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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 تدريبي الحمل الاما العالـ الروسي ماتفيؼ فقد عرؼ  -
 "واجيزة الفرد المختمفة اثناء ممارستو لمنشاط البدني

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

 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

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

. 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
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 :أىمية الحمل التدريبي

انو الوسيمة الفعالة التي تؤثر عمى الفرد الرياضي بسبب التغيرات الوظيفية . يعد حمؿ التدريب ب1
 والخارجية لاجيزة الجسـ .

 . زيادة فاعمية التناسؽ الحركي مع تكييؼ الاجيزة ونمو القدرات بشكؿ جيد .2

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

 التي تحدد اتجاه الحمل: )القواعد(العوامل    

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

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

 الاخطاء في الفعاليات التي تتطمب اداء فني كالجمناستؾ 
يجب مراعاة الحالة التدريبية للاعب وخصائصو الفردية مف حيث  : حالة اللاعب التدريبية  -5

شباب اـ متقدـ ومستوى المياقة البدنية ومستوى الاداء المياري والخططي انو لاعب ناشى اـ 
 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  –بقسمييا العاـ والخاص 

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 

بينيا مف حيث المتطمبات الخاصة  تختمؼ الانشطة الرياضية فيما: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 
ض المسافات والقوة البدنية وفعاليات اخرى تتطمب السرعة كما ىو الحاؿ في مسابقات رك

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

في عممية التخطيط وتقنيف الاحماؿ التدريبية :  يجب اف نفرؽ اختلاف الجنس-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  
 ت المختمفة بيف الجنسيف وحتى في العمر الواحد فيناؾ اختلاؼ بينيـ في القدرا

 

 :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     
 ى المثير وعدد التكرارات .والراحة ( التي تعبر عف مد

 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 الداخمي5

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

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

لتخطيط لعممية التدريب الرياضي )المتغيرات الفسيولوجية (،لذا يجب الانتباه ومراعاة ذلؾ عند ا
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 

فالجانب النفسي يمثل الضغوط تغيرات فسيولوجية ليا تاثيرىا عمى اجيزة الجسـ الوظيفية 
 التدريب والمنافسة لتحقيق ىدف ماية والنفسية التي يتعرض ليا اللاعب اثناء مواقف العصب

 ىدف الحمل التدريبي:

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

الاساس الذي يبغيو كل اجل رفع مستوى الانجاز لتحقيق الاىداف والبطولات وىو اليدف 
، ىنا يبرز مدرب من رياضيو بل ان كل الرياضيين يطمحون لذلك وىو رفع مستوى الانجاز 
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تساؤؿ كيؼ يتـ رفع مستوى الانجاز..؟ او ما ىي الطرؽ التي يعتمد عمييا لرفع مستوى 
 الانجاز..؟

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

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

السرعة والتحمؿ( و  القوة)الطاقة ونظـ انتاجيا وذلؾ لاف اغمب مكونات القدرات البدنية الرئيسة 
تعتمد عمى الجياز الدوري التنفسي وذلؾ لاىميتو بنقؿ الاوكسجيف والمواد الغذائية وكذلؾ 
ارتباطيا بعمميات التمثيؿ الغذائي، ولكف ىذا لاينفي اتصاليا وتأثيرىا بالجياز العصبي ونوع 

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

وسط ىذه الشروط )تمقي  ، ونرى ايضاً المكوف الثاني مف القدرات الحركية )المرونة( تقؼ في
 المعمومات ، عمميات انتاج الطاقة( وذلؾ لارتباطيا الوثيؽ بكلا الطرفيف.

اما اذا رجعنا الى طرؽ العمؿ المؤثرة في رفع مستوى الانجاز وىو التساؤؿ الاىـ نجد انيا     
حصوؿ تعتمد اساساً عمى عممية التعب ومف ثـ التعويض الحاصؿ لمتطمبات الجسـ وبالتالي ال

 عمى التعويض الزائد .

اما الطرؼ الاخر في معادلة رفع الانجاز فنجد القدرات التوافقية والميارات الرياضية والتي       
تعتمد اساساً عمى عممية تمقي المعمومات فيكوف ارتبطاىا كبير في الجياز الحسي الحركي ، لذا 

مف خلاؿ التكرار الذي سيؤدي الى  نرى اف طريقة العمؿ المؤثرة في رفع مستوى الانجاز يتـ
توسيع العمؿ الوظيفي في الجياز الحسي الحركي ، كذلؾ استحداث خطوط وسيالات جديدة 

ركية جديدة لمتوافؽ الحركي والتي يمكف المركزي ، فضلا عف اعداد برامج ح الجياز العصبي في
 استدعائيا عند الحاجة .

 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html


 

6 
 

 المحاضرج انثاَيح

 درجات حمل التدريب:

-91ف/ د وشدة الحمؿ مف 191يصؿ معدؿ النبض فيو الى فوؽ  -:الحمل الأقصى -1
كافية فترة و مرات 5-1% مف أقصى ما يستطيع اللاعب تحممو  وعدد التكرارات تتراوح مف 111

 ة الشفاءلاستعاد

 * شروط استخدام الحمل الأقصى:

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

 أجهزة الجسم قبل الدخول فً المنافسة.

 عدم الاستخدام بعد المنافسة مباشرة )الٌوم التالً لها(. -2

 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

 191-165يصؿ معدؿ النبض فيو ما بيف  -(:القريب من الأقصى)الحمل شبو القصوي  -2
% مف أقصى ما يستطيع اللاعب تحممو  و عدد التكرارات 91-81و شدة الحمؿ مف ف/ د  

 تقرٌبا. دقائق 4إلى  2ة مابٌن ٌالراحة البٌن ومرات  11-6تتراوح مف 

 مميزاته:

 ٌنصح بعدم استخدامه بعد المنافسة بٌوم أو ٌومٌن. -

 .)الفترة الانتقالٌة(ٌنصح بعدم استخدامه فً فترة الانتقال -

 

ف/ د  و شدة الحمؿ  161-141يصؿ معدؿ النبض فيو ما بيف  -لحمل المتوسط:ا -3
مرة  15-11% مف أقصى ما يستطيع اللاعب تحممو والتكرارات تتراوح ما بيف 75الى  -51مف
. 



 

7 
 

 مميزاته:

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

 بمستواها.

 تخدم بمدى واسع خلال فترة الانتقال بعد فترة المنافسة.ٌس -

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

% من أقصى ما ٌستطٌع الفرد تحمله و ٌتراوح عدد 75% إلى 55درجات الحمل حوالً  -

اء تتراوح بٌن شفادة المرة تكرار، الفترة اللازمة للراحة و استع 25إلى  15مرات التكرار من 

 .تقرٌبا دقٌقة أو دقٌقتٌن

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

 المتوسط.

 ثرة بغرض رفع المستوى للممارسٌن.ٌنصح بعدم استخدامه بك -

يصؿ معدؿ و سطهو الحمل الذي ٌقل بدرجة قلٌلة عن الحمل المتو -:الحمل الخفيف -4
من أقصى ما ٌستطٌع     %51-35ف/ د  و شدة الحمؿ مف 141-115النبض فيو مابيف 

  .الفرد تحمله

 مميزاته:

 % من اقصى شدة ٌمتلكها الفرد55-35تتراوح الشدد  المستخدمة بٌن  -

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

 بالتعب.خلاله 

 التخفٌف من الضغط نتٌجة الأحمال القصوى والأقل من القصوى. -

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

 ٌستعمل فً عملٌة الإحماء والتهدئة. -

 ٌستعمل فً فترة الانتقال)الفترة الانتقالٌة ( -

 ٌستعمل فً التروٌح عن النفس خلال وحدة التدرٌب -

 او اكثر. مرة21-15التكرارات تتراوح ما بيف -

 وىناؾ مف المصادر مف يضيؼ نوع اخر مف درجات الحمؿ يطمؽ عميو بالراحة الايجابية    
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% مف أقصى ما يستطيع اللاعب تحممو و 31شدة الحمؿ فييا أقؿ مف  -:الراحة الايجابية -5
 مرة.31-21التكرارات تتراوح ما بيف 

بض اللاعب الى أقؿ مف واؿ أف يحافظ المدرب عمى عدـ ىبوط معدؿ نويشترط فى جميع الأح
 ف / د. 121

 مكونات حمل التدريب:

ىي كؿ الخصائص والمواصفات لمحمؿ البدني والمياري الذي يقوـ بو الرياضي مما يؤدي    
ذلؾ الى حدوث تغيرات وظيفية )فسمجية( في القدرات البدنية والميارية ،اف مكونات حمؿ 

 ريب الاساسية ىي :التد

 . الشدة )شدة الحمؿ(1

 . الحجـ )حجـ الحمؿ(2

 .الراحة 3

 .الكثافة )كثافة الحمؿ( 4

 .الشدة:1

تعد الشدة مف اكثر مكونات حمؿ التدريب تعقيداً في تداخميا في الخطة التدريبية مع الحجـ      
الشدة والحجـ كي يحدث  والسبب اف عممية التطبع لمرياضي لاتتـ بالشدة فقط بؿ بالتداخؿ بيف

 التطبع ،وىناؾ مصطمحات او مفاىيـ كثيرة لمشدة ىي :

 درجة الجيد العضمي العصبي الذي يبذلو اللاعب خلاؿ اداء التمريف او حركة في زمف محدد -

درجة الاجياد الناتجة عف العمؿ التدريبي ودرجة تركيزه في الوحدة الزمنية .مثؿ سرعة الجري -
 ثانية والثقؿ يقاس بالكيموغراـ وكذلؾ بسرعة العمؿ العضمي .تقاس بالمتر وال

 المميزة للاداء . القوة او السرعة ىي درجة الصعوبة او-

 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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 كيفية قياس الشدة:

 . تقاس الشدة لفعاليات الركض بالثانية او الدقيقة ..الخ.1

 . (بالكيموغراـ المرفوعة ) الاوزافبواسطة  رفع الاثقاؿ والقوة البدنية  . تقاس الشدة لفعاليات2

وقيت الاداء وسرعة ( بت,كرة طائرة. تقاس الشدة للالعاب الفرقية )كرة قدـ ،كرة سمة ، كرة اليد3
 وبطء المعب 

 . تقاس الشدة في فعاليات القفز والوثب بمقدار مسافة الاداء ويتـ قياسيا بالسنتمتر والمتر 4

 المحاضرج انثانثح

 :.الحجم5

 يقصد بالحجم )كمية المفردات او الجانب الكمي لمتمرينات التي تتضمنيا الوحدة التدريبية (.  

المكوف الاساس او الرئيس في التدريب وىو المكوف او العنصر الكمي لتحقيؽ  الحجـ ىوو      
 الاداء وتحسيف القدرات البدنية .

 والحجـ يتكوف مف فترة دواـ التمريف الواحد وعدد مرات تكرار التمريف الواحد . وكما يمي:    

رة وعدد تكرار م 21تمريف الجموس مف وضع الرقود فعدد تكرار السحب في التمريف وليكف -
 مرات يعد ىذا حجـ التمريف . 4التمريف نفسو وليكف 

مرات يعد ىذا ايضا  3مرات وتكرار التمريف وليكف  8عمؿ الدبني في التمريف الواحد وليكف -
 حجـ التمريف .

 :.الراحة3

الراحة ىي مف مكونات حمؿ التدريب الرئيسة وليا اىمية في استجابة وتكيؼ الاجيزة     
ية ، لذا يتطمب اعطاء فترات راحة محددة سواء كاف ذلؾ بيف التكرارات او المجماميع وىذا الوظيف

 يتعمؽ بشدة ونوع التمريف، اما مفيوـ الراحة فيو:
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ىي فترة استعادة شفاء الاجيزة الوظيفية والرجوع الى الحالة الطبيعية مف جراء التغيرات التي -
 حصمت في الجسـ .

 انواع الراحة:

 حة السمبية. الرا1

 .الايجابية2

 .الراحة المختمطة3

 :الراحة السمبية 

وىي الفترة الزمنية التي التي لايقوـ فييا الرياضي باي نشاط بدني تماما مثؿ الوقوؼ او    
 ـ بعد الاداء يقؼ مباشرة او يرقد اويجمس  111مثاؿ :عداء  . الجموس او الاستمقاء

 :الراحة الايجابية

ي بحركات بسيطة بيف تمريف واخر مثؿ تماريف التمطية وتماريف اليرولة ، ىي قياـ الرياض   
،واعطاء تماريف اليرولة والمشي  القوة ويفضؿ اعطاء تمرينات المرونة والاسترخاء بعد تماريف

 . وقد اثبتت التجارب اف الراحة الايجابية ىي افضؿ مف الراحة السمبية . السرعة بعد تماريف

 ـ بعد الاداء يؤدي ىرولة خفيفة او مشي اوبعض حركات الطمطية  111عداء  مثاؿ:

 

 الراحة المختمطة :

ية التي يقوـ فييا الرياضي باداء الراحة السمبية والايجابية ويراعى اف تكوف ىي الفترة الزمن  
 الراحة الايجابية اولا 

 بعد الاداء يؤدي ىرولة خفيفة او مشي اوبعض حركات الطمطية  ـ 111عداء  مثاؿ:

 بعد الاداء يقؼ مباشرة او يرقد اويجمس ثـ  

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
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 . الكثافة:4

 وتعرؼ ايضا بانيا ؿ والراحة في الوحدة التدريبية "."ىي العلاقة الزمنية بيف الحم    

" العلاقة المتبادلة بيف العمؿ والراحة لذلؾ نرى اف مكوف الراحة ىو المسؤوؿ عف كثافة الحمؿ 
 مف خلاؿ زيادة او نقصاف فترة الراحة".

