؿ بزيادة الحجـ التدريبي وشدتو. ىذا النوع مف ا

ما يجب اف يتفاداه المدرب عف طريؽ التنويع في محتويات الوحدة التدريبية اليومية . وبشكؿ 
اساس توزع الانشطة حيث تمي التماريف القصيرة الشاقة تماريف اقؿ جيدا او تماريف 

ى تغيير جذري في استرخاء. وعندما تصبح الوحدات التدريبية مممة قد يمجأ المدرب ال
 .التماريف ليوـ او اكثر لزيادة اىتماـ الرياضييف والقضاء عمى الممؿ

 . العمؿ مقابؿ الراحة -
 . الصعوبة مقابؿ السيولة -
 . الدوائر التدريبية -
 . التدريب التقاطع -
 :Wave- like Loading مبدأ التموج في التحميؿ .9

س الوحدة التدريبية يوميا فيـ يغيروف في طبيعة رياضيي المستويات العميا لا يتدربوف عمى نف
الوحدات التدريبية حيث تمي وحدة تدريبية شاقة وحدة تدريبية اقؿ جيدا )يوـ شاؽ يميو يوـ 
سيؿ(. اليوـ الشاؽ يتميز بوحدة تدريبية عالية الشدة حيث يبذؿ الرياضي كؿ جيوده في 

شدة التمريف وليس مف الوقت الذي  انجاز التدريب. واف التحسف في اجيزة الجسـ تأتي مف
يقضيو الرياضي في التدريب ولكف زمف استمرار شدد التمريف تتبايف حسب الصفة التي 
نتدرب عمييا ولكف حتى يحدث الاثر التدريبي ليذا النوع مف التمريف يجب اف يمنح فرصة 

قؿ عمى ىذه لاستعادة قواه ويتـ ذلؾ في الوحدة اللبحقة )او وحدات( التي تفرض جيدا ا
الاجيزة موفرة فرصة لاستعادة ا لقوى مما يؤدي الى رفع مستوى اداءىا )مبدأ التعوض 

 .(الزائد
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 :Principle of Reversibility مبدأ انعكاس التدريب .10
اذا توقؼ الرياضي عف التدريب او اذا اوقؼ التدريب عمى تنمية عنصر معيف فانو يرجع 

دريب بالتدريج. مثاؿ: ما يحققو الرياضي بعد التدريب لمدة الى حالتو الذي كاف عمييا قبؿ الت
اسبوع مف توقؼ التدريب  12اسبوع لتنمية المطاولة الاوكسيجينية يمكف اف يفقده في  12

عمى عنصر المطاولة. كؿ عنصر او صفة ليا معدؿ لتتراجع بو الى مستوى ما قبؿ 
الى حالة قبؿ التدريب ىي التدريب تتبايف عف بعضيا البعض. اسرع العناصر رجوعا 

 .المطاولة الاوكسيجينية وابطئيا ىي المرونة
 : Maintenance مبدأ الإستمرارية .11

بمجرد اف يحقؽ الرياضي المستوى الملبئـ مف تنمية اي عنصر يجب اف يتـ ادامتو والا 
اف يرجع الى حالة ما قبؿ التدريب. ولكؿ عنصر مف عناصر المياقة البدنية فترة معينة يمكف 

ننميو فييا لاحسف مستوى ممكف وبعد ذلؾ يصبح التدريب غير مجدي ويجب ادامتو. ويتـ 
وحدات في الاسبوع بينما وحدة واحدة تكفي  3ادامة المطاولة الاوكسيجينية بالتدريب بمعدؿ 

 .لادامة القوة العضمية لفترة زمنية طويمة
 & Unity Between General مبدأ الوحدة بيف الاعداد العاـ والاعداد الخاص .12

Specific Preparation: 
التدريب الرياضي لغرض المشاركة في البطولات يتطمب تخصص دقيؽ في الفعالية 

الجسـ  لأجيزةالرياضية ولكف ىذا التخصص لا يحدث الا اذا استند عمى اعداد مسبؽ 
 .لعاـالمختمفة وتـ تنميتيا عبر فترة بداية المنياج السنوي وتعرؼ عادة بالاعداد ا

 : مبدا التكيؼ .13
 .تحسف الجياز الدوري التنفسي -
 .تحسف الجياز العضمي -
 .زيادة كثافة العظاـ والأربطة والأوتار -
 : التيدئةمبدأ الإحماء و  .14

 . يرفع درجة حرارة الجسـ -
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 . يزيد التنفس ومعدؿ القمب -
 يقي العضلبت والأربطة والأوتار مف التمزقات . -

 زٌاضًذرٌة انـهتساسٍة نـىنات الأانمك

 :عداد البدنيلإاأولًا / 
 مفيومو:

يرى البعض أف ىدؼ الإعداد البدني لمفرد الرياضي ىو إكسابو المياقة البدنية، وفي الواقع 
نجد أف استخداـ مصطمح المياقة البدنية في عممية التدريب الرياضي قد يثير الكثير مف 

مية الإعداد البدني، نظرا لأف مفيوـ المياقة التساؤؿ. وقد يؤدي إلى عدـ التحديد الواضح لعم
البدنية مف المفاىيـ التي يكثر حوليا الجدؿ والنقاش وعدـ الاتفاؽ بيف عمماء الثقافة 
الرياضية لصعوبة حصره وتحديده ومف ناحية أخرى لاختلبؼ مفاىيـ المدارس الفكرية التي 

 يؤمف بيا عمماء الثقافة الرياضية في البمداف المختمفة.
يتحدث كثير مف المدربيف عف المياقة البدنية للبعبيف، أما في عمـ التدريب الحديث فإننا 

 نذكر دائماً الإعداد البدني والحالة البدنية.
فالإعداد البدني يعني كؿ الإجراءات والتمرينات التي يضعيا المدرب ويحدد حجميا وشدتيا 

ـ بتنفيذىا يومياً وأسبوعياً و فترياً ومف ىذا وزمف أدائيا وفقا لمبرامج التي يضعيا والتي سيقو 
، الشؽ الأوؿ ىو الشؽ النظري والذي يدوف في طمؽ يكوف الإعداد البدني لو شقافالمن

يب السجلبت مف حيث اختيار التمرينات المرتبطة بالصفات البدنية المختمفة وطرؽ وأسال
مف يؽ العممي في الممعب ي فيو التطب، أما الشؽ الثانالتدريب التي تطور ىذه الصفات

الميـ معرفة القواعد الفسيولوجية لمتدريب مف أجؿ تحضير الرياضي بطريقة مثالية والتي 
 .تسمح لو بالوصوؿ إلى قمة الأداء

أيضا معرفة لماذا ولأية أسباب ومعرفة أثر ير البدني يجب معرفة ماذا نفعؿ و وفي التحض
 . (( Aboutoihi 2006 ) )التدريب عمى مستوى الفسيولوجي و العضمي
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 :تعريفو
ستعماؿ  ىو مجموعة منظمة ومتناسقة مف الإجراءات التدريبية التي تيدؼ إلى تطوير وا 

 .الصفات البدنية لمرياضي
يجب أف يظير بطريقة دائمة عمى مختمؼ مستويات التدريب الرياضي وتكوف في خدمة 

 .(Watay 2006) لممارسالخططي  والذي لو الأولوية لمنشاط ا -الجانب المياري 
ىو جانب مدمج ودائـ ومستمر وحاضر في كؿ الأوقات و في كؿ مراحؿ التدريب الرياضي 

العوامؿ الشرطية والتوافقية »بػ  ( Jungen Weenek)وأيضا ييتـ بالتطوير والذي يسميو 
 .(Duret ،2004)« البدنية للؤداء

، لذي حدث في الصفات البدنية للبعبعبير عف مقدار التطور اأما الحالة البدنية فيي ت
ويمكف تقسيـ الحالة  ؽ الاختبارات والأجيزة العممية،وىذه الحالة البدنية يمكف قياسيا عف طري

 البدنية إلى :
 الحالة البدنية الممتازة . -1
 الحالة البدنية العالية . -2
 الحالة البدنية المتوسطة . -3

 الإعداد البدني الجيد ييدؼ إلى الوصوؿ إلى الحالة البدنية الممتازة للبعب . ومف المؤكد أف
ولقد ثبت  –وكما ذكرنا فإف الحالة البدنية ىي إحدى المكونات الأساسية لمحالة التدريبية 
والخططية  عممياً أف الحالة البدنية ىي القاعدة الأساسية التي تبني عمييا الحالة الميارية

 تؤثر فييا تأثيراً قوياً ومباشراً .للبعبيف وىي 
 نرى الآتي : ومف تحميؿ متطمبات الأنشطة المختمفة

أف الألعاب الفردية الرقمية تعتمد بدرجة كبيرة في نتائجيا عمى الحالة البدنية الممتازة  -
 الخ .… للبعب ومثاؿ ذلؾ ألعاب القوى والسياحة وحمؿ الأثقاؿ والتجديؼ والدراجات 

ضية تعتمد عمى الحالة البدنية الممتازة للبعب والتي تؤثر بدرجة كبيرة في أداء أنشطة ريا -
تقاف الميارات الأساسية كا لجمباز والغطس والتمرينات اللبعب المياري مف حيث دقة وا 

 الخ… الفنية
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والخططي الممتاز يرتبط ارتباطاً  أما الألعاب الجماعية والمنازلات فإف الأداء المياري -
 بالحالة البدنية العالية أو الممتازة للبعب .وثيقاً 

 مف كؿ ما سبؽ تظير أىمية الحالة البدنية لمختمؼ أنواع الأنشطة الرياضية .
وأخيراً يجب أف ندرؾ جيداً أف طرؽ التدريب ليا أىميتيا القصوى في تطوير وتنمية وتحسيف 

التمرينات البنائية الخاصة الصفات البدنية بجانب رفع مستوى الأداء المياري للبعب وتمعب 
وتمرينات المنافسة دوراً ىاماً في تنمية وتطوير الصفات البدنية وفي نفس الوقت تعمؿ عمى 

تقاف الأداء المياري ويمكف تمخيص ذلؾ في المعادلة التالية :  رفع مستوى دقة وا 
 تنمية الصفات البدنية = مقدار الحمؿ + شكؿ وطريقة التمريف

ينات العامة والتمرينات الخاصة عمى وجو التحديد يجب عمى المدرب أف وفي اختيار التمر 
يفرؽ بيف التمرينات التي تعمؿ عمى إتقاف الميارات الأساسية لمعبة والمبنية عمى سلبمة 

 الحواس ، وبيف التمرينات التي تعمؿ عمى تنمية وتطوير الصفات البدنية .
 الأساسي :ومع ذلؾ فالتمريف الواحد يمكف أف يكوف ىدفو 

 إتقاف الأداء المياري . -1
 الخ .… أو تنمية الصفات البدنية كالسرعة أو التحمؿ  -2

وىنا يجدر بنا أف نلبحظ الفرؽ بيف تعمـ ميارة حركية وتنمية صفة بدنية ، فالتعمـ المياري 
لو نتاج لو مظير خارجي يمكف ملبحظتػو وتقييمو مف خلبؿ المشاىدة بالعيف المجردة أو 

طريؽ مشاىدة أفلبـ الفيديو أو السػينما أو الصورة ، أما تنمية وتطوير الصفات البدنية عف 
ف كاف يشعر بيا فيي عممية تحدث داخؿ أجيزة الجسـ المختمفة لا يمكف م شاىدتيا وا 

، ولا يظير أثر التدريب عمييا إلا بعد أف تتكيؼ عمييا أجيزة الجسـ عمى الأحماؿ اللبعب
 المعطاة .
أثر التمرينات عمى تطوير الصفات البدنية يقوـ المدرب يعمؿ الاختبارات  ولتقويـ

 الخ .… الفسيولوجية أو اختبارات قياس القوة والسرعة والتحمؿ 
ولتوضيح ذلؾ يمكف القوؿ عمى سبيؿ المثاؿ أف الوثب العالي ميارة يمكف تعميميا للبعب ، 

القوة المميزة بالسرعة إذا أردنا أف  ولكف يجب أف ندرؾ أنو في نفس الوقت يجب تنمية صفة
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يصؿ اللبعب إلى أعمى ارتفاع ممكف ، وكمما تطورت قوتو المميزة بالسرعة كمما استطاع أف 
 يتخطى ارتفاعات أعمى .

 الإعتبارات التي يجب أف يضعيا المدرب عند تطوير وتنمية الصفات البدنية :
يضا لا تعتمد نسبياً عمى ضرورة مزاولة إف الصفات البدنية ولو أنيا محددة إلا أنيا أ -1

التدريب ، ويظير لنا ذلؾ بوضوح إذا أدركنا الحقيقة المعروفة وىي أف الصفات البدنية 
للئنساف يمكف أف تتكور طبيعياً إلى حد معيف بدوف مزاولة الفرد لأي نشاط رياضي ويرجع 

القوة تنمو في الفرد غير ذلؾ كما ىو معروؼ إلى عممية النمو الطبيعية ، فمثلب فإف صفة 
سنة ، ومف ىنا يمكف القوؿ أف حركة الإنساف  30 – 25الرياضي كمما زاد سنو حتى سف 

ف كانت درجة ذلؾ  الطبيعية العادية خلبؿ حياتو اليومية تنمي إلى حد ما صفاتو البدنية وا 
اتو العادية التطور محدودة ولكف كافية لأف يقوـ الفرد بالحركات الطبيعية المطموبة في حي

 ووفقا لنوعية عممو .
تتطور الصفات البدنية نتيجة الإثارات التي تسببيا الحركات أو التمرينات الرياضية ،  -2

 وعمى ذلؾ فإف شدة وحجـ حمؿ التدريب يؤثر في مقدار تطوير الصفات البدنية .
 فيما يمي : أىمية الإعداد البدني :ويمكف إيجاز أىمية الإعداد البدني

 طوير المياقة الوظيفية لمفرد برفع كفاءة الجسـ لمقياـ بوظائفو .ت -1
 زيادة المياقة الطبية لمفرد بالمحافظة عمى سلبمة أعضاء الجسـ . -2
 إكساب الفرد الوعي الصحي بتطبيؽ المعمومات الصحية السميمة . -3
 إكساب الفرد القواـ الجيد المناسب . -4
 ستوى الأداء في الأنشطة المختمفة .رفع المياقة الحركية بزيادة م -5
 تطوير القدرات العقمية بتنمية الإدراؾ السميـ والتفكير المنطقي . -6
 اكتساب المعرفة والمعمومات لاتخاذ القرارات والحموؿ العممية . -7
تطوير سمات الفرد الشخصية والإرادية مثؿ الثقة بالنفس والمثابرة والجرأة والمخاطرة  -8

 والحذر بدوف تردد .بدوف تيور 
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اكتساب الفرد للبتجاىات والقيـ الإيجابية التي تسيـ في الشعور بالرضػا لممشاركة الفعالة  -9
 في أنشطة الحيػاة اليومية .

رفع مستوى الكفاية الإنتاجية عند الفرد وبالتالي لممجتمع بزيادة القدرة عمى أداء  -10
 الأعماؿ اليومية والمينية .

ى مواجية الضغوط والتكيؼ مع الظروؼ المختمفة التي يواجييا الفرد في القدرة عم -11
 الحياة اليومية 

المحافظة عمى حالة الفرد التدريبية وخاصة البدنية عند انقطاع الفرد عف التدريب  -12
بسبب الأحواؿ الجوية أو عند الإصابة إذ يعد وسيمة مف أىـ الوسائؿ المستخدمة في فترات 

 . الراحة النشطة
مؤشرا لإظيار الاستعداد الرياضي عند الناشئيف بالعمؿ عمى كشؼ المواىب الرياضية  -13

 ومدى استعداداتيـ لممارسة النشاط الرياضي .
 تكويف المواطػف المعد بدنياً المستعد لمدفاع عف نفسو ووطنو . -14

والضرورية لدى ويرى البعض الأخر أف الإعداد البدني ىو تنمية الصفات البدنية الأساسية 
 الفرد الرياضي، وطبقا ليذا المفيوـ يقسموف عممية الإعداد البدني إلى ما يمي:

 .الإعداد البدني العاـ 
    .الإعداد البدني الخاص 

A - عداد البدني العاـ: ىو عممية أعداد الفرد الرياضي أعداداً شاملًب ومتزناً لكافة الإ
 عنصر المياقة البدنية .

ا الزمنية عمى لاعداد البدني العاـ في بداية فترة الاعداد وتختمؼ نسبة توزيعيتبدأ تدريبات ا
. ويزداد زمف تدريباتيا في المرحمة الاولى والثانية وتقؿ في المرحمة الاخيرة مدار فترة الاعداد

مف فترة الاعداد . وىي مرحمة اساسية تأتي في المقدمة مف حيث الترتيب في برامج التدريب 
للبعب بصفة عامة لتحمؿ متطمبات المعبة او  المياقة البدنيةمنيا ىو رفع مستوى  . والغرض

)أمر الله أحمد البساطي، المباراة والقدرة عمى ااستعادة الشفاء برفع كفاءة الاجيزة الوظيفية .
 (46صفحة  ،2001
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وىو العمؿ عمى رفع مستوى الفرد بدنياً وحركياً بصورة عامة متكاممة بالتنمية الشاممة المتزنة 
لجميع قدرات الفرد البدنية والحركية ، ويعمؿ الإعداد البدني العاـ عمى تحسيف كفاءة الفرد 

يؽ متطمبات وظيفياً وبناء قاعدة واسعة لمقدرات البدنية والحركية لتأىيؿ الجسـ عمى تحق
تقاف .  المستويات العالية بسيولة وا 

ويشمؿ الإعداد البدني العاـ عمى الإعداد البدني والحركي المتعدد الجوانب المتكامؿ المتزف 
لتييئة الفرد لتحمؿ المتطمبات العالية لمنشاط الرياضي بأقؿ مجيود بدني ، مع قدرتو عمى 

، فاءة أجيزتو الحيوية واستعداداتوبرفع كسرعة استعادة الشفاء مف آثار الإجياد، وذلؾ 
 وتعتبر التمرينات البنائية العامة ىي الوسيمة الرئيسية للئعداد البدني العاـ .

ومف الوسائؿ الميمة في الإعداد البدني العاـ استخداـ تدريبات لمتطوير البدني العاـ مف 
العامة والتي تؤثر في جسـ الألعاب الرياضية الأخرى المساعدة في تطوير القدرات البدنية 

اللبعب وتعمؿ عمى تقوية الجياز العصبي العضمي وتحسيف الكفاءة الوظيفية الداخمية 
وكذلؾ تطوير التوافؽ الحركي بيدؼ رفع المستوى العاـ لمقدرات الحركية الأساسية وذلؾ 

 (.36، صفحة 2002باستخداـ التمرينات البنائية العامة )أبو عبده ، 
، ومع وتطوير جميع قدرات الفرد البدنيةراعاة التكامؿ بصورة شاممة بتنمية وليذا يجب م

، إذ يستخدـ الأداء الحركي جوانب عدة مف القدرات اف بيف القدرات البدنية المتعددةالاتز 
 البدنية التي تساىـ في ىذا الأداء .

الوقت إلى  وعندما يتطمب الأداء قدرة كبيرة مف القوة العضمية فإف ذلؾ يحتاج في نفس
رة بدنية منفصمة عف بقية مستوى مف السرعة والرشاقة والمرونة وكذلؾ التحمؿ ولا يوجد قد

بعاً لنوع الأداء ، ولكف تختمؼ نسبة ظيورىا في الأداء إلى مدى الحاجة إلييا تالقدرات
، أو الصفة الغالية أو المميزة ليذا الأداء ىو الذي يعبر عنو أف كاف الحركي الممارس

تدريب لمسرعة أو القوة العضمية أو التحمؿ بصورة شاممة ومتزنة والتي سنعرضيا بالتفصيؿ ال
 لاحقا. ومف أىـ الصفات البدنية الأساسية ما يمي :

 التحمؿ 
 القوة العضمية 
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 السرعة 
 الرشاقة 
 المرونة 
 التوافؽ 
 التوازف 

 وفيما يمي أىـ خصائص الأعداد البدني العاـ :·
 خلبؿ الأعداد العاـ . المياقة البدنيةشمولية عناصر  -1
 اف مكونات التمرينات المستخدمة في الأعداد المعاب تختمؼ مف رياضة إلى أخرى. - 2
 رياضة الى أخرى . أف طوؿ الفترة الزمنية المخصصة للؤعداد البدني العاـ تختمؼ مف –3
 التدرج خلبؿ الارتقاء بدرجات الحمؿ مف الأقؿ إلى الأكثر . – 4
 التمرينات المستخدمة غير تخصصية . – 5
 أف يتـ الانتقاؿ مف الأعداد ألبدني العاـ إلى الأعداد البدني الخاص تدريجيا . – 6
 اـ والخاص .ليس ىناؾ فواصؿ واضحة بيف الفترة المخصصة للؤعداد ألبدني الع – 7
 تستخدـ طريقة التدريب المستمر . – 8
 B–  الأعداد البدني الخاص : ىو تنمية الصفات البدنية الأساسية والضرورية لنوع الرياضة

 التخصصية لأقصى درجة ممكنة .
 * اف الأعداد البدني الخاص مبني عمى تطوير الأعداد البدني العاـ .

المياقة لحركي , أي ىناؾ اختلبؼ في عناصر * لكؿ رياضة طبيعة خاصة في الأداء ا
الخاصة بكؿ رياضة, مثلًب لاعب الماراثوف يحتاج الى عناصر لياقة بدنية تختمؼ  البدنية

 . الخ (عف )لاعب كرة الطائرة وعف لاعب التنس ,كرة القدـ ,.
* التدرج في الانتقاؿ مف الأعداد البدني العاـ الى الأعداد الخاص خلبؿ التدريب السنوية 
ىي عممية ىامة يجب التخطيط ليا جيداً . واف ذلؾ يتـ بعد مرور فترة زمنية مف بدأ الأعداد 

كمما  وذلؾ بتخفيض فترة الأعداد العاـ مع زيادة التدريب أيضا في فترة الأعداد الخاص ) أي

http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
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زدنا فترة الأعداد الخاص , قؿ زمف الأعداد العاـ إلى اف يأتي وقت يكوف فيو فقط الغالبية 
 للؤعداد الخاص ( .

 الإعداد البدني الخاص:
وىو موجة نحو تقوية أنظمة وأجيزة الجسـ، وزيادة القدرة الوظيفية طبقا لمتطمبات المباراة في 

عب مثؿ التحمؿ الدوري التنفسي وسرعة رد الفعؿ كرة القدـ أي تطوير الصفات المميزة للب
والمرونة الخاصة والسرعة لمسافات قصيرة والقوة المميزة بالسرعة لمرجميف، والرشاقة وتحمؿ 

متر لتحسيف السرعة، أو  30السرعة وىذه الصفات مرتبطة مع بعضيا فمثلب العدو لمسافة 
الإعداد البدني في فترة الإعداد مقارنة الجري لمسافة محدودة بطريقة التناوب وثقؿ تدريبات 

بالإعداد العاـ حيث تصؿ لأعمى نسبة ليا في مرحمة الإعداد الخاص، الاستعداد لممباريات 
ومقارنة بالإعداد العاـ تزداد تدريجيا ويقؿ حجـ الإعداد العاـ بنسب متفاوتة حسب مراحؿ 

 ( .47، صفحة 2001الإعداد )أمر الله أحمد البساطي، 
ؼ إلى تنمية الصفات البدنية الضرورية لنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيو وييد

الفرد، والعمؿ عمى دواـ تطويرىا لأقصى مدى حتى يمكف الوصوؿ بالفرد لأعمى مستويات 
 الرياضية .

وفي غضوف فترة الإعداد البدني الخاص نجد أف عممية تنمية الصفات البدنية الضرورية 
ا بعممية تنمية الميارات الحركية، ومف الناحية الأخرى نجد أف الطابع ترتبط ارتباطا وثيق

المميز لمميارات الحركية الأساسية لنوع النشاط التخصصي لمفرد ىو الذي يحدد نوعية 
الصفات البدنية الضرورية التي يجب تنميتيا وتطويرىا. فعمى سبيؿ المثاؿ يختمؼ نوع القوة 

لاعب رفع الأثقاؿ عف نوع القوة العضمية التي يجب تنميتيا  العضمية التي يجب تنميتيا لدى
 لدى لاعب ألعاب القوى والتي تختمؼ أيضا عف لاعب الرياضات الجماعية. 

ويعتمد الإعداد المياري لمنشاط الرياضي في جوىره عمى إعداد بدني وحركي خاص وذلؾ 
ر الزمني والمكاني بتأدية تدريبات خاصة بحركات ذات مواصفات محددة مف حيث المسا

 لمقوة عند الأداء الحركي .
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وتختمؼ الأنشطة الرياضية باختلبؼ متطمباتيا لمستوى القدرات البدنية والحركية ، ولذا يجب 
معرفة مدى الحاجة ليذه وغالباً ما تتسيد إحدى ىذه القدرات عف الأخريات ، وىذا يعني 

الاحتياج إلييا فيناؾ أنشطة رياضية وجود القدرات البدنية والحركية الأخرى ولكف بنسب 
تطمب قدرات عالية مف التحمؿ مثؿ سباحة وجرى المسافات الطويمة وأخرى تظير القوة 

 القصوى مثؿ رفع الأثقاؿ ، أما السرعة فتظير في مسابقات العدو وسياحة المنافسات 
ادفة باختلبؼ بؿ ويختمؼ مقدار الاحتياج لمقدرات البدنية في الأداء لمحركة الواحدة الي
ة تظير الحاجة واجبات أعضاء الجسـ في ىذا الأداء ، فمثلب في الأداء لحركة تنطيط الكر 

/ ذراعيف ( والسرعة الحركية لمرجميف والرشاقة عند تغيير الاتجاه وانسيابية إلى التوافؽ ) عيف
ستجابة الأداء والتوازف لمتحكـ في الجسـ عند الثبات والحركة وكذلؾ القدرة وسرعة الا

 لإمكانية تنطيط الكرة بالتوقيت والقوة المناسبة .
 ويتوقؼ تطبيؽ الإعداد البدني بنوعية كماً وكيفاً عمى :

 الجنس-5        الغرض المراد تحقيقو .  -1
 مرحمة التدريب)ناشئيف .مستويات عالية (-6          كفاءة الحالة التدريبية. -2
 انتقالية (. .منافسات ية التدريبية) إعداديةالفترة السنو -7       العمر الزمني لمرياضي . -3
 خواص النشاط الرياضي الممارس-8     العمر التدريبي لمرياضي .  -4

 أىـ خصائص الأعداد البدني الخاص :
الضرورية واليامة في نوع الرياضة  المياقة البدنيةالأعداد البدني الخاص ييتـ بعناصر -1 

 الخاصة الممارسة 
 اف الزمف المخصص للؤعداد أطوؿ مف الزمف المخصص للؤعداد البدني العاـ .-2
 اف الأحماؿ المستخدمة تتميز بدرجات أعمى مف تمؾ المستخدمة في فترة الأعداد العاـ . -3
دمة كافة ذات طبيعة تخصصية تتطابؽ مع ما يحدث في المنافسة لنوع التمرينات المستخ-4

 الرياضة ) التخصصية( الممارسة .
 تستخدـ طرؽ التدريب الفتري والتدريب التكراري .-5
 اف التدريب يتجو ىنا ) مف الكـ الى النوع( أي )مف الحجـ الى الشدة (.-6
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عداد البدني العاـ والخاص وعمى مدار قمة وفيما يمي جدوؿ يبيف النسبة المئوية لكلًب مف الأ
 واحدة.

 الفترة التدريبية
 النسبة المئوية للؤعداد

 البدني الخاص البدني العاـ
 أولًا : ) فترة الأعداد ( والتي تشمؿ :

 المرحمة الأولى ) بناء أسس التكيؼ ( -1
 المرحمة الثانية ) التدريب التخصصي ( -2

 ؼ والدخوؿ في المنافسات (المرحمة الثالثة ) التكي -3

 
80-90% 
30-35% 
20-30% 

 
5-20% 
65-70% 
70-80% 

 %90-80 %20-10 ثانياً : ) فترة المنافسات (
 %50-0 %100-95 ثالثاً : ) فترة الانتقاؿ (

 : الإعداد البدني في مرحمة المسابقات
بكرة القدـ بشكؿ  في ىذه المرحمة يكوف الاىتماـ موجيا نحو تطوير الصفات البدنية الخاصة

  %90 -80بينما الإعداد الخاص مف  %20-10رئيسي  وتصؿ نسبة الإعداد العاـ مف 
مف الإعداد البدني، وعمى المدرب التأكيد عمى التدريبات البدنية الميارية حيث يدمج بينيما 
ة كما يجب عميو مراعاة توزيع عناصر المياقة البدنية عند تنمية الخصائص البدنية في دور 

الحمؿ الأسبوعية بما يتناسب ومعطيات العموـ لضماف التأثير الايجابي عمى مستوى 
 اللبعب.

