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 المحاضرج الاولى

 الحمل التدريبي 

 :مفيوم حمل التدريب

 ىو" العمؿ او التمريف الذي يؤديو اللاعب في الوحدة التدريبية ".  حمل التدريب -

ىو" المجيود البدني والعصبي والنفسي الحمل التدريبي اما العالـ الالماني ىارا فيقوؿ اف  -
 الواقع عمى كاىؿ الفرد مف جراء قيامو بمجيود بدني ".

"ىو كمية التاثر المعينة عمى اعضاء الحمل التدريبي تفيؼ فقد عرؼ اما العالـ الروسي ما -
 "واجيزة الفرد المختمفة اثناء ممارستو لمنشاط البدني

وىو "مجموعة المؤثرات عمى الاجيزة والاعضاء لحمل التدريب وبالامكاف اعطاء تعريؼ اخر 
 الاجيزة والادوات او بدونيا" الداخمية لمجسـ بأستخداـ تمرينات وحركات رياضية متنوعة بأستخداـ 

 مميزات حمل التدريب:

 ىناؾ بعض الاسس التي يرتكز عمييا حمؿ التدريب والتي نحددىا بالمميزات التالية :   

 . يشكؿ حمؿ التدريب أحد الوسائؿ الاساسية والضرورية لزيادة المقدرة.1

 ـ مكونات حمؿ التدريب .. ضرورة الاخذ بنظر الاعتبار الفروقات الفردية مف خلاؿ استخدا2

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

 .لانتياء مف فترة استعادة الشفاء . لا يجوز الاستمرار بالحمؿ التدريبي قبؿ ا4

 :أىمية الحمل التدريبي

. يعد حمؿ التدريب بانو الوسيمة الفعالة التي تؤثر عمى الفرد الرياضي بسبب التغيرات الوظيفية 1
 والخارجية لاجيزة الجسـ .
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 . زيادة فاعمية التناسؽ الحركي مع تكييؼ الاجيزة ونمو القدرات بشكؿ جيد .2

يحة بما يتناسب . يعمؿ عمى تقدـ المستوى الرياضي في حالة استخداـ الاسس العممية الصح3
 ذلؾ مع كفاءة الرياضي لغرض تحقيؽ اليدؼ .

 

 التي تحدد اتجاه الحمل: )القواعد(العوامل    

   :الغرض المراد تحقيقو -1
يجب توجيو حمؿ التدريب لتحقيؽ اليدؼ المراد تنفيذه مف عممية التدريب سواء كاف اليدؼ     

او التحمؿ او احد اقساميا تعمـ او اتقاف احى تنمية قدرات اوصفات بدنية معينة كالقوة او السرعو 
في فعالية رياضية معينة او كاف اليدؼ تطبيؽ خطة لعب معينة او تصحيح  الميارات الحركية

 الاخطاء في الفعاليات التي تتطمب اداء فني كالجمناستؾ 
يث  يجب مراعاة الحالة التدريبية للاعب وخصائصو الفردية مف ح: حالة اللاعب التدريبية  -2

انو لاعب ناشى اـ شباب اـ متقدـ ومستوى المياقة البدنية ومستوى الاداء المياري والخططي 
 لديو فعند تدريب الناشى مثلا يزاد الحجـ وتقؿ الشدة والعكس صحيح

مف المعروؼ اف السنة التدريبية او فترات التدريب تقسـ الى )فترة الاعداد : الفترة التدريبية  -3
الفترة الانتقالية(واف لكؿ مف ىذه الفترات خصائص –فترة المنافسات  –خاص بقسمييا العاـ وال

معينة فمثلا فترة الاعداد وخاصة المرحمة الاولى منيا تتصؼ بزيادة الحجـ عمى حساب الشدة 
 في حيف اف الشدة في فترة المنافسات تكوف عالية والحجـ يكوف اقؿ مقارنة بالشدة 

الانشطة الرياضية فيما بينيا مف حيث المتطمبات الخاصة تختمؼ :خواص النشاط الممارس  -4
بيا سواء كانت بدنيو او ميارية او خططية او جسمية الخ..فيناؾ انشطة تتميز بالقوة 

العضمية وتحتاجيا بشكؿ كبير مف اجؿ ممارستيا كما ىو الحاؿ في مسابقات رفع الاثقاؿ 
و الحاؿ في مسابقات ركض المسافات والقوة البدنية وفعاليات اخرى تتطمب السرعة كما ى

القصيرة واخرى تتطمب المطاولة كما في ركض المسافات الطويمة واف لكؿ مف ىذه الفعاليات 
تخطيط يتناسب مع متطمباتيا ففعاليات القوة والسرعة مثلا  تتطمب زيادة الشدة عمى حساب 

 . الحجـ اما فعاليات المطاولة فتحتاج الى زيادة الحجـ
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:  يجب اف نفرؽ في عممية التخطيط وتقنيف الاحماؿ التدريبية الجنس اختلاف-5
بيف الذكور والاناث اذ اف لكؿ منيما خصائص جسمية وبدنية معينة تتوافؽ مع 

التركيب التشريحي ليـ كما يجب اف نراعي تطور ىذه القدرات في المراحؿ السنية  
 ختلاؼ بينيـ في القدرات المختمفة بيف الجنسيف وحتى في العمر الواحد فيناؾ ا

 

 :انواع الحمل التدريبي

 :.الحمل الخارجي1

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

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

 

 العوامل المؤثرة عمى الحمل الخارجي :

 برودة ( –رطوبة  –أمطار  –ضغط جوي  –رياح  –الظروؼ المناخية ) حرارة  -1

 الحالة النفسية والجسمية للاعب . -2

 قوة اللاعب المنافس في الألعاب الفرقية . -3

 . عف مستوى سطح البحر ارتفاع منطقة التدريب -4

 العلاقات الاجتماعية . -5

 تغذية اللاعب . -6

 موقؼ اللاعب مف طريقة المعب . -7
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 :.الحمل الداخمي2

 ويعرؼ بانو "مجموعة التغيرات الفسيولوجية التي تحدث لاعضاء واجيزة الجسـ المختمفة      

نوع المؤثرات الخارجية التي تنشأ وىناؾ مف يعرفو  بانو"ىو درجة استجابة الاجيزة الوظيفية عمى 
 بسبب الحمؿ الخارجي ".

ومف ىنا يمكف القوؿ باف ىناؾ علاقة طردية بيف الحمؿ الخارجي والحمؿ الداخمي ،اي كمما     
زادت درجة الحمؿ الخارجي زادت بذلؾ التغيرات التي تحدث داخؿ الجسـ والمقصود بذلؾ 

باه ومراعاة ذلؾ عند التخطيط لعممية التدريب الرياضي )المتغيرات الفسيولوجية (،لذا يجب الانت
بشأف حمؿ التدريب الخارجي وبدرجة ثابتة لايؤدي الى حمؿ داخمي متساوٍ فيتطمب معرفة 

 انعكاس الحمؿ الخارجي داخميا ومدى سرعة تكييؼ الاجيزة الوظيفية.

 وىناك من المصادر من يضيف نوعا ثالثا" من الحمل وىو الحمل النفسي 

 

 .الحمل النفسي: 3

ترتبط طرؽ ووسائؿ تنمية الجوانب البدنية والخططية بالجانب النفسي للاعب وخاصة      
المنافسات الرياضية  المميئة بالمواقؼ الانفعالية التي تتميز بالقوة والشدة والاثارة ويصاحب ذلؾ 

فسي يمثل الضغوط فالجانب النتغيرات فسيولوجية ليا تاثيرىا عمى اجيزة الجسـ الوظيفية 
 التدريب والمنافسة لتحقيق ىدف ماالعصبية والنفسية التي يتعرض ليا اللاعب اثناء مواقف 

 

 ىدف الحمل التدريبي:

اغمب العامموف في المجاؿ الرياضي يعرفوف مكونات الحمؿ الرئيسة رغـ بعض اختلافات     
حمل التدريبي مبني اساساً من وان الالتسميات لكنيا في المضموف موحدة)حجـ ، شدة، راحة( 

اجل رفع مستوى الانجاز لتحقيق الاىداف والبطولات وىو اليدف الاساس الذي يبغيو كل 
 ، ىنا يبرز  مدرب من رياضيو بل ان كل الرياضيين يطمحون لذلك وىو رفع مستوى الانجاز
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 المحاضرج الثاًيح

 درجات حمل التدريب:

-90ف/ د وشدة الحمؿ مف 190يو الى فوؽ يصؿ معدؿ النبض ف -:الحمل الأقصى -1
 تقريبا مرات 5-1% مف أقصى ما يستطيع اللاعب تحممو  وعدد التكرارات تتراوح مف 100

 كافية لاستعادة الشفاءفترة و 

 

 * شروط استخدام الحمل الأقصى:

عدم استخدام الحمل قبل المنافسة مباشرة )ٌوم أو ٌومٌن على الأقل(، حتى تشفى منه كل  -1

 جهزة الجسم قبل الدخول فً المنافسة.أ

 عدم الاستخدام بعد المنافسة مباشرة )الٌوم التالً لها(. -0

 عدم الإفراط فً استخدامه مع الناشئٌن. -3

 تفادي الاستخدام عند الرٌاضً المرٌض أو المجهد أو حالات الطمث عند الفتٌات. -4

 تفادي استخدام الحمل الأقصى عند الشعور بالألم. -5

 .)الفترة الانتقالٌة(لا ٌستخدم فً مرحلة الانتقال-6

 

 190-165يصؿ معدؿ النبض فيو ما بيف  -(:القريب من الأقصى)الحمل شبو القصوي  -2
% مف أقصى ما يستطيع اللاعب تحممو  و عدد التكرارات 90-80ف/ د  و شدة الحمؿ مف 

 تقرٌبا. دقائق 4لى إ 0ة مابٌن ٌالراحة البٌن و تقريبا مرات 10-6تتراوح مف 

 ممٌزاته:

 ٌنصح بعدم استخدامه بعد المنافسة بٌوم أو ٌومٌن. -

 .)الفترة الانتقالٌة(ٌنصح بعدم استخدامه فً فترة الانتقال -
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ف/ د  و شدة الحمؿ  160-140يصؿ معدؿ النبض فيو ما بيف  -الحمل المتوسط: -3
 مرة 20-10رارات تتراوح ما بيف % مف أقصى ما يستطيع اللاعب تحممو والتك75الى  -50مف

 . تقريبا

 ممٌزاته:

ٌستخدم بمدى واسع فً تحقٌق الأهداف و تعلم المهارات الحركٌة و خطوط اللعب و الإرتقاء  -

 بمستواها.

 ٌستخدم بمدى واسع خلال فترة الانتقال بعد فترة المنافسة. -

 اشرة.ٌستعمل بمدى واسع قبل المنافسة مباشرة أو بعد المنافسة مب -

% من أقصى ما ٌستطٌع الفرد تحمله و ٌتراوح عدد 75% إلى 52درجات الحمل حوالً  -

اء تتراوح بٌن شفمرة تكرار، الفترة اللازمة للراحة و استعادة ال 02إلى  12مرات التكرار من 

 .تقرٌبا دقٌقة أو دقٌقتٌن

إلى الحمل الأقل من الاحتراس من التراخً فً تنفٌذه حتى لا تنخفض درجة الحمل و ٌقبل  -

 المتوسط.

 ٌنصح بعدم استخدامه بكثرة بغرض رفع المستوى للممارسٌن. -

 

يصؿ معدؿ و هو الحمل الذي ٌقل بدرجة قلٌلة عن الحمل المتوسط -:الحمل الخفيف -4
من أقصى ما ٌستطٌع     %50-35ف/ د  و شدة الحمؿ مف 140-115النبض فيو مابيف 

  .الفرد تحمله

 ممٌزاته:

 % من اقصى شدة ٌمتلكها الفرد52-35راوح الشدد  المستخدمة بٌن تت -

ٌؤدي إلى تنشٌط الأجهزة الحٌوٌة للجسم مع عدم إلقاء أعباء كبٌرة علٌها فإنه لا ٌشعر  -

 خلاله بالتعب.

 التخفٌف من الضغط نتٌجة الأحمال القصوى والأقل من القصوى. -

 تتطلب عبء خفٌف.ٌستعمل فً مراحل التعلم الحركً الأولى التً  -

 ٌستعمل فً عملٌة الإحماء والتهدئة. -

 ٌستعمل فً فترة الانتقال)الفترة الانتقالٌة ( -
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 ٌستعمل فً التروٌح عن النفس خلال وحدة التدرٌب -

 او اكثر. مرة20-15التكرارات تتراوح ما بيف -

 ة الايجابيةوىناؾ مف المصادر مف يضيؼ نوع اخر مف درجات الحمؿ يطمؽ عميو بالراح    

% مف أقصى ما يستطيع اللاعب تحممو و 30شدة الحمؿ فييا أقؿ مف  -:الراحة الايجابية -5
 مرة.30-20التكرارات تتراوح ما بيف 

ويشترط فى جميع الأحواؿ أف يحافظ المدرب عمى عدـ ىبوط معدؿ نبض اللاعب الى أقؿ مف 
 ف / د. 120

ثم  تكرار  20بثني الركبتيف مف وضع الاستمقاء  ستمريف بطف )الجمو مثاؿ عمى كثافة التمريف 
  ثانية 60راحة 

  (ثانية 90مرة وراحة  20) ثـ نؤدي نفس التمريف

نرى مف التمرينيف السابقيف اف كثافة التمريف الاوؿ اكبر مف كثافة التمريف الثاني بسبب قصر 
 ت كثافة التمريف()كمما زادت الشدة وقمت فترة الراحة زادفترة الراحة بيف التماريف .

  : الحمل علاقة  شدة الحمل التدريبي بحجم

ىناؾ علاقة عكسية  بيف شدة الحمؿ التدريبي وحجمو اذ  تقترف زيادة شدة المثير بدرجة    
عالية بانخفاض حجـ مثير التدريب إما مف خلاؿ فترة دواـ المثير ، أو مف خلاؿ تقميؿ عدد 

 تكرارات المثير 

 من شدة الحمل وحجم الحمل :علاقة الراحة بكل 

علاقة الراحة بشدة الحمؿ علاقة طردية كمما زادت شدت الحمؿ زادت فترة الراحة البينية  -
 والعكس صحيح .

علاقة الراحة بحجـ الحمؿ كمما زاد حجـ الحمؿ الذي يرافقو انخفاض الشدة قمت فترة  -
 احةيرافقو زيادة الشدة زادت الر  الراحة وكمما قؿ حجـ الحمؿ الذي
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 أساليب التحكم بدرجة الحمل التدريبي:

 :التحكم بدرجة الحمل التدريبي من خلال التغيير في شدة الحمل-1

مف خلاؿ التغيير فػػي سػػرعة العػػدو فػػإذا انخفػػضت الػػسرعة انخفػػضت درجػػة  التغييــر ـفــي ســرعة الأداء : -
 ازدادت درجة الحمؿ . الحمػػؿ التػػدريبي وبالعكس إذا ازدادت السرعة

: مثػؿ زيػادة مقػدار الثقػؿ الجديػد الػذي يػستخدمو اللاعب أو خفضو في   التغييـر فـي وزن الثقـل المـستخدم-
 التماريف البدنية لتطوير القوة العضمية

البدنيػة  : كمػا ىػو الحػاؿ عنػد الأداء الػسريع أو البطػيء لمتمرينػاتالتغيير في درجـة توقيـت الأداء - 
 والمياريػة 

يمكػف ذلػؾ مػف خػلاؿ ارتفػاع أو انخفػاض  التغيير في طبيعة العوائق أو الموانع المراد التغمـب عمييـا: -
 العارضػة فػي الوثبات المختمفة

 ويكػوف ذلػؾ مػف خػلاؿ تػصعيب التمرينػات البدنيػة أو الإقػلاؿ زيـادة سـيولة أو صـعوبة الأداء البـدني : -
 مػف درجػة صعوبتيػا 

 :التحكم بدرجة الحمل من خلال التغيير في حجم الحمل التدريب -٣ 

مػف خػلاؿ الزيػادة أو النقػصاف بػزمف التمػريف ، فكممػا ازد الػزمف  التغييـر ـفـي زمـن أداء التمـرين الواحـد :-
 ازد حجػـ الحمؿ ، وكمما قؿ الزمف قؿ حجـ الحمؿ 

 ويكوف ذلؾ بزيادة أو تقميؿ عدد مرات تكرار التمػريف الواحػد لمػػرتيف  ات تكرار الأداء :التغيير في عدد مر -

  : التحكم بدرجة الحمل من خلال التغيير في فترات الراحة-3

: مػف خػلاؿ تطويػؿ فتػرة الراحػة بػيف تمػريف وآخػر أو  التغيير في فترة الراحة البينية بين أداء وآخر- 
  .لؾ تطويؿ أو تقصير فترات الراحة بيف مجموعة مف التماريف وأخرىتقػصيرىا وكػذ

: ويكوف ذلؾ عف طريؽ التغيير في نوع فترات الراحة الايجابيػة أو الػسمبية  التغيير في نوع فترة الراحة -
 ةمف الراحتيف الايجابية والسمبي بػيف التمػاريف كما يمكف استخداـ مزيج
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 ثالثحلالمحاضرج ا

 : الرياضي دريبالت مبادئ

 :)التييئة(الاحماء : "":اولا

وىو عبارة عف حركات اليرولة والمشي والتمرينات  , بالتيدئة ييوينت بالأحماء يبدأ تدريب كؿ اف اي  
العامة وتمرينات التمطية التي تسبؽ الاداء ويكوف اليدؼ منيا تييئة الجسـ وعضلاتو لممارسة النشاط 

 لى نوعيف ويقسـ الاحماء إ   المعيف .

/ ويقصد بو حركات المشي واليرولة والتمرينات العامة  والتي يؤديو اللاعب بغض النظر  الاحماء العام -1
 عف الفعالية الممارسة 

/ ويقصد بو حركات اليرولة والمشي والتمرينات التي يحتاجيا اللاعب في الفعالية التي  لأحماء الخاص -2
 يختص بيا . 

 :فوائد الاحماء( (التالية الواجبات يحقق الاحماء واف

 . واسرع اعمؽ التنفس وجعؿ الرئوية التيوية وزيادة المستيمؾ الاوكسجيف كمية زيادة -1

 . ضربة كؿ في الدـ مف يدفع ما وزيادة القمب ضربات سرعة زيادة  -2

 . الدموية الاوعية اتساع -3

 . الجسـ حرارة  درجة رفع -4

 . الاصابة حدوث بدورىا تمنع والتي اللازمة والمطاطية نةالمرو  لعضلاتاو  المفاصؿ اكساب  -5

 . لمتدريب نفسي استعداد لأقصى الوصوؿ  -6 

 . الفعؿ لرد استجابة درجة لأقصى الوصوؿ  -7

 الكفاءة الميكانيكية لمعضلات زيادة   - 8
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 : ( over  load) التحميل الزائد  ثانيا

 تحقيؽ نريد عندما يعني لعضمي بحمؿ اكثر مف المعتاد وىذااو النسيج ا تحميؿ الخميةويقصد بو :      
 . اللاعب الأقصى لمقدرة الحد مستوى عند بحمؿ التدريب يجب بدني عنصر بأي الارتقاء

 شروطو:

 مستوى مف قريبا المقدـ الحمؿ يكوف اف الضروري مف فأف للاعبيف البدني بالمستوى الارتقاء يتـ كي -
 . اللاعب يتحممو ما أقصى

 . الأقصى حده عند التدريب ويكوف اخرى احماؿ اضافة وجب لمحمؿ الجسـ تكيؼ كمما  -

 العصبي الجياز اللاعب ومنيا لجسـ الوظيفية الاجيزة كفاءة رفع الزائد عمى التحميؿ مبدأ يعمؿ -
 . أعمى ةبكفاء بوظائفيا تقوـ كي العضلات الى الدـ مف المزيد بأرساؿ يقوـ الذي الدوري والجياز والعضمي

 

 اللاعبيف لأجساـ  الوظيفية الاجيزة في تغيرات  يحدث الرياضي التدريب اف ويعني : التكيف :ثالثا
 التدريب متطمبات مع لمتكيؼ

 : من اىميا عديدة عوامل الى يعود وىذا      

 لجيد تعرض ما اذا اعضائو واجيزتو في تغيرات بأحداث لو تسمح الانساف جسـ تركيب طبيعة اف -1
 . الجيد لذلؾ لمقابمة  الجسـ كفاءة رفع الى تيدؼ التغيرات ،ىذه مؤثر نيبد

 والتنفس القمب وظائؼ تحسنا في يعني .الرياضي التدريب عف الناتج اللاعب لجسـ النموذجي التكيؼ  -2
 العضلات عمؿ كفاءة وزيادة العضمي والتحمؿ العضمية والقدرة العضمية القوة وكذلؾ الدموية والدورة

 .الاداء بمستوى ارتقاء يحدث وبالتالي والعظاـ لاربطةوا

 البدنية منيا كثيرة لجوانب التخطيط يحتاج اللاعبيف بمستويات الارتقاء اف مراعاة المدربيف ىمع -3
 . والمعرفية والنفسية والخططية والميارية
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 . : التدريب حمل في التدرج :رابعا

اذ يقع عمى عاتؽ المدرب التدرج بحمؿ التدريب بشكؿ متدرج وعمى انو مف المبادئ الميمة في التدريب     
فترات زمنية تسمح بحدوث التكيؼ الوظيفي وتكيؼ العضلات لمعمؿ العضمي التالي عند زيادة الحمؿ فيما 
بعد ,اف زيادة حمؿ التدريب يجب اف تكوف بطريقة تدريجية يعني مف السيؿ الى الصعب ومف البسيط الى 

ومف فوائد التدرج في التدريب ىو حدوث عممية التكيؼ والتثبيت والتأقمـ مثاؿ  الخاص الى لعاـاالمعقد ومف 
ثـ بعد ذلؾ انتقؿ  د(700)ىذا التكيؼ اثبت د للأسبوع الاوؿ فيعد ىذا تكيؼ ثـ 700عداء درجة التحميؿ 
 د وىكذا. 725الى الحمؿ الجديد 

 : تدريبمل الفردية الاستجابة :خامسا"

 فعمى . لاعب كؿ خصائص عمى ويعتمد فردي امر يكوف لمتدريب اللاعبيف اجساـ استجابة ويعني   
 مختمفة استجابة تستجيب منيـ كؿ اجساـ فأف معينة تدريبية جرعة اللاعبيف مف لعدد قدمنا اذا المثاؿ سبيؿ
 : اىميا مف اسباب لعدة الاستجابة ذهى وترجع الآخر عف

 . منو والاستفادة التدريب في لممشاركة افضؿ فرص ىناؾ كانت النضج ازداد كمما اي : النضج -1

 والقمب الرئة كفاءة ومف اىميا الوراثة  بعامؿ تتأثر الانساف لجسـ المختمفة زةيالاج اف اي : الوراثة -2
 التموث مثؿ البيئية بالمؤثرات تتأثر الموروثة الخصائص اف مراعاة الميـ ومف ، وغيرىا العضمية والألياؼ

 ...الخ لغذاءوا
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 المحاضرة الرابعة

ات واوقات ار التغيير بدرجة الحمؿ مف حيث الشدد والتكر  ضرورة يعني ذاىو  :ع والتغييرالتنوي : سادسا 
العمؿ والراحة ونوع الراحة وكذلؾ اماكف التدريب لتجنب الممؿ في التدريب وتطوير الانجاز وىناؾ عدة 

 نقاط  في ىذا الموضوع منيا:

 . الممؿ الى يؤدي واحدة وتيرة عمى التدريب سير  -1

 . اللاعب حماس اثارة الى يؤدي التدريب في والتنويع التغير  -2

 سرعات في او المسافات المقطوعة في التنويع او الصغيرة الالعاب استخداـ خلاؿ مف التنويع يحدث  -3
 . التدريب لوحدة الاجزاء المكونة في والتنويع التدريبية الوحدات حمؿ شدة في او التمرينات اداء

 

 عمى يعتمد وىذا استعداده مدى عمى تعتمد دريبال مف الجسـ استفادة اف يعني وذلؾ : الاستعداد سابعا"
 : اىميا مف عوامؿ

 الفسيولوجي الاستعداد عمى الأوؿ الأساس في الييـ المقدمة التمرينات مف اللاعب جسـ استفادة تعتمد -1
 . النضج درجة مع متماشيا الفسيولوجي لاستعدادا مستوى ويكوف التركيبي والبنائي

 . كاممة غير البموغ مرحمة قبؿ الرياضي لمتدريب استجابتيـ تكوف عامة وبصورة اللاعبيف اف  -2

 البموغ بمرحمة تسبؽ المراىقة التي المرحمة في الرياضييف بيف قارنا ما اذا اللاىوائي لمتدريب بالنسبة  -3
 السبب لاف المراىقة قبؿ ما لمرحمة مفيد غير لذلؾ نعتبره اكثر، منو ويستفيدوف يتأثروف الغيفالب اف نجد
 اكتماؿ بعدـ يتأثر والذي العصبي بالجياز لارتباطيا نظرا" اللاىوائية نقص القدرات الى ذلؾ في يعود

 . النضج
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 :الخصوصية : ثامنا"

 عند خلالو مف ينفذ سوؼ الذي الوضع نفس خلاؿ ومف اءالاد طريقة بنفس التدريب يجب انو يعني وىذا  
اي خصوصية النشاط الرياضي لمفرد والذي يعتمد بشكؿ اساسي عمى خصوصية العضلات . الادا تطوير

 المشاركة في الفعالية المعينة وىناؾ عدة نقاط يجب مراعاتيا في الخصوصية ىي 

 1500ـ يعتمد عمى الانظمة اللاىوائية وعداء 100خصوصية نظاـ او انظمة الطاقة العاممة مثلا عداء  -
 يعتمد عمى النظاـ اليوائي 

خصوصية العضمة او العضلات العاممة مثلا رامي القرص يحتاج الى تطوير عضلات الذراعيف والاكتاؼ  -
والصدر ونعطيو تمريف بنج بريس عريض اما واثب الطويؿ يحتاج الى تطوير عضلات الرجميف ونعطيو 

 ت الرجميف مثؿ القرفصاء الخمفي)دبني خمفي ( او نصؼ دبنيتماريف لعضلا

نركز عمى تمريف الكولؼ لمساؽ  1500الخصوصية في نوع التمريف او التماريف المعطاة مثلا عداء  -
 لمساىمتيا في ىذه الفعالية 

سابقة الخصوصية في نوع الفعالية فمثلا فعالية الوثب الطويؿ تحتاج الى متطمبات تختمؼ عما تحتاجو م -
 رمي القرص 

 خصوصية الميارة المعطاة فكؿ ميارة تختمؼ في متطمباتيا عف غيرىا مف الميارات . -

  :الاستمرارية : تاسعا"

وتعني الانتظاـ بالتدريب عمى مدار السنة وعدـ الانقطاع والاستمرارية تعد مطمب اساسي     -
تدريب يؤدي الى انخفاض مستوى لتطوير اللاعب والوصوؿ الى اعمى المستويات لاف الانقطاع بال

 اللاعب وتراجعو.

