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 الأهداء

 مصكك  جككوار، ، وككك   القلكك   مكك       لككك    شككا ا  والتطور،  والتعليم  العلم  راعية  يا  أليك 

 :أقول  ولها

ْْ ساات  ْْ ْْ ْْ مصاا ْْْإلاا ْْ ْْ وهاا ْْ...ْوأشااقي  ْأحلاماا ْْْ ْْ فصاا  ْْْدمعاا ْْْ ْ ْوفاا ْيلساات  ْيلشاات  ْْْ

ْْ أحتديثْْْْضلقع  ْْْ ْْ ْْْْ م تااْلةْْْْْْ ْْ ومص ْْ...ْْ ْْ ساالامتْْْْوت يت  ْْآمتل ْْغتيةْْْْْ ْ ْ ْْ لاا ْْْيلعاا ي ْي ضْماا ْْْ ْْ

ْْ يلتت يخْْْْحتملةْْيتْْيلكنتنة،ْأ ض ْْْ ْْ ْْْ شك يْْْفألفْْبأمتنة،ْْ ْ ْْ أ ضتْْْلمص ْْ ْْْ وشعبتْْْْْْ ْ ْْ.ْ

ْْ ساااااالا ْْ ْ ْْ بلاااااا ْْْعلاااااا ْْ ْْ ومهاااااا ْْ...يلأنبيتءْْْ ْْْْ يلحضاااااات  ْْْْْْ ْ ْْ ْْ هاااااا  ْْْباااااالاد ْسااااااتب  ...ويلأصفيتءْْ ْ ْْ

ْْْ يلع وْْْْومهمت...وضيتء ْْ ْْ يش ْْْْْ ْْيلخْنت ْْْْ ْْ  ْ ْْ نمق ْْ...بأعمت نااتْْيلاا متءْْتنتد ...ْْ ْ ْْ نمااق ْْْْْْ ْ ْويحياا ْْْْ

ْ...يلع ي 

ْويلاا يْ ،ْإلاا ْأدبااقن ْيلسااجتيتْوبجمياا ْغم وناا ْْبتلحاا ْْم ْْإل ْْيلشك ْْك ْْويلشك ْ  ْ ْْْْ ْْ

ْإلاا ْيلقج ينْف ْيج ْ ْْحبهمتْْكتنْْم ْْإل ْْويلإحستنْْبطتعتهمْْ ب ْْأم ن ْْم ْْإل 

ْشفته ْعل ْْيلبسمةْت سمْْوسعتدتهمْْش تئ ْْتزي ْْيبتستمتهمْْكتنتْْم 

ْْ أنْْْ)ْتعااتل ْاللهْل ااق ْأمتثاا ْأنااتْوهاات كْ ْْْْ  ْْ يشااْ  ْ  ْ ْْلااْ ْْ ْْ وْلقْيْلااْْ يْ ْْْْ   ْ  ْ  ْْ  ْ  ْ ْْ إلْااْ ْْْْ  ي ْْْْ ْ  ْْْ يلمْْصااْ  ْ  ْ ْْْْ فااأ فْْ(ْْْ  ْْْ عااتجزيْْْْ ْْ ْْ

ْْ ويل ي ْْْْ  متهْْمتْْأمت  ْْْ ْْ جه ْْْْم ْْْْ ْ ْيلم حلااةْهاا هْإلاا ْأوصلان ْْحت ْْحيتت ْْطيلةْْعظيمْْْ

ْأنْيطي ْف ْعم همتْ.ْْوج ْعزْْاللهْوأسأ ْْويلت  ي ،ْْيلح ْْك ْْمن ْفلهم
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الأنباددا  وأخر دعوانا أن الحمددد ر را اللددالمان والوددسلا والىددسر ع دد  ا ددر  

الله أن اتقبدد  اددلا اللمدد                 وأخاددرا  أىدد    ووددحب  أعملددان   لدد والمرى ان وع دد  أ

 خالوا لوعه  الكرار والله ولي التوفاق،،،

                                

 

                  

 

 مؤلف الكتاب                                                             

 الدكتور / سجاد ناصر البديري  
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الفصكككك  التاسككككع : طكككك ق التككككدري  الحديثككككة فكككك  ال جككككال 

 ال ياضى
339- 377 

 339 مفهوم ط ق التدري 
 567 -340 الفص  العاش  : فسيولوجيا الجهد البدنى  

 341 تع يف فسيولوجيا الجهد البدنى
 341 ال جالات التطبيقية لفسيولوجيا الجهد البدنى  

 342 أه ية الفسيولوجيا ف  التدري  ال ياضى
 343 مفهوم التكيف ومفاهيم خاطئة ف  مفهوم التكيف

 345 ال صطلحات الأساسية ف  فسيولوجيا الجهد البدنى
 346 ف  الأجواء الحارة والباردة  الجهد البدنى

كيفيككة الككتحام فكك  ع ليككة انتقككال الحكك ارة مكك  الجسككم الككى 
 ال حيط الخارجى

353 

الاستجابات الفسيولوجية للجهد البككدنى فكك  درجككات الحكك ارة 
 ال  تفعة

355 
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ال خككاط  الصككحية الناج ككة عكك  الجهككد البككدنى فكك  الجككو 
 الحار

360 

 361 اهم نتائج التأقلم على الجهد البدنى ف  الأجواء الحارة
 362 توصيات لل درب ف  ،الة التدري  ف  الجو الحار 

 363 الجهد البدنى ف  الجو البارد
 365 الاستجابات الفسيولوجية الجهد البدنى ف  الجو البارد

العوامكككك  ال حككككددة لقككككدرة الانسككككان علككككى تح كككك  البكككك ودة 
 الشديدة

366 

 368 اهم نتائج التأقلم على الجهد البدنى ف  الأجواء الباردة
 369 العجز والدي  الاوكسجينى

 369 العجز الاوكسجينى
 370 أنواع العجز الاوكسجينى

 371 الدي  الاوكسجينى
 372 أسباب الدي  الاوكسجينى
 372 أنواع الدي  الاوكسجينى

 375 أنظ ة انتاج الطاقة
 376 القدرة اللاهوائية والاماانية اللاهوائية وكيفية قياسه ا

خصائص النظام الطاقوى اللاهككوائى اللا، ضككى ) ال صككدر 
 الطاقوى الس يع (

381 

 ضككى ) ال صككدر حخصككائص النظككام الطككاقوى اللاهككوائى ال
 ( القصي الطاقوى 

381 

 382 النظام الطاقوى الهوائى
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 383 الهوائىخصائص النظام الطاقوى 
الاسككتفادة التطبيقيككة مكك  دراسككة أنظ ككة انتككاج الطاقككة فكك  

 ال جال ال ياضى
384 

 385 مصادر الطاقة لدى الانسان
 386 و،دات قياس الطاقة ال ص وفة م  قب  الجسم 

 387 تقدي  ا،تياج الانسان م  الطاقة  
 388 (  VO2max)الاستهلاك الأقصى للاوكسجي 

 389 أه ية الاستهلاك الأقصى للاوكسجي 
 391 الحدود الاعتيادية للاستهلاك الأقصى للاوكسجي 

 393 العوام  ال ؤث ة على الاستهلاك الأقصى للاوكسجي 
العوامكككك  ال ككككؤث ة علككككى قي ككككة الحككككد الأقصككككى لاسككككتهلاك 

 الاوكسجي  ) القدرة الهوائية القصوى (
395 

 397 ط ق قياس الحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجي  ال باش ة  
تقدي  الاستهلاك الأقصككى للاوكسككجي  مكك  خككلال اختبككارات 

 ميدانية
400 

 401 (VWAالس عة الهوائية القصوى )
 VWA 401مصدر الس عة الهوائية القصوى 

 VWA 402الفائدة م  مع فة ال 
 402 ، ض اللبنيك

 403 كيف ينتج ،امض اللبنيك؟
 404 كيف يتج ع ،امض اللبنيك؟
  



 ( م ) 

 

التكككاثي ات السكككلبية لتج كككع ،كككامض اللبنيكككك فككك  العضكككلات 
 والدم على مستوى الإنجاز

405 

تكككأثي  ،كككامض اللبنيكككك علكككى لاعبكككى ال سكككافات القصكككي ة 
 والوث  وال مى  

407 

 408 على الانقباض العضلى    تأثي  ارتفاع ت كيز ، ض اللبنيك
 409 دور ، ض اللبنيك ف  ،دوث التع  العضلى  

 410 العوام  ال ؤث ة على انتاج ، ض اللبنيك  
 412 ، ض اللبنيك والتدري  البدنى  

 414 كيف يتم التخلص م  ،امض اللبنيك  
 415 ال  تفعات والجهد البدنى 

 416 ال  تفعات على القدرة الهوائية القصوى   تاثي 
التغيكك ات الفسككيولوجية التكك  تطكك أ علككى جسككم ال ياضككى فكك  

 ال  تفعات  
418 

التغيكككك ات التكككك  تحككككدث للقلككككك  والاوعيككككة الدمويككككة عنكككككد 
 الارتفاعات العالية

419 

 422 تأثي  نقص الاوكسجي  على الجهاز العضلى الهيالى
 422 التدري  ف  ظ وف نقص الاوكسجي أه ية وفائدة 

 422 ما ه  الارتفاعات ال ناسبة للتدري  ف  ال  تفاعات ؟
 424 توصيات بشأن التكيف ف  ال  تفاعات  

 425 افض  أماك  التدري  ف  ال  تفاعات على مستوى العالم  
 426 الجهد البدنى ف  الصيام  

 428 الاثار الصحية للصوم 
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 429 الحفاظ على اللياقة البدنية ف  الصيام ؟كيفية  
 430 فوائد ال ياضة ف  الصيام  

 431 الاختبارات ال يدانية وال خب ية الهوائية  
 434 مب رات اختبار الجهد البدنى  

 436 الحالات الت  ت نع فيها اج اء اختبار الجهد البدنى  
 457 الاختبارات ال يدانية وال خب ية اللاهوائية  

 457 الاختبارات اللاهوائية القصي ة 
 457 الاختبارات اللاهوائية ال توسطة  
 457 الاختبارات اللاهوائية الطويلة  

 470 التدري  الزائد  
 472 أسباب ،دوث ظاه ة التدري  الزائد 

 474 العلاقة بي  التدري  الزائد وا،ت اق ال ياضى  
بعككض الأسككالي  ال قت ،كككة لوقايككة ال ياضكككى مكك  التكككدري  

 الزائد  
476 

 477 التع  العضلى
 477 مفهوم التع 
 477 أنواع التع 

 477 العوام  ال سببة للتع   
 479 الخصائص الفسيولوجية للتع   

 481 علامات التع  العضلى
 486 التدابي  ال تبعة ف  تأخي  ظهور ،الة التع  العضلى

 488 الاستشفاء ف  ال جال ال ياضى
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 489 فت ات الاستشفاء ف  ال جال ال ياضى
 489 وسائ  استعادة الاستشفاء

 494 م ا،  استعادة الشفاء  
 496 الأسس البيولوجية لإت ام ع لية استعادة الشفاء  

خطككككوات يجكككك  م اعاتهككككا لاسككككتعادة الاستشككككفاء مككككا بككككي  
 الو،دات التدريبية  

498 

 500 الايض  
 500 أنواع الايض

 504 فوائد ع لية الايض
 505 العوام  ال ؤث ة ف  معدل الايض

 506 اضط ابات الايض
 507 أه ية م ارسة النشاط البدنى ف  ع لية تس يع الايض

 508 العتبة الهوائية واللاهوائية
 508 العتبة الهوائية

 509 العتبة اللاهوائية
 512 العتبة اللاهوائية ونسبة ت كيز ،امض اللبنيك  

 513 العتبة اللاهوائية ومعدل القل   
 514 والجهد البدنى ى م ض السا  

 515 السا ى مفهوم  
 515 أنواع م ض السا ى 

 515  ى كيفية ،دوث الإصابة ب  ض السا  
 516 ما هو الانسولي ؟
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 517 العوام  الت  تساعد ف  ،دوث م ض السا ى 
 517 اع اض م ض السا ى 

 518 م ارسة الت اري  ال ياضية وم ض السا ى 
 520 أغ اض م ارسة الت  ينات ال ياضية وفوائدها

 520 الا،تياطات الوقائية الت  يج  اتباعها  
الضككككوابط التكككك  تسككككاعد مكككك يض السككككا ى علككككى م ارسككككة 

 التدري  ال ياضى
522 

الأسككس الواجكك  اتباعهككا عنككد م ارسككة ال ياضككة ل  ضككى 
 السا ى 

523 

الككككذى ينبغكككك  تناولككككه لل ياضككككيي  ال صككككابي  ب كككك ض مككككا 
 السا ى اثناء الو،دات التدريبية الطويلة  

524 

 526 الانقطاع ع  التدري  واث ه على الوظائف الفسيولوجية
 526 معنى الانقطاع او التوقف ع  التدري   

 526 اثار التوقف ع  التدري  وال تغي ات الجس ية والعضلية
 527 التدري  واث ه على القدرة الهوائيةالتوقف ع   

 529 التوقف ع  التدري  واثاره على الوظائف القلبية
نصائح ض ورية لتجنكك  الاضكك ار ال حت لككة التكك  ي اكك  ان 

 تحدث نتيجة للانقطاع ع  م ارسة النشاط البدنى
530 

أسككابيع علككى ال تغيكك ات   8اث  الانقطاع ع  التككدري  ل ككدة  
 الفيسيولوجية

531 

 532 الس نة والجهد البدنى
 533 أسباب الس نة  



 ( ف ) 

 

 536 اض ار واع اض م ض الس نة
 541 الط ق العلاجية العامة للبدانة

 543 الخصائص البدنية والفسيولوجية للاطفال
 543 علاقة م ا،  الن و بالتغي ات الفسيولوجية

 548 تن ية اللياقة ال  تبطة بالن و  
 548 خصائص فسيولوجية

 550 ت  ينات الشدة دون القصوى والن و
 550 القصوى والن والت  ينات  

 551 القدرة الهوائية للاطفال
 552 القدرة اللاهوائية للاطفال

 552 تدري  ال قاومة قب  ال  اهقة
 553 وعلاقته بالصحة  النشاط البدنى
 554 النشاط البدنى

 555 أنواع النشاط البدنى
الفوائككككد الصككككحية الناتجككككة عكككك  م ارسككككة النشككككاط البككككدنى 

 بانتظام لدى ال اشدي 
558 

 559 الشيخوخة والف وق الجنسية
 560 التغي ات ف  الأجهزة الحيوية الفيزيولوجية لل سني 

 562 التغي ات ف  القوة العضلية والأداء الح كى لكبار الس 
 563 التغي ات ف  الأداء الح كى عند كبار الس 

 564 استجابة الأعضاء والأجهزة للتدري  لدى كبار الس 
 566 نتاج الطاقة والف وق بي  الجنسي 
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 الفصل الأول  
 التدريب الرياضي الحديث 
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 التدريب الرياضي:  مفهوم
لايرتبط     حيث  التدريبية،  العملية  من  العام  للهدف  طبقا  التدريب  مفهوم   يتحدد 

بل  فقط.  المستويات  رياضة  او  الرياضي  بالنشاط  بالضرورة  التدريب  مصطلح 
او  الحرفية  كالمجالات  الرياضي  النشاط  غير  اخرى  مجالات  يتضمن 
الاجراءات  من  مجموعة  يعني  عموما  التدريب  ومصطلح  التجارية....الخ. 

وجهه المخططة والمبنية على اسس علمية والتي يتم تنفيذها وفقا لشروط محددة وم
 لتحقيق هدف او غرض ما في مجال ما )مجال تخصصي(.

لذا يفهم من التدريب الرياضي بانه عملية تربويه تعليمية وتدريبية تهدف بصورة  
خاصة الى اعداد الرياضيين بمختلف مستوياتهم وقدراتهم البدنية للوصول بهم الى 

ير المنظم والدقيق اعلى مستوى ممكن بدنيا، وفنيا، خططيا، نفسيا عن طريق التأث
اعضاء  عمل  في  خاصة  تغيرات  تحدث  التي  البدنية  التمارين  استعمال  بواسطة 
وأجهزة جسم الرياضي والتي بدورها تؤدي الى رفع كفاءة هذه الاعضاء والاجهزه 

 لتحقيق الانجازات الرياضية العالية. 
 التدريب  مصطلح  لمفهوم  مشترك  تعريف  تحديد  في  العلماء  أراء  تباينت  لقدو 

 ومجال   وفلسفته  لاتجاهاته  وفقا   الخاص  مفهومه  منهم  لكل  كان  حيث.    الرياضي
 مجال   بكل الخاصة الرؤى  لاختلاف تبعا التعريفات اختلفت ثم ومن. تخصصه

 ــ: الفسيولوجية النظر وجهة  من  التدريب مفهوم

 إحداث   في  تساهم  والتي  الموجهة  البدنية  التأثيرات  أو  التمرينات  مجموعة  هو
 من   عال   مستوى   لتحقيق  الجسم  وأعضاء  أجهزة   في  وظيفية  تغيرات  أو  تكيفات
 . الرياضي الانجاز
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 التأثيرات   من  للاستفادة  الوظيفية  الجسم  قدرة  مع  لتتلاءم   التدريبية  الأحمال  تقنين
 . والصحية الوظيفية الحالة على السلبية التأثيرات وتجنب الايجابية

  ــ: والتربية النفس علم نظر  وجهة  من  التدريب مفهوم

 مبادئ   على  جوهرها  في  تعتمد  علمية  أسس  على  المبنى  الرياضي  التدريب  هو
 تهدف   وذلك, ......... (    التربية,    النفس  علم)  والإنسانية  الطبيعية  العلوم  وقوانين

 ( تربوية عملية) الآخرين مع التعامل في الفرد حالة أو سلوك تعديل: إلى
 البدنية   القدرات  تطوير  بهدف   علمية  وأسس  لمبادئ  طبقا  مخططة  تربوية  عملية  هو

 الرياضي   الانجاز  من  عال   مستوى   لتحقيق  والمعرفية  والنفسية  والخططية  والمهارية
   الممارس
 ــ: الرياضي  للتدريب الحديث المفهوم

 المستويات  رياضة  أو  الرياضية   الفرق   تدريب  على  قاصرا  الرياضي  التدريب  يعد  لم
 ـ  المدرسية  الرياضة   ـ  العامة  الصحة)  كثيرة  أخرى   جوانب  حساب   على  العالية

 في   يضع  الرياضي  للتدريب  الحديث  فالمفهوم  لذا......(    الترويحية  الرياضة
 الرياضية  الاتجاهات   مع   يتناسب  بما  المجتمع  إفراد  من  العريضة  القاعدة  اعتباره

 .  العامة والثقافية
 ولتفادى  البدنية  اللياقة  تحسين  بهدف  الرياضة   ممارسة  في  يرغب  فالبعض
  والبعض.    اليومية  الحياة  روتين  لكسر  منة  رغبة  يمارسها  والبعض.    الإمراض

.   معين  بنشاط  الخاصة  البدنية  اللياقة  من  معين  مستوى   لتحقيق  يمارسها  الأخر
.   معين   رياضي  نشاط  في  ممكن  مستوى   أعلى   تحقيق  اجل  من  يمارسها  والبعض
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 المدارس  وطلاب  تلاميذ  من  العريضة  القاعدة  ممارسة  إلى   بالإضافة  هذا
 . والمتوازنة المتكاملة الشخصية تكوين في ودورها والجامعات

 الإعداد  زيادة  على  يعمل   الرياضي   التدريب  ان   يتضح  سبق  ما  كل  خلال  ومن
 فالإعداد.    الرياضي  النشاط   من  معين  نوع  في   والخططي  والنفسي  والبدني  الفني
 إلى   البدني  الإعداد  يهدف  بينما.    الحركية  المهارات  أداء  تحسين  الى  يهدف  الفني
 تنمية  ويؤدى(  المرونة  ـ  الرشاقة  ـ  القوة  ـ  التحمل  ـ  السرعة)و  البدنية  الصفات  تنمية
 عامة   بصفة  الجسم  أجهزة   جميع  في  بيولوجية  تغيرات  إلى  البدنية   الصفات  هذه
 .  خاصة بصفة الحركي الجهاز وفي

 القدرات  بمستوى   للارتقاء  تهدف  تربوية  علمية  عملية)    هو  إذا  الرياضي  فالتدريب
 ( صحية ـ اجتماعية ـ رياضية) معينة أهداف لتحقيق خاص  بشكل للفرد المميزة

 مخطط يوضح ارتباط علم التدريب الرياضي بالعلوم الاخرى:  وفيما ياتي
 

 
 
 
 
 
 
 

 مخطط يوضح ارتباط علم التدريب الرياضي بالعلوم الاخرى 
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 اهداف التدريب الرياضي: 
تنمية عناصر اللياقة البدنية: يهدف التدريب الرياضي الى تنمية الصفات  -1

والرشاقة   والسرعة  القوة  مثل  البدنية  نوع والقدرات  مع  يتناسب  بما  وغيرها 
 الرياضة ومتطلباتها.

تعلم   -2 الى  الرياضي  التدريب  يهدف  والخططية:  المهارية  النواحي  تنمية 
)فردية   والهجومية  الدفاعية  الخططية  القدرات  وتنمية  الحركية   –المهارات 

على   والعمل  المنافسات  في  الفريق  او  اللاعب  يستخدمها  التي  جماعية( 
وتنمية النواحي المهارية والخططية يمثلان وحدة كاملة في    اتقانها وتثبيتها،
 عملية التدريب.  

اكساب  -3 على  الرياضي  التدريب  يهدف  والمعرفية:  العقلية  القدرات  تنمية 
من   يمارسها  والتي  باللعبة  الخاصة  والمعلومات  المعارف  مختلف  اللاعب 

تاريخها   تؤثر  –تطورها      –حيث  التي  العوامل  وكذلك  في   قانونها، 
في   ايجابية  بصورة  يسهم  ان  اللاعب  يستطيع  وبذلك  الرياضي  المستوى 

 تنمية مستواه الرياضي.
اعداد   -4 الى  الرياضي  التدريب  يهدف  والادارية:  النفسية  القدرات  تنمية 

استمرار   في  تسهم  والتي  والادارية  والنفسية  التربوية  النواحي  من  اللاعب 
 –نفس والتحلي بالخلق الرياضي  قدرته على المثابرة وبذل الجهد وضبط ال

 الفوز او الهزيمة. 
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عنصر  -5 الشخص  في  ينمي  الاخرين:  واحترام  والتبعية  القيادة  على  التعود 
اراء  مراعاة  مع  المسؤولية  وتحمل  القرارات  اتخاذ  في  والشجاعة  القيادة 

 الاخرين واحترام نظرهم والاخذ يها ان كانت على صواب. 
ع -6 والعمل  له  والولاء  الوطن  يخلق حب  الدول:  بين  شأنه  من  الرفع  لى 

التدريب الرياضي عند الرياضيين حب وطنهم والولاء له من خلال العمل  
 على رفع رايته.

  :خصائص التدريب الرياضي- 
هناك عدد من الخصائص المهمة التي تعطي مفاهيم خاصة للتدريب الرياضي 

 -وكما يأتي:
أعلى  -1 إلى  للوصول  هدف  ذات  تكون  أن  يجب  التدريب  عملية  إنَّ 

 مستوى من الإنجاز الرياضي في فعالية واحدة أو الألعاب الفرقية.
 تتم عملية التدريب في محتوياتها جميعاً بشكل انفرادي. -2

على   -3 ويرتكز  ومنتظم  دقيق  وإشراف  قيادة  تحت  التدريب  عمليات  تتم 
 برمجة بعيدة المدى.

واعٍ تأكيد على   -4 الى مدرب  الجانب  والتدريب ويحتاج هذا  التربية  وحدة 
 ونشط وفعال بالتعاون مع الرياضي الواعي.

وراحة   -5 وتدريب  ودراسة  عمل  من  اليومية  الحياة  أسلوب  أوقات  تنظيم 
 وأوقات التغذية وغيرها.

والإختبارات -6 القياسات  على  التدريب  الى   يعتمد  للوصول  والمنافسات 
 أفضل نتائج رياضية.
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خبرة  -7 على  يعتمد  وهذا  علمية  وخطوات  أسس  على  التدريب  ضرورة 
 المدرب العلمية. 

 يجب أن يكون هيكل التدريب بالتنظيم والتخطيط. -8

الى  -9 للوصول  خاصة  ضرورة  لها  العمل  في  واستقلاليته  المدرب  قدرة 
 الهدف المطلوب. 

والنفسية عند الرياضيين يقودهم الى الشعور    رفع مستوى اللياقة البدنية -10
 بالنجاح المستمر والتكيف الذين يتطلبها المستوى العالي للرياضي.   

 مجالات التدريب الرياضي:
 المجال الاول: مجال الرياضة المدرسية 

يلعب التدريب الرياضي دورا ليس فقط بالنسبة للرياضة المدرسية. بل يتعدى      
لمدرسة في رياض الاطفال. وبذلك يعتبر قاعدة للرياضة الجامعية ذلك الى ماقبل ا

حيث ان التدريب الرياضي عملية ملازمة لمراحل التعلم الحركي وبذلك فهي عملية 
الانسان وكينونته وبذلك  باستمرار  تربوية مستمرة بلا حدود،  ذاتها عملية  في حد 

ايجابي على تنمية القدرات يعتبر مجال الرياضة المدرسية مجالا خصبا واذا تاثير  
البدنية الاساسية كالقوة العضلية والسرعة والتحمل والرشاقة والمرونه كصفات بدنية 
اساسين  لامرين  الدرس  مجال  في  تنميتها  يتوجب  اساسية  وحركية  وفسيولوجية 

 وهامين:
وما  واللاهوائية  الهوائية  القدرات  تنمية  للتلاميذ  الوظيفية  النواحي  تحسين  اولهما 
لذلك من تاثيرات وظيفية ايجابية هامة كزيادة استهلاك الاوكسجين وهبوط نسبي 

 في معدل النبض اثناء الراحة... الخ. وكذلك تحسين الصحة العامة للتلاميذ.
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والثاني المساعدة في تعلم المهارات الرياضية حيث يرتبط تعلم تلك المهارات بنمو 
فعلى   بالمهارة  الخاصة  البدنية  الوثب القدرات   مهارات  تعليم  عند  المثال  سبيل 

والقدرة  بالسرعة(  المميزة  )القوة  التلاميذ  عند  تنمي  مالم  التعلم  من  لاجدوى 
 الانفجارية للعضلات العاملة في الوثب.  
 المجال الثاني: مجال الرياضة الجماهيرية 

ولا     قويا  ولاكبيرا  صغيرا  لاتعرف  الناس  لكل  رياضة  الجماهرية  الرياضة  ان 
الذي تسمح قدراته  بالقدر  الرياضة  فالكل يجب ان يمارس  ضعيفا رجلا ولا امرأة 
البدنية والمهارية والوظيفية. ليس لغرض بطول او اشتراك في منافسة ولكن للعيش 
في لياقة صحية وبدنية ومهارية مناسبه لجنسه وعمره ومستواه وعمله الذي يؤديه 

الجماهيرية   الرياضة  تسمى  وبذلك  للجميعيوميا.  كالرياضة  اخرى   بمسميات 
sport for all   الانشطة مزاولة  الفراغ عن طريق  اوقات  الى شغل  تهدف  حيث 

الرياضية المناسبة بغرض التقدم بالصحة العامة مع جلب السرور والبهجة للنفس 
وبذلك تختلف مزاولة الرياضة الجماهيرية عن رياضة المستويات العليا بانها لاتهتم 

الى ماتهتم   بالوصول  بقدر  والمهاري  البدني  للمستوى  بالنسبة  متقدمة  مستويات 
ومستوى  العمر  مراحل  مع   يتناسب  والذي  المستويين  هذين  الى  بالوصول 
الممارسين والذي يؤثر ايجابيا على الصحة العامة للممارس بلوغا لحياة متزنه من 

 جميع الوجوه. 
 المجال الثالث: مجال رياضة المعاقين 

من الناحية الحركية هي العجز الذي يؤثر على النشاط الحركي للفرد   الاعاقة   
الاسوياء  يؤديه  الذي  المستوى  بنفس  المختلفة  الحركية  الوظائف  اداء  من  فيمنعه 
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السمتمر  وتفاعله  المعوق  توازن  في  ايجابيا  دورا  الرياضي  التدريب  يلعب  وبذلك 
 وتكيفه مع بيئته.

الري من  المعوقين  رياضة  اصبحت  المتقدمة اذ  او  العليا  المستويات  ذات  اضات 
الاولمبية  الدورات  اقيمت  حيث  بها  خاصة  رياضية  اتحادات  لها  انشئت  حيث 
الخاصة بها والتي يشاركون بها بمستويات متقدمة ومناسبة لاعاقتهم. وبذلك خلق 
هذا المجال للمعوقين نتيجة الاشتراك بالالعاب الاولمبية الخاصة بهم مجالا كبيرا 

حقيق ذاتهم باسهاماتهم بمستويات رياضية متميزة كل حسب حالته والتي يحددها لت
 نوع الاعاقة. 

 المجال الرابع: مجال الرياضة العلاجية:
يمثل التدريب الرياضي بالنسبة لعلاج كثير من الحالات المرضية سواء المزمنة  

من   الكثير  انشئت  حيث  كبيرة  اهمية  الاخيرة  الاونة  في  الطارئة  المصحات او 
ومراكز التدريب المتطورة الخاصة بذلك في كثير من بلدان العالم يؤمها الكثير من 
التأهيلية الخاصة دورا  البدنية  التمرينات  المرضى بهدف الاستشفاء. وبذلك تلعب 
ايجابيا في ذلك وخصوصا بعد الشفاء من الكسور حيث تمثل الفترة التي وضعت 

ضمور عضلات وبذلك يستوجب اعادة تاهيل تلك فيها العظام في )الجبس( كفترة  
المجموعات العضلية بتمرينات علاجية والتي يعمل التدريب الرياضي دورا ايجاببيا 

 باعادة مستوى المجموعات العضلية الى حالتها الطبيعية من قوة وحركة. 
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 المجال الخامس: مجال رياضة المستويات العليا                                 
اخذت رياضة المستويات العليا في الاونه الاخيرة شانا كبيرا في مجال المحافل  

الرياضية بصفة عامة حيث اخذت المستويات والارقام في تقدم مستمر من بطولة 
 ات الحديثة للتدريب الرياضي. لاخرى ومن دورة لاخرى وذلك بفضل التقني

اخذ مصطلح )رياضة المستويات( في التداول كمرادف للتدريب من اجل البطولة   
مجال  التدريب  من  النوع  هذا  يشمل  البطولة( حيث  )بقطاع  تسميته  يمكن  وبذلك 
تقابله هذه الاعمار من مستويات  اعمارهم. وما  الموهوبين رياضيا على اختلاف 

له على مرحلة معينه من مراحل العمر بل تشمل جميع مراحل وبذلك لايقتصر مجا
اشراك  ان  العالية.  والنفسية  والمهارية  البدنية  القابليات  ذوي  الرياضيين  اعمال 
اللاعبين وتنافسهم في مستوى اعمارهم ظاهرة تربوية صحية يحب ان يلاحظها كل 

المدرب والاداري ولايسمح باشراك لاعبيه في مستوى اعمار م خالف لمستوى من 
 اعمار لاعبيه. 

 المجال السادس: مجال الرياضية العسكرية 
أي  نجاح  ان  كون  خاصة  خصوصية  العسكري  المجال  في  البدني  للجانب  ان 
تحسنت  فكلما  للمقاتل،  البدني  الجانب  على  أساس  بشكل  يعتمد  عسكري  جيش 

الر  دقة  والدقة أي  القوة والتحمل والسرعة  تشمل  البدنية والتي  ماية والتي الصفات 
للمقاتل،  عام  بشكل  البدنية  اللياقة  مستوى  تحسن  مدى  على  أساس  بشكل  تعتمد 
هذا من جانب ومن جانب اخر هنالك فعاليات خاصة للألعاب الخاصة بالجانب 
والرماية،  والجري  والمبارزة  والفروسية  السباحة  رياضات  تشمل  والتي  العسكري 
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الم العسكري والتي يشترك فيها مختلف والتي تقام لها بطولات تسمى ببطولات الع
 البلدان المهتمة بهذا الجانب.

 التدريب الرياضي الحديث
 التدريب الرياضي الحديث ماهية 

العمليات التعليمية والتنموية التربوية "  يعرف التدريب الرياضي العلمي الحديث بأنه  
والفرق   اللاعبات   / اللاعبين  وإعداد  تنشئة  إلى  تهدف  خلال التي  من  الرياضية 

التخطيط والقيادة التطبيقية الميدانية بهدف تحقيق أعلى مستوى ونتائج ممكنة في 
 "الرياضة التخصصية والحفاظ عليها لأطول فترة ممكنة

والأنشطة  الحديث  العلمي  الرياضي  التدريب  بين  الفارق  ملاحظة  الأهمية  من 
ا الأنشطة  من  العديد  هناك  إن  إذ  المشابهة،  مسمى الأخرى  تحت  تمارس  لتي 

الممارسة الرياضية والتى لا تستخدم الأسس العلمية للتدريب الرياضي حيث تعتمد 
مخطط  من  نابعة  غير  عفوية  مرتجلة  تدريبية  وحدات  تنفيذ  على  الأنشطة  تلك 
ينفذونها  الذين  اللاعبين  التقدم في مستويات  يكون  ما  والتى غالبا  تدريبي علمي، 

والتطور الجسمي والوظيفي أكثر منه إلى تأثير الأنشطة   راجعا إلى عوامل النضج
 المنفذة خلالها.

 إستراتيجية التدريب الرياضي العلمي الحديث  - ٢
له  البعيد  العام  الهدف  تعكس  والتي  الحديث،  الرياضي  التدريب  إستراتيجية  تتمثل 
تناسب  التي  التوقيتات  فى  للاعبين  الرياضية  الفورمة  إلى  الوصول  تحقيق  في 
فترة  لأطول  فيها  البقاء  على  والعمل  التخصصية  الرياضة  فى  التنافسية  المواسم 

 ممكنة.
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 المربع الذهبى لتحقيق إستراتيجية التدريب الرياضي العلمي الحديث: -3
أضلاع   4كي تتحقق إستراتيجية التدريب الرياضي العلمي الحديث لابد من توافر  

 تتمثل في كل من:و ( ۱تكون معا مربعا ذهبيا يوضحها الشكل ) 
في   − للتفوق  تؤهله  التي  والمواصفات  الموهبة  يمتلك  فريق  أو  لاعب  وجود 

 الرياضة التخصصية .
 توافر الإمكانات اللازمة لتنفيذ عمليات التدريب الرياضي العلمي الحديث. −

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 فنى متكامل يمتلك التأهيل والخبرة المناسبتين للمستوى التنافسي . جهاز −
 الرياضية العلمية في المستويات المختلفة ذات العلاقة. الإدارة −

غير  كي الأخرى  المجالات  في  الحديث  العلمي  الرياضي  التدريب  هدف   يتحقق 
ا  المستويات الرياضة  أو  للجميع  الرياضة  مجال  مثل  العليا   لمدرسية الرياضية 

 ( ۱شکل )
 المربع الذهبي لتحقيق إستراتيجية التدريب الرياضي العلمي الحديث 
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من  رياضة  أو كل  توافر  فإن  الترويحية،  الرياضة  أو  الخاصة  الاحتياجات   ذوى 
لتحقيق  اللاعب المناسبة تكفى  الخبرة والإمكانات  المؤهل ذى  اللاعبة والمدرب   / 
 .الهدف

 عمليات التدريب الرياضي العلمي الحديث:  -4
 يطلق   يتحقق هدف التدريب الرياضي العلمى كان لابد من القيام بعدة عمليات  كي

 (۲عليها عمليات التدريب الرياضى العلمى وهى الموضحة بالشكل )
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 عمليات التدريب الرياضي العلمي الحديث تنقسم إلى نوعين رئيسين هما:
 المستترة(. عمليات القيادة الفنية الإدارية )عمليات القيادة  -أ

 عمليات القيادة الفنية التطبيقية )عمليات القيادة الظاهرة( . -ب
 عمليات القيادة الفنية الإدارية )عمليات القيادة المستترة(. -أ

والتنظيم  المدى  بالتخطيط طويل ومتوسط وقصير  ترتبط  التى  العمليات  كافة  هي 
 حتى وحدة التدريب.

ت  لا  لأنها  نظرا  مستترة  عمليات  لعمليات تسمى  المتابعين  للأفراد  واضحة  كون 
 التدريب وتتمثل هذ العمليات فيما يلى :  

 عمليات التقويم والاستكشاف 
لقواعد  والوصول  اللاعبين،  ومستويات  قدرات  على  الوقوف  فى  غرضها  يتمثل 

 المعلوماتية التي تمكن من تحقيق أفضل تخطيط للتدريب الرياضي العلمي. 
ق  - تحليل  في  كذلك  التتبعية تتمثل  الدراسات  وإجراء  ومستوياتهم  اللاعبين  درات 

 لمستويات اللاعبين والمنافسين وتحليلها وإجراء الدراسات المقارنة .
 عمليات تخطيط التدريب 

التقويم والاستكشاف لتحقيق أعلى مستوى   - يتمثل غرضها في استخدام عمليات 
 ممکن  یاضير 
ومت  - طويل  التدريب  خطط  وضع  في  كذلك  طبقاتتمثل  المدى  وقصير   وسط 

 والمستويات التنافسية فى ضوء تنبؤ محسوب .  للقدرات
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 عمليات تنظيم الأجهزة الفنية:
الفنية   يتمثل الأجهزة  بين  والتفاعل  للاتصال  فاعلية  أفضل  تحقيق  في   غرضها 

 وإدارات الأندية أو الاتحادات من جهة واللاعبين من جهة أخرى. والإدارية
اللوائح  تتمثل ووضع  الاتصال  نظم  وتحديد  المناسبة  الهياكل  وضع  في   كذلك 

 لكافة العلاقات. اللازمة
 عمليات القيادة الفنية التطبيقية )عمليات القيادة الظاهرة(. - ب

 يقوم  ات القيادة الفنية الإدارية والتيالعمليات التطبيقية الناتجة عن عملي  وهى كافة
 بها المدرب وتتم في الملاعب أو الصالات أو القاعات.

والمتابعين  للأفراد  واضحة  تكون  لأنها  نظرا  ظاهرة  فنية  قيادة  عمليات  تسمى 
 لعمليات التدريب الرياضي، وتتمثل فيما يلي:

 
 عمليات القيادة التربوية: 

ا الأهداف  تحقيق  في  غرضها  مع يتمثل  جنب  إلى  جنبا  وتسير  للرياضة  لسامية 
 العمليات القيادية الفنية الأخرى وهى العمليات التعليمية والتنموية والإرشادية. 

تتمثل كذلك في تطبيق أساليب بث الاتجاهات الإيجابية والميول البناءة والسمات 
 الخلقية النافعة للمجتمع والمثل العليا والقيم والفلسفات المرغوبة ..

 مليات القيادة التعليمية: ع
والخاصة   - العامة  الحركية  المهارات  من  كل  تعلم  تحقيق  في  غرضها  يتمثل 

اللعب  وخطط  البدنية  اللياقة  بمستوى  الارتقاء  طرق  وتعلم  التخصصية  بالرياضة 
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والتنافس  التدريب  مواقف  مع  الملائم  والاجتماعي  النفسي  التفاعل  أساليب  وتعلم 
 تنافس ويشكل عام.وتعلم المعارف الأخلاقية المعلوماتية الخاصة بال

كل  في  والمستوى  السنية  للمرحلة  المناسبة  التعلم  طرق  تطبيق  في  كذلك  تتمثل 
والمعرفية  والأخلاقية  والنفسية  والخططية  والمهارية  البدنية  المكونات  من  مكون 

 للاعبين. 
 عمليات القيادة التنموية 

المهارات   من  كل  بمستوى  الارتقاء  تحقيق  في  غرضها  العامة يتمثل  الحركية 
النفسي  والتفاعل  اللعب  وخطط  البدنية  واللياقة  التخصصية  بالرياضة  والخاصة 
والاجتماعي والمعرفى مع مواقف التنافس لأقصى درجة تسمح بها قدرات اللاعب 

 أو الفريق. 
تتمثل كذلك في تطبيق طرق التدريب المناسبة للمرحلة السنية والمستويات في كل 

المكونات   من  والمعرفية مكون  والأخلاقية  والنفسية  والخططية  والمهارية  البدنية 
 للاعبين. 

 خصائص التدريب الرياضي الحديث: -5
 تتحدد خصائص التدريب الرياضي الحديث بما يلى:

 يعتمد على الأسس التربوية  -أ
يعتمد علم التدريب الرياضي الحديث اعتمادا كليا على الأسس التربوية وفى مقدمة 

 ذلك ما يلى:
 ث الاتجاهات التربوية نحو حب الرياضة وتقديرها وجعلها نمط حياة.ب •
 توجيه ميول الفرد الرياضي واتجاهاته نحو الأهداف السامية للرياضة.  •
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 غرس وتطوير السمات الخلقية والإرادية الإيجابية لدى اللاعبين / اللاعبات •
 يخضع كافة عملياته للأسس والمبادئ العلمية -ب 

الت عمليات  أمكن تخضع  التي  العلمية  والمبادئ  للأسس  الحديث  الرياضي  دريب 
 التوصل إليها في علوم الرياضة والتربية الرياضية. 

 تأثير شخصية وفلسفة وقيم المدرب المدربة -جــ
إن شخصية وفلسفة وقيم المدرب / المدربة تلعب دوراً هاماً حيويا في التأثير على 

 درجة تحقيق أهداف الرياضة. شخصية وقيم اللاعب اللاعبة وبالتالى 
 تواصل عمليات التدريب الرياضي وعدم انقطاعها:  -د

وحتى  بالانتقاء  مروراً  لها  التخطيط  بدء  منذ  الرياضى  التدريب  عمليات  استمرار 
اللاعبة   / اللاعب  اعتزال  حتى  توقف  دون  الرياضية  المستويات  الوصول لأعلى 

 التدريب. 
 تكامل عملياته -هـ 

ا عمليات  مهاريةتشمل  )بدنية،  الإعداد  من  متعددة  جوانب  الرياضى   ،لتدريب 
الوصول   (معرفية  ،خلقية  ،ذهنية  نفسية،  ،خططية يهدف  متجانا  متكاملا  كلا 

أفضل  وتحقيق  الرياضية  المستويات  لأعلى  الرياضية  والفرق  اللاعبة  اللاعب 
 النتائج.

 اتساع دائرة الإمكانات المستخدمة في تنفيذ عملياته:  -و 
الرياضية  الساحة  أو  الملعب  الرياضى على  التدريب  عمليات  فعاليات  تقتصر  لا 

 قاعات والحجرات والمعامل الرياضية لتحقيق جوانب فقط ، بل تتخطاها إلى ال
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والإمكانات  والأدوات  الأجهزة  دائرة  اتسعت  كما  والتوجيه  والإرشاد  التخطيط 
 المستخدمة فيها.

 تكامل التخطيط والتطبيق والقيادة في عملياته: -ح 
 التخطيط والتطبيق لا غنى لأحدهما عن الآخر في التدريب الرياضي.

 دائرة الفردية: انساع  -ط 
 عمليات التدريب الرياضي تتسم بالفردية إلى أبعد الحدود الممكنة.

 عدم إهمال دور الخبرة فيه: -ى 
الاعتماد على الأسس والمبادئ العلمية في عمليات التدريب الرياضي لا يلغى دور 

 الخبرة، بل إنها تتكامل معا للعمل على تحقيق أهدافه.
 بة لنمط الحياة الرياضية: اتباع اللاعب / اللاع -ك 

معه  يتوافق  حياة  لأسلوب  الرياضيين  الأفراد  خضوع  الرياضي  التدريب  يتطلب 
 ويعمل على تحقيق أهدافه.

 نبذ المنشطات: -ل 
في  تستخدم  أن  يمكن  التي  المشروعة  غير  الوسائل  كافة  الرياضي  التدريب  ينبذ 

 .تحقيق نتائج أو مستويات رياضية مثل المنشطات أو غيرها
 تحديات تطوير عمليات التدريب الرياضي العلمي في الألفية الثالثة - ٦

وهو  العلمي  الرياضي  التدريب  عمليات  تطوير  تحديات  بعض  استخلاص  يمكننا 
 (: ۳يدخل الألفية الثالثة، في شكل رقم )
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 تطوير التدريب الرياضي (۳شکل رقم )

 
 الرياضي العلمي الحديثمصادر أسس ومبادئ التدريب  -7

يستمد التدريب الرياضي العلمى جزءا كبيرا من نظرياته وأسه ومبادئه التي يعتمد 
عليها في تنفيذ عملياته من خلال عدة علوم تتضمن جوانب نظرية وتطبيقية وهي 

 (4المبينة بالشكل رقم )
تصب في   يلاحظ في هذا الشكل أن كافة الأسس والمبادئ العلمية المستمدة العلوم

بوتقة واحدة مع العلوم الأصيلة للتدريب الرياضي، حيث تمزج معا وتترابط ويكمل 
( والتي يقوم 4بعضها بعضا في نظريات العمليات السابق الإشارة إليها في شكل )

 بها أعضاء الجهاز الفني والإدارى.
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 ( 4رقم ) شکل

   التي يستمد منها التدريب الرياضي الحديث نظرياته واسه ومبادئه  العلوم
 يعتمد عليها في تنفيذ عملياته  والتي

 
 واجبات التدريب الرياضي الحديث  -8

واجبات  اعتبارها  يمكن  والتي  الحديث  الرياضي  التدريب  واجيات  تحديد  يمكن 
 المدرب كما يلى :

 الواجبات التربوية: -أ 
 وتشمل ما يلى : 

الرياضة   • في  العالي  المستوى  يكون  وأن  الرياضة  حب  على  النشء  تربية 
 التخصصية حاجة من الحاجات الأساسية للاعب / اللاعبة .



 (20 ) 

 

تشكيل دوافع وميول اللاعب / اللاعبة والارتقاء بها بصورة تستهدف أساسا   •
 خدمة الوطن.

الروح تربية وتطوير السمات الخلقية الحميدة كحب الوطن والخلق الرياضي و  •
 الرياضية. 

 بث وتطوير الخصائص والسمات الإرادية. •
 الواجبات التعليمية  -ب 
الصحية  • بالحالة  والارتقاء  الأساسية  البدنية  للصفات  المتزنة  الشاملة  التنمية 

 للاعب / اللاعبة 
 التنمية الخاصة للصفات البدنية الضرورية للرياضة التخصصية. •
الر  • فى  الحركية  المهارات  وإتقان  للوصول  تعلم  واللازمة  التخصصية  ياضة 

 ممکن  یاضيلأعلى مستوى ر 
 تعلم وإتقان القدرات الخططية الضرورية للمنافسة الرياضية التخصصية.  •
 الواجبات التنموية:  -ج

ــيط • ــة والفريـــق إلـــى التخطـ ــتوى اللاعـــب / اللاعبـ ــات تطـــوير مسـ  والتنفيـــذ لعمليـ
 درجة ممكنة تسمح به القدرات المختلفة بهدف تحقيق الوصـول لاعلـى  أقصى

فــــي الرياضــــة التخصصــــية باســــتخدام أحــــدث الأســــاليب العلميــــة  المســــتويات
 المتاحة.



 الفصل الثاني  
 التدريب الرياضي  وقواعد مبادىء 
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 :مبادئ التدريب الرياضي- 
يعددالتدردداعمللة منددةللها ددةلد ددمل عدداتحليع ددفلةمددوليليددن ل ع دد لليددر  لدنم ددةل
تدفردلتدرممضيلدمفعمدنةلتدخمصدةل  لتدهادمالتدرخييديلتل ي درالجدرتلدلتدرداعملل
تدرممضددديلتمددددرخاترلتدر رمهدددمبل تدرددداعمتمبلتداللدددةلدره ندددةلتد ر متدددمبلتدخمصدددةل

تدراعمتنددةلةمددول دددم للتمد يددمت ةلتل مرتدد لتدردداعملللتددمدتللدددلدمليخ دد لتدع منددة
علهلتد تمدتلتدريليلرمجلتدوليف الكملفلل لللتد داع لتدرممضديل تدفلتدتدا ل ديل

ل. ض لجرتلدلياعمتنةلط ممةلتد ا ل
ي  مرلل خادهل ل ل يجلل تل شملفل يرب يل ة فل ع ل تدرممضيل تدراعملل إنل ك مل

 ملتدعهمصرل تدع تلفلت ج م ملتاكفللهراالتلإذلياكفلتلالذتي ملشر طمًل يلةا ر
تمد ير  لتدرممضيلتل ٱدرهمدتًلتدولة تلفلعنكفلتلإنجمللييراقلتد ظمئفلتدرئنينةلل

ل-تلأينةللدمراعمل:
 تدرلضنرلتدتاني.ل -
 تدرلضنرلتد  معيلتدر ت  ي. -
 تدرلضنرلتدفكريل تدركرنكي. -
 تدرربنة.ل -

دكفلل تلإنجملل عنكفل خيمئصل ةمول  قل تل تدرئنيةل تد ظمئفل علهل  ياكفل
ث اًلل تدراعمللليمت ةل لرتحفل تعض مل يل ة ل لر نزةل صابل ؛ل يأخلل لخرمفمًل

لتد خرمفةلكلدمللض  نمًللرغنرتً.
ياكفلل إلال ن مل تل لهفردل تاكفل ة  لمًل تدراعملل لعمدجر مل يل ل ل تدرغال  ةمول
تدراعمتنةل دمر رمهمبل تد ج فل تدرأثنرل ل ل غمدتمًل ذدمل لجر عةل مر ضحل دتئ مًل تدلفل
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ت تدمنم ةل تد  معةل ي  مرل تدراعملل يل حاةلللةمول د ظمئفل تد ركلل تد مت ل  متا ل
لتدرعمنال تدرربنةلتاكفلخمص.ل

"ل نهملن  رلتمدع فلتدررب يلل لخالليهان همل إنجملنملدلأة مللتل ل لخاللل
ي  مرنملدم ض  نل تلإيجمهلدمع فللرف مًلل لتدغرضلتدررب ي...لتدخ"لتل علتليعهيل

لتلأ د مةلعي دمرربنةل يك نللررتد ةلل ل ة مللخمصةلتلللتمدهيتةلدمع فلتدراعمتيل نَّ
ل علتليعهيل نهليجلل نليؤخللج مل يلتدراعمل.

لكفليفمةفلإجر مةيل)كلدملتدلملل يلتدع فلتدرممضي(ليخض لتدول  تنن ل إنَّ
لةملةلتلي تلصنمغر ملتدوللتمدت.

إنلتد تمدتلتد ترعهدةلةم ندمًللد لخداللتدرجدمع لتدع مندةليدؤثرل يلدادلند  لي د عل
لللتدرممضيلتل عيليعكسلص عةلد خرمفلتد تمدتلتدعملةلتدلر نةتلإنجم

 -لذا تتميز مبادئ التدريب بالخصائص الأتية:
تدع فل -1 يأثنرلكتنرلتللأن مليع يل تدراعملل د مل إن مل دم لدينغةل شكملل

لتدراعمتيلتدر جهلتلأدم )إدرهمدتًلتدولتد  تنن لتد جردة(.ل
زئنةلل  ةلدمراعمللتلةم مًلليع فلةموليلايال ج مبل  ظمئفل يفمةابلج -2

 نلتعضلتد تمدتلياادلةمن ملتل يل ن مليم ولتعر ملمًل  د ممًل عملًالت  ت  لل
لخمصةل يلتدع فلتدراعمتي.ل

للفع د ددملي رددالتدددوللرتحددفلتدرعمنا)تدردداعمل(لكم ددملتلتدددولجمنددللتد تددمدتلذتبلل-3 إنَّ
نددةلتل تدعم نددةل دديلتديددنغةلتدعملددةلللددفلتدرتعنددةلدف ددةللعنهددةلتل حدداةلتدرعمددنال تدررب

تدع فل  ل عل خدر لتل م كد لتددرخرتجللج د ةرن للد لتد تدمدتلدمع دفلتدرداعمتيل
لعي:
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لتدددددمدتلتدرددددداعمللتدرددددديلي دددددرالتادددددكفللركدددددزلت دددددهحلتدر ددددد علتد ر دددددد ل تدتعندددددال - 
تد ددا )للفلتدفرديددةل تدرخيددصل تدردداعجلتد هددراال يهاددنالتدل ددفلتادددكفلد عيل

 اةلتلإةاتدلتدعمرل تدخمص(. ع  للر متمبلتدل فلتلإلكمننةلتدركرتعل  ح
لتمدتلتدراعمللتدريلي رالتاكفللركزلتمدر  عل ينرلتد اةل يهادنالتد حداتبلل - 

 تدراعمتنةل)للفلتلادرنعم ل تد ةيلتل تدهامال تدر ضنحل ض منلتدهرمئد(.
 

ل
ل
ل
ل
ل
ل

 (5)شكل 
 يوضح المبادئ الأساسية للعمل التدريبي 

 
 -وتتلخص مبادئ التدريب الرياضي بمايأتي:

 المبدأ الأول : التكييف :
تدراعمللتدرممضيليلاثلتدرغنرتبل يلتلأج زةلتد ظنفنةلدجيالتداةللدمركنفلل ل
جر  مرل د ال يي حل دلإنيمنل تد ر  د جنةل تدتن ةل إنل تدكتر .ل تدراعملل لر متمبل

درممضيل لع لتلإعي م ل ةضم ل ل ج زيهلدمركنفلل لتدج التدتانيل يلتدراعمللت
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ت ير  لتلأدت تلإنلتدزممدةلتدض نمةل يلجرةةلتدراعمللييعلللاحار ملإلالتعال
ة ل تدهميدل تده  ذجيل تدركنفل تدراعمل.ل تلإدركرتعمةل يل ل ل ط ممةل لر عل ررةل

لتدراعمللتدرممضيليعهي:ل
يلين ل يلتد  ةل لتد اعةل لتدرل فللل-يلين لة فلتلأج زةلتد ظنفنةلدمجيا.لللل-

للممدةلكفم ةلة فلتدعضابل لتلأعب ةل لتدعضاب.لل-تدعضمي.ل
يجللةمولتد اع ل لتداةللإيتم للتمدتلتدراعمللتاكفلياعمجيلتغنةليفمديللل-

تلإعي م ل إدول ي احل عاتل كفل دم هم يةل ل تد همدلل تدرلضنرل كلتل تلإصمتمبل ل
لت ير  لتداةلل لتد ص للإدولتد ير  لتدهخت ي.

 تجابة الفردية للتدريب:"المبدأ الثاني : الاس
تدرجمتةل جيمرلتداةتن لدمراعملل لرل رديل ليعر الةمولخيمئصلكفللاةل"ل
تدرممضن نلييرجنت نلدمراعمللتد تحال رديمتلإنلتدرجمتةلكفللاةللدجرةةلياعمتنةل
ةاةل دتم .ل إدول عتج ل عاتل دلآخرم ل ل تمدهيتةل لخرمفةل جاعجةل لخرمفةل يك نل

كمن تدهضدل لتدل تدراعملل لتدهضد:كم مل دم امعكةل يل عهمكل رصةل  ضفل تل
تمدهيتةل حرول نضدل دجيال ل  فل تمدهيتةل يك نل حي ل تدرفمةفل لههل ل تلادرفمدةل
كم ةل ةضم ل ل ج زةل تد عتثة:ل تمدركنف.ل لتمشرل تاكفل يريت ل لمل ع ل دمر  رل ل
 ةضم لجيالتلإنيمنليلادلخيمئي ملل لخاللتد عتثةل لجالتدر ين ل لتد ملل ل

لدعضمنةل لتدريليرأثرلتمدراعمللتدرممضيللاكمةلطت ملدميفمبلتد عتينة.لتلأدنمحلت
 المبدأ الثالث : الاستعداد : 

تدرفمدةلتدجيالل لتدراعملليعر الةموللا لتدرعاتده.لإنلتد رحمةلتدع رمةلد علل
تد  الةلداةتن ليعر ال  يلتلادرفمدةلل لي معم لتدراعمللتدرممضيتل إنلتدر معم ل
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تدفين د جيل للا لي مشنهلل لدعجةلتدهضدتل  لال  دمدملةموللا لتلادرعاتدل
تمدهيتة تداع تئيتل تدراعملل ل ل تمدهيتةلللتلادرفمدةل لههل يك نل حي ل دمتمدغن ل

دم رتع ن )صغمع(ل لعاتلعتج لده صلتد اعتبلتداع تئنةلداي النضرتلداعيتمالتعارل
يك نل يأثنرعمل تدعضمنةل إنل عمدنر مل ل تد  ةل دراعمتمبل تمدهيتةل تدهضدتل ل تكر ملل
تدتمدغن للأنهللاليك نلعهمكللممدةل تضلةلةمولتديغمعل ةمولتلأطفملللههلةمول

تدلركنةلنرن تدعيتنةل ل تد  معتبل تعيتمال دعهيرل نضرتل تدرممضيتل ل تدراعملل جةل
تدفين د جنةلد حل تد اعتبل تدزتئالة ل تدراعملل تدرركنزلةمن مل ل نل تمدي ل نجلل

ليؤديلإدولةر مةل لي  عهلدميعةلتدفين د جنةلتلتد رتدليلينه م.
 المبدأ الرابع : التقدم بدرجة حمل التدريب :

 نليك نلنمجرةل لدك ليجلل نليزدتدلت ر علتد  تلدم اعةلةمولدعجةلتدل فليجللل
ل ل عاتل لهمدتةل ل تدراعملل لةمول ررةل جاعجمبل يلح فل تدر ارل يجلل تدركنف.ل
خاللتدرلكال يللك نمبلتدل فل)شاةلحجالكلم ة(ل لتدر ارل يلتدل فللاليعهيل

ل فللرةل خر تل لتدزممدةل   لتمد لم اةل لتدرلتنتلدفررةلللهنةللهمدتةلياللممدةلتد
لتدزممدةلتديرمعةل تدغنرللهمدتةليؤديلإدول:ل

تدرممضي.لللل- لير  ل يلجل ل تداةل.لللل-درةةل لير  ل ي ك للل-عت ال ةارل
لتدرممضيلل لتلاحرفمظلت ير تهلدفررةلط ممة.

جاعجمبللل-ل تديرم ل تدر ارل نرنجةل ت رضتل لعض  مل دلإصمتةل يرعرضل   ال
تدزممدة لتا ل تدااة(ل  يل )للللتدع ف)ليم ةل نينلةل إيتم ل يفضفل تمدع فل تدراعمجنةل

إعجم لتدر ارلت نً مل(لدنسل يل حاةلتدراعملل   ل ي:لتلانر مللل لتدجز لدمكفل•ل
لتلانر مللل لتدكالدمكنفل•لتلانر مللل لتدعمرلإدولتدخمصلل
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 المبدأ الخامس : التحمل الزائد: 
لالتلأ يولكنفليرل قلتلإعي م لتعهيرلجانيليجللتدراعملليل فلةهاللير  لتد

)لتدلالتدخمعجي(لد  اعةلتداةللكيليكزنلعهمكلي ارل لتعي م لتمد ير  لتدتانيل
يرل مهل لمل ل ل  يول تد  ارل رملل تدل فل يك نل تدضر عيل نل ل ل داةلل إنهل
تداةلتل يلكم مليكنفلتدجيالدمل فل جللةمنهللممدةل ح ملل خر ل لعاتلةمول

تدااة تد  تل ل تدراعملل تزممدةل تدعضمنةلللكفل ن ت ل تد  ةل تدل فل لملي  عل ير  عل
تدج ملل تدركنفل يل تد اعةلةمول دمجيال دم  م لةل ل يك نلل لخالللممدةللراعجةل
تدعيتيل مدعلةمولي  مرلتلأدنمحلتدعضمنةل لجعم مل***لتدعضابل إنليهردل
جر ينهمبلدرمتنةلتد  مدلل لتدج مللتدا عيل إنلة منةلع  ل اعيهلةمول دم لك نةل

ل لل لخرمفل كترل ةمول تدزتئال تدل فل يأثنرل ع ل علتل كفل تدعضابل ل إدول تدارل
تد ر متمبل حيلل تكلم ةل ةمول ج ظمئف مل ي  رل كيل دمجيال تدلن مةل تلأج زةل

 تدخمعجنة)ي رم (.
 المبدأ السادس: الخصوصية :

تدليل تد ض ل نفسل خالل ل ل تلأدت ل طرم ةل جهفسل تدراعملل يجلل تلأدت ل در  مرل
مللدرلين لكفم ةلتديرةةلي  علتديرةةللالي  علتد  ةلد حليهفالل لخادهلتدراعل

يغنرتبل يل إحاتثل إدول يؤديل لعنهةل حركنةل صلنحل يل دت ل نا ةل تدعكسل  ل
 ةضم لتدجيالتد امعكةل يلعاهلتلأنا ةل للالي سل ةضم ل خر تل للههل إنهل
تمدرممضةل تدخمصةل تد ر متمبل تدرممضيل تدراعملل يعكسل تدضر عيل نل ل ل

ل-عهمكللير ممبلدخي صنةلتدراعمللك مليمي:لتدرخيينةل لإنل
لخي صنةلياعمللكفلعممضةلل لتدرممضمب.لل



 (27 ) 

 

تل دت للل- تدمعلل )لرتكزل تد تحاةل تدرممضةل دتخفل حرول تد رامج ةل ل تدرممضمبل
لتداةتن (.ل لعهمكلةهمصرل دمدنةليجللإخضمة ملدخي صنةلتدراعملل

تد م ةلشكفلللل-.لل إنرمجل تلأدت لللن  (لل11)للنامرل تد  م بةللايخمذل تدعضمنةل تد  ةل
تدلركي.لللل-تدلركي.لل تد  م بةلدلأدت ل تد  معةل تدلركيللل-ن  ل تلأدت ل يهفنلل طتنعةل

ل يلتد  ت فلتد خرمفة.
 المبدأ السابع: التنويع 

تدي فل إدول تديعلل ل ل تدرتحةل ل إدول تلأدت ل ل ل تدراعملل تدرغليةل يل :ضر عةل
يتمدللتدي فلل للل-يتمدللتدع فل لتدرتحةلللل-يا فللتا لتدره م لةهيرم لع مل:لل

تديعللتدينرلج ينرةل تحاةل يلتدراعملليؤديلإدولتد مفل لتدضجرلةكسلتدره م ل
ل ل عاتل يل نقل ي ك ل تدركنفل ل يلاثل لمل عاتل تدل م ل ل تلإثمعةل ل يخمقل    ل

يغننرلعيمتةلتدراعملل لتدر رمهمبللل-تدر لم ل يللل لدت رلجريلتدراعمل.لللل-خال:لل
يلر م م.للتدر تدراعمل.لللل-يل دجرةةل تد ك نةل تلأجزت ل تدره م ل يللل-تدره م ل يل

تدر معم لل تد    ةة.لللل-ليرةمبل دت ل تد يم مبل تدرخاترل دعم للل-تدره م ل يل
لصغنرة.لل

 المبدأ الثامن : الإحماء و التهدئة :
لخرمفل تدجيال ل ي ائةل تلإح م :ع ل تمدر ائةل يهر يل تإح م ل ل ياعملل كفل يتا ل

تأدت ل ج زةلل يريفل تدريل تد لن ةل تدخمعجنةل ظر حل ل تفل يل ة فل إدول تدجيال
لتلا كيجن لممدةلكالللل-تدرممضيل يلجاللج ال لحركةلدرهفنللتلأدت ل لع ليل ق:لل

تدرهفسل ة قل ل در .لل تدرؤمةل لجعفل تدر  مةل لممدةلدرةةللل-تد ير ممل للممدةل
تلأ ل تييم ل كفلضربةل ل تدارل يل يا قل لممدةل تد ملل ل تدال مة.للضربمبل ل-ةنةل
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دلأدت .لل تد  م بةل تد  مطنةل تد ر نةل ل تلادررخم ل ل تدعضابل ع  للل-تكريم ل
تد ص لللأع ولتد  معتبلل-تدر ن ةللأدت لتد  معتبلتدلركنة.لل-دعجةلحرتعةلتدجيا.ل

لتد ص لللأع ولدعجةلتدرجمتةلدردلتدفعف.ل-تدلركنة.ل
دمركندفل عي)لمدمدةلتدل دفل تد درد دلتدعمئدال ضاًلة لذدمل  همكلتد  تنن لتلأدمددنةل

ل تدرخيص(.
 -أولًا: قانون زيادة الحمل:

د ددددالجهدددديلجيددددالتلإنيددددمنللدددد للايددددن لتدخايددددملتدليددددنةلتدا ن ددددةلتل كددددفلندددد  ل  ل
لج  ةددةللدد لتدخايددمليددؤديل ظنفددةللخرمفددةلتل تدخايددملج نع ددملد ددملتد دداعةلةمددول

يلاثلدتخفلتدجيالتيدفةللتدركنفلل لكفللميلاثلدمجيالتل علتلتدركنفلتدعمر
للير رة.

 ح فلتدراعمللع لتدع فل  لتدر رم لتدليليؤديهلتدرممضديل ديلتد حداةلتدراعمتندةل
 تدرل نددددفلعدددد لتد دددددنمةلتدردددديلييددددرخارل دددديليهفنددددلل ح ددددمللياعمتنددددةلتل عهددددالملي تجددددهل
تدرممضددديليلدددايمًلدمنم ردددهلتدتانندددةلت  تج دددةلح دددفليددداعمتيلجايددداليلددداثلتددددرجمتةللددد ل

د لندرلح دفلتدرداعمللل   ددولعدلهللتدجيال علهلتلإدرجمتةليك نلت لمتةليكنفلتدجيدا
تلإدددرجمتةلعدديلتدرعددللتل ةهددالملير  ددفلتدل ددفليكدد نلعهددمكلة منددةلتلإدراددفم للدد ل

لتدرعلل تدركنفلل لح فلتدراعمل.
 تدركنفللايعنالتدرممضيلتدوللير تهل   لتلجفلتدوللير  ل  ضفل ملاثلذددمل

م لتدخمصدةلتل دفلتد ير  لتلأةمولنرنجةلتدزممدةلتدلمصمةل يللاةلتدرعمدةلتلإدراف
تدردددداعمللتلأ للتل ةمنددددهل ددددأنللمددددمدةلتدل ددددفلييددددتللتدرعددددللتل تلإدراددددفم ل تدركنددددفل
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يي لمنلدمجيالتمد ص للتدوللرحمةللمدمدةلتددرعمدةلتدادفم ل يل ندقلليدر  ل  ضدفل
ل-دمنم ةلتدتاننةلتلك ملل ضحل يلتداكفلتلأيي:

ل
ل
ل
ل
ل
ل

ل
ل
ل(ل6ل)شكفل

لي ضحل من نللممدةلتدل فل
ل اعةلتدجيا ةمولتدركنفللد ل ح دمللتدرداعملل لمدمدةلتددرعمدةلتلإدرادفم ل ديل  دتلللإنَّ

تدرتحةلي ضحللكندفليدؤثرلتدرداعمللتل دإذتلكدمنلح دفلتدرداعمللددنسلكتندرتًلجاعجدةلكم ندةلتل
 مدد ليرل ددقللرحمددةللمددمدةلتدددرعمدةلتلإدراددفم لتل  ليرل ددقلجاعجددةل منمددةلتل تدل ددفلتدكتنددرل

عب دددمللايعددد دلتددددولليدددر  لدنم ردددهلتدتانندددةلجددداتًلييدددتللدمرممضددديللادددمكفل ددديلتلإدرادددفم ل ل
لل-تلأصميلتل علهلتدلمدةليلاثلتيتللتدراعمللتدزتئالتل ك ملل ضحل يلتداكفلتلآيي:

ل
ل
ل
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ل
ل
 
 

ل(لللل7شكفل)لل
ي ضحلتخراحل ح مللتدراعملليؤديلتدوليأثنرتبللخرمفةلةمولتدرافم لل

 تدرممضيل
 -ثانياً: قانون المردود)العائد( :

إذتلداليرعرضلتدرممضيلتدولتدراعمللتد هراال م ليك نلعهمكليل فل لد لثداللل
لايكدد نلتدجيددالتلمجددةلتدددولتدركنددفلتل مرضددحلذدددمللدد لتدردددالتدر ضددنليلتدخددمصل

فلتلإذليجددال نلليددر  لتدمنم ددةلتدفرديددةليعدد دلجددت  لتدددولتد يددر  لت ددمن نللمددمدةلتدل دد
تلأصميلتل دكيليك نلتدرداعملل عدملًاليجدللةمدولتد داع ل  دالتدعا دةلجدن لتدركندفل
تل  من نللممدةلتدل فل  من نلتد رد دل  لتدعمئدالتلإذليرليد لتدمنم دةلتدتانندةلكهرنجدةل

للتمشرةلدمعا ةلتديلنلةلجن لتدل فل تدرتحة.
خارلليددد محلتدزمدددمدةلتدراعمجندددةل ددديلتدل دددفلدلإشدددمعةلتددددول نلتدزمدددمدةل ددديل ميدددر

لير  لتدل فلدرؤديلتدوللممدةلتدركنفل لممدةلتدرعمدةلتلإدرافم لد ير ممبل ةمول
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لدد لتدمنم ددةلتدتاننددةلتل مجددلل نليضدد  لتدزمددمدةل دديلتدل ددفلتعددضلتد رغنددرتبلكزمددمدةل
رتحدةل لمدمدةلتلأث دملل  لتلأح دمللةادلتدركرتعتبلتل ددرةةلتدركدرتعتبلتل ي مندفللدادلتد

لتدراعمتنةلتلك ملل ضحل يلتداكفل دنمه.
ل
ل
 

ل
ل
ل
ل
ل

ل(لي ضحللل8شكفل)لل
 تدرلي للتد لمديل–لتا لتدراعجل يللممدةلتدل فل

ةهالملي تقلتد اع لح فلتدراعمللنفيدهلتمددر رتعل دإنلليدر  لدنم دةلتدرممضديل
لانلتدجيددال دداليكنددفللدددنريف لتدددولحدداللعددن لثددالير  ددفلةهددالعددلتلتد يددر  لتلذدددم

ةمددددددددولح ددددددددفلتدردددددددداعمللتد يددددددددرخارلتل بمد لددددددددفلإذتلكددددددددمنلح ددددددددفلتدردددددددداعمللغنددددددددرل
لهراا)لرتمةا(ل أنلجز تًلل لدنم ةلتدرممضيلتدتاننةلدرع دلتدولليدر تعملتلأصدميلتل
 ةمددولذدددمل ددإنلتدددرخاترل ح ددمللياعمتنددةللرتمةدداةلدددنؤديلتدددوللمددمدةل منمددةل  لةددارل

ليلي ل يللير  لتدمنم ة.
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لتخددد راحلتلأح دددمللتدراعمتندددةلك دددملع يهدددملد دددمليدددأثنرتبللخرمفدددةلةمدددولتدرادددفم ل نَّ
تدرممضيلتل ةمولذدمل أنلتدزممدةل يلح فلتدراعمللدرؤديلتدوليكندفلغندرلكملدفل
تل درلاثلدمرممضيللاكابل ديلتلإدرادفم للد لللندرتبلتدرداعمل)تلأح مل(ل عدلهل

ةهددالمليكدد نليكددرتعللتد اددكابللدد لتلإدراددفم لي كدد لتيضددمًل نليرددرتكالتليلدداثلعددلت
لعتدد الليددر  لتلأدت ليكدد نل تدرل نددفلكتنددرلجدداتًل  للرعم تددمًلةمددوللددادل رمتددةلجدداتً.إنَّ
تيتللةدارلتدركندفلتدكملدفلدل دفلتدرداعمللتددليليعدال تحداتًللد ل عدال ددتم لحدا  ل
ظددددمعرةلتدل ددددفلتدزتئددددالتل  دددديلعددددلهلتدلمدددددةليجددددللةمددددولتد دددداع ل نليرددددنحلتدفرصددددةل

هدة(لةمدول  دقلصدع بةلتلأدت ل  لتداداةلتد يدرخالةل ديلدمرممضيلتعتحةلح ن ندةل)ل ه
تدردداعمللتل  نلي ددد رلتدددإجرت لة مندددةلي ندددنال ح ددمللتدرددداعمللتد خرمفدددةل  دددقللر متدددمبل

لتدلمدةلتدراعمتنة.
لتدعا ددةلجددن لتدل ددفل تلإدراددفم لييدد ولت عدداللتدردداعمللتل ةمددولذدددمل ددأنل  َ إن ِّ

تد رتئددقلتدردديلي كدد ل نليلايدداللعدداللتدردداعمللتدفددرديلتديددلنحلدمرممضدديليعددال حددال
يل قلتد اع لل لخاد ملتد ير  لتد لدمديلدرليدن لكدفللد لليدر  لتدمنم دةل تلأدت ل

(لتلجنه دددددمليلردددددمجل4:1تل لددددد لتدرممضددددديلتدهمشدددددذليجدددددلل نليكددددد نلعدددددلتلتد عدددددالل)
ل(.ل1:2تدرممضيلتدهمضدلذ لتدخترةلتدول)

ل
  يلتد ي ملمبلتدع منةلددنسلتمدضدر عةلتنليكد نلتلإدرادفم لعتحدةلكملمدةلتللل

 لالي ك لتنليك نلح فلتدراعمللخفنفمًل  لدد اًلتل عدلتليرضدحل ديل ميدفةلتدرداعملل
ل تدهمجلددددةلدمرممضدددديلتدهمضدددددلإذليددددرالتدرهددددم  لجددددن ل يددددمرلشدددداةلةمدنددددةل ددددد مةلتل إنَّ
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ةهالمليك نلتدل فلشم م ل/لدد ا لتدرممضيلتد ترا لي ك ل نليك نلتدرجمجرهل  ضفلل
ل  لعب مليلرمجلتدولح فلخفنف.

 ثالثاً: قانون التخصص :)بمعنى الإستجابة الخاصة لمتطلبات المثير نفسها(
 نل ددمن نلتدرخيددصلدددهلطتنعددةلخمصددةلتلإذلنجددال نلن ةنددةلح ددفلتدردداعمللل

يهددردلةه ددملتدددرجمتةل يكنددفلخددمصلتل مجددلل نليكدد نلح ددفلتدردداعمللخمصددمًلتكددفل
مضيل) رديمً(ل لر مشنمًلل للر متدمبلتد يدمت ةلتدرديل خرمععدمل)تدرخيدص(لتل عدلتلعم

لددملي كدد للاحارددهلتيدد  دةلةهددالملن ددمعنلجددن للر متددمبلكددفللدد لليددمت ةلد دد لتدل ددفل
 تد ددددمعتث نل  لتد ثددددللتد  مددددفل عكددددضلتد يددددم مبلتد  مددددفلتلإن ددددملت ددددفللاحاددددةلتل

(للردرل200يدتم ليخيدصل) دكه مليلادولتملأع ندةلنفيد ملةهداليخ دن لتدرداعمللد
تلرددمع(لحدد تجزلل معنددةل110لرددرتً(لحددرةلتل  لدددتم ل)ل400ل معنددةلتيددتم ليخيددصل)

للرر(لح تجز.400تيتم ل)
لتدرددداعمللتدعدددمرليجدددلل نليدددأييلدتئ دددمًل تدددفلتدرددداعمللتدخدددمصل ددديلتدخ دددةلط ممدددةل إنَّ

لتد ا لتل مدراعمللتدعمرليعالتدرممضيلدرل فلآثمعل  ةتم لح فلتدراعمللتدخمص.
لحجالتدراعمللتدعمرليلادلتدول يللا لي ك لدمرممضيل  نلييدرك فلكلل  ملإنَّ

لر متمبلتدرداعمللتدخدمصلتل كم دملكدمنلحجدالتدرداعمللتدعدمرلكتندرتًلكم دملكمندتل داعةل
تدرممضددديلةمدددولآددددرنعم لصدددع بةلتدرددداعمللتدخدددمصلكتندددرةل  ددداعةلتدرممضددديلةمدددول

ليل م م.
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 :قواعد التدريب الرياضي وأسسه- 
  تةددال  دددسلتدردداعمل:لةتددمعةلةدد لل مدنددلل  دد تنن لةم نددةل دمدددنةليك نددتللدد ليعددال

لتد عمعحل تدخترتبل تداعتدمبلتدررب مةلتدرممضنةلتد خرمفة.
لعدددلهلتلأددددسلدددداليركددد نلد عدددةل تحددداةل دكددد لي ددد عبلتادددكفليددداعمجيللددد لي ددد عل إنَّ

لتد جر  ل تدرع قل يلتد عمعحلتدفهنةل تدرعمن نةل تدررب مة.
ايلدددةلدمرددداعمللتدرممضددديليعر دددالتادددكفلخدددمصلةمدددولتد  تةدددالتدرعمن ندددةل مدع مندددمبلتدل

  مةدداةلتدر جنددةل  مةددداةلل–تلإةدداتدلتدعددمرلل–تلادددر رتعلل–تدررب مددةلتدعملددةلك مةدداةلتدرهاددنال
مليركندللتدرداعملللل–تد  مينسلل   مةداةلتدرداعجل ديللمدمدةلتدل دفل  مةداةلتدرداعمللتدداتئريل. لد 

ل-  يللميأيي:تدرممضيلل لحنثلتد  تةالتدرئنينةل
ل

ل

ل

ل

ل

ل

ل
ل(ل9للتداكف)

ليركنللتدراعمللتدرممضيلل لحنثلتد  تةالتدرئنينةل
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 -قاعدة الإعداد البدني)تطوير المجاميع العضلية(: -1
تلإةدداتدلتدعددمرليعهدديلي دد مرلج تنددللتدرممضدديلكم ددمل يكملمددهلجدداننمًل نفيددنمًتلدددلتليجددلل
تدر نال تلادرزترلج لتلتد تا للأندهلتلأددم لدم صد للتمدرممضديل  لتدفرمدقلإددولتد رتيدلل
تدعمنم.لنملظلعهملتدرممضيلةهال ض لخ ةلياعمتندةلي دمع ل ن دمللخرمدفلتدر رمهدمبل

تدراعمتنةلل لتدرركندزلةمدولتلإخريدمصلتدرممضديلل تلأدعم ل تدلركمبلخاللتد حاة
ل.ل تنليك نلعلهلتدر رمهمبلةملةلدر  مرلتد جملن لتدعضمنةلكم م.

 تلإةاتدلت عهمهلتد تد ل تدكملفلةتمعةلة لن  ل ي  مرلتلأج زةلتداتخمنةل يللرتحدفل
لتدراعمللج نع ملدم ص للإدول ةمولتد ير ممب.

مللف دد رلليدد محلتلإةدداتدلتدتددانيلد مفددردلتدرممضدديل  دد لٱكريددم لتدرممضدديلتدمنم ددةل لددَّ
لتدتاننةل.

دلتلي ك ل نليعرحللي محلتلإةداتدلتدتداني:لتأندهليه ندةلتديدفمبلتدتانندةلتدرديليعدال
لتلأدم لل يلة منةلتدتهم لدا لتدفردلتدرممضي.
ل- ي ياللرحمةلتلإةاتدلتدتانيلإدول ي ن لع م:

 الإعداد البدني العام: -1
ل-بلتدتاننةلتدرئنينةل ل لعلهلتديفمب: يك نل نهليه نةلتديفم

لتدرشم ة.ل-5تد ر نةلتلل-4تديرةةلتلل-3تد  ةللتلل-2تد  م دةلتل -1
 الإعداد البدني الخاص: -2

عدددلهلتد رحمدددةللرعم دددةلجهددد  لتدهادددمالتددددليلي معددددهلتدفدددردلتدرممضددديلتلإذليكددد نلة مندددةل
عمتمبلتلإةددداتدل تدر ددد مرلدم صددد للإددددول ةمدددولتد يدددر ممبل يلكدددفلعممضددديليأخدددلليدددا

خمصةلتمدفعمدنةل  لتدهامالتد  مع لدهل.ل ضاًلة لتديفمبلتدلركنةلد لتلتدهامالتل
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 عهمكلتعيتمال ثنقلجدن لتلإةداتدلتدعدمرل تدخدمصل ند  لعدلهلتدعا دةلعديلتلاعيتدمالجدن ل
ليه ندددةلتديدددفمبلتدتانندددةلد دددملةا دددةل يدددرتت ل ثندددقللددد ليه ندددةل تديدددفمبلتدتانندددةل.ل إنَّ

لمةلتلإةاتدلتدتاني.تد  معتبلتدلركنةل يللرح
لددلاً:للاةددللكددرةلتديددمةللالييددر ن لإي ددمنلتدريدد ملللدد لتد فددزلتلإذلددداليكدد لدددهل دد ةل

لدلأطرتحلتديفمو)تدرجمن (ل.
لدلاً:لعممضديلع د لتلأث دمللييدر جللةهدالتدخ دفل نليكد نلدايدهل د ةلكم ندةلدمددلعتةن ل

ل خر . تلأكرمحلتل عهمكلتخراحل يليه نةل يةلصفةلل ل عمدنةلتدول
 -قاعدة الانتظام: -2

لا مئددداةل ددديلتدرددداعمللإذتلدددداليرعددد دلتدرممضددديلةمدددولتلادردددزترل تددددا ترلتد هدددراال ددديل
ل معدةلجرتلجهلتدراعمتنةلةمول  قلتدخ ةلتد رد لةلددهللد لتد داع لتل  ديلة مندمبل
تدرددداعمللتدرممضددديل دددإنل مةددداةلتلإنرادددمرلي تدددقلتمدرددداعجل تلاعيفدددم لتمديدددع بةلتمدهيدددتةل

عمال  لتدراعملل.ل نلعلهلتدع منةلتد هرا ةل تدراعجل ن ملييمةالةموليكنفلد رتحفلتدر
تد ظددمئفلدلأج ددزةلتداتخمنددةلتل يددأ مالعددلهلتلأج ددزةل عددلتلنددميدللدد ليددأثنرل تدزمددمدةل دديل

لح فلتدراعمل.
 -قاعدة الإستمرارية: -2

لة منددةلتدردداعملليجددلل نليكدد نلليددر رةل دتئ ددةل لر تصددمةلدم صدد للإدددولتد دداحل إنَّ
 ددم لتمدرممضدديلتل يلرددمجلعددلهلتد مةدداةلإدددولتدرركنددزلةمددوليعمددنالحركددمبلجايدداةل تلاعي

ت دداةل يددنرةل يعر ددال مةدداةلتلإدددر رتعمةلةمددولة منددةليكددرتعلكددفلي ددرم ل  لدعتددةلدكدديل
يرك نل يلتد رتكزلتدلركنةل يلتدج مللتدعيتيللإظ معل ثمعةل  مةل لهرا دةل ددرمعةل
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زةلتداتخمنددددةل  ج ددددزةلتدلدددد ت ل تدج ددددمللدع منددددةلتدرعددددم نل تدرددددرتت لتدكملددددفلجددددن لتلأج دددد
 -تدلركيلتل دك لير نزلعلهلتد مةاةلتلادر رتعمةلت ميأيي:

ل مةدداةلتلإدددر رتعمةل دديلتدر دددرم ل  لتدلركددةل  لتد تددمعتةليجددلل نلييدددنرل -  إنَّ
ل  قلنامرلد نقل جنا.

يفضددددفليعمددددنالةددددادل  ددددفللدددد لتدر رمهددددمبل تدلركددددمبل دكدددد لتاددددكفل د لل - 
   ك ف.

ة مندددمبلتدرددداعمللتدرممضددديلتادددكفللهدددراال ب دددلهلتد رم دددةلنضددد للرت تدددةلل-ج
ل دسلتلإعشمدتبل تدر جن مبل تدرخ ن لدم ير تف.

 قاعدة المقاييس: -4
ةهددددالتخرنددددمعلي رمهددددمبل حركددددمبليجددددلل نليرهمدددددلللدددد لتدمنم ددددةلتدتاننددددةل تدهفيددددنةلل

 لير  لتدرممضيل هنمًلكلدملتدع درل تدجدهسل ديللرتحدفلتده د لج نع دمل يدريت لعدلهل
تد مةدداةلت مةدداةلتدردداعمللتدفددرديلتد يددر فل تد مةددايمنلياددكانل دمدددمًلدكم ددةلتلأدعددم ل

 تلددددلتللدددد لتدضدددر عيلي تندددقل مةدددداةلتدرممضدددنةلةهدددالتدهمشددد ن ل تداددددتم ل تد ر دددالن
تد  دددمينسل ددديلتدرددداعمللتدفدددرديل تدج دددمةيللددد لخدددالليلايدددالتد رتئدددقل تلأدددددمدنلل
 ةهمصرلتدترندملدلتد هفدلهل تدل دفلتدتدانيل تدفر  دمبلتدفرديدةل ند  لتدج دمللتدعيدتيل
 تدرركنللتدهفييل تلاجر مةيلدمرممضيل  يلعلهلتد مةاةليلرمجلتد اع لتدوللعر ةل

للةلة لحنمةلتدرممضيلللفل:لتدتنتل تد اعدةل ةا رهلتمد جر  ل.كملمةل يم
)ل ت دفلل-دلتليعال مةاةلتد  مينسلظمعرةلديهملنكنةليعر دالةمدولة تلدفلكلندرةلله دم:ل

ل)دعجةلتد ير  لتد ظنفيل تلادرعاتد(.ل– حملابلثمجرة(ل
ل
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 قاعدة المعرفة : -5
 عهددمليددأييلكنفنددةلي جنددهل يعهدديل  ددال إدعتكلتدجدد عرل تدفكددرلداددي ل  لة ددفلللددادلتل

لعر ةل  ةيلتدرممضيلتاع عل إحيم لدف التد داحل  ظدمئفلتدرداعمللتدرممضديل.ل
دكدديليعددرحلتدرممضدديلكنفنددةلتدع ددفللأجددفلتكريددم لدددرم لدم دداعةل تد  ددمعةلتدلركنددةلتل
 لعر دددةليدددأثنرلكدددفلنددد  للددد ل نددد ت لتدر رمهدددمبلتدتانندددةل كنفندددةلتكريدددمج مل ضددداًلةددد ل

ل تدخ  لج  تل ينرل بهجمح.تكريم لتد  معةلتدفهنةل
 مدرممضدددديلتددددد تةيليددددرعمالضددددت ل لرت تددددةللميع ددددفللدددد لناددددمال ل معدددددةلعممضددددنةل
 ميددر ن ل نليعددرحلن ددمالضددعفهل   يددهل ماددرحلتلأدددتم ل تداددر حلتدردديل دبلتدددول
حددا ثلتدرددانيل دديلتد يددر  لتل ةمنددةللإلتدددةلتلأخ ددم ل  لةدداجل إصدداحلذدددمل.لدددلتل

ل-تلأدسلتلأينةل:يجللةمولتد اع ل نلي تقل مع قل
ي د دلتدرممضديلتددول  ددالتلأعداتحل تد ظدمئفلدمردداعمللتدرممضديل ذددملخددالل - 

لتد حاتبلتدراعمتنةل خاللتد لمضرتبل تد هم امب.
يفيرل مارحلدمرممضدن ل  تئدالتلأددمدنلل تد ددمئفل ديلتدرداعمللتدرممضديل - 

 تاكفللير فل طرتئقلتدرعمنال تدراعمللةمن م.
 مدعددددةلتأنفيدددد الدم يددددمدعل تد جددددابل تديددددلفلي دددد دلتدرممضددددنن لتدددددولتد ل-ج

تدرممضدددددنةلدنرعم ددددد تلطرتئدددددقليلمندددددفلتدهردددددمئدلتدرممضدددددنةل تدر ندددددنالتدعم ددددديلدمفددددد لل
ل تدخيمعة.

 -قاعدة الوضوح: -6
 ن يدددالج دددملتد عر دددةلتدعم ندددةللأنلتلإدعتكل تد ددداعةل تد  دددمعةلتدلركندددةلد دددمللرتكدددزل ددديل

لتلانرتمهلتد تمشدرليخمدقلتلإح يدم ل تدادع عل تلأ كدمعل تدريد عتبل ج زةلتدل ت ل إنَّ
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 ل لثاليك م لتدفكرةلتديلنلةلة لتداي ل  لتدادمعرةل تعي دم لج ند للملضدوللد ل
تلأ كدددمعلتلعدددلتلتلاعي دددم لكم دددملكدددمنللصدددمد مًلكم دددمللتدلد دددةل  كلدددرلتعيفدددم ل ددديلإدعتكل
تدرممضيلدملركمبل تدر رمهمبل تلأدعم لتدجاياةل لميرعمقلج ملنارممًل)  ةلتد احاةل

للانرتمهللأج زةلتدل ت (. ت
ل مةاةلتد ض حليعهديل نليدرعمالتدرممضديلكنفندةلي د مرل داعةلتد احادةل تد رمتعدةل إنَّ
ددد ت لخددالللاددمعايهلدلأن دد ذجلتدلركدديل  لتدفعمدنددةل  لخدداللللم دددةلتدر تنددقللدد ل
تد  معنددةلجددن لتلأدت لتديددلنحل تدخ ددأل.ل ن دد دلذدددملإدددولخمددقل كددرةل تضددلةل د ن ددةل

لتدمعتةلتدجاياة.لة لتدلركةل  
 ويمكن تحديد قاعدة الوضوح بالنقاط الأتية:

إة دددم لتدفكدددرةلةددد لتد  دددمعةل  ل يدددةلخ دددةل تضدددلةل صدددلنلةل كملمدددةللددد ل -1
لتدهمحنرن لتدفهنةل تدركهنكنة.

لدد لتلأ ضددفل نليددؤديلتد دداع لتده دد ذجل إذتلكددمنلغنددرل ددمدعلةمددولتلأدت ل -2
 يخرمعل حي لتدرممضنن للأدتئه.

ي ددرالتد دداع لجريددلنحلتلأخ ددم ل ضدداًلةدد لددد  دةلتدرعتنددرلخدداللتدرعمددنال -3
  ي ضنحلتده ما.

لكارلتد اع ل يل ثهم لتدادرحلددهليدأثنرل ديلتدهمحندةلتدهفيدنةلإذيداخفل ديل -4 إنَّ
 ذع لتدرممضيلتدي عةلتدل ن نة.

يجللةمولتد اع ل نليض لتده مالتدرئنيةل مرركللجمللتدرفكندرلدمرممضديل -5
 تلأ ددارلتدلركنددةلتدردديلييددمةالةمددولتدددرنعم ل ضدداًلةدد لتدددرع مللتديدد عل

 تدلركة.
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 -قاعدة التدرج: -7
لكدددفللمدددمدةل ددديلح دددفلتدترندددملدلتدرددداعمتيللددد لحندددثلتداددداةل تدلجدددالي مجم دددمللمدددمدةلل إنَّ

 خدددر ل ددديلتد ددداعةلتد ظنفندددةلدلأج دددزةلتداتخمندددةل تلأةضدددم لت دددمليضددد  لن ددد ل ي ددد عل
لتدهرنجةلتدرممضنةل ي  ععم.

ل مةدددداةلتدردددداعجليلل ع ددددفلةمتددددملليهيددددنقل تدددددرب لتد هددددراالجددددن لةهمصددددرلتد حدددداةلإنَّ
تدراعمتنةل تلاعيفم لتدريمةايلدمااةل تدلجال يعر العلهلتلأل علتدراعمتنةلكم ملةمول
ليددر  لتده دد ل تدر دد علتددد ظنفيلدلأج ددزةل ةمددولتدع ددرل تدجددهسل ليددر  لتدرممضدديل

ل يلتدراعمل.
 -ء:وهنا مراحل خاصة للتدرج في الحمل كما أكدها الخبرا

ضر عةليلايال ي ضنحلتلأعاتحلتد  م  ليل ن  ملدمراعجلد ت ل كمندتل ديل -1
لتد  معةلتدلركنةل  لتدركهنمل  لتد مجمنةلتد ظنفنة.ل

تدتا لتمدلركدمبل تدر دمعم لتديد مةل بأث دمللخفنفدةلثدالتدزمدمدةل ديلك ندةلتدل دفل -2
  تلإنر مللإدولتدلركمبلتديعتةلتاكفلياعمجي.

ل مةدداةلتدردداعجل  مئنددةل -3 ضددالتلاضدد رتتمبلتداتخمنددةل دديلتد فمصددفل تلأ يددمعلإنَّ
 تدعضمنة.

لدددد لتد ترددددائن لتديدددددغمعللدددد لتدضدددددر عيلتدتددددا لتلركدددددمبل تدعددددم لتيدددددن ةل -4
  لا  ةل  ينرةل  نليرهمدلل إلكمننةلتدفردل  مجمنره.

ةهدددالي ددد مرل ددد ةلتدعضدددابليجدددللتدرددداعجل ددديلح دددفلتدر رمهدددمبل تلأج دددزةل -5
 ةلإددددولتد ركتدددةل تديدددعتةل تددددول تلإنر دددملللددد لتدر دددمعم ل تدفعمدندددمبلتدتيدددن
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ل ددداتعل كتدددرللددد لتددددرخاترلتد ددددمئفلتدجايا)تدلايدددال  لتد  م لدددمب(لدر ددد مرل
 تد  ةلل للرتةمةلتدفر  لتدفرديةل.

 قاعدة التنويع والتبديل: -8
يركدزلعددلهلتد مةدداةلةمددولضددر عةليركندللجددرتلدلتدردداعملل دديلتد حدداتبلتدراعمتنددةلللللل

دفعمدنددمبلتد خرمفددةل تدر رمهددمبللدد لحنددثلتدرددأثنرلةمددول دددم لتدره مدد ل تدرتددايفل دديلت
ل- تدف تئالتدهفينةل تدعض مةلتل ل لل نزتي م:

تدره مددددد ل تدرتدددددايفلجدددددن لي دددددمعم لتد ددددد ةل ي دددددمعم لتلاعي دددددم ل تد  دددددمعتبلتدفهندددددةل -1
ل تدركرنكنة.

لايهفدد ل دت لي ددمعم للدد لندد  ل تحددال  لتدرركنددزل دديلي  مددةللج  ةددةلةضددمنةل -2
اعمتنددةلتللددلاًلي  مددةلةضددابلتلأطددرتحلتدعمنددمل تحدداةلطنمددةللدداةلتد حدداةلتدر
  يركلت نةلتلأجزت لتلأخر .

 ي  رلتدراعمللجر  مةلةملةلتدولجمنللتدر  مةلتدخمصة. -3
ي تنقلتدر معم لتدااياةل تديعتةل تلادر رتعلةمن ملد اةلط ممةليف  لحدا دل -4

  مجمنةلتدرممضي) يلتعضلتدلملابل دغرضللعن (.
  مددةلي دد رلتدرممضدديلتمدرددادملثدداليأخددللح ملددمًلتعددالتدردداعمللةمددولي ددمعم لتدر -5

 دت  م لثاليهم للتد عمرلتعالدمةةلل لذدم)دغرضلتدرع مض(.
 -ولقواعد التنويع والتبديل فوائد تربوية ونفسية هي:

للممدةلتدرغتةل تدرا مقلدمراعمل. -1
 إلتدةلتد مقل تدخ ح. -2
 ي  مةلتدل ةلتمدهفس. -3
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  تدهفينة.إتعمدلتدر يرل تلاض رتتمبلتدعيتنةلل -4
 حللتدج مةةل تدرعملفللع الجر حلعممضنةلةمدنة. -5
 آكريم لتداجمةةل تلإعتدةل غنرعم. -6

 -قاعدة التكرار والإعادة: -9
يعددالعددلهلتد مةدداةل دمدددمًلد ضدد لل نددم لةم دديلد  دداتعلكددفلي ددرم ل  لحركددةل)  لكددفلل

للج  ةةلي معم (لكلدملد مل  تئاليرهمدلل  اعةلكفلعممضي.
لعددددلهلتد مةدددداةليلددددادللعدددداللتدركددددرتعلدمر ددددمعم ل تدلركددددمبللدددد لجمنددددلل يكددددرتعللل إن 

تد حددداتبل تددددا تئرلتدراعمتندددةللددد لجمندددلل خدددرلتلك دددمليلدددادلتدلجدددال تداددداةلتمدهيدددتةل
لدمعهمصرل   رتبلتدترنملدلتدراعمتيل يلكفللرحمةلل للرتحفلتدراعمللتديه ي.

ل
مبلخددداللتد حددداةلتدراعمتندددة.لددددلتل:لعددديللج  ةدددةل دت لتدر رمهدددوالتكررررارات أو التكررررار

ل- ضعتلتد مةاةلتعضلتد  نزتبلعي:
إذتلكددمنلتد دداحللدد لتدردداعمللعدد للمددمدةلتد دد ةلتدعضددمنةليكدد نل  يددولك نددةل -1

ل(للرتبلخاللتد هم ية.3-1(لدلتليك نلتدركرتعلل ل)%100دملايالللاً)
إذتلكمنلتد احلل لتدراعملللممدةلحجالتدعضدمةليكد نل  يدولك ندةلدملايدال -2

 (للرتبلدكفلي رم .8-5(ل تدركرتعل)%70-60لجهيتةل)للالً
إذتلكمنلتد احللممدةل اعةلتدرل فلتدعضميليك نل  يولك ندةلدملايداللدلاًل -3

 (للرةل  ل كلر.15-10(ل تدركرتعلدكفلي رم ل)%50-40جهيتةل)
لإذتلكدددددددمنلتد ددددددداحللمدددددددمدةلتد ر ندددددددةليكددددددد نل  يدددددددولك ندددددددةلدلأث دددددددملللدددددددلاًلل -4

 (للرتب.10-6 ل)(ل تدركرتعلدكفلي رم50-60%)
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 وتتضمن الأتي: -قاعدة التدريب المستقل والجماعي: -10
لدعجدددةلكدددفلعممضددديل ليدددر تهللددد لتدرددداعملل تدمنم دددةلتدعملدددةلعددديلتدعملدددفل • إنَّ

تلأدددم ل دديل ضدد ل يركنددللتد حدداتبلتدراعمتنددةلك ددمًل ن ةددمًلتل يدداخفلعهددمل
شخيدددددنةلتدرممضددددديلكجدددددز لل دددددال ددددديلة مندددددمبليددددداعمللتد  دددددمعتبلتدفهندددددةل

ل تدركرنمل ل اتعلتدل ف.
يجللةمولتد داع لدعتددةلتدج تندللكم دمل  حد تلل ظدر حلكدفلةضد للد ل •

 ةضدم ل رم ددهلدمرعددرحلةمدولتدج تنددللتدجيدد نةل تدع مندةل تدهفيددنةل تدلركنددةل
ل تلاجر مةنة.

ةهال ض لل اتعلتدل فليجللتدرأكنالتدرمرلةمولتدع رل تدجهسل لدؤعابل •
لريمص.لتدرممضيلل لتد اعةل تدكفميةل يلتلإخ

ت  جددددلليمددددملتد عم لددددمبلي ضدددد لتدخ ددددةلتدراعمتنددددةلدكددددفلعممضدددديلتاددددكفل •
للير فلتدولجمنللتدخ ةلتدج مةنةلدراعمللتدفرمقلككف.

 -لذا يجب التوجه في الإعداد لهذه القاعد الى تربوي واجتماعي وكما يأتي:
لددد لتدضددددر عيلي جندددهلتدرممضدددديلي جن دددمًلصددددلنلمًلتادددكفلتل ددددرديل باددددكفل -

مرل تدركنددفلتدجنددالدنكدد نل حدداةللركملمددةل دديلة منردديلج ددمةيللأجددفلتلانيددج
تدردددداعملل تد تددددمعتةل.لدكدددديليغددددر ل ددددنالتد طهنددددةل كددددلدملتلإعتدةل تد دددداعةلةمددددول
تدرفددددمنيل تدرضددددلنةلتل تديددددفمبلتدل ندددداةلتلأخددددر لتل دددديلنف ددددد الدر دددد مرل

لتد مجمنمبلتدفكرمةلدمرممضي.
تل كلدملي تندقلل لتدضر عيلتدرأكنالةمولتدهام ةلتدعملةل تلإعشمدلتدررب يلل -

 تدعاتدةل تد يم تةل يلتدرعملفل تدع فلتدجاي.ل
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ل لتدضدر عيل نلييدرخارلتدتن دةلتد تنعندةل لدمل ن دمللد لن دم لتد د ت ل ج دملل -
تد تنعددةلتلك ددمليعدداللدد لتلأدددمدنللتدجندداةل دديلة منددمبلتدردداعملل ضدداًلةدد ل

جهجدمحلل م لةلتدار حلتد همخنةل تد تنعدةل تدلدملابلتد معئدةل تدخدر جلله دملل
  يل نقلتد ير  ل تلإنجمللتدعمدي.

ل
ل
ل



 

  الثالثالفصل 
 المكونات الأساسية للتدريب الرياضي 

الخططي (   –المهاري  –) الاعداد البدني  
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 الإعداد البدني 
 مفهوم الإعداد البدني -أولا 

يعد الأعداد البدني بصفة عامة فترة بنائية لأعداد وتناسق جميع العضلات , وان 
الارتقاء  في  الرئيس  العامل  يعد  العناصر  هذه  بمستوى  والرقي  الجيد  الأعداد 

هدف تمرينات اللياقة البدنية بالمستوى الرياضي ومستوى الكفاءة الرياضية , اذ ان  
لتحسين  ايجابية  فسيولوجية  تغيرات  احداث  هو  البدني  الأعداد  في  المستخدمة 

 مستوى الأداء البدني .
تمام البدنية مترابطان  واللياقة  البدني  الأعداد  ان كلا من  اذ   امما سبق يتضح   ,

ا ...أي  البدني  الأعداد  لتحقيق  الوسيلة  البدنية هي  اللياقة  البدنية تعتبر  اللياقة  ن 
 هي المؤشر لمستوى الأعداد البدني لدى الرياضي 

حسب  أخرى  إلى  رياضة  من  مواصفاتها  في  تختلف  البدني  الأعداد  عملية  ان 
 أهمية وترتيب هذه العناصر بالنسبة للرياضة التخصصية للرياضي. 

 نيةأعداد اللاعب من جميع النواحي البد ةلذلك يعرف الأعداد البدني: هو عملي
البدنية ( والتي تشمل   اللياقة  القوة , السرعة , المطاولة , الرشاقة ,   {) عناصر 

 }المرونة , التوافق العضلي العصبي 
 تعريف الإعداد البدني - ۱
بأنه "رفع مستوى الأداء البدني للفرد الرياضي لأقصى مدی   يعرف الإعداد البدنى •

 تسمح به قدراته".
 يعرف أيضا بأنه "إكساب الفرد الرياضي اللياقة البدنية". •
اللياقة  • وبين  الأول  التعريف  فى  البدنى  الأداء  عنصر  بين  دائما  العلماء  ربط  لقد 

 مفهوم اللياقة البدنية.البدنية )في التعريف الثاني(، ولذا فقد كان مهما أن توضح 
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 مفهوم اللياقة البدنية  - ۲
 تباينت مفاهيم مصطلح اللياقة البدنية وتفسيرها ومكوناتها.  •
الجسمانية  • حالته  كفاءة  حيث  من  الرياضى  للفرد  السليمة  الحالة  هي  بأنها  تعرف 

والتى تمكنه من استخدامها بمهارة وكفاءة خلال الأداء البدني والحركي بأفضل درجة  
 قل جهد ممكن. وأ

البدني هو إحداث تغيرات  • المستخدمة في الإعداد  البدنية  اللياقة  إن هدف تمرينات 
 فسيولوجية إيجابية لتحسين مستوى الأداء البدني.

حيث  • تماما  مترابطان  البدنية  واللياقة  البدنى  الإعداد  من  كلا  أن  يتضح  سبق  مما 
الب الإعداد  تحقيق  وسيلة  هي  البدنية  اللياقة  بأن تعتبر  القول  يمكننا  هنا  ومن  دنى 

 اللياقة البدنية هى المؤشر لمستوى الإعداد البدنى لدى الفرد الرياضي. 
 فكلما تحسنت كفاءة الإعداد البدنى تحسن مستوى اللياقة البدنية والعكس صحيح.  •

 مكونات )عناصر( اللياقة البدنية: -3
 مكونات )عناصر( فسيولوجية  -أ 
 ط إلى حد بعيد بكفاءة عمل الأجهزة الفسيولوجية.وهى مكونات )عناصر( ترتب •
تتعلق بمقدرة الفرد الرياضي على الوفاء بمتطلبات الأداء الفسيولوجي والبدني   •

 للنشاط الرياضي وتحددها فيما يلى. 
  Muscular Strength القوة العضلية القصوى  -
 Cardiorespiratory Endurance التحمل )الجلد( دوری تنفسی -
 Muscular Endurance    التحمل )الجلد( العضلي -
 Flexibility المرونة    -
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 مكونات )عناصر( حركية:  -ب 
الحركي وتؤثر بصورة  • بكفاءة الأداء  بعيد  إلى حد  وهي مكونات )عناصر( ترتبط 

 مباشرة في الأداء المهارى فى الرياضة التخصصية ونرى أنها تتكون مما يلى:
 Agility   الرشاقة  -
  Speed السرعة   -
 Balanceالتوازن   -
 Coordination   التوافق   -
   Reaction Timeسرعة رد الفعل  -

 المكونات )العناصر( المركبة: -ج 
الأداء  • وكفاءة  الفسيولوجية  الأجهزة  كفاءة  من  بكل  ترتبط  التي  المكونات  وهى 

 الحركي، وهي تتمثل في عنصر واحد كما يلى:
 Power   القدرة العضلية -
 سياتي شرح كل مكون )عنصر( فيما بعد مفصلا. •

 أقسام الإعداد البدني -ثانيا 
الإعداد البدني طبقا لطبيعة تأثيره في مستوى أداء الفرد الرياضي إلى قسمين ينقسم   •

 رئيسيين هما:
 الإعداد البدني العام. -۱
 الإعداد البدني الخاص  -2
بالرغم من تقيم للاعداد البدنى إلى عام و خاص إلا انهما يرتبطان ارتباطا وثيقا لا  •

ا الفرد  إعداد  في  منهما  أي  عن  الاستغناء  يعوض  يمكن  أن  يمكن  ولا  لرياضي 
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الذي يحققه في  لكل منهما دوره  إذ إن  بينهما،  التفضيل  أحدهما الآخر ولا يجوز 
 التدريب الرياضي. 

 الإعداد البدني العام  -1
اللياقة  • )عناصر(  مكونات  كفاءة  رفع  خلالها  من  يتم  التي  "العملية  بأنه  يعرف 

 البدنية بصورة شاملة ومتزنة لدى الفرد الرياضي".
مهما كان نوع الرياضة فإن الإعداد البدنى لها لابد أن يمر أولا من خلال التطوير  •

 الشامل المتزن لكافة العناصر البدنية. 
 وفيما يلى نلخص أهم خصائص الإعداد العام:

 شمولية عناصر اللياقة البدنية خلال الإعداد العام. -
 تلف من رياضة لأخرى.أن مكونات التمرينات المستخدمة في الإعداد العام تخ -
 أن طول الفترة الزمنية المخصصة للإعداد العام تختلف من رياضة لأخرى. -
 التدرج خلال الارتقاء بدرجات الحمل من الأقل إلى الأكثر. -
لنوع    - طبقا  البدنية  اللياقة  بعناصر  للارتقاء  المخصصة  الأزمنة  في  الاختلاف 

 الرياضة .
 المستخدمة غير تخصصية.التمرينات  -
 أن يتم الانتقال من الإعداد البدنى العام إلى الإعداد البدني الخاص تدريجيا .. -
ليس هناك فواصل واضحة بين الفترة المخصصة للإعداد البدني العام والإعداد   -

 البدني الخاص.
 تستخدم طريقة التدريب المستمر.  -
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 الإعداد البدني الخاص  -2
"رفع  • به  لنوع   يقصد  والضرورية  الأساسية  البدنية  اللياقة  )عناصر(  مكونات  كفاءة 

 الرياضة التخصصية لأقصى درجة ممكنة".
لكل رياضة طبيعة خاصة في الأداء الحركي وبالتالى فإن لها مكونات )عناصر(  •

إذن  ممكنة.  صورة  أفضل  في  الحركي  الأداء  هذا  إخراج  فى  تسهم  البدنية  للياقة 
 اصر اللياقة البدنية الخاصة بكل رياضة .هناك اختلاف في عن

عن  • الغطس  لاعب  عن  تختلف  بدنية  لياقة  عناصر  إلى  يحتاج  الماراثون  لاعب 
 لاعب التنس، وهكذا.

البدنى • الإعداد  من  الانتقال  فى  خلال   التدرج  الخاص  البدني  الإعداد  إلى  العام 
خطة التدريب السنوية عملية هامة يجب التخطيط لها جيدا ضمن برنامج التدريب. 
وذلك  العام  البدني  الإعداد  بدء  من  مناسبة  زمنية  فترة  مرور  بعد  يتم  ذلك  إن 
للإعداد  به  يمهد  كي  العام  البدني  للإعداد  المخصص  الزمن  من  نسبة  بتخفيض 

ا المخصصة البدنى  المئوية  النسبة  هذه  تزداد  وبالتدريج  الوقت  وبمرور  لخاص، 
المخصص   الزمن  حساب  على  تكون  أنها  الواضح  ومن  الخاص،  البدني  للإعداد 
للإعداد البدنى العام وباستمرار زيادة هذه النسبة تدريجيا يأتي وقت خلال البرنامج 

الخاص   البدنى  للإعداد  المخصص  الزمن  أن  نجد  العام، التدريبي  عن  زاد  قد 
وباستمرار التدرج أيضا نجد أن كل الزمن أصبح مخصصا للإعداد البدنى الخاص  

 إن هذا التدرج هام وضرورى لإنجاح الإعداد البدني سواء كان عاما أو خاصا . 
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 فيما يلى نلخص أهم خصائص الإعداد البدني الخاص: 
البد  - اللياقة  بعناصر  يهتم  الخاص  البدنى  الإعداد  في إن  والهامة  الضرورية  نية 

 نوع الرياضة الممارسة.
للإعداد   - المخصص  من  أطول  الخاص  البدنى  للإعداد  المخصص  الزمن  إن 

 البدني العام.
فترة   - في  المستخدمة  تلك  من  أعلى  بدرجات  تتميز  المستخدمة  الأحمال  إن 

 الإعداد البدني العام. 
تتطابق مع ما يحدث في   إن كافة التمرينات المستخدمة ذات طبيعة تخصصية  -

 المنافسة الرياضية لنوع الرياضة الممارسة.
 تستخدم طرق التدريب الفترى والتدريب التكراري.  -
 التوازن بين الإعداد البدنى العام والإعداد البدني الخاص -3
يرى البعض ضرورة عدم زيادة الأزمنة المخصصة للإعداد البدني الخاص على   -

للإ المخصصة  تلك  ذلك حساب  في  لما  الناشئين  لدى  وخاصة  العام  البدنى  عداد 
 من تأثير ضار على مستقبلهم الرياضي ..

على   - كبيرة  بدرجة  تعتمد  للناشئين  تدريبية  برامج  يخططون  المدربين  بعض 
البدنى الإعداد  مهملين  الخاص  البدنى  بسرعة   الإعداد  مستواهم  رفع  آملين  العام 

 كبيرة ووصولهم في سن مبكرة إلى المستوى العالى وتحقيق بطولات رياضية .
إن الناشئين الذين يتالون أقساطا مناسبة من الإعداد البدني العام قد يصلون إلى   -

الرياضي يكون أكثر  العالية في سن متأخرة ولكن معدل نمو مستواهم  المستويات 
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وبمعدلات ثابتة إضافة لانخفاض معدلات تعرضهم للإصابة إذا ما فورنوا انتظاما  
 بأقرانهم الذين استخدموا تمرينات تخصصية مهملين تمرينات الإعداد البدني العام.

مميزات  • عدة  يحقق  المبكرة  السنية  المراحل  في  العام  البدنى  بالإعداد  الاهتمام  إن 
 منها ما يلى:

دمة من خلال الإعداد البدني العام مع معدلات نمو توافق درجات الأحمال المق  -
 الأجهزة العضوية مما يحقق انتظاما وثباتا في تطور مستويات الأداء.

تحسين كفاءة التوافق العضلي العصبي نتيجة التعلم والتدريب مما يؤثر إيجابيا   -
 على الأداء المهارى والخططي.

الجسم دون تركيز مما ينتج   توزيع الجهود على كافة عضلات ومفاصل وعظام  -
 معه نمو طبيعی متوازن.

لا غنى عن استمرار الاهتمام بالإعداد البدنى العام حتى مع استمرار تقدم مستوى  •
الفرد الرياضي، إذ إن التغيرات الفسيولوجية التي تحدث في أعضاء جسمه الداخلية 

ي الذي  الأمر  الزمن  بمرور  محصلتها  نقل  الرياضي  التدريب  إرساء نتيجة  تطلب 
 قواعد وظيفية أقوى لإحداث نمو بدني متخصص.
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 التحمل
 مفهوم التحمل وأهميته  -أولا 

 مفهوم التحمل - 1
دون  • بفاعلية  الأداء  في  الاستمرار  على  الرياضي  الفرد  "مقدرة  بأنه  التحمل  يعرف 

 هبوط في كفاءته أو مقدرة الرياضي على مقاومة التعب" . 
 أهمية التحمل - 2
 التحمل هام للعديد من الرياضات. •
 التحمل يسهم في إكساب عناصر اللياقة البدنية الأخرى. •

 أنواع التحمل -ثانيا 
 يقسم التحمل كما يلى:

 التحمل العام . - ١
 التحمل الخاص: - 2
  Aerobic التحمل الهوائي -أ 

 Anaerobic التحمل اللاهوائي -ب 
 التحمل العام  - 1
بأنه   • العام يعرف  البدني  الأداء  في  الاستمرار  على  اللاعبة   / اللاعب  "مقدرة 

 بفاعلية، والذي له علاقة بالأداء الخاص في الرياضة التخصصية".
علاقة   - له  عام  بدنى  بأداء  يرتبط  العام  التحمل  أن  يعكس  السابق  التعريف 

 بالأداء البدنى الذى يتخصص فيه الفرد الرياضي. 
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اعتباره قاعدة للتحمل الخاص في الرياضة التخصصية   أن التحمل العام يمكن  -
 إذ يسهم في إكساب الفرد الرياضي التحمل الخاص. 

أن التحمل العام يرتبط بالتحمل الخاص في الرياضة التخصصية بغض النظر   -
 عن زمن استمرارية الأداء.

 
 التحمل الخاص  -2
على   • اللاعبة   / اللاعب  "مقدرة  بأنه  البدنية يعرف  الأحمال  أداء  في  الاستمرار 

 التخصصية بفاعلية ودونما ظهور هبوط في مستوى الأداء".
ينقسم التحمل الخاص إلى عدة أنواع طبقا لمتطلبات الجهد البدني والحركي في كل   •

رياضة من الرياضات والتى تختلف من رياضة إلى أخرى، فالاختلاف في الجهد 
بذل الجهد في بعض الرياضات بينما يكون ثابتا البدني يتمثل في اختلاف معدل  

تباين  فى  يتمثل  والذي  الحركية  للمتطلبات  طبقا  يختلف  كما  الآخر،  البعض  فى 
متكررة  حركة  ذات  مهارات  إلى  وحيدة  حركة  ذات  مهارات  من  الحركية  المهارات 

 وغيره.
 ينقسم التحمل الخاص من حيث أنواعه كما يلى: •

 تحمل الأداء:  -أ 
ه "المقدرة على استمرار تكرارات المهارات الحركية بكفاءة وفاعلية لفترات يعرف بأن •

 طويلة دونما هبوط مستوى كفاءة الأداء". 
 من أمثلته تكرار أداء المهارات في كافة الرياضات. •
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 تحمل السرعة  -ب 
يعرف بأنه "المقدرة على استمرار أداء الحركات المتماثلة أو غير المتماثلة وتكرارها  •

 فاءة وفاعلية لفترات طويلة بسرعات عالية دونما هبوط مستوى كفاءة الأداء". بك
من  • الأقل  السرعة  وتحمل  القصوى  السرعة  تحمل  إلى  السرعة  تحمل  تقسيم  يمكن 

 القصوى وتحمل السرعة المتوسطة .
 تحمل نظم إنتاج الطاقة -3
 التحمل الهوائي: - 1
بفاعلية دونما هبوط مستوى الأداء  • الأداء  "المقدرة على الاستمرار فى  بأنه  يعرف 

 في الرياضة التخصصية باستخدام الأوكسجين " 
 التحمل اللاهوائي:  -ب 

بفاعلية دونما هبوط مستوى الأداء  • الأداء  "المقدرة على الاستمرار فى  بأنه  يعرف 
 .  في الرياضة التخصصية بدون استخدام الأوكسجين"

 التحمل ونظم إنتاج الطاقة   -ثالثا 
 لياقة نظم إنتاج الطاقة - 1
خزن  • على  اللاعبة   / اللاعب  جسم  "مقدرة  بأنها  الطاقة  إنتاج  نظام  لياقة  تعرف 

واستخدام الوقود بفاعلية لإحداث الانقباضات العضلية المطلوبة في نوع خاص من 
 أنواع الرياضة" .

إنتاج • نظام  للياقة  السابق  والضرورى   التعريف  الهام  التكيف  أيضا  يعنى  الطاقة 
للجهاز الدورى والتنفسى والهرمونى والذى يسهم في إمداد عضلات الجسم بالوقود  

 وإزالة ثانى أكسيد الكربون والفضلات منها.
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متطلبات  • عن  تختلف  بها  خاصة  طاقة  متطلبات  الرياضات  من  رياضة  لكل  إن 
فى لذا   الطاقة  مختلف  بأسلوب  منها  كل  في  الطاقة  وتستخدم  الأخرى  الرياضات 

المتاحة  للطاقة  العضلات  استخدام  كيفية  على  تماما  التعرف  المدرب  على  وجب 
 لها.

أن  • من  لابد  وفاعلية  بكفاءة  التخصصية  الرياضة  بمتطلبات  اللاعبون  يوفى  کی 
 صصية . ينظم التدريب بحيث يؤدى من خلال نظام إنتاج الطاقة التخ 

 Energyالطاقة  - ۲
 تعرف الطاقة بأنها "المقدرة على أداء عمل أو إنجاز شغل ".  •
أشكال للطاقة هي الكيميائية، والميكانيكية والحرارية والضوئية والكهربائية   ٦هناك   •

 والنووية .
الطاقة لا تفنى ولكنها قابلة للتحول من شكل لآخر، وانطلاقا من ذلك فإن الطاقة  •

تتحول إلى طاقة ميكانيكية داخل جسم الإنسان، وتعتبر تلك الطاقة هي   الكيميائية
 مصدر حركة الإنسان والتى هى أصلا ناتجة عن تحول الطعام إلى طاقة كيميائية 

إلى  ٦٠من   • منها ٧٠٪  الباقي  والجزء  حرارة  إلى  تتحول  الإنسان  طاقة  من   ٪
 يستخدم في العمل الميكانيكي وأنشطة الخلايا.

 ( يوضح المخزون فى الجسم من مواد إنتاج الطاقة.۷) الجدول رقم •
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 (  1  ) رقم جدول

 بنسبة  جرام كيلو ٦٥ قدره جسم وزن لمتوسط  الطاقة مواد من الجسم في المخزون

 جسم دهون%  1۲

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

النوع  • ذلك  من  هي  انقباضاتها  تنفيذ  في  العضلية  الألياف  تستخدمها  التي  الطاقة 
الكيميائي، حيث تتحلل كل المواد الكربوهيدراتية والدهنية والبروتينية الموجودة في 
الغذاء إلى مركبات بسيطة في شكل مركبات كيميائية تختزن داخلها الطاقة، عند 

ميائية فإنها تعمل على تكوين مركب كيميائي تحرر الطاقة من هذه المركبات الكي
الفوسفات   أدينوسين  ثلاثى  له   Adenosine Triphosphateيسمى  ويرمز 
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( الأولى  بأحرفه  في ATPاختصارا  فعلا  منه  المخزون  استخدام  بعد  ذلك  ويتم   )
 خلايا العضلات المنقبضة. 

• ( الفوسفات  أدينوسين  ثلاثى  مركب  الجسم،ATPيختزن  خلايا  كافة  في  ومن   ( 
 خلال الطاقة المحررة من تكسيره يمكن الخلايا العضلة أن تنقبض.

الغذاء  • تحلل  عن  الناتجة  الكيميائية  المركبات  من  المحررة  الكيميائية  الطاقة  إن 
المتناول لا تستخدم بطريقة مباشرة إذن فى إحداث الانقباض العضلي وبالتالي لا 

وإنما حركي،  أداء  أى  فى  مباشرة  بصورة  تكوين   تستخدم  في  الطاقة  تلك  تسهم 
( الفوسفات  أدينوسين  ثلاثى  في ATPمركب  الماسي  المركب  هو  يعتبر  الذى   )

 عملية الانقباض العضلى ويطلق عليه أحيانا الوقود الرئيسي للانقباض العضلي .
 ( الوقود الماسى للانقباض العضلي ATPثلاثى أدينوسين الفوسفات ) -3
( مركب بالغ التعقيد، وهو يتركب من الأدينوسين ATPثلاثى أدينوسين الفوسفات ) •

الفوسفات   مجموعة  إلى  )  Phosphat Groupبالإضافة  يبين أ  -۲۲والشكل   )
ذلك في صورة مبسطة وهو يختزن في خلايا العضلات بكميات ضئيلة جدا، وهذا 
مرجعه إلى أنها لا تستطيع استيعاب كميات كبيرة منه لاحظ أن الروابط الطرفية 

 ات تختزن طاقة عالية.للفوسف
• ( الفوسفات  أدينوسين  ثلاثى  مركب  من  للعضلات  المحركة  الطاقة  ( ATPتنتج 

الفوسفات وينتج  خلال تفاعل كيميائي يتم في العضلة حيث تتحرر إحدى روابط 
عن ذلك طاقة عالية هى التى تستخدمها العضلات في حركتها لإنتاج الشغل أو 

ذات التفاعل ينتج أيضا مركب ثنائي أدينوسين العمل المطلوب في مواجهتها، وفي  
( ADPويرمز له اختصارا )  Adenosine Diphosphate(  ب  -۲۲الفوسفات )
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ويرمز له اختصارا   Inorganic phosphateبالإضافة إلى فوسفات غير عضوی  
(Pi.) 

( المخزون في العضلات ضئيلة ATPلما كانت كمية ثلاثي أدينوسين الفوسفات )
فإن   لنجدا  الوقت  ذات  وفي  ثواني،  بضع  تكفى  لا  تكاد  المنتجة   يتم  الطاقة 

 من  كمية أخرى   تكوين  الضروري   من  كان  لذا.  بدونه  العضلي  الانقباض  استمرار
هذا  )يلاحظ  العضلى  الانقباض   يستمر  حتى(.  ATP)  مركب  ليست  الوقت  أنه 
 (. الحركة العضلات طاقة تنتج كي الأوكسجين لاستخدام حاجة هناك

تحدث   التي  الطاقة  وتحرر (  ATP)  لمركب  الكيميائى  التحلل  حدوث  بمجرد •
ويصبح   تنفد،  العضلة  خلايا  في  منه  المخزونة  الكمية  فإن  العضلى  الانقباض

 مركب  من  بالمزيد  العضلية  الخلايا  تأتى  أين  من....    هو  الآن  الهام  السؤال
(ATP )استهلاك بمجرد انه هي والإجابة ؟؟ العضلى الانقباض لمواصلة 

 
 
 
 
 
 
 

 
 (   10  شکل رقم )
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العالية   الطاقة   ببين(  ATP)  الفوسفات  أدينوسين  ثلاثي  مركب  لبناء  مبسط  شكل  -أ
 .به الفوسفات الروابط

 أدينوسين   ثنائي  إلى(  ATP)  الفوسفات  أدينوسين  ثلاثي  مركب   تحلل  -  ب
( Pi) Inorganic phosphate  عضوی   غير   وفوسفات(  ADP)الفوسفات
 العضلى للانقباض مفيدة تحرر طاقة إلى بالإضافة

 الانقباض العضلي  وإحداث  الطاقة   وتحرير  العضلية  الخلية   في  الموجودة(  ATP)  كمية
يطلق  أسلوبين  خلال  من  ذلك  ويتم...  سريعا  تكوينه  يعاد  فإنه  نظم   عليهما  أساسيين 

 .الطاقة إنتاج
 (: ATP) أدينوسين الفوسفات ثلاثي لمركب كمصدر الطاقة إنتاج نظم - ٤

 في   أدينوسين الفوسفات  ثلاثي  تركيب  لإعادة  اللازمة  الطاقة  لإنتاج  الأساسيان  النظامان
وجود   يعني  وهو)  Aerobic  الهوائي   النظام  هما  العضلات  خلايا ( الاوكسجين  في 

 (.وجود الأوكسجين بدون ) Anaerobic لاهوائي يسمى والآخر
النظام   فرعيين  نظامين  خلال  من  يتم  الأوكسجين  وجود  بدون )  اللاهوائى  النظام  هما 

الجلكزة(  ATP. PC)  اختصارا  له  ويرمز  Phosphagen  الفوسفاحيني  ونظام 
 Lactic اللاكتيك حامض نظام أو Anaerobic Glycolysis اللاهوائية
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 الفوسفاحيني النظام  •

 .الأوكسجين وجود  عدم في يتم -
آخر    واحد  مركب  من(  ATP)  تركيب  لإعادة  اللازمة  الطاقة  على  الحصول  يتم  -

والذى (  PC)  اختصارا  له  ويرمز  Phosphocreatine  الكرياتين  فوسفات  يسمى
 إنزيم كرياتين  تأثير  تحت  يتحلل  حيث  ضئيلة  بكميات   العضلات  خلايا  في   أيضا  يختزن 

 Creatin Phosphokinase فوسفوكنيز
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إلى   بالإضافة(  Pi)  عضوي   غير  وفوسفات(  C)  الكرياتين  السابق  التفاعل  من  ينتج  -
 أدينوسين الفوسفات،  ثلاثي  تركيب  إعادة  في  بها  يستفاد  التي  هي  الطاقة   هذه....  طاقة
  كما (  ADP)  أدينوسين الفوسفات  ثنائي  مع(  Pi)  العضوي   غير  الفوسفات  بتفاعل  وذلك

 (2٤) رقم بالشكل موضح هو
ضئيلة   العضلة  خلايا  داخل  الموجودة(  PC)  الكرياتين  فوسفات  كمية  كانت  لما  -

  كانت كمية   ما  إذا  أنه  يعنى  ذلك  فإن   داخلها،(  ATP)  كمية  أضعاف  خمسة   وتقارب
(ATP  )فوسفات   فإن كمية  ثانية  من  أقل  في  العضلى  الانقباض   أثناء  الخلية  من  تنفذ  

 ثم  ثوان  ٨:  ٥من  زمنها بحوالي  يقدر  طاقة  تنتج  العضلة  في  المخزونة(  PC)  الكرياتين
 الكلية   المنتجة   الطاقة  فكمية  إذن .    عدو مثلا  م۱۰۰  سباق   في   الحال  هو  كما   أيضا  تنفد

 . أيضا محدودة جدا النظام هذا من( ATP) لمركب
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 (.ATP) لإنتاج  السريع المصدر يمثلATP (PC )) الفوسفاحينی النظام -
 التفاعلات الكيميائية  من  معقدة  طويلة  سلسلة  على  يعتمد  لا  الفوسفاچيني  النظام  -

 .الفوسفات أدينوسين ثلاثي إنتاج لتحقيق
التي   الحركية  النماذج  أو  السريعة  البدايات  فى  الفوسفاچينى  النظام  أهمية  تتضح  -

أو   عام  بشكل  المختلفة  الرياضة  أنواع  في  الارتقاء  مثل  العضلية  القدرة  فيها  تتمثل
يمكن   لا  الحركية  والقدرة  السرعة  فإن  النظام  هذا  وبدون   التصويب،  أو  الجلة  دفع

زمن   خلال  بالطاقة   العضلات  إمداد  تتطلب  الأداءات  هذه  مثل   لأن  إنجازها،
 .قصير
 Anaerobic Glycolysis( اللبنيك ) حامض اللاهوائى الجلكزة نظام

 .الأوكسجين وجود  عدم في يتم -
غياب   في   العضلة  في(  ATP)  تكوين  خلاله  من   يمكن  الذى  الثانى   النظام  هو  -

 . الأوكسجين
 المواد  وهى  الغذائية  المواد  من  لواحد  كامل  غير  تحلل  على  يعتمد  -

  طاقة   ذلك  عن   وينتج(  اللاكتيك)  اللبنيك  حامض  إلى  بتحوله (  السكر )الكربوهيدراتية
على  أدينوسين   ثلاثي  إلى(  ADP)  الفوسفات  أدينوسين   ثنائي  تحويل   تعمل 

 (.  ١3  ) رقم شکل( ATP) الفوسفات
وهى   تعقيدا  أقل  صورة  إلى  الجسم  في  تتحول  الكربوهيدراتية  المواد   أن  يلاحظ  -

 أو أن  هذا  شكله   في  الفور  على  استخدامه  يمكن  والذي  Glucose  الجلوكور  سكر
فيما  Glycogen  جليكوجين  صورة   في  والعضلات  الكبد  في  يختزن   لاستخدامه 

 .بعد
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ويستمر   للأداء  معدل  أقصى  يتطلب  بدنى  بأداء  اللاعبة/    اللاعب  يقوم  عندما  -
الجلكزة   نظام   يبدأ  عندئذ  ثانية  ٩٠  عن  ونقل  ثانية  3٠  عن  تزيد   لفترة  الأداء  هذا

يمكن   حتى(  ATP)  مركب  من  العضلات  حاجة   لتلبية  العمل  فى  اللاهوائى
 العضلي الانقباض في الاستمرار

 اللاكتيك في  حامض   تراكم   على  يعمل  اللاكتيك  حامض   اللاهوائى  الجلكزة   نظام  -
 .التعب إلى يؤدى مما العضلة

 المواد   فقط  يستخدم  اللاكتيك  حامض  اللاهوائى  الجلكزة   نظام  -
 الفوسفات  أدينوسين  ثلاثى  لإنتاج  كمصدر(  الجليكوجين  أو  الجلوكوز)الكربوهيدراتية
 . الطاقة اللازم لإنتاج
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 الرياضات التي أنواع في( اللاكتيك )حامض اللاهوائى الجلكزة نظام  أهمية تتضح -
  ثانية ومن ٩٠ إلى ثانية  3٠ بين ما يتراوح لزمن شدة بأقصى الجهد بذل تتطلب
 جری. م۸۰،  جری  م٤٠أمثلتها

 Aerobic Metabolism( الهوائي  الغذائي )التمثيل الهوائي النظام  •
 العضلى فهناك  للانقباض  اللازم(  ATP)  لإنتاج  لاهوائيان  أسلوبان  هناك  كان  ما  إذا  -

نظام   الغذائي  التمثيل  نظام  عليه  يطلق  ما  لإنتاجه  هوائي  فقط  واحد  نظام  أكسدة  أو 
 .الأوكسجين  وجود في آلياته وتنم يعمل نظام إنه الكربوهيدرات

ثاني    إلى  الأوكسجين   وجود  فى  الجليكوجين  تحول   خلال   من  تتم  النظام  هذا   آلية  -
  هذه الطاقة  إن   ،(ATP)  كمية   لتبنى  طاقة   ذلك  خلال   وتتحرر  والماء،  الكربون   أكسيد

 من  الأكثر تعقيدا    الإنزيمات  وجود  فى  الكيميائية  التفاعلات  من  العديد  تتطلب  المولدة
 .السابقين النظامين في المستخدمة تلك

 كريس  ودائرة  الهوائية  الجلكزة  هى  متسلسلة  فرعية  آليات  ثلاث  الهوائى  للنظام  -
Kerbs Cyrcle الإلكتروني النقل ونظام. 

اللازمة   الطاقة  لإنتاج  يستخدما  أن  يمكن  الغذائية  المواد  من  آخران  نوعان  هناك  -
  أن   إلا  Protein  والبروتين  Fat  الدهن  وهما   الهوائى  بالنظام (  ATP)  مركب  لتكوين
 .الأوكسجين من أكبر كمية تتطلب الدهون  أكسدة

الطاقة    إنتاج  في  التنفس  طريق  عن  المنقول  الأوكسجين  على  النظام  هذا  يعتمد  -
 (.ATP) تركيب لإعادة اللازمة

 تمتد لساعتين   وقد  دقائق  3  على  تزيد  البدنى  الأداء  من  فترة  بعد(  ATP)  مركب  ينتج  -
 . كالماراثون والدراجات الطويلة الجرى  ومسابقات الطويلة المسافات سباحة مثل
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 عدم الوصول وبالتالي العضلة، فى اللاكتيك حامض تراكم إلى يؤدى لا النظام هذا -
 .التعب حالة إلى

 .  الطاقة إنتاج لنظم العامة للخصائص مقارنة يوضح( 2) رقم الجدول -
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لاهوائيا   المنتجة  تلك  من   فاعلية  أكثر  تكون   هوائيا  المنتجة  الطاقة   عام،  بشكل •
 وحدة من   ۳۸  ينتج  فإنه  هوائيا  العضلة  جليكوجين  يحترق   حينما  المثال  سبيل  فعلى

 .  فقط وحدتين ينتج لاهوائيا احتراقه أن حين فى الطاقة وحدات
بالنظام   الطاقة   إنتاج  يتطلب  بدنيا  جهدا    اللاعبات /    اللاعبون   أدى   ما  إذا •

 الطاقة بالعضلات،   إنتاج  مخزون   مستوى   تقليل  على  بذلك  يعملون   فإنهم  اللاهوائي،
 الذي  الأمر  بها(  اللبنيك)  اللاكتيك  حامض   مستوى   فى   تجاوز  أو  زيادة   ذلك  عن  وينتج
 .بالتعب يعجل

لاهوائيا   المنتجة  الطاقة  فإن  طويلة  لفترة  البدنى   الجهد  في  اللاعبون   استمر  ما  إذا •
العضلات   جليكوجين  واستنفاد  استنزاف  على  تعمل  كافية  غير  أصلا  هي  والتي

 استمرار الأداء  عن  اللاعبة/    اللاعب  يتوقف  ذلك  عند  حامضية،  بمنتجات  وتمدها
أجل المنتجات  على  والعمل  العضلة  في  الطاقة  إنتاج  مواد  خزن   إعادة  من    إزالة 

 . منها الحامضية
في   تلخيصه  يمكن  الطاقة  إنتاج  نظم  تطوير  أجل  من  الرياضي  التدريب  هدف  إن •

/    يوفر للاعب(  ATP)  من   كميات  العضلات  تنتج   أن  على  العمل  هي  واحدة   نقطة
 التنافس في الاستمرار اللاعبة
 .الرياضية المختلفة  البدنية الانشطة خلال المبذولة الطاقة يوضح( ۹) رقم الجدول

 الهوائي التحمل تنمية - رابعا
 الهوائي التحمل تنمية فى عامة اعتبارات  -1
 .الهوائي للتحمل الأساسية القاعدة هو الهوائى التحمل •
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 .مقاومة ضد بسرعات متوسطة السباحة( أو الدراجات أو  الجرى  )مثل٪ ٥٠:  3٠=  الحمل شدة     

 . نسبيا طويلة )فترات(  لأزمنة أو  طويل لزمن الاستمرار = الأداء زمن 
 

ويقلل   المضادة  والأنسجة  والأوتار  الأربطة  تقوية  إلى  الهوائى  التحمل  يؤدى •
 .الإصابة احتمالات

خلال   الشفاء  استعادة  سرعة  على  اللاعبات/    اللاعبين  الهوائى  التحمل  يساعد •
 .التعب عليهم يحل أن قبل الأداء فترة  إطالة في يسهم كما المختلفة، الأداءات

التحمل   من  التنمية  في  أطول  وقتا   يأخذ  فإنه  التعب  يقاوم  الهوائى  التحمل  لأن •
 .الزائد التحميل إلى للوصول اللاهوائي

أهم   يعتبر  فهو  لذا  الأوكسجين  لاستهلاك  الأقصى  بالحد  الهوائى  التحمل  يرتبط •
 كفاءة العضلة   مباشر  بشكل  تعكس  الأوكسجين  استهلاك   فزيادة  عليه  الدالة  المؤشرات

 . الطاقة إنتاج في
 
 .الهوائي التحمل لتطوير التدريب حمل مكونات يوضح( ١٠) رقم الجدول •
 .الهوائي التحمل لتطوير المستمر التدريب طريقة تستخدم •

 
 (  ٤ ) رقم جدول

 الهوائي التحمل لتطوير التدريب حمل مكونات
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 الهوائي التحمل لتدريب  بالجسم الغذائى التمثيل تكيف -۲
سريعة   العضلية  الألياف  من  أكثر  الانقباض  البطيئة  العضلية  الألياف  فى  التأثير •

 .الانقباض
 . عضلية ليفة كل تمد التي الدموية الشعيرات عدد زيادة •
المواد   حمل   خلايا )  Mitochondria  الميتوكوندريا  وحجم  عدد  من   كل  زيادة •

 ( .الغذائية
 . Oxidative Enzymes الأكسدة إنزيمات من العديد كفاءة تحسن •
الأكسدة   نظام  تحسن  إلى  يؤدى  والذى  الأوكسجين  توصيل  نظم  كفاءة  في  تحسن •

 .التحمل وتحسن
 من  أكثر  المدربة  العضلات  لألياف  والدهون   الجليكوجين  مخزون   من  يزيد •

 .المدربة غير العضلات
تحليل   مستوى   يجعل  مما  الدهون   أكسدة  في  المشارك  الإنزيمات  نظام  في  زيادة •

من   مصدر  كأي  الدهون   استخدام  إلى  يؤدى  ما  وهو  يزداد،  الدهنية  الأحماض
 .للجليكوجين احتياطيا ويعتبر الطاقة، إنتاج مصادر

 : التالية المكونات يتضمن أن يجب الهوائى التحمل •
 (بسرعات متوسطة  السباحة أو الدراجات أو الجري  مثل الحمل من قليلة شدة -
 . نسبيا طويلة مراحل على يتم قد أو طويلة لفترة الأداء استمرار -
 (.أخرى   مقاومات أو الماء مقاومة أو مرتفعات) مقاومة ضد الأداء -
 
 



 (69 ) 

 

المسافة   زيادة  أو  زيادته  على  العمل  المدرب  يستطيع  الهوائي،  التحمل  يتطور  بينما •
تصل   أن  يجب  لا  الشدة  أن  مراعاة  المدرب  على  ولكن  المبذول،  الجهد  شدة  أو

 .اللاهوائي بالنظام الطاقة إنتاج إلى اللاعبة/  باللاعب
 . سابقا شرحها تم  التي الرياضي التدريب مبادئ استخدام  مراعاة المدرب على •
 ذلك   بعد  الحمل ثم  درجات  في  التدريجية  الزيادة  ثم   ببطء،  التدريب  بدء  الأهمية  من •

 .الشدة المسافة ثم بزيادة البدء مراعاة مع الزائد التحميل مبدأ استخدام
 اليومية المستخدمة مع التدريب وحدات حمل تموج على العمل  مراعاة المدرب على •

 .الجيد والنوم الكافية الراحة مراعاة
 . التدريب خصوصية مبدأ إهمال عدم مع التنويع مبدأ مراعاة •
 /  اللاعبين  أن  تذكر  يجب   الهوائى  الطاقة  إنتاج   نظام  لتطوير  التدريب  عند •

 عن البالغين،  المظاهر  من   العديد  فى  يختلفون   المراهقة  قبل  ما  مرحلة   في  اللاعبات
مقدرة  مكتملة  غير  قدراتهم  إن  مرتفعا  مستواهم  كان  ما  إذا  حتى  مقاومة  على  وأقل 

الحركي  من  الناتجة  المرتفعة  الحرارة  درجات  مع  الصمود  لذا  يؤدونه  الذي  النشاط 
 في وخاصة لهم بالنسبة ومشكلات يشكل خطورة أن يمكن المكثف الرياضي فالتدريب

 . المراهقة لمرحلة حتى وصولهم يمتد الحذر إن الحار، الجو
 كرة  مثل  الهوائي الرياضات  التحمل  لتنمية  للتدريب   نموذجا  يوضح(  ٥)  رقم  الجدول •

 .القدم وكرة والهوكى السلة
 الهوائية  تطوير الوظائف  لتحقيق  العامة  العريضة  الخطوط  يوضح(  ٦)  رقم  الجدول •

  ومن   العدائين  أن  الرياضية ويلاحظ  الأنشطة  في  المطلوبة  المستمر  الجهد  لكمية  طبقا
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 اختراق   ولاعبو  السباحون   أما  أسبوع،  /  الميل  يستخدمون   سوف  الأقدام  على  يتنافسون 
 . أسبوع/  الساعة فسوف يستخدمون  العدائين وغير الضاحية

 :Anaerobic Threshold( الفارقة) اللاهوائية العتبة حد تطوير -3
 .الهوائي التحمل تطوير بعد مباشرة يأتي اللاهوائية العتبة حد تطوير •
تكوين   بدء  أي  Lactic Threshold  اللاكتيكية  العتبة  تعنى  اللاهوائية  العتبة •

 .الدم في  اللاكتيك حامض
 الأوكسجين وقصر   لاستهلاك  الأقصى  الحد  تحسن  أى  الهوائية  الإمكانات  تحسن •

 (. الطاقة إنتاج وسرعة استهلاكه فترة
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 (.العتبة اللاهوائية ظهور) الدم في  اللاكتيك حامض ظهور تأخر إلى يؤدى •
تدل  ظهور  بدء   عند  الحامضية  أو  اللاكتيكية  أو  اللاهوائية  العتبة  تبدأ •  علامات 

/   اللاعب  في عضلات  اللاكتيك  حامض  تكون   عندها  يبدأ  والتي  التعب  حدوث  على
 اللاعبة 

 وبين الطاقة هوائيا إنتاج خلال من العمل  بين  الفاصل الحد تعتبر اللاهوائية العتبة •
 .  لاهوائيا إنتاجها

بالنظام   تنتج   طاقة  تتطلب  اللاهوائية  العتبة  متطلبات  تتجاوز  التي  التمرينات •
 .اللاهوائي

 خلال من اللاعبات /  اللاعبين لدى اللاهوائية العتبة مستوى  رفع يمكن •
 : التالية الإرشادات اتباع -
 تماما العتبة الهوائية مستوى  تحت دقيقتين عن يقل لا لزمن أداء فترات ٦:٤ من -
 (.طبيعية ملعب أرضية فوق  السرعة متغير )الجرى  الفارتلك تمرينات -
 .الزمن أو المسافة السرعة الثابت الجرى  -
العتبة   إلى  الوصول  من   قريب  أنه  على  التعرف   اللاعبة/    اللاعب  يستطيع •

 :يلى ما خلال من اللاهوائية
 من المعتاد،  أكبر  جهد  بذل  في  والبدء  اللاعبة/    اللاعب  تنفس  صعوبة  بدء  عند •

 على   تدل  أكيدة  تعتبر إشارات  المظاهر  هذه  إن.  معين  رياضي  أداء  تنفيذ  عند  وذلك
 أن  يجب  والتي  عملية  الطرق   أكثر  الطريقة تعتبر  وهذه.  اللاهوائية  العتبة  حلول  بدء

 . اللاعبات / للاعبين المدرب يعلمها
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بحوالى  العتبة»  عادة  تتحدد  حيث  القلب  ضربات  معدل  بقياس • :   ۸٥  اللاهوائية 
 القلب   الضربات  معدل  تحديد أقصى  ويمكن.  القلب  ضربات  معدل  أقصى  من  ۹۰%

   :التالية المعادلة استخدام خلال من
 .بالسنوات العمر - ۲۲۰ = القلب لضربات معدل أقصى    
 في   لكنها مكلفة  دقة  الأكثر  الطريقة  وهي  Treadmill  التريدميل  جهاز  باستخدام •

مدى  يتم  حيث  فقط  المعمل  في  وتستخدم  الوقت،  نفس  حامض  تركيز  استكشاف 
 . الدم في اللاكتيك

أساليب  اثنين  أو  أسلوبا  اللاعبات/    اللاعبين   المدرب  يعلم  أن  الأهمية  من •  من 
 العمل   يمكنهم  تعرفوا عليها  ما   إذا  إنهم  إذ  السابقة  اللاهوائية  العتبة  حلول  على  التعرف
 .  شرحها السابق تنفيذ الإرشادات خلال من ظهورها  تأخير على بأنفسهم

 تؤدى  (اللاكتيكية)  اللاهوائية  العتبة  مستوى   رفع  تمرينات   أن  ملاحظة  المدرب  على •
 . خلال الوحدة المتعة فقد إلى وبالتالى اللاعبات/  اللاعبين تعب إلى
اللاعبين  الصعبة  التمرينات  من  اللاهوائية   العتبة  مستوى   رفع  تمرينات •  على 

 الاستفادة   على  أقل قدرة  يكونون   حيث  المراهقة  قبل  ما   مرحلة  في  وخاصة  اللاعبات
 مثل   أن  من  التأكد  المدرب  اللاكتيك وعلى  حامض   وإنتاج  العضلات  جليكوجين  من
 .لهم القيمة بالنسبة محدودة تكون  التمرينات هذه

 اللاهوائي التحمل تنمية - خامسا
 اللاهوائي التحمل لتدريب  بالجسم الغذائى  التمثيل تكيف - 1
 اللاكتيكي ولكن  النظام  أو   الفوسفاحيني  الطاقة  إنتاج   نظام  يزيد  اللاهوائى  التدريب •

 إلى   الهوائي يؤدى   التدريب  إن  إذ  والعكس  الاكسدة،  إنزيمات  على  تأثير  أى  له  ليس
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النظام   الفوسفاحيني   الطاقة  إنتاج   نظام  على   تأثير  له  وليس  الأكسدة  زيادة   أو 
 اللاكتيكي 

 إلا أن  العضلية،  المنظمات  سعة  تحسن  اللاهوائى   التحمل  تدريبات  أن  من  بالرغم •
التي   الأنشطة  لتحمل  العضلية  السعة  فى  تحسنا  يحدث  الهوائى  التدريب  الرياضية 

 . حركاتها في بالانطلاق تتميز
من   ناتج  التحسن  هذا  ولكن  الأداء  في  تحسنا  يحدث  اللاهوائى  التدريب •  أكثر 

الطاقة    نظام  في  العمل   وظائف  في  تحسن   من  أكثر  العضلية  القوة  تحصيل إنتاج 
 اللاهوائي

 إلى بذل  تحتاج  الأفضل  الحركة  وفاعلية  الحركات،  كفاءة  اللاهوائى  التدريب  يحسن •
 . أقل طاقة
من   جزءا  فإن  لاهوائيا  تدريبا  تعتبر  الانطلاق  تمرينات  أن  من  بالرغم • الطاقة 

فإن   الأكسدة،  نتيجة   يحدث  والذى  الأطول  المسافات  قطع   خلال  يستخدم هنا    ومن 
 .التدريب من النوع هذا فى أيضا تتحسن أن يمكن الهوائية السعة

بمستويات   يسمح  والذي  اللاهوائى  التدريب  بزيادة  العضلية  المنظمات  سعة  تزداد •
الكفاءة من  يسمح   والذي  اللاكتيك  حامض   من  أفضل  ومستويات  العضلية  عالية 

 .يقلل التعب مما إلكترونيا يكون  وكى اللاكتيك حامض من بالتحرر للأوكسجين
 اللاهوائي التحمل تنمية شروط - ۲
 :يلى كما الشروط من عدد  توافر من لابد اللاهوائى التحمل لتطوير •

 . عالية شدة ذات تمرينات استخدام -
 .الزائد التحميل لحالة الوصول -
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 . قصيرة لفترة التمرينات استمرار -
الوقت   تدريجيا  السرعة  بزيادة  يتحسن(  اللاهوائي  التحمل)   اللاهوائى  التدريب •  في 

 . أيضا تدريجيا المسافة فيه تقل الذى
 Interval Training  الفترى   التدريب  طريقة  على  تنطبق  السابقة  المواصفات •

من   الهرولة  مثل  إيجابية  راحة  يتلوها  محددة  زمنية  لفترة  تمرينات  هو  وهيكلها  والتي 
 استعادة إلى سرعة يؤدى مما  الفضلات إزالة في تسهم خفيفة انقباضات إحداث شأنها

 .الشفاء
 مرحلة ما   في  أما  البالغين  على  جيدة  بصورة  يؤثر(  اللاكتيكي)  اللاهوائى  التدريب •

 . قليلة فائدته فتكون  المراهقة قبل
ومستوى   الجليكوجين  وخزن   اللاهوائية  الإنزيمات  وفاعلية  اللاهوائية  القدرات •

 .في البالغين عنها المراهقة قبل ما مرحلة  لدى مستوى  أقل تكون  اللاكتيك حامض
تضافر   يتطلب  الذي  المهاري   الأداء  تطوير  على  يساعد  لا  اللاهوائى  التدريب •

 .الميكانيكية الكفاءة وكذلك العصبي والجهاز العضلات جهود
 عام  بشكل التحمل تنمية - سادسا

 : التالية العناصر على تعتمد عام بشكل التحمل تنمية - ١
الحد  عال  مستوى  • ترمز   Max    V O2(V  الأوكسجين  لاستهلاك  الأقصى  من 

 (الأوكسجين إلى ترمز  O2، للحجم
 .عالية لاهوائية عتبة •
 لنفس معدل   الأوكسجين  حجم  في   انخفاض  أو  الجهد  في  الاقتصاد  من  عالية  درجة •

 .الأداء
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 .الانقباض بطيئة العضلية الألياف من عالية نسبة •
أسبوعيا   المطلوبة  الطاقة  إنتاج  نظم  تدريب  ساعات  يوضح(  ٧)  رقم  الجدول  -  2

 . الرياضية الأنشطة في للتحمل
 (  ٧جدول رقم ) 

 

 

 
 

 
 

ملحوظة: من الاهمية تذكر أن تطوير القدرات والوظائف الهوائية يجب أن يتم قبل 
 البدء في التدريب المكثف.