ومف خلبؿ ما ذكره الباحثوف وعمماء التدريب سيستخمص الطالب بعض النقاط العامة 
واليامة التي يستخدميا مدربي كرة القدـ لممستويات العالية خلبؿ فترة المسابقات، وىي عمى 

 : النحو التالي
  يفضؿ تخصيص الوحدات التدريبية في الأسبوع لتنمية عناصر المياقة البدنية

 والميارية.
 .تخصيص جزء مف الوحدات التدريبية الأخرى لتنمية الرشاقة والمرونة والسرعة 
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 .يحدد نصيب تدريبات السرعة والقوة والرشاقة في النصؼ الأوؿ مف الدورة 
 ي الأسبوع، بينما التحمؿ العاـ مرة كؿ التدريب عمى تحمؿ السرعة مرة واحدة ف

 أسبوعيف.
 .التدريب عمى السرعة بأنواعيا مرتيف في الأسبوع 
 .التدريب عمى القوة المميزة بالسرعة بحيث تكوف ذات طابع مياري 
  التدريب عمى الرشاقة الخاصة مرتيف في الأسبوع، أما تدريب المرونة فيكوف يوميا

 (. 78-77حات ، الصف1995)أمر الله البساطي، 
 الإعداد البدني في المرحمة الانتقالية:

وىي المرحمة الأخيرة مف إعداد لاعب كرة القدـ ويرافقو ىبوط في مستوى شدة التدريب، وفي 
 ىذه المرحمة تأخذ تمرينات الإعداد البدني طابعا خاصا ومشوقا مف خلبؿ الألعاب الترفييية          

 والسباحة، ... إلخ.
يستخمص الطالب الباحث أف الإعداد البدني يعد واحد مف أىـ متطمبات إعداد ومما سبؽ 

لاعب كرة القدـ والتي تتجو نحو تطوير النوعيات والقدرات البدنية الأساسية، كما يؤكد عمى 
ف مستوى تطوير ىذه النوعيات يتـ خلبؿ  ذلؾ ياسر حسف نقلب عف أنا إسكارود يموفا، وا 

لذي يكوف ضمف قياسات موضوعية موحدة بمساعدة الاختبارات مراحؿ الإعداد للبعبيف وا
 (. 13، صفحة 2008المقننة )يموفا، 

 -)التكنيؾ( :الأعذاد انمهاري )انفنً(ثانياً /  
 مفيوـ الأعداد المياري :·

ىو عممية أعداد اللبعب ميارياً مف خلبؿ تعميـ وتطوير وتثبيت الميارات الأساسية لمرياضة 
 سة ,لغرض الوصوؿ إلى أعمى المستويات الرياضية .التخصصية الممار 

اف الأعداد المياري عممية بالغة الأىمية , فميما بمغ اللبعب مف مستوى بدني واتصؼ مف 
رادية , فانو لف يحقؽ النتائج المطموبة لأداء المباراة او المعبة مالـ  سمات خمقية وتربوية وا 

 الحركية لتمؾ المعبة التي يتخصص بيا . يرتبط ذلؾ كمو بالإتقاف لمميارات الأساسية
 : الإعداد المياري في خطة التدريب السنوية
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خلبؿ مرحمة الإعداد العاـ يغمب عمى تمرينات الإعداد المياري ثبات الشروط المحددة 
لمتمريف ولعدد مرات لمتكرار المناسب وخاصة لمناشئيف وأف نراعي فترات الراحة بيف تمرينات 

أشير ويتـ في ىده المرحمة لتعمـ الميارات  3إلى  2ي وتتراوح مدتيا بيف الإعداد الميار 
الجديدة وتمييد لمرحمة اكتساب باقي الميارات أما في مرحمة الإعداد الخاص فيمجا المدرب 
إلى تطوير الأداء المياري والعمؿ عمى تثبيتو عف طريؽ استخداـ تغير الظروؼ الخارجية 

أسابيع بينما في مرحمة المباريات  4إلى  3ذه المرحمة مف لمتماريف المستخدمة، مدة ى
محاولة تثبيتيا في كافة التجريبية يعمؿ المدرب عمى الاستمرار في تطوير الميارات  و 

المواقؼ قدر الاستطاعة ىادفا لموصوؿ إلى آلية أدائيا واستعماؿ المنافسة الظروؼ و 
إبراىيـ عمى حرص المدرب في  التجريبية في حيف خلبؿ فترة المباريات يشير مفتي

المحافظة عمى ثبات الأداء المياري وذلؾ باستعماؿ التمرينات المختمفة والمشوقة أما خلبؿ 
فترة الانتقاؿ فيكوف محتوى التدريب كمو مركزا عمى تدريب الميارات الأساسية في صورة 

لتنس بالرأس أو ترويحية بحتة مثؿ التصويب في صورة الألعاب وتكثر الألعاب الميارية ا
 (.38-34، الصفحات 1994القدـ أو كرة الطائرة     )حماد ـ.، 

 مراحؿ الأعداد المياري والتي تشمؿ :·
, يتـ التركيز عمييا في التعمـ الحركي لمميارات الأساسيةىي مرحمة  المرحمة الأولى:-1

 مرحمة الناشئيف .
ياري لموصوؿ الى أعمى درجات الإلية : ىي مرحمة تطوير كفاءة الأداء الميةالمرحمة الثان-2

والدقة والانسيابية والدافعية لتحقيؽ أعمى النتائج مع الاقتصاد بالجيد.ويتـ التركيز عمييا في 
 المراحؿ الأعمى .

المرحمة الثالثة : تستمر مع اللبعب حتى اعتزالو التنافس وتشغؿ أزمنة الأعداد المياري -3
 كافة في خطط التدريب 

" التحسف الثابت في الأداء الناتج عف كره يتضح لنا مفيوـ ) التعمـ( ىوذ ومف ما سبؽ
 التدريب او التكرار او الممارسة .
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أما) التعمـ الحركي ( فيو " التغير في السموؾ الحركي او في قابمية الأداء نتيجة التكرار او 
 التدريب او الممارسة .

 مراحؿ التعمـ الحركي وتشمؿ مايمي :
تساب التوافؽ الاولى لمميارة الحركية :وىي مرحمة تقديـ الميارة الحركية  /مرحمة اك1
او شرح ووصؼ ىذه الميارة عرضيا، التقديـ المرئي ( أي أداء نموذج الميارة الحركية )

ثـ يطبؽ اللبعب ما عرضو المدرب مف ) عرض او شرح (  ) التقديـ السمعي ( الحركية
 . ومف خواصيا :لاكتساب الإحساس الحركي بيا وليةوذلؾ بالأداء الحركي كتجربة أ

A- . زيادة في الجيد 
B- .استعماؿ عضلبت كثيرة غير ضرورية ليذه الميارة 
C- . الشعور بالتعب 
D- .)الافتقار الى دقة وانسيابية الحركة ) الرداءة 
ا المدرب مرحمة اكتساب التوافؽ الدقيؽ الجيد لمميارة الحركية : وىي المرحمة التي يقوـ بي/2

بالتوجيو والإرشاد والتصحيح أداء اللبعب ...في حيف يقوـ اللبعب بتكرار الأداء ومحاولة 
 إتقاف الارتقاء بالحركة حتى يستطيع اكتساب الأداء التوافقي الجيد والدقيؽ ومف خواصيا :

ريقة الط –الطريقة الكمية  –استخداـ طريقة أو أكثر في تعمـ الميارات ) الطريقة الجزئية -
 المختمطة ( .

 الراجعة مف خلبؿ تصحيح الأخطاء . التغذيةتقديـ -
 تستنفذ وقتا أطوؿ مف المرحمة الأولى مف خلبؿ التطبيؽ .-
يقوـ اللبعب بالتدريب عمى أداء الميارات تحت / مرحمة إتقاف الميارة الحركية والياتيا:3 

مختمؼ الظروؼ والطرؽ المتعددة التي يشكميا المدرب حتى يستطيع اللبعب إتقاف وأداء 
 ىذه الميارات بصورة الاليو ..ومف خواصيا :

 إتقاف الميارات الحركية تحت الظروؼ البسيطة والثابتة . -
 . القوةلتوقيت الحركة واستخداـ  تثبيت الميارات بواسطة الزيادة التدريجية -
 تثبيت الميارات الحركية مع التغير في الشروط والعوامؿ الخارجية . -

http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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 تثبيت الميارات الحركية في ظروؼ تتميز بالصعوبة . -
 ي المنافسات التدريبية .اختيار الميارة الحركية ف -
 -)التاكتيؾ( : الأعداد الخططيثالثاً /  

ىو عممية تعمـ و إتقاف التعميمات والتحركات والمناورات التي يمكف استخداميا طبقا لطبيعة 
 متطمبات المنافسة .

اف الأعداد الخططي يتأسس عمى كؿ مف الأعداد البدني و المياري و النفسي و المعرفي و 
ىذه المكونات يسيـ ايجابيا في أعداد خطط امثؿ , مما سبؽ يتضح اف الأعداد اف تكامؿ 

الخططي ىو الوعاء الذي تمتزج فيو كافة أنواع الأعداد لتحقيؽ ىدؼ التدريب الرياضي أي 
اف عممية التدريب الرياضي وحدة متكاممة و متصمة بعضيا مع بعض و تكمؿ أحداىما 

 الأخرى .
ى الأعداد المياري اذ اف خطط المعب تعتمد عمى اختيار الميارة الأعداد الخططي يقوـ عم

الحركية المناسبة لموقؼ المعب مف حيث الدقة و زمف الأداء و الذي يتطمب حيزا كبيرا مف 
البحث في الذاكرة  -تحديد المثير –العمميات التفكيرية والعقمية والتي تشمؿ )مثيرات المحيط 

 ر (.تنفيذ القرا –اتخاذ القرار  –
وتزداد أىمية الأعداد الخططي في التدريب الرياضي كمما تميزت المعبة أو الفعالية الرياضية 
الممارسة بطبيعة المنافسة و التحدي، اذ يكوف الصراع و التحدي بيف التفكيريف، فضلب عف 

 الاحتكاؾ المباشر بيف اللبعب و منافسة.
 : الإعداد الخططي في خطة التدريب السنوية

حمة الإعداد العاـ تكوف تمرينات الإعداد الخططي في ىده المرحمة ترتكز أساسا عمى في مر 
الجوانب البدنية والميارية والإرادية لدى اللبعبيف حيث يظير الإعداد الخططي فييا بنسب 
ضئيمة والتي قد تتبمور في بعض تمرينات القواعد الخططية مثؿ التحرؾ إلى الكرة أو تبادؿ 

ميؿ أو السند الزميؿ في صورة سيمة أما في مرحمة الإعداد الخاص يبدأ المركز مع الز 
بوضوح ظيور التمرينات الخططية في ىده المرحمة يتـ التركيز عمى خطط الدفاع وخطط 
اليجوـ ويجب أف تؤكد أيضا عمى أىمية التعميـ والتدريب عمى خطط المعب السيمة البسيطة 



37 

 

، 1994ت الميارية الأعمى أو المعقدة )حماد ـ.، أولا ثـ يمي ذلؾ الخطط ذات المتطمبا
(.بينما في مرحمة المباريات التجريبية يعمؿ المدرب عمى الاستمرار في تحسيف 47صفحة 

الجوانب الميارية والبدنية والذىنية والنفسية المرتبطة بالإعداد الخططي ومحاولة تبثيا في 
عداد الخططي في فترة المباريات يكوف كافة الظروؼ والمواقؼ قد المستطاع في حيف أف الإ

مرتبطا بشكؿ مباشر بالصفات البدنية والميارية والنفسية والذىنية والمعرفية أما في الفترة 
الانتقالية يتضمف الإعداد الخططي التحميؿ النظري لمخطط ومدى كفاءتو خلبؿ موسـ 

بحث الخطط المنصرؼ وكذلؾ شرح وتحميؿ أسباب النجاح والفشؿ الخططي ودراسة و 
-230ص، الصفحات 2001ـ.،  الجديدة التي يمكف أف تستخدـ في الموسـ المقبؿ )حماد

231.  ) 
 مراحؿ الأعداد الخططي :  
مرحمة اكتساب المعارؼ والمعمومات الخططية : وفي ىذه المرحمة يقوـ اللبعب  -1 

ؼ ومعمومات باكتساب التصورات اللبزمة للئعداد الخططي مف خلبؿ ما اكتسبو مف معار 
 مرتبطة بخطط المعب وىذا مما يبنى عميو السموؾ الصحيح مف المباريات .

تقاف الأداء الخططي : - 2 في ىذه المرحمة يقوـ المدرب بأداء النموذج -مرحمة اكتساب وا 
بعناية و وضوح لتوضيح الطريقة الصحيحة لأداء خطط المعب مع مراعاة الإيضاح والشرح 

ُُصعب ذلؾ تطبيقي ا مع الممارسة العممية للبعب او الفريؽ . كما يجب التدريب عمى ثـ يَ
المواقؼ المتغيرة و المواقؼ المشابية بالمباراة )مع المنافس( و بالتالي اف ما يتقنو اللبعب 

 او الفريؽ مف الأداء الخططي يمعب دورا كبيرا في تحقيؽ المستويات الرياضية العميا .
اف ما يتعممو اللبعب مف سموؾ خططي لا يكسبو  -لبقة :تنمية وتطوير القدرات الخ - 3

أنماطا سموكية جامدة بؿ يعوده عمى استثمار قدراتو في تغيير سموكو وتعديمو طبقا لممواقؼ 
المتغيرة في المعب خلبؿ المباريات و بالتالي تنمية مختمؼ القدرات الخلبقة التي تساعد 

مختمفة و استحضار الخبرات السابقة التي مر اللبعب في الإدراؾ السريع لمواقؼ المعب ال
 بيا في الماضي في الماضي مما يساعده عمى تطوير الاستجابة السريعة لممواقؼ .
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 : الأعذاد اننفسً و انتزتىيرابعا /  
 التربويمفيوـ الأعداد النفسي و ·

فريؽ بما الأعداد النفسي : ىو تمؾ العمميات التي تسيـ في تطوير وتعديؿ سموؾ اللبعب وال
الخططي بغية الوصوؿ بو الى قمة داء البدني والمياري و ينعكس ايجابيا عمى كلب مف الأ

 المستويات .
فصؿ عف الأعداد تن لااف الأعداد النفسي عممية مكممة و مف خلبؿ ما سبؽ ذكره نفيـ ب

داد البدني والمياري والخططي التي تضـ في جنباتيا كلب مف الأعالمتكامؿ للبعب و 
عرفي ,اذ اف الحالة النفسية لمفرد الرياضي تعتمد عمى الجانب الأخلبقي مف شخصيتو المو 

وىو ما يتطمب توافر الإحساس بالزمالة والتعاوف مع الآخريف فضلب عف تنمية الروح الوطنية 
بلب شؾ فاف بروح الفريؽ الجماعي المشترؾ ,و  العمؿء لمفريؽ او النادي او المنتخب و والانتما

لنفسي يتزامف مع الحالة التربوية اذ ينحصر ىدؼ الجانب التربوي في خمؽ المواطف الأعداد ا
الصالح عف طريؽ استخداـ النشاط الرياضي فضلب عما تسعى أليو في تطوير السمات 

التضحية والتحدي التي يكتسبيا التي تتمثؿ بالإرادة والشجاعة و الشخصية للبعب الرياضي و 
 والممارسة . اللبعب خلبؿ عمميات التدريب

 أىمية الأعداد النفسي :
الحالة النفسية للبعب قد تكوف ايجابية فتعزز مف الأداء و قد تكوف سالبة فتعوقو لذا  -1

فاف الأعداد النفسي المبني عمى الأسس والمبادئ العممية يسيـ في اف يخرج اللبعب أفضؿ 
 مستوى بدني و مياري و خططي .

مف التأثير السمبي لممشكلبت النفسية التي قد يتعرض ليا  الأعداد النفسي يقي اللبعب -2
 )اكتساب خبرة نفسية (

الأعداد النفسي يقمؿ مف الجيد و الوقت المبذوليف في التدريب و يقمؿ مف احتمالات  - 3
 ىبوط المستوى .

للبعب مثمو مثؿ الأعداد البدني والمياري الأعداد النفسي يشكؿ ركنا أساسيا في أعداد ا -4
 الخططي .و 
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 : الإعذاد انذهنً
إف الوصوؿ باللبعب في أي نشاط رياضي إلى الحالة العقمية الجيدة لا يتـ إلا عف طريؽ 
تنمية و تطوير القدرات العقمية لو نظرا لما تمثمو مف أىمية بالغة أثناء المنافسات ، فتنمية 

راتو لمواقؼ المنافسة القدرات العقمية للبعب تجعمو خلبقا ذا مبادئ يعرؼ كيؼ يستخدـ ميا
، و كيؼ يكوف تفكيره قادرا عمى استيعاب الحقائؽ المنطقية ، لذا فانو يجب أف تنمي ىذه 
القدرات مع بداية تدريب الناشئيف و ربطيا مع كؿ واجبات التدريب الرياضي ، حتى يتمكف 

تتمثؿ في الناشئوف مف الاندماج الفكري في التدريب و المنافسات ، و ىناؾ قدرات عقمية 
، القدرة عمى الاستنتاج ، سرعة التفكيرالإعداد الذىني للبعب منيا الإدراؾ ، الملبحظة ، 

قمية الخاصة بالرياضي التصرؼ ، تركيز الانتباه و ىذه القدرات تعتبر أساس القدرات الع
أثناء التدريب ، و يعرؼ الإعداد الذىني بكؿ الإجراءات التي يتخذىا المدرب تجاه لاعبيو 
لإكسابيـ القدرات أي تمكنيـ مف أداء المياـ التدريبية بكفاءة عالية و التي ينعكس أثرىا عمى 

 .تحقيؽ أفضؿ المستويات في المنافسة الرياضية
 : زفً اننظزيالأعذاد انمعخامساً / 

اف مف الضروري اف يمـ كؿ لاعب بالمعمومات و المعارؼ الرياضية التي تخص المعبة التي 
يمارسيا مف اجؿ الإتقاف ليذه المعبة . اذ اف النجاح الحقيقي لرفع مستوى أداء اللبعب يكوف 

معارؼ مف خلبؿ الجمع بيف الممارسة لمعبة والمعرفة النظرية ليا حتى يستطيع الاحتفاظ بال
و المعمومات و ىذا يعني اف الأعداد المعرفي يجب اف يسير جنبا الى جنب مع الأعداد 

 النفسي و البدني و المياري و الخططي
 أىمية الأعداد المعرفي :·
اف المعرفة المكتسبة مف خلبؿ عمميات التعمـ تخزف في الذاكرة لتساعد في عمميات  - 1

 الرياضي وىي الأساس في توجيو و تنظيـ السموؾ . التفكير
 اف الأعداد الفني الصحيح لمميارة الحركية يتطمب وجود المعرفة الرياضية  -2
وى عف طريؽ زيادة يمكف تطوير و تنمية المستوى الرياضي لدى اللبعبيف بحدوده القص-3

تقاف المعارؼ النظرية   وا 

http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1068-thinking.html
http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1068-thinking.html
http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1068-thinking.html
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 إنيا تمثؿ أحدى الدعائـ اليامة لتنمية برامج التربية البدنية والرياضية-4
 :أشكال انتحضٍز انثذنً

 Dissociée: انتحضٍز انثذنً انمنفصم
تأتي الحصص البدنية والميارية في ىذا النوع مف التحضير بشكؿ منفصؿ، مثؿ لاعبي كرة 

( المحترفيف الذيف ييتموف بالتقوية العضمية وبالمصارعة أو الجري صباحا Rugbyالقدـ )
ويمارسوف المعبة بعد منتصؼ النيار، يفضؿ التدريب بيذا النوع مف التحضير بعيدا عف 

 وقت المنافسات وىذا الإتجاه يؤكد عمى التطور لمصفات البدنية المستيدفة. 
بالمعبة لمتحكـ أكثر في تطوير القدرات  التحضير البدني منفصؿ عف الإعداد الخاص

 ومتطمبات المعبة. 
 Associe  :انتحضٍز انثذنً انمشتزك

في ىذا التحضير المدرب والمحضر البدني يتقاسماف وقت الحصة التدريبية مع مراعاة 
 : الأحماؿ التدريبية الخاصة ليـ  وذلؾ بتناوب تدخلبتيـ وعمى سبيؿ المثاؿ: القيامبػ

 .( P.P )إحماء  .1
 مياري خاص. .2
 .( P.P )سرعة  .3
 ) خططي جماعي جزئي ( خاص. .4
 .( P.P )تقوية عضمية  .5
 ) خططي جماعي كمي( خاص. .6
 .( P.P )ىوائي + العودة إلى الحالة الطبيعية / مرونة  .7

 Frédéric)إذ كاف المدرب يمتمؾ كفاءات يمكف لو تسيير ىذا النوع مف الحصص.
AUBERT, 2002, p. 03) 
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 : ً انمذمجانتحضٍز انثذن
  : تعريفات

مفيوـ الدمج مرادؼ لعممية تطوير وتنمية الصفات البدنية مف خلبؿ دمج الميارات الأساسية 
 (fridiric lambertin, 2000, p. 09)لمنشاط الممارس 

ويعرؼ كذلؾ بأنو دمج الكرة في التماريف البدنية و ذلؾ قصد إكساب اللبعب قدرات بدنية  -
 (DELLAL, 2008, p. 09)وميارية   وتكتيكية 

 ىو تطوير الصفات البدنية باستعماؿ الميارات الأساسية الخاصة بالنشاط الممارس -
(fridiric lambertin, 2000, p. 09) 

 ىو تطوير القدرات الفسيولوجية للبعب مع علبقة وثيقة بالنشاط الحركي لكرة القدـ  -
(fridiric lambertin, 2000, p. 05). 

المياري والخططي لمعبة كرة القدـ حيث  -لؾ بأنو دمج الجانب الفسيولوجيويعرؼ كذ -
يستفيد اللبعب مف عممية النقؿ في تطوير صفة خاصة لتحسيف الصفات الأخرى اللبزمة 

 .(Taelman ،2003)في ممارسة كرة القدـ 
خاص بالنشاط وذلؾ باستعماؿ ويشار إليو بأنو إدماج الجانب البدني داخؿ  العمؿ ال -

 ,Auber)الخططي(  -الصفات البدنية عندما تعطى الأولوية المطمقة لمعمؿ ) المياري 
Frédéric, 2002) 
 : مف الكمية إلى النوعية

دائما أف مرحمة التحضير البدني للؤلعاب الجماعية تبنى عمى قاعدة التحمؿ،  مف المعموـ
 افات الكبيرة.تحديد كمية التدريب تكوف حسب المس

تلبشت وذلؾ مف خلبؿ التحميؿ الحديث لمختمؼ أنواع « الكمية » أما الآف ىذه الفكرة 
 %5الجيد أثناء المنافسة والذي يبيف الجيود ذات الشدة العالية والسريعة  التي لا تمثؿ إلا 

ادة ( زي Milieu de Terrainمف وقت المعب حتى بالنسبة لممواقع التي تتطمب أكثر جيد ) 
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عف ذلؾ ىذا النوع مف الجيد يظير جميا عمى نتيجة المباريات، لذا وجب عمينا الإنشغاؿ 
 بتطوير وتحسيف السرعة.
 التدريب البدني المدمج:

إف لاعب الكرة إنساف كامؿ ومتطمبات المعبة تتطمب أف يكوف اللبعب معدا كمما أمكف في 
منفصمة، ولذلؾ فالدرجة الممكنة أف جميع الأوجو الخاصة بالمعبة مع بعضيا وليس بصورة 

يدمج التدريب البدني/ الفسيولوجي مع التدريب المياري والتدريب التكتيكي والتدريب النفسي 
 (507، صفحة 1994..إلخ. )عصاـ الوشاحي، 

 (2006 )Brad Mc Gregor ،طريقة تستخدـ المقاومات الثقيمة والخفيفة بطريقة متباينة
، ىي  Fleck & Kontor ( 1986) سيف القدرة العضمية. ويذكرتيدؼ في النياية إلى تح

 Ebben & Wattسلبسؿ تدريبية بشكؿ تتابعي بيدؼ تحسيف صفة بدنية واحدة كما يشير  
ىي تدريبات أثقاؿ بشدة عالية يتبعيا تمرينات البميومترؾ في نفس المجموعة  ( 1998 )   

 التدريبية عمى أف تتشابو بيوميكانيكا.
كيؼ تسيّر قوتؾ البدنية  ء الميـ في التحضير البدني ىو أف تستطيع وتعرؼإف الشي

بتماريف تدخؿ فييا الكرة. التقييـ الفسيولوجي بتماريف خاصة يجب أف تكوف معروفة، إدماج 
الكرة في العمؿ البدني يسمح باكتساب قدرات تقنية، تكتيكية وبدنية، للبعب، وزيادة عمى 

يتأقمـ مع الثقافة الكروية والتكتيكية للبعبيف والنوادي، التي يكوف ذلؾ المدرب يجب عميو أف 
 .(DELLAL, 2008, p. 01)تحث وصايتو، لكي يتحكـ في التدريبات

إف لمتماريف  أىمية كبرى في الإعداد البدني العاـ و الخاص وفي الإعداد المياري و الإعداد 
تتميز مف خصائص لتييئة الرياضييف الخططي إف كاف لممبتدئيف أو لممستويات العميا لما 

، صفحة 2000بدنيا و مياريا وتكتيكيا وبما يتناسب مع ذلؾ النشاط )وجيو محجوب، 
167. ) 

ىو يمقب بمقب الكامؿ كؿ مف جمع بيف الجوانب السموكية  Intégrationومصطمح المندمج 
فعالية( )أميف أنور الخولي، المعرفة ) العقمية(، الحركة ) البدنية(، الوجدانية ) الان : الثلبثة
(  التدريب المدمج يسمى مجمعا وأيضا مختمط أو تدريب المقاومة 153، صفحة 1994
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الخاصة، نحف نسعى لتحقيؽ مستوى جيد مف المياقة البدنية إلى التدريبات باستخداـ الكرة 
(vitull.m, 2010)مزوجة و مثاؿ لذلؾ الدمج أو التكامؿ ىو التدريب الشبو بالميارة الم

 (505، صفحة 1994بالمياقة و الذي يبقى عميو لفترة محددة مف الوقت )عصاـ الوشاحي، 
  :أسس وقواعد التدريب البدني المدمج بالكرة

حاليا في جديد كرة القدـ الإسبانية اكتسب التدريب البدني بالكرة في مساحات مصغرة اىتماـ 
فضؿ الدراسات العممية والتوافؽ العديد مف أصحاب ومحبي إختصاص كرة القدـ وذلؾ ب

 بتطبيقيا والعمؿ في المنتخبات المحترفة.
إف الحقائؽ العممية التي توصمت إلييا البحوث والدراسات تبيف لنا بأف المّعب والتدريب بالكرة 
في مساحات مصغرة ىي أكثر ثراء وأكثر فعالية مف التدريب البدني الكلبسيكي بدوف كرة 

(Helgerud 2001.impellizzeri.2006-peilly 2004). 
ويؤكدوف عمى أفّ عدـ استعماؿ ىذه الحقائؽ والإستفادة  منيا سيكوف خطأ فضيعا في 

 التدريب.
عند إعدادنا لمحصة يجب الأخذ بعيف الإعتبار العوامؿ التي بإمكانيا التأثير عمى شدة  

 :التماريف والتي تتنوع حسب أىداؼ الحصة  أو مستوى اللبعبيف
 لتمريف.نوع ا .1
 عدد اللبعبيف. .2
 الدافعية. .3
 مساحة المعب أو التدريب. .4
 العراقيؿ والصعوبات الميارية أو الخططية. .5
 في وجود أو غياب الحارس.  .6
  يوجد علبقة مباشرة بيف شدة التدريب وعدد اللبعبيف وىذه العلبقة عكسية لأف نقص

 عدد اللبعبيف يرفع مف مشاركتيـ في المعب.
 الذي يمكف للبعبيف تنفيذه ينخفض حسب الشدة.« ب المع» عدد التدريبات 

 (grant et al y b platt et aly jones al ،1999 ،2001 ،2007) 
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 مجموعات فسيولوجيا  3ترتيب التماريف حسب عدد اللبعبيف و يمكف جمع ىذه التماريف في 
 ( % 90 -% 85ة اليوائية ) ىي تماريف لتطوير السع 5×  5إلى  8×  8تماريف بػ  .1

 : ىي تماريف لتطوير القدرة اليوائية. 3×  3إلى  4×  4تماريف بػ  .2
 (. Explosivité -لتطوير القدرات اللبىوائية ) سرعة :2 × 2تماريف بػ  .3

 قياسات الميداف
 المعب بالكرة مساحة صغيرة مساحة متوسطة مساحة كبيرة

 3×3 12  × 20 ـ 15×25ـ 18×30 ـ
 4×4  16 × 24 ـ 20×30 ـ 24×36 ـ
 5×5 20 × 28 ـ 25×35 ـ 30×42 ـ
 6×6 24 × ـ  32 30×40 ـ 36×48 ـ
 1×1 5 × 10ـ 10×15ـ 15×20ـ
 2×2 10 × 15ـ 15×20ـ 20×25ـ
 3×3 15 × 20ـ 15×20ـ 25×30 ـ
 4×4 15×20ـ 25×30 ـ 30×35 ـ
 5×5 25×30 ـ 30×35 ـ 35×40 ـ

 سات الميدانية لمعب و التدريب بالكرة( يمثؿ القيا03جدوؿ رقـ )
التماريف التي تستعمؿ الكرة بدوف مرمى ترفع مف الشدة وذلؾ بتقميؿ إنقطاعات المعب، إذف 
تماريف إستعماؿ الكرة بدوف مرمى تسمح بتنفيذ عمؿ مع أكبر عدد ممكف مف اللبعبيف 

المثاؿ التقميؿ مف  بالحفاظ عمى الشدة العالية، زيادة عف ذلؾ تعطي تعميمات عمى سبيؿ
 لمس الكرة، إيقاع المعب يزداد بسرعة بتطوير الشدة دائما.