  :)الراحة( التيدئةعاشرا": 

يقصد بيا حركات اليرولة والمشي والتمرينات العامة والمشي وتمرينات التمطية والاسترخاء التي       
لاحماء تعقب اداء النشاط الرياضي واليدؼ منيا اعادة الجسـ الى حالتو الطبيعية تقريبا اي حالة ما قبؿ ا

 :مع ظواىر التعب . وتقسـ التيدئة ) الراحة ( إلى 
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وىي اف يقوـ الرياضي بالتوقؼ مباشرة بعد اداء الفعالية والنشاط او الجيد البدني كأف يقؼ  راحة سمبية : -1
 او يجمس او يستمقي . 

 : اف يقوـ الرياضي بأداء بعض حركات اليرولة والمشي والتمطية  الراحة الإيجابية -2
 : وىي مزيج بيف الراحة السمبية والراحة الإيجابية بشرط اف تسبؽ الراحة الإيجابية السمبية  المختمطة الراحة -3

 
 واجبات التيدئة )الغرض من التيدئة(:

 المجموعة العضمية في الدـ استمرار ضخ تسيؿ التيدئة عممية اف -1

 اذ اف التوقؼ ,   الغذائي التمثيؿ عف الناتجة الفضلات ازالة في الدموية الدورة دور كفاءة مف تحسف  -2
 الطاقة انتاج فضلات ازالة  ياتموبطء عم الدموية الدورة بطء في يتسبب الشديدة البدنية للأنشطة المفاجئ

 . العضمي والألـ العضمي الشد الى ايضا يؤدي وقد

 محاولة اعادة الجسـ الى حالتو الطبيعية قبؿ الاحماء مع بقاء بعض ظواىر التعب   -3
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 الخاهسح المحاضرج 

 الغرق والاسالية الحذيثح  للرذرية الرياضي                       
 : الرياضي التدريب طرق مفيوم

خلاليا من بانيا استخدام الوسائل التدريبية المتاحة والتي يمكن  "طرؽ التدريب تعرؼ
، والحالة  "مستوى ممكنتنمية وتطوير الحالة التدريبية للاعب والوصول بيا الى اعمى 

 التدريبية ىي " الحالة البدنية والحالة الميارية والحالة الخططية والحالة النفسية " .  

ومف خلاؿ استخداـ الطرؽ التدريبية المتنوعة يتطور مستوى اللاعب ويييئ لتحقيؽ  
اجح ىو الذي الانجازات المتقدمة في البطولات الرياضية ))الفردية والجماعية (( والمدرب الن

يستطيع اختيار مايناسب لاعبيو مف ىذه الطرؽ ، ومف خلاؿ الخبرة الطويمة والفيـ الواسع 
والتحميؿ العممي الذي يتمتع بو المدرب فانو يستطيع اف يوظؼ ذلؾ  في اختيار طريقة او اكثر 

 )التنويع( في ىذه الطرؽ ويوظفيا لخدمة فريقو .

الاجراء التطبيقي المنظم لمتمرينات المختارة : " ويقصد بمصطمح طرؽ التدريب بانيا 
عمى وفق قيم محددة لمعمل التدريبي والموجو لتحقيق ىدف ما ، وميما تنوعت ىذه الطرق او 

 .   الاساليب فيي تعتمد حتما عمى احدى نوعين التدريب )ىوائي او لا ىوائي (

 النقاط التي يجب مراعاتيا عند اختيار طريقة التدريب  : 

 . أف تحقؽ الغرض المباشر مف الوحدة التدريبية والذي يجب أف يكوف واضحاً .1 

 . أف تتناسب مع مستوى الحالة التدريبية لمفرد .2 

مكاناتو في كيفية تطبيؽ الطريقة .3   . تتماشى مع ميارة المدرب وا 

 . توضع عمى أساس خصائص ومتطمبات النشاط الرياضي الممارس .4 

 للاعب لمواصمة التدريب الرياضي .تخداـ القوة الدافعة التي تحث ا. تساعد عمى اس5 

 ويمكن تحديد انواع طرق واساليب التدريب الرياضي الى ما يأتي :
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 . طريقة تدريب الحمؿ المستمر 
 . طريقة التدريب الفتري 
 . طريقة التدريب التكراري 
 . )ية وىناؾ اساليب او تدريبات وىذه ىي الطرؽ الرئيسطريقة الاختبار والمسابقة )التنافسية

حديثة تستخدـ حاليا وتعتمد في ادائيا عمى الطرؽ الرئيسية المذكورة وىذه التدريبات 
 ىي : والأساليب التدريبية 

 ومتريؾ .ياسموب التدريب البم 
 . اسموب التدريب البالستي 
 . اسموب تدريب الفارتمؾ  
 . اسموب التدريب الدائري 
  اسموب التدريب المنبايف 
 اسموب التدريب الضاغط 

وىناؾ الكثير مف لاساليب الأخرى بالعشرات ولكنيا تتفرع او تخضع لطريقة او أسموب مف 
 الأساليب التي ذكرناىا . 

 والطرؽ التدريبية التقميدية ىي :
 طريقة التدريب التكراري : -1

يادة الطاقة ز  مف وتعتمد عمى المطاولة اللاىوائية  تسمى ىذه الطريقة بطريقة الاعادات
 (مف خلاؿزيادة مخزوف الطاقة في العضلات) اللاىوائية التي تحصؿ بعدـ وجود الاوكسجيف

ظيور الا انيا تعمؿ عمى  التأثير عمى اعضاء واجيزة الجسـ الداخمية وخاصة الجياز العصبي
 التعب بسرعة عمى اللاعب بسبب حصوؿ ظاىرة الديف الاوكسجيني

  اىداف ىذه الطريقة: 
 السرعة الانتقالية .  تطوير -
 تطوير القوة القصوى . -

 تطوير القوة المميزة بالسرعة .    -
                       تطوير التكنيؾ -
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يكوف العمؿ بشدة تصؿ الى الحد الاقصى وذلؾ لمتأثير عمى الجياز العصبي اف يجب و 
( 100-90ة مف )المركزي لظيور حالة التعب ، وتكوف درجة الشدة بالنسبة الى تدريبات السرع

( مف الشدة القصوى 100-80مف الشدة القصوى ، بينما تكوف درجة الشدة لتدريبات القوة مف )
، وعند  وحسب الشدد المستخدمة لممجموعة الواحدةاو اكثر ( 6-3، وتكوف عدد التكرارات مف )

( 4ز )( وتكوف عدد المجاميع لا يتجاو 3-1العمؿ بالشدة القصوى يكوف عدد التكرارات مف )
تستخدـ  (,مخزوف الطاقة الفوسفاجينية الشفاء)  مجاميع ، وتكوف فترات الراحة طويمة لاستعادة 

الى فترات  ىذه الطريقة الراحة السمبية لاف الشدد المستخدمة تكوف عالية ويحتاج اللاعبفي 
 .اطوؿ لاستعادة الشفاء

 
                                                                     : الفتري التدريب طريقة  – 2 

ويعرؼ بانو : "نظاـ تدريبي يتميز بالتبادؿ المتتالي بيف الجيد والراحة وتنسب كممة فتري الى     
 الراحة البينية بيف كؿ تمريف والتمريف الذي يميو " 

 : مميزات طريقة التدريب الفتري 

 قاء بصفة المطاولة الخاصة .اف الغاية الاساسية مف ىذا النوع ىو الارت -
يستخدـ مع الالعاب الفردية والجماعية ويعتمد عمى التخطيط المتبادؿ ما بيف فترات الراحة  -

 والعمؿ.
يعد مؤشر النبض المؤشر العممي لتحديد فترات الراحة الغير كاممة ومف ثـ تحديد نقطة العمؿ  -

 الجديد .
الطاقة لأنو اكثر شمولية مف بقية الطرائؽ يطور ىذا النوع مف التدريب جميع مصادر تحرير  -

 الاخرى فيو يؤثر عمى القدرة اليوائية واللاىوائية ولا يحتاج الى سعرات حرارية كبيرة .
يكوف العمؿ فيو بشدة عالية وتماريف متقطعة ولفترات طويمة وبذلؾ يتـ تأخير ظيور التعب  -

 . لأطوؿ فترة ممكنة مع السيطرة عمى معدؿ النبض لحد معيف
السيطرة بدقة عمى متغيرات التدريب مف ، زمف الاداء ، التكرارات ، فترات الراحة ، معدؿ  -

 النبض . 
 يحتاج الى اجيزة وادوات . لا يمكف تطبيؽ ىذا النوع مف التدريب في اي مكاف لأنو -
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 ويقسم التدريب الفتري الى نوعين :

 التدريب الفتري المرتفع الشدة :  - أ
صفة المطاولة اللاىوائية القدرة اللاىوائية ومف ثـ القدرة اليوائية الارتقاء ب وييدؼ الى

بشكؿ ثانوي ، وكذلؾ تطوير صفة مطاولة السرعة ومطاولة القوة ، وتكوف درجة الشدة 
%( بالنسبة لتدريبات السرعة ومطاولة السرعة وعدد التكرارات مف  90 – 80مف )

%( لتدريبات القوة وعدد  80 – 60( ، بينما تكوف درجة الشدة مف )12 -10)
 ( تكرارات 10التكرارات  لا تزيد عف )
والقوة، اما فترات الراحة  ركضثانية(لكؿ مف تمرينات ال30-10، ويكوف زمف التمريف )

البينية فتزداد نسبيا ولكنيا راحة ايجابية غير كاممة تسمح لمقمب بالرجوع الى جزء مف 
ثانية(وعدـ 240-120ثانية(ولمناشئيف)180-90)حالتو الطبيعية حيث تتراوح لممتقدميف 

نبضة/دقيقة(، اما عدد مرات تكرار التمريف 120-110ىبوط النبض اقؿ مف )
  (مرات لمركض12-6( مرات لمقوة، )10-8)المجموعات( فتكوف)

( نبضة / 130-120مثاؿ ذلؾ عداء المسافات القصيرة يجب عودة النبض ما بيف )
 ار( .دقيقة ومعاودة اداء )التكر 

 
  التدريب الفتري المنخفض الشدة : - ب

الارتقاء بصفة المطاولة اليوائية ومطاولة القوة ، وذلؾ مف خلاؿ الارتقاء  وييدؼ الى  
بمستوى الجيازيف الدوري والتنفسي عف طريؽ تحسيف السعة الحيوية وسعة القمب وقدرة 

%( عند  80 – 60الدـ عمى حمؿ المزيد مف الاوكسجيف ، وتكوف درجة الشدة مف )
 %( عند تطوير صفة القوة 60-50تطوير صفة السرعة ، بينما تكوف درجة الشدة مف )

-14ثانية(لمقوة،)30-15وتكوف عدد مرات أداء التمريف او زمف التمريف )
ثانية(لمركض ، اما فترات الراحة فتكوف ايجابية غير كاممة تسمح لمقمب بالرجوع الى 90

 130-120ثانية( ومعدؿ نبض )90-45ث تبمغ لممتقدميف )جزء مف حالتو الطبيعية حي
نبضة/دقيقة(ويكوف 120-90نبض) ثانية(ومعدؿ 120-60نبضة/دقيقة(، ولمناشئيف)

 .لمركض تكرار (15-10لمقوة،) تكرار30-20التمريف) اتعدد تكرار 
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 وىناك تقسيم اخر لمتدريب الفتري وكما يمي :
 اـ قصيرة فترة الدو %( 90-80التدريب الفتري المرتفع الشدة ) -

 %( فترة الدواـ متوسطة 80-70التدريب الفتري متوسط الشدة ) -
 %( فترة الدواـ طويمة.70-60التدريب الفتري منخفض الشدة ) -
 

  : المستمر الحمل تدريب طريقة -3
يتميز التدريب المستمر باستمرار اداء الحمؿ التدريبي لفترات طويمة دوف وجود فترات 

ي تمكف اللاعب مف الاحتفاظ بمستوى عاؿ مف الاداء في فترات المنافسة ، راحة بينية ، ا
ولاسيما الفعالية الرياضية التي تتطمب مسافات طويمة )فعاليات الساحة والميداف الاركاض 

 كرة القدـ ، كرة السمة ، كرة اليد(  ,الطويمة

 مميزات طريقة الحمل المستمر : 

منتظمة ولفترات طويمة حيث تستخدـ في مرحمة تتميز ىذه الطريقة بالركض بسرعات  -
 الاعداد العاـ .

اف الغرض الاساسي مف ىذه الطريقة ىو الارتقاء بصفة المطاولة العامة والمطاولة الخاصة  -
والوصوؿ بالرياضي الى ما يسمى بالحالة الثابتة وىو وجود توازف ما بيف عممية الاحتياج 

 العمؿ .الاوكسجيني والكمية المستيمكة اثناء 
ىناؾ علاقة عكسية ما بيف شدة والحجـ في ىذا النوع مف التدريب حيث يكوف الحجـ كبير  -

 % . 30دقيقة وبشدة  40والشدة منخفضة وبدوف فترات راحة ، مثؿ ركض 
اف النظاـ المسيطر في ىذا النوع مف التدريب ىو النظاـ اليوائي ، واف المصدر الغذائي لمطاقة  -

 د عمى ارتفاع النبض واتحاد الاوكسجيف بالكاربوىيدارت .ىو الدىوف بالاعتما
ولابد مف الاشارة اف تشكيؿ حمؿ التدريب في طريقة الحمؿ المستمر يجب اف يكوف بصورة  -

تسيـ في عدـ حدوث ظاىرة )الديف الاوكسجيني( الامر الذي يؤدي الى عدـ استطاعة 
 الرياضي الاستمرار في المجيود البدني لفترة طويمة . 

               

 تأثيرات طريقة تدريب الحمل المستمر عمى اجيزة واعضاء الجسم :
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 تطوير الجياز العصبي المركزي . -
 زيادة عدد كريات الدـ الحمراء . -
 زيادة حجـ الالياؼ العضمية . -
 زيادة انتاج الطاقة الكيميائية الحيوية اليوائية . -
 تحسيف كفاءة التحمؿ اليوائي . -
 طاقة الكامنة بالعضلات .تحسيف مستوى ال -
 تاخير ظيور حالة التعب عمى اللاعب . -
 حصوؿ تكيؼ في اجيزة واعضاء الجسـ لممجيود البدني . -
 الارتقاء بمستوى الاعداد النفسي وتنمية الصفات الارادية  -
 

 علاقات مكونات الحمل التدريبي الخاصة بالتدريب المستمر .

 %( .75-25%( او )60-40مف ) الشدة : تستخدـ الشدة المتوسطة وتتراوح -
الحجـ : يحدد الحجـ مف خلاؿ )الفترة الزمنية ، او تحديد المسافة ، او بتحديد المسافة  -

 ( دقائؽ .8( متر بزمف قدره )3000والزمف ( مثؿ  مسافة ركض )
الراحة : يكوف الاداء مستمر دوف وجود فترات لمراحة ، اذ يصؿ النبض عند الاداء مف  -

 بضة / دقيقة . ( ن180 -130)
 ويفضؿ  اما بالنسبة لمناشئيف فيكوف ىناؾ علاقة عكسية ما بيف الشدة والحجـ -

اما تثبيت الشدة وزيادة الحجـ او تثبيت الحجـ وزيادة شدة التمريف . اما بالنسبة لممتقدميف 
                               فيكوف زيادة شدة وحجـ التمريف معاً وبشكؿ متوازف .

 ح لاكتساب قدرات ىوائية متقدمة عند استخدام الحمل المستمر يمكن اتباع ما يمي  :وينص

 كمما زادت المسافة قمت شدة مثير التدريب .  -
 تثبيت شدة المثير مع زيادة تدريجية في المسافة . -
 يعاد التدريب السابؽ بزيادة كؿ مف المسافة والشدة تدريجيا -
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ويكون الاداء في ىذه الطريقة مشابيا   نافسة(: طريقة الاختبار والمسابقة )الم  -4
 .لاسموب الاداء الفعمي في المنافسة الرياضية 

 مميزات طريقة الاختبار والمسابقة :   

تتميز ىذه الطريقة يكوف فييا حمؿ التدريب مشابية لحمؿ المسابقة التخصصية مف حيث  -
 الرياضية . الزمف ، فقد يزداد الزمف ويقؿ بعض الشي عنو في المسابقة

 تستخدـ نياية فترة الاعداد الخاص  . -
 تكوف ىنا درجة الشدة عالية وذلؾ لتشابو الاداء ودواـ المثير لظروؼ المسابقة الرياضية. -
في الرياضية  الفعمي عمى مستوى اللاعبيف في التعرؼ تساعد ىذه الطريقة المدرب  -

 التخصصية .
 لابتعاد عف الخوؼ .  تساعد عمى تعويد اللاعب عمى جو المنافسة وا -
 الارتقاء بمستوى النواحي النفسية والارادية  -
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 دسةالمحاضرة السا
 اسلىب الرذرية الثليىهتري : 

لزيادة  مف أىـ الأساليب التدريبية( Plyometric Training)أف التدريب البميومتري   
مب دمج أقصى قوة مع أقصى سرعة القدرة العضمية في العديد مف الأنشطة الرياضية والتي تتط

لمعضمة وتحسيف السرعة حيث ساىـ ىذا الأسموب في التغمب عمى العديد مف المشكلات التي 
تقابؿ القدرة فيما يرتبط بالعلاقة بيف القوة والسرعة، وتكمف اىمية التدريب البميومترؾ في تطوير 

قة بيف القوة القصوى والقوة الانفجارية القوة العضمية والقدرة الانفعالية كما تستخدـ لتحسيف العلا
 وذلؾ مف خلاؿ أفضؿ استخداـ لمطاقة المطاطية أو ما يعرؼ بطاقة الإطالة والتوصيؿ.  

ىو مجموعة التدريبات التي تتضمف إطالة لمعضمة مف وضع الانقباض المعتمد عمى   تعريفو:
بالقوة الكبيرة خلاؿ وقت  تتميزالتطويؿ إلى وضع الانقباض المعتمد عمى التقصير لإنتاج حركة 

 قصير .

 : البميومتري تدريبات أنواع

 أف يجب بتميز استخداميا يكوف لكي ولكف التمرينات مف كبير عدد ليا البميومترؾ تدريبات    
 :رئيسيف قسميف الى التمرينات ىذه وتقسـ تعقيداً  الأكثر الى البسيطة التدريبات مف متدرجة تكوف

 . الجسم من السفمي النصف -1

 . الجسم من العموي النصف  -2

 :ىي التمرينات مف أنواع ستة الى السفمي بالجزء الخاصة التمرينات يقسـ كذلؾ وىو  

 :  المكان في الوثب  -1

 التمرينات ىذه أداء ويكوف بالحبؿ الوثب أو واحدة قدـ عمى الحجؿ أو بالقدميف الوثب وتتضمف
 . لأقماعا حوؿ والوثب عمودياً  أو رأسياً 

 : الثبات من الوثب  -2
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 وتؤدى الحواجز فوؽ ومف الثبات مف العريض أو الطويؿ الوثب التمرينات ىذه وتتضمف     
 . ممكف جيد بأقصى التمرينات ىذه

 : والحجلات الوثب بين التداخل  -3

 في والحجؿ الوثب بيف بالتبديؿ اللاعب يقوـ وفية السابقيف النوعيف مف مزيج التمرينات ىذه وتعد
 . أقماع أو حواجز فوؽ مف أو مستقيـ خط

 : العميق القفز  -4

 القوة غاية في حركات يتطمب العميؽ فالقفز أىمية الأكثر البميومتري تماريف مف النوع ىذا يعد   
 ملامسة بمجرد بقوة بالقدميف الأرض يدفع ثـ واحدة بقدـ أو بقدميف الصناديؽ فوؽ مف والسرعة
 . الأرض

 : لخطوا  -5

 الجري أثناء الخطوات وتردد طوؿ لتحسيف وذلؾ الأخرى بعد واحدة بالقدميف الوثب عمى وتشتمؿ
 . متر 100 – 10 مابيف تتراوح مسافة في ويؤدي

 : خاصة تأثيرات لإحداث بميومتري تدريبات  -6

 للأماـ والحجؿ الوثب مثؿ الاتجاىات ومتغيرة مائمة أسطح عمى تؤدى تمرينات وىي     
 الرشاقة وتنمية والركبة والكاحؿ المفاصؿ قوة تحسيف منيا الأساسي والغرض ، ولمجانبيف ولمخمؼ
 المفاصؿ في اللاإرادية المستقبلات تنمية عمى الطريقة ىذه وتعمؿ الاتجاه تغيير في والسرعة

 . والعضلات

 مميزات التدريب البميومتري :

قوة المكتسبة مف ىذا النوع مف التدريبات تؤدي يزيد مف مستوى الأداء الحركي بمعنى أف ال -1
 إلى أداء حركي أفضؿ وذلؾ بزيادة مقدرة العضلات عمى الانقباض بمعدؿ أسرع.

يؤثر التدريب البميومتري بشكؿ واضح عمى قدرة العضلات عمى إنتاج القوة السريعة المحظية   -2
وى الأداء خاصة في الأنشطة والتي تمكف اللاعب مف الإنجاز والتحقيؽ الرقمي وتحسيف مست
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الرياضية التي تتطمب الإستفادة مف القوة والسرعة لتحويميا إلى وثبة أو قفزة عالية أو طيراف أو 
 غير ذلؾ.

 يستغرؽ الوثب العميؽ في التدريب البميومتري وقت أقؿ منو لنفس التمريف باستخداـ الأثقاؿ. -3

بالعضمة يتـ تدريبو لمتأثير عمى استجابة العضمة مف أىـ مميزاتو أف النظاـ العصبي المحيط  -4
 ليتـ ذلؾ في تزامف سريع بجانب سيولة استخدامو وتطبيقو.

يمعب دور واضح في التأثير المتبادؿ بيف القدرة العضمية والسرعة لمرجميف والقدرة عمى الوثب  -5
 العمودي وبيف كفاءة وفاعمية الأداء الحركي.

    لمستوى المتوسط والمتقدـ.ملائمتو لمرياضييف ذات ا-6

 

 :  البميومتري التدريب عيوب

 . عضمية بدنية وتمرينات مسبؽ بدني إعداد يتطمب  -1

 . سميمة بصورة تـ إذا إلا المرموؽ النجاح الى يؤدي لا -2

 

 المبادئ التي يجب إتباعيا عند التخطيط لبرنامج تدريبات البميومتري :

 جاه الصحيح لمحركة.التمرينات يجب أف تأخذ الات -1

يجب أف تتشابو التمرينات مع النشاط الممارس مف حيث الشكؿ والعمؿ العضمي ومدى  -2
 الحركة.