 61 مرة ثـ راحة 21تمريف الجموس بثني الركبتيف مف وضع الاستمقاء ) )تمريف البطف( -: مثال
 ثانية(. 61مرة فراحة  21ثانية ثـ التمريف نفسو  61مرة وراحة  21ثانية ثـ التمريف نفسو 

ثانية  91مرة وراحة  21ثانية ثـ التمريف نفسو  91مرة وراحة  21ثـ نؤدي نفس التمريف) 
 ثانية( . 91مرة وراحة  21فالتمريف 

مف كثافة التمريف الثاني بسبب قصر  نرى مف التمرينيف السابقيف اف كثافة التمريف الاوؿ اكبر
 فترة الراحة بيف التماريف .

  : الحمل علاقة  شدة الحمل التدريبي بحجم

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

 تكرارات المثير 

 علاقة الراحة بكل من شدة الحمل وحجم الحمل :

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  -
 ؿ حجـ الحمؿ الذي يرافقو زيادة الشدة زادت الراحة الراحة وكمما ق
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 أساليب التحكم بدرجة الحمل التدريبي:

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

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

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

حػاؿ عنػد الأداء الػسريع أو البطػيء لمتمرينػات البدنيػة : كمػا ىػو الالتغيير 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

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

 :التحكم بدرجة الحمل من خلال التغيير في حجم الحمل التدريب -5 

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

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

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

ػرة الراحػة بػيف تمػريف وآخػر أو : مػف خػلاؿ تطويػؿ فت التغيير في فترة الراحة البينية بين أداء وآخر- 
  .تقػصيرىا وكػذلؾ تطويؿ أو تقصير فترات الراحة بيف مجموعة مف التماريف وأخرى

: ويكوف ذلؾ عف طريؽ التغيير في نوع فترات الراحة الايجابيػة أو الػسمبية  التغيير في نوع فترة الراحة -
 الايجابية والسمبی لراحتيفامف  بػيف التمػاريف كما يمكف استخداـ مزيج
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 نراتعحلمحاضرج اا

 : الرياضي التدريب مبادئ

 :)التييئة(الاحماء : "":اولا

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

 ويقسـ الاحماء إلى نوعيف    المعيف .

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

لفعالية التي / ويقصد بو حركات اليرولة والمشي والتمرينات التي يحتاجيا اللاعب في ا 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  -5

 . الدموية الاوعية اتساع -3

 . الجسـ حرارة  جةدر  رفع -4

 . الاصابة حدوث بدورىا تمنع والتي اللازمة والمطاطية المرونة ولعضلات المفاصؿ اكساب  -5

 . لمتدريب نفسي استعداد لأقصى الوصوؿ  -6 

 . الفعؿ لرد استجابة درجة لأقصى الوصوؿ  -7

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

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

 شروطو:

 مستوى مف قريبا قدـالم 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 بكفاءة بوظائفيا تقوـ كي العضلات الى الدـ مف المزيد بأرساؿ يقوـ الذي الدوري والجياز والعضمي

 

 (:(over trainingلتدريب الزائد( ا)دئالحمل الزا -

ىو زيادة الجيد البدنى والعصبى زيادة كبيرة عف ما يستطيع اللاعب تحممة الحمؿ الزائد:     
 مما يؤدى الى ىبوط مستواه البدنى والخططى والميارى .

ة الأمد مع اعراض عضوية نو عبارة عف انخفاض في الانجاز لفترة طويمويعرفو )فيرى (ا   
 .متميزة 

الزائد عمى انو حالة مرضية تحدث نتيجة عدـ مراعاة  (الحمؿ Bompaفي حيف عرؼ )     
 النسبة بيف العمؿ والراحة وتعريض الرياضي إلى حافز ذي شدة عالية. 

فاف الحمؿ الزائد عمى انو حالة عدـ توازف ما (اذ يعر  Kuipers & Kcizerويعرفو كؿ مف)     
 بيف التدريب واستعادة الشفاء .
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 عراضو:أ

 اعراض نفسية : -(1)

 انخفاض مستوى الدافعية والروح الرياضية -1

 عدـ تقبؿ اللاعب لتعميمات المدرب -2

 ارتفاع درجة الاستثارة والتوتر لدى اللاعب -3

 زيادة الميؿ لمشجار والمشاحنة -4

 عؼ الرابطة بيف المدرب واللاعب وزملائوض -5

 ضعؼ الواقعية وىبوط الحماس-6

 عدـ الاستقرار الداخمى والاحساس بالضيؽ -7

 اعراض وظيفية جسمية : -(5)

 الارؽ والسياد وفقداف الشيية-1

 اعاقة فى وظائؼ المعدة والامعاء -2

 الاحساس بالدوار الدائـ -3

 ضزيادة القابمية للاصابة بالامرا -4

 نقص السعة الحيوية -5

 طوؿ فترة استعادة النبض لحالتة الطبيعة )استعادة الشفاء ( -6

 اعراض مرتبطة بمستوى قدرة اللاعب : وتنقسم الى..... -(3)

 بالنسبة لمحالة البدنية : -)أ(

 ىبوط فى القدرة عمى التحمؿ -1
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 المطالبة بزيادة فترات الراحة -2

 ىبوط فى مستوى القوة -3

 خفاض فى معدؿ السرعةان -4

 ضعؼ القدرة عمى الاستجابة السريعة-5

 بالنسبة لمميارات الحركية -)ب(

 ىبوط فى درجة الاداء )ظيور اخطاء غير متوقعة ( -1

 ىبوط فى توقيت الميارات الحركية -2

 ضعؼ القدرة عمى التركيز والتمييز -3

 بالنسبة للاداء الخططى : -)ج(

 الخوؼ مف المنافسة -1

 وء التصرؼ فى المواقؼ المختمفةس -2

 ضعؼ الصفات الارادية -3
 أسباب حدوث ظاىرة الحمل الزائد:

 وانما بعدة عوامل منيا : ان حدوث ظاىرة الحمل الزائد لا يمكن حصرىا في عامل محدد واحد  

مع اف التمريف العالي الشدة والمنافسة  المصادر باف شير اذ تسوء تقنيف فترات العمؿ والراحة  
 راحة قميمة تسيـ في إحداث الحمؿ الزائد . 

حدث بشكؿ رئيس كنتيجة لعدـ التوازف لفترة طويمة ما بيف التدريب ياف الحمؿ الزائد  -
 البدني واستعادة الشفاء . 

وىناؾ مف ذىب إلى تحديد سبب حدوث ظاىرة الحمؿ الزائد بشكؿ رئيس في اثناء فترة  -
سات لما يصاحبيا مف زيادة في حجـ التدريب العالي المنافسات او الفترة ما قبؿ المناف

 الشدة .
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أف إحدى التفسيرات الممكنة لظاىرة الحمؿ الزائد ىي التغيرات التي  البعض ويرى  -
تحدث في وظيفة الجياز العصبي الذاتي وخصوصا الضعؼ في نشاط الجياز العصبي 

 الوظيفة المناعية السمبثاوي )الودي( والتغير في استجابات الغدد الصـ وتثبيط 
اف ىناؾ العديد مف العوامؿ الخارجية والداخمية التي يمكف اف تسيـ في زيادة قابمية  -

الاصابة بالحمؿ الزائد ، حيث تتضمف العوامؿ الداخمية ، الصحة العامة لمرياضي 
والتغذية والحالة المزاجية والعوامؿ الوراثية والفسمجية ، اما العوامؿ الخارجية فتشتمؿ 

مى سوء التخطيط لمبرامج التدريبية والتقنيف الخاطئ لمكونات الحمؿ التدريبي والضغوط ع
 النفسية والبدنية الناتجة عف المنافسات الرياضية وعف البيئة الاجتماعية التي يعيش فييا 

الرياضي ونمط حياتو اليومي فضلا عف التغيرات البيئية والمناخية التي تشكؿ ضغوطا  -
الرياضي كالارتفاع أو الانخفاض عف مستوى سطح البحر ، والارتفاع سمبية عمى جسـ 

 أو الانخفاض الشديد في درجة الحرارة والرطوبة . (
 

 : الوقاية والعلاج من الحمل الزائد

اف الوقاية ىي افضؿ انواع العلاج ، وتقع عمى المعنييف بالعممية التدريبية المسؤولية الأكبر    
 خلاؿ في تحقيؽ ىذا اليدؼ مف

 استخداـ كافة الاجراءات التي مف شأنيا اف تبعد الرياضي عف الاصابة بالحمؿ الزائد مف  -

 التخطيط الدقيؽ والسميـ لمحمؿ التدريبي  -

 الاىتماـ بالتغذية المناسبة-

 اجراء الفحوصات الطبية الدورية  -

اعي والجو الأسري التخفيؼ قدر المستطاع مف الضغوط النفسية الناتجة عف المحيط الاجتم-
ونمط الحياة اليومية لمرياضي وذلؾ مف خلاؿ الاتصاؿ المباشر بيف المدرب والرياضي والعمؿ 

 عمى تقوية ىذه الصلات الاجتماعية ومد جسور الثقة بينيما ،
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الاىتماـ بالعلاج الطبيعي مثؿ استخداـ التدليؾ وحمامات الساونا وتماريف الاسترخاء لانيا  - 
عادة الشفاء وتزيؿ أو تخفؼ مف الضغوط البدنية والنفسية التي يتعرض ليا تسرع مف است

وبذلؾ نؤمف لمرياضي الوقاية اللازمة مف الإصابة بالحمؿ الرياضي مف جراء التدريب والمنافسة 
 الزائد ونمكنو مف بموغ اقصى انجازاتو الرياضية ، ىذا في ما يتعمؽ بالجانب الوقائي .

وق النقاط  لرياضي لظاىرة الحمل الزائد فان ذلك يستوجب المعالجةاما اذا تعرض ا      
  التالية:

 مف الحمؿ الزائد تتطمب أسابيع أو اشير لاكتساب الراحةاف فترة استعادة الشفاء  -

أف المعالجة الأفضؿ ىي الراحة وتجنب الانشطة لمدة اسبوعيف وبعدىا يستطيع الرياضي  - 
فيؼ ، ويجب اف يتـ التقدـ بالتدريب بشكؿ بطيء جدا مع الاىتماـ المصاب أف يبدأ بالتدريب الخ

 بالتغذية الكافية لانيا تسرع مف استعادة الشفاء .

 ( دقيقة . 31يجب عمى الرياضي المصاب اف يمارس التدريب اليوائي لمدة ) -

 الزائد .إلى الراحة في السرير بالنسبة لمحالات المتقدمة مف الحمؿ  بالراحة المناسبة وينصح-

استخداـ استراتيجية الراحة والاسترخاء مع التمريف الخفيؼ جدا والمنظـ يكوف الوسيمة الأفضؿ - 
 لعلاج الحمؿ الزائد .

( Vo2 maxاف ىناؾ تحسف في القيمة القصوى لاستيلاؾ الأوكسجيف ) ت الدراسات الىشار ا -
مبييف في فعاليات لاعبيف أول ( اسابيع مف الراحة لدى5-3ووزف الجسـ والحالة النفسية بعد )

 .رياضية متنوعة 
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 ايسحالمحاضرج الخ

 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 بدني

 والتنفس القمب وظائؼ تحسنا في يعني .الرياضي التدريب عف الناتج اللاعب لجسـ النموذجي التكيؼ  -5
 العضلات عمؿ كفاءة وزيادة العضمي والتحمؿ العضمية قدرةوال العضمية القوة وكذلؾ الدموية والدورة

 .الاداء بمستوى ارتقاء يحدث وبالتالي والعظاـ والاربطة

 البدنية منيا كثيرة لجوانب التخطيط يحتاج اللاعبيف بمستويات الارتقاء اف مراعاة المدربيف ىمع -3
 . والمعرفية والنفسية والخططية والميارية

 

 . : التدريب حمل في التدرج :رابعا

انو مف المبادئ الميمة في التدريب اذ يقع عمى عاتؽ المدرب التدرج بحمؿ التدريب بشكؿ متدرج وعمى     
فترات زمنية تسمح بحدوث التكيؼ الوظيفي وتكيؼ العضلات لمعمؿ العضمي التالي عند زيادة الحمؿ فيما 

ية يعني مف السيؿ الى الصعب ومف البسيط الى بعد ,اف زيادة حمؿ التدريب يجب اف تكوف بطريقة تدريج
ومف فوائد التدرج في التدريب ىو حدوث عممية التكيؼ والتثبيت والتأقمـ مثاؿ  الخاص الى العاـالمعقد ومف 

ثـ بعد ذلؾ انتقؿ  د(711)ىذا التكيؼ اثبت د للأسبوع الاوؿ فيعد ىذا تكيؼ ثـ 711عداء درجة التحميؿ 
 د وىكذا. 725الى الحمؿ الجديد 
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 : 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 جابةالاست 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 -5
 التموث مثؿ البيئية بالمؤثرات تتأثر الموروثة الخصائص اف مراعاة الميـ ومف ، وغيرىا العضمية والألياؼ
 ...الخ والغذاء

 

التغيير بدرجة الحمؿ مف حيث الشدد والتكرات واوقات  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  -5

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

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

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

 . كاممة غير البموغ مرحمة قبؿ الرياضي لمتدريب استجابتيـ تكوف عامة وبصورة اللاعبيف اف  -5
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 البموغ بمرحمة لمراىقةتسبؽ ا 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 البالغيف اف نجد
 اكتماؿ بعدـ يتأثر والذي العصبي بالجياز لارتباطيا نظرا" اللاىوائية نقص القدرات الى ذلؾ في يعود

 . النضج

 المحاضرج انسادسح

 :الخصوصية : امنا"ث

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

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

 1511ـ يعتمد عمى الانظمة اللاىوائية وعداء 111خصوصية 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  -
واثب الطويؿ يحتاج الى تطوير عضلات الرجميف ونعطيو  والصدر ونعطيو تمريف بنج بريس عريض اما

 تماريف لعضلات الرجميف مثؿ القرفصاء الخمفي)دبني خمفي ( او نصؼ دبني

نركز عمى تمريف الكولؼ لمساؽ  1511الخصوصية في نوع التمريف او التماريف المعطاة مثلا عداء  -
 لمساىمتيا في ىذه الفعالية 

مثلا فعالية الوثب الطويؿ تحتاج الى متطمبات تختمؼ عما تحتاجو مسابقة الخصوصية في نوع الفعالية ف -
 رمي القرص 

 خصوصية الميارة المعطاة فكؿ ميارة تختمؼ في متطمباتيا عف غيرىا مف الميارات . -
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  :الاستمرارية : تاسعا"

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

 اللاعب وتراجعو.