مساحة المعب عامؿ مؤثرا إيجابيا عمى الشدة تجبر عمى الزيادة في الجري، ترفع مف مدة 
 al et rampuni (1999)) الجري وتجعؿ العمؿ ىوائي: ىذا الشيء درس مف قبؿ

balson ( 2004) al et A 5000).2007  
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ثارة اللبعب ىو وسيمة جيّدة مف أجؿ رفع شدة التدري  rompini) دور المدرب في تحفيز وا 
et al 2007) نستنبط مف ىذه البحوث المتعمقة بمساحة المعب بأف عدد اللبعبيف وتحفيز .

 المدرب ىي عوامؿ أساسية في تطوير الشدة، إذف يجب عمى المدربيف تحسيف التحفيز
والدافعية مف أجؿ رفع الشدة البدنية وىذا بالإعتماد عمى الطاقـ التقني وروح المنافسة 

شراكيـ في تقييـ مستواىـ.  والإتصاؿ باللبعبيف وا 
وىناؾ عامؿ مف العوامؿ لا يستطيع المدرب التحكـ فيو والذي يؤثر عمى الشدة وىو 

يقاع المستوى البدني والمياري للبعبيف، كمما كاف مستوى اللب عبيف مرتفع يكوف وقت وا 
 المعب مرتفع.

 :انمثادئ انفسٍىنىجٍة نعمهٍة انتذرٌة انزٌاضً

إف عمـ الفسيولوجيا ييتـ بدراسة وظائؼ أجيزة وأعضاء الجسـ المختمفة مف حيث وظيفة كؿ 
خمية وصولا إلى وظائؼ الجسـ ككؿ، وكيفية قياـ الجسـ بوظائفو عند أداء الجيد البدني 

ملبحظة التغيرات التي تحدث ليذه الأجيزة ودراستيا،كزيادة سرعة التنفس وزيادة والعمؿ عمى 
سرعة ضربات القمب،زيادة إفراز العرؽ،ارتفاع درجة الحرارة، ىذا فضلب عف التغيرات 
الداخمية الأخرى الناتجة عف أداء الجيد البدني والتي لا يمكف ملبحظتيا وكشفيا إلا بعد 

ارات الفسيولوجية والطبية المتخصصة، وفي ضوء ما ذكر فإف إجراء الفحوصات والاختب
ىناؾ علبقة متينة وقوية جدا بيف عمـ الفسيولوجيا والتدريب الرياضي، وذلؾ نتيجة لاىتماـ 
عمـ الفسيولوجيا بدراسة التغيرات الفسيولوجية التي تحدث في جسـ اللبعب نتيجة لأداء 

ة أو نتيجة لإستمرار التدريب وتكرار الجرعات التدريب البدني والتي قد تؤدى لمرة واحد
التدريبية لعدة مرات بيدؼ تحسيف الاستجابات الجسمية وتنمية الكفاءة الوظيفية لأجيزة 
الجسـ المختمفة لدى اللبعبيف.حيث أدخمت الكثير مف التغيرات والتعديلبت عمى طرؽ 

لمختمفة ربما يضمف تطورات التدريب المختمفة بشكؿ يتناسب مع قدرات أجيزة جسـ اللبعب ا
والخططية مف النواحي  إيجابية في إتجاه متطمبات التدريب والمنافسة والمتطمبات الميارية

الفسيولوجية مف خلبؿ استخداـ معدلات القمب )النبض( وضغط الدـ، والسعة الحيوية، 
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ية وتشكيؿ ونسبة تركيز حامض اللبكتيؾ في الدـ، وذلؾ لأف التخطيط ووضع البرامج التدريب
حمؿ التدريب بالشكؿ السميـ ييدؼ إلى تحقيؽ عممية التكيؼ وذلؾ لأف التكيؼ يحدث 
تحسنا في وظائؼ القمب والتنفس والدورة الدموية فضلب عف كفاءة عمؿ العضلبت، فمف 
المعروؼ أف التدريب واستخداـ الوحدات التدريبية اليومية مف قبؿ اللبعبيف تؤدي إلى تغيرات 

وكيميائية داخؿ الخمية العضمية مف أجؿ إطلبؽ الطاقة اللبزمة لأداء اللبعب  فسيولوجية
 في عمميات التمثيؿ الغذائي. فإف بسبب زيادة نشاط الإنزيمات واليرمونات التي تشترؾ وذلؾ

 تطور مستوى اللبعب يتوقؼ بشكؿ كبير عمى مستوى قدراتو الفسيولوجية اليوائية واللبىوائية

 :الأنظمة انطاقىٌة

تعدّ الطاقة في جسـ الإنساف ىي مصدر الحركة وىي مصدر الانقباض العضمي وىي 
مصدر الأداء الرياضي بشتى أنواعو ولا يمكف أف يحدث الانقباض العضمي المسؤوؿ عف 
الحركة دوف إنتاج طاقة، وليس الطاقة اللبزمة للبنقباض العضمي أو الأداء الرياضي ىي 

نقباض السريع تختمؼ عف الطاقة اللبزمة للؤنقباض البطيئ متشابية فالطاقة اللبزمة للب
المستمر لفترة طويمة حيث يشمؿ الجسـ عمى نظـ مختمفة لأنتاج الطاقة السريعة والطاقة 

 (1997البطيئة  )أبو العلب أحمد، 

ولكؿ رياضة مف الرياضات متطمبات خاصة بيا تختمؼ عف متطمبات الطاقة في الرياضات 
الطاقة في كؿ منيا بأسموب مختمؼ لذا وجب عمى المدرب التعرؼ تماما الأخرى وتستخدـ 

 (.1997عمى كيفية استخداـ العضلبت لمطاقة المتاحة )مفتي إبراىيـ، 
نتاج ثاني  والملبحظ أف الطاقة المتحررة خلبؿ انشطار المواد الغذائية بوجود الأوكسجيف وا 

في أداء عمؿ حركي ولكنيا تستعمؿ في   أوكسيد الكابروف + ماء والتي ، لا تستعمؿ مباشرةً 
(   Adenosine Tri phosphatتكويف مركب كيميائي ) أدينوسيف ثلبثي الفوسفات . 

( والذي يعد المصدر الاساسي لأنتاج الطاقة لمخمية العضمية ويخزف ىذا  ATPويرمز لو  ) 
ي الفوسفات المركب في داخؿ الخمية العضمية والذي يتركب مف جزيئة أدينوسيف ثلبث

(Scott K . Power Edward T.Howley ،2001). 
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( 12-7وعندما ينشطر ىذا المركب فانو يؤدي إلى انتاج كمية كبيرة مف الطاقة حوالي) 
( بالإضافة إلى فوسفات غير  ADPسعرة حرارية بالإضافة إلى ثنائي أدينوسيف الفوسفات ) 

( وكما مبيف في المعادلة 1984ف علبوي , أبو العلبء أحمد، ( )محمد حس Piعضوية ) 
 التالية

 ATP            ADP  +  Pi   + Energy ) الطاقة (

 (. 1978ويذكر صفاء المرعب بأنو لمطاقة نظاميف وىما)صفاء المرعب ,، 

 (   Anearobic systemالنظاـ اللبىوائي )  -

 (  Aerobic systemالنظاـ اليوائي )  -

 اـ اللبىوائي : ويتألؼ مف النظ 

 (   The Phosphagen systemالنظاـ الفوسفاجيني )  -

 (   Lactic A cid systemنظاـ حامض المبنيؾ )  -

  النظاـ اليوائي 

 النظاـ المختمط 

ويرى إبراىيـ سلبمة بأف نظـ أنتاج الطاقة تنقسـ عمى اربعة انظمة وىي)بياء الديف سلبمة، 
1990 .) 

 لاىوائيا .   ATPطريؽ انتاج الطاقة عف  -1

 ( فوسفات كرياتيف لا ىوائيا . PCانتاج الطاقة عف طريؽ )  -2

 أنتاج الطاقة عف طريؽ حامض المبنيؾ لا ىوائيا .  -3

 انتاج الطاقة عف طريؽ الأوكسجيف -4
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 :  اننظاو انلاهىائً
 ( ATP-PCالنظام الفوسفاتي ) -

الطاقة ويوجد بالخلبيا العضمية وعند ( مركبأً فوسفاتياً غنيأً ب PCكرياتيف )  يعّد الفوسفو
 ATPأنشطاره ينتج كمية كبيرة مف الطاقة وتعمؿ ىذه الطاقة عمى المساعدة في إعادة بناء 

اثناء الانقباض العضمي يتـ استعادتو بصفة مستمرة  ATPأو بمعنى أخر فمجرد انشطار 
 ( والتي PC( . وذلؾ بوساطة الطاقة التي تحررت خلبؿ أنشطار )  PI –ADPمف ) 

 (.1998( )ابو العلبء أحمد،  PCمقابؿ انشطار جزيئة )  ATPيمكف استعادة جزيئة 
ويذكر بياء الديف سلبمة " أف انشطار أحد المكونات المجموعة الفوسفاتية يؤدي إلى إنتاج 

سعرة حرارية ( ويصبح ىذا المركب بعد ذلؾ  12 – 7كمية كبيرة مف الطاقة حوالي    ) 
( إلا أف كمية الػ )  ADPويرمز لو  )   Adenosin Di Phosphatفات ثنائي الفوس

ATP  المخزوف بالعضلبت قميمة جدا لا تكفي لأنتاج طاقة تتعدى بضعة ثواني لذلؾ فأنو)
وعند انشطاره تتحرر كمية مف الطاقة تعمؿ عمى استعادة   ATPيتـ بصفة مستمرة إعادة 

 حيث يتـ :  ATPبناء 
( وكما 1990(")بياء الديف سلبمة، PCمقابؿ انشطار موؿ )  ATPاستعادة موؿ مف  -

 (.1982، مد سميـ صالح , عبد الرحيـ عشيرمبيف في المعادلة التالية )مح
PC  +  ADP                    ATP  + Creatine ( C )  

موؿ  0.6موؿ ولمرجاؿ  0.3المخزونة في العضلبت لمسيدات   ATP -PCوتقدر كمية 
بالتالي يحدد مف قابمية إنتاج الطاقة في ىذا النظاـ بفترة زمنية محدودة)أبو العلبء أحمد وىذا 

 (.1993عبد الفتاح . أحمد نصر الديف، 
ويتفؽ كؿ مف بياء الديف سلبمة , وحممي شحاتو عمى أف الفترة الزمنية ليذا النظاـ أقؿ مف 

 (بينما يشير كؿ مف 2000()عادؿ حممي شحاتو، 1988ثانية )بياء الديف سلبمة،  30
(ByPatti and Warren Fink) ثانية . 20 -10.إلى اف ىذا النظاـ يستخدـ مف 
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تؤمف تكويف الطاقة بكمية مقدارىا  PC - ATPوأما ريساف خريبط فيذكر اف الاحتياطي 
موؿ / كغـ تقريبا لمنسيج العضمي وىي كافية لمحفاظ عمى القوة بالقدرة القصوى لفترة  840
ثانية اما سرعة انشطار فوسفات الكرياتيف فأنيا تتناسب طرديا مع شدة  15 – 10ة زمني

 (.1991التمريف المنفذ أو قيمة التوتر)ريساف خريبط، 
يتـ   ATPأنيـ وجدوا أف إعادة الػ  1988ويرى عائد ممحـ نقلًب عف ) فوكس ( وآخروف , 

% (  50ستشفاء يعاد بناء حوالي) ثانية مف فترة الا 30بصورة سريعة وقد وجدوا أنو خلبؿ 
% ( مف  75( وخلبؿ دقيقة واحدة يعاد حوالي  )   PCمف مركب فوسفات الكرياتيف ) 

%  98( دقائؽ يعاد بناء  3% ( وخلبؿ )  87( دقيقة يعاد بناء )  1.5المركب وخلبؿ) 
لى ( دقائؽ راحة بيف التكرارات ضرورية جدا لموصوؿ إ 3 – 1ومف ىنا فأف إعطاء ) 

 (. 1999الاستشفاء الرياضي التاـ)عائد ممحـ، 

 (1984محمد حسف علبوي , أبو العلبء أحمد، ويمكف تمخيص مميزات ىذا النظاـ فيما يأتي )

 . لا يعتمد عمى سمسمة طويمة مف التفاعلبت الكيميائية 

  لا يعتمد عمى انتظار تحويؿ أوكسجيف ىواء التنفس إلى العضلبت العاممة 

 بطريقة مباشرة . PCو  ATPت كؿ مف تختزف العضلب

 . LacticACidsystem) المبنيك (  نظاو حامض انهثنٍكثانيا : 

 في داخؿ  ATPإف النظاـ الأخر لإعطاء الطاقة بعد نفاذ الفوسفاجينات ولإعادة بناء
 العضلبت ىو التحمؿ اللؤوكسجيني لمكلبيكوجيف مكونا حامض المبنيؾ

( بأنو ناتج عرضي لتحميؿ اللبىوائي لمكموكوز والذي   David C. Laportإذ عرّفو ) 
يمكف أف يحولو الكبد مرة أخرى إلى كموكوز عف طريؽ عممية إعادة الكموكوز  

(Glyconeyenosises )(David C.Laporte) 
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إف النظاـ أقؿ انتاجا لمطاقة مف النظاـ الفوسفاتي ولكنيا تتميز بزيادة فترة الأداء والذي يمكف 
دقائؽ ويعد ىذا النظاـ ىو المسؤوؿ عف تحديد تحمؿ  6ثانية حتى  30ح ما بيف أف يتراو 

 (.32 ص،1997ـ)أبو العلب أحمد400ـ 1000ـ 200ـ 100الأداء في مسابقات السباحة 
أما )كيؿ ونيؿ( فقد ذكرا أف النسبة الطبيعية لتركيز حامض المبنيؾ في الدـ تتراوح ما بيف 

دـ( وأما أثناء الجيد البدني الشاؽ فيزداد معدلو ما بيف ) ممميتر  100ممغراـ/ 20 – 10)
 (Keel G and Neil E, 1982)ممميتر دـ  (  100ممغراـ /  200 – 100

 : دريبحمـل التـ
اف التدريب الرياضي ييدؼ بشكؿ عاـ الى الارتقاء بالمستوى المتبع في المناىج التدريبية 

المعبة التي يمارسيا ،لذا  رياضي ونوع النشاط اولموصوؿ الى الانجاز وىذا يتحدد بقدرات ال
فاف حمؿ التدريب الذي يستخدـ في البرنامج التدريبي وما يتضمف ذلؾ مف جرعات تدريبية 
لغرض احداث تطور وتقدـ بالمستوى الرياضي مف خلبؿ التطور الذي يحدث في الاجيزة 

والحركية ،اف حمؿ التدريب واعضاء الجسـ والى تنمية الصفات البدنية  لأجيزةالوظيفية 
 يشكؿ الوسيمة الرئيسة للبرتقاء بمستوى اللبعب .

 : مفيوم حمل التدريب

ما زاؿ حمؿ التدريب يمثؿ القاعدة الأساسية لمتدريب الرياضي، بؿ يعد الحروؼ الأبجدية 
سبب اء الأساسي لتحقيؽ المستويات العميا، وليذا الػػػالتي تشكؿ مفيوـ التدريب الرياضي والبن

، صفحة 1997لف يتوقؼ البحث والتدقيؽ في مجاؿ حمؿ التدريب )عبد الفتاح ، أبو العلب، 
43 .) 

ويمثؿ حمؿ التدريب أيضا شكؿ المنيج التدريبي وىيكمو مف حيث الحجـ، الشدة والراحة كما 
يعكس أيضا الفعالية الناتجة عف المثيرات الحركية عمى الوظائؼ الجسمانية والنفسية )ميند 

 ( .2005حسيف البثستاوي، احمد ابراىيـ الخواجا، 
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أما أمر الله البساطي فيعرفو ))جميع المجيودات البدنية والعصبية ) المحتويات التدريبية ( 
التي تقع عمى عاتؽ اللبعب نتيجة ممارستو الأنشطة الرياضية المختمفة(( )ألبساطي ، 

 (. 27، صفحة 1998
يف فيعرفاف الحمؿ التدريبي بأنو )) عبارة عف تبادؿ أما عبد عمي نصيؼ وقاسـ حسف حس

طبيعي بيف احتياجات الطاقة وعممية إعادة بناء مواد الطاقة، فخلبلو يحصؿ التوازف وبذلؾ 
 (. 1988يؤثر عمى الصفات البدنية (( )عبد عمي نصيؼ ، قاسـ حسف حسيف، 

ود البدني والعصبي والنفسي اما العالـ الالماني ىارا فيقوؿ اف الحمؿ التدريبي ىو المجيو 
 الواقع عمى كاىؿ الفرد مف جراء قيامو بمجيود بدني .

العالـ الروسي ماتفيؼ فقد عرؼ حمؿ التدريب بأنو عبارة عف كمية التأثير عمى  بينما
 اعضاء واجيزة الجسـ المختمفة اثناء ممارسة النشاط البدني .

موعة مؤثرات عمى الاجيزة والاعضاء اعطاء تعريؼ اخر لحمؿ التدريب وىو مج وبالإمكاف
الاجيزة والادوات او  باستخداـتمرينات وحركات رياضية متنوعة  باستخداـالداخمية لمجسـ 

 بدونيا 
يعتبر حمؿ التدريب الوسيمة الرئيسية لمتأثير عمى الفرد، ويؤدي إلى الارتقاء بالمستوى 

وتطوير الصفات البدنية  الوظيفي والعضوي لأجيزة وأعضاء الجسـ، وبالتالي تنمية
 والميارات الحركية والقدرات الخططية والسمات الإرادية.

حمؿ التدريب بأنو كمية التأثير المعنية عمى أعضاء وأجيزة الفرد المختمفة  "ماتفيف"ويعرؼ 
 أثناء ممارستو لمنشاط البدني.

لواقع عمى أجيزة أف حمؿ التدريب ىو العبء أو الجيد البدني والعصبي ا "ىاره"بينما يرى 
الفرد المختمفة )كالجياز العصبي، والجياز الدوري، والجياز التنفسي، والجياز الغدي...( 

 كنتيجة لأداء الأنشطة البدنية المقصودة(. 
وىناؾ صمة وثيقة بيف الحمؿ الخارجي والحمؿ الداخمي، إذ تتناسب استجابة أعضاء وأجيزة 

زاد الحمؿ الخارجي كمما زادت درجة تغيرات أو جسـ الفرد طبقا لمحمؿ الخارجي فكمما 
 استجابات أعضاء وأجيزة الفرد المختمفة والعكس صحيح.
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حمؿ  جرعات ومف أىـ المشاكؿ التي تواجو المدربيف في التدريب ىي معرفة كيفية تحديد
مف جية ومف جية أخرى كيفية الارتفاع بمتطمبات التدريب حتى يتسنى لو النجاح  التدريب
ع مستوى لياقة لاعبيو الميارية والبدنية حتى يمكف الوصوؿ بيـ إلى اليدؼ المنشود في رف

 ( .36، صفحة 2005)ميند حسيف البثستاوي، احمد ابراىيـ الخواجا، 
 : مميزات حمل التدريب

 ىناؾ بعض الاسس التي يرتكز عمييا حمؿ التدريب والتي نحددىا بالمميزات التالية :
 أحد الوسائؿ الاساسية والضرورية لزيادة المقدرة.. يشكؿ حمؿ التدريب 1

 . ضرورة الاخذ بنظر الاعتبار الفروقات الفردية مف خلبؿ استخداـ مكونات حمؿ التدريب.2

. تنمية وتطور حمؿ التدريب يتـ مف خلبؿ الموازنة باستخداـ المكونات أي يتناسب تأثير 3
 اللبعب. الحمؿ في الوحدة التدريبية حسب كؿ مرحمة لمستوى

 . لا يجوز الاستمرار بالحمؿ التدريبي قبؿ الانتياء مف فترة استعادة الشفاء.4

 أىمية الحمل التدريبي
. يعد حمؿ التدريب بانو الوسيمة الفعالة التي تؤثر عمى الفرد الرياضي بسبب التغيرات 1

 الوظيفية والخارجية لاجيزة الجسـ.

 يؼ الاجيزة ونمو القدرات بشكؿ جيد.. زيادة فاعمية التناسؽ الحركي مع تكي2

. يعمؿ عمى تقدـ المستوى الرياضي في حالة استخداـ الاسس العممية الصحيحة بما 3
 يتناسب ذلؾ مع كفاءة الرياضي لغرض تحقيؽ اليدؼ.

 :هذف انحمم انتذرٌثً 

اغمب العامموف في المجاؿ الرياضي يعرفوف مكونات الحمؿ الرئيسة رغـ بعض اختلبفات 
سميات لكنيا في المضموف موحدة)حجـ ، شدة، راحة( واف الحمؿ التدريبي مبني اساساً الت

مف اجؿ رفع مستوى الانجاز لتحقيؽ الاىداؼ والبطولات وىو اليدؼ الاساس الذي يبغيو 
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، ىنا مستوى الانجاز كؿ مدرب مف رياضيو بؿ اف كؿ الرياضييف يطمحوف لذلؾ وىو رفع
توى الانجاز..؟ او ما ىي الطرؽ التي يعتمد عمييا لرفع يبرز تساؤؿ كيؼ يتـ رفع مس

 مستوى الانجاز..؟
فيذا التساؤؿ يسحبنا الى معرفة المفردات المكونة التي يعمؿ عمييا عمـ التدريب الرياضي 
وىي القدرات الحركية وقد صنفيا ىارا الى )القدرات البدنية والمرونة والقدرات التوافقية( وقد 

ىذا التصنيؼ عمى الاسس الفسيولوجية المرتبطة بكؿ قدرة مف ىذه القدرات  تـ الاعتماد عمى
وكيفية التأثر بعممية التطور الداخمي لمجسـ، فإذف القدرات البدنية نجدىا تتاثر بشكؿ رئيسي 

 القوةفي عمميات الطاقة ونظـ انتاجيا وذلؾ لاف اغمب مكونات القدرات البدنية الرئيسة )

بنقؿ الاوكسجيف والمواد  لأىميتووالسرعة والتحمؿ( تعتمد عمى الجياز الدوري التنفسي وذلؾ 
ينفي اتصاليا وتأثيرىا  الغذائية وكذلؾ ارتباطيا بعمميات التمثيؿ الغذائي، ولكف ىذا لا

مومات الواصمة ليا ، لذلؾ نرى اف بعض القدرات البدنية كالسرع بالجياز العصبي ونوع المع
والقوة المميزة بالسرعة والقوة القصوى ليا اتصاؿ بنوع الايعازات العصبية الصادرة، لذا نراىا 
تقؼ في وسط المسافة بيف متطمبات الانجاز المرتبطة بتمقي المعمومات وبيف شروط الانجاز 

اقة ، ونرى ايضاً المكوف الثاني مف القدرات الحركية )المرونة( المرتبطة بعمميات انتاج الط
تقؼ في وسط ىذه الشروط )تمقي المعمومات ، عمميات انتاج الطاقة( وذلؾ لارتباطيا الوثيؽ 

 بكلب الطرفيف.

اما اذا رجعنا الى طرؽ العمؿ المؤثرة في رفع مستوى الانجاز وىو التساؤؿ الاىـ نجد انيا 
تالي ى عممية التعب ومف ثـ التعويض الحاصؿ لمتطمبات الجسـ وبالتعتمد اساساً عم

 الحصوؿ عمى التعويض الزائد 

اما الطرؼ الاخر في معادلة رفع الانجاز فنجد القدرات التوافقية والميارات الرياضية والتي 
تعتمد اساساً عمى عممية تمقي المعمومات فيكوف ارتبطاىا كبير في الجياز الحسي الحركي ، 
لذا نرى اف طريقة العمؿ المؤثرة في رفع مستوى الانجاز يتـ مف خلبؿ التكرار الذي سيؤدي 
الى توسيع العمؿ الوظيفي في الجياز الحسي الحركي ، كذلؾ استحداث خطوط وسيالات 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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المركزي ، فضلب عف اعداد برامج حركية جديدة لمتوافؽ الحركي  الجياز العصبيجديدة في 
 والتي يمكف استدعائيا عند الحاجة ، وكما موضح في الشكؿ ادناه .

 انواع الحمل التدريبي

لقد اوردت غالبية المصادر العممية الخاصة بالتدريب الرياضي الى اف ىناؾ نوعيف مف 
 الخارجي والحمؿ الداخمي . الاحماؿ ىما الحمؿ

 الحمل الخارجي.1

ىو مجموعة مف التماريف والحركات التي يؤدييا الفرد خلبؿ الوحدة التدريبية او عدة وحدات 
 تدريبية .

اوىو كمية التمرينات او العمؿ المنفذ خلبؿ الوحدة التدريبية والذي يتكوف مف )الحجـ والشدة 
 وعدد التكرارات . والكثافة( التي تعبر عف مدى المثير

 الحمل الداخمي.2

 مجموعة التغيرات الفسيولوجية التي تحدث لاعضاء واجيزة الجسـ المختمفة . -

ىو درجة استجابة الاجيزة الوظيفية عمى نوع المؤثرات الخارجية التي تنشأ بسبب الحمؿ  -
 الخارجي .

الحمؿ الداخمي ،اي كمما ومف ىنا يمكف القوؿ باف ىناؾ علبقة طردية بيف الحمؿ الخارجي و 
زادت درجة الحمؿ الخارجي زادت بذلؾ التغيرات التي تحدث داخؿ الجسـ والمقصود بذلؾ 
)المتغيرات الفسيولوجية (،لذا يجب الانتباه ومراعاة ذلؾ عند التخطيط لعممية التدريب 

فيتطمب الرياضي بشأف حمؿ التدريب الخارجي وبدرجة ثابتة لايؤدي الى حمؿ داخمي متساوٍ 
 معرفة انعكاس الحمؿ الخارجي داخميا ومدى سرعة تكييؼ الاجيزة الوظيفية.

 

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
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 مكونات حمل التدريب:
 يتكوف حمؿ التدريب مف المكونات الأساسية التالية:

: وىو مقدار أو كمية التدريب أو عدد التكرارات بوحدات قياس )متر، الحجـــــــم -1
 كغ، كـ، عدد وثبات، عدد رميات...(

: وىي نوعية التدريب أي عبارة عف النسبة المئوية مف المستوى الأفضؿ الشدة -2
 للبعب وتقسـ إلى خمسة مستويات:

  100الأقصى% 

  90-80دوف الأقصى% 

  80-70العالية% 

  60-50المتوسط% 

  50-30الخفيفة% 

 : وىي نشاطات استشفائية للبعب ويمكف أف تكوف سمبية أو إيجابية.الراحــــــــة  -3

 لحمل ) شدة المثير ( : شدة ا .1

الشكؿ  و عممية التدريب الرياضي اذ يعطيتمعب شدة الحمؿ دوراً رئيساً وفعالًا في توجي
المميز لتحقيؽ الإنجاز، وبذلؾ يعرفيا مفتي ابراىيـ بأنيا )) درجة الصعوبة أو القوة التي 

ويعرفيا  (41صفحة ، 1998)حماد ، مفتي إبراىيـ، يؤدي بيا التمريف )الجيد البدني ( 
)محمد حسف محمد حسف علبوي ىي السرعة او القوة او الصعوبة المميزة للبداء( 

 وىي:.(52، صفحة 1979علبوي، 
 وتقاس بالثانية أو الدقيقة كما في الجري أو السباحة أو التجديؼ.درجة السرعػػػة : 
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 رينات : وتقاس بالكيموغراـ في رياضة رفع الأثقاؿ، أو في التمدرجة قوة المقاومة
 باستخداـ الأثقاؿ.

 وتقاس بالسنتيميتر أو بالمتر كما في الوثبات أو الرميات في مقدار مسافة الأداء :
 ألعاب القوى.

 سرعة أو بطء المعب( كما في الألعاب الرياضية ككرة القدـ وكرة توقيت الأداء( :
رعة والملبكمة السمة والكرة الطائرة وكرة اليد...، أو في المنازلات الفردية مثؿ المصا

 والسلبح.

 :ويتكوف مف :الحجــــــــــــــــــــم )حجم الحمل( .2

 ويقصد بيا فترة تأثير التمريف الواحد عمى أعضاء وأجيزة فترة دواـ التمريف الواحد :
كغ لمرة  50ـ، أو رفع ثقؿ وزنو 400ـ، أو السباحة 100جسـ الفرد، مثؿ الجري 

 واحدة مثلب.

 ـ أربع مرات، أو 100: مثؿ تكرار الجري لمسافة ف الواحدعدد مرات تكرار التمري
 مرات.  10كغ والتكرار  50ـ خمس مرات، أو رفع ثقؿ 400السباحة لمسافة 

ويعرؼ حجـ الحمؿ بأنو )) احد المكونات الثلبثة لحمؿ التدريب، ويعبر عف عدد او زمف أو 
)ميند حسيف البثستاوي، احمد  مسافة أو ثقؿ الاداء وتكراراتيا خلبؿ إداء الجيد البدني ((

 . (27، صفحة 2005ابراىيـ الخواجا، 

 (44، صفحة 1998)حماد ، مفتي إبراىيـ،  إف حجـ الحمؿ يتركب مف بعديف رئيسييف ىما

  عدد مرات إداء التمريف أو الزمف المستغرؽ في تنفيذه أو طوؿ المسافة البعد الاولـ :
 المقطوعة أو الثقؿ المستعمؿ . 