 معدؿ الإطالة يكوف مرتبطاً بتأثير تمرينات البميومتري. -3

 قدرة انقباض مركزية عالية في الاتجاه المضاد( –شد في العضلات  –)معدؿ إطالة عاؿ 

 بميومتري يكوف بأقصى سرعة ممكنة.أداء تمرينات ال -4
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مراعاة التدرج في الشدة خلاؿ البرنامج التدريبي مف الشدة البسيطة إلى الشدة الأعمى ومف   -5
% مف الشدة  60 – 40التأثير البسيط إلى التأثير الأكثر ىاـ جداً وغالباً ما تتروح ىذه الشدة بيف 

% مف الشدة القصوى وقد تصؿ إلى  80 إلى 60القصوى ، بينما يجب أف تتروح الشدة مف 
 % مع ذوي المستوى العالي .90

 ( في المجموعة الواحدة .20 -10يجب اف تكوف عدد التكرارات مف ) -6

مجموعات لكؿ تدريب  4 – 2يجب اف تتراوح عدد المجاميع في التدريب البميومتري ما بيف  -7
 وذلؾ بما يتناسب مع شدة الحمؿ . 

( دقيقة  60إلى  50تستغرقو التمرينات البميومترية في الوحدة التدريبية مف ) اف الزمف الذي -8
 دقيقة للإحماء 15تتضمنيا 
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 ساتعحالالمحاضرج 
 

 :  اسلىب الرذرية الثالسري
 Ballisticلقد ظير في الآونة الاخيرة اسموبا تدريبيا جديدا يسمى بالتدريب البالستي )

Trainingدـ لمتغمب عمى نقص السرعة الناتجة مف التدريب التقميدي ، فضلا عف ( وىو يستخ
تنمية العضلات العاممة ويشمؿ التدريب البالستي تدريبات )رفع اثقاؿ خفيفة الوزف وبسرعات 
عالية ، وكرات طبية ، وجاكيت اثقاؿ ، وكيتر اثقاؿ( ويعد التدريب البالستي مف افضؿ اساليب 

                                يمكف مف خلاليا تحسيف الاداء بصورة افضؿ لتنمية القدرات الحركية .                                                              التدريب المستحدثة التي 
ويمكف تعريؼ الاسموب البالستي )بانو اداء حركات انفجارية ضد مقاومة بأقصى سرعة 

ف بأنو: قدرة العضلات عمى اداء حركات بأقصى سرعة ممكنة عند ممكنة( في حيف عرفو اخرو 
 %( . 50% : 30مقاومات خفيفة ومتوسطة تقترب مف )

 
 اشكال التدريب البالستي :

 تدريب باستخداـ الكرات الطبية . -1
 تدريبات باستخداـ الاثقاؿ .  -2
 . تدريب باستخداـ الحباؿ المطاطية -3
 

 اىمية استخدام التدريب البالستي : 
 يعد مف اسرع الاساليب المستخدمة في تنمية القدرة العضمية . -1
 تساعد الالياؼ البيضاء )السريعة( عمى انتاج اكثر قدر ممكف مف القوة في اقؿ زمف . -2
 سيولة الاداء الحركي فيو . -3
يستخدـ بيذا الاسموب الاداء الحركي لمجياز العضمي بالأداء المياري نفسو المستخدـ في  -4

 مما يعمؿ عمى تقوية الذاكرة الايجابية . النشاط الممارس
يستخدـ ىذا الاسموب الاداء العضمي المفتوح مما يعمؿ عمى تنمية شاممة لجميع مكونات  -5

 العضمة .
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 مراحل الحركة البالستية :  
( والتي Concentricالمرحمة الاولية : لمحركة وتتـ بواسطة الانقباض العضمي بالتقصير ) -1

 تبداء الحركة .
حمة الثانية : ىي مرحمة الانحدار او اليبوط والتي تعتمد عمى )كمية الحركة( المتولدة المر  -2

 في المرحمة الاولى .
( والمصحوبة بالانقباض Decelerationالمرحمة الثالثة : ىي مرحمة تناقص السرعة )  -3

 ( .Eccentricالعضمي بالتطويؿ )
 

 فوائد التدريب البالستي : 

وزيػػػػػادة سػػػػػرعة انقبػػػػػاض الاليػػػػػاؼ العضػػػػػمية نتيجػػػػػة لمسػػػػػرعة عنػػػػػد اداء اثػػػػػارة الوحػػػػػدات الحركيػػػػػة  -1
 التمرينات البالستية.

تحسػػػػػيف مرونػػػػػة المفصػػػػػؿ بوسػػػػػاطة الاسػػػػػتطالة التػػػػػي تحػػػػػدث لمنسػػػػػيج العضػػػػػمي فػػػػػي اثنػػػػػاء اداء  -2
 التماريف البالستية ، وىذه بدورىا تؤدي الى استطالة العضلات .

 يؤدي الى تمريف قمبي وعائي . -3
يممػػػػػؾ عوامػػػػػؿ تحديػػػػػد الحركػػػػػة مػػػػػف خػػػػػلاؿ اسػػػػػتخداـ العضػػػػػلات الضػػػػػػرورية  التػػػػػدريب البالسػػػػػتي -4

 في اثناء المنافسة .
 اف سرعة الرفع في اثناء اداء الرفعات البالستية سوؼ تتحوؿ الى سرعة حركة الاطراؼ  -5
 

 شروط استخدام التدريب البالستي : 
يكػػػػػػف قػػػػػػد  اف مػػػػػػف الاولويػػػػػػات فػػػػػػي التػػػػػػدريب البالسػػػػػػتي تػػػػػػوفر عنصػػػػػػر السػػػػػػلامة خاصػػػػػػة اذا لػػػػػػـ -1

 استخدـ الاسموب سابقا واف يكوف حذرا .
يجػػػػب اف ينفػػػػذ الاسػػػػموب البالسػػػػتي فػػػػي بدايػػػػة القسػػػػـ الرئيسػػػػي مػػػػف الوحػػػػدة التدريبيػػػػة ولػػػػيس فػػػػي  -2

 نيايتيا ، كوف ىذا التدريب انفجاريا فالرياضي سوؼ يتعب بسرعة .
يػػػػػـ لا يسػػػػػتخدـ ىػػػػػذا الاسػػػػػموب مػػػػػف التػػػػػدريب فػػػػػي كػػػػػؿ يػػػػػوـ ، بػػػػػؿ يجػػػػػب اسػػػػػتخدامو بػػػػػيف يػػػػػوـ و  -3

 اخر .
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يجػػػػػػب اف ينفػػػػػػذ كػػػػػػؿ تكػػػػػػرار كانػػػػػػو محاولػػػػػػة انفجػػػػػػار قصػػػػػػوي مػػػػػػع التركيػػػػػػز الكامػػػػػػؿ عمػػػػػػى الاليػػػػػػة  -4
 الملائمة  لمحركة مف البداية الى النياية .

 ( دقيقة لضماف الاستشفاء بعد كؿ مجموعة .3-2تكوف مدة الراحة لا تقؿ عف ) -5
، لػػػػػذا يجػػػػػب اف تتػػػػػراوح اف الغايػػػػػة مػػػػػف التػػػػػدريب البالسػػػػػتي لػػػػػيس التػػػػػدريب لحػػػػػد اسػػػػػتنفاذ الجيػػػػػد   -6

( فػػػػػػي كػػػػػػؿ مجموعػػػػػػة ، حتػػػػػػى اذا شػػػػػػعر الرياضػػػػػػي بالقػػػػػػدرة عمػػػػػػى 12-6عػػػػػػدد التكػػػػػػرارات مػػػػػػف )
 العمؿ .

 
 

 اسس التدريب البالستي : 
، اف التػػػػػػػػػػػدريب البالسػػػػػػػػػػتي يجبػػػػػػػػػػػر  قــــــــــانون مشـــــــــــاركة اكبـــــــــــر عـــــــــــدد مــــــــــن العضـــــــــــلات -1

العضػػػػػػػػػػػػلات لانتػػػػػػػػػػػػاج اكبػػػػػػػػػػػػر كميػػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػػف القػػػػػػػػػػػػوة المسػػػػػػػػػػػػمطة فػػػػػػػػػػػػي اقػػػػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػػػػدة زمنيػػػػػػػػػػػػة واف 
 تتجمع مف الاقؿ الى الاكثر عند تزايد القوة .العضلات 

ــــــــــة ، -2 لأجػػػػػػػػػػؿ ضػػػػػػػػػػماف اشػػػػػػػػػػتراؾ اليػػػػػػػػػػاؼ العضػػػػػػػػػػمة بشػػػػػػػػػػكؿ كمػػػػػػػػػػي يجػػػػػػػػػػب اف  ســــــــــرعة الحرك
 تكوف سرعة الحركة متزايدة مف بداية الحركة ولغاية نيايتيا .

، تقػػػػػػػػػػػاس شػػػػػػػػػػػدة التمػػػػػػػػػػػاريف مػػػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػػػلاؿ عػػػػػػػػػػػدد التكػػػػػػػػػػػرارات او الػػػػػػػػػػػزمف  شـــــــــــدة التمـــــــــــارين -3
 ند تباطؤ الاداء .الحركة ويجب ايقاؼ حركة الرفع ع

ــــــــــة -4 ــــــــــأثيرات القمبي ، اف التمػػػػػػػػػػاريف البالسػػػػػػػػػػتية تػػػػػػػػػػؤدى بشػػػػػػػػػػكؿ مسػػػػػػػػػػتمر بمػػػػػػػػػػا يقػػػػػػػػػػؿ عػػػػػػػػػػف  الت
( ثانيػػػػػػػػػػة وىػػػػػػػػػػذا الاسػػػػػػػػػػموب سػػػػػػػػػػوؼ يػػػػػػػػػػؤدي الػػػػػػػػػػى 30( ثانيػػػػػػػػػػة يتبعيػػػػػػػػػػا اسػػػػػػػػػػتراحة لمػػػػػػػػػػدة )20)

 تزايد نبضات القمب والتي تؤثر الى المستوى التدريبي .
ت الشػػػػػػػػػػدة العاليػػػػػػػػػػة لمػػػػػػػػػػا ، اف التنسػػػػػػػػػػيؽ ضػػػػػػػػػػروري اثنػػػػػػػػػػاء التػػػػػػػػػػدريب وخاصػػػػػػػػػػة ذا التنســــــــــيق -5

ليػػػػػػػػػػا تػػػػػػػػػػأثير فعػػػػػػػػػػاؿ عمػػػػػػػػػػى الجيػػػػػػػػػػاز العصػػػػػػػػػػبي اذ يجػػػػػػػػػػب اف تػػػػػػػػػػؤدى التمػػػػػػػػػػاريف ذات الشػػػػػػػػػػدة 
 ( نبضة / دقيقة .120-90العالية بتزايد نبض مف )

، اف التػػػػػدريب البالسػػػػتي يػػػػػؤدي الػػػػى زيػػػػػادة ايجابيػػػػة ممحوظػػػػػة فػػػػي الوثػػػػػب  خصوصــــية التـــــدريب -6
 العمودي ، وسرعة الرمي ، وسرعة الركض 

تــــرة التدريبيــــة التــــي يحــــدث فييــــا تطــــور عناصــــر المياقــــة البدنيــــة نتيجــــة التــــدريب ان الف    
 ( اسبوع .12-8بالستي تتراوح من )ال
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 الفرق بين التدريب البالستي والبميومتري .

  التدريب البالستي                                        التدريب البميومتري     
 ٌستخدم فً الاعداد العام . -1                   ٌستخدم فً الاعداد الخاص .      -1

 ٌستخدم وزن الجسم . -2ٌستخدم الاجهزة والاوزان .                            -2

%(  63-43تتراوح الشدة من ) -3%(             53-33تتراوح شدة التمرٌن من ) -3

 وتتراوح  

      %( وقد تصل الى 03-63الشدة من )                                                            

 لشدة القصوى مع المستوٌات العلٌا%(  من ا03)

 :  بالسرعة (  ) طريقة المعب اسموب تدريب الفارتمك

 : تدريب الفارتلك ةنشأ

صاحة فنشج ٕزٓ اىطشٝقح ٕ٘ اىَذسب الأىعاب اىس٘ٝذٛ "  أُتشٞش تعط اىَصادس ت       

ً ٗاستخذٍٖا فٜ اىثذاٝح ىلاعثٜ 0391 –ً 0391اىفتشج ٍِ  ٖشخ فٜج٘سٞٔ ٕ٘ىَش " ٗىقذ ظ

 .اىَسافاخ اىَت٘سطح ٗاىط٘ٝيح 

 ٍٗصطيح اىفاستيل ٍصطيح س٘ٝذٛ ٗٝعْٜ حشفٞاً " اىيعة اىسشٝع " ٗٝصْف غاىثٞح اىخثشاء 

غشٝقتٜ  ٕزٓ اىطشٝقح تِ غشق اىحَو اىَستَش فٜ حِٞ ٝعذٕا تعط اىخثشاء غشٝقح ٗسطٚ تِٞ

وتيدؼ الى  َستَش ٗاىفتشٛ ٗتٖذف اىٚ تَْٞح قذستٜ اىتحَو اىٖ٘ائٜ ٗاىلإ٘ائٜ ،اىحَو اى
تطوير صفة المطاولة وذلؾ مف خلاؿ الركض تتغير السرعة ولمسافات قصيرة او متوسطة ، 
ويمكف للاعب اف يحدد المسافة التي يرغب الركض بيا وكذلؾ فترات الراحة حتى ظيور حالة 

كاض والسباحة والالعاب المنظمة ، ويمكف اف نستخدمو في اي مكاف التعب ، ويستخدـ مع الار 
 فقط يحتاج الى ارض منبسطة .

 ٗتتيخص ٕزٓ اىطشٝقح فٜ عذً ت٘اجذ خطح ٍعْٞح ىيتغٞٞش اىزٛ ٝحذث فٜ ٍست٘ٙ اىسشعح ،     

 . عيٖٞا ٗلا ىَسافاخ اىجشٛ ، ٗإَّا ٝتشك رىل ىيَذسب ، ٗتثعاً ىطثٞعح الأسض اىتٜ ٝتٌ اىتذسٝة

غثٞعتٖا ) سٍيٞح ،  تتسٌ ٍسافح اىجشٛ تتغٞٞشُ ٗغاىثاً ٍا ٝتٌ اىجشٛ فٜ اىخلاء ، ٗٝجة أ    

تتْ٘ع شذج اىتَشِٝ أٗ اىجشٛ  ٗتتَٞض ٕزٓ اىطشٝقح خعشاء ، ٍشتفعح ، ٍْخفعح ، .... إىخ

عيٚ تط٘ٝش اىعْاصش اىثذّٞح أٗ  ٗمزىل تاىقذسج (ىَسافاخ مثٞشج غثقاً لإٍناّٞاخ اىلاعة ،

ٗتصفح أساسٞح اىعْاصش اىخاصح تالأّشطح  َٖاسٝح أٗ اىخططٞح خلاه سٞش الأىعاب اىَتْ٘عح،اى

غشٝقح جٞذج ٍٗؤحشج ٗغٞش ٍَيح ىنخشج اىَ٘اقف  اىشٝاظٞح اىَختيفح مَا فٜ اىتحَو ٗاىسشعح فٖٜ

خلاىٖا ٍع غثٞعح اىْشاغ اىتخصصٜ فٜ مخٞش ٍِ اىَ٘اقف  اىَتغٞشج ٗاىَتثاْٝح حٞج ٝتشاتٔ اىعَو

اىجَاعٞح ٗاىَْاصلاخ ٍِ خلاه إعطاء ٗاجثاخ فٜ الاتجآ اىَشاد  ٗٝتعح رىل فٜ الأىعاب ،
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اىيعة تأشناىٔ اىَختيفح ٍع الاىتضاً تقاُّ٘ ٗق٘اعذ اىْشاغ اىتخصصٜ ، ٗٝتٌ  تحقٞقٔ أحْاء سٞش

 . فٜ دسجاخ اىحَو ٍِ خلاه اىتحنٌ فٜ اى٘اجثاخ ٗاىششٗغ ٍٗساحح ٗصٍِ اىيعة اىتغٞٞش

كـ عمى 2خداـ اكثر مف طريقة تدريبية في ىذا الاسموب مثاؿ ذلؾ )ركض مسافة ويمكف است
كـ بسرعات  3كـ في المرتفعات ، وبعدىا الركض لمسافة  1ارض مستوية ، ثـ الركض مسافة 

متر ثـ ىرولة خفيفة ، يكرر ىذا التمريف  50متوسطة ، وبعدىا الركض بسرعات قصوى لمسافة 
 ( مرات (. 3-2مف )
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 ثاهٌحالالمحاضرج 
 

 اسلىب الرذرية الذائري :
وىو شكؿ او اسموب مف اساليب  التدريب ويقصد بو مجموعة مف التماريف التي تؤدى  

عمى شكؿ محطات معينة ، واف الغاية الاساسية مف التدريب الدائري ىو الارتقاء بصفة القوة 
المطاولة لبقية الصفات البدنية الداخمة في التدريب  العضمية ومطاولة القوة وكذلؾ الارتقاء بصفة

 الدائري .
 ط الواجب اتباعيا عن استخدام التدريب الدائري في الوحدة التدريبية ىي :و الشر 

 يجب اف تكوف درجة الحمؿ التدريبي تتناسب مع شروط وقواعد تطوير اي صفة بدنية . -1
 التدرج في الحمؿ التدريبي مف السيؿ الى الصعب . -2
راعاة المجاميع العضمية والانتقاؿ ما بيف المحطات في الدورة الواحدة وتكوف عمى شكؿ ، م -3

 ذراعيف ، رجميف ، بطف . 
اختيار التماريف بحيث تتناسب صعوبتيا مع امكانيات وقدرات اللاعبيف ويتـ ادائيا مف قبؿ  -4

 جميع اللاعبيف .
 ( ثانية .30-15اريف( وتتراوح مف )مراعاة اف تكوف ىناؾ فترات راحة ما بيف المحطات )التم -5
( تماريف ويكوف الانتقاؿ ما بيف التماريف 10-8يكوف عدد التماريف في الدورة الواحدة مف ) -6

 عكس عقارب الساعة .
 دقيقة . 30الا يزيد زمف التدريب في كؿ الدورات عف  -7
 ( ثانية . 50الا يزيد زمف كؿ محطة مف محطات التدريب الدائري عف ) -8
 ماؿ الدورة كاممة عند تدريب الناشئيف وذلؾ لمشعور بالحمؿ التدريبي .ضرورة اك -9

 يجب اف يسبؽ التدريب الدائري الاحماء الجيد .  -10
 يكوف الدورات لتبديؿ المحطات عكس عقارب الساعة  -11
 
                                                                                                                                                                                   :التدرٌب المتباٌن  سلوبأ 

التدرٌب عملٌة طوٌلة المدى والحمل والراحة ٌمكن أن ٌصبحا بسرعة أمراً مملاً بالنسبة      

وعاً لإثارة اهتمامات للاعب ، والمدرب الناجح ٌمكن أن ٌخطط برامج التدرٌب بحٌث ٌجعله متن
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ودوافع اللاعبٌن ففً تدرٌب ألعاب القوى ٌمكن التغٌٌر دائماً أفضل . من الاستمرار على نفس 

النظام ، هذا التغٌٌر والتنوع ٌمكن أن ٌأتً من أشٌاء مثل تغٌٌر طبٌعة التمرٌنات وبٌئة التدرٌب 

م والتنوع مجال ٌمكن أن ٌكون ومواعٌد التدرٌبات الٌومٌة ومجموعة اللاعبٌن الذٌن ٌتدرب معه

 . المدرب فٌه أكثر إبداعاً 

-: هتعرٌف  

هو أسلوب تدرٌبً تتم محاولة التوصل الى أقصى درجة من الفاعلٌة عن طرٌق استخدام القوة "

بأسالٌب متباٌنة ومتضادة فً الاتجاه ذلك داخل الوحدة التدرٌبٌة أو داخل مجموعة من 

 . " التمرٌنات

تباٌن ٌطلق علٌة أٌضاً التدرٌب البلغاري وفٌة " ٌتم محاولة التوصل الى أقصى أن التدرٌب الم  

درجة عن طرٌق استخدام القوة بأسالٌب متباٌنة أو متضادة الاتجاه ، وذلك داخل الوحدة 

التدرٌبٌة أو داخل مجموعة التمرٌنات بهدف تجنب مسار التدرٌب على وتٌرة واحدة بالإضافة 

ؤدي الى توقف فً مسار تطور مستوى القوةالى تجنب بناء هضبة ت  

 :وبذلك ٌتضح وجود نوعٌن مختلفٌن لهذا الأسلوب التدرٌبً 

 .التدرٌب المتباٌن داخل الوحدة التدرٌبٌة  -1

 والتدرٌب المتباٌن داخل مجموعة من التمرٌنات  -2

وٌهدف التدرٌب المتباٌن الى تجنب مسار التدرٌب على وتٌرة واحدة ، وبذلك تجنب  

 هضبة ، وبالتالً حدوث توقف فً مسار تطور مستوى القوة بناء

 

  الضاغط: التدرٌب  

هذا النوع من التدرٌب له أهمٌة كبرى للتدرٌب على المهارة مرتبط بصفة التحمل وسرعة      

الأداء ، ففً هذا لتدرٌب ٌقوم اللاعب بأداء المهارة بأقصى قوة وسرعة فً زمن محدد ، 

وفقاً لمقدرة اللاعب ، وهذا الأداء المهاري البدنً القوي ٌجعل العمل  ٌتراوح بٌن نصف دقٌقة

 لاهوائٌاً ، والمدرب هو الذي ٌحدد شدة الحمل التً ٌؤدي بها اللاعب وذلك وفقاً لما ٌأتً : 

 تغٌٌر اتجاه التمرٌن باستمرار   .1

 . تغٌٌر المسافة بٌن اللاعب والكرة .  .2

 ..   . تغٌٌر المسافة التً ٌجرٌها اللاعب .3

 . إدخال مهارة الخداع أو أي مهارة أخرى مع المهارة الأولى . .4

 :وٌهدف هذا التدرٌب الى  

 سرعة أداء اللاعب للمهارات بالدقة المطلوبة -1

 وفً نفس الوقت زٌادة تحمل اللاعب للأداء المهاري لهذه المهارة -2

تجاهات المختلفة هذه الطرٌقة تمرٌنات التصوٌب على المرمى من الا أمثلة ومن     

من الكرات التً تصل للاعب داخل منطقة الجزاء للعبها من أماكن مختلفة ، أو 

 عن طرٌق التمرٌنات بأكثر من كرة.تمرٌنات ضرب الكرة بالرأس 
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 راسعحالمحاضرج ال

 :التدريب في الوسط المائي

ي ومتكامؿ عمى نموذجبرنامج لياقة بدنية التدريب المائي الكثير مف المدربيف  عدي  مفيومو:  

تستمزـ التدريب الخاص لكؿ مف مكونات المياقة  امج التدريبية التقميدية التيعكس كثيرا مف البر 

تأثير عمى أجيزة الجسـ المختمفة كالجياز التنفسي التدريب المائي لو  لاف البدنية عمى حدة وذلؾ

ي القيمة لكؿ مف عناصر السرعة تدريب عاللذلؾ يُعتبر  والجياز الدوري وباستخداـ أدوات عديدة

وقد اعتمد عميو  ، القدرة لأف الحركات الأقوى والأسرع في الماء يقابميا مقاومات أكبر -القوة  -

ومف ىنا . الأخيرة العديد مف المدربيف ويفيد الرياضييف وخاصة المصابيف منيـ  الآونةفي 

  : تكمف في الوسط المائي مميزات التدريب فييتضح اف 

اء وسط ممتاز لمتدريب خاصة للأفراد أصحاب المستويات الرياضية المتقدمة الم -1

، كذلؾ يعمؿ  )رياضيو المنافسات(، وذلؾ خلاؿ مراحؿ الإعداد مف الموسـ التدريبي

  .عمى تقميؿ الضغوط الواقعة عمى الجسـ الناجمة مف ممارسة الرياضات التنافسية

 والتحمؿ القوة اكتساب فوائدىا مف وأيضا ، مجسـل الكاممة المياقة تحقؽ الماء تمرينات اف -2

  . الحركي المدى وتطوير المفاصؿ مرونة خاصة ، والمرونة

 المياقة ويحقؽ الجراحية العمميات مف الشفاء سرعة في كبيرة أىمية الماء لتمرينات أف -3

 ممارسة عف والناجمة الجسـ عمى الواقعة الضغوط تقميؿ عمى تعمؿ وكذلؾ الوقائية

 . الودية أو التنافسية اضةالري

 واللاىوائي اليوائي التحمؿ،  لممفاصؿ الحركي المدى وزيادة ، القوة اكتساب فوائدىا ومف -4

 .الجسـ وظائؼ تحسف ، الوزف نقص ،
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 الأخرى لمرياضات مكممة وىي مائية بيئة أية في تتـ الماء في التدريب أساليب إف -5

 .التدريبية المستويات لجميع ومناسبة

 .لمرياضي الترفيو و والسيكولوجية الفسيولوجية الكفاءة رفع في تساعد المائية يباتالتدر  -6