 

  :)الراحة( التيدئةعاشرا": 

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

 :مع ظواىر التعب . وتقسـ التيدئة ) الراحة ( إلى 

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 ثـ يقؼ بعد ذلؾ عف :  الراحة الإيجابية -2
 الأداء كأف يقؼ او يجمس او يستمقي . 

 : وىي مزيج بيف الراحة السمبية والراحة الإيجابية بشرط اف تسبؽ الراحة الإيجابية السمبية  الراحة المختمطة -3
 

 واجبات التيدئة )الغرض من التيدئة(:

 الدورة دور كفاءة مف وتحسف المجموعة العضمية في الدـ استمرار ضخ تسيؿ التيدئة عممية اف -  
 الشديدة البدنية للأنشطة المفاجئ اذ اف التوقؼ ,   الغذائي التمثيؿ عف الناتجة الفضلات ازالة في الدموية
 الشد الى ايضا يؤدي وقد الطاقة انتاج فضلات ازالة  ياتموبطء عم الدموية الدورة بطء في يتسبب
 . العضمي والألـ العضمي

 محاولة اعادة الجسـ الى حالتو الطبيعية قبؿ الاحماء مع بقاء بعض ظواىر التعب   -
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 تعحساالمحاضرج ان

 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 لؾ تعرؼ بانياوكذ  
 في امداد عضلات الجسـ بالوقود وازالة ثاني اوكسيد الكربوف والفضلات منيا.

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

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

تـ اف الطاقة في جسـ الانساف ىي كيميائية وتتحوؿ الى ميكانيكية وىي مصدر حركة الانساف وت
% مف طاقة الانساف تتحوؿ الى 71% الى 61نتيجة تحوؿ الطعاـ الى طاقة كيميائية واف مف 

 حرارة والباقي منيا يستخدـ الى العمؿ الميكانيكي وانشطة الخلايا.

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

 :ي او الفوسفاتيالفوسفاجين اللاىوائي نظامال -1

يعمؿ في عدـ وجود الاكسجيف ولمحصوؿ عمى ىذه الطاقة اللازمة يجب اعادة تركيب     
ة حيث الذي يخزف في خلايا العضلات بكميات ضئيم و PCمركب فوسفات الكرباتيف ويرمز لو 

انو ينتج مف تفاعؿ الكرباتيف والفوسفات غير العضوي ونظرا لقمة الكمية الموجود داخؿ العضمة 
تنفذ كما ىو الحاؿ في ثـ  تقريباثواف  8الى  ثانية 5مف ىذا الوقود فانو يقدر بوقت انتاجيا مف 

ؿ ـ واف اىمية ىذا النظاـ تركز بالنسبة الى الرياضي في بعض الحركات مث111سباؽ 
 الانطلاؽ السريع او القفز والتيديؼ.
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 :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

 :المبنيكض حام اللاىوائي اللاكتاتي او نظام نظامال-5

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

 الفوسفات الى ثلاثي ادنيوسيف الفوسفات.

لذي يمكف استخدامو عمى الفوز او يخزف في حيث تتحوؿ الكاربوىيدرات الى سكر الكمكوز وا
 الكبد والعضلات في صورة كلايكوجيف لاستخدامو فيما بعد.
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ويعمؿ ىذا النظاـ عندما يقوـ اللاعب بأداء بدني يتطمب اقصى معدؿ للاداء ويستمر لفترة تزيد 
لات مف ثانية عندئذ يبدأ ىذا النظاـ في العمؿ لتمبية حاجة العض 91 عف ثانية وتقؿ 31عمى 

 الطاقة.

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

 دقائق 3الى  ث 31بيف 

 : اتياللاكت نظاـال مميزات 

 . الطاقة لتحرير الأوكسجيف عمى يعتمد لا. 1

 . النظاـ ىذا لعمؿ الأساسي المصدر ىي الكاربوىيدرات. 2

 . اللاكتيؾ حامض تراكـ إلى يؤدي النظاـ ىذا عمؿ. 3

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

 . ةالكيميائي التفاعلات مف مجموعة إلى يحتاج. 5

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

انية  الدـ في التحمؿ نتيجة(  2ATP)و العضلات في التحمؿ نتيجة( ATP 3) بناء إعادة يمكف
 ـ.811ـ وجري 411ثانية ومف امثمتيا جري  91الى 

 : O5))او الاوكسجيني النظام اليوائي -3

نظاـ التمثيؿ الغذائي او اكسدة الكاربوىيدرات وىو نظاـ يعمؿ في ظؿ وجود ويطمؽ عميو     
كسجيف وآلية عممو يحوؿ الكلايكوجيف الى ثاني اكسيد الكربوف والماء وتتحرر خلاؿ ذلؾ و 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  91ر اكثر مف بعد مرو 
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وحدة بينما النظاـ اللاىوائي ينتج وحدتيف فقط وىو يدخؿ الى جسـ  38ينتج النظاـ اليوائي 
 الانساف عف طريؽ الجياز التنفسي وبعد ذلؾ تحدث التفاعلات الكيميائية لانتاج الطاقة.

 : الاوكسجيني ظاـنال 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 البروتيناتو  الدىوف تستخدـ. 4

(  2ATP) تعطي الكموكوز مف واحدة جزيئو إف إذ جداً  كبيرة النظاـ ىذا مف المتولدة الطاقة. 5
 ( . LA) النظاـ في

 .  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 اىذ في الطاقة إنتاج لغرض. 7
 . تفاعؿ(  36)  إلى
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 ثايُحالمحاضرج ان

 :ماىيتياالمياقة البدنية 

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

 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 ةالطبيعي الحالة إلى والرجوع الشفاء استعادة سرعة مع التعب حالة ظيور

 "معيف

 تمكنو والتي والعضوي 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

 :ىمية المياقة البدنية ا

تكمف أىمية المياقة البدنية في أنيا تمعب دورا بارزا في صحة الإنساف وشخصيتو وسماتو    
النفسية واف ضعؼ المياقة البدنية سيؤدي إلى آثار سمبية عمى صحة الإنساف وظيور الشيخوخة 

ي الى تقوية الجسـ المبكرة وأمراض القمب والشراييف ....فضلا عف اف ممارسة الرياضة سيؤد
وتبعده عف الأمراض وتجعؿ مف الإنساف شخصا لائقا في المجتمع ولا شؾ في اف الرياضة 

تؤدي الى تقوية الجياز العضمي المرتبط مباشرة بالجياز العظمي المذاف يكوناف جياز الحركة 
الجيازيف مضافا إلييما الجياز العصبي المركزي وتؤثر الرياضة كذلؾ في قدرة وكفاءة كؿ مف 

الدوري )الدموي( والجياز التنفسي بالإضافة الى تجنب السمنة والكثير مف أمراض العصر 
 كأمراض الضغط والسكري والقمب وآلاـ أسفؿ الظير وحتى الكسػػؿ.
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 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 

 :المياقة البدنية العامة -1

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

 :ة البدنية الخاصةالمياق -5

الحالة البدنية التي يعتمد عمييا الرياضي في مكونات المياقة البدنية الخاصة  ىمستو "ىي     
 " .برياضتو والتي يتم قياسيا بأجيزة القياس والاختبارات العممية ومقارنتيا بالمستوي الامثل

شكل من الاشكال  تنمية وتطوير بعض عناصر المياقة البدنية الخاصة في كل او " ىي    
، وىذا يعني اف كؿ لعبة تتطمب نوعا معينا مف عناصر المياقة البدنية وىذا لا يعني "الرياضية 

تفضيؿ عنصر عمى اخر فمثلًا لاعب رفع الاثقاؿ بحاجو الى عنصر القوة ولاعب المسافات 
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صة ىو استخدام ولكن الصفة المميزة لمياقة البدنية الخاالطويمة بحاجة الى التحمؿ وىكذا ... 
، وىنا يمكف  تمارين خاصة بنفس الاتجاه او المسار الحركي المستخدم في الفعالية الرياضية

 واجية متطمبات النشاط المعيف ( .تعريؼ المياقة الخاصة بأنيا ) كفاءة البدف في م

 

 :كيفية قياس المياقة البدنية

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

 )كفاءة الجيازين الدوري والتنفسي(:قياس المياقة القمبية التنفسية

المرتبطة بالصحة وذلؾ لعلاقتيا تعد المياقة القمبية التنفسية مف أىـ عناصر المياقة البدنية      
أنيا قدرة الجياز القمبي الوثيقة بالإمكانية الوظيفية لمجياز الدوري التنفس ويمكف تعريفيا عمى 

 التنفسي عمى أخذ الأكسجين من اليواء الخارجي بواسطة الجياز التنفسي ثم نقمو بواسطة
العضلات لتوفير  م وخاصةوالأوعية الدموي ومن ثم استخلاصو من قبل خلايا الجس القمب

 الطاقة اللازمة للانقباض العضمي 

مباشرة في المختبر وذلؾ بتعريض المفحوص إلى  تنفسية بطريقةالقياس المياقة القمبية  ويتم    
جيد بدني متدرج حتى التعب مع قياسغازات التنفس ثـ تحديد أقصى استيلاؾ للأكسجيف لديو 

رة مف خلاؿ اختبارات ميدانية مف أىميا قياس الزمف اللازـ مباش كما يمكف تقديرىا بطريقة غير
 3لقطع مسافة محدودة جرياً ومشياً وعادة ما تكوف ىذه المسافة مف كيمومتراً واحداً إلى 

كيمومترات معتمداً ذلؾ عمى نوع الاختبار المستخدـ والعينة المراد قياس لياقتيا البدنية والإمكانات 
 .المتوافرة والوقت المتاح

 :قياس المياقة العضمية الييكمية

العضمية والتحمؿ العضمي والمرونة المفصمية ويمكف  القوة تمثؿ ىذه المياقة في كؿ مفوت   
المياقة البدنية ومف الاختبارات الميدانية استخداـ اختبارات معممية أو ميدانية لقياس ىذا النوع مف 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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العضمية اختبار الضغط بالذراعيف مف وضع الانبطاح المائؿ أو بالشد  القوة الشائعة لقياس
ف والحزاـ الصدري كما يمكف استخداـ لأعمى بواسطة العقمة كمؤشر عمى قوة عضلات الذراعي

العضمية أما التحمؿ العضمي فيتـ قياسو عادة باختبار الجموس مف  القوة قوة القبضة كمؤشر عمى
ضلات البطف وتحمميا وتستخدـ لقياس ع الرقود مع ثني الركبتيف ولمدة دقيقة كمؤشر عمى قوة

المرونة المفصمية اختبارات مباشرة وأخرى غير مباشرة ومف الاختبارات غير المباشرة وأكثرىا 
او  .مستخدميف صندوؽ المرونة الطويؿ  شيوعاً وسيولة اختبار مد الذراعيف مف وضع الجموس

 اختبار الكوبري  او غيره مف اختبارات المرونة .