  عدد مرات إعادة تكرار التمريف ذاتو أو مجموع الأزمنة المستغرقة في  الثاني البعدـ :
 تنفيذه . 



57 

 

يقصد بكثافة الحمؿ العلبقة الزمنية بيف فترتي الحمؿ  الكثافـــــــــــــة )كثافة الحمل(: .3
والراحة في أثناء الوحدة التدريبية الواحدة )الساعة التدريبية(، والعلبقة الصحيحة بيف 

تي الحمؿ والراحة مف الأسس اليامة لضماف استعادة الفرد لحالتو الطبيعية نسبيا فتر 
)أي استعادة الشفاء(، بالتالي ضماف استمرار قدرة الفرد عمى الأداء وتقبؿ المزيد مف 

 حمؿ التدريب. 

وتتحدد طوؿ فترة الراحة طبقا لشدة وحجـ الحمؿ، وكمبدأ عاـ أف يصؿ الفرد في نياية فترة 
حة إلى درجة تسمح لو بالقدرة عمى تكرار التمريف التالي بصورة طيبة، ويرى العمماء أف الرا

 120فترة الراحة البينية المناسبة ىي التي تصؿ نبضات القمب في نيايتيا إلى حوالي 
 نبضة/ الدقيقة.

 وتنقسـ فترة الراحة إلى نوعيف رئيسييف ىما:

 التي يستريح فييا الفرد الرياضي تماما ولا يقوـ فييا : وىي الفترة الزمنية راحة سمبيػػػػػػػػػة
بأداء أي نشاط بدني مقصود، مثؿ الوقوؼ أو الجموس أو الرقود عقب أداء التمريف 

 البدني مباشرة.

 )راحة إيجابية )نشطة: 

وىي عبارة عف راحة مف خلبؿ العمؿ أو الأداء، أو عبارة عف مزيج مف الحمؿ والراحة. إذ 
د الرياضي بممارسة وأداء بعض أنواع مف الأنشطة البدنية بطريقة معينة تسيـ يقوـ فييا الفر 

في استعادتو القدرة عمى العمؿ، ولا تؤدي إلى زيادة إحساسو بالتعب، مثؿ أداء بعض 
تمرينات المرونة والاسترخاء عقب تمرينات التقوية العنيفة، أو الجري الخفيؼ بعد العدو 

 ة استخداـ الراحة الإيجابية )النشطة( مراعاة ما يمي:السريع. وينصح البعض في حال

  أف يقؿ الحمؿ في فترة الراحة الإيجابية عف الحمؿ السابؽ، مع ملبحظة ألا يكوف الحمؿ
 خلبؿ ىذه الفترة ضئيلب لدرجة كبيرة.
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  يمكف استخداـ بعض التمرينات التي تعمؿ فييا بعض المجموعات العضمية التي لـ
سابؽ، وقد أثبتت البحوث التي قاـ بيا بعض عمماء التدريب الرياضي أف تشترؾ في الأداء ال

استخداـ الراحة الإيجابية عقب التمرينات التي تتطمب بذؿ الجيد البدني العنيؼ والتي تتميز 
 بسرعة الأداء، قد أدى في كثير مف الأحياف إلى التوصؿ إلى نتائج طيبة.

لراحة الإيجابية والراحة السمبية، وفي ىذه وفي بعض الأحياف يمكف استخداـ مزيج مف ا
 الحالة يراعى أف تكوف الراحة الإيجابية أولا ثـ تعقبيا الراحة السمبية.

 درجات حمم انتذرٌة:
يمكف تقسيـ درجات او مستويات حمؿ التدريب طبقا لعاممي شدة الحمموحجـ الحمؿ إلى 

 الدرجات والمستويات التالية:

 :الحمل الأقصى . أ

درجة مف الحمؿ يستطيع الفرد أف يطيقيا أو يتحمميا، ويتميز بعبء قوى جدا وىو أقصى 
عمى أجيزة وأعضاء جسـ الإنساف )الجياز الدوري والجياز التنفسي، الجياز العصبي، 

الجياز العضمي...( ويتطمب درجة عالية جدا مف القدرة عمى التركيز، وتظير عمى الفرد 
اضحة كما يتطمب فترات طويمة لمراحة حتى يمكف أثناء الأداء مظاىر التعب بصورة و 

 استعادة الشفاء.

مف أقصى ما يستطيع الفرد  %100إلى  90وىذا المستوى مف الحمؿ تتراوح شدتو ما بيف 
 ( مرات.  5-1تحممو مع التكرار لعدد ضئيؿ مف المرات أو لفترات قصيرة )

لحمؿ السابؽ ويحتاج إلى :وىو الحمؿ الذي يقؿ بعض الشيء عف االحمل أقل من الأقصى . ب
درجة عالية مف المتطمبات بالنسبة لأجيزة وأعضاء الجسـ المختمفة وبالنسبة لمقدرة عمى 
التركيز، وتظير عمى الفرد أثناء مظاىر التعب، ويتطمب فترات طويمة لمراحة حتى يمكف 

 الشفاء.
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لواقع عمى :وىو الحمؿ الذي يتميز بدرجتو المتوسطة مف حيث العبء االحمل المتوسط . ت
 مختمؼ أجيزة وأعضاء الجسـ،الفرد عقب الأداء بقدر متوسط مف التعب.

مف أقصى ما  %70إلى أقؿ قميلب مف  50وىذا المستوى مف الحمؿ تتراوح شدتو ما بيف 
 مرة. 15-10يستطيع الفرد تحممو مع التكرار لعدد مف المرات يتراوح ما بيف 

المتوسط عمى أجيزة وأعضاء جسـ الفرد :ويتميز بوقوع عبء يقؿ عف الحمل الخفيف . ث
المختمفة، ويتطمب درجة بسيطة مف القدرة عمى التركيز، ولا يحس الفرد بعد الأداء بتعب 

 يذكر.

مف أقصى ما  %50إلى أقؿ قميلب مف  35وىذا المستوى مف الحمؿ تتراوح شدتو ما بيف 
 مرة. 20إلى  15مف  يستطيع الفرد تحممو مع تكرار كبير مف المرات أو لفترات طويمة

:ويتميز ىذا المستوى بحمؿ متواضع وتشتمؿ مكوناتو غالبا عمى تمرينات الراحة الإيجابية . ج
الاسترخاء أو المشي أو الجري الخفيؼ أو الألعاب الصغيرة التي ترتبط بالمرح والسرور، 

ية ويسيـ ىذا المستوى مف الحمؿ في اكتساب الفرد الاسترخاء والراحة البدنية والعصب
 ويستخدـ غالبا أثناء الراحة الإيجابية.

مف أقصى ما يستطيع الفرد تحممو مع التكرار  %30وتقؿ شدة ىذا المستوى مف الحمؿ مف 
 ( .%30-20لعدد كبير جدا مف المرات أو لفترات طويمة )مف 

 (les Qualités physiques) ـبدنيةالصفــات الـ
وة، والتحمؿ، والسرعة، والقدرة، والمرونة والتوافؽ بأنيا تتكوف مف الق”  Holisىوليس” حددىا 
قوة ” مكونات المياقة البدنية بالنسبة لمقوة العضمية  ” Fleishmannفميشماف ” ، وحدد 

” ثـ المرونة والتوازف والتوافؽ والتحمؿ العضمي، وحددىا ” قصوى وقوة متحركة وقوة ثابتة 
العضمية والتحمؿ العضمي والقدرة  بأنيا القوة ” Barrow & Mc Geeبارو وماؾ جي 

 العضمية والسرعة والرشاقة والتوازف والمرونة والتوافؽ 
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بالرغـ مف اختلبؼ وجيات النظر نحو تعريؼ الصفات البدنية إلا أنو يكاد يكوف ىناؾ اتفاؽ 
عمى أف الصفات البدنية مف أىـ الأركاف لتعميـ الميارات الحركية في الأنشطة الرياضية، 

ة البدنية تعني إمكانية تحريؾ أعضاء الجسـ بقوة مثالية مطموبة، مف ىنا يمكف أف والحال
نعطي التعريؼ التالي لمصفات البدنية عمى أنيا تمؾ القدرات التي تسمح وتعطي لمجسـ 

 الشامؿ والمرتبط لمصفات البدنية قابمية واستعداد لمعمؿ عمى أساس التطور

 Enduranceالتحمــــــــــــــــــــل 
 تحمل الجياز الدوري التنفسي 

يعد تحمؿ الجياز الدوري التنفسي أحد أغمب مكونات الصحة المتعمقة بالمياقة البدنية 
لممشاركة في النشاطات اليومية الاعتيادية، عمى الرغـ مف أنو بإمكاف الشخص الحصوؿ 

ؾ مف دوف نظاـ عمييا مف غير المستويات العالية لمقوة والمرونة، ولكف ليس بالإمكاف ذل
 دوري تنفسي جيد.

تعد التماريف اليوائية ميمة بشكؿ خاص لمنع حدوث أمراض القمب والدورة الدموية، وأف 
القمب الذي يتميز بالتكيؼ الضعيؼ، والذي عميو رفع المزيد مف الدـ باستمرار الحياة، فإنو 

ي حالات تسميط يكوف معرضا لمتعب والخراب مما ىو في حالة القمب المتكيؼ جيدا، فف
متطمبات قوية مف الجيد عمى القمب مثؿ أداء جيد بدني شاؽ أو رفع أشياء أو أوزاف ثقيمة، 

 أو في حالة الركض فإف القمب غير المتكيؼ جيدا لا يكوف قادرا عمى الاستمرار بالجيد.
ا إف المشاركة المنتظمة في النشاطات المتعمقة بتحمؿ الجياز الدوري التنفسي يساعد أيض

في الوصوؿ أو المحافظة عمى وزف الجسـ المناسب، وىو أحد العناصر الأربعة مف عناصر 
 أو مكونات الصحة بالمياقة البدنية.

إف النشاط البدني عند الإنساف لا يستمر طويلب، وأف التطورات التقنية والعممية قد جعمت 
 كثيرا مف الرياضييف بمستويات بدنية مرتفعة.
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 تحمل:فوائد التدريب ال

إف الخضوع إلى منياج التماريف اليوائية أو تدريب الجياز الدوري التنفسي يمكف أف يؤدي 
 إلى تحقيؽ فوائد في التكيؼ الوظيفي مف جراء التدريب، ومنيا يأتي:

 :V02maxزيادة الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين .1

اط البدني يزداد إف مقدار الأكسجيف الذي يكوف الجسـ قادرا عمى استعمالو خلبؿ النش
معنويا، وىذا يسمح للؤشخاص مف التمرف لمدة أطوؿ وبشدة أكثر قبؿ الوصوؿ إلى مرحمة 

التعب، وبالاستناد إلى مستوى المياقة البدنية الأساسية، فإف الحد الأقصى لاستيلبؾ 
%( )عمى الرغـ مف الزيادة العالية سجمت عند الأشخاص 30الأكسجيف يزداد أكثر مف )

 تصفوف بانخفاض في المستويات الأساسية لمياقة البدنية(.الذيف ي

 زيادة في السعة الأكسجين في الدم: .2

كنتيجة لمتدريب فإف عدد خلبيا الدـ الحمراء يرتفع، وأف ىذه الخلبيا تحمؿ الييموغموبيف 
 الذي ينتقؿ الأكسجيف في الدـ.

 :تناقص في معدل النبض أثناء الراحة وزيادة قوة العضمة القمبية .3

 معدل النبض المنخفض عند إعطاء أحمال العمل: .4

عند المقارنة مع الأشخاص غير مدربيف يظير لدى الأشخاص المدربيف معدؿ نبض 
منخفض يستجيب لمجيد المبذوؿ بسبب فعالية الجياز الدوري التنفسي الكبيرة، بمعنى آخر 

معدؿ نبض  دقائؽ( فإف الرياضي الذي لديو 10عندما يكوف حمؿ العمؿ )ركض لمدة 
 منخفض يستجيب قمبو أكثر ليذا الجيد مقارنة للبستجابة عند البدايات الأولى لمتدريب.

 في عدد وحجم المايتوكوندريا )بيوت الطاقة(: زيادة .5

تنتج جميع الطاقة الضرورية لمعمؿ الخموي في الميتوكوندريا، حيث يزداد حجميا وعددىا 
 بسبب التدريب.
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 عية الدموية: زيادة في عدد ووظائف الأو  .6

تسمح الأوعية الدموية بتبادؿ الأكسجيف وثاني أكسيد الكربوف بيف الدـ والخلبيا عندىا تنفتح 
أوعية أكثر، ويحؿ تبادؿ غازي أكثر، تتأخر بداية التعب خلبؿ التمريف الطويؿ، أف ىذا يزيد 

لخموي، في الأوعية الدموية أيضا تسارع في معدؿ إزالة الفضلبت المنتجة مف الأيض ا
يشاىد أيضا زيادة في الأوعية الدموية في القمب والذي يعزز قابمية تجييز الأكسجيف إلى 

 عضمة القمب نفسيا.

 زمن استشفاء سريع: .7
 إف الأشخاص المدربيف تكوف لدييـ استعادة الاستشفاء بسرعة أكثر بعد التمريف.

 ضغط دم ودىون منخفضة:   .8

لى انخفاض ضغط الدـ )وىكذا يقمؿ عامؿ الإصابة يؤدي تنظيـ تماريف التدريب اليوائي إ
الكبير( ومستويات دىوف منخفضة )مثؿ الكوليستروؿ وثلبثي الغميسيريف(، ىذا الانخفاض 

 يؤدي إلى تناقص الإصابة بالأمراض المزمنة لمقمب.    

 زيادة في إنزيمات حرق الدىون: .9

 وعندىا يزداد تركيز الأنزيمات. إف ىذه الأنزيمات ميمة لأف الدىف يحترؽ أولا في العضمة،

  :مبادئ تنمية التحمل 
قد يعتقد بعض المدربيف أف طوؿ مدة التدريب تنمي صفة التحمؿ، فيزيدوف مف عدد ساعات 

التدريب إلى ثلبث ساعات مثلب، وىذا الاعتقاد خاطئ مف الأساس، لأف زيادة ساعات 
ؿ الأربطة والعضلبت والمفاصؿ التدريب دوف تخطيط مقنف تزيد مف نسبة الإصابات، وتحم
 أكثر مف طاقاتيا والتأثير السمبي عمى الأجيزة الوظيفية.

فمذا مف الأفضؿ إتباع ما يسمى بالأسموب الاقتصادي في التدريب الذي يعتمد عمى ساعات 
 التدريب اليومي المنظـ والذي يعتمد عمى طرؽ ومبادئ منيا: 
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التنمية المتزنة والمتكاممة لمختمؼ عناصر المياقة  في فترة الإعداد العاـ الذي يتمثؿ في -1
 كاىمو. ة عبء المجيود البدني الواقع عمىالبدنية وتكيؼ الأجيزة الحيوية للبعب لمجابي

فيمكف التدريب عمى التحمؿ بواسطة الجري لمسافات طويمة، ومتنوعة وتزداد المسافات 
ير ويزداد الحجـ تدريجيا، وييدؼ بتكرار الجري مع صعوبة الموانع أي تبدأ بحجـ حمؿ صغ

 ذلؾ إلى تكييؼ الأجيزة الحيوية وىو ما يطمؽ عميو طريقة التدريب المستمر.

تبدأ تحديد سرعة الجري مف أقؿ المتوسطة ثـ المتوسطة فالسرعة العالية مع الخمط بيف  -
ع أداء تمؾ السرعات، أي بتزايد شدة الحمؿ تدريجيا وذلؾ لممسافات الطويمة والمتوسطة م

 تمرينات تحمؿ السرعة. 

أما في مرحمة الإعداد الخاص التي تيدؼ إلى تطوير الصفات والقدرات الخاصة بنوع  -2
النشاط الممارس وتزويد الرياضي بالتكنيؾ والتكتيؾ اللبزماف. فتؤدى مسافات الجري مع 

ع مواقؼ أداء بعض الميارات الأخرى المتنوعة، ومف خلبؿ بعض الموانع التي تتماشى م
 المعب في الأداء التنافسي مع الارتفاع بشدة الحمؿ لتمؾ التمرينات 

وبخصوص مرحمة إعداد المباريات يتـ التركيز عمى تحمؿ الأداء وتحمؿ السرعة مف  -3
 لممنافسة. خلبؿ متطمبات الأداء المياري، والخططي

يب المياقة المتنوعة إف الجري يمعب دورا ميما في خطة تدر " Allen Wadeويقوؿ "آلف واد 
للبعب، أو الجري بالكرة مثؿ كرة القدـ ويجب أف يراعي أجزاء ومناطؽ الممعب وظروؼ 
ومواقؼ المعب وتناسب ذلؾ مع الأداء المياري للبعبيف كؿ حسب مركزه،كالتدريب عمى 

 الجري بالكرة مف خلبؿ مواقؼ متعددة مختمفة.

ة التحمؿ الخاص، ليس مف أجؿ تعويض يجب تحديد فترات الراحة البينية عند تنمي -
اللبعب عف المجيود أو استعادة الشفاء ولكف بغرض تحقيؽ تنمية التحمؿ حيث يجب أف 

نبضة في  130-120يتدرب اللبعب عمى حمؿ جديد عندما يصؿ معدؿ النبض حوالي 
ثا،أماالحمؿ 45ف/ؽ الراحة  165-140الدقيقة،ففي الحمؿ المتوسط يصؿ معدؿ النبض 
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ثا. وبخصوص الحمؿ الأقصى 60ف/ؽ الراحة  190-165لي يصؿ معدؿ النبض العا
 دقيقة. 2ثانية إلى  90ف/ؽ الراحة  190يصؿ معدؿ النبض أكثر مف 

تعتبر طريقة "التدريب الدائري" و"التدريب الفتري "مف أىـ الطرؽ لتنمية التحمؿ الخاص  -
دائري في تنمية تحمؿ القوة للبعبيف للبعبيف التي ستعرض لاحقا. وتستخدـ طريقة التدريب ال

وتحمؿ الأداء عمى أف يحتوي عمى عدة محطات كؿ منيا تختمؼ عف الأخرى مف ناحية 
الغرض ويجب أف يكوف التركيز بدرجة كبيرة عمى المجموعات العضمية لمرجميف ويمكف 

ائري لتنمية التغيير فييا والتعديؿ حسب إمكانيات وقدرات اللبعبيف،أما استخداـ التدريب الد
 تحمؿ الأداء حيث سنتطرؽ إلى ىذا بالتفصيؿ لاحقا.

أما عف تحمؿ السرعة فيمكف تنميتو عف طريؽ التدريب الفتري وذلؾ بالعدو لمسافات  -
ـ( وفي صورة مجموعات بينيا فترات راحة وفقا لتشكيؿ  50-30- 20-10مختمفة )

 المسافات والجزء الآخر. الحمؿ، ويراعي تقصير فترات الراحة بيف كؿ جزء مف ىذه

 LA FORCEالقــــــــــــوة العضميــــــــــة
 تعريف القوة العضمية: -2

نظرا لأىمية القوة العضمية في الممارسة الرياضية والتي شرحناىا سابقا، فقد اجتيد عدد كبير 
 مف الخبراء في وضع تعريفات ليا منيا عمى سبيؿ المثاؿ:

نيا "أعمى قدر مف القوة يبذليا الجياز العصبي والعضمي ( بكو Harra) ىارةيعرفيا  -
 لمجابية أقصى مقاومة خارجية مضادة".

( بأنيا "قدرة العضمة في التغمب عمى مقاومة Zaciorskiكما يعرفيا زاتسيورسكي ) -
 خارجية أو مواجيتيا".

ب عمى ( "إمكانية العضلبت أو مجموعة مف العضلبت في التغمStiller) شتيممريعرفيا  -
 مقاومة أو عدة مقاومات خارجية سواء كانت ثابتة أو متحركة".
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( "بأنيا مقدرة العضمة عمى إنتاجيا في حالة أقصى Hetengerبينما يعرفيا ىتنجر ) -
 انقباض إيزومتري إرادي".

( "قدرة العضمة في التغمب عمى مقاومات مختمفة Mathweevويعرفيا ماتفيؼ ) -
النشاط الرياضي" وتمثؿ المقاومات المختمفة في نظر ومواجيتيا حسب متطمبات 

 ماتفيفمايمي:

 .التغمب عمى وزف الجسـ كما يحدث في رياضة الجمباز والوثب عمى سبيؿ المثاؿ 

 .التغمب عمى المنافس كما في رياضة الجيدو والمصارعة والرياضات المشابية 

  المطرقة وقذؼ التغمب عمى الثقؿ الخارجي كما في رياضة رفع الأثقاؿ ورمي
 القرص.

  أثناء الاحتكاؾ كما في رياضات الجماعية مثؿ كرة القدـ في التغمب عمى الكرة
 والمنافس.

ىذا بالنسبة لمتعريؼ ولكف بالنسبة لتصنيفيا إلى أنواع فيمكف معرفتيا مف خلبؿ تقسيـ   
 (: Larson et Flishmanلارسوف وفميشماف )

ويعرفيا لارسوف بكونيا "قدرة الفرد عمى دفع وزف الجسـ القوة المتحركة "الديناميكية":  -1
أو توجييو في أي إتجاه"، ونلبحظ ذلؾ في العديد مف النشاطات الرياضية مف خلبؿ الانتقاؿ 

 السريع والمستمر لأداء واجبات ىجومية ودفاعية كالجري والوثب...

لفرد عمى دفع أو شد الجياز ويعرفيا لارسوف بكونيا "قدرة االقوة الثابتة "الستاتيكية":  -2
 أو ضغط الجسـ في وضع معيف لأقصى فترة زمنية"، 

بكونيا "قدرة الفرد عمى إخراج أقصى قوة  فميشمانويعرفيا القوة المتفجرة "انطلاقية":  -3
ممكنة" ويمكف لنا ملبحظة ذلؾ في معظـ الرياضات في حالة أداء الميارات التي تتطمب 
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ركؿ اللبعب الكرة بأقصى قوة ولأبعد مسافة أو في حالة  ميارة الوثب عاليا بسرعة كأداء
 التصويب عمى المرمى أو رمي المنافس في الجيدو. 

( مع لارسوف وفميشماف في ىذه العناصر ولكف زاد عمييا عنصر Jakson) جاكسونويتفؽ 
ير تحمؿ القوة: وىذا العنصر ميـ جدا في العديد مف الرياضات كالرياضات الجماعية ويظ

مف خلبؿ طوؿ فترة زمف المباراة أو لعب أكثر مف مباراة في فترات زمنية قصيرة، فاللبعب 
المعد جيدا لا يشعر بأي تعب عضمي سواء بالنسبة لعضلبت ذراعية أو رجمية أو الظير 

 نتيجة لمجيد المبذوؿ.

عض إلى تعددت الآراء حوؿ أنواع القوة العضمية فقد أشار البأنواع القوة العضمية:  -3
تقسيميا مف حيث ارتباطيا بعناصر أو قدرات بدنية أخرى كالقوة السريعة وتحمؿ القوة وكذلؾ 
صنفت تبعا لمقدار المنتج مف القوة ، كذلؾ تـ تصنيؼ القوة عمى أساس القوة العامة والقوة 

 الخاصة. 

مف عنصري ترتبط القوة العضمية بكؿ ارتباط القوة العضمية ببعض القدرات البدنية: -    
السرعة والتحمؿ عمى شكؿ قدرات ليا شكؿ جديد ومميز، وذو علبقةوثيقة بالنشاط الممارس 

 القوة العضمية إلى ثلبثة أنواع كما يمي: فاينيكوبصفة عامة يقسـ 

 القوة المميزة بالسرعة - 

 القوة الانفجارية - 

 تحمؿ القوة العضمية - 

قوة المميزة بالسرعة كأىـ صفة للبعبينفي مختمؼ تعتبر صفة الالقوة المميزة بالسرعة:  -1
× الرياضات لكونيا تجمع بيف صفي السرعة والقوة وينظر إلييا عمى أنيا ارتباط القوة

( بكونيا "قدرة الفرد في التغمب عمى Harraالسرعة= القوة المميزة بالسرعة وقد عرفيا ىارا )
 ب مف القوة العضمية والسرعة".مقاومات باستخداـ سرعة حركة مرتفعة، وىي عنصر مرك
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ويعرفيا أيضا عمى أنيا "مقدرة العضمة أو مجموعات عضمية لمبموغ بالحركة إلى أعمى تردد 
في أقؿ زمف ممكف" ويضيؼ ىارا تعريؼ آخر بأنيا "إمكانية الجياز العصبي العضمي في 

السرعة الحركية أف "الربط بيف القوة العضمية و  باروإنتاج أقصى قوة أقؿ وقت ممكف" ويرى 
في العضلبت تعد مف متطمبات الأداء الحركي في المستويات العميا، حيث يعرؼ القوة 

المميزة بالسرعة عمى أنيا قدرة الرياضي عمى إخراجّ أقصى قوة في العضمة أو العضلبت في 
كمصطمح  "Powerأقؿ زمف ممكف"،ويسمييا بعض خبراء التدريب الرياضي بالقدرة "

" وىو Explosive Powerما ينظر البعض إلى القدرة كمرادؼ لمقوة الانفجارية "فيزيائي، بين
ما يعني إخراج أقصى قوة بأسرع أداء حركي ولمرة واحدة كما يحدث في كرة القدـ عند 
المياجمة والإنتقاؿ السريع أو عندما يحاوؿ اللبعب الخداع وتغيير اتجاه جسمو وسرعتو 

ى المنافس في محاولة اللبعب الإستحواذ عمى الكرة. حيث لممرور مف المنافس والتغمب عم
اتفؽ كؿ مف لارسوف ويوكـ عمى تعريفيا بكونيا "القدرة عمى إخراج أقصى قوة في أقصر 
وقت بسرعة حركة مرتفعة" أي استخداـ معدلات عالية مف القوة في شكؿ تفجر حركي، 

 حيث يؤكد لتحقيؽ ذلؾ يتطمب ما يمي:

 لقوةدرجة عالية مف ا -1

 درجة عالية مف السرعة -2

القدرة عمى دمج القوة بالسرعة )استخداـ السرعة لتوليد القوة أو استخداـ القوة لتفجير  -3
 السرعة(.

 التفجر الحركي والذي يكوف في وقت محدود لمغاية. -4

فنستخمص مما سبؽ أف القوة المميزة بالسرعة ىي مقدرة الرياضي عمى الأداء الحركي     
ميز بأقصى قوة وفي أقصى سرعة ممكنة وىذا ما يتطمبو العديد مف الأنشطة الرياضية المت

حيث سنتطرؽ لاحقا إلى أىمية ىذه الصفة )القوة المميزة بالسرعة أو القدرة( للبعبيف في 
 بعض الرياضات.
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ويطمؽ عمييا البعض القوة القصوى أو القوة العظمى وتعرؼ "بأعمى القوة الانفجارية:  -2
ديناميكية يمكف لمعضمة أو مجموعة عضمية أف تنتجيا لمرة واحدة" وتعرؼ أيضا "بأنيا  قوة

أعمى قوة ينتجيا الجياز العصبي أثناء الانقباض الإرادي"مع ملبحظة أف ىناؾ عدـ تفريؽ 
في بعض المراجع العربية ووصؼ كلب النوعيف بالقدرة، ولكف القوة الانفجارية تظير، ويمكف 

مف خلبؿ ما تتميز بو بأعمى قوة وأقصى سرعة ولمرة واحدة، وبذلؾ فيي التعرؼ عمييا 
أقصى قوة سريعة لحظية وكما نشاىدىا في العديد مف النشاطات الرياضية  مف خلبؿ أداء 
ميارات تتطمب الوثب عاليا بسرعة كأداء ميارة ضرب الكرة بالقدـ أو بالرأس أو في حالة 

دما يركؿ اللبعب الكرة بأقصى قوة ولأبعد مسافة أو دفاع حارس المرمى عف مرماه، أو عن
في حالة التصويب عمى المرمى أو عند أداء ميارات الرمي )الإلقاء( في الجيدو التي تتطمب 

حركة وحيدة لإنجاحيا .أما القوة المميزة بالسرعة ىي القدرة عمى التغمب المتكرر عمى 
قوة والسرعة عند ذلؾ أقؿ مف المقاومات باستخداـ سرعة حركية مرتفعة وتكوف ال

أف القوة المميزة بالسرعة تتمثؿ في التكرار دوف  2003القصوى،ويؤكد ذلؾ طمحة حساـ الديف
ما برىة انتظار لتجميع القوى )الجري السريع( أما القوة الانفجارية فيي القدرة عمػى قير 

 مقاومة قصوى أو أقؿ مػف القصوى ولكف في أسرع زمف ممكف. 