 التحمل وبالنسبة  رياضات  متطلبات  على  السابق   الجدول  في  الإرشادات   بنيت  لقد •
تدريب   تقليل  يمكن  القصيرة   المسافات  ورياضات  الجماعية   للرياضات  نظم  ساعات 

 .الطاقة إنتاج
بعض    في  تطويرها  المطلوب  ونظمها  الطاقة  متطلبات  يوضح(  ٨)  رقم  جدول  -3

 . الرياضة أنواع
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 ( 8) رقم جدول

   الرياضة أنواع بعض في تدريبها المطلوب ونظمها الطاقة متطلبات
 

 العضلية القوة 
 العضلية  القوة وأهمية  مفهوم - أولا
 العضلية القوة تعريف - ۱
مجموعة  أو عضلة تستطيع التي التوتر أو المقدرة بأنها العضلية  القوة تعرف •

 .  لها واحد إرادى انقباض أقصى في مقاومة ضد تنتجها أن عضلية
 العضلية القوة  أهمية - 2
وتتفاوت  الرياضات كافة  في البدنى الجهد أداء أنواع من نوع  أي إنجاز في تسهم •

 .الأداء لنوع طبقا  مساهمتها نسبة

 فترة المنافسات فترة الاعداد الرياضة 
 هوائى وسرعة ق ١قصير، شديد ) مركز( تحت  الهوكى والعدو

 عتبة لاهوائية ، ولاهوائى ق (  2:  ١شدة عالية )  كرة سلة وتنس ومصارعة
كرة القدم والمسافات  
المتوسطة للسباحة و 

 الجرى 
 هوائى ، عتبة لاهوائية ولاهوائى ق ١٠:  2

   اختراق ضاحية جرى 
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  والتحمل والرشاقة، السرعة مثل الأخرى  البدنية  الصفات العناصر تقدير فى تسهم •
 . الرياضي التدريب برامج في كبيرا حيزا تشغل فهى لذا
 . الرياضات معظم في الرياضي التفوق  تحقيق في هاما محددا   تعتبر •

 العضلية القوة  أنواع - ثانيا
كل  في الأداء المطلبات طبقا طبيعتها حيث من العضلية الانقباضات نوع يختلف •

 . رياضة
كان  سواء العضلية القوة من درجة أقصى إنتاج تتطلب التي الأداء أنواع بعض •

 وبعض مواقف الأجسام وكمال الاثقال رفع ذلك  مثال. متحركا أم ثابتا الانقباض هذا
 القوة استمرار إخراج الرياضات هذه مثل في كذلك الأمر يتطلب كما المصارعة

 .أخرى  رياضات من أكثر العضلية
  ورمى الرمح الطويل والوثب العالى الوثب مثل رياضات فى الأداء أنواع بعض •

 الرياضات من مهارات والعديد الجمباز مهارات من وكثير والغطس، الجلة ودفع
 بأسرع  إخراجها الرياضي يمكن للفرد القوة من درجة أقصى إخراج يتطلب الجماعية

 .يمكن ما
 والتجديف والكثير   والمتوسطة  الطويلة  السباحة  مثل  رياضات  في  الأداء  أنواع   بعض

 زمنية  لفترة  العضليةالقوة    إخراج  استمرار  تتطلب   الجماعية  الرياضات  مهارات  من
 .الأداء تكرارات من كبير عدد تنفيذ أو نسبيا، طويلة

 اعتمد العضلية والذي القوة أنواع عليها يطلق العضلية القوة لأنماط السابق التصنيف
 (.٩) رقم  الجدول في كما التالية الخصائص على

 .الحركي الأداء تنفيذ فى المشاركة العضلية الألياف عدد -
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 .العضلية القوة بها تخرج التي السرعة -
 .الأداء استمرارية زمن -

 : التالية الثلاثة الرئيسية الأنواع إلى العضلية القوة تقسيم أمكن السابق للتصنيف طبقا
 . Maximam Strength(  القصوى ) العظمى العضلية القوة - ۱
( أو السريعة المتفجرة القوة أو العضلية )القدرة بالسرعة المميزة العضلية القوة - 2

Power Or Explosive Power Or Elastic Strength . 
 . Muscular Endurance(  المستمرة القوة) القوة تحمل - 3

 

 
 
 
  
 
 

 (العظمى) القصوى  العضلية  القوة - 1
خلال  من إنتاجها العضلية المجموعة أو للعضلة يمكن قوة "أقصى :تعريفها - أ

 .الإرادي الانقباض
 :خصائصها - ب
الألياف  من ممكن عدد أكبر عن ناتجا خلالها الحادث العضلي الانقباض يكون  •

 . العضلية المجموعة أو العضلة في المستثارة العضلية

9 
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 .الثبات أو الشديد بالبطء تتسم العضلي الانقباض سرعة •
 .ثانية ١٥:  ١ بين ما يتراوح العضلي الانقباض استمرار زمن •
  كمال الاجسام الأثقال، رفع(: العظمى) القصوى  العضلية للقوة تطبيقية أمثلة - ج

 .والتجديف والمصارعة،
 الثقل الذي مقاومة  بتكرار الرياضي للفرد القصوى  العضلية القوة تحديد يمكن -د

 .فقط واحدة مرة مقاومته يمكن
 ( العضلية القدرة بالسرعة المميزة  القوة - ۲
 :تعريفها -أ
 والقوة في السرعة من كلا يدمج والذى العضلية للقوة السريع "المظهر بأنها تعرف •

 حركة".
 . الوقت( / المسافة×  القوة) - بالسرعة المميزة القوة    
 لكن كجم ٥٠ البنش على يرفع وكلاهما( ۲) ،(۱) لاعبين هناك أن فرضنا  فإذا    

 بالسرعة المميزة القوة فإن ثوان ٨ في ذلك يحقق( ۲) و ثوان، ٤  في ذلك يحقق( ١)
 (۲) اللاعب لدى بالسرعة  المميزة القوة ضعف تعتبر( ۱) للاعب العضلية أو القدرة

 من درجة عالية تتطلب مقاومات على التغلب على العضلة مقدرة بأنها تعرف كما •
 . العضلية الانقباضات سرعة

 .الرياضات معظم خلال الأداء في أساسي مركب بالسرعة  المميزة القوة •
 :خصائصها - ب
الألياف  من جدا  كبير عدد عن ناتجا  يكون  خلالها الحادث العضلي الانقباض •

 .القصوى  العضلية القوة في عادة ينقبض الذي العدد عن ويقل العضلية،
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المجموعة  أو العضلة تنقبض إذ المفرطة، بزيادتها تتسم العضلي الانقباض سرعة •
 .لها سرعة بأقصى العضلية

 . واحدة ثانية إلى الثانية من جزء بين ما العضلى الانقباض زمن يتراوح •
الجلة   ودفع  والطويل  العالي  الوثب  بالسرعة:  المميزة  للقوة   تطبيقية  أمثلة  -  جـ

من   والعديد  الجماعية  الرياضات   مهارات  من   والعديد  والغطس  المطرقة  وإطاحة
 .الجمباز مهارات

 يمكن مقاومته  الذي  الشقل  مقاومة  سرعة  بقياس  العضلية  القدرة  تحديد  يمكن  -  د
 . فقط واحدة  لمرة
 :(المستمرة )القوة القوة  تحمل -3
 .  لفترة طويلة" مقاومات أمام القوة إخراج في  الاستمرار على "المقدرة :تعريفها - أ

 :خصائصها - ب
ويقل   العضلية،  الألياف  من  قليل  عدد  عن  ناتجا  يكون   الحادث  العضلي  الانقباض •

 . بالسرعة المميزة القوة حالة فى عادة المنقبض العدد ذلك عن
 . بالتوسط تتسم العضلي الانقباض سرعة •
 كبير من  عدد  إلى  ثانية  ٤٥  بين  ما  يتراوح  ولزمن  مستمرا  يكون   العضلي  الانقباض •

 .الدقائق
والتجديف   والسباحة   الجرى   :المستمرة(  القوة)  القوة   لتحمل  تطبيقية  أمثلة  -  ج

 .الجماعية والألعاب وطويلة، متوسطة  المسافات والدراجات
أن    يمكن  الأداء  تكرارات  من  ممكن  عدد  بأكبر  العضلية  القدرة  تحديد  يمكن  -  د

 . فقط واحدة  لمرة مقاومته يمكن الذى الثقل من٪ ٧٥% باستخدام يؤدى
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 Atrophy  العضلي والضمور Hypprtrophy العضلي التضخم - ٤
 Hypprtrophy العضلي التضخم - أ
 . حجمها زيادة إلى يؤدى العضلة مقطع في زيادة هو  العضلي التضخم •
ناتج   العضلي  التضخم  أن  Costeill  وكوستيل  Wilmore  ويلمور   من  كل  يرى  •

 Testosterone التوستوستيرون  هرمون  من أساسى بشكل
 :يلى كما العضلي التضخم  من نوعان هناك
 تمرينات مكثفة  أداء  نتيجة  يحدث  والذي  Transterone  المؤقت  العضلى  التضخم •

 . مقاومات خلال من العضلية للقوة
 أداء تمرينات   نتيجة  يحدث  والذي  Cronic(  المستمر)  التشريحى  العضلى  التضخم •

 .طويل زمن مدى على مقاومات خلال من العضلية القوة
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 .واحدة لمرة ثقل برفع القصوى  القوة تحديد * تم
 يمكن   ما  بأسرع  الثقل  رفع  بأداء(  العضلية  )القدرة  بالسرعة  المميزة  القوة  تحديد  * تم

  مقسوما   المسافة  في  مضروبا(  الثقل  رفع)  للقوة  كناتج  القدرة     حساب  ثم  لمرة واحدة،
 .الواحد التكرار لإنجاز المطلوب  على الزمن

 يمكن الثقل رفع تكرار  من عدد بأقصى المستمرة( القوة) القوة  تحمل تحديد تم
 واحدة. مرة رفعه يمكن الذي الثقل * من٪ ٧٥ باستخدام للرياضي أداؤه

 ثابت منذ العضلية  الألياف  عدد أن التشريح علم في الأساسية  المبادئ من كان إذا •
 هذه   خلال تضخم   من  فقط  يحدث  أن  يمكن(  المستمر)  التشريحي  التضخم  فإن  الولادة

 :يلى بما تفسيره يمكن وهذا الألياف،
 . العضلية اللويفات في زيادة -
 .والميوسين الأكتين خيوط في زيادة -
 .الساركوبلازم في زيادة -
 . الأنسجة في زيادة -

 Atrophy العضلي الضمور - ب
 Appell آبل  عن نقلا ويلمور ويؤكد ضمورها  إلى يؤدى فجأة العضلات عمل توقف

 فى يكون  تناقص القوة معدل وأن التوقف،  هذا من ساعات ٦ بعد  تبدأ التغيرات أن
 . يوم كل قوتها من٪ ٤:3 حدود

توقف  نتيجة العضلية والقوة الحجم في تناقصا هناك أن يعنى العضلي الضمور
 .المرض أو الإصابة حالة  في كما الحركة
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 الحركي:   الأداء في العضلية  القوة أنواع مساهمة نسب -٥
بنسب  أنواع   لكافة  الحركي  الأداء  في   العضلية  للقوة  الثلاثة  الأنواع   تساهم  الرياضة 

سبيل.  الأحيان  بعض  في  جدا  ضئيلة  النسبة  هذه  كانت  وإن  مختلفة  المثال  فعلى 
 نسبة   إلى   دفع الجلة  أو  المطرقة  إطاحة  أو  الغطس  رياضة  في  الرياضي  الفرد  يحتاج
تحمل  لكل  احتياجه  أن  إلا  بالسرعة  المميزة  القوة  من  جدا  عالية  والقوة   القوة  من 

مواصلة  يساعده  أمر  القوة  لتحمل  فاكتسابه  قائما،  يظل  القصوى   من  تدريباته  على 
 .المميزة بالسرعة  القوة  تطوير في يسهم أخرى  جهة ومن جهة

 النسبية  العضلية والقوة المطلقة العضلية  القوة - ٦
بصرف   الرياضي  الفرد  يخرجها   أن  يمكن  التي  "القوة  هي:  المطلقة  العضلية  القوة •

 .جسمه" وزن  عن النظر
 نسبة إلى   الرياضي  الفرد  يخرجها  أن  يمكن  التي  "القوة:  هي  النسبية  العضلية  القوة •

 .جسمه" وزن 
 

 
 
 
 
كبيرة   لحركة   حاجة   دونما   ممكنة   قوة  أكبر  إخراج  تتطلب  الرياضات  أنواع   بعض •

 في ألعاب  والرمي  والسومو  الثقيلة  الأثقال  رفع  مثل  كبيرة  بدرجة  فيه   التحكم  أو  للجسم
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قوة  الرياضي  الفرد  استطاع  الجسم   وزن   زاد  كلما  أنه  وستجد  القوى،  عضلية  إنتاج 
 .الرياضة في وتفوق  أكبر،

حركة   في  التحكم  خلال  كبيرة  عضلية  قوة  إخراج  تتطلب  التي  الرياضات  بعض •
 من   وغيرها يكون   بالزانة  والقفز  الطويل  الوثب  مثل   والتحكم  السهولة  حيث  من  الجسم

ضبط   حتى  الجسم  وزن   وبين  عضلية  قوة  أكبر  إنتاج  بين  الموازنة  الأهمية  يمكن 
 . الحركي الأداء

 القوة العضلية   زادت  الجسم  وزن   وقل  العضلية  القوة   زادت  كلما  أنه   نستنتج  سبق  مما
للأوزان  حدود  وضع  اسباب  بسهولة   لنا   يوضح  ذلك   ولعل  النسبية،  خلال  معينة 

المنافسة   حيث  الأثقال  ورفع  والمصارعة  الملاكمة  رياضات  منافسات   قوة   بين   تكون 
 .مطلقة عضلية قوة وليست نسبية عضلية

 العضلية القوة في  والمرأة الرجل بين الاختلاف -٧
 : التالية للأسباب ذلك ويرجع العضلية، القوة في النساء على الرجال يتفوق 

في   للعضلات  العرضي  المقطع  من  أكبر  الرجل  في  للعضلات  العرضي  المقطع •
 Testosterone  تستوستيرون   إنزيم  إلى  اصلا  مرجعه  الاختلاف  هذا  إن  المرأة،
 .النساء من أكبر بصورة الرجال لدى العضلات تضخم زيادة في يسهم الذي

بنسبة   المرأة   عن  للرجل  المطلقة  القوة  تزيد  إذ  المرأة،  عن  للرجل  المطلقة  القوة  زيادة •
 عضلية أكبر  لكتلة الرجل لامتلاك ذلك  ويرجع تقريبا% ٤٠:   3٠ بين ما تتراوح

القوة   إن   إذ  والمرأة،  الرجل  بين  العضلات  بعض  في  العضلية  القوة   في  الاختلاف •
والأكتاف   الذراعين   عضلات  مجموعات  في   السيدات  من  أكبر  للرجال  العضلية
 .عام بشكل والصدر



 (85 ) 

 

 العضلي  الانقباض  أنواع  - ثالثا
 وتتميز الانقباضات تنقيض، أن لها لابد العضلية القوة إنتاج من العضلة تتمكن كي

 :يلى كما ثلاث بخصائص العضلية
 العضلي الانقباض سرعة في الاختلاف -
 العضلي الانقباض من المنتجة القوة درجة في الاختلاف -
 . العضلي الانقباض دوام فترة في الاختلاف -

 تنقبض العضلة   أو  طولها،  بزيادة  أو  العضلة  طول  بقصر  إما  العضلي  الانقباض  يتم
الانقباض  يمكن  فإنه  لذا  الطول،  هذا  في  تغيير  أى  حدوث  دون   حالها  على   تقسيم 

  الانقباض   أساسيين هما   نوعين  إلى   طولها  على  تطرأ  التي  التغير  لحالة  طبقا  العضلي
 .المتحرك العضلى والانقباض الثابت العضلي

 Static (Isometric) Contraction (الأيزومترى ) الثابت العضلي الانقباض - ۱
 . طولها" في تغيير دونما تنقبض العضلة  "أن الثابت العضلي  بالانقباض * يقصد

 دون حركة  مقاومة  نتيجة  تتولد  والتى  العضلة  فى  التوتر  من  كمية  إلى  أيضا  يشير •
 .المفاصل في ملحوظة

الثابت   العضلي  الانقباض  على  للدلالة  Static  أو  Isometric  مصطلحا  يستخدم •
 ."الطول" تعنی " " Metric و "ثبات" أو يعنی"نفس" lso "فمقطع "

 والاستمرار في   الحائط  دفع  وهو  الثابت  العضلى  للانقباض  تقديمه  يمكن  واضح  مثال
 مواجهة  عضلية في  قوة  إخراج  على  تعمل  سوف  العضلات  فإن  الحالة  هذه   وفى  دفعه

إنتاج  بالرغم  فيه  تغيير  لا  ثابتا  العضلات  طول  وسيكون   الحائط،  مقاومة  القوة  من 
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لفترة  المطاطة  الشرائط  أو  الحبل  استخدام  هو  آخر  ومثال  العضلية  زمنية،   والثبات 
 . زمنية لفترة والثبات محدود ثقل مع  التعامل ثالث ومثال

 Eccentric (اللامركزي ) الأيزوتوني بالتطويل العضلى الانقباض - 2
Contraction 

 Dynamic (Isometric).المتحرك العضلى الانقباض أنواع من نوع هو
Contraction 

 (. اللامركزي ) بالتطويل الأيزوتوني الانقباض مسمى أيضا عليه يطلق •
 .مركزها عن بعيدا تطول وهي العضلة فيه تنقبض •
تستطيع   التي  القوة  من  أكبر  المقاومة  كانت  ما   إذا  الانقباض  من   النوع  هذا  يحدث •

لكن   المقاومة   على  التغلب  تحاول   العضلة  أن  سنجد   الحالة  هذه   وفى  إنتاجها،
 . العضلة طول في ازدياد ذلك نتيجة ويحدث عليها، تتغلب المقاومة

 Concentric (المركزى  الأيزوتونى) بالتقصير العضلى الانقباض -3
Contraction 

 .المتحرك العضلي الانقباض أنواع من نوع هو •
 (. المركزي ) بالتقصير الايزوتونى الانقباض أيضا عليه يطلق •
 .مركزها اتجاه فى تقصر وهى العضلة فيه تنقبض •
حيث   المقاومة   من  أكبر  العضلة  قوة  كانت  ما   إذا   الانقباض  من   النوع   هذا  يحدث •

 . العضلة طول في قصر ذلك  نتيجة ويحدث عليها التغلب تستطيع
 Plyometric (البليومترى )  المعكوس المطى العضلي الانقباض -٤
 .المتحرك العضلي الانقباض أنواع من نوع هو •
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 .بالسرعة المميزة القوة تطوير بهدف الرياضي التدريب في يستخدم •
 إلى زيادة  تترجم  Pleythein  يونانية  كلمة  Plyometric  بليومتري   مصطلح   أصل •

 .يقيس تعنى Metric و أكثر تعنى  Plio فإن  أخرى  جهة ومن
 يزداد  (لامركزي )  بالتطويل  عضلى  انقباض  من  مركبا  الانقباض  من  النوع  هذا  يبدأ •

 بالتقصير  عضلى  انقباض  إلى  يتحول  ثم   المقاومة  مع  يتعادل  أن  إلى  تدريجيا
متبوعا    فيه  الهبوط    يكون   الذى  الوثب  أنواع   من  نوع  أى  امثلته  ومن(  مركزي )

 (١٤) رقم شكل أخرى  مرة بوثب مباشرة
 ( 1٤) رقم شكل

 
 

 
 
 
 
 

 الأيزوكينتك  العضلي لانقباض
 .المتحرك  العضلى الانقباض أنواع من نوع هو
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مدى   على  المبذولة  القوة   تغيرت   لو  حتى  ثابتة  بسرعة  الحركة  أداء   خلاله  من  يتم •

 .الأداء زوايا
المقاومة   بإخراج  تسمح  والتي  به  الخاصة  الأجهزة  تستخدم  سليم  بشكل  لأدائه •

 . اللزوم عند القصوى 
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 . العضلية  المجموعة أو الواحدة العضلة المثارة في العضلية الألياف عدد زاد كلما  العضلية  القوة تزداد     

 

 
 مقارنة لفوائد) مميزات( ومعوقات كل من الانقباض العضلى الأيزومترى والايزوتونى والايزوكينتك

 العضلية القوة إنتاج  فى المؤثرة العوامل   - رابعا
 المدرب عليها يتعرف أن الأهمية ومن العوامل من بعدد المنتجة العضلية القوة تتأثر
 . الرياضي التدريب لبرامج والتنفيذ بالتخطيط قيامه خلال اعتباره في يضعها حتى

 المثار: الألياف  كم -1
 لمبدأ الكل  تخضع  العضلية  والليفة  العضلية،  الألياف  من  عدد  من  العضلة  تتكون  •

 بكاملها   أن تنقبض  إما  العضلية  الليفة  أن  يعنى  ما  وهو  الانقباض،  عند  شيء  لا  أم
 ما   )إذا  على الإطلاق  تنقبض  لا  أو(  كافية  بدرجة  قوية  المثير  قوة  كانت  ما  )إذا

 (.ضعيفة المثير قوة كانت
 . القلب عضلة على يسرى  لا شيء" لا أم "الكل مبدأ •
كان   فكلما  من العضلة،  المنتجة  العضلية  القوة   مقدار  يحدد  المستشار  الألياف  عدد •

المنتجة   العضلية  القوة  زادت  كبيرا  الواحدة  العضلة   في  المثار  العضلية  الألياف  عدد
 . صحيح والعكس

زادت   فكلما  عليها،  التغلب  العضلة  تحاول  التى  المقاومات  تمثلها   هنا  المثيرات •
كي   العضلية  الألياف  من  ممكن  عدد  أكبر  إشراك  الأمر  تطلب(  المثيرات)  المقاومة

نخرج   سبق  مما  المنتجة،  العضلية  القوة  تزداد  وبالتالي  عليها،  التغلب  يمكن
 : التالية بالنتيجة
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 : الأداء في المشاركة العضلات او  العضلة مقطع - ۲
أو   الواحدة  للعضلة  العضلية  الألياف  مقاطع  مجموع  محصلة  هو  العضلة  مقطع •

العضلية   القوة  بالتالي  رادت   المقطع  هذا  كبر  وكلما  الأداء،  في  المشاركة   العضلات
 .صحيح والعكس المنتجة

وإنما   بالتدريب،  زيادته  يمكن   ولا  يتغير  لا  ثابت  الواحدة  العضلة  في  الألياف  عدد •
هذا   في  نقص  إلى  عنه  التوقف  يؤدى  بينما  بالتدريب،  المقطع  هذا  زيادة  يمكن

 : التالية بالنتيجة  نخرج سبق ومما العضلة مقطع في نقص وبالتالي المقطع
 

  الأداء في المشاركة العضلات أو العضلة مقطع زاد كلما العضلية القوة تزداد     
 
 الأداء  في المشاركة العضلية الألياف نوع - 3
الحمراء   والأخرى   البيضاء  إحداهما  العضلية،  الألياف  من  رئيسيان  نوعان  هناك •

عن   مسئولة  أحمر  لون   ذات  مادة)  الميوجلوبين  مادة  نسبة  إلى  مرجعه  والاختلاف
 بالاتحاد به  تقوم  حيث  العضلة  إلى  الدموية  الشعيرات  من  الوارد  الأوكسجين  حمل
اللازمة   الطاقة  إنتاج  في  ليستخدم  العضلية  الليفة  داخل  الميتوكوندريا  إلى  ونقله

 (. العضلي للانقباض
وإنما   العضلية،  الألياف  من  واحد  نوع  على  تحتوى   الجسم  في  عضلة  توجد  لا •

 .النوعين كلا من معينة نسب من تتكون 
العمل   على  والقدرة  العضلي   الانقباض  بسرعة   تتميز  البيضاء  العضلية  الألياف •

أما   كبيرة،  عضلية  قوة  إنتاج  على  المقدرة  ولها (  الاوكسجين  )غياب  اللاهوائي
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 يميزها   مما   الميوجلوبين  من   كبيرة  نسبة  على  باحتوائها   فتتميز  الحمراء  الألياف
في  من   يمكنها  مما  الأوكسجين  وجود  فى  الهوائى   والعمل  الانقباض  بالبطء 

 (.۱۸) رقم الجدول انظر طويلة،  لفترات العضلى الانقباض الاستمرار في
 العضليةالقوة    إنتاج  يمكنها  البيضاء  العضلية  الألياف  أن  والبحوث  الدراسات  أثبتت •

 : بالنتيجة التالية نخرج سبق مما الحمراء  العضلية الألياف من أكبر بدرجة
  الحمراء الألياف من أسرع عضلية انقباضات تؤدى البيضاء العضلية الألياف     

 العضلية القوة إنتاج زاوية -٤
في   استغلالها   يمكن  التي  الروافع   قوانين  مثل  الميكانيكية  القوانين  من   العديد  هناك •

 . العضلية القوة من أكبر درجة إنتاج
 .القوة إنتاج في كبرى  أهمية تشكل العضلى  العمل في المستخدمة الشد زاوية •
والمحور   العضلة  في  الشد  خط  بين  المحصورة   الزاوية  الشد  بزاوية  المقصود •

العضلة   اندغام  نقطة  وتعتبر  العاملة،  العضلة  فيها  تندغم  التى  للعظمة  الميكانيكى
انقباض   قوة  أقصى  عندها  ويكون   العظمية،  الروافع  فى  القوى   تأثير  محل  بالعظم

 .  للعضلة
 

الرافعة   عظمة  تحرك  كي  كلها   القوة  تجند  حيث  للشد  زاوية  أفضل  هي  ٩٠  الزاوية •
(    ٩٠من    )أقل  القائمة  الزاوية  من  أقل  بزاوية   الشد  تم  ما  إذا  أما  المحور،  حول
إلى   يؤدى  الذى  الأمر  المفصل،  اتجاه  فى  العظم  لجذب  يجند  الشد  من  جزءا  فإن

 .الأداء في المستخدمة الشد كمية تنخفض وبالتالى الاحتكاك زيادة
  

° 

° 
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من   جزءا  ( فإن   ٩٠  من  أكثر)  القائمة  الزاوية   من  أكثر  الشد  كانت زاوية  ما  إذا •
الشد   قوة  تنخفض  وبالتالي  المفصل  عن  الرافعةعظمة    إبعاد  على  يعمل  الشد

 : التالية  بالنتيجة نخرج  سبق ومما العمل فى المستخدم العضلي
 كاااااااام أفضاااااااال إلااااااااى العضاااااااالي يااااااااؤدى العماااااااال فااااااااي المسااااااااتخدم الشااااااااد لزاويااااااااة الصااااااااحيح الاختيااااااااار

 .المنتجة  العضلية القوة من
 : الانقباض قبل العضلات  أو العضلة وحالة طول - ٥

درجة   وارتفاع  الانقباض  تنفيذ  قبل  العضلى  الارتخاء  أن  العلمية  الدراسات  أثبتت •
 . العضلي الانقباض قوة على إيجابية بصورة تؤثر وطولها العضلات مطاطية

 

° 

(11   ) 
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 الاسترخاء ساعد  حالات  أفضل  في  العضلة  كانت  كلما  العضلى  للارتخاء  بالنسبة •
 . العضلية القوة من درجة أفضل إنتاج على ذلك

الاستطالة   على  والمقدرة  بالطول  تتميز  العضلة  كانت  كلما  العضلة  لطول  بالنسبة •
الخروج   يمكننا  سبق   ومما  العضلية  القوة  من   درجة   أفضل  إنتاج  فى   ذلك  ساعد

 : التالية بالنتيجة
 بالطول  تتميز  العضلات  أو  العضلة  كانت  ما   إذا  العضلى  الانقباض   قوة  تزداد

 .والمط الارتخاء على والمقدرة
 العضلي  الانقباض فى المستغرقة الفترة طول - ٦
 هذه الفترة  فزيادة  الانقباض،  فترة  بطول  مباشرة  بصورة  المنتجة  العضلية  القوة  تتأثر •

 . سرعتها معدل نقصان إلى بالإضافة  إنتاجها معدل إنقاص إلى تؤدى
وسرعة   العضلية  القوة  إنتاج  معدل  يكون   العضلي   للانقباض  المبكرة   الزمنية  الفترة •

بالنتيجة   الخروج  يمكننا  سبق  ومما.  منها  المتأخرة   الفترات  من  أكبر  فيها  الانقباض
 : التالية

 معدل سرعة  وكان  المنتجة  العضلية  القوة  زادت  العضلى  الانقباض  فترة  قصرت  كلما
 العضلية   القوة   إنتاج  معدلنقص    العضلى  الانقباض  فترة   زادت  وكلما  أعلى،  الانقباض

 الانقباض سرعة معدل وقل
 : الأداء في  المشاركة العضلات توافق  درجة -٧
 في القوة   مهما  دورا    الحركي  الأداء  في  المشتركة  العضلات  بين  التوافق  درجة  تلعب •

 .  المنتجة العضلية
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التعارض   وعدم  بالأدوار  القيام  في  والتنسيق  الانسجام  هو  بالتوافق  هنا  المقصود •
وبين   جهة  من  البعض  بعضها  وبين   بينها  الحركة  على  القائمة  العضلات  بين

 .أخرى  جهة من  المضادة العضلات
بين   التوافق  من  عالية  درجة  توفير  في  مهما  دورا  العصبي  الجهاز  يلعب •

وتوفيق   تنظيم  وكذلك  الأداء،  فى  المشاركة  للعضلات  العضلية  الانقباضات
ومما .  لها  المضادة  والعضلات  للحركة  المسببة  للعضلات  والاسترخاء  الانقباض

 : التالية بالنتيجة  الخروج يمكننا سبق
العضلات   وبين  جهة  من   الحركى  الأداء  فى  المشاركة  العضلات  بين   التوافق   زاد  كلما

 العضلية   القوة  إنتاج  أخرى زاد  جهة من لها المضادة العضلات  وبين للحركة المؤدية
 القوة العضلية  إنتاج وخلال قبل الرياضي للفرد الانفعالية الحالة -8

 والتصميم والخوف   والفرح  فالحماس   الانفعالية،  بالحالة  العضلية  القوة  إنتاج  يرتبط •
القوة  في  تأثيرها  في  تتفاوت  انفعالية  حالات  كلها  الثقة   وعدم  والرعب  إنتاج 

 التي شاهدت  الأم  بمثال  ذلك   على  Ikai  إكاى   يدلل  المثال  سبيل  فعلى  العضلية،
 فوقه  برفعها من  عليه  الخوف  بدافع  فقامت  ابنها   فوق   تسقط  الثقيلة  الملابس  خزانة
 .الأم مقدرة يفوق  الذي الكبير الثقل عن رغما

 الفرح والتصميم  ولكن  العضلية  القوة  إنتاج  في   إيجابية  الانفعال  مظاهر  كل  ليست •
 : التالية نخرج بالنتيجة سبق ومما. إيجابية جوانب والكفاح الإرادة درجة وارتفاع

 العضلية للقوة أفضل إنتاج في تسهم الإيجابية الانفعالية الحالات        
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 اخرى  عوامل - ۹
الجنسين   بين  والفروق   كالعمر  العضلية  القوة   إنتاج  فى  مؤثرة  أخرى   عوامل  هناك •

 . والإحماء
 العضلية القوة تنمية - خامسا

 عام  بشكل العضلية  القوة تنمية أهداف - 1
 .الأداء كفاءة وتحسين الكتلة زيادة خلال من العضلات قوة زيادة - أ

 Ligaments العضلية الأربطة قوة زيادة - ب
  Tendons العضلية الأوتار  قوة زيادة -ج
 . العظام  قوة زيادة - د
 .وتركيبه الجسمى البناء كفاءة تحسين - ها
 .الأخرى  البدنية اللياقة عناصر على الإيجابي التأثير - و

 العظمى العضلية القوة تنمية - 2
 :العظمى العضلية القوة لتنمية الأساسية الأساليب -أ

 :يلى كما  العظمى العضلية القوة لتنمية أساسية أساليب ثلاثة هناك
 : Hypertrophy العضلات  حجم زيادة •

كم    زيادة  خلال   من  بها  العضلية  الألياف  مقطع  زيادة  طريق  عن   ذلك  ويتم  -  
 . الطاقة  إنتاج ومخزون  بها البروتينات

  العظمى باستخدام   العضلية  القوة   لتطوير  مقترحا  نموذجا   يوضح(  ١2)  رقم   الجدول  -  
 . حجم    العضلات زيادة أسلوب
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 العضلة حجم زيادة أسلوب باستخدام العظمى العضلية القوة  لتطوير مقترح نموذج

 : العضلة عمل كفاءة رفع •
 بالعضلات، بالإضافة المرتبط العصبي الأداء كفاءة تحسين  خلال من ذلك ويتم -

 .بها الطاقة إنتاج نظم بمستوى  الارتقاء إلى
  باستخدام أسلوب العظمى  القوة لتطوير  مقترحا نموذجا يوضح( ۲۰) رقم الجدول -

 . العضلة عمل كفاءة رفع
 ( 13) رقم جدول

رفع  أسلوب باستخدام العظمى القوة لتطوير التدريب حمل لمكونات مقترح نموذج
 العضلة عمل  كفاءة

 جرعات  ٤:  3 = أسبوع خلال التدريب( جرعات) مرات عدد 
 العظمى القوة من %۸٥:   ٩٥= (المقاومات) التمرين أداء شدة 
 مرات ٥:  ٤التمرين =  أداء مرات عدد 
 دقائق  ٥:  ,3٥الراحة =  فترات 
 جرعات ٤: 3=  (المجموعات) التمرين تكرار مرات عدد 

 

 جرعات ٤:3  أسبوع = خلال التدريب جرعات() مرات عدد    
 العظمى القوة من%   ٨٠:٩٠  = (المقاومات) التمرين أداء شدة    
 مرات ٨: ٥ التمرين = أداء مرات عدد    
 دقائق  ۳:  ۱,٥الراحة =   فترات    
 جرعات  ٥:  3=  ( المجموعات) التمرين تكرار مرات عدد   

 (   1۲جدول رقم )  
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 :العضلة عمل كفاءة  رفع وبين العضلات حجم زيادة بين الربط •
  رفع كفاءة  وأسلوب  العضلات  حجم   زيادة  بين  الربط  أسلوب  في  الموازنة  تتم   وفيه  -     

الأداء     طبقا  العضلة  عمل العضلية  التخصصية  الرياضة  في  لطبيعة   والسمات 
 . الرياضي للفرد

 : العظمى القوة تنمية في المستخدمة  العضلى الانقباض أنواع - ب
 (. الأيزومترى ) الثابت العضلي الانقباض -
 .بالتطويل المتحرك العضلي الانقباض -
 .  بالتقصير المتحرك العضلي الانقباض -

 :العظمى  القوة تنمية في المستخدمة  التدريب طرق  - ج
 التكراري  التدريب طريقة -

 :للناشئين العظمى القوة تنمية - د
 المراهقة قابلة  مرحلة  قبل   الناشئين   أجسام  أن  أثبتت  العلمية  الدراسات  أن  من  بالرغم •

عن  لها  بالاستجابة  وذلك  منها،  والاستفادة  العضلية   القوة  تمرينات  لتحمل  رغما 
 القوة  من تنمية  جيدا  الاحتراس  يجب  أنه  إلا  ذاتها،  العضلة  كتلة  زيادة  فى  الصعوبة
طفرة  من  الانتهاء  حتى  حمل  أقصى  خلال  من  بالأثقال  القصوى   النمو  مرحلة 

الهيكل  الحساسة  النمو  مناطق  في  دمار  إحداث  من  الخوف  بسبب  الثانية  في 
 . العظمي
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لدى   القصوى   القوة   تنمية  عند  مراعاتها   يجب  التي  الاشتراطات  بعض  يلى  فيما •
 :الناشئين

خلال   وخاصة العضلية المجموعات لكافة المتوازنة بالتنمية الاهتمام ضرورة -
 .للناشئين المبكرة العمرية الفترات

الانقباض    يؤدى  إذ  التنمية،  خلال  العضلى  الانقباض  لنوع  الأمثل  الاختيار -
يحدث   الناشئين  لدى  الدم  ضغط  ارتفاع  إلى(  الأيزومترى )  الثابت  العضلي  كما 

الانقباض   لذا  لديهم،  العضلى  بالألم  شديدا   إحساسا   بالتطويل   الانقباض   فإن 
تنمية  يستخدم  الذي  الانقباض  أنواع  أنسب  يعتبر  بالتقصير  العضلى  القوة   في 
 .عام بشكل العضلية والقوة لديهم القصوى 

 قدراتهم من الأقصى من الأقل  الحد مستوى  فى المقاومة تكون  أن يجب -
 .للناشئين القصوى  القوة تنمية لتقنين نموذجا يوضح( ۲۱) رقم الجدول -
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 الاعداد المهارى 
 مفهوم الأعداد المهارى اولًا: 

تبدأ باتعلم اللاعباين أساس تعلام المهاارات الحركياة  الإعداد المهاري يعني كافة العمليات التي
أو رتباة بحياث تاؤدي باأعلى مواصافات الآلياة والدقاة  وتهدف إلى وصولهم فيها لأعلى درجة

قادراتهم خالال المنافساات الرياضاية بهادف تحقياق أفضال النتاائج  تسامح باهوالتي والانسيابية 
كمااا يعتباار الإعااداد المهاااري ا تاادريب التكنيااك الرياضااي   ماان  ، مااع الاقتصاااد فااي الجهااد

آن واحااد أو بالتاادريج ، وهااو بضااع حركااات رياضااية معيناة فااي  الأنظماة التااي تسااتخدم لأداء
معاين مان أجال الحصاول علاى نتاائج رياضاية عالياة . وبنااء  أحسن الحلاول لواجباات حركياة

والتأقلم على التكنيك ) المهارة الرياضية ( ينظر إليهاا علاى  على ذلك فإن مراحل الاستيعاب
                          . بالمهارة الحركية والتكنيك الرياضي أنها مراحل تعليم خاصة

 هدف الاعداد المهاري ثانياً : 
تهدف عملية "الإعداد المهارى" إلى تعلايم المهاارات الحركياة الرياضاية التاى يساتخدمها الفارد 

غضاااااون المنافساااااات الرياضاااااية ومحاولاااااة إتقانهاااااا وتثبيتهاااااا حتاااااى يمكااااان تحقياااااق أعلاااااى  فاااااى
 المستويات الرياضية.

والإتقااان التااام للمهااارات الحركيااة اااا ماان حيااث إنااه الهاادف النهااائى لعمليااة الإعااداد المهااارى اااا 
يتأسس عليه الوصول لأعلى المستويات الرياضية. فمهما بلغ مستوى الصفات البدنياة للفارد 
الرياضى، ومهما اتصف به من سمات خلقياة وإرادياة، فأناه لان يحقاق النتاائج المرجاوه ماا لام 

ك كلااااه بالإتقااااان للمهااااارات الحركيااااة الرياضااااية فااااى نااااوع النشاااااط الرياضااااى الااااذى ياااارتبط ذلاااا
 يخصص فيه.
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المهااارات الحركيااة الرياضااية التااي يسااتخدمها  يهاادف الإعااداد المهاااري إلااى تعلاام وإتقااان          
الرياضاية المختلفاة ومحاولاة إتقانهاا وتثبيتهاا لامكاان  الرياضي ) اللاعب ( خالال المساابقات

الإتقان الكامل للحركات الرياضية يعتبر الهدف النهائي لعملية  ستوى جيد ، كما أنتحقيق م
              . المهاري  الإعداد والتدريب

 تطوير كفاءة الاداء المهارى للوصول للاليه.-1

تحضاير اللاعباين / اللاعباات للوصاول لأعلاى درجاة أو رتباة " تنمياة الأداء المهااري تعناي    
باأعلى درجاات الآلياة والدقاة والانسايابية والدافعياة تسامح بهاا  للمهاارات الحركياة بحياث تاؤدى

 ."الرياضية بهدف تحقيق أفضل النتائج مع الاقتصاد في الجهد قدراتهم خلال المنافسة
هاي المرحلاة الثانياة بعاد أن يكاون اللاعباون / اللاعباات قاد أتقناوا تعلام  تنمية الأداء المهااري 

 .الحركية في المرحلة الأولى تالمهارا
 

 : أهداف تطوير كفاءة الأداء المهاري  -2

 :تطوير كفاءة الأداء المهاري إلى تحقيق ما يلي تهدف عملية

 .محاولات الأداء أداء ثابت المستوى وغير متذبذب في -

 .أعلى درجات الدقة -

 .الانسيابية وعدم تقطع الأداء -

 .الأداءجهد ممكن أثناء  بذل أقل -

 .أعلى استثارة للدافعية -

 .من خلال مواصفات الأهداف السابقة مجتمعة الوصول إلى درجة آلية الأداء
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الظروف المحيطة بالأداء خلال المنافسة   درجة مناسبة من المرونة والتكيف مع
 .الخ( .... )جماهير / أجهزة / ميدان تنافس / طقس

 :المهاري ووصوله للآليةالعوامل المؤثرة في تطوير الأداء  -3

الأداء المهاري ووصوله للآلية بالمواصفات السابق شرحها بعدة عوامل  يرتبط تطوير
 :يلي كما

 .العوامل الوظيفية والتشريحية لجسم اللاعب / اللاعبة

 .البدنية عوامل الصفات

 .العوامل النفسية

 .الفروق الفردية في الإمكانات الحركية

 .متنوعة توافر خبرات حركية مدى
 . ان نظاااام الإعااااداد المهاااااري طبقااااا  لنااااوع النشاااااط الرياضااااي وطبيعااااة الممارسةلهذاالنشاااااط

جااري المسااافات  ) الأنشااطة الرياضااية التااي تطلااب طبيعااة أدائهااا القااوة والساارعة مثاال -١
الأنااواع ماان الأنشااطة  رفااع الأثقااال ( يلاحااظ أن ممياازات هااذه –القفااز  –الرمااي  –القصاايرة 

قصاايرة وعليااه يجااب توجيااه  الرياضااية هااو الشاادة القصااوى لاسااتعمال القااوة إلا أن ذلااك لفتاارة
 .  الإعداد المهاري لمثل هذه الأنشطة

الرياضية التي تتميز طبيعة أدائها بالقدرة على التحمل ودرجاات القاوة المناسابة  الأنشطة -2
لساباحة ..... ألاخ ( باذلك ا –التجاديف  –الادرجات  –المسافات المتوسطة والطويلة  ) جري 

 البناء المهاري هنا يجب أن يوجه إلى الاقتصاد في القوى الجسمية بشكل عام ماع رفاع فإن

  . إمكانية استخدام القوة المناسبة للأداء الحركي إلى أقصى ما يمكن
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 الرياضية التي تقيم نتائج مسابقتها بدرجات معينة من الدقة والتعبير الحركي الأنشطة -3

 الجمباز , الغطس( نجد أن المهاارة الحركياة وأساس تطويرهاا هاي الأسااس فاي المساتوى  )

 الرياضي كما ان الإعداد المهاري لهذه الأنشطة لا يتم بمعزل عن بعض الصفات البدنية

  .  الضرورية لأداء انجاز المهارة الحركية بشكل جيد

ي وتباادل التاأثير الإيجااابي تتمياز بتغيار شاروط العماال الحركا الأنشاطة الرياضاية التاي -٤
ومجموعااات ( كمااا فااي بعااض سااباقات ألعاااب القااوى والملاكمااة  ماان قباال اللاعبااين ) أفااراد

هااوكي  –يااد  –طااائرة  –ساالة  –الأنشااطة الجماعيااة ) قاادم  والمصااارعة والساالاح وكااذلك
الإعاااداد المهااااري فاااي هاااذه الألعااااب تتطلاااب ضااارورة حااال  ...... ألاااخ ( نجاااد أن واجباااات

استخدام القوى تحت ظروف معينة ، أيضاا رفاع سارعة  يرة ومعقدة مثل مجالاتواجبات كث
ومتطلبااات المسااابقة الرياضااية معرفااة اسااتخدام التحاارك  ودقااة الأداء الحركااي تحاات شااروط
  . واجب مهاري أو خططي معين بشكل وتوقيت هذا التحرك لخدمة

 تنظيم الاعداد المهارى للوحدات التدريبيه ثالثاً : 
 : الإعداد المهارى فى فترة الإعداد العام-أ

أسااابيع  ٤-3مرحلااة الإعااداد هااى القساام الأول ماان فتاارة الإعااداد ويتااراوح زمنهااا بااين     
ويختلاااف عااادد الأساااابيع طبقاااا  لطاااول فتااارة الإعاااداد ككااال. وإذا نظرناااا إلاااى أهاااداف مرحلاااة 

نجااد أنهااا بجانااب تنميااة عناصاار اللياقااة البدنيااة بشااكل عااام والإعااداد الأعااداد العااام فسااوف 
 الخلقى الأرادى لللاعب سنجد أن تعلم المهارات الأساسية وإتقانها يأخذ حيزا  هاما  فيها.

ويلقى الإعداد البادنى أهمياة كبيارة  فاى بداياة هاذه المرحلاة وماع الوصاول لقارب نهايتهاا  
المهاارى بعاض المهاارات أكثار مان غيرهاا مثال الأحسااس وبالتدرج قد يستخدم فى الإعاداد 

بالمضرب والكرة والتقدم بالكرة )الدفع اا الدحرجة اا المحاورة( والضربات والحفاظ علاى الكارة 
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طوال مدة التقدم كماا يلاحاظ فاى هاذه المرحلاة اساتخدام تمريناات الإعاداد المهاارى كفاصال 
حمااال التاااى تكاااون كسااالاح ذو حااادين الأول باااين تمريناااات الإعاااداد البااادنى مثااال تمريناااات الت

 لأكتساب المهارة ذاتها والثانى تشكيل درجة الحمل المناسبة بين حملين عاليين.
 الإعداد المهارى فى فترة الإعداد الخاص:  -ب

ماان فتاارة الإعااداد وهااى تتااداخل مااع مرحلااة الإعاااداد  وهااذه المرحلااة تكااون القساام الثااانى 
أساابيع وبجاناب تنمياة الأعاداد ال البادنى  ٥إلى  ٤العام، وتتراوح الفترة الزمنية لها ما بين  

 الخاص فى هذه المرحلة وكذلك تطوير الأداء الخططى بجميع جوانبه.
رى والعمال علاى بجانب ذلك نجد أن من أهداف هذه المرحلة ايضا  تطاوير الأداء المهاا 

تثبيتااه عاان طريااق اسااتخدام تغيياار الظااروف الخارجيااة للتمااارين المسااتخدم ومحاولااة العماال 
علاااى تثبيااات الأداء المهاااارى الجياااد فاااى ظاااروف تاااتم بالصاااعوبة عماااا لمساااه اللاعباااون فاااى 
مرحلااة الإعااداد العااام. وخياار مثااال علااى ذلااك هااى التاادريبات المركبااة والتاادريبات التااى تشاام 

 من المهارات الأساسية مع عنصر من عناصر اللياقة البدنية الخاصة.تركيب مهارة 
 الإعداد المهارى فى مرحلة المباريات التجريبية: -ج

وتباادأ هااذه المرحلااة بعااد انتهاااء مرحلااة الإعااداد الخاااص وتنتهااى قباال باادء المباريااات     
 أسابيع. ٦إلى  ٤الرسمية للموسم الرياضى ويتراوح زمنها ما بين 

أغااراض هااذه المرحلااة وهااو الوصااول إلااى مسااتوى متقاادم بااالفريق واكتساااب وبجانااب 
لياقااة المباريااات والعماال علااى إتقااان وتثبياات الأداء الخططااى بجانااب ذلااك نجااد أن الإعااداد 
المهارى يظل هاما  وضروريا  فهو الأساس فى تنفيذ خطط اللعب حيث يعتبر وسايلة هاماة 

 حجر الزاوية فى الأداء فى رياضة الهوكى.



 (104 ) 

 

وفاااى هاااذه المرحلاااة يجاااب أن يعمااال المااادرب علاااى الاساااتمرار فاااى تطاااوير المهاااارات     
الأساسية ومحاولة تثبيتها فى كافة الظروف والمواقف قدر الاستطاعة هادفا  للوصاول إلاى 
آليااة أدائهااا ويااتم ذلااك ماان خاالال التمرينااات المركبااة، ويلاحااظ زيااادة تعقيااد التركيااب بارتفاااع 

 اض مستوى التركيب بانخفاض مستوى الاعبين .مستوى اللاعبين وانخف
ولابااد هنااا ماان توضاايح أهميااة التاادريب الفااردى والتاادريب ماان خاالال مجموعااات حيااث     

أناااه يظهاااار فااااى هااااذه المرحلااااة بعااااض الفاااروق الفرديااااة المتفاوتااااة فااااى تعلاااايم وإتقااااان بعااااض 
ور فااى المهااارات الأساسااية ودور الماادرب هنااا رفااع مسااتوى أداء اللاعااب فااى نااواحى القصاا

بعاااض المهاااارات ساااواء كاااان ذلاااك عااان طرياااق التااادريب الفاااردى أو مااان خااالال مجموعاااات 
 متشابهة.

ويجب على المدرب أن يربط المهارات الأساسية بمراكز اللاعب أناه ضارورى جادا  
لما يحتاجه لأعبى الهجوم على التركيز على مهارات التصويب ولاعبى خطاط الادفاع إلاى 

يس هااذا معناااه أن لا تهااتم بااالعكس ماان ذلااك لأن ساارعان مااا مهااارات الصااد والاسااتقبال ولاا
 يتحول المهاجم مدافع والمدافع مهاجم من خلال الظروف المتغيرة للمباريات.

 :الإعداد المهارى فى فترة المباريات -د
مباراة رسمية وهاذه الفتارة   تبدأ فترة المنافسات بأول مباراة رسمية وتنتهى بانتهاءأخر     

أسابوع وهناا يختلاف  3٠إلاى  2٧هى أطول فترات الخطة السنية إذا يتراوح طولهاا ماا باين 
تخطاايط الماادرب للتاادريب وذلااك لأرتباطااه بالمباريااات والهاادف هنااا هااو الاحتفاااظ بمسااتوى 
اللاعااااب فااااى حالااااه تقاااادم طااااول فتاااارة المباريااااات ماااان مختلااااف الجوانااااب البدنيااااة والمهاريااااة 

لخططيااة والذهنيااة والنفساايه بالإضااافة إلااى اسااتكمال مااا لاام يااتمكن الماادرب ماان اسااتكماله وا
خاالال فتاارة الإعااداد بالإضااافة إلااى التعاماال مااع متطلبااات المباريااات ماان جوانااب التااادريب 
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المختلفااة والتخطاايط السااليم يلعااب دورا  أساساايا  وفعااالا  فااى اسااتمرار الفريااق لأدائااه بالمسااتوى 
 إليه.العالى الذى وصل 

ويلاحظ أن حمل التدريب فاى فتارة المبارياات يانخفض بشاكل عاام عان فتارة الإعاداد     
نظرا  لوجود المباريات الرسمية التاى يباذل فيهاا اللاعباين أقصاى حمال وبالتاالى يحتااج إلاى 
محتوى تدريبى يختلف عن فترة الإعداد ولكن هناك أمرين هامين أمام المدرب هو محاولة 

ى اللاعاااب المتقااادم فيحتااااج باااذلك إلاااى حمااال عاااالى للحفااااظ علاااى مساااتواه الاحتفااااظ بمساااتو 
المتقاادم والأماار الثااانى الخااوف ماان العماال الشااديد حتااى لا يقااع اللاعااب فااى مرحلااة الحماال 

 الزائد أو عمليه الإجهاد.
ويلاحااظ أن دور الإعااداد المهااارى هنااا هااام جاادا  لحاادوث التااوازن فااى التاادريب فإنااه     

فاااى الااادور الأول مااان المساااابقات الرسااامية الاااذى يختلاااف عااان دورة فاااى يلعااب دورة الحياااوى 
النصف الثانى لهذه المرحلة، ففى الدور الأول تكون فرصة الملل التاى تتسارب إلاى نفاوس 
اللاعبين ضعيفة بعكس ما يصاب به اللاعبين فى الادور الثاانى مان الملال والتاوتر والقلاق 

بات المشااوقة والألعاااب الصااغيرة والتمرينااات ولااذا ينصااح الماادرب بإعطاااء اللاعبااين التاادري
باستخدام الأدوات والإقلال بقدر الإمكان من التدريبات التى بهاا عنصار المنافساة للإقالال 

 من توتر اللاعبين.
 الإعداد المهارى فى الفترة الانتقالية والترويحية: -هـ

يااوم وغرضااها  2٠-١2تباادأ هااذه المرحلااة مااع نهايااة أخاار مباااراة رساامية وماادتها ماان      
الأساسى الانتقال باللاعبين تدريجيا  من المنافسات إلى الراحة وينصب محتوى التادريب هناا 
علااااى المهااااارات الأساسااااية فااااى صااااورة ترويجيااااة مثاااال التصااااويب علااااى المرماااارى، تمرينااااات 

 لأخرى المشابهة للهوكى.للتقدمات بالكرة وتكثر الألعاب ا
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 الإعداد المهارى فى مرحلة الراحة: -و
يقصااد هنااا بالراحااة الإجباريااة هااو إعطاااء اللاعااب أجااازة إجباريااة للبعااد عاان التاادريب 

 يوم.  2١-١٥والهوكى بصفة عامة ومدتها تتراوح ما بين 
 الإعداد المهارى فى مرحلة التمهيد للموسم الجديد: -ز

تمهيااد للاادخول فااى موسام تاادريبى جديااد وزمنهااا يتااراوحج مااا بااين وغرضاها الأساسااى هااو ال 
يااااوم، ويلعااااب الإعااااداد المهااااارى هنااااا دورا  أساساااايا  فااااى التمهيااااد لتطااااوير المهااااارات  ١٥-١٠

الأساسااية لاادى اللاعبااين حيااث يباادأ بتمرينااات الإحساااس لجميااع أجاازاء الجساام ثاام التقاادمات 
   سية.والاستقبال والضربات وغيرها من التدريبات الأسا

 المهاري في دورة الحمل الأسبوعية ) دورة الحمل الصغرى( الإعداد –
المهاااري فااي جرعااات تدريبيااة متكااررة قصاايرة متقاربااة أفضاال ماان  يجااب أن يااتم الإعااداد *

 )خلال دورة الحمل الأسبوعية ) الصغرى  تركيبها بحيث تكون متباعدة
كفاااءة الأداء المهاااري للوصااول بجرعااات تطااوير  يجااب الباادء فااي دورة الحماال الأساابوعية *

علااى الأجهاازة الحيويااة فااي بدايااة دورة الحماال  للآليااة والتااي تتميااز بانخفاااض العاابء الواقااع
تلااك التااي تتميااز بارتفاااع العاابء الواقااع علااى  الأساابوعية ) دورة الحماال الصااغرى ( وتؤجاال

 الأجهزة الحيوية إلى نهاية الدورة
 ( ) دورة الحمل الكبرى   الإعداد المهاري في دورة الحمل الفترية –
 : خلال فترة الإعداد ( أ

  السنية المختلفة في كافة أنواع الرياضية يتم خلالها تعلم المهارات الجديدة المناسبة للمراحل •

الإعاداد المهااري حياث يخصاص قادر كبيار مان الازمن  كماا ياتم التركياز علاى زياادة حجام *
 . والطاقة المستخدمة من أجله
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 يمكن تركيب تمرينات الإعداد المهاري مع تمرينات تطوير صفات اللياقة البدنية خلال *

  . فترة الإعداد العام

حدود الأقل من الأقصى حيث  يراعى أن تكون شدة أحمال التمرينات في فترة الإعداد في *
  . ح هذه الدرجة من شدة الحمل بالتحكم في سرعة الأداءتسم

الإعداد  حينما يصل معدل الأداء المهاري إلى الثبات والذي يحدث عادة في نهاية فترة *
المرحلة  % من ٥% بزيادة قدرها  ٩٥فإن تمرينات المنافسة يجب أن تزداد لتصل إلى 

  . السابقة
  : ب ( خلال فترة المنافسات

  . مدة المنافسات إلى درجة الآلية داء المهاري خلاليصل الأ -

إلى العادة الحركية في ظل ظروف  يستخدم الإعداد المهاري بهدف الوصول بالأداء -
  المنافسات

  : جـ ( خلال فترة الانتقال

 .  المنافسات الإعداد المهاري في فترة الانتقال نظرا  لإرهاق اللاعبين / اللاعبات في فترة يقل
                                              

 الاعداد الخططي : 
منها    الإعداد  من  مراحل  بعدة  الانتقاء  أو  الاختيار  عملية  مند  اللاعب  يمر 

الإعداد البدني والإعداد المهاري والنفسي ...الخ ليصل إلى مرحلة لا تقل أهمية 
ي.ويعرف مصطلح الخطة في عن المراحل السابقة ألا وهي مرحلة الإعداد الخطط

المجال  في  يعرف  انه  حين  في  المعركة  خلال  الحرب  فن  بأنه  الحروب  لغة 
 الرياضي بأنه فن التحركات أثناء المباراة أو فن أداء أو قيادة المباراة الرياضية. 
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تتميز  التي  الرياضية   للأنشطة  بالنسبة  كبيرة  أهمية  الخططي  الإعداد  ويلعب 
مثل   خصم  ضد  الألعاب بالتنافس  أو  والمصارعة   كالملاكمة  الفردية  المنازلات 

كرة  السلة  وكرة  القدم  كرة  مثل  أو  الطاولة  وتنس  التنس  مثل  والجماعية  الفردية 
 اليد...الخ. 

إذا ما هو الإعداد الخططي وما هي أهميته وأنواعه وأقسامه؟هذا ما سوف نتطرق 
 خطة التدريب السنوية. إليه في هذا البحث بالاظافة إلى الإعداد الخططي في 

 مفهوم وأهمية وأهداف وفاعلية الإعداد الخططي: -أولا
 مفهوم الإعداد الخططي:  -1

الخططي والتحركات   الإعداد  والتعليمات  المعارف  تفاصيل  وإتقان  تعلم   " يعني 
والمناورات التي يمكن استخدامها طبقا لطبيعة متطلبات المنافسة  لتحقيق أهداف 

 التنافس في إطار قواعد الرياضة"
 يتأسس الإعداد الخططي على كل من الإعداد البدني والمهاري والنفسي والذهني.

الإعداد أن  يتضح  سلق  أنواع   مما  كافة  فيه  تمتزج  الذي  الوعاء  هو  الخططي 
 الإعداد لتحقيق هدف التدريب الرياضي.

 أهمية الإعداد الخططي:  -2
من حيث أهميته باختلاف نوع الرياضة طبقا لطبيعة   يختلف اللاعداد الخططي  

 التنافس فيها .وفيما يلي  نقسم الرياضات طبقا لدرجة حاجتها للإعداد الخططي:
 رياضات ذات حاجات كبيرة للإعداد الخططي:  -أ
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وهي تلك الرياضات التي تتميز اما بكبر عدد المتنافسين فيها او بالمواجهة الفردية 
ة القدم وكرة السلة وكرة اليد والهوكي والكرة الطائرة والعاب المضرب ومن أمثلتها كر 

 الزوجية.
 رياضات ذات حاجة قليلة للإعداد الخططي: -ب

هي تلك الرياضات التي ينعدم خلالها الاحتكاك المباشر أو تبادل الأداة ومن أمثلة 
 هذه الرياضات الجري والسباحة والجمباز والغطس.

 الخططي:أهداف الإعداد   -3
 يهدف الإعداد الخططي إلى ما يلي:

 تحقيق اعلي درجات الانتباه إلى مجريات التنافس. -
 تحسين مستوى التوقع خلال التنافس. -
 رفع القدرة على الملاحظة الموضوعية خلال التنافس. -
ومعدل  - والصوت  واللون  المتاحة  والمساحة  بالمنافسة  الإدراك  كفاءة  تحسين 

 فس.تناقص الزمن خلال التنا
هذه   - ضوء  في  التنافس  خلال  مستمرة  بصورة  المتغيرة  المواقف  تحليل 

 المعلومات والمعارف الخططية والظروف المحيطة.
اتخاذ القرارات  والاستجابة المتعلقة بالأداء الخططي بأفضل صورة ممكنة في  -

 ظل الظروف المحيطة بالتنافس.
طط اللعب وفي الوقت  الوصول لدرجة الاستخدام الأمثل لكافة وسائل تنفيذ خ -

 المناسب؟
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العمل على خزن اكبر كم ممكن من الحلول  المهارية الحركي للاستعانة بها   -
 في تنفيذ خطط اللعب.

والشجاعة  - النفس  وضبط  الإرادية)مثابرة  للسمات  الإيجابي  الاستخدام  
 والجرأة(خلال تنفيذ الخطط وبدرجة عالية من الدافعية وبحالة انفعالية مناسبة.

 فاعل الايجابي والتعايش مع مجريات التنافس.الت -
 فعاليات تحقيق الإعداد الخططي:  -٤

 لتحقيق الإعداد الخططي يجب تحقيق الفعاليات التالية:
وقواعد  بالخطط  المتعلقة  النظرية  المعلومات  اللاعبين/اللاعبات  إكساب    ·

ومات حول التصرف الخططي في المواقف المختلفة،والعناصر المؤثرة فيها والمعل
 المنافسين.

الثابتة  الظروف  ظل  في  المعينة  الخطط  أنماط  اللاعبين/اللاعبات  إكساب    ·
 والمتغيرة.

حفزهم  يتطلب  ما  وهو  الخططي  الإبداع  في  اللاعبين/اللاعبات  قدرات  تطوير   ·
المختلفة  التنافسية  المواقف  ظروف  منطلق  في  الخططي   والإبداع  الابتكار  على 

 دراتهم البدنية ومهاراتهم الحركية وإعدادهم النفسي.والتي تتوافق مع ق
نتائج للأداء  والتفكير  بما يحقق أفضل  المختلفة  الفعاليات  بين  الربط والدمج    ·

 والإبداع الخططي.
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 مفهوم وأنواع الخطط:  -ثانيا
 مفهوم الخطط:  -أ

بشكل عام تعني " الاستجابات والتحركات المبنية على   خطط جمع خطة،والخطة
خلالها    من  ويرجى  التنافسية  المواقف  مع  تتناسب  والتي  تفكير  نتيجة  اختيار 

 تحقيق نتائج ايجابية".
·الخطط تعتمد في الأساس على التفكير والاختيار بين بدائل الاستجابات  الحركية 

 المتنوعة المتاحة.
ات العليا حيث يجيد الفريقان المهارات الحركية للرياضة ·  في منافسات المستوي

 التخصصية تكون الغلبة للفريق الأفضل في تنفيذ خطط اللعب.
 أنواع الخطط:   -ب

إلى  تقسيمها  سبق  كما  التخصصية  الرياضة  لطبيعة  طبقا  اللعب   خطط  تقسم 
 نوعين رئيسيين هما:

 خطط اللعب. -
 خطط تحقيق أرقام.   -
 ب: خطط اللع  -1
 وتنقسم بدورها إلى نوعين رئيسيين هما: 

 ·  خطط دفاعية"خطط إحباط هجوم المنافسين":
أو  هدف  تسجيل  في  اللاعب  أو  الفريق  محاولة  إحباط  إلى  مجملها  في  وتهدف 

 إحراز نقاط.
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 ·  خطط هجومية"خطط المبادأة بالهجوم":
 وتهدف في مجملها إلى تسجيل هدف أو إحراز نقاط.

 تحقيق أرقام:خطط 2
· تهدف إلى تحقيق رقم من خلال مسافة كما هو في رمي ارمح أو دفع الجلة  أو 

 (١إطاحة المطرقة.)
· تهدف إلى تحقيق زمن معين  كما هو الحال في السباحة والعدو أو الجري  أو 

 الدراجات.
· تهدف إلى تحقيق درجة معينة كما هو الحال في الجمباز والغطس والتمرينات 

 نية.الف
 أقسام الإعداد الخططي: -ثالثا

 ينقسم الإعداد الخططي إلى نوعين رئيسيين كما يلي:
 الإعداد الخططي العام. -
 الإعداد الخططي الخاص.  -
 الإعداد الخططي العام:  -1

الخططي اللاعبين   الإعداد  إكساب  إلى  تهدف   التي  العمليات  تلك  يعني"  العام 
بشكل  الرياضة  في  عامة ومتدرجة  الخططي بصورة  والسلوك  التفكير  القدرة على 

 عام".
 العداد الخططي الخاص:  -2

التي تهدف إلى إكساب اللاعبين  العمليات  "تلك  الإعداد الخططي الخاص يعني 
 الرياضة التخصصية". المقدرة على إجادة الخطط الخاصة ب
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 مراحل الإعداد الخططي:  -رابعا
 اتفقت العديد من المراجع على مراحل الإعداد الخططي كما يلي:

 مرحلة فهم واكتساب المعارف  والمعلومات المرتبطة بالأداء الخططي:  -1
· يقصد بالمعارف والمعلومات كل من الهدف من الخطة وكيفية  أدائها والتحرك 

المحيطة بها وتوقيت أدائها والأماكن المفضل تنفيذها فيها وفي أي فيها والظروف  
 مرحلة من مراحل  الهجوم أو الدفاع  تنفذ وقواعد  التنافس القانونية.

·  المعارف والمعلومات المرتبطة بالأداء الخططي تقدم للاعب  كافة التصورات  
المقدرة على تحليل   لتنفيذه وما يجب فعله في كل جزء من أجزائه وتسهم في زيادة

 المواقف.
مثل  العرض   وأجهزة  للملاعب  مصغرة   نماذج  من  الإيضاح  وسائل  استخدام   ·
الفيديو والشرائح والرسومات  واللوحات كلها عوامل تساعد في ترسيخ المعلومات 

 في الذاكرة طويلة المدى للاعبين. 
بين النظر  وجهات  وتبادل  للمناقشة  فرصة  تتاح  أن  الأهمية  من  المدرب   · 
 واللاعبين حتى يكتسبوا المعارف والمعلومات عن اقتناع ودون لبس فيها.

· على المدرب في هذه المرحلة أن يستخدم المرونة في إعطاء المعلومات لتسهيل 
 فهم الهدف من الخطة.

المرحلة  خلال  الخططي  الأداء  وإتقان  تنفيذ  لمرحلة  يمهد  أن  المدرب  على   ·
 الحالية.
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 فيذ وإتقان الأداء الخططي: مرحة تن  -2
على المر بان يطوع كافة الظروف لإنجاح بداية هذه المرحلة ،إذ أنها أول تفاعل 

 بين  اللاعب والخطة الجديدة ويمكن تحقيق ذلك بمجموعة من الطرق نمنها:
 أداء نموذج سليم وبسرعة مناسبة.   -
 ربط النموذج بالشرح الوافي والتحليل المنطقي للخطة.  -
 تكرار أداء النموذج في ظروف وأماكن مختلفة من المساحة التدريبية.  -

 لإنجاح هذه المرحلة نتبع مجموعة من الخطوات لتحقيق أهدافها: 
تنفيذ الخطط في مواقف سهلة غير معقدة  حتى يتمكن اللاعب من تنفيذها     -

 دون صعوبة
 المنافسة.  تنفيذ الخطط في عدد من المواقف التي يمكن أن تحدث خلال -
 مرحلة التفاعل مع المواقف الخططية: -3

ليس من المطلوب تعلم اللاعب الاستجابة فقط للمواقف  بتنفيذ خطط بعينها،بل 
المطلوب هو التفاعل مع المواقف بقدر واسع من الابتكار  والإبداع في استخدام  

 الخطط وهذا احد ادوار المدرب في هذه المرحلة.
اللا تشجيع  الدرب  استخدام على  على  المقدرة  إظهار  من  مدى  لأقصى  عبين 

الخطط بقدر كبير من الابتكار والتجديد والتركيب والتنوع وعدم الارتباط بالنمطية 
 في الأداء

الخططي الابتكار  على  اللاعب  مقدرة  تطوير  المدرب  على  خلق   ·  خلال  من 
 مواقف ميدانية ونظرية للتفكير الخططي.
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الممغنطة  والملاعب  الشفافيات   وعرض  والتعليمية  العلمية   الموارد  استخدام   ·
تفاعل  فقي  كبير  بشكل  تسهم  واضحة  بصورة  الخططية  المواقف  توضح  والتي 

 اللاعبين  مع المواقف الخططية.
 نوية: الاعداد الخططي في خطة التدريب الس -خامسا

 الإعداد الخططي في وحدة )جرعة (التدريب: -1
· في بعض الأحيان يتطلب الأمر تأجيل الإعداد الخططي حتى يصل اللاعبون 

 إلى مرحلة آلية الأداء كي يمكن البدء في الإعداد الخططي.
جرعة  في  الخططي  والإعداد  المهاري  الإعداد  بين  بط  الر  دائما  يفضل     ·

 التدريب. 
الإحماء  بعد  أي  التدريب  جرعة  بداية  في  الخططي  الإعداد  يتم  أن  يجب     ·

 مباشرة.
· يجب مراعاة تجربة الأداء الخططي في نهاية وحدة )جرعة( التدريب للتأكد من 

 في ظل ظروف التعب. مقدرة اللاعبين على الأداء والتنفيذ
 الإعداد الخططي في قترة الحمل الأسبوعية)دورة الحمل الصغرى(:  -2

 ·   يفضل أن يتم الإعداد الخططي في بداية دورة الحمل الأسبوعية )الصغرى(. 
 الإعداد الخططي في دورة الحمل الفترية )دورة الحمل الكبرى(: -3

يت دورة  في  له  يخطط  الخططي  للإعداد  التخطيط  مابين  ·  زمنها   ١٠الى  3راوح 
أشهر حيث يبدأ الإعداد بالإعداد الفردي  لإكساب اللاعب وسائل تنفيذ الخطط،ثم 

 العمل على ربطها جميعا معا. 
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من  الخططي  الإعداد  يتم  العام  الإعداد  مرحلة  خلال  الفترية  الحمل  دورة  في    ·
لمنافسات يتم خلال إعداد خططي عام،وعند الدخول إلى مرحلة الإعداد الخاص وا

استخدام الإعداد الخططي المباشر والخاص والذي سوف يرتبط بالخطط التنافسية 
 والصفات البدنية والإعداد النفسي.

 الاعداد الخططي في دورة الحمل الانتقالية:  -٤
· يتضمن الإعداد الخططي  في هذه الدورة  التحليل النظري للخطط ومدى كفايته 

 نصرف. وكفاءته خلال الموسم الم
 ·   شرح وتحليل أسباب النجاح والفشل الخططي خلال الموسم المنصرف. 

 ·   الخبرات الخططية العامة المستفادة من الموسم المنصرف.
 ·   دراسة وبحث الخطط التي يمكن أن تستخدم في الموسم المقبل.

 خلاصة:
وإتقا  تعلم  هو  الخططي  الاعداد  ان  تبين  الموضوع  لهذا  دراستنا  خلال  ن من 

طبقا  استخدامها  يمكن  التي  والمناورات  والتحركات  والتعليمات  المعارف  تفاصيل 
لطبيعة متطلبات المنافسة  لتحقيق أهداف التنافس في إطار قواعد الرياضة ويوجد 
اعداد  الى  يتقسم  كما  ارقام  تحقيق  وخطط  اللعب  خطط  هي  الخطط  من  نوعان 

منها مرحلة التفاعل مع   خططي عام واعداد خططي خاص يمر عبر مراحل نذكر
 المواقف الخططية.
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 -رابعا / الأعداد النفسي و التربوي :
 مفهوم الأعداد النفسي و التربوي 

: هو تلك العمليات التي تسهم في تطويع وتعديل سلوك اللاعب   الأعداد النفسي
والفريق بما ينعكس ايجابيا على كلا من الأداء البدني و المهاري و الخططي بغية 

 الوصول به الى قمة المستويات .
و          مكملة  عملية  النفسي  الأعداد  بان  نفهم  ذكره  سبق  ما  خلال  من 

للاعب و التي تضم في جنباتها كلا من الأعداد لاتنفصل عن الأعداد المتكامل  
الرياضي  للفرد  النفسية  الحالة  ان  ,اذ  المعرفي  و  الخططي  و  المهاري  و  البدني 
الإحساس  توافر  يتطلب  ما  وهو  شخصيته  من  الأخلاقي  الجانب  على  تعتمد 
بالزمالة والتعاون مع الآخرين فضلا عن تنمية الروح الوطنية والانتماء للفريق او 

فان ا شك  بلا  ,و  المشترك  الجماعي  الفريق  بروح  العمل  و  المنتخب  او  لنادي 
في  التربوي  الجانب  هدف  ينحصر  اذ  التربوية  الحالة  مع  يتزامن  النفسي  الأعداد 
خلق المواطن الصالح عن طريق استخدام النشاط الرياضي فضلا عما تسعى أليه 

ل بالإرادة و الشجاعة و في تطوير السمات الشخصية للاعب الرياضي والتي تتمث
 التضحية والتحدي  التي  يكتسبها اللاعب خلال عمليات التدريب والممارسة .

 -أهمية الأعداد النفسي : •
تكون سالبة   -1 قد  الأداء و  فتعزز من  ايجابية  تكون  قد  النفسية للاعب  الحالة 

هم في ان فتعوقه لذا فان الأعداد النفسي المبني على  الأسس والمبادئ العلمية يس
 يخرج اللاعب أفضل مستوى بدني و مهاري و خططي .
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التي قد   -2      النفسية  التأثير السلبي للمشكلات  النفسي يقي اللاعب من  الأعداد 
 يتعرض لها )اكتساب خبرة نفسية (

الأعداد النفسي يقلل من الجهد و الوقت المبذولين في التدريب و يقلل من   -  3
 احتمالات هبوط المستوى .

الأعداد البدني   الأعداد النفسي يشكل ركنا أساسيا في أعداد اللاعب مثله مثل  -٤
 و المهاري و الخططي .

 -خامساً / الأعداد المعرفي النظري :
ان من الضروري ان يلم كل لاعب بالمعلومات و المعارف الرياضية التي تخص 
اللعبة التي يمارسها  من اجل  الإتقان لهذه اللعبة . اذ  ان النجاح الحقيقي لرفع 

ين الممارسة للعبة والمعرفة النظرية مستوى أداء اللاعب يكون من خلال الجمع ب
الأعداد  ان  يعني  هذا  و  المعلومات  و  بالمعارف  الاحتفاظ  يستطيع  حتى  لها 
المعرفي يجب ان يسير جنبا الى جنب  مع الأعداد النفسي و البدني و المهاري و 

 الخططي
 -أهمية الأعداد المعرفي :

تخزن في الذاكرة لتساعد في ان المعرفة المكتسبة من خلال عمليات التعلم   -
 عمليات التفكير الرياضي وهي  الأساس في توجيه و تنظيم السلوك .

 ان الأعداد الفني الصحيح للمهارة الحركية يتطلب وجود المعرفة الرياضية  -
القصوى  - بحدوده  اللاعبين  لدى  الرياضي  المستوى  تنمية  و  تطوير  يمكن 

 عن طريق زيادة وإتقان المعارف النظرية .
 إنها تمثل أحدى الدعائم الهامة لتنمية برامج التربية البدنية والرياضية .  -



 

 الرابع الفصل 
 المدرب الرياضي 
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 المدرب الرياضي:
يمثللالمدمللالرلمدي الللملمدلأااللالملهاهللملعمديللاللدللمل متزللدلمدفللال   لدف ع للالمد للي ل
مدي اللللزدلمادملللالرلمدمياهللل  ليمثلللالاللللالمدمللللاقالمديلزعلللزدلمدفلللمل  ا لللالمد   لللز ل
عمدمعللليدز لعاللااينلمل ايللدلمدم فت للد لدادمللال ز لثاد زللدلع  ثللي،لعد لل لالل لي للت  ل

لهذهلهملمدمل تد.
عقلللال فلأثللليلملألللالمل ايلللدلمدي اللللزدلدف  زلللحلانلمديي زلللدلمد لللاد دلاللل لمدملللال ز  ل
لزل لثاللاللمدمللالرلمد للر ل علفميلازتللدلايزللا ل للا،لع علفميلدلأللا  ليعلل ال للااا ل
د   لللز ل لاف للليلهالهللليل  علللالعهلللذهلمد لللااا لقلللال فلألللا لللللاع ل ا يلللال لللالللللاع ل

دمللالرلمد للر ل فللال  لدللي لالللالمدميف  للا لمداعدللدلعكدلل لدللمللادللدلقزللاللاثللالهللذملم
لمد يازد.

انلمل  اطلمد   لممال لالعلدماالالملأا م لالمد  ي لدلااليل لي لالهلخ لال ل لا لهلذمل
مدمزامن لكذملا اعددلمد   ل  تزالاال الدململأالمدييململمدل  لزدلاثلالاي  لدل

يم لللل للمد لللل للعكللللذملمدمقيلللليلعاي  للللدلمو   لماللا الللل لديلللليلالللل لملالللليللمدفللللم
ا لقفيللا لعدللملم ع للدلمل زللي،ل للي لانلملأللالمد   للز لافلأمللال  تزللالاللال ي لدللمل

لمللا ا .
عدمللالكللانلمد  لل لدلللملمد ي للحلدللملايلتلللدلمو للام لعمديملليلمدميلللالنلد للالي للينلااللليل
ش  زدلمدمالرلكملدا تزدلدملاعلفي لا م لمد  ل  لعمهلف امدلمد  ل لمدل  لزدل

لللز لدمل تحلم  اها لخي ا زدل  يلاال ا.  يلمدمالرلقالي ينلديالاايل ق
دادملللالرلاللل لعييلللدل قللليلملألللالمدمف   لللز لالللالهللليلخ لمدم لللي لعدلللململألللال
ايمقلللرلمل م لمد للللأ لي للل  لمدملللالرلممثاملللدلمدملأتللل  لكملللاليللللزيلث للليعنلخ لانل
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مدمالرلمدي المليلأف يلكأنلقالام لاف يغلديذملمدفال  لمدي اللم لدميمفلالملهاهلزدل
 ام ه ل لا زا لع  علزا لعايال لا لعديزلا لدتيبلي ل يل لخدلملا تلملاعلفي ا ل يا ل   زالعلل

مد طيدللللد لديلللليلاع  لعا زلللليم لي للللءل تللللمل ا  للللالمدلألللل  لملق لللليلالللل لمدملللليي لمدفللللال  مل
لعمديلاطلمدفال  م.

ديللليلمد ت لللدلمل زلللي،لدلللمل ي زلللذلمد للليما لمدفال  زلللدلع ط ز يلللالع ي  لللملانل فللليمديلدزلللال
 فليديلدلملثزليهلال لملدليم لمدلألا از  لع تزلالي ل ل تلملمدعما لمدل  زدلمدفلمل ل

مدمالرلانليلأالخ ام ل ابلا للفلمل فليمديلدزلالمد  لا ،لمدف   لزدلدلملا لا لدلأ فلال
عمد لللال،لمدفال  زلللدلمدفلللملي فعللل يالاللل ل للل  لمودملللاللمادملألللال لعمدملأتيالللا لمديقي لللدل

للللللعمدلأمتزدلدملا ا ل    ا.
الي لل لانل  للينلدايللالمديث للدلدتلأمللالكمللالر لدادمللالرلمد زللال لي لليءلماد للاددل لل

ي ي لعمي ا لمد ع لمو عا م لات لمأدضالعالاثلاي لمدفال  لعلايلا ل   زلا.ل
عانلي للينلاف  لليم لم ز زللد لمهللف اماالمد زللالدملأتياا للالمدل  للزدلدللملا للا لدلأ فللا ل

لعدذملدإنلدل  زدلمدمالرلعهتيكالاق يلملايلدمل  ي  لمد   .
يلأي لمدمالرلالانل لأازيهلدلمل   زلا لعمنل متلال لي ف ليل تلملعا لهيالد للانلل

 يبللزالالأتياا للالع  يم للالد   للز ل للالاللي  لالم ثزلليلالل لم دف ماللا لمل للي .لديلليل
اي ملق الانلي ينلالأت لدييلمدمعلي لملع لعمل زيلم   لايقلأال ل لخ لام ليزلال

لالععايا.لا لملديم لاؤا لممعف  تالافمفءلم اللكادملا لع لالدم فملأ
خنلاييللدلمدفللال  ل فطتلل لالل لمدمللالرلانلي للينلاف زلليم لدللملالأاا  للالعهللتيكالاللءل
   زلا لع تزللالانلاف زلليل ململا لدزفيمدللحلاللءلش  لزا لمد   للز لمدم فت للد لمهللف اددل
انلي للالمايللز ل   للز لافلللا يز لهللذملعل ل لللا يبلم للما لملبللامء لخنلا زلأللدل
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ع للؤايلدزيللالع فللأايل يللالش  للزدلاقثلليل لأ زللام  لمو عللانلا زلأللدلالأ للاه لعالل لاللف   ل
دييل ليعفطزءلانلي عيلع اهفميمللد   ز لاهتيرلهتيكي لع  يدا ي لع  قلا ي ل

لاءلملأضي لمد لأالاعلاءلمد مييللاعل  ياي .
عا زيم لي  ل تزيال يلز لل ز دلهاادلعهلملانلاييلدلمدفلال  ل لأف ليلال لمدي لالرل

امءل للا  لديللذهلمدمييلدل  فللاللخدللملك يللي لمد للأ دلع  فللاللخدللملش  لزدلكم لالل
كهيملعيعلما ملك زلي لدلذد لدلإنلدل  لزدلمدملالرلعهلتيكالا تليلملاليلدلمل  لي  ل
مد    لديذهلمدل  زدلمدفمل لأف يهالدي ا،ل لي ف يل تيال تمل يبزالمدملألال ل
عمدملأتيالللا ل لللاليمفلللالملاللليلخدلللملاملألللالاللل لكدللل لدفعللل الا مي لللدلاللل لمديمي لللا ل

للمعليدزا لمدض مدلمدفملي  لانلاف متيا.مدم فت دلعمد
 المدرب الرياضي الحديث:

مد زالل ف طزلال ي ءل تمل ا  يال مدفمل مدل  زدل هيل مد اا ل مدي المل مدمالرل
مد   ز ل   ل ع ييزال مدفال  ل دلأمتزا ل مدفي زذيدل مد طيم ل ع يقز ل عقزا ،ل

لمدميادعا .

مدل  زدل هيل معل مدم ال ا .ل عقزا ،ل مدفال  ل دلأمتزا ل مديلزعمل مدم ي ل هيل معل
لمدفي ي دلمدفمل ؤايل اازيملا اشيملدملمدفيمزدلمدلااتدلمدمف  دلد   ز .

دذملديمي ا لمدمالرل   ف يل تملمدمتلأ لمعلمد اددلمعللي لمدع الدلد لا ل ال
  مدي عملعمدفي زدلعثزيها.ل مفالمدمل متزا لم ي لافممدلاثالمدفييزالعم لشا 
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 صفات المدرب الرياضي الحديث:

لدزماليا ملمد  ا لمدفملي  لمنلاف تمل يالمدمالرلمدي الملمد اا :ل

 لع لمدمقيي. -1
 مد  دلمد زا،. -2
 مد ال،ل تملقزا ،لمد ي لمدي الزد.ل -3
عمدم ال،ل تمل -4 مدف   زدل مدي الدل دمل مدفال  زدل عمدملأتياا ل مدث اددل

  ط ز يا.
 ي .للع لمدف  -5
مدي   ل -6 مدمثا ي، ل مدلأا  ل مدلي  ل )م اا د ل م    ل مملأاازيل مدفمع ل

 مدمعؤدزد لمد ا (.ل
م   عاازا ل -7 م   لأادم ل )مدث ا ل م ي ا زدل مدل  زدل مادعما ل مدفمفءل

 مد  مد لمدف   لمدذم م لم يفما زد(.
دالل -8 ع  تصل دلأمتال ا  ال مال ي فذ ل ع ميكيال م تمل اث ل ي ينل منل ي  ل

 مديقبلمد ادم.ع يديلدال
مدفمفءلمادعما لمدي عزدلم ي ا زدل)مدفيقز  لمدمثا ي، لم  امع لمدميع د لمد ال،لل -9

  تملمدي ا لايلءلا د(.
  



 (123  ) 

 

 طبيعة دور المدرب الرياضي الحديث: 

مد زالل -1 ي ءل تمل ا  يال مدفمل مدل  زدل هيل مد اا ل مدي المل مدمالرل
مدفي زذيدلل مد طيم ل ع يقز ل عقزا ،ل ع ييزالل ف طزلال مدفال  ل دلأمتزا ل

 مد   ز ل   لمدميادعا .
 مدمالرلهيلمدم ي لمديلزعملدلأمتزا لمدفال  لعقزا ،لمدم ال ا . -2
مدمف  ال -3 مدلااتدل مدفيمزدل دمل ا اشيمل ش  زدل ي ي دل ؤايل اازيمل مدمالرل

 دت   ز .ل
م هاسل تمل يمديلل -4 دمل يلأفمال ع  اليال مدي المل مدفال  ل م  ازل متزا ل

 عهما لعقالم لعالأال لعايالم لا ا ،لدا لمدمالر.  الصل
مدع الدلل -5 معلي ل مد اددل معل مدمتلأ ل مدمالرل تمل  ف يل تمل عمي ا ل

عم لشا ل مدفييزال اثال افممدل الييال م ي ل مدمل متزا ل د لا ل ال مفال
لمدي عملعثزيها.

 طبيعة المهنة:
يلم فزلالهلدتمييلد ل ليام لدملا الا لاه لمد يملم لمدفملاف لذهالمدملي لدلمللزا لالهل

عاللللاكملايللللي لانلي لأللللالدللللمللزا للللا لخ لانلهللللذهلدزعللللبلمادمللللل تدلدلللل لأالملدلللليم  ل
ع ابللدلهللؤ  لمدللذا لا للاعملا  عللي لماد لأللالدتلأمللالكمللال ز  لع فز للدلدللذد لدللإنلانل
شلللم لي لأتللليهلي لللينلدف  زلللحلهلللذملمديلللا  لع تلللملمد ا للل لم  للليلهيلللا لمدلأاالللالاللل ل

 ملهملمد االأا لاعلملديم لمدذا ل ت يململأالا لمديي زا لمدم فت دلا لمد   ز  لل
مدلأتلليللمدف   للزدلدللملا للادي  لعالليي لملأللالاملل لي للياعنلهللذملمد فللارل ليلأيدللينل
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مادف االللالانلشلللم لاي لللاعنلانلي ي للليم لع فز لللدلدلللذد لدلللإنلمدلأاالللالاللل لمدمللليم لمدفلللمل
االهللي يالدللملمد تزللدلدللزنلديللالالأيللملماديعلل دلديلل لمعلل  ل للاللعيللي لاهللام لالأزيللدل
 يهلل لديلل لاعللف  تي لدادفللال  لع ز للدلاثزللي،لدللزنلدللملكدلل لشلل لعامفلأللا لع اديعلل دل
دلآ لللي  لدلللإنلمدفلللال  ل  علللاادل  لللال،ل للل لكللل لهاللللالاللل لمدلأملللالمدللللا لعاضلللزلأدل

لللدتيقب.
هناك نقاط أربععر رسيةععية أنععو أ  ناضععر هنععاا ونععرة أنهععا كرنب ععة  لعع   ععد  بيععر 

 ب بيعة المهنة:
 النق ة الأول :

مدي لللللاسلعم هلللللفمفاعلمادي اللللللدلمد ا زلللللدلاللللل ل للللل  لمدممالهلللللدل ليلأيلللللملعهلللللملانل
مادضلليعل،لانلمد للي لهللي لي قللملمادي للاسلعم هللفمفاعلدللملا للا لمدفللال   لمملأيللمل
ا لليلدلللإنلامالهللدلمدفي زلللدلمد ا زللدل ليضلللم لمدي للاسلدلللملمدفللال  لد  هملللاليللل  منل

لا فت ان.
 النق ة الثانية:

 لعمدعل يلعمدعلملأدلمدفلملي قلمل يلالملألالمديمي ل يللز يالهلملمدم عل لمدملا ن
مدملال ز  لد اديعلل دل   للازم لمدمللالرلمدعللام دلدإ يللالثاد للا لاللال يعللملدادمللال ز ل للا لم ل
اللاليلأفمللاعنل تللملاللالل  لليهلالل لخ  للازم  لدتللزنلمدميلل لاللال   للحلعد لل لمدميلل لاللال

لاف  حلم ن لدإنلااللاثلمالانليلأف يلككي لاعل ال خل لاا الدملمد ع ان.
اديعلل دلدتيلليململمدما يللدلدللإنلمد لليمل لمدما يللدلدتمللال ز ل لأيلللي ل لل لمديقللبلمدللذنلم

يضللزءل لل  لمدعلليدلدللمل ييزللالع طللي يلمد ي للح لعقللال للللأيه ل لل لأالم ل زللاسل يللال
لخ ماللمدميمدل ي اس.
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 النق ة الثالثة:
مديمي ل يلز يالهملا لالدلملالأقل لمل ايلدلمدمفيملللأدلموا ا زلا للزل ل  لالانل

مدمفلأاقللاا لالأيلل لي للينلدللملم ف للا ه لانلاعللليدزفي لملعدللملهللملمدميم  للدللمدمللال ز 
 تلللمللضللليللايلللاللمدفلللال  لد للللال للل  لملهللل يع لع متيللل ل لاي  للليلدلللملا لللي ل
خ طا لعلا،ل ال  زلدل ا يلدلا لي ،لال للعسلم  ف لال لعمد ايلد لكملالانل متيل لهليل

 لمدمعلللفي لمدلللذا ل ط زلللحلدم مي لللدلاللل لمدملأف لللام لمدفلللملقلللال ل فياهللل لعمديقلللبلعل
يلأمتلللينلالألللالعهلللؤ  لهلللي ل لأف للليه لاللل لمدملللال ز لمدلللليمك لعد للل لمدملأ لللي ل تلللزي ل
م اللا لي لل لانليلأتملليملا للالخكملكللانلللل لمدي الللدلهلليلمدللذنل دلأيلل لديللذهلمدمييللد ل
دإ للالي لل لمولعللاسل للي نلمدللللأيلل  للاهل لأتللز لع للال  لمد   للز  لع تللملمدمللال ز ل

اف للا عملق للي لمدي ز للدل تللملا يلل لهللي لي ي لليمللانليضلللأيملكدلل لدللملم ف للاله للفللم
لاال ز لد لا.ل

 النق ة الرابعة:
مدفلللملي للل لانل يلللل يالهيلللالايضلللالانلمدفلللال  ل  لللال،ل للل لا مي لللدلاللل لملشلللزا ل
مدلأااا،لدي لع تلرل متزلال لال  لد ي لحلالالم لالمديقليل ل لمدمعلفي لاعلمديللءل

لمدذنليلأمالدزالمدمالر.
ا،لالل لملشللزا لمدفللمل  للف ل تللملانلخ عللانلاتف للحلقمللالي للالل يللالموشللال،لخدللملعمللل

لممييدليااا،لا لعهملاا لمدي ز د.
 الأكن الاظيفي:

دلللالا لدلللملاييلللدلمدفلللال  لمم للل لانلايبلللرل  علللااالا لللال  لللال،ل للل لمدمي للل لاعل
  عم ل ل زلأزدلدت يز لعمدلذا لهل لدلملاييلالمدفلال  ل تلمل تل ل لاللماد  ز لدلمدفلمل
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ا ،لدمللزا،لمدملالر لعدزعلبلملهمزلدلا ف لي،ل تلمل فضم لانلهيا لاعليدزدلا 
  ااالمد يزلد لالكد لماديع دلد مزءلاال ململ ايدلعمد ي لمدم فيددل الملاليليمفلال

لخدملاملأالا لكد للز لي ءلملا لدملمدفال  لدملا ثلييم  لعمهلأد.
 النانو الأول )قدرات المدرب الخاصة(:
اعمل تملقالم ي لمد ابدلم المديقيل ل لع   ال ذد لانلمدمال ز لي  لانليلأفم

 ا لمدمعا اا لدملييازلمدفال   لع لأطملهذهلمد ال،لمدلأاالالال لمد  لا م  لد ييلال
دملمدم اللمل زيل  الخدملقال،لمدمالرل تملخ لام لمد ل اللد لملاف يليملمدممالهلدل

لمد لأتزدلدتلأ د.
 النانو الثاني )الثقة التاكة(:

ع لا للللدل االلللدلدللللملمد   للللز لعايضللللالدللللملييللللازلي لللل لانلي للللينل يللللالمدمللللالرلمل
مدفللللال   لعل لللل  لدللللملانلمد   للللز لهللللي لاللللؤ عملمدمعللللام ا لكمللللال لأتملللليملدللللمل
مدفللال   لايضللا لا للدل االلدلدللملانلمدمللال ز لمدمعللا اا لدللااي لمدالميللدلمد ادزللدلدفيمزللدل
مدميمهلل لعم   اهللا لمد زاللدلد افزللازلعمدف للي لماديعلل دلد  لل لمدي الللم لع مياللا ل
لاياهلل ا لهلليم ل دادمللالرلي علل لع   للحلمد لليزلمد زللالالل لملدلليم لمدللذا لا للاعملخ للام م   

لقا يملهؤ  ل   ز لاعلاعا اا لدال م الييازلمدفال  .
ايضا لمو   لدلا لمد   لز لال لمد يعلز ل) يلز لع يلا (للليعل،لاطت لدلماديعل دل

االيللزلينلد ل للدتمال ز  لع ل ييالاي  دلا ي لدفيلز لهلذهلمد  ز لدلدلاو   
مدطليدز لمد  لل لعمدملالرلع ليم لل لخث ادللا لعمو ل  لاالليللليعلنلي لل ل لليمديهل
دملامالهملعا معدململ لطدلمدلأاادلمدم فت دلدمث  لمد اللأز لي  لانلي لينلدلااي ل
خ للل  لكاالللالدلللملا  علللي لد للللالعدلللملقلللال ي ل تلللمل زلللءلايلللف لالألللز  لكلللذملمد لللا ل
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نلافمفللءلمادث للدلم ا لل لمو لل  لعدايللالمد للال،لماديعلل دلدتمييللاسلمدملأمللالنلي لل لا
 تللملمد تلللح لعايضلللا لمدميهلللز ملي للل لانلي لللينل يللاهلا لللدلدلللملقال لللال تلللملمدلأللل  ل

لمد زا.
عد لل لدللملا للا لمدفللال  لداد للا لا فتللرل لل لكدلل  لدللملانلمدمللال ز لي ززملليملدللزنل
قزللللرلاللللال يملعد للللل لكزللللرلالللللؤ  لم  للللي  لكيفز لللللدلدفللللال  ي  ل تلللللملمدلأملللليللدلللللإنل

 لمدذا لم فالعملمدفال  لكيهزتدلد ع للزقي لي  لانليلأتميمل مااالمأ ي لملش ا
قلللالعلللللأيملاعلللف  تي لدلللملالللانل لعاالللانلمد   لللز لدلللملا فتلللرلمدميمللللالمدعللليزدل
مدم فت للد.لهللذهلمد  ز للدلمد ي يللدلمدفللملقيل يللالاعلل  ا لاقثلليلالل لثزيهللالع يللل لمد للي ل

لفللملخلللا لمدم ال للا لمديااللد لمد  زلليل للز ل قللي،لمدمللالرلخدللملايهلل ل ييللال للاللاعل
ع للز ل قللي،لمد  لل  لد اديعلل دلد  لل لدللإنلمدم للالم،لهللملانلاتلألل لع عللفمفء لعد لل ل
ماديعلللل دلدتمللللال ز لديللللمل لأيللللملمدطميلزللللد لدللللإنلمدم للللالم،لهللللملاللللي  ي لدللللملمد زللللا،ل
عاعللف  تي لهلللذملمد للي لي فتلللرلدللمل  قلللدلاي يللدل يلللا ل تللمل ليلللدلاملليسلمدملللالرل

لنلخدملال تدلدملمدلأ قدل ز لمدمالرلعمد ي ح.لعمدفملا لمدمم  لانل ؤ 
 النانو الثالث )أهمية التعاو (:

ي  لانلا لظلمدمال ينلاهمزدلمدفلأاعنلاءلخ مل،لمديا نلعهذمليلأيملا الي  ل تلمل
مدمال ز لانلافذكيعملماهفميمللانلل الفي لهملدملمد  ز دلي  لب زيلا ل ي لاا ل

 ي لللدلملعدلللملدلللمل للللااي ( لكملللال لي للل لانلمديلللا نلك لللال)ما ف لللالهلمدمؤهعلللدلمدفيل
افيقلأللليملانليلألللا لمو مل لللينل ي لللاا لمديلللا نلكلللملايمدلللحلاهللليم لدي لللحلل اللللملالألللز ل

ل تمللعارلماقملمد ي لمل ي .
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 صفات المدرب النيد: 
ل.لكيمهزدلمد المديهلا15ل.لمدعتي لمديمقلأمل]مديمل [1
لمدللأيللما  ف مز.لمد ال،ل تمل يمزدل16ل.لمو لم لعمدف  زي2
ل.لمد ال،ل تملمدفيقز 17ل.لم هفماللمالديم 3
ل.لملد اظلمدمعفلأمتد18ل.لم لفيمل4
ل.لمد ز لمل  قزد19ل.لمد ال،ل تملمد  ل]مدامدء[5
ل.لمديق لمل  قزد20ل.لمو   6
ل.لملاا دل21ل.لمد ال،ل تملمدفيقز لعل لالمدي ن7
لمديقال.ل22ل.لمدفلأي ل تململهام 8
ل.لقي،لمدز ز 23ل.لمد ال،ل تملالأيددلمدميهي ز 9

ل.لمد   لمد ال 24ل.لمد ال،ل تملمهف امللمدميه دلمدمفالد10
ل.لمد ايدل25ل.لمد ماسلعمد زي،ل11
ل.لمد زا ل26ل.لمديث دلمدمت دلدت يز12
ل.لمدف زال27ل.لخلم ،لمدلأما13
ل.للعسلمدا امدل28ل.لالأيددلمدتلأ د14
ل.لالأيددل يماالمدم ع لعمد عال،29ل

 . الةلاك الااقعي )الااضح(:1
دللملكثزلليلالل لمللزللان لي للاع لمدلل لأالخنلدلل لي لل لكزلليلالل لمدمللال ز لانليلأللي ل
بلليلم ل)دمللالدللملا زتفللا(ل تللملاؤهعللدلاعل للا نلاللا لعكدلل لملأللالانلي للينلقللالبلليلل
هذهلمد  ي،لمد ابدلم ز زدلا لعييدل قيلمدمال ز لمدل ار لدملث  لثاد لا لالالي لاع ل
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  فلللام  لاعلقلللالي للليللمدلل لأالاللليي لانلي للليلل  علللالملللأنلي للينل لللل  لع مزلللالد
ل  عالمأ اليمزالخدملمديييددلاقثيلا لمد زل.

عد ملي ينلمدمالرلبا قا لعكعلدا تزدلمماليلأيزالمولعلاسل يلذهلمد تملدلمدلأي ضلد ل
دإ للللالي لللل ل تللللملمدمللللالرلانليقيلللليلدللللملاثللللالهللللذهلملعيللللالمدمف اايللللدلعمدم فت للللد ل

دلمدفلللمل ف لللحلدلللاد لأالقلللاليقيللليلممقيللليلالألللز لاعلللف ااا لملألللالمد للل ا لمد للللي 
عهادللللالمدللللذنل لي للللينلخ لانلي علللل لمدم ال للللا لد لللللا ل زيمللللالمدلللل لأالم  لللليلالللل ل
مدملللال ز لقلللاليقيللليلمملللال علللم لهزلفلللالعبللل ا المو علللا زدلد لللمل قيللليلاثلللالمدفياالللال

لللللللللعمدفي زالاعلم هف عانلاعلمدفلأ   .لل
 . الإدراك والتفكير: 2

مدف  زلليلعمو لم لعكللذملعم هللفيفالللي ل ل تللملمدمللال ز لانلي لينلدللااي ل ململلا للعل 
د لللالشلللم لي يالللينلملأمتلللا لعكدللل لاللل ل للل  ل ي لللاا ي  لدلللالايل لافلأتلللحلمم لللي ل
 طلالمدي يللعمداداعلد لالاعلمدفال  ل تملمد طلا لعد  لايضلا لي ل لانلافضلم ل

لاي لدمالي صلهذملمد ي اا لا لقزا ،لعمدف ادزرلمد ااتدلدا.لل
 . الاهتمام بالأفراد: 3

مدمللالرلايضللا للنليمفتللل لبلل دلمد زللا،ل)مد زلللا ( لعم هفمللاللمدللامل لماديعللل دللي فللال
د الاالايمملانلدي لدملمد ي حلخ لانلهذملم هفمالل لي  لانلي ينلقابيم ل تلمل
مدميهللل لمدي اللللم لعهلللذمليلأيلللملانل تلللملمدملللالرلانلي لللينلدايلللالمديث لللدلدلللملهلللذهل

ا لكللذد ل تزللالانلي للينلاعللفلأام لم هفمااللا لعانليقييهللالدللمللادللدلخكملاللالملفاييهلل
ماهلفميمللدف لاي لالالمدمعلا ا،لدلململعقللا لمدلأ لز دلاثلالللا  لمدملي لمد طزللي، ل
اعلالللي لاللللالمديمدلللاا  لاعلدلللملبللللأي دلم فزلللالهلدتلأ لللدلمدفلللملايلللينلانلاتف لللحل يلللا ل
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ماديعللللل دلد   لللللز لمد للللل اللاعلاياقللللللفالدلللللملهللللل  لم   لللللا لاعلللللفيمهلمدلأتملللللملاعل
للمدي الم.لل

 رام: . الا ت4
مد للل دلمدفادزلللدلدتملللالرلهلللملمدفلللملي للل لانلاياللللالاللل لايتيلللاللفلللملا لللاعلا فيالللا ل
ملللا لفيمللهللليلكدللل لمدللللم لمدلللذنلي للل ل تلللملمدملللالرلانلي ي لللالدي علللا لع تزلللالانل
ي فع الدمث  لاي  فالخكم لي  لانل  ينلدالاي  دلالأزيدلعا يلأدلديملالالملهل ارل

مل لز لع  لاللموشلال،لهيلالخدلملانلمدفمل  عل لملفليمللمد مزلءلهلي لمد   لز لاعلمو 
ملأالمدمال ز لمدم فالز لقالي تطيمل لز لم لفليمللعمدلللأ زدلعد ل لهيلا لدلال لك زليل
 زييما.لعقلاليمزلالملألالمدملال ز لخدلملانل  لينلدلالشللأ زدلم ليل،لاقثليلال لمدل زلل
خ لانلهذملي  لاهلكثليم لال لم لفليمل.لعال ل الزلدلا لي لقلال لي لينلمدملالرلا  ي لا ل

ا لمد   للز لعد يللالدللمل  للنلمديقللبلي قللملم ثزلليلالل لم لفلليمللماديعلل دلد للالالل لدلل
 يديملهذملمدمالر.لعقالايث لملأالمدمال ز لمدم فلالز لدلملقليملهلا  علي لانلي لينل

للهؤ  لمد   ز لاثتي ل مااا لدز لأتي ليمزتيمل  يلمديقال لع  زميملمد اقا .ل
 . القدرة عل  الحث )الدافر( :5

دءلهلليلالللالملالليللمديااللدلمدفللمل تلألل ل علم لك زلليم لدللملقللال،لملدلليم ل تللملابلل  لمدللام
مدفلأتز  لعد الاثالايذلزا لملأزالانلمدامدءلهيلمدطي حلدتفلأت  لع يااالي ينلمدلل ارل

لاعفلأام لم يل،ل متزدل ا زا لع  تزا  لع ي الانلافلأت لدعي لافلأت .
ل دلألللللللالدت   لللللللز للعديلللللللذملدلللللللإنلمديميللللللل لملهاهلللللللملماديعللللللل دلدتملللللللالرلافمثلللللللالدلللللللم

اعلمدي الللزز لعلللثي لمللأنلي لأتيلل للمث للز لدللملمدفلأتللز  للفللملدز لل  يملاقثلليلل الللدل
لعاقثيل يادعا  لع مثتينلمد ي حلمللع لمدذنليعلأملدت يز.ل
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 . الإخلاص:6
يلأف لليلمو لل  لالللالمد لل ا لمل للي لمديااللدلمدفللملي لل لانلافمفللءل يللالمدمللالرل

 لييللاهل لل  ل متللالم للاللمدمعللفطاع لمدي الللم لدللاو   لدللملانلا للذ لق للالل
ع اللملأالث يلهي لي ينلهذملمدمالرلا لادضالعالعل لمدملال ز  لكملال تزلالانل
ي للاع لايضللا لانلي لأللالل الللفالالعلل لل الللدلم للاللمدمعللفطاعل تللململ للصلدللمل

ل قيلمد   ز لاعلمدياشلز لمدذا لافال ينلالأا.
نلي لينلهليلملدضلالدلذد لدلأتزلالع ملما لاالي فاللمدملالرلخدلملمديث لدلمدمت لدلدلملا

انليلأمللالالل ل لل  لمهللفلأام هلمد زللالمدللذنلافمفللءلمللاللفللملي للالخدللملمديللا لمدللذنل
لللايلاه.ل

 . القدرة عل  التنظيم )وضبط النفس(:7
مد ايللدلخدللملمدفيقللز لعمد للال،ل تللملللل لالمدللي نليلل  لاف االلالالل لمدللفلأت  لدادللل ارل

ا فايينلانليلأيديمللاع لموشيم لي فاللخدملايشاا ل)لعم (لولشا ه  لكمالا ي ل
عمد زا ، لعمدفلأي  لد لاييالهيا ل طألدملانل  ي لدتل ار لالالهليلمدللم لمدلذا ل
يعللفطزلأينلاعل ليعللفطزلأينل متللالاعل لأتمللالكللذملكز زللدلم هللف امدلدتعللتطد ل م للال

لمدي  دلمد ي يدلث ذا ل فط زحلا اال)م مالاالي   لد لا(.
الدتلأ  لعد  لثام لهي ل  ينلهيا لقيم اللنللاثلعلادزا لل مال  ينلهيا لقيم 

دللملمدم فمللءلدتللزنلهيللا ل دزللالقللينل للا ل يقللالل  لليم لمدللل ارلالل لمدي الللزز .ل
ع لأف الملأالمدمال ز لانلهذملهي لي اثلع ا  ا لا لمديهتدلملعدملعكد ل يلااال

لايعملانلهذملقاللاثلدلأ  لا ل   لا ا ز لم لف اظلمدمفمثتدلدم:ل
لمد  ل -



 (132  ) 

 

 مدلأا  -
 لللللللمدفماه لعمدث ا . -

 . التعرف عل  الأهداف: 8
د مل  ينلاالرلاؤاي لدإ الي   لا لمدضيعلنل تز لانل فلأي ل تململهلام ل
 ي علل لعكللذملمد ي للاا لماولللاددلخدللململهللام لمديي زللد لعمدفللمل لأف لليلا للاالاهاهللمل

 لدلإنلهلذملهالل ابدلدمل متزدلمدفلأتز  لع يااال لأمالهذهلملهلام لع فضل ل ماالا ل
لللهي ليما الما   اها لمد ابدلم مزءلاعيالمديلاط.

 . القدرة عل  كعرفة الماهابين: 9
  زز لمد   لعمد ال،ل تملالأيددلمدميهي ز ل لأف ليلاللالمد ل ا لمدضليعل دلمد زالدل

لدتمالر لعمدفملي  ل تزالانليلأمال تمل ميهالم ا  لمد  ا لمل ي .
اامعافلللال تلللملايمق لللدلمد لللي لمدميادعلللدلمدي اللللزد للعمدطي  لللدلمدمثتلللملدلأملللالهلللذملهلللي

دادميلالم لد لللال ل  للزنلمد  لل لمدميهلليرلل ز زلا  لدتللزنل للاعنلمد ادللدلمد ا زللدلاثللال
مدعلللي د لعمد لللي،لمدلأضلللتزدلع لألللالمد  لللالصلمد ا زلللدلعمد لللالم لمد يكزلللدلكتيلللالاللل ل

الايضلا لمدمؤشيم لمدفلمل لا الع  ليللايه لدلمد   لز  لعكلذد لمدتزاقلدلمدميال لدل لا 
للللم لا للليلم لمدميه لللد لعهلللملدزعلللبل تللللمل ليلللدل ادزلللدلاللل لمد للللأي دلدتفلأللللي ل

للللللعمدف   ل تزيالا لمدي الزز .ل
 . القدرة عل  استخدام الماهبة المتا ة: 10

 ل المدميه دلاهمزدلك زي،لك طي،لدملمو  ازلمد زالدتميه لمدي الملمدياي  لعل ال
حلاللال ادزللا لالل ل  للاطلمدضلللأرلاعلمد  لليللالل لمدميمقللرلمد للا ل،لانلي للينلهيللا لدي لل

مدللللالءلدلللملمدل  لللزدلد م لللي لانليعلللفطزءل  يزلللالع  يزللل ل   زلللالدزفياهللل لكدللل ل
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عمديقلللاللمدمييلللي  لخكل تزلللالانلي للليللملأملللال قلللاللالألللز لدزفياهللل لعمدميه لللدلمدمفللليدي،ل
ل  بلاايالث ذا لدملم  ف اللا يالهي ل يميلع فطيللماهفميمل.

 . الحماس )الغيرة(:11
يلأف يل ااالمد ماسلاايلهاللعليعلنلدا لك زيلمدمال ز  للنلاالي لأتالمدمالرل
عمدطي للحلمدللذنليعللت الخدللململ مللا لمدفللملي لأتيللال  للينلممثامللدلالل لي فللي لديقللدلاعل

لل رل مااا لعهذمل تململ صل   لمد في،لملعدملا لمدميه لمدفال  م.
 . الرغبة الملحة للفاز:12

تلل لع فمفللءلم ا لل لمد مللاس لماديث للدلمدمت للدلدت لليز لي لل ل تللملكللالاللالرلانلافم
عا زلأملانل يلأ نلهذهلمد ل دلمد ابلدلماديث لدلدلملمد ليزل تلملش  لزدلمدملالرل
مدفمل ليلأ نل تلملمد ي لحلمدلذنلي ليلل فال  لا لم زل ل  لينلدلا لهلذملمد ي لحلمديث لدل

ز لدملمد يز لدتزنلهيا لشم ل طألدمل لأتز لملديم لانلاتلأ يملم لي ل   زلحلمد ليل
لاءلخاام ه لماد يم العمديعسلمد ابدلمادتلأ .

خنلالالم دف ماا لمدلأقزمدلاعلمدياادلدتمالرلهملانلي لاع لانلا يلملع يململلث لدل
لمدف ي لدا لكال ضيلا لا ضا لمد ي ح.للللل

 .  رادة العمل: 13
خنلالللالمد لل ا لمد زللا،لمل للي لمدفللملي لل لانلافمفللءل يللالمدمللالرلهللملمولم ،لدللمل

لءل ذ لمد يالعمدفض زدلدعا ا لاي تدل يالمدضيعل،.مدلأما لا
ع يااال يفيملمديلا،لمدفال  زدلدإنلي  لك زيلا لماقملايللمدملالرلقلال لاا لدا فيلا ل
مدفللال  ا ل ليلأيللملمادضلليعل،لم فيللا لالليلل مللا ل ابللدلخكملاللالكللانلازلأللا لمديلللا،ل
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هزلدلمدملال ز ل  لءللمدفال  زدلاعلمدفال  ل يالم  لع ييءلمدع  لدملكد لخدملانليمزء
ل تمل ا  ي لاعليدزا لا ي لاثالمدم ا   ل ز لمبطا لمدمال ز .لل

 . كعرفة الرياضة: 14
انلالأيدللدلمدي الللدل لأف لليلالللالمد لل ا لاعلمدممزلل م لمديااللدلمدفللملي لل لانلافمفللءل
 يلللالمدملللالرلعمدفلللملقلللالهللل حلمدفيي لللال تزيلللالع يقللللبلا  للليم لكأللللالمد للل ا لمدياالللدل

عهذهلمد  دل  ينلا لمد  ا لمد ييدل ماالا لدتملالرلالالدل ل  ل لدمعا ا،لمدمالرل
اقثلليلالل لكدلل لماديعلل دلدتمللالرلمدلأللالل)ق زلليلمدمللال ز ( لعهللذمل ليللأ ملخ لمااف قللال

للمدملأيددلمد ابدل ي الفا.ل
ل

 .  راهية الحل الاسط: 15
يلايضا لي  لانلافمت لالأق لمدمال ز لخنلد لي  لمد اد زدلمدلأقململاليي  لقلاللك زل

الل لمد لل دلمد ابللدلم يمهزللدلمد للالمديهلللا ل  لليلانلشللم لاللا الدللملم ف للالم لاعل
افيللاع لمدفللأازيل تللمل ي للاا ي  لع للأنلاي  للد.لدللذد لي لل ل تللزي لانليطلليلملع يملليمل

لم   اها لمد ابدلماد   ز ل  يلاالي  ل متا لدز  ل متال تملمد يل.ل
 . القدرة عل  ننمية الشعار بالاعتزاز: 16

ملهللللام لمدفللللملي للللاسلمدمللللال ينلدف  ز يللللالهللللمل يمزللللدلمدللللللأيللمللللا  ف مزلانلالللللال
عمد  للاظل تللملمدف ادزللالدللملمد للي لمدفللملاللال ي يا لدللاد  يلعم  فلل مزلمدللذنليللللأيلمللال

لمد ي ح لايف الخدملم  ضماللديذملمد ي حلثايدلايثي دليام .
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 . القدرة عل  التنظيم: 17
لليعل دلدتملالرلمد زلالدأعديلالي لل لانلمد لال،ل تلملمدفيقلز ل ابلزدل ابلدلا لي ل

ي لللينلمدملللال ينلقلللا لعنل تلللمل يقلللز لاد لللاله لعثلمليللل لدزفم يللليملاللل ل  االللالم  للللاهل
عاهام لمد ي اا لك الكمالي ل لايضلا لانلي لينلالاق لمدفلال  لالألام لمطي  لدلي لينل

لدزيالاالكا  لع م يي لانلي   يمل ت لملهام لم  ا ،.لللللل
 مةتعملة(:. اللغة )الألفاظ ال18

 لأف يل ي زدلمد   ز لمدم فالز لعمدياشلز لعمدفمل لأزشلدملايلتلدلهليزدلالأزيلد لال ل
مديي زللا لمدفللمليعلليالدزيللالمدفللأازيلمللاد زي لعقللالي يللالملأللالمدمللال ز لكدلل  ل تللمل
هلل زالمدمثللا  لقللاليعللفلأمالملأللالمدمللال ز لاد ا للا ل ا يللدلاعلهامطللدلعهللذمل طللألالل ل

كدلل ل لي زلل ل لل ل  للي لمد   للز لمدم فللالز لاعليا لل لهللؤ  لمدمللال ز  للزلل لانل
للللللللمدياشلز .ل

 . القيم الأخلاقية: 19
خ لللالاللل لملشلللزا لمدف تزايلللدلانل فيقلللءلانلي لللينلمدملللال ين ل تلللمل تلللحل لللادم لعهلللذمل
ملاللليلاللل لشلللا،لشلللزي اليأ لللذهلكثزللليلاللل لمديلللاسل تلللملا لللالشلللم لاعلللت لملللا لعد للل ل

لمدمال ز ل لي لأتينلكد .
هااللدلدت ايللدللنلخ عللانلي لليللمادفللال  لعد يللالاالليللعللاسلاقثلليللخنلهللذهلمد ابللزد

دملل ليلأمتللينلمادفللال  لمدي الللم لخنلمدللاعللمد للا لمدللذنليللل تالمدمللالرلدللمللزللا،ل
هذملمد زالشااالمدفأازيلماد زيلعل ز دلانلمدمالرليمثا لاثا لللملي فلاللايلالخدلمل

انلايللف لاف يلل للانلي للينلالل ع م لم للز لا  قزللدل تللملاعللفي ل للادملدادمللالرلي لل 
مدي لا لعمدي لا لاالاللمد   لز لع لي ل لانلي ل ل تلملقلز لي ضلالهليل  عليا لديليل
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يعا ال تمل اازيلب لزدلمدملالرلعهلزؤ نلخدلملخدعلا لدا تزلدلمدملالر لكفي لين ل
للللللع ميكل لعقالالد   ز لاعلمد   ا .ل

 . النظم الأخلاقية:20
دزملللالي لللصلمل للل   لعقللل ل للل لم للل لعهيلللا ل  لللانلث للليلكثزللليم لالللالايميلللالمدملللالرل

عاياقلدلهذهلمدفلي لأا لعمد فامدل يلالايلذل لا ل طلي يلمدي اللد لدلإكملكا لبلا ل  ل
مدملال ز للدزلأللدلمد لاللكللانلكدل ليعللفت للقللي،لاق ليلدم لقللدلكدل ل  يبللا لخكملكللانل

لمدمال ينلم  يعنليعف ااينلعهالالثزيلا  قزدلدت يز.للل
 . الأكانة:21

هملخلا لمد  ا لمدفملي  لانلاف تمل يالمدمالرلعمدفملاي  ملانلي زيل تزيلال
قلللالمدي اللللدلاييفلللا لعدلللزنلهيلللا لانلعللللءلعهللللالدإالللالانلي لللينلاازيلللا لاعلثزللليل

لااز .ل
 . الاقار:22

ي  لانل قييلاثالهذهلمدعمدلدملمدمال ز ل ابلدلاالاللكلالال لافلألااتينلالأيل  ل
 لد للللا لعد للل لاللليلأ نلايضلللا ل تلللملهلللا ا لعهلللذمل لافيقلللرل تلللملايمقلللرلمدم ال لللا

مدفال  لاعلم يفما لا  لعالزا لا لي لينلمد  لاظل تلملمديقلاللااليلبللأ ل  يبلا ل
ملأااالي لالمد ي حلدملا م لمدم ال ا لاعل يااالي ينلهيا لانلشل الال لملشل ا ل
مدي للال ابللدلالل لييللدلمدللاليا لعهلليلاالليل ليم لل لي ي للالدللملمدفللال  لعاثللالهللذمل

لللييا ليام لدتمالر.لي لأالملايل
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 . قاة اليقين:23
"عا زيم لعدزنلث يم :لمدل ا د لمدل ا دلمل  زلد لقلي،لي لز لمد لي  لشل ا ف لانل لي ل
ملشزا ل  اثلكد لمد يمعلمد اي لدملبزاسلمد مييللال ل الزلدلعبلي لللمزي ل

لا ل الزدلا ي ".لل
مد ضللزتدلمل للي لمدفللملي لل لانلاف تللمل يللالكللالمدمللال ز لهللملقللي،لمدز للز  لعدف  زللحل

   لانليعف ط لكم الدز ا لاالالؤا لملا لعاهل ارلكدل  لهذملي  ل تملكالاالرلاعل
ع  لل ل تزللالملأللالكدلل لانليقيلليلقللي،لخيما للال يللذهلملشللزا لايللا لكا للب لعهللذهلمد لل دل

للللهاادلد الايلتدلا لايملالل الدلاا.ل
 . الحكم الصاسو: 24

عهيليلأف يلممثامدلمدميشا للنلقيمللاف ذهلمدمالرلع يميملهذملمد   لمد لال ل  ليل
ف ي دلعمدف لذايلمديلزلالمدلذنلي ل لايم ا لالهليلا لاف لذلمدملالرلقليملم لمل  ادزلدلمد

دلللمللادلللدلمد ضللل  لاعليلأطلللملخ لللذملل يلللالملد لللي ل  يبلللا لاالللاللمد ي لللحللنلهلللذمل
ي تحلا ا يد لع تملمدمالرلانلي اع لايءلهذم لداد   لمد ال لدالاايلك زيلدمل

لل.للالمدملاقالمدمت د لعايءلالاقالا ي لا لمدقييل
 . الندأة: 25

عدللملمدفلأااللالاللءلم  للي  لي لل لانلي للينلمدمللالرليللا م لافماهلل ا لاا فللا لدللمل ط زللحل
مديق لع قاللع  فز لمدتلأ لع يقلأا الماديع دلدت ي ح لعهيلاايلهلاللدلملمدفلأاالالالءل
ادلليم لمد ي للحللنلكدلل ليميللءلمد يلللملعهللي لمد يلل لعمدللل ي لالل لانل  عللالمد ي للاا  ل

لأيي لللا لع تزلللالانليقيللليلد   لللز لا لللال لي لللا ملاللللال تلللملعكلللذد لي لللاللدلللءلمدم
للللللللللعارلمد ي ح.ل
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 . الحياد:26
انلمد للال،ل تللملمدفلليمزنلعمد زللا لدللملالأااتللدلكللالادلليم لمد ي للحل يللال  االلالالل لالليي ل
هزلللفي لدللملمدم للالم،لاالليلهللال لع  لل ل تللملمدمللال ز ل للذ لمد يللالدضللمانلانلكللال

ل ل)مدفمي  (لهزيا لديبدلم شفيم .ل   لي اع ل ذ لمد يالدملمدفال 
 . التخيل: 27

ماديث لانلملألالمدملال ز لي ي لينل علخلال لمدل لأالم  لي لخ لا لالالالال م لهيلا ل
مد يبللللدلد للللاللالللل لمد زللللا لدللللملمدفللللال  لعدللللململأللللالمللزللللانلي ي للللينلمدمللللال ينل
اب ارلمد زا لمديمهءله لمد اهيعنلد لشم لدمليا  ي  لعدلذملدلإ ي ليعلف ااينل

للك زيلا لمدف زلالدم اعدلدلمد ليعللمالد لاللمدفلملدل لي ي يهلالاعليعلملأيمل ييلا لقا
للفمليلأطيملد ي  ي لمد اد لمدذنلي فاللخدزالدز ع .ل

 . روح الدعابة: 28
عهملب دلا ي لي  ل تملمدمالرلخ يالهالد الدي لافمفءل يؤ دلاعلهماعلشلم ل

دلللملمدي اللللد لع يلللاااللاعلللتم لعهيلللا لكثزللليلاللل لملشلللزا ل)مد  اهزلللد(لمدفلللمل  لللاث
ي لاثلهلذملي لل ل تلملمدملالرلا لي للينلاف لت ا لاقثليلالل لمدل زللعانليعلف الهللذهل
مدت قا لدادا ايدلدملمديقبلمدمياه ل ؤ نلخدملموقل  لال لمدفلي يلع  تلحلشللأيلل
يمزللالدللملمد ي للح لي لأللالمد   لللز ليلأيدللينلانلمدمللالرليم لل لانليضلل  لايضلللا  ل

دفملال  ليلا ،لم زل لا ليعلم لمالشلزا ل)مد  اهزلد(لع   لا ل  لينلم يفما لا لعم
لدلأتملانللا لهيا لب ال لماديع دلدي لي  لانلي ينلمدتلأ لافلأد.
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عمدمالرلمد زالهيلمدذنلافذكيلهذم لع يااال  ز لمد يبد لي  لانلي ينلمدمالرل
ي اللمدا امدلدملعقفيالعهاديا لدييليعا ال تملخي ا لاياخلاياه لي زلالم ي حل

للللل.لمديا ن
 . كعرفة العااكل التي ناضح الفرق بين المكةو والخةارة:29

لم افزازلمد ي ن.ل-ا
لمدقيع لمدميم زد.ل-ر
لقتدلمل طا .ل-ل
لم افزازلمدذهيم.ل- 
لمدفلأتز لمدمفمز .ل-هل
لللللللمدفيز ءلملاثالدلأديم .لل-ع

 المااصفات الشخصية لمدرب الناشئين:
مدياشللللز لماد يم لللالمدعلللز يدييزدلدلللمل لللال  زي لعقال لللال تلللمل   زلللحلخنلمدفللل مللالللالرل

مدفطلللي يلمدفي لللينلل ياللللال ليم للل لانليلللأ ملاللل لدللليمغ لعد للل ليلللأ مل فز لللدلمالللف  ل
لمدمالرلا مي دلا لمد  ا لمدل  زدلا لاهميالاالاتم:

 . كعرفة الخصاسص المميزة للناشئين:1
كلالهليفز لاعلا الدل تلململقثليلال لهليد لعلل18 لل9 فيمعسلا ماللمدياشلز لاال ز لل

هللللذهلمل مللللاللديللللالالللل لمد  للللالصلمد ا زللللدلعمد يكزللللدلعمدلأ تزللللدلعم   لأادزللللدلكللللذد ل
ل18م يفما زدلمدفمل  فترل  لمدميملالمدفادزدلا لمل مال ل زيمالمد   ينلدلي ل

هيدلدإ ي ليمزلأا ليم ل ل  ليز ي لدلملايلتلدلعمللا،لاعلمايلز ل تلململقثلي لعال لال ل
فلأاالللالالأيللل ليم للل لانلالللف لمطي  لللدلعمللللا،ل للل لاعدلللل لمد للل اللمدلللذا لالللف لدلللإنلمد
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هلليدلمأهللتيرلا فتللرل لل لمدفلأااللالاللءلل12خدللملل9مدفلأااللالاللءلمد لللدلمدلأمي للدلالل ل
هلليدولعكدلل ل تللملاقللالل18خدللملل15هلليدلعمد لللدلالل لل15خدللملل12مد لللدلمدلأمي للدلالل ل

 فت للا .لالل لهللذمل  للاايلخنلدلل لي لل لد للالهلليدلاعلهلليفز لالل لمدلأملليلافطتلل لاهللتي ا لا
مدف عللز لل مللاللمدياشلللز لابلل  بلالأيدللدلمدمللالرلم  للالصلمدياشلللز لمدللذا لي لليلل

ل فال  ي لا لاه لمدميمب ا لمدل  زدلدي الا.
دملأيدللدلمدمللالرلم  للالصلمدياشلل لالل لشللفملمد يم لل ل عللا اهل تللملعلللءلاهللام ل

كالاالي فايلالمدفال   لعكز زدلمهفثال،لمد   ز  لعكز زدلا لقدلا ملي لع  ززما.لعل
لع لأاع ال تمل   زحلاهامدالمد يزدلعمدفي ي د.

 . المعرفة النيد بالنشاط الرياضي: 2
خنلمدملأيدللدلمد زللا،لدتمللالرلماديلللاطلمدي الللملمدللذنلي لليلل فال  للالهلليلهلل لالمد يللمل
دملمدفلال   لكدل لانلهلذهلمدملأيدلدل لأطلملمدث لدلدتملالرلدلملا مللالكملال لأطلملمدث لدل

ل لعاعدزا لاايله لدزالكمالرلافم  .لايضا لدا لمد   ز
خنلمل م لمد زلللللالدتملللللالرلدتميلللللالم لعمد طللللللالمد ابلللللدل يللللللااالعمدملأيدلللللدلمد زلللللا،ل
م يم ز لامالهدلمدتلأ د لهلملال لمدلأيمالالمدفلمل علا اهل تلملمهفللال،لمدياشللز ل  ليل

مد زللالمدللفلأت لدملأيدفللالمد زللا،لمأهمزللدلاللالي لليلل فلأتزمللالدتياشلللز  لكمللاليعللا اهلا مؤهل
 تللمل للي ل مللاكللليكزللدلامزلل ،ل يللال للي لمل م لع  لل ز لمل طللا لمد يكزللدل
د   للز ل لل  لمدفللال   لماولللاددلخدللملقال للال تللملمدفللالللمادفمي يللا لمدفللمل عللا ال
 تلللملمقفعلللارلمدميلللالم لمد يكزلللدلد   لللز لع  يللل لمل طلللا لمد ا ي زلللدلدلللملا مليللل ل

لمد يكمل   لمدفال  .
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للعملية التعلم الحر ي:. المعرفة النيدة ب3
خنلمدفال  لمدي الملهيلدملعمقءلملايل متزدل لأت لدتميالم لمد يكزدلمدي الزدلقال

ل%10  للاالالل لمد لل يل) للاللالأيدللدل االلدلمادميللال،لاعلمد طللدلمد يكزللد(لخدللملاعللفي ل
ا لمدفاللللفملاق ملاعلفي لل%20خدملاعفي لل%10ا لمدملأيدد لاعلا لاعفي ل

لينللع لا ماله لع  يم ي لمدفال  زد.يم  لانلي   المدياشل
الل لهللذملمدم يلليللدتفللال  لمدي الللملعالل لمدم للاهز لمدعللام دلمدفللمل لل لمهللف امايالدللمل
مد  المدعا حلدإنلالأيددلاالرلمدياشلز لمط زلأدل متزدلمدفلأت لمد يكلملعمدمف زليم ل
مدمعللللليددل لللل للللللاعايالالللل لاهلللل لمدميمبلللل ا لمدفللللملي لللل لانل فلللليمديلدللللا لاللللالرل

لمدياي .مدياشلز ل
د اولاددلخدملقال،لمدمالرل تملمدفلأتلز لع لألااالمل م لمد يكلملد   لز لمدياشللز  ل
دللإنل  الللالدللملكدلل لا  للالالل لدللي لمدمفلأللدلعمدلأمللالاللءلمدياشلللز  لماولللاددلخدللمل
مقفعللامالم لفلليمللعمدف للاايلالل لمد   للز لعاعدزللا لاالليله  لملالليلمدللذنليعللا اهل تللمل

ي لالللل لمدعللللتي لم يفمللللا ملع للللذد لاف  للللحلمدفطللللي يل لأتللللز للمدياشلللللز لا مااللللا لا لللل
لمدفي ينلدتياشلز .ل

 . الدافعية نحا الإنشاء والت اير: 4
ا لمدمؤكالا الايمال ي لمدمالرلا زلأدلمدياش  لعا زلألدل متزلدلمدفلأتلز لمد يكلم.ل
عالللي لمدفلللال  لمدمياهللل دلد لللالايلتلللدلاللل لايمللللالمدياشللللز  لعايملللال ت لللبلالأيدفلللال

ذنليلأمللالدللمل ال  للا لدللإنلكللالكدلل ل لي يللمل لل ل مدلأزفللال  لليلع  ي للالماديلللاطلمدلل
لخ لا ل   لاعل طيلل اش لد ملي   ل   ا لافمز م .
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خنلمد  لللي،لمدمزام زلللدلدلللملا لللا لمدفلللال  لمدي اللللملدتياشللللز  لا يلللي لمملللال لالللاعل
ا للا  لدتللل لا للالدللزنلكللال  لل لافمزلل لمهللفطاعلانلي للينلاللال ا ل اي للا لدتياشلللز  ل

رلمدللللذنل  لللل لدللللمل للللال  لمدياشلللللز لكللللانلدايللللالمدللللامدءل  لللليلمو لللللا لعد لللل لمدمللللالل
عمدفطي يلاعلمدف ي  لعمدف عز ولد الي اثلانلافيقرل  ل لافمزل ل ل لم هلفميملل
دللملامالهللدلمدتلأ للدلدقلليع ل ابللدلدزللللأيلا للالكللانلماهللفطا فالخ طللا لمدم  للالدللمل

 ؤهللللالمد للللالم لمدتلأ لللدلدزف للللال  لللليلمدفلللال  لدز للللالدزللللالمهللللفميمل دلمدلأطلللا  لعقللللال ل
مد ابدلد   لا لمدفمز لعم هلفميمل دلدز لينلمدفلال  لا لا  لدتفلألي العموشل اعل

لمدي عم.
خنل مدلأزلللللدلمد لللللا لدلللللملمدفلللللال  ل  فتلللللرل للللل لمدملللللؤه  لمدل  لللللزدلمدفلللللمل ادلألللللال
د هللللفميمللدزللللا لعهللللذهلمدامدلأزللللدلاييللللي ،لدللللا لملأللللالمديللللاسلعهللللملللللل لمو لللللا ل

عهللللذهلمديي زللللدلالللل لمدامدلأزللللدلهللللملالللل لاهلللل للعمدف لللي  لاعلللللل لمدف عللللز لعمدفطللللي ي 
لمدميمب ا لمدل  زدلدمالرلمدياشلز .

 . المهارة في الانصال:5
خنلمدفلللال  لمدي اللللملدلللملعمقلللءلملاللليلهللليل متزلللدلم  لللا ل لللز لمدملللالرلعمد  للل .ل
دادمالرلمدذنلي زالايال،لم   لا لالءلمد   لز لمدياشللز لهليلكدل لمدملالرلمد لا لل

لزيي لاايا لمدفال  . تملمدف ا الالأي لع يي
ع قيم لد ينلاالرلمدياشلز لي  لانلي ينلافلأاع ا لاءلاعدزا لاايله لدلملكثزليلال ل
ملاللليللمدفلللمل فلأتلللحلمأ يلللالي  لدلللإنلم  لللا لمدملللالرلمأعدزلللا لااللليللمدياشللللز ل متزلللدل

لليعل دل هف ما لايااالمدي ز زدلدملمدفيمزدلمدفي ي دلدتياشلز .
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لعع  دععادة  رسععال الاسععاسل وعلعع  دععادة اسععتقبالهما ونعتمد المهارة في الانصال ع
 فالإرسال النيد كن المدرب ها ذلك الذي أعتمد عل : 

ل قدلمديهاددلععليليالعاا لاهمزفيالدم ليعف  تيا. -
 اا ل ضمييالوشالم لع لأ زيم لثزيلد قزدل ؤكالالأيملمديهادد. -
 اا لمهفماللمدياش ل هف  ادالمديهادد. -
 الففدلد  ف اهل لأمال تمل لي شلمديهادد. الليي لاثزيم ل -
 مهفلأام لمدياش ل هف  ا لمديهادد. -

 أكا الاستقبال النيد كن المدرب لاساسل الناشئين فيعتمد عل : 
لمو  ا لمد زالدتيهالالمدت قزد. -
 مهف  ا لمللاهزنلمدمي  طدلماديهالا. -
 مدف عزيلمداقزحلدم في لاضمينلمديهادد. -
 مديهادد.مديقي ل تمل عمدءل -
 خ ياللم هفلأام لد هف امدلدمضمينلمديهادد. -

خنلمدمللالرلمدللذنلي زللالمدميللالم لمدمللذكيل،لد   للا لهلليلمقللاللمدمللال ز ل تللمل لليدمل
لايمدلخ ام لمدياشلز لدملل الفالمدف   زد.

 . نبادل الأفكار والمشاعر كر اللاعبين:6
 ي  لعقال لال تلمل  لالخنلقال،لمدمالرل تملدي لاد لاللمدياشللز لعاللا يه لعم  لألا 

لاد الهلعالا يهلخدزي  لهملقال،لش  زدلي  لانل فيمديلدمالرلمدياشلز .
خنلالللالرلمدياشللللز لمدمفمزللل لهللليلمدلللذنلاف لللرل يلللذهلمد ابلللزدلمدف ا دزلللدلدلأد لللالل
عمدمللا يلعم   لألا   لديلليلقلا لل تلمل يكزلل لمهفماالال  ليلمد ا لل لم   لألادملالل ل
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اللءلمد ا لل لمد يكللملعمدملأيدللم لديلليل ليعللف رلش  للزدل   زللاليي للا لخدللملييلل ل
مملللا يلمد   للز لعاد للاله لاعلي تللالالل لشللأنلاللاليلأف للاعنلاعلاللاليللللأيعن لع لأ لليل
  لاا لمهفمااالمماليعلأالمد   ز لع  يلي لاايا لمدفال   لع ف ي لاالي ت يل لاعل

لا   ي لاعلي ض ي لدملالأاا  الالأي ل م المدمتلأ لع اليا.
رلمأ زلللللا لالللللز  لمد   لللللز لع  لللللالي لدلللللمل لمهلللللفي  لعمهفماالللللالخنلمهفملللللاللمدملللللالل

ممعللللللف  تي لمدي الللللللملعمدمييللللللم لعمدفلأللللللاارلالأيلللللل لدللللللملاياهلللللل ا ي لم يفما زللللللد ل
عمو  ا لمد زاللد اله لعم هف  ا لمد زالدملا يه  لهلملال لمد  لالصلمدياالدل

لللللمدفملي  لانلاف رل يالاالرلمدياشلز .
 كةئاليات وأدوار المدرب: 

لمدفال  لمدي الم. -
 ايالم لم   ا لمد لأا ل ز لمدمالرلعمد   . -
 مد زلدلمدي الزد. -
 اي لمدفال  لمدي الم. -

o .ماهف امللمد مالمدمعفمي 
o .ماهف امللمد مالمدمف يل 
o .ماهف امللمد مالمد فين 

 فلةفة المدرب:
خنلمدفال  لاييدل يال  ايا لاءل ااالا لمد يملم لمد لأ دلعمد يمعلمل  قملاءل
مدلللي ن.لعمد تعللل دلمدملألللا،ليزلللام لهفعلللا ا ل تلللمليلألللالاثلللالهلللذهلمد للليملم لمد للللأ دل
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عمدفال  لاايلم ل اي د.لع اعنلدتع دليزا،لمو ام لقال  ال  ع ل اعنل ييزال اي ل
لُ يلملكالملايم .ع فلأثيلدملل يطل اليزدلعد ل عفطزءلانل

ع يللااال  للينلاللال ا لدللإنلدتعلل ف لهللف ينلاهلل لم ثزلليلالل لالأتياا لل ل لل لمدي الللدل
ل  لهفعفطزءلم  اكلمد يمللمد  ز ل عنلخللا لاي ل تمللعارلالي لث لي.ل
عانل  لللللينلدلللللاي لدتعللللل دلهلللللف  المدلللللل ل للللل لقيم لللللالمدفلللللال   لعاهلللللتيرلمدتلأللللل  ل

 للللزي،لمدمللللا لع لأزللللا،لمدمللللا لعم  ضلللل اط لعافطت للللا لمدعللللتي  لع لللل لملهللللام لق
عييم لل لا للي ل االلا،لدتفللال  .لعلكملا طزللبل  للنلمديقللبلدفيمزللدلدتعلل ف لكمللال  لأللال

لدفيمزدلالأتياا  لمد يزدل  لمدي الدلدإ  لهف ينلاال ا لادضا.لللل
 المةتايات المختلفة للفلةفة:

لل مالي ينلا لمدم زالانلي  يلمدمالرلدملدتع فالا لا ثلاعفي ا لا فت د:ل
لدتع دلمد زا،.ل-ا

لدتع دلمدفال  .ل-ر
دتعلل دلمدتلأ للدلمدي الللزدلمدفللمليمللالسلدزيللالمدمللالرلاييللدلمدفللال   لانلمدطللي لل-ل

لعم هفيم ز زا لمدفمليعف اايا.
 تزلل ل للال  ل  علل لمللأنل  لأللالاللالهلليلافيقللءلايلل لدم للت دلمد ي للح.لدادمللالرلدايللال

ا ليعف ز لد لأضليالعد ل لمدلأااالا لمد يملم لمدفملي  ل تزالم  اكهالعمدمليم  ل
يم  لق يديالعملفيمايا.لع اعنلخشيم لعقزا ،لعم ض اطلا لمد مزءلدلإنلالأقل لمد لي،ل
مدميللللا،لهففللللفبل لللز لكدللل لمدللللالعمد لللذرل زللليي .لاملللالي لألللالمدف  للل ليلللأ ملاللل ل

لمدام ا.ل
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 ن اير فلةفة المدرب: 
لخنل طي يلمد تع دلمدم زا،لافطت لاطت ز لللزعزز :

لملاقثيلخ لمق لدتذم .:لانل يمأولاا 
:لانل  يللاالهملاهامد لدملمدفلال  لدأهلامد لهفُلل المدطي  لدلمدفلمل لي ل يلالثانياا 

ل عل لكمالر لعكد لهزُل ال ااام لا لهتيكزا  لكمالر.
الللي  لالمولعلللاسلماد زملللدلمدذم زلللدلمل  االللا لا اشللليم لمإلعلللاسل م تلللملم لللالم يالعقزمفيلللال

 اد لمدي اللدلقزمفلالمدذم زلدلثاد لا ل تلملاهلاسلللق اليا لملي د.لع  يملكثزيلايالدم
مد لليزلعمد عللال،لدللملمدمعللام ا لمدي الللزد.لع للللأيلم زمفيللالمأ  علليال يللااال  تللالالل ل
قزملللدلشللل صلث للليلملللاد يزل تزلللا لانلمإ يلللاللا يلللالاقثللليلا لللال،لعايلللال،لدلللملهللللذهل

لمدمعام دلاعل ت .
يلادنلاعلمدم ال لدلالءلعاءلكد  لدإنلمولعلاسلمد  ز لملماد زملدلمدذم زلدلدلزنلدلملمدف

م  لللي  .لعد للل لمولعلللاسلموي لللا ملماد زملللدلمدذم زلللدلهللليلانل لللي ل  عللل لكلللل صل
قاايلع عف حلم لفيمللعمدف اايلعانلهذملمولعاسلماد زمدلمدذم زدل لاف  لحل ي  ملدل

لم  ي  .لل
ع لللي  لال  لللاسلمدملللالرلمل  االللا لقي لللا لمإلعاهلللالم زمفلللالمدذم زلللد.لدلللإكملكلللانلدايلللالا لللدل

 ن لدإ لللالهلللي ليعلللا الم  لللي  لليدلللال  يلللا لمدث لللدلمأ  علللي .لعلكملكلللانليلللللأيلملللادي
لم زمفالكل صليعف حلمدف ااي لدإ الهي لافلأي ل تملقزمدلم  ي  .

عكمللالهلل حلعاشللي ا لدللإنل  للاسلمدمللالرليلأفمللال تللملدتعلل فالدللملمدفللال  لاقثلليلالل ل
يدفلالدتلأتليللم فما هل تملانل ااالث ي.لديململهاسلمدذنلا يمل تزالمدملالرلالأ
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عمو مل،لعملهادز لعمد طلالمدي اللزد.لعهلي ل  لا لدتعل فالكز زلدلمهلف امللالأيدفلال
لللللللللللم  مد.ل

 نكاين فلةفة وظيفية وكرنة:
د للمليم لل لخ للام لدتعلل ا ل للال  لاقثلليلع ز زللدلعاقثلليلعمقلأزللدلدللإنلاع ل طللي،لهلليل

 ليم  ل تحلدتع دللم  فيم لمأنلهيا ل لأ زام لك زي،ليام لدف  زحلكد .لعا لهيا
 قز لللدل لللالي فلللاللملاللليلخدلللمليلللذعللععمقلأزلللد.لل30عمقلأزلللدلدلللملعلشلللدل ملللالالللا يال

ع ادمثلالهيللا لللليعل،لد  فلأللا ل لل لمدلأ للالم لمدم في للدلعمدفللمل لأف لليلاثادزللا ل علللأمل
لدف  ز يا.ل

عم  فلأا لكذد ل  لمدلأ الم لمدم ي ،لمدفملي لأ لمهف امايالدلملمدممالهلدلمد لأتزلدل
.لعمد للااالهلليلانل  للينلمد تعلل ا ل ادزللدلمد ي يللدلع ي  لل ل تللململهللام لدللملمدفللال  

مدل  زدلمدفململ    ل تملمد  يم لمدل  لزد لع لادط ءلدلإنل يليعلمدملأيدلدليلأيلمل
انلامالهلدلمدمللال ز لهللفف اا لكلذد  لع  لل ل للل زءلمد ي يلدلم  ف ال للد.لعمدميلل لهيللال

 لمإااللخلشا نلاءلم لف لاظلهيلانلمديا ل ليُ زالمدمالرلم لأاله حلخ ام هلعد 
ل(.1996لLyleمادميع دلمدمطتي دلدملخااللمدلأمال)دزال

خدلللملخ لم لمد ايلللدلدلللملانل للللزيلملم لللاثلمد ااثلللدل للل لدتعللل ا لمدملللال ز لمد للل ي،ل
 قالمدميع دلدلملمدممالهلدلع لذد ل  لادظل تلملقلال،لمدلف ؤللالءلمدقليع لمدمف زلي،.ل
ع ليلأيملهذملانليلأمالمدمال ينل عنلعيي لا ا ئ.لعدليسلكدل لمدفيلاقالمدقلاهينل

صلمدللذنليعفيشللالم ا للا،لدللاد ي لمدللذنليم لل لمدفمززلل ل للز لمد للي لكعنلمدم للا ئلعمدللل 
يعفيشلللالم ا لللا،لقلللالايقللليلخدلللملمدممالهلللدل تلللملا يلللالا مي لللدلاللل لمديبللل ا ل تزلللال
خ  ا يلللالعاعلللااي يا لدلللملللللز لانلمد لللي لكعلمدم لللا ئليلأف لللالدلللملبللل دلادلأادلللالالللءل
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امالهللللدل لأ للللنلمد للللز ل يللللليس.لع ادفللللادملدإ للللال ييللللالديبللللدلدللللمللادللللدلمدم للللا ئل
لهلللدليلللااي،لملللال م لع لللف لمدف ا لللالعدلللزنلا لللي لاعلللااي،لد قفللللا لع  لللالانلمدمما

ع ضللليعلكملللالدلللملمديللليعلمدلللذنليعفيشلللالم ا لللا، لعهلللذمليلأيلللملا يللل ليلأزللللينلدفللليم ل
لمدفال نلم  لعم  لأا .

