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 المقوم العلمي
الرياضيين لم تكن يوماً عملية سهلة بل تحتاج وتهيئة  لإعدادالتدريب الرياضي 

تكون شاملة لجميع مكونات  أنالى اسس ومبادئ وقواعد تعتمد عليها ويجب 
بط تتم من خلال عملية ر  أنالاعداد الرياضي قائمة على القواعد العلمية الرصينة و 

دة الاخرى كعلم فسيولوجيا التدريب أنبين اجراءات التدريب والعلوم الس
والعلوم الاخرى وهذا وجدناه في هذا المؤلف الذي يك والادارة والتنظيم كانوالبايومي

السياقات يغطي نواحي عديدة في التدريب الرياضي ، إذ اعتمد المؤلف على 
لافكار والمعلومات الواردة بشكل العلمية الحديثة في ترتيب موضوعات البحث وا

اد للرياضيين بمختلف متناسق ومتدرج وحسب احتياجات عملية التدريب والاعد
المدربين والباحثين عن  مالمؤلف اما وضعشطة الرياضية ، وقد نوالأ الفعاليات

 من خيار في توجيه مسارات التدريب ولمختلف الاعمار. الحقيقة العلمية اكثر 
ن القديم والحديث في علم التدريب وبلغة سهلة وواضحة في سرد إذ تم الدمج بي

المعلومات كما استخدم المؤلف المصادر الحديثة التي تقدم الجديد لنتائج الدراسات 
الاستفادة منه من قبل  كانوبالإموالبحوث والنظريات في مجال التدريب الرياضي 

الرياضي(  في حقل التدريبالجميع )الاساتذة وطلبة الدراسات العليا والعاملين 
 .والتقدم العلمي الزاهر راجياً للمؤلف الموفقية

 أ.د عبد الزهرة حميدي      
 استاذ مادة التدريب الرياضي   

    كلية الكوت الجامعة
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 المقوم اللغوي 

لنا واصبح خالٍ من الاخطاء الكتاب من الناحية اللغوية من قب م محتوياتيتم تقو 
 اللغوية

 الدكتور             
 ثامر جاسم           
كلية التربية البدنية وعلوم        

 الرياضة/جامعة واسط
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 بسم الله الرحمن الرحيم

 

 ِ ينَ آ مَنوُا مِنكُُْْ وَالَّه ِ ُ الَّه ينَ يرَْفعَِ اللَّه

ُ بِمَا  توُا العِْلَْْ دَرَجَات  آ و  وَاللَّه

تعَْمَلوُنَ خَبِير 



 لعظيمصدق الله العلي ا
 

 (11الآية ) ،سورة المجادلة                                                                          
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 الاهداء
 

 ... رحمهم الله والديّ ،لى من علمني معنى الحياة إ

 أصدقائي ،هلي أ ،لى عائلتي إ

 لى الباحثين عن الحقيقة العلميةإ

 ةلى شهداء العراق كافإ

 

 هدي ثمرة جهديأ
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 المقدمة

نُونَ  ۥوَرَسُولُهُ  عَمَلَكُمْ  ٱللَُّ  فَسَيَرَى  ٱعْمَلُواْ  وَقُل  )  ( صدق الله العظيموَٱلْمُؤْم 

 (105الآية ) ،سورة التوبة 

تحتاج الى مقومات متعددة للوصول ومستمرة الرياضي عملية طويلة التدريب 
 أوتصار ، الوصول الى القمة الرياضية في اية فعالية نفوق والأبالرياضيين الى منصات الت

نشاط رياضي يتطلب تهيئة متطلبات العملية التدريبية فضلًا عن وضع الأسس الصحيحة 
 هذا البناء الهرمي في الاعداد الرياضي. إنجازلتوفير قاعدة رصينة لتحقيق و 

د معلوماته وقوته من التطورات صبح علماً واسعاً وكبيراً يستمأعلم التدريب الرياضي 
للتطورات التكنولوجية  كاندة لعملية التدريب و أنعلوم السواع الأنالعلمية الحديثة في شتى 

 والعلمية تأثير فعال ومؤثر في احداث نقلة نوعية في نتائج الرياضيين.

دف منه توضيح مفهوم التدريب ومنظومته الكتاب بما يحتويه من معلومات الههذا 
لة توضيح علاقته وارتباطه الوثيق بالعلوم أو يوفره من أسس وقواعد للتدريب الشامل ومحبما 

الأخرى وما يترتب على ذلك من فهم وتخطيط وتطبيق للتدريب من قبل المدربين بالاعتماد 
على معرفة نتائج وتأثيرات التدريب على أجهزة جسم الرياضي وكيفية توظيف تكنولوجيا 

وجه لإعداد الرياضيين اعداداً  مهماتهم على اكمل نجازة المدربين لإالمعلومات في مساعد
 لنوع النشاط التخصصي. اً مناسب

فهم حيثيات العملية  للقارئ متسلسلة تسمح تكون مفردات الكتاب  أنل المؤلف أو لقد ح
ستوى التدريبية وتطبيقاتها وتأثيراتها التدريبية والفسيولوجية والنفسية والاستفادة منها لرفع م

 الأداء الرياضي لتحقيق النتائج الإيجابية.

نشر وتعميم الفائدة لشريحة ل  منالةً أو عمل خالص لوجه الله نبتغي بذلك مرضاته ومحهذا ال أن
 والله ولي التوفيق.... الرياضيين والمدربين والباحثين لما يحتويه من مادة علمية 

 المؤلف
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 دريب الرياضيالت

التدريب بشكل عام يعني مجموعة التغييرات التي يتطلب اجرائها الى معلومات 
 ادرين على اداء اعمالهم على الوجهوخبرات العاملين وايصالهم الى درجة معينة تجعلهم ق

الاكمل من جهة زيادة المعلومات في مجال الاختصاص والاختصاصات الاخرى فضلًا عن 
 ودرجة الاداء اعتماداً على ارتفاع مستوى المهارة والسلوك.  من قبلهمخدمة طرائق العمل المست

داء سيكون باتجاه تنفيذ الواجبات الرياضية اي المرتبطة بالأ التدريب الرياضيو 
عند الحديث عن التدريب الرياضي كمنظومة ولذا  ؛لية التخصص بشكل دقيقالحركي وفقاً لفعا

بعاد أذات عملية ذات قواعد تربوية واسس تنظيمية عن نا نتحدث أننفهم  أنشاملة يجب 
عملية الرياضية المؤثرة في البيئة المحيطة وبالتالي فهو يمثل وظيفية ونفسية وبناء للشخصية 

متينة لتتمكن من احداث التغيير المطلوب من ادائها في تكوين  كانر أبنائية تستند على قواعد و 
 .نجازالإية المناسبة لتحقيق وبناء وصقل لبنة اساسية تهيء الارض

دون المرور  نجازالإيمكن الوصول الى الدرجة المثلى لمستوى الرياضيين لتحقيق  لا
 ولهذا يمثل التدريب عملية مستمرة ذات اهداف ؛بعمليات وواجبات وتطبيقات لمستويات مختلفة

مع المرحلة  الاهداف بما يتناسبدة مسبقاً وفق طبيعة متعددة تتحقق ضمن مدد زمنية محد
 السنية للرياضيين وقدراتهم الوظيفية والعقلية.

وما  العشرين من القرن ي أنالثلقد خطى علم التدريب الرياضي وتحديداً في النصف 
وبمختلف الالعاب باتجاه احداث تطورات كبيرة في مستويات الرياضيين تلاه خطوات كبيرة 

المتحققة وهذا التحول في  اتنجاز الإرجة له الاثر الواضح في مستوى ود كان والفعاليات إذ
مستوى ونتائج التدريب لم يكن ليحدث لولا الاعتماد على الاسس العلمية في التخطيط 
والتطبيق والاستفادة من نتائج البحوث والدراسات المرتبطة بالعلوم الاخرى والتي غيرت النظرة 

لى عملية ذات صفات ونتائج ابهرت السائدة الغير منصفة لعملية واجراءات التدريب الرياضي ا
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من جهة دة أنب الرياضي بجميع الاختصاصات العلمية السأنارتباط الجالمتابعين، وهذا يؤكد 
يك والادارة والاختبارات كانية مثل الفسيولوجيا وعلم النفس والبيومينسانالعلوم الطبيعية والإ

لعلن نتائج غيرت بيقات ظهرت الى افكار والتطن خلال هذا التلاقي والتلاقح بالأوالقياس، وم
 الرياضي. نجازمسار التاريخ للإ

والعمليات التدريبية وما علم التدريب الرياضي يختص بجميع الاجراءات والخطوات 
يمثل لذا فهو  ؛الرياضي نجازالإداء و يحيط بها من متطلبات اساسية وضرورية للارتقاء بالأ

ق الاهداف المتمثلة بتغيير حالة الافراد امّا )للحالة الواجب تنفيذها لتحقي العمليات المخططة
عداد وتهيئة الرياضي وهي الحالة الادنى( للمكونات الاساسية لأ أوالحالة الثابتة  أوالمثالية 

النواحي النفسية(  ،اللياقة التكنيكية والتكتيكية  ،اللياقة المهارية  ،)اللياقة البدنية الشاملة 
 .نجازالإتحقيق هدف التدريب الاساسي وهو  انكميصبح بالإ هاوبتكامل

تطابق جميع متطلبات عمليات تحقيق ما يسمّى بالتدريب الموجه والذي يعني  أنو 
ساليب تنفيذها فضلًا أمد مع طرائق و الطويلة( الأ ،المتوسطة  ،التدريب وخططها )القصيرة 
الاعداد المخططة مع غير رسمية ضمن مراحل  أورسمية  تكانعن النتائج المتحققة سواء 

التخطيط والتنفيذ  وصحةونتائج التقييم الموضوعية للوقوف على حقيقة الاهداف الموضوعة 
للوصول بقدرات  ومقننة للتدريب الشاملها عملية خاصة أنوالتقويم للبرامج التدريبية، مما يعني 

 الافراد الى اعلى مستوى ممكن في نوع النشاط التخصصي.

سواء في  دائهمأو اللاعبين  أوياضي لم يقتصر على قدرات المدربين نجاح التدريب الر 
علمية في عملية سس الذلك لا يمكن تحقيقه دون الاعتماد على الأ نلأ ؛التنفيذ أوالتخطيط 

الرياضي والذي لم  نجازالإكد عن طريق الارتفاع الكبير في مستوى الاداء و التدريبـ وهذا يتأ
دة والمؤثرة في عملية التدريب كعلم أنكبير على مختلف العلوم السيتحقق صدفة بل بالاعتماد ال

 يك... الخ.كانالفسلجة والطب الرياضي والاحصاء والادارة البيومي
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سهم بشكل كبير في نضوج عملية التدريب بالشكل الذي نراه أالتطور العلمي  أنلذلك ف
زت ارتباط التدريب العلمي اليوم فضلًا عن الثورة في مجال تكنولوجيا المعلومات التي عز 

 .اتنجاز الإنجاح الرياضيين في الارتقاء ب اساسياتبالتطورات العلمية الذي يعد من 

اساسية متقدمة  جوانبلقد اضافت العلوم المختلفة المرتبطة بعلوم التدريب الرياضي 
عكس بشكل أن رجاء العالم مماأوالثورة العلمية الحاصلة في كنتيجة لتأثير تكنولوجيا المعلومات 

التدريب سواء على عملية تنظيم  ن لاستثمار ما تقدم ذكره فيايجابي في سلوك وقدرة المدربي
التنفيذ وآلية ادارة الرياضيين عن طريق توظيف الحقائق العلمية المرتبطة  أومستوى التخطيط 

عكس على مستوى أنجهزة جسم الرياضي بشكل واقعي وتطبيق عملي أ إمكاناتبقدرات و 
الرياضية والارقام  اتنجاز الإمستوى من خلال ارتفاع  أنلنتائج المتحققة وهذا واضح للعيا

 .القياسية المتحققة في ميادين السباقات

ة تعديل وتقويم ايجابي ذو اتجاهات خاصة يكونه عملومن هنا يتضح مفهوم التدريب 
فية بهدف اكتساب المعارف سلوك الفرد الرياضي من الناحية المهنية والتدريبية والوظي تناولت

 والخبرات ذات الصلة بالنشاط التخصصي . 

 ،الرياضي  ،)المدرب  -:ساسية له وهيالأ كانر نجاح التدريب يعتمد على توفر الأ
العملية التدريبية( وقائد عملية التدريب هو المدرب الذي يكون مسؤولًا عن التخطيط والتنفيذ 

 لتي تساعده في النجاح بإعداد الرياضي اعداداً متكاملًا.يمتلك المؤهلات ا أنوالتقييم ويجب 

 دريب الرياضي يمثل العامل الاساسالتدريب العلمي المرتبط بالتطورات الحديثة في الت
يكون المدرب متابعاً ومتواصلًا ومنسجماً مع  أنذلك يجب ل ؛والحاسم لنجاح التدريب 

ات والمعارف والخبرات الواسعة ليكون قادراً التطورات الخاصة في علم التدريب ويمتلك المعلوم
 على قيادة العملية التدريبية.
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 هداف التدريب الرياضيأ

الارتقاء بمستوى عمل الاجهزة الوظيفية لجسم الرياضي من خلال التغييرات للمتغيرات   -1
 الفسيولوجية والمهارية والنفسية .

 ليها عملية التدريب الرياضي.تنمية القدرات البدنية العامة والخاصة التي تستند ع  -2
 تطوير الاعداد المعرفي للرياضيين.  -3

 خصائص التدريب الرياضي

 تكون عملية التدريب ذات اهداف محددة. أنيجب   -1
 مراعاة التخصص في الالعاب والفعاليات الرياضية.  -2
يبنى التدريب الرياضي وفق اسس علمية بالاعتماد على النظريات والقواعد  أنيجب   -3

 ليب العلمية.ساوالأ
 قطاع.نتتميز عملية التدريب الرياضي بالاستمرارية وعدم الأ  -4
لجنس والعمر ا على وفقالتدريب الرياضي يتطلب مراعاة الفروق الفردية بين الرياضيين   -5

 العقلي.و الزمني والعمر التدريبي والبيولوجي 
 هيكل التدريب يتميز بالتنظيم والتخطيط. أنمن خصائص التدريب   -6
 التربوية لدى اللاعبين. جوانبيز عملية التدريب الرياضي بتنمية التتم  -7
 هداف.تحقيق الأ أنلضمختبار والقياس لمراقبة المستوى يعتمد التدريب على الا  -8

 التدريب الرياضي مصطلحات

ريب للاستفادة منها في مجال التد للقارئ يمكن عرضها هناك مجموعة من المصطلحات 
 ومنها :الرياضي 

جل علمية يتم التخطيط لها لأعملية مستمرة تقوم على اسس وقواعد :  ب الرياضيالتدري -1
 دربين وحسب المراحل العمرية.تالم احداث تغيير في مستوى 
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التدريبية والحركية على  المثيراتثيرات الناتجة عن تطبيق واداء أكمية الت:  حمل التدريب -2
عة من المثيرات والحركات المتباينة في الحالة الوظيفية والنفسية للفرد، وكذلك يمثل مجمو 

الاداء وتؤثر على اجهزة جسم الفرد بدرجات معينة تؤدي الى احداث تغييرات بدنية 
جهزة واعضاء وفسيولوجية وبيوكيميائية ونفسية ويحقق تطور في المستوى الوظيفي لأ

 الجسم.
ل وحدات زمنية العمل المنفذ خلا أوالتدريبات  أو: كمية التمرينات الحمل الخارجي  -3

محددة تؤدي الى احداث ردود افعال داخلية تتناسب مع درجة صعوبة هذه التمرينات 
 جهزة جسم الرياضي.لأومستوى الكفاءة 

جهزة الداخلية الناتجة عن اداء تمرينات مستوى التغييرات الوظيفية للأ:  الحمل الداخلي -4
 متباينة الصعوبة وهي بذلك تمثل ردود افعال داخلية.

النفسية والعصبية الناتجة عن  نفعالات: درجة ومستوى الضغوط والإ لحمل النفسيا -5
 ثيرات ايجابية وسلبية حسب مستوى الرياضي وخبراته.أالتدريب والمنافسة والتي لها ت

التغييرات الكيميائية التي تحدث في العضلات العاملة  أو: العمليات التدريب الهوائي  -6
الجوي، اي  الهواء كسجينأو اء مجهود بدني بالاعتماد على دالطاقة اللازمة لأ نتاجلإ

 ( دقائق.3ز )أو كسجين وبشدة معتدلة لمدة زمنية تتجو الطاقة بوجود الأ إنتاج
الطاقة  نتاجالتغييرات الكيميائية التي تحدث في العضلات العاملة لإ :التدريب اللاهوائي  -7

غيابه وبشكل سريع والذي ينحصر  أوكسجين و داء المجهود مع عدم كفاية الأاللازمة لأ
( فوسفات الكرياتين La + ATP – CPدقائق( بنظامين ) 3( الى )ثانية 5زمنه من )

  الطاقة اللازمة. نتاجظمة لإنوحسب النشاطات ذات الصلة بهذه الأوحامض اللاكتيك 
ثير مباشر وغير مباشر أجميع الظروف والمعطيات التي لها ت :التدريب الغير المرئي  -8

 ،والاقتصاديةصحية، عداد الرياضيين )العوامل والظروف الأ  أوعملية التدريب ب
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 رثير غير مباشأغذاء الرياضي وطرق الاستشفاء وزمن الراحة( والتي لها تو  ،والاجتماعية
 بعملية اعداد الرياضي )البدني والمهاري والنفسي والاداري(.

داء التمرينات أرياضي عن طريق القيام بالعمل التلقائي الذي يقوم به ال :التدريب الذاتي  -9
من تغيير ضلتحقيق الاهداف المطلوبة بما ي ؛والموضوعة بشكل ملائم لمستوى الرياضي

 حسن.المستوى نحو الأ
 ،تطابق جميع متطلبات تخطيط العمليات التدريبية )القصيرة  :التدريب الموجه  -10

فضلًا عن النتائج المتحققة ها ذساليب تنفيأمد مع طرائق و الطويلة( الأ ،المتوسطة 
موذج الرياضي نوالمخطط لها مع الاهداف الموضوعة ونتائج التقييم مع مراعاة تحقيق الأ

 نجازالإوالاستعداد لتحقيق  ،المثالي نجازالإللمتدرب من جهة امتلاكه القدرة على تحقيق 
 العالي والمتقدم.

هو النتيجة التدريبية  أوقه يسعى الرياضي لتحقيهو الواجب الذي  :الهدف التدريبي  -11
الحكم  أوهناك طرائق متعددة لتقييم مستوى تحقيق ذلك الهدف يوجد و  ،المتوقع تحقيقها

 عليه.
هداف مبسطة يمكن تحقيقها وتكون في أ وهي عبارة عن  :هداف التدريبية المنفردة ال -12

طوير عناصر هداف المتوسطة والعليا مثل تهداف وتكون قاعدة للأسفل سلم الأأ أونهاية 
 اللياقة البدنية والمهارات الحركية والتكنيكية والخطط .

هداف تكون ضمن منتصف التسلسل أ  وهي :هداف التدريبية المتوسطة )الجزئية( ال -13
تشمل مكونات عناصر تحقيق  أنهداف المتوقعة كنتائج لعملية التدريب، ويمكن للأ
تطوير  أوضي المسافات الطويلة الرياضي كتطوير وتحسين قدرة التحمل لراك نجازالإ

 تكنيك حركات العدو للمسافات القصيرة.
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هداف المخطط لها، لوية الأأو هداف التي تقع في وهي الأ :هداف التدريبية العليا ال -14
شكالها أكما في اهداف رياضة المستويات العليا ورفع مستوى مكونات الاعداد الرياضي ب

 المتنوعة.
عداد أ قيادة وتوجيه التدريب لتحقيق التكامل في مكونات  يمثل عملية :نوع التدريب  -15

( بما يضمن تحقيق ...، الاداري النفسي  ،الخططي  ،المهاري  ،الرياضي )البدني 
 النجاز في النشاط التخصصي.

هداف التدريب، أ المستخدم لتحقيق يمثل شكل ومحتوى التمرين  :محتوى التدريب  -16
هداف المتوخاة وفق الرياضيين وللأ مكاناتيتميز بالتنويع المناسب لإ أنويجب 

لي المطابق للتمرينات الخاصة بها، التحمّ  يضاً للبناءاء الحركي للفعالية و داخصوصية الأ
تمرينات و  ،التمرينات التحضيرية الخاصة  ،وتتمثل )بالتمرينات التحضيرية العامة 

 .المنافسة(
 جهزة والاثقالبالألقوة العامة اوهي تمارين تطوير التمارين التحضيرية العامة :  -17

الالعاب  فيالمختلطة، وتستخدم  ممارسة الالعاب الفرقية أوبالجري وتمارين التحمل العام 
 شطة التخصصية.نداء الحركي المباشر بالأترتبط بالأ والفعاليات الرياضية ولا

ط النشا أووهي تمرينات تتضمن جزءً من الفعالية  التمارين التحضيرية الخاصة : -18
جل الحركة لأ أوالمسار الحركي الخاص بالمهارة التخصصي، وفيها يتم تطبيق التكنيك و 

 أواقسام هذه المهارات  أوجزاء أها تشمل أنديناميكياً، بمعنى  أوتحسين ادائها حركياً 
على بشكل متكرر كخطوة لتطوير اداء نطح الحركات للنشاط التخصصي، مثل القفز للأ

داء الوثبات أ أوالحجل على رجل واحدة لمسافة محددة  أودم الكرة للاعبي كرة الق
خاص  ،مام بتبادل الرجلين بهدف تطوير الاداء والتكنيك للوثبة الثلاثية بشكلالارتدادية للأ

 وهكذا بقية الفعاليات.
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داء ولجميع تفاصيلها لما وهي تمرينات مشابهة للأ السباقات : أوتمارين المنافسة  -19
الفعالية وتزداد نسبة  أوالسباقات، ويتم فيها استخدام شكل الحركة  أويحدث في المنافسة 

استخدامها ضمن آليات التخطيط المرحلي والسنوي في التدريب وتحديداً في فترة السباقات 
 وعدم الهبوط. اه مستو للمحافظة على لحاجة الرياضي 

دة على توضيح والوسائل المساع ،دواتجميع الاجهزة والأوهي  الوسيلة التدريبية : -20
خطة وآلية تنفيذ التمرين والاداء بشكل مفهوم ومؤثر، مثل وسائل الايضاح فضلًا 

 ... الخ .ة والمعدات ،الاجهز  ،التدريب  كانم ،النظري للتمرين  والتوضيح
: مصطلح يوضح الاطار العام والدقيق لكيفية اداء التمرين  الطريقة التدريبية -21

من المحتوى والوسيلة والهدف والصورة النهائية للتمرين، تتض إذوالخطوات الصحيحة لذلك 
مستهدفة وتختلف الطرائق التدريبية المستخدمة من قبل المدربين وفقاً للفئة العمرية ال

هدف التمرين والمرحلة التدريبية ومرحلة الاعداد والظروف الجوية وجميع العوامل ذات و 
ها الكتاب تناولمن الطرائق التدريبية التي سيفشل الاداء، وهناك الكثير  أوالعلاقة بنجاح 

 لاحقاً.
وهي مدة زمنية تقع ضمن سنوات العمر التدريبي للرياضي،  :المرحلة التدريبية  -22

راحل وترتبط كل مرحلة تدريبية مع الم ،وتمثل مراحل متتالية تتميز بخصوصيتها واهدافها
الرياضيين، وهي مراحل  ناتإمكاوهو الارتقاء بقدرات و  الاخرى لتحقيق الهدف الاساس

يمر بها الرياضي لبلوغ المستويات العليا من الاعداد لتحقيق  أنبنائية تطويرية يجب 
 . نجازالإ

 :مراحل اساسية هي  وهناك ثلاث
 (مرحلة البناء الاساس العام )قاعدة الاساس -1
 مرحلة البلوغ والنضوج المتقدم -2
 مرحلة المستويات العليا -3
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يمثل درجة الجهد المسلط على اجهزة اجسام الرياضيين في :   المستوى التدريبي -23
الوحدات التدريبية والتعب الناتج عن الاداء لذلك الجهد، ويجب مراعاة درجة ومستوى 

النفسي عند اختيار  ،مستوى التوافق الذهني فضلًا عنالتطور البيوحركي للمتدربين 
محتويات التدريب والطرائق الاهداف التدريبية للبرنامج مع الاخذ بنظر الاعتبار 

 المستخدمة والوسائل التدريبية المساعدة.
يمثل المدة الزمنية التي خضع فيها الرياضي الى حياة تدريبية  :العمر التدريبي  -24

قطاع، وتحدد أن أوشراف تدريبي وبدون توقف إمنتظمة، اي برامج تدريبية هادفة وب
 بالسنوات.

وثيق جميع الاجراءات والاحداث التدريبية اليومية عملية كتابة وت :التوثيق التدريبي  -25
زمن الوحدة  وتدوينها في سجل خاص من قبل المدربين، تشمل )التي يتم تطبيقها 

الطرائق المستخدمة لتحقيق و  ،نوع وعدد التمرينات و  ،اهداف الوحدة التدريبية و  ،التدريبية 
الشدد المستخدمة و  ،في التدريب  الاجهزة والوسائل والادوات المساعدةو  ،اهداف التدريب 

 على ذلك ومثال ،(حسب علاقتها بعمل اجهزة الجسم موتنظتسلسل الاهداف و  ،للتمرينات 
المهارة بعد الاحماء مباشرة للاستفادة من درجة التركيز  أو: البدء بتدريبات تطوير السرعة 

 من اهداف الوحدة بات التحمل عندما تكون جزءً يتدر  أوالعالي للجهاز العصبي المركزي 
يجب ادائها في نهاية الوحدة التدريبية لتجنب حالة التعب والاعياء الناتجة عن تدريبها 

 ... .ية الوحدة وهكذا فيما لو تم تطبيقها في بدا
وتمثل جميع الاجراءات والاعمال المرافقة لعملية  :الاجراءات التدريبية الاضافية  -26

 ،الراحة الفعالة )الايجابية(  ،التغذية  ،ات الطبية التدريب بشكل مستمر، مثل ) الفحوص
 ...(.، المساج 

تمثل جميع التغييرات الوظيفية ( : Adaptionالاستجابة التدريبية )التأقلم  -27
جهزة جسم الرياضي الداخلية كتكيفات ايجابية ناتجة عن ألوجية التي تطرأ على و والمورف
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التكيفات تكون بشكل متعاقب وتستمر بحيث حمال( التدريبية، وهذه أداء المثيرات )الأ
الحالي ولعدة مراحل تمثل مرحلة ثبات مستوى العمل الوظيفي  ،تصبح تغيرات ثابته نسبياً 

 لجسم الرياضي.
درجة صعوبة التمارين المستخدمة في التدريب، فالتعقيد المهاري  التعقيد التدريبي : -28

  بباً مهماً لزيادة شدة التدريب.عدّه سيمثل صعوبة اداء عنصر التوافق فيما يمكن 
وللتعقيد التدريبي دور مهم عند تخطيط العملية التدريبية لكي لا يصل الرياضي الى حالة 

التدريبية هو فعل لعمل  الاتجاه العام لتخطيط العملية نلأ ؛داء الجهد البدنيأالافراط في 
التعقيد التدريبي( ، وعلى  ،الكثافة البينية  ،الشدة  ،اربعة مكونات اساسية، هي )الحجم 

 يقوم بتوجيه عملية سير منحنى التطور في التدريب لهذه المكونات. أنالمدرب 
اللاعبين البدنية  إمكاناتمن قدرات و  علىأ التدريب بمستويات فراط التدريبي : ال -29

 Recoveryالفسيولوجية والسايكولوجية والتي بمجملها تؤخر حدوث حالة الاستشفاء 
 للأجهزةتهاء التدريب مباشرةً والتي تعقبها حدوث حالة التكيف أنالتي تحدث بعد  الطبيعية

نقص  أ أنخفاضه في بعض الاحيأنحتى  أوومن اعراضها هو )ثبات المستوى الوظيفية. 
اختلال في الاداء الفسيولوجي  ،الشهية  أنفقد ،اضطراب النوم  ،في وزن الجسم  ظملحو 

 اختلال في العمل الهرموني في الجسم(. ،لجسم والبيوكيميائي والعصبي في ا
لا زيادة في حجم مثير التدريب مع عدم تقنين مكونات الحمل والذي  الحمل الزائد : -30

يؤثر سلباً على بدوره مما يسبب له الاجهاد والذي ه إمكاناتمع قدرات الرياضي و  يتناسب
 مستوى تقدمه وهبوط في المستوى البدني والمهاري والنفسي .

بحيث  بالأداءالعضلات المعنية  ه نحو استعمالوجّ مالتدريب ال لتدريب النوعي :ا -31
 ميكي لها في نفس المسار الحركي للمهارات الممارسة.يكون الاتجاه الدينا

وهي المتطلبات الضرورية لمعايير  )معايير ومميزات التحميل(:  المكونات التحميلية -32
م حج ،ونات الحمل التدريبي الخاص )شدة الحمل وتقدير الاحمال التدريبية والتي تمثل مك
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 تكرار الحمل( ، إذ ترتبط كلٍّ  ،زمن اداء الحمل  ،كثافة الحمل  ،الراحة البينية  ،الحمل 
 .التأثيرفيما بينها في آلية التنظيم ونتيجة  وتتأثروتؤثر  بالأخرى منها 

 نجازالإالحركي و  بالأداءقوة المثيرات المنفردة، اي المستوى الخاص  شدة الحمل : -33
 أنما في تدريب التحمل فأففي تدريبات الجري تقاس الشدة بالزمن  ،بالوحدة التدريبية

وسيلة قياس الشدة هي معدل النبض في الدقيقة وكذلك من خلال تركيز حامض اللاكتيك 
(La)  ،ة الحمل لبعض القدرات مهم لدرجات شد ( تصنيف1ويظهر الجدول )في الدم

 اد البدني :عدالخاصة بالأ
 ين شدة الحمل التدريبي لبعض القدرات البدنيةب( ي1جدول )

درجة 
 الشدة

 القوة 
من اقصى نسبة 

 للقوة القصوى 

 السرعة
من اقصى 
 سرعة حركية

 القوة السريعة
من اقصى تكرار 

 حركي للتمرين

 التحمل
ة من القدر 

كسجينية و الأ
القصوى 

axM2Vo 

 التحمل
من اقصى 

معدل للنبض 
 في الدقيقة

HR 
 100 – 95 % 100 – 90 القصوى 

% 
90 – 100 % 95 – 100 

% 
90 – 100 

% 
دون 

 القصوى 
 % 95 – 85 % 90اقل من  % 95 – 85 % 90 – 80

80 – 90 
% 

 80 – 70 % 85 – 70   % 80 – 70 المتوسط
% 

 70 – 50 % 70 – 55   % 70 – 50 البسيطة
% 

 50اقل من  % 55اقل من    % 50 – 30 المنخفضة
% 
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سلسلة من المثيرات المتعاقبة وتحدد  أوعبارة عن مثير تدريبي منفرد  دوام المثير :  -34
 عدد التكرارات. أوالمسافة المقطوعة  أو على وفق الزمن

المدة الزمنية الفاصلة بين مثيرات التدريب المنفردة والتي تعمل على  : كثافة الحمل -35
لوحدة التدريبية وتمثل طول زمن الراحة بين تبادل عملية تنظيم مكونات الحمل والراحة با

 المثيرات التدريبية.
ريبي، تهاء اداء اي مثير تدأنهي المدة الزمنية التي تعقب الراحة )زمن الاسترداد( :  -36

 من الراحة : أنوتستخدم نوع
وفيها لا يتم اداء اي نشاط حركي سوى الارتخاء والتنفس السلبية :   أوالراحة التامة   -1

 والتكيفجل استعادة الاستشفاء عراض التعب الحاصل كلياً لأأ زالة جلوس لإويتم بال
 .لوحدة التدريبية المرهقةبعد ا

داء الحركي وتتخللها بعض تمارين وفيها ينخفض الأ الراحة غير التامة )الايجابية( :  -2
والمشي وحركات التنفس للتهدئة وتقليل الجهد الواقع على اجهزة الجسم. الاطالة 

الشكل التوضيحي التالي يبين استخدام طريقة التدريب الفترية في  فيضيح نرى وللتو 
 ( .Zintl.2009.S16جري المسافات الطويلة. عن )
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 ( لتوضيح فترات الراحة غير التامة )الايجابية( والتامة )السلبية(1شكل )

يجابية فترات الراحة الا أنالتحمل مثل جري المسافات الطويلة، ففي تدريب فعاليات 
 أندون القصوى ف أوغير التامة تحدد وفقاً لسرعة النبض، اما الجري بالشدة القصوى 

ض/د(، بينما في الراحة  120زمن الراحة تحدد حتى هبوط النبض الى حدود )
السلبية بين تكرارات الحمل التدريبي بالشدة المتوسطة والبسيطة هبوط النبض الى 

 دقيقة( تقريباً. 2 – 1ح من )أو ر زمنها يت أنض/د(، وبذلك ف 100)
مجموع مثيرات الحمل التدريبي التي ينفذها الرياضي في  أو: هو كمية  حجم الحمل -37

المسافات  أوالتكرارات  أوالدائرة التدريبية، ويمثل مجموع الازمنة  أوالوحدة التدريبية 
 المقطوعة.

ف الى تطوير نوع من التمرينات تهد :Functional Trainingالتدريب الوظيفي  -38
شطة الرياضية والحياتية وبشكل نقدرات اجهزة جسم الرياضي بشكل عام على اداء الأ

عند التدريب لأداء نشاطٍ ما  أوي سواء في الحياة اليومية نيتلاءم مع متطلبات الموقف الأ
ويمثل احد ادوات التطوير والتغيير المستمر نحو الافضل في قدرات الرياضيين 

الحركات ترتبط بشكل اساسي مع نوع الواجب الوظيفي الذي يقوم به اي  أو)التمرينات 
 جزء من اجزاء الجسم(
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 يأنالفصل الث

 

 الاعداد الرياضي

 مكونات الاعداد الرياضي

 اسس وقواعد ومبادئ التدريب الرياضي 

 الرئيسة قواعد التدريب الرياضي
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 الاعداد الرياضي

 ت الاعداد الرياضيمكونا

والهدف سس التدريب أبشكل دقيق على وفق  يمثل عملية شاملة ومنظمةالاعداد الرياضي 
الارتقاء  لأجلفي النشاط التخصصي، و  ي إنجاز على مستوى أ تحقيق للوصول بالرياضي ل

 وعلى .ل بهم الى افضل مراحل التهيئة والتحضيرالرياضيين والوصو  إمكاناتبقدرات و 
فضل المستويات فيما يتعلق بمكونات الاعداد وبما يتناسب مع المرحلة أ يمتلك أن الرياضي

 -وتتكون مرحلة الاعداد من : مرحلة الاعداد. العمرية ونوع النشاط التخصصي و 

 الاعداد البدني (1

بنائية لمكونات اللياقة البدنية الاساسية العامة والخاصة  عدّ مدةه يأنبصفة اساسية وعامة ف
اً في الارتقاء بمستوى الكفاءة لهذه المكونات يمثل عاملًا رئيس الجيد والمثالي ، والاعداد

كنتيجة لارتفاع مستوى عمل وكفاءة اجهزة الجسم والتي ترتبط بنوع القدرات البدنية  ؛الرياضية
المستهدفة في التدريب لإحداث التغييرات الفسيولوجية الايجابية وتحسين مستوى الاداء البدني 

 ن؛ لأوهو بذلك يمثل قاعدة مهمة لنجاح الاداء المهاري الفعال والخططي الناجح ،يللرياض
المثالي يعد مؤشراً لمستوى القدرات البدنية ذات الصلة بنوع النشاط التخصصي الاعداد البدني 

 لقدرات البدنية العامة والخاصة( ويقسم الاعداد البدني الى :)ا

داد الرياضي اعداداً شاملًا ومتزناً لكافة مكونات اللياقة البدنة اعالاعداد البدني العام :  -لًا أو 
 .)القدرات البدنية الاساسية العامة(العامة ، 

 ومن خصائص الاعداد البدني العام :

 الشمولية في تدريب المكونات الاساسية العامة للياقة البدنية. -أ
 ة التخصصية.شطننوع ومحتوى التمرينات في هذه المرحلة يختلف باختلاف الأ  -ب
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البدني العام تختلف باختلاف  للإعدادقصر المدة الزمنية المخصصة  أوطول   -ت
 الالعاب والفعاليات الرياضية.

 التدرج بصعوبة الاحمال التدريبية.  -ث
ي بنائية عامة أاغلب التمرينات المستخدمة في هذه المرحلة تكون غير تخصصية ،   -ج

 عداد البدني الخاص.لإحلة اوتزداد خصوصيتها كلما تم الاقتراب من مر 

ساسية والضرورية تنمية وتطوير القدرات البدنية الأياً : الاعداد البدني الخاص : يتمثل في أنث
 الى اقصى درجة ممكنة.لنجاح العمل التخصصي 

 ومن خصائص الاعداد البدني الخاص :

 عداد البدني العام.يعتمد على مستوى الإ -أ
داء شطة والأنعلى وفق خصوصية الأية الخاصة وجود اختلاف في القدرات البدن  -ب

 الحركي لها.
تقال من مرحلة الاعداد البدني العام الى نيتوجب التخطيط بشكل جيّد لعملية الأ  -ت

 الاعداد البدني الخاص.
على من مرحلة الاعداد البدني أ مستوى صعوبة الاحمال التدريبية في هذه المرحلة   -ث

 العام.
طابع تخصصي يتطابق مع ظروف المنافسة وخصوصية التمرينات المستخدمة ذات  -ج

 النشاط.
طبيعة التدريب تتجه من الكم الى النوع وايضاً التغيرات في طبيعة مكونات الحمل   -ح

 التدريبي.

 توضيح للنسبة المئوية للإعداد العام والخاص كما مبين في الجدول التاليوفيما يلي 

 ةد العام والخاص مع وجود قمة واحدمئوية للإعدا( يبين الدرجات التقريبية للنسبة ال2) جدول
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 التدريبية مرحلةال
عداد البدني الإ

 العام
عداد البدني الإ

 الخاص

 الاعداد وتشمل: لًا: مرحلةأو 
 المرحلة الاساسية )بناء اسس التكيف( -1
 مرحلة التدريب التخصصي -2
 مرحلة التكيفات والدخول للمنافسة -3
 ياً : فترة المنافسات أنث

 تقالية نالفترة الأ ثالثاً :

 
80 – 90 % 
30 – 35 % 
20 – 30 % 
10 – 20 % 
90 – 100 % 

 
5 – 20 % 

65 – 70 % 
70 – 80 % 
80 – 90 % 
0 – 5 % 

 

 الاعداد المهاري  (2
العمل على اعداد الرياضي من الناحية المهارية من خلال تعليم واكتساب وتطوير 

صصية للوصول الى افضل درجات وتثبيت المهارات الاساسية للرياضة التخ أنواتق
 ن، وهو عملية ليست سهلة بل في غاية الصعوبة والاهمية لأنجازالإالجاهزية لتحقيق 

الفيصل في قدرة الرياضي على تحقيق  هوعدم الارتقاء  أوب أنالارتقاء في هذا الج
 وبةالمطل كفاية البدنية في الوصول الى الاهدافتوفر العدم عن فضلًا من عدمه  نجازالإ

 .بدون توفر المستوى المهاري المناسب

 -ويشمل الاعداد المهاري على مراحل متعددة نوجزها بما يلي :

واكتساب المهارة بشكلها الابتدائي يرافقها العديد لي و مرحلة التعلم الأ لى :و المرحلة ال  -
زها وتبدأ من مرحلة أو من السلبيات تحتاج الى مواصلة التدريب الصحيح لتج

 ن.الناشئي
مرحلة تطوير كفاءة الاداء المهاري للوصول الى الآلية والدقة  : ثانيةالمرحلة ال -

 سيابية والدافعية لتحقيق اعلى النتائج مع الاقتصاد بالجهد.نوالأ
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القدرة على  أنوهي المرحلة المرافقة لحياة الرياضي العملية حتى فقد المرحلة الثالثة : -
ى المستوى والمقدار العالي من التدريب النوعي التنافس العالي وهي مرحلة تعتمد عل

 .كانللمحافظة على المستوى المتحقق وتطويره قدر الام
 

 عداد الخططي ال (3

ل مَ جُ والنفسية للاعبين وتوظيفها بشكل  ادة من القدرات البدنية والمهاريةعملية الاستف
ي الاستخدام الامثل طبقاً ية، انومستوى المنافسة الأداءات حركية مناسبة لطبيعة المنافسين أو 

رات التي ترتبط أو الحركات والمن أنلطبيعة متطلبات المنافسة وهي بذلك تمثل عملية تعلم واتق
يتأسس على )الاعداد عداد الخططي الإ أنونرى  ،ية تحقيق التفوق على المنافسينكانبإم

اً في اعداد الخطط بوتكامل هذه المكونات ينعكس ايجاالمهاري والنفسي والمعرفي(،  ،البدني 
 المثالية المؤثرة والفعالة.

خطط اللعب تعتمد على  أنعداد المهاري والبدني، إذ الاعداد الخططي يقوم على الإ أن
والذي يتطلب  ،اختيار المهارات الحركية المناسبة لموقف اللعب من حيث زمن الاداء ودقته

 ،فية والتي تشمل )المثيرات الحركية للمحيط حيزاً كبيراً من العمليات التفكيرية والعقلية والمعر 
 تنفيذ القرار(  ،اتخاذ القرار  ،البحث في الذاكرة  ،تحديد المثير 

 عداد الخططي :وهناك عدة مراحل للأ

مرحلة اكتساب المعارف والمعلومات الخططية : وهي مرحلة يتمكن فيها الرياضي من  -
لال معلومات ومعارف اكتسبها اكتساب التصورات اللازمة للإعداد الخططي من خ

 ترتبط بخطط اللعب.
سب من المناوهي مرحلة تحضير النموذج  الاداء الخططي : أنمرحلة اكتساب واتق -

 قبل المدرب ويتم توضيحه بطريقة صحيحة ومناسبة للأداء المطلوب.
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تنمية وتطوير القدرات النوعية )الخلاقة( : وهي مرحلة يتعلم فيها الرياضي سلوكاً  -
على وفق مواقف قدراته والاستفادة منها في تغيير سلوكه الحركي  يستثمر فيهاياً خطط

مما يسرع في زيادة مخزون خبراته وتراكم هذه  المتغيرةمواقف اللعب والمنافسة 
 ية اتخاذ القرارات المناسبة وبتوقيت سريع يفاجئ المنافس. كانالخبرات يزيد من ام

 

 بوي الاعداد النفسي والتر  (4
التي تسهم في تطوير وتعديل سلوك الرياضي والمجموعة وهو ما العمليات يمثل 

ينعكس ايجابياً على مجمل الاداء )البدني والفني والخططي( للوصول الى المستويات 
يكون ايجابي فيعزز الاعداد الحركي  أحياناً الاعداد النفسي  أنالعليا مع التذكير ب

عداد النفسي الإ أنن عامل معوق للأداء، لذلك فاخرى يكون سلبي فيكو  أحياناً للرياضي، و 
المبني على اسس علمية يسهم في مساعدة الرياضي على اخراج افضل مستوى لديه، وهو 

بوط المستوى همن احتمال ايضاً بذلك يقلل من الجهد والوقت المبذول في التدريب ويقلل 
لمشكلات النفسية التي واع اأنويساعد على وقاية الرياضي من التأثير السلبي لمختلف 

 يتعرض لها، اي )اكتساب خبرة نفسية(.
 

 الاعداد المعرفي  (5
بالنشاط  بالمعلومات والمعارف الرياضية ذات الصلةلمام الرياضي إمن الضروري 

النجاح الحقيقي لرفع  أنمهارات اللعبة، إذ  أنالتخصصي الممارس مما يسهم في اتق
ي المنتج أنع بين المعرفة النظرية والتطبيق الميدداء الرياضي يتم من خلال الجمأمستوى 

 أنللفعالية الممارسة، مما يساعد في احتفاظ الرياضي بالمعلومات والمعارف، وهذا يعني 
 ،المهارية  ،عداد الاخرى )البدنية عداد المعرفي يسير جنباً الى جنب مع مكونات الإالإ

 النفسية والتربوية( ،ة يالخطط
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 ئ التدريب الرياضي سس وقواعد ومبادأ

الفاعلة والمؤثرة الهدف الاساسي من التدريب الرياضي يتمثل في بناء الشخصية الرياضية 
المهام التخصصية الشاملة وصولًا الى تحقيق الاهداف  إنجازوالتقدم في ، تدريبياً وتربوياً 

بهذه المهمة،  ين والقواعد العملية الصحيحة للنهوضأنظمة والقو نالمطلوبة من خلال وضع الأ
وتعتمد اسس التدريب الرياضي على مجموعة من البديهيات التي تمثل عوامل النجاح 

 للرياضيين وهي :

 .هداف المرحلية والنهائية المطلوب تحقيقهاتحديد الأ -1
 .لويات الاهداف القريبة والبعيدة المدىأو تحديد  -2
 .مراحل التدريبتحديد برامج العمل والاعداد وفق تنظيم و  -3
 .ماد مبدأ الاستمرارية في التدريباعت -4
شطة التخصصية ولجميع مكونات نالاعداد والتهيئة الشاملة )الشمولية( للاعبين في الأ -5

 .الاعداد
 .اعتماد الواقعية والعلمية في التخطيط والتنفيذ تجنباً للعمل العشوائي -6

ة والتربوية والتي التدريب الرياضي يمثل حصيلة العمليات التعليمية والتطبيقية والتنموي أن
هذه  أن لاّ إية، أنوالقيادة التطبيقية الميدتهدف الى تنشئة واعداد الرياضيين من خلال التخطيط 

ها لم تكن قائمة على معايير وضوابط ومقاييس أنأي  ،العملية لم تكن بالشكل المطلوب سابقاً 
لغالب العشوائية في علمية دقيقة في تصميم البرامج والمفردات التدريبية بل اعتمدت في ا

والتي يتمثل الاساس الواجب الرياضيين وقدراتهم  مكاناتلإالتخطيط والتنفيذ دون مراعاة 
الاعتماد عليه مما ابقى العملية التدريبية في دوامة عدم التطور الحقيقي وبقاء اللاعبين في 

 بعد.مستويات متباينة ومتذبذبة وهو ما اثر سلباً على النتائج المتحققة فيما 
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هدف التدريب الرياضي الحقيقي الارتقاء بمستوى اللاعبين والوصول الى اعلى درجات 
الجاهزية )القمة( في النشاط التخصصي، لذا لا يمكن تحقيق ذلك دون تدريب مستمر 
ومتواصل بالاعتماد على اسس ومبادئ وقواعد التدريب الحقيقية والتي اسهمت بشكلٍ كبير في 

برى لهذه المهمة عدد غير قليل من خبراء التدريب ليضعوا أن أنيبية بعد تطوير الحالة التدر 
بالاعتماد على التطور التكنولوجي والعلوم العديد من الآراء والمقترحات والبرامج العلمية 

 دة الاخرى والذي احدث ثورة في مجال تطوير العمل الرياضي.أنالس

لى في و الناجح الذي يمثل الخطوة الأنجاح العمل يعتمد على التخطيط  أنمن المعروف و 
المبادئ الاساسية للتدريب تُعد القاعدة الاساسية والمثالية في بناء لبنات  أنمناهج العمل، لذا ف

على  اً هذا الاساس قوياً ومتيناً قائم كانالتدريب وبشكل متدرج والذي يضمن النجاح فيما لو 
 ة تمتلك الخبرة والدراية بالعمل وتفاصيله.جديرة بالمهماسس وضوابط معروفة مع توفر قيادة 

 ةالرئيس قواعد التدريب الرياضي

شطة نالتطبيق العملي للفعاليات والأ لأداءتمثل المحددات الرئيسية الواجب اتباعها 
الرياضية واداء التدريبات الحركية المتنوعة خلال مراحل التدريب المتتالية، وهناك مجموعة 

والفرق الرياضية بالشكل المطلوب زام بها للمساعدة في اعداد اللاعبين قواعد يجب فهمها والالت
 وهي :

 قاعدة الاعداد البدني -1
تتمثل في بناء وتطوير القدرات البدنية الاساسية العامة والخاصة فضلًا عن القدرات 
الحركية والتي تعد القاعدة التي يبنى على اساسها الاعداد المهاري والخططي والوظيفي 

يجعل الاجهزة الوظيفية قادرة على الايفاء بمتطلبات العمل المطلوب بما يتناسب بشكل 
 التخصصية، ويقسم الى : شطةنللأوطبيعة الاداء الحركي 
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 الاعداد البدني العام -
 الاعداد البدني الخاص  -

 

 تظام في التدريبنقاعدة الأ -2
اللاعب(  –رب لنجاح العملية التدريبية يجب على طرفي العملية التدريبية )المد

 الالتزام بمفردات وتوقيتات وتنفيذ خطوات البرنامج التدريبي بشكل منتظم ومتسلسل.
 

 قاعدة الاستمرارية -3
لأجل الارتقاء بمستوى وقدرات الرياضيين يجب العمل على استمرار التدريبات دون 

لحدوث  كنتيجة، والتثبيت والابداع  أنقطاع وصولًا الى مرحلة التعلم الناضج والاتقأن
 التكيفات المطلوبة لتحقيق ذلك.

 

 قاعدة المقايسة -4
وهي قاعدة تضع مسؤولية مهمة على عاتق المدربين في كيفية اختيار التمرينات 

دوات جهزة والأومفردات المناهج التدريبية وتنظيم وتوزيع الاحمال التدريبية وتحديد الأ
الرياضيين سواءً البدنية  إمكاناتت و المناسبة لهدف الوحدة التدريبية وبما يتناسب مع قدرا

 . ..النفسية . أوالعقلية  أوالمهارية  أو
 

 قاعدة المعرفة -5
ساليب ليه التمرينات والحركات والأإفهم وادراك الفكرة الاساسية للتدريب وما تهدف 

على  أجهزة جسم الرياضي ومساعدتهي نوع من التمرينات على أالتدريبية ومعرفة تأثير 
 وماهي النتائج المتوقعة من ذلك. ،ما يقوم بعمله فهم وتحليل
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 قاعدة الوضوح -6
المهارة موضوع العمل  أوية الرياضي من وضع فكرة واضحة عن الحركة كانام

والتدريب، ويتم ذلك من خلال تطوير قدرته على الملاحظة والمتابعة سواءً بالمشاهدة 
من قبله ثم المقارنة بين الاداء  ي الفعليأنالتطبيق الميد أوللأداء الحركي النموذجي 

 الصحيح والخاطئ. 
 

 جقاعدة التدر  -7
لنجاح عملية التدريب وعدم الوقوع في حالة الفشل ولتعويد اجهزة جسم الرياضي على 

يكون هناك ارتقاء متسلسل بدرجة صعوبة الاداء لتجنب تفاجئ اجهزة   أنالعمل يجب 
يتم من مل وايضاً عدم حدوث الاصابة و الجسم بمستوى اكثر صعوبة من قدرتها على التح

الراحة( وبما يتوافق مع  ،الشدة  ،خلال التدرج بحمل التدريب من حيث مكوناته )الحجم 
م بعيدة( وبشكل أاهداف التدريب والمرحلة العمرية ومرحلة الاعداد وتوقيت المنافسة )قريبة 

لربط المنظّم في توزيع جسم الرياضي والعمل على ا لأجهزةيتناسب مع التطور الوظيفي 
 الاحمال التدريبية .

 

 قاعدة التنويع والتغيير -8
قاعدة مهمة لتحقيق اهداف متعددة منها تعويد اجهزة الجسم على العمل بأشكال 

ومتنوعة بالأحمال التدريبية لزيادة حالة التكيف لأجهزة الجسم وتطور ودرجات متباينة 
الاقبال على اداء التدريبات دون الشعور  عملها فضلًا عن زيادة رغبة الرياضيين في

 أنوعدم الرغبة والابتعاد عن النمطية في العملية التدريبية مع ملاحظة  ،بحالة الملل
 هداف المطلوبة وليس لمجرد التغيير.يكون في اتجاه تحقيق الأ أنالتنويع والتغيير يجب 
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 قاعدة التدريب الفردي والجماعي -9
اللاعبين لذا يجب على المدربين عند وضع مفردات  لوجود الفروق الفردية بين

ذلك وبما يضمن تحقيق الفائدة المطلوبة للجميع واستخدام التدريب  التدريبية مراعاةالمناهج 
مهارات معينه يكون اللاعب بحاجة لها ليكون عاملًا مساعداً في  أوقدرات  الفردي لتطوير

ليل الفروق بين اللاعبين عن طريق عمل لتق أوتحقيق التفوق والتأثير على المنافسين 
واجبات فردية اضافية لتحقيق ذلك وكذلك استخدام التدريبات الجماعية لإضفاء حالة 

 مور اخرى لها علاقة بنجاح العمل.أسجام وتطوير العمل الخططي و نالأ
 

 قاعدة التكرار والاعادة -10
 أناء الجيّ د يجب دلتحسين مستوى الرياضيين وحدوث حالة التكيف والقدرة على الأ

لزيادة تطبع الاجهزة الوظيفية على مستوى  ؤداة عادة للتمرينات المإ يكون هناك تكرار و 
ودرجة صعوبتها وبالتالي حصول التأثير المطلوب فضلًا عن رفع مستوى الخبرات لدى 
الرياضيين وزيادة تكوين البرامج الحركية ورسوخها في الذاكرة الحركية مما يعطي للاعب 

 ت صعوبتها.كانقدرة على اتخاذ القرارات المناسبة في مختلف المواقف مهما ال
 

 قاعدة التكيف -11
سجام بين متطلبات الاحمال الخارجية وردود الافعال الداخلية نلتحقيق التوافق والأ

التدريبية لعدة اسابيع )مع مراعاة للأجهزة الوظيفية يتطلب الاستمرار في اداء الوحدات 
والاهداف والتوقيتات( وهو السبيل الوحيد لإحداث التغييرات  صعوبةالاختلاف في ال

طبيعة الاحمال التدريبية  الوظيفية في قدرات الاجهزة الداخلية للأداء بما يتناسب مع
 من التكيف الحاصل هي : واعأن، وهناك المؤداة 

 وبة.اداء الواجبات المطلالتكيف الوظيفي الحاصل في الاجهزة الوظيفية على مستوى  -1
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تكيف والتأقلمال  

 الراحة والاستشفاء

 حجام الأجهزة الوظيفية.أشكال و أالتكيف المورفولوجي الحاصل في  -2
 التكيف للمسارات الحركية للمهارات المطلوبة. -3

فعال والاستجابات ومن وجهة نظر علم البيولوجي يمثل التدريب الرياضي تعبير عن ردود الأ
 أنالتي من المفترض الوظيفية البيولوجية لأجهزة جسم الرياضي للأحمال التدريبية المنفذة و 

تكون في  أنتؤثر في عمل هذه الاجهزة حتى تمر بسلسلة من التغييرات والتأثيرات والتي يجب 
 نهاية المطاف قادرة على تطوير وتغيير مستوى الرياضي للأفضل . 

 ( يوضح ويفسر لنا العمليات البيولوجية للتحميل والتأثير والتكيف.2والشكل )

 

 الحمل التدريبي

 اختلال واضطراب توازن البيئة البيولوجية للجسم   

 

 

 ي نجاز الإارتفاع المستوى    

 

 ( يوضح سلسلة التأثيرات البيولوجية للتدريب2الشكل التوضيحي )
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 فصل الثالثلا

 

 

 مبادئ التدريب الرياضي
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 مبادئ التدريب الرياضي

الرياضيين  إمكاناترياضي بشكل اساسي هو الارتقاء بمستوى وقدرات و هدف التدريب ال
، وهذا لا يتحقق نجازالإفضل درجات الجاهزية للدخول للمنافسة وتحقيق أعلى و أ للوصول الى 

دون اعتماد الاسس والمبادئ العلمية في تخطيط التدريب وادارته بالشكل الدقيق، وعملية 
فكار المتراكمة الناتجة عن الدراسات علومات والمعارف والأالتخطيط والادارة تستند على الم

ية كانلأجل تنظيم الواجبات التدريبية وام ؛ية والخبرات التدريبية لسنوات طويلةأنوالبحوث الميد
وكل هذا يساعد المدرب في بلورة نظام تدريبي  ،يجاد الحلول الصحيحةإحل المشكلات و 
بيعة الاداء مع قدرات الرياضيين وط يتلاءمبما الفعالية التخصصية و  أوخاص بالنشاط 

عملية  لتنظيمعلمية اجراءات تخطيط جاح ذلك يجب الاعتماد على ن أنالحركي للعبة، ولضم
  من الاخفاق والفشل، مثل : لحمايتههداف لتمثل ركائز عملية التدريب بالشكل الذي يحقق الأ

س والمبادئ العلمية الرياضية اعتماد العلمية في التخطيط، أي الاستناد على الاس -1
والابتعاد عن الارتجال والعشوائية والاستفادة من نتائج التجارب السابقة والدراسات 

في مجال والبحوث ذات الصلة والمعلومات الحديثة التي تتناسب مع التطورات العلمية 
 يك وعلم النفس الرياضي وغيرها.كانفسيولوجيا الجسم الرياضي والبيومي

المتوفرة )البشرية والمادية( والاستفادة  مكاناتة في التخطيط والاعتماد على الإالواقعي -2
 القصوى منها لتحقيق اهداف التدريب والابتعاد عن الخيال والطموح غير الواقعي.

عملية التخطيط للتدريب يمثل تصور لما سيحدث مستقبلًا لتحقيق  نلأ ؛المرونة والشمول -3
ع ظروف ومتغيرات متوقعة الحدوث وليست اكيدة وبالتالي وهذا يعني التعامل م الاهداف

ية كانيتصف التخطيط بإم أنقد تكون هناك معوقات تعرقل خطوات العمل، لذا يجب 
تكون  أنالنجاح، وهذا النجاح لا يتحقق دون  أنالحادثة لضم على وفق ظروفالتغيير 

 أوب أنأي جمال العملية شاملة لجميع مكونات وعناصر التخطيط للتدريب وعدم اه
 مكون بحجة قلة الاهمية.
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تباه الى ضرورة التدرج في تحقيق الاهداف ننجاح التدريب الرياضي يجب الأ أنلضم -4
 بكل تفاصيلها.

سس علمية رصينة أما الاستناد على أنلا يبنى على افتراضات و  أنالتخطيط يجب  -5
مات دقيقة عن ات ومعلو أنسس الاعتماد على بيهم هذه الأأ ينطلق منها المخطط، و 

 والعكس صحيح.، المتوفرة )البشرية والمادية( ليصبح التخطيط فعالًا  مكاناتالإ

ذكر العديد من العلماء والخبراء في مجال التدريب الاسس والمبادئ ذات الصلة وقد 
التدريب الرياضي  بوي وقد وردت في كتب ومصادرالرياضي التعليمي والتدريبي والتر  أنبالميد

( 1982،  يب، على سبيل المثال فقد وضع )هاراالحلول لمشاكل التعليم والتدر  الكثير من
 سس التربوية التعليمية منها :بعض الأ

 الشمولية( ،العرض المنهجي  ،التخطيط المناسب  ،الاستيعاب  ،)الادراك والفهم 

ي موضوع لها من الاهمية الشيء الكثير في عمليات التعلم والتعليم وايضاً هناك اسس ف لما
 حمل التدريب الرياضي مثل :

التقسيم  ،استمرار التحميل التدريبي  ،)التدرج المتصاعد لجميع متطلبات زيادة الحمل التدريبي 
 التنويع في المتغيرات والاحمال التدريبية ... الخ( ،السنوي والمرحلي لعمليات التدريب 

خدام هذه المتطلبات سيتم توضيحها وبالتأكيد ستكون هناك تأثيرات بيولوجية ناتجة عن است
 قبل البدء بتفاصيلها.
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يرافقها من قواعد للتأثير البيولوجي وعناصر التكيف  ( يوضح مبادئ التدريب وما3جدول )
 قلمأوالت

 نوع التأثير العوامل المؤثرة بيولوجياً  مبادئ واسس التدريب الرياضي
 تحميل ميزات التدريب الفعالة  -
للحمل التدرج المتصاعد  -

 التدريبي
الاسلوب  ،التدرج المنتظم  -

 المفاجئ
 الحمل التدريبي المتغير -

 مثيرات تدريبية منتظمة -
مسار قطعي ومتكافئ  -

لعمليات التكيف والتأقلم 
 المصاحبة

بدء ظاهرة التكيف 
 البيولوجي

التنظيم المثالي للحمل التدريبي  -
 والراحة البينية

الاستمرارية في التدريب  -
 رارعادة والتكوالإ

 التقسيم الفتري للدوائر التدريبية -

 توقيتات متغيرة للتأقلم  -
تثبيت لمستوى ودرجة  -

 التأقلم المتحقق
وضوح لخصائص التأقلم  -

داء أالحاصلة على 
 الرياضي

التكيف لعمليات مين تأ
 والتأقلم

الفردية في التدريب والاعمار  -
 بينناسبة للمتدر الم

 الزيادة في خصوصية التدريب -
تبادل لمكونات حمل التأثير الم -

 التدريب

قابلية التأقلم والتكيف  -
 الفردية 

 التأقلم للتدريبات الخاصة -
تأثيرات متبادلة من  -

عمليات التأقلم الخاصة 
 وغير الخاصة

توجيه عمليات التأقلم 
 والتكيف الخاصة

 

عملية فشل  أونتطرق الى عدد من المبادئ التي لها تأثيرها الواضح على نجاح  أنولابد 
 مثل :تدريب ال
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  لحمل الفعالةمبدأ مثيرات ا -1

تتخطى صعوبة الرياضي وردود افعالها التكيفية لا تبدأ الّا عندما جسم جهزة أاستجابات 
الحمل التدريبي ما يسمى عتبة الاثارة اي درجة الشدة المؤثرة بالاعتماد على الاساس 

التغييرات في الشكل والبناء جميع  أنالبيولوجي الذي يمثل هذا المستوى مما يدلل وبوضوح 
استجابات ضعيفة وغير مؤثرة باتجاه  أووالوظيفة )المورفولوجية والوظيفية( ستكون تغييرات 

ي أولن يكون لها  ،درجة التأثير الفعالة أوت دون عتبة الاثارة كان أنرفع مستوى التطور 
ها ستحافظ فقط أنيل فتأثير بيولوجي، بينما لو تصاعد مستوى ودرجة عتبة الاثارة بشكل قل

ما يسمى بالعتبة  أوعلى مستوى الوظائف الفسيولوجية المتحققة سابقاً بينما عتبة الاثارة القوية 
المثالية تؤدي الى تغييرات فسيولوجية وتشريحية ومورفولوجية واضحة في اجهزة الجسم وأيضاً 

ار سلبية على وظائف اجهزة عتبة الاثارة الشديدة جداً ستكون لها آثار واضر  أنيجب التنويه 
 الجسم.

مستوى المثيرات واحمال التدريب الواقعة على كاهل الرياضي ترتبط بمستوى الرياضي  أن
شطة أنعتبة التأثيرات التدريبية الفعالة في  أن( وللعلم نرى نجازالإي )قدرته على نجاز الإ

وهذه تمثل شدة تحميل  أنللقلب وجهاز الدور  إنجاز( من اقصى %50التحمل الهوائي بحدود )
 ض/د(. 130وهنا يصل معدل ضربات القلب الى ) ،متوسطة للأفراد غير المدربين

 مبدأ الزيادة المتصاعدة للحمل التدريبي -2

ية على التكيف والتأقلم مع طبيعة الأحمال كانجسم الرياضي بشكل عام لديه القدرة والام
ى نفس الوتيرة قد يعرض آليات التكيف التدريبية التي يؤديها لمدة معينة والاستمرار عل

تخضع الاحمال  أنلذا يجب  ؛الحاصلة الى نوع من الثبات في المستوى وعدم التطور
التدريبية المؤثرة الى زيادة متواصلة وبشكل يتناسب مع مستوى ودرجة التكيف والتطور الحالية 

قة لمستخدمة في مرحلة سابالمثيرات الحركية التدريبية ا أنوللتوضيح على سبيل المثال نجد 
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 ؛الرياضي نجازالإحقق تحسين تالأثارة الجديدة ولا  تصبح عبارة عن مثيرات دون حدود عتبة
بسبب ارتفاع مستوى قابلية الرياضي وتكيف اجهزته الوظيفية وعليه تصبح الحاجة ملحّة لرفع 

منية محددة لتحسين باستمرار وعلى فترات ز  التاليةشدة وصعوبة الاحمال التدريبية وزيادة 
تكون مناسبة ومتوافقة مع العمر التدريبي والتطور  أنو  ،للرياضي يةنجاز الإوتطوير القابلية 

عتبار تؤخذ بنظر الإ أنالبيولوجي ومستوى التقدم في القابليات التوافقية الحركية التي يجب 
بكل و  مفاجئة، أورجة ت هذه الزيادة متدكانثناء الزيادة في مستوى الاحمال التدريبية سواء أ

بالحمل التدريبي هي الوسيلة الافضل وتحديداً في المراحل التدريبية تأكيد الزيادة المتدرجة 
 همبعضالمراحل المتقدمة للكبار، يرى  وبشكل كبير فيالاساسية والبنائية للرياضيين الصغار 

من الاثارة السلبية اكثر من  لهاوعلمية دقيقة لم تكن  أنالزيادة المفاجئة في احمال التدريب  أن
الزيادة المفاجئة تعد احدى الوسائل الضرورية للمراحل  أنالفوائد المتحققة على الرغم من 

التقدم المتدرج بصعوبة  أنالتدريبية المتقدمة )المستويات العليا( خصوصاً عند الملاحظة ب
عال ومؤثر مع مصاحبة الرياضي المطلوب ويصبح غير ف نجازالإالاحمال التدريبية لا يحقق 

حاجة ملحة لاستخدام الزيادة  هناكتكون سللتدريب ضعف في عمليات التكيف المصاحبة 
حتى تستجيب  ثانيةالفعالة مرة المفاجئة لإرغام اجهزة جسم الرياضي على رفع عتبة الاثارة 

 وتتكيف للحمل المسلط الجديد مرة اخرى.

سبة للراحة ومفاجئة لمتطلبات التدريب العالية جهزة جسم الرياضي فترة زمينه مناأمنح  أن
 نجازالإمستوى  ارن نقولكي يحقق ذلك  ؛جهزة جسم الرياضي لسلوك تكيفي لاحقأترغم 

للرياضي بالمستوى العالي، ولتوضيح ذلك يعني فترات الراحة الممنوحة للرياضي بعد الزيادة 
لصعوبة ستعطي دفعاً جديداً تكون مناسبة لمستوى ا أنالمفاجئة لأحمال التدريب وبشرط 

على مستوى على من التكيفات السابقة وينعكس ذلك أ لأجهزة الجسم للوصول الى درجات 
والعمل على تحسينه بشكل اكبر  نجازالإالعالي وعلى المدربين تثبيت درجة هذا  نجازالإ

لمراحل اذلك يحتاج الى فترات تدريبية اطول من  أنتباه الى نالأ أو مراعاةمستقبلًا مع 
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ين في المستويات سنتوقع الزيادة والتح أنحمال الواطئة، كما يجب التدريبية ذات مستويات للأ
جهزة جسم الرياضي عنها بالمستويات الاقل من أالعليا ستكون اقل في ردود افعال وتكيفات 

 (.الادنى منه أوالعليا )مستوى التطور العالي 

استجابات اجهزة الجسم للحوافز الحركية  أنر لنا بالكثير من نتائج الدراسات والبحوث تظه
ما ترتفع بشكل منحنيات متقاربة مع أن)مثيرات التدريب( لا تسير بخطوط متوازية ومنتظمة و 

ي ومنحنى الحمل نجاز الإقابلية التأقلم الحاصلة لها مما يحدث قطع بين منحنى المستوى 
 (.3بالشكل )لاحقاً وكما موضح  ،التدريبي

 على وفقتظام أنرفع مستوى الحمل التدريبي ب أنبعض عن كيفية ضمل اءوقد يتس
اجراءات التغيير المتبعة في مكونات الحمل  أنيات التدريبية المستخدمة نود التوضيح بكانلإما

 التدريبي مرتبطة بما يلي :

 رفع مستوى تمارين القابليات التوافقية البيوحركية بالتدريب. -
 ات في السباقات والمنافسات التجريبية والرسمية.الزيادة في عدد المشارك -

طبيعة هذه القابليات وآلية تدريبها هي من يحتم علينا اختيار التمرينات المناسبة  نلأو 
 والواجب الارتقاء بمستواها تدريجياً ومفاجئاً.

 :اطول مهمة جداً ويتم ذلك من خلالالتغيرات في مكونات الحمل التدريبي لمدة زمنية  أنكما 

 زيادة عدد الوحدات التدريبية الاسبوعية )الدائرة التدريبية الصغيرة(. -
زيادة الشدة التدريبية بشكل عام ومناسب للمرحلة العمرية واهداف التدريب ومرحلة  -

 الاعداد.
زيادة حجم الحمل التدريبي للوحدة التدريبية الواحدة بما يتناسب مع اهداف التدريب مع  -

 دريبية.زمن الوحدة الت مراعاة
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 تقليل زمن الراحة البينية بين التكرارات والمجموعات للتمارين المؤدات. -
 استخدام الحوافز الحركية )التمرينات( المركبة بما يتوافق مع خصوصية النشاط. -
 التنويع والتغيير في نمطية التدريب. -

 

 اضيالري نجازالإمع تطور  نجازالإ( بين الزيادة بمستوى الحمل ومستوى 3الشكل )

الاساس الفسيولوجي لمبدأ  أن )Astrand ، Radhal ،1985)عن  (حمد رضام)وينقل 
كفاءة اجهزة الجسم الوظيفية  أنفه نتيجة للتدريب أنالزيادة المتصاعدة في الحمل التدريبي هي 

 نجازالإطول والزيادة الواضحة والكبيرة في أ زمنية مدةوقدرتها على العمل تزداد بالتدريج ول
هناك استجابات فسيولوجية وتشريحية  أنفترة تدريبية طويلة مع تكيفات اكثر ثباتاً و  تتطلب

 ونفسية تحصل كاستجابة للتغير والزيادة في الحمل التدريبي.

 (جوانبعداد المتعدد المبدأ الاعداد الشامل )الإ -3

عداد الرياضيين إ )الشامل( يمثل مطلب ضروري في عملية  جوانبالاعداد المتعدد ال
يمر بعملية الاعداد  أنيجب إذ وبغض النظر عن نوع وكيفية النشاط التخصصي للرياضي 

العالي وعلى المدربين الابتعاد  نجازلأجل بناء قاعدة اساسية ورصينة للإ ؛جوانبالمتعدد ال
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 نلأ ؛بصورة مبكرةعن بناء وتخطيط مناهج تدريبية هدفها الوصول الى التخصص الدقيق 
تكون في الغالب ذات آثار سلبية وعليه فالبناء المتعدد على الرياضيين  تائجه المستقبليةن
حد أهو  -وتحديداً الاعداد البدني العام  -المعتمد بشكل اساسي على الاعداد البدني  جوانبال

المتطلبات الاساسية للوصول الى المستوى العالي من الاعداد البدني الخاص والمساهمة في 
واع أنللمهارات، إذ يبدأ الرياضيون التدريب بعمر مبكر عن طريق ممارسة  الفني اللازم أنالاتق

 لاكتسابمتعددة من الالعاب والفعاليات الرياضية المختلفة ذات الصلة بالنشاط التخصصي 
والحركية مع كبر قدر ممكن من المهارات الفنية فضلًا عن تحسين وتطوير القدرات التوافقية أ

بناء القاعدة العريضة للتدريب الخاص  أنالجسم المختلفة لضم تحسين مستوى عمل واجهزة
يكون الاعداد العام بكل مكوناته موجهاً نحو تطوير وتحسين الصفات  أنفي المستقبل، أي 

والقدرات والخبرات العملية التي سيكون لها تأثير كبير في نجاح عملية التخصص الدقيق، 
هة نظرنا التسلسل المثالي للتدريب الرياضي ( الذي يمثل حسب وج4وكما موضح بالشكل )

 الطويل الامد.

 
 
 
 
 
 
 
 

 ( يبين مراحل التدريب الرياضي طويل الامد4الشكل )

 مرحلة 

العالي الإنجاز  

 مرحلة 

تدريب الخاصال  

 مرحلة 

بعداد المتعدد الجوانالا  

 مرحلة 

 الرياضيون البالغون

 مرحلة 

 الرياضيون الشباب

 مرحلة 

 الطفولة

 مراحل
  

 التطور
 

 العمري
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في هذا الشكل يمكن اعتبار قاعدة الهرم الاساس المنطقي والمثالي لبناء أي منهج تدريبي 
الى مستوى مقبول من التطور  ، وعندما يصل فيه الرياضيجوانبيتألف من الاعداد المتعدد ال

طلاق الاساسية يدخل الرياضيون في المرحلة نب البدني الذي يمثل قاعدة الأأنوتحديداً في الج
العالي، بمعنى  نجازالإالمدخل لمرحلة  نتمثلأ أنالمرحلت أنمن الاعداد )الخاص( وهات ثانيةال

بعد المرور بهذه المراحل، أي الّا العالي لا يمكن الوصول اليها الّا  نجازالإمرحلة تدريب  أن
طريق  نلأ ؛بعد تحسين مستوى المتطلبات العامة والخاصة منذ الطفولة مروراً بمرحلة الشباب

الوصول الى مرحلة التخصص الدقيق والتفوق الرياضي يكون عملياً يعتمد على الاعداد 
الجسم وبين العمليات وهذا قد ينشأ من الترابط الداخلي بين عمل اجهزة  جوانبالمتعدد ال

سجام في العمل المثالي بينها والتي ستؤدي الى أنالفسيولوجية والنفسية التي تؤدي الى حدوث 
 حصول تغيرات عديدة ناتجة عن التدريب المؤدى.

 مبدأ التنوع والحمل التدريبي -4

ية يُعد التنويع والتغيير في مفردات ومتطلبات المناهج التدريبية ضرورة ملحة لنجاح عمل
التدريب وخصوصاً بعد تعدد المشاركات التنافسية العالية المستوى ولجميع الفعاليات والالعاب 

زمنية طويلة خلال المواسم الرياضية  مدةالرياضية مما يعرض الرياضيين الى جهود كبيرة ول
ية المطلوب من المدربين تنظيم المناهج التدريب أنالعالي،  نجازالإمنذ الطفولة وحتى مرحلة 

بشكل يؤمن التنويع في المفردات والمثيرات الحركية واستعمال الوسائل والاجهزة المساعدة 
ثارة وتحقيق للأهداف وابعاد حالة الملل في والإ التدريب بما يضفي نوع من التشويق نجازلإ

قادرين على خلق يكونوا  أنوهذا يتطلب من المدربين  ،حال بقي التدريب على وتيرة واحدة
ابداعية جديدة تثير المزيد من الدافعية لدى الرياضيين ومن وجهة اخرى يؤكد بومبا  مواقف

ها تنمية قوة العضلات التي لا تعمل بصورة كانداء التمارين المتنوعة بإمأ أن( على 1999)
هذه التمارين المتنوعة التي تستخدم  أنخاصة في النشاط التخصصي الممارس وهذا يعني 

ها المساعدة في تقليل حدوث الاصابات في الجسم كانومتعددة الاحمال بإمفيها عضلات كثيرة 
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نشاطات بدنية متعددة ومختلفة تحسن من قدرة التوافق والرشاقة  أواستخدام حركات  أنو 
 والخفة للرياضيين وهذا يساهم في تعلم مهارات فنية صعبة في المستقبل.

وبة وفعالية الاحمال التدريبية عليه قوم المدرب بزيادة ورفع صعيعندما  ب آخرأنجومن 
يقوم هذا الجهاز بتعريض أجهزة  إذي أو اهمال عمل الجهاز العصبي السمبث أو أنعدم نسي

بالمستوى العالي وهو أحد الشروط الفسيولوجية المهمة ي نجاز الإالجسم لمستوى الاستعداد 
ل التدريبية الثابتة وغير المتغيرة ا الاحمامّ أ ،والفعالة لتقبل المستوى العالي للأحمال التدريبية

ي التطوري نجاز الإها بالتأكيد ستعود الى تأثيرات تدريبية رتيبة مما يسبب تراجع المستوى أنف
حالة تم تنويع  ( ، اما في4تعطيل تأثير عمليات التدريب كلياً كما في الجدول ) أوللرياضي 

ذلك  أنالذي يحقق الأهداف، ف يير عناصر التحميل ومفرداته بالشكلاحمال التدريب وتغ
التغيير لا يشمل الشدة  أني مرة أخرى مع التأكيد على أو سيحفز الجهاز العصبي  السمبث

ما ديناميكية الأداء للتمرينات خلال الوحدات التدريبية اليومية بمعنى رفع أنوالحجم فقط 
لائم لفترات الراحة مستوى فاعلية الأداء الرياضي بشكل عام وكذلك الاختبار المناسب والم

 نجاح عملية الاسترداد واستعادة القوى . أنلضم

هذه  نلأ ؛التدريبي يؤدي دوراً مهماً في تدريب الرياضي المستويات العليامبدأ التنوع  أن
المرحلة تتميز بدرجة خصوصية عالية وتحتاج برامج تدريبية تتضمن مفردات تدريبية ذات 

طرائق وأساليب تدريبية قوية وفعالة للارتقاء بمستوى يفوق  فاعلية عالية ومؤثرة مع استخدام
 البدنية للرياضي. يةنجاز الإالحدود 
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 ي الودّي ونظير الودّي على أجهزة الجسمأو ( يبين تأثيرات الجهاز العصبي السمبث4جدول )

الجهاز العصبي الودّي  وظائف أجهزة الجسم
 ي أو السمبث

 الجهاز العصبي نظير الودّي

 يبطئ سرعة ضربات القلب يزيد من سرعة ضربات القلب ربات القلبسرعة ض

 قباضنيقلل من قوة الأ قباضنيزيد من قوة الأ قباض عضلة القلب أنقوة 

 كسجينو يقلل حجم الأ كسجينو يزيد من حجم الأ كسجين المطلوبو حجم الأ

 يقلص الحويصلات يوسع الحويصلات الحويصلات الرئوية

 تفعّل التروية دئة الترويةته التروية الدموية

   

 مبدأ التشكيل المثالي للحمل والراحة -5
يراعي المدربون تنظيم الحمل التدريبي  أنلزيادة فعالية التدريب وتأثيراته الإيجابية يجب 

وتقنينه ليكون اكثر تأثيراً من خلال ضبط فترات الراحة البينية للأحمال التدريبية في الوحدة 
حدوث عمليات  أنلضم ؛سب وصعوبة وقدرات الرياضيين على تنفيذهاالتدريبية بما يتنا

الاحمال اللاحقة بشكل فعّال، يكون الرياضي قادراً على أداء إذ الاستشفاء والتكيف المطلوبة 
مّا تنظيم فترات الراحة بين الوحدات التدريبية فيجب عند تحديدها أ. لذا جاءت اهمته الكبيرة

لبيولوجية المتوقعة على أجهزة جسم الرياضي وسنذكر نموذجين مستوى التأثيرات ا مراعاة
ينتبه لها المدربين والرياضيين على حدٍ سواء للاستفادة  أنتوضيحيين لهذه العملية التي يجب 
 القصوى من تأثير الحمل التدريبي.

 نموذج التعويض المثالي -أ
كفليف( وكما أو و   Jakowlew 1977ينقل الدكتور اثير محمد صبري عن العالم الروسي )

( الذي يبين مسار وردود فعل الجسم الأربعة بنموذج التعويض المثالي 5موضح في الشكل )
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والحيوية لها تسلك مساراً مختلفاً بعد أجهزة جسم الرياضي ومستوى الطاقة  أنحيث نجد 
م ترتفع تهاء الحمل التدريبي لتمر بمرحلة التعب والهبوط ثم الراحة والاستشفاء والصعود ثأن

أجهزة وطاقة  أنبالمرحلة الثالثة بالتعويض المثالي عن المستوى الطبيعي السابق وهذا يعني 
ية اعلى من السابق ثم بعد ذلك يفقد الجسم هذه الطاقة إنجاز الجسم اكتسبت قدرة وقابلية 

تدريبي ل حمل ل اذا لم يستقبو والقابلية الجديدة بالمرحلة الرابعة ويعود الى نفس المستوى الأ
جديد ومناسب لاحقاً، اما في حال تعرض الرياضي الى حمل جديد سيكون هناك تعويض لما 

 فقده سابقاً . 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ( يوضح نموذج التعويض المثالي5الشكل )
سب لتشكيل مكونات الحمل التدريبي ننموذج التعويض المثالي هو المقترح والنموذج الأو 

ات التدريبية بشكل مثالي، أما التوقيت الجيد لتنفيذ الوحدة التدريبية التالية والراحة بين الوحد
( وبما يتناسب مع مستوى 6يكون في مرحلة التعويض المثالي وكما في الشكل ) أنفيجب 

 الرياضي. نجازنسبة تحسن مستمرة للإ أنالمتدربين والمرحلة العمرية والتدريبية لضم

 
 أنمرحلة فقد

 استقبال عدم)في حال 
حمل تدريبي جديد 

 ومناسب(

التراجع أو 

 الفقدأن

مرحلة 

التعويض 

 المثالي

)زيادة 

 التعويض(

مرحلة 

الراحة 

ومرحلة 

 الاستشفاء

الحمل 

 التدريبي

 مرحلة التعب
 الزمن

 المستوى الإنجاز

1 2 3 4 
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 تنفيذ الحمل التدريبي بمرحلة التعويض المثاليتوالي توقيت ( يبين 6شكل )
امّا في حالة توالي تنفيذ الاحمال التدريبية والوحدات التدريبية اليومية أي إعادة المثيرات 

وقبل الوصول الى مرحلة التعويض  ثانيةالحركية )التمرينات( في مرحلة الراحة والاستشفاء ال
للرياضي سوف تسلك سلوكاً آخر مختلفاً وتتجه نحو  يةنجاز الإلية مستوى القاب أنالمثالية نجد 

ناتج عن تكرار الأداء قبل الوصول الى مرحلة  نجازالإالأسفل أي هبوط في مستوى 
، وكما موضح نجازالإالتعويض المثالية التي تساعد على نجاح الأداء الفعال وتطور مستوى 

 (.7في الشكل )
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( يبين نموذج لتكرار تنفيذ الوحدات التدريبية في مرحلة الاستشفاء7شكل )

 
الإنجازمستوى   

 الزمن

 تكرار الاحمال التدريبية بمرحلة التعويض المثالي برفع الإنجاز

 

 

 

 مستوى

 الإنجاز

الإنجازفاء يقود الى تراجع في مستوى تكرار الاحمال التدريبية بمرحلة الراحة والاستش  
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 بالتعب( نجازالإنموذج العوامل المزدوجة )نظرية تطور   -ب
مراحل التعب المتكررة الناتجة عن تكرار المثيرات والاحمال  أنهذا النموذج يوضح لنا ب

، مثال على ذلك )تطوير القابليات نجازالإتؤدي بالنهاية الى نمو وتطور  أنالتدريبية يمكن 
تأثيرات مثيرات التدريب المتكررة تتألف بأسلوب مركب  أنالتوافقية الحركية( وهذا يعني ب

 مزدوج وتقود الى :
 الرياضي نجازالإنمو الأداء و  -1
 تسبب درجات تعب متصاعد -2

لعمليات التراكمية الحقيقية سوف ترتفع اخيراً جرّاء التأثيرات  يةنجاز الإاما القابليات 
بأسلوب العوامل  نجازالإتحسن ونمو  أنالتكيف اللاحقة، ومما تقدم يمكن الاستنتاج ب

ل و قل لكن فترة دوامه ستكون أطول من نموذج التعويض المثالي الأأالمزدوجة سيكون 
مستوى التعب الحاصل نتيجة التدريب المتكرر يرتفع بمستوى اعلى في  أنوبالمقابل نستنتج 

ا الأسلوب بسبب تقصير زمن الراحة والاستشفاء وينقل أثير محمد صبري عن هذ
تكون مختلفة، إذ  نجازالإتأثيرات التدريب المتعب المتوسط الشدة على نمو  أن)زاتسورسكي( ب

التحميلات المتوسطة الشدة مثل )الجري بالطريقة المستمرة المنخفضة الشدة لمدة  أننجد 
للتعب الحاصل سوف ينتهي التأثير السلبي  أنى في هذا النموذج بدقيقة( لها معن 90 – 60)

التأثير الإيجابي لهذا النوع من التدريب سيستمر  أنساعة( فقط بينما بالمقابل نجد  24خلال )
المثالية للوحدة  المدة أنارنة بين النموذجين نجد ساعة( ولدى المق 72لمدة أطول حوالي )

ل امّا بالنسبة و اً وبتوقيت مرحلة التعويض المثالي للنموذج الأتتحدد جيدالتدريبية اللاحقة 
طأ نتيجة لاستمرار أو الوحدة التدريبية التالية تبدأ من مستوى  أنلنموذج العوامل المزدوجة ف

 يةنجاز الإتراكم مستوى التعب وحتى نهاية الأسبوع التدريبي الذي سوف ترتفع فيه القابلية 
نموذج العوامل  أنلذا ف ؛ساعة( 48حة والاستشفاء تبلغ حولي )على بعد فترة الراأ بمستوى 

المزدوجة سيستخدم اكثر في مرحلة التحضير والاعداد اكثر من نموذج التعويض المثالي 
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الذي سيستخدم اكثر في مرحلة المنافسات والسباقات حيث ترتفع شدة الحمل ويقل الحجم من 
( 3-2 في اسبوع السباقات المهمة إذ تكون من )خلال تقليل عدد الوحدات التدريبية وتحديداً 

بالتعب  نجازالإ( يوضح العوامل المزدوجة لنظرية تطور 8وحدات شديدة الصعوبة والشكل )
 التراكمي .

 

 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         

 
 
 
 
 

 بالتعب التراكمي نجازالإيوضح العوامل المزدوجة لنظرية تطور  (8شكل )
 مبدأ التكرار والاستمرارية -6

جهزة الجسم يجب تكرار أللاستفادة من الاحمال التدريبية وتأثيراتها التكيفية والتأقلمية على 
ريبية عدة مرات وعملية التكرار تؤدي الى تثبيت هذه التأثيرات ومنح اجهزة داء الاحمال التدأ

الجسم فرصة اكبر للحصول على التغيرات الايجابية في البناء والوظيفة، اما التأقلم النهائي 
زيمات والهرمونات التي تؤدي دوراً نمواد الطاقة فضلًا عن الأ تخصيببتحقيقه يتم  أنف

هذه التأثيرات تكون على الجهاز العصبي المركزي  أنءة العمل علماً مساعداً في زيادة كفا
 الحركي مشابه ومتطابق في التدريب والمنافسة. نجازالإ أوعندما يكون الاداء  لًا وبالاخصأو 

زيمية خلال مدة نهذه التغيرات تؤثر بشكل واضح وسريع على مستوى العمليات الايضية والأ
ها تحتاج الى مدة أناما بالنسبة للتغيرات المورفولوجية فو يع، ( اساب3-2ح من )أو زمنية تتر 

بالنسبة للخصائص التنسيقية بيع للظهور على اجهزة الجسم، و ( اسا6-4زمنية لا تقل عن )

 

الإنجاز تطور  

 تكرار الوحدات التدريبية بالدوائر الصغيرة
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ها تحتاج الى مدة طويلة حتى أنوالقابليات التوجيهية والتنظيمية للجهاز العصبي المركزي ف
تنظيم الليات تأقلم ثابته نسبياً يجب على المدربين تتأقلم )عدة اشهر(، وللحصول على عم

 على وفق المراحل التدريبية الاربعمتصاعدة ومنتظمة  بأحمال تدريبية والعمل ببرامج تدريبية
 أن( اسابيع، ولأجل ضم6-4التي سيتم توضيحها في الشكل التالي والذي يستغرق مدة من )

عدة  كرار العمل بنظام المراحل الاربعي يجب تحصول عمليات التأقلم باستخدام التحميل العال
   مرات خلال السنة التدريبية.

 

 الرياضي للتدريبوالتكيف التأقلم مراحل 

لًا: مرحلة التبدل والتغير في برامج التوجيه الحركي للجهاز العصبي المركزي وتستغرق من أو  
 ( ايام7-10)

  ( يوم20-10بالجسم وتستغرق من )مرحلة التبديل والتغير بمخزون الطاقة ياً: أنث 

 ( يوم30-20ثالثاً: مرحلة التنظيم والتقنين المثالي والبنائي للأجهزة الحيوية وتستغرق من ) 

 ( يوم40-30مرحلة التوافق والعمل الاقتصادي للأجهزة الحيوية وتستغرق من )رابعاً:  

لمستغرقة لحدوثها. عن والمدة ا مراحل التأقلم والتكيف التدريبيةيوضح  (9الشكل )
(Neumann 1993) 

 
 مبدأ تقسيم التدريب )مراحل ودوائر تدريبية( -7

طوال السنة التدريبية  يةنجاز الإالرياضي لا يمكنه الاحتفاظ بكامل طاقته  أنمن المعروف 
تباه نالألذا يجب  ؛ التحميلية يتهكانه الفردية والفسيولوجية واميتدرب بحدود قدرات أنلذلك عليه 
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م التدريبية الايجابية الى عمليات هد بعمليات البناء التغييرى الخطورة في ارتباط ظروف ال
للأسس البيولوجية تصحيح عملية تبديل وتغير الاحمال  سلبيه معاكسة وعلينا هنا وفق

خفاض نبالارتفاع والأ والتأقلم تتمعمليات ومراحل التكيف  أن، وبما  التدريبية ضرورية
 الاحمال التدريبية وحسب المراحل الزمنية للسنة التدريبية.  والتثبيت بمستوى 

 ولتنفيذ هذه المراحل تم تقسيمها الى :
 البناء( مرحلة التحضيرية )مرحلةال -1
 المحافظة على المستوى( مرحلة المنافسات والسباقات )مرحلة -2
 (أنالهبوط والفقد نتقالية )مرحلةالأ المرحلة -3

وتوقيتات تحقيقها من خلال عمل تدريبي منظم يتم تبويب التنظيم المثالي للأهداف ولأجل 
-4هذه المراحل بما يسمى بدوائر تدريبية )صغيرة( لمدة اسبوع تدريبي ودوائر متوسطة من )

دوائر متوسطة ويتم تسمية الحمل التدريبي خلالها بأشكال ( 6-4)( اسابيع ودوائر كبيرة من 6
لمستخدمة من قبل المدربين في المناهج التدريبية، ومصطلحات تتناسب مع الدوائر التدريبية ا

 وهي :

 الحمل التدريبي المتصاعد -أ
 الحمل التدريبي الثابت -ب
 الحمل التدريبي المنخفض -ج

سلوب في التوزيع والتقسيم للأسابيع والدوائر التدريبية الصغيرة يمكن ومن خلال هذا الأ
ب مشاكل وسلبيات في عملية اعداد يسب والذي ،تجنب حدوث ظاهرة الافراط التدريبيللمدربين 

موذج الرياضي المثالي بوقت محدد وتحقيق الاهداف دون نلرياضيين وايضاً يمكن تحقيق الأا
عدم التهيؤ والاعداد الصحيح، وكما موضح بالشكل التالي  أوالوقوع في مشاكل الحمل الزائد 

: 



68 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 6ية الصغرى في دائرة تدريبية متوسطة ولمدة يوضح تقسيم الدوائر التدريب (10الشكل )
 اسابيع منتظمة للتكيف

 

 مبدأ التطور الفردي والخصوصية )العمر التدريبي( -8
العاديين وبين الرياضيين في مستوى من المعروف وجود الفروق الفردية بين الاشخاص 

الاستجابات  الذهنية وهذا ينعكس على مستوى  أوالنفسية  أوالمهارية  أوالقدرات البدنية 
 مكاناتالرياضية لهم ترتبط بدرجة الإ اتنجاز الإ أنو للمثيرات الحركية في الوحدات التدريبية 

 يةنجاز الإالمتوفرة ومقدرة على بذل الجهد المناسب لطبيعة العمل، ولأجل تطوير القابلية 
تويات ية تنميتها الى مسكانللرياضيين علينا معرفة خصائص وقدرات الرياضي الفردية وام

عليا مثالية مع الاخذ بنظر الاعتبار العديد من العوامل التي تسهم بشكل مباشر وغير مباشر 
مستوى  ،القياسات الجسمية  ،للرياضيين مثل )الموهبة الحركية  يةنجاز الإفي تطوير القدرة 

الحمل 

 التدريبي

1كل دائرة تمثل اسبوع تدريبي     

6دائرة  5دائرة   4دائرة  

 

3دائرة 

 

2دائرة 

 

دائرة 

1

 

 الاسابيع
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المحيطة  بينيةلالعوامل ا ،القدرات الذهنية  ،الحالة النفسية  ،العوامل الوراثية  ،القدرات البدنية 
 ( ...العمر التدريبي والبيولوجي، ،مستوى الاستعداد والتحفيز  ،مستوى ودرجة الذكاء  ،

البدنية والبيولوجية والنفسية هي التي تحدد مستوى ودرجة تطور  جوانبالخصائص وال نإ
ثل اكثر المراحل حساسية في العمر البيولوجي للرياضي يتم أنالعمر البيولوجي للرياضيين و 

لتنمية وتطوير القدرات البدنية والتوافقية في مستوى الاستعداد البدني لتقبل الحمل التدريبي 
مصطلح )الاستعداد البدني( وهذا يعطي صورة واضحة حول عليها الحركية والتي يطلق 

  .سس التدريبأارتباط الخصائص الفردية مع العمر الزمني في تطبيق قواعد و 
اساسياً لفردية وخصوصية قابلية التكيف  هذا المبدأ يعدّ  أنوجية فاما من الناحية البيول

ة ومختلفة على اجهزة والتأقلم التدريبية والتي تجعل من نتائج تطبيق مثيرات التدريب متنوع
تعميق التخصص أي العمل بمبدأ الخصوصية  أننجد  ومن جانب آخر جسم الرياضي،

 :ر المستوى ويتضمن عدة عناصر، وهيجة لتطو ية تحقيق اقصى در كانوالفردية يسرّع من ام
 ظمة الطاقة المناسبة للنشاط التخصصي.أنالتدريب على تحسين  -1
 التدريب على مهارات واداء نوع النشاط. -2
تدريب المجموعات العضلية العاملة واتجاهات العمل العضلي وبما يتناسب وقدرات  -3

 الرياضيين.
 

 مبدأ زيادة ورفع التدريب الخاص -9

التفريق بين مثيرات التدريب الحركية في خصوصيتها واستخداماتها التدريبية  كانبالإم
 عامة أوحسب تأثيراتها التكيفية على اجهزة جسم الرياضي، فهي امّا تكون تأثيرات خاصة 

التأثيرات الخاصة تكون على الاجهزة الحيوية الواقعة تحت تأثير التدريب بشكل  أنوهذا يعني 
 ناكسجين كجهاز القلب والدور و مواد الطاقة والأ بتزويدذات الصلة مباشر مثل الاجهزة 

قدرة التحمل الخاصة )التأقلم  أنوالتنفس وكذلك الجهاز العضلي وعلى سبيل المثال نجد 
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والسباحين لمسافات طويلة يتم  الطرق الخاص( لعدائي المسافات الطويلة ولدراجي سباقات 
به لطبيعة الاداء الحركي لها في السباقات بشكل رئيسي تنميتها بالأداء الحركي الخاص والمشا

لًا ثم تطوير وظائف اجهزة القلب أو حيث يتم تطوير وظائف الجهاز العضلي الخاص بالفعالية 
العام( فيتم من خلال ياً ، اما الاقرب في تنمية التأقلم غير الخاص )ناث ناوالتنفس والدور 

يب للتأقلم بشكل عام بوساطة طرائق واساليب تدريب اخضاع جميع هذه الاجهزة الحيوية بالتدر 
تستند على قاعدة عامة  أنعملية تطوير التأقلم الخاص يجب  أنالتحمل العامة مع التذكير ب

وهي التأقلم العام أي وجود اساس جيّد للتكيفات الوظيفية للأجهزة الحيوية ثم يتم تفعيل مثيرات 
توقيت استخدام التدريبات  أننشاط التخصصي و وللأجهزة ذات الصلة بالالتأقلم الخاص 

يكون ضمن التوقيتات الصحيحة والمناسبة لكي يتم الاستفادة من فردية  أنيجب الخاصة 
 وخصوصية التدريب.

 : لتدريب الخاصبعض الاسس الضرورية ل مراعاةولهذا يجب 

مراحل التالية يجب العمل على زيادة نسبة التدريبات الخاصة على التدريبات العامة في ال -
 ،مرحلة الشباب  ،)مرحلة البناء التدريبي العام )مرحلة التحضير والاعداد الاساسي( 

 المستويات العليا( ، المتقدمينمرحلة تدريب 
 ،الزيادة في خصوصية التدريب للنشاط التخصصي ضمن مكونات الاعداد البدني  -

 تدريبي.ب الذهني والذكاء والابداع الناالج ،التكتيك والتكنيك 
استخدام الاجراءات والمثيرات التدريبية المثالية ذات الفعالية المؤثرة لتطوير قابليات  -

الرياضي وتطوير المستوى الفني والمهاري، )أي الارتفاع بمستوى  نجازالإتحقيق 
 خصوصية النشاط(.على وفق صعوبة الحوافز التدريبية 
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 مبدأ تأثير التبادل المنتظم لعناصر التدريب -10

المستقبلي هي التوافق  نجازالإتحقيق  نامور المهمة توجيه عملية التدريب لضممن الأ
في تدريب مختلف مكونات الاعداد البدني وعلاقتها بدرجة ومستوى اللياقة  المقننسجام نوالا

استخدام  أننجد المستويات العليا لذا نرى عند تدريب  ؛والمهارية التكنيكيةالبدنية والنواحي 
الحركية المكتسبة حديثاً بعد نمو القدرات البدنية بشكل مثالي يمثل خطوة  التوافقيةليات القاب

التأثيرات الايجابية والسلبية للعناصر التدريبية الاخرى  مراعاةوعلينا  نجازالإمهمة لتطوير 
ت الفردية لرياضية المستويا أوومعرفة طبيعة العلاقة بينها سواء في عمليات التدريب الخاصة 

 .العامةردود افعال اجهزة الجسم لهذه التدريبات الخاصة و  أوالعليا مع ملاحظة التأثيرات 

هذه التكيفات ترتبط بكفاءة  أنلا تستمر ابعد من التكيفات الخاصة و العامة التكيفات  أن
الاداء الحركي وبما ينسجم مع درجة ومستوى التوافق العصبي العضلي للرياضي بحيث تزداد 

لًا ثم تبدأ تأثيرات التدريب على عمل مراكز التنظيم العصبية والغدد أو لاداء الحركي كفاءة ا
 (والتنفس... نااجهزة القلب والدور الهرمونية المؤثرة ايجابياً على وظائف 

 إنجازالى مستوى  صلالتو  أنتأقلمات الخاصة والعامة يتضح لنا للومن مبدأ التأثير المتبادل 
يصبح من الضروري استخدام الاحمال التدريبية الخاصة والعامة بشكل والمحافظة عليه افضل 

حصول تأثيرات  ناحسب الدوائر التدريبية لضم أومتبادل في جميع البرامج التدريبية السنوية 
 المثالي والعالي. نجازالإتحقيق  باتجاهمتنوعة تسهم في رفع قدرات وقابليات الرياضيين 
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 بعالفصل الرا

 الطاقة ظمةأنالتدريب و 

 ATP الكيميائي المركب وظائف

 الطاقة إنتاج نظم واعأن

 (كسجينيأو اللا) اللاهوائي الطاقة نظام

 (الهوائي) كسجينيو ال  الطاقة نظام

 (المتداخل) المختلط الطاقة نظام

 (الخمس الشدد أهمية) الطاقة ظمةأن تدريب

 اللاكتيك حامض تحمل تدريب

 الخمس للشدد ريبيالتد المنهج بناء
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 التدرب وانظمة الطاقة
 

ذلك القيام بأي نشاط حركي لابد من توفر طاقة كافية يتم استخدامها لإكمال أداء  أنّ 
النشاط بشكل فاعل ومؤثر يتناسب مع مستوى النشاط المطلوب والطاقة اللازمة والمستخدمة 

عضلية الى طاقة م تكوينها داخل الخلايا الت اقة محولة من الحالة الكيميائيةلتحقيق ذلك هي ط
ها الفرد في تناولعن طريق تحويل المواد الغذائية التي ييتم الحصول على هذه الطاقة حركية و 

وتم خزن هذه  ATPالخلية العضلية الى مركب عالي الطاقة يسمى ثلاثي فوسفات الأدينوسين   
خزن الكربوهيدرات في العضلات والكبد  بشكل كيميائي )كربوهيدرات ودهون( حيث يتمالطاقة 

)كلايكوجين( على شكل سكر كلوكوز بينما تخزن الدهون في مناطق البطن والورك والنسيج 
  الدهني بشكل أساسي.

على افضل النتائج يجب توفر القدرات  لحصولاالنشاط الرياضي و  لممارسة
قوة وسرعة أدائه وطول الزمن  الفسيولوجية الخاصة والمرتبطة بطبيعة النشاط الحركي من حيث

 نجازالإأدائها وقدرتها على العمل و  نلأ ؛الطاقة اللازمة لعمل العضلات لتحقيقه ومنهااللازم 
على شكل الطاقة ومصادرها ومدى توافق هذه الطاقة مع نوع النشاط  يعتمد بشكل أساس

 الحركي وآلية تطبيقه بشكل ناجح.