خمص أف القدرة العضمية ىي القوة الانفجارية وخاصة عند أداء ميارات الرمي فنست    
والتسديد والإرتقاء التي تتطمب حركة وحيدة لإنجاحيا، وسنتطرؽ بالتفصيؿ إلى ىذا في 
 موضوع القدرة العضمية.وفيما يمي بعض التعريفات التي وصفيا العمماء لمقوة الانفجارية:

( "أف القوة القصوى تتطمب مف Barrow: حيث يرى بارو )جاريةبعض التعريفات لمقوة الإنف
الفرد إخراج الحد الأقصى مف القوة التي يمتمكيا والذي تخرجو العضمة ضد مقاومات تتميز 

 بارتفاع شدتيا".

( بأنيا "أقصى قوة تخرجيا العضمة نتيجة إنقباضة عضمية واحدة" Clarkeوعرفيا كلبرؾ )
قدرة مف القوة يبذليا الجياز العصبي والعضمي لمجابية أقصى وعرفيا ىارا بأنيا "أعمى 

( بأنيا "القوة التي تستطيع العضمة Hettingerمقاومة خارجية مضادة"، ويعرفيا ىتنجر )
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إنتاجيا في حالة أقصى انقباض إيزومتريإرادي"وعمى ذكر التعاريؼ السابقة يرى الباحث بأف 
ف لمرياضي إنتاجيا خلبؿ أقصى انقباض عضمي القوة الانفجارية ىي أقصى قوة التي يمك

 إرادي.

تعرؼ في كثير مف المراجع "بالتحمؿ العضمي" أو الجمد العضمي" بمعنى تحمل القوة:  -3
قدرة الفرد عمى بذؿ جيد بدني مستمر أثناء وجود مقاومات عمى المجموعات العضمية 

عمى الجياز العضمي ويذكر المعينة لأطوؿ فترة معينة"، بحيث يقع العبء الأكبر لمعمؿ 
بسطويسي عف ىارا "ىي القدرة عمى مقاومة التعب أثناء أداء مجيود بدني يتميز بحمؿ عاؿ 
عمى المجموعات العضمية المستخدمة في بعض أجزائو أو مكوناتو" ويعرؼ أبو العلب عبد 

يا بحيث يقع الفتاح بكونو "قدرة الفرد عمى مواجية مقاومات متوسطة الشدة لفترات طويمة نسب
بكونو "مقدرة العضمة عمى أف ماتيوزالعبء الأكبر في العمؿ عمى الجياز العضمي"ويعرفو

تعمؿ ضد مقاومات متوسطة لفترة طويمة مف الوقت" ويعرفو بارو بكونو "مقدرة التغمب عمى 
العمؿ العضمي المفروض أداؤه أثناء فترة زمنية مستمرة" ويعرفو كلبرؾ بكونو "المقدرة عمى 

 الاستمرار في القياـ بانقباضات عضمية لدرجة أقؿ مف القصوى".

فيؤكد بعض الخبراء عمى أىمية الحيوية لأنواع القوة العضمية في رياضات الجماعية     
بصفة عامة والرياضات الفردية بصفة خاصة ، وأف اللبعب يستطيع تنفيذ أنواع القوة لمتغمب 

طويمة مف الوقت وىذا ما يميزه عف منافسو في ىذا  عمى مقاومات العنيفة والمستمرة لفترة
 العنصر الحيوي مف خلبؿ إمتلبكو لأنواع القوة العضمية.    

 كما ذكرنا سابقا تـ تصنيؼ القوة عمى أساس القوة العامة والقوة الخاصة.

: والتي تختص بكؿ الأنظمة والتي تعتبر أساس برامج القوة العضمية والتي القوة العامة-1
تنميتيا خلبؿ مرحمة الإعداد الأولى أو في السنوات الأولى مف بداية تدريب اللبعب،  يتـ

والمستوى المنخفض مف القوة العامة ربما يكوف عامؿ مؤثر ومحدد لكؿ مراحؿ تقدـ 
 اللبعب.
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: ويقصد بيا ما يرتبط بالعضلبت المعنية في النشاط )المشتركة في الأداء القوة الخاصة -2
خصص في الأداء التي ترتبط بنوع الرياضة وبطبيعة النشاط.فإف تنمية القوة (وترتبط بالت

الخاصة والوصوؿ بيا لأقصى حد ممكف يجب أف تكوف مندمجة بشكؿ كبير وذلؾ في نياية 
 موسـ الإعداد الخاص.

 القوة العضمية وأىميتيا للأنشطة الرياضية:

البدنية التي يجب أف تتوفر لدى تعد القوة العضمية والسرعة مف أىـ عناصر المياقة    
اللبعبيف التي تتطمب عمؿ سريع وقوة عضمية لأف لاعب يحتاج أف يكوف قويا في معظـ 
المجاميع العضمية الكبيرة في الجسـ باعتبار أف القوة العضمية مركبة ميمة لمعظـ فعاليات 

ج لمقوة لمتغمب عمى مثؿ  الإنتقاؿ السريع، واللبعب يحتاج إلى الوثب والرمي، كما أنو يحتا
عدد مف العوامؿ التي تفرضيا طبيعة المعبة مثؿ وزف الكرة، كبر مساحة الممعب، طوؿ الفترة 
الزمنية للؤداء، وأف يكوف اللبعب قادرا عمى المعب في كؿ المناطؽ في مساحة المعب 

زدادت مشاركا في الواجبات الدفاعية واليجومية،إضافة إلى أف سرعة وكثافة التحركات قد ا
بسبب تعدد المياـ وتنوع أساليب المعب الحديثة وتطور مستويات الحالة التدريبية، الأمر 
الذي يشترط وجود مستوى عاؿ لمياقة البدنية، وتعتبر القوة العضمية الصفة القاعدية التي تقاـ 
عمييا بعض العناصر وترتبط بالتحمؿ ورفع قدرة اللبعب عمى الأداء وتساىـ بدرجة كبيرة 
في تنمية السرعة والرشاقة والمرونة مما يشكؿ مفيوما عاما في أىمية القوة العضمية كركيزة 

 لمياقة البدنية التي ىي أحد العوامؿ الأساسية في الحالة التدريبية للبعب.
ويحتاج اللبعب إلى القوة العضمية مف أجؿ التغمب عمى مقاومات معينة، تتمثؿ ىذه 

ميارات التي تتطمب الوثب عاليا بسرعة، أو عندما يركؿ اللبعب المقاومات في حالة أداء ال
الكرة بأقصى قوة ولأبعد مسافة، أو في حالة التصويب عمى المرمى. كذلؾ التغمب عمى 
مقاومات وزف الجسـ عند الإشتراؾ في أداء ميارة أو عندما يحاوؿ اللبعب الخداع وتغيير 

غمب عمى المنافس في محاولة اللبعب اتجاه جسمو وسرعتو لممرور مف المنافس والت
الإستحواذ عمى الكرة وىذا دوف التأثر بالتعب خلبؿ المباراة وىذا ما يعرؼ بمصطمح القدرة 
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العضمية. وىذا يحتاج مف اللبعب إلى تدريب خاص ذي مستوى عاؿ مف خلبؿ اىتماـ 
وف إلى بناء القوة تدريب الحديث بالناشئيف، حيث نجد أف الاعبيف في  الفئات العمرية يحتاج

العضمية مف أجؿ أداء الميارات الحركية بأعمى كفاءة ممكنة ومقاومة التعب..،فيتفؽ الكثير 
مف العمماء أف القدرة العضمية تعتبر مف أىـ الخصائص البدنية للؤنشطة الرياضية التي 

رعة تتطمب إخراج أقصى قوة في أسرع وقت ممكف، حيث أنيا قدرة مركبة وتعد القوة والس
 مكونات أولية.

يشير نصر الديف رضواف إلى أف القدرة العضمية ىي قدرة الفرد عمى تحقيؽ أقصى قوة 
عضمية بأعمى معدؿ مف السرعة، وذلؾ لأداء أنماط مف السموؾ الحركي تتطمب استخداـ 
العضلبت بأقصى قوة وبأقصى سرعة في أف واحد.كما يرى محمد حسف العلبوي، وعصاـ 

القدرة العضمية تتعمؽ بمقدرة اللبعب عمى بذؿ قوة كبيرة بأقصى سرعة والقدرة  عبد الخالؽ أف
عمى الربط بينيما.كما يمكف أف تعرؼ بأنيا حاصؿ ضرب القوة في السرعة ويمكف التعبير 

 السرعة .×القوة =عنيا بالمعادلة التالية : القدرة 
درة العضمية ) القوة ( أف الق2010ويذكر نصر الديف رضواف وأحمد المتولي منصور )

السريعة أو المتفجرة(عبارة عف مكوف حركي ينتج عف طريؽ الربط بيف مكونيف اثنيف ىما: 
القوة العضمية والسرعة الحركية حيث تختمؼ الأىمية بالنسبة لكؿ مكوف مف ىذيف المكونيف 

 ي .وفقا لاختلبؼ وزف الأداة أو الثقؿ أو القوة المراد استخداميا في الأداء الحرك

ومف ناحية أخرى يرى بعض العمماء في المجاؿ الرياضي أف القدرة العضمية قدرة حركية 
مركبة قد تنتج عف الربط بيف ثلبثة مكونات أولية ىي:القوة والسرعة والتوافؽ العضمي الذي 

  Barrowبارويتحسف ويتطور بالتدريب والممارسة.وليذه الأسباب يشير كؿ مف 
إلى أف القدرة العضمية خاصية تتطور بالتدريب عمى الربط بيف  وغيرىما Jonsonوجونسوف

القوة والسرعة، وليذا يعتبروف ىذه القدرة مف أىـ ما يميز الأفراد المتدربيف لأنيـ يعمموف عمى 
تدريب كؿ مف القوة والسرع، ويعمموف في نفس الوقت عمى تدريب قدراتيـ التوافقية التي 

 ونيف في إطار حركي توافقي واحد.تتمثؿ في الربط بيف ىذيف المك
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وتعتبر القدرة العضمية مف وجية نظر المتخصصيف في مجاؿ القياس في التربية الرياضية 
قدرة مركبة حيث تمثؿ القوة والسرعة مكونات أولية بالنسبة ليذه القدرة.ولا يعني القوؿ بأف 

نما تعني ذلؾ المكوف القدرة العضمية تتضمف القوة والسرعة أنيا تساوي القوة والسرعة  وا 
الحركي الذي  ينتج مف الربط بيف القوة والسرعة في ايطار حركي توافقي"الحركات القوية 
السريعة " يتطمب استخداـ القوة القصوى والسرعة القصوى لمفرد، ترتبط القدرة العضمية بدرجة 

التوافؽ بيف الألياؼ إتقاف الأداء المياري، فكمما ارتفعت درجة الأداء المياري ارتفع مستوى 
وبيف العضلبت وتحسيف التوزيع الزمني الديناميكي للؤداء الحركي، ولذلؾ لا يحقؽ الرياضي 

 مستوى عاليا مف القدرة العضمية إلا في حالة ارتفاع مستوى الأداء المياري.
 تنمية القـــــــوة العضميــــــــــة

 تنمية القوة في المجال الرياضي : -

لقوة القاعدة الأساسية التي يبنى عمييا تحسيف صفة القوة المميزة بالسرعة وتطوير تعد تنمية ا
صفة تحمؿ القوة، وىما الصفتاف المطموبتاف وتتمثؿ القوة المميزة بالسرعة في الحركات التي 
تستدعي القوة المتفجرة، مثؿ الوثب عاليا، والتصويب خاصة التصويب المفاجئ السريع، 

المميزة بالسرعة فإف عدد مرات تكرار التمريف تكوف قميمة إلى حد ما،  وعند تدريب القوة
 والشدة تكوف عالية جدا وفترات الراحة طويمة نوعا ما.

( إلى أف تدريب القوة في المجاؿ الرياضي يمر في ثلبثة 2000وقد أشار مجيد المولى)
 مراحؿ:

 والأجيزة الوظيفية وتطويرىا.فترة الإعداد العاـ وتتصؼ بتنمية جميع المجاميع العضمية -

 فترة الإعداد الخاص والمنافسات وتتميز بتنمية وتطوير العمؿ العضمي المشابو لمفعالية.-

 فترة المنافسات وتتميز بتنمية وتطوير المجاميع العضمية الخاصة.-

وقد حدد )يوسؼ كماش( بعض الوسائؿ والطرؽ التدريبية الخاصة بتنمية القوة في مجاؿ 
 ي فيما يمي:الرياض
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ف كاف حجـ  تعتبر الطرؽ التكرارية أنسب طريقة تدريبية لتنمية القوة المميزة بالسرعة ، وا 
التمريف الإجمالي وعدد مرات التكرار لكؿ مجموعة  محدديف فتكوف فترات الراحة ما بيف 
المجموعات شبو كافية لاسترجاع كامؿ قدرة واستطاعة اللبعب عمى الأداء، والمطموب أف 

كوف تقمص أو انقباض العضلبت "انفجاريا" أي مميزا بالقوة والسرعة معا، الأمر الذي ي
 يتحقؽ وخاصة مف خلبؿ الوثبات مف الأسفؿ لأعمى.

الجدوؿ التالي يوضح الطرؽ المختمفة لتدريبات القوة العضمية موضحا عدد التكرارات 
 والراحات 

 

القوة المميزة  القوة القصوى نوع القوة
 بالسرعة

 تحمل القوة

 متوسط منخفض -متوسط  عالي الحمل

 عالي متوسط منخفض التكرار

 منخفض متوسط عالي الراحة

 متوسط -منخفض عالي منخفض إيقاع الأداء

 منخفض متوسط –عالي  عالي الراحة البينية

 الجدول يوضح الطرق المختمفة لتدريب أنواع القوة

 LA VITESSEالسرعـــــــــــــــــــــة:
نفيـ مف السرعة كصفة حركية، قدرة الإنساف عمى القياـ بالحركات في مفيوم السرعة:-1

اقصر فترة زمنية، وفي ظروؼ معينة، ويفترض في ىذه الحالة تنفيذ الحركة لا يستمر 
 طويلب.
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كما تعرؼ السرعة بقابمية الفرد عمى تحقيؽ عمؿ في أقؿ زمف ممكف، وتتوقؼ صفة السرعة 
ى سلبمة الجياز العصبي والألياؼ العضمية والعوامؿ الوراثية والحالة عند الرياضي عم

 التدريبية.

ويعرفيا عمي البيؾ بأنيا "القدرة عمى أداء حركة بدنية أو مجموعة حركات محددة في أقؿ 
 زمف ممكف".

 أنواع السرعة:-2

 ويمكف أف نقسـ السرعة إلى ما يمي:

يقصد بيا سرعة التحرؾ مف مكاف إلى آخر في و  * أولا:سرعة الانتقال )السرعة القصوى(:
أقصر زمنممكف. إف العدد الكبير مف الحركات ىو الشرط الأساسي لمسرعة القصوى، فكمما 

 زاد إنتاج الحركات بأسموب وتكتيؾ جيديف زادت نسبة السرعة القصوى.

مية والتي تتمثؿ في انقباض عضمة أو مجموعة عض* ثانيا:سرعة الحركة )سرعة الأداء(: 
 لأداء حركة معينة في أقؿ زمف ممكف 

إف السرعة الحركية ضرورة مف ضرورات مختمؼ الأنشطة الرياضية، وخاصة سرعة القفز 
وسرعة الاقتراب مف الخصـ لذلؾ فإف السرعة الحركية تأتي نتيجة القوة العضمية، فاللبعب 

إلى تحسيف سرعة  يحتاج إلى قوة أكبر في عضلبت رجميو، لذا فعمى المدرب عندما ييدؼ
 أداء اللبعب أف ييتـ بتنمية القوة.

سرعة التحرؾ لأداء حركة نتيجة ظيور موقؼ  * ثالثا:سرعة رد الفعل )سرعة الاستجابة(:
 أو مثير معيف

 تكمف ىذه الطرؽ والمبادئ فيما يمي:مبادئ وطرق تنمية السرعة:  -3

وأيضا التصميـ وقوة الإرادة إف تطوير معدؿ السرعة يعتمد أساسا عمى بذؿ المجيود  -1
كأف يضغط اللبعب عمى نفسو حتى يصؿ إلى أعمى كفاءة ولذلؾ لا بد مف وجود الحافز 
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الخارجي والحقيقي أثناء التدريب عمى السرعة وذلؾ عف طريؽ التقويـ والقياس أو المسابقات 
 المختمفة.

سرعة وذلؾ بأف تقسـ التدرج والإيضاح لإيقاع كمية الحركة أثناء التدريبات عمى ال -2
مراحؿ التقدـ إلى وحدات تدريبية وعمى فترات ويقصد بالإيضاح مدى البطء والزيادة في 

 سرعة الحركة.

لتجنب تقمص العضلبت والأربطة لا بد مف تييئة اللبعب نفسيا لسرعة الأداء وكذلؾ  -3
 بعد تسخيف وتجييز جيد ليصبح التدريب عمى السرعة فعالا.

لعاب وجد أف السرعة العالية يمكف أف تصؿ إلى لا شيء أي لا تحقؽ في مختمؼ الأ -4
 أي عائد مف خلبؿ المعب بسبب الحالة النفسية السيئة التي تظير في أداء اللبعبيف.

إف عنصر السرعة مف الممكف أف يفقد نسبيا مف حيث المستوى إذ لـ يستمر التدريب  -5
 ريب السنوي.عميو بدرجة مناسبة خلبؿ مراحؿ وفترات التد

ينصح بعض الخبراء بمراعاة شدة الحمؿ كالتدريب باستخداـ السرعة الأقؿ مف القصوى -6
حتى السرعة القصوى.وبالنسبة لحجـ الحمؿ يكوف التدريب باستخداـ المسافات القصيرة والتي 

مرات أما  10-5ـ ويفضؿ تكرار التمريف الواحد عمى السرعة بيف 30إلى  10تبمغ ما بيف 
 دقائؽ وفقا لشدة وحجـ الحمؿ. 5-2ت الراحة بيف كؿ تمريف وآخر فتتراوح غالبا ما بيف فترا

أف السرعة الانتقالية وسرعة الحركة تتأثر "  Korobkovلقد أثبت دراسات "كوروبكو -7
بالموانع التي تبطئ الحركة كمقاومة المنافس وذلؾ في تجاربو عمى التغيير المختمؼ لسرعة 

 تدريب مع مقاومة مختمؼ الشدة الحركة أثناء ال

أف يثبت أف تردد الحركة في العدو مف الممكف أف يزداد "  Osllinولقد استطاع "أوسوليف -8
 بمساعدة تماريف القوة العضمية.
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وبخصوص سرعة الاستجابة لمؤثر معيف )رد الفعؿ( تختمؼ مف رياضي لآخر وىي  -9
ادة منو، وأي فرد يستطيع أف يزيد مف سرعة إلى حد ما صفة خمقية وطبيعية في الفرد دوف إر 

ف لـ يستطع أف يحقؽ نفس السرعة التي يمتمكيا شخص آخر  حركتو لدرجة معينة حتى وا 
 أيضا في حدود معينة.

 : إف السرعة تتوقؼ عمى سلبمة الجياز العصبي أىمية السرعة للأنشطة الرياضية
يف الجيازيف لما ليا مف أىمية والألياؼ العضمية، لذا فالتدريب عمييا ينمي ويطور ىذ

وفائدة في الحصوؿ عمى النتائج الرياضية والصحية. كما أف ىذه الصفة ليا أىمية 
كبيرة مف الناحية الطاقوية إذ تساعد عمى زيادة المخزوف الطاقوي مف الكرياتيف 

 الفوسفات وادينوزيف ثلبثي الفوسفات.

 :سرعة مف الصفات البدنية الأساسية تعتبر القوة وال علاقة القوة العضمية بالسرعة
لمرياضي فإف ارتباط وتزاوج عنصري القوة العضمية والسرعة ينتج عف ذلؾ الصفات 

 التالية:

تتزواج صفة القوة العضمية كعنصر أساسي مع السرعة كعنصر ثانوي وبذلؾ تكوف  -    
ىميتو في المسابقات نسبة القوة أكبر مف السرعة وينتج القوة المميزة بالسرعة كعنصر يظير أ

 الرمي والوثب.

كما يتزاوج عنصر السرعة كعنصر أساس مع القوة كعنصر ثانوي، وبذلؾ تكوف نسبة -    
السرعة أكبر مف القوة وينتج عف ذلؾ )قوة السرعة( حيث يظير أىمية ىذا العنصر لمسابقة 

 العدو بشكؿ خاص.

في أعمى شدتو أي بأقصى قوة  وعندما يكوف ىذا الارتباط بيف صفتي القوة والسرعة -
وسرعة ممكنة ينتج عف ذلؾ عنصر في غاية الأىمية في مجاؿ التدريب، ويمعب دورا كبيرا 

في أداء الميارات الحركية الوحيدة وىو ما يعرؼ بالقوة الانفجارية أو القدرة الانفجارية 
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(explosive-powerحيث يظير أىمية ىذا العنصر مثؿ رياضة كرة القدـ ال.) تي تتطمب
 الإرتقاء وضرب الكرة والتسديد..

يتفؽ وبمعنى أخر يعرؼ عف تزاوج القوة العضمية والسرعة بمصطمح "القدرة العضمية"وىذا ما 
 عميو في العديد مف المراجع.

 الرشاقـــــــــــــــــة: -4
 تعريف الرشاقة: -1

ودقيؽ مع السيطرة عمى يعرفيا وجيو محجوب، بأنيا القدرة عمى أداء الميارات بشكؿ عاؿ 
 الواجبات الحركية المعقدة وعمى التوافؽ الصعب والتوافؽ الحركي.

كما يعرفيا ماينؿ "بأنيا القدرة عمى التوافؽ الجيد لمحركات بكؿ أجزاء الجسـ أو جزء معيف 
منو كاليديف أو القدـ أو الرأس. ويعرؼ كرتيف الرشاقة بأنيا القدرة عمى رد الفعؿ السريع 

ات الموجية التي تتسـ بالدقة مع إمكانية الفرد لتغيير وضعو بسرعة، ولا يتطمب القوة لمحرك
 العظمى أو القدرة.

والرشاقة استعداد جسمي وحركي لتقبؿ العمؿ الحركي المتنوع والمركب وىي الاستيعاب 
 والسرعة في العمؿ مع أجيزة حركية سميمة قادرة عمى ىذا الأداء أو ذاؾ، فعندما نريد أف
نصؿ إلى الإتقاف والتثبيت في الأداء المياري نجد أف الرشاقة تمعب دوراً ميما وذلؾ لمسيطرة 
الكاممة عمى الأوضاع الصعبة والرشاقة ىي خبرة وممارسة حيث أنيا تفقد وتضعؼ عند 

 لانقطاع عف التدريب لفترة معينة.ا
 أىمية الرشاقة:  -2

ستيعاب الحركي للبعب وسرعة في التعمـ، تبرز أىمية الرشاقة في كونيا تساعد عمى الا
وىي تساىـ في تحديد الاتجاه الصحيح للؤداء الحركي وكذلؾ في الحركات المركبة، والتي 
تتطمب مف اللبعب إعادة التوازف )كالتعثر، والاصطداـ مع اللبعب الخصـ(، وما تتطمبو 

تعتمد عمى الصفات الجسمية مواقؼ وظروؼ كرة القدـ التي تتسـ بالمفاجأة أحيانا. والرشاقة 



78 

 

والحركية وىي مترابطة وجامعة ليا، وىي بالأساس قابمية جسمية وقابمية حركية تؤثر في 
 الميارات وتقمؿ مف زمف الأداء المتكرر.

( يوضح مدى أىمية الرشاقة واتساع مضمونيا حيث BeterHirtzولعؿ رأي بيتر ىرتز )
 يشير أنيا تتضمف:

 لحركي.المقدرة عمى رد الفعؿ ا -1

 المقدرة عمى التوجيو الحركي. -2

 المقدرة عمى التوازف الحركي. -3

 المقدرة عمى التناسؽ الحركي. -4

 الاستعداد الحركي. -5

 المقدرة عمى الربط الحركي. -6

 خفة الحركة. -7

وأف الرشاقة مف أكثر المكونات البدنية أىمية بالنسبة للؤنشطة الرياضية التي تغير اتجاىات 
أو عمى الأرض، أو الانطلبؽ السريع ثـ التوقؼ المباغث أو الجسـ أوضاعو في اليواء 

إدماج عدة ميارات في إطار واحد أو الأداء الحركي الذي يتسـ بالتبايف في ظروؼ مكثفة 
 التعقيد والتغيير وبقدر كبير مف السرعة والدقة والتوافؽ.

 أنواع الرشاقة: -3

 " بيف نوعيف مف الرشاقة ىما:Osolinيفرؽ "أوزليف
 الرشاقة العامة: -1

وتعني مقدرة اللبعب لحؿ واجب حركي في عدة أوجو مختمفة مف النشاط الرياضي بتصرؼ 
 منطقي سميـ.

 



79 

 

 الرشاقة الخاصة: -2
وىي تنمية الأداء في تناسؽ وتطابؽ مع خواص وتكويف الحركة في المنافسة، وىذه الحركات 

 تختمؼ باختلبؼ الأداء المياري لنوع النشاط الممارس.
ىي القدرة عمى الأداء الحركي المتنوع حسب التكنيؾ الخاص لنوع النشاط، الممارس وىي و 

 الأساس في إتقاف الميارات الخاصة بالمعبة.
وتعكس قدرة اللبعب عمى الأداء الحركي في الرياضة المختارة بأسرع ما يمكف، وكذلؾ 

يارات الحركية بسيولة وأقؿ ما يمكف مف أخطاء وبدقة عالية، وترتبط بخصائص الم
 الأساسية مف خلبؿ تكرار أداء تمؾ الميارات المختمفة بدقة عالية.

 تمرينات الرشاقة: -4

 ماىية تمرينات الرشاقة: -

بأنيا تمؾ الحركات التوافقية التي يستطيع بيا الفرد التغير في اتجاىات ومستويات جسمو 
أقؿ زمف ممكف وبإيقاع حركي ككؿ أو جزء منو عمى الأرض أو في اليواء أو في الماء في 

 سميـ.

 أىمية تمرينات الرشاقة: -

تقاف الميارات الحركية. -1  تساىـ بقدر كبير في سرعة تعميـ وا 

 تساىـ في سرعة إتقاف التوافقات الخاصة بالميارات المركبة. -2

تساىـ في سرعة تعديؿ الأداء الحركي، تساىـ في تحسيف الصفات البدنية  -3
 الأخرى.

 رادية كالشجاعة واتخاذ القرار، الثقة بالنفس، الجرأة.تطوير السمات الإ -4
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 تقسيمات تمرينات الرشاقة: -5
 تنقسـ تمرينات الرشاقة مف حيث متطمبات النشاط الرياضي الممارس إلى ما يمي: 

 تمرينات الرشاقة العامة: -1
ي مف درس عبارة عف تمرينات توافقية بسيطة سيمة الأداء، يمكف أف تؤدى في الجزء التمييد

 التربية البدنية أو كتمرينات مساعدة في الإحماء العاـ.

 تمرينات الرشاقة الخاصة: -2

عبارة عف تمرينات توافقية عالية المستوى خاصة بالميارة وتؤدى عمى شكؿ جزء مف الميارة 
أو النشاط الممارس أو بكؿ ميارة،تمؾ الحركات التوافقية التي تتناسؽ مع خواص النشاط 

ضي الممارس يستطيع بيا الفرد التغير في اتجاىات ومستويات جسمو ككؿ أوجزء منو الريا
 عمى الأرض أو في اليواء أوفي الماء في أقؿ زمف ممكف وبإيقاع حركي سميـ.

 العلامات الإرشادية عند تدريب الرشاقة: -6

مرينات السرعة الانتقالية أو السرعة الحركية تعتبر قاسما مشتركا أعظـ في جميع ت -1
الرشاقة، لذلؾ يمزـ الوصوؿ بمستوى الفرد عند التدريب إلى معدلات عالية مف سرعة الأداء، 

ف كانت البدايات بطيئة فيجب أف ينتيي الأداء باستخداـ سرعات عالية.  حتى وا 

يعتبر تغيير اتجاه الجسـ، أو أجزاء منو، عمى الأرض، أو في اليواء، أو كلبىما أمراً  -2
ة الرشاقة، لذلؾ يجب تضميف برامج تنمية الرشاقة ىذه المتجيات الحركية عمى أف ىاماً لتنمي

 ترتبط بالسرعة في جميع مراحميا.

كمما زادت المتطمبات التوافقية في أداء التمرينات كمما عظـ دور الجياز العصبي  -3
توافقات، المركزي، لذلؾ يجب استخداـ مبدأ التدرج مف حيث مقدار ما تتضمف التمرينات مف 

 وأف يراعى في ذلؾ المرحمة السنية لمممارسيف.
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رد الفعؿ الحركي ميـ، وعميو يصبح الأداء متزامف ومتناسؽ مع التوافقات الموجودة في  -4
التمريف، وىذه متطمبات تستمزـ السلبمة العضوية لمممارسيف، لذلؾ ينصح الخبراء بتجنب 

 ات الرشاقة.حالات الإجياد أو الإنياؾ عند التصدي لتمرين

 الاعتبارات التي يجب مراعاتيا عند أداء تمرينات الرشاقة: -7

 التغير في الحدود المكانية لإجراء التمريف. -1

التغير في سرعة توقيت أداء أجزاء التمريف، التغير في مستويات وأسموب أداء  -2
 التمريف.