 : مكونات الاعداد و التدريب المائي

بمكوناتيا  السرعة، حيث تشمؿ  السرعة والتحمؿ والتوافؽأف مكونات الإعداد المائي تشتمؿ عمى 

والعوامؿ الأساسية المرتبطة بو  بشقيو العاـ والخاص التحمؿالمختمفة وطرؽ تنميتيا، كما تشمؿ 

مثؿ نظـ إنتاج الطاقة بالإضافة إلى تنمية تحمؿ السباؽ وتنظيـ السرعة ، كما تشمؿ عممية 

مف خلاؿ إحساس المتسابؽ بالماء وتنمية مكوناتيا المختمفة التي تمثؿ الإحساس الزمني  التوافؽ

 . والإحساس بالقوة

ليست فقط أداة علاجية شاممة بؿ أنيا ميمة لإعادة  إف تمرينات الماء متعددة الأوجو فيي  

وىناؾ ،  اب القوة ومدى الحركة والمرونةالتأىيؿ والتدريب مف أجؿ المياقة وىي تتضمف اكتس

 :أسباب أخرى لاختيار التمرينات المائية لتحسيف المستوى العاـ لمياقة ومنيا

ية ولذا يجب الاىتماـ بالتقوية العامة التناسؽ العضمي لمنع الإصابات في الرياضات التنافس - ١

 .في جميع مجموعات العضلات

التدريب التبادلي وىو ىاـ لتنمية التناسؽ العضمي في جميع المجموعات العضمية لمنع  - ٢

 .الإصابات المتعددة
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 : فوائد الرياضة تحت الماء

  :ومف فوائد ممارسة التمرينات تحت الماء مايمي

لتقميؿ مف نسبة الدىوف في او لماء تساعد عمى انقاص الوزف ممارسة الرياضة تحت ا

ىذه الرياضة ستواجو مقاومة كبيرة مف الماء ما يجعؿ  ةممارسكيؼ لأنو عند  ؟الجسـ 

ات ، ومع الأخذ بعيف الاعتبار شدة التمرين جميع أعضاء بدنؾ تعمؿ في نفس الوقت

دقيقة  ( 60 - 30) يوميا مف  النوع مف الرياضة ىذا ةمارسم عمى سبيؿ المثاؿ والوزف،

 ( سعرة حرارية.500- 300)فإنؾ ستحرؽ بيف 

ف ممارسة الرياضة في الماء تعمؿ عمى تخفيؼ الضغط عمى المفاصؿ؛ لأنو عندما ا -1

، وبالتالي فإف ىذه  فقط مف وزنو %10يتحرؾ الإنساف داخؿ الماء لا يحمؿ سوى 

شريطة تأديتيا  التأىيؿ لأبدانيـ يدة جدا للأشخاص الذيف يقوموف بإعادةفالرياضة م

 . في الوقاية مف الأمراضبشكؿ سميـ ، وكذلؾ تسيـ 

لأف مقاومة الماء تتطمب مف الرياضي زيادة القوة ا تكوف مفيدة جد ف التماريف المائيةا -2

 .مرة مقارنة باليابسة ۲۱تبعاً لسرعة التماريف وبمعدؿ يراوح بيف أربع و  -المبذولة 

التمثيؿ ،  نشط عمميةوت دعـ الجياز القمبي الوعائيو  لتماريف عمىوانيا تعمؿ ىذه ا -3

عندما تمارس ىذه الرياضة في الماء، فإف ؟ كيؼ ؟  تخفيؼ ضغط الدــ و الغذائي بالجس

مقاومة الماء ستساعد عمى تعميـ الدـ وتحسيف جريانو بشكؿ أكثر فعالية في جميع 

يقمؿ مف معدؿ  وايضا الطويؿ وعمى المدى يقمؿ مف ضغط الدـ وىذا أنحاء الجسـ

ضربات القمب في وضع الراحة وفي نفس الوقت فإف الرياضة المائية طريقة ممتازة 

 .لتقوية عضمة القمب بشكؿ مباشر
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تقوية العضلات تعمؿ ممارسة التماريف المائية عمى تحفيز عممية سرياف الدـ داخؿ  -4

عف عضلات الصدر المشدودة  العضلات أيضاً"، لافتة إلى أف بإمكانيا أيضاً التخفيؼ

لمقاومة الماء في حركات متأرجحة ؿ تحريؾ الأذرع في اتجاه معاكس وتقويتيا، مف خلا

 .إلى الأماـ والخمؼ تحت الماء

  زيادة الكفاءة الميكانيكية لمعضلات -5
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  العاشرجالمحاضرج 

 الرذرية في الأوساط الرهليح :

 المتاحة التدريبات انواع عدد لزيادة فعاؿ تأثير ليا دريبيةت وسيمة الرماؿ عمى التدريب " اف

 مرتفعةال دشدالب تتميز تدريبات اداء وايضا متتابعة يومية بصورة تدريبات اداء فيمكف لمرياضي

   . "التدريبية لموحدة المحدد الزمف زيادة عف فضلا

الصمبة  الأرضتدريب عمى الكامؿ عف ال باختلافوالرممية  المسطحاتويمتاز التدريب عمى      

تسمح حيث ػػػة أخػػػػػػرى مف جيػ للاعبيفػة والتنقػػػؿ فيو مف جيػػػػػػة وسرعػػػػػة التكييؼ لصعوبة الحركػ

الإصابات .                  أقػػػػػؿ مع تجنب القدرات البدنية في وقت  الخصائص مف رفعىذه 

بتيا وىي بذلؾ تدخؿ ضمف العوامؿ البيئية ف " الأسطح ) الأرضية( الرممية تمتاز بقمة صلاإ

، وكذلؾ تأثير  التي تعمؿ عمى تصعيب مياـ اللاعب الميارية والخططية والبدنية والفسيولوجية

وثب الاسطح الرممية عمى التوازف، والذي بدوره يؤثر عمى دقة الاداء عمى بعض الميارات وال

  وصعوبة التحرؾ داخؿ الممعب."

 المدربيفالرممية مف بيف الوسائؿ التدريبية التي يستخدميا  المسطحاتب عمى أسموب التدريو     

مطاولة القوة  ،الانفجارية القوةبأنواعيا المختمفة ) تطوير القوة في حاليا التي تمتاز بقدرتيا العالية

       المميزة بالسرعة( . القوة ،
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 :ومن خواص تدريب الرمال ىو 

  العضمي الجيازتقوية  -1

 العاممة والمساندة  ير العضلاتتطو  -2

جعؿ مقاومة وزف الجسـ اثقؿ وذلؾ لانغماس الرجؿ في الرمؿ اذ تعد الحركة عمى  -3

 ...قؿ مف الحركة عمى الاسطح مثؿ الأرضثالرماؿ ا

تتكوف ىذه الملاعب مف الطيف  حيث وقد استخدمت الملاعب الرممية في رياضة التنس   

       . وس بصورة جيدة ومعتدلة ومغطى بطبقة مف المادة الرمميةالخالي مف الأملاح والشوائب ومكب

 البحار ( شواطئ الرممية) الأسطح عمى التدريب

كرة القدـ في الأندية العربية  لاعبيوقد ظير اتجاه حديث في التدريب البدني، إذ نرى    

  ات الإحماء والركضوالعالمية يؤدوف تدريباتيـ عمى الرماؿ الشاطئية بعد ثماني دقائؽ مف تدريب

 عمى بالنفع تعود نفسية أبعاد ليا البحار شواطئ عمى والتدريبات الرياضة ممارسة حيث ،

  الرممية الشواطئ إلى الصالات داخؿ مف التدريب مكاف تغيير بسبب وخصوصاً  اللاعبيف

التدريب  وذلؾ لأف المقاومة أنواع مف كنوع تستخدـ الرممية الأسطح عمى التدريبات أف كما    

عمى الرمؿ يجعؿ مقاومة وزف الجسـ أثقؿ لانغماس الرجؿ في الرمؿ مما يعطي مقاومة أكبر 

إذ تعد الحركة عمى الرمؿ أثقؿ مف الحركة عمى الأسطح الأخرى مثؿ الأرض اليابسة أو  لمجسـ

  المدى الحركي لممفصؿ . وزيادة الرجميف عضلات تقويةذا يؤدي الى ىو  الخشب،

 الشحنات تفريغ عمى يساعد القدميف حافي واللاعب الرممية الأسطح عمى دريبالت إف كما 

 عمى التدريب أىمية إلى إضافة ، مبمؿ الرمؿ كاف إذا خصوصا و الجسـ في السالبة الكيربائية



42 
 

 مختمؼ وسط باعتباره وذلؾ الأخيرة الآونة في شاع الذي التحمؿ عنصر لتنمية الرممية الأسطح

 . للاعب المناسب الجو يوفر

 : يمميزات الاراضي الرممية عن بقية الارضيات في مجال التدريب الرياض

 :من حيث سرعة المعب -1

تتميز الملاعب الرممية بالسرعة المعتدلة إذا ما قورنت ببقية الملاعب الأخرى وىذا ما يشجع 

 .كبار السف في ممارسة المعبة عمى ىذا النوع مف الملاعب

  من حيث عمى الارتداد -2

 .تاز الملاعب الرممية بالاعتداؿ مقارنة بالملاعب الأخرىتم

 من حيث نوع الارتداد -3

 .تتميز الملاعب الرممية بارتدادات شبو موحدة ومقاربة لمملاعب الصمبة

 من حيث مقدار الشدة -4

 .اف الشدة الناتجة عف المغزليات تكوف مرتفعة في حالة الرفع والخفض

 : من حيث الارتكاز -5

 .نزلقا مقارنة مع الملاعب الأخرىالارتكاز يكوف م

 :من حيث مقدار المقاومة -6

  .مقدار مقاومة الساحات للاعب في الملاعب الرممية تكوف متوسطة وطرية
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 :فوائد التدريب عمى الاراضي الرممية

وينصح الخبراء المتمرف عند المشي عمى الرماؿ بارتداء حذاء رياضي مناسب، يجب أف  -1

جسده مائلًا إلى الأماـ، كما عميو أف يحاوؿ رفع ركبتيو إلى تكوف خطواتو قصيرة ويجعؿ 

 .أقصى حد عند الركض، الأمر الذي يساعد في الحصوؿ عمى جسد متناسؽ وصحي

أكد مدربو المياقة وأخصائيو العلاج الطبيعي أف ممارسة التماريف الرياضية عمى الرماؿ دوف  -2

وتقمؿ احتماؿ تعرضيا للإصابات  احذية تقوي عضلات الساقيف وتزيد مرونتيا ولياقتيا

 والكسور.

ظيور  منع أف عضلات باطف الساؽ تعمؿ أثناء المشي بأقداـ عارية كمضخة لمدـ في -3

 .ظيور فطريات الأقداـ منعالدوالي ومشكلات الأوردة. علاوة عمى أنو يساعد 

ولكف لا  تشوىات.بعض أف المشي بأقداـ حافية يومياً يسيـ في وقاية الإنساف مف الإصابة ب -4

عمى حماية القدميف بفضؿ  لأنيا تعمؿينبغي أف لا يمشي الإنساف دوف حذاء لفترات طويمة 

 .تصميميا وقدرتيا عمى امتصاص الصدمات

أف المشي الحافي يطوّر وينمي بشكؿ متساو جميع العضلات، الأمر الذي لا ينطبؽ عمى -5

  .السير عمى الأسطح الخشنة كالإسفمت أو الإسمنت
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 عشر اديحلمحاضرج الحا

 انتاج الطاقة : ةانظم

ىي قدرة جسـ اللاعب عمى خزف واستخداـ الوقود بفعالية لاحداث الانقباضات العضمية     
 المطموبة.

: التكيؼ الياـ والضروري لمجياز الدوري والتنفسي واليرموني والذي يسيـ وكذلؾ تعرؼ بانيا  
 ني اوكسيد الكربوف والفضلات منيا.في امداد عضلات الجسـ بالوقود وازالة ثا

اف مف الضروري عمى المدرب واللاعب اف يحصف نفسو عمميا في كيفية ومعرفة عمؿ      
انظمة الطاقة في جسـ الانساف الرياضي لكي يبني عمييا العممية التدريبية لمفريؽ الذي يتولى 

ع مف الثقافة العممية ويكوف ميمة تدريبية بالنسبة الى المدرب واللاعب بصفتو كلاعب وىي كنو 
 المدرب في امس الحاجة الييا.

اف الطاقة في جسـ الانساف ىي كيميائية وتتحوؿ الى ميكانيكية وىي مصدر حركة الانساف وتتـ 
% مف طاقة الانساف تتحوؿ الى 70% الى 60نتيجة تحوؿ الطعاـ الى طاقة كيميائية واف مف 

 الميكانيكي وانشطة الخلايا. حرارة والباقي منيا يستخدـ الى العمؿ

اف في جسـ الانساف ثلاثة انظمة لمطاقة تعمؿ وحسب الجيد الذي تبذلو العضلات حيث يوجد 
 نظاميف يعملاف بطريقة لاىوائية وىو ما مخزوف في داخؿ جسـ الانساف والثالث بطريقة ىوائية.

 

 (:ATP-pc) ي او الفوسفاتيالفوسفاجين اللاىوائي نظامال -1

عمؿ في عدـ وجود الاكسجيف ولمحصوؿ عمى ىذه الطاقة اللازمة يجب اعادة تركيب ي    
الذي يخزف في خلايا العضلات بكميات ضئيمة حيث  و PCاتيف ويرمز لو يمركب فوسفات الكر 

انو ينتج مف تفاعؿ الكرباتيف والفوسفات غير العضوي ونظرا لقمة الكمية الموجود داخؿ العضمة 
تنفذ كما ىو الحاؿ في ثـ  تقريباثواف  8الى  ثانية 5و يقدر بوقت انتاجيا مف مف ىذا الوقود فان
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ـ واف اىمية ىذا النظاـ تركز بالنسبة الى الرياضي في بعض الحركات مثؿ 100سباؽ 
 الانطلاؽ السريع او القفز والتيديؼ.

 :الفوسفاجيني النظام مميزات

 . الأداء خلاؿ الجوي الأوكسجيف عمى يعتمد لا. 1

 الفعاليات كؿ بداية وفي القصير والزمف العالية الشدة ذات الفعاليات في النظاـ ىذا يعمؿ. 2
 .تقريباً  الرياضية

 .ثانية(  25-1) مابيف تتراوح جداً  قصيرة النظاـ ىذا دواـ مدة. 3

(  ATP) يعطينا( PC) تحمؿ لاف الأخرى بالأنظمة قياساً  قميمة النظاـ في المنتجة الطاقة. 4
 . فقط واحد

 . الطاقة لإنتاج واحد تفاعؿ إلى يحتاج انو إذ معقد غير النظاـ ىذا. 5

 (. دىني حامض أو كموكوز)  الغذائية الطاقة مركبات عمى يعتمد لا. 6

 ( . والاكتيف المايوسيف)  الانقباضية الخيوط عمؿ منطقة السايتوبلازـ في التفاعؿ يحدث. 7

 .قميؿ العضمي النسيج في(  PC) و(  ATP) مخزوف. 8

 في تخزف التي(PC) و( ATP) كمية مف يزيد النظاـ ليذا والمستمر المنتظـ التدريب إف. 9
 . العضلات

 

 :( LA) المبنيكحامض  اللاىوائي اللاكتاتي او نظام نظامال-2

يعمؿ ىذا النظاـ بعد نفاذ الوقود مف العضمة حيث يعتمد عمى تحمؿ غير كامؿ لمكاربوىيدرات 
تحولو الى حامض اللاكتيؾ وينتج عف ذلؾ طاقة تعمؿ عمى تحويؿ ثنائي ادينوسيف )السكر( ب

 الفوسفات الى ثلاثي ادنيوسيف الفوسفات.
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حيث تتحوؿ الكاربوىيدرات الى سكر الكمكوز والذي يمكف استخدامو عمى الفوز او يخزف في 
 الكبد والعضلات في صورة كلايكوجيف لاستخدامو فيما بعد.

نظاـ عندما يقوـ اللاعب بأداء بدني يتطمب اقصى معدؿ للاداء ويستمر لفترة تزيد ويعمؿ ىذا ال
عندئذ يبدأ ىذا النظاـ في العمؿ لتمبية حاجة العضلات مف  دقائؽ 3 عف ثانية وتقؿ 30عمى 

 الطاقة.

حيث اف ىذا النظاـ يعمؿ عمى تراكـ حامض اللاكتيؾ في العضمة ما يؤدي الى التعب   
ىذا النظاـ في انواع الرياضات التي تتطمب بذؿ جيد بأقصى شدة لزمف يتراوح وتتجمى اىمية 

 م422مثل ركض  دقائق 3الى  ث 30بيف 

 : اتياللاكت نظاـال مميزات 

 . الطاقة لتحرير الأوكسجيف عمى يعتمد لا. 1

 . النظاـ ىذا لعمؿ الأساسي المصدر ىي الكاربوىيدرات. 2

 . اللاكتيؾ حامض كـترا إلى يؤدي النظاـ ىذا عمؿ. 3

 30) بيف ما نسبياً  طويمة عمؿ وبفترة العالية الشدة ذات الفعاليات في النظاـ ىذا يعمؿ. 4
 (. دقائؽ 3 -ثانية

 . الكيميائية التفاعلات مف مجموعة إلى يحتاج. 5

 . الثالث النظاـ إلى قياساً  قميمة النظاـ ىذا في المنتجة الطاقة كمية. 6

 الدـ في التحمؿ نتيجة(  2ATP)و العضلات في التحمؿ نتيجة( ATP 3) بناء إعادة يمكف. 7
 ـ.800ـ وجري 400ثانية ومف امثمتيا جري  90انية الى 
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 : O2))او الاوكسجيني النظام اليوائي -3

ويطمؽ عميو نظاـ التمثيؿ الغذائي او اكسدة الكاربوىيدرات وىو نظاـ يعمؿ في ظؿ وجود     
مو يحوؿ الكلايكوجيف الى ثاني اكسيد الكربوف والماء وتتحرر خلاؿ ذلؾ كسجيف وآلية عمو الا

        طاقة وتكوف الطاقة المنتجة اكثر فاعمية مف النظاميف الاوليف ويبدأ العمؿ بو في جسـ الانساف 
ثانية وتكوف كميية الطاقة المنتجة اكثر بكثير مف النظاـ اللاىوائي حيث  90بعد مرور اكثر مف 

وحدة بينما النظاـ اللاىوائي ينتج وحدتيف فقط وىو يدخؿ الى جسـ  38لنظاـ اليوائي ينتج ا
 الانساف عف طريؽ الجياز التنفسي وبعد ذلؾ تحدث التفاعلات الكيميائية لانتاج الطاقة.

 : الاوكسجيني نظاـال مميزات

 . الطاقة إنتاج في الأوكسجيف وجود عمى يعتمد. 1

 3 – دقائؽ 3) مابيف تتراوح طويمة زمنية ولفترات المعتدلة الشدة ذات الفعاليات في يعمؿ. 2
 . أكثر أو(  ساعات

 (. O2)  باستخداـ الأكسدة طريؽ عف الطاقة لإنتاج الكاربوىيدرات تستخدـ. 3

 . الطاقة لإنتاج جداً  نادرة أحياف في والبروتينات الدىوف تستخدـ. 4

 .وحدة 38  تعطي الكموكوز مف واحدة جزيئو إف إذ داً ج كبيرة النظاـ ىذا مف المتولدة الطاقة. 5

 .  الأنظمة بقية مف أطوؿ زمنية فترة إلى تحتاج النظاـ ىذا في الطاقة تحرير إف. 6

 تصؿ وقد معقدة كيميائية تفاعلات عدة تحدث إف يجب النظاـ ىذا في الطاقة إنتاج لغرض. 7
 . تفاعؿ(  36)  إلى
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 عشر  ًيحالمحاضرج الثا

 :ماىيتيامياقة البدنية ال

القاعدة الواسعة التي يمكف اف تكوف بمثابة العمود الفقري لجميع  دالمياقة البدنية تعاف     
الأنشطة الرياضية وفي جميع المراحؿ بؿ وليا مف الأىمية بمكاف أنيا تبنى عمييا النتيجة 

 . الرياضية أثناء المنافسة والسباقات لتحقيؽ انجازات رياضية متقدمة

 وتاخير اقتصادي بجيد الحركي الواجب انجاز عمى الفرد مقدرة "بأنيا البدنية المياقة تعرؼ      

 عضمي مجيود اداء بعد الطبيعية الحالة إلى والرجوع الشفاء استعادة سرعة مع التعب حالة ظيور

 "معيف

 تمكنو والتي عضويوال الجسماني تكوينو حيث مف لمفرد السميمة الحالة بانيا "اخروف ويعرفيا .
 والسرعة الحركية والمقدرة القدرة تتطمب التي النشاط نواحي في بميارة جسمو استخداـ مف

 ".البدنية المياقة اساس الصحة وتعد ممكف جيد بأقصى والتحمؿ

 

 :اىمية المياقة البدنية 

 في النقاط التالية: تكمف أىمية المياقة البدنية   

 حة الإنساف وشخصيتو وسماتو النفسية أنيا تمعب دورا بارزا في ص  -1

اف ضعؼ المياقة البدنية سيؤدي إلى آثار سمبية عمى صحة الإنساف وظيور الشيخوخة  -2
 المبكرة وأمراض القمب والشراييف .

اف ممارسة الرياضة سيؤدي الى تقوية الجسـ وتبعده عف الأمراض وتجعؿ مف الإنساف  -3
 شخصا لائقا في المجتمع 

الى تقوية الجياز العضمي المرتبط مباشرة بالجياز العظمي المذاف  اف الرياضة تؤدي -4
 يكوناف جياز الحركة مضافا إلييما الجياز العصبي المركزي
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 تؤثر الرياضة كذلؾ في قدرة وكفاءة كؿ مف الجيازيف الدوري )الدموي( والجياز التنفسي   -5

لقمب وآلاـ أسفؿ تجنب السمنة والكثير مف أمراض العصر كأمراض الضغط والسكري وا -6
 الظير وحتى الكسػػؿ.

 

 نية ىي :المياقة البد اتفقت معظـ المصادر العممية عمى اف عناصر:    عناصر المياقة البدنية

 القوة العضمية  -1

 السرعة -2

 المطاولة)التحمؿ(  -3

 المرونة -4

 الرشاقة  -5

 التوافؽ -6

 التوازف-7

 الدقة-8

 :انواع المياقة البدنية 

 :اقة البدنية العامةالمي -1

وىي تنمية وتطوير جميع عناصر المياقة البدنية التي تـ ذكرىا وىي الاساس الذي تبنى      
 عميو المياقة البدنية الخاصة .

 :المياقة البدنية الخاصة -2

الحالة البدنية التي يعتمد عمييا الرياضي في مكونات المياقة البدنية الخاصة  ىمستو "ىي     
 " .والتي يتم قياسيا بأجيزة القياس والاختبارات العممية ومقارنتيا بالمستوي الامثلبرياضتو 
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تنمية وتطوير بعض عناصر المياقة البدنية الخاصة في كل شكل من الاشكال  او " ىي    
، وىذا يعني اف كؿ لعبة تتطمب نوعا معينا مف عناصر المياقة البدنية وىذا لا يعني "الرياضية 

ر عمى اخر فمثلًا لاعب رفع الاثقاؿ بحاجو الى عنصر القوة ولاعب المسافات تفضيؿ عنص
ولكن الصفة المميزة لمياقة البدنية الخاصة ىو استخدام الطويمة بحاجة الى التحمؿ وىكذا ... 