ما تتحول من شكل الى لآخر وعندما أنتستحدث و الطاقة لا تفنى ولا  أنمن المعروف 
 أنولذا ف ؛ها في حقيقة الامر قد تحولت الى صورة أخرى أنفالطاقة قد استنفذت  أنيبدو لنا 

منها واع واشكال متعددة  للطاقة أنالطاقة تعبّر عن القدرة للقيام بحركة )شغل( وهناك 
ضوئية( وكل هذه الاشكال قابلة للتحويل  ،ذرية  ،كهربائية  ،كيميائية  ،حرارية  ،يكية كان)مي

ه الفرد يحتوي على طاقة كيميائية يخزنها الجسم ويتم تناولبوساطة طرق مناسبة، والطعام الذي ي
، نسانهذه الطاقة مرتبطة بحياة الإ أنيكية عند أداء نشاط حركي و كانطاقة مي بصيغةاطلاقها 
كونه اهم  نجازالإبير في العملية التدريبية و ب الرياضي يرتبط موضوع الطاقة بشكل كناوفي الج
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الموضوعات التي تتصل اتصالًا مباشراً بالنشاط الرياضي والتنوع به من حيث مكونات الحمل 
النشاط  نجازالطاقة لإ إنتاجالراحة( يقابله تنوع مماثل في  ،الحجم  ،التدريبي الرياضي )الشدة 

 المستهدف.

 إنتاجلرياضي الداخلية يعتمد اساساً على نظم العمل على تطوير أجهزة جسم اإن 
ل بناء برامج الطاقة من خلا إنتاجالتدريب الحديث ركز على تنمية نظم  أنلذلك فالطاقة 

واع هذه النظم وبما يتناسب أنالعلمية للتدريب كونه يعتمد على  الأسس تدريبية مقننة وفق
ظمة الأساسية التي لها نموعة من الأشطة والفعاليات، وهناك مجنوطبيعة الأداء الحركي للأ

خصوصية واضحة تتعلق بمستوى وحجم الطاقة التي يتم توفيرها وزمن دوام النشاط الفعّال 
 ة هي :ظمة رئيسأنوايضاً بسرعة الأداء الحركي، إذ توجد ثلاثة 

 نظام الطاقة اللاهوائي )الفوسفاجيني(  -1

كتيكي( -2  نظام الطاقة اللاهوائي )اللاا

 كسجيني(وام الطاقة الهوائي )الأنظ -3

الطاقة وجميعها تهدف الى إعادة بناء  إنتاجفيما بينها في سرعة الطاقة  إنتاجظمة أنتختلف 
آلية تعمل على  طاقة شطاره الى توليد ناوالذي يؤدي  ATPثلاثي فوسفات الأدينوسين 

كمية الـ  نإ( 2009قباض العضلة ويصاحب ذلك توليد طاقة حرارية، ويذكر )ماك فارلين نا
ATP  ي ناالمخزونة في العضلة قليلة جداً لا تكفي للاستمرار بالعمل لوقت طويل بل لثو

 أخرى. إنتاجعند استمرار الأداء لزمن أطول يتم إعادة بناءه من خلال نظم ؛ لذلك معدودة

حول  (Foxفوكس )ما ذكره  نبينظمة الطاقة بشكل اكثر تفصيل أنقبل الحديث عن لابد و 
 لاستفادة التطبيقية من دراسة هذا الموضوع في المجال الرياضي من خلال ما يأتي :ا
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 تصميم البرامج التدريبية حسب نوع التخصص الرياضي -1

الحركي في النشاط  الأداءيجب معرفة نوع نظام الطاقة الذي يرتبط بطبيعة 
مرين وفترات الراحة وحجم التالتخصصي، إذ يتم تنظيم التمرينات من حيث درجة الصعوبة 

 أداءالحركي ونوع نظام الطاقة السائد في  الأداءسرعة على وفق المناسبة لاستعادة الشفاء 
 النشاط الرياضي.

 تأخير التعب -2

الفهم الصحيح لنوع نظام الطاقة الذي يعتمد عليه الأداء الحركي للنشاط التخصصي 
والطاقة المبذولة وسعة الأداء بما على توزيع الجهد  لتدريب العملي على ذلك سيساعدوا

الأداء مما  وقدراته طول مدة هإمكاناتية وبما يضمن الاحتفاظ بنيتناسب مع قابلية الرياضي الأ
 يؤخر ظهور التعب لديه.

 التغذية والأداء -3

علاقة المتينة بين نظام التغذية الكثيرة بينت أن هناك الدراسات والبحوث  إن نتائج
شطة نشطة الرياضية المختلفة، إذ لكل نشاط أسلوب أداء يختلف عن الأنلأوالأداء الحركي ل

السرعة والقوة وزمن الأداء وهذا يتطلب تغذية مناسبة تساعد أجهزة جسم  الأخرى من حيث
 الرياضي على توفير الطاقة المناسبة واللازمة لإكمال متطلبات الأداء.

 وزن الجسم -4

شطة الرياضية، إذ تساعد نالأمور المهمة للأ المحافظة على وزن الجسم من يُعَد
تعمل على الحفاظ التدريبية المناسبة  الطاقة المدربين على تصميم البرامج إنتاجدراسة نظم 

تساعد المدربين على وضع برامج و على وزن الجسم ثابتاً مع وصف نوع الغذاء المناسب كما 
 للاعبين.خاصة للتخلص من الوزن الزائد بطريقة لا تضر بصحة ا
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 سرعة الاسترداد )الاستشفاء( -5

الذي يمثل فة نوع الغذاء المناسب معر و عمليات الهدم مستمرة  أنفلحركي عند الأداء ا
الطاقة يساعد على ترميم التالف من الخلايا اثناء الجهد البدني  إنتاجالوقود المطلوب في 

ا وعملية اختيار نوع الغذاء تم استنفاذهالتي فضلًا عن تكوين المركبات ومصادر الطاقة 
عوامل إيجابية في  بشكل جيّد ستكون ه وتقنين مكونات الحمل التدريبي تناولالمناسب ووقت 

 سرعة استعادة القوى وتعويض المصادر المفقودة لمكونات الطاقة وبالتالي استعادة الشفاء.
 

 ATPوظائف المركب الكيميائي 

قبل الحديث عن  ATPية للمركب الكيميائي من المهم جداً معرفة الوظائف الأساس  
هذا المركب، وبما  إنتاجالهدف الأساسي لهذه النظم هو تكوين و  نالطاقة لأ إنتاجواع نظم أن

واعها تعتمد على مستوى وكمية أنالأداءات الحركية بمختلف  نجازالمركب الأساسي لإ أن
ATP  عمله يتحدد بما يلي : أنففي الخلايا العضلية 

 العضلي آلية التقلصوظائف  -1
وظائف لتكوين المركبات الكيميائية : )الهرمونات ، ربط الاحماض الامينية مع  -2

 بعضها لتكوين البروتين والاحماض الدهنية(
 وظائف النقل عبر اغشية العضلة )النقل الفعّال( -3
 التوصيل العصبي -4

 

 الطاقة  إنتاجواع نظم أن
ها اكيد أنلأداء وبآلية الأداء الحركي فشطة الرياضية تختلف بمتطلبات انالأ أنبما 

ستختلف بمصادر الطاقة الأساسية التي تتناسب مع طبيعة الأداء الحركي لهذه الفعاليات 
شطة التي تحتاج نمن الأ تعدالعدو السريع والوثب والرمي  أنشطة، ومثال على ذلك فنوالأ

شطة الجري لمسافات أننجد  كمية كبيرة من الطاقة في مدة زمنية قصيرة جداً، بينما إنتاج
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شطة تتطلب درجات أنالطاقة اللازمة للأداء، وهناك  نتاجطويلة تحتاج لمدة زمنية طويلة لإ
فالطاقة المطلوبة للتقلص العضلي تتحرر عن  الطاقة، إنتاجتة بين كلا النوعين في و امتف

نائي فوسفات ( العالي الطاقة الى ثATPطريق تحويل مركبات ثلاثي فوسفات الأدينوسين )
 أنفعندما تتحلل حزمة واحدة من الفوسفات ف  (ADP+P( + فوسفات )ADPالأدينوسين )

( يكون قد تم تكوينه من ثلاثي فوسفات ADP+Pثنائي فوسفات الأدينوسين + فوسفات )
( وبالتالي تتحرر الطاقة المطلوبة للعمل العضلي، وهذا ما أكده )فوكس ATPالأدينوسين )

السريع لعملية التقلص العضلي، والشكل  أوالمصدر المباشر  تعدوالتي ( 1993وآخرون 
ة الثلاثة المستخدمة في الألعاب الرياضية نقلًا عن صادر الطاقة الرئيسيوضح م( 11) التالي

 (1985)دال مونت و آخرون 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ضح مشاركة مصادر الطاقة الرئيسية في الألعاب الرياضية( يو 11شكل )

نتائج تم شطة الرياضية ومنها نظمة الطاقة في الفعاليات والأأنوهناك آراء حول مساهمة 
دها بعد دراسات وبحوث وأخرى مقترحة من قبل بعض العلماء وذوي الاختصاص، وكما ااعتم

 (11) جدولفي الموضح 
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 فوسفات الكرياتين
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 (1999ة للألعاب والفعاليات الرياضية )بومبا يوضح مصادر الطاق (5) جدول

اللعاب 
والفعاليات 

 الرياضية

نظام الطاقة 
الفوسفاجيني 

% 

نظام الطاقة 
كتيكي %  اللا 

نظام الطاقة 
 كسجيني %و ال 

المصادر 
 العلمية

 صفر 20 80 كرة السلة
دال مونت / 

1983 

 10 -صفر  40 - 20 80 – 60 كرة القدم
دال مونت / 

1983 

جيونت /  50 10 40 الطائرة كرة
1986 

 10 10 80 كرة اليد
دال مونت / 

1983 

 29،96 51،10 23،95 م سباحة 100
مادر / 
1985 

مادر /  70 19،30 10،50 م سباحة 200
1985 

 40 40 20 م سباحة 400
ماثيوس 
وفوكس 

/1979 

 60 30 10 م سباحة 800
ماثيوس 
وفوكس 

/1979 
دال مونت /  30 50 20م  400
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دراجات 
 مطاردة

1983 

م  200
دراجات على 

 المجال
 صفر 2 98

دال مونت / 
1983 

سباق الدراجات 
 95 5 صفر على الطريق

دال مونت / 
1983 

 صفر 10 90 المبارزة
دال مونت / 

1983 

دال مونت /  100 صفر صفر الرماية
1983 

 صفر 10 90 المصارعة
دال مونت / 

1983 

 صفر 10 90 الجودو
ت / دال مون

1983 
التنس )العاب 

 المضرب(
دال مونت /  10 20 70

1983 
الجمناستك 

)عدى 
الحركات 
 الأرضية(

 صفر 10 90
دال مونت / 

1983 

الألعاب المائية 
)القفز الى 

 الماء(
دال مونت /  صفر صفر 100

1983 
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الرقص الفني 
 20 30 - 10 80 - 60 على الجليد

دال مونت / 
1983 

الهوكي على 
 الجليد

 صفر 20 - 10 90 - 80
دال مونت / 

1983 

مادر /  1 49،50 49،50 م 100ركض 
1985 

 5،05 56،68 38،27 م 200ركض 
مادر / 
1985 

 18 55،30 26،70 م 400ركض 
مادر / 
1985 

مادر /  50،60 31،80 18 م 800ركض 
1985 

 1،500ركض 
 م

20 55 25 
ماثيوس 
وفوكس 

/1979 

 3،000ركض 
 م حواجز

20 40 40 
ماثيوس 
وفوكس 

/1979 

 5،000ركض 
 70 20 15 م

ماثيوس 
وفوكس 

/1979 

ركض 
 م 10،000

5 15 80 
ماثيوس 
وفوكس 

/1979 
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ركض 
 الماراثون 

 95 5 صفر
ماثيوس 
وفوكس 

/1979 

فعاليات القفز 
 والوثب

 صفر صفر 100
ماثيوس 
وفوكس 

/1979 

فعاليات الرمي 
 )العاب القوى(

 صفر صفر 100
ماثيوس 
وفوكس 

/1979 
العمل  نجازتجهيز ثلاثي فوسفات الأدينوسين وهو عصب الطاقة الأساسي لإ أن

ظمة الثلاثة الآتية وبما يتلاءم مع طبيعة الأداء الحركي نحد الأأالحركي يتم تجهيزه عن طريق 
 شطة التخصصية ونوع النشاط البدني المناسب للأداء.نفي الأ

 كسجيني(أو نظام الطاقة اللاهوائي )اللا -1

ة نا( من دون الاستعATPالطاقة إذ يتم خلاله إعادة بناء ) إنتاجظمة أنواع أنحد أهو   
كمية  أنكسجين المخزون في المايوغلوبين العضلي، و و كسجين الخارجي ويعتمد على الأو بالأ

(ATPالتي يتم إعادة بنائها بهذه الطريقة محدودة مقارنة مع النظام الأ ) كسجيني، وينقسم و
كسجيني الى نظامين لكل منها خصوصيته التي تتناسب مع الأداء الحركي أو النظام اللا
 شطة ووفقاً لزمن وسرعة الأداء ، وهما :نلبعض الأ

 (ATP+PCالنظام الفوسفاجيني ) -أ

عن طريق مادة  (ATPبناء )الطاقة في إعادة  إنتاجظمة أناسرع  هذا النظام يعد
 على وفق هذاالطاقة  إنتاج( ويتم PC)كرياتين كيميائية مخزونة بالعضلات تسمى فوسفات ال
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( خلال التمرين الشديد بسرعة اعلى من ATP)كسجين، إذ يتم استهلاك و النظام بغياب الأ
عة عالية لثلاثي ر ه، وفي مثل هذه الظروف التي تتطلب إعادة تجديد وبسإنتاجية كانإم

بمثل هذه الظروف والمعطيات الطاقة  نتاجلإالمركب المهيأ  أن( فATPفوسفات الادينوسين )
 -وعند تحطم  ،( الغني بالطاقة والمخزون في الخلايا العضليةPCفوسفات الكرياتين )هو 

لا  نسانكمية كبيرة من الطاقة تتحرر ولكن جسم الإ أنف -)التخلص من مجموعة الفوسفات( 
ي إعادة الفوسفات ( فPC)( ولذا يمكن الاستفادة من ATP)يستفيد الّا من الطاقة المنبعثة من 

 ، وكما موضح في المعادلات الآتية :(ADP)الحر مع فوسفات الادينوسين 

ATP  ADP + Pi + Energy  

PC  P + C + Energy 

 

ADP + Pi + Energy  ATP 

 

 

PC                   C - Pi - Energy 

  -الفوسفات   -  كرياتينال              فوسفات الكرياتين 
   Energy   لطاقةا

( كيفية إعادة النظام الفوسفاجيني وبسرعة من خلال الطاقة المحررة من 21ويوضح الشكل )
 تحطيم فوسفات الكرياتين

 تحلل الروابط الكيميائية

 تحلل كيميائي
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الطاقة  أنالطاقة الناتجة تكون مزدوجة و  أنف (ADP + Pi( ناتج عن اتحاد )ATP) أنبما 
اض العضلي وهذا ما أكده قبن( تتولد باستمرار من خلال الاATPاللازمة لإعادة بناء )

(1985 Karlsoonوتتم هذه العملية بعد توقف النشاط البدني خلال مدة استعادة الشفاء ،)، 
وهي طاقة ( هما مصدر الطاقة المباشر للجسم ADP - CP) يمركب أنيتضح  وهكذا

يز شطة والألعاب الرياضية التي يتمنكسجينية ولهما أهمية خاصة بالنسبة للعديد من الأأو لا
من ناحية أخرى  تقريباً، ثانية( 10-3أدائها بالقوة والسرعة القصوى ويستمر زمن أدائها من )

عادة تكوين مصادر الطاقة المعروفة الى يرتاح لإ أنل الجسم و اوخلال استعادة الشفاء يح
 هل عن طريق وسائلو الى قبل أداء النشاط والتمرين ، فالجسم في هذه الحالة يحو حالتها الأ

 كانس( عندما نايعود الى حالة التوازن الفسيولوجي )أي حالة الاستقرار المتج أنايوكيميائية الب
إعادة تكوين الفوسفاجين المستخدم في هذا  أنفي حالة فعالة عالية جداً خلال أداء التمرين، 

 (، كما يأتي :1989النظام يحدث بسرعة حسب رأي )فوكس وآخرون 

 بعد الجهد. ثانية( 30ل )أو جين في من الفوسفا %70إعادة تكوين  -
 ( دقيقة بعد الجهد.5 – 3إعادة تكوين الفوسفاجين بالكامل بعد ) -

 CPمعدل الراحة المناسبة لإعادة بناء فوسفات الكرياتين  نإ( فيذكر 1988امّا )مارك فارلن 
 كما يلي :

 .ثانية( 30ل )أو من الفوسفات كرياتين يعاد في  50% -
 ( دقيقة.1يعاد في ) الفوسفات كرياتين 75% -
 .ثانية( 90من الفوسفات كرياتين يعاد خلال ) 87% -
 ( دقائق.3من الفوسفات كرياتين يعاد خلال ) 98% -

( اسرع من أي نظام آخر ATPطاقة تستعمل في إعادة تشكيل )يوفر النظام الفوسفاجيني 
 شطة الرياضية للأسباب التالية : نيستعمل في أداء الأ
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 ة طويلة من التفاعلات الكيميائية.لا يعتمد على سلسل -1
 وتستخدمه العضلات العاملة. كسجين الذي نتنفسهو لا يعتمد على نقل الأ -2
 ( مباشرة في داخل آلية التقلص العضلي.ATP - CPتخزن كل من ) -3
شطة الرياضية ذات السرعة القصوى والقوة والزمن نالطاقة في الأ نتاجيستخدم لإ -4

 القصير. 
 سريع جداً. -5
 العضلي محدود.المخزون  -6
 .ثانية( 30شطة الرياضية التي لا يزيد زمن أدائها من )نيستخدم في الأ -7

 
 نظام الطاقة اللاكتيكي )حامض اللاكتيك( -ب
 ثانية( 10شطة الرياضية التي يزيد زمن أدائها من )نليات والأهناك العديد من الفعا  

اقة الأساسي لاستمرار الأداء نظام الط أن( دقيقة وبالتالي ف3ويصل بحدوده القصوى الى )
فيها هو نظام حامض اللاكتيك والتدريبات المستخدمة هي تدريبات لاهوائية تعتمد بدرجة 

لة اللاهوائية وزيادة القابلية اللاهوائية لأجهزة و اكبيرة على هذا النظام من خلال تطوير المط
 الجسم كافة.

( داخل العضلة يتم ATPللأداء ) مصدر الطاقة اللازمة نتاجالنظام اللاكتيكي لإ أن 
كسجيني وغير كامل للكلايكوجين أي اكسدة الكلايكوجين جزئياً أو تحلل لا أومن خلال تجزء 

 كسجيني(.أو ما يسمى )بالتحلل الكلايكولي اللا أوالى لاكتيك 
دقيقة( تعتمد تقريباً على هذا  3 – ثانية 10الفعاليات الرياضية التي يستغرق أدائها من )إن 

كسجيني لكل من كلايكوجين أو لّا ( على التحلل الATPوبشكل رئيسي في إعادة بناء )النظام 
العضلات وكلوكوز الدم عبر عشرة تفاعلات كيميائية متحولًا الى حامض البايروفيك الذي 
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كسجيني كما موضح في المعادلات أو ما يتحول الى حامض اللاكتيك نتيجة العمل اللا أنسرع
 الآتية :

C6H12O6  C3H6O3 + Energy 
 
ADP + Pi + Energy  ATP 

كسجيني وغير الكامل للكلايكوجين اكثر أو التجزّؤ اللا أنمن وجهة النظر الكيميائية ف 
زيم أنة دتعقيداً من النظام الفوسفاجيني ويتطلب سلسلة من عشرة تفاعلات كيميائية بمساع

(PFK.)فوسفو فركتو كاينيز( ) 

 حامض اللاكتيك إنتاجكسجين و و تحطيم السكر بدون الأيوضح  التاليوالشكل 

التعب ويسبب العضلة في يتراكم    المخزون في العضلة  

نشأ                         جلكزة لاهوائية                  
 مسكر الد

  يةالكربوهيدراتالمواد                                                     
 

       
             ATP          ADP + Pi 

 

 حامض اللاكتيك إنتاجكسجين و و ( يوضح تحطيم السكر بدون الأ13الشكل )

يتم ل من الطاقة )الفوسفاجيني( و مع استمرار الأداء بشكل سريع وبشدة عالية ونفاذ النظام الأ
عدم توفره بشكل كسجين لو الطاقة بدون استخدام الأ إنتاجعتماد النظام اللاهوائي أي استخدام وا 

هذه العملية  أنحامض البايروفيك لكن الملاحظ مباشر من الجو وهنا يتم تحلل السكر وينتج 

Glycogen                               LA  +  Energy ( طاقة ) 
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( من كل جزيء ATP( سعرة حرارية لتوليد )24،000مكلفة نوعاً ما اذ يتم استهلاك بحدود )
 كسجين ويكون الناتج النهائي لتحلل السكر كما يلي :أو 

 حامض البيروفيك -1
 NADين متحدة مع   ذرات هيدروج -2

كسجينياً قليلة مقارنة أو المنتجة لا  ATPكمية جزيئات  أنوتشير بعض المصادر الى  
من خلال تحلل  ATP( ملي مول 3) إنتاجكسجين، إذ يتم و مع الكمية المنتجة بوجود الأ

 كسجيني.و ( ملي مول في النظام الأ39مقابل )( غرام من الكلايكوجين 180)

 ؟ سبب فيها حامض اللاكتيك الضرر على الجسمماهي الحدود التي ي

كميته  أنو   (3O6H3Cحامض اللاكتيك عبارة عن مركب كيميائي يرمز له بالرمز الكيميائي )
 -1( من الدم، اي حوالي )3سم 100ملغم( لكل ) 14حوالي )في الظروف الاعتيادية  في الدم

الاقل من  أودو بالشدة القصوى ملي مول( لكل لتر دم ولكن كميته تختلف وتزداد عند الع 2
كميته تصل حوالي  أنم( نجد  1،500 –م  800 –م  400القصوى كما في مسابقات )

من الدم ونتيجة لهذا الارتفاع ستزداد تأثيراته السلبية على  3سم100( ملغم كل 250 – 150)
هبوط  اجهزة الجسم والتي تنعكس على مستوى الاداء بسبب ظهور علامات التعب مما يعني

 في مستوى قدرة على الاستمرار بالعمل بنفس الكفاءة والكيفية التي بدأ بها الاداء.

 عملٍ لفي عضلات ودم الرياضي بعد تنفيذه  كيز عاليتراكم حامض اللاكتيك بتر  أن 
 عالية ستكون له بعض التأثيرات السلبية على اجهزة الجسم، وكما يلي : أو قصويه ما بشدة

مض اللاكتيك في الالياف العضلية سيكون في مناطق الاتصال العصبي لًا : تراكم حاأو 
العضلي وهذا يؤدي الى اعاقة وصول الاشارات العصبية الى داخل الالياف العضلية بشكل 

بساط السريع للعضلات وبالتالي هبوط مستوى نية التقلص والأكانسيابي مما يقلل من امأن
 وقدرة الرياضي على الاداء الفعال.
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 الالم في العضلات.ياً : ناث

الدم ،  (PHثالثاً : زيادة حامضية الدم مما يؤدي الى حدوث تغيرات في التوازن الحامضي )
درجة سيؤدي الى تغيير في خصائص ( 7وعندما يكون الدم حمضياً بدرجة كبيرة أي اقل من )

ورها تبعاً لذلك مما زيمات والهرمونات والتي ستتغير بدنالبروتينات والتي تمثل احد مكونات الأ
 يشكل خطورة على الرياضي وخصوصاً عند الرياضيين غير المتدربين جيداً.

 كيف يتم التخلص من حامض اللاكتيك ؟

 يتم التخلص من حامض اللاكتيك من خلال :

 النقل خارج الخلية العضلية -
 داءالنقل الى الخلايا الاخرى غير الفعالة وذات الصلة بالأ -
 النقل الى الدم -
 الطاقة في العضلةحويله الى كلوكوز في القلب لاستدامة ت -

ويعتمد  ،اج الى مدة زمنية طويله نسبياً تحاملة ياعادة تكوين الكلايكوجين بصورة ك أن 
لعاب التي يحتاج الا أنلذلك نرى  ؛ذلك على نوعية التدريب المنفذ والنظام الغذائي المستعمل

حتاج الى فترات راحة متعددة كما في تمارين القوة ي أو زمنية متقطعة ومتعددة ادائها الى مُدَد
 أندقيقة( ف 3مع راحة  ثانية 40سبيل المثال )ركض استعمال طريقة التدريب الفتري على  أو

  : قات معينةو شطة يحتاج اعادة تكوين الكلايكوجين المصروف لأنهذه الأ

 % من الكلايكوجين المصروف 40تكوين  لإعادةساعة  2 -
 % من الكلايكوجين المصروف 55تكوين  لإعادة ساعات 5 -
 % من الكلايكوجين الكامل 100 لإعادةساعة  24 -
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 أولة و ااب المطكما في الع ر النشاط البدني لمدة زمنية طويلةاما في حالة استمرا 
ة تكوين الكلايكوجين اعاد أنلة على الصفات الاخرى فو افيها صفة المط الالعاب التي تغلب

  منية اطول ، وكما يأتي :ز  يحتاج لمدة

 % من الكلايكوجين 60ساعات يتم اعادة تكوين  10 -
 الكلايكوجين % من 100ساعة يعاد تكوين  48 -

الوقت  أن( ب1989من هذه المعلومات يمكن الاستدلال كما يذكر )فوكس وآخرون  
ضعف الذي يحتاجه الرياضي لإعادة تكوين الكلايكوجين بعد اداء نشاط بدني مستمر يكون 

الاداء البدني  أنوالسبب يعود الى الوقت الذي يحتاجه الرياضي عند ادائه لنشاط بدني متقطع 
الرياضي يحتاج لمدة زمنية اقصر  أنلذلك ف يستهلك كمية اقل من الكلايكوجين؛ المتقطع

 ( .1994 ،الكلايكوجين )بومبا تكوين  لإعادة

ل بشكل كبير عند اداء الرياضي لوحدة كميته ستق أنبالكبد فالكلايكوجين الموجود اما  
 أنف الكربوهيدراته لوجبة غذائية غنية بتناولتدريبية ذات متطلبات شديدة الصعوبة ، وعند 

ساعة(  24 – 12اعادة بناء الكلايكوجين المصروف في الكبد يحتاج الى مدة زمنية بين )
اكبر مما يسرّع من وصول كمية حامض اللاكتيك ستتراكم بشكل  أنوالمعروف اثناء الاداء ف

في وقت الراحة يجب الرياضي الى حالة التعب وقبل عودة هذا الحامض الى مستوى توازنه 
يتكيف لآلية التخلص منه قبل اداء الجهد التالي وهذا يحتاج لبعض الوقت  أنعلى الجسم 

( بعض التوقيتات 1989لتخلص الجسم من الحامض المتراكم، ويذكر )فوكس وآخرون 
 ذلك، فبعد مرور: نجازناسبة لإالم

 % من حامض اللاكتيك المتراكم 25دقائق يتخلص الجسم من  10 -
 المتراكم % من حامض اللاكتيك 50دقيقة يتخلص من  25 -
 المتراكم % من حامض اللاكتيك 95ساعة يتخلص من  1،15 -
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ية ويمكن للرياضي المتمرس تسهيل عملية التخلص من حامض اللاكتيك وتأثيراته السلب
يولوجية الاعتيادية في اجهزة الجسم للتخلص منه يقوم الرياضي بأداء جهد ولتسهيل العملية الب

دقيقة( كما في الهرولة الخفيفة والاستفادة المتوخاة  20 – 15كسجيني خفيف لمدة )أو بدني 
هي استمرار الجهد البسيط واستمرار التعرّق كنتيجة لذلك مما يساعد في عملية التخلص من 

تقال الى نالا أويخرج مع الادرار  أنامض اللاكتيك عن طريق افرازه مع العرق وايضاً يمكن ح
امتلاك الرياضي لمستوى عالٍ من  أنعضلة القلب واستخدامه كغذاء للعضلة مع التأكيد على 

اللياقة البدنية سيكون عاملًا مساعداً ومهماً لاستعادة شفاء الاجهزة الوظيفية ولإعادة تعويض 
كسجينية و لة الهوائية الأو االجيدة في المطالقاعدة  نصادر الطاقة المفقودة اثناء التدريب لأم

 .ها تقليل الوقت اللازم لإعادة مخزون الكلايكوجينكانبإم

يعد حامض اللاكتيك مؤشراً جيداً لأداء التحمل الهوائي ومن خلاله يتم معرفة حالة  
كبر كمية من أابلية الجهاز التنفسي على استيعاب الجهاز الدوري التنفسي )مستوى كفاءة وق

الطاقة( والقدرة على رفع مستوى الحد الاقصى لاستهلاك  نتاجكسجين الهواء الجوي لإأو 
حد المؤشرات الهامة للتقدم بمستوى التدريب أحامض اللاكتيك  يعدكسجين عند الاداء، لذا و الأ

التدريب بالشدة  أنريب عملياً، والذي يؤكد ويتم اختيار مستوى الحامض كمؤشر للتقدم في التد
كسجين يحسّن من قدرة الرياضي على و من اقصى استهلاك للأ( %80 – 70تحت القصوي )

تصل نسبة حامض اللاكتيك المتجمع في الدم والعضلات الى  أنالاداء بالمستوى العالي قبل 
 ملي مول/لتر( في الدم. 4)

التدريب الرياضي عند مستوى  أنللمدربين بل من قومن الملاحظات الواجب معرفتها  
نسبة التحسن في المستوى تقل في  أنفي الدم نجد من حامض اللاكتيك ملي مول/لتر(  2)

 كسجين وارتفاع لمستوى اللياقة البدنية للرياضيين.و كل من مستوى اقصى استهلاك للأ

حديد شدة الحمل ستخدام حامض اللاكتيك كمؤشر لتإهناك اتجاه نراه جيداً لأهمية  
التدريبي من خلال الاعتماد على تدريبات السرعة دون الاعتماد على مؤشر النبض للوصول 

والسبب في عدم التوصية  ؛ملي مول/لتر( من الدم 4لمستوى العتبة اللاكتيكية وهي )
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ت بسيطة كانمعدل النبض يزداد مع زيادة زمن التدريب مهما  أنباستخدام معدل النبض هو 
ت الزيادة كانيزداد حتى لو معدل النبض  أن، أي كلما زاد زمن التدريب نجد  خطيبشكل 

 وبعضهممؤكدة حسب رأي الكثير من الخبراء في هذا المجال بسيطة لكن لا تمثل وسيلة 
زيادة النبض  أنيخالف ذلك ويراه وسيلة مهمة لتحديد مستوى تراكم حامض اللاكتيك باعتبار 

 أنف ض/د(170 – 168ت بين )كان أن، و كسجينيأو الطاقة لا ض/د( يعني نظام 170عن )
 -%  50) أي ATP في اعادة بناء كانكسجيني يشتر أو كسجيني واللاو كلا النظامين الأ

50%). 

ماء  O2Hو كسيد الكاربون أو ي ناث 2COامّا اكسدة حامض اللاكتيك وتحويله الى  
م هذه العملية يتم بواسطة العضلات معظ أنالطاقة الهوائي ف إنتاجلاستخدامه كوقود لنظام 

الوظيفة. ففي وجود  سجة عضلة القلب والكبد والمخ تشترك في هذهأن أنمع التذكير بالهيكلية 
كسيد الكاربون أو ي نالًا الى حامض البيروفيك ثم الى ثأو ول حامض اللاكتيك كسجين يتحو الأ

كبر توالي ويمثل هذا الجزء الأوالماء من خلال دورة كربس ونظام النقل الالكتروني وعلى ال
 للتخلص من حامض اللاكتيك وكما مبين في الشكل التالي :
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 ( يوضح آلية التخلص من حامض اللاكتيك في العضلات والكبد14شكل )

( مرات ووصول عدد 3-1اداء احمال عالية الشدة بتكرار ) كانولتنمية هذا النظام بالإم
دقيقة  (2)الى  ثانية (40)ح ما بين و اولمدة زمنية تتر ض/د(  180ات القلب لأكثر من )ضرب

( دقيقة باستخدام الراحة الايجابية 30-20فترة الاستشفاء قد تكون ما بين ) أنمع التذكير ب
 المشي، ويتميز هذا النظام بكونه : أو)النشطة( كالهرولة الخفيفة 

 .نظام لاهوائي -1
 .سريع -2
 .ة الاساسية الكلايكوجينمادة الطاق -3
 .(ATPمحدود جداً ) إنتاج -4
 .دقيقة( 3الى  ثانية 30شطة الرياضية ذات الزمن من )نيستعمل في الأ  -5
 800 ،م  400 ،م  200الركض لمسافات  ،الملاكمة  ،شطة الجمباز أنيستعمل في  -6

 .م
 .تعب عضلي بسبب ظهور الحامض -7

 كسجيني )الهوائي(و ال  الطاقة نظام -2

كسجيني( وقد و )النظام الأكسجين و بالأكسدة مع وجود الأ (ATP)اعادة تكوين عملية 
كسجين لا يشارك بشكل مباشر في تكوين و الأ أنبسبب  ؛معبريكون هذا المصطلح غير 

(ATP )أنلّا إ ( وجوده وكميته هي التي تحدد قدرة الشخص على تكوينATP ومن ثم القدرة )
كسجيني هو العمل العضلي يعتمد بشكل و د بالعمل الأوالمقصو على الاستمرار في التخزين 

الطاقة بسبب توفره والحصول عليه بشكل مباشر من الهواء  إنتاجكسجين في و اساسي على الأ
ذات الاداء بالشدة الخفيفة شطة الرياضية ن( بطريقة هوائية للأATP) إنتاجالجوي وهذا يعني 

والوقود اللّازم لتحقيق ذلك زمنية طويلة نسبياً  المتوسطة والاستمرار في العمل العضلي لمدة أو
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الطاقة، إذ يسهم في  تحويلكسجين في عملية و هي الكربوهيدرات والدهون ويتم استخدام الأ
الطاقة الناتجة تكون  أناكسدة الكربوهيدرات والدهون الى كلوكوز وفي حال احتراقها هوائياً ف

  كبيرة.

لهوائي بنظر الاعتبار للاستفادة من الكربوهيدرات والدهون في ية للنظام اكانواذا اخذنا هذه الام
بية تؤدي الى حدوث ظاهرة نا( بكميات كبيرة من دون وجود تأثيرات جATPاعادة تركيب )

النظام المناسب في المجال  أنفضلًا وقت الراحة و مهذا النظام سيكون  أننلاحظ إذ التعب، 
الطاقة  أنو لة( و ا)المطالزمن الطويل  وذداء نشاط ا اثناء( في ATPالرياضي لإعادة تركيب )

ك المتوفرة في النظامين السابقين، ولذا فهو النظام ( ضعفاً تقريباً من تل50الناتجة منه هو )
كسجينية تصل الى و الطاقة الأ إنتاجنسبة  أن( و ATP) إنتاجالاكثر كفاءة منهما فيما يخص 

دقائق بعد  (5)( خلال %80)لنسبة لتصل الى ( بعد دقيقتين من الجهد وتزداد هذه ا50%)
تفكيك الدهون والنشويات و )البروتينات في  أن( في ساعة واحدة، و %98الجهد وتصل الى )

بعض الحالات( لتوليد الطاقة عن طريق دورة كربس التي تحتوي على عدد كبير من العمليات 
 هي : منعكسات إذ تحتاج الى ثلاثة المنعكسةالبيوكيميائية 

كسجينياً، أي يتحول السكر الى حامض البيروفيك ولا يتراكم الحامض أو الحرق السكري  -أ
ي نا( لدخول دورة كربس ويتشكل ثAزيم )نااللاكتيكي بل يتحول الى مركب استيل كو 

 والذي يتم التخلص منه عن طريق الرئة )عملية الزفير(. 2Coكسيد الكاربون أو 
 ء.نظام النقل الالكتروني ويتشكل الما  -ب
 (.ATP) نتاجلإاكسيد بيتا يحرق الدهون وتجهيزها لدورة كربس  -ج

( اذا ATPمول واحد من ) نتاجكسجين لإو ( لتر من الأ3،5ويحتاج هذا النظام الى )
 (4)الى  تحتاج هاأنفالمصدر الغذائي الدهون  كانالمصدر الغذائي النشويات، اما اذا  كان

لتر من ي ( مل300 - 200يستهلك معظمها بين )كسجين في اثناء الراحة والذي و لتر من الأ
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( 20 – 12كسجينياً كل )أو ( تتكون ATPجزيئة ) نإ إذكسجين في الدقيقة الواحدة ، و الأ
دقيقة في اثناء الراحة الاعتيادية اما الرياضيين المدربين على التحمل فيمكنهم تكوين اكثر من 

 لتحميل القصوي.كسجينياً كل دقيقة خلال اأو ( ATP( جزيئة من )1،5)

 الطاقة بالشكل المثالي تعتمد على : إنتاجكسجيني في و قابلية النظام الأ أن

 كسجين(و كفاءة الجهاز التنفسي )استيعاب الأ -1
 كسجينو وضخ( الدم المحمل بالأ نقلحجم القلب وقابليته ) -2
 كسجينو الالياف العضلية وبيوت الطاقة )المايتوكوندريا( لاستخدام الأ -3

تقصر( تعتمد على مدة توفر العناصر الثلاثة المذكورة  أودة الشفاء )تطول مدة استعا نإ
 العكس. أوبالدرجة الكفؤة 

الطاقة  إنتاجبالقيام ب ثانية( 80 – 60كسجيني يتطلب من )و نظام الطاقة الأ نإ
+  نائي فوسفات الادينوسين( من ثATPلإعادة تكوين ثلاثي فوسفات الادينوسين )اللازمة 

 ب ذات زمن الاداء الطويل والذي( ويرتبط هذا النظام بالفعاليات والالعاADP + P)الفوسفات 
الطاقة مما يمكن الرياضيين الاستمرار بالأداء  نتاجلإكسجين باستمرار و يعتمد على وجود الأ

يزداد  أنومعدل ضربات القلب  نالذلك يجب على جهاز الدور  ؛دون الشعور بحالة التعب
كسجين الى الخلايا العضلية كي يتمكن و لكمية المطلوبة من الأبمقدار كافٍ لنقل ا

 (.1999كسجين )بسطويسي احمد و الكلايكوجين من التحلل بعد وجود الأ

لكل من ( ATPالكلايكوجين هو مصدر الطاقة المستعمل لإعادة تكوين ) أنمن المعروف 
كسجيني و ظام الطاقة الأن أنكسجيني، الّا أو كسجيني ونظام حامض اللاكتيك اللاو النظام الأ

 أووبوجود كمية قليلة جداً من حامض اللاكتيك كسجين و يقوم بتحليل الكلايكوجين بوجود الأ
ه نهائياً مما يجعل الرياضيين قادرين على الاستمرار بأداء النشاط البدني لمدة زمنية إنتاجعدم 

 طويلة.



96 
 

 كسجيني بما يلي :و ويتصف النظام الأ

 .الطاقة نتاجكسجين لإو نظام هوائي يعتمد الأ -1
 . الطاقة  نتاجنظام بطيء لإ -2
 .البروتينات ،الدهون   ،المادة الغذائية للطاقة هي الكلايكوجين  -3
 .ملي مول 39( ATPغير محدود لـ ) إنتاج -4
 لا ينتج مركبات تسبب الارهاق -5
 ،الماراثون  ،دقائق )التحمل  3شطة الرياضية التي يزيد من ادائها عن نيستعمل في الأ -6

 ...( ،التجذيف 

عند و اعادة تكوين الكلايكوجين المستنفذ في النظام الهوائي  أوآلية الاستشفاء عند ملاحظة 
المقارنة بين الزمن المطلوب لإعادة الاستشفاء بين النظامين الفوسفاجيني واللاكتيكي 

الشفاء ويرتبط لإعادة النظام الهوائي يحتاج الى مدة اطول  أن)اللاهوائي( والنظام الهوائي نجد 
بشكل كبير بنوع الغذاء وطبيعة الراحة المستخدمة بعد الاداء، وقد اجريت العديد من الدراسات 

لمجموعة  الكربوهيدراتوجبة غذائية غنية ب تناول أنفي هذا المجال والتي اكدت احداها على 
دهون وايضاً ت وجبة غذائية غنية بالبروتينات والتناول ثانيةمعينة ومقارنتها مع مجموعة 

لاعبي  أنت النتائج المستحصل عليها هي كاني وجبة غذائية و أوا تناولمجموعة ثالثة لم ي
والثالثة  ثانيةساعة( اما المجموعة ال 46بشكل مميز بعد ) شفائهمتتم اسلى و المجموعة الأ

ايام( ، ومن هذه التجربة نستدل على دور  5لديهم بالكامل بعد ) الاستشفاءتمت ملاحظة 
 وكما يلي :الغذاء واهميته في عملية الاستشفاء 

تسهم في تسريع اعادة الاستشفاء الرياضي  الكربوهيدراتالوجبة الغنية بكمية كبيرة من  -1
 المسابقات القادمة. أومع زيادة في استعداداته ورغبته في اداء الوحدات التدريبية 

تغذية الرياضيين خلال  يسبق يوم السباق تعبئة مخازن الطاقة في الجسم من أنيجب  -2
 .الكربوهيدراتلكمية كبيرة من 
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العنيفة قبل يومين من موعد السباق  أوعدم اللجوء الى التدريبات ذات الشدد العالية  -3
 ظمتها.أنلأجل الاحتفاظ بخزين الطاقة ولجميع 

عدم تجاهل دور الدهون والبروتينات في تزويد الجسم بمصادر الطاقة خصوصاً في  -4
 زمن الاداء الطويل. شطة ذاتنالأ

 وع الغذاء بإعادة موارد الطاقة والزمن اللازم لذلك :نوالشكل التالي يوضح 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بإعادة موارد الطاقة ( يوضح نوع الغذاء وعلاقته15ل )شك

 الكربوهيدراتى نسبة مرتفعة من وقد يتساءل البعض عن سبب اهمية الغذاء الذي يحتوي عل
 :بد من الطاقة لذا لا إنتاجب الكربوهيدراتالاجابة الاساسية هي لارتباط  أنف ؛للرياضيين
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 غرضل ؛تعويض المفقود من الكلايكوجين بعد التدريب والعودة الى الخزين الطبيعي -1
 .التدريبات اللاحقةية العودة لأداء كانام

 المبكر والذي تنعكس بما يلي :ابعاد خطر ظهور مؤشرات التعب  -2
 عدم القدرة على اداء المهارات الحركية  -أ

 عدم القدرة على التوافق والتوازن والتناسق اثناء الاداء الحركي  -ب
 ية حدوث الاصابة بشكل كبيركانام  -ج
 القدرة على اظهار القوة والسرعة في الاداء أنفقد  -د

رة على تزويد الى قسمين، كل منهما لديه القدالكيميائي لها  من خلال البناء الكربوهيدراتتقسم 
 الجسم بالطاقة وهي:

 البسيطة الكربوهيدراتلًا : أو 

 المركبة الكربوهيدراتياً : ناث

 ؛لديه القدرة على تزويد الجسم بالطاقة اللازمة للأداء الحركي هذه الكربوهيدرات لكل واحد من
 لكنمد على حجم جزيئاتها وهذا لا يعتولكنها تختلف من حيث نسبة وحجم الطاقة 

من خلال نتائج تكون جزيئاتها اصغر حجماً مقارنة بالمركبة، وقد لوحظ البسيطة  الكربوهيدرات
المركبة  الكربوهيدراتكلا النوعين يمتاز بسرعة الامتصاص من الامعاء ولكن  أنالتجارب 

فع مؤشر السكر البسيطة في سرعة ر  الكربوهيدراتها اكفأ من أنهي اكثر سرعة فضلًا عن 
 في الدم كون البسيطة تحتاج الى زمن اطول لغرض تحقيق ذلك.

 هتناولربوهيدرات الواجب نوع الكضيين هو )ما والرياالتساؤل المطروح من قبل المدربين إن 
 )البسيطة أم المركبة( ومتى ؟ هل

 : ومرحلة التغذية الى ثلاثة اقسام هي م زمننقسّ  أن لابدذلك للإجابة على 
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 ل التدريبقب -1
 اثناء التدريب -2
 بعد التدريب -3

 : ولتوضيح ذلك لكثر نوجز بيان تلك الاقسام

 قبل التدريب : -1

ارتفاع سكر الدم يكون بطيئاً  نلأالتدريب؛ ت قبل وقربوهيدرات البسيطة الك تناول لابد من
ساعة وهذا يضمن استمرار وجود سكر الدم  2وليس سريعاً ويستمر الارتفاع الى حدود 

 الطاقة وابعاد خطر التعب لدى الرياضيين. إنتاجرار واستق

 اثناء التدريب : -2

الكربوهيدرات البسيطة  تناولاثناء التدريب يعد افضل من ربوهيدرات المركبة الك تناول إن
لذا ففي التدريبات  ؛نقص في مصادر الطاقةتم اثناء التدريب وبذل الجهد ووجود كونها ت

كثر يمكن أ أودقيقة(  60متوسطة وزمن التدريب بحدود )اعلى من ال أوالمتوسطة الشدة 
 تناوليكون موعد  أنغم( ويجب  60–50ربوهيدرات والكمية تكون من )الك تناولللرياضي 

دقيقة( من بداية التدريب مما يعطي فرصة للهضم والامتصاص  30هذه النسبة بعد مرور )
ها بشكل تناولاص، اما في حالة تكون الكربوهيدرات بشكل سائل لسهولة الامتص أنويفضل 

 الزبيب(. و)الموز  تناوليرافقها شرب كمية من الماء والافضل  أنصلب فيفضل 

 بعد التدريب : -3

بعد العملية التدريبية والتركيز ربوهيدرات الك تناولالتغذية يهناك اهتمام كبير من علماء 
تجاه، ومن خلال نتائج هم في هذا الاها بعد التدريب وهو الموضوع الأتناولعلى توقيت 
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ساعات(،  6الكربوهيدرات بعد التدريب الى ) تناولالزمنية ل مدةالبحوث والدراسات تم تقسيم ال
 وكما يلي :

 ثانيةلى والو الساعة الأ -
 الساعة الثالثة والرابعة  -
 الساعة الخامسة والسادسة -

ف التوقيت الزمني وتبين وجود اختلاف بنسبة التعويض لكمية مادة الطاقة المفقودة باختلا
 الكربوهيدرات بعد التدريب وكما يلي : تناولل

 السابقة )الاساسية(من النسبة  %15)نسبة التعويض فيها  ثانيةلى والو الساعة الأ -أ
عليه قبل التدريب  كانالساعة الثالثة والرابعة )يتم التعويض فيها بنسبة اكبر مما   -ب

 ولكن بشكل بسيط(
اعادة محتوى مخازن الكلايكوجين الى نسبته  أن)لوحظ الساعة الخامسة والسادسة   -ج

مختلف في الساعة والسبب يعود لسرعة وكمية اعادة الكلايكوجين بشكل  ؛الطبيعية
 بعد التدريب يعود الى : التالية

نفاذية سكر الدم الى العضلات لتعويض المفقود من الكلايكوجين تزداد بعد  نإ -
 التدريب مباشرةً 

 ت التحويل من سكر الكلوكوز الى الكلايكوجينهناك سرعة لعمليا -
 سولين الناتج عن نشاط البنكرياس نزيادة فعالية الأ -
جميع هذه النقاد المذكورة تختلف باختلاف زمن التغذية المرتبط بنشاط العمل الوظيفي  -

 لأجهزة الداخلية 
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ها تناولتي يجب التساؤل السابق، وهو : ما هي الكمية ال لا يقل عن أهميةوهناك تساؤل آخر 
 من الكربوهيدرات؟

الكربوهيدرات حسب التوقيتات التالية والمرتبطة بالمراحل الزمنية  تناولللإجابة عن ذلك يمكن 
 رة سابقاً وبالنسب المقررة لكل منها :و المذك

 كغم( من وزن الجسم. 1غم( لكل ) 1) تناولقبل التدريب )بنصف ساعة( يجب  -1

 60 –غم  30من ) تناولمن بداية التدريب( يجب  صف ساعةناثناء التدريب )بعد  -2
 غم( من الكربوهيدرات.

 كغم( من وزن الجسم. 1غم( لكل ) 1) تناولبعد التدريب بوقت قصير يجب  -3

ت المقدمة للرياضي والواجب تباه لها وهي الاختلاف في نوع الكربوهيدرانيجب الا لحوظةم
مستوى ارتفاع سكر  نالكربوهيدرات البسيطة لأ تناول ففي التغذية قبل التدريب يجب اهتناول

 تناولساعة(، اما بعد التدريب الأفضل  2الدم يكون بطيئاً ويستمر لمدة زمنية طويلة )
ه الرياضي وهو تناولالكربوهيدرات المركبة وذلك لسرعة ارتفاع مؤشر السكر لنوع الغذاء الذي ي

ترتبط كمية  أنك امر هام جداً يجب معرفته وهو هنا أنالواجب اتباعه في نظام التغذية كما 
 مع شدة التمرين وزمن الأداء. تناولالغذاء الم

 نظام الطاقة المختلط )المتداخل( -3

لا  قدأي نشاط بدني يؤديه الرياضي  أنمن المعروف في المجال البحثي والتطبيقي 
شطة ناقة لمعظم الأالط إنتاج( لوجود تداخل في نظم %100يعتمد على نظام طاقة واحد )

وهذا التداخل يختلف بنسبة ما طبقاً للعلاقة ما بين مكونات الحمل التدريبي في الشدة  ،البدنية
وهنا نود ( 1998)درجة الصعوبة( وزمن الأداء )حجم التمرين( )أبو العلا احمد عبد الفتاح ، 

ن من حيث شدته تمريالجسم يستخدم مصادر الطاقة خلال الأداء استناداً لطبيعة ال أن نابي
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شطة الرياضية نمعظم الأ أنولذلك نجد  ؛وطريقة التدريب المستعملة في الأداء وزمن استمراره
كسجيني و تستخدم كلا النظامين )الأ أوها تعتمد أنف ؛باستثناء ذات الزمن القصير للأداء

 تة.و اكسجيني في الأداء( بتزويد الجسم بالطاقة اللازمة وبدرجات متفأو واللا

من جهة أخرى يمكن الاستفادة من قياس مستوى تراكم حامض اللاكتيك في الدم و 
 أوكإحدى لوسائل المهمة لمعرفة أي من النظامين هو السائد في الأداء للنشاط الممارس 

ملي مول/لتر( في الدم فهذا  4نسبة تراكم حامض اللاكتيك ) أني، فلو وجدنا و اكليهما بالتس
ية في إعادة تكوين و اكسجيني( متسأو كسجيني واللاو ظامين )الأنسبة مساهمة الن أنيعني 

ملي مول/لتر(  4ت النسبة اكثر من مستوى )كان(، اما اذا ATP)  ثلاثي فوسفات الادينوسين 
كسجيني )نظام حامض اللاكتيك( هو السائد في أو نسبة المساهمة للنظام اللا أنفي الدم ف

لتر(  ملي مول/ 4ت النسبة اقل من )كاندني، اما اذا توفير الطاقة الضرورية لأداء النشاط الب
السائد في توفير الطاقة  كسجيني هوو مساهمة نظام الطاقة الأنسبة  أنفي الدم فهذا يعني 

 اللازمة للأداء.

استخدام طريقة قياس معدل النبض )ضربات القلب( كمؤشر لقياس مستوى  كانوايضاً بالإم
( فهذا يدل د ض/ 170 – 168معدل الضربات بين ) حامض اللاكتيك في الدم، فعد وصول

ي في إعادة بناء ثلاثي و ابشكل متس كانكسجيني( يشتر أو كسجيني واللاو النظامين )الأ أنعلى 
 أند( ف ض/ 170معدل ضربات القلب أعلى من ) كان(، اما اذا ATP)  فوسفات الادينوسين 

ر الطاقة اللازمة للأداء ، واما في كسجيني بتوفيأو ذلك يشير الى مسؤولية نظام الطاقة اللا
كسجيني هو و النظام الأ أنذلك يعني  أند( ف ض/ 168عدد الضربات اقل من ) كانحال 

 المسؤول عن توفير الطاقة اللازمة للأداء.
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 ظمة الطاقة )أهمية الشدد الخمسة(أنتدريب 

عضاء لأجل تحسين مستوى التكيف الفسيولوجي وسرعة استعادة الشفاء لأجهزة وأ 
تهاء من تنفيذ وحدة تدريبية صعبة يجب على المدربين القيام بتغيير نجسم الرياضي بعد الا

الدائرة الصغيرة( مع الاخذ بنظر الاعتبار الشدد المستعملة ضمن مناهج التدريب الأسبوعية )
يعتمد بشكل أساس على نوع  أنالتغيير بمستوى الصعوبة )الشدد( يجب  أوب و اهذا التن أن

 الاعداد.ط التخصصي ومرحلة التدريب و النشا أوم الطاقة للفعالية نظا

بواسطة جميع  طاقة تنتجاكثر الألعاب والفعاليات الرياضية الممارسة تستعمل  أنبما و 
يتعرض الرياضيون الى  أنيكون التدريب معقداً لدرجة كبيرة و  أنمما يتطلب ظمة الطاقة أن

ر من مرحلة الاعداد ومرحلة السباقات، ولأجل قيام ظمة وتحديدا في القسم الأخينهذه الأ
المدربين بأداء مهامهم بأفضل صورة لإدارة وقيادة عملية التدريب وفق الخطط المرسومة والتي 

شطة نب الفسيولوجي ومتطلبات الطاقة اللازمة وبما يتناسب مع خصوصية الأناتراعي الج
 جدولبالشدد الخمسة( والتي سيتم توضيحها والفعاليات الرياضية يجب عليهم استعمال قيم )ال

وقد تم ترتيب هذه الشدد بشكل متسلسل طبقاً لدرجة صعوبة الأعباء والاحمال  (6التالي )
( الذي يمثل درجة الشدة الأصعب وتنتهي بالتسلسل 1التدريبية المستخدمة والتي تبدأ بالرقم )

 الذي يمثل درجة الشدة الاسهل. (5)

واع التدريب صعوبة من جهة الأعباء أنمن اشد  يعدض اللاكتيك تحمل حامتدريب  أن
لى و الفسيولوجية التي تقع على كاهل الرياضيين خلال التدريب ولهذا تم وضعه في المرتبة الأ

واع التدريب تم ترتيبها حسب درجة القوة والصعوبة على أجهزة أنفي جدول التدريب وهكذا بقية 
ب الفسيولوجي لتدريب احدى الصفات البدنية ناه علاقة بالججسم الرياضي، وسنذكر مثالًا ل

الطاقة المطلوبة لمثل هذه الفعالية تكون مجهزة  أن نجدلة و الفعالية يتغلب عليها عنصر المط
في بداية الأداء بعد  ثانية( 20 - 15ل )أو ( في ATP + CPمن قبل النظام الفوسفاجيني )
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الطاقة عن طريق نظام حامض اللاكتيك حتى زمن  ذلك وفي حال استمرار العمل سيتم تجهيز
تجهيز الطاقة  أنوايضاً لو استمر الأداء لزمن أطول من الزمن أعلاه ف( دقيقة 2 - 1،30)

كسجين الذي يحرق الكلايكوجين بدون الحاجة و سيتم بواسطة النظام الكلايكوجيني بوجود الأ
 (.6) جدولفي الحامض اللاكتيك وسيتم توضيحه  إنتاجالى 

ة والموضحة بالشكل المذكور تشرح الخصائص ين الرئيسو االعن أنومن ناحية أخرى نجد 
لكل رقم من أرقام الشدد الخمسة والتي يجب على المدربين اعتبارها طريقة مهمة الفسيولوجية 

 التالي : لمحددة في كل عمود من أعمدة الجدولللتدريب وفقاً للتفاصيل ا
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( تم اقتراحه من بعض ذوي الاختصاص في مجال 6رقم ) مستوى الشدة أنماً عل
فسيولوجيا التدريب لأهميته في استكمال عمليات الاعداد والتعويض لزيادة التكيفات 

والمفيدة للرياضيين لذا ارتأى المؤلف اضافتها الى الجدول المقترح من قبل  الفسيولوجية النافعة
 متطلباتهم التدريبية. إنجاز ( لزيادة الاستفادة للمدربين في1994بومبا )

 تدريب تحمل حامض اللاكتيك -1

الرياضيون الذين لديهم القابلية الوظيفية لأجهزة الجسم على تحمل آلام الزيادة 
لتدريب الشاق والصعب يمكنهم أداء الحاصلة في حموضة الدم )نقص في قلوية الدم( نتيجة ا

يين الذين ليس لديهم القدرة على تحمل أطول من الرياض ولوقتتدريبات بدنية بشكل افضل 
الهدف من تدريب نظام حامض الاكتيك  أنلذلك ف ؛تلك الآلام الناتجة عن زيادة حموضة الدم

هو لتكيف أجهزة جسم الرياضيين على مواجهة التأثير الحامضي لحامض اللاكتيك وبالتالي 
زالة حامض اللاكتيك في مة بشكل اكبر وبالتالي زيادة قابلية الجسم على إو ازيادة المق

العضلات العاملة ورفع مستوى قابلية التحمل الفسيولوجي والنفسي لدى الرياضيين للآلام 
الرياضي الذي لديه  أنية الاشتراك في السباقات المختلفة، لذا نجد كانالناتجة عن التدريب وام

وي وبدرجة اكبر القدرة على تحمل زيادة حامض اللاكتيك في جسمه يستطيع التدريب بشكل ق
حامض اللاكتيك وايضاً لديهم القدرة على تحمل أعباءه  إنتاجوينتج عن ذلك مستوى اعلى من 

كسجينية أو طاقة لا إنتاجوازالته من العضلات بالطرائق المعروفة وهكذا يمكن للرياضيين من 
ن يمكنهم هؤلاء الرياضيي أناكثر عند نهاية الأداء في النشاط التخصصي وهنا يمكن القول ب

الوصول الى الحدود القصوى لتحمل آلام الزيادة في تراكم حامض اللاكتيك ويحدث ذلك في 
 (.1999 ،)بومبا  ثانية( 50 – 40حدود )

الذي يتحدى صعوبات النظام اللاكتيكي فقط عن طريق التدريب الخاص  وهذا يتحقق
سم الرياضي وكنتيجة بشكل مناسب والذي يؤدي الى حدوث تغيرات فسيولوجية في أجهزة ج
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نظام حامض  تدريب نإ( 2000،  فارلن، ويذكر )مارك نجازالإن مستوى الأداء و سّ لذلك يتح
%(  100 – 95شبه قصوى ) أواللاكتيك يتم عن طريق أداء الرياضي لتمارين بشدة قصوى 

يب التدر  أنف ثانية( 60 – 20ح بين )و امن شدة الرياضي القصوية بكل تمرين وبزمن أداء يتر 
بهذا الشكل من القوة والصعوبة يحسن قابلية أجهزة جسم الرياضي على تحمل زيادة حامض 

 اللاكتيك.

اعطاء  ( تكرار فقط لكل تمرين مع5 – 1الحالات الى أداء ) اغلب ن يحتاجون فيالرياضيو 
 في الأسبوع ، وهناك مرتينهذا النوع من التدريب  ية اجراءكانبإم مع التنويه وقت راحة تام

 ثلاثة مكونات تدريبية يمكن تدريبها ضمن نظام حامض اللاكتيك ، وهي :

 لة السرعة و امط -أ

الرياضيين يمكنهم أداء  أنعلى صعوبات التدريب لنظام حامض اللاكتيك فللتغلب 
( 150 – 60ض لمسافات بين )الرك أو ثانية( 20 – 7ح بين )و اتمرين بدني لمدة زمنية تتر 

مصادر الطاقة الفعلية  إنتاجلنموذج من التدريب يعمل على تحسين متر بشدة قصوى وهذا ا
يبدأ التعب بالظهور والزيادة التدريجية خصوصاً في حال استمرار الأداء العالي  أنوهنا يمكن 

( مجموعات تحتوي 3 – 2( إعطاء الرياضيين أداء من )2000، وهنا يقترح )ماك ماركس ، 
راحة  مع وجود وقت زمن معينبأداء  أومسافة ركض  ( تكرار لكل5 – 2كل مجموعة على )

( دقيقة بين مجموعة وأخرى للمحافظة على نشاط الجسم 10 – 8( دقيقة و )5 – 2بين )
 وإعادة التكرار التالي.

 (1لة السرعة الخاصة رقم )أو تدريب مط -ب

الأداء لة يكون ضمن تدريب نظام حامض اللاكتيك ايضاً لكن مسافات و اهذا النوع من المط
والسبب هو وجود  ؛لة السرعةو ازمنه يكون أطول من تلك التي تدخل ضمن تدريب مط أو

لة وبالتالي يتطلب من الرياضيين و امتطلبات للأداء المهاري والخططي بهذا النوع من المط
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خططية وبسرعة  أووأداء لفترات زمنية محددة تتضمن تمارين مهارية  معينةقطع مسافات 
هنا يجب على المدربين توجيه الرياضيين لأجل السيطرة على الأداء المهاري عالية جداً ، و 

والخططي للنشاط بشكل افضل من الأداء بسرعة عالية على حساب التحكم بنوعية الأداء 
لة يجب على الرياضيين قطع مسافات ركض تترامح و اوصحته، ولتدريب هذا النوع من المط

 – 95ح من )و ابشدة تتر  ثانية( 40 –20ح بين )و اه تتر الأداء بأزمن أوم(  300 – 150بين )
شبه تامه  أووتكون تامة الأداء  بعدراحة  وقت( من الشدة القصوية للرياضي، وهناك 100%

 ( تكرار.5 – 1( دقيقة بين التكرارات والتي يكون عددها من )20 – 10ح بين )و اتتر 

 (2) لة السرعة الخاصة رقمو اتدريب مط -ج

توى العمل بالحد الأعلى لتدريب نظام حامض اللاكتيك ويستخدم وهنا يكون مس
الفردية والفرقية التي يدخل أداؤها  لتحسين مستوى الأداء المهاري والخططي في الألعاب

( دقيقة 2والحد الأعلى ) ثانية( 40ح بين )و الة ويتر و االزمنية لهذا النوع من المط ضمن المدة
( من الشدة القصوى %100 – 95م( والشدة بين )600 – 300ح بين )و اوالمسافات تتر 

( دقيقة وتكون راحة إيجابية 30 – 20راحة بين ) وقتزمن مع وجود  أوللرياضي لكل مسافة 
)نشطة( بأداء هرولة خفيفة وتمارين الارتخاء لمساعدة الرياضيين على استعادة الشفاء بشكل 

 (.2000سريع )ماك فارلن ، 

للتخلص من  كافيةتكون  أنون فترات الراحة طويلة لأجل تك أنْ يقترح  إن )بومبا( 
( دقيقة وبالعكس 30 – 15تراكم حامض اللاكتيك في العضلات العاملة بحيث تكون من )

في نسبة الحامض مما عندما يقل زمن الراحة يصبح من الصعب التخلص من هذه الزيادة 
ية تمثيل الطاقة التي سوف خفاض عملنايؤدي الى ارتفاع مستوى الحموضة مما يؤدي الى 

 إنتاجسرعة عمليات تمثيل الطاقة تحت المستوى الضروري لزيادة في خفاض ناالى تؤدي 
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حامض اللاكتيك والنتيجة عدم قدرة الرياضيين على تحقيق التأثير التدريبي المطلوب في مثل 
 هذه الحالة.

زيادة قابلية  هوهدف تدريب نظام حامض اللاكتيك  أنفاما من الناحية النفسية 
الرياضيين على التدريب فوق مستوى قابلياتهم على تحمل عتبة ودرجة الألم الناتجة عن 
الزيادة في حامضية الدم لكن على المدربين عدم الافراط في تدريب الرياضيين بهذا المستوى 
حتى لا يؤدي الى حدوث حالات تدريبية غير مرغوب بها مثل تعرض الرياضيين الى 

يؤدي في النتيجة الى الافراط في التدريب ودرجات  أنمتقدمة من التعب يمكن  مستويات
ز التدريب ضمن و الا يتج أنهاك والتعب وقد تؤدي الى الإصابة لذا ينصح بنعالية من الإ

 .بالأسبوع( مرة 2 – 1حدود هذا النظام )اللاكتيك( عن )

 كسجين القصىو تدريب استهلاك ال  -2

( 10ها الاستمرار بأداء العمل العضلي لمدة زمنية تزيد عن )عضلات الجسم لا يمكن
( دقيقة في 1استمرار العمل العضلي لأكثر من ) كانكسجين ولكن بالإمو دون توفر الأ ناثو 

كسجين وكلما زادت شدة التدريب زادت سرعة استهلاك و تم استمرار امداد العضلات بالأحال 
كسجين اثناء العمل العضلي باستخدام و ك الأكسجين، ويطلق على اكبر سرعة لاستهلاو الأ

كسجين ويرمز و ( من عضلات الجسم مصطلح الحد الأقصى لاستهلاك الأ%50اكثر من )
كسجين للعضلات العاملة يمثّل العامل الحاسم والمحدد و تجهيز الأ نلأ ؛(Max 2Voله )

 نجازالإق في كسجين يظهر تفو و ، والرياضي الذي يمتلك قدرة قصوى لاستهلاك الأنجازللإ
 لة هي السائدة فيها.و اشطة التي تكون صفة المطنللفعاليات والأ

كسجين الأقصى ناتجة عن تطور و الزيادة الحاصلة في القدرة على استهلاك الأإن 
في  أنجهاز الدور كسجين الكافي و و جهاز التنفس في استيعاب الأوارتفاع في مستوى عمل 

منه، ولأجل الاستمرار  كميةاكبر لعضلي على استخدام كسجين وقدرة الجهاز او عملية نقل الأ
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في رفع قدرة أجهزة جسم الرياضيين على أداء هذه المهمة بشكل فاعل يجب على المدربين 
كسجين و تخصيص حصة اكبر من مفردات المنهج التدريبي لتحسين مستوى استهلاك الأ

( دقائق بشدة 5 – 3لة من )عن طريق أداء جهد بدني لمدة طويية تحقيق ذلك كانالأقصى وام
 180( من قدرة الرياضي القصوية والذي يرفع معدل ضربات القلب الى )90% – 80)

كسجين الأقصى من خلال أداء جهد بدني و تحسين استهلاك الأ كانض/د( وايضاً بالإم
 ( الىثانية 10راحة قصيرة بين ) دقيقة( تتخللها مدة 2 – ثانية 30ح من )و الفترات زمنية تتر 

تظهر من خلال  أنالتأثيرات الفعلية للتدريب بهكذا صورة لا يمكن  أندقيقة( ومن المعلوم  1)
وبموجبه يصل  مرة( 12 – 4تقل عن )اثنين بل استخدام تكرارات لا  أوأداء تكرار واحد 

 كسجين للحد الأقصى.و استهلاك أجهزة الجسم الى الأ

كسجين الأقصى من خلال أداء و تهلاك الأويمكن للمدربين استخدام طريقة أخرى لتحسين اس
( مرة مع فترات 12( دقائق وبتكرار )3تدريبات لمدد زمنية معينة مثل أداء جهد بدني لمدة )

 ( دقيقة.1،30للراحة بين التكرارات مقدارها )

( تكرار 4( وكل مجموعة )3( بشكل مجموعات بعدد )12تنظيم هذه التكرارات ال) كانوبالإم
، ( دقيقة للراحة بين المجموعات3) ( دقيقة بين التكرارات ومدة1،30) راحة قدرهوقت وتتخللها 

فضل أوالزيادة في زمن الراحة بين المجموعات يعطي فرصة لعمليات استعادة الشفاء بشكل 
 كبر.أفضل وبعدد أوتمرينات بدنية بشكل  جهودمما يسمح لأداء 

 

 كسجينية )اللاهوائية(أو تدريب العتبة اللا -3

تعمل وفق نظام الطاقة المطلوب في تجهيز طاقة  أنجهزة جسم الرياضي تستطيع أ
عمليات  تتحسنالأداء الحركي تبعاً لشدة وزمن الحمل التدريبي في فعاليات وسباق التحمل إذ 

تقال بنظام تجهيز الطاقة الهوائي من نالأيض الغذائي ويزداد استعداد الجسم الرياضي فيها بالا



111 
 

لاستخدام الكربوهيدرات ومع ارتفاع مستوى الصعوبة ن كمصدر للوقود والتحول استخدام الدهو 
وتجهيز الطاقة من النظام الهوائي  إنتاجبتغيير نوع نظام أجهزة الجسم  تبدأوالشدة في الأداء 

نسبته في الى النظام اللاهوائي واثناء عملية التغيير يبدأ حامض اللاكتيك بالتجمع وارتفاع 
عد ارتفاع مستوى تركيز الحامض كأحد مخلفات عمليات تبادل مواد الطاقة في العضلات، ويُ 

تحمل آلامه  أوومستوى تركيزه في الدم يعتمد على قدرة جسم الرياضي في التخلص منه  ،الدم
 وتأثيراته والعمل تحت هذا المستوى.

جي الى تدريتقال النيبدأ بالا لتر( ملي مول/ 2وعند بلوغ مستوى تركيز حامض اللاكتيك )
ميع العضلية بشكل سريع وهذا المستوى اطلق عليه العديد من العلماء مفهوم العتبة االمج

يطلق عليه مفهوم العتبة ملي مول/لتر(  4الهوائية، وعندما يبلغ مستوى تركيز الحامض )
 كسجينية(.أو الفارقة اللاهوائية )اللا

ود البدني )التمرينات( الذي كسجينية يعزى الى شدة المجهأو تدريب العتبة اللا نإ
( ملي مول في مجرى الدم 6 – 4تشار حامض اللاكتيك الى )أنيصل فيه معدل ومستوى 

تكرار تطبيق التمرينات ذات الجهد  نإوهذا المستوى يفوق معدل القدرة على التخلص منه. 
لطاقة البدني العالي لفترات زمنية قصيرة ولعدة مرات يزيد من استثارة عمليات تمثيل ا

مستوياته كسجينية بحيث لا يرتفع مستوى الحامض المنتج في العضلات بشكل يفوق أو اللا
تشار حامض اللاكتيك في العضلات غير المشتركة في العمل سيؤدي أن أنالاعتيادية كما 

في العضلات في العاملة وينتقل منها الى القلب والكبد  ه يتطورأنو الى خفض مستوى تركيزه، 
 الذي تراكم فيه. المعدلند والعضلات ع

كسجينية بحيث يؤدي تطبيق أو لّا هنا على المدربين تخطيط مفردات البرنامج التدريبي للعتبة ال
امض اللاكتيك بمعدل اعلى من قابلية الآليات التي مرّ ذكرها ح إنتاجهذه التمرينات الى 

قدرة الرياضي  ( من%90 – 60تكون الشدد المستخدمة من ) أنللتخلص منه وعليه يجب 
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ض/د( مع الاخذ  170 – 150القصوية بحيث تساعد في رفع معدل ضربات القلب من )
نات( البدنية لزيادة نوع التأثيرات وحجمها يية التغيير في مفردات )التمر كانبنظر الاعتبار إم

 (1-1تكون نسبة الجهد الى الراحة ) أنو فضلًا عن زيادة دافعية اللاعبين لأداء التمرينات 
 4كسجينية هو لرفع مستوى نسبة حامض اللاكتيك فوق )أو الغرض من تدريب العتبة اللا أنو 

ملي مول/ لتر دم( لمساعدة الرياضيين على الاستمرار في أداء جهود بدنية شديدة لا تؤدي 
 الى تراكم حامض اللاكتيك بشكل كبير ومفرط.

يكون بشكل  أنهج التدريبي يجب اما شعور الرياضيين بالألم اثناء التنفيذ لمفردات المن
 معتدل.

 تدريب نظام الطاقة الفوسفاجيني -4

هدف التدريب بشكل عام هو الارتقاء بمستوى الرياضيين أي رفع كفاءة وعمل أجهزة 
تكون استجابات  أنجسم الرياضي ليكون قادراً على أداء مهماته بشكل فاعل ومؤثر ولأجل 

يتدرب بالشكل المناسب لطبيعة  أننافسين يجب اضي سريعة لغرض التفوق على الميالر 
واع التدريب وفق نظام الطاقة اللاهوائي أنومن  ،الأداء الحركي للنشاط التخصصي الممارس

هو النظام الفوسفاجيني والغرض من تدريبه هو لزيادة قابلية الرياضيين على تميز أدائهم 
ذا النظام يفيد في رياضات السرعة تعب وه أوبالسرعة العالية مع جهد قليل أي بدون عناء 

القصيرة، لذا فهو يهدف الى تحسين قوة الدفع لديهم في بداية السباق  ناللمسافات ذات الازم
طلاق( وتحسين التعجيل لديهم دون استعمالهم للسرعة القصوى بالمرحلة المبكرة من ن)الأ

 – 4ح من )و اة بزمن يتر ، ويتم التدريب عن طريق أداء جهود بدنية )تمرينات( قصير السباق
 ( من قدرة الرياضي القصوية لكل تمرين.%95والشدة تزيد من ) ثانية( 15

استخدام هكذا تمرينات هو استخدام لنظام الطاقة الفوسفاجيني والذي يساعد ويؤدي 
( في ATP - CPفوسفات الكرياتين )و الى زيادة في كمية مخزون ثلاثي فوسفات الادينوسين 
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زيمات التي تحرر الطاقة خلال عملية التفاعل لثلاثي نعن زيادة نشاط الأ العضلات فضلاً 
 (.ATP - CPفوسفات الادينوسين وفوسفات الكرياتين )

تكون فترات الراحة بعد أداء المجهود البدني ضمن هذا النظام طويله  أنمن المهم والضروري 
( زمن أداء 1حيث يمثل الرقم )( ، 25-1) أو( 4-1نسبياً وقد تكون نسبة الجهد الى الراحة )

زمن أداء الجهد  كان( زمن الراحة البينية بين التكرارات، وللتوضيح اذا 4الجهد اما الرقم )
-1، هذا في حال استخدام أسلوب )ثانية( 60فترة الراحة تكون ) أنف ثانية( 15)التمرين( )

زمن الراحة  أنف ثانية (5زمن التمرين ) كان( فاذا 25-1(. امل في حال استخدام أسلوب )4
 .ثانية( 125يكون )

فوسفات الكرياتين  (CPاما بخصوص طول زمن الراحة فهي ضرورية لتأمين توفر )
الموجود في العضلات الذي تم استهلاكه بعد أداء الجهد البدني تمت إعادة بناءه بشكل 

رياتين سيكون فوسفات الك (CPإعادة بناء ) أنف وقت الراحة قصير كانكامل، اما في حال 
كسجينياً بدلًا أو غير كامل ونتيجة لذلك سيصبح المصدر الأساسي للطاقة هو تحلل السكر لا

ه عن طريق تفاعل الفوسفات لتجهيز الطاقة والتدريب ضمن النظام الفوسفاجيني مما إنتاجمن 
 ال.حامض اللاكتيك والذي سيقلل من سرعة الأداء مع تأثير تدريبي غير فع إنتاجيؤدي الى 

( لتحسين مستوى تدريب نظام الطاقة الفوسفاجيني من 2000ويقترح )ماك فارلن ، 
تحتوي على أداء مجموعات  أوخلال أداء تمرينات بدنية تتكرر لعدة مرات بشكل منفرد 

( 20-10ومجموع ) ثانية( 10تكرارات معينة ويكون زمن أداء الجهد )التمرين( لا يزيد عن )
( مجموعات بتكرار 4حال تم الأداء بشكل مجموعات لا تزيد عن ) تكرار بشكل منفرد، وفي

( دقيقة وبين 4-3( في كل مجموعة مع وجود راحة بينية بين التكرارات من )3-4)
فوسفات  (CP( دقيقة وذلك لأجل إعطاء فترة مناسبة لإعادة )10-8المجموعات من )

( من فوسفات %50بة لإعادة نسبة )معدل الراحة المناس فإن ،الكرياتين الى الخلايا العضلية
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( تحتاج %87( دقيقة ونسبة )1( تحتاج الى )%75ونسبة ) ثانية( 30الكرياتين تحتاج الى )
 وقتإعطاء الرياضي  تتضح أهميةهنا دقيقة ومن ( 3( تحتاج )%98ونسبة ) ثانية( 90)

 ( دقيقة بين التكرارات.3-2راحة من )

ورة أداء التدريبات ضمن حدود هذا النظام دون التأكيد على المدربين بضر  لابد منو 
ظهور حالة التعب عند الرياضيين وعدم الوصول الى ارهاق النظام بالتدريب الزائد عن 

( ساعة لراحة الرياضيين قبل إعادة 36-24الحاجة )المفرط( والاخذ بنظر الاعتبار منح من )
 تدريبي بشدة خفيفة. يسبق التدريب يوم أنالتدريب ضمن هذا النظام مرة أخرى و 

 

 كسجينيةو تدريب العتبة ال  -5

شطة نللفعاليات والأ نجازالإعاملًا حاسماً في تطوير مستوى  بهذا النوع من التدريويمثل 
الرياضية ذات الزمن المتوسط والطويل في الأداء وايضاً يمثل عاملًا حاسماً في تحقيق 

كسجين في توفير الطاقة و بير على دور الأللألعاب والفعاليات التي تعتمد بشكل ك نجازالإ
كسجينية والنظام المختلط في أو شطة التي تدخل ضمن نطاق العتبة اللانفضلًا عن أهميته للأ

اهمال تدريبه  أوتجهيز الطاقة اللازمة للأداء الحركي لذا لا يمكن التغاضي عن دوره المهم 
 لأسباب متعددة منها :

احة واستعادة الشفاء للأجهزة الوظيفية بعد يعمل على تحسين مستوى سرعة الر  -أ
 .التدريب والسباقات

 التنفسي. -ز العصبي المركزي والجهاز القلبيتحسين كفاءة العمل الوظيفي للجها  -ب

 تحسين الاقتصاد في تمثيل الطاقة.  -ج
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يزيد من قدرة الجسم على تحمل الضغوط الناتجة من التدريب والسباقات لمدة زمنية  -د
 طويله.

يمكن تدريبه كسجيني و النظام الأ أن( 2008محمد رضا المدامغة عن ماك فارلن ، وينقل )
بدرجة عالية والتغيرات الناتجة عن هذا التدريب تسهم في سرعة استعادة الشفاء لأجهزة جسم 
الرياضي الوظيفية كما تعمل على تقليل مستوى تراكم حامض اللاكتيك الناتج عن التدريب 

كسجيني يعمل على توفير قاعدة هوائية كفوءة تدعم استخدام و ب الأالتدري أن، كما الخاص
الرياضيين للتدريب بشدد عالية في مراحل التدريب اللاحقة ويعمل على تأخير تحول العمل 

كبير لحامض اللاكتيك الذي  إنتاجكسجيني بالكامل ويمنع حدوث أو العضلي الى عمل لا 
 ة تراكمه في العضلة والدم.سيصبح عامل معوق للأداء في حال زادت نسب

كسجينية بأداء احجام من الاحمال التدريبية العالية من الجهد و تدريب العتبة الأيتم 
راحة بين جهد وآخر، أي استخدام طريقة  تمرينات( المستمر دون إعطاء وقتالبدني )ال

 بدني مقداره بتكرارات متعددة لجهدالتدريب بالحمل المستمر كما يتم استخدام التدريب الفتري 
التدريبية بالتدرج من الشدة المعتدلة  ع الاخذ بنظر الاعتبار رفع الشدة( دقائق م5اكثر من )

وزمن الوحدة   الى الشدة المتوسطة ثم السرعة العالية ضمن مفردات الوحدة التدريبية الواحدة
 ( ساعة.2-1بحدود )

ط عندما يصبح تركيز ــد فقيّ ــــي الجــــيمكن للرياضيين الحصول على التأثير التدريب
وقد ض/د(  150-130( ملي مول ومعدل ضربات القلب من )3-2حامض اللاكتيك بين )

هبوط معدل ضربات  أنالى اكثر من ذلك الّا  نايرتفع معدل ضربات القلب في بعض الأحي
القلب وتركيز حامض اللاكتيك عن هذه المعدلات يصبح مسألة الحصول على تأثير تدريبي 

 جيّد مشكوك فيها )لا يوجد تأثير تدريبي جيّد( .
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كسجينية دائماً ما يكون ضمن مفردات التدريب الأساسية للمدربين في و تدريب العتبة الأ نّ إ
المدربين تخطيط تدريبها  كانما في مرحلة السباقات بإمأمرحلة الاعداد ضمن الخطة السنوية، 

كسجينية و على القدرة الأ اسبوعياً لأجل الحفاظ ( مرة2-1)ضمن الدائرة التدريبة الصغيرة من 
وحدة تدريبية استشفائية ولتخفيف الحمل التدريبي والمحافظة على  عدهاويمكن  ؛للرياضيين

ملخص للتأثيرات التدريبية للشدد الخمسة يوضح  (7) جدولوالمستوى جيّد من اللياقة البدنية، 
 ظمة الطاقة.أنلتدريب 

 (1999ظمة الطاقة )بومبا ، أنأثيرات الشدد الخمسة في تدريب يوضح ملخص ت (7) جدولال

تركيز حامض 

 اللاكتيك / 

 ملي مول/لتر

 نوع التدريب

معدل 

ضربات 

 القلب

النسبة المئوية 

للشدة 

القصوى 

 المستخدمة

التأثير 

 التدريبي
 فوائد التدريب

20 

القدرة 

كسجينية والأ

 القصوى

 ض/د 200
 أو 85-90%

 اكثر

 
 تحسن عال في

 كسجينيةولة الأأوالمط

12 
تحمل حامض 

 اللاكتيك
 ض/د 200

 أو 85-90%

 اكثر
 

المغالات في تدريب 

 أنهذا النوع ممكن 

يؤدي الى الافراط في 

 التدريب

8 

استهلاك 

كسجين والأ

 القصوي

180-190-

 ض/د 200
80-90%   

4 
العتبة 

 كسجينيةأواللّا 
  %90-60 ض/د 170

تحسن كبير في 

لة أومستوى المط

 كسجينيةأوللاا

2 
العتبة 

 كسجينيةوالأ

120-130-

140-150-

 ض/د 160

50% 

60% 
 

لة أوالمط فيتحسن 

 كسجينيةوالأ

 حالة الراحة 
100-110 

 ض/د
  

تحسن قليل في 

 كسجينيةولة الأأوالمط
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 بناء المنهج التدريبي للشدد الخمسة

ابليات وقدرات الغرض من البرامج التدريبية المعدة من قبل المدربين هو تطوير ق
الرياضيين البدنية والمهارية والخططية للوصول بهم الى افضل درجات الاستعداد والتحضير 

شطة التخصصية، وبعد التعرف على نالمطلوب في الأ نجازالإللدخول للمنافسات وتحقيق 
 جوهي كيفية تنظيم البرام خرى تأتي الخطوة الاظمة الطاقة أنآلية تدريب الشدد الخمسة وفق 
ضمن الدوائر التدريبية بشكل يتناسب مع مراحل الاعداد  التدريبية على وفق هذه الشدد

اهدف التدريب ضمن دوائر تدريبية متنوعة )صغيرة المتكامل للرياضيين، يتم التخطيط لتحقيق 
 أوكبيرة( ويمكن تضمين الدائرة التدريبية الصغيرة مفردات لتحقيق اهداف بدنية  ،متوسطة  ،

ظمة الطاقة أنالصعوبة في عمل المدربين تكمن في كيفية تدريب  أنخططية الّا  أومهارية 
 المميز. نجازالإوالتي تمثل القاعدة الأساسية لتحقيق 

ب نايضعوا مفردات تدريبية تعمل على تحسين الج أنما تقدم على المدربين وعلى وفق 
 غالبةالوالتأثيرات الفسيولوجية  نبجواالمهاري مع الخططي بالاستناد على معرفة ودراية تامة لل

اللعبة الرياضية الممارسة، أي الاخذ بنظر الاعتبار عند تصميم  أوفي الفعالية  )السائدة(
الطاقة ليكون العمل  إنتاجوتوافقه وعلاقته بنظم البرامج التدريبية طبيعة الأداء الحركي للنشاط 

جب على المدربين كتابة محتويات متكامل وذو تأثيرات إيجابية على مستوى الرياضي وي
في يضعوا القيم الحسابية )ارقام الشدد( للشدد المطلوب استعمالها  أنلًا و أو التدريب الفعلية 

يعتمد توزيع الشدد الخمسة ضمن الدائرة التدريبية الصغيرة  أنعلماً الدائرة التدريبية الصغيرة 
 ،فترة قبل السباقات  ، الخاص( و العامالاعداد ) مرحلةعلى )المرحلة التدريبية  بشكل أساس
يين الفعلية أي نقاط القوة والضعف وكيفية تنظيم التمرينات بما حاجات الرياض ، فترة السباقات

 ،ام لا نهاية الدائرة التدريبية الصغيرةوجود سباق  مراعاةو  (يتناسب وحاجة الرياضي لذلك
هو ردود من دائرة التدريب الصغيرة  وهدف المدربين الرئيسي من توزيع قيم الشدد الخمسة

الأفعال الفسيولوجية للرياضيين الناتجة عن أداء التدريبات ومستوى التعب الحادث من 
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استعمال شدة معينة في التدريب كما تم توضيحه بآليات حالة التعويض الزائد المقدرة قيمتها 
حها ومعرفة درجات ي في اسفل كل شكل من الاشكال التالية التي سيتم توضينابخط بي

 جدولالواع من الشدد والتي تم ذكرها سابقاً في نومستويات التعب الناتجة عن استخدام هذه الأ
(6.) 

  الجمعة الخميس الاربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت 

شدة رقم  صباحاً 
(5) 

شدة رقم 
(5) 

شدة رقم 
(3) 

شدة رقم 
(5) 

شدة رقم 
(3) 

شدة رقم 
(3) 

شدة رقم 
(5)  

شدة رقم  مساءً 
(3+5) 

شدة رقم 
شدة رقم  راحة (5)

(5) 
شدة رقم 

  راحة راحة (5)

 التعويض
 

 الزائد 

 
       

تدريب  75%
العتبة 

 كسجينيةو الأ

 
       

تدريب  25%
العتبة 

 كسجينيةأو اللا
 

 يوضح دائرة تدريبية صغيرة للمرحلة الإعدادية المبكرة (16والشكل )

( سيولّد مستويات عالية من التعب وهذه 16في الشكل ) استخدام الشدة الموضحة
موضحة في عمق خط السير لحالة التعويض الزائد كما في وحدة التدريب المسائية ليوم 

 1علاه والتي قد يستعمل فيها المدرب على سبيل المثال الشدة رقم )ا  (16السبت في الشكل )
يخطط بعد  أنلذا على المدرب ( 69( في صفحة )6سابقا في جدول ) ضحكما مو ( 2 أو

يكون هناك يوم للراحة ووحدة تدريبية خفيفة يستعمل  أن( 2-1هذه الوحدة لو استخدم الشدد )
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لأجل تسهيل عملية حدوث حالة  ؛كسجينيةو ( الخاصة بتدريب العتبة الأ5فيها الشدة رقم )
 التعويض الزائد.

بتحمل تراكم حامض المدربين تخطيط وحدات تدريبية متعددة خاصة  كانبإمو 
( على سبيل المثال، 19لأجل تحسين عملية التكيف في قابلياتهم كما في الشكل ) ؛اللاكتيك

مستويات التعب الحادثة من هذا الأسلوب يكون ضرورياً في عملية التدريب بالرغم  نإإذ 
تدريب عملية التعويض الزائد لا تحدث في مثل هذا الأسلوب من ال أنبسبب تطبيقه مع العلم 

ها تحدث فقط عند تنفيذ وحدة تدريبية ذات محتويات خفيفة وخطط لها يوم الخميس من أنبل 
( التي تمثل العتبة 5الدائرة التدريبية الصغيرة ويكون زمن أدائها صباحاً باستخدام الشدة رقم )

 (.19يكون يوم الجمعة للراحة كما في الشكل ) أنكسجينية على و الأ

والمتنوعة في نفس الوحدة التدريبية غالباً ما الشدد المتعددة  استخدام مزيج من نإ
يكون ضرورياً وايجابياً للرياضيين مثل استخدام تمرينات ضمن مستويات الشدة ذات الطابع 

ثم يتبعها بعد ذلك أداء كسجيني التي تضع عبئاً وتعباً على أجهزة الجسم الوظيفية أو اللا
لة و ان من مستوى المطسكسجيني سوف يحو لأتمرينات ذات مستوى شدة بالطابع ا

المحافظة عليه كما يسهل من معدل الراحة واستعادة الشفاء بين الوحدات  أوكسجينية و الأ
 التدريبية بشكل خاص.

 أناللعبة الرياضية يمكن  أوالتكيف الفسيولوجي لنماذج مشابهة لأداء الفعالية  أنكما 
ة ــــــــــــالطاق اجـــــــــــــإنتزيج آخر من الشدد وحسب نظم يؤدي الى احتمالية استخدام المدربين لم

( على سبيل المثال، وهذا المزيج يمثل 1-3-4ا في استعمال مزيج من الشدد بأرقام )ــــكم
إذ تكون البداية سريعة )عنيفة( تعتمد على الطاقة المنتجة من النظام نموذجاً مشابهاً للسباق 
( والطاقة الناتجة من نظام 3( وبعدها الشدة )4التمرين ذي الشدة )الفوسفاجيني والمتمثل ب

كسجينية( وفي نهاية السباق أو كسجيني ضمن مستوى )العتبة اللاو حامض اللاكتيك والنظام الأ
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اً على تحمل أعباء الزيادة في حامض اللاكتيك باستعمال الشدة ر والذي يكون فيه الرياضي قاد
 الخسارة في السباق. أوبين الفوز ( والذي يصنع الفارق 1رقم )

تطبيق الشدد الخمسة في خطة التدريب تساعد في توجيه نظم العمل الصحيح إن 
شطة الرياضية نطبيعة الأداء الحركي للأعلى وفق ظمة الطاقة الضرورية أننحو استخدام 

لة و االألعاب والفعاليات المرتبطة بالمط أولة و االتخصصية سواء اعتمدت على صفة المط
الطاقة اللاهوائية )الفوسفاجيني واللاكتيكي( ومن ثم النظام  إنتاجظمة أنالناتجة من 

 كسجيني.و الأ

ولأجل عدم الوقوع بالمحظور والوصول الى حالة الافراط الزائد في التدريب وللحصول 
وتتابع استخدام على التأثيرات الإيجابية من التدريب يجب على المدربين ملاحظة تسلسل 

وز للشدد الخمسة وربطها بشكل دقيق مع حالة التعويض الزائد وعندئذٍ يصبح تخطيط الرم
، والاشكال  ثيراً ة والنتائج ستكون اكثر واقعية وتأالعملية التدريبية يسير بخطى علمية صحيح

 فاً.أنالتالية توضح ما تم طرحه 

ل للشدة رقم الوحدات التدريبية الصباحية هناك استعما ( وخلال17في الشكل )نرى و 
( وهي تدريب 3كسجينية مع مشاركة للشدة رقم )و ( من قبل المدربين أي تدريب العتبة الأ5)

كسجين ، اما في و كسجينية ومشاركة لمرة واحدة لتدريب الاستهلاك الأقصى للأأو العتبة اللا
قم مشاركة واحدة للشدة ر  ( مع3( والشدة )5ن الشدة رقم )التدريب المسائي نجد مشاركة بي

 كسجين.و ( التي تخص تدريب الاستهلاك الأقصى للأ2)

 

 



121 
 

دائرة تدريب صغيرة للمرحلة الإعدادية المتأخرة وحسب نسب التدريب  ( يوضح17الشكل )
 للشدد

  الجمعة الخميس الاربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت 

 صباحاً 

شدة رقم 
(5) 

 
 
 

شدة رقم 
(5) 

 
 
 

 (3شدة رقم )
 
 
 

شدة رقم 
(5) 

 
 
 

شدة رقم 
(5) 

 
 
 

-2شدة رقم )
3-5) 

 
 
 
 

شدة رقم 
(3) 

 
 
 

 

 مساءً 
شدة رقم 

(3+5) 
شدة رقم 

 راحة (5)
شدة رقم 

(2) 
شدة رقم 

(3+5) 
  راحة راحة

 التعويض
 

 الزائد 

 
 

     
 
 
 

 

 
 

      
 
 
 

يها شدة فالشكل أعلاه يوضح دائرة تدريبية صغيرة )أسبوعية( اعدادية متأخرة ونسبة تدريب ال
 (1999 ،على النحو الاتي )بومبا

 % 50كسجينية : و تدريب العتبة الأ

  % 25كسجينية : أو تدريب العتبة اللا

 % 25كسجين و تدريب الاستهلاك الأقصى للأ

تدريب العتبة 

كسجينيةوالأ  

تدريب العتبة 

لّا ال

كسجينيةأو  

استهلاك تدريب 

كسجين والأ

صى+ العتبة الاق

كسجينية أواللا

+ تدريب العتبة 

كسجينيةوالأ  
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استخدام للشدة  يبينيمثل دائرة تدريبية صغيرة لمرحلة ما قبل السباقات  ( الذي18اما الشكل )
( لتصبح 3-2لفوسفاجيني مع تقليل استخدام قيم الشدد )النظام ا فيلمرة واحدة ( 1رقم )

 ( لكل منها وكما موضح بالشكل التالي :%20النسبة )

 دائرة تدريب صغيرة في مرحلة ما قبل السباق ( يوضح18الشكل )

 الجمعة الخميس الاربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت 

 صباحاً 

 شدة رقم 
(5) 

 
 
 

شدة رقم 
(2) 

 
 
 

 شدة رقم
 (3) 

 
 
 

شدة رقم 
(5) 

 
 
 

شدة رقم 
(5) 

 
 
 

شدة رقم 
(2) 

 
 
 
 

 راحة
 
 
 

 مساءً 

شدة رقم 
(4+5) 

 
 

 
 

شدة رقم 
(5) 

 
 

 
 

 راحة
 
 
 
 
 
 
 
 

شدة رقم 
(1) 

 
 
 

 

شدة رقم 
(3) 

 
 
 

 

 راحة
 
 
 

 

 راحة
 
 
 

 

 التعويض
 

 الزائد 

 
 

     
 
 
 

 
 

 
 
 

     

أسبوعية( لمرحلة ما قبل السباق تكون فيها نسبة الشكل أعلاه يوضح دائرة تدريبية صغيرة )إن 
 (1994الشدد المستعملة كما يلي )بومبا ، 

تدريب العتبة 

كسجينيةوالأ  

تدريب 

الاستهلاك 

الأقصى 

 للأوكسجين

تدريب العتبة 

لّا ال

كسجينيةأو  

تدريب العتبة 

كسجينيةوالأ  

تدريب العتبة 

كسجينيةوالأ تدريب  

الاستهلاك 

الأقصى 

 للأوكسجين

تدريب نظام 

الطاقة 

يني الفوسفاج

+ العتبة 

 الأوكسجينية

تدريب نظام 

حامض 

 اللاكتيك
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 % 50كسجينية : و تدريب العتبة الأ
  % 20كسجينية : أو تدريب العتبة اللا

 % 20كسجين و تدريب الاستهلاك الأقصى للأ

 % 10تدريب النظام الفوسفاجيني 

ة )صغيرة( لمرحلة السباق دون وجود سباق في ( يوضح دائرة تدريبية أسبوعي19والشكل )
 (1994ي )بومبا ، و انهاية الأسبوع يكون توزيع النسب بين جميع الشدد الخمسة بالتس

 ( يوضح دائرة تدريبية صغيرة )أسبوعية( لمرحلة السباق بدون سباق في نهاية الأسبوع19الشكل )

 ةالجمع الخميس الاربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت 

 صباحاً 

 شدة رقم 
(5) 

 
 
 

 (3شدة رقم )
 
 
 

 شدة رقم
 (5) 

 
 
 

شدة رقم 
(4+5) 

 
 
 

 (3شدة رقم )
 
 
 

شدة رقم 
(1+5) 

 
 
 
 

 راحة
 
 
 

 مساءً 

شدة رقم 
(4+5) 

 
 

 

شدة رقم 
(4+5+1) 

 
 

 

 راحة
 
 
 
 
 
 
 

 (2شدة رقم )
 
 

 

 (1شدة رقم )
 
 

 

 راحة
 
 
 

 

 راحة
 
 
 

 

 التعويض
 

 الزائد 

 
 

     
 
 
 

 
 

 
 
 

     

 

تدريب العتبة 

كسجينيةوالأ تدريب العتبة  

لّا ال

كسجينيةأو  

تدريب العتبة 

كسجينيةوالأ  

تدريب نظام 

الطاقة 

+  فاجينيسالفو

تدريب العتبة 

كسجينيةوالأ  

 

تدريب العتبة 

لّا ال

كسجينيةأو  

 

تدريب نظام 

حامض 

اللاكتيك + 

العتبة  تدريب

كسجينيةوالأ  

تدريب 

الاستهلاك 

الأقصى 

 للأوكسجين
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 نسبة الشدد المستعملة كما يأتي :

 % 20كسجينية و تدريب العتبة الأ

 % 20كسجينية أو تدريب العتبة اللا
 % 20كسجين القصوي و تدريب استهلاك الأ

 % 20تدريب النظام الفوسفاجيني 

 % 20تدريب تحمل حامض اللاكتيك 

لمرحلة السباق مع الاخذ بنظر كما يمكن للمدربين تنظيم دائرة تدريبية صغيرة )اسبوعية( 
الاعتبار وجود سباق في نهاية الاسبوع وعليه يجب عدم الارتفاع بمستوى الحمل التدريبي بل 

 يجب تخفيضه ، وهذا موضح في الشكل التالي:

يتم فيها تخفيض الحمل ( يوضح دائرة تدريبية صغيرة )اسبوعية( لمرحلة السباق 20الشكل )
 سبوعلوجود سباق في نهاية الا

 الجمعة الخميس الاربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت 

 صباحا  

 راحة
 
 
 

شدة رقم 
(5) 

 
 

 راحة
 
 

شدة رقم 
(5) 

 
 

 راحة
 

 
 

 سباق
 

 
 
 

 سباق
 
 

 

 مساء  

شدة رقم 
(5) 

 
 

 

شدة رقم 
(4+5) 

 
 

 

شدة رقم 
(5) 

 
 
 
 

شدة رقم 
(4+5) 

 
 

 

شدة رقم 
(5) 

 
 

 

 سباق
 
 
 

 

 راحة
 
 
 

 

 التعويض
 

 ائدالز 

 
 

     
 
 
 

 
 

 
 
 

     

تدريب العتبة 

كسجينيةوالأ  

 

تدريب النظام 

الفوسفاجيني 

+ تدريب 

العتبة 

كسجينيةوالأ  

 

تدريب النظام 

الفوسفاجيني 

+ تدريب 

العتبة 

كسجينيةوالأ  
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الشكل اعلاه يوضح تنظيم دائرة تدريبية صغيرة )اسبوعية( لمرحلة السباق يتم فيها )تخفيف 
الحمل( مع وجود سباق في نهاية الاسبوع وتكون فيها نسبة الشدد المستعملة كما يلي )بومبا ، 

1994) 
 % 80كسجينية و تدريب العتبة الأ

 % 20ي تدريب النظام الفوسفاجين
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 الخامسالفصل 

 التدريبي الحمل
 التدريب حمل مبادئ

 التدريبي الحمل واعأن
 الخارجي الحمل

 (الحمل كثافة – الحمل حجم – الحمل شدة) الخارجي الحمل مكونات
 الحمل شدة:  لاً أو 

 الشدة تصنيف
 الشدة واعأن

 التدريبية الشدة حساب طرائق
  بورك مقياس باستخدام الفرقية للألعاب التدريبية لحمالا تقنين طريقة

 التدريبية الشدة زيادة آلية
 (التدريبية والوحدة التمارين صعوبة درجة) الشدد استخراج آلية

 الحمل حجم:  ياً ناث
 الحمل كثافة:  ثالثاً 

 التدريبي الحمل اتجاه تحدد التي العوامل
 الداخلي الحمل
 النفسي الحمل
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 الحمل التدريبي

على درجة النشاط والفاعلية  وكفاءته وقدرته تتوقف بشكل عام نسانإن نشاط الإ
زيمي نوالكليتين والجهاز الأوالجهاز التنفسي  ناللأجهزة الوظيفية للجسم )جهاز القلب والدور 

حركي ( ، وعمل هذه الاجهزة بشكل كفوء له تأثير ايجابي واضح على الجهاز الوالهرموني ...
هذه الاجهزة تتأثر بمستوى النشاط اليومي الذي يؤديه الفرد  أن)العضلي والعظمي( ولهذا نجد 

بشكل تدريب رياضي منظم، وفي حال مارس  أونشاطاً طبيعياً يرتبط بنظام حياته  كانسواء 
على عملية تنظيم وتقنين لمستوى العمل  تعتمد الممارسة أنيجب  ،الفرد نشاطاً رياضياً ما

الحمل التدريبي( بشكل يتناسب مع مستوى ودرجة القدرات والقابليات الجسمية له، ومن )
الى العديد من العوامل والمتغيرات المؤثرة على بشكل عام يتعرض  نسانالإ أنالمعروف 

تكون خارجية ناتجة عن التفاعل مع البيئة  أننشاطه وادائه لمهماته وهذه المتغيرات اما 
 لية لها علاقة بعمل الاجهزة الوظيفية للفرد.داخ أوالمحيطة به 

تتأثر بدرجة ترتبط بطبيعة الجهد الخارجي الذي تتعرض له وفي  نساناجهزة جسم الإ
حال استمرار اداء ذلك الجهد تحصل عملية تكيف لهذه الاجهزة على الاداء بدرجة تتناسب 

ة الجسم لها وبالتالي ارتفاع في وطبيعة هذه الجهود، وزيادة تكرارها يؤدي الى زيادة تقبل اجهز 
 مستوى التطبع والتكيف لنفس المستوى الذي يتم تكراره.