 التغير في الظروؼ المحيطة بأداء التمريف، التغير في بداية التمريف. -3

 التغير في نوع المقاومات الخارجية بالنسبة لمتمريف. -4

إضافة بعض الحركات الجديدة عمى التمريف، إضافة المواقؼ الجديدة الغير معتاد  -5
 عمييا أثناء أداء التمريف.

أداء التمريف في الاتجاه العكسي، أداء بعض التمرينات المركبة بدوف تجييز  -6
 مسبؽ ليا.

 سؿ متنوع.ربط التمرينات المركبة بتسم -7

 الاىتماـ بالتوزيع السميـ لمحتوى تمرينات الرشاقة داخؿ الوحدة التدريبية. -8

 أف تؤدى في بداية الوحدة التدريبية وبعد أداء تمرينات الإحماء. -9

 .سنة 11-9أف يتـ التركيز عمييا في المرحمة السنية مف  -10
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 LA SOUPLESSEالمرونــــــــــــــــة:
ة اللبعب عمى الأداء الحركي بمدى واسع، وسيولة، ويسر وىي قدر  المرونة: مفيوم -أ

نتيجة إطالة العضلبت والأربطة العاممة عمى تمؾ المفاصؿ لتحقيؽ المدى اللبزـ للؤداء 
 الحركي.
المرونة بأنيا قدرة الرياضي عمى أداء حركات بأكبر حرية في Freyو Hareeويعرؼ

ساعدة زميؿ. وتعرؼ المرونة كذلؾ بأنيا المفاصؿ بإرادتو أو تحت تأثير قوة خارجية مثؿ م
قدرة الفرد عمى أداء الحركات بمدى حركي كبير وتبعا لذلؾ فإف الحد الأعمى لمدى السعة أو 
القدرة عمى الحركات ىو مقياس المرونة، وتقاس المرونة بالدرجات أو السنتيمترات في مجاؿ 

 النشاط الرياضي.
نيا "القدرة عمى أداء الحركات لمدى الواسع. المرونة بأZatciorskyويعرؼ"زاتسيورسكي

ويضيؼ البعض بأنيا "مدى وسيولة الحركة في مفاصؿ الجسـ المختمفة، ويذكر بارو 
Barrow أف مرونة المفاصؿ تتغير مف وقت لآخر، ويتوقؼ ذلؾ عمى الإحماء ودرجة

ية ىي القدرة عمى الحرارة، وشدة المجيود والاسترخاء، والقدرة عمى الاحتماؿ. والمرونة الحرك
تحريؾ الجسـ أو أجزاءه خلبؿ أوسع مدى ممكف لمحركة دوف أف يحدث نتيجة لذلؾ تمزؽ 
لمعضلبت أو الأربطة. ويرى العديد مف الباحثيف إف المرونة الحركية مف بيف الصفات اليامة 

لأداء للؤداء الحركي سواء مف الناحية النوعية أو الكمية، كما أنيا تشكؿ مع باقي مكونات ا
الحركي أو البدني كالقوة العضمية والسرعة والتحمؿ والرشاقة الركائز التي يتأسس عمييا 

تقاف الأداء الحركي.  اكتساب وا 

يجب أف نميز بيف المرونة العامة والمرونة الخاصة، وبيف المرونة أنواع المرونة:-ب
 الايجابية والمرونة السمبية.

مات المفاصؿ متطورة بشكؿ كاؼ مثؿ العمود الفقري : عندما تكوف مكانيز  المرونة العامة
 بمعنى قدرة الفرد عمى أداء حركات بمدى واسع في جميع المفاصؿ. 
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فعندما تكوف المرونة متعمقة بمفصؿ واحد بمعنى القدرة عمى أداء  أما المرونة الخاصة :
 ياضي معيف.الحركات بمدى واسع في اتجاىات معينة طبقا لمناحية الفنية الخاصة بنشاط ر 

: فيي قابمية الفرد عمى تحقيؽ حركة بنفسو، بمعنى إمكانية الحصوؿ  أما المرونة الايجابية
عمى أقصى مدى ممكف لحركة في المفصؿ عمى حساب المجموعة العضمية العاممة عمى 
ىذا المفصؿ والتي تقوـ بأداء تمؾ الحركة، أما المرونة السمبية فنحصؿ عمييا عف طريؽ 

ة كالزميؿ أو الأدوات بمعنى إمكانية الحصوؿ عمى أقصى مدى ممكف لحركة ما قوى خارجي
 في المفصؿ عمى حساب قوة خارجية تقوـ بأداء الحركة أو المساعدة في أدائيا.

 مبادئ وطرق تنمية المرونة:-ج
ويمكف تنمية صفة المرونة عف طريؽ التدريب اليومي مف خلبؿ تماريف الإطالة ومف أىـ 

 لطرؽ التي يجب احتراميا أثناء التدريب عمى صفة المرونة نجد:المبادئ وا

تمعب المرونة دورا ىاما في ترابط الأداء الحركي ولذا يجب أف يكوف ىناؾ نوعا مف  -1
طالة  التنسيؽ في تمرينات تنمية المرونة وخاصة التمرينات التي تزيد مف مطاطية وا 

 المختمفة.  العضلبت بشكؿ منتظـ ولكافة المجموعات العضمية
لا بد أف يكوف ىناؾ نوعا مف التنسيؽ بيف تدريبات القوة وتدريبات المرونة حيث أف  -2

القوة تساعد الفرد الرياضي عمى أف يصؿ إلى المدى المطموب لمحركة أي بالمرونة 
اللبزمة،ولا بد وأف يؤخذ في الاعتبار الترابط بيف تمرينات زيادة معدؿ قوة تنمية المرونة.ولقد 

في أبحاثو أف زيادة سعة أنسجة العضلبت لا تتأثر في " HellenBrondtأوضح"ىمينبراندت
حالة كثافة البرنامج التدريبي )الخاص بزيادة معدؿ القوة( حيث أنو لا بد وأف تكوف المرونة 

 محدودة الأداء )حد معيف( فقط وبطريقة آمنو ويرجع ذلؾ لقوة العضلبت.
أنو يمكف تنمية المرونة لمفصؿ معيف عف Fred.Lد وفري Allen.J.Ryanيرىرياف -3

طريؽ تقوية العضلبت المضادة في نوع العمؿ عمى المفاصؿ )عضلبت تؤدي إلى ثني 
المفصؿ وأخرى تؤدى إلى مد المفصؿ( بنفس النسبة وبنفس القوة ولو تـ تقوية مجموعة مف 

حركي لممفصؿ في العضلبت عمى حساب المجموعة الأخرى لأدى ذلؾ إلى نقص المجاؿ ال
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الاتجاه الذي تعمؿ فيو العضمة الضعيفة، والإضافة إلى أف الخموؿ وعدـ النشاط يؤدي إلى 
 نقص المرونة لممفاصؿ.

 تنميــــــــة المرونــــــــة

مف أىـ الواجبات بالنسبة لتنمية صفة المرونة لدى الفرد الرياضي العمؿ عمى الارتقاء  
ياز الحركي لجسـ الإنساف، مع مراعاة أف يضمف ذلؾ في بمدى الأرجحات لكؿ أعضاء الج

نفس الوقت التأثير عمى عناصر القوة والسرعة والتحمؿ والرشاقة، وأف يسيـ ذلؾ في العمؿ 
 عمى إتقاف الميارات الحركية المختمفة.

وتعتبر تمرينات الإطالة التي تستيدؼ إطالة العضلبت والأربطة والأوتار وزيادة مدى 
 المفصؿ، مف أىـ الوسائؿ لتنمية المرونة. الحركة في

وفي غضوف عمميات التدريب الرياضي يجب مراعاة الأسس التالية لضماف استخداـ 
 تمرينات المرونة المختمفة:

يجب أف يكوف ىناؾ بعض تمرينات المرونة في الجزء الإعدادي مف وحدة تدريبية  .1
وخاصة حالة التدريب اليومي مع مراعاة عامؿ التنويع والتغير في ىذه التمرينات 

 الدائـ.
عداد الفرد الإحماء قبؿ أداء تمرينات المرونة الخاصة  .2 ضرورة مراعاة تييئة وا 

 لتجنب الإصابات المختمفة.
ضرورة الاحتراس مف محاولة العمؿ عمى تنمية المرونة في حالة إحساس الفرد  .3

لوحدة التدريبية أو بالتعب والإرىاؽ، كما ىو الحاؿ مثلب في الجزء الختامي مف ا
 عقب تمرينات التحمؿ.

 مرة( 20-10يحسف تكرار كؿ تمريف لعدد كاؼ مف المرات ) .4
مراعاة بقدر الإمكاف أف تتخذ تمرينات المرونة الخاصة الطابع والشكؿ المميز  .5

 لمميارات الحركية الأساسية لنوع النشاط الرياضي التخصصي.
 مستوى الذي وصؿ إليو الفردمراعاة تناسب تمرينات المرونة مع درجة ال .6
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يمكف سرعة وسيولة تنمية المرونة لدى الأطفاؿ والفتياف وخاصة في المرحمة السنية  .7
 سنة، وبذلؾ يمكف فيما بعد عمى تثبيت درجة المرونة المكتسبة. 14-11مف 

 L’EQUILIBREالتــــــــــــــوازن: -6
 تعريف التوازن: -1

ائؼ المعقدة لمجسـ بالجسد والجياز العصبي المركزي تعتبر دالة التوازف واحدة مف الوظ
CNS  ففي الاستجابة لمحفاظ بالتوازف تجد ىناؾ ردود فعؿ داخؿ الجسـ تؤثر وتتأثر

ببعضيا ويشترؾ ىناؾ كثيرا مف الأجيزة العصبية والحركية ويتفؽ العمماء عمى اعتبار 
يجة إلى التوافقيات بيف الاحتفاظ بتوازف الجسـ في مجاؿ الجاذبية الأرضية يتحقؽ نت

نشاطات مجموعات مركبة مف الأجيزة الحيوية وأنظمتيا داخؿ الجسـ والتي تعطي ميكانيكية 
عمؿ موحدة والتيس تشمؿ بداخميا عمى الناحية الوظيفية الحركية لمجياز الحسي، ولا ينفصؿ 

 عنيا كلب الجيازيف الإبصاري والسمعي وكذلؾ الجياز الحسي الجمدي.
أنو إذا لـ يكف ىناؾ عممية متابعة ذاتية لمعمميات  (Pengtaoun)ينجتريونبويقوؿ 

 الحيوية يتوازف الجسـ فنحف بدوف شؾ كنا نفتقد ىذا التوازف كؿ دقيقة.
عيف لمجسـ أثناء الثبات أو مف ىو المقدرة عمى الاحتفاظ بوضع ويرى البعض أف التواز 

 الحركة.
يضاحا يعتبر التوازف ىو مقدرة الإنساف عمى والرأي الآخر وربما يكوف أكثر شمولا و  ا 

الاحتفاظ بجسمو أو أجزائو المختمفة بوضع معيف نتيجة لمنشاط التوافقي المعقد لمجموعة مف 
 الأجيزة الأنظمة الحيوية الموجو لمعمؿ ضد تأثيرات قوى الجاذبية.

وأثناء الحركة  وفي تعريؼ آخر لمتوازف ىو فترة الفرد عمى الاحتفاظ بوضع جسمو مف الثبات
 عمى الإحساس بالمكاف والمسافات، وىذا يتطمب عمى الجيازيف العضمي والعصبي والقدرة

ومف أىـ ما يساعد عمى التوازف في جسـ الإنساف القدميف وخاصة النظر والنيايات العصبية 
 في العضلبت والأجيزة الداخمية.

 اء الثبات أو الحركة".ويعرؼ بكونو القدرة عمى الاحتفاظ بوضع معيف لمجسـ أثن
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 ويعرفو سنجر بأنو "القدرة التي تحفظ وضع الجسـ".
يعني التوازف أف يحافظ الطفؿ عمى مقدرتو في السيطرة عمى مركز ثقؿ جسمو في مقابؿ 
الجاذبية الأرضية، وتمعب القنوات اليلبلية في داخؿ الأذف دورىا في حفاظ الإنساف عمى 

لنيايات الحاسية في قدـ الإنساف، والبصر يمد الإنساف توازنو بالإضافة إلى الرؤية وا
 بالمعمومات الخارجية لمساعدة المخ في تعديؿ أوضاع الجسـ في المجاؿ المحيط بو.

 أىمية التوازن: -2

إف صفة التوازف ليا أىمية كبيرة في "قدرة الفرد عمى تحسيف وترقية مستوى أدائو لمعديد مف 
نشطة الحركية"التوازف قدرة عامة تبرز أىميتيا في الحياة الحركات والأوضاع في معظـ الأ

عامة وفي مجاؿ التربية البدنية والرياضية خاصةً، فيو مكوف ىاـ في أداء الميارات الحركية 
الأساس كالوقوؼ والمسي...إلخ، كما أنو مكوف رئيس في معظـ الأنشطة الرياضية وخاصةً 

 وؽ حيز ضيؽ.ب الوقوؼ أو الحركة فالأنشطة التي تتطم

 أنواع التوازن: -3

يمكف تصنيؼ التوازف إلى نوعيف رئيسييف ىما: التوازف الثابت والتوازف الديناميكي )الحركي( 
ونفرؽ بيف التوازف الاستاتيكي والذي يعني التوازف في الأوضاع الثابتة والتوازف الديناميكي 

يوجد ارتباط بيف كؿ مف التوازف أنو لا  (Goly)والذي يتـ أثناء أداء الحركات ويرى جولي 
 الثابت والتوازف المتحرؾ.

 التوازن الثابت: -1

يقصد بالتوازف الثابت القدرة التي تسمح الفرد بالبقاء في وضع ثابت أو القدرة بالاحتفاظ 
بثبات الجسـ دوف الإسقاط أو الاىتزاز عند اتخاذ أوضاع معينة كما ىو الحاؿ عند الوقوؼ 

 اتخاذ وضع الميزاف والوقوؼ عمى الذراعيف. عمى قدـ واحدة أو
والتوازف الثابت يحتؿ أىمية كبيرة في بعض الأنشطة الرياضية وخاصة الجمباز والتمرينات 

 الفنية والباليو ويعبر عف جماؿ وتناسؽ وتآزر الأداء.
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 التوازن الديناميكي الحركي: -2

ظ بالتوازف أثناء أداء حركي كما في يقصد بالتوازف الديناميكي )الحركي( القدرة عمى الاحتفا
 معظـ الألعاب الرياضية والمنازلات الفردية، أو عند المشي عمى عارضة مرتفعة.

 تمرينات التوازن العامة: -4

وتيدؼ تمرينات التوازف إلى ترقية التوافؽ العصبي وتدريب الأجيزة الخاصة بحفظ التوازف 
 قسـ تمرينات التوازف إلى ما يأتي:في القنوات اليلبلية في الأذف الوسطى، وتن

تمرينات التوازف في المكاف )التوازف الثابت( وىي حركات والأوضاع التي تضيؼ فييا قاعدة 
 الارتكاز كالوقوؼ عمى المشطيف أو الوقوؼ العاكس أو نصؼ الوقوؼ.

أو  تمرينات توازف الحركة وىذا النوع يفيد في إصلبح القواـ حيث ينعدـ فيو تصمب المفاصؿ
التوتر العضمي ومف أمثمتو المشي عمى العارضة أو المقعد السويدي المقموب ربط حركات 

 معا والدورات.

 لتطوير عنصر التوازف لابد مف إتباع ما يمي: طرق تنمية التوازن: -5

 تطوير عنصر التوازف المتحرؾ.ثانيا:تطوير عنصر التوازف الثابت.أولا:

 العنصر يجب إتباع ما يمي:لتطوير ىذا  التوازن الثابت: -1

 تطوير مقاومة القوة الثابتة للؤجزاء التي تستند عمييا الحركة. -

 تطوير مرونة المفاصؿ التي تكوف محور ارتكاز الحركة المتزنة. -

 تطوير مرونة العضلبت العكسية لمعضلبت العاممة في حركة الاتزاف. -

 ما يمي: لتكوير ىذا العنصر يجب إتباع التوازن التحرك: -2

 استخداـ أجيزة منخفضة أو وضعيا عمى الأرض. -

 استخداـ أجيزة مساعدة للؤماف. -



88 

 

 ولتطوير ىذا العنصر لابد مف إتباع ما يمي: التوازن الثابت المتحرك: -3

 ممارسة الحركات التي تجعؿ الجسـ في حالات مختمفة مف التوازف. -أ
 المطموبة. التدريب عمى الدوراف المشابو لأداء الحركة -ب
 التدريب عمى السقوط ضمف ارتفاع معيف. -ت
 الاتزاف عمى قدـ واحدة. -ث
 أىمية تمرينات التوازن: -2

 اكتساب القدرة عمى التحكـ في الجسـ. -1
 ترقية التوافؽ العضمي العصبي. -2
 تساىـ في تأىيؿ الإصابات الرياضية. -3
 مكوف أساسي في معظـ الأنشطة الرياضية. -4
 ية كالجرأة والثقة بالنفس والشجاعة واتخاذ القرار.تطوير السمات الإراد -5

 العوامل المؤثرة في تمرينات التوازن: -3

علبقة خط الثقؿ أو الجاذبية بقاعدة  -مساحة قاعدة الارتكاز  -مركز ثقؿ الجسـ  -
 وزف الجسـ. -الارتكاز 

 -ح الاحتكاؾ بالسط -نسبة ارتفاع مركز الثقؿ فوؽ قاعدة الارتكاز  -أجزاء الجسـ  -
 زاوية السقوط.

 الخزؼ كعامؿ نفسي. -زمف الرجع  -تأثير العزـ والدفع الناتج عف القوة الخارجية  -
 سلبمة الجياز العصبي والعضمي. -تناوؿ المواد الكحولية والعقاقير المخدرة أو التدخيف  -
 الاعتبارات التي يجب مراعاتيا عند أداء تمرينات التوازن: -4

 والسلبمة لموقاية مف الإصابات.الاىتماـ بوسائؿ الأمف  -
 العناية التامة بعممية الإحماء الجيد قبؿ أداء تمرينات التوازف. -
 الاىتماـ بالتوزيع السميـ لتشكيؿ الحمؿ. -
 الاىتماـ بالتوزيع السميـ لمحتوى تمرينات التوازف. -
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 العناية بصحة الأوضاع والأداء الصحيح لمحركات. -
 اقير المخدرة أو التدخيف.عدـ تناوؿ المواد الكحولية والعق -
 سنة. 16-11أف يتـ التركيز عمى تمرينات التوازف في المرحمة السنية  -
إعطاء تمرينات بدوف أدوات لتضييؽ قاعدة الارتكاز أو رفع مركز الثقؿ فوؽ  -

 قاعدة الارتكاز كما يمي:
رفع المشطيف أو المشط، رفع العقبيف، المشي عمى خط مرسوـ عمى الأرض،  -

 المشطيف عمى خط مرسوـ عمى الأرض. المشي عمى
إعطاء تمرينات تؤدي عمى الأجيزة والأدوات الصغيرة لتضييؽ قاعدة الارتكاز أو  -

 رفع الثقؿ فوؽ قاعدة الارتكاز كما يمي:
 .المشي العالي عمى أجيزة أفقية 
 .المشي العالي عمى أجيزة مائمة 
 .المشي العالي عمى أجيزة غير ثابتة 
جسـ أثناء ما يمي: التزحمؽ عمى جياز مائؿ، الطموع والنزوؿ التحكـ في اتزاف ال -

 عمى جياز متحرؾ أو ثابت.
 استخداـ الأسطح المختمفة والمتدرجة في درجة الاحتكاؾ. -

 LA COORDINATIONالتوافــــــــــــــق: -7
 مفيوم التوافق:  -1

أنواع مختمفة  (: ىو "قدرة الفرد عمى إدماج حركات مفYocom( ويوكـ )Larsonلارسوف )
 داخؿ إطار واحد".

(: ىو "قدرة الفرد عمى إدماج أنواع مف الحركات في McGee( وكـ جى)Barrowبارو )
 إطار محدد"

يعتبر التوافؽ مف القدرات البدنية المركبة، والذي يرتبط بالسرعة والقوة والتحمؿ والمرونة، ولا 
تتعدى ذلؾ لتشمؿ استخدامو حيث تقتصر أىمية التوافؽ في الأداء الفني الخططي، ولكف 
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التدريب في الأجواء المختمفة، والمحيط بعممية التدريب، ويستخدـ التوافؽ أيضا حينما ينتقؿ 
اللبعب بالجسـ في اليواء كما في الوثب أو الأداء عمى الترامبوليف، كما يحتاج اللبعب 

قؼ بسرعة، وكذلؾ في لمتوافؽ في حالة فقد توازنو في الأداء سواء في اليبوط، أو التو 
 الرياضات التي تتطمب التحكـ في الحركة.

 أىمية التوافق:  -2

تعد فعالية دفع الجمة مف أىـ الفعاليات التي يتـ فييا الأداء الحركي بعدة مراحؿ في وقت 
واحد لذا فإف صفة التوافؽ تبقى مف ضمف  العوامؿ الأساسية المأثرة في الأداء الحركي في 

وفي ىذا الشأف يذكر ريساف مجيد أف صفة التوافؽ تبرز أىميتيا عندما يقوـ ىذه الفعالية 
الفرد بحركات تتطمب استخداـ أكثر مف عضو مف أعضاء الجسـ في وقت واحد خاصة إذا 

 كانت الأعضاء تعمؿ في أكثر مف اتجاه في نفس الوقت.

 أنواع التوافق:  -3

لمختمؼ الميارات الحركية، بصرؼ النظر وىو مف المتطمبات الضرورية  التوافق العام: -1
عف خصائص الرياضة، ويحتاج اللبعب إلى تنمية التوافؽ العاـ كضرورة لممارسة النشاط، 

ويعتمد في ذلؾ عمى الزمف اللبزـ لمتوافؽ العاـ لإمكانية استيعابو ويمثؿ التوافؽ العاـ 
 الأساس الأوؿ لتنمية التوافؽ الخاص.

قدرة اللبعب عمى الأداء الرياضي في الحركة المختارة بأسرع  ويعكس التوافق الخاص: -2
 ما يمكف، وكذلؾ بسيولة واقؿ ما يمكف مف أخطاء وبدقة عالية.
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 وافق:طرق تنمية الت -4

 أمثمة لمتمرينات الطريقة م

1 
العميؽ،  تمرينات الوثب المتنوعة )الوثب الطويؿ، الوثب البدء العادي مف أوضاع مختمفة كأداة التدريب.

 النظر لمخمؼ في اتجاه الانتقاؿ(.

2 
أداء الميارات بالطرؼ العكسي أو في وضع 

 غير طبيعي.
رمي القرص، دفع الجمة بالذراع العكسية )غير ذراع 

الرمي(، التقاط الكرة بالذراع العكسية، عمؿ تنطيط الكرة، 
 الممسة في الاتجاه العكسي. 

يقاع الأداء الحركي. 3  تحسيف الإيقاع وتغييره. تقيد سرعة وا 

 تخفيض مسافة المعب في الألعاب الجماعية. تحديد مسافة الأداء الميارة. 4

5 
تطبيؽ أداء الوثب الطويؿ بالكامؿ مف تخفيض القدرة عمى  تغيير عناصر الأداء الفني أو الميارات.

الدفع، واستخداـ جميع الطرؽ الفنية لموثب )المفضمة 
 لارتقاء والرجؿ العكسية.للبعب( مستخدما رجؿ ا

6 
زيادة صعوبة أداء التمرينات خلبؿ تطبيؽ 

 الحركات.
 تدريبات الجري المكوكي والتتابعات المتنوعة.

7 
أداء بعض أجزاء مف الجمباز، ألعاب جماعية، تعميـ  الفيـ المركب مع تعمـ ميارات جديدة.

 ميارات جديدة.

8 
  حركة.زيادة مستوى المقاومة في أداء مراحؿ ال

9 
تغيير خطط المعب التقميدية والمطبقة مف قبؿ الفريؽ،  الأداء في ظروؼ غير طبيعية.

 وتغيير الطريقة في نفس المباراة.

10 

ممارسة ألعاب مشابية أو غير مشابية )ليا 
 علبقة بالرياضة الممارسة أو غير ذلؾ(

جري المنحدرات، ضاحية الانزلاؽ، التجديؼ أو السباحة 
بيا أمواج وأداء الميارات بارتداء ثياب ثقيمة، في مياه 

المعب في أماكف مختمفة )عمى النجيمة، أرضية خشبف 
 تارتاف(.
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 طرؽ تنمية التوافؽ.(:3الجدول رقم )
 تمرينات التوافق: -5

 ماىية تمرينات التوافق:     -.1

بية أو غير بأنيا تمؾ الحركات التي يستطيع بيا الفرد دمج أكثر مف مجموعة عضمية متشا
 متشابية مف أجزاء الجسـ في اتجاىات مختمفة وبإيقاع حركي سميـ وفي زمف واحد.

 أىمية تمرينات التوافق: -2

 تطوير السمات الإرادية كالثقة بالنفس واتخاذ القرار. -
 يكوف أساسي في معظـ الأنشطة الرياضية. -
 تساىـ في تحسيف الجيازيف العضمي والعصبي. -
 يف أجزاء الجسـ المختمفة.تساىـ في التنسيؽ ب -
 تساىـ في المحافظة عمى مستوى الأداء المياري. -

 تنقسـ إلى ما يمي:تقسيمات تمرينات التوافق:  -6

 تمرينات توافؽ الأطراؼ. -2  تمرينات التوافؽ العامة. -1

 تمرينات التوافؽ الكمي لمجسـ. -4 تمرينات التوافؽ الخاصة. -3

 تمرينات توافؽ القدـ والعيف. -6  تمرينات توافؽ الذراع والعيف. -5

 تمرينات التوافق العامة: -1

بأنيا تمؾ الحركات التي تختمؼ في تكوينيا مع خواص النشاط الرياضي الممارس والتي 
يستطيع بيا الفرد دمج أكثر مف مجموعة عضمية متشابية أو غير متشابية مف أجزاء الجسـ 

 زمف واحد.في اتجاىات مختمفة وبإيقاع حركي سميـ في 
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 تمرينات التوافق الخاص: -2
بأنيا تمؾ الحركات التي لا تختمؼ في تكوينيا مع خواص النشاط الرياضي الممارس والتي 

يستطيع بيا الفرد دمج أكثر مف مجموعة عضمية متشابية أو غير متشابية مف أجزاء الجسـ 
 في اتجاىات مختمفة وبإيقاع حركي سميـ وفي زمف واحد.

 ات توافق الأطراف:تمرين -3
بأنيا تمؾ الحركات التي يستطيع بيا الفرد دمج أكثر مف مجموعات عضلبت الذراع أو 

الذراعيف مع الرجؿ أو الرجميف عندما تعمؿ معا في اتجاىات مختمفة وبإيقاع حركي سميـ 
 وفي زمف واحد.