عمدعللماسلمادميع للدلدللملم دفلل مللماد للاع لمد تعلل زدلايللل لديللالادلأللا لمدمللال ز لمد  لليم ل
لمطاد لمدمل   لثزيلمدمفيقلأد.لعم ف ا ه لدملمدفط زحلمد عاسلديذهلمد تع دلد

عد مل  تحلدتع دلع ز زلدليلااي،لم هلف  ا لدإ يلالدلمللايلدللنل  زل ل ييلالم لال
لل قدلعل   .

خنلمد تع دليزا،لمو لام ل ل لمد زلا،لعمدفلال  لهلف ينلال ل لز لاقثليلملبلاقا لدل ل
دلمللعانل فامءلاييف لدملمدفال  .لدأ بل يلملدتعل ف لملأنل لفلأت ل ل ل  عل لمدف  زلي

قضايالهاالد.لكدل لهزعلا ا ل تلمل يلا لمدم لا ئلولشلا  لدلملادلأادل .لخنلمد للرل
مد للل ز ل للل لكم للل لد   زللل لهزعلللا ا ل تلللملالأيدلللدلادضلللال ي عللل  لعانل يملللمل
دتعللل ف لاقثلللي لعلقاالللدل  قلللدلا لللدلالللءل   زللل .لخنلاللللالكدلدتعللل ف لالللءل   زللل ل

لماد ي لعمد لأالهزعا اه ل تمل يمزدلدتع ا ي لمد ابد.
 ر شيئين:نذ 
خنلاقثلليلمدم ي للا لاهمزللدلدللملدتعلل دلاللالا للبل مفت يللا.لانل  يللملدتعلل دلشلل صل .1

ث يل عنلانل لأمالمطي  دل فعحل) يع  (لاءلهذملمدف يملخ مالهيل امعلدي عل ل
لعدلآ ي  .

 خنلمد تع دل لاف لمدفلأ زيل ييالل ز دلممال  ي  لعد  لممال  لأا. .2
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 الألعاب النماعيععععة : 
انلملدلأارلمد ما زلدلهلملادلألارلايقملدلديلالقيم زييلالعاهلادز يالع  لي ل لز لدلي  ز ل
لالللل لدلأ للللدلخدللللملا للللي لالللل للزلللل ل للللا ل افيادعللللز ل لعل مل،لمد ي للللحل  فتللللرلايضللللال 
مد   للز لخكلخنلمقللال للا لد   للز لهلليل معللدلكمللالدللملمد للاا ل لع  فتللرلملدلأللارل

زلل لمدلل ا لعك لليلعا عللاعلالل للزلل لمدفيقللز لخكلانلكللالدلأ للدلديللال  ال لليالالل لل
هلللالا لمدتلأللل للزللل لانلدلأ لللدلكلللي،لمد لللالل  لللا لمللللياز لعهلللالا يال لألللالاق للليلاللل ل
هالا لمد اا لعمد ي،لمدطالي،لعكي،لمدزالعملدلأارلمل ي ل لااالدلأ لدلمد لاا لدإ يلال
 ف لا لال لألدلاشلليمطل زيملالدلأ لدلمد للي،لمدطلالي،لدإ يللال ف لا لال للزلل لكعل لملشلليمطل

لعلقال مفالخدمل معدلاشيمطل.لمدث ادلملعدملا
لالل لمدتلألل لعكدلل لل للال يللااالاف للرلمدتلألل ل لل لأال لافطلليلمل  ع لأللالملدلأللارلشلل  ل 
ل فع ل  لأالمدفيقلز لعهلذمليلأيلملخا لانلعبل يال مد  الصلعمدعما ل    لادلأامال 
دملللل ل ليلأيديللللاللفللللمليم لللل لانل  لللليللخدللللمل للللا لالللل لمدملللليم لع فضللللم لمديبللللرل

الدلأ دلا لملدلأارلالا يهالمدم ال دلعمدفملافيقلأيالقيم اهالمادط ءلمملأيملانلد 
لمد   ينلم ز ل فمز ل يعسل ابدل ل تيال.

ل لل ليلليلللازللال (ل"لخدلللملمدي ز للدلل1996*عد لللالككلليل)لااللز لا لليللمد لليلنل  لل ل 
لمليفما زد

 خصاسص كدرب الألعاب النماعية : 
 فللال  يالع  للذ لكللال.لهلليلكدلل لمدمللالرلمدللذنلاتلل لم ادللدلييم لل لمدتلأ للدلمدفللملي لليلل1

مد يي لكلملالفم  لال لمهلفزلأارلكادلدلمد يم ل لمد يزلدلعمد ططزلدلعمدي علزدلعمدذهيزلدل
لمد ابدل يا.ل
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.لي زالد لخ يمللادضالاعفي لام  لل م لمد   ز لا ل   لمدفلأاالالمدي علمل2
لالأي .ل

لوا ا لللا لمد ي لللحلمملللاليضلللم لملل  لللا ل3 .لي زلللال  طلللزلالمدفلللال  لع ي زلللذهلا  لللال 
لعفي لمد   ز لعمد ي ح.للمم
ل.لي زالد لخ مل،لمدم ال ا لعات لم يينلمد زا ،.ل4
لدلإا علعمد   لدملكالااهيليااالدملا ا لدلأ فا.ل5 لا  ال  ل.لانلي ينلا ف يمل 
.لاتلل لم يم للالمدتلألل ل)لقللا ينل(لع  لل ل   زللال تلللململ م لمأاا للالعلعسلل الللزدل6

لعدلأ ل قزر.ل
 زللالع عللف اايالدللملمدف طللزلالعمدفط زللحلعمدف للي  ل لل  ل.ليمفتلل لايللال،لمدف  زلليلمد7

ل متالاءلمد ي ح.ل
.لانليلأفيلللللمل    زلللللال لعانلافعللللل لماد ملللللاسل لعانلي لللللينلايلزلللللالدت للللليزلمطلللللي ل8

لاليع د.
 وادبات المدرب الرياضي :

 ونشمل وادبات كدرب الحديث كا يلي :
 نخ يط التدريو : -ا

دلملا تلملاعلفي ليم ل لمنل علم لملال يا ل متزدلمدفال  لخدملمديبي لماد   لخ
قالم لللالعمهلللفلأام م ال لعكتملللال مزللل لمادفأهزلللالمدلأتملللملمدف   لللملكتملللالمز م لخ  ا لللال
دتملأللال لمديقي للدلعاللي ل ط ز يللال لكتمللالكللانلمقللالل تللمل  طللزلال متزللدلمدفللال  ل
م للليل،ل تمزلللدل علللي ل اليلللدلك زلللي،لدلللمل طلللي يلع يمزلللدلمدمعلللفي لمد لللا ملمدميلللالنل

لمدف فز مل..لمدخ
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 أداء عملية التدريو : -2
افأهنلمدفال  ل تمل متزدلم ف ا لمدملأتياا لا لمدمالرلخدملمد   للفلمليم ل ل
خقعللامالملهللنلمد يزللدلعمد ا زللدلمدفللمل عللي لدزللالم ل  للا لممعللفيمهلمدللملاق للمل ليللدل

لام يد.
 رعاأة اللاعبين :-3

دللملا فتللرلاي  للمل تللملمدمللالرلمدفلأللي ل تللملمدف زلليم لمدفللمل للؤايل تللملمد   للز ل
لايمقرلمدفال  لعمدميادعدللفمل ضم ل  اسل متزدلمدي ايدلد   .

 ناديه وارشاد اللاعبين : -4
ي  للال للذد لكللالملهللادز لمدم للال دلدلأمتزللدلمدفللال  لمدي الللملعمدفللمل يللا لمدللمل
اعللا ا،لمد  للل ل تلللملانلالللف ي ل  علللالعالللاقتالعمنليعلللف الخا ا زا لللالمدذم زلللدلاللل ل

لعمهفلأام م لعم  اها .قالم لعايالم ل
 نقييم عملية التدريو : -5

مديبي لدتمعفي ا لمدلأتزالمدفملهملها لمدمالرلافطت لايال  زز ل متزلدلمدفلال  ل
ل-ع ف للءلاللا لمدف للاللمدللذنلي لليزهلمدمللالرل لل  لمدميهلل ل)لاللالق للال اميللدلمدميهلل ل

لملأالمدميه ل(.ل–اايا لمدميه ل
ل: لمال متزدلم فزاللمد ي حلمد   ز ل ي ي  لهمال:لاختيار الفريق -6

ل•لم  فزاللملع لد   ز لمد اماملعمد ا لد  ضماللدت ي ح.
ل•لم  فزاللمدييالملمدذنلهز ي لمدميادعا .ل

ل
ل
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 أدوار  المدرب الرياضي عند الةفر للمنافةة :
 الإعداد البدني :-1

  للل لخدلللملا تلللملمدمعلللفي ا ليلألللالمو لللام لمد لللا ملمدملللا الملهاهلللملدتيبلللي لماد
مدي الزدلمدلأادزدل لعلكد لا ل   ل طي يلمد  الصلمد ا زلدلعلمدي ز زلدلد  ل ل
 لداو ام لمد لا مليلأيلملكلالمويليم م لعلمدفمي يلا لمدفلمليضللأيالمدملالرلعلي لا ل
ل ميلللالعلشلللا يالعلزاللل لا مليلللالعد لللالدت ي لللاا لمدفلللمليضللللأيالعلمدفلللملهلللي لي للليلل

 ي زالعلدفي ال لدييليلأمال تمللدلءلاعلفي لمل م لمد لا ملدت لي ل في زذهالايازالعلاه
مدي الللمللق للملاللا ل عللم لمللالقالم للالالل ل لل  لخقعللارلمد للي لمدي الللملمدتزاقللدل
مد ا زدل لكملالم لاليمثلالمد ا لا،لملهاهلزدلمدفلمل  يلمل تزيلال متزلا لخ  لانلعلم  لازل

دتيبلي لماد  ل لخدلمللاعفي ا ل ادزدلا لمل م لمد يمل لعلهليلمدملا الملهاهلم
مدمعفي ا لمدي الزدلمدمثتمل لعلكد لا ل   ل  ي دلاعفي لمد  الصلمد ا زدلعل
مدي ز زدلد    لع ف ل   زحلادضالا م لدلإ ام لمد ا ملا ل   لمدميملالمدياالدل

لمدفادزدل:
لمد ا لمادفيمزدلمدلااتدلدم فترلمدلأيابيلمد ا زدل)مو ام لمدلأال(.ل-
لمدلأيابيلمد ا زدلمد ابدلمدفمل  ملممفطت ا لمدي الدلمدممالهد.مدفيكز ل تملل-
 الإعداد البدني الخاص :-2

ايا لخدمل يمزدلمد  ا لمد ا زدلمدضيعل دلدييعلمديلاطلمدي اللملمدلذنلاف  لصل
دزلللالمد لللي ل.عمدلأملللال تلللمل عملل طي يهلللاللق لللملالللا للفلللمليم للل لمديبلللي لملللاد ي ل

لل تملمدمعفي ا ل.
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دلدلإ للللللام لمد للللللا ملمد للللللا لهللللللملمدفمي يللللللا لمد يالزللللللدلمد ابللللللدلعمديهللللللزتدلمديلزعللللللز
عمدفمي يلا لمد ابلدلمادميادعللا لعهلمل  فتلرلمللا ف  لمل للطدلمدي اللزدلكمللالانل
مو ام لمد ا ملمد ا لاي  لالمل  ااا لعاز ا لملأمتزدل يمزدلمدميالم لمد يكزدلمد ابدل

ل ييعلمديلاط.
 ت كن الأداء الفني كن نهاأة النق ة الةابقة يتم ن اير كةتايا

 الإعداد الفني المهارة :-3
خنلمديلللا لملهاهلللملاللل ل لأتلللز لمدميلللالم لهللليلانلي زلللالمد لللي لمدي اللللملا م لهلللذهل
مدميلللالم لمإ  لللانلعل  االللال لم زللل لي لللالخدلللملانلاؤ ايلللالكملللالي للل ل ل  لللبلانل
 لللي لاللل ل للليع لمدميادعلللدل لعلافطتللل لخ  لللانلمد  للل لدتميلللال،لعيللليرلمهلللفزلأارل

دلللاقالحلمدطلللي لمد للل ز دلدلللملا م لمدميلللال،ل لعل ليلأفملللالد للللال تلللمللمدملللالرليزلللام
لقال المدل  زدل تملا م لمدميال،لعلم قف ا لملأمال ميكللاااللمد   ز .

خنلخب سلمل طلا لدلململ م لمدميلالنلهلالليلامل لعلي ل لانلافلالللمدملالرلدلمل
 سلا طالالدلمل لأتز لمدطي  دلمد  ز دلدتميال،لاءل ييزالمد   لماهفميمللعلخب

قللالايلتللدل لأتزمزللدل لدللال م لمدميللالنليلللزيلخدللملمد لليل،لمدمثادزللدلدلللأ م لمد يللملعل
مدطي  للدلمد لأادللدلدفي زللذلايمللدلليكزللدلالأزيللدل لعلاف للا لم فزللاللمل م لمد يللملمدم للل ل

أنععو علعع  مللاد يم ز لمد زياز ا ز زللدلعلمدفيادعللزدلعلثزيهللالالل لمدللليعطلمدط زلأزللد لعل
يام ببركنة و ننظيم التدريو الفني المهاري أ  يراعي عدة قااعععد المدرب عند الق

ل:لنن بق عل  دمير أنااع الرياضات
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انلافمزلل لمل م لمد يللملدللملهلل لمدط يدللدلم لأادزللدل ادزللدل للزلل لاف للرلمد يللازلل-
مدلأ  ملدملهذهلمدميلتدلمدلأمي دلمميع دليزا،لم ز ل فيديلمدليعطلمد زادلدفيمزدل

لعل د.مد طيطلمدلأ  زدلمدضيل
ايم لللا،ل  لللالصلمد  للل لمدي اللللمللزللل ليضلللم لكدللل لم قفللليمرلاللل لمد للليل،لل-

لمدمثادزدل   لايملالمقفعارلمدميال،.
انلاف لب المدميال،لمد يزلدل ململالدلمل اميلدلمد ل  لمديلزعلملال لمديللا،لمدفال  زلد للل-

لز ل فطت ل متزدلمد  الانلي ينلمد   لدمللاددل ا زدلعل  عزدليزا،لعلثزليل
لدلد مليعفطزءلانلايك لم ف اهالعلقالم ال تمل  عز ل ي زدلمل م لمد يمل.افلأ 
  االلالمديللا لالل لمل م لمد يللمل لدللإكملكللانلمد للي ل  عللز ل ي زللدلمل م لدز لل لل-

(لل زيملاليللفيطلدفث زلبلمدميلال،ل10-للل7م قف ا لملأا لقتزالال لاليم لمدف ليمللال ل)
لانلي ينل ا لايم لمدف يمللك زيم.

اللال عتعلالمدميللالم لمد يزللدلمملاليضللم لدلأادزلدلمل م لمدميللالنلمدمفلللامالي ل ل  ال-
دملثنلعملال للع لمد لأي دل للز ليلأفملالمد  ل لدلملا م لمدميلال،لمد يزلدل تلمل

ل  ي المد يكزد.
ي للل ل يقلللز لمل م لمد يلللملد   لللز لمدياشللللز لمملللاليضلللم ل يللليعلمدفلللال  لعل فلللامءلل-

 لام لمد يلملمدميلالنللزل ل ف لرلهلذهلمدميلتلدلدفيم لمو ام لمد ا ملاءلدفليم لمو
لمدلأمي دلمعي دللاعثلمدفلأ لمد ا ملعلمدي عم.ل

 الإعداد النفةي : -4
مو لللام لمدي علللملهللليلاللللالعمي لللا لمدملللالرلكملللالم لللال متزلللدلا متلللدل ل ي  لللال للل ل
مل م لمدمف االللالد  للل ل لديللليليمثلللالاهمزلللدلك زلللي،لدلللملكي لللاليعلللا المد  للل لدلللمل



 (155  ) 

 

مدف تللل ل تلللملمدملللؤايم لمدم فت لللدلمدفلللملافلألللي لديلللالاايلللا لمدميادعلللدل لدلللذملداو لللام ل
ه لكمالي طللال ماالالدتيليململمدي عملد   لي  لانلي طلالدالمدمالرلاايا لمدميل

لمدفال  زدلمل ي .
علدمالكا بلهيا ل يماالكثزي،ل ؤايل تملا م لمد   لاايا لهزيلمدم لالم،لكادمتلأل ل
عل ي زدلملل لعلمد مييللعلمد ي حلعلمدميادنل...لمدخل لدذد لاب  لا لعمي ل

مدفلال  ل لعلخ لمدمالرلانليلأمال تملانليلأفا لمد  ل ل تلملهلذهلمدملؤايم لاايلا ل
ابللل  لهيلللا لد لللي،ل لللز لمل م ل للل  لمدفلللال  لعلمل م لاايلللا لمدم لللالم،ل لعاللل لهيلللال
 ييلءلاهمزلدلمو للام لمدي علملد  ل لم زلل ليعلفطزءلانلاف تل ل تللملهلذهلمدمللؤايم ل

للفمل ل  ينلالأيقالل ملا.
 الإعداد الذهني :-5

خنلمديبلي لماد  ل ليعا ال تمل   زحلادضالمدمعفي ا لدملمدميادعدلمدي اللزدل
دلللملانل للللاطلل اللللملخدلللملمد ادلللدلمدلأ تزلللدلمد زلللا،ل لالللف لخ ل للل لاي لللحل يمزلللدلعل
 طي يلمد الم لمدلأ تزدلدال قيملدمال مثتالال لاهمزلدلماد لدلاايلا لمدميادعلا ل لدفيمزلدل
مد الم لمدلأ تزدلد   ل  لأتال  قالكملا ا ئليلأي لكزرليعف اللايالم الدميمقلرل

زللرلي للينل   زلليهلقللا لمل تللملمهللفزلأارلمد  للالحلمدميط زللدل لدللذملدا للالمدميادعللدل لعلك
ي لل لانل يمللملهللذهلمد للالم لاللءل اميللدل للال  لمدياشلللز لعلل طيللالاللءلكللالعمي للا ل
مدفلللال  لمدي اللللمل للفلللملالللفم  لمدياشللللينلاللل لم  لللاااللمد  لللينلدلللملمدفلللال  لعل

 ل لاييلالمو لم لمدميادعا ل لعلهيا لقالم ل  تزلدل فمثلالدلملمو لام لمدلذهيملد 
ل لمدم لقللدل لمدف  زلليل لمد للال،ل تللملم هللفيفالل لهللي دلمدف للي ل ل يكزلل لم  ف للاهل
لعلهللذهلمد للالم ل لأف لليلاهللاسلمد للالم لمدلأ تزللدلمد ابللدلمادي الللملاايللا لمدفللال  ل ل
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ع لأي لمو ام لمدذهيملم الموييم م لمدفملاف ذهالمدمالرل  اهل   زالوقعلا ي ل
يي لاللل لا م لمدميلللاللمدفال  زلللدلم  لللا ،ل ادزلللدلعلمدفلللملاللليلأ نلاايهلللالمد لللالم لانل م للل
ل تملاعفيمه .ل

 نخ يط عملية التدريو الرياضي :
عهلللذمليلأيلللململللأنل متزلللدل  طلللزلالمد ي لللاا لمدي اللللملدلأمتزلللدلمدفلللال  ل ل  لللءلللللم ل
اعللؤعدزدلمدمللالرلمدي الللمل لمدللذنلهلليلاقلليرلملشلل ا لخدللملمد   للز ل لعلمدللذنل

خا ا لللا ي ل لعلالللال للليديهلديللل لمدمؤهعلللدلاعلمديزللللدلمدمعلللؤعددل للل ليلألللي لقلللالم ي لعل
مد ي حلمدي الملهيم لا لمديالزدلمدما يدلاعلمد لي دلعلكد لعدحلاهام لعمل دلعل

لا ا ،لعلاالعهد.
علخكملكا للبل متزللدلمدفللال  لمدي الللملدللملانلاؤهعللدلل الللزدل يللا لاهاهللالخدللمل

زدلعد للالدتميلتللدلمدفللملاللف ل للال  يالمديبللي لمللاد   ز لخدللملا تللملمدمعللفي ا لمدي اللل
دا لللللالافطتللللل لاللللل لمدملللللالرلخ  ا لللللالدتملألللللال لعلمدملأتيالللللا لمدلأاالللللدلعلمد ابلللللدلعل
مدمي  طلللدلماديللللاطلمدي اللللملمدمملللالسلعلملأمتزلللدلمدفلللال  لعلمدفلللمليم للل لم هلللف ا ،ل

لاييالعل ييمفيال تمزال م المدمتلأ لاايا ل ي زذلمد ي اا .ل
 ننفيذ عملية التدريو الرياضي :

 فيقللرل متزللدلمدفللال  لمدي الللمل تللملاللا لمهللف ا ،لمد   للز لالل لقللالم لمدمللالر ل
مدللذنلافلليدمل ي زللذل متزللدلمدفللال  ل لعلمدللذنليعللفطزءلانلاي للالالأتياا للالعلالأالدللال
مدفللمل لأتميللالعلمهللف ا لاييللال لعلخقعللا ي لمد يم لل لمد يزللدلعلمد ا زللدلمدفللمل عللي لدللمل

ملمدم لللا ل تلأللل لمدملأتيالللا لمدفلللمليملأيلللالم ل  لللا لم لللالم ي لعل  علللزييال لعدلللملهلللذ
مدمالرلا ل علم لمدفال  لمدفمللضيهالهيم لمادام الاعلماد اللل لعلال ل  يم لال
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مدعلام دل لعلالل لا ادفللالمدلأااللدلعلمد ابللدلدللملكز زللدل ي زللذل لليما لمدفللال  لمدللذنلقللالل
ملللادف طزلالعليلألللي لكلللالييم  لللالالللءلمديللللءلدلللملم  ف لللاللمد يم للل لملهاهلللزدلدلللمل

ل ل لاءلمدفيي ءلعلمدف ززيلدملاي لمدفال  لمدمعف ااد لعدحلمديا لمدم ا .مدفلأت
 قللليم لدييلللي ل لللا،لااللليم لدلللملا لللا لمدفي زلللدلمد ا زلللدلعمدي اللللدلافضلللميدلكللل  لاللل ل
مد    لمدمالر لمد    لمو ملن لااايلمد ي ح لمدملي  لمد ميليللد لال ل لمقفليمسل

دلللملللللالك زللليلم دف مالللا لازثلللا لا  قلللملد لللالالللي لاللل لهلللذهلملاللليم لايلللل لخ
ل-مل  قزدلمديمي لم  ا يالد الايي  لعمدفملهييل لاييالملأالملاثتدلكمالاتم:

 الميثاق الأخلاق  للمدرب الرياضي:
ليلأاعنلمدمعليدز لمادمؤهعدل تمليلأالمدي الدلي  ملاف اا لا ل ي اا يا.ل-
لي ادظل تملل ي ل   زالممالدملكد لمدمي لمدالمهزد.ل-
لم ي،لكالمدم ا ئلمدفلي لأزدلمدي الزد.اا  لل-
ل ا  لعاي رلاءلكالاديم لدي  ا.ل-
لدايالالاثلمدملأتياا ل  لمدي الدلمدفملي يلل فال  يا.ل-
لاياهالمدم ااي، لع ت  لاديم لمد ي حلانلي يزعملا ل   لمدطي لمدمليع د.ل-

 كيثاق كدير الفريق:
لدي الزد لمدعتي لمد ت م.اؤكالا ل   ل متال تملمدمثالمدلأتزا لمديعسلمل-
لمدفيكز ل تملمد ز لمدملف دلا لمدتلأ لمديقزرلدتميادعا ل.ل-
لخ ياللم لفيمللعلعسلمدي لعمدم ااتدلد المد  اللعمديهمزز لمدي الزز .ل-
ل يا ل  قا لع يدلاءلمد ي لمد ملي،لعاال زي .ل-
ل ل زءلمد زا ،لعل الدلمد ي لديالعمهف امللمدم ا ل،.ل-
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 كيثاق الحكم :
دايلللللالالأتيالللللا ل فعللللل لملللللادلأمحلعمد يللللل لد لللللالقيم لللللالعدللللليمل لمدفيلللللادنلعمدلللللليعطلل-

لعمدفلي لأا لمدي الزدلمدفملي   لدملايادعا يا.
الللاايلمدم لللالم،لم  ايلللدلدلللملكلللالاعقا يلللالع يقلللءلمد للل م م لمد ا ي زلللدلخكملالللال يلللي لل-

لهتيكزا ل ل ف حلعمديعسلمدي الزد.
مد للللا ل،لالللل لزا لللللالمد  للللاللعمديهللللمزز  لع لافللللي  لدللللمل  للللاي لي فلللليللمد لللليملم لل-

لمدمليل،لملازيدلدي لدملم  اكلمد يملم ل.
لل ايدلمدملالكز لدملمدميادعدلعلماافي لهملش تالمدلاثالايم لمديقب.ل-

عم ط قللللالامللللالهلللل ح لدإ للللاليم لللل لخي للللازلث مرلعا  قزللللا لاييللللدلمدفي زللللدلمد ا زللللدل
  لملع ليلللللمالمدممللللالسلعهلللليلمدللللل صلمدمفت للللملعمدي الللللدلدللللمليللللا  ز لللزعللللزز

دت لللااا لمدي اللللزدلهللليم لكلللانل   لللا لدلللمل لللا لاعلااد لللا لدلللملاالهلللدلاعلياالألللدلاعل
امالهللا لدتي الللدلمللل ال يع  للم لعمدثللا ملافضللم لمدمعلللي لمدي الللملدللملمدمالهللدل
اعلمدمللالرلدللملمديللا نلاعلمدملللي لمدي الللملدللملانلهزلللدلل الللزدلاعلمو ملنلاعل

ل.مد   
 آداب وأخلاقيات كمارس الرياضة:

ل.لانليمالسلدلأ ا ل قز ا  لاءل ذ لاق مليياهلدمل  نلمديقب.1
ل.لانليمالسل لااالعهيلايف لماد  اظل تمل  عا لع تملثزيه.2
ل.لي فيللمد  اللعمديهمزز لعقيملم ي .3
ل.لانليعت لهتيكا لاثادزا ل م الع الللمدمتلأ لاايا لمدممالهد.4
لم المدميادعدلمإ   ..لايم ملكالقيل5
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ل.ليلأطملمدميادنلااليعف  الا لمدفييلدلعمدم ااتدل يااالي يز.6
ل.لانلاف رلمادفيملءل يالمدي ي.7
ل.لمدتلأ لا لايالم هفمفاعلمادي الدلدمللالكم يا لعا لايال  اسلمد ما د.8
ل.ل لي شلع ليلأفانلع لايع  لع ليعم لمهف املليعما.9

 في الرياضة: آداب وأخلاقيات الإداري 
.لي للل ل ييزلللالااقلللا لمدممالهلللز لدت للليزلملللادطي لمدملللليع دلع ا هلللفلأام لمد زلللال1

لع ذ لمد يا.
.لي للل لمدفأقزلللال تلللملمد لللز لمدي اللللزد لكلللاديعسلمدي اللللزدلعمدتلأللل لمديقزلللرلكلللذد ل2

لمدفأقزال تملل لمد زيلدلإ عا زد.
ل.لي  لانلي ينلمدمعلي لمدي الملقاع،لهتيكزدلعميفما زدللعيد.3
.لي لل لملفلليمللييلللي لم  للي  لمدللذا لهللل  يهلمادلأمللالدللملمدمؤهعلللدليضللا لدلللذد ل4

لم دف مللمل  مل  يلمدمؤهعدلمدفمليلأمال يا.
.لي  لم دف مللمدمييملعمد ت ملمأهليمللمدلأملا لكلذد لمدفمعل لملا مرلم هف للا ل5

 لللل لمدميادعللللز  لعمدفمعلللل لمالهللللتيرلمدلأتمللللملعمدفي للللينلدللللملاييللللدلمدفي زللللدلمد ا زللللدل
لي الد.عمد
ل.لي  ل ط زءلمدل ارل تملمدلأا م لمد  زدلمدعتزمد.6
ل.لي  لمدعلأملمدامل لدفطي يلمدمييدلع ماه لا ضاليالع  ااتي .7
ل.لي  لانلي ينلمدمعلي ل ا   لعاي  ا لاءلكالمدممالهز ل تمللالهيم .8
.ل للللاللمهللللف امللمدمعلللللي لدعلللل المدضلللل لالعموي للللالل تللللملمدممالهللللز لد للللاد ال9

 مدل  م.ل
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 وادبات المدرب قبل بدء الماسم الرياض :
ل.م فزاللمد يازلمد يملعم  مل لعمدط ملع  ااالمدمعؤعدزا .1
ل.خ ام ل طدلمدفال  لمدعيي د.2
ل.م يفماعلاءلم ضا لمد يازلمد يملعم  مل لعمدط م.3
ل.علءلقيم ال   ملمد ي ح.4
ل.م دف ا ل    ملمد ي حل.5
ل. عتز لمد   ز له المولشا .6
ل.ايميلأدلاا لب لزدلمدم   لعبا  لمدفال  .7
ل.ايميلأدلمل عم لعمواام م .8
ل.  ااالاعؤعدزا لللزنلمد ي حلا لمد   ز .9

ل.  ااال ق لمدم ادأ .10
ليد..علءلياع لمدفال  لعمدم ال ا لمدي 11
ل.لمدفأقالا لمشفيماا لم ا لعمدع اد.12
ل.لايميلأدلمدللينلمدمادزدلدت ي ح.13
ل. لمهدلاعفي لمد ي حلع فال دلع يعدالمدعام د.14
ل.ل  الد ا لاءلمعدزا لم ايل.15

المر لععة الاولعع  كععن نععدريو  وادبععات المععدرب داخععل الملعععو )صععالة التععدريو( فعع 
 الفريق:

ل.م  ط  لدمل ي زذلعلام لمدفال  لا ل طدلمدفال  .ل1
ل.مدلأيايدل ف ضزيلم ي م لمدم   دلدتيلا،لمدفال  زد.2
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ل.مدلأيايدلمإ ام لمدمتلأ لدتيلام لمدفال  زد.3
ل.مدلأيايدل ف عز لمد   ز لمدملا مي ا .4
لمدفال  ..مدف ااالمداقزحلدتمعالا لمدمعف ااالدمل5
ل.مدفيكز ل تمل  للعسلم  م لمد ما م.6
ل.ل ط زحلمديقايدلا لم باما .7
وادبععات المععدرب خععارع الملعو)خععارع صععالة التععدريو( فعع  المر لععة الاولعع  كععن  

 ندريو الفريق:
ل.م هف امللمدمياه لد  ام لمدي عملعمدذهيم.1
ل.خقياعلمد   ز لماهمزدلمدلأيايدلمال م .2
ل.افاملأدل ط زحلقيم المد ي ح.3
ل.خقياعلمد   ز لممعفي لكالايي لمديمقلأم.4
ل.مدلأيايدل ف ي  لمدفال  لعاعفي ا لمد   ز .5

 وادبات المدرب بعد المباراة:
ل.لم هف يملل تمل لأتز ا لمدمالرلملأالمدم الم،.1
ل.ل ييزالمدل يلد   ز ل تملييي ه .2
لكد ..ل ييزالمدل يلدلآ ي  لمدمعف  ز ل3
ل.ل ييزالمدل يلدت  اللمديهمزز .4

 كهارات المدرب الرياض  :
 كهارات فنية:-1

لا م لمديميكللمد زالدتميالم لعم يمعلم  م لدملا ا لمدفال  لمدف   م. -
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لمدم ال،ل تملمقفلا لم طا لمدفلأت لعم طا لمل م . -
ل  اي لمدف ذيدلمديميلأد. -
ل  تزالمل م لمد يملدلأ م . -
ل ح.خ مل،ليما المد يل -
لقزا ،لمد ي حلدملمدميادعا . -

 كهارات التااصل:-2
مهللللف امللمهللللنلمدف للللاثلاللللءلمد   للللز لعزالللل  لمدلأمللللالعم  للللي  لا  للللالد هللللنل -

لمدلأتمزدل
لمهف امللمهنلم هفماعلد   ز ل. -
لمهف امللمهنلملها للهالالا  الد هنلمدلأتمزالد   ز ل. -
لمدلأمتزا لمدفال  زدل.مهف امللمهنلمدفيمبالثزيلمدميطي ل   ل -

 كهارات التعاكل كر الاخرين:-3
لموقياعل -
لمد    -
لدي لم  ي  ل -
ل يز ءلمل عملل -
لمدف تزالعمدفيكز ل. -
لخيا هلملالمدت ا لم يي زدل -

 كهارات اداريه:-4
ل  طزلالمدفال  ل -
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لمدفيقز ل -
لمدفع زالعمدفيازحل -
لمهف املل يما لمد اه لم دمل. -

 " بأنها :Sport Leadershipنعريف "القيادة الرياضية  
"لمدلأمتزللدلمدفللملي لليلل يللالدللي لالل لادلليم ليما للدلل الللزدلايقمللدل فييزللالهللتي للللل

ملدللليم لمدي اللللزز لاعلمل ضللللا لمدميضلللمز لدت ما لللدلمدي الللللزدلاللل لايلللال دلأيلللل ل
ل يث دلبا قدل  يل   زحلها لالفي ل زيي ".

 القيادة و المدرب الرياضي : 
"مدمللالرلمدي الللملهلليلمدل  للزدلمدفللملي للءل تللمل ا  يللالمدلأمتزللدلمدفال  زللدلمللإييم ل
مد طلليم لمدفي زذيللدلديللالع فيقزميللالع يعللز يالدللمل لليما ل متزللدلا للا ،لها دللدل لديلليل
لم زللل لافماشلللملالللءلازللليدي ل لع ي ي لللال  لعديزلللال  مد اللللالمدفي زلللذنلو لللام ل   زلللال لللا زال 

لد يم لللللالعاهلللللنل تمزلللللدلع متزلللللدلع ي ي لللللدلهلللللللتزمدلدف  زلللللحلا تلللللملعلث للللل ا ي لعد لللللال 
لمدمعفي ا لمدي الزدلمدمم يد"ل.ل

لع مفتل لمدل  لزدلمدفلمل  ل لمدث لدلللللل لعبل يلمل  دادمالرلي ل لانلي لينلاف يملال 
لدلمل  قا لالالءلمد   لز ل دملمديلاسلمدم زطلز لملال لكملالي ل لانلي لينلا ت لال 

ل.لعدمالكانلمدمالرلهليلمدلأي ليلمد لألا لعل ليلع فع لماد  لل عنلل انلي ينل يزامل 
مد مع للدلدللمل  للاسلمدلأمتزللدلمدفال  زللدلع  للءليمزللءلمويلليم م لمدفلأتزمزللدلعمدفي ي للدل تللمل
 ا  لالال ل ل  لمدم لاهز لمدلأمتزلدلدتفللال  ل لدلذملي ل لانلي لينلمدملالرلهليلمد الللال

لم لمد ابلللدلمدفلللمل م يلللالاللل لمدفي لللينلمدملللف ي ل يمي ا لللالعانلافمفلللءلمادعلللما لعمد لللا
قزا ،ل متزدلمدفال  لم  ا ،ل ادزلدل لعمدملالرلهليلمدم لاللمد لألا لدلمل  لالمدملأيدلدل
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عمد  لللي،لخدلللملمد   لللز لدلللذد لي للل لانلاف لللرلم للل ا لمد اللللالمدي اللللملعمديمللليكلل
مدللللذنلي فللللذنلع  فللللانلمللللالع للللذد ل ضللللم ل   زللللحلمدل  للللزدلمدي الللللزدلد   للللز ل

لا تملاعفي لام  ل.للعمدياشلز لعمديبي ل ي لخدم
  -وعل  ذلك أنو أ  يتصف المدرب الرياضي بالمااصفات الآنية:

لدملا ا ل    ال.ل1 ليزامل  لع ملهال  ل.انلي ينلاث  ال 
لا تملدملمد تحلعمدلأمال.ل2 لعاث ل  ل.لانلي ينلاف  ال 
ل.لانلافمفءلم  دلعاقييللع لعاياه .ل3
ل تمللع لمد زا ،لعمدف ي 4 ل.ل.انلي ينلقا لمل 

 وقبل أ  أخ ط المدرب كرا ل بناء الرياضيين عليه ا :
لاالسلالأاازيلم  ف اللمدفمل فياه لاءل يعلمدتلأ دلاعلمد لأادزدلمل اليزا.ل-1
لافطت لمدفأقالا لاعفي لمدي الزز ل  بلشيعطلم  ف ال.ل-2
لي النلكد لاءل فال لدتملأاازيلمدميلي زد.ل-3

للتنفيععذ ودععو علعع  المععدرب ا  أأخععذ بعععين لضععما  وضععر خ ععة نظريععة كمكنععة 
الحةبا  العناصر المدردة علماا  نها نكتةو نفس الأهمية في التخ يط للعمليععة 

 التدريبية دول أي نفاضل بينها:
لم  فما ل تملمد ا تزا لعمد الم لعمدميمب ا لدتي الزز .ل-1
ل  ااالمديا لمدميم لمديبي لمدزا.ل-2
لديا.  ااالاي لمدما،لمدم طلالل-3
لم  فما ل تملمدلميدزدلدملمو ام .ل-4
لمدلأمال تمل طي يلمدلأ قا لم يفما زدل ز لا ضا لمد ي ح.ل-5
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لخ ا ،ل قاللخ ا ،لمدل ا لملأالمدفال  لعمدممالهد.ل-6
لم فما لمدملأع يم لمدفال  زدلق المدملالكدلدملمدميادعا لمدميمد.ل-7
لزذ.مدلأمال تملمنل  ينلمد طدلاي دلعهيتدلمدفي ل-8
ل  ي  لع ي زدلمدل  زدلمدمثادزدلدتي الم.ل-9

لز ا ،ل ليدلمدملأيددلمديقي دلعمدث اددلمدي الزد.ل-10
لم فما لمد  ا ،لعمدفالللماد مالعدحلم هنلمدلأتمزد.ل-11
للُع لم ف ا لمديهالالعملهادز لمدفال  زدلعدحلملهام .ل-12

 ات التدريو: وهناك نقاط فنية وادارية هاكة عند نخ يط وننفيذ و د 
ل.  طزلالعلام لمدفال  ل   زتزالا  الد ي اا لمدفال  .1
ل.مدفأقالق الكالعلا،ل ال  زدلا لب لزدلمدمتلأ .2
ل.مدفأقالا ل يميالعب لزدلعلام لمديهزتدلمدفلأتزمزد.3
ل.ايميلأدل قاددلم يي ،لعمل عم .4
ل.مدفأقالا لمنلم  عم لباد دلد هفلأما .5
لم  عم لمدملمدمتلأ ..مدفأقالا لعبي ل6
ل. يز ءلم ف ابا لمدلأمال.7
ل. يز ءلم ف ابا لمدلأمالدملكالعلا،ل ال  زدل.8

 البرناكج التدريبي والمدرب:
مد ي لللاا لمدفلللال  ملهللليلاللللالمدلأيابللليلملهاهلللزدلدت طلللدللع اع لللالي لللينلمدف طلللزلال

 ل اق ا لا لمدمالرلداد ي اا لهيلمد طيم لمدفي زذيدلدملبيل،لا للطدل   لزتزدلال
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الأسععععس العلميععععة التعععع  أنععععو مديميللل لمد زلللالل يلللالدف  زلللحلمديلللا لعهيلللا لملألللال
 -كراعانها كن المدرب عند وضر البرناكج التدريب  نذ ر كنها:

ل  ااالها لمد ي اا لعاهام لكالايلتدلا لايملال ي زذه.ل-
ايم لللللا،لمد للللليع لمد ي يلللللدلعم هلللللف اما لمد ي يلللللدلد   لللللز ل)لبللللل ا لع  لللللالصلل-

لمد ي يدل(لعكد ل ف ااالمدمعفي .مد   ل
ل  ااالاه لعمي ا لمدفال  لع ي ز لاه  زفيالع الييا.ل-
لا لمدلمد ي اا لمدفال  ملدتميلتدلمدعيزدلع  الصلمديميلد   ز .ل-
ل يقز لع يي ءلعمهفميمل دلمدفال  .ل-
لمدميمز دل ز ل ميازدلمدفال  لع  يبزفا.ل-
لدتفط زحلمدلأمتم.لايع دلمد ي اا لمدفال  ملعب لزفال-
ل ياه ل ليدلمد مالدملمدفال  لا للز لمدلا،لعمد   لعمد ثادد.ل-
مدفلللالللدلللملز لللا ،لمد ملللالعمدف لللاللمدمياهللل لعمدلللل المدفملللييملعمدفييزلللالدلألملللا لل-

لمدفال  زدلمدم ا ،لع ايااز زدلمللما لمدفال  زد.
لز ا ،لمدامدلأزد.ل-
لم هفماللم يم المولما لعمدفيالد.ل-
ل زر.لمدفل-

 خ اات نخ يط البرناكج التدريب 
ل  طزلالايقرلمدلأيابيلمدمؤاي،لدمل  طزلالمد ي اا لمدفال  م.ل-1
ل  ااالاهام لمد ي اا لمدفال  ملدت طد.ل-2
ل  ااالا في لمد ي اا لمدفال  م.ل-3



 (167  ) 

 

ل ي ز لا في لا لطدلمد ي اا لمدفال  م.ل-4
لم.  ي  لاعفي لمد   ز لق المد ا لدتميه لمدفال  ل-5

 انااع المدربين
 المدرب المنتهد

مدللذنلايثلل لدللملمدف االلالعز للا ،لالأتياا للالعالأالدللالالل ل لل  لمشللفيمقالدللملمدللاعلم ل
لمدفال  زدلهيم لمادام الاعلمد اللل

 المدرب المثالي 
عهذهلمديي زدلا لمدمال ز ل  اهالاثادزز لخدمللالاالدمل   زيهلالعا  قيلالع لأااتيلال

لد   ز لعاي  دلمد يمللاءل   زيالاءلمو مل،لعمدي ا لمدي الزز .عاهتيرلقزا  يال
 المدرب المتةلق 

مدذنلايث لدملهي دلمديبي لدتمعفي ا لمدلأادزال عنل لذ لمد يلالعمدلأطلا ل ل ململا ل
لاف يرلدتمعليدز لمطي لاتفي دل.

 المدرب ال ماح
عهلللذهل ي زلللدلاللل لمدملللال ز ل ململللا لايثللل لدلللملمدف االللال لعالأيدلللدلاهلللادز لمدفلللال  ل
عم هفمللللاللماد  لللل لمدلأتمللللملعمد زللللز لمدمعللللفميلدلأمتزللللدلمدفللللال  ل لاللللءلمديلللللءلدللللمل

لم  ف اللموا ا زا لمدمفالدل.
 المدرب الااقعي 

ا زلا لعهيلمدمالرلمدذنلايقيلخدململايلل يقي،لعمقلأزدل لعمللأا لم  ف الم لعموا 
علا ا زللا لمديزلللدلمدفللملايفمللملخدزيللالاي للرلكدلل لعد للا لد للالم ل   زللدلعهللذهلمديي زللدل
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الل لمدمللال ز لي  لليعنلدللمليمزللءلملالليللمدفللمل  للا تي لم ايللدلعمللللأا لدللملمد عللارل
لمدطميلا لمدفمل يا لخدزيالعد ا لد الم ل   زال.

 المدرب الحاسر
 لليالمديمقلأزللدلعم دفلل ملل لعدللذد ل  للالعهللذهلمديي زللدلالل لمدمللال ز لقتزتللدلمد تزتللدلع ي 

اعللفي لمدف  زلليلدللا لهللؤ  لمدمللي ز لاي  للالمداقللالعمدللي ملم ثزلليلالل لملالليللعثاد للا ل
لاال  الهذهلمديي زدلا لمدمال ز لدلأاللا فيالدمل  عيالعدملقالم يال.

 المدرب ال ااف 
 ا ل لع  ينلهذهلمديي زدلا لمدمال ز لثزيلاعف ي،ل تملعلءلالأز لع يقيلخدملمد

مدمللا نلكأهللاسلدللمل ي زللذهلدتفللال  لع  للينلالليي لمدمللالرلمدمف زلل لعمد للا لعمدطملليسل
لعمد ثزيلايي لا في لديذهلمدمييدل.ل

 المدرب المادر   الحديث 
عهذهلمديي زدلا لمدملال  ل  لالا يلالكثزليلموال عل ل يثل لدلملمد لاا  لع لأضلي ل

 لمدفال  لمدمف اادلدملمداع لي زالاقثيلا لد دلايي زدل لع ملما لموشفيم لدمل علم
مليي زللللدلع يمهللللالمدم لللل  لمدلأتمزللللدلعمدللللاعل ا لمدلأادمزللللدلمدلأتمزللللدلع فيبللللتينلخدللللمل

لمد اا ل  لاي حلش  دلمدملأتياا لمو في زب.
 نظرية سمات القاسد

لهما ليعمزدلكادع لعمدطي لعمدلأي لعمديزنلعمد ي،ل.ل-ا
يفما زلللدلعمد ت زلللدلمدي ز زلللدلهلللما لمد ت زلللدلم يفما زلللدلكلللادفلأتز لعمدط  لللدلم ل-ر

لعمد  ي،.
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مدللذكا لا  للتدلقللالم ل  تزللدلمدت قزللدلعمد عللا زدلعمدف تزتزللدلعقللي،لمدللذمقي،لعهللي دل-يللل
لل لمد لأا.

هلما لدتل  للزدلكاد ملاسلعم هللف  دزدلعمدث للدلملادي نلعمدطملليسلعلعسلمدف للا لل- 
لعات لمو  ازل

لزدلعمدم ا ا،لعمدمثا ي،ل.  الصلاي  طدلما  م لكادامدلأزدلدلإ  ازلعمدمعليد-هل
ل  الصلميفما زدلاثالمد ال،لم شيمدزدلعمدفلأاعنلعمدللأ زدلعمدت اقدلعمد زاهد.ل-ع

 أهداف التخ يط للتدريو الرياضي المرنب ة بالفاركه الرياضية
ل.لاهام لايال د:ل فلأتحلم يينلمل م لمدميالنلعمد يكملدتي الدلمدف   زد.1
لعل ام لمد   ل ا زالدتفال  لعمدميادعا ل.ل.لاهام ل ا زد:ل فلأتحل فلأتز 2
.لاهلللام ل ططزلللد:ل فلأتلللحلم ز زلللدلخهلللف امللكادلللدلا للليمعلديلللينلمل م لدلللملمدميمقلللرل3

لمدم فت دلدتميادعد.
ل.لاهام ل  عزد:ل فلأتحل فيزلدلمد   ل  عزالدتميادعدل.4
ل.لاهام لالأيدزد:ل فلأتحلمإقفعارلمد   لمدملأال لعقيم المدتلأ لعقا ي دل.5
ل.لاهام لا  قزد:ل فلأتحل فلأتز لمد   لمديعسلمدي الزدلعاعليدزفدل  اهيال.6
ع م ي لانلي ا لمدمالرلملهام لمدم فت دلمدفلمليعللأملمدلمل   ز يلالدلملمدميهل للل

دإ دلي  ل تزدل يز ءلهلذهلملهلام ل تلملدفليم لمدميهل ل)لق لال ل اميلد لايف لر ل
مدفلملهلزف لخ  ازهلالدلملدفليم لمدميهل لل يايد لملأالمدميه ( لع يلااال ف لا لملهلام 

لملل لأدلدت يم  لدإنلهذململهتيرلهز ينلاهاهاليزاملدتف طزلالدتميه لمد ا لل:
ل.لاهام لق المدميه ل يف لماد يم ز لعمدعزاها .1
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.لاهام لدمل اميدلمدميه ل   صلا ل   لاا ل   زحلمد   لز للهلام لالال2
لق المدميه لعمدففامءلمدميط ملديا.

اهلللام لايف لللرلمدميهللل لمدفيكزللل ل تلللمل لأتلللز لمدميلللالم لمد ي يلللدل للل  لهلللزا لل.3
لعا ي ا لمدتلأ .

ل.لاهام ل يايدلمدميه لا ل   لمدف ي  لعمدممالهدلمدفط ز زد.ل4
الخ عععاات التعععي يتبعهعععا المعععدرب فعععي التخ عععيط للتعععدريو الرياضعععي طبقعععا لحعععالات 

 التدريو )الفاركه الرياضية (
.ل  ااالاعفي لمد ي حل  لاي حلمو ف الم لعمدم لاازنلعكدل لدلململهل يعلمدلذنل1

ليع حلدفي،لمو ام لعمد لرلمدط ملمدلأالل تملمد   ز ل.
.ل  ااال لا لملهلا زءل ل  لدفلي،لمو لام لع  علز لهلذ،لملهلا زءلمدلملاليلتفز لاعل2

لا ثلايملا.
ل.ل  ااال عل،لمد مال   لمد في،ل.3
 لهلللا ا لمدفلللال  لعد لللالداليلللدلمد ملللالمملأيلللمل  االللال لللا لهلللا ا ل.ل  االللال لللا4

لمدفال  لدململه يعلمدلأادملعملق ملعمدمفيهلال.
ل.ل  ااالزا لمدفال  لمد تمل   لدفي،لمو ام ل.5
.ل  عللز لزالل لمدفللال  ل تللملمو للام م لمدم فت للدلعد للالديعلل دلكللالخ للام ل)لمو للام ل6

المو للللام لمدللللذهيملديلللليل للللالللمدمتلألللل لمد لللا ملعمدميللللالنلعكللللذد لمد ططللللمل(ل.لاالللل
ع  للينلاايللا لمدم اللليم لمديقي للدلعمو للام لمدي عللملعمولم نلي للينل لل  لمدفط زللحل

لمدلأمتمل.
ل.لعلءلافطت ا لمو ام لمد ا ملعمد ا ل.7
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.ل يز ءلزا لمو ام لمد ا ملمد تلمل ل  لدفلي،لمو لام ل تلملمو لام لمد لا ملمدلألالل8
يمهلالمدمللالرلعد للالد ادللدلمد  ل لاعلمد ي للحلدللملمديلللاطلعمد لا لعد للالدتيعلل دلمدفللملا

لمدف   م.
.ل  االلال علل دلالي للدلد للالبلل دل ا زللدلاطتلليرل طي يهللالعد للالدمفطت للا لمدفللال  ل9

دتيلاطلمدف   ملعمد اددلمد ا زدلد   لاعلمد ي حلد لالال لمو لام لمد لا ملمدلألالل
لعمد ا .

ف   لملعد لالدمفطت لا لمدفلال  ل.ل  ااالاعدي دلمدميلالم لملهاهلزدلدتيللاطلمد10
لدتيلاطلمدف   ملعمد اددلمدميال دلد   لاعلمد ي ح.

.ل يز لللللءلزاللللل لمو لللللام لمدميلللللالنلمد تلللللمل للللل  لدفلللللي،لمو لللللام ل تلللللملمدميلللللالم ل11
لملهاهزدلعد الدتيع دلمدفمللا  لد الايال،.

ل.ل  ااالمد طلالمدعام دلمدميم لايميلأفيالع ث زفيا.12
لاا،لمدميم ل لأتميالعليا  يا..ل  ااالمد طلالمد ا13
.ل يز ءلزا لمو ام لمد ططملد في،لمو ام ل تملمد طلالعد لاللهمزفيلالع ليلدل14

لمهفزلأارلمد ي حلاعلمد   لدت طلا.
.ل يز للءلمو للام م لمدم فت للدل)لمد ا زللدلعمدميال للدلعمد ططزللدل(ل تللملاهللا زءلدفللي،ل15

لمو ام لم ز لافململكد لاءلاهام لكالايلتدل.
ل  ااال ا لاياللمله يع..ل16
ل.ل  ااالزا لاياللمو ام لمدذهيمل   لكالاه يع.17
ل.ل  ااال ا لاياللمله يع.18
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 الانصال:
يلأي لم   ا لمأ ال  اللهاددلا لش صل)مدميها(لخدملش صلث يل)مدمعف  ا(ل

لم ز لاف لديميمالمل الب ز لا لق المدمعف  ا.
 الةمات الشخصية للمدرب النيد:

لمو  ا لمد زا..ل1
ل.ل يبزالمدملأتيادلم يل،لعمل د.2
ل.لم   ا لمد زيلمدت قملمد لأا .3
ل.لم   ا لمدت قملمد لأا .4
ل.لمدملالكد.5
ل.لعزنلملايل.6
ل.لم   لأا لمدمفيمزن.7
ل.لمدفم  لا لمدما ،لمدلأتمزد.8
ل.لمد عاادلدململ م .9

ل.لمدميع د.10
ل.ل   الثلم لم  ي  .11
لمو امعلعم  ف ال..12

 نظرية نعليم الصغار:
 نرنكز نظرية نعليم الصغار عل  المبادئ الآنية:

ل.لمد  اللاف  تينلاالي ا لدي لا لالأتياا ل عنل ي  .1
ل.لمد  اللدااي لمدم ال،ل تملمدفلأت لماو  ا لمدعت م.2
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ل.لمد  الل لي فايينلدي لال  يم ي لمدعام دلمملأال لعايالم ليااا،.3
مد للل الل لي فلللايينلانلي لللينلديللل ل عللدلللملخ مل،لمدلأمتزلللدلعمدلللف   لدلللمل زللللدل.ل4

لمدفلأت .
ل.لمد  اللدي لمدم ال،ل تمل لأت لاشزا لقال ليعف ااي يالمد فّد.5

ل:نظرية نعليم الكبار
 نرنكز نظرية نعليم الكبار عل  المبادئ الآنية:

ل.لمد  اللافلأتمينلمادفط زحلعمدملالكد.1
ل يالمد تيسلمل الهت ملم فيم لاي تد..لمد  الليمتينل2
ل.لمد  اللدزنلدي لمدم ال،ل تملمو  ا لمدعت ملد في،لاي تد.3
.لمد  للللالل لي  تللللينلاد لللللاللع  لللليم لم  للللي  لمعلللللييددلديلللل ليمزتللللينللنلي ي للللليمل4

لش اقز .
ل.لمد  اللافلأتمينلمعييددلملشزا لمدفمل  زاه .5
لدي لملأالمدف   لدمل زلدلمدفال  ..لمد  اللافلأتمينلمل الالع ل يااالي ينل6
ل.لمد  اللافلأتمينلملشزا لمد ااا،لمدفمليم  لل طيالم  يم ي لمدعام د.7

 أساسيات عملية الإنصال :
ل.ل ياز لاعلبزاثدلمديهاددل.2لللللللللا اللمديهاددللللل.1
لعلاللايزلمديهاددل.ل.لخهف  ا 4لللللللللللللللل.لخلها لمديهاددل  يلقيا،ل.3
ل.لمدف ذمدلمديميلأدل.6للللللللللللل.موهف امدلدتيهاددل.5
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 كهارات الانصال والتااصل:
يلللام  للي للل لانليمفتللل لمدملللالرلايلللالم لم   لللا لعمدفيمبلللالع لللاايهالم  اللللدل ادزلللا

دميالم لم   ا لمد زا،لاهاسلدتفال  لمد زالعمدفلملال ل  ديلالالف لشل ذلايلالم ل
مدمللالكز ل  ليل  يز للا لمد ليمللعمدي لاس لعم هللفماع لعمد ليم ، لملهللتدلعمليي للد ل

فمهعععارات الانصعععال والتااصعععل مدمت  لللا  لعميضلللاّلمد  اهلللدلعمد  لللصلمدم از لللد.ل
 نتنل  في التكنيكات التاليه:

ي  لانليللأيلمدمف لاثلماهفماال لم ااثلالع ليلملدلالما ل لللستماع الفاعل :الا  -
 عللملأالم االلاليعللا لمللاديقيلخدزللالماهفمللاللعهللما الماهفمللاللعايمق فللا لماهللف اما ل

لميما م لعلشالم ل ل لأال تملمهفميملهلماد اا "لكأنل  ي لدا:لثه ل لأ ل"ل
م هلفماعلخدلملمدمف للاث لي ل لانل يكل ل اليللدل ادزلدلاايلا للالاسععتماع بالعقععل : -

لع عفطزءلانل فيقءلم هفيفايا لعمدم لقا لمدفملد ليعفطزءلمدمف اثلقيديا.ل
خ للا ،لقللي لاللالقادللالمدللل صلمدمف للاثل اليللدل ادزللدلالل للالاسععتماع المععنعكس : -

مداقدلع اهف امللمد تما لمدفملمهف اايالمدمف اث لهذمليعا ا لدلملد لصلالالخكمل
لكالدتل صلمدمف اثلما  ل عملأاليزام .قانلاالهملأفال قز ا لع ؤل

خ لا ،لقلي لالالقادلالمدلل صلمدمف لاثلمدلذنل علفمءلخدزلا لد ل للل عادة الصياغة:  -
ماهللف امللكتما لل لاعلا للطت ا  لمد ابللدلعدللزنلكتمللا لعا للطت ا لمدمف للاث ل
هذملي يلءلمدمف لاثلمأ ل ل لأااتلالم ايلد لع لأل زلم   لا لمد زلالالألالع علا ا لدلمل

لياا لمد  ز د.لمد  ي ل تملمدملأت
ي  لانل  اع ل ملما لدي لع  مصلمدلللأيللمدلذنلي لنلملالمدلل صلللالتقمص :  -

لمدذنلاف اثلالأ لاعلاءلثزي .
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 قيادة النقاشات :  -
 يالاليسل  لاسلدلملايللي ا لمدفلال  لاعل للاطل تلملمدملالرلانليطليسلد لي،للل-

 االللدلاعلا االللدل للل لايلللليعلمدي لللاسلكلللمليلأطلللملد لللي،لدتمللللالكز ل للل لايلللليعل
لمدي اسلق المد ا لمادي اس.

لي  ل تزالانلي ي لمدي اشا لع يقميالع ميءلمد يلملعمللا ا لمد ا  زد.ل-
لي  لمنل فم يللمدي اشا لاءلكااالمدم مي دلعدزنلاءلمدمالرلديلاه.ل-
 تلللملمدملللالرلانل ليلللل ءلمدم مي لللدل تلللمليلأتلللالهللليلد للللالا للليللمدي لللاسلعلنلل-

ي،لاا زلللدل تلللملمدم مي لللدلع  ي لللالمدي لللاسلللللاثلكدللل ل تزلللالخ لللا ،لاللليسلم هللللتدلاللل
لعمد يمللدزمال ز لمدم مي دلعدزنلاءلمدمالرلعلاه.

 ننمية كهارات الإنصال الفاعل :
ل.لانل  ينلمديهاددلعمل د.1
ل.لانل  ينلمديهاددلا اشي،.2
ل.ل املأدلاي لا ب.3
ل.لمدفيكز ل تملايليعلعملالدملمدمي،لمديملا،ل.4
ل.لدملمديقبلمدمياه ل.5
لاعا ا،..ل6
ل.ل فطا حلمديهاددلمدت قزدلاءلمديهاددلثزيلمدت قزد.7
ل.لا ف ي،لم اللموا ان.8
ل.لاياه دلدمعفي لمدمعف  ا.9

ل.لمهفلأام لمدمعف  ال هف  ا لمديهادد.10
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ل.لانل  ع لمهف امللبي  لولها لمديهادد.11
ل.لانل  ع لمهف امللمدميالم لثزيلمدت قزدلدملخلها للهادف .12
ل.لانل يمملداي لايالم لم هفماع.13
ل.لاي  ملمد  ي ل تملمدف ذيدلمديميلأد.14

 أخلاقيات المدرب 
دييللا لا  قزللا لد للالاييللدل  للينلا للال دلديللالي لل ل تللملكللالالل ليمللالسلهللذهل

نععة كععن المهععن لععه اخلاقيتععه التععي والتععدريو  ععاي كهمدمييدلمنلافلأتميالع  يلل يال,لل
ل:ساف ناردها

لمدم امقزدلدملمدملأتيادلع اللهيقفيال.ل-1
لملفعارلم ييل يال لم اليلأت لمدياسلع   ل تزالمنلافمثالاالي ي ل.ل-2
ل ي لمدفمثزالا لايالمدياسلمعلمدعلأملعانل  ينلدالقزمالمدفمليلأف ل يال.ل-3
لعمنلكانلمدلأي لا ي ال.منل لاالرلاا ،ل ليعفطزءل ال  يالل-4
لل ظلمهيمللايمق لمدفال  لمدفملافلأااالالأاهال.ل-5
 للاللمهللف   لا ا للدل للز لمدمفللال ز لدللملمهللف امايالدلأ قللا لهللزلدلعمدم ادقللدلل-6

ل تملم  قزا لاييدلعا ا دلعمه لمدليكدلمدفملم بلمالدتياسل.
لملفيملل  ي لمدملالكز لدملمداعل،لعمدفلأ لدملم ام لمدما ،ل.ل-7
 لمللاسلملللادفتمز لدلللملككللليلكف لللالمعلايقلألللالمعل عل،لاللل ل علم لللال تلللملشللليطلم لل-8

ل ي ت لمداعللدم يلدتا ايدلعم   نلعمدفعي حلدتمالرلمعلدل  ال.
 لللاللشلللف لمعلمدفي لللزصلدلللململلللالاللل لمدملللال ز لمعلمدلللليكا لمدفال  لللدلعملفللليمللل-9

لمد مزءلعككيه لما ايللمد عيدل.
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 ودور المدرب نناهه : الميثاق الأخلاقي للرياضي
عل  المدرب العمل عل  بث الميثاق الأخلاقي للرياضي لدي اللاعبين وها أعتبر 

 دوراا ناديهياا وإرشادأاا هاكاا ا وفيما يلي الميثاق الأخلاقي للرياضي:
ل.لانليمالسلدلأ ا ل قز ا ل لاءل ذ لاق ملييا.1
لايال  اسلمد ي ح.لل.لمدتلأ لا لايالم هفمفاعلمادي الدلدمللالكم يالعا 2
ل.لانلاتلأ لمدم الم،لعهيلايف لماد  اظل تمل  عالع تملثزي،ل3
ل.لي فيللمد  اللعقيملم ي لع لأتزما ي .4
ل.لانليعت لهتيكا لاثادزا ل م الع الللمدمتلأ .5
ل.لا لايمالعمي ا ل متدلاعل لمهفا.6
ل.لايم ملكاددلقيم المدميادعدلمإ   .7
مدميللادنلاللاليعللف  الالل لمدفييلللدلعمدم ااتللدل يللالمد لليزلانلاف للرل.لي للاللدت ي للحل8

لمادفيملءل يالمد يزلملأالمدميادعد.
.لا لاف للاي لملللما دل يللالدلليزلدي  للالع لات للململلادتيلل تللملمد  للالل يللااالاييلل لل9

لدي  ا.
ل.ا لي شلع لافلأا لع لايع  لع ليع لمهف املليعما.10

 دور المدرب في نماسك الفريق الرياض  ) النماعة الرياضية (
(لخدللملانلهيللا لملأللالمدي للاطلمدميمللدلمدفللملي لل لانل1995اشللالل"لاهللاادللم لل ل"ل)

لايم زيالمدمالرلدفيمزدل ماه ليما دلمد ي حلمدي الملعهمل:
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 لأي فلكال   لممعليدزا لم  ي  لدملمد ي حل لع م  لانلاف  حلكدل لال للل-1
علللماسلد   لللز لمادتلأللل لدلللملايمقللل لا لللي لاايلللا لمدفملللي  ل للزللل لخنلكدللل ل للل  لمد

ليعا ال تملخقعا ي لمدف اايللهمزدلايمق لمدتلأ لد ا لي .
ي ل لم هفمللاللمملأيدللدلالأتياللا لش  للزدلد لال  لل ل للزلل لخنلكدلل ليعللا الل-2

لدملمدم  الا لمدملالكدلمد لأاددل.
م لمد ي حل لعكد ل فيازالمدلامدءلخهيم للعسلا لمد ماسلمدمعفميل ياليمزءلاديللل-3

دتف ي لاعلمديث دلدملخ  ازلالعل لا م لدلملكلال لال  ل لدادي اللدلمدفيادعلزدل لأيلمل
مدف ي ل لع لأيملمد يزل لع لأيلمل   زلحلمد طلي  ل لكملالا يلال لأيلملدلمل  لنلمديقلبل

ل اللمدفيدزحلاعلمدي  مدل.
مد زلا،ل تلملمدملالرللي  لا ل  ف يلياك زدلمد ما دلع طي يلمديعسلمدملأيي دلل-4

ع تللملمد ي للحل ل للالخ يللالي لل لانل لللمالايضللالمديزلللدلم ااتيللال)مديللا  ل لمدمالهللد(ل
مملأيلللمللللليعل،ل لألللاعنلمد مزلللءلع للليممطي لمديازلللحلدلللملمدقيللليللك يلللدلعمللللا،ل تلللرل
مد ي حل لع لأيملكد لانلي لاللمدمعلليدينلدلزنلد للالمدمعلا ام لعموا ا لا لمد زالدل

لعمدفل زءلمدمعفميل.ل ل الايضالمدا  لمدملأيي ل
ي  لانلافاسلد   لديبدلمدملالكدلدملم  اكلمد يملم لمدفمل ؤايلدملمد ي حللل-5

 لاعل تزللالم لل دلش  للزدل لع  لل ل طللي يلمدللللأيللمللأنلمد ي للحلهلليلاتلل لد مزللءل
لمد   ز لعدزنلات الدتمالرلد لال.

ملال لي  لانلي فع لكال   لدلملمد ي لحلم قفيلاعلمأهمزلدلمدلاعللمدلذ لي ليلللل-6
ع مفالهذملمدم ييللماديع دلد   لم لفزااملاعلملأالمد   ز لمدذا ل ليلالكينل

لمل الا اشيلدململأالمدم ال ا لمدفيادعزدل.
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 لعمدللللللأيللمللللاو  مزلعمد  لللليللTeam Goalي لللل لعلللللءلاهللللام لدت ي للللحلل-7
لعمد ماسلو  ازلهذهلملهام ل

ضلا ،لدفماهل لاعلياك زلدلي  لمدلأمال تمل  ي لعيلي لمد ما ا لمد ي زلدلمدملل-8
لمد ي حل لعا اللباعللاثالهذهلمد ما ا لاالاتمل:ل

لمد لالمدمعفميلمدذنلا لحلمد ي ح.ل-
ل الل   زحلملفزايا لمد   ز .ل-
ل اللل ي لمد   ز ل تملدي لا لمدلدتلأ ل.ل-
ملأالمدمال ز لاف لأينلاهتي ال االالاثالمدف ز لد لأالملدليم لدلملمد ي لحل عنللل-

لم  يمد لأال
ايم مل طي يل لال  ا لمد ي لحل لعمهلف امللملدلألارلمدفميزايلدلمدفلمل لل ءل تلمللل-9

ل ا ز لمدفلأاعنل ز لاديم لمد ي حل.
ي للل لمدفيكزللل ل تلللملمدمقلللاهيلعمد يم للل لموي ا زلللدلمدفلللملافمزللل ل يلللالمد ي لللحل.لل-10

دلأتمله زالمدمثا ل يااالي عليلمد ي لحلخللا لمدم ال لا ل لي ل لمدف لاثلالءلادليم ل
د ي حل  لمدي اطلموي ا زدلمدفملافمز ل يالا م لمد ي حل لق الانلاف لاثل ل ل  لاطلم

لمدضلأرلعمل طا لمدفمللاابل.ل
مدللذا لافمفلأللينلمللللأ زدلك زللي،لدللملمد ي للحل لعهلل للStarsمدفلأللي ل تللملمدي لليللل-11

ممثامللدلقللا ،ليم لل لمدفللأازيلدللملمد ما للدل لل لاللي  ي ل لع م لل لانلافيدلليملاعللليدزا ل
انلثزلللللليللRejectedعدللللللمل  للللللنلمديقللللللبلمدفلأللللللي ل تللللللملمدميديلللللللز للمد ي للللللحل.

لمدمفيمد ز لميفما زالعا لا ل  للعللأي لدملمد ي حلع   ز ال.
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المععععدرب (لخدلللملانل2001اشلللال ل"لخ للل  ل  لللالمد  لللزظل لعا لللط ململللاهمل"ل)
نحقيق التماسك للفريق وذلك كن خلال عدة طععرق   أةت ير القيام بدور فعال ف 

له  : 
ل  عزيلمل عمللمد ي يدلدمل  اسلمد ي حل.ل-1
ل يمزدلمدث دلمادي نلدا لمد   ز ل.ل-2
لعلءلاهام ل ثزيل  ا لمد   ز ل.ل-3
ل ل زءلهي دلمد ي حل.ل-4
ل  ي ل ل زالملل مرل"لا لمدلأ  زدل"لم يفما زد.ل-5
لمدي ملماللامثلمدل  زدلد ال ضيلدملمد ي ح.ل-6
 نفةير الأدوار الفردأة ف  نناح الفريق : -1

ي لل ل تللملمدمللال ز ل  االلالمل عمللمد ي يللدلل ضللا لمد ي للحلم للالعللليس لعمدفيكزلل ل
 تلللملاهمزلللدل عللكلللال  للل لعلهللليااا الدلللمل  لللاسلمد ي لللح لع  للللالانلهيلللا لملألللال

 لع ليلللالكينلدللملمدم ال للا  لد للملهللذهلمد ادللدلمد   للز لمدللذا لي تعللينلكالفزللاازز
ي  لانلي يللمدملال ينل ف علزيلملهل ارلمدفلملا  لخدلمل لاللمشلفيمقي لدلملمدتلأل  ل

لاءل   زيه لمأ عمله لدملمد ي حلعاي ي لمد يبدلد شفيم .ل
 ننمية الاعتزاز بالنفس لدة اللاعبين : -2

نلدلا لمد   لز لدلململ للطدلي  ل المدمال ز لمدلأمال تلمل يمزلدلم  فل مزلملادي 
مدي اللللزدلمدم فت لللدل.لع  فلللاللمد   لللينل تلللمل أازلللالزا ليللل لدلللملمد ي لللحلع  للل دل

ل ابدلهؤ  لمدذا لاتلأ ينلدمل  نلمدميك ل.
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 وضر أهداف نثير نحدة الفريق : -3
خنلقزاللمدمالرل يلءلاهام لالأزيدل ثزيل  لا لا ضلا لمد ي لحلالؤ  لخدلملللاعثل

ا م لمد للي لعمد ما للدل.لع  للا لملهللام لالأزللالل للا لدلإ فايزللدل للأازيلمي للا مل تللمل
لع  لأالمد ي حلايك ل تملمهف ما لاالي فاللخدزال

 نشنير هاية الفريق : -4
يم للل لدتملللالرلانليلللل ءلهي لللدلمد ي لللحلعكدللل ل للل لاي لللحلم فزلللاللا ملللنل ابلللدل
مميمبللل ا لالأزيلللدلم زللل لي لللينلا فت لللال للل لمد لللي لمل لللي ل لكلللذد لعللللءلكللللرل

لا لم يفما زدلدت ي حل.مال م
 نننو نشكيل الأ زاب ) العصبية ( الادتماعية : -5
ا لللظلدللملمدم للا لمدي الللمل يللااالي علليلدي للحلاللال لاعللللز لافلأااللالمدمللال ينل 

الللءلمد   لللز لمطلللي لا فت لللدل لع لأ دلللي ي ل للل لملأضلللي لمدللل لأال لاعلللللز ل الللف ل
لأ لللل زدل(ل.لع  للللينلخشلللل اعللايللللا لمد   للللز لاعل يلللليللملللللل مرلم يفما زللللدل)مد

مديلللا لاللل لعيلللي لهلللذهلمللللل مرلمدضللل لال تلللململييللل ،لمد يزلللدلعمو مل لللدلدلإك لللانل
دمطاد ي لعهذهلمللل مرلثاد لالالال لؤ  لخدلمل م  لحلمد ي لحل لع  ل ل تلملمدملال ز ل
عيمزللءلمدمعللليدز لهللي دلمدف للي ل لفيمليللالعمدلأمللال تللمل  االلالاهلل ارل للل زتيال ل

 ي  يالعمد ضا ل تزيال.لعم  اكلمد طيم لمدمياه دلدف 
 الاع  بالأ داث الشخصية لكل عضا ف  الفريق :  -6

خنلالأيدللدلمدمللالرلدلل لأالمدملأتياللا لمد لل زي،لمد ابللدل لل لمد   للز لاثللالالأيدللدل
 لللال خلالللز  ه لاعل   لللزتي لمدالمهلللمل لللؤايلخي ا زلللال تلللملمد ادلللدلمدي علللزدلديللللؤ  ل
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مللللالاللللادلأي لخدللللملا  للللالالللل لمد   للللز لع للللللأيعنلا يلللل لدللللمل ملللللي،لمهفمللللاللمدمللللالرلا
لمدفماه .

(لخدلملانل ليمديلمد زلا ،لمد لاد دلال لمدلأيمالال1993ع لزيل"ل زيلمداا ل لي نل"ل)
مدميمللدليللاملدللمل ماهلل لمد ما للدلعانلمد ما للدلدلل ل للي  لدللمل   زللحلاهللامديالعدلل ل
  ينلكم لاايلدمل ييزالملديم لخ لخكمل يمدي لديالمد زا ،لمد اد دلمدفمل  لي لادليم ل

ل                                              ما دل  يلمديا .مد 
 الأهداف الرسيةية لمدرب الناشئين :

ل•ل   زحلمولعاسلماديملدلعمدمفلأدلا ل   لمدلأمالاءلمدياشلز ل.
•لمديث دلدملاعا ا،لمدياشلز لدملم ل  ا لممعفيمه لمدي المل   لمدي الدل

لمدف   زدل.ل
لمد  ا لدملا ا لمدي الدلمدف   زدل.•لمديث دلدمل

ل•لمديث دلدمل   زحلمد يزلا ل   لمدياشلز ل.
 مديث دلدمل  المدملأيددلعمد  ي،لمدملمدياشلز .ل•

•لايف ل ملمالمأنلي المادياشلز لمدملمد اددلمدفال  زدلمدمثادزدلاقثيلا لاهفمااال
لمع المد يزلاعلمد عال،.

•لمنلي المدملمق مللالدت الا،لا لمدملالكدلكأهتيرلدمل ال  لمدياشلز ل
لعقزا  ي لع ف ي لا  ملليللا لكد ل.ل

•لعد مل   حلمق ملدالا،لاي  ملمنل يق لع لأت لع ضيرلمدمثالع  ز ل  ززمالاؤايملل
دادياشلز ل لافلأتمينلد لالاماليلأتمي لمياهلمل الا اشيل الاالي لأتال  لق الاعل

ل. عنلق ال
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 كهارات المدرب ف  ادارة الفريق :
 . الاداره قبل الماسم الرياض :1

ل*ايميلأالمد تع المدفال  زد.
ل* طي يلمد طدلمدفال  زدلدتميه لمدي الم.
ل*م فزاللع ال  لمد يازلمد يملعم  مل .

ل*خ ام لمد   ز .ل
ل*مد امع .
ل*مدميمدح.ل

ل*مدملأام لعم اام م لمدي الزد.ل
لمدمادزد.ل*م  مل،ل

ل*خ مل،لم زاا .ل
ل* ي اا ل ييزالمديمداا .

 . الاداره أثناء الماسم الرياض :2
ل*خ مل،لمد   .ل

ل*  طزلالمدفال  .ل
ل*مدملأام لمدي الزدلعم اام م .

ل*م هف لا .
ل*م  مل،لمدمادزد.ل

ل*م  ف ا  .
ل*خ مل،لمدم ال ا .ل
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ل*مدا ايدلعم   ل.
 .الاداره بعد الماسم الرياض :3

لي  لمد ي اا .ل*  
ل*خ مل،مد   .ل

ل*مدميمدحلعمدملأام .ل
ل*م لف اظلمادع   .
 *مدم ادأ لعمدف ي  .

 وفيما يل  شرح لكل نق ة بالتفصيل: 
 اولا: الادارة قبل الماسم الرياض  :

 *كرادعة الفلةفة التدريبية: 
اي الم  ا يالق الكالايه لللا لمدمي لالأيددلمدمالرلماد تع دلمدفال  زالمدفم

لع  ااا:
ل.لمهامدالمدفال  زالديذملمدميه .1
ل.لمهتيرلمدفال  لمدم  حلدفت لم هام .2

 *ن اير الخ ة التدريبية للماسم الرياض :
ي  لمنليضءلمدمالرل طالهتعالعهيتالع ياه لدفي،لمدميه لع  ينلاي العقا تال

ل لق ال اميدلمدميه .دتفلأااالعمدفطي يلعدحلافطت ا لمدميه لعكالكد
 *اختيار وندريو النهاز الفن  والادارة: 

ا لمدمم  لمنلي ينلمدمالرلهيلمديلزالدملهذملمد يازلعل مالي ينلاعلي ل  ل
لم فزاله لعا لمدمم  لمنلي ينلاعلي لميضال تمل ال  ي لع ف ينلمد يازلا :
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 . المدربا  المةاعدو : 1
ل  ااالب ا لمدمالرلمدمعا ا.ل-
ل ا لمدمال ز لمدمعا اا .ل  ااال-
ل  ااالمديمي ا لمدفملهز يلل يالكالاالرلاعا ا.ل-
 . وظاسف اخرة: 2

لي  لايم اهلمدفادمل يالم فزاللمديم لدل الهذهلمدي الر:
لايم اهلمد  ا لمدل  زدلديؤ  لم ديم .ل-
لماام لا مي دلمدمعا اا لم المدلا في دلا لمديمي ا .ل-
لل  لكالدي لا لهؤ  لمدمعا اا .  ااالمديمي ا ل  اهل ال-

لعا لمدمم  لمي ا لملأالمدي الرلم  ي لاثال:
ل*لااايلمد ي ح.للللللللللللللللللللللللللللل*لاالرلل الملاؤها.

ل*لامينلل الملااد .للللللللللللللللللللل*لا ز لدي ح.ل
ل*ااايلاادم.للللللللللللللللللللللللللللللل*لااايلدتا ايدلعم   ن.

ل  زيلم  الملدت ي ح.للللللللللللللللللل*لايعحلدتميمب  لعم  ف ا  .*ل
 * عداد اللاعبين:  

 . ضم اللاعبين الندد كن  يث: 1
لم فزاللمد   ز .ل-
ل لأال لمد   ز لمد اماملاءلمد   ز لمد ا .ل-
ل ل زءلالالكدلمد   ز لالأا.ل-
لعلءلقيم ال ف ءل يال  يزالمد   ز .ل-
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 الانصال:. نظام  2
لقز زالم   ا لماد   ز .ل -
لم  اعلخييم م لم  ا لعمل د.ل-
 . اهلية اللاعبين: 3

ي  لمنلي ينلمدمالرل تمل لميال ااالممفطت ا لمد   ز لع تملمد   ز لمنلل
لايديملمادمفطت ا لمدمفيمياهلماديع دلدتلأميلعمديزنلعمد ينلعهييم لمدملالكد.

 ف  الاعتبار : . قااعد الفريق الت  أنو وضعها 4
للضيللمدفال  ا .ل-
لهتي لمد   ز ل يالمدع ي.ل-
لهتي لمد ي حل م المد  يم لمدم ت د.ل-
لمديقاللمدمف ءلدمللاددلس لمدعتي .ل-
لمدف ا الاءلم مل ملمدم ال ا .ل-
لمد  لمايا لمدفال  ا لعمدميادعا لعمدع ي.ل-
لبزا دلم شزا لمد زمد.ل-
لخلشا م لم ا لعمدع اد.ل-
لد ملي  لمايا لمدفال  ا .مل-
لمهف امللم  ع دلعمدميلطا .ل-
لمدم قيلم .لل-
لالأاازيلاي لمدم ادأ .-
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 .كفكرة الفريق: 5
ي  لمنلي ينلدا لمدمالرلا  يهلدفع زالمدم لقا لمعله الد ال   ل

لع  في له المد   ل تم:
لات  ا لما  ازم لمد ي ح.لل-
ل زانلم تع دلمد يازلمد يملعم  مل .ل-
لاي  دلم فزاللمد الا.ل-
لم هام لمدم ا هلدتميه لمدي الم.لل-
لافطت ا لم هتزدلمد ابدلماد ي ح.ل-
لقيم المد ي حلع يمق لا اد فيا.لل-
لمد  صلمدط ملمدلااا.ل-
لشيسلمدم اايلمدم زادلدتيلاطلمدي الم.ل-
لعمدلأ للع ال  ا لم ا ،لمدفأهزا.مديقايدلا لم باما لل-
لياع لم لامثلمدي الزدلعم يفما زد.ل-
 . ادتماع الفريق قبل الماسم الرياض :6

ي  لمنلي يللمدمالرلملأ الميفماعلاءلمد ي حلق ال اميدلمدميه لدلأي لياع لل
لم  ما لعدزمالاتمل يي ه:

ل قي،لشااتدلدت ي اا لدملمدميه لمدفال  م.ل-
ل لعاعؤدزا ي .  اي لمدمال زل-
لدتع دلمدفال  .ل-
ل  اي لمد   ز لعمدفلأال .ل-
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لافطت ا لمهتزدلم  فزال.ل-
لقيم المد ي ح.ل-
لمدم اايلمدم ال دلدتي الد.لل-
لم هام لمدميييل   ز يالدملمدميه .لل-
لدفيم لمدفال  لعمدميمن.ل-
لم ف ا لمد   ز لع  ااالايمق ه .ل-
ليامع لمدفال  ا لمايا لمدميه .ل-
لمديي ا لمد ذملزدلق المدم ال ا .ل-
لمدفيقلأا لمدعتيكزدلد   .ل-
لمدي الرلم يفما زدلدت ي ح.لل-
 . التقايم المبدس  المهارة والمعرف : 7
لمدف طزلالمدعتز لدفلأتز لمد   ز .لل-
ل  يزرلمد   ز لمدملدلا .ل-
ل  ااالايمق لمديم لمد ي ح.ل-
لعقرلمعل  اهالمد   ز لمدضلأا .لل-
ل ا ز لمدف ي  لمادياالحلدف ي يلقيملم لم  فزال.ل-
 . قاسد الفريق ووادبانه: 8
لاياقلالهميللعشلينلمد   ز .لل-
ل  اي لمد اللعا فيلا لمد   ز .ل-
ل يقز لم لطدلمد ي ح.ل-
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لمدلأمالك   للم لمديم لمد ي ح.لل-
لم طا ل ميكللعقاع،لدتلأما.ل-
لخ ياللمديعسلمدي الزد.ل-
ل ي ح. ل زءل   ملمدل-
ل  للعسلمدميسلدملمدفال  .لل-
لمدفا الدملمدي م ا ل ز لمديم لمد ي ح.لل-

لمد  اظل تملم  اهلمي ا م.
 . نظام ككافأت الفريق: 9
لا ادا لدف  زحلم يمعلافيي الا لم   ازم .ل-
ل  اايلملع ل   لهذملم ه يعلمعلملع ل   لهذملمدليي.ل-
لايال،.لم لف ا ل ف ي  لكع لم  م لم  تملد ال-
لم   نل  لمقثيلمد   ز لم لفزاازز لمهمزا.ل-
ل   زصلا ادأ،لمعلم   نل  لملع ل   لمدزيللدملمدفال  .ل-

 * النداول:
م يالدزعبلا لشانلمدمالرلم ام هالعد  لي  ل تملمدمالرلايميلأفيالعمدفأقالا ل

لمقفماديا.
 * المرافق: 

لي  ل تملمدمالرلالأيدد:
ليز هال.مدميمدحلمدمطتيرل  ل-
لم فقاللمدف فزشل تملمدميمدحلدت لرل  لم  طال.ل-
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ل  يز لايدحلمدمعام ا .ل-
 * المعدات والاكدادات الرياضية:

لي  لالأيددلمدم  عنلمد ادملد  عم لمدي الزالعلادفيا.لل-
لم ييم م لمدمف لأدل هف ام لمدملأام .ل-
لمدملأام لمدمفيقءلملفزاييالدملمدميه .لل-
لمدمز م زدلمدفمل عم لمليم لمدملأام لعم اام م .ل-
لمدملأام لمدفملي  لمنليلفي يالمد   ين.ل-
لاطام دلمدملأام لدتميمب ا لمطي  دلاياه د.ل-
لم ييم م لمدمف لأدلدفيز ءلمدملأام لم اام م لمدفملي فاييا.ل-

 * الادارة المالية:
ل أاز لمدميمل لمدمادزدلدت ي ح.لل-
لالأيددلمدمز م زدلمد زاالدت ي ح.لل-
لالأيددلمدع المدمطتيرل يااالاي حلم ايم .ل-
لالأيدالمدل صلمدمعلي ل  لبي لم ايم .ل-

 * ادارة الازكات: 
لمدف طزلالمد زالد ال ال  ل يا ل تمل طدلللزعزدلدتميه .ل-
لاعااي،لم هادز لمد يزدلمد ااثد.ل-
لي،.ل  ع المد   ز ل فلأتزما لعمل دلعا ف ل-
لمدف فزشل تملمدميمدحلما فقال.لل-
لاطام المدملأام لدتميمب ا لمدمطتي د.-
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ل  ااالمدفي ز ا لد لأالمدملأام لافالدلد هف امل.ل-
لمدفمي  لمد ادمل تمل  اي لم هلأادا لم عدزد.ل-
لخلاادلمديمداا لعمد   ز لمم اايلمدي الدلمد ابدل ي .ل-

 * برناكج ناديه الاالدين: 
لرلمد زاللمم ا تالاءلمعدزا لم ايللدليسلمهام لمد ي اا لعاي  فالي  ل تملمدما

لعالأيدالا اايلمدتلأ دلع  ي يل تمل لميالم الش .
 ثانيا: الادارة اثناء الماسم الرياض :

 *  دارة اللاعو: 
ل ف ا لاعؤدزا لمدمال ز ل تملاااتم:ل

ليمءلمهفمالم لمد لرلمدط م.ل-
لمدف فزشل تملايمدحلمدتلأ .ل-
للمانلا لمدلكال   لاءلمدملأام لمدي الزد.لل-
ل ال نلمدميالم ل فعتعالاياه .ل-
لاطاد دلمد   ز لما دف مللم يم المدتلأ دلدمليمزءلم عقا .لل-
لمدعماسلد   ز لمد ل ز لمادملالكالدملمدم ال ا .ل-
لمدفأقالا لقزاللمد   ز ل فمال  لمدميع دلعم لما لمل الهتز .ل-

 التدريو:* نخ يط 
لم  اعل طدلمدميه لاءلمدفلأااالدزيال.لل-
لمدلأمال تمل طي يل طلالمدفال  لمد لأادد.ل-
لم لف اظلمم  ي،لديذهلمد طلالكمييء.ل-
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 * المعدات الرياضية والاكدادات: 
لالأيددلمدمعلي ل  لبزا دلمدملأام .لل-
لمدف فزشلما فقالل تملمدملأام لمديقالزد.ل-
للأام لعمد  لع ا لمدميم لمد زاا.لالأيدالمدمعلي ل  لمدفيقزرلدتمل-
لمدفلأي ل تملم ييم م لمدمف لأدل هف ام لمدملأام لمد زيلباد د.ل-

 * الادارة المالية:
لي  ل تملمدمالرلايمق دلمدمز م زدلعم  اعل قاللدت ي لعم لف اظلمادع   .ل

 * الاستكشاف:
لي  ل تملمدمالرلمهف لا ل  ياال تملمدي يلمدفادم:

لمدذ لي يللما هف لا .  ااالمدل صلل-
لمكملكانلمدمالرلهز يللما هف لا ل تزال لأزز لملالدفال  لمد ي ح.لل-
لالأيدالكز زدلم هف ا هلا لمدملأتياا لمدفملي ملأيا.ل-
ل  ااالكز زالم هف لا لهيم لمادم لقالمعلشيمللالمد زااي.ل-
لالأيدال  ت الم هف لا لعهاليعف ح.لل-

 * الانتقالات:
لمدفي ز ا لمد ابدلمادي العايم اهلاااتم:ي  ل  ااالملأال

ل  ااالاالمكملكانلهزعف اللايك ا ل ااالمعل ابا.لل-
لالأيدالهالي يزل  المد   ز لاءلمدلأااالمكملمهف اللعهالال ااا.ل-
لالأيدالمدمعليدزالمد ا ي زال يال  المد ي ح.ل-
لالأيدالمد المز لم زا هلمدميك ا .ل-
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لمع يلمد   ز لاءلم هالعكز زالمديبي لملأالكد .  ااالمكملكانلاعميسلل-
 * دارة المباريات:

لهيا لمد ثزيلا لمدمعليدزا ل تملمدمالرلق العمايا لع لأالمدم ال ا :
 . الاعداد العام: 1
ل مالمدفي ز ا لمد ابالمادميمدح.ل-
لمدفأقالا للضيللمد   ز لعم مل لمدم المهلعمهف  ادي .ل-
 مال ي ز ا ل ابال تملمد يمما لعايشا لمد يمهملعافت ملمدفذمقيللل-

لعمدمذيلأزز .
لمد زاللملأمالمدفي ز ا لدت يما لمدملأاهل  ز الدتم الم،.لل-
لخ طا لمد يازلمد يملعم  مل لايي ل  لعمي ا ي .لل-
ل يميالم هلأا لمكملكا بلمدتلأ ال يال  ا لل ز لمد   ز .لل-
 هف  ا لمد ي حلمد مليلع  ااالش صل هف  اديميمدلأيايدلل مالمدفي ز ا لمد زاال-

ل ي .
لمدفأقالا ل يميالمدملأام لعم  عم لمد زاالدتم الم،.لل-
 . الاعداد لما قبل المباراة: 2
لمد زاللملأمالمهفيم ز ززالدتم الم،.لل-
لم فزاللمد   ز لمدذا لهز امل ي لمدم المه.ل-
لذ لاي الم  ا الق المدم المه.م ام لمد   ز لدتيقاللمديع زيملمدل-
ل يالا ا تالدي  الق المدم المهلي  لمنلي ينلاعفلأاملدمالهي لاي المنلي يدا.ل-
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 . اثناء المباراة: 3
لي ينلياه مل  مل،لهتيكالم ز لي ينل أازيهلمي ا زال تمل   زا.ل-
لي ينلياه مل  مل،لهتي لالأاع زالا لمد يازلمد يملعم  مل .ل-
ل ملد ييم م لمدمف لأالدمللادالمل  ارلملالمدلأااتز ل طألاا.لي ينلياهل-
لايمق دلمدم الم،ل   اكلملع لمد يملم لمد ططزد.ل-
ل ع زالا لقا ال تملكال   لع تملمد ي حلك ا.ل-
لي ينلاعفلأاملدمالهز لأتالاءل   زالعقبلمديملد.ل-
 . كابعد المباراة: 4
لاي ال يبزتيالد   ز لدمللاددلمد يزلمعلمد عال،.لم ام لمديهالالمدفمل-
ل  ااالمدمعلي ل  لم شيم ل تملمد  يم لمدم ت د.ل-
ل  ااالمدمعلي ل  ل دءلمييللم مل ملمدم ال ا .ل-
لم هفلأام م لدمالهي لي يللمالا لمييم م لاءلمد ي حلمد مليل يالا ا ل ا.ل-
ل  ااالمدمعليدزا ل  يلعهالالم   ل.ل-

 اأة والاعلام: *الدع 
ل ي زدلعك لمدا ايدلمدفملاي اهالد ي  ا.ل-
لاا لمد ايدلمدملااايل  ايد.ل-
لكز زدلمد  ي ل تملمدف طزدلم   ازد.ل-
ل مالهزاهالا ا ،ل  لكز زدلم  ا لعهالالم   للم ي  ال.ل-
لاا لمديث دلدمل  ايدلملادزد.ل-
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 ثالثا: الادارة بعد الماسم الرياض :
 ناكج: * نقايم البر 

لع فضم لا ا لمدف ي  :
لعيي لاي  دلايفقمدلدف ي  لمد   ز .لل-
لعيي لاي  دلايفقمدلدف ي  لمدلأااتز لالأا.ل-
لايميلأدلمهامدالمدفلأتز لعهيلافذكيلم لامثليزام.ل-
ل ع زالمدف زيم لمدفمليأاالدململامايالدمل ي اا المدلأاللمد ا ل.ل-

 *ادارة اللاعو: 
لق الا ا ل،لمد   ز لدف ضزدل طتدلمدميه لملأالم فيالالي  لم  اعلاااتم:

لعلءلياع لم ما لم يفماعلمدييالملدت ي ح.لل-
ل  ااالاي الخ ا ،لمد   ز لدملأام ي .لل-
لخ طا لمد   ز لايي ملد هام لمدفملي  لمنليلأمتيمل يا.لل-
ليه .مد زالل يبرل ي اا لدتزاقدل ااالمايا لدفي،لمياز،لمدمل-
ل  ااالاي العكز زدل  اي لمدف ي  لمدييالملد ال   .ل-
ل  ااال ي زدلاعاهمفالاءلمدف اللم قا يمملد   زا.لل-
لات لاعاهمدلمد   ز لدمل  ي  لمد ي اا .ل-

 * المرافق والمعدات:
ل  ااالمه ارلملفزايالد تحلمدميمدح.ل-
ل  ااالم ييم لمد ا لمإ ا ،لمدملأام .ل-
لمدمعلي ل  لايميلأدلمدملأام .الأيددلل-
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لالأيددلمدمعلي ل  لمب سلمدملأام .لل-
لالأيددلا انل     لمدملأام لعمدفاقالا لب لزفا.ل-
لالأيددلمد ال لم المدلمد ي لمدييالملعا انلل قيا.لل-
لمدفلأي ل تملمدمعلي ل  ل  اي ل  ال يلثتحلمدميمدحلميا.ل-

 * الا تفاظ بالةنلات:
لكااتدلع فضم ل ياع يي لمايا لم ياز،.لمنل  ينله   لمد   ز ل-
لم لف اظلم المدع   لمد ابدلماد  صلمدط م.ل-
ل مال عخلا لكال  ال يلمد يم ث.ل-
ل مال عخلا لكالات ا لم ب سلمد ابدلمادميمدح.ل-
ل ع زالقالمدليي لد المدملأام لعم اام م .ل-
لمدمادزدلمد زاد.لمد زاللمميمز دلمدمز م زدلع  يز لكالمدف ال يلل-
لمد زالل ف اا لمدع   لد لأتيالافملزدلاءلمدقيع لمديمهيد.ل-
لمد زالل ف    لمدع   لدملمااق لمايد.-

 * المكافأت والتكريم:
ل  ااالمد ال ل في ز لهذهلمدفع ز  لدف ااالا لمدذ ليعف حلمدم ادأ،لع ي زفيا.ل-
لدميه .لمدلأمال تملخقاادلل الدفيز ءلهذهلمدم ادأ لملأالمل-
لالأيددلا لمد ال ل فيقز لهذهلمد  تدلعا لمد ال ل فمي تيا.ل-
لالأيددلم ش ا لمدذا لايث لدمل  ي مي لم ا  لمد   ز .ل-



  الخامس   الفصل

 الحمل التدريبي  
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  :تعريف حمل التدريب 

يتعامل المدرب أثناء عمله مع اللاعب على كافة المستويات الفنية مع كائن  
والتنفسي،  الدوري  الجهازين  وخاصة  والوظيفية  الحيوية  أجهزته  ومع  بل  حي 
واساس المعاملة بين المدرب واللاعب أو الفريق هو ما يعرف بحمل التدريب، 

داد، كما أصبح  وقد أصبح حمل التدريب هو الأساس الواضح في عملية الإع
الموسم   فترات  من  فترة  يكل  ف  المناسب  التدريب  لحمل  المدرب  إستخدام 
الرياضي يدل دلالة كبيرة على مستوى المدرب نفسه وإمكانياته الفنية وقدرته  
على إعطاء اللاعبين والفريق الحمل التدريبي المناسب لهم سواء من الناحية 

 لموسم التدريبي. الفنية أو من ناحية موقع هذا الحمل من ا 

وحمل التدريب هو الأسلوب والمدخل الطبيعي الذي يستخدمه المدرب لإحداث  
التدريبات  إستخدام  طريق  عن  اللاعب  بجسم  والنفسية  الفسيولوجية  التغيرات 
الجسم،  أجهزة  على  وعصبي  بدني  كمجهود  هادفة  حركية  كمثيرات  البنائية 

مل إلى هدف معين يتقرر فيه  ويؤدي تنظيم هذا المجهود عن طريق توجيه الح
مرات   دالإجابة على التساؤات كيف ... وبأي سرعة؟... ولأي مسافة؟ وكم عد

تنفيذها كل ذلك   المناسبة وأسلوب  الراحة  فترة  ؟ وما هي  العمل  لهذا  التكرار 
لخوض   اللاعب  وتأهيل  لإعداد  والنفسي  الوظيفي  التكيف  تحقيق  إلى  يؤدي 

 ر حالته البدنية والمهارية والخططية والنفسية.غمار المباريات عن طريق تطوي
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"كمية   بأنه  الفسيولوجية  النظر  وجهة  من  التدريب  لحمل  آخر  تعريف  وهناك 
عضلي  عمل  عن  تنتج  التي  الداخلية  الأعضاء  على  تحدث  التي  التأثيرات 
وظيفية  أفعال  ردود  هيئة  على  الداخلية  الأعضاء  في  وتنعكس  متخصص، 

 عمق والإستمرار فيه.معينة ذات هذا وذاك ال

 تقسيمات الحمل التدريبي: 

 تنقسم أنواع الحمل إلى:

 الحمل الخارجي. - ١
 الحمل الداخلي. -٢
 الحمل النفسي. -٣

 الحمل الخارجي: - ۱

وهو الحمل الذي يشتمل على كل أنواع الحركات أو التمرينات التي يقوم بها 
زيادة   أو  المهارية  ومقدرته  والجسمية  البدنية  حالته  تطوير  بهدف  اللاعب 
كفاءته الخططية منخلال قوة ومدى المثير الحركي وعدد مرات التكرار لأداء 

 محددة.المثير أو مجموعة المثيرات وإنجازها خلال وحدة زمنية 

ويمكن   وكيفية  كمية  بمقاييس  قياسها  يمكن  التمرينات  أو  الحركات  وهذه 
التدريب   وهدف  برنامج  متطلبات  حسب  وحجما  وشدة  ونقصا  زيادة  تحديدها 

 البدني والأسبوعي.
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 الحمل الداخلي : - ٢

الفسيولوجية   الأجهزة  في  تحدث  التي  الأفعال  ردود  الداخلي  بالحمل  يقصد 
التغ وكذا  تحت  والنفسية  بالجسم  الحيوية  الكيمياء  قسم  في  تحدث  التي  يرات 

 تاثير التدريب نتيجة الحمل الخارجي. 

وحيث أن الحمل الخارجي يمكن التحكم فيه من حيث سرعة الأداء أو مقدار  
الحيوية  الأجهزة  على  ينعكس  ذلك  فإن  المثير،  فترة  دوام  أو  التمرينات  قوة 

 للجسم.

هناك   أن  القول  نستطيع  هنا  الحمل ومن  بين  طردية  قوية  وعلاقة  تاثير 
أنه كلما زاد الحمل الخارجي كلما زادت درجة   إذ  الخارجي،  الداخلي والحمل 
التغيرات الوظيفية والكيميائية الحادثة للأجهزة المختلفة بالجسم ، وكذلك كمية  
التحميل النفسي، أي كلما زادت التغيرات الداخلية في الأجهزة الحيوية لجسم 

 كلما دل ذلك على إرتفاع درجة الحمل الخارجي.  اللاعب،

أن  يجب  التي  الدالة  والمؤشرات  الداخلية  الأفعال  ردود  أحد  النبض  ويعتبر 
حسب  وشدته  ودرجته  الحمل  لتوجيه  فسيولوجي  كمؤثر  المدرب  يستخدمها 
في  تحدث  التي  الوظيفية  التغيرات  المدرب  يراعي  أن  ويجب  التدريب،  هدف 

ي نتيجة تكار الحمل الخارجي، لأ، عملية التكيف تحدث  الأعضاء الداخلية ف 
مع كل حمل على حدة، ومعنى ذلك أنه كلما زادت وتقدمت الأجهزة الوظيفية 
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الأحمال  لزيادة  الحاجة  زادت  كلما  لتدريب،  نتيجة  لجسم  الداخلية  للأعضاء 
 التدريبية. 

حمال  ومن جهة أخرى يجب أن نلاحظ عند تقسيم الحمل والتخطيط له أن الأ
التدريبية المتشابهة التركيب لا تؤدي بالضرورة إلى أن تكون الأحمال الداخية 

 أيضا متشابهة ويرجع سبب ذلك للعوامل الآتية:

 مستوى مقدرة اللاعب الفردية على أداء الحمل. -۱
والعقلية   -  ٢ والفسيولوجية  النفسية  الحالة  وكذلك  للاعب  العملية  الحالة 

 للاعب .
 زة والأدوات والملاعب الرياضية.حالة الأجه -٣
 الظروف المناخية ودرجة الحرارة والرطوبة. -4
العلاقة بين اللاعب ومدربه وزملائه والجمهور ووسائل الإعلام  - 5

 المختفة.
درجة الحمل التدريبي السابقة وانعكاسها على الحالة المزاجية  -٦

 والوظيفية للاعب
 * العلاقة بين الحمل والتكيف : 

يقصد بمصطلح التكيف درجة التقدم الذي يطرأ على طريقة عمل الأجهزة  
الفسيولوجية والنفسية تحت تأثير الحمل الخارجي وكذا التكيف مع ظروف  
والتكيف   الفسيولوجي  التكيف  إلى  دائما  النظر  ويجب  خاصة  خارجية 
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التدريب   النفسي على أنها عملية واحدة، وكما سبق أن أوضحنا أن حمل 
إ الكيميائية يؤدي  القيم  في  وتغيرات  وتكوينية  وظيفية  تغيرات  حدوث  لى 

الصفات  تكوين  في  يسهم  فإنه  كذلك  الداخلية  الجسم  أعضاء  في  الحيوية 
 الإرادية والنفسية التي تساعد وتؤهل اللاعب لبذل أقصى جهد ممكن.

وتبرز العلاقة بين الحمل والتكيف من خلال عدة نقاط هامة يجب أن 
 ومنها :  دربيراعيها الم

أن التكيف يحدث نتيجة تناسب شدة المثيرات تناسبا جيدا مع مستوى    -١
إلى حدوث  تؤدي  الحمل  مثالية من  قيمة  لكل لاعب  اللاعب، لأن  مقدرة 
قيمة   من  قريبا  التدريبي  الحمل  كان  كلما  وبالتالي  ممكن،  تكيف  أقصى 

بسرعة التكيف  عملية  تمت  كلما  اللاعب  لمستوى  المثالي  وكلما الحمل   ،
 بعدنا عن معدل هذه القيمة المثالية كلما فقد التدريب قيمته وأثره.

تحدث عملية التكيف للاعب نتيجة التبادل بين فترات الحمل وفترات   -٢
التعب  مرحلة  إلى  اللاعب  وصول  إلى  التدريب  حمل  ويؤدي  الراحة 

مما    والإجهاد وذلك نتيجة لاستهلاك مصادر الطاقة والقوى الوظيفية للجسم
الداخلية للاعب. ويكون ذلك   الحيوية  يؤدي إلى هبوط مؤقت في الأجهزة 
العلمية  الدراسات  الراحة، وتؤكد  فترة  أثناء  التكيف  سببا مباشرا في حدوث 
أن جسم اللاعب يقوم بإنتاج كمية من الطاقة أكبر من التي استهلكها أثناء 

 الزائد. المجهود خلال الحمل التدريبي وهذا ما يسمى بالتعويض
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أن عملية التكيف تؤدي إلى زيادة مقدرة اللاعب الفسيولوجية والنفسية    -٣
 وكذلك قدرته على أداء الجهد والإقلال من اشعور بالتعب والإنهاك.

عملية   -4 في  هبوط  إلى  يؤدي  التدريب  في  الإستمرار  عن  الإنقطاع  أن 
مقدرة اللاعب التكيف الناتج عن التدريب الرياضي وينعكس ذلك سلبياً على  

التخطيط  عند  يراعى  أن  المدرب  على  يجب  ولذلك  والنفسية،  الفسيولوجية 
طويلة  زمنية  فترات  وجود  وعدم  الإنتقال  فترة  إطالة  عدم  التدريبي  للموسم 

 للراحة بين الوحدات التدريبية. 

أن يراعي المدرب دائما درجة الإرتفاع التدريجي بالحمل التدريبي حتى    -5
إلى مستوى المقدرة للتغلب على هذا الحمل وبالتالي تنعدم    لا يصل اللاعب

 الفائدة من الثر الإيجابي للوحدة التدريبية.

لمدة    -٦ يستمر  وأن  لابد  الحمل  أن  المدرب  يدرك  أن  يوماً   ١5يجب 
 أيام لتثبيت هذا التكيف. 5لتحدث عملية التكيف، ثم يعقب ذلك فترة حوالي 

على طريفة توجيه الحمل، فالحمل ذو  أن تكيف أجهزة الجسم يتوقف    -7
العالية  الشدة  التحمل، أما الحمل ذو  الكبير والشدة المتوسطة ينمي  الحجم 

 والحجم المتوسط فهو ينمي السرعة أو القوة.

للاعب    -8 الإرادية  الصفات  وتكيف  تنمية  على  المدرب  يعمل  أن  لابد 
تتطور الإرادية  الصفات  لأن  التكيف،  عمية  خلال  وصول    وتثبيتها  مع 
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اللاعب   قدرات  زادت  كلما  وبالتالي  والإنهاك،  التعب  مرحلة  إلى  اللاعب 
 البدنية والمهارية كلما اثر ذلك على إرتفاع الصفات الإرادية. 

 * مكونات حمل التدريب :

 يتكون حمل التدريب من المكونات الساسية التالية:

 شدة المثير الحركي. -۱
 الحركي.فترة دوام المثير  -۲
 عدد مرات تكرار المثير الحركي.  -٣
 كثافة المثير الحركي )فترة الراحة البينية(. - 4
 شدة المثير الحركي : - ۱

إستنفاذ وقدرته على  المثير  قوة  بها  أو    ويقصد  قوة  أو  اللاعب كسرعة  قوة 
 الصعوبة المميزة للأداء، وتتمثل شدة المثير الحركي في:

المقاومة:  -أ قوة  تمرينات    مقدار  في  كما  الكيلوجرام،  وزن  بوحدة  وتقاس 
 القوة العضلية كرفع الأثقال أو التمرينات باستخدام الأثقال. 

في مسابقات   وتقاس بوحدة السرعة متر / ثانية كما : مقدار السرعة -ب
 العدو أو السباحة.
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وتقاس بوحدة الطول وهي المتر كما في الوثب    :مقدار مسافة الأداء  -ج
 الطويل أوالوثب العالي ومسافة الرمي عند رمي القرص أو دفع الجلة.

ساعة، كما في    -دقيقة    -وتقاس بوحدة الزمن / ثانية    توقيت الأداء:  -د
لسلة والطائرة واليد والهوكي او الألعاب الألعاب الجماعية مثل كرة القدم وا

 الفردية والمنازلات كالسباحة والسلاح والمصارعة والملاكمة.

 فترة دوام المثير الحركي :  - ۲

إستمرار مسافة  أو  زمن  مجموعة   وهو  أو  الحركية  المثيرات  أحد  فعالية 
كجم مرة واحدة    ۸۰مثيرات لسلسلة حركية متتالية، ويتمثل في رفع ثقل وزنه  

متر عدو مرة واحدة أو التصويب على المرمى بالكرة لمرة   4٠٠او الجري  
 واحدة.

 عدد مرات تكرار المثير الحركي :  -3

أداء مثل  الحركي،  المثير  تكرار  مرات  عدد  لمسافة    وهو  متر   5٠الجري 
كرات ثابتة على حدود   5عدد ثلاث مرات أو التصويب على المرمى لعدد  

 ياردة أو تكرار أداء ركلة الجزاء لعدد ثلاث مرات. ١8خط الـ 
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 كثافة المثير الحركي : -4

ويقصد بها الفترة الزمنية بين تكرارات الحمل، فكلما كان الزمن بين تكرارات 
ا كانت كثافة الحمل كبيرة والعكس بالعكس وهذا يعني أن  الحمل صغيرا كلم

 هناك علاقة عكسية بين كثافة الحمل والزمن بين تكرارات الأداء.

 فترة الراحة البينية:  - 5
 ويوجد نوعان من فترات الراحة هما: 

وهي التي يستريح فيها اللاعب تماما ولا يؤدي فيها   فترة راحة سلبية : -أ 
 اي نشاط بدني مقصود.

:  -ب نشطة  إيجابية  راحة  بعض   فترة  أداء  خلال  الراحة  بها  ويقصد 
أن لا   بشرط  للعمل  النشاط  وتجديد  الإسترخاء  تساعد على  التي  التمرينات 

تعادة تؤدي هذه التمرينات إلى زيادة إحساسه بالتعب، وإنما تساعد على إس
القدرة على العمل، وغالباً ما تستخدم تمرينات المرجحات والإسترخاء خلال  

 فترة الراحة الإيجابية.

معين  بنظام  التدريب  وشدة  التدريب  حجم  من  كل  يسير  القدم  كرة  وفي 
حجم   يزداد  الإعداد  فترة  ففي  الرياضي،  الموسم  بداية  منذ  محدد  وبشكل 

الثلا الأشهر  خلال  بالتدريج  يستقر  التدريب  أن  يلبث  لا  ثم  الأولى،  ثة 
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المنافسات   السابع من فترة  الرابع حتى  الشهر  التالية من  الهر  التدريب في 
 وبعد ذلك يبدأ حجم التدريب في الإنخفاض بالتدريج بدءا من الشهر الثامن.

ولكن  الإعداد  فترة  بداية  في  تدريجية  زيادة  في  فيظهر  التدريب  شدة  أما 
الت تلك  من  أقل  الزيادة بصورة  هذه  وتستمر  التدريب  حجم  عليها  يظهر  ي 

ثم  التاسع  الشهر  فترة الإعداد وتستقر عند  الثامن من  اشهر  تدريجيا حتى 
 تبدأ في الهبوط بعد ذلك بصورة ملحوظة حتى نهاية الموسم. 

 درجات حمل التدريب :

نتيجة لأبحاث المتخصصين في الطب الرياضي والكيمياء الحيوية والتدريب 
ضي أمكن تقسيم حمل التدريب إلى أربع درجات من الحمل التدريب الريا

إلى أربع درجات من الحمل على أساس معدل النبض كمؤشر فسيولوجي  
ومدى تأثير الحمل التدريبي على أجهزة الجسم الحيوية، وقد وضعت هذه 

  %١٠٠المستويات لدرجات الحمل التدريبي، بعد تحديد أقصى قدرة للاعب 
النبض الذي يجب على اللاعب الحفاظ على تحقيقه أثناء ويتم تحديد 

 التمرين من خلال التعرف على: 

 سن اللاعب. - ۱

 معدل نبض اللاعب وقت الراحة. -۲

 السن. - ۲۲۰=أقصى معدل للنبض -٣
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 درجة الحمل المناسبة لتدريب القدرة البدنية المراد تطويرها. - 4

النبض الذي يجب الحفاظ عليه خلال ومن هذه المعلومات يتم تحديد قيمة 
 التدريب. 

درجة الحمل % × الفرق بين أقصى معدل ضربات القلب   = قيمة النبض 
 والنبض وقت الراحة. 

 مثال تطبيقي: 

 ٦8عاما ومتوسط النبض وقت الراحة  ۲۳إذا كان متوسط عمر اللاعب  -
 دقيقة. نبضة/

متر لتطوير التحمل العام بدرجة حمل    ١5٠٠التمرين من الجري لمسافة    -
 يمكن حساب قيمة النبض كالتالي:% 75
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 وتنقسم درجات حمل التدريب إلى: 

 الحمل الأقصى : - ۱

وهذه الدرجة من الحمل هي أقصى درجة يستطيع اللاعب أن يتحملها حتى 
تشكل عبئ شديد على أجهزته الحيوية والجسمية، ويصل معدل النبض فيما  

عن   بين    ١٩٠يزيد  ما  التدريب  حمل  شدة  وتترواح    -  ۹۰نبضة/دقيقة، 
من أقصى ما يستطيع اللاعب تحمله، وعدد التكرارات تترواح ما   ۱۰۰%

 مرات.  5-١بين 

 الحمل الأقل من الأقصى :  - ٢

إلى   تحتاج  وبالتالي  السابق،  الحمل  عن  بسيطة  بنسبة  تقل  الدرجة  وهذه 
أق معدل   لمتطلبات  ويصل  أقل  تركيز  درجة  لجسم  الوظيفية  الأجهزة  من 

بين   ما  فيها  الحمل   ١٩٠-١٦5النبض  درجة  وتقدر  الدقيقة،   / نبضة 
عب تحمله، وتكرار التحمل من أقصى ما يستطيع اللا  ۹۰-۷۵بحوالي %

 مرات.  ١٠-٦للتمرينات والتدريبات بالكرة فترة تتراوح ما بين 

 الحمل المتوسط : -3

العبئ   حيث  من  م  متوسطة  حمل  بدرجة  تتميز  الحمل  من  الدرجة  وهذه 
الواقع على مختلف أجهزة أعضاء جسم اللاعب، ويشعر اللاعب بعد أداء 

ويصل التعب،  من  متوسطة  بدرجة  بين    الحمل  ما  النبض    -  ١4٠معدل 
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  75  من  لأق  -  5٠نبضة / الدقيقة، وتقدر درجة الحمل بحوالي من    ١٦٠
من أقصى ما يستطيع اللاعب تحمله، والتكرارات المناسبة للتدريبات ما بين 

 مرة.  ١5-١٠

 الحمل الخفيف ) أقل من المتوسط ( : - 4

اللاعب  أجهزة  على  الواقع  العبئ  بأن  تتميز  الحمل  من  الدرجة  وهذه 
ولا  التركيز  من  كبيرا  قدرا  تتطلب  ولا  المتوسط  عن  تقل  الداخلية  وأعضائه 

بين   ما  النبض  التعب، ويصل معدل  بأعراض  اللاعب    ١4٠-١١5يحس 
% من أقصى  5٠-٣5نبضة / الدقيقة، وتقدر درجة الحمل بحوالي ما بين  

اللاعب تحمله، والتكرارات المناسبة في حالة التدريبات ما بين    ما يستطيع
 مرة.  ٢٠-١5

 الراحة الإيجابية : - 5

معظم  وتكون  ضئيل  ووظيفي  بدني  بعبئ  الحمل  من  الدرجة  هذه  تتميز 
من  بأق  فيه  الحمل  درجة  وتقدر  الخفيف،  الجري  أو  المشي  من  تدريباته 

والت  ۳۰% اللاعب  أدائه  يستطيع  حمل  أقصى  بين من  ما  تتراوح  كرارات 
 مرة.  ٣٠-٢٠
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التمرينات  بين  الإيجابية  الراحة  فترات  معدل  إلى  التوصل  أمكن  فقد  كذلك 
ذات الدرجات الأربعة السابقة لحمل عند تنمية التحمل الخاص في كرة القدم 

 وهي:

 ثانية. ١٢٠-٩٠زمن فترة الراحة الإيجابية من  الحمل الأقصى: -١
 ثانية.  ٦٠زمن فترة الراحة الإيجابية   :الحمل العالي - ٢

 ثانية.  45زمن فترة الراحة الإيجابية  الحمل المتوسط: -٣

ويشترط في جميع الأحوال أن يحافظ المدرب على عدم هبوط معدل النبض 
نبضة / الدقيقة وهو أحد الأسس الهامة في   ۱٢٠لدى لاعبيه إلى أقل من  

التدريب عند العمل على تنمية التحمل الخاص في كرة القدم، أما بخصوص  
تحتاج  تنمية باقي العناصر الأخرى كالسرعة والرشاقة والقوة والمرونة فهي  

دقائق ضمان عودة الأجهزة الحيوية لاعب    5-٣لراحة سلبية تتراوح ما بين  
العصبي  الجهاز  على  التعب  تأثير  عدم  من  وللتأكد  الطبيعية  لحالتها 

 للاعب. 

 تشكيل حمل التدريب:

والركائز  الدعائم  أحد  التدريب  لحمل  والصحيح  السليم  التشكيل  يعتبر 
دم مستواه الفني، ويلعب المدرب دورا  الأساسية لتطوير مستوى اللاعب وتق

لتشكيل  الصحيح  فهمه  خلال  من  لفريقه  التدريبية  بالعملية  التقدم  في  هاما 
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الحمل   الحمل وحجمه واستخدام درجة  بين شدة  العلاقة  الحمل وفهم  درجة 
 المناسب لإتجاه التدريب والأرتقاء به.

نسب الطرق من وتعتبر الطريقة التموجية لتشكيل درجة الحمل هي أفضل وأ
الأسبوعية  الحمل  اليومية ودورة  التدريب  خلال وحدة  الحمل،  تشكيل  حيث 
ودورة الحمل الفترية، وهي أفضل الطرق في تنظيم عملية التدريب في برامج  

 التدريب. 

 * تشكيل حمل التدريب في دوره الحمل الأسبوعية :

ار متفاوتة  يتميز حمل التدريب بدرجات متعددة وينتج عن هذه الدرجات آث
الإرتقاء  إلى  تؤدي  صحيحة  فسيولوجية  ظاهرة  يعتبر  الذي  التعب  من 
درجة   إستخدام  حالة  في  وفنيا  بدنيا  اللاعب  وبمستوى  التدريبية  بالعملية 

 الحمل المناسبة لاتجاه التدريب.

وتشكيل حمل التدريب بطريقة مركبة بحيث يتضمن درجات الحمل الأقصى 
 التشكيل للحمل يتاثر غالباً بعدة عوامل منها: والـعـالـي والمتوسط وهذا 

 الفروق الفردية بين اللاعبين.  -١
 طبيعة نشاط كرة القدم. -٢

 فترة منافسات(.  –فترة التدريب خلال الموسم التدريبي فترة إعداد  -٣

 الهدف المراد تحقيقه من حمل التدريب. -4
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 متطلبات واحتياجات المباراة خلال المسابقة. -5

على المدرب أن يختار عدة طرق لتشكيل حمل التدريب خلال دورة ويجب  
الحمل الأسبوعية للوصول باللاعب إلى القدرة على التكيف للحمل التدريب، 

 وهناك علاقة إيجابية قوية بين هدف الحمل وتشكيل الحمل.

 * تشكيل حمل التدريب خلال دورة الحمل الفترية :

على المدرب عند تشكيله لدرجة حمل  ينصح خبراء علم التدريب بانه يجب  
التدريب   فترات  من  فترة  أثناء  يكون   -الإعدادية  )التدريب  أن  المنافسات( 

أسبوع الإستشفاء، وفيه   أو  الإيجابية  الراحة  أسبوع  أسبوع يطق عليه  هناك 
يحصل اللاعب على راحة إيجابية تعمل على تخفيف الحمل على الجهاز 

مباريات والتدريبات العنيفة وهذا بالتالي يؤدي  العصبي وذلك بالإبتعاد عن ال
 إلى زيادة وارتفاع الحالة التدريبية لاعبين في نهاية أسبوع الإستشفاء.

الإتفاق  من  إلا    وبالرغم  الإيجابية  لراحة  الأسبوع  هذا  إعطاء  ضرورة  على 
أنهم اختلفوا نحو كيفية تشكيل الحمل خلال دورة الحمل الفترية هل تعطي 

كل   الأسبوعية  من   ٣الراحة  وذلك  المرتفع  الحمل  من  أسابيع  أو  أسابيع 
والخاص   العام  الإعداد  حيث  من  المختلفة  بمراحلها  الإعداد  فترة  خلال 

للم التأسيسية من درجات عالية من  والإعداد  الفترة  تتطبها هذه  باريات وما 
 الحمل خلال البرنامج التدريبي. 
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ما   المباريات وغالبا  لتوقيت  وفقا  الحمل  تشكيل  فيراعي  المنافسات  فترة  أما 
فترة   وبعد  المباريات  من  أسبوعين  كل  عقب  الإيجابية  الراحة  أسبوع  يكون 

الإنتقالية   الفترة  تبدأ  يخفف المباريات  أن  ويجب  طويلة  إيجابية  راحة  كفترة 
الراحة  من  قسط  أعطاء  يضمن  بما  السابقة  الفترة  عن  الحمل  تشكيل  فيها 

 لدى اللاعبين. 

وفيما يلي توضيح تطبيقي لتشكيل الحمل ومحتوياته أثناء الموسم التدريبي 
وإعداده   اللاعب  مع  التعامل  أثناء  المدرب  يراعيه  أن  يجب  ما  يتناول  وهو 

 عن طريق حجم التدريب وشدة التدريب، وكثافة التدريب. عمليا

 حجم التدريب :

 يمكن الإستدلال عليه من خلال:

 عدد مرات تكرار التمرين أو التدريب. - ١

 الزمن المخصص لكل تمرين أو تدريب. - ٢

 * شدة التدريب :

 ويمكن الإستدلال عليه من خلال: 

 بأقصى سرعة.عدد التمرينات أو التدريبات التي تنفذ  -١

 عدد مرات التدريب بحمل عالي. -۲
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 عدد المباريات. -٣ 

التدريب بنظام معين وشكل محدد منذ   التدريب وشدة  ويسير كل من حجم 
بداية الموسم الرياضي، ففي فترة الإعداد يزداد حجم التدريب بالتدريج خلال  

التال الأشهر  في  يستقر  أن  يبث  ثم  الأولى،  الثلاثة  الأشهر  من  الثلاث  ية 
في  التدريب  يبدء  ذلك  وبعد  المباريات  فترة  من  السابع  حتى  الرابع  الشهر 

 الإنخفاض بالتدريج بدءا من الشهر الثامن.

فترة الإعداد ولكن أق   بداية  التدريب فيظهر في زيادة تدريجية في  أم شدة 
من تلك التي يظهر عليها حجم التدريب وتستمر هذه الزيادة تدريجيا حتى  

امن من فترة الإعداد وتستقر عند الشهر التاسع ثم تبدأ في الهبوط  الشهر الث
 بدرجة ملحوظة كما هو واضح من الشكلين التاليين:بعد ذلك 

 (حجم وشدة التدريب خلال الموسم الرياضي )الإحتمال الأول(  15شكل )
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 :الشكل السابق نلاحظ ما يليفى 

 (% من الموسم كله٢٦يوما )وهي تمثل   ٩7الفترة الإعدادية  •
 )% من الموسم كله٦4يوما )وهي تمثل  ٢٣٠فترة المباريات  •
 )% من الموسم كله١٠يوما )وهي تمثل  ٣٠الفترة الإنتقالية  •

        

 
حجم وشدة التدريب خلال الموسم الرياضي )الإحتمال (  16  شكل )

 (الثاني

 :الشكل السابق نلاحظ ما يليفى 

 (% من الموسم كله٢٠يوما )وهي تمثل   7٠الفترة الإعدادية 

 (% من الموسم كله٦5يوما )وهي تمثل  ٢4٠فترة المباريات 

 (% من الموسم كله١5يوما )وهي تمثل  5٠الفترة الإنتقالية 
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التدريب  حجم  بين  خاصة  علاقة  هناك  أن  يتضح  السابقين  الشكلين  ومن 
نظام، ولكي  وشدته تسير وفقا لنظام خاص، ولكي نتأكد من سلامة هذا ال

الحجم والشدة خلال   بين  العلاقة  يحدد هذه  الذي  الشكل  نحصل على هذا 
 :الرياضي فعلى المدرب بناء عمله على الأسس التاليةأشهر الموسم 

 بالنسبة لحجم حمل التدريب والذي يظهر من خلال : -أولا 

 عدد فترات التمرين أو التدريب : - 1

 (    ١7   ) شكلشهور الخطة أو توزيع فترات التدريب على 

 

 

 

 

 

 

شهور الخطة، فكما هو واضح من الشكل فإن    يتم توزيع فترات التدريب لعى
( فترة تدريب بينما يحتوي الشهر الثاني على  ٢5الشهر الأول يحتوي على )

فترة تدريب وهي الشهور الثلاثة التي تقع في  (  ۲۳فترة والثالث على )(  ۲۲)
فترة الإعداد ولا توجد فيها مباريات ويقوم المدرب بتوزيع حمل هذه الفترات ما  
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الرابع  بين عال الشهر  في  التدريب  فترات  تقل عدد  بينما  ي ومتوسط وخفيف، 
حيث تبدأ المباريات الودية في نهاية فترة الإعداد كما تبدأ المباريات الرسمية، 
وهكذا نلاحظ إنخفاض عدد فترات التدريب في مرحلة المباريات نسبيا لوجود  

كبيرا   إنخفاضا  أيضا  نلاحظ  كما  الفترة،  هذه  في  السابع  مباريات  الشهر  في 
الموسم  من  والثاني  الأولى  الدورين  بين  الإنتقال  فترة  في  عادة  يقع  الذي 
من   عشر(  )الحادي  الأخير  الشهر  في  إنخفاضا  أكثر  تكون  بينما  الرياضي 
الخطة حيث يكون البرنامج قد قارب على الإنتهاء، كما نلاحظ من الشكل أن  

لة الإعداد في مستوى أقل منه  الخط الدال على عدد فترات التدريب عقب مرح
 في فترة الإعداد وذلك نتيجة دخول المباريات الرسمية والودية خلال الموسم.

 زمن فترة التدريب : - ۲

شئ كل  هو  قصرها  أو  التدريب  فترة  طول  أن  يعتقدون  المدربين  من   كثير 
التدريب سوى حوالي   فترة  يمثل زمن  بينما لا  التدريب،  لحمل  % ٢٠بالنسبة 

فقط من النواحي التي تؤثر أو تشكل حمل التدريب، فمن الممكن أن تستغرق 
فترة تدريب ساعة واحدة وتأتي بحمل عالي، بينما قد تستمر فترة تدريب ساعة  

 ونصف وهي لا تتعدى كونها فترة تدريب بحمل متوسط مثلا. 
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 زمن فترة التدريب (    18)  شكل 

ساعات    4أو    ٣دقيقة وقد تصل إلى    45زمن فترات التدريب ما بين    وتترواح
ففي (  ۳۱۱وفق المرحلة التي يتم فيها العمل ووفق الجدول الموضح بشكل )

في   ساعات  ثلاث  إلى  ساعتين  من  التدريب  فترة  تستمر  الإعداد  مرحلة 
لفترة   المخصص  الزمن  يزداد  الثالث  الشهر  وفي  والثاني  الأول  الشهرين 

يب حيث تصل إلى أكثر من ثلاث ساعات، وحيث يبدأ برنامج المباريات التدر 
الودية... وحمل المباراة التي تستمر ساعة ونصف يعادل حمل تدريب يستمر  

ساعات    -4-٣ساعات، لذلك فيس معنى أن زمن فترة التدريب من    4-٣من  
لمباراة  أي أنه يستمر كل هذا الوقت وإنما قد يكون في البرنامج مباراة، هذه ا

من   قدره  تدريب  حمل  إن   -4-٣تعادل  المباراة  هذه  ظروف  حسب  ساعات 
كانت مع فريق في نفس المستوى أو أعلى قليلا أو كثيرا ، فكل ذلك يؤثر في  

 حجم حمل التدريب.
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خصص لا   قد  المباريات  بداية مرحلة  منذ  التدريب  فترة  فإن زمن  هذا  وعلى 
،    ٦،  5،  4ساعات، وهذا لا يعني أن شهور الخطة    4-٣البرنامج ما يعادل  

بين    7 ما  يتراوح  بزمن  تدريب  فترات  على  في    4،  ٣تحتوي  وإنما  ساعات 
د عدد  المتوسط يصل الزمن المخصص لفترات التدريب إلىهذا الحد نتيجة وجو 

سواء رسمية أو ودية، فالمحصلة الزمنية    –من المباريات خلال هذه الأشهر  
من  الأخرى  الشهور  إلى  نسبة  مرتفعة  تكون  الشهور  هذه  من  شهر  لكل 
الخطة، ونلاحظ أن هذا الزمن قد تناقص خلال الشهر الثامن )فترة الإنتقال  

ريب وبصفة ثم يسير في نفس المعدل من حيث حجم حمل التد  (بين الدوين
على  الحفاظ  شأنه  من  التناقص  وهذا  التدريب،  فترة  المقرر  الزمن  خاصة 
الشكل ابياني الذي يوضح العلاقة بين حجم وشدة التدريب، فعلى سبيل المثال  

قد قلت كثيرا    (نلاحظ أن فترة التدريب في الشهر الحادي عشر )نهاية الموسم
طويلة التي يتنوع فيها العمل،  ، حيث لا يحتاج المدرب إلى فترات التدريب ال

البرنامج   أن  المدرب  على  يخفي  ألا  ويجب  الإعداد،  جوانب  فيها  ويتعدد 
حمل عالية  فترات  من  فيه  التدريب  فترات  تتراوح  مثلا(  )الأسبوعي  التفصيي 
ومتوسطة وخفيفة، كذلك يتضمن البرنامج المباريات سواء الرسمية أو الودية،  

ا البرنامج  في  واضح  هو  من كما  لذلك  الخطة  محتويات  وتوزيع  لتفصيلي 
الضروري أن يعرف المدرب أن الصفة الغالبة في كل برنامج أو في كل فترة 

 هي التي تؤثر في الزمن المخصص لفترة التدريب. 
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 بالنسبة لشدة حمل التدريب والتي تظهر من خلال : -ثانيا 

 التدريبات التي تؤدي بأقصى سرعة : - 1

 

 التدريبات التي تؤدي بأقصى سرعة (    19)  شكل 

الوسائل   احدى  التدريب  فترات  خلال  سرعة  بأقصى  تؤدي  التي  التدريبات 
الهامة التي تؤثر في شدة حمل التدريب، ونلاحظ كما هو موضح في الشكل  
تبدأ   التدريب  محتويات  خلال  المدرب  يستخدمها  التي  السرعة  تدريبات  أن 
في   تصل  حتى  الإرتفاع  في  وتأخذ  الإعداد،  مرحلة  بداية  في  جدا  بسيطة 
الشهر الثالث إلى درجة متوسطة ثم تستقر في الشهر الرابع وتبدأ مرة أخرى  
في الإرتفاع لتصل خلال الشهرين الخامس والسادس إلى درجة كبيرة، فيعمد  
بل  كبيرة  بدرجة  سرعة  بأقصى  تؤدي  التي  التدريبات  إستخدام  إلى  المدرب 

ال الصفة  هي  تكون  حتى  السابع  الشهر  في  إستخدامها  من  على ويزيد  غالبة 
من   تناقصا  الخطة  في  التدريب  فترات  تشهد  السابع  الشهر  وبإنتهاء  التدريب 
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مرحلة   نهاية  إلى  التناقض  هذا  ويستمر  السرعة  تدريبات  إستخدام  حيث 
 المباريات في الشهر الحادي عشر من الخطة.

وكما هو ملاحظ أيضا أن درجة إستخدام التدريبات التي تؤدي بأقصى سرعة 
بس بدأت  نهاية  قد  في  الدرجة  نفس  إلى  وعادة  الموسم،  بداية  في  جدا  يطة 

 الموسم، وقبل الخروج إلى الإجازة الصيفية في المرحلة المخصصة للراحة. 

 عدد مرات التدريب بحمل عالي : -٢

 

 عدد مرات التدريب بحمل عالي (    ٢0)  شكل 

تعمل   التي  الأساسية  الوسائل  ضمن  عالي  بحمل  التدريب  مرات  عدد  ويأتي 
إستعرضنا  فلو   .. مباشرا  تأثيرا  فيه  وتؤثر  التدريب  حمل  شدة  تحديد  على 
مرحلة   )في  الخطة  من  الأول  الشهر  خلال  التدريب  فترات  عدد  إجمالي 

أنه    ( ومن الجدول الموضح نجد  ( فترة تدريب )شكل٢5لوجدنا أنها )  (الإعداد
الشهرين  في  وكذلك  عالي،  بحمل  فترات  ست  الأول  الشهر  في  خصص  قد 
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الثاني والثالث، وهذا يعني أن الفريق يجب أن يخصص له عددا محددا من 
حمل   شدة  على  للحفاظ  وذلك  عالي  بحمل  يؤديها  شهر  كل  التدريب  فترات 

والخفيف   المتوسط  الحمل  على  فتوزع  المقررة  الفترات  باقي  أما  وفق  التدريب 
الجداول الخاصة بذلك كما تلاحظ أنه عندما بدأ برنامج المباريات في الشهر  
الرابع فإن البرنامج قد احتوى على عدد أقل من فترات التدريب بحمل عالي،  
فصارت أربعة فترات فقط واستمر هذا العدد حتى الشهر السادس ثم أنخفض 

 تى نهاية الموسم.بعد ذلك في الشهر التاسع إلى فترتين واستقر كذلك ح

شهور   على  الخطة  لمحتويات  التفصيلي  بالتوزيع  الخاص  الجدول  تفقدنا  ولو 
يعود   عالي  بحمل  التدريب  فترات  انخفاض عدد  في  السبب  أن  لوجدنا  السنة 

 سببين:إلى 

الزيادة   والسبب الثانيهو إرتفاع عد المباريات في هذه المرحلة    السبب الأول
للراحة   المقررة  الأيام  عدد  في  في  الواضحة  الفريق  أو  اللاعب  يحتاج  حيث 

المرحلة الأخيرة من الموسم الرياضي إلى تفارت راحة تناسب مع الجهد الذي  
وهذا  شهور.  ثماني  أو  سبعة  من  أكثر  استمر  الذي  كله  الموسم  خلال  بذله 

حتى المستوى  على  للحفاظ  في    يعتبر ضرورياً  زيادة  أية  الموسم، لأن  نهاية 
ذه المرحلة يكون لها أثر عكسي، مما ينتج عنه التدريب حجما أو شدة في ه

 إما خروج اللاعب عن مستواه أو هبوطه، أو إصابته ... الخ.
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 عدد المباريات : -3

الوسيلة الثالثة والأكثر أهمية للتحكم في شدة حمل التدريب، هي عدد 
المباريات المقررة في الخطة والتي يتم توزيعها على شهور السنة في مراحلها  

 مختفة.ال

 
 عدد المباريات في الخطة السنوية  (    ٢1)  شكل 

يتم توزيع عدد المباريات على شهور الخطة بنظام دقيق كما هو موضح في 
من   عليه  هي  ما  على  التدريب  شدة  لبقاء  جدا  التوزيع ضروري  هذا  الشكل، 
شكل ومحتوى، فنجد أن الشهور الثلاثة الأولى من مرحلة الإعداد تخلو تماما  

المباريات، بينما تبدأ في الشهر الرابع المباريات الودية )في أواخر مرحلة  من  
، كما تبدأ المباريات بعد ذلك خلال مرحلة المباريات فتسير في نسق (الإعداد

( مباريات في الشهر الرابع، نجدها قد زادت مباراة لتصبح  4محدد فبينما هي )
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لشهر السادس وهكذا وفق  خمسة في الشهر الخامس ثم تعود إلى أربعة في ا
 المباريات حتى يكون قد قارب الموسم على الإنتهاء.

والعدد المقرر من المباريات في كل شهر من شهور الخطة هو العدد اللازم 
المقيدين   اللاعبين  من  لاعب  كل  فيه  يشارك  أن  يجب  الذي  والضروري 

الأ الاعب  أدى  فإذا  احتياطي،  أو  أساسي  لاعب  كان  سواء  ساسي بالفريق، 
لم   الذي  اللاعب  الظروف لمشاركة  يهيئ  المدرب أن  فإنه من واجب  المباراة 
يشارك فهو أيضاً في حاجة إلى حمل المباريات لذلك فإنه إذا شارك عدد من  
اللاعبين في المباريات المقررة في شهر من شهور الخطة، فإنه من الضروري 

ل الشهر  نفس  في  المقررة  المباريات  عدد  نفس  تنظم  باقي  أن  فيها  يشارك 
اللاعبين أي يجب أن يكون هناك جدول لمباريات الودية وسط الأسبوع لمن  
لم يلعب المباراة الرسمية. أما إذا كان جدول المباريات الرسمي لا يتضمن في 
تكملة   فغنه من الضروري  أو ثلاثة مباريات  الشهور سوى مبارتان  شهر من 

المدر  ليستكمل  الموضح  الجدول  وفق  طريق  العدد  عن  لاعبيه  إعداد  ب 
آخر  برنامج  لديه  يكون  أن  المدرب  على  يجب  أنه  يعني  وهذا  المباريات، 

 قاءات الودية لإستكمال الحد الواجب لكل لاعب.

إلى   اللاعبين  بعض  أو  اللاعب  وصول  عدم  من  عادة  النادي  يشكو  وقد 
م الشكوى  تكون  وقد  المباريات،  مرحلة  خلال  الإعداد  من  اللائق  ن المستوى 

هبوط مستوى لاعب أو أكثر بالنسبة لزملائه في الفريق، ولاسبيم في ذلك أن 
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المباريات،  تتاح لهم الفرصة للمشاركة في  لم  هذا اللاعب أو هؤلاء الاعبين 
 وإعداد المباريات يختف كثيرا عن إعداد التدريب. 

لذلك فإن العد المقرر في الخطة بالنسبة للمباريات هو العدد الذي يجب أن  
المباريات   عدد  في  نقص  أي  وأن  الفريق  في  مقيد  لاعب  كل  فيه  يشارك 

 بالنسبة للاعب يعتبر نقصا في إعداده.

سبق   استعرضنا    –مما  خلال    -لو  المثال  سبيل  على  المدرب  به  يقوم  ما 
ما   نجد  فإننا  المباريات  في مرحلة  يقع  والذي  الخطة،  الخامس من  الشهر 

 يلي:

مباريات خلال الشهر ، فإن كان لديه ضمن جدول  ( 5المشاركة في ) .١
الرسمي ) مباريات فقط، فيجب عليه أن يضيف مباراة   (4المباريات 

خامسة ودية مع اي فريق وفق المستوى المطلوب في هذه الفترة من 
خطة   في  للمباريات  المقرر  العدد  لاستكمال  وذلك  المباريات  مرحلة 

 هذا الشهر )راجع الشكل(.
الخامس يتضمن وفق النظام الموضح من قبل( اقامة    تخطيط الشهر .٢

 ( فترة تدريبية يتم توزيعها كالتالي:١٩)
 فترات بحمل عالي )راجع الشكل(. 4 .أ

 فترات بحمل متوسط. ۱۰ .ب
 فترات بحمل خفيف. 5 .ج
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)ويرتبط دائما عدد فترات التدريب بحمل خفيف بعدد المباريات في  .٣
 نفس الشهر وسيأتي تفصيل ذلك(. 

جمعنا الأيام الخمسة المحددة للمباريات والأيام التسعة عشرة المحددة إذا 
يوم هو ستة أيام   ٣٠لفترات التدريب فإن الباقي من الشهر ) على أساس 

 وهي إجمالي عدد الأيام المقررة في الخطة للراحة.
فهو  .4 الخامس  الشهر  نفس  في  للتدريب  المخصص  للزمن  بالنسبة 

ف  ٢٦٠45 على  توزيعها  يتم  في س  مقرر  هو  ما  وفق  التدريب  ترات 
 خطة هذا الشهر.

الثلاثة   .5 الإعداد  بجوانب  الخاصة  للتدريبات  المخصص  للزمن  بالنسبة 
هذا    ٢7فهو   خطة  في  محدد  هو  ما  وفقاً  ايضاً  توزيعها  يتم  ساعة 

المهاري والإعداد  البدني )عام وخاص( والإعداد  الإعداد  الشهر على 
 ة(. راجع شكل النسب المقرر  )الخططي

 * العلاقة بين مستويات حمل التدريب وجوانب إعداد اللاعب :
 سبق وحددنا جوانب إعداد اللاعب في أربع جوانب هي:

 الإعداد المهاري. -٢                             الإعداد البدني.   -١

 الإعداد النفسي. -4                          الإعداد الخططي.  -٣
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 مستويات حمل التدريب في أربع جوانب هي:كما حددنا 

 حمل متوسط. -٣                              حمل خفيف. - ۱

 حمل أقصى.  -4                          أقل من الأقصى.  -٣

الجهاز  عمل  من  بكل  التدريب  حمل  ومستويات  الإعداد  جوانب  وترتبط 
الدوري )القلب( والذي نتابعه من خلال عدد ضربات القلب، وعمل الجهاز  

 .الاوكسجينالتنفسي )الرئتين( من خلال كمية إستهلاك 

فإذا اعتبرنا أن عمل المدرب مع اللاعب أو الفريق يرتبط مباشرة في جوانب 
ني والمهاري والخططي والإعداد للمباريت وذلك بمعنى أن حمل  الإعداد البد

التدريب الذي يقوم بتشكيله لتحقيق النمو في جوانب الإعداد المذكورة يجب  
وهو  المدرب  فيستحضر  دقيق،  فسيولوجي  أساس  على  يشكل  أو  يبني  أن 
يعمل مع اللاعب، ما يجب أن تكون عليه حالة القلب الذي يعمل وأن يكون 

أثناء العمل  على خب رة ودراية بما يحدث أو يستهلكه اللاعب من اكسجين 
التدريبات وفي كل مجهود يبذله، حيث يعتبر استهلاك  في كل تدريب من 

 من الأمور ذات الأهمية القصوى في تحديد كفاءة اللاعب.  الاوكسجين

من   الداد  جوانب  تقسيم  يتطلب  التدريب  حمل  مستويات  تحديد  فإن  لذلك 
ال عمل  )نسبة حيث  أكسجين  من  يستهلكه  وما  القلب(  ضربات  قلب)عدد 

لاستهلاك   الأقصى  الحد  من  اللاعب  ثلاث الاوكسجينإستهلاك  إلى   )
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أو   البدني  الإعداد  في  كان  سواء  جوانبه  باختلاف  العمل  أثناء  مستويات 
 خلال المباريات كما يلي: المهاري أو الخططي وحتى 

مستويات الحمل بالنسبة للإعداد  بالنسبة للإعداد البدني تنقسم  -أولا 
 البدني إلى ثلاث مستويات : 

تنمية   .١ بغرض  تؤدي  التي  الحركات  وكافة  التدريبات  أو  التمرينات  كل 
المرونة أو الرشاقة أو المهارة تعتبر حمل خفيف أو منخفض وتدخل  
ضمن المستوى الأول، وهي التي يؤديها اللاعب في حدود لا تزيد عن 

فيها عن    الاوكسجيننبضة في الدقيقة، وبحيث لا يزيد استهلاك    ۱۲۰
 عند اللاعب. الاوكسجين% من الحد الأقصى لاستهلاك 5٠

تنمية  .٢ بغرض  تؤدي  التي  الحركات  أو  التدريبات  أو  التمرينات  كل 
عناصر، القوة أو السرعة أو التحمل تعتبر حمل متوسط وتدخل ضمن 

اللاعب بحيث لا يزيد عدد ضربات   المستوى الثاني، وهي التي يؤديها
عن   خلالها  استهلاك   ۱۷۰القلب  يزيد  ولا  الدقيقة  في  نبضة 

عن    الاوكسجين أدائها  يستهلكه  7٠خلال  لما  الأقصى  الحد  من   %
 اللاعب. 

تنمية  .٣ بغرض  تؤدي  التي  الحركات  أو  التدريبات  أو  التمرينات  كل 
ومه سرعة  تحمل  و  سرعة،  أو  وقوة  )تحمل  أكثر  أو  ..  عنصرين  ارة 

التي  وهي  الثالث،  المستوى  ضمن  وتدخل  عالي  حمل  تعتبر  الخ( 
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  ١7٠يؤديها اللاعب بحيث يزيد عدد ضبات القلب خلال أدائها عن  
من    %7٠نبضة في الدقيقة كما يزيد استهلاك اللاعب للأكسجين عن  

 الحد الأقصى لاستهلاكه.
ريب أيضا إلى بالنسبة للإعداد المهاري تنقسم مستويات حمل التد -ثانيا 

 ثلاث مستويات :

كل التدريبات التي تؤدي بغرض التعليم أو التدريب على مهارة من  .١
المهارات الأساسية للعبة تعتبر حمل خفيف وتدخل ضمن المستوى 

الأول، وهي التي يؤديها اللاعب بحيث لا يزيد عدد ضربات قلبه 
نبضة في الدقيقة ولا يزيد إستهلاك  ۱۲۰أثناء أدائها عن 

 .%5٠ عن الاوكسجين
كل التدريبات التي تؤدي بغرض التعليم أو التدريب على مهارة من  .٢

المهارات الأساسية مع عنصر واحد من عناصر الإداد البدني تعتبر 
حمل متوسط وتندرج تحت المستوى الثاني وهي التي تؤدي في حدود  

لا   الاوكسجيننبضة في الدقيقة وإستهلاك    ۱۷۰نبض لا يزيد عن  
 من الحد الأقصى. %7٠يزيد عن 

كل التدريبات التي تؤدي بغرض التعليم أو التدريب على مهارة من  .٣
الأساسية مع عنصر أو أكثر من عناصر الإعداد البدني   المهارايت

التي يؤديها  الثالث، وهي  المستوى  تعتبر حمل عالي وتدخل ضمن 
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نبضة   ١7٠اللاعب بحيث يزيد عدد ضربات قلبه خلال أدائها عن  
استهلاك   يزيد  كما  الدقيقة،  عن    الاوكسجينفي  من   %7٠خلالها 

 الحد الأقصى.
لخططي : تنقسم مستويات حمل التدريب بالنسبة  بالنسبة لإعداد ا  -ثالثا 

 للإعداد الخططي أيضاً إلى ثلاث مستويات : 
وضع  .١ من  التدريب  أثناء  اللاعبين  على  شرحها  يتم  التي  الخطة 

خفيف  حمل  تعتبر  ضعيفة   حركة  مع  فقرات  وسط  فقط  الوقوف 
عن  اللاعب  نبض  خلالها  يزيد  ولا  الأول  المستوى  ضمن  وتدخل 

 %.5٠دقيقة ولا يتجاوز استهلاكه للأكسجين عن نبضة في ال ۱۲۰
المستمرة  .٢ أو  السريعة  الحركة  مع  التدريب  خلال  تؤدي  التي  الخطط 

أثناء أداء التدريبات المهارية أو الإعداد البدني تعتبر حمل متوسط 
خلال  يزيد  لا  التي  وهي  الثاني،  المستوى  تدريبات  تحت  وتدخل 

الدقيقة كما لا يزيد    نبضة  ۱۷۰أدائها عدد ضربات القلب عن   في 
 .%7٠استهلاك اللاعب خلالها للأكسجين عن 

الخطط التي تؤدي خلال المباريات "التقسيمة" أو خلال الأداء الذي  .٣
يشبه أداء المباريات تعتبر حمل عالي وتندرج تحت المستوى الثالث، 

عن القلب  ضربات  عدد  خلالها  يزيد  التي  في    ۱۷۰وهي  نبضة 
يزيد   كما  عن  الدقيقة،  للكسجين  اللاعب  الحد   %7٠استهلاك  من 

 الأقصى لإستهلاكه. 
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 بالنسبة للإعداد للمباريات :  -رابعا 
حمل المباريات سواء كان من خلال التقسيمة التي يجريها المدرب أو عن  
طريق المباريات الودية أو المباريات الرسمية، تقع كلها في المستوى الثالث، 

القلب   ضربات  عدد  يزيد  خلالها   ۱۷۰عنوفيها  ويزيد  الدقيقة  في  نبضة 
 من الحد الأقصى لاستهلاكه في الدقيقة. %7٠عن  الاوكسجيناستهلاك 

 * تحديد مستوى حمل التدريب :
وعلى هذا فإن كافة التمرينات والتدريبات والحركات البدنية أو الفنية تندرج  

تنا تحت ثلاث مستويات ولكل تمرين أو تدريب زمن محدد ومن خلال معرف
 لمستوى التدريب وزمن التدريب فإننا نحصل على ما يعرف بدرجة التديب.