التغير في مستوى الجهد الذي يقع على عاتق اجهزة الجسم سيؤدي الى تغيير في  أن
نظام عملها مما يؤدي الى زيادة مستوى خزين الطاقة وتحسين عمل هذه الاجهزة والذي يرفع 

هذه الجهود التي يؤديها الرياضي تسمى بحمل التدريب اكثر فاعلية و ستوى الاداء بشكل م
ه ))هو المجموع العام والمؤثر أن( عن )فيتيخوفسكي( ب1984والذي يعبر عنه )علي البيك ، 

الناحية الحيوية للرياضي من حيث التمرينات المؤدات وفترات الراحة البينية والوسائل على 
 .((راع من عملية الاستشفاءالمختلفة التي تساعد على الاس
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ه ))العبء البدني المقنن من حيث أن( فيعرفه بScholich  ،1986 شولساما )
ما على طول السنة التدريبية((. وينقل أنالشدة والحجم والراحة ليس فقط في الوحدة التدريبية و 

))حجم المجهود البدني  هأن( بCouncelman نا( عن )كونسلم1999)بسطويسي احمد ، 
 المهاري الخاص بالوحدات التدريبية للرياضي والمقننة من حيث الشدة والحجم والراحة(( .و 

ة المستعملة من قبل المدربين الرئيسحمل التدريب يمثل الوسيلة  أنمما تقدم لنا يتضح 
للأخلال بحالة التوازن الداخلي في البيئة الداخلية والتغير فيها يعتمد على مستوى النشاط الذي 

حمل  مستوى الرياضي بشكل عام فضلًا عنه الفرد من جهة سرعة الاداء وزمن دوامه و يؤدي
ه أنالتدريب يعكس الفعالية الناتجة عن المثيرات الحركية على الوظائف الجسمية والنفسية كما 

الوسيلة الاساسية لحصول حالة  أويرتبط ارتباطاً اساسياً بظاهرة التكيف، حيث يمثل الاداة 
بمجموعة من المبادئ التي تؤثر بشكل كبير على طريقة الحمل التدريبي يرتبط و  ،التكيف
  .تنظيمه

  الحمل التدريبيمبادئ 

 الاستمرارية والتكرار -1

الارتقاء بمستوى قدرات وقابليات الرياضيين ب يرتبطنجاح التدريب في تحقيق اهدافه  إن
ى تنفيذها وبشكل مستمر دون يجب تنظيم الاحمال التدريبية بشكل يضمن قدرة اللاعبين عل

قطاع عن التدريب، نهاك مما يعرضهم الى الاصابات والانالوقوع في مشاكل الحمل الزائد والا
حصول التكيفات المطلوبة يجب تكرار اداء الاحمال التدريبية بما يؤمن حصول  ناولضم

ات المطلوبة وحصول التكيف نسبة من التطور كنتيجة لارتفاع مستوى عمل الاجهزة الوظيفية
 لها في كل مستوى من الاحمال التدريبية المتتالية.
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 العلاقة المثالية بين الحمل والراحة -2

اكثر ما يواجه المدربين هو كيفية التوفيق بين درجة صعوبة الاحمال التدريبية وفترات 
دة الراحة البينية المناسبة لدرجة صعوبة كل حمل من هذه الاحمال وبما يعطي الفرصة لاستعا

المدربين في  تقع على عاتق مسؤوليةال أنصادر الطاقة المفقودة وبالتالي فالشفاء وتعويض م
 تنظيم مفردات التدريب بما يتناسب وقدرات اللاعبين ومرحلة التدريب واهدافه.

 للأجهزة الحيوية جوانبالمتعددة ال –التنمية الشاملة  -3

ريب والمساعدة في التنمية البدنية هناك اهمية كبيرة لهذا المبدأ في تقدير حمل التد
الشاملة رفع  التنميةالوظيفية لنظام عمل الاجهزة الحيوية، ويلزم  مكاناتالمتناسقة وزيادة الإ

لًا الى مستوى مرتفع والارتقاء بقدرة تحمل أو القدرة لكل من العمل والراحة على الاجهزة الحيوية 
شطة نهمية استخدام التمرينات البدنية لأحمل التدريب وتدل كثير من نتائج البحوث على ا 

 للرياضيين في نشاط ما. جوانبالمتعددة ال التنميةاخرى في رفع مستوى 
 

 الزيادة التدريجية في حمل التدريب -4

ية تؤكد على افضلية الارتفاع بمستوى حمل التدريب بشكل نانتائج الدراسات والبحوث الميد
( يوم لأحداث التكيفات المطلوبة ويجب 21-14) متدرج بعد تثبيت الحمل المستخدم ما بين

الوظيفي بشكل مستمر وبذلك  نجازالإعلى المدربين تثبيت نسبة التقدم للرياضيين في مستوى 
تكون الزيادة الحادثة في حمل التدريب تتم على شكل خطوات وتبعاً لذلك تحدث عمليتين 

 متوازيتين ومنفصلتين عن بعضهما

 اكتساب تكيف جديد -أ
 ت التكيف الجديدتثبي -ب

قوة  أنعملية التثبيت تتأخر نتيجة للزيادة السريعة جداً في حمل التدريب و  أنوقد تبين 
ترجع الى حالتها الطبيعية في البداية عقب  أنالعضلات المكتسبة بواسطة التدريب يمكن 
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منية ز  توى معين من الحمل التدريبي لمدةالاحتفاظ بمس أنتهاء من التدريب مع ملاحظة نالا
 أنْ راحة قصيرة بين وقت وآخر ممكن  لًا عنفضطويلة قبل زيادة درجة صعوبته من جديد 

 يساعد على احداث تأثير ايجابي نتيجة لعملية التثبيت هذه. 

هذا المبدأ في تنظيم حمل التدريب يتطلب قيام الرياضيين بتنفيذ متطلبات التدريب  أن
ي بداية كل مرحلة تدريبية جديدة لأجل الحصول هم وقدراتهم الوظيفية فإمكاناتضمن حدود 

 على تكيفات جديدة ترفع من مستوى ادائهم.

ه كنتيجة للتدريب تحدث زيادة أنالاساس الفسيولوجي لمبدأ الزيادة المتدرجة بحمل التدريب هي 
كفاءة الاجهزة الوظيفية لأداء عملها بشكل اكبر مما يساهم في رفع مستوى واضحة في 

الزيادة بالكفاءة الوظيفية هي ناتجة عن  أنمتحقق مع الاخذ بنظر الاعتبار ال نجازالإ
يتطلب مدة  نجازالإ نلأ لوقت زمني اطول؛الاستمرار برفع مستوى الحمل التدريبي بالتدرج 

استجابة الرياضيين للتغيرات التشريحية الفسيولوجية  أنطويله من التدريب والتكيف، لذلك ف
ي اجسامهم ناتجة عن الزيادة الحاصلة في مكونات الحمل التدريبي والنفسية التي تحدث ف

(Astrand ،1985.) 

 أنينتبه اليها المدربين عند تنفيذ الزيادة في الاحمال التدريبية وهي  أنظة يجب و حهناك مل
النتيجة ظهور بعض الظواهر التي  أنزيادة حمل التدريب بسرعة وعدم ثبوت حالة التدريب ف

 زها، وهي :أو ندها ومراجعة اسبابها وكيفية تجيجب التوقف ع
 .السرعة في تذبذب مستوى الرياضي -أ

 ..الوظيفي للرياضي لمدة طويلة نجازالإعدم القدرة على الاحتفاظ بمستوى   -ب
 .الرغم من زيادة درجة الحمل التدريبي دفعة واحدةهبوط مستوى الاداء على   -ج
 .سرعة تعرض اللاعب للإصابات والمرض -د

الرياضيين يعتمد بصورة مباشرة على النسبة والطريقة المستخدمة من قبل  إنجاز معدل تحسن
تطبيق حمل تدريبي )تقليدي( اعتيادي بدون زيادة متدرجة  نالمدرب لزيادة الحمل التدريبي لأ

في درجة الصعوبة يؤدي الى ضعف وتقليل درجة التأثير التدريبي على مستوى الاداء النهائي 
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خفاض في قدرة نامل تدريبي سيؤدي الى تردي في الحالة البدنية والنفسية و واستخدام هكذا ح
 (:21، كما في الشكل ) نجازالإالرياضي لتحسين 

الناتج عن  نجازالإلمنحنى التقدم الحاصل في مستوى  ( يوضح المراحل الثلاث21الشكل )
 تنفيذ حمل تقليدي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ال الحمل التدريبي الاعتيادي )التقليدي( في الشكل اعلاه يوضح تأثير استعم نإ
واضحاً في بداية تنفيذ الحمل  نجازالإإذ يكون مستوى التقدم في  نجازالإمستوى منحنى 

التدريبي يتبع ذلك ثبات في مستوى التقدم في حال استمرار استعمال نفس الاحمال التدريبية 
تباه الى نفي النهاية لذا يجب الاالتقدم ه سيؤدي الى هبوط مستوى أنلمدة زمنية طويلة نسبياً ف

 ،تكون طبقاً للفروق الفردية بين الرياضيين  أنتوالي تمديد الزيادة في حمل التدريب يجب  أن
المفاجئة جداً في حمل  الزيادة نلأ ، مرحلة التدريب؛موعد السباقات  ،درجة التكيف  أونسبة 

وقدراتهم على التكيف تكون مؤثرة في التوازن  التدريب والتي لا تتوافق مع قابليات الرياضيين
يؤدي  أناستعمال هذا الاسلوب في زيادة الاحمال التدريبية يمكن  نلأ ؛الفسيولوجي والنفسي

 أنوقد يؤدي الى حدوث الاصابات مع التذكير بحدوث اعراض الافراط في التدريب الى 
ه بسببها الرياضي صعوبة في الزيادة المفرطة في مستوى وصعوبة التدريب والتي قد يواج

مما يضعف  الاعداد وقوة الارادة لديهتؤدي الى هبوط في مستوى  أنالتنفيذ الجيد ممكن 
 ه بها.ناقدراته ويقلل من ثقته وايم

تحسن في 

الإنجاز مستوى  

ثبات في 

الإنجاز مستوى  

هبوط في 

الإنجاز مستوى  

 مرحلة السباق المرحلة الاعدادية
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 أوالخبراء  موضوع لآراء كثير من كانيبي موضوع الزيادة في الحمل التدر  نإ
 ،)خطوة على استخدام الزيادة بشكل  العاملين في مجال التدريب الرياضي فمنهم من يؤكد

تكون الزيادة سنوية للوصول للحد الاقصى لقدرة الرياضي  أنآخر اقترح وبعض  (موجه
تحسناً في  ناتضمن ناالطريقت ناهات أنبالاعتماد على الفروق الفردية والقابليات الشخصية و 

عدم استخدام طريقة الخطوة المتطلبات الفسيولوجية والنفسية للرياضيين، فيما اقترح الآخرون 
الشباب مما يمكنهم من تحقيق مستويات متقدمة في مرحلة مبكرة  أوالموجه مع الناشئين  أو

  امر في غاية الصعوبة. هنلأ ؛المتحقق نجازالإوعدم القدرة مستقبلًا في الحفاظ على مستوى 
لإعطاء  ؛حمل التدريبيلليتبعه تخفيض  أنالموجه يجب  أواستخدام مبدأ الزيادة بالخطوة  أنو 

 الفرصة للأجهزة الوظيفية لإعادة الاستشفاء والتهيؤ الى مرحلة زيادة جديدة.
تكون مستمرة  أنيجب الزيادة في الحمل التدريبي  أن( ب1989فيما اقترح )فوكس وآخرون ، 

 الى الاعلى كما في الشكل التالي :
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ضح طريقة الزيادة المستمرة في الحمل التدريبي( يو 22الشكل )
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لا تفهم على  أنزيادة صعوبة الحمل التدريبي بشكل خطوة يجب طريقة واسلوب  نإ
 ؛تدريبية من خلال الاضافة في المثيرات الحركية للجهد البدنيها زيادة ثابته في كل وحدة أن
ذهنية واضحة  أوداث تغييرات بدنية تكون كافية لإح أنالوحدة التدريبية الواحدة لا يمكن  نلأ

الحصول على التكيف  نلأ ؛في اجهزة جسم الرياضي والتي تؤدي الى التكيف المطلوب
نفس نوع المثيرات  أوالمناسب يتطلب اعادة تنفيذ نفس نوع المتطلبات التدريبية للوحدة 

يرات الخاصة تراكمية للتأثالتكيف المطلوب سيكون نتيجة  أنالحركية عدة مرات ، بمعنى 
في اكثر من وحدة تدريبية ، كما يمكن عند التخطيط  الحركية والجهود البدنية المؤداة  بالمثيرات

يكون مضمون الوحدات الخاصة بها بنفس المتطلبات والخصائص  أنلدائرة تدريبية صغيرة 
تم فيها ( يوضح الكيفية التي ت23يتبعها بعد ذلك زيادة اخرى في الحمل التدريبي ، والشكل )
 ( اسابيع.6-4) أو( اسابيع 6-2زيادة الحمل التدريبي في الدائرة التدريبية المتوسطة ومدتها )

 أو( يمثل التغيير 23كل خط عمودي من الخطوط العمودية المرسومة في الشكل ) نإإذ 
الزيادة الحاصلة في متطلبات حمل التدريب بينما تمثل الخطوط الافقية المرسومة في الشكل 

 لة التكيف المطلوب لمتطلبات الحمل التدريبي الجديد.حمر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( يوضح زيادة الحمل التدريبي على شكل خطوط23شكل )

 

 دائرة تدريبية متوسطة
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دائرة تدريبية 

 صغيرة
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تتقدم عن طريق الزيادة في الاحمال التدريبية  أنعلى الرغم من  أنوللتذكير ف
منحنى الزيادة في  أنه في التخطيط البعيد المدى للتدريب فأنلّا إاستعمال أسلوب الخطوات 

ستمرة في الزيادة والذي يمكن تعزيزه من خلال التغيرات الم لحمل التدريبي يأخذ شكلًا تموجياً ا
 (24مكونات الحمل التدريبي ، كما في الشكل )في  ناالنقص أو

 

 

 

 

 

 

( يوضح المنحنى التموجي لمعدل زيادة الحمل التدريبي واتجاه سير تحسن مستوى 24الشكل )
 نجازالإ

ينظم حمل التدريب بشكل يضمن تطور المستوى وعدم حصول الإصابات  أنيجب 
ذلك سيؤدي الى  نلأ ؛ارتفاع الحمل التدريبي مفاجئاً لا يكون  أن ايضاً لدى اللاعبين وعليه 

ظهور علامات التعب عليه والاستمرار بهكذا أسلوب سيسبب مشاكل صحية لدى اللاعبين 
احمال تدريبية بسيطة لا يحدث تأثيرات كبيرة في الكفاءة الوظيفية استعمال  أنتباه نمع الا

 لأجهزة الجسم.

 مرحلةمستوى الشدة وزمن دوامها في  لأنيمكن التدرج بصعوبة الحمل التدريبي 
حصول  ناقل من المستوى المطلوب )المستهدف( الوصول اليه والسبب لضمأالإعدادية 

ال التدريبية وتحديداً مع اللاعبين المبتدئين ، وكلما التكيف التدريجي للرياضي لأداء الاحم

الحمل منحنى معدل زيادة  

 التدريبي

اتجاه سير تقدم مستوى 

 الإنجاز

الحمل 

 التدريبي
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تقدم مستوى الرياضي يمكن للمدرب زيادة الصعوبة ورفع مستوى التحميل من خلال التغيير 
ية ومرحلة التدريب ، نفي مكونات الحمل التدريبي وبما يتناسب مع قدرات الرياضيين الأ

د المفردات التدريبية للوحدات التدريبية تختلف واعدا ةعملية التدريب وتنظيم الاحمال التدريبي
وايضاً  ،من فعالية الى أخرى حسب طبيعة الأداء الحركي لها وحسب اهداف التدريب المتوخاة

 مستوى اللاعبين واستعدادهم النفسي لتقليل محتويات التدريب.

حقيق تأخذ المنحنى )التدرج والتموج( لت أنعملية الزيادة في الحمل التدريبي يجب 
المورفولوجي والتكيف للمسارات الحركية(  ،)الوظيفي حداث عمليات التكيف إهداف التدريب و أ 

الاحمال  الى موضوع في غاية الأهمية عند زيادةتباه نالخاصة بالفعالية وعلى المدربين الا
كن ل قد يؤدي الى نتائج سلبية وعكسية؛التدريبية ألا وهو الاستمرار بزيادة الحمل التدريبي 

لتحقيق اهداف التدريب وتطوير مستوى اللاعبين يجب زيادة متطلبات التدريب مع حدوث 
هبوطاً( على شكل تموج ويجب هنا  أوتأرجح في درجة صعوبة الاحمال التدريبية )صعوداً 

ز الحدود الفسيولوجية الطبيعية لأجهزة جسم الرياضيين ومستوى الاحمال أو تج أوعدم تخطي 
توى الحالة هذه القيمة ترتبط بمس أنيطلق عليه )القيمة الحرجة للتدريب( إذ  التدريبية والذي

يطلق التدريب قدرة اللاعب على تنفيذ اعلى حمل تدريبي ضمن منهاج  أنالتدريبية للرياضي و 
( من اعلى درجة للحمل المنفذ من قبل %100وهي تعادل )عليه القيمة الحرجة للتدريب 

عب قيمة حرجة خاصة به ترتبط بمستواه وقدراته وحالته التدريبية لكل لا أنالرياضي ، علماً 
بشكل عام ، أي هناك فروق فردية في مستوى هذه القيمة بين اللاعبين لكن هذه الفروق تكاد 
تكون طفيفة في حال تنفيذ جميع اللاعبين للحمل التدريبي المعد من قبل المدرب والذي يمثل 

ها المدرب نقطة يعدامكن جميع اللاعبين من أدائه والتي ( من صعوبته والتي %100درجة )
 الشروع في التخطيط للأحمال التدريبية القادمة.

 مبدأ حمل التدريب الفردي -5

ب معرفة الفروق الفردية للاعبين عند التخطيط للجرعات التدريبية من قبل المدربين يج
اهم  أنعة التدريبية مع ملاحظة والتي على أساسها يتم تحديد المثيرات الحركية المكونة للجر 

 العوامل الفردية التي تساعد على تحديد جرعات حمل التدريب هي :
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 العمر الزمني للرياضي -أ

العمر الزمني للرياضيين عند وضع الوحدات التدريبية لاختلاف القدرات  مراعاةيجب 
الرياضيين  مكاناتلإ والقابليات الشخصية بتقدم العمر ويختلف تبعاً لذلك تحديد الحد الأقصى

تباه له من نوالأطفال والذي يجب الا نا، إذ يختلف المستوى الأقصى للشباب عنه لدى الفتي
عملية البناء والهدم اثناء مرحلة النمو والذي يرتبط بها التحسن والتطور في  نااجل ضم

 مستوى وعمل وكفاءة أجهزة الجسم الوظيفية الحيوية.

 العمر التدريبي -ب

قصيرة يلعب دوراً مهماً في  أولرياضي الى تدريبات منظمة لفترة زمنية طويلة خضوع ا
زيادة جرعات التدريب تتوقف على عدد سنوات  أن الانتباهعملية تنظيم الوحدات التدريبية مع 

 نجازالإفي مستوى  ناى لاعبو اتسالتدريب الفعّال والمؤثر في مستويات الرياضيين ، فلو 
تختلف ايضاً إذ ستكون للاعب  أنجرعات التدريب يجب  أنلتدريبي فواختلفا في العمر ا

الاقدم عمراً تدريباً بمستوى اكثر صعوبة ، وقد اثبتت نتائج التجارب التي تم اجرائها على 
لاعبين مبتدئين اشتركوا في التدريب مع لاعبين مدربين لسنوات اكثر وجود فروق فردية في 

ات التدريبية لكل منهما والتركيز على زيادة صعوبة الجرعات الاستجابات وعليه اختلفت الجرع
 أن نلاحظالتدريبية وعددها للفئات العمرية المدربة اكثر منها للفئات العمرية المبتدئة ، كما 

( سنوات من التدريب وهذا يؤكد أهمية 6-5الاختلافات بين المجموعتين تختفي بالتدريج بعد )
 اضيين.العمر الزمني والتدريبي للري

 مبدأ حمل التدريب طوال السنة  -6

لّا من خلال الاستمرار بالتدريب إتتطور  أوتستمر  أنعملية التكيف التدريبي لا يمكن 
تأثير الصفات البدنية والحركية لا يمكن تثبيتها  نلأ ؛السنين التالية أوعلى طول السنة 

نه تماماً ، لذا يجب استمرار قطاع عنالا أوواستمرارها لمدة طويلة عند التوقف عن التدريب 
 التدريب مع استعمال الزيادة المتدرجة بالأحمال التدريبية وبشكل علمي ومقنن.
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 مبدأ الراحة -7

ين مكونات الحمل التدريبي التنسيق ب ينبغي أن يراعىعند التخطيط لعملية التدريب 
ل والراحة تعتمد على قدرة العم مراحلالتعديل ل أوالتغيير  أنو الراحة البينية(  ،الحجم  ،)الشدة

أجهزة جسم الرياضي في أداء الاحمال التدريبية بشكل فعّال دون التعرض الى مشاكل صحية 
إذ لو بعد أداء مجموعة تكرارات ،  أووهذا يرتبط بمدى فاعلية زمن الراحة بعد كل أداء 

تحديد زمن  أن يعني الراحة مدةتمكنت أجهزة الجسم من العودة الى حالتها الطبيعية خلال 
فرصة كافية لاستعادة الشفاء وتعويض مصادر الطاقة  بحث اعطتصحيحاً  كانالراحة 

 أنقد اثبتت التجارب ، لالمفقودة وقدرة الأجهزة على الأداء التالي بكفاءة والعكس صحيح 
زمن الراحة  أن( ساعة ، و 42تعود الى حالتها الطبيعية بعد مرور ) أنأجهزة الجسم ممكن 

زمن دوامه وايضاً يرتبط بمرحلة التدريب  أوبطبيعة التمرين من حيث درجة الصعوبة  يرتبط
 نوعية التمرينات ستتغيّر طبقاً لهذه المراحل ومدى صعوبة العمل المرتبط بها.  نلأ ؛والاعداد

 مبدأ حمل التدريب الخطير -8

ميق لكنه لا يؤدي استخدام حمل تدريبي مؤثر يخلق تكيفاً جديداً ينتج عنه ظاهرة التعب الع
هاك الكلي والتي تمثل درجة نالى درجة استنفاذ كامل قوة اللاعب والوصول الى درجة الإ

وحجم كبير وقد يسبب  شدة عاليةذات استخدام مثيرات عن الناتجة شديدة من التعب العميق 
سبباً في النشاط البدني القوي جداً يكون  أنويلاحظ  ،خفاض مستوى أداء المهارات لعدة أيامنا

هاك الكلي لقوة وقدرة اللاعب مما يؤدي الى إعاقة عمل الجهاز العصبي والذي نحدوث الإ
كسجين ، ومن هنا يحدث و قباض وحاجتها للأنيعقبه تعطيل مؤقت لقدرة العضلات على الا

 لوقت قصيرهاك أنلوحدة عمل الجهازين العصبي والعضلي وهو  المحليهاك نما يسمى بالإ
ديد لياقة الرياضي والاستعداد للعمل وتنفيذ حمل تدريبي جديد وعلينا التمييز بين بعدها يتم تج

هاك حيث تنخفض قدرة الرياضي نل مراحل الإأو التعب يمثل  أنهاك الكلي والتعب ، إذ نالإ
 على تنفيذ المهارة واتمام العمل.
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 واع الحمل التدريبيأن

ثير الإيجابي على مستوى التأ ة في عمليةحمل التدريب يمثل الوسيلة الرئيس نإ
 بقابلياته وقدراته البدنية والفنية والنفسية. من خلاله يتم الارتقاء الرياضي إذ 

تطبيقه ودرجة تأثيره الى ثلاثة اقسام مهمة يتوقف على على وفق لذا يقسم حمل التدريب 
 خفاضاً ، وهي :نادرجتها مستوى الرياضي ارتفاعاً و 

 الحمل الخارجي -أ
 داخليالحمل ال -ب
 الحمل النفسي -ج
 : ( التالي25) بصورة مفصلة كما في الشكلواع نهذه الأ تناولوسيتم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الحمل الخارجي -أ  

تدريب وضمن مدة العمل المنفذ من قبل الرياضي خلال وحدات ال أويمثل كمية التدريبات 
والحركية المطلوب أدائها من قبل الرياضي خلال  جميع المثيرات البدنية ويمثل زمنية معينة ،
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أجهزة جسمه الوظيفية ليصبح قادراً على تحقيق  إمكاناتوحدات زمنية محددة لتطوير قدراته و 
ت درجة الحمل الخارجي المنفذ ستكون كانومهما  العمل المطلوب بدرجة كافية، أو نجازالإ

ثير الحركي المنفذ من قبل الرياضي وهو هناك ردود أفعال وظيفية تتناسب مع درجة وشدة الم
 ما يسمى بالحمل الخارجي.

 :مكونات الحمل الخارجي

 لًا : شدة الحملأو 

نوعي للعمل المنجز في وحدة زمنية وهو احد اهم مكونات الحمل الخارجي وعنصر 
دد المثيرات الحركية في الوحدة التدريبية وتتح أومعينة ، وهي ايضاً )درجة تركيز التمرينات 

، لصعوبة لأداء التمرين(درجة ا أوالفعلي للرياضي وهي بذلك تمثل قوة المثير  نجازالإبمقدار 
القوة ودرجة تركيز الأداء للمثير الحركي وتختلف باختلاف الفعاليات )مستوى  كما يعد

هي  أوشطة( ، نشطة الرياضية حسب خصوصية الأداء الحركي لهذه الفعاليات والأنوالأ
د العضلي والعصبي الذي يبذله الرياضي خلال الأداء الحركي للتمرين وفي زمن )درجة الجه

 محدد لتحقيق هدف ما(.

 ،درجة سرعة اللعب  ،مسافة الأداء  ،مة و امقدار المق ،ويتم قياسها بالوسائل الآتية )الزمن 
 سرعة التردد الحركي(

دار وطبيعة العمل المنجز وهي واحدة من اهم مكونات الحمل التدريبي والعنصر النوعي لمق
والألعاب الرياضية ومتطلبات أدائها ودرجة شطة نفي مدة زمنية محددة، وبالنظر لاختلاف الأ

الشدة التدريبية يمكن  أنمستوى الشدة ونوعها يختلف تبعاً لذلك ، بمعنى  أنصعوبة العمل ف
 من خلال : تصنيفها طبقاً لطبيعة تنفيذ التمرينات ونوعيتها ، ويمكن قياس الشدة

معدل النبض ، كما في تدريبات الركض  أوسرعة الأداء : ويتم ذلك من خلال الزمن  -
كم بمعدل  1والسباحة والتحمل ورياضات السرعة ، ومثال على ذلك )الركض لمسافة 



142 
 

كشدة  ثانية 12م في 100الجري السريع لمسافة  أو، ض/د كشدة قصوى  140نبض 
 قصوى(.

مة بالكيلوغرام باستخدام الاثقال الحرة و اقياسها بمعرفة كمية المق مة : ويمكنو امقدار المق -
أجهزة المولتجم في القاعات الرياضية ، مثال على ذلك )رفع ثقل  أومات المتغيرة و االمق أو

 كغم(. 3رمي كرة طبية بوزن  أوكغم  80بوزن 
  يل.القفز العالي والوثب الطو بالمتر ، كما في  مسافة الأداء : ويتم قياسها -
 أوعدد التمرينات  أوفي الألعاب الفرقية بعدد لمسات الكرة  : وتتحدد درجة سرعة اللعب -

شروط محددة ، اما في المنازلات على وفق التكرارات في وقت محدد ، أي تنظيم الأداء 
 عدد الطعنات في المبارزة. أوات التكرار للكمات في الملاكمة رّ مفتكون سرعة الأداء لعدد 

الوثب في  أوكما في تدريبات الخفّة والرشاقة ، مثل نط الحبل د الحركة : سرعة ترد -
التمرين لأكبر عدد ممكن في مدة زمنية  أونفس الحركة أداء ، بمعنى تكرار  كانالم

 محددة.

في التدريب من العوامل المهمة لنجاحه دون حدوث مخاطر استخدام الشدة المناسبة  نإ
يين ، وترتبط شدة الحمل بمستوى ومقدرة الرياضي القصوى ترك آثار سيئة على الرياض أو

، وعليه الرياضي  مكاناتعلى أداء التمرين وغالباً ما تمثل الشدة نسبة من القدرة القصوية لإ
يجب على المدربين اختيار المستوى الأمثل للشدة وبما يتطلبه المثير الحركي والمخطط له 

 أناء بمستوى المتغيرات والصفات الفسيولوجية يجب لتحقيق اهداف التدريب ، ولأجل الارتق
يكون مستوى الشدة المستخدم لأداء التدريبات بدرجة كافية لكي تتضح آثار التدريب وهو ما 

( من الشدة القصوية للرياضي ، أي %30)عتبة الاثارة( والتي تمثل ) أويسمى بالحد الأدنى 
والأجهزة الداخلية للجسم كنتيجة لأداء الأعضاء  إنجازالتقدم الذي يحدث في مستوى  أن

مستوى عتبة الاثارة أعلاه من القابلية القصوية تتخطى  أناحمال تدريبية خارجية لا يتم دون 
مستوى الشدة اقل من ذلك لن يكون هناك أي تأثير إيجابي فعال  كانللرياضي ، وفي حال 
 باتجاه تطور المستوى.

 بية تجب التنويه على وجود مجالين من الشدة ، وهما :وعند الحديث عن تنظيم الشدد التدري
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وهي ذات تأثير فعال على أجهزة جسم المتدرب عندما تتخطى مستوى  الشدة الفعالة : -
 عتبة الاثارة تبدأ فعاليتها وحسب مستوى الشدة المستخدم.

ل الشدة غير الفعالة : وهي درجة الصعوبة المستخدمة والتي لا تؤثر بشكل كبير على عم -
 الأجهزة الوظيفية.

 نإنفرق بين نوع الشدة )الفعالة وغير الفعالة( عند استخدامها مع الفئة العمرية إذ  لابد أن
مجال الشدة ذات التأثير الفعال والمؤثر في تدريب الناشئين اكبر منه في تدريب لاعبي 

ببها الى المستويات العليا ، إذ يمكن للمدرب استخدام مثير معين بشدة يصل النبض بس
لكنه لا يصلح لتدريب  ؛ويكون فعالًا ومؤثراً عند استخدامه مع الناشئينض/د(  120)

الشدة المؤثرة لهم لارتفاع  مجالاتلا يدخل ضمن  ؛ لكونهالمستويات العليا ويكون غير مفيد
 المستوى البدني والوظيفي لأجهزة اجسامهم.

 تصنيف الشدة 

 ل الآتية :و اب ما موضح في الجدوحسهناك عدة آراء حول تصنيف الشدة 

 كا(أن)ماتفيف ، خو ( يوضح تصنيف الشدد 8جدول )

 النسبة المئوية مستوى الشدة ت

 % 100اكثر من  الشدة العظمى 1

 % 100 الشدة القصوى  2

 % 90 الشدة تحت القصوى  3

 % 80 الشدة المتوسطة 4

 % 70 الشدة تحت المتوسطة 5

 % 50 الشدة الخفيفة 6
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 (9ي )هاره( فقد وضع تصنيفاً للشدة كما موضح في الجدول )ناا الخبير الألمام

 ( يوضح مستويات الشدة حسب تصنيف )هاره(9جدول )

 النسبة المئوية مستوى الشدة ت

 % 100 - 90 الشدة القصوى  1

 % 90 - 80 الشدة تحت القصوى  2

 % 80 - 70 الشدة المتوسطة 3

 % 70 - 50 الشدة اقل من المتوسطة 4

 % 50 – 30 الواطئة أوالشدة البسيطة  5

وفي حال اعتماد النبض كوسيلة لتحديد درجة الصعوبة الواقعة على أجهزة الجسم الوظيفية ، 
 (10فتم تقسيم الشدة الى خمسة مجالات كما موضح في الجدول )

 في فعاليات التحمل( يوضح مجالات الشدة باعتماد النبض 10جدول )

 مجالات الشدة الشدة من اقصى مستوى للفرد لنبض في الدقيقةعدد مرات ا

 قليل  % 50 – 30 ض/د 140 – 130

 خفيف  % 60 – 50 ض/د 150- 140

 متوسط % 75 – 60 ض/د 165 – 150

 اقل من القصوي  % 90 – 80 ض/د 180 – 165

 قصوي  % 100 – 85 ض/د  فما فوق  180

و ماتن( ضمن المدرسة الغربية والتي حددت  عن )كروسر( 2011نقل )موفق الهيتي ،وي
 كما في الجدول التالي :لة و اخمس مناطق للشدة بالاستناد على تقسيمات الشدة بالقوة والمط
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 لة والقوةو ا( يوضح تقسيمات الشدة للمط11جدول )

 النبض لةو االمط الشدة القوة

 ض/د 130 % 50 – 30 قليلة % 50 – 30

 ض/د 140 % 60 – 50  سهلة % 70 – 50

 ض/د 150 % 75 – 60 متوسطة % 80 – 70

 ض/د 160 % 90 – 75 تحت القصوي  % 90 – 80

 ض/د 180 % 100 – 90 قصوي  % 100 – 90

 

على وفق ( عن )فوكس و ماثيوس( تقسيمهم للشدة 2011وينقل ايضاً )موفق اسعد ، 
 (12ظمة الطاقة وكما موضح في الجدول )أنمساهمة 

 ظمة الطاقةنتقسيمات الشدة وفقاً لأ( يوضح 12جدول )

 

 رقم 
 الشدة

فترة دوام 
 الحمل

 نظام الطاقة مستوى الشدة
 نوع النظام

 هوائي لاهوائي

 ثا 15 – 1 1
اقصى مقدرة 
 للرياضي

ATP + CP 90-100% 5-صفر% 

 ATP + CP + La 80-90% 10-20% قصوي ثا 60 - 15 2

 2La + O 70-(30-40%) دون القصوي د 6 –د  1 3
30%-(60-

70%) 

 2O (40-30)-10% متوسط د 30 –د  6 4
60-70%-

90% 

5 
 30اكثر من 
 د

 2O 5% 95% واطئ
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  واع الشدةأن

الشدة التدريبية النسبية : وهي مستوى الشدة الذي يقيس النسبة المئوية لصعوبة الوحدة  -1
 الدائرة التدريبية الأسبوعية. أوالتدريبية اليومية 

الذي يقيس النسبة المئوية لشدة الرياضي  دريبية المطلقة : وهي المستوى تالشدة ال -2
المثيرات الحركية ذات الشدة المطلقة  أنتباه الى نالقصوية لأداء التمرين الواحد ، ويجب الا

( من شدة الرياضي القصوية لا يعاد استخدامها بكثرة في الوحدة التدريبية %85اكثر من )
( من مجموع وحدات الدائرة %40لا يعاد استخدامها اكثر من ) أنهذه الوحدات يجب  أنو 

 الأسبوعية.

 طرائق حساب الشدة التدريبية 

شطة الرياضية اثناء التدريب الى مستويات متعددة نلمختلف الفعاليات والأن يتعرض الرياضيو 
وظيفية تكيف أجهزة وأعضاء جسم الرياضي ال نلأ ؛في الشدة التدريبيةومتنوعة من الصعوبة 

حدوث تغيرات فسيولوجية لعمل هذه الأجهزة لسد لأي مستوى من الشدة ناتجاً عن طريق 
حاجة المتطلبات التدريبية ومن هذه التغيرات التي تمثل مؤشراً مهماً لمعرفة مستوى الصعوبة 

يكتشف ويحدد درجة  أنوالشدة التدريبية هو معدل ضربات القلب ومن خلالها يمكن للمدرب 
الشدة المطلوب استخدامها في الوحدات التدريبية ضمن المنهج التدريبي وبما  أوة الصعوب

عن )نيكيموروف( ( 2008وينقل )محمد رضا إبراهيم ،  التدريب المحددة،يتناسب مع اهداف 
 جدول مقترح يوضح درجة الشدة التدريبية بالاعتماد على معدل ضربات القلب.
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 أساس معدل ضربات القلب( يوضح درجة الشدة على 13جدول )

 معدل ضربات القلب / د درجة صعوبة الشدة مجال الشدة

 % 150-120 واطئة 1

 % 170-150 متوسطة 2

 % 185-170 عالية 3

 % 851اكثر من  قصوى  4

تصل شدة  أنالقوة( يجب  ،التحمل  ،ولأجل تنمية بعض القدرات البدنية )السرعة 
فوق الحد الأدنى للحصول على الفوائد التدريبية المطلوبة ت أوالمثير المستعمل في التدريب 

 فانه لابدهدف التدريب تنمية القوة العضلية  كانحال في ( ، اما 1993)فوكس و آخرون ، 
( من الشدة القصوى لقدرة %30تكون المثيرات التدريبية بدرجة صعوبة اكثر من ) أن

شطة الرياضية التي نحال تدريب الأ حصول تأثير تدريبي فعّال ، اما في ناالرياضي لضم
تساعد على تكون شدة المثير المستخدم في التدريب  أنيغلب على أدائها صفة التحمل يجب 

ض/د( على الأقل للحصول على تأثير  130)معدل النبض( الى )رفع معدل ضربات القلب 
معدل ضربات  ين(نو )كارفالفروق الفردية بين الرياضيين ، وقد اعتمد  مراعاةتدريبي فعال مع 

 القلب المؤثرة كمعيار لتحديد صعوبة وشدة التمرين وفق المعادلة الآتية :

 النسبة المئوية للشدة المطلوبة + نبض الراحة Xمعدل النبض المستهدف = احتياطي النبض 

( من %60ه يجب على الرياضي استعمال مثيرات تدريبية تفوق شدتها )أنفيما ذكر آخرون 
 تأثير تدريبي فعال. تحقيقى لأجل قدرته القصو 

في التدريب ولمدة زمنية  واطئةاستعمال مثيرات تدريبية  أنتباه الى نوهنا يجب الا
مناسبة يؤدي الى حدوث تطور نسبي في المستوى ، لكنها )المثيرات( تضمن تكيفاً كافياً 
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ذات ات تدريبية اما في حال استخدام مثير  ، نجازالإهزة جسم الرياضي مع ثبات وأج لأعضاء
لكن درجة الاستقرار اقل في عملية تكيف  نجازالإالى تقدم سريع في  ستقودها أنشدد عالية ف

استخدام مثيرات  ما يلي :ويكون الاستنتاج  نجازالإطأ في ثبات أو الأجهزة الوظيفية مع درجة 
التدريب، لذا الأسلوب الأكثر تأثيرا في  أوتدريبية عالية الشدة فقط لم ولن تكون الطريق 

 ضرورياً لتحقيق فعالية التدريب ، ب أي حجم كبير وشدة تدريبية يكون و ااستخدام مبدأ التن
عند تدريب الرياضيين خصوصاً في مرحلة واطئة نسبياً فاستخدام حجم عالي مع شدة تدريبية 

اً في على تحقيق البناء الأفضل والمتين لتكون اساس تعملسالاعداد وهي مرحلة بنائية عامة 
استعمال شدة تدريبية عالية في مرحلة التدريب اللاحقة من خطة التدريب السنوية وتحديداً في 

 وتحسينه. نجازالإ)مرحلة الاعداد الخاص والسباقات( فضلًا عن مساهمتها في تعزيز ثبات 

ولتحديد افضل الطرائق في احتساب الشدة التدريبية نذكر هنا مجموعة منها ولمختلف 
 ات وكما يلي :الفعالي

 طريقة استعمال النسب المئوية -1

ركاض( يمكن استخراجها بالشكل استخراج الشدة المطلوبة  بالنسبة لفعاليات السرعة )الأ -أ
 التالي :

افضلزمنإنجاز𝟏𝟎𝟎𝐗النسبة المئوية للشدة المطلوبة في التدريب = 
النسبةالمئويةللشدةالمطلوبةللتدريب

 

القدرة القصوية له والشدة هنا  ويمثلثا( 12م( بزمن قدره )100يقطع مسافة ) رياضي مثال:
 ( ؟%80هو الزمن المطلوب لقطع المسافة أعلاه عند استخدام شدة تدريبية ) ( . ما100%)

افضلزمنإنجاز𝟏𝟎𝟎𝐗( = %80الحل/ الزمن المطلوب للتدريب بشدة )
النسبةالمئويةللشدةالمطلوبةللتدريب

 = 𝟏𝟎𝟎𝐗𝟏𝟐

𝟖𝟎
  =

𝟏𝟐𝟎𝟎

𝟖𝟎
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 % 80هو الزمن المطلوب للتدريب بشدة  ثانية 15=     

 ساب الشدة المطلوبةباستعمال الاثقال الحديدية يتم حاما بالنسبة لتدريب القوة العضلية  -ب
 لمعادلة التالية :وفق ا

افضلإنجاز𝑿النسبةالمئويةللشدةالمطلوبةالوزن المطلوب استعماله عند شدة ما = 
𝟏𝟎𝟎

 

القصوية لأداء تمرين ثني ومد الركبتين )الدبني( الكامل لمرة واحدة  رياضي قدرتهمثال: 
 ( ؟%90كغم( . ما هو الوزن المطلوب للتدريب بشدة ) 140)

𝑿النسبةالمئويةللشدةالمطلوبة% =  90الحل/ الوزن المطلوب استعماله للتدريب بشدة  جازإن افضل
𝟏𝟎𝟎

 

  =𝟗𝟎𝑿𝟏𝟒𝟎

𝟏𝟎𝟎
  % 90للتدريب بشدة  الوزن المطلوب كغم 126=  

 استعمال النبض طريقة -2 

في حال عدم معرفة اقصى نبض يمكن استخراج النبض القصوي بالاعتماد على المعادلة  
 التالية:

 عمر الرياضي( -220وهي ) 

 سع في هذا المجال ، وهما :ن يتم استعمالهما بشكل واوهناك طريقتا

حساب الشدة المطلوبة لأداء التمرين عن طريق اقصى نبض لضربات القلب ، كما في  -أ
 المعادلة التالية :

معدلالنبضالقصوي 𝑿الشدةالمطلوبةللتدريبمعدل النبض المطلوب للتدريب عند شدة ما = 
𝟏𝟎𝟎
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ثا( ومعدل النبض القصوي بعد ركض 12) م( بزمن قدره100رياضي يقطع مسافة )مثال: 
ض/د( . ما هو معدل النبض المطلوب للتدريب عند شدة  200) كانهذه المسافة مباشرة 

 %( ؟ 85)

% =  85د شدة ل/ معدل النبض المطلوب للتدريب عنالح
معدلالنبضالقصوي 𝑿الشدةالمطلوبةللتدريب

𝟏𝟎𝟎
 

    =𝟖𝟓𝑿𝟐𝟎𝟎

𝟏𝟎𝟎
 المطلوب للتدريب معدل النبض ض/د 170=  

في هذه  ، إذ يمكن الاستعاضة  كارفونينالشدة تسمى طريقة هناك طريقة أخرى لحساب  -ب
الطريقة بمعدل النبض المطلوب كدلالة للشدة ويمكن تحديدها من خلال احتساب معدل 

وبين اقصى معدل ضربات القلب الاحتياطي )الفارق بين اقصى معدل للنبض بعد الجهد 
  للنبض وقت الراحة ، ويتم تطبيق المعادلة الآتية :

النسبة المئوية للشدة المطلوبة +  Xللتدريب = احتياطي النبض معدل النبض المطلوب 
 اقصى نبض وقت الراحة

ض/د( . ما هو معدل النبض  210رياضي نبضه القصوي بعد أداء الجهد مباشرة ): مثال
 د( ؟ ض/ 60اقصى نبض وقت الراحة ) أن( علماً %90) المطلوب للتدريب بشدة

 اقصى نبض وقت الراحة –الحل/ النبض الاحتياطي = اقصى نبض بعد الجهد 

 د ض/ 150=  60 – 210=    

+  المطلوبة للشدة المئوية النسبة X النبض احتياطي % =  90معدل النبض المطلوب للتدريب بشدة 

 الراحة وقت نبض اقصى
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=  X  0،90  + 60  =135  +60 150= %  90المطلوب للتدريب بشدة  معدل النبض

 د ض/ 195

 د ض/ 195 =%  90معدل النبض المطلوب للتدريب بشدة 

 طريقة الحد الأدنى للنبض )لإيجاد مستوى الشدة( -ج

يمكن تحديد مستوى الشدة عن طريق استخدام معدل ضربات القلب بعد الجهد وعدد الضربات 
 ض وقت الراحة ، وكما يلي :القصوي والنب

عددالضرباتعندالجهد−عددالضرباتوقتالراحة=  النسبة المئوية للشدة
عددالضرباتالقصوي −عددالضرباتوقتالراحة

 

ض/د( ومعدل نبضه القصوي بعد الجهد  180رياضي معدل النبض له اثناء الجهد )مثال: 
ض/د( . ما هو مستوى الشدة  60الراحة فهو ) ض/د( اما معدل النبض وقت 200مباشرة )

 التدريبية ؟

   الحل/
عددالضربات(النبض)عندالجهد−عددالضربات(النبض)وقتالراحة

عددالضربات(النبض)القصوي −عددالضربات(النبض)وقتالراحة
  =  

𝟔𝟎−𝟏𝟖𝟎

𝟐𝟎−𝟐𝟎𝟎
  =  

𝟏𝟐𝟎

𝟏𝟒𝟎
  

=  85 % 

% هي النسبة المئوية لمستوى الشدة ، وعند مقارنتها مع مستويات الشدة المستعملة في  85
 ها ذات مستوى صعوبة عالي .أنالتدريب نجد 
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 من الشدة  (%5الى افضل زمن مع كل ) ثانية( 1،5طريقة إضافة ) -د

مستوى عن  ( من الصعوبة يتم تقليلها%5كل )مع  ثانية( 1،5ويتم ذلك من خلال إضافة )
 الصعوبة )الشدة( . كما في المثال الآتي:

. ما هو مقدار الزمن المطلوب  ثانية( 11م( بزمن قدره )100مثال/ رياضي يقطع مسافة )
 ( لأكثر من مرة خلال الأداء ؟%5للتدريب عند تقليل درجة الصعوبة )

 ( لتصبح%5( ، وعند تقليل درجة الشدة )%100الشدة ) أن( يعني ثانية 11الأداء )زمن 
 

 ثانية 12،5دقيقة للزمن الأصلي ، ليصبح  1،5% يتم إضافة  95

 ثانية 14، ليصبح  ثانية 12،5الجديد  دقيقة للزمن 1،5% يتم إضافة  90

 ثانية 15،5، ليصبح  ثانية 14،5 الجديد للزمن دقيقة 1،5 إضافة % يتم 85

ة الصعوبة زاد زمن الأداء في حال تخفيضها ، أي كلما تم تخفيض درجوهكذا لبقية الشدد 
 وبالعكس.

 زمنه . أوتقسيم مسافة السباق  أوطريقة التدريب الفتري  -ه

ولأجل تقسيم المسافة الى اقسام  ، (ثانية 42)بزمن قدره  (م400)مثال/ رياضي يقطع مسافة 
 .ثانية 10،5،  واذا تم تقسيم الزمن فيصبح  (م100)يصبح كل قسم 

𝟒𝟎𝟎

𝟒
 لكل جزء م 100=   

𝟒𝟐

𝟒
 لكل جزء من المسافة ثانية 10،5=   

يتم التدريب على أجزاء المسافة وبنفس الزمن المحدد بشكل منفرد ثم بعد ذلك يتم أداء المسافة 
وتقنين الشدة باستخدام الحد  الأفضل مع التقدم بالوحدات التدريبية نجازالإكاملة لتحقيق 

  لما يأتي :كسجين وفقاً و الأقصى لاستهلاك الأ



153 
 

)HR max  ÷  HR rest(  X  15 

 X 15معدل النبض وقت الراحة(  ÷)معدل النبض بعد الجهد 

ض/د( ،  60ض/د( ونبضه وقت الراحة ) 180نبض الرياضي بعد الجهد ) كانمثال/ اذا 
 وكما يأتي : توضح لنا النتيجة لتقنين الشدة ، المعادلة التالية أنف

   max2Vo 45 =  15X     (60 ÷ 180 )  كسجينو الحد الأقصى لأستهلاك الأ

 في اتجاه التدريب ونوعه max2Voوالتقسيم الآتي يبين لنا مستوى 

( من اقصى معدل له لدى %80-70الى ) max2Voفي حال وصول معدل  -
 ذلك سيكون في عمل المنطقة الهوائية. أنالرياضي ف

ذلك  أنالأقصى ف( من الحد %90-80ليصل الى ) max2Voوفي حال استهلاك  -
 يعني وقوعه ضمن عمل المنطقة اللاهوائية )نشاط حامض اللاكتيك(.

ه يقع أنذلك يعني  أن( ف%100-90الى حدود ) max2Voوفي حال تم استهلاك  -
 ضمن منطقة ما تسمى بالحمراء )الحرجة(.

طرح معدل نبض الراحة من النبض الأقصى ، ويتم تحديد  المنطقة يأتي من خلال وحساب 
 لمنطقة بالنسبة المئوية على النحو التالي :ا

 صنف المنطقة + نبض الراحة = النتيجة النهائية لموقف المتدرب

 ض/د( .  60ض/د( والنبض عند الراحة ) 180مثال/ معدل النبض نهاية الجهد )

 الآتي : تكون بالشكلالمعادلة  أنف

 ض/د 120=  60 – 180الفرق بين نبض الجهد والراحة = 

ض/د(  120من )كسجين و وهي تمثل نسبة الحد الاقصى لاستهلاك الأ %70حسبنا فإذا 
( الى نبض الراحة 84ض/د( ، وعند إضافة الرقم ) 84)        يصبح الناتج 
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( ، وهذا يقودنا الى معرفة مستوى الشدة التي يتدرب بها الرياضي وهي نظام 144=84+60)
 الطاقة الهوائي.

 - Borg) مقياس بورك ة للألعاب الفرقية باستخدامريبيل التداحمتقنين الاطريقة 
Scales) 

ها يعدّ )والبعض الاخر فعّالة تستخدم على نطاق واسع لتقنين الاحمال التدريبية طريقة  وهي
ربية إذ و للألعاب الفرقية في كثير من الدول الأمستوى الجهد المبذول وليس للحمل التدريب( 

للوحدات التدريبية المنفذة بدلالة ما  أولتدريبي للتمرينات يتم اعتماد طريقة حساب الحمل ا
( RPE( )Rating of Perceived Exertionيسمى مقياس تقييم الجهد المبذول )

 الخاص بتقدير درجة الشدة. (Borg - Scales) ما يسمى بمقياس بوركوباستخدام 

ب عن شعوره ( بسؤال اللاع2010كما يذكرها )بورك وآخرون وتتلخص هذه الطريقة 
وتقديره لمستوى شدة التمرين وصعوبته بعد الاداء إذ يعطي اللاعب درجة لتقدير مستوى 

( حيث 10-0ح هذه الدرجة وفقاً للمقياس من )و ااثناء الاداء ، وتتر الصعوبة التي واجهها 
 Nothing atصعوبة التمرين لا تعني شيئاً على الاطلاق ) أن( اقل شدة اي 0تمثل الدرجة )

all( والدرجة )من الشدة اي اقصى درجات الصعوبة ( تمثل اعلى مستوى 10Maximum ، )
 التالي :( 14)وكما موضح في الجدول 

 

 التقدير الدرجة
 (Nothing at allالراحة ) صفر
 (Very very lightخفيف جداً جداً ) 0،5

 (Very lightخفيف جداً ) 1
 (lightخفيف ) 2
 (Moderateمعتدل ) 3
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 ( Some what hardشديد بعض الشيء ) 4
5 

 (Hardشديد )
6 
7 

 8 (Very hardشديد جداً )
9 

 Very very hard(Maximum)   شديد جداُ جداً  10
 

 Category) (CR-10)( الذي يرمز له اختصاراً Borgحساب الحمل التدريبي بمقياس ) أن
Rationلمعادلات التالية :( يكون على وفق ا 

الحجم ، وعند التعويض في المعادلة بدلالة  Xام : الحمل التدريبي = الشدة بشكل ع
 ( تكون المعادلة كالآتي :Borgالمؤشرات المطلوبة بحسب مقياس )

 التكرارات  أو)الحجم( بدلالة الزمن  Xالحمل التدريبي = )الشدة( بدلالة مقياس بورك 

وفقاً لعدد  أومن الوحدة التدريبية بالدقيقة ز  أوزمن التمرين  تدريبي وفقإذ يتم حساب الحجم ال
 ( وحدة قياسيةAU( )Arbitrary Unitالتدريبي هي )وحدة قياس الحمل  أنالتكرارات و 

Intensity X Volume = Load 
 الشدة Xالحمل التدريبي = الحجم 

RPE X Time of Exertion (in min) = Value in Arbitrary Unit (AU)  
 (FiFa( )2018د الدولي لكرة القدم )حسب توضيح الاتحا

 زمن التمرين )بالدقيقة( = الوحدة القياسية لدرجة الحمل التدريبي Xمعدل الجهد المبذول 
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دقيقة( )متضمناً زمن العمل والراحة( ودرجة الشدة  9تمرين لأداء مهارة الجري بالكرة زمنه )
اب الحمل التدريبي للتمرين حس أن( درجات ف8للتمرين هي )( RPEبحسب تقييم اللاعبين )

 المهاري يكون بالشكل الآتي :

 ( وحدة قياسية لحمل التمرينAU) 72( = 9الحجم ) PRT X( 8الحمل = الشدة )

ولحساب حمل الوحدة التدريبية دون الاخذ بنظر الاعتبار زمن الاحماء والاسترخاء 
ي أو الحمل الكلي يس أنف )بداية ونهاية التدريب( ، أي نحسب فقط القسم الرئيسي للعمل ،

 مجموع الاحمال التدريبية للتمرينات المكونة للقسم الرئيسي )الاساسي(.

 -والمثال التالي يوضح ذلك :

 ،)بدني( اجزاء للعمل 4دقيقة( ويتكون من ) 75وحدة تدريبية زمن القسم الرئيسي فيها )
 يكون بالشكل التالي :حساب الحمل التدريبي ممكن  أنمباراة )لعب(( ، ف ،خططي  ،مهاري 

دقيقة( وشدة التمرين  9دقيقة( ويتكون من تمرينين وزمن كل تمرين ) 18زمن الجزء البدني )
  : أن( درجة ف8ي )نا( درجة والتمرين الث6ل )و الأ

 54 AU= ( X 9 6الشدة( = ) X( )الزمن 1) = تحمل الجزء البدني 

 72 AU( = X 9 8الشدة( = ) X( )الزمن 2) ت=     

 وحدة قياسية   126AUالجزء البدني =      

 ( حسب تقييم اللاعبين 9دقيقة( ودرجة الشدة ) 18وهكذا مع الجزء المهاري الذي زمنه )

 45 AU( = X 9 5( = )1الحمل للجزء المهاري = ت )

 63 AU( = X 9 7( = )2) ت 

 54 AU( = X 9 6( = )3) ت 

 وحدة قياسية  162= الحمل للجزء المهاري 
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 (9دقيقة( ودرجة الشدة ) 15مل الجزء الخططي والذي زمنه )ح

 54 AU( = X 9 6( = )1) = ت  

 45 AU( = X 9 5( = )2) = ت  

 36 AU( = X 9 4( = )3) = ت  

 وحدة قياسية 135= حمل الجزء الخططي 

 بين( حسب تقييم اللاع8دقيقة( ومستوى الشدة ) 24حمل الجزء الرابع )المباراة( والتي زمنها )

   ( =24 X 8 = )192 AU وحدة قياسية 

 وحدة قياسية AU 615=  192+  135+  162+  126إذاً حمل الوحدة التدريبية الكلي = 

، تدريبي تقع نعرف درجة الحمل المحسوبة ضمن اي مستوى حمل  أنيجب  نوالأ
ربي و حاد الأهذا الاسلوب وحسب تقسيم الاتعلى وفق مستويات الاحمال التدريبية  وعليه تكون 
 مستويات حمل وكالآتي : ة( لثلاثUEFE 2019لكرة القدم )

وحدة  AU( 600 – 300ل : الحمل المنخفض ويقابل درجة الحمل من )و المستوى الأ -1
 قياسية

وحدة  AU( 900 – 600ي : الحمل التوسط ويقابل درجة الحمل من )أنالمستوى الث -2
 قياسية

وحدة  AU( 1،200 – 900لي ويقابل درجة الحمل من )المستوى الثالث : الحمل العا -3
 قياسية

 حمل التدريب للوحدة في المثال السابق يقع ضمن مستوى الحمل المتوسط . أنوعليه ف
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عرفنا كيف يتم حساب درجة الحمل التدريبي للتمرين الواحد ومستوى الحمل النهائي  أنوبعد 
دة للتمرين من قبل اللاعبين وفق رجة الشنعرف كيف يتم تقدير د أنللوحدة التدريبية يجب 

 ؟( درجات10-0بورك الذي يتكون من )مقياس 

درجات مقياس بورك تقسم الى ثلاثة مستويات للشدة  أن( ب2017يذكر )مايك مكواين ، 
 وكالآتي :

 .درجة 3ي و ايس أوقل أمستوى الشدة الخفيف :  -1

 .( درجة6-4مستوى الشدة المعتدل )المتوسط( : من ) -2

 .( درجة7ي )و ايس أومستوى الشدة العالي : اكبر  -3

 يتم سؤال اللاعبين لتقدير شدة التمرين ؟متى 

 الافضل هو سؤال اللاعبين بعد نهاية كل تمرين داخل الوحدة التدريبية

الافضل والادق هو بعد ( و دقيقة 30ز )و اويمكن سؤالهم بعد نهاية الوحدة التدريبية بمدة لا تتج
 كل تمرين ثم تجمع التقديرات للشدد ويتم اعتماد الوسط الحسابي لهذه التقديرات . نهاية اداء

مستوى الشدة  أننجد إذ مقياس بورك ووفقاً للمثال السابق ليتضح لنا مستوى الشدة على وفق 
ياس قمستوى الصعوبة شديد بالاعتماد على تقسيم درجات الم أنوهذا يعني  (6،15هو )
 اعلاه.

 .لكل الاسبوعمجموع الاحمال التدريبية اليومية  ه يمثلأنالتدريبي الاسبوعي ف ولحساب الحمل
 

 آلية زيادة الشدة التدريبية

المدرب الذي يمتلك القدرة على تنظيم مفردات المناهج التدريبية بشكل فاعل ومؤثر 
دريبية بما اكيد لديه القابلية والدراية التامة بكيفية زيادة درجة صعوبة العمل في الوحدة الت
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يتناسب ومستوى ودرجة التطور الحاصلة في مستوى الرياضي كنتيجة لتراكم الخبرات 
 والتكيفات التدريبية المتتالية.

تتم بصورة متدرجة وتعتمد على مبدأ الفردية  أن لابدالزيادة في مكونات حمل التدريب 
ادة في متطلبات الزي أنمتطلبات خصوصية النشاط الرياضي ، و  مراعاةفي التدريب مع 

لا في دائرة تدريبية معينة قد  المثاليةالوحدات التدريبية  نالتدريب تكون بشكل خطوات لأ
مستوى الشدة اصبح  كون  مع تقدم التدريبالتأثير في دائرة أخرى و فاعلية التكون بنفس درجة 

 يؤدي الى ال )الحد الأدنى من التأثير( وهذا لالا يساعد بالوصول الى عتبة التأثير الفعّ 
 المطلوبة.حدوث التأثيرات التدريبية 

توفر المتطلبات الأساسية لوحدة تدريبية فعّالة تؤدي الى حدوث تكيف مثالي  أنمن المؤكد 
هذه المتطلبات المثالية ترتبط بمؤشر قدرة الجهد المبذول  أنو وفعال لأجهزة جسم الرياضي 

 أنها و إنجاز عية لتراكمات تدريبية تم والمطلوب )وهو حالة تراكمية تمت بشكل خطوات نو 
درجة تكيف أجهزة جسم الرياضي  أنفت على أدائها( ، ولذا فيّ كأجهزة جسم الرياضي ت

وليس بشكل خط الوظيفية ومؤشر قدرة الجهد تزداد وترتفع بصورة دورية على شكل خطوات 
 :العوامل الآتية اعاةمر مستقيم متواصل، ولزيادة الشدة المستخدمة في التدريب يجب الاعتماد و 

 المحيط التدريبي -أ

التدريب  إنجازله من الأهمية الشيء الكثير في التأثير على طبيعة التدريب  كانمإن 
وحصول التأثير المطلوب على أجهزة الجسم الوظيفية وهذا ينعكس على درجة الشدة 

 أوالسباحة  أوج مدرّ  أوصعود مرتفع  أوالمستعملة في التدريب مثل الركض على ارض رملية 
 أنبمساعدته سيزيد من درجة الصعوبة التدريبية ، كما  أوسحب شيء ما والركض به 

حالة من الاثارة  هير والتنافس بين الرياضيين يخلقالتأثيرات النفسية الناتجة عن حضور الجما
 بشكل واضح. رأثتالصعوبة  أوويرفع مستوى الأداء وهذا يعني مستوى الشدة 
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 ة النشاط الممارس خصوصي -ب

مستوى الشدة المستخدمة في التدريب يختلف باختلاف الألعاب والفعاليات الرياضية إذ لكل 
نشاط مستوى وطبيعة خاصة للأداء الحركي من حيث سرعة الأداء وصعوبته فهناك فعاليات 

( من القدرة القصوية للرياضيين كما في %100-70يكون مستوى الشدة من ) أنتحتاج 
والعاب  (رفع الاثقالو  والرمي في العاب القوى القفز والوثب و عاب )الأركاض السريعة الأل

الباليه و القفز الى الماء و أخرى تحتاج مستوى صعوبة متوسطة مثل الرقص الفني على الجليد 
سير ير في إيقاع ى الشدة معقد نوعاً ما بسبب التغمستو  أنالمائي( ، اما في الألعاب الفرقية ف

ز هذا الامر على و امتوسطة( ، ولتج أوخفاض أي )شدة قصوى نا بين الصعود والااللعب م
تمرينات ضمن هذه الوحدات  أويضع ضمن منهاجه التدريبي وحدات تدريبية  أنالمدرب 

تة من الشدد لتعويد الرياضي على الأداء و ابدرجات متف بو االتناستخدام  أوبشدد عالية 
 بمواقف متعددة.

 للرياضي نجازالإوى الاعداد ومست -ج
مختلفة  أواستعمال منهاج تدريبي موحد من قبل رياضيين ذوي مستويات مختلفة من الاعداد 

الشدة المتوسطة لرياضي  نلأ ؛يمثل مستويات مختلفة من الشدة أنيمكن  يةنجاز الإفي القدرة 
 .تكون قصوية لرياضي في مرحلة ادنى أنذوي المستوى العالي يمكن 

التدريب  كانمن الاعداد ، هل بالإمفي حال وجود رياضيين بمستويات مختلفة تساؤل وهناك 
 سوية ؟ 

الإجابة : نعم ولكن باختلاف محتويات ومتطلبات منهاج التدريب المعد من قبل المدرب 
 والسبب لاختلاف احتياج الرياضيين لهذه المتطلبات.

 ق :آليات زيادة درجة الصعوبة )الشدة التدريبية( تتم عن طري

 قطع المسافة أوزيادة سرعة الأداء الحركي لأداء المهارة   -1
 زيادة نسبة الشدة المطلقة على حساب الشدة النسبية  -2
 المجموعات أوالراحة البينية بين التكرارات  تخفيض اوقات  -3
 زيادة الكثافة التدريبية   -4
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 زيادة عدد السباقات -5

  التدريبية(آلية استخراج الشدد )درجة صعوبة التمارين والوحدة 

يتم اما بزيادتها خلال  أنعملية رفع درجة صعوبة الأداء )الشدة( في التدريب يمكن 
ولأجل زيادة قدرة  ؛ة كثافة التدريب خلالهابزياد أوالمرحلة التدريبية  أوالوحدة التدريبية الواحدة 

الى اعلى  ي الوظيفيةالرياضيين الكامنة أي )زيادة قابلية وكفاءة عمل أجهزة جسم الرياض
المرحلة  أوعلى المدربين استعمال طريقة رفع الشدة خلال الوحدة التدريبية مستوى ممكن(، 

التدريبية وبما يتناسب مع خصوصية الفعاليات والألعاب الرياضية الممارس، اما طريقة رفع 
من قبل  الشدة عن طريق زيادة كثافة التدريب خلال الوحدة التدريبية فيجب استخدامها

تطوير والارتقاء نحو ال وجهةمزيادة مجموع الوسائل التدريبية المدربين عندما يرغبون في ال
 التحمل العام. أوتنمية التحمل الخاص  أوبمستوى الشدة 

طريقة معدل ضربات القلب كمقياس  مسألة استعمال أنفي أعلاه ف ذكرولتوضيح ما 
رياضيين ومدى استجابتها للمثيرات موضوعي لتقييم ردود أفعال الأجهزة الوظيفية لجسم ال

تكون وسيلة مساعدة من خلالها يتمكن من  أنالحركية التدريبية من قبل المدربين ممكن 
يؤديه الرياضي حساب مستوى الصعوبة الكلية في التدريب للتعبير عن الجهد الكلي الذي 

 وتتعرض له أجهزة جسمه الوظيفية خلال الوحدة التدريبية. 

عادلة التالية يمكن حساب درجة الصعوبة الكلية للوحدة التدريبية والمقترحة من ومن خلال الم
 ( .1978متريسكو ، و و )اليوتار قبل 

مجموع(الشدةالجزئية𝑿حجمالتمارين)النسبة المئوية لدرجة الصعوبة الكلية للوحدة التدريبية = 
𝟏𝟎𝟎

 

 الجزئية بواسطة المعادلة الآتية : وعليه بدايةً يتم حساب النسبة المئوية للشدة

معدلضرباتالقلببعدكلاداء𝟏𝟎𝟎𝑿النسبة المئوية للشدة الجزئية = 
معدلالضرباتالقصوي 
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اما معدل ضربات القلب القصوية يتم معرفتها من قبل المدربين من خلال قياس 
ل استخدام المعادلة الآتية : من خلا أوتهاء من أداء التمرين نمعدل النبض القصوي بعد الا

 عمر الرياضي( – 220)

ولمجموع التوضيح نورد المثال الآتي لحساب الشدة الجزئية للتمرين الواحد  زيادةولأجل 
التمرينات في الوحدة التدريبية ومعرفة درجة الصعوبة الكلية للوحدة من خلال وحدة تدريبية 

ض/د( لذا علينا  200ي في هذا المثال )معدل النبض القصو  أنم( ولنفترض 100لفعالية )
يبية وكما موضح في الجدول لًا إيجاد معدل ضربات القلب لكل تمرين في الوحدة التدر أو 

 :التالي
 م(100لركض ) حدة تدريبيةو ( يوضح قيم معدل ضربات القلب لعشرة تمارين في 15جدول )

 التمارين رقم التمرين
معدل ضربات 

 القلب / د

 ض/ د 110 رولة + تمارين مرونة عامةالاحماء : ه 1

 ض/ د 120 تمارين مرونة خاصة 2

 ض/ د 120 م( 60-40ركض تعجيل لمسافة ) 3

 ض/ د 140 ركض تعجيل لنفس المسافة أعلاه بشدة متوسطة 4

 ض/ د 120 أداء تمارين الركض 5

 ض/ د 170 م 30أداء بدايات لمسافة  6

 ض/ د 170 أداء تمارين القفز 7

 ض/ د 190 م 80لة الخاصة لمسافة أو نمية المطت 8

 ض/ د 140 أداء تمارين مرونة بسيطة 9

 ض/ د 80 أداء تمارين التهدئة 10
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بعد معرفة معدل ضربات القلب لكل تمرين بشكل مستقل في الجدول السابق ، يجب علينا 
 :يق المعادلة الآتيةمن خلال تطبمعرفة النسبة المئوية للشدة الجزئية لكل تمرين بشكل مستقل 

معدلضرباتالقلبلكلتمرين(بعدالجهد)𝟏𝟎𝟎𝑿النسبة المئوية للشدة الجزئية = 
معدلالبنضالقصوي (معدلضرباتالقلبالقصوي )

 

النسبة المئوية للشدة الجزئية  أنالمعلومات الواردة في الجدول السابق فتطبيق  نيتم الأ
 ل هي :و للتمرين الأ

𝟏𝟎𝟎𝑿𝟏𝟏𝟎( = 1المئوية للشدة الجزئية )ت النسبة

𝟐𝟎𝟎
  =𝟏𝟏،𝟎𝟎𝟎

𝟐𝟎𝟎
  =𝟏𝟏𝟎

𝟐
  =55 % 

لصعوبة الوحدة التدريبية الكلية علينا معرفة حجم التمرين الواحد اب النسبة المئوية سولح
 ومجموع حجم التمارين ليتسنى لنا تطبيق المعادلة الآتية :

مجموعالشدةالجزئية𝑿حجمالتمرينالمئوية لصعوبة الوحدة التدريبية = النسبة 
مجموعحجمالتمارين

 

هذه المعادلة نعود الى الجدول السابق ونستخرج حجم التمرين الواحد ومجموع حجم ولتطبيق 
 (16التمارين ، وكما موضح في الجدول )
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الجزئية وحجم التمرينات الفردي والكلي لعشرة ( يوضح النسبة المئوية للشدة 16جدول )
 م(100تمرينات لتدريب )

رقم 
 التمرين

 النسبة المئوية 
 للشدة الجزئية

 حجم التمرين الواحد
 زمن( أو)تكرار 

 حجم التمرين Xالشدة الجزئية 

 1375 د 25 % 55 1

 300 د 5 % 60 2

 300 د 5 % 60 3

 420 د 6 % 70 4

 30 د 5 % 60 5

 510 د 6 % 85 6

 170 د 2 % 85 7

 285 د 3 % 95 8

 1050 د 15 % 70 9

 200 د 5 % 40 10

 4940 77 المجموع

 

 ولاستخراج النسبة المئوية لصعوبة الوحدة التدريبية ، نطبق المعادلة الآتية :

مجموعالشدةالجزئية𝑿حجمالتمرين=  الكلية النسبة المئوية لصعوبة الوحدة التدريبية 
مجموعحجمالتمارين

 

   =𝟒𝟗𝟒𝟎

𝟕𝟕
م( 100شدة الكلية لصعوبة الوحدة التدريبية لتدريب )ال 64،15=   

 في المثال السابق

الشدة يمكّن للمدربين تحديد  يقع ضمن مجال الشدة المتوسطة إذهذا المستوى من الشدة 
 دة التدريبية الواحدة.الجزئية للتمرين الواحد وايضاً درجة الصعوبة الكلية للوح
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 ياً : حجم الحمل ناث

ويعبر عن كمية ي من مكونات حمل التدريب نايمثل حجم الحمل المكون الأساسي الث
الدائرة  أواليومية ب الكلي للتمرينات التي يتضمنها منهاج الوحدة التدريبية ناالج أوالمفردات 

لتحقيق مستوى عالٍ من الأداء البدني  التدريبية الأسبوعية وهو العنصر الكمي الجوهري اللازم
عدد مرات  أومسافة  أووالمهاري والخططي ومقدار الحجم التدريبي يتحدد من خلال زمن 

 تكرار التمرين وهو بذلك يمثل :

حدة المرفوعة من قبل الرياضي خلال الو  ناز و الأ أومجموع المسافات المقطوعة  -
 التدريبية.

 .لأداء جزء من مهارة فنية في زمن معين أواء تمرين عدد مرات التكرارات المنجزة لأد -
 .زمن دوام التمرين -

 كانالكمية الكلية للنشاط والمنجز سواء  أوعن السعة  مثلمفهوم حجم التدريب ي أنلهذا ف
ايضاً يعني مجموع العمل المنجز )التدريب( اثناء الوحدة هو خططياً( و  أومهارياً  أو)بدنياً 

الى الحجم التدريبي لمرحلة وعندما نشير الموسم التدريبي  أوالتدريبية  المرحلة أوالتدريبية 
نحدد عدد الوحدات التدريبية وعدد الساعات وايام التدريب بشكل دقيق  أنتدريبية ما علينا 

وباستمرار العمل التدريبي ، وعندما يصبح الرياضي قادراً على تحقيق مستويات عالية من 
 أنللتدريب يصبح مهماً جداً ، وفي رياضة المستويات العليا ف الحجم الكلي أنف نجازالإ

المستوى الرياضي يتطلب حجماً تدريبياً كبيراً وعلى رياضيي هذا المستوى  أوطبيعة المنافسة 
لويات في التدريب الحديث و أدائه كلياً والزيادة المتواصلة في الحجم التدريبي يكون احدى الأ

مستوى ودرجة التكيف  أنرتبطة بزيادة حجوم التدريب ، إذ لوجود متطلبات فسيولوجية م
الفسيولوجي لأجهزة جسم الرياضي لا يتحقق دون تعرضها الى حجم تدريبي كبير ، زيادة 

كسجيني فضلًا و الفعاليات ذات الطابع الأ أومكون هام جداً في الألعاب  يعدالحجم التدريبي 



166 
 

زيادة  نوذلك لأ ؛متقناً ب اداءً فنياً وخططياً عن الفعاليات الرياضية والألعاب التي تتطل
الخبرات والتكيفات مرتبطة بأداء عدد كبير من التكرارات لتأمين التراكم الكمي للمهارات 

يتحسن عن طريق زيادة كمية الجهد المبذول  نجازالإ لكون  نجازالإوالضروري لتحسين 
 أندات التدريبية ويجب التنويه الى والمنجز خلال الوحدة التدريبية وايضاً بزيادة عدد الوح

استعادة عملية الشفاء وتسريع حصولها يكون نتيجة لعمليات تنظيم تكيف أعضاء وأجهزة جسم 
 (.1990،  االرياضي الى العمل الكمي )الحجم التدريبي( العالي )هار 

يادة الحجم الآلية التي يتبعها المدربين لز  أوالكمية التي تم فيها زيادة الحجم التدريبي  أن
الى تخضع الى خصوصية النشاط والصفات المميزة للرياضيين ، اما بالنسبة  لابدالتدريبي 

يقل عن  عليهم تنفيذ ما لا نجازالإرياضيي المستويات العليا ولأجل تحقيق مستوى عالٍ من 
نفهم وجود علاقة ارتباط قوية بين عدد  أن( وحدة تدريبية اسبوعياً وايضاً علينا 8-12)

المميز المتحقق ، ويمكن  نجازالإساعات الحجم التدريبي السنوية المنفذة من قبل الرياضي و 
 إيضاح المصطلحات الخاصة بحجم التدريب وهي :

 تكرار التمرين )مجموع التمارين( -1

( 4م( )50تكرار التمرين الواحد كما في تكرار الجري لمسافة ) أويتمثل في عدد مرات أداء 
ثني ومد  أوكغم(  X 75 10كغم( عشرة تكرارات ) 75رفع ثقل وزنه ) أوم( 4X 50تكرارات )

 بطاح المائل )الاستناد الامامي(.نالذراعين من وضع الا

 فترة دوام التمرين )زمن التمرين(  -2

فالحجم التدريبي يتمثل بمجموع الأزمنة ويقصد بها زمن استمرار أداء التمرين الواحد وتتحدد 
 من خلال الآتي :
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م/ثا( مثلًا ، أي يتمثل دوام المثير في الزمن الذي يستغرقه 100زمن الجري لمسافة ) -
مجموع الأزمنة لنفس التمرين في حال تكراره لأكثر  أوثا( مثلًا 12أداء التمرين وهو )

 من مرة.

مسافة التمرين )مجموع المسافات( ويقصد بها المسافة التي يقطعها الرياضي كما في  -
كم( حيث يمثل  1،5والسباحة بصفة عامة ومثال ذلك الجري مسافة ) تدريبات الجري 

م( وهنا يتمثل حجم التمرين في 4X200الجري ) أوكم(  1،5)الحجم هنا مسافة الجري 
م( ونفس الشيء على مسافة  800م =  X 200 4مجموعة تكرار المسافات وهو )

الأزمنة التي  أوموع المسافات مجالتمرين ب أوالسباحة وبالتالي تتحدد فترة دوام المثير 
 ب لأداء التمرين في وحدة التدريب.يستغرقها اللاع

 من الحجوم التدريبية هما : ناهناك نوع

( 140الحجم التدريبي النسبي : وهو مجموع زمن )حجم( الوحدة التدريبية كاملة ، مثلًا ) -أ
 دقيقة )العمل + الراحة(

بل الرياضي خالٍ من فترات بي المنجز من قالحجم الطلق : هو زمن الحجم التدري -ب
دقيقة( وزمن الراحة الكلي بين التمرينات  140زمن الوحدة التدريبية الكلي ) كان، فلو الراحة

 دقيقة( .  122الحجم المطلق يكون ) أندقيقة( ف 18والمجموعات هو )

 ل الرياضي.الحجم المطلق هو النوع المفضل لتقييم الحجم التدريبي المنفذ من قب يعدو 

نشاط  أورفع وخفض الحجم التدريبي خلال مراحل التدريب تختلف من فعالية آليات  أن
لها والاهداف رياضي الى آخر طبقاً الى خصوصية النشاط الممارس وآليات الأداء الحركي 

 المطلوب تحقيقها وتوقيتات المسابقات واحتياجات الرياضيين.
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 حوظةوهناك ملالى أخرى  الضروري زيادته من سنة منومن مبادئ زيادة الحجم التدريبي 
الزيادة المستمرة بالحجوم التدريبية تحقق  أنتباه اليها وهي ليس بالضرورة نعلى المدربين الا

الأهداف إذ قد يصل الرياضي الى مرحلة لا يستطيع فيها تنفيذ هذه الزيادة بشكل كلي لتأثير 
لطول زمن أداء الوحدات التدريبية والتي قد تصل الى ذلك على أدائه لواجباته اليومية كنتيجة 

ساعات( يومياً وبسبب ذلك يجب على المدربين البحث عن وسائل وأساليب  6اكثر من )
تدريبية تمكنهم من الاستمرار في تنفيذ خططهم التدريبية وتحقيق نتائج افضل ، أي إيجاد 

في كفاءة عمل أعضاء وأجهزة جسم  تغيرات مناسبةتمرينات ذات تأثير تدريبي فعال لأحداث 
( %40-20تكون بنسبة ) أنالزيادة يجب  أن( ب1982الرياضيين ، وقد اقترح )ماتفيف ، 

 في مجموع الحجم السنوي من مجموع الحجم التدريبي للسنة السابقة.

 اما آلية زيادة الحجم التدريبي فتكون من خلال ما يلي :

 .ية والاسبوعيةزيادة عدد الوحدات التدريبية اليوم  -1

 زيادة زمن الوحدة التدريبية.  -2

 .زيادة عدد مرات تكرار للمسافة المقطوعة  -3

 .زيادة المسافة المقطوعة في كل تكرار تدريبي  -4

 ثالثاً : كثافة الحمل

تقنين  أنكثافة الحمل تعني العلاقة المعبر عنها بالزمن بين العمل والراحة بالتدريب ، إذ 
ناء التدريب له أهمية كبيرة في زيادة قدرة الرياضيين على استيعاب العمل والراحة اث اوقات

احمال التدريب وعمليات الاستشفاء الصحيحة والتامة تتم خلال هذه الفترة الزمنية بعد الأداء ، 
ت مناسبة لطبيعة ودرجة صعوبة وسرعة الأداء الحركي ساعدت على تعويض مواد كانفإذا 

أي إعادة الاستشفاء بشكل فعّال زة الجسم الى الوضع الطبيعي الطاقة المستهلكة وإعادة أجه
 أووهذا يعتمد بشكل أساسي على قدرة المدرب  ،مما ينعكس على تطور مستوى الرياضي

 ؛المامه بالأساليب العلمية الصحيحة في تحديد فترات الراحة المناسبة لطبيعة الجهد المبذول
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د والعمل المختلفة فضلًا عن نوع الراحة التي لتحقيق اهداف التدريب وضمن مراحل الاعدا
 . ي تسريع عملية الاستشفاء من عدمهيحصل عليها الرياضي لإسهامها الكبير ف

مجموعة وأخرى يرتبط بعوامل متعددة  أوقصرها بين تمرين وآخر  أوطول زمن الراحة  أن
 منها :

 .شدة وصعوبة العمل التدريبي المؤدى -

 .ير التدريبيالمث أوفترة دوام الحافز  -

 .هدف التدريب -

 .ية الرياضيكانقابلية وإم -

لإعادة  ؛راحة طويلة نسبياً  اوقاتالتدريب بشدة عالية يحتاج الى  أنجداً من البديهي و 
دة الأداء بشكل جيّد. ويوضح كل من و اية تكرار ومعكانالاستشفاء لأجهزة جسم الرياضي وإم

 العمل والراحة على النحو التالي  :)كلوش و هاردلي( بتحديد النسب بين الباحثين 

 (0،5-1فترة العمل تكون ضعف فترة الراحة ) -

 (1-1الراحة ) وقاتية لاو افترة العمل مس -

𝟏فترة العمل  -

𝟑
 (1-3) الراحة وقت  

 (1-2تكون الراحة ضعف زمن العمل ) أن( بناويفضل البعض أمثال )تيلم

 من الكثافة هما : ناهناك نوع

 نسبيةالكثافة ال -أ

الحجم الكلي  مجموع الىالرياضي نسبة وهي النسبة المئوية لحجم العمل المنجز من قبل 
 ون الآتي :ناللوحدة التدريبية ويمكن حسابها وفق الق



170 
 

الحجمالمطلق𝟏𝟎𝟎𝑿الكثافة النسبية = 
الحجمالنسبي

 

 زمن الراحة  –الحجم المطلق = الحجم النسبي 

دقيقة(  112دقيقة( وحجمها المطلق ) 140وحدة التدريبية النسبي )حجم ال كاناذا  /مثال
 جد الكثافة النسبية للوحدة التدريبية.أو 

الحجمالمطلق𝟏𝟎𝟎𝑿الكثافة النسبية = 
الحجمالنسبي

   

                =𝟏𝟎𝟎𝑿𝟏𝟏𝟐

𝟏𝟒𝟎
  =𝟏𝟏،𝟏𝟎𝟎

𝟏𝟒𝟎
  =80  % 

 طلقةالكثافة الم -ب

وهي النسبة بين العمل الحقيقي المنجز من قبل الرياضي والحجم التدريبي المطلق ، ويمكن 
 ون التالي :ناحسابها وفق الق

(الحجمالمطلق−زمنالراحة)𝟏𝟎𝟎𝑿الكثافة المطلقة = 
الحجمالمطلق

 

ن نستخرج اولًا زمن ، لابد ا والمطلوب هو الكثافة المطلقةنفسه لو استخدمنا المثال السابق 
 الفرق بين الحجم النسبي والحجم المطلقالراحة وهو: 

 دقيقة 28=  120 – 140=  

  =𝟏𝟎𝟎𝑿(𝟐𝟖−𝟏𝟏𝟐)

𝟏𝟏𝟐
  =𝟏𝟎𝟎𝑿𝟖𝟒

𝟏𝟏𝟐
  =𝟖𝟒𝟎𝟎

𝟏𝟏𝟐
  =75  % 

 % 75الكثافة المطلقة = 

الكثافة التدريبية  أن%( وبما  75كثافة مطلقة مقدارها )الرياضي لديه  أنمن الناحية النظرية ف
النسبة المذكورة أعلاه الكثافة المطلقة هي ضمن مستوى الشدة  أنيمكن اعتبارها شدة ف
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استعمال هذه الطريقة في حساب الكثافة تساعد المدرب من التحكم  أنلذلك ف ؛المتوسطة 
ة تضمن تنفيذ ياءة وتحديد الكثافة التدريبية المثالوالسيطرة والتنظيم وإدارة الوحدة التدريبية بكف

 حمل التدريبي فعال ومؤثر.

هناك رأي علمي آخر لمفهوم الكثافة والتي تعني النسبة بين مجموع الشدة المسلطة بالتدريب 
 الى الحجم التدريبي مما يعني وجود تناسب بين الشدة المنفذة وحجم التدريب.

مجالشدةالكثافة = 
مجالحجمالتدر يبي

 ( مجموعال=  الشدة مج)     

 

  العوامل التي تحدد اتجاه الحمل التدريبي

اللاعبين ترتبط بعدد  إمكاناتوالمؤثرة في تطوير قدرات و تنظيم الاحمال التدريبية الفعالة 
 فشل هذه الاحمال بتحقيق أهدافها وهي : أومن العوامل المهمة والتي تحدد نجاح 

 أوخطة لعب  أوتحسين مهارة  أوطلوب تحقيقه كتطوير قدرة بدنية هدف التدريب الم -1
 .اصلاح أخطاء فنية

الفروق  مراعاةي لقدرات الرياضي( وذلك بنحالة الرياضي التدريبية )المستوى الأ -2
 .الفردية للرياضيين

 .للرياضيين والبيولوجي والفسيولوجي والتدريبيالعمر الزمني  -3

منافسات و  ،مراحل )اعداد عام وخاص(  سنة الى ثلاثتدريبية حيث تقسم الالمرحلة ال -4
 .تقاليةنوا ،

 .خصوصية النشاط الممارس ومتطلباته -5

 .موعد المنافسة -6
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 الحمل الداخلي -ب 

يتأثر الحمل الداخلي بمستوى الصعوبة للحمل الخارجي )مكونات الحمل الخارجي( من 
يرات الداخلية ويعبر الحمل الشدة والحجم والراحة بشكل مباشر مما ينعكس على مستوى التغ

البيولوجية لأجهزة جسم الرياضي الوظيفية  ،الداخلي عن درجة ومستوى التغيرات الداخلية
واعها ، اذ يؤدي التدريب )الحمل الخارجي( دائماً الى حدوث تغيرات أننتيجة لأداء التدريبات ب

ردود أفعال للأجهزة الوظيفية تهاء منه وتتمثل هذه التغيرات في نجوهرية اثناء الأداء وبعد الا
)حجم التغيرات ه أنبالحمل الداخلي الكيمياء الحيوية بالجسم ويعرف  والعصبية وقيم

تناسباً طردياً  وبذلك نجد ،الفسيولوجية والبيوكيميائية التي تحدث من تأثير الحمل الخارجي(
وى التدريبات والمثيرات بين مستوى الحمل الخارجي وردود الأفعال الداخلية ، فكلما ارتفع مست

)الحمل الخارجي( زادت الأعباء الواقعة على الأجهزة الوظيفية للجسم وبالتالي تتأثر الحركية 
قيم و هذه التغيرات مقياساً للحكم على مستوى اللاعب  تعدة ولهذا ل لهذه الأجهز ردود الأفعا

 الحمل التدريبي وفعالية المفردات التدريبية.

مؤشراً ودالة تقويمية للحمل الخارجي والذي يظهر الحمل الداخلي  (1979)هارا ،  يعدو 
وتتبين علاماته من خلال درجة اجهاد اللاعب في التدريب )مستوى التعب(. فالرياضي الذي 
يؤدي حملًا تدريبياً معيناً ومقنن وبشدة ما دون الشعور بالتعب الواضح دلالة على التناسق 

ومستوى ردود أفعال الأجهزة الداخلية مما يؤكد حالة ارجي سجام بين مستوى الحمل الخنوالا
الرياضي التدريبية الجيدة وبعدها يستطيع المدرب من رفع مستوى الشدة لأحداث تكيفات 

 جديدة والارتقاء بمستوى الرياضي بشكل افضل من السابق.

صل درجة الاجهاد تكون مطلوبة للتقدم المتوا أن( Arnhiem  ،1985آرنهيم ويذكر )
الفسيولوجية  جوانبدرجة التكيف مع شدة مثير التدريب تتأثر بال أنو  ،والثابت لمستوى اللاعب

ومن  ،والنفسية والاجتماعية الخاصة باللاعب فضلًا عن الأمور التدريبية الخاصة بالمدرب
التقدم بالمستوى يتطلب دائماً الزيادة في المتطلبات الملقاة على الأعضاء  أنهنا يتضح 

 اخلية للحصول على تكيفات متواصلة ومستمرة .الد

 يمكن تقويم مستوى الحمل الداخلي ومعرفة ردود الفعل الوظيفية من خلال ما يلي :
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 معدل النبض وقت الراحة وبعد الجهد -

 كسجينو الحد الأقصى لاستهلاك الأ -

 معدل النبض وقت الراحة وبعد الجهد :لًا أو 

يولوجية البسيطة التعرف على كفاءة جهازي القياسات الفس يتمكن المدرب من خلال
خفض معدل النبض وقت أنمعدل النبض في الدقيقة الواحدة ، إذ كلما  بقياس ناالقلب والدور 

الراحة عند الرياضيين نتيجة التدريب المستمر والمنظم فهذا دليل واضح على الكفاءة القلبية 
ات اقل بسبب الزيادة في كمية الدم في ضخ كمية كافية من الدم الى أجهزة الجسم بعدد ضرب

خلال الضربة الواحدة والناتج القلبي خلال دقيقة واحدة ، حيث يصل معدل ضربات القلب 
د( وقت  ض/ 40عند متسابقي المسافات الطويلة )الماراثون( والسباحة والدراجات في حدود )

مارس وطرائق التدريب يتوقف معدل النبض بشكل أساسي ويرتبط بنوع النشاط الم إذالراحة ، 
 اتذشطة الهوائية الخاصة بالتحمل نالمناسبة للأداء الحركي في ذلك النشاط ، وتؤثر الأ

خفاض معدل النبض بشكل مباشر إذ يتأثر حجم القلب ويزداد ومن ثم ناعلى الزمن الطويل 
لية ادة في سمك الالياف العضاتساع في تجويف عضلة القلب وما يتبع ذلك من إطالة مع زي

 ها القلب في الضربة الواحدة نتيجة لذلك.تأثير إيجابي على كمية الدم التي يضخّ  وهذا

هذا  أن نلحظد( ، و  ض/ 65-60معدل النبض عند الراحة ما بين ) أناما بالنسبة للبالغين ف
المعدلات أن و  ،شطة الهوائية عن اللاهوائية نالمعدل يقل بشكل واضح عند التدريب على الأ

 زداد في النساء عنها عند الرجال.للنبض ت

السباتي عند  ناالشري أويد لالكعبري عند رسغ ا نامكن حساب معدل النبض بواسطة الشريوي
 الرقبة.

اما بالنسبة للنبض بعد الجهد فيظهر ارتفاعاً في المعدل لدى المستويات العليا من الرياضيين 
د( عند أداء الرياضيين  ض/ 220ى د ال ض/ 180ح من )و امقارنة بالأقل مستوى والذي يتر 
هذا المستوى المتقدم من النبض لا يصل اليه سوى اللاعبين  أناحمال تدريبية بدنية قصوية و 
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معدل النبض يعتمد ويرتبط بشكل كبير بمستوى الحمل التدريبي ،  أن ذوي المستوى العالي.
 :الآتي ( 17)( لذلك كما في الجدول 1978وهنا يشير )زاتسيورسكي ، 

 نظام الطاقة مستوى شدة الحمل معدل النبض

 هوائي ل )اقل من المتوسط(و المستوى الأ فوق  ض/د فما 125

 هوائي ي )متوسط(ناالمستوى الث ض/د 150ض/د حتى  125فوق 

 لاهوائي -هوائي  المستوى الثالث )فوق المتوسط( ض/د 165ض/د حتى  150فوق 

 لاهوائي -هوائي  بع )اقل من القصوي(المستوى الرا ض/د 180ض/د حتى  165فوق 

 لاهوائي المستوى الخامس )قصوي( ض/د 180فوق 
 

( فيعرض العلاقة ما بين معدل النبض والنسبة المئوية للحد F.W.Dicك ديك ، نااما )فر 
كسجين مع مستويات شدة التدريب الخمسة وكما موضح في الجدول و الأقصى لاستهلاك الأ

 التالي :

ضح علاقة مستويات شدة التدريب مع مستوى النبض بعد الجهد والنسبة ( يو 18جدول )
 كسجينو المئوية للحد الأقصى لاستهلاك الأ

 معدل النبض بعد الجهد مستويات شدة التدريب
 النسبة المئوية

 كسجينولاستهلاك الأ

 % 100 ض/ د فما فوق 190 المستوى الأقصى

قل من أالمستوى 
 الأقصى

 % 90 ض/ د 190 – 180

 المستوى العالي
 180قل من أض/ د و 165اكثر من 

 ض/ د
75 % 

 % 60 ض/ د 165قل من أض/ د و 150 المستوى البسيط

 % 50 ض/ د 150قل من أض/ د و 130 المستوى المنخفض
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حظ عدم وجود فروق في تحديد العلاقة بين ذكره في الجدولين السابقين نلمن خلال ما تم 
لتدريب ومستوى معدل النبض بعد الجهد وبذلك يتمكن المدرب من مستويات الشدة لمثيرات ا

 معرفة مستوى صعوبة التدريب )الشدة( من خلال معرفة معدل النبض للاعبين بعد الجهد.

 كسجين و الحد الأقصى لاستهلاك الأ -ياً ناث

كسجين المستهلك في الدقيقة و كسجين عن )حجم الأو الحد الأقصى لاستهلاك الأ وهو
د( عند أداء النشاط البدني( لذلك نسبة الاستهلاك تتوقف على عوامل بيولوجية وبدنية )لتر / 

 وكما موضح في الآتي :

 كسجين ومعدل العمرو لًا: الحد الأقصى لاستهلاك الأأو 

كسجين بتقدم العمر إذ يظهر اعلى مستوى لاستهلاك و ينخفض مستوى استهلاك الأ
 4سنة( حيث تصل النسبة الى ما يقارب ) 25-20كسجين المطلق عند الشباب بأعمار )و الأ

لتر/د( عند الرجال  2،8لتر/د( بينما تنخفض هذه النسبة عند كبار السن حيث تصل الى )
 ي الآتي :ناسنة( وكما في الشكل البي 65بأعمار )

 الرجال والنساء كسجين واعمارأو اعلى نسبة استهلاك ( يوضح علاقة 26الشكل )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لتر/ د 1  

لتر/ د 2  

لتر/ د 3  

لتر/ د 4  

20 36 40 50 60 

 رجال

 نساء

 العمر / سنة
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 كسجين وحمل التدريبو الحد الأقصى لاستهلاك الأ ياً :ناث

كسجين في الجسم وشدة التدريب و بين مستوى نسبة استهلاك الأهناك علاقة كبيرة 
كسجين و والذي يتضح من خلال حجم المجهود ويقاس بـ)الواط( حيث ترتفع نسبة استهلاك الأ

وسرعة أدائه وعندما يصل النبض الى كلّما ارتفع مستوى الحمل التدريبي وازدادت صعوبة 
 لتر/ 3،7كسجين تصل بحدود )و نسبة الحد الأقصى لاستهلاك الأ أند( ف ض/ 180-185)

  :ي التالي أند( وكما موضح في الشكل البي
 كسجين بشدة حمل التدريبو ( يوضح الحد الأقصى لاستهلاك الأ27الشكل )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كسجين الموجود في و كفاءة العمل العضلي ترتبط بمستوى نسبة الأ أنومن المعروف علمياً 
طة التفاعلات الهوائية واللاهوائية اسالعضلات ذات العلاقة بالعمل العضلي المطلوب بو 

ض/ د( إذ يصل  180كسجين كلّما زاد معدل النبض عن )و بالجسم وتزداد نسبة استهلاك الأ
 ض/ د( 200لتر/ د( عند وصول النبض الى ) 5الى )

 كسجين وحجم العضلات العاملة في الحركةو ثالثاً : الحد الأقصى لاستهلاك الأ
كسجين ، فكلّما و هناك تناسب وعلاقة طردية بين حجم العضلات ونسبة استهلاك الأ
كسجين حيث لا و زاد حجم العضلات المشاركة في العمل العضلي زادت نسبة استهلاك الأ

كسجين الّا اذا وصل حجم العضلات المشاركة في و للأيمكن الوصول الى اقصى استهلاك 

  

لتر/ د 4  

لتر/ د 3  

لتر/ د 2  

لتر/ د 1  

 واط
030  025  020  015  010  05  
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𝟐الأداء في حدود 

𝟑
من حجم عضلات الجسم وهذا يعني اشتراك أجزاء محددة من الجسم لا  

 كسجين .و يساعد في الوصول الى اقصى استهلاك للأ
 كسجين وحجم الجسمو رابعاً : الحد الأقصى لاستهلاك الأ

حجم الجسم ويسمى بالحد النسبي لأقصى بين كسجو يرتبط معدل استهلاك الأ
كسجين و كسجيني ، حيث يتحدد بالنسبة ما بين الحد المطلق لأعلى استهلاك للأأو استهلاك 

 وحجم الجسم ، مثال ذلك :
الحد  أنلتر/د( ، نجد  3،4كسجين )و كغم( والحد الأقصى لاستهلاك الأ 75رياضي وزنه )

𝟑،𝟒𝟎𝟎ملكسجين = و الأقصى النسبي للأ
𝟕𝟓كغم

 مليلتر / كغم / د 45،33=  
 شطة الرياضيةنكسجين وبعض الأو خامساً : الحد الأقصى لاستهلاك الأ

شطة الرياضية ونسبة استهلاك نهناك علاقة واضحة بين مستوى الأداء في الأ
 شطة ذات الأداء ذي الزمن المتوسطنكسجين في الأو كسجين ، إذ ترتفع نسبة استهلاك الأو الأ

حاجة  حسبكفعاليات العاب القوى )الأركاض للمسافات المتوسطة( والدراجات ثم السباحة 
 كسجين ، وكما موضح في الشكل التالي :أو الجسم الى اعلى نسبة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كسجين والرياضيين لبعض الفعاليات و( يوضح العلاقة بين نسبة استهلاك الأ28الشكل )

 وغير الرياضيين

 

 غير
لرياضييا

 ن

رفع  مبارزة
 مسافات الاثقال

 طويلة
 م 400
 عدو

 مسافات دراجات سباحة
 متوسطة

  

لتر/  1

 د

لتر/  2

 د

لتر/  3

 د

لتر/  4

 د

لتر/  5

 د

6 لتر/  

 د
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  الحمل النفسي –ج  

فعالية والضغوط النفسية لنتيجة الاشتراك نن الى الكثير من المواقف الايتعرض الرياضيو 
فعالية بالقوة والصعوبة والاثارة نتميز المواقف الاتالمنافسات وعادة ما  أوفي التدريبات اليومية 

 رياضي الوظيفية.وما يصاحبها من تغيرات فسيولوجية تلقي بتأثيراتها على أجهزة جسم ال

العصبية والنفسية المرافقة لظروف التدريب  نفعالاتب النفسي يتمثل بالضغوط والإناالج
فارق الضغوط  لواقع على أجهزة الجسم ، ويمكن أن نلحظوالمنافسة مما يزيد من العبء ا

ل حدة ها اقأنإذ نرى  رنة مع التدريب ومواقفه المتنوعة،والمجهود المبذول خلال المنافسة مقا
ايجاباً  أومن المنافسة ، وهناك العديد من العوامل التي تزيد الضغوط على الرياضيين سلباً 

وهذا يرتبط بقدرات وخبرات الرياضي في التعامل مع الظروف والمعطيات الآتية بالشكل الذي 
 ،المسؤولية مستوى و ثقل و  ،ووسائل الاعلام ،يقلل من تأثيراتها السلبية مثل ضغوط الجمهور

 ،واختلاف متطلبات المواقف اثناء التدريب والمنافسة مما ينعكس على القدرة على التفكير
 ؛فعالية عاليةناواتخاذ القرار المناسب خصوصاً في المواقف التنافسية التي تتميز بديناميكية 

لة تخفيف تأثير الضغوط عليه وزيادة و الذا يجب الاهتمام بالإعداد النفسي للرياضي ومح
عالٍ  مستوى والذي يضمن الحفاظ على  ،ته وقابلياته على التعامل معها بالشكل المناسبقدرا

وبالتالي اتخاذ قرارات مناسبة لطبيعة المواقف  ،فعال والوقوع بالخطأنمن التركيز وتجنب الا
 الحادثة وزيادة التحمل النفسي له.
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 سادسلالفصل ا

 العليا المستويات تدريب

 ضيالريا نجازال  مفهوم
 الرياضي نجازال  محددات

 العليا للمستويات الرياضي التدريب خصائص
  العالي الرياضي نجازال ب الارتقاء ومبادئ أسس

 العليا المستويات الى الوصول في تساهم التي المكونات
 العليا المستويات لرياضة تقاءنالا 

 الرياضي التدريب متطلبات
 الرياضي سجامنالا 

 الرياضي سجامنوالا  التدريبي ملالح بين العلاقة ون ناق
 التدريبية الحالة

 التدريبية الحالة مكونات
 الرياضية الفورمة
 الرياضية الفورمة اكتساب

 الرياضية الفورمة اكتساب مراحل
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 تدريب المستويات العليا

تشكل المحطة الأخيرة من عملية التدريب الرياضي عملية التدريب للمستويات العليا 
شطة التخصصية والتي تختلف عن التدريب في المستويات الأدنى من نياضيين بمختلف الأللر 

والتركيز هنا يكون موجهاً نحو  -)حجم التمرينات ونوعيتها وتنوعها(  -حيث الكم والنوع 
وهذا يعني الارتقاء بمستوى الرياضيين الى افضل مستويات الاعداد  ،اتنجاز الإتحقيق افضل 

الدقيق في  التخصصهو الهدف من تدريب رياضيي المستويات العليا  أنف لذا ؛والتهيئة 
 ،المهارية  ،الفعالية الرياضية والوصول الى اعلى مستوى في مختلف القدرات )البدنية 

...( مما يتطلب ضرورة الاستمرار في العملية ،الصحية  ،النفسية  ،العقلية  ،الخططية 
)تعميق التخصص( يتم على أساس القابليات التي يصل  زيادة التخصص مراعاةالتدريبية مع 

 اليها الرياضي في كل مرحلة تدريبية .