 

 )تركيب البناء الجسمي(:ركيب الجسميقياس الت

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

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

% لدى النساءأما  12% لدى الرجاؿ وحوالي  5الإنساف إلى حد أدنى مف الشحوـ تقدر بحوالي 
% مف وزف  18- 11اب فتكوف مف النسب المثالية لشحوـ الجسـ لدى الرجاؿ في مرحمةالشب

% مف وزف  25% مف وزف الجسـ أما إذا زادت نسبة الشحوـ عف  23- 15الجسـ ولمنساء مف 
% لدى النساء فتعد نسبة الشحوـ مرتفعة سمنة أو بدانة ويتـ  32الجسـ لدى الرجاؿ أو عف 

رؽ الميدانية شيوعاً ومف أكثر الط )مختبرية( قياس نسبة الشحوـ بطريقة ميدانية وأخرى معممية
لقياس نسبة الشحوـ في الجسـ استخداـ مقياس سمؾ طية الجمد في مناطؽ معينة مف الجسـ 
للاستدلاؿ عمى كمية الشحوـ الموجودة تحت الجمد والتي تعد مؤشراً لشحوـ الجسـ عامة ويمكف 

الفرد أو تحويؿ ىذه استخداـ مقاييس طية الجمد بحد ذاتيا كمعايير مستقمة لمسمنة أو البدانة لدى 
المقاييس إلى نسب شحوـ باستخداـ معادلات حسابية تنبؤية مخصصة ليذا الغرض ويتطمب 
قياس سمؾ طية الجمد تدريباً جيداً وخبرة حتى يمكف إجراء القياس بدقة وثبات وليذا يمجأ البعض 

حساب مؤشر عند عدـ توفر الخبرة والتدريب الكافي إلى استخداـ مؤشر كمؤشر لمسمنة ويتـ 
عمى مربع  كتمةقسمة ال  (Body Mass Index)كتمة الجسم مؤشر كتمة الجسـ مف خلاؿ

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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وىذا المؤشر سيؿ الاستخداـ ولا يتطمب أدوات ولكنو ليس مؤشراً دقيقاً جداً لمسمنة  الطول بالمتر
دانة لمذيف فقط وبالتالي فيو لا يصمح كمؤشر لمب ؿأو البدانة لأنو يعد مؤشراً لتناسب الوزف والطو 

يمتمكوف كتمة عضمية كبيرة مثؿ رياضيي بناء الأجساـ أو للأطفاؿ والناشئيف في فترة طفرة النمو 
حيث الزيادة الممحوظة في الطوؿ وفي الوزف وبشكؿ عاـ يعد مؤشر كتمة الجسـ في الحدود 

كجـ/ـ  29,9إلى  25كجـ/ـ أما إذا بمغ مف  24,9إلى  21المناسبة لمفرد البالغ إذا تراوح مف 
ذا زاد عف  2 فإف ذلؾ مؤشراً عمى وجود  2كجـ/ـ  31فيشير ذلؾ إلى زيادة في الوزف، وا 

ذا كاف أعمى مف  فيعني بدانة عالية مفرطةأما مقاييس مؤشر كتمة الجسـ  2كجـ/ـ  41بدانةوا 
 .سنة فلا يوجد اتفاؽ حوليا لكنيا مف المؤكد دوف مقاييس الراشديف 18لمف ىـ دوف 

الطرؽ المعممية )المختبرية ( فتتـ مف خلاؿ فحوصات واختبارات فسمجية خاصة اما     
 صة لذلؾ .صوباستعماؿ اجيزة وادوات مخ
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 تاسعحالمحاضرج ان

 :البدنية المياقة مكونات)عناصر(

 الرغـ عمى العممية المصادر معظـ عمييا اتفقت مكونات)عناصر( عدة مف البدنية المياقة تتكوف     
 معظـ أف إلا البدنية وليست الحركية العناصر ضمف البعض يصنفيا قد المكونات ىذه بعض اف مف

 حركية او بدنية مفردة اـ مركبة كانت سواء أساسية مكونات البدنية لمياقة باف أشارت المصادر
 (الدقة,التوافؽ.,التوازف,الرشاقة,المرونة,المطاولة,السرعة,القوة(وىي

 لكؿ مف عناصر المياقة البدنية : وفيما يمي شرح مبسط

 

 القوة العضمية: -1
 مفيوم القوة العضمية واىميتيا: 

 (القابمية عمى التغمب عمى مقاومة خارجية او مواجيتيا )تعرؼ القوة العضمية بانيا     

قدرة العضمة او المجموعات العضمية عمى انتاج اكبر قوة ممكنة ضد بانيا  ايضاعرف ت.و  
 . مقاومة

وتعد القوة العضمية مف المكونات الاساسية لمياقة البدنية التي تكتسب اىمية خاصة       
لارتباطيا بالاداء الرياضي وبالصحة العامة اذ تعد القوة العضمية الحجر الاساسي الذي يبقى 
عميو بقية عناصر المياقة البدنية وتساىـ القوة العضمية في انجاز كؿ نشاط رياضي ممارس ولكف 

اف كما  ,ىذه المساىمة مف نشاط الى اخر حسب نوع النشاط الرياضي وما يتطمبو الاداءتختمؼ 
القوة العضمية تعد اىـ صفة بدنية وقدرة فسيولوجية وعنصر حركي بيف الصفات البدنية الاولى 
وينظر الييا المدربوف كمفتاح التقدـ لكؿ الفعاليات الرياضية حيث يتوقؼ مستوى تمؾ الفعاليات 

ا يتمتع بو اللاعب مف قوة عضمية مع تفاوت تمؾ العلاقة بمدى احتياجاتيا الى عنصر عمى م
اف القوة العضمية اىـ القدرات البدنية وىي الدعامة التي تعتمد عمييا الحركة و و القوة العضمية  

الممارسة الرياضية وترتبط بالصحة العامة وقواـ الانساف حيث اف الشخص الذي يمتمؾ قوة 
ترتبط بالعديد مف ,و بيرة يشعر بالثقة بالنفس وقوة الارادة ويتمتع بالقواـ الجسماني الجيد عضمية ك
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عناصر المياقة البدنية وتساىـ في جميع الالعاب الرياضية وبنسب متفاوتة كالقدرة والسرعة 
مف  وتتمتع الفرد بالقوة يعمؿ عمى وقايواف والمطاولة العامة والمطاولة العضمية )مطاولة القوة( 

العديد مف الاصابات الناتجة عف ضعؼ العضلات كاصابات الانزلاؽ الغضروفي وتشوىات 
القواـ كالتحدب والجنؼ)ميلاف الجسـ الى أحد الجيتيف( فضلًا عف تمتع الفرد بالثقة بالنفس وقوة 

 .الارادة

 وجو )انواع( القوة العضمية :أ

لمقوة العضمية  او انواع بعة أشكاؿ أو أوجومعظـ المصادر والبحوث العممية عمى وجود ار اتفقت 
 ىي : 

 القوة القصوى 

 القوة المميزة بالسرعة 

 القوة الانفجارية 

 )مطاولة القوة )تحمل القوة 

 القــوة القصــوى:    -

تعػػد القػػوة القصػػوى أحػػػد أوجػػو القػػوة العضػػػمية الميمػػة لعػػدد كبيػػػر مػػف الفعاليػػات الرياضػػػية        
 وير اوجة القوة العضمية الاخرى باعتبارىا الاساس في تط

بأنيػا " أقصػى مسػتوى قػوة يمكػف أف ينتجػو الجيػاز العصػبي الحركػي عنػد  القـوة القصـوىوتعرؼ 
  "أداء أقصى انقباض إرادي

عمى أنيػا " أقصػى كميػة مػف المقاومػة الخارجيػة التػي يمكػف التغمػب عمييػػا لمػػرة  وتعرف أيضاً     
وساطة الوزف الذي تتمكف العضػمة او مجموعػة عضػمية  مػف رفعػػو واحػدة "وتقػاس القػوة القصػوى ب

  .لمػرة واحدة " 
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 بأستخداـ و مجموعة( 5-1) بيف ما تتراوح مجاميع عدد فنستخدـ القصوى القوة لتطوير    
 لمفرد القصوى القوة مف%( 111-85) بيف ما تتراوح المستخدمة والشدد التكراري االتدريب طريقة

 لاستعادة كافية راحة فترة اعطاء مع تكرار( 5-1) مابيف يتراوح المجموعة في تالتكرارا وعدد ،
 البدنية القوة و الاثقاؿ رفع تمرينات اداء قبؿ الجيدة الاحماء عممية عمى التأكيد , ويجب الشفاء
 سوؼ التي بالاداة الخاص والاحماء( الجيدة والمرونة التمطية+  اليرولة) العاـ بالإحماء مبتدئيف

 مف سيت( 2-1) يقارب لما خاص احماء ناخذ حيث ، التدريبية الوحدة في التمرينات بيا ينفذ
 ( .متوسطة - خفيفة) مناسبة تمريف وبشدد كؿ

 القوة الانفجارية: -

تعػد ىػذه الصػػفة واحػدة مػػف أىػـ الصػػفات البدنيػة لكثيػػر مػف الفعاليػػات والالعػاب الرياضػػية  
صى قوة في أقؿ زمف ممكف لأداء حركي مفرد" ، أي أنيا القوة وتعرؼ بأنيا "القدرة عمى تفجير أق

 القصوى المحظية للأداء" 

و تعػرؼ ايضػا "بأنيػا أعمػى قػوة ديناميكيػة يمكػف أف تنتجيػا العضػمة أو مجموعػة عضػمية 
  خلاؿ مف واحد مصطمح انيما عمى والقدرة الانفجارية القوة المؤلفيف مف كثير ويورد لمرة واحدة".

 

 ولا فقط انفجارية قوة ىنا فيي خاطئ مفيوـ وىذا كمسافة الانفجارية القوة مع التعامؿ
 اختبار عمى متغيرات ثلاث دخمت إذا القدرة عف معبرة تكوف الانفجارية القوة اف و القدرة تعني
 تساوي الانفجارية القوة الحالة ىذه ففي( الزمف ، المسافة ، الجسـ كتمة) وىي الانفجارية القوة
المسافة ىي الشغؿ اذف ×وبما اف الكتمة  . الزمف/  المسافة×  الكتمة=  القدرة  اف والسبب القدرة

 القدرة =الشغؿ /الزمف وتقاس بالواط.

 لشروط تطويرىا في تخضع وبذلؾ القصوى القوة اوجو مف وجو ىي الانفجارية القوة أف 
 بأقؿ تؤدى حيث لاداءا سرعة حيث مف القصوى القوة عف تختمؼ ولكف القصوى القوة تدريب

 ( 2-1) مف ىو القدرة عف لمتعبير زمف افضؿ اف , فقط واحدة ولمرة ممكف وقت( اقصر)
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 القوة المميزة  بالسرعة: -

تؤدي صفة القوة المميزة بالسرعة دوراً ميماً بوصفيا إحدى الصفات الأساسية في تحديد  
قوة المميزة بالسرعة أنيا "كفاءة الفرد في وتعرؼ ال مستوى الأداء في كثير مف المنافسات الرياضية

التغمب عمى مقاومات مختمفة في عجمة تزايدية عالية وسرعة حركية مرتفعة , وتعرؼ ايضا بانيػا 
"صػفة بدنيػػة مركبػة ويشػػترط مػف تتػػوفر فيػو ىػػذه الصػفة اف يتميػػز بدرجػة عاليػػة مػف التوافػػؽ الجيػػد 

 . والترابط بيف عنصري القوة والسرعة"

 أف إلى المصادر مف عدد فتشير بالسرعة المميزة القوة تطوير في المستخدمة دالشد أما
( 11-7) بيف ما تتراوح لفترة الاداء وتكرار لمفرد القصوى القوة في(% 75-55) مف تقرب الشدة
 .  ثواني

( 12-6) وبتكرار(% 81-61) مف تقرب المستخدمة الشدة بأف وتشير مصادر اخرى 
 الكاممة احةالر  استخداـ مع تكرار

 مطـاولة القـوة ) تحمل القــوة(: -

تعد مف أوجو القوة العضمية الأساسية فػي الأداء الحركػي لجميػع الأنشػطة الرياضػية التػي 
تتطمب الأداء بكفاءه لفترات طويمة نسبياً، فيي مف العوامؿ التي تؤىؿ الرياضػي عمػى إنتػاج القػوة 

 مقاومػػة عػػؿ الجسػػـ أجيػػزة قػػدرة بأنيػػا تعػػرؼ) جييػػا،اللازمػػة عمػػى الػػرغـ مػػف حالػػة التعػػب التػػي يوا
 القػػػوة مػػػف بمسػػػتويات وارتباطػػػو فتراتػػػو بطػػػوؿ يتميػػػز الػػػذي المتواصػػػؿ المجيػػػود أثنػػػاء فػػػي التعػػػب

العضمية ( ومف خصائص مطاولة القوة ىي أف القوة العضمية الحادثة ناتجة عف عمػؿ عػدد قميػؿ 
يكػػوف احتياجػػو لمطاقػػة بشػػكؿ أكبػػر مػػف أوجػػو  لػػذلؾ فػػأف ىػػذا النػػوع مػػف القػػوة مػػف الأليػػاؼ العضػػمية

القػوة الأخرى، وذلؾ لاعتماده عمى فترة دواـ المُثير وليس عمى شدتو, إذ أف فتػرة الػدواـ ىنػا تعنػي 
   .احتيػاج طاقػة أكبػر لمواصمة العمػؿ العضؿ

 عمػػػى المصػػادر معظػػػـ اتفقػػت فقػػػد القػػوة مطاولػػة لتطػػػوير المسػػتخدمة لمشػػػدد بالنسػػبة وامػػا
 بالنسػبة امػا القػوة، مطاولة لتطوير القصوى الشدة مف%( 61-41) بيف ما تراوحت شدد داـاستخ
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 المسػتخدمة والشػدة الاداء طبيعػة وحسػب اكثػر او تكرار( 21-12)  مابيف فتتراوح التكرارات لعدد
 .العوامؿ مف وغيرىا التدريبي والعمر تحقيقة المراد واليدؼ العينة لمستوى

 

 :  العضمية القوة في المؤثرة العوامل

  -:  اىميا العضمية القوة في تؤثر التي العوامؿ مف العديد ىناؾ

 . المشتركة العضلات أو لمعضمة الفسيولوجي المقطع -1

 .      التدريب حمؿ شدة -2

 . العظمي الييكؿ عمى العاممة لمعضمة الشد زوايا -3

 . الجسـ روافع وتنظيـ البيوكيميائية العوامؿ -4

 . اءحمر  أـ اءبيض العضمية الألياؼ نوع -5

 .  العمؿ في( المثارة) المشتركة الحركية الوحدات عدد -6

 . لمفرد الزمني العمر -7

 ( .انثى ، ذكر) الجنس -8

  الإرادة وقوة لمفرد والعصبية النفسية الحالة -9

 .       العضلات ومطاطية العضمي الارتخاء -11

  العضمي الانقباض زمف -11

 . العضمي الانقباض سرعة -12

 . الانقباض قبؿ العضمة حالة -13

 ( .الحركة فف) الاداء تكنيؾ -14
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 . الكافي والنوـ الجيدة التغذية -15

 . الحركة في العاممة لمعضلات العضمي العصبي التوافؽ -16

 .  العمؿ وطبيعة واتجاىو التدريب ونوعية للاعب التدريبية الحالة -17

 . الحرارة درجة -18

 . الانقطاع وعدـ بالتدريب الاستمرار -19

 :  انعضهيح اختثاراخ انقوج

 اختبارات القوة القصوى : -

)الضغط مف الاستمقاء عمى المسطبة المستوية( بنج بريس مستوي لمتغمب : الذراعين والصدر 
 عمى اقصى مقاومة )وزف( لمرة واحدة .