 درجة التدريب = مستوى التدريب × زمن التدريب
لمدة   تدريب  أداء  في  لاعب  شارك  سبيل   ۱۰فإذا  على  وقام  مثلا  دقائق 

إلى   نبضة  يصل  )حيث  زميل  إلى  الكرة  بتمرير  في    ١١5المثال  نبضة 
للأكس واستهلاكه  حوالي  الدقيقة  أدى  45جين  قد  له(  الأقصى  الحد  من   %

 المستوى الأول وعلى ذلك فإن:مهارة من 
 10 = 10×   1 =درجة التدريب

وإذا قام لاعب آخر بأداء تدريب الجري بالكرة ثم التصويب على المرمى من  
)الجري + السرعة( فإن هذا التدريب يعتبر مستوى ثالث وإذا ما استمر هذا  

لمدة   درجة=    ١5التدريب  فإن  المدرب    45=    ١5×    ٣دقيقة  فأمام  اذن 
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س كما  نفسه  الأداء  طريق  عن  إما  التدريب،  مستوى  لمعرفة  بق  طريقتان 
الشرح في حالات الإعداد البدني والمهاري والخططي، وعليه فيحدد مستوى  

 التدريب 

وأما عن طريق معرفة العدد الذي يصل إليه نبض اللاعب وكمية استهلاكه 
للأكسجين في الدقيقة، وغذا ما تيسر لمدرب، وعرفة مستوى التدريب، 

أية مرحلة وتحت  للأداء بصفة عامة أو لفترة تدريب بصفة خاصة وذلك في 
 أية ظروف وبكافة مستوى اللاعبين. 

 وذلك باستخدام جدول تحديد مستوى الحمل التالي: 
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القسمة دائما مقدار ثابت يقع في حدود تتراوح ما بين   ، ٠.5ويكون خارج 
، ٠.4وهوا لمقدار الذي يعبر عن نوع الحمل فإن كان يتراوح ما بين    4.٣
فغن حمل   ٢.4،  ١.5فإنه يكون حملا خفيفا، وأن كان يتراوح ما بين    4.١

بين   ما  يتراوح  وأن  هو   ٣.4،  ٢.5متوسط،  كما  عاليا،  حملا  يكون  فإنه 
 موضح في الجدول.

المدرب  عليها  يعتمد  التي  الحديثة  العلمية  الطريقة  هي  المذكورة  والطريقة 
سيولوجية، ولقد أصبح  لتحيد مستويات الحمل، والتي تعتمد على الأسس الف

إلى   والفنية  البدنية  والحركات  والتدريبات  التمرينات  كافة  تقسيم  الممكن  من 
في  واضحا  الناجح  المدرب  دور  وأصبح  ويسر،  بسهولة  مستويات  ثلاث 

 عملية اختيار التمرينات والتدريبات المناسبة.

 * كيف تقوم بإعداد فترة تدريب بالحمل المناسب :

 رض من التدريب وفق الخطة التي أعددتها(.حدد الهدف أو الغ .١
حدد التمرينات أو التدريبات التي سوف تستخدمها لتحقيق الأغراض  .٢

 التي حددتها.
 حدد مستوى كل تمرين أو تدريب )مستوى أول أو ثاني أو ثالث(. .٣
 حدد زمن كل تمرين أو تدريب على حده. .4
مستوى   .5 بضرب  وذلك  تدريب  او  تمرين  كل  درجة  ×  حدد  التدريب 

 زمن التدريب. 
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حدد الزمن الكلي لفترة التدريب، وهو مجموع أو نسبة التمرينات أو  .٦
 التدريبات التي اخذتها للإستخدام في فترة التدريب. 

من  .7 تدريب  كل  درجة  بجمع  وذلك  الكلية  الدرجات  مجموع  حدد 
 التدريبات التي أخذتها.

زمن الكلي حدد مستوى الحمل وذلك بقسمة مجموع الدرجات على ال .8
بين   ما  يقع  مقدار  القسمة  خارج  فيكون  التدريب   ٣.4،٠.5لفترة 

الحمل   مستوى  لك  سيحدد  الذي  وهو  المقدار  هذا  يقع  أين  وانظر 
 )راجع الجدول(.

 * ملاحظات هامة :

فيمكنك   .١ أقل مما تريده  أو  الحمل أعلى  إذا وجدت أن حدود مستوى 
أو   التمرينات  أحد  مستوى  خفض  أو  من رفع  أكثر  أو  التدريبات 

تمرين أو تدريب كما يمكنك أن تزيد أو تقلل من الزمن المخصص 
التي  التدريبات أو أكثر من تدريب حتى تحصل على الحدود  لأحد 
التالية   النماذج  )راجع(  الحمل  مستوى  خفض  أو  لرفع  تريدها 

 لمستويات الحمل(.
ل تمرين  ليس بالضرورة أن يكون لديك مسبقا عدد ضربات القلب لك  .٢

أداء كل تدريب، ولكن    الاوكسجينأو كمية إستهلاك   للاعب خلال 
من  للاعب  تعده  بما  التدريب  مستوى  تحديد  في  الإستعانة  يمكنك 
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فقط   رشاقة  أو  مهارة  لتنمية  تدريب  أو  لتمرين  فاستخدامك  تدريبات 
أول وإن كنت  تدريب مستوى  أو  التمرين  استخدامك  يعني  ذلك  فإن 

لتنم  تدريب  تستخدم تستخدم  فإنك  فقط  تحمل  أو  قوة  أو  سرعة  ية 
تدريب مستوى ثاني وأن كنت تستخدم تدريب لعدة مهارات او لمهارة  
كما  وهكذا  ثالث  مستوى  تدريب  تستخدم  فإنك  العناصر  بعض  مع 

 تقدم.
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 نموذج لفترة تدريب بحمل خفيف  -۱
 الغرض من التدريب : -

 تنمية السرعة. .1
 الأساسية. التدريب على المهارت .٢
 التصويب على المرمى. .٣
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 نموذج لفترة تدريب بحمل متوسط :  -۲ 

 الغرض من التدريب : -
 تنمية عنصر القوة.  .١
 التدريب على الخطة. .٢
 تنمية اللعب الجماعي "لعب الفريق". .٣
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 نموذج فترة تدريب بحمل عالي :  -
 الغرض من التدريب:

 تنمية عنصر المرونة. .١
 التصويب من الحركة.التدريب على  .٢
 تنمية المهارات الأساسية. .٣
 التدريب على الخطة. .4
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 -مفهوم الراحة:
 -نعني بها مايأتي:

 الراحة: يقصد بها مدد الراحة البينية التي تتخلل مرات الأداء.
الراحــة: هــي المــدة الزمنيــة بــين حملــين تــدريبين)خلال التكــرارات أو المجــاميع 

 أو الوحدات(.
الراحــــــة: هــــــي مــــــدة اســــــتعادة الإستشــــــفاء للأجهــــــزة الوظيفيــــــة والبيوكيميائيــــــة 

بعــد التغيــرات التــي حصــلت  للرياضــي والرجــوع إلــى الحالــة الطبيعيــة
 في الجسم.

 أنواع الراحة:
 -الراحة من حيث الأداء وتشمل: -1
وهـــي المـــدة الزمنيـــة )الراحـــة البينيـــة( التـــي تتمثـــل فـــي  الراحـــة الايجابيـــة: -أ

ــى  الأداء ــدف إلــ ــودة وتهــ ــة المقصــ ــطة البدنيــ ــبعض الأنشــ الخفيــــف لــ
اســتعاد الأجهــزة الوظيفيــة لشــفائها والتقليــل مــن آثــار الأعــراض التــي 
ــترخاء ،  ــة ، الاســ ــي ، الهرولــ ــب مثل)المشــ ــور التعــ ــى ظهــ ــؤدي الــ تــ

 بعض تمرينات المرونة(. 
ء ويقصــد بهــا المــدة الزمنيــة )الراحــة البينيــة( بــين الأدا الراحــة الســلبية: -ب

المتكــرر وتتمثـــل بعــدم أداء الرياضـــي لأي نـــوع مــن أنـــواع الأنشـــطة 
الحركيــة المقصــودة بعــد الإنتهــاء مــن تمــرين ســابق مثــل )الوقــوف ، 

 الرقود ، والاسترخاء(. 
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 -الراحة تبعاً للهدف المراد تحقيقه: وتشمل: -٢
ــتعادة الراحلــــة الكاملــــة -أ ــمان اســ ــتمر لضــ ــي تســ ــة التــ ــدة الزمنيــ ــي المــ : وهــ

 اء الكاملة قبل تكرار التمرين التالي او المجموعة.الإستشف

وهـي المـدة الزمنيـة التـي يـتم تكـرار التمـرين التـالي   الراحة غير الكاملــة:  -ب
( مـن %٩٠-7٠في اسـتعادة الاستشـفاء الكامـل التـي تكـون بحـدود )

الـــــزمن الكلـــــي الـــــلازم لآســـــتعادة الاستشـــــفاء وتســـــتخدم فـــــي تـــــدريب 
 عب والنواحي النفسية(. )مطاولة السرعة وتخطيط الل

وهي المدة الزمنية لدرجة تكرار التمرين على الرغم من   الراحة القصيرة:  -ج
ٱنخفـــاض كفايـــة الجســـم تحـــت تـــأثير التمـــرين الســـابق وتســـتخدم فـــي 

 تدريبات )المنافسة والتحمل(.
وهـــي المـــدة الزمنيـــة التـــي تزيـــد إضـــعاف المـــدة الزمنيـــة  الراحـــة الطويلـــة: -د

ــتعادة الإس ــن)لاسـ ــل مـ ــفاء الكامـ ــدة ٢-١.5تشـ ــن مـ ــر مـ ــرة أو أكثـ ( مـ
(مــــــرات وتســــــتخدم فـــــي تــــــدريبات )الشــــــدة العاليــــــة ٦-٢الأداء مـــــن)

 والمتوسطة(. 
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 :العلاقة بين الحجم والشدة- 
أنَّ أي تمرين يقوم به رياضي ما فإن من أساسيات هذا التمرين أنـه يتضـمن 

التدريبيـة وهـو) حجـم التمـرين وشـدته( ، في داخله المكونين الرئيسين للعملية  
وعليــه فمـــن الصــعب للفـــرد الاعتيــادي التفريـــق بــين هـــذين المكــونين والســـبب 

 يكمن في:
أنَّ المكونين كلاهمـا يسـتخدمان المسـافة والـزمن والـوزن والتعقيـد والتنويـع فـي 

 مفردات المنهاج التدريبي كأساس للتعبير عن المفهومين.
رياضي يستخدمون المسافة والزمن والوزن عن الحجم والعاملون في الوسط ال

ويســتخدمون الســرعة فــي الأداء كمقــايس للشــدة التدريبيــة وبمــا أن الســرعة = 
المسافة /الزمن فإن وحدة القياس سـتكون )م/ثانيـة( وإنَّ زيـادة النسـبة المئويـة 

 قياساً للقوة القصوى تعبر عن الشدة في فعاليات القوة.
ب أن يعــرف المــؤثرات الناتجــة مــن عمليــات زيــادة الحجــم إذ مــن المهــم للمــدر 

والشــدة علــى جســم الرياضــي خــلال العمليــة التدريبيــة ، إذ إنَّ مــن المعلــوم أنَّ 
الشـــدة والحجـــم يـــؤثران فـــي الناحيـــة الوظيفـــة والبدنيـــة وعمليـــات إنتـــاج الطاقـــة 

ة والتأثيرات العصبية " فيما يخص الجهـاز العصـبي المركـزي" وتـأثيرات نفسـي
 من جراء تداخل عمل الشدة والحجم.  

وفي ضوء المفردات يجب أن يكون هناك تركيز وتناسـق فـي كيفيـة اسـتخدام 
هذين المكونين ، فعلى سبيل المثـال إنَّ الرياضـي بامكانـه أن يـركض مسـافة 
معلومة مرات عدة بشدة واطئة بينما لا يستطيع ركض مسافة السباق بسرعة 
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وإذا مــا أراد أن يــركض مســافة اكبــر مــن مســافته م( ، ١٠٠قصــوى ، مقــدار )
وبالشــــدة نفســــها فيجــــب عليــــه فــــي مثــــل هــــذه الحالــــة أن يقــــوم بزيــــادة الــــزمن 
المخصـص للــركض)) أي يزيـد مــن الحجــم ويقلـل مــن الشــدة(( ، فـإذا مــا قلــل 

(من الزمن المخصص للسباق فـإن ذلـك يعنـي تمكنـه  مـن أن %4٠الشدة الى)
 د من مسافة السباق.يقوم بالركض الى مسافة أبع

وعلى هذا النحو فان فاعلية الرياضي لأداء عمل منخفض الشدة ربما تسهل 
عليه عملية رفع حجم العمل بصورة جوهرية جداً ) حجم العمل( ويعني عـدد 
مــرات التكــرار أن الانخفــاض فــي الشــدة التدريبيــة يجــب أن يقــاس مــن أعلــى 

ونجد أن العلاقـة بـين الحجـم والشـدة شدة قصوى يستطيع الرياضي القيام بها 
ــا  ــادة فـــي مكـــون مـ تقـــوم ببرمجـــة التـــدريب الرياضـــي حيـــث أن التقليـــل أو الزيـ
تعني السماح للرياضي بمزاولـة أنشـطة أخـرى تقـوم بتثبيـت مـا يريـد الرياضـي 
الوصــول إليــه ، وبمعنــى آخــر يقــوم الرياضــي بــأداء فعاليــات مســاعدة لزيــادة 

 المتبادلة بين الحجم والشدة. مدى تأثير وفعالية العلاقة
 -وهناك عوامل أساسية التي تحدد هذه العلاقة ومنها:

 إنَّ زمن المسابقة هو الذي يحدد العلاقة بين الحجم والشدة. -
 المراحل التدريبية التي يتدرب فيها الرياضي. -
 نسبة العلاقة بين المكونات التدريبية جميعها. -

لشـدة فـي العمليـة التدريبيـة هـو عمليـة إنَّ إيجاد خليط مثالي بين الحجم وا
معقدة جداً وتختلـف مـن فعاليـة إلـى أخـرى ومـن نشـاط إلـى آخـر كمـا يختلـف 
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علــى أســاس الظــواهر الآنيــة والمتغيــرات التــي تظهــر خــلال الوحــدة التدريبيــة 
 نفسها.

ولكــــــن يجــــــب أن يأخــــــذ بنظـــــــر الاعتبــــــار المســــــافة المقطوعــــــة والـــــــزمن 
لمهمـة فـي عمليـة التحديـد وفـي الألعـاب المخصص على أسـاس الاعتبـارات ا

الفرقية والجمناستك والمبارزة فإن مجموع الحركات وبمعناه اللعبة " التكـرارات 
، المســافة ، الســرعة " التــي يــتم فيهــا الأداء هــي بعــض العناصــر التــي يجــب 

 أن تأخذ بنظر الاعتبار عند تحديد النسبة الدقيقة بين المكونات التدريبية.
غيـــر قليـــل مـــن المـــدربين يعتمـــدون علـــى الطاقـــة فـــي تنظـــيم وهنـــاك عـــدد 

العمــل بــين الشــدة والحجــم لكنهــا وســيلة معقــدة وغيــر ســهلة وتعطــي مؤشــرات 
دقيقة جداً لتقييم الحال التدريبية والجهد الواقع على اجهزة الجسم الناتجة مـن 

 تداخل عمل الشدة والحجم.
لمعرفــة مــدى  كــذلك يمكــن اســتخدام معــدل ضــربات القلــب كمؤشــر آخــر

العلاقــة وتــداخلها بــين الحجــم والشــدة لكــن هــذه الطريقــة لايمكــن تعميهــا علــى 
 كل المراحل العمرية التدريبية.

أن الطرائـق المثلـى التــي يمكـن اســتخدامها لإيجـاد هـذه العلاقــة تكمـن فــي 
معدل الإختبارات والقياسات ونتائجها التي يمكن أن تدخل كعامل أساس فـي 

 التدريبية وتطويرها. برمجة العمليات
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 :آلية زيادة الحجم والشدة- 
أنَّ التطور الذي حـدث للمنـاهج التدريبيـة فـي السـنوات الأخيـرة ، يوضـح  

أن هناك فروقاً كبيرة في كمية العمل المنجز في العشر سـنوات الأخيـرة عمـا 
( وحـدة تـدريب ١٢-8كانت عليه سابقاً ، فنجـد أن المنـاهج قـد أحتـوت بـين )

ل معـدل أسبوعية وقد تصل في بعض الاحيان الى اكثر من ذلك ، وقـد يصـ
( ســاعات بمعــدل وحــدتين او ثــلاث فــي 4-٢الوحــدة التدريبيــة الواحــدة بــين )

 اليوم الواحد.
وممــا ذكــر نجــد أن الاهتمــام قــد أنصــب علــى زيــادة كميــة التــدريب فضــلًا 
عـــن نوعيـــة )) الحجـــم والشـــدة(( ومـــع ذلـــك نجـــد أن المهتمـــين علـــى شـــؤون 

ل لســـد أوقـــات فـــرا  الرياضـــيين لايزالـــوا يبحثـــون عـــن طرائـــق وأســـاليب ووســـائ
الرياضـــيين بمـــا يخـــدم العمليـــة التدريبيـــة وأنَّ هـــذه الزيـــادة تعنـــي الزيـــادة فـــي 

 مكونات التدريب.    
فـالمهم للمــدرب أن يعلــم أنـه يجــب أن تكــون هـذه الزيــادة مبرمجــة وأن يــتم 
دراســـة هـــذه البرمجـــة مـــن ناحيـــة التـــرابط بـــين الحجـــم والشـــدة بالشـــكل الـــذي 

 فادة .يضمن أكبر قدر من الا
إنَّ الزيادة التي تتم سواء في الشدة أو الحجم يجب أن تبـرمج علـى شـكل 
خطوات فإن مايعطى من حجم وشدة في مرحلة تدريبية قد لايكون مؤثراً فـي 
مرحلــة تدريبيــة أخــرى ومــا يعطــي مــن شــدة وحجــم فــي زمــن وحــدة تــدريب قــد 

 لايكون معقداً في وحدة تدريبية أخرى.
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ج بـــين الشــــدة والحجـــم والــــذي يحـــدث تكيفــــاً وتطبعــــاً إنَّ التخطـــيط المبــــرم
مرســوماً  لــه بالنســبة لأجهــزة الرياضــي ، هــو ذلــك البرنــامج الــذي ينــتج عنــه 
تكيــف مثــالي لــدى الرياضــي وهــذا يحــدث إذا مــا كانــت المــؤثرات او الحــوافز 
التدريبيــــة مرتبطــــة بمــــؤثرات قــــدرات الرياضــــيين الآنيــــة وتتــــراكم فــــي خطــــوات 

ــأثيرات عكســـية او يكـــون نوعيـــة مخططـــة بح ــاً فيـــؤدي الـــى تـ يـــث لايكـــون قويـ
 ضعيفاً لايحقق الغرض منه.

وعلــى هــذا الاســاس فــإن مؤشـــرات قــدرات الجهــد يجــب أن تــزداد بصـــورة 
دورية وخلال مدد معينة وعلى شكل خطوات، بحيث تناسب ما يريد المدرب 

 -ي:الوصول اليه للمتدرب ، وعلية فإن زيادة الحجم والشدة تكون كالأت
 تتم زيادة الشدة التدريبية عن طريق الأساليب والوسائل الأتية. -1

زيادة السرعة الحركية والأداء المهاري للمسـافة )المعينـة المقطوعـة فـي   -أ 
 التدريب(.

 زيادة نسبة الشدة المطلقة لزيادة الشدة النسبية. -ب
 تقليل مدد الراحة بين التكرارات أو المجموعات. -ج
 زيادة الكثافة التدريبية )تكثيف العملية التدريبية(. -د
 زيادة عدد السباقات. -هـ

 -تتم زيادة الحجم التدريبي عن طريق الأساليب والوسائل الأتية: -٢
 تطويل مدة الوحدة التدريبية. -أ

 زيادة عدد الوحدات التدريبية خلال المنهج الأسبوعي. -ب
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 المذكورة في الوحدة التدريبية.زيادة عدد التكرارات للمسافة  -ج
 زيادة المسافة المقطوعة أو الأثقال المرفوعة في كل تكرار. -د

 -العوامل التي تحدد رفع مكون الشدة:
اولًا: خصائص اللعبة أو الفعالية المختارة ونوعيتها ، في العاب القوة ، ورفع 

ــ ــات القفـــز والاركـــاض الســـريعة ، فـ إن الأثقـــال ، وفعاليـــات الرمـــي ، فعاليـ
مســتوى الشــدة المســتخدمة تكــون عاليــة فــي مرحلــة الشــباب ، وعاليــة جــداً 

( مــن كميــة العمــل المنجــز الكلــي فــي %١٠٠-7٠فــي مرحلــة المتقــدمين)
التمـــرين ، والألعـــاب الفرقيـــة والجمناســـتك والباليـــة ، والغطـــس ، والغطـــس 
في الماء وتكـون متوسـطة ٱسـتخدام أنـواع الشـدة وتغيرهـا برسـتمرار)التعقيد 

 للعملية التدريبية(.
ــن  ــاع عـ ــو ، الارتفـ ــجعين ، الجـ ــدريب المشـ ــر التـ ــدريبي: مقـ ــيط التـ ــاً: المحـ ثانيـ
ــد  ــا ، تحديـ ــر وغيرهـ ــد والأنهـ ــى الجليـ ــدريب علـ ــر ، التـ ــتوى ســـطح البحـ مسـ

 كمية شدة التدريب.
 –اســتخدام شــدد مختلفــة  –ثالثــاً: الإعــداد ومســتوى الإنجــاز: الفــروق الفرديــة 

 لة التدريب. مرح –المستوى الرياضي  
 -فضلًا عن ذلك يمكن تحديد)شدة وحجم( المثير بمايأتي:

 قوة كل مثير. -١
 سرعة أداء الحركات أو التمرينات. -٢
 مدة وعدد مرات تكرار كل تمرين أو حركة في كل وحدة تدريبية. -٣
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مدة وعدد مرات تكرار كل مجموعة تمـارين أو حركـات فـي كـل وحـدة  -4
 تدريبية.

 :قواعد بناء البرامج التدريبية- 
عند بنـاء أي برنـامج تـدريبي يجـب علـى كـل مـدرب ٱتبـاع القواعـد الأتيـة كأسـاس 

 -لنجاح البرامج التدريبية وهي:
التدرج في زيادة حجم التدريب خلال مدة الإعداد ، ويقل تـدريجياً فـي  -١

 مدة المنافسات.
تــى تصــل الــى التــدرج فــي زيــادة شــدة التــدريب خــلال مــدة الإعــداد ح -٢

ــم  ــابين الحجـــ ــية مـــ ــة العكســـ ــدة المنافســـــات )العلاقـــ ــاها خـــــلال مـــ أقصـــ
 والشدة(.

التكــراري  –الفتــري  –التنويــع فــي ٱســتخدام طرائــق التــدريب )المســتمر  -٣
 الدائري ...الخ(. –الإيقاعي  –الفارتلك  –

العمـــل علـــى تنميـــة التحمـــل بأنواعـــه )التحمـــل العـــام والتحمـــل الخـــاص  -4
 القوة ...الخ(.وتحمل السرعة وتحمل 

يجب عدم إهمال تمرينات المرونة والاطالات بشكل دائم وفي مراحل  -5
الإعــداد كافــة لأهميتهــا فــي ســرعة إعــادة الإستشــفاء للعضــلة والإبتعــاد 

 عن الإصابات نتيجة عدم مرونة العضلات أو نتيجة للجهد العالي.
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عنــــد تشــــكيل حمــــل التــــدريب الاســــبوعي مراعــــاة عــــدم تنفيــــذ وحــــدتين  -٦
ــدري ــؤدي الـــى تـ ــن أن يـ ــد يمكـ ــدريب زائـ ــالز )تـ ــل عـ ــاليتين بحمـ بيتين متتـ

 إصابة(.
7- . زٍ  الاهتمام بتدريبات الركض الإستشفائي بعد كل تمرين حمل عالِ
أيام( بالنسـبة  5-4يفضل أن لايقل عدد أيام التدريب الأسبوعية عن) -8

 (وحدة تدريبية بالنسبة للمتقدمين.١١-١٠للناشئين و)
 الفردية والعمر التدريبي للرياضين.مراعاة الفروق   -٩

 الاهتمام بالألبسة المناسبة تبعاً للحالة المناخية للتمرين. -١٠
 إعطاء التغذية أهمية كبيرة لتحسين المستوى لدى الرياضين.  -١١

 
 :مراقبة تغيرات التدريب- 
إنَّ هدف أي برنامج تدريبي هو هدف بسـيط وهـو تحسـين الأداء وإنَّ التكيفـات  

العضــــلية ليســــت ســــريعة ولحظيــــة وأن التحســــنات شــــبه القصــــوى فــــي أنظمــــة طاقــــة 
العضــلات تتطلــب شــهوراً مــن التــدريب وللتأكــد مــن أن برنامجــاً معينــاً يلبــي توقعــات 

لســوء الحــظ فــإن الحكــم علــى الرياضــي ينبغــي مراقبــة التغيــرات طــوال مــدة التــدريب و 
حالات التحسن التي نحصل عليها من التدريب ليس سهلًا في هذا الجزء وكيـف أن 
تقــيم بعــض التغيــرات الفســيولوجية ويمكــن أن يســتخدم لمراقبــة الفــرد إذ يشــعر بعــض 
ــي  ــة التـ ــية القلبيـ ــلية والتنفسـ ــات العضـ ــى التكيفـ ــم علـ ــة للحكـ ــاحثين أن أفضـــل طريقـ البـ

( VO2maxأن يـــتم تقـــدير القـــدرة الهوائيـــة )الســـعة الهوائيـــة  تصـــاحب التـــدريب هـــي
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ــيولوجية التـــدريب ولأن  ــد فـــي معامـــل فسـ ــدة توجـ ــدات معقـ ــذا يتطلـــب معـ للرياضـــي وهـ
اســــتخدام هــــذا الاختبــــار محــــدود بالقــــدرة علــــى الوصــــول الــــى اســــتخدام معمــــل جيــــد 

عـن ذلـك التجهيز فإن هذا الاختبار غير متاح لمعظم الرياضـيين والمـدربين وفضـلًا 
ــاحبة للتـــــدريب )الهـــــوائي  ــات العضـــــلية المصـــ ــة لاتقـــــيس التكيفـــ ــإن الســـــعة الهوائيـــ فـــ

 واللاهوائي(.
وفــــي الســــنوات الأخيــــرة اقتــــرح علمــــاء فســــيولوجية الرياضــــة أن يكــــون مســــتوى  

ــات  ــة التكيفــ ــة لمراقبــ ــدريب وطريقــ ــاد التــ ــاً لإجهــ ــدريب مقياســ ــدم خــــلال التــ ــات الــ لاكتــ
 - %5٠التراكم بالدم عندما تتجـاوز كثافـة التـدريب )العضلية ، إذ يبدأ اللاكتات في  

مــــن  %8٠ -%7٠الســــعة الهوائيــــة( للفــــرد غيــــر المتــــدرب و) VO2maxمــــن  %٦٠
VO2max الخاصـــة بـــالأفراد مـــن ذوي مســـتوى تـــدريبي العـــالي التحمـــل وقـــد ســـمى )

ويمكـن أن  LACTATET THRESHOLD( LTالتغيـر المفـاجئ بعتبـة اللاكتـات)
التــدريب ، فــإن الأفــراد ذوي التــدريب عــالي الحمــل يمكــن أن  يســتخدم لقيــاس مســافة

( الخاصة بهـم قبـل أن يبـدأ اللاكتـات VO2maxيتدربوا عند نسبة مئوية أعلى من )
فـــي التـــراكم علـــى الـــرغم مـــن أن هـــذه الظـــاهرة قـــد تـــم تفســـيرها بطـــرق مختلفـــة إلا أنَّ 

 التحمل.  أغلبية الباحثين ينظرون إليها كمتنبأ جيد على الأداء عالي 
 :الفحوصات الفسيولوجية والطبية المختبرية والميدانية- 

إنَّ هــذه الفحوصــات ضــرورية جــداً وتخضــع لهــا المــدارس الرياضــية المتخصصــة 
جميعهــا وبــدون اســتثناء ويوجــد فــي كــل مدرســة مركــز طبــي يقــوم بــالفحص العــام 

 للرياضيين جميعهم في أول كل سنة رياضية وفي آخرها.



(250( 

 

وصـات إجباريـة يخضـع لهـا الرياضـيون قبـل المنافسـة ، لـذا كما هنـاك فح
علــى المــدربين أن يلمــوا بــبعض الأمــور الضــرورية والمعلومــات الخاصــة بالســعة 

 الحيوية للرئتين وعدد ضربات القلب )والنبض( وعلى وفق الأعمار.
 

 -أولًا: الفحوصات المختبرية:
لقياس مقدار الجهد التدريبي يمكن استخدام فحوصات مختبرية نذكر على سـبيل 

 -المثال مايأتي:
 (.Treadmillقياس الجهد البدني بواسطة جهاز تريدميل) -١

مرتفـع بنسـبة  جهاز قياس الجهد خلال الركض على مجـال أفقـي أو بحنحـدار
( ويمكـــن خـــلال هـــذا الفحـــص ملاحظـــة مقـــدار رد فعـــل الأجهـــزة الوظيفيـــة 5%)

 -والأعضاء مع مقدار الشدة )التحميل( وهنا نلحظ مايأتي:
 (. كما موضح في الجدول.TFسرعة نبضات القلب) -
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 (   ١4  الجدول)
عدد ضربات القلب في الدقيقة الواحدة )النبض( عند الراحة للأطفال 

 ن بحختبارات القبولالمشمولي
 عدد ضربات القلب  العمر بالسنة

٩ 88 
١٠ 8٦ 
١١  84 
١٢ 8٢ 

 (ْ .VO2مقدار الحاجة للأوكسجين) -
 (ْ . كما موضح في الجدول.Vالسعة الحيوية للرئتين) -

أن زيادة في معدل ضربات القلب التي وجدت عند الأطفال تساعد في تقليل 
نسبة حامض اللاكتيك في العضلات نتيجة عدد الضربات السريعة للقلب والتـي 
تحتوي على كمية من الأوكسجين ، لذا تكـون عمليـة التعـويض مسـتمرة وبالتـالي 

 تساعد على خفض التعب عند هذه الفئات.   
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 (    ١5  الجدول)
 المعطيات المتوسطة لسعة الحيوية للأطفال المشمولين بحختبارات القبول

 متوسط السعة الحيوية العمر بالسنة
 مللتر ١58٠ ٩

 مللتر ١7٢٠ ١٠
 مللتر ١8٩٠ ١١
 مللتر ٢٠8٠ ١٢

 )في مقدار ٱستيعاب الهواء / خلال الدقيقة الواحدة(. 
 (.RQالأوكسجين)نسبة ثاني أوكسيد الكاربون الى  -

 =RQ      = من خـلال اسـتخدام المعادلـة الأتيـة

TF

VO2 ْ  -  = نســـــبة كميـــــات الأوكســـــجين

ميلتـــــــــــــر وعـــــــــــــدد ضـــــــــــــربات  (4٠٠٠مثـــــــــــــال/ مقـــــــــــــدار الأوكســـــــــــــجين )
(نبضة . عند ٱستخراجه = ١8٠القلب)

180/

4000

دن
 =٢٢ LM .متر 

ــاز )الدراجـــــة الأرجومتريـــــة(  -٢ ــاس الجهـــــد البـــــدني بواســـــطة جهـــ  قيـــ
BicycleErgometer  يمكــن خلالــه فحــص إجــراء الفحوصــات قبــل التجربــة

 -وفي حالة الراحة ، وكمايأتي:
 (.LAمقدار حامض اللبنيك في الدم ) -
 سرعة نبضات القلب .  -
 ك.مقدار الأوكسجين المستهل - ْ VO2مقدار الحاجة للأوكسجين  -










2

2

O

CO
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 مقدار سعة الرئتين لاستيعاب الهواء. -
 ثانياً: الفحوصات الميدانية للجهد البدني )حمل التدريب(.

 إجراء الفحوصات خلال التدريب )أو أي نشاط بدني معين(.
 ( بشكل مستمر.Telemetryقياس نبضات القلب بواسطة جهاز) -أ

ة قياس مقدار حـامض اللبنيـك فـي الـدم بعـد كـل زيـادة فـي السرعة)شـد -ب
 الحمل(.

  Leger( علــى وفــق طريقــة VO2قيــاس مقــدار الحاجــة للأوكســجين) -ج
، إذ بعــد تحميــل التــدريب يقــوم الرياضــي بــالتنفس فــي أكيــاس هوائيــة 

 وعن طريقها تقاس الحاجة للأوكسجين خلال حمل التدريب.
وهنـــاك ٱختبـــارات أخـــرى يمكـــن ٱســـتخدامها مـــن خـــلال الإســـتعانة بالمصـــادر 

 الفسيولوجية وطرائق القياس للتقويم.
 

 

 

 

 





 السادس الفصل 
 تخطيط التدريب 
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 :تعريف التخطيط الرياضى
التخطيط الرياضي يعتبر العمل الأساسي لتحديد وتوجيه مسار أي عمل رياضي 
بالعملية  الإرتقاء  عملية  عليها  تبنى  التي  والركيزة  الأساسية  القاعدة  وهو  هادف، 

 التدريبية في المجال الرياضي. 
يتم   علميم  إطار  عن  عبارة  الرياضي  الإجراءات والتخطيط  تنظيم  خلاله  من 

أهدافهم  بالتطابق مع  التدريب  لتنفيذ محتوى  المدرب  قبل  الضرورية والمحددة من 
وكذا مع المبادئ الخاصة التي تحدد الشكل المناسب لتنظيم حمل التدريب أثناء 
فترة زمنية محددة لتحديد أهداف واقعية واضحة دقيقة متسلسلة الترتيب منها ما هو 

يتم   للمراحل نهائي  وتمهيدي  ما هو مرحلي  مدة طويلة، ومنها  بعد  إليه  التوصل 
 اللاحقة بعد ذلك.

الرياضي هو عملية تحديد ما هو ضروري وهام لتحقيق هدف معين،  والتخطيط 
ومكان  وقت  من  يستغرقه  وما  أدائه  وكيفية  عمله  يمكن  ما  تحديد  ذلك  ويتضمن 

 تنفيذه والقائم على هذا التنفيذ.

تعريفا التنبؤ وتوجد  يشمل  التخطيط  أن  الرياضي منها  التدريب  التخطيط  ت كثيرة 
المستقبل، وهناك تعريف آخر بأن  المستقبل مع الإستعداد لهذا  بما سيكون عليه 
يتم فيه تسجيل تنظيم نمرتب لكل من إجراءات  التخطيط عبارة عن إجراء تنبؤي 

يعرف   كذلك  ما،  هدف  تحقيق  الضرورية  التدريب  تكوين  بأنه وعناصر  التدريب 
أسلوب تربوي سبق لتكوين منظم لعملية تدريب طويلة المدى يكون الأساس فيها 
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وضع  مع  التدريب  أهداف  أحد  لتحقيق  وتوجه  علمية  ومعلومات  عملية  خبرات 
 مستوى الفرد الحالي في الحسبان". 

الإ،جاز  مستوى  وتحسين  تقدم  في  وأساسياً  هاما  دورا  يلعب  التدريب  وتخطيط 
والمتطلبات للاعبين   الواجبات  ترتيب  خلال  من  لهم  التدريبية  بالحالة  والتقدم 

 الرئيسية التي تحقق أهداف الخطة الموضوعة.

وتعتبر خطة التدريب السنوي من أهم أسس التخطيط، لأن السنة تشكل دورة زمنية 
 مغقة تقع في غضونها المنافسات في أوقات معينة ومحددة. 

ب تطبيق القواعد الصحيحة والمعلومات الحديثة في ويتطلب التخطيط الجيد للتدري
نظريات وطرق التدريب، وتحديد كم وحجم ووسائل وطرق التدريب وكيفية تشكيل 
وتقنين الأحمال التدريبية وذلك للوصول باللاعبين للمستويات الرياضية العالية من 

والخ والمهارية  البدنية  الجوانب  جميع  من  شاملا  إعدادا  إعدادهم  ططية خلال 
 والنفسية والذهنية.

 * خطوات وأسس تخطيط التدريب:

 تحددي الهدف أو الأهداف المراد تحقيقها بوضوح. .1
 تحديد الواجبات سلوكيا وأوجه النشاط للوصول إلى الهدف المحدد. .2
 تحديد وسائل وطرق وأساليب تنفيذ وتحقيق الواجبات. .3
 المراحل المختلفة للتخطيط.تحديد الوقت اللازم لتنفيذ وتنسيق وربط  .4
 توفير إمكانات التنفيذ ماديا وبشرياً وتحديد الميزانيات. .5
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أن يراعي التخطيط في كرة القدم عامل المرونة لمقابلة المتغيرات الفجائية  .6
 التي تصاحب التطبيق العملي عند تنفيذ الخطة.

 تحقيق التقويم المبدئي والمرحلي والنهائي لوصول إلى الهدف. .7
 ( يوضح خطوات التخطيط لبرنامج التدريب. 315)وشكل 

 * أنواع خطط التدريب:
 خطة التدريب عديدة السنوات. -أولا 
 خطة التدريب للإعداد للبطولات. -ثانيا 
 خطة التدريب السنوية. -ثالثا 
 خطة تدريب فترية أو جزئية. -رابعا 

 خطة تدريب للوحدة التدريبية. -خامسا 
 دة السنوات : خطة التدريب عدي -أولا 

يتدرج من خلال  العالية لابد وأن  للمتسويات  للوصول  القدم  إعداد لاعب كرة  إن 
بين   ما  تترواح  المدى  طويلة  من   15-7خطة  المرحلة  هذه  وتبدأ  تقريبا،  سنة 

مرحلة إنتقاء البراعم أهداف الخطة وتتابع تحقيقها لتطوير الحالة التدريبية مرحليا 
 والناشئين ووضع رئيسية لكل مرحلة من مراحل تنفيذ الخطة.من خلال واجبات 

 * ما يجب مراعاته عند التخطيط للتدريب طويل المدى :

 وضوح الهدف. .1
 وضوح خطوات التنفيذ. .2
 التقدم بمستوى الإنجاز للناشئين حتى وصولهم للمستويات العالية. .3
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 تطوير شخصية اللاعبين. .4
 توزيع إقامة المباريات. .5
 المرحلية لعملية التدريب. تحديد الواجبات .6
 تقويم الخطة. .7
 خطة التدريب للإعداد للبطولات : -ثانيا 

 ويطلق عليها البعض الخطط متوسطة المدى ومن أمثلتها ما يلي:

 خطط الإعداد الأولمبي. .1
الدورة   .2 أو  الإفريقية  الدورة  أو  المتوسط  الأبيض  البحر  لدورة  الإعداد  خطط 

 ة. العربية أو دورة الأمم الأوروبي
 خطة التدريب السنوية :  -ثالثا 

الفردي  للتدريب  التخطيط  عن  عبارة  وهي  المدى  قصيرة  خطط  عليها  ويطلق 
والجماعي والفرقي على مدار السنة، وتعتبر تلك الخطة دورة مغلقة متكررة يتحد 

 فيها الهدف والواجبات والوسائل وطرق التدريب ووسائل التقويم.

 لى ثلاث فترات هي:وتقسم خطة التدريب السنوية إ

 الفترة الإعدادية )التأسيسية(. .1
 فترة المنافسات. .2
 الفترة الإنتقالية.  .3

 وسوف نتكلم عنها تفصيليا بالنسبة للثلاث فترات.
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 خطة التدريب الفترية ) الجزئية ( :  -رابعاً 

تنظم خلالها الوحدات التدريبية اليومية لمدة أسبوع أو أكثر وتكون في مجموعها 
 الوحدات التدريبية القصيرة ، وأهم ما يجب مراعاته عند تنظيم خطة

 التدريب الفترية ما يلي:

 تحقيق الإرتفاع بالمستوى التدريبي.  .1
 تنظيم تشكيل الحمل. .2
 سهولة الربط بين الخطة السنوية والوحدة التدريبية.  .3
 تقويم العملية التدريبية أول بأول.  .4

بين   ما  التدريب  يتم  ما  التشكيل   1٠  -  5وغالبا  مراعاة  مع  الأسبوع  في  مرات 
والحجم  الشدة  حيث  من  توجيهه  طريق  عن  ودرجاتهخ  التدريب  لحمل  الصحيح 

 وفترات الراحة البينية.

 ولضمان تحقيق ذلك في دورة قصيرة يجب مراعاة ما يلي: -

 دراسة النواحي الفنية وتحسين مستوى أدائها. .1
 .تطوير أداء المستوى الفني بالحمل العالي .2
 تنمية السرعة في ظروف العمل المستمر. .3
 تنمية السرعة في ظروف العمل لزمن قصير. .4
 % .٨٠-6٠تنمية القوة العضلية في حدود مقدرة اللاعبين من  .5
 تنمية القوة في ظروف العمل بالشدة الحقيقية والمتوسطة لمقدرة اللاعبين.  .6
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المتوسطة   .7 بالشدة  العمل  ظروف  في  القوة  تحمل  والحد  تنمية  والعالية 
 الأقصى لمقدرة اللاعبين.

 تنمية التحمل في العمل بالحد الأقصى لقدرة اللاعبين.  .٨
 خطة تدريب الوحدة التدريبية : -خامسا 

تعتبر خطة وحدة التدريب اليومية هي القاعدة والركيزة الساسية لعملية التخطيط، 
الواجب تتحقق  خلالها  ومن  التدريب  لعملية  الساسية  التربوية والخلية  الرئيسية  ات 

 والتعليمية للوصول إلى أهداف التدريب. 

 ويراعى أن تحتوي مشتملات تخطيط الوحدة التدريبية اليومية على:

 تحديد الهدف الرئيسي والواجبات الفرعية بكل دقة ووضوح.  .1
 إختيار وتحدي وترتيب محتويات الوحدة التدريبية.  .2
 تحديد درجات الحمل وكيفية تشكيله. .3
 لطريقة والأسلوب التدريبي المستخدم في الوحدة. تحدي ا .4
 كيفية تنظيم اللاعبين بالنسبة للأدوات والإمكانات والزمن. .5
تحديد الفترة الزمنية للوحدة التدريبية والفترات الزمنية لأجزاء الوحدة التدريبية   .6

 وكذلك فترات الراحة البينية. 
 حدة.تحديد تنظيمات اللاعبين وتشكيلاتهم خلال أجزاء الو  .7
أداء  .٨ أفضل  تحقيق  على  يساعد  الوحدة  في  المحتويات  ترتيب  يكون  أن 

 وإنتاجية ممكنة لتحقيق الأهداف.
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 الأنماط الرئيسية للوحدات التدريبية :

 وحدات لتنمية وتحسين القدرات البدنية والحركية. .1
 وحدات لتعليم وتطوير المهارات الحركية.  .2
 القدرات الخططية.وحدات لاكتساب وإتقان وتثبيت  .3
 وحدات لاختبار وتقويم حالة اللاعب التدريبية. .4
)بدني   .5 متعددة  واجبات  ذات  نفسي    –خططي    -ممهاري    -وحدات 

 وذهني(.
 * تكوين الوحدة التدريبية : 

 تتكون الوحدة التدريبية من ثلاث أجزاء رئيسية:

 الجزء الإعدادي )التحضيري(.  - أولا
 الجزء الرئيسي. – ثانيا
 الجزء الختامي أو التهدئة. - ثالثا

 * تخطيط التدريب السنوي في كرة القدم :

تعتبر خطة التدريب السنوية جزءا من خطة التدريب طويلة المدى وخطة الإعداد 
الفني  المدير  يقوم  الخطة  وهذه  القدم  لكرة  العالم  لكأس  الإعداد  وخطة  الأوليمبي 

ه تحقيق  خلالها  من  ويحاول  بنفسه  بوضعها  الوصول لفريق  وهو  التدريب  دف 
أثناء  النتائج  أفضل  تحقيق  على  تعمل  التي  الرياضية  الفورمة  إلى  باللاعبين 

 المنافسات.
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 وتخطيط خطة التدريب السنوية يجب أن يشتمل على ناحيتين هامتين هما: 

 النواحي النظرية وتتضمن :  -أولا 

المحاضرات عن مبادئ اللعب وطرق اللعب وطرقم التدريب والخطط  .1
 الدفاعية والهجومية وقانون اللعبة ...(.

 دراسة تحليلية للفرق المنافسة ونظام إقامة المباريات. .2
 الخ(. -مهارية   -بدنية  -فسيولوجية  -الإختبارات والقياسات والتقويم طبية  .3

 النواحي التطبيقية وتتضمن : -ثانيا 

 عدد المباريات خلال الموسم. .1
 الإجمالية.عدد فترات التدريب  .2
 عدد أيام الراحة. .3
 عالي(. –متوسط  –حمل التدريب خفيف  .4

بدءا من  إلى عدد ساعات وموزعة على برامج تدريبية  النواحي مترجمة  كل هذه 
برنامج  إلى  الشهري  البرنامج  إلى  السبوعي  البرنامج  إلى  اليومية  التدريب  فترة 

ا العمق  تمثل  زمنية  فترة  أي  أو  بأكمله  التدريبي  الكروي الموسم  للموسم  لزمني 
 للفريق الذي تعدله الخطة التدريبية السنوية.

 * أسس بناء وتخطي الموسم التدريبي:

 لا يمكن تخطيط الموسم التدريبي بدون الحصول على المعلومات التالية:

 موعد إقامة المباراة الأولى للفريق في جداول الدوري أو المسابقة. .1
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 جداول الموسم أو المسابقة. إقامة المباراة الأخيرة لفريق في .2
 العدد الإجمالي للمباريات في الجدول الرسمي للمسابقة. .3
 عدد افرق المشاركة في المسابقة ونظام إقامة المسابقة والبطولة. .4
مثل  .5 الأسباب  من  سبب  لأي  الدوري  برنامج  في  التوقف  وفترات  مراحل 

بطولات أبطال الدوري أو )المشاركات الداخلية والخارجية لفرق القومية أو  
 الكأس.... الخ(. 

وعندما تتوافر هذه المعلومات فإن المدير الفني أو المدرب العام المسئول يستطيع 
أن يضع خطة عمل فريقه للموسم كله بدءا من فترة الإعداد ومرورا بفترة المباريات 

 وإنتهاء بفترة الراحة وإنتهاء بالموسم السنوي التدريبي. 

 لخطة التدريبية السنوية : * محتويات ا

الخطة من واقع ما سبق إيضاحه تحتوي على عناصر محددة يجب توزيعها بنظام 
 خاص على أشهر الموسم الكروي ووفق الزمن المحدد لها والتي تتضمن ما يلي:

إجمالي عدد فترات التدريب ونظام توزيعها على أشهر الخطة   -* عدد المباريات  
الحمل   نوع  حيث  الراحة  من  أيام  للتدريب   -وعدد  المخصص  الزمن  إجمالي 

الإضافي   والتدريب  الإعداد   -الأساسي  جوانب  لتدريبات  المخصص  الزمن 
والخاص    -المختلفة   العام  البدني  للإعداد  المخطط  المخصص    -الزمن  الزمن 

المهاري   الخططي    -للإعداد  للإعداد  المخصص  المخصص    -الزمن  الزمن 
 ذهني.للإعداد النفسي وال
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بعد  الفور  نبدأ على  الخطة  أشهر  العمل على  محتويات خطة  توزيع  وبناء على 
محتويات  توزيع  تم  حيث  للفريق،  التدريبي  للموسم  الزمني  البرنامج  بعمل  ذلك 
هذا  ومن  وأسابيعها  التدريبية  السصنة  شهور  على  بالخطة  جاء  كما  البرنامج، 

التدري بفترة  نخرج  والأسبوعي  الشهري  محتوياتها البرنامج  نحدد  والتي  اليومية  ب 
مبينا فيها التدريبات وأهدافها وزمن كل منها وشدتها والكثافة فيما بينها والأسلوب 

 المتبع في فترات الراحة سواء كان ذلك سلبياً أو إيجابياً. 

 * تقسيم خطة التدريب السنوية: 
 يتم تقسيم خطة التدريب السنوية إلى ثلاث فترات هي:

 فترة اكتساب الفورمة الرياضية(:  )ة الإعدادية الفتر   -أولا 
 وتنقسم إلى المراحل التالية:

 مرحلة الإعداد العام. .1
 مرحلة الإعداد الخاص. .2
 مرحلة الإعداد للمباريات. .3
 فترة المباريات ) فترة ثبات الفورمة الرياضية ( :  -ثانيا 

 وتتكون من:
 القسم الأول من الدوري. .1
 الفترة ما بين القسمين. .2
 سم الثاني من الدوري الق .3
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 الفترة الإنتقالية ) الفترة ما بين الموسمين ( :  -ثالثا 

ويجب هنا أن نلاحظ أن تخطيط الموسم التدريبي بأكمله عملية متصلة ومستمرة 
حيث تمهد كل فترة من الفترت لفترات التي تليها وكل منها تكمل الأخرى والمدير 

الملتزم بتنفيذها وتطبيقها من خلال التزامه بتطبيق مبادئ الفني والمدرب العام هو  
الإرتقاء  في  التدريبية  أهدافه  تحقيق  من  يتمكن  حتى  التدريب  وخصائص  واسس 

 بالفورمة الرياضية للاعبين. 

 الفترة الإعدادية :   -أولا 

إن الهدف الرئيسي لأي مدير فني هو أن يكون فريقه في أحسن فورمة رياضية 
ل فترة المباريات ويتم تحقيق ذلك من خلال نمو متكامل من جميع عند بدء وخلا

غمار  خوذ  عند  والنفسية  والإرادية  والخططية  والمهارية  البدنية  والجوانب  النواحي 
 المنافسات.

من اللاعبين بذل مجهود بدني خارق لذلك تعتبر الفترة   وتتطلب الفترة الاعدادية  
ت التي  الساسية  المرحلة  هي  تحديات الإعدادية  لمواجهة  اللاعب  وتجهز  عد 

 المنافسة أثناء المباريات. 

بتقسيمها على أسبوع يقوم المدير الفني    ۱۲:    ۸وتستغرق الفترة الإعدادية ما بين  
 مراحل الفترة الإعدادية كالتالي: 

 أسابيع.  3:  2مرحلة الإعداد العام  -۱
 أسابيع. 5:  3مرحلة الإعداد الخاص  - ۲
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 أسابيع. 4:  3د للمباريات مرحلة الإعدا -3
 مرحلة الإعداد العام :  - ۱

للاعبين  السليم  القوام  بناء  إلى  تهدف  التي  العامة  التمرينات  على  تشتمل  وهي 
خلال تلك المرحلة وتمتاز هذه المرحلة بزيادة حجم الحمل والشدة المنخفضة في 

تحتوي على تمرينات التمرينات العامة مع إعطاء فترات راحة طويلة نسبيا، وهي  
إلى  بالإضافة  القدم  كرة  في  تعمل  التي  والعضلات  الجسم  أجزاء  لجميع  عامة 
تمرينات الإحتفاظ بالكرة والتمرينات الفنية الإجبارية والتمرينات بالأجهزة وتدريبات 

 الأثقال والألعاب الصغيرة. 
 مرحلة الإعداد الخاص:  - ۲

تر  التي  الخاصة  التمرينات  على  تشتمل  الخاص  وهي  البدني  الإعداد  على  كز 
أسابيع وهي تعمل على تحسين الأداء المهاري   6:    4وتستغرق هذه المرحلة من  

والخططي وتطويره وإكساب اللاعبين الصفات الإرادية، ويتميز حمل التدريب بقلة 
 الحجم وزيادة الشدة والكثافة.

الخاص البدني  الإعداد  تدريبات  اللاعب  يؤدي  المرحلة  هذه  والتمرينات   وفي 
المهارية المرتبطة بتطوير الصفات والقدرات البدنية للاعبين، كذلك تؤدي تدريبات 
الأداءات المهارية المركبة مع تدريبات المراكز والتحركات بالكرة وبدون كرة وكذلك 

 التدريبات الخططية الفردية والجماعية والفريقية.
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 مرحلة الإعداد للمباريات : -3
لمدير الفني والمدرب العام لتثبيت المستوى العالي للأداء الخططي وفيها يخطط ا

البدنية  اقدرات  بين  إيجابية  علاقات  خلق  خلال  من  الفنية  بالنواحي  والإرتقاء 
 والمهارية والخططية والنفسية والذهنية التي تحتاجها ظروف المباريات.

المرحلة ما بين   رب الوصول إلى أسابيع وفيها يحاول المد  4:    3وتستغرق هذه 
التشكيل الأمثل لفريقه وإختيار أفضل طرق اللعب ووسائله وكيفية تنفيذها والتأكيد 
على واجبات المراكز وخطوط اللعب المختلفة ويتم ذلك من خلال حمل تدريبي ذو 
التدريبية  للحالة  الوصول  بهدف  السابقة وذلك  المرحلة  أقل من  شدة عالية وحجم 

 المثلى للاعبين. 
 فترة المباريات : -ثانيا 

 القسم الأول من الدوري : - 1
يهدف برنامج التدريب في هذه الفترة إلى الحفاظ على المستوى العالي الذي وصل 
بالفورمة  للإحتفاظ  وذلك  منها  قدر  أكبر  أو  لاسابقة  الفترات  اللاعبين خلال  إليه 

على بالحفاظ  الإهتمام  يجب  كذلك  اللاعبون،  اكتسبها  التي  الحالة   الرياضية 
بذل  اللاعبين من  يتمكن  الإرادية حتى  الصفات  تنمية  وإستمرار  المرتفعة  النفسية 

 أقصى جهد ممكن خلال المسابقة.
ويلاحظ في هذه الفترة أن حمل التدريب يكون ذو شدة عالية وحجم تشكيل، مع 
طابع  التدريبات  لتاخذ  والفرقي  الجماعي  العمل  على  التدريب  بزيادة  الإهتمام 

 التنافس كما يحدث في ظروف اللعب أثناء المباريات.
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 الفترة ما بين القسم الأول والثاني من المباريات :  -2
هذه الفترة تختف حسب طبيعة المسابقة وعدد الفرق المشتركة والزمن المخصص  
للبطولة، فأحيانا تكون هذه الفترة في منتصف البطولة وتعطي بصورة جماعية لكل 

المشاركة الفرق   الفرق  عدد  كان  إذا  فريق  لكل  اسبوع  الراحة  فترة  تكون  واحيانا 
 خلال البطولة فردياً.

المسابقة،  لنظام  وفقا  أسبوعين  إلى  أسبوع  بين  ما  الفترة  هذه  تستغرق  ما  وغالباً 
الفترة إصلاح الأخطاء  وبصورة عامة يجب أن يتضمن محتوى التدريب في هذه 

عداد البدني بشقيه العام والخاص، وزيادة الإهتمام وإستكمال نواحي النقص في الإ
على  للحفاظ  حية  مباريات  في  والإشتراك  الإضافية  والتدريبات  الفردي  بالأداء 
المستوى الفني مع مراعاة أن يكون مستوى حمل التدريب من حيث الحجم والشدة 
إستعاد  تضمن  حتى  الدوري  مباريات  من  الأول  القسم  فترة  عام عن  بشكل  ة أقل 

 الشفاء للاعبين.
 القسم الثاني من الدوري : -3

من  الإقلال  إلى  العام  والمدرب  الفني  المدير  يخطط  أن  يسجب  القسم  هذا  وفي 
المباريات التجريبية والعمل على إثارة المرح والتشويق لدى اللاعبين والإكثار من 

تيت حتى  الأول  الدور  في  الفريق  بمباريات  والخاصة  الفيديو  شرائط  عرف عرض 
الثاني،  الدور  مباريات  أثناء  عليها  للتركيز  والإيجابيات  السلبيات  على  اللاعبون 
مشاكل  وحل  لفريق  المعنوية  الروح  رفع  على  العمل  الفني  الجهاز  على  ويجب 
المنافسة  نحو  دافع  تكون  حتى  المالية  مستحقاتهم  وصرف  ومساعدتهم  اللاعبين 

 على البطولة. 
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 الفترة الإنتقالية :  -ثالثا 
اسابيع، وهي تبدأ عقب   6:    4ويطلق عليها فترة الراحة الإيجابية وتحدد بحوالي  

تضمن  حتى  تدريجيا  الحمل  حجم  تقليل  ويجب  مباشرة  الرسمية  المباريات  نهاية 
إستعادة الشفاء للاعبين مع الإقلال من شدة الحمل وزيادة الحجم بدرجة أكبر في 

 نهاية تلك الفترة.
الفن الجهاز  على  بين ويجب  والسرور  المرح  روح  بث  على  يعمل  أن  للفريق  ي 

اللاعبين في هذه الفترة حتى يخرج اللاعبين من حالة الشعور بالتعب والملل التي 
 أثناء المباريات. غالبا ما تصيبهم

بين   ما  الفترة  هذه  السابق   ٨:    4وتمتد  الموسم  مباريات  نهاية  بين  ما  أسابيع 
 الجديد ويتم ذلك من خلال الخطوات التالية: وبداية الإعداد للموسم التدريبي

:    2أن تعطي راحة سلبية للاعبين عقب المباريات الأخيرة مدتها ما بين ) .1
 أسابيع(. 3

يبدأ التدريب عقب العودة من الراحة السلبية بالتدريب لمدة يومين أسبوعيا  .2
لتصل   الأسبوع  في  التدريبات  عدد  يزداد  يتخلل   4:    3ثم  ان  على  ايام 

والألعاب وحد الفردية  والمهارات  التحمل  على  تدريبات  البدنية  التدريب  ة 
 الحرة والصغيرة. 

في نهاية المرحلة الأخيرة من الفترة الإنتقالية تزداد عدد الوحدات التدريبية  .3
لتصل  الأسبوع  بمستوى    5:  3في  التدريبي  الإرتفاع  إلى  وتهدف  أيام 

 عناصر القدرات البدنية من خلال حمل منظم.
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مع   .4 المرحلة  هذه  خلال  اللاعبين  على  شامل  طبي  فحص  إجراء  ضرورة 
 علاج الإصابات الناتجة من الإشتراك في مباريات الموسم التدريبي. 

وضع السياسة الإدارية والفنية للجهاز الفني والفريق ومناقشة المشاكل التي  .5
 تعرض لها الفريق ووضع الحلول المناسبة للتغلب عليها وعدم تكرارها في 

 المومسم التالي.
أن ينظم معسكر ترفيهي صيفي لتغيير المكان وبث الألفة والمحبـة وزيادة  .6

 روح التعاون والجماعة بين الفريق والجهاز الفني.
التدريبي لفترات الثلاث )الإعدادية  التقسيم الفردي للموسم  التالي يوضح  والجدول 

أهداف    –المنافسات    – منها  كل  تحمل  التي  لتحقيق الإنتقالية  خاصة  وواجبات 
 الفورمة الرياضية العالية للاعبين.
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تعديل  يمكن  أنه  إلى  نشير  أن  القدم، ويجب  نشاط كرة  يتناسب مع  التقسيم  وهذا 
المدة الزمنية الخاصة بكل فترة من فترات الموسم بما يتلائم مع الواقع الفعلي، كما 

ية أخرى، وعموما فإن الزمن أنه يمكن أن يختلف زمن فترة تدريبية عن فترة تدريب
الذي تستغرقه كل فترة تدريبية يتوقف على المستوى البدني والفني للاعبين وعلى 

 المدة الكلية التي تستغرقها الدورة التدريبية وطول وتوقيت فترة المنافسة.
 ( خطوات التخطيط لبرامج التدريب 22شكل )

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التدريب السنوية :* التوزيع الزمني لخطة 
يعتبر توزيع النسب المئوية للزمن المخصص لمشتملات التدريب عملية غاية في 
الأهمية والحساسية قبل بداية الموسم التدريبي حتى يتمكن الجهاز الفني من توزيع 

 محتويات التدريب على مدار الموسم التدريبي بصورة علمية صحيحة.



(269( 

 

الرياضي التدريب  علماء  يتفق  بالنسب   ويكاد  والدولي  المحلي  المستويين  على 
% والإعداد 3٠% والإعداد المهاري  3٠المئوية الملائمة لكلا من الإعداد البدني  

وتزداد 4٠الخططي   )التاسيسية(  الإعدادية  لفترة  الزمني  التوزيع  خلال  وذلك   %
% ونسبة الإعداد البدني 5٠نسبة الإعداد الخططي في فترة المنافسات إلى حوالي  

 %.25% ونسبة الإعداد المهاري حوالي 25والي ح
لمواد  المئوية  والنسب  التدريب  وعناصر  الإعداد  مراحل  يوضح  التالي  والجدول 

 التدريب خلال الفترات التدريبية للموسم التدريبي. 
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 * تخطيط زمن التدريب لفترة الإعدادية :
احل رئيسية هي مرحلة الإعداد لقد وضحنا سابقا أن الفترة الإعدادية تنقسم إلى ثلاث مر 

التقريبية لكل منها،  المدة الزمنية  للمباريات، وقد ذكرنا  العام والإعداد الخاص والإعداد 
تخطيطه  تم  لو  التدريبي  الموسم  نجاحم  دعائم  أحد  الفترة  لهذه  الجيد  التخطيط  ويعتبر 

 بصورة علمية جيدة. 
نقاط هامة   يتم من خلال عدة  الإعدادية  الفترة  التدريب خلال  إجمالي زمن  وحساب 

 منها: 
أن يقوم الجهاز الفني بتحديد دورة الحمل خلال هذه الفترة )تكون على سبيل المثال   -1
۲  :۱.) 
 
 

 

 

 

 

عالي أسابيع حمل  4أسابيع حمل متوسط و  4من الشكل السابق يتضح أن هناك 
 أسابيع حمل أقصى.  4و

 (  23شكل ) 
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يقوم المدير الفني والمدرب العام بتحديد درجات حمل التدريب خلال فترة  - ۲
 الإعداد.

لدرجات   -3 وفقاً  التدريب  بتحديد عدد ساعات  العام  والمدرب  الفني  المدير  يقوم 
 حمل التدريب وعلى سبيل المثال: 

 دقيقة. ۱۰۸۰= ساعة اسبوعيا ۱۸الحمل الأقصى  .أ
 دقيقة. ٩٠٠ = ساعة اسبوعيا 15العالي الحمل  .ب
 دقيقة. ۷۲۰ساعة اسبوعياً =  ۱۲الحمل المتوسط  .ج

 وسبق أن أوضحنا كيفية تشكيل درجات حمل التدريب في الفصل الثامن.

 يقوم المدير الفني بتحديد زمن التدريب خلال فترة الإعداد كلها كالآتي: - ٤

 دقيقة. 432٠ ق = ٠٨٠اسابيع ×  4مجموع زمن الحمل الأقصى  .أ
 دقيقة. 36٠٠= ٩٠٠اسابيع ×  4مجموع زمن الحمل العغالي  .ب
 دقميقة. ۲۸۸۰ق =  72٠اسابيع ×  4مجموع زمن الحمل المتوسط  .ت

 ساعة. ۱۸۰دقيقة =  ۱۰۸۰۰مجموع زمن التدريب خلال الفترة الإعدادية = 
بتقسي  -  5 يقوم  الإعدادية  الفترة  التدريب خلال  التعرف على مجموع زمن  م بعد 

 زمن التدريب على مراحل الإعداد كالتالي:

 .%3٠الإعداد البدني حوالي  .أ
 %.3٠الإعداد المهاري حوالي  .ب
 %. 4٠الإعداد الخططي حوالي  .ت
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 %3٠للإعداد البدني العام وبنسبة    %۷۰يتم تقسيم زمن الإعداد البدني بنسب    -6
 للإعداد البدني الخاص.

وفقا   -7 العامة  البدنية  الصفات  على  العام  البدني  الإعداد  زمن  تقسيم  يتم 
البدنية  الصفات  على  الخاص  البدني  الإعداد  زمن  وكذلك  اللعبة  أداء  لمتطلبات 

 الخاصة على مدار أيام واسابيع 

 

 

 

 

 

 

 (   2٤   شكل )
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الساسية بنفس    -٨ المهارات  على  المهاري  الإعداد  زمن  تقسيم  يتم  الأسلوب 
 324٠والأداءات المهارية المركبة ويتم تقسيم الزمن المخصص للإعداد المهاري  

 دقيقة على تلك المهاريات.

دقيقة على الإعداد الخططي بشقيه   432٠يتم تقسيم زمن الإعداد الخططي    -٩
 الدفاعي والهجومي.

خططي(  -مهاري  -از الفنيم بتوزيع نسب الإعداد الثلاثة )بدني  يقوم الجه - 1٠
التدريبي واختلافه  العمل  المئوية لحجم  النسب  التدريبية مع مراعاة  الأسابيع  على 

 (. ۳۲۰، )(۳۱۹، )(۳۱۸خلال المراحل الثلاثة من الفترة الإعدادية. شكل )

 محتويات مرحلة الإعداد العام: 
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 محتويات البرنامج التدريبي لمرحلة الاعداد الخاص: 

 

 

 

 

 

 

 

 :للمبارياتمحتويات برنامج مرحلة الاعداد  
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 * مبادئ واسس البرنامج التدريبي : 

تقنين  كيفية  في  التدريبية  العملية  على  للقائمين  النظر  وجهات  وتتباين  تختلف 
وتشكيل الأحمال التدريبية من خلال البرامج المنظمة والمقننة في مجال كرة القدم 
والأسس  المبادئ  بعض  للمدربين  نحدد  أن  والأهمية  الضروري  من  فإنه  لذلك   ،
في  تساعد  والتي  التدريبي  السنوي  البرنامج  وتخططي  وضع  عند  تراعى  التي 

 المبادئ والأسس ما يلي:الإرتقاء والنهوض بالعملية التدريبية ومـن هـذه 

التدريبات مع   .1 لتحدي درجات وشدة وحجم  النبض كمؤثر فسيولوجي  إستخدام 
الموسم  ومراحل  فترات  لأهداف  وفقاً  التدريب  لحمل  التدريجية  الزيادة  مرعاة 

 التدريبي. 
لكافة  .2 التدريبي  البرنامج  يحتويها  التي  للتدريبات  الينية  الراحة  فترات  تحديد 

دنية الخاصة وفقاً لمبادئ وطرق تنمية تلك العناصر والتي  عناصر اقدرات الب
 الثامن لسبق شرحها في الفص

بين   .3 ما  يتراوح  والذي  التدريبية  الوحدة  زمن  يوميا    ۱۸۰:    ۹۰مراعاة  دقيقة 
 حسب اتجاه التدريب وفترة وهدف التدريب.

تحديد عدد مرات التدريب الأسبوعية حسب فترات ومراحل التدريب حيث يصل  .4
إلى    عدد الإعدادية  الفترة  في  التدريبية  فترة    ۱۱الوحدات  وفي  تدريبية  وحدة 

 وحدات تدريبية أسبوعياً. 6المنافسات إلى 
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البدنية خلال  .5 العناصر  تدريب  تسلسل  البدني من حيث  الإعداد  مراعاة أسس 
التدريب الأسبوعية لكل عنصر    -فترة الإعداد   التدريب    -عدد مرات  أولوية 

 العناصر البدنية في الوحدة التدريبية.على 
تدريبية  .6 وحدات  تخصيص  طريق  عن  اللاعبين  بين  الفردية  الفروق  مراعاة 

 إضافية فردية للاعبين لإستكمال النواحي الفنية التي يحتاجون إليها.
حيث  .7 الصباحية  الفترة  في  والخططية  المهارية  الفنية  التدريبات  توضع  أن 

كبير من التركيز العالي للجهاز العصبي وتعطي   تتطلب هذه التدريبات مقدار
التدريبات البدنية في فترة بعد الظهر حتى يتمكن اللاعبون من إجادة التدريب  

 عليها.
 

 

 

 

 

 

 

 



 السابعالفصل  
 الانتقاء الرياضي  
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ان " كلمةةةةةق ا فيةةةةةة م  ةةةةةةأ اقل ةةةةةةق ،ةةةةةةء اق وةةةةةة    فيةةةةةة      فيةةةةةةأ   ا فيةةةةةة م       فيةةةةةة  
اقشةةةةةةةأم  ه ا فةةةةةةة ال"   عوةةةةةةةو وةةةةةةةها اقم  ةةةةةةةة   ا ةةةةةةةو اقم  ةةةةةةة     اقم مةةةةةةةق  ةةةةةةةةأ 
اقمجةةةة ر اقيع  ةةةةأ    ،ةةةة  ليةةةة   اقجماةةةةو قهوفمةةةة ر د ةةةةها اقم  ةةةة   وةةةة  ان ا  ةةةةيا  

و ةةةةة ق  ي  ةةةةة    ي لةةةةةق داةةةةة  ن  اقفةةةةةأ    فسةةةةة   ن  ةةةةةأ ا،ق  اةةةةة   ن   ةةةةةواا  ن ا  ان 
 وةةةةةةةةي" ل   ةةةةةةةة  "اقفاةةةةةةةة  ء  ا  ةةةةةةةةفه"  ةةةةةةةةأ اقيةةةةةةةةواا  اقويلاةةةةةةةةق  اقاو اةةةةةةةةق  اق يكاةةةةةةةةق 
 اقجسةةةةةةماق " قةةةةةةها "  ةةةةةة ن اكفشةةةةةة " اقيةةةةةةواا  اق يكاةةةةةةق  اق  ةةةةةة    اق سةةةةةةا ق  اق 
اقفةةةةةأ  فماةةةةةن د ةةةةة  كةةةةة  ا سةةةةة ن نةةةةةن    ا ةةةةة  قمم ا ةةةةةق  ةةةةة   ،وةةةةةاء ،ةةةةةء ا  شةةةةة ق 

 مةةةةةةة  لوجةةةةةةة  ل ق  ةةةةةةة ر  لةةةةةةة  اق جةةةةةةة   اقيع  ةةةةةةةاق  ةةةةةةةفه ن ،ةةةةةةةو ،ةةةةةةة   فماةةةةةةةن لةةةةةةة  ا
   ياةةةةةس اقمسةةةةةف ع   اقم ل صةةةةةق ،ةةةةةو ا  ف ةةةةة    ةةةةةأ اق  ةةةةة   اقج ةةةةةو  اقمةةةةة ر اقةةةةةهه 

  "  اهر ،و ا يا  غاي ص ق اء قمم ا ق     ،واء ،ء ا  ش ق اقيع  اق

 :الانتقاء في المجال الرياضي

    فيةةةةة م  ةةةةةأ اقمجةةةةة ر اقيع  ةةةةةأ ا ةةةةةو اقمي ىةةةةةنا  ا    ةةةةةاق  ةةةةةأ اق صةةةةة ر اقةةةةة  
ف ع   اقمفيو،ةةةةةةةةق ا  ا ةةةةةةةةي  اق   ةةةةةةةةق اقاةةةةةةةة   فاجةةةةةةةةق   ةةةةةةةةفه"   ةةةةةةةة    اقمسةةةةةةةة

ا  ةةةةةيا   ةةةةةأ اقيةةةةةواا  اقاو اةةةةةق  اقويلاةةةةةق  اق  سةةةةةاق   اوةةةةة  ق  يعةةةةةق اق ةةةةةي   اق ي لةةةةةق  
ا  ان " قىةةةةةةةةةة   شةةةةةةةةةة ي ا  و قاةةةةةةةةةةق ا  قواةةةةةةةةةةق اع  ةةةةةةةةةةاق ،ف لاةةةةةةةةةة   ا  ، اصةةةةةةةةةة    
 م   اةةةةةةةةق لجةةةةةةةةي   ا يوةةةةةةةة   ةةةةةةةةأ اقيع  ةةةةةةةةأ  فةةةةةةةة  لمق ةةةةةةةة  ان ل يةةةةةةةةس ،سةةةةةةةةف ع   

 و قاةةةةةق ا  قواةةةةةق اع  ةةةةةاق "   سةةةةةف و"  ملاةةةةةق ا  فيةةةةة م  ةةةةةأ اقمجةةةةة ر ،فيو،ةةةةةق  ةةةةةأ 
اقيع  ةةةةةةةأ ل ةةةةةةة ق   ،ةةةةةةةق ا فاةةةةةةة ا ا ضةةةةةةة  اق   ةةةةةةة اء قمم ا ةةةةةةةق  شةةةةةةة ي اع  ةةةةةةةأ 
،وةةةةةاء  اق صةةةةة ر اقةةةةة  ،سةةةةةف ع     قاةةةةةق  ةةةةةأ وةةةةةها اق شةةةةة ي   ةةةةةو ا ةةةةةي  اق   ةةةةةق 
اقةةةةةةة  وةةةةةةةهل اقوملاةةةةةةةق  فاجةةةةةةةق ا ةةةةةةةفه" اق   ةةةةةةة اء  ا ةةةةةةةفووا ا  ن اقاو اةةةةةةةق  اقويلاةةةةةةةق 

 ةةةةةةةو اصةةةةةةةا  ،ةةةةةةةء اقمسةةةةةةةلن لةةةةةةة  ان ا،ق  اةةةةةةةق  صةةةةةةة ر اق   ةةةةةةة  اقةةةةةةة   اق  سةةةةةةةاق     
اقمسةةةةةف ع   اقولاةةةةة   ةةةةةأ اقمجةةةةة ر اقيع  ةةةةةأ   ةةةةةا  ا ضةةةةة  ا  ا،قةةةةةء ، ةةةةةه اقاوالةةةةةق 
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ا فيةةةة م اق   ةةةة      ا ةةةة  اقةةةة   ةةةة   اق شةةةة ي اقيع  ةةةةأ اقةةةةهه  ةةةةفه ن   ا ةةةةفووا ا   
  واا ةةةةةة  اقم فل ةةةةةةق  اقف اةةةةةةت لمةةةةةةول  ةةةةةةطناي  ملاةةةةةة   اقفةةةةةةواعي  لةةةةةة   مةةةةةة     ةةةةةة عي 

 ةةةةةفووا ا   اقيةةةةةواا  ل يعيةةةةةق  و قةةةةةق  مقةةةةةء اقه ةةةةةي ،ةةةةةء   ياةةةةةس اقفيةةةةةور  لةةةةة  ا 
اقمسةةةةفمي  ةةةةأ  شةةةة ذ  اقيع  ةةةةأ   قةةةة  وةةةة   ةةةة وي  ملاةةةةق ا  فيةةةة م   ضةةةةه  ةةةةء 
 قةةةةةةةةةةةةة  "     فيةةةةةةةةةةةةة م اقيع  ةةةةةةةةةةةةةأ ل ةةةةةةةةةةةةة  ،جم  ةةةةةةةةةةةةةق اقيع  ةةةةةةةةةةةةةااء اقمفماةةةةةةةةةةةةةنعء 
ل قم اصةةةةةةة    اقجسةةةةةةةماق  اقاو اةةةةةةةق  اق اا اةةةةةةةق  اقم  اعةةةةةةةق  اق  سةةةةةةةاق  اقويلاةةةةةةةق اقفةةةةةةةأ 

 ، اوةةةةةةةي  ا ةةةةةةةفووا ا  قمم ا ةةةةةةةق وةةةةةةةهل اقلواةةةةةةةق ا  لةةةةةةة  لمةةةةةةة   ةةةةةةةفه ن   وةةةةةةةو  ةةةةةةةواا 
 اغاةةةةةةةةةة   اقمم ا ةةةةةةةةةةاء   ةةةةةةةةةةواا  ن  ةةةةةةةةةةهر اقميا ةةةةةةةةةة  اقوميعةةةةةةةةةةق اقفةةةةةةةةةةأ ليفي  ةةةةةةةةةة  
اقم ف ةةةةةةةةةةة ن"    ا  فيةةةةةةةةةةة م وةةةةةةةةةةة  " ا  ةةةةةةةةةةةل   اقولمةةةةةةةةةةةأ  اقف  ةةةةةةةةةةةا  اقمةةةةةةةةةةةوا   
قل صةةةةةةة ر اقةةةةةةة  ا ضةةةةةةة  اق  ،ةةةةةةة   اقماشةةةةةةةي  ل ق جةةةةةةة   اقمسةةةةةةةفيالأ    الةةةةةةة  ك  ةةةةةةة  

قاشةةةةيعق اقمفةةةة ا ي      ةةةة  قةةةةء  جةةةةوه   وةةةة  ا ا قةةةةن    ةةةة   اةةةةي ا ،ق  ةةةة   اقم  لةةةةق  ا
   صةةةةةةةي لشةةةةةةةيعق ،اشةةةةةةةي  ل ق جةةةةةةة  " كمةةةةةةة  ان وةةةةةةةهل " اقوملاةةةةةةةق ق ةةةةةةة  اقوو ةةةةةةةو ،ةةةةةةةء 
ا  ةةةةت اقفةةةةأ لجةةةةي ،يا    ةةةة  ان ةةةة م    اةةةةهو  ا   ةةةة  ي ا ةةةةف وار ا  ةةةةل   اقولمةةةةأ 
ا،ق  اةةةةق اقف اةةةةت لمسةةةةف ل وةةةةها اق   ةةةة  ،سةةةةفياه  ةةةةأ  ةةةة م اقمول ،ةةةة    اقميةةةة  ات 

  " قاق  ص

ا  ان   و ةةةةةو اق  ةةةةة    اق م   اةةةةةق اقمي ا ةةةةةق لج ا ةةةةةي اق مةةةةة  اقاةةةةةو أ  اق  سةةةةةأ 
 اق يكةةةةةةةةةةةأ ا  اقم ةةةةةةةةةةة اه  اقويلةةةةةةةةةةةأ  اق   ةةةةةةةةةةةأ  اقفةةةةةةةةةةةأ  ف لا ةةةةةةةةةةة  ا قوةةةةةةةةةةة   ا  
اقيع  ةةةةةةة   اقفةةةةةةةأ  ةةةةةةةفن ق ةةةةةةة  ا  فيةةةةةةة م  ا  اوماةةةةةةةق كااةةةةةةةي  "  لجةةةةةةة      ةةةةةةةو  ،ةةةةةةةء 

ا فيةةةةةةةة م اقم اوةةةةةةةةي اقيع  ةةةةةةةةاق اقمفماةةةةةةةةن  قفىةةةةةةةة ن  ةةةةةةةة ا  قلم ف اةةةةةةةة   اق ذ اةةةةةةةةق لوةةةةةةةةو 
ا ضةةةةةةل   اقةةةةةة     ةةةةةةي   و ةةةةةةو دي ةةةةةة ،ر د، ةةةةةةأ     ةةةةةةأ قفولةةةةةةان   ةةةةةةواعي ا  ةةةةةةيا  
اقم فةةةة اعء  اقمف  ةةةةو ق ةةةةن   ياةةةةس ،سةةةةف ع     قاةةةةق  ةةةةأ اقمسةةةةفيا   اقف اةةةةت    قةةةة  
قها يةةةةة م د ةةةةةةن دةةةةةو ا     سةةةةةةا    يلاةةةةة   ا فم  اةةةةةة   ةةةةةوا  قفىةةةةةة عء ، ف اةةةةة     ،اةةةةةةق 
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ا ةةةةةة  اقوميعةةةةةةةق  ةةةةةةأ ، فلةةةةةةا ا قوةةةةةة   ا  اقيع  ةةةةةة    ةةةةةةأ  ماةةةةةةو ،سةةةةةة لي   اقمي 
اقم فل ةةةةةق   قةةةةة    يةةةةة  قاي ةةةةة ،ر ا ةةةةةوا  دةةةةةو أ    سةةةةةأ     ةةةةةأ  ا فمةةةةة  أ ،ا ةةةةةأ 
 لةةةةة  ا ةةةةةت  لماةةةةةق  اقجةةةةةو ي ل قةةةةةهكي ان ا  فيةةةةة م ل ةةةةةو  ا ةةةةة   ملاةةةةةق ا ف ةةةةة  لق 
ا   ةةةةةةةة  ك   ةةةةةةةة    ةةةةةةةةو" اقةةةةةةةة   ةةةةةةةة  اي اقج ةةةةةةةةو  اق  ةةةةةةةة   اقفىةةةةةةةة قاا ا ةةةةةةةة  ق اقةةةةةةةة  

ا  اقف ةةةةة ا اقمسةةةةة ومق اقولماةةةةةق  ةةةةةأ ا ةةةةةفوم ا  ةةةةةواا  اق   ةةةةة      ا  ةةةةة    ةةةةة   ةةةةة
 ةةةةةأ اقمسةةةةةف ل اقيع  ةةةةةأ     فيةةةةة م لو ةةةةةأ " ا فاةةةةة ا ا ضةةةةة  اق   ةةةةة اء اقم وةةةةة صاء 

  " قمم ا ق     اق ش ي اقهه  فه ن ،و ا فووا ا  ن   واا  ن اقم فل ق

  لقد وجد ان هناك اتجاهين للانتقاء هما

اقفوةةةةةةةي" اقماقةةةةةةةي  لةةةةةةة  اقه اةةةةةةةاء اقمفماةةةةةةةنعء  ،ةةةةةةةء   ه ا  ةةةةةةةفووا ا   *
 . ق اقيواا  اقو قا

ا فاةةةةةة ا  ةةةةةة   اقلواةةةةةةق ا  اق و قاةةةةةةق اقيع  ةةةةةةاق اقم   ةةةةةةاق ق ةةةةةةت م اقه اةةةةةةاء  •
  اقمفمانعء ذاي    فووا ا  ن   واا  ن

  فط ةةةةةةةت  ملاةةةةةةةق ا  فيةةةةةةة م  لةةةةةةة  اقواا ةةةةةةةق اقومايةةةةةةةق قجماةةةةةةةو   ا ةةةةةةةي    ةةةةةةةةاق 
اق   ةةةةة   وةةةةةها لو ةةةةةأ  اا ةةةةةق كةةةةة  ،ةةةةة   فولةةةةةس د ةةةةةها اق   ةةةةة  ،ةةةةةء  اةةةةة  ، اصةةةةة     

 . اق  ساقاقجسماق   واا   اقاو اق   

    يف ةةةةةةي وةةةةةةهل اقوملاةةةةةةق  لةةةةةة  ا فاةةةةةة ا اق   ةةةةةة اء ا  ان ،ةةةةةةء " ادةةةةةةيد  ا اةةةةةة   
ا  فيةةةةة م   و ةةةةةو ا،ق  اةةةةةق اق   ةةةةة  اقفةةةةةأ ق ةةةةة  صةةةةة ق اقف اةةةةةت ل قمسةةةةةف ل اقةةةةةهه لمقةةةةةء 
ان ل ةةةة  اقاةةةةة   ةةةةأ اق  ةةةةة  ا  فيا ةةةةأ قلا  قةةةةةق    كةةةةهق  ا،ق  اةةةةةق ا ةةةةفمياال  ةةةةةأ 

لوةةةةةةةو ا ةةةةةةةو ا   ةةةةةةةا   ،م ا ةةةةةةةق اق شةةةةةةة ي لمسةةةةةةةف ل ،مفةةةةةةة د "    م  ةةةةةةة   اقف اةةةةةةةت 
 ملاةةةةةةق ا  فاةةةةةة ا  اقةةةةةةهه لجةةةةةةي ان لوفمةةةةةةو  لةةةةةة    ةةةةةة     لماةةةةةةق ل فةةةةةة   ةةةةةةم    
ق جةةةةة   اقوملاةةةةةق اقفواعااةةةةةق   ا  ان "اقف اةةةةةت وةةةةة  ا ةةةةةو اق  ةةةةة    ا  ةةةةة   اقج ويعةةةةةق 
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قه فاةةةةةة ا  وةةةةةة  ا ةةةةةةل   ،واةةةةةة   لماةةةةةة  لسةةةةةةف و  لةةةةةة  ،ياةةةةةة     ضةةةةةةو قف  قاةةةةةةة  
  ."   ياام   ،وا ق

اةةةةق  صةةةة ر اق   ةةةة  اقةةةة  اقمسةةةةف ع   اقولاةةةة    ةةةةو اصةةةةا  ،ةةةةء اقمسةةةةلن لةةةة  ان ا،ق  
  ةةةةا  ا ضةةةة  ا ا  مق ةةةة  ، ةةةةه اقاوالةةةةق ا فيةةةة م اق   ةةةة      ا ةةةة  اقةةةة   ةةةة   اق شةةةة ي 
اقةةةةةةةهه  ةةةةةةةفه ن ،ةةةةةةةو ا ةةةةةةةفووا ا     واا ةةةةةةة  اقم فل ةةةةةةةق  اقف اةةةةةةةت دو ةةةةةةةق لمةةةةةةةول  ةةةةةةةطناي 

   اقم  ور اقفواعااق  أ    عي وهل اقيواا 

،ةةةةةوهي  فوةةةةةاء  لةةةةة   اقماةةةةة اد   ا ةةةةة   ةةةةةأ ا قوةةةةة   اقيع  ةةةةةاق اقموا ةةةةةق ،وةةةةة  قواةةةةةق 
،ولةةةةةةن ا  ،ةةةةةةوا  اقفيصاةةةةةةق اقيع  ةةةةةةاق ا فيةةةةةة م اقه اةةةةةةاء  ةةةةةةأ  ةةةةةةء ،اقةةةةةةي      وةةةةةةو 

   ةةةةةةة ق لمو لةةةةةةةق اقمي لةةةةةةةق اقمو قاةةةةةةةق ق  ةةةةةةةو ا  ةةةةةةة   14-12اقمي لةةةةةةةق اقوميعةةةةةةةق  
ف   ةةةةةةأ قلمسةةةةةةف ع   اقيع  ةةةةةةاق اقو قاةةةةةةق     اةةةةةة  اق ةةةةةةي  قل شةةةةةة ي اقيع  ةةةةةةأ   اق

  كمةةةة  ان ،   اةةةة   اق مةةةة  اقجسةةةةمأ  ةةةةأ وةةةةهل اقمي لةةةةق    ةةةةي  ةةةةأ  ةةةةق  لمانوةةةة  
 ةةةةةء اقمي لةةةةةق اقسةةةةة ليق  اةةةةة  ل  ةةةةةي  قةةةةة   ةةةةةأ صةةةةة ا   اةةةةةيا   سةةةةةماق لويا ةةةةة  
  اةةةةةةيا  دا ق  اةةةةةةق ،مةةةةةة   ةةةةةةتني لشةةةةةةق  ،ا  ةةةةةةي  لةةةةةة  اقج ا ةةةةةةي اق يكاةةةةةةق  اقويلاةةةةةةق 

اا   اق  سةةةةةاق  ان وةةةةةهل اقمي لةةةةةق اقوميعةةةةةق ،ةةةةةء ا سةةةةةي ،يا ةةةةة    ماةةةةةق    ةةةةة عي  ةةةةةو
اقفلماةةةةه  ان   دلاةةةةق اقةةةةفولن   ةةةةو اذ ةةةة ر وةةةةهل اقمي لةةةةق كااةةةةي  ةةةةوا   فماةةةةن  يكةةةة   
اق  ةةةةةةةة  ،  ةةةةةةةة  ليةةةةةةةةوا كااةةةةةةةةي ،ةةةةةةةةء اقي ةةةةةةةة  ق  اقسةةةةةةةةي ق  اقيةةةةةةةة     سةةةةةةةةء اقف  اةةةةةةةة  
 ا  سةةةةا داق   قةةةةهق   ةةةة ن وةةةةهل اقمي لةةةةق اقوميعةةةةق  وةةةةو اقلا ةةةةق ا    ةةةةاق  ةةةةأ  ماةةةةو 

جةةةةةةي ا وفمةةةةةة ر د ةةةةةة  اقج ا ةةةةةةي اقفيص عةةةةةةق  اقفواعااةةةةةةق  عاةةةةةةو  ،  ةةةةةة  اقف  ةةةةةة  قةةةةةةها ل
 .ل  ا   ولق
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 : اهداف الانتقاء في المجال الرياضي

قةةةةن  يف ةةةةي  ملاةةةةق ا  فيةةةة م  لةةةة  اكفشةةةة " اقم وةةةة صاء   ةةةة  ا  ن اقةةةة  اق و قاةةةة   
 اقيع  ةةةاق اقم   ةةةاق قيةةة دلاف ن   دةةة   ضةةةم   اقىواةةةي ،ةةةء ا وةةةوا" ،ةةةء اديدوةةة 

:- 

 اقاو اةةةةةةق  اق يكاةةةةةةق اقفةةةةةةأ   و ةةةةةةو اقم اصةةةةةة     اقمف لاةةةةةة   اقم ا  ق  اةةةةةةق  •
 . لجي   ا يو   أ اق ي  قلف     أ اق ش ي اقيع  أ

 . ا كفش " اقماقي قه ه ا  فووا ا   اقيواا  •
   اةةةةةةة  اقةةةةةةةياغااء  ةةةةةةةأ اقمم ا ةةةةةةةق اقيع  ةةةةةةةاق اقةةةةةةة  اقمجةةةةةةة    اقم   ةةةةةةةاق * •

 . قما ق ن  ا ج و   ن
الجةةةةةةةةةة      ةةةةةةةةةةو   يعضةةةةةةةةةةق ،ةةةةةةةةةةء   ه اقم واةةةةةةةةةةق  ا  ةةةةةةةةةةفووا  اقيع  ةةةةةةةةةةأ * •

 . ا ض  اقو  صي  ل   فيا  د، اق ،فوو    فا ا 
ا  ف ةةةةة    ةةةةةةأ اق  ةةةةةة   اقج ةةةةةو  اقمةةةةةة ر  ةةةةةةأ  ملاةةةةةق اقفةةةةةةواعي اقيع  ةةةةةةأ * •

 . قمء  ف  و ق ن اقف     أ وها اق ش ي اقيع  أ ،سفياه
 ي ةةةةاو  ملاةةةةق اقفةةةةواعي قف ماةةةةق    ةةةة عي ا ،ق  اةةةة    اقيةةةةواا  قل ةةةةي   ةةةةأ * •

 .   م ،    ا أ   ياي 
اقوا واةةةةةةةةق قلمم ا ةةةةةةةةق اقيع  ةةةةةةةةاق قلفيةةةةةةةة ا   اقفجةةةةةةةة  ت قمسةةةةةةةةف ع   دعةةةةةةةة    * •

 . ،جم  ق ا  يا  ل ق  و   ا دفو    ء اقفا  ء دا  ن
 يكاةةةةةةةن  ملاةةةةةةةق اقفةةةةةةةواعي قف ةةةةةةة عي ا،ق  اةةةةةةة     ةةةةةةةواا  ،ةةةةةةةء  ف  ةةةةةةةو قةةةةةةة  * •

 .   ياس اقمسف ع    الإ ج دا  اقو قاق
 ا فاةةةة ا ا ضةةةة  ا  ةةةةيا   ةةةةأ  شةةةة ي اع  ةةةةأ ، ةةةةو  قفىةةةة عء  ةةةةي  قه ةةةةفياق •

    أ ،   سق ،وا ق
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  ةةةةةةةةة عي  ملاةةةةةةةةة   ا  فيةةةةةةةةة م اقيع  ةةةةةةةةةأ  ،يا لةةةةةةةةة  ،ةةةةةةةةةء  اةةةةةةةةة  اقف  ةةةةةةةةةان  •
    اق و قاق ل قواا     اقا  ث اقولماق اقمف اصلق

 اهداف الانتقاء 

ا كفشةةةةةةةةة " اقماقةةةةةةةةةي قلم وةةةةةةةةة    ةةةةةةةةة  ، فلةةةةةةةةةا اق و قاةةةةةةةةة    ا قوةةةةةةةةة    -1
اقيع  ةةةةةةا   ةةةةةة  اقمةةةةةةواا  ،ةةةةةةء اصةةةةةة    ا  ةةةةةةفووا ا  اقجاةةةةةةول اقفةةةةةة  

  اقمسةةةةةةةةف ع   اقو قاةةةةةةةة  ،ةةةةةةةةء ا  ام  ةةةةةةةة  ،جةةةةةةةة ر لوفيةةةةةةةةو  صةةةةةةةة ق ن اقةةةةةةةة
  ش ذ ن  اقف ات لمسفيا ن 

   اةةةةةةةةةةةة  اقم وةةةةةةةةةةةة صاء اقةةةةةةةةةةةة  اقمجةةةةةةةةةةةة    اقفةةةةةةةةةةةة      ةةةةةةةةةةةةي ا،ق  ةةةةةةةةةةةة   ن  -2
  ،توه  ن اقاو ا   اق  سا  

اقم ةةةةة ال  اق  ةةةةة  اقفةةةةة  -اقةةةةة  ت-اقاةةةةةون–  و ةةةةةو اقمةةةةةتوه  اق م   اةةةةة   -3
 ف لا ةةةةة  اق و قاةةةةة    ا قوةةةةة   اقيع  ةةةةةا   وةةةةةها لو ةةةةة  اقف و ةةةةةو اقةةةةةو اس 
قمسةةةةةةفلن،   اقيع  ةةةةةةة  ل اةةةةةةة  ل يةةةةةةس اقف ةةةةةةة    ةةةةةةة   ةةةةةة   ،وةةةةةةةاء ،ةةةةةةةء 

 اق و قا    ا قو   اقيع  ا  
دةةةةةةهر اقج ةةةةةةو اقةةةةةةهدر  ةةةةةة   ولةةةةةةان   ةةةةةةواعي اقو  صةةةةةةي اقم و صةةةةةة  لشةةةةةةق   -4

 ن ا 
ا ةةةةةةوا  دةةةةةةيا،ر اقفةةةةةةواعي اقمي  ةةةةةة   ةةةةةة    ةةةةةة عي اق ةةةةةة     اق  ةةةةةة     -5

 اقاو ا   اق  سا  قليع    لم    سجن  ا،ق      اقاو ا   اق  سا  
 ،ء  ا  اقف ناي  اقف  ان  اقما اد    ساء ا ل   ا  في م     -6

 :مراحل الانتقاء

  يسةةةةةةن ،يا ةةةةةة  ا  فيةةةةةة م اقةةةةةة  نةةةةةةهث ،يا ةةةةةة  ذايةةةةةة   وةةةةةةوا     ،ف لا   ةةةةةة   لةةةةةة 
اقةةةةةيغن ،ةةةةةء ا فمةةةةة   كةةةةة  ،  ةةةةة   لةةةةة  ا  ةةةةةيل   ةةةةةأ ،فوا ةةةةةق  ،فيال ةةةةةق  ،فوا لةةةةةق 

 : فطني داوض   اقاوض  وهل اقميا   وأ
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 (المرحلة الاولى )الانتقاء المبدئي

 وةةةةةأ ،ي لةةةةةق اقفوةةةةةي" اقماةةةةةو أ  لةةةةة  اق   ةةةةة اء     سةةةةةف و" وةةةةةهل اقمي لةةةةةق اقةةةةة  
 ةةةةةةةةتول ن قاةةةةةةةة  ف ن   و ةةةةةةةةو اق  قةةةةةةةةق اق ةةةةةةةة اق اقو ،ةةةةةةةةق قل   ةةةةةةةة   ا ةةةةةةةةفاو   ،ةةةةةةةةء   

اق ااواةةةةةق قمم ا ةةةةةق اق شةةةةة ي اقيع  ةةةةةأ     فوةةةةةي" وةةةةةهل اقمي لةةةةةق  لةةةةة  اقمسةةةةةف ل 
ا  قةةةةةةأ قل ةةةةةة    اقاو اةةةةةةق  اق  سةةةةةةاق  اقا   ق  اةةةةةةق   سةةةةةةا ق  أ   ، ا  قةةةةةة  أ     
 اةةةةة   ةةةةةفن ،ةةةةةء  ةةةةةهر وةةةةةهل اقمي لةةةةةق " اق ةةةةةيد ا  قةةةةةأ قل   ةةةةة اء اقم وةةةةة صاء  ةةةةةأ 

اء اقةةةةةةةةةةه ء ل  ةةةةةةةةةةي ن اق شةةةةةةةةةة ي اقيع  ةةةةةةةةةةأ لشةةةةةةةةةةق   ةةةةةةةةةة ر  اقفيةةةةةةةةةة ي كةةةةةةةةةة  اق   ةةةةةةةةةة 
  " ا فووا ا  اع  اق   ،ق

     ةةةةي اوماةةةةق وةةةةهل اقمي لةةةةق  ةةةةأ "ك   ةةةة   مقةةةةء اق  ةةةة  ،ةةةةء ،م ا ةةةةق اقيع  ةةةةق 
،ةةةةةو ،يا ةةةةة   ،الةةةةة   ا ج وةةةةة     ضةةةةةال  ق ةةةةة   ،ةةةةةء ا  ةةةةة ا  اقيع  ةةةةةاق   ن  ةةةةة ال   
كمةةةةة   سةةةةةم  لموي ةةةةةق اقم وةةةةة صاء قفةةةةة  ا  ن   لةةةةةس اقيغاةةةةةق  ةةةةةأ     ةةةةة ن قمم ا ةةةةةق 

  " اقيع  ق ل  ف  ر

   ةةةةةةةو ا ةةةةةةةيام  ملاةةةةةةةق ا  فيةةةةةةة م قلمي لةةةةةةةق ا  قةةةةةةة  لجةةةةةةةي ان   ةةةةةةةو  اقم اصةةةةةةة    
 :ا  اق كم و ا 

اق  قةةةةةةةةق اق ةةةةةةةة اق اقو ،ةةةةةةةةق قل  ةةةةةةةة    شةةةةةةةةم  ك  ةةةةةةةةق ا   ةةةةةةةةن  اق اا اةةةةةةةةق قلجسةةةةةةةةن *
ك قج ةةةةةة د اقف  سةةةةةةأ    ةةةةةة د اقةةةةةةو اان   ةةةةةة   اقةةةةةةور   اةةةةةة  ا ا   ةةةةةةن  اقوا لاةةةةةةق 

 . ا  يل   ملاق اقفموا  اق ها أ

 : القياسات الجسمية*

،ه  ةةةةةةةق ذةةةةةةة ر   ةةةةةةةيس   ةةةةةةةم    دن  ، ةةةةةةةا  اقجسةةةةةةةن  ا ةةةةةةةنامل  ا  ةةةةةةة  لمةةةةةةةء 
  قةةةة  ،ةةةةةء ا ذ ةةةةة ر  ،وي ةةةةةق اقفماةةةةةن  ةةةةأ  ه اقيا  ةةةةة       اةةةةة  اقةةةةة  ،ةةةةة   ه مةةةةة  
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 مةةةةةةوه ا ا كةةةةةة ن و ةةةةةة ق ذةةةةةة ر لةةةةةة   ا   ا  ةةةةةة  اقةةةةةة  ا قوةةةةةة   اقفةةةةةةأ   فةةةةةة   اقةةةةةة  
  ذ ر ا  ا  

 : النمط الجسمي*

 .اقما اد ا  اقجاو  أ قواق  لوي   اا ، م    قجسن اق  اا    ت ه     

اق ةةةةةةةةةةي " ا  فم  اةةةةةةةةةةق قىةةةةةةةةةة    ةةةةةةةةةةي ك قمسةةةةةةةةةةف ل ا  فمةةةةةةةةةة  أ  ا  ةةةةةةةةةةفيياا *
 . اقو  لأ

،سةةةةةةف ل اقيةةةةةةواا  اقاو اةةةةةةق ،ةةةةةةء    صةةةةةةي اقلا  ةةةةةةق اقاو اةةةةةةق   ا ةةةةةةق     ةةةةةة   لةةةةةة  *
 . ا يا  

  اقسم   اق  ساق  ا اا لق *

 و ةةةةةةة ق ا ه  لةةةةةةة  ان اقمي لةةةةةةةق ا  قةةةةةةة  ،ةةةةةةةء ا  فيةةةةةةة م ل ةةةةةةةوي اقىشةةةةةةةا ،ةةةةةةةء "
 هق ةةةةةةةة   ةةةةةةةةء    اةةةةةةةةق اقف  ةةةةةةةة  اقيع  ةةةةةةةةأ اقم   ةةةةةةةةي قل   ةةةةةةةة     ان ، اواةةةةةةةة  
   ةةةةةةي لوةةةةةةو  قةةةةةة   ةةةةةةهر ،م ا ةةةةةةق اق شةةةةةة ي   كمةةةةةة  ا ةةةةةة    لجةةةةةةي اقما ق ةةةةةةق  ةةةةةةأ 
  ةةةةةةةو ،ف لاةةةةةةة     قاةةةةةةةق  ةةةةةةةهر ،ي لةةةةةةةق ا  فيةةةةةةة م ا  قةةةةةةةأ    ص ةةةةةةة م  لةةةةةةة   قةةةةةةة  

  " لمقء  ا ر     اء   ه        ا فووا ا   أ ،سف ل ،ف   

 (:نتقاء المتخصصالمرحلة الثانية )الا 

  ةةةةةو" وةةةةةهل اقمي لةةةةةق اقةةةةة  ا فيةةةةة م ا ضةةةةة  اق   ةةةةة اء اقةةةةةه ء  ج ةةةةة ا  ةةةةةأ اقمي لةةةةةق 
ا  قةةةةة    ةةةةةن  ةةةةة  ا  ن اقةةةةة   ةةةةة   اق و قاةةةةةق ا  اقلواةةةةةق اقيع  ةةةةةاق اقفةةةةةأ  ةةةةةفه ن ،ةةةةةو 

        ا  4-2ا،ق  ا   ن   فن وهل اقمي لق لوو اقفواعي اق  ع   ساا   
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ق  ا  فاةةةةة اا  اقم  ةةةةةة  اق قياةةةةةة     سةةةةةف ور وةةةةةةهل اقمي لةةةةةق اقمه  ةةةةةةق اقم  مةةةةةة"
،ةةةةةةةةول  مةةةةةةةة  اق  ةةةةةةةة    اقم ا   ق  اةةةةةةةةق  اق اا اةةةةةةةةق   ةةةةةةةةي ق   ةةةةةةةة ا اق ةةةةةةةة    
اقاو اةةةةةةق  اق  سةةةةةةاق  ،ةةةةةةول ا يةةةةةة ن اقه ةةةةةةي قلم ةةةةةة اا   ،سةةةةةةف ل  يو،ةةةةةة   ةةةةةةأ  قةةةةةة  

  " اق ش ي

كمةةةةةةة   وفمةةةةةةةو وةةةةةةةهل اقمي لةةةةةةةق  لةةةةةةة  "  فةةةةةةة  ر ا  فاةةةةةةة اا   اقميةةةةةةة  ات  اقمول ،ةةةةةةة   
 لةةةةق ا  قةةةةة  ل   ةةةةة  ق اقةةةةة    ااةةةةةس ا فاةةةةة اا  اقفةةةةأ  ةةةةةن اق صةةةةة ر اقا ةةةةة   ةةةةةأ اقمي 

  . "  واا   ا فووا ا  اكوي  يو،   ،ء  هر  وا ر ا  ،وو     اتع 

 : ولهذه المرحلة محددات أهمها

 : الحالة الصحية العامة

  قةةةةة  لمف لوةةةةةق اق ةةةةة ق اقو ،ةةةةةق  ،يا اف ةةةةة   شةةةةة    اق  ةةةةة     اةةةةةي قةةةةة ن اقاةةةةة ر  
 ا   ةةةةةهر     ا،ةةةةة   ةةةةةو   اقمةةةةةوا  اقةةةةة  اقف  ةةةةةا  اقضةةةةةوا اقوةةةةة ر  ةةةةةأ اقجسةةةةةن 

 .   وو   ،ف لوف  

اقيةةةةةةةةواا  اق اا اةةةةةةةةق كياةةةةةةةة    ةةةةةةةةو   ةةةةةةةةيص   اقيلةةةةةةةةي  اقسةةةةةةةةوق اق ا عةةةةةةةةق  اق ةةةةةةةةو 
ا   ةةةةةةةة    ةةةةةةةةف هق ا  كسةةةةةةةةجاء  اقفمواةةةةةةةة  اق ةةةةةةةةها أ   مةةةةةةةة  ا  ةةةةةةةةن  اقجسةةةةةةةةن 

 . اقم فل ق

 جةةةةةةن اقيلةةةةةةي   ةةةةةةه،ف   كماةةةةةةق اقفوةةةةةةي    ةةةةةة   اقةةةةةةور  اقو ا،ةةةةةة  ا  ةةةةةةيل اقفةةةةةةأ 
 . س لق  م  ا   ن  اق اا اق اقمفوو   قلجسن فول

اق  قةةةةةةق ا  فم  اةةةةةةق اق  صةةةةةةق  ا  ةةةةةةفيياا ا  فمةةةةةة  أ  كةةةةةةهق  اقسةةةةةةم   اق  سةةةةةةاق 
  اقممان   اقما ر  اقيغا  
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 )المرحلة الثالثة )الانتقاء التأهيلي

 ةةةةةأ وةةةةةةهل اقمي لةةةةةق  ةةةةةةفن ا فاةةةةة ا ا ضةةةةةة    اةةةةةق ،ةةةةةةء ا ق ةةةةة  اق   ةةةةةة اء اقم وةةةةةة صاء 
،ر اقفةةةةةةواعي  ةةةةةةأ اقمي لةةةةةةق اقو  اةةةةةةق    ا فيةةةةةة م اق   ةةةةةة اء اقةةةةةةه ء   ةةةةةةه ا   ةةةةةة   صةةةةةةيا

  ا كوي ك  م  قف ياس اقمسف ع   اقيع  اق اقو قاق

 اةةةة   ةةةةفن  ةةةةأ وةةةةهل اقمي لةةةةق ا فاةةةة ا اق   ةةةة اء اقم وةةةة صاء   ةةةةوا ون قلمسةةةةف ع   
اقو قاةةةةةةةق    عفيكةةةةةةةن ا وفمةةةةةةة ر  ةةةةةةةأ وةةةةةةةهل اقمي لةةةةةةةق  لةةةةةةة    ا ةةةةةةةي ،فوةةةةةةةو    وةةةةةةةأ 

اقاو اةةةةةةةةةةةةةةةق  اق  سةةةةةةةةةةةةةةةاق  اقش  ةةةةةةةةةةةةةةةاق  اقاا ةةةةةةةةةةةةةةةق اق سةةةةةةةةةةةةةةةا ق  اق  ا  وي ص ،فيعةةةةةةةةةةةةةةةق   
  ا  فم  اق

  وفاةةةةةةةي ،ي لةةةةةةةق ا  فيةةةةةةة م اقفةةةةةةةطوالأ اقمي لةةةةةةةق اق   ةةةةةةةمق قف  اةةةةةةة  اقه اةةةةةةةاء   ةةةةةةة  
    ةةةةة   ن ا كوةةةةةي   ةةةةةق     قم ةةةةة  م ن  ةةةةةأ ا قوةةةةة   اقم فل ةةةةةق   فيةةةةة ن  لةةةةة  
ا ةةةةةة   ، ا ةةةةةةةا كةةةةةة  ،ةةةةةةة  ن  وةةةةةةها   ةةةةةةة   المةةةةةةء   اق السةةةةةةةي ا   لةةةةةةي وجةةةةةةة ر   

ق سةةةةةةةاق قلمسةةةةةةة     اقي ةةةةةةةاي   اقمف  ةةةةةةة ق  اق  علةةةةةةةق  ةةةةةةةأ  كةةةةةةةهق  اقمةةةةةةةوا واء    ص 
 . اقو   اقي ل  وقها لياق ا قو  

 -: وعلى ذلك يجب مراعاة المواصفات التالية كمحددات لتلك المرحلة

 . ،ف لوق اق  قق اق  اق  ا  فم  اق قه ااء ✓
 . ا فا اا  اقوه ق داء اقيواا  اقاو اق  اق اا اق ل قمسف ل اقم  اه  ✓
  ا فا اا  اقسم   اق  ساق قه ااء ✓

 . محددات الانتقاء في المجال الرياضي

قيةةةةةو اصةةةةةا  قىةةةةة   شةةةةة ي اع  ةةةةةأ  ةةةةةأ اق  ةةةةة  اق   ةةةةةي ،ف لا  ةةةةة  اق  صةةةةةق   ا  
ان  ه قواةةةةةةق ا   و قاةةةةةةق اع  ةةةةةةاق ق ةةةةةة  ،ف لاةةةةةة    دو اةةةةةةق   ،  اعةةةةةةق      اةةةةةةق   
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  سةةةةةةةاق    اقه ةةةةةةةي اقجاةةةةةةةو وةةةةةةة  اقةةةةةةةهه لمفلةةةةةةة   ىةةةةةةة ،ه  اةةةةةةةوا قفلةةةةةةة  اقمف لاةةةةةةة   
 . قل ص ر اق  اقمسف ع   اقيع  اق اقو قاق

مسةةةةةةف ع   اقو قاةةةةةةق  دةةةةةةو ان  ةةةةةةتني  اةةةةةة   ةةةةةةو   قىةةةةةةأ ل ةةةةةة  اق   ةةةةةة  اقةةةةةة   لةةةةةة  اق
  ا،ةةةةةةةةة   ، ةةةةةةةةةو ا  ا  ان "و ةةةةةةةةة ق ، ةةةةةةةةةو ا  ا ا ،ةةةةةةةةة   ةةةةةةةةة ا ي   ةةةةةةةةةأ اق   ةةةةةةةةة اء 

 دةةةوا    ،وا ةةةق ا،قةةةء اقف اةةةت لمةةة  لمقةةةء ان ل ييةةة  ،ةةةء  جةةة    ةةةأ  شةةة ي ،وةةةاء
"  

 ا  فيةةةةة م اقمةةةةةوا   لجةةةةةي ان  ي ىةةةةةن  لةةةةة  جاقم ةةةةةو ا   اقاا ق  اةةةةةق  اقجسةةةةةماق "
ق    اةةةةةة  ا ةةةةةة   ملاةةةةةةق ،فشةةةةةةواق ا  ج وةةةةةة    ف لةةةةةةي  اق اا اةةةةةةق  اقاو اةةةةةةق  اق  سةةةةةةا

  ةةةةةةةة  ي  ماةةةةةةةةو اق فةةةةةةةة  ر قل صةةةةةةةة ر اقةةةةةةةة  اق ةةةةةةةةو"     اةةةةةةةة  اقه ةةةةةةةةي قل شةةةةةةةة ي ا  
اقمسةةةةة ليق اقفةةةةةأ  ةةةةةفه ن ا،ق    ةةةةة  ،و ةةةةة     وةةةةةها لسةةةةة ون  ةةةةةأ  يةةةةةولن  مةةةةة     اةةةةةو 

 ." قه في م  اقف  اا قل    اء ،سفياه

اقفةةةةةةةةأ لجةةةةةةةةي ان  م ةةةةةةةةو ا  ا  فيةةةةةةةة م  و ةةةةةةةةأ " ،جم  ةةةةةةةةق اقو ا،ةةةةةةةة  ا  اقيةةةةةةةةواا  
 فةةةةةةة ا ي   ةةةةةةةو اق   ةةةةةةة  ق ةةةةةةةيس ا   ةةةةةةةةق اق يصةةةةةةةق قلمةةةةةةةوا  لةةةةةةة قف ات قةةةةةةة  قف ياةةةةةةةةس 

 ." ،سف ع   اع  اق   قاق ،سفياه

 : ويمكن تقسيم المحددات الاساسية للانتقاء الى

 . اقم و ا  اقاو اق *

 . اقم و ا  اق سا ق  اق  اقاا ق  اق *

 . اقم و ا  اق  ساق *

 .اقم و ا  اقجسماق •
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 : ت البدنيةالمحددا

 وةةةةةو اق ةةةةة    اقاو اةةةةةق اق  صةةةةةةق اق جةةةةةي ا  ةةةةة   ق صةةةةةة ر اق   ةةةةة  اقةةةةة  ا لةةةةةة  
اقمسةةةةةةةف ع   اقيع  ةةةةةةةاق   ا  ان قىةةةةةةة  قواةةةةةةةق اع  ةةةةةةةاق ،ف لاةةةةةةة   دو اةةةةةةةق   صةةةةةةةةق 

 .  مانو   ء غايو  ،ء ا قو  

  ق ةةةة    اقاو اةةةةق ا    ةةةةاق وةةةةأ اقفةةةةأ  مقةةةةء اق ةةةةي  اقيع  ةةةةأ ،ةةةةء اقيةةةةوا   لةةةة  "
اةةةةةق  قةةةةة ان اق شةةةةة ي اقيع  ةةةةةأ اقمفوةةةةةو    اق صةةةةة ر ا ام ، فلةةةةةا اقم ةةةةة اا  اق يك

لةةةةة ق ي  اقةةةةة  ا لةةةةة  اقمسةةةةةف ع   اقيع  ةةةةةاق     ةةةةةأ صةةةةة     ةةةةةي اعق قىةةةةة  ا ةةةةة ا  
ا  شةةةةةةة ق اقيع  ةةةةةةةاق  لةةةةةةة  ا ةةةةةةةفه" اق ا  ةةةةةةة       ةةةةةةةو   ةةةةةةةا    صةةةةةةة ق ا  اكوةةةةةةةي 

  " ل  غايو  ،ء اق     اقاو اق ا  يل ذاي  ق ااوق اق ش ي اقمم ا 

  صةةةةةق اقةةةةة    ماةةةةةق اقمق  ةةةةة   اقفةةةةةأ  ةةةةةفه ن ،ةةةةةو ذااوةةةةةق   فجةةةة  اقلا  ةةةةةق اقاو اةةةةةق اق"
 ه قواةةةةةق  ،ف لا   ةةةةة     اةةةةة   و ةةةةةأ ا ق عةةةةةق قةةةةةاوض اقمق  ةةةةة     ن ا  ةةةةةيل " 
     ةةةةة  ان  ةةةةة  ي وةةةةةهل اقمف لاةةةةة   قةةةةةول اقمم ا ةةةةةاء لمقةةةةةء ان  و ةةةةةأ  يصةةةةةق 
اكاةةةةةي   ةةةةةفاو   ، ةةةةة اا  اقلواةةةةةق       ةةةةة      قمةةةةةوا  ، مةةةةة  دل ةةةةة  ،يوا ةةةةة  قةةةةةء 

  ،ء  ه  سن    ف  ي  ا  اق      اقاو اق قلواقلسف او ان لوو ل ه 

ان   و ةةةةو اق  ةةةة    اقاو اةةةةق ا    ةةةةاق   ق ةةةة  اوماةةةةق قفمقةةةةاء اق ةةةةي  ،ةةةةء اقيةةةةوا  
 لةةةة  ا ام ، فلةةةةةا اقم ةةةةة اا  اق يكاةةةةةق ق ةةةةة   اق شةةةةة ي اقممةةةةة ا   اقفماةةةةةن  ةةةةةأ كةةةةة  
 ةةةةةةة   ،ةةةةةةةء ا قوةةةةةةة    اقيع  ةةةةةةة       ةةةةةةةأ  ةةةةةةة م  لةةةةةةة  اق  ةةةةةةة     ةةةةةةةفن ا فيةةةةةةة م 

اقلواةةةة   ا  اقيع  ةةةةة      عجةةةةي ان  ةةةةةفن   و ةةةةو ا  ةةةةةفووا ا   ا  ةةةةيا    يةةةة  ق ةةةةة  
اقاو اةةةةةةةق قل   ةةةةةةة اء ،ةةةةةةةء  ةةةةةةةهر  يةةةةةةة عن  مةةةةةةة  وةةةةةةةهل اق  ةةةةةةة    اقاو اةةةةةةةق  كةةةةةةةهق  

 .. ،سف او    ق  قلف ات ل ،ق     ن اقمسفيالاق
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  ةةةةةةةأ اقميا ةةةةةةة  ا  قةةةةةةة  ،ةةةةةةةء  ملاةةةةةةةق ا  فيةةةةةةة م  يا ةةةةةةة  اقفيكاةةةةةةةن  لةةةةةةة  اق ةةةةةةة    
 اقيةةةةةةةةة   اقوضةةةةةةةةةلاق    اقيةةةةةةةةةوا   لةةةةةةةةة  اقف مةةةةةةةةة    اقاو اةةةةةةةةةق ا    ةةةةةةةةةاق ك قسةةةةةةةةةي ق   

 اقي ةةةةةةةةةة  ق  اقمي  ةةةةةةةةةةق    كمةةةةةةةةةة  ان ا فاةةةةةةةةةة ا اق ةةةةةةةةةة    اقاو اةةةةةةةةةةق قل   ةةةةةةةةةة اء  اةةةةةةةةةة  
اقمم ا ةةةةةق  وةةةةةو ا ةةةةةو ا  ةةةةةت اق  ،ةةةةةق   فيةةةةة م اق   ةةةةة اء   كةةةةةهق  ،وي ةةةةةق اق ةةةةة    
اقاو اةةةةةق قل ةةةةةي   سةةةةة ن ليةةةةةوا  ا ةةةةةي  ةةةةةأ  سةةةةةء    ا ةةةةة  ق ةةةةة   اق شةةةةة ي اقيع  ةةةةةأ   

 .اق ف  ر  ا   اق ص ر اق  اقمسف ع   اقو قاقاقهه لسف او ا ياد ا ض  

 : المحددات الفسيولوجية والبيولوجية

قلو ا،ةةةةةةة  اقاا ق  اةةةةةةةق اوماةةةةةةةق   ةةةةةةة ل  ةةةةةةةأ ،م ا ةةةةةةةق ا  شةةةةةةة ق اقيع  ةةةةةةةاق  لةةةةةةة  "
ا ةةةةفه" ا  ا  ةةةة      قفةةةةواعي اقيع  ةةةةأ    اقم   سةةةةق ،ةةةةء اق   ةةةةق اقاا ق  اةةةةق ،ةةةة  

ء اق مةةةةة  اقاةةةةةو أ  ةةةةةت ه ومةةةةة  ا   وةةةةةيعض ا  ةةةةةن  اقجسةةةةةن   ام ا ةةةةة ا  ، فل ةةةةةق ،ةةةةة
اقةةةةة    اةةةةةيا   سةةةةةا ق  اق   اا اةةةةةق   ، ا   ق  اةةةةةق  د   اةةةةةق    ةةةةةفر    مةةةةة  دعةةةةة    
ك ةةةة م  اقجسةةةةن  ةةةةأ اقفوةةةة    لةةةة  ، ا  ةةةةق اقمف لاةةةة   اق اا اةةةةق  اقا   اةةةةق قمم ا ةةةةق 

 ." اق ش ي اقيع  أ

 ،ةةةةةء  ةةةةةهر ،م ا ةةةةةق اقيع  ةةةةةأ  ه  و قاةةةةةق ا   شةةةةة ي ل فةةةةة ال  ةةةةة ن  قةةةةة   ةةةةةت ه 
ق  اق ، فل ةةةةةةةق  لةةةةةةة   اةةةةةةة  ا  ص ةةةةةةة م ا  ةةةةةةةن  اقجسةةةةةةةن  و ةةةةةةة  اقةةةةةةة   ةةةةةةةطنايا   سةةةةةةةا  

ل  ةةةةةي  اةةةةة  ء ق ةةةةةهل اقفةةةةةطنايا  ا  ا  ةةةةة    فلةةةةةا   ةةةةةو   اةةةةةأ ا  شةةةةة ق اقيع  ةةةةةاق 
اقفةةةةأ  فماةةةةن ل قسةةةةي ق  ةةةةء ،واه  ةةةة   ةةةةأ ا قوةةةة   اقفةةةةأ  فماةةةةن ل قف مةةةة    ا  ان 
اقفةةةةةةةةواعي اقيع  ةةةةةةةةأ ا  اقم   سةةةةةةةةق اقيع  ةةةةةةةةاق  ةةةةةةةةت ه اقةةةةةةةة    اةةةةةةةةيا   سةةةةةةةةا ق  اق 

ق   ةةةةةفر    ةةةةة  دعةةةةة    ك ةةةةة م  اقجسةةةةةن  ةةةةةأ اقفوةةةةة    لةةةةة  ، ا  ةةةةةق  لةةةةة   ، ا   ق  اةةةةة
 . اقمف لا   قمم ا ق اق ش ي اقيع  أ



(290) 

 

قةةةةةهق   فوةةةةةاء   ةةةةةو اقاةةةةةوم  ةةةةةأ  ملاةةةةةق ا فيةةةةة م اق   ةةةةة اء ان  يا ةةةةةأ اقيةةةةة  م ن  لةةةةة  
 قةةةةةةةةة   ةةةةةةةةة  ااء ، مةةةةةةةةةاء ومةةةةةةةةة  اقج  ةةةةةةةةةي اق سةةةةةةةةةا ق  أ  اقج  ةةةةةةةةةي اقم ا  قةةةةةةةةة  أ 

وظيفياااااة يجاااااب ا اااااذها فاااااي  فهنااااااك م  ااااارات ا ق سةةةةةاق قلج  ةةةةةي اق سةةةةةا ق  أ 
الاعتباااااد عنااااد اجااااراء الا تبااااادات الفساااايولوجية لانتقاااااء النا اااا ين وماااان اهاااام 

 -: هذه العوامل

  اق  قق اق  اق اقو ،ق *

  اقف ايا  اق اا اق *

  ا ،ق     قلج  د اقو اه  اقف  سأ *

        ا فو    اقش  م *

  اقى  م  اقاو اق اقو ،ق  اق  صق *

 قليا  ةةةةةةةةةة   اق سةةةةةةةةةةا ق  اق اوماةةةةةةةةةةق ا  ا  ةةةةةةةةةة  "  وةةةةةةةةةةي" اقمةةةةةةةةةةوا   لةةةةةةةةةة  اق  قةةةةةةةةةةق 
اق سةةةةةةةا ق  اق قه ةةةةةةةي ،ةةةةةةةء  ةةةةةةةهر  فةةةةةةة  ر اقيا  ةةةةةةة   اق سةةةةةةةا ق  اق اقفةةةةةةةأ قاسةةةةةةة  
وةةةةةةةو    ةةةةةةةأ  ةةةةةةةو  ا  ةةةةةةة   قى  ةةةةةةة   ملاةةةةةةةق   ةةةةةةةو" اقةةةةةةة   يةةةةةةة عن اقه ةةةةةةةي  اقاةةةةةةةيا،ر 
اقفواعااةةةةةةق اقفةةةةةةأ ل ضةةةةةةو ق ةةةةةة     ه اقفوةةةةةةي"  لةةةةةة   يةةةةةة ي اقيةةةةةة    اقضةةةةةةوا  ةةةةةة ام 

 ." قه ي ا  ل ق ساق قلاي  ،ر اقم    ل ق ساق 

ا،ةةةةة  اقج  ةةةةةي اقم ا  قةةةةة  أ  اقو ا،ةةةةة  اقم ا  ق  اةةةةةق    يةةةةةو  ةةةةةمل  وةةةةةهل اقو ا،ةةةةة  
كةةةةةةةه ،ةةةةةةةء اقيا  ةةةةةةة   ا  ويص ،فيعةةةةةةةق   ا  ةةةةةةة    يكاةةةةةةةي اقجسةةةةةةةن   سةةةةةةةي  ى ع ةةةةةةة  
اقم فل ةةةةةق ،وةةةةة   سةةةةةاق اقةةةةةووء  اقىفلةةةةةق اقوضةةةةةلاق  ا ذةةةةة ار  اقم ا ةةةةة    غايوةةةةة    

  ق  اةةةةةةق  وةةةةةةو لمو لةةةةةةق اق ةةةةةةه ا   ا    ةةةةةةاق قل صةةةةةة ر ا  ان اقم اصةةةةةة    اقم ا 
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اقةةةةةةة  اقمسةةةةةةةف ع   اقيع  ةةةةةةةاق اقو قاةةةةةةةق   ةةةةةةةأ  لةةةةةةة   ه ةةةةةةةق ذي لةةةةةةةق ،ةةةةةةةو ،سةةةةةةةف ل 
  ا  ام

قةةةةةةةةها  وةةةةةةةةو اقو ا،ةةةةةةةة  اقاا ق  اةةةةةةةةق اكاةةةةةةةةن  ا   ةةةةةةةةاق  ةةةةةةةةأ  ملاةةةةةةةةق ا فيةةةةةةةة م اق   ةةةةةةةة اء 
  ةةةةةةةةة  ا  ن اقةةةةةةةةة   ةةةةةةةةة   ا  شةةةةةةةةة ق اقيع  ةةةةةةةةةاق اقفةةةةةةةةةأ  ف   ةةةةةةةةةي ،ةةةةةةةةةو ا،ق  اةةةةةةةةة   ن 

ق    وةةةةةأ لمو لةةةةةق ، ةةةةةو ا  ا   ةةةةةاق لجةةةةةي ،يا    ةةةةة   ةةةةةأ       ةةةةة ن اقاا ق  اةةةةة
 .  ملاق ا  في م لميا لق اقم فل ق

 ع  ةةةةةةة  ل  ةةةةةةةف وار ا  فاةةةةةةة اا  اقو اعةةةةةةةق قلفطكةةةةةةةو ،ةةةةةةةء  ةةةةةةةه،ق  ك ةةةةةةة م  ا   ةةةةةةةن  
اق ا عةةةةةةةق     اا ةةةةةةةق  نةةةةةةةي اق مةةةةةةة  اقفةةةةةةةواعاأ  لا ةةةةةةة     اكفشةةةةةةة "  يةةةةةةة ي اقضةةةةةةةوا 

ف   ةةةةةةي  ا،ق  اةةةةةة   ،اقةةةةةةيا قفه ا ةةةةةة    ه  ةةةةةة  ،ةةةةةةو  ي ةةةةةةاء  مةةةةةة  اقفةةةةةةواعي لمةةةةةة   
 . اقه ي  ل   فاجق اق   ص اقاا ق  اق اقو اعق

 : المحددات النفسية

و ةةةةةةة ق اقىواةةةةةةةي ،ةةةةةةةء ا  شةةةةةةة ق اقيع  ةةةةةةةاق اقمفوةةةةةةةو    اقمف   ةةةةةةةق    قىةةةةةةة   شةةةةةةة ي "
اع  ةةةةةةأ      ةةةةةة  اق  سةةةةةةاق اقفةةةةةةأ    ةةةةةةي   عفماةةةةةةن د ةةةةةة   ةةةةةةء غاةةةةةةيل ،ةةةةةةء ا ةةةةةة ا  

،ق  ةةةةةة   ا  ، ف عةةةةةة   ا  شةةةةةة ق اقيع  ةةةةةةاق ا  ةةةةةةيل  ةةةةةة ام ل ق سةةةةةةاق ق ااوةةةةةةق ا  
 ةةةة   اق شةةةةة ي ا  ل ق سةةةةةاق ق ااوةةةةةق اقم ةةةة اا  اق يكاةةةةةق ا  اقيةةةةةواا  اق   اةةةةةق اقفةةةةةأ 

 ." لشفم   لا   ا  ل ق ساق قم   ف لا  اق ش ي ،ء  ملا    يلاق  لا 

ا   ةةةةةتني اقو ا،ةةةةة  اق  سةةةةةاق  ةةةةةأ  ملاةةةةة   ا فيةةةةة م اق   ةةةةة اء   وةةةةةو ،ت ةةةةةيا  و ،ةةةةةق 
     ،سةةةةةةف ل  يو،ةةةةةة   ةةةةةةأ اقمسةةةةةةفيا  لمقةةةةةةء د ا ةةةةةة ف   اقف اةةةةةةت ل ،ق  اةةةةةة   اق   ةةةةةة

ل  فا اوةةةةةة     ةةةةةةيا الج داةةةةةة  ،ةةةةةةتنيا  ةةةةةةأ   ياةةةةةةس اق جةةةةةة    اقف ةةةةةة    ةةةةةةأ ا قوةةةةةة   
 اق و قاةةةةةةةةة   اقيع  ةةةةةةةةةاق   قةةةةةةةةةهق   اةةةةةةةةةو  اةةةةةةةةة ويا ان  ملاةةةةةةةةة   ا  فيةةةةةةةةة م  ف لةةةةةةةةةي 
ا ةةةةةةةف وار اقمسةةةةةةةفلن،   اق  سةةةةةةةةاق  ان   ا،ةةةةةةة  اق صةةةةةةة ر اقةةةةةةةة  اقمسةةةةةةةف ل اقوةةةةةةةة قأ 
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 ةةةةةة    اق  سةةةةةةاق قل   ةةةةةة     ةةةةةة ق  ي   اقفيةةةةةةور لط ةةةةةةه  ةةةةةةأ ا  فاةةةةةة ا اقسةةةةةةم    اق 
اق  ذ ةةةةةةق  ةةةةةةأ ا فاةةةةةة ا اق   ةةةةةة اء  ىمةةةةةةء  ةةةةةةأ ا دفوةةةةةة    ةةةةةةء ا وفمةةةةةة ر ل قو ا،ةةةةةة  

 .اق  ساق اقفأ  هدر  ملاق ا  في م

ان   ياةةةةةس اق   ةةةةة  قمسةةةةةف ع   اع  ةةةةةاق   قاةةةةةق  ف لةةةةةي ان  ت ةةةةةه  ةةةةةأ ا  فاةةةةة ا 
اقم ةةةةةو ا  اق  سةةةةةاق قمم ا ةةةةةق  شةةةةة ي اع  ةةةةةأ ،وةةةةةاء     شةةةةةم   لةةةةة  اقم ةةةةةو ا  

 . كه ،ء : اقسم   اقويلاق    اقيواا  ا  ااكاق    اقسم   ا   و قاق

ان اق ةةةةةةةو    ةةةةةةةء "اقسةةةةةةةم   اقويلاةةةةةةةق  ف لةةةةةةةي   ةةةةةةة  ر اقةةةةةةةهك م  ه  ةةةةةةةي ق اقةةةةةةةفولن 
  ةةةةةي ق ا  ةةةةة    ،ةةةةةء اق اةةةةةيا  اقسةةةةة ليق     ةةةةةي ق اق  ةةةةةن    ا ااق اقوه ةةةةة   دةةةةةاء 

     اقيةةةةةةوا  اقم ا ةةةةةةا  اقفماةةةةةةن ل قيةةةةةةوا   لةةةةةة  اقف ىاةةةةةةي اقةةةةةة ا أ     ةةةةةة  اقمشةةةةةةقه
 لةةةة  ا دفىةةةة ا ا  ا دةةةةوا     اقيةةةةوا   لةةةة  اقفىاةةةةا ،ةةةةو اقم ا ةةةةا اق ا  اةةةةق  اقيةةةةوا  
 لةةةةة  اقيةةةةةواا  اق ا اةةةةةق  ةةةةةأ اقف  اةةةةة  اقم   ةةةةةي     ةةةةةو  ةةةةةل ق اقم ةةةةة  ت    اقيةةةةةوا  
 لةةةة  اقف ااةةةةس اقجاةةةةو ق  ةةةة  اقلوةةةةي "    ا ةةةة ا  اقواا ةةةة   اقولماةةةةق اقةةةة    ةةةة   

 اقف ةةةةةة   اقيع  ةةةةةةأ  صةةةةةةاء ،سةةةةةةف ل اا اةةةةةة ي ،  ةةةةةةي دةةةةةةاء ،سةةةةةةف ل اقيةةةةةةوا  اقويلاةةةةةةق 
 .اقهك م  صوض    صي اقلا  ق اقاو اق

كمةةةة  ان اقيةةةةواا  ا  ااكاةةةةق  واةةةةي  ةةةةء اقوملاةةةةق اقفةةةةأ  ةةةةء ذيعي ةةةة  لمقةةةةء ،وي ةةةةةق 
   سةةةةةاي كةةةةة  ،ةةةةة   ةةةةةفن ا ةةةةةفيا ق  ،ةةةةةء ،واةةةةةيا   سةةةةةاق  ةةةةةأ اقاا ةةةةةق اقم ا ةةةةةق    يةةةةةو 
ا ةةةةةةةةفمل   لةةةةةةةة  ا  فاةةةةةةةة ل اقةةةةةةةةهه  ةةةةةةةةتني  لةةةةةةةة    ةةةةةةةةق  ا يةةةةةةةة ن ا  ام اق يكةةةةةةةةأ ا  
اقم ةةةةة اه    اقسةةةةةي ق ا  ااكاةةةةةق اقفةةةةةأ  ماةةةةةن دةةةةةاء اقم ا ةةةةةا اقمفشةةةةة د ق  اقم فل ةةةةةق 
 ةةةةةأ اقلوةةةةةي    ةةةةة   اقيةةةةةياا اقم   ةةةةةي  ةةةةةأ اقف  اةةةةة  اقم   ةةةةةي    ا  ااق اق يكةةةةةأ 
اقةةةةهه لواةةةةي  لةةةة  اقةةةة  أ ل قجسةةةةن  ا نا ةةةة   ةةةةأ اق ةةةةيا  ل اةةةة  لمقةةةةء ا ام اق يكةةةةق 

 .   اقاقم ل صق   ن ا  فم   اقف ر  ل  ا ف وار اق  ا  ا  
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كةةةةةةةهق   ضةةةةةةةم   اقم ةةةةةةةو ا  اق  سةةةةةةةاق  لةةةةةةة  اقسةةةةةةةم   ا   و قاةةةةةةةق  اقفةةةةةةةأ  ةةةةةةةمل  
اقسةةةةةةةم   اقمنا اةةةةةةةق    اقسةةةةةةةم   اق لياةةةةةةةق  ا  ااعةةةةةةةق  اقماةةةةةةة ر  ا  ج وةةةةةةة     قةةةةةةةها 
لجةةةةةي ا وفمةةةةة ر ل  فيةةةةة م اق   ةةةةة اء اقةةةةةه ء  فماةةةةةن ن لسةةةةةم   ،نا اةةةةةق الج داةةةةةق ،ةةةةةو 

 ر  ا  ج وةةةةةة   ،يا ةةةةةة    ةةةةةة  ا  ن   سةةةةةةا    يص عةةةةةة    كمةةةةةة  ان اقىشةةةةةةا  ةةةةةةء اقماةةةةةة
ل ةةةةو  ،ةةةةول الج داةةةةق ا  ةةةةيا   اقةةةةه ء  ةةةةفن ا فيةةةة  ون  ،ةةةةول ا ةةةة  ر  قةةةة   ةةةةأ   ياةةةةس 

 . اقف     أ اقمج ر اقيع  أ

 ع  ةةةةةي اقةةةةة  ا  جةةةةة ل اق  سةةةةةأ ك  قةةةةةق  يلاةةةةةق   سةةةةةاق ق ةةةةة    ةةةةة     ،ي ،ةةةةة   "
 مانوةةةة   ةةةةء اق ةةةة    اقويلاةةةةق  اق  سةةةةاق ا  ةةةةيل اقفةةةةأ  ف   ق ةةةة  اق ةةةةي   ةةةةأ  ا  ةةةة  

ا  ةةةةةيا  ا  ةةةةةيعء    ان وةةةةةهل اق  قةةةةةق اقويلاةةةةةق اق  سةةةةةاق ا  ا  جةةةةة ل        لةةةةة  ،ةةةةةو 
اق  سةةةةةةأ ل ةةةةةةا  ا ذةةةةةة ا اقمسةةةةةةاس اقةةةةةةهه لسةةةةةةف و،  اق ةةةةةةي   ةةةةةةأ اصةةةةةةواا ا ق ،ةةةةةة  

 ."   ياام  ل ق ساق قم   فو ،  ،و  ،ء ، ا ا

 : المحددات الجسمية

قيةةةةةةةو اصةةةةةةةا  قىةةةةةةة   شةةةةةةة ي اع  ةةةةةةةأ  ةةةةةةةأ اق  ةةةةةةة  اق   ةةةةةةةي ،ف لا  ةةةةةةة  اقجسةةةةةةةماق 
ن اق صةةةةة ر اقةةةةة  اقمسةةةةةف ع   اقيع  ةةةةةاق اقو قاةةةةةق  ةةةةةأ  شةةةةة ي اق  صةةةةةق   ق ةةةةةها  ةةةةة 

اع  ةةةةةةأ ،وةةةةةةاء لوفمةةةةةةو اقةةةةةة   ةةةةةةو كااةةةةةةي  لةةةةةة    ةةةةةة   وةةةةةةهل اقم اصةةةةةة     اقفةةةةةةأ 
 .  س  ول  ل  اقفيور  أ  ق  اق    ،ء اق ش ي

  وةةةةةو  اا ةةةةةق اقجسةةةةةن ا  سةةةةة  أ ،ةةةةةء    اةةةةةق  ةةةةةقل    جمةةةةة  ،ةةةةةء اقمت ةةةةةيا  اقفةةةةةأ 
 ةةةة اق  اق  سةةةةاق قل ةةةةي      ةةةة    ،ةةةة   ةةةةفن ا  في ةةةة   د ةةةة  قلف اةةةةت ل ق  قةةةةق اقاو اةةةةق  اق

 تكةةةةةةةةو اقولمةةةةةةةة م  لةةةةةةةة  ،يا ةةةةةةةة   اقيا  ةةةةةةةة   اقجسةةةةةةةةماق   ةةةةةةةةو ا فاةةةةةةةة ا اقيع  ةةةةةةةةااء 
اقمافةةةةةو اء  اقفةةةةةأ  وةةةةةي" ل   ةةةةة  "اقولةةةةةن اقةةةةةهه  تكةةةةةو  لةةةةة   اا ةةةةةق  ا  ةةةةة   اقجسةةةةةن 
ا  سةةةةةةة  أ  ا ةةةةةةةنامل اقم فل ةةةةةةةق  اا ةةةةةةة ا ا  فه ةةةةةةة   اقفيكاااةةةةةةةق  اةةةةةةة  "     وفمةةةةةةةو 
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 سةةةةةةة   ،يةةةةةةة   ي  ياكاةةةةةةةي اقجسةةةةةةةن اق ةةةةةةة ا أ اقيا  ةةةةةةة   اقجسةةةةةةةماق ا   ةةةةةةة   لةةةةةةة  
   اذ ار   ا ياس   ، ا   

  سةةةةةةةف ور اقميةةةةةةة  ات اقجسةةةةةةةماق  ا  وي ص ،فيعةةةةةةةق   ةةةةةةةأ ،جةةةةةةة ر ا  فيةةةةةةة م     ةةةةةةةيا "
  ةةةةةةفه" اقميةةةةةة  ات اقجسةةةةةةماق     سةةةةةةي ا ةةةةةةنام اقجسةةةةةةن اقفةةةةةةأ  ف لا ةةةةةة  ،م ا ةةةةةةق 
 شةةةة ي اع  ةةةةةأ ،وةةةةةاء  ةةةةء  شةةةةة ي اع  ةةةةةأ ا ةةةةةي     لةةةة   ةةةةةاا  اقموةةةةة ر   فةةةةة   

اقسةةةةةةةي ق   ةةةةةةةيا  ذةةةةةةة ار ا  سةةةةةةة ر   دا مةةةةةةة    لقةةةةةةة ن قل ةةةةةةة ر اوماةةةةةةةق  قواةةةةةةةق كةةةةةةةي 
 ." ،لم  ق  أ لوض  ا     اقو   اقي ل ك قم ان ن 

  وةةةةو اقيا  ةةةة   اقجسةةةةماق  ا  اوماةةةةق قةةةةو قف    ةةةةأ اقف اةةةةت لمةةةة  لمقةةةةء ان  ف يةةةةس "
،ةةةةء  فةةةة  ر ا  ان وةةةةهل اقميةةةة  ات  وةةةةو ،ةةةةء اق  ةةةة    اق ي لةةةةق اقفةةةةأ ق ةةةة   ه ةةةةق 

 ." مسف ع   اقيع  اق اقو قاق   فا  اق يصق قلف    اا ا ذاق دف ياس اق

  : بعض نماذج برامج انتقاء النا  ين

 وةةةةةةو      ةةةةةةة   اق  ةةةةةةةي  ةةةةةةةأ   ةةةةةةةو دةةةةةةةيا،ر ا فيةةةةةةة م اق   ةةةةةةة اء اقم وةةةةةةة صاء      
   ةةةةةةةو دي ةةةةةةة ،ر ، ةةةةةةةو  قه فيةةةةةةة م لمقةةةةةةةء   اايةةةةةةة   ةةةةةةةأ ك  ةةةةةةةق اقيع  ةةةةةةة      اقفةةةةةةةأ 

 سةةةةةةف ور  ةةةةةةأ   جةةةةةة د  ملاةةةةةةق لي ةةةةةةو د ةةةةةة  اقميا ةةةةةة  اقف  اهلةةةةةةق اقمفسلسةةةةةةي ق اقفةةةةةةأ 
 . ا  في م لشق    ر  أ  لق اع  ق    قواق ل ض اق  ي  ء      

  امةةةةةة  لةةةةةةط أ لوضةةةةةة  ،ةةةةةةء  مةةةةةة    ا  فيةةةةةة م    وةةةةةةيس    ذ ةةةةةة  اقي اسةةةةةةق لشةةةةةةق  
  :   ر
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 : نموذج ) هادا ( لانتقاء النا  ين

لوفيةةةةةةو  ةةةةةةأ  ،ق  اةةةةةةق ا  ةةةةةةفو ر  لةةةةةة  ،ةةةةةة    ا كةةةةةة ن اق   ةةةةةة  ن لمقةةةةةة  ن اق جةةةةةة   
    ةةةةةأ اقمجةةةةة ر اقيع  ةةةةةأ ،ةةةةةء  ةةةةةهر اق  ةةةةة ا  اقفةةةةةأ  ضةةةةةمء ا ةةةةةفميااون  اقف ةةةةة

  :  أ اقفواعي  اق ص ر  ق  اقمسف ع   اقو قاق  وأ كم  لط أ

  : إ ضاع النا  ين لبرامج تدديبية –أ 

 ةةةةةةةأ وةةةةةةةهل اق  ةةةةةةة    ةةةةةةةفن   ضةةةةةةة   اق   ةةةةةةة اء اقم لةةةةةةة   ا فيةةةةةةة م اقم اوةةةةةةةي ،ةةةةةةة  ن 
 ةةةةةة ر   ةةةةةةهر وةةةةةةهل اقاةةةةةةيا،ر قاةةةةةةيا،ر   ةةةةةةو" ا ةةةةةةو ،سةةةةةةف ع   ن اقيع  ةةةةةةاق لشةةةةةةق  

 : لجيل ق ن   لا  ،قوا قم اوا ن  ا فووا ا  ن ،و ،يا    ،  لط أ

  ةةةةةةةةوا  اقاا ةةةةةةةةق اقفواعااةةةةةةةةق اقسةةةةةةةةلامق اقمفى ،لةةةةةةةةق      ا    ،ه ةةةةةةةةي   كةةةةةةةةيا  1- 
 .        ،س  و 

  ةةةةةةةةوا  اقاا ةةةةةةةةق ا  فم  اةةةةةةةةق  ةةةةةةةةأ اقمجةةةةةةةة ر اقيع  ةةةةةةةةأ  اقمجةةةةةةةة ر اقمجفموةةةةةةةةأ  -2
اقاا ةةةةةق ا  فم  اةةةةةق    ةةةةةيا ، مةةةةة   قةةةةة   ةةةةةطناي كااةةةةةي  ةةةةةأ لشةةةةةق   ةةةةة ر       وةةةةةو 

اقف ةةةةةةةةة ا اقيع  ةةةةةةةةةأ ،ةةةةةةةةةء  ةةةةةةةةةهر  شةةةةةةةةةجاو ا  ةةةةةةةةةي   لةةةةةةةةة  اقمم ا ةةةةةةةةةق ق قوةةةةةةةةة   
 . اقيع  اق

 : انتقاء النا  ين الموهوبين –ب 

 : فن  هر وهل اقمي لق ا في م اق    اء اقم و صاء  ل  ،ي لفاء  كم  لط أ
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  : مرحلة عامة 1- 

ا فاةةةةةة ا ك  ةةةةةةق  ةةةةةةواا  ن اقيع  ةةةةةةاق لشةةةةةةق   ةةةةةة ر ،ةةةةةةء  ةةةةةةهر   ةةةةةةيام  عةةةةةفن  هق ةةةةةة  
ا فاةةةةة اا  اقسةةةةةي ق  اقيةةةةةوا   اقف مةةةةة   اقيةةةةة   اقمماةةةةةن  ل قسةةةةةي ق  اقيةةةةةواا  اق يكاةةةةةق 

 .  اقيواا  اقاو اق

 : مرحلة تخصصية -2

 عةةةةةةفن  هق ةةةةةة  ا فاةةةةةة ا اقيةةةةةةواا  اقف   ةةةةةةاق لمو ةةةةةة  ا فاةةةةةة ا اقم ةةةةةة ا  اق  صةةةةةةق  
  . قمم ا ق     اق و قاق اقم ل صق

 : نموذج ) هافيليك ( لانتقاء النا  ين

 ةةةةةو  و  الاةةةةة   ةةةةةو  ،اةةةةة  ا لجةةةةةي ا ا   ةةةةة   ةةةةةهر ،يا ةةةةة  ا  فيةةةةة م  كمةةةةة   ✓
    لأ

اقفطكةةةةةو ،ةةةةةء  ن اق   ةةةةة اء اقةةةةةه ء  ةةةةةايو ا  فاةةةةة ا  لةةةةةا ن  ةةةةة "  فمق ةةةةة ن  ✓
 . ،ء ا  فمياا  أ اقفواعي  أ  ا  اقيع  ق اقف   اق

 ةةةةةق  ةةةةةأ  ةةةةةو  كااةةةةةي ،يا ةةةةة    ةةةةةور اقف  ةةةةة  اقماقةةةةةي   دةةةةة  لجةةةةةي اقمم ا  ✓
 . ،ء اقيع      أ اقسء اقماقي 

ا  فاةةةةةةةة ا لجةةةةةةةةي  ن  ةةةةةةةةفن  ةةةةةةةةهر  فاةةةةةةةةو اقفةةةةةةةةطناي اقةةةةةةةة اانأ  ،ةةةةةةةةو  اق مةةةةةةةة   ✓
 اقف ةةةةة ا اقو دةةةةة  قةةةةة   اقفطكةةةةةو ،ةةةةةء  ن اق   ةةةةة   ةةةةةت،ء ليامةةةةةق  اةةةةةو     لمةةةةة  

   ل ن اقيان   دلق قلف ااي
 ن ا  ام اقيع  ةةةةةةأ قةةةةةة  ،ةةةةةةتنيا  ،فوةةةةةةو    ،فوا لةةةةةةق       دةةةةةةو  ن  يةةةةةة ر  ✓

اقيع  ةةةةق كلمف ةةةة    سةةةة ن  ةةةةأ ا  فيةةةة م ،ةةةةء  ةةةةهر ،ا    ةةةة     سةةةة     لةةةة ر
 . اقولماق



(297) 

 

،يا ةةةةةة   اقو ا،ةةةةةة  اقفةةةةةةأ  فةةةةةةطني ل ق اانةةةةةةق ،وةةةةةة  اق ةةةةةة ر  اقم ا نةةةةةة   اقو دفةةةةةةق  ✓
 . ،و  اقسي ق       ايا اقج ا ي غاي اقو دفق ،و  اقو ا و

 . لجي  ن  فن ا  فا ا ،ء  هر  و  كااي ،ء اق    اء ✓
 ةةةةةفن ،ةةةةةء  ةةةةةهر ،ول ،ةةةةة   ،سةةةةةفي   لو  لةةةةةق  صط ةةةةة قاي ا  فاةةةةة ا لجةةةةةي  ن  ✓

 .  لماق ،و  ا  فا اا   اقيا    
 يا ةةةةةةةةة    ةةةةةةةةةو ا  فيةةةةةةةةة م ،ف اةةةةةةةةةي اقف ةةةةةةةةة  ت      لجةةةةةةةةةي  ن    ةةةةةةةةةو  ةةةةةةةةةأ  ✓

  . ا  فا ا
 : نموذج ) بومبا ( لانتقاء النا  ين 

 فاةةةةو د ،اةةةة  ا فيةةةة م اق   ةةةة اء ، ةةةةه اقسةةةةفا ا   ،ةةةةء اقيةةةةين اقم  ةةةةأ   ةةةة ر دواا ةةةةف   
 :  ا ف ل  نهث    ا  ق    وأ كم  لط أ

:  فضةةةةمء  اةةةةة   اقيةةةةواا  ا  ااكاةةةةق  اق يكاةةةةق  اقف مةةةة   اقيةةةةة    الخطاااااوة ا ولاااااى
 . اقوضلاق  اقيوا  اقوضلاق  اقم  اا 

 فضةةةةةمء  اةةةةة   اقسةةةةةم   اق سةةةةةا ق  اق    عي ةةةةةو د ةةةةة  ،ةةةةةول  الخطاااااوة الثانياااااة :
 .  أك  م     ن    س ر اق    اء   وا     ل  ا  ام اقاو

 . :   فضمء اقيا     اقم ا  ق  اق الخطوة الثالثة

 عتكةةةةةو د ،اةةةةة   لةةةةة   ن ا  فيةةةةة م لجةةةةةي  ن  ةةةةةفن ،ةةةةةء  ةةةةةهر ،ي ا ةةةةةق اق   ةةةةة اء  ةةةةةأ 
اقيا  ةةةة   اقفةةةةأ  جةةةةيل  ةةةةأ اق  ةةةة ا  اقةةةةوهث اقسةةةة ليق د  اي  ةةةة   ةةةةأ اقمسةةةةف ع   

  . اقممف د  قليع     اقف   اق

  جةةةةةةو ان  ا ةةةةةةي   مةةةةةة    ،ةةةةةةء  مةةةةةة    ا  فيةةةةةة م اقموي  ةةةةةةق  ةةةةةةفهمر ،ةةةةةةو  ا ةةةةةةو 
اقف ااةةةةس اقوملةةةةأ  ةةةةأ اقاا ةةةةق وةةةة   مةةةة    ا فيةةةة م اق   ةةةة اء ر   وةةةة اا     قةةةة   ن 
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اق  ةةةةةة ا  اقفةةةةةةأ   ةةةةةةو   ك  ةةةةةة   ةةةةةةأ اغلا ةةةةةة  ،ف ا يةةةةةةق ،ةةةةةةو ،ةةةةةة    ةةةةةةو   ذايةةةةةة  
 . اقا     أ  ملاق  اي ا في م اقه ااء اق    اء

  -: الجانب الاجتماعى

 .  شقا  اقسل ق ا  فم    اقس ل  -

 . اكفس    م   ا فم  اق ،يغ    ا   -

 . اكفس   اقف ا س ا  فم    قه يا   اقجم     اقمم ا اء قل ش ي -

 ةةةةور     ةةةة  اقمةةةةوا   ةةةةء اقف ةةةةي    اق   شةةةةق ا  اقوو ا اةةةةق اقفةةةة    ةةةةوا  -
 .  ء اقه ااء

  كرة القدم : في الحديث الانتقاء  في  المستخدمه الاجهزه

   ي :    ةةةةةن  اقيا  ةةةةةة      يسةةةةةةن اقةةةةةة     ةةةةةةن  ا  وي ص ،فيعةةةةةةق   سةةةةةةا ق  اق     ةةةةةةن  
   صق قيا      صي اقلا  ق اقاو اق    

 ن  ا ي :    ن  اقفواعي 

 ن قوُ  :    ن  ا  فش  م  

 

 



 الثامن الفصل 
 وسائل وطرق التدريب الحديث
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 تكنولوجيا التدريب الرياضي 

نعيش اليوم عصر التكنولوجيا ، التى غزت معظم  ماما ت اياانما بحتمجزء جمز ا  
  يتازا  من باقعنا ، بحتجح الأخذ بها من الأمور الضمربرة  بقاما  ل ما ثزمى  قمى 
عصممرنا الزممالى ، بكاا  انممء التانيممات الزىيتمم  قممى غممزت اياانمما العا ثمم  ق نهمما غممزت 

ببيمال  التمىرة  بقمى تما ت التمىرة  حثضا اياانا الرةاضمي ، قمى قمرأ بحيمالي   
بقى ال لاع  ال فتوا  بقى معامم  الايايمات الجىنيم  بالفلميولوجي  ، بحثضما   اخم  

  تا ت التأهي  العلاجى لل صابين  

بةعتجر التاىم بالتطور اللرةع من حه  ي ات العصر الزالي الذي نعيش قيه قي 
ال بال اال  عام   بصف   العل ي   ال اا ت  الأمر مختلف  خات   بصف   رةاضي 

ايتخىام  خلال  من  بالك  العل ي   بالتورة  التطور  هذا  ملايرة  ثلتىعي  الذي 
ا يتعىا ات  قي ضو   الرةاضي   الزر ات  اطوةر  قي  ال تعى ة  العل ي   الأيالي  

 بالاىرات التي يتطلجها الأ ا  .