تحقيق المستوى الرياضي العالي يتطلب عدداً من الشروط والمؤهلات الخاصة إن 
بالرياضي ، فلابد من توفر درجة عالية من القابلية الجسمية والنفسية والصحية فضلًا عن 

الراحة وتنظيمها بشكل يضمن الأداء الفعال  اوقاتن حمل التدريب و وجود علاقة وثيقة بي
ب الموازنة بين وقت التدريب ووقت ناالصحيحة للقدرات الطاقية المفقودة الى ج والاستعادة

جميع هذه الأمور مرتبطة مع  نلأ ؛العمل اليومي والتركيز على حياة شخصية يومية منتظمة
 المتحقق. نجازالإبالنتيجة التأثير على المستوى الرياضي و بعضها ومؤثرة كل واحدة بالأخرى و 

 الرياضي  نجازال مفهوم 

يعني الوصول الى الحد الأقصى من القدرات والقابليات التي تحدد رفع المستوى في 
، الفعالية التخصصية فضلًا عن توفر الاستعداد للعمل الجاد للوصول للمستوى المطلوب 

مستوى  لذي يحققه الرياضي والذي يعبر عنتوى الأفضل االمس نجازالإمفهوم  ويعكس
 ،الخططي و  ،النفسي و  ،المهاري و  ،استعداداته في مكونات الاعداد بشكل عام )البدني 

 ...(. ،العقلي و 
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 الرياضي  نجازال محددات 

ايجاباً بمجموعة من المحددات ذات العلاقة بمكونات  أوالرياضي سلباً  نجازالإيتأثر 
الأساسية والتي يحتم على المدربين استخدام افضل الطرائق والأساليب التدريبية  الاعداد

ز التأثير السلبي لهذه المحددات والمساهمة في رفع مستوى الرياضيين وتحقيق و التج
 المطلوبة . اتنجاز الإ

 ومن هذه المحددات :

 .التكنيك -1

 .التكتيك -2

 .اللياقة البدنية -3

 .اللياقة الصحية -4

 .بة لنوع النشاطالتغذية المناس -5

 .التهيئة النفسية والتربوية -6

 البنية التحتية. -7

 .الإدارة الرياضية(و  ،الجيّد  توفر عناصر التدريب )المدرب -8

 خصائص التدريب الرياضي للمستويات العليا

بسبب ارتفاع سقف  ؛تدريب رياضيي المستويات العليا يختلف عن تدريب المستويات الأخرى 
يتميز هذا  أنوهذا يحتم الارتفاع بمستوى التدريب لذلك يجب  ،الأهداف المطلوب تحقيقها

اء والارتقالنجاح  ناالمستوى من التدريب بخصائص ومقومات وركائز لابد من توفرها لضم
 الكبيرة ، ومن اهم هذه الخصائص : اتنجاز الإبمستوى اللاعبين لتحقيق 
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 .الوصول بالرياضي الى افضل مستوى في النشاط التخصصي -1

 .ه يسرع من تحقيق المستوى العالينلأ ؛يق التخصصتعم -2

 .الاعتماد على المعلومات والمعارف العلمية ذات الصلة -3

 .قطاعنااستمرارية التدريب دون  -4

النفسية  ،الخططية  ،المهارية  ،استكمال متطلبات مكونات الاعداد الرياضي )البدنية  -5
، .)... 

 الفنية أوالبدنية  جوانبولية سواء للتتصف تدريبات المستويات العليا بالشم أنيجب  -6
 .وغيرها

 .استخدام الاحمال التدريبية العالية وبما يتناسب واهداف المرحلة التدريبية -7

وجود المدرب الكفوء الذي يخطط البرامج التدريبية بما يتناسب والاهداف المطلوبة  -8
 .لهذا المستوى 

 .لياتقاء الرياضي الصحيح للمستويات العنعملية الا مراعاة -9

 .توفر البنية التحتية المناسبة -10

 .دة في عملية التدريبناالاستفادة من ذوي الاختصاص والعلوم الس -11

 .قوة الإرادة وزيادة الدافعية لمواجهة صعوبة التدريب والعمل في هذه المرحلة -12
 

  الرياضي العالي نجازال أسس ومبادئ الارتقاء ب

 مها : ومبادئ للارتقاء بمستوى الرياضي اههناك اسس 

 العلاقة الصحيحة بين العمل والراحة -1
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التوازن بين مستوى الحمل الذي يؤديه الرياضي وزمن الراحة المخصص له بعد الأداء يمثل 
المؤدى من قبل الرياضي العالي إذ يسلط الحمل  نجازالإالمدخل الرئيسي للارتقاء بمستوى 

العمل يبدأ التعب بالظهور وهبوط  من مدةعبئاً كبيراً على أجهزة الجسم الوظيفية وبعد 
تدريجي بمستوى القدرة الوظيفية لهذه الأجهزة نتيجة لاستهلاك مصادر الطاقة مما يتطلب 

تعويض  أناثبتت نتائج التجارب العلمية  وقد ،راحة مناسبة لاستعادة الشفاء مدةمنح اللاعب 
بة بشكل اكبر منها قبل أداء الراحة المناس وقتمصادر الطاقة وزيادة كميتها تكون في نهاية 

الجهد وتسمى هذه الحالة بالتعويض الزائد وهي الفترة المناسبة لتكرار الحمل التالي وتقبل 
حمل جديد والتوقيت الصحيح لإعادة تكرار أداء العمل في فترة التعويض الزائد يمثل أساس 

ما يكون التوقيت غير ية الارتقاء به وبالعكس عندكانالتكيف وهذا يعكس تحسن المستوى وإم
 أوأداء تكرار الحمل  أنمناسب لتكرار أداء الحمل التدريبي نجد هبوط بالمستوى فضلًا عن 

التمرين اثناء فترة الاستشفاء )الاسترداد( وقبل الوصول الى مرحلة التعويض الزائد يؤدي الى 
طاقة وعدم اتاحة تدريجياً وظهور التعب لاستنفاذ مواد الخفاض المستوى الوظيفي ناهبوط و 

عدم المبالغة في إطالة زمن الراحة  راعاةزيادة مصادرها مع م أوالفرصة المناسبة لتعويض 
ذلك سيؤدي الى هبوط مستوى الاثارة والعودة الى نقطة البداية مما ينعكس على تذبذب  نلأ

 . المستوى والقدرة الوظيفية للأجهزة الداخلية ولا تتضح نسبة التطور بشكل ملحوظ

 العلاقة بين الحمل والتكيف -2

العلاقة الصحيحة بين مستوى صعوبة الحمل وزمن الراحة المناسبة له ينعكس بشكل  أن
العلاقة بين  أنو  ،إيجابي على مستوى التكيف الحاصل في مستوى عمل الأجهزة الوظيفية

موحدة حتمية وجوهرية لحدوث التطور لذا يجب النظر اليهم نظرة علاقة  مل والراحةعال
كل منهما يؤثر بالآخر تأثيراً مباشراً وقد يكون هذا التأثير ايجابياً فينعكس بشكل  أنوالاقرار ب

الى  حتىالعكس مما يؤدي الى إعاقة تقدم المستوى والوصول  أوفعال ومؤثر على المستوى 
الى ظاهرة الحمل الزائد في حالة تجاهل هذه المشكلة ، أي في حالة وجود تطور فهذا يشير 

نمو فسيولوجي وبدني ونفسي أي الارتقاء بقدرات الأجهزة الوظيفية لمواجهة متطلبات تكرار 
 متطلبات المنافسة الحقيقية. أوة الاحمال الكبير 



185 
 

 الاستمرارية في التدريب -3

( أيام 7-5قطاع لفترة )نالا نلأ ؛تحقيق المستويات العليا يتطلب الاستمرار بالتدريب ناضم
فاض المستوى الوظيفي لأجهزة جسم الرياضي وعملية التدريب تعتمد على خناسيؤدي الى 

ه من أناستمرار تأثير الاحمال التدريبية طوال الموسم الرياضي ، وهنا نود الإشارة الى 
حدوث تتابع  ناالضروري اعادة أداء الوحدة التدريبية ولازال تأثير الوحدة السابقة موجوداً لضم

ت التدريبية فيحدث الأثر الإيجابي للتدريب ويتحقق ثبات عملية التكيف ، استمرارية للتأثيرا أو
والحد من  ،قطاع عن التدريب يؤدي الى الحفاظ على الحالة التدريبية بصفة عامةنوتجنب الا

مكونات حمل التدريب العلاقة الصحيحة ل مراعاةو  ،تراجع القدرات الفسيولوجية بصفة خاصة
ثبات المستوى والذي يتعرف  نابمستواه )الصعوبة( الّا بعد ضم عند تشكيله وعدم الارتقاء

 الاختبار والقياس. أوعليه المدرب من خلال الملاحظة 

 التقدم بدرجة الحمل -4

من مقومات الارتقاء بمستوى الرياضي العالي هو التقدم بدرجة الحمل الخارجي الواجب أدائه 
داخلية )حمل داخلي( للأجهزة الوظيفية ومع من قبل الرياضيين وما يرافقه من ردود أفعال 

استمرار أداء الاحمال التدريبية تزداد قدرة الأجهزة الوظيفية على التكيف ، ومن الملاحظات 
ثبات مستوى الحمل التدريبي الخارجي لا يؤدي الى احداث تأثير  أنتباه لها نالواجب الا

الوظيفية( حيث نجد زيادة في قدرة إيجابي لتقدم المستوى أي )ثبات ردود أفعال الأجهزة 
الرياضي على التكيف للحمل الثابت دون حدوث تطور في المستوى العام للرياضي )جمود 

 التكيف(.

هذه  أن الإقرار( أسابيع مع 3-2تكون بعد تثبيته من ) أنالزيادة بحمل التدريب يجب  أن
القياس لهم هو من و الاختبار  ليست شرطاً جازماً ولكن مستوى قدرات الرياضيين ونتائج مدةال

اختيار التوقيت المناسب لتقديم الحمل  مراعاةالمناسبة ، وعليه يجب  مدةيحكم تحديد ال
 وثبات الحمل التدريبي السابق. ناالتدريبي الجديد يعد اتق

ما مبنية ناارتجالية و  أوعشوائية تكون  أنعملية الارتقاء بمستوى الحمل التدريبي لا يمكن و 
 أنلذا نجد  ؛الرياضيين وقدرات اجهزتهم الوظيفية  إمكاناتس علمية صحيحة ترتبط بعلى أس
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ي مستوى الاحمال تضيف متطلبات اكثر على أعضاء الجسم واجهزته الداخلية الامر فالزيادة 
ية اكثر لعمل هذه الأجهزة ومن ثم حدوث تطور مستوى القدرات ، وتتمثل كانالذي يتطلب إم

التدريبي في اشكال متباينة فعند تنمية القدرات البدنية يحدث التدرج في زيادة الزيادة في الحمل 
الراحة( بما يتناسب ومرحلة اعداد  أوالشدة  أور احد مكوناته )الحجم يالحمل من خلال تغي

تقالية( حيث تتميز كل مرحلة نا ،منافسات  ،خاص  ،الرياضي خلال الموسم )اعداد عام 
الوظيفية ويمكن توجيه الحمل من خلال  أوى القابلية البدنية بخصائص معينة على مستو 

 بالحمل يأخذ اتجاهين : التقدم أنوبشكل عام ف العلاقة بين هذه المكونات ،

  .الزيادة التدريجية -

بالحمل التدريبي والثبات لمدة زمنية معينة للتأكد من  بات(ثْ ات )وَ فز قالزيادة بأشكال  -
 الرياضي. نجازالإلى مستويات حدوث عملية التكيف وتحقيق اع

 احتمالات زيادة الحمل تتحدد في : أنويرى العالم )هارا( 

 .زيادة عدد مرات التدريب باليوم الواحد -أ

 .زيادة عدد تكرار التدريب داخل الوحدة التدريبية )كثافة التدريبات(  -ب

 .زيادة حجم الحمل لوحدة التدريب اليومية -ج

 .يبية اليوميةزيادة شدة الحمل في الوحدة التدر  -د

 الوحدة بين فترات الاعداد والتدريب -5

يتطلب تحديد شكل الموسم التدريبي وتقسيمه الى مراحل يتم فيها تحديد  نجازالإتحقيق 
الواجبات الخاصة لكل مرحلة مع تحديد الأهداف المطلوب تحقيقها فيها مع الاخذ بنظر 

لحاسم في زيادة نسبة التطور نتيجة ه العامل انلأ ؛الاعتبار التأكيد على تعميق التخصص
 جميع المستلزمات الفنية والإدارية لتحقيق اهداف التدريب.توجيه 

على العكس  فصال فيما بينها بلنالاتقسيم الموسم التدريبي الى مراحل وفترات لا يعني  أن
 نجازالإالأخرى وتؤدي دوراً كبيراً لتحقيق  لهناك ترابط كبير فيها وكل مرحلة تخدم المراح
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لتوزيع النسبي لكمية ونوع الانتباه لوالخلل في أي منها يؤثر على المستوى العام للرياضي مع 
 .مراحلمن هذه ال مرحلةالخططي( في كل  ،المهاري  ،المحتويات )البدني 

ضي واعداد الريامكونات الاعداد الرياضي جميعها وحدة مترابطة ولا يمكن اكتمال تحضير  أن
الواجبات  أوإذ نلاحظ صعوبة تنفيذ الأداء المهاري  بدون هذا الترابط بالشكل المناسب

ووحدة الاعداد البدني  ،الخططية في حال لم يكن الاعداد والتهيئة البدنية بالشكل المناسب
ل عناصر الاعداد أو فالإعداد البدني بصفة عامة يمثل العام والخاص أمر في غاية الأهمية 

تحقيق سبل واسس التكيف ، وهو ينقسم الى )اعداد عام وخاص(  ويهدف الى هذه المرحلةفي 
الإعداد العام يمثل القاعدة الرصينة للإعداد الخاص والعلاقة  أنويرتبط كل منهما بالآخر الّا 

نسبة كلك منهما وأهدافه ضمن خطة التدريب تختلف عن الآخر في  أنبينهما واحدة الّا 
التأثير  مراعاةكونات اللياقة البدنية بشكل عام يجب جميع مراحل الاعداد ، وعند تطوير م

 ما يلي : مراعاةالمتبادل بينهما و 

الاعداد العام والخاص كلاهما مؤثر في عملية الاعداد ويجب النظر اليهما بنفس  -أ
 .درجة الأهمية

التوزيع النسبي لكمية ونوعية مكونات الاعداد )العام والخاص( خلال  مراعاةيجب   -ب
 .الرياضي وبما يتناسب ومتطلبات وخصوصية النشاط الرياضي مراحل اعداد

الاعداد العام يمثل القاعدة الأساسية  أنهناك ارتباط تام بين الاعداد العام والخاص و   -ج
 .للإعداد الخاص وكلاهما يرتبط بخصوصية النشاط

التأثير المتبادل بين مكونات الاعداد وتسلسل تدريبها ونسبة حجم ونوعية  مراعاة -د
 .والخاصمريناتها ضمن فترة الاعداد العام ت

 خصوصية التدريب -6

شطة الرياضية نالتخصص في نوع معين من الأ على وفق نجازالإالمستوى العالي من  تحقيق
التي تحكم عملية ين المهمة ناوهو ما يطلق عليه تعميق التخصص والذي يمثل احد القو 

عمومية في التدريب لممارسة نشاط رياضي ال أنالتدريب لتحقيق الأهداف المتقدمة ، إذ 
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اعتيادي يختلف عن ممارسة التدريب بشكل خاص وضمن محددات فسيولوجية وفنية وبدنية 
لكل  أنمن البديهي و  العالي، نجازالإلرفع مستوى الرياضي الى افضل حالة من اجل تحقيق 

القدرات البدنية ب الفني والمهاري و ناشطة الأخرى في الجننشاط رياضي خصوصية عن الأ
تعميق  أنمعظم الدلائل تؤكد على  أنالخاصة وفق احتياجات الأداء الحركي للنشاط المعني و 

يتضمن  أنية تحقيق اقصى مستوى ، ولتحقيق ذلك يجب كانع ويزيد من إمالتخصص يسرّ 
 التدريب العناصر الآتية :

 .ظمة الطاقة المناسبة للنشاطأنالتدريب على تحسين  -1

  .ى أداء المهارات الخاصة بالنشاط الممارسالتدريب عل -2

وفق متطلبات النشاط  تدريب المجموعات العضلية العاملة واتجاهات العمل العضلي -3
 .التخصصي

لى وخصوصيته عند التقدم و شمولية التدريب في مراحله الأ بينالموازنة  مراعاة -4
 .بالمستوى 

 الفردية في التدريب -7

ية بسبب و ات أعمارهم ونتائجهم متسكانالرياضيين حتى لو  الفروق الفردية بين مراعاةيجب 
اختلاف الخصائص الفردية بينهم والتي تنعكس على التخطيط عند بناء الاحمال التدريبية 
وآلية التقدم بها وحتى حدوث عملية التكيف ستكون غير موحدة الحدوث )توقيت حدوثها( من 

الاحجام والتي ترتبط بالحدود القصوى لقدرات كل خلال استخدام احمال تدريبية متباينة الشدد و 
ير يرياضي وليس كمجموعة ، وكلّما تطور مستوى الافراد باستمرار التدريب سيكون هناك تغ

الراحة  ،الشدة  ،في تنظيم الاحمال التدريبية التالية من حيث مكونات الحمل التدريبي )الحجم 
ي المنظم والمتواصل ويحب على المدربين ملاحظة البينية( وهذا منطقياً كنتيجة للعمل التدريب

بعاد الرياضيين عن ظاهرة عدم الاستمرار بتقديم نفس الاحمال التدريبية بشكل متواصل لإ
تناسب درجة حمل  مراعاةفي المستوى لذا يجب تطور  أوالحمل الزائد وعدم حدوث تغير 

 ية الرياضي وخصائصه الفردية من حيث :كانالتدريب مع إم



189 
 

 .تلاف ديناميكية تطور القدرات البدنية والحركية والتوافقيةاخ -1

 .اث(نإ ،الاختلاف بين الجنسين )ذكور  -2

 .اثنالإ أوالاختلافات البيولوجية والتكوينية خلال مراحل النمو سواء الذكور  -3

 .الاختلاف في العمر التدريبي والبيولوجي للرياضي -4

 ،نفسية و  ،خططية و  ،مهارية و  ،ة مستوى مكونات الحالة التدريبية للرياضي )بدني -5
 ...( ،عقلية و 

 .الحالة الصحية للرياضيين -6

 .الطاقة إنتاجخصوصية النشاط وعلاقته بنظم  -7

 المتابعة و التقويم  -8

المدربين في تنظيم الاحمال التدريبية  إمكاناتمعرفة مستوى فاعلية البرامج التدريبية و  نالضمو 
ذي يحقق التطور المطلوب وايضاً التعرف على حالة وتوزيع مكوناتها بالشكل المناسب ال

وتحقيق الأهداف المخططة ودرجة التطور في مستويات الرياضيين وضمن مراحل التدريب 
زها ، يحتاج و اا ونقاط الضعف لتجها وبالتالي التعرف على نقاط القوة لتدعيمهإنجاز والمطلوب 

لنتائج المتحصل ا على وفقن خلالها و المدرب الى وسائل دقيقة لتقويم كل ما تقدم ذكره وم
 عليها يمكن تعديل مسار التدريب وتشكيله في ضوء الأسس العلمية المناسبة.

ها جميعاً تشترك وتهدف في أنوقد تعددت الأساليب التقويمية لمتابعة العمل التدريبي الّا 
ساليب الحصول على معلومات دقيقة لتقويم وتعديل خطة العمل ومن هذه الوسائل والأ

البرامج  ،أساليب التحليل  ،الملاحظة  ،الفحوصات الطبية  ،الاختبار والقياس  ، نا)الاستبي
 الالكترونية لتحليل الأداء(
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 المكونات التي تساهم في الوصول الى المستويات العليا

وقدرات الرياضيين العليا يستلزم توافر عدة عناصر ومكونات تسهم في مجملها تطوير قابليات 
 بالارتقاء بالمستوى الرياضي العالي منها :

التدريب الجيّد والاقتصادي : برامج تدريبية تحوي مفردات تغطي جميع مكونات الفورمة  -1
 .الرياضية العالية بتخطيط جيّد وتنظيم فعّال

طرائق وأساليب تدريبية حديثة ومتنوعة ومناسبة لطبيعة الأداء الحركي في النشاط  -2
 .التخصصي

الاستشفاء المناسبة لذلك وبما يتناسب مع  مرحلةلمناسب للأحمال التدريبية و التنظيم ا -3
 .قدرات وقابليات الرياضيين واهداف التدريب الواقعية

 .الجدية في أداء التدريبات وبذل الجهد الأقصى للرياضي والمدرب -4

رياضي ثروبومترية )الطول والوزن( المناسبة وبين المستوى النبين القياسات الأ العلاقة -5
 .العالي

 .تطوير السمات الارادية وزيادة الرغبة في توجيه الرياضي نحو التدريب -6

ز الصعوبات و ام لتجممهه توضيح الأهداف المطلوب تحقيقها وآلية الوصول لذلك وشحذ -7
 .المتوقعة

الاستفادة من نتائج البحوث والتجارب العلمية والدراسات الحديثة في مجال التدريب  -8
 .ة له لتطوير مستوى الرياضييندناوالعلوم الس

بيّنت حصول مستوى جيّد من التطور قد ي والتجارب المتواصلة نانتائج العمل الميد أن
ال والعكس صحيح سينخفض في مستوى التدريب عند تطبيق المبادئ سالفة الذكر بشكل فعّ 

على المستوى ايجاباً  أووهناك بعض العناصر والشروط الخارجية التي تؤثر سلباً  المستوى .
 يجب اخذها بنظر الاعتبار لأهميتها ، ومنها :
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 أسلوب حياة الرياضيين -أ

 الطبيب -المدرب  –الرياضيين  –الأصدقاء  –المحيطة )العائلة  يةئبيالظروف ال -ب
 الرياضي ...( 

الأجهزة  –التجهيزات الرياضية  –البنية التحتية )الملاعب المناسبة لممارسة النشاط  -ج
 عدة(والأدوات المسا

توفر القاعدة الرياضية الأساسية )الرياضة المدرسية( مع الاهتمام بالعلاقة بين القائمين  -د
لياء أمور الطلبة والهيئات أو على عملية اختيار الرياضيين الصغار وادارات المدارس و 

الصحية المشرفة مع التأكيد على استخدام الطرائق الصحيحة والعلمية عند الاختيار 
 (القدرات العقلية ... –بومترية و ثر نالقياسات الأ –صة )الصفات الخا

 تقاء لرياضة المستويات العليانالا 

شطة رياضية مناسبة لقدراتهم البدنية وكفاءة أجهزة أنعملية توجيه الافراد لممارسة 
ثروبومترية لهم وميولهم ورغباتهم امر في غاية الصعوبة ناجسامهم الوظيفية والقياسات الأ

لوصول الى المستويات العليا ولا يمكن تحقيق مستويات عالية دون اعتماد التدريب والاهمية ل
شطة المناسبة لم يعد امراً متروكاً ناختيار الأطفال وتوجيههم لممارسة الأ أنمنذ الصغر ، و 

ية ناللصدفة بل عملية تقوم على أسس علمية رصينة ناتجة عن العديد من التجارب الميد
تقاء نعمل المدرب وفق السياقات العلمية في الا نفي هذا المجال لأ والبحوث للمتخصصين

 المستقبلي . نجازالإوف يسهم في تطوير مستويات الرياضيين والارتقاء بمستوى سالرياضي 

 تقاء واختيار المستويات العليا من خلال ما يلي:نايمكن تحديد 

 ثروبومترية )المورفولوجية(نالقياسات الأ -أ

الجسم والعلاقة فيما بينها ومن خلال  ناز أو لقياسات الخاصة بأطوال و وتتمثل في ا
يصل اليه  أنهذه المعلومات يمكن التنبؤ بمعلومات تفيد في معرفة الطول الذي يمكن 

الرياضي عند اكمال النضج والذي يمثل امراً يستحق الاهتمام ويمثل عامل حسم في عملية 
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جاد معادلة ذات درجة ثبات عالية للتنبؤ بمستقبل ( من إي1977تقاء وتمكن )هايسك ، نالا
يشير الى  القياس وطول الوالد والوالدة وهو ما وقتالبنت  أوالطفل بالاعتماد على طول الولد 

 :أهمية عامل الوراثة في هذا الموضوع 

(طولالولد+طولالوالد)𝟏،𝟎𝟖𝑿الطول بالنسبة للولد =  
𝟐

  

(طولالبنت𝟎،𝟗𝟐𝟑𝐗)+طولالوالدلبنات = بالنسبة لالطول 
𝟐

 

 

 يولوجية والعمر البيولوجيسالمقاييس الف -ب

تشير المقاييس الفسيولوجية الى مستوى عمل الجهازين الدوري الدموي والتنفسي 
الحد الأقصى  ،السعة الحيوية  ،عدد مرات التنفس  ،باستخدام بعض القياسات مثل النبض 

ية لمستوى القدرات الوظيفية في إذ تعطي هذه القياسات دلالة تنبؤ  كسجين( ،و هلاك الألاست
في ضوء الحدود المثالية لكل مرحلة عمرية وافضل عمر المستقبل وتحدد قيم هذه القياسات 

 ( سنة .12-10لإعطاء درجة دقيقة من القياسات المذكورة يكون من )

يولوجي كأحد العوامل المساعدة في اختيار كما يجب الإشارة الى أهمية العمر الب
كثيرة نجد تفوق  ناالمساعدة في الوصول للمستويات العليا وفي أحي أوالموهوبين ورعايتهم 

الرياضي بالتدريب المنظم والذي  أوالعمر البيولوجي على العمر الزمني كنتيجة لاشتراك الفرد 
التدريب ونوع النشاط  مدةينعكس على تطور وظائف أجهزة الجسم بشكل عام وحسب 

 التخصصي وطبيعة التدريب وفعاليته .

البدني يسير وفق ديناميكية معرفية حتى الوصول الى  النمو الجسمي أوالتطور 
مد على تطور القدرات البيولوجية في المقام تعي والذي يناالنمو الجسم أنلنضج و مرحلة ا

 ل .و الأ
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 ي(السن المناسب للاختيار )العمر الزمن -ج

اختلاف عملية في غاية الأهمية وذلك بسبب  نتقاءتحديد السن المناسب للا
شطة الرياضية وبالتالي تباين السن المناسب للاختيار نالمتطلبات الخاصة بالأداء الحركي للأ

 في وامل أساسيةععلى مراعاة شطة ، وقد أجمعت الآراء رغم تباينها نلممارسة أيّاً من هذه الأ
 : مناسب للاختيار هيتحديد السن ال

تم اختياره اللاعب الذي  أويبدأ بها الطفل  تحديد سن الطفولة : وهو الفترة الزمنية التي -1
بممارسة النشاط الرياضي التخصصي وهذا العامل يرتبط بعامل آخر هو سن البطولة الذي 

ددة لتحقيق تطور المستوى خلال مدة زمنية مح إمكاناتيراه الباحث مهم جداً كونه يرتبط ب
 .نجازالإ

المدة الزمنية التي يصل من خلالها اللاعب لأفضل  ويقصد بهسن البطولة : تحديد  -2
مستوى ممكن من القدرات الحركية والاسس البيولوجية في النشاط التخصصي وهي مرحلة 

أهيل مكملة الى مرحلة سن الطفولة ومن خلالها يتم تحديد السنوات اللازمة للتدريب والكفيلة بت
 الرياضي لمستويات البطولة . 

معرفة المستوى المناسب الذي تصل اليه المقاييس الجسمية والقدرات البدنية لتحمل  -3
 متطلبات التدريب بما يتناسب وخصوصية النشاط وادائه الحركي . 

وعن طريق هذه العوامل يتم تحديد السن المناسب للاختيار بشكل موضوعي بعيداً عن 
سن الاختيار للنشاط التخصصي  أنلنا بشكل جلي ويتضح مما تقدم لعشوائية ، التخمين وا

يختلف من رياضة الى أخرى لاختلاف سن الطفولة وسن البطولة مع توافر مستوى مناسب 
 للأسس البدنية البيولوجية الخاصة بالنشاط ذاته .

 القدرات البدنية والحركية -د

 ،ياقة البدنية الأساسية العامة )القوة العضلية تمثل القدرات البدنية جميع مكونات الل
الطفل يسير على وفق  أنوكما سبق الإشارة الى  الرشاقة( ،المرونة  ،التحمل  ،السرعة 

ديناميكية تطور القدرات البدنية حتى مرحلة اكتمال النضج ، ويجب هنا مراعاة القدرات ذات 
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التي تحدد مستوى القدرة على الإحساس  الصلة بالعامل الوراثي فضلًا عن القدرات الحركية
 والأداء كأسس مهمة في عملية الاختيار . كانبالمسافة والزمن والم

 القدرة العقلية والاجتماعية -ه

ر التي يمكن الاعتماد عليها يمستوى الذكاء والادراك يمثل اهم الاعتبارات والمعاي
نتائج اختبارات الذكاء والادراك كمحدد للتنبؤ بالمستوى المستقبلي للرياضي ويمكن الاستدلال ب

ضلًا عن استخدام أسلوب الملاحظة من قبل المدرب عند تنفيذ فومعيار لتحقيق هذا الغرض 
ومدى قدرته للاستجابة لتغيرات المواقف اثناء الأداء وكيفية  ،الطفل للواجبات التدريبية

إيجابي بين مستوى الذكاء التصرف ، وقد اشارت نتائج البحوث العلمية الى وجود ارتباط 
نتائج الاختبارات  أنالذي يتمتع به الطفل وقدرته على فهم وتنفيذ واجبات التدريب ، كما 

دماج مع أعضاء المجموعة وهي بذلك نسجام والانالاجتماعية تعبر عن درجة التفاعل والا
 تمثل معياراً صادقاً لذلك .

طة ودرجة اهتمام الوالدين ومستوى وعند عملية الاختيار يجب مراعاة البيئة المحي
تظام وتفهم الموقف والاستجابة له نبآخر في الا أوها جميعاً تسهم بشكل نلأ ؛التفوق العلمي

 بالشكل الأمثل .

 الاستعداد الرياضي -و

أداء نشاط ما  أوالاستعداد يمثل عملية داخلية ويعبر عن مدى الدافعية نحو ممارسة 
ومن  ،بشكل عام نجازالإلك يؤدي دوراً بالغ الأهمية في مستوى بديناميكية وفعالية وهو بذ

المعايير المهمة في عملية الاختيار منذ بداية ممارسة النشاط الرياضي وهو بذلك يعبر عن 
مة حالات الإحباط والفشل وزيادة الرغبة في التعلم والتدريب والجدية و امدى القدرة على مق

ملاحظة المدرب  كانمإالرياضي وب نجازالإات النفسي و وبذل الجهد لتحقيق مستوى من الثب
درجة ومستوى الاستعداد البدني والمهاري والخططي والنفسي من خلال مدى استجابة 

 الرياضي للواجبات التدريبية وحرصه على التنفيذ بدرجة عالية من الجودة .
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 متطلبات التدريب الرياضي

رياضي بشكل عام فالأمر يختص عندما يكون الحديث عن متطلبات التدريب لل
شطة الرياضية والهدف هو تحسين قدراتهم البدنية العامة نباللاعبين الذين يمارسون الأ

والخاصة والارتقاء بكفاءة عمل أجهزة اجسامهم الوظيفية مع اكتساب مهارات رياضية جديدة 
لمناسب للأداء عن طريق ممارسة الألعاب والفعاليات الرياضية وتعلمها بالشكل الصحيح وا

الحركي للنشاط التخصصي ، والنجاح هنا يحتاج الى تخطيط سليم للعملية التدريبية مع توافر 
 المادية والبنية التحتية المناسبة فضلًا عن توفر الرعاية الشاملة للاعبين . مكاناتالإ

تدريب هناك فروقاً بين متطلبات ال أننجد متطلبات التدريب للمستويات العليا  فيما يخص
عملية اعداد الرياضيين للبطولات ذات  نلأ ؛والمتطلبات للمستويات العلياالرياضي بشكل عام 

المستوى العالي يختلف وبالتالي مستوى المتطلبات الضرورية لتهيئتهم ستكون اكثر صعوبة 
 وقدرات ورعاية وتخطيط اكبر من السابق ، إذ تحتاج الى : إمكاناتوشمولية وتحتاج الى 

 عب موهوب لا -أ

ومميزات وخصائص تتناسب مع شخصية البطل  مؤهلات يمتلك أن على اللاعب 
النفسي(  ،الفسيولوجي  ،المهاري  ،تقاءً خاصاً سواء على المستوى )البدني ناتقائه يمثل ناو 

والمواصفات الجسمية الملائمة لطبيعة الأداء الحركي للنشاط التخصصي مع مراعاة الفروق 
 لها دور مهم في صناعة البطل من قبل المدربين .الفردية التي 

 مدرب ذو مواصفات خاصة -ب

الثقافية  مكاناترياضيي المستوى العالي يحتاج الى مدرب يمتلك من الإالعمل مع  
شخصية المدرب وحنكته ومعلوماته الحديثة بشكل مستمر  نوالعلمية والتربوية بدرجة كبيرة لأ

يكون ذو مردود إيجابي على مستوى  أنيات العليا لأجل تؤهله للعمل مع رياضيي المستو 
يكون قادراً على  أنب امتلاكه القدرة الفنية والعلمية يجب نااللاعبين ، والمدرب هنا الى ج

 دراسة شخصية اللاعبين واعدادهم نفسياً بما يتناسب مع المستوى المطلوب .
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 التخطيط العلمي العالي -ج

التدريب للمستويات العليا يحتاج الى مستوى عالٍ من كل عمل يحتاج الى تخطيط و  
ية تعديل كانالاعتبار المرونة بالتخطيط لإم عينالتخطيط لبناء الهيكل التدريبي مع الاخذ ب

وتصحيح مسارات التدريب وتطور مستوى الرياضيين نحو الأفضل وبما يتناسب واهداف 
مراعاة اعتماد الأسس العلمية في  نجاح التخطيط في هذا المستوى يجب ناالتدريب ، ولضم

التخطيط والتنفيذ والابتعاد عن الارتجال والتخمين والاستفادة من جميع الخبرات الفنية والإدارية 
ها السبيل الناجح للوصول الى نلأ ؛ات الإحصائية الدقيقةنالتقويم إجراءات العمل واعتماد البي

خبراء وذوي الاختصاص وايضاً اعتماد رسم سياسات وخطط علمية دقيقة والاستفادة من ال
طلاق من الواقع( ووضوح الأهداف وتحديد المدد الزمنية اللازمة نالواقعية في التخطيط )الا

 لتحقيقها وتوفير عناصر القيادة اللازمة لتحقيق النجاح المنشود .

 ذات المستوى العالي مكاناتالإ -د

رية تتناسب مع أهميتها ، لذا النجاح الأهداف الكبرى تحتاج الى مستلزمات فنية وإدا 
أجهزة  ،قاعات  ،في المستويات العليا يتطلب توفير بنية تحتية على مستوى عالٍ )ملاعب 

يتم صياغة  مكانات...( وفي ضوء توفر هذه الإ، وسائل تدريبية مساعدة ،وأدوات حديثة 
د الأساسية لتحقيق الأهداف المطلوب تحقيقها والابتعاد عن المغالاة دون توفر القواع

 .المطلوب
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 رعاية شاملة )نوع خاص( -ه

المستويات  تؤدي الرعاية الاجتماعية والصحية والنفسية والإدارية دوراً هاماً في رياضة
الاقتصادية  نا، إذ تتعلق الرعاية الاجتماعية في توفير مستلزمات الأمالعليا لتقدم المستوى 

ن والعمل المناسب والاكل ...( وتأمين الحالة الدراسية والمعيشية للرياضي )تأمين المسك
للرياضي الطالب ، اما المستوى الصحي فيتمثل بالفحوصات الدورية لجميع وظائف أجهزة 

بتاريخ الرياضي الجسم وتدوين جميع المعلومات للعودة لها عند الحاجة )كل ما له علاقة 
خلالها يتم التعامل مع الرياضيين بدنياً الصحي كالأمراض والعمليات الجراحية ...( ، ومن 

 تحقيق النجاح . ناومهارياً ونفسياً لضم

 

 

 

 

 

 

 

 سجام الرياضينالا 

يعني ما يمتلكه الرياضي من قدرات وقابليات في مرحلة الناشئين تؤهله لإكمال 
ية استمراره بنفس كانمتطلبات تدريبها بشكل فاعل وناجح في النشاط التخصصي له وإم

يمتلكه من  أو، ومن خلال ما يقدمه لًا للوصول الى المستويات العلياية بالتدريب مستقبالفاعل
 الفعلي في مرحلة تدريب الناشئين.كفاءة وقابلية تظهر خلال أدائه التدريبي 

 مدرب ذو مواصفات خاصة لاعب موهوب

 رعاية من نوع
 خاص )شاملة(

 إمكأنات ذات 
 مستوى عال  

 

 تخطيط العلمي
 العالي

 

الرياضي متطلبات التدريب  
للمستويات العليا   
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والحصول على مستوى رياضي متقدم في مرحلة ما يعني بلوغ المستوى العالي بما 
 ،العضلي ،الذهني  ،تطور )الفسيولوجي الاعتماداً على يتناسب وخصوصية المرحلة التدريبية 

 المهاري( وبما يتناسب مع متطلبات النشاط المعني.

التطور المستمر  أنسجام الرياضي ذات طبيعة مركبة ومعقدة ، إذ نرى نظاهرة الاو 
 . وبالعكس للمستوى خلال مرحلة تدريب الناشئين تساعد في تحقيق المستوى العالي

روط الموضوعة من قبل المتخصصين لتطوير الرياضيين والمبتدئين يعود سبب الش أن
العمل المنظم والمستمر للتدريب الرياضي والذي يمثل احد  أن، إذ سجام الرياضي نالى الا

اختيار  أنتمثل الأساس الصلب في تطوير المستوى مما يعني له المبادئ الأساسية 
ى بعض النقاط العلمية في عللية يجب التركيز فعا أوالرياضيين المبتدئين في أي لعبة 

سجام المناهج التدريبية من خلال تطبيق الوحدات نايعني )تطور و سجام نالا أنلذا ف ؛اريالاخت
ية كانكمّاً ونوعاً للتمارين ووسائل التدريب وطرائقه والأدوات المستخدمة مع قابلية وإمالتدريبية 

سجام بدءاً من نبية ، ويمكن معرفة خصائص قابلية الاالرياضي خلال مراحله العمرية والتدري
 متطلبات الناشئين لكلا الجنسين ضمن المواصفات التالية :

يكون مستوى الرياضي الناشئ فوق الوسط ولديه الرغبة والاستعداد للتعلم  أنيجب  -أ
 .والتدريب

 .ز مستوى الوسط لتحقيق اهداف التدريبو اوجود رغبة في التدريب لتج  -ب
مكن معرفة ذلك من خلال إعطاء ية تحمل صعوبة العمل فوق مستوى الوسط و قابلي  -ج

 .احمال تدريبية كبيرة للواجبات الحركية
  .الاجتماعية والصحية والنفسية والاقتصادية وقابلياته التدريبية جوانبمراعاة ال -د

 سجام الرياضينون العلاقة بين الحمل التدريبي والا ناق

ات التي تطرأ على الأداء الوظيفي لأجهزة الجسم كنتيجة لأداء سجام يمثل جميع التغير نالا
نفسية  أوت جسمية كانسواء الاحمال التدريبية فضلًا عن المتغيرات الأخرى ذات العلاقة 

بسبب الاحمال الخارجية الواقعة على عاتق أجهزة الجسم والتي ستؤدي الى تطور مستوى 
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التدريب يجعل الرياضي قادراً على استثمار القابلية  تحميل أنفاً ، كما أنالمتغيرات المذكورة 
سجام من خلال نالاحتياطية عنده دائماً وبصورة كاملة وتتضح العلاقة بين الحمل التدريبي والا

 ما يلي :

يكون الحمل مناسباً لقدرات أجهزة الجسم الوظيفية لأحداث عملية التكيف  أنيجب  -1
  .في كل عمل تدريبي

تظام التدريب واستمراريته وبالتالي تتأثر عملية نارياضي بعدم سجام النيتأثر الا -2
 .التكيف 

 .وجود فترات راحة مناسبة لطبيعة الحمل التدريبي -3
 .تهاء فترة الاستشفاءناعدم تكرار أداء الاحمال التدريبية قبل  -4
م لأحداث التطور في القدرات ستكون الاحمال التدريبية مؤثرة على أجهزة الج أنيجب  -5

 .ية والوظيفية وبالتالي تطور المستوى العامالبدن
 

 الحالة التدريبية

هدف التدريب الرياضي الأساسي هو الارتقاء بمستوى الرياضي لتحقيق مستوى عالٍ 
الرياضية  أوفي النشاط التخصصي وهذا لا يتم الّا برفع مستوى الحالة التدريبية  نجازالإمن 

يعمل على تطوّر حالة الرياضي التدريبية وارتفاع  التدريب المستمر أنومن البديهي  ،للاعب
مستوى  أن...( وهذا يعني ،نفسية ،فسيولوجية  ،مهارية  ،مستوى قدراته بشكل عام )بدنية 

التوقف عنه فهي  أوتظام به نهذه الحالة غير ثابت ويتغير تبعاً لتغير ظروف التدريب والا
ويدل على مدى استعداد وكفاءة عمل  يةنعنه )قدرات الرياضي الفعلية الأ مصطلح يعبر

ها أنأجهزة الجسم الوظيفية في التدريب والمنافسة والتي يكون عليها في أي وقت( وهذا يعني 
تختلف باختلاف المراحل الزمنية للتدريب وتتأثر بالظروف التي يواجهها الرياضي وتتسبب 

الحالة  أنيبية له ، لذا فخفاض مستوى الحالة التدر نامما يؤدي الى بالتوقف عن التدريب 
الرياضي مع عدة عناصر كالحالة الوظيفية التدريبية هي حالة مرحلية غير ثابته تتأثر بتكيف 

للأجهزة الحيوية الداخلية ومستوى شدة الحمل البدني والمهاري والنفسي ضمن اطار خطة 
 ها تتأثر بالبيئة المحيطة بالرياضي .أن فضلًا عنتدريبية مقننة 
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 الحالة التدريبية مكونات

 ،المهارية  ،الحالة التدريبية للرياضي تتوقف على درجة تطور مكوناتها )البدنية 
الفكرية( إذ ترتفع بارتفاع مستوى هذه المكونات وعليه يجب مراعاة  ،النفسية  ،الخططية 

 لبلوغ التوازن والتناسق بين درجة تنمية وتطوير هذه المكونات طبقاً لمتطلبات المنافسة وصولاً 
 الفورمة الرياضية . وتتكون الحالة التدريبية من المكونات الأتية :

 الحالة البدنية  -أ

تشير الحالة البدنية الى المكونات والعناصر الأساسية للياقة البدنية )العامة والخاصة( 
الارتقاء بمستوى هذه العناصر للوصول للمستوى  ستلزمذات العلاقة بالنشاط التخصصي وي

 .نجازالإعالي من ال

 الحالة المهارية -ب

تشير الى مستوى تطور الأداء المهاري في النشاط التخصصي وتشتمل على 
وفي الألعاب مركبة  أوت هذه المهارات فردية كانالمهارات الحركية الخاصة بالنشاط سواء 

على  يعتمد مستوى الحالة المهارية في أي نشاط رياضي أوالجماعية ويرتبط  أوالفردية 
يق بين ثمستوى ودرجة تطور المتطلبات البدنية الخاصة بالنشاط مما يعني وجود ارتباط و 

 .المهارات والمتطلبات البدنية في النشاط المعني

 الحالة الخططية -ج

ية المدرب في كانب الخططي يعني إمناتدل على درجة التطور في القدرات الخططية والج
ين البدنية والمهارية ودمجها في اشكال حركية متنوعة الرياضي إمكاناتاستثمار قدرات و 

يتم دمجها  أوجماعي  أووالتدريب عليها وتطبيقها في الوحدات التدريبية وادائها بشكل منفرد 
تطبيقها وبما يتناسب وظروف المنافسة  أووحسب متطلبات المواقف الحركية المتوقع حدوثها 

البدنية سيؤثر في قدرة الرياضي  أوالمهارية  نبجواأي من ال نافقد أوضعف  أنمع التذكير 
لك تسهم بشكل كبير في الارتقاء الأداء الجيّد وهي بذ ناعلى تطبيق المواقف الخططية وفقد
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الموقف الحادث وبشكل تنافسي ية الرياضي على اتخاذ القرار السريع والمناسب لطبيعة كانمبإ
نبين الدور الكبير للعمليات العقلية ومستوى  أنيؤثر على قرار واستجابة المنافس ، كما نود 

تطورها المرتبط بمستوى خبرات الافراد ، إذ كلّما تطورت خبرات الرياضيين نتيجة التدريبات 
واعها المختلفة ودرجة صعوبتها يكتسب الرياضي أنالفردية الجماعية والاشتراك بالمنافسات ب
 هه.ر المناسب لأي موقف يواجاذ القراالعديد من الخبرات التي تساعده على اتخ

تطور الحالة التدريبية والمحافظة على مستواها طوال عمليات التدريب في الموسم و 
التدريبي ومراحله المختلفة يتم باستخدام التمرينات المتنوعة والمتعددة الأهداف والاتجاهات 

أخذ التمرينات والتي تحدد نوعها وشكلها وخصائصها طبقاً لفترات التدريب ونوعه ، وقد ت
 الاشكال الآتية :

 .خاصة( ذات تأثير مباشر وغير مباشر ،تمرينات بدنية )عامة  -1
 .جماعية( ،تمرينات مهارية )فردية  -2
 .جماعية( ،تمرينات خططية )فردية  -3
 .تمرينات المنافسات -4

 

 

 

 

 

 

 

 مستوى القدرات البدنية الخاصة بالنشاط مستوى القدرات البدنية العامة

 

 مستوى المهارات الحالة النفسية القدرات العقلية
 الفنية والخططية

 الصفات الخلقية
 والسلوكية

التدريبية الحالة مكونات  
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 الرياضية الفورمة

نشاط التخصصي وهذا مستوى ودرجة الجاهزية التي يصل اليها الرياضي في ال وهي
هم يتطلب من المدربين اعداد الرياضيين اعداداً خاصاً وشاملًا يمكنهم من الدخول للمنافسة و 

  ،بدني)ها تمثل افضل مستوى أنرياضية لذا فأي في اعلى فورمة  في اعلى حالة تدريبية مثالية
الاعداد  يصل اليه الرياضي في نهاية مرحلة (صحي ،اداري  ،نفسي  ،خططي  ،مهاري 

ليكون مؤهلًا للدخول الى المنافسات وقادراً على تحقيق  ؛الخاص ومرحلة ما قبل المنافسات
 . نجازالإ

الفورمة الرياضية هي حالة مثالية غير ثابته لذا يبرز تساؤل مهم وهو : هل  أن
 الاحتفاظ بالفورمة الرياضية بشكل مستمر ام لا ؟ كانبالإم

عب وبعد اكتمال لياقته البدنية والمهارية والنفسية ودخوله اللا أنوللإجابة على ذلك : 
للمنافسات يصبح من العسير والصعب الاحتفاظ بهذا المستوى لمدة طويلة أي المحافظة على 

ل المدرب الجيّد والذي يمتلك الخبرة الكافية المحافظة على ما و االفورمة الرياضية له ، لذا يح
عب بمكونات حمل التدريب في اتجاه زيادة شدة المثير وصل اليه الرياضي من خلال التلا

فضلًا عن احداث نوع من التوازن في هذه وتقليل حجمه كلّما اقترب موعد المنافسة الجديد 
الرياضي  ناالمكونات عندما تكون الفترات الزمنية بين المنافسات قصيرة من اجل عدم فقد

ل الزائد من جهة أخرى لذلك نرى هذا الامر قد الوصول به الى حالة الحم أوه وقدراته مكاناتلإ
 ذو الخبرات القليلة.  أو المبتدئيكون صعباً على المدرب 

 مستوى الاحتفاظ بالفورمة الرياضية لمدة طويله يعتمد على مجموعة عوامل ، منها :إن 

 .المستوى الذي وصل اليه الرياضي -
 .العمر الزمني للرياضيو العمر البيولوجي  -
 .ميالنمط الجس -
 .البدنية والمهارية للرياضي مكاناتحدود الإ -
 .مستوى الخبرات المكتسبة -
 .طبيعة التدريب وآليات تنفيذه -
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 اكتساب الفورمة الرياضية

ما عمل نإاكتساب الفورمة الرياضية والوصول الى افضل مستوى ليس بالأمر السهل و 
الجهد لإعداد برامج تدريبية شاق للمدربين واللاعبين على حد سواء وهو يحتاج الى الكثير من 

فعالة ومؤثرة لتحقيق الأهداف المحددة وتنظيم وتقنين الوحدات التدريبية على مراحل موسم 
والقدرات البدنية والمهارية والنفسية للرياضيين  مكاناتالتدريب والمنافسة المختلفة على وفق الإ

تنظيم والتطبيق ومراعاة التدريب وعلى المدرب التعامل بدرجة عالية من الحذر في الاعداد وال
 يتطلبه تحقيق الأهداف المخططة .الفردي والجماعي بما 

 مراحل اكتساب الفورمة الرياضية 

 مرحلة اعداد ونمو المستوى  -1

 ،تهدف هذه المرحلة الى اكتساب مكونات اللياقة البدنية الأساسية العامة )التحمل 
رعة( فضلًا عن تنمية القدرات البدنية الخاصة تحمل الس ،تحمل القوة  ،السرعة  ،القوة 

وتحقيق ذلك  ، لى لاكتساب الفورمة الرياضيةو وة الأطبالنشاط المعني وهي بالتالي تمثل الخ
يتطلب تحسين وتطوير قدرات وظائف الأجهزة والأعضاء الداخلية مما ينعكس ايجابياً على 

تواها من خلال اجراء الاختبارات ذات يم مسيولوجية لها ويتمكن المدرب من تقيالوظائف الفس
الصلة بشكل متواصل منذ بدء الاعداد وحتى نهاية الموسم للتأكد من فعالية المفردات 

ليتم إعادة تنظيمها  أو عدمها قلة فاعليتها أوالتدريبية الموضوعة ونتائجها الإيجابية لتعزيزها 
 بالشكل المناسب .

بشكل أساسي وهي ينات الاعداد العام يكون التركيز في هذه المرحلة على تمر 
 ،المرونة  ،التحمل  ،السرعة  ،تمرينات بنائية عامة للقدرات البدنية الأساسية العامة )القوة 

الرشاقة( هذا فضلًا عن البدء في تمرينات الاعداد الخاص المرتبط بمهارات النشاط 
 المنافسة.التخصصي والتي تتمثل بالتمرينات الإعدادية الخاصة وتمرينات 
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 مرحلة النضج والمحافظة على المستوى  -2

وهي مرحلة تالية لمرحلة الأساس والتي تم فيها اعداد الرياضي بدنياً ومهارياً ونفسياً بدرجة 
نجد المدرب يسعى الى تحسين الربط  إذ كافية تمكنه من أداء مهارات النشاط بشكل جيّد

بات المهارة من قدرات بدنية خاصة ، وهنا يقع الديناميكي بين أداء اللاعب المهاري ومتطل
 هما  : نااساسي أنعلى عاتق المدرب امر 

 تحسين مستوى كل من التكنيك والتكتيك -أ
 متابعة تنمية القدرات البدنية الخاصة بالمهارة -ب

التمرينات  تعدن الربط الديناميكي الفعال بينهما شرط أساسي لنضج المستوى و يتحس نإ
متنوعة وتحديداً تمرينات المنافسة وسيلة أساسية لوصول اللاعب الى الخاصة بأشكالها ال

واشراكه بالمنافسة كونها درجة النضج وهي الدرجة التي تمكنه من دخول الفورمة الرياضية 
مرحلة النضج  نتمرينات تسهم في دخول الرياضي للمنافسة بشكل مريح نوعاً ما لأ

الربط بين التمرينات الخاصة وتمرينات المنافسة  والمحافظة على المستوى تعتمد اساساً على
مرحلة نضج المستوى ليس مرحلة  أنويرى الكثير من ذوي الاختصاص في مجال التدريب 

 ما مرحلة زيادة وتقدم للمستوى ايضاً.أنثبات للمستوى فقط و 

 محافظة اللاعب على مستواه في هذه المرحلة ليس امراً سهلًا بل يتطلب من المدربينإن 
تعديل مكونات حمل التدريب من جهة والعمل على زيادة التكيفات الوظيفية اللاهوائية للأجهزة 
الداخلية من جهة أخرى حتى لا يحدث هبوط في المستوى الذي وصل اليه الرياضي وقد 

 وتمثليؤدي الى ضعف مستوى التكيفات الحاصلة وبالتالي هبوط مستوى الفورمة الرياضية له 
 التوقيت المناسب لخوض المنافسات بشكل فاعل وايجابي .هذه المرحلة 

 مرحلة هبوط المستوى  -3

تقالية لموسم ناوهي المرحلة الأخيرة من مراحل الموسم الرياضي وتمثل مرحلة 
رياضي جديد ويفضل استثمارها من خلال الراحة النشطة لأجل المحافظة على مستوى معين 

من الموسم السابق لإعداد الرياضي طلاق اعلى ناع و من اللياقة البدنية لتكون نقطة شرو 
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مكونات الفورمة الرياضية تتفكك  أن( Arnheim ملموسم رياضي جديد ، ويذكر )ارنهاي
تدريجياً وتبدأ من آخر عنصر من عناصر الفورمة التي اكتسبها الرياضي على مدار السنة 

بعد الاعداد البدني  تسابهمالاعداد النفسي والمهاري يتم اك أنالتدريبية وهذا يعني 
ل ما يفقد الرياضي مستوى الإرادة والتكنيك والتكتيك وتكون القدرات أو  أن، لذا فوالفسيولوجي

ها وبنسبة اقل لذا يعمل المدربين جاهدين على ناالبدنية والوظيفية آخر العناصر التي يتم فقد
إجراءات  أوتدريبية حديثة  تقليل نسبة الهبوط بمستوى الفورمة الرياضية من خلال أساليب

تدريبية للراحة الإيجابية الخاصة بمكونات حمل التدريب للحفاظ على درجة مناسبة من 
 الوظيفية لأجهزة الجسم الداخلية . مكاناتالإ

طلاق بشكل جديد واكثر فعالية نللامحطة توقف  تعدمرحلة هبوط المستوى  أنلذا ف
 عن الموسم السابق كونها حالة غير ثابته تتغير بتغير لتحقيق فورمة رياضية جديدة اكثر تميزاً 

 ظروف التدريب والبيئة المحيطة بالعمل التدريبي .
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 الفصل السابع

 التدريبية الوحدة

 التدريبية الوحدة اقسام

 التدريبية الوحدات واعأن

 البناء هدف حسب التدريبية الوحدات - لاً أو 

 التنفيذ أسلوب حسب التدريبية الوحدة -ياً ناث

 التأثير اتجاه حسب التدريبية الوحدة -ثالثاً 

 الواحد الاتجاه ذات التدريسية الوحدة تشكيل طرق 

 التدريبية الوحدة تشكيل ديناميكية

  الخاصة البدنية القدرات تمرينات

  واللاهوائي الهوائي التحمل تمرينات

 والخططية والخططية الفنية المهارات
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 حدة التدريبيةالو 

يمثل الثمرة  اتنجاز الإنجاح الرياضي في الوصول الى مراتب متقدمة لتحقيق 
، ومكونات اعداد الرياضي  جوانبالحقيقية لنجاح التخطيط العلمي السليم في مختلف 

يكون فعالًا  أنالذي يرسم منهج الاعداد المتكامل والذي يجب  يناهو القائد الميدوالمدرب 
ق الاهداف من خلال خطوات تنفيذية لعملية التخطيط ولهذا تُعد الوحدة التدريبية ومؤثراً لتحقي

اصغر وحدة تنظيمية للعملية التدريبية في اخراجها الجيّد ومحتواها المنظم لذا فهي الخلية 
لى لكافة عمليات تخطيط التدريب الرياضي ومن خلالها تتحقق الواجبات الرئيسية التربوية و الأ

ة لتشكيل الوحدة الرئيس تعد، فهي للوصول الى الاهداف المطلوبة من التدريب  والتعليمية
البرنامج التدريبي ، وهي عبارة عن مجموعة من التمرينات التي تشكل بصورة احمال تدريبية 

 يقوم الرياضي بتنفيذها في توقيت محدد في المرة الواحدة.

شطة الحركية التي تتحقق خلالها نالوحدة التدريبية تمثل مجموعة الأ أنويمكن القول 
كلاهما من خلال عدد من التمارين التي تنظم بشكل  أوالتطبيقية  أوبعض الاهداف التعليمية 

تختلف الوحدات التدريبية عن بعضها البعض تبعاً لاختلاف الوظائف والاهداف و متوافق ، 
 ويرتبط محتوى الوحدة التدريبية بالعوامل التالية :

  .ريةالمرحلة العم .1
 .الفروق الفردية .2
 مستوى الخبرات السابقة .3
 .درجة مستوى التحضير البدني العام والخاص للاعبين .4
 .الحاجة والمتطلبات الضرورية في مجال الاختصاص ضمن فترة التدريب .5
 .مرحلة الاعداد )الفترة التي تجري فيها الوحدة التدريبية( .6
 وقت المنافسة. .7
 .توفير البنية التحتية وصلاحيتها .8

والتي لها علاقة بالأهداف يمكن التفريق بين الوحدات التدريبية طبقاً للسمة المميزة لها 
تباه الى طبيعة الوحدات التدريبية ومدى ملائمتها نة للوحدة ، وعلى المدربين الاالرئيس
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تؤثر مدة التدريب الطويلة  أنب معرفة المناسمن  هنلأوقدرات اللاعبين وفترة دوامها  مكاناتلإ
رجة كبيرة على مدى صعوبتها ، إذ تقل مدة التدريب كلما زادت شدة التمرينات وفعاليتها بد
نوعية الوحدات التدريبية لا تعتمد على وقت استمرارها بل تعتمد بشكل رئيسي على  أنو 

تكون مشوقة للاعبين لزيادة دافعيتهم  أنوآلية تنفيذها مع مراعاة محتوى الوحدة من التمارين 
 بالتالي زيادة درجة الاستفادة منها .وحماسهم و 

 

 اقسام الوحدة التدريبية 

 نتقسم الوحدة التدريبية الى ثلاثة اقسام مهمة ويجب الاهتمام بها بشكل كبير لأ
 للفائدة المرجوة منها وهي : ناالخلل في اي منها يسبب اخفاق وفقد

 القسم التحضيري  -لًا أو 

اكمال  وهي مدخل الوحدة التدريبية ويتم فيهاة ويسمى بالقسم الاعدادي ويتضمن المقدم
ليكون اللاعبين  ،الامور الادارية والحضور مع توضيح اهداف الوحدة وآلية تطبيق تمريناتها

دفاعهم ناعلى دراية بما يفعلون وهذا يزيد من فهمهم للواجبات الملقاة على عاتقهم فضلًا عن 
اللاعبين لتنفيذ محتويات التدريب الرئيسية ومدة ويتم في هذا القسم تهيئة  ما مطلوب ، نجازلإ

ية وتتحقق فيه مجموعة من ناللاعبين والظروف الجوية الأ إمكاناتهذا القسم لها ارتباط ب
 الاهداف وهي :

%( على الاقل ولهذا تأثير ايجابي في تقليل الدين  7زيادة معدل التمثيل الغذائي بنسبة ) -1
الزمنية اللازمة لوصول الرياضي الى )الحالة الثابتة(  كسجيني كنتيجة لاختصار المدةو الأ

في الاداء وهي الحالة التي يستقر عندها الاداء بمعدل نبض ثابت تقريباً لمدة معينه من 
كسجيني مع توفر القدرة على احداث توازن بين العمليات أو لّا الزمن وتبدأ بعد العمل ال

بما يوفر  التعب تأخير ظهور أوتقليل الفسيولوجية ومتطلبات الاداء الذي يؤدي الى 
 لعميات الاستشفاء وتقليل المخلفات الناتجة عن التمثيل الغذائي. يبةطفرصة 
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رفع درجة حرارة الجسم بشكل عام والعضلات بشكل خاص مما يسهم في تخفيف لزوجة  -2
قباض العضلي والحركة وتقليل نيعطيها سهولة في الا مامالوسط المحيط بالعضلات 

 بات .الاصا
ويجعلها  المفاجئالتدرج بالتمرينات في هذا القسم يوفر حماية لعضلة القلب من الجهد  -3

 قادرة على الايفاء بمتطلبات عملها.
 قباض العضلي.نزيادة مطاطية العضلات والمساهمة في زيادة سرعة الا -4
ئي سجة مما يسهّل في عملية التمثيل الغذانكسجين والغذاء للأو زيادة سرعة توصيل الأ -5

 .مر مدة اطولوتوفير متطلبات الطاقة للعمل المست
 الاسهام في تنشيط الدورة الدموية -6
التهيئة النفسية والتربوية )تعزيز الحالة النفسية للرياضي من خلال قدرته على عزل كل  -7

 .الاساسية( بية والتركيز على متطلبات الوحدة التدريبيةأنالمثيرات الج
وليتها لكل اجزاء الجسم وبساطتها وتزداد قوتها تدريجياً تتميز تمرينات هذا القسم بشم -8

ويسمى الاحماء العام وبعدها التحول الى الاحماء الخاص بزيادة صعوبة التمرينات وبما 
 يتناسب مع النشاط التخصصي.

 يتم في هذا القسم تهيئة اللاعبين عن طريق الاحماء الذي يقسم الى :

الحيوية كالجهاز شيط الاجهزة الوظيفية )الفسيولوجية( الاحماء العام : الذي يهدف الى تن -
ولذلك تستخدم  ؛زيمي ناللاإرادي والعضلي والإ ازهالعصبي المركزي والجاز الحركي والج

 تمرينات بدنية لرفع الكفاءة البدنية العامة للجسم.
: تستخدم فيه تمرينات ذات درجة شدة اكبر وترتبط بالنشاط التخصصي  الاحماء الخاص -

الجهاز العصبي المركزي والجهاز العصبي الطرفي في افضل حالة  ويهدف الى وضع، 
الى تنشيط  فضلاً تمكنها من الاداء بفاعلية في الجزء الاساسي من وحدة التدريب 

 الوظائف الفسيولوجية اللاإرادية اللازمة لمتطلبات نشاط الجسم.
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هدف  ،الفردية بين الرياضيين الاحماء على عدة عوامل ترتبط )بالفروق  تتوقف مرحلة
الظروف الخارجية )الجوية( المحيطة فضلًا عن  ،نوعية الاداء الرياضي وطبيعته  ،التدريب 

 قصيرة للإحماء. أوالنشاط ومدى حاجته الى مدة زمنية طويلة  أوطبيعة الفعالية 

 القسم الرئيسي –ياً ناث

ولا يوجد تفضيل لقسم على ة لنجاحها يمثل كل جزء من اجزاء الوحدة التدريبية اهمية كبير 
لذلك يُعد القسم الرئيسي اساس  ؛الاقسام الاخرى ، ولكل منها واجباته واهدافه الواجب تحقيقها

بنوع  يرتبط ارتباطاً وثيقاً من وقت الوحدة و  على الجزء الأكبرتشكيل الوحدة التدريبية ويستحوذ 
كيل حمل التدريب وتحديد النسب المثالية وشكل الوحدة ومن خلال ارتباطه يتوقف تقنين وتش

التمرينات الموضوعة في الوحدة التدريبية  أنكثافة بينية( فضلًا عن  ،حجم  ،لمكوناته )شدة 
واع الوحدات التدريبية المخطط لها ولهذا نجد الاختلاف في نوعية التمرينات أنترتبط بأشكال و 

تمثل الجزء الأساسي في تطوير الحالة  وطريقة تنظيمها والاهداف المطلوب تحقيقها كونها
  التدريبية للرياضي.

 طريق عن الوحدة أهداف تتحقق وفيه التدريبية الوحدة في الأساسي القسمإذ يمثل 
 عينب الاخذ ويجب ،الخططية و المهارية و البدنية التدريب بحالة تتعلق التي الواجبات تنفيذ

 الراحة وفترات تمرين لكل التكرارات وعدد مةالمستخد الشدة و التمرينات تسلسل الاعتبار
 عند مراعاتها الواجب الواجبات من مجموعة وهناك المبذول الجهد وطبيعة لنوع المناسبة البينية

 . وهي المدرب قبل من الرئيسي للقسم التخطيط

 التموجي الشكل لاتخاذ الفرصة يعطي مما( الصعوبة) الشدة درجة حسب التمرينات ترتيب -1
 . (الاستشفاء لعمليات المناسبة الفرصة لإتاحة خفاضنا يتبعه ارتفاع كل)

 . الشفاء لاستعادة أهدافها تحقق يجعلها بشكل منها الاستفادة و البينية الراحة فترات تقنين -2

 . والراحة العمل تبادل العاملة للمجموعات يسمح بما العضلية المجاميع باستخدام التنويع -3

 على والإثارة التشويق وإضفاء فاعل بشكل التدريب أهداف يحقق وبما مريناتبالت التنويع -4
 . الوتيرة نفس على التمرينات استمرار حال في الملل حالة ابعاد و التدريب
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 لتعويض فرصة لإعطاء سرعة الأقل الهوائي و السريع اللاهوائي العمل بين التغيير -5
 .التدريب عن توقفال دون  يائالهو  العمل أثناء الطاقة مصادر

  .فيها والمطاطية الإطالة تمرينات واستخدام النشطة البينية الراحة اوقات من الاستفادة -6

 .التدريبية الوحدة زمن من (%80-70) يعادل القسم هذا زمن -7

 الختامي القسم - ثالثا

 الزمنية المدة يمثل هنلأ كبيرة أهمية القسم ولهذا التدريبية الوحدة فيه تختم الذي القسم وهو
 إذ الرئيسي القسم في الصعب العمل نتيجة المفقودة الطاقة استعادة فيها الرياضي يتمكن التي

 الإطالة و المشي مثل هوائية بتمرينات صعوبته ودرجة العمل مستوى  تخفيض فيه يتم
 : التالية الأهداف فيه وتتحقق ، الأخرى  التهدئة تمرينات و والسحب

 . الدموية عيةو الأ و القلب عمل تخفيض -1
 .التركيز مستوى  تقليل طريق عن الأعصاب وإراحة العضلات ارتخاء -2
 . وتهدئته المركزي  العصبي الجهاز إثارة تقليل -3
 . للتعب المسبب اللاكتيك حامض من للتخلص اللازمة الزمنية مدةال تقليل  -4

 التدريبية الوحدات واعأن

 ( التأثير اتجاه ، التنفيذ اسلوب ، البناء دفه) حسب التدريبية للوحدات متعددة واعأن هناك

 البناء هدف حسب التدريبية الوحدات – لاً أو 

 التعليمية الوحدة -1

 علاقة لها جديدة خبرات بتعلم الخاصة التدريب مجال في لىو الأ الجرعة تمثل
 تالمعلوما أو بالنشاط الخاصة ون ناالق مواد أو اللعب خطط أو الأساسية الفنية بالمهارات

 الموسم بداية في وتعطى ،التعليمية الوسائل استخدام مع المهارات أداء تكنيك حول النظرية
 المهارات في خصوصاً  المتقدمين عن وتختلف المبتدئين مع وتحديداً  متكرر بشكل التدريبي
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 بداية في اداؤها ويمكن الفني الأداء على التركيز يتم إذ الخططية المهارات شرح أو الجديدة
 .لوياتو المدرب في تحديد الأالخاصة بها وحسب رؤية  راتفتوال المنافسات مموس

  التدريبية التعليمية الوحدة -2

 تطبيق من الرياضي لتمكن التعليمية الوحدة بعد التدريبي الموسم في الوحدة هذه موقع
 بعد الرياضي لتوجيه الراجعة التغذية استخدام مع افضل بصورة عليه وتدرب تعلمه ما

 ولها المهاري  الأداء على السيطرة درجة تحسين يتم خلالها ومن وتحديدها الأخطاء تشخيص
ومن  ليو ، أي في مرحلة الادراك الألي و الأ التعلم مراحل في والناشئين المبتدئين لدى أهمية

ثم الوصول الى الادراك الجيّد والارتفاع بمستوى الخبرات مما ينعكس على قلة الأخطاء وزيادة 
 فتكمن للمتقدمين بالنسبة أما ، عة التعلم والاستجابة للتوجيهات وادراك الأداء الصحيحسر 

 .الأخطاء تصحيح عند أو جديدة مهارات تعلم عند اهميتها

 التدريبية الوحدة -3

 البدنية القدرات تحسين و تنمية لغرض السابقتين الوحدتين بعد متكررة ةرئيس وحدة
 للرياضي المتكامل الإعداد من متقدمة مراحل إلى للوصول لمهارةبا الخاص والتكتيك يكنالتكو 

بحيث تخدم المرحلة  تشكيلها مراحل في نموذجيةهذه الوحدة  تكون  أن قتضيوي المنافسة لأداء
 يختلف ،الهدف المطلوب أوالكبرى  أوالمتوسطة  أوسواءً في الدورات التدريبية الصغرى 

 الإعداد مرحلة في بها البدء يمكنو  السنة مدار على مالاستخدا حجم حسب الوحدة هذه تشكيل
 .يةذجمو الن الوحدة إلى وصولاً ( الإعدادية المنافسات) المنافسات قبل ما وموسم الخاص

  الاستشفائية الوحدة -4

 إلى وتهدف التمرينات تنوع و التدريبي العمل شدة خفاضناب الاستشفائية لوحدةا تتميز
 كبيرة تدريبية احمال تنفيذ بعد للتعب المسببة المخلفات من للتخلص الاستشفاء عمليات استثارة

 خلال من المستوى  تقدم على وتعمل التدريب مراحل بين نشطة راحة وتمثل سابقة وحدات في
موقعها  أنو  الرياضي جسم لأجهزة التكيف عملية لنجاح جيدة خلفية يوفر بما الزائد التعويض
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 الوحدة استخدام، و  رات التدريبيةية المرتبطة بشدة المثيالفسيولوجيرتبط بحالة اللاعب 
 -:  يلي ما وفق التدريب برنامج خلال الاستشفائية

 (.عالية مالبأح تدريبية وحدات) القصوي  التدريب فترات في استخدامها يكثر -أ
 . المنافسة قبل التعب حالة من الجسم لتخليص للبطولة السابق اليوم في  -ب
  .التركيز وتقليل العصبي و البدني عبالت آثار من التخلص لأجل مباشرة البطولة بعد  -ج
ولابد  التدريبية المعسكرات في خصوصاً  اليوم في تدريبيتين وحدتين من اكثر استخدام عند -د

 .الاجهاد من والوقاية واثاره التعب من للتخلص استشفائية احداها تكون  أن

  التقويمية الوحدة -5

 فاعلية وتقويم الرياضي اعداد عمليات فاعلية في كمالتح إلى الوحدة هذه تهدف
 بقياس خاصة وحدة وهي والنفسي والخططي والمهاري  البدني والإعداد التدريب أساليب

 بداية منذ بها العمل ويمكن القياس و الاختبارات اجراء اجل من وتصمم للرياضين المستويات
 بكل الخاصة المعلومات وتثبيت لضعفوا القوة نقاط لتحديد المنافسات موسم وحتى الإعداد
 خطة في واضحة ةكانم ولها المستعملة والطرائق التدريب خطة تقويم عن فضلاً  رياضي
 الأمد. طويل التدريب

  النموذجية الوحدة -6

 تشكيلاً  تأخذ هاأنف لذا ،الأساسية للمنافسة للرياضي المتكامل الإعداد اشكال اهم من تعد
 النوع هذا ويستخدم المنافسة في الرياضي تواجه التي والمعطيات الظروف تشابه مع محدداً 

 النواحي في متقدمة ومرحلة عالٍ  مستوى  إلى الرياضي وصول وعند المنافسات قبل مرحلة في
 كبير بشكل وتفيد الأداء في التكامل على تدلل وهي والوظيفية والخططية والمهارية البدنية
 الجماعية الألعاب عن فضلا التوافق من عالية درجة لبتتط التي الرياضية شطةنالأ لاعبي

 . والمنازلات الفردية

 التنفيذ أسلوب حسب التدريبية الوحدة -ياً ناث

 :  يأتي ما إلى التنفيذ أسلوب حسب التدريبية الوحدات( 1971 هارا) مقسّ 
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 بمفرده لوحدةا تنفيذ في الفرد يةكانام على الطريقة هذه تعتمد:  الفردية التدريسية الوحدة -أ
 ليس التدريبية الوحدات من النوع وهذا،  المدرب حضور وبعدم نفسه على اعتماداً  يأ

 مفردات استيعاب على وقدرة جيدة وخبرات ياتكانام يذ لاعب إلى يحتاج بل سهلاً 
 بنفسه اللاعب ثقة زيادة على الطريقة هذه تساعد ، الشخصية الصفات تكامل و التدريب
 من هو هنلأ الرياضي وقت تنظيم في وتسهم بينهما العلاقة يقوي  مما المدرب ناواطمئن
 مشاركة لعدم المنافسة عامل عدامنا سلبياتها ومن.  لظروفه المناسب التوقيت يختار

،  بالتدريب الاستمرار في الرغبة مستوى  خفاضناو  لالمل دتولّ  مع التدريب في الزملاء
 .الجماعية يةالتدريب الوحدات ببعض اللاعب باشراك ذلك على التغلب المدرب ويستطيع

 فرصة يخلق مما رياضيين مجموعة بوجود الوحدة هذه تؤدي:  الجماعية التدريبية الوحدة  -ب
 المنافسة روح خلق على وتعتمد الملل حالة زو اتج و المنافسة عامل لاستثارة طيبة

 الرياضين قبل من نمقنال الأداء على التركيز عدم عيوبها ومن،  الارادية السمات وتطوير
 طور في هم من أو السن صغار اللاعبين مع تناسبتو  الفردية الطريقة في هو كما

 .الإعداد
 الذين العالي المستوى  ذوي  الرياضيين مع الوحدة هذه تستخدم:  الحرة التدريبية الوحدة  -ج

 : بأسلوبين تطبيقها ويتم عالية ومعرفة بخبرة يتميزون 
 التأثير مختلفة تمرين( 12-10) من التمرينات وتكون  الدائري  التدريب اسلوب -1

 . الجسم اجزاء ولجميع
( خططي ، مهاري  ، يبدن) محدد هدف تمرين لكل أن أي الثابت التدريب اسلوب -2

 كما فردية حالات على التركيز يمكن كما مختلفة أجهزة استخدام ويمكن،  وغيرها
 .ططيةوالخ المهارية التدريبات أو الأثقال تدريبات في

  التأثير اتجاه حسب التدريبية الوحدة -ثالثاً 

 العامة يةالبدن النواحي ولجميع الرياضيين بمستوى  الارتقاء هو التدريب من الهدف
 الحمل التأثير اتجاه حسب التدريبية الوحدات من نانوع ويوجد الخططيةو  المهاريةو  والخاصة
 ، هما : التدريبي
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  الواحد جاهالات ذات التدريبية الوحدة -أ

 بحيث واحدة صفة تنمية اتجاه في يكون  منها المستهدف التأثير أن هو منها المقصود
 تبعا الوحدات هذه واعأن وتختلف،  ذلك تحقيق إلى تهدف المستخدمة التمرينات جميع تكون 

 ، الهوائية القدرات ، بالسرعة المميزة القوة: ) مثل تنميتها المستهدف البدنية الصفات لاختلاف
 خلال الجسم أجهزة وظائف تحسين ، العام التحمل ، الخاص التحمل ، اللاهوائية القدرات

 الفنية(. المهارات تطوير ، النفسي التحمل تنمية ، المنافسة

 لالمل يولد الاتجاه وهذا،  الموسم مدار على استخداما الأكثر هو الوحدات من النوع هذا أن
 التوجيهات مراعاة يتطلب لذا والأدوات والأجهزة لتمريناتا نوعية بنفس الأداء تكرار نتيجة

  -:  الوحدات من النوع لهذا التخطيط عند التالية التطبيقية

 .والأدوات والأجهزة التدريبية والطرق  التمرينات في التنوع مبدأ استخدام -1
 .ةالفسيولوجي الناحية من فاعلية أكثر ليكون  التدريبي الحمل في التموج مبدأ مراعاة -2
 الإصابة. وحدوث الإرهاق يسبب لا بشكل العضلية المجاميع استخدام في التنويع -3

 البدنية القدرات وتطوير تنمية في الايجابية التأثيرات بعض التمرينات لهذه أنف ذلك ومع
 من العودة بعد أو الموسم بداية في الأسلوب هذا استخدام بعدم وينصح ، والمهارية والوظيفية

 .الطويلة التوقف فترة

  حداو ال الاتجاه ذات التدريسية الوحدة تشكيل طرق 

 :  حداو ال الاتجاه ذات التدريب وحدة لتشكيل طرق  ثلاثة هناك

 الثابت التشكيل -1

 ضمن دائمة بصفة تنفيذها وتكرار معينة بدنية صفة لتنمية هنا التدريبية الجرعة تشكيل يتم
 . تغيير دون  والأدوات الأجهزةو  التدريبات نفس استخدام مع التدريب برنامج
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 رالمتغيّ  التشكيل -2

 أو التدريب طرق ) التدريب ظروف تغيير مع المستهدفة البدنية الصفة تثبيت هنا يتم
 في هنفس الهدف لتحقيق ترتيبها وطريقة وعددها التمرينات ونوعية( والوسائل والأدوات الأجهزة

 . تدريبية وحدة كل

 المركب التشكيل -3

 الوحدة بنفس للتنفيذ متعددة وسائل مع التدريب طرق  من مختلفة واعأن لكبذ يقصد
 التدريبية

 المتعدد الاتجاه ذات التدريبية الوحدة -ب

 وفي هنفس الوقت في بدنية صفات عدة تنمية على الواحدة الوحدة تشمل أن بها المقصود
 : لتنفيذها ناطريقت وهناك ها،نفس التدريبية الوحدة

 ( المتتالي) المتعدد الاتجاه ذات تدريبيةال الوحدة -1

 مراعاة مع الواحدة الوحدة في تنميتها بهدف بدنية عناصر ثلاثة أو عنصرين على تحتوي 
 : مثل ، العناصر لهذه الترتيب

  .التحمل ثم القوة ثم السرعة تمرينات -أ
 .يئاللاهوا التحمل ثم السرعة تمرينات -ب
 .الهوائي التحمل ثم السرعة تمرينات -ج
 .التحمل تمرينات ثم القوة ريناتتم -د

  .الخططية المهارات ثم الفنية المهارات تطوير تمرينات -ه
 .التحمل تمرينات ثم التوافق تحسين تمرينات -و
 .القوة ثم السرعة ثم المهارات تمرينات -ز

،  التمرينات فاعلية من والاستفادة الشفاء استعادة ناضم مراعاة يجب التمرينات ترتيب وعند
 -:  هما اساسين عاملين على لتركيزا يجب وهنا
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 . الأهداف لتحقيق المناسب الترتيب اختيار -
 .التدريبية الوحدة اجزاء من جزء لكل المناسب الحجم تحديد -

 (المتوازي ) المتعدد الاتجاه ذات التدريبية الوحدة -2

تهدف هذ الطريقة الى تنمية اكثر من صفة بدنية بشكل متوازي وتستخدم عادة لتنمية 
لقدرات البدنية المركبة مثل )القوة المميزة بالسرعة ، التحمل اللاهوائي ، التحمل الهوائي ، ا

 تحمل السرعة ، تحمل القوة(

لى في و ويستخدم الترتيب المتوازي في الجرعات التدريبية الأساسية خلال مراحل الاعداد الأ
قطاع نبعد الا أوالمتكامل  بداية الموسم التدريبي وتستخدم مع الرياضيين ذوي الاعداد غير

 عن التدريب .

كنوع من التغيير لاستعادة الشفاء بين الجرعات  رة المنافسات الطويلةستخدم خلال فتكما ت
 ذات الاتجاه الواحد.

 ديناميكية تشكيل الوحدة التدريبية

شطة الرياضية تؤدي دوراً ايجابياً في تقدم نالقدرات البدنية الخاصة بالمهارات والأ
في كل ذلك تمثل ديناميكية وضع تلك القدرات مع المهارات الفنية والخططية بمستوى ، و ال

دورة تدريبية في التسلسل والتنظيم الصحيح مشكلة من مشاكل التدريب التي يواجهها المدربين 
يكون التنظيم  أنالطويلة(، لذا يمكن  –المتوسطة  –سواء في الدورات التدريبية )الصغيرة 

 ا بالشكل التالي :الصحيح له

 تمرينات القدرات البدنية الخاصة 

تؤدّى في الجزء الاعدادي من مقدمة الوحدة وتحديداً  أنالافضل من تمرينات المرونة 
العضلات هنا تكون غير مجهدة ولازالت  نلأ ؛في الاحماء العام اكثر من الاحماء الخاص

وجدت ضمن تخطيط الوحدة  أنفقية تحتفظ بقدرتها ، وينصح بأدائها بعد التمرينات التوا
تكون لتمرينات الاعداد البدني العام الاسبقية على تمرينات الاعداد  أنالتدريبية ، كما ينصح ب
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الخاص ، اما بالنسبة لتمرينات السرعة فالأفضل ادائها قبل تمرينات القوة لارتباطها بالقدرات 
ز العصبي المركزي وقدرته على ارسال التوافقية للرياضي والاعتماد على مستوى تركيز الجها

 استجابة العضلات بنفس الكيفية ومستوى الاشارةاشاراته العصبية بشكل قوة وسريع لتكون 
تلك  من وتحدالتعب يمثل عائق للتقدم بالمستوى  نلأ ؛وتحديداً عندما تكون غير مجهدة

 ؛ي نهاية الوحدة التدريبيةالقدرات ، اما بالنسبة لتمرينات التحمل بصفة عامة فيكون ادائها ف
المهارات سيكون من الصعب  أوزمن ادائها طويل وفي حال تم تقديمها على بقية القدرات  نلأ

ية للأداء مقارنة بأدائها في آخر الوحدة كاناحتفاظ اجهزة جسم الرياضي بنفس القدر من الام
ئذٍ سيكون الامر بعد اكتمال هدف الوحدة باتجاه تنمية صفة التحمل فعند كانالتدريبية إلّا اذا 

 .ومفيد الاحماء بشكل مباشر

تمرينات القوة المميزة بالسرعة والقوة القصوى تكون لها الاسبقية على تمرينات تحمل 
القوة وتمرينات سرعة الاداء الحركي وسرعة رد الفعل والسرعة القصوى تكون لها الاسبقية 

 قية العمل على تحمل السرعة.تقالية وهذه لها اسبنعلى تمرينات السرعة الا

  تمرينات التحمل الهوائي واللاهوائي

عن الهوائي بصفة عامة ينصح بأسبقية اداء التمرينات الخاصة بالتحمل اللاهوائي 
وينصح بأسبقية تمرينات التحمل اللاهوائي الفوسفاجيني التي تحتاج زمن قليل وشدة عالية عن 

ول نسبياً وشدة اقل من طاللاكتيكي الذي يتطلب زمناً االتمرينات الخاصة بالتحمل اللاهوائي 
 النظام الفوسفاجيني.

 المهارات الفنية والخططية 

مستوى المهارات الفنية التكنيكية و التكتيكية يؤدي دوراً ايجابياً في الوصول الى 
المهارات الفنية والخططية تحتاج الى قدرات  أنلذا نجد  ؛افضل مستوى في النشاط المعني

لوية الترتيب أو الاداء الحركي مما يتطلب اعطائها  تركيز عندالعملية توافقية عالية فضلًا عن 
في الوحدة التدريبية بعد الاحماء مباشرة وقبل التمرينات الاساسية الخاصة بحيث تكون اجهزة 
 جسم الرياضي بعيدة عن الاجهاد ولازالت القابلية الكبيرة على تنفيذ الواجبات بشكل فاعل

  ومؤثر اعتماداً على مستوى تركيز الجهاز العصبي المركزي وكفاءته.
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 الفصل الثامن
 والتكيف والاستشفاء التعب

 التعب
 العضلي التعب مفهوم

 العب واعأن
 التعب اقسام
 التعب اماكن

 للتعب يكيةكانالمي العوامل
 للتعب الكيميائية العوامل

 للتعب الفسيولوجية الخصائص
 (واللاهوائي الهوائي) الطاقة إنتاج ظمن وفق التعب خصائص

 الاستشفاء مفهوم
  التدريب وحمل الاستشفاء أهمية

 والاستشفاء التكيف نظريات
  الاستشفاء عمليات مراحل

  الاستشفاء عمليات واعأنو  خصائص
  الاستشفاء وسائل واعأن

 الطاقة مصادر استشفاء
 الاستشفاء عملية في المؤثرة العوامل
  التكيف مفهوم

  العصبي التكيف
  الفسيولوجي التكيف
  التكيف على المؤثرة العوامل
  والتكيف الحمل بين العلاقة
  الحمل بدرجات التكيف علاقة

  نجازال  وتكيف الزائد التعويض
  الزائد التعويض لحالة الفعال الاستغلال

  الزائد الحمل
 ( العائد) المردود ون ناق
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 التكيفالتعب والاستشفاء و 

 التعب

شطة الرياضية بمختلف درجة نحالة التعب تحصل في الحياة اليومية وبعد اداء الأ
القوة اللازمة  أوالقدرة  إنتاجعدم القدرة على الاستمرار في المحافظة على صعوباتها ويمثل 

 خفاض مؤقت في قابلية اداء العضلات.ناهو  أوخلال تكرار تقلصات العضلة ، 

 ضليمفهوم التعب الع

شدة تحت  أوعند استمرار الرياضي في اداء جهد بدني ذي شدة عالية بزمن قصير 
خفاض نامن خلال  ظهرالقصوى بزمن طويل يتعرض الى ما يعرف بظاهرة التعب والذي ي

 في مستوى كفاءة العمل .

 -به نجد هناك اتجاهين لتفسير ذلك فسيولوجي الخاصة يكي والكانولمعرفة ظاهرة التعب المي
مركزي( وهذا التعب يكون داخل الجهاز العصبي المركزي ويدعى بـ)التعب ال أنل يرى و لأا

كفاءة عمل المراكز العصبية مما يؤدي الى ظهور حالة خفاض نا النوع من التعب ناتج عن
التعب يكمن داخل العضلة العاملة نفسها إذ تتجمع نواتج  أنالتعب ، اما الاتجاه الآخر يرى 

خفاض بمستوى مقدرة الفرد على مواصلة الجهد ناالعمل البدني ويمثل التعب  الاحتراق خلال
التي تحدث في يكي للشخص وهو بذلك يمثل محصلة التغييرات كانويتضح من قلّة الاداء المي

في رأي الكثير من الباحثين خفاض حالة الاداء ، و نامختلف الاجهزة الوظيفية مما يسبب 
ينتج عن استهلاك مصادر الطاقة في العضلات مع زيادة التعب  أنالدراسات ف ونتائج

كسجين حيث يتحدد مستوى كفاءة و ملحوظة في الفضلات الناتجة عن العمل بسبب نقص الأ
ونظراً لتباين الجهود والأداءات من  ،مما يؤدي الى ظهور حالة التعباداء المراكز العصبية 

من رياضي و تعب من فعالية لأخرى التباين تختلف ظاهرة ال على وفق هذاقبل الرياضي 
 لآخر.
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 عب تواع الأن

 التعب الذهني -1
شطة التي تصاحبها درجة عالية من نبممارسة الأيرتبط هذا النوع من التعب 

 والضغوط والتوتر فضلًا عن رتابة الاداء وعدم التنويع بأساليبه وآلياته. نفعالاتالإ
رية ، ونجدها في المجال الرياضي عند العاملين في الاعمال الذهنية والفك مثال على ذلك

المخ بصفة  أولاعبي الشطرنج ، وهنا يكون التعب اساساً في الجهاز العصبي المركزي 
 اساسية.

 التعب الحسي -2
شطة الرياضية التي تتطلب درجة عالية نيحدث هذا النوع من التعب عند ممارسة الأ

ت الحسية في الجسم ، وفي أي درجة عالية من نشاط الحواس والمستقبلامن التركيز 
ضوء المعلومات الواردة يتخذ المخ القرار المناسب للموقف الحركي ، وفعالية الرماية مثال 

 أن تقتضيعلى ذلك إذ تؤدي الحواس دوراً مهماً في تحقيق دقة الاداء )حاسة البصر 
 (الرامي تباهأنتكون على أعلى درجة من التركيز وحاسة السمع لعزل المثيرات التي تشتت 

 التعب البدني -3
قباضات عضلية ، ناشطة الرياضية التي يتطلب ادائها نيحدث نتيجة لممارسة الأ

المشاركة في في تقسيم هذا النوع من التعب تبعاً لعدد العضلات رأي لبعض العلماء و 
 التعب الكلّي(  ،التعب الجزئي  ،عي الاداء )التعب الموض

أقل من ثلث حجم عضلات الجسم قبل التعب : يحدث عند مشاركة التعب الموضعي  -أ
 أوالضرب الساحق في الكرة الطائرة  أوفي عضلات الذراعين في التصويب بكرة السلة 

 التهديف بكرة اليد.
ب الجزئي : يحدث في حالة مشاركة أقل من ثلثي حجم عضلات الجسم مثل التع  -ب

 تدريبات الاثقال. أوعضلات الرجلين في السباحة 
ي : يحدث نتيجة مشاركة اكثر من ثلثي عضلات الجسم في الاداء مع التعب الكلّ   -ج

كما في الجري  (الدوري الدموي ي و الاخرى )التنفسمصاحبة عمل الاجهزة الوظيفية 
 والسباحة.
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 اقسام التعب
 يقسم التعب الى قسمين اساسيين هما:

 عب المركزي تال -1
عن اداء عمل عضلي يستمر وهو التعب الذي يحصل في الجهاز العصبي المركزي الناتج 

لزمن طويل نسبياً والنشاط الحركي يتميز بدرجة من الصعوبة وممكن الاستدلال على تعب 
 هناك : كان( اذا CNSالجهاز العصبي المركزي )

 .الوحدات الحركية ةخفاض في تكرار إثار نا -أ
 .خفاض في وظيفة عدد الوحدات الحركية المستخدمة في النشاطنا  -ب

 

 التعب المحيطي -2
يكون في الجهاز العصبي المركزي  أنالتعب سببه محيطي قبل  أندلة على أمن العلماء يقدم 

تعرقل تطور  أنكن موقع توليد الطاقة التي يم ،يكي كانموقع مي ، موقع عصبيفهو اما يكون 
 (.قباض )الشّدنالا

 ،العصب العضلي  وظيفةنتيجة عوامل عصبية يرافقها فشل في  التعبإذ يحدث 
( التي تساهم SRشبكة الهيبولي العضلية ) –ابيب المستعرضة نالأ ،الليفة العضلية  غلاف

( واستعادته مرة اخرى كنتيجة لعدم قدرتها على المحافظة على ++Caفي خزن واطلاق )
خلال تكرار الحافز )المثير التدريبي( حيث يزداد ( ++K + Caتركيز الكالسيوم والبوتاسيوم )

 وينقص داخل الخلية . تراكمه خارج الخلية
 

 اماكن التعب

 .شطة تتميز بالسرعة وبشكل متكررأنفي حال اداء المركزي الجهاز العصبي  -1
عة )القوة المميزة ر شطة تتميز بالقوة والسأنداء أنقطة الاتصال العصبي العضلي عند  -2

 .(عةر بالس
 .شطة التي يتميز ادائها بالقوةنفي النهايات العصبية في الأ -3
بسرعة متوسطة لمدة زمنية  سلوك حركيداء عمل عضلي يتطلب أعند في العضلة  -4

 .طويلة دون تركيز عالٍ للجهاز العصبي المركزي 
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 يكية للتعبكانالميالعوامل 

 .سجام الوظيفي بين الُأكتين والمايوسينندرجة التوافق والا -1
مل ( الذي يعبروتين التقلص – Troponinلكي يرتبط مع التروبونين )  (++Caتوفر ) -2

  .على تقوية الروابط مع الاكتين
لإحداث حركة التداخل  ؛( الذي يحتاج له لتنشيط الجسور المستعرضةATPتوفر ) -3

 .وتحرير الجسر المستعرض من الاكتين
 .خفض القوة في الجسور المستعرضة -4
و  +H))آيون الهيدروجين( نتيجة تجزئة حامض اللاكتيك الى  Hالتركيز العالي +  -5

 .في التعب بطريقة مختلفة( يساهم لاكتيك
وبروتين  (++Ca( إذ يعمل كعازل للترابط بين )++Ca)القوة المتولدة من تركيز  خفض -6

 .Troponinالتقلص 
 

 العوامل الكيميائية للتعب
( ATP) ي أو المركب الكيمي كل بسيط يعبر عن عدم التوازن بين حاجة العضلة منبش

، عند بداية الأداء الحركي تزداد الحاجة الى ( ATPتكوين ) اعادة على وقابليه تلك العضلة
(ATP( وتظهر سلسلة من ردود الأفعال لإعادة تكوين )ATPم ) خلال استهلاك  ثانيةرة ،

( )فوسفات PC( يبدأ مباشرة بتزويد )ADP( وتكوين ناتج )ATPالمستعرضة لـ)الجسور 
( PCدأ )( وعندما يبATP( )ADP + PC = ATP + Eالكرياتين( لإعادة تكوين )

( لتكوين Myokinase( بالتراكم وهنا يظهر رد فعل لخميرة العضلة )ADPبالتناقص يستمر )
(ATP) المكون  ، يؤدي تراكم هذه( الى التحفيز بتحليل السكر لتكوينATP إضافي مما )

( وهنا تظهر ردود ATPاثناء زيادة الحاجة لتكوين ) (+H)ينتج عنه تراكم ايون الهيدروجين 
ختلفة في الخلية العضلية تعمل على تحديد العمل داخل الخلية من اجل حمايتها من أفعال م

 الضرر وهذه احدى الآليات لحماية العضلة من التعب .
استخدام الطاقة  لتبطئماهي الإشارات التي ترسل الى العضلة وهنا يمكن أن نطرح سؤال: 

 ؟وخفض مستوى الأداء
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( واستمرار استخدامه ATPلخلية العضلية على تكوين )يكية داخل اكانعندما لا تحافظ المي
( ADP + Pi( بالتراكم في الخلية أي )توقف تحويل )Pi)عضوي يبدأ الفسفور اللّا 

( على الجسور Pi( تعمل على البدء في تثبيط القوة القصوى إذ يعمل )Pi)( وزيادة ATP)الى
( لا ATP) أنتباه نلمثير للاالمستعرضة بشكل مباشر ويخفض من ارتباطه بالاكتين . من ا

( %70ينفذ من الخلايا حتى في حالات التعب الشديد جداً حيث لا ينخفض مستواه عن )
العوامل المسببة للتعب تؤدي الى خفض كمية  أنهو مقارنة بكميته قبل أداء التمرين والسبب 

 من التركيز  ( مقارنة مع نسبة استمرار تكوينه لذا يحافظ على نسبة مقبولةATPاستخدام )
 

 الخصائص الفسيولوجية للتعب
هاك نيكية الإعاقة التي تسببها المراكز العصبية من جراء الاكانالتعب الناتج عن مي -1

 الوظيفي
الة التعب حتحدث إعاقة في منطقة الحركة في القشرة المخية في الدماغ كنتيجة لحدوث  -2

 الوظيفي
 عباختلال توازن نظام العمليات العصبية نتيجة الت -3
يعمل التعب على تغيير نظام تبادل المواد داخل الخلايا العصبية لذا تحدث ردود أفعال  -4

 معقدة داخل الجهاز العصبي المركزي 
كسجين الى الخلايا العصبية مما يؤدي الى و خفاض في وصول الأنانتيجة التعب يحدث  -5

 خفاض درجة الإشارة وقوتهانا
 

 وائي واللاهوائي(الطاقة )اله إنتاجنظم لتعب وفق خصائص ا
افق له لنشاط الرياضي والعمل العضلي المر تختلف أسباب ظاهرة التعب تبعاً لاختلاف ا

ومدة دوامه ، فالتعب الناتج عن العمل العضلي لمدة قصيرة يختلف عن التعب العضلي الناتج 
 من استمرار العمل لمدة طويلة ، والتعب الناتج عن العمل اللاهوائي يختلف في أسبابه

ووسائل التخلص منه والمدة الزمنية اللازمة لذلك عن التعب الناتج عن العمل العضلي 
 الطاقة والزمن اللازم لدوامه وهي : إنتاجخصائص التعب تختلف تبعاً لنظم  أنالهوائي لذا ف
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 (ثانية 20-15التعب الناتج عن العمل لمدة ) -1

 أنشطة فن( وقبل هذه الأنيةثا 20-15شطة الرياضية يستمر زمن أدائها من )نبعض الأ
( عن ATPالطاقة اللازمة لها تعتمد على العمليات اللاهوائية من خلال إعادة بناء ) إنتاج

سبب التعب  أنشطة فنكسجين ، وفي هذه الأو ( وبغياب الأPCطريق فوسفات الكرياتين )
العصبية يرجع الى العمليات العصبية بالجهاز العصبي المركزي حيث يكون نشاط المراكز 

الحركية بالحد الأقصى لإحداث تيار متواصل من الإشارات العصبية وتحديداً في الالياف 
العضلية السريعة الاستثارة )البيضاء( وهذا يؤدي الى سرعة حدوث التعب عن طريق الجهاز 

( PCالطاقة ) نتاجالعصبي المركزي اساساً هذا فضلًا عن استهلاك المصادر الفوسفاتية لإ
 ( .ATPاص وهو المسؤول عن إعادة بناء المركب الكيميائي الغني بالطاقة )بشكل خ

 (ثانية 45-20التعب الناتج عن العمل لمدة ) -2

يؤدي استمرار العمل بهذه المدة الزمنية الى استهلاك نسبة كبيرة من المركبات الفوسفاتية 
اللاهوائية بغياب الطاقة  إنتاجبالليفة العضلية بالإضافة الى استخدام كلوكوز الدم و 

كسجين وفي هذه الحالة يتجمع حامض اللاكتيك في العضلة ويزداد الشعور بالألم ثم تبدأ و الأ
تشاره في الدم ولهذا تأثير على عمل الجهاز لعصبي ويسبب حدوث ناعملية التخلص منه ب

 التعب .

 (ثانية 90-45التعب الناتج عن العمل لمدة ) -3

ذا المستوى من العمل هو الزيادة في تراكم حامض السبب الرئيسي لحدوث التعب به
ية التخلص منه ولهذا تأثير كانالدم وتكون كميته اكثر من إم أواللاكتيك سواء في العضلات 

 سلبي على حالة الجهاز العصبي المركزي.

 (ثانية 80-30التعب الناتج عن العمل لمدة ) -4

كسجين والاعتماد و باستهلاك الأ شطة مرتبطاً نعادةً ما يكون العمل العضلي في هذه الأ
الطاقة وكذلك  إنتاج( و ATPعلى الكلايكوجين والمخزون بالعضلات كمصدر لإعادة بناء )
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أسباب التعب ترتبط باستهلاك مخزون الكلايكوجين الموجود  أنعلى سكر الدم ولذلك ف
 بالعضلات والكبد .

 (دقيقة 120-80التعب الناتج عن العمل لمدة ) -5

هنا تشبه الأسباب في النقطة السابقة من حيث نقص مخزون الكلايكوجين أسباب التعب 
تنظيم درجة حرارة الجسم لطول زمن الأداء ذلك التعب يحدث نتيجة اختلال وسائل  فضلًا عن

 وزيادة حجم الطاقة الناتجة .

 ساعة 2التعب الناتج عن العمل لمدة اكثر من  -6

طول  أنك الكلايكوجين وزيادة الحرارة فعمليات استهلا فضلًا عنب هذا النوع من التع
زمن الأداء يؤدي الى استهلاك الدهون وما تصاحبه من مخلفات التمثيل الغذائي والتي تسبب 

 الشعور بالتعب.