 واحدة. لمرة( وزف) مقاومة اقصى عمى لمتغمب (اختبار القرفصاء الخمفي )دبني خمفي  الرجمين :

 اختبارات القوة الانفجارية : -

 الذراعيف : رمي الكرة الطبية لابعد مسافة ممكنة مف وضع الجموس عمى كرسي او مف الوقوؼ .
 الرجميف : الوثب الطويؿ مف الثبات, القفز العمودي.

 :  اختبارات القوة المميزة بالسرعة -

اختبار الضغط مف الاستمقاء عمى المسطبة المستوية) بنج بريس ( بشدة :  الذراعين والصدر
 ثواني  11% مف القوة القصوى لاداء اكثر عدد ممكف مف التكرارات خلاؿ 61-81

 ثواف . 11, اختبار الاستناد الامامي )شناو ( لاداء اكثر عدد ممكف مف التكرارات خلاؿ 

%مف القوة القصوى لاداء اكثر 81-61خمفي ( بشدة اختبار القرفصاء الخمفي )دبني  الرجمين :
 ثواني . 11عدد ممكف مف التكرارات خلاؿ 

 , اختبارات الحجؿ بقدـ واحدة او القدميف لمسافة معينة او بعدد قفزات محدد .



 

38 
 

)تمريف البطف( لاداء اكثر عدد ممكف مف اختبار الجموس مف وضع ثني الركبتيفالبطن : 
 ثانية . 31ي او ثوان 11التكرارات خلاؿ 

 اختبارات مطاولة القوة : -

اختبار الضغط مف الاستمقاء عمى المسطبة المستوية )بنج بريس ( بشدة  لمذراعين والصدر :
اختبار ,  %مف القوة القصوى لاداء اكثر عدد ممكف مف التكرارات لغاية التعب.41-61

 لغاية التعب.الاستناد الامامي )شناو( لاداء اكثر عدد ممكف مف التكرارات 

اختبار السحب عمى العقمة لاداء اكثر عدد ممكف مف التكرارات لغاية الذراعين والاكتاف :  
 التعب .

 اختبار الجموس بثني الركبتيف لاداء اكثر عدد ممكف مف التكرارات لغاية التعب . : البطن

مكف مف % لاداء اكثر عدد م41اختبار القرفصاء الخمفي)دبني خمفي( بشدة  الرجميف:
 التكرارات لغاية التعب
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 عاشرجالمحاضرج ان

 السرعة :  -2

 : قدرة الفرد على انجاز عمل معٌن باقصر زمن .تعر يفها 

 اقسام )انواع( السرعة : -

 

مثال: ركض : هً امكانٌة الانتقال من مكان الى اخر وباقصى سرعة ممكنة السرعة الانتقالٌة  -

 متر باقصى سرعة 35-65

 

:هً سرعة انقباض عضلة او مجموعة عضلٌة معٌنة عند اداء الحركات عة الحركٌة السر -

مثل سرعة ضرب الكرة ,سرعة الوثب وكذلك عند اداء حركات مركبة كالتسلٌم الوحٌدة 

 والاستلام فً الالعاب الجماعٌة 

بداٌة فً مثال:ال: هً الفترة الزمنٌة بٌن ظهور مثٌر معٌن والى نهاٌة الحركة سرعة الاستجابة  -

 الاركاض القصٌرة

تتكوف سرعة الاستجابة مف سرعة رد الفعؿ والسرعة الحركية او الانتقالية لذا فاف القصور في    
 احدى المكونات تؤثر سمبا عمى سرعة الاستجابة

اف سرعة رد الفعؿ لدى الرجاؿ افضؿ ما ىي عميو لدى الاناث , واف سرعة رد الفعؿ لدى     
ؿ مماىو عميو لدى غير الرياضييف , واف سرعة الاستجابة لمثير سمعي الرياضييف ىي افض

اسرع مف سرعة الاستجابة لمثير بصري , كما اف سرعة رد الفعؿ تتطور حتى تبمغ افضؿ مستوى 
 ليا في سف  العشريف. 

 وىناك نوعين من سرعة رد الفعل )سرعة الاستجابة (:   

  رد الفعل البسيط : -1

الواعية مف قبؿ الرياضي الذي يعرؼ مسبقا نوع المثير والاستجابة بنفس الوقت  وىو الاستجابة   
ليذا المثير كما اف ىناؾ فترة تحضيرية للاداء واف المثير غالبا مايأتي عف طريؽ السمع  مثاؿ : 

متر فيوجد ىناؾ فترة تحضيرية )عمى  111الانطلاؽ مف البداية المنخفظة  في سباؽ ركض 
 ضافة الى اف نوع المثير )اشارة المطمؽ (تكوف معروفة مسبقا".تحضر( بالا-الخط
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 رد الفعل المعقد: -5

لايوجد في ىذا النوع فترة تحضيرية واف نوع المثير لايكوف معروؼ مسبقا اذ تحتوي     
الاستجابة عمى كثير مف الحوافز واف معظـ المثيرات تأتي غالبا عف طريؽ البصر مثاؿ :المناولة 

 سمة او اليد في كرة ال

 

 : السرعة في المؤثرة العوامل

 مثل الرٌاضً تطوٌر فً مهما دورا وتؤدي السرعة فً نؤثر كثٌرة عوامل هناك أن

  الجسمٌة القٌاسات-

  العضلٌة القوة -

 ، الوراثً العامل -

  العضلً الاسترخاء على القدرة- 

  العضلً العصبً التوافق -

 الاداء اسلوب -

 ضلًالع الشد زواٌا -

  اللزوجة درجة-

 العضلٌة للٌٌفات الداخلً الاحتكاك مقاومة درجة-

  الغذائٌة المكملات تناول-

 والرطوبة الحرارة درجة -

 المنشطات تناول -
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 اختثاراخ انسرعح :

 متر من وضع البداٌة العالٌة )الوقوف( . 65-35مثال ركض اختبار السرعة الانتقالية :-

 : اختبارالسرعة الحركية -

 للذراعٌن : اختبار المسطرة )وٌلكسون ( لقٌاس السرعة الحركٌة للٌد  

 للرجلٌن :اختبار المسطرة )وٌلكسون ( لقٌاس السرعة الحركٌة للرجلٌن   

وهناك اختبارات حدٌثة اخرى ٌمكن الرجوع الٌها فً كتب القٌاس والتقوٌم لمن اراد الاستفادة 

 اكثر.

 م فٌه اجهزة خاصة لقٌاس سرعة رد الفعل او زمن رد الفعل وتستخد : اختبار سرعة رد الفعل -
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 اديح عشرالمحاضرج الح

 : الدطاونح انعايح  )انتحًم او الجهد او الدداويح( -2

) قدرة او قابمية الأجيزة الداخمية عمى مقاومة التعب عند اداء تعرؼ المطاولة عمى انيا    
 يمة(التمارين الرياضية لفترة طو 

وىي مف الصفات البدنية الميمة التي يحتاجيا اللاعب اف ضعفة المياقة البدنية بصوره عامو     
 .والمطاولة بصوره خاصو يؤدي الى اصابة اللاعب بالإرىاؽ والتعب مما يؤشر سمبيا عمى ادائو

 (.او) قدرة الفرد عمى العمل لفترات طويمة دون ىبوط مستوى الاداء او الفاعمية       

 . او) قدرة اجيزة الجسم عمى مقاومة التعب(       

 أقساو الدطاونح )انتحًم (

 التقسيم الوظيفي :ويقسم الى : -1
 التحمؿ الدوري التنفسي  -ا
 التحمؿ العضمي  -ب
 التقسيم الادائي :ويقسم الى : -5
 التحمؿ العضمي الثابت  -ا
 التحمؿ العضمي المتحرؾ  -ب
 : التقسيم النوعي : ويقسم الى -3
 التحمؿ العاـ  -ا
 التحمؿ الخاص-ب
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 وسوؼ نقدـ شرحا موجزا لكؿ قسـ مف اقساـ التحمؿ وتفرعاتو 
 

 التقسيم الوظيفي لمتحمل : -1
عبارة عف كفاءة الجيازيف الدوري والتنفسي )القمب والرئتيف (عمى :   التحمل الدوري التنفسي -ا

 ـ بنشاطات بدنية معينة تخميص الجسـ مف الفضلات المتولدة فيو نتيجة القيا
اف مقاومة التعب يتحكـ فييا الجياز العصبي المركزي  الذي يقوـ بتحديد وضبط القدرة او    

الكفاية عمى العمؿ لجميع اجيزة واعضاء جسـ الانساف ولذلؾ فاف نقص كفاءة الجياز العصبي 
رجة التعب وبالتالي ضعؼ المركزي تعد العامؿ الياـ في سمسمة العمميات التي ينتج عنيا زيادة د

القدرة عمى التحمؿ بلاضافة الى ذلؾ تتحدد درجة التحمؿ وفقا لمكفاءة الوظيفية لاجيزة الجسـ 
كالقمب والرئتيف والدورة الدموية والتنفس وعمميات التمثيؿ الغذائي كاليدـ والبناء وافراز اليرمونات 

 المختمفة والتغيرات الكيميائية في العضلات. 
التحمؿ مف الصفات البدنية اليامة بالنسبة للاعداد البدني العاـ الذي يتطمب تنمية نواحي ويعد   

 متعددة مف اجيزة الجسـ لموصوؿ بيا الى درجة عالية مف الكفاءة في العمؿ.
 

 ان الفرد اللائق من حيث التحمل الدوري التنفسي يتميز بما يمي  )فوائد المطاولة العامة(:
 
 ضربات القمب  تساعد عمى انتظاـ -1
 المختمفة  تؤدي الى الاقتصاد في عمؿ القمب وتقمؿ مف احتماؿ الاصابة بامراض القمب -2
 تؤدي الى زيادة قابمية الفرد عمى مقاومة المرض )زيادة مناعة الفرد( -3
 زيادة السعة الحيوية لمرئتيف -4
 الابتعاد عف تصمب الشراييف -5
وذلؾ يسبب في زيادة كمية     الاوكسجيف عدد اكبر مف كريات الدـ الحمراء والييموكموبيف  -6

 الواردة الى الانسجة 
 زيادة الناتج القمبي . -7
 تقميؿ لزوجة الدـ   -8
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ليا فوائد نفسية اذ اف ممارسة التدريبات في اليواء الطمؽ وفي الغابات والمناطؽ  المفتوحة تشعر  -9
 الفرد بالسعادة والتخمص مف الضغوط النفسية وتقوي الارادة والعزيمة

خفيؼ الوزف مف خلاؿ حرؽ الدىوف نتيجة لمركض لمسافات طويمة وبشدة معتدلة ت -11
 وحجـ كبير

 

قابمية الاجيزة عمى مقاومة التعب عند استخداـ القوة لفترة طويمة او قدرة  التحمل العضمي : -ب
%(مف اقصى مقاومة 61-41الفرد لمتغمب عمى مقاومات مختمفة بحمؿ خفيؼ او متوسط )

وسوؼ نتطرؽ الييا بالتفصيؿ في شرح مطاوؿ  طويمة او باكبر عدد مف التكراراتبفعالية لمدة 
 القوة ضمف التحمؿ الخاص.

 
 التقسيم الادائي لمتحمل : ويقسم الى : -5
 التحمل العضمي الثابت :  - أ

وىو القدرة عمى الاحتفاظ ببذؿ كمية معينة مف القوة العضمية لاطوؿ فترة زمنية ممكنة مف 
مثؿ رفع ثقؿ والثبات بو لاطوؿ فترة ممكنة او التعمؽ بثني الذراعيف والثبات الاوضاع الثابتة 

 لاطوؿ فترة ممكنة .
 التحمل العضمي المتحرك)الديناميكي(: - ب

وىو استمرار في تغيير متعاقب مف الانقباض والانبساط مع التغمب عمى مقاومات عالية نسبيا 
 لاكبر عدد مرات ممكنة 

 
 ويقسـ الى : التقسيم النوعي لمتحمل : -3
كفاءة الجيازيف الدوري والتنفسي )القمب والرئتيف (عمى تخميص المطاولة العامة :  - أ

 الجسـ مف الفضلات المتولدة فيو نتيجة القياـ بنشاطات بدنية معينة .
القدرة عمى العمؿ باستخداـ مجموعة كبيرة مف العضلات لفترات طويمة وتعرف ايضا بانيا: 

لمتوسط مف الحمؿ مع اسمرار عمؿ الجيازيف الدوري والتنفسي بصورة بمستوى متوسط او فوؽ ا
 جيدة  .



 

45 
 

ويعد التحمؿ مف الصفات البدنية اليامة بالنسبة للاعداد البدني العاـ الذي يتطمب تنمية نواحي   
 متعددة مف اجيزة الجسـ لموصوؿ بيا الى درجة عالية مف الكفاءة في العمؿ.

 تستخدـ عدة طرؽ تدريبية اىميا  ولتطوير ىذا النوع مف التحمؿ
 طريقة الحمؿ المستمر  -
 طريقة التدريب الفتري  -

كفاءة اللاعب لمقياـ بتحقيؽ متطمبات مرتبطة بنوع  (:التحمل الخاص )المطاولة الخاصة - ب
 تخصصو بدوف اليبوط في مستوى الاداء وبفعالية وتحت ظروؼ المنافسة .