، وىنا يمكف  تمارين خاصة بنفس الاتجاه او المسار الحركي المستخدم في الفعالية الرياضية
 واجية متطمبات النشاط المعيف ( .لخاصة بأنيا ) كفاءة البدف في متعريؼ المياقة ا

 

 :كيفية قياس المياقة البدنية

التالية سنمقي الضوء باختصار عمى كيفية قياس المياقة البدنية المرتبطة  الخطواتفي    
لعضمية بالمياقة القمبية التنفسية وثـ التركيب الجسمي وانتياء بالمياقة ا البدء مف خلاؿبالصحة
 .الييكمية

 )كفاءة الجيازين الدوري والتنفسي(:قياس المياقة القمبية التنفسية-1

تعد المياقة القمبية التنفسية مف أىـ عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة وذلؾ لعلاقتيا      
از القمبي أنيا قدرة الجيعمى  تعريفياالوثيقة بالإمكانية الوظيفية لمجياز الدوري التنفس ويمكف 

 التنفسي عمى أخذ الأكسجين من اليواء الخارجي بواسطة الجياز التنفسي ثم نقمو بواسطة
العضلات لتوفير  والأوعية الدموي ومن ثم استخلاصو من قبل خلايا الجسم وخاصة القمب

 الطاقة اللازمة للانقباض العضمي 

 ويتم قياس المياقة القمبية التنفسية    

وذلؾ بتعريض المفحوص إلى جيد بدني متدرج حتى التعب مع  ي المختبرمباشرة ف بطريقة -
 كسجيف لديوو غازات التنفس ثـ تحديد أقصى استيلاؾ للأ قياس

مف أىميا قياس الزمف مباشرة مف خلاؿ اختبارات ميدانية  غير كما يمكف تقديرىا بطريقة -
 ٣لمسافة مف كيمومتراً واحداً إلى اللازـ لقطع مسافة محدودة جرياً ومشياً وعادة ما تكوف ىذه ا
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كيمومترات معتمداً ذلؾ عمى نوع الاختبار المستخدـ والعينة المراد قياس لياقتيا البدنية والإمكانات 
 .المتوافرة والوقت المتاح

 

 :قياس المياقة العضمية الييكمية-2

العضمية والتحمؿ العضمي والمرونة المفصمية ويمكف  القوة تمثؿ ىذه المياقة في كؿ مفوت   
لقياس ىذا  أو ميدانية مثؿ جياز الداينموميتر لقياس القوة  )مختبرية(معمميةاستخداـ اختبارات 

 النوع مف المياقة البدنية 

العضمية اختبار الضغط بالذراعيف مف وضع  القوة اسومف الاختبارات الميدانية الشائعة لقي     
الانبطاح المائؿ أو بالشد لأعمى بواسطة العقمة كمؤشر عمى قوة عضلات الذراعيف والحزاـ 

العضمية أما التحمؿ العضمي فيتـ  القوة مىالصدري كما يمكف استخداـ قوة القبضة كمؤشر ع
عضلات  قياسو عادة باختبار الجموس مف الرقود مع ثني الركبتيف ولمدة دقيقة كمؤشر عمى قوة

تبارات مباشرة وأخرى غير مباشرة ومف البطف وتحمميا وتستخدـ لقياس المرونة المفصمية اخ
 الطويؿ  الاختبارات غير المباشرة وأكثرىا شيوعاً وسيولة اختبار مد الذراعيف مف وضع الجموس

 او اختبار الكوبري  او غيره مف اختبارات المرونة . .مستخدميف صندوؽ المرونة

 

 )تركيب البناء الجسمي(:قياس التركيب الجسمي-3

يتركب الجسـ إجمالًا مف أجزاء شحمية وأخرى غير شحمية وتشمؿ الأجزاء غيرالشحمية       
 .العضلات التي تمثؿ النسبة الكبرى مف الأجزاء غير الشحميةوالعظاـ والأنسجة الضامة والماء

والمعروؼ أف زيادة الشحوـ لدى الفرد أمراً غير مرغوب فيو حيث ترتبط ىذه الزيادة في        
ارتباطاً إيجابياً بالعديد مف الأمراض كما ترتبط ارتباطاً سمبياً مع الأداء البدني ويحتاج الشحوـ 

% لدى  ٢٣% لدى الرجال وحوالي  ٦حد أدنى من الشحوم تقدر بحوالي  جسـ الإنساف إلى
- ٢١النساءأما النسب المثالية لشحوم الجسم لدى الرجال في مرحمةالشباب فتكون من 

% من وزن الجسم أما إذا زادت نسبة  ٣٤- ٢٦م ولمنساء من % من وزن الجس ٢١

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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% لدى النساء فتعد نسبة  ٤٣% من وزن الجسم لدى الرجال أو عن  ٣٦الشحوم عن 
 .الشحوم مرتفعة سمنة أو بدانة

 )مختبرية( ويتم قياس نسبة الشحوم بطريقة ميدانية وأخرى معممية   

اس نسبة الشحوـ في الجسـ استخداـ مقياس سمؾ شيوعاً لقي الطرق الميدانيةومف أكثر      
طية الجمد في مناطؽ معينة مف الجسـ للاستدلاؿ عمى كمية الشحوـ الموجودة تحت الجمد والتي 
تعد مؤشراً لشحوـ الجسـ عامة ويمكف استخداـ مقاييس طية الجمد بحد ذاتيا كمعايير مستقمة 

اييس إلى نسب شحوـ باستخداـ معادلات حسابية لمسمنة أو البدانة لدى الفرد أو تحويؿ ىذه المق
تنبؤية مخصصة ليذا الغرض ويتطمب قياس سمؾ طية الجمد تدريباً جيداً وخبرة حتى يمكف 
إجراء القياس بدقة وثبات وليذا يمجأ البعض عند عدـ توفر الخبرة والتدريب الكافي إلى استخداـ 

 Body)كتمة الجسم مؤشر خلال حساب مؤشر كتمة الجسم منكمؤشر لمسمنة ويتـ مؤشر 
Mass Index)  عمى مربع الطول بالمتر كتمةقسمة ال  

وىذا المؤشر سيؿ الاستخداـ ولا يتطمب أدوات ولكنو ليس مؤشراً دقيقاً جداً لمسمنة أو      
فقط وبالتالي فيو لا يصمح كمؤشر لمبدانة لمذيف  ؿالبدانة لأنو يعد مؤشراً لتناسب الوزف والطو 

ف كتمة عضمية كبيرة مثؿ رياضيي بناء الأجساـ أو للأطفاؿ والناشئيف في فترة طفرة النمو يمتمكو 
وبشكل عام يعد مؤشر كتمة الجسم في الحدود حيث الزيادة الممحوظة في الطوؿ وفي الوزف 

 ٣٢٤٢إلى  ٣٦ )أما إذا بمغ من ( 2كجم/م ٣٥٤٢إلى ٣١) المناسبة لمفرد البالغ إذا تراوح من 
ذا  (٣كجم/م  فإن ذلك مؤشراً عمى  (كجم/م  ٤١زاد عن )فيشير ذلك إلى زيادة في الوزن، وا 

ذا كان أعمى من وجود بدانة فيعني بدانة عالية مفرطةأما مقاييس مؤشر ( ٣كجم/م  ٥١ )وا 
سنة فلا يوجد اتفاق حوليا لكنيا من المؤكد دون مقاييس  ٢١كتمة الجسم لمن ىم دون 

 .الراشدين

فتتـ مف خلاؿ فحوصات واختبارات فسمجية خاصة  لمعممية )المختبرية (الطرق ا اما    
 صة لذلؾ .صوباستعماؿ اجيزة وادوات مخ
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 عشر ثالثحالالمحاضرج 

 حقائق وارشادات علمٌة فً التدرٌب البدنً:

:تدرٌب البدنًال  

   هو ممارسة منتظمة للأنشطة التً تهدف إلى تحسٌن اللٌاقة البدنٌة والقدرات الجسدٌة 

ٌشمل مجموعة متنوعة من التمارٌن والأسالٌب التً تستهدف جوانب مختلفة من اللٌاقة         

.البدنٌة مثل القوة والتحمل والمرونة والتوازن  

 

 حقائق علمٌة عن التدرٌب البدنً

 1- : فوائد صحٌة  

      ممارسة الرٌاضة بانتظام لها فوائد صحٌة عدٌدة، بما فً ذلك الوقاٌة من ان

مراض المزمنة مثل أمراض القلب والسكري والسمنة، وتحسٌن الصحة العقلٌة، الأ

  .وتعزٌز المزاج، وتقلٌل خطر الإصابة بالاكتئاب والقلق

تأثٌرات فسٌولوجبة: -2  

التدرٌب البدنً ٌسبب تغٌرات فسٌولوجٌة إٌجابٌة فً الجسم، مثل زٌادة حجم ان       

وزٌادة كثافة العظام، وتحسٌن التمثٌل الغذائً العضلات، وتحسٌن كفاءة القلب والرئة، .  

 3- :ًالتحسن التدرٌج  

ٌجب أن ٌكون التدرٌب البدنً تدرٌجٌاً، مع زٌادة الحمل التدرٌبً بمرور الوقت لتحقٌق    

  .التكٌف الفسٌولوجً المطلوب وتجنب الإصابات

عدم اغفال أهمٌة الراحة : -4  

ً العضلات وتجدٌد الطاقة، وٌجب أن تكون جزءاً لا الراحة الكافٌة ضرورٌة لتعافان      

  .ٌتجزأ من أي برنامج تدرٌبً

 5- التغذٌة الصحٌة والمناسبة للنشاط البدنً الممارس  

التغذٌة السلٌمة تلعب دوراً مهماً فً دعم الأداء البدنً والتعافً، وٌجب أن تتضمن ان      

والعناصر الغذائٌة الضرورٌة نظاماً غذائٌاً متوازناً ٌوفر السعرات الحرارٌة .  

 6-:مراعاة مبدأ الخصوصٌة فً التدرٌب  

  

التدرٌب البدنً ٌجب أن ٌكون متخصصاً حسب نوع الرٌاضة أو النشاط البدنً ان       

  .الممارس، مع مراعاة الفروق الفردٌة بٌن الرٌاضٌٌن

 7- : الاعتماد على مبدأ التدرٌب المتقطع عالً الكثافة  
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تقطع عالً الكثافةالتدرٌب الم  (HIIT) أثبت فعالٌته فً تحسٌن اللٌاقة البدنٌة والقدرة على التحمل  

مراعاة الاحماءالجٌد والتهدئة الجٌدة : -8  

الإحماء قبل التمرٌن ٌساعد على تهٌئة الجسم للنشاط البدنً، بٌنما ٌساعد التبرٌد بعد ان     

 التمرٌن على استعادة الجسم لوضعه الطبٌعً

  

رشادات العلمٌة فً التدرٌب البدنً :الا  

 

 1-قبل البدء فً أي برنامج تدرٌبً، ٌجب تحدٌد أهداف واضحة  :تحدٌد الأهداف

 ومحددة لتحقٌقها

 2- : ٌجب تنوٌع التمارٌن لتقلٌل الملل  التنوٌع والتغٌٌر فً التمرٌنات المستخدمة

     وتحسٌن الأداء العام

 3-:ه إلى إشارات الجسم والاستراحة عند الشعور ٌجب الانتبا الانصات الى الجسم

  .بالتعب لتجنب الإصابات

ستشارة المدرب أو أخصائً اللٌاقة البدنٌة قبل البدء فً أي برنامج ا ارة :شالاست -4

 تدرٌبً جدٌد

 5- :الالتزام بالبرنامج التدرٌبً المحدد لتحقٌق النتائج المرجوة الالتزام بالبرنامج  

  

 6- ٌجب التحكم فً شدة التمرٌن لتجنب  ٌل فً شدة حمل التدرٌب :التغٌٌر والتعد

 الإجهاد الزائد، مع مراعاة قدرات الفرد

متابعة التقدم المحرز فً التدرٌب لتقٌٌم الأداء وتعدٌل البرنامج حسب  :المتابعة المنتظمة

:الحاجة  7-  

 8- منها : رةعود ممارسة النشاط البدنً بانتظام بفوائد صحٌّة بدنٌة ونفسٌة كبٌت  

تعزز قوة الظهر وتساعد العضلات فً أداء وظٌفتها بشكل أفضل -  

قٌام الرٌاضً بحركات بسٌطة بٌن تمرٌن واخر مثل تمارٌن التمطٌة وتمارٌن الهرولة ،  -

ءوٌفضل اعطاء تمرٌنات المرونة والاسترخا  

 - تجنب الإصابة  :نصائح وإرشادات عامة عند ممارستك النشاط البدنً
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 حمائك وارشاداخ حىل الرذرية الدهاري

ان التدرٌب الرٌاضً المهاري هو عملٌة منظمة ومخططة تهدف إلى تطوٌر قدرات          

ومهارات اللاعبٌن فً مختلف الألعاب الرٌاضٌة، مع التركٌز على الجوانب الفنٌة والخططٌة 

 والنفسٌة 

الأداء الفنً، وتطوٌر القدرات البدنٌة، وتعزٌز الجوانب  ٌشمل التدرٌب المهاري تحسٌن      

 النفسٌة، ووضع الخطط الاستراتٌجٌة لتحقٌق الأهداف الرٌاضٌة

 :حمائك حىل الرذرية الرياضي الدهاري

 :التخصص -1

التدرٌب المهاري ٌركز على تطوٌر مهارات محددة فً رٌاضة معٌنة، مع الأخذ فً الاعتبار 

 الرٌاضٌٌن الفروق الفردٌة بٌن

 :التدرج-2

ا لتحقٌق  ًٌ ٌجب أن ٌكون التدرٌب متدرجًا فً شدته ومستوٌاته، مع زٌادة الحمل التدرٌبً تدرٌج

  أقصى استفادة وتجنب الإصابات

 :التنوع-3

  .استخدام أنواع مختلفة من التدرٌب ٌساعد فً الحفاظ على اهتمام الرٌاضٌٌن وتحسٌن أدائهم

 :سٌةالتركٌز على الجوانب النف -5

التدرٌب المهاري لا ٌقتصر على الجوانب البدنٌة والفنٌة، بل ٌشمل أٌضًا تطوٌر القدرات 

  .النفسٌة مثل التركٌز، والثقة بالنفس، وإدارة الضغوط

 :التقٌٌم والمتابعة -6

  .تقٌٌم أداء الرٌاضٌٌن ومتابعة تقدمهم ٌساعد فً تعدٌل خطط التدرٌب لتحقٌق الأهداف المرجوة

 :ٌجابٌةالراحة الإ -7

الراحة الإٌجابٌة، مثل المشً الخفٌف أو تمارٌن الإطالة، بعد التدرٌب تساعد على استعادة 

  .النشاط وتخفٌف التعب

التدرٌب الذهنً ووضع الخطط الاستراتٌجٌة قبل المنافسات ٌساعد على  :التحضٌر الذهنً-8

  .تحسٌن الأداء
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 :إرشاداخ للرذرية الرياضي الدهاري

 :تحدٌد الأهداف -1

  .ٌجب تحدٌد أهداف واضحة ومحددة للتدرٌب، سواء على المدى القصٌر أو الطوٌل

 :التخطٌط -2

 وضع خطة تدرٌبٌة شاملة تشمل جمٌع الجوانب )البدنٌة، الفنٌة، التكتٌكٌة، والنفسٌة(

 3- التنوٌع فً التدرٌب: 

  .استخدام أسالٌب تدرٌبٌة مختلفة لتجنب الملل وتحسٌن الأداء

 4- ى التفاصٌلالتركٌز عل: 

  .الاهتمام بالتفاصٌل الصغٌرة فً الأداء الفنً ٌساعد على تحقٌق تحسن ملحوظ

 5- التغذٌة السلٌمة: 

  .الحفاظ على نظام غذائً صحً ومتوازن ٌساعد على تحسٌن الأداء الرٌاضً

 6- الراحة الكافٌة: 

  .ادة الطاقةالحصول على قسط كافٍ من النوم والراحة ٌساعد على تجدٌد الخلاٌا واستع

 7- الاستماع إلى الجسد: 

  .الانتباه إلى علامات التعب والإرهاق وتعدٌل خطة التدرٌب وفقًا لذلك

 9- التواصل الجٌد: 

  .التواصل الفعال بٌن المدرب والرٌاضً ٌساعد على تحقٌق الأهداف التدرٌبٌة
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 عشرراتعح المحاضرج ال

 حمائك وارشاداخ حىل الرذرية الخغغي

التدددرٌب الرٌاضددً الخططددً هددو جددزء أساسددً مددن إعددداد الرٌاضددٌٌن، وٌهدددف إلددى ان       

تزوٌدددددهم بالقدددددرة علددددى التفكٌددددر واتخدددداذ القددددرارات المناسددددبة فددددً المواقددددف المختلفددددة أثندددداء 

ٌعتمد على تطوٌر القدرات العقلٌة والمهارات الخططٌة للاعب، بالإضافة إلى اكتساب  .المنافسة

  .ول اللعبة وخطط اللعبالمعرفة اللازمة ح

 

 :أهمٌة التدرٌب الرٌاضً الخططً

ٌساعد على تحسٌن الأداء العام للاعب من خلال تطوٌر قدرته على اتخاذ  :تحسٌن الأداء -1

 القرارات السرٌعة والصحٌحة فً الملعب

ٌساهم فً بناء ثقة اللاعب بنفسه وقدراته من خلال إتقان الخطط  :زٌادة الثقة بالنفس-2

 .راتوالمها

ٌمكن الرٌاضً من استغلال نقاط القوة لدٌه والحد من نقاط ضعف المنافسٌن  :تحقٌق الفوز-3

 .لتحقٌق الفوز

ٌساعد على تطوٌر قدرة اللاعب على التكٌف مع الظروف  :التكٌف مع الظروف المتغٌرة-4

  .المتغٌرة أثناء المنافسة

 

 :عناصر التدرٌب الرٌاضً الخططً

 .لقدرة على تحلٌل المواقف واتخاذ القرارات المناسبة فً الوقت المناسبا :التفكٌر الخططً-1

إتقان المهارات الأساسٌة للعبة وتطوٌر القدرة على استخدامها فً  :المهارات الخططٌة-2

 .مواقف مختلفة

 فهم خطط اللعب المختلفة والقدرة على تطبٌقها فً الملعب :المعرفة الخططٌة-3

 

 :التدرٌب الخططً

  .ٌب على تنفٌذ الخطط فً ظروف مشابهة لظروف المنافسةالتدر

 



56 
 

 :مبادئ التدرٌب الرٌاضً الخططً

ٌجب أن ٌكون التدرٌب الخططً تدرٌجٌاً، بدءاً من المهارات الأساسٌة وصولاً  التدرج-1

 :.إلى الخطط الأكثر تعقٌداً 

 لخططٌجب أن ٌكون التدرٌب متنوعاً لٌشمل مختلف أنواع المهارات وا :التنوع-2

 .ٌجب أن ٌكون التدرٌب قرٌباً من ظروف المنافسة الواقعٌة :الواقعٌة-3

ٌجب متابعة تقدم اللاعبٌن وتقٌٌم أدائهم بشكل دوري لتحدٌد نقاط القوة  :المتابعة والتقٌٌم-4

 والضعف

 

 :دور المدرب فً التدرٌب الرٌاضً الخططً

 

 .لى مستواه وقدراتهوضع خطط تدرٌبٌة مناسبة لكل لاعب بناءً ع :التخطٌط-1

 

 .توجٌه اللاعبٌن خلال التدرٌب وتقدٌم الملاحظات والتوجٌهات اللازمة :التوجٌه-2

 

 .تحفٌز اللاعبٌن وتشجٌعهم على بذل قصارى جهدهم :التحفٌز-3

 

  .تقٌٌم أداء اللاعبٌن وتقدٌم التغذٌة الراجعة لهم :التقٌٌم-4

 

 :على التدرٌب الخططً مثال

 :لى كٌفٌة التعامل مع المواقف المختلفة فً كرة القدمتدرٌب اللاعبٌن ع -

 .مثل كٌفٌة التعامل مع المهاجمٌن، وكٌفٌة الدفاع عن المرمى، وكٌفٌة شن الهجمات
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 عشرخامسة المحاضرة ال

 :التمرين بعد الشفاء استعادة

 يزةأج عادةوتعني محاولة ا جدا وميما طبيعيا أمرا الشفاء واستعادة الراحة فترة تعد •
 . عضمي جيد أي أداء من الانتياء بعد( عتياديةلاا) الطبيعية حالتيا الى الوظيفية الجسم

 اثناء في عنو الاستغناء مدرب لأي يمكف ولا الميمة المواضيع مف الاستشفاء ويعد       
 فأف المخزونة الطاقة تستنفذ التدريب عمميات كانت اذ انو اذا التدريبية العممية لاف التدريب
 عنيا غنى والعمميات وتعويضيا الطاقة بناء اعادة الى تؤدي الاستشفاء عممية

 الرياضي التدريب لعممية والجوىرية الضرورية المكونات مف ىما والراحة الجيد اف    
 لكمييما متساوية اىمية اعطاء يجب التدريبية ميمتو في الكبير النجاح ينشد الذي والمدرب
 يتـ لكي مثالي بشكؿ والراحة الجيد تخطيط يجب التدريبية ميةالعم نجاح مواصمة ولأجؿ
 التدريبية الوحدة مف الزائد التعويض حالات حدوث اثناء في التدريبية الوحدات تنفيذ توالي

 . السابقة

 العمؿ بعد الاستشفاء بأف الجيد ونوع الشفاء استعادة فترة بين العلاقة وبخصوص     
 بعد ساعات لعدة الفترة ىذه تستمر حيف في دقائؽ في تنتيي لشفاءا استعادة فترة فإف البسيط
 التدريب مع تنمو الشفاء استعادة عمى قابميتو في الجسـ كفاءة وأف الطويؿ العضمي العمؿ
 . المتواصؿ التدريب بعد الطاقة مخزوف في كبيرة زيادة في تحدث وقد

 

 : الرياضى المجال فى مراحل الاستشفاء

 : مراحؿ عدة فى تمر التدريب أثناء البدنى والاداء العمؿ عمى لفردا قدرة أف     

 قدراً  يستنفذ فإنو بدنى بجيد الفرد قياـ فعند ، الجيد استنفاد مرحمة يى : الاولى المرحمة
 . التعب علامات عمية وتظير تدريجياً  العمؿ عمى قدرتو وتنخفض الطاقة مف
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 توقؼ البدنى الجيد يعقب عندما انو أى ستشفاءالا استعادة مرحمة وىى:  الثانية المرحمة
 بدأت التى الاولى حالتيا الى تدريجياً  تعود الفرد قدرة فإف الراحة الى انتقاؿ أى العمؿ عف
 .منيا

 الفرد أف نجد الراحة فترة استمرار انو اى ، الاستشفاء استعادة زيادة ىى:  الثالثة المرحمة
 بزيادة المرحمة ىذة وتعرؼ البداية فى عمية كانت عما قدراتو فييا تزداد المرحمة ىذة فى

 ( . الزائد التعويض)  الاستشفاء استعادة

 اللازـ مف أكثر الراحة فترة طالت إذا أنو أى البداية لنقطة العودة وىى:  الرابعة المرحمة
 ، الاولى حالتيا الى تعود الفرد قدرة فاف

 فى الحمؿ وحجـ شدة مع تتناسب معينو ةفتر  الاخيرة الثلاثة المراحؿ مف كؿ وتستغرؽ
 . اخر الى فرد مف تختمؼ وىى الاولى المرحمة

 

 : الاستشفاءتوقٌت 

دوراً مهماً فً نجاح هذه العملٌة ، وتنقسم توقٌتات الاستشفاء إلى ثلاثة  الاستشفاءٌلعب توقٌت 

 أقسام هً :

ى قدر كاف من الأسترخاء : وتعتمد على حصول الرٌاضٌٌن عل)قبل الاداء( قبل المنافسات 1

النفسً والهدوء الذهنً والابتعاد عن التوتر ، كما أن تناول الغذاء المناسب فً التوقٌت المناسب 

 ٌلعب دوراً مهماً قبل المنافسات.

2- خلال المنافسات )الاداء( : وٌتم ذلك أثناء المنافسة وبٌن أشواط المباراة أو بٌن المبارٌات ، 

ات المسؤولٌن الفنٌٌن مع ضرورة تناول السوائل التً تساعدهم فً بدء وذلك من خلال توجٌه

  الشوط التالً أو الجولة التالٌة وهم أكثر استعداداً لبذل الجهد البدنً

: بعد انتهاء المباراة أو المنافسة ٌصبح من الضروري إعادة  )الاداء( بعد المنافسات -3

النفسً للبدء فً التدرٌبات التالٌة استعداداً الرٌاضٌٌن إلى حالتهم الطبٌعٌة واستقرارهم 

ٌكون الدور الأهم للكادر التدرٌبً الذي ٌجب أن ٌراعى التدرج السلٌم  للمنافسات التالٌة ، وهنا
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لحمل التدرٌب وفقاً لمواعٌد المنافسات التالٌة ، فضلاً عن ضرورة الاهتمام بالغذاء وفترات 

 الراحة والنوم .

 ملية الاستشفاء :العوامل المؤثرة في ع

العمر الزمنً : ٌؤثر عمر الرٌاضً فً عملٌة الاستشفاء ، إذ تختلف عملٌة الاستشفاء  -1

( سنة ، والسبب هو لارتباط ذلك بخصائص ٥٣سنة عن رٌاضً عمره )( ۰۲الرٌاضً عمره )

 أعضاء وأجهزة الرٌاضً ومدى تأثٌر التدرٌب علٌه وتكٌفه للتدرٌب .

 

ٌلعب العمر التدرٌبً دوراً فً عملٌة الاستشفاء ، إذ أن التدرٌب المتواصل  العمر التدرٌبً : -0

 ولسنوات عدٌدة ٌؤثر إٌجابٌاً فً عملٌة الاستشفاء ، وٌعمل على تحسٌن وتسرٌع هذه العملٌة .