 مفهوم الاستشفاء
مشكلة الاستشفاء في التدريب الرياضي الحديث أصبحت تحتل أهمية لا تقل عن 

لتدريب من حيث مكوناته )حجم وشدة( دون مراعاة زيادة حمل ا نلأ ؛أهمية التدريب نفسه
خلال الدائرة التدريبية الأسبوعية ستكون  أوالراحة البينية سواء خلال الوحدة التدريبية  اوقات

 له آثار سلبيه على أجهزة جسم الرياضي.
والاستشفاء عبارة عن أداء نشاط حركي مستمر بإيقاع هادي عقب المجهود البدني بغرض 

ية وكثافة حامض اللاكتيك المتراكم في العضلات والذي يعمل على الاقلال من تخفيف كم
 ظهور التعب خلال الأيام التالية.

الاستشفاء مصطلح عام يستخدم بمعنى استعادة وتجديد مؤشرات  أن( 1982ويعرف )يسس ، 
ير نشاط تعرضه الى تأث أوبعد تعرضه الى ضغوط زائدة  نسانالحالة الفسيولوجية والنفسية للإ

تقدير هذه الحالات موضوعياً من خلال قياس هذه المؤشرات النفسية  أومعين ، ويمكن قياس 
 والفسيولوجية.

العضو الى  أوبيعية أي عودة الجسم عن حالة الرجوع الى الحالة الط هووالاستشفاء يعني 
 حالته الطبيعية بعد الجهد.
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وجية والبدنية والنفسية للفرد بعد تعرضه استعادة تجديد مؤشرات الحالة الفسيولايضاً وهو 
 ، تقوية ، استعادة ، تنشيط ، تجديد تحسين، هأنب، وعده البعض مؤثرات شديدة أولضغوط 

 حتى الحمل تعقب التي الزمنية الفترة هأن أو شفاء ، تعويض ، إنتاج إعادة ، بناء إعادة
 اداء على واستعداده تخطيه وأ الحمل أداء قبل الفرد عليه كان الذي المستوى  الى الوصول

  .جديد من معين حمل
 التي لىو الأ حالتها الى بالتدرج اللاعب قدرة عودة هاأنب الاستشفاء حالة تعرف وهنا

 تقالنالا أي ، الاداء عن اللاعب توقف المبذول البدني المجهود عقبي عندما وذلك منها بدأت
 . الراحة فترة الى الحمل فترة من

 

  التدريب وحمل اءالاستشف أهمية
 استشفاء بعمليات الاهتمام الى وشدتها التدريب أحمال إحجام في السريع التطور أدى

 المنافسة عن أو السابقة التدريب جرعة عن الناتج التعب اثار من تخلصه وسرعة الرياضي
 زائدال بالتدريب الرياضي إصابة يةكانإم من الكبيرة التدريبية الأحمال استخدام خطورة وتكمن

 هذا يواجه أن المدرب على أصبح لذلك ، الصحية حالته وتدهور الفني مستواه  وضعف
 ضرر أي يسبب لا هنفس الوقت وفي الكبيرة الأحمال استخدام عليه يفرض الذي التحدي
 . للرياضي فني أو بدني أو صحي

 بناء وصحة دقة بقدر الكبيرة التدريبية الأحمال استخدام مجرد في ليس هنا والعبرة
 احداث مجرد على التدريبية الاحمال تأثير ريقتص فلا ، تطبيقها عند الاحمال هذه وتخطيط
 ، (فالكوف) نظرية على وبناء( الاستشفاء فترة) العمل اثناء والمرفولوجية الفسيولوجية التغيرات

 . الاستشفاء اعادة الى مانإو  والعمل الراحة هما فقط لحالتين يتعرض لا الجسم أن
 عمليات هي الفسيولوجية النظر وجهة من ذاتها التدريب عمليات أن المعروف ومن

 الكيميائية الطاقة تتحول لكي الطاقة لمصادر تكسر فهنالك الغذائي التمثيل ناحية من هدم
 اثناء تتمزق  التي الخلايا من الكثير هنالك أن كما يكيةكانمي طاقة الى الجسم في المخزونة

 اعادة يتم اذ الاستشفاء فترة خلال كثافة تزداد البناء عمليات أنف ذلك من والعكس ، التدريب
 ، الجسم في البروتينات بناء وكذلك ، العمل وقت خلال الجسم استهلكها التي الطاقة مصادر

 .الغذائي التمثيل عمليات عن الناتجة المخلفات من والتخلص
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 الفسيولوجي التكيف لحدوث لمكملا الرئيسي الجزء هي تعد العمل بعد الاستشفاء فترة أن
 يؤدي مما البناء لعمليات الفرصة اتاحة وعدم الراحة فترة وتجاهل الاداء مستوى  لرفع اللازم

 تقل لا مرحلة تعد الاستشفاء فترة أي التدريب بعد ما فترة أنف لذلك المستوى، تقدم عدم الى
 . التدريب فترة عن أهميها

 لاستعادة الجسم عمل يبدأإذ  ، بعضب ببعضها تبطةمر  للجسم الوظيفية العمليات أن
 العمل بعد الفرد بها يمر التي الوظيفية والحالة البدني العمل من تهاءنالأ بعد مباشرة الشفاء
 الى الجسم يعود وبعدها الشفاء استعادة مرحلة تسمى الطبيعية الحالة الى العودة وحتى البدني
 . المجهود بعد بقيةالمت الطاقة طريق عن الطبيعية حالته

المقصود باستعادة الشفاء هو عودة  أنويذكر كلًا من )وجدي الفاتح ولطفي السيد( 
اقرب الى ذلك ، اما )أبو العلا عبد  أوالأجهزة الوظيفية الى معدلاتها الطبيعية في العمل 

العضلي دور عمليات الاستشفاء يبدأ بطريقة جزئية اثناء أداء النشاط  أنالفتاح( يؤكد على 
ه أنمباشرةً ومثال ذلك عمليات الاكسدة التي تضمن بناء المواد الكيميائية الغنية بالطاقة غير 

عمليات الهدم تتغلب على عمليات البناء وفي فترة الاستشفاء يحدث  أنعندما يحل التعب ف
 العكس إذ تتغلب عمليات البناء حتى تصل الى التعويض الكامل لمخزون الطاقة .

المبكرة  مرحلةمتأخرة ، ال مرحلةمبكرة و  مرحلةاستعادة الشفاء الى  مرحلةوتنقسم 
المتأخرة فتصل الى عدة ساعات بل قد تستمر الى يوم كامل  مرحلةتستمر لعدة دقائق اما ال

 اكثر. أو
ت كانأسس العودة للحالة الطبيعية تحدد في شكل عودة التمثيل الغذائي والطاقة الى ما  أن

  ل البدني فهي سريعة جداً في بداية فترة استعادة الشفاء ثم تميل للبطء.عليه قبل العم



232 
 

 
 التكيف والاستشفاءنظريات 

ت في دراستها بعض المفاهيم تناولعدة نظريات  تبناءً على ما تقدم فقد ظهر 
مراحل الاستشفاء تختلف طبيعياً بين الارتفاع  أنوالوسائل التي تساعد على الاستشفاء علماً 

خفاض ثم بعد ذلك يستعيد الجسم الاستشفاء وتنمو كفاءته لتصبح اعلى من المستوى نوالا
حيث ترتبط فترة دوام كل مرحلة بنمو اداء العمل )الشدة والتكرار( ، فإذا تم تكرار ، العام 

ه في بعض أنالحمل في مرحلة زيادة الاستشفاء يزيد تبعاّ لذلك المستوى بدرجة كبيرة ، غير 
تكرار الحمل مبكراً لهذه المرحلة وبذلك يعمل على تكيف الجسم مع العمل في الاحوال يتم 

ظروف البيئة الداخلية المتغيرة بينما تقلل فترة الاستشفاء الطويلة جداً من اثر التدريب . 
 -هذه النظريات وهي : بعضنتطرق في دراستنا الى  أنويمكن 

 نظرية العامل الواحد -1
لواحد ايضاً نظرية التعويض الزائد ، وبناءً على هذه النظرية يمكن يطلق على نظرية العامل ا

 -تقسيم مراحل الاستشفاء الى اربعة مراحل كما يلي :
 .مرحلة التعب واستهلاك الطاقة )مرحلة استنفاذ الجهد( -1
 .مرحلة الاستشفاء )مرحلة الاستعادة( -2
 .مرحلة التعويض الزائد )زيادة استعادة الشفاء( -3
 .لى )العودة الى نقطة البداية(و مرحلة العودة الى الحالة الأ -4

 )مرحلة استنفاذ الجهد(الطاقة ستهلاك مرحلة التعب وا -1
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طلاق لعمليات نهذه المرحلة هي نهاية الاداء البدني للحمل التدريبي وبداية الا تعد
فاء منها اسرع ، الش كانت درجة التعب في حدود قدرة تحمل الرياضي كانالاستشفاء ، كلّما 

 أنوعلى العكس اذا ما زاد تراكم التعب وتكراره على خلفية عدم الاستشفاء المناسب يمكن 
 يؤدي الى التأثيرات السلبية المختلفة.

تكرار الحمل التدريبي لا يصلح  أنتم تنفيذه و  ة التعب بنوعية الحمل البدني الذيوترتبط نوعي
 تماماً خلال هذه الفترة.

 لاستشفاء )مرحلة الاستعادة(مرحلة ا -2

 أوتلعب هذه المرحلة دوراً هاماً في حدوث عمليات التكيف الفسيولوجي ونجاحها 
البنائية المسؤولة عن الكفاءة  أوالتغيرات الفسيولوجية  فشلها إذ تتم خلال هذه المرحلة

ستشفاء الوظيفية ورفع مستوى الرياضي ، ويرجع ذلك الى توقيت تكرار الحمل بعد فترة الا
تكرار الحمل في هذه الفترة قبل اكتمالها يؤدي باللاعب الى هبوط مستواه  أنالبينية ، حيث 

 عدم الوصول الى التكيف الوظيفي لأجهزة الجسم. أو

 مرحلة التعويض الزائد )زيادة استعادة الشفاء( -3

ض قد تتداخل معها في بع أوالاستشفاء المتأخرة  وهي المرحلة التي تلي مرحلة
عليه قبل اداء  كان، إذ يتميز الرياضي بحالة فسيولوجية جيدة في وضع افضل مما  ناالاحي

ها المرحلة المناسبة أنيكرر الحمل التدريبي خلال هذه المرحلة إذ  أنالتدريب وعادة ما يفضل 
 التي تساعد على رفع مستوى الرياضي وتجنب الوصول الى مرحلة الاجهاد.

 لى )العودة الى نقطة البداية(و الحالة الأمرحلة العودة الى  -4

دورة  أوتكرار التدريب  أووتأتي هذ المرحلة في حالة عدم تكرار جرعة التدريب 
عليها قبل  كانلى إذ يرجع مستوى الرياضي الى الحالة التي و التدريب خلال المرحلة الأ

 ن ذلك .تطوير المستوى اذا طالت فترة الاستشفاء اكثر م ناالتدريب ويصعب ضم
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 العاملين نظرية -2

( Fitness-Fatigue Theory) والتعب اللياقة بنظرية أيضاً  النظرية هذه تسمى
 تختلف ولكنها ثابتة تعد لا للرياضي الوظيفي التكيف عمليات أن فكرة على وتعتمد أيضا،
 أنف يمالتقس هذا على وبناء. سريعة وأخرى  بطيئة تغيرات فهناك الوقت، لعنصر تبعاً  وتتغير

 البدنية اللياقة مستوى  يرتفع أن يمكن لا إذ البطيئة، التغيرات من عديُ  البدنية اللياقة اكتساب
 كاهل على تقع التي التدريب ضغوط أو التعب أما التدريب، بعد ساعات أو دقائق خلال

 ناثو  خلال تتغير ولكنها مباشرة لتدريبا بعد أو إثناء تظهر فقد سريعة تغيرات هاأنف الرياضي
 تزيد بحيث الاستشفاء أو البينية الراحة فترات تحديد يتم لذا ؛أيام حتى أو ساعات أو دقائق أو

 .والإجهاد التعب زيادة عمليات من أكثر اللياقة اكتساب عمليات

 : الاستشفاء عمليات مراحل

 ثلاث الى (1986 عام يسيس) ومنهم العلماء يد على الاستشفاء عمليات مراحل تم تصنيف
 : هي أساسية مراحل
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 : المستمر الاستشفاء -1

 اذ ، ذاتها المنافسة أو التدريبية الجرعة تنفيذ خلال الاستشفاء من النوع هذا ويحدث
 اثناء كسجينيو الأ للنقص نتيجة تسبب الذي كسجينيو الأ الدين يعوض أن للجسم يمكن

 التي تلك من كسجينو الأ من أكبر كمية الى المتسابق يحتاج البداية ففي.  نفسه الركض
 المتسابق ينقص كان ما لتعويض المطلوب كسجينو الأ توفر زيادة في التنفسي الجهاز يوفرها
 حامض بعض من التخلص بالعضلة كسجينو الأ توافر زيادة عند الاداء اثناء يمكن كذلك

 عضلاتال ودور ذلك تحقيق في بالدم الأخرى  الحيوية المنظمات دور إلى بالإضافة اللاكتيك
 .منه الزائد افراز في والكلى والجلد

 : السريع الاستشفاء -2

 يناث مخلفات من الجسم يتخلص اذ التدريب جرعة نهاية في عادة النوع هذا ويحدث
 التي الطاقة مصادر بعض يعوض أن يمكن كما ، اللاكتيك وحامض الكربون  كسيدأو 

 دقائق( 5-3) من تعويضها فترة تستغرق  التي الفوسفاتية المصادر مثل الاداء اثناء استهلكت
 سرعة في تساعد الاداء بعد ربوهيدراتيةك مواد تناول أن كما ، السرعة عن المسئولة وهي
 .  دقيقة( 60-45) من حو اتتر  بفترة الاداء اثناء استنفذ الذي الكلايكوجين مخزون  اعادة

  العميق الاستشفاء -3

 كان مما مستوى  افضل الرياضي صبحوي التكيف عمليات تتم المرحلة هذه خلال
 في النجاح على التدريبية العملية اهداف تحقيق ويعتمد والنفسية الفسيولوجية الناحية من عليه

 العضلة بروتين بناء لإعادة اطول زمنية مدة تستغرق  فهي لذلك العميق الاستشفاء تحقيق
 . الكلايكوجين وتعويض

  الاستشفاء عمليات واعأنو  خصائص

 يكون  أن على يعتمد اصبح الحديث الرياضي التدريب في التدريبية الجرعات رارتك أن
 جرعة اداء بعد كاملة بصفة تمت قد الاستشفاء عمليات يكون  لا بحيث التدريب تكرار توقيت

 والمنافسات التدريبية بالظروف والاستشفاء التعب عمليات خصائص وترتبط ، السابقة التدريب
 : يلي ما تشمل عوامل بعدة
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 .التخصصي الرياضي النشاط نوع -1
 .التدريب في المستخدم العضلي قباضنالا نوع -2
 .المستخدمة العضلات وكتلة حجم -3
 .التدريب وشدة نوعية -4
 .والجنس والعمر الرياضي اعداد درجة -5
 . التدريب جرعة اهداف -6

 : هما حالتين في الرياضي المجال في الاستشفاء عمليات وتستخدم

 قبل ما فترة في ولكن المنافسة بعد فقط ليس تأثيرات لتوجيه المنافسات ةفتر  خلال تستخدم -۱
 .ايضاً  المنافسة وخلال المنافسة

 مستوى  ورفع الحركية الصفات تنمية تأثير لزيادة التدريب عمليات خلال من استخدامها -۲
 الجسم لىع اضافياً  بدنياً  حملاً  بدورها تشكل أن يمكن وهنا الرياضي لجسم الوظيفية الحالة

 على يساعد الوظيفية والاجهزة اللاعبجسم  على وتأثيرها الاستشفاء وسائل معرفة أنف لذلك
 .الرياضية النتائج افضل تحقيق

 

  الاستشفاء وسائل واعأن

 مثل الرياضي جسم على للتأثير المستخدمة الوسائل جميع الاستشفاء وسائل من
 اضافية مثيرات ذاتها حد في تعد وهي وغيرها ئيةالما والجلسات الكهربائية والتدفئة التدليك

)  يةناميد وسائل الى الاستشفاء وسائل تقسيم امكن يناتناالثم وخلال الجسم لها يستجيب
 مستوى  وترفع الاستشفاء عمليات سرعة زيادة على جميعها تعمل ، وفسيونفسية( العقاقير
 .الاجهاد تجنب مع كبيرة تدريبية ماحجا تنفيذ يةكانام على تساعد العامة البدنية الكفاءة

 نوعين الى تقسيمها يمكن حيث منها المطلوب للهدف تبعا وتتنوع الاستشفاء وسائل وتختلف
 :  هما
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   المسابقات خلال الاستشفاء -1

 لها الاستعداد يبدأ ولكن المسابقة خلال فقط ليس المناسبة الاستشفاء وسائل تستخدم
 من المتسابق تخليص الى وتهدف وغيرها والتدليك التغذية ياتعمل وتشمل المباراة  قبل حتى

 . لأو ب لاً أو  التعب

  التدريب أو المسابقات بعد الاستشفاء -2

 الناتجة التعب مخلفات من التخلص سرعةزيادة ل المناسبة الاستشفاء وسائل تستعمل
 عمليات بعد جيداً  تدريباً  أو سباق اداء الجسم يستطيع حتى المسابقات أو التدريب عن

 .  الاستشفاء

 : يلي كما وهي للاستشفاء كثيرة وسائل هناك أنف عامة وبصفة

   يةالتدريب الوسائل -أ

 تنظيم طريق عن الاستشفاء عمليات باستخدام للرياضي البدنية الكفاءة توجيه الى تهدف
 .والراحة الحمل بين العلاقة

 الوسائل الطبية والبيولوجية  -ب

 مةو امق زيادة الى تهدف وطبيعيةل متنوعة غذائية وكيميائية وكهربائية استخدام وسائ أن
 الطاقة مصادر واستعادة والموضعي العام التعب من التخلص وسرعة البدنية للأحمال الجسم
 والخاصة العامة الضغوط مواجهة على والقدرة البدنية الكفاءة ورفع الاستشفاء سرعة وزيادة

 : تشمل وهي

  التغذية -
  الكيميائية ئلالوسا -
 الفيتامينات -
 المشروبات -
 التدليك -
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  ناو االس -
  الموسيقى -
  الكهربائي التنبيه -

  النفسية الوسائل -3

 أنلذا ف  متزنةعصبية وسلوكيات غير  إنفعالاتالى حدوث  تؤدي ةالرياض مارسةم
 الطاقة استشفاء وسرعة النفسي العصبي التوتر خفض الى تهدفاستخدام الوسائل النفسية 

 وتعبئة بفاعلية الاستشفاء وبرامج والمنافسة التدريب أحمال لأداء الرياضي واعداد مستهلكةال
 . الفردية يتهكانلإم الاقصى الحد الى للوصول الرياضي وجهود

 :  والامراض الاصابات حالة في الرياضي هيلأالت - 4
 القوة تمؤثرا استعادة والى التدريب حمل لزيادة الجسم بتكيف التدرج الى تهدف

 والاعداد العام البدني الاعداد مستوى  واستعادة الحركي الاداء ظروف مختلف في العضلية
 المدرب نظر وجهة من الاستشفاء وسائل تقسيم يمكن ذلك على وبناءً . الخاص المهاري 

 : يلي ما الى والرياضي

 :  يلي ما شمليو  الايجابي الاستشفاء -ا

 في يساعد مما( دقيقة10) لمدة التدريب نهاية في فالخفي الركض مثل : التهدئة شطةأن -أ
 .الاطالة تمرينات وكذلك اللاكتيك حامض من التخلص سرعة

 الشدة عالية تدريبية جرعات اداء عدم أي : التدريبية الاحمال تشكيل في والتنويع التغير  -ب
 .العكس وكذلك متتالي وبشكل

حتى  التدريب وبعد واثناء قبل الماء وخاصة السوائل تناول يجب : السوائل تعويض  -ج
 .الطاقة لتعويض الكلوكوز مع الماء تناول ويفضل نسبيا فاتح البول يصبح

 المركبة الكربوهيدرات من عالية نسبة على الغذائي النظام يشتمل أن يجب : التغذية -د
 الكلايكوجين تعويض نضمن حتى مباشرة التدريب أو المنافسة بعد هاتناول لابد من والتي
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 مثل المعدنية بالأملاح الغنية الاغذية تناول ينصح وكذلك.  العضلات فقدته الذي
 .وغيرها والكالسيوم والسلييلوم والزنك الحديد

 تقل لا أنو  السهر وتجنب معينة توقيتات في النوم على الرياضي تعويد يجب:  النوم -ه
 .يومياً ( ساعات 8) عن النوم ساعات عدد

 من التخلص في التدريب يوم نهاية في والترويح ترخاءللاس الحر المشي يفيد:  المشي -و
 .والتهدئة التدريبية الجرعات تأثيرات

 الوقت نفس في التدليك معها يستخدم أن ويمكن للاستشفاء ناو االس تستخدم :ناو االس -ز
 (.ساعة۲-۱٫5) حدود في الكلية ناو االس فترة تكون  بحيث الاسبوع في مرة بمعدل

 السلبي الاستشفاء -2

 حمامات تعدو  بهناج من تدخل باي الرياضي قيام عدم على السلبي الاستشفاء طرق  مدتعت
 : يلي ما تشمل وهي الوسائل هذه اهم من يئسترخاالإ والتدليك الاسترخاء

 ويمكن أيضا والتهدئة الدموية الدورة وتنشيط اللاكتيك من للتخلص ويستخدم:  التدليك -أ
 . فسةالمنا اثناء المسابقات بين يستخدم أن

 درجة تكون  بحيث والجاكوزي  يةئالما طيسالمغا استخدام تشمل:  الاسترخاء حمامات  -ب
 واستعادة اللاكتيك حامض من التخلص على تساعد ذإ( مئوية درجة 36) الماء حرارة

 .القلبالطبيعي لضربات  معدلال

 الطاقة مصادر استشفاء

 التمثيل خلال الهدم عمليات زيادة بدورها تتطلب طاقة توليد يحتاج العضلي العمل أن
 التعب من التخلص الرياضي على يتوجب ولذلك ، التعب يسبب مما الطاقة لمصادر الغذائي

 التدريب ظاهرة الى يؤدي أو مزمناً  ويصبح التعب هذا يتراكم سوف والاّ  لأو ب لأو  ومخلفاته
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 الراحة اوقات نيلتعي الفرصة عطيي مما الطاقة مصادر تعويض كيفية فهم يجب لذلك ؛الزائد
 .المخلفات من والتخلص الطاقة لتعويض المناسبة

 

 العوامل المؤثرة في عملية الاستشفاء

 الطاقة نتاجلإ ةالرئيس الابعاد استعادة سرعة على التدريب بعد الاستشفاء عةسر  وتعتمد
 : هي رئيسية ابعاد اربعة الى تقسم بدورها والتي

 بالعضلات الفوسفات مخازن  تجديد -1
 بالعضلات الكلايكوجين مخازن  يدتجد -2
  كسجينو بالأ المايوكلوبين امتلاء -3
  والدم بالعضلات اللاكتيك حامض من التخلص -4

عامل من هذه العوامل السابقة يشمل عدة نقاط فرعية تؤثر بشكل معين وبسيط في زيادة  كل
اليومية قدرة أجهزة جسم الرياضي على بذل الجهد مما يؤثر على التخطيط لبرامج التدريب 

لية إعادة مخزون العضلة والاسبوعية وعلى مدار الموسم الرياضي ، والشكل التالي يوضح عم
عن طريق هدم المواد  أون المركبات الفوسفاتية سواء عن طريق النظام الهوائي م

 الكربوهيدراتية )جلوكوز ينتج عنه حامض اللاكتيك(
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 الفوسفاتية المركبات من العضلة مخزون  إعادة عملية( يوضح 19جدول )

مواد الطاقة اثناء عملية 
 الاستشفاء

 فترة الاستشفاء

 الحد الاعلى الحد الادنى

الفوسفات  ن تعويض مخزو 
 بالعضلات

ATP - PC 
 دقيقة 3 دقيقة 2

تعويض مخازن المايكلوبين 
 كسجينو بالأ

 دقيقة 2 دقيقة 1

تعويض مخازن الكلايكوجين 
 بالعضلات

 ساعات 10
 ساعات 5

بعد التمرينات  ساعة 46
 المستمرة

ساعة بعد التمرينات  24
 المتقطعة

تخلص العضلات والدم من 
 حامض اللاكتيك

 دقيقة 30
 ساعة 1

ساعة باستخدام التمارين  1
 الخفيفة

 ساعة بدون استخدام راحة 2

كسجيني لحامض و الدين الأ
 اللاكتيك

 ساعة 1 دقيقة 30

 

  التكيف مفهوم

 البدني بالمستوى  للارتقاء ناسبم ومثير للتدريب كوسيلة الحمل بين الوثيقة العلاقة أن
 لمختلف تتعرض ناتجة افعال ردود من ربالمتد الفرد جسم في يحدث ما وبين والرياضي

 نفسه فرض قد أسرار من به يحيط وما التكيّف موضوع أنف ،البشري  الجسم في الاجهزة
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 في أكثر أو تغير هو والتكيف، الرياضي مجالال وفي العلمي البحث العاملين في على بإلحاح
 . البدنية التمرينات من مجموعة لتكرار كنتيجة تحدث الوظيفة أو البناء

 أعلى مستوى  يستهدف والذي المختلفة الجسم اجهزة في الحادث ه يمثل التغييرأنكما و 
 جسم في عيالطبي التوازن  مستوى  درجته يتعدى بدني لحمل التعرض عن والناتجة الكفاءة من

 بصورة اليها المشار التوازن  حالة اخلال الى بالتالي يؤدي مما  المختلفة واجهزته الحي الكائن
 . البناء على الهدم عمليات بتغلّ  تعكس

 الحمل ومتطلبات ظروف بين سجامناو  توافق عملية هأنب (حمدأ سييبسطو ) عرفه وقد
 على والقدرة الجهد في الاقتصاد اءالأد يتميز وحتى للتدريب، الداخلي والحمل الخارجي
 تقنيناً  الخارجي الحمل نيقنت يستلزم ذلك ولحدوث الاداء، مستوى  وارتفاع التعب مواجهة
 والنفسية، الوظيفية اللاعبين قدرات مع يتناسب وبما والراحة والشدة الحجم حيث من موزوناً 

  .للاعب المطلوب التكييف يحدث حتى
 هنفس الوقت في تمثل التكييف على الحي الكائن قدرة أن الرياضي الطب علماء يرى و 

 في الاستمرار عملية يعيق القدرة هذه غياب أن ذلك ويعني الحياة، في الاستمرار على قدرته
 بحالة العادية الحياة في يتمتع نسانالإ كون  الحياة، ينناقو  اهم يمثل التكييف أنف لذلك ؛الحياة

 الاستدامة حالة ناالاحي بعض في وتسمى البناء ملياتوع الهدم عمليات بين التوازن  من
 .النسبية
  العصبي التكيف

 زيادة دون  العضلية القوة فيها تزداد التي الحالات في العصبي الجهاز تكيف يظهر
 ، اثنالإ لدى وكذلك الاطفال لدى العضلية القوة تنمية عند وخاصة العضلة حجم في كبيرة
 القوة تتحسن حيث العضلية القوة لزيادة التدريبية البرامج بداية في أكبر بشكل تظهر كما

 .ليالعض التضخم من أكثر العصبي الجهاز تأثير تحت التدريبي البرنامج بداية في العضلية
 أكبر تعبئة طريق عن العضلية القوة زيادة يةكانام في العصبي الجهاز دور ويتلخص

 الوحدات عمل توقيت تزامن وزيادة العضلي قباضنالا في لمشاركةا العضلية الالياف من عدد
 .كانالام بقدر واحد توقيت في لتعمل الحركية الوحدات تضامن على القدرة أي الحركية،
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  الفسيولوجي التكيف
 في بالاقتصاد الاداء يتميز بحيث معين بدني حمل اداء على الجسم أجهزة دتعوّ  هو

 على الجسم قدرة الى ذلك ويرجع الاداء، وى مست وارتفاع التعب مواجهة على والقدرة الجهد
 بدون  مطلقة عملية ليست العملية هذه أن الاّ  المختلفة، بينيةال الظروف مع للتعامل التغيير

 الاستجابات عليه يطلق ما أو السريع التكيف احدهما التكييف من نانوع ويوجد ،حدود
 الحمل تأثير تحت تحدث ؤقتةم فسيولوجية تغيرات عن عبارة هأنب ويتميز ، الفسيولوجية

 التكيف فهو :التكيف من الآخر النوع أما ، التدريب من تهاءنالا بعد وتزول مباشرة البدني
 الفسيولوجية الاستجابات في يلاحظ الذي التحسن التكيف من النوع بهذا ويقصد نسبيا، الثابت

 بين الفرق  التالي الجدول حويوضّ  التدريب، في تظامنالا الى يرجع والذي ، البدني الحمل داءلأ
 ولفترة مقنن بدني حمل داءلأ السريع التكيف عمليات في ينالمدرب وغير المدربين الاشخاص

 التالي : (20وكما مبين في الجدول ) ،قصيرة

 المؤشرات

 متسابقوا الجري
 معدل القلب

 )ضربة / دقيقة(
 التهوية الرئوية

 )لتر(
 الدفع القلبي
 )لتر(

استهلاك 
 جينكسوالأ

)مل / كغم / 
 دقيقة(

ن غير المدربو
 في الراحة

70 10 6 3 

 45 20 75 180 بعد الجري

المدربون في 
 الراحة

55 8 5 3 

 65 30 120 210 بعد الجري

 

 النوعي بالثبات تميزهاب نسبياً  الثابت بالتكيف المرتبطة الفسيولوجية التغيرات وتختلف
 المدرب الرياضي لدى القلبضربات  معدل أن حظيل حيث السابق الجدول من تتضح والتي

 الرئوية التهوية حجم أن كما الثابت، التكيف تأثير تحت القلب عضلة اتساع زيادة نتيجة اقل
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 الرياضي لدى يقل الدقيقة في القلب يدفعه الذي الدم حجم وكذلك اقل المدرب الرياضي لدى
 الثابت التكيف أن حظويل التدريب، في تظامنالا نتيجة الجهد في الاقتصاد ذلك ويعني المدرب

 الكتلة حجم يزيد المثال سبيل فعلى ،(البنائية) المورفولوجية التغيرات من نوع يصاحبه نسبياً 
 مرات (3) بمعدل شهر (3-2) لفترة تدريبي برنامج نتيجة (%30-15) بنسبة العضلية
 (3سم۱۰۰-۲۰۰) القلب عضلة حجم في كما اسبوعياً 

  التكيف على المؤثرة العوامل

 :العوامل من بنوعين التكيف عمليات ثرأتت

 :  الداخلية العوامل : لاأو 

 للتكيف عالي بمستوى  المراهقة تسبق التي المراحل في الداخلية الاعضاء تتميز:  العمر  -1
 في التقدم ومع ،المراهقة مراحل هي البدنية الاسس قدرات لتطوير المراحل أصلح تكون  بينما

 حيثمن  متوافرة تبقى هاأن لاّ إ ،التكليفعلى  نسانللإ الداخلية الاعضاء قدرة فضتتخ العمر
 . المتقدمة العمر مراحل وحتى المبدأ

 فعلى الجنس، على نوع لتكيفل نسانللإ الداخلية والاعضاء الاجهزة قدرة تتوقف:  الجنس -2
 للرجل بالنسبة ل منهااق للتدريب المرأة  قابلية عضلاتو  التكيف مستوى  كون ي المثال: سبيل
  .رون يالتستوست هرمون  منالمرأة  محتوى عضلات قلة بسبب وذلك

 بصورة التكيف يكيةكانمي سارت ماكلّ  الفرد إنجاز مستوى  خفضأن ماكلّ :  التدريبية الحالة -3
( التدريبية الحالة) التكيف مستوى  في سريع تطور بحيث ،سعأو  بمدى التكيفوحدث  أسرع
 . واصعب أبطأ بصورة ذلك بعد يسيرثم  ريبالتد بدايةعند 

 لذا ،نجازالإ مستوى  تصاعد في مبكر توقف الى الواحد بناالج ذات مثيراتتؤدي 
 تنظيم أو ملحال كزيادة) أخرى  اضافية عوامل وإيجاد أخرى  تكيفعمليات  عن البحث يجب

 (.ومختلفة جديدة بطرق  الحمل
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 -:ليي ما وتشمل : الخارجية العوامل ياً :ناث

 اللازمة الاسس توفير يتم لم إذابمثالية  التكيف عمليات حدوث ناضم يمكن : لا التغذية -1
 . ووفيرة سليمة تغذية طريق عنللبناء  والضرورية

 والحجم )الشدة الحمل وعناصر للمثيرات السليم التتابع : يلعب الحمل مستوى  -3
 عتبة تحت التي تتم الأحمالف. التكيف عمليات وحجم نوع دوراً حاسماً في( والكثافة

 فوق  تقع الاحمال التي تلك تؤدي للتكيف بينما يكيةكانمي أي الى تؤدي لا الاثارة
 من أكثر المثيرات القوية وتؤدي. ايجابية مسارات تكيف الى الإثارة عتبة مستوى 
 عمليات الى تؤدي ومن ثم الداخلية والاعضاء الاجهزة وإجهاد أضرار الى اللازم

 . بيولوجي سلبيالتكيف 
 

 والتكيف الحمل العلاقة بين

 فيتقدم  لحدوث جوهريا وأساساً  حتميةعلاقة  والتكيف الحمل بين العلاقة أن
 يجب ولذا الراحة وفترة الحمل مستوى  بين العلاقة علىل و الأ المقامفي  وتعتمد المستوى،

 هذا يؤدي وقد ،مباشراً  اً تأثير  الآخر في  منهماكلٍ  يؤثر واحدة وحدة هماأن على إليها النظر
 خفاضنا العكس على أو التدريبية لمستوى الحالة مناسباً  كان بالمستوى إذا الارتقاء إلى التأثير

 نتيجة التكيف عمليةوتحدث . تجاهله تم إذا( الزائد الحمل ظاهرة) المستوى  تقدم إعاقة أو
 أنف مناسببحمل  اللاعب أدى ما فإذاالراحة ،  وفترات الحمل أداء فترات بين السليمة للعلاقة

 عملية تكمن وهناالجسم  لأجهزة الوظيفيةالقوة  لاستهلاك تدريجياً  قلت الأداء على قدرته
 نفس تكرار وعند الطاقة من المستهلك لاستعادة الراحة من فترة الجسم يتطلب حيث التكيف
 وأجهزة لأعضاء تكيف حدوث ثم ومن ، التأثير نفس يتم الزائد التعويض فترة في الحمل
 (. والبناء الهدم عمليات بين توازن )  الحمل من المستوى  هذا عند الجسم

 فاعلية أعلى تكيف مستوى  وحدوث بالمستوى  الارتقاء من المدرب بغر  ما فإذا
رفع  إلى يؤدي دائما التكيف أن أي( المؤثر الحمل عزم) الجديدة الأحمال بمستوى  بالارتقاء

 . ة الى مستويات اعلى )كسر مستوى التكيفات السابقة(مستوى التكيفات السابق



246 
 

 الحمل  بدرجات التكيف علاقة

 : وهي التدريب في أساسية ينناقو  ةثلاث يحكمها التكيف عملية أنف سبق لما استخلاصا

شطة الرياضية نلأعلى وفق اهناك علاقة وثيقة بين خصوصية التدريب  : الخصوصية •
زمن الخاصة بالنشاط الرياضي )وفق  الطاقة إنتاجيرتبط بنظم  الممارسة وعملية التكيف وبما

 الأداء وزمن الراحة(.

 . الزائد الحمل وليس العالي بالحمل التدريب ضرورة يعني وهو:  الزائد الحمل• 

 يضع أن يجب وعموماً ،  التدريب دةو المع القلبي الجهاز لتقبّ  درجة وتعني:  القلب قابلية• 
 . التدريبي الحمل ونوع ميةك اعتباره في المدرب

 

  نجازال  يفكوت الزائد التعويض

 تتداخل قد أو المتأخرة الاستشفاء مرحلة تلي التي مرحلةال وهي:  الزائد التعويض
 أفضل وضع في تجعله جيدة فسيولوجية بحالة الرياضي يتميز إذ ،ناالأحي بعض في معها
 التدريبي الحمل يكرر أن يفضل ما وعادة البدني الحمل أو التدريب أداء قبل عليه كان مما

 بوتجنّ  الرياضي المستوى  رفع على تساعد التي المناسبة المرحلة هاأن إذ المرحلة هذه خلال
 . الاجهاد مرحلة الى الوصول

 :  التالية بالشروط الزائد التعويض ويتحقق

 . للجسم الوظيفية الأجهزة تطوير في فعال الحمل يكون  أن -1

 . كافية الحمل مدة تكون  أن -۲

 فهيتتناسب مع طبيعة الجهد المبذول  مثالية)الكثافة البينية(  الحمل كثافة تكون  أن -4
 .التكيف ثبات تقرر التي
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  الزائد التعويض لحالة الالفع   الاستغلال

 محددة، زمنية فترة في تكون  الزائد التعويض عملية حدوث أن علىالعلماء  آراء اتفقت لقد
 في تكمن المدرب مهمة أنف وعليه الاداء، مستوى  يتراجع الكبير الجهد بذل نع التوقف فعند

 الى ستناداً ا تعمل الجسم اجهزة أن حيث ، الزائد التعويض مرحلة خلال التالي الجهد أعطاه
 .السابق الجهد مستوى  وفق وليس ذلك

  الزائد الحمل

 التدريبية لاالأحم زيادة في تكمن الزائد للتدريب ةالرئيس الاسباب أن الاعتقاد كان
 بصورة الحمل مستويات رتفعتا الاخيرة السنوات وفي. طويلة ولفترة الاعتقاد هذا واستمر فقط،
 اعتبار تم لذلك ؛ الماضي من أفضل مستويات تحقيق الى ذلك وأدى بالحجم وخصوصا كبيرة

 الحمل زيادة سببب وليس التدريبي الحمل مكونات صياغة في خطأ سببه الزائد التدريب ظاهرة
 . التدريب أثناء

 اخرى ثانوية ةرئيس أسباب هنالك أن حيث ، وعلاجه الزائد الحمل حدوث اسباب اهنأد نوجز
 :  يلي وكما

 

  : الزائد للحمل الرئيسية السباب -1

 الحمل ورفع التدريبية الدورات تكويننظام التدريب و  في وأخطاء الراحة مدة إهمال -أ
 . قطاع عن التدريبنالا أولتوقف خصوصاً بعد ا بسرعة

 . التكيف يتثببت تسمح لا كبيرة بنسبة التدريب مكونات ارتفاع -ب
 تدريب عند العكس وكذلك لة،و االمط لتطوير برنامج وضع عند عالية شدة استخدام -ج

 . أخرى  صفة
 . راحة فترات اعطاء دون  ومعقدة صعبة حركات تعلم -د

 مبالغ هدف لتحديده بالمدرب الثقة عدامناو  ، والمنافسات اقاتبالس في الزائد الاشتراك -ه
  .فيه
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 :  ويةناالث الخرى  السباب - ۲

 اثناء كافي غير وهدوء لائق غير وسكن مناسب غير وسلوك ، منظمة غير معيشة -أ
 . النوم

 .  الصحية غير العادات وممارسة والتدخين الكحول تناول -ب
 .  اللاعب طاقة ق فو  العمل أو ةيدراس وواجبات العمل يفو  عائلي توتر -ج
 . الراحة وقلة والمدربين، والرؤساء الزملاء مع مستمر نزاع -د

 . الغذائية والمكملات( الفيتامينات)  التغذية في نقص -ه
 . وامعاء معدة امراض -و
 . سابقاً  مشخصة غير مزمنة بأمراض الاصابة -ز

  الزائد الحمل ظاهرة علاج -۳

 . التدريب بإيقاف الاسراع -أ
 لتدريب وتقسيم فترات واحمال التدريب بصورة مناسبة.تخطيط وبناء سليم ل  -ب
يسير التدريب بوتيرة واحدة وضرورة تخطيط الوحدات الصغيرة بصورة  أنتجنب  -ج

 سليمة.
 التوقف عن المشاركة في السباقات والاختبارات . -د

 تجنب حالات الصراع الفردي والاجتماعي في الجو والمحيط الرياضي. -ه
 بين الرياضيين والمدرب والطبيب الرياضي. متبادلةال الثقة هأساس العمل المشترك -و
 راحة كافية لاستعادة طاقة الرياضي . تخصيص مدة -ز
 الاهتمام بالرياضي اكثر من الاهتمام بالمكسب. -ح
 الرعاية النفسية للرياضي بعد المنافسة. -ط
 ... الخ(، تدليك  ،العلاج الطبيعي )سباحة  -ي
عيته وتعاطي الفيتامينات والابتعاد عن العلاج الغذائي )تنويع كميات الغذاء ونو  -ك

 المنبهات(.
 .كانالسكن قدر الام كانالتدريب وم كانتغيير م -ل
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 ( العائد) المردود ون ناق

 الجسم يكون  لا وبالتالي جهداً مبذول هناك يكون  فلن المنتظم لتدريبل اللاعب يخضع لم ااذ
 الاصلي، المستوى  إلى ببطء دعو ي الفردية اللياقة مستوى  أن جدن حيث ،التكيف إلى حاجة في

 الحمل زيادة ون ناوق التكيف بين العلاقة فهم المدرب على يجب فعالاً  التدريب كون ي ولكي
 بين الصحيحة ةللعلاق مباشرة كنتيجة البدنية اللياقة تتحسن حيث العائد، أو المردود ون ناوق

 .والراحة الحمل

الزيادة في مستوى الحمل سوف  أنرة الى ومصطلح الزيادة التدريجية في الحمل يستخدم للإشا
 أن يات اعلى من اللياقة البدنية ويتطلبتؤدي الى زيادة التكيف وزيادة استعادة الشفاء لمستو 

تضمن الزيادة في الحمل بعض المتغيرات كزيادة عدد التكرارات وسرعة التكرارات وتقليل 
 فترات الراحة وزيادة الاثقال.

مستوى لياقة اللاعب سوف يرتفع الى  أنمل التدريب باستمرار فعندما يطبق المدرب نفس ح
الجسم قد تكيف على حمل التدريب  نحد معين ثم يتوقف عند هذا المستوى ، ذلك لأ

جزء من اللياقة البدنية  أن( فمتباعدحمل التدريب غير منتظم ) كانالمستخدم ، وبالمثل اذا 
احمال تدريبية متباعدة سوف  تعمالاس أنوعلى ذلك ف ،سوف تعود الى مستواها الأصلي

 عدم تحسن في مستوى اللياقة. أويؤدي الى زيادة قليلة 

، اختلاف الاحمال التدريبية كما رأينا لها تأثيرات مختلفة على استشفاء اللاعب  أن
الزيادة في حمل التدريب سوف تؤدي الى تكيف غير كافٍ وسوف تحدث  أنوعلى ذلك ف

تشفاء من مثيرات التدريب )الاحمال( ، هذه المشاكل مع الاستشفاء للاعب مشاكل في الاس
متعاقباً على  أويحدث هذا عندما يكون تكرار التحميل كبير جداً  ،تتراكم  أنيمكن ايضاً 

 فترات قريبة جداً.

هبوط مستوى الأداء يكون بسبب عدم التكيف الكامل لحمل التدريب الذي يعد  أن
 أنث ظاهرة الحمل الزائد . وفي هذه الحالة يجب على المدرب واحداً من اهم أسباب حدو 

عملية تقييم وتقليل احمال التدريب  بإجراءيقوم  أنيتيح الفرصة للاعب لراحة حقيقية و 
 المختلفة.
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تحديد معدل  أنالعلاقة بين الحمل والاستشفاء تسمى بمعدل التدريب ، وعلى ذلك ف أن
يحقق المدرب من خلالها  أنحد الطرائق التي يمكن أالتدريب الصحيح الفردي للاعب يعد 

يكون  أنالمستوى المثالي لتحسين كلّاً من مستوى اللياقة والأداء ومع اللاعب الناشئ يجب 
 (.2-1بينما يحتاج اللاعب الناضج ذو الخبرة الى )( 4-1هذا المعدل )

يكون التدريب  نأحة تامة وكاملة ولكن يمكن ايكون الاستشفاء هو ر  أنليس بالضرورة 
ب بين و اسهلة وهذا يتضح في فلسفة التدريب الناجحة للاعبين حيث يتم التن أوبأحمال خفيفة 

أيام تدريب صعبة وبشدد عالية وايام سهلة وبشدد واطئة ، وقد تكون استجابة اللاعب المبتدئ 
 ب بالأحمال التدريبية.و اافضل عندما يكون هناك تن
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 الفصل التاسع

 يبالتدر  طرائق
 المستمر الحمل باستخدام التدريب طريقة -1

 المستمر بالحمل التدريب وسائل
 الفتري  التدريب طريقة -2
 الشدة المنخفض الفتري  التدريب -
 الشدة المرتفع الفتري  التدريب طريقة -
 التكراري  التدريب طريقة -3

 التكراري  للتدريب الفسيولوجية الخصائص
 الدائري  التدريب طريقة -4

 الدائرية التدريبية الوحدة تمرينات تشكيل طرق 
 الدائري  التدريب مميزات

 الدائري  التدريب تنظيم
  المتنوعة التدريب طرائق لتنفيذ الدائري  التدريب استخدام

 المستمر التدريب بطريقة الدائري  التدريب -
 الفتري  التدريب بطريقة الدائري  التدريب -
 الفارتلك تدريب طريقة -5
 (كسجينو ال  نقص) الهيبوكسيا ريبتد طريقة -6
 الهيبوكسيا واعأن

 الهيبوكسيا تدريب عند مراعاتها الواجب الاسس
 الهيبوكسيا بتدريب المرتبطة الحيوية التغييرات
 الهيبوكسيا لتدريبات الايجابية التأثيرات

  المحطات تدريب طريقة -7
 البالستي التدريب طريقة -8

 البالستي التدريب مراحل
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 البالستي يبتدر  أسس
 البالستي التدريب فوائد
 التدريبية الخطة من البالستي التدريب وقت

 البالستي بالتدريب العمل عند توفرها الواجبوالملحوظات  الشروط
 البلايومترك التدريب طريقة -9

 البلايومترك تدريب أسس
 البلايومترك تمارين آلية

 البلايومترك في العضلي قباضنالا  مراحل
 البلايومترك يبتدر  مبادئ

 المتباين التدريب اسلوب -10
 المتباين التدريب أسلوب

 المتباين التدريب واعأن
 الهرمي التدريب اسلوب -11

 الهرمي التدريب أساليب
 الساكيو تدريب اسلوب -12

 الساكيو تدريبات فوائد
 الرياضي المجال في المهارات واعأن

 المتقاطع التدريب أسلوب -13
 لمتقاطعا التدريب واعأن

  المتقاطع التدريب أهمية
 ؟ المتقاطع التدريب مع العمل نبدأ كيف

 المتقاطع التدريب وقواعد اسس
  المتقاطع التدريب في الفوائد بعض

 المتقاطع التدريب تطبيق عند إتباعها يجب التي المحاذير
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 التدريب طرائق

( والرشاقة والمرونة ملوالتح والسرعة العضلية القوة) الاساسية البدنية القدرات تمثل
 بشكل الرياضية المهارات مستوى  يتوقفإذ  ، الفعال المهاري  داءللأ للوصول العريضة القاعدة

 أو بالنشاط العلاقة ذات القدرات لهذه مستوى  من الرياضي به يتمتع ما مقدار على عام
 افضل عن البحث تخصصاتهم بمختلف المدربين عاتق على تقع لذلك ؛التخصصية المهارة

 على المحافظة مع فعالية اكثر بصورة التدريب اهداف تحقيق في تسهم التي التدريبية الطرائق
 اهداف تحقيق مع بالجهد الاقتصاد اي ممكن وقت طوللأ ضييناالري إمكاناتو  قدرات

 للمدربين الفائدة يحقق بشكل بعضها توضيح سيتم التدريب طرائق من العديد وهناك ، التدريب
 . سواء حد على ينوالرياضي

 المستمر الحمل باستخدام التدريب طريقة -1

 :  تأثيرها و اهدافها

 وتطوير تنمية إلى ساساً أ( الدائم) المستمر الحمل باستخدام التدريب طريقة تهدف
 الخاص التحمل تنمية في تسهم ناالاحي بعض وفي ،( التنفسي الدوري  التحمل) العام التحمل
 . معينة لدرجة

 النواحي فمن ، هامة ونفسية فسيولوجية ثارآ المستمر الحمل باستخدام التدريب طريقةو 
 الدم قدرة زيادة على وتعمل التنفسي والجهاز الدوري  الجهاز عمل ترقية في تسهم الفسيولوجية

 ، الجهد بذل في للاستمرار اللازم( الغذاء) والوقود كسجينو الأ من أكبر كمية حمل على
 للمجهود التكيف على الجسم واعضاء اجهزة قدرة زيادة في كبيرة رجةبد يسهم الذي الامر
 من تعد الدائم الجهد بذل سبيل في الكفاح على القدرة أنف أخرى  جهة ومن ، الدائم البدني

 في التفوق  عليها يتأسس التي الارادية السمات ترقية على تعمل التي الهامة النفسية النواحي
 . أساسية بصورة التحمل صفة توافر تتطلب التي واعنالأ اصةوخ الرياضية شطةنالأ واعأن

 :  الطريقة خصائص

 : التالية بالخصائص المستمر الحمل باستخدام التدريب طريقة تتميز



254 
 

  التمرينات لشدة بالنسبة -1

 . للفرد مستوى  أقصى من (% 75 – 25) بين ما المستخدمة التمرينات شدة حو اتتر 

  اتالتمرين لحجم بالنسبة -2

 الأداء بواسطة سواء الأداء فترة طول زيادة طريق عن التمرينات حجم مقدار بزيادة تتميز
 .التكرار مرات عدد زيادة بواسطة أو المستمر،

  البنية الراحة لفترات بالنسبة -3

 ادائها مرتسي التمرينات أنف الطريقة هذه في المستخدمة الشدة مستوى  خفاضنا بسبب
 عناصر لتشكيل بالنسبة مراعاتها ينبغي امةه نقطة وهناك ، البينية راحةلل فترات هالخلتت ولا

 في تتلخص ، المستمر الحمل باستخدام التدريب طريقة في( والحجم الشدة) التدريب حمل
 اءضواع اجهزة يهاف تستطيع معينة بطريقة المستخدمة التمرينات وحجم ةشد تشكيل ضرورة
 حمل تشكيل يعني وهذا( الثابتة الحالة) مصطلح عليها يطلق محددة حالة في العمل الجسم

 تمد أن التنفسية أو الدموية الدورة فيها تستطيع بصورة( التمرينات وحجم شدة) التدريب
 وجود في يةئايميالك التفاعلات بذلك حتى تتم ينكسجو من الأ الكاملة بحاجتها العضلات

 من العضلات تتمكن وبذلك للطاقة مختزنةال المواد جديدت استمرار في يسهم مما كسجين،و الأ
 .التعب ظهور ون د طويلة لفترة الجهد بذل في الاستمرار

 عدم في تسهم بصورة( التمرينات وحجم شدة) التدريب حمل تشكيل مراعاة ينبغي لذلك وطبقا
 الامر،  كسجينو الأ غياب في بالعمل العضلات قيام أي( يكسجينو الأ دينال) ظاهرة حدوث

 بذلك يصبح الجسم نلأ نظرا اطول لوقت الجهد بذل في الاستمرار الفرد فيه يستطيع لا الذي
 وقت اثناء أي( ةدالاستعا فترة) ثناءا في تعويضها ثم كسجينو الأ من بكمية للعضلات اً نامد

 وسرعة والتنفس الكيميائية المركبات فيها تعود التي الفترة وهي البدني المجهود بعد الراحة
 .الطبيعي ستواهام إلى القلب

 



255 
 

  المستخدمة للتمرينات جنماذ
 تمرينات ذكر يمكن المستمر بالحمل التدريب طريقة في المستخدمة التمرينات واعأن اهم من

 ( . الجسم قلث مةو امق باستخدام اي) ادوات بدون  الحرة البدنية والتمرينات والسياحة الجري 
 التمرينات حمل زيادة ضرورة وهي طريقةال لهذه بالنسبة مراعاتها ينبغي هامة نقطة وهناك

 الجهد من للمزيد يفالتك الجسم وأعضاء أجهزة تستطيع حتى تدريجية بصورة المستخدمة
 أو الجري  لتمرينات بالنسبة التدريب حمل في التدريجية الزيادة طرق  امثلة ومن ، البدني

 :  يلي ما احةبالس

 بسرعة استخدامها السابق المسافة لنفس السباحة أو الجري  مثل:  التمرينات شدة زيادة -
 أكبر.

 أو( مثلاً  متر كيلو 2 من بدلاً  متر كيلو 3) المسافة زيادة مثل:  التمرينات حجم زيادة -
 ( .مثلاً  دقيقة 30 من بدلاً  دقيقة 45) السباحة أو لجري ل اللازمة المدة زيادة

 سبيل فعلى ، هاحجم و التمرينات شدة بين الصحيح التناسب مراعاة ضرورة وينبغي
 المدة تثبيت مع أو ، المسافة طول تثبيت مع السباحة أو الجري  سرعة زيادة يمكن المثال

 .واحدة دفعة والحجم الشدة عاملي زيادة عدم يعني وهذا ، للأداء اللازمة
 الحرة البدنية التمرينات باستخدام التدريب لحمل التدريجية الزيادة طرق  امثلة ومن

 مرات عدد زيادة بواسطة البدنية التمرينات حجم زيادة يمكن( الفرد جسم ثقل مةو امق باستخدام)
 ،(مثلاً  تمرينات 6 من بدلاً  تمرينات 9)    التمرينات عدد زيادة بواسطة أو ، تمرين كل تكرار

 متتابعة بصورة التمرينات تشكيل ومراعاة ،يةنالبي للراحة فترات دون  المستمر الأداء مراعاة مع
 بالعمل أخرى  عضلات تليها ثم لو الأ التمرين في بالعمل معينة عضلات تقوم بحيث بةو اومن
فضلًا  (التنفسي الدوري  التحمل) العام التحمل صفة تنمية في يسهم وهذا يناالث التمرين في

 .العاملة العضلية للمجموعات الخاص التحمل تنمية عن
 فترة تحديد الجري  تمرينات استخدامب ينئللناش العام التحمل ميةتن لةو امح عند ويراعي

 المسافة قطع الناشئ لةو امح من الحد في ذلك فائدة وتكمن الجري  مسافة تحديد وليس الجري 
 حالة في العمل من الجسم واعضاء اجهزة فيه تستطيع لا الذي الامر ، زائدة بسرعة المطلوبة

 .ذكرها السابق (Steady state) الثبات
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 يمكن كما ، دقيقة (30) عن الناشئين بالنسبة الجري  مدة دةزيا عدم مراعاة وينبغي
 يتقتو  باستخدام دقائق خمس حوالي على منها كل تشمل صغيرة فترات إلى الفترة هذه تقسيم
 المشي تمرينات استخدام يمكن كما.  (م100) لحوالي للمشي فترات وتتخللها للجري  ثابت

 .فترة لكل دقائق (3) لحوالي الخفيف للجري  متعددة فترات تتخللها متر كيلو (10) لحوالي

 تمرينات استخدام يمكن( مثلاً  لىو الأ الدرجة لاعبي) للمتقدمين العام التحمل لتنمية وبالنسبة
 متر كيلو (15) الجري  مسافة حديدت مع أو ،( مثلاً  دقيقة 30) للجري  فترة تحديد مع الجري 

 سرعة أقصى من (%50) حوالي عن تزيد لا ثبحي المسافة هذه لأداء المطلوبة والسرعة مثلاً 
 والزمن الجري  مسافة من كل تحديد يمكن أخرى  ناحية ومن( .  متوسطة سرعة اي)

1) في متر كيلو (15) لمسافة الجري  مثل ،المطلوب
𝟏

𝟐
 .ساعة (

( لفردا جسم ثقل مةو امق) الحرة البدنية التمرينات باستخدام العام التحمل لتنمية بالنسبة أما
 الفرد يستطيع التي القصوي  التكرار مرات عدد عن يزيد لا بما الواحد التمرين تكرار فيراعى
 جميع أداء من تهاءنالا حتى وهكذا يةنبي فترة دون  التالي التمرين تكرار مراعاة مع تحملها

 .الموضوعة التمرينات

 المستمر بالحمل التدريب وسائل

 -: هي المدربين قبل من المستمر بالحمل بالتدري لتطبيق متعددة وسائل هناك

 الفارتلك جري  -1

 احداث على وتعمل اللاعب بسرعة اللعب أو التغيير خلالها يتم طريقة عن عبارة وهي
 .لاحقاً  عنها الحديث وسيتم ، الهوائية القدرة تحسين في ايجابية تأثيرات

 والتلال المرتفعات جري  -2

 بالاعتماد ايضاً  السرعات تغيير على ويعتمد الهوائية القدرة لتنمية المهمة الاساليب احد يمثل
 العضلات تعمل حيث مرتفع صعود عند السرعة وتقل المجهود يزداد إذ الارض طبيعة على
 حيث المبذول الجهد ويقل السرعة تزداد المرتفع من الهبوط عند اما ،الارضية الجاذبية ضد
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 حرة تدريبات بكونها الفارتلك عن تختلف التدريبات وهذه الجاذبية باتجاه هنا العضلات تعمل
 في استخدامها الشائع التدريبات من وهي فقط بالمسافة تحدد ماناو  خاص ببرنامج تتقيد لا

 .النشطة الراحة موسم عن فضلاً  العام الاعداد موسم

 الدائري  التدريب -3

 من أكثر استخدام مكنوي بذاتها مستقلة تدريبية طريقة وليس التدريب لتنظيم أسلوب وهو
 .تفصيل أكثر بشكل لاحقاً  عنه الحديث وسيتم الأسلوب، بهذا تدريبية طريقة

 

  لفتري ا التدريب طريقة -2

 البطل باسم خاصة وبصفة القوى  العاب برياضة قديماً  ي الفتر  التدريب طريقة ارتبطت
 العلمي التطبيق في لالفض اليه يرجع إذ( البشرية القاطرة) "زاتوبيك اميل" الأسبق العالمي
 كان والتي العشرين القرن  في ةالرئيس الطرق  احدى يمثل الذي ي الفتر  التدريب طريقة لأسس

 القوى  والعاب كالسباحة الفردية الرياضية الفعاليات على فقط ليس الايجابي المردود لها
 تعتمد يثح ،والمنازلات والالعاب رقمية غير الأخرى  الفعاليات جميع على بل ،والدراجات

 ذلك في ي الفتر  التدريب يمثل والذي الخاصة البدنية القدرات مستوى  وتحسين تنمية على
 التدريب طريقة تستخدم الحالي الوقت وفي ، عام بشكل المستوى  تقدم في واساسياً  ماً ها عاملاً 

 ةالقو  صفات لتنمية الرياضية شطةنالأ واعأن معظم في التدريب طرق  من هامة كطريقةي الفتر 
 تحمل مثل السابقة الصفات من المركبة البدنية الصفات وكذلك والتحمل، والسرعة العملية

 .بالسرعة المميزة والقوة السرعة وتحمل القوة

 ويرى .  والراحة الجهد لبذل المتتالي بالتبادل تتميز التدريب طرق  من طريقة ي الفتر  والتدريب
 كل بين ( Interval) يةينالب الراحة فترة ىإل نسبة الفتري  التدريب مصطلح أن العلماء بعض
 .  يليه الذي والتمرين تمرين
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 ي الفتر  التدريب طريقة بالتالي تطورت الرياضي التدريب لعملية التاريخي التطور غضون  وفي
 رايندل (keul) كويل امثال من الفسيولوجيا علماء وخاصة العلماء بها قام التي للتجارب نتيجة

(Raindell)  امكروز (Roskam) للمدربين التطبيقية العلمية للخبرات نتيجة وكذلك ،وغيرهم. 

 لدرجة طبقا الأخرى  عن منهما كل تختلف نوعين إلى الحديثة ي الفتر  التدريب طريقة وتنقسم
 من لو الأ النوع على ويطلق البدنية الصفات تنمية على تأثيرهما درجة في ناتختلف كما الحمل

 Low intensity interval) الشدة المنخفض ي الفتر  تدريبال مصطلح ي الفتر  التدريب
training ) فيطلق الفترى  التدريب من يناالث النوع أما ،شدته وقلة الحمل حجم بزيادة ويتميز 

 ( High intensity interval training) الشدة المرتفع ي الفتر  التدريب مصطلح عليه
 .حجمه وقلة الحمل شدة بزيادة ويتميز

 الشدة المنخفض ي الفتر  يبالتدر  -

 :  تأثيرها و اهدافها

 :  التالية البدنية الصفات تنمية إلى الشدة المنخفض ي الفتر  التدريب طريقة تهدف

 ( النفسي الدوري  التحمل) العام التحمل -
  الخاص التحمل -
  القوة تحمل -
 العضلية القوة -

 الدوري  هازينالج عمل ترقية إلى الشدة المنخفض ي الفتر  التدريب طريقة وتؤدي
 العمل فضلًا عن القلب وسعة لرئتينل الحيوية السعة تحسين خلال من وذلك والتنفسي

 على الفرد قدرة تنمية إلى تؤدي كما كسجينو الأ من المزيد حمل على الدم قدرة زيادة على
 .التعب ظهور تأخر إلى يؤدي الذي الامر المبذول البدني للمجهود التكيف
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 الطريقة خصائص
  التدريب مثير دهش -1

 في تصل قد إذ ، المتوسطة بالشدة الطريقة هذه في المستخدمة التمرينات تتميز
 وتصل ، لفردل مستوى  أقصى من (%80-60) حوالي إلى( والتحمل السرعة) الجري  تمرينات

 حوالي إلى نفسه الفرد جسم ثقل باستخدام أو الإضافية الأثقال باستخدام التقوية تمرينات في
 .لفردل مستوى  اقصى من (% 50-60)

 التدريب مثير حجم -2
 هذه في للتمرينات المتوسطة الشدة أن إذ الشدة على التدريب مثير حجم يتوقف

 تمرين تكرار استخدام يمكن ذلك على ،المستخدمة التمرينات حجم بزيادة تسمح الطريقة
 20) حوالي إلى( بدونها أو الإضافية الأثقال باستخدام التقوية تمرينات أو الجري  كتمرينات)
 10 تمرين كل تكرار اي) تمرين لكل مجموعات هيئة على التكرار يمكن كما ،مرة (30 –

 ( . مجموعات لثلاث مرات
 حوالي بين وما ،للجري  بالنسبة ثانية (90-14) حوالي بين ما الواحد التمرين فترة حو اوتتر 

 ثقل باستخدام أو الإضافية الأثقال ستخدامبا سواء التقوية لتمرينات بالنسبة ثانية (30-15)
 .نفسه الفرد جسم

  البينية الراحة لفترات بالنسبة -3
 يربطهما والذي والشدة الحجم هما اساسيين بعنصرين التمرينات بين الراحة فترة ترتبط

 قصيرة الراحة اوقات أنف لذا ،الفترات تلك لتحديد كأساس النبض على تعتمد فسيولوجية علاقة
 ثانية (90-45) بين ما حو اوتتر  الطبيعية حالته من جزء إلى العودة للقلب تتيح كاملة رغي

 نبضة 130-120 من حوالي إلى القلب نبضات تصل عندما اي) المتقدمين للاعبين بالنسبة
 نبضات تصل ماعند اي) ثانية (120-60) بين ما حو اتتر  للناشئين وبالنسبة( الدقيقة في

  .( الدقيقة في نبضة 120 -110) من حوالي إلى القلب
 البينية الراحة فترات غضون  في الايجابية الراحة مبدأ استخدام يحسن هأن العلماء بعض ويرى 
 . الاسترخاء تمرينات أو المشي تمرينات مثل

  -:  المستخدمة التمرينات لبعض نماذج
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 : القوى  العاب للاعبي الجري  تمرينات استخدام( أ)

 في كما) ،القوى  العاب للاعبين الشدة المنخفض ي الفتر  التدريب قةطري استخدام يمكن
( 21في الجدول ) كما سنة (18) تحت الناشئين للاعبين بالنسبة وخاصة( الجري  مسابقات

 : التالي

 عدد مرات التكرار الراحة البينيةفترة  سرعة الجري  مسافة الجري 

 مرة 12-10 ثانية 100-60 ثانية 20-17 م 100

 مرة 12-8 ثانية 120-90 ثانية 42-38 م 200

 مرة 8-6 ثانية 120-60 ثانية 60-54 م 300

 مرة 7-5 ثانية 150-90 ثانية 100-80 م 400

 تمرينات باستخدام وذلك البينية الراحة فترات ثناءا الايجابية الراحة مبدأ استخدام ويراعي
 . المشي

 الراحة فترات في التدريجي التقصير أما ىاعير  الطريقة هذه في التدريب بحمل التقدم كانولإم
 لا حتى الجري  سرعة زيادة طريقة استخدام عدم وينبغي. التكرار مرات عدد زيادة أو يةنالبي

 . الشدة المرتفع ي الفتر  التدريب طريقة إلى الطريقة هذه تنقلب

 التقوية تمرينات استخدام( ب)

 استخدام أو الإضافية الأثقال باستخدام سواء التقوية تمرينات استخدام الطريقة هذه في يمكن
 تنمية يأ) العضلي بالتحمل بارتباطها العضلية القوة تنمية بهدف وذلك ، نفسه الفرد جسم نقل

 أساس يكمن الطريقة هذه وفي ، الأداء اثناء العاملة العضلية للمجموعات بالنسبة( القوة تحمل
 المتتالي التدريجي الارتفاع خلال من التقوية اتالتمرين كنتيجة البدنية الصفات تطوير عملية
 . المستخدمة التمرينات لتكرار

 ومدهما الذراعين وثني المائل ادنالاست لتمرين اللاعب أداء عند المثال سبيل فعلى
 التمرين هذا بأداء يقوم اللاعب أنف ،  والكتفين الذراعين العضلات القوة تحمل تنمية لةو المح
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 يكرر ثم كاملة بينية راحة فترة ذلك يعقب مث تقريبا الكامل التعب درجة تىح المرات من لعدد
 يةنبي راحة فترة ذلك يعقب تقريبا الكامل التعب درجة حتى المرات من لعدد أخرى  مرة التمرين

 .الكامل التعب درجة حتى المرات من لعدد اخرى  مرة التمرين يكرر ثم ، كاملة غير

 :  التالي المثال يلي فيما نورد الايضاح ولزيادة

 المائل الاستناد) السابق للتمرين التكرار من ممكن عدد أقصى بأداء اللاعب يقوم
 من حوالي تبلغ بينية راحة فترة ذلك يعقب ثم ،مثلاً  مرة (30) وليكن( ومدهما الذراعين وثني

 وليكن لتمرينا لهذا التكرار من عدد أقصى بأداء ثانية مرة اللاعب يقوم ثم ، ثانية (60-90)
 اللاعب يقوم ثم ،ثانية (90-60) من حوالي تبلغ بينية راحة فترة يعقبها ثم ، مثلاً  مرة (20)

 فترة ذلك يعقب ثم ،مثلاً  مرة (12) ولتكن التمرين لهذا التكرار من عدد أقصى بأداء ثالثة مرة
 التكرار من عدد أقصى رابعة مرة اللاعب يقوم وأخيراً  ،ثانية( 90-60)من حوالي بينية راحة
 . مثلا مرات (7) وليكن التمرين لهذا

 بأداء وذلك البينية الراحة فترات اثناء الايجابية الراحة مبدأ استخدام مراعاة وينبغي
 وفي ، وسريعة صحيحة بصورة التمرينات أداء ضرورة ىيراع كما مثلاً  الاسترخاء تمرينات

 البداية في يراعي نفسه الفرد جسم قلث اماستخد من بدلاً  الإضافية الأثقال استخدام حال
 التمرين تكرار بها يمكن والتي الفرد جسم وزن  ثلث حوالي تبلغ التي ةالإضافي الأثقال استخدام

 .متتالية مجموعات ولثلاث مرات (10) لحوالي الواحد

 بالنسية ثانية( 180-120) من حوالي وأخرى  مجموعة كل بين البينية الراحة فترات وتبلغ
 بعض أداء في الفترة هذه استخدام ىويراع للمتقدمين ثانية (90-60) من وحوالي لناشئينل

 التدريب طريقة في التدريب حمل في التدريجية الزيادة لةو اولمح ، الايجابية الراحة تمرينات
 أو التكرار مرات عدد زيادة ىيراع الإضافية الأثقال فيها تستخدم والتي الشدة المنخفض ي الفتر 

 زيادة طريق عن الحمل زيادة لةو امح عدم مراعاة مع ، البينية الراحة فترات زمن من قلالالا
 .الشدة المرتفع ي الفتر  التدريب يشبه ما إلى الطريقة هذه تنقلب لا حتى الاضافي قلثال
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 الشدة المرتفع ي الفتر  التدريب طريقة -

 : تأثيرها و اهدافها

 :  التالية البدنية الصفات تنمية إلى الشدة المرتفع ي الفتر  التدريب طريقة تهدف

 ( . القصوى  القوة تحمل أو القصوى  السرعة تحمل مثل) الخاص التحمل -1

 . السرعة -2

 ( . العضلية القدرة) بالسرعة المميزة القوة -3

 ( .معينة درجة إلى) العظمى القوة -4

 في بالعمل تقوم دالفر  جسم عضلات أن نجد الشدة مرتفع ي ر الفت التدريب طريقة في
 دين) بظاهرة يسمى ما حدوث ىنيع وهذا ،العمل شدة لارتفاع كنتيجة كسجينو الأ غياب

 على العضلات قدرة تنمية إلى الطريقة هذه تؤدي كما ،وآخر أداء كل عقب( كسجينو الأ
 .بالتعب الاحساس تأخر إلى يؤدي الذي الأمر المبذول البدني للمجهود التكيف

 : الطريقة خصائص

 التدريب مثير شدة -1

 أو حوالي الجري  تمرينات في تبلغ إذ ،المرتفعة بالشدة الطريقة هذه في التدريب مثيرات تتميز
 الإضافية الأثقال باستخدام التقوية تمرينات في وتصل ،للفرد مستوى  أقصى من (80-90%)

 .الفرد مستوى  أقصى من (%75) حوالي إلى

 التدريب مثير حجم -2

 أن نجد إذ المستخدمة التمرينات بشدة مباشرة بصورة الطريقة هذه في لتمريناتا حجم يرتبط
 المنخفض ي الفتر  التدريب بطريقة بالمقارنة وذلك الشدة لزيادة كنتيجة يقل التمرينات حجم
 التقوية تمرينات وتكرار ، مرات (10) لحوالي الجري  تمرينات تكرار يمكن ذلك وعلى ، الشدة

 . مجموع لكل مرات (8-10) من لحوالي
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 البينية الراحة فترات -3

 فترات أيضاً  تصبح ولكنها نسبياً  تزداد البينية الراحة فترات أنف التمرينات شدة لزيادة نتيجةو 
 90) بين ما حو اتتر  و ، الطبيعية حالته من جزء إلى العودة للقلب تتيح لكي للراحة كاملة غير

-120) بين ما حو افتر  الناشئين للاعبين بالنسبة أما ، المتقدمين للاعبين بالنسبة ثانية( 180
 في نبضة (120-110) عن يزيد ما إلى القلب نبضات هبوط عدم مراعاة مع ثانية( 240

 أداء مثل البينية الراحة فترات خلال الايجابية الراحة مبدأ استخدام عىرا ي كما ، الدقيقة
 . الاسترخاء تمرينات أو المشي تمرينات

  المستخدمة التمرينات ضلبع نماذج

 : القوى  العاب للاعبي الجري  تمرينات استخدام( أ)

( الجري  مسابقات في) القوى  العاب للاعبي الشدة المرتفع التدريب طريقة استخدام يمكن
 . ( التالي22في الجدول ) كما سنة (18)تحت الناشئين للاعبين بالنسبة وخاصة

 عدد مرات التكرار البينيةفترة الراحة  سرعة الجري  مسافات الجري 

 مرات 8-6 ثانية 120-90 ثانية 18-14 م 100

 مرات 8-6 ثانية 180-120 ثانية 38-36 م 200

 مرات 6-4 ثانية 180-120 ثانية 54-52 م 300

 مرات 5-4 ثانية 300-180 ثانية 95-75 م 400
 

 أو المشي تمرينات استخدام مثل ، يةنالبي فترات اثناء الايجابية الراحة مبدأ استخدام ويراعي
 أو يةنالبي الراحة فترات تقليل على بالعمل أما التدريب بحمل التقدم ويمكن. الاسترخاء تمرينات

 .لمرتين أو واحدة لمرة التكرار مرات عدد زيادة أو الجري  سرعة زيادة
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 التقوية تمرينات استخدام( ب)

 أو مةو اكمق الفرد جسم ثقل باستخدام ءسوا التقوية تمرينات استخدام الطريقة هذه في يمكن
𝟐 ) حوالي تبلغ إلى الإضافية الأثقال باستخدام

𝟑
− 

𝟏

𝟐
 يوازي  ما أو الفرد جسم وزن ( من   

 .الفرد مستوى  من (75%)

 بصورة الصحيح الأداء مع مرات (10) من لأكثر الواحد التمرين تكرار عدم مراعاة وينبغي
 الاطالة تمرينات فيها تؤدي دقيقة حوالي بينية فترة تمرين كل ءادا يعقب ثم ،سريعة

 . والاسترخاء

 يراعي الشدة المرتفع ي الفتر  التدريب طريقة في التدريب حمل في التدريجية الزيادة لةو المحو 
 حمل زيادة إلى اللجوء عدم ويحسن الأداء سرعة بزيادة التقدم أو  البينية فترةال تقصير أما

 اهم الطريقة هذه تفقد لا حتى تمرين كل تكرار مرات عدد في الزيادة تخدامباس التدريب
 . خصائصها

 التكراري  التدريب طريقة -3

 : وتأثيرها أهدافها
 : التالية البدنية الصفات تنمية إلى أساسا التكراري  التدريب طريقة تهدف

 (sprint سرعة) السرعة -
 ( العظمي القوة) القصوى  القوى  -
 (العضلية القدرة) بالسرعة ةالمميز  القوة -
 فجاريةنالأ القدرة -
 بالمنافسة الخاص التحمل -

 السرعة تحمل مثل الخاص التحمل واعأن بعض لتنمية استخدامها يمكن ناالأحي بعض وفي
 .القصوى 

- 80) من تحديدها يمكن والتي القصوى  بالشدة التكراري  التدريب طريقة تتميز
 اجهزة مختلف على التأثير إلى الطريقة هذه ديوتؤ  للرياضي القصوى  الشدة من( 100%
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 إلى يؤدي الذي مرالأ وقوية مباشرة بصورة العصبي الجهاز وخاصة الفرد جسم واعضاء
 اي" كسجينيو الأ الدين" ظاهرة لحدوث كنتيجة ذلك ويحدث.  المركزي  التعب حدوث سرعة

 التمرينات شدة ارتفاع بببس كسجينو الأ من الكاملة بحاجتها العضلات امداد على القدرة عدم
 المختزنة المواد استهلاك إلى يؤدي مما كسجينو الأ غياب في الكيمائية التفاعلات تتم وبذلك
 في الاستمرار على الفرد قدرة من يقلل مما العضلة في اللاكتيك حامض ويتراكم للطاقة
 مع بو ابالتن فساتالمنا موسم في العليا المستويات رياضيي مع الطريقة هذه تستخدم ،الأداء
 . بنوعيه الفتري  التدريب طريقة

 

 التكراري  التدريب طريقة خصائص

 بالجري  الخاصة والتمرينات شطةنللأ التدريب حمل مثير شدة تتحدد : التدريب مثير شدة -1
 أو الجسم وزن  عن إضافية أحمال استخدام عند العضلية القوة تنمية عن فضلاً  والسباحة

-80) بين ما المستخدمة التمرينات شدة حو اتتر  إذ ي القصو  إلى المثير شدة تصل أنب بدونها
 أما،  الفرد مستوى  أقصى من (% 100) إلى أحياناً  تصل وقد ، الفرد مستوى  من( 90%

 ويمكن القصوى  الشدة من (%90 – 80) من حو اتتر  تمرين لكل الشدة أنف القوة تمرينات
 .  المستوى  بقياس ةالخاص التدريبات كإحدى (%100) إلى الوصول

 يتطلب هذا ي القصو  إلى تصل الطريقة هذه في العمل شدة أن بما:  التدريب مثير حجم -2
 لتمرينات بالنسبة التكرار مرات عدد حو اتر  إذ ،الأداء فترة تقصير مع التكرارات عدد تقليل
 في رفعة (30-20) بين ما الأثقال باستخدام للتمرينات وبالنسبة مرات (3-1) بين ما ي الجر 

 .مجموعات (6 -3) بين ما التكرار أو ،الواحدة التدريبية الفترة

 هناك اصبحت الأقصى الحد إلى المستخدمة الشدة لبلوغ نظرا:  البينية الراحة فترات -3
-10) بين ما البينية الراحة فترة حأو تتر  الجري  لتمرينات بالنسبة ،طويلة راحة فترات إلى حاجة

 ويمكن ،دقائق (4-3) بين ما حو اتتر  الأثقال باستخدام للتمرينات بةبالنس و ،دقيقة (45
 العميق التنفس تمرينات أو المشي تمرينات بعض أداء اي"  الايجابية الراحة"  مبدأ استخدام

 .الراحة فترات غضون  في الاسترخاء تمرينات أو
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 إذ القصوى  بالشدة العمل عند التدريب مثير دوام زمن يختلف:  التدريب مثير دوام زمن -4
 أما ،المتوسطة للمسافات دقائق (3) وحتى ثانية (3-2) بين السرعة تدريبات في ينحصر
 .يناثو  (3) الأداء زمن يتعدى فلا العضلية القوة تمرينات

  التكراري  للتدريب الفسيولوجية الخصائص

 أن وبما ،المركزي  العصبي الجهاز اثارة إلى ي القصو  التكراري  بالحمل التدريب يؤدي
 التعب عنه ينتج مما القصوية الرياضي قدرة من (%100-90) بين حو اتتر  العمل شدة

 تنتج وبذلك لاهوائياً  للعمل العضلات يجبر وهذا عالٍ  كسجينيأو  دين عن فضلاً  المركزي 
 التمثيل في الزيادة وبسبب ، المركزي  التعب حدوث في تتسبب حامضية أيضية فضلات
 تغذية توفر الى الحاجة تبرز القصوي  التكراري  بالحمل العمل عن جالنات العضلي الغذائي

 تتحسن وبذلك الضرورية المعدنية والاملاح الفيتامينات عن فضلاً  ونوعاً  كماً  للرياضي جيدة
 العضلات بين جيد توافق عنه ينتج مما الطرفي الموضعي والتعب المركزي  التعب مةو امق

 والقدرة القصوى  والقوة القصوى  السرعة لتنمية أكبر ةفرص اعطاء في يسهم والذي عصابوالأ
 .القصوى  القوة وتحمل القصوى  السرعة وتحمل فجاريةنالا

 

 المستخدمة للتمرينات نماذج

  الجري  تمرينات -1

 الحقيقية الجري  مسافة باستخدام التكراري  التدريب طريقة في الجري  تمرينات استخدام يمكن
 سرعة درجة تصل بحيث( مثلاً  م 400 و  م200و  م100) اللاعب فيها يتخصص التي

 فترة تكرار كل يعقب ثم مرات (3- 2) من والتكرار القصوى  من قلالأ السرعة إلى الجري 
 :يلي وكما ،دقيقة (45-30) بين ما راحة

 سبيل على) للفرد مستوى  أقصى من (%90) حوالي سرعة باستخدام جري  (م100) -
 لكل ثا 12) سرعة استخدام فيمكن (ثا 11.8)هو للاعب رقم حسنأ كان إذا المثال
 كل بين دقيقة (45- 30) بين راحة فترة تتخللها مرات (3-2) من والتكرار( متر100
 . وآخر تكرار
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 سرعة باستخدام اي) للرياضي مستوى  أقصى من (%90) حوالي بسرعة جري  (م200) -
 مرات (3-2) والتكرار (قالسبا هذا في للرياضي رقم حسنأ عن يناثو ( 3-2) تقريباً  تقل
 .خرآو  تكرار بين دقيقة (45- 30) من راحة فترة مع

 تقريباً  قلت سرعة باستخدام اي) للفرد مستوى  أقصى من (%90) بسرعة جري  (م400) -
 مع مرات (3-1) من وبتكرار (السباق هذا في للرياضي رقم افضل عن يناثو  (3-6)

 الراحة استخدام مراعاة ويجب ،خروآ تكرار بين دقيقة (45 -30) من راحة فترات
 الاسترخاء تمرينات أو المشي أو الخفيف الجري  تمرينات) الراحة فترة خلال الايجابية
 ( . العضلية والإطالة

 الاثقال تمرينات -2

 (%90) العمل شدة تكون  أن مراعاة يجب التكراري  التدريب طريقة في بالأثقال التدريبعند 
 أو واحدة مرة يكون  التمرين أداء أن العلم مع (%100) أحياناً و  يللرياض القصوية القدرة من

 تكرار كل بين الراحة مدة وتكون  الواحدة للمجموعة مرات (6-3) من والتكرار.  مرتين فقط
 العضلي الاسترخاء أو الاطالة تمرينات إجراء على التأكيد مع دقائق (4-3)من حوالي وآخر

 يستخدمها كما سائد بشكل الأثقال رافعي قبل من كراري الت التدريب طريقة تستخدم ، فيها
 والقرص الرمح ورمي الطويل والوثب العالي الوثب مسابقات في القوى  العاب في العالم ابطال

 .الضرورية البدنية الصفات لتنمية الثقل ودفع والمطرقة

 ثالثلا الرفعات تمرينات الطريقة هذه في المستخدمة التمرينات واعأن أهم ومن
 التمرينات وكذلك ،النتر ورفعة الخطف ورفعة الضغط وهي الأثقال رفع رياضة في المعروفة
 للتدريب بالنسبة الخبراء وينصح معينة عضلية مجموعات لتنمية الأثقال باستخدام المختلفة

 ذلك بعد يمكن ثم مرات (8) لحوالي رفعه البداية في يمكن مناسب ثقل استخدام الطريقة بهذه
 مرات (6) الى التكرار عدد خفض مع كغم( 5) – كغم (2،5) من الثقل زيادة في التدرج
 واحدة مرة ثم مرتين ثم مرات (4) إلى التكرار مرات عدد خفض مع الوزن  بنفس العمل واعادة
 ما أقصى إلى الثقل يصل عندما وذلك ثالثة مرة واحدة مرة ثم ،أخرى  واحدة مرة يعقبها

 التكرار و جرامات كيلو (2،5 – 5) من الثقل بخفض تقوم ذلك دبع.  تحمله الفرد يستطيع
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 6 التكرار و ثالثة مرة الثقل خفض ثم ،مرات (4) والتكرار ثانية مرة الثقل خفض ثم.  لمرتين
 .مرات

 تشكيل فيكون  غرام كيلو (40) هو التدريب في المستخدم الثقل أن فرضن ذلك ولإيضاح
 :  التالية بالصورة التدريب

×  كغم50 - مرات 6×  كغم 45 -(  مرات 8 التكرار و كغم 40 اي)  مرات 8×  مكغ40
 - مرات 4

×  كغم50 -  مرات 2×  كغم55 - كغمx 1 60 - كغمx 1 60 -  مرات 2×  كغم55 
 مرات 4-6

 . ثانية( 120-90) بين ما وأخرى  مجموعة كل بين الراحة فترة حأو تتر  أن مراعاة وينبغي
 

  لدائري ا التدريب طريقة -4

 من الخمسينات نهاية الى (circuit training) الدائري  التدريب مصطلح شيوع يرجع
 وضع في جلترانإب( ليدز) جامعة من( ادامسون )و( نامورج) إلى الفضل ويعود الماضي القرن 
 التدريب طريقة من الغرض يكن لم الامر بادئ وفي ،(م 1957) حوالي الطريقة هذه أسس

 إلى الفرد بمستوى  الارتفاع بهدف الرياضي التدريب عملية في استخدامها ونح متجها الدائري 
 التربية مجال في استخدامها على اً منصبّ  منها الاساسي الغرض كان بل ممكنة ةدرج أقصى
 الدوافع اكسابهم لةو اومح والطلاب للتلاميذ البدنية اللياقة مستوى  زيادة بهدف بالمدارس البدنية

 ناجحاً  اسلوبا يعد حيث دقيقة (45) مدته الذي الدرس في الرياضي النشاط ممارسة نحو
 على تحتوي  دائرة وكل دوائر على يعتمد حيث،  فاعل بشكل الوقت استثمار في واقتصادياً 

 دائرة وكل أقصى كحد دوائر بثلاث الدوائر تتحدد وبذلك بها خاصاً  اً تمرين تمثل محطات
 .معين اتجاه وفي معينة عضلية مجموعة ميةتن الى يهدف تمرين وكل ، محطات بعشرة

 استخدامها يةكانملإ والتنقيح بالتعديل الطريقة هذه العلماء استعرض الزمن وبمرور
 الاساسية البدنية الصفات لاكتساب الرياضي التدريب عملية في الفاعلية من كبيرة بدرجة
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 موقعاً  الدائري  التدريب كتسبا بعدها الخططية والقدرات الحركية المهارات ناقتولإ والضرورية
 .  منها عديدة سبابلأ (المدرسة حدود عن خرج) عام بشكل الرياضي التدريب مجال في مميزاً 

 وتقنين وتركيز وتنظيم آليات من اليه وصلت وما التدريب اشكال في الحاصل التقدم -1
 .المختلفة البدنية القدرات بتنمية يتعلق فيما وتأثير واقتصاد

 في التحكم أساليب في كثيراً  اثر حيث الرياضي التدريب فسيولوجية في الحاصل مالتقد -2
  والتأثير الموضوعية عالية بأساليب وتقنينها التدريب احمال

 عمل ونظام اسلوب هو بل للتدريب ذاتها بحد مستقلة طريقة يمثل لا الدائري  التدريب -3
 الأخرى. الطرق  مع والتشكيل للتعامل قابل

 ذاتها حد في الدائري  التدريب طريقة أن العلماء من كثير يرى  الحالي قتالو  وفي
 كالتدريب) الأخرى  التدريب طرائق عن تميزها معينة بخصائص تتميز للتدريب طريقة ليست

 لأداء( تنظيمية طريقة) عن عبارة ولكنها( التكراري  التدريب أو ي الفتر  التدريب أو المستمر
 تكرارها مرات وعدد وترتيبها التمرينات لاختيار بالنسبة معينة شروط فيها ىيراع التمرينات

 الذكر السالفة التدريب طرق  من طريقة اي ومبادى اسس باستخدام تشكيلها ويمكن وشدتها
 هذه منو  ،المركبة البدنية والصفات والتحمل والسرعة العضلية القوة صفات تنمية بهدف

 . بالسرعة المميزة قوةوال السرعة وتحمل القوة تحمل مثل الصفات

 الدائرية التدريبية الوحدة تمرينات تشكيل طرق 

 التي التمرينات مجموعة كل على (دائرة) الاختصار أو (دائرية تدريبية وحدة) مصطلح يطلق
 (.ذلك من اكثر أحياناً و ) تمريناً  (15-4) بين ما حو اتتر  والتي بأدائها الفرد يقوم

 جميع اشراك مراعاة( الدائرة) الدائرية التدريبية ةالوحد تمرينات تشكيل عند وينبغي
 وعضلات الذراعين وعضلات الرجلين عضلات وهي متتالية بصورة ةالرئيس الجسم عضلات

 اشراك إلى تمرين كل يهدف بحيث الدائرة تمرينات ترتيب مراعاة مع الظهر وعضلات البطن
 تشكيل المثال سبيل على نفيمك السابق التمرين في عاملة الغير العضلات من مجموعة
 لعضلات تمرين ثم ،الكتفين أو الذراعين تمرين يعقبه الرجلين لعضلات كتمرين لو الأ التمرين
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 أو) متتاليين تمرينين أداء يمكن ناالأحي بعض وفي ،الظهر لعضلات تمرين يعقبه البطن
 على التأثير ادةزي بهدف الواحدة العضلية المجموعة نفس باستخدام( متتالية تمرينات ثلاثة
 . المعينة العضلية المجموعة هذه

 سير خط يوضح كما ،التمرينات لاختيار الاساسية المبادئ التالي الشكل ويوضح
 مثل) الرجلين بتمرينات البدء لاً أو  يمكن هأن بوضوح الشكل من ويظهر ،الطريقة بهذه الأداء
 الذراعين لعضلات تمرين يعقبه ثم كانالم في الوثب تمرين أو كاملاً  الركبتين يثن تمرين

( ومدهما الذراعين ثني ثم التعلق أو ومدهما الذراعين ثني مع الأمامي الاستناد مثل) والكتفين
 رفع أو القدمين تثبيت مع الرقود وضع من عالياً  الجذع رفع مثل) البطن لعضلات تمرين ثم. 

 رفع مثل) الظهر لعضلات نتمري ثم( الذراعين تثبيت مع الرقود وضع من عالياً  الرجلين
 تثبيت مع عالياً  الرجلين رفع تبادل أو.  القدمين تثبيت مع العالي الرقود من عالياً  الجذع
 (.الجسم من العلوي  الجزء

 
 الدائري يوضح بعض تمارين التدريب ( 31)الشكل 
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 المستخدمة التمرينات واعأن

 التمرينات ذكر يمكن الدائري  ريبالتد في استخدامها يمكن التي التمرينات واعأن بين من
 :التالية

 زميلين بين المشتركة التمرينات وكذلك للفرد الجسم ثقل مةو امق على التغلب تمرينات -
 .(الزوجية التمرينات)

 حبال وكذلك بالأثقال الاحجام مختلفة الطبية والكرات الرمال اكياس باستخدام تمرينات -
 .المطاط

 . المختلفة والمرجحات والتسلق تعلقكال الجمباز اجهزة على تمرينات -
 أو كالأحجار البيئة محيط في عليها العثور يمكن والتي بسيطة واجهزة دواتأب تمرينات -

 . الخ...  الأشجار أو الأخشاب

 الدائري  التدريب مميزات

 : يلي بما التدريب يتميز

 التعب مةو امق على القدرة وزيادة والتنفسي الدوري  الجهازين كفاءة لزيادة هامة طريقة  -1
 .المبذول البدني للمجهود والتكيف

 الصفات فضلًا عن والتحمل والسرعة العضلية القوة صفات تنمية في كبيرة بدرجة تسهم  -2
 . بالسرعة المميزة والقوة السرعة وتحمل القوة تحمل مثل الصفات هذه منو  المركبة البدنية

 المستمر كالتدريب التدريب طرائق من طريقة اي باستخدام الدائري  التدريب تشكيل يمكن -3
 صفات تنمية لةو امح على التركيز يمكن وبذلك الفتري  التدريب أو التكراري  التدريب أو

 .معينة بدنية
 الحركية المهارات وتطوير تنمية في تسهم بحيث المختارة التمرينات تشكيل يمكن -4

 . ضروريةوال الاساسية البدنية الصفات تنمية فضلًا عن ،الخططية والقدرات
 اي الحالي مستواه  درجة مع تتناسب محددة لجرعة طبقاً  التدريب ممارسة فرد لكل يمكن  -5

 المتعارف الفسيولوجية ئالمباد تطبيق مع الحمل في الزيادة مبدأ باستخدام بالفردية تميزه
 تحسينه ومستوى  قدراته حسب فرد لكل التدريب حمل ارتفاع الى تؤدي التي عليها
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 للاعب يتيح الذي الامر تطوره ودرجة اللاعب مستوى  لتسجيل بطاقات ماستخدا يمكن  -6
 الارتقاء نحو الفرد دافعية درجة من يزيد مما مستوى  من اليه وصل ما مدى معرفة

 الزملاء تقدم ومدى مستواه  مقارنة اللاعب يستطيع كما ، تطويره لةو اومح بمستواه 
 . الرياضي بالمستوى  الارتقاء ونح المنافسة عامل زيادة في يسهم مما ، الآخرين

 .  موضوعية اسس وعلى صحيحة بصورة التدريب بحمل التدرج يمكن -7
 .  والإثارة والتغيير التشويق بعامل تتميز التي التدريب طرائق من تعد -8
 النظام اعتماد مثل والإرادية يةقالخل السمات وتنمية ابسكتا في كبيرة لدرجة تسهم -9

 لعدد التمرينات أداء عند أو ، اللاعب بطاقة في المستوى  تسجيل عند سواء) ةناوالأم
 أو المدرب نةو امع بدون  التدريب طريق عن) النفس على والاعتماد( المرات من معين

 من وغير ،( جمعها وإعادة الأدوات ترتيب طريق عن أو مستقلة وبصورة المدرس
 .الإرادية الخلقية السمات مختلف

 الدائري  التدريب تنظيم

 للتمرينات وكذلك بالأدوات تؤدى التي التمرينات من للكثير الدائري  التدريب لاستخدام نظراً 
 الخطة في التحكم نالضم التنظيم بعنصر يتصف ينبغي ان لذا والاجهزة الأدوات على

 الأفراد عدد كثرة حالة في وتتضح ، والراحة والعمل للتوقيت بالنسبة وذلك للتدريب الموضوعة
 مجموعة كل تبدا بحيث اكثر أو فردين مجموعة كل تضم متعددة مجموعات إلى يقسموا أن
 التمرين من ثانيةال والمجموعة لو الأ التمرين من لىو الأ المجموعة تبدأ فمثلا معينة نقطة من

 مع التمرينات تتابع أن ملاحظة ويجب ،وهكذا الخامس التمرين من الثالثة والمجموعة الثالث
 يحدث الذي التدريبية الوحدة محطات مختلف من محطة اية في لتعطي أو ايقاف حدوث عدم

 تظهر اخرى  ةصعوب وهناك ، غيرها من اطول لوقت التمرينات بعض لحاجة كنتيجة غالباً 
 ينبغي مما حدة على فرد كل مع تتناسب راحة أو حمل فترات تحديد حالة في الوجود حيز إلى

 ومتابعة مراقبة بذلك يمكن حتى الايقاف اتساع توفر مراعاة ويجب،  مراعاته المدرب على
 في المساعدة والوسائل والاجهزة الأدوات كل اعداد ويجب ،والراحة للأداء المحددة الفترة

 ينبغي كما استعمالها قبل سلامتها من التأكد يراعي أنو  التدريب بداية قبل الصحيحة أماكنها
 . وآخر تمرين كل بين كبيرة مسافات هناك يكون  ألاّ  مراعاة
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  المتنوعة التدريب طرائق لتنفيذ الدائري  التدريب استخدام

 1- المستمر التدريب بطريقة الدائري  التدريب   
 ،والتنفسي الدوري  الجهازين عمل ترقية إلى المستمر التدريب بطريقة الدائري  التدريب يهدف
( الدوري  التحمل) لعاما التحمل وتطوير تنمية فضلًا عن ،التعب مةو امق على القدرة وزيادة

 استخدام ويمكن ،الإرادية السمات وتطوير تنمية في يسهم أخرى  ناحية ومن ، القوة وتحمل
( خرآو  تمرين كل بين البينية للراحة فترات دون  اي) المستمر التدريب بطريقة الدائري  التدريب

 : يلي كما
 .(قياسي زمن) معين زمن تسجيل لةو المح المستمر التدريب -أ

 . التمرينات حجم زيادة باستخدام المستمر يبالتدر  -ب
 مرات عدد تحديد دون  الأداء وزمن التدريب جرعة تحديد مع المستمر التدريب -ج

 .التدريبية الدورات

          معين زمن تسجيل لةو المح المستمر التدريب( أ)

 : التالية التدريجية الخطوات ىيراع التدريب في الطريقة هذه استخدام عند

 تمرين لكل المناسبة الجرعات ديدتح -1

 أقصى لقياس اختبار يجري  المستخدمة للتمرينات الصحيح الأداء تعلم يتم أن بعد
 هذا في ىويراع الدائرة تمرينات من تمرين كل في تكراراها اللاعب يستطيع المرات من عدد

 أداء ثم ثانية (30) لمدة بينية راحة فترة تعقبه ثانية (30) لمدة تمرين كل أداء الاختيار
 ينتهي حتى وهكذا ايضاً  الزمن لنفس بينية راحة فترة تعقبه ثم الزمن لنفس التالي التمرين
 .  الدائرة تمرينات جميع أداء من اللاعب
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 يزيد لما تمرين كل تكرار يمكن بحيث بسيطة تمرينات من التدريبية الدورة تشكيل حالة وفي
 كفترة دقيقة يعقبها واحدة دقيقة لمدة تمرين لكل داءالأ فترة تحديد يمكن هأنف مرة (30) عن

 المدرب يستطيع وبذلك( بينية راحة فترة ثانية 30 ، أداء ثانية 30 من بدلاً  اي) بينية راحة
 : يلي كما الدائرة من تمرين لكل المناسبة الجرعة تحديد

 تمرين لكل التكرار من عدد أقصى
2 

 

 الدائرة تمرينات من معين تمرين مرة (24) تسجيل لاعبال استطاع إذا : المثال سبيل فعلى
𝟐𝟒:  هي التمرين لهذا المناسبة الجرعة أنف

𝟐
 مرة 12=   

 التكرار من عدد أقصى بقسمة تمرين لكل المناسبة الجرعة تحديد يمكن ناالاحي بعض وفي 
 اثناء أو شئينللنا بالنسبة ذلك استخدام ويمكن (2) من بدلا (4)أو (3) على تمرين لكل

 .بالمدارس الرياضية التربية دروس

 تسجيله المطلوب والزمن الابتدائي الزمن تحديد -2

 الجرعة باستخدام التدريبية الدورة تمرينات بأداء اللاعب يقوم التالي التدريب في
 دون  متتالية مرات لثلاث التدريبية الدورة تكرار مع( تحديدها السابق) تمرين لكل المناسبة

 الذي الزمن ويحتسب ، وأخرى  دورة كل بين أو خرآو  تمرين كل بين يةنالبي لراحةل تراتف
 .  (للاعب الابتدائي الزمن) هو الزمن هذا يعدو  اللاعب سجله

 من معينة فترة بعد تسجيله عليه ينبغي الذي (للاعب القياسي الزمن) بتحديد المدرب يقوم
 اللاعب يحس لا حتى الزمن هذا تحديد في غالاةالم عدم وينبغي( مثلاً  اسبوعين) التدريب
 (3 -2) من حوالي ينقص للاعب القياسي الزمن أن على الخبرات دلت وقد ، الفشل بخبرات

 . التدريب من اسبوعين حوالي مدة في وذلك للاعب الابتدائي الزمن عن دقائق

 المطلوب الزمن تسجيل لةو المح التدريب -3
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 لكل المناسبة الجرعة باستخدام التدريبية الدورة نفس على لتدريبا في ذلك بعد اللاعب يستمر
 .المطلوب القياسي الزمن وتسجيل دورات الثلاث إكمال لةو المح( تحديدها السابق) تمرين

 لتحديد آخر اختبار له يجري  المطلوب القياسي الزمن تسجيل في اللاعب نجحي وعندما
 ثم ، السابقة الطريقة بنفس للاعب الابتدائي الزمن تحديد وكذلك. تمرين لكل المناسبة الجرعة

 أخرى. مرة تسجيله المطلوب القياسي زمنال له يحدد

( 32) الشكل في كما البطاقة باستخدام الطريقة هذه في لاعب لكل المستوى  قياس ويمكن
 :التالي
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 الدائري  التدريب في المستوى  قياس بطاقة
 .......................الاسم :.............