لاخرى في النوع الذي يتطمبو مف التحمؿ طبقا و يختمؼ كؿ نشاط رياضي عف بقية الانشطة ا
 لمخصائص التي يتميز بيا 

 ويمكن تقسيم التحمل الخاص الى : 
 
 مطاولة القوة :  - أ

قابمية الاجيزة عمى مقاومة التعب عند استخداـ القوة لفترة طويمة او قدرة الفرد لمتغمب عمى     
مقاومة بفعالية لمدة طويمة او %(مف اقصى 61-41مقاومات مختمفة بحمؿ خفيؼ او متوسط )

 باكبر عدد مف التكرارات
 وكذلؾ تعرؼ بانيا قابمية الاجيزة عمى مقاومة التعب عند استعماؿ القوة لفترات طويمة . 

 

 مطاولة السرعة )تحمل السرعة ( : -ب 

 عبارة عف قدرة الفرد في المحافظة عمى معدؿ السرعة لاطوؿ  مسافة )فترة( ممكنة        

انيػػػػػا : عبػػػػػارة عػػػػػف قػػػػػدرة الفػػػػػرد عمػػػػػى تحمػػػػػؿ اداء الحركػػػػػات المتماثمػػػػػة والمتكػػػػػررة لفتػػػػػرات قصػػػػػيرة او 
  1باقصى سرعة ممكنة

تحمؿ  ىذه الصفة صفتيف مركبتيف ىما المطاولة والسرعة في اف واحد حيث تحتاج الى ىذا      
القصوى لفترة زمنية اقؿ النوع مف المطاولة في الانشطة الرياضية التي تتميز بالشدة القصوى او شبو 

(  دقائؽ حيث اف السرعة ىنا تعتمد كميا عمى عنصر القوة التي تولد السرعة وبتعبير ادؽ 3مف )
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عمى سرعة التقمص والانبساط العضمي الذي يعتمد بدوره عمى الطاقة اللاىوائية في النشاط الرياضي 
 يمكن تقسيم مطاولة السرعة الى قسمين رئيسين ىما :

 ث الشدة )السرعة( المستخدمة في الاداء من حي -ا

 من حيث الحجم )الفترة الزمنية (المستخدمة )المستغرقة (في الاداء  -ب

 من حيث الشدة )السرعة ( المستخدمة في الاداء تقسم الى :       

: ويقصد بيا القدرة عمى تحمؿ اداء الحركات المتماثمة المتكررة لفترات  مطاولة السرعة القصوى -1
        1ـ  211,111رة باقصى سرعة ممكنة , كما في الاركاض او السباحة لمسافات قصيرة قصي

: ويقصد بيا القدرة عمى تحمؿ اداء الميارات الحركية المتماثمة  مطاولة السرعة الاقل من القصوى -2
المتكررة لفترات متوسطة وبسرعة تقؿ عف الحد الاقصى لقدرة الفرد كما ىو الحاؿ في ركض 

 1ـ او السباحة او التجديؼ  1511,811افات المتوسطة المس
ويقصد بيا تحمؿ اداء الحركات  المتماثمة المتكررة لفترات طويمة  مطاولة السرعة المتوسطة : -3

( الاؼ متر وسباؽ 11-5وبسرعة متوسطة كما ىو الحاؿ غي ركض المسافات الطويمة  ) 
 الماراثوف والسباحة والدراجات لمسافات طويمة . 

مطاولة السرعة المتغيرة : ويقصد بيا القدرة عمى تحمؿ سرعات متغيرة ومختمفة التوقيت لفترات  -4
 طائرة .....الخ(. -قدـ -يد –طويمة كما ىو الحاؿ في الالعاب الفرقية  ) سمة 

 من حيث الحجم )الفترة الزمنية (المستخدمة )المستغرقة (في الاداء

 
 فترة زمنية قصيرة ( :المطاولة قصيرة المدى ) المطاولة ل -1

دقيقة اف مستوى المطاولة القصيرة تحدده درجة  2ثانية ولغاية  45تكوف فييا فترة الحمؿ تقع بيف 
تطور قوة المطاولة ومطاولة السرعة . واف عممية تبادؿ الاوكسيجيف تتـ عف طريؽ الاحتراؽ الداخمي 

لمواد والحصوؿ عمى الطاقة بدوف اي )الديف الاوكسيجيف ( وىنا تحتاج الى حالة عمؿ تبادؿ ا
 ـ مثلا .211,111طاقة لا ىوائية ( العاب السباحة والميداف ركض –اوكسيجيف 
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 المطاولة متوسطة المدى)لفترة زمنية متوسطة(:-5
دقيقة ( كما واف عممية تبادؿ او استيلاؾ الاوكسيجيف تكوف 8-2تكوف فييا فترة الحمؿ تقع بيف )

لاوكسيجيف  عف طريؽ الاحتراؽ الداخمي اللاىوائي وعف طريؽ التنفس مختمفة اذ يتـ ىنا اخذ ا
الخارجي اليوائي ويرجع سبب ذلؾ الى وجود  التغمب عمى مقاومة حركية عالية نسبيا. اف مستوى 
المطاولة المتوسطة يعينو مستوى  درجة مطاولة القوى ومطاولة السرعة لدى الفرد الرياضي . وعمى 

 ـ مثلا .1511ـ و811ـ وركض 411لمسافة  سبيؿ المثاؿ السباحة

 المطاولة طويمة المدى)المطاولة لفترة زمنية طويمة ( :-3
دقائؽ  8اف المطاولة الطويمة ميمة لقطع مسافة طويمة والتي يحتاج الرياضي الى وقت يزيد عف     
سجيف اف المستوى يتـ تقريبا تحت شروط الاوك دقيقة  دوف حدوث تباطى يذكر في سرعتو31-

 . متر ,والتزلج لمسافات طويمة5111)تدريب ىوائي( مثاؿ :الركض لمسافات طويمة 
 
 المطاولة فوق الطويمة :  -4

دقيقة وربما يستمر لبضع ساعات. كما في ركض  31فييا فترة الحمؿ تقع في اكثر مف        
 ( كـ او سباؽ الدراجات والسباحة لمسافات طويمة .   42الماراثوف )

 ويتميز ىذا النوع باستخداـ الطاقة مف الاوكسيجيف بطريقة التنفس الخارجي الحر )اليوائي( .      
وىناؾ نقطة ىامة يجدر الانتباه ليا والخاصة بيذا النوع مف المطاولة ذلؾ اف )مادة الكاربوىيدرات( 

دقيقة   31ر مف ىي المادة المغذية في الدـ في النشاطات الرياضية التي تكوف فترة الحمؿ فييا اكث
وعندما تصبح ىذه المادة قميمة وتأخذ بالانخفاض يقوـ الجسـ بصرؼ الطاقة معتمدا عمى الشحوـ 

 وبيذه الطريقة تتـ عممية الاحتراؽ .
مصطمح يحمؿ صفة مركبة حيث ترتبط صفة المطاولة بالرشاقة مطاولة العمل او الاداء :  -ج

ركية لفترات طويمة نسبيا بصورة توافقية جيدة مثؿ تكرار ويقصد بيا تحمؿ تكرار اداء الميارات الح
حركات الجمباز المركبة او تكرار الميارات الحركية في الالعاب الرياضية ككرة اليد او القدـ او 

 في المنازلات الفردية كالملاكمة وسلاح الشيش الخ...
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ضمي الثابت لفترات طويمة : القدرة عمى تحمؿ الانقباض العمطاولة التوتر العضمي الثابت:   -د -
كما ىو الحاؿ في عممية الوقوؼ والاستعداد لعممية الرمي في الرماية او بالنسبة لبعض تمرينات 

 الجمناستؾ  التي تتميز بالاوضاع الثابتة كالوقوؼ عمى اليديف وحركة الميزاف.
 

 ختبارات التحمل :ا
 اختبارات التحمل العضمي :

 بت:اختبارات التحمل العضمي الثا -1
 اختبار التعمؽ مف وضع مد الذراعيف او مف وضع ثني الذراعيف لمذراعين : - أ
 اختبار رفع الصدر عاليا والثبات مف وضع الانبطاحلمذراعين والصدر  - ب
 اختبارات التحمل العضمي المتحرك : -5
اختبار السحب عمى العقمة لتكرار اكثر عدد ممكف لغاية التعب او اختبار الاستناد لمذراعين  - أ

 امي لاداء اكثر عدد ممكف مف التكرارات لغاية التعب الام
قدرة الفرد لمتغمب عمى مقاومات مختمفة في تمريف القرفصاء الخمفي )القرفصاء الخمفي  لمرجمين : - ب

 %(مف اقصى مقاومة لاكثر عدد مف التكرارات لغاية التعب61-41( بشدة)
 اختبارات التحمل الدوري التنفسي : - ج
 متر 1222شي ( الم–اختبار )الركض  -

 متر 1522المشي ( –اختبار )الركض  -

 ( دقيقة . 15اختبار مشي ركض )-
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 ثاَيح عشرالمحاضرج ان

 التعب والانياك :

 وىو النقص في القدرة عمى العمؿ الجسمي والنفسي الناتج عف بذؿ جيد كبير تعريف التعب :

 قوى خلاؿ بذؿ المجيود العنيؼ ىي حالة التوقؼ المفاجى نتيجة لانياؾ التعريف الانياك :

 انواع التعب : مف حيث الجزء الذي يصيبو التعب :

 التعب الموضعي : وىو التعب الذي يصيب عضمة او مجموعة عضمية معينة. -1
التعب العاـ : وىو التعب الذي يصيب معظـ عضلات الجسـ بعد خوض مباراة او  -2

 منافسة قوية .
ي بوجو خاص يمكف اف نميز عدة انواع مف وبشكؿ عاـ في الحياة والمجاؿ الرياض

 التعب ىي :
التعب العقمي : كما ىو الحاؿ عند الانشغاؿ ببعض الموضوعات الحسابية او  -1

 التفكير بمسألة مستعصية الخ ...
التعب الحسي : كما ىو الحاؿ عند ارىاؽ بعض الحواس كالعينيف مثلا عند  -2

 ذا الاستمرار بالقراءة او النظر الى التمفاز وىك
 التعب الانفعالي : كما ىو الحاؿ قبؿ او اثناء او بعد منافسة ىامة -3
التعب البدني : وىو اكثر انواع التعب شيوعا واىمية اثناء ممارسة النشاط البدني  -4

 وخاصة تمؾ الانشطة التي تتميز بحمميا العالي .

 الدروَح:-4

 المفاصؿ بو تسمح مدى اوسع الى الرياضية الحركات اداء عمى الفرد :  قدرةتعريفيا         
 اجؿ مف والضرورية الاساسية البدنية الصفات مف المرونة تعدو  .الحركة في العاممة والعضلات

 .الطاقة في والاقتصاد والحركي البدني الاداء اتقاف

 . المستخدمة الاربطةو  المفاصؿ حركة مدى عمى يقتصر اصطلاح والمرونة    
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 اف بو الممـ ومف, عميو تعمؿ الذي المفصؿ لنوع تبعا يحدد الحركة ومدى اتجاه اف     
 مدى تزيد اف لاتستطيع فيي,  المفصؿ نوع بو يسمح الذي المجاؿ حدود في تعمؿ العضلات
 العضلات في قصر حدوث حالة في ولكف فييا العامؿ لممفصؿ التشريحية الحدود عف الحركة
 وبالتالي لممفصؿ الطبيعي المدى مف  قممت قد العضلات تكوف الشكؿ وبيذا  المفصؿ بو يسمح
 . مدى مف المفصؿ اليو يصؿ اف يستطيع ما مقدار تحدد الامتطاط عمى العضمة وقدرة. لمحركة

 عمى المفصؿ قدرة واف عميو تعمؿ الذي المفصؿ لنوع تبعا يتحدد الحركة ومدى اتجاه اف   
 العضلات اف اي. عميو اممةالع العضلات مطاطية عمى تتوقؼ لو مدى اقصى الى الوصوؿ
 . المفصؿ بيا يسمح التي الحدود داخؿ الحركة تحدث

 الامتطاط عمى العضمة قدرة مع عكسيا تتناسب العضمية القوة اف الى ىنا الاشارة ويحدد   

 : العضمة بمدى المقصود

 . لمعضمة انكماش واقصى امتطاط اقصى بيف الفرؽويقصد بو     

 اثبت كما.  والعكس صحيح القوة عمى ضارا تاثيرا توثر لممرونة الحد عف الزائدة التنمية اف    
 في طوليا ضعؼ طوليا يصبح بحيث تمتط اف يمكف العضمة اف الفسيولوجية الدراسات بعض
 .  العادية الحالة في طوليا نصؼ الى طوليا يصؿ بحيث تنقبض اف يمكنيا كما العادية الحالة

 -: من صلالمف في الحركي المدى ويتحدد

 . المفصل عظام تركيب-1

 . بالمفصل المحيطية والانسجة والاوتار الاربطة-5

 . اطول مدى عمى القوة عمل تاثير-3

 والتي المرونة عمى الفرد لمقدرة مقياسا اصبح الاقصى الحركي المدى اف(ىارا) العالـ ويشير    
 ( المرونة اختيار). لممفاصؿ والسنتمترات الزوايا بدرجة العممي البحث في تحدد

 المفاصؿ حركة بمدى السباحة في فمثلا الرياضية الانشطة مختمؼ في المرونة دور ويظير     
  الحواجز للاعبي خاصة.  العالية لممستويات اللازمة والقدرة التوافؽ لاعطائو لمسباح
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 الذي النشاط مع متكيفا الرياضي  الفرد تجعؿ التي اليامة العوامؿ مف المرونة صفة وتعد   
 .بو يقوم

 

  :المرونة انواع

 . الرئيسية الجسـ وعضلات مفاصؿ جميع تشمؿ التي المرونة وىي : العامة المرونة-1

 . المعينة الحركة في الداخمة المفاصؿ مرونة تتضمف وىي :الخاصة المرونة-5

 مفاصؿ  لجميع تزنةالم الحركية لمقدرات الرياضي الفرد امتلاؾ نتيجة تاتي العامة المرونة اف   
 .عمييا العاممة والعضلات الجسـ