 

خبرة الرٌاضً : أن خبرة الرٌاضً لها دور وتأثٌر فً التحكم فً طرٌقة بذل الجهد  -3

لرٌاضً ، ومن ثم تحسٌن عملٌة الاستشفاء بشكل اٌجابً اٌضاً سواء كان والاقتصادٌة بالعمل ا

 ذلك فً أثناء التدرٌب أو المنافسة 

 

المناخ أو الطقس : ٌؤثر المناخ من حٌث البرودة والحرارة والرطوبة فً عملٌة الاستشفاء ،  -4

أسرع من  لشتاءاإذ أن عملٌة الاستشفاء تختلف فً الصٌف عن الشتاء ، وٌكون الأستشفاء فً 

 . صٌفال

عوامل فسٌولوجٌة : تجدٌد خزن الفوسفاجٌنات فً العضلات ، وتجدٌد حزن الكلاٌكوجٌن  -5

فً العضلات ، وامتلاء الماٌوكلوبٌن بالأوكسجٌن ، والتخلص من حامض اللاكتٌك فً 5

 العضلات والدم

 

 )الاستشفاء(الشفاء  طرق استعادة

 أقسام ) طرق اساسٌة( وهى: ٤إلى  ٌمكن تقسٌم طرق استعادة الاستشفاء
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 الراحة متضمنة اداء انشطة خفٌفة لاستعادة الاستشفاء الى نسبة العمل  -1

 التغذٌة -2

 العلاج الطبٌعً) التدلٌك.. الخ(. -3

 التدرٌب النفسً  -4

 

 الراحة  الىنسبة العمل  -1

أن حجم التدرٌب  ٌجب أن تتناسب فترات الراحة مع الأداء من حٌث الشدة والحجم. حتى     

وشدته فى فترة الإعداد ) بداٌة الموسم( وفى فترة المنافسات تختلف ، ففى فترة الإعداد لضمان 

أسابٌع تدرٌبات مع  ٥( ٌمكن اداء Compensatoryالوصول إلى زٌادة استعادة الاستشفاء ) 

عادة زٌادة حمل التدرٌب بشكل ملحوظ تم تخفٌض الحمل فً الأسبوع الرابع وذلك لاست

الاستشفاء وخلال فترة المنافسات فإن التدرٌب ٌكون ما بٌن وحدات تدرٌبٌة فترات استشفاء 

إٌجابٌة على شكل موجات ما بٌن ارتفاع وانخفاض وذلك لإتاحة الفرصة للجسم لاستعادة 

 الاستشفاء(.

ت ومن السابق ٌتضح أن تخطٌط أحمال التدرٌب ما بٌن الأسابٌع التدرٌبٌة وما بٌنالوحدا

 التدرٌبٌة وداخل الوحدات التدرٌبٌة ذاتها ما بٌن الارتفاع والانخفاض

باحمال التدرٌب مع اتاحة الفرص لاستعادة الاستشفاء ٌعمل على زٌادة حدوث التكٌف 

 الفسٌولوجى وٌقلل من حدوث الإصابات وٌعمل على سرعة استعادة محزون  الجلٌكوجٌن

 : )استشفاء  سلبً(التغذٌة -2

ة للرٌاضٌٌن سواء أثناء التدرٌب أو المنافسات تختلف تبعاً لنوع النشاط البدنً أو إن التغذٌ

 مسافة السباق وعامة فإنه من المطلوب أن ٌتناول الرٌاضً كمٌات كافٌة من

 الكربوهٌدرات. 

وٌذكر العدٌد من الخبراء فى مجال التغذٌة أن التحمٌل بالكربوهٌدرات ٌساعد على زٌادة 

لٌكوجٌن وٌساعد على منع ظهور التعب مبكراً. كما أن تناول الماء ٌساعد على المخزون من الج

 منع حدوث التعب. 
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وٌحتاج الرٌاضً إلى غذاء متوازن ما بٌن اللحوم والاسماك والفواكه والخضروات والحبوب 

والخبز ، كما أن هناك حاجة أكثر إلى البروتٌن نظراً لإسمهماته فً تكوٌن العضلات ، وبصفة 

 مة فإنه ٌراعى زٌادة كمٌات الكربوهٌدرات لدى متسابقً  السرعة. عا

وذلك لأنها مضادات للأكسدة ،   E,A,Cوٌحتاج متسابقً التحمل إلى زٌادة كمٌات فٌتامٌنات 

 وهناك فٌتامٌنات تساعد الرٌاضٌٌن على الاستمرار فً أداء التدرٌبات ذات الشدة العالٌة.

غذائٌة قبل وبعد الوحدات التدرٌبٌة وخلال المنافسات.  وذلك كذلك ٌجب الاهتمام بالوجبات ال

 عن طرٌق زٌادة المخزون من الطاقة وتقلٌل حدوث التعب مع تجدٌد التالٌف من الانسجة. 

 :العلاج الطبٌعً -3

هناك العدٌد من الوسائل التً تعمل على زٌادة سرعة استعادة الاستشفاء منها التدلٌك التبادل بٌن 

 ونا. اخن والبارد ، التدلٌك داخل الماء ، هٌدروماج ، حمامات البخار السالدش السا

التدلٌك الرٌاضً وفقاً للهدف المطلوب وقد ٌكون مزٌجا من أنواء التدلٌك  ٌستخدمالتدلٌك 

 السابقة على حسب فترة الموسم. 

 وٌؤدى المساج ) التدلٌك( فً: 

 ضً للأحمال التدرٌبٌة.خلال وحدات التدرٌب للمساعدة على أداء الرٌا -أ

 ۰۲-٥٣التدلٌك الإعدادى ) التمهٌدى( والذى ٌؤدى كجزء من الإحماء ، حوالً  -ب 

 دقٌقة قبل بدء المنافسات. 

التدلٌك الاستشفائى وٌؤدى بعد أداء التدرٌب أو بعد أداء المنافسات وهذا النوع من استعادة  -ج

ٌجابٌة وٌساعد هذا النوع من التدلٌك على مرات أكثر من الراحة الإ ٥-۰الاستشفاء أسرع من 

 إزالة التعب وتنخفض ) تقلٌل( توتر العضلات. 

وٌعتمد التدلٌك الاستشفائً على نوع النشاط المؤدى وشدة العمل ) حمل التدرٌب( فعندما ٌكون 

الرٌاضً تحت تأثٌر التدرٌبات العنٌفة فإنه ٌتضح  بأنه ٌؤدى التدلٌك الاستشفائى ٌجب أن ٌكون 

مرات  ٥مرة من الاسلوب الى  ۰-٥ساعات بعد التدرٌب أو المنافسات ، وتؤدى بواقع  ٦-۰بعد 

 فً الٌوم وفقا لنوع النشاط الرٌاضً المؤدى وشدة حمل التدرٌب. 

وفترة دوام جلسة التدلٌك تكون تبعاً لعدة متغٌرات منها مساحة سطح الجسم الذي سوف ٌتم أداء 

 د بٌنما ٌحتاج  ٠۲-٤۲كله ٌحتاج إلى التدلٌك علٌه فتدلٌك الجسم 
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                        د.٥۲-٥۲التدلٌك الموضعى فترة ما بٌن 

 ()استشفاء سلبً()قبل واثناء وبعد الاداءالمتكرر –التدرٌب النفسى -4

ٌشٌد التدرٌب النفسً إلى الرٌاضً على مقاومة الضغوط . عدد العملٌات بصفة عامة التً 

 تستخدم لمساعدة

ناك العدٌد من الطرق التً ٌمكن استخدامها فً هذا المجال من أهمها ، تدرٌبات الاسترخاء ، وه

 التدرٌب الأوتوجٌنً ، تدرٌبات التنفس ، التدلٌك الاسترخائً والاهتزازي .

وعلى الرغم من أن الراحة الإٌجابٌة تعتبر من العناصر المهمة فً استعادة الاستشفاء فإن 

 فى الراحة الإٌجابٌة ٌمكن أن ٌستخدم فً أداء التدرٌبات النفسٌة.الوقت الذي ٌستخدم 

كذلك تستخدم هذه التدرٌبات فى تقلٌل التوتر العضلً مما ٌساعد على زٌادة سرعة رد الفعل 

عند استخدامها ضمن برامج التدرٌب الٌومٌة وبالتالً ٌحدث تحسن فً قدرات الفرد سواء أثناء 

 التدرٌب أو المنافسات .

أن التدلٌك الاسترخائً ٌساعد على استرخاء العضلات مما ٌنتج عنه المخفاض فً معدل  كما

 القلب وضغط الدم وتحسن فى الحالة الانفعالٌة والمزاجٌة

 

 وهناك طرق للاستشفاء حدٌثه  منها 

 )استشفاء سلبً((  Sleep Recovery. الاستشفاء بالنوم )1

 صبً والعضلً.  العالنوم الكافً والجٌد لتعافً الجهاز وهو 

 (استشفاء سلبً)(  Tech-Assisted Recoveryالاستشفاء بالتكنولوجٌا ) 2

 استخدام الأجهزة الحدٌثة لتحسٌن التعافً.  وهو
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 وسائل تسريع الاستشفاء :

 من أجل تسرٌع عملٌة الاستشفاء بعد الجهد الرٌاضً هناك وسائل متعددة لتحقٌق ذلك

 تعوٌض النقص من السوائل : -1

من أجل الأسراع فً عملٌة الاستشفاء لابد لأي رٌاضً من تعوٌض النقص من السوائل    

لاسٌما عند ممارسة أي جهد رٌاضً فً الجو الحار ، وذلك لتعوٌض ما ٌفقده الرٌاضً فً 

التعرق من الأملاح والمعادن بنسبة كبٌرة ، وٌفضل تناول السوائل الغنٌة بمعادن )الصودٌوم ، 

، والمغنسٌوم ، والكالسٌوم إذ تساعد تلك المعادن فً تحسٌن عملٌة تقلص وانبساط  والبوتاسٌوم

 العضلات وفً تحسٌن عودة مخازن الطاقة

 :تجدٌد كلاٌكوجٌن العضلات  -0

وهً تعد أفضل الوسائل للأسراع فً عملٌة الاستشفاء ، إذ أن تناول كمٌات كافٌة من المواد     

التمرٌن بفترة قصٌرة كفٌلة بإعادة خزن الكلاٌكوجٌن لسد حاجة الكاربوهٌدراتٌة بعد أنتهاء 

 العضلات العاملة .

 تجدٌد بروتٌن العضلات :-3

تتطلب تدرٌبات القوة العضلٌة أو الألعاب الرٌاضٌة التً تعتمد على الشدد العالٌة تناول      

طٌور والأسماك أو البروتٌنات فً الطعام سواء كانت بروتٌنات حٌوانٌة كاللحوم الحمراء وال

بروتٌنات نباتٌة كالحبوب والعدس والباقلاء والألبان ، والهدف من تناول هذه المواد الغذائٌة 

 لتمكٌن العضلات من بناء خلاٌا وأنسجة جدٌدة .

 التدلٌك أو المساج  -4

لٌك ٌعد التدلٌك أو المساج أحد وسائل تسرٌع الاستشفاء المهمة ، وهناك أنواع متعددة من التد  

مثل التدلٌك المسحً والعجنً والأهتزازي والنقري وغٌرها ، وهً تعمل على تنشٌط الدورة 

 الدموٌة وتساعد على تخفٌف آلام العضلات وسرعة الاستشفاء ..

 عملٌة التهدئة : -5

الوحدة التدرٌبٌة لها أهمٌة كبٌرة فً تحسٌن عملٌة الاستشفاء وتسرٌعها . أن إجراء عملٌة   

 ٌن التكرارات أو بٌن المجامٌع أو بٌن تمرٌن وآخر أو بعد انتهاءالتهدئة ب
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 الغمر فً الماء البارد :-6

وٌقصد به غمر الجسم فً الماء البارد لفترات معٌنة ، لأن الغمر فً الماء البارد ٌقلل من     

رم الوذمة العضلٌة وٌقلل من تراكم اللاكتات وتٌبس العضلات ، وٌقصد بالوذمة العضلٌة التو

 الذي ٌنتج عن تجمع السوائل الزائدة المحتبسة فً أنسجة الجسم .

 التناوب بٌن الغمر فً الماء الساخن والماء البارد : -7

وٌقصد به التناوب ما بٌن عمر الجسم فً الماء الساخن والماء البارد ضخ الدم المنتشر     

ضخ الم  ، وٌهدف إلى عملوالذي ٌنتج عن التناوب بٌن توسع الأوعٌة الدموٌة وتضٌٌقها 

 المنتشر والذي  ٌنتج عن التناوب بٌن توسع الاوعٌة الدموٌة وتضٌٌقها

 

 :عمتيل الاستشفاء  ةن رشاااا  الااةللتتسريعالنصائح والا

 سوف نستعرض بعض النصائح والمعلومات التً تساعد الرٌاضٌٌن والمدربٌن فً عملٌة

 الأستشفاء وهً كما ٌأتً :

واعد العلمٌة الصحٌحة فً عملٌة الاستشفاء تساعد المدربٌن فً اعطاء أكثر من أن اتباع الق-1

 وحدة تدرٌبٌة فً الٌوم الواحد فً حالة احتٌاج الرٌاضٌٌن لذلك .

تساعد التمرٌنات المتقطعة التً تشتمل على فترات راحة بٌنٌة مقارنة بالتمرٌنات المستمرة  -0

 لاستخدامها فً فترات العمل التالٌة . على امتلاء وتجدٌد مخازن الفوسفاجٌنات

 

امتلاء العضلات بالكلاٌكوجٌن فً غضون عملٌة الاستشفاء بعد التمرٌنات المستمرة الطوٌلة -3

 ساعة إذا تناول الرٌاضً كمٌات مضاعفة من الكاربوهٌدرات . ٤٦التً تستغرق حوالً 

لكلاٌكوجٌن ، إذ ٌقل مستواه مع أن تدرٌبات المطاولة لعدة اٌام ٌؤدي إلى تناقص فً مخازن ا-4

مرور أٌام التدرٌب ، وٌستمر على ذلك ما دام الرٌاضً لا ٌتناول كمٌات كافٌة من 

 الكاربوهٌدرات.
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الرٌاضٌٌن الذٌن ٌتناولون كمٌات اعتٌادٌة من الكاربوهٌدرات فً غذائهم ثم ٌؤدون  - 5

ساعة  ۰٤ٌكوجٌن بعد مرور تدرٌبات متقطعة لوقت قصٌر وبشدة عالٌة تمتلئ عضلاتهم بالكلا

( ساعات تقرٌباً فً فترة الاستشفاء ، وقلٌل جداً ٣% من المخازن تمتلئ فً أول )٤٣وحوالً 

دقٌقة من فترة الاستشفاء حتى إذا لم ٌتناول الرٌاضى أى  ٥۲الكلاٌكوجٌن ٌعاد بناؤه بعد  من

 بعد التدرٌب . غذاء

 جٌن أسرع من الألٌاف العضلٌة الحمراء .الألٌاف العضلٌة البٌضاء تمتلئ بالكلاٌكو -6

 تمرٌنات والحمل التدرٌبً السلٌم توزٌع ال-7

ٌلعب التوزٌع السلٌم للتمرٌنات فً الوحدات التدرٌبٌة والحمل التدرٌبً )الشدة والحجم والراحة 

دوراً مهماً فً عملٌة الاستشفاء ، إذ أن اعطاء نوع التمرٌنات ٌجب أن تكون وفقاً للأسس 

 مٌة التدرٌبٌة والفسٌولوجٌة الصحٌحة العل
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 سادسح عشرالالمحاضرج 

 ذذريثاخ الاثمال تاسرخذام اًىاع مخرلفح هي الاًمثاضاخ العضليح :

البدنية القاعدية التي تؤثر في جميع الصفات البدنية  ىي الصفة العضمية تعد القوة     
عناية بتدريب القوة يرفع مف مستوى أداء والرشاقة ، لذلؾ فإف ال الأخرى كالسرعة والتحمؿ

والمياري ، فكؿ ميارة تحتاج لعمؿ عضمي لتحريؾ أجزاء الجسـ العاممة في  اللاعب البدني
وكمما زادت قوة العضلات العاممة عمى ىذه الأجزاء كمما استطاعت أف تتغمب عمى  الميارة ،
ء جسمو بسيولة تساعده عمى الأجزاء وبذلؾ تزداد قدرة اللاعب عمى تحريؾ أجزا وزف ىذه

الأداء المياري ، وكذلؾ فإف تقوية العضلات تجعؿ اللاعب يقتصر في المجيود عند  دقة
 الميارات المختمفة ومف ثـ تزداد قدرتو عمى العمؿ لفترة زمنية أطوؿ بدوف تعب أداء

 :(  يزوهتريلاالرذرية تالاًمثاض العضلي الثاتد ) أ -أ( 
الألياؼ العضمية بأقصى انقباض حيث يسيـ في تقوية  ة مفتعمؿ فيو أكبر مجموع  

وقت قصير خاصة التي كانت مصابة ، لذلؾ فإف مف  العضلات الضعيفة لدى اللاعبيف في
برنامج التدريب اليومي ) وحدات التدريب ( مجموعة  واجب المدرب أف يعمؿ عمى أف يشمؿ

 . الثابت تمرينات تؤدى عف طريؽ الإنقباض

 
 : التدريب بالانقباض العضمي الثابت الأيزومتري تدريبمميزات ال

المختمفة لحركات المنافسة وبالتالي تنمية  تحقيؽ أقصى انقباض لمعضلات في الخطوات -1  
 . القوة القصوى لتمؾ الحركات

 . وتحديد المجموعات العضمية لمعمؿ في زاوية مفصمية معينة يمكف توجيو . -2   
لمثير أطوؿ كثيراً في الثبات عنيا بالنسبة لمتدريب الأيزوتوني ا تكوف فترة دواـ  -3 

 . )الحركي
نظراً لطوؿ فترة الإنقباض يمكف الإقلاؿ مف عدد مرات التكرار مما ينتج عنة اقتصاد  -4
 . الزمف الذي يمكف استغلالو في تحقيؽ أىداؼ أخرى في
  . عبيؤدي الى تأخير ظيور الت يكوف بذؿ الطاقة قميلًا وىذا  -5
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الإيجابية للاحتفاظ بحالتيـ التدريبية  يستخدـ مع الأفراد المصابيف في حالة الراحة  -6
 . وخاصة القوة العضمية

 . الأمف والسلامة فييا عف كثير مف الطرؽ الأخرى زيادة عوامؿ  -7
 . وكذلؾ فترة زمنية قصيرة يحتاج الى مساحة مكانية بسيطة  -8
 . يعتمد أساساً عمى الأدوات لمقاومة الذاتية ولذا لايمكف استخداـ تمرينات ا -9

  . مسار الحركة تظير نتائجو بسرعة لتنمية مجموعة عضمية معينة في  -10

 
  : التدريب بالانقباض العضمي الثابت الأيزومتري السمبية لمتدريب تأثيراتال
 . العصبي وتأثيره الضار عمى أوعية القمب إجياد الجياز  -1 
 . الحركات منقطعة ومنفصمة إتقاف التوافؽ الحركي ، إذ تؤدىعدـ   -2
 . والمرونة التأثير المضاد عمى بعض القدرات الحركية مثؿ السرعة  -3 
 . تقمؿ مف مدى الحركة لممفاصؿ مما يؤثر في مرونة الجسـ  -4
 فاعمية بسيطة في تنمية التحمؿ العضمي أو التحمؿ الدوري التنفسي ذات- -5

 
 : الأيزومتري التدريب بالانقباض العضمي الثابت لتدريبخصائص ا

%  50 الى 40العضمية مف  عندما تبمغ شدة المثير أثناء التدريب العضمي الأيزومتري لمقوة -1
مف الزمف الكمي حتى  % 30 - 20مف القوة القصوى ، يجب أف تصؿ فترة دواـ المثير بيف 

 . كانية تدريباستنفاذ الجيد وذلؾ حتى نحصؿ عمى أعمى إم
أعمى إمكانية لتكرار الإنقباض العضمي ، يجب أف لا يزيد عف خمس مرات في اليوـ  إف -2 

تكوف الشدة في حدود القوة القصوى ، وفي بعض الحالات قد تصؿ الى مرة واحدة في  عندما
 .  اليوـ

 
 : التدريب بالانقباض العضمي الثابت الأيزومتري أىم أشكال التدريب

 . دفع الحائط ؿ ضد مقاومة كبيرة ثابتة مثؿ محاولةالعم  -1
 . استخداـ الشرائط المطاطة مع الثبات فترة زمنية  -2
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 . مجموعة عضلات لمجموعة أخرى مثؿ تشبيؾ الكفيف وسحبيما مقاومة  -3
 . في أوضاع مختمفة لمجسـ رفع ثقؿ لفترة معينة -4
والثبات في وضع الصميب عمى  ،الثبات ضد الجاذبية الأرضية مثؿ وضع التعمؽ   -5

 . الحمؽ

 
 : )شروط الأداء(كيفية أداء التدريب التدريب بالانقباض العضمي الثابت الأيزومتري

 . أف يكوف التدريب بصفة عامة يومياً أو يوماً بعد يوـ يمكف .1 
 . مرة لمتمريف 15 – 10قميلًا في حدود  يكوف عدد التكرارات .2 
ثواف في حالة ما يكوف اليدؼ تنمية القوى  6 – 5ض العضمي مف يستمر زمف الإنقبا .3 

 . حالة تنمية تحمؿ القوة ثانية في 40 – 30الى  15 – 10العظمى ومف 
التنفس لبضعة ثواف أخرى ثـ  ينظـ التنفس بأخذ شييؽ عميؽ قبؿ أداء التمريف ثـ كتـ .4 

 . الزفير ببطء في الجزء الأخير مف التمريف
   ): الأيزوذىًي الدرحرن)تالاًمثاض العضلي  الرذرية -ب ( 

 .العضمة وتقصر  يقصد بو التدريب باستخدام الإنقباض المتحرك حيث تطول   

 :ويمكف تقسيـ ىذه الطريقة الى طريقتيف مستقمتيف       

حيث تنقبض العضمة في اتجاه مركزىا تماماً  الإنقباض العضمي المركزي باستخدام-1
 ومة .المقا وتتغمب عمى

متقيقرة أماـ  حيث تنقبض العضمة وىي تطوؿ باستخدام الإنقباض العضمي اللامركزي -2
 زيادة المقاومة

المقاومة تعد ثابتة عمى طوؿ  وفي حالة التدريب الأيزوتوني باستخداـ الأثقاؿ فإف    
 خلاؿ مراحؿ الحركة المختمفة تبعاً  مدى الحركة إلا أف إمكانية القوة لدى اللاعب تختمؼ

الروافع ، ويمكف استخداـ ىذه  لاختلاؼ أوضاع ذراع القوة والمقاومة وفقاً لقانوف
تأثيره عمى زيادة القوة والمرونة معاً  التمرينات بيدؼ الإعداد البدني العاـ والاستفادة مف

 (    د 2 – 1وبراحة بينية ) ( 8-– 6ىذه الحالة يجب أف تكوف التكرارات قميمة )
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 : (الأيزوتوني) المتحركبالانقباض العضمي  استخدامات التدريب
أشكاؿ متعددة تبعاً لأنواع الأجيزة  (الأيزوتوني) المتحرؾبالانقباض العضمي  لمتدريب    

الأثقاؿ أو المقاومات المستخدمة أو الروافع وغيرىا ،  المستخدمة والتي تختمؼ مف حيث طبيعة
%  80 – 75تطمب استخداـ مقاومة تعادؿ الأجيزة لتنمية القوة ي فيجب ملاحظة أف استخداـ
مرات لممجموعة الواحدة وتؤدى في  8 – 6تكرارات لا يزيد عف  مف القوى العظمى مع عدد

ثانية  4 – 2ثانية للانقباض المركزي " انقباض بالتقصير " و  2 – 1توقيت بطئ يستغرؽ 
المجموعات ، ويمكف أداء  ثانية بيف 40 – 20انقباض بالتطويؿ " راحة  " للانقباض اللامركزي

 2ثانية مع راحة  1 – 0.8توافقي سريع بحيث يستغرؽ زمف الإنقباض المركزي  التمرينات بشكؿ
  .دقيقة 3 –

 
 ) الايكسىذىًي (:( الثاتد والدرحرن هعا )الاًمثاض العضلي الدخرلظت الرذرية -ج

نتر الاثقاؿ مف الارض ويحدث عادة خلاؿ القياـ ببعض الحركات والتدريبات الرياضية مثؿ 
حتى يصؿ بيا الى مستوى مد الذراعيف والركبتيف والثبات ، فيذا يعني اف الانقباضات العضمية 
تمر بمراحؿ ، فعندما تحدث الانقباضات العضمية مع ثبات طوؿ الالياؼ العضمية فيذا يعني 

اؼ فيذا يعني الانقباض الايزومتري ، وعندما يحدث الانقباض ويجري تغيير في طوؿ الالي
انقباض حركي ايزوتوني فعمى ىذا الاساس يكوف الانقباض الايكستوني مزيج مف الانقباضيف 

ىو عبارة عف انقباض مركب مف الانقباضييف الايزومتري والايزوتوني وكؿ ما نشاىده مف 
حركات رياضية لاشكاؿ رياضية مختمفة وما يبذؿ فييا مف جيد عضمي يتوقؼ تماما عمى 

الجسمية لمرياضي مف حيث الكتؿ العضمية المتحركة فمثلا واثب الطويؿ يبذؿ جيداً الصفات 
 .اقؿ مف رافع الاثقاؿ ، فكمما زادت المقاومة كمما زاد الحمؿ عمى العضلات المشاركة
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 المحاضرج الساتعح عشر 

 الرعىيض الزائذ:

تكٌف الجسم مع حمل التعوٌض الزائد فً التدرٌب الرٌاضً هو ظاهرة تحدث عندما ٌ     

التدرٌب، وٌستعٌد مستوى أدائه الطبٌعً، بل وٌتجاوزه إلى مستوى أعلى بعد فترة من الراحة. 