 تمرينات توافق الجسم ككل: -4
الفرد دمج مجموعات عضلبت أجزاء الجسـ بأنيا تمؾ الحركات التي تختمؼ يستطيع بيا 

 .المختمفة عندما تعمؿ معا في اتجاىات مختمفة وبإيقاع حركي سميـ في زمف واحد
 تمرينات ذراعين مع حاسة البصر: -5

بأنيا تمؾ الحركات التي يستطيع فييا الفرد دمج مجموعات عضلبت الذراع أو الذراعيف 
استخداـ حاسة البصر وبإيقاع حركي سميـ وفي عندما تعمؿ معا في اتجاىات مختمفة مع 

 زمف واحد.
 تمرينات الرجمين مع حاسة البصر: -6

بأنيا تمؾ الحركات التي يستطيع فييا الفرد دمج مجموعات عضلبت الرجؿ أو الرجميف 
عندما تعمؿ معا في اتجاىات مختمفة مع استخداـ حاسة البصر وبإيقاع حركي سميـ وفي 

 زمف واحد.
 بارات التي يجب مراعاتيا عند أداء تمرينات التوافق:الاعت -7

 الاىتماـ بوسائؿ الأمف والسلبمة لموقاية مف الإصابات. -
 الاىتماـ بالتوزيع السميـ لمحتوى تمرينات التوافؽ. -

 الاىتماـ بالتوزيع السميـ لتشكيؿ الحمؿ. -
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 العناية بصحة الأوضاع والأداء الصحيح لمحركات. -
 سنة. 11-8رينات التوافؽ في المرحمة السنية مف أف يتـ التركيز عمى تم -
 إعطاء تمرينات لمذراعيف تعمؿ في اتجاىات مختمفة. -
 إعطاء تمرينات لمرجميف تعمؿ في اتجاىات مختمفة. -
 إعطاء تمرينات لمذراعيف مع الرجميف تعمؿ كؿ منيا في اتجاىات مختمفة. -
 إعطاء تمرينات لمجسـ ككؿ. -

 مرينات التوافؽ.إعطاء تمرينات استرخاء بعد ت

 :الطرق التدريبية لتنمية الصفات البدنية
 طريقة التدريب باستخدام الحمل المستمــــــر -1
 أىدافيا وتأثيرىا : 

تقديـ حمؿ تدريبي للبعبي أو لاعبات تدور شدتو حوؿ متوسط لفترة زمنية "يقصد بيا 
ح )البساطي( كما أوض(1983)حمادة ، محمد جماؿ الديف،  "أو لمسافة طويمة نسبياً 

تتميز ىذه الطريقة التدريبية باستمرار الحمؿ البدني لفترة طويمة مف الوقت دوف أف "بأنو
بشدة  "، وكذلؾ تتميز كما أشار )عثماف( (1998)ألبساطي ،  "يتخمميا فترات راحة بينية

، وتيدؼ ىذه الطريقة إلى (1990)عثماف ، محمد،  "الحمؿ المنخفضة وحجـ الحمؿ الكبير
رتقاء بمستوى القدرة اليوائية بصفة أساسية والحد الأقصى لاستيلبؾ الأوكسجيف مف الا

 خلبؿ ترقية عمؿ أجيزة وأعضاء الجسـ الوظيفية .
 ولطريقة التدريب باستخداـ الحمؿ المستمر آثار فسيولوجية ونفسية ىامة.
فسي وتعمؿ عمى فمف النواحي الفسيولوجية تسيـ في ترقية عمؿ الجياز الدوري والجياز التن

زيادة قدرة الدـ عمى حمؿ كمية أكبر مف الأكسجيف والوقود )الغداء( اللبزـ للبستمرار في 
بذؿ الجيد، الأمر الذي يسيـ بدرجة كبيرة في زيادة قدرة أجيزة وأعضاء الجسـ عمى التكيؼ 

 لممجيود البدني الدائـ.
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بذؿ الجيد الدائـ تعتبر مف النواحي أما مف الناحية النفسية فإف القدرة عمى الكفاح في سبيؿ 
النفسية اليامة التي تعمؿ عمى ترقية السمات الإرادية التي يتأسس عمييا التفوؽ في أنواع 

 توافر صفة التحمؿ بصورة أساسية. الأنشطة الرياضية وخاصة الأنواع التي تتطمب 
 وتنقسم ىذه الطريقة الى :

  التدريب المستمر السريعContinuos Fast Training  
  التدريب المستمر البطيءContinuos Slow Training 

اقرب إلى الحالة التي يكوف عمييا الرياضي خلبؿ  "تعد طريقة التدريب المستمر السريع أنيا
 "المنافسة

فيي انسب لتدريب كبار  "أما طريقة التدريب المستمر البطيء وكما أشار )عبد الفتاح( 
)عبد "موسـ التدريبي أو عقب انقطاعيـ عف التدريب لفترة طويمةالسف والرياضييف في بداية ال

 (.1997الفتاح ، أبو العلب، 
تسيـ في تحسيف  "أما تأثير طريقة التدريب بالحمؿ المستمر مف الناحية الفسيولوجية فيي 

 (213ص  2001)حمادة "كفاءة إنتاج الطاقة لعبور العتبة اللبىوائية 
 خصائصيا: 

 يب باستخداـ الحمؿ المستمر بالخصائص التالية:تتميز طريقة التدر 
مف أقصى  %70-20: تتراوح شدة التمرينات ما بيف بالنسبة لشدة التمرينات - أ

 مستوى لمفرد.
: تتميز بزيادة مقدار حجـ التمرينات عف طريؽ زيادة بالنسبة لحجـ التمرينات - ب

دد مرات طوؿ فترة الأداء سواء بواسطة الأداء المستمر، أو بواسطة زيادة ع
 التكرار.

: تؤدى التمرينات بصورة لا تتخمميا فترات لمراحة بالنسبة لفترات الراحة البينية - ت
 البينية.
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 :   نماذج التمرينات المستخدمة
مف أىـ أنواع التمرينات المستخدمة في طريقة التدريب باستخداـ الحمؿ المستمر يمكف ذكر 

ة الحرة بدوف أدوات )أي باستخداـ مقاومة ثقؿ تمرينات الجري والسباحة والتمرينات البدني
 الجسـ(.

وىناؾ نقطة ىامة ينبغي مراعاتيا بالنسبة ليذه الطريقة وىي ضرورة زيادة حمؿ التمرينات 
المستخدمة بصورة تدريجية حتى تستطيع أجيزة وأعضاء الجسـ التكيؼ لممزيد مف الجيد 

 البدني.
التدريب بالنسبة لتمرينات الجري أو السباحة ما  ومف أمثمة طرؽ الزيادة التدريجية في حمؿ

 يمي:

 كمـ مثلب(، أو زيادة  2كمـ بدلا مف  3: مثؿ زيادة طوؿ المسافة )زيادة شدة التمرينات
 د(.30د بدلا مف 45المدة اللبزمة لمجري أو السباحة )

ؿ وينبغي ضرورة مراعاة التناسب الصحيح بيف شدة التمرينات وحجميا فعمى سبيؿ المثا
يمكف زيادة سرعة الجري أو السباحة مع تثبيت طوؿ المسافة، أو مع تثبيت المدة اللبزمة 

 للؤداء وىذا يعني عدـ زيادة عاممي الشدة والحجـ دفعة واحدة.
ومف أمثمة طرؽ الزيادة التدريجية لحمؿ التدريب باستخداـ التمرينات البدنية الحرة أي 

زيادة حجـ التمرينات البدنية بواسطة زيادة عدد مرات  باستخداـ مقاومة ثقؿ جسـ الفرد يمكف
تمرينات مثلب(،  6تمرينات بدلا مف  9تكرار كؿ تمريف، أو بواسطة زيادة عدد التمرينات )

مع مراعاة الأداء المستمر فترات لمراحة البينية، ومراعاة تشكيؿ التمرينات بصورة معينة 
الأوؿ ثـ تمييا عضلبت أخرى بالعمؿ في بحيث تقوـ عضلبت معينة بالعمؿ في التمريف 

التمريف الثاني وىذا مما يسيـ في تنمية صفة التحمؿ العاـ )التحمؿ الدوري التنفسي 
 بالإضافة إلى تنمية التحمؿ الخاص لممجموعات العضمية العاممة.
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د ويراعى عند محاولة تنمية التحمؿ لمناشئيف باستخداـ تمرينات الجري فترة الجري وليس تحدي
مسافة الجري وتكمف فائدة ذلؾ في الحد مف محاولة الناشئ قطع المسافة المطموبة بسرعة 

 زائدة الأمر الذي لا تستطيع فيو أجيزة وأعضاء الجسـ مف العمؿ في حالة الثبات السابؽ.

د كما يمكف تقسيـ ىذه الفترة 30وينبغي مراعاة عدـ زيادة فترة الجري بالنسبة لمناشئيف مف 
د باستخداـ توقيت ثابت لمجري وتتخمميا 5ات صغيرة تشمؿ كؿ منيا عمى حوالي إلى فتر 

كـ تتخمميا  10ـ، كما يمكف استخداـ تمرينات المشي لحوالي 100فترات لممشي لحوالي 
 د لكؿ فترة.3فترات متعددة لمجري الحفيؼ لحوالي 

يمكف استخداـ تمرينات  وبالنسبة لتنمية التحمؿ العاـ لممتقدميف لاعبي الدرجة الأولى مثلب
كـ والسرعة المطموبة 15د مثلب، أو مع تحديد مسافة الجري 30الجري مع تحديد فترة لمجري 

مف أقصى سرعة أي سرعة متوسطة ومف  %50لأداء ىذه المسافة حيث لا تزيد عف حوالي 
كمـ  15ناحية أخرى يمكف تحديد كؿ مسافة الجري والزمف المطموب،  مثؿ الجري مسافة 

 في ساعة ونصؼ.
أما بالنسبة لتنمية التحمؿ العاـ باستخداـ التمرينات البدنية الحرة باستخداـ مقاومة ثقؿ جسـ 
الفرد فيراعى تكرار التمريف الواحد بما لا يزيد عف عدد مرات التكرار القصوى التي يستطيع 

ى الانتياء مف أداء الفرد تحمميا، مع مراعاة تكرار التمريف دوف فترة بينية لمراحة وىكذا حت
 جميع التمرينات الموضوعة.

 
 Interval Training Methodطريقـــــــــة التــــــــدريب الفتــــــــري -2

نظاـ مف العمؿ البدني ييدؼ إلى تحقيؽ درجة مف التكيؼ مف خلبؿ "التدريب الفتري ىو 
، طمحة وآخروف، )حساـ الديف "فترات متكررة مف الجيد بينيا فترات لاستعادة الشفاء 

، وكما أوضح )الربضي( "انو نظاـ تدريبي يتميز بالتبادؿ المتتالي بيف الجيد (1997
 .والراحة، وتنسب كممة فتري إلى فترة الراحة البينية بيف كؿ تدريب والتدريب الذي يميو"
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ف ، )عثمابأنيا عممية تبادؿ منتظـ ومستمر بيف الحمؿ والراحة الغير كاممة "ويذكر )عثماف( 
التدريب الفتري مف طرائؽ التدريب التي تتميز بالتبادؿ "، وأشار )علبوي( أف(1990محمد، 

، واف التدريب الفتري مف (1979)محمد حسف علبوي،  "المتتالي لبذؿ الجيد والراحة 
طرائؽ التدريب الأساسية لتحسيف مستوى القدرات البدنية معتمداً عمى تحقيؽ التكيؼ بيف "

 (288ص 1999)بسطويسي ، أحمد،  والراحة البينية المستحسنةفترات العمؿ 
والتعريؼ الإجرائي لطريقة التدريب الفتري، ىي إحدى الطرائؽ الرئيسة التي تعمؿ عمى رفع 

 الكفاءة البدنية معتمدة عمى مبدأ التكيؼ بيف فترات العمؿ والراحة الغير كاممة .
ضة إف لـ يكف جميعيا،إذ تؤثر عمى القدرة في معظـ فعاليات الريا"وتستخدـ ىذه الطريقة 

تنمية وتطوير السرعة "وتيدؼ ىذه الطريقة إلى88 (1998)ألبساطي ، اليوائية اللبىوائية"
والتحمؿ والقوة وما ينبثؽ عنيا مف صفات بدنية مركبة ، ممثمة بالقوة المميزة بالسرعة، 

 وتحمؿ القوة ، وتحمؿ السرعة"
 :أقسام التدريب الفتري

طريقة التدريب الفتري مف أكثر الطرائؽ شيوعا في التدريب الرياضي بالنسبة تعد 
 للؤلعاب الجماعية والفردية، واف ىذه الطريقة تنقسـ إلى عدة أقساـ ولكف أكثرىا شيوعا ىما :

 Training extensive Intervalالتدريب الفتري المنخفض الشدة
 بدنية منيا " المطاولة العامة )مطاولةتيدؼ ىذه الطريقة الى تنمية عدد مف الصفات ال

 والمطاولة الخاصة، ومطاولة القوة ". (،الجياز الدوري والتنفسي
"وتؤدي ىذه الطريقة إلى ترقية عمؿ الجيازيف الدوري والتنفسي وذلؾ مف خلبؿ تحسيف 
زيد السعة الحيوية لمرئتيف وسعة القمب بالإضافةإلى العمؿ عمى زيادة قدرة الدـ عمى حمؿ الم

مف الأوكسجيف، كما تؤدي إلى تنمية قدرة الفرد عمى التكييؼ لممجيود البدني المبذوؿ الذي 
 يؤدي إلى تأخير ظيور التعب . 

% مف 80-60مف ، وتتميز ىذه الطريقة بالشدة المتوسطة، إذ تصؿ في تمرينات الجري
لإضافية أو أقصى مستوى لمفرد، وتصؿ في تمرينات التقوية سواء باستخداـ الأثقاؿ ا
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% مف أقصى مستوى لمفرد ")محمد حسف علبوي، 60-50مف ،باستخداـ ثقؿ جسـ الفرد
1992.) 
: تيدؼ طريقة التدريب الفتري المنخفض الشدة إلى تنمية الصفات أىدافيا وتأثيرىا - أ

 البدنية التالية:

 .)التحمؿ العاـ )التحمؿ الدوري النفسي 
 .التحمؿ الخاص 
 تحمؿ القوة 

لتدريب الفتري المنخفض الشدة إلى ترقية عمؿ الجيازيف الدوري والتنفسي وتؤدي طريقة ا
وذلؾ مف خلبؿ تحسيف السعة الحيوية لمرئتيف وسعة القمب بالإضافة إلى العمؿ عمى زيادة 

قدرة الدـ عمى حمؿ المزيد مف الأكسجيف كما تؤدي إلى تنمية قدرة الفرد عمى التكيؼ 
 لذي يؤدي إلى تأخر ظيور التعب.لممجيود البدني المبذوؿ الأمر ا

 المنخفض الشدة بالخصائص التالية:: تتميز طريقة التدريب الفتري خصائصيا -ب
 بالنسبة لشدة التمرينات: 

تتميز التمرينات المستخدمة في ىذه الطريقة بالشدة المتوسطة، إذ قد تصؿ في تمرينات 
في تمرينات التقوية سواء مف أقصى مستوى لمفرد، وتصؿ  %80-60الجري إلى حوالي مف 

مف  %60-50باستخداـ الأثقاؿ اٌضافية أو باستخداـ ثقؿ جسـ الفرد نفسو إلى حوالي مف 
 أقصى مستوى لمفرد.

 بالنسبة لحجم التمرينات: 

إف الشدة المتوسطة لمتمرينات في ىذه الطريقة تسمح بزيادة حجـ التمرينات المستخدمة، 
تمريف كتمرينات الجري أو تمرينات التقوية باستخداـ وعمى ذلؾ يمكف استخداـ تكرار كؿ 

مرة كما يمكف التكرار عمى ىيئة  30-20الأثقاؿ الإضافية أو بدونيا إلى حوالي مف 
 مرات لثلبث مجموعات. 10مجموعات لكؿ تمريف أي تكرار كؿ تمريف 
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ثا 30-15ثا بالنسبة لمجري وما بيف حوالي 90-15وتتراوح فترة التمريف الواحد ما بيف 
 بالنسبة لتمرينات ثقؿ جسـ الفرد نفسو. 

 بالنسبة لفترات الراحة البينية: 

فترات راحة قصيرة غير كاممة تتيح لمقمب العودة إلى جزء مف حالتو الطبيعية وتتراوح ما  
ثا بالنسبة للبعبيف المتقدميف أي عندما تصؿ نبضات القمب إلى حوالي  90-45بيف 
ثا أي عندما تصؿ نبضات 120-60لمناشئيف تتراوح ما بيف  نبضة/د، بالنسبة 120-130

 نبضة/د 120-110القمب إلى حوالي 

ويرى بعض العمماء أنو يحسف استخداـ مبدأ الراحة الإيجابية في غضوف فترات الراحة 
 البينية مثؿ تمرينات المشي أو الإطالة أو تمرينات الاسترخاء.  

 :طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة .1
تيدؼ ىذه الطريقة إلى تنمية عدد مف الصفات البدنية منيا " التحمؿ الخاص، والتحمؿ 
اللبىوائي، والسرعة، والقوة المميزة بالسرعة، والقوة القصوى، أما تأثيرىا مف الناحية 
الفسيولوجية فيي تسيـ في تحسيف كفاءة إنتاج الطاقة لمنظاـ اللبىوائي تحت ظروؼ نقص 

 .(1998مفتي إبراىيـ،  )حماد ،الأوكسجيف
% مف 90-80مف  ."وتتميز ىذه الطريقة بالشدة المرتفعة، إذ تصؿ في تمرينات الجري 

% مف 75أقصى مستوى لمفرد، وتصؿ في تمرينات التقوية باستخداـ الأثقالالإضافية إلى 
 .(222، صفحة 1992)محمد حسف علبوي،  أقصى مستوى لمفرد "

مرتفع الشدة نجد أف عضلبت جسـ الفرد تقوـ بالعمؿ في غياب وفي طريقة التدريب الفتري ال
الأكسجيف كنتيجة لشدة الحمؿ المرتفعة، وىذا يعني حدوث ما يسمى غياب الأكسجيف عقب 

 كؿ أداء وآخر.
كما تؤدي ىذه الطريقة إلى تنمية قدرة العضلبت عمى التكيؼ لممجيود البدني المبذوؿ الأمر 

 س بالتعب.الذي يؤدي إلى تأخر الإحسا



101 

 

 : تتميز طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة بالخصائص التالية:خصائصيا - أ

 بالنسبة لشدة التمرينات : 

تتميز التمرينات المستخدمة في ىذه الطريقة بالشدة المتوسطة، إذ قد تصؿ في تمرينات 
ء مف أقصى مستوى لمفرد، وتصؿ في تمرينات التقوية سوا %80-60الجري إلى حوالي مف 

مف  %60-50باستخداـ الأثقاؿ اٌضافية أو باستخداـ ثقؿ جسـ الفرد نفسو إلى حوالي مف 
 أقصى مستوى لمفرد.

 بالنسبة لحجم التمرينات: 

يرتبط حجـ التمرينات في ىذه الطريقة بصورة مباشرة بشدة التمرينات المستخدمة إذ نجد أف 
 التدريب الفتري المنخفض الشدة.حجـ التمرينات يقؿ كنتيجة لزيادة الشدة وذلؾ بطريقة 

-8مرات وتكرار تمرينات التقوية لحوالي  10وعمى ذلؾ يمكف تكرار تمرينات الجري لحوالي 
 مرات لكؿ مجموعة. 10

 بالنسبة لفترات الراحة البينية: 

كنتيجة لزيادة شدة التمرينات فإف فترات الراحة البينية تزداد نسبيا ولكف تصبح أيضا فترات 
ثا  180-90ة لمراحة لكي تتيح لمقمب العودة إلى جزء مف الطبيعة وتتراوح ما بيف غير كامم

ثا مع 240-110بالنسبة للبعبيف المتقدميف، بالنسبة للبعبيف الناشئيف فتتراوح ما بيف 
 نبضة/د 120-110مراعاة ىبوط نبضات القمب إلى ما يزيد عف 

فترات الراحة البينية أداء تمرينات  كما يراعى استخداـ مبدأ الراحة الإيجابية في غضوف
 المشي أو الإطالة أو تمرينات الاسترخاء.

 ويتميز التدريب الفتري عن الطرائق الأخرى بما يأتي :
 أكثر شمولية مف الطرائؽ الأخرى يحصؿ تطوير في كافة مصادر تحرير الطاقة بشكؿ 
 ى تجييزات أو مساحات بالإمكاف تنفيذ البرنامج التدريبي في أي مكاف إذ لا يحتاج إل

 واسعة  كالتي تستخدـ في الطرائؽ الأخرى .
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  تكوف السيطرة فيو بدقة عمى كؿ متغيرات التدريب الفتري مثؿ زمف الأداء والتكرار وفترة
(. ويتفؽ معيـ )عثماف( نقلب عف" 1986الراحة)التكريتي ، وديع ياسيف ومحمد عمي:، 
تيح لممدرب إمكانية التغير في عدة متغيرات توني نت " أف طريقة التدريب عمى مراحؿ ت

مثؿ الشدة المستخدمة، ومواصفات الراحة، وعدد التكرارات المستخدمة، كما وأضاؼ أف 
 (1990الراحة تكوف غير كاممة)عثماف ، محمد، 

 ".تقويـ تأثير مكونات حمؿ التدريب أوؿ بأوؿ 
 لجزئيةتقويـ حالة اللبعب التدريبية عف طريؽ المراقبة لمنتائج ا. 

 :.خطوات وضع برنامج تدريبي بطريقة التدريب الفتري2-4-2

 لوضع برنامج بطريقة التدريب الفتري يجب إتباع ما يأتي :

  ،تحديدا نظـ إنتاج الطاقة المستيدؼ تنميتيا والخاص بنوع النشاط الرياضي التخصصي
 (01ويمكف التعرؼ عميو مف الجدوؿ رقـ )

  أثناء الأداء. تحديد نوع التمريف المستخدـ 
  تحديد مواصفات البرنامج الذي يريد استخدامو وفقاً لنوع النشاط الرياضي التخصصي وذلؾ

بتحديد عدد التكرارات وعدد المجموعات وفترة الأداء ونسبة فترة الأداء إلى فترة الراحة 
 .83(1997( يوضح ذلؾ)عبد الفتاح ، أبو العلب، 02ونوعية فترة الراحة، والجدوؿ رقـ )

 شدة التمرين وكيفية تحديدىا:

 (Fox & Mathewsلغرض تحديد الشدة المناسبة لمعمؿ ، ىناؾ عدة طرائؽ وكما أوضح )

 :الطريقة الأولى 

وىي التي يمكف تطبيقيا بغض النظر عف نوع العمؿ والفعالية الممارسة، وتعتمد عمى 
 يف الاعتبار.استجابة معدؿ ضربات القمب مف خلبؿ فترة العمؿ مع اخذ العمر بع
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 : الطريقة الثانية 

تعتمد عمى عدد تكرارات العمؿ الذي يمكف أداؤه في كؿ تمريف بغض النظر عف نوعالعمؿ 
 الممارس، فعند التدريب لعمؿ معيف يمكف تقييـ ىذا العمؿ كما يأتي:

  إذا كاف عدد التكرارات المختارة لا يمكف أداؤىا بسبب الإعياء فاف  شدة العمؿ
، أما إذا تـ أداء تكرارات أكثر مف تمؾ التي تـ تعني أني ا مجيدة أكثر مف اللبزـ

تحديدىا فاف ذلؾ يعني شدة العمؿ غير مؤثرة بما فيو الكفاية ،أما إذا تـ تجاوز 
 التكرارات المختارة ىذا يعني انو يجب عدـ زيادة عدد التكرارات .

 فائدة المرجوة ينبغي أف إذ أف العدد  الملبئـ مف التكرارات اللبزمة لإحداث ال
مكانيات عينة البحث  يتلبءـ مع ما جاء في الجداوؿ الخاصة مف جية ومع قدرات وا 

 مف جية أخرى .
    الطريقة الثالثة طريقةWilt : 

وىي أفضؿ طريقة لقياس الشدة وبخاصة في الركض والسباحة إذ تحدد مسافات بأزمنة 
ا أزمنة لمخروج مف مصطمحات الشدة معينة، عمى اعتبار أنيا شدة قصوى يضاؼ أليي

 (Fox،E&Mathews D.K ،1974القصوى إلى الشدة شبو القصوى)
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:نسبة مساىمة نظم الطاقة والأنشطة الرياضية المختمفة طبقاً لنظام 01رقم جدول
 المسابقة في ىذه الأنشطة.

 الأنشطة الرياضية
النظاـ الفوسفاتي وحامض 

 اللبكتيؾ
يؾ نظاـ حامض اللبكت

 والأوكسجيف
 النظاـ الأكسجيني

 %20 %20 %60 كرة السمة

 %20 %20 %60 كرة اليد

 %30 %20 %50 اليوكي

 %5 %15 %80 الجمباز

كرة القدـ ،حارس المرمى 
 والأجنحة والمياجميف

60% 30% 10% 

 %20 %20 %60 كرة القدـ المدافعيف

 %10 %20 %70 التنس

 %15 %5 %80 الكرة الطائرة

 %5 %5 % 90 رعةالمصا

 (Fox، 1993( نقلا عن )85، 1997)عبد الفتاح، 
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: )جدول دليل التدريب الفتري (يوضح أسس تشكيل حمل التدريب الفتري 02جدول رقم
 اعتماداً عمى زمن الأداء طبقاً لنظم إنتاج الطاقة

 ز ح و ىػ د جػ ب أ

مناطؽ 
 العمؿ

 عدد التكرارات زمف الأداء نظاـ الطاقة
 عدد

 المجموعات
عدد 

 التكرارات 

نسبة 
العمؿ 
 لمراحة

 نوعية الراحة

1 
 الفوسفاتي النظاـ

ATP- PC 

 ث 10
 ث 15
 ث 20
 ث 25

50 
45 
40 
32 

5 
5 
4 
4 

10 
9 

10 
8 

 مشي مطاطية 3:1

2 
النظاـ 

 الفوسفاتياللبكتيكي
ATP-PC LA 

 ث 30
 ث 40-50
1-1.10 
 ؽ

 ؽ 1.20

25 
20 
15 
10 

5 
4 
3 
2 

5 
5 
5 
5 

3:1 
ت خفيفة الى تمرينا

 متوسطة ىرولة

3 
 النظاـ اللبكتيكي

 والأكسجيني
LA ، O2 

1.30- 
 ؽ2

2.10-
 ؽ 2.40
2.50-3 

 ؽ

8 
6 
4 

2 
1 
1 

4 
6 
4 

2:1 
 

1:1 
 

 تمرينات خفيفة

4 
الأوكسجيف  النظاـ

O2 
 ؽ 3-4
 ؽ 4-5

4 
3 

1 
1 

4 
3 

1:1 
2:1 

 تمريناتاو راحة

(Fox &Mathewes، 1974 ، 40) 
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 :  ريطريقة التدريب التكرا .2
 :أىدافيا وتأثرىا - أ

 تيدؼ طريقة التدريب التكراري أساسا إلى تنمية الصفات البدنية التالية:
 .سرعة الانتقاؿ 
 .القوة العظمى 
 .)القوة المميزة بالسرعة )القوة العضمية 

وفي بعض الأحياف يمكف استخداميا لتنمية بعض أنواع التحمؿ الخاص مثؿ تحمؿ السرعة 
 القصوى.

مسابقات  عدادات أو التكرارات مف الطرائؽ اليامة والأساسية في تدريبتعد طريقة الإ
، واف (1990)عثماف ، محمد،  "المضمار )خاصة تمؾ التي تعتمد عمى الطاقة اللبىوائية ( 

عالية وتكرار بسيط "التدريب التكراري وكما أشار )عبد الخالؽ( باف شدة الحمؿ تكوف فيو 
 . (1992الؽ،عصاـ الديف، )عبد الخ وراحة بينية طويمة"

تطوير السرعة الانتقالية والقوة العظمى والقوة المميزة "وييدؼ ىذا النوع مف التدريب إلى
، واف تأثيرىا 94(1998)ألبساطي ،  بالسرعة وتحمؿ السرعة لمسافات متوسطة وقصيرة "

طاقة بالنظاـ تسيـ في رفع كفاءة إنتاج ال"مف الناحية الفسيولوجية كما أشار )حمادة( فيي 
اللبىوائية كما تؤثر في الجياز العصبي نظراً لاف الأداء بأقصى شدة، مما يتسبب في 

 ."التعب
( إلى أف " طريقة التدريب التكراري تتميز بأف الشدة فيػيا مف 1999ويشير)بسطويسي، 

%( مف 90-80%( مف الشدة القصوى وفي تدريبات القوة تقترب الشدة مف ) 90-100)
%( كإحدى تدريبات القوة الخاصة بقياس 100لقصوى، ومف الممكف الوصوؿ إلى )الشدة ا
 .(1999)بسطويسي ، أحمد،  المستوى

وفيما يخص التكرارات المستخدمة ليذا النوع مف التدريب، يشػير البساطي، " أف عدد 
ساطي )ألب ( تكرارات "6-3التكرارات المستخدمة وكنتيجة لزيادة الشدة المستخدمة تصؿ إلى)

، ويؤكد ذلؾ عثماف، عف)لتستر(  " أنو في حالة استخداـ شدة تصؿ الى الحد 95(1998، 
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( تكرارات مصحوبة براحو 6-5الأقصى،فأنو يجب أف لا يزيد عدد التكرارات المستخدمة عف)
.أما عدد المجاميع المستخدمة في التدريب التكراري فقد 62(1990)عثماف ، محمد،  كاممة "

( إلى 1998( مجاميع، في حيف أشار)حماد، 6- 3( أنيا تقرب مف)1998، ذكر)البساطي
( مجاميع، ونظراً لاستخداـ الشدة العالية في التدريب الذي نحف 3 -1أنيا تقترب مف) 

يصدده والتي تصؿ إلى الشدة القصوى وطوؿ فترات الراحة،وتحدد ىذه الفترة التي تكوف إما 
( دقائؽ، طبقاً لشدة 4- 3أو الزمف والتي تقؿ عف   ) إيجابية أو سمبية مف خلبؿ المسافة

 التمريف
ولابد أف يراعى في طريقة التدريب التكراري فترة الراحة بحيث تسمح بوصوؿ أجيزة الجسـ 
المختمفة إلى حالة تؤىميا لتكرار الحمؿ نفسو والقوة نفسيا والسرعة والنشاط الذي تـ بو في 

أيضاً عمى شدة الحمؿ وزمف الأداء. أما دواـ المثير في المرة الأولى،وتتوقؼ مدة الراحة 
أف زمف دواـ المثير عند استخداـ الشدة القصوى " التدريب التكراري يشير )بسطويسي( 

و يمكف القوؿ أف الزمف 312(1999)بسطويسي ، أحمد، "يختمؼ مف تمريف إلى أخر
خدـ في المسابقة المستخدـ في التدريب يزيد أو يقؿ بعض الشيء عف الزمف المست

التخصصية، فلببد مف استخداـ شدة تعادؿ الشدة المستخدمة في ظروؼ المسابقة عمى 
الأقؿ،أما في حالة زيادة زمف المثير عف الزمف المستخدـ في المسابقة فيتـ استخداـ شدة 

 .(62، صفحة 1990)عثماف ، محمد، اقؿ
مريف، وىي تتشابو مع التدريب الفتري في وتتميز ىذه الطريقة بالمقاومة أو السرعة العالية لمت

 تبادؿ الأداء والراحة ولكف يختمؼ عنو في:
 طوؿ فترة أداء التمريف وشدتو وعدد مرات التكرار. -1
 فترة استعادة الشفاء بيف التكرارات. -2

حيث تتميز ىذه الطريقة بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكؿ قريب جداً مف 
عطاء فترات راحة طويمة نسبياً بيف التكرارات القميمػة لتحقيػؽٍ الأداء بدرجة شدة المنافسة،مع إ

 (94، صفحة 1998)ألبساطي ،  عالية.
 : تتميز طريقة التدريب التكراري بالخصائص التالية:خصائصيا - أ



108 

 

 بالنسبة لشدة التمرينات : 
 تصؿ وقد ،لمفرد مستوى أقصى % مف90-80بيف  ما المستخدمة التمرينات شدة تتراوح
 الفرد. مستوى أقصى % مف100إلى  أحيانا
 بالنسبة لحجم التمرينات: 

تتميز قمة الحجـ أي قصر فترة الأداء وقمة عدد مرات التكرار، إذ تتراوح عدد مرات التكرار 
مرات وبالنسبة لمتمرينات باستخداـ الأثقاؿ ما  3-1بالنسبة لتمرينات الجري ما بيف حوالي 

 مجموعات. 6-3ي الفترة التدريبية الواحدة أو التكرار ما بيف رفعة ف 30-20بيف 
 بالنسبة لفترات الراحة البينية: 

د، 45-10وبالنسبة لتمرينات الجري تتراوح فترة الراحة البينية ما بيف  فترات راحة طويمة 
د، ويمكف استخداـ مبدأ الراحة 4-3بالنسبة لمتمرينات باستخداـ الأثقاؿ تتراوح ما بيف 

يجابية أي أداء بعض تمرينات المشي أو الإطالة أو تمرينات التنفس أو تمرينات الإ
 الاسترخاء في غضوف فترات الراحة. 