التفوأ   ايث حتجح ازايق الفوز قي ال زاق  الرةاضي  الىبلي  مظهرا  من مظاهر 
الذي ازرص الىبل ال تاىم  على ازاياه،   ا حتجح حاى ا هت امات التي ارتى 
ثُعى  ال اال  هذا  قي  الفوز  بأن  منها  إث انا    ، الوقيرة  ال يزانيات  الىبل  لها  اق  

   انعكايا  لتاىمها قى ال اا ت الأخرى. 

الع   ال كونات الأيايي  قي منظوم   الرةاضي من  التىرة   الرةاضي بةعتجر     
قالتىرة  الرةاضي هو عام  حيايي من عوام  نااح النشاط الرةاضي ب ا كين 
اللاعجين من ازايق الجطو ت ب الإناازات الرةاضي  ال تنوع  ب ملاعىاه  على 
من  ا ايته   ذلك  ب  الرةاضي  التىرة   ب  الأ ا   ملتوةات  لأقض   الوتول 

الت حب  الاهى  نتيا   الإتابات  ل خاقر  الزالى ب غيرها من التعرض  الجىني  ز ي  
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ال شكلات التي قى يتعرض لها اللاع  نتيا  عىم اواقر التىرة  ال ناي  ب ا ت   
اانيات التىرة  الرةاضي حه  الويال  ب الأيالي  التي ثعت ىها ال ىرب الرةاضي 
بالتىرة   ثاومون  الذين  اللاعجين  من  الأ ا   ملتوةات  لأقض   للوتول  ال ت كن 

ه ب اله  اانيات التىرة  الرةاضي قي رقع ملتوى لياق  الرةاضيين ب ازء إشراق
زةا ة ملتوى مهارااه  الفني   ذلك ب ملاعىاه  على ازايق قىر حكجر من التكيف 
مع الاهى الرةاضي ال جذبل لت كينه  من الوتول لأعلى ملتوةات الأ ا  الجىني 

 بالفني ال  كن . 

ب قى خضعء اانيات التىرة  الرةاضي للعىيى من الأبزا  بالىرايات العل ي      
التي اهىف لتانين الك التانيات ب اطوةرها بصورة ملت رة ب ا ثله  بشك  مجاشر 
قي ازلين منظوم  الأ ا  التىرةجي الرةاضي ب ملاعىة اللاعجين للوتول لأقض  

التى اانيات  اتنابل  ب  الرةاضي   الرةاضال لتوةات  الاوان     رة   من  العىيى  ي 
من  غيرها  ب  النفلي   حب  العالي   حب  التخطيطي   حب  الوظيفي   يوا   اللاعجين  لىى 
العناتر التي ثا  حن اغطيها اانيات التىرة  الرةاضي ب بزيث اؤ ي ج يعها 
من  الأهىاف  من  العىيى  ازايق  ب  الرةاضيين  لىى  التز    ملتوةات  رقع  إلى 

منها عى  من الأهىاف الأخلاقي  بشك  حيايي لىى اللاعجين ب التىرة  الرةاضي  
الهام الذي ثاوم به  الىبر  التأكيى على  التىرة  الرةاضي قي  اانيات  ات ت  حه ي  
الرةاضي  التىرة   حه ي   اقتصار  عىم  ب  ال واقع  مختلف  قي  الرةاضي  التىرة  

قوالى ب ا تى  ال لاع  قاط ب   الرةاضي  حب يااات  الأنىث   التىرة    على  حه ي  
الزياة  منها  ب  الرةاضيين  اياة  من  متعى ة  جوان   قي  التأثير  لتش    الرةاضي 
اياة  جوان   من  غيرها  ب  التغذث   نظام  ب  ال عيشي  النظام  ب  للاع   الأيرة  

 . الرةاضيين التي اتأثر بشك  حيايي ب نظوم  التىرة  الرةاضي
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ال خطط  ب ال نظ   لإعىا    ب اعجر اانيات التىرة  الرةاضي عن  اق  النشاقات
الرةاضيين لتزايق ال لتوةات الأعلى من التىرة  الرةاضي قي مزابل  للوتول 
الرةاضي  لزصول  يؤ ي  الذي  ال هاري  ب  الفني  الأ ا   من  متاح  ملتوى  لأعلى 
ال تنوع   الرةاضي   الجطو ت  قي  ال شرف  الأ ا   ااىث   ب  ال تنوع   الاوالز  على 

ال ب  ملتوةااها  على بكاق   ال ىرب  ملاعىة  قي  الرةاضي  التىرة   اانيات  ه  
خلال  من  م كن  بقء  حقصر  قي  ال ت يز  ال لتوى  هذا  إلى  باللاع   الوتول 
بذل  على  قىراه  ب  ح اله  ملتوى  رقع  ب  للاع   الجىني   ال هارة  ب  الكفا ة  ان ي  
العالي   الاىرات  ان ي   ب  التىرة   مهارات  إااان  من  ال ىرب  ا كن  ب  ل ا  الاهى 
بالإضاق    الك  ب  ال رجوة  الأهىاف  ازايق  على  قىرااه   زا ت  لل تىربين  ل ا 
الص و   ب  الرةاضي  الأ ا   ب لتوى  ا رااا   ب  ال ناقل   من  الرةاضيين  لت كين 

                     حمام ال ناقلات. 
باض  التربيم  الرةاضمي  العىيمى ممن الأنشمط ، با تم  رةاضم   مرة الامىم  إامىى همذ  
الأنشمط  التممى ات يمز باللممرع  بالاموة بالتغييممر ال فماجى  لأبضممات اللاعم  ال ختلفمم  
بالتممممى اتطلمممم  حن ثكممممون اللاعمممم  علممممى ملممممتوى عممممالي مممممن الأ ا  الزر ممممي الممممذى 

  يتصف بالاوة بالاىرة على ااىير الاوة ال نايج  لهذ  الأبضات مع ماابم  التع .

ا الرةاضي   ال اا ت  حه   من  الاىم  من باعى  رة  عالى  ملتوى  إلى  لتي بتلء 
التىرة   قي  الزىيت   العل ي   ا يالي   على  الك  قي  معت ىة  با ااان  الىق  

 الرةاضي.  
ك مممما اعتجممممر  ممممرة الاممممىم مممممن الأنشممممط  الرةاضممممي  ال ت يممممزة بال تنوعمممم  التممممي اتطلمممم  
خصالص بيولوجي  معين  نظرا  لطجيع  ح ا  الجطو ت االتي اتطلم  اطموةر ملمتوى 

اعت مممما ا علممممى ازلممممين  فمممما ة هممممذ  الخصممممالص ، ايممممث حيممممتزوزت ع ليمممم  ا  ا  
اكتشمماف ال وهمموبين قيهمما علممى اهت ممام العمماملين قممي هممذا ال اممال مممن حجمم  رعممايته  
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للارااا  بال لتوى الرةاضي ال زلى بالاومي بكعىا  الجط  الأبل جي ليكون لمه شمأن 
 .  على ال لتوى العال ي

ب بأخر قى ا رااا  بامىرات اللاعجمين بصمف  عامم  بالتانيات الزىيت  اع   بشك  ح 
ب عجممى  ممرة الاممىم  بصممف  خاتمم  ، ايممث حن ال ممىرب الرةاضممى ثلممتطيع ا يممتفا ة 
الكامل  من المك التانيمات الزىيتم  يموا   مان قمى حجهمزة التمىرة  حب التاموة  بالايما  

       بحثضا  قى قرأ بحيالي  التىرة  ال ختلف .

 مفهوم التكنولوجيا: 

باعنمممى قنممما  حب  Techneء  ل ممم  اكنولوجيممما بمممم ماانيممماتا ممممن الكل ممم  اليونانيممم  قمممعر 
باعنمممى  Logesباعنمممى ار يجممما  حب نلممماا  بالكل ممم   texereمهممارة، بالكل ممم  اللااينيممم  

عل ا  حب  راي ، ببذلك ق ن  ل م  اانيمات اعنمى علم  ال همارات حب الفنمون، حى  رايم  
   منطاى لتأ ث  بظيف  مزى ة.ال هارات بشك

:هممى الع ليمم  التممى ثامموم بهمما الإنلممان بغممرض اعممىي  الطجيعمم  لكممى افممى  لتكنولوجياااا
ب اتياجااه بلكى ثزص  على ما يرةى ، افكر الغالجيم  العظ مى ممن الأشمخاص قمى 
التكنولوجيممما علمممى حنهممما  مممم  شمممن ثكمممون ممممن تممممنع الإنلمممان حب ممممن نتممما  براعتممممه: 

لممى التاممىم. إ  حن الك جيمموار ببراماممه، الطممالرات، بغيرهمما مممن الأجهممزة التممى اشممير إ
 التكنولوجيا اعنى حكتر من الك بكتير، حكتر من  ونها منتاات مل وي .    

اتضممم ن التكنولوجيممما علمممى  اقممم  حنممموات الجنيممم  التزتيممم  الضمممربرة  لأع مممال التصممم ي  
بالتصمممنيع بالتشمممغي  بالإتممملاح الخاتممم  بالإبتكمممارات،   ممما حن ال عرقممم  بال همممارات 

 ممم  مممما همممو جىيمممى باشمممغيله مال همممارات الهنىيمممي ،  بالع يمممات ال لمممتخىم  قمممى خلمممق
خجمممرا  التصمممنيع، بال همممارات الفنيممم  ال ختلفممم ا اعمممى ممممن مكونمممات التكنولوجيممما التمممى 
اتلابى ج يعا  قى حه يتها، التكنولوجيا هى نتا  الهنىي  بالعل ، بهى  راي  للعمال  

 الطجيعى.
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 تطور مفهوم التكنولوجيا : 

اعنى الزرقي  بكنتاال ال هارات اليىبةم  ممن جيم  ،خمر،   التكنولوجيا منذ الاىم  انء
ببالتمممىثط اطمممورت التصممم ي ات بحضممميفء ال ممموا  بالأيمممالي  التانيممم  ال جتكمممرة، ب ل ممم  
اكنولوجيممما اعكممما  ممم  مممما يمممراجط بكل ممم  التغييمممر، قفمممى الامممرن التايمممع عشمممر  انمممء 

اممات ما ثمم  التكنولوجيمما اشممير بجلمماق  إلممى الفنممون الع ليمم  ال لممتخىم  قممى خلممق منت
مل ويممممم  ممممممن تمممممنع ال لابممممما الاطنيممممم  بكقمممممارات اللممممميارات بالتليفونمممممات الهواامممممف 

 بال زر ات التى اع   بالجخار.                                                            

حما قى الارن العشرةن قاى اطور مفهومها بحتجزء التكنولوجيا اض     شمن ثفمى 
ل ا ثممم  ب ممم  مممما يرةمممى  بمممى   ممممن ال صمممانع بال ؤيلمممات التمممى ب اتياجمممات الإنلمممان ا

 التخىم ال عرق  العل ي  بال هارات الهنىيي  قى ع لها ب ا قيها ال نتط النهالى.

 خصائص التكنولوجيا:
 التكنولوجيا عل  ملتا  له حتوله بحهىاقه بنظرةااه. -1
 التكنولوجيا عل  اطجياي ثلعى لتطجيق ال عرق . -2
 ا ا اياة النا . التكنولوجيا ع لي  -3
 التكنولوجيا ع لي  اشت   ل ىخلات بع ليات بمخرجات. -4
التكنولوجيممما ع ليممم  شمممامل  لا يمممع الع ليمممات الخاتممم  بالتصممم ي  بالتطممموةر  -5

 بالإ ارة.
التكنولوجيا ع لي   يناميكي  حى حنها اال  من التفاع  النشمط ال لمت ر بمين  -6

 ال كونات.
 بال نظومات بمخرجااها.التكنولوجيا ع لي  نظامي  اعنى  -7
 التكنولوجيا ها ق  اهىف للوتول إلى ا  ال شكلات. -8



(304( 

 

التكنولوجيمممما متطممممورة ااايمممما  الممممت ر  ال مممما  قممممى ع ليممممات ال راجعمممم  بالتعممممىي   -9
 بالتزلين.
 : أهداف التكنولوجيا

  .مشكلات عىة حب مشكل  انابل حيلوب اوضيح  -1
  .الأيايي  عناترها إلى ال شكلات ازلي  -2
  باكام  اازا  اأثير ثكون  حن بغرض ال تاا  الخجرات لك  متكام  اوظيف -3

  بهذا الأخرى  الخجرة عن بعيى اع   خجرة    اأثير من حقوى  الخجرات هذ 
             . Effect Synergisticثل ى ما

 مفهوم طرق التدريب :  

قعالي        اختلف     عىة  بقرأ  انوات  على  الرةاضي  التىرة   عل   ثعت ى 
نظام رةاضي إلى  حب  اااها  الفعالي   لنوت  قجاا  الأخرى  عن  اىرةجها  قرةا   قي    

إلى  الرةاضي  ب لتوى  للارااا   اطوةر   على  ال ىرب  ثع    الذي  ال لال   الطاق  
بقاا  التىرةجي   للع لي   ال نايج   الطرةا   اختيار  خلال  من  ازاياه  ال را   الهىف 

 ل لتوى بظربف اللاع .

التخىم قرأ التىرة  لتطوةر بازلين اللياق  الجىني  عنى اللاع  لتزايق اناازات 
رةاضي  متاىم  ب  نعتاى ان ال ىرب ث كن ان ثلتغني عن ايتخىام هذ  الطرأ , 
التي اتجزء هي ا يا  قي الجنا  بالتطوةر, بالشي  ال ه  قي هذ  الطرأ انها 

ل ختلف  , بما على ال ىرب ا  حن ثكون التخىم لا يع اشكال الرةاض  بأنواعها ا
قنانا  قي اختيار الطرةا  ال نايج  للفعالي  التي ث كن قيها ايتخىام قرةا  حكتر من 

 باي  الطرأ الأخر. 
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باعى قرأ التىرة  الويال  ال ختلف  التي من خلالها ث كن ان ي  الزال  التىرةجي  
بةاصى بالزال  التىرةجي  "الزال    للفر  الرةاضي باطوةرها إلى حقض   رج  م كن ،

بها  يت يز  التي  النفلي   بالزال    ، الخططي   بالزال    ، ال هارة   بالزال    ، الجىني  
 الفر  الرةاضي ، بالتي ثكتلجها عن قرةق ع ليات التىرة  الرةاضي ال نتظ   .  

 تقسيم طرق التدريب الرئيسية 

ا يز  بخصالص  حهىاف  التىرةجي   الطرأ  هذ   من  الأخرى   لك   عن  قرةا      
قي  النااح  ثلتطيع  اتى  ج يعا   بها  الإل ام  الرةاضي  ال ىرب  على  بالتي  بى 
بهذ   م كن  اى  حقصى  إلى  بالضربرة   الأيايي   الجىني   الاىرات  باطوةر  ان ي  

 الطرأ هي  ا اي :

 طريقة التدريب المستمر .  -1

 طريقة التدريب الفتري . -2

 . طريقة التدريب التكراري  -3

عن        مختلف  باأثير  معين   بخصالص  الطرأ  هذ   من  قرةا   بات يز    
 الطرأ الأخرى من خلال عوام  معين  منها :

 حجم الحمل .  -ب                          شدة الحمل .               -ح

 حجم الحمل .  -ب                          شدة الحمل .               -ح
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  طول فترات الراحة وتوقيتها ونوعيتها . -ج

    اولًا : طريقة التدريب المستمر :

قترات راا   يتخللها  ان  الوقء  بن  لفترة قوةل  من  الجىني  الز    ايت رار  بهي 
اب  زمني   بلفترة  متويط   شىاه  اكون  اىرةجي  لز    اللاع   ا ا   هي  .اب  بيني  

 يا  .ل لاق  قوةل  نلج

 اساليب التدريب المستمر: 

 -التدريب المستمر منخفض الشدة:  ●

م      من  ا يلوب  هذا  قي  التىرةجي  الز    شىة  معىل %80-60اتزى    من  ا 
الوظيفي   التكليفات  لجنا   منايجا  ا يلوب  هذا  بةعى   , الاصوي   الال   ضربات 

العام   ا عىا   قترة  قي  يي ا   ب   الهوالي    بالاىرات  الزا    الخات   بةت يز 
 ك . 34التىرةجي قي هذا ا يلوب بال لاقات الطوةل   بلأزمن   قى اص  الى 

   التدريب المستمر مرتفع الشدة  : ●

م   من  ا يلوب  هذا  قي  التىرةجي  الز    شىة  معىل %90-80اتزى   من  ا 
ضربات الال  الاصوي  , بةعى هذا ا يلوب للارااا  بالاىرات اللاهوالي  بالتز   

 الخاص باكون اىرةجااه اقرب  ما ثكون  لل ناقل   
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 :الدائري  التدريب بأسلوب المستمر التدريب ●

الرة    يؤ ي  ا يلوب   هذا  انظي    الري  قي  قي  ال زى ة  الت رةنات  اضي  
لىبراين اب ثلا   برات من  بن قترة راا  بيني  ,اا ثزل  الزمن الذي  ثلاله 
الت رةن  لشىة   بال طلوب  ال ناي   الزمن  ازىيى  يت   ث   اب   ا  ا   قي  اللاع  

 ال زى ة.

 :  طريقة التدريب الفتري  –ثانياً 
الراا  الجيني  بين    اىرة  بالتىرة  الذي يليه , اا انل   ل   قتري الى قترة  

التكيف  ع لي   ااىا   قي  ثله   بذلك  بهو  باللاهوالي   الهوالي   الاىرة  على  يؤثر 
 بتأثير  الفعال من خلال التزك  قي متغيرااه قي ج يع ا نشط  الرةاضي  .

اضي بالنلج  باعى قرةا  التىرة  الفتري من اكتر الطرأ شيوعا  قي التىرة  الرة
  للألعاب الفرقي  بالفر ث 

 . بة كن اعرةفه بانه نظام اىرةجي يت يز بالتجا ل ال تتالي بين الاهى بالراا      
 ايالي  قرةا  التىرة  الفتري :

 التىرة  الفتري ال نخفض الشىة :  -1
من       الاري  ا رةنات  قي  اص   اا   , ال تويط   بالشىة  الطرةا   هذ   بات يز 

ا من اقصى ملتوى للفر  , باص  قي ا رةنات الاوة يوا  بايتخىام %80-60م
ا من اقصى ملتوى %60-50ا ثاال ا ضاقي  اب بايتخىام ثا  بزن الال  من م

 للفر   .
 التىرة  الفتري ال رافع الشىة :-2

ات يز هذ  الطرةا  بالشىة ال رافع  , اا اص  قي ا رةنات الاري , من ب         
ا من اقصى ملتوى للفر  , باص  قي ا رةنات الاوة بايتخىام ا ثاال %95-80م
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ا يوضح مكونات 3ا من اقصى ملتوى للفر  , بالاىبل م% 75ا ضاقي  الى م
 ا   التىرة  الفتري مرافع الشىة  

 يب التكراري : ثالثاً : طريقة التدر    

ثعى التىرة  بقق الأيلوب التكراري من الأيالي  ال ه    لطرالق التىرة  بخات  
اىرةجات اللرع   ونه ثكيف جل  اللاع  على ازايق الظربف  اق  التي يواجهها 
الاصوى بالاوة  ا نتاالي   اللرع   يت  خلال هذا الأيلوب اطوةر  ال ناقل  .  حثنا  

يرع  افاعلات ال وا  الجيو ي يالي  ال ولىة للطاق  مع اكوةن ال  يزة باللرع   ذلك  
% } من   100-90اامض اللاكتيك نتيا  ايتع ال ا ارةن شىة عالي  بزىب  {  

 الإمكاني  الاصوى للاع .

ا نتاال   ميرع   اللرع   ان ي   الى  التكراري  التىرة   قرةا    -ا  Sprintباهىف 
الاصوى  باللرع     -الاوة  ال  يزة  الاصيرة   –الاوة  ا زمن   از    اللرع ،  از   

 بال تويط  بالطوةل  .

ن/   }   180بةص  معىل نجض الال  حثنا  التىرةجات التكرارة  إلى اكتر من {  
ا يتشفا   اال   إلى  الوتول  لزين  الراا   قترات  زةا ة  خلال  من  قلي   بزا  

 ببخات  قترة التعوةض الزالى قج  إعا ة التكرار. 

الطرةا  بالشىة الاصوى حثنا  الأ ا  الذي ينفذ بشك  قرة  جىا  ايث ات يز هذ   
لتزايمقٍ  الاليلم   التكرارات  بين  نلجيا   قوةل   رااه  قترات  إعطا   مع  ال ناقل ،  من 

 الأ ا  بىرج  شىة عالي . 
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  التدريب مستخدمة في ال الأجهزة الحديثة

الرةاضي   التىرة   من   ثشهى  ا  بى   قيها،  ال لتخىم   التانيات  قي  ملزوظ ا  اطور ا 
الفرأ  اىرةجات  باتى  ال جارةات  قي  ال لتخىم   التانيات  إلى  ال لاع   ااهيزات 
من  ما وع   إبراز  قي  با بتكار  التطوةر  من  عاو   ياه ء  قاى  باللاعجين، 

الجىني  بات الفني  باللياق   التي الاعى على ازلين ال هارات  التعاقي  ال نتاات  ى 
 بالصز  العام  للاعجين بقي ا ثأاي ا ر لأبرز هذ  الأجهزة : 

 الحذاء المضيء :

عجارة عن جهاز اىيث ثلتخىم قي امىرةجات  مرة الامىم 
مخصمممص للأقفمممال بالناشمممبين، بةعتجمممر بيممميل  اعلي يممم  
م تعمممممم  لتعزةممممممز مهممممممارااه ، بهممممممو مكممممممون مممممممن قطعمممممم  

ب لتشممعرات، يراممىيها اللاعمم  إلكتربنيمم  خفيفمم  مممزب ة 
قوأ الاز  الخمارجي ممن اذالمه، باضمي  قمي  م  ممرة 

 ير   قيها الكرة بشك  تزيح

 الأقماع الذكية :

الأق مممات الذ يممم  مشمممابه  لتلمممك التاليىثممم  ال لمممتخىم  قمممي 
امممىرةجات  مممرة الامممىم منمممذ الامممىم، لكنهممما ا تممماز بامتلاكهممما 

بعمى،   ملتشعرات ا ي  ث كن ربطها باهاز ايمتاجال عمن
باعطمممي حضممموا  بحتممموات عنمممى ممممربر اللاعممم  حب الكمممرة 
باانجهمممممما حب عنمممممممى ملاملمممممممتها، بالمممممماه  همممممممذ  الأق مممممممات 

 بتزلين ر ة قع  اللاع  بار يز  ب ق  ا رةرااه.
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 : السياج الذكي 

عجممارة عممن يمميا  مصمم   مممن لواممات إلكتربنيمم  ا يمم ، 
بهمممو مخصمممص للاعجمممين الناشمممبين، ازتممموي ما وعممم  
اللوامممممات علمممممى ملتشمممممعرات قمممممي ناممممماط مزمممممى ة ممممممن 
اللمممميا ، اخصممممص  مممم  ناطمممم  للتممممىرة  علممممى مهممممارة 
معينممم  يتمممىرب عليهممما اللاعممم  متممم  المممىيى الكمممرات حب 

 ا رةرها حب ال شي حب الر ض بالكرة. 

 لذكية لوحات التمرين ا

عجممممارة عممممن لواممممات ا يمممم  ازتمممموي علممممى ملتشممممعرات 
بة كن اوزةعها قي مواقع مختلف  من مكمان التمىرة ، 
بالممتخىم قممي ا رةنممات اللاعجممين الفر ثمم  بالا اعيمم ، 
باامموم ب ريممال إشممارات عنممى ل مما الكممرة لهمما، باهممىف 

 إلى ازلين مهارة ا رةر الكرة لىى اللاعجين.

 Speed Resistorجهاز الحبل المطاطى : 

لغمممرض منمممه ان يممم  اللمممرع  الزر يممم  بحقصمممى يمممرع  
ير مممم  اللاعمممم  الزجمممم  ال طمممماط اممممول رقجمممم  بعلممممى 
تممىر  بةامموم ال ممىرب بممىبر ال اممابم مممن الخلممف مممن 
خلال ازك ه قى ماابمم  الزجم  ال طماقى بةلمتخىم 

 بكترة قى التىرةجات الأرضي .  
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:Footbonaut   

الزىيت  حاى   التىرةجات  حجهزة 
حل اني   مخترت  ابتكرها  التي 
ايث  جيتلر  يُىعى  رةلتيان 

قي   ا     2006بىح  بلكن 
اطوةرها بايتخىامها ري يا قي 
نا ي بربييا  برا ونى الأل اني 

ا،خر 2012قي   بالفرةق   ،
 الوايى قي العال  الذي ثلتخىم الك التاني  هو هوقنهاث  الأل اني حثضا.

الاع ح اة  على هي  الاىرة  قر ي،  بشك   اللاعجين  اطور  قي  للغاث   شك   جير  ى 
 التنجؤ بيرع  ر  الفع  بالزر   با لتزام بجعض ال راكز ب ق  الت رةر. 

شجك  بينها  الرة تغيرة ثاف بها اللاع ، بهناك   64الأمر بجلاق  هو جهاز به  
لق توا ا مربعات من الك ملبول  عن إخرا  الكرات بشك  عشوالي بعى حن اط  4

مب أن زمي  لك ينا ثكا بقتها عليك ايتلام الكرة با رةرها  اخ  ال ربع ال ضا  
الك  اختيار مربع من ض ن  يت   ثابء قي    مرة  بلون حخضر بهو حثضا غير 

 ، بحه  الشربط هو حق  عى  م كن من الل لات لتلك الكرة.64الم
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 التدريب الرياضي تقنية تكنولوجيا المعلومات وأهميتها في مجال 

 الأجهزة والوسائل المستخدمة لتحليل الأداء الحركي للرياضيين :

F-Scan System 

ضمغطا   يناميكيمما   F-Scan Systemيموقر نظمام 
بمعلومات عمن الاموة بالتوقيمء لوظيفم  الامىم بازليم  

 ال شي.

يلممممتاط ال علومممممات الزمنيمممم  بالإضمممماق  إلممممى الضممممغط 
بالاممممموة بةعمممممرض الاممممموة علمممممى ريممممموم بيانيممممم  للوقمممممء 

 بضغط الاىم قي الوقء الزاياي لك  خطوة.

GoPro Hero 8 Black 

بالأاىا   الخات   الكاميرات  حقض   من 
الرةاضي  بالاي  الأاىا  باللاطات بىق  عالي   

K4 لع ق ال ا   ازء  التصوةر  إمكاني   مع 
متر بم يزااها إلغا  الضوضا  بالتااط مااقع 10

 الفيىيو باو ة تواي  حقض . الكاميرا اىع  نظام
Wi-fi    ال واقع اع     GPSبازىيى  شاش    ,

م   بزا   مإن  2بل ا  اىع   متعى ة  بزباثا  التصوةر  ميزة  اىع   الكاميرا  ا  ا   7ط 
مختلف   مع إمكاني  التزك  بالكاميرا بالأبامر الصواي  بميزة التتجيء الرق ي لغات  
 للصور 
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 :Opto Jump Nextجهاز 

ثعطي  بالايا   للتزلي   مجتكر  نظام  هو 
إلى  الأ ا   بازلين  للتايي   جىيىة  قللف  

لتطوةر عال    قهومص    التناقلي   الرةاض  
للرةاضي  بمخصص   مزى ة  اىرة   برامط 
لايا   الىقيق  الهىف  إلى  اصرا  التنى   ،
باللرع    ، الع و ي  الافز  اختجارات 

اختجار  بالجااتين  لل تىربين  ثل ح  بالاهاز   . بالزا   الخطوات،  بار    الزر ي ، 
ن بها الرةاضي االته الجىني  ملتوةااه  الرةاضي ، بخلق قاعىة بيانات  قيا  ثاار 

 خلال قترات زمني  .

DASHR 

 Dashrالإلكتربنمممممممممممممممممي  نظمممممممممممممممممام التوقيمممممممممممممممممء 
 يمممملكي يممممت  الممممتزك  قممممي النظممممام عممممن قرةممممق 

حب  IOSاطجيممممممق هممممممااف ا ممممممي ثع مممممم  بنظممممممام 
Android همممممممممممو اصممممممممممم ي   يممممممممممملكي ثلممممممممممم ح

 Runs .بالعىيمممى ممممن خيمممارات التوقيمممء 
with Splits , Flying Starts 

,Shuttle Runs,Dash Runs , Laps 



(314( 

 

ث كن اختيار الززم  ، التي اناي  التىرةجات بالتوقيء الإلكتربني  لأ ا  التىرةجات 
ثار ة ، بكلى حي عى  من  40حب  10الأكتر شيوعا مت  الىبرانات ، بالاري 

 الىبرات التىرةجي  ال خصص  .

Pivot   جهاز 

الال    ار    اتجع  جهاز 
الايات   بوايط   بازليلها 
على   اربط  متعى ة  يلكي  
حب   الال   من  مختلف   مناقق 
بيانات  اعطى  ال لابا  ازء 

برنامط   على  قورة   الاعى   pivotرق ي   الذ ي  بالهااف  الشاش   على  اعرض 
 ال ىرب  باللاع  على متابع  بازلين الأخطا  الزر ي   ا  الرةاضي .

Dart fish 

حكتر  من  قش  الىارت  برنامط  ثعتجر 
الجرامط ال ختص  بتكنولوجيا الفيىيو ااىما 
الجرنامط  ث تاز  ب   ، العال   قي  اطورا  ب 
بواجه  اطجيق ب ازلي  يهل  ا يتخىام 
،ب ازتوي على الكتير من الأ بات التي 
ب زامن   ثل ح  التزلي ،قهو  قي  الاعى 

 ا ثل ح ب جرا  ال اارنات ال تعى ة، ب اربع من ال ها رات حب الزر ات الرةاضي  م
ثزتوي على ا بات اتض ن ري  الخطوط ب قيا  ال لاقات ب الزباثا مع إمكاني  

يوقر التزلي ،ب  لأغراض  العامو ث   ب  الأقاي   الشجكات  امكاني   إضاق   الجرنامط 
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يوقر  ال اطع ،كذلك  ال شاهى  الكتاب  على  ب  ال تللل   العرض  ب  الفيىيو  ااطيع 
   .     امط إمكاني  افظ الأع ال ب عرضها ب مشار   ارا  الخجرا الجرن

Max TRAQ 

بهي   م يزة  بصف   الجرنامط  هذا  ينفر  
التزلي  على   إجرا ات  إمكاني  اطجيق 
الااليا   لتنتشر  قاط  الأبلى  الصورة 
الجااث  إن  حي  الأخرى  الصور  على 
قي  اللاع   مفات   نااط  ثزى   قاط 

  النااط قى  الصورة الأبلى لياى حن هذ
ازىيى زابة  معين  قي  ا   إاا  الفل  بهكذا  الصور الأخرى من  الااليا قي  ازى ت 
الصورة الأبلى من الفل  قان الصور الأخرى قي الفل  اتزى  قي  الزباثا قيها الااليا 
على  ثعت ى  الجرنامط  هذا  ع    ق جىح  التصوةر  عنى  إجرا ات  قيا   يتطل    ،

على   الإضا ة  ملابا اختلاف   ي   اللاع   يراىي  حن  بةا   الال   مناقق 
الجرنامط  ثلتطيع  لكي  بيضا   بصجغات  الال   مفات   بةت  تجغ  ضيا  يو ا  

 من متابع  النااط من تورة الى حخرى .

الىبال  ىال   الجرنامط إمكانيات حخرى مت  إثاا  مر ز  تل  الال  ، بري   بقي 
 الزمن ماللرع ا ب ذلك  بال الزباثا .  -ال لاق  

 الأجهزة والوسائل المستخدمة لتقييم الحالة الصحية للرياضيين :

الرةاض  من  ل  اريي  بالطجي   الصزي   الزال   اايي   قي  ال لتخىم   ا جهزة  اعى 
الىبران الأج الصزي   اخلي   اهاز  الال   اال   الارا ة  ال صلل   ال ه    هزة 

بالىم بالىماغ بخارجيا  العضلات ب مفات  الال  اا التخىم قي اغل  الجزو  
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الرةاضي  للتعرف على مراا  بملتوةات الزال  الصزي  بالتىرةجي  لوظالف الال  
اايي  بقيا  الزال الصزي    ال ختلف  بنوجز حه  بااى  الأجهزة التي التخىم قي

 للرةاضين قي ال اال الرةاضي 

Physio  جهاز القياسات الفسيولوجية المتعدد
16 

ا  اص ي  الاهاز لايا  ما وع  من ال تغيرات 
جهاز من  اثنين  اوتي   بة كن   الفليولوجي  

Physio 16       ما  لايا بمراجع   بالاي  
إلى   اجرا     32ثص   بة كن  إلى متغير  بالإضاق   منفر ة،  حب  مات ع   الايايات 

التنفا بالزى   قيا   الال   باخطيط  للعضلات  الكهربالي  بالنشاط  الال   ببضع 
   الأقصى ا يتهلاك الأب لاين .

 

)EMG Bluetooth  جهاز التخطيط الكهربائي للعضلة عن  بعد 

ثلتخىم جهاز ا لكتربماثكربقي بالمذي 
ا لىرايممم   EMGيرممممز لمممه حختصمممارا م 

كهرباليمممممم  العضممممممل  بهممممممذا الاهمممممماز لممممممه  
الاممممىرة علممممى  شممممف بالمممماي  باخممممزةن 

ا بهمي عجمارة عمن إثمارة   EMGم    اشارة
بيولوجيممممممم  ا تممممممم  التيمممممممارات الكهرباليممممممم  
ال تولممىة  اخمم  العضممل  خمملال االصممها, 

الزممممممممىيث قهممممممممو  ا EMGان جهمممممممماز م 
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جمم  يممربط اممول خصممر اللاعمم  بوايممط   390عجممارة عممن جهمماز   يزةممى بزنممه عممن 
ا عمن نشماط     Bluetoothازام بةاوم هذا الاهاز ب ريمال إشمارات بلوامو  م    

العضممملات ليمممت  ايمممتاجالها ممممن قجممم  جهممماز  خمممر ثعمممرف بال لمممتاج  لإشمممارة بلوامممو  
يث الزممممى ا  EMGبة تمممماز جهمممماز م  Lap Topمربمممموط بزايمممموب شخصممممي ا 

بر مض مربمع ل لماق    بالل اح للاع  بأ ا  ج يع حنوات الزر ات ممن بثم  ب بران
التممي ا تمم   ا EMGمتممرا عممن موقممع ال لممتاج  لسشممارة لتلمما  بثخممزن إشممارة م  40

زمممممن بىاثمممم  بنهاثمممم  نشمممماط العضممممل  بيممممع   هرباليمممم  العضممممل  مممممع ملمممماا  ع مممم  
 . نااز الأقض العضلات العامل  قي الزر   . بمن خلال معرق  معىل ا 

 :Physio Flow Enduro   جهاز 

التويعي غير  الايا   حنظ    من     ثعى 
(Noninvasive    لل راقج اىيت   ال جتكرة 

ب علومات  ال لتخىم  يزب   بالذي  الالجي  
ااني   الىم ببايتع ال  اول متغيرات ار   
للتيار  الزيوة   الصىر  ماابم   ازلي  

ث كن   عالي   ببىق   حن الكهربالي  للاهاز 
ثاي  اال  ار   الىم ببظيف  الجطين بالك 

إشارة التخطيط الكهربالي   ا متغير، قضلا عن  15عن قرةق الاب حكتر من م  
 ا بةع   بتاني  إريال بايتاجال الإشارة  ECGللال  م
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 :Fitmate proجهاز. 

الاهاز من حاى  الأجهزة قي ماال  ثعى 
بان   الجىني   اللياق   ث كن قيا   فاث  

 الزصول على ال تغيرات التالي  :

م  الراا   حثنا   الغذالى  الت تي   معىل 
RMR  م          ا , التكوةن الال ىBC 

م   بالاهى  الراا   حثنا    ، الأب لاين  الأقصى  يتهلاك  الزى  ا VO2 MAXا 
الجىنى   الاهى  حثنا   ال صربق    Energy Expenditure duringبالطاق  

exercise 

 :Lactate Pro جهاز   

جهاز قيا  ار يز اامض ا اللاكتات م قي الىم من 
خلال انه ثزتا إلى قطرة  م شعري اوضع على الشرةز  

الخاص بالاهاز بعى اصفير  ليعطي ار يز اامض  
 اللجنيك قي اق  من  قيا  بااىة ثع   بجطارة  جاق . 

 

 :SPIROMETERجهاز 

مع   اب  م  شزن  ا  الرل   بظالف  قزص  جهاز 
الرةط ال جاشر على الكهربا  ااا ثع   على قيا  
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 متغير للرلتين بتلا  برامط الكتربني  بةلتخىم للرةاضيين بغيره  . 40

 :ECG جهاز 

اثنا   ال تزرك  باللير  التابت   الىراج   مع  ثع    للال   الكهربالي  التخطيط  جهاز 
 ات  ب وجات نجض الال . الاهى لإعطا  ال تغيرات الخ

)Monark  جهاز 

جهاز الىراج  مونارك ااى اشهر ما ا  تناعته قي  بل العال  ال تاىم ب التخىم 
الىراج   هذ   ال ختجر  ون  قي  الوظيفي   الأجهزة  اايي   قي  الجىني  الاهى   راج  
خاضع  للايايات العال ي  قي اانين الأا ال الجىني  للكشف عن الزال  التىرةجي  
الع    حثنا   حخرى  اجهزة  ربط  امكاني   مع  الرةاضيين  بغير  للرةاضيين  بالصزي  
الزى  قيا   الرل   بظالف  ،قيا   للال   الكهربالي  التخطيط  مت   الىراج   على 
الليطرة  ث كن  بجرنامط  ماهزة  الىراج   حن  م   ا  ا ب لاين  الأقصى  يتهلاك 

 . اعلى اانين الأا ال الجىني  من على جهاز الزايوب 

 

 

 :PULSE OXIMETERچهار 

قي   ثلتخىم  بالىم  الأب لاين  نلج   قيا   جهاز 
قج    من  الىم  اب لاين  نلج   اغيرات  قيا  
مهت    شخص  حى  حب  بالرةاضيين  ال رضى 

الال     SpO   2بايا  ضربات  قيا   بمعىل 
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HR  ياع    40بةع   على بطارةات م جاق  ا اىبم اتى 

 :Monark arm جهاز 

للذراعين   ا   الجىني  الاهى  جهاز  راج  
بالاىرات  الخات   بالجىني   الوظيفي   ا ختجارات 
اكتر  با ختجارات  ال ح  بهي  باللاهوالي   الهوالي  
اب   بقعاليات  الاىم  مت   رة  للفعاليات  اخصصا 
اانين  م كن  اا  الخ  الخات ...  ا اتياجات 
بة كن   . الال   بزن  الى  نلج   ال اابم  
ايتخىامها قي مراا  اعا ة التأهي  لل صابين قي 

بالاىمين  ال بالذراعين  الخات   الجىني   ا ختجارات  لإجرا   الذراعين  ذلك  عضلات 
الى بزن  نلج   ال اابم   اانين  اا م كن  الخ  الخات ...  باللرع   بالتز    كالاوة 
العضلات  قي  لل صابين  التأهي   اعا ة  مراا   قي  ايتخىامها  بة كن   . الال  

بالذر  الخات   الجىني   ا ختجارات  لإجرا   بالتز   كذلك  بالاىمين   الاوة  اعين 
 باللرع  .

 Smart sports watchجهاز : 

للرةاضيين ايث التشعر  ال ز ول   التكنولوجي   ياع  
للرةاض   ال ه    ال تغيرات  من  العىيى  اللاع   هذ  
ماىار  ال صربق   اللعرات   ، الال   نجض  باه ها 
الاالي   اللاع   بااوم  الىم  ضغط  الاري،  اب  ال شي 

ال بمعىل  بزلاب  الشخص  قطعها  التي   لاقات 
حثنا  م اري  الرةاض . بة كن ايتخىام قي رةاض  اللياا  قي كن  قلجه  ضربات 
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ال ا   الرب  من  جىح  قوي  ا اث   نظام  على  ااتوالها  بفض   اللاع   ايتخىام 
ع ق   اتى  ال ا   الضغط  ماابم   نظام  على  ااتوالها  ب ذلك  متر   50 اخلها، 

ال بازتوي  ال ا ،  يطح  مع ازء  بلواو   يتخىامها  ااصال  على  لاع   ذلك 
 باقي الأجهزة الأخرى الخات  بالإنلان. 

TLT Sapphireجهاز 

عن   الىم  ضغط  يرتى  ضوليا  جهاز 
قرةق الليط الضو  على يطح الالى 
ار    قي  التغيرات  بتزلي   بةاوم 
ضغط   عن  النااا   الضولي   الأشع  
الىم  ضغط  ليزل   الىموة ،  الأبعي  

للاهاز  بقى   الأبلي   الجزو   حظهرت 
ثزتوي  بهو  التاليىث   الطرأ  من  حكتر  ق   حنه 
على مصجاح ضولي تغير ثللط حشع  الضو  

الالى يطح  على  ار ات   ال توازة   حي  لايا  
 تغيرة قي الأبعي  الىموة .

  Fitbit ZIPجهاز 

الخطوات  من  الت رةنات  نتالط  ثايا  جهاز 
  بةنا     هذا بالجلواو  على جهاز الزايوب بال لاق  باللعرات الزرارة  بةلا

 حب على الهوااف ال ز ول . 
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 الأجهزة المستخدمة لقياس الأداء البدني والحركي للاعبى كرة القدم  : 

الأيايي   ال اومات  من  ثعى  للاعجي  بال هاري  الجىني  ال لتوى  على  التعرف  ان 
التي   التىرةجي   الع لي   الزال  للارااا  بالتعرف على  لها بمن اج   راي   ثخضع 

الى ل   التعطي  الزىيت   بالويال   الأجهزة  بجىت  اليها.  ثص   قى  التي  الجىني  
لل ىرب  معيار  اكون  ال ؤشرات  الك  بان  الرةاضي  اال   ملتوى  عن  بال ؤشرات 
من  ما وع   باىر  بال لتاج   التىرة   ع لي   قي  ثللك  الذي  للطرةق  باللاع  

 م  قي الك ال اال.ااى  ا جهزة ال لتخى

 :Foot Scan  جهاز  

بهو جهاز معى لأغراض علاجي   
برةاضي  بعل ي  الهىف منه معرق  
متغيرات الاوة بالضغط التي اللطها 

 مناقق

ا الاىم على ال نص ، بله مناشن متعى ة RSباوجى حنوات عىة قيايات منها: م
 .منها الجلايكي الصنع من شر  

 متري .مايح الاىم النصف  -
 مايح الاىم النصف متري ال الي . -
 مايح الاىم ال تري . -
 مايح الاىم بايا  مترةن . -

ي  با ختلاف قاط قي الطول، 1ي ا م بي ك ا    40هذ  الأجهزة اات عرض م  
اوتيل   بقيها  قاط  ال نص   من  يتكون  الأبل  ال نظومات  لهذ   نوعان   بهناك 
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برنامط   USBم   خلال  من  عليه  الع    بةت   مجاشرة  الزايوب  باهاز  اربط  ا 
 خاص به بة كن حن ثكون لأي قيا  من الايايات اللابا  الذ ر .

التاني هو مايح الاىم ثلاثي الأبعا  بالذي يتكون من ال نص  بالصنىبأ الخاص  
بالتزامن الصوري بحيلاك رق ي  ب هربالي  قضلا عن جهاز الزايوب الخاص به 

 بال زب  بالجرمايات الخات  بالاهاز . 

Challenge Disc   جهاز اختبار التوازن  

بلايتيكي  بهو عجارة عن قرتين من ما ة  
ا ينتي تر الأبل بعى قاعىة   50قطره ا م  

له  ثكون  بقى  ا ازان  قرص  هو  بالتاني 
حشكال حخرىم الذي ثكون مراكز من مر ز 
الىالرة على جهاز ينا  ار   قرص ا ازان 

ا بمن USBإلى الزايوب عن قرةق يلكم
خلال برنامط خاص يت  عرض ار   مر ز ثا  الال  على الارص إلى  شاش  

 لزايوب.ا

 :Force platform   جهاز  

ماا ير  لتلاي   اجهزة  عن  عجارة  بهي 
من  بأثر  ال تولىة  الىاخلي   الاوة 
بعنى  الزر    عنى  العضلي   ا ناجاضات 
ا يتارار . باع   هذ  ال نصات بايلوب 
معين  موضع  على  ال للط  الضغط 
متزللات  ال واضع  هذ   قي  باتواجى 
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load cell    بstrain gauges  حجهزة لها الاابلي  على التزلا باختلاف   بهي
ال تجت  عليها , ايث ث كن ايتخىام هذ   ال واضع  ال للط   على  الاوى  ماا ير 
راجع   منها  تغذث   با يتفا ة  لك   ع   قوة  بحقصى  الاوة  زمن  ل عرق   النتالط 

  كينتيكي .

 :dynamometer   جهاز  

ل ختلف  الاصوى  الاوة  ازىيى  جهاز 
يى   ماجض  اب  جهاز  الرليلي   العضلات 
للاىمين متجء  بيللل  اىيىث  اتص  بااعىة 
الاوة  لايا   الىين وميتر  قيا   جهاز  بها 
للال   الرليلي   العضلات  ل ختلف  الاصوى 
ايث يت  اتجيء الايا  عنى ا  ا  ل رة بااىة 

 على مؤشر ثاا  بالكيلو غرام ب اجزاله. 

Manometer  جهاز  

ا قوة اليى الاجض  اال اللكون ب بن بهي ح اة ااي 
الزر     اليى    Forceبذل  قوة  مايا   بةلتخىم 

ثايا  الاوة  بمؤشر  اليى  قجض   اختجار  لإجرا   
غرام  بالكيلو  بااىة  ل رة  م كن   لليى  قجض   اقصی 
بالأكتر  الشك   مختلف   بن اا  ثكون  قى  ب  باجزاله 
ااىما االيا هو اب الارا ات الرق ي  بقى  لء بعض  

 ا نلان. الجزو  العل ي  عن علاق  قوة قجض  اليى بصز  الال  لال 
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 Explosive force جهاز

الخات   الافزة  حب  الع و ث   الافزة  قيا   جهاز 
للال   قفز  ملاق   اعلى  بازىيى  الرجلين  باوة 
ييرجنء  قفزة  باي   ثل ي  مانن  اختجار  بةعتجر 
لعضلات  الاصوى  اب  ا نفاارة   الاوة  لايا  

 الرجلين

Speedy transfer جهاز 

الر  انتاال  يرع   مىى  قيا   بين جهاز  ةاضي 
ناطتين جز ا ايوةا قي اايي  ح ا  برامط التىرة .  
مختلف   بنااط  الال   ار    اتجع  امكاني   بله 
بازىيى ا زمن  الزر   بين نااط مختلف    ا اوجى  
التوقيء   لع    ال ختلف   الخيارات  من  العىيى  قيه 

 الرةاضي . 

 

 :Tracks   جهاز  

الوقء  اوثق  الرةاضيين  ح ا   اتجع  بااني   جهاز 
الفعلي للاري ل لاقات مختلف  ااني  اتجع الأ ا  
الرةاضي ث كن للرةاضيين بال ىربين من ازلين  
اىرةجه  من خلال الاي  الجيانات عن ح ا  الفر  
على   ا،لي  التوقيء  نظام  ثلاعى  الفرةق.  اب 
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ا ة. يلغي هذا النظام الاىيى الزاج  مراقج  اطوره  باكيف التىرة  بشك  حكتر  ف
 إلى التوقيء اليىبي من خلال اوقير ال علومات على الفور للرةاضيين بال ىربين. 

 :flexibility test  

اختجار  ثعى مربع  للاعجين  اايي  مربن   ح اة 
لتاي   ثلتخىم  الذي  الالو   من  ال ربن  
حباار الر ج  بمربن  حيف  الظهر. من ا أ 

 لتخىم  لايا  مربن  الاذت ب  الأ بات ال
اباار الر ي  ق ن النتالط ال عطاة من اختجار 
نتالط  اكون  الالو   تنىبأ  قي  ال ربن  

  قيا .   

 

 Angle of the jointsجهاز 

قي  ال لتخىم   ال ه    ا  بات  من  بال فات   الال   زباثا  قيا   بملطرة  ا اة 
 بماا يرها قيا  مفات  الال  ال ختلف .بزو  الرةاضي  بالتي اعطي زباثا 
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 الأجهزة والأدوات المستخدمة لتطوير الأداء للاعب:  

الرةاض   النتيا   بنا   قي  مه ا  لتعل   برا  الرةاضي  ال اال  قي  الأجهزة  جا ت 
بنلااظ قي الوقء الزالي  ن   اوجى حي رةاض  التغني عن ايتخىام الأجهزة 

الاانجي التعلي ي حب التىرةجي إاا حنها  خلء لکي اضيف إلى اللعج  يوح  ان قي  
ا رااا   ،  ذلك  ال هارات  باعل   اكتلاب  قي  اللاع   بمهارات  ح ا   اطور  ب 

 بالنوااي الفني  ب التكتيكي  بالاعى قي الأمور التالي  :

الأجهزة   - بعض  الفني ايث ت  ء  بالأ ا   الخات   ال شاك   قي ا   الاعى 
 لواج  الزر ي ال طلوب للفعالي  الرةاضي  .لفه  ا

التىرةجات   - قي  ازص   قى  التي  التىرةجي   الأخطا   ثان   م ا  الأ ا   قي  الىق  
 التاليىث  .

ا قتصا  قي الزمن بالاهى عنى ايتخىامها قي الواىات التعلي ي  حب التىرةجي   -
 بكمكاني  ح ا  العىيى من التكرارات لل هارة من اللاعجين .

ح ا    - قي  اللاعجين  الأ ا  بازةى من رغج   الإثارة بالتشوةق عنى  اعطي الأجهزة 
بال لاعىة  الرليلي   الأجهزة  حبرز  بنلتعرض  ال طلوب  الزر ي  الواج   باكرار 

 :  اللاع  ال لتخىم  قي اطوةر ح ا   

Vertimax  جهاز 

العصر  قي  التىرة   حجهزة  حه   حاى  هو 
الزىيث قهو بىي  عن حجهزة اىرة  الأثاال   
التىرةجات  مع  ثلتخىم  بال اابم    ا 
الأجهزة  من  بهو  االجليومترةكم  التصا مي  
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عناتر  من  العىيى  ازلين  إلى  اهىف  الجىني   ا  الع    قي  ا اااهات  متعى  
ا الاوة  عنصر  حه ها  من  بلع   الجىني   ا نفاارة  اللياق   بالاوة  باللرع   ل  يزة 

لأغل   ايتخىامه  بكمكاني   ا يتخىام  يهل   الأجهزة  من  حنه  ،   ا  بالتواقاات 
 الألعاب الرةاضي  

 :Robot block  جهاز حائط الصد الألي  

اليابان  قي  ال لتخىم   الاىم   لتىرة   رة  ال لتخىم   الزىيت   التانيات  جهاز من 
بشك    متزر    شواخص  اللاع  باتض ن  ار    اواك   الكتربني  ببتزك   حلي 

ضارب الكرة الارة  من الشجك  ب ااوم بع   جىار االط الصى قي حي مزابل  
ثاوم بها اللاع  من خلال برما  خات  بمتزللات للزر     ا ث كن التزك  

 بالأبضات الىقاعي  بوايط  الزايوب بال  الزال  التىرةجي  ال طلوب .

Foot bonaut - جهاز    

من   منها  جىار  يتألف     جىران  حربع   عن  عجارة  الشجاك   16جهاز  من  ناقذة 
التي  الناقذة  من  الكرة  بةتلاى   ، الااع   منتصف  قي  اللاع   بةاف  ال عاو ة. 
اضي  باللون الأا ر بعلي  الليطرة على الكرة بالىيىها إلى الناقذة التي اضي  

رة من حي ناقذة مزيط  به ب  باللون الأخضر على اللاع  التزضر  يتاجال الك
 ايتاجال الكرة بالليطرة عليها بالىيىها.

 :EFT- -1 جهاز    

جهاز يتكون من ييا إلكتربني ثلتخىم حضوا  
افاعلي  لتاىث  ما وع  متنوع  من الخيارات 

لتىرة   رة الاىم  ب هو جهاز مص   
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خصيصا لتاىث  الع  حنوات مختلف  من الت ارةن ل لاعىة ال لتخىمين على 
 ازلين مهارااه  قي  رة  الاىم .

IN-OUT  جهاز 

ملع   رة الاىم ، الاهاز يتجء على قرف ااني  جىيىة اضع اىب  لل ربعات قي  
بايتخىام الذ ا  ا تطناعي بةصىر بميض الاهاز   -الشجك  بةري  ار   الكرة  

باللون الأا ر حب الأخضر مع تورة لسشارة إلى ما إاا  انء الكرات قي  اخ  
 حب خار اىب  ال لع  ، بكعطا  اللاعجين إاصاليات عن اللع 

 :Blaze Po -9 جهاز      

جهاز ثعزز التىرةجات الخات  بايتخىام الإشارات ال رلي  
من خلال ازىي اللرع  بحبقات ر  الفع  ببايا  الأ ا  
اتى ال لي ثاني  بهو عىة قطع بة كن ايتخىامه ل لاق   

 بحماكن مختلف 

 

 :Training mask   قناع التدريب 

متغيرة من التوار على  ح اة التخىم ا ارةن التنفا بوضع قنات لتطجيق ملتوةات
عضلات التنفا عن قرةق التزك  قي اىقق الهوا  ما يزةى من التوار بالع   

 على عضلات التنفا.
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Kick – it  جهاز 

الر ل    قوة  ازلين  ب  الاىم  ر    رة  اىرة   بالخار   -ح اة   الىاخ   قي  اىرة  
 التطوةر الاىم الضعيف  

 LCQPTWجهاز 

ثلتخىمها  الكرة  الليطرة بالإالا  بضرب  مهارة  لتطوةر  الاىم  لكرة  اىرةجي   ح اة 
 ال ىربون مع اللاعجين الاى  لتطوةر مهارااه .

 الحزام المرن لتدريبات القفز 

باطوةر   الافز  مهارة  باطوةر  لتىرة   بييل   بهو 
بازلين  الع و ي  الافز  إلى  يتطل   الذي  الأ ا  
ازىيى  إمكاني   مع  لل تىربين  الاصوى  الاوة 

 ال اابمات ال طلوب  قي التىرة . 

 حزام السيطرة على كرة القدم 

متجء  مرن  اج   اب  الخصر  مع  يربط  ازام  بهو 
مخت مهارات  لأ ا   الكرة  نهايته  ،  قي  للفر   لف  

ال هارات  ببعض  با يتلام  بال نابل   للليطرة 
 الأخرى.

  



(331( 

 

 :YOUTH SRT مدرب المقاومة 

هي منظوم  اجال ال اابم  ال تجت  على حجزا  بمفات  الال   يتخىامها قي  
زةا ة ال اابم  على الال  بالتزك  ب لتواها لتطوةر الاى رات الجىني  بالتز   

 الأ ا .للال  عنى 

   - FT20 – WBجهاز : 

قي   الال   عضلات  لا يع  ال اابم   اىرة   جهاز 
ثع    الذي  ال ز بج   الجكرات  بنظام  بااىة   ل  

 ب ختلف ا اااهات بنظام اىرةجي متكام .

 TYR Pull plateجهاز : 

اتجء بين اللاقين ،   EVAلتطوةر الاز  العلوي بالذراعين ، مصنوت من إيفنط  
ازاقظ على قفو اللاقين ات يز بعىم بجو  شى قي اللاقين حثنا  التىرة  لفترات 

 قوةل  .

 تقنية تكنولوجيا المعلومات : 

 الحاسب الالى :

بايع  نطاأ  على  ايتخىام   جيوار  يت  
صر العول   كوييل  اعلي ي  ملاعىة قي ع

هذا ، ايث ا  التخلي عن اللجورة اللو ا  
بوةنء  بابر  عربض  حتجزء  ايث 
ال تزر    بالريوم  الفيىيو  بمااقع 
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بالريومات الجياني  ب بالصوت هي ال طلوب  ب حكتر قعالي  ب ااتياجا ،   ا حن 
 الأكتر قالىة قي التىرة   MP3الأقراص ال ضغوق  بحقراص 

ر قي علوم الرةاض  بحنظ   التلاي  ب اختجار ال زوي  ايث يت  اطجيق الك جيوا
مراقج   ال ىرب  ثلتطيع  حي   ، بشك   جير  التايي ات  ج يع  متابع   ث كن  بزيث 
إمكاني   مع   ، ناص  حي  على  العتور  اال   قي  الك جيوار  قيلاعىنا  اللاعجين 
اللاعجين  اختيارات  قي  حثضا  ب  ال لتاجلي   للخطط  اللاع   بلالات  ا اتفاظ 

 تلف الألعاب ب الرةاضاتل خ

ببالتالي يلع  الك جيوار  بر ا مه  ا قي اخزةن بيانات الجزث بازليلها، ب اش    
حثضا العلاجات قي الط  الرةاضي ب برامط الال  بالأبعي  الىموة  بال ربن  ب 
برامط بنا  الاوة . قالط  الرةاضي هو  راي  الوقاث  ب العلاجات من الإتابات 

 لياق  الجىني  اات الصل  .  الرةاضي  ب ال

من خلال استخدام تكنولوجيا المعلومات تؤدي بنا لتحسااين مسااتوت التاادريب فااي 
 : العمليات التالية

 ازىيث ب معرق  الزال  الصزي  للاعجين . -
 إعىا  جىابل التىرة  . -
 التغذث  الراجع  للاعجين ال  اريين عن قرةق الفيىيو . -
 الجىني بايتخىام ااني  ال علومات .لتايي  النشاط  -
 اخزةن النتالط . -
 ازلي  ح ا  الفرةق حثنا  ال ناقل  .  -
 التلايلات عجر الإنترنء بالتزاق من ال لفات الشخصي  . -

 ث كن لل ىرب حن ثكون التايي  الذااي من خلال اكنولوجيا ال علومات .
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 اخزةن الجيانات الشخصي  للرةاضيين . -
  .عن حاى  التىرةجات الرةاضي مزرك بزث  -

 أجهزة التتبع في التدريب الرياضي

الاصطناعي   الذكاء  و  التكنولوجيا  إستخدامات 
 للاعبين 

ث كن  اللاعجين  الى  التكنولوجيا  حضفته  ما  ان 
  . متع   حكتر  بجعلها  اللعج   اطور  قي  ل له 
إلى  إضاق   الذ ي   باللاعات  ال لابا  باعى 

التتجع   ح محنظ    بي  ضخء ا  جي  ح بات 
بقيا   قجيع      ع   لفه   مذهل   إمكانات 
قي  بالإيهام  بالصزي   الجىني   بمؤهالته  قواه 

بصورة غير ملجوق  ليصجزوا حكتر مهارة ب ق  قي ا  ا ، ازلين قىرات اللاعجين  
اتعلق  التي  الجيانات  لايا      االيا،  ا يتخىام  بايعتا  الذ ي   التانيات  حن 
إلى  الت رةن،  حثنا   الىم  قي  اللكر  بملتوى  الال   نجضات  من  بىاث   باللاع  

با الال   لطجيع   ال نايج   بالأغذث   التىرة   حبقات  حقض   ازىيى  ختيار جان  
الأ بات  انتط  التي  ال لابا  حن شر ات  .   ا  اللجاا   حب  للاري  ال تالي  الوقء 

 الرةاضي  ب ختلف حنواعها ب إضاق  ل لات اكنولوجي  على منتاااه .

ب خ  الذ ا  ا تطناعي ماال تناع  الأاذث  بخامات ال لابا الرةاضي  التي 
ال حثنا   اللاعجين  حمام  ال عوقات  االي   قي  ال ناقلات.  ذلك حيه ء  حب  تىرةجات 

الزفاظ على  التي اله  قي  النانو اكنولوجيم  ابتكار ملابا مىما  مع خاتي  
الرةاض   م اري   حثنا   الأمطار  بميا   العرأ  بايتصاص  الأبياخ  من  ال لابا 
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ازتوي  التي  ار يجتها  بلج   بزنا  بحخف  مربن   حكتر  حثضا  الأاذث   بحضزء 
هول  الزر   بكراا  الاىم حثنا  ا يتخىام الطوة . مكونات  ي يالي  الاعى على ي

رقع  ا   حن  بعى  جىيى  من  الجخارة   بالىراجات  التلابق  رةاض   التكنولوجيا  بحايء 
الذ ي   الكاميرا  بتكنولوجيا  ال تلاباين  خوا  باعزةز  الىراجات  من  النوت  هذا  كفا ة 

ل تلاباين. بهذا بصورة ال ح لل تابع ب شاهىة الزى   از  من اللياأ حب  أاى ا
ياعى الى ااىم ا ناازات الرةاضي  ااا اراباء الزةا ة حب التاىم قي حرقام اللاعجين 

% قي  خر عشرة حعوام بهي نل  زةا ة ضخ     30% إلى    20الفني  ما بين  
ال اضي  يي ا حن  الارن العشرةن  ال عتا  قي    رةاض  خلال  بالتطور  ماارن  

% ياباا . باجىب   10قام الايايي  ل  ثكن ثاتاز ااجز  التاىم الطجيعي لكلر الأر 
الرةاضيين،  حجلام  الذ ي  بزرعها  اخ   الشرالح  بايتخىام  متعلا   ال خابف ا،ن 
اطور  عواق   افلير  ث كن  ب   ال نشطات.  بتنابل  حشجه  الوقء  مع  اصجح  برب ا 

ال لتاجلي  الع لي   الك  يتكون  بالتأكيى  بلكن  الذ ي   الشرةز   ناط    ايتخىام 
مفصلي  قي ماال الرةاض ، بانالابا اايايا قي عال  التناقا بال  اري ، حن  خول 
التكنولوجيا عال  الرةاض  عا  بالنفع على    من اللاعجين بالا هور. بةوضح حن 
حه  م يزات التكنولوجيا ات ت  قي االيلها من اعرض اللاعجين لستابات، بحيه ها 

 ايت رار  قي ال لاع  لفترة حقول. قي الزفاظ على تز  اللاع  ب 

  ( العالمية  المواقع  أنظمة  الدقيقة   GPSتحديد  التكنولوجيا  استشعار  ( وأجهزة 
 في الفرق الرياضية 

م   العال ي  ال واقع  ازىيى  الأق ار   GPSنظام  على  اعت ى  ملااي   ااني   هو  ا 
 الصناعي  ا  اص ي ها قي الأت  لأغراض علكرة .
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 ا  نشر عى  من ال راجعات الفني  بال علومااي  على نظام ازىيى ال واقع العال ي
اوضح  يفي     GPSم بالتي  يابا ا  ثلاثي  ا  الزر    اتجع  من  التاني   هذ   ا كين 

 الوقء قي الجيبات الاوة  حب ال الي  حب الجرة  الأبعا  لفر  حب ما وع  ب ربر 

ال ز ول  بتطجيق حبيع لهذ  التكنولوجيا ا    GPSي ح التطوةر ا خير لواىات م
قي الك الرةاض    قي ما وع  متنوع  من الإعىا ات ب ا التطوةر الأخير لواىات

 .، ببالتالي اوقير بييل  إضاقي  لوتف بقه  اللياأ ال كاني للنشاط الجىني

م  ااني   إيتخىام  ااني     1977ا عام  GPSا   ايتخىام  ا،ن  بشك    ا GPSمبةت  
بتزلي   بال ىربين  الرةاض   عل ا   لتزبةى  الا اعي   الرةاض   إعىا ات  قي  متزايى 

اللاع   لأ ا   الفعلي  بالوقء  ب  حب   شام   ال ناقل   حثنا   ال لع   حرض  على 
 التىرة  

ي  بري الرججممممممي ، اازمممممما  ا علممممممى نطمممممماأ بايممممممع قمممممم GPSامممممم  إيممممممتخىام اانيمممممم  م
ب الكرةكيممممء بالهممممو ي ب ممممرة  (AFL) الرججممممي ، بري   ممممرة الاممممىم الأيممممترالي

الامممممىم ، اممممموقر الأ بيمممممات الزاليممممم  ما وعممممم  ممممممن ال علوممممممات امممممول ملمممممف نشممممماط 
مممممممن خمممممملال قيمممممما  ار ممممممات اللاعمممممم  ، ث كممممممن ايممممممتخىام  ال يممممممىانيين الرةاضمممممميين

لتزىيمممممممى ملمممممممتوةات الاهمممممممى بالضمممممممغط  ا.GPSم نظمممممممام ازىيمممممممى ال واقمممممممع العمممممممال ي
الجمممممىني بشمممممك  موضممممموعي علممممممى الرةاضممممميين الفمممممر يين ، بقزمممممص ح ا  ال ناقلمممممم  
، باايمممممي  حعجممممما  الع ممممم  ال وضمممممعي  ال ختلفممممم  ، بازىيمممممى شمممممىة التمممممىرة  ، بمراقجممممم  

 التغييرات قي ال تطلجات الفيزةولوجي  للاع  .

االأ  - النشاط  بملفات  اللاع   ار    حن اط  ايتخىام  الخارجي م ث كن  ا ال 
الىاخليم  االز    الفليولوجي   با يتاابات  التكتيكي   ال علومات  إلى  بالإضاق  

 لت ييز لع  ال جارةات التناقلي.
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م ايتخىام   ا    ، ااىث ه  منذ  لأن اط   GPS  ايث  الأيايي   ال كونات  لايا   ا 
م   ام ال اطوع  بعى  التلارت بالتجاقؤ ب يتيح اكار   اللاع  باللرع  بال لاق   

(GPS     م   مايا  التلارت ثلاثي ال زابر اا  متاه مر   امعجر ا عنه باوةمع
G    قرةق الاي  ما وت التلارت ال اا  قي ثلاث  مزابر مملتوةات .  اعنZ   ب
Y  بXا 

بالإضاق  إلى الك ، ث كن قيا  عى  بشىة ا اصا ت الالىث  با تطىامات 
بين الرةاضيين بالأشيا  حب ا يطح من خلال مااييا ا   الال  باأثير . ا   

هو اا يع    الاوى ال فربض  على الرةاضي ، ب ا قي  G الال  ثاا  باوة   
 ااا  بالتأثيرات من    من الك التلارت / التجاقؤ ، بالتغييرات اات الصل  قي ا

 ا تطىام بين اللاع  بالتلاما مع الأرض اضربات الاىم باللاوط 

ا من التزلي  لخصالص اللرع  بالتأثير من خلال  GPSاتيح ااني  م  ا مزةى 
التصنيف إلى يت  نطاقات نشاط اعرف باي  مناقق اللرع  بالتأثير ، على 

 نى ، بين ا اشير ال نطا  اللا ي  إلى حعلى  التوالي. اشير ال نطا  الأبلى إلى الأ
 ملتوى من الاهى حب التأثير. 

 ومن أنواعها :  

adidas micoach 

بشك   الت ارةن  قي  إيتخىامها  يت  
يت    ح بات  عن  عجارات  بهي   ، حيايي 
إراىالها باراجط بجرنامط مصاا  لها ، 
ماهو ات  بع لی  بشك   قيق  ثايا 
اللاعجين من ايث اللرع  ب ال لاقات  
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ال اطوع  بنجض الال  ، بةت  ج ع    هذ  الجيانات ب رايتها بشك  ع يق لك  
التزلي  قرةق  قج   من  لل ىربين    ع   الجيانات  هذ   إريال     بةت    ، بالايا  

لإاخاا الارارات ال نايج  الزالي  بال لتاجلي  ، بةعطي ال ىرب خيارات الإيتخىام 
اللاعجين قي حبقات مختلف  من ال جارةات، يوا  التغيير اب اجىي  مراكز اللاعجين 

  الجىني  بالاهى ال جذبل قيا  اللياق  حثنا  ال جاراة ،   ا حنها الاعى بشك   قيق قي
قي ا ارةن اليوم بمن خلالها ثلتطيع حن يزةى من قوة الت ارةن الجىني  ال ختلف  اب 

 .         اخفيفها بقق هذ  الجيانات

 :   التدريبأجهزة التحليل الحديثة في مجال 

ال ىرب  حعطاها  التي  الواججات  اطجيق  "معرق  مىى  الرةاض  هو  قي  التزلي   ان 
للاعجين قي مختلف ماا ت اللع  "،ب لاى حبضح انفي مختار التزلي  الزر ي 
ب  ها ف  غير  ب  غير ضربري  هو  ما  إبطال     إلى  "يهىف  حنه  على  لل هارة 
معط  للزر   ب يرع  ح الها ب قن الزر   ب إن ازلي  ال هارات الزر ي  ثع   

ن ال اهو  ال جذبل على حن ثص  اللاع  إلى حك   ح ا  ار ي قني بأق    ي  م
"،ب ثاول    من زهير قاي  ب مز ى الزياني" إن معرق  الزال  التىرةجي  للاعجي 
كرة الاىم ب ال لتوى الذي بت  إليه الفرةق   ث كن ملااظته ب التزاق منه إ  
من خلال التزلي  العل ي الىقيق لك   ع  بشك  منفر  ب للفرةق بشك  عام ،ب 

ب بىق  على حيلوب لعج  " ، ب يوضح    من شام   ام  ب بالتالي ث كن الزك   
العوام   للفرةاجاوله ا "من  التزلي   الفني من  ال لتوى  الربيعي حه ي  معرق   كاظ  
قي  التزلي   ايتخىام  هو  الفني  ال لتوى  اايا   على  الوقوف  ثا   التي  ال ه   

لفرةق ب الفرأ ب الجطو ت بأنواعها ، إن الغرض الأيا  هو ااوة  ال لتوى العام ل
بالتالي انظي  ال لتوى العام للجطول  من النوااي ال طلوب ازليلها حكانء بىني  حب 

 قني  حب خططي .
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 تحليل المباريات :

حن ازلي  ال جاراة اعى حاى الويال  ال ه   التي الاه  قي ملاعىة اللاع  على 
عليها خلال التىرة ، حضاق  اايي  الأ ا  ب ذلك ملتوى انفيذ التوجيهات الزات   

الى اكتشاف نااط الاوة بالضعف لىث  بنااط الاوة بالضعف للاع  الخص  اضاقه 
قاعىة جيىة من  اكتشاف ايلوب لع  الخص ، ببالتالي اصجح عنى اللاع   الى 
ال علومات من خلالها ثلتطيع ازلين ملتوى الأ ا  بامكانيه التغير قي التكتيك 

 بظربف اللع  بالشك  الذي يتلا م 

 التحكيم أصبح إليكترونياً :

بخات   الزىيت   التكنولوجيا  على  اليوم  ثعت ى  رةاضات  تيرة  قى  التزكي   حتجح 
بالنلج  للزمن بالك عن قرةق لوا  التلاي  الإلكتربني  ايث حنها حاى الأجهزة 
الضربرة  قى ال نشآت الرةاضي  بخات  حثنا  الجطو ت بال ناقلات ايث ال ح 

من اللاعجين بال ىربين بال تفرجين ب عرق  نتالط ال لابا  بىق  ببطرةا  قورة    لك 
. 

بقى ياه  ا بتكار بالتكنولوجيا قي جع  اياانا حيه  قي ج يع ال اا ت بمنه  
كرة الاىم، قهناك ابتكارات اكنولوجي  اىيت  ال ح لل جارةات حن اكون يلل  بازةى 

 ذ  الرةاض . إليك اربع اانيات قي عال   رة الاىم:من ايت تات اللاعجين بالزكام به

 ( VAR. تقنية حكم الفيديو المساعد )1

من حبل ايتخىامات الفيىيو قي عال   رة الاىم، بالاعى هذ    VARاعى ااني  الم  
ال لاعى  الفيىيو  اك   قرةق  يراجع  حكتر  ق .  قرارات  ااخاا  على  الزكام  التاني  
قرارت اك  اللاا  الرليلي من خلال مشاهىة مااقع الفيىيو الُ عا ة. عنىما ثاع 
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بأنه   الفيىيو ال لاعى ب بلاغ الزك   ثا  مراجع  الارار اى  معين، ثطل  اك  
عام   مرة  حبل  التاني   هذ   ظهرت  الواقع .  ال  2016حب  ل وقع  ، BBCبقاا  

 بيتتواجى التاني  هذا العام قي بطول   أ  الأم  الأقرةاي . 

 . تقنية خط المرمي2

الأجهزة  ب لاعىة  من عىمه  ال رمى  الكرة خط  لتزىيى عجور  التاني   هذ   التخىم 
 غنطيلي ا بالكاميرات بالاعى الزك  قي ازىيى ااتلاب الإلكتربني  محب الأااال ال

 الهىف ه  هو تزيح حم  .

 . أنظمة الأداء والتتبع الإلكتروني 3

اش   هذ  الأنظ   اانيات قابل  للاراىا  ب اميرات التخىم لتايي  بازلين ملتوى  
تخىامها اللاعجين. بقاا  لفيفا، ااوم هذ  الأنظ   بتتجع مواقع اللاعجين   ا ث كن اي
 مع نظ  ميكانيكيّ   هربالي  تغرى بمراقج  لايا  ال ؤشرات الفليولوجي .

 . الرذاذ المتلاشي4

الاىم من حج  اوقير علام  بصرة   هو عجارة عن ما ة ا  اطجياها قي لعج   رة 
مؤقت   يتخىامها من قج   لا اللاعجين بالزكام لأغراض ض ان اللع  النظيف. 

ىيى الزى الأ نى من ال لاق  التي ثا  على حعضا  الفرةق ثلتخىمها الزكام لتز
 ال ناقا ثافوا خلال الر ل  الزرة. 
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 برنامج التحليل الإلكتروني :  

 

sap لشركة   hana برنامج    

 

 

 

 

 

 

 

برنامط ال اني لتزلي  مجارةات  رة الاىم عن قرةق ينلور ثضعه     ع  
 النظام اتجع يرع  اللع  بزمنه ....الخ. ازء الشنكار ببنا  على الك ثلتطيع 

الاهاز ثلتخىم قي الانوات الرةاضي  بلجرامط التزلي  الرةاضي بهو غير 
مخصص للجيع للأقرا  االي  بلكن متوقربخطط ببرامط اىرة  لل ؤيلات  

 بالشر ات الإعلامي  بالتاارة 

 :ultra score برنامج  -   

انتا شر     برنامط من  العىيى   بهو  kazo visionهو  ازلي   ثلتخىم قي  برنامط 
 من الألعاب ازلي  زمني  بااصالى.     
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 الأجهزة المستخدمة للتعرف على مستويات الأداء العقلي والنفسي للاعب  

بال هاري هو  الجىني  الاانجي  الى  اضاق   الرةاضي  التىرة   نااح  ار ان  ااى  ان 
اللاع  يؤ ي الى انهيار الك الاان  النفلي قان اي ضغط نفلي قى ثاع على  

بالنتيا  با نااز  ا يتغنا  عن علاقته   ث كن  متكامل     قه ا يللل   الاانجين 
الرةاضي بقى اهت  الجااتون بال جتكربن بالكتير من ال ؤهلات بالتزفيزات النفلي  
التي الاعى بارقع من الاابلي  النفلي  لىى الرةاضيين  ذلك ت  ء حجهزة خات  

شارات ل لتوةات ال هارات النفلي  بالعالي  التي م كن التنجؤ بها بالتعرف اعطي ا
 عليها لخىم  ال اال الرةاضي. 

Aura Video Station  

الويالط  متعى   ايوي  افاعلي  نظام  هو 
ثعت ى على    Aura Imagingمن نظام  

الجيولوجي  للارااات  الأيايي   الىرايات 
شرة  بعل  النفا ال لون بماال الطاق  الج

مزط   التخىم  بالال .  العا   بمعرق  
Aura    الزيوي الفيىيو جهاز ا يتشعار 

"الجىبي" لايا  بيانات ا رااات الجيولوجي 
قي  اراراه  ب رج   اليى  لالى  الكهربالي   بالء بتي   الالىي  الكهربي  النشاط   .
بربطه بمعالاتها  هذ   الجيولوجي  ا رااات  بيانات  ازلي   يت   الزاياي.  ا الوقء 

بزا ت عاقفي  بايوة  مزى ة بةت  عرضها على حنها "نشاط نشط حب تورة هال  
الك جيوار. تورة   الطاق     Auraالفر  على شاش   لزال   ا تي   اظهر هي  التي 

 .الزيوة  للفر  بنوت الشخصي  بابقات النشاط
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Halo sport  جهاز 

العالي   الاىرات  لتطوةر  ت    اىيث  جهاز  هو  ب 
ا   Halo sportبالزضور الذهني للرةاضيين. جهاز م

بةع    الل اعات  ثشجه  ب  الرح   على  يوضع  الذى 
على إريال نجضات  هربالي  لتزلين  فا ة ال خ مع  
ملارات  ازفيز  على  الاهاز  بةع    الرةاض   ح ا  

الك  بال ح  بعشرةن  قيا .  الرةاضي  الت رةن  قج   خات   إشارات  عجر  الىماغ 
بالي  الجليط  قي زةا ة الاىرات الجىني  بنل  التر يز باللرع  باالي  الع لي  الكهر 

قي  العال   إليه  يتاه  الذي  الأقق  ل ز  عن  ثشتغ   التي  التاني   الإجها . باعطي 
 ال لتاج  لتطوةر الرةاض . 

) :EEG)  جهاز 

للىماغ  الكهربالي  اخطيط  جهاز 
ثع   على الاي  موجات الىماغ ا  
م عن قرةق   ثيتا   ، بيتا  لتا   ، الفا 

ال علومات   ا   Bluetoothحريال 
الى الزايج    ا ثزول اعابير الوجه  

ال اال  قي  الخات   الجزو   ع    بة كن  رق ي   قي   إلى  مختلف   مواقف  قي 
 الرةاضي قي اختصاتات متنوع  .

  



(343( 

 

 
 :SMART fit  جهاز 

بالجىني  العالي  الأ ا   ازلين  قي  ثلتخىم  جهاز 
عن  الك  ازايق  يت   بالاىرات.  ال لتوةات  لا يع 
جان   إلى  اللع   بايتخىام  الىماغ  إشراك  قرةق 
ااني  اعرف باي  ال هام ال ز بج  بالا ع ال تزامن  
الزر ي   با يتااب   بالل عي   ال رلي   ال هام  بين 

 بيرع  ر  الفع .
 Speed Courtجهاز   

 Speedجهاز نظام الايا  بالتىرة  ال تنا  
Court Training  للظربف ال تلى لتطوةر

الاوان  ال عرقي   باللرع  الزر ي  باللرع  
متعى ة ا اااهات بيرع  ا يتااب  بالتوقع  

ا   M7 (اللرةع بيلوك ااخاا الارار على يطح يراجط إلكتربنيا بجلاط قيا  
بة كن التىرة  الفر ي ب الا اعي بثجء حنه يزةى من الأ ا . بةلاعى الرةاضيين 

 على التطور بةوضح نااط الاوة بالضعف الفر ث  للرةاضي 
 أجهزة خاصة بالتقويم والقياس : 

 قياس الجهد البدني :
اعى اختجارات الاهى الجىني بيميل  مه م  للتعمرف علمى حي قصمور بظيفمي لمىى     

  الراامم ، حب ل عرقمم  ليمماقته  الجىنيمم . بلكممي اكممون الايايممات اللاعمم    ثظهممر حثنمما
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الفلمممميولوجي  اات معنممممى حثنمممما  الاهممممى الجممممىني ثامممم  حن ثكممممون الممممك الاهممممى قممممابلا 
 للايا .

بهنالممك العىيممى مممن الطممرأ التممي ث كممن مممن خلالهمما اعممرةض ال فزمموص لاهممى بممىني 
ني. بيموف نعمرض مزى  بمعايير م ا ثله  معرق  ايمتااب  الفمر  لهمذا الاهمى الجمى

 :مالهزاتا بمن حه  الويال  الشالع  لايا  الاهى الجىني مالع   الجىنيا لىى الإنلان 
 (Treadmillأولًا:  قياس العبء الجهدي باستخدام السير المتحرك) 

بهو عجارة عن يمير ممن الالمى ال اموى حب ال طماط يمىبر امول حيمطوانتين ، بة كمن 
بطرةام  اشمابه ع ليتمي ال شمي ب الامري الطجيعيتمين التزك  قي يرعته بماىار ميلمه 

 ا تورة لللير ال تزرك .1لىى الإنلان ، بةوضح الشك  رق  م
 

 
 

 
 
 

 
 

 مميزات السير المتحرك . 
 ثزاكي ال شي حب الاري ب  لاه ا ار تان قجيعيتان لىى اللاع  -1
ث كمن ممن إجهما  الاهماز المىبري يت  قيمه ايمتخىام عضملات  جمرى م ما   -2

 التنفلي للاع .–
 ث كن ضجط يرعته ب رج  ميله. -3

 (1شكل رقم )

 السير المتحرك
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 حكتر الطرأ ايتخىاما . -4
 :العيوب

 مكلف ببالتالي قى   يتواقر قي    مكان. -1
 ثا  الوزن ب بالتالي ثصع  ناله خار  ال ختجر. -2
 ثشغ  ايز مزلويا  بةزى  ضوضا  نتيا  للتشغي . -3
 الايايات حثنا  ا ختجار مت  م ضغط الىم اثصع  حخذ بعض  -4
 ثصع  الاب الشغ  بىق  .                          -5

 :Cycle Ergometerثانياً: استخدام دراجة الجهد 
بهى الىراج  التابت  اات العا  الىبار ايمث ث كمن المتزك  قمي  رجم  ال اابمم  

اممممىيتا   راجممممات  النااامممم  عممممن ا اتكمممماك العامممم  بشممممرةط الشممممى، إ  حنممممه يتممممواقر
 ا  راج  الاهى .2كهربالي  يت  ضجط ماابمتها إلكتربنيا ، بةظهر الشك  رق  م

 
 

 
 
 
 
 

 
 مميزات استخدام دراجة الجهد :

اعمممى  راجممم  الاهمممى مبخاتممم  ال يكانيكيممم  ا غيمممر مكلفممم  ماارنممم  باللمممير  -1
 ال تزرك .

 (2شكل رقم )

 الدراجة الأرجومترية
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إضممماقي  حخمممرى متممم  م يمممز  عينممم   م حب قيممما  ثلمممه  ع ممم  قيايمممات  -2
 ضغط الىم ا

ث كمممممن معرقممممم  الشمممممغ  بىقممممم  ايمممممث   علاقممممم  لممممموزن الالممممم  بالشمممممغ   -3
 ال جذبل .

 يهول  نا  الىراج  ماارن  باللي ال تزرك . -4
 العيوب :

ثعمممى ايمممتخىام الىراجممم  بشمممك  عمممام غيمممر قجيعمممي للكتيمممر ممممن اللاعجمممين   -1
إجها  عضلات الرجلين قجم   بخات  عنى ماابم  عالي  م ا يؤ ى إلى

 التنفلي اتى حقصا  . -إجها  الاهاز الىبري 
  الالمممممم  الىراجمممممم  الأقفممممممال تممممممغار اللممممممن حب تممممممغار الزامممممم  لأنهمممممما  -2

 مخصص  للكجار عا ة .
%  8-7يممت  الزصممول علممى ايممتهلاك حقصممى للأكلمماين حقمم  ب اممىار  -3

الىراجمم  حقمم  مممن اللممير ال تزممرك ، بالممك  يممتخىام  تلمم  عضمملي  حثنمما  
 اا ا  م ا قي اللير ال تزرك .

 : Step Testثالثاً: استخدام صندوق الخطوة 
بهو تنىبأ مربع حب شجيه بمذلك اب حقموال معينم  بةمت  اعمرةض ال فزموص للاهمى 
الجىني بايتخىامه من خلال تعو  ال فزوص بنزبله ممن الصمنىبأ ممرات متكمررة 

 ا.3  مب قات مزى  اتى التع  حنظر إلى الشك  رق
 
 
 
 

 (3شكل رقم )
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 مميزات استخدام صندوق الخطوة:
 غير مكلف بيه  الصنع. -1
 يه  ا يتخىام ب  ثزتا  إلى مكان  جير. -2
 يت  قيه ايتخىام عضلات  جرى من الال . -3

 :العيوب
ثصممممع  حخممممذ قيايممممات إضمممماقي  حخممممرى حثنمممما  ا ختجممممار نتيامممم  لزر مممم   -1

 ال فزوص ال لت رة.
ابي اللياقممم  الجىنيممم  العاليممم  بمممىبن اللامممو  إلمممى ثصمممع  إجهممما  اللاعممم   -2

 معىل يرةع من الخطوات.
ثعت ى الاب الشغ  على بزن الال  م ا ثاع  ممن الصمعوب  الماب  -3

 الشغ  اللال  النااط من ع لي  النول من على الصنىبأ.
 Heart Monitorsآلة قياس ضربات القلب :

اع    ليا   حنها  ايث  التىرة   ب  الايا   قى  بى  بالتخىم  ب ار   حباوماايكى   
على  باظهر  باللاع   يتص   يلكيا   الصىر  اول  ازام  يوضع  ايث  التىرة  
بها جهاز  التىرة    ا يوجى  ال لتغرأ قى  اللاع  معىل ضربات بالزمن  شاش  

 ااكرة  يتعا ة معىل ضربات الال  اللابا  

  Paplation -قياس معدل ضربات القلب بطريقة الجس :
  -يت  قيا  معىل الال  عن قرةق جا النجض على الشرايين التالي :   
  -الشريان العضدي: -

بةوجى على اللمطح المىاخلي للعضمى خلمف العضمل  اات الرحيمين العضمىث          
 حيف  الإبط.
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  -الشريان السباتي: -
 بةوجى بالرقج  م العنق ا على جان  الزنارة.        

  -الشريان الكعبري: -
 بةوجى على الاان  الواشي لللاعى بعلى خط ملتاي  من الإبهام.        

  -الشريان الصدغي: -
 بةوجى على قول الخط الشعري للرح  من الاه  الصىغي .        

 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
بعا ة ما ثلتخىم قيا  النجض بالاا على الشرةان الكعجري حب اللمجااي، بةمز ا   

ايتخىام الشمرةان اللمجااي بصمف  خاتم  عنمى ح ا  الز م  الجمىني حنظمر الشمك  رقم  
ا، بةراعمممى ايمممتخىام الإتمممجع الأبيمممط حب اللمممجاب  عنمممى الاممما حب عمممىم ايمممتخىام 4م

 الإبهام به نجض خاص يؤ ى إلى عىم  ق  الايا .
ك ا يراعى عىم الضغط باموة علمى الشمرةان اللمجااي، ايمث حن المك ثلمج  ر  قعم  
ثظهر على شك  يجطن معىل النجض، بقى اال  ااصال اللاع  بوييل  حب جهماز 

 (4الشكل رقم )

 بطريقة الجس )الشريان السباتي(قياس معدل القلب 
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لا مممع الغمممازان حثنممما  الز ممم  الجمممىني قممم ن الايممما  علمممى الشمممرةان اللمممجااي قمممى يواجمممه 
لفم  لل جلم  الخماص باهماز بصعوب  نتيا  التوار قي عضلات الرقج  نتيا  ملك ا

ج مممع هممموا  الزقيمممر... ب مممذلك الأممممر عنمممى ح ا  حا مممال بىنيممم  علمممى الىراجممم  التابتممم  
مالأرجممممموميتر ا ايمممممث حن هنممممماك تمممممعوب  قمممممي الإالممممما  بمممممالنجض قمممممي الشمممممرةان 
الكعجري، ب يرجع الك إلى زةا ة التوار العضلي قي الاجض  حب اللماعى، لمذا ب قمي 

 لشرةان الصىغي حب الشرةان العضلي.هذ  الزا ت ث كن ايتخىام ا
 قياس معدل ضربات القلب بطريقة العد:  -3
ا 6التخىم ياع  إثااف، ب يت  اشمغي  اللماع  ممع العمى قمي نفما الوقمء ل مىة م   

ا ثانيممم  ب الطرةاممم  60ا ثانيممم ، حب م30ا ثممموان، حب م1ا ثممموان، حب م10ثممموان، حب م
نجضم  ثم  ثلمتخر  معمىل النمجض  ا30التاني  هي قيا  الزمن الذي يت  قيه عمى م

 :بال عا ل  التالي 
                                                       1800       

 -----------------معىل النجض =                            
 نجض  بالتاني  30زمن                                               

 : ECGقياس معدل ضربات باستخدام رسم القلب الكهربائي  -4
يممت  ايممتخىام ريمم  الالمم  الكهربممالي مممن خمملال المماب معممىل الالمم  لل لمماق  بممين   

وةم  بايمتخىام ملمطرة ملي ترةم ، ب يمت  از R-R )حربع ضمربات متتاليم  ممراام  
همممذ  ال لممماق  ال ااتممم  بمممال لي تر إلمممى معمممى ت ضمممربات الالممم  قمممي الىقياممم  بعمممى 

 ا ملي تر/ثاني .25معرق  يرع  يرةان شرةط التلاي  ب هي عا ة ما اكون م
 كيفية الإجراء:

 ا .Electro Cardio graphyجهاز اخطيط الال  م ري  الال  ا م 
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مزممى ة علممى الصممىر  قممي مواقممع Electrodesاوضممع مالممات م إلكتممرب ات ا 
ايممث ث كننمما التامماط ال وجممات الكهرباليمم  الصمما رة مممن الالمم ، بايممث ثظهممر قممي 

 م ري  الال  الكهربي ا ال وجات التالي .
ا ب ا تمم  النشمماط الكهربممي الممذي ثصممز  انتاممال ال وجمم  الإثممارة مممن (Pال وجمم   -

 إلى الأاينين. S-Aحايني   –العاىة الاي  
ا ب ث تمممم  النشمممماط الكهربممممي الممممذي ثزممممى  قممممي الجطينممممين قجمممم   (QRSال ر مممم   -

 إناجاضه ا.
 ب ا ت  النشاط الكهربي حثنا  انجلاط الجطينين . ( T ) ال وج   -
ا ب ا ت  الزمن المذي اتطلجمه موجم  الإثمارة لكمي انتام  ممن   P-Qالفترة الزمني  م  -

 حايني  إلى العاىة الأايني  الجطيني . –العاىة الاي  
ا با تمممممم  هممممممذ  الفتممممممرة ممممممما ثلمممممم ى با ناجمممممماض الكهربممممممي  QTتممممممرة الزمنيمممممم  مالف -

Electrical Systole. 
 قج  ببعى ال اهو  لزلاب  لي  اوار إثاات الال . R-Rاوزةع ال لاقات  -
 ا يوضح الري  الكهربي للال :6ب الشك  التالي رق  م -

 
 

 
 
 

 
 
 

 (5الشكل رقم )

 جهاز تخطيط القلب
 (6الشكل رقم )

 ( T ،S  ،R  ،Q  ،Pيوضح رسم القلب الحركات التالية ) 
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بمن خلال هذ  الزر ات معرق  ضربات الال  بلهول  ب ق  من خلال قرا ة ريمام 

 . Rالال  الكهربالي بوايط  ازلي  ال لاق  بين ما وع  من ار ات 
 Biofeedbackجهاز ردود الأفعال الذهنية والفسيولوجية : 

 وظيفة الجهاز :  
ا يترخا     –تر يز  ثاوم الاهاز بتىرة  اللاعجين على بعض ال هارات النفلي  مال

حثنا    – النتالط  حعلى  ازايق  على  الاعى   التي  ال هارات  من  بغيرها  ا  التخي  
 م اري  الرةاض  الخات  به . 

 الوظائف الحيوية التي يقيسها الجهاز : 
 .    EEGري  ال خ الكهربي   .1
 .    EMGري  العضلات الكهربالي  .2
 .    ECGري  الال  الكهربالي  .3
 .    S .Cاوتيلي  الالى  .4
    B . V . Pك ي  الىم قي الأقراف  .5
 .  Temp رج  الزرارة   .6
 .   Resp.rateمعىل التنفا  .7
 قيا  قوة العضلات  .8

 

 
biofeedback 
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  Balance Systemجهاز قياس الإتزان : 
 وظيفة الجهاز :  

 الرةاضي .ثاوم الاهاز بايا  مىى إازان  .1
على  .2 للوتول  الرةاضي  بتىرة   الاهاز  ثاوم 

 حعلى  رجات الإازان بالتجات لأكجر قترة م كن  
 النتائج التي نحصل عليها من الجهاز :  

 .    Stability factorمعام  الإازان  .1
 .    Sectors timingالتوزةع الزمني  .2
النلج  ال بوة  لسازان بين جانجي الال   .3

Laterality ( Left/Right , Back 
ward , Forward )    
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 Reaction Time measurementsجهاز قياس زمن رد الفعل : 
 وظيفة الجهاز :  

ااا    الأقعال   ر ب   زمن  بايا   الاهاز  ثاوم 
 ال ؤثرات الصواي  

مAudibleم  بال رلي   ال للي ا  Visualا  بواىة 
 ا  .m secثاني  م

بايتخىام  للاعجين  بيانات  قاعىة  بع   
ر   يرع   على  الرةاضيين  لتىرة   الك جيوار 

 الفع  .
 بةلتخىم هذا الاهاز قي قيا  زمن ر  الفع  

 الجليط بال ر   عن قرةق عىة إختجارات متنوع  منها :  
 الاختبارات المتاحة : 

 .  Simple reaction timeر  قع  بليط م مؤثر بايى ا .1
 .  Choice reaction timeر  قع  لأكتر من مؤثر .  .2
 .    Simple Reaction/movement timeر  قع  بازرك بليط م مؤثر بايى ا.   .3
 Choice Reaction/movementر  قع  بازرك لأكتر من مؤثر .   .4

time  
 Single Key tappingإختجار ر  الفع  ال تعى  بالضغط على زرار حكتر من مرة   .5

test    . 
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من خلال ما ا  عرضه يتجين لنا حن الأجهزة التكنولوجي  الزىيت   بر مه  قي    

الع لي   الهي   قي  الاعىنا  قهي  الاىم   اىرة   رة  ماال  خات   ب  ال اا ت 

التكنولوجيات ب  هذ   ايتغلال  الفني من  لل ىربين ب    قاق ه  اتيح  ب  التىرةجي  

الزفاظ على ازص  على      التي الاعى  قي  ال  كن  ب الضربرة   ال علومات 

له عن  ال ناقل   الفرأ  لفرةاه ب  الاوة ب الضعف  نااط  ملتوى  عجيه مع معرق  

قرةق حجهزة التزلي  ب الإختجارات بوايط  الأجهزة الزىيت  ال ختلف  . بهذا يؤ ي 

به    الوتول  ب  تزته   على  الزفاظ  مع  للفرةق  الايى  حعلى لسعىا   إلى 

 ال لتوةات ال  كن  ب ازايق حهىاقه ال نشو ة .

 



 الفصل التاسع

 طرق التدريب الحديثة في المجال الرياضي 
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 طرق التدريب الحديثة في المجال الرياضي
يواجه المدرب الرياضي أثناء عمله صعوبة في اختيار طريقة التدريب التي تحقق ما  

 يسعى إلية ، وليس كل طرق التدريب ذات أهداف واحدة.
على  الواجب  كان  هنا  ومن  معينة،  أهدافاً  تحقق  التدريب  طرق  من  طريقة  فكل 
فتنوع  المطلوب  الهدف  له  تحقق  التي  التدريب  طريقة  يختار  أن  الرياضي  المدرب 
التدريب  كان  إذا  ما  بعكس  اللاعبين  لدى  الإثارة  زيادة  على  تعمل  التدريب  طرق 

 منحصراً في طريقتين أو ثلاثة.
الحالة  وتطوير  لتنمية  التدريبية  الوحدة  تنفيذ  وسائل  هي  التدريب  طرق  وتعتبر 

لل عمليات التدريبية  طريقة  عن  المطلوب  الغرض  تحقيق  الى  يؤدي  بسلوك   ، فرد 
 التدريب الرياضي المنظمة.

 ، معينة  وواجبات  أغراض  منها  كل  تحقق  التي  التدريب  طرق  من  العديد  وهناك 
طرق  تنوعت  الأساس  هذا  وعلى  للغرض،  المناسبة  الطريقة  اختيار  يجب  ولذلك 

اضي ، وعلى المدرب معرفة هذه الطرق وأساليب التدريب لرفع مستوى الإنجاز الري
والمتغيرات التي تعتمد عليها كل طريقة وإمكانية استخدامها بشكل يتناسب واتجاهات 

 التدريب. 
 مفهوم طرق التدريب:

( أن طريقة التدريب هي "  2000يرى وجدي مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السيد )
و  المدرب  بين  التفاعل  لإيجابية  المخطط  الإتصال  الوحدة نظام  خلال  اللاعب 

التدريبية " ؛ كما أن طريقة التدريب عبارة أن " الإجراء التطبيقي المنظم للتمرينات 
"؛ الموجه  التدريبي  للحمل  محددة  قيم  ضوء  في  التدريبية  الوحدة  داخل    المختارة 
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الرياضي  للفرد   " التدريبية  الحالة   " يتم بها تنمية وتطوير  التي  الوسائل  وأيضاً هي 
 قصى درجة ممكنة.الى أ

 يجب مراعاتها عند اختيار طريقة التدريب:  التي  الاشتراطات
 أن تحقق الغرض المباشر من الوحدة التدريبية والذي يجب أن يكون واضحاً.  .1
 أن تتناسب مع مستوى الحالة التدريبية للفرد. .2
 تتمشى مع مهارة المدرب وإمكاناته في كيفية تطبيق الطريقة.  .3
 خصائص ومتطلبات النشاط الرياضي الممارس.توضع على أساس  .4
التدريب   .5 لمواصلة  اللاعب  تحث  التي  الدافعة  القوة  استخدام  على  تساعد 

 الرياضي. 

 أولًا : طرق التدريب الأساسية
 Continuous Trainingطريقة التدريب المستمر  .1
 Interval Trainingطريقة التدريب الفتري  .2
 التدريب التكراري طريقة التدريب التكراري  .3

 ثانياً : طرق التدريب الحديثة 
 Plyometric Trainingطريقة التدريب البليومتري ) المصادمة : . 1

العضلية   القدرة  لتنمية  الأسلوب  هذا  السوفيت  العلماء   Plyometricابتكر 
Training  ويعتبر البليومتري،  التدريب  اسم  تحت  الباحثين  العديد من   وقد عربة 
من أوائل من استخدم هذا النوع   Yuri Veroshanskiوشاسانسكي (  ) يوري فير 

من التدريب والذي ذاع انتشار استخدامه بعد نجاح اللاعبين وخاصة بعد أن ظهر 
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بوزوف  الروسي  للعداء  المذهل  النجاح  في  واضحاً   Valeri Borogov تأثيره 
رة ثوان في م عدو في زمن قدرة عش100الحاصل على الميدالية الذهبية في سباق  

 م .1972دورة ميونخ 

 نشأت التدريب البليومتري: 
يعني   الأول  مقطعين  من  مكونة  روسية  كلمة  والأطول )وبليومتري  الأكبر 

كلمة   (والأعراض ظهرت  وقد  والمقارنة(  والتقييم  )القياس  يعني  الثاني  والمقطع 
عام   الروسية  المراجع  في  مرة  لأول  من 1966بليومتري  أول  السوفيت  وكان  م 

والقفز  الوثب  مسابقات  في  استخداماته  أكثر  وكانت  البليومتري  التدريب  استخدم 
الكبير   الروس  تقدم  القوي، ويعزي  ألعاب  في  والعدو  السنوات الأخيرة والرمي  في 

في هذه المسابقات إلى استخدامهم هذا النوع من التدريب ثم انتشر البليومتري بعد 
ذلك في الإتحاد السوفيتي في جميع اللعبات الأخرى . وقد شاع استخدام التدريبات 

عن   تزيد  لفترة  الشرق  دول  في  مقاومات  كتمرينات  فقد   25البليومترية   ، عاماً 
المدرب ا البليومترك مع استخدم  الستينات تمرينات  فيوشانكي خلال  لعالمي يوري 

بعض لاعبي الوثب وحقق نجاحاً كبيراً ثم عاد الاهتمام بهذا الأسلوب في التدريب 
فاليري 1972عام   السوفيتي  العداء  حقق  عندما  الأولمبية  ميونخ  دورة  خلال  م 

ة ثم حقق الميدالية متر عدو برقم ثاني100بروزوف الميدالية الذهبية في مسابقة  
متر عدو في نفس البطولة وكان السبب الرئيسي   200الذهبية أيضاً في مسابقة  

 في فوزه بالميداليتين هو استخدام التدريب البليومترك 
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 ماهية وأهمية تدريبات البليومترك :
في  واسع  نطاق  على  تستخدم  التي  المصطلحات  أحد  البليومترك  تدريبات  تعتبر 

 1997تتطلب استخدام القدرة والقوة السريعة ، حيث يتفق كلا من    الرياضات التي
  (Morten & Goe   على أن تدريبات البليومترك تستخدم في تطوير القدرة ) م

والقوة  القصوى  القوة  بين  العلاقة  لتحسين  تستخدم  كما  والانفجارية،  العضلية 
 الانفجارية.

 مفهوم تدريبات البليومترك: 
بليومترك   كلمت  أن   " الخطيب  ناريمان  النمر،  العزيز  عبد   Plyometricيذكر 

الدرجة  ذات  العضلية  بالانقباضات  يتميز  التمرينات  من  نوع  لوصف  تستخدم 
العالية من القدرة العضلية المتغيرة نتيجة لإطالة سريعة للعضلة العاملة كما يذكر 

جموعة من العضلات والذي هو مدى التوتر السريع لم  Zanon(  1989زانون " )
 ينتج من الإطالة السريعة المتنوعة بانقباض انفجاري 

مورا   يذكر  نشاط Moura  (1988كما  عن  عبارة  البليومترك  التدريب  أن   " م( 
استفادة  على  ويعمل  مرونتها  يسبب  مما  العاملة  للعضلة  انقباض  دورة  يتضمن 

تأثير الإطالة مما يؤدي إلى العضلة من الطاقة الميكانيكية المنعكسة والناتجة عن  
( " أنة 2002قوة وسرعة كبيرة في الأداء. كما يشير وجدي الفاتح ومحمد لطفي )

لوزن  نتيجة  تحدث   : التي  والفرملة  التسارع  لحظات  على  تعتمد  للتدريب  طريقة 
بأنواعه ، وهذا الأسلوب في  الوثب الارتدادي  الديناميكية مثل  الجسم في حركاته 

يساعد الأداء   التدريب  من  يحسن  فإنه  وبالتالي  العضلية  القدرة  تنمية  على 
 الديناميكي
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 كيفية أداء التدريب البليومترك :
مواجهة  على  المتفجرة  العضلية  القدرة  تدريب  أو  البليومترك  التدريب  فكرة  تعتمد 
العضلة لمقاومة خارجية مثل ثقل أو وزن الجسم ضد الجاذبية الأرضية بعد أطول 

للعضل ذلك انبساط  يلي  ثم  أولًا  إطالتها  الى  تؤدى  بطريقة  العضلة  وتعمل   ، ة 
ه ويتم  سريع  مركزي  يبدأ   ذاانقباض  مراحل  ثلاث  على  الانقباض  من  النوع 

بانقباض عضلي بالتطويل لا مركزي يزداد تدريجياً الى أن يتعادل مع المقاومة ثم 
بالتدريب ذلك  يسمح  حيث  مركزي  بالتقصير  انقباض عضلي  الى  بكفاءة   يتحول 

على العديد من المفاصل ، وهذا يساعد اللاعب على أداء تمرينات البليومترك ، 
على  من  الانزلاق  أو  السقوط  أو  والحجلات  الوثبات  أنواع  ع  جميع  أمثلته  ومن 
ارتفاع والذي يكون الهبوط فيه متبوعاً مباشرة بالوثب مرة أخرى ، وذلك لأنة عند 

داء الانقباض اللازم للحركة تنتج أقصى قوة حدوث زيادة في طول العضلة قبل أ
 ممكنة في أقل زمن ممكن

 مبادئ وقواعد التدريب البليومترك:
( وجامبيتا(  وفرانشيس  سيفلي  راد   ( من  كل  مبادئ   (1987يتفق  هناك  أن  على 

 للتدريب البليومترك هي:
 مبدأ قاعدة التحمل الزائد. .1
 مبدأ الخصوصية.  .2
 مبدأ الأثر التدريبي.  .3
 روق الفردية. مبدأ الف .4
 مبدأ التنوع. .5
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 التقدم بالحمل. .6
 الاستشفاء. .7
 الدافعية .8

 Execution Plyometric Guide Linesإرشادات تدريبات البليومترك: 
 هناك بعد الإرشادات التي يجب مراعاتها عند أداء تدريبات البليومترك: 

 الإحماء والتهدئة -1
الى   تحتاج  البليومترك  تدريبات  أن  الى  تسبق نظراً  أن  فيجب  والرشاقة  المرونة 

مجموعة التمرينات فترة كافية من الإحماء المناسب وأيضاً بعد الأداء يتم استخدام 
 حركات الدحرجة والجري وأشكاله. 

 الشدة العالية المناسبة:  -2
لابد وأن تؤدي تدريبات البليومترك بشدة عالية لتحقيق أفضل إنجاز من التدريبات 

است أعظم  أن  كما  ولأن ،   ، بسرعة  العضلة  تحمل  عندما  تنجز  منعكسة  جابة 
التدريبات يجب أن تؤدى بشدة عالية يجب أن يأخذ اللاعب فترات الراحة الكافية 

 لأداء التدريبات.
 الزيادة المتدرجة بالحمل: -3

يجب أن تقوم برامج التدريب على مقاومة أعباء الحمل الزائد ، فيجبر الحمل الزائد 
العضلات على العمل في شدة مرتفعة ويمكن التحكم فيها عن طريق التحكم في 

 الارتفاعات التي يثب من فوقها اللاعب. 
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 تعظيم القوة وتقصير الوقت :  -4
جميع  في  البليومترك  تدريبات  في  هام  الحركة  في  والتسارع  القوة  من  كل  أن 

إخراج أقصى قوة في أقل الحالات الحرجة والهامة يستلزم الأمر السرعة لأنة يجب  
في  الأعظم  هو  الحركة  هذه  حدوث  في  فالأسرع   ، الدفع  حركة  خلال  من  زمن 

 توليد وانجاز أطول مسافة كما في دفع الجلة.
 أداء العدد الأمثل من التكرارات:  -5

مع عدد قليل من التكرارات لمزيد من إخراج   10 -8عادة فإن حدود التكرارات من 
وم والتتالي  والعدد التتابع   ، ذلك  من  أقل  متضمنة  التمرين  في  التكرارات  من  زيد 

 للمجموعات يجب أن يكون متغير ومطابقاً لها. 
 الراحة المناسبة اللائقة: -6

من   المناسبة  الراحة  للجهاز   2  -1فترة  كافية  عادة  وتكون  التكرارات  بين  دقيقة 
تدريبات البليومتري العصبي المتعب من تدريبات البليومتري ، وأن الراحة بين أيام  

أيضاً هامة للاستشفاء المناسب للعضلات والأربطة وهي تميل الى أن تكون من 
 أيام في الأسبوع تدريب بليومتري للحصول على أفضل النتائج. 2-3
 بناء تأسيس المدعم المناسب أولًا:  -7

وليس   للاستكمال  تصمم  أن  يجب  الأثقال  تدريب  برامج  تدريب  للامتداد برامج 
أداء  الى  يحتاج  لا  القدرة  بناء  فأساس  الانفجارية  القدرة  تطوير  في  والمفعول 
البليومتري فيذكر فيروشاسانسكي، خرونوسوف أن أقصى ثني مرتين وزن الجسم 

 قبل الشروع في أداء الوثب العميق وتدريبات البليومتري العادية .
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 الفردية في برامج التدريب: -8
النتائج فإنه سوف نقوم بتفرد برامج التدريب البليومتري والتي   للحصول على أفضل

تعني أ أن يجب معرفة قابلية كل رياضي وفقط كمية التدريب المناسبة ، قليلًا من 
الأبحاث هدفت لقياس قابلية الأشخاص وتحديد كمية التدريب المثالية ، إلا أن في 

التدريب الرياضي الفردي فإ المناطق في  البرامج هي فن أكثر منها العديد من  ن 
 .علم

 ما يجب مراعاته عند أداء التدريب البليومتري ؟ 
 يجب مراعاة أن يكون الأداء انفجاري. .1
 تكرارات في كل مجموعة.  10-6يجب أن يبلغ عدد التكرارات من  .2
من   .3 والمتقدمين  مجموعات  ثلاث  الى  مجموعتين  من  المبتدئ   53يؤدي 

 مجموعات. 10 - 6العالي من مجموعات والرياضيين ذو المستوى 
 دقيقة. 2تبلغ فترات الراحة بين المجموعات  .4
 يجب ألا تؤدى هذه التمرينات إلا بعد أداء إحماء قوى  .5

 مميزات التدريب البليومتري: 
تحسين التوافق داخل العضلة وبالتالي يؤدي إلى مكاسب سريعة في مستوى  .1

 القوة دون زيادة في كتلة وزن الجسم
أهمية   .2 كالوثب  ذو  هاما  دورا  المتفجرة  القوة  تلعب  التي  الأنشطة  في  كبيرة 

 الطويل.
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يشكل محتوى تدريبي للاعبي سرعة القوة من المستوى التدريبي العالي والذي  .3
 يصعب التقدم بمستوى القوة لديهم.

الى )صغيرة ومتوسطة وعالية .4 التمرينات  النوع من  تقسيم هذا  الشدة   (يشكل 
 لكل مستوى ومرحلة سنية بينما يتلاءم مع النشاط .  الى إمكانية استخدامها

 عيوب التدرب البليومتري : 
 يتطلب إعداد يد مسبق وتمرينات بدنية عضلية.  .1
 لا يؤدي الى النجاح المرموق إلا إذا تم بصورة سليمة .  .2

 أنواع تدريبات البليومتري: 
دامها بتميز تدريبات البليومترك لها عدد كبير من التمرينات ولكن لكي يكون استخ

يجب أن تكون متدرجة من التدريبات البسيطة الى الأكثر تعقيداً ويشير ماتي 
 م الى أن العالم دونالدو شو يقسم هذه التمرينات الى قسمين رئيسين:1988ديودا 
 النصف السفلي من الجسم. .1
 النصف العلوي من الجسم. .2

نواع من التمرينات التمرينات الخاصة بالجزء السفلي الى ستة أوهو كذلك يقسم 
 هي:

 . الوثب في المكان:1
أو الحجل على قدم واحدة أو الوثب بالحبل ويكون أداء  وتتضمن الوثب بالقدمين 

 هذه التمرينات رأسياً أو عمودياً والوثب حول الأقماع. 
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 . الوثب من الثبات:2
الحواجز  وتتضمن هذه التمرينات الوثب الطويل أو العريض من الثبات ومن فوق 

 وتؤدى هذه التمرينات بأقصى جهد ممكن.
 التداخل بين الوثب والحجلات  .3

وتعتبر هذه التمرينات مزيج من النوعين السابقين وفية يقوم اللاعب بالتبديل بين 
 الوثب والحجل في خط مستقيم أو من فوق حواجز أو أقماع. 

 الوثب العميق:  .4
الأكثر أهمية فالوثب العميق يتطلب حركات يعتبر هذا النوع من تمارين البليومتري  

في غاية القوة والسرعة من فوق الصناديق بقدمين أو بقدم واحدة ثم يدفع الأرض  
 بالقدمين بقوة بمجرد ملامسة الأرض.

 الخطو: .5
الوثب بالقدمين واحدة بعد الأخرى وذلك لتحسين طول وتردد   على وتشتمل

 متر.  100 -10تتراوح مابين الخطوات أثناء الجري ويؤدي في مسافة 
 تدريبات بليومتري لإحداث تأثيرات خاصة .6

والحجل  الوثب  مثل  الاتجاهات  ومتغيرة  مائلة  أسطح  على  تؤدى  تمرينات  وهي 
المفاصل والكاحل  للأمام وللخلف وللجانبين، والغرض الأساسي منها تحسين قوة 

ل هذه الطريقة على تنمية والركبة وتنمية الرشاقة والسرعة في تغيير الاتجاه وتعم
 المستقبلات اللاإرادية في المفاصل والعضلات .
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 فيما يستخدم التدريب البليومتري ؟
بين كل  الوصل  البليومترك هو همزة  التدريب  أن  التدريب  العديد من علماء  يرى 
لتحسين مستوى الأداء  الرئيسي  المدخل  ناحية وأن  العضلية والقدرة من  القوة  من 

مساراتها من   في  توجيه  على  يعمل  البليومترك  والتدريب  الصفتين  هاتين  خلال 
المناسبة لدفع مستوى سرعة الأداء وقد أكدت العديد من الدراسات أن توليفة من 
التقليدية سوف تؤدي الى ارتفاع  القوة  البليومترك بالإضافة الى تدريبات  تدريبات 

 (15:  15مستوى القدرة العضلية بشكل كبير . )

 Various Trainingطريقة التدريب المتباين :  .2
مملًا  أمراً  بسرعة  أنيصبحا  يمكن  والراحة  والحمل  المدى  طويلة  عملية  التدريب 
يجعله  بحيث  التدريب  برامج  يخطط  أن  يمكن  الناجح  والمدرب   ، للاعب  بالنسبة 

ا يمكن  القوى  ألعاب  تدريب  ففي  اللاعبين  ودوافع  اهتمامات  لإثارة  لتغيير متنوعاً 
دائماً أفضل من الاستمرار على نفس النظام ، هذا التغيير والتنوع يمكن أن يأتي 
اليومية  التدريبات  ومواعيد  التدريب  وبيئة  التمرينات  طبيعة  تغيير  مثل  أشياء  من 
ومجموعة اللاعبين الذين يتدرب معهم والتنوع محال يمكن أن يكون المدرب فيه 

 أكثر إبداعاً . 
 تعريفة: 
سلوب تدريبي تتم محاولة التوصل الى أقصى درجة من الفاعلية عن طريق "هو أ

استخدام القوة بأساليب متباينة ومتضادة في الاتجاه ذلك داخل الوحدة التدريبية أو 
 داخل مجموعة من التمرينات "
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الفاتح ومحمد لطفي )  المتباين يطلق علية 2002كما يذكر وجدي  التدريب  ( أن 
البل التدريب  طريق أيضاً  عن  درجة  أقصى  الى  التوصل  محاولة  يتم  وفية"  غاري 

استخدام القوة بأساليب متباينة أو متضادة الاتجاه، وذلك داخل الوحدة التدريبية أو 
داخل مجموعة التمرينات بهدف تجنب مسار التدريب على وتيرة واحدة بالإضافة 

القو  مستوى  تطور  مسار  في  توقف  الى  تؤدي  هضبة  بناء  تجنب  وبذلك الى  ة 
داخل  المتباين  التدريب   ، التدريبي  الأسلوب  لهذا  مختلفين  نوعين  وجود  يتضح 
الوحدة التدريبية ، والتدريب المتباين داخل مجموعة من التمرينات ويهدف التدريب 
المتباين الى تجنب مسار التدريب على وتيرة واحدة ، وبذلك تجنب بناء هضبة ، 

 ر مستوى القوةوبالتالي حدوث توقف في مسار تطو 

 Hypoxic Trainingطريقة تدريبات الهيبوكسيك  .3

البيك   على  عندما (  1997) يشير  الأمر  بادئ  في  الهيبوكسيك ظهر  أن موضع 
البحر  سطح  مستوى  عن  ترتفع  والتي  المكسيك  في  الأولمبية  الدورة  إقامة  تحدد 

المعرفة    2300 محاولة  الى  إيجابي  بشكل  الاتجاه  بدأ  حيث  لمدى متر  الدقيقة 
إمكانية وتأثير الرياضة والأرقام الرياضية عندما يتعارض الرياضي الى المنافسة 
الإنجازات  تحقيق  في  تأثيرها  ذلك عن  بعد  التساؤلات  بدأت  حيث  المرتفعات  في 

 وما هي المدة اللازمة لحدوث التكيف.

 ماهية الهيبوكسيك: 
  ( دهب  يوسف  تبا  1994ويشير  عملية  تتم  أنة  على  بين (  الغازات  دل 

)ويطلق  توترها  عند  للغازات  الجزئي  الضغط  لاختلاف  نتيجة  والدم  الحويصلات 
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في الأنسجة ، حيث  (مصطلح توتر على وصف الغاز عندما يكون في حالة ذائبة
ينتقل الغاز الى المنطقة الأعلى ضطاً وبناءاً على ذلك فإن ضغط الأكسوجين في 

( يبلغ  زئبق152الحويصلات   / الدم ب  ( مم  في  الأكسوجين  توتر  يبلغ  ينما 
أما بالنسبة ثاني أكسيد الكربون فيكون العكس ، حيث يزيد   ( مم زئبق  40)حوالي

مم / زئبق( وعلية يتم انتقال الأكسيجين من الحويصلات الى   47توتره في الدم )
 الدم في نفس الوقت ينتقل ثاني أكسيد الكربون من الدم الى الحويصلات

 سيا وتقسيماته: أنواع الهيبوك
( ماضي  محمد  من  كل  الفتاح 1995اتفق  عبد  العلا  وأبو  علاوي  ومحمد   )

 على أنة توجد أربعة أنواع للهيبوكسيا هي: (2000)
الشريانية:    -1 في الهيبوكسيا  للأكسوجين  الجزئي  الضغط  فيه  يقل  النوع  وهذا 

من   أقل  والوريدي(  الشرياني  )الدم  الدموية  يؤدي الشعيرات  مما  العادي  المستوى 
 الى ظهور علامات نقص الأكسيجين ويحدث نتيجة الآتي:

 قلة الأكسيجين في هواء الشهيق والمرتبط بالصعود للمرتفعات. •
 انخفاض حجم التهوية الرئوية في الدقيقة. •
 حدوث أمراض رئوية أو غير رئوية كالرشح في الغشاء البلوري. •
الهوائية والشعيرات الدموية بسبب قلة مرور الغازات بين الحويصلات  •

 الاضطرابات. 
 حدوث قصور في الدورة الدموية نتيجة خلط الأكسوجين مع الدم الوريدي.  •
 يحدث في حالة عدم قدرة الهيموجلوبين على حمل الأكسيجين. فقر الدم : -2
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ويحدث نتيجة للقلة في ضغط الدم الوريدي عن   نقص الأكسيجين الزائد : -3
 الطبيعي. 

يحدث نتيجة تسمم إنزيمات  نقص الأكسيجين نتيجة تسمم الأنسجة : -4
 الأكسدة .

 أن أسباب نقص الأكسوجين هي: (1999كما يشير بسطويسي أحمد )
 تحدث في مجال التدريب الرياضي. التي الهيبوكسيا الإرادية المقننة : وهي  -1
 المرضالهيبوكسيا اللاإرادية : وهي تحدث عند تعرض اللاعب الى  -2

 تعريف الهيبوكسيا في المجال الرياضي:
( " بأنها قلة الأكسوجين عن مستوى النسيج  1995يعرفها محمد ماضي )  −

 الجسمي.
( " بأنها نقص الأكسيجين عند قيام   1999يعرفها بسطويسي أحمد )  −

اللاعب بأداء مجهود بدني متواصل حيث يؤدي الى زيادة الدين 
 ( " Dept Oxygen)الأوكسجين 

 " بأنها نقص الأكسوجين عن الأنسجة (2000)يعرفها محمد علاوي  −

 Hypoxic Trainingتدريبات الهيبوكسيا  فيتعر 
)    يعرفها  - عنان  مرات   )  1994محمود  عدد  من  الإقلال  مع  التدريب  بأنها   "

استهلاك من  الإقلال  مع  والتدريب   ، كمية   الأكسوجين  التنفس  من  بالإقلال  أو 
 الهواء المستنشق في مرة تنفس
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-  ( علاوي  محمد  توصيل   (2000يعرفها  في  التقليل  بتعمد  التدريب  بأنها   "
التنفس مرات  عدد  تقليل  طريق  عن  للخلايا  يقل   ءأثنا  الأوكسجين  بحيث  الأداء 

 (.6:20)المجموع الكلي لعدد مرات التنفس خلال الأداء ". 
 أداء ( " أن تدريبات الهيبوكسيك هي  2002وجدي الفاتح ومحمد لطفي )  ويشر  -

الأوكسجين من خلال كتم   نقص  التمرينات أثناء تعرض أنسجة وخلايا الجسم الى
تنفس أثناء الأداء(، ولحتمية لعب تقليل عدد مرات ال )النفس أو التحكم في التنفس 

عن سطح البحر وهي التي يتعرض اللاعب فيها  تعلو التي الأماكن المنافسات في
تكيف حدوث  أهمية  الى  يدعو  الذي  الأمر  الأكسيجين  كمية   الأعضاء  لنقص 

الهيبوكسيا  تدريبات  إرشادات   .. الأكسيجي  للدين  التكيف  على  الجسم  وأجهزة 
Execution Hypoxic Guide Lines: 

أن هناك بعض الأسس التي يجب مراعاتها عند أداء ( 1997 )يذكر على ألبيك 
 تدريبات الهيبوكسيا:

إذا كانت مجموعة التدريب الأولى مقطوعات طويلة نسبياً في اتجاه التحمل   -1
العام فإن مقطوعات اليوم التالي تكون قصيرة نسبياً في اتجاه تحمل 

 السرعة.
ى تدريبات الهيبوكسيا في جرعة التدريب مع من المستحسن أن تؤد -2

تدريبات السرعة والرشاقة وتحمل السرعة والتحمل العام وليس من 
 المستحسن أن تؤدى مع تمرينات القوة.
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من المستحسن أن لا تؤدى مجموعات الهيبوكسيا في أربعة أو ثلاث  -3
 جرعات متتالية.

لملاحظة الدائمة خلال يراعى الحذر الشديد وعدم استخدامها لفترة طويلة وا -4
أداء تدريبات الهيبوكسيك حيث يمكن حدوث بعض الأضرار مثل ) 

 .(الإغماء ، والصداع
 يراعي مبدأ التدرج في زيادة الحمل. -5
من الحجم الكلي لجرعة التدريب عند  %50 250لا يستخدم أكثر من  -6

 استخدام التدريب بنقص الأكسيجين . 
الأكسيجين مع تحديد السرعة بحيث يؤدي عدد تستخدم تدريبات نقص  -7

 قليل جدا من التكرارات السريعة باستخدام هذه الطريقة.
لا يستحب استخدامات تدريبات الهيبوكسيك خلال المسابقات. ويراعى ألا  -8

 يؤدي التدريب بنقص الأكسيجين الى التأثير على الأداء الفني.

 كسيا:التغيرات الحيوية المرتبطة بتدريبات الهيبو 
 بأنة تتلخص هذه التغييرات الحيوية فيما يلي:  ( 1994يشير محمد عثمان ) 

 تغيرات معدل التنفس في الدقيقة . زيادة  -1
 تغييرات في كمية دفع الدم في الدقيقة . زيادة -2
 تغييرات في عدد كرات الدم الحمراء . زيادة -3
المنقولة  الاوكسجينتغيرات في بلازما الدم مما يؤدي الى زيادة كميات  -4

 عبر الدم. 
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 تغييرات في كمية هيموجلوبين الدم . زيادة -5
 تغيرات في الشعيرات الدموية زيادة في السمك وكثرة في التعرجات. -6
 (تغييرات في درجة اللزوجة في الدم . ) زيادة -7
 لأكسيجين . زيادةتغييرات في مستوى أقصى سعة لاستهلاك ا -8
 تغييرات في أعداد الميتوكندريا )بيوت الطاقة( . زيادة  -9
 ( تغييرات في الجهاز العضلي . ) تكيف -10
 تغييرات في نشاط الإنزيمات ، مما يؤدي الى تحسين القدرة الهوائية. -11
 زيادة كفاءة الإمداد الدموي للأنسجة. -12
ية التأقلم تغيرات في حجم مخزون الأكسيجين داخل الخلية نتيجة لعمل -13

 والتكيف.
 تغيرات في مختلف العمليات الخاصة بالطاقة . ) زيادة في نشاطها (  -14
 نقص في البيكربونات نتيجة لزيادة معدل التنفس.  -15

وتأتي هذه التغيرات الفسيولوجية كنتيجة لرد فعل الانخفاض الحادث في الضغط 
 الجزئي للأكسيجين

أن تدريبات الهيبوكسيك   (1999هوبكنز )كما هى كلا من جون هيلمانس ، ويل  
 للرياضيين لها تأثير إيجابي يتمثل في الآتي:

 تحسن في مستوى الأداء. .1
 تحسن في عملية التمثيل الغذائي.  .2
 تحسن في نظم إنتاج الطاقة. .3
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 زيادة في الهيموجلوبين الدم. .4
 تحسن في الصحة العامة. .5
 انخفاض في معدل ضربات القلب.  .6

التدريبات مفيدة لمتسابقي المغامرة ومتسلقي   (1999) ويضيف هيلمانس   إن تلك 
 الجبال بتقليل الإعياء الناتج من تواجده في المرتفعات .

 Weight Trainingطريقة التدريب بالأثقال: . 4

منذ أكثر من أربعين عاما كان المفهوم السائد أن التدريب بالأثقال يعوق حركات 
العضلا ويؤثر على طول  الحركات اللاعبين  تأدية  على  ويجبره   ، سلبيا  تأثيراً  ت 

منذ  المفهوم  تغير  ثم   ، متزنة  ولا  دقيقة  ولا  غير صحيحة  بطريقة  منة  المطلوبة 
تطوير  في  المثلى  الطريقة  هو  بالأثقال  التدريب  وأصبح   ، عاماً  ثلاثون  حوالي 
بالأثقال  التدريب  ودخل  منها  القصوى  القوة  وبخاصة   ، العضلية  القوة  عنصر 

مريناته المتنوعة والعديدة في جميع الألعاب الرياضية دون استثناء بهدف تطوير بت
القوة  النوع من  هذا  أهمية  ترتيب  متفاوتة من حيث  بنسب  ولكن   ، القصوى  القوة 

 لكل لعبة على حدة:

 تعريف التدريب بالأثقال:

 ( أن " التدريب بالأثقال يشتمل على الأشكال 1994يذكر طلحة حسام الدين ) 
المختلفة من تمرينات المقاومة المتغيرة والتي يطبق بالأثقال الحرة أو أجهزة الأثقال 

 ومازالت الدراسات تجرى لتقنين استخدامه في برامج الأنشطة المختلفة
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" التدريب بالأثقال أحد أشكال تدريبات   أن  (1995)  (كما يعرف )جيمس هيسون 
استبعاد   أو  إضافة  يمكن  حيث  الحمل المقاومة  الى  المختلفة  بأحجامها  الأثقال 

 الكلي للوصول الى المقاومة الصحيحة لكل تمرين ولكل مجموعة عضلية"

" هو ذلك النوع من التدريب الذي تستخدم فيه مقاومة (  كما يعرف )جين ونانسي
 خارجية تزيد من القدرات الوظيفية للعضلات"

" أن التدريب بالأثقال   (م  2000)كما يشير عبد العزيز النمر، وتاريمان الخطيب   
لزيادة  متدرجة  مقاومات  باستخدام  اللاعب  وتهيئة  إعداد  طرق  من  طريقة  هو 

 المقدرة على إنتاج القوة أو مواجهتها " أهمية التدريب بالأثقال:

 الى أن أهمية التدريب بالأثقال هي: (1994يذكر عصام عبد الخالق )
 ن المتناسق.تحقق لممارسيها القوام الجيد والتكوي .1
 وسيلة رئيسية للعلاج الطبيعي والوقاية من التشوهات القوامية. .2
 أسلوب هام لرفع كفاءة الأجهزة الحيوية للفرد. .3
 تؤدي الى اكتساب الفرد اللياقة البدنية والحركية. .4
 وسيلة أساسية لتنمية القوة العضلية بأنواعها. .5
 الرياضي. إحدى وسائل التقويم والقياس في المجال  .6
 تراعي الفروق الفردية بين الرياضيين.  .7
 تحتاج الى مهارات مبسطة للأداء الحركي. .8
 وتكسب ممارسيها سمات نفسية كالثقة بالنفس والعزيمة.  .9
 سهولة التحكم في المقاومات .10
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 مزايا التدريب بالأثقال:
يمكن اختيار تدريبات مختلفة لتقوية العضلات الخاصة بالممارسة  .1

 الرياضية. 
يسمح بقدر كبير من التغيير والتبديل في التمرينات مما يساعد على تجنب  .2

 الملل.
 من السهل ملاحظة العائد من التدريب عن طريق القياس الموضوعي. .3
يمكن تصنيع أدوله محلياً تساعد على اختصار الوقت عند الإعداد البدني  .4

 العام للمباريات والمنافسات.
ث يعقب كل تمرين تدريب مجموعة عضلية معينة توزيع التدريبات بحي  .5

 تمرين آخر يدرب مجموعة أخرى 

 ( أن للتدريب بالثقال المزايا التالية:1998كما يذكر طارق عبد الرؤوف )
 تتطلب تجهيزات غير مكلفة نسبياً ويمكن تصنيعها. .1
تبادل العمل بين المجموعات العضلية حيث يمكن أن يعقب التمرين تمرين   .2

 عة عضلية أخرى.آخر لمجمو 
 يمكن اختيار تدريبات مختلفة لتقوية العضلات الخاصة بالممارسة. .3
 يسمح بقدر كبير من التغيير والتبديل مما يساعد على تجنب الممل. .4
 من السهل ملاحظة العائد من التدريب عن طريق القياس الموضوعي. .5
 يمكنكن تصنيع أدواته محلياً. .6
 الإعداد البدني العام للمباريات والمنافسات تساعد على اقتصاد الوقت عند  .7
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 مبادئ التدريب بالأثقال : 
 أن مبادئ التدريب بالأثقال هي: (1993)يذكر محمد محمود عبد الدايم وآخرين 

 مبدأ التكيف لشدة التمرين.  .1
 مبدأ استعادة الشفاء. .2
 مبدأ الحد الأقصى للمقاومة. .3
 مبدأ ضبط سرعة الحركة. .4
 كة.مبدأ المدى الكامل للحر  .5
 مبدأ التوازن العضلي. .6
 مبدأ خصوصية التدريب. .7

 أن هناك أربع مبادئ هامة هي: (1997ويضيف عادل رمضان هاشم ) 
 مبدأ الخصوصية.  .1
 مبدأ الحمل الذائد. .2
 مبدأ التدرج. .3
 مبدأ التكيف  .4

 ما يجب مراعاته عند التدريب بالأثقال ؟
يراعى عند القيام بتدريبات الأثقال مرتفعة الشدة فإن التمرين يعطى لمدة قصيرة، 
ثم بعد ذلك يكرر لعدد من التكرارات وفقاً لقدرة كل لاعب، ومقدار التقدم بالتمرين 

دقائق تعود   4  -  2على أن تكون هناك فترة راحة بين تكرار المجموعات حوالي  
 يعية للاعب.فيها ضربات القلب الى الحالة الطب
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كان   يجب إذا  أما  منة  الاستفادة  يمكن  حتى  مناسبة  لفترة  التدريب  يستمر  أن 
بطريقة  بالأثقال  التدريب  يعطى  أن  ويمكن  تنعدم،  فائدته  فإن  متقطعاً  التدريب 

 .الإستمرار في الأداء حتى الوصول الى التعب

 طريقة التدريب الدائري . 5
أحد   يعتبر  الدائري  تشكيلي التدريب  نظام  فهو  الرياضي  التدريب  علم  أساليب 

 للتدريب له صفاته وخصائصه وصفاته الفردية
 نشأت مصطلح التدريب الدائري:

العشرين  القرن  من  الخمسينات  أوائل  في  الدائري  التدريب  مصطلح  ظهر  لقد  و 
كان  ولقد  بإنجلترا  ليدز  جامعة  في  وادامسون"  "مروجان  الى  الفضل  يرجع  حيث 

هذا الوقت لا يتعدى كونه نظام للتدريب يسعى الى رفع اللياقة البدنية   الهدف في
 للتلاميذ في حدود النشاط الرياضي داخل المدارس . 

  ( الخالق  أسلوب لإعداد   1992ويذكر عصام عبد  الدائري هو  التدريب  أن   "  )
 الفرد بدنياً وحركياً ويتضمن تكرار تمرينات الأداء في زمن معين

 التدريب الدائري تعرف 
يذكر وجدي الفاتح ومحمد لطفي " أن التدريب الدائري هو طريقة تنظيمية يمكن 

الثلاث   الأساسية  التدريب  طرق  من  بأي  التدريب   [تشكيلها  المستمر،  التدريب 
تمارين متنوعة على شكل  التدريب  [ ، ويؤدي في هذا  التكراري  التدريب  الفتري، 

 رين الأول الى التمرين الأخير دائري تعاد عدة مرات من التم
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تنظيمية لطرق   1999ويشير كمال درويش ومحمد صبحي )   أنة طريقة  الى   )
تأخذ  التدريبات  بأن  ( ويوحي الاسم  تكراري   ، فتري  ) مستمر،  المختلفة  التدريب 
شكل دائرة ، حيث ترتب التمرينات حسب أهداف وأغراض وحدة التدريب في شكل 

 لتمرين الأول ثم التالي وهكذا " دائرة يبدأها اللاعب با

 أهداف التدريب الدائري 
الخبراء مثل كمال درويش ومحمد صبحي وأحمد معاني ومنفرد  العديد من  اتفق 

 شولش أن للتدريب الدائري أهداف تتمثل في:
 تنمية القدرات البدنية الأساسية والمركبة. .1
 تحسين الحالة التدريبية. .2
 (.ريق ، العمل الجماعي ، الثقة بالنفس تحسين القيم التربوية ) روح الف .3
 زيادة دافعية الممارسة. .4
موضوعية مراقبة المستوى والتقويم وهذا ما توفره بطاقة تسجيل المستوى  .5

 بما يسمح بتقويم الفرد لذاته والتقويم الجماعي .

 أهمية التدريب الدائري 
( صبحي  ومحمد  درويش  كمال  من  كل  الخالق   (1999اتفق  عبد  وعصام 

 أنة توجد أهمية تعليمية وأهمية تربوية للتدريب الدائري:( 1992)

 أولًا : الأهمية التعليمية للتدريب الدائري:
تحسين المقدرة الوظيفية للفرد وزيادة القدرة على التكيف برفع كفاءة الأجهزة  .1

 الحيوية.
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 تنمية القدرات البدنية والحركية للفرد. .2
 للأفراد.الاهتمام بالفروق الفردية  .3
 يشترك في الأداء عدد كبير من الأفراد أو صغير في وقت واحد. .4
وجود الرياضي في صورة تحدي بين مقدرته وإمكانياته وبين متطلبات  .5

 التدريب. 
 وسيلة للتقويم الذاتي للفرد لمعرفة مدى تقدمة ونقاط ضعفه. .6
 يساعد على التوفير في الاقتصاد والجهد والمال. .7
 المدرب للفرد وتتبع تطور حالته التدريبية . أسلوب موضوعي لتقويم .8

 ثانياً : الأهمية التربوية للتدريب الدائري:
 .(تطوير سمات الفرد الإرادية ) الكفاح الإصرار، الثقة بالنفس، المثابرة .1
 اشتراك الأفراد في وقت واحد تنمي روح الفريق والعمل الجماعي. .2
 عنده سمة الصدق والأمانة.قيام الفرد بالقياس والتسجيل لنفسه تنمى  .3
إتاحة فرص الاحترام المتبادل بين اللاعبين ، واحترام ذو الإمكانيات  .4

 والقدرات المتواضعة بنفس احترام ذو القدرات العالية .

 مميزات التدريب الدائري: 
( أن 1998( ومفتي إبراهيم )2002اتفق كل من وجدي الفاتح ومحمد لطفي )

 ت وهي :للتدريب الدائري عدة مميزا
يطبق من خلاله أي طريقة من طرق التدريب الثلاثة ) مستمر وفتري  .1

 (وتكراري 
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 تنمي من خلاله عناصر اللياقة البدنية الأساسية والحركية. .2
 يشترك عدد كبير من اللاعبين في الأداء في وقت واحد.  .3
 تسهم في اكتساب اللاعبين السمات اللاإرادية. .4
 الجهد والوقت.التشويق والإثارة وتوفير  .5
 توفير التقويم الذاتي للاعب.  .6
إمكانية تشكيل تمرينات بحيث يشارك فيها تمرينات تهدف الى تطوير  .7

 المهارات الحركية والخططية بجانب عناصر اللياقة البدنية 

 طريقة تدريبات المحطات . 6
بمستوى  الإرتقاء  على  الفعال  الأثر  وذات  الهامة  التدريب  طرق  من  طريقة  هي 

ب ويمكن في هذه الطريقة أن تكون التمرينات بدنية أو مهارية أو تكون بدنية اللاع
عضلات )مهارية ، بشرط أن تحتوي على تمرينات لجميع المجموعات العضلية  

الذراعين الجذع، عضلات  إذا   (الرجلين، عضلات  أما  بدنية،  التمرينات  إذ كانت 
المحطات على   تحتوي  أن  فيجب  التمرينات مهارية  تنمي مختلف كانت  تمرينات 

 المهارات وليست مهارة واحدة
 ما يجب مراعاته عند استخدام تدريب المحطات ؟ 

المطلوبة  التمرينات  تختار  بحيث  المحطات  تدريب  في  التمرينات  تنظم  أن  يجب 
وتوضع في أماكن قريبة من بعض ها بحيث ينتقل اللاعب من محطة الى أخرى 
راحة  فترة  يأخذ  ثم  التعب  الى  يصل  حتى  التمرين  بأداء  اللاعب  ويقوم  بسرعة 
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ى الراحة التامة تقريباً ثم إيجابية يؤدي فيها تمرين مرونة لمدة زمنية يصل فيها ال
 .ينتقل الى المحطة الثانية ثم الثالثة وهكذا حتى ينتهي من كل المحطات

 طريقة التدريب البندولي:. 7
( أنه يمكن أن تستخدم هذه الطريقة   2002يذكر وجدي الفاتح ومحمد لطفي )  

لباً في التدريبية في البطولات التي لها نظام خاص في المباريات ، ويحدث هذا غا
 ، يوماً  وتستريح  يوماً  البطولات  في  تلعب  التي  الفرق  فمثلًا   ، الجماعية  الألعاب 
فهنا يكون التدريب قبل بدء البطولة بمدة حوالي عشرين يوماً مماثلًا تماماً للبطولة 
من حيث القوة التنافسية وميعاد المباريات ، فيقوم المدرب بعمل مباريات تدريبية 

مع  ، يومياً  التي   قوية  الفرق  قوة  نفس  في  المنافس  الفريق  يكون  أن  ملاحظة 
سيتنافس معها الفريق خلال البطولة ، وأن يلعب الفريق بنفس القوة والسرعة التي 
الأداء  وقوة  ظروف  على  التكيف  عملية  تحدث  حتى  البطولة  خلال  بها  سيلعب 

ال المباريات  هذه  وتكون   ، البطولة  أثناء  والخططي  والمهاري  حتى البدني  تدريبية 
 أيام يكون التدريب فيها متوسط الشدة 5:  4قبل بدء البطولة بمدة 

 (:تدريب الفارتلك ) طريقة اللعب بالسرعة. 8
 نشأت التدريب الفارتلك 

الفاتح ومحمد لطفي )   الطريقة هو   2002يذكر وجدي  ( أن صاحب فكرة هذه 
 -م  1930لفترة من  المدرب الألعاب السويدي " جوسيه هولمر " ولقد ظهرت في ا

م واستخدمها في البداية للاعبي المسافات المتوسطة والطويلة ، ومصطلح 1940
الفارتلك مصطلح سويدي ويعني حرفياً " اللعب السريع " ويصنف غالبية الخبراء 
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طريقة  الخبراء  بعض  يعتبرها  حين  في  المستمر  الحمل  طرق  بن  الطريقة  هذه 
و  المستمر  الحمل  طريقتي  بين  التحمل وسطى  قدرتي  تنمية  الى  وتهدف  الفتري 

للتغيير  معينة  خطة  تواجد  عدم  في  الطريقة  هذه  وتتلخص  واللاهوائي،  الهوائي 
الذي يحدث في مستوى السرعة ، ولا لمسافات الجري، وإنما يترك ذلك للمدرب ، 

 وتبعاً لطبيعة الأرض التي يتم التدريب عليها.
جب أتتسم مسافة الجري بتغيير طبيعتها ) وغالباً ما يتم الجري في الخلاء ، وي

 رملية ، خضراء ، مرتفعة، منخفضة ، .... الخ (

وتتميز هذه الطريقة بتنوع شدة التمرين أو الجري لمسافات كبيرة طبقاً لإمكانيات 
الخططية  أو  المهارية  أو  البدنية  العناصر  تطوير  على  بالقدرة  وكذلك   ، اللاعب 

المتنوعة   الألعاب  سير  بالأنشطة خلال  الخاصة  العناصر  أساسية  وبصفة   ،
التحمل والسرعة فهي طريقة جيدة ومؤثرة وغير مملة  المختلفة كما في  الرياضية 
النشاط  طبيعة  مع  خلالها  العمل  يتشابه  حيث  والمتباينة  المتغيرة  المواقف  لكثرة 
التخصصي في كثير من المواقف ، ويتضح ذلك في الألعاب الجماعية والمنازلات 

بأشكاله م اللعب  سير  أثناء  تحقيقه  المراد  الاتجاه  في  واجبات  إعطاء  خلال  ن 
التغيير في درجات  التخصصي، ويتم  النشاط  بقانون وقواعد  الالتزام  المختلفة مع 

 الحمل من خلال التحكم في الواجبات والشروط ومساحة وزمن اللعب . 
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 تطبيقات على طريقة اللعب بسرعة:
 التكيف اللاكتيكي:تدريبات  -

 متر.  300 - 100مسافة المجموعة :  
  : التكرار  ويمكن  200:    75مسافة  في مجموعات من  50:    25م   12:    2م 

 .  (أمتار مناسب جداً  6:3تكراراً ) 
ث للتكرارات   5:    30ق بين المجموعات الطويلة نسبياً    15:    5الراحة البينية :  

 على الأقل .
 .السرعة : أقصى سرعة ممكنة

 تدريبات إنتاج اللاكتيكي:
 . (مجموعة في كل وحدة 3:  1م ، )  600:  200مسافة المجموعة :  

 75 - 50 - 25مسافة التكرار : 
 دقائق. 3:  1الراحة البينية : 

 السرعة : أقصى سرعة ممكنة.
 تدريبات القدرة العضلية :

 .(مجموعة لكل واحدة 2 - 1م ) من  200:  300مسافة المجموعة 
 م50 – 10فة التكرار : مسا

 دقائق.  5ثانية :  30فترات الراحة البينية : من 
 السرعة المستخدمة : السرعة القصوى أو القريبة من القصوى 
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 (Assimilationطريقة تدريب المحاكاة ) التماثل : . 9
( السيد  الفاتح ومحمد لطفي  الطريقة من 2002يذكر وجدي مصطفي  أن هذه   )

تدريب التحمل واستخدمت هذه الطريقة لأول مرة في مجال السباحة، أحدث طرق  
في  مرتين  وتستخدم  الأمريكان،  السباحين  تدريب  في  كونسلمان  أستخدمها  حيث 
الرياضية  الأنشطة  تدريب  في  ذلك  بعد  استخدمت  ثم  المنافسة،  قبل  الأسبوع 

الطريق هذه  لاستخدام  التخطيط  وعند   ، المتكررة  الحركة  ذات  يوضع   ةالأخرى 
 عاملان هامان في الاعتبار هما : 

 مسافة السباق التي يتخصص فيها الرياضي.  .1
 مستوى الإنجاز الذي يهدف المدرب الى تحقيقه. .2

وتكمننن طريقننة المحاكنناة فنني التغلننب علننى مسننافة السننباق أثننناء التنندريب بسننرعة يننتم 
علنى هنذه تحديدها بدقة تتناسب مع مستوى الإنجاز الذي يتم التخطيط الى تحقيقنه 

المسننافة، مننع أداء فتننرات راحننة قصننيرة الننى أقصننى حنند ممكننن أثننناء الأداء ، ويبلننغ 
 ثانيننة " يتوقننف ذلننك علننى طننول المسننافة. " 15:  5طننول فتننرات الراحننة هننذه مننن 

نبضننة /  150وفيهننا يجننب مراعنناة أن لا يقننل النننبض لاعننب فنني فتننرات الراحننة عننن 
 يفي للأجهزة الحيويةدقيقة وذلك لضمان عدم انخفاض المستوى الوظ

المتغير أو المتقطع: )طريقة التدريب التبادلي أو المتبادل  .10
(Intermittent Exercise 

( أنة أكدت نتائج العديد من الدراسات الى أن   1997يذكر طلحة حسام الدين )  
لمدة   ( وات    412الفرد يستطيع أن يؤدي تمرين الدراجة بأعلى درجات الشغل )  

ثلاث دقائق يشعر بعدها بالإجهاد التام ، أما إذا قام بعمل التمرين بنفس المستوى 
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دقيقت على  بعدها  وحصل  واحدة  دقيقة  من ولمدة  ذلك  يمكنه  فسوف  للراحة  ين 
دقيقة حتى يصل الى نفس الحالة من الإجهاد   24الإستمرار في أداء التمرين لمدة  

 ملليمول ( 15.7العام، حيث يصل تركيز حامض اللاكتيك في الدم الى ) 

الى   الراحة  وفترة  ثواني  عشرة  الى  العمل  فترة  تنخفض  فإنه   20وعندما   ، ثانية 
دقيقة قبل الشعور بالإجهاد العام ، مع   30ذل الجهد حتى  يمكن أن يستمر في ب

 ملليمول(2) انخفاض نسبة تركيز حامض اللاكتيك الى

  ( لطفي  ومحمد  الفاتح  وجدي  يشير  إلي   2002كما  تهدف  الطريقة  هذه  أن   )
أو تحسين سرعة الإنطلاق وتحسين  القوة  العضلية وتحمل  القوة  تنمية  الى  تنمية 

التح وكذلك   ، يعمل السرعة  وهو   ، كافية  لفترة  التمرين  تكرر  ما  إذا  الخاص  مل 
أيضاً على تنمية هذه الصفات المرتبطة بالمهارات الأساسية، وتنظم هذه الطريقة 
بحيث يتدرج اللاعب في الارتفاع بسرعة أو قوة التمرين ثم يتدرج في الهبوط بالقوة 

 أو بالسرعة ثم يكرر التمرين مرة أو أكثر. 