 مفاصؿ في المرونة مف معينة درجة الرياضي النشاط انواع مف نوع فمكؿ الخاصة المرونة اما   
 مرونة عف تختمؼ العالي الواثب للاعب اليامة المفاصؿ مرونة فمثلا. الجسـ مف معينة

 .الاخر عف جياز تفوؽ جدن لمجمباز بالنسبة وحتى الجمباز للاعب المفاصؿ

 : الايجابية المرونة-3

 تكوف اف عمى لو مدى اقصى الى العمؿ عمى عميو العاممة والعضلات المفصؿ قدرة وىي      
 . لمحركة المسببة ىي عميو العاممة العضلات

 :ىي او

 نشاط خلاؿ مف الجسـ مفاصؿ مف معيف مفصؿ في كبير حركي لمدى الوصوؿ في القدرة    
 (.المرجحات) ذلؾ امثمة ومف المفصؿ ىذا عمى العاممة لاتالعض

 مدى اقصى الى العمؿ عمى عميو العاممة والعضلات المفصؿ قدرة وىي   : السمبية المرونة-4
 (.زميؿ بمساعدة)مثلا خارجية قوى تاثير عف ناتجة الحركة تكوف اف عمى لو

 (.ادوات باستخداـ اي) الخارجية قوىال لبعض نتيجة تحدث والتي لمحركة الواسع المدى:  ىي او

 وىناك من يضيف نوعين اخرين ىما : -
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 المرونة الثابتة-5

 المرونة المتحركة -6 

اداء تمرينات المرونة ىؿ مف وضع الثبات )مرونة )وضعية( وذلؾ بلاعتماد عمى كيفية      
 ثابتة (اـ مف وضع الحركة )مرونة متحركة (

 

 :في ايجازىا يمكن ونةالمر  درجة في الموثرة العوامل

 . اليومي والتوقيت الحرارة درجة-1

 (التدريبي والعمر العمر) التدريبي والعمر الزمني السف-2

 الجنس-3

 التدليؾ-4

 الممارس الرياضي النشاط نوع-5

 وتركيبو المفصؿ نوع-6

  العمؿ في المشتركة العضلات بيف التوافؽ درجة-7

  للاعب النفسية الحالة-8

 اداء دوف مف المرونة مف عالية درجة لدييـ الافراد مف الكثير نرى حيث– وراثيةال الصفات9
 . المرونة تمرينات

 

 : المرونة تطوير

 :  التالية النقاط مراعاة يجب المرونة تطوير عند
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 المرونة لتنمية الجوانب المتعدد الحركي المدى اتساع عمى تعمؿ التي التمرينات اختيار-1
 .المواقؼ مختمؼ في لاستخداميا العامة

 نفس اتجاىاتيا تكوف باف, الخاصة المرونة لتنمية المسابقة متطمبات حسب التمرينات اختيار-2
 .الممارس النشاط حركات اتجاىات

 اسس مراعات مع المطموبة  المرونة درجة الى نصؿ حتى يوميا المرونة تمرينات اداء يجب-3
 .التدريب

 

 :المرونة عنصر أىمية

 (الخ...-التمزؽ-الخمع) الرياضية للاصابات عرضالت قمة-1

 . التعب ظيور يؤخر مما سيمة بطريقة الحركات اداء-2

  الحركية الميارات تعمـ في السرعة-3

 . الاخرى البدنية الصفات بجانب كاملا اعدادا اللاعب اعداد عمى تعمؿ-4

 . الطبيعية حركتيا الى المصابة المفاصؿ عودة في المساعدة-5

 

 :منيا نذكر اختبارات عدة ىناك:  المرونة باراتاخت

  والفخذيف الظير مرونة لقياس  الوقوؼ مف الجذع ثني اختبار -

 (  .الظير) الجذع مرونة لقياس الكوبري اختبار -

 

 

 



 

54 
 

 المحاضرج انثانثح عشر

 الرشاقة:-5

 وفقا ودقة وتوافؽ بسرعة جسمو واتجاه وضع في التحكـ عمى الفرد كفاءةوتعرف بأنيا)     
 . المتغيرة( الموقؼ لمتطمبات

 البدنية القدرات سائؿ مع ترتبط انيا كما,  البدنية القدرات بيف خاصة بمكانة الرشاقة تتمتع    
 بالاداء تربطيا التي المتينة العلاقة الى بالاضافة متنوعة وصور باشكاؿ الاخرى والحركية
 الاسترخاء عمى والقدرة والتوافؽ الحركي بالانسيا عمى القدرة اللاعب تكسب حيث,  الحركي

 نوع كاف ميما اللاعب للاعداد ضرورية عناصر وكميا والمسافات بالاتجاىات السميـ والاحساس
 .الممارس الرياضي النشاط

 وىذه غيره عف الاداء صعوبة في يختمؼ معيف واجب تحقيؽ الى تيدؼ رياضية حركة فكؿ    
 وتتابع واحدة مرة كميا الحركة للاداء التوافؽ نحو المتطمبات يااىم عوامؿ عدة تحددىا الصعوبة
 .اخرى الى حركة مف بالتعديؿ ليا تسمح متغيرة ظروؼ تحت لتأديتيا اجزاؤىا سرياف

 . الرشاقة لقياس الاوؿ المحؾ ىو الاداء في التحكـ درجة فاف ولياذا     

 

 :الرشاقة مستوى تحدد التي العوامل  

 . الحركي الواجب صعوبة عمى يعتمد والذي الحركي عمؿال توافؽ درجة-1

 

 . الحركة في اقتصاد مف ذلؾ يتبع وما الحركي للأداء الدقة درجة-2

 اقصر ىو والمطموب الأداء ىذا وبداية للأداء الإثارة بيف ما بالزمف وتكوف الحركي الاداء فترة-3
 .  الاستجابة مف زمف
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 : الرشاقة انواع

 : الى الممارس بالنشاط علاقتيا حيث مف لرشاقةا تقسيـ يمكف    

 : العامة الرشاقة-1

 بتصرؼ الرياضي النشاط الواف مف مختمفة اوجو عدة في الحركي الواجب اداء عمى الفرد مقدرة
 .سميـ منطقي

 الممارس لمنشاط الميارية المتطمبات في المتنوعة القدرة: الخاصة الرشاقة -2

 ىذه وتختمؼ المنافسة في الحركة وتكويف خواص مع تطابؽ في ركيالح الاداء تنمية ذلؾ يعني
 . الممارس النشاط لنوع المياري الأداء باختلاؼ الحركات

 : تنمية وتطوير الرشاقة كيفية

 فكمما, الحركية الاعصاب وبالأخص العصبي الجياز عمؿ كفاءة عمى اساسا الرشاقة تعتمد   
 التحكـ لامكاف الكبيرة الاحتمالات وجدت كمما الدقيؽ حركيال للاحساس عالية الفرد مقدرة كانت
 العصبي الجيازيف بيف تجري التي والاستجابات الاتصالات بسرعة السريع الحركي التغير في

 حركة كؿ تضاؼ وبيذا القديمة بالحركات ترتبط اف جديدة حركة كؿ تعمـ بعد يجب والعضمي,
 تحسف ما فاذا. سابقة حركية خبرات في وتثبت اكتسبت قد التي الكثيرة التوافؽ عناصر مع جديدة
 سيلا كاف وكمما لميارة الاداء في الفرد تحكـ زاد كمما(  الاعصاب عمؿ) افعاؿ ردود تنسيؽ
 تنمية في كبيرا دورا تمعب الحواس سلامة رشاقتو اف تحسنت وبالتالي جديدة حركة اكتساب
 لمواجب(  حركية الحس) والحسية والسمعية البصرية الصورة وضوح عمى تساعد حيث الرشاقة
 . الاداء وسرعة اتقاف عمى الفرد يساعد مما  تنفيذه المطموب الحركي

 لمتلائـ الداخمية الاجيزة قابمية اف اذ الطفولة مرحمة ىي الرشاقة لتنمية فترة افضؿ اف       
 حركات التوافؽ عمى القدرة مف اساسا الرشاقة تكوف المتأخرة المراحؿ في منيا بكثير افضؿ
حساسو الفرد إدراؾ ويؤدي الجديدة المتطمبات مع لتتناسب الحركات تغير وايضا حركية  لمحركة وا 
 ( والزمف بالمسافات إدراكو)  الجوىري دوره
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 الجديدة، الحركية والقدرات الميارات مختمؼ في التحكـ ىي الرشاقة لتنمية الرئيسية والوسيمة     
 بدوف طويؿ لوقت اللاعبيف ترؾ وعدـ جديدة ميارات لتعميـ التدريب عممية تستمر اف ىنا ويجب
 .. جديدة ميارات تعميـ

 :النقاط الواجب مراعاتيا عند تطوير الرشاقة       

 .التدريب في( تمرينات– ميارات) جديدة حركات زيادة استمرار-1

 .مركبة حركات لتكوف ببعضيا الفردية الحركات ربط-2

 .جديدة مواقؼ ايجاد يمكف حتى المحيطية الظروؼ بتغير وذلؾ الاداء شروط في التغير-3

 الراحة بفترات العناية وكذلؾ الحمؿ وزيادة بالصعوبة التدرج في التدريب اسس اىـ مراعات-4
 . التعب اثار لإزالة

 : الرشاقة واىمية دور

 : الى اللاعب عند لمرشاقة العالي المستوى يؤدي

 .اقتصادية بصورة الحركية لمميارات الرياضي الاداء فوتحسي تعمـ سرعة-1

 اللاعب لمواقؼ سريع تغير تتطمب التي الانشطة حركات في والتوافؽ الحركي الانسياب-2
 .المنافسة خلاؿ

 .والابعاد بالاتجاىات السميـ الحركي الاحساس-3

 . ليعا حركي توافؽ تتطمب التي الانشطة في خاصة الاداء في والدقة التكامؿ-4

 عف تنتج التي اللاعب عمييا متعود الغير خاصة الجديدة المواقؼ السريع والتكييؼ التلائـ-5
 الاحواؿ تبديؿ او الممعب قياسات او( مستوي غير-رمؿ)مثلا المعب ميداف نوعية في تغير

 .الخ.......-الحرارة درجات-مطر– ريح– الجوية

 : الرشاقة بعض اختبارات

 وغيرىا مف الاختبارات (المكوكي الجري) الزكزاؾ جري اختبار -
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 عشر راتعح المحاضرج ان

  :اندقح-6

القدرة عمى القيام بالحركات بدقة وتوجيييا نحو ىدف معين وتتطمب كذلك  تعرؼ بأنيا :    
او .ومف الأمثمة عمى تماريف الدقة: لعبة كرة السمة . العصبي والعضمي ينسيطرة عمى الجياز 

 تصويب نحو ىدؼ ما اومربع او الرماية الخ..ال
 

 :انتوازٌ  -0

 يفىو القدرة عمى الحفاظ عمى توازف الجسـ أثناء القياـ بحركات تتطمب سيطرة عمى الجياز      
  . العضمي والمقدرة عمى الإحساس بالمكاف والمسافةو  العصبي

 ىد أداء أوضاع ) الوقوؼ عمالاحتفاظ بثبات الجسـ عن ىالقدرة عم " ويعرؼ ايضا بأنو      
 عارضة مرتفعة ( ى( أو عند أداء حركات ) المشي عم ةقدـ واحد

ىناؾ العديد مف الأنشطة الرياضية التي تعتمد بدرجة كبيرة عمي صفة التوازف مثؿ رياضة و    
الجمباز والغطس كما أف التوازف يمثؿ عامؿ ىاـ في الرياضات التي تتميز بالاحتكاؾ الجسماني 

لمصارعة والجودو وتعني كممة توازف أف يستطيع الفرد الاحتفاظ بجسمو في حالة طبيعية ) كا
 الاتزاف ( تمكنو مف الاستجابة السريعة.

 أىمية التوازن :

 عنصر ىاـ في العديد مف الأنشطة الرياضية . تعد -1

 تمثؿ العامؿ الأساسي في الكثير مف الرياضات كالجمباز . -2

 في رياضات الاحتكاؾ كالمصارعة . ليا تأثير واضح -3

 تمكف اللاعب مف سرعة الاستجابة المناسبة في ضوء ظروؼ المنافسة . -4

 تسيـ في تحسيف وترقية مستوي أدائو . -5
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 ترتبط بالعديد مف الصفات البدنية كالقوة . -6

 :أنواع التوازن 

 -التوازن الثابت : -1

الاحتفاظ بثبات الجسـ دوف سقوط  ىقدرة عمالبت أو ويعني القدرة التي تسمح بالبقاء في وضع ثا
 أو اىتزاز عند اتخاذ أوضاع معينة كما ىو عند اتخاذ وضع الميزاف .