 طريقة التدريب الدائري: .3
طريقة التدريب الدائري في حد ذاتيا ليست طريقة لمتدريب تتميز بخصائص معينة تفرقيا 

ريب الفتري، أو التدريب التكراري، عف طرؽ التدريب الأخرى كالتدريب المستمر، أو التد
ولكنيا عبارة عف طريقة تنظيمية لأداء التمرينات يراعى فييا شروط معينة بالنسبة لاختبار 
التمرينات وترتيبيا وعدد مرات تكرارىا وشدتيا ويمكف تشكيميا باستخداـ أسس ومبادئ أي 

القوة العضمية والسرعة طريقة مف طرؽ التدريب السالفة الذكر بيدؼ تنمية وتطوير صفات 
والتحمؿ، والصفات البدنية المركبة مف ىذه الصفات مثؿ تحمؿ القوة، وتحمؿ السرعة، والقوة 

 المميزة بالسرعة.
 أىدافو:

 تنمية العضمة وتحسيف مقدرتيا الوظيفية. -
 الاقتصاد بالجيد بالأداء والتأثير. -
 زيادة مبدأ الحمؿ. -
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 : تأثيره
 والأجيزة الحيوية الأخرى. تحميؿ جميع العضلبت -
 تنمية الصفات البدنية المركبة تحمؿ القوة والقدرة . -
 تحسيف مستوى الاستعداد الشخصي لمتحمؿ الضغوط . -

 -: خصائصو
 يحدد الجرعة التدريبية أما بتكرار أو وقت معيف. -
 معرفة الحد الاقصى لمتكرار لكؿ نوع معيف مف التمريف. -
 المحطات. تقسيـ اللبعبيف عمى -
 راحة بينية بيف تمريف وأخر أو بدوف راحة. -
 –يمكف تشكيؿ التدريب الدائري باستخداـ أي طريقة مف طرائؽ التدريب الاخرى )المستمر -

 التكراري(. –الفتري
 تشكيؿ تمرينات تسيـ في تطوير الصفات الحركية و القدرات الخططية. -
 يف.يساعد في فيـ الفروؽ الفردية بيف اللبعب -
 يمكف استخداـ التدرج والمتموج. -
 يوجد بو التشويؽ والإثارة والتغيير. -
 يحسف السمات الخمقية والإدارية. -

  الدائريةتدريبية طرق تشكيل تمرينات الوحدة : 

يطمؽ مصطمح وحدة تدريبية دائرية أو بالاختصار دائرة عمى كؿ مجموعة التمرينات التي 
 تمريف وأحيانا أكثر مف ذلؾ. 15-4راوح ما بيف يقوـ الفرد بأدائيا والتي تت

وينبغي عند تشكيؿ تمرينات الوحدة التدريبية الدائرية )الدائرة( مراعاة إشراؾ جميع عضلبت 
الجسـ الرئيسية بصورة متتالية، وىي عضلبت الرجميف، وعضلبت الذراعيف وعضلبت 

يث ييدؼ كؿ تمريف إلى البطف، وعضلبت الظير، مع مراعاة ترتيب تمرينات الدائرة بح
إشراؾ مجموعة مف العضلبت غير العاممة في التمريف السابؽ فيمكف عمى سبيؿ المثاؿ 
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تشكيؿ التمريف الأوؿ كتمريف لعضلبت الرجميف يعقبو تمريف لعضلبت الذراعيف أو الكتفيف، 
 ثـ تمريف لعضلبت البطف يعقبو تمريف لعضلبت الظير.

ينيف متتالييف أو ثلبثة تمرينات متتالية باستخداـ نفس وفي بعض الأحياف يمكف أداء تمر 
 عة العضمية المعينة.المجموعة العضمية الواحدة بيدؼ زيادة التأثير عمى ىذه المجمو 

 Play Methodطريقة تدريب المعب )المنافسات( 

تعد طريقة المعب )المنافسات( مف الطرائؽ التي ليا تأثيرىا الواضح ويستخدميا المدربوف 
وتتميز ىذه الطريقة بتطوير "يراً في فترة الإعداد الخاص لأنيا تبدو سيمة الميوؿ، كث

العناصر البدنية أو الميارية أو الخططية،وبصفة أساسية العناصر الخاصة في الأنشطة 
الرياضية كما في التحمؿ والسرعة ويتضح ذلؾ جميا في الألعاب الجماعية والمنازلات مف 

الاتجاه المراد تحقيقو أثناء سير المعب بأشكالو المختمفة مع الالتزاـ  خلبؿ إعطاء واجبات في
 97(1998)ألبساطي ، "بقانوف وقواعد النشاط التخصصي

اختيار الخصـ ىو أساس العمؿ، وكيؼ يكوف الخصـ يكوف "( إفTadeuszكما أوضح )
التطبيؽ الحاذؽ ارتفاع الحمؿ وشدة العمؿ، واختيار الخصـ يعتمد عمى فترة ودرجة التدريب و 

، كما أضاؼ إف ىذه الطريقة تكوف مناسبة لألئؾ الذيف لدييـ سنوات عديدة مف "لمتكرار
التدريب واقؿ مناسبة لغيرىـ، واف مساىمة الزميؿ في التدريب بشكؿ المعب )المنافسة( ليا 

 تأثير مميز في زيادة فعالية النشاط.

 (Tadeusz 1981 ،p141) 

 Training Methodطريقة التدريب المنوعة 
 تتميز طريقة التدريب المنوعة بالعناصر الآتية :

 تنوع شدة التماريف 
 اختلبؼ فترة التماريف 
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  انخفاض شدة التماريف التي توجِد ظروؼ الاسترداد الجزئي واف ىذه الطريقة تستخدـ
 لتطوير القوة العضمية والتحمؿ وتوافؽ الحركات، واف التغير في شدة العمؿ لأجؿ تطوير

 ( .Tadeusz، 1981، 143سيولة ودقة الحركات. )

 خصائص التدريب الرياضي لممستويات العميا

لابد مف الاشارة ىنا الى اف خصائص ومميزات تدريب رياضة المستويات العميا تختمؼ عف 
ممارسة اي نشاط اخر مثؿ النشاط الترويحي ، ولابد مف توفر خصائص تميز ىذا المستوى 

 خصائص :، ومف اىـ ىذه ال
 . الوصوؿ بالرياضي الى اعمى مستوى في نوع الفعالية )الاختصاص(.1
 . ضرورة اف يستند تدريب رياضة المستويات العميا عمى الحمؿ العالي .2
 . التخصص بالفعالية يعتبر مف الشروط الاساسية لتحقيؽ الانجاز .3
 لعممية التدريبية. اف يستند التدريب عمى معارؼ ومعمومات وخبرات ليا علبقة با4
. ضرورة اف يتسـ تدريب رياضة المستويات العميا بالفردية ، اي قابمية الفرد او الرياضي 5

 تختمؼ فيما بينيـ .
 . استمرارية التدريب عمى مدار السنة وبلب انقطاع وقد يستغرؽ سنينطويمة .6
تدريبالمستويات  . اعتماد متطمبات خاصة ) نظاـ واسموب الحياة ، الغذاء ، النوـ ( في7

 العميا .
 الاعداد البدني، عميا واجبات رئيسة منيا )الاعداد. ضرورة اف تحتوي رياضة المستويات ال8

 الخططي(. الاعداد النفسي، الاعداد المياري،
، التكنيؾ ،  المياقة البدنية.شمولية تدريب رياضة المستويات العميا لجميع الجوانب ) 9

 التكتيؾ ( .
 . وجود المدرب الذي يقود ويشرؼ عمى العممية التدريبية .10
 . مراعاة البدء مف عمر مبكرفي رياضة المستويات العميا .11
 . توفر الملبعب والقاعات الرياضية .12

http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
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ي مجاؿ التدريب ) الفسمجي ، النفسي ، الاجتماعي . تعاوف وتضافر جيود المختصيف ف13
. ) 

 ــــرياضيلـدريب التالتــخطيط في ا
 : مفيوم التخطيط

يعتبر التخطيط عممية مستمرة ومستقبمية في طبيعتيا تتجو إلى الإعداد المتكامؿ لموصوؿ  -
 . إلى نتائج وانجازات مستيدفو

رياضي ىو "اقصر الطرؽ وأكثرىا ضمانا أما مف الناحية الرياضية فأف تخطيط التدريب ال
واقميا تكمفة لتحقيؽ المستويات الرياضية المرغوبة وفؽ الأىداؼ المحددة في مختمؼ أنواع 

 "الرياضة
والتخطيط في مجاؿ التدريب الرياضي لا يقؿ أىمية عنو في مجالات العموـ الحياتية الاخرى 

خطيط عامة عممية إستراتيجية تعتمد عمى ,كالعموـ الطبية واليندسية و....الخ ,وبذلؾ فالت
مكانات  الدراسات الكمية والكيفية لممجتمع مع مراعاة الخبرة وما ىو متاح مف قدرات فنية وا 

 مادية والتي تمكف مف تحقيؽ الأىداؼ
ويمعب التخطيط دوراً كبيراً وىاماً في عممية التدريب الرياضي ,حيث يتوقؼ نمو وتطوير 

أو الفريؽ عمى التخطيط العممي الدقيؽ لبرامج التدريب ,وىذا يعني إف مستوى الأداء للبعب 
تخطيط التدريب عبارة عف الإجراءات الضرورية المحددة والمدونة التي يضعيا ويمتزـ بيا 
المدرب لتنمية وتطوير حالة التدريب )الفورمة الرياضية(عند اللبعب والفريؽ لموصوؿ إلى 

لمباريات. ويتفؽ معظـ عمماء الإدارة عمى أف التخطيط أحسف مستوى مف الأداء أثناء ا
عممية تتعمؽ بالمستقبؿ وتتنبأ بو وتتوقعو ويجب أف تكوف المرونة والدقة مف أىـ سمات 
التخطيط ، المرونة تحسبا لما قد يطرأ في المستقبؿ مف تغييرات غير متوقعة، والدقة لضماف 

مف ىنا يتبيف أف التخطيط ىو: "عممية أو تحقيؽ الأىداؼ التي يسعى التخطيط لتحقيقيا و 
عمميات تشتمؿ عمى تنبؤات لممستقبؿ ومواجيتو باتخاذ سمسمة مف القرارات والتي تتعمؽ 
جراءات وموازنات وبرامج  بأىداؼ منشودة يسعى إلى تحقيقيا عف طريؽ وضع سياسات وا 

 "تتميز بالدقة والمرونة
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ولات والمنافسات لا يتـ الا مف خلبؿ الاعتماد اف تحقيؽ النتائج وتطوير المستوى في البط  
عمى اعداد برامج تدريبية متنوعة وقد تصؿ ىذه البرامج الى عدة سنوات وىذا يتطمب مف 
الرياضييف اف يبذلوا جيدا تدريبيا عاليا فضلب عف توفر الجانب الغذائي والصحي الذي يرافؽ 

مطا صحيحا مف اجؿ خمؽ منافسة بيف العممية التدريبية ، ىذا الامر يشكؿ لنا اسموبا ون
الرياضييف وليس مف خلبؿ استخداـ وسائؿ غير صحيحة او غير مشروعة ، واف التدريب 
العممي المنظـ سيسيـ في تحقيؽ الوصوؿ الى نتائج افضؿ مع الابتعاد عف استخداـ 

ة التدريبية الارتجالية في العممية التدريبية لكوف ذلؾ يؤثر سمبا عمى النتائج اذ اف العممي
المخطط ليا جيدا ستعود الى تحقيؽ المستويات الافضؿ وىذا اليدؼ ينشده جميع العامميف 

 في ىذا الميداف .
اف ىذه المقدمة ىي البداية لمدخوؿ الى اساسيات التخطيط الرياضي التي نبدأ بيا بالمفاىيـ 

 وىي :
طرؽ ليكفؿ بذلؾ تحقيؽ : عممية واعية يتـ بموجبيا اختيار افضؿ الالتخطيط الرياضي-

 اليدؼ .
: عممية واضحة ومنظمة تتطمب التقييـ والمقارنة بيف الاطار وما يقابمو التخطيط الرياضي-

 في الخطة .
 القياـ بالعممية التدريبية او الواجب المطموب .قبؿ  التفكير: التخطيط الرياضي-
: عممية تنبؤ ليظير دراسة الواقع وما يتضمنو مف اخفاقات وما ىي التخطيط الرياضي-

 مستمزمات تجاوزىا لتحقيؽ اليدؼ .

 اىمية التخطيط في التدريب الرياضي
وف اف اىمية التخطيط الرياضي ترتكز عمى وضع حد لاي عمؿ غير مدروس والذي تك

نتائجو سمبية وغير صحيحة ، لذا فأف التخطيط في المجاؿ الرياضي لاتقؿ عف اىمية ذلؾ 
عف العلبقة المقصودة بيف) الاقتصاد والسياسة (اذ تضع حد لاي عمؿ غير مدروس ، لذا 
اخذ المدربوف العامموف في ىذا الميداف بالاعتماد عمى التخطيط لكونو يعتبر ركيزة اساسية 

http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1068-thinking.html


114 

 

اح العممية التدربية وبيذا يقع عمى المدرب قبؿ وضعو الخطة اف يييأ ليضمف لنا نج
مستمزمات التدريب والتخطيط كي تكوف الخطة واقعية وسيمة التطبيؽ ، ىذا مما سيجنبنا 
الارتجالية في العمؿ واف تكوف الخطط التدريبية واقعية ليؤمف تحقيؽ الوصوؿ الى النتائج او 

طيط افضؿ وسيمة لتطور وتحسف المستوى لموصوؿ الى يمكف التوصؿ الى اعتبار التخ
المستوى الرياضي العالي ، لذا فأف التخطيط ضرورة يشمؿ جميع مراحؿ المتدربيف )مبتدئيف، 

 ناشئيف، متقدميف( .

 اىداف التخطيط في التدريب الرياضي
نجاز مف اىـ الاىداؼ التي يتبعيا التخطيط الرياضي ىو تحقيؽ افضؿ النتائج مف خلبؿ الا

العالي ، لكف ىذا اليدؼ الاسمى في مجمؿ العممية التدريبية ليا اىداؼ ضمنية يجب 
تحديدىا والعمؿ عمى تحقيقيا وىي التطور البدني والتطور المياري والتطور الخططي اضافة 
الى الاعداد النفسي ، ومف اجؿ تحقيؽ ىذه الاىداؼ ىناؾ مجموعة مف المياـ يجب اتباعيا 

الغاية المنشودة ، وىي ضرورة معرفة الوسائؿ التدريبية التي تشكؿ ركنا اساسيا لموصوؿ الى 
 في عممية التخطيط لمتدريب وىي :

. سجؿ تفصيمي بعدد الرياضييف كأفراد ويحتوي عمى العديد مف المعمومات الاخرى 1
 )كالعمر والطوؿ والوزف والحالة الاجتماعية ...الخ(

 ف فيو حضور اللبعبيف وتدريباتيـ ف والذي يمكف اف يدو . سجؿ الحضور الخاص باللبعبي2
. سجؿ لمنتائج التدريبية الذي يتضمف معمومات كافية وتفصيمية لنجاح الطرؽ والوسائؿ 3

 التدريبية .
. سجؿ المواد النظرية ويتضمف كؿ مايتحدث بو المدرب اثناء التدريب مع تدويف لكافة 4

 المواضيع التي تطرؽ الييا 
 ع عمى كافة الطرؽ التدريبية الحديثة ووسائؿ جمع المعمومات ويمكف تمخيصيا .. الاطلب5

 أ. المصادر العممية .
 ب. دراسة واقعية لاسباب الاخفاقات بالمستوى .
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جػ. دراسة حالات التطور الحاصمة مع استخداـ المقارنة وتحديد المؤشرات التي تحوؿ دوف 
 تحقيؽ المستوى العالي .

 للبعب وحالتو بشكؿ جيد ودقيؽ لتحديد جرعات حمؿ التدريب .د. دراسة وضع ا
 ىػ. معرفة امكانية وخبرات الرياضي العممية والعممية .

و. دراسة وتشخيص كافة الظواىر التي تساعد عمى تشخيص الحالة التدريبية )معدؿ الحمؿ 
وحدات تدريبية  اد، بناءالتدريبي، تدني مستوى الاداء، الاجيزة والادوات، ظيور حالة الاجي

 جديدة( .

 خصائص تخطٍط انتذرٌة انزٌاضً

اف عممية التخطيط لمتدريب الرياضي ىي ضرورة يجب الاخذ بيا مف قبؿ المدربيف وادخاليا 
في جميع مفاصؿ العممية التدريبية لغرض حؿ جميع الاشكالات التي تعترض العممية 

ر وتقدـ المستوى الرياضي وىذا ما التدريبية فضلب عمى اف التخطيط المسبؽ يعمؿ عمى تطو 
نشيده في المرحمة الحالية حيث نرى النتائج والارقاـ التي تحققت مف خلبؿ التركيز عمى 
التخطيط الرياضي واعتبار ذلؾ نيجا واقعيا يتطمب الاخذ بو والعمؿ عمى تطبيقو ، ولو 

 نظرنا لخصائص التخطيط الرياضي بالامكاف ايجازىا بما يمي:
التخطيط لمتدريب الرياضي عمى النظرة المستقبمية لمستويات التنافس، اي ىنالؾ . يرتكز 1

 معرفة وتنبأ بالمستويات التي يصؿ الييا الرياضيوف .
. ترابط وتسمسؿ تخطيط التدريب الرياضي في اعداد اللبعب ، والتي تبدأ بتحديد الاىداؼ 2

ي العوامؿ التي يمكف ايجادىا والعمؿ عمى تحديد المسارات والوسائؿ والاجراءات وما ى
 لغرض تطوير الخطط والبرامج مف اجؿ الوصوؿ الى الاىداؼ .

. تكامؿ ىيكمية خطط الاعداد الرياضي ، اي يتطمب مف المدربيف القائميف عمى تغيػر 3
 العػمػمػية التػدريػبػية اف تكػوف عمميػػات الاعػػداد الريػػػاضػػي تػشػػمػؿ

والنفسية(مف اجؿ بموغ مستوى القمة في  والخططية نية والمياريةالعناصر الاساسية )البد
 التخصص المطموب .
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. وجود الخطة التدريبية، اف الخطة ىي كفيمة بالوصوؿ الى تحقيؽ المستوى لذلؾ تعتبر 4
الخطة ىي مف نتائج عممية التخطيط لذلؾ فأف المراد تحقيقو يدخؿ ضمف الخطة الشاممة 

 تزاـ اللبعبيف .ب مع الاىداؼ والوتتناس

 -:أسس ومبادئ التخطيط في التدريب الرياضي
 .حيث يجب إف تتجو عمميات التخطيط في التدريب إلى تحقيؽ أىدافو -تحقيؽ اليدؼ : -1
 .ضرورة انطلبؽ التخطيط مف الأسس و المبادئ العممية في كافة الجوانب -العممية: -2
الرياضي بحيث يشمؿ كافة جوانب مف الأىمية إف يتـ تخطيط التدريب  -الشموؿ: -3

 . الإعداد
يجب إف ينطمؽ التخطيط الرياضي مف واقع المعطيات البشرية والمادية  -الواقعية : -4

 . عمى أف يتسـ بالطموح غير المبالغ فيو
ويقصد بعممية التدرج في تحقيؽ الأىداؼ ,والإجراءات والوسائؿ المستخدمة  -التدرج: -5

 .توزيع زمني امثؿ في تنفيذ الخطط في ضوء
حيث يجب إف توضع الفروض طبقاً لمظروؼ المتوقعة و التي سيتـ تنفيذ  :المرونة -6

مخططات التدريب الرياضي فييا,فإذا لـ تتحقؽ الفروض فأف الأمر يتطمب إعادة النظر في 
 . ضوء ما يجد مف مستجدات حيث تدخؿ التعديلبت المناسبة عمى التخطيط الأصمي

إف توفير الجيد والماؿ والوقت مبدأ أساسي  -والاستغلبؿ الأمثؿ للئمكانيات:الاقتصاد  -7
يجب إف يتـ التخطيط في إطار ما ىو متاح  الرياضي, وكذلؾفي فعالية التخطيط لمتدريب 
 .وما سيتـ تدبيره مف موارد

عمى يجب إف ينسؽ بيف الأجيزة الفنية والإدارية القائمة  -التنسيؽ والمشاركة الجماعية:-8
التخطيط والتنفيذ ضماناً لنجاح التخطيط واف يشارؾ في التخطيط ممثموف مف المستويات 
 .العامة في مجاؿ التدريب الرياضي لتزويد التخطيط بخػػبرات تمثؿ كافة مستويات التدريػػب
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 : أنواع الوحدات التدريبية لاختلاف أىدافيا وفقا لما يمي
ة التعميمية إلى تعمـ الرياضي خبرة جديدة، مثؿ مختمؼ وتيدؼ الوحد: أ. الوحدة التعميمية

الميارات الأساسية أو خطط المعب أو المكونات الميارية المركبة أو المعمومات النظرية في 
 مجاؿ التدريب أو المنافسة.

وتيدؼ الوحدة التدريبية إلى تنمية مختمؼ جوانب الإعداد ويمكف أف : ب. الوحدة التدريبية
وحدات تبعا لاتجاه تأثير الأحماؿ البدنية المشكمة ليا ما بيف الوحدات ذات تختمؼ ىذه ال

الإتجاه الموحد أو المتعدد كما تختمؼ أيضا تبعا لاختلبؼ حجـ الأحماؿ البدنية. وتستخدـ 
ىذه الوحدات عمى مدى واسع بيدؼ الإعداد البدني عند عناصر الأداء البدني والمياري  

 (.184 ،2008والخططي  ) البيؾ، 

ويتميز العمؿ في ىذه الوحدات بالمزج بيف النوعيف : التدريبية –ج. الوحدة التعميمية 
السابقيف لتحقيؽ ىدفيف في وقت واحد مثؿ تعميـ ميارة جديدة والتدريب عمييا لتثبيتيا، ويكثر 

استخداـ ىذا النوع مف الوحدات التدريبية خلبؿ المرحمة الثانية مف مراحؿ التدريب طويؿ 
 .المدى، وكذلؾ خلبؿ النصؼ الثاني مف فترة الإعداد في خطة الموسـ التدريبي

وتيدؼ ىذه الوحدة إلى التحكـ في فاعمية عمميات إعداد الرياضي : د. الوحدة التقويمية
وتقويـ فاعمية وسائؿ الإعداد البدني والمياري والخططي والنفسي، وىي تحتؿ مكانا ىاما في 

مد، وكذلؾ في مختمؼ مراحؿ الموسـ التدريبي، وتشمؿ ىذه مراحؿ التدريب طويؿ الأ
الوحدات مجموعات الاختبارات والمقاييس المختمفة، كما يمكف استخداـ مجموعات لمتمرينات 

التي تسجؿ نتائجيا لاستخداميا عند المقارنة في جرعات تؤدي خلبؿ مراحؿ الموسـ 
 التدريبي المختمفة.

 : بية تبعا لاتجاه تأثير حمل التدريبأنواع الوحدات التدري 5.3.6.2
يوجد نوعاف مف الخدمات التدريبية تبعا لاختلبؼ تأثير حمؿ التدريب إحداىما الوحدة ذات 

 الاتجاه الموحد و الوحدة ذات الاتجاه المتعدد.



118 

 

 : . وحدة التدريب ذات الاتجاه الموحد1

منيا في اتجاه تنمية صفة  يقصد بالوحدة ذات الاتجاه الموحد أف يكوف التأثير المستيدؼ
واحدة، بحيث تكوف جمع التمرينات المستخدمة تيدؼ إلى تنمية ىذه الصفة، وتختمؼ أنواع 

 (. 187، 2008ىذه الوحدات تبعا لاختلبؼ الصفات البدنية المستيدؼ تنميتيا ) البيؾ، 
 : وعند استخداـ الوحدة ذات الاتجاه الموحد يراعى الالتزاـ بالتوجييات الآتية

استخداـ مبدأ التنوع وتطبيؽ ذلؾ عمى طرؽ التدريب ووسائمو حيث أف ىذا النوع مف  -
 وحدات التدريب يؤدي إلى سرعة التعب.

التركيز عمى استخداـ حجـ حمؿ تدريبي أكثر وزيادة فاعمية التأثير الفسيولوجي مف خلبؿ  -
ير ما بيف العضلبت مراعاة التموج ما بيف الارتفاع والانخفاض في شدة الحمؿ والتغي

 المستخدمة.
إمكانية استخداـ ىذه الوحدات لتحقيؽ أىداؼ محددة مثؿ زيادة قدرة الرياضي عمى  -

 الاقتصادية في الجيد أو لزيادة التحمؿ في مواجية العمؿ البدني لفترة طويمة.
ينصح بعدـ استخداـ ىذه الوحدات في بداية الموسـ التدريبي أو مع الرياضي بعد  -
نقطاع لفترة عف التدريب، و يفضؿ في ىذه الحالة الاعتماد عمى الوحدات ذات الاتجاه الا

 المتعدد.
 :. وحدات التدريب ذات الاتجاه المتعدد2

يقصد بوحدات التدريب ذات الإتجاه المتعدد أف تشمؿ الوحدة الواحدة عمى تنمية عدة صفات 
قتاف لترتيب وضع ىذه التمرينات بدنية في نفس الوقت وفي إطار نفس الوحدة، وىناؾ طري

تبعا لإختلبؼ أىدافيا، منيا طريقة الترتيب المتتالي، والطريقة الأخرى طريقة الترتيب 
 المتوازي.

 : أ.وحدة التدريب ذات الإتجاه المتعدد المتتالي
 : ويستخدـ ىذا النوع عدة تشكيلبت كما يمي

 التحمؿ اللبىوائي. تمرينات تنمية مكونات السرعة يمييا تمرينات تنمية -
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 تمرينات السرعة ويمييا تنمية تمرينات التحمؿ اليوائي.  -
 تمرينات السرعة يمييا تمرينات القوة يمييا تمرينات التحمؿ اليوائي. -
 تمرينات تطوير الميارات الفنية مع تحسيف الميارات الخططية. -
 سي يمييا تمرينات التحمؿ.تمرينات تحسيف التوافؽ يمييا تمرينات زيادة التحمؿ التنف -
 تمرينات تحسيف الميارات الفنية يمييا تنمية السرعة ثـ تمرينات تنمية الميارات الخططية. -
تمرينات تنمية السرعة يمييا تمرينات تنمية الميارات الخططية يمييا تنمية متكاممة )طارؽ  -

 (.2010حسف رزوقي النعيمي، 
 :دد المتوازيب. وحدة التدريب ذات الإتجاه المتع

وتيدؼ طريقة تشكيؿ ىذه الوحدة إلى تنمية أكثر مف صفة بدنية في شكؿ متوازي، وتستخدـ 
عادة لتنمية الصفات البدنية المركبة مثؿ القوة المميزة بالسرعة، التحمؿ اللبىوائي والتحمؿ 

 اليوائي، تنمية تحمؿ السرعة، تنمية تحمؿ القوة، تنمية التحمؿ الخاص.
ترتيب المتوازي عادة في الوحدات التدريبية الأساسية خلبؿ مراحؿ الإعداد ويستخدـ ال

الأولية، نظرا لما تتيحو ىذه الطريقة مف فرصة زيادة حجـ حمؿ التدريب، وبصفة عامة 
تستخدـ وحدات التدريب ذات التأثير المتعدد في بداية الموسـ التدريبي، ومع الرياضييف ذوي 

الإنقطاع عف التدريب لفترة طويمة، كما تستخدـ خلبؿ فترات الإعداد المتكامؿ أو بعد 
المنافسة الطويمة، كما يمكف أيضا إستخداميا كنوع مف التغيير لإستعادة الشفاء بيف وحدات 

 (.198ص  2008التدريب ذات الإتجاه الموحد. )البيؾ 
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