دقائق إيجابية ، يمكن أن يؤدى التمرينات   3يمكن أن يكرر التمرين بعد  ملحوظة:
ومسافة  الأداء  شدة  ارتفاع  مع  الراحة  فترات  تدرج  مع ملاحظة  مختلفة  بمسافات 

( القصيرة  المسافات  أما  السرعة  تحمل  تنمي  الطويل  تنمي 10الجري  مثلًا(  متر 
 سرعة الإنطلاق.

 بعض تمرينات التدريب التبادلي: 
م هذه الطريقة بحيث يتدرج اللاعب في الارتفاع بسرعة وقوة التمرين ثم يتدرج تنظ

 في الهبوط بهذه السرعة والقوة فمثلا:
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أمتار تتكرر خمس مرات وتكون  10يجري اللاعب بالكرة أو بدونها مسافة  .1
 ثانية. 15، 20،   15 ،10الراحة بين كل تكرار وآخر 

س مرات وبين كل تكرار وآخر  متر تكرر خم 20أو يجري اللاعب مسافة  .2
 ثانية. 30،  20، 15، 10يأخذ راحة 

متر تكرر خمس مرات وبين كل تكرار وآخر   30أو يجري اللاعب مسافة  .3
 ثانية 30،  40،  30، 20، 15يأخذ راحة 

 طريقة التدريب الضاغط : . 11
 هذا النوع من التدريب له أهمية كبرى للتدريب على المهارة مرتبط بصفة التحمل 

وسرعة الأداء ، ففي هذا لتدريب يقوم اللاعب بأداء المهارة بأقصى قوة وسرعة في 
المهاري  الأداء  وهذا  اللاعب،  لمقدرة  وفقاً  دقيقة  نصف  بين  يتراوح  محدد،  زمن 
البدني القوي يجعل العمل لاهوائياً، والمدرب هو الذي يحدد شدة الحمل التي يؤدي 

 بها اللاعب وذلك وفقاً لما يأتي: 
 تغيير اتجاه التمرين باستمرار. .1
 تغيير المسافة بين اللاعب والكرة. .2
 تغيير المسافة التي يجربها اللاعب. .3
 إدخال مهارة الخداع أو أي مهارة أخرى مع المهارة الأولى. .4

ويهدف هذا التدريب الى سرعة أداء اللاعب للمهارات بالدقة المطلوبة ، وفي نفس 
المهاري لهذه المهارة ، ومن أمثلة هذه الطريقة   الوقت زيادة تحمل اللاعب للأداء

التي تصل  الكرات  من  المختلفة  الاتجاهات  من  المرمى  التصويب على  تمرينات 
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الكرة  تمرينات ضرب  أو  مختلفة،  أماكن  من  للعبها  الجزاء  منطقة  داخل  للاعب 
 بالرأس عن طريق التمرينات بأكثر من كرة.

 :(بالانقباض العضلي الثابت ) أيزومتري . طريقة التدريب 12
البدنية  الصفات  جميع  في  تؤثر  التي  القاعدية  البدنية  الصفة  هي  القوة  تعتبر 
من  يرفع  القوة  بتدريب  العناية  فإن  لذلك   ، والرشاقة  والتحمل  كالسرعة  الأخرى 
لتحريك  لعمل عضلي  تحتاج  فكل مهارة   ، والمهاري  البدني  اللاعب  أداء  مستوى 

ا هذه أجزاء  على  العاملة  العضلات  قوة  زادت  وكلما   ، المهارة  في  العاملة  لجسم 
الأجزاء كلما استطاعت أن تتغلب على وزن هذه الأجزاء وبذلك تزداد قدرة اللاعب 
على تحريك أجزاء جسمه بسهولة تساعده على دقة الأداء المهاري ، وكذلك فإن 

أداء المهارات المختلفة . تقوية العضلات تجعل اللاعب يقتصر في المجهود عند  
 ومن ثم تزداد قدرته على العمل لفترة زمنية أطول بدون تعب

أكبر  فيه  تعمل  انقباض عضلي حيث  أقوى  الثابت  العضلي  الإنقباض  ولما كان 
العضلات  تقوية  في  يسهم  انقباض حيث  بأقصى  العضلية  الألياف  مجموعة من 

انت مصابة ، لذلك فإن من الضعيفة لدى اللاعبين في وقت قصير خاصة التي ك
 (وحدات التدريب )   واجب المدرب أن يعمل على أن يشمل برنامج التدريب اليومي  

 مجموعة تمرينات تؤدى عن طريق الإنقباض الثابت 

 مميزات التدريب الأيزومتري: 
تحقيق أقصى انقباض للعضلات في الخطوات المختلفة لحركات المنافسة  .1

 لتلك الحركاتوبالتالي تنمية القوة القصوى 



(387) 

 

 يمكن توجيه وتحديد المجموعات العضلية للعمل في زاوية مفصلية معينة.  .2
للتدريب  )  تكون فترة دوام المثير أطول كثيراً في الثبات عنها بالنسبة  .3

 الأيزوتوني( الحركي. 
حظراً لطول فترة الإنقباض يمكن الإقلال من عدد مرات التكرار مما ينتج  .4

 الذي يمكن استغلاله في تحقيق أهداف أخرى.عنة اقتصاد في الزمن 
 يكون بذل الطاقة قليلًا وهذا يؤدي الى تأخير ظهور التعب . .5
يستخدم مع الأفراد المصابين في حالة الراحة الإيجابية للاحتفاظ بحالتهم   .6

 التدريبية وخاصة القوة العضلية. 
 زيادة عوامل الأمن والسلامة فيها عن كثير من الطرق الأخرى. .7
 اج الى مساحة مكانية بسيطة وكذلك فترة زمنية قصيرة. يحت .8
ويمكن استخدام تمرينات المقاومة الذاتية ولذا لا يعتمد أساساً على  .9

 الأدوات.
 تظهر نتائجه بسرعة لتنمية مجموعة عضلية معينة في مسار الحركة . .10

 الجوانب السلبية للتدريب الأيزومتري : 
 لى أوعية القلب.إجهاد الجهاز العصبي وتأثيره الضار ع .1
 عدم إتقان التوافق الحركي ، إذ تؤدى الحركات منقطعة ومنفصلة.  .2
 التأثير المضاد على بعض القدرات الحركية مثل السرعة والمرونة. .3
 تقلل من مدى الحركة للمفاصل مما يؤثر في مرونة الجسم. .4
 التنفسي ذات فاعلية بسيطة في تنمية التحمل العضلي أو التحمل الدوري  .5
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 خصائص التدريب الأيزومتري: 
عندما تبلغ شدة المثير أثناء التدريب العضلي الأيزومتري للقوة العضلية من   .1

:    20من القوة القصوى ، يجب أن تصل فترة دوام المثير بين    50%:    40
أعلى    30% على  نحصل  حتى  وذلك  الجهد  استنفاذ  حتى  الكلي  الزمن  من 

 إمكانية تدريب.
إمكا .2 أعلى  يزيد عن خمس  إن  لا  أن  يجب   ، العضلي  الإنقباض  لتكرار  نية 

بعض   وفي   ، القصوى  القوة  حدود  في  الشدة  تكون  عندما  اليوم  في  مرات 
 الحالات قد تصل الى مرة واحدة في اليوم

 أهم أشكال التدريب الأيزومتري: 
 العمل ضد مقاومة كبيرة ثابتة مثل محاولة دفع الحائط. . 4
 مطاطة مع الثبات فترة زمنية.استخدام الشرائط ال. 5
 مقاومة مجموعة عضلات المجموعة أخرى مثل تشبيك الكفين وسحبهما. . 6
 رفع ثقل لفترة معينة في أوضاع مختلفة للجسم.. 7
الثبات ضد الجاذبية الأرضية مثل وضع التعلق ، والثبات في وضع الصليب   .  8

 على الحلق.
 الأيزومتري ؟كيفية أداء التدريب 

 يمكن أن يكون التدريب بصفة عامة يومياً أو يوماً بعد يوم.  .1
 مرة للتمرين.  15 -  10يكون عدد التكرارات قليلًا في حدود  .2
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ثوان في حالة ما يكون الهدف  6 - 5يستمر زمن الإنقباض العضلي من  .3
ثانية في حالة تنمية   40- 30الى   15-10تنمية القوى العظمى ومن 

 ة.تحمل القو 
ينظم التنفس بأخذ شهيق عميق قبل أداء التمرين ثم كتم التنفس لبضعة   .4

 ثوان أخرى ثم الزفير ببطء في الجزء الأخير من التمرين .

 طريقة التدريب الأيزوتوني : . 13
 ، وتقصر  العضلة  تطول  حيث  المتحرك  الإنقباض  باستخدام  التدريب  به  يقصد 
الإنقباض   باستخدام  أحدهما  مستقلتين  طريقتين  الى  الطريقة  هذه  تقسيم  ويمكن 
على  وتتغلب  تماماً  مركزها  اتجاه  في  العضلة  تنقبض  حيث  المركزي  العضلي 

حي اللامركزي  العضلي  الإنقباض  باستخدام  والأخرى  العضلة المقاومة  تنقبض  ث 
باستخدام  الأيزوتوني  التدريب  حالة  وفي  المقاومة  زيادة  أمام  متقهقرة  تطول  وهي 
الأثقال فإن المقاومة تعتبر ثابتة على طول مدى الحركة إلا أن إمكانية القوة لدى 
القوة  ذراع  أوضاع  لاختلاف  تبعاً  المختلفة  الحركة  مراحل  خلال  تختلف  اللاعب 

لقا وفقاً  الإعداد والمقاومة  بهدف  التمرينات  هذه  استخدام  ويمكن   ، الروافع  نون 
الحالة يجب  القوة والمرونة معاً هذه  تأثيره على زيادة  العام والاستفادة من  البدني 

 ق ( : 2 -1( وبراحة بينية )8-6)أن تكون التكرارات قليلة 

 استخدامات التدريب الأيزوتوني: 
تبعاً  متعددة  أشكال  الأيزومتري  تختلف   للتدريب  والتي  المستخدمة  الأجهزة  لأنواع 

فيجب   ، وغيرها  الروافع  أو  المستخدمة  المقاومات  أو  الأثقال  طبيعة  حيث  من 



(390) 

 

تعادل   مقاومة  استخدام  يتطلب  القوة  لتنمية  الأجهزة  استخدام  أن   -  75ملاحظة 
مرات للمجموعة   8  -  6% من القوى العظمى مع عدد تكرارات لا يزيد عن    80

ثانية للانقباض المركزي" انقباض    2  -  1دى في توقيت بطئ يستغرق  الواحدة وتؤ 
 -  20ثانية للانقباض اللامركزي " انقباض بالتطويل" راحة    4  -  2بالتقصير" و  

بحيث   40 سريع  توافقي  بشكل  التمرينات  أداء  ويمكن  المجموعات  بين  ثانية 
 يقة.دق 3 - 2ثانية مع راحة  1 - 0.8يستغرق زمن الإنقباض المركزي 

 ":طريقة التدريب الأيزوكنتيك " المشابه بالحركة . 14
يتميز هذا النوع من التدريب بإمكانية استخدام حركات قريبة بقدر الإمكان من 

 التي تؤدى أثناء الرياضة ، وكذلك يمكن تنظيم نوعية المقاومة .

 مميزات طريقة تدريب الأيزوكنتيك:
ت لا تستخدم مدى واسع من السرعات إمكانية أداء أنواع كثيرة من التمرينا .1

 المختلفة.
إمكانية الأداء مع استخدام القوى العظمى أو أقل من العظمى خلال جميع   .2

 مراحل الحركة
على  .3 الموضعي  التركيز  مع  التمرينات  من  كثيرة  أنواع  استخدام  أمكانية 

 العضلات المطلوب تدريبها.
نتيجة   .4 المبذول  الوقت  في  الاقتصاد  الى  العضلات  يؤدي  على  التركيز 

 المقصودة دون إضاعة الوقت في تدريبات عضلات ليست بذات الأهمية.
 تقليل فرص التعرض للإصابات. .5
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 تقليل الحاجة الى أداء التسخين مرتفع الشدة. .6
 سرعة الاستشفاء من التعب بعد التدريب.  .7
 تقليل الحاجة الى استخدام تدريبات القوة الخاصة ، إذا ما استخدمت أجهزة  .8

 التدريب التي تتيح ! عب التدريب باستخدام نفس حركات الأداء .

 طريقة تدريب تزايد السرعة : . 15
تتمثل هذه الطريقة في الزيادة المتدرجة لسرعة الجري من الهرولة الى الجري الى 
من  كل  التدريب  من  النوع  هذا  ويحسن   ، بالمشي  راحة  ثم  درجة  بأقصى  العدو 
السرعة والقوة ، ويستخدم في الجو البارد بصفة خاصة، والتدرج في سرعة الجري 

تراوح المسافة المستخدمة ما بين يقلل من حدوث الإصابات للعضلات العاملة ، وت
 م تقريباً . 100:  50

 طريقة المنافسة والمتابعة .16
تستخدم هذه الطريقة أثناء الإعداد لقمة الموسم ، ولا يوجد لها هدف محدد ولكن 
الخاصة حيث  القوة  القوة كقدرات تحمل  الى تطوير أي من قدرات  توجيها  يمكن 

درات القوة الأخرى ، بالإضافة الى أنها تسهم تكون أعلى من فاعليتها في تطوير ق
خطط  دراسة  وكذا  الخططي  الأسلوب  وتحسين  المنافسات  خبرة  اكتساب  في 

 المنافسة ، حيث يتم أداء المنافسات كمحتويات تدريبية .
 طريقة التدريب الهرمي:. 17
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العضلات  تقوية  في  واضح  تأثير  ولها  العضلية  القوة  لتنمية  تدريب  طريقة  هي 
المتدرب الع يقوم  التدريب  هذا  ينفذ  ولكي   ، سريعة  إيجابية  بنتائج  وتأتي   ، املة 

 بعمل الآتي:
 يقوم المدرب بتحديد أقصى ثقل يمكن للاعب أن يرفعه عالياً. .1
 يقوم اللاعب بالآتي: .2

 إيجابية. -دقائق   4من أقصى ثقل رفعة ثم الراحة   %80يرفع اللاعب  •
 إيجابية. -دقائق   5الراحة  من أقصى ثقل رفعة ثم  %85يرفع اللاعب  •
 إيجابية. –دقائق   6من أقصى ثقل رفعة ثم الراحة   %90يرفع اللاعب  •
 إيجابية. –دقائق   7من أقصى ثقل رفعة ثم الراحة   %95يرفع اللاعب  •
 من أقصى ثقل رفعة % 100يرفع اللاعب  •

سواء عضلات  علية  العاملة  العضلات  تقوية  في  واضح  تأثير  له  التدريب  وهذا 
 راعين أو الرجلين ويأتي بنتائج إيجابية سريعةالذ

 طريقة التدريب الفسفوري:. 18
  ( السيد  لطفي  ومحمد  الفاتح  مصطفى  وجدي  التدريب   2002يشير  أن  الى   )

عالية  بدرجة  التدريب  شدة  ورفع  التدريبية  الأحمال  زيادة  تكثيف   " هو  الفسفوري 
الرياض الفورمة  تحقيق  الى  يؤدي  ، مما  لكن دون لفترة قصيرة  أسرع وقت  ية في 

 ضمان استمرارية على مدار الموسم التدريبي

 المبادئ الأساسية للتدريب والتطور من خلال طرق التدريب المختلفة : 
 .(مبدأ الاستعداد: ) العمر، نوع القابلية المراد تطويرها .1
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والنوم،   .2 الراحة  التغذية،  النضج،  الوراثة،   ( الفردية:  الاستجابة  مستوى  مبدأ 
 .(اللياقة، المؤثرات البيئية، المرض أو الإصابة، الدافعية

العضلي،  .3 الجهاز  تحسن  التنفسي،  الدوري  الجهاز  )تحسن  التكيف:  مبدأ 
 (.زيادة كثافة العظام والأربطة والأوتار

 .(مبدأ زيادة الحمل: ) التكرار، الشدة، الزمن .4
الكل، من الكم الى    مبدأ التدرج: ) من العام الى الخاص، من الأجزاء الى .5

 لكيف(. ا
 مبدأ الخصوصية.  .6
الدوائر  .7 السهولة،  مقابل  الصعوبة   ، الراحة  مقابل  )العمل   : التنوع  مبدأ 

 .(التدريبية، التدريب التقاطع
 مبدأ الإحماء و التهدئة. .8
 ويرفع درجة حرارة الجسم. .9

 يزيد التنفس ومعدل القلب. .10
 يقي العضلات والأربطة والأوتار من التمزقات. .11
 دأ الاستمرارية. مب .12
 مبدأ التدريب طويل المدى. .13
السابقة  .14 الدراسات  الاسترداد  المستوى  الى  العودة  مبدأ 
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يهتم  الذي  الفسيولوجيا  علم  من  انبثق  علم  البدني  الجهد  فسيولوجيا 
والنسيجي  الجهازي  المستوى  على  الجسم  أعضاء  وظائف  بدراسة 
يبحث  الذي  العلم  بأنها  البدني  الجهد  فسيولوجيا  وتعرف  ؛  والخلوي 
البدني،وتكيفها  للجهد  المختلفة  الجسم  أجهزة  وظائف  استجابة  في 

العلم   هو  أي  )للتدريب  استجابة  دراسة  يتناول  ( Responseالذي 
( وتكيفها  الجسم  أعضاء  الجهد Adaptationوظائف  من  لكل   )

الفسيولوجية   للعوامل  العلمي  التقصي  يتناول  ، كما  والتدريب  البدني 
والكيموحيوية المؤثرة على الأداء البدني ويتفرع منه علم آخر يسمي  

يت الذي  الإكلينيكي  البدني  الجهد  التأثيرات فسيولوجيا  دراسة  ناول 
الفسيولوجية والصحية من جراء ممارسة النشاط البدني على الإنسان 

 في الصحة والمرض.
 المجالات التطبيقية لفسيولوجيا الجهد البدني : شملت ما يلي : -
 المجال الصحي:  -

والنفسية  العضوية  الصحة  على  البدني  النشاط  تأثير  بدراسة  يهتم 
 البدنية المعززة للصحة.وتنمية عناصر اللياقة 

 المجال الإكلينيكي العيادي :  -
يهتم بدراسة تأثير الوقائية والعلاج والتأهيل بالنشاط البدني والتدريب  
البدني  العديد من الأمراض واستخدام اختبارات الجهد  المنتظم على 

 .في الكشف على الحالات المرضية المختلفة
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 المجال الرياضي : -
تأثير العوامل الفسيولوجية المرتبطة بالأداء البدني   يهتم بدراسة درجة

الفسيولوجي   التقويم  وإجراء  البيئية  الظروف  شتى  في  عليه  والمؤثرة 
 للرياضيين بغرض مراقبة التحسن الحاصل في أداءهم الرياضي.

 مجال الطاقة والتغذية : -
وتبيان  الجسم  للنشاط  الضرورية  الطاقة  مصادر  في  بالبحث  يهتم 

و  ،  نسبة  اللاهوائي  و  الهوائي  النشاط  نوع  حسب  استخدامها  زمن 
الضرورية   السليمة  الرياضية  التغذية  برنامج  في  التحكم  ثم  ومن 
في  الأخطاء  أن  حيث  البدني  الجهد  وبعد   ، وأثناء  قبل  للرياضي 
وأهميتها اختيار الوجبات الغذائية المناسبة في الوقت المناسب يؤدي  

الطاقوي   النظام  في  خلل  المردود إلى  على  بدوره  ينعكس  الذي 
 والنتيجة

 أهمية الفسيولوجيا في التدريب الرياضي:  -
فسيولوجيا التدريب الرياضي يهتم بدراسة التغيرات الفسيولوجية التي 
جهة  من  المباشر  التأثير  استكشاف  بهدف  التدريب  أثناء  تحدث 

التمرينات البدنية والتأثير البعيد المدى من جهة أخرى والذي تحدثه  
)الجهاز  مثل  المختلفة  الجسم  أجهزة  وظائف  على  عام  بشكل 

 العضلي الجهاز العصبي، الجهاز الدوري......الخ 
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نتيجة   الوظيفية  للأجهزة  أفعال  ردود  يحدث  واحدة  لمرة  التدريب  إن 
يسمى   ما  يحدث  ثم  ومن  النشاط  يرتبط   ((بالاستجابة))هذا  وهذا 

في  تحدث  مؤقتة  مفاجئة  تغيرات  عن  عبارة  وهي  الأولى  بالنقطة 
وظائف أعضاء الجسم نتيجة للجهد البدني الممارس لمرة واحدة هذه 
معدل ضربات  ))زيادة  ومنها  الجهد  بزوال  وتزول  تختفي  التغيرات 
القلب ، ارتفاع ضغط الدم وخصوصاً الانقباضي ، زيادة عدد مرات 

أ هذه التنفس((.  فإن  مرات  لعدة  البدني  النشاط  مزاولة  كانت  إذا  ما 
التغيرات الفسيولوجية تحدث لدى الأجهزة الوظيفية وتستمر بالتطور  
الوظيفية  الحالة  على  الأجهزة  لهذه  تكيف  حالة  تصبح  أن  إلى 
))التكيف((  الفسيولوجي  المصطلح  عليه  يطلق  ما  وهذا  الجديدة 

مثل   وبنائية  وظيفية  تغيرات  القلب وتشمل  ضربات  عدد  )نقص   :
قدرة   ، القلبي  الناتج  حجم  زيادة  الضربة  حجم  زيادة  الراحة،  وقت 
أثناء   العاملة  العضلات  إلى  الدم  من  كمية  أكبر  على ضخ  القلب 
الجهد مع الاقتصاد في صرف الطاقة( ، فضلًا عن تكيف الجهاز 

 العصبي . 
 تعريف التكيف و مفاهيم خاطئة في مفهوم التكيف : -

هذه هو   تمكن  بحيث  التدريب  نتيجة  بنائية  و  وظيفية  تغيرات 
 التغيرات الجسم من الاستجابة لأداء الحمل البدني بسهولة أكثر.
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تغير أو أكثر في البناء أو الوظيفة تحدث بصفة خاصة    التكيف:  -
بالتكيف  ويقصد  البدنية،  التمرينات  من  مجموعات  لتكرار  كنتيجة 

ا والعضوية  الوظيفية  الحي التغيرات  الكائن  جسم  في  تحدث  لتي 
لمتطلبات    التكيف   (أحمال)نتيجة  يعكس  حيث  وخارجية  داخلية 

مدى صلاحية الأعضاء الداخلية لمواجهة المتطلبات ويعتبر التكيف 
 أحد الأسس الهامة لعملية التدريب الرياضي. 

 مفاهيم خاطئة في مفهوم التكيف : -
 سريعاً .التدريب المكثف يؤدي إلي تقدم المستوى  -
التكيفات الناتجة عن التدريب الرياضي تكون محصورة فقط في  -

 العضلات 
 هناك نوعان من التكيف هما : أنواع التكيف: -
 التكيف الوظيفي: -

إلي  يؤدي  والذي  الوظيفية  الأجهزة  في  يحدث  الذي  التكيف  هو 
الجهاز  من  كل  هي  الأجهزة  وهذه  لوظائفها  أدائها  كفاءة  تحسين 

و   من الدوري  وكل  الصماء  والغدد  والعضلي  والعصبي  التنفسي 
 الجهاز الإخراجي والهضمي .

 المورفولوجي:التكيف  -
هو التكيف الذي يحدث في أحجام وأبعاد الأجهزة العضوية المشار 

 إليها سلفاً 
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 درجة التكيف:العوامل المؤثرة في  -
 هناك عاملان أساسيان يؤثران في درجة التكيف هما :

 التدريبية التي يؤديها اللاعبالأحمال  -
 مرحلة النمو التي يمر بها اللاعب -

التكيفات )التغيرات الحادثة في الأجهزة الوظيفية داخل جسم    (أهم 
 اللاعب والناتجة عن التدريب الرياضي كما يلي:

تحسن في وظائف القلب والدورة الدموية والتنفس وحجم الدم   -
  .المدفوع

 تحسن كفاءة الإثارة العصبية والعمل العضلي والأربطة والعظام  -

 تحسن النشاط الهرموني والإنزيمي . −
 زيادة مخزون إنتاج الطاقة في الخلايا العضلية.  −

 المصطلحات الأساسية في فسيولوجيا الجهد البدني
وفهم   معرفة  البدني  الجهد  فسيولوجيا  لعلم  الصحيح  الفهم  يتطلب 

 المتداولة فيه والتي من أهمها:مختلف المصطلحات 
النشاط البدني : هو كل سلوك حركي يؤديه الفرد لغرض العمل    -

 أو الترويح أو العلاج أو الوقاية سواء كان عفويا أو مقصودا
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يعني كل نشاط بدني مبني على تخطيط مسبق وفق    الجهد البدني:
تنمية  منه  الغرض  بانتظام  يؤدى  بنيوي  طابع  ذو  مضبوط  برنامج 

 عنصر أو مختلف عناصر اللياقة البدنية والمحافظة عليها 
لوظائف   الاستجابة:  – تحدث  التي  الحادة  الآنية  التغيرات  تعني 

ثم   القلب  نبضات  ارتفاع  في  مثال:استجابة  بجهد  القيام  بعد  الجسم 
وتيرة  وزيادة  معينة،  بمدة  الجهد  عن  التوقف  بعد  لحالتها  العودة 

الأفع ردود  عن  عبارة  الداخلية التنفس  الأجهزة  في  تحدث  التي  ال 
 )تغير في البناء أو الوظيفة عند التدريب لمرة واحدة (.

لتكرار مجموعة من    التكيف:  – الوظيفة كنتيجة  أو  البناء  تغير في 
)المزمنة(  الدائمة  التغيرات  المصطلح  البدنية ، يعني هذا  التمرينات 

 لوظائف أعضاء الجسم .
نشاط معتدل الشدة يمكن للفرد الاستمرار   النشاط البدني الهوائي:  -

في ممارسته بشكل متواصل لعدة دقائق دون ظهور علامات التعب 
الهرولة،الجري   ' السريع،  المشي   : مثل   ' مستمرة  و  منتظمة  وتيرة 

و   الحبل  نط  السباحة،  العادية،  أو  الثابتة  الدراجة  ركوب  الخفيف 
الكرة   السلة  كرة  القدم،  كرة  مثل:  الجماعية  الأخرى  الأنشطة  بعض 

 الطائرة، وكلمة "هوائي
طاقة  إغريقية الأصل وتعني استخدام الأوكسجين في عملية إنتاج ال

اللازمة للعضلات العاملة وليس لها علاقة بالهواء الطلق كما يعتقد 



(400) 

 

اللياقة  تنمية  على  ايجابي  تأثير  له  النشاط  من  النوع  وهذا  البعض 
 القلبية التنفسية لدى الفرد .

 النشاط البدني اللاهوائي: -
نشاط بدني مرتفع الشدة شدة قصوى" يقوم به الفرد لفترة قصيرة تدوم 

مص  ، الأوكسجين ثواني  استخدام  عدم  أي  لاهوائي  فيه  الطاقة  در 
الكتلة العضلية : "رفع    "(02"غياب ) تأثيراته الايجابية نمو  ، ومن 

 الأثقال، دفع الجلة
 الاستهلاك الأقصى للأكسجين: -

بالرمز   له  يرمز  القصوى  الهوائية  أقصى   (VO2max)القدرة  وهو 
ونقله، ومن ثم استخلاصه من قبل   الاوكسجينقدرة للجسم على أخذ  

الوظيفية  للإمكانية  فسيولوجي  أحسن مؤشر  ويعد   ، العاملة  الخلايا 
 لدى الفرد ودليل جيد على لياقته البدنية .

الأكسوجيني:  - فترة   الدين  خلال  تستهلك  التي  الأوكسجين  كمية 
الاستشفاء )الاسترجاع( بما يزيد عن كمية الأوكسجين التي تستهلك 
وقت الراحة . كلما كان الجهد البدني عنيفا والشدة مرتفعة كان الدين 

 الاوكسجيني مرتفعا( .
الأوكسجيني: من   العجز  البدني  الجهد  يتطلبه  ما  بين  الفرق  هو 

 .الاوكسجينطيع الجسم توفيره من أكسجين وما يست
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التنفس: تنفسية   حجم  دورة  في  الزفير  أو  الشهيق  هواء  حجم  هو 
مللتر، وهو أيضاً   500واحدة ويصل في المتوسط أثناء الراحة إلى  

 الهواء الذي يدخل الرئتين أثناء الشهيق ويغادرهما أثناء الزفير.
بيعيا في  عبارة عن حمض نتروجيني عضوي موجود ط   الكرياتين:  -

الحركات  )خاصة  بالطاقة  العضلات  تزويد  على  ويساعد  الفقاريات 
السريعة جداً( ، فإن الجسم ينتجه من الأحماض الامينية في الكبد و 

و   الأداء   %95الكلى  على  يساعد  الهيكلية.  العضلات  في  منه 
من   المخزون  تحسين  خلال  من  العنيف  البدني  الجهد  في  البدني 

 فوسفات الكرياتين.
 جزئ يتكون من قاعدة أدينين متصلة بسكر ريبوزي.  أدينوسين: -
الفوسفات:  - ثنائي  بــ    أدينوسين  اختصاراً  هو   ADPيعرف   ،

جزيء ناتج عن تحطم إحدى الروابط بين مجموعات الفوسفات في  
وهى الرابطة بين المجموعة الثانية والثالثة. ويتكون من   ATPجزئ  

و أدينين  النيتروجينية  فوسفات    القاعدة  ومجموعتي  ريبوزي  سكر 
إلى    ADPوعندما يكتسب جزىء   يتحول  مرة أخرى .    ATPطاقة 

الأدينوسين(   فوسفات  )ثلاثي  تحويل   إلى    ATPوعملية 
ADP  الحرارة( في عملية التنفس )والعكس هي أساس انطلاق الطاقة

تنطلق بمجرد تحول    ATPالهوائى ، حيث تختزن الطاقة على هيئة  
ATP إلىADP 
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يتألف من   ATPيعرف اختصاراً بـ    أدينوسين ثلاثي الفوسفات:   -
مجموعات  وثلاث  الريبوز،  وسكر  أدينين،  النيتروجينية  القاعدة 
طاقة   على  الفوسفات  مجموعات  بين  الروابط  تحتوي   . فوسفات 

 ~كيميائية مختزنة بكميات كبيرة التي يمثلها الرمز 
الفوسفات،  روابط  إحدى  تحطم  عند  تنطلق  أن  الطاقة  لهذه  ويمكن 
فعند تحطم الرابطة بين مجموعتي الفوسفات الثانية والثالثة ، تتحرر 

 كيلو سعرة / مول 7.3كالوري أو  12000طاقة مقدارها 
هو حمض عضوي قوي يحتوي    Lactic Acid:حمض اللبنيك    -

الكربون، وثلاث ذرات من في تركيبه الكيميائي على ثلاث ذرات من  
وهو ناتج   (C3 H6 O3)، وست ذرات من الهيدروجين  الاوكسجين

 نهائي لعملية التحلل اللاهوائي للجلوكوز 
البدني أو مقدار استهلاك   العتبة اللاهوائية :  - مقدار شدة الجهد 

في   الاوكسجين ملحوظ  ارتفاع  حدوث  يسبق  الذي  المستوى  عند 
ما   )أي  اللبنيك  حمض  اللبني تركيز  التحمض  حالة  حدوث  قبل 

Lactic acidosis)    التبادل عملية  في  تغيرات  من  يعقبه  وما   ،
الغازي ؛ أي المرحلة التي يزداد الاعتماد ، وباطراد على العمليات 
حمض   إنتاج  في  زيادة  من  ذلك  يعقب  وما   ، اللاهوائية  الأيضية 

 اللبنيك بصورة تفوق معدل إزالته.
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الذي يضخه البطين الأيسر في كل ضربة   حجم الدم  حجم الضربة :
 70من ضربات القلب ويبلغ في الراحة لدى الشخص العادي حوالي 

 مللتر .
هو كمية الدم التي يضخها القلب في الدقيقة ، وهو    : نتاج القلب  -

الدفعة )الضخة القلب نتاج حاصل ضرب حجم  ( في عدد ضربات 
حوالي   الراحة  في  السليم  الشاب  لدى  ويبلغ  الدقيقة،  لترات   05في 

لتراً في الدقيقة أثناء الجهد البدني   20في الدقيقة ويرتفع إلى حوالي  
لتراً في الدقيقة أو يزيد لدى بعض   30الأقصى، ويصل إلى حوالي  

 الرياضيين. 
-  : الدم  جريان  ضغط  يحدثه  الذي  الضغط  من   هو  المدفوع  الدم 

الدموية وكذلك مقاومة الأوعية الدموية  القلب( على جدران الأوعية 
لجريان الدم ، وعادة ما يكتب على شكل رقمين أحدهما بسط والآخر 
مقام ، ويسمى الرقم الأعلى بالضغط الشرياني الانقباضي )أي أثناء 

أث )أي  الانبساطي  الشرياني  بالضغط  والآخر   ، القلب(  ناء  انقباض 
/    120انبساط القلب( ، يبلغ الضغط الاعتيادي لدى الشاب السليم  

 مليمتراً زئبقياً أثناء الراحة. 80
يسمى أيضاً خضاب الدم، وهو مركب بروتيني   الهيموجلوبين :  -

وأربع مجموعات تحتوي    Globinيتكون من بروتين يسمى جلوبين  
اب الدم وإليه يعزى اكتس  (Heme)على عنصر الحديد تسمى هيم  
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اللون الأحمر نظراً لاحتوائه على عنصر الحديد، ويعد الهيموجلوبين  
نقل   في  مهماً  إلى   الاوكسجينعنصراً  الرئوية  الحويصلات  من 

جزيء  مع  فيه  حديد  ذرة  كل  تتحد  حيث  المختلفة،  الجسم  أنسجة 
 .الاوكسجين

-  : الضرورية  الأمينية  الأحماض    الأحماض  من  مجموعة  هي 
التي من   الأمينية  بد  لا  وبالتالي  الجسم،  في  تصنيعها  يمكن  لا 

يحتوي عليها، وهي تسعة   الذي  الطعام  تناول  الحصول عليها عبر 
أحماض كالتالي: لوسين ، وأيسولوسين وفالين ، وتريونين ، وفينايل  

 ألانين ، وهستادين ، وتربتوفان ، ولايسين ، ومثيونين.
 إلكترون من المادة. تفاعل كيميائي يحدث فيه فقدان الأكسدة : -
 ATPعملية تكون أدينوسين ثلاثي الفوسفات    الأكسدة والفسفرة:  -

الفوسفات وفوسفات لا عضوي   ثنائي  أدينوسين  اتحاد  وهي    Piمن 
معاون   مركب  إلى  مادة  من  الالكترونات  نقل  مع  مترافقة  عملية 

 الأنزيم ثم إلى أكسجين.
اللبنيك    - ق  :((Lactic Acidحمض  عضوي  حمض  وي هو 

الكربون، وثلاث  الكيميائي على ثلاث ذرات من  تركيبه  يحتوي في 
 C3 H6 C3)، وست ذرات من الهيدروجين )الاوكسجينذرات من  

 وهو ناتج نهائي لعملية التحلل اللاهوائي للجلوكوز 
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هي سلسلة من   (:(Citric Acid Cycleدورة حمض الستريك    -
العمليات الكيميائية المتلاحقة في الميتوكوندريا ويتم فيها ربط وحدة  

أ   الأنزيم  معاون  مع  أكسيد   ( CoA)أسيتايل  ثاني  إلى  تتنهي  ثم 
 NAD + الكربون والكترونات التي تتحول بدورها إلى معاون الأنزيم 

  + كربس    FADوكذلك  بدورة  أيضاً  بدورة   Krebsوتعرف  وكذلك 
 .(TCA)كاربوكسيليك الثلاثي حمض ال

هي دورة كيميائية يتم فيها إنتاج حمض اللبنيك في    دورة كوري :  -
إلى  اللبنيك  ينتقل حمض  ثم  الجلوكوزي،  التحلل  العضلة من خلال 
الكبد  في  يخزن  جلوكوز  إلى  تحويله  يتم  حيث  الكبد،  إلى  ثم  الدم 

 لحين الحاجة لاستخدامه من قبل الجسم.
 هي عملية تصنيع الجليكوجين من الجلوكوز.  ين: بناء الجليكوج -
العضلية:  - من   النغمة  الناشئ  الضعيف  )الانقباض  بأنها  تعرف 

اللييفات المنقبضة  اللييفات العضلية(، وتختلف عدد  انقباض بعض 
)وقوف   الجسم  وضع  باختلاف  العضلية  النغمة  جلوس(،   –في 

عدم وجود نغمة  والنغمة العضلية تجعل العضلة معدة للحركة، اذ إن  
 عضلية بالعضلة تجعل انقباضها يبدأ من الصفر ويكون بطيئا

 الجهد البدني في الأجواء الحارة والباردة 
يتم التحكم بدرجة حرارة   آلية التحكم بتبادل الحرارة في الجسم :  -

في  موجودة  حساسة  عصبية  خلايا  طريق  عن  الداخلية  الجسم 
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 ، )الهيبوتلامس(  المهاد  تحت  منطقة  والخلفي من  الأمامي  الجزأين 
الأمامية  فالخلايا   ، الدم  الخلايا برصد درجة حرارة  هذه  تقوم  حيث 
الخلايا   بينما   ، الجسم  حرارة  درجة  لارتفاع  تستجيب  المهاد  تحت 
الجسم،  حرارة  درجة  لانخفاض  تستجيب  المهاد  تحت  الخلفية 
منطقة  في  الموجودة  المركزية  الحرارية  المستقبلات  إلى  بالإضافة 
والبرودة(  للحرارة  طرفية  حرارية  مستقبلات  وهناك   ، المهاد  تحت 
بالجسم  المحيطة  الحرارة  بدرجة  تشعر  الجلد  سطح  على  موجودة 

 .المهاد والى القشرة الدماغيةوترسل المعلومات إلى منطقة تحت 
المحيط   - إلى  الجسم  الحرارة من  انتقال  التحكم في عملية  كيفية 

 الخارجي من خلال طريقتين : 
الجلد  -أ   إلى  المتجه  الدم  كمية  في  توسع    : التحكم  يؤدي  حيث 

كمية  اتجاه  إلى  الحارة  الأجواء  في  الأطراف  على  الدموية  الأوعية 
أكبر من الدم إلى الجلد ، وبالتالي فان الدم الحار القادم من مركز 
إحدى  طريق  عن  حرارته  من  جزا  يفقد  سوف  الجسم 
  ، الجلد  في  جريانه  جراء  من  الحمل  التوصيل،  الوسائل)الإشعاع، 

ح أن  الملاحظ  شدة  ومن  ترتفع  عندما  يزداد  للجلد  المتجه  الدم  جم 
استهلاك  من  واحدا  لترا  يعادل  ما  إلى  البدني  الجهد 

تحت VO2الأوكسجين) يقوم  باردا  الخارجي  الجو  يكون  وعندما   ،)
السمبثاوي )المهاد   العصبي  الجهاز  خلال  من  الخلفية(  الخلايا 
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مركز  إلى  الدم  ليتجه  الجلد  تحت  الدموية  الأوعية  الجسم   بتقليص 
بعيدا عن الأطراف ، مما يؤدي إلى تقليص الفرق في درجة الحرارة 
بين الجلد والبيئة المحيطة الأمر الذي يقلل من فقدان حرارة الجسم  
كبير   حد  إلى  يمنع  متقلصة  الطرفية  الدموية  الأوعية  بقاء  أن  كما 
الأطراف  إلى  الجسم  داخل  من  الحرارة   انتقال 

 رارة الجسم الداخلية (.) أي المحافظة على درجة ح
حيث أن   التحكم في كمية إفراز العرق بواسطة الغدة الدرقية:  -ب

زيادة عملية إفراز العرق ومن ثم تبخره سوف يؤدي إلى سرعة فقدان 
للتخلص من  الرئيسية  الطريقة  العرق  تبخر  الجسم ويعد  الحرارة من 

جو الحار  ارتفاع درجة حرارة الجسم أثناء الجهد البدني خاصة في ال
من الطاقة الحرارية المخزنة في   %80حيث يتم التخلص من حوالي  

تبخر طرق  عن  حوالي    الجسم  مع  مقارنة  الطاقة    %20العرق  من 
)من المعروف أن   الحرارية التي تفقد عن طريق التبخر أثناء الراحة

في   والتحكم  الجلد,  إلى  المتجه  الدم  كمية  في  التحكم  الآليتين  كلا 
نشاط  كمية   طريق  عن  فيهما  والتحكم  ضبطهما  يتم  العرق(  إفراز 

تحت المهاد )الهيبوتلامس( في الدماغ ، علما بان انتقال الحرارة من 
الجسم  سطح  ومساحة  مقدار  على  كبير  بشكل  يعتمد  الجسم  والى 
كلما   الحجم  الشخص صغير  كان  فكلما  الجسم وعليه  لكتلة  منسوبا 
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وفقدانه اكتسابه  السهولة  من  المحيط  كان  الوسط  من   ( به  للحرارة 
 عندما تتغير درجة حرارة الجسم يتم محاولة استرجاع  

 درجات الحرارة الطبيعية عبر أربعة وسائل:
العرقية: - يرسل   الغدة  الجسم  في  الحرارة  درجات  تزداد  عندما 

الهيبوتلامس أشارت إلى الغدة العرقية من أجل إفراز العرق والذي 
 بدوره يبدد الحرارة. 

عندما يتم استشعار التغير    عضلات الصغيرة في البشرة )الجلد( : ال -
العضلات  إلى  إشارة  الهيبوتلامس  يرسل  الجسم  حرارة  درجات  في 
زيادة  إلى  يؤدي  بالتوسع وهذا  الدموية  للأوعية  البشرة  في  الصغيرة 
داخل  من  الدم  عبر  الحرارة  نقل  يتم  البشرة حيث  في  المتدفق  الدم 

 الجسم إلى البشرة. 
والتي تم تنشيطها من قبل الهيبوتلامس من اجل   لعضلات الهيكليةا -

 توليد الحرارة.
الاستجابات الفسيولوجية للجهد البدني في درجات الحرارة  -

 :المرتفعة
عن  ناتج  الحار  الجو  في  البدني  الأداء  انخفاض  في  السبب  إن 
من  الخارج  الدم  على  والجلد  العاملة  العضلات  بين  تنافس  حدوث 

المحمل    القلب دم  كمية  اكبر  ضخ  تتطلب  العاملة  فالعضلات  ؛ 
إليها لتتمكن من أداء الانقباض العضلي بفاعلية ، بينما  الاوكسجينب
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الجلد بحاجة إلى زيادة الدم المتجه إليه حتى يمكن من القيام بعملية 
الجهاز   يتأثر  كما  ؛  الجسم  حرارة  درجة  لخفض  الضرورية  التبريد 

البدني الطويل في الجو الحار، خاصة عندما    القلبي من جراء الجهد
لا يتم تعويض السوائل المفقودة من خلال العرق حيث من الممكن 
أن يحدث انخفاض في كمية العائد الوريدي )الدم العائد إلى القلب 

الأوردة المحيطية   (عبر  الدموية  الأوعية  الشديد عبر  للتوسع  نتيجة 
الجلد كإجراء لخفض درجة  من جراء ضخ الدم إلى    ( )على الأطراف

بسبب  الدم  بلازما  حجم  انخفاض  عنه  ينتج  مما   ، الجسم  حرارة 
الجو   في  الطويل  البدني  الجهد  أثناء  يحدث  الذي  الغزير  التعرق 
ضغط  سينخفض  الوريدي  العائد  انخفاض  نتيجة  وبالتالي   ، الحار 
ملء القلب ،وبالتالي انخفاض الناتج القلبي جراء تدني حجم الضربة  

الناتج مم انخفاض  )بسبب  الشرياني  الضغط  انخفاض  إلى  يؤدي  ا 
يزداد  وبالتالي   ) توسع  حالة  في  الدموية  الأوعية  بقاء  مع  القلبي 
معدل ضربات القلب من اجل تعويض انخفاض حجم الضربة وعند 
حساب   على  الداخلي  التوازن  بحماية  الجسم  سيقوم  المرحلة  هذه 

انخفاض  والنتيجة هي  الحراري  الجلد    التحكم  إلى  المتجه  الدم  كمية 
فترتفع  الجسم  سوائل  ترشيد  بغرض  العرق  كمية  انخفاض  وكذلك 
وإعياء  تعب  ذالك  مما يصاحب  للجسم  الداخلية  الحرارة  درجة  لذلك 
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أداء   عن  التوقف  يتم  ما  الحرارية  للإصابات  التعرض  احتمالية  مع 
 الجهد البدني .

البدني الجهد  لانخفاض  الرئيسية  الأسباب  الجهاز   ومن  هو  أيضا 
العصبي المركزي يعتقد أن ارتفاع درجة حرارة الجسم فوق حد معين 
 ، الدماغ  من  والقادم  للعضلات  المحفز  الإيعاز  تثبيط  إلى  يؤدي 
قوة   تدني  إلى  يؤدي  مما  المركزي  بالتعب  الشعور  هي  والنتيجة 
العضلات على إنتاج القوة الانقباضية, والتي تمثل نوعا من الحماية  

سم من أن يصل إلى الهبوط الدوري أو الفشل الكلوي من جراء للج
 .الإصابة بالضربة الحرارية 

-   : الحارة  الأجواء  في  الدم  بلازما  حجم  على  البني  الجهد    تأثير 
مكونات   ومن  الدم  بلازما  يسمى  شفاف  شبه  سائل  من  الدم  يتكون 
أخرى أهمها كريات الدم الحمراء والبيضاء والصفائح الدموية وعندما  
نقسم حجم كريات الدم الحمراء على حجم كريات الدم الكلي نحصل 
إلى  الدم  من  الصلبة  الأجزاء  ))نسبة  الهيماتوكريت  يسمى  ما  على 

-40تي تبلغ في الحدود الاعتيادية حوالي من  ال  حجم الدم الكلي((
حوالي    50 الدم  بلازما  حجم  يمثل  الكلي   %55؛  الدم  حجم  من 

الماء   فهي   %91ويكون  الباقية  النسبة  أما  الدم  بلازما  حجم  من 
( البروتينات  منها  صلبة  والجلوكوز   80-60مكونات  لتر(   / غم 
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ا4-6) الدهنية  الأحماض  من  ومقدار  لتر(،  مول/  ملي  لحرة ( 
والأحماض الامينية وبعض الهرمونات والأنزيمات كما تضم بلازما  

غرامات في اللتر ومن أهم تلك    9الدم بعض المنحلات والتي تبلغ  
المنحلات الصوديوم والكلوريد ، أما البروتينات الموجودة في بلازما 

الالبيومين  فهي  والجلوبيولينAlbumin)  الدم   )  (Globulin المهم  )
تكوين   )في  والفيبرينوجين   ، المضادة  ( Fibrinogenالأجسام 

البروتينات  أن جميع  المعروف  ، ومن  الدم  تجلط  لعملية  الضروري 
وغير  الأيونية  المواد  نقل  في  أهمية  ذات  الدم  بلازما  في  الموجودة 
بين  ما  السوائل  توازن  عملية  في  رئيسيا  دورا  تلعب  والتي  الأيونية 

ينات الموجودة في البلازما لا تنتقل أنسجة الجسم .ونظرا لان البروت
بسهولة عبر أغشية الشعيرات الدموية فإنها تبقى بشكل مركز داخل  
يعادل   اسموزيا  تكون ضغطا  يجعلها  مما  الشعيرية  الدموية  الأوعية 

ملي متر / زئبقي يسمى بالضغط البروتيني وهذا الضغط   25حوالي  
الأوعية   بين  السوائل  تبادل  في  الشعيرية يمثل عنصر مهم  الدموية 

بفعل جريان   الحاصل  الضغط  ويعاكس  يتضاد  الجسم وهو  وأنسجة 
 الدم والمسمى ضغط جريان الدم .

 -  : الدم  بلازما  على  البدني  الجهد  بدني   تأثير  يجهد  القيام  عند 
انتقال  بسبب  الدم  بلازما  في حجم  مؤقت  انخفاض  إلى  ذلك  يؤدي 
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رية إلى الفراغ الخلوي الفراغ( سائل البلازما من الأوعية الدموية الشعي
الدم وارتفاع ضغطه الأمر  بين الخلايا، وبسبب كذلك زيادة جريان 
أن  ويبدو  الدموية  الأوعية  من  الماء  ترشيح  زيادة  إلى  يؤدي  الذي 
شدة  مع  طرديا  يتناسب  الدم  بلازما  سائل  من  الماء  فقدان  معدل 

الد بلازما  حجم  انخفاض  ويقدر  المبذول،  البدني  بحوالي الجهد  م 
أثناء الجهد البدني الطويل ، ويزداد الانخفاض في حجم    10-20%

الحرارة  درجات  ارتفاع  مع  البدني  الجهد  يتزامن  عندما  الدم  بلازما 
الخارجية وفقدان كمية كبيرة من العرق خاصة عندما لا يتم تعويض  
السوائل المفقودة عن طريق العرق ، ويعود السبب إلى أن أكثر من 

سائل العرق هو الماء القادم من السوائل بين الخلوية ومن  من    99%
الخلوي يؤدي   الفراغ  الماء في  انخفاض حجم  فان  لذا   ، الدم  بلازما 
أكثر  سائل  جذب  إلى  يؤدي  مما  فيه  الاسموزي  الضغط  زيادة  إلى 
نسبة  تزيد  الدم  بلازما  حجم  انخفاض  وعند   ، الدم  بلازما  من 

ك)الهيماتوكريت   تركيز  زيادة  مما  أي  الدم(  في  الحمراء  الدم  ريات 
السعة   على  التأثير  وبالتالي  الدم  لزوجة  من  للدم  الاوكسجين يزيد  ية 

وإذا لم يتم تعويض السوائل   أي قلة قدرة الدم على حمل الأوكسجين،
مما  البلازما  سائل  خاصة  الدم  حجم  انخفاض  إلى  يؤدي  المفقودة 

 يعرض الرياضي للإصابات الحرارية .
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 الصحية الناجمة عن الجهد البدني في الجو الحار: المخاطر  -
الحرارة:   - فقدان   تشنجات  تم  حيث  العضلات  إجهاد  عن  ناتجة 

المعادن والأملاح والجفاف والتعرق الشديد حيث يتم معالجتها عبر 
محاليل  أو  السوائل  وإعطاءه  مبرده  مناطق  إلى  المصاب  نقل 

 الجفاف.
ضطراب التنفس والدوار والتقيوء التعب الشديد وا  الانهاك الحراري:  -

والإغماء وبشرة باردة أو جافة وهبوط في ضغط الدم ونبضات قلبية  
الوفاء   الدموي  الجهاز  قدرة  عدم  عن  ناتج  وهو  وسريعة  ضعيفة 
النوع من  هذا  معالجة  ويتم  الدم  يقل حجم  الجسم وحيث  بمتطلبات 

القدمين   ورفع  مبردة  منطقة  إلى  اللاعب  نقل  ويتم  الاضطراب عبر 
معالجة   يتم  لم  وإذا   ، والملح  الماء  محلول  المصاب  إعطاء 
الحرارية  الضربة  إلى  يتطور  فإنه  الصحيحة  بالطريقة  الاضطراب 
التغذية  اجل  من  المستشفى  إلى  نقله  بعدها  المصاب  يحتاج  حيث 

 الوريدية. 
زيادة في درجة الحرارة الداخلية للجسم تزيد عن   ضربة الشمس:  -

بشرة جافة وحارة، نبضات سريعة وتنفس سريع ، توقف التعرق،    40
ارتفاع في ضغط الدم ، الإغماء ( والإجراء المتبع والسريع يتم عبر 
تبريد الجسم في حمام من الماء البارد أو الثلج وهو ناتج عن فشل 
ووزن  بحجم  مرتبط  وهو  بأكملها  الجسم  في  الحرارة  تنظيم  آليات 
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الأجسام الكبيرة أكثر عرضة    اللاعب وعادة ما يكون اللاعبين ذوي 
العدائين ولاعبي  النوع من الإصابة وهو عادة ما يصيب  لمثل هذا 

 كرة القدم.
 من أهم نتائج التأقلم على الجهد البدني في الأجواء الحارة هي :

قدرة الفرد على  -ارتفاع درجة حرارة الجسم بعد التأقلم اقل  -
 التخلص من الحرارة تتحسن

الغدة    - أكبر تستجيب  فتصبح  فعال  بشكل  البدني  للتدريب  العرقية 
 حجما وأكثر كفاءة وتبدأ بالتعرق مبكرا, 

الصوديوم  كلوريد  على  احتواء  اقل  يصبح  العرق  إفراز  إن  كما 
ترشيد  على  القدرة  لديه  أصبح  الجسم  ان  على  يدل  مما  )الملح( 

الحار إلى انخفاض    -استهلاك هذا العنصر التأقلم في الجو  يؤدي 
 ضربات القلب 

يزداد تدفق الدم إلى الجلد ، ويصبح حجم بلازما الدم أكثر مما    -
 يزيد من حجم الضربة وبالتالي زيادة الناتج القلبي 

مما    - البدني  الجهد  أثناء  العضلات  جلايكوجين  استخدام  ينخفض 
  ، العضلات  في  اللاكتيك  حامض  انخفاض  يصبح يعني  وبالتالي 
 الفرد المتأقلم اقل عرضة لحدوث الإصابات الحرارية .
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 توصيات للمدرب في حالة التدريب في الجو الحار : 
 تقليل فترة التدريب.  -
 الإكثار من فترات التوقف أثناء التدريب. -
 التدريب بشكل متدرج حتى يتم التأقلم مع الجو الحار. -
 الملعب.توفير كمية كافية من السوائل في  -
 التوقف كل ربع ساعة في التدريب لإعطاء كمية من السوائل. -
قطنية   - ملابس  ارتداء  على  اللاعبين  حث  اللون )يجب   (فاتحة 

 تساعد على عملية تبخر العرق 
 يجب منع الناشئين ارتداء ملابس النايلون أو البلاستيكية.  -
والاهتمام   - الطعام  في  الكالسيوم  كمية  زيادة  على  بالتغذية العمل 

 الجيدة.
: الاستجابات الفسيولوجية لدى الأطفال أثناء الجهد البدني في 1الجدول 

 الجو الحار مقارنة مع الكبار. 

 معدل الاستجابة مقارنة بالكبار نوع الاستجابة
 أعلى لدى الأطفال  إنتاج الحرارة

 لدى الأطفال اقل من الجلد ( 2معدل التعرق )لكل م
 لدى الأطفال اقل لكل غدة عرقية (معدل التعرق ) 

عتبة التعرق )مستهل التعرق أو 
 بدايته(

 أعلى لدى الأطفال 
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 لدى الأطفال اقل (2Oنتاج القلب )لكل لتر
 أعلى لدى الأطفال  جريان الدم في الجلد

 لدى الأطفال اقل كلوريد الصوديوم في العرق 
 أعلى لدى الأطفال  حمض اللبنيك في العرق 

 لدى الأطفال اسرع ارتفاع درجة حرارة الجسممعدل 
 لدى الأطفال ابطأ التأقلم مع الجو الحار

 الجهد البدني في الجو البارد :  -
التي تتطلب ممارستها على مدار  البدنية  العديد من الأنشطة  هناك 
السنة ومنها ما يمارس في الجو شديد البرد ، وهناك علاقة طردية 

البدني والجو البارد ، ونعني أن ظروف جوية معينة قد بين الإنجاز  
عدم  حالة  إلى  خلاياه  وتعرض  لحرارته  الجسم  فقدان  إلى  تؤدي 
منع  الجسم على  تساعد  التي  )الطرق(  العوامل  من  الخلوي  الاتزان 

 فقدان الحرارة )الفسيولوجية(:
 الارتعاش العضلي: -1

هو الانقباض العضلي غير المتحكم والذي يؤدي إلى زيادة الحرارة 
أضعاف معدل حرارة الجسم وقت    5-4المنتجة بنسبة تتراوح ما بين  

الراحة ، ويحدث كاستجابة طبيعية للإشارة العصبية الواصلة لجهاز  
التي  الدماغ  تحت المهاد والذي بدوره ينشط تلك الأجزاء من خلايا 

العضلية مما يؤدي إلى حدوث الارتعاش العضلي   تتحكم في النغمة
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لهذه  والانبساط  الانقباض  من  إرادية  غير  بدورة  سريعة  بطريقة 
إنتاج الحرارة عن طريق  العضلات ، ونشاط العضلات يعمل على 
بهدف   ، والانبساط  الانقباض  خلال  من  المطلوبة  الطاقة  تحليل 

 المحافظة على درجة الجسم.
 :  الاستثارة الأيضية -2

زيادة   تنشيط  على  ويعمل  السمبثاوي  العصب  طريق  عن  ذلك  يتم 
كمية  زيادة  إلى  يؤدي  مما  الخلايا  داخل  الأيض  معدل  وارتفاع 

 الحرارة الداخلية المنتجة.
 تضييق الشعيرات الدموية الطرفية )المحيطية(: -3

أللإرادية  للعضلات  السمبثاوي  العصب  تنشيط  طريق  عن  ذلك  يتم 
ات الدموية الدقيقة الموجودة في الجلد ، إذ تنقبض  المحيطة بالشعير 

الدموية  الشعيرات  تضييق  إلى  يؤدي  الذي  الأمر  العضلات  هذه 
وبالتالي خفض كمية الدم المارة فيها ووصولها إلى الجلد مما يؤدي  
خفض  وبالتالي  الجلد  خلال  من  المفقودة  الحرارة  كمية  خفض  إلى 

في    الاوكسجينالطلب على  معدل الأيض في خلايا الجلد وانخفاض  
هذه الخلايا, ويؤثر البرد على الأداء البدني من خلال التأثير على  
الجهاز العضلي ، إذ ان انخفاض درجة حرارة العضلات يؤدي إلى 
استجابة   بسبب  العضلية  الألياف  تجنيد  على  قدرتها  وعدم  ضعفها 

 الجهاز العصبي للجو البارد.
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 د البدني في الجو البارد: الاستجابات الفسيولوجية الجه -
إنتاج  زيادة  من  الرغم  وعلى  البارد  الجو  في  البدني  الجهد  أثناء 
الحرارة داخل الجسم بفعل الانقباض العضلي إلا أن أطراف الجسم 
غالبا ما تتأثر بالبرودة ، حيث تصبح حركة الأطراف أبطأ مع تأثر  
حرارة  درجة  انخفاض  أن  كما  واضح  بشكل  الفعل  رد  سرعة 

الانقباض  ال عملية  على  سلبا  التأثير  إلى  يؤدي  الهيكلية  عضلات 
 العضلي ؛ حيث تتم العملية كالتالي:

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

تقشعر المسامات في  -3

البشرة وفي الاوعية 

الدموية حيث يتم تقليل 

 الحرارة المفقودة

تنخفض درجة حرارة  - 1

 الجسم او البشرة

يتم تنشيط  -4

العضلات بحيث 

الارتجاف يحدث 

والذي يزيد من 

عمليات الايض التي 

 تزيد الحرارة
 تزداد حرارة الجسم -5

يتم ارسال الاشارات  -2

العصبية الى الهيابوتلامس 

 من البشرة الى الجلد
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 العوامل المحددة لقدرة الإنسان على تحمل البرودة الشديدة: -

 نسبة إلى كتلة الجسم :مساحة سطح الجسم 
كلما ازدادت مساحة سطح الجسم نسبة إلى كتلة الجسم كلما زادت الحاجة إلـى 

 طاقة حرارية اكبر من اجل المحافظة على درجة حرارة الجسم الداخلية.
 كمية الشحوم تحت الجلد :

تقوم الشـحوم تحـت الجلـد بعمليـة العـزل الحـراري الـذي يحـافظ علـى درجـة حـرارة 
 الجسم الداخلية

 مستوى اللياقة البدنية : 
يســاعد ارتفــاع مســتوى اللياقــة البدنيــة علــى القــدرة علــى تحملــه لــدرجات الحــرارة 
المنخفضـــــة ، ويعـــــزى ذالـــــك إلـــــى زيـــــادة الكتلـــــة العضـــــلية والـــــى ارتفـــــاع مقـــــدار 

 الاستهلاك الأقصى للأكسجين .
 العمر: 

الحرارة المنخفضة ، بسبب  كلما زاد العمر كلما قلت القدرة على تحمل درجات  
 ضعف الدورة الدموية لدى الكبار وانخفاض الكتلة العضلية لكبار السن ايضا.

 تمتلك الإناث كمية أكبر من الشحوم تحت الجلد من الذكور.  :نوع الجنس
 التأقلم: 

هو توجيه الأنظمة والعوامل الصحية نحو رفع استقرارية الجسم اتجاه التأثيرات  
المتغيرات البرودة ، الحرارة، أشعة الشمس، انخفاض الضغط السلبية لمختلف  

الذي يحصل   الفسيولوجي  التكيف  التأقلم الحراري جزأ من  الجوي وغيرها(.يعد 
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لأجهزة الجسم الداخلية جراء التدريب البدني في الجو الحار أو البارد, ويحدث  
البدني   للجهد  ومتدرج  متكرر  بشكل  التعرض  نتيجة  الحراري  في  التأقلم  سواء 

الأجواء الحارة أو الباردة, والنتيجة هي زيادة قدرة الفرد على أداء الجهد البدني 
وزيادة  الدوري  الجهاز  وظائف  تحسين  من خلال  الجوية  الظروف  تلك  تحت 

 فاعلية جهاز التنظيم الحراري واتزان السوائل في الجسم.
 (    16)     الجدول

 البدني في الجو الحار بعد التأقلم مقارنة بما قبل التأقلم يبن الاستجابات الفسيولوجية للجهد 

 Binkley, et al, J Athletic, 2002,37:329-343:  المصدر
Training 

 يوما   14 -  10الاستجابة بعد فترة من التأقلم لمدة  المتغير 
 تنخفض ضربات القلب
 يزداد  حجم الضربة

 تنخفض درجة حرارة الجسم
 تنخفض درجة حرارة الجلد
 يزداد  معدل التعرق 

 تحدث مبكرا  مستهل )بداية( التعرق 
 ينخفض محتوى العرق من الصوديوم 

 تزداد  معدل القدرة على الجهد البدني 
 ينخفض التعب العضلي

 يزداد  حجم السوائل خارج الخلايا 
 يزداد  حجم بلازما الدم
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 الأجواء الباردة هي :من أهم نتائج التأقلم على الجهد البدني في  -
استثارة    - وتزداد   ، التأقلم  نتيجة  الإطراف  إلى  الواصل  الدم  وصول  يزداد 

العصبي في   وبالتالي  الجهاز  كبيرا  دورا  وللتأقلم  الحركي  الأداء  أخطاء  تقل 
بين   %40-20بشكل كبير وتشكل نسبة    تنتشر  الوقاية من أمراض البرد والتي

بشكل تدريجي تساعد في    التأقلم  وسائلالأمراض الأخرى حيث أن استخدام  
الخاصة   الحالات  مرات( وفي بعض  5-4خفض نسب هذه الأمراض بنسبة)

 يمكن أن يمنع حدوثها.
ذلك   - ويرافق  الجلد  حرارة  لترتفع  الباردة  الأجواء  في  الحراري  الإنتاج  يزداد 

اد  مما يقلل من تحفيز التحسن فيها عند ملامستها للمو   الجلد  زيادة سمك طبقة
ارتفاع في  كثيرا  يساعد  الحرارية   استقرارية  وهذا  الدرجات  نحو  الجسم 

الجسم كبيرا على  تأثيرا  التأقلم  العصبي   وخاصة  المنخفضة, ويحدث  التحفيز 
الوظائف  هذه المنظم حيث تتكون وظائف خاصة لأجهزة الجسم كرد فعل وتتم
 لأعضاءبتنسيق من الجهاز العصبي داخل قشرة الدماغ ثم على مستوى ا

والأنسجة والخلايا الجسمية الأخرى ويحصل الجسم نتيجة ذلك على إمكانية 
في  التأقلم  على  بالعمل  الأخصائيون  يوصي  ؛  الباردة  الأجواء  في  التمرن 
الأجواء الباردة وذلك من خلال التدرب في هذه الأجواء أسبوعين على الأقل  

ية الدم المدفوعة  قبل المباراة بحيث يؤدي هذا التدريب المسبق إلى تعديل كم
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إلى الأطراف والى الجلد وهذا يعمل بدور فعلى على تعديل درجة حرارة الجلد 
 مما يساعد اللاعب على التأقلم لأداء الأنشطة البدنية في الأجواء الباردة.

 يني :جكسو الأ   والدين العجز -1
 العجز الأوكسجيني -

يمثل الفرق بين ما يتطلبه الجهد البدني من أوكسجين وما   كسجينيو العجز الأ
العجز الأ الجسم توفيره من الأوكسجين ، ويتم تغطية  كسجيني من  و يستطيع 

عدة مصادر لا تعتمد على أخذ الأوكسجين من قبل الرئتين ومن ثم نقله عبر  
الجهاز الدوري إلى العضلات العاملة ، وتشمل تلك المصادر أنظمة الطاقة 

كسجيني في الدم والعضلات ؛ والمعروف أن العجز و للاهوائية والمخزون الأا
كسجيني يزداد كلما كان الجهد البدني عنيفاً وقريباً من طاقة الفرد القصوى و الأ

 . وتتمثل المصادر التي تشارك في تغطية العجز الأوكسجين في التالي:
 (. ATPأدينوسين ثلاثي الفوسفات المخزن في العضلات ) -
 (.CPفوسفات الكرياتين ) -
 التحلل اللاهوائي للجليكوجين والجلوكوز المنتهيان بحمض اللبنيك  -
في  و الأ  - لكنه  الهيموجلوبين  يشبه  وهو  بالميوجلوبين  الملتصق  كسجين 

 كسجين الذائب في سوائل أنسجة الجسم .و الأ –العضلات بدلًا من الدم 
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 كسجيني: و أنواع العجز الا 
  ( كسجين المطلوب لأداء النشاط البدنيو حجم الا)  سجين الكلي:وكعجز الا 

اي مقدار عجز الاوكسجين طوال فترة الاداء الكامل للجهد المبذول ، وقد 
ليتر في العمل العضلي ذي الشدة العالية   30أو    25يصل هذا المقدار الى

 م( مثلا ، بينما في سباقات المارثون حيث يمتد الاداء لفترات  800سباق  )
 لتر. 450أو  400طويلة قد يصل المقدار الى 

كسجين المطلوب في الدقيقة (  و حجم الا  )  كسجين في الدقيقة : و عجز الا 
الا عجز  مقدار  عجز  و هو  ويحدد  الاداء  من  دقيقة  لكل  اللازم  كسجين 

الا و الا بتقسيم عجز  الدقيقة  في  الكامل  و كسجين  الزمن  الكلي على  كسجين 
وقد يصل  ، بالدقائق  بين    للأداء  ما  يتراوح  مقدار  الى  العجز    4و    3هذا 

 متر على سبيل المثال . 800دقيقة خلال سباقات الجري  /لترات 
العمل مع عدم كفاية   الفرد اللاهوائية القصوى بقدرة الجسم على  وتقاس قدرة 

ويمكن ان   كسجين ، كما تقاس بمقدار الحد الاقصى للدين الاوكسجيني.و الا
ليتر / الدقيقة ، بينما يصل    22يصل الدين الاوكسجيني لدى الرياضيين الى  

كسجيني و ليتر / الدقيقة ؛ كما يلاحظ ان الدين الا  6لدى غير الرياضيين الى  
يقل مع زيادة طول مسافة العدو أو الجري ، فعلى سبيل المثال يكون الدين 

متر    100ينما يصل عند عدوبالمائة ب  25م /    400كسجيني عند عدو  و الا
استهلاك    70الى   منحنى  في  تمعننا  وعند  ؛  الجهد    الاوكسجينبالمئة  أثناء 

 (1البدني المعتدل الشدة كما هو موضحاً في الشكل البياني رقم )
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الأ استهلاك  معدل  أن  إلى و نلاحظ  الوصول  حتى  بالتدريج  يزداد  كسجين 
الأ استهلاك  معدل  يكون  عندها  الاستقرار  معدل  و مرحلة  يوازي  كسجين 

العجز  تقلص  نلاحظ  وبالتالي  العاملة،  العضلات  قبل  من  استخدامه 
 كسجيني شيئاً فشيئاً.و الأ

 

 

 

 

 

 كسجيني : و الدين الأ  -2
كسجين المستهلكة أثناء فترة الاستشفاء بما  و الدين الأوكسجيني يعني كمية الأ

الجهد  كان  كلما  أنه  الملاحظ  ومن  الراحة  أثناء  الاستهلاك  معدل  على  يزيد 
البدني عنيفاً كان كل من العجز الأوكسجيني والدين الأوكسجيني مرتفعاً. وقد  
عام  هيل  الإنجليزي  الفيزيولوجي  العالم  مرة  لأول  المصطلح  هذا  استخدم 

1922 . 
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 كسجيني : و باب الدين الأ أس
الأ - من  بعض  طاقة و يستخدم  توفير  في  الراحة  مستوى  الزائد عن  كسجين 

 لتعويض مستوى فوسفات الكرياتين الذي استخدم في فترة العجز.
الأ - من  بعض  طاقة و يستخدم  توفير  في  الراحة  مستوى  الزائد عن  كسجين 

تراكم   الكبد  في  جليكوجين  إلى  اللبنيك  من حمض  بعض  حمض لتحويل 
للجليكوجين   اللاهوائي  التحلل  لاستخدام  نتيجة  كان  الدم  في  اللبنيك 

 والجلوكوز الذي تم في فترة العجز.
كسجين الزائد عن مستوى الراحة في فترة الاسترداد و يستخدم بعض من الأ -

المخزون الأ الأو لتعويض  العجز  فترة  استخدم في  الذي  كسجين  و كسجيني 
 العضلات والذائب في سوائل أنسجة الجسم(. الملتصق بميوجلوبين

 كسجيني : هناك نوعان هما :و أنواع الدين الأ 
 : كسجين بدون اللاكتيك: ) دين غير لاكتيكي(و الدين الا 

كسجيني الذي يتم خلاله استعادة مصادر الطاقة و ذلك الجزء من الدين الا  هو
الجهد البدني ،   دقائق التي استنفذت في غضون اداء  5-3الفوسفاتية في فتره  

كسجين الميوجلوبين في العضلات، ويبلغ مقداره  و كما يتم فيه كذلك تعويض ا
بين   بين    4  -  2ما  يتراوح  الرياضيين  المدربين ولدى  للذكور غير    6لترات 

الدين    -7 من  الجزء  هذا  ويتم   ، من  الاوكسجينلترات  دقيقتين  اول  ي خلال 
 انتهاء المجهود.
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 لحامض اللاكتيك )اللاكتيكي (أو)دين لاكتيكي( كسجين  و الدين الا 
يتم التخلص من حامض اللاكتيك المتراكم بالعضلات نتيجة المجهود البدني  

الا الدين  من  الأكبر  الحجم  يعتبر  فانه  لذا  مقداره  و ،  في  ويختلف  كسجيني 
 10 - 8تبعا لشدة اداء التدريبات المستخدمة، وتبلغ حدوده القصوى ما بين 

الدين الالترات ، وي الجزء من  قد  و تم هذا  كسجيني خلال فترة زمنية اطول 
، يومين  الى  الأ   تمتد  استهلاك  مستوى  ارتفاع  فترة  و يعزى  في  كسجين 

 الاستشفاء فوق ما يتطلبه الجسم في الراحة الى : 
ارتفاع درجة حرارة الجسم من جراء الجهد البدني ، ومع ارتفاع درجة حرارة  -

معدل فإن  الداخلية  في    الجسم  زيادة  يعني  مما  يرتفع  الجسم  في  الأيض 
 كسجين خلال فترة الاستشفاء .و استهلاك الأ

إلى مستواهما في   - يعودان  القلب لا  نتاج  القلب وكذلك  أن معدل ضربات 
الحاجة   يعني  مما   ، مباشرة  البدني  الجهد  من  التوقف  بعد  الراحة 

أثناء  و للأ القلب  لعضلة  اللازمة  الطاقة  لتوفير  فترة كسجين  في  عملها 
 الاستشفاء.

أن معدل التنفس وحجم التهوية الرئوية يضلان مرتفعين لفترة من الوقت  -
بعد التوقف من الجهد البدني ، مما يعني أن العضلات التنفسية تعمل 

فوق مستوى الراحة ، وبالتالي سوف تحتاج طاقة تأتي من استهلاك 
 كسجين أثناء فترة الاستشفاء.و الأ
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عمليات إعادة توازن أيونات الكالسيوم والبوتاسيوم والصوديوم بعد القيام  إن  -
كسجين ،  و بجهد بدني عنيف تحتاج إلى طاقة يتم توفيرها عن طريق الأ

 مما يجعل مستواه يزيد عن مستوى الراحة خلال فترة الاستشفاء.
  17 
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 أنظمة إنتاج الطاقة  
وهي تنتج داخل الجسم عن تعرف الطاقة بأنها القدرة على إنجاز شغل معين  

( التي بدورها تشمل مجموعة العمليات Metabolismطريق عمليات الايض )
( ؛ و يمكن لقسم من  Catabolism( وعمليات الهدم )Anabolismالبنائية )

هذه الطاقة أن يخزن على شكل طاقة كامنة ) في الكبد والعضلات على شكل 
العمليات   وخلال  الدهنية  الأنسجة  في  مخزونة  دهون  بشكل  أو  جلايكوجين 
أو   الموجودة على شكل جلايكوجين  الكامنة  الطاقة  تتحول  المختلفة  الأيضية 

في الدم إلى أشكال أخرى من    دهون أو إذا كانت على شكل كلوكوز الموجود
الطاقة . فقد تتحول الى طاقة ميكانيكية في حالة تقلص العضلات ، أو طاقة  
متمثلة   كهروكيميائية  أوطاقة  الجسم  داخل  جديد  مركب  تكوين  عند  كيميائية 
أوطاقة   الخلية،  التي تحدث في غشاء  الصوديوم  بآلية ضخ  ما  ،أو  بالنفاذية 

 اغ والجهاز العصبي عند نقل الإشارات العصبية كهربائية في حالة عمل الدم
يعد الغذاء مصدر الطاقة التي يحصل عليها الجسم، والذي   أنظمة الطاقة :

يتحول الى طاقة كيميائية تخزن في الجسم وتحرر هذه الطاقة باستخدامها في  
 ( المركب  العضلي من خلال  ،  ATPالانقباض  الجسم  المخزون في خلايا   )

العضلي سيما  )ولا  بـ  )المقصود  الطاقة.  تنتج  بانشطاره  والذي  منها،  ( ATPة 
اللازمة   الطاقة  لأنظمة  المباشر  المصدر  وهو  الفوسفات  ثلاثي  الأدينوزين 
معظم   في  والمخزونة  بالطاقة  الغنية  المركبات  أحد  وهو  العضلي،  للنشاط 
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التي  الخلايا ولا سيما الخلايا العضلية، وهو يعد أحد أشكال الطاقة الكيميائية  
 تستخلص من الطعام(

 :القدرة اللاهوائية والإمكانية اللاهوائية وكيفية قياسهما -
هي القدرة على استخدام الطاقة اللاهوائية الناتجة من نظام   القدرة اللاهوائية:

على   يعتمد  الذي  السريع  ثلاثي   : ATP). PCو    ATPالطاقة  ادينوزين 
 : فوسفات الكرياتين ( . PC -الفوسفات

لا  وتكو  جدا  قصيرة  زمنية  فترة  في  أقصى  بدني  بجهد  القيام  عند  غالبا  ن 
 ثا(10تتجاوز )

 المخزنة تكون غالبا محدودة  ATPكمية  ملاحظة:

-  : الجسم  في  الفوسفاتية  الطاقة  العضلات   مقدار  كلغ من  في كل  يوجد 
( )ATPمخزون  ب  يقدر  الكرياتين    5(  فوسفات  من  وكمية   ) مول  ميلي 

(PC( تساوي  وزنه  م  15(  حالة شخص  ففي   ) مول  وزن    75يلي  فان  كغ 
تقريبا   تمثل  )أي    30كتلة عضلاته  فان    40كلغ   ) جسمه  وزن  من  بالمئة 

  ( حوالي  يصل  المخزنة  الطاقة  مول(.  690الى    570مخزون  فإذا    ميلي 
الشخص   الطاقة    20استخدم  فان  المبذول  الجهد  في  عضلاته  من  كلغ 

ثا( أو الجري   30الى    20)الفوسفاتية تكفي للمشي دقيقة واحدة أو هرولة مدة  
  5)ثا.أما في حالة أداء جهد بدني بـــــ أقصى شدة لمدة    6بأقصى سرعة لمدة  

أخر للطاقة والذي ثواني( فانه الجسم يبدأ في الاعتماد على مصدر    10إلى  
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اللاهوائي  التحلل  في  والمتمثل  المدى"  قصير  الطاقة  مصدر  يسمى 
"للجليكوجين و الجلوكوز" بعدما كان معتمدا بنسبة كبيرة على مصدر الطاقة 

( السريع PC,ATPالسريع  الطاقة  مصدر  يجعل  ما  وهو  الجهد  بداية  في   )
(PC,ATPيبدأ في الانخفاض و تشير إحدى الدراسات إلى )   أن تقدير نسبة

( السريع  المصدر  )PC,ATPمشاركة  تقارب  المصدر   23(  و   ) بالمئة 
  ( مشاركة  نسبة  تقارب  القصير  اللاهوائي  الطاقة   49الطاقوي  من   ) بالمئة 

ثانية   30الكلية المستخدمة في اختيار القدرة اللاهوائية باستخدام الدراجة لمدة  
 بشدة قصوى.

المرتكز تع  أما الإمكانية اللاهوائية : للنظام قصير الأمد  ني السعة القصوى 
على )التحلل اللاهوائي للجليكوجين والجلوكوز ) ولهذه الأسباب فان اختبارات  
قصيرة   زمنية  لفترة  قصوى  بشدة  بجهد  القيام  تتطلب  اللاهوائية  القدرة  قياس 

ثواني تقريبا ؛ينما تتطلب اختبارات الإمكانية   10تتراوح من ثانية واحدة إلى  
إجهاد   قصد  وهذا  اللاهوائية  القدرة  قياس  زمن  من  أطول  زمنا  اللاهوائية 
المخزون اللاهوائي قصير المدى المعتمد على "التحلل اللاهوائي للجليكوجين  

ثانية    60و الجلوكوز" وتتراوح فترة الاختبارات لقياس الإمكانية اللاهوائية بين  
نتائ  120و بالرغم من عدم الاتفاق، وتشير  تتم خلالها ثانية  التي  البحوث  ج 

تقدير نسبة تدخل كل من الطاقة الهوائية و اللاهوائية أثناء جهد بدني عنيف  
البدني انخفضت  انه كلما زادت مدة الجهد  لمدة دقيقتين حيث من المعروف 
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و  اللاهوائية  الطاقوية  المصادر  مشاركة  نسبة  معه  وانخفضت  تدريجيا  شدته 
مشاركة   نسبة  ترتفع  الجهد بالمقابل  اختبار  ففي  الاهوائية  الطاقوية  المصادر 

( لمدة  الأقصى  بحوالي 30البدني  الهوائية  المصادر  مشاركة  تقدر  ثا( 
بالمئة ( وبينت البحوث و التجارب ان المصدر الطاقوي القصير    28إلى15)

المدة المعتمد على التحلل اللاهوائي "للجليكوجين و الجلوكوز" يشارك بنسب 
إمد في  اللاهوائية  متفاوتة  القدرة  اختبارات  أثناء  بالطاقة  العاملة  العضلات  اد 

حيث أشارت دراسة تم فيها اخذ عينة من    ثا(؛30التي لا تزيد مدة إجرائها )
 العضلات العاملة وتحليلها كيميائيا إلى أن هناك انخفاض 

( من  كل  تركيز  في  الطاقوي   (PCملحوظ  )المصدر  الكرياتين  فوسفات 
( 6ليكوجين العضلات )المصدر الطاقوي القصير( بعد ست)وكذلك ج السريع(

نسبة  تناقصت  الوقت  وبمرور  العنيف؛  البدني  الجهد  بداية  من  فقط  ثواني 
الطاقوي  المصدر  تدخل  نسبة  وازدادت  السريع  الطاقوي  المصدر  تدخل 
مكثف عن طريق   انقباض عضلي  إحداث  فيه  تم  أخر  بحث  وفي  القصير؛ 

تبين   الكهربائي  السريع   التنبيه  الطاقوي  المصدر  مشاركة  أن  خلاله  من 
في ) بدأت  ثم  الأولى  الثواني  في  الأعلى  هي  كانت   ) الكرياتين  فوسفات 

اللاهوائي   الطاقوي  المصدر  مشاركة  نسبة  لتبدأ  الوقت  مرور  مع  الانخفاض 
 " القصير في الارتفاع أي الاعتماد على تحلل"اللاهوائي للجليكوجين
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سبة مشاركة كل من الشعبة الطاقوية "الهوائية" و  و فيما يلي جدول يوضح ن
 "اللاهوائية" في الجهد البدني العنيف قصير المدة:  الشعبة

 : يوضح نسبة مساهمة الشعب الطاقوية:( 18)الجدول 

إلى   تحتاج  المختلفة  الرياضية  الفعاليات  فان  الرياضي  النشاط  مجال  في 
؛   الطاقة  أنظمة  في  واختلاف   ، أيضا  البدني  النشاط  من  مختلفة  متطلبات 

تفي   التي  الطريقة  نفهم  بالمتطلبات ولكي  المختلفة  التدريبية  البرامج  بها 
 المختلفة للأنشطة البدنية ، فمن الضروري فهم أنظمة الطاقة الأساسية.

و   ATPالمصدر الطاقوي السريع )اللاهوائي اللاحمضي( المتركز على   -
PC 

الحمضي - )اللاهوائي  القصير  الطاقوي  التحلل   (المصدر  على  المتركز 
 لجلوكوزاللاهوائي للجليكوجين و ا

 الزمن 
نسبة مشاركة الطاقة 

 اللاهوائية
نسبة مشاركة الطاقة 

 الهوائية
 20 80 ثانية 30إلى  0من 
 40 60 ثانية 60إلى  30من 
 60 40 ثانية 90إلى  60من 
 65 35 ثانية 120إلى  90من 
 70 30 إلى حتى التعب 120من 
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- ( بوجود  الطاقة  إنتاج  الهوائي  الطاقوي  على 2Oالمصدر  ويعتمد   )
 الجليكوجين و الأحماض الدهنية

 (    19)   الجدول 

الثلاث تنطلق كلها في العمل في وقت واحد مع تفاوت في   : يتبين الشعب الطاقوية 
 نسب المساهمة في إنتاج الطاقة وهذا بأخذ بعين الاعتبار شدة الجهد و الزمن . 

 زمن الجهد
طاقة لاهوائية  

 لاحمضية
طاقة لاهوائية  

 حمضية
 طاقة هوائية 

 5 10 85 ثواني 5
 15 35 50 ثواني 10
 20 65 15 ثانية 30
 30 62 8 دقيقة 1
 50 64 4 دقيقتين 2
 70 28 2 دقائق 4
 90 9 1 دقائق 10
 94 5 1 دقيقة 30

 97 2 1 ساعة
 98 1 1 ساعتين
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خصااااائن النظااااام الطاااااقوي اللاهااااوائي اللاحمضااااي )المصاااادر الطاااااقوي  -
 السريع(:

يعتمـــد علـــى  -جـــاهز للعمـــل الآنـــي وبشـــدة عاليـــة بمجـــرد وصـــول التنبيـــه .  -
(ATP ،PCكمصدر للطاقة المخزن بالعضلات ) 
 شدة العمل القصوى  -ثواني ( .  5يدوم لفترة قصيرة جدا )من ثانية إلى  -
ــال  - ــع الأثقـ ــه : رفـ ــدة عليـ ــات المعتمـ ــم الرياضـ ــي  -أهـ ــز  –الرمـ م 100 –القفـ

 سرعة
خصائن النظام الطاقوي اللاهوائي الحمضي " المصدر الطاااقوي القصااير   -
:" 
 . وكسجينالالا يعتمد على  -
 تحدث التفاعلات الكيميائية في سيتوبلازم الخلية -
مصدر الطاقة فيه الجيلكوجين و الجلوكوز المتواجدين في السيتوبلازم علـى   -

 شكل حبيبات
 سريع في إنتاج الطاقة -
ثــا تقريبــا وقــد 30ثــا ويكــون فعــالا أكثــر بدايــة مــن 120ثــا إلــى 10يــدوم مــن  -

 د( 3ثا )180يدوم حتى
يتــدخل فــي كــل التمــارين والأنشــطة التــي تتطلــب جهــدا مرتفعــا وتــتم فــي زمــن  -

 (2Oقصير لا يمكن خلاله توفير )
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م  400د مثل:    3ثا إلى    30اهم الرياضة المعتمدة عليه هي التي تدوم من    -
من    -م  800جري    –سرعة   اقل   –الجمباز    -التزحلق    -م  800سباحة 

 التزحلق الفني
الهو   - الطاقوي  الميتاكوندري   ائي:النظام  في  الغذائية  المواد  أكسدة  يعني 

لتجهيز الطاقة ، والكلوكوز والأحماض الدهنية والأحماض الأمينية من الغذاء 
تنتج  لكي  الأوكسجين  مع  ترتبط  فإنها  العمليات  بعض  عليها  يجري  أن  بعد 

 (.ATP( الى )ADP AMPكمية جديدة من الطاقة تستخدم لتحويل ) 
النظ الجلايكوجين  وعند مقارنة  نظام  الطاقة مع  الهوائي لأنتاج  حامض    –ام 

اللبنيك ومع النظام الفوسفاجيني فإننا نلاحظ أن السرعة القصوى لتوليد القوة  
 ( تكون كالآتي:ATP)استهلاك )
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 النظام الهوائي وقت غير محدد )مادامت المواد الغذائية موجودة(

القوة   حالات  في  الفوسفاجيني  النظام  تستخدم  العضلات  أن  نرى  وهكذا 
الأحداث  في  فيستخدم  الهوائي  النظام  أما  قصير،  وقت  في  أي  الانفجارية 

الجلايكوجين   نظام  فان  النظامين  وبين  المدى.  الطويلة  حامض    -الرياضية 
خلال إضافية  قوة  تحتاج  التي  الرياضية  المسابقات  في  يستخدم   اللبنيك 

 متر ركض. 800متر إلى  200المسابقات المتوسطة مثل 

 خصائن النظام الطاقوي الهوائي:  -
 الاوكسجينيعمل على توفير كميات كافية من  -
 "تحدث التفاعلات الكيميائية في "الميتوكندري  -
 تنتج الطاقة عن طريق تفاعلات كيميائية كثيرة ومعقدة -
 ية .مصدر الطاقة فيه الجليكوجين و الأحماض الدهن -

البدنية   - الأنشطة  في  تكون  الطاقوي  النظام  بهذا  الطاقة  وإنتاج  بطيء 
يدوم إنتاج الطاقة لفترة طويلة    -المتوسطة وخفيفة الشدة وتتم في زمن طويل  

 وقد تصل حتى ساعات إنتاج الطاقة فيه كبير و غير محدود
 يحتاج إلى كفاءة الجهاز التنفسي و الجهاز الدوري  -
العضلي  - غير   التعب  التعب  أي  مبكرا  يحدث  لا  و  متأخرا  غالبا  يكون 

 مصاحب لإنتاج الطاقة . 
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 الاستفادة التطبيقية من دراسة أنظمة إنتاج الطاقة في المجال الرياضي :  -
أن   يجب  الأساسي  التركيز  فان  المطلوب  الهدف  التدريب  برنامج  يحقق  لكي 
البدني   النشاط  لأداء  اللازمة  )الفسيولوجية(  المقدرات  تنمية  على  يكون 

 التخصصي من هذه المقدرات هي إنتاج الطاقة.

التعب:   -1 حدوث    تأخير  تأخير  على  يساعد  الطاقة  إنتاج  لكيفية  الفهم  إن 
 التعب. 

هناك علاقة وثيقة بين التغذية والأداء والدليل على ذلك    والأداء:   التغذية  -2
الذي   السباق  قبل  أيام  لعدة  بالكاربوهيدرات  الغني  الغذاء  تناول  أن  ثبت  فقد 

 يؤدي إلى تحسين النتائج. (يتطلب المطاولة )مثل عدو المسافات الطويلة

20 
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قة المدرب  تساعد دراسة أنظمة إنتاج الطا  المحافظة على وزن الجسم :  -3
ثابتا مع   الجسم  الذي يعمل على الاحتفاظ بوزن  التدريب  على وضع برنامج 
الزائد  الوزن  من  التخلص  برنامج  وضع  يمكن  كما   ، اللازم  الغذاء  وصف 

 بطريقة لا تضر صحة لاعبيه.

-  : الانسان  لدى  الطاقة  في   مصادر  الطاقة  لإنتاج  المستخدم  الوقود  إن 
الكر  المواد  الرئيسي  الجسم يتكون من  الدور  بينما يكون  الدهنية،  بوهيدراتية و 

للبروتينات هو بناء الخلايا و ترميم التالف منها ، و بالتالي فإن البروتينات لا 
المخزون  ينتهي  ذلك عندما  و  للطاقة  نادرة كمصدر  في حالات  إلا  تستخدم 
الأحماض   أن  على  المجاعة  حالات  في  كما  الدهون  و  الكربوهيدرات  من 

ية ، التي هي المكونات الأساسية للبروتينات، يمكن ان تستخدم كمصدر الأمين
للوقود أثناء الجهد البدني التحملي و لكن على نطاق محدود لا تتجاوز نسبته 

5%( رقم  الجدول  يوضح  و  الانسان  1.  جسم  في  الطاقة  من  المخزون   )
و   ( من وزن الجسم،15المتوسط الوزن و الذي نسبته طبيعية من الشحوم )

من   الجسم  مخزون  من  القادمة  الطاقة  مجمل  أن  الجدول  من  يظهر 
تتجاوز   لا  من   2000الكربوهيدرات  يأتي  معظمها   ، حراري  سعر  كيلو 

جلايكوجين العضلات، بينما يصل مجموع الطاقة الممكن الحصول عليها من 
قرابة   إلى  الجسم  في  المخزنة  هي    100الشحوم  و  حراري،  سعر  كيلو  ألف 
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سباقا للماراثون بشكل   30الشخص من الناحية النظرية لأن يجري    طاقة تكفي
 متواصل.

: يبين مقدار المخزون من الطاقة في جسم الانسان الذي   ( 21)   الجدول 
 .%15كلغم و لديه نسبة الشحوم تبلغ  70يزن 

 مقدار المخزون  نوع الطاقة 

 الكربوهيدرات 

 كيلو سعر حراري  غرام جلايكوجين الكبد
جلايكوجين  
 العضلات 

110 451 

جلوكوز في سوائل  
 الجسم

350 1435 

 62 15 المجموع

 الدهون 
 1948 470 شحوم تحت الجلد 
شحوم داخل  

 العضلات 
10500 95550 
200 1820 

 97370 10700 المجموع
 

يتم التعبير عن الطاقة    وحدات قياس الطاقة المصروفة من قبل الجسم :  -
الدقيقة  في  حراري  سعر  بالكيلو  أو   ، الدقيقة  في  جول  بالكيلو  المصروفة 

كيلو جول( ، أو بمقدار استهلاك الجسم من   4.18)الكيلو سعر حراري يساوي 
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المصروفة   الاوكسجين الطاقة  مقدار  عن  التعبير  يمكن   ، الدقيقة  في  باللتر 
بالمكافئ الأيضي ، و هو يعني مقدار الطاقة المصروفة من قبل الجسم أثناء  
النشاط منسوبا إلى ما يصرف أثناء الراحة )أي مضاعفات الطاقة المصروفة 

ي واحد ، ، و يبلغ مقدار الطاقة المصروفة في الراحة مكافئ أيض  (في الراحة
تعادل   المصروفة  الطاقة  فإن  النوم  أثناء  من    0.9اما  و  أيضي.  مكافئ 

  3.5من قبل الجسم في الراحة يساوي تقريبا    الاوكسجينالمعلوم أن استهلاك  
كجم    75مليلتر لكل كيلوغرام من وزن الجسم في الدقيقة أي أن شخصا وزنه  

الدقيقة ، أو مل  262يبلغ استهلاكه للأكسجين في الراحة ما يعادل   يلتر في 
قبل   15.75 من  المصروفة  الطاقة  حساب  يمكن  بذلك  و  الساعة  في  لتر 

الجسم في الراحة ، حيث تبلغ مقدار واحد كيلو سعر حراري لكل كيلو غرام  
كيلو جول لكل كيلو غرام من   4.2من وزن الجسم في الساعة ، أو ما يعادل  

فة في الراحة لشخص كتلته وزن الجسم في الساعة ، أي أن الطاقة المصرو 
كيلو سعر حراري   1.25كيلو سعر حراري في الساعة أو    75كلغم تبلغ    75

 في الدقيقة.

احتياج الفرد من الطاقة تبعا لجنسه    تقدير احتياج الانسان من الطاقة :   -
وعمره ووزنه وطوله ومعدل نشاطه البدني اليومي ، ولقد تضمنت الارشادات 

في   الصادرة  الجديدة   2005الغذائية  الغذائية  الارشادات   " هرمي  بمسمي 
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الامريكية " بعض المعادلات الحسابية لتقدير احتياج الفرد من الطاقة بالكيلو 
 سعر حراري في اليوم، والمعادلات هي كالتالي :

  
 
 
 
 

 (VO2maxالاستهلاك الأقصى للأكسجين  )
أقصى نتاج القلااب أ أقصااى فاارق شاارياني   =الاستهلاك الأقصى للأكسجين  

يفيــد قيــاس الاســتهلاك الأقصــى للأكســجين أثنــاء الجهــد  ورياادي للأكسااجين :
 :البدني في معرفة الآتي

قــدرة الجهــاز التنفســي علــى استنشــاق أكبــر كميــة مــن الهــواء و إدخالهــا إلــى  -
 الرئتين.

ل أكبــر كميــة مــن الأوكســجين مــن الــرئتين قــدرة الجهــاز الــدوري علــى توصــي -
ــا الدمويـــة الحمـــراء  ــم الـــدم وعـــدد الخلايـ ــم ويـــرتبط ذلـــك بحجـ ــى أنســـجة الجسـ إلـ
وتركيــز الهيموجلــوبين ، ومقــدرة الأوعيــة الدمويــة علــى تحويــل ســريان الــدم مــن 

 الأنسجة الغير العاملة إلى العضلات العاملة.
المتـوفر لديـه ، أي كفـاءة  قدرة الجهاز العضلي على استخلاص الأوكسجين  -

 عمليات التمثيل الغذائي و إنتاج الطاقة الهوائية.
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 أهمية الاستهلاك الأقصى للأكسجين : -
مــن المعــروف أن الاســتهلاك الأقصــى للأكســجين يــرتبط ارتباطــاً قويــاً بــالأداء 
البـــدني ألتحملـــي وهـــو عامـــل مهـــم مـــن عوامـــل التفـــوق والنجـــاح فـــي الرياضـــات 
التحمليـــة )أي الهوائيـــة( بالإضـــافة إلـــى عـــاملين آخـــرين همـــا العتبـــة اللاهوائيـــة، 

يــــة الاســــتهلاك وكفــــاءة الجــــري أو اقتصــــادية الجــــري وممــــا لاشــــك فيــــه أن أهم
الأقصــى للأكســجين كعامــل محــدد للتفــوق الرياضــي تعتمــد إلــى حــد كبيــر علــى 
نوعية المسابقة التي يشـارك فيهـا ذلـك الرياضـي، ففـي السـباقات القصـيرة مثـل: 

ــريع )  ــدو السـ ــباحة  100و  200العـ ــتهلاك  50م( و سـ ــة الاسـ ــل أهميـ ــراً تقـ متـ
ــر ا ــباقات تتطلـــب عنصـ ــا فـــي سـ ــجين بينمـ ــافات الأقصـــى للأكسـ ــل )كالمسـ لتحمـ

الطويلــة والمــاراثون ومــا إلــى ذلــك( تــزداد أهميــة الاســتهلاك الأقصــى للأكســجين 
( يوضح ذلك، وتتعـدد الأغـراض التـي يمكـن أن يسـتفاد فيهـا مـن 1والجدول رقم

نتائج قياس الاسـتهلاك الأقصـى للأكسـجين لـدى الرياضـي، سـواء فـي التـدريب 
القـدرة الهوائيـة القصـوى للرياضـي عـن أو التشخيص أو الانتقاء غير أن تحديد 

بشـكل دوري يسـاعد قطعـاً فـي   الاوكسـجينطريق قياس استهلاكه الأقصى مـن  
 الأغراض التالية :

 التحقق من امتلاك قدرة هوائية عالية عن انتقاء رياضيي التحمل. - 1
معرفة مدى ملائمة الإمكانية الهوائية لـدى الرياضـي للـدور الـذي يقـوم بـه   –  2

 اضته.في ري
 إلى أي مدى يجب التركيز على التدريب الهوائي لدى ذلك الرياضي؟ – 3
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 معرفة نوعية التدريب الهوائي الواجب تطبيقه. – 4
التعـرف علــى معــدل التحســن فــي مســتوى القــدرة الهوائيــة مــن جــراء تــدريب  - 5

 معين.
 ما هي الشدة المثلى التي يجب على اللاعب أن يتدرب عندها؟ -6
مســاعدة المــدرب والرياضــي فــي معرفــة مــا إذا كــان الرياضــي يشــكو مــن  - 7

 انخفاض في مستوى أدائه البدني.

 
 
 
 
 
 

وعلى الرغم من أهمية امتلاك مقدار عالٍ من الاستهلاك الأقصى للأكسجين 
الأقصى  الاستهلاك  بين  العلاقة  أن  إلا   ، التحملية  المسابقات  رياضيي  لدى 

ي في الرياضات التحملية يعد متفاوتاً جداً، ففي  للأكسجين وزمن الأداء البدن
بحثاً تطرقت للعلاقة بين الأداء   37دراسة قام بها شيبارد تم خلالها مراجعة  

البدني ومعدل الاستهلاك الأقصى للأكسجين وجد أن معامل الارتباط تراوح 
، ويعود سبب ذلك التفاوت الكبير في العلاقة بين    0,90إلى    0,04ما بين  

22 



(444) 

 

من  الأد عديدة  عوامل  إلى  للأكسجين  الأقصى  الاستهلاك  ومقدار  البدني  اء 
الأقصى   الاستهلاك  كان  كلما   ( العلاقة  في  المستخدمة  العينة  طبيعة  أهمها 

والحالة التدريبية   ( للأكسجين متقارب جداً بين أفراد العينة كلما ضعفت العلاقة
وكف  ، اللاهوائية  العتبة  ومقدار  الدراسة  في  والحالة  للمشاركين   ، الجري  اءة 

 النفسية للمتسابق والظروف المناخية المحيطة بالسباق، وغير ذلك
يجب الإشارة أولًا إلى    الحدود الاعتيادية للاستهلاك الأقصى للأكسجين :  -

الدقيقة   في  باللتر  مطلقاً  إما  تسجيله  يتم  للأكسجين  الأقصى  الاستهلاك  أن 
كيلوغرام من وزن الجسم )مليلتر /   )الاستهلاك المطلق(، أو منسوباً إلى كل

كلغ .دقيقة(، أو ما يسمى بالاستهلاك النسبي، كما ينسب أحياناً إلى كل كلغ 
من وزن الأجزاء غير الشحمية؛ وفي السنوات الماضية بدء الاهتمام يعود إلى  
نسبة   إلى  الدقيقة(  في  )باللتر  المطلق  للأكسجين  الأقصى  الاستهلاك  قسمة 

م أو ثلاثة أرباع )الوزن وفي الرياضات التي يتم فيها حمل  من ثلث وزن الجس
الاستهلاك   عن  للتعبير  مؤشر  أفضل  فإن   ، التزلج  أو  الجري  مثل  الجسم 
الأقصى للأكسجين هو الاستهلاك النسبي)ملي لتر / كلغ في الدقيقة ( ، أما 
مطلقة  هوائية  قدرة  وتتطلب   ، الجسم  حمل  فيها  يتم  لا  التي  الرياضات  في 

هو  مرت للفرد  القصوى  الهوائية  للقدرة  مؤشر  أفضل  فإن  التجديف  مثل  فعة 
أكبر قدرة   إنتاج  الغرض هنا هو  الدقيقة(، لأن  )لتر( في  المطلق  الاستهلاك 
مطلقة ؛ ويبلغ الاستهلاك الأقصى للأكسجين لدى بعض الرياضيين أكثر من 

ا هو الحال لترات في الدقيقة ، كم  7أو    6لترات في الدقيقة وقد يصل إلى    5
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للأكسجين   الأقصى  الاستهلاك  أما   . الاسكندنافيين  المتزلجين  بعض  لدى 
النسبي ، فيصل لدى بعض الرياضيين المتميزين في رياضات جري المسافات 

مليلتر / كلغ دقيقة( تم تسجيل رقم قياسي لأحد   80الطويلة والماراثون إلى  
الأ استهلاكه  تجاوز  الذي  الاسكندنافيين   90  الاوكسجينقصى  الرياضيين 

التنفسية 23مليلتر / كلغ .دقيقة( والجدول رقم ) القلبية  اللياقة  ( يبين معايير 
تبعاً للفئة العمرية ونوع الجنس، بناء على بيانات في دراسة طولية أجريت في 

 مركز تكساس للبحوث الهوائية في الولايات المتحدة الأمريكية.
اللياقة القلبية التنفسية تبعا  للفئة : يبين معايير لقيم  (  23)   الجدول 

العمرية ونوع الجنس، بناء على بيانات في دراسة طولية أجريت في مركز 
 تكساس للبحوث الهوائية في الولايات المتحدة الأمريكية. 
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 العوامل المؤثرة على والاستهلاك الأقصى للأوكسجين: -
 : يبين العوامل المؤثرة على والاستهلاك الأقصى للأوكسجين   (   24)   الجدول  

 
 
 
 
 
التدريب البدني والاستهلاك الأقصى للأكسجين : على الرغم من أن الوراثة   -

تساهم بدورٍ ملحوظ في مدى امتلاك الفرد لحجم عالٍ من الاستهلاك الأقصى  
إلى ارتفاع حجم  للأكسجين ، إلا أن التدريب البدني الهوائي )التحملي ( يؤدي  

ويقصد  ؛  التدريب  قبل  بما  مقارنة  الفرد  لدى  للأكسجين  الأقصى  الاستهلاك 
ما   غالباً  والذي  المستمرة  الوتيرة  ذا  البدني  التدريب  ذلك  الهوائي  بالتدريب 
والجري   الهرولة  في  كما   ، الوقت  من  لفترة  مستمراً  عضلياً  انقباضاً  يتطلب 

أو  الدراجات  أو  السباحة  أو  ذلك   المستمر  شابه  ما  أو  التجديف  أو  التزلج 
وعلى عكس التدريب الهوائي ، لا يؤدي التدريب اللاهوائي كما في تدريبات  
الأقصى   الاستهلاك  في  ملحوظ  تحسن  أي  إلى  العضلية  القدرة  أو  السرعة 
فالبعض   ، البدني  للتدريب  الاستجابة  في  الأفراد  ويتفاوت   ، للأكسجين 

خر تكون استجابته منخفضة ، والملاحظ  يستجيب بشكل ملحوظ والبعض الآ
البدني  التدريب  جراء  من  للأكسجين  الأقصى  الاستهلاك  في  التحسن  أن 
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البدني ومدته  التدريب  التحملي أو الهوائي يعتمد على عدة عوامل منها شدة 
المتدرب  وعمر   ، التدريب  قبل  للفرد  البدنية  واللياقة  الأسبوع،  في  وتكراره 

الدراس تشير  الأقصى  أيضاً.؛  الاستهلاك  في  الزيادة  أن  إلى  العلمية  ات 
نتيجة    20الى    10للأكسجين من جراء التدريب البدني تصل في المعدل من  

من   مدته  تتراوح  تدريبي  بعض    6  –  3لبرنامج  أن  من  الرغم  على  أشهر، 
الدراسات قد سجلت زيادة كبيرة في الاستهلاك الأقصى للأكسجين من جراء  

% مقارنة بما قبل   40ى غير المتدربين وصلت إلى حوالي  التدريب البدني لد 
بعض  أن  إلا  المستمر  الهوائي  التدريب  أهمية  من  الرغم  وعلى  التدريب؛ 
البحوث تشير إلى أن التدريب الفتري )الذي يتم فيه التناوب بين الجهد البدني  

قصى  المرتفع الشدة والراحة البينية ( يؤدي أيضاً إلى تحسن في الاستهلاك الأ
الأفراد  من  إخضاع مجموعة  فيها  تم  حديثاً  أجريت  تجربة  ففي   ، للأكسجين 

أسابيع ،    8الجامعيين بشكل عشوائي إلى أربع أنماط من التدريب البدني لمدة  
لمدة   المستمر  الهوائي  البدني  التدريب  الأولى  المجموعة  مارست   45حيث 

لقصوى )مستمر من ضربات القلب ا  %70دقيقة في كل مرة عند شدة تعادل  
بدنياً هوائياً مستمراً لكن عند شدة    70% تدريباً  الثانية مارست  (، والمجموعة 

  24%من ضربات القلب القصوى لمدة    85تعادل مستوى عتبة حمض اللبنيك
-90-(، والمجموعة الثالثة مارست تدريباً فترياً عند شدة    85دقيقة )مستمر  

ثانية    15ة مع راحة نشطة لمدة  ثاني  15من ضربات القلب القصوى لمدة    95
  -  90( . أما المجموعة الرابعة فمارست تدريباً فترياً عند شدة  15×15فتري  
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مرات وكان بينها    4دقائق تكررت    4من ضربات القلب القصوى لمدة    95%
من ضربات القلب القصوى    %70دقائق عند شدة توازي    3راحة نشطة لمدة  

ا أن التدريب الفتري فقط نتج عنه تحسن  ( ؛ ولقد بينت نتائج هذ4×4)فتري  
ملحوظ في كل من الاستهلاك الأقصى للأكسجين وفي حجم الضربة ، وكما  
أن التدريب البدني الهوائي يؤدي إلى زيادة الاستهلاك الأقصى للأكسجين فإن  
)أو استهلاكه الأقصى  الهوائية  الفرد  انخفاض قدرة  إلى  للراحة يؤدي  الركون 

 للأكسجين(.
امااال الماااؤثرة علاااى قيماااة الحاااد الأقصاااى لاساااتهلاك للأكساااجين ) القااادرة العو 

 الهوائية القصوى( :
% كمعدل للاستهلاك الأقصى   70تصل النساء إلى نسبة  عامل الجنس : -

 % 60إلى    40للأوكسجين مقارنة بالرجال ، ويتفوق الرجال بنسبة تصل من  
 % 14إلى  10ويعتقد ان السبب في ذلك انخفاض مستوى الهيموغلوبين من %

 لدى النساء مقارنة بالرجال
لدى  العمر:  - قيمة للاستهلاك الأقصى للأكسجين  أعلى  مابين    تصل  الفرد 

في   25  -18 التقدم  مع  التدريجي  بالتناقص  تبدأ  القيمة  هذه  أن  على  سنة 
سنة   60العمر ، حيث نجد أن الاستهلاك الأقصى للأكسجين للفرد عند عمر 

حوالي   إلى  تصل  بنسبة  العشرين  سن  عند  مستواه  عن  والجدير   30يقل 
اقص التدريجي الذي بالملاحظة أن التدريب البدني المنتظم يقلل من هذا التن

الأقصى  الاستهلاك  في  الانخفاض  أن  ويعتقد  العمر  في  التقدم  مع  يحدث 
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للأكسجين مع التقدم في العمر يعود جزئياً إلى الانخفاض في ضربات القلب  
 ، العمر  في  التقدم  مع  الأقصى  القلب  حاصل  في  والانخفاض  القصوى 

 بالإضافة إلى انخفاض مستوى النشاط البدني للفرد. 
المستخدم:  - الاختبار  المثال    نوعية  سبيل  على  المتحرك  السير  فاستخدام 

يؤدي إلى الوصول في الغالب إلى مستوى من الاستهلاك الأقصى للأكسجين 
أعلى مما في حالة استخدام الدراجة الثابتة ، كما أن استخدام أداة قياس للجهد  

ال أثناء  المسابقة  البدني تحاكي إلى حد كبير ما يستعمله الرياضي  تدريب أو 
يعطي مقداراً أعلى من الاستهلاك الأقصى للأكسجين مقارنة بأداة أخرى غير  

 متعود عليها الرياضي.
: التدريبية  في   الحالة  الانخراط  قبل  عالية  بدنية  لياقة  في  الفرد  كان  كلما 

جراء   من  للأكسجين  الأقصى  الاستهلاك  مقدار  في  التحسن  كان  التدريب 
 التدريب البدني 

-  : للفرد  الجسمي  للأكسجين   التكوين  الأقصى  الاستهلاك  حساب  عند 
بالحجم المطلق )لتر في الدقيقة( ، فإن الأفراد الذين يمتلكون أجساماً ضخمة 
الأقصى  الاستهلاك  من  عالياً  مستوى  الغالب  في  سيحققون  كبيرة  وعضلات 

الفرد جسمه كما يحمل  أن  تتطلب  التي  الرياضات  في  أما  ؛  في   للأكسجين 
حساب   ينبغي  ولكن  وحده  المطلق  بالاستهلاك  ليست  العبرة  فإن  الجري 
الاستهلاك الأقصى للأكسجين نسبة إلى كل كلغ من وزن الجسم ، لأن ذلك 
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يعتبر مؤشراً أفضل لمعرفة القدرة الهوائية القصوى للفرد ، وبالتالي قدرته على  
 الأداء البدني التحملي في رياضة تتطلب الجري.

لاستهلاك    وحدات   - الأقصى  الحد  الحد    :الاوكسجينحساب  حساب  يمكن 
 بطريقتين هما: الاوكسجينلاستهلاك  ىالأقص

 دقيقة. الطريقة المطلقة: لتر/ -
 الطريقة النسبية : مليلتر كلغ د مليلتر لكل غرام من وزن الجسم (. -
لاستهلاك    - الأقصى  الحد  قياس  الاستهلاك    : الاوكسجينطرق  تحديد  يتم 

 صى للأكسجين بطرقتين:الأق
 الطريقة المباشرة ) القياس المباشر للحد الأقصى للأكسجين(. -
 (.الاوكسجينالطريقة غير المباشرة ) التنبؤ بالحد الأقصى لاستهلاك  -

 : الاوكسجينأولا : القياس المباشر للحد الأقصى لاستهلاك 
خلال   من  ومعملية  مباشرة  بطريقة  للأكسجين  الأقصى  الاستهلاك  قياس  يتم 
متغيرات قياس التبادل الغازي، ويستهدف معرفة كمية الأوكسجين الداخلة مع  

الخارجة مع هواء الزفير، بحيث يدل الفرق    الاوكسجينهـواء الشهيق ، وكمية  
عن طريق نظام  الذي يستخدمه الجسم    الاوكسجينبين الكميتين على مقدار  

الأقصى   الحد  ويمثل  الهوائية؛  الطاقة  لإنتاج  للميتوكوندريا  الإلكتروني  النقل 
الرئتين   الاوكسجينلاستهلاك   إلى  الداخل  الأوكسجين  حجم  بين  الفرق 

 الخارج من الرئتين مع هواء الزفير. الاوكسجين)الشهيق ( وحجم 
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حجم    –حجم أكسجين هواء الشهيق    -  الاوكسجينالحد الأقصى لاستهلاك  
الزفير:   هواء  لقياس أكسجين  اللازمة  بالأجهزة  مجهزاً  مختبراً  ذلك  ويتطلب 

وثاني أكسيد الكربون وحجم التهوية الرئوية أثناء قيام الفرد   الاوكسجيننسبة  
بأداء جهد بدني أقصى باستخدام بعض أشكال التمرينات البدنية مثل المشي 

ال الجري على  التبديل على  أو  أو   ، المقعد  الخطو على  أو   ، المتحرك  سير 
كما  التجديف؛  أو  السباحة  أثناء  قياسه  يمكن  كما   ، الأرجومترية  الدراجة 
يتطلب تشغيل هذه الأجهزة خبراء متخصصون ، إضافة إلى كونها تستغرق  
وقتاً طويلًا في التنفيذ بحيث تصبح غير مناسبة عند تطبيقها على مجموعات  

 العدد. كبيرة 
 المباشرة: الاوكسجينطريقة قياس الحد الأقصى لاستهلاك 

ممكن  بدني  جهد  أقصى  بذل  إلى  المفحوص  يعرض  بأن  الطريقة  تتلخص 
استهلاك  أقصى  قياس  ثم  الثابتة،  الدراجة  أو  المتحرك  السير  باستخدام 

وثاني أكسيد الكربون في   الاوكسجينللأكسجين لديه عن طريق معرفة نسبة  
ير وكذلك معرفة حجم هواء الزفير في الدقيقة ومن ذلك يمكن معرفة هواء الزف

الاستهلاك الأقصى للأكسجين اللتر في الدقيقة ؛ حيث يتم جمع هواء الزفير  
طوال فترة أداء الاختبار عن طريق استخدام جهاز سبيروميتر متنقل أو عن  

قيقي  طرق أكياس دوجلاس ، وللتأكد من أن المفحوص قد حقق المستوى الح
لاستهلاكه الأقصى للأكسجين يتفق الكثير من المختصين على وجوب تحقيق  

 الشروط التالية:



(452) 

 

 وصول المفحوص على ضربات القلب القصوى المتوقعة لديه. -1
استهلاك    -2 مستوى  البسيطة   الاوكسجينأن  الزيادة  أو  الاستقرار  في  أخذ 

 جداً على الرغم من زيادة الجهد البدني.
القي لاستهلاك  ثانيا :  الأقصى  للحد  المباشر  تستخدم    :  الاوكسجيناس غير 

وهى تعبّر عن قيمة   الاوكسجينهذه الطريقة للتنبؤ بالحد الأقصى لاستهلاك  
 غير معلومة يتم الحصول عليها عن طريق قياس متغيرات معرفة وهي:

البدني،  - المجهود  قبل  القلب  المعدل    معدل  لهذا  التي تحدث  والاستجابات 
للمجهود و تستخدم الاستجابات التي تحدث لمعدل القلب أثناء المجهود    نتيجة

لاستهلاك   الأقصى  بالحد  للتنبؤ  مهم  تجريبي  كمتغير  و   الاوكسجينالبدني 
على  تعتمد  لكونها  وذلك  المباشر  غير  القياس  الطريقة  هذه  على  يطلق 
استخدام عدد من المعادلات الرياضية والتي تم إعدادها للتنبؤ بالحد الأقصى  

الانحدار   الاوكسجينلاستهلاك   )مثال   ، الإحصائية  الأساليب  لبعض  وفقاً 
 المتعدد(.

الأحمال    - لتقنين  المستخدمة  والأجهزة  الحد  الأدوات  قياس  عند  البدنية 
 .الاوكسجينالأقصى لاستهلاك 

 الخطو على المقعد. -
 العمل على الدراجة الأرجومترية. -
 المشي أو الجري على السير المتحرك. -
 السباحة في القناة الصناعية. -
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 الأداء في بعض الأنشطة الرياضية "كالدراجات، التجديف.  -
 :الاوكسجينهلاك الأقصى الطرق الغير المباشرة لتحديد الاست 
فضلًا عن أن الطرق المعملية تتطلب مختبراً مجهزاً بالأدوات اللازمة لقياس  

فهي غير عملية عند اختبار عدد كبير من المفحوصين   الاوكسجيناستهلاك  
وعلى نطاق واسع لما يتطلبه ذلك من جهد ودقة وتكلفة أيضاً ، ولهذا يكثر 

و الميدانية والتي يتم من خلالها تقدير وليس استخدام الطرق غير المباشرة أ
قياس الاستهلاك الأقصى للأكسجين ومعظم الاختبارات غير المباشرة لتقدير  
الاستهلاك الأقصى للأكسجين مبنية على افتراض أن هناك علاقة خطية بين  

أثناء الجهد البدني ؛ وهنالك العديد من   الاوكسجينضربات القلب واستهلاك  
 ارات وهي:هذه الاختب

المتحرك  ) السير  الثابتة  ،اختبارات  الدراجة  صندوق   ،اختبارات  اختبارات 
 اختبارات جري المسافة ( ،الخطوة

 تقدير الاستهلاك الأقصى للأكسجين من خلال اختبارات ميدانية : 
أثناء مشي أو جري مسافة   الميدانية على زمن الأداء  تعتمد هذه الاختبارات 
معينة ، أو على حساب المسافة المقطوعة أثناء المشي أو الجري لمدة زمنية  
إن  عادية؛  غير  تجهيزات  أو  أدوات  أي  تتطلب  لا  اختبارات  وهي   ، محددة 

ارات مبني على  تقدير الاستهلاك الأقصى للأكسجين في هذا النوع من الاختب
استهلاك   ومعدل  الجري  سرعة  بين  الخطية  تلك    الاوكسجينالعلاقة  عند 
 السرعة، وهذه بعض الاختبارات مع معادلاتها التنبؤية:
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Vitesse Maximale Aérobi  " VWA"  أو السرعة الهوائية القصوى   
القصوى  الهوائية  نقل    السرعة  على  الإنسان  لجسم  القصوى  القابلية  هي 

والتي واستعما المتصاعد,  بالتدريب  قيامه  خلال  الأوكسجين  واستهلاك  ل 
 تعكس وبصورة واضحة مستوى اللياقة البدنية للفرد

الرياضي اقصى كمية من الا التي من خلالها يستهلك  السرعة  كسجين و هي 
 كسجينو بمعنى يصل الى الحد الاقصى لاستهلاك الا

الرياضي عندما يكون   المكتسبة من طرف  السرعة  كسجين  و استهلاك الأهي 
 كم/ ساعة(. 24و  08الخاص به في أقصاه. ويمكن أن نجدها بين ) 

يعتبرها   المدربين   billatكما  تقييما من  بحثا و  الأكثر  الفيزيولوجية  المرجعية 
 لأجل تحسين محتوى الحصص و البرامج التدريبية .

تنتج عن تفاعل الثلاثة عوامل  : VMAمصدر السرعة الهوائية القصوى 
 التالية :

 الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين -
اقتصاد الحركة )النقل( فعالية الجري )الخطوة( ، دراجة ، سباحة( او  -

 المستعمل
خلال تمارين ممتدة  vo2maxالدافعية من اجل قدرة الحصول على ال ال  -

 و ذات شدة عالية .
بين   تتراوح  لمدة  فيها  يمكث  أن  للعداء  يمكن  القصوى  الهوائية    4في سرعته 

من الطاقة تنتج بواسطة الايض   %85دقائق و في هذا الاقاع حوالي    8الى  
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مرتفعة كان   VMAبواسطة الايض اللاهوائي فكلما كانت ال    %15و  الهوائي  
 بإمكان العداء الجري بوتيرة أسرع .

 : VMAالفائدة من معرفة ال 
 قياس المداومة الهوائية -
 . vo2maxاستقرار آل  -
 التكهن بالمستويات الكامنة للجري  -
 التدريبيةتعطينا الدلالات حول شدة المستهدفة خلال الحصص  -
 تسمح بتسير احسن للسرعات المفيدة للرياضي في التدريب  -

 حمض اللبنيك:
 :حمض اللبنيك أو حمض اللبن صيغته الكيميائية هي 

CH3-CH-OH-COOH أو C2H4(OH)COOH  أوC3H603 

تصبح   التي   ، الأخرى  اللبنية  والأغذية  اللبن  في  يوجد  عادي  حمض  هو 
الحمض هذا  يوجد  المذاق..  )ل(.    حامضية  وحمض  )د(  حمض  بشكلين؛ 

أما حمض )ل(، فموجود   السكّر .  بتخمير  الحصول على حمض )د(  يمكن 
خلال   العضلات  أنسجة  في  )ل(  حمض  ويتكون  والحيوان.  الإنسان  دم  في 
عندما   تدريجيًا  ذلك  ويختفي  والإرهاق.  الآلام  يسبب  مما  العضلية  الأنشطة 

مض اللبنيك طبيعيا من خلال  تستعيد العضلات حالتها الطبيعية ؛ يتكون ح
تخمير سكر الحليب )اللاكتوز( . بواسطة بكتريا حمض اللبن؛ كميته في دم  
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من الدم ، أي    3سم 100ملغم لكل  14الإنسان في الظروف الاعتيادية حوالي  
( ملي مول لكل لتر دم ولكن عند العدو بالشدة القصوى    2  –  1حوالي من )  

مساب في  كما  القصوى  من  الأقل  )  أو  ترتفع 1500،    800،  400قات  م( 
اللبنيك الى حوالي )   من    3سم  100ملغم ( كل  250  –  150كمية حامض 

اللبنيك في عضلات وفي دم  لهذا الارتفاع في كمية حامض  ؛ ونتيجة  الدم 
في  الرياضي   تحدث  سلبية  تأثيرات  هناك  فإن  التدريب  أو  المنافسات  أثناء 

ظ إلى  تؤدي  الرياضي  جسم  وأعضاء  يعني  أجهزة  وهذا  التعب  هور علامات 
 هبوط في قدرة العداء على الاستمرار بالعدو بنفس المستوى. 

  كيف ينتج حمض اللبنيك ؟
أساسا من العضلات والجلد وخلايا الدم الحمراء وخاصة    ينتج حمض اللبنيك

؛ قياسه يسمح بتحديد حالة الأكسدة الأنسجة    الاوكسجينفي حالة عدم وجود  
 (-والتوازن بين أيونات الشحن موجبة)+( أو سالبة )

 : الأوكسجين  وجود  تتم    في  حيث  الميتكوندريا  إلى  البيروفيك  يدخل حمض 
كريبس   دورة  بواسطة  النواتج    Krebs cycleأكسدته  وتكون  الطاقة  لينتج 

البيروفيك هو حمض كيتو   الكربون." حمض  الماء وثاني أكسيد  الأخيرة هي 
  : التالية  الكيميائية  الصيغة  له  الفا  النوع  من  أو    H2COO3CHكربوكسيلي 

3CH40   الأنيون يعرف  الحيوية  الكيميائية  العمليات  في  هام  دور  يلعب 
 وفيك باسم يروفات"الكربوكسيلي لحمض البير 
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: الأوكسجين  غياب  الحمض    في  البيروفيك لإنتاج  تخمر حمض  تتم عملية 
الخلية   غشاء  عبر  يمر  ذلك  وبعد  الخلية  ستوبلازم  في  يتكاثر  حيث  اللبني 

 ليخرج إلى الدم.
  كيف يتجمع حامض اللبنيك:

في  يتجمع  اللبنيك  حامض  فإن  الرياضي  التدريب  علم  نظر  وجهة  من 
لرياضي عندما ينفذ الرياضي التدريب بالشدة القصوى أو أقل عضلات ودم ا

من الشدة القصوى للمسافة التدريبية وتكون  %100( 85من القصوى أي من )
ثواني وأقل من ثلاث دقائق. وهذا    10مدة تنفيذ هذه المسافة أكثر من حوالي  

يعني أن كل تدريب بهذه المواصفات يتجمع حامض اللبنيك في عضلات ودم 
حامض  ا بنظام  اللاأوكسجيني  التدريب  يُسمى  تدريب  هكذا  ومثل  لرياضي 

اللبنيك.. أي أن التدريب يتم تنفيذه بعدم كفاية الأوكسجين في أجهزة وأعضاء  
التدريب  فسيولوجيا  علم  نظر  وجهة  من  أما  ؛  الطاقة  لإنتاج  الرياضي  جسم 

العضلات   الرياضي وكيمياء التدريب الرياضي فإن حامض اللبنيك يتجمع في
من  الأقل  أو  القصوى  بالشدة  تنفذ  التي  التدريبات  أو  المنافسات  أثناء  والدم 

) تحلل الجلوكوز لا         القصوى نتيجة لتحلل مصدر الطاقة الكربوهيدراتية
( أي أن الجلوكوز في هذه التدريبات يتحلل داخل الألياف العضلية   أوكسجينياً 

(  11للرياضي دون توفر كمية كافية من الأوكسجين ويتم هذا التحلل خلال )
هذه   وتتم  اللاأوكسجينية  الأنزيمات  من  العديد  وبمساعدة  كيميائية  خطوة 

في  وينتج  الثانية  من  أجزاء  وخلال  العضلية  الألياف  داخل  نهاية    العمليات 
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تقدر طاقة  للجلوكوز  اللاوكسجيني  ثلاثي   ATP التحلل  مُركب  من  جزيئتين 
الطاقة   لإنتاج  والمباشر  الأساسي  المصدر  يعتبر  والذي  الأدنوزين  فوسفات 
لأي عمل عضلي يقوم به العداء كما ينتج من هذا التحلل حامض اللبنيك في 

 التالية : العضلات ثم ينتقل بعد ذلك إلى الدم كما في المعادلة
 
 

التأثيرات السلبية لتجمع حامض اللبنيك في العضلات والدم على مستوى 
 الإنجاز :

اللبنيك لتراكم حامض  فإن    نتيجة  وبتركيز عالي  الرياضي  ودم  في عضلات 
هناك تأثيرات سلبية تحدث لأجهزة وأعضاء جسم الرياضي يمكن تلخيصها بما 

 يلي :
إن تراكم أو تجمع حامض اللبنيك في الألياف العضلية يكون في مناطق    -

الإشارات  وصول  إعاقة  إلى  ذلك  يؤدي  مما  العصبي  العضلي  الاتصال 
إلى داخل الألياف العضلية بشكل انسيابي وهذا يقلل العصبية وعدم وصولها  

من إمكانية التقلص والانبساط السريع للعضلات وبالتالي يهبط المستوى وتقل  
 قدرة الرياضي على العدو السريع .

إن تراكم أو تجمع حامض اللبنيك في عضلات العداء يؤدي إلى زيادة أو    -
ي انتفاخها فتضغط الخلايا مضاعفة الضغط على الخلايا العضلية فيسبب ف

العضلات  في  الألم  فتسبب ظهور  الحسية  الأعصاب  نهايات  على  المنتفخة 
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وقد يستمر هذا الألم في العضلات لعدة أيام وخصوصاً عند اللاعبين الغير 
 متدربين جيداً على نظام حامض اللبنيك. 

دم إن تراكم أو تجمع حامض اللبنيك في الدم يؤدي إلى زيادة حموضة ال  -
القلوي   الحامضي  التوازن  في  تغيير  حدوث  يعني  فعندما    PHوهذا   .. الدم 

  ( من  أقل  أي  كبيرة  بدرجة  حمضيا  الدم  خصائص    7يكون  فإن  درجة   )
في   التي  والهرمونات  الأنزيمات  أن  وبما   ، تتغير  الدم سوف  في  البروتينات 

الأنزيمات والهرمونات   فإن خصائص  لذا  البروتينات  تحتوي على  سوف  الدم 
وخصوصاً   العداء  حياة  على  خطورة  يشكل  وهذا  لذلك  تبعاً  أيضاً  تتغير 
الرياضيين الغير متدربين جيداً على مثل هكذا الظروف ) نقص الأوكسجين  
تدريبات  على  جيداً  المتدربين  الرياضيين  فإن  وعليه   ) العضلية  الخلايا  في 

تح فرصة  فإن  والدم  العضلات  في  عالي  وبتركيز  اللبنيك  قيق  حامض 
نقص  تحمل  على  القدرة  العداء  لدى  طالما  ومستمرة  واردة  هي  الإنجازات 
جسم   وأعضاء  أجهزة  داخل  كيميائية  تغييرات  من  يصاحبه  وما  الأوكسجين 

 العداء
ثانية (   18,43م بزمن )    400إن الأرقام العالمية التي تحققت في مسابقة  

دقيقة 1,  41,11)م بزمن    800والذي سجله / مايكل جونسون . وفي مسابقة  
ثا (   26د و3)م بزمن  1500( والذي سجله / كبكتر. وما تحقق في مسابقة  

والذي سجله / هشام الكروج لا يمكن لها أن تتحقق إلا عن طريق استخدام 
اللبنيك وبأساليب تدريبية مختلفة منها تدريبات التحكم   تدريبات نظام حامض 
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يمكن )بالتنفس   تدريبية عالية حتى  المرتفعات وبحجوم  الهيبوكسيا( وتدريبات 
للأجهزة الوظيفية أن تتكيف على نقص الأوكسجين وما يصاحبه من تغيرات  
فسيولوجية وكيميائية في العضلات والدم ومنها تراكم حامض اللبنيك وبتركيز  

ي العضلات والدم ولمدة طويلة نسبيا ودون هبوط مستوى الأداء خلال  عالي ف
ووسائل   الغذائية(  )المكملات  الجيدة  التغذية  استخدام  إلى  بالإضافة  العدو 
الوظيفية  التكيفات  من  المزيد  إلى  تؤدي  والتي  المناسبة  الاستشفاء  استعادة 

 للعدائين وتعمل على تحسين مستوى الإنجاز . 

 بنيك على لاعبي المسافات القصيرة والوثب والرمي :تأثير حامض الل

( أى تحلل ثلاثي  ATP-PCأن الطاقة المستخدمة في هذه المسابقات هي )  
فوسفات الأدنوزين وفوسفات الكرياتين لا أوكسجينياً ، وهذه المواد الفوسفاتية 
 عندما تتحلل لا ينتج عنها حامض اللبنيك. . بل ينتج عنها في النهاية طاقة

. ولكن كمية المخزون    PCثم إعادة بناء الطاقة عن طريق فوسفات الكرياتين  
قليل جداً ويمكن أن يعطينا طاقة   ATP-PCفي العضلات من هذه الطاقة  

العدو   بدء  من  الثامنة  الثانية  في  عطائها  قمة  إلى  تصل  بالعدو  للاستمرار 
 القصوى عن   وبدون تراكم حامض اللبنيك ، وكلما طالت مدة العدو بالسرعة

ثانية ( قلت مشاركة هذا النظام في إنتاج الطاقة ودخول نظام حامض    10)  
اللبنيك في المشاركة بإنتاج الطاقة وعلية فان حامض اللبنيك لا يتراكم بتركيز 
القصيرة المسافات  عدائي  عند  والدم  العضلات  في   عالي 
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حواجز(  100،م.ح  110م،200م،100)  ، القصو م  السرعة  فإن  ى  وعليه 
للعداء وخاصة عند عدائي المستويات العليا تستمر حتى نهاية المسابقة نظراً 
عالي   بتركيز  اللبنيك  حامض  تراكم  لعدم  و  للمسابقة  الزمنية  الفترة  لقصر 
)الدين  ظاهرة  حدوث  من  يصاحبه  وما  الأوكسجين  نقص  ولتحمل 

ستخدام هذا  الأوكسجيني( نتيجة للتكيف الذي أحدثه الحجوم التدريبية العالية با
لاعبي   فان  وعلية  والمنافسات  الخاص  الإعداد  فترة  خلال  وخاصة  النظام 
المسافات القصيرة لا يتأثرون بشكل كبير بتراكم حامض اللبنيك في العضلات 
مسابقات  لاعبي  عند  أما   . المتوسطة  المسافات  لاعبي  عند  هو  كما  والدم 

، الوثب الثلاثي ( ولاعبي    الوثب )الوثب العالي ، القفز بالعصا الوثب الطويل
مسابقات الرمي ) دفع الكرة الحديدية ، رمي القرص ، إطاحة المطرقة ، رمي  
لتنفيذ   الزمنية  الفترة  قصر  بسب  بسيط  بتركيز  إلا  يتراكم  لا  فأنة   ) الرمح 

 .المحاولة

 تأثير ارتفاع تركيز حمض اللبنيك على الانقباض العضلي: 

ك حتى في وقت الراحة ، غير أن معدل  تقوم العضلات بإنتاج حمض اللبني
الراحة يوازي معدل استهلاكه مما يجعل تركيزه في  اللبنيك في  إنتاج حمض 
هذا   يتجاوز  لا  حيث   ، تقريباً  مستقراً  والدم  العضلات  من  كل  في  الراحة 

مقدار   /  0.1التركيز  مول  يتجاوز    ملي  وعندما  قليلًا،  ينقص  أم  يزيد  لتر 
لتر فإن ذلك يشير إلى    ملي مول /  0.2لراحة عن  تركيز حمض اللبنيك في ا
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حالة مرضية ، لكن عندما يؤدي الإنسان جهداً بدنياً عنيفاً فإن إنتاج حمض  
اللبنيك يرتفع كما أن استخدامه يزداد أيضاً ، إلا أن الزيادة في إنتاجه تفوق 
في  تركيزه  ارتفاع  إلى  ذلك  يقود  مما   ، منه  التخلص  على  الجسم  قدرة 

 ت ومن ثم يعبر إلى الدم فيزداد تركيزه أيضاً في الدم.العضلا
 دور حمض اللبنيك في حدوث التعب العضلي:

في حد ذاته لا يسبب التعب العضلي ولكن له    في الحقيقة أن حمض اللبنيك
ارتفاع  إلى  يؤدي  اللبنيك  حمض  تركيز  فارتفاع   ، مباشر  وغير  معقد  دور 
الحموضة في النسيج العضلي )حمض اللبنيك يعطي أيونات اللبنيك وأيونات 
أي  الهيدروجيني  الأس  انخفاض  الهيدروجين  لأيونات  ويعزي   ، الهيدروجين 

الحموضة ويؤ (ارتفاع  الانقباض ،  عملية  إعاقة  إلى  الحموضة  ارتفاع  دي 
التروبونين  مع  وإتحادها  الكالسيوم  أيونات  إطلاق  إعاقة  العضلي عن طريق 
الانقباض   عملية  في  دور  وله  العضلة  في  موجود  بروتيني  مركب  هو  الذي 
العضلي. ) بالإضافة إلى ذلك فإن ارتفاع الحموضة في حد ذاته يؤدي إلى 

إيقا  حتى  أو  اللاهوائي إبطاء  التحلل  عمليات  في  الكيميائية  الخطوات  ف 
عن طريق إعاقة عمل الأنزيمات وإبطاء عملية إنتاج   للجلايكوجين والجلوكوز

الطاقة الأنزيمات مواد بروتينية مهمتها المساعدة في سرعة التفاعل، مما يعيق  
دل  بالتالي عمليات إنتاج الطاقة، لهذا نجد أن المرضى المصابين بمرض مكار 

؛ الذين يفتقدون وجود إنزيم فوسفو فركتو كينيز ، ) أحد الإنزيمات المهمة في 
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الجليكوجين تحلل  لاعملية  لا    (،  وبالتالي  اللبنيك،  حمض  إنتاج  يستطيعون 
 يتمكنون من القيام بجهد بدني مرتفع الشدة.

 هل يستخدم حمض اللبنيك من قبل الجسم ؟
السيئة حول حمض الدعاية  من  الرغم  هذا    على  يستخدم  الجسم  فإن  اللبنيك 

حمض   بأن  القديم  الاعتقاد  من  الرغم  وعلى   ، أيضية  عمليات  في  الحمض 
السنوات  في  العلمية  الدراسات  أن  إلا   ، له  قيمة  لا  سيئاً  نتاجاً  يعد  اللبنيك 
حيث    ، للطاقة  كمصدر  الحمض  هذا  يستخدم  الجسم  أن  أوضحت  الأخيرة 

عضلات قبل  من  كوقود  استخدامه  من   يمكن  ينتقل  أن  ويمكن   ، القلب 
إلى جلايكوجين في   تحويله  يتم  الكبد حيث  إلى  ثم  الدم ومن  إلى  العضلات 

يسمى بدورة كوري بل إن البحوث الحديثة تشير إلى أنه يمكن ما  الكبد عبر  
أكسدته )أي استخدامه في عمليات الطاقة الهوائية( واستخدامه كوقود من قبل  

ا البطيئة  العضلية  لحمض  الألياف  المكوكي  النقل  بعملية  يسمى  فيما  لخلجة 
اللبنيك حيث الاعتقاد السائد الآن أن الألياف العضلية السريعة الخلجة تنتج 
حمض اللبنيك ، ويتم انتقاله منها إلى الألياف العضلية البطيئة الخلجة حيث  
يستخدم هناك كوقود ، كما أن بعض البحوث تشير إلى أنه يمكن تحويله إلى  

 كوجين العضلات مباشرة في فترة الاسترداد.جلاي
 العوامل المؤثرة على إنتاج حمض اللبنيك : 

يتناسب ارتفاع تركيز حمض اللبنيك في الدم مع شد الجهد البدني المبذول ، 
المسافات   سباقات  في  أقصاه  يبلغ  الحمض  هذا  تركيز  أن  نلاحظ  حيث 
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سباقات   مثل  و    1500،م  400المتوسطة  الري  800م  أو  العنيفة م  اضات 
ذات الجهد المستمر لمدة تتراوح من دقيقة إلى أقل من عشر دقائق كالتجديف  
أو السباحة القصيرة والمتوسطة، وعند قياس تركيز حمض اللبنيك أثناء الجهد 

فإن تركيز حمض اللبنيك في الدم يبلغ أقصاه   (البدني القصير )حوالي دقيقة
ال الجهد  عن  التوقف  من  دقائق  عدة  أو بعد  الثالثة  الدقيقة  في  )أي  بدني 

قصيرة   كانت  البدني  الجهد  مدة  أن  ذلك  ومرد  الاسترداد(،  فترة  من  الخامسة 
الدم.  في  وتركيزه  العضلات  في  اللبنيك  حمض  تركيز  بين  توازن  لحدوث 
في  اللبنيك  حمض  تركيز  لقياس  سريعة  أجهزة  الحاضر  الوقت  في  ويتوافر 

يتطلب لا  حيث  الدم،  من  جداً    عينة صغيرة  كمية صغيرة  سحب  إلا  الأمر 
بضع قطرات( من الدم من شحمة الأذن أو من أحد أصابع اليد، ويتم قياس  )

أن بعض الأجهزة   بل  الدم في وقت قصير،  اللبنيك في عينة  تركيز حمض 
يمكن حملها ونقلها إلى جانب المسبح أو المضمار حيث أنها تعمل بالبطارية، 

تن ما  الأجهزة  تلك  أمثلة  تلك  ومن  أن  ملاحظة  ويجدر  أنالوكاس  شركة  تجه 
الأجهزة تحتاج معايرة وضبط دائمين حتى تعطي نتائج صحيحة . كما يوجد  
حالياً أجهزة صغيرة جداً سهلة الحمل حجمها كقبضة اليد ، يمكن استخدامها  

ميكرو ليتر من   5لقياس تركيز حمض اللبنيك في الدم ولا تتطلب إلا حوالي  
النتي وتعطي  أكيو الدم  جهاز  الأجهزة  هذه  أمثلة  ومن  أقل،  أو  دقيقة  في  جة 

( وكذلك  الألمانية،  بورنجر  شركة  من  أكيو  Accutrendسبورت  وجهاز   )
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)Accusportترند) اليابانية   )Arkray  أركراي شركة  من   )Lactate Pro 
 جهاز لاكتيت برو من هذه العوامل ما يلي:

بدني عند مقارنة نتائج اللاعب  يجب مراعاة شدة الجهد ال  شدة الجهد البدني : 
 باختبارات سابقة. 

حيث يؤثر التغير في حجم الدم على تركيز حمض اللبنيك في    حجم الدم : 
 الدم ، لذا مراعاة ذلك.

إجراءات سحب الدم حيث تؤثر إجراءات سحب الدم وتوقيته وموقعه   -
 )وريدي أم شعري( على تركيزه ولذا يجب تثبيت هذه العوامل .

 حمض اللبنيك والتدريب البدني:
تركيز   تحمل  على  الرياضي  تعويد  إلى  الشدة  المرتفع  البدني  التدريب  يؤدي 
 ، منه  التخلص  على  قدرته  زيادة  على  وبالتالي   ، اللبنيك  حمض  من  عالٍ 
ويتميز الرياضيون الذين يمارسون ذلك النوع من التدريب العنيف الذي لا يدوم 

المسافات المتوسطة و رياضيو التجديف، بقدرتهم   لفترة طويلة ، مثل رياضيو
على إنتاج كميات عالية من حمض اللبنيك ، وكذلك بإمكانيتهم على تحمل 
الدم   في  الحمض  هذا  تركيز  يصل  حيث   ، اللبنيك  حمض  من  عال  تركيز 

ملي مول/ لتر أو أكثر قليلًا أثناء الجهد البدني العنيف ، وهذا    18لديهم إلى  
يعد الواقع  أن    في  المعتاد  ومن   ، الدم  في  اللبنيك  لحمض  جداً  عالياً  تركيزاً 

  –ملي    3نعتبر تركيز حمض اللبنيك في الدم عالياً )أو بلغ الحد الأقصى(  
  2لتر أو تجاوزها لدى الرياضيين ، كما أن تركيز    ملي مول/  12إذا قارب  
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العتبة   دون  المبذول  الجهد  أن  على  ومؤشراً  منخفضاً  يعد  لتر   / مول 
من   رئيسي  بشكل  الطاقة  على  الحصول  من  الانتقال  نقطة  وهي  اللاهوائية( 
بالتصاعد   اللبنيك  حمض  فيها  ويبدأ  لاهوائية،  مصادر  إلى  هوائية  مصادر 
شدة  لمراقبة  كوسيلة  الدم  في  اللبنيك  حمض  تركيز  استخدام  المطرد.)وعند 

برن من جراء  الذي حدث  التحسن  مدى  التعرف على  أو  البدني  امج التدريب 
مختلفة  ظروف  في  حالتين  بين  المقارنة  من  الحذر  ينبغي   ، معين  تدريبي 

ما  ) أو  الكربوهيدراتية  التغذية  في  تغير  أو  الخارجية  الحرارة  درجة  كاختلاف 
شابه ذلك ( ويعتقد أن استخدام تركيز حمض اللبنيك في الدم لمراقبة التحسن  

لمدى الطويل )أي أخذ من جراء التدريب البدني هو إجراء فعال ومهم على ا
ولفترات  متشابهة  ظروف  في  اللبنيك  حمض  تركيز  وقياس  الدم  من  عينات 
قياس  المثال  سبيل  على  للعدائيين  معملياً  المتبعة  الإجراءات  ومن  متعددة( 
تركيز حمض اللبنيك في الدم عند سرعات معينة على السير المتحرك ثم رسم  

اللبنيك حمض  تركيز  بين  البيانية  قبل    العلاقة  ما  حالتي  في  الجري  وسرعة 
التدريب وما بعده ، ثم ملاحظة التحسن الناجم من التدريب البدني على أيض 
حمض اللبنيك ، حيث من المتوقع أن يؤدي التدريب البدني إلى تأخير اللجوء 
إلى استخدام الطاقة اللاهوائية )تحسن العتبة اللاهوائية ( وبالتالي تأخير إنتاج 

عند نفس الشدة السابقة من الجهد ، علاوة على ذلك تتحسن حمض اللبنيك  
قدرة الجسم على التخلص من حمض اللبنيك، والنتيجة المتوقعة هي انخفاض  
تركيز حمض اللبنيك عند السرعة نفسها بعد التدريب مقارنة بما قبل التدريب  
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 ، أما عند قياس مستوى التحسن تبعاً لتركيز محدد من حمض اللبنيك )مثلاً 
ملي مول / لتر( فإننا نلاحظ أن العداء أصبح بعد التدريب يتمكن من   4عند  

الجري عند سرعات أعلى مما كان الأمر عليه قبل التدريب قبل الوصول إلى  
 ملي مول/لتر 4تركيز 

 كيف يتم التخلن من حامض اللبنيك :
 يتم التخلن من حامض اللبنيك في الجسم وفقا  لما يلي : 

قبل  الكمية الأكبر   - للطاقة من  يتم استهلاكها كمصدر  اللبنيك  من حمض 
 القلب والكبد والكلى.