هذا المفهوم هو أساس التقدم فً الأداء الرٌاضً، حٌث أن التحفٌز التدرٌبً المنتظم، ٌتبعه فترة 

 ت الرٌاضٌة. استشفاء مناسبة، ٌؤدي إلى تحسن فً مستوى اللٌاقة البدنٌة والمهارا

 

 مفهوم التعوٌض الزائد:

ا، فإنه ٌتعرض لحمل تدرٌبً ٌؤدي إلى استنزاف الطاقة       ًٌ عندما ٌمارس الرٌاضً نشاطًا بدن

وتعب الجسم. بعد فترة من الراحة، ٌقوم الجسم بإصلاح الأضرار وتجدٌد الطاقة، بل وٌتجاوز 

الحمل أو حمل أعلى فً المستقبل. هذه المستوى السابق، مما ٌجعله أكثر قدرة على تحمل نفس 

 الزٌادة فً القدرة تسمى التعوٌض الزائد. 

 

 مراحل التعوٌض الزائد:

 ٌمكن تقسٌم عملٌة التعوٌض الزائد إلى المراحل التالٌة:

 . مرحلة الإجهاد والتعب:1

ا، مما ٌؤدي إلى است ًٌ نزاف تحدث هذه المرحلة أثناء التدرٌب حٌث ٌبذل الرٌاضً مجهودًا بدن

 الطاقة وتعب العضلات. 

 . مرحلة الاستشفاء:2

 بعد فترة من الراحة، ٌبدأ الجسم فً استعادة نشاطه وتعوٌض ما فقده من طاقة وعناصر غذائٌة. 

 . مرحلة التعوٌض الزائد:3

خلال هذه المرحلة، ٌتجاوز الجسم مستوى الأداء السابق، وٌصبح أكثر قدرة على تحمل 

 المجهود البدنً. 

 مرحلة تراجع الأداء:. 4

إذا لم ٌتم تحفٌز الجسم بمثٌر تدرٌبً جدٌد فً الوقت المناسب، فإن تأثٌر التعوٌض الزائد 

 ٌتلاشى، وٌعود الجسم إلى مستواه الطبٌعً. 
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 أهمٌة التعوٌض الزائد:

 تحسٌن الأداء:-1

داء واللٌاقة التعوٌض الزائد هو الأساس الذي ٌعتمد علٌه التدرٌب الرٌاضً لتحسٌن مستوى الأ

 البدنٌة. 

 تجنب الإفراط فً التدرٌب:-2

من خلال فهم مراحل التعوٌض الزائد، ٌمكن للمدربٌن والرٌاضٌٌن تجنب الإفراط فً التدرٌب، 

 والذي قد ٌؤدي إلى الإصابات وتراجع الأداء. 

 تنظٌم التدرٌب:-3

الً، مما ٌضمن تحقٌق ٌساعد التعوٌض الزائد على تحدٌد الوقت المناسب لبدء التدرٌب الت

 أقصى استفادة من كل وحدة تدرٌبٌة. 
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 المحاضرج الثاهٌح عشر 

 التخطيط الرياضي الحديث لممستويات الرياضية المختمفة

 الرياضي: المفيوم الحديث لمتخطيط
 يعد التخطيط عممية مستمرة ومستقبمية في طبيعتيا تتجو إلى الإعداد المتكامؿ لموصوؿ إلى    

 نتائج وانجازات مستيدفو .
أما مف الناحية الرياضية فأف تخطيط التدريب الرياضي ىو "اقصر الطرؽ وأكثرىا ضمانا      

واقميا تكمفة لتحقيؽ المستويات الرياضية المرغوبة وفؽ الأىداؼ المحددة في مختمؼ أنواع 
 الرياضة"

في مجالات العموـ الحياتية  والتخطيط في مجاؿ التدريب الرياضي لا يقؿ أىمية عنو     
الاخرى ,كالعموـ الطبية واليندسية و....الخ ,وبذلؾ فالتخطيط عامة عممية إستراتيجية تعتمد عمى 
مكانات مادية  الدراسات الكمية والكيفية لممجتمع مع مراعاة الخبرة وما ىو متاح مف قدرات فنية وا 

 والتي تمكف مف تحقيؽ الأىداؼ
راً كبيراً وىاماً في عممية التدريب الرياضي ,حيث يتوقؼ نمو وتطوير ويمعب التخطيط دو     

مستوى الأداء للاعب أو الفريؽ عمى التخطيط العممي الدقيؽ لبرامج التدريب ,وىذا يعني إف 
تخطيط التدريب عبارة عف الإجراءات الضرورية المحددة والمدونة التي يضعيا ويمتزـ بيا 

التدريب )الفورمة الرياضية(عند اللاعب والفريؽ لموصوؿ إلى أحسف المدرب لتنمية وتطوير حالة 
 مستوى مف الأداء أثناء المباريات.

ويتفؽ معظـ عمماء الإدارة عمى أف التخطيط عممية تتعمؽ بالمستقبؿ وتتنبأ بو وتتوقعو      
ي ويجب أف تكوف المرونة والدقة مف أىـ سمات التخطيط ، المرونة تحسبا لما قد يطرأ ف

المستقبؿ مف تغييرات غير متوقعة، والدقة لضماف تحقيؽ الأىداؼ التي يسعى التخطيط لتحقيقيا 
 "ىو عممية ذىنية بغرض الاستعداد لعمؿ شي بطريقة منظمة". التخطيط بأنو:ويمكف تعريؼ 

"عممية أو عمميات تشتمؿ عمى تنبؤات لممستقبؿ ومواجيتو باتخاذ  كما يعرفو اخروف بأنو:   
ة مف القرارات والتي تتعمؽ بأىداؼ منشودة يسعى إلى تحقيقيا عف طريؽ وضع سياسات سمسم

جراءات وموازن  ات وبرامج تتميز بالدقة والمرونةوا 
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 :أسس ومبادئ التخطيط في التدريب الرياضي
 حيث يجب إف تتجو عمميات التخطيط في التدريب إلى تحقيؽ أىدافو. -:تحقيؽ اليدؼ  -1
 رة انطلاؽ التخطيط مف الأسس و المبادئ العممية في كافة الجوانب.ضرو  -العممية: -2
 مف الأىمية إف يتـ تخطيط التدريب الرياضي بحيث يشمؿ كافة جوانب الإعداد . -:الشموؿ -3
يجب إف ينطمؽ التخطيط الرياضي مف واقع المعطيات البشرية والمادية عمى أف  -:الواقعية  -4

 يو .يتسـ بالطموح غير المبالغ ف
ويقصد بعممية التدرج في تحقيؽ الأىداؼ ,والإجراءات والوسائؿ المستخدمة في  -:التدرج -5

 تنفيذ الخطط في ضوء توزيع زمني امثؿ.
حيث يجب إف توضع الفروض طبقاً لمظروؼ المتوقعة و التي سيتـ تنفيذ  -:المرونة -6

مر يتطمب إعادة النظر في مخططات التدريب الرياضي فييا,فإذا لـ تتحقؽ الفروض فأف الأ
 ضوء ما يجد مف مستجدات حيث تدخؿ التعديلات المناسبة عمى التخطيط الأصمي .

إف توفير الجيد والماؿ والوقت مبدأ أساسي في  -:الاقتصاد والاستغلاؿ الأمثؿ للإمكانيات -7
وما سيتـ فعالية التخطيط لمتدريب الرياضي,وكذلؾ يجب إف يتـ التخطيط في إطار ما ىو متاح 

 تدبيره مف موارد.
يجب إف ينسؽ بيف الأجيزة الفنية والإدارية القائمة عمى  -التنسيؽ والمشاركة الجماعية:-8

التخطيط والتنفيذ ضماناً لنجاح التخطيط واف يشارؾ في التخطيط ممثموف مف المستويات العامة 
 تويات التدريػػب. في مجاؿ التدريب الرياضي لتزويد التخطيط بخػػبرات تمثؿ كافة مس

 

 -أنواع التخطيط في مجال التدريب الرياضي:
تختمؼ أنواع التخطيط في مجاؿ التدريب الرياضي تبعا لأىداؼ ومتغيرات التدريب    

 -المختمفة,ويمكف تقسيـ أشكاؿ التخطيط في المجاؿ الرياضي إلى ثلاثة أنواع رئيسية:
 التخطيط طويؿ المدى -1
 ىالتخطيط متوسط المد -2
 التخطيط قصير المدى -3
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 -التخطيط الطويل المدى: -1

(سنة او 12-8يسمى التخطيط الطويؿ المدى بالتخطيط عمى المدى البعيد ويستغرؽ مف )     
اكثر ,حيث توضع الخطة لغرض إعداد اللاعبيف لأربع سنوات للإعداد لمدورة الاولمبية ,وقد 

ث يقوـ المدربيف باختيار وانتقاء اللاعبيف حسب تطوؿ فترة الإعداد لثماف سنوات أو أكثر ,حي
الأعمار المناسبة لفعالياتيـ ,وذلؾ عف طريؽ الاختبارات والقياس الخاص بذلؾ حتى يستطيعوف 

 التمثيؿ الاولمبي في العمر المناسب.

 

  أىمية التخطيط طويل المدى:
الوقوؼ عمى مدى نجاح إعطاء فرصة كافية لممدرب لتقنيف برامجو وتعديؿ وتوجيو مسارىا و  -1

 خطتو وذلؾ مف مرحمة تدريبية لأخرى.
أتاحو فرصة كافية للاعب لإتماـ تطوير مستواه عف طريؽ قدراتو وتحسيف مياراتو حيث لا  -2

 يتـ ذلؾ في سف واحدة لجميع اللاعبيف.
إيجاد الوقت الكافي لإمكانية علاج وحؿ المشاكؿ المتوقعة قبؿ إف يكبر حجميا وذلؾ في  -3

 كؿ مرحمة تدريبية.
إتاحة الفرصة إلى الوصوؿ إلى الأغراض القريبة كوسيمة لتحقيؽ الأىداؼ وذلؾ مف مرحمة  -4

 تدريبية لأخرى.
تعد مجالا كافيا ومناسبا لمتقويـ الموضوعي لمحالة التدريبية للاعبيف عف طريؽ القياس  -5

 والاختبارات المقننة.

 

 ط  لمتدريب طويل المدى:الاسس التي يجب مراعاتيا عند التخطي

:لانو نقطة الانطلاؽ لمخطة بكامميا لممستويات العالية ويرمي الى تحقيؽ  وضوح اليدف -1
 انتصار عالمي اولمبي
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: باف تكوف ىناؾ واجبات رئيسية لكؿ مرحمو ليذه الخطة والتي تتكوف وضوح خطوات التنفيذ -2
 مف الخطط السنوية وفتراتيا ومراحميا 

:بمراعاة التقدـ المستمر السميـ لمسوى اللاعبيف وخاصة مع الناشئيف لرفع  المستوىالتقدم ب -3
حالة التدريب لدييـ واعدادىـ لمبطولات المحمية ثـ التدرج بمستواىـ لاعدادىـ لممبطولات الدولية 

 ثـ العالمية والدورات الاولمبية 

ماتو الشخصية والارادية دورا : اذ يمعب الاعداد النفسي في تطويرس تطوير شخصية اللاعب -4
 لموصوؿ لممستويات العالية.

: اف اعمى درجة ىنا ىي المباريات الاولمبية او بطولة العالـ  توزيع اقامة المباريات -5     
 ولذا تعتبر كؿ مايسبقيا مف مباريات ماىو الا صورة مف اعداد اللاعب 

ممة ومتداخمة ولا يمكن الفصل بينيا وتقسم خطة التدريب طويل المدى إلى ثلاثة مراحل متكا
 -وىذه المراحل ىي:

 المرحمة الأولية لممارسة النشاط الراضي. -1
 مرحمة التدريب الرياضي التخصصي. -2
 مرحمة التدريب لممستويات العميا. -3

 وتشير بعض المصادر بإن ىناك خطط فرعية منبثقة من التخطيط طويل المدى ىي:  

خطة الاستقطاب والممارسة الرياضية ومدى المرحمة العمرية  -:الخطة المرحمية الأولى -1
 سنوات للإناث 9-7سنوات ذكور و 8-6مف 

 
 أناث13-10ذكور12-9خطة الإعداد الشامؿ  -الخطة المرحمية الثانية: -2
 أناث 17-14ذكور  16-13خطة الإعداد التخصصي -الخطة المرحمية الثالثة: -3
  أناث 22- 18ذكور 22-17خطة قمة مستوى الرياضي -الخطة المرحمية الرابعة : -4
ذكور  29-23الرياضي  خطة المحافظة عمى قمة المستوى -الخطة المرحمية الخامسة: -5

 أناث. 22-25
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 -التخطيط المتوسط المدى: -2
سنوات تقريبا، وينبثؽ مف التخطيط طويؿ الأجؿ، ىذا النوع مف  5 – 4ويتراوح مف     

اد لمدورات الأولمبية وبطولات العالـ وعادة ما يبدأ ىذا النوع بعد نياية كؿ التخطيط يتـ للإعد
دورة أولمبية استعداداً لمدورة الأولمبية القادمة وغالباً تقسـ إلى خطط قصيرة الأجؿ، تحقؽ في 

 النياية ىدؼ التخطيط متوسط المدى
 
 -التخطيط قصير المدى: -3

التخطيط طويؿ المدى,وقد يكوف ىذا النوع مف  يعد التخطيط قصير المدى احد مراحؿ    
التخطيط خاصا بموسـ تدريبي ,ينتيي بإعداد اللاعب لممنافسات والبطولات اليامة والتي يستند 
عمييا التخطيط لموصوؿ باللاعب إلى أعمي مستوى ممكف,واف التخطيط لبطولة مفاجئة يضطر 

 ذي يتميز بزيادة سريعة في شدة مثير  المدرب إلى استخداـ الأسموب السريع في الإعداد وال
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 الراسعح عشر المحاضرج

 :الذوراخ الرذريثيح
دارية وتنظيمية ,ىذا بالإضافة       نظرا لاحتياج العممية التدريبية إلى متطمبات فنية وا 

إلى كونيا عممية إعداد طويمة المدى ومستمرة ,حيث لا تتوقؼ عند يوـ تدريبي متمثلا في 
تدريبية أو أكثر ,أو أسبوع تدريبي,أو شير تدريبي .. بؿ قد تصؿ إلى سنة تدريبية  وحدة

أو سنوات أيضا ,والتي تتمثؿ في الإعداد الاولمبي للأبطاؿ الرياضييف , ولذلؾ وضع 
المسئولوف في مجاؿ التدريب الرياضي الخطط القصيرة والطويمة المدى والتي أخذت شكؿ 

 لى ثلاث دورات تدريبية:دورات تدريبية حيث قسمت إ
 الدورة التدريبية الصغيرة  -
 الدورة التدريبية المتوسطة -
 الدورة التدريبية الكبيرة -

ولكؿ دورة مف تمؾ الدورات أىدافيا وحجميا وتشكيلاتيا وبنائيا وديناميكيتيا المميزة والتي       
ومستوى اللاعبيف  ترتبط أساسا بكؿ مف مواسـ التدريب السنوي مف ناحية ونظاـ المباريات

  والإمكانيات المتاحة مف ناحية أخرى .

 
 الدورة التدريبية الصغرى :

تسمى الدورة التدريبية الصغرى بدورة الحمؿ الأسبوعية ,حيث ترتبط ببرنامج إيقاعي أسبوعي     
وحدة  2-1,وقد تطوؿ الدورة حتى أسبوعيف أو قد تقؿ إلى يوميف تدريبييف ,وبذلؾ يمكف أداء 

وحدة تدريبية في كؿ دورة حسب طبيعة النشاط البدني  12-4يبية في اليوـ الواحد إي في حدود تدر 
الممارس ومستوى اللاعب والموسـ التدريبي ,وبذلؾ يتـ تشكيؿ حمؿ الدورة التدريبية الصغرى بناءا 

وسطة مف عمى موقعيا داخؿ موقع التدريب وىدؼ كؿ موسـ مف جية وارتباطيا بالدورة التدريبية المت
جية أخرى .حيث تعد مكونا أساسيا مف مكوناتيا ,ىذا بالإضافة إلى نوع الدورة ىؿ ىي دورة إعداد 
أـ دورة مسابقات أـ دورة استشفاء كما يتـ تشكيؿ حمؿ الدورة التدريبية الصغرى بناءاً عمى مستوى 

 اللاعب وقدراتو عمى تقبؿ أحجاـ تدريبية بشدد مختمفة.
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 -المؤثرة في تركيب الدورة التدريبية الصغرى: *العوامل والشروط

تتحدد الدورة التدريبية الصغرى طبقاً لعوامؿ كثيرة ليا تأثيراتيا والتي يجب مراعاتيا عند تكويف     
 -وتشكيؿ دورة الحمؿ وىذه العوامؿ ىي:

 نظاـ حياة الرياضي-1
 عدد الوحدات التدريبية -2
 ةرد الفعؿ الفردي للأحماؿ التدريبي -3
 مكاف دورة الحمؿ الصغيرة في النظاـ العاـ مف خطة التدريب -4

 ومف خلاؿ العوامؿ المؤثرة أعلاه يكوف مف الصعب وضع تشكيؿ واحد يصمح لجميع      

الرياضات في جميع المراحؿ وفترات الإعداد لجميع الرياضييف ,لذا يتطمب مف المدرب      
 وضوع والمراد تحقيقو ومكاف الدورة خلاؿ موسـ التدريب.اختبار الدورة المناسبة طبقا ليدفو الم

 

 الدورة التدريبية المتوسطة :
ويقصد بيا دورة الحمؿ الفترية وىي عبارة عف تكويف يكتمؿ في سمسمة مف الدورات التدريبية     

يبي الصغيرة المنتظمة لمرحمة تدريبية واحدة متكاممة مف الإعداد نسبياً داخؿ تخطيط الموسـ التدر 
,وتتنوع درجات الحمؿ خلاليا بما يتناسب مع خصائص الفترة التدريبية واليدؼ منيا ,ويؤكد الخبراء 

  عمى ضرورة إنياء ىذه الدورة بدورة حمؿ صغيرة لاستعادة الشفاء.
وبذلؾ تمثؿ الدورة المتوسطة جزءاً أساسيا يتكرر بأشكاؿ مختمفة متدرجة الشدة عمى مدار السنة 

مثؿ في إجماليا الدورة التدريبية الكبرى ,والتي ترتبط بيا مواسـ التدريب المتعاقبة,فالنسبة التدريبية لت
لموسـ الإعداد العاـ يمكف تمثيمو في ثلاث دورات متوسطة كؿ دورة تتمثؿ في أربع دورات 

 صغرى,ىذا إذا ما تمثمت الدائرة المتوسطة في دورة حمؿ شيرية ,وكذلؾ موسـ الإعداد الخاص ,ىذا
 بالإضافة إلى موسـ المسابقات الإعدادية والرئيسية.
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 الدورة التدريبية الكبرى :

يقصد بيا أيضا الموسـ التدريبي وتتكوف مف مجموعة دورات متوسطة, وىي في نفس الوقت     
إحدى حمقات الإعداد طويؿ المدى ,والذي يعد جزءاً ضمف خطة الإعداد طويؿ المدى والتي 

 : ويتحدد تشكيل وطول دورة الحمل الكبرى تبعاً لعدة عواملات .  تمتد إلى عدة سنو 

تشمؿ المنافسات الرئيسية التي يتـ الإعداد ليا والاحتياجات الفردية الخاصة بكؿ رياضي  -
 لتحقيؽ التكيؼ 

مستوى الرياضي وحالتو التدريبية,وعادة ما يتراوح طوؿ الفترة الزمنية لمدورة مف عدة شيور إلى 
 عداد لممشاركة في دورة اولمبية.ت حينما يكوف ىدؼ الإأربع سنوا

 

 التقسيم الفتري لمخطة السنوية
 أشير 7-6الفترة الإعدادية ومدتيا تقرب من  .1
 أشير 4-3فترة المنافسات ومدتيا تقرب من   .2
 شير 2٤5-1٤5الفترة الانتقالية ومدتيا تقرب من  .3
 

ولة الارتقاء بالرياضي والوصوؿ بو إلى ونرى في الفترة الإعدادية أنيا تعمؿ عمى محا      
أعمى مستوى في جميع قدراتو البدنية والوظيفية والحركية والنفسية,أما المرحمة الرئيسية وىي 
فترة المنافسات تعد الأطوؿ في البرنامج التدريبي وتعمؿ عمى الوصوؿ بالرياضي إلى 

وى العالي للاعبيف, أما ما بعد المستوى الفني والخططي والبدني إلى القمة الاحتفاظ بالمست
المنافسات يبدأ الاسترخاء البدني والعصبي ليأخذ مجالو مف خلاؿ الفترة الانتقالية نتيجة 
لثقؿ التدريب في المنافسات ,إذ تعد ىذه الفترة راحة ايجابية يمارس فييا اللاعبوف نشاطات 

 رياضية ذات طابع المرح والتسمية.
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 العشروىالمحاضرج 
 مراحل التدريب( مكونات الموسم التدريبي)فترات او                    

يتكوف الموسـ التدريبي عادة مف ثلاث فترات تبدأ مف الإعداد )عاـ وخاص( ثـ       
المنافسات والتي تنتيي بمشاركة اللاعب في البطولة المستيدفة التي يستعد ليا ,ثـ بعد ذلؾ 

اللاعب مف التعب الناتج عف المنافسة والأحماؿ التدريبية  توجد الفترة الانتقالية بيدؼ تخميص
 خلاؿ مراحؿ وفترات الموسـ السابؽ ,وبيدؼ إعداد اللاعب لبداية موسـ تدريبي جديد.

 وتنقسم الى :فترة الإعداد     -1
 -فترة الإعداد العام : -أ 

 وتيدف ىذه الفترة أساسا إلى:     

الفني العاـ بغض النظر عف الفعالية او النشاط الذي الإعداد البدني والوظيفي والنفسي و  -1
 نى عمية الإعداد الخاص .بيمارسو الرياضي الذي ي

يتوقؼ طوؿ الفترة الزمنية لفترة الإعداد العاـ عمى مستوى الإعداد العاـ لمرياضي ونوع   -2
تخصصو الرياضي ومستواه وغيرىا )تطوؿ فترة الاعداد العاـ لدى المبتدئيف ويقصر 

 داد الخاص والعكس صحيح لدى المتقدميف(. الاع
يتميز أسموب التدرج بزيادة الحمؿ في ىذه الفترة بالزيادة التدريجية في كؿ مف الشدة  -3

والحجـ مع مراعاة الحذر مف زيادة سرعة التدرج في الأحماؿ ,حيث إف ذلؾ يؤثر 
إف تؤدي الزيادة تأثيراً سمبياً عمى مستوى الفورمة الرياضية خلاؿ الموسـ,فمف الممكف 

التدريجية السريعة إلى وصوؿ اللاعب إلى الفورمة الرياضية دوف الخمفية التدريبية الكافية 
لضماف بقاء اللاعب محتفظا بيذه الفورمة حتى موعد البطولة وىذا ما يطمؽ عمية التدريب 

ة لفترة الفسفوري , بمعنى تكثيؼ زيادة الأحماؿ التدريبية ورفع شدة التدريب بدرجة عالي
قصيرة مما يؤدي إلى تحقيؽ الفورمة الرياضية في أسرع وقت ولكف دوف ضماف    

 استمراريتو عمى مدار الموسـ التدريبي.
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 -فترة الإعداد الخاص :-ب 
 وتيدؼ ىذه المرحمة إلى       
إعداد الرياضي إلى الفورمة الرياضية ,وتزداد نتيجة ذلؾ التمرينات الخاصة والتي  -1

 طبيعة المنافسة.تقترب مف 
 والتحمؿ الخاص . السرعةؿ كما تشمؿ أيضا تمرينات الصفات البدنية مث -2
 يغمب عمى الحجـ الكمي لمتدريب الاتجاه إلى التخصص الدقيؽ لمرياضي .  -3
 ويراعى الاىتماـ بالنواحي الفنية المرتبطة بالمنافسة , ويتـ ذلؾ باتجاىيف احدىما -4

بتنمية الصفات البدنية المرتبطة بالأداء الفني , والأخر بتحسيف الأداء في اتجاه 
 الاقتصادية في الجيد .

ويتـ توزيع تمرينات المنافسة بشكؿ متساو خلاؿ ىذه الفترة مع زيادة حجميا مع   -5
 نيايتيا .