  معين زمن تسجيل لةو المح المستمر التدريب    
 2021/ 10/  1 لو الأ القياسي اربالاخت تاريخ  

 2021/  10/  12 إلى 2021/  10/  2:  التدريب مدة

 التمرينات
الاختبار 
 القياسي

 لو الأ 

 جرعة التدريب 
 اقصى عدد من التكرار

2 
 لالزمن المسج تاريخ التدريب

ثني الركبتين  -1
كاملًا مع حمل ثقل 

 كغم 25
 مرة  12

  2021/10/2 اتمر   6
 14 ،40 
 دقيقة

ثني الذراعين  -2
من التعلق على 

 العقلة
 مرة  14

  2021/10/20 اتمر   7

 دقيقة  14 

3- 00000 000 000 000 00 

4- 0000 00 00 00 00 

5- 0000 00 00 00 00 

6- 0000 00 00 00 00 

7 -0000 00 00 00 00 

 00 00 مرة 45 90 حجم التمرينات

الزمن الابتدائي 
 للثلاثة دورات

 دقيقة 14،40 00  -  

الزمن المطلوب 
تسجيله للثلاثة 

 دورات
  -  

   
2021/10/12  

 دقيقة 12،00
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 التمرينات حجم زيادة مع المستمر التدريب (ب) 

 : التالية التدريجية اتالخطو  يراعى التدريب في الطريقة هذه استخدام عند

 تمرين لكل المناسبة الجرعة تحديد -1

 من ممكن عدد أقصى قياس يجري  المستخدمة للتمرينات الأداء تعلم يتم أن بعد
 بالتدريب التمرينات أداء ويراعي.  الدائرة تمرينات من تمرين كل في تكرارها للاعب المرات
 وجود عدم مراعاة مع ،الأداء في السرعة من كبيرة درجة وبدون  صحيحة بصورة لها المحدد
 حركات استخدام مع مباشرة بصورة التغير يتم بل ، وآخر تمرين كل بين يةنالبي للراحة فترات

 .آخر الى تمرين من تقالنالا ءاثنا المشي

 : يلي كما الدائرة تمرينات من تمرين لكل المناسبة الجرعة تحديد المدرب يستطيع بذلك

 تمرين لكل كرارالت من عدد أقصى
2 

 

 عند أو للناشئين بالنسبة خاصة تمرين لكل المناسبة الجرعة تحديد يمكن ناالأحي بعض وفي
 من ممكن عدد أقصى بقسمة وذلك بالمدرسة الرياضية التربية درس في الطريقة هذه استخدام

 . 2 من بدلا 4 أو 3 على التكرار

 تدريبية دورة كل زمن تحديد -2

 الجرعة باستخدام التدريبية الدورة تمرينات بأداء اللاعب يقوم اليالت التدريب في
 دون  متتالية مرات لثلاث التدريبية الدورة تكرار مع( تحديدها السابق) تمرين لكل المناسبة

 المدرب ويقوم واخرى  تدريبية دورة كل بين أو وآخر تمرين كل بين سواء البينية الراحة فترات
 ،دقائق  5 في الواحدة الدورة مثلاً ) لاعب كل بطاقة في الأداء رقهيستغ الذي الزمن بتسجيل
 ( . دقيقة 17،20 في الثلاث ،دقيقة 12،30 في الدورتين
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 التمرينات حجم زيادة مع التدريب -3

 تكرار زيادة مع ولكن التدريبية الدورة نفس على التدريب في ذلك بعد اللاعب يستمر
 لكل المناسبة الجرعة) استخدام اي( تحديدها السابق) مرينت لكل المناسبة الجرعة على واحد

 بتكرار يقوم اللاعب أنف مرة 12 هي ما تمرين من المناسبة الجرعة تكان فإذا) (1+ تمرين
 دورات لثلاث أو لدورتين أو واحدة لدورة الطريقة بهذه الأداء ويمكن( . مرة 13 لعدد التمرين

 زمن تسجيل لةو امح أو تسجيل اللاعب مراعاة ضرورة مع نولك مناسباً  المدرب يراه  لما طبقاً 
 .منه اقل

 الجرعة على تكرار مرتين ةفبإضا المدرب يقوم ذلك في اللاعب ينجح وعندما
 ويقوم (2+  تمرين لكل المناسبة الجرعة) باستخدام اي (تحديدها السابق) تمرين لكل المناسبة
 سواء تسجيله السابق الزمن نفس لتسجيل الجديدة الجرعة بهذه ريبتدال بمواصلة اللاعب

 .هنم اقل زمن تسجيل لةو امح أو ،دورات الثلاث أو للدورتين أو الواحدة للدورة

 لكل المناسبة الجرعة على تكرار مرات 3 بإضافة المدرب يقوم ذلك في اللاعب ينجح عندما 
 اللاعب ويستمر (3+  تمرين لكل المناسبة الجرعة) باستخدام أي( تحديدها السابق) تمرين

 على وينبغي ، هنفس السابق الزمن تسجيل لةو المح الجديدة الجرعة هذه باستخدام التدريب في
 التمرينات اختيار مراعاة المستمر التدريب بطريقة الدائري  التدريب استخدام عند المدرب
 تجنب يينبغ ذلك وعلى مرة (30-15) من تكرارها يمكن التي المتوسطة أو البسيطة السهلة

 . المرات من قليل لعدد لاّ إ تكرارها اللاعب يستطيع لا التي فةالعني التمرينات استخدام

 (33) الشكل في كما البطاقة باستخدام الطريقة هذه في لاعب لكل المستوى  ويمكن قياس
 : التالي
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حجم  زيادة مع المستمر التدريب بطريقة الدائري  التدريب في المستوى  قياس بطاقة
 تمريناتال

 الاختيار تاريخ  .........: ............... الاسم
 ...................................القياسي

............. الى : ....... من..................       :  ريبالتد مدة
.................... 

 الاختبار التمرينات
 لوالقياس ال 

الجرعة 
 المناسبة

التدريب بالجرعة 
 مناسبةال

  +1 

التدريب بالجرعة 
 المناسبة

 +2 
 الزمن المسجل الزمن المسجل

      
ثني الركبتين كاملًا مع  -1

       مرات  6 مرة  12 كغم 25حمل ثقل 

ثني الذراعين من  -2
       مرات  7 مرة  14 التعلق على العقلة

3- 0000000 00 00       
4-    00000 00 00       
5-  000 00 00       

 حتى
10-  00000 

00 00       

       مرة 75 مرة 150 حجم التمرينات
       دقيقة 5 - زمن أداء الدورة الواحدة

دقيقة  - زمن أداء الدورتين 12،30         
       17،20 - زمن أداء الثلاث دورات
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 ءالأدا وزمن التدريب جرعة تحديد مع المستمر التدريب (ج)

( المستمر التدريب) طريقة في كما التدريب جرعة تحديد ىراعي الطريقة هذه في
( مثلاً  دقائق 10) للأداء معين زمن بتحديد المدرب يقوم ذلك بعد ،معين زمن تسجيل لةو المح
 أداء لةو المح الطريقة هذه باستخدام بالتدريب اللاعب ويقوم ،التدريب مرات عدد تحديد دون 

.  للأداء المحدد والزمن للتدريب المحددة الجرعة باستخدام الدورات نم ممكن عدد أقصى
 ثم كاملتين دورتين أداء دقائق العشرة مدة غضون  في اللاعب استطاع إذا المثال سبيل فعلى
 الشكل بهذا النتيجة لوتسج ، (2،3) سجل قد بذلك يكون  هأنف الثالثة الدورة من تمرينات ثلاثة

 . للاعب المستوى  قياس بطاقة في

 : يلي كما الطريقة بهذه التدرج يمكن

 سبيل فعلى.  الدورات من معين عدد تسجيل لةو المح الأداء وزمن التدريب جرعة تثبيت -1
 يةناوثم نادورت اي)( 2،8) رقم الطريقة بهذه التدريب بداية في سجل قد كان إذا المثال

 من فترة عقب اليه الوصول لاعبال لو ايح هدف بمثابة ليكون ( الثالث الدورة من تمرينات
 .(مثلا اسبوع) التدريب

 المحدد الزمن زيادة مثل ، التدريب جرعة تثبيت مع للأداء المحدد الزمن زيادة يمكن -2
 .  دقيقة (15) إلى الوصول حتى تدريب كل في واحدة دقيقة للأداء

 ثلاثة ثم ، مرتين ثم ةواحد تمرين كل مرات عدد تكرار وزيادة للأداء المحدد الزمن تثبيت -3
 .وهكذا

 (34) الشكل في كما البطاقة باستخدام الطريقة هذه في لاعب لكل المستوى  قياس ويمكن
 :التالي
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 وزمن جرعة تحديد مع المستمر التدريب بطريقة الدائري  التدريب في المستوى  قياس بطاقة

 الداء
 ....................................: . الاسم

  2021 /3/10 لو الأ القياسي الاختبار ختاري
 18/10/2021 إلى  5/10/2021 من التدريب مدة

 التمرينات
الاختبار 
 القياسي

 لو الأ 

المناسبة  جرعة
 تاريخ التدريب للتدريب

عدد الدورات 
 المسجلة

1- 000 12   6   2021/10/3  2،8 

2- 000 17   9  2021/10/18  2،9 

3- 0000 000 000 000 000 

4- 0000 000 000 000 000 

 000 000 000 000 000 -10حتى 

 000 000 000 000 حجم التمرينات

 000 000 دقائق 10  -   الزمن المحدد للأداء

عدد الدورات 
 المطلوب تسجيلها

  - 3،5 
   

2021/10/18  
3،5 
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 2- ي الفتر  التدريب بطريقة الدائري  التدريب 

 : الشدة المنخفض ي الفتر  التدريب بطريقة الدائري  التدريب( أ)

 البدنية الصفات تنمية إلى الشدة المنخفض ي الفتر  التدريب بطريقة الدائري  التدريب يهدف
 : التالية

 ( التنفسي الدوري  التحمل) العام التحمل -
 (السرعة تحمل ،القوة تحمل) الخاص التحمل -
 بالسرعة المميزة القوة -
 الرشاقة -

 :  التالية التدريجية الخطوات ىيراع التدريب في الطريقة هذه استخدام وعند

  تمرين لكل المناسبة الجرعة تحديد -1

 أقصى لقياس اختبار يجري  المستخدمة للتمرينات الصحيح الأداء تعلم يتم أن بعد
 ويراعي ، الدائرة تمرينات من تمرين كل في تكرارها اللاعب يستطيع المرات من ممكن عدد
 حتى وهكذا ،للراحة ثانية 30 يعقبها ثانية 30 تمرين كل أداء ستغرق ي أن الاختبار هذا في
 على تكرارها يمكن التي المناسبة التمرينات اختيار وينبغي ،الدائرة تمرينات جميع من تهاءنالا

 يستطيع وبذلك ،تمرين كل لأداء المحددة الفترة غضون  في مرة (20-15) من حوالي الأقل
 .  الدائرة تمرينات من تمرين لكل سبةالمنا الجرعة تحديد المدرب

 تمرين لكل التكرار من عدد أقصى     :  وهي قبل من ذكرها السابق الطريقة بنفس
                             2                 
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   البينية الراحة وزمن تمرين كل زمن تحديد -2

 فترة زمن تحديد كذلك ،نتمري كل لأداء المناسب الزمن بتحديد ذلك بعد المدرب يقوم
 : التالية الطرق  احدى باستخدام وآخر تمرين كل بين البينية الراحة

 . بينية راحة فترة ثانية 45 يعقبها تمرين لكل أداء فترة ثانية 15 -أ
 .بينية راحة فترة ثانية 30 يعقبها تمرين لكل أداء فترة ثانية 15  -ب
 .بينية راحة فترة ثانية 30 يعقبها تمرين لكل أداء فترة ثانية 30 -ج

 ،دقائق (5 -3) من حوالي وأخرى  دورة كل بين البينية الراحة فترة تستغرق  أن مراعاة مع
 الرئيسي للهدف طبقاً  التدريب في لاستخدامها السابقة الطرق  احدى اختيار المدرب ويستطيع

 البدنية اتالصف تنمية لةو امح هو الهدف كان إذا المثال سبيل فعلى ، تحقيقه إلى يسعى الذي
 تحمل و القوة تحمل) الخاص والتحمل ،العام التحمل تنمية لةو امح مثل مركبة بصورة
 تمرين لكل أداء كفترة ثانية (30) استخدام فيحسن واحدة دفعة بالسرعة المميزة والقوة ،(السرعة
 .  وآخر تمرين كل بين بينية راحة كفترة ثانية (30) يعقبها

 السريع الأداء الافضل أنف بالسرعة المميزة القوة تنمية لةو امح هو مثلاً  الهدف كان إذا أما
 .البينية للراحة كفترة ثانية (45) حوالي يعقبه تمرين لكل ثانية (15) لفترة للتمرينات

 باستخدام التمرينات أو مةو اكمق الفرد جسم فيها يستخدم التي التمرينات اختيار حسن وينبغي
 والتي للفرد مستوى  أقصى من (%60 – 50) بين ما الاضافي الثقل حو ايتر  بحيث الأثقال

( التالي يوضح بطاقة لقياس 35والشكل ) .الاقل على مرة (20 – 15) من تكرارها يمكن
 : الشدة المنخفض ي الفتر  التدريب بطريقة الدائري  التدريب
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 الشدة المنخفض الفترى  بطريقة الدائري  التدريب في المستوى  قياس بطاقة
 التدريب فترة:.............  لو الأ القياسي الاختبار تاريخ:.............  مالاس

 .:...........إلى ـ :............

 

  المناسب والزمن المناسبة بالجرعة التدريب -3

 تم الذي المناسبة الجرعة باستخدام هانفس التدريبية الدورة على التدريب في اللاعب يستمر
 ،البينية للراحة المحددة والفترة تمرين كل لأداء المحدد الزمن باستخدام ذلكوك ، مسبقاً  تحديدها

 المدرب يحددها معينة لفترة دورات لثلاث أو لدورتين أو واحدة لدورة أما التدريب ويمكن
 ( .مثلا أسبوع)
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  التدريب بحمل التدرج مع التدريب -4

 باستخدام بالتدريب اللاعب يقوم( مثلا اسبوع) المدرب يراها التي المحددة الفترة تهاءنا بعد
 واحدة دورة من التدرج اي التدريبية الدورات عدد بزيادة أما المستخدمة التمرينات بحمل التدرج

 ثلاث أو مرتين أو مرة تكرار بإضافة تمرين كل حجم زيادة أو ،دورات ثلاثة إلى دورتين إلى
 .  الدائرة تمرينات من تمرين كل على مرات

 يحددها التي الفترة طوال التدريب بحمل التدرج طرق  في التغيير مع التدريب ستمري وهكذا
 السابق الخطوات نفس باستخدام أخرى  جديدة جرعة لتحديد آخر اختبار يعقبها ثم المدرب

 .ذكرها

 الفارتلك تدريب طريقة -5

 مرالا بادئ في استخدمت،  بالسرعة التلاعب بالعربية تعني سويدية كلمة الفارتلك
 حقق أن بعد العالم حول تشارنبالا اخذت ثم السويد في الطويلة المسافات عدائي تدريب في

 حرة طريقة فهي معقدة وغير الاستخدام سهلة التدريبية الطريقة هذه ،قياسية ارقاماً  نيئالعدا
 يوضحه كما التدريب من النوع هذا اداء نظام أن ، تنفيذه يتم محدد بنظام مقيدة غير

 ، متوسطة ، طويلة) مختلفة لمسافات ركض اداء على يعتمد( هولمر) عن نقلاً  (نامر و اب)
 يتم والتي المقطوعة المسافة وحسب ومتوسطة وعالية ي قصو  بين تةو امتف وبشدد (قصيرة

 بها يشعر التي التعب حالة وحسب راحة فترات وجود مع نفسه الرياضي قبل من تحديدها
 اكبر بشكل الفائدة لتحقيق المدربين قبل من والسرعات المسافات تنظيم يكون  أن ويفضل

 أنب( شنايل) عن نقلاً  (ناعثم محمد) ويذكر ،الخبرة قليل الرياضي يكون  عندما وخصوصا
 تغيير مع الركض عملية ويمثل التحمل قدرات تطوير الى يهدف التدريب من النظام هذا

 من النوع هذا أنب يذكر( بنسون  روي ) أما ،مختلفة مسافات خلال من المستخدمة السرعة
 ارضية وتضاريس متباينة وبمسافات وبسيط شديد ركض من متنوعة فترات من يتألف التدريب
 .متنوعة

 



286 
 

 ؟ ارتلكفال يطور ماذا

 متباينة وبسرعات مختلفة لمسافات الركض على يشتمل التدريب من النوع هذا أن بما
 نلأ ، واحد بوقت والسرعة التحمل تطوير لىع يعمل فهو طويلة زمنية ولمدة( متغيرة دالشد)

 الاداء هذا أن عن فضلاً  التحمل قابلية تطوير على يعمل طويلة زمنية مدة أو لمسافة الاداء
 تطوير باتجاه فهو والعالية القصوية بين حو اتتر  ويشدد مختلفة لمسافات سريع ركض يتخلله

 هذه استخدام يكون  أنب( رلمهو ) ينصح فيما ،السرعة تحمل تطوير على يعمل كما السرعة
 تحمل مع القوة تحمل تطوير جللأ تلال أو مرتفعات فيها توجد أماكن في التدريب في الطريقة
 الركض تمرينات بعض اداء ينصح المرتفعات وجود أي ذلك تحقيق يصعب وقد السرعة

 .المرتفعات نع للتعويض حواجز اجتياز أو قفزبال

 تطويرها يتم التي البدنية والقدرات الطريقة هذه في داءالأ وطبيعة نظام مراجعة عند
 النظام على الطاقة إنتاجب الاعتماد يعني وهذا القوة وتحمل السرعة وتحمل العام التحمل هي
 ظمةأن تطوير على يعمل الفارتلك أنف لذا( اللاهوائي) كسجينيأو واللا( الهوائي) كسجينيو الأ

 .  ءسوا دٍ ح على واللاهوائية الهوائية الطاقة

 ؟ الفارتلك يستخدم متى

 لغرض والمنافسات والخاص العام الأعداد مرحلتي في التدريب من النوع هذا استخدام يمكن
 ضربات مستوى  في للتغييرات نتيجة السرعة وتحمل القوة وتحمل والسرعة التحمل تطوير
 القصوية ينب محصورة العمل وشدة واللاهوائي الهوائي العمل وتبادل والتنفس القلب

  .والمتوسطة

 ؟ ارتلكفال يستخدم أين

 العاب مضمار في سواء كانم اي في ممارستها يةكانام التدريب من النوع هذا مميزات من
 ويفضل والغابات والشواطئ والحقول الحدائق كذلك القدم كرة ملعب أو ناوالميد الساحة

 ما دربالم مراقبة عن بعيدا الرياضي تدريب يكون  كثيرة أحياناً  وفي غابات فيها التي الاماكن
 .  المدرب وجود دون  التدريب إنجاز في عالية وارادة ثقة أكثر يجعله
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 خصوصية مع ومتناسقاً  مشابهاً  يكون  أن يجب التدريب من النوع هذا استخدام كيفية اما
 بسيطاً  مثالاً  نذكروس ،التدريب من المرجوة الفائدة لتحقيق ادائها وطبيعة اللعبة أو الفعالية

  .ارتلكفال استخدام طريقة لتوضيح

 الركض ، 400 السرعة متوسطة الهرولة ، م50 السريع الركض ، م 500 الخفيفة الهرولة
 ، م500 السرعة المتوسطة الهرولة ، م50 المشي ، م250 الخفيفة الهرولة ، م100 السريع

 الهرولة ، م100 يعالسر  الركض ، م250 الخليفة الهرولة ، م50 قصوية بسرعة الركض
 بين المسافة 10 عدد سم75 بارتفاع حواجز فوق  من القفز ، م50 المشي ، م150 الخفيفة

 ، م75 المشي ، م125 السريع الركض ، م400 السرعة المتوسطة الهرولة ، م1 وآخر عنام
 ، م400 الخفيفة الهرولة ، م75 سرعة ىبأقص الركض ، م250 السرعة المتوسطة الهرولة
 السرعة المتوسطة الهرولة ، سم 75 بارتفاع 15 عدد حواجز فوق  من القفز ، م100 المشي
 . م100 المشي ، م50 سرعة بأقصى الركض ، م250

 (جينكسو ل ا نقص) الهيبوكسيا تدريب طريقة -6

 يعتمد منها،  ادائها واسلوب الفعاليات طبيعة مع يتناسب بما التدريب طرائق تتنوع
 في اللاهوائي النظام على يعتمد من ومنها العمل لديمومة الطاقة إنتاجب الهوائي النظام على
 دائما يبحثون  الاختصاص واصحاب المدربين نجد إذ ، لذلك الفعاليات لحاجة الطاقة إنتاج

 اداء اثناء وتحديداً  ادائها واماكن الممارسة الفعاليات مع تتناسب التي التدريبية الطرائق عن
 من علىأ  مناطق أو البحر سطح بمستوى  مناطق في المنافسات ذهه تمت سواء المسابقات

 والتي الهيبوكسيا تدريب طريقة ومنها التدريب طرائق تعددت السبب لهذا البحر سطح مستوى 
 كمية في نقص بوجود البدني المجهود داءأب اللاعب قيام الرياضي التدريب مجال في تعني

 الدين حدوث الى يؤدي مما لرياضيا جسم اجهزة قبل من المستحصلة كسجينو الأ
 سجةأن الى الدم من تشارهأن سرعة خفاضنا نتيجة كسجينو الأ توفر يقل إذ كسجينيو الأ

 : هما الهيبوكسيا اشكال من شكلين الى الرياضي يتعرض أن يمكن وبذلك العضلات
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  :الرياضي التدريب مجال في المقننة ديةراالإ الهيبوكسيا -1

 حجم في تقليل مع متواصل بدني مجهود اداء على يينالرياض تدريب يمكن
 كسجينو الأ كميات عنه تحجب قد مراضلأ الرياضي تعرض عن بعيداُ  اللازم كسجينو الأ

 . ذلك بتحقيق الخاصة البرامج وضع يتم حيث واستمراره الاداء دامةلإ اللازمة

 :مرض الى الرياضي تعرض عند راديةإاللّا  الهيبوكسيا -2

 أو الدم فقر كحالات المرضية الحالات أو التهوية سوء عن الناتج كسجينيو الأ النقص يعد
 كحالات الرئة تصيب التي المرضية الحالات أو الجسم سجةأن الى الدم وتدفق ناسري نقص

 ينصح لا وبذلك ، الامراض لهذه نتيجة الرياضي لها يتعرض والتي راديةإاللا الهيبوكسيا
 هذه مثل في نلأ ؛المرض من يتعافى حتى عالية بشدة دنيب نشاط يأ لةو ابمز  الرياضي
 يضالأ لعمليات اللازم كسجينو الأ حمل على قادراً  الدم هيموجلوبين يكون  لا قد الحالات

 بدني. نشاط داءأب قام اذا وخصوصاً  المريض صحة على سلباً  يؤثر والذي

 عند كسجينو الأ نقص) هاأن على الرياضي المجال في الهيبوكسيا يعرف (احمد بسطويسي)
 ( . كسجينيو الأ الدين زيادة الى يؤدي حيث متواصل بدني مجهود داءأب للاعب قيام

 التمرينات اداء) هاأنب (لطفي ومحمد الفاتح وجدي) يوضحها الهيبوكسيا تدريبات اما
 في التحكم أو النفس كتم خلال من كسجينو الأ نقص الى الجسم وخلايا سجةأن تعرض اثناء

 مرات عدد من قلالالإ مع تدريباتاداء  هاأن يعني هذا ،(التنفس مرات عدد تقليل) التنفس
 الهواء كمية من قلالبالإ أو كسجينو الأ استهلاك من قلالالإ مع التدريب أو التنفس

 .واحدة لمرة التنفس عند المستنشق

  الهيبوكسيا واعأن

 الهيبوكسيا من واعأن بعةر أ وجود( 2000،  العلا بوأ و ي و علا حسن محمد) من كل يشير
 : هي
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 الدموية الشعيرات في كسجينو للأ الجزيئي الضغط فيها يقل إذ:  يةناالشري الهيبوكسيا -1
  :بسبب كسجينو الأ نقص علامات ظهور الى يؤدي مما (الاعتيادي المستوى  من اقل)

 .  للمرتفعات بالصعود والمرتبط الشهيق هواء في كسجينو الأ قلة -
 . الدقيقة في الرئوية تهويةال حجم خفاضنا -
  الاضطرابات بسبب الدموية والشعيرات الهوائية الحويصلات بين الغازات مرور قلة -
 .رئوية غير أو رئوية امراض حدوث -

 . كسجينو الأ حمل على الهيموجلوبين قدرة عدم حالة في يحدث:  الدم فقر -2

 .  الطبيعي الحد عن يديالور  الدم ضغط قلة نتيجة يحدث:  الزائد كسجينو الأ نقص -3

 .الاكسدة زيماتأن تسمم بسبب يحدث : سجةنالأ تسمم نتيجة كسجينو الأ نقص -5
 

  الهيبوكسيا تدريب عند مراعاتها الواجب الاسس

 التالي اليوم في تكون  العام التحمل باتجاه نسبياً  طويلة لو الأ اليوم تدريبات تكون  عندما -1
 . السرعة تحمل اتجاه في نسبياً  قصيرة

 والرشاقة السرعة تدريبات مع التدريب جرعة في الهيبوكسيا تدريبات اداء المستحسن من -2
 .  القوة تدريبات مع ادائها المستحسن وغير السرعة وتحمل العام والتحمل

 .  الصداع أو الاغماء الى تؤدي أن يمكن إذ طويلة لفترات استخدامها وعدم الحذر توخي -3

 بتدريبات العمل عند التدريب لجرعة الكلي الحجم من (%50-25) من أكثر يستخدم لا -4
 .  الهيبوكسيا

 .المنافسات فترة خلال استخدامها يفضل لا -5

 . الفني الاداء على كسجينو الأ بنقص التدريب ثيرأت عدم مراعاة -6
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   الهيبوكسيا بتدريب المرتبطة الحيوية التغييرات

 .الواحدة الدقيقة في التنفس معدل في زيادة -1

 .الواحدة الدقيقة في المدفوع الدم كمية في زيادة -2

 .الحمراء الدم كريات عدد في زيادة -3

 .  الدم عبر المنقول كسجينو الأ كميات زيادة الى يؤدي مما الدم بلازما في تغيير -4

 الدم هيموكلوبين كمية في زيادة -5

 .  الدموية الشعيرات سمك في زيادة حدوث -6

 .الدم لزوجة درجة في زيادة -7

 .كسجينو الأ لاستهلاك سعة اقصى مستوى  في زيادة -8

 ( .الطاقة بيوت)  المايتوكوندريا اعداد في زياد -9

 . العضلي الجهاز في تكيفات حدوث -10

 . الهوائية القدرة تحسين الى يؤدي مما زيماتنالأ نشاط في تغييرات -11

 . والتكيف قلمأالت عمليات نتيجة الخلية خلدا كسجينو الأ مخزون  حجم في تغييرات -12
 

  الهيبوكسيا لتدريبات الايجابية ثيراتأالت

 . الاداء مستوى  في تحسن -1

 الغذائي التمثيل عملية مستوى  في تحسن -2

 . الطاقة إنتاج نظم في تحسن -3

 .العامة الصحة في تحسن -4

 .القلب ضربات معدل في خفاضأن -5

 . الدم هيموجلوبين في زيادة -6
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  Station Training المحطات تدريبطريقة  -7

 نظامها في التمرينات تستخدم التي التدريبية الأساليب من المحطات تدريب أسلوب أن
 عدي التدريبية الوحدة في المستخدمة التمرينات من تمرين كل أن أي مجاميع شكل على

 ، وهكذا ثانية مجموعة إلى تقالنالا ثم المقررة الراحة واخذ أدائها من تهاءنالا يتم مجموعة
 من النظام هذا ويتكون  ، القوة لزيادة حاليا المتبعة الطرائق أحسن من المحطات نظام ويعد

 وهي النظام أو الطريقة هذه في مهمة ناحية وهناك... سلفا معدة تمرينات عن عبارة محطات
 وقد وآخر، تمرين بين لراحةا وفترة التمرين تكرارات وعدد المؤثر شدة وتعيين تحديد ضرورة

  المحطات. تدريب أسلوب الاختصاص وذوي  الخبراء من الكثير عرف

 يتم محطات شكل على فيه التمرينات تكون  نظام) هأنب (۱۹۹۰، جميل منصور) عرفه إذ
تقال الى ني وبعدها الاناتقال الى تمرين ثنتهاء من كل تمرين بعدها تؤخذ راحة ثم الانالا

 وهكذا.  التمرين الآخر

المحطات هو  تدريب نظام أن)( 1988 ، عبدي وصباح نصيف علي عبد) من كل ويذكر
 الٍ ع بتحميل التدريب يمكن النظام هذا طريق وعن الأثقال برفع التدريب واعأن أحسن من

 القوة. وسرعة القصوى  القوة تطوير إلى يهدف وشديد

 طرق  على تعتمد تنظيمية عملية أو عمل أسلوب هأن) إلى فيشير (حسين حسن قاسم) أما 
 أو جماعي بشكل التبديل يتم إذ ، الرياضي التدريب أساليب من أسلوب هاأنو  الثلاث، التدريب

 الراحة فترة تكون  أن على تكرارها يتم تدريبية دورة إطار في الموضوع الهدف وحسب فردي
 . قصيرة

كما موضح  يتالآ الوجه على ون يك المحطات تدريب لنظام والفسيولوجي التدريبي التأثير نإ
 :( 23في جدول )
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 التدريب الفسيولوجي التأثير التدريبي
 تحسين عملية تغذية العضلات مىظتطوير القوة الع

 تنظيم وتطوير عمل القلب وتوليد الطاقة تطوير سرعة القوة
 زيادة المقطع العرضي للعضلة فجاريةنتطوير القوة الأ

 :  هي المحطات تدريب في التحميل ةلسع المحددة العوامل أما

 : التكرار مرات عدد -۱

 (6-2) مجموعة كل في. 
 مرة (30 -12) واحد شكل من تمرينات مجموعة كل في. 
 تمرينات (8 -4) التمرينات عدد مجموع. 

 : الراحة قاتأو  - 2

 دقيقة (2 -1) وأخرى  مجموعة كل بين. 
 دقائق (4 -۲) وأخرى  تمرينات مجموعة كل بين. 

 :التحميل شدة -3

 ( ۱۰۰ –%7۰ان نسبة% )إليه يرمي الذي الهدف وحسب للاعب نتيجة هي افضل 
 التي التحميل شدة بمقدار يتلاعب أن للمدرب يمكن إذ ، المحطات نظام تدريب

 تنمية الهدف كان سواء المجموعات وعدد تمرين كل تكرار بعدد التلاعب أيضا تستوجب
 التمرينات تكون  ألاّ  في يراعى وطبعا القوة، لةو اطم أو القوة سرعة أو العظمي القوة

 .العضلية المجموعات تحمل ناحية من متشابهة

 ( التمرينات من متكررة مجموعات) المحطات تدريب

 والقوة العظمى القوة لتنمية أساساً  التمرينات من متكررة بمجموعات المحطات تدريب هدفي
 : يأتي بما ويتصف بالسرعة المميزة
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 . محطات عدة من فيتأل. 1

 ثم مسبقاً  المحددة وبالمتطلبات مجموعات بعدة معين تمرين تنفيذ محطة كل في يكرر. 2
 . وهكذا فالثالثة ثانيةال المحطة إلى الرياضي ينتقل

 .هكلّ  الرياضي جسمعضلات  لتنمية مناسبة تمارين المحطات لتدريب يفضل. 3

 وعدد( القصوى  الرياضي استطاعة من ويةمئ نسبة) المجهود شدة بين العلاقة يخص فيما أما
 أربع توجد معينة لمحطة التمرين مجموعات من مجموعة كل في التمرين تكرار مرات

 : هي أساسية ياتكانإم

 .التكرار مرات عدد تناقص مع لأخرى  مجموعة من المجهود شدة تنامي -أ
 .التكرار مرات عدد تزايد مع لأخرى  مجموعة من المجهود شدة تناقص -ب
 . ثانيةوال لىو الأ الحالتين بين لجمعا -ج
 مجموعة من التكرار مرات وعدد المجهود شدة تغيير دون  معينة محطة تمرين تنفيذ -د

 .لأخرى 

 التمرينات من متغيرة بمجموعات المحطات تدريب

 والقوة بالسرعة المميزة القوة لتنمية أساسا التمرينات من متغيرة بمجموعات التدريب يهدف
 :يأتي بما ويتصف العظمى

 .مختلفة تمرينات( 4 -2)عن عبارة مجموعة وكل ، مجموعات عدة من يتألف. 1

 .  معينة عضلات تنمية التمرينات هذه تخدم ما غالبا. ۲

 .المحطات بتدريب الخاصة المتطلبات لتنفيذ الرياضي إعداد التدريب من النوع هذا يفيد. 3

 ثانيةال المجموعة تمارين تنفذ ثم مسبقاً  حددةالم بالشروط واحداً  واحداً  التمرينات تنفذ. 4
 (36) الشكل ظرأن . فالثالثة
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 القوة تنمية أجل من ،(التمارين من متكررة مجموعات) المحطات تدريب متطلبات تحديد: مثال

  ( .24) الجدول في كما بالسرعة المميزة والقوة العظمي

 من ويةمئال ةوالنسب التكرارات وعدد التدريب متطلبات بين العلاقة يوضح (24) جدول
 يةالقصو  الاستطاعة

 القوة العظمى / القوة المميزة بالسرعة متطلبات التدريب
 من الاستطاعة القصوى  %۱۰۰ – 8۰ شدة المجهود

 ۳ عدد المحطات
 5 – ۳ عدد المجموعات في كل محطة

 7 – ۱ عدد مرات التكرار للتمرين في المجموعة
 دقيقة 5 – ۲ ة واخرى فترة الراحة بين مجموع

 دقيقة 5 فترة الراحة بين المحطة واخرى 
 وعدد (القصوى  الرياضي استطاعة من مئوية نسب) المجهود شدة بين العلاقة يخص فيما أما

 نااسلوب وجدي.  معينة لمحطة التمرين مجموعات من مجموعة كل في التمرين تكرار مرات
 : وهما نأساسيا
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 السابق الشكل التكرار مرات عدد تناقص مع لأخرى  وعةمجم من المجهود شدة تنامي 
  لىأو  محطة

 التكرار مرات عدد تزايد مع أخرى  إلى مجموعة من المجهود شدة تناقص. 

  البالستي تدريبطريقة ال -8

تغيير اساليب لتدريب وسائل تنفيذ الوحدات التدريبية لتنمية وتطوير الحالة التدريبية 
 يبني أن المدرب منها يستطيع والتي التدريب أساليب من لعديدا هناك وتوجدللرياضيين ، 

 والمختصين الخبراء آراء في اختلاف دائما وهناك ، اللاعبين مستوى  لتطوير تدريبياً  برنامجاً 
 المستويات أفضل إلى للوصول للاعبين الملائمة التدريبية الأساليب تحديد في والباحثين

 تـدريب ومنهـا للتـدريب الحديثـة الأساليب من العديد ظهور إلى أدى مما ، والمهارية البدنية
 من نوع وهو ،( Ballistic Resistance Training) ستيةالبال مـةأو المق تـدريب أو البالستي

 .فجاريةنالا القدرة تدريب أيضا عليه ويطلق القوة تدريبات واعأن

 من هي( Ballstic) بالستيك كلمة أن (KRAEMER and NEWTON، 1999) وذكر
 الهواء، في وإطلاقه الوزن  تعجيل الى( بالستي) كلمة وتشير( الرمي) وتعني إغريقي أصل
 بواسطة تؤدى حركة وهي معينة مةو امق مع القرفصاء وضع من القفز ستيةالبال التمرينات ومن

 تحشيد على الرياضي جسم يجبر التدريب من النوع هذا أنو  ، محددة حركة وبكمية العضلات
 العضلية الألياف نلأ ؛جدا مهمة الخاصية هذه وتعد وتحفيزها، العاملة العضلية ليافالأ

 .القوة تدريبات اداء عند التطور على كبيرة يةكانإم تمتلك أن يجب العاملة

ه )قدرة العضلات على اداء أنب تدريب البالستي( 2003خلف ،  ويعرف )احمد فاروق 
( من اعلى مستوى % 50 -30خفيفة ومتوسطة )مة و احركات بأقصى سرعة ممكنة عند مق

للرياضي ويشمل تدريبات رفع اثقال خفيفة ومتوسطة الوزن وبسرعات عالية منفصلة ، وهذه 
الاحمال  أنيكية في حين يرى آخرون بكانالتمرينات اكثر فاعلية في زيادة مخرجات القوة المي

 داء الديناميكي.تحسن الا أن( من اقصى قدرة للفرد ممكن %90-80الثقيلة )

 -30) ومتوسطة خفيفة ناز أو ب التدريب أن الى واخـرون ( Michael ميشل) اشار فقد
 منحنيات من مختلفة أجزاء في يؤثر عالية بسرعة يتسم والذي الرياضي مقدرة من (% 50
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 معدل زيادة هو والمتوسطة الخفيفة ناز و الأ على للتدريب الرئيسي الهدف وأيضا والسرعة القوة
 هو الثقيلة ناز و الأ باستخدام يكون  الذي التقليدي التدريب بينما ، فجاريةنالا القدرة اجإنت

 إلى يؤدي العالية بالسرعة يتسم الذي التدريب أن كما ، للرياضيين القصوى  القوة لتطوير
 . الثقيلة ناز و الأ يستخدم الذي التقليدي التدريب من أكثر كبير حدٍ  إلى الرياضي أداء سرعة

 المد بدورة ترتبط التي القدرة تدريبات أن( 1997، وآخرون  الدين حسام طلحة) رويذك
 وبالتالي العضلية للقدرة مباشرة تنمية تحقق لكي صممت والبلايومترك كالبالستي والتقصير

 التدريبات، من النوع هذا في المثالي الحمل لتحديد واحد نظام يوجد ولا ، الأداء مستوى  رفع
 في المثالية الاستراتيجية وتعد تدريباته في مةو اكمق الجسم وزن  يستخدمون  ما غالبا هأنف لذا

 البلايومترك تدريب أداء طريق عن والبلايومترك البالستي تدريب بين الدمج في الحالة هذه
 .العضلية القدرة لرفع تسمح بنسبة خارجية أثقال استخدام مع ولكن

 في خاصة البالستي تدريب من الافادة يمكن هأنب( 2003 ، نصر واحمد الفتاح عبد)وأكد
 القدم وكرة السلة وكرة الطائرة لكرة والضرب والقفز الرمي تتطلب التي الرياضية الألعاب
،  الكاملة الحركة خلال متفجرة قدرة وتتضمن يهبالست حركات تتطلب الألعاب فهذه ،( وغيرها
 العضلات بواسطة المؤداة  الحركة هاأنب( Ballistic Movement) يةالبالست الحركات وتعرف
 .للأطراف( التعجيل) الحركة كمية بواسطة تستمر ولكنها

 سرعة علىأوب القوة من مقدار أكبر الرياضي بها ينتج والتي المتفجرة الحركة نإ
 هذه على الرياضي يتدرب أنولأجل  خفيفاً  المستخدم مةأو المق وزن  يكون  أن لابد ممكنة

 وزن  أنب التدريب خبراء اغلب ويری  ، التدريب من الهدف يحقق حتى يمكن ما بأسرع الحركة
 من (%45-30) بين ما حو ايتر  البالستي تدريب في استخدامه يمكن الذي المثالي مةو االمق

 حركة طينشّ  البالستي وتدريب ، واحدة لمرة الرياضي يرفعه أن يمكن الذي للوزن  القصوى  الحد
 سرعة على العضلية الألياف تحفيز خلال من ةبسرع للعمل العضلة يدربو  الرياضي

 على متفجرة تكون  الرياضية الحركات معظم لكون  الرياضي لأداء فائدة أكثر وهي قباضنالا
 قباضنا سرعة من أكثر العضلة قوة على يركز الذي بالأثقال التقليدي التدريب عكس

 . العضلة
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 التدريب البالستي  مراحل

( Concentric) العضلي بالتقصير قباضنالاوتتم بواسطة :  لية للحركةو الأ المرحلة -1
 والتي تبدأ الحركة.

الهبوط والتي تعتمد على كمية الحركة المتولدة في  أوحدار نالا مرحلة : ثانيةال المرحلة -2
عمل  عكس المركزي  قباضنبالا هي مرحلة التوافق اللحظي للعضلة أولى و المرحلة الأ

 .  العاملة العضلات

 قباضنالاالمصحوب ب هو (Decelerationتناقص السرعة ) مرحلة:  الثالثة مرحلةال -3
 . (Eccentric) العضلي بالتطويل

 أقصى الى الوصول هو البالستي اداء من الغاية أن يتضح المراحل هذه خلال ومن
 المقذوف الجسم اكتساب يتم ولكي الجسم، طلاقنا لحظة الى الدفع بداية لحظة من تعجيل

 مع( فجاريةنا قدرة) وسرعة قوة اقصى تطبيق يجب هذا تحقيق اجل ومن ممكنة سرعة أكبر
 . التعجيل مسافة إطالة

 ستيةالبال التدريبات في لللاعب القصوي  التكرار مث (%50 -30) الأثقال استخدام ويمكن
 (37) الشكل في وكما

 
 البالستي التمرين شكل يوضح (37)شكل
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  البالستي تدريب أسس

 :  على البالستي تدريب ساس تعتمد

 العضلية الألياف من عدد أكبر إشراك ون ناق .1
 فترة اقل في المسلطة القوة من كمية أكبر إنتاج على العضلات البالستي تدريب يجبر
 بالبدء وذلك استطالتها تزايد عند أكثر بشكل وتستثار تتحفز العضلات أنو  ، زمنية

 . التعجيل كتسابهاا بسبب مةو االمق السرعة وتزايد بتعجيل
 الحركة سرعة .2

 تزايديه الحركة سرعة تكون  أن نبغبي تقريبا كلها العضلة ألياف إشراك ناضم لأجل
 . نهايتها في أقصاها الى تصل أنو  الحركة كامل خلال

 التمارين شدة .3
( افقياً  أو عمودياً ) المنجزة المسافة وكذلك للحركة والزمن التكرارات عدد خلال من تقاس

 .الحركة تباطؤ ملاحظة عند الحركة إيقاف ويجب ، المدفوع والوزن 
 القلبية التأثيرات  .4

تتبعها راحة لمدة  ثانية( 20التي تؤدى بشكل مستمر بما لا يقل عن ) ةالبالستي تالتمرينا
 تمريناتولهذه ال ، الحركةوبعدها تستمر هذه الحالة من العمل لغاية تباطؤ  ثانية( 30)

  بض الى المستوى التدريبي المتحقق.على تزايد الن تأثير
 التدريب خصوصية .5

 ، الوزن  مع بالجسم القفز أو الرمي حركة إجراء على البالستي تدريبال عند ن المدربو  يؤكد
 وسرعة العمودي القفز في ملحوظة ايجابية زيادة حدوث الى لابحاثا بعض واشارت

 .الركض وسرعة الرمي

 سرعة تحسين في تساعد أن ويمكن منها الإفادة يمكن والتي البالستي تـدريب مزايـا منو 
 الى بالنسبة الصفر من البـدء اجل من لحظي توقف فترة هناك يكون إذ  العضلية قباضاتنالا

 جيد بشكل العضلية القوة زيادة الى يؤدي وكذلك متطور، بالستي العمل يكون  لكي السرعة
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 الباليستية التمرينات أداء عند هنلأ ؛أكثر يةفعال الى الدموية عيةو والأ القلب عمل ينظم وأيضاً 
 .القلب ضربات معدل في زيادة الى تؤدي هاأنف

 تجاهلها عدم ويجب البالستي تدريب ممارسة ترافق قد وسلبيات مساوئ  ايضاً  وهناك
 العالية الشدة نتيجة الإصابة من الحذر وجوب هو الموضوع هذا في المهم والأمر ، مطلقاً 

 ضحتأو  وكما ، ستيةالبال التمارين في التـدريب حمـل بزيادة التدرج ويجب ، ناز و الأ وإضافة
 الخـوض قبـل للرياضـي قـوي  وقلبـي عصبي نظام هناك يكون  أن على التأكيد الدراسات بعض

 البدني والمدرب المعالج الطبيب قبل من والبدنية الصحية الشهادة مـن والتأكـد التمرينات، بهذه
 ولتفادي أفضل بشكل التمرينات لأداء التدريب من النوع لهذا صممت يدةج أجهزة هناك ،

 تركه عند الثقل هبوط عند هيدروليكية بمنظومة الرياضية الأجهزة هذه تعمل حيث الإصابات
 السرعة يقيس الكتروني رقمي عداد فيه يوجد وكذلك التكرارات وحسب للأسفل والهبوط للأعلى

 (38) بالشكل موضح وكما الجهاز في نيةالكترو  شاشة خلال من والقوة

 
 البالستي التدريب اجهزة بعض يوضح( 38) شكل

  البالستي التدريب فوائد

 عند القصوى  السرعة نتيجة العضلية الألياف القباض سرعة وزيادة الحركية الوحدات أثارة -1
 التمرينات البالستية. أداء
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 التمارين أداء أثناء العضلي للنسيج تحدث التي الاستطالة بواسطة العضلة مرونة تحسين -۲
وهذه الاستطالة تعطي فرصاً اعلى للقوة  العضلات استطالة الى تؤدي بدورها وهذه ، البالستية

فجارية بوصفها رد فعل للاستطالة العضلية الذي يسبب زيادة في توتر العضلة نالعضلية الا
ثم زيادة مطاطية العضلة وهذه م للحصول على افضل استطالة مركزية ، ومن و االذي يق

المرونة الناتجة من التدريب البالستي ستؤثر ايجابياً في تحسين مثالي لمدى الحركة عند 
تار والمفاصل و وصول الرياضي لأقصى مدى حركي نتيجة مرونة العضلات والأ أنالأداء و 

 افضل. إنجازوالاربطة سيؤدي الى 

 لةعضال استخدام تتطلب البالستية الرفعات نلأ جداً  الفعّ  يوعائ قلبي تمرين الى يؤدي -3
 من يزيد وهذا البالستي الاداء متطلبات نتيجة العضلية للألياف كبير تحشيد بسبب كاملة
 . القلب ضربات معدل

 اثناء الضرورية العضلات استخدام خلال من الحركة تحديد عوامل يملك البالستي التدريب. 4
 القوة يطبق هنلأ ؛بالجهد الاقتصاد خلال من الكفاءة زيادة الى يؤدي بدوره وهذا المنافسة

 وارخاء قباضنا أي،  الحركية للوحدات المتتاليين والارخاء قباضنالا عملية ويتقن الاقتصادية
 .بالعمل التوافق خلال من الحركية للوحدات مثالي

 . الاطراف حركة سرعة الى تتحول سوف البالستية الرفعات اداء اثناء الرفع سرعة. 5

 . الاداء اثناء العضلة قباضنا قوة الى المطاطية الطاقة اضافة. 6
 

  التدريبية الخطة من البالستي التدريب وقت

وقت كافي  يتطلب هأن إذ الخاص الإعداد فترة في به العمل يبدأ البالستي التدريب
 كافية قوة قوية كون ت لكي العضلات عن فضلا العضلية تارو والأ الاربطة لتهيئة العام لإعدادل

 يمكن التي الاصابات وتجنب السلامة نالضم البالستية التمرينات لأداء مستعدة تكون  إذ
 سرعة اقصى في عالية قوة اخراج تتطلب التي البالستية التمرينات اداء لطبيعة نتيجة حدوثها
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 وضع من الثقل مع القفز أو الهبوط عند ومسكه للأعلى النقل قذف خلال من ممكنة
 . القرفصاء

 القدرة تتطلب التي المنافسات لفترة الرياضي إعداد هي الخاص الإعداد فترة أن وبما
 نلأ ؛التدريب في الخصوصية مبدأ على والتأكيد الحركة مدى وزيادة فجاريةنالا العضلية
 الرمي فعاليات في المنافسات اثناء المهارات اداء تشابه أدائه طريقة في البالستي التدريب

 اللاعبين لجميع الخاص الإعداد فترة في البالستي التدريب سيساهم لذا ؛والضرب القفزو 
 أداء طريقه مع يتناسب الذي المهاري  الأداء مستوى  رفع في الرياضية الألعاب ومختلف
 . التدريب في الخصوصية مبدأ تأكيد في البالستية التمارين

 

 البالستي  التدريبب العمل عند توفرها الواجب والملحوظات الشروط
 : البالستي بالتدريب العمل عند شروط عدة توفر ينبغي

 ةمثبتال النقاط تستخدم أن ويفترض البالستي التدريب في لوياتو الأ من وهي:  السلامة -1
 . جداً  حذراً  يكون  أنو  سابقا الأسلوب استخدم قد يكن لم لمن خاصة( وتربس)

 بداية في ذينفّ  أن يجب لذا ؛بسرعة رض للتعبسيتع يفالرياض فجاريانا التدريب هذا كون ل -2
 . نهايتها في وليس التدريبية الوحدة من الرئيسي القسم

 . وآخر يوم بين يكون  أن يجب بل يوم كل في التدريب من الشكل هذا يستعمل لا -3
 ةالآلي على الكامل التركيز مع قصوي  جاري فنا تكرار لةو امح هكان تكرار كل ينفذ أن يجب -4

 كل في أمكن ما بأسرع للأعلى قلثال يرمي أنو  ، النهاية إلى البداية من والكاملة الملائمة
 .  تكرار

 بعد الاستشفاء نالضم البالستية المجموعات بين دقيقة( 3-2) عن تقل لا راحة فترة تؤخذ. 5
  .مجموعة كل
 في فقط تكرارات( 5-3) تعمل لذا ، الجهد استنفاد لحد تدريب ليس البالستي التدريب أن -6

 .بالتدريب اكثر الاستمرار يمكنه هأنب الرياضي شعر لو حتى مجموعة كل
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 (Plyometric Training) البلايومتركطريقة التدريب  -9

 الأعمار لمختلف التـدريب فـي المشهورة الأساليب مـن ـدّ وعُ  البلايومترك تدريب ظهر
 لعبة في كما العضلية القدرة من متقدمة درجـة تتطلـب التـي شطةنللأ خصوصاً  والمستويات

 ركل لتنفيذ والسرعة القوة من قدر أكبر إلى اللاعب يحتـاج إذ القـدم وكـرة والقفـز السلة كرة
 يساعد الـذي التـدريبي الأسلوب هذا في نجده الذي وهذا متحركة أو ثابتـة ـتكان سـواء الكـرة
  .والسفلى العليـا رافللأط فجاريةنالا القدرة تـطـويـر علـى

 العضـلات تحضير إلى يؤدي تدريبي اسلوب" ـهأنب البلايــومترك تـدريب عـرفو 
 تقلص ويعنـي اللامركزي  التقلص أثناء السريع العضلي العمـل فـي فاعليـة اكثر بصـورة

 (۲۰۰۰،  وآخـرون  سـتون  مـايـك عـن شاكر ناصر محمد) وينقل ،"المد مرحلـة أثنـاء العضـلة
 مما تقلصها قبـل العضـلة إطـالـة إلـى يـؤدي العضـلـي التقلص من نوع هو" البلايومترك أنبـ

 تـدريب هأنب (lopez ،۱۹8۹) ويذكر "السريع الـتقلص علـى العضـلـة قدرة زيادة إلى يؤدي
 أنب ويضيف ، الحركة في العاملة للعضلات المـط خاصـيـة زيـادة إلـى يـؤدي القـوة لتنميـة

 خـزن  وبالتـالـي اللامركزي  قباضنالأ خلال من العضلة إطالة إلـى يـؤدي الطريقـة هـذه ستخداما
 التـي( التقصير - المد) لدورة أفضل أداء من العضلة تمكن التي المطاطية بالطاقـة يعرف مـا

 .سريعة قوة ذات تمارين تتطلب أعمال أداء عند كفاءة أكثر تصـبـح

 إذ فجارية،نالأ القـدرة بتطـويـر خـاص عمـل ـهأن علـى فيؤكد (Gambetta ،۱۹8۹) أما
 قوة اكبر توليد على التركيز ويـتم فجاريـةنالأ والقـدرة القصـوى  القـوة بين فيه العلاقة تتطور
 .زمن اقصر في ممكنة

 التي العضلات مطاطية قـدرة لتطـويـر ناجح أسلوب البلايــومترك أن( dick ،۱۹8۹) وذكـر
 .السريعة القوة تنمية لىع تعمل
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 العضلة قدرة زيـادة إلى يهدف تـدريبي نظام عن عبارةه أنب البلايومتركتعريف  ويمكن
 من المركزي  والتقلص اللامركزي  ـاضقبنالأ عنـد الإطـالـة عمـليـة مـن بالاستفادة التقلص علـى

، المركزي  قاضنالأ في هامن والاستفادة الوترو  بالعضلة الخاصـة المطاطيـة الطاقة زيادة خلال
 خلالها مـن تتطـور وقوية سريعة بتغيرات ويسمح العصبي بالجهاز تكيفات ـتدتح خـلالـه ومـن
 الوتر ، العضلة ومركـب العضـلات فـي المطاطيـة الطاقـة بسـبب والسريعة فجاريةنالأ القدرة

 في الكامنة الطاقة هذه استغلال ـمث ومـن ،(لامركزي  قباضأن) سـريع لحمـل تعرضها بعد
 يكيكانالمي نتاجالإ لتطور كنتيجة يحصل الذي وأقـوى  أسرع سيكون  الـذي التـالي قباضنالأ

 . للعضلات

 في العضلي قباضنالأ بقدرة المتخصصة التمارين إلى البلايومترك يشير إذ
 الأداء سرعة ميةتن إلـى يـؤدي مـا العاملـة للعضلات الامتداد أي المتحرك للحمل الاستجابة

 في الحال هو كما الأداء بسرعة تتميز التـي الحركـات أو المهـارة أداء أثناء فجاريـةنالأ والقـدرة
  : على البلايومترك تمرينات تساعد إذ  ،القدم بكرة التهديف مهارة تنفيذ

 العضلية الألياف مجموعة تمثـل الحركية والوحـدة ، العاملة الحركية الوحدات عدد زيادة -1
 يقوم الذي والعصب

  . بتغذيتها    

 .العضلية العصبية الوظائف فـي والتكيـف اضهابقأن قبل العضلة وإطالة امتداد في الزيادة -2

 العمل تحسين وبالتالي ضقبانالأ السريعة العضلية الألياف كفاءة في الزيادة -3
 .كسجينيأو اللا

 لنا توضح التي الفسيولوجية الحقيقـة ـىعل يعتمـد وهـذا ، القوة إنتاج معدل كفاءة تحسين -4
 قبل فعالة بصورة والإطالة الامتداد عمليـة تكـون  عنـدمـا كبيـرة قوة تنتج أن للعضلة يمكن هأنب

 .الأقوى  المركزي  العضلي التقلص إلـى وبالتالي التقصير حدوث
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 برامج من الحاضر الوقت في أصبحت" الطريقة هذهإن ( أحمد العلا أبو) ويذكر
 بعض تحسين في يسهم الذي التدريب ـواعأن احـد البلايومترك ويعد للرياضيين، البدني الإعداد
 تنمية في المؤثرة الأساليب احدى فهي بالسرعة المميزة القوة أهمها من والتي البدنية القدرات

 ."الخصوص وجه على الرجلين لعضلات القدرة

 فسيولوجية حقيقة الى ترجع التدريب اهذ نجاح أسرار أحد" أن( Sharkay ،1990) ويذكر
 اممّ  مباشرة قباضنالأ قبل( إطالتها) مطها أمكن اذا قوة أكبر تعطي العضلة أن في تتلخص

 كبيرة طاقة تخزين على ويعمل الاسترخاء في ويزيد عكاسيةنالأ الفعل ردود تحسين الى يؤدى
  ".وسرعته قباضنالأ كفاءة من تزيد

 الخاصية زيادة الى يؤدي القوة لتنمية تدريب"  هأنب( Lopez،  1989) أيضاً  وعرفه
 .العاملة للعضلات المطاطية

 عرف وقد( ALFord ، 1989) طريق عن أميركا في الحقيقي البلايومترك مفهوم وجاء
 بالتقلصات المتصفة العضلات تمديد في تساهم التي التمرينات تلك" هأنب البلايومترك تدريب

 ."السريعة بالتقلصات تتميز التي الرياضية الفعاليات في المشاركة العضلية

 خلاله من تحدث تدريبي أسلوب" هو البلايومترك أن( 2000 ، صبري  جمال) ويری 
 القوة خلالها من تتطور وقوية سريعة بتغيرات ويسمح العضلي ، العصبي بالجهاز تكيفات

 لحمل تعرضها بعد ارتو والأ بالعضلات المطاطية الطاقة خزن  طريق عن وذلك السريعة،
 والذي التالي قباضنالأ في الكامنة المرنة الطاقة لهذه واستغلالها (لامركزي  قباضأن) سريع

 .للعضلات يكيكانالمي نتاجالإ تطوير اي ، وأقوى  اسرع سيكون 

 والمطاطية التمديد على للعضلة القابلية تعطي التي التمرينات من مجموعة هأنويمكن تعريفه ب
 . دونها من أو بأدوات التمرينات هذه اداء ويمكن ممكن زمن وباقل كبيرة قوة نتاجلإ
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 المركزية، ثم اللامركزية الاطالة اي( التقصير - المد) دائرة على البلايومترك تدريبات ويعتمد
 المكونات في للطاقة وخزناً  شداً  يولد مما ، للحركة اللامركزي  العمل خلال التمدد يظهر اذ

 التي النابض حلقات تشبه للعضلة المتتالية المطاطية المكونات ، للعضلة اليةالمتت المطاطية
 المطاطية مكون ) مصطلح يشير حين في( والوتر العضلة قرب) معينة سلسلة ضمن تصطف
 التدريب تركيز أن يعتقد . العضلة مع بالتوازي  تصطف التي الضامة سجةنالأ الى( المتوازي 

 اكبر وقوة بسرعة للحركة العضلة مجموعة يعزز سوف (صيرالتق ودورة )المد  تسريع على
 خلال للقدرة المخزونة المطاطية الطاقة وتحسين ، العضلة وشد طول في للتغيرات كاستجابة

 .بسرعة الحركة تنفذ عندما فقط هذا ويحدث ، للحركة اللامركزي  العمل

( Multi Jump) المتعدد الوثب تمرينات أن"  الى( 1996،  احمد بسطويسي)شارأو 
 العضلي قباضنالأ خـلال مـن العضـلة ألياف إطالة على الفسيولوجية الناحيـة مـن تعمـل

 وتقصيرها، العضلية الألياف إطالة يتم حيث المركزي  قباضنالأ مباشرة ويليه اللامركزي،
 اايجابي نويعملأ المركزي  قباضنالأ يمثلـه والتقصير اللامركزي  قباضنالأ يمثلها فالإطالة

 . " فجاريةنالأ القدرة تطوير على

 أسلوب البلايومترك التدريب"  أن (1997،  واخرون  الدين حسام طلحة) ويوضح
 من الأسلوب هذا من الأساسي والغرض للرجلين فجاريةنالأ القدرة تطوير بهدف موجه

 اقةالط من كبيرة كمية تخزين يتم بساطنالأ وأثناء بساطنللأ العضلة قدرة زيادة التدريب
 قباضاأن وتجعله التالي قباضنالأ أثناء استخدامها بعاد الطاقة وهذه العضلة في المطاطية

 . أقوى 

 المستقبلات وعمل المطاطية الطاقة على تعتمد التي التدريبات"  أن الى ايضا ويشير
 تم حيث والتقصير الإطالة بين الزمنية الفترة بتقليل لها فائدة أكبر تحقق المنعكسة الحسية
 في المختزنة الطاقة أن كما ثانيةال من مللي( 0.85 - 0.2) حوالي تكانو  الفترة هذه حساب
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 وتشارك التقصيري  قباضنالأ مرحلة خلال سريعة بمعدلات تخرج الإطالة نتيجة العضلات
 . ثانيةال من لىو الأ العشر اللحظات في

  البلايومترك تدريب أسس

 تدريبات بأسس تتعلـق والتـي التدريبيـة لعمليةا بتطوير المتعلقة المفاهيم بعض هناك
 هناك ، الممارس للنشاط العالية الرياضية الخصوصية يعكس وبما أساسي بشكل البلايومترك

 الأفقي والوثب العمودي القفز قابلية تطوير على تساعد التي التدريب برامج من أناساس
 خطة وفق على أسابيع( 8-6)اتنفيذه مدة يتطلب والتي التخصصي النشاط متطلبات وحسب

 فترة وضمن السنوية التدريب خطة ضمن المناسب الوقت اختيار خـلال مـن ذلـك ويتم
 : وهما المنهاج هذا لتطبيق المناسبة التدريب

 التدريب حمل مكونات تناسق خلال من فعالا المنهج يكون  : التدريبي المنهج ملائمـة 
 وكثافة( القفز وارتفاع ، وتكرارات ، الأرضب القدم اتصال) وحجم شدة من الأساسية

 ( . المستخدمة بالشدد وعلاقتها الراحة فترات)  تدريبية
 تمرينات ففي ، معين حركي واجب تنفيذ خلال المنفذ الجهد في تتمثل الشدة : الشدة 

 يتم اذ المؤدّى ، التمرين نـوع طريـق عن فيها التحكم يتم التمرين شدة أنف البلايومترك
 بكلتا الوثب أو القفز مثل الأصعب الى الأسهل الشدة من حأو تتر  تمرينات بإعطاء درجالت

 تزداد البلايومترك تمرينات شدة أنف كذلك ، واحدة برجل القفز من شدة أقل تكون  الرجلين
 الوثب أو عمودياً  القفز مسافة زيادة خلال من معينة حالات في خفيفة أنز أو  بإضافة

 إلى طأو الأ الشدة ذات التمرينات من المعطاة ومتركيالبلا تمرينات شده حتأو تر  ،أفقياً 
 مقدار يمثل الذي (39) الشكل في موضح هو وكما التمرينات تصنيف خلال من الأعلى

 .الفقر لتدريب التمارين شدة
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 الشدة مقدار وحسب التمرينات تصنيف يوضح( 39) شكل

 تمرينات ففي ، التدريب دائرة أو تدريبال وحدة خلال المنفذ العمل مجموع يعني : الحجم 
 التكرارات من العدد هذا ، التكرارات عدد حساب خلال من عادة الحجم يقاس البلايومترك

 خلال القفزات تنفيذ من به ينصح ما أنف لذلك ، التمرين حجم مقدار أنلبي وسيلة يعطي
 60) التدريبية الوحدة في ذينف قد فالمبتدئ التمرين شدة مقدار مع يتناسب التدريبية الوحدة

 – 100) فينفذ المتوسط اللاعب اما ، واطئة بشدة التمرين هذا وينفذ قفزة( 100 –
 مـن قفـرة( 250 – 150) فيـؤدي المتقدم أما ، واطئة بشدة التمرين هـذا وينفذ قفزة( 150
 لركضا الى القفز من المباشر تقالنالأ مثل ، واحدة تدريبية وحدة في الوسط الشـدة

 ، متراً ( 30) هي مسافة أفضلو  ، المسافة بقياس( وثبات شكل على الركض) الارتدادي
 الى تصل والتي المتقدم لدى المسافة زيادة يتم وقابليته الرياضي مستوى  تطور يتم وحالما

 .متر( 100)
 التدريب وحدات مرات عدد عن فضلا التمرين، فيها يؤدي التي المرات عدد هي :التعاقب 

 أمر التعاقب في البحث أنو  ، التدريب مراحل أو التدريب دائرة ضمن التدريب جرعات أو
 لزيادة وسيلة إلاّ  هو ما تكرار نموذج أي أن على مقنع دليل يوجد لا هأن يبدو ، غامض
 ساعة( 72 – 48) أن الاعتقاد الى يشيرون  ربيينو الأ وبعض العملية فالخبرة الأداء ،
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 شدة أن من الرغم على ، القادم التمرين قبل الكامل ستشفاءللا ضروري  أمر الراحة من
 .الاعتبار بنظر تؤخذ أن يجب التمرين

 ، الراحة من المقدار نفس الى نحتاج لن و كالارتداد قويا ليس بلايومترك كتمرين فالوثب
 وحدة بين ما استراحة ساعة( 48) على الأقل في يحصلوا أن يجب المبتدئين أنف كذلك

 كافية راحة مدة على يحصل لم اذا فالرياضي،  البلايومترك تمرينات خلال وأخرى  تدريبية
 الى الاستجابة على الرياضي قابلية ضعف يسبب مما الإعياء الى يؤدي قد التعب أنف

 يكون  أن يترتب مما القصوى  بالجهود(  والارتفاع ، والمسافة ، الأرض لمسات)  التمرين
 .الرياضي قابليات تطوير في كفاية اقل التدريب

 الى يهدف البلايومترك كان اذا فيما تحديد في الحقيقي المفتاح تمثل وهي : الراحة 
( 60 – 45) كافية راحة اوقات الى تحتاج القوة تدريبات أنف لذا ، العضلية القوة تطوير

 كل تمثل تكرارية مجموعات شكل على التدريبات تكون  أنو  ، التكرارات بين ما ثانية
( 10:1 - 5:1) بنسبة بينها راحة فترة الى تحتاج قفزة( 12-8) من مثلاً  عةمجمو 

 ، عالية تمرين شدة وفق على صحيح اداء لتنفيذ( الراحة زمن الى العمل زمن بين النسبة)
 كافية راحة تمثل ثانية( 100 – 50) أنف ثانية( 10) الى تحتاج التي الواحدة فالمجموعة

 . التمرين شدة تناسب

 : ومنها ومتنوعة عديدة البلايومترك باتوتدري

 مدرجات استخدام دون  من واحدة قدم أو بالقدمين القفز تمرينات -
 . المدرجات باستخدام للصعود واحدة قدم أو بالقدمين القفز تمرينات -
 . نسبيا المنخفضة الحواجز باستخدام واحدة قدم أو بالقدمين القفز تمرينات -
 .20 بدرجة للأعلى منحدر سطح باستخدام واحدة دمق أو بالقدمين القفز تمرينات -
 . العميق القفز تمرينات -
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، فيها العاملة للمجاميع العضلي بالعمل علاقة لها التدريبات هذه أن يتضح مما سبق
 يجب الذي المهم الشيء هو مركزياً  لا ام مركزياً  كانا سواء العضلي قباضنالأ نوع أن ذإ

 تدريب أن (2010،  بومبا ثيودور) يذكر اذ ، التدريبات هذه اجراء اثناء من اليه تباهنالأ
  : بالاتي يتلخص البلايومترك

 . الامتداد بوضع تكان ما إذا أسرع وبشكل بقوة ستنقبض العضلة أن -
  . أقوى  مركزي  قباضأن فيحصل له سابق امتداد حصل ما إذا أكبر السرعة ستكون  -
 ذراعيه أو ساقيه مد بعد وذلك مسبقاً  اً امتداد يعمل الرياضي أن من التأكد المهم من -

 .  المسبق الامتداد شكل إكمال بعد تماما يحصل سوف التقصير قباضأن
 ما وبأخف ومستمراً  وسلساً  متناغما يكون  أن يجب المسبق الامتداد شكل من تقالنالأ -

 .يمكن

 : في تكمن البلايومترك تدريب نتائج أن (مبابو  ثيودور)ذكر وقد

 الداخلية النشاطات من يمكن ما لأكثر عالسري التحشيد . 
 كلها نقل لم أن العضلية وللألياف ومرسلاتها الحركية الوحدات معظم تحشيد. 
 فجاريةنالأ القدرة الى العضلية القوة تغيير.  
  ّالعضلة لإطالة سرعة بأقصى يستجيب فهو لذا العصبي الجهاز البلايومترك رطو 

 .  قصوى  وبقوة بسرعة(  قباضنالأ) تقصيرال قابلية رتتطوّ  وسوف،  أنوالدور 
 اللامركزي  قباضنالأ من كل في أنيؤثر  وهما التعب يسبب الفعل رد ريبتد إعادة 

 .قباضنالأ مدة في بالزيادة التعب ويتصف ، المركزي  على أكبر وبمقدار،  والمركزي 

 الصفة على أنمديعت والبلايومترك البالستي تـدريبات مـن كـل أن نستنتج أن يمكن تقدم ومما
 التدريب أن حظيل اذ ، السريعة والفترة فجاريةنالأ القدرة بنتاج ترتبط والتي للعضلات المطاطية
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 الحركة داءلأ تحضيري  كوضع الثبات ومن لاً أو  مركزي اللّا  التقلص على يعتمد البالستي
 .فجاريةنالأ

  البلايومترك تمارين آلية

 من بالاستفادة متركالبلايو  في واللاإرادية الإرادية الحركية العمليات ساسا يكمن
 الأساس والمبدأ ، لـهـا التقصير المـد دورة كفـاءة يـطـور فهـو للعضلات الزائد الامتداد احتمال

 عكاسأن) العضلية للمغـازل عكاسينالأ الفعـل أيضاً  يدعى والذي عكاسينالأ المد هو هنا
 من هو العملية ازلغللم عكاسينالأ الفعل هـذاو  العضلة مد بعملية علاقة له والذي (الموتر

 تنفيذ فعند ، الجسم حركة على كليا يسيطر والذي المركزي  العصبي للجهاز المهمة الاجزاء
 اللحظة ففي صندوق، من أو مرتفعة منصة مـن الهبوط مـثـلاً  الرياضـية المـهـارات مـن العديد

 عـضـلي عمـل في يتسبب التقلص هذا أنف تين،الركب نـىثت الأرض القـدم ـرةك فيهـا تمس التي
( deceleration)السـلبي التعجيـل فترة وتمثل للورك المادة العضـلات في سريع لامركزي 

 ـدمت ثـم ومن، ( eccentric action) اللامركزي  العمـل فـي العاملـة العضلية للكتلة السريع
 العضـلي العمـل طـريـق عـن كالـور  عضـلات كذلك مباشرة، والركبتين القدمين عضلات
 الحركة أن المعاكس، الاتجاه فـي( سريع تعجيل)( concentric action) السريع المركزي 

 أكبر مركزي  عضلي عمـل فـي بتُسب التـي( التقصيرو  المـد) ـةلقح تولد السريعة اللامركزية
 ويعاد العضلة في طةالمطا الطاقة مـن مـقـدار كبـرا ن خـز  يتم أي نفسها، العضلات قبل من

 والأساس أقوى  قباضاً أن مسبباً  للاحق العضلي قباضنالأ فـي المطاطـة الطاقـة هذه استخدام
 وزمـن كميـة تجاه حساس وهو (muscles spindle) العضلي لالمـغـز  هـو الأليـة هذه في

 لقصرا إلى يأنالأذع ويلطالت شكل من عملها لتغييـر للعضـلة المستغرق  الـزمن) المـد
 إلى قوياً  منبهاً  فيرسل العضلي المغزل من اً يحس اً بعص ينشط السريع فالامتداد( التغلبي
 تقليص اً ببمس الحركي العصب طريـق عن أمراً  يرسل الذي الفقري  العمود فـي الشوكي النخاع
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 مـن ـرأكث تمتـد أن مـن للعضـلة وقـايـة تمثـل العمليـة وهذه سابقاً  ممدودة ـتكان التـي العضلة
 .الإصابة من هاميتح بالنتيجةو  قابليتهـا

  البلايومترك في العضلي قباضنال  مراحل

 أن نـرى  فجاريـةنالأ بالقـدرة مباشرة علاقة لها التي الرياضية النشاطات أداء عند
 لافصأن أو توقف دون  مـن متتاليـة مراحل بعدة الحركية للطاقة هاإنتاج عند تمر لةعضال

 : هي المراحل وهذه( Allereiligen  ،1994) ذكر ما وحسب

 وتتوقف ، العضلة اليـاف فيهـا تستثار التـي وهـي :(اللامركزي  التقلص مرحلة) لىو الأ المرحلة
 منشأ عند قباضنالأ هذا ويكون  اللامركزي  قباضنبالأ فتبـدأ الحمـل شـدة علـى الإثارة تلك

 . العضلة ومدغم

 مس) اللامركزية المرحلـة بدايـة بـين الوقـت تمثـل وهـي :(التوقـف فترة)  ثانيةال المرحلة
 القفز مرحلة بداية أي( المعاكسة الحركـة بدايـة)  المركزي  العمـل بدايـة مرحلـة إلى( الأرض
 .للأعلى

 وتمثل قصر حالـة فـي العضـلة تكـون  وفيهـا :( المركـزي  التقلص مرحلة)  الثالثة المرحلة
 التي الكافية للطاقة مخزونها فـي العضـلة قدرة خـلال مـن تظهـر تـيال المركزي  قباضنالأ

 . حركيـة طـاقـة إلـى البلايـومترك تدريب بفعل تتحول

 عمـل لآليـة الأسـاس المبـدأ تلخص المرحلة هذه أنب( Dintiman ،1984) ويذكر
 التقلص يحـدث نأ قبـل( مـد حالـة فـي العضـلة) مسبقاً  تمد العضلة أن إذ ، البلايومترك

 اي في أكبر قوة يولـد أن الرياضـي فيستطيع( قصـر حالة في العضلة) فجاري نالأ السريع
 الحد تطور أن يعني وهذا ،معاكس اتجـاه فـي لاً أو  الحركـة بـدء طـريـق عـن عضلية مجموعة
 زادت كلمـاو  العاملـة العضـلة فـي سـريعة إطـالـة تحـدث عنـدما يحـدث العضـلـي للشد الأقصى

 التقلص سيكون  وبـذلك الأحسـن يكـون  الناتج الشد أنف( اللامركزي  التقلص) العضـلة إطـالـة
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 المركزي، الـتقلص فـي للتـأثير مـهـمـا يعـد الإطـالـة معدل أن أي قـوة، أكثـر المركزي  العضـلي
 تدريبات هنالك أن ذإ شدتها بـاختلاف تتميـز متنوعـة تـدريبات خـلال مـن ذلـك تحقيـق ويمكن
 التـدريب حـمـل فـي التدرج مبدأ تحقيق في استغلالها من المـدرب تمكـن سهلة وأخرى  صعبة

 :الآتي تشمل التمرينات وهـذه بعالصـ إلـى السـهـل مـن

 في والهبوط القفـر تقتضي تمرينات عن عبارة :(jump in place) كانالم في القفز -1
 وتنفذ قفزة لكل بسرعة لأدائها الرياضي توجيـه يجب نسبيا فةخفي شدة وهذه نفسه، كانالم

 من للتحويل اللازمة الزمنية الفترة )هو قصير تحويلي طـور ــرةتف مـع الأخـرى  بعـد الواحـدة
 .البلايومترك( قصيرة بتمرينات تكون  أن ويشترط المركزي  العمل الى اللامركزي  العمل

 التمرينات وهذه ، أفقيـة أو عموديـة أمـا تكـون  :(standing jumps) الثبـات من القفزات -۲
 .التكرارات بين( شفاء استعادة) راحـة فترات بإعطاء ولكـن عدة مرات تكرارها يمكن

 قصوياً  جهداً  أداءها ويتطلـب :(multiple hops& jump) المتعـددة والحجـلات القفـزات -3
   (.م30) عن تزيد لا لمسافة تنفيذها ويمكـن الأخـرى، بعـد الواحدة وتنفذ

 وطولها الخطوة تردد لتطـوير التمرينـات هذه تستعمل :(bounding) الارتدادية التمرينات -4
 (. م 30) عن تزيد لمسافة تموجي بشكل وتنفذ

 إلى إضافة المتعددة والحجـلات القفـز بين تجمـع :(box drills) الصناديق تمرينـات -5
 .عالية أو واطئة ةبشد وتنفذ العميق القفز

 والجاذبية الجسم وزن  التـدريبات هـذه وتستعمل: (depth jump) العميـق القفـز تمرينـات -6
 ثـم الأرض علـى الهبوط ثم الصندوق  على الصـعود طـريـق عـن وتنفـذ مات،و اكمق الأرضية

 علـى السيطرة أنفـ لـذا ؛عاليـة شـدة تتطلب التمرينات وهذه ، الصندوق  بمستوى  عاليـاً  القفز
 بالأرض الاتصال زمـن أن كمـا ، الإصابة وتقليل الشدة تحديد على يساعد الصندوق  ارتفاع
 قادراً  يكون  لا عندئذ القافز نلأ القوة مـن كبيـر مـقـدار نافقـد عدم لأجل قليلاً  يكون  أن يجب
 المطاطيـة المكونات من الاستفادة عدم وبالتالي كافية، بسرعة المركـزي  قباضنالا عكـس علـى

 . المركزي  قباضنالا وسرعة قوة في ويؤثر يقلل مما للعضـلات
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 ـ: هي البلايـومترك تدريبات لنجـاح عوامـل عدة هنـاك تقـدم ما خلال ومن

 الكافية القوة ـ1

 من الرياضي يملكـه ما ودرجـة مستوى  معرفة نبغيي البلايومترك بتدريبات الشروع قبل
 للهدف وتحقيقهـا التمرينات لنجـاح أساسياً  شـرطاً  تعـد هـانلأ ؛العضلية لقوةا من متميزة قاعدة

 المستخدمة الأطراف تكون  لن العضلية القـوة مـن المستوى  هـذا نافقد أن إذ المطلوب،
 مـسـتوى  فـي المفاجئ التغير وتحمل مواجهة على قادرة الجـذع وكذلك( نوالـرجلا ناالذراع)

 لحدوث سبباً  عديُ  وهو المرتفعة بشدتها تتميز التي البلايومترك ينـاتلتمر  كنتيجـة القـوة
 أن يمكـن لا الرياضـي أن آخـر بمعنى والقدرة القوة بين قوية علاقة هناك نلأ ؛ الإصابات

 القوة هـذه اسـتخدام يـةكانإم أنو  ، القـوة عنصر توفر دون  من القدرة من عالية درجة يحقق
 .ضعيفة قاعدتها تكان ذاإ يتحقق لا سريع بمعدل

 بالأرض الاتصال وزمن المثالي الارتفاع – ۲

 الصندوق  ارتفاع بـين المحصـورة العموديـة المسافة يمثـل المثـالي السقوط ارتفاع نإ
 زيادة أن إذ الرياضي، قدرة في الارتفـاع مستوى  يـؤثر وهنـا والأرض التـدريب في المستعمل

 مفـاصـل ثنـي يتمإذ  الصدمة قوة امتصاص لأجل بـالأرض الاتصـال زمـن مـن سـيـزيـد الارتفاع
 العمـل مـن الناتجـة المخزونـة المطاطيـة الطاقـة أنفقـد فـي يتسبب ممـا الجسـم أجـزاء

 أن يـرون  التـدريـب وعلمـاء المـدربـين من العديد أن (الدين حسام طلحة)يذكر وهنـا اللامركـزي 
 ملي 500-300) يمكـن مـا اقـل يكـون  أن يجـب البلايـومترك باتتـدري فـي الارتكاز زمن
 :هما لسببين كبيـرة أهميـة التـدريبات هـذه في السريع رتدادللإ نلأ( ثانية

 .محددة زمنية فترة في القوة تطوير على التدريب يعني الزمن تقليل أن -: لاأو 

 الرياضي سيتمكن وبالتالي طبيعيـة، ــودحدبـ تــم( S.S.C) والتقصير الإطالة دورة أن -: ياً أنث
 لا) بالتطويل تعمل التي العضلات فـي الناتجـة المطاطيـة الطـاقـة مـن إفـادة أقصـى توفير من

 (. مركزياً 
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 (المهارة) الأداء ضبط ـ۳

 متسلسل بشكل كةالحـر  فـي الداخلـة المفاصـل استخدام يضمن للتمرينات الصحيح التنفيذ أن
 من عالية قدرة عنه ينتج كافة الأطـراف بـين المناسـب والتوقيت التزامن أن اكم ، وصحيح

 . الطاقة إنتاج

 الاستخدام أنف وعليه الهبـوط مرحلـة فـي يـتـم الصـحيح الفنـي الأداء تنفيـذ في المهم والجزء
 تسمح الهبوط صدمة لامتصاص سـوية تـعمـل والتـي الكاحـل الـورك، الركبـة، لمفاصل الجيد

 بـل دور لهـا ليس القدم ضربة أن يعني لا وهذا التاليـة الحركة فـي القـوة تلك باستخدام للجسم
 بشكل الفخـذ عضلات تطوير على سيساعد القدم كامل على الهبوط نلأ العكـس، علـى

 بصـورة الخلفيـة الساق عضـلات تطوير على يساعد هأنف الأمشاط على الهبوط أمـا أساسـي
 .الكاحل مفاصل في اكبر ثني مع الركبة مفصل في قليل ثني يكون  وهنا اساسية

 البلايومترك تدريب مبادئ

 التدريب مبادئ إتبـاع يجـب البلايـومترك تـدريبات مـن الايجابية النتائج تحقيق أجل من
 ـ:وهي الأساسية

 Overload Principle زيادة الحمل مبدأ -1

 لةأو المط تطوير في يـسـتخدم كمـا العضلية القـدرة تطوير يف استخداماً  المبادئ أكثر من يعد
 زيادة في والتدرج العضلية القـوة زيـادة بـيـن كبيرة علاقة هناك أن والمعروف ،)التحمل(

 . الأثقال باستخدام وخصوصاً  مةأو المق

 أن يجب هانلأ التدريبيـة الوحدات صـعوبة فـي تدريجيـة زيادة إلى المبدأ هذا ويشير
 1979)المعنى لهذا أشار وقـد للاعبـيـن الفرديـة مكاناتوالإ القابليـات تطـور مع تزامنت

Klafs )التدريبي المنهج خلال الحمل وشدة التدريبية الوحدات شـدة زيـادة فـي التـدرج" بكونـه 
 ".القابليات تطور يسبب
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 القـوة لةأو مط تطوير إلـى يـؤدي صـوي قالـ الحمـل مـن اقل حمل أداء تكرار المثال سبيل فعلى
 وتطوير تنمية على ينصب ومتركيالبلا تـدريب فـي الاهتمـام أن وبمـا ، العضلية القوة وليس
 بدرجـة التدريجي الارتفاع في المبدأ هذا تطبيق المدرب علـى هنـا يتوجب فجاريـةنالأ القدرة

 الحـال هـو كمـا ، أعضائه من العضو أو الجسم لاتجاه سريع تغيير بشكل تكـون  التـي الحمـل
 تمارين وكذلك (السـقوط مـن القفـز) الأعلـى إلـى مباشـرة والقفز مرتفعة منصة من الهبوط عنـد

 فتـرة تقليـل طريق عن يتم الحمل بدرجـة التدريجي الأداء يكـون  أن الوثـب، أو المختلفـة الحجـل
 ارتفـاع زيـادة طـريـق عـن أو ممكنـة دةوشـ سرعة بأقصى الأداء يكـون  أن بمعنـى الحركـة أداء

 . (Radlife & farentioness 1985) الهبـوط منصـة

 (Specificity) التدريب في الخصوصية أمبد ـ۲

 هـذه نـوع تناسـب الوظيفيـة الأجهزة في تكيفات تنتج التي التدريبات به المقصود
 العضلي العصبي بالجهـاز الخاصـة اتالتكيف أن نرى  لذلك ، أدائهـا وطريقـة وهدفها التدريبات

 على الجسم قابلية من ستزيد التكيفـات هـذه أنو  بالزيــادة المتـدرج الحمـل على أساساً  تعتمد
 .اكبر جهد تحمل

 القوة تطور واخرى  العضلية القـدرة تـطـور معينـة تمرينـات هناك أن والمعروف
 قبل من تصميمها يتم حيـث البلايـومترك تمـارين استخدام يتم المبدأ وعلى هذا العضلية،
 قابلية لتطوير خرالآ والقسم الخطـو قـدرة تحسـيـن كذلك ، القفز ةيلقاب لتطوير المدربين
 فـي الخصوصـية مبدأ تطبيق في الأساس ـبناالج أن القـول يمكـن وعليـه ، العليـا الأطـراف
 تحقيقه المطلوب والهدف المطلوبة الحركية المهارة علـى يتوقـف البلايـومترك تـدريبات

 .اللاعبين إمكاناتو  على وفق قدرات التدريبات لهذه الفعـال الصحيح والتطبيـق

خصوصية التدريب للقدرة العضلية  مبادئاحد  أن(  ، 1986Schmid bleicher ويذكر )
  تقال للتدريب على التوافق.نهو في الواقع الأ
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 ناالدور  جهازي  على متطلباتهـا فرض خـلال مـن إلاّ  يتم لا فعال بشكل لةأو المط تحسين فمثلاً 
 علـى التدريب تركيز عند الفعّ  بشـكل تتطـور أن يمكـن الهوائية القابليـة نلأ ؛ والتنفس

 زيركّ  حين في الهوائية، القابلية على تعتمد التـي بالرياضـات الخاصة العضلية المجاميع
 القابلية وزيادة تطوير على السريعةالقدرة و  فجاريةنالأ القـدرة يحتاجون  الذين ن الرياضيو 

 . كسجينيةأو اللا
 

 التدريب في الفردية ـ 3

 الفردية الفروق  إلى المبدأ هـذا يشـيـر إذ الرياضيين لتـدريب ةيالرئيس المطالب أحد الفردية تمثل
 وخصوصية يتهكانوإم لقابليته تبعاً  الرياضي يعامـل أن يجب إذ بينهم، فيما بـهـا يتميـزون  التـي

 قبـل مـن الدقيقـة والملاحظـة الموضوعي التقييم هنا الفردية تعنـي حيـث يمارسـها، التـي اللعبـة
 علـى يفرض ــامم التدريبيـة حاجاته تحديد فضلًا عن وقدراته اللاعب لمستوى  المـدرب

 إمكاناتو  قـدرات بـيـن ناسـبالت الاعتبـار بنظر الأخـذ التدريبيـة للبرامج التخطيط عند المـدربين
 بالشكل الواحدة التدريبية الجرعـة فـي التـدريبي الحمـل تنظيم لجهة التدريبات وطبيعة الرياضي

 التشويق عوامل زيادة عن فضلاً  اللاعـب سلامة أنضم مـع المستوى  تطور يحقق الذي
 مجموعة إلى التدريبية اتالمفرد وضع عند التأكيـد يـتم وعليـه ، التمرينـات لأداء والرغبـة

 :أمور
 .للرياضي والبيولوجي الزمني العمر – 1
 . التدريبي العمر -2
 .نجازالإو  للعمل الفردية القابلية -3
 .للرياضي والصحية التدريبية الحالة -4
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 المتباين التدريب اسلوب -10

 طريق نع الفاعلية من درجة اقصى الى التوصل لةأو محفيه  تتم تدريبي أسلوب هو
 مجموعة داخل أو التدريبية الوحدة داخل الاتجاه في ومتضادة متباينة بأساليب القوة استخدام

 .التمرينات من

 الى التوصل لةأو مح يتم وفيه البلغاري  التدريب عليه يطلق نيالمتبا التدريب نإ
 الوحدة داخل وذلك الاتجاه متضادة أو متباينة بأساليب القوة استخدام طريق عن درجة اقصى

 فضلًا عن واحدة وتيرة على التدريب مسار تجنب بهدف التمرينات مجموعة أو التدريبية
 .القوة مستوى  تطور مسار في توقف الى تؤدي هضبة بناء تجنب

 الأحمال بين التبديل خـلال مـن اليـه التوصـل يمكن المتباين التدريب أسلوب نإ
 قباضنالأ نوع في بتغيير أو الحمل توى مس في التغيير طريق عن أو فجاري،أن بأسلوب
 .يومتركبلا إلى أثقال من أو العضلي والتوتر

 مهما أمراً  بسرعة يصبحا أن يمكن والراحة والحمل المدى طويلة عملية التدريب
 لأثارة متنوعاً  يجعله بحيث التدريب برنامج يخطط أن يمكن الناجح والمدرب ، للاعب بالنسبة

 الاستمرار من افضل دائما التغيير يمكن القوة العاب تدريب ففي ، بيناللاع ودوافع اهتمامات
 التمرينات طبيعة تغيير مثل أشياء من يأتي أن يمكن والتنوع التغيير هذا ، النظام نفس على
 تالمجالا وتنوع معهم يتدرب الذين اللاعبين ومجموعة اليومية التدريب ومواعيد التدريب وبيئة
  .ابداعاً  أكثر المدرب تجعل أن يمكن

 اعطاء يجب إذ الطبيعية قدرتها يفوق  وبمقدار تستثار سوف العاملة العضلات نإ
 أنف جداً  قصيراً  نيّ الحركي الواجبين بين المنقضي الوقت كان ولو الشفاء لاستعادة مناسبة فترة

 ادةاستع فترة زادت واذا العضلي التعب الى يؤدي مما الشفاء استعادة من تتمكن لا العضلة
 العضلية القوة في تقدم يحدث لا سوف الشفاء
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 تكون  العضلي التحمل مثلاً  ، التدريبية الفترة حسب والتكرارات المجموعات يتم تحدييد
 المجموعات كون تفت القدرة مرحلة في اما( 12- 8) من والتكرارات( 5-3) من المجموعات

 من المجموعات كون فت القصوى  القوة مرحلة في أما تكرار( 6-5) من والتكرارات( 5-3) من
 .تكرار( 5-2) من والتكرارات مجموعة( 3-5)

 بل والبلايومترك الأثقال تدريب على يقتصر لا المتباين الأسلوب أن الاشارة من ولابد
 أو الأداء بأسلوب والتحكم وخفيفة ثقيلة أنز أو  استخدام تتابع خلال للتباين التوصل يمكن

 الى والوصول ، فجاري أن بأسلوب السرعة قوة ، قوة حملت ، قصوى  قوة احمال استخدام
 ، مركزي  مثل الآخر العضلي قباضنالأ نوع فيها يتغير تمرينات استخدام خلال من التباين

 .مركزي  ، لامركزي  أو لامركزي 

 على للاعبين مملاً  امراً  يصبح أنويمكن  الأمد طويلة عملية قد يكون  الاعتيادي التدريب أن
 يجعله بحيث التدريب من النوع لهذا يخطط أن يمكن حيث ، المتباين دريبالت من العكس
 أكثر يكون  أن للمدرب يمكن المتباين التدريب ففي ، اللاعبين ودوافع اهتمامات لإثارة متنوعا
 ، اليومية التدريب ومواعيد التدريب وبيئة التمرينات طبيعة في التغيير خلال من ابداعاً 

 ضح بعض التمرينات للتدريب المتباين:( ادناه يو 40والشكل )
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 المتباين التدريب واعأن

 عن الفاعلية مـن درجـة أقصى إلى التوصل لةأو مح المتباين التدريب أسلوب في يتم
 أو التدريبية الوحدة داخل وذلك الاتجاه، في متضادة أو متباينة بأساليب القوة استخدام طريق
 التدريبي الأسلوب لهذا مختلفين نوعين وجود يتضح هذا ومن التمرينات، من مجموعة داخل
 :وهما

 التدريبية الوحدة داخل المتباين التدريب: لاأو 

 أنز أو ) عاليـة أو خفيفة شدة استخدام تتابع خلال من التغيير النوع أو الأسلوب هذا في يتم
 في فجاري أن بأسلوب الأداء يكون  أن التأكيد مع( وبطيئـة عالية أداء سرعة وخفيفة، ثقيلة

-60) بين شدة بدرجة تكرارات سـتة مـن تتكـون  تمرينات مجموعـة يعقب :مثال) الحالتين
 الوزن  ثقل بسبب وذلك عالٍ  مستوى  بذل من بالرغم بطيئاً  هنا الأداء توقيت ويكون ) (80%

 ممكنة شدة أقصى من( %50-30) يبلغ حمل بمستوى  أخرى  مجموعة أداء ثم ،(المستخدم
 5) التدريبية الوحدة في الأسلوب بهذا مجموعات (8) أداء يتم أن ويتعين ،داً ج عالي بتوقيت

 (.ضعيفة أنز أو ب 3 و ثقيلة أنز أو ب

 تمرينات مجموعة داخل المتباين التدريب: ياأنث

%(  65 -60) بشدة ولكن نفسه التمرين يعقبه أن يجب( %85 -80) بشدة تمرين أداء عند
 من الصندوق  من عميق قفز تمرين أداء عند :مثال اً فجاريأن الأداء يكون  أن ضرورة مع

 ،(سم30) بارتفاع الصندوق  من عميق قفز تمـرين يعقبه أن يقتضي( سم 100) ارتفاع
 . المستخدمة للشدة تبعا تكرارات( 8-6) بين ما للتمرينات التكرارات أداء ويكون 

 قـوة) أحمال بين التبديل عبر ماأنو ( خفيف ثقيل) طةاسبو  إليه التوصل يقتصر لا التباين أن
 من يكون  أنوالفتي للمبتدئين وبالنسبة( فجاري أن بأسلوب القـوة سرعة ، قـوة تحمـل ،قصوى 



322 
 

 احمال استخدام بدون  وتمرينات اثقال رفع بار باستخدام احمال من تركيبة أداء المناسب
 .اضافية

 نموذج لكيفية العمل بالتدريب المتباين

 

  رمياله التدريب اسلوب -11

 القوة تطوير في والمستخدمة الشائعة التدريب أشكال أهم احد الهرمي التدريب عدي
 من النوع هذا خلال الشدة وتصل التكراري، التدريب قواعد ضمن يدخل والذي العضلية
 حيث الشخصي، الأقصى بالحد تسمى والتي القصوية الشدة وحتى العالية الشدة إلى التدريب

 التكرار) الشخصي الأقصى الحد مع التعامل خلال من المستخدم ملالح تقنين عملية تتم
 .(RM1 القصوي  الواحد
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 يستهدف التدريب أشكال من خاص شكل" هأنب الهرمي التدريب (1977 روتيج) عرف وقد
 في خفاضهأنو  الحمل زيادة في تعاقب عملية خلال من العضلية القوة بمستوى  الارتقاء
 .الواحد التدريب

 : هي الأهرامات من نوعين هناك أن (المقصود عبد دالسي) ويرى 
   بسيط هرم -۱

 المجموعة) كمثال وزن، لكل واحدة مجموعة وتؤدى وأخرى  مجموعة بين الزيادة تمت وفيه
 (.كغم 90 بوزن  ثانيةال المجموعة – كغم 80 بوزن  لىو الأ
  برکّ مُ  هرم -۲

 : هما أسلوبينب أداؤه ويمكن الهرم قمة على خلاله من التركيز ويتم
 . وزن  بكل التمرينات من مجموعتين خلال من يتم:  المجموعتين أسلوب:  لاً أو 
 . متدرج بشكل أخرى  إلى مجموعة من الثقل وزن  في الزيادة وتكون :  التدرج أسلوب:  ياً أنث

  الهرمي التدريب أساليب
 خلال من ستخدمالم الحمل تقنين عملية تتم: ( التزايدي) التصاعدي الهرمي الأسلوب -1

 إلى وصولا تصاعدي بشكل الشدة بزيادة يبدأ إذ ،ةالشخصيللقدرة  الأقصى الحد مع التعامل
 رياضيي بين جداً  شائع التدريب من النوع وهذا التكرار في الهبوط مراعاة مع القصوية الشدة

 (.41) الشكل في وكما القوى، والعاب الأثقال رفع
 

 
 (التناقصي) التصاعدي هرميال الأسلوب يوضح (41) الشكل
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  ( التناقصي) التنازلي الهرمي الأسلوب -2

 الشدة في الهبوط يبدأ إذ ،تناقصي بشكل الأسفل إلى الأعلى من الأسلوب هذا ويستخدم
 في الأسلوب هذا ويستخدم التكرار في الزيادة مع المتوسطة الشدة إلى وصولا تنازلي بشكل

 في وكما ،عالي حركي تردد معدل أداء على لتركيزا بسبب سريع بشكل التمرينات أداء
 (.42) الشكل

 
 (ناقصيالت)التنازلي الهرمي الأسلوب يوضح (42) الشكل

  المزدوج الهرمي الأسلوب -3

 :  وهي المتقابلين أو المتعاكسين الهرمين بأسلوب الطريقة هذه تستخدم

 المتعاكس المزدوج الهرمي الأسلوب:  لاأو 

 صعوداً  الأسفل من البداية تكون  ،الآخر عكس حدهماأ اثنين هرمين سلوبأ بطريقة تستخدم
 بالتكرار خفاضأن مع القصوى  القوة من( %95 – 90) بين يصل متدرج بشكل الحمل بزيادة

 .بالتكرار الزيادة مع الشدة خفاضأنب الحالة تنعكس ثم
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 اختلاف وجود رى ن حين في المتموج، للأسلوب مشابه الأسلوب هذا أن الباحثين بعض ويرى 
 ،مرة من لأكثر المتموج الأسلوب في التمرين إعادة يمكن إذ الواحد للتمرين التكرارات عدد في
 (43) الشكل في كما

 

 مرة من لأكثر المتموج الأسلوب في التمرين إعادةيوضح  (43الشكل )

 في كما .دوجالمز  الهرمي الأسلوب في ونزولاً  صعوداً  فقط واحدة لمرة الشدة تؤدى حين في
 (.44) الشكل

 
 المزدوج الهرمي الأسلوب يوضح (44) الشكل
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  المتقابل الهرمي الأسلوب:  ياأنث

 تقابل لو الأ الهرم قاعدة تكون  إذ الآخر، مقابل حدهماأ اثنين هرمين أسلوب بطريقة تستخدم
 الهرم في دةالش وارتفاع لو الأ الهرم في صعوداً  الشدة خفاضأن يبدأ إذ ي،أنالث الهرم قاعدة

 (45) الشكل في كما. الهرم وسط في مترابطة قاعدة لتكون  يأنالث

 

 ( يوضح الأسلوب المتقابل45الشكل )

  المسطح الهرمي الأسلوب -4

 من لأكثر وبتكرارها الشدة بزيادة يبدأ ذلك وبعد معينة شدة بأداء الأسلوب هذا استخدام ثليتم
 (.46) الشكل في كما مسطح، هرمي شكل ليكون  الشدةب بالنزول يبدأ التمرين نهاية وفي مرة
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 المسطح الأسلوب يوضح (46) الشكل

 ( المنحرف) المائل الهرمي الأسلوب - 5

 ويستخدم ،الشدة التصاعدي الهرمي التدريب أساليب مـن جديـداً  نوعاً  الأسلوب هذا يمثل
 أو لتمرين الشدة في بالهبوط يبدأ ثم تمارين لعدة متدرجة بصورة الشدة تصاعد بطريقة
 لفاعليته الرباعين بين الأخيرة الفترات في الأسلوب هذا شاع وقد التدريبية الوحدة في تمرينين

 وصولاً  المتوسطة الشدة من مبتدأً  متدرج بشكل الحمل صعود نتيجة القصوى  القوة تطوير في
 خلال شدةال هبوط حين في العضلي التضخم تطور على يعمل وهذا القصوية الشدة إلى

 جهد بأسرع التمرين أداء بسبب العضلي التحفيز على يعمل الأخيرين التمرينين أو التمرين
 (.47) الشكل في كما ،ممكن

 
 (المنحرف) المائل الأسلوب يوضح (47) الشكل

  القمم المتعدد الهرمي الأسلوب -6



328 
 

 بالصعود لأسلوبا هـذا ويتلخص العليـا المستويات ذوو الرياضيون  الأسلوب هذا يستخدم
 شديداً  حافزاً  التدريب من النوع هذا ويعطي قمة، من أكثر ليعمل والتكرار الشدة في والهبوط

 نتيجة العضلي والنمو التطور يعطي كما القوة لةأو ومط القصوى  القوة تطوير لغرض ومؤثراً 
 (.48) الشكل في كما ،العالي والتكرار الشدة

 
 القمم ددالمتع الاسلوب يوضح (48) الشكل

 

 ( الكاملة الهرمية القاعدة) المستمر الهرمي الأسلوب -7

( ويدر جو) إلى( الكاملة الهرمية القاعدة) المستمر الهرمي الأسلوب إيجاد في الفضل ويعود
 والمكملات الرياضية للمعدات مؤسسة اكبر وصاحب الأجسام لبناء الدولي الاتحاد رئيس

 مبادئ)بـ بعد فيما سميت والتي جدهاأو  التي التدريبية اعدالقو  خلال من العالم في الغذائية
 .(الحديثة ويدر

 القرن  من يناتأنالثم بداية في الأجسام بناء لاعبي بين التدريب من النوع هذا شاع ولقد
 الأقصى الحد على بذلك معتمدين العالية الشـدة مـع العاليـة التكرارات مستخدمين العشرين

 وبعدد( RM 15) إلى أنالأحي بعض في وصولاً ( RM1  القصوي  حدالوا التكرار) الشخصي
 فعند معين، وبتكرار معين بوزن  التمرين أداء عملية وتجري  ،(8-4) من تتكون  السيتات من
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 متدرج بشكل بالتكرار تقليل مع بالشدة ارتفاع هناك يكون  تصاعدي بشكل التمرين أداء
 (.49) الشكل في كما ،تصاعدي

 

 (الكاملة الهرمية القاعدة) التصاعدي المستمر الهرمي الأسلوب وضحي (49) الشكل

 بشكل بالتكرار زيادة مع بالشدة خفاضأن هناك فيكون  تنازلي بشكل التمرين أداء حالة في اما
 (.50) الشكل في كما ،تنازلي متدرج
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 ( الكاملة الهرمية القاعدة) التنازلي المستمر الهرمي الأسلوب يوضح (50) الشكل

 لحين اللاعب بيد الحديد وبقاء توقف بدون  مجموعات( 8 – 4) من المتكون  التمرين ويؤدى
 .أنز و الأ إضافة أو زالنلأ الزميل مساعدة على الطريقة هذه وتعتمد مجموعات،( 4) هاءأن

 الأسلوب هذااعتماد  وهي الأسلوب بهذا التدريب خلال مهمة ظةو حمل على التأكيد ويجب
 تمارين مثل الأداء أثناء للحديد استقرار فيها يكون  والتي غيرها دون  التمارين بعض على

 تمارين بعض أو حديد الكيرل تمارين أو للحديد الضغط تمارين أو بريس البنج أو الدبني
 الحال هو كما الحديد في استقرار بدون  التدريب من النوع هذا أداء يمكن ولا بالحديد السحب

 الرياضية الأجهزة تمارين أو بالحديد القفز تمارين أو والنتر فالخط رفعات على التدريب في
 .كالملتجم

 الكامل الإحماء بعد وتؤدى العالية الشدة على تعتمد الطريقة هذه أن( "جميل منصور) ويری 
 . التدريب زملاء قبل من تباعا أنز و الأ بتنزيل فيها الأداء ويتم

 وكل بينها فواصل وبدون  متداخلة سيتات ثلاث اللاعب يـؤدي أنبـ الطريقـة هذه وتتلخص
 : ذلك مثال تكرارات، (6) بـ سيت

 

 : البايسبس لعضلة تمرين
 10) بنزع مباشرة التدريب زملاء يقوم ثم (كغم 80) بوزن  (تكرارات 5) بأداء اللاعب يبدأ
 ءالأدا من النوع هذا أن الأخيرة. التكرارات لأداء (كغم 60) الوزن  ليصبح جهة كل من (كغم

 .ممكن جهد أقصى يبذل اللاعب نلأ ؛العضلي فجارنبالأ يدعى

 الساكيو تدريب اسلوب -12

 ومستمر دائم وبشكل بحثـون ي المجال الرياضي وذوي الاختصاص في واللاعبون  المدربون 
 ميزة واكتساب الرياضـي الأداء تحسين بهدف الحديثـة التدريبيـة والاساليب الطرائق عن
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 المجال في المستخدمة التقنيات هـذه أحـدث تعـد (S.A.Q) الساكيو وتدريبات ، تنافسية
 . الرياضي

 الحركات تتطلب هاأن حـظلن ناءاستث وبـلا تقريبـا الرياضية الفعاليات جميع الى نظرنا واذا
 . معا كليها أو السفلي الطرف أو العلـوي  للطـرف سواء السريعة،

 المجال في حديثاً  الاستخدام شائعة دربياتالتـ مـن اصبحت (S.A.Q)الساكيو وتدريبات
والحركية للاعبين في العديد من  البدنيـة القـدرات تحسين في فاعليتها اثبتت وقد الرياضي،

ب تدريبات أنتدريبات الساكيو كبرنامج إضافي )تكميلي( بج وتمارسالفعاليات الرياضية. 
مات ونقلها أو سبة من تدريبات المقمة وذلك للاستفادة من ناتج القوة العضلية المكتأو المق

 (. S.A.Qي من خلال تدريبات الساكيو )أنللأداء الميد

 كل على التدريب يـتم اي منفرد بشكل( S.A.Q) الساكيو تدريبات استخدام الممكن ومن
 تحقق وسوف بشكل مستقل حركية استجابة سرعة أو رشاقة أو تقاليـةأن سـرعة كان عنصر
 الوحـدة داخـل متكامـل بشكل عليها والتدريب سويا استخدامها مت لـو نلكـ المرجوة، النتائج

 .الرياضي الاداء فنيات تحسين في هائلة نتائج تحقق فسوف اليومية التدريبيـة

( Speed) الخطيـة السرعة مـن لكـل لو الأ الحـرف مـن ـقتمشـ (S.A.Q) السـاكيو مصطلح 
 (.Quickness) فاعليـةالت الحركية والسرعة (Agility)الرشاقة ،

 تدريبات أن الى(  Remco Polman ،al،2009 . ـون رخآو  أنبولمـ ريمكـو) ويشير
 العـين بـيـن والتوافـق ، التسارع تحسـين الـي يـهـدف متكامـل تـدريبي نظام (S.A.Q) الساكيو

 . الاستجابة وسرعة فجاريةنالأ والقـدرة ، واليـد

من التدريبات لمساعدتهم في تدريب اللاعبين بصورة تحاكي هذا النوع المدربون  يستخدمون 
نفس ظروف ومواقف اللعب والتي لا تتوافر في برامج التدريب التقليدية ، وهي نظام مكمل 
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واعها واللياقة البدنية العامة ومستوى الأداء المهاري أنلهذه البرامج بهدف تحسين السرعة ب
ماط نالأ فضلًا عنى الجري السليم بالتكنيك المثالي وحدوث التكيفات اللازمة ، وهي تركز عل

فجارية في الرياضات التي تتطلب السرعة القصوى والرشاقة والسرعة الحركية نالحركية الأ
الرياضي ، وهي تدريبات مثالية تناسب جميع  نجازالإالتفاعلية كشرط أساسي لتحقيق 

  فردية. أوجماعية ت كانالرياضات سواء 

 تدريبات أن الى( Velmurug & Palanisamy 2012 سامينوبالأ أنـورجمفيل ويضيف
داخل  البدنية القدراتمن  للعديد متكاملة تأثيرات ينتج حديث تـدريبي نظـام( S.A.Q) الساكيو
 واحد. تدريبي برنامج

 تجزئة خـلال مـن التنافسـية اللعب مواقـف محاكاةالى  يهدف متكامل تكميلي تدريبي وهو نظام
 ( .Quickness) التفاعليـة الحركيـة والسرعة ( Agilityقة )الرشا

( في جزء من الاحماء البدني الخاص لتميّزها S.A.Qيمكن استخدام تدريبات الساكيو )
كبرنامج مستقل  أوكجزء رئيسي داخل البرنامج التدريبي  أوبالديناميكية والمرونة في التحول 

 فجارية وسرعة تغيير الاتجاه.نالمتكرر والحركات الأ لتميّزها بالركض

من التدريبات الوظيفية أي تحاكي نفس المسارات الحركية لطبيعة  تعدتدريبات الساكيو 
النشاط الرياضي الممارس ، فهي تعمل على تنمية المهارات الحركية وتحسين الذاكرة 

( ولا تركز على العضلات فقط ، نتيجة استخدام التدريب Muscle Memoryالعضلية )
المهاري المتكرر لمدة طويلة ينتج عنها ما يسمى بالتأقلم العضلي على نوع العمل المؤدى 

المجموعة العضلية حفظ طبيعة العمل من خلال تكراره لتكون ما  أوويصل الحال بالعضلة 
يعطي الفرصة العضلية بشكل مميز مما ناغم المجموعة يسمى بالذاكرة العضلية ، حيث تت

 امر للعضلات المعنية ليقوم بالمهام المطلوبة آلياً.و الأ داربإص للجهاز العصبي
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 (S.A.Qفوائد تدريبات الساكيو )

 ( في المجال الرياضي للاستفادة منها في تحسين :S.A.Qتستخدم تدريبات الساكيو )
 Acceleration )التعجيل( التسارع -1
  Arm action الذراع حركات -2
 Footwork التحركات -3
  Response time ستجابةالا زمن -4
 Explosion فجاريةنالأ -5
  Visual awareness البصري  الوعي -6
  Hand eye co-ordinationواليد  العين توافق -7
 Power العضلية القدرة-8

 (S.A.Q) الساكيو ليقوم تـدريبات مكونـات مـن حـدة علـى مكـون  كـل نستعرض أن وقبل
 المصطلحات بعض بتوضيح سنقوم ، نـوعي بشـكـل ريباتالتـد وطبيعة ماهيةعلى  للوقوف
 .الساكيو لتدريبات نتطرق  عندما كثيـراً  سـنتعرض التـي الرئيسية

 أنالمجال الرياضي كما ذوي الاختصاص في  من قبل كثيراً  المهارة مصطلح ستخدمي
إذ  ،المهارة ماهية الى التنويه لزم لذابحوثهم ودراساتهم  في اجرائياً  بتعريفهـا يقومون  الباحثين

 وبأقـل بنجـاح المناسـب الوقت فـي المناسبة التقنيـات وتنفيـذ اختيار علـى اللاعب قدرةهي 
: المثال سبيل فعلى ،الرياضية اهدافهم لتحقيق مهاراتهم ــون يالرياض ويستخدم ،ممكـن جـهـد

 لـذا مكتسبة ارةالمهـ أن الاعتبار في الوضع ويجب ،ي(أنثو  10) زمن فـيم( 100) العـدو
 تناقش الساكيو تـدريبات مكونـات وجميـع لتنميتهـا المستمر التدريب واستخدام تعليمها يجـب

 .قدرات وليس مهارات منظور
 

  رات في المجال الرياضيلمهاا واعأن
 التوقع واتخاذ القرارات. على وتعتمد بالتفكير طتبتر :  Cognitiveالمهارات المعرفية  -1
وتشتمل على استقبال وتفسير المعلومات الخاصة :  perceptual الادراكية المهارات -2

 بالبيئة المحيطة بالفرد.
 البدنية وبشكل تكراري. الحركات على وتشتمل:  Motor الحركية المهارات -3
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توافر المهارات الثلاثة أعلاه بشكل تكاملي مع الاخذ  طلبتت عام بشكل رياضيةال فعالياتال
شطة التي قد تحتاج بعض هذه المهارات وليست كلها نر خصوصية بعض الأبنظر الاعتبا

شطة الرياضية نمعرفية ، ولكن اغلب الأ أوالتي تحتاج مهارات ادراكية كرفع الاثقال مثلًا 
 والفعاليات يتطلب أدائها الناجح توافر المهارات المذكورة كاملة.