لوجود   - الكبد  في  جلايكوجين  إلى  تحويله  يتم  اللبنيك  حامض  من  كمية 
إلى   ثم  البيروفك  إلى حامض  اللبنيك  بتحويل حامض  الخاصة  الأنزيمات 

 جلايكوجين
د في الفترات  نسبة قليلة من حامض اللبنيك تتحول إلى بروتين داخل الكب -

من   كفضلات  البول  من  يخرج  منه  وقسم  الاستشفاء  استعادة  من  الأولى 
فترة    أن  الدراسات  أثبتت  وقد   ، التعرق  مع  يخرج  الإخراجي وقسم  الجهاز 

( من كمية الحامض المتجمع   %90دقيقة هي كافية للتخلص من)  (90)
ولة الخفيفة ويقل هذا الزمن إلى النصف عند تنفيذ تمارين الاسترخاء والهر 

ومنها   الاستشفاء  استعادة  وسائل  استخدام  أن  كما   ، البدني  الجهد  بعد 
 المساج يقصر الفترة الزمنية للتخلص من حامض اللبنيك.
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 المرتفعات والجهد البدني : 
  الاوكسجين ، حيث أنّ    الاوكسجينيتأثر الإنسان بالضغط الجوّي بسبب كميّة  

ما زاد الارتفاع عن سطح البحر ففي  يقل كلما انخفض الضغط الجوي أي كلّ 
أما في    الاوكسجينالمناطق المنخفضة عن سطح البحر يكون الهواء مشبع ب

الداور،  مثل  بالأعراض  بالشعور  الناس  يبدأ  قد  العالية  الارتفاعات  حالة 
الدوخة، التّعب، ولكن يستطيع البشر العيش و التأقلم في المناطق التي يصل  

إلى   كمية    متر  5500ارتفاعها  نصف  على  تحتوي  و  البحر  سطح  فوق 
الموجودة عند مستوى سطح البحر إلا أنّ جسم الإنسان قادر على   الاوكسجين

التأقلم مع هذا ، كما أن أخفض بقعة على الأرض و هي الغور بالأردن فإنّها  
بمقدار   مشاكل   390تنخفض  تسبب  كذلك  هي  و  البحر،  سطح  عن  مترا 

شعر بتسكير مستمر في أذنيه بسبب زيادة الضغط للإنسان غير المتعود فهو ي
و هو مضطر للتثاؤب أو فتح الفم بشكل كبير من وقت لآخر للتخلص من 
ذلك الضغط الزائد داخل أذنيه ؛ أما في المناطق العالية جداً مثل قمم الجبال 
فلا يمكن البقاء من دون أنبوبة أكسجين إضافية ، خاصةً في أعلى قمة على  

وهي   إفرست)الأرض  الأكثر 8848جبال  الارتفاعات  بأن  العلماء  ويقدر  م(. 
لأن    7500من   قاتله  بل  للإنسان  مناسبة  غير  هي  البحر  سطح  فوق  متر 

بصيغة   يعتمد  المرتفعات  في  والتدريب  للتنفّس؛  كافي  أكسجين  هنالك  ليس 
المختلفة)التغيرات   الجسم  أجهزة  في  تحدث  التي  التغيرات  على  أساسية 
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والبيوكيميائية( والتي تنتج من خلال التعرض للتغيرات في المناخ الفسيولوجية  
 الذي يميز الأماكن والمدن المرتفعة عن سطح البحر

 تأثير المرتفعات على القدرة الهوائية القصوى :
القصوى   الهوائية  القدرة  أن  المعروف  بالمرتفعات   VO2maxمن  سلباً  تتأثر 
ك فقداناً في القدرة الهوائية القصوى  حيث تشير الدراسات العلمية إلى أن هنا

إلى   ارتفاع    305%    3.5يصل  فوق  لكل صعود  مستوى    1500م  من  م 
سطح البحر )أي أن مقدار الانخفاض في القدرة الهوائية القصوى يبلغ حوالي  

مستوى %15إلى    12%) إلى  الصعود  عند  سطح    2500(  مستوى  فوق  م 
الهوائية القصوى قد البحر(؛ غير أن البعض يعتقد أن الانخفاض ف القدرة  ي 

بمقدار الاستهلاك الأقصى  التنبؤ  تم  ولقد  ؛  ذلك  أشد من  يكون على صورة 
بحوالي   الهيملايا  جبال  في  أيفرست  قمة  عند   500إلى    350للأكسجين 
أثناء   الاوكسجينمليليتر في الدقيقة، وهو لا يختلف كثيراً عن معدل استهلاك  

لليلتر في الدقيقة لشخص متوسط الحجم ؛ م  280إلى  260الراحة الذي يبلغ  
بلوغهم   عند  الرياضيين  لدى  يتأثر  للأكسجين  الأقصى  الاستهلاك  بأن  علماً 

إلى   يصل  الشخص    900ارتفاع  أن  غير  البحر،  سطح  مستوى  فوق  متر 
إلى   الوصول  قبل  للأكسجين  الأقصى  استهلاكه  يتأثر  لا  قد   1200العادي 

البحر ؛ ويحدث الانخفاض في الاستهلاك الأقصى    متر فوق مستوى سطح 
من   يعقبه  وما  للهواء،  الجوي  الضغط  في  الانخفاض  بسبب  للأوكسجين 
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انخفاض في الضغط الجزئي للأوكسجين، كلما ارتفعنا عن سطح البحر ؛ إن  
انخفاض الضغط الجزئي للأوكسجين يؤدي إلى خفض ضغط الأوكسجين في 

شبع الدم الشرياني بالأوكسجين  الحويصلات الرئوية، وبالتالي انخفاض نسبة ت
عنصر   تتطلب  التي  الرياضات  في  البدني  الأداء  في  انخفاض  وبالتالي   ،

م فأكثر ولتوضيح ذلك تجدر الإشارة إلى أن  1500التحمل مثل جري مسافة  
كثافة الهواء تنخفض مع الارتفاع عن مستوى سطح البحر، فالضغط الجوي  

ملي متر زئبقي، لكن هذا الضغط   760للهواء عند مستوى سطح البحر يبلغ  
إلى   ليصل  البحر،  الارتفاع عن سطح  مع  ينخفض  زئبقي    510الجوي  ملم 

م فوق    5846م فوق مستوى سطح البحر؛ أما عند ارتفاع    3048عند ارتفاع  
عليه  هو  ما  إلى نصف  للهواء  الجوي  الضغط  فيصل  البحر،  مستوى سطح 

نس أن  من  الرغم  على  ؛  البحر  مستوى سطح  في عند  الأوكسجين  تركيز  بة 
  ( البحر  سطح  عند  كما  تبقى  الضغط %  20.93المرتفعات  أن  إلا  هي   )

نتيجة لانخفاض   البحر  الارتفاع عن سطح  مع  ينخفض  للأوكسجين  الجزئي 
نسبة   يساوي  للأوكسجين  الجزئي  الضغط  أن  حيث  للهواء،  الكلي  الضغط 

للهواء، وحيث   %20.93تركيز الأوكسجين    الكلي  الضغط  بمقدار  مضروباً 
الجزئي  الضغط  أن  فنجد  الارتفاع  مع  ينخفض  للهواء  الكلي  الضغط  أن 
مستوى  عند  للأوكسجين  الجزئي  فالضغط  لذلك،  تبعاً  ينخفض  للأوكسجين 

ملم زئبقي ( ، إلا  760×    0.2093ملم زئبقي )  159سطح البحر يصل إلى  
للأوكسجين الجزئي  الضغط  هذا  ارتفاع    أن  عند  فوق    30489ينخفض  م 
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ليبلغ البحر  التالي كل من الضغط  107سطح  الجدول  ملم / زئبقي، ويوضح 
 عند مرتفعات مختلفة عن مستوى سطح البحر. الاوكسجينالجوي وضغط 

 بالنسبة للارتفاع   الاوكسجين: يبين تغيرات الضغط الجوي و ضغط  (   25)الجدول  -

الجوي )ملم الضغط  المرتفعات 
 زئبقي (

) ملم  الاوكسجينضغط 
 زئبقي (

 159.2 760 مستوى سطح البحر
1000 674 141.2 
2000 596 124.9 
3000 526 110.2 
4000 462 96.9 
9000 231 84.4 

 التغيرات الفسيولوجية التي تطرأ على جسم الرياضي في المرتفعات :  -

المرتفعات  في  التدريب  خلال  الجسم  على  تطرأ  التي  الفسيولوجية  التغيرات 
في الهواء بفعل اختلاف الضغوط مما ينتج   الاوكسجينتعود إلى قلة تركيز  

)هيبوكسيا يسمى  الأنسجة  اختناق  من  بعض  نوع  من  الرياضي  ويعاني  (؛ 
وهذه  تدريجياً  وتتطور  الشديدة  إلى  الخفيفة  من  شدتها  تتراوح  التي  الأعراض 

)الصداع   هي:  تؤثر    -الأعراض  فهي  الشديدة  أما   ،) التنفس  التعب ضيق 
على مستوى الوعي، والتشنجات والغيبوبة ، تنتج عن الاستسقاء الرئوي؛ وبناءً  

عم بعدة  الجسم  يقوم  ذلك  أجل  على  من  فسيولوجية(  وتكيفية  حيوية  ليات 
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المحافظة على استقرار الجسم ، وتبدأ هذه الأعراض عند الارتفاع لأكثر من  
الحفاظ    2400 شأنها  من  فسيولوجية  تغيرات  بإحداث  الجسم  يبدأ  حيث  م، 

القلب ،   التنفس وزيادة عدد دقات  الجسم، وتتمثل بزيادة معدل  على استقرار 
الدم   ضغط  في  من  زيادة  حاجتها  وتأمين  والخلايا  الأنسجة  تروية  لزيادة 

لاحقاً   الاوكسجين تظهر  تغيرات  وهناك  الأيضية،  فضلاتها  من  والتخلص 
بفعل  العظم  نخاع  تحفيز  عن  الناتجة  الحمراء  الدم  كريات  عدد  في  كزيادة 

( %15( والذي تفرزه الكبد بنسبة )Erythropoitenهرمون )الإريثروبويتين( )
بنس )والكلية  لزيادة %85بة  الدموية  الأوعية  اتساع  وكذلك  رئيسي؛  بشكل   )

عدد   وزيادة  حجمهما  بزيادة  الرئتان  تقوم  حين  في  الخلايا،  إلى  الدم  وصول 
أن  المعروف  ومن  الغازات،  تبادل  عملية  في  اللازمة  الهوائية  الحويصلات 

الأجزا تكون  حيث  أجزاءها  كامل  تتفعل  لا  العادية  المرتفعات  في  ء الرئتين 
العلوية غير نشطة بشكل كبير في عملية تبادل ؛ أما في المرتفعات فإن كمية 

في   الاوكسجينالدم الواصلة لهذه الأجزاء تزيد وتبدءا بالعمل لتعويض نقص  
 هذه المناطق، وتحفيزها على تبادل الغازات بشكل أكبر.

   : التغيرات التي تحدث للقلب والأوعية الدموية عند الارتفاعات العالية
لا يمكن الفصل بين القلب والأوعية الدموية وبين أنظمة الجهاز التنفسي فيما 

إلى الأنسجة، حيث أن التعرض الكبير للارتفاعات   الاوكسجينيتعلق بوصول  
أداء   وأثناء  الراحة  وقت  القلب  ضربات  معدل  في  زيادة  إلى  يؤدي  العالية 

كون معدل ضربات الأنشطة مقارنة بما يحصل عند مستوى سطح البحر، وي
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البحر،  الراحة )الاسترخاء( أقل مما هو عليه عند مستوى سطح  القلب وقت 
الوعائي   الانقباض  من  نوع  يحدث  القلب  ضربات  عدد  زيادة  إلى  بالإضافة 
داخل الرئة من أجل زيادة ضغط الدم داخل الرئة وتحفيز الأجزاء العلوية من  

الت التهوية الرئوية إلى  الدموية، وعلى العكس تماماً الرئة وتحسين نسبة  روية 
فإن هذه العملية قد تؤدي في بعض الأشخاص إلى تدهور الأوعية الدموية،  
أجهزة   وباقي  القلب  عضلة  في  وفشل  الرئوي  بالاستسقاء  يسمى  ما  وحدوث 
الجسم، والتي تعود إلى انقباض حاد في الأوعية الدموية وارتفاع ضغط الدم  

 بداخلها بشكل كبير.
( والتي تعتبر المحفز  Hypoxia)  الاوكسجينبفعل نقص    ت دموية :تغيرا  -

( الإريثروبويتين  هرمون  لإفراز  من  Erythropoietinالرئيسي  الدم  في   )
خلال   الدم  في  مستواه  وارتفاع  والكبد  يقوم    48-24الكليتين  وبدوره  ساعة، 

زيادة حج إلى  يؤدي  مما  الحمراء،  الدم  كريات  لإنتاج  العظم  نخاع  م  بتحفيز 
( من أجل تحسين وصول  hemoglobinالدم وزيادة في تركيز الهيموجلوبين )

ارتباط    الاوكسجين قابلية  وزيادة  الأنسجة  الدم   الاوكسجينإلى  بكريات 
 الحمراء.

إن الآليات الطبيعية الخاصة بتوازن السائل   التغيرات على السائل )البلازما(:
ويكون الموقف أكثر تعقيداً   تكون مضطربة عند التعرض للارتفاعات العالية،

( بين  ما  الارتفاعات  في  بالتمارين  القيام  بلازما 4000-  3500عند  فإن  م( 
ملم كلغ( ويحصل هذا نسبياً وبشكل سريع بعد الوصول    5  -  3يقل ما بين  
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( أشهر   4أو    3إلى هذه الارتفاعات ويظهر نوع من العجز ويستمر لفترة )  
مستوى الطبيعي ؛ وتقل نسبة الماء الكلية في  قبل أن يتم التكيف ليعود إلى ال

( ويعزى سبب النقص الحاصل في الماء في الجسم الى  %5الجسم بحوالي )
نقص كمية الماء الداخل للجسم وترافقاً مع فقدان متزايد للماء من خلال إخراج  
ويشير   ؛  الجسم  في  والبوتاسيوم  الصوديوم  وجود  معدل  يتغير  ولا  البول، 

(2000  ,Mason)   إلى أن التناقص السريع لحجم البلازما عند التواجد ضمن
المرتفعات العالية يؤدي إلى زيادة في تركيز الهيموجلوبين، وفي نفس الوقت  

نقص   فإن  البلازما،  حجم  في  نقص  حصول  الكبد    الاوكسجينعند  يحفز 
الحمراء  الدم  كريات  أنتاج  وبالتالي  )الارثروبيتين(  إنتاج هرمون  على  والكلى 

مرور    عن بعد  التركيز  تزايد  ونلاحظ  سريعة  تكون  الهرمون  لهذا  الاستجابة 
إلى  الاستجابة  وتصل  العالية،  المرتفعات  ضمن  التواجد  على  فقط  ساعتين 
أعلى مستوياتها في غضون يومين، ثم تعود إلى مستوياتها عند مستوى سطح 

ي بعد ( أسابيع؛ في حين يعود الهرمون لمستواه الطبيع3البحر في غضون ) 
( أسابيع وبالرغم من استمرار الزيادة في  6العودة لمستوى سطح البحر بعد )

يبدأ  الهيموجلوبين  تركيز  فإن  الحمراء  الخلايا  وكتلة  الحمراء  الدم  كريات 
نقل  )استمرار  الفائدة  تحدث  وهنا  البلازما،  حجم  زيادة  بسبب  بالازدياد 

 بكفاءة عالية( الاوكسجين
 الجسم كاستجابة ولكن لفترة طويلةيقل حجم الماء في  -
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يقل حجم بلازما الدم ولكن بشكل تدريجي، ويعود حجم البلازما للطبيعي  -
 بعد الإقامة لفترات طويلة.

 ثبات معدل الأملاح في الجسم ولا يتغير( -
 على الجهاز العضلي الهيكلي :  الاوكسجينتأثير نقن 

نقص   تحويل    الاوكسجينيؤثر  إلى  الجسم  في  العضلات  إلى  الواصل 
أنتاج   معدل  تقليل  شأنه  من  والذي  اللاهوائي  التنفس  مرحلة  إلى  العضلات 
الجلوكوز، وبتراكم كميات كبيرة  الناتجة عن احتراق  الجسم  الكلية في  الطاقة 
التنفس   لعملية  طبيعي  مؤشر  العضلية  الخلايا  في  اللبنيك  حمض  من 

أخ جهة  ومن  اللبنيك  اللاهوائية  تراكم حمض  فإن  في  Lactic Acid)  رى   )
الأنسجة العضلية يؤدي إلى حدوث آلام عضلية مبرحة وتشنجات عضلية قد 
تستمر لأيام ومن ناحية فسيولوجية على صعيد العضلة، تقوم الخلية العضلية  
وحجمها،   عددها  في  بزيادة  الميتوكندريا  مثل  الخلوية  أجزائها  فاعلية  بزيادة 

تعت نقص  والتي  لمقاومة  محاولة  في  الخلوي  التنفس  عن  المسئولة  بر 
التنفس   الاوكسجين على  الخلية  اعتماد  وتجنب  المرتفعات  في  الحاصل 

 اللاهوائي لأنه يسبب التعب
 :  الاوكسجينأهمية وفائدة التدريب في ظروف نقن 

لاستهلاك    - الأقصى  الحد  البدنية   الاوكسجينقياس  للكفاءة  بديل  بوصفه 
 ور وفق هذه التدريبات.الذي يتط
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الدين    - في  كمية  الاوكسجينالزيادة  هو  الاوكسجيني  )الدين   الاوكسجيني 
  الاوكسجين التي تستهلك خلال فترة الاستشفاء او الاسترداد ، وهذه الكمية من  

في  للرياضيين  الأعباء  زيادة  على  تساعد   ). الراحة  وقت  حجمها  على  تزيد 
 ة الحمل التدريبي. أثناء التدريب وتعد طريقة لزياد

تكوين    - على  العضلة  قدرة  قدرة   ATPزيادة  تزداد  و  هوائي  لا  و  هوائي 
كمية  في  زيادة  و  الميتوكوندريا  عدد  وزيادة  الخلايا  في  الغذائي  التمثيل 

  ATPالجلايكوجين المخزون بالعضلات و الإنزيمات المنشطة لتكوين 
نتيجة لانخفاض الضغط الجوي يؤدي إلى زيادة إنتاج    الاوكسجينعندما يقل  

م المؤكسد الواصل إلى الكلى مما يؤدي إفراز  كريات الدم الحمراء اذ يقل الد
الإريثروبويتين الكريات   EPOالـ    )Erythropoietin   هرمون  مكون  أو   )

فتزداد   الحمراء  الدم  كريات  إفراز  زيادة  العظم على  نخاع  يحفز  الذي  الحمر 
  -.  الاوكسجيننسبة الهيموغلوبين و زيادة قدرة الدم على حمل اكبر كمية من  

في   سطح  التدريب  مستوى  في  للرياضيين  الأداء  يحسن  الظروف  هذه  ظل 
 البحر.

 :   Erythropoietinالإريثروبويتين أو مكون الكريات الحمر بالإنجليزية ) 
بنسبة   الكلية  تنتجه  بنسبة    %85هو هرمون بروتيني سكري  في    %15والكبد 

 حالات نقص التأكسج وفي غيرها من الحالات
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 المناسبة للتدريب في المرتفعات ؟ ما هي الارتفاعات 
أن  المرتفعات  في  التدريب  تناولت  التي  والدراسات  والبحوث  التجارب  أثبتت 

من   الأقل  ل   1200الارتفاعات  أنجاز   ست يم  مستوى  تحسين  في  فائدة  ذا 
والتغيرات الاستجابات  ؛  الوظيفية   التي  اللاعبين  الأجهزة  عمل  في  تحدث 

المؤثراتم  1500للاعب تحدث بعد ارتفاع   على اللاعب في    الخارجية  تبدأ 
فتبدأ الرياضي  الداخلية لجسم  البيئة  الوظيفية   الأجهزة  إحداث خلل في توازن 

الحالة  إلى  بالجسم  التوازن والرجوع  التأثيرات لإعادة  لمعالجة هذه    بالاستجابة 
اتفقت معظم الدراسات على أن أفضل ارتفاع لتدريب المرتفعات يكون بين    قد
عن مستوى سطح البحر فإن قدرة    3000( كم وكلما ارتفعنا عن  3)  -(  2)

م الأجهزة  التدرب    الوظيفية  وقابلية  اللاعب  يستطيع  لا  حيث   ، كثيرا  ستقل 
التدريبية المقررة في خطة التدريب ،   الحجوم  بشكل طبيعي و لا يستطيع تنفيذ

رته  من قد  تقلل  ؛ و  الطبيعية  كما أن اللاعب سيتعرض إلى أعراض مرضية
 في الأداء

 توصيات بشأن التكيف في المرتفعات: 
بين   يعتمد يتراوح  حيث  الارتفاع  مقدار  على  للرياضي  التام  التأقلم  حدوث 

إلى تتراوح مابين    ثلاثة في  أسبوعين  التي  م   2500الى    2000الارتفاعات 
 فوق سطح البحر
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اللاعب    - باستطاعة  يكن  المرتفعات ولم  في  أن  في حالة وجود رد مسابقة 
يقضي فترة التأقلم اللازمة قبل السباق في المرتفعات، فينبغي عليه أن يجدول 

 وصوله إلى المرتفعات قبل السباق بوقت قصير جداً بيوم
اللاعب    -واحد(؛    على  ينبغي  المرتفعات،  في  البدني  بالتدريب  يتعلق  فيما 

التكر  التدريب والإبقاء على  التدريب مع خفض مدة  ارات المحافظة على شدة 
من    –  الأسبوعية؛ الإكثار  المرتفعات  في  يتدرب  الذي  اللاعب  على  ينبغي 

نتيجة   المرتفعات  في  بسهولة  فقده  يتم  حيث  الماء  وخاصة  السوائل  تناول 
 للتنفس المتزايد. 

 أفضل أماكن التدريب في المرتفعات على مستوى العالم : 
 م ( 1850سانت لويس بونوسي . المكسيك )  -
 م( 1850فرنسا ) فونت روميو .  -
 م (2100دوليستورم . جنوب افريقيا )  -
 م( 2106فلاغستاف . و م أ )  -
 م( 2240المكسيك )  -مكسيكو سيتي  -
 م (2300أديس ابابا . اثيوبيا )  -
 م( 2300قرية بابا . اثيوبيا )   -
 م (2320سيرا نيفادا . اسبانيا )  -
 م (2400الين . كينيا )  -
 م (2400ليكس . و م أ )  ماموث -
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 الصيام الجهد البدني في 
أثناء الصيام يقلُّ نشاط الجهاز الهضمي بشكل ملحوظ ، حيث تقلُّ مُفرَزاتُ 
المواد الحامضة وتقلُّ حركة المعدة والأمعاء وترتاح زغيبات الامتصاص من 

لقلب الجهد الكبير الذي نفرضه عليها قسراً كلما أكلنا أو شربنا ؛ أما نشاط ا
مرتبط بالحالة العامة للجسم ؛ فإذا كان الجسم في حالة نشاط بدني كالجري  
أو السباحة ، أو حالة نشاط نفسي كالخوف أو القلق ، فإنَّ نشاط القلب يزداد  
العامة   بالحالة  مرتبط  فنشاطه   ، التنفس  بينما  ؛  صحيح.  والعكس   ، طبعاً 

أ الجسم  في  الاستقلاب  بمعدل  كذلك  ومرتبط  التفاعلات  للجسم  بمعدل  ي 
الكيميائية الناتجة عن تحويلات الغذاء والطاقة ، والتي ينتج عنها ماء وثاني 
ثاني أكسيد   المسئول عن إخراج غاز  التنفسي هو  الكربون ، والجهاز  أكسيد 

 الكربون. 
 ؟؟ماذا يحدث عندما نصوم

الدم عموما مما يؤدي إلى إفراز  الجلوكوز في   في حالة الصيام يقل مستوى 
جزر   في  الموجودة  ألفا  خلايا  من  الجلوكاجون  إفراز  من  ويزيد  الأنسولين 

 لانجر هانز في البنكرياس وتحدث التفاعلات الأيضية التالية:
الدم    - في  وطرحه  جلوكوز  إلى  ويحوله  الجلايكوجين  بتحطيم  الكبد  يبدأ 

عد  لتستخدمه الأنسجة التي تعتمد عليه لإنتاج الطاقة )المخ وكريات الدم( وب
 ساعة ينفذ مخزون الكبد من الجلايكوجين. 8-12
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تبدأ عملية تحطيم الشحوم في النسيج الشحمي وطرح الأحماض الدهنية الحرة  
الأحماض   )تكون  الطاقة.  إنتاج  في  العضلات  تستخدمها  والتي  الدم  في 
الدهنية مرتبطة على شكل ثلاثي غليسريدات أو دهون فوسفورية، أما عندما  

 طة فتسمى أحماض دهنية حرة(تكون غير مرتب
يبدأ الكبد بإنتاج الجلوكوز بعد نفاذ الجلايكوجين من الأحماض الأمنية والتي 

من   الجسم  ويستخدم  الهيكلية  العضلات  في  البروتين   -  75يكون مصدرها 
 غ من العضلات لهذا الغرض. 100

غ ( لهذا 20-15يستخدم الكبد الجلوكوز الذي ينتج من تحطيم الشحوم ) -
 الغرض.

   هل الافضل ممارسة النشاط البدني في نهار رمضان ام في الليل؟
رغبة الشخص؛ ولكن النشاط البدني المعتدل الشدة مثل المشي قبل الإفطار  
بحوالي ساعة على سبيل المثال قد يكون امرا مستحسنا لمن يرغب في خفض 

مس في  اما  الجسم  في  الدهون  حرق  زيادة  على  يساعد  ذلك  لان  اء  وزنه 
اقل من   تكون  الصيف  في فصل  الخارجي  الجو  ان حرارة  فلا شك  رمضان 

 النهار مما يمكن الممارس من الممارسة لوقت أطول
هي بممارسة   ما  البدء  قبل  الافطار  بعد  للانتظار  اللازمة  الزمنية  المدة 

 النشاط البدني؟
كافية   مدة  تعد  الإفطار  من  ساعات  ثلاث  أو  ساعتين  أن  لممارسة  يعتقد 

 النشاط البدني .
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 الآثار الصحية للصوم
 للصوم منافع عديدة تعود على الفرد الصائم والتي تتمثل في التالي:

يعد الصوم خير فرصة لخفض نسبة السكر في الدم   خفض نسبة السكر :  -
إلى أدنى معدلاتها ، فالبنكرياس يفرز الأنسولين الذي يحول السكر إلى مواد 
الأنسولين   كمية  عن  الطعام  زاد  فإذا   ، الأنسجة  في  تخزن  ودهنية  نشوية 
المفرزة فإن البنكرياس يصاب بالإرهاق والإعياء ، ثم أخيرا يعجز عن القيام  

بالتدريج حتى يظهر مرض بوظيف الدم وتزيد معدلاته  ته ، فيتراكم السكر في 
السكر يساعد على إنقاص الوزن : يساعد الصيام على إنقاص الوزن بشرط  

 أن يصاحبه اعتدال في كمية الطعام في وقت الإفطار 
يساعد الصيام على إزالة الخلايا التالفة والضعيفة من   الوقاية من الأورام :  -

فا الداخلية الجسم  الأجهزة  يحرك  الإنسان  على  الصيام  يفرضه  الذي  لجوع 
لجسمه لاستهلاك الخلايا الضعيفة لمواجهة ذلك الجوع ، فتتاح للجسم فرصة 
ذهبية كي يسترد خلالها حيويته ونشاطه والوقاية من الأمراض الجلدية : إن  

ن يقلل  أنه  ذلك  في  والسبب   ، الجلدية  الأمراض  علاج  في  يفيد  سبة  الصيام 
 :مما يعمل علىالماء في الدم فتقل نسبته بالتالي في الجلد ، 

الجرثومية    - المعدية  والأمراض  الميكروبات  ومقاومة  الجلد  مناعة   -زيادة 
 التقليل من حدة

مرض    - مثل  الجسم  في  كبيرة  مساحات  في  تنتشر  التي  الجلدية  الأمراض 
 بشرة الدهنيةالصدفية. و تخفيف أمراض الحساسية والحد من مشاكل ال
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مع الصيام تقل إفرازات الأمعاء للسموم وتتناقص نسبة التخمر الذي يسبب   -
 دمامل وبثورا مستمرة.

زيادة   - عن  النقرس"  مرض  ينتج  الملوك":  داء  النقرس  مرض  من  الوقاية 
 التغذية والإكثار من أكل اللحوم .

 : الصيام كيف تحافظ على لياقتك البدنية في 
لج  - الحركة ، حرصا على وظائف أجهزتك يجب ان تعطي  سدك حقه في 

الحيوية من التقاعس. فاعتبر هذا الشهر فرصة مثالية لخسارة الوزن بتعديل 
 كمية ونوعية طعامك، لا بزيادة التمارين.

ساعة    - نصف  فترة  تركض  كنت  فإذا  التمارين  حدة  من  تخفيف  يستحسن 
هذا   خلال  فيمكنك  مثلا،  رمضان  قبل  الرياضة  يوميا  أيام  تحدد  أن  الشهر 

السريع، وإذا كنت معتادا  بالمشي  أيام أسبوعيا، وأن تستبدل الركض  بخمسة 
 كغ من الأثقال أثناء تمارينك ، فلا بأس من إنقاصها إلى ثلاثة. 5على رفع 

وقتي    - يناسب  توقيت  إلى  البدني  النشاط  ممارسة  توقيت  تبديل  يستحسن 
و  أفضل  ولعل  والسحور.  حوالى  الإفطار  هما  للصائمين  مناسبين  قتين 

لن  لأنك  السحور،  قبل  الساعة  نصف  وحوالي   ، الإفطار  بعد  الساعتين 
الحريرات   من  اليومية  حاجتك  تلقيت  قد  تكون  ولأنك  للعطش،  فيهما  تتعرض 
الغذائية من الافضل الالتزام ببرنامج منتظم تكرره طوال شهر رمضان ، فهذا  

 أفضل حالة صحية ممكنة. من شأنه أن يضع جسمك وذهنك في
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 : الصيام فوائد الرياضة في 
الانتظام على ممارسة الرياضة في رمضان يساعد الأشخاص المنتظمين  -

 على برنامج
 تمارين رياضية على استئنافه بسهولة بعد رمضان. -
ممارسة الرياضة في رمضان تساعد على حرق السعرات الحرارية الزائدة   -

 نتيجة نمط التغذية الغير منضبط في كميات السعرات. التي يكتسبها الجسم
ممارسة الرياضة تساعد على تحسين كفاءة الجهاز الهضمي و تحمي من  -

 مشاكل عسر الهضم.
   للصيام  التأثيرات الحيوية والفسيولوجية والنفسية 

صيام يحدث تغييرا في السلوك الغذائي خلال فترة زمنية محددة تصل  ال  أثناء
ساعة ، الأمر الذي   17يوما، وفي فترة زمنية يومية تصل إلى    30  -29إلى  

يترتب عليه إحداث تغييرات فسيولوجية وحيوية في جسم الإنسان؛ حيث تظهر 
هذه التغيرات في القياسات الفيزيائية للجسم )الأنثروبومترية( ومن اهمها وزن  

والدهون وحمض  الجسم، وفي مكونات الدم ومن اهمها سكر الدم )الجلوكوز(  
 البول فالصيام وسيلة فاعلة للمحافظة على صحة الجسم وحيويته :

تتمثل أبرز الأسباب التي تجعل من الصيام وسيلة فاعلة للمحافظة على 
 صحة الجسم وحيويته ما يلي:
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الصيام يعمل على إراحة أجهزة الجسم ، وخاصة الجهاز العصبي والجهاز   -
مما يعمل على تقويتها وزيادة كفاءاتها كما  الهضمي بعد فترات عمل طويلة،  

 انه يعمل على إعادة عمليات الأيض إلى وضعها ومساراتها الطبيعية.
إن صيام يعتبر وسيلة بطيئة ولكن أكيدة لتقليل وزن الجسم ، دون إحداث    -

 أية آثار أو أضرار جانبية نتيجة للصوم .

 الهوائية :الاختبارات الميدانية والمخبرية 
تعد اختبارات الجهد البدني وسيلة مهمة للتعرف على أي قصور وظيفي لدى 
الأفراد لا يظهر أثناء الراحة ، أو لمعرفة لياقتهم البدنية ولكي تكون القياسات 
قابلا   الجهد  ذلك  يكون  أن  يجب  البدني  الجهد  أثناء  معنى  ذات  الفسيولوجية 

ي يمكن من خلالها تعريض المفحوص للقياس . وهنالك العديد من الطرق الت
لجهد بدني محدد ومعايير مما يسهل معرفة استجابة الفرد لهذا الجهد البدني ، 

 ومن أهم الوسائل الشائعة لقياس الجهد البدني لدى الإنسان مايلي :

( : وهو عبارة  Treadmill  )قياس الجهد البدني باستخدام السير المتحرك    -
أو المطاط يدور حول أسطوانتين ، ويمكن التحكم   عن سير من الجلد المقوى 

الطبيعيتين  الجري  و  المشي  عمليتي  تشابه  بطريقة  ميله  ومقدار  سرعته  في 
 ( صورة للسير المتحرك1لدى الإنسان ، ويوضح الشكل رقم )
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وهي الدراجة الثابتة ذات    Cycle Ergometer:استخدام دراجة الجهد    -
الاحتكاك  أناتجة عن  المقاومة  في درجة  التحكم  يمكن  الدوار حيث  العجل 
ضبط   يتم  كهربائية  دراجات  حديثاً  يتوافر  أنه  إلا  الشد،  بشريط  العجل 

 مقاومتها إلكترونياً، ويظهر الشكل التالي دراجة الجهد

 

 

  
 : يوضح الدراجة الأرجومترية  3شكل 

 : يوضح السير المتحرك  2شكل 

26 
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 : يبين مميزات دراجة الجهد وعيوبها : ( 27)الجدول 

 

 

 

 

 

: الخطوة  صندوق  أطوال   استخدام  ذو  بذلك  شبيه  أو  مربع  وهو صندوق 
من خلال صعود   باستخدامه  البدني  للجهد  المفحوص  تعريض  ويتم  معينة 
المفحوص ونزوله من الصندوق مرات متكررة بإقاع محدد حتى التعب أنظر  

 إلى الشكل التالي :

 

 

 

 

 

 : يوضح صندوق الخطوة  4شكل 
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 :يبين مميزات استخدام صندوق الخطوة وعيوبه  ( 25)الجدول 

 العيوب: مميزات استخدام صندوق الخطوة
 غير مكلف وسهل الصنع.  -
سهل الاستخدام ولا يحتاج   -

 إلى مكان كبير.
يتم فيه استخدام عضلات  -

 كبرى من الجسم.
 

قياسات إضافية أخرى   - يصعب أخذ 
لحركة  نتيجة  الاختبار  أثناء 

 المستمرة.المفحوص 
اللياقة   - ذوي  الأفراد  إجهاد  يصعب 

إلى  اللجوء  بدون  العالية  البدنية 
 معدل سريع من الخطوات.

وزن  - على  الشغل  حساب  يعتمد 
الصعوبة   من  يجعل  مما  الجسم 
من  الناتج  السالب  الشغل  حساب 

 عملية النول من على الصندوق.
-  : البدني  الجهد  اختبار  الج  مبررات  اختبار  استخدام  البدني  يتم  هد 

 لأغراض كثيرة ومتنوعة من أهمها :
1-  : التنفسية  القلبية  الوظائف  الجهد   لتقييم  اختبار  أثناء  يمكن  حيث 

 ( للأكسجين  الأقصى  الاستهلاك  قياس  التدريجي  أو VO2maxالبدني   )
( الأقصى  القلب  قبل Q maxنتاج  ذلك  تم  سواء  الرئوية،  الوظائف  أو   )

لشعب الهوائية أو بعدها بغرض معرفة تأثيرها  استخدام أدوية معينة لتوسيع ا
بعد  الوظيفي  التحسن  مدى  لمعرفة  جراحية  عملية  إجراء  بعد  أو  عليها، 

 إجرائها.
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يتم استخدام اختبار   لاكتشاف أي قصور في تروية عضلات القلب :  -2
لديهم  من  أو  الأبهر  الشريان  في  ضيق  من  يعانون  للذين  البدني  الجهد 

 شرايين التاجية أو في حالة مرض كاواساكي.تشوهات خلقية في ال 
يستخدم لكشف حالات تسارع   لتقييم معدل ضربات القلب وانتظامها :  -3

ضربات القلب أو لمعرفة حدة حالة عدم انتظام ضربات القلب خاصة من  
 لديهم حصار قلبي كامل.

خاصة للمصابين بارتفاع    :لمعرفة استجابة ضغط الدم للجهد البدني  -  4
ضغط الدم الشرياني، حيث إن الجهد البدني في حد ذاته يؤدي إلى ارتفاع  

 ضغط الدم وخاصة الضغط الانقباض.
اختبار الجهد البدني يمكن  لتشخين الربو الناتج عن الجهد البدني : - 5

الطيب من معرفة حدة الحالة ومدى فاعلية الأدوية الموسعة للشعب الهوائية 
 أو الأدوية الأخرى في منع حالة الربو أو التخفيف من حدتها.

6-  : الفسيولوجية(  )الكفاءة  البدنية  اللياقة  مستوى    لتحديد  تقييم  يمكن 
بعض   في  التحسن  مقدار  معرفة  ثم  ومن  للرياضي  الفسيولوجية  الكفاءة 

 المؤشرات الفسيولوجية .

تتمثل في جملة   لتشخين الأعراض الأخرى المصاحبة للجهد البدني: - 7
من الأعراض مثل الدوخة، أو ألم الصدر، أو الصداع أثناء الجهد 

 وغيراها. ............. البدني.
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 الحالات التي تمنع فيها إجراء اختبار الجهد البدني. -
بنــاءًا علــى تعليمــات جمعيــة القلــب الأمريكيــة حيــث يوجــد العديــد مــن الموانــع 

البـــدني و تتمثـــل هـــذه الموانـــع فـــي مـــا  التـــي تحـــول دون إجـــراء اختبـــار الجهـــد
 يلي:

ــاد مثــــل إلتهــــاب عضــــلة القلــــب، أو شــــغاف القلــــب، أو  -1 التهــــاب قلبــــي حــ
 التهاب القلب الرماتيزمي.

 قصور القلب الشديد. - 2
 احتشاء عضلة القلب الحاد. - 3
 مشكلة تنفسية حادة )ربو، التهاب رئوي (. -4
ملــــم  120/ 240الشــــرياني ) أكثــــر مــــن ارتفــــاع حــــاد فــــي ضــــغط الــــدم  -5

 زئبقي(.
 مرض كلوي حاد أو التهاب كبدي حاد. - 6
 تناول جرعات زائدة من الأدوية المؤثرة على الجهاز القلبي التنفسي. -7

كما يجب أخذ احتياطات خاصـة ، و موازنـة فوائـد الاختبـار مـع مخـاطرة فـي 
 الحالات الآتية.

 ضيق شديد في الشريان الأورطى. -1
 ضيق شديد في الشريان الرئوي.  -2
 اضطراب شديد في نظم القلب البطيني. -3
 مشاكل خلقية في الشرايين التاجية. -4
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 أمراض الشرايين الرئوية. -5
 الأمراض الاستقلالية. -6
 أمراض النزف.  -7

 الناتج عن الوقوف أو تغيير وضع الجسم - انخفاض الضغط القيامي
 وهنالك العديد من هذه الاختبارات نذكر منها ما يلي : 

           اختبارات السير المتحرك  -
            اختبارات الدراجة الثابتة -
 اختبارات صندوق الخطوة  -
 اختبارات جري المسافة -
 اختبارات باستخدام السير المتحرك : -1

العدي اللياقة  توجد  لقياس  المتحرك  السير  تستخدم  التي  الاختبارات  من  د 
بالك   اختبار  اشهرها  ومن  للأكسجين  الأقصى  الاستهلاك  وتقدير  الهوائية 

 واختبار كالان. 
 وفيما يلي عرض مفصل لإجراءات هذين الاختبارين:

م ، لقياس 1952أعد هذا الاختبار برونو بالك وزملائه عام  اختبار بالك:  -
، والاختبار يشبه إلى حد كبير اختبار  الاوكسجينالحد الأقصى لاستهلاك  

 للياقة الهوائية فيما أنه يستخدم السير المتحرك.  170القدرة 
قياس اللياقة الهوائية عند القيام بجهود بدني أقل من   الغرض من الاختبار:

 نبضة في الدقيقة. 180يتطلب الوصول بمعدل القلب إلى الأقصى 
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جهاز رسم القلب الكهربائي   -جهاز السير المتحرك     الأدوات والأجهزة:   -
الأداء.   أثناء  القلب  معدل  قيا  -لقياس  الدم  سجهاز  ساعة    -   ضغط 

 توقيت.
 الإجراءات:  -

 المشي على السير المتحرك وهو في الوضع الأفقي تماماً ، ويتحرك -
 ميل/ساعة. 3.5سرعة ثابتة حوالي

القلب وضغط  - قياس معدل  يتم  الدقيقة الأولى من الاختبار  نهاية  في 
 الدم، ويستمر القياس في نهاية كل دقيقة من زمن الاختبار.

الميل  - في  الزيادة  الأولى، وتستمر  الدقيقة  نهاية  في  السير  ميل  زيادة 
مع يصل  حتى  الاختبار  زمن  من  دقيقة  كل  نهاية  إلى  في  القلب  دل 

 نبضة في الدقيقة. 180
تسجيل الفترة الزمنية التي استغرقها المفحوص في المشي على السير  -

إلى   للوصول  الزمن    180المتحرك  يدل  حيث  الدقيقة  في  نبضة 
 الأطول على مستوى الأداء الأفضل.

الزمن    - بالك ومقارنة  قبل  المعدة من  المعايير والمستويات  إلى  النظر 
 بها.
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 : يبين مستويات اختبار بالك  (    29)   ول الجد

الدقائق التي يستغرقها المفحوص  
  180للوصول إلى معدل قلب 

 ق(  نبضة/

 )المستوى( فئة التصنيف
 

 ضعيف جداً  دقيقة فأقل  12
 ف يضع 14 - 13
 مقبول 16 -15

 متوسط 17
 جيد 18-19
 جداً  جيد 20-21
 ممتاز فأكثر 22

الاختبار دونالد كالان، وهو عبارة عن مشروع    هذا  صمم  اختبار كالان :  -
م من جامعة ولاية أوهايو . حيث قام بإجراء  1968عام    الدكتوراه   لنيل درجة

 .بالك بعض التعديلات على اختبار
قياس لياقة القلب والأوعية الدموية لتلاميذ وتلميذات   :من الاختبار   الغرض

الدراسية بمجهود    الرابع  الصفوف  قياهم  عند  الابتدائي  والسادس  والخامس 
 بدني أقل من الأقصى.

 والأجهزة: الأدوات 
 القلب جهاز رسم القلب الكهربائي لقياس معدل -السير المتحرك.  جهاز

 أثناء الأداء.
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 ساعة توقيت. -جهاز قياس ضغط الدم.  -
   : الإجراءات

ثابتة - بسرعة  أفقي  في وضع  المتحرك  السير  على  ميل   2.8  المشي 
وبسرعة    للصف  ساعة/ والخامس،  للصف   3.5الرابع  ميل/ساعة 

 السادس.
خلال    تسجيل - القلب  من   15معدل  دقيقة  لكل  بالنسبة  الوسطى  ثا 

 ثانية(. 45-30) الاختبار الدقائق التي يستغرقها
بنسبة    رفع - المتحرك  السير  ميل  من   %1درجة  دقيقة  كل  نهاية  عند 

 ثم تتوقف. %14، حتى تصل إلى  بارالاخت الدقائق التي يستغرقها
يتوقف الاختبار عندما يطلب المفحوص ذلك نتيجة التعب ، أو إذا وصل  

نبضة/ق، أو إذا استمر المفحوص في المشي    200معدل القلب لديه إلى  
 دقيقة كحد أقصى. 25على السير المتحرك لمدة 

استغرقها المفحوص  تسجل درجة الاختبار والتي تساوي مجموع الدقائق التي  
القلب إلى   نبضة    200في المشي على السير المتحرك حتى يصل معدل 

 في الدقيقة.
توجد العديد من الاختبارات التي   اختبارات باستخدام الدراجة الثابتة :  -2

اشهرها   ومن  للأكسجين  الأقصى  الاستهلاك  لتقدير  الثابتة  الدراجة  تستخدم 
 فوكس.اختبار استراند واستخدام معادلة 
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تعتبر هذه الطريقة وسيلة يسيرة لتقدير الاستهلاك    :Foxمعادلة فوكس    -
الأقصى للأكسجين ) بطريقة غير مباشرة بالطبع ( وذلك من خلال معادلة  
قياسه  تم  والذي  للأكسجين  الأقصى  الاستهلاك  بين  العلاقة  تصف  خطية 

هد عند أداء  مباشرة وبين استجابة ضربات القلب في الدقيقة الخامسة من الج
كغم .م  900شمعة )أو  150جهد بدني على الدراجة الثابتة بمقاومة تساوى  

فوكس   / الأمريكي  العالم  قبل  من  تحديدها  تم  التي  المعادلة  وهذه   ،  ) ق 
للأكسجين   الأقصى  الاستهلاك  =    /لتر)هي:   ×0.0193)  -  6.3ق( 

 ضربات القلب في الدقيقة الخامسة من الجهد (
الاختب من  خلال    -  ار:الغرض  من  للأكسجين  الأقصى  الاستهلاك  تقدير 

 ضربات القلب دون القصوى. 
مقارنة الاستهلاك الأقصى للأكسجين الناتج في هذه التجربة بالاستهلاك   -

 الأقصى للأكسجين في التجربة السابقة.
 الأدوات المستخدمة:

 ميقاع.  -دراجة الجهد.  -
 ساعة توقيت.  -
 القلب.جهاز قياس نبض  -

يتم قياس    الإجراءات :  الدراجة لمدة دقيقة تقريباً ثم  يجلس المفحوص على 
 ضربات القلب لديه في الراحة.
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دقة / ق مما   100كغم ويكون الإيقاع    3يتم وضع مقاومة الدراجة على    -
 شمعة (. 150كلغ .م / ق )أو  900يجعل العبء الجهدي يساوى 

متمشياً مع الإيقاع ويتم قياس ضربات  يقوم المفحوص بتحريك العجل    -1
 القلب لديه عند نهاية كل دقيقة حتى الدقيقة الخامسة من الجهد.

التجربة  -1 وقف  يتم  الخامسة  الدقيقة  نهاية  في  على  الحصول  بمجرد 
 وتسجل ضربات القلب دون القصوى. 

يتم تطبيق المعادلة التالية للحصول على الاستهلاك الأقصى  -3
   -للأكسجين:

للأكسجينالا الأقصى    في  القلب  ضربات  ×0.0193)  −6.3=ستهلاك 
 امسة(الخ الدقيقة

3-  : الخطوة  صندوق  باستخدام  الخطوة   اختبارات  اختبارات  تصنف 
الهوائية كاختبارات أداء أقل من الأقصى، وتتأسس بشكل عام على العلاقة  
 الخطية بين العبء الجهدي ومعدل القلب والحد الأقصى للأكسجين، حيث

يقوم المفحوص بعمل الخطوات صعوداً وهبوطاً على صندوق الخطوة حتى 
يصل إلى جهد ومعدل قلب معين أو زمناً محدداً. ومن ثم يتم تقويم القدرة 
في   ويستخدم   ، القلب  لمعدل  تحدث  التي  الاستجابات  طريق  عن  الهوائية 
القدر  لقياس  الخطوة  اختبارات  من  مجموعة  البدني  الجهد  بحوث  ة مجالات 

 الهوائية وتقدير الاستهلاك الأقصى للأكسجين وهي:
 اختبار هارفارد للخطوة -
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 اختبار جالاجر وبروها -
 اختبار هودجكنز وسكوبك -
 اختبار جامعة ولاية أوهايو للخطوة  -
 اختبار كلية كوينز للخطوة -
 اختبار جامعة ميتشجان الشرقية للخطوة  -
 اختبار جامعة ولاية لويزيانا للخطوة  -
 شاركي للخطوةاختبار  -
 اختبار سيسونولفي لخطوة -
 اختبار جمعية الشبان المسيحية للخطوة -

 من بين هذه الاختبارات أكثر شيوعاً واستخداماً هي:
تم تصميم هذا الاختبار بمعمل جامعة هارفارد   اختبار هارفارد للخطوة :  -

م، وهو من أقد اختبارات الجهد البدني وأكثرها شيوعاً إلى وقت  1943عام  
صندوق   على  من  النزول  الصعود  إجراؤه  يتطلب  شاق  اختبار  قريب.وهو 

لمدة   خلال    5الخطوة  من  البدنية  الكفاءة  تحديد  ويتم  عال،  بمعدل  دقائق 
ف يأخذ  أو معامل  القلب في  مؤشر  البدني وضربات  الجهد  ي الاعتبار مدة 

 فترة الاسترداد على النحو التالي:

  مؤشر الكفاءة البدنية=

 

 100مدة الجهد البدني بالثواني × 

مجموع معدل ضربات القلب في الدقائق الثلاث الأولى  ×2
 من الاسترداد
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 قياس التحمل الدوري التنفسي )كفاءة الفرد البدنية(  الغرض من الاختبار :
 الأدوات المستخدمة:

 سم(.51بوصة ) 20صندوق الخطوة بارتفاع  -
 ساعة توقيت. -ميقاع  -
 جهاز قياس ضربات القلب. -

 الإجراءات: 
صعودا كاملًا في   30دقة في الدقيقة )أي    120ضبط الميقاع على    -أ   

 الدقيقة(.
والنزو   -ب   لمدة  الصعود  الخطوة  معدل  مع  تمشياً  الصندوق  على  من  ل 

 دقائق متواصلة مع إمكانية التوقف عند التعب.5
لم    -ج إذا  مباشرة  المفحوص  توقف  بعد  )أو(  الخامسة  الدقيقة  نهاية  في 

ثانية على ثلاث مراحل   30دقائق( يتم قياس ضربات القلب لمدة    5يكمل  
 من فترة الاسترداد كالتالي:

 القلب بعد الدقيقة الأولى وحتى دقيقة وثلاثين ثانية.معدل ضربات  -
 معدل ضربات القلب بعد الدقيقة الثانية وحتى دقيقتين وثلاثين ثانية. -
 معدل ضربات القلب بعد الدقيقة الثالثة وحتى ثلاث دقائق وثلاثين ثانية. -

  



(498) 

 

الكفاءة   -د مؤشر  وحساب   ، الاسترداد  فترة  في  القلب  ضربات  تسجيل 
 البدنية على النحو التالي:

  

 

م بجامعة 1978النظر إلى المعايير التي تم تطويرها من قبل ماثيوز عام  
 أوهايو الأمريكية كالتالي :

 :يبين المعايير التي تم تطويرها من قبل ماثيوز  (  30)الجدول 

 ممتاز 90أكثر من 
 جيد 80-89
 متوسط 65-79
 فيمتوسط ضع 64 -55

 ف يضع 55أقل من 
هو عبارة غير مبسطة من اختبار الخطوة    اختبار كلية كوينز للخطوة :  -

تم تطويره نيويورك بواسطة مكردل وآخرين    في  لهارفارد    -كلية كوينز في 
دقائق    3بأداء جهد بدني لمدة    المفحوص  وتتلخص فكرة الإختبار بأن يقوم

ضربات القلب لديه   قياس  على صندوق الخطوة في نهاية الدقائق الثلاث يتم
كبيرة مجموعة  على  عملها  تم  التي  المعايير  ببعض  مقارنتها  ثم   من  ومن 

بالاستهلاك   بمقارنته  الاختبار  هذا  صدق  قياس  تم  ولقد  والإناث،  الذكور 
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)  للأكسجين   الأقصى يساوى  أنه  )  0.72-ووجد  و  للرجال   )-0.75   )
 للنساء.

 تقدير الاستهلاك الأقصى للأكسجين. من الاختبار : الغرض
 :المستخدمة  الأدوات 

 سم( 41بوصة ) 16.25صندوق خطوة ارتفاعه  -
         ميقاع.  -
 ساعة توقيت.  -
 جهاز قياس النبض. -

صعود المفحوص على صندوق الخطوة والنزول منه بمعدل    -:  الإجراءات
دقة في الدقيقة ( ،    96على    للرجال )يوضع الميقاع  الدقيقة  صعوداً في  24
 دقة في الدقيقة (.  88صعوداً أو خطوة للنساء )يوضع الميقاع على  22و 
لمدة    على  - الإيقاع  مع  متمشياً  الجهد  أداء  في  الاستمرار    3المفحوص 

 دقائق متواصلة.
في نهاية الدقائق الثلاث يتوقف المفحوص و يتم قياس نبض القلب لديه   -

 4ثانية ثم ضرب الناتج في    15من دون توقفه ولمدة    مباشرة  ثوان  5بعد  
 .الدقيقة لمعرفة ضربات القلب في

 تسجل قراءة ضربات القلب لديه على ورقة تسجل البيانات. -
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الجدول رقم )  - في  مقدار الاستهلاك    31  النظر  لمعرفة  المعد مسبقاً   )
 ذلك المفحوص. لدى الأقصى للأكسجين

:يبين تقدير الاستهلاك الأقصى للأكسجين من خلال    (    32)   الجدول 
 ضربات القلب في الاسترداد.

 النساء  الرجال 
ضربات القلب  

أثناء 
 الاسترداد/ق 

الحد الأقصى لاستهلاك 
 )ملل/كجم/ق( الاوكسجين

ضربات القلب  
أثناء 

 الاسترداد/ق 

الحد الأقصى لاستهلاك 
 )ملل/كجم/ق( الاوكسجين

120 60.9 128 42.2 
124 59.3 140 40.0 
128 57.6 148 38.5 
136 54.2 152 37.7 
140 52.5 156 37.0 
144 50.9 158 36.6 
148 49.2 160 36.3 
149 48.8 162 35.9 
152 47.5 163 35.7 
154 46.7 164 35.5 
156 45.8 166 35.1 
160 44.1 168 34.8 
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جري   - كاختبارات    :المسافة  اختبارات  المسافة  جري  اختبارات  تصنف 
لاستهلاك   الأقصى  الحد  لقياس  تستخدم  غير   الاوكسجينميدانية  بطريقة 

مباشرة ، وتستخدم في العادة شدة أقل من القصوى خلال فترات الأداء التي 
الجهد  اختبارات  أن  القياس  علماء  وجد  وقد  نسبياً،  طويلة  بأنها  تمتاز 

باستخدام السير المتحرك أو الدراجة الثابتة تعد    الأقصى والأقل من الأقصى
تطبيقها   محاولة  عند  التنفسية  الدورية  اللياقة  لقياس  مناسبة  غير  اختبارات 
على مجموعات كبيرة من الأفراد في مواقف تشبه الأداء الفعلي في الميدان 
، لهذا السبب ابتكرت مجموعة من اختبارات التحمل في الجري للتنبؤ بالحد 

. وتتميز اختبارات الجري بشكل عام بأنها لا  الاوكسجينقصى لاستهلاك  الأ
تتطلب استخدام أجهزة أو أدوات مكلفة الثمن، بالإضافة إلى إمكانية تطبيقها 
على أعداد كبيرة نسبياً من الأفراد دفعة واحدة مما يؤدي إلى توفير عامل 

162 43.3 170 34.4 
164 42.5 171 34.2 
166 41.6 172 34.0 
168 40.8 176 33.3 
172 39.1 180 32.6 
176 37.4 182 32.2 
178 36.6 184 31.8 
184 34.1 196 29.6 



(502) 

 

يميل إلى كونه  الوقت وتشير سافريت وآخرون إلى أن اختبار جري المسافة  
 (.0.14 0.74( وله معامل صدق مصاحب عام )0.78ثابتاً )

من   لعل  الهوائية  اللياقة  لتقويم  المسافة  جري  اختبارات  من  العديد  وتوجد 
 أكثرها انتشاراً الاختبارات التالية:

 دقيقة 12اختبار جري/ مشي لمدة  -
 دقائق 5اختبار جري/ مشي لمدة  -
 دقائق 9اختبار جري/ مشي لمدة  -
 كلم ( 1,61م = 1609,35=  ليم1)       ليم 1اختبار جري مشي  -
 م 1200اختبار جري/ مشي   -    ميل 1.5اختبار جري/ مشي  -
 م 550,45ياردة ( =  1,09م = 1ياردة ) 600اختبار جري / مشي  -
اختبار المشي المتأرجح  -متر متعدد المراحل )بيسر(  20اختبار جري  -
 ميل. 1

من   وفي تعتبر  والتي  الاختبارات  هذه  من  اختبارين  عرض  سيتم  مايلي 
 وهي: استخداماً  أشهرها وأكثرها

لمدة    -1 مشي   / جري  اختبار   12اختبار  يعرف   : كوبر(  اختبار  دقيقة 
باسم اختبار كوبر، وتتراوح معاملات ثبات الاختبار   دقيقة  12جري/مشي  

وهذا   0.94  إلى   0.65من    الصدق  ومعاملات  0.94إلى    0.75من    .
 وحتى الجامعية. الثانوية الاختبار مناسب للبنين والبنات في مرحلة الدراسة

 قياس القدرة الهوائية لياقة القلب والأوعية الدموية(. :الغرض من الاختبار -
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المستخدمة  - إيقاف    :الأدوات  من   -صفارة.    -ساعة  مناسب  عدد 
 الركنية.  والرايات العلامات المرقمة

م ( ، أو ملعــب كــرة قــدم، أو  403,60يــاردة ) 440مضــمار لألعــاب القــوى 
 .فضاء أي منطقة

 الإجراءات:  -
القوى    - ألعاب  مضمار  استخدام  هذا    440عند  تقسيم  ينبغي  فإنه  ياردة 

ياردة   110الجير إلى أربعة مستويات طول كل منها    من  المضمار بخطوط
 عدم  م(. وفي حالة 100,91) 
المضما  - مسافة  توفر  تحدد  بحيث  فضاء  منطقة  استخدام  يمكن  فإنه  ر 

ياردة برايتين، ومن ثم تقسم المسافة بين الرايتين بعلامات من   110طولها  
تساوي   والأخرى  علامة  كل  بين  المسافة  . 9,17)ياردات    10الجير،  م( 

يقطعها  التي  المسافة  تقدير  المحكم على  التقسيم مساعدة  هذا  والهدف من 
 دقيقة. 12المختبر في 

تقسيم الأفراد المفحوصين أثناء أداء الاختبار إلى مجموعات متناسبة مع    -
 عدد المحكمين.

يتخذ المفحوصين وضع الاستعداد خلف خط البداية، وعند سماع صافرة    -
البداية يقومون بالجري والمشي حول المضمار أكبر عدد من المرات حتى 

 يعلن الميقاتي انتهاء الزمن.
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بين القيام    - التردد  مرات  عدد  أو  المضمار  حول  اللفات  عدد  بتسجيل 
في   المقطوعة  المسافة  وحساب  الركنية.  .    12العلامات  مقارنة   -دقيقة 

الأقصى  الاستهلاك  لتقدير  مسبقاً  معدة  ومعايير  بمستويات  النتيجة 
 للأكسجين.

في مقابل  الاوكسجين: يبين الحد الأقصى لاستهلاك   (    33)   الجدول 
 (Cooper, K  1968ق )12المسافة المقطوعة في اختبار جري مشي 

ق 12المسافة المقطوعة في زمن 
 )بالميل(

 الاوكسجيند الأقصى لاستهلاك الح
 )ملليلتر/كجم/ق( 

1.0            -              >
 أصغر من 

1.0            -             
1.24 
1.25          -             
1.49                
1.50          -             
1.74 
1.75          -             
2.00 
2.00          -            <  

 أكبر من

25.0               -          >  
 أصغر من 

25.0               -          2  .
33 

33.8               -           
42.5 
42.6               -           
51.4           
51.6               -           
50.2 
60.2               -          <  

 أكبر من
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هذا الاختبار مناسب للبنين    ميل :1.5ميل و    1اختبار جري / مشي    -2
الا  10والبنات من سن   أوصى  وقد  فأكثر،  للصحة  سنوات  الأمريكي  تحاد 

م باستخدام اختبار   AAHPRD 1976 والتربية الرياضية والترويح والرقص
لمسافة   سن    1الجري  من  الجنسين  لكلا  وأوصى    12-10ميل  سنة، 

لمسافة   الجري  اختبار  من    1.5باستخدام  الجنسين  فأكثر.    13لكلا  سنة 
 ولهذا الاختبار معاملات صدق وثبات مرتفعة.

قياس اللياقة الهوائية وبخاصة لياقة القلب والأوعية  ختبار:الغرض من الا -
 الدموية.

مضمار للجري، أو أي منطقة  -ساعة إيقاف  -الأدوات المستخدمة: -
 فضاء مناسبة ومعروفة الأبعاد.

 يتخذ المختبرين وضع الاستعداد خلف خط البداية. الإجراءات: -
الجري ليقطعـوا مسـافة الاختبـار فـي عند إعطائهم إشارة البدء ينطلقون في    -

 أقل زمن ممكن.
النظـــر إلـــى المســـتويات والمعـــايير فـــي  -يســـجل الـــزمن بالـــدقائق والثـــواني  -

 الجدول التالي:
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ميل وما يقابله من الحد  1.5: يبين زمن اختبار جري   (    34)   الجدول 
 (Wilmore & Berfeld,  1979) الاوكسجينالأقصى لاستهلاك 

  1اختبار زمن 
 ميل

VO2 max  1.5زمن اختبار 
 ميل

VO2 max 

 ملليلتر/كجم/ق  بالدقائق الثواني  ملليلتر/كجم/ق  بالدقائق الثواني 
7:31       > 75 12:31- 13:00 39 
7:31 - 8:00 72 13:01- 13:30 37 
8:01 - 8:30 67 13:31- 14:00 36 
8:31 - 9:00 62 14:01- 14.30 34 
9:01 - 9.30 58 14:31- 15:00 33 
9:31 - 10:00 55 15:01- 15:30 31 

10:01- 10:30 52 15:31- 16:00 30 
10:31- 11:00 49 16:01- 16.30 28 
11:01- 11:30 46 16:31- 17:00 27 
11:31- 12:00 44 17:01- 17.30 26 
12:01- 12.30 41 17:31- 18:00 25 

الطرق المباشرة لقياس القدرة الهوائية : هناك ثلاث    الاختبارات الهوائية :  -
لاستهلاك   الأقصى  الحد  لاختبار  عامة  )  الاوكسجينطرق  السير   -هي: 

الجري  أو  المشي  باستخدام  سواء  اختبار    -المتحرك  الجهد  قياس  دراجة 
 الخطو (
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 باستخدام السير المتحرك: الاوكسجيناختبارات الحد الأقصى لاستهلاك 
اختبار ميتشل وسبرول وشابمان:يقوم المختبر بالمشي لمدة عشر دقائق   -أ

بالمئة  10كيلومتر / ساعة على السير المتحرك بزاوية  8الى  4بسرعة من
هذا الأداء لغرض الاحماء وهي كافية لأن تجعل المختبر متكيفا مع طبيعة 

 ي:العمل على الجهاز يلي ذلك أداء الاختبار وفقا للتسلسل التال 
 عشر دقائق راحة  -
كلم/سا على درجة   9 7-دقائق بسرعة  5 22الجري على السير لمدة  -

 0ميل 
 من الجري  3يتم جمع هواء الزفير لتحليله ابتداءا من الدقيقة  -
 دقائق للراحة 10يعطى للمختبر  -
الجري مرة أخرى بنفس معدل السرعة السابقة ولكن مع زيادة درجة زاوية    -

دقائق مع جمع هواء    5بالمئة والأداء لنفس المدة    6-5المتحرك الى  السير  
 الزفير 

الأقصى لاستهلاك    - الحد  الى  الوصول  حتى  العمليات  هذه  تنفيذ  يستمر 
 الاوكسجين

استراند  -ب البداية    -1  اختبار  في  المختبر  على    5يؤدي  تبديل  دقائق 
خلال الدقيقة    ينالاوكسججهاز الأرجومتر,يتم قياس معدل القلب واستهلاك  

لاستهلاك  الأقصى  الحد  تقدير  في  البيانات  هذه  وتستخدم  الأخيرة 
 بواسطة استخدام النوموجرام الاوكسجين
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المتحرك   -2 للسير  المناسبة  السرعة  تحديد  يتم  التالي  الجدول  ومن خلال 
 7-3حيث ان الجري الكامل الجهد سيستمر بين الدقائق 

ميل/كجم / متر فان   45كسجين يبلغ  مثال: شخص استهلاكه التقديري للأ
ميل / ساعة ودرجة زاوية    8-7سرعة البداية له على السير المتحرك تكون  

 بالمئة 5-2الميل تكون 
لمدة    -3 المختبر  يمشي  أن  يجب  الجري  حمل    10قبل  باستخدام  دقائق 

بالمئة من السرعة التي حددت له لبداية العمل على السير    50شغل يعادل  
 له الاوكسجينناء على تقدير الحد الأقصى لاستهلاك المتحرك ب

كل ثلاث دقائق    7,2عند الجري تزداد زاوية ميل السير المتحرك الى    -4
 حتى يصل الشخص الى مرحلة التعب

 175يتم جمع هواء الزفير لمدة دقيقة حينما يصل معدل قلب المختبر    -5
 نبضة/ دقيقة

 
 باستخدام الدراجة: الاوكسجينثانيا : اختبارات الحد الأقصى لاستهلاك 

  الاوكسجينتتميز طريقة استخدام الدراجة لاختبار الحد الأقصى لاستهلاك  
بأنها أكثر شيوعا من حيث الاستخدام وتنقسم الى نوعين من حيث أسلوب  

 زيادة حمل الشغل هما:



(509) 

 

في    - الشغل:  لحمل  المستمرة  غير  تكون الزيادة  أن  يجب  الأسلوب  هذا 
تبديلة /د ، وهذه السرعة هي أعلى سرعة لإنتاج   60سرعة التبديل بمعدل  

 مقارنة بمعدلات أخرى  الاوكسجينالحد الأقصى لاستهلاك 
 الزيادة المستمرة لحمل الشغل : في هذا الأسلوب يراعي ما يلي : -
 د. تبديلة /  60يكون معدل التبديل بواقع  -
التح  - بواقع  يزداد  تدريجيا  يستطيع   30ميل  لا  حتى  دقيقتين  كل  واط 

 50الشخص الاستمرار في العمل أو حتى تنخفض سرعة التبديل لأقل من  
 د تبديلة /

يتم جمع هواء الزفير خلال آخر دقيقة لكل زيادة في درجات شدة العمل   -
 ضربة /د. 175بعد وصول معدل القلب الى 

 ملاحظات على الطرق المباشرة : 
الأقصى    - للحد  قدر  أعلى  لإنتاج  الطرق  أكثر  هو  المتحرك  السير 

المستمرة    الاوكسجينلاستهلاك   غير  أو  المستمرة  الزيادة  استخدام  يمكن 
 الاوكسجينللتحميل حيث لا توجد فروق في ناتج الحد الأقصى لاستهلاك 

 من المفيد أداء الاحماء للتعود على الجهاز المستخدم من الناحية النفسية  -
 و الفسيولوجية
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 الاختبارات الميدانية والمخبرية اللاهوائية 
 طرق قياس القدرة اللاهوائية )الاختبارات( -
 الاختبارات اللاهوائية القصيرة  -
 الاختبارات اللاهوائية الطويلة -الاختبارات اللاهوائية المتوسطة  -

 كتمرينات لتطوير القدرة العضلية  و أيضا تستخدم هذه الإختبارات
 :الاختبارات اللاهوائية القصيرة -1
 متر 60و  50و  40اختبارات العدو  -
 اختبار الوثب العمودي لسارجنت  -
 اختبار الدرج لمارجيريا -
 الاختبارات اللاهوائية المتوسطة  -2
 اختبار الثلاثين ثانية لـ وينجات -
 اختبارات القوة القصوى  -
 ارات الخاصة بالألعابالاختب -
 الاختبارات اللاهوائية الطويلة : -3
 ثانية 60اختبار الوثب العمودي لمدة  -
 اختبار التسعين ثانية لكيوبيك -
 اختبار السير المتحرك لكنجهام و فولكنر -
 ثانية كحد أقصى 120اختبارات الدراجة الاورجمترية  -
 اختبار الخطوة للقدرة اللاهوائية . -
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اختبار وينجات لاقى قبولًا كبيراً في المختبرات حول   اختبار وينجات:تطبيق  
العالم لتخمين وتقويم قدرة العضلات وثباتها وسرعة تعبها أو إجهادها ، كما  
أنه استخدم كمعيار للمساعدة في التحليل الفسيولوجي والاستجابات الإدراكية 

التي الاختبارات  أكثر  من  ويعتبر   ، القصوى  فوق  وأثبتت   للشدة  اختبرت 
القصوى   القدرة  بواسطة  للعضلات  التحمل  قدرة  قياس  في  وثباتها  صدقها 

 الميكانيكية .
الاختبار:  - اختبار    ماهية  باسم:  العلمية  الاوساط  في  الاختبار  يعرف 

التبديل  واختبار  اللاهوائي  وينجات  واختبار  لوينجات  الهوائية  الدراجة 
ر بأنه يسمح باستخدام اي من الرجلين اللاهوائي لوينجات . ويمتاز الاختبا

في   شيوعا  الأكثر  هي  الرجلين  كانت  وان   ، الاداء  في  الذراعين  او 
 الاستخدام.

اللاهوائية  والسعة  اللاهوائية  القدرة  من  كل  لتحديد  الاختبار  ويستخدم 
مقابل  في  القدرة   ( المصطلحين  هذين  بين  التمييز  يمكن  حيث  للمختبر، 

امل الزمن، فالقدرة تشير الى القدرة القصوى التي يتم  السعة ( استنادا الى ع
انجازها خلال فترة خمس ثوان أثناء أداء الاختبار ، بينما تشير السعة الى 
القدرة على الاداء خلال زمن الثلاثين ثانية المقررة بالكامل للاختبار. فالقدرة  

الاحوال   معظم  في  تشير  القمة  اللاهوائية  القدرة  )أو  اقصى اللهوائية  الى 
فوسفات   ثلاثي  )استنفاذ(  استهلاك  يقتضي  الجهد  )انتاج  الشغل  من  معدل 
اللاهوائية   السعة  وأما   . الجسم  في  الكرياتين  فوسفات  وتكسير  الادينوسين 
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في   المبذول  الجهد  انتاج  معدل  متوسط  الى  تشير  فهي  ،  30القصوى  ثا 
الكيرياتين، حيث تعتمد في ذلك على ثلاثي فوسفات الادينوسين، وفوسفات  

 والجلكزة اللاهوائية
 الغرض من الاختبار : -
 قياس القدرة اللاهوائية المتوسطة للرجلين والذراعين  -
 يقيس القدرة اللاهوائية المتوسطة بصورة غير مباشرة ولكنها دقيقة .  -

 الادوات والاجهزة اللازمة :
ل بـالرجلين أو الدراجة الارجو مترية من طراز مونارك المعدل في حالة التبدي

دراجة فليش في حالة أداء الاختبار عن طريـق التبـديل بالـذراعين . ويسـتخدم 
أرجومتير فليش عند استخدام الذراعين ، وقد اظهرت نتائج البحـوث المختلفـة 

 أنه لا يوجد فروق بين استخدام الجهازين بالنسبة للعمل البدني اللاهوائي .
جهــــاز لحســــاب الــــزمن )منبــــه او ســــاعة ( بــــه مؤشــــر للثــــواني لحســــاب زمــــن 

 ثا ، وبه امكانية التنبيه عندما ينتهي هذا الزمن 30الاختبار وهو 
 على الدراجة الارجومترية (عداد لحساب اللفات ) الدورات  -
 ميزان طبي الكتروني لحساب وزن الجسم اذا اقتضت الحاجة لذلك -

 جراءات تطبيق الاختبار أربع خطوات رئيسية هي :تتضمن ا الاجراءات :
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 أولا : نظام تنفيذ الاختبار ويشمل :
الجهاز   5)تستغرق    فترة الاحماء:  -1 بالتبديل على  المختبر  دقائق( يقوم 

  (160  -150  ) بمستوى شدة تكفي لأن يعمل القلب بمعدل نبض يتراوح من
 ضربة في الدقيقة

2-  : الراحة  )  فترة  تتطلب من  52تستغرق من  ايجابية  وتعتبر راحة  ()د( 
 لفة/د ضد اقل مقاومة .  20-10-7المختبر التبديل بمعدل يتراوح من 

3-  : السرعة  تزايد  )  فترة  بمعدل 15تستغرق  بالتبديل  المختبر  يقوم  ثا(   )
لمدة    20 في 10لفة/د  التدرج  ثم  للاختبار  المقررة  المقاومة  ثلث  ضد  ث 

 ث 5سرعة مع زيادة المقاومة خلال  زيادة التبديل ليصل الى أعلى 
( ثا( يقوم المختبر بالتبديل المستمر 30يستغرق )  فترة تنفيذ الاختبار :  -4

 (fضد المقاومة المقررة )
5- : التهدئة  )  فترة  بمستوى   2-1تستغرق  بالتبديل  المختبر  يقوم  )د( 

 منخفض او متوسط من القدرة اللاهوائية 
يمكننا من خلال فحن الوينجات لمعدل الشغل حساب ثلاث قياسات تدل  

 على المقدرة اللاهوائية للعضلة : 
يساوي ذلك أعلى علامة لمعدل الشغل   ثا :   5ذروة معدل الشغل لمدة    -1

ثا ويجب ان يحدث عادة   30فحص الذي يستمر لمدة  لخمس ثوان خلال ال
في الثواني الخمسة الأولى من الفحص . تعكس علامة ذروة معدل الشغل 
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ثا مقدرة العضلة على هدم ثلاثي ادينوسين الفوسفات وبشكل رئيسي    5في  
 CPومخزون   ATPمن مصدرين : مخزون 

لمدة    -2 الشغل  معدل  انت  ثا :  30متوسط  متوسط  هذا  معدل يساوي  اج 
  ATPثا ، بما أن مخزونات ال    30الشغل للعضلة خلال الفحص لمدة ال  

الفوسفات   هذا   CPوكريتينات  فأن   ، الاولى  العشرة  الثواني  خلال  تستنفذ 
ال   انتاج  رئيسي  بشكل  يعكس  اللاهوائي   ATPالقياس  الهدم  خلال  من 

 للسكر ) هدم الجلايكوجين ( . 
3-  : الاجهاد  مقدا   دليل  هذا  الاجهاد  ويعكس  مقاومة  على  العضلة  ر 

ثا واقل    5،ويساوي دليل الاجهاد الفرق ما بين اعلى انتاج لمعدل الشغل في  
  5ثا مقسوما على اعلى انتاج لمعدل الشغل في    5انتاج لمعدل الشغل في  

 .ثا
%( تشير الى تحمل عضلي منخفض   45العلامة العالية ) اكبر او يساوي  

الى المقدرة على   30المنخفضة ) أقل أو يساوي    نسبيا ، بينما تشير العلامة
 مقاومة الاجهاد العضلي. 

 الاختبارات اللاهوائية القصيرة:
 : Margaria Staircase Testاختبار الدرج لمارجاريا  -
ملم ومفتاحين   175يتطلب استخدام هذا الاختبار مدرج ارتفاع الدرجة به  -

 ثا 100يتصلان بساعة إيقاف تقيس حتى 
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ف المختبــر علــى مســافة متــرين مــن المــدرج, عنــد ســماع الإشــارة يجــري يقــ -
ــنفس معـــدل الســـرعة بحيـــث  ــدرج محـــاولا الصـــعود بـ ــى ســـرعة تجـــاه المـ بأقصـ

 يتخطى في كل مرة درجتين من درجات المدرج .
يوضــح المفتــاح الأول المتصــل بالســاعة علــى المــدرج الثــامن , و المفتــاح  -

يـــث يجـــب أن يضـــغط عليهمـــا اللاعـــب الثـــاني علـــى المـــدرج الثـــاني عشـــر, ح
 بقدمه في الخطوة الرابعة والسادسة ) الأول لتشغيل الساعة والثاني لايقافها(

 تستخرج القدرة اللاهوائية بدون اللاكتيك بواسطة المعادلة التالية : -
  

 

 Margaria - Kalamen powerكالامن  -اختبار القدرة لمارجاريا  
Test : 

بغرض   - وذلك  ذكره  السابق  مارجايا  لاختبار  تطوير  الاختبار  هذا  يعتبر 
 احداث انتاج أكثر للقدرة .

أن    - باستثناء  ذكره  السابق  مارجاريا  اختبار  ومواصفات  شروط  نفس 
أمتار أمام المدرج, ثم يقوم بالجري بأقصى سرعة   6  المختبر يقف على بعد

ال في  يأخذ ثلاث درجات  بحيث  الدرج  مفتاح  لصعود  الواحدة يوضع  خطوة 
الدرجة  على  الإيقاف  ومفتاح   ، الثالثة  الدرجة  على  الإيقاف  ساعة  تشغيل 

 ملم(. 174التاسعة متوسط ارتفاع الدرجة 
 تحسب النتائج بنفس المعادلة السابق ذكرها في اختبار مارجايا
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للذكور و    : يبين معايير اختبار مارجاريا كالامان  (    35)   الجدول 
 الاناث
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 : Sargent Jump Testاختبار الوثب لسارجنت  -
 في هذا الاختبار شريط قياس وحائط بارتفاع مناسب ووعاء به ماء .  يستخدم

المختبر بحيث يواجه الحائط بكتفه اليمنى )أو( كتف الذراع المميزة(, يقوم    يقف
التي جهة الحائط )بعد غمس أصابع اليد في الماء ( لعمل   ذراعه  المختبر برفع

عند الحائط  على  المختبر   اقصى  علامة  يقوم  الأصابع.  اليها  تصل  نقطة 
تهما أماما عاليا مع ، ثم مرجح  نصفا  بمرجحة الذراعين اسفل مع ثني الركبتين 

الثانية العلامة  لعمل  لأعلى  للوثب  عموديا  الركبتين  المجاورة    بيد  مد  الذراع 
 للحائط عند أقصى نقطة تصل اليها الأصابع

العلامة    يعطى بين  المسافة  أفضلها وتعبر  له  المختبر ثلاث محاولات يسجل 
 مختبربالسنتيمتر عن القدرة اللاهوائية القصيرة لل والثانية الأولى

ملاحظة أن وزن اللاعب له دور مهم في نتائج الاختبار ، ولذا في    يجب  -
 الأفضل شخصان مسافة متساوية فان أكثرهما وزنا هو وثب حالة ما اذا

يمكن استخدام العدو   Treadmill Testاختبار السير المتحرك)التريدميل(    -
ثا ،    60ثا ،    45ثا ،    30ثا ،    15المتحرك لفترات زمنية    السير  على جهاز

استهلاك   قياس  يمكن  الحالة  هذه  وفي   ، القصيرة  اللاهوائية  القدرة  لقياس 
 . ، وكذلك حامض اللاكتيك في الدم الوريدي الاوكسجين
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 : Quebec 10-Second Testاختبار الثواني العشر لكيوبيك  -
الأرجومترية   الدراجة  جهاز  على  الاختبار  هذا  طراز   Ergometerيؤدي 

المعدل الكهربائية كل     modifid monark مونارك  الضوئية  الخلية  وتسجل 
ثالث لفة للاطار تحول النتائج الى الميكروبروسيسور ويقوم جهاز فرق الجهد  

ائي بالتحكم المرتبط بالجهاز بتسجيل الحمل البدني ويقوم جهاز الضبط الكهرب
في تحويل النتائج الى الميكروبروسيسور ، ويسجل العمل الكلي لكل ثانية ويتم  

كيلو بوند/كيلوغرام( ولكن   0.09تحديد حجم الشغل تبعا لوزن الجسم )حوالي  
سرعة  على  الحفاظ  للشخص  يمكن  بحيث  التبديل  فترة  أثناء  ضبطها  يمكن 

 متر / ثا 16-10تبديل عالية لمدة 
ثواني لمرتين )كل   10لاختبار من أداء التبديل على الأرجومتر لمدة  يتكون ا  -

 د( 10ثواني بينهما راحة قدرها  10منهما
 يراعي في الأداء مايلي: التبديل من وضع الجلوس دائما -
 3-2تبديلة /د ، ويتم خلال فترة من    80في البداية يكون التبديل بمعدل    -

 ثواني )ضبط المقاومة المناسبة(
ثا ، يتم تكرار   10ع إعطاء أمر )ابدأ( يتم التبديل بأسرع ما يمكن لمدة  م  -

قدرها    10الاختبار   بينية  راحة  فترة  بعد  أخرى  النتائج 10ثواني  تسجل   ، د 
أداء  أفضل  الجسم خلال  كيلوغرام من وزن  لكل  الجول,او جول  قياس  بوحدة 

لواحدة, ويحسب  خلال الثواني العشر ،و يسجل أعلى شغل ناتج خلال الثانية ا
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الثواني العشر   ثانية في فترة  بالنسبة بين مقدار مايتم تسجيله في آخر  التعب 
 وأعلى شغل خلال الثانية الواحدة

الاختبار  هذا   هذا  ثبات  معامل  بلغ  الجول   0.98وقد  باستخدام  الأداء  عند 
 كوحدة قياس 

 الاختبارات اللاهوائية المتوسطة :  -
لوي  – ثانية  عام   نجات:اختبارالثلاثين  منذ  وينجات  اختبار  استخدام  انتشر 

م بشكل يفوق معظم الاختبارات الأخرى ، ويتمتع هذا الاختبار بإمكانية  1974
ثباته   معامل  ويتراوح  الذراعين،  أو  بالرجلين  الأرجومترية  الدراجة  على  التبديل 

 لمتوسط القدرة وقمة القدرة 0.98الى  0.90مابين 
ديل بالرجلين على جهاز دراجة الأرجومتر من طراز يمكن أداء الاختبار بالتب

أو مونارك المعدل وبالنسبة لاستخدام الذراعين يستخدم أرجوميتر    fleishفليش  
خاصة   تعديلات  مونارك  جهاز  استخدام  يتطلب  حيث   ، للذراعين  فليش 
لاستخدامه بالذراعين ، ولا توجد فروق بين استخدامات الجهازين بالنسبة للعمل 

 ائي .اللاهو 
لمدة    - ممكنة  سرعة  بأقصى  التبديل  المختبر  من  ويتم ضبط   30يطلب  ثا 

 ثانية 4-3المقاومة خلال فترة  
غرام / كيلوغرام من    45بالنسبة للمقاومة للبالغين تستخدم مقاومة مقدارها    -

فليش,   جهاز  بواسطة  بالرجلين  التبديل  استخدام  حالة  في  وذلك  الجسم  وزن 
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غرام كيلوغرام في حالة استخدام التبديل بالرجلين بواسطة   75ومقاومة مقدارها  
 جهاز مونارك.

بالذرا   - التبديل  استخدام  حالة  مقدارها  في  مقاومة  تستخدم  غرام   30عين 
مقدارها  / فليش, ومقاومة  بواسطة جهاز  لجهاز    50كيلوغرام  كيلوغرام   / غرام 

 مونارك, هذا ويمكن زيادة هذه المقاومة مع الأفراد المدربين 
برفوست للحمل الثابت في هذا الاختبار يستخدم أسلوب    –اختبار دي برون    -

بدني ثابت ويؤدي العمل على جهاز الدراجة    العمل حنى التعب باستخدام حمل
 metronomeالأرجومترية مع جهاز ضبط التوقيت )المترونوم( 

الأداء: بمقدار    طريقة  للذكور  المقاومة  بمقدار   400تحدد  وللاناث  وات, 
للذكور  350 البدال  إيقاع  أن  كما  وللاناث   128الى    124وات,  /د,  تبديلة 
 د  تبديلة /  104-108

-50ة الحمل عن طريق زيادة المقاومة خلال أول خمس ثواني من  تتم زياد  -
وات ويتوقف الفرد عن الأداء حينما لا   350  –  50وات للذكور ومن    400

 يتمكن من العمل تبعا للتوقيت المحدد 
 Dealyيسمى الوقت اللازم للوصول الى إيقاع التبديل وقت التأخير  النتائج :

Time  ا المستغرق في  الوقت  الكلي  ويسمى  الوقت  ،  Total Timeلعمل كله 
الفهرست   لاستنتاج  التأخير  وقت  على  الكلي  الوقت  ويستخدم    Indexويقسم 

 الفهرست وتركيز حمض اللاكتيك لتقويم التحمل اللاهوائي والأداء
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 الاختبارات اللاهوائية الطويلة :  -
ربتوالي يقوم المختبر في هذا الاختبا ثانية: 60اختبار الوثب العمودي لمدة -

ثا ، ويمكن استخدام قياس   60الوثب العمودي لأعلى ما يمكن خلال فترة 
المعد لهذا الغرض حيث يمكن أن يقيس هذا  Ergojump الجهد الثابت

الجهاز زمن الطيران الكترونيا ويتم تسجيل زمن كل وثبة ويجمع الزمن للوثبات 
 ثا  60خلال فترة 

ثــــا بحيــــث تكــــون الركبتــــان  60يجــــب أن يثبــــت المختبــــر باســــتمرار خــــلال فتــــرة 
درجــــة واليــــدان علـــى امتــــدادهما بجانــــب الفخـــذين وتحســــب القــــدرة  90منثنيتـــين 

 معادلة التالية :لبا

 

  

ثانية أثناء الاختبار   15هذا ويمكن دراسة التغيرات التي تحدث في الزمن كل  
الجهاز   نفس  باستخدام  فتراتها  ويمكن  في  أطول  أو  أقصر  اختبارات  تصميم 

 0.95الزمنية .، ثبات هذا الاختبار بلغ 

اختبار التسعين ثانية لكيوبيك: يستخدم هذا الاختبار جهاز أرجومتر مونارك   -
، حيث تسجل الخلية الضوئية الكهربائية كل لفة   Modified Monark المعدل

ميكروبروسي الى  الناتج  للاطار،وتحول  الجهد  ثالثة  فرق  جهاز  ويقوم   ، سور 
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بتسجيل حمل الشغل ويقوم جهاز التوقيت الكهربائي بضبط تحويل النتائج الى 
الميكروبروسيسور ويحسب الشغل الكلي المنفذ كل ثا ويتحدد حمل الشغل بناء  

)حوالي   الجسم  وزن  /كغ(  0.05على  أثناء    كيلوبوند  يدويا  ذلك  يتم  ولكن 
متر / ثانية ، ويتضمن الاختبار   12-10مابين    الاختبار للحفاظ على السرعة

 ثا ويقوم المختبر بما يلي : 90الأداء لمدة 
 التبديل من وضع الجلوس -
تبديلة /د منذ أول لحظة للعمل مع ضبط مقاومة الحمل   80التبديل بمعدل    -

ثا بواسطة    2-3البدني خلال عند سماع الأمر بالبدء يتم التبديل بسرعة عالية
ثا ثم بأسرع ما    20تبديلة د/ خلال اول    130لى الاختبار بحوالي  المشرف ع

 يمكن بعد ذلك.

ثا ،   5تحسب النتائج بالوات لكل كيلوغرام من وزن الجسم بأعلى قدرة خلال  
كل   القدرة  تسجيل  التعب    5ويتم  فهرست  دراسة  عند  ذلك  من  للاستفادة  ثا 

 30ثا او ثاني    30ثا وآخر    30بالمقارنة للنسبة بين القدرة الناتجة خلال أول  
 ثا 90 -61ثا أو  60 -31ثا بالفترة من 30 -1ثا أي من 

 0.99وجد معامل الثبات لهذا الاختبار قد بلغ  -
لكوننجهام وفولكنز:  - المتحرك  السير  يقوم    اختبار  أن  يتطلب هذا الاختبار 

وسرعة    20المختبر بالجري بأقصى سرعة على جهاز السير المتحرك بزاوية  
 ميل/سا ، ويسجل زمن العمل حتى التعب 8
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الدم  في  اللاكتيك  لتركيز حامض  تحديدا  الاختبار  أن يتضمن هذا  يمكن  كما 
الدقيقة   في  ا  12والدقيقة    5الوريدي  ان معامل  ، وجد  العمل  لهذا  بعد  لثبات 

 0.91الى 0.76الاختبار قد بلغ 
أقصى    - من   ثانية:  120اختبار  الأرجومترية  الدراجة  الى  الاختبار  يحتاج 

كيلو   43طراز مونارك وجهاز حاسب كهربائي شدة الحمل أو مقاومة الحمل  
 ثا 120كيلو بوند على لوحة الأرجومتر . فترة الأداء  5.6بوند لفة ، أو 

م الرياضي بالتبديل بأسرع ما يمكن ، ويتم ضبط شدة الحمل مع الإشارة يقو  -
د ولا يخبر الفرد المختبر عن مدة الاختبار حيث يخبر فقط  1.5 خلال فترة

بأن زمن الاختبار قصير جدا ، هذا ويجب على المختبر أن يؤدي الاختبار 
يحسب الشغل خلال فترة العمل الكلية وكذلك يحسب   - بأقصى سرعة ممكنة .

بلغ معامل ثبات هذا الاختبار  - حد الأقصى للشغل خلال أول ست ثواني.ال
0.92 

 
 التدريب الزائد  

تيس/شنابل/باومان   في 1987يعرف  هبوط  عن  عبارة  بأنه  الزائد  الحمل  م 
سبب   ويرجع   . طويلة  لفترة  يستمر  الممارس  النشاط  نوع  في  الإنجاز  مستوى 

 جاز الفعلي للرياضي".نشأته إلى عدم تمشي متطلبات مع مستوى الان
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في نقص    -كما يصفها الدكتور أسامة رياض    –وتتلخص أعراض هذه الحالة  
ونقص   الشهية  وفقدان  والعضلات  المفاصل  في  بآلام  وشعوره  اللاعب  وزن 
وتتركز   ، والحساسية  البرد  بنوبات  للإصابة  الدائم  الاستعداد  مع  الحيوية 

وهاب كامل في حدة الطبع والأرق الأعراض النفسية كما يصفها الدكتور عبد ال
 وفقدان التركيز والتردد وفقد الثقة والشعور الدائم بالقلق

أولهما   درجتان  لها  الحالة  هذه  أن  إلى  الزيات  فتحي  أحمد  الدكتور  ويشير 
احباطية لا تظهر بشكل واضح على اللاعب والثانية استثارية ترتبط بالجهاز  

السا الأعراض  ظهور  ويصاحبها  إلى  العصبي  ترجع  أنها  يعتقد  التي  بقة 
المنافسة بين الأعصاب والعضلات للحصول على القدر الكافي من الجلوكوز  

 ؛ الخصائص الهامة للتدريب الزائد والتي يمكن اجمالها في الشكل التالي:

 

 

 

 

 

  

: يوضح الخصائن الهامة للتدريب 5الشكل 
 الزائد
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 اسباب حدوث ظاهرة التدريب الزائد : -
 أخطاء في بناء حمل التدريب أو المباريات:  -1
 إهمال فترة الراحة أو الإقلال منها بعد كل حمل أو مجهود.  -
رفع المتطلبات بشكل سريع بعد الراحة الإجبارية )بعد الشفاء من الإصابات  -

 أو الأمراض( بدون فترة انتقالية تدريجية.
بحيث لا    - التدريب  لمتطلبات  السريعة  تثبيت  الزيادة  إلى  السرعة  تسمح هذه 

 عمليات التكيف للفرد.
العلاقة    - مراعاة  وعدم  ودرجاته  الحمل  مكونات  في  السليم  غير  التحكم 

 الصحيحة بين الحجم والشدة.
 المغالاة في تصحيح الأخطاء الفنية الدقيقة. -
الإحساس   - سرعة  إلى  يؤدي   ، الواحد  الاتجاه  ذو  أو  الشامل  غير  التدريب 

 لتعب النفسي والعصبي كما أنه يؤذي الصحة.بالملل وا
المغالاة في الاشتراك في    -تأثير حالة الملعب والأدوات السلبية في الفرد    -

 المباريات وما يتطلبه ذلك أيضاً من مجهود عصبي.
 انعدام ثقة الرياضي بالمدرب أو اداري الفريق. -

وبالتالي تكون   وهناك عوامل أخري تعمل على هبوط مستوى مقدرة الرياضي ،
 الجرعة التدريبية رغم سلامتها لها تأثير الحمل الزائد.
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 أخطاء في أسلوب حياة الفرد:  -1
النوم    –ارتباك مستمر في أسلوب حياته اليومية مع سؤ تنظيم الوقت الحر.    -

 الغير الكاف والقلق أثناء الراحة.
الواحد.    - الجانب  الغذاء ذي  أو  التغذية  المتطرفة )سهر    الحياة  –نقص في 

 مكيفات(.
وغيرها    - المنازلات  رياضة  )في  المتكررة  الوزن  إنقاص  إصابته    –عمليات 

 بالأمراض مثل مرض الجهاز الهضمي أو الجهاز التنفسي.
)اللوزتين    - المزمنة  والاستعداد  (  اللثة    -الالتهابات  الحمية  والأمراض 

 للمرض.
 أخطاء في الحياة المحيطة به : -1
 التزامات زائدة وإشكالات نحو أسرته. -

 عدم الهدوء والراحة في السكن. عدم الاقتناع والرضا عن العمل.
 ضعف في مستواه المهني )الدراسي أو العمل(. -
 خلافات وعدم التوفيق مع زملائه ورؤسائه. -
 التعرض لحالات صدمات نفسية كفقدان إنسان عزيز. -
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: يبن الأعراض النفسية والفسيولوجية للتدريب الزائد    (    36)   الجدول 
 والإجهاد النفسي:

 
 
 
 
 
 
 
 العلاقة بين التدريب الزائد واحتراق الرياضي:  -

السبعينات  بداية  في  ظهرت  التي  النفسية  المصطلحات  من  الاحتراق  يعتبر 
م Maslach 1982و "ماسلاش"    Frendenbergerويرى كل من"فرندنبرج"  

ق بمثابة حالة انهاك للنواحي البدنية والذهنية تؤدي إلى مفهوم سلبي  أن الاحترا
العمل   نحو  سلبية  اتجاهات  تكوين  إلى  إضافة  ذاته،  أو  نفسه  نحو  للشخص 
والحياة والناس والأخرين ، فضلًا عن الأفتقاد إلى المثالية والشعور بالغضب. 

الرياضي ، ويرجع    ويبدو أن هناك تشابهاً بين كل من التدريب الزائد واحتراق
سبيل  فعلى  والمنافسة.  التدريب  نتيجة ضغوط  منهما  كلا  أن  إلى  ذلك  سبب 
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"سيلفا"   يرى  الزائد  SILVA 1990المثال  التدريب  بين  علاقة  هناك  أن  م 
 والأحتراق وأن الأحتراق يحدث كنتيجة للتدريب الزائد المزمن. 

 
 
 
 

 

 

مــن الأهميــة بمكــان دوام دقــة ملاحظــة المــدرب  كيفيااة معالجااة التاادريب الزائااد :
ــد الأعـــراض الأوليـــة لزيـــادة الحمـــل  ــي للاعـــب حتـــى يمكـــن ســـرعة تحديـ الرياضـ
والمبادرة بإجراء اللازم لتدارك عواقب النتائج المترتبة على ذلك . ويجـب مراعـاة 

الفـــرد الرياضـــي الوقـــت الـــلازم للراحـــة مـــع عـــدم اشـــتراكه فـــي المباريـــات أو  مـــنح
التدريب طوال هذ الفتـرة ، بالإضـافة إلـي ضـرورة البحـث عـن الأسـباب الرئيسـية 
التــي أدت إلــى حــدوث ظــاهرة الحمــل الزائــد ومحاولــة تلافيهــا . وينصــح الخبــراء 

راحــة إيجابيــة طويلــة بتنظــيم تــدريب خــاص بالنســبة لهــؤلاء الأفــراد يتضــمن فتــرة 
والإكثـــار مـــن تمرينـــات التهدئـــة والعمـــل علـــى خفـــض مســـتوى الحمـــل البـــدني أو 
النفسي والإكثار من فترات الراحة وعـدم السـماح للفـرد بالاشـتراك فـي المنافسـات 

سـاعة لتعـويض  36إلـي  24. وتتراوح فترات الراحة بين تـدريبات التحميـل بـين 

الزائد والاحتراق نتيجة لتأثير ضغوط  : يوضح الفرق بين التدريب (    29)    شكل
 التدريب 
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ــب بعـــض ــاء اللاعـ ــع إعطـ ــوجين مـ ــة  الجليكـ ــرعات عاليـ ــة أو سـ ــات الخفيفـ التمرينـ
 .لمسافات قصيرة بفترات راحة كبيرة

 بعض الأساليب المقترحة لوقاية الرياضي من التدريب الزائد:
 تخصيص فترات للراحة تسمح بأستعادة طاقة الرياضي. -
 الاهتمام بالرياضي أكثر من الأهتمام بالمكسب. -
 المدى. الاهتمام بالأهداف القصيرة  -
 تطوير أهداف التحد. -
 تدعيم ثقة الرياضي في نفسه. -
 تحسين الاتصال بين المدرب واللاعب. -
 الرعاية النفسية للرياضي بعد المنافسة. -
 تعليم الرياضي المهارات النفسية للتعامل مع الضغوط. -
التدريب    - مع  جنب  إلى  جنباً  الاستشفاء  عمليات  باستخدام  الخبراء  وينصح 

يكون هناك برنامج للتدليك والسونا والتمرينات المهدئة في نهاية التدريب    بحيث
المزيد  بتناول  الرياضيين  ينصح  كما   ، الأكسدة  مخلفات  من  السريع  للتخلص 
مع   طويلة  لفترة  يستمر  الذي  التدريب  أيام  خلال  الكربوهيدراتية  المواد  من 

افية وبعده مباشرة ، حيث  التركيز على تناول الكربوهيدرات قبل التدريب بفترة ك
أن الوجبة الغنية بالكربوهيدرات قبل التدريب بثلاث ساعات يمكن أن تعوض 

 مما يفقده اللاعب خلال فترة قصيرة . %60نحو 



(530) 

 

 التعب العضلي : 
عبارة عن هبوط وقتي في القدرة على الاستمرار في اداء العمل   مفهوم التعب :

الميكانيكي   العمل  كمية  قلة  طريق  عن  الخارجية  مظاهره  من  قياسه  ويمكن 
 المؤدى

 قسم التعب الى اربع انواع هي : انواع التعب:
   التعب الانفعالي -3    التعب الحسي. -2   التعب الذهني. -1
 التعب البدني :  -4
 التعب الكلي.-ج  التعب الجزئي. -ب   ب الموضعي. التع-أ

الذهني:   -1 في   التعب  العاملون  به  يشعر  الذي  التعب  ذلك  على  مثال 
الاعمال الذهنية او الفكرية وفي المجال الرياضي لاعب الشطرنج وهنا يكون  

 التعب اساسا في الجهاز العصبي المركزي او المخ بصفة اساسية.
يحدث هذا النوع من التعب في حالة الانشطة التي تتطلب    التعب الحسي:  -2

ركيز الحسي بمعنى درجة عالية من نشاط الحواس بالجسم  درجة عالية من الت
القرار  الواردة منها  المعلومات  المخ في ضوء  يتخذ  التي  الحسية  والمستقبلات 
المناسب للأداء ويظهر ذلك بوضوح في رياضة الرماية ، حيث تلعب الحواس 
يتطلب ان تكون حاسة   فالتصويب  المختلفة دورا هاما في تحقيق دقة الاداء، 

مؤثرات ا أي  لعزل  السمع  حاسة  وكذلك  التركيز  من  درجة  اعلى  على  لبصر 
والمفاصل  والأوتار  بالعضلات  الحس  اعضاء  وكذلك   ، الرامي  انتباه  تشتت 
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المطلوب والمدى   بالقدر  المطلوبة  الانقباضات  او  الحركات  توجيه  ودورها في 
 والتوقيت المطلوب.

شطة التي تصاحبها درجة عالية  يرتبط هذا النوع بالأن  التعب الانفعالي:  -  3
النشاط   اداء  في  التغيير  عنصر  وجود  لعدم  وكذلك  والتوترات  الانفعالات  من 

 البدني ذاته والإحساس بالملل في بعض الانشطة.
يحدث هذا النوع من التعب كنتيجة للانقباضات العضلية    التعب البدني :  -4

قس وقد   ، المختلفة  البدنية  الانشطة  لأداء  لعدد  المطلوبة  تبعا  العلماء  مه 
 العضلات المشاركة في العمل الى التعب الموضوعي والجزئي و الكلي.

الموضوعي:  -أ ثلث   التعب  من  اقل  مشاركة  حالة  في  يحدث  الذي  التعب 
عضلات الجسم مثل تعب عضلات الذراعين عند التصويب في كرة السلة ، أو  

 عند التصويب في الرماية.
الذي يحدث في حالة مشاركة اقل من ثلثي حجم التعب    التعب الجزئي:  -ب

عضلات الجسم مثل تعب عضلات الرجلين في تدريبات السباحة مثلا، أو في 
او   الرمي  في  التركيز  العلوي عند  الطرف  تعب عضلات  او  الاثقال  تدريبات 

 الاثقال.
التعب الذي يحدث عند مشاركة أكثر من ثلثي عضلات    التعب الكلي :  -ج

مل، ويصاحب ذلك شدة عمل الاجهزة الحيوية كالجهاز الدوري الجسم في الع
مباراة   في  الاداء  او  الكلية  السباحة  او  الجري  مثل  وذلك  التنفسي  والجهاز 

 للألعاب وغيرها.
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اهمية التعب العضلي تكمن ظاهرة التعب العضلي في امكانيتها على تطوير    -
الحمل أن يصل  الضروري  اذ من  الرياضي  للفرد  التدريب   القابلية  في  البدني 

 الى حدود التعب لكي يحدث تغيرات ايجابية في تكيف اجهزة الجسم.
حماية   - في  الاهمية  من  عالية  درجة  على  فسيولوجية  ظاهرة  التعب  يعد 

 الاعضاء من تخطي حدود مقدرتها الوظيفية.
مرحلة    - الى  والوصول  الجهد  اداء  في  الاستمرار  بعدم  الحاسمة  الاشارة 

لتي تؤدي الى تحطيم فرص الاستشفاء والعودة الى الحالة الطبيعية. الانهاك وا
وفي   الرياضي  للفرد  التدريبية  الحالة  مستوى  انخفاض  الى  الانهاك  يؤدي  اذ 

 حالات ليست قليلة امكان حدوث مشاكل في الجهاز الدوري والعصبي .
 العوامل المسببة للتعب هي: -
للتعب:  -1 الميكانيكية  علاقة العامل    العوامل  له  الذي  للتعب  الميكانيكي 

 الجسور المستعرضة الذي يعتمد عملها على: "بالتعب هو "دورة
 الانسجام الوظيفي بين اللاكتين و المايوسين. -
بروتين التقلص( الذي    troponinلكي يرتبط مع التروبوتين )  CAتوفر ++  -

 يعمل على تقوية الترابط مع اللاكتين. 
الذي يحتاج له في تنشيط الجسور المستعرضة لإحداث حركة   ATPتوفير    -

 تلاحم وتحرير الجسر المستعرض من اللاكتين.
)ايون( )الهيدروجين نتيجة تجزئه حامض اللاكتيك )الى   Hالتركيز العالي +   -

 ب بطرق مختلفة(:و لاكتيك(، يساهم في التع
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 خفض القوة في الجسور المستعرضة.  -أ
، يعمل كعازل للترابط بين CAخفض القوة المتولدة من تركيز معين لـ ++  -ب

++CA وبروتين التقلص-troponin. 
 .CAيعمل على كبح الشبكة الهيولية من اطلاق ++ -ج
 
 العوامل الكيمائية للتعب  -2

وقدرتها على   ATPالتعب ببساطة هو نتيجة عدم التوازن بين حاجة العضلة لل
  ATPال تشكيل

وتظهر سلسلة من ردود الافعال    ATPعند بداية التمرين تزداد الحاجة الى    -
 واعادة توفره مرة ثانية. ATPلتكوين 

يبدأ مباشرة    ADPوتكوين ناتج    ATPخلال استهلاك الجسور المستعرضة ل  
تكوين  PC بتزويد   لاعادة  كرباتين(  يبدا  ATP)فوسفات  وعندما   ,PC 

بالتراكم, عند اذن يظهر رد فعل خميرة العضلة لتكوين    ADPبالتناقص يستمر  
ATP    لتكوين السكر  بتحليل  التحفيز  الى  المنتجات  هذه  تراكم   ATPيؤدي 

تظهر ردود    ATPكوين  , اثناء زيادة الحاجة لتH+اضافي مما ينتج عنه تراكم  
اجل   من  الخلية  داخل  الشغل  تحديد  على  تعمل  الخلية  في  مختلفة  افعال 

 حمايتها من الضرر, هذه احدى الآليات لحماية العضلة من التعب.
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 الخصائن الفسيولوجية للتعب : 
حامض    - مثل  العضلي  العمل  عن  الناتجة  المواد  تراكم  عن  ناتج  التعب 

 اللاكتيك والبايروفيك
للطاقة مثل و  - اللازمة  المواد  استنفاذ  نتيجة    وATP التعب العضلي يحدث 

PC  .والجلايكوجين 
 التعب يحدث نتيجة انخفاض في وصول الاوكسجين الى الخلايا. -
العصبية من جراء   - المراكز  التي تسببها  ناتج عن ميكانيكية الاعاقة  التعب 

 الانهاك الوظيفي.
اعاقة في منطقة الحركة في القشرة المخية في  نتيجة التعب العضلي تحدث    -

 الدماغ.
 نتيجة التعب يختل توازن نظام العمليات العصبية.  -
يعمل التعب على تغير نظام تبادل المواد داخل الخلية العصبية لذا تحدث   -

 ردود افعال معقدة داخل الجهاز العصبي المركزي. 
الى الخلايا مما يؤدي نتيجة التعب يحدث انخفاض في وصول الاوكسجين    -

 الى انخفاض الاشارة.
-   : التعب  لظهور  الخاصة  تبعا    الاسباب  التعب  ظاهرة  اسباب  تختلف 

العمل   عن  الناتج  فالتعب  استمراره  وفترة  وطبيعته  العضلي  العمل  لاختلاف 
العضلي لفترة قصيرة يختلف من التعب العضلي الناتج من استمرار العمل لفترة 

ال  فالتعب   ، ووسائل  طويلة  اسبابه  في  يختلف  اللاهوائي  العمل  عن  ناتج 
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التخلص منه والفترة الزمنية اللازمة لذلك عن التعب الناتج عن العمل العضلي 
كوتس   العالم  قسم  وقد   ، نظم   1986الهوائي  لطبيعة  تبعا  التعب  خصائص 

 انتاج الطاقة اللاهوائية والهوائية الى الأنواع التالية:
ثانية و لفترة  45- 20ثانية و لفترة  20 -15لعمل لفترة التعب الناتج عن ا -

 ثانية 90 -45
دقيقة و  120 -80دقيقة و لفترة  80- 30التعب الناتج عن العمل لفترة  -

 لفترة اكثر من ساعتين
يستمر زمن الاداء في    ثانية :  15  -20التعب الناتج عن العمل لفترة    -1

ثانية, ومثل هذه    20-15تزيد عن  بعض الانشطة الرياضية لفترات قصيرة لا
لانتاج  اللاهوائية  العمليات  لها على  اللازمة  الطاقة  انتاج  في  تعتمد  الانشطة 

( بدون  CP( عن طريق فوسفات الكرياتين )ATPالطاقة من خلال اعادة بناء )
تدخل الاوكسجين ، وفي مثل هذه الانشطة يكون سبب التعب بالدرجة الأولى  

ا العمليات  الى  المراكز  يرجع  تنشط  حيث  المركزي  العصبي  بالجهاز  لعصبية 
الاشارات   من  مستمر  تيار  لاحداث  لها  الأقصى  بالحد  الحركية  العصبية 
يؤدي  السريعة وهذا  العضلية  الالياف  الى  الذي يوجه بصفة خاصة  العصبية 
هذا  اساسا  المركزي  العصبي  الجهاز  طريق  عن  التعب  حدوث  سرعة  الى 

(  PCتهلاك المصادر الفوسفاتية لإنتاج الطاقة خاصة )بالإضافة ايضا الى اس
 .ATPالمسئول عن اعادة بناء المركب الكيميائي الغني بالطاقة 
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يؤدي العمل العضلي  ثانية :    45  -  20التعب الناتج عن العمل لفترة    -2
ثانية الى استهلاك قدر كبير من المركبات الفوسفاتية    45  -  20  الاقصى لفترة

بالليفة العضلية ، بالإضافة الى استخدام جلوكوز الدم وإنتاج الطاقة اللاهوائية  
العضلة    الاوكسجينبدون   في  اللاكتيك  حامض  يتجمع  الحالة  هذه  وفي   ،

ضا تأثيره  ويزداد ويسبب الشعور بالألم ثم ينتشر في الدم وبالتالي يكون له اي
 على نشاط الجهاز العصبي ويسبب حدوث التعب.

لفترة    -3 العمل  الناتج عن  الرئيسي   90  -  45التعب  السبب  يعتبر   : ثانية 
و   الدم  العضلات وفي  في  اللاكتيك  تراكم حامض  الحالة هو  هذه  في  للتعب 

 تأثيره السلبي على حالة الجهاز العصبي
لفترة  -4 العمل  عن  الناتج  العمل    80-  30التعب  يكون  ما  عادة   : دقيقة 

استهلاك  على  يرتبط  الرياضية  الانشطة  من  المجموعة  هذه  في  العضلي 
والاعتماد على الجلايكوجين المخزون بالعضلات كمصدر لإعادة   الاوكسجين

فان    ATPبناء   ولذلك   ، بالدم  الكلوكوز  سكر  على  وكذلك  الطاقة  انتاج  و 
باست ترتبط  الحالة  هذه  في  التعب  الموجود  اسباب  الجلايكوجين  مخزون  هلاك 

 بالعضلات وبالكبد.
دقيقة : تشبه اسباب التعب في    120  -  80التعب الناتج عن العمل لفترة    -5

هذه المجموعة من الانشطة الرياضية ما سبقها في المجموعة السابقة من حيث  
نتيجة  التعب  يحدث  لذلك  وبالإضافة  وغيرها  الجلايكوجين  مخزون  نقص 

وس في  اختلال  للاستمرار  الزمنية  الفترة  لطول  الجسم  حرارة  درجة  تنظيم  ائل 
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العمل وزيادة حجم الطاقة الناتجة وما يصاحب ذلك من زيادة في درجة حرارة 
الجسم ونشاط عمليات التخلص من الحرارة الزائدة للاحتفاظ بثبات درجة الحرارة 

تبخر   مقدمتها  وفي  الحرارة  من  التخلص  وسائل  خلال  من  وما  وذلك  التعرق 
 يصاحبه من برودة تزيل الحرارة الزائدة من الجسم.

التعب   -6 من  النوع  هذا  ساعتين:  من  اكثر  لفترة  العمل  عن  الناتج  التعب 
استهلاك الجليكوجين وزيادة الحرارة فان طول فترة العمل  اتيبالإضافة الى عمل

استهلاك زيادة  الى  التمث  الدهون   تؤدي  مخلفات  من  ذلك  يصاحب  يل وما 
 الغذائي والتي تسبب ايضا الشعور بالتعب.

في   - تختلف  درجات  عدة  الى  العضلي  التعب  فولكون  قسم  التعب:  درجات 
التعب البسيط حتى يصل الرياضي الى الحالات المرضية   من  صعوبتها بداية

 كما يلي
 التعب البسيط  -1
 التعب الحاد -2
 الاجهاد -3
 التدريب الزائد.  - 4
حالة الرياضي بعد اداء الحمل التدريبي منخفض الشدة ،    :البسيطالتعب    -1

 شعور بسيط بالتعب مع عدم انخفاض الكفاءة البدنية. شكل ويكون في
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حالة الرياضي التي تظهر بعد اداء الحمل الاقصى ولمرة   التعب الحاد : -2
ة واحدة ،وفي هذه الحالة يلاحظ ضعف الاداء وانخفاض حاد في الكفاءة البدني
والقوة العضلية ، وتظهر هذه الحالة غالبا لدى الرياضيين غير المدربين على  

درجة عالية ، ومن اهم المظاهر العامة لهذه الحالة شحوب الوجه وزيادة معدل  
ملم زئبق مع  60-40ضربات القلب وارتفاع الضغط ) الانقباضي( بمقدار 

)) ظاهرة القمة بلا انخفاض حاد للضغط ) الانبساطي( وهي ما يطلق عليها 
نهاية( ويلاحظ على رسم القلب الكهربائي اختلال عمليات التمثيل الغذائي 

لعضلة القلب وزيادة عدد الكريات البيضاء في الدم، وفي بعض الاحيان وجود  
 زلال في البول. 

تظهر هذه الحالة بشكل حاد بعد تنفيذ الحمل التدريبي او حمل   الاجهاد :  -3
الاقصى المرض    المنافسة  في وقت  الرياضي  يتدرب  عندما  وذلك  واحدة  لمرة 

حينما تكون الحالة الوظيفية منخفضة وقد يرجع ذلك ايضا الى مراكز العدوى  
المزمنة مثل التهاب اللوزتين او تسوس الاسنان وغيرها ، وغالبا ما تظهر هذه  
احمال  لأداء  حماسهم  بزيادة  يتميزون  الذين  الرياضيين  بعض  لدى  الحالة 
تدريبية كثيرة وكبيرة دون التخلص من التعب الناتج عن هذه الاحمال اولا بأول  
، ويلاحظ على الرياضي ضعف عام ودوار الراس وشعور بالغثيان في بعض 
الأحيان واختلال التوافق الحركي واختلال في ضغط الدم الشرياني واختلال في  

و  توافق  وعدم  الكلى  امراض  واعراض  القلب  ضربات  الجهاز ايقاع  ظائف 
الدوري للحمل ؛ وتستمر هذه الحالة من التعب من عدة ايام الى عدة اسابيع 
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اسابيع,   عدة  الى  ايام  عدة  من  التعب  من  الحالة  هذه  من  التخلص  ويتطلب 
 ويتطلب عملا تعاونيا بين المدرب والطبيب.

الحالة التي تظهر على الرياضي نتيجة عدم التخطيط    التدريب الزائد :  -  4
الحمل  ال اداء  توقيت  استخدام  إساءة  و  والعمل  الراحة  مابين  للتناسب  سليم 

التدريبي ، او الاعتماد على استخدام طريقة واحدة من طرق أو وسائل التدريب 
او عدم الالتزام بالتدرج في زيادة حمل التدريب او عدم اعطاء الراحة الكافية أو 

 كثرة المشاركة في المنافسات 
 لعضلي :علامات التعب ا -
 زيادة عدد الاخطاء نتيجة اختلال التوازن. -
 عدم القدرة على اتقان المهارات الجديدة. -
اختلال الية المهارات التي سبق اتقانها والتي اصبحت تؤدي تلقائيا بدون   -

 تفكير.
 التدابير المتبعة في تأخير ظهور حالة التعب العضلي:  -
بإتباع    - التعب  حالة  ظهور  تأخير  تلخص يمكن  التي  الإرشادات  بعض 

 بمايلي:
تناول الأغذية السكرية قبل عدة أيام من تنفيذ التمرين العضلي الشديد ، الذي 

 يزيد من الكفاية العضلية عن طريق زيادة المخزون العضلي من الجليكوجين.
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التمرين   - تسبق  التي  الثلاث  الساعات  في  السكرية  الأغذية  تناول  تجنب 
الأنسولين الذي يفرز تحت تأثير هذه الأغذية ، يقلل من  العضلي الشديد لأن  

 وصول الحموض الدهنية إلى الدم وبالتالي إلى العضلات. 
 2.5إلى    2تناول المحاليل السكرية كمحاليل الجلوكوز أو الفركتوز بتركيز    -

% قبل البدء مباشرة بالتمرين العضلي الشديد ، كما يمكن تناول المحاليل في  
 رين العضلية المديدة كسباق الدراجات.أثناء التما

عدم ممارسة أي جهد رياضي كبير عند الانتقال إلى بيئة حارة ورطبة إلا    -
بعد مضي مدة أسبوعين، بعد أن يكتمل تأقلم الجسم مع هذه البيئة بزيادة إفرازه 

 لهرمون الألدوستيرون الذي يقلل من التعرق في هذه الأوساط.
الت  - ظهور  تسريع  في  دور  من  الأمر  لهذا  لما  التدخين  عن  عب  الإقلاع 

 العضلي. 
 التدريب المنتظم والمتدرج في الشدة الذي يحسن الكفاية العضلية  -

تلخيصها  فيمكن  التعب  ظاهرة  معالجة  في  المتبعة  بالتدابير  يتعلق  فيما  أما 
 بما يلي:

عدم ممارسة أي جهد عضلي شديد إضافي لأن ذلك يؤخر زوال ظاهرة  -
 التعب. 

ا - هذه  تروية  فتتحسن  المتعبة  العضلات  يسهل  تدفئة  وبذلك  لعضلات 
 تخليصها من حمض اللاكتيك المتراكم ، وإعادة ترميم مخزونها الطاقوي. 
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عصير  - تناول  طريق  عن  المفقودة  المعدنية  بالأملاح  الجسم  تعويض 
 الفواكه.

إذا لم يكن هنالك من سبب مرضي    )تناول السكريات بكميات كبيرة نسبياً  -
 يمنع من ذلك( لترميم المخزون العضلي من الجليكوجين.

 الاستشفاء في المجال الرياضي
الاستشفاء بأنه استعادة المستويات الفسيولوجية العادية التي تعرضت لضغوط 

(   2008أو تغيرات تحت تأثير نشاط معين يشير بهاء الدين إبراهيم سلامة )  
فاء ببساطة شديدة هو عبارة عن إعادة بناء وتكوين مصادر الطاقة  أن الاستش

والعناصر البنائية التي تستهلك أثناء التدريب و المنافسات وتلك الإعادة والبناء 
 تتم في كثير من الأعضاء وأجهزة الجسم

الاستشفاء   - مشكلة  أن   " الفتاح  عبد  العلا  أبو   " يذكر   : الاستشفاء  أهمية 
يب الرياضي الحديث لا تقل أهمية عن حمل التدريب الذي  أصبحت في التدر 

بهدف  الرياضي  على  للتأثير  المدرب  يستخدمها  التي  الرئيسية  الوسيلة  يعد 
النتائج   الى  الوصول  يمكن  ولا  الرياضي  والانجاز  الاداء  بمستوى  الارتفاع 
فقط، بدون مصاحبة   التدريب  العالية اعتماداً على زيادة حجم وشدة  الرياضية 

 عمليات الاستشفاء للتخلص من التعب الناتج عن أثر حمل التدريب
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 فترات الاستشفاء فى المجال الرياضي : تمر في عدة مراحل: -
مرحلة استنفاد الجهد ، فعند قيام الفرد بجهد بدني فإنه يستنفذ   المرحلة الاولى :

علا علية  وتظهر  تدريجياً  العمل  على  قدرته  وتنخفض  الطاقة  من  مات قدراً 
 التعب. 

مرحلة استعادة الاستشفاء أى أنه عندما يعقب الجهد البدني   المرحلة الثانية :
توقف عن العمل أى انتقال الى الراحة فإن قدرة الفرد تعود تدريجياً الى حالتها 

 الاولى التي بدأت منها.
الثالثة : انه استمرار فترة الراحة   المرحلة  هي زيادة استعادة الاستشفاء ، اى 

البداية   في  علية  كانت  عما  قدراته  فيها  تزداد  المرحلة  هذه  في  الفرد  أن  نجد 
 وتعرف هذه المرحلة بزيادة استعادة الاستشفاء )التعويض الزائد(

العودة لنقطة البداية أى أنه إذا طالت فترة الراحة أكثر من   المرحلة الرابعة :
وتس  ، الأولى  حالتها  الى  تعود  الفرد  قدرة  فان  المراحل اللازم  من  كل  تغرق 

مع  تتناسب  معينه  فترة  الاخيرة  الأولى    الثلاثة  المرحلة  في  الحمل  وحجم  شدة 
 وهي تختلف من فرد الى آخر.

-  : الاستشفاء  استعادة  حالته   وسائل  الى  اللاعب  استعادة  الى  تهدف 
 الطبيعية أو قريباً منها في أقل فترة زمنية ممكنة والوسائل هي:

1-  : بين   تدريبية  العلاقة  وتقنين  الاحمال  وحجم  شدة  في  التنوع  من خلال 
الاحمال والراحة؛ علما بأن الراحة النشطة الإيجابية وسيلة جيدة لتنشيط الدورة 
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يرا  أن  على  العضلي الدموية  العمل  لاتجاه  مغاير  اتجاه  في  تكون  أن  عى 
 السابق.

 الاسترخاء والإيحاء الذاتي. النفسية : -2
3  -  : البيولوجية  التنبية    -العقاقير    الطبية   ، التغذية   ، السونا   ، التدليك 

 ، الحرارية  الحجرة  الأعشاب  حمام   ، المشروبات   ، الفيتامينات  الكهربائي، 
الأالاوكسجيناستنشاق    ،  ، الدش   ، السكر  تناول   ، البنفسجية  فوق  شعة 
،كمادات استخدام المستحضرات الطبية ، الأشعة الحمراء    الاوكسجين استنشاق  

 ، سوف نتناول بالشرح بعض وسائل الاستشفاء.
 التدليك :  -1

: للغرض  وفقا  التدليك  العلاج    أنواع  التدليك  الوقائي  -)  التدليك    -التدليك 
 (التجميلي

تقسيم :  ويمكن  هما  نوعين  إلى  العلاجي  )  -ه  التجميلي  التدليك    -التدليك 
 التجميلي الوقائي(

للوسيلة: وفقا  التدليك  اليدوي   -  أنواع  التدليك  من    -  )   : بالأجهزة  التدليك 
 أهمها وأكثرها انتشاراً التدليك بالذبذبات بالضغط الهوائي والتدليك المائي( .

• : الرياضي  الإعداد   التدليك  في  هاماً  دوراً  الرياضي  التدليك  يلعب 
النفسي للاعب في مرحلة الاستعداد للمنافسات من خلال توضيح الدور 

 الهام للتدليك كوسيلة هامة ومباشرة لمساعدة اللاعب للوصول لهدفه
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مصطلح علمي يستخدم لوصف مجموعة من الحركات   يعرف التدليك على أنة
الجسم  أجهزة  على  التأثير  بهدف  المختلفة  الجسم  أنسجة  على  تطبق  اليدوية 

مساج    ( وكلمة  والعصبي.  والعضلي  الدوري  الجهاز  وخاصة  قد   (المختلفة 
 نشأت من الكلمة اليونانية ) ماسين ( 

يكون عن طريق استخدام    وتعني اليدين وبالطبع فإن الاستخدام الأمثل للمساج
 اليدين. 

الرياضي: • التدليك  التمهيدي    أنواع  الإستشفائي  -التدليك   -  التدليك 
 التدليك التدريبي. 

التمهيدي:  - فهو    التدليك  والمباريات  المسابقات  أو  التدريب  قبل  مباشرة  يتم 
 يهدف إلى الإحماء التهدئة التسخين ، الإنعاش .

المساعدة على تعبئة وظائف الجسم مباشرة    يهدف إلى  التدليك الإحمائي :  -
 قبل التدريب أو الاشتراك في المسابقات

يهدف إلى تسخين العضلات والأوتار والأربطة لتفادي    التدليك التسخيني:  -
اللاعب  وشعور  فتور  حالة  في  ويستخدم  الرياضية  والإصابات  الأضرار 

 بالبرودة والقشعريرة .
خفض وتقليل عمليات التنبيه في الجهاز   يستخدم بهدف تدليك التهدئة : -

العصبي المركزي في حالة ما يسمى بقلق البداية ويهدف التدليك المهدئ إلى  
 تعادل عمليات الإثارة في الجهاز العصبي
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الإنعاشي:  - التدليك   التدليك  ويهدف  الخامل  بالبدء  يسمى  فيما  يستخدم 
إلى زيادة تنبيه الجهاز العصبي المركزي ورفع حيوية الجسم من أجل    الإنعاشي

النغمة   وتنشيط  ممكنة  سرعة  بأقصى  العمل  على  الرياضية  القدرة  استعادة 
 العضلية 

يستخدم هذا النوع من التدليك خلال فترة التدريب بهدف   التدليك التدريبي :  -
و   ) البدنية  اللياقة  )مكونات  البدنية  الصفات  رفع  تحسين  أو  بالكفاءة  الاحتفاظ 

يعمل  التدليك  من  النوع  وهذا  للاعب  التدريبية  الحالة  تحسين  وكذلك  مستواها 
على اتساع الإمكانيات الوظيفية لجسم اللاعب كما يحسن وينظم نشاط الجهاز  
أنه   على  التدليك  من  النوع  لهذا  وينظر  الداخلية،  والأجهزة  المركزي  العصبي 

و  للتدريب  إضافية  التغذية  وسيلة  ونظام  للتدريب  العامة  الخطة  ضمن  يدخل 
 والراحة وغيرها من أمور العملية التدريبية .

الإستشفائي:  - البدني    التدليك  المجهود  عقب  الإستشفائي  التدليك  يستخدم 
للوظائف   الاستشفاء  استعادة  وسرعة  والبناء  التجديد  مرحلة  تقصير  بهدف 

القيام بالتدليك الإستشفائي استعمال   المختلفة في الجسم.كما أصبح من الملائم
طرق وأساليب جديدة لتطبيق أنواع التدليك داخل حمام السباحة، حمام البخار  

( دقيقة مما يساعد على ارتخاء الأنسجة العضلية ويمكن إضافة 12  -5لمدة )
بضغط   التدليك  الى  بالإضافة  الاهتزازي  والتدليك  الماء  تحت  التدليك  طرق 

 الماء.
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 وهناك منها الدافئة و الباردة كما يلي :  مادات :الك -2
-  : الدافئة  نتيجة   الكمادات  الاستخدام  مكان  خلال  الدم  تدفق  على  تساعد 

 تمدد الأوعية الدموية مما يساعد على : 
نقل المواد الغذائية التي يحتاج إليها الجسم. تساعد الجسم على التخلص من   -

 لىعملية الهدم عن طريق حملها إلى الك
 إزالة تقلص العضلات لها تأثير نفسي ايجابي على اللاعبين -
تخدر الالتهابات العصبية لتقليل    -توقف نزيف الدم    -الكمادات الباردة :  -

يحدث  طويلة  لمدة  تبريد   . العميقة  الأنسجة  في  الدموية  الدورة  تنشيط  الآلام 
انخفاض في تدفق الدم في هذا الجزء وبناءا عليه فإن المخ يرسل إشارات إلى  

 القلب لمد المنطقة بكمية دم أكبر لتعويض النقص.
الهواء   ا:السااااااااااااون  -3 التحكم في درجة حرارة  يمكن  عبارة عن مكان محدد 

ايجابية   فيسيولجية  تأثيرات  ونسبة الرطوبة داخله بغرض الوصول إلى إحداث 
على جسم الإنسان وتنقسم السونا إلى ثلاثة أنواع رئيسية وهي السونا الجافة و  

 السونا البخارية
في عملية الاستشفاء يكون إن استخدام هذه الأدوات    الأشعة الصناعية:  -  4

تتم تحت ملاحظة طبية   أن  لتجهيزات خاصة كونها يجب  محدودا لاحتياجها 
 خاصة ، وهناك أنواع عديدة من الأشعة تساعد في استعادة الشفاء منها : 

الأشعة فوق البنفسجية والأشعة تحت الحمراء ) الأشعة السينية .( يمكن تحديد  
 تأثير هذه الوسائل كما يلي:
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تزيد من تدفق الدم مما يساعد   -رفع درجة حرارة العضو المسلطة عليه .  ت  -
 على حمل
 وفضلات العضلات تحسين عملية التمثيل الغذائي الاوكسجين

يشاع استخدامها كأحد وسائل العلاج الحراري و تبث هذه    الأشعة الحمراء :
ا  الأشعة من خلال مصابيح خاصة عند توصيلها بمصدر كهربائي يصدر عنه

الامتصاص  بمزيد من  يسمح  بما  العضو  ترفع درجة حرارة  الأشعة وهي  تلك 
 للفضلات الناتجة عن الإصابات أو عن بذل جهد 

-  : الشفاء  استعادة  أربعة   مراحل  إلى  الشفاء  استعادة  مراحل  تقسيم  يمكن 
 مراحل كما يلي:

تعتبر هذه المرحلة نهاية الأداء البدني للحمل التدريبي   مرحلة الاستهلاك : -1
قدرة   في حدود  التعب  كانت درجة  وكلما  الاستشفاء  لعمليات  الانطلاق  وبداية 
التعب   تراكم  ما زاد  إذا  العكس  أسرع وعلى  منها  الشفاء  كان  الرياضي  تحمل 

التأثيرا إلى  يؤدي  أن  يمكن  المناسب  الاستشفاء  عدم  خلفية  على  ت  وتكراره 
 السلبية المختلفة ، وترتبط نوعية التعب بنوعية الحمل البدني الذي تم تنفيذه

الاستشفاء:  -  2 والبنائية    مرحلة  الفسيولوجية  التغيرات  الفترة  هذه  تتم خلال 
المسؤولة عن تطوير الكفاءة الوظيفية ورفع مستوى الرياضي ويرجع ذلك إلى 

البدنية الراحة  فترة  بعد  الحمل  تكرار  المرحلة    توقيت  هذه  توف  بلا  قسم   وقد 
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 إلى فترتين: 

تتم من عدة دقائق إلى عدة ساعات حيث يحاول    فترة الاستشفاء المبكر:  -
 الجسم العودة إلى حالته الطبيعية والتخلص من تأثيرات التعب

-  : المتأخر  الاستشفاء  البنائية   فترة  التغيرات  بحدوث  الفترة  هذه  تتميز 
لجسم على نجاح عمليات التكيف الفسيولوجي، وغالبا ما  الوظيفية التي تساعد ا

يلاحظ في هذه الفترة حدوث مرحلة التعويض الزائد وعادة ما يتم الوصول إلى  
هذه المرحلة لتدريب الرياضيين ذوي المستويات العليا بعد أداء أحمال تدريبية 

 كبيرة .
ستشفاء المتأخرة هي المرحلة التي تلي فترة الا  مرحلة التعويض الزائد :  -  3

أو قد تتداخل معها في بعض الأحيان حيث يتميز الرياضي بحالة فسيولوجية  
جيدة تجعله في وضع أفضل مما كان عليه قبل أداء التدريب أو العمل البدني 
أنها  حيث  المرحلة  هذه  خلال  التدريبي  الحمل  يكرر  أن  يفضل  ما  وعادة 

وى الرياضي وتجنب الوصول إلى المرحلة المناسبة التي تساعد على رفع المست
 مرحلة الإجهاد. 

تأتي هذه المرحلة في حالة عدم تكرار    مرحلة العودة إلى الحالة الأولية :  -4
جرعة التدريب، أو بتكرار التدريب أو دورة التدريب خلال المرحلة الأولى حيث  
ويصعب   التدريب،  قبل  عليها  كان  التي  الحالة  إلى  الرياضي  مستوى  يرجع 

 تطوير المستوى إذا طالت فترة الراحة أكثر من ذلكضمان 
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 الأسس البيولوجية لإتمام عملية استعادة الشفاء :  -
إن مخزون العضلات من مركب  استعادة مخزون العضلة من الفوسفات: -1

ATP    و PC المباشرة ، غير أن بالطاقة  الجسم  المسئول الأول عن مد  هو 
الفوسفاتية من أداء إلى آخر يعتبر من العمليات الهامة ، إعادة تخزين المواد  

وعملية إعادة مخزون العضلات من المركبات الفوسفاتية لا يستغرق فترة زمنية  
 طويلة كما هو موضح بالجدول: 

 : يبين نسبة الفوسفات المعاد تخزينه  (  37)الجدول 

 كمية الفوسفات المعاد تخزينه زمن الراحة 
 قليل جدا ثا 10أقل من 
 %50 ثا 30
 %75 ثا 60
 %87 ثا 90
 %93 ثا 120
 %97 ثا 150
 %98 ثا 180

 
ثانية   30% خلال فترة    50تجديد المخزونات الفوسفاتية يتم تعويضها بنسبة  

في الدقيقة الثالثة يكون تجديد المخزون قد    %75ثانية يتم تعويضها    60وفي  
إلى   المخزونات    98وصل  تعويض  سرعة  في  الاختلاف  لسبب  ويرجع   %
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على   يعتمد  المخزون  في  النقص  هذا  تعويض  أن  إلا    سجينالاوكالفوسفاتية 
فإن   الحالة  هذه  المخزونات    الاوكسجينوفي  تجديد  في  مساهمته  إلى  إضافة 

 الفوسفاتية فهو يقوم بالآتي:
 المستهلك خلال الجهد البدني . الاوكسجينتعويض مخزون  -
 استمرار عضلات القلب وعضلات التنفس  -
 الحفاظ على درجة حرارة الأنسجة -

 : يبين العلاقة بين زمن الراحة ونسبة إعادة بناء المركبات الطاقوية. (  38)  الجدول 
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 خطوات يجب مراعاتها لاستعادة الاستشفاء ما بين الوحدات التدريبية:  -
أهمية قيام المدرب بعمل تمرينات الإطالة للإسترخاء لمدة تتراوح ما بين   -1

 د في ختام الوحدة التدريبية المسائية. 15 -10
ضل أداء تمرينات الاسترخاء في ختام الوحدة التدريبية واللاعب حافي  يف -2

القدمين ) بدون جوراب ( لتحقيق العلاقة الهامة جداً بين القدم ومصادر الطاقة  
 في الجسم.

تناول اللاعب لكمية كبيرة من السوائل وبصفة خاصة المياه عقب التدريب   -3
 مباشرة

ريب فيما بين الساعة التدريبية الأولى والثانية ويفضل أيضاً تناول المياه في التد
 ولكن بكمية أقل بكثير من التى يتناولها في نهاية الوحدة التدريبية.

وبحيث   -4 مباشرة  التدريب  من  الانتهاء  بعد  بالاستحمام  اللاعب  قيام  أهمية 
 يبدأ اللاعب بالمياه الساخنة ثم الفاترة ثم يختم بالباردة فوق رأسه فقط.

الوحدة    يجب  -5 انتهاء  من  ساعة  بعد  العشاء  وجبة  اللاعب  يتناول  أن 
 التدريبية وبحيث تحتوى الوجبة على العناصر الغذائية اللازمة .

 أهمية أخذ اللاعب قسطاً وافراً من الراحة والاسترخاء .  - 6
ساعات    8  -  7أهمية أخذ اللاعب قسطاً وافرا من النوم ليلا لا يقل عن    -7

 ساعات للاعب الناشئ 9 - 8 للاعب المتقدم و
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المسحى من )    -8 التدليك  باستخدام  التدريب    40  -  30ينصح  بعد   3د ( 
من)   التدليك  فيكون  المباريات  قبل  أما  أسبوعياً  وينصح    10  -  6مرات  د( 

 بالتدليك العجنى للاعب الذي لا يبالي.
مباريات  استخدام ) السونا ( وهنا يفضل دائماً جعل هذا الاستخدام قبل ال  -  9
 أيام على الاقل. 5 - 4

أطول    -10 إحماء  فترة  بإعطاء  الصباحي  التدريب  في  المدرب  اهتمام  أهمية 
الفرق من   المسائية )  التدريبية  بالوحدة  د( 10  -  5من فترة الإحماء الخاصة 

 فقط وحسب ظروف المناخ .
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 (Metabolismالأياااااااااااااااااااض ) 
 الايض :مفهوم عملية 

أنّه  على  تعريفه  يمكن  الإستقلاب  أو  الغذائي  التمثيل  عملية  أو  الأيض 
مجموعة العمليات الكيميائية والحيوية التي تحدث بشكل مستمر ومتواصل 
  ، الداخلي  الاتزان  على  الحفاظ  لها  وتُتيح   ، الحية  الكائنات  أجسام  داخل 

بشك المختلفة  الأساسية  بالوظائف  القيام  خلال  من  :  وذلك  مثل  طبيعي  لٍ 
المحيطة  للبيئة  والاستجابة   ، التالفة  الأنسجة  وترميم   ، والتكاثر   ، النمو 
  ، الطعام  في  الموجودة  الغذائية  المواد  تحطيم  الأيض  عمليات  وتتضمن 
بهدف الحصول على الطاقة ، وتُقاس الطاقة بوحدة )كيلوجول( ، ومن ثم  

ة إصلاح الجسم من جديد ،  يتم استخدام واستهلاك هذه الطاقة للبناء وإعاد
وفي الحقيقة يمكن تقسيم الأيض إلى عمليتين متوازنتين داخل الجسم وهما  

( البناء  عملية   :Anabolism  ( الهدم  وعملية   ،Catabolism   وتتحكم  )
الكثير من الإنزيمات والهرمونات الموجودة في جسم الإنسان مثل إنزيمات 
الأيض  عمليات  مسارات  في  الدرقية  الغدة  وهرمون  الهضمي  الجهاز 

 ومعدلات حدوثها. 
 أنواع الأيض :  
 الأيض نوعان : 

 مواد معقدة + تحرير طاقة( لي( تحل Catabolismالهدم أو انتقاض ) -
 ( )تكوين مواد معقدة + اختزان طاقة(Anabolismبتناء )البناء أو ا -
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 ( Catabolismعملية الهدم )  -1
الغذائية   عملية المواد  من  الكبيرة  المركبات  وتكسير  بتحطيم  تقوم  الهدم 

كانت  سواء  من   كاربوهيدرات  الرئيسية  والمكوّنة   ، دهون  أو  بروتينات  أو 
من التفاعلات الكيميائية إلى    مجموعة  سلاسل طويلة من الجزيئات ، عبر 

الطاقة وتخزينها    على  وحدات بنائية صغيرة ، بالإضافة إلى ذلك الحصول
مركب   شكل  لاحقاً   ATPعلى  البناء  عمليات  خلال  استهلاكها    وفي   ليتم 

الطاقة اللازمة للقيام بالعمليات الحيوية المهمة   الحقيقة يوفر الغذاء المتناول
الجسم    بالإضافة   للجسم يستطيع  لا  التي  الكيميائية  العناصر  بعض  إلى 

 تحطيم وهدم الأغذية المختلفة: عملية تصنيعها وفيما يلي توضيح
يحصل الإنسان من غذائه على ثلاثة أشكال للكربوهيدرات   :  الكربوهيدرات

 وهي:
والس  النشويات المصدر  ،  والسكريات  النشويات  وتمثل  والألياف   ، كريات 

خلال تحطيم هذه الكربوهيدرات المعقدة إلى جزيئات   من  الأساسي للطاقة ،
والذي  ، الجلوكوز  سكر  من  كافة    تعتمد  بسيطة  في  الجسم  أنسجة  عليه 

 أنشطتها
تتكوّن المركبات البروتينية من الأحماض الأمينية ، وتعتبر    البروتينات :  -

توفر   أنّها  إلى  بالإضافة   ، المختلفة  الجسم  أنسجة  بناء  في  أساسياً  جزءاً 
 عنصر النيتروجين المهم في تكوين المادة الوراثية وإنتاج الطاقة
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تتكوّن الدهون من الأحماض الدهنية ، وتشكّل الدهون مصدراً    الدهون :  -
ات الذائبة غنياً بالطاقة وفي الحقيقة تساعد الدهون على امتصاص الفيتامين

في الدهون ، وتكوين البنية الخلوية ، وحماية الأعضاء المهمة ، كما تعتبر  
 مخزناً احتياطياً للطاقة في الجسم.

-   : والمعادن  يدخل    الفيتامينات  مهمة  الفيتامينات مركبات عضوية  تمثل 
، النياسين ،   2بعضها في عمليات الأيض ومنها؛ فيتامين أ، وفيتامين ب  

توثينيك ، بينما تساهم المعادن بشكلٍ غير مباشر في الحصول  وحمض البان
 على الطاقة ، من خلال تنظيم مسارات الأيض.

 (Anabolismعملية البناء )  - 2
الكيميائية  التفاعلات  من  مجموعة  في  البناء  عملية  تتمثل  البناء  عملية 

على   والحفاظ   ، جديدة  نمو خلايا  على  تساعد  والتي   ، الأنسجة المتتابعة 
الجسم  مركبات  تصنيع  طريق  عن  وذلك   ، الجسم  في  الموجودة  الحيوية 
المختلفة من مكوناتها الكيميائية البسيطة ، ويحتاج الجسم إلى الطاقة للقيام 
البنائية،  العمليات  تنظم  ، وهناك عدة هرمونات  الغالب  في  العمليات  بهذه 

 ومنها:
يز النمو الجسمي ، ويتم هو الهرمون المسؤول عن تحف  هرمون النمو:  -

 إنتاج هرمون النمو في الغدة النخامية.
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يفرزه البنكرياس وهو المسؤول عن تنظيم مستويات    هرمون الإنسولين:  -
سكر الجلوكوز في الدم، وذلك من خلال مساعدته على إدخال السكر إلى 

 الخلايا.
التستوستيرون:  - الخصائص    هرمون  وتطوّر  ظهور  عن  المسؤول  هو 

العضلات والص تقوية  على  يساعد  كما   ، للذكور  المميزة  الجنسية  فات 
 والعظام.

الإستروجين:  - الخصائص    هرمون  وتطوّر  ظهور  عن  المسؤول  هو 
 الجنسية المميزة للإناث، بالإضافة إلى مساهمته في تقوية الكتلة العظمية .

ية . هناك ثلاث حالات يتم فيها استخدام الطاقة الجسم  معاادل الأياااض :  -
 وعليه يمكن تقسيم معدل الأيض إلى ثلاثة أجزاء ، وهي كما يلي:

-  : الراحة  خلال  المستخدمة  فترة   الطاقة  خلال  المستهلكة  الطاقة  كمية 
الراحة ، بما في ذلك الطاقة اللازمة للحفاظ على التوازن الداخلي للجسم ، 

بمع الطاقة  هذه  وتُعرف   ، سحيح  بشكل  تعمل  الأجهزة  جميع  دل  وبقاء 
 الأيض الأساسي، وتشكّل معظم الطاقة اللازمة خلال اليوم.

البدني:  - النشاط  خلال  المستخدمة  التمارين    الطاقة  مساهمة  تُقدّر 
ب المتوسطة  ،    20الرياضية  يومياً  المستهلكة  الطاقة  مجموع  من   %

وتختلف القيمة الحقيقية للطاقة المستهلكة في أجسام الأفراد بناءً على عدّة  
 منها ؛ الوزن ، والعمر ، والحالة الصحية ، وشدة النشاط البدني.عوامل 
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-  : الطعام  تناول  خلال  المستخدمة  تناول    الطاقة  في  المستخدمة  الطاقة 
 الطعام ، وهضمه ، واستقلابه في الجسم.

 فوائد عمليات الأيض:
تُساعد عمليات الأيض في تخلص الجسم من   تنقية الجسم من السموم  -

والفض وغيرها  السموم  والكلى  كالأمعاء  أعضائه  مختلف  عن  الناتجة  لات 
 والتي تُضفي تأثيرًا سلبيًا على الجسم بشكل عام.

لا يقتصر دور الدم على نقل العناصر الغذائية   تعزيز الدورة الدموية :  -
الأمعاء    الاوكسجينو  في  والفضلات  السموم  من  التخلص  إلى  يتعداها  بل 

وبالتالي عند زيادة سرعة عمليات الايض تزداد قدرة الجسم على امتصاص 
 المواد الغذائية ونقلها.

-  : المزاج  بعمليات   تعديل  يتمتع  الحسن على من  المزاج  يغلب  ما  عادةً 
أما عند بطئ   أيض سريعة كونها قادرة على تحسين عمل الجهاز العصبي 

للجهاز   الضرورية  الغذائية  المواد  نقل  على  الدم  قدرة  ستقل  العمليات  هذه 
 العصبي فتظهر عليه المشاعر السلبية كالقلق والملل والاكتئاب.

-  : الطبيعية  المناعة  البيضاء   تعزيز  الكريات  أن  للجميع  معلوم  كما هو 
الجهاز المناعي   الموجودة في الدم هي خط الدفاع الأول عن الجسم وأساس

الجهاز  إيجابا على  ذلك  سينعكس  الأيض  عمليات  فعند رفع سرعة   ، فيه 
 المناعي وقدرته في حماية الجسم 
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 العوامل المؤثرة في معدل الأيض :
 يتأثر معدل الأيض الأساسي بعدة عوامل، ومن أهمها ما يلي:

 حيث يزداد معدل الأيض بازدياد حجم الجسم. حجم الجسم : -
معدل حرق الطاقة في العضلات كبير    ة النسيج العضلي والدهني:كمي  -

 ، بينما قليلًا جداً في النسيج الدهني.
-  : القاسية  يتناول    الحمية  والتي   ، الصارمة  الغذائية  الحميات  اتباع  إنّ 

الجسم على الاحتفاظ بما لديه    -فيها الفرد كمية قليلة من الطاقة ، تشجّع  
 من طاقة ، وذلك بتقليل معدل الأيض

إذ يقل معدل الأيض مع التقدم في العمر ؛ وذلك بسبب حدوث    العمر:  -
 ة إلى فقدان النسيج العضلي. تغيرات هرمونية وعصبية في الجسم، بالإضاف

،    النمو:  - الطاقة  من  كبيرة  كمية  إلى  والرضّع  الصغار  الأطفال  يحتاج 
 وذلك لتأمين الطاقة اللازمة للنمو ، وللحفاظ على درجة حرارة الجسم.

 يكون معدل الأيض عند الذكور أسرع من الإناث في الغالب. الجنس: -
 بشكل جزئي بالجينات الوراثية. يتأثر معدل الأيض الاستعداد الجيني : -
تتحكم الأعصاب والهرمونات في معدل الأيض،   الاختلالات الهرمونية :  -

وإن حدوث أية مشاكل أو اختلالات في الهرمونات، يُؤثر في سرعة حرق  
 الطاقة.
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-   : المحيطة  البيئة  حرارة  المحيطة   درجة  الحرارة  درجة  كانت  حال  في 
الجسم  استهلاك  إلى  ذلك  يؤدي  كبير،  بشكلٍ  منخفضة  أو  مرتفعة  بالجسم 

 للمزيد من الطاقة للحفاظ على درجة حرارته الطبيعية.
يحتاج الجسم إلى المزيد من الطاقة في حال الإصابة بالعدوى   المرض :  -

الم لبناء أنسجة جديدة، ودعم  ناعة، وبذلك يزداد معدل أو بالمرض، وذلك 
 الأيض الأساسي.