تمرينات وبالرغـ مف زيادة الاىتماـ بالتمرينات الخاصة إلا أف ىذا لا يعني انخفاض ال -6
 العامة لمحفاظ عمى ما سبؽ تحقيقو خلاؿ الفترة الأولى.

ويستمر خلاؿ ىذه الفترة الارتفاع التدريجي بحمؿ التدريب لكف مع ملاحظة التركيز   -7
عمى رفع مستوى الشدة بالنسبة لتمرينات الإعداد الخاص وتمرينات المنافسة ,ويراعى 

ـ الحمؿ التدريبي حيث يمر في انو كمما ارتفعت الشدة فأف ذلؾ ينعكس عمى حج
  البداية بمرحمة ثبات ثـ يقؿ تدريجياً كمما ارتفعت الشدة.

 
  -فترة المنافسات :-2

واليدؼ الرئيسي ليذه الفترة ىو الوصوؿ بمستوى الإعداد الخاص إلى أقصى مدى     
ممكف للاستفادة منو في المنافسة وتحقيؽ أعمى مستوى رياضي ممكف خلاؿ الموسـ 

فورمة الرياضية(بالاضافة إلى الاحتفاظ بمستوى الفورمة الرياضية لممشاركة في عدة )ال
منافسات متتالية في خلاؿ ىذه الفترة ,ويعتمد محتوى ىذه الفترة عمى استخداـ التمرينات 

 الخاصة وتمرينات المنافسة 
 

file:///D:/تخطيط%20التدريب


80 
 

 -أىداف فترة المنافسات :
 الفورمة الرياضية(والاحتفاظ بذلؾ المستوى. تحقيؽ الحد الأقصى لمستوى الحالة التدريبية ) -1
الاحتفاظ بما اكتسبو الرياضي خلاؿ فترة الإعداد العاـ والإعداد الخاص عمى مدار فترة  -2

 المنافسة.
 الوصوؿ بالرياضي إلى الحد الأقصى لممستوى المياري والخططي . -3

 
عمى تحمؿ الفشؿ ومواجيتو في الإعداد النفسي لممشاركة في البطولة أو المنافسة والقدرة  -4

 حالة حدوثو.

 
 -الفترة الانتقالية :-3

تأتي الفترة الانتقالية لمفصؿ بيف موسـ رياضي وأخر أو بطولة وأخرى ,ومف واجباتيا      
الرئيسية إف يمنح اللاعبيف راحة ايجابية بعد بذؿ مجيود بدني ونفسي كبير ومنيا تعطى فرصة 

ذؿ خلاؿ الدورة السنوية وكذلؾ الاحتفاظ بمستوى مقبوؿ مف الإعداد للاستشفاء مف الجيد الذي ب
(أسابيع مع 6-4والتييؤ لمدورة التدريبية الجديدة وىي أما أف تكوف راحة غير كاممة تستمر مف )

أداء تماريف حرة أو ىي فترة استراحة تستخدـ فييا وسائؿ الإعداد العاـ والخاص ولكف بنسب 
نشطة رياضية مختمفة ما عدا النشاط التخصصي واف كاف البعض قميمة ,حيث يجب إعطاء أ

% مف مجموع 20يفضؿ أيضا أف يكوف ىناؾ نشاط في المعبة التخصصية ولكف لا يزيد عف 
الحمؿ الأسبوعي ,ويفضؿ أيضا استخداـ جرعات تدريبية بدوف أحماؿ كبيرة بحيث تقؿ بمقدار 

 .الموسـ ثلاث مرات عف الأحجاـ التدريبية المنفذة خلاؿ

 -أىداف الفترة الانتقالية بالنقاط التالية :
 التخمص مف التعب الناتج عف المنافسة أو الموسـ الرياضي. -1
 احة النشطة.العامة في شكؿ الر  المياقة البدنيةالمحافظة عمى رفع مستوى  -2
 التخمص مف العيوب التي ظيرت في الأداء المياري لمرياضي. -3
 التخمص مف الروتيف الممؿ لمتدريب بالانتقاؿ بالتدريب إلى مناطؽ مختمفة غير تقميدية -4

http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
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 الحاديح والعشروىالمحاضرج 

 )الىحذج الرذريثيح اليىهيح(الخغظ اليىهيــــح

لدقيؽ لممدرب يستمزـ الامر الاستعانة بخطط يومية مسجمة لضماف العمؿ اليومي المنظـ ا     
 مف واقع الخطط الجزئية او السنوية . 

وتعد الوحدة التدريبية اساس عمؿ التخطيط اليومي ، وينظر الييا عمى انيا اصغر وحدة في 
 السمـ التنظيمي لعممية تخطيط التدريب الرياضي. 

 ما يمي : وينبغي ان تحتوي الوحدة التدريبية عمى  *

  تحديد وسيمة وجرعة عممية التييئة والاعداد )الاحماء( . -1
 ترتيب وتسمسؿ تمرينات الجزء الرئيسي . -2
 تحديد حمؿ التمرينات )كشدة التمرينات ودواميا وعدد مرات التكرار وفترات الراحة . . الخ . -3
  تحديد اىـ النقاط التعميمية لمميارات الحركية او الخططية .  -4
التمرينات المختارة وطرؽ اصلاح الاخطاء الشائعة وعدد مرات تكرار  يستحسف ذكر -5

 التمرينات الخ ( . 
وفي حالة تدريب عدد كبير مف الافراد يستمزـ الامر بالاضافة الى ذلؾ ذكر طريقة التنظيـ  -6

 وتوزيع المجموعات والادوات المستخدمة وتنظيميا ومقدار الوقت لكؿ مجموعة  . . الخ 
 انواع رئيسية من الوحدات التدريبية نذكر منيا : وىناك       

  الوحدات التدريبية التي تيدؼ اساساً لتطوير الصفات البدنية المختمفة . -1

  الوحدات التدريبية التي تيدؼ الى تعميـ واكتساب واتقاف الميارات الحركية. -2

  ت الخططية.الوحدات التدريبية التي تيدؼ الى تعميـ واكتساب واتقاف القدرا -3

  الوحدات التدريبية ذات الاىداؼ المشتركة والواجبات المتعددة . -4

 الوحدات التدريبية التي تيدؼ لاختبار وتقويـ حالة التدريب . -4
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 هكىًاخ الىحذج الرذريثيح

 تتكوف الوحدة التدريبية عادة مف ثلاثة اجزاء:     

  الجزء الاعدادي )التييئة او الاحماء ( . -1

  جزء الرئيسي .ال -2

  الجزء الختامي . -3

وعموما تبدا الوحدات التدريبية  بالنسبة لتدريب الفريؽ  باصطفاؼ الافراد تحت قيادة رئيس     
الفريؽ وذلؾ في الموعد المحدد لمتدريب ويحسف اف تكوف البداية في صورة تحية تقميدية تصبح 

جب الاعتناء التاـ بمعد وطريقة بداية التدريب بمثابة عممية افتتاح ثابتة لموحدة التدريبية  ,وي
لامكاف تربية السموؾ النظامي بالنسبة للافراد, كما تسمح تمؾ الطريقة باشراؼ المدرب عمى 

ويقوـ المدرب بعد ذلؾ بايضاح الاىداؼ والواجبات التي سوؼ تتناوليا , ملابس وادوات الافراد
ة الى اىـ الاىداؼ الرئيسية  التي يجب عمى الوحدة  التدريبية ، ويوجو الانظار بصفة خاص

الافراد حسف استيعابيا لضماف قدرتيـ عمى مزاولة التدريب بوعي وفعالية وبدرجة كبيرة مف 
 الاعتماد عمى النفس . 

 

  الجزء الاعدادي من الوحدة التدريبية :  -1

ديد مف الع –في المجاؿ الرياضي  –يطمؽ عمى الجزء الاوؿ مف الوحدة التدريبية  
  وغير ذلؾ . –الاعداد  –المقدمة  –فترة ما قبؿ الحمؿ  –التسخيف  –المصطمحات كالاحماء 

وييدؼ ىذا الجزء مف الوحدة التدريبية بصفة اساسية الى اعداد وتييئة الفرد مف جميع     
رد النواحي لمجزء الاساسي مف الوحدة التدريبية . وكذلؾ فاف اعداد وتييئة اجيزة واعضاء الف

المختمفة بطريقة منظمة وتدريجية لتحمؿ اعباء الحمؿ القادـ تضمف عدـ حدوث اية اصابات 
ويمكن تمخيص اىم الواجبات التي ييدف الييا الجزء الاعدادي من الوحدة      لمفرد .

 التدريبية كما يمي: 
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 ية اللازمةالعمؿ عمى اكتساب العضلات الاسترخاء والمرونة والمطاط :التييئة الجيدة    -أ(

العمؿ عمى زيادة سرعة ضربات القمب وزيادة كمية ما يدفع مف الدـ في   :الاحماء     -ب(
  كؿ ضربة

  العمؿ عمى اتساع الاوعية الشعرية .    -

وذلؾ بزيادة كمية اليواء المستنشؽ حتى يصبح  الرئوية العمؿ عمى زيادة سرعة التيوية    -
  التنفس اسرع واعمؽ.

  عمى رفع درجة حرارة الجسـ . العمؿ    -

 )جػ(  التنظيـ الحركي : 

  الاعداد وتييئة الميارات الحركية الخاصة .   -

  محاولة الوصوؿ لاقصى قدرة استجابة لرد الفعؿ .   -

 )د( الناحية النفسية : 

 الاستثارة الانفعالية الايجابية لممارسة التدريب .    -

 تدريب .محاولة خمؽ استعداد نفسي لم   -

  

 وينقسم الجزء الاعدادي الى اعداد عام واعداد خاص : 

ييدؼ الى رفع درجة استعداد اجيزة واعضاء جسـ الفرد لممارسة العمؿ     (الاعداد العاـ : )أ
وايقاظ الاستعدادات النفسية لمفرد وغالبا ما تستخدـ في ىذا الجزء تمرينات المشي والجري 

طيا بالتمرينات البنائية العامة التي تعمؿ عمى اكتساب العضلات بانواعيا المختمفة مع ارتبا
 الارتخاء والمرونة والمطاطية اللازمة . 
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  ( الاعداد الخاص : )ب 

وييدؼ مباشرة الى اعداد الفرد لمواجب الذي سوؼ يقوـ بممارستو اولا في بداية الجزء       
 زء التمرينات الخاصة وتمرينات المنافسة . الرئيسي مف الوحدة التدريبية . ويستخدـ في ىذا الج

يجب ملاحظة الارتفاع التدريجي الحمؿ لضماف الانتقاؿ تدريجيا لمجزء الرئيسي مف الوحدة   
  التدريبية .

وترتبط الفترة التي يستغرقيا الجزء الاعدادي ارتباطا كبيرا بالنسبة لطبيعة الجزء الرئيسي      
النسبة لمحالة المناخية وطبيعة الفرد . كما يجب ملاحظة اف الجزء مف الوحدة التدريبية وكذلؾ ب

الاعدادي يستغرؽ وقتا طويلا في حالة تكويف الجزء الرئيسي مف التدريبات لتنمية وتطوير 
السرعة القصوى او القوة العضمية . وكثيرا ما يعزى اصابات العضلات والاوتار لمعظـ الافراد 

عممية الاعداد الغير كافية .    ويرى البعض انو يحسف اف في غضوف الجزء الرئيسي الى 
دقيقة . وعموما يحبذ البعض  40– 20يستغرؽ الجزء الاعدادي في مثؿ ىذه الحالات ما بيف 

 الزمف الكمي المخصص لموحدة  التدريبية .  5\1باف يستغرؽ الجزء الاعدادي حوالي 

 

  الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية : -2
توي الجزء الرئيسي مف الوحدة التدريبية عمى ثمث الواجبات التي تسيـ في تنمية الحالة يح     

التدريبية لمفرد . وتحدد تمؾ الواجبات طبقا لميدؼ الذي ترمى اليو الوحدة التدريبية . وعمى 
المدرب اف يضع في اعتباره اف الجزء الرئيسي لموحدة التدريبية يجب اف يبدأ بتمؾ التمرينات 

تي تتطمب اقصى جيد وانتباه ، نظرا لاف قدرة الفرد عمى الاستجابة والتركيز والانتباه ال
والتوافؽ تكوف في احسف حالاتيا عقب الجزء الاعدادي مباشرة ، وذلؾ عمى افتراض اف ذلؾ 

 الجزء مف الوحدة التدريبية قد قاـ بوظيفتو عمى اكمؿ وجو 

كون من عدة واجبات واىداف  متعددة يحسن مراعاة وفي حالة الوحدة التدريبية التي تت      
 الترتيب التالي في محتويات الجزء الرئيسي لموحدة التدريبية : 
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البدء بالتعميـ عقب الجزء الاعدادي مباشرة نظرا لاف تعمـ واتقاف ، الميارات الحركية    -1
كيز الكامؿ الا في حالة عدـ يتطمب مف الفرد القدرة عمى التركيز والانتباه ولا يستطيع الفرد التر 

اجياد جيازه العصبي ، بالاضافة الى ذلؾ فاف تطوير وتنمية الاستجابة الحركية الجديدة لا 
يصادفو النجاح الا في حالة الاثارة الايجابية لمجياز العصبي وىو الوقت الذي يتميز بو الفرد 

  بعد عممية الاعداد ، مباشرة .

ات التي تعمؿ عمى تطوير السرعة قبؿ ارىاؽ الفرد واحساسو يمي ذلؾ ممارسة التمرين   -2
بالتعب ويجب عمينا اف نضع محؿ الاعتبار اف تمرينات السرعة التي يمارسيا الفرد وىو مجيد 
لا تؤدي الى تطوير وتنمية السرعة ولكنيا تيدؼ الى تحسيف عمميات النياية وتربية السمات 

  الارادية لدى الفرد .

نات تطوير القوة العضمية او التحمؿ فانيا تحتؿ نياية الجزء الرئيسي . وعموما اما تمري   -3
يحسف عدـ احتواء الوحدة التدريبية عمى كثير مف الواجبات ، والاىداؼ ومحاولة التركيز عمى 

  ىدؼ او ىدفيف عمى الاكثر لضماف الارتقاء بالحالة التدريبية لمفرد .

 3\2دقيقة عمى  120 – 90التدريب العادي الذي يتكوف مف  وتتراوح فترة الجزء الرئيسي في-4
الزمف الكمي لموحدة التدريبية . وعموما يتحدد ذلؾ بالنسبة لمطابع المميز لحمؿ التدريب  4\3او 

. فالوحدة التدريبية التي تيدؼ الى تنمية السرعة ، القصوى تتميز باستخداـ اقصى حمؿ ، 
 ب تنمية التحمؿ زمنا اطوؿ وحملا اقؿ مف حيث الشدة . وعمى ذلؾ يقؿ الزمف ، بينما يتطم

بالاضافة الى ذلؾ فاف بعض النواحي الاخرى كحالة الفرد البدنية او النفسية ومستوى السف 
 وغير ذلؾ تمعب دورا ىاما بالنسبة لطوؿ فترة الجزء الرئيسي . 

   الجزء الختامي من الوحدة التدريبية : -3
ف الوحدة التدريبية الى محاولة العودة بالفرد الرياضي الى حالتو ييدؼ الجزء الختامي م     

الطبيعية او ما يقرب منيا بقدر الامكاف وذلؾ بعد المجيود المبذوؿ . وفي ىذا الجزء مف 
الوحدة التدريبية ينخفض مقدار الحمؿ الواقع عمى كاىؿ الفرد بصورة تدريجية مع ملاحظة 

لتي تتميز بصعوبتيا او بالمطالبة بتركيز الانتباه . وفي عدـ تكميؼ الفرد بتمؾ الواجبات ا
معظـ الاحياف يرتبط ىذا الجزء بالطابع الانفعالي السار الناتج عف ممارسة الالعاب الصغيرة 
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بالاضافة الى تمرينات الاسترخاء المختمفة . وعموما يرتبط تكويف الجزء الختامي بالنسبة 
التدريبية . وفي نياية ىذا الجزء يمكف ابداء بعض لمحتويات الجزء الرئيسي مف الوحدة 

 .الملاحظات والتوجييات المرتبطة بالوحدة التدريبية 
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 المحاضرة الثانية والعشرون

 :التدريب الرياضي لغرض الصحة وانقاص الوزن

 التدريب الرياضي لغرض الصحة:

المياقة البدنية والصحة العامة مف ييدؼ إلى تحسيف  التدريب الرياضي لغرض الصحة      
يساعد ىذا النوع مف التدريب عمى تقوية العضلات  .خلاؿ ممارسة التماريف الرياضية بانتظاـ

والعظاـ، وتحسيف وظائؼ القمب والرئة، وزيادة القدرة عمى التحمؿ، وتقميؿ خطر الإصابة 
ىـ في تحسيف المزاج كما يسا .بالأمراض المزمنة مثؿ أمراض القمب والسكري والسرطاف

  .وتقميؿ التوتر والقمؽ

 

 :فوائد التدريب الرياضي لغرض الصحة

 :تحسيف صحة القمب والأوعية الدموية-

يقمؿ مف خطر الإصابة بأمراض القمب والسكتة الدماغية، ويساعد في خفض ضغط الدـ -
  .والكوليستروؿ

 :التحكـ في الوزف-

  .يؿ الدىوف الزائدة في الجسـيساعد عمى حرؽ السعرات الحرارية وتقم-

 :تقوية العظاـ والعضلات-

  .يزيد مف كثافة العظاـ ويحسف قوة العضلات ومرونتيا-

 :تحسيف المزاج وتقميؿ التوتر-

  .يفرز ىرمونات السعادة ويساعد عمى تخفيؼ القمؽ والاكتئاب-

 :تحسيف النوـ-
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  .يساعد عمى تنظيـ الساعة البيولوجية وتحسيف جودة النوـ-

 :الوقاية مف الأمراض المزمنة-

  .وأنواع معينة مف السرطاف 2يقمؿ مف خطر الإصابة بالسكري مف النوع -

 :تحسيف القدرة عمى التحمؿ-

  .يزيد مف قدرة الجسـ عمى ممارسة الأنشطة البدنية لفترة أطوؿ-

 :تحسيف الأداء اليومي-

  .ومية بكفاءةيمنحؾ المزيد مف الطاقة والنشاط لمقياـ بالمياـ الي-

 

 :أنواع التدريب الرياضي لغرض الصحة

مثؿ المشي السريع، والركض، والسباحة، وركوب الدراجة،  :ليوائية )الأيروبيك(التمارين ا-1
 .والرقص

 .تستيدؼ تقوية العضلات وتنمية القدرة عمى التحمؿ :مارين القوة )رفع الأثقال(ت-2

 . تحسف مرونة المفاصؿ والعضلات: )الإطالة( تمارين المرونة-3

 

 :نصائح لممارسة التدريب الرياضي لغرض الصحة

استشر طبيبؾ قبؿ البدء في أي برنامج تدريبي جديد، خاصة إذا كنت تعاني مف أي -1
  .مشاكؿ صحية

  .ابدأ ببطء وزد شدة التماريف تدريجيًا-2

  .استمراريةاختر الأنشطة التي تستمتع بيا لتكوف أكثر -3

https://www.google.com/search?sca_esv=66874c16b3ccadbb&cs=0&q=%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86+%D8%A7%D9%84%D9%87%D9%88%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9+%28%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%A8%D9%8A%D9%83%29&sa=X&ved=2ahUKEwjk6dCl6-WOAxUrTaQEHSG2CGIQxccNegQIOxAB&mstk=AUtExfB3aaWq0Frn8ApeB1Jb9IRaS6U52rBZoidLrwieXGhgDWaQfta6if6gvWhdzBobFesMhG5s5yAqNT6xuAgmbmlvDpJ9eO7df7Ev4rB-ZiUJEGiSUY-DigbNAQbSfuzyVqk&csui=3
https://www.google.com/search?sca_esv=66874c16b3ccadbb&cs=0&q=%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86+%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D8%A9+%28%D8%B1%D9%81%D8%B9+%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84%29&sa=X&ved=2ahUKEwjk6dCl6-WOAxUrTaQEHSG2CGIQxccNegQIPxAB&mstk=AUtExfB3aaWq0Frn8ApeB1Jb9IRaS6U52rBZoidLrwieXGhgDWaQfta6if6gvWhdzBobFesMhG5s5yAqNT6xuAgmbmlvDpJ9eO7df7Ev4rB-ZiUJEGiSUY-DigbNAQbSfuzyVqk&csui=3
https://www.google.com/search?sca_esv=66874c16b3ccadbb&cs=0&q=%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A9+%28%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%B7%D8%A7%D9%84%D8%A9%29&sa=X&ved=2ahUKEwjk6dCl6-WOAxUrTaQEHSG2CGIQxccNegQIQBAB&mstk=AUtExfB3aaWq0Frn8ApeB1Jb9IRaS6U52rBZoidLrwieXGhgDWaQfta6if6gvWhdzBobFesMhG5s5yAqNT6xuAgmbmlvDpJ9eO7df7Ev4rB-ZiUJEGiSUY-DigbNAQbSfuzyVqk&csui=3
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دقيقة مف التماريف المعتدلة إلى  150خصص وقتًا كافيًا لممارسة الرياضة بانتظاـ )-4
  .الشديدة أسبوعيًا(

  .استمتع بالعممية ولا تركز فقط عمى النتائج-5

لا تنسَ أىمية التغذية السميمة والراحة الكافية لمحصوؿ عمى أقصى فائدة مف التدريب -6
  .الرياضي

 

 الرياضي لانقاص الوزن:التدريب 

لإنقاص الوزف والحفاظ عمى صحتؾ، يمكنؾ دمج مجموعة متنوعة مف التماريف الرياضية   
المشي السريع، الركض، ركوب الدراجة، السباحة،  تشمؿ الخيارات الفعالة .في روتينؾ

الدىوف،  كما أف تماريف القوة ميمة لبناء كتمة عضمية خالية مف .بشكؿ عاـ والتماريف اليوائية
  .مما يحسف عممية التمثيؿ الغذائي ويسيؿ فقداف الوزف

 :تمارين الكارديو )اليوائية(

  .سيف صحة القمبتمريف بسيط ولكنو فعاؿ لحرؽ السعرات الحرارية وتح :المشي السريع-1

الركض أكثر كثافة مف المشي، مما يعني حرؽ المزيد مف السعرات الحرارية  يعد :الركض-2
 .في وقت أقؿ

يمكنؾ ركوب الدراجة في اليواء الطمؽ أو عمى جياز ثابت، مما يوفر  :ركوب الدراجة -3
  .تمرينًا فعالًا لمقمب والأوعية الدموية

  .السعرات الحرارية ويحسف القدرة عمى التحمؿ تمريف شامؿ لمجسـ يحرؽ :السباحة-4

 مثؿ الرقص، والتماريف المائية، والتدريب المتقطع عالي الكثافة :التمارين اليوائية الأخرى-5

 وتشمؿ: :تمارين القوة-6

https://www.google.com/search?sca_esv=66874c16b3ccadbb&cs=0&q=%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D9%8A+%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B1%D9%8A%D8%B9&sa=X&ved=2ahUKEwirtMaX6eWOAxU8UaQEHbA-Lp0QxccNegQIDRAB&mstk=AUtExfDxFEAVcZ9ZCPsg6XkiuA5LMPIm5NQ5gw_9Nh4EnuQmfahB8pUN84KuXnb7kzSc0o8aTsmowGU9LApmJSMHYbmWm1V8gR61CcCycWg_krnG-StK7P9CHt4UckSIhxNVSH4&csui=3
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سواء كانت باستخداـ الأوزاف الحرة أو آلات رفع الأثقاؿ، تساعد تماريف  :تمارين الأثقال-
القوة في بناء العضلات، مما يزيد مف معدؿ الأيض الأساسي ويساعد عمى حرؽ المزيد مف 

  .السعرات الحرارية حتى في حالة الراحة

تمريف القرفصاء، تمريف الضغط، والاندفاعات، تماريف مثؿ البلانؾ،  :تمارين وزن الجسم-
  .كميا فعالة في بناء القوة وتحسيف المياقة البدنية

 

 :نصائح وارشادات لانقاص الوزن

قـ بتغيير أنواع التماريف التي تمارسيا لتجنب الممؿ  والتغييروالتنويع في التمرينات: -1
 والحفاظ عمى حماسؾ

ـ لتحقيؽ أىدافؾ في إنقاص الوزف والحفاظ عمى مارس التماريف بانتظا :الاستمرارية-2
  .الصحة

اتبع نظامًا غذائيًا صحيًا ومتوازنًا مع التركيز عمى الأطعمة الغنية بالعناصر  :التغذية-3
  .الغذائية ومراقبة السعرات الحرارية

استشر مدربًا رياضيًا أو أخصائي تغذية لمحصوؿ عمى إرشادات  :استشر أخصائيًا-4
 ءً عمى أىدافؾ الفردية وحالتؾ الصحيةمخصصة بنا

.  

 

 

 تمت بعونو تعالى
 الأستاذ الدكتور ياسر منير طو عمي البقال
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