تخضع لمبادئ التدريبات حيث رى أي تدريبات أخ أنها شأن( شS.A.Qتدريبات الساكيو )
ومن الشدة يجب التقدم ببطء ثم الارتقاء بمستوى الصعوبة أي من البسيط الى المركب 

تقال من الشدة الأدنى نالمنخفضة الى الشدة المتوسطة خاصة اثناء تعلم حركات جديدة والأ
ي السنوي لكن بشكل التدريبية من البرنامج التدريب المرحلةالى الشدة الأقصى يتوقف على نوع 

بشكل يساعد على  التدريجيالموسم والارتفاع عام بفضل الأداء المنخفض الشدة في بداية 
ادناه  (25) الشكل ، وفيصحيحة ولتجنب حدوث الإصابات رة التركيز على الأداء بصو 

 لمستوى الحجم والشدة لهذا النوع من التدريب توضيحاً 
 كراراتالحجم / عدد الت الشدة درجات الحمل
 تكرارات 5 - 1 % 100 – 80 الحمل الأقصى
 تكرار 15 - 10 % 80 – 50 الحمل المتوسط

 تكرار 25 - 16 % 50 – 40 الحمل المنخفض
 

 أن( تتميز بالشدة العالية في الأداء لذا يجب S.A.Qتدريبات الساكيو ) أنالى  علينا الانتباه
ة العضلية التي تسمح له بالأداء بصورة جيدة ، يمتلك الرياضي الحد اللازم )الكافي( من القو 

( ساعة ثم تزول 72-24)وقد يتعرض اللاعب في بداية التدريب الى الآلام والتي تستمر من 
 3ولاعبي النخبة والخبرة ) (وحدتين اسبوعياً )المبتدئين الناشئين و ، ويمكن تدريب تدريجياً 

، الإصابة لى شكل الأداء والعمل على تجنبوعلى المدربين دوماً التركيز ع (اسبوعياً  وحدات
وايضاً يحتاج الرياضي الى الاحماء الجيد والتحضير التام قبل البدء الفعلي بالتمرينات في 

  هذا النوع من التدريب.
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 المتقاطع التدريبأسلوب  -13

التدريب المتقاطع اتجاه حديث في التدريب الرياضي ويقصد به برنامج تدريبي مصمم 
الإصابات كما يعني  كبير وليحد من مخاطروالعاب مختلفة لكي يمنح تنوع شطة نلأ

شطة رياضية مختلفة تعمل على تحسين الأداء في الرياضة أنالاختلاف في ممارسة 
يشمل النشاطات الرياضية المختلفة التي يتم تقنينها والتخطيط لها كي تعمل و التخصصية، 
لمؤشرات الفسيولوجية للاعب من خلال استخدام بالمستوى البدني وتحسين ا على الارتقاء

 التنوع وتقليل مخاطر الإصابة واستغلال عنصر التشويق.

شطة ورياضات مختلفة وأداء تدريبي مختلف بهدف أنه )استخدام أنويعرّف التدريب المتقاطع ب
 أسلوب أونشاط  أو)استخدام رياضة  أوالمساعدة في تحسين الأداء في النشاط الرياضي( ، 

مغاير لنوع الرياضة الأساسية وذلك للمساعدة على تحسين الأداء في النشاط الرياضي  تدريب
 التخصصي(.

التدريب المتقاطع هو الطريق نحو استخدام الكثير من  أنالى  (1997أن ، مور )يشير  
التمارين المتنوعة من جري وسباحة وتجديف وركوب الدراجات ومختلف الألعاب التي تؤثر 

بير على النشاط الرياضي التخصصي لجعل الرياضي اكثر قوة وتحمل ومرونة بشكل ك
ورشاقة وتعد رياضة السباحة من الرياضات التي تتطلب ممارستها قدرات خاصة يوفرها 

 التدريب المتقاطع.

 –ركوب الدراجات  –كسجينية بأشكالها )الجري و ل التدريبات الأيشم الذيالتدريب المتقاطع 
والتنفسي وزيادة معدل الحد الدموي  الدوري  على تحسين كفاءة الجهازين ( يعملالسباحة

 ليّة.شطة التحمّ نمما يزيد من كفاءة الأداء للأ (Max2Vo) كسجينو الأقصى لاستهلاك الأ
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 عضلية لمجموعاتقباضات أنعلى أداء حركات متنوعة تتضمن التدريب المتقاطع يعتمد 
الأداء ذو الشدة المرتفعة نسبياً وبذل اقصى جهد الاستمرار في عضلية متعددة مع ضرورة 

 بدني في اقل وقت ممكن.

التدريب المتقاطع يتضمن اشكالًا  أن( الى  Phyllis Clapis 2005يشير )فيلس كليبس ،
على وحدات تدريبية ضمن  أومختلفة من التمارين التي تؤدى في الوحدة التدريبية نفسها 

تركض وترفع اثقال في اليوم  أنى سبيل المثال : يمكن الجدول الموضوع لهذا الغرض ، عل
التنوع المختلف في تمارين يسمح لنا  أني ، لذا فأنالواحد وتمارس السباحة في اليوم الث

واع أنالتدريب المتقاطع يسمح لك باستخدام  أنباستخدام أجزاء مختلفة من الجسم فضلًا عن 
 عدة من التمارين.

التدريب المتقاطع هو  أن( Werner & Sharon 2011ويضيف )ويرنر و شارون ، 
اكثر في البرنامج ، ولقد صمم التدريب المتقاطع  أوأسلوب تدريبي يجمع بين نشاطين 

خصيصاً من اجل تنمية اللياقة البدنية وتوفير الراحة اللازمة للمجموعات العضلية المجهدة 
وكذلك الحد من مخاطر الإصابة  ولتقليل نسبة الإصابة والقضاء على الرتابة في التدريب

 بالاحتراق النفسي الناتج عن ظاهرة الحمل الزائد للرياضيين.

تنظيمي لطرق وأساليب  التدريب المتقاطع هو شكل أنكما أشار )محمد حسين جويد( الى 
شطة ورياضات مختلفة ذات علاقة بالنشاط أنالتدريب وهو يعتمد على التنوع في ممارسة 

، يهدف الى تنمية القدرات الحركية والفسيولوجية والمهارية عن طريق  التخصصي الممارس
 استخدام الأجهزة والأدوات والتقنيات الحديثة في مجال التدريب الرياضي.

التدريب المتقاطع له تأثير إيجابي هائل في التحمل الهوائي واللاهوائي للرياضة فضلًا  أن
والمرونة في النشاط التخصصي للاعب كما عما يضيفه من تحسينات على القوة العضلية 

كسجين اللازم في و يعمل ايضاً على زيادة قدرة الجهاز الدوري والتنفسي لأمداد العضلات بالأ
ه وسيلة تدريبية قوية تساهم في زيادة حدة المنافسة في نوع النشاط أناثناء عملها ، كما 
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الزائد ، دريب المتمثلة في الحمل الأساسي من خلال تجنب التأثيرات السلبية في عملية الت
 الرياضي والاصابة. الاحتراق

 مجال في الحديثة والاتجاهات البرامج احد هو المتقاطع التدريب أن الى الإشارة من ولابد
 وذلك الاساسي النشاط في المهاري  الأداء مستوى  تحسين الى يهدف الذي الرياضي ريبتدال

 اجهزة من متنوعة مجموعة تشمل التي لرياضاتوا شطةنالأ من كثير استخدام خلال من
 للاعب والعقلي والخططي المهاري  الأداء مستوى  تحسين على ينعكس والذي الحديثة التدريب
 وزيادة للاعب النفسية الحالة وتحسين والتشويق والإثارة الإصابة احتمالات من والاقلال
 .الممارسة نحو الدافعية

 : Types of cross training المتقاطع التدريب واعأن

 واللاهوائي الهوائي للعمل المتقاطع التدريب.  
 والقدرة والسرعة القوة لتنمية المتقاطع التدريب  . 
 والمرونة والتوازن  الرشاقة لتنمية المتقاطع التدريب. 

  المتقاطع التدريب أهمية

 الاداء وفن عام كلبش البدنية اللياقة مستوى  ويحسن يطور هأنب المتقاطع التدريب اهمية كمنت
 :  أن يمكن المتقاطع التدريب أنف أخرى  جهة ومن جهة من هذا يضالريا

 والمفاصل والعضلات لعظامل راحة يعطي المقاطع التدريب :الإصابة  خطر من للقي -1
 العالية يراتالتأث بين بأو تنال أن إذ بالتكرارات، والمليئة العالية الشدة ذات التمارين عند اداء

 تجنب على لمساعدةل فرصة تعطيكالدراجات  للتمارين الواطئة يراتوالتأث كالركض رينالتما
 . الأخرى  الاصابات خطر من والتقليل بالإصابة الافراط

 يوم، كل نفسها التمارين تؤدى لا عندما متعة أكثر تكون  التمارين :التشويق على الحفاظ -2
 . مارينالت بمنهاج الاستمرار في يساعد أن يمكن التغير
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 أن يستطيع المتقاطع التدريب :الإضافية  الحرارية السعرات من التخلص في المساعدة -3
 أن كما ، الحرارية السعرات من أكثر التخلص في تساعد والتي تظاماً أن اكثر التمارين يجعل

 . نجازالإ يحسن أن يستطيع الوزن  في أنفقد أي

 هنالك كان اذا بالهرولة ، القيام ستطيعن دراجةال كسرتأن اذا : للخطة الاحتياطي البديل -4
 التدريب تمارين وضحي (51) والشكل الاثقال رفع أو بالسباحة القيام نستطيع الكاحل في الم

 . المتقاطع

 
 المتقاطع التدريب تمارينبعض  يوضح( 51) شكل

 ؟المتقاطع  التدريب مع العمل نبدأ كيف
 الرياضي من صحة التأكد البداية في يكون من الافضللأداء التمارين  منهاج يأب البدء قبل

 التدريب عن بعيدة فائدة المتقاطعة التدريبات أكثر على والحصول الرياضي، للعمل متهئوملا
ذات الاداء الديناميكي والتأثير المختلف كما مبين  التمارين من ثلاثة اختيار يتم الروتيني

 البدنية اللياقة منهاج من الهدف على اعتماداً  ثال( الذي سبق ذكره على سبيل الم51بالشكل )
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اتجاهات مختلفة وبتأثيرات  من التمارين بين نجد توافقاً  أن نستطيعو التخصصية  والرياضة
 متباينة.

 من تعمل عادة المرونة تمارين عرفها،نو  حبهان التي التمارين اختيار الافضل من البدء عند
 .دقيقة( 60 –30) من تعمل عادة أنالدور  وجهاز ةالقو  تمارين بينما دقيقة،( 60 –10)

  Principles and rules of cross training المتقاطع التدريب وقواعد اسس
 المتقاطع التدريب من المثالية الفاعلية على للحصول هأن( م1996) الحافظ عبد السيد يذكر
 : وهي أساسية قواعد عدة مراعاة يجب

  .الزائد التحميل قاعدة -
  .صوصيةالخ -
  .التحويل قابلية -
  .الفردية الفروق  مراعاة -
 التغيير. -
  .ملبالح قدمتال -
  .الاستشفاء -
  .والتهدئة الإحماء -
 الدافعية -

 

  المتقاطع التدريب في الفوائد بعض
 تعمل التي المتقاطع التدريب شطةأن تتمثل : Aerobic endurance الهوائي التحمل

 السير وتدريبات والدراجات طويلة لمسافات لسباحةوا الجري )  في العامل هذا تحسين على
 العضلات لإمداد التنفسي الجهاز قدرة زيادة في كبيرة فاعلية شطةنالأ ولهذه( المتحرك

 غير في والجري  الدراجات على بالتدريبمثلًا  رويحالن في الرياضيون  يقوم ولذا ، بالأكسجين
 .الهوائية قدراتهم على للحفاظ المنافسة موسم

 المعتمد التحمل هو اللاهوائي التحمل : Anaerobic endurance اللاهوائي تحملال
 الحيوية شديد أمر وهو،  الأكسجين لوجود الحاجة دون  نشاط أقصى لعمل الطاقة على
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 السرعة تدريبات) في اللاهوائي التحمل لتنمية المتقاطع التدريب شطةأن وتتمثل للرياضيين
 في تتمثل شطةنالأ لهذه بالنسبة نحتاجها التي الطاقة أن حيث( درةالق وتدريبات السريع والعدو
 التجديف أجهزة على التدريب يعدو .  الأقصى بالأداء الخاصة القصيرة المتفجرة والطاقة القدرة

 .اللاهوائي التحمل تنمية في كبيرة فائدة ذا
 الرياضية شطةنالأ غالبية أساس ليةضالع القوة لثتم : Muscles strength العضلات قوة

عدد من  استخدام ويمكن ، المتفجرة والقوة بالسرعة ميزةالم القوةتعتمد على  التي تلك خاصة
تحت ضغط اكثر من  العضلات بوضع وذلك العضلية القوة يادةالز  قاطعتالم اشكال التدريب

 كوالبليومتر  الأثقال رفع وتمرينات الدراجات وركوب السلالم وصعود التسلق مثل العادي
 في فقط يكتسبها أن يمكن التي عن إضافية بقوة المتسابق دتم التدريبات هذه أنف وهكذا

 . الأساسية رياضته
 متكررة مواجهة العضلات تحمل تطلبي : Muscles endurance العضلات تحمل

الضغوط في  من النوع هذا ويتوافر،  الوقت من طويلة لفترة مةأو قالم ضد للعضلات
تصاحب غالباً  القوة وزيادة ، احةبالس ، المصارعة ، ، الجمباز جديفتال مثل اتضالريا

 أداء تكرار على القدرة دادتز  العضلية القوة دادتز  دمانوع ، ليضالع التحمل في بزيادة
 كل في جدافزيادة عدد مرات ضربات الم على القدرة عدت التجديف رياضة يفف ، المهارات

 .للنجاح ومؤثر هام عاملوحدة زمنية 
 شطةأنف،  المرونة من معقولة درجة إلى الرياضات جميع تتطلب : Flexibility المرونة
 من واسع مجال إلى تحتاج شطةأن وهي واليوجا والجمباز الباليه مثل المتقاطع التدريب

 والالتهابات جاعو والأ الآلام خفضعلى  وتعمل المرونة زيادة على تساعد المتصلة الحركات
  .الصعبة شطةنوالأ الحركات أداء أثناء المفاصل لإجهاد المصاحبة

 والتهدئة الإحماء تمرينات تعمل : Warm-up and Cool down والتهدئة الحماء
 ، المتزايد للنشاطاعداد الجسم  طريق عن وذلك ، القصوى  الدرجة إلى بالتدريب الوصول على
 تهدئة وكذلك والطويل نيفالع التمرين بعد العضلات ارتخاء على المساعدة على تعمل كما

 .الرياضيين أداء من تحد التي العضلات لامآب الإصابة دون  والحيلولة تدريجياً  القلب ضربات
 تقوية على المتقاطع التدريب يعمل : Injury Prevention الصابات من الوقاية

 لكوذ التدريب، حمل زيادة عن الناتجة الإصابات خاصة الإصابات من والوقاية العضلات
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 التدريب يحتاجها التي المجموعات من أكبر عضلية مجموعات شركي قاطعتالم التدريب نلأ
 يقلل مما التدريب ضغط توزيع يتم بحيث العضلية المجموعات استخدام يتم كما التخصصي،

 .والعظام المفاصل على والضغط الإجهاد
 المتقاطع دريبالت يسمح : Rehabilitation after injury الصابات بعد التأهيل

 على ساعدي كما ، إصابة حدوث عند طويلة مدة قطاعنالأ وعدم التدريب في بالاستمرار
 فإذا الأصلية، حالته إلى المصاب الجزء واعادة التدريب خلال تحدث التي الإصابات تأهيل
 الجزء بقاء عدم يستوجب ذلك أنف الشفاء إعادة على الجسم من مصاب جزء مساعده أردنا

 للمناطق ومرونة تقوية بتدريبات قومن أن يجب بل طويلة، لفترة حركة دون  اكناً س بالمصا
 لحالتها المصابة الأجزاء كفاءة عودت حتى الإصابة حدوث من قصيرة فتره بعد المصابة
 .أخرى  مرة الطبيعية

 البدنية شطةنالأ طريق عن المتقاطع يبالتدر  أن:  Mental comfort الذهنية الراحة
،  اللاعب لياقة مستوى  على ذلك ثرؤ ي أن دون  للممارس عقلياً  واسترخاءً  راحةً  يقدم الأخرى 

 الحماس من المزيد ويتيح الرتابة أو الملل لكسر كبير تأثير ذا يكون  شطةنالأ تنوع أن حيث
 . التدريب برامج تنفيذ دوافع وزيادة

 واجبات بأداء المتقاطع التدريب يسمح :Training extension  التدريب استمرارية
 الزائد التدريب مشاكل في الدخول بدون  الأساسية الرياضة متطلبات بنابج إضافية وأعمال

 .الإصابة أو
  المتقاطع التدريب تطبيق عند هاتجنب يجب التي المحاذير

 التدريبية الوحدات في دقيقة (20) من أكثر التمرين تؤدي لا جديدة نشاطات اضافة عند
 الإصابة : خطر نم للتقليل ليةو الأ
 والتي مختلفة تمارين استخدام لةأو مح أو راحة يوم اخذ بيج الم أو ارهاق هناك كان اذا -1
 .نفسها الألم منطقة نفس على تؤدى لا
 تؤدي كنت فاذاسابق يتسم بالصعوبة الكبيرة ،  تدريب الى جديدة تمارين اضافة تجنب -2
 ضع ذلك عن وبدلاً  ، السابع اليوم في ةاحالسب تضيف فلا ،الأسبوع  في ركض ايام( 6)

 .يومين أو ليوم الركض كانم احةالسب
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 هنالك كان اذا المثال سبيل على ، نفسها الجسم أجزاء على تعمل التي النشاطات تجنب -3
 لمسافات الركض ، التنس ، الهرولة المثال سبيل على النشاطات أنف ، القدم قوس في الم

 أو السباحة مثل تمارين عمل يمكن عنها بدلا ،سوءاً  أكثر صابةالا تجعل كلها ربما طويلة
 . الدراجات

 المتقاطع لتدريبا لفعاليات يأنالبي المخطط يبين (52) شكلوال

 

 

 

 

 

 
 

 

14.29 14.29

0 0 0

7.14

14.29

0

7.14

28.57

14.29

0

5

10

15

20

25

30
Cross - Training



343 
 

 الفصل العاشر

 التدريبية الدوائر

 الصغيرة التدريبية الدوائر

 الصغيرة التدريب دائرة نالتق معايير

 لصغيرةا التدريب دائرة بناء منهجية

 الصغيرة التدريب دائرة بناء معايير

   الصغيرة التدريب دائرة تبويب

 شطةنوال  الفعاليات تدريب

 الصغيرة التدريبية الدوائر تقسيم

  الصغيرة التدريب دائرة تخطيط في المستعملة للشدة الرقمية الرموز

  الطاقة ظمةأنو  الشدة استعمال بو اتن

 والراحة لشفاءا لاستعادة صغيرة تدريبية دائرة

 السباق مرحلة اثناء الصغيرة التدريب دائرة آليات

 للسباق مشابهة صغيرة تدريب دائرة

  المتوسطة التدريبية الدائرة
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  المتوسطة التدريب دائرة استمرار مدة

  المتوسطة التدريب دائرة مكونات

  المتوسطة التدريب دائرة بناء بخصوص اعتبارات

 الاعدادية لمرحلةل متوسطة التدريبية دوائر

  السباق لمرحلة متوسطة تدريبية دوائر

  للسباقات والتهيؤ التدريبي الحمل لتخفيض متوسطة تدريب دائرة

  تقاليةنال  للفترة متوسطة تدريب دائرة

 (الكبرى ) التدريبية الدائرة

  الكبرى  التدريبية الدائرة مميزات

 الكبرى  التدريبية الدائرة عناصر
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 يبيةالدوائر التدر 

المتوسطة كما في  أوتعزى الدوائر التدريبية عادة الى عملية التخطيط القصيرة 
بتعقيد دراسة  ان التدريب قامو ؤو فبعض المعنيين في ش .الدوائر التدريبية الصغيرة والمتوسطة

ل أو نا سوف نحأن اكثر الاّ  أوواع أني أنموضوع الدوائر التدريبية عن طريق تقسيمها الى ثم
ة من هذه الدوائر المهمة مع بعض الاختلافات واع رئيسأن ةشرح وتوضيح خمسالقيام ب

العملية التدريبية في الحقيقة عملية طويلة ومستمرة ،  أنالضرورية بين هذه الدوائر الخمسة . 
اكثر في اليوم ولا تقتصر حتى على  أوتقف عند حد يوم تدريبي واحد وتدريب لمرتين  ولا

 أوحتى تدريب لعدة اسابيع فقط بل هي عملية تستمر لمدة سنة  أو تدريب اسبوع واحد فقط
اكثر كما في  أولعدة سنوات من التدريب الشاق الذي يبدا من سن الطفولة لحد سن البلوغ 

 . لة بشكل خاصأو تدريب بعض الالعاب الرياضية التي تغلب عليها صفة المط

العلاقة المتبادلة  هاذ تنظم في تدريبية تنظيما دقيقاتتطلب العملية ال من جهة اخرى 
بين مكونات الحمل التدريبي فيما بينها وبين مكونات الحمل التدريبي وعوامل التدريب 

الاعداد المهاري الخططي النفسي  ،الخاص( ،البدني )العام  بالإعدادالمختلفة المتمثلة 
التدريب الرياضي  تنظيم هذه العلاقة بصورة دقيقة وضع علماء ولأجل ،والنظري بشكل دقيق 

، المتوسطة ، الدوائر التدريبية الصغيرة ، والمدربين خططا متعددة تشمل الوحدات التدريبية 
، العربية ، الرياضيين في البطولات الوطنية  إنجازالسنوية والطويلة الأمد بهدف رفع مستوى 

م العلاقة المتبادلة بين عن تنظي لهدف كل واحدة منها فضلاً  لمبية طبقاً و الدولية والأ، القارية 
مكونات الحمل التدريبي المتمثل في الحجم والشدة والراحة المرتبط في الاساس بكل من 

 . تاريخ مواعيد السباقاتو مستوى الرياضين ، فترات التدريب السنوية 
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 الدوائر التدريبية الصغيرة

، الها بصورة منتظمة ها ظاهرة معينة يتوال استعمأنيقصد بالدائرة التدريبية الصغيرة ب
 لتدريب الاسبوعيلمناهج  مع كونها نظام التدريب الرياضي أو كما وتعني العملية التدريبية

اذ تنظم بشكل معين ، ضمن مناهج التدريب السنوية وهي جزء منه  التي يتابع استخدامها
لمناسب من لمتطلبات تدريب الرياضيين للوصول الى القمة الرياضية بالموعد الصحيح ا طبقاً 

 .لا وهو الفوز في السباق السنوي أاجل تحقيق هدف التدريب الرئيسي 

الدائرة التدريبية الصغيرة هي اصغر تكوين مكتمل  أن( ب1998 ، فقد ذكر )الباسطي
لدورة الحمل التدريبي وتحتوي على مجموعة من الوحدات التدريبية المنظمة والتي تنفذ خلال 

 أنبناءها ومحتوياتها تحدد أنوالعملية لتخطيط التدريب و  المهمة جداً الاداة  تعدعدة ايام كما و 
ليس كل الوحدات التدريبية في دائرة  ثانيةنوعية وخاصية العملية التدريبية . من ناحية 

ة بحد ذاتها تتبدل فالوحدات التدريبي ، ة الواحدة هي ذات طبيعة متشابهةالتدريب الصغير 
الشدة وطرائق التدريب المستعملة في الوحدة التدريبية و الحجم و هداف التدريب وتتغير طبقا لأ

، يكون هو السائد في مرحلة تدريبية معينة )بسطويسي  أني واحد منها لتي يمكن لأوا
كاهل الرياضيين المتطلبات الفسيولوجية والنفسية الواقعة على  أن، فضلا عن ذلك ف(۱۹۹۹

حاجة رياضي لكل و ء واجهزة الجسم الوظيفية لقدرة عمل اعضا يضا طبقاً أر يّ تتبدل وتتغ
 .وجدول مواعيد السباقات للراحة واستعادة الشفاء

-۲ح بين )أو عدد ايام الدوائر التدريبية الصغيرة تتر  أنب (1998، يذكر)الباسطي 
يوم في حين يتوقف تحديد عدد ايامها على المتطلبات  (14تزداد الى ) أنايام ويمكن ( ۱۰

ايام مناسبة لاستمرار دائرة  (7مدة ) أنالشائع بين علماء التدريب الرياضي  لكن، التدريبية 
 فأيام التدريب السبعة ،( 1992،  في التدريب )ديك التدريب الصغيرة واكثرها استعمالاً 

 أنللراحة في حين يمكن  يتخللها يوما واحداً  أنالتدريبية يجب  اتالوحد اداء المستعملة في
وحدات تدريبية في اليوم  (۳-۲) أوبي الواحد على وحدة تدريبية واحدة يحتوي اليوم التدري

 (18-6بين ) لذا تصبح عدد الوحدات التدريبية في الاسبوع ما الأقل ،التدريبي الواحد على 
 .وحدة تدريبية
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 دائرة التدريب الصغيرة  ناتقمعايير ل 

نظمة تنظيما جيدا كخطة تدريب دائرة التدريب الصغيرة م ي القديم لم تكننامنذ العصر اليون
خطة دائرة التدريب الصغيرة  (ي القديم )فيلوستراتسأنى العالم اليونوقد سمّ  ،قصيرة الأمد 

يام ويستمر فيها التدريب نفسه أ( 4يام والتي تعني دائرة تدريب لمدة )أبنظام تدريب الاربعة 
 (1999 ، سل الآتي )بومبايام الاربعة من التدريب التسليام السنة ، وتتضمن الأأطيلة 

قصيرة  ل يشمل اعداد الرياضيين عن طريق استخدام منهج تدريبي لفترةو تدريب اليوم الأ -
  ظمة الطاقةأنمن الزمن لتحسين 

 ي ويشمل استخدام تمارين ذات شدة عالية أنتدريب اليوم الث -
واجهزة  أعضاءتدريب اليوم الثالث ويشمل استخدام تمارين الارتخاء لاستعادة شفاء  -

 (.يأنالجسم من تدريب اليوم السابق )الث
 تدريب اليوم الرابع ويشمل استخدام تمارين ذات شدة معتدلة.  -

كيف يختلف  يقوم به مدربو العصور القديمة في تدريب رياضيهم . اذاً  كانهذا ما 
تذكره  لنرى ما ؟مدربو العصر القديم عن مدربي الوقت الحاضر في تدريب رياضيهم 

الوقت الحالي تتضمن  فدائرة التدريب الصغيرة في، در العلمية في هذا الموضوع المصا
لا وهو تحسين مستوى العوامل التدريبية أة مشتقة من هدف التدريب العام معايير رئيس

 إنجازورفع مستوى  (النفسيالنظري و  ،الخططي  ،الاعداد الفني المهاري  ،)الاعداد البدني 
 ،عن تحسين مستوى القابليات الحركية )السرعة  توى ممكن فضلاً الرياضيين الى اعلى مس

مع التغييرات الحاصلة في عوامل  قوياً  يكون مرتبطا ارتباطاً  القوة العضلية( ،لة أو المط
فاعلية الوحدة  أنلذا ف ،دماج الصحيحة بينهما نعلاه من اجل اتمام عملية الأأ التدريب 

، جز سابقاً أنبة معينة هو عمل لنوع ومحتوى تدريب للع التدريبية لتحسين اداء عنصر فني
ها أن أو (لة )التحملأو سابقة هو تنمية المطهدف الوحدة التدريبية ال كانعلى سبيل اذا 

 أنالوحدة التدريبية التالية يجب  أنف استخدمت هذه الوحدة التدريبة مثيرات تدريبية شديدة جداً 
اعضاء واجهزة الجسم  نالفني للعبة معينة لأ مستوى الأداء أنلا يكون هدفها تحسين اتق

الجهاز العصبي المركزي الذي لا يكون لدية الوقت  الرياضين الوظيفية متعبة خصوصاً 
 أنيبدو  ،الكافي للراحة واستعادة الشفاء من متطلبات الوحدة التدريبية الشديدة السابقة 
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الوحدة  أنبمعنى ف، ور اعلاه التسلسل المعكوس يكون مؤثر وفعال أكثر من التسلسل المذك
تي بعد وحدة تدريبية تهدف أاكثر عندما ت ةاللة تكون فعّ أو التدريبية التي تهدف الى تنمية المط

 ةدة تدريبية تهدف الى تنمية السرعتي بعد وحأت أوالى تحسين اداء عنصر فني لمهارة معينة 
سلسل الصحيح والمنطقي المعايير التي تقرر الت أنمن جهة اخرى ف. (۱۹8۱ ، )ماتفيف

تراعي عوامل التدريب  أنلتنفيذ محتويات الوحدات التدريبية لدائرة التدريب الصغيرة يجب 
الفعالية الرياضية الممارسة ، لذلك فقد ذكر  أوالقابليات الحركية الخاصة باللعبة  أوالسائدة 

دات التدريبية هو التسلسل المثالي لمحتويات تنفيذ متطلبات الوح أن (۱۹7۱،  زولينأو )
 : الآتي

 .دة متوسطةشالاداء الفني لمهارة معينة ب أنقتعلم وات -
 .هارة معينة بشدة شبة قصوى وقصوى الاداء الفني لم أناتق -
ية الرياضي كانلفترة زمنية قصيرة )لحد قدرة حدود ام أوتنمية السرعة لمسافه قصيرة  -

 (.منفرداً 
  .(ةلة السرعأو مط أوالخاصة لة أو طكسجينية )المأو لة اللاأو تنمية المط -
 تمرينمن الشدة القصوى لكل ( %۱۰۰ – ۹۰تنمية القوة العضلية باستعمال شدة بين ) -
 .ومتوسطة ئةلة القوة باستعمال شدة واطأو تنمية مط -
  .القوة باستعمال شدة عالية وقصوى لة أو تنمية مط -
 . التنفسي باستخدام شدة قصوى  -لبيلة الجهاز القأو تنمية مط -
 .التنفسي باستخدام شدة معتدلة -لة الجهاز القلبيأو مط تنمية -

ات يلخصوص للمدربين ويمكن تنفيذه طبقاً  عاماً  يمكن اعتبار التسلسل المقترح اعلاه دليلاً 
على ات الرياضيين التدريبية . وعليه لحاج الفعالية الرياضية الممارسة وكذلك طبقاً  أواللعبة 

لشدة التدريبية يزداد بصورة تدريجية وتنتهي ذروتها في استعمال ا أنب ايفهمو  أنالمدربين 
في حين يكون التركيز على تدريب ، سط من القسم الرئيسي للوحدة التدريبية و الجزء الأ

كبير مع التسلسل  تشابه لة في نهاية القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية . فالتسلسل لهأو المط
 يأتي :سي لمتطلبات الوحدة التدريبية وكما المقترح ادناه والمذكور في القسم الرئي
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حدة التدريبية الخططي في بداية القسم الرئيسي من الو  أوعناصر الاداء الفني  تحسين -
  .)اي بعد الاحماء(

 أولة القوة أو تنمية مط ، القوة السريعة ،السرعة  ، فجاريةنيتبع ذلك تنمية القوة الأ -
  .فراد في كل وحدة تدريبة يتبع ذلكأنعلى  القوة السريعةلة أو مط أوالسرعة  لةأو مط

  .تنمية القوة العضلية يتبع ذلك -
 . لة العامةأو تنمية المط -

 منهجية بناء دائرة التدريب الصغيرة

على الرياضيين اعادة تنفيذ متطلبات  ومؤثر جداً  يكون التدريب فعالاً  أنمن اجل 
مرات اثناء نفس دائرة  (۳-۲بين ) ةذات الاهداف والمحتويات المتشابهالوحدات التدريبية 

مرات عديدة يكون  ةمتشابهالرار اعادة اداء التمارين التدريب الصغيرة )الاسبوعية(. فتك
 أواداء تمارين خططية لخطة لعب معينة  أولمهارة معينة  فنياً  اً لتعلم عنصر  ضروريا جداً 

م لعملية التعلم حسب الاعتقاد الاعادة والتكرار هما بمثابة الأ نلأ ؛لتنمية قابلية حركة معينة
مصممة اداء تمارين إعادة (. كما ويجب على الرياضيين 1994 ، ومبابي السابق )أنالروم

تسلسل مختلف اثناء تنفيذ دائرة  أو والٍ القوة( بتّ  ،لة أو المط ،ة)كالسرع لتنمية القابليات الحركية
 أولة العامة المرونة أو ون تنمية المطفالمدربون يستطيع .(التدريب الصغيرة )ليس تدريبا يومياً 

ي الوحدة تنمية القوة العضلية لمجموعات كبيرة بصورة افضل عندما يعاد اداء تمارينها ف
 .(۱۹8۱ ، ماتفيف) . خرآبين يوم و  التدريبية

يكون )بين يوم  أنلة القوة للمجموعات العضلية الكبيرة يجب أو تدريب مط أنكما و 
اكثر عند  ن مرتبطة بالجهاز القلبي الوعائي الذي يكون مستنزفاً ها تكو نلأ ؛ ايضاً  (وآخر

لة أو في حين يكون تدريب مط أطول ،ولذلك تحتاج الى فترة راحة واستعادة شفاء  ادائها يومياً 
في الدائرة التدريبية الصغيرة  القوة للمجموعات العضلية الصغيرة افضل عند أدائها يومياً 

تمارين ذات شدة  لة الخاصة باستعمالأو يخص تدريب المطاما فيما  (.۱۹8۱ ، )ماتفيف
وحدة  (۲لتحسينها بينما تكون ) وحدات تدريبية في الاسبوع يكون كافياً  (۳) أنقصوى ف هشب

لة الخاصة في الاسبوع باستعمال تمارين ذات شدة قصوى خلال أو تدريبية كافية لتدريب المط
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 أن ،قية من الاسبوع للتدريب بشدة واطئة مرحلة السباق وتخصص الوحدات التدريبية البا
السرعة والمرونة و للمحافظة على القوة  وحدات تدريبية في الاسبوع يكون كافياً ( ۲استخدام )

وحدات تدريبية  (۳-۲استخدم ) أن المكتسبة خلال الوحدات التدريبية السابقة . واخيراً 
بكلتا الرجلين والركض بالقفز  أواسبوعيا لتمارين القفز والحجل المتنوعة برجل واحدة 

لة أو مطو السرعة و القوة السريعة و فجارية نيكون نموذجيا لتنمية القوة الأ )الركض بخطوة(
حالات صعبة مثل الركض على  تؤدي تمارينها تحت أنلة القوة والتي يمكن أو السرعة ومط

 .ارض رملية وصعود مدرجات الملعبالقفز والحجل على  أورض رملية أ أو مرتفع

على المدربين الالتزام التام باستخدام التبادل الصحيح بين الجهد  ثانيةمن ناحية 
لعملية تخطيط  من الامور المهمة جداً  يعده نلأ ؛والراحة عند تخطيط دائرة التدريب الصغيرة

اداء الجهد التدريبي الذي يصل مستواه  أنلذلك ف ،لكافةدوائر التدريبية لولالتدريب الرياضي 
في الاسبوع  كثر من مرتين )وحدتين تدريبية(لا يعاد لأ أندود قدرة كل رياضي يجب الى ح

اداء تمارين الارتخاء مع باستخدام شدة واطئة  ةيجابيبينما يكون اداء تمارين الراحة الإ
يام المستعملة في تمارين الراحة فالأ (۱۹7۱، زولينأو ) واحدة( بالاسبوعالمتنوعة )مرة 

قصوية من  تأتي بعد الوحدات التدريبية التي تحتاج الى تنفيذ جهوداً  أن نبغيالايجابية ي
 .الرياضين

 متطلبات الوحدة التدريبية أوفكرة اعادة تنفيذ نفس المحتويات  أنمن ناحية أخرى ف
تدريبية  عادة اداء دوائربالنسبة لإ يكون صحيحاً  أنمرات خلال الاسبوع يمكن ( ۲-۳)

لال المرحلة خ خلال الدائرة التدريبية المتوسطة خصوصاً  ةصغيرة ذات طبيعة متشابه
ع المدربون اعادة يفي خلال دائرة التدريب المتوسطة يستط ،الاعدادية من التدريب السنوي 

مرات والتي  (3-2) نفس المحتويات والطرائق التدريبية المستعملة في دائرة التدريب الصغيرة
حسن النوعي في اعضاء واجهزة جسم الرياضين من خلالها يمكن للمدربين من ملاحظة الت

الاجهزة والاعضاء الوظيفية للمتطلبات المنفذة في  هالى عملية تكييف هذ الوظيفية استناداً 
 أن لاّ إ تةً كون طبيعة محتويات الدائرة التدريبية الصغيرة ثابت أنيمكن . الوحدة التدريبية 

لمكونات التدريب والاعداد المطلوبة  ئرة خصوصاً الحجم والشدة التدريبية تزداد بالتدريج لكل دا
 .للرياضين المتقدمين ذوي المستويات العالية
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 معايير بناء دائرة التدريب الصغيرة

المدربين المنظمين يرغبون استعمال خطط طويلة الأمد التي تمكنهم من  أنعلى الرغم من 
 مفصلاً  يهم اعداد منهجا تدريبياً عل أن لاّ إ ، استخراج خطط الدوائر المتوسطة والصغيرة منها

ليات تحسن آذ من الصعوبة عليهم التنبؤ بإين صغيرتين للمستقبل تكثر من دائرتين تدريبيلأ
ويمكن للمدربين جمع المعلومات اللازمة عن كيفية  ، مستوى تقدم الرياضيين في التدريب

لمعلومات مرنة لدى تكون ا أنالاعتماد عليها في تخطيط دائرة التدريب المتوسطة بشرط 
جراء التبديلات لإ عاماً  تكون دليلاً  أنخر دائرة تدريبية صغيرة يمكن آ أنتطبيقها على اعتبار 

فبقدر ما يتعلق الامر ، لمعدل مستوى تحسن اداء الرياضيين في التدريب  الضرورية طبقاً 
ل كثيرة من بار عوامبنظر الاعت اخذو أي أنتدريب الصغيرة على المدربين بناء دائرة ال بمعايير

 : ة المهمة التاليةبينها العوامل الرئيس

 . لعوامل التدريب السائدة وضع اهداف الدائرة التدريبية خصوصاً  -
  .الشدة والتعقيد التدريبي( ،الحجم  ،وضع متطلبات التدريب )كعدد الوحدات التدريبية  -
تدريبية الصعبة لكل وضع مستوى صعوبة كل دائرة تدريبية صغيرة )كم عدد الوحدات ال -

 (. بها مع الوحدات التدريبية الاقل صعوبةأو دائرة تدريبية صغيرة وتن
الى نوع الطرائق والأساليب التدريبية المستعملة في  تقرير الصفة المميزة للتدريب استناداً  -

 . كل وحدة تدريبية
 . تعيين ايام التدريب الاختبارات والسباقات -
متوسطة الصعوبة مع زيادة  أوة ئغيرة بوحدات تدريبية واطة الصالتدريب في الدائر  ءبد -

 . صعوبة الوحدات بالتدريج
وعد م قبل (استخدام دائرة التدريب صغيرة ذات قمة واحدة )اي تدريب صعب ليوم واحد -

( ايام من بدأ 5-3بحيث يكون اليوم الصعب قبل ) ةالمباريات المهم أوالسباقات 
 . المباراة  أوالسباق 

داء أاضيون سيقومون بالري كانتقرير ما اذا  ا ذكر اعلاه على المدربين ايضاً عمّ  فضلاً  -
اكثر من وحدة تدريبية في اليوم الواحد كما وعليهم تحديد فترة مدة زمن  أووحدة تدريبية 
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يسبق اداء كل دائرة تدريبية صغيرة لقاء  أن ينبغي خيراً أو ومحتوى كل وحدة تدريبية . 
 :  ين والرياضين لمناقشة الامور التاليةقصير يعقد بين المدرب

 خلال  هالمنتظر الوصول لتحقيق نجازالإ أوالاختبار  بلاهداف كل عامل تدريبي ق
 . الدائرة التدريبية الصغير

  الأهداف. ل المستعملة لتحقيق ئالوساالطرائق و 
  الشدة التدريبية ،الحجم  ،تفاصيل المنهج التدريبي مثل )زمن كل وحدة تدريبية ، 

 (. صعوبة واسبقية الامور المطلوب تحقيقها في الوحدات التدريبية
 فرادياً أنظات الخاصة بكل رياضي و حالمل.  
 على سبيل ، بخصوص متطلبات ومحتويات دائرة التدريب الصغيرة  ةالمعلومات المتنوع

الة التدريبية الصغيرة تنتهي بسباق فعلى المدربين في هذه الح ت الدائرةكانالمثال اذا 
لرياضين جميع التفصيلات المتعلقة بهذا السباق وتحفيزهم على تحقيق الاهداف ل بيان

  المرسومة لهذا السباق .
تهاء من تنفيذ وحدة تدريبية من الدائرة التدريبية الصغيرة فعلى المدربين عقد لقاء ناما بعد الأ

 يأتي :ين لبحث ما يآخر مع الرياض
  مرسومة قد تحققت ام لات الاهداف الكانتحليل ما اذا . 
 الايجابية والسلبية المتعلقة بسلوك وتصرف الرياضين اثناء التدريب  جوانبتحليل ال

 .وخلال اعطاءهم الحوافز
  فسهم حول محتويات ومتطلبات دائرة التدريب أنتوضيح تعليقاتهم بلرياضين ل السماح

  .الصغيرة السابقة التالية

بحث كل  للعملية التدريبية والتي يتم من خلالها ةامل المهماللقاءات تكون من العو  فمثل هذه
التي من خلالها يتمكن  تام وهي واسطة للاتصالات والمحادثات بصورة مباشرة وبصدقٍ  ءشي

الرياضيين من تعلم حالات كثيرة تخص مسعاهم الرياضي وتساعدهم في عمل التغييرات 
 هم الرياضي المستقبلي.إنجاز المناسبة لتحسين 
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   بويب دائرة التدريب الصغيرةت

المعايير المذكورة اعلاه يمكن استعمالاها في بناء دوائر التدريب الصغيرة والتي يستطيع  أن
ليات آ أنذلك ففضلًا عن  ، ات فيهار جراء بعض التغييمختلفة لإلظروف  المدربون طبقاً 

لويات أو ريبية المختلفة و عملية بناء وتخطيط دائرة التدريب الصغيرة تعتمد على المراحل التد
المهاري هو  أوذلك تحسين الاعداد البدني  كانتدريب بعض عوامل التدريب السائدة )سواء 

التغييرات الحاصلة في بناء الدائرة التدريبية  هعكاس هذأنلاكثر اهمية من ذلك هو السائد(. وا
لة استبعاد معايير أو لذلك على المدربين مح ،الصغيرة لمستوى تقدم الرياضيين في التدريب 

الكافية  ةتكون لديهم المرون أنب الصغيرة و بناء دائرة التدري أوالصرامة المتناهية عند تخطيط 
جراء بعض التغييرات المتعلقة بالمعلومات التي جمعوها حول لإ واسعاً  التي تعطيهم مجالاً 

حول مستوى تقدم  ن القائمين بتدريبهم والمعلومات التي قد جمعوهايمستوى تقدم الرياضي
 .خصومهم

لعدد الوحدات التدريبية في  من ناحية أخرى يمكن للمدربين بناء دوائر التدريب الصغيرة طبقاً 
مستوى اعداد  الى ذ يمكن تحديد عدد الوحدات التدريبية في الاسبوع استناداً ، إالاسبوع 

هم يشاركون أن أو مون اليهاتدريبية لنوادي ينتالرياضيون بتنفيذ مناهج  يقوم كان أوالرياضيين 
في بناء  مهماً  كيد دوراً أالوقت المتاح للتدريب يلعب بالت أن. كما و  معيناً  تدريباً  في معسكراً 

 .دائرة التدريب الصغيرة ايضاً 

يمكن للمدربين بناء الدوائر التدريبية الصغيرة طبقاً لعدد الوحدات التدريبية في الأسبوع و 
على مستوى إعداد الرياضيين وايضاً الوقت المتاح له دور مهم  وتحديد عدد الوحدات يعتمد

( 8( يوضح دائرة تدريبية صغيرة مكونة من )26) والجدول ،في التخطيط للدوائر التدريبية
قات فراغ الرياضيين في نهاية الأسبوع أو وحدات تدريبية في الأسبوع يستثمر فيها المدربين 

 بشكل كبير في التدريب .
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الوقت المتاح هو عامل مهم في تخطيط وبناء الدائرة سيكون  أناما في المعسكرات التدريبية ف
فيتم زيادة عدد رات الرياضيين ورغبتهم في التدريب اكبر وعليه يجب الاستفادة من قد

( وحدات تدريبية متتالية )أي يوم 3ن )الرياضيو  بالوحدات التدريبية الأسبوعية إذ يتدر 
 الجدولونصف متتالي ثم الاستفادة من النصف الرابع للراحة الى نهاية الأسبوع كما في 

(27.) 

 الجمعة خميسال الاربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت 
 راحة تدريب تدريب تدريب تدريب تدريب تدريب صباحاً 
 راحة راحة تدريب راحة تدريب راحة تدريب مساءً 

 

في شكل الدائرة وعدد الوحدات التدريبية فيها إذ تكون الدائرة  وقد يتم احداث تغير
 في الجدول كانعدد الوحدات ، فاذا  تحتاج لمتطلبات كثيرة وعليه يجب زيادةالتدريبية 
خمسة وحدات  (1+5) نتكون الرابعة راحة . الأ أن( وحدات على 3( التدريب )27السابق )

متتالية والسادسة للراحة . هذا يعني وجود متطلبات تدريبية إضافية على عاتق اللاعب 
 (.28ل )ئرة المطلوب تحقيقها، كما في الجدو وبالتأكيد له علاقة بأهداف الدا

 الجمعة الخميس الاربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت 
 تدريب تدريب راحة راحة راحة راحة راحة صباحاً 
 راحة تدريب تدريب تدريب تدريب تدريب تدريب مساءً 
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 الجمعة الخميس الاربعاء الثلاثاء نينالاث الاحد السبت 
 راحة تدريب تدريب تدريب تدريب تدريب تدريب صباحاً 
 راحة راحة تدريب تدريب راحة تدريب تدريب مساءً 

 

المدرب يحتاج الى الاستفادة من  أنوقد تكون هناك متطلبات إضافية في التدريب لذلك ف
 (1+1+5)تدريب فيكون العمل بأسلوب نصف اليوم المخصص للراحة من يوم الجمعة الى ال

( وحدات تدريبية يتبعها نصف يوم راحة ثم في نهاية الأسبوع )الجمعة( الاستفادة 5أي أداء )
  (29) ريب والمساء للراحة كما في الجدولمن نصف اليوم )صباحاً( للتد

 الجمعة الخميس الاربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت 
 تدريب تدريب تدريب تدريب تدريب تدريب تدريب صباحاً 
 راحة راحة تدريب تدريب راحة تدريب تدريب مساءً 

الوقت  أنفي المعسكر لذلك فلما يشبه الحجر  لمعسكرات التدريبية يخضع الرياضيينفي ا
لإضافة وحدة تدريبية ثالثة تنفذ في  المتاح سيكون اكبر وهنا يستثمر المدربين هذا الوضع

الغالب تكون مخصصة للياقة البدنية ثم التدريب الأساسي يكون وقت  الصباح الباكر وفي
خططي ثم هناك وحدة تدريبية مسائية لغرض تطوير القوة  أوقد يكون مهاري و العصر 

  (30) كما في الجدولالعضلية تحديداً في بعض أيام الأسبوع ، 

 الجمعة الخميس الاربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت 

 صباحا   7
وحدة 
تدريب 
 اضافية

وحدة 
تدريب 
 اضافية

وحدة 
تدريب 
 اضافية

وحدة 
تدريب 
 اضافية

وحدة 
تدريب 
 اضافية

وحدة 
تدريب 
 اضافية

وحدة 
تدريب 
 اضافية

 عصرا   5
وحدة 
تدريب 
ةرئيس  

وحدة 
تدريب 
ةرئيس  

وحدة 
تدريب 
ةرئيس  

وحدة 
تدريب 
ةرئيس  

وحدة 
تدريب 
ةرئيس  

وحدة 
تدريب 
ةرئيس  

 راحة

 مساء   7
ب تدري
 حديد

تدريب 
 حديد

 راحة
تدريب 
 حديد

تدريب 
 حديد

 راحة راحة
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ليات سير التدريب خلال دائرة التدريب الصغيرة لا تكون على نسق واحد من آ أن ظة :و حمل
نوع  ، الى الصفة المميزة للتدريب ذلك استناداً ما تختلف حسب أنو حيث الصعوبة والمتطلبات 

وية ئليات النسبة المآا فيما يخص مّ أ ودرجة حرارة المحيط .المناخ  ،الدائرة التدريبية الصغيرة 
درجة صعوبة كل  ها تتباين فيأنلصعوبة الوحدات التدريبية ضمن دائرة التدريب الصغيرة ف

المتوسطة ( ، %100-90)ح بين الصعوبة العالية ونسبتها بين أو وحدة تدريبية والتي تتر 
الوحدات التدريبية في  هويتبع هذ( %8۰-50والواطئة ونسبتها بين )( %۹۰-8۰ونسبتها )

ا بالنسبة للدائرة مّ أ يام الاسبوع .أيوم الجمعة وهو آخر يكون  أنذ يوم راحة يحبّ  أناغلب الاحي
ضمن ايام هذه الدوائر وحدة تدريبية  ايخططو  أنالتدريبية الصغيرة الشديدة فيستطيع المدربون 

ين )قمت صعبتينتين وحدتين تدريبي أوة الواحدة( ريبية الشديد)بالقمة التد صعبة ويعبر عنها
وحدات تدريبية صعبة )اي ثلاثة قمم تدريبية  يخططون ثلاث أنفي بعض الاحي أو شديدتين(

 . شديدة( في دائرة التدريب الصغيرة

 (م )عدد الوحدات الصعبةمالوحدات التدريب وتخطيط عدد الق يكون رفع صعوبة أنويجب 
درجة  أنكما و  ،  الزيادة المتدرجة في حمل التدريب أة وذلك حسب مبدديدة بصورة تدريجيالش

عن سطح  ةالمناطق المرتفع ،اختلاف فرق الوقت بين الدول  ،السفر الطويل  ،الحرارة 
في تخطيط الصعوبة وعدد القمم المخطط لها في  البحر والعوامل الجوية لها تأثير ايضاً 

بعد سفر  أوففي المناطق المرتفعة عن سطح البحر  منهج تدريب دائرة التدريب الصغيرة .
يخطط المدربون في مثل هذه  أن يستلزمساعات ي (8-5بين ) هطويل يكون فرق الوقت في

دائرة التدريب  نلأ ثانيةفقط وتكون ضمن دائرة التدريب الصغيرة ال الحالة )قمة واحدة(
. عن سطح البحر ةق المرتفعلمناطا أوف على حالة فرق الوقت لى تستخدم للتكيّ و الصغيرة الأ

 (تدريب عال واحد)اي  اما في حالة المناخ الحار والرطب فيخطط المدربون )قمة واحدة(
يكون  إذي من ايام الاسبوع أنالث أول و في بداية الاسبوع اي في اليوم الأ وتكون عادةً 

 .ن اكثر نشاطاً و الرياضي
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ن يلمدربل يمكنتنظيمية من وجهة نظر  ية تخطيط الدائرة والقمم فيهاكانسنتحدث عن إم
فقط في دائرة التدريب الصغيرة ليوم واحد من الايام الثلاثة الوسطى من  (تخطيط )قمة واحدة

باتجاه نهايتي  أن)قمتين( توضع يمكن للمدربين تخطيط أو (53) الاسبوع كما في الشكل
ة شفاء اجهزة واعضاء اجسام من الايام لاستعاد (أنيوم أوالدائرة الصغيرة مع ربطهما )يوم 

 أنوالاستثناء هو  خاصاً  هناك استثناءً  أنكما و  (54) ياضيين الوظيفية كما في الشكلالر 
الأهداف(  ،الصعوبة  ،يكون التدريب مشابهاً للسباق في جميع تفاصيله من حيث )الوقت 

( 55) شكلال كما في في السباق رتين لخلق حالة مشابهة للمنافسةأو يكون هناك قمتين متجو 
لفردية والعاب القوى اما الألعاب رة تكون اكثر في الألعاب اأو القمم المتج أنأكيد على مع الت

الفرقية فيكون التخطيط لقمتين متباعدتين بسبب صعوبة المتطلبات الخاصة بها من حيث 
 . الوقت والأمور الأخرى 

 ( 53شكل )
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 ( 54شكل )

 

 ( 55شكل )

 

 شطةنوال  تدريب الفعاليات

 أنعن  تخطيط دائرة التدريب الصغيرة فضلاً  أوهناك اشكال مختلفة ومتنوعة لبناء 
 تدريبلخصوصيات ومتطلبات ال المدربين يستطيعون تخطيط دوائر تدريبية صغيرة طبقاً 

هذه الالعاب  أنو  لعاب والفعاليات الرياضية المعاصرة يكون معقد جداً تدريب الأ نالدقيقة لأ
 ،والنفسيةالفسيولوجية  وتأثيراتها ت تختلف الواحدة عن الاخرى من متطلباتها التدريبيةوالفعاليا

فجارية مثل نفقسم من هذه الالعاب والفعاليات الرياضية يغلب عليها طابع السرعة والقوة الأ
واخرى الاثقال  رفعو  المبارزة -ركاض السريعة في العاب القوى القفز والأ -فعاليات الرمي 

التحمل( مثل المسافات المتوسطة والطويلة في العاب القوى ) لةأو عليها طابع المطيغلب 
 . وغيرها
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 . فيما يخص مهاراتها الفنية والخططية دالفرقية فيغلب عليها طابع التعقي للألعاب اما

 الرياضية الشكلالالعاب والفعاليات  ههذادناه اشكال متسلسلة توضح بناء دائرة التدريب لمثل 
 (5۹-58-57) والاشكال، بنوع مختلف  )قمتين( دائرة تدريب صغيرة ذات يوضح (56)

 شكال مختلفة الصعوبة. أتوضح بناء دوائر تدريبية ب
 

 (56شكل )

 

 
 (57شكل )
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 (58شكل )

 

 (59الشكل )

 

 أنيوضح دائرة تدريبية صغيرة ذات قمتين بنوع مختلف يقترح ب (56الشكل السابق رقم )
الصعوبة ،  متوسطتحمل يوم تدريبي عالي الصعوبة يتبعه يوم تدريبي  ن يستطيعو الرياضيين 

عن هذا النوع من  نيافعالمد البعض يُشكل على أن لاّ إاقعية دائرة و ها أنعلى الرغم من 
استعادة ذ وحدة تدريبة صعبة يجب علية الرياضي الذي ينفّ  أنبالفهم  اأو أخطهم أنالدوائر 
فاذا نفذ رياضي  ،التعويض الزائد  الوظيفية والوصول الى حالة هجسمجهزة واعضاء لأالشفاء 

وحدة تدريبية صعبة اتبعها مباشرة بتنفيذ يوم تدريبي متوسط )وحدة تدريبية متوسطة 
التعب الناتج عن الوحدة التدريبية العالية الصعوبة السابقة سوف تجعل من  أنف الصعوبة(

اياها )الوحدة  لةً صعوبة للتغلب على تنفيذها محوّ  ثركأتنفيذ الوحدة التدريبية المتوسطة 
 أنالى وحدة تدريبية اخرى عالية الصعوبة ، والاكثر من ذلك ف (التدريبية المتوسطة الصعوبة

اتباع مثل هذا الاسلوب في بناء وحدات التدريب للدائرة التدريبية الصغيرة يؤثر في وحدة 
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لبات لتدريب في هذه الحالة تكون اكثر من المتطمتطلبات ا نلأ ؛التدريب الواطئة الصعوبة
خلال الاسبوع  جداً  سير صعوبة الوحدات التدريبية عالياً  ىفيصبح خط منحن المخطط لها

  )خلال دائرة التدريب الصغيرة( مؤديا الى زيادة مستويات التعب

 جدول. فال كانالامتكون دائرة التدريب عملية وسهلة التطبيق قدر  أن لابدخرى امن ناحية 
رمي القرص )الألعاب ل السباقئرة تدريب صغيرة في مرحلة خطة تدريبية لدا يوضح (31)
 ،الدوائر التدريبية الصغيرة تحديد التاريخ  هالمدربين عند تخطيط بناء مثل هذ وعلى ، (فرديةال

شكل يوضح المدربون محتويات الوحدة التدريبية ب أنو  ،ة كل وحدة تدريبي ومحتويات الاهداف
بناء دائرة  أنكما و و  طلوب تنفيذها في كل وحدة تدريبيةة الممختصر مع ذكر الاشياء الرئيس

على الهدف التدريبي العام والمرحلة التدريبية للخطة السنوية  التدريب الصغيرة يعتمد اساساً 
 حدة هذه الو  نجازعلى ذلك وحدة تدريبية لفعالية رمي القرص إذ يجب تحديد ما يلي لإل امثوال

  الوحدة هدافا 
   ( م55: ) نجازالإ  
 تحت حالة الرمي السريع  اداء رمي القرص كاملاً  أناتق 
  تنمية قابلية الرياضي على التركيز والتعود على حالة السباق في الصباح 
 فجارية للذراعين والرجلين نالمحافظة على القوة الأ 
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 ي القرص )الألعاب الفردية(لوحدة تدريبية لفعالية رم ( يوضح نموذج31جدول )

 وقت 
 التدريب

 الجمعة الخميس الاربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت

10-11  
 صباحا  

احماء لمدة 
تنمية  (د15)

السرعة 
 القصوى 

م ، 20ركض 
 X6م30
-95الشدة 
100% 
 د3-2راحة 

احماء مشابه 
 للسباق 

( رميات 6)
بشدة قرص 
100%  
  

 راحة
كما في 
يوم الاحد 

 حا  صبا

احماء 
مشابه 
 للسباق

سباق لساعة 
 صباحا   10

 راحة

4-6  
 مساء  

احماء لمدة 
 د(20)

تنمية السرعة 
 القصوى

 Xم 20ركض 
4  
 %100الشدة 
 دقائق 3راحة 

أداء فني من 
 الوقوف

رمية  20
 كغم1بقرص 

رمية كرة  5
 طبية 
ركض 

   X 4م 20بالقفز

احماء مشابه 
 للسباق 

( رميات 6)
قرص بشدة 

100%  
( رمية 15)

قرص من 
الوقوف الشدة 

90% 
د( تدريب  35)

 حديد 
تمارين خاصة 
تمارين مرونة 

 د(  5لمدة )
د( لعب  10)

 أوكرة سلة 
 طائرة

( د 3)
لعب 
كرة 
 أوسلة 
 طائرة

كما في 
يوم 
السبت 
 مساء  

احماء 
مشابه 
 للسباق

(15 )
رمية 

قرص من 
 الوقوف

د(  15)
تمارين 
مرونة 
 خاصة

مثل يوم 
 الاثنين مساء  

 راحة

 

 تقسيم الدوائر التدريبية الصغيرة

 واع الأتية :نيمكن تقسيم الدوائر التدريبية الصغيرة الى الأ
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  التطويرية الصغيرة التدريب دائرة

 المهارات اداء مستوى  لتحسين منها الهدف ، الاعدادية التدريب بمرحلة خاصة وهي
 على تحتوي  أن يمكن التدريبية دوائرال هذه فمثل ، الخاصة الحركية القدرات وتنمية الفنية
 زيادة جلولأ ؛ عالية تدريبية متطلبات ذات (صعبة تدريبية وحدات) قمم ثلاث أو قمتين

 أو المباشرة الزيادة طريقة اما استعمال للمدربين يمكن الصغيرة التدريبية الدوائر صعوبة
 . ينالرياضي مستوى  تصنيف الى استناداً  خطوة شكل على الزيادة طريقة

 الضاربة الصغيرة التدريب دائرة

 أكثر مفاجئة بصورة التدريب متطلبات زيادة فيها تكون  التي صغيرة تدريبية دائرة هي
 على وتحتوي  الاعداد مرحلةل ونموذجية جدا ملائمة هاأن. السابق في نفذت التي تلك من

 الدائرة هدف اما ،يةعال تدريبية متطلبات ذات (صعبة تدريبية حداتو  اي) قمم اربع أو ثلاث
 حالة الى الرياضيين دفع السابقة المرحلة في المتحقق التكيف مستوى  كسر فهو التدريبية

 التدريبية الدائرة هذه فمثل (التكيف عملية ركود كسر) السابقة التكييف حالة من أعلى تكييف
 عدم لمدربينا فعلى لذا للرياضيين نفسيةلوا الفسيولوجية للنواحي مرهقاً  يكون  الصغيرة

 الى تؤدي كونها وسبب ؛ الاختبارات أو السباقات ايام قبل مباشرة تطبيقها أو تخطيطها
 تدريبية دائرة تنفيذ مباشرة الدوائر هذه تطبيق يتبع أن الحكمة فمن التعب من عالي مستوى 
 .الشفاء لاستعادة صغيرة

   الشفاء لاستعادة الصغيرة التدريب دائرة

 الجسم اجهزة واعضاء العصبي الجهاز تعب ازالة الى التدريبية الدائرة هذه تهدف
 كسجينيو الأ التدريب فطريقة،  التدريب خلال المستهلكة الطاقة مكونات خزن  واعادة الأخرى 

؛  الصغيرة التدريبية الدائرة هذه اهداف لتحقيق استعمالاً  والاكثر الافضل هي الشدة ةئالواط
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 تدريبية دوائر لتنفيذ وتحضره الذهن ارتخاء في أنتساعد عةوالمت المرح من بيئة تهيئة نلأ
 سلسلة بعد الشفاء لاستعادة ضاربة صغيرة تدريبية دائرة بناء يجب لذا ؛ الجهد عالية صغيرة

 الصغيرة التدريبية الدوائر هذه فمثل ، صغيرة تدريب دائرة تطبيق بعد أو المهمة السباقات من
 في الافراط حالة الى الوصول من وتمنعهم السابقة الكامنة الرياضين قدرات تجدد لاستعادة
 . التدريب

  التدريبي الحمل ولتخفيف القمة الى للوصول الصغيرة التدريب دائرة

 وصول عملية لتسهيل التدريبية والشدة الحجم استعمال نسب ببراعة تعالج دائرة وهي
 التخفيف أنف لذلك(. المهمة) ةالرئيس السباقات في افضل اتإنجاز  تحقيق الى الرياضيين

 بالوقت الزائد التعويض حالة الى الوصول عملية في تساعد التدريب متطلبات في الواضح
 . الجيد نجازالإ لتحقيق والذهن الجسم رويحضّ  ةالرئيس السباقات قبل المناسب

  الصغيرة التدريب دائرة تخطيط في المستعملة للشدة الرقمية الرموز

ب الشدد التدريبية عند بناء أو لا يستخدمون الطرائق الموضوعية لعملية تنبين الكثير من المدر 
البدنية المرتبطة بسلامة ونشاط  أوالدوائر التدريبية الصغيرة )مثل تدريب القدرات المهارية 

في نهاية الأسبوع مع استخدام في بداية الاسبوع وتدريبات التحمل  (الجهاز العصبي المركزي 
في التدريبات للحفاظ على سلامة اللاعبين وايضاً لأحداث التكيفات المطلوبة  الشكل التموجي

والوصول الى حالة التعويض الزائد ، لذا نراهم يعتمدون ملاحظاتهم وشعورهم الذاتي والذي 
التدريب وهذا يربك عملية  مرحلةب التدريب الصعب مع التدريب السهل طول أو يعتمد على تن

  المثالي.  تحقيق الأهداف بالشكل

 أو تخطيط عند الكمي الحسابما تسمى  بعملية ون يهتم المدربين من قليل أن نجد
 يحسب وغيرها القوى  والعاب كالسباحة الفردية الرياضية لعاب، فالأ التدريبية مناهجال بناء
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 تنفيذها المطلوب الكيلومترات جمع طريق عن الالعاب لهذه التدريبي الحجم كمية المدربون 
 الفترات جمع طريق عن أو السنوية التدريبية والدوائر المتوسطةو  الصغيرة التدريبية ئرةبالدا

 ما عادةً  القوى  العاب مدربي أنو  كما ، الدوائر هذه في التدريب خلال المنفذة الزمنية
 يستعملون  أو السرعة تدريب في الشدة لحساب القصوى  للسرعة المئوية النسبة يستعملون 

 اامّ  ، والقفز الرمي فعاليات تدريب في الشدة حساب عند القصوى  للمسافة المئوية النسبة
 بينما الشدة حساب عند تمرين لكل المئوية النسبة المدربون  فيستعمل العضلية القوة لتدريب

 المنفذة التدريبية الازمنة جمع طريق عن التدريبي الحجم كمية الفرقية الالعاب امدربو  يستعمل
 سرعة معدل يستعملون  حين في ، السنوية والدوائر المتوسطةو  الصغيرة بيةالتدري الدوائر في

 المتوسطةو  الصغيرة التدريبية الدوائر في المستخدمة التدريبية  الشدة لحساب بالدقيقة النبض
 .  السنوية والدوائر

 يمكن ولا الشيء بعض الصعبة الامور من التدريبية والشدة الحجم حساب عملية أن
 معرفة يعرفونهم لرياضيين تدريبية مناهج المدربون  خطط ذاإ لاّ إ ،خاصة بصورة بها العمل

 خلفية نلأ ؛آخر رياضي اي قبل من استعمالاها عدم يجب المناهج هذه فمثل ، تامة
 تكان لهذا.  خرآو  رياضي بين تماما تختلف التدريبية والبيئة الوراثي العاملو  الرياضيين

 أو بناء كيفية عن معلومات اعطاء منها الغرض خاصة وليس عامة الموضحة الامثلة
 العامة المعلومات تفهم فعندما ، بتدريبهم يقومون  الذين للرياضيين التدريبية المناهج تخطيط

 البعض مع بعضها المعلومات وضع يستطيعون  عندها المدربين قبل من جيدة بصورة هذه
 الكافية الرياضين قدرات الاعتبار نظرب خذينآ الخاص التدريبي المنهج بناء اجل من الآخر

 الرقمية الرموز استعمال المدربين فعلى وعليه( التدريبي المنهج بناء وهو لاأ) الغرض لهذا
 يؤديها التي التكرار مرات عدد أنف اخرى  ناحية من ، التدريبية المناهج بناء عند للشدة

 .فردية مسالة الحقيقة في هي معينة بشدة الرياضيون 
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 دائرة كل خلال التدريبية الشدة تغيير المدربين علىكافة  الرياضية التدريب ناهجم فيو 
 سرعة وتحسين معين تدريبي لحمل جيالفسيولو  التكييف مستوى  رفع اجل من صغيرة تدريبية

 فباستطاعة( قوي ) مجهد تدريب بعد للرياضيين الوظيفية الجسم واعضاء اجهزة ءشفا استعادة
 الفعالية أو للعبة الفسيولوجية الخصائص الى استناداً  تدريبية وحدات (5-3) تحديد المدربين
 سرعة مع مختارة شدة كل ترتبط أن يجب لذا ، صغيرة دائرة تخطيط عند الممارسة الرياضية

 ضربة (±) القلب ضربات ومعدل التدريب وطريقة نوعو  الممارسة الفعالية أو اللعبة ايقاع
 النسبةو  ممارسة رياضية فعالية أو لعبة بكل الخاصة الطاقة إنتاج نظم أنو  كما بالدقيقة
وهنا  ، الشدة مستويات من مستوى  كل تمييز يجب وفيها مستخدم طاقة نظام لكل المئوية

 التدريب دائرة في استعمالها يرومون  تدريبية شدة لكل المئوية النسبة تخطيط المدربين على
 الحركية القدرات وتنمية لتدريب الاعلى تدريبيةال الشدة تحديد عليهم يجب ولذا ؛ الصغيرة

 الجدولين  في كما ، الممارسة الرياضية الفعالية أو اللعبة في ةالسائد الطاقة إنتاج ونظم
 يف .دوالخاص بفعالية التج (۳۳)و (32)
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طبيعة التمرينات المستخدمة لفعالية على وفق الطاقة  إنتاجنظم  ( يوضح32الجدول )
 التجديف

 

رقم 
 الشدة

 خصائص 
 التدريب

سرعة 
 إيقاع اللعبة

عدد 
مرات 
 التجديف

 نوع التدريب
معدل 
ضربات 
 القلب

 ظمة الطاقةأن

النسب 
المئوية 
لمجموع 
 الحجم

 كسجينيأو
 لا

  كسجينيأو

1 
 لة وامط

 السرعة
 قصوية

اكثر من 
(40 )

 مرة

بدايات 
وتجديف 
سرعة لمدة 

ثا( راحة 15)
 د(1-30)

اكثر 
من 
180 
 ض/د

20% 80% 

10% 

2 
لة وامط

 القوة

عالية جدا  
 فوق معدل 
سرعة 
إيقاع 
 السباق

(37-
 ( مرة40

أداء تكرارات 
لمسافات بين 

(250-
م( 1000
-3راحة )
 د(10

170-
180 
 ض/د

35% 65% 

3 
لة وامط

خاصة 
 بالسباق

 سريعة
(32-
 ( مرة36

أداء مسافات 
مشابهة 

للسباق تدريب 
فتري لقطع 
فترات زمنية 

د( 4-3بين )
 د( 5-4راحة )

150-
170 
 ض/د

75% 25% 

70% 

4 

لة وامط
كسجينيأو

 ة
لمسافات 
 متوسطة

معتدلة اقل 
من سرعة 
إيقاع 
 السباق

(24-
 ( مرة32

أداء تكرارات 
طويلة متغيرة 
السرعة 
تجديف 
لمسافات 
طويلة مع 

تجديف سرعة 
لفترة زمنية 

 ثا(30-60)

120-
150 
 ض/د

85% 15% 

5 

لة وامط
 كسجينيةأو

ت لمسافا
 طويلة

 واطئة
اقل من 

(24 )
 مرة

أداء مسافات 
طويلة لسرعة 

 ثابتة

اقل من 
120 
 ض/د

95% 5% 20% 
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الرموز الرقمية للشدة المستعملة كخطوط عامة لبناء منهاج تدريبي يوضح  (33الجدول )

 (1994لدائرة تدريب صغيرة للاعبي التجديف )بومبا ، 
قات أو

 التدريب 
 الجمعة الخميس الاربعاء ثاءالثلا الاثنين الاحد السبت 

صباحا  
مبكرا  

(7-8) 
 راحة

(5 ) 
كم أداء 10

 فني
 

(5 ) 
كم 10
لة أومط
 كسجينيةأو

(5 ) 
لة أومط
 كسجينيةأو

(5 ) 
كم أداء 10

 فني
 

(4) 
كم 10

 فارتلك
 

 راحة

صباحا  
(9:30-

11:30) 

(4) 
كم 24

 تكرارات
 طويلة

 X 8كم 2 

(3) 
كم  20

تدريب فتري 
 X 10د( 2)

 (د3)راحة 

(5 ) 
كم 24
لة أومط
 كسجينيةأو

 ات)مساف
 طويلة(

(4 ) 
كم 24

 فارتلك
 

 

(3) 
كم  20

تدريب 
د( 3فتري )

X 6 
 د(5راحة )

(4) 
كم 24
لة أومط
  كسجينيةأو

 

 راحة

عصرا  
(4-6) 

(2) 
كم  20

تدريب 
مشابه 
 للسباق 

 Xم 250
1 
 Xم 500
2 

م 1000
X 2 
 Xم 500
2 
 Xم 250
2 

(4 ) 
كم 24

 فارتلك
 
 
 
 
 
 

 راحة

(1) 
كم 20

تجديف 
سريع 
مجموع 
عدد 

التجديف 
(500 )

 مرة 
راحة 

 (د30،1)
 
 

(4) 
كم 24

تكرارات 
 طويلة

 X 3كم 6 
 (د 5راحة )
 
 
 

(2) 
كم  20

تدريب 
مشابه 
 للسباق 

 Xم 250
1 

م 1000
X 6 
 Xم 500
2 
 Xم 250
2 
 

 راحة

مساء  
(6-7) 

تدريب 
حديد قوة 
 قصوى

تدريب حديد 
 لة قوةأومط

 راحة
تدريب 
حديد قوة 
 قصوى

تدريب حديد 
 لة قوةأومط

 راحة راحة

 

 للاعبي الصغيرة التدريب دائرة في للشدة الرقمية الرموز تطبيق فكرة أنيوضح نالجدولا
( 4) ورقم (۲) مرق الشدة أنب لنا تظهر الشكل هذا فيو  ، للتجديف الكندي الوطني المنتخب
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 التدريب خطة من السباق لمرحلة التدريب مجموع من% 70 وتمثل الاستعمال السائدة هي
 تكون  (15) الشكل في المستعملة( 4و  3) الشدة أنو  كما دينالك التجديف لفريق السنوية
 الرقمية الرموز استعمال فكرة بين الصلة لنا تظهر والتي الصغيرة التدريب دائرة في السائدة

 . التدريب في العملية وتطبيقاتها شددلل

 جهة يةأو ز  في يسلو  تدريبي يوم كل منتصف في مكتوبة لشددل الرقمية الرموز : ظةو حمل
 (كم 284 التدريبي الحجم مجموع) اليسار

 التدريب جرعات لحساب الموضوعية الوسائل وجود عدم عند أخرى  ناحية منو 
 تقسيم بواسطة ذلك لعمل الذاتية الوسائل استعمال يستطيعون  همأنف المدربين لدى الكمي

 حالات والى ،(السباق سرعةو  اللعب سرعة) مثل أكثر صعبة تحالا الى والتدريب المهارات
 التدريب خلال السباق سرعةعن  للتعبير (2) رقم شدة استخدام للمدربين فيمكن صعوبة أقل

 المدربين وعلى( للسباق هالمشاب التدريب) التدريب من النوع هذا مثل على نطلق ما وهي
لغرض تسهيل و ،  بالأسبوع التدريب وقت من (%50) الاقل على الشدة هذه مثل استعمال

العمل لدى المدربين في كيفية معرفة مستوى الصعوبة والسهولة في تخطيط وبناء الدوائر 
 ة لها وهي كما يلي :لبالتدريبية الصغيرة نوضح الشدد والرموز الرقمية المقا

  (1) الرقمي الرمز يقابلها قصوى  شدة -
  (۲) رقم شدة يقابلها المباراة  أو السباق أو اللعب سرعة من أعلى شدة -
  (3) رقم شدة يقابلها المباراة  أو السباق أو اللعب سرعة شدة -
  (4) رقم شدة يقابلها المباراة  أو السباق أو اللعب سرعة من اقل شدة -
 (5) رقم شده يقابلها الشفاء لاستعادة تعويضية شدة -
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 الى الوصول لتسهيل أو الصعبة رى الأخ الشدد بين الشفاء لاستعادة تستعمل (5) رقم فالشدة
 عليها يغلب المباراة  أو السباق أو اللعب سرعة من الاعلى الشدة أن.  الزائد التعويض حالة

  .التدريب في كسجينيأو اللا الطابع

 في كسجينيو الأ الطابع عليها يغلب المباراة  أو السباق أو اللعب سرعه من الاقل والشدة
 في( الموضوعية غير) الذاتية أو الموضوعية الوسائل ون المدرب استعمل سواء التدريب
 : الآتي الصحيح التسلسل اتباع عليهم أنف الصغيرة التدريب دائرة تخطيط

 منتصف في رقمها واكتب الاسبوع ايام من تدريبي يوم لكل المستعملة الشدة قيم لاً أو  ضع -
 قيام اجل من هي الاسبوع مايا من تدريبي يوم لكل الشدة قيم اختيار أن .التدريبي اليوم

أي  الاسبوعيةفي الدائرة  التدريب اثناء الشدد استعمال بأو تن عملية بإجراء المدربين
 متطلبات أو نوع( الخفيف والتدريب الصعب التدريب) والراحة الجهد بين بأو تن عملية

 . المستعملة الطاقة ظمةأن أو التدريب
 على المرجوة النتائج افضل على الحصول جلولأ التدريبي المنهاج تخطيط ياً أنث ضع -

 مستعملة شدة لكل التدريب في تنفيذه المطلوب للعمل عدة راتيّ متغ يضعوا أن المدربين
 تدريباً  أو خططياً  أو فنياً  اداءً  العمل هذا كان اذا ما عن النظر بغض التدريبي اليوم في

 تدريبي يوم كل في شدةال من رموز ثلاثة الى واحد يخطط أن للمدرب ويمكن ، بدنياً 
 الاقل على التدريب من نوعين تدريب للمدربين الممكن من أن يعني ذلك( تدريبية وحدة)

 .المستعمل الطاقة نظام لنفس تخضع والتي

 الجدول في فرقية للعبة صغيرة تدريب دائرة بناء في الصحيح التسلسل يوضح تيالآ المثال
 ونلحظ مع الشدة لقيم تخطيطاً  يوضح (60) شكلوال الكمي التدريب لمتطلبات توضيح( 34)

 (1) رقم شدة هي كسجينيةأو لا شدتين بين يامالأ نفس في (5) رقم للشدة المدرب استعمال
 رقم الشدة استعمال نتيجة المصروفة الطاقة لتعويض هو العملية من الغرض نلأ (2) ورقم
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 شدتين بين وضع قد (5) الشدة باستعمال المتمثل كسجينيو الأ البدني النشاط أن بمعنى (1)
 (.2) ورقم (1) رقم وهي كسجينيتينأو لا

 فرقية للعبة صغيرة تدريب دائرة بناء الكمي في التدريب يوضح متطلبات( 34جدول )

 الرموز الرقمية للشدد 
 1 2 3 4 5 

خصائص 
 التدريب

تدريب مهارات فنية 
 معقدة.

تدريب خططي 
 لتحمل اللبنيك.

أداء  
تمارين 
ية مهار

وخططية 
ذات 

مجازفة 
 خطرة

 

أداء تمارين 
خططية 
استهلاك 

كسجين والأ
 قصوي

 

أداء مهارات 
فنية/خططية بنظام 
الطاقة الفوسفاجيني 
بدون تراكم حامض 

 اللاكتيك

أداء تمارين 
لمهارات فنية في 

لة ، أوالدقة ، المن
 التهديف ، الارسال

 ، وغيرها

أداء  وقت
 التمارين

 ( ثا30-60)
(30-60 )

 ثا
 ( ثا15-5) ( د3-5)

 ( د10)
 عدد تكرارات

 ( د1) ( د2-1) ( د3-2) ( د3) ( د5-3) الراحة وقت

معدل ضربات 
 القلب

  180اكثر من 
 د ض/

اكثر من 
 ض/ 180
 د

  170اكثر من 
 ض/ د

  170اكثر من 
 ض/ د

120-150 
 ض/ د

النسبة 
المئوية 

لمساهمة نظم 
الطاقة 

كسجين أواللا
 كسجينووالأ

 
 

 
 

80% 
20% 

 
 
 
 
90% 
10% 

 
 
 

 
40% 
60% 

 
 

 
 
90% 
10% 

 
 
 
 
10% 
90% 

مجموع 
الحجم 
 التدريبي

40% 20% 20%  20%  

 التهديف مثل ةئواط بشدة مهارات اداء من الراحة فترات خلال الرياضيون  يستطيع:  ظةو حمل
 السلة بكرة
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 مع فرقيةال لعابللأ الصغيرة التدريب دائرة خلال الشدة استعمال بأو تن ( يوضح60) الشكل
 واحد يوم في عدة شدد استعمال

 الجمعة الخميس الاربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت 
(3) 
(1) 
(5) 

(2) 
(5) 

 

(4) 
(5) 

 

(3) 
(5) 
(2) 

(4) 
(1) 
(5) 

(5) 
 
 

 راحة
 
 

 
  الطاقة ظمةأنو  الشدة استعمال بأو تن
 مراحلال على يعتمد لا الصغيرة التدريب دائرة خلال التدريب متطلبات تطبيق بأو تن أن

 نظام وصول حاجة على ايضا يعتمد بل( المنافسات مرحلة أو الاعداد مرحلة) التدريبية
 ينيالرياض تدريب من الصحيح الغرض وهو الزائد التعويض حالة الى المستعملة الطاقة

 . التدريب في والافراط هاكنالأ حالة الى الوصول من ومنعهم
 الطاقة ظمةأن من نظامين على الاقل على الرياضية ياتوالفعال الالعاب اغلب وتعتمد

 هأنف نظام كل يجهز الذي الوقود اما.  الطاقة من ظمةأن ثلاثة على تعتمد ما غالباً  هاأن لاّ إ
 رياضية فعالية أو لعبة كل في نظام كل مساهمة نسبة أنو  كما آخر الى نظام من يختلف

 ، بومبا) نظام لكل الطاقة وقود استعادة ةسرع اختلفت ولذلك ايضا تختلف هاأنف ممارسة
 التدريبية الشدد استعمال يكون  فحينئذ الطاقة احتياطي جميع السباق استنفذ فاذا( ۱۹۹۹

 التعويض حالة الى الوصول مهمة وتسهيل ازالة اجل من واطئة السباق بعد ما ايام خلال
 . الزائد

 التدريب في جداً  مهمه هي اءالشف واستعادة الجهد بأو تن عملية أن من الرغم على
 هو التدريب غرض يكون  عندما المثال سبيل فعلى.  صارماً  يكون  لا أن يجب تطبيقها أن لاّ إ

 همأنف السنوية الخطة من الاعدادية الفترة خلال الرياضيين لدى قوية فسيولوجية قاعدة بناء
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 دوائر ثلاث أو ينتاثن خلال الزائد التعويض حالة الى يصل لا أن يمكن الحالة هذه في
 تدريبية دوائر تخطيط من للمدربين ويمكن (الراحةو  الجهد) المتطلبات عالية صغيرة تدريبية

 اقترب ماكلّ  لذلك المتراكم التعب زالةلإ للرياضيين كافي وقت اعطاء بدون  ضاربة أو تطويرية
 الشدة استعمال بو أبتن الاهتمام على المدربين حرص ماكلّ  أكثر السباق مرحلة من الرياضيون 

 .اكثر

لأداء  الطاقة ظمةأن في دةمعقّ  الحقيقة في الرياضية الالعاب من كثيراً  أنف ثانية ناحية من
 الجسم ترهق الرياضية والفعاليات الالعاب هذه فمثل ، المستعملة والخططية الفنية لمهاراتا

 السرعة تنمية على يبالتدر  وكيفية المهارات تلك صقل كيفية الرياضي يتعلم عندما والعقل
 أو بناء للمدربين يمكن كيف :السؤال الذهن الى يتبادر هنا العضلية والقوة التحملو  لةأو المطو 

 الحركية والقدرات والخططية الفنية المهارات جميع تدريب فيها صغيرة تدريب دائرة تخطيط
 وكيف ؟ الزائد بالتدري في افراط حالة الى الوصول دون  من( مرونة ، قوة لةأو مط،  سرعة)

 عليهم ذلك جللأ ؟ طاقته مصادر لتجديد الكافي الوقت له الطاقة نظام كل أنب كدتأال يمكنهم
 : التالية بالخطوات القيام

 لىو ال  الخطوة -
 الطاقة لنظام طبقاً  التدريب واعأنو  الخططيةو  الفنية المهارات جميع بتقسيم المدربين قيام
 دائرة تخطيط عند للمدربين كدليل( 35) بالجدول حلموضا التقسيم استعمل مرهاأب المكلف
 الخططيةو  الفنية المهارات تدريب تنظيم في الجدول من الاستفادة يمكنهم اذ الصغيرة التدريب
 تخطيط ضمن بتدريبها يقومون  التي الرياضية الفعالية أو باللعبة الخاصة الحركية والقدرات

 الخططيةو  الفنية المهارات كل تخطيط من يمكنهمو  كما لرياضيهم الصغيرة التدريب دائرة
 كان التدريبي اليوم نفس في معينة طاقة نظام تحت الحركية القدرات تدريبو  البدني والتدريب

، لكن يترك امر اختيار الأهداف المناسبة لاحتياج نفسه جميعاً الى مصدر الطاقة  يخضعون 
 ليوم التدريبيةب بعض هذه الاختيارات تخاأنالرياضيين الى المدربين إذ لهم الحرية في 
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وحسب تسلسل الأهداف المخطط  الاخرى  يامللأ التدريبية الموازنة تاركين فقط واحد تدريبي
 لها.