-  : البدني  من   النشاط  يزيد  منتظم  بشكلٍ  الرياضية  التمارين  ممارسة  إنّ 
الطاقة ، حتى  الجسم على زيادة معدل حرق  العضلات ، كما يحفّز  كتلة 

 في وقت الراحة.
إنّ بعض أنواع الأدوية تزيد من معدل الأيض الأساسي مثل :    الأدوية :  -

 والنيكوتين. ين ،الكافي
الغذائية :  - العناصر  المواد والعناصر    نقن في  تناول بعض  المهم  من 

للحفاظ على معدل الأيض ضمن  المتبعة ، وذلك  الغذائية  ضمن الأنظمة 
من   يقلل   ، اليود  تناول  قلة  إنّ  المثال  سبيل  فعلى   ، الطبيعية  المستويات 

 يضعمل الغدة الدرقية ، وبالتالي يُبطء من معدل الأ
  اضطرابات الأيض : 

تتضمّن اضطرابات الأيض مجموعة كبيرة من الأمراض ، إذ تحدث بسبب  
بعض   مستوى  اختلال  نتيجة   ، الكيميائية  التفاعلات  أحد  في  خلل  وجود 
الهرمونات ، أو الإنزيمات ، أو اختلال طريقة عملها ، مما يؤدي إلى تراكم  
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، وأعراض شديدة ، وفي  المواد السامة في الجسم ، وحدوث مشاكل صحية  
على   وتظهر   ، المنشأ  وراثية  الاضطرابات  هذه  تكون  أن  يمكن  الحقيقة 
الطفل منذ ولادته ، ومن الأمثلة على هذه الاضطرابات ما يلي : فقر الدم 
الناجم عن عوز سداسي فوسفات الجلوكوز النازع للهيدروجين ، فرط نشاط  

 السكري بنوعيه الأول والثاني. الغدة الدرقية ، قصور الغدة الدرقية ، داء
 أهمية ممارسة النشاط البدني في عملية تسريع الأيض : 

أنواعها   )بمختلف  الرياضة  تسريع    ( تلعب  عملية  في  ومهما  فعالا  دورا 
الأيض؛ فحالما نقوم بممارسة الرياضة فإننا نؤدي إلى زيادة عملية نبضات 
الرياضة   بممارسة  قمنا  وإذا   ، الحرارية  الوحدات  بحرق  نقوم  فبذلك  القلب، 

فإننا نجد صعوبة في الكلام والتحدث   30و    20لمدة تتراوح مابين   دقيقة 
ستضل مرتفعة لمدة ساعات حتى بعد الانتهاء من  براحة فإن سرعة الأيض  

 أداء التمارين. 
كما بينت دراسة علمية في الولايات المتحدة بأن الأشخاص الذين يمارسون 

يعادل   ما  يوميا  والتنقل يحرقون  الحركة  يكثرون من عملية  وحدة   400أو 
الاماكن  أو  والمزارع  المنتزهات  في  المشي  طريق  عن  وذلك   . حرارية 

وحدات  الطبي نحرق  يجعلنا  مما  الأيض  سرعة  وزيادة  حرق  اجل  من  عية 
 حرارية أكثر .
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 العتبة الهوائية واللاهوائية  
تجهيز   في  المطلوب  الطاقة  نظام  وفق  يعمل  أن  الرياضي  جسم  يستطيع 
طاقة الأداء الحركي تبعاً لشدة ومدة الحمل التدريبي في فعاليات وسباقات  

يض الطاقة ويزداد استعداد جسم الرياضي التحمل ، حيث تتحسن عمليات أ
فيها بالانتقال بنظام تجهيز الطاقة الهوائي من استخدام الدهون كوقود إلى  
الجسم   يبدأ  أكثر  الأداء  شدة  ازدياد  ومع   ، الكربوهيدراتية  المواد  استخدام 

 بتغيير نوع نظام تجهيز الطاقة من النظام الهوائي إلى النظام اللاهوائي .
ر نظام الطاقة من النظام الهوائي إلى النظام اللاهوائي، يبدأ تجمع أثناء تغي

( اللبنيك  كأحد  Lactic-acidحامض  الحامض  تركيز  مستوى  يرتفع   )
التركيز في  ، ويعتمد مستوى  الدم  في  الطاقة  تبادل مواد  مخلفات عمليات 
الدم على قدرة جسم الرياضي على التخلص منه أو تحمله رغم هذا التركيز 

 رتفاع .والا
 العتبة الهوائية :

الهوائي،  التحمل  التي تؤدي إلي تنمية  يقصد بها اقل مستوي لشدة الحمل 
( ملي مول / لتر( 2وتحدث عندما يكون مستوي تركيز حامض اللاكتيك )

بحدود   أي  التركيز    10،  هذا  مستوى  الجسم  يبلغ  وعندما  بالدم  مول  ملي 
المجا إلى  تدريجياً  إنتقاله  يبدأ  ان بالدم  سريع؛  بشكل  العاملة  العضلية  ميع 

عليه   أطلق  والعضلات  بالدم  اللاكتيك  حامض  تركيز  من  المستوى  هذا 
 . vo2max% من  60العتبة الهوائية وفيها يكون استهلاك للأكسجين 
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إن الغرض من تدريب هذا المستوى من التحمل هو تنمية السرعة الهوائية 
VMA    الرياضي. ويعتبر هذا النوع  بأقصى معدل بدون زيادة الضغط على

المستخدمة،  الطرق  باقي  عن  غيره  من  تأثيراً  أكثر  للتحمل  التدريب  من 
بالعتبة   العمل  عند  به  الخاصة  السرعة  يعرف  أن  الرياضي  على  ويجب 
الدم  اختبارات  هي  السرعة  هذه  لقياس  طريقة  وأفضل   ، الهوائية  الفارقة 

حظ فإن هذه الطريقة ليست  )قياس نسبة تراكم حامض اللاكتيك(. ولسوء ال
مدربيهم   أو  الرياضيين  من  لكثير  تتطلب (  الدم    اختبارات)  متوفرة  لأنها 

وقياس   لتقييم  متعددة  طرق  هناك  فإن  السبب  ولهذا   ، الثمن  غالية  أجهزة 
العتبة الفارقة الهوائية حيث تتطلب ساعة رقمية ويظهر تأثير استخدام عتبة  

أو السرعة  مستوى  باختلاف  الألياف    التحمل  من  كل  إشراك  في  الشدة 
البطيئة والألياف السريعة بالانقباض في المجموعات العضلية ذات الصلة  
تحسين  يعمل على  التحمل  تدريب عتبة  فإن مستوى شدة  ، وهكذا  بالأداء 
بالإضافة    ، العضلية  المجموعة  داخل  الألياف  من  للنوعين  الهوائية  السعة 

المتوسطة الشدة  مستوى  تأثير  العضلية   إلى  الألياف  على  البطيئة  أو 
 البطيئة. 

 العتبة اللاهوائية : -
الرياضي  التدريب  مجال  في  اللاهوائية  الفارقة  العتبة  مصطلح  استخدام 
للدلالة على حالة معينة من التعب يصل اليها اللاعب اثناء الاداء البدني ، 
لحالتهم  تبعاً  اللاعبين  لدى  ظهورها  توقيت  حيث  من  تختلف  الحالة  وهذه 
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المختلفة ، وهي البدنية والوظيفية التي وصلوا اليها نتيجة عمليات التدريب  
البدني سواء كانت هذه الزيادة في  في كل الاحوال تدل على زيادة الحمل 
الحمل  شدة  زيادة  ان  بمعنى  البدني  الحمل  مكونات  من  اكثر  أو  مكون 
أن  كما   ، اللاهوائية  الفارقة  العتبة  حالة  ظهور  الى  تؤدي  فقط  البدني 

تكرارات   بين  تقع  التي  البينية  الراحة  فترات  الى  اختصار  تؤدي  الاداء 
ظهورها ايضاً نظرا لان قصر فترات الراحة سوف تعيق عمليات الاستشفاء 

 وبالتالي تتيح الفرصة لظهور حالة العتبة الفارقة اللاهوائية .
قد تعددت المفاهيم الخاصة بدراسة ظاهرة العتبة الفارقة اللاهوائية من قبل  

التدريب الرياضي، فقد عرفها كل من الباحثين والعاملين بمجال فسيولوجيا  
مع زيادة سرعة  الاوكسجين  استهلاك  او  الحمل  "شدة  فوكس(  و  )ماثيوس 

لامب عرفها  بينما  اللاهوائي"  الغذائي  العليا  1984التمثيل  النقطة   (  "
( احمد  العلا  ابو  اما  الرئوية"،  التهوية  " زيادة 1993لانكسار  فقد عرفها   )

يزيد الذي  البدني  الحمل  من    شدة  اللاكتيك  حامض  انتقال  معدل  عندها 
اللحظات   او هي  منه  التخلص  تزيد عن معدل  بدرجة  الدم  الى  العضلات 
أكثر من مضاعفة  أو  بدرجة مضاعفة  اللاكتيك  فيها حامض  يتجمع  التي 

 مما يؤخر فترة التخلص منه
فمن خلال هذه التعاريف يتبين لنا أن العتبة الفارقة اللاهوائية لها اتصال    -

العضلية  للخلايا  اللاهوائي  الغذائي  وبالتمثيل  اللاكتيك  بحامض  مباشر 
العتبة  ان  القول  يمكن  سبق  ومما  الاوكسجين،  لاستهلاك  الاقصى  وبالحد 
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الفارقة اللاهوائية هي حالة معينة يصل اليها اللاعب اثناء الاداء الرياضي  
بن لها علاقة  الحالة مواصفات فسيولوجية خاصة وكذلك  انتاج ، ولهذه  ظم 

ان  يمكن من خلالها  اذ   ، التدريبية  البدنية وحالته  اللاعب  وبكفاءة  الطاقة 
 نفرق بين لاعب وآخر في القدرة على مواصلة الاداء او الحمل البدني.

ملي مول / لتر ،اي بحدود   4وفيها يبلغ مستوى حامض اللاكتيك فيها )  
 ملي مول بالدم ( . 20
ا  - الحمل  شدة  مستوى  على  انتقال يطلق  معدل  بعدها  يزيد  الذي  لبدني 

حامض اللبنيك)حامض اللاكتيك( من العضلات الى الدم بدرجة تزيد عن  
 معدل التخلص منه في الدم.

فتمثل العتبة الفارقة اللاهوائية للفرد أعلى معدل حيوي يبقى عنده تركيز    -
 حامض اللبنيك)حامض اللاكتيك( في حالة ثباته اثناء التدريب حيث تفوق 
نسبة تراكمه للعضلات و نفوذه الى الدم نسبة التخلص منه واستهلاكه من  

 طرف القلب والكبد 
من   للرياضي  الاوكسجين  لاستهلاك  الاقصى  الحد  تطوير  ان  نرى  لذلك 
الضرورات ليس من اجل تطوير القابلية الهوائية فحسب بل لعلاقته المباشرة 

العامل تكون  التي  اللاهوائية  الفارقة  عليه    بالعتبة  يعتمد  الذي  الرئيسي 
الرياضي طول زمن المنافسة ويتراوح معدل القلب عند مستوى العتبة الفارقة  

ضربة/ دقيقة وهذا يعتبر مؤشراً للمدرب للتأكد    180-170اللاهوائية مابين  
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تحمل   وتطوير  لتحسين  المستوى  هذا  في  التدريبية  احماله  تأثير  ان  على 
 اللاعب الهوائي. 

 هوائية ونسبة تركيز حامض اللبنيك )حامض اللاكتيك(: العتبة اللا -
في  تزداد  اللاكتيك  حامض  اللبنيك  حامض  تركيز  نسبة  ان  المعروف  من 
الدم اثناء الجهد البدني نتيجة عملية التمثيل الغذائي للكاربوهيدرات الموجودة  
حامض  تركيز  يتراوح  ما  وعادة   ، جلايكوجين  شكل  على  العضلات  في 

)اللبنيك خلال   بين  ما  الى   2-1الراحة  مستواه  يزداد  وعندما   ) مول  ملي 
العتبة  4) مستوى  هو  أنه  على  عليه  اتفق  المستوى  هذا  فإن  مول  ملي   )

الفارقة اللاهوائية ، اذ ان العمل العضلي في هذه الحالة لا يؤدي الى سرعة 
ظهور التعب ويمكن تحمل هذه الحالة لفترة طويلة ، حيث اعتبر البعض أن  

  4ملي مول ( هو الذي يمثل العتبة الهوائية بينما يمثل مستوى )  2ى )مستو 
 ملي مول ( العتبة اللاهوائية

زيادة   من  التخلص  على  تساعد  التي  العوامل  ان  القول  يمكن  هنا  من 
الفارقة   العتبة  الى  الوصول  تأخير  في  تساعد  الدم  في  اللبنيك  حامض 

 ومن هذه العوامل:اللاهوائية : 
فاعل  - التدريب زيادة  اثناء  الارداية  للعضلات  الهوائي  الغذائي  التمثيل  ية 

 الرياضي. 
 زيادة التمثيل الغذائي لحامض اللبنيك في العضلات الارادية العاملة -
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انتشار تركيز حامض اللبنيك في الانسجة والألياف العضلية غير العاملة    -
 يساعد على تأخير ظهور العتبة الفارقة اللاهوائية .

منه زياد  - قدر  اكبر  استهلاك  اللبنيك عن طريق  حامض  من  التخلص  ة 
 بواسطة عضلة القلب والكبد

زيادة   من  التخلص  على  تساعد  التي  العوامل  ان  القول  يمكن  هنا  ومن 
الفارقة   العتبة  الى  الوصول  تأخير  في  تساعد  الدم  في  اللبنيك  حامض 

 اللاهوائية .
 العتبة اللاهوائية ومعدل القلب : 

طرق الفسيولوجية التي من خلالها يتم تحديد العتبة الفارقة من اهم ال
 اللاهوائية هي :

 طريقة تحديد نسبة تركيز حامض اللبنيك بالدم . -
 طريقة تحديد نقطة انكسار التهوية الرئوية . -
 طريقة قياس الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين -

مكن تحديد مستوى  لكن لصعوبة تطبيق هذه الطرائق من قبل المدرب ، لذا ي
العتبة الفارقة اللاهوائية عن طريق معدل القلب نظراً لعلاقته بكل من الحد  
حامض   تركيز  ونسبة  الرئوية  والتهوية  الاوكسجين  لاستهلاك  الاقصى 
احمال   باستخدام  اللاهوائية  الفارقة  العتبة  تنمية  يمكن  وبذلك  بالدم  اللبنيك 

( من  شدة  ذات  معدل  %85  -  %75بدنية  أي   )  ( حدود  في  يكون  القلب 
( ضربة بالدقيقة في بداية الموسم التدريبي ، ثم تزداد الشدة   150  -  140
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  ( الى  التدريبي  الموسم  نهاية  ( ويصل   %90-%  85تدريجياً حتى تصل 
 ( ضربة بالدقيقة . 170 -150معدل القلب )

 والجهد البدني ى مرض السكر 
النشاط   ممارسة  قلة  أن  المؤكد  لانتشار من  العوامل  أهم  أحد  يعد  البدني 

ضغط  وارتفاع  السكري  وداء  القلب  أمراض  مثل  المزمنة  الامراض  معظم 
الدم والسرطان والسمنة وهشاشة العظام ولكن المشكلة لا تتعلق بقلة ممارسة  
الكبير بتطبيقات فسيولوجيا الجهد   بالجهل  النشاط الرياضي بقدر ما تتعلق 

ب وعلاقتها  كعلم  قطاع البدني  عند  والنفسية  والصحية  اليومية  حياتنا  أمور 
 واسع من أفراد المجتمع .

لذا تعتبر الرياضة ضرورة مهمة في حياتنا ، ولكن كثيراً منا لا يعيرها أهمية  
عن  والكسل  أولا  الحقيقة  فائدتها  معرفة  عدم  هو  السبب  يكون  وقد   ،

قت لممارستها ! ولما ممارستها ثانياً. وتبقى الذريعة دائماً وهي عدم وجود و 
كانت فائدتها على الجسم لا تظهر في وقت قصير، وإنما تحتاج الى فترة 
سواء    ، مهمة  والرياضة   . مبرراً  لها  إهمالنا  يكون   ، تطول  قد  الوقت  من 
أكانت للشباب أو الفتيات أو الحوامل أو المرضعات أو الشيوخ أو المعوقين 

ع بالحفاظ  تأثيرها  إلى  فإضافة  ، والمرضى  للإنسان  الصحيح  الوزن  لى 
تعتبر الدرع الواقي من الاصابة بالسكري وارتفاع ضغط الدم وأمراض القلب 
والوسيلة إلى تقوية عضلات الجسم والتخفيف من مشاكل امراض المفاصل 
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انها   حيث  والمعنوية  النفسية  الحالة  وتحسين  العظام  وهشاشة  والروماتيزم 
 تئاب والمشاكل النفسية.تساعد على التخفيف من القلق والاك

 : (Diabetesالسكري )تعريف 
تمتاز في وجود مشاكل   التي  المصطلح عددا من الاضطرابات  يشمل هذا 
لمساعدة  الطبيعي  بالوضع  البنكرياس  ينتجه  الذي  الأنسولين  هرمون  في 
الجسم استخدام السكر والدهون وتخزين بعضها. أما مرض السكري فيصيب 

كل في انتاج هذا الهرمون ليرتفع مستوى السكر في  الإنسان عند وجود مشا
 الدم.

 أنواع مرض السكري:
السكري المعتمد على الأنسولين )سكري الأطفال وصغار    النوع الأول:   -1

السن ( يكون فيه البنكرياس غير قادر تماما على انتاج الانسولين ، يظهر 
 المرض بشكل فجائي وتكون اعراضه واضحة جدا منذ البداية

)سكري الكبار( يصيب الكبار بعد سن الاربعين ، ومعظم  النوع الثاني: -2
 المرضى من الاوزان الثقيلة )البدناء(

هو مرض يتم خلاله تدمير وإتلاف خلايا بيتا في البنكرياس لأسباب وراثية 
 على الأرجح مدعومة بعوامل خارجية ، هذه العملية

 : ى كيفية حدوث الاصابة بمرض السكر 
عرف ما هي طبيعة التمثيل الغذائي للمواد السكرية والنشوية داخل يجب ان ن

الى  الجسم حتى تصل  بها داخل  التي تمر  الكيميائية  العمليات  الجسم أي 
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تناول   او  السكريات  تناول  فبعد  منها  الاستفادة  عندها  يبدأ  التي  الحالة 
بسيطة( )سكريات  تسمى  بسيطة  مواد  الى  المواد  هذه  هدم  يبدأ   النشويات 

الجلوكوز واللاكتوز   الى    -مثل  البسيطة من الامعاء  السكريات  ثم تمتص 
تيار الدم ثم تمر الى الكبد الذي ينظم خروجها بعد ذلك الى الجسم حسب  
المصدر   فهو  السكريات  هذه  انواع  اهم  من  الجلوكوز  ويعتبر  ؛  الاحتياج 

الا السكريات  من  تنتج  التي  الطاقة  جانب  الى  الجسم  لطاقة  خرى الرئيسي 
ومن المواد الدهنية و البروتينية كما انه الوقود الاساسي الذي يحتاجه المخ 
حتى يقوم بعمله لكنه قبل ان يستخدم الجلوكوز للحصول على الطاقة لابد  
ان يمر الى داخل خلايا الجسم ولا تتم هذه الخطوة بدون مادة تنتجها الجسم  

الانسولين او ينتج كميات   وهي )الانسولين( فإذا كان الجسم لا ينتج كمية
داخل   الى  المرور  من  بالدم  الموجود  الجلوكوز  يتمكن  فلن  منه  ضئيلة 
الجلوكوز  مستوى  بذلك  ويرتفع  منه  الاستفادة  دون  الدم  في  فيتراكم  الخلايا 

 )السكر( عن معدله الطبيعي .
 ما هو الانسولين : 

ويقو  الجسم  عمل  في  تؤثر  معينة  وظيفة  لها  كيميائية  مادة  بإنتاج  هو  م 
تجمعات  صورة  في  وتوجد  البنكرياس  في  موجودة  دقيقة  خلايا  الانسولين 
الذي  الطبيب  اسم  الى  نسبة  لانجرهانز  جزر  سمية  لذلك  الجزر  تشبه 
اكتشفها ويبقى الانسولين بعد تكوينه مخزنا في خلايا هذه الجزر فلا يدور  

ى الجلوكوز في منه مع تيار الدم إلا كمية قليلة وإذا حدث ارتفاع في مستو 
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الجلوكوز  مع  ليتعامل  مخازنه  من  تدريجيا  الانسولين  خروج  يبدأ  الدم 
الجلوكوز  بكمية  مرتبط  بالدم  الانسولين  اخراج  ان  أي  الدم  في  الموجود 
الى  تزداد  بالدم  الموجودة  الانسولين  كمية  بان  القول  ويمكننا  فيه  الموجودة 

الانس ويقوم  الطعام  تناول  بعد  مرات  اماكن حوالي عشر  في  بوظيفته  ولين 
 رئيسية هي الكبد و الانسجة الدهنية

 :ى العوامل التي تساعد حدوث مرض السكر 
 تحدث الاصابة بالمرض بعد سن الاربعين  -1
تزيد نسبة الاصابة في الاناث قبل الخامسة والأربعين وفي الذكور بعد   -2

 سن الخمسين
 يحدث في المتزوجات أكثر من غير المتزوجات -3
 تزيد نسبة الاصابة في الاشخاص البدناء . -4
 الوراثة تجعل الوريث عنده استعداد للإصابة وليس المرض نفسه - 5
 يكثر في المجتمعات المغلقة التي يكثر التزاوج بينهما -6

 :ى اعراض مرض السكر 
 أعراض سكر الصغار .  -
 شرب الماء بكثرة . -
 كثرة التبول -
 الاطعمة وخاصة الحلوياتالاقبال المتزايد على  -
 انخفاض الوزن لأسباب غير واضحة وغير معروفة -
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 التعب -
 يظهر على المريض العصبية الزائدة  -
 أعراض سكر الكبار : -
 كثرة التبول -
 كثرة شرب الماء -
 كثرة الاكل -
 فقدان الوزن  -
 نقص الطاقة والحيوية -
 تشوش الرؤية -
 الجروح ببطء (شفاء )التئام -
تلوثات )عدوى( متواترة ، في : اللثة ، الجلد ، المهبل أو في المثانة  -

 البولية.
 :ى ممارسة التمارين الرياضية ومرض السكر 

اثبتت الابحاث العلمية ان التمرينات الرياضية جزء هاما من علاج السكر 
ل وأصبحت التمرينات الرياضية تشكل جانبا اساسيا ضمن برنامج التأهي

 لمرضى السكر والبرنامج يعتمد على:
 العلاج الطبي  -1
 برنامج الغذاء المنظم -2
 التمرينات الرياضية -3
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الايجابي   التأثير  اهمية  العلمية  والدراسات  الابحاث  جميع  اكدت  وقد 
للتمرينات الرياضية مع التحكم العلاجي وتتضح سلبية التمرينات الرياضية 

و عدم تنظيم برنامج غذائي كما ان كميات في حالة العلاج الغير منتظم ا
تقل   الانسولين  على  المعتمدين  السكر  مرضى  يحتاجها  التي  الانسولين 
المرضى  بين  مقارنة  ومع  الرياضية  التمرينات  ممارسة  مع  ملحوظ  بشكل 
ممارسة   ان  تبين  يمارسونها  لا  والذين  الرياضية  التمرينات  يمارسون  الذين 

كبير  تأثيرا  تؤثر  نسبة التمرينات  من  تقلل  وأنها  بالدم  السكر  مستوى  على  ا 
كما  التنفسي  والجهاز  الدوري  الجهاز  سلامة  على  وتحافظ  بالدم  الدهنيات 
وقت   مرور  مع  تحدث  التي  المضاعفات  من  السكر  مريض  تحصن  انها 
الاستقرار   على  تساعد  الرياضية  التمرينات  ان  كما  المرض  من  طويل 

 .النفسي
التوتر   من  نسبة فتقلل  من  تزيد  التي  الاسباب  اهم  من  يعتبر  الذي  والقلق 

في   الجلوكوز  نسبة  على  الرياضية  التمرينات  تأثير  وباختبار  بالدم  السكر 
زيادة  الاختبارات  اثبتت  البالغين  والمرضى  العمر  متوسطي  الاشخاص 
الحساسية للأنسولين في الاشخاص غير المرضى بالسكر ولاحظنا ان كلتا  

تحسنت لديهم نسبة الجلوكوز وبعد عدة اسابيع من التدريب    المجموعتين قد
 وجد ان شدة المرض قد قلت عند هؤلاء المرضى الى النسبة الطبيعية .
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 اغراض ممارسة التمرينات الرياضية وفوائدها : 
مريض   -1 في  والقلب  الدموية  الاوعية  في  المضاعفات  منع  او  التقليل 

لديهم الاستعداد للإصابة بأمراض الشرايين  السكر وأيضا في المرضى الذين  
 التاجية .

تعمل على تحسين الاتزان بين العناصر السكرية المختلفة في المرضى    -2
 الذين لا يعتمدون الانسولين وفي المرضى الذين يعتمدون في علاجهم عليه

 
 الاحتياطات الوقائية التي يجب اتباعها : 

الار   -1 سن  فوق  السكري  مرضي  على  بعض  يجب  يمارسوا  أن  بعين 
المريض من   لتلائم  تتناسب مع جهدهم ونختارها  التي  الرياضية  التمرينات 

 حيث السن والحالة وتنفذ على مراحل وبشدة مناسبة .
المريض الذي يعتمد على الانسولين له مشاكل خاصة بسبب احتمال    -2

قوم  نقص السكر في الدم ولو تعرض للنقص هذا اثناء التمرينات يجب ان ي
بتقليل جرعة الانسولين او اعطاءه كمية من الكربوهيدرات وعليه فإن تقليل 
من   يقلل  وان  لآخر  مريض  من  وتختلف  التمرين  بشدة  يتعلق  الانسولين 
كمية   زيادة  عليه  فيجب  الرياضية  التمرينات  نفس  من  الانسولين  جرعة 
بعض  وهناك  الطاقة  تعويض  سبيل  على  وذلك  يتناولها  التي   الطعام 
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 المرضى لديهم مشاكل ليس لها علاقة بنسبة جلوكوز الدم وهم :

لنقص   - معرضين  فيكونوا  السكر  نسبة  في  التحكم  يستطيعوا  لا  مرضى 
الماء في الجسم اثناء التمرينات الرياضية في الايام الحارة ولذلك يجب ان 

 تكون التمرينات الرياضية محدودة
القدم نتيجة التهاب الاعصاب الطرفية المرضي الذين فقدوا الاحساس في    -

للفحوصات   يخضع  ان  ويجب  الجري  غير  معينة  تمرينات  اختيار  فيجب 
 الطبية الدائمة .

للنزيف يجب   - لديه استعداد شديد  الذين يعالجون من نزيف او  المرضى 
 ان يستبعد من الاشتراك في التدريبات العنيفة تلاشيا لخطر حدوث نزيف

 :  كما يجب ان نعلم ان
الوقود الاساسي للنشاط العضلي هو الجلوكوز والأحماض الدهنية بعد    -1

 استعمال اولي للوقود المختزن بالعضلة 
على    -2 المحافظة  في  التدريبات  اثناء  هام  دور  للكبد  ان  نعلم  ان  يجب 

مستوى السكر في الدم من خلال تحويل الجليكوجين المختزن الى جلوكوز 
 نية الى جلوكوز .وكذلك تحويل الاحماض الام

السليم   -3 فالإنسان  الرياضة  ممارسة  عند  هاما  دورا  الهرمونات  تلعب 
 ينخفض مستوى الانسولين بالدم اثناء التمرين البدني المتوسط الشدة
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الشدة    -4 ذات  المنتظمة  البدنية  التمرينات  توافر  أن  نعلم  ان  يجب  كما 
الز  انخفاض  الايجابي في  المؤثر  المناسبة هي  السكر  والمدة  نسبة  يادة في 

التدريبات  تمنع  أن  يجب  وعليه  المضاعفات  تقليل  او  منع  وكذلك  بالدم 
السكر  من مضاعفات سواء   ى العنيفة عن مرضى  يعانون  للذين  خصوصا 

 في الاعصاب الطرفية او الشريانية الطرفية
 على ممارسة التدريب الرياضي: ى الضوابط التي تساعد مريض السكر 

ستخدمون الانسولين المتوسط المفعول وللذين يقومون المرضى للذين ي  -1
بأداء تمرينات عنيفة عليهم أن يقللوا من نسبة الانسولين بمقدار معين وقد 

 يغير معهم العلاج باستخدام جرعتين من الانسولين قصير المفعول .
الانسولين    -2 من  نوعين  يستخدمون  الذين  المفعول  )المرضى  المتوسط 

المفعول( النوع   والقصير  من  يقلل  او  المفعول  قصير  يوقف  ان  فيمكنه 
المتوسط المفعول ومع ذلك فان ارتفاع نسبة السكر في الدم لم يحدث اثناء  

 التمرين 
يقلل    -3 فانه  فقط  المفعول  قصير  الانسولين  يستخدمون  الذين  المرضى 

اثناء  الكربوهيدرات  يأخذ كمية من  البدنية وان  التمرينات  قبل عمل  الجرعة 
 د التمرين حتى تمنع حدوث نقص السكروبع
من المفيد ان تحدد كميات الجلوكوز في الدم من وقت الى آخر حتى   -4

 تحدد درجة الاستجابة الى النوع ومدة وشدة التمرين الذي نقوم به.
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فحوص    -5 عمل  بعد  السكر  لمرضى  البدنية  التمرينات  اجراء  يجب 
 المضاعفات من عدمهوالتحاليل الطبية ومعرفة وجود 

 :ى الاسس الواجب اتباعها عند ممارسة الرياضة لمرضى السكر 
نزيف القرنية  -القلب)المصابين بأمراض  ى يجب على مرضى السكر  -1
لتجنب    - بإشراف طبي دقيق وذلك  التمرينات  التهاب الاعصاب( ممارسة 

 حدوث مضاعفات
التدريبات  -2 ممارسة  اثناء  المعطاة  الانسولين  نسبة  في  الدائم  التحكم 

 الرياضية لتفادي حدوث غيبوبة نقص السكر
ممارسة تمرينات الجري السباحة ركوب الدراجات لتحسين عمليات  -3

 ل الغذائي بالعضلات التمثي
منع مريض السكر الذي لم يتحكم في نسبة السكر من ممارسة  - 4

 الرياضة .
ايجاد التوازن بين نسبة الانسولين وشدة التمرينات التي يمارسها  -5

 المريض
 اعطاء التمرينات بطريقة متدرجة ومتوازنة . - 6
 الرياضية اجراء الفحوصات الشاملة للمريض قبل مزاولة التمرينات  -7

وعليه يجب علينا ان نعلم كل مريض يختلف عن غيره وفقا للحالة الصحية 
الحالة من  المدرب تحديد هذه  او  المريض  والبيئية والجسمانية ولا يستطيع 
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الطبيب  هو  ذلك  يحدد  الذي  ان  المريض  يعلم  ان  يجب  ولكن  نفسه 
 المتخصص والفحوصات الطبية وتحديد ما يلزمه من علاج وتدريب

: يبين علامات وأعراض ارتفاع وانخفاض الجلوكوز    (    39)   جدول ال
 بالدم 

 علامات وأعراض ارتفاع وانخفاض الجلوكوز بالدم
علامات وأعراض انخفاض الجلوكوز  

 بالدم 
 علامات وأعراض ارتفاع الجلوكوز بالدم

 انقباضات قلبية   -  التعرق   -
 ثبات  -ارتباك  -الرجفة  -الجوع  -
 غثيان  - وجود توافق صداععدم  -

 تعب -العطش  -الارق   -العصبية  -
 الام في البطن  -عدم وضوح الرؤيا   -

 تشنجات عضلية - غثيان  -
 

ما الذي ينبغي تناوله للرياضيين المصابين بمرض السكري اثناء الوحدات  
 التدريبية الطويلة:

كربوهيدرات  لديهم  يكون  ان  يجب  الاول  النوع  السكري  الرياضيون مرضى 
الاول  النوع  السكري  للرياضيين مرضى  وينبغي  التدريب  وبعد  اثناء  متاحة 

دقيقة اثناء ممارسة   60  -  30غرام من الكربوهيدرات كل    30-15تناول  
  الرياضة ويمكن تحقيق ذلك عن طريق تناول المشروبات الرياضية والمواد

 الهلامية الرياضية والعصائر المخففة
غرام من الكربوهيدرات ومناسبة للاستهلاك 30 -15والأمثلة التالية توفر 

 اثناء التدريب :
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بالمائة   8-6ملي لتر من مشروبات رياضية تحتوي على  240 -
 كربوهيدرات 

 واحد من المواد الهلامية -
 واحد من قضبان الفيجي -
 1:1بالماء بنسبة  ملليلتر عصير مخفف 240 -

وسؤال آخر كثيرا ما يطلبه رياضيو التحمل المصابون بمرض السكر هو ما 
النسخة    ، نعم  هو  والجواب  الجلايكوجين  تحميل  المناسب  من  كان  إذا 
المعدلة من تحميل الكربوهيدرات والتي تتألف من تناول وجبات مختلطة من 

قليلا   اقل  و  50)الكربوهيدرات  كربوهيدرات  و    %30  دهون   %20   %
(  بروتي الكربوهيدرات خلال   7-4ن  ثم زيادة كمية  المنافسة ومن  قبل  أيام 

المنافسة   قبل  ايام  الى  )الثلاثة  الكربوهيدرات   %65  –  60لتصل 
الكربوهيدرات ( ستكون هي الطريقة الموصي بها لتحميل الكربوهيدرات ولان  
فالرياضيون  الكربوهيدرات  تناول  في  جذرية  تغييرات  يتجنب  الاسلوب  هذا 

ين يقومون بالرصد الذاتي بشكل منتظم سيكونون أكثر قدرة على ضبط الذ
اثناء   بالدم  الجلوكوز  للحفاظ على مستويات  الدواء  او مستويات  الانسولين 
تحميل الجليكوجين وقبل محاولة تجربة هذا الاسلوب او أي تلاعب غذائي  
الصماء  الغدد  طبيب  او  الطبيب  استشارة  الرياضيين  على  ينبغي  اخر 

 مان التحكم الجيد في الجلوكوز قبل تحميل الجليكوجينوض
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 الانقطاع عن التدريب وأثره على الوظائف الفسيولوجية 
من   للعديد  فسيولوجي  تكيف  حدوث  إلى  يؤدي  المنظم  البدني  التدريب  إن 
وظائف أجهزة الجسم المختلفة. ويظهر أثره على وجه الخصوص في تنمية  

القلب وزيادة نشاط   الاستهلاك الأقصى للأكسجين من نتاج  خلال تحسين 
الأنزيمات الهوائية ، وحجم عدد الميتوكوندريا في العضلات العاملة ، وعلى 
التكييف  فقدان  إلى  يؤدي  التدريب  عن  الانقطاع  فإن  ذلك  من  العكس 
الانقطاع   ذلك  التدريب  عن  بالانقطاع  ويقصد   ، عنه  الناتج  الفسيولوجي 

منتظم الموجه لتنمية عناصر اللياقة البدنية أو  المؤقت عن التدريب البدني ال
المحافظة عليها ، والذي غالباً ما يحدث بعد انتهاء الموسم الرياضي وقبل 

 بدء الموسم الجديد
 ما معنى الانقطاع أو التوقف عن التدريب :

التغير الذي يحصل في تكيفات الجسم الفسيولوجية والبدنية بعد التوقف عن 
بدني بسبب حدوث اصابة أو انتهاء الموسم الرياضي او  ممارسة النشاط ال

لأي ظرف آخر ادى الى الانقطاع عن التدريب )كورونا مثلا ( ، مما يؤدي  
 إلى نقص في الإنجاز الرياضي وهبوط في مستوى الأداء

 اثار التوقف عن التدريب و المتغيرات الجسمية و العضلية :
الاعصاب  وتصل   ، الضغوط  من  معين  مستوى  على  العضلات  تتكيف 
  ، مستمر  بشكل  بتمارين  القيام  بعد  وذلك   ، التحمل  من  محدد  لمستوى 
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وبمجرد ترك التمارين ولو لمدة اسبوع واحد تفقد العضلات والأعصاب تلك 
  المزايا.

ن  تفقد العضلات تلك القوة سريعا بعد ترك التمري   خسارة قوة العضلات :  -
البدني ، حتى أنها ممكن أن تنخفض بشكل ملحوظ بعد اسبوعين فقط من 
ترك التمارين البدنية التراجع للخلف : أنت فقط لن تعود لوضعك الأول قبل 
عليك  فتظهر   ، أصعب  مستوى  إلى  تصل  بل   ، البدنية  التمارين  بداية 
مع    ، الجسم  في  الدهون  مستويات  وتزيد   ، والكسل  الخمول  علامات 

 ض معدلات الأيضانخفا
الهوائية :  - القيام بالتمارين  أنها باتت أصعب ، فقدراتك    صعوبة  تشعر 

الهوائية اصبحت أضعف ، ولم تعد قادرا على القيام بالتمارين كما كنت في  
 الماضي. 

-  : الانسولين  مستويات  والسكري   تدهور  بالضغط  إصابتك  تبدأ  حيث 
 والسمنة، وتمثل الضربة المزدوجة للكثيرين.

الوصول لمستوى الأرق والمزاج السيئ، مع قلة التركيز الذهني ، وهنا يجب  
عن   للتوقف  اليوجا  ممارسة  أو  أخرى  ترفيهية  أنشطة  بأي  القيام  عليك 

 الخسائر عند هذا الحد
 التوقف عن التدريب وأثره على القدرة الهوائية: 

أو على    الدراسات العلمية التي أجريت سواء على أفراد غير الرياضيين،  -
رياضيي التحمل، أو على رياضي القدرة أو على لاعبي الرجبي ، أشارت  
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  -6  كلها إلى أن الاستهلاك الأقصى للأكسجين ينخفض بمقدار يتراوح من  
أسابيع(   08الى    04نتيجة التوقف عن التدريب البدني مدة تبلغ )من  20%

الد وتؤكد  التوقف.  فترة  زيادة  مع  يتفاقم  الانخفاض  هذا  التي  وأن  راسات 
أجريت على السباحين أيضاً أن التكيف الفسيولوجي الناتج عن عدة أشهر 
  من التدريب البدني يمكن أن يضمحل عند التوقف عن التدريب لمدة تتراوح 

 أسابيع( . 04الى  01)من 
ويعزى الانخفاض في الاستهلاك الأقصى للأكسجين نتيجة للتوقف عن    -

الذي بدوره يقود إلى انخفاض حجم الضربة الدم    حجم   التدريب إلى انخفاض
القصوى ومن ثم انخفاض نتاج القلب الأقصى ، كما أن هناك دلائل تشير 
التنفسية  الإمكانية  انخفاض  من  مزيج  إلى  يعود  الانخفاض  سبب  أن  إلى 

 .الاوكسجينالخلوية للعضلات( وانخفاض قدرة جهاز نقل 
دراسة    - فتشير  اللاهوائية  القدرة  ظهور أما  عدم  إلى  نسبياً  حديثة  علمية 

تم   أفراد  لدى  أسابيع  دام سبعة  آثار سلبية ملحوظة عليها من جراء توقف 
الرغم من انخفاض قدرتهم الهوائية   09تدريبهم مسبقاً لمدة   أسابيع ، على 

من جراء التوقف عن التدريب. ويبدو أيضاً أن ضربات القلب   04بمقدار  
ريب البدني لدى رياضي التحمل بمقدار يتراوح تزداد نتيجة للتوقف عن التد

% ( مقارنة بما كانت عليه قبل التوقف عن التدريب. كما   07  -03)من
أن العتبة اللاهوائية تنخفض من جراء التوقف عن التدريب ، حيث أشارت  
تسعة  دام  توقفاً  أن  جامعيين،  طلاب  على  أجريت  التي  الدراسات  إحدى 
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الع انخفاض  إلى  أدى  بمقدار  أسابيع  اللاهوائية  % عما هي عليه   09تبة 
 قبل التوقف عن التدريب.

 
 التوقف عن التدريب و اثاره على الوظائف القلبية :

عند  الأيسر  البطين  حجم  انخفاض  إلى  يؤدي  التدريب  عن  الانقطاع  إن 
، ويقل  (أسابيع  8الرياضيين المنقطعين عن التدريب لفترة طويلة )أكثر من  

 ما بين البطينينأيضا سمك الجدار 
أن  العلمية  الدراسات  نتائج  تؤكد  حيث   . الطبيعية  شبه  الحالة  إلى  ويعود 
الانقطاع عن ممارسة النشاط الرياضي يؤدي إلى انخفاض حجم و وظيفة  

 القلب. 
مع الإشارة إلى أن حجم القلب بشكل عام يعود إلى الحالة التي كان عليها 

التالي فإن الرياضي يفقد الميزة  الشخص قبل ممارسة النشاط الرياضي ، وب
عن   الانقطاع  إن  ؛  الرياضي  التدريب  طريق  عن  اكتسبها  التي  الهامة 
الصفات  هذه  اكتسبوا  الذين  الرياضيين  هؤلاء  يحرم  الرياضي  التدريب 
والميزات من التمتع بها بعد انقطاعهم عن التدريب لفترات طويلة ، ونتيجة  

بروتي يقل  التدريب  الانقطاع عن  وبالتالي تلاشي مظاهر هذا   ، العضلة  ن 
 التكيف الفسيولوجي الذي حدث نتيجة ممارسة الأنشطة الرياضية

يتدرب يوميًا لعدة ساعات يحتاج إلى تناول كمية أكبر  الذي  الرياضي  أن 
من الطعام ، وفي الوقت نفسه يحرق كميات كبيرة من السعرات الحرارية ؛  
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الب النشاط  ممارسة  عن  التوقف  بعد  كمية  لكن  من  أقل  الحرق  يصبح  دني 
الدهون في   الذي يؤدي إلى زيادة الوزن وتراكم  يتناولها الأمر  التي  الطعام 
الجسم ، ما يضر القلب ؛ لأن عضلة قلب الرياضي تكون متضخمة مثلها 
مثل عضلات الجسم الأخرى ، وبالتالي عودة هذه العضلة لطبيعتها فجأة  

يان إلى توقف القلب المفاجئ يعرضه لمشاكل صحية تصل في بعض الأح
نصائح ضرورية لتجنب الأضرار المحتملة التي يمكن أن تحدث نتيجة .  

 للانقطاع عن ممارسة النشاط البدني :
عن   - التوقف  بعد  تناولها  يتم  التي  الطعام  كمية  تقليل  على  الحرص 

المعدل   عن  تزيد  لا  حتى  الحرارية  السعرات  حساب  ومحاولة   ، الرياضة 
 لال اليوم.المطلوب خ

لمدة    - المشي  بل لابد من   ، الممارسة  نهائيا عن  التوقف    150لا يجب 
 دقيقة أسبوعيا أو نصف ساعة يوميا.

تراكم   لتجنب  والسكريات،  والحلويات  النشويات  تناول  من  الإكثار  عدم 
الشحوم والدهون التي تؤدي إلى تصلب الشرايين وتضر القلب ، خاصة أن 

 التوقف عن اللعب. الحرق يقل بعد 
ضرورة التوقف عن الرياضة بشكل تدريجي بدلا من الانقطاع المفاجئ    -

من   الوقاية  في  يساعد  ما   ، تدريجيًا  لطبيعتها  القلب  عضلة  تعود  حتى 
 المخاطر المحتملة وتجنبها قدر الإمكان 
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 أسابيع على المتغيرات الفيسيولوجية :  8اثر الانقطاع عن التدريب لمدة 
ية ملاحظة التكيفات الفسيولوجية والبدنية لأجهزة الوظيفية للاعب ان بدا  -

( اسابيع كما ان الوصول الى مستويات البطولة   10الى    06تحتاج من )  
 في اداء الانشطة الرياضية والبدنية

ربما تحتاج الى سنوات من التدريب الشاق والطويل وهذا كله يفقد بالانقطاع  
الوقت والتي ربما تكون اقل من أربعة أسابيع عن التدريب لفترة وجيزة من  

عن  الانقطاع  فترة  طول  على  يعتمد  والكمية  النوعية  في  الفقدان  وهذا 
التدريب فكلما زادت فترة الانقطاع عن التدريب زادت نوعية وكمية التكيفات 

 الفسيولوجية والبدنية المفقودة.
الانقط  - وعند  مؤقتة  للتدريب  الايجابية  التأثيرات  تبدأ إن  التدريب  عن  اع 

هذه التكيفات الفسيولوجية والبدنية بالانخفاض لكن سرعة الانخفاض يعتمد  
الفعالية  او  البدني  النشاط  نوعية  منها  والتي  العوامل  من  العديد  على 
ان  الدراسات  بعض  اشارت  ولقد  التدريب  وزمن  وفترة  الممارسة  الرياضية 

شهور يؤثر بشكل    3عليا لمدة  الانقطاع عن التدريب الرياضي للمستويات ال
البدني   العمل  على  بنسبة  الاوكسجينكبير  ينخفض  حيث  مما    %50ي 

اكتسب خلال سنوات من التدريب كما ان الانقطاع عن التدريب الرياضي  
 اسابيع يفقدهم جميع ما اكتسبه الرياضي  8للمستويات المنخفضة لفترة 

عن التدريب على صفة    تؤكد الدراسات العلمية على أن تأثير الانقطاع  -
التحمل الدوري التنفسي اكبر من تأثير الانقطاع على القوة والقدرة والتحمل  
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التوقف أو الانقطاع عن التدريب . ويمكن القول على   العضلي لنفس مدة 
ان صفة التحمل الدوري التنفسي تفقد بسرعة بسبب الانقطاع عن التدريب  

  3مل والتي يجب أن لا تقل عن  أو حتى عدم الاستمرار في تدريبات التح
أيام في الأسبوع حتى يتمكن اللاعب من المحافظة على هذه الصفة البدنية 
الموسم   انتهاء  بعد  ما  فترة  في  بالتدريب  الاستمرار  الحكمة  فمن  هنا  ومن 
الرياضي للمحافظة على صفة التحمل الدوري التنفسي, إذ يجب أن لا تقل 

 التدريب الطبيعية  من شدة %70شدة حمل التدريب عن 
 السامنة والجهد البدني

ان كلمة السمنة تعني البدانة و البدانة تعني زيادة الوزن وجميعها مترادفات 
لمعنى واحد هو ألبدانة وربما من الناحية الفنية تكون هناك فروق بين كل  
منهما ؛ فزيادة الوزن تعني الزيادة عن الوزن الطبيعي والقياسي لفرد ما مع 

ة العلاقة بين الطول والوزن تعتبر السمنة مرض العصر ولذا فهي من  مراعا
المتقدم خصوصا في   العالم  التي تواجه الانسان في  المشاكل الصحية  اهم 
الدول العربية وذلك بملاحظة لياقة شعبها ورشاقة وتناسق اجسام افرادها من 

الا والسلوك  الغذائية  المواد  ووفرة  زيادة  بسبب  والإناث  جتماعي الذكور 
عن  الزائدة  للطاقة  الجسم  اختزان  حالة  هي  فالسمنة  .؛  الخاطئ  والغذائي 
شكل  على  الطاقة  هذه  تتحول  ان  بعد  المستهلكة  للطاقة  الانسان  احتياج 
وتحيط  الكبيرة  والعضلات  والبطن  الجلد  تحت  وتترسب  الجسم  في  دهون 

 . بأجهزة الجسم الداخلية الحيوية مثل الامعاء والقلب والشرايين
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 اسباب السمنة:
المواد   تناول  في  الزائد  والإفراط  اليومية  الحركة  لقلة  نتيجة  السمنة  تأتي 
او    ، البدني  المجهود  قلة  الانسان زيادة عن  يتناولها  التي  الدسمة  الغذائية 
الجسمي الذي يؤديه ، أي عدم توازن بين ما يدخل الجسم من الطعام عن 

طريق الحركة البدنية، ويسمى في هذه  طريق الفم ما يحرق من الطاقة عن  
الحرارية   بالسعرات  الطاقة  وتتمثل  الحراري  الطاقي  الميزان  اختلال  الحالة 
او   الاختزان  للجسم  يمكن  اليومي  الغذاء  طريق  عن  والذي  )كالوري( 
السمنة   صورة  في  والهدم  )البناء  عمليتي  في  تتمثل  ،والتي  الاحتراق 

 والشحوم.
لظهور اخرى  اسباب  التوازن   وهناك  وعدم  الغدد  افراز  نقص  مثل  السمنة 

الهرموني او بعض امراض القلب وسوء عادات التغذية في مرحلة الطفولة  
تناول   في  الانتظام  عدم  أو  اليوم  في  واحدة  غذائية  وجبة  على  والاعتماد 
ظهور  في  تتدخل  وبيولوجية  وراثية  عوامل  الى  بالإضافة  هذا   ، الوجبات 

 .السمنة
( 2700دي يحتاج الى سعرات حرارية )طاقة( ما يقارب )ان الشخص العا

( يقارب  ما  الى  فيحتجن  الاناث  اما   ، يوميا  للذكور  حراري  ( 2000سعر 
الوضع في الاعتبار اضافة من ) (  600الى    400سعر حراري يوميا مع 

سعر حراري لمتطلبات نشاط العمل اليومي للجسم ؛ علما بان ثلثى المجموع 
السعرات   من  العادية الكلي  الحياة  لجعل  الجسم  يحتاجه  )الطاقة(  الحرارية 
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اللاإرادية الاخرى   العضلات  الرئتين وعمل  القلب وتنفس   مستمرة كضربات 
 والثلث الباقي من الطاقة يستغله الجسم في عملية النمو والحركة.

النشاط   نوع  وحسب   ، اخر  الى  شخص  من  الحرارية  المتطلبات  وتختلف 
وي يوميا  يؤديه  العمر الذي  تقدم  كلما  الحرارية  السعرات  معدل  نقص 

 بالإنسان.
والسمنة ليست وليدة الافراط في المواد الغذائية المؤدية للسمنة خلال ايام او 
اسابيع ولكن تأتي السمنة نتيجة الافراط الغذائي على مر السنين والشخص  

حرق الذي يتحكم في نسبته المطلوبة من السعرات الحرارية او القدرة على  
فهو   لذا   . الرياضية  والأنشطة  الحركة  عن طريق  منها  الفائض  وتصريف 
يحافظ على وزنه دائما ، بينما الشخص الذي يتناول نسبة اعلى من نسبته 
المطلوبة من السعرات الحرارية عن طريق الاغذية ولا يتطلب عمله اليومي  

لمشي او  بذل الجهد والنشاط بالإضافة على عدم مزاولة نشاط بدني مثل ا
الجري او التمرينات الرياضية فان جسمه يختزن ما تبقى من الطاقة على 
بالسمنة   يعرف  ما  تكوين  في  متفرقة،ويبدأ  اماكن  في  وشحوم  دهون  شكل 
السمنة   بين  علاقة  هناك  ان  والدراسات  العلمية  البحوث  جميع  وتؤكد 

وأمرا والسكري  الدم  ضغط  وارتفاع  الشرياني  كالتصلب  القلب  ض وأمراض 
الظهر  وآلام  العظمي  الهيكل  في  والتشوهات  والرئتين  الهضمي  الجهاز 
والعظام  المفاصل  وإصابات  الدم  في  )الكولسترول(  الدهون  نسبة  وارتفاع 

% من الذين يصابون    80وذلك لزيادة ثقل الجسم ويؤكد العلماء ايضا ان  
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من  %    90بأمراض القلب يكون معدل اوزانهم اكثر من الوزن الطبيعي وان  
الوزن   من  اكثر  اوزانهم  معدل  يكون  السكري  بمرضى  يصابون  الذين 

الطبيعي مصابون   75الطبيعي وان   الوزن  اوزانهم عن  الذين تزيد  % من 
زيادة   وان  اخرى  نفسية  وحالات  والسكري  والتوتر  الدم  ضغط  بارتفاع 
كيلوغرام واحد من الدهون والشحوم في الجسم يعني زيادة عمل القلب لدفع 

 ثلثين من الكيلومتر في رحلة الدم خلال الشرايين ذهابا وإيابا .  الدم
 : يبين اسباب السمنة  (    40)   الجدول 

 اسباب السمنة  
 عدم الحركة البدنية  1
 الافراط الغذائي وسوء التمثيل الغذائي )الاختلال للميزان الطاقي الحراري( 2
 الشهية والسمنة الوراثية العوامل البيولوجية او الوراثية وزيادة   3
 المشاكل النفسية )القلق، التوتر ، الاكتئاب(  4
 بعض امراض القلب احتباس الماء في الانسجة( 5
 عدم التوازن الهرموني )امراض البنكرياس والكبد( 6
 سوء عادات التغذية في مرحلة الطفولة  7
 الاعتماد على وجبة غذائية في اليوم  8

الاجتماعية والاعتماد على الاغذية المسمنة يوميا مثل الكربوهيدرات العوامل   9
 والمقليات والعجائن  والدهون والسكريات

10 
الاكثار من تناول الحلويات والسكريات مما ينتج عن ذلك ضعف وإصابة 

بتحويل المواد السكرية في الدم وبالتالي تتحول كميات   البنكرياس في عملها
 في جميع اماكن الجسم  دم الى مواد دهنيةالسكر الموجودة بال
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 اضرار وأعراض مرض السمنة : نستعرضها في الجدول التالي : 
 : يبين الاعراض الصحية للسمنة  (  41)   الجدول 

 الاعراض الصحية الاضرار

 
 القلب 
 

ان زيااادة كيلااوغرام واحاادا علااى الااوزن الطبيعااي للجساام يعنااي 
 ثلثين كيلومتر وهذا عمل

علااى طاقااة الجساام وبالتااالي يااؤدي الااى ارهاااق وإجهاااد اضافي  
 عضلة القلب في

ضخ كميات دم اضااافية خاالال الاوعيااة الدمويااة لتغذيااة الااوزن 
 الزائد

 الاوعية
 الدموية 
 والدهون 
 

لماااااا للسااااامنة والبداناااااة علاقاااااة مباشااااارة فاااااي زياااااادة كمياااااة 
 الكولسترول( في الدم فان للدهون )الدهون 

ى الجااادار الداخلياااة للأوعياااة ايضاااا القااادرة علاااى الترساااب علااا 
 الدموية ولذلك

فاااان احتماااال تصااالب الشااارايين او ارتفااااع الضاااغط او الذبحاااة 
 الصدرية امر وارد جدا

 في الانسان البدين

البنكرياس 
 السكري 
 

ان مااان اسااااباب ماااارض السااامنة الشااااراهة الغذائيااااة )الحميااااة 
 وخاصة للمواد (الغذائية

عنااه اجهاااد وإرهاااق لغاادة الكربوهيدراتيااة والسااكرية ماام ينااتج 
 البنكرياس يظهر في افراز

اضااااافي لهرمااااون الانسااااولين لمتابعااااة الكميااااات الكبياااارة ماااان 
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 الغليكوز في الدم
وبالتاااالي يسااابب قصاااور وعجاااز وفشااال البنكريااااس فاااي افاااراز 

 هرمون الانسولين
 لاحتياج الوزن الطبيعي للجسم وينتج عن ذلك مرض السكري 

 اعتلال 
 الكبد 

 

منة ترسااب وتااراكم الاادهون حااول اعضاااء الجساام من آثااار الساا 
الداخلية وخاصة الكبد مما ينتج عن ذلااك اعااتلال الكبااد وعاادم 

 قدرته على وظيفته بدقة ونظام .

الجهاز  
 الهضمي 
 

الافراط الغذائي وعدم تنظيم اوقات تناول الطعام وإتباع عادات 
 وأساليب غذائية

اطها غيااار صاااحيحة مااان عوامااال اجهااااد المعااادة فاااي اداء نشااا 
 الطبيعي مما ينتج عنه

قصور في نشاط المعاادة لإفااراز العصااارات الهضاامية ونشاااطها 
 في الحركة ويسبب

بعد ذلك عسر في الهضم و الحرقان وانتفاخ في البطن وتولااد 
 الغازات لبقاء الاغذية

فاااي المعااادة لفتااارة طويلاااة وكاااذا عااادم القااادرة علاااى تصاااريف 
 الفضلات

 الجهاز التناسلي 
 

السمنة على مراكز الافرازات الهرمونية الجنسااية ، وينااتج تؤثر  
 عنها ضعف القدرات

الجنسية للإنسان فيصاب الرجاال بالعنااة والماارأة بعاادم الانجاااب 
 او العقم المؤقت
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والاضاااطرابات وعااادم ظهاااور الحااايض بانتظاااام لان المباااايض 
 الانثوية اكثر الاجهزة

 الداخلية الحيوية التي تتراكم فيها الدهون 

 غدد والافرازات ال
 

تؤدي السمنة الى الافراط في افراز العصارات و الهرمونات في 
 المعدة والبنكرياس

والكبااد والماارارة ومراكااز الشااهية والجاانس فااي المااخ ممااا يااؤدي 
 الى عدم توازن هرموني

بين عمليات الاجهزة الحيوية وافاارازات الجساام فااي اداء عملهااا 
 بانتظام ودقة وبالتالي

الاجهاد يقلاال ماان كفاااءة الأجهاازة الحيويااة فااي الجساام مااع هذا  
 تعرضها لمتاعب صحية

الام الظهر  
 القطنية

 
 

ان زيااادة واحااد كيلااوغرام علااى الااوزن الطبيعااي للجساام يزيااد 
 بالتالي من العبء الواقع

علااى العمااود الفقااري ومفاصاال القاادم والااركبتين لحماال مقاادار 
 الزيادة وبالتالي ظهور

وماااتيزم والاناازلاق الغضااروفي والآم الظهاار امااراض اخاارى كالر 
 والركبتين

 وقلة النشاط الحركي . (والقدمين )تصلب المفاصل
 حالات  
 خاصة
 

الساامنة غياار الطبيعيااة( ماان   )تعتبر الزيادة الشاااذة فااي الااوزن 
 اهم العوائق في اجراء

العمليااات الجراحيااة لصاااحبها وذلااك لسااماكة النساايج الاادهني 
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 حول الاجهزة الحيوية
وعدم التئام الجروح بسهولة عنااد الاصااابة او اجااراء العمليااات 

 اما الزيادة الشاذة في
الوزن بالنساابة للحاماال فقااد تتعاارض صاااحبتها الااى تعساار فااي 

 الولادة او اجراء عملية
ناااء الحماال وتتمثاال فااي قيصرية عاالاوة علااى اخطااار الساامنة اث

 ارتفاع ضغط الدم
ومرض السكري وآلام الظهر وقلة كفاءة الاجهزة الحيويااة مثاال 

 الرحم والكلى والكبد
 والمعدة مع قصور في اداء عملها بدقة وانتظام

 السمنة  
 وداء  

الملوك  
 )النقرس(

 

ومااااان اساااااباب السااااامنة الشاااااراهة الغذائياااااة وخاصاااااة للماااااواد 
 كاللحوم والأسماكالبروتينية  

التااي تحتااوي علااى كميااات كبياارة ماان الكالساايوم والأماالاح التااي 
 تترسب في مفاصل

 الجسم المختلفة والتي تؤدي بمرور الزمن الى مرض النقرس
  اعراض اجتماعية :

 تؤثر السمنة على النواحي الاجتماعية لصاحبها مثل : 
الاجتماعية وتفضيل العزلة والراحة عدم الظهور والاشتراك في المحافل    -أ

 وقلة الحركة والكسل.
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مقاييس جسمه   -ب لبعد  الشخص ومظهره  اناقة  مظاهر  من  تقلل  السمنة 
عن المعدل الطبيعي للإنسان فالقوام الملفوف والشكل المرغوب من العوامل 

 المؤثرة في اناقة ومظهر الانسان
جباته اليومية فالسمنة لا  تؤثر السمنة على انتاج الانسان لأعماله ووا  -ت

الطويلة  الراحة  فترات  اخذ  الى  واللجوء  بسرعة  اعماله  اداء  على  تساعده 
 والشعور بالتعب لأقل جهد بدني او حركي

الاجتماعية    -ث والانتقادات  المضايقات  لبعض  السمين  الانسان  يتعرض 
التي تعرضه للسخرية و الاضحوكة بين عامة الناس لضخامة جسمه وعدم  

المحافل  تناس في  خاصة  الاغذية  لالتهام  المفتوحة  شهيته  على  علاوة  قه 
 الاجتماعية

 تؤثر السمنة على النواحي النفسية لصاحبها مثل :  اعراض نفسية :
الضغط   -أ ارتفاع  نتيجة  النفسية  والاضطرابات  والقلق  بالتوتر  الشعور 

خلية وقلة  الدموي و اختلال التوازن بين افراز الهرمونات وعمل الاجهزة الدا
 كفائتها . 

يميل الانسان السمين الى فقدان الثقة بالنفس والشعور بالسخرية امام   -ب
مشاركة   وعدم  والانطواء  العزلة  ألى  فيلجأ  المتناسق  غير  لمظهره  الناس 

 الآخرين.
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 الطرق العلاجية العامة للبدانة :
تشغل  التي  المهمة  الموضوعات  من  اصبح  الوزن  في  التحكم  ان موضوع 
يتمتع   لا  ان  يتمنى  فرد  هناك  فليس  الحديث  العصر  في  الناس  من  كثير 
بصحة جيدة وجسم رشيق ، وبساطة التحكم في الوزن يرتبط بنظرية التحكم  

 في الطاقة الداخلة والخارجة من الجسم 
والتأثير  للطعام  الحراري  والتأثير  الايض  عمليات  معدل  في  تحكمنا  وإذ 

 الحراري للأنشطة .
 حكم في الطاقة الداخلة والخارجة من الجسم حيث ان :يمكننا الت

معدل عمليات الايض + التأثير الحراري للطعام + التأثير الحراري للأنشطة 
 الطاقة المفقودة= الطاقة المكتسبة= 

وهذه معادلة في غاية الاهمية ، فالجسم بطبيعته يحافظ على هذه المعادلة  
ا الحرارية  السعرات  على  يحافظ  انه  طبيعية اى  بصورة  والمفقودة  لمكتسبة 

فقد   أو  الوزن  في  بزيادة  اما  الانسان  يصاب  المعادلة  هذه  تختل  ،وعندما 
 الوزن ، و كلاهما يظهر بصورة واضحة على عاملين هامين هما : 

 الانشطة الطبيعية والرياضية  -الغذاء الممتص  -
امل الوحيد  وبطريقة عملية اصبحنا نلاحظ ان التغذية وحدها لم تعد هي الع

المؤثر في زيادة الوزن ،ونحن هنا لا ننكر اهميتها ولكن ليست هي المتهم 
ومدى   نفسه  الشخص  وهو  الموضوع  هذا  في  مهم  عامل  وهناك   ، الوحيد 

 درجة استجابته للسمنة
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فنجد افرادا مع زيادة كميات الطعام يزداد وزنهم بسرعة ، و اخرين مع نفس 
زداد وزنهم بنفس السرعة او المعدل ، وهناك الزيادة في كميات الطعام لا ي

  ، الوزن  لفقد  التخسيس  وبرامج  لتمرينات  بسرعة  يستجيبون  افراد  ايضا 
وتكون  البرامج  او  التمرينات  لتلك  السرعة  بنفس  يستجيبون  لا  وآخرون 

 استجابتهم بطيئة
 نقاط هامة : 

كيلوغرام واحد  ألا تكون الكمية المفقودة من وزن الجسم أكثر من    يجب  -
 اسبوعيا ضمانا لصحة الفرد العامة ولعدم اختلال الوظائف الحيوية .

الى    - تصل  اسبوعيا  الدهون  من  كمية  فقد   50,45فقد  الى  يؤدي  كلغم 
 كلغم 24دهون سنويا بمقدار

الوزن أن هذا    - التخسيس لإنقاص  بعملية  يقوم  الذي  الفرد  يعلم  يجب ان 
  يقل عن ستة اشهرالموضوع يحتاج الى وقت طويل لا

كثير من الابحاث والدراسات اكدت خطا عملية التخسيس السريع ، حيث   -
 ان الخطر الكبير كبيرا على الصحة كما ان العودة للبدانة تكون سريعة

توجد وجبات وأنواع غذاء تستخدم في برنامج التخسيس ، ويجب ان تكون  -
على سعرات حرارية   تحت اشراف الطبيب ، وهذه الوجبات يجب ان تحتوي 

منخفضة . مع المحافظة على احتوائها على الفيتامينات والأملاح المعدنية 
. 
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البدانة    - مرضى  لعلاج  والأدوية  الهرمونات  استخدام  الى  البعض  يلجأ 
 لإنقاص اوزانهم لأنها تزيد وتسرع في عمليات الأيض

 الخصائن البدنية والفسيولوجية للأطفال
شخصا بالغا فهو يختلف فسيولوجيا عن الشخص البالغ ، الطفل لا يعتبر  

  ، واللاهوائية  الهوائية  والسعة  القوة  لديه  ينمي  ان  يمكن  التدريب  ان  غير 
ويمكن للطفل ان يتكيف بدرجة جيدة بنفس نظام تدريب البالغين ، وبشكل  
عام أن القابلية الوظيفية عند الاطفال تكون أقل مقارنة مع الكبار ، وهذا لا  
يعود الى عدم تكامل النمو لديهم ، لان كل مرحلة من مراحل النمو تعتبر 
عوامل   مراعاة  التدريب  برامج  تصميم  عند  يجب  لذا  ؛  ذاتها  للمرحلة  تامة 

 النمو المختلفة المصاحبة لكل مرحلة سنية.
 علاقة مراحل النمو بالتغيرات الفسيولوجية 

 سنوات: 3-1المرحلة من  - 1
 كلغ  12-11طفل مع العام الثاني الى يجب ان يصل وزن ال

القامة   الى اربعة    2,5بوصة وبعد    32وطول  الطفل  سنة يجب ان يصل 
 اضعاف وزنه عند الولادة.

 العلامات الحيوية: 
 نبضة في الدقيقة 120 - 80معدل النبض ما بين  -
 مرة/ دقيقة 40 - 20معدل التنفس ما بين  -
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اليوم حسب طول الجسم  سعر حراري في 1300يحتاج الطفل الى  -
 ووزنه. 

 سنوات. 3تكتمل اسنان الطفل في عمر  -
عامة يكون لدى الطفل انحناء قطني مبالغ فيه مع المشي باتساع   -

 القدمين. 
 الانشطة المناسبة : 

 يميل الطفل الى التسلق لأعلى وليس للأسفل -
 مسك المكعبات والأكواب باليدين -
 المكانيمكن للطفل الثبات في  -
لعمر    - الطفل  بلوغ  الدراجة    3عند  وقيادة  ركل  على  قادر  يكون  سنوات 

 ذات العجلات الثلاث.
 يبدأ انشطة المرجحات. -
 سنوات )ما قبل المدرسة(  6-3المرحلة  - 2
يصبح طول الجسم ضعف طوله اثناء الولادة عند بلوغه  حقائق النمو :-

 سن الرابعة.
 علامات حيوية : 

 نبضة دقيقة 120  - 80معدل النبض ما بين يتراوح  -
 مرة دقيقة 30 – 23يتراوح معدل التنفس ما بين  -
 ساعة ليلا وقد لا يحتاج الى قيلولة. 12-9ينام الطفل من  -
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 تطور اللياقة البدنية 
 يبدأ التحكم الدقيق في المهارات الحركية خلال هذه المرحلة. -
البطن وتتغير نسب اجزاء الجسم    يصبح الطفل نحيفا ويبدأ اختفاء بروز  -

 وتنمو الرجلان بشكل سريع.
 يصبح القوام اكثر انتصابا. -
 تنمو مقدرة الخطو الواسع في المشي مثل البالغين. -
 يمكن للطفل الحجل والجري والوثب. -
 سنة )مرحلة المدرسة ( :  12 - 6مرحلة  -3

سنة ويزيد طول  كلغ كل    22يستمر النمو البدني مع زيادة الوزن بمتوسط  
سنتيمتر( كل سنة، ولكن قد يحدث نمو    7.62=بوصة  3بوصة)    3القامة  

 بشكل مفاجئ.
 علامات حيوية: 

 نبضة/دقيقة. 120 -70-يتراوح معدل النبض من  -
 مرة/دقيقة . 30 -18يتراوح معدل التنفس من  -
 تنخفض درجة حرارة الجسم لتصبح مشابه للبالغين -
 ملم زئبق 70ملم  60 1100 100دم ما بين يجب ان يتراوح ضغط ال -
الحرارية    - السعرات  الى  الحاجة  بناء   2400  -  2000تبلغ  /يوم  سعر 

 على العمر والطول وبناء الجسم ومستوى النشاط.
 ساعة ليلا. 12-8النوم من  -



(599) 

 

 تنمو مقدرة الطفل على اتقان اداء النشاط الحركي. -
 تنمية اللياقة الخاصة :

 سنوات 9اليد عند عمر  توافق العين ويكتمل  -
 يتحسن التوازن والإيقاع -     مستوى طاقة عال.  -
 يتأثر الطفل بقدراته البدنية واهتماماته بناء على ردود افعال المحيطين -
 سنة )المراهقة( 20-12مرحلة  -4

 20 -17-يستمر النمو البدني حتى الوصول الى مرحلة البالغين في عمر 
 سنة ويزيد طول ووزن الجسم 

 العلامات الحيوية: 
 نبضة/دقيقة. 100 -50معدل النبض  -
 مرة/دقيقة. 24 -15يصل التنفس  -
 ملم زئبق.  80-120/60 -110ضغط الدم يكون من  -
ومستوى النشاط والعمر للبنين    تحدد السعرات الحرارية تبعا لبناء الجسم  -

 سعر في اليوم. 3700الى 2000
الهرمونية    - والتغيرات  النمو  يتطلب  بالجنس  المرتبطة  الخصائص  تنمو 

 زيادة تناول البروتين والكالسيوم والحديد والزنك. 
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 تنمية اللياقة المرتبطة بالنمو :
التمثيل الغذائي ونمو  يظهر لدى البنين زيادة في عرض الكتفين ومعدل    -

 العظام.
 تتأثر الانشطة البدنية بضغوط المحيطين. -
 تدريب الرياضي للأطفال من الناحية الفسيولوجية: -

فالطفل يختلف فسيولوجيا    ، بالغا  يعتبر شخصا  الطفل لا  يجب مراعاة ان 
من   كل  الطفل  لدى  ينمي  ان  يمكن  التدريب  ان  غير  البالغ  الشخص  عن 

ا والسعة  جيدة  القوة  بدرجة  يتكيف  ان  للطفل  ويمكن   ، واللاهوائية  لهوائية 
بنفس نظام تدريب البالغين ، ولكن يجب عند تصميم برامج التدريب لتحقيق 

 ذلك مراعاة عوامل النمو المختلفة المصاحبة لكل مرحلة سنية.
 خصائن فسيولوجية :

العظام :  - يكتمل نمو العظام عندما يتوقف نمو الخلايا الغضروفية   نمو 
 ، العشرينيات  بأوائل  يكون  وذلك   ، بالعظام  واستبداله  العظم  وكردوس 
ويكون   ، العشرينيات  منتصف  إلى  المراهقة  قبل  من  العظام  نمو  ويختلف 

 توقفه مبكراً بثلاث سنوات عند الإناث
 المواد الغذائية الأساسية يتطلب نمو العظام إمدادات دم غنيّة لإيصال -
 يتطلب نمو العظام وجود الكالسيوم وذلك للبناء والحفاظ على القوة . -
فيتامين    - الدقيقة خلال    Dيساعد  الأمعاء  من  الكالسيوم  امتصاص  على 

 عملية الهضم . 
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 يتباطأ النمو عندما تكون مستويات الكالسيوم في الدم منخفضة جداً  -
 هشاشة العظام في وقت لاحق من الحياة .ويمكن أن يؤدّي ذلك إلى 

 تساعد تمارين المقاومة والجاذبية الأرضية العظام على النمو .
نمو العضلات : يصل معدل العضلات الى قمته عند البلوغ ويرجع ذلك   -

كتلة  ذروة  تبلغ   ، التستوستيرون  هرمون  انتاج  في  المفاجئة  الزيادة  الى 
، بينما   25-18من وزن الجسم عند سن    %50العضليّة عند الذكور حوالي  

 -16من وزن الجسم عند سن    %40تبلغ الكتلة العضليّة عند الإناث حوالي  
20 

 النمو وتخزين الدهون 
 الدهون الثلاثية بدأ تخزينها عند الولادة . -
 الدهون مخزنة وبازدياد حجم وعدد الخلايا الدهنية -
إلى    - تزداد  أن  الدهنية  للخلايا  تبدأ يمكن  ثم  ومن   ، معين  أقصى  حد 

 بتشكيل خلايا جديد 
 خزن الدهون يعتمد على الحمية ، وممارسة العادات ، والوراثة . -
الذكور    - عند  الدهون  نسبة  متوسط  يكون  النضج  مرحلة  وعند   %15في 

 % 25الإناث 
 أنسجة النمو والتطور :

توازن والرشاقة ال  -الإناث ينضجن فسيولوجياً قبل الذكور بسنتين تقريباً    -
 والتنسيق تتحسن مع تطوّر الجهاز العصبي للأطفال
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يتكون ميالين الخلايا العصبيّة في القشرة الدماغيّة ، وهو الذي يسرع في   -
نقل الإشارات العصبية عبر تلك الأعصاب ، والميالين مهم وضروري قبل 

 ردود الأفعال السريعة ومهم في تطوير المهارات بالكامل
 ابات الفسيولوجية للتمريناتالاستج -
 يزداد حجم الدم وحجم القلب وحجم الدفعة وضغط الدم  -تزداد القوّة  -
 تزداد القدرات الهوائية واللاهوائية -انخفاض معدل القلب أثناء الراحة  -
 يزداد حجم الرئة يزداد التسارع في النمو -يزداد اقتصاد الجهد  -

 :تمرينات الشدة دون القصوى والنمو 
الدم: الاقتراب من سن   -  ضغط  مع  تدريجاً  لكنه سيزداد  الأطفال  أقل في 

 المراهقة . 
 كلما كان حجم الجسم أكبر كلما كان ضغط الدم أعلى .  -

 وظيفة الجهاز القلبي الوعائي عند استهلاك الأوكسجين : 
انخفاض    - إلى  يؤدّي  الأطفال  لدى  الكلي  الدم  أصغر وحجم  القلب  حجم 

 الضربةحجم 
استجابة معدل ضربات القلب مرتفعة لتعويض انخفاض حجم الضربة .   -
 الدفع القلبي أقل من البالغين -

 التمرينات القصوى والنمو :
مع   - تنازلي  منحنى  في  لكنه  الأطفال  عند  أعلى  للنبض  الأقصى  الحد 

 التقدم في العمر
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ل عند الأطفال الحد الأقصى لحجم الدفعة والحد الأقصى للخرج القلبي أق  -
 مقارنة بالكبار

الدم والقدرة على   - أقل عند الأطفال ) حـ  القدرة على إيصال الأوكسجين 
 الضخ ( تحدّد النسب المطلقة العالية

تزداد التهوية الرئوية    -يزداد حجم الرئة مع النمو    -  وظيفة الرئة والنمو: 
تقدّم في العمر  حتى تصل إلى النضج الطبيعي ومن ثم تتراجع تدريجياً مع ال

 المعدلات المطلقة للرئة عند الذكور أعلى من الإناث
 القدرة الهوائية للأطفال : 

الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين عند الذكور تصل إلى أعلى قممها   -
 ثم تنقص بشكل خطي مع العمر 21-17عند عمر 

الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين عند الإناث تصل إلى أعلى قممها   -
عمر بعد    )  15-12عند  إلى   (سنة  15ينقص  تميل  الإناث  لأن  ربّما 

 تخفيض النشاط البدني
القيم المطلقة للحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين تكون عند الأطفال أقل    -

 مقارنة بالكبار عند مستويات التدريب المتشابهة 
الأطفال  ن  - بين  قليلة  اختلافات  هناك  الجسم  وزن  على  واعتماداً  سبياً 

 والبالغين
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 القدرة اللاهوائية للأطفال : 
ذلك    - البالغين ويرجع  أقل من  الأطفال  اللاهوائية عند  القدرة  يقل مستوى 

 ( الاوكسجينالى انخفاض الجلكزة اللاهوائية )تكسير الجليكوجين في غياب  
 ويرجع ذلك الى انخفاض نشاط انزيم فسفوفرکتوكينز

 إنتاج أقل لحامض اللاكتيك -
 تدريب المقاومة قبل المراهقة : 

الإصابات  - من  المهارة   يحمي  تنسيق  يحسّن  العظم  بناء  على  ويساعد 
 الحركية

 يقوي ويزيد بشكل كبير التنشيط العصبي للوحدات الحركية -
تُسبب تغيّراً طفيفاً بحجم العضلات ويعتبر هذا التضخّم القليل آمناً إذا لم    -

 يتجاوز ذلك
 تدريب الأطفال:

تامةيجب   بعناية  منتقاة  الأطفال  تدريب  برامج  تكون  من   أن  للحد  وذلك 
الاهتمام   ، وفقدان  التدريب  في  الإفراط  ، وتجنب  احتمالية وقوع الإصابات 

 اختيار تدريبات المقاومة الآمنة للأطفال –بالرياضة . 
لكن   -  ، الأطفال  لدى  التنفسي  القلبي  التحمّل  تحسّن  الهوائية  التدريبات 

 توقعةالتغييرات في الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين أقل من الم
في    - الدهون  إجمالي  انخفاض  إلى  تؤدّي  نتائجه  عادةً  المنتظم  التدريب 

  -الجسم ، وزيادة الكتلة الخالية من الدهن ، ويزيد من معدّل كتلة الجسم .  
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)  عموماً، والنضج  النمو  في  كبيرة  تغييرات  التدريب  يُحدث  =  1لا  بوصة 
 سنتيمترا ( 2,54

 النشاط البدني وعلاقته بالصحة 
خلال القرن الميلادي الماضي، تولدت لدى العلماء والمختصين في صحة 
الإنسان معلومات جمة حول النشاط البدني المناسب للفرد تبعاً لعمره وحالته  
البالغ   الإنسان  على  أن  إلى  العلمية  الجهود  هذه  خلصت  لقد  الصحية؛ 

اليوم معظم  دقيقة على الأقل في    30ممارسة نشاطاً بدنياً معتدل الشدة لمدة  
أيام الأسبوع إن لم يكن كلها، وتشمل الأنشطة البدنية المعتدلة الشدة المشي  
ممارسة   العادية  أو  الثابتة  الدراجة  ركوب  الترويحية،  السباحة  السريع، 
البدنية المنزلية ، أو ممارسة أنشطة رياضية كالكرة الطائرة، وكرة   الأعمال 

من أنشطة بدنية. ويوضح الشكل  الريشة، والتنس الأرضي، وما شابه ذلك  
التالي ما يسمى بهرم الأنشطة البدنية، على غرار الهرم الغذائي المعروف، 
ويتكون الهرم من أربعة مستويات يمثل فيها المستوى الأول الأنشطة البدنية 
الحياتية التي ينبغي الإكثار من القيام بها كل يوم، وتتمثل في المشي إلى  

المدرس إلى  أو  ، العمل  المنزل  القريبة من  إلى الأماكن الأخرى  ة، والمشي 
أما  المنزلية.  البدنية  والأعمال  الكهربائي،  المصعد  من  بدلًا  الدرج  وصعود 
 ، السريع  كالمشي   ، الهوائية  البدنية  الأنشطة  يشمل  والذي  الثاني  المستوى 

غي السباحة، ركوب الدراجة، وغيرها، وكذلك الأنشطة البدنية الرياضية ، فينب
من    5-3ممارستها   ولمدة  الأسبوع  في  ويمثل    60-30مرات  دقيقة؛ 
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المستوى الثالث في تمرينات القوة العضلية وتمرينات المرونة، والتي ينبغي 
الهرم،    3-2أن تمارس بمعدل   الرابع من  المستوى  مرات في الأسبوع. أما 

أ اليوم  خلال  طويلًا  كالجلوس  والخمول،  الراحة  من  الإقلال  مام فيتضمن 
 لفترة طويلة بدون سبب مرضي.  التلفاز أو الفيديو، أو البقاء في السرير 

 

 

 

 

 

 
 

 النشاط البدني:
النشاط البدني هو سلوك يقوم به الفرد بغرض العمل أو الترويح أو العلاج 

 أو الوقاية ، سواء كان عفوياً أو مخططاً له.
وعلى الرغم من أن فوائد النشاط البدني وتأثيراته الايجابية على الصحة لم 
الدراسات   العديد من  الماضيين شهدا  العقدين  تكن وليدة يومنا هذا، إلا أن 
النشاط  بين  العلاقة  قوة  نتائجها  أكدت  التي  التجريبية  والملاحظات  العلمية 

 : يوضح هرم الانشطة البدنية(   31)  الشكل 
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من   مباشرة  غير  بطريقة  ذلك  تم  لقد  والصحة.  الآثار البدني  دراسة  خلال 
أو السرير،  ملازمة  جراء  من  البدني  الخمول  على  المترتبة  الآثار    السلبية 

الفضاء  رحلات  بحوث  خلال  من  الأرضية  الجاذبية  فقدان  على  المترتبة 
أجريت على عدد   التي  الوبائية  الدراسات  نتائج  بناءً على  الخارجي وكذلك 

وأكدت على وجود   الناس،  من  والإصابة كبير  البدني  الخمول  بين  العلاقة 
بالعديد من أمراض العصر، وبينت الدور الوقائي والعلاجي الذي تساهم به  
وتتعدد  المزمنة؛  الأمراض  من  العديد  مجابهة  في  البدني  النشاط  ممارسة 
الفوائد الصحية الناجمة عن الممارسة المنتظمة النشاط البدني لتشمل صحة 

الجسم. في  عديدة  والجهاز   أجهزة  والرئتين  الدموية،  والدورة  القلب   : مثل 
إلى  بالإضافة  والعظام،  والمفاصل  والعضلات  العصبي،  والجهاز  التنفسي 

 الصحة النفسية. 
 أنواع النشاط البدني:

- : الهوائي  الكبيرة    النشاط  العضلات  فيه  يتحرك  الذي  النشاط  هو 
ويتمي  ، والساقين  الذراعين  عضلات  مثل  بالجسم  بزيادة  الموجودة  ز 

سرعة نبضات القلب وصعوبة في التنفس أثناء ممارسة النشاط ، لكن  
بشكل  العمل  على  وقادرة  أقوى  والرئتين  القلب  يجعل  الوقت  مرور  مع 
الدراجات والرقص  الجري والسباحة والمشي وركوب  أفضل ، مثل : ) 

 والقفز وغيرهم.(
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-  : العضلات  ا  تقوية  قوة  وتحسين  بتعزيز  النشاط  هذا  لعضلات  يقوم 
 وزيادة قدرتها على التحمل.

في    مثل والحفر   ، السلالم  وتسلق   ، الأوزان  ورفع   ، والضغط  الدفع  تمرين 
 الحديقة وغيرهم.

-  : العظام  القدمين   تقوية  عظام  مثل  قوية  العظام  جعل  على  يساعد 
 والساقين.

 الجري والمشي والقفز على الحبل ورفع الأوزان وغيرهم. مثل :
توصى منظمة الصحة العالمية    لبدني الذي يوصى به :مقدار النشاط ا  -

 بما يلي:
 عاما :  17سنوات و   5الأطفال والمراهقون الذين تتراوح أعمارهم بين 

دقيقة يومياً على الأقل من النشاط البدني الذي    60ينبغي عليهم مزاولة    -
والجري ولعب يتراوح ما بين الاعتدال والحدة ومن الأمثلة على ذلك المشي  

 كرة القدم وكرة السلة وركوب الدراجات.
دقيقة يومياً يعود بفوائد صحية    60مزاولة النشاط البدني لمدة تزيد عن    -

 إضافية.
 كما ينصح بإدراج التالي:

 أيام على الأقل في الأسبوع  3 النشاط الهوائي الشديد : -
 أيام على الأقل في الأسبوع  3 أنشطة تقوية العضلات : -
 أيام على الأقل في الأسبوع.  3 أنشطة تقوية العظام :  -
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الطبيب  استشارة  الخاصة  الاحتياجات  ذوي  والشباب  الأطفال  على  يجب 
 لمعرفة أنواع وكميات النشاط البدني الآمن لهم.

 
 عام ا:  64و  18البالغون الذين تتراوح أعمارهم بين 

المعتدل    - البدني  النشاط  مزاولة  لهم  الأقل   150لمدة  ينبغي  على  دقيقة 
دقيقة على مدار الأسبوع   75مدار الأسبوع ، أو النشاط البدني الشديد لمدة  

 ، أو مزيج من الاثنين معا.
للحصول على فوائد صحية إضافية ، ينبغي للبالغين زيادة فترة مزاولتهم   -

 دقيقة أسبوعياً ، أو ما يعادل ذلك. 300للنشاط البدني المعتدل إلى 
تشمل ي  - التي  العضلات  )تقوية  المقاومة  أنشطة  بممارسة  نصح 

 المجموعات العضلية الرئيسة ، مرتين أو أكثر بالأسبوع. 
ا أو أكثر: 65البالغون الذين تبلغ أعمارهم   عام 

لمدة    - المعتدل  البدني  النشاط  الأقل على   150ينبغي مزاولة  دقيقة على 
دقيقة على مدار الأسبوع   75مدة  مدار الأسبوع ، أو النشاط البدني الشديد ل

 ، أو مزيج من الاثنين معا.
مزاولتهم   - فترة  زيادة  لهم  ينبغي   ، إضافية  صحية  فوائد  على  للحصول 

 دقيقة أسبوعياً ، أو ما يعادل ذلك. 300للنشاط البدني المعتدل إلى 
مزاولة أنشطة تقوية العضلات التي تشمل المجموعات العضلية الرئيسية    -

 و أكثر بالأسبوع.مرتين أ
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الأشخاص الذين يعانون من ضعف القدرة على الحركة فينبغي لهم مزاولة  -
مرات أو أكثر  3النشاط البدني الذي يُحسّن التوازن ويقي من السقوط 

 أسبوعيًا .
المشي إلى الوراء أو الجانب ، الوقوف على ساق واحدة ،   مثال : -

 والوقوف والجلوس عدة مرات على التوالي.
يجب على المصابين بأمراض مزمنة مثل : أمراض القلب ، وأمراض الرئة 
، أو مرض السكري استشارة الطبيب لمعرفة أنواع وكميات النشاط البدني 

 الآمن لهم.
 الفوائد الصحية الناتجة عن ممارسة النشاط البدني بانتظام لدى الراشدين: 

 تحسن لياقة العضلات ومرونة المفاصل. -
 خاطر الإصابة بأمراض شرايين القلب التاجية.انخفاض م -
 (.HDL-Cارتفاع مستوى الكوليسترول عالي الكثافة )الجيد( في الدم )  -
 ( في الدم.TGانخفاض مستوى الدهون الثلاثية ) -
 خفض نسبة الشحوم في الجسم.  -
 انخفاض ضغط الدم الشرياني ) إذا كان مرتفعا(. -
 زيادة انحلال مادة الفيبرين في الدم، مما يساعد على سيولة الدم. -
الإقلال من التصاق الصفائح الدموية ، مما يخفض من فرص حدوث   -

 الجلطة.
 زيادة حساسية خلايا الجسم للأنسولين ، مما يخفض سكر الدم. -
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 زيادة مصروف الطاقة ، مما يساعد على الوقاية من السمنة. -
 العظام ، مما يقلل احتمال تعرضها للكسر.  زيادة كثافة -
 خفض القلق والكآبة. -
خفض تأثير هرمون الكاتوكولامين على القلب ، مما يقلل من اضطراب   -

 النبض.
 خفض احتمالات الإصابة بسرطان القولون. -
 الفوائد الصحية الناتجة عن ممارسة النشاط البدني بانتظام لدى الناشئة -
 ءة القلب والرئتين وخفض مستويات دهون الدمتنمية مستوى كفا -
خفض نسبة الشحوم في   -تنمية مستوى لياقة العضلات ومرونة الجسم.  -

 الجسم، ومكافحة السمنة.
زيادة كثافة العظام، خاصة عند ممارسة الأنشطة البدنية التي يتم فيها   -

 حمل الجسم مثل الهرولة والجري والقفز ونط الحبل، وتمرينات القوة
 العضلية، وما شابه ذلك.

 زيادة حساسية الخلايا للأنسولين. -
 تحسين الصحة النفسية للناشئة وزيادة الشعور بالثقة. -
 خفض أعراض القلق والكآبة. -

 الشيخوخة والفروق الجنسية 
تطرا  التي  التغيرات  وأهم  الشيخوخة  معرفة  سنحاول  البحث  هذا  خلال  من 
مساهمة   مدى  معرفة  ومحاولة  المرحلة  هاته  في  الوظيفية  الأجهزة  على 
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في   أما  الأول  الشطر  في  وهدا  الاجهزة  تلك  على  الحفاض  في  الرياضة 
التدريب   وتأثير  الجنسين  بين  الجنسية  الفروق  سنتناول  الثاني  الشطر 

 ي عليه الرياض
أنها  يقال   ،  " المتأخر  الرشد  اسم مرحلة  يطلق عليها   : الشيخوخة  تعريف 
العمر الثالث أو الرابع للفرد وهي مرحلة تراجع في كافة القوى والقدرات التي  
تواجه   طبيعية  ظاهرة  وهي  السابقة،  المراحل  خلال  بها  يتمتع  الفرد  كان 

 الجنس البشري في كل مكان وزمان.
 جهزة الحيوية الفيزيولوجية للمسنينالتغيرات في الأ

الأنتروبومترية  الناحية  من  الجسم  على  تطرأ  التي  التغيرات  من  عدد  هناك 
قوة   مستوى  )انخفاض  المختلفة  العمر  فترات  وحسب  والوظيفية  والكيميائية 

أما من ناحية اللياقة    (الشخص، الحد من حرية المفاصل وقلة معدل الطول
المستقلة تكون قليلة    الاوكسجينمتدربين فإن كمية  البدنية للأشخاص غير ال

 .%50وكذلك قوة التنفس الهوائية تقل بنسبة 
كما تقل نسبة حمض اللبنيك المتولدة ومعدل ضربات القصوى وكذلك كمية  
يضخها  التي  الدم  وقلة  الرياضية  التمارين  أثناء  القلب  إلى  الوارد  الدم 

لى القلب أثناء التمارين الرياضية ضربات القصوى وكذلك كمية الدم الوارد إ
أهم   تلخيص  يمكن  الجسم.  أنحاء  باقي  إلى  القلب  يضخها  التي  الدم  وقلة 

 التغيرات للمسن فيما يلي:
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 الجهاز التنفسي :
يقل وزن الرئتين ومرونتها وتضعف عضلات الصدر مما يؤدي إلى صعوبة  

المسن   ويصبح  الدم  وطرد  الكحة  على  والقدرة  للإصابة  التنفس  عرضة 
 بالالتهاب الرئوي.
 الجهاز العصبي :

قصيرة  لفترات  النوم  ويصبح  التعلم  على  القدرة  وتضعف  المخ  وزن  يقل 
 ومنقطعة

 الجهاز الهضمي :
يؤدي   لا  الهضمي  الجهاز  وظائف  في  جزئي  تغير  الكبر  عملية  يصاحب 
من   أقل  أعراض  فينتج  الوظيفة  في  نقص  إلى  ولكن  المرض  حدوث  إلى 
بالمرض،  للإصابة  أسهل  بطريقة  بالمسن  تؤدي  مما  المرضية  الأعراض 
تقل  بالتالي  و  اللعاب،  كمية  تقليل  في  يؤثر  اللعابية  الغدد  حجم  أن  فنجد 
كمية الأنزيمات مما يساعد على نمو البكتريا الحمضية في الفم فيؤدي إلى 

 تآكل اللثة والأسنان عند كبار السن.
 الجهاز القلبي الوعائي :

القلب حوالي %  ي   30تغير ويضعف كبقية الأجهزة في هذه المرحلة )يفقد 
الفيزيولوجية، ويصعب الجسم الحصول على كمية الأوكسجين   القدرات  من 

 الكافية.
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 الجهاز البولي : 
من  التخلص  على  قدرتها  تضعف  ولذلك  للكليتين  الواصلة  الدم  كمية  تقل 

قدر  تقل  كما  الغذائي  التمثيل  عملية  امتصاص  مخلفات  إعادة  على  هما 
 الجلوكوز. 

 يقل السمع وتقل كفاءة استقبال الموجات الصوتية. السمع :
 تقل حدة البصر وقد تصاب العينان بالمياه البيضاء. البصر :
 : بروتين   الكبد  تصنيع  وعلى  التجلط  عوامل  تكوين  على  الكبد  قدرة  تقل 

 الالبومين الذي يحمل الأدوية إلى الدم.
التجاعيد على الوجه، يترهل الجلد المغطى للعضلات نتيجة تظهر    الجلد : 

 ضمورها وتقل مرونة الجلد ويزداد تعرضه لأنواع مختلفة من البتور. 
 الدم والدورة الشهرية :

بانخفاض   مصحوبا  النقص  ويكون  السن  في  التقدم  مع  الدم  حجم  ينقص 
 نسبة الهيموجلوبين وبين ونقص كريات الدم البيضاء.

 القوة العضلية والأداء الحركي لكبار السن:  فيالتغيرات 
 التغيرات في القوة العضلية:

بالنسبة للقوة عند كبار السن، وجد أن التدهور في قوة قبضة اليد باعتبارها 
إلى   تصل  الجسم  لقوة  العام  سن   %17المؤشر  في  الأقصى  معدلها  من 

الستين، كما تبين اختبارات زمن الرجع أن المسنين أكثر بطنا في الاستجابة  
تعل التي سبق  الحركية  المهارات  أن  مها في كن ممن هم أصغر سنا، كما 



(616) 

 

مراحل العمر السابقة تصير أكبر بطنا مع التقدم في السن والدوافع أن تعلم  
العادية.  مهارات حركية جديدة في مرحلة الشيخوخة يعد من الخبرات غير 
وتقل  الزمني  العمر  لزيادة  تبعا  الشيخوخة  مرحلة  في  تضمر  فالعضلات 

خلاياه في  والعضوية  الفسيولوجية  التغيرات  بسبب  تتأثر  مرونتها  وبذلك  ا، 
في   العضلات  قوة  وتتأثر  والجمود،  الضمور  لهذا  تبعا  الحركية  الجوانب 

 سرعة انقباضها وامتدادها وبذلك تضعف القوة العضلية للفرد. 
لقد أصبحت الدراسات والبحوث والأطر المرجعية النظرية والتطبيقية، أن 

تضمحل  (ليدكبار السن يتميزون بضعف القوة العضلية، فقوة اليد )قبضة ا
 17بتقدم السن وأن المتوسط القوة القبضة عند سن الستين يضمحل بمقدار 

 %عن حده الأقصى في فترة الشباب.
 التغيرات في الأداء الحركي عند كبار السن :

يدرك معظم المسنين التدهور في الأداء الحركي وذلك من حيث أنهم أبطأ 
كانوا عليه في مراحل العمر حركة وأقل تآزرا وأضعف تقه في حركاتهم عما 

 السابقة.
وتؤدي   ومقيدة  محدودة  الغالب  في  تكون  الشيوخ  حركة  أن  المعروف  من 
بصعوبة خاصة في المشي الذي يضمحل مع تقدم السن إلى مجرد تحرك 
قصير وخطوات قصيرة، وقد أوضحت الدراسات والبحوث التي أجريت حول  

مقاييس التحكم اليدوي أضعف    الأداء الحركي للمسنين أن أداء المسنين في
والانبساط   الانقباض  في  اليد  حركات  سرعة  وأن  الشباب،  حالة  في  منه 
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من   العمر  مدى  في  يتزايد  والدوران  الأشياء  على  والقبض    8والوصول 
سنة وتضمحل    18سنة، حتى تصل إلى حدها الأقصى عن  18سنوات إلى

واضحا. اضمحلالا  ذلك  الأداء    بعد  في  الاضمحلال  والقوة يرجع  الحركي 
حيث   نسبيا،  وضموره  المركزي  العصبي  الجهاز  الشيخوخة  إلى  العضلية 

الرجوع زمن  فترة  لزيادة  نتيجة  الحركي  الأداء  سرعة  بين   تتناقص  )الرجع( 
الاستجابة الحركية المقابلة لها وخاصة بعد مرحلة الرشد والتقدم في العمر  

 الزمن نحو الشيخوخة
 والأجهزة للتدريب لدى كبار السن استجابة الأعضاء 

حوالي   بين  من  أن  الباحثون  وأكثر   900وجد  الخمسين  سن  في  فرد 
بالألم  إصابتهم  نسبة  تقل  بانتظام  الجري  وخاصة  الرياضة  يمارسون 

بنسبة    والعضلي  فترة    %  25المفصلي  ويرجع    14خلال  القادمة.  عاما 
البالغين بالألم بسبب المخزون ا لعضلي الهيكلي أو  انخفاض خطر إصابة 

الرياضة  ممارسة  أثناء  المخ  يفرزها  كيميائية  مواد  وهي  الأندورفينات  أثار 
لفترات طويلة، بحيث أن ممارسة الرياضة لفترات طويلة بحيث أن ممارسة  
الرياضة لفترات أطول تحافظ على كبار السن. يوضح البروفيسور " كيندر  

سار أن القيام بنشاط بدني   رئيس معهد الطب الرياضي بجامعة ولاية  "مان
العدو   أن  ويؤكد  واضحة،  بصورة  يؤجلها  ولكن  الشيخوخة  يمنع  لا  بانتظام 
القلب   لصحة  الرياضات  أنسب  هي  والسباحة  الدراجات  وركوب  البطيء 
بدنية   لفوائد  السن  كبار  على  تعود  لا  الرياضة  أن  ويقول  الدموية،  والدورة 
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والاجت النفسية  الفوائد  أن  مشيرا  يشعرون فحسب،  تجعلهم  حيث  أهم  ماعية 
في  أكبر  بثقة  يشعرون  تجعلهم  حيث  أهم  ويشعرون  قدراتهم  في  أكبر  بثقة 
والفروق  الرياضي  لتدريب  حياتهم  على  يسيطرون  بأنهم  ويشعرون  قدراتهم 

 بين الجنسين
 اختلاف مستوى الأداء الرياضي بين الجنسين: 

إلى إختلاف الجنس هناك فروق فردية في مستوى الآداء الرياضي ترجع    -
للرجال   العالمية  الأرقام  بين  المقارنة  ذلك  على  وتدل  والذكور،  الإناث  بين 

 وللسيدات، ومن أهم أسباب هذا الإختلاف العوامل البيولوجية التالية:
هناك فروق بين تركيب الجسم وحجمه تؤدي إلى اختلاف مستوى الآداء   -

 في النشاط الرياضي بين الإناث والذكور.
 فاءة أنظمة إنتاج الطاقة في الإناث تقل منها في الذكور.ك -
 دار القوة المطلقة في الإناث يساوي ثلثها في الذكور. مق-
تتساوى القوة النسبية في الإناث والذكور أو قد تزيد عنها في الإناث في   -

 حالة تعادل مقاومة الوزن في برامج التدريب.
 العضلي في الإناث.لا يؤدي تدريب الأثقال إلى التضخم  -
تدل مقارنة التغيرات الفسيولوجية والكيميائية على أن هناك إمكانية إنتاج    -

 شغل أكبر لكل الجنسين إذا ما إتبع نفس البرنامج التدريبي.
إختلال  - إلى  تؤدي  لا  المعتدلة  التدريبات   التدريبات  تؤدي  وقد  الطمث، 

 العنيفة والمنافسات إلى انقطاع الطمث لدى بعض اللاعبات.
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الطمث - المنافسة خلال  أو  التدريب  في  بالإشتراك  السماح للاعبات  يجب 
لن  أدائهن  مستوى  وأن  سيئة  عواقب  أي  تحدث  لن  بأنه  معرفتهن  بشرط 

 يتأثر.
الص  - في  خطيرة  لإصابات  الإناث  تعرض  النادر  الأعضاء من  أو  در 

 التناسلية الخارجية أو الداخلية أثناء ممارسة النشاط الرياضي.
 نتاج الطاقة والفروق بين الجنسينا

 ATP-PCأولا : نظام انتاج الطاقة الفوسفاتي: 
دلت النتائج على تشابه تركيز العضلة لمادتي الأدينوسين ثلاثي الفوسفات  

الأ تركيز  نسبة  تبلغ  الفوسفات  والفسفوكرياتين حيث  ثلاثي  ملي    4دينوسين 
مللي مول   16مول لكل كيلوغرام من وزن العضلة وبالنسبة للفسفو كرياتين  

مقارنة   / عند  فالعكس  الإناث  لدى  العضلية  الكتلة  لقلة  ونظرا  كيلوغرام، 
 المخزون الكلي للفوسفات حيث يزيد لدى الذكور عنه بالنسبة للإناث.

ل الأكسوجيني  الدين  مقارنة  الرجال  وعند  تفوق  يلاحظ  والرجال  الإناث  دى 
ويلاحظ من نتائج تطبيق إختبار تسلق السلم لمارجريا تفوق القدرة اللاهوائية  

 للذكور عنها في الإناث.
وتنعكس هذه الفروق على مستوى الأداء الرياضي للأنشطة الرياضية التي 

كبيرا في  تؤدي تبعا لهذا النظام حيث يتفوق الذكور على الإناث بفارق ليس  
تركيز مصادر    200متر و  100مسابقات   لتقارب مستوى  متر عدوا نظرا 

 الطاقة لهذه الأنشطة وهي المصادر الفوسفاتية.
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 ثانيا: نظام حامض اللاكتيك:
إنخفاض  على  وغيرهم  وهجرمان  وكرانفورد  وكوهين  استراند  دراسات  نتائج    دلت 
مستوى حامض اللاكتيك في الدم لدى الإناث عند أداء نفس الحمل البدني الذي  
الإناث   لدى  منخفضا  الأداء  مستوى  يكون  الوقت  نفس  وفي  الرجال  به  يقوم 
الطاقة  لإنتاج  الأول  بالنظام  بالمقارنة  الجنسين  بين  الفرق  زيادة  هنا  ويلاحظ 

من أدائها  في  تستمر  التي  السباقات  في  هذا  إلى    400دقائق    1-4ويتضح 
 متر سباحة(. 400إلى  100متر جري أو   1500

 ثالثا : النظام الهوائي 
يتفوق الذكور على الإناث في الأنشطة الرياضية التي تتطلب انتاج الطاقة بنظام 

أثناء    الاوكسجين أقل  يكون  الجنسين  بين  الفرق  أن  ذلك  عند  ويلاحظ  الهوائي 
تداءًا من مرحلة البلوغ ويتفق ذلك مع الحقائق المراحل العمرية الأولى ثم يزداد اب

مرحلة  أثناء  الجسم  ومكونات  في حجم  الجنسين  بين  الفرق  زيادة  المعروفة عن 
يكون أقل    الاوكسجينالبلوغ، كما يلاحظ أن الفرق بين الحد الأقصى لإستهلاك  

بين  الفروق  أن  على  دليلا  يعد  قد  وهذا  الجسم  وزن  لإعتبار  وفقا  المقارنة  عند 
 الجنسين ترجع إلى اختلاف حجم مكونات الجسم.

الذي يمكن نقله    الاوكسجين كما يعتبر حجم القلب عاملا هاما في تحديد مقدار  
لدى   منه  أقل  الإناث  لدى  القلب  متوسط حجم  فإن  الحقيقة  وفي  العضلات  إلى 

 لديهم.  الاوكسجينالذكور وهذا بدوره يسهم في تقليل الحد الأقصى لإستهلاك 
 
 



 قائمة 

 المصادر والمراجع
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ًًًاولاًً:ًالمراجعًالعربيةًً: ًًًًًً ًً ً ًً ً ًً ًًًً ًًًً

(: الدددع لب لء دددلو الي ددد ا  ددد  ادددلف الادددعا،  ا  ال  دددل ال ل ددد ، 1٩٩٤) _____ .1
 الالهلف.

اللؤية ال لمية لل ع ا لوف مع    الف الاعا  دد  همي  يددة (:  ۱۹۹۸)______ .2
مصدددددل ال ل يدددددة، مادددددلب تلمددددد  ودددددملأ ماذلةدددددل  الاادددددعا ل  ي دددددة ا  دددددال  ة، 
الم لددددددى ا تلددددددا لل لم ددددددل ، الل  ددددددة ال لميددددددة العا مددددددة ل   ددددددل  ا  ددددددل  ف 

 وا  ل  ف المسلتعيلأ.
 دددددع ي  و سددددد  ل هيل  -نظليدددددل  الادددددع ي  الليلوددددد  (: ۱۹۹۷)_______  .3

 الا ف، ملاز ال الب لل شل، الالهلف.
هملعيدددددة الل ددددد   ددددد  ادددددلف الادددددعا، م  ددددد تة ا تدددددعا  (: ۱۹۹۲)_______ .٤

 ا هلاا للذةلتة وال شل.  مؤ سة  الخذذ  )الي  ا(،
(: نظليددددددددل  الاددددددددع ي  الليلودددددددد ، ال  اندددددددد  ا  ل ددددددددية 1٩٩٤)_______ .5

 الاع يءية، مكاةة الحس لو، الالهلف.
(: الاذء دددددم ال ملددددد   ددددد   دددددع ي  ادددددلف الادددددعا،  ا  ال  دددددل 1٩٩5)_______ .6

 ال ل  ، الالهلف.
ا تددددددعا  الميددددددل د  دددددد  اددددددلف الاددددددعا، الذة ددددددة ال لنيددددددة، (: ۱۹۹۹)_______ .7

 ا  ك ع ية.
(: الصددحة الليلوددية والمحددع ا  ال سدد  ل هية لل شددل  2002)________  .8

 ،  ا  ال  ل ال ل  ، الالهلف ، مصل.1الليلو  ،  
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(:  سدددددددد  ل هيل ال يددددددددع الءددددددددعن   ا  ددددددددى ال ظليددددددددة 200٩)_________  .٩
 دد    ،  الملدد  ، هلم ددة 2وا هلاوا  الم ملية للقيل ددل  ال سدد  ل هية     

 ال شل ال لم  والمذلبع .
(:م ودد تل  مخاددل ف  دد   سدد  ل هيل ال شددل  وا  او 200٩)_________  .10

 الءعن ، الليلض، هلم ة المل      ، الية الال ية .
(: ا الا ي ية الددع لب  دد  اددلف الاددعا، 1٩٩6ابلاهيم ش لان وتملو أب  الم ع ) .11

  ا  ال  ل ال ل  ، الالهلف.
 ا   –(  سدددددد  ل هيل الاددددددع ي  الليلودددددد  1٩٩7أبدددددد  ال ددددددلا تءددددددع ال اددددددل  ) .12

 الم ل   ،الالهلف
(: الادددددددع ي  الليلوددددددد  ا  دددددددى 1٩٩7أبددددددد  ال دددددددلا أ مدددددددع تءدددددددع ال ادددددددل  ) .13

 ، الالهلف ،  ا  ال  ل ال ل  .1ال س  ل هية،  
( ب  ل هيددل الليلوددة واددحة الليلودد ، 1٩٩8أبدد  ال ددلا أ مددع تءددع ال اددل  ) .1٤

 الالهلف،  ا  ال  ل ال ل  .
(: ا  اشددد لو  ددد  الم دددلب الليلوددد ، 1٩٩٩أبددد  ال دددلا أ مدددع تءدددع ال ادددل  ) .15

 الالهلف،  ا  ال  ل ال ل  .
، 1(:  سدد  ل هيل الاددع ي  والليلوددة،  2003أبدد  ال ددلا أ مددع تءددع ال اددل  ) .16

 الالهلف ،  ا  ال  ل ال ل  .
(:  س  ل هيل ال يع الءددعن ، الاددلهلف،  ا  2007أب  ال لا أ مع تءع ال ال  ) .17

 ال  ل ال ل  .
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(:  سددد  ل هيل الادددع ي  والليلودددة ، الادددلهلف ، 2008أبددد  ال دددلا تءدددع ال ادددل  ) .18
  ا  ال  ل ال ل  .

(:  سدد  ل هيل الاددع ي   دد  اددلف 1٩٩٤أبدد  ال ددلا تءددع ال اددل  وابددلاهيم شدد لان ) .1٩
 الاعا،  ا  ال  ل ال ل  ، الالهلف.

  زي ل هيددل  :(1٩٩7أبدد  ال ددلاو ا مددع تءددع ال اددل  و محمددع اددةح   سدد لأ،) .20
، الاددددلهلف ،  ا  ال  ددددل  1وم    ل هيددددل الليلوددددة واددددلت القيددددل  والاادددد يم  

 ال ل  .
مسددا   أ مددع يلي ددة  سددلأ محمددع :  لتليددة ا دداخعاا الاددع ي  الددعا لد تلددا  .21

أ او ب ض الميل ا  الي  ميددة والع لعيددة  دد  اددلف السددلة، بحدد  ماددعا وددملأ 
ماذلةل  الحص ب تلا   هة الملهسا ل    الال ية الءعنية الليلوددية بكليددة 

 ا.2003  ،هلم ة الم يل ،الال ية الليلوية
أ مع ش لاود محمددع أ مددع:  ددرن ل بلنددلم   ددع يء  بل ناددلب تلددا  لتليددة أ او  .22

م م تدددة  لادددل  اللميدددة الخلايدددة و  دددض الماي دددلا  ال سددد  ل هية ، بحددد  
ماددعا وددملأ ماذلةددل  الحصدد ب تلددا   هددة الملهسددا ل  دد  الال يددة الءعنيددة 

 ا.2002تلا  ،الليلوية بكلية الال ية الليلوية هلم ة الم ص  ف
اليدد او المادد الن للليلودد  لأ ، الءددعا ة ال لميددة   :(1٩٩8أ مع  احا الزيددل  ) .23

للم شدددذل ، المدددؤ مل ال لمددد  لل  دددة ا وليمءيدددة المصدددلية ، بحددد  م شددد   ، 
 الملاز ال لما ا وليمءا .

أ مدددع محمدددع  دددم ل  وددد ان:  دددرن ل بلندددلم  ماادددل  للادددع ي  بل نادددلب تلدددا  .2٤
ب ض الماي لا  الءعنية و حس لأ المسددا   الليمدد  للسددةل  لأ ال لشدد  لأ  حدد  
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  ة، بح  ماددعا وددملأ ماذلةددل  الحصدد ب تلددا   هددة الملهسددا ل  دد    13
 ا.200٤الال ية الءعنية الليلوية بكلية الال ية الليلوية هلم ة الم يل ،  

 ا  ال  ددددل  -(  سدددد  ل هيل الليليدددة الءعنيددددة 1٩٩3أ مدددع نصددددل الدددعيلأ  دددد ع ) .25
 الالهلف –ال ل    

( :  سددددددد  ل هيل الليلودددددددة ، نظليدددددددل  2003أ مدددددددع نصدددددددل الدددددددعيلأ  ددددددد ع ) .26
 و ذءيال ، الالهلف،  ا  ال  ل ال ل  .

( :   زي ل هيددل الليلوددة نظليددل  و ذءياددل ، 2003أ مع نصل الددعيلأ  دد ع ) .27
 ، الالهلف ،  ا  ال  ل ال ل   1   

( : ميددل ا  الاددع ي  الليلودد  ، ليددة   201٤ا مع ي  ددم ما دد  الحسدد لود ) .28
 ، هلم ة بلبة .1الال ية الليلوية،    

 الالهلف.  ،( تلم ن ى الليلوة،  ا  ال  ل ال ل  ۱۹۹5أ لمة المة  ا   ) .۲۹
الاذءياددل  -(  : تلددم الدد  ى الليلودد   الم ددلهيم 1٩٩7أ ددلمة المددة  ا دد  ) .30

 ،  ا  ال  ل ال ل   ،الالهلف .0،   
 ا.1٩88أ ى  خذيط بلام  الاع ي  الليلو ،  ا  لهلان، الالهلف ،  .31
(  : ي اتددددع و أ ددددى الاددددع ي  الليلودددد  ،  1٩٩7) أمددددل م ا مددددع الةسددددلا  .32

  لية الال ية الليلوية، بط ،هلم ة ا  ك ع ية ،مذة ة اناصل .
الادددع ي  وا تددعا  الءددعن   ددد  اددلف ايددعا، م شدددرف (: ۱۹۹۵أمددل م الةسددلا  ) .33

 الم ل  ، ا  ك ع ية.
( أاددد ب الال يدددة الءعنيددة والليلودددية،  ا  ال  دددل ۱۹۹6أمدد لأ أنددد   الخدد لا ) .34

 ال ل  ، الالهلف.
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اناصددل  الشددحل  أ مددع مصددذ ا:  ددرن ل  ددع يةل  الي ء اسددي  تلددا ب ددض  .35
الماي لا  ال س  ل هية و لتلية ا  او الميددل د للاتءدد  ال دد  و، بحدد  ماددعا 
ودددددملأ ماذلةدددددل  الحصددددد ب تلدددددا   هدددددة الملهسدددددا ل  ددددد  الال يدددددة الءعنيدددددة 

   200٤ تلا  ،هلم ة ا ذل ،الليلوية بكلية الال ية الليلوية
، تمددلن ،  1(:  سددل ة الاددع ي   دد  اددلف ال ددع ،   2008بزا  تل  ه اة ) .36

 م ش  ا   ا   هلة ل شل والا ليع
(: ماذلةددل   تءدد  اددلف الاددعا الءعنيددة والميل يددة،  ا  1٩٩٤بذل   لت م ) .37

 الم ل  .
(: ال ميددلو الح  يددة  ددا الم ددلب الليلودد  1٩٩0بيلو الددعيلأ ربددلاهيم  ددلامة ) .38

 الالهلف،  ا  ال  ل ال ل  .
(: الام  دددة الح ددد   للذليدددة  ددد  الم دددلب 1٩٩٩بيدددلو الدددعيلأ ربدددلاهيم  دددلامة ) .3٩

 الليلو  ، الالهلف ،  ا  ال  ل ال ل  .
(: الصدددحة والال يدددة الصدددحية ، الادددلهلف، 2000بيدددلو الدددعيلأ ربدددلاهيم  دددلامة ) .٤0

  ا  ال  ل ال ل  .
(:  سدددد  ل هيل الليلوددددة وا  او الءددددعن  2001بيددددلو الددددعيلأ ربددددلاهيم  ددددلامة ) .٤1

 ، الالهلف ،  ا  ال  ل ال ل  .1)  ال  العا(،  
(: الخصدددددل ي ال يمسددددددل ية الح  يددددددة 2008بيدددددلو الددددددعيلأ ربدددددلاهيم  ددددددلامة ) .٤2

 ل س  ل هيل الليلوة، الالهلف،  ا  ال  ل ال ل  .
، الاددلهلف 1(:  س  ل هيل ال يع الءعن  ،  200٩العيلأ ربلاهيم  لامة )  بيلو .٤3

 ،  ا  ال  ل ال ل  .
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( :  سددد  ل هيل الليلودددة وا  او الءدددعن  ) 2000بيدددلو الدددعيلأ ربدددلاهيم  مدددة ) .٤٤
   ال  العا(، الالهلف ،  ا  ال  ل ال ل  

 ددرن ل بلنددلم   يلوددا مددع الا هيددة وا  شددل   :(2002 سددلأ ال ددل   ) همددلب .٤5
م شددد  ف ، اليدددة الال يدددة  غ دددل الصدددح  تلدددا ملودددا السدددكل،   دددللة  ااددد  اف 

 الليلوية ، هلم ة  ل ان
( محلوددلا   دد  ا ياةددل ا  1٩٩٩همددلب محمددع تلددا،  ددللا امددلب الددعيلأ ) .٤6

 و المالييى    الال ية الليلوية ، هلم ة أ     ، الية الال ية الليلوية .
 لمددددع تءددددع ال اددددل  ا شددددال:  ددددرن ل  ذء ددددم ب ددددض أ ددددلل   الياددددة الاددددع ي   .٤7

ال الد تلا ال  ا   المل  ل هية والمسا يل  الليمية لل لشدد  لأ  دد  مسددلبال  
ال ددعو وال ددلد ، بحدد  ماددعا وددملأ ماذلةددل  الحصدد ب تلددا   هددة  اادد  ا  
 ،ال لسددد ة  ددد  الال يدددة الءعنيدددة الليلودددية بكليدددة الال يدددة الليلودددية ا  دددك ع ية

 1٩82تلا   ،هلم ة  ل ان
الء دددلو ال دددلمل  للادددع ا  ابعنيدددة ل لشددد  ادددلف (: ۱۹۹5 سدددلأ السددد ع أبددد  تءدددع  ) .٤8

برنع دددة همي  يدددة مصدددل ال ل يدددة، مدددؤ مل الليليدددة الءعنيدددة   ددد ة 16الادددعا  حددد  
(، م لدددة نظليدددل  و ذءيادددل  تلددد ا 1٩٩5أبليدددة 20-1٩والليلودددة ل ميدددع )

 هلم ة ا  ك ع ية.  للء  لأ، الال ية الءعنية والليلوة الية الال ية الليلوية
( : ا   لهل  الحعي ة    الاخذدديط و  ددع ي    2001 سلأ الس ع أب  تءع  ) .٤٩

 ، ا  ك ع ية ،مصل  0 لف الاعا ،مكاةة ومذة ة ا ش لب ال  ية ،    
  ا ددة مال نددة ل  لليددة (: ۱۹۹3) مي  سددلأ السدد ع أبدد  تءددع  ، هددلبل  شددل  اددع .50

وإ ذددددلل   ۱۹۸6ال ددددللم ل ددددلف الاددددعا بللمكسددددي   اددددر  الايددددع    دددد  بذدددد لا 
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الءعنية والليلوة، اليددة الال يددة   الال ية  ، م لة نظليل  و ذءيال  تل ا۱۹۹۰
 .تشل الليلوية للء  لأ هلم ة ا  ك ع ية، ال ع  السلبع

(: نددددل   محمددددع شددددلءا :  سدددد  ل هيل الا دددد  2003 شددددم  ) لأ أ مددددع   سدددد  .51
 ال ضلا، الالهلف، ملاز ال الب لل شل

(  سددد  ل هيل الا ددد  2010 سددد لأ أ مدددع  شدددم  و  .ندددل   محمدددع شدددلءا ) .52
 ال ضل  ملاز ال الب لل شل الالهلف .

(  : الةلي ميكلنيددددد   ددددد   2011 سددددد لأ مدددددل ان تمل،أ دددددل  تءدددددع الدددددل ملأ ) .53
 ،  ا  ال ا  وال نل م بيعا  .1الحلال  الليلوية ،  

(: الةلي ميكلنيدد   دد  الحلاددل   2011 سدد لأ مددل ان تمل،أ ددل  تءددع الددل ملأ ) .5٤
 ،  ا  ال ا  وال نل م بيعا  .0الليلوية ،   

(: الاملي دددل  ا  اشددد ل ية 2001أ مدددع تلدددا، ربدددلاهيم  ددد ع لغلددد ب )  مدددع  .55
 و ذءيال يل ، الالهلف،  ا  المصل  للذةلتة

ا  ددى ال لميددة  دد   ددع ي  اددلف الاددعا،  ا  (: ۱۹۹3   دد  محمدد   مخاددل  ) .56
 ال  ل ال ل  ، الالهلف.

   دددد  محمدددد   مخاددددل  : المددددعيل ال  دددد  ل ددددلف الاددددعا، ملاددددز ال اددددلب لل شددددل،  .57
 الالهلف.

ا تددعا  الءددعن   دد  اددلف الاددعا، (:  ۱۹۸۹     محم   مخال  وم ا  ربددلاهيم ) .58
  ا  لهلان ل شل والا ليع

 ( ا دددى  خذددديط بدددلام  الدددد   الادددع ي  الليلوددد   ا ۱۹۸۸مخادددل  ) ی   ددد  .۵۹
 لهلان
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(  : بلنددلم  الاحل ددة  2017يللع محمع تذيل  وأ لمة محمدد   تءددع ال اددل  ) .60
 وال شل , ا   ن.الحلا  ب لأ ال ظلية والاذء م  ا  أم ع للذةلتة 

( :  ذءياددددددل   دددددد  2000 ا ددددددع اددددددللف  احدددددد  ، شددددددلي  يددددددل    سدددددد لأ ) .61
، تمدددلن ،  ا   هلدددة ل شدددل 1الايسددد  ل هيل الليلودددية و دددع ي  مل   دددل  ، 

 والا ليع .
(: تلددددم و ددددل م ا تضددددلو ، 2010 مددددزد ال ددددله  ، تصددددددددددددلا الصدددد عد.) .62

 تملن ،  ا  اليللو د .
  ا  ال  ل ى ب لو    ٤( : الف الاعا ,      1٩٩7 وما هم ة ) .63
(:  ذءياددددل   دددد  تلددددم ال سدددد  ل هيل والاددددع ي  1٩٩7 يسددددلن يددددليةط م  ددددع ) .6٤

 والا ليع. لالليلو ، تملن،  ا  الشلوت لل ش
(: الحمدددددددة الءدددددددعن  والماي دددددددلا  الء   زي ل هيدددددددة 2017). يسددددددددددددددددلن يدددددددليةط .65

 ال  ل ال ل   .  ا  ، الالهلف ،1وال يلافية لا ي  الليلو   لأ ، 
ادددلف ايدددعا، (: ۱۹۹۸له دددل الخشدددلب، مدددلهل الءيدددل   ممحمدددع يضدددل أ دددمل ) .66

 معيلية  ا  ال ا  لذةع وال شل، ال لات.
(: الاددددددعلي  2005لي دددددد  تءددددددع الحم ددددددع ال ددددددلا،  ل ددددددل تلددددددا ندددددد   الددددددعيلأ ) .67

 ال ل   للليلو  لأ وغ ل الليلو  لأ،الالهلف،  ا  ال  ل
 ا دديم ا  او الخذذدد  الي دد م  والددع لت  (: ۲۰۰۰ لا  العيلأ تءددع المدد  م ) .68

ل ددلف الاددعا ،   ددللة  اادد  ا   ۱۹۹۸وتلاياه ب ال   المةل يددل   دد  اددل  ال ددللم  
 غ ل م ش  ف، الية الال ية الليلوية للء  لأ، هلم ة ا  ك ع ية.
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(: مةددل  و ال سدد  ل هيل الليلوددية ال ظليددة 2008)  لأ   مي ه يل ة محمددع امدد  .6٩
 ، هلم ه بيعا  ، اليه الال ية الليلوية.

 لهمددددددة  (  دددددرلي  ) سددددددلأ مدددددل د الزيددددددل د و يدددددلون ( 201٤ ددددد لان ه ددددددة) .70
 أ ل يل  الء  ميكلل ي   ا  ال ا  وال نل م بيعا   

 ددددددع ي   -نظليددددددل  الاددددددع ي  الليلودددددد  (: ۱۹۹۲السدددددد ع تءددددددع الماصدددددد   ) .71
 و س  ل هيل الاحمة، مذة ة الشةلب الحل، الالهلف.

نظليدددل  الادددع ي  الليلوددد  ملادددز ال ادددلب ( ۱۹۹۷السددد ع تءدددع الماصددد   ) .۷۲
 لل شل، الالهلف.

شل د محمع الشحل  الح لود :  رن ل بلنددلم   ددع ي  بل ناددلب تلددا مسددا    .73
ا  او ال  ددد  لدددة ض  لادددل  الاددد ف تلدددا هيدددلل الماددد الد للاتءددد  ال مةدددلل 

 ددددد  ا ، بحددددد  مادددددعا ودددددملأ ماذلةدددددل  الحصددددد ب تلدددددا   هدددددة  10 حددددد  
 ،هلم ددة الم يددل ،ملهسا ل    الال ية الءعنية الليلوية بكلية الال ية الليلوية

 ا.200٤تلا 
( : ا  دددددددا لبل  ال سسددددددد  ل هية 2017).الس دددددددد   ابدددددددلاهيم ال مدددددددة شددددددديملو .7٤

 للانشذة الليلوية ا  ك ع ية ،م شلف الم ل  .
ال ت تل  ابلاهيم   يع ( )...(:   زي ل هيل  يلوة اةل  السلأ ب لأ ال ظليددة  .75

 وال شل. للذةلتة ا  ك ع ية،  ا  ال  لووالاذء م (،  
(: الددد ه ز  ددد  تلدددم و دددل م 2006ادددلاب الخليسدددل  ، ا دددلمة اللادددلو  ) .76

 تملن، مكاةة الم امع ال ل  .  ،1ا تظلو )ال س  ل ه  ( ،  
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الحدددة  سدددلا الدددعيلأ و دددلو ادددلا  الدددعيلأ مصدددذ ا المدددة محمدددع  ددد  ع تءدددع  .77
 -الاددع ف  -الم  دد تة ال لميددة  دد  الاددع ي  الليلودد  )الادد ف (:۱۹۹۷اللشدد ع )

 الملونة(، ملاز ال الب لل شل، الالهلف. – حمة الا ف 
ادددلف الادددعا بددد لأ (: ۱۹۸۹تملو أبددد  الم دددع، ابدددلاهيم شددد لان )ة،  اددده ا دددملت .78

 ال ظلية والاذء م)ا تعا  الءعن (،  ا  ال  ل ال ل  ، الالهلف.
( : أ ددى و مةددل ت الاحل ددة ال  دد   دد  اددلف الاددعا  2018 ددل ل ا مددع بددعيلد ) .7٩

 ،ملاز ال الب و ال شل.0،   
( : حل دددة ا  او ال  ددد  الميدددل د ل دددلف الادددعا ،   200٩ دددل ل أ مدددع هلشدددم ) .80

 ،  ا  غ عاو لل شل.1
( : الف الاددعا   لدديم و ددع ي  2017تل ب  لا   سلأ و لاا هةل  ال   )   .81

 ،  ا  نشل بيعا  ، الذةلته ا ولا .
الاددددع ي  الليلودددد  والا لمددددة بدددد لأ ال ظليددددة ( : ۱۹۹۲تددددل ب تءددددع الةصدددد ل ) .82

  ؤا .  الماحعف، ب    والاذء م، المكاةة
 ( الاددددع ي  الليلوددددا والا لمددددة بدددد لأ ال ظليددددة۱۹۹5تددددل ب تءددددع الةصدددد ل ) .۸3

 ب     ع.  والاذء م،
(:   ا ددددددة  حل ليددددددة لددددددة ض الخذددددددط ۱۹۹6تددددددل ب تءددددددع الحم ددددددع ال لودددددد  ) .8٤

ال للية    الف الاعا،   للة  اا  ا  غ ل م شدد  ف ،   المسا يل   الي  مية ل لت 
 ا  ك ع ية.  هلم ة   لية الال ية الليلوية للء  لأ

(, م  دددد تة  سدددد  ل هيل الليلوددددة  ا  ال اددددلب 2011تءددددع الل مددددلن لاهددددل ) .85
 لل شل,الالهلف.
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( : ا  دددددى ال لميددددة للادددددع ي  الليلوددددد ، 200٤تءددددع م  سددددد لأ اللامدددد  ) .86
 هلم ة الال  ية ، الية الال ية الليلوية.

،  1(: تلدددم و دددل م ا تضدددلو،   2010).تءدددع الم  دددع الشدددلتل وأيدددلون  .87
 تملن ،  ا  الءعا ة نلشلون وم لت ن 

 ددددع ي  ا ا ددددلب وال ةددددل  مددددلأ ال ل يددددة  :تءددددع المحسددددلأ ما دددد  الةسددددلا )...( .88
ال ليدددددل      ا دددددل  ال سددددد  ل هية اليدددددة الال يدددددة الليلودددددية ال لم دددددة ا   نيدددددة

 ملهسا ل
تددددز  ربددددلاهيم السدددد ع محددددلو :  ددددرن ل الاددددع ي  الماةددددليلأ بل دددداخعاا ا ناددددلب  .8٩

والءل دد مالع تلددا ب ددض الاددع ا  الءعنيددة الخلاددة والمسددا   الليمدد  للاتءدد  
ال ندد  الذ يددة، بحدد  ماددعا وددملأ ماذلةددل  الحصدد ب تلددا   هددة  اادد  ا  

بكليددة الال يددة الليلوددية  ،ا 200٤تددلا   ،ال لس ة    الال ية الءعنية الليلوية
 ب لم ة ا ذل.

 (، الاع ي  الليلو   ا  الم ل  ، مصل.۱۹۸۱تصلا تءع الخللم ) .۹۰
(: الادددع ي  الليلوددد ، نظليدددل  و ذءيادددل ،  ا  ۱۹۹٤تصدددلا تءدددع الخدددللم ) .٩1

 الم ل   ا  ك ع ية.
 تلدددا الءيددد  ) . ) (،  خذددديط الادددع ي  الليلوددد   ا  الم ل دددة ال لم يدددة، .۹۲

 .ا  ك ع ية
، مصددل ،  1(: مةددل ت وو ددل م ا تضددلو ،   2007تلددا هددلاب الددعيلأ ) .٩3

  لية الال ية الليلوية.
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أ دددددى رتدددددعا   تءددددد  ادددددلف الادددددعا وا ل دددددلب (: ۱۹۹۲تلددددد   يمددددد  الءيددددد  ) .٩٤
 ال ملعية، مذة ة الا ن ، ا  ك ع ية.

(:  و ف الءددددلو  بلدددد ا اددددلف الاددددعا للمحاددددل  لأ  2018تلدددد   حدددد  ا  مددددلد ) .٩5
 بللةحليلأ.

، 1(: معية ال لس ة    الاع ي  الليلودد ،  2011 لوة المة م ا  .) .٩6
 .والا ليع تملن، مكاةة الم امع ال ل   لل شل

يل ددم  سددلأ و أ مددع بسذ يسدد : الاددع ي  ال ضددل  ا يزوماددلد،  ا  ال  ددل  .٩7
 ا.1٩78ال ل  ، الالهلف، 

( : الاع ي  الليلودد  للاددلن الحددل د وال شددليلأ , 200٤ ملب هم ة الل ض ) .٩8
 .200٤, تملن ،  ا لف المذء تل  وال شل ،  1 

 مدددددلب   ويدددددح ممحمدددددع ادددددةح   سدددددلن لأ: الادددددع ي  الدددددعا لد،  ا  ال  دددددل  .٩٩
 ا.1٩8٤ال ل  ، الالهلف، 

،  0( : الاخذيط    الاع ي  الليلودد  ،    2016محمع ربلاهيم أب  هل    ) .100
  ا  ام ع لل شل والا ليع،تملن ،ا   ن  

  ا  ( تلددم الاددع ي  الليلودد ، الذة ددة ال لشددلف۱۹۸6) ی حمددع  سددلأ تددلاو م .۱۰۱
 الم ل  ، مصل.

  ا  (،  ددددددديك ل هية الادددددددع ي  والم ل سدددددددل ۱۹۸۷) ی محمدددددددع  سدددددددلأ تدددددددلاو  .۱۰۲
 الم ل  ، مصل.

، ۹الم دددل  ،  تلدددم الددد  ى الليلوددد ،  ا   :(۱۹۹۸محمدددع  سدددلأ تدددلاود ) .103
 الالهلف.
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(:  سدد  ل هيل الاددع ي  الليلودد ، الاددلهلف ،  ا  2000محمع  سلأ تلاود ) .10٤
 ال  ل ال ل  .

( :  سدد  ل هيل الاددع ي  1٩8٤محمع  سلأ تددلاود ، أبدد  ال ددلا تءددع ال اددل  ) .105
 الليلو  ، الالهلف ،  ا  ال  ل ال ل  

محمع  س لأ الةشالود وا مع ابلاهيم الخ اهددة،مةل ت الاددع ي  الليلودد ، ا   .106
 .2005وا ة لل شل،هلم ة الاع ، لسذ لأ،

-21٩محمع  س لأ الةشالود وا مع ابلاهيم الخ اهددة،ملهع  ددلبم،     .107
220-(1) 

( :   زي ل هيددل 1٩٩5محمددع  سدد لأ تددلاود وأبدد  تددلاو أ مددع تءددع ال اددل ، ) .108
 .الحعي  الاع ي  الليلو ، الالهلف ،  ا  ال الب

م  ددد تة الادددع ي  (: ۱۹۹۸محمدددع ادددةح   سدددلن لأ، أ مدددع اسدددلد م دددلن  ) .10٩
 الليلو  الاذءيا ،  ا  ال الب ل شل ، الالهلف.

  ا  ( الددا لم الحلادد  والاددع ي  الليلودد 1٩٩٤محمددع تءددع الي ددا ت مددلن ) .۱۱۰
 الالم لل شل والا ليع، ال  ي .

الي دد م   (:  لتليددة ا  او الخذذدد  2011محمددع  ددل وت ي  ددم اددللف ) .111
 دد  اددلف الاددعا و مسددا   ا ن ددلل  دد  المةل يددل  ، ا  ال  ددلو لددعنيل لل شددل و 

 الا ليع، ا  ك ع ية ، مصل
(:  سدددددد  ل هيل ا  او 2011محمددددددع يددددددع د بكددددددلد  دددددديلا السدددددد ع اليمددددددل .) .112

المصدددلية  المكاةدددة الليلوددد  للليلوددد  لأ والي دددل الليلوددد  لأ ، الادددلهلف ،  ا 
 لل شل والا ليع.
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( الت قيل  ال يع الءددعن   دد  الليلوددة 1٩٩8محمع نصل العيلأ  و ان ) .113
 ، الالهلف ، ملاز ال الب لل شل.

(: ا تدددعا  ال  سددد  للاتءددد لأ  ددد  ادددلف ۱۹۹٤محمددد   بسددد  ن  و ل دددم  لودددة ) .11٤
 الاعا، تللم الم ل ة، الالهلف.

 ددرن ل ا دداخعاا و ددل ة مخال ددة لاذدد يل الادد ف (:  ۱۹۹۸محم    سددلأ الحدد    ) .115
ال ضددلية تلددا ب ددض الاددع ا  الءعنيددة والميددل ا  ا  ل ددية ل لشدد   اددلف الاددعا 

 ددد ة،   دددللة  ااددد  ا  غ دددل م شددد  ف، اليدددة الال يدددة الليلودددية لء ددد لأ  1٤ حددد  
 هلم ة ا  ك ع ية.

محمدد    هددل   محمددع: أنددل ا دداخعاا  ددع يةل  الءل دد مالع تلددا   ميددة الاددع ف  .116
ال ضدددلية للدددلهل لأ والددد  ات لأ وتلايايدددل بمسدددا   أ او الضدددلب السدددل م  ددد  
ال دددلف الذدددل لف، بحددد  مادددعا ودددملأ ماذلةدددل  الحصددد ب تلدددا   هدددة  ااددد  ا  

 ،هلم ددة الم يددل ،ال لسدد ة  دد  الال يددة الءعنيددة الليلوددية بكليددة الال يددة الليلوددية
 ا.2001تلا 

 -محمدددد   تءددددع الحددددل ي ال  ددددل ،  ايددددة ا مددددع  احدددد :  سدددد  ل هيل الليلوددددة  .117
 الاذءيال  ، الالهلف ، مكاةة ومذة ة اليع

 (،  دديك ل هية الال يددة الءعنيددة والليلوددية،۱۹۹5محمدد   تءددع ال اددل  ت ددلن ) .۱۱۸
 الالهلف.  ،ال  ل ال ل    ا 

مددددلوان تلددددا تءددددع م :  ددددرن ل  ددددع يةل  ا ناددددلب والءل دددد مالع تلددددا ب ددددض  .11٩
بحدددد  ماددددعا  .الماي ددددلا  الءعنيددددة والميل يددددة وال سدددد  ل هية للاتءدددد  اددددلف ال ددددع
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ودددملأ ماذلةدددل  الحصددد ب تلدددا   هدددة  ااددد  ا  ال لسددد ة  ددد  الال يدددة الءعنيدددة 
 2003تلا  ،هلم ة الم يل ،الليلوية بكلية الال ية الليلوية

ملض السكل و الاملي ل  الءعنيددة. ا  ددك ع ية   :(2005مصذ ا محمع ن   ) .120
 ، المكاةة المصلية لل شل و الذةلتة,

م اصددم غ  دد ت ،  ل ددة المددع ب  دد  تلددم الاددع ي  الليلودد  ، تمددلن ،  ا   .121
 .  2000ال  ل ،  

 (، الحللة ا ن  للية يءة المةددل اف وتلايايددل بددة ض۱۹۸۲م اا ربلاهيم  مل  ) .۱۲۲
المخال ف   للة  اا  ا  غ ل م ش  ف، الية الال ية بللاددلهلف، هلم ددة   الماي لا 
  ل ان .

(، انددل بلنددلم   ددع يء  مااددل  ل اددلف ا تددعا  تلددا ۱۹۸5م اا ربلاهيم  مل  ) .۱۲3
الدددعو   والا  سدددا للاتءددد  ادددلف الادددعا، المدددؤ مل الدددعولا   دددلوف تمدددة ال يدددلل 

 للليلوة لل ميع    العوب ال لمية، الية الال ية الليلوية بلليلا.
(، مال نة ب لأ العية والسلتة ت ع الاص ي  لددع  1٩86م اا ربلاهيم  مل  ) .۱۲4

 تء  الف الاعا، م لة   ا ل  و ح ث هلم ة  ل ان، الم لع الال ع ال ع  
 .1٩86اللابع، ي ن    

(،  حعيددع ا هددعا   دد  بددلام   ددع ي  ال لشدد  لأ ۱۹۸۹م اددا ربددلاهيم  مددل  ) .۱۲۵
مددد الا  غ دددل م شددد  ف   ا دددل  المدددع   لأ م ذادددة الادددلهلف، ا حدددل  ادددلف الادددعا 

 الالهلف.  ،المصل  
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(، ا تددعا  ال  سدد   دد   خذدديط بددلام  الاددع ي ، ۱۹۹۰م اددا ربددلاهيم  مددل  ) .۱۲6
مددد الا  غ دددل م شددد  ف،   ا دددل  المدددع   لأ م ذادددة الادددلهلف، ا حدددل  ادددلف الادددعا 

 المصل ، الالهلف.
الاع ي  الذ لا اذلياة هعيددعف للاددع ي  تلددا   ،(۱۹۹۲م اا ربلاهيم  مل  ) .۱۲۷

ميددل ا  ويذددط الل دد   دد  اددلف الاددعا م لددة تلدد ا و  دد ن   ا ددل  و حدد ث، 
 ... ۱۹۹۲ال ع  ال لن ، الم لع اللابع، أبلية  

( ،  خذدديط بددلام   ددع ي  ال لشدد  لأ وال يل ددة مددلأ 1٩٩٤م اددا ربددلاهيم  مددل  ) .۱۲۸
ا البل  الليلوية، محلولف، مددلأ مددؤ مل ا مددل ا  ال ل يددة الماحددعف اللابددع 

:  26للع ا دددل  ا يليميدددة للذددد  الليلوددد   ولدددة ا مدددل ا  ال ل يدددة الماحدددعف 
 مل    30

(،  ددد ة الاخذدديط ال لمددد  للادددع ي  الليلوددد ، 1٩٩٤م اددا ربدددلاهيم  مدددل  ) .۱۲۹
  ا  ال  ل ال ل  ، الالهلف.

( الادددددع ي  الليلوددددد  لل  سددددد لأ مدددددلأ الذ  لدددددة 1٩٩6م ادددددا ربدددددلاهيم  مدددددل  ) .۱3۰
 الالهلف.  ،للملاهاة،  ا  ال  ل ال ل  

(، الاخذدديط  دد  الم ددلب الليلودد  مدد الا  غ ددل 1٩٩6م اا ربلاهيم  مل  ) .۱3۱
م شددددد  ف، محلودددددلف  ددددد  يذدددددلب رتدددددعا  الادددددل ف بدددددللم لى ا تلدددددا للشدددددةلب 

 والليلوة، مصل .
 (،   ا ة  حل ليددة لاددرن ل الاددع ي  بللمالومددل   دد ۱۹۹۹م اا ربلاهيم  مل  ) .۱3۲

الال يددة الءعنيددة والليلوددة  مددؤ مل مل يءة الءل غ تلددا ب ددض الماي ددلا   مل لة
 بح  م ش    ل ان،  الية الال ية الليلوية، هلم ة  والاذء م ب لأ ال ظلية
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 المددع  (، ي اتع  خذيط الاع ي  الليلو  ا ية۲۰۰۰م اا ربلاهيم  مل  ) .۱33
اليددددة الال يددددة الليلوددددية  والا ميددددة  دددد  ملا لدددده المخال ددددة، مددددؤ مل ا  ددددا مل 

  ل ان، بح  م ش    هلم ة للء ل 
 ا يددة (، ر الا ي يل   خذيط الاع ي  الليلو ۲۰۰۱م اا ربلاهيم  مل  ) .۱34

ال ليدددل، مدددؤ مل الليلودددة  المسدددا يل  المدددع   ددد  ملا لددده المخال دددة لليلوددد 
 .م ش    الال ية الليلوية، هلم ة  ل ان، بح   الية وال  لمة

 (، ما يددددل  الليلوددددة ال ل يددددة نحدددد  ۲۰۰۰م اددددا ربددددلاهيم  مددددل  و يددددلون ) .۱3۵
بح  م ش  ،  ددل ز تلددا   الءعنية،  ا  حل يلأ ال ل   والعول  للال ية  ال للمية
 فيصة بلأ  يع ال للمية.  ا م ل هل زف

-( : الاددددع ي  الليلودددد  الحددددعي  (  خذدددديط 2002م ادددد  ربددددلاهيم  مددددل  )  .136
 ،  ا  ال  ل ال ل   ،مصل   ٤ ذء م وقيل ف) ،    

م ادد  ربددلاهيم  مل ،الاددع ي  الليلودد  الحددعي ) خذيط و ذء ددم وقيددل ف(، ا   .137
 .2001-مصل1٤22ال  ل ال ل   لل شل،

الي ددد ا  ددد  ادددلف الادددعا ،  ا  ال  دددل ال ل ددد ، (: ۱۹۹۱م اددد  ابدددلاهيم محمدددع ) .138
 الالهلف.

 ددلن ل ب ددض أ ددلل   الاددع ي  لا ميددة الادد ف (: ۲۰۰۱م  ددع يل ددة تلدد  محمددع ) .13٩
ال ضددلية للددلهل لأ تلددا أ او الضددل ل  ال لباددة أن ددلو الاصدد ي  تلددا الملمدددا 

 دد ة،   ددللة  اادد  ا  غ ددل م شدد  ف ، اليددة الال يددة  1٤ل لشدد   اددلف الاددعا  حدد  
 الليلوية لء  لأ، هلم ة ا  ك ع ية.
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(: الذدددد  الليلودددد  وال سدددد  ل ه  ، يضددددل ل 1٩٩٩ملحددددم، تليددددع،  ضددددة، ) .1٤0
 ا   ن.  ا  ع،  ومشكلا  م لالف،  ا  ال  عد لل شل والا ليع،

،  1(:  سددددد  ل هيل الادددددع ي  الليلوددددد ،  2006مي دددددع  سددددد لأ الةشدددددالود ) .1٤1
 تملن ،  ا  وا ة لل شل .

الاددددع ي  تلددددا (: أنددددل ا ناذددددلب تددددلأ 2003المدددد م   اددددل ت مصددددذ ا، ) .1٤2
ب دددددض الماي دددددلا  ال سددددد  ل هية والءعنيدددددة،   دددددللة ملهسدددددا ل غ دددددل م شددددد  ف، 

 هلم ة ال لم ع، ا   ن.
،  1(:  سددددد  ل هيل الادددددع ي  اللاوددددد ،   2012ندددددل   م ضددددد  ال دددددددء  .) .1٤3

 تملن ، مكاةة الم امع ال ل   لل شل والا ليع.
(: ا  ى ال س  ل هية للاع يةل  الليلوددية . 2000هلشم تعنلن ال  لان  ) .1٤٤

 ، ال  ي  ، مكاةة ال لا  لل شل والا ليع1 
(:  سدددد  ل هيل ال يددددع الءددددعن  و الاددددع يةل  2006لشددددم تددددعنلن ال  ددددددلان  )ه .1٤5

 الليلوية ، مكاةة ال لا  لل شل والا ليع
(  مددض اللء يدد  ا  حددل  السدد   د للذدد  2005هددزاب بددلأ محمددع اليددزاب ) ) .1٤6

 الليلو ,الليلض
(: الا ظددددديم الحدددددلا د و  ددددد يض السددددد ا ة 2007اليدددددزاب بدددددلأ محمدددددع اليدددددزاب ) .1٤7

وال حلا  أن لو ال يع الءددعن  لددع  ا نسددلن، الليددلض، هلم ددة الملدد   دد   ، 
  لية الال ية .
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(:  سددددد  ل هيل ال يدددددع الءدددددعن    ا  دددددى 200٩) محمدددددع اليدددددزاب اليدددددزاب بدددددلأ .1٤8
، هلم ة الملدد   دد    ، ال شددل  1    ال ظلية وا هلاوا  الم ملية للقيل ل 

 ال لم  والمذلبع .
  ددل ب م مليددة  دد  و ددل م أتضددلو ال يددع  :(1٤13اليددزاب محمددع اليددزاب ) .1٤٩

 الءعن ، الليلض: هلم ة المل      .
 ددرن ل ا   اددلو بددة ض ال دد ا   الءعنيددة (: ۲۰۰۱هشددلا محمددع أ مددع  مددعون ) .150

تلددا  لتليددة الي دد ا الخددلام والددع لب المل ددع السددليع لددع   تءدد  اددلف الاددعا 
هلم ددددددة  -  ددددددللة  اادددددد  ا  غ ددددددل م شدددددد  ف، اليددددددة الال يددددددة الليلوددددددية للء دددددد لأ

 ا  ك ع ية.
وهدددعد مصدددذ ا ال دددل ف و ادددل ت ادددلا   ضدددل  :  ل دددة  يلودددة السدددةل ة  .151

    1٩٩٩  ال زو ا وب ،  ا  اليع  لل شل والا ليع، الم يل،
وهدددددعد مصدددددذ ا ال دددددل ف ممحمدددددع لذ ددددد  السددددد ع : ا   ال لميدددددة للادددددع ي   .152

 ا.2002اليع  لل شل والا ليع، الم يل،  الليلو  للات  والمع ب،  ا  
(  : الاحل دددددة الحلاددددد      ل هيدددددل و   يدددددل,  201٤و  دددددع محمدددددع المل ددددد  ) .153

 هلم ة الم ص  ف. 
( : الاحل دددة الحلاددد   201٤ ل دددل ن دددل   سددد لأ و ا مدددع  دددلمل محسدددلأ  ) .15٤

 الليلو  ، ا  ال ا  و ال نل م بيعا .
ا تضددددددلو  دددددد  الم ددددددلب ( : تلددددددم و ددددددل م 2011ي  ددددددم  لا امدددددددل . ) .155

 .وال شل ، الالهلف ،  ا  ال  لو لعنيل الذةلتة1الليلو ،  
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