ظمة الطاقة )بومبا أنب أو تقسيم المهارات الفنية والتدريب البدني لأجل تن ( يوضح35جدول )
 ،1999) 

نظام الطاقة الفوسفاجيني 
 للاكتيكبدون تراكم حامض ا

نظام الطاقة الفوسفاجيني 
 بتراكم حامض اللاكتيك

 كسجينيو نظام الطاقة ال 

ح أو تدريب مهارات فنية يتر 
 ( ثا10-1أدائها بين )

ح أو تدريب مهارات خططية يتر 
 ( ثا60-10أدائها بين )

تدريب مهارات فنية لفترة 
 طويلة من الزمن 

ح أو تدريب تمارين خططية يتر 
 ثا( 10-5أدائها بين )

ح أو تدريب تمارين خططية يتر 
 ( ثا60-10أدائها بين )

تدريب تمارين خططية يستمر 
 وطويلةأدائها لفترة متوسطة 

تدريب لتنمية السرعة القصوى 
 ( ثا6-1يستمر أدائها )

أداء تمارين لتدريب السرعة 
( 60-10يستمر أدائها بين )

 ثا
 كسجينية )عامة(أو لة أو مط

 أداء تمارين لتدريب القوة
فجارية يستمر أدائها لفترة نالأ

 قصيرة من الزمن

لة أو أداء تمارين لتدريب مط
فجارية بتكرارات نالقوة الأ

 ( مرة بدون توقف20-30)

لة أو أداء تمارين لتدريب مط
القوة يستمر لفترة متوسطة 

 وطويلة من الزمن
( 2-1تدريب القوة القصوى )

مجموعة فترة راحة طويلة بين 
 التكرارات

  لة قوةأو مطتدريب 

 ثانيةال الخطوة -
 خوذةأالم الاختيارات فيها بأو تتن التي الصغيرة التدريب دائرة بتخطيط المدربين قيام وهي

 فامكلّ  كان والذي نمعيّ  تدريبي يوم في المستهلك الطاقة وقود لتجديد( 35) اعلاه الجدول من
 المستهلكة الطاقة وقود يون الرياض يجدد فعندما التدريبية الاختيارات لبعض الطاقة لتجهيز
 . والتنفسية البدنية فوائدها كل مع تحدث سوف الزائد التعويض حالة أنف كاملة بصورة
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 استعمال فيها بأو يتن التي صغيرة تدريبية دوائر لتخطيط ادناه الامثلة نقترح أن قبل
 طول ةمخطط تكون  لا الدوائر هذه مثل أنب نذكر أن جداً  المهم من يكون  الطاقة ظمةأن

 الصغيرة التدريبية الدوائر هذه مثل تخطيط المدربين حال قرر في ، السنوية التدريب خطة
 يكونوا أنب المدربين فيه يرغب وقت اي في تدريبية اسابيع هناك أنب يتذكروا أن عليهم

 رياضيهم يدفعوا أن يجب وقت اي في آخرون  ومدربون  كامل زائد تعويض حالة في رياضيهم
 لمرحلة جديد تكييف) معينة تدريبية لمرحلة التكييف مستوى  او يتحدّ  لكي هاكنلأا حالة الى

 التدريبية الاختيارات بو اتن استخدام من المدربون  تمكن من الرغم فعلى( معينة تدريبية
 حجومها أن لاّ إ الصغيرة التدريبية الدوائر هذه لمث في وحتى (35) الجدول من خوذةأالم

 .تحدث أنب الزائد التعويض لحالة تسمح لا بحيث جداً  عالية تكون  وشدتها

 يوضح تخطيطاً  ادناه المقترحة الصغيرة التدريبية الدوائر امثلة من مثال كل اسفل في
 اجسام افعال ردود لكيفية افضل فهماً  المدربين لإعطاء الزائد التعويض حالة حدوث لياتآ

 الأخرى  التدريب ايام وفي.  التدريب اءاثن الطاقة ظمةأن استخدام بأو تن عملية الى الرياضين
 التدريب عملية وادارة معالجة المدربين على لذلك الزائد التعويض حالة حدوث الى تؤدي أن

 من عالية مستويات لتحمل رياضيهم المدربون  يدفع التدريب ايام بعض في اذ الطريقة بهذه
 لهم للسماح خفيفة بيةتدري وحدات تنفيذ على رياضيهم يجبرون  اخرى  ايام وفي التعب

 . الزائد التعويض حالة الى بالوصول

 من للمدربين تسمح التي جداً  المعقدة الالعاب من الفرقية الالعاب تعد أخرى  جهة من
 في يشترك تدريبية متطلبات تدريب مع التدريبية الوحدة نفس في متعددة طاقة ظمةأن تدريب
 القوةو  العضلية القوةو  القصوى  السرعةو  نيالف الاداء تدريب مثل العصبي الجهاز ادائها

 تدريبية متطلبات لتدريب تخصص أن يمكن مثلاً  السبت ليوم التدريبية فالوحدة، ( فجاريةنالأ
 تراكم بدون  يالفوسفاجين نظامال فيه يكون  الذي اليوم في عملها في العصبي الجهاز يدخل

 الشكل في كما التدريبية المتطلبات هذه لمثل الطاقة تزويد عن لو المسؤ  هو اللاكتيك حامض
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 الزمن من قصيرة لفترة ادائها يستمر التي (القصوى  والقوة السرعةو  فجاريةنالأ القوة)ك (61)
 يكون  الطاقة من النوع لهذا النقص سد أنو  للطاقة صدركم يالفوسفاجين النظام على تعتمد
 تؤدي لا تمارين اداء شكل على حدالأ ليوم التدريب متطلبات تنفيذ للرياضيين يمكن .سريعاً 

 ازمنة أو لمسافات عديدة تكرارات اداء أنف ذلك ومع كثير فسيولوجي تعب حالة حدوث الى
 .(۱۹۹۹،  بومبا) الكلايكوجين مخازن  نضوب الى يؤدي أن يمكن السبت يوم في طويلة

 لطاقةاظمة أن جميع فيها الرياضين يرهق التي التقليدية التدريب خطة ظل في فالتدريب
 مخازن  تستنزف أو ترهق أن يمكن السبت يوم تدريب متطلبات أنف تقريباً  يوم كل

 تمارين اداء الاحد يوم تدريب متطلبات يتضمن أن يجب السبب ولهذا تقريباً  الكلايكوجين
 كلا نلأ العامة كسجينيةو الأ لةأو المط لتنمية تمارين اداء مع معتدلة أو واطئة بشدة خططية
 عملية تسهيل الى بدوره يؤدي مما كسجينيو الأ الطاقة نظام على يعتمد لتدريبا من النوعين

 الصحيح بأو التن استخدام المدربين على لذا أسرع بصورة الكلايكوجين مخازن  امتلاء اعادة
 بالشكل موضح هو كما (الصغيرة التدريب دائرة طول أي)الأسبوع  طول الطاقة ظمةنلأ
 الطاقة نظام فيه يستخدم يوم فكل الزائد التعويض لةحا منحنى سير يشرح الذي (62)

 . الزائد التعويض حالة حدوث الى يؤدي كسجينيو الأ

 يكون  اذ ،( 6۱) الشكل في ذكر لما مشابهه تدريب فلسفة (6۲) الشكل في ويظهر
 بين فجاريةنالأ القوة لتمارين تكرارات داءأب المتمثلة فجاريةنالأ القوة لةأو ومط السرعة تدريب

 لتنمية ركض) الاساسية لةأو المط تدريب يكون  أن يمكن كذلك مجموعة لكل مرة (10-15)
 عن لاً و مسؤ  كسجينيو الأ الطاقة نظام فيها يكون  التي الايام في( معتدلة ثابتة بسرعة لةأو المط

 التدريب لدائرة لاالمث هذا أن حال كل على ، اللازمة بالطاقة لةأو المط من النوع هذا تجهيز
 الطاقة نظام فيه يستعمل (تدريبية وحدة)ـل أنتدريبيت أنوحدت (أنيوم) لفترة فيها يكون  يرةالصغ

 ( .التنفسي - القلبي الجهاز تدريب نظام) كسجينيو الأ
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 دائرة تدريب صغيرة لمرحلة نهاية الاعداد للعبة فرقية ( يوضح61الشكل )

 

 لعابلأ العضلية القوة تدريب واعأنو  الطاقة ظمةأن استعمال بأو تن يوضح (6۲) الشكل
لة الأساسية وهي أو فجارية هي السائدة مع تدريب المطنرياضية تكون فيها السرعة والقوة الأ

 ( من السرعة %75-60م( بشدة )400-200أداء تكرارات عديدة لمسافات بين    )

 نظامال طابع عليها يغلب رياضية وفعاليات لعابلأ صغيرة تدريب دائرة يمثل( 6۳) الشكل
 منظ عليها مسؤول متعددة تدريبية اختيارات تحتوي  هاأنب الدائرة هذه في حظونل . كسجينيو الأ

 من واعأن بتدريب القيام للمدربين يمكن(. واحد يوم في) اليوم نفس في تدريبلل متشابهة طاقة
 الطاقة نظام تدريب مع لةأو المط طابع ذات رياضية وفعاليات لعابللأ مخصصة القوة
 وتعزى  ، واحد أن في( خاص يوم) المحدد اليوم في اللازمة بالطاقة تجهيزها عن لو ؤ المس
 لةأو المط لتنمية تمارين يتبعها توقف بدون  قوة لتمارين عديدة تكرارات إعادة الى القوة لةأو مط
 المرتبطة فجاريةنالأ القوة لةأو مطو  القصوى  القوة تمارين اما( عامة لةأو مط) كسجينيةو الأ
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 لةأو مط) كسجينيةأو اللا لةأو المط تدريب ايام مع تدريبيها فيمكن يينجالفوسفا لطاقةا بنظام
 خططية . تمارين اداء أو الفنية المهارات تدريب ايام مع أو( سرعة

 
 وفعاليات لعابلأ القوة من واعأن وتدريب الطاقة ظمةأن تدريب بأو تن يوضح (6۳) الشكل

 (1999 بومبا،) كسجينيةو الأ لةأو المط طابع عليها يغلب رياضية
 عليها يغلب رياضية وفعاليات لعابلأ صغيرة تدريب لدائرة آخر مثلاً  يوضح( 64) الشكل
 والفعاليات لعابللأ جداً  مهمة تكون  كسجينيةو الأ لةأو فالمط ، كسجينيةو لأا لةأو المط طابع

 بتراكم كسجينيةأو اللا لةأو المط تدريب يامأف ، قئدقا( 6-4) بين هاؤ ادا يستمر التي الرياضية
 دائماً  يعقبه أن لابد (اللاكتيك حامض بتراكم يينجالفوسفا الطاقة نظام) اللاكتيك حامض

 الى الوصول اجل من التعويضية كسجينيةو الأ لةأو المط لتنمية( تدريبية وحدة) تدريباً  يوماً 
 من لتخلصا هو الزائد التعويض حالة الى الوصول غرض نلأ ؛والراحة الزائد التعويض حالة
 الرياضي جسم واجهزة عضاءلأ الراحة عملية وتسهيل بسرعة اللاكتيك حامض تراكم

 الطاقة نظام) اللاكتيك حامض تدريب على التركيز فيها يكون  التي الأيام أنو  الوظيفية،
 كسجينيةو الأ لةأو المط لتدريب أيام يتبعها أن يجب (والأربعاء الأحد) يومي (يالكلايكوجين

 . الزائد التعويض حالة الى للوصول (التعويضية)
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( 6-4) منأدائها  يستمر رياضية وفعاليات لعابلأ صغيرة تدريب دائرة يوضح (64) كلالش

 (1999وميا،ب) دقيقة
 والراحة الشفاء لاستعادة صغيرة تدريبية دائرة

 الى الرياضيين وصول خلال من يتم نجازالإ مستوى  تحسين أن معروف هو كما
 ايام بعد للرياضيين وملموساً  للمدربين واضحاً  يكون  التحسن هذا فمثل الزائد ويضالتع حالة

 تجديد اعادة على ينيالرياض لاءهؤ  يحصل عندما فقط اجسامهم واجهزة اعضاء شفاء استعادة
 .زائد تعويض حالة في ويكونوا المستهلك الكلايكوجين مخازن 

 على الزائد التعويض لحالة الايجابية نفسيةوال الفسيولوجية ثيراتأالت من الاستفادة جلولأ
 نيالرياضي اجسام واجهزة اعضاء وراحة شفاء لاستعادة صغيرة تدريبية دوائر تخطيط المدربين

  .المتوسطة التدريب دائرة نهاية في

 زيادة في المستعملة الخطوة طريقة وهي التدريبي الحمل زيادة خطوات من الرابعة الخطوة
  . التدريبي الحمل

 بعض أنف الزائد التعويض مرحلة الى والوصول الشفاء استعادة عملية تسهيل جلولأ
 التقليدية التدريبية الوحدات تصميم عن مختلفة تكون  أن ستلزمي الدائرة لهذه التدريبية الوحدات

 الصغيرة التدريب دائرة تدريب وحدة تخطيط ويكون  الاخرى  التدريبية الدوائر في المستعملة
  : تيأي كما والراحة الشفاء ةلاستعاد
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 . دقيقة 30 لمدة جيد احماء التدريبية الوحدة ضمن -
 تماماً  تختلف تدريبية متطلبات دقيقة( 45-35) بين زمنية فترة التدريبية الوحدة ضمن -

 من وغيرها القدم كرة لعبة) مثل الممارسة الرياضية الفعالية أو اللعبة تدريب متطلبات عن
 الرياضية الفعالية أو اللعبة تمارين عن تختلف تمارين فاستخدم( وهواللّ  المتعة اجل

  . الذهني والاسترخاء البدنية لياقتهم على بالمحافظة الرياضيين يساعد الممارسة
 : مثل المختلفة الشفاء استعادة وسائل لااستعم -
 حرارة بدرجة الماء فيه يدور مائي حوض في الجلوس بواسطة يئالما التدليك استعمل 

 الجلد مسامات فتح على الماء يساعد اذ دقائق (10) لمدة مئوية درجة (35-40)
  . الجسم من الفضلات ويزيل التعرق  ويسبب

 قئدقا (10) ولمدة دقيقة كل الحرارة المعتدل شو والد ناأو الس الى الدخول بين بأو التن 
 . الجسم خارج الفضلات طرح ويسهل الجسم عضلات ارتخاء الى يؤدي مما
 دقيقة (15-10) لمدة الماء داخل التدليك أو الاهتزازي  التدليك تعملاس . 
 مرات لعدة والبارد الحار الماء دوش استعمال بأو تن . 
 سماع مع هادئة نوم غرفة في النوم فراش في الذهني الاسترخاء تمارين استعمل 

 . دقيقة (20-15) لمدة ةدئها موسيقى
 العشاء فطعام،  التدريب عن الناتجة الحامضية اتثير أالت لموازنة القلوية السوائل شرب 

 بالفيتامينات غنية تكون  أنو  اللحوم تناول بدون  قلوية مواد على يشمل أن تطلبي
  .والمعادن

 وبخاصةً  السنوية التدريب خطة في مهماً  دوراً  الشفاء لاستعادة الصغيرة التدريب دائرة وتلعب
 تحتوي  الرياضية والفعاليات الالعاب من اً كثير  نأف ثانية ناحية من المنافسات مرحلة خلال
 تدريبية دوائر( 3-2) من مكونة مجموعة شكل على المجدولة السباقات من سلسلة على

 التعب من عالية حالة حدوث إلى تؤدي المجدولة الكثيفة اقاتبالس هذه فمثل ، صغيرة
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 بتطبيق مباشرة البدء ينيالرياض على والخطير الكبير أالخط من يكون  سوف لذلك ينيلرياضل
 هذه مثل ففي الصغيرة التدريب دائرة ايام من لىو الأ الأيام في المتطلبات عالية تدريبية مناهج

 واجهزة عضاءلأ والراحة الشفاء لاستعادة صغيرة تدريب دائرة تخطيط المدربين على قاتو الأ
 الغرض الشفاء ستعادةلا صغيرة تدريب دائرة يوضح( 65)فالشكل الوظيفية الرياضيين اجسام

 الذهني الارتخاءو  العصبيو  الفسيولوجي التعب وازالة الطاقة مخازن  ءيمل أعادة منها التدريبي
 .نهايتها في الزائد التعويض مرحلة الى والوصول

 

 ويومين ةئواط تدريبية صعوبة مع الشفاء لاستعادة صغيرة تدريب دائرة يوضح (65) الشكل
 طةمتوس صعوبة ينبيريتد

 التدريبية الشدة=                       يالتدريب الحجم= 

 -ويمكن تقسيم استعادة الشفاء الى :

 ( دورة راحة إيجابية نشطة صغرى :1

تعطى غالباً بين الوحدات التدريبية ذات الطابع ذو الشدة القصوية فضلًا عن تقديمها 
هذه الوحدات بشدة متوسطة وقد  بعد المنافسات للتخلص من التعب العضلي والنفسي وتتميز

 ه الفسيولوجية.إمكاناتحالة الرياضي التدريبية و على وفق الى شدة منخفضة  أحياناً تصل 
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 ( دورة راحة إيجابية كبرى :2

( أسابيع 6-4تقال السنوي والتي تستمر بحدود )نمثل هذه الدورات تكون في موسم الأ
ون الشدة في المستويات العليا متوسطة الى وتكبحيث يقع الرياضي تحت حمل تدريبي معين 

 . اقل من المتوسطة ، بينما بالمستويات الأدنى تكون الشدة من قليلة الى متوسطة 

يحدث التكيف  أنويستفيد المدرب من هذه الدورات في مبدأ التدرج في الحمل التدريبي الى 
 المطلوب واستعادة الشفاء للرياضي.

 السباق مرحلة اثناء رةالصغي التدريب دائرة لياتآ

 ايام وتضع الصغيرة التدريب دائرة بناء المدربين على يحتم الذي هو السباق موعد أن
 لها الصغيرة التدريب دائرة لياتآف ، الضرورية التدريبي الحمل وتخفيف الشفاء استعادة

 التدريبية المرحلة لمعظم الاسبوعية السباقات موعد تيأي عندما بها خاصة خصوصية
 الرياضية والفعاليات لعابللأ بالنسبة عدة سابيعلأ أو الفرقية الالعاب بعض في كما التنافسية

 المشاركين الرياضيين على الاسبوع نهاية في سباق كل فبعد ،( 66) الشكل في كما الفردية
 اعضاء شفاء لاستعادة راحة( ينيوم أو يوم) اخذو أي أن سباق أي أو السباق هذا مثل في

 بعد المدربين وعلى كما السباق في المستهلكة الطاقة مصادر اعادة فيها بما اجسامهم واجهزة
 للوصول التدريبية الاحمال تخفيف الى رياضيهم يحتاج الايام من كم يقرروا أن مباشرة ذلك
 الاسبوع وسط ايام استغلال المدربين فعلى لذا ؛التالي للسباق الزائد التعويض حالة الى

 تكون  اذ للتدريب استعمالها للمدربين يمكن التي فقط هي الايام هذه ثلم نلأ للتدريب
 . الصعوبات عالية أو متوسطة اما الايام هذه في التدريبية الوحدات
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 اسبوعياً  لسباقات صغيرة تدريب دائرة وضحي (66) الشكل

 تكون  أو اضعيف الخصم يكون  عندما الاسبوعية التدريب متطلبات تغيير من للمدربين ويمكن
 بدفع يقوموا لا أن المدربين على الحالات هذه مثل ففي الأهمية قليلة السباقات أو المباراة 

 بقاء اجل من المباراة  أو السباقات هذه مثل في القصوى  طاقتهم افاستنز  الى الرياضيين
 يدوتحد السبت يوم في بالتدريب البدء للمدربين ويمكن اً ئواط ينيالرياض عند التعب مستوى 

 لوقت النهائية الحصيلة وتكون  السباق أو المباراة  قبل التدريبي الحمل لتخفيف فقط واحد يوم
 أن حظنل( 67) الشكل في ، الاقل على التدريب عالي واحد يوم مع أيام( 4) هي التدريب

 جسم واجهزة اعضاء شفاء لاستعادة تمارين المدربون  فيه يستخدم تدريبي يوم هو السبت يوم
 فيكون  الاحد يوم تدريب اما ، قصيرة ومدته خفيفا التدريب فيه يكون  الوظيفية يينالرياض

 التدريب يهدف حين في ، للسباق شابهةالم الخططية النواحي لتدريب ومكرساً  أيضاً  خفيفا
 لتحضير الزائد التعويض حالة الى الوصول تسهل تمارين استخدام الى والاحد السبت اليومي

 الوحيد اليوم هو الاربعاء يوم أنف الاسبوع هذا جدول وفي ، الاثنين يوم في للسباق الرياضيين
 . للسباق مشابهه خططية تمارين ويشمل تقريباً  عالياً  فيه التدريب يكون  الذي
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 في مباراتين اجراء مع الفرقية الالعاب سباق لمرحلة صغيرة تدريبية دائرة يوضح (67) شكل

 الاسبوع

 الالعاب بطولة في كما الاسبوع نهاية في متتالين ليومين السباق ينظم عندما أخرى  ناحية من
 أن يمكن الصغيرةدائرة التدريب  أنف احةبوالس القوى  لعابلأ سباقات عدة في كما أو الفرقية
 يكون  متتاليين يومين هناك أنب المذكور الشكل من حظلن حيث (68) الشكل في كما تخطط

 السباق يومي قبل والاربعاء الثلاثاء يوم في( التدريبي الحمل تخفيف) خفيفاً  التدريب فيهما
 العالي للتدريب زركالم الوحيد اليوم هو الأحد يوم يكون  بينما والجمعة الخميس يومي وهما
 . فقط

 
 متتاليين ليومين سباقين فيها يكون  رياضية وفعاليات لعابلأ صغيرة دائرة يوضح (68) شكل

 الاسبوع نهاية في
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 البطولات في المشاركة الفرقية لعابللأ صغيرة تدريب دائرة فيمثل( 69) الشكل في اما
 (التحمل) لةأو للمط خفيفا تدريبا اجراء نالمدربي على مباراة  كل فبعد الوطنية، أو الدولية

 أكثر يكون  التدريب من النوع هذا فمثل الظهر، وبعد الصباح في التعويضية كسجينيةو الأ
-30) لمدة الخفيف كسجينيو الأ التدريب أن اذ ، بالتدريب لرياضيينا قيام عدم من فائدة
 قبل مخازنه ملئ ويعيد افضل بصورة الكلايكوجين تكوين اعادة عملية هليسّ  دقيقة( 45

 الكلايكوجين يستنزف،  القدم وكرة الهوكيو  السلة كرة مثل الفرقية الالعاب في التالية المباراة 
 يكون  لن فسوف لرياضيهم تعويضاً  كسجينياً أو  تدريبا لمدربون ا يعط لم فاذا المباراة  خلال
 مخازن  ملئ اعادة يتم لم اذا ، التالية المباراة  قبل الكلايكوجين لمخازن  تاماً  امتلاءً  هناك

 لن سوف اللاعبين أنف الكلية الكمية من( %70-60) بمقدار المباراة  في المصروفة الطاقة
 .الكامنة اتهمطاق بكل اللعب على قادرين يكونوا

 
 دولية أو وطنية لبطولة فرقيةعبة لل صغيرة تدريب دائرة يوضح  (6۹) شكل

 

 للسباق ةمشابه صغيرة تدريب دائرة

 لو الأ المقام في السنوية التدريب لمناهج الصغيرة التدريبية الدوائر من الكثير تهدف
 أو للعبة المطلوبة اصةالخ الحركية القدرات وتنمي الخططيةو  الفنية المهارات تحسين الى

 دقيقة بصورة التدريبي المنهاج يركز السباق مرحلة خلال ولكن ، الممارسة الرياضية الفعالية
 الوصول عملية تسهيل جلولأ. السنوي  الرئيسي السباق في مميز إنجاز يققتح هدف على
 وطبقاً  صغيرة تدريب دائرة على تحوير اجراء المدربين على نجازالإ هذا مثل تحقيق الى

 . الحاجات لهذه والنفسية الفسيولوجية رياضيهم قدرات اينظمو  أنو  بالسباق الخاصة للحاجات
 المتطلبات الى تستند أن يستلزم للسباق المشابهة الصغيرة التدريب دائرة تخطيط أنو  كما
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 قبل مرات لعدة تطبيقها الرياضيين على والتي الممارسة الرياضية الفعالية أو باللعبة الخاصة
 وحدات على تحتوي  أن تطلبي للسباق المشابهة الصغيرة التدريبية فالدائرة ، الرئيسي السباق
 مكنوي كما الشفاء واستعادة الراحة تمارين مع التدريب فيها بأو يتن التي الشدد متنوعة تدريبية

 . السباق اقامة ليوم مشابهه اليومية التدريب دائرة تكون  أن

 تتبعها تمهيدية تصنيفات أو ادوار على تحتوي  ما كثيراً  ةالرئيس اقاتالسب أنف اخرى  جهة من
 تمهيدياً  سباقاً  الخميس يوم في هناك المثال سبيل فعلى ، هنفس اليوم في نهائية سباقات
 مثل ويستعمل.  ظهراً  (3) الساعة ياً ئنها سباقاً  اليوم نفس في يتبعها صباحاً  (8:30) الساعة

 القتالية الفنون و  القوى  العابو  التنسو  السباحة فعاليات في سباقاتال برنامج من النوع هذا
 الخميس يوم المدرب يعد،  للسباق المشابه التدريبي اليوم نفس في ، الفرقية الالعاب وبعض

 الوقت أو اليوم في شديدة تدريبيتين وحدتين المدرب هذا يخطط أنو  رئيسي تدريبي كيوم مثلاً 
 الملاكمة مثل الرياضية الفعاليات أو الالعاب بعض وفي . السباقات جراءلأ المحدد

 متعاقبة لسباقات ايام (4أو 3) ن المدربو  يحدد الاخرى  الفرقية والالعاب التنسو  المصارعةو 
 للسباق مشابهه التدريب دائرة في الحالة هذه المدربون  يعكس بحيث فيها ن الرياضيو  يشترك

 الصعب من حال كل على ، الرسمية البطولة ءبد قبل مرات عدة ادائها ويكرروا الرئيسي
 لكن متعاقبة بصورة للسباق المشابهة التدريبية الدوائر هذه مثل اداء اعادة المدربين على

 دوائر تخطيط مع اسابيع( ۳أو 2) لمدة مراحل شكل على الدوائر هذه مثل اداء همكانبإم
  . بينهما تطويرية صغيرة تدريبية

 أو العالمية البطولات لمبيةو الأ الالعاب مثل الرياضية البطولات بعض أنف أخرى  ناحية من
 الصعب من فيكون  وعليه متتالية ايام( 9-4) لمدة تنظم المستوى  العالمية الدولية السباقات

 الوقت عامل بسبب وذلك التدريب في حرفياً  تطبيقاً  البطولات هذه مثل تطبيق المدربين على
 من المطلوبة الخبرة اكتساب جلولأ ، تطبيقها عند رياضيينال كاهل على يقع الذي والجهد

 لمدة مشابهه قصيرة بطولات في رياضيهم اشراك المدربين على الكبيرة البطولات في الاشتراك
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 يعكسوا أن، وعلى المدربين  سباقات( 5أو 4) في الاشتراك من تمكنهم متتالية ايام( ۳أو ۲)
 التطويرية الصغيرة التدريبية الدوائر في( الآتية) مستقبليةال الكبيرة للبطولات المميزة الصفات
 جدول اتباع على الرياضيين تعويد ومن المهم . اليومية التدريبية الوحدات في وبخاصة

 ايام تبادل ايقاع عملية على وتعويدهم للبطولة مشابه تدريب منهاج تطبيق طريق عن السباق
 التي التدريبية الوحدات أن بمعنى ، (السباق فيها يكون  لا التي الأيام) الراحة وايام السباقات

 والوحدات الصعوبة عالية تكون  أن يتطلب القادمة البطولة في كما السباق يوم نفس في تقع
 في الاسلوب هذا يطبق) ، الصعوبة ةئواط تكون  سباق فيه ليس يوم في تقع التي التدريبية

 ( .يةالرسم البطولة تسبق التي التدريبية الايام

 فيها ليس التي الايام) الراحة ايام مع السباقات أيام على الرياضين تعويد تبادل عملية أن
 على ، الرسمي السباق بجدول الرياضيين لتكييف جدا المهمة الامور من هي( سباقات
 اثناء اتهمإنجاز  نلأ السباقات بين راحة ايام اخذ يفضلون  لا الرياضيين من كثير أنف العموم

 مستوى  خفاضأنف. متوقع هو كما جيداً  يكون  لا راحة يوم اخذ بعد السباق من يأنالث ماليو 
 والثقة كالغرور) القادم للسباق النفسية الرياضيين افعال ردود نتيجة يكون  أن يمكن نجازالإ

 ، السابقة السباقات في الاشتراك من الحاصلة التعب حالة تراكم نتيجة وليس( بالنفس العالية
 صغيرة تدريبية دوائر تخطيط المدربين على السلبي السلوك هذا مثل على التغلب جلولأ

 المتوسطة التدريب دوائر جميع في للسباق مشابهه تدريبية مناهج الرياضيين فيها يطبق
 المدربين فعلى قصيرة السباق مرحلة تكان اذا المثال سبيل فعلى ، السباق بمرحلة الخاصة

 .الاعداد مرحلة من الأخير القسم خلال للسباق ةالمشابه لتدريبا مناهج نماذج نفس تطبيق

 في نجازالإ يحسن بدوره الذي للسباق المشابه النمط تطور التدريبية المناهج هذه فمثل
 (.القادمة) المستقبلية السباقات



388 
 

 من مختلف يوم في أخرى  سباقات في الرياضيين اشراك يمكن السباق مرحلة فخلال
 على ينبغي الحالات هذه مثل ففي.  الرئيسي السباق ووقت يوم من مختلف وقت أو الاسبوع

 لا السباقات تكان اذا خصوصاً  للسباق المشابهة الصغيرة التدريب دائرة روايّ يغ أن المدربين
 .الرئيسي للسباق الرياضيين هيلأت في جدية مشكلة تشكل

 الناحية من تامة اءشف استعادة حالة في يكونوا أن نيالرياضي على اخرى  ةجه من
 ،السباق أيبد عندما التدريبية والوحدات بيةيالتدر  الدوائر آخر تدريب من والفسيولوجية النفسية

 تعويض حالة وفي السباق في مثالية ونفسية بدنية حالة في همأنب يشعروا أن نالرياضيي وعلى
 احدى يستخدموا أن ينالمدرب على الحالة هذه تحسين جللأ ، المستهلكة الطاقة لمصادر زائد

 أيام (8-5) خلال التدريبية والشدة الحجم تخفيض طريق عن وتكون  :لىو الأ : الطريقتين
 التدريب خلال المستهلكة الطاقة مخازن  ىءمل اعادة الطريقة هذه تضمن السباق تسبق التي

 زدوجةم ينصغيرت دائرتين باستعمال المدربون  يقوم أن ثانيةالاما الطريقة  ، كلية بصورة
 شدة استخدام على المدربون  يحافظ لىو الأ التدريبية الدائرة في ، التدريبي الحمل لتخفيض

 التدريبية الدائرة اما تدريبيتين لوحدتين أو تدريبية لوحدة عالية وتبقى المتوسطة من اعلى
 من أطأو  معدلها يكون  بحيث لىو الأ التدريبية الدائرة من جداً  أطأو  تكون  فسوف ثانيةال

 بعض عالية تكون  أن يمكن لىو الأ التدريبية الدائرة أن من بالرغم ، المتوسطة الشدة مستوى 
 اذ ثانيةال التدريبية الدائرة خلال يختفي سوف الدائرة هذه من المتراكم التعب أن لاّ إ الشيء
 تحقيق على تساعدهم جيدة ونفسية فسيولوجية حالة على الرياضيين حصول الى ذلك يؤدي
 تتطلب التي الرياضية والفعاليات الالعاب في استعماله يمكن لو الأ فالخيار ، مميزة اتإنجاز 
 صفة عليها تغلب التي الرياضية والفعاليات لعابلأل يأنالث يستعمل حين في حركياً  اداءً 

 (.التحمل) لةأو المط
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  المتوسطة التدريبية الدائرة

بعض الدوائر التدريبية الصغيرة وتختلف في الدائرة التدريبية المتوسطة تمثل المجموع الكلي ل
لأسس الفسيولوجية حدات التدريبية المكونة لها وفق اآلية تشكيلها واسلوب تنظيمها وعدد الو 

عاً تبالقصر  أولها من حيث الطول  يختلف الوقت الزمنيوفي مقدمتها ايقاع التعب كما 
 لمناسب لها.لأهداف التدريب وموقعها داخل الموسم التدريبي والوقت ا

ترتيب الوحدات التدريبية فيها على خصائص مرحلة التدريب والهدف منها ويتوقف نظام 
وممكن تكرار الدوائر التدريبية المتوسطة على مدار السنة التدريبية لتمثل الدورات التدريبية 

 الكبرى.

 دائرة (6-2) أو اسابيع (6-2) بين تستمر تدريب مرحلة المتوسطة التدريب دائرة تمثل
 مناهج لتخطيط الصغيرة التدريب دوائر لون ميستع المدربين أن من فبالرغم ، صغيرة تدريبية

 العريضة الخطوط لوضع المتوسطة التدريب دوائر يخططون  همأن لاّ إ قريب قبلتلمس التدريب
 .اسابيع لعدة تدريبية لمناهج سلفاً 
  المتوسطة التدريب دائرة استمرار مدة

 تختلف ما غالباً  المتوسطة التدريب دائرة استمرار مدة لتحديد ستعملةالم رالمعايي نإ
 تستمر طويلة تعد التي المتوسطة التدريبية فالدائرة ، أخرى  الى رياضية لعبة أو فعالية من

 من الاعدادي مرحلة في الرياضيين لتدريب تستعمل ما عادةً  اسابيع( 6-4) من مدتها
 في عملةتالمس التدريب واعأنو  الاهداف هي المرحلة لهذه ةئيسالر  يريفالمعا ، السنوي  التدريب
 أو معينة لمهارة فني عنصر أناتق أو لتحسين زملّا لا الوقت اعتبار ويمكن.  المختلفة اقسامها

 فيما اما ، المتوسطة التدريب دائرة استمرار مدة هو خططية رةأو لمن معينة تمارين أناتق
 الذي الوقت أنف( والمرونة  القوة ، لةأو المط ، سرعةكال) الحركية القدرات تنمية يخص

معياراً كافياً لتحديد  عدّهعناصرها يمكن  أنقدرات واتقهذه ال احدى نالإتق الرياضيين يحتاجه
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 نهاية في استعراضية سباقات تخطيط المدربين علىو ،  طول مدة دائرة التدريب المتوسط
الدائرة  مدة في تحديد طول مهماً ايضاً  عاملاً  ااتهتوقيت اعتبار يمكن اذا الاعدادية المرحلة

 .ايضاً  التدريبية المتوسطة

 نهاية في مواعيدها تحديد فيجب السباقات اراختي على قادرون  المدربون  كان فاذا
 على الحصول فرصة المدربين تمنح السباقات هذه مثل نلأ ؛المتوسطة التدريب دائرة

 . المرحلة تلك في رياضيهم تقديم بمستوى  تتعلق خاصة معلومات
 بحيث السباق مرحلة في قصيرة مدتها تكون  ما فعادةً  المتوسطة التدريب دائرة يخص فيما اما

 موعد على ةرئيس بصورة يعتمد متوسطة تدريب دائرة كل بناءف.  اسابيع( 4 -۲) بين تستمر
 تحديد في الرئيسي عاملال تكون  الدولية والسباقات التجريبية السباقات موعد أنو  السباق تاريخ
 تقسيم المدربين على لذلك ؛العالمية المستويات يلرياضي المتوسطة التدريب دائرة مدة طول

 أنب لهم يسمح بشكل الفردية الرياضية والفعاليات الالعاب يخص فيما بخاصةو  السباق مرحلة
 وهي ت التنافسيةالسباقا من ، كانالام قدر المتوسطة التدريب دائرة نهاية في سباق كل يقع
 ينالمدرب على الحالة هذه ففي ، الفرقية بالالعا في خصوصاً  شهر لكل سباقات (8-4) بين
على وفق  يهيأ الرياضيين لكي أهمية كثرلأا السباق يكون  السباقات هذه من أي في ارو يقر  أن

 دريبالت دائرة بناء يكون  أن فيجبوعليه  ،الاهمية لبعض السباقات الاخرى  منح مع ذلك
 آخر معياراً  هناك أنو  كما.  الدائرة نهاية في السباق يقع أن للمدربين يسمح بشكل المتوسطة

 لنوع التكييف عملية وهي المتوسطة التدريب دائرة تقليل طول مدة أوتقصير  للمدربين يمكن
 دائرة الى يحتاج كسجينيةو الأ( التحمل) لةأو المط يحسنالذي  فالتدريب. الخاص التدريب

 الالعاب تحتاجها التي المتوسطة التدريب دائرة مدة من اطول مدتها متوسطة ريبتد
 تكييف عملية نلأ ؛فجاريةنالأ بالقوة فتتص التي والقصيرة السريعة الرياضية والفعاليات

 في التكيف عملية من اطول وقتاً  تستغرق ( التحمل) لةو االمط لصفة التنفسي ،القلبي الجهاز
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 بشكل خزنها يعاد التي الطاقة مصادر تستعمل التي والقصيرة السريعة والفعاليات لالعابا
 ( .۱۹8۹، نادوري ) دقائق من اقل وفي سريع

 الدائرة التدريبية المتوسطة : لعوامل الواجب مراعتها عند تشكيلا
العام والخاص والمهاري والخططي مراعاة نسبة توزيع محتويات التدريب للاعداد البدني  (۱

 شكل صحيح ومنظم.والمنافسات ب
وقيم عدد الدوائر التدريبية الصغيرة )الاسبوعية( وعدد الوحدات التدريبية المكونة لها  (2

 الراحة(. ،الشدة  ،الحمل التدريبي ومكوناته )الحجم 
 تحديد اساليب زيادة حجم الحمل وشدته خلال الدورة ومراعاة العلاقة الديناميكية بينهما. (3
 متوسطة في تخطيط الموسم الرياضي.موقع الدائرة التدريبية ال (4
عدم  نااعتماد مسار الحمل التدريبي بشكل )الدرجات المتوسطة( من الصعوبة لضم (5

 الاخلال بعمليات التكيف.
 اعتماد الوحدات الاستشفائية بعد الدورات ذات المتطلبات التدريبية الصعبة. (6

  المتوسطة التدريب ةدائر  مكونات

 ، السنوية التدريب خطة اهداف من مشتقة اهداف لها تكون  أن يجب المتوسطة التدريب دائرة
 ؛ القادمة السنة التدريب خطة هدافلأ العام الاتجاه الى السنوية الخطة اهداف تعزى  حين في

 نلأ ؛ مميزة صفة وذات خاصة عملية المتوسطة التدريب دائرة تكون  أن ستحسني لذلك
 والسباقات لاختباراتا في اتنجاز الإ مستوى  ينتحس الى تسعى السنوية التدريب دائرة اهداف
 اخرى  جهة من ، المتوسطة التدريب لدائرة المخططة التدريب عوامل تحسين عن فضلاً 

 التي الاخرى  السابقة الدوائر هدف مع يرتبط ما غالباً  معينة تدريب لدائرة الخاص فالهدف
 لاحد الحواجز ركض مدرب ططخ اذا فمثلاً  ،التالية التدريبية المرحلة في قتتحق أن يجب
 كبيراً  مقداراً  يتطلب بدوره الذي الحاجز اجتياز كحركة فنياً  عنصراً  أناتق يشمل تدريباً  يهيرياض
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 التدريب دائرة في وضع المدرب على ذلك بعد الرابعة المتوسطة الدائرة في العضلية القوة من
 ةالرئيس للعضلات المطلوبة عضليةال القوة تنمية هدف ةالرئيس الاهداف بين السابقة الصغيرة

 العنصر لذلك الصحيح الاداء الى تؤدي خاصة تمارين الرياضي اعطاء فضلًا عن العاملة
 . الضعيف الفني

 أي يقرر أن عليه اهميتها تسلسل حسب المتوسطة التدريب دائرة هدافلأ المدرب تحديد بعد
 راكض كان فاذا ،المطلوبة  فالاهدا لتحقيق ملائمة اكثر يكون  التدريبية الطرائق من

 الطرائق يختار أنذلك على المدرب  عند العضلية القوة في ضعيفاً  اعلاه المثل في الحواجز
 الملائمة التدريبية الطريقة يختار أن المدرب لهذا يمكن عندها.  الحقيقة لهذه طبقاً  التدريبية

 الاثقال يستخدم أو متحركةال أو الثابتة الطريقة يستخدم كان الحواجز راكض قوة لتنمية
 راكض عضلات قوة لتنمية جداً  الفعالة الطريقة استخدام عليه لكن.  الغرض لهذا الحديدية
 .الحواجز

 متطلبات يجمع أن المدرب على اعلاه المذكورة الخطوات باتباع القرار اتخاذ بعد
 الثابتة الحالات تذا الرياضية الفعاليات يخص وفيما ، المتوسطة التدريب دائرة خطة تخطيط

 تكون  أن يمكن الخطة أنف (القاعات) الداخلية الالعاب ملاعب في تقام التي كالسباقات
 تحت تقام التي الرياضية والفعاليات الالعاب تلك بعكس ، الطفيفة التغييرات لبعض عرضة
 والمطر الريح حيث (الخارجية والساحات الملاعب في المقامة كالسباقات) متغيرة حالات

 بتحليل القيام نالمدربي على الأمر نهاية في ، نامهمّ  ناتدريبيّ  ناعائق نيشكلا ما غالبا
 عليهم كما ، المتوسطة التدريب دائرة نهاية في تتحقق لم أم تحققت قد المخططة الاهداف

 النفسي وسلوكهم ينيالرياض مستوى  تحسن بمعدل المتعلقة الخاصة ظاتو حالمل بتدوين القيام
 المدربين عليها حصل التي والاستنتاجات الملاحظات هذه فجميع ، السباق أو تدريبال اثناء
 وعلى ، الآتية المتوسطة التدريب دائرة اهداف تخطيط في فعالة بصورة استخدامها يجب

 يبين التالي المثالو  ،التدريبية كراساتهم في اللاحقة واستنتاجاتهم تحليلاتهم تسجيل المدربون 
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 نجازالإ حقق قد (القرص رمي) يرياضي أن ، القرص رمي يالرياضي مدربال تحليل كيفية
 بصورة تدرب قد الرياضي كان اذا. السابق( 15) الشكل في هو كما( م 55) وهو المطلوب

 حمالللا جيداً  تكييف قد جسمه أن عن فضلاً  ، والقناعة التصميم من عالي وبمستوى  جيدة
 القادمة التدريبية السنة في كبيرة اهمية اعطاء علينا هإنجاز  مستوى  رفع جلولأ.  التدريبية

 الى تقالنالأ وعملية الدائرة داخل أنالدور  سرعة زيادة طريق عن المهاري  الأداء أناتق بزيادة
 .الرمي وضع

 التدريب دائرة أن فيبدو عالٍ  إنجاز مستوى  وتحقيق السباق غرض يخص فيما
وتأثيراً  ةً يفعال الصغيرة التدريبية الدوائر اكثر هي لالشك في والمذكورة السباق لمرحلة الصغيرة

وفي يوم الاحد القوة  السبت يوم في المهاري  الاداءو  القصوى  السرعة تدريب على تحتوي  اذ
 المرونة تمارين على الاثنين يوم تدريب واحتوى فجارية باستعمال التمارين الخاصة نالأ

 . ئرةالطا وكرة السلة كرة لعبة خلال من والتوافق

 السبت يوم وتدريب صباحاً  الاحد يوم لتدريب اعادة كانف الثلاثاء يوم تدريب اما
 اداء على يشمل وقد الخميس يوم لسباق استعداد خفيفاً  الاربعاء يوم تدريب يكون  بينما مساءً 

 ويكون  ، خاصة مرونة تمارين مع الوقوف من الرمي وتمارين للسباق المشابه الاحماء تمارين
 يوم فيكون  الجمعة يوم اما ، السباق في للاشتراك موعد( 10) الساعة صباحاً  خميسال يوم

 . السباق بعد للراحة

  المتوسطة التدريب دائرة بناء بخصوص اعتبارات

 ، التدريبية الاهداف) وهي معايير عدة على تعتمد المتوسطة التدريب دائرة بناء أن
 في المتدرجة الزيادة مبدأ أنف ثانية جهة منو  ، (السباق موعد جدول ، التدريبية المرحلة

 الزيادة تكون  اذ ،التدريب تخطيط عند مدرب لكل ثابتاً  دليلاً  يكون  أن لابد التدريبية الاحمال
( 73،  72،  71،  70) الاربعة الاشكال في كما واتـــخط شكل على التدريبية الاحمال في
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 دائرة تكون  اذ صغيرة تدريب دائرة كل في التدريبية الصعوبة لياتآ رتصوّ  التي التالية
 .صغيرة دوائر تدريبية اي اسابيع( 4) من مكون  المتوسطة التدريب

 

 تكون  اذ المتوسطة التدريب دائرة لبناء الأربعة الخطوات فيوضح( 74) الشكل اما
 الصغيرة ةالتدريبي الدائرة تكون  بينما تطويرية دوائر الصغيرة لىو الأ الثلاثة التدريبية الدوائر
 صعوبة تزداد اذ تطويرية دوائر لىو الأ الثلاثة فالدوائر ، التدريبي الحمل لتخفيف دائرة الرابعة

 الحمل صعوبة على المحافظة هدفها فيكون  الرابعة يةالتدريب الدائرة اما ، تدريجيا فيها التدريب
 أجل من وذلك الحمل لتخفيف قصيرة مرحلة نهايتها في وتكون  الشيء بعض التدريبي
 الأسبوع نهاية في تراضياف سباق قبل شفاءها باستعادة للرياضيين الوظيفية جهزةللأ السماح
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 التدريبية الصعوبة على المحافظة هدفها يبقى الدائرة أنف الصغيرة التدريبية الدائرة من
 من أطأو  التدريبي الحمل مكونات صعوبة تكون  ذإ نهايتها في التدريبي الحمل وتخفيف

 المرحلة هذه فمثل السابقة الصغيرة التدريبية الدائرة في التدريبي الحمل مكونات ةصعوب
 دائرة نهاية في ئةواط ونفسية فسيولوجية متطلبات مع التدريبي الحمل تخفيف من القصيرة
 اجسام واعضاء اجهزة شفاء استعداد حالة لتحسين ضرورياً  يكون  الرابعة الصغيرة التدريب

 عن فضلاً  شديداً  تدريباً  تنفيذ بعد المتراكمة التعب علامات اغلب زالةلإ يةالوظيف الرياضيين
 .أخرى  تطويرية مرحلة لبدء ملائمة قاعدة توفير

،  مختلفة كثيرة اشكالاً  المتوسطة التدريب دائرة بناء خذيأ أن يمكن اخرى  جهة من
 تدريبية صعوبة لها الصغيرة التدريبية الدوائر كل تكن لم اذاالدوائر  اكثر أنب يحدث ما فغالباً 

 القفز ، الجليد على الرقص) رياضة في كما التعليمية لالمراح في خصوصاً ( واحدة) متشابهة
 أنف( الاثقال رفع لعبة) مثل الأخرى  الرياضية والفعاليات الالعاب في اما( وغيرها الماء الى

 بناء أن ويبدو وهكذا ستمرةم بصورة يزداد ربما صغيرة تدريبية دائرة كل في التدريبي الحمل
 لحاجات طبقاً  ريّ يتغ( القوى  العاب) أنوالميد الساحة العاب في المتوسطة التدريب دائرة

 الاكثرية تكون  الاعداد مرحلة فخلال،  السباقات موعد جدولو  التدريبية المرحلةو  الرياضيين
 طبيعة ذات المتوسطة ريبالتد دائرة منها لفتتأ التي الصغيرة التدريبية الدوائر من الكبيرة

 بدائرة تنتهي أن نبغيي متوسطة تدريبية دوائر فهناك السباق مرحلة يخص فيما اما.  تطويرية
 في له مخطط سباق هناك اذا ما عن النظر بغض التدريبي الحمل لتخفيف صغيرة تدريب
 لمدربينل يمكن متوسطة تدريبية دوائر لبناء أخرى  مختلفة اشكال ادناه.  لا ام نهايتها

 . التدريب في استعمالاها
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 تطويرية صغيرة تدريبية دوائر ثلاث:  خطوة شكل على التدريب صعوبة يوضح (74) الشكل

 التدريبي الحمل لتخفيض صغيرة تدريبية دائرة يتبعها

 
 تطويرية صغيرة دوائر تدريبية ثلاث:  خطوة شكل على التدريب صعوبة يوضح (75)الشكل 

 التدريبي الحمل لتخفيض صغيرة ريبيةتد دائرة يتبعها
 

 
 تطويرية صغيرة تدريبية دوائر ثلاث:  خطوة شكل على التدريب صعوبة يوضح (76)الشكل 

 التدريبي الحمل لتخفيض صغيرة تدريبية دائرة يتبعها
 

 الاعدادية للمرحلة متوسطة تدريبية دوائر

 اعضاء تكييف مستوى  رفع الى تهدف الاعدادية المرحلة خلال التدريبية العملية أن
 التطويرية المتوسطة التدريب دوائر تطبيق يكون  لذلك ، الوظيفية الرياضيين اجسام واجهزة
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 المتوسطة التدريب لدوائر الاسبوعية التدريب فمتطلبات الدوائر لهذه ملائمة اكثر الضاربة
 . لتدريبيا الحمل صعوبة رفع في الخطوة طريقة تتبع( 77) الشكل في كما التطويرية

 
 بناء دوائر تدريبية متوسطة تستخدم في المرحلة الاعدادية يوضح (77)الشكل 

 التدريبي الحمل زيادة فيها تكون  التي التدريب دوائر بناء يوضحف( 78) الشكلاما 
 اي الاسبوع هذا نهاية في الشفاء الاستعادة خاص واحد تدريبي اسبوع مع خطوات (4) في

 المرحلة في الدوائر هذه مثل تطبيق الرياضي التدريب ن و شؤ  في ن المعنيو  وينصح( 1:4)
 معتدلة التدريب متطلبات تكون  أنو  نشطين الرياضيون  يكون  عندما أي المبكرة الاعدادية
 وتمارين فنية مهارات لتعلم السنة من الوقت هذا تكريس المدربين وعلى كما ، الصعوبة
 ، البدني للتدريب المتين الاساس اعداد مع لقديمةا الفنية المهارات تصحيح أو جديدة خططية

كما موضحة ( 1:3) التدريب دائرة بناء الرياضي التدريب ن و شؤ  في المعنيون  وينصح كما
 المتوسطة التدريب دوائر مع الاكثر على بهاأو وتن الاعدادية المرحلة ظمعلم( 78) الشكلفي 

 ظاهر هو كما المتوقع المستوى  من اعلى التعب مستوى  كان اذا اما( 7۹) الشكل ةالضارب
 تكون  عندما التدريب خلال الرياضيين يرتكبها التي الفنية الاخطاء كثرة طريق عن بوضوح
 .المتوقع المستوى  من كثيراً  أقل الشفاء استعادة اسبوع (8) تدريب صعوبة

 أو( 7۹) الشكل في كما ضاربة متوسطة تدريبية دوائر تخطيط نالمدربي على
 المرحلة خلال مرات (3أو ۲) يتم اعادة تنفيذها قصوى  التدريبية متطلباتها ائرةد تخطيط

 مستوى  المدربون  لاحظ اذا حين في ، الرياضيين تكييف سقف مستوى  لكسر الاعدادية
 من أسابيع( 3) تخطيط عليهم السابقة السنة مستوى  عن ثابتاً  أصبح الرياضيين تكييف
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 واجبار للتدريب أكبر بشكل الرياضيين استجابة تحفيز لاج من الضاربة التدريبية الدوائر
 الكبير الاهتمام بشدة المدربين ننصح لذلك ؛ التدريب لمتطلبات اكثر التكيف على اجسامهم

 فعلى ، الضاربة التدريب لدوائر والنفسية الفسيولوجية رياضيهم اجسام افعال ردود بمراقبة
 لاّ إ (78) الشكل في كما الشفاء استعادة تدريب ائرةلد فقط واحداً  أسبوعاً  هناك أن من الرغم

 المستويات بسبب الشفاء استعادة دوائر من أسبوعين الى وايحتاج أن يمكن الرياضيين أن
 . السابقة ةالضارب التدريب دوائر تطبيق عن الناتج التعب من العالية

 

 ۱:  ۳( ب) و ۱:  4( أ) متوسطتين تطويريتين دائرتين بناء يوضح( 78) الشكل

 كثيرا أعلى (ب) في التدريب متطلبات ، مختلفة ضاربة متوسطة دائرتين يوضح (7۹) الشكل

 (أ) من
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 : السباق لمرحلة متوسطة تدريبية دوائر
 المتوسطة التدريب دائرة بناء لياتآ المدربين على يملي السباق موعد تاريخ أن

 كتعدد ومتعددة ةر متغيّ  ريبيةالتد الأحمال تخطيط فنماذج .السباق قبل ما لمرحلتي
 .المختلفة الرياضية الفعاليات أو اللعبة خصوصيات

 الموسم طوال اسبوعياً  تيناالمبار  أو الواحدة المباراة  ذات الفرقية الالعاب بخصوصو 
 التدريبية بالدائرة الثابت التدريب حمل نموذج استخدام على المحافظة نالمدربي على السنوي 

 ايام المباراة  في الصغيرة التدريب دائرة داخل تحدث الشدة متغيرات لباغ نلأ ؛ المتوسطة
 دائرة لبناء المعايير تشكل هي اذ الشدة ومتوسطة واطئة متطلبات واستخدام الشفاء استعادة
 الصعوبة استخدام بأو تن اراختي الفرقية الالعاب مدربي فعلى لذلك ؛ المتوسطة التدريب
 . مناسب بشكل صغيرة تدريب دائرة بكل التدريبية

 أن يمكن المتوسطة التدريب دائرة بناء أنف الفردية الرياضية والفعاليات الالعاب اما
 السبب لهذا ، خرآ تركيب اي أو( ۱:۱( )۲:۲( )1:2( )1:4) طريقة استخدام بين ما تتنوع

( مينمه سباقين اي) القمتين ذات المتوسطة التدريب دائرة عن الحديث جداً  المهم من يصبح
 في كما متوسطة تدريب دائرة كل نهاية في واحدةال الدائرة في مهمين ينسباق هناك يعني مما

 (.8۰) الشكل

 
 مهمين سباقين بينها متوسطة تدريب دائرة بناء يوضح (8۰) الشكل
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 للسباق هيليةأالت سباقات اعلاه( 9/7) يوم في( نجد 80فعلى سبيل المثال في الشكل )
 سباقات يلأ يخططوا لا أن عليهم الحالة هذه مثل في فالمدربون ( 8-14) يوم في الرئيسي

 القيام نالمدربي على ليةيهأالت السباقات من تهاءنالأ بعد لكن ،المهمين التاريخين هذين بين
 على الرياضيين حصول أنضم اجل من التدريب خطة في اللازمة التغييرات بعض جراءأب

 ، الرئيسي السباق في للاشتراك يمكن ما اقصى الى هاراتهموم الكامنة قدراتهم زيادة فرصة
 يمكن الاسلوب هذا أنف( ۳۰/7) أو( ۲۳/7) يوم بين سباقاً  المدربين خطط أنو  حدث اذا اما
 يؤدي سوف السباقين هذين مثل في الاشتراك نتيجة المبذول الجهد نلأ مستحيلاً  يكون  أن

 تطبيق على التركيز من بدلاً  فيها مميز إنجاز تحقيق على والرياضيين المدربين تركيز الى
 الضروري  غير السباق هذا مثل في الاشتراك أنف وكذلك ، للسباق المشابهة التدريب خطة
 التعويض حالة الى الرياضيين وصول وعدم الشديد التعب حالة حدوث الى يؤدي سوف
 .الزائد

( 14/8 و 9/7 يوم ينب سباق) وجود عدم حالة اي الاعدادية الظروف حالة في اما
 اجهزة شفاء استعادة لتدريب ستكرّ  سوف المتوسطة التدريب دائرة من لو الأ الاسبوع أنف

 نتيجة لديهم المتراكم التعب زالةولإ الذهني همئوارتخا الوظيفية الرياضيين اجسام واعضاء
 (۲۳/7) ايام من التالية الاسابيع يخص فيما اما.  ليةيهأالت( 9/7) يوم سباقات في المشاركة

 هذا في.  والبدنية الخططية التمارين تطبيقو  الفنية المهارات لتدريب سفتكرّ ( 7/8) (۳۰/7)
 قبل جداً  جيد بشكل ممكن ءشي كل لصقل التدريبية مناهجهم وااعدّ  قد المدربون  يكون  الوقت

 لرياضيينا ثقة ببناء ايضا الوقت هذا في المدربون  يقوم كذلك الرئيسي السباق في الاشتراك
 اخرى  جهة من.  الرئيسي السباق في ممكن جهد قصىا لبذل النفسية حالتهم وتقوية بقدراتهم

 الرياضيين لتدريب (14/8) في السباق يوم قبل العشرة الى السبعة الايام المدربون  سيستعمل
 الطاقة مخازن  ملئ اعادة لأجل يةالتدريب والشدة الحجم تخفيض طريق عن القمة الى للوصول

 الفوائد نلأ الزائد التعويض حالة إلى الوصول عملية تسهيل عن فضلاً  الكلايكوجين خصوصاً 
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 تحقيق مرحلة إلى الرياضين أهيي سوف الزائد التعويض الى الوصول حالة من ةالمتوقع
 .المميزة اتنجاز الإ

إذ  المرتفعة المناطق في رياضيهم بتدريب كثيراً  يهتمون  المدربون  اخذ ثانية ناحية من
 1968 عام لمبيةو الأ الالعاب دورة في المشاركة قبل فعلية بصورة التدريب من النوع هذابدأ 
 اشتراك لكن ، البحر سطح مستوى  عن( متر الفي) من أكثر ترتفع التي مكسيكو مدينة في

 للمدربين كثيرة مشاكل سبب قد المناطق هذه في تجري  التي السباقات في الرياضيين
 الرياضيين على أجريت التي العلمية البحوث نتائج أن لاّ إ ، سواء حد على والرياضيين
 مستوى  في زيادة الباحثون  وجد اذ ذلك عكس اثبت المرتفعة المناطق سباقات في المشاركين

 في الرياضيين اشراك اي) البحر سطح مستوى  الى العودة بعد الرياضيين لدى نجازالإ
 ، ابومب( ) المرتفعة المناطق من العودة بعد لبحرا سطح مستوى  عند تجري  التي السباقات

 التدريب علم ادبيات في العلمية البحوث هذه نتائج نشر عدم من الرغم فعلى (۱۹۹۹
 المناطق في رياضيهم بتدريب المدربين لدى كبيراً  اهتماماً  احدثت هاأن لاّ إ هنحي في الرياضي
 . البحر سطح مستوى  عند تجري  التي السباقات في الاشتراك الرياضيين لمساعدة المرتفعة

 

 السباق قبل المرتفعة المناطق في للتدريب متوسطة تدريب دائرة بناء يوضح (81) الشكل
 الرئيسي
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 المناطق في التدريب أسابيع وعدد التدريب نوع (8۱) الشكل من العلوي  القسم في يظهر
 من يتكون  التدريبي النموذج ذاه أن ، البحر سطح مستوى  عند التدريب أسابيع وعدد المرتفعة

 اسابيع خمسة اي) صغيرة تدريبية دوائر خمس على تحتوي  واحدة متوسطة تدريب دائرة
 يتبعها المرتفعة المناطق في تدريبية اسابيع ثلاثة الى الخمس الاسابيع قسمتن اذا( تدريبية
 أو دوليا اما ون يك ما عادةً  السباق هذا فمثل البحر سطح مستوى  عند التدريب من أناسبوع

 .لمبيةو الأ الالعاب سباقات
 للسباحين المتوسطة التدريب دائرة من التدريبية( الخمس سابيعللأ) حدد فقد أخرى  جهة من

 الفسيولوجية الفعالية زيادة من أنموجت عند ينتج المرتفعة المناطق في التدريب أن هو هدفاً 
 عند السباحين إنجاز نتائج مع مقارنةً  مميزاً  نجازالإ مستوى  يكون  عندما السباحين جساملأ

 . البحر سطح مستوى  في التدريب
 العودة بعد لو الأ اليوم في تحدث اذ قصيرة فيها الفسيولوجية الفعالية تكون  لىو الأ فالموجة

-۱۳) بعد وتحدث لىو الأ الموجة من بكثير اطول وهي ثانيةال اما البحر سطح مستوى  الى
 دائرة من النموذج هذا بناء صمم وقد.  البحر سطح ستوى م الى العودة من يوماً ( ۱7

 السباق حدوث أنزم موعد نفس ثانيةال الموجة حدوث أنزم موعد يحتل كي المتوسط التدريب
 . الرئيسي

 المناطق عند لو الأ الاسبوع في التدريب فيكون  النموذج هذا في المستخدم التدريب نوع اما
 اجسام واعضاء جهزةلأ السماح اجل من وذلك لخفيفا كسجينيو الأ التدريب من المرتفعة

 تنمية على التركيز فيكون  يأنالث الأسبوع في اما ، الجديدة البيئة على قلمالتأ السباحين
 على يعتمد تدريبا الثالث الاسبوع في يتبعه العالية الشدة ذات كسجينيأو اللا التدريب متطلبات

 كسجينيأو  تدريب مع ممزوجاً  الممارسة الرياضية ليةالفعا أو باللعبة الخاصة المتطلبات تنمية
 الى العودة بعد( الرابع الاسبوع) الرابعة الصغيرة الدائرة تدريب هدف يكون  حين في خفيف
 الاسبوع في اما ، خفيف كسجينيأو  تدريب مع الشفاء ةدستعالا مكرساً  البحر سطح مستوى 

 من التدريبي الحمل بتخفيض بدايتهم في المدربون  فيبدأ البحر سطح الى العودة من الخامس
 الذي الرئيسي السباق في للمشاركة استعداد الزائد التعويض حالة الى الرياضيين وصول اجل

 . الاسبوع هذا نهاية في سيقام
 يزيد الذي الهيموكلوبين كمية زيادة هي المرتفعة المناطق في التدريب من الرئيسية فالفائدة

 أنف لذا ، كسجينو الأ من أكثر بكمية العضلية الخلايا تجهيز على الدم قدرة من بدوره
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 يستفاد أن يمكن كسجينيو الأ النظام على تعتمد التي الرياضية الفعاليات أو الالعاب ويّ رياض
 . التدريبي النموذج هذا مثل اتباع من كثيراً 
  للسباقات والتهيؤ التدريبي الحمل لتخفيض متوسطة تدريب دائرة

 هو المهم للسباق والتهيؤ التدريبي الحمل تخفيض مناهج تطبيق يلعبه الذي رئيسال الدور أن
 نحو كاملة بصورة التدريبي المنهج بناء توجيه طريق عن وذلك السباق لهذا الخاص التدريب

 عليه نطلق ما وهذا الرياضيين فيها يتسابق سوف التي الخاصة المتطلبات أو الحالات تدريب
 . للسباق المشابه يبيالتدر  المنهاج بناء
 تامة بصورة الرياضيين عن التعب ازالة هي التدريبي المنهاج هذا لمثل الاخرى  الاهداف اما

 المصروفة الطاقة مخازن  اعادة تعني التي الزائد التعويض حالة الى وصولهم عملية لوتسهي
 الآخرين نالمدربي بعض أن من الرغم فعلى التدريبي الحمل تخفيف طريق عن كاملة بصورة

 مدة أنب يعتقدون  همأن إلاّ  التدريبي الحمل تخفيف منهاج ءلبنا مختلف اسلوب يستخدمون 
 اسبوعين من كثرلأ يستمر لا أن يجب للسباق المشابه التدريب ومنهج المنهج هذا تطبيق
 . التدريبية الشدة في قليلة زيادة مع التدريبي الحمل حجم تخفيض يتضمن والذي
  تقاليةنال  للفترة وسطةمت تدريب دائرة

تخفيض  لغرض السنوية التدريب دائرة تخطيط ضمن تقاليةنالأ المرحلة وجود من الغرض أن
 يوضح ادناه والشكلمستوى صعوبة الاحمال التدريبية والهبوط بها لغرض استعادة الشفاء 

 . الدائرة هذه لمثل بسيطة صورة
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 تقاليةنالأ للمرحلة متوسطة تدريب لدائرة التدريبي لللحم مقترحا نموذجا يوضح (8۲) الشكل

 (الكبرى ) يةدائرة التدريبال

تخطيط التدريب الرياضي تفرض على المدربين وضع خطط على شكل استراتيجية 
دوائر مترابطة ومكملة لبعضها من حيث الاداء والاهداف لذلك تضمن تخطيط التدريب 

 وائر التدريبية الصغيرة وتنتهي بالدوائر التدريبية الكبيرة.مجموعة من الدوائر التدريبية تبدأ بالد

اذ تعد هذه الدورة احد حلقات خطة الاعداد الطويل الامد وقد تطورت خطة التدريب 
الكبرى خلال السنوات الاخيرة نتيجة لكثرة المنافسات الرياضية التي يشارك فيها الرياضي 

ولكن تختلف ضي مستعداً للمشاركة على مدار السنة ، الامر الذي جعل من الريا
ية الاكثار كانقلة المنافسات ، ويتم التدريب فيها من خلال ام أوالاستعدادات على وفق كثرة 

هذه من الامور الحسنة التي  تعدمن الدورات التدريبية على مدار السنة التدريبية الواحدة ، و 
ما يساعد في الارتقاء بمستوى تدفع الرياضي الى اداء اكبر حجم من التدريبات الخاصة م

 الرياضي.

النهاية الدورة التدريبية تشكل في هذه الدورة تتكون من عدة دورات متصلة  نإ
، إذ تتكون من دورات متوسطة وتتمثل بعدد من مواسم التدريب كموسم الاعداد وموسم الكبرى 

تحد بمدة من تتقال ، وتتكون كل دورة متوسطة من دورات صغيرة و نالمنافسة وموسم الأ
 لمبية ذات الاربع دورات موسمية.أو ، وقد تتكرر اربع مرات متتالية لتصبح دورة الزمن

عدة عوامل مثل )المنافسات ويتحدد تشكيل وطول الدائرة التدريبية الكبيرة تبعاً ل
الاحتياجات الفردية )للاعبين( والخاصة بكل رياضي )البدنية  ،تم الاعداد لهاة التي يالرئيس

الزمنية المتاحة المدة  ،مستوى الرياضي والحالة التدريبية له  ،المهارية ...( لتحقيق التكيف و 
 مستوى المنافسات ...(. ،عداد والتحضير للإ
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 تحتوي السنة التدريبية على عدة قمم وفق التقسيم الآتي : أنيمكن 

  )احادية الموسم التنافسي( الدائرة التدريبية ذات القمة الواحدة  -1
تقالية ن( اشهر والفترة الأ4-3( اشهر وفترة المنافسات )7-6يكون فترة الاعداد )و 

( شهر . ويكون هنا طابع الملل موجود لكثرة فترة الاعداد العام والتحمل 2.5 – 1.5)
العالي من خلال التدريبات والتي تبتعد كثيراً عن المنافسات ، وتبنى قاعدة للإعداد العام 

 لخاص مما قد يسبب نتائج عكسية .على حساب الاعداد ا
    )ثنائية الموسم التنافسي( الدائرة التدريبية ذات القمتين  -2

وتكون  ،ويتم خلاله تقسيم السنة التدريبية الى قسمين مثل الموسم الشتوي والصيفي 
( اي ثلثين الزمن للتحضير والثلث الاخير 1-2نسبة مرحلة التحضير للمنافسات هي )

 للمنافسات .
 )ثلاثية الموسم التنافسي( الدائرة التدريبية ذات الثلاث قمم  -3

( 16وفيها يتم تقسيم السنة التدريبية الى ثلاثة مواسم وتكون الدائرة الواحدة من )
وتكون فترة التحضير اسبوع حيث كل دائرة تقسم الى مرحلة تحضيرية ومرحلة منافسات 

لى تأسيسية و تكون الدائرة الأ أن نبغيوهنا ي( اسابيع ، 7( اسابيع اما فترة المنافسات )9)
والثالثة تكون صقل للرياضي جرّاء التدريب المستمر يتم التقليل من التمارين  ثانيةاما ال

 العامة الى حساب الخاصة وتمارين المنافسات.
  )رباعية الموسم التنافسي( الدائرة التدريبية ذات الاربع قمم  -4

قمم وتنتهي كل واحدة منها المشاركة في البطولة  ةبعوتقسم السنة التدريبية الى ار 
( 8( اسبوع مقسمة الى مرحلتين تحضيرية )12العامة حيث الموسم الواحد يتكون من )

الرياضي يصل الى الفورمة  أنحظ ( اسبوع ، ولذلك نل4لة منافسات )اسبوع ومرح
 الرياضية خلال السنة اكثر من مرة . 
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 س قمم الدائرة التدريبية ذات الخم -5
( 12-8ح بين )أو وتعتمد على تقسيم السنة التدريبية الى خمسة مواسم ، كل موسم يتر 

 ( اسابيع .3اسبوع وينتهي بفترة منافسة تستمر الى )
 

 ميزات الدائرة التدريبية الكبرى م
 تتميز الدائرة التدريبية الكبرى بعدد من المميزات المهمة وهي كالآتي :

توى من الاحمال اعلى منه في السنة القادمة لارتفاع المستوى تبدأ وتنتهي بمس أنيجب  (1
 العام للرياضيين.

التدريب  وشددلأحجام يتم من خلال التدرج الدقيق  أنتنظيم التحميل التدريبي يجب  (2
 مع مدة الدورة. بالارتباط

 طلاقاً من مستوى الرياضي واهداف التدريب .أنخفاض الاحمال أنتحديد ارتفاع و  (3
يتلقاها الرياضي دون الوصول  أننهائية لمستوى الاحمال التدريبية التي يجب الحدود ال (4

 الى الحمل الزائد.
 .نجازالإالعمر الزمني المناسب لتحقيق  (5
 المرونة في التخطيط وتنظيم الدائرة. (6
 تحديد الاهداف المرحلية للدائرة. (7

 عناصر الدائرة التدريبية الكبرى 
 عدة عناصر مهمة وهي كالآتي :بف الدائرة التدريبية الكبرى تتص

 مواصفات المجموعة التدريبية وتشمل : -1
 .العمر الزمني والعمر التدريبي 
 المستوى الرياضي 
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  مستوى الاعداد البدني والمهاري والخططي والنفسي والصحي للرياضيين
 )مستوى الحالة التدريبية(

 سي والصحي.وسائل التدريب المتاحة للإعداد البدني والمهاري والخططي والنف -2
 لمراحل التدريب لدائرة التدريب الكبرى.تقييم الاحمال التدريبية بالنسبة  -3
 تقييم جرعات التدريب والمسافات والراحات. -4
 التتابع الطبي والتربوي. -5
 البنية التحتية وعموم البيئة التدريبية المحيطة بالرياضي. -6

 

 قمم ية لمدة سنة تحتوي على ثلاثنموذج يوضح خطة تدريب
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 الفصل الحادي عشر
 التغذية وتغذية الرياضيين

 عناصر الغذاء
 المركبات السكرية الثنائية

 الدهون 
 فسلجة الدهون 

 آلية حفظ الطاقة في الخلية
 البروتين
 الرياضي  نجازال الغذاء و 

 الماء ،المعادن  ،الفيتامينات  ،الكاربوهيدرات 
 متطلبات الطعام اليومي

 مجموعات الغذاء الرئيسية
 المجموعات الغذائية

 وظائف المعادن
 توقيتات الوجبات الغذائية للرياضيين

 الوجبات الغذائية قبل المنافسة
 الوجبات ومكوناتها  تناولتوصيات حول 
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 التغذية وتغذية الرياضيين
 

صحة العامة والحفاظ على الوزن ودوره في للتعرف على موضوع تأثير الغذاء وأهميته على ال
الرياضي من قبل العاملين في الحقل الرياضي يعد من الأمور بالغة الأهمية في  نجازالإ

 .والمحافظة عليه بل والارتقاء به الرياضي نجازالإتطوير 

دور الغذاء الجيد في تطوير مستوى الرياضي يتطلب الاهتمام به وكذلك متابعة الغذاء  أن
وذلك بسبب افتقار الغذاء إلى العناصر  نجازالإالمتكامل الأبعاد وآثاره الضارة على  غير

 نجازالإبت أم متعلقة كانالأساسية وبالتالي يجعل الرياضي يواجه أزمات متعددة صحية 
من الأجهزة التي تتأثر بشكل مباشر نتيجة افتقار الغذاء بالعناصر الأساسية هو  أنحيث 

نقص الوزن هو الأخر يولد أزمات لكنها لا تظهر كما هو  أنكما  ،نار القلب وجهاز الدو 
 .ها على الجهازين العصبي والتنفسيالحال في زيادة الوزن فيكون تأثير 

ون من ناقاص الوزن من قبل البعض يجعلهم يعنااستخدام  آليات غير صحية في برامج  أن
لى عمليات التمثيل الغذائي بنسب آثار سلبيه كثيرة على النظام الهرموني  الذي يسيطر ع

والغذاء السليم الصحي بأي قدر يلعب دوراً مهماً في حياة الرياضي  ،مختلفة في الجسم 
 الأمراض .  ظة على الوزن المثالي ومنع حدوثضمن المحاف

  (عناصر الغذاء )الوزن 
بالطاقة  ننساهي لتزويد ملايين الخلايا في جسم الإ الكربوهيدراتوظيفة  :الكربوهيدرات

حيث السكريات الأحادية والثنائية والسكريات  نسانللإمن الغذاء اليومي  %50وتشكل حوالي 
 الأخرى التي تنتجها عمليات الهضم قبل استخدامها كطاقة للجسم .
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( ست ذرات من الكاربون 6الصورة الشائعة البسيطة للسكريات هي )السكر الأحادي( وله )
C  أوطاقة الجسم  إنتاجوتستخدم مباشرة في  تأكسدتالسكر هي التي أحادية  والكربوهيدرات 

الكبد  أويتم تحللها في الجهاز الهضمي وتتحول إلى كلايكوجين )سكر( وتخزن في العضلة 
 للاستخدام اللاحق "عند الحاجة" والمتبقي من الكلايكوجين يتحول إلى دهون )سمنة( .

كر له نفس الخصائص الكيميائية وهما الفركتوز بالإضافة إلى الكلوكوز هناك نوعين من الس
 . للكربوهيدراتالنهائي  نتاجفي الإ والكلاكتوز

ز والكلاكتوز منها بينما ينتج الفركتو  %80ينتج الكلوكوز حوالي  الكربوهيدراتعند هضم 
 ، %10لكل منهما  20%

ويات والمربيات في الفواكه خصوصاً الجافة منها وكذلك في الحل يوجد الكلوكوز والفركتوز
 يةأنبينما يتواجد الكلاكتوز في المنتجات الحيو  ،والعسل

 
 (كاربون  أنالمركبات السكرية الثنائية)ذرت

( وكذلك سكر القصب حيث Sucrose، Maltoseيضم الشعير سكر المالتوز والسكروز)
في  ( خلال هضم النشويات بينما اللاكتوز يوجدmaltoseيولد اللاكتوز ينتج سكر الشعير)

يوجد السكروز )السكر( في قصب  ،الحليب ويتحول أخيراً إلى كلاكتوز وكلوكوز بعد الهضم 
النشويات  ( ذرات كاربون حيث تضم6يئات من )( جز 3السكر والسكريات بشكل عام ينتج)

 ،الحمص وغيرها  ، البقوليات ، الذرة، التي توجد في البطاطس ومنتجات الخبز من الرز 
 رى ينتج عنها السليلوز والمواد الصمغية والغشاء المشطي .وهناك سكريات أخ

 

 الدهون 
 وباختصار هي :  نسانالدهون لها عدة وظائف في جسم الإ

 الطاقة المخزونة وتمثل الوقود عند الحاجة -1
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 (A.D.E.Kوهي فيتامينات ) نسانناقل للفيتامينات الدهنية في جسم الإ -2
تي تتعرض لها الأجهزة الحيوية في الجسم هي الوسائل الواقية للصدمات والضربات ال -3

 .الخ ... العمود الفقري  ، الكليتين ، الرئتين، الكبد ،مثل القلب
 تعد الدهون عازل حراري لوقاية الجسم ضد الأجواء الباردة . -4
بعد هضم الدهون يحفظ جزءاً في الأمعاء الدقيقة وله تأثير في تثبيط )تخفيف( والإقلال  -5

 ك عند حالة المخاض لدى المرأة .من تأثير الجوع وكذل
كسجين والهيدروجين وبكميات و الأ، وجزيئات الدهون تضم الكربون  الكربوهيدراتجزيئات  أن

وتضم حجم كربون  الكربوهيدراتكسجين أقل من أو مختلفة بينما الدهون تضم حجم 
في نفس وهذا ما يسمح لها بتوفير وقود أكثر ولكن  ، الكربوهيدراتمن  وهيدروجين اكبر

 ،كسجين أكبر أو ه بحاجة إلى كميات أنالوقت يعد أكثر كلفة عند التأكسد أي 

الدهون المخزونة في الجسم تأتي على شكل كلسرايد ثلاثي )دهون ثلاثية( وهي  أنف  ئياً كيميا
حوامض ثلاثية تتحد مع الكلايسرول ويعرف الكلايسيرايد الثلاثي بالدهون المحايدة وهي 

 فائدة للحفاظ على الوزن عند التدريب.الدهون الأكثر 

هي الدهون الفوسفورية والكولسترول وكلاهما  نسانهناك دهون أخرى توجد في جسم الإ
كذلك تلعب الدهون الفسفورية  ،دوراً مهماً  في المحافظة على الهيكل الغشائي للخلايا أنيلعب

ترول لوقاية الهرمونات الذكرية دوراً مهماً في عملية التخثر الدموية وعندما يحتاجه الكوليس
 كهرمون الأستروجين والبروجستيرون .    إضافة الى الغدد الصماء ، ثويةنوالأ

ردنا سابقا و يتفق أو الدهون تشكل جزءاً مهماً من الغذاء كما  أنمن الأمور المسلم بها 
من الحاجة  وهو أكثر نسانللإاستهلاك الدهون يزداد في وجبات الطعام اليومية  أنالجميع ب

من معدل غذاء الفرد بينما يؤكد العديد من %44بحيث أصبحت الدهون تصل إلى حوالي 
تنحصر بحدود   أننسبة الدهون في الغذاء يجب  أنخبراء التغذية والمنظمات الصحية ب
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ي منها الأفراد أنالمشاكل التي يع أنعموماً ف ،من الغذاء في المستويات الجيدة لحجمها 25%
القلب سببها الدهون لذا توصي المنظمات الصحية والتغذية إلى استخدام دهون  في أمراض

،  الحليب، والتي تكثر في اللحوم (Saturated fat) غير المشبعة بدلًا من الدهون المشبعة 
الجبن وأيه مصادر أخرى غنية بالدهون بينما يقل تأثيرها بالدهون  ، صفار البيض ، الزبد

مثل زيت الذرة وزيت الصويا وبقية الزيوت النباتية مثل  (unsaturated fat) الغير مشبعة
 زيت القطن. 

 

 الدهون  فسلجة
توفر الطاقة للرياضي و  نسانمن مكونات الغذاء الدهون وهي مصدر للطاقة في جسم الإ

ند و اكل ب أنوالبروتينات وقد أثبتت الدراسات  الكربوهيدراتتعادل ضعف الطاقة المتأتية من 
( سعره منها ترفع 1واحد ) أنو  ،( كيلو سعره حرارية من الطاقة 3500) دهون يحوي من ال

كيلوغرام من الماء إلى درجة حرارية مئوية واحدة وهو ما يبرز أهميتها في تأمين الطاقة حيث 
( من وزنهم  دهون مخزونة فعلى %30 -10أغلب الأشخاص تحوي أجسامهم من ) أن

( 126،000دهون إي حوالي ) %20ند يحوي أو ب 180 شخص يزن  كانسبيل المثال إذا 
ند أو كيلو سعره/ ب 3500×ندأو ب 36وحاصل ضرب ،  ندو اب 36 ( =20×180) كيلو سعره

 كيلو سعره لهذا الشخص . 126،000فالناتج الإجمالي للسعرات هي 

 آلية حفظ الطاقة في الخلية 
وتستخدم الشمس  النباتات اولتنات التي تأنتأتي الطاقة كما هو معروف من الشمس والحيو 

الطاقة في نهاية المطاف تؤخذ من  أنعموماً ف ،في عملياتها لتصبح طاقة مخزونة فيما بعد
الخضروات والطريق الآخر غير مباشر عندما تأكل   تناولعند  ل مباشرو خلال طريقين الأ

يات الكيميائية نتيجة العمل ،إلى احد هذين المصدرين واع الطعام وتنسبأنات جميع أنالحيو 
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امتصاصها من الجسم وتخزن حسب مصدرها  كانيتحلل الطعام إلى وحدات صغيرة بالإم
 :الجديد وعلى النحو التالي وشكلها

البروتين جميع مشتقات  ،( يجري تحللها إلى سكر )كلوكوز( )الخضروات الكربوهيدرات
 ل وحوامض دهنية.الدهون تتحلل إلى كلايسيرو  لبروتين تتحلل إلى حوامض امينية ،ا
 

   PROTEINالبروتين
والدهون فالبروتين يحوي على النتروجين إضافة للكاربون  الكربوهيدراتالبروتين لا يشبه 

كسجين وكل خلية في الجسم بحاجة إلى البروتين وخصوصا في النسيج و والهيدروجين والأ
لا يستخدم بشكل واسع البروتين  نإالطاقة ف نتاجلإ.العضلي الذي يشكل الجزء الأكبر منه 

و  ،ها ولكنه يعد حجر الأساس للنسيج لذلك فهو لا يكون المادة الأساسية للخلايا إنتاجفي 
 زيمات العاملة والهرمونات بل يؤسس المواد الأساسية للتقلص العضلي .نالأ

بالوقت  ،يعمل البروتين سلسلة طويلة من المكونات النتروجينية تسمى الأحماض الأمينية 
( منها لا تشكل داخل الجسم ولكن تؤخذ من الغذاء 8)،( نوعا منها 20ذي يوجد أكثر من )ال

حدها تسمى الأحماض غير المقيدة هذه الية للمحافظة على و تسمى الأحماض الأمينية الأ
، فمنها ايزوليكين  ناالأحماض تتوالف مع المواد الغذائية في الجسم والأحماض الأمينية الثم

 ثريونين . ، يتا لايزلف، ميثيونين 

يوميا ولكن أكثر علماء  نسانلا يوجد تحديد نهائي عن كمية البروتين التي يحتاجها الإ
( غم  لكل كيلو غرام من 1حاجة الجسم من البروتين لا تزيد عن ) أنالتغذية يتفقون على 

 وزن الجسم يوميا .                        

هو  نسانيكون المسموح به لجسم الإ أنالطبي الأمريكي ب في الولايات المتحدة ينصح البورد
الشخص  أناث وبهذا فنإ( غرام لكل كيلو غرام من الوزن للمراهقين والشباب ذكورا و 0.9)
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( غرام من البروتين لكي يواجه متطلبات 67،5كغم بحاجة إلى ما يقارب ) (75الذي وزنه )
حجما" هم بحاجة إلى كمية اكبر ويقترح  الأشخاص الأكبر ،سجة والمحافظة عليها نالأ نمو
( غم 10بمعدل ) الشخص الاعتيادي تكون  متطلبات المرأة الحامل من البروتين اكثر من أن

من  ( غم أكثر20يزداد ما تأخذه من البروتين إلى ) أنوالأم التي ترضع الطفل يجب 
  .الشخص الاعتيادي

 

 الرياضي  نجازال الغذاء و 
  الكربوهيدرات

والدهون مصدر وقود الفعاليات الرياضية وهناك مساهمة نسبية  الكربوهيدراتما تشكل  عادة
خلال العمل تسير بشكل متوازي ويتنوع تبعا للشدة المطلوبة ومدة الجهد إضافة إلى الفروق 

كسجين في الشدة و على الأقل من الأ %70مثال : استمرار الحمل الخفيف يرفع  ،الفردية 
 .الأقل من الأقصى(

  الفيتامينات
الحاجة إلى هذه  أنرغم  نسانأساسية لديمومة حياة الإ تعدوهي المواد العضوية التي 

من خلال  أو نسانللإالفيتامينات هي بكميات بسيطة ولكن يجب توفرها في الغذاء اليومي 
 والفيتامينات بشكل عام صنفت ،ها إنتاجالمكملات الغذائية طالما يصعب على الخلايا الحية 

وتتألف الفيتامينات المذابة في  ناالقابلة للذوب أومذابة في الدهون  أوأما مذابة في الماء 
كسجين بينما المذابة في الماء تضم ليس فقط الكاربون و هيدروجين والأ ،الدهون من الكاربون 

 كسجين بل كذلك تضم النتروجين إضافة إلى الكوبالت والكبريت .و والهيدروجين والأ

ينات المذابة في الماء غير قابلة للخزن في الجسم لأية درجة من الأهمية كما هو والفيتام
الحال مع الفيتامينات المذابة في الدهون . ونتيجة لهذه الصورة تتطلب الأمر وجودها في 
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تكون الفيتامينات المذابة في الدهون متوفرة  أنالغذاء اليومي للرياضي في حين لا يستوجب 
 خزنها ومثبطة لنشاط الجسم . كانطالما بالإميوميا في الهضم 

وفي  ،الكميات الزائدة من الفيتامينات المذابة في الدهون تحفظ وتخزن في خلايا الجسم  أن
الكميات الزائدة عن حاجة الجسم من الفيتامينات المذابة في الدهون ينتج  أنبعض الحالات ف

 سامة . أوبية سلبية ناعنها تأثيرات ج

كمية بسيطة لا قيمة لها من الفيتامينات قابلة لهضم كمية كبيرة  أنمن الباحثين بيتفق كثير 
تؤخذ تحت  أنمن المتطلبات اليومية والفيتامينات التي تؤخذ فوق الحجم المسموح به يجب 

 إشراف طبي متخصص .

ويضم  Cفيتامين  ،المركب   BCOMBLEXوتشمل ) فيتامين  الفيتامينات المذابة في الماء
ربوفلفين  B2فيتامين  ، B1 thiomin فيتامين  ،  Ascorbic Acidمض الأسكوربيك حا

Riboflaivn ،  فيتامينB5 ناسينNacin  ، فيتامينB6   بايروكسينPyridoxin ،  فيتامين
B7 بيوتين Biotin ،  فيتامينB9  فولك أسيدfolic Acid ،  فيتامينB12 توثينيك أسيد أنب

Pantothenic Acid ، مين فيتاCyanocobalamine ) 

 K.E.D.Aتضم فيتامينات  هاأنفأما الفيتامينات المذابة في الدهون 

  المعادن
المعادن تعمل عمل الفيتامينات فهي لا تولد الطاقة لكنها تلعب دورا مهما في غذاء الأفراد 

والوظائف المتنوعة للمعادن تعد  نسانوكمية المعادن صغيرة بحجمها نسبة إلى جسم الإ
 أنبشكل عام وهي لا توجد في العظام فقط بل في الاسن نسانحيوية لوظائف جسم الإ

من وزن الجسم ومن بين هذه  %4والعضلات والخلايا الجسمية وتشكل المعادن حوالي 
فوسفور  %10مثل الكالسيوم وتشكل  نسانالمعادن تلك التي تحافظ على صحة جسم الإ

مغنسيوم  %0،15كلورين  %0،15 صوديوم %0،25سلفات  %53بوتاسيوم  1%
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ونسبة من البرومين   Gكوبلت  %0،004يود  %0،0015نحاس  %0،04حديد  0،05%
توجد قيم دقيقة جدا لمردودات المكملات الغذائية الصناعية  منغنيز وسيلزيوم . لا ،فلورين،

 .نجازالإ لأغراضها الرياضيون تناولي التي

 النقص بالمعادن يقلل من كفاءة الرياضي . أنوهناك براهين ودراسات واسعة توضح 

يؤثر على توازن  أنالجهد البدني والتدريب  )خصوصا في الأجواء الحارة ( يمكن  كانلما 
والكالسيوم والمغنيسيوم الجسم في بعض المعادن مثل )الصوديوم والكلورايد والبوتاسيوم 

المكملات  أولال الغذاء نقص هذه المعادن يجب تعويضه من خ أن( فمن المؤكد والفسفور
الغذائية وربما تصبح من متطلبات العمل في برنامج الشباب خصوصا مع النساء خلال فترة 

 الدورة الشهرية .

 الماء 
من عموم وزن الجسم وهو يؤدي نفس دور الفيتامينات والمعادن  %60-40يشكل الماء بين 

 وفي هذا المجال فهو لا يصنف من المواد الغذائية .

 ،فقط  نسانفهي لا تهيئ للعمليات الكيميائية لجسم الإ نسانماء وظائف متعددة لجسم الإولل
عمليات الهضم وإفراز الغدد والنواتج )الفضلات( حيث  ،ولكن تساعد في تشكيل بلازما الدم 

البول وكذلك بخار التنفس  أويفقد الجسم تلك الفضلات عن طريق الجلد على شكل عرق 
 أرباع منه. 3-2المستهلك يتطلب تعويضه يوميا وعادة ما يشكل حوالي  والماء ،والبراز 

 اليومي متطلبات الطعام 
( كيلو 1( واحد سعره حرارية تمثل طاقة حرارية تتطلب رفع درجة حرارة )1) أنمن المعروف 

معدل السعرات  أنغرام من الماء درجة مئوية وتعتمد في ذلك على العمر والجنس والحجم و 
-1500ح بين) أو في اليوم الاعتيادي يتر  نسانة التي يتطلبها معدل وزن جسم الإالحراري
 ( سعره حرارية يوميا .3000



419 
 

 6000متطلبات الشخص الرياضي من الرياضات المعتدلة يتطلب  أنومن ناحية أخرى ف
 سعرة حرارية تقريبا في اليوم لاحتياجات التدريب . 

استهلاك ما يعادل ضعف السعرات  نافسة بحاجة إلىفالرياضي خلال الجهد البدني أثناء الم
العاديين في بعض الحالات وهو السبب الذي يجعل بعض الرياضيين  للأفرادالحرارية 

إلى نسب  يتسمون بالنحافة مثل رياضي الماراثون حيث النسبة القليلة من الدهون لحاجتهم
 المسابقة . عالية من السعرات الحرارية لمواكبة الطاقة المستهلكة لهذه

والدهون والبروتين  الكربوهيدراتمن الصعب تحديد طبيعة تحلل الغذاء وكم من  كانلما 
تقريبا من الطعام المستخدم بينما  %55-50تساهم بنسبة  الكربوهيدرات أنبشكل عام ف

 %20-12من الطعام ويشكل البروتين نسبة  %30-%25تساهم الدهون بنسبة 

سعره  2400يعمل في المكتب عمل اداري طوال اليوم بحاجة إلى مثال: الفرد العادي الذي 
 حرارية يومياً.

 الطاقة يتوزع كالآتي : نتاجالتمثيل الغذائي الذي يتطلب حرق الغذاء لإ أنف

 سعره 1320-1200 كربوهيدرات

 سعره 720-600دهون 

 سعره 480-288بروتين 

سعره حرارية لليوم بسبب  6000ه حوالي إنجاز الرياضي يتطلب  أنومن ناحية أخرى ف
 التدريب والمنافسة فيكون استهلاكه للسعرات كالآتي :

 سعره 3300-3000 كربوهيدرات

 سعره1800-1500الدهون 

 سعره 1200-720بروتين 
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من مجمل السعرات  %30-25نسبة مساهمة الدهون تنحصر بين  أنيقترح الخبراء 
الجبن  ، الكريم ، الزبد ،رات من اللحوم المستهلكة للأداء الرياضي ويتركز مصدر هذه السع

 ... الخ
 

 مجموعات الغذاء الرئيسية
 B2 ،Dالدهون والفيتامينات  ،مجموعة الحليب وتوفر الكالسيوم 

 ،البيض  ، السردين ، أنالروبي ، السمك ،الدجاج  ،الكبد  ،الغزال  ،البقر  ، مجموعة اللحوم
 ، B1،  B2، B5 لبروتين وتوفر فيتامينات الجبن وتعد هذه المجموعة المصدر الأكبر ل

B9 ،B12  ، D . 

 ، الطماطم ، الفلفل ، الخيار،  مجموعة الخضروات السوداء والخضراء والصفراء الغامقة
 . K ،  E، C ، B9 ،Aوتوفر هذه المجموعة فيتامينات ، غأنالسب

والخضروات الخضراء  ،المغنيسيوم  ،البوتاسيوم  ،فضلا عن المعادن مثل الحديد والصوديوم 
 الطاقة مع بعضها . وكربوهيدرات الكربوهيدراتتضم نسبة قليلة من 

 

 الغذائيةالمجموعات 
عصير الطماطم  ،عصير العنب  ،العنب  ،عصير البرتقال  ،الحمضيات : مثل البرتقال 

قة المغنيسيوم كما تولد طا ،البوتاسيوم  ،وتوفر المعادن مثل الصوديوم  Cوتوفر فيتامين 
 . كربوهيدراتية

 ، الخوخ ، جوأنالم ، البطيخ ، العسل ،التمر ،الموز ،التفاح  ،حمضيات وفواكه أخرى 
" ومعادن الصوديوم Aوهي أعظم مجهز للفيتامينات وخصوصا فيتامين " ، الأجاص

 ،المشروم  :.خضروات أخرى مثل كربوهيدراتيةمغنيسيوم وتولد كذلك طاقة ال ،والبوتاسيوم 
 الفاصوليا الخضراء . ، العدس ، الثوم ، ياالفاصول

 B1، B2، B5،B6وتوفر للجسم فيتامينات  وتمثل جميع مصادر الخبز -مجموعة الخبز
،K 
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وغالبا ما ينصح A، D، E، K وتوفير فيتامينات   التمثيل الغذائي -مجموعة الدهون 
 باستخدام دهون الصويا.

 .الحلوى  ، العصائر ، العسل :السكريات مثل
 

 ( يوضح أسم الفيتامين والوظيفة والمصدر الغذائي36دول)ج
 المصدر الوظيفة الفيتامين

C الحمضيات والفواكه  أنربط الخلايا العضلية +السن
 والخضروات

 B1يساعد في التمثيل الغذائي  ثايمين
 اللحم والخبز للكربوهيدرات

B2 الطاقة في  لخراجردود أفعال  ربوفلافين
 الخبز والبيضاللحم و  الخلايا

 B5نياسين 
ردود أفعاله المساعدة في إخراج 
الطاقة من التمثيل الغذائي من 

 والدهون والبروتين الكربوهيدرات
 اللحم والخبز

B6 بايريدوكساين 
زيم يستخدم للتمثيل الغذائي أن

للحوامض الامينية وتنظيم عمل 
الهرمونات ويساعد النظام 

 العصبي

مجموعة الخبز ونخالة 
 الرز

B7 بايوثين 
زيم يستخدم في تحلل  أن

الحوامض المينية والحوامض 
 الدهنية

 مجموعة اللحوم

B9 النمو الطبيعي وتكوين خلايا الدم  فولك أسيد
 اللحوم والخضروات الحمراء

B12 مجموعة اللحوموتشكيل  نسانلل النمو الطبيعي  وكوبلامينأنسي 
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 الدم ويمنع الخمول والتعب

يم يساعد في التمثيل الغذائي ز أن توثينيكأنب
 مجموعة اللحوم والدهون والبروتين للكربوهيدرات

زيم يساعد في ردود أفعال أن الكولين
 اللحوم تساعد على تشكيل أسيتوكولين

 

 ( يوضح الفيتامينات المذابة في الدهون 37جدول )

 المصدر الوظيفة الفيتامين

A زيم يساعد في النمو والبصر ويحمي أن
 الفواكه والخضروات لايا من العوامل المؤكسدةالخ

D اللحوم ،الحليب أنيساعد في تقوية العظام والسن 
 ومجموعة الدهون 

E  ولكن تساعد  نسانغير واضح لدى ال
 فيتمثيل الدهون 

 ،الحبوب ،اللحوم 
 الخضروات

K الخضروات الورقية يساعد في تخثر الدم 
 

 وظائف المعادن

 نقل الوقود إلى جميع خلايا الجسم، تخثر الدم  ، أنالاسن،  الكالسيوم والفسفور

ومكونات السيطرة على حموضة  أنمع الكالسيوم لتشكيل العظام والأسن الاتحاد ((p الفوسفات
 الدم .

( توليد الكهربائية في الأيونات مع ثلاث من المعادن للمحافظة على المعدل (kالبوتاسيوم 
 الجسم والمحافظة على كهربائية العصب .الصحيح للوقود لجميع مناطق 
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 اما الكلوراين نفس وظيفة ما سبقه .،يؤدي نفس وظيفة البوتاسيوم   ((naالصوديوم 

: مشابه للكالسيوم والفوسفات ومهم في تمثيل الكلوكوز ويساعد في  (MG)المغنيسيوم -
 ردود أفعال الكلوكوز إلى الكلايكوجين في الكبد والعضلات .

أهمية كبيرة في تكوين مادة الهيموغلوبين في الدم والمايوغلوبين وأكسدة  وذ ((Feالحديد  -
 زيمات .أنزيمات مثل سايتوكروز وواجبات أخرى لأكسدة نالأ

( يعد أساس في تشكيل ثايروكساين الذي يقوم بدوره المهم في المحافظة (COالنحاس -
 على معدل التمثيل الغذائي لجميع خلايا الجسم .

نية والحوامض الأمينية الحوامض الده ، مهم في تحلل الغذاء )الكلوكوز (SU)الكبريت  -
 ( .في الغذاء

 
نماذج للسعرات الحرارية نسبة للوزن لعدد من الفعاليات لرياضيين متوسطي  (38جدول )

 المستوى 

 عدد السعرات الوزن  الفعالية
 5940 68 المارثون 
 5885 74 كرة القدم
 5610 75 كرة اليد

 5610 75 سلةكرة ال
 4675 69 الاركاض السريعة

 4620 73 ةأنالقفز بالز 
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  للرياضيين الغذائيةتوقيتات الوجبات 
يتم تنظيم الوجبات الغذائية للرياضيين حسب مستوياتهم والفترة التدريبية التي يمر بها 

اخ الرياضي فضلا عن العوامل الأخرى التي تحيط بالرياضي كالحالة الصحية وطبيعة المن
 إنجازها تتناسب مع نسبة أنه بشكل عام ينظر إلى عدد الوجبات على أن والمرحلة العمرية إلاّ 

 العمل والجهد البدني .

 مستويات السكر تميل إلى أنضحت العديد من الدراسات في مجال تغذية الرياضيين بأو لقد 
لوجبة الغذائية ا  تناول( ساعات من 3-2وبعد حوالي ) خفاض مع استمرار الجهد البدنيأن

ها الفرد الرياضي يوميا تناوليكون اقل عدد ممكن من الوجبات التي ي أنوينصح الخبراء ب
الطعام يصبح   تناولتكرار  أنالعديد من البحوث استنتجت ب أن( ثلاث وجبات رغم 3هي)

( خمسة وجبات ولكن في كل 5إلى ) أحياناً مقبولا ومرغوبا من قبل الرياضيين حيث يصل 
يكون اجمالي حجم هذه الوجبات اقل من حجم الوجبات الاعتيادية  لا أنوال يجب الأح

 اليومية.

عدد أكبر من الوجبات لا تزيد عن خمس   تناولإذ لابد للرياضي في حالة الرغبة في 
وجبات ولكنها أصغر حجما من الوجبات الاعتيادية ويصبح ثلاث وجبات اعتيادية هي  أكبر 

البدني الذي يصاحبه التكرار في  نجازالإحجم الكبير يوميا نسبة إلى ( وجبتين من ال2من )
مستوى  أوتظام مستوى سكر الدم أنالتغذية الشخصية وتكون ذات فائدة للمحافظة على 
نستطيع التوسع في حجم الوجبات  ،الدهون )كمية أقل من الدهون المخزونة( خلال اليوم

 أويشكل خطرا بحد ذاته على حالة الرياضي  الطعام لا تناولتكرار  أنولكن بشكل عام ف
تعوض الغذاء الغني  الوجبات السريعة لا أنبصورة عامة شريطة التحذير والتنبيه ب نسانالإ

وعلى  ذلك يعتمد على العمر والجنس والوزن والفعالية البدنية، أنإضافة الى  بالفيتامينات ،
عن  عليها بنفس الحجم بغض النظرأية حال يكون عدد السعرات اليومية يجب المحافظة 

نسمح بحصول زيادة في عدد  لا أنوجبات يوميا وبعبارة أخرى يجب  (5أو 3) تناول
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الطعام بحجم اكبر من المعتاد حيث تبرز مشكلة الزيادة  تناولالسعرات المكتسبة يوميا بسبب 
ع التقدم في في الوزن وحصول السمنة مما يجعل الوزن والسعرات الحرارية عامل يتعارض م

 .نجازالإالبرنامج التدريبي واكتساب التطور في 
 

 الوجبات الغذائية قبل المنافسة 
ها الرياضي تناولي أنالطعام وهضمه فهناك معدل زمني لآخر وجبة يمكن   تناولمن لحظة 

أكثر قبل المنافسة كافية  أوثلاث ساعات  نا( ف)بغض النظر عن محتوى هذه الوجبات
الرياضي  أنهذا بطبيعة الحال مهم جدا للمتدرب. أكثر الفسيولوجيين يعتقدون بلهضم الغذاء و 

الوجبة مما يسمح بأزالة الترشح  تناوليتوفر له الوقت الكافي لإخلاء المعدة بعد  أنيجب 
 الزائد في الجهاز التنفسي الناتج عن عمل عضلات الجهاز الهضمي.

السعرات لكل غرام من الدهون حيث  تخفض أقل من نصف الكربوهيدرات أنمن المؤكد 
يخفض  الكربوهيدراتحرق  أن( دهون كذلك 9-3و) الكربوهيدرات( من 4-1تصل بين )

كسجين مثلما في حالة الدهون فتصل و الطاقة لكل لتر من الأ نتاجبشكل أكبر السعرات لإ
وقع فيت أنتؤخذ هذه المعلومات في الحسب أنيجب  ،( على التوالي 4،74( و)5،05بين )
من الحد الأقصى عالية جدا مما  %75أي رياضي تصل شدة العمل لديه الى  أنالفرد 

 بالكربوهيدراتالغذاء الغني  أنيعد العامل المحدد ، و  سجةنللأكسجين و يجعل تجهيز الأ
 يحقق الاستفادة القصوى .

غنيا   تناولالمالغذاء  كانإذا  في تدريبات التحمل تزداد القدرة على الأداء أنلاحظ العلماء و 
ت نسبة الدهون عالية في كانالتحمل ينخفض إذا  أنولوحظ في نفس الوقت ب بالكربوهيدرات

 الغذاء .
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مستوى سكر الدم دائما  أنهاك فنفي حالة التدريب حد الأ أنفي دراسات حول الغذاء ورد 
 خفاض مخزون الكلايكوجين وفي حالة العمل المستمر حتى ضهورأنمنخفض وذلك بسبب 

ينضب تماما  أنكلايكوجين العضلة المخزون يقل مع استمرار الجهد البدني الى  أنالتعب ف
 في النهاية .

مكونات الوجبة قبل التدريب لا تؤثر  أنكثير من البراهين التي تتمتع بثقة عالية تؤشر  أن
رة الاركاض القصي، السباحة  ،متر100خلال الفعاليات القصيرة مثل  نجازالإإيجابا على 

 يستخدمونهيساعد رياضيي التدريب الذين  بالكربوهيدراتالغذاء الغني  أنيؤيد ب أنوهناك بره
 الشدد العالية.

 كفاءة العمل ترتفع أن( دقيقة وأكثر ف30لى  الفعاليات التي تستمر )و ومثال عن الحالة الأ
 . وهيدراتبالكربأكثر مع قدرات التحمل عندما تكون الوجبة قبل التدريب غنية  أو 10%

وفي دراسة حزمة عضلية استخدمت كعينة شبعت بغذاء دهني لعدة أيام قبل التدريب لثلاث 
المجموعة الثالثة دهون  ، كربوهيدرات ثانيةالمجموعة ال، لى دهون و مجموعات )المجموعة الأ

 أنضحت نتائج الدراسة بأو  ،( استخدمت فيها قياس التحمل على الدراجةوكربوهيدرات
 ا من النوعين الآخرين .إنجاز هي الأكثر  لكربوهيدراتامجموعة 

 

 الوجبات ومكوناتها  تناولتوصيات حول 
( أيام قبل المسابقة على المتدرب استخدام الشدة العالية طول الفترة المخصصة 7في) -1

دقيقة للوحدة التدريبية .. ففيها يخزن الكلايكوجين بكميات  90-60للتدريب وهي من 
ذلك ممكنا خلال فترة السبعة أيام وذلك باستهلاك غذاء يحوي قليل من  كانقليلة كلما 

يتركز فيه البروتين والدهون مع استمرار أنالطعام في هذه الحالة يجب ، الكربوهيدرات
نذكر الحقيقة التي تقول كلما نضب الكلايكوجين  كلما حفز  أنعملية التدريب ولا بد من 

 للخزن بكمية أكبر .
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الغذاء  أنى أربعة أيام قبل المسابقة وعندما يوجه التدريب لصالح المنافسة فعند ثلاثة إل  -2
 . الكربوهيدراتيصبح في الغالب من  أنيجب 

كل غرام مخزون  أنيأخذ مع الطعام مشبع بالكاربوهيدرات طالما  أنهناك وقود إضافي يجب 
هذا الإجراء  أنما غرام من الماء وطال 4-3من الكلايكوجين يتألف مع ارتفاع خزن حوالي 

قد تم برهنته في زيادة حجم مكونات الكلايكوجين في العضلة مما يرفع مقدرة التحمل 
هذا النوع من الغذاء يصحب معه بعض المشاكل  أنولا بد من الإشارة الى  ،للمشاركة 

 والأزمات مما يتطلب استخدام تخطيط القلب للوقوف على حالة اللاعب الصحية.

والفيتامينات هي مواد  ،نجازالإفيتامينات إضافية تساعد على  أنلرياضيون بيرى المدربون ا
أخرى  زيماتأنوتستخدم لمساعدة  ATPزيم مساعد يتطلبها المركب الكيميائي أنتعمل على 
 على العمل.

الغني بالطاقة  ATPمركب  إنتاجعدم وجود الفيتامينات يصبح  أن)وهناك مسلمة علمية ترى 
 مستحيلًا(..

كسيد الكاربون من حامض البيروفيك قبل أو ي أنفيتامين الثيامين بعمل على إزالة ث أنبب ويس
ه يلعب أن( ف(Krebs Cycle (دائرة كريبسدخول حامض البيروفيك دائرة حامض الخليك )

خفاض الثايمين ينتج أن أنضحت البحوث أو كما  ،والدهون  الكربوهيدراتدورا مهما في تمثيل 
ومثلما يحدث في  نجازالإالرياضي بينما توفره يعمل على تطوير  إنجازعنه ضعف في 

الثيايمين  تناولالشخص السليم ذو الغذاء الجيد المتوازن  الذي ي أنف نجازالإتطوير 
 الثيايمين موجود في اليوريا . أنكمكملات غذائية ليس له فائدة طالما 

 (C)فيتامين 
لكنه  ،أنالأربطة الضامة ونسيج العظم والأسن لا تكمن أهميته في المحافظة على Cفيتامين 

 يساهم كذلك في عملية التمثيل الغذائي في العضلة .
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البدني ويرجع ذلك  نجازالإخفاض في أنينتج عنه  Cخفاض قيم فيتامين أن أنتذكر البحوث 
 أنخفاض كلايكوجين العضلة وضعف في التقلص العضلي وهناك براهين كثيرة على أن إلى

عدد من الهرمونات لها علاقة بغدة الادرينالين التي  إنتاجامين يلعب دورا كبيرا في هذا الفيت
 تؤدي وظيفتها في الوقاية من الضغوط النفسية )التوتر العصبي والشد العصبي( .

في نشاط غدد الادرينالين عند التدريب. ومن المفيد جدا  Cوقد أثبتت الدراسات قيمة فيتامين 
يوضع في  أنوخلال التدريب يجب  ،لال حالات الضغط النفسي )التوتر(الفيتامين خ  تناول
ه لا توجد براهين قاطعة حول القيم التي يوفرها تعاطي المكملات الغذائية بشكل أنب أنالحسب
ضحت أو الرياضي وقد  نجازالإ أوكالفيتامينات للمساعدة في تمثيل الغذاء في العضلة  ،دقيق

 ردنا سلفا .أو ( تساعد على تطوير صفة التحمل كما Cيتامين)مكملات ف أندراسات قليلة في

ه لا فائدة من مكملات الفيتامينات إذا أنف ؛الرياضي قد أكتمل غذاءه صحيا كانه إذا أنونرى 
إلى خارج الجسم مع الفضلات  ه سيجد طريقهأنلم يكن مخزونا" في الجسم وبدلا من ذلك ف

 بعد الهضم .

 ( Eفيتامين )
 ،الفيتامين مكون دهني يوجد في اللحوم  ،تباهنضد الأكسدة وجلب الأ Eن يعمل فيتامي

 وكذلك منع تكون   Lipidالحبوب والخضروات وهو يلعب دورا بارزا في تمثيل الدهون 
ينتج  Eالنقص في فيتامين  أنالكوليسترول في القنوات الدموية في الجسم وقد اثبتت البراهين 

ه يؤدي إلى ضعف التقلص أن في العضلات بالإضافة إلى CPعنه قلة فوسفات الكرياتين 
المكملات الغذائية لهذا الفيتامين يرفع من مستوى الكرياتين في  أنالعضلي وقد أتضح ب

 . نجازالإالعضلة الذي يجعل التقلص العضلي أقوى ويعمل على تطوير 
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