 : )المتحرك(التوازن الديناميكي -5

القدرة عمي الاحتفاظ بالتوازف أثناء أداء حركي كما في معظـ الألعاب الرياضية والمنازلات 
 عارضة مرتفعة . ىشي عمالفردية كما ىو الحاؿ عند الم

 العوامل المؤثرة عمي التوازن :

 الوراثة . -1

 القوة العضمية . -2

 القدرات العقمية . -3

 حركي . –الإدراؾ الحسي  -4

 مركز الثقؿ وقاعدة الارتكاز . -5

وقوف عمى قدم واحدة مع رفع الذراعين وثني الجذع إلى ومن الأمثمة عمى تمارين التوازن: 
 الميزان( ,الوقوف عمى اليدين )حركةالامام

  :انتوافق-8

 يفمما يتطمب جيداً مف الجياز  ىو القدرة عمى القياـ بحركات مختمفة مرة واحدة بانسجاـ     
 ، ومف الأمثمة عمى تماريف التوافؽ: الوقوؼ مع حمؿ وزف أماـ  العصبي والعضمي بانسياب

 الجسـ، والمشي مع رمي الكرة واستلاميا. 
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تحريؾ مجموعتيف عضميتيف مختمفتيف أو أكثر في اتجاىيف مختمفيف  ىمقدرة الفرد عمال او ىو"   
 . "في وقت واحد

 ."التحكـ في عضلات جسمو مجتمعة أو مفردة حسب متطمبات النشاط  ىقدرة الفرد عم "أو  

 

 أنواع التوافق :

 التوافؽ العاـ : -1

النظر عف  غضالميارات الحركية بالأستجابة لمختمؼ  ىقدرة الفرد عم يعرؼ بأنوو     
ساس الأوؿ لتنمية التوافؽ كضرورة لممارسة النشاط كما يمثؿ الأ دخصائص الرياضة ويع

 الخاص 

 التوافؽ الخاص : -2

الإستجابة لخصائص الميارات الحركية لمنشاط الممارس والذي  ىقدرة اللاعب عم يقصد بو"و 
 . "التدريب والمنافسات يعكس مقدرة اللاعب عمي الأداء بفاعمية خلاؿ

 أىمية التوافق :

 . وبذلؾ يعمؿ عمى تطوير ىاذيف الجانبيف التوافؽ مف القدرات البدنية والحركية ديع -1

 يساعد عمي اتقاف الأداء الفني والخططي . -2

 تساعد اللاعب عمي تجنب الأخطاء المتوقعة . -3

 .يساعده عمي الأداء الصعب والسريع بدرجات مختمفة  -4

 يحتاج اللاعب لمتوافؽ خاصة في الرياضات التي تطمب التحكـ في الحركة . -5

تظير أىميتو عندما ينتقؿ اللاعب بالجسـ في اليواء كما في الوثب أو الأداء عمي  -6
 الترمبوليف 
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 العوامل المؤثرة في التوافق :

 التفكير . -1

 القدرة عمي إدراؾ الدقة والإحساس بالتنظيـ . -2

 خبرة الحركية .ال -3

 مستويات تنمية القدرات البدنية . -4

 

 طرق تنمية التوافق :

 البدء العادي مف أوضاع مختمفة كأداء لمتدريب . -1

 أداء الميارات بالطرؼ العكسي . -2

يقاع الأداء الحركي وتحديد مسافة أداء الميارة . -3  تقيد سرعة وا 

 كة .زيادة مستوي المقاومة في أداء مراحؿ الحر  -4

 الأداء في ظروؼ غير طبيعية . -5
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 عشر ايسحالمحاضرج الخ

 انطرق والاسانية الحديثح  نهتدرية انرياضي   
 : الرياضي التدريب طرق مفيوم

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

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

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

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 لتدريب بانيا : " ويقصد بمصطمح طرؽ ا
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 (

 التدريب  : النقاط التي يجب مراعاتيا عند اختيار طريقة 

 . 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 .تساعد عمى استخداـ القوة الدافعة التي تحث ا .5 
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 ويمكن تحديد انواع طرق واساليب التدريب الرياضي الى ما يأتي :

 . طريقة تدريب الحمؿ المستمر 
 . طريقة التدريب الفتري 
 . طريقة التدريب التكراري 
 . )الطرؽ الرئيسية وىناؾ اساليب او تدريبات  وىذه ىيطريقة الاختبار والمسابقة )التنافسية

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

 . اسموب تدريب الفارتمؾ  
 . اسموب التدريب الدائري 
 ومتريؾ .ياسموب التدريب البم 
 . اسموب التدريب البالستي 
  
 كراري :طريقة التدريب الت -1

زيادة الطاقة  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
 ب بسرعة عمى اللاعب بسبب حصوؿ ظاىرة الديف الاوكسجينيالتع
  اىداف ىذه الطريقة: 
 تطوير السرعة الانتقالية .  -
 تطوير القوة القصوى . -

 تطوير القوة المميزة بالسرعة .    -
                       تطوير التكنيؾ -

العصبي  يكوف العمؿ بشدة تصؿ الى الحد الاقصى وذلؾ لمتأثير عمى الجيازاف يجب و 
( 111-91المركزي لظيور حالة التعب ، وتكوف درجة الشدة بالنسبة الى تدريبات السرعة مف )

( مف الشدة القصوى 111-81مف الشدة القصوى ، بينما تكوف درجة الشدة لتدريبات القوة مف )
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د ، وعن وحسب الشدد المستخدمة لممجموعة الواحدةاو اكثر ( 6-3، وتكوف عدد التكرارات مف )
( 4( وتكوف عدد المجاميع لا يتجاوز )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  – 5 

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

 : مميزات طريقة التدريب الفتري 

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

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

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

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

 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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 تدريب الفتري الى نوعين :ويقسم ال

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

بشكؿ ثانوي ، وكذلؾ تطوير صفة مطاولة السرعة ومطاولة القوة ، وتكوف درجة الشدة 
ومطاولة السرعة وعدد التكرارات مف  %( بالنسبة لتدريبات السرعة 91 – 81مف )

%( لتدريبات القوة وعدد  81 – 61( ، بينما تكوف درجة الشدة مف )12 -11)
 ( تكرارات 11التكرارات  لا تزيد عف )
والقوة، اما فترات الراحة  ركضثانية(لكؿ مف تمرينات ال31-11، ويكوف زمف التمريف )

غير كاممة تسمح لمقمب بالرجوع الى جزء مف  البينية فتزداد نسبيا ولكنيا راحة ايجابية
ثانية(وعدـ 241-121ثانية(ولمناشئيف)181-91حالتو الطبيعية حيث تتراوح لممتقدميف )

نبضة/دقيقة(، اما عدد مرات تكرار التمريف 121-111ىبوط النبض اقؿ مف )
  (مرات لمركض12-6( مرات لمقوة، )11-8)المجموعات( فتكوف)
( نبضة / 131-121افات القصيرة يجب عودة النبض ما بيف )مثاؿ ذلؾ عداء المس

 دقيقة ومعاودة اداء )التكرار( .
 

  التدريب الفتري المنخفض الشدة : - ب
الارتقاء بصفة المطاولة اليوائية ومطاولة القوة ، وذلؾ مف خلاؿ الارتقاء  وييدؼ الى  

ة وسعة القمب وقدرة بمستوى الجيازيف الدوري والتنفسي عف طريؽ تحسيف السعة الحيوي
%( عند  81 – 61الدـ عمى حمؿ المزيد مف الاوكسجيف ، وتكوف درجة الشدة مف )

 %( عند تطوير صفة القوة 61-51تطوير صفة السرعة ، بينما تكوف درجة الشدة مف )
-14ثانية(لمقوة،)31-15وتكوف عدد مرات أداء التمريف او زمف التمريف )

لراحة فتكوف ايجابية غير كاممة تسمح لمقمب بالرجوع الى ثانية(لمركض ، اما فترات ا91
 131-121ثانية( ومعدؿ نبض )91-45جزء مف حالتو الطبيعية حيث تبمغ لممتقدميف )

نبضة/دقيقة(ويكوف 121-91نبض) ثانية(ومعدؿ 121-61نبضة/دقيقة(، ولمناشئيف)
 .لمركض تكرار (15-11لمقوة،) تكرار31-21التمريف) اتعدد تكرار 
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 اك تقسيم اخر لمتدريب الفتري وكما يمي :وىن
 اـ قصيرة %( فترة الدو 91-81التدريب الفتري المرتفع الشدة ) -

 %( فترة الدواـ متوسطة 81-71التدريب الفتري متوسط الشدة ) -
 %( فترة الدواـ طويمة.71-61التدريب الفتري منخفض الشدة ) -
 

 عشر انسادسحالمحاضرج 
 
  : مرالمست الحمل تدريب طريقة -3

يتميز التدريب المستمر باستمرار اداء الحمؿ التدريبي لفترات طويمة دوف وجود فترات 
راحة بينية ، اي تمكف اللاعب مف الاحتفاظ بمستوى عاؿ مف الاداء في فترات المنافسة ، 
ولاسيما الفعالية الرياضية التي تتطمب مسافات طويمة )فعاليات الساحة والميداف الاركاض 

 ( كرة القدـ ، كرة السمة ، كرة اليد ,الطويمة

 مميزات طريقة الحمل المستمر : 

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

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

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

 % . 31دقيقة وبشدة  41والشدة منخفضة وبدوف فترات راحة ، مثؿ ركض 
اـ المسيطر في ىذا النوع مف التدريب ىو النظاـ اليوائي ، واف المصدر الغذائي لمطاقة اف النظ -

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

لديف الاوكسجيني( الامر الذي يؤدي الى عدـ استطاعة تسيـ في عدـ حدوث ظاىرة )ا
 الرياضي الاستمرار في المجيود البدني لفترة طويمة . 
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 تأثيرات طريقة تدريب الحمل المستمر عمى اجيزة واعضاء الجسم :

 تطوير الجياز العصبي المركزي . -
 زيادة عدد كريات الدـ الحمراء . -
 ضمية .زيادة حجـ الالياؼ الع -
 زيادة انتاج الطاقة الكيميائية الحيوية اليوائية . -
 تحسيف كفاءة التحمؿ اليوائي . -
 تحسيف مستوى الطاقة الكامنة بالعضلات . -
 تاخير ظيور حالة التعب عمى اللاعب . -
 حصوؿ تكيؼ في اجيزة واعضاء الجسـ لممجيود البدني . -
 ادية الارتقاء بمستوى الاعداد النفسي وتنمية الصفات الار  -

 علاقات مكونات الحمل التدريبي الخاصة بالتدريب المستمر .

 %( .75-25%( او )61-41الشدة : تستخدـ الشدة المتوسطة وتتراوح مف ) -
الحجـ : يحدد الحجـ مف خلاؿ )الفترة الزمنية ، او تحديد المسافة ، او بتحديد المسافة  -

 دقائؽ . (8( متر بزمف قدره )3111والزمف ( مثؿ  مسافة ركض )
الراحة : يكوف الاداء مستمر دوف وجود فترات لمراحة ، اذ يصؿ النبض عند الاداء مف  -

 ( نبضة / دقيقة . 181 -131)
 ويفضؿ  اما بالنسبة لمناشئيف فيكوف ىناؾ علاقة عكسية ما بيف الشدة والحجـ -

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

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

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

 مميزات طريقة الاختبار والمسابقة :   

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

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

 التخصصية .
 تساعد عمى تعويد اللاعب عمى جو المنافسة والابتعاد عف الخوؼ .   -
 الارتقاء بمستوى النواحي النفسية والارادية  -

 
 

 اسهوب انتدرية انثهيويتري : 

لزيادة  لتدريبيةمف أىـ الأساليب ا( Plyometric Training)أف التدريب البميومتري   
القدرة العضمية في العديد مف الأنشطة الرياضية والتي تتطمب دمج أقصى قوة مع أقصى سرعة 
لمعضمة وتحسيف السرعة حيث ساىـ ىذا الأسموب في التغمب عمى العديد مف المشكلات التي 

ومترؾ في تطوير تقابؿ القدرة فيما يرتبط بالعلاقة بيف القوة والسرعة، وتكمف اىمية التدريب البمي
القوة العضمية والقدرة الانفعالية كما تستخدـ لتحسيف العلاقة بيف القوة القصوى والقوة الانفجارية 

 وذلؾ مف خلاؿ أفضؿ استخداـ لمطاقة المطاطية أو ما يعرؼ بطاقة الإطالة والتوصيؿ.  

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

 قصير .
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 : 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  -5

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

 :  المكان في الوثب  -1

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

 : الثبات من الوثب  -5

 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 لتمريناتا 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 فبقدمي الصناديؽ فوؽ مف والسرعة
 . الأرض

 : الخطو  -5
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 الجري أثناء الخطوات وتردد طوؿ لتحسيف وذلؾ الأخرى بعد واحدة بالقدميف الوثب عمى وتشتمؿ
 . متر 111 – 11 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 :

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

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

 غير ذلؾ.

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

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

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

    ملائمتو لمرياضييف ذات المستوى المتوسط والمتقدـ.-6
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 :  البميومتري التدريب عيوب

 . عضمية بدنية وتمرينات مسبؽ بدني إعداد يتطمب  -1

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

 ند التخطيط لبرنامج تدريبات البميومتري :المبادئ التي يجب إتباعيا ع

 التمرينات يجب أف تأخذ الاتجاه الصحيح لمحركة. -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( –ضلات شد في الع –)معدؿ إطالة عاؿ 

 أداء تمرينات البميومتري يكوف بأقصى سرعة ممكنة. -4

مراعاة التدرج في الشدة خلاؿ البرنامج التدريبي مف الشدة البسيطة إلى الشدة الأعمى ومف   -5
% مف الشدة  61 – 41دة بيف التأثير البسيط إلى التأثير الأكثر ىاـ جداً وغالباً ما تتروح ىذه الش

% مف الشدة القصوى وقد تصؿ إلى  81إلى  61القصوى ، بينما يجب أف تتروح الشدة مف 
 % مع ذوي المستوى العالي .91

 ( في المجموعة الواحدة .21 -11يجب 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  61إلى  51اف الزمف الذي تستغرقو التمرينات البميومترية في الوحدة التدريبية مف ) -8
 دقيقة للإحماء 15تتضمنيا 
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 عشر ساتعحالمحاضرج ان
 

 :  اسهوب انتدرية انثانستي
 Ballisticريبيا جديدا يسمى بالتدريب البالستي )لقد ظير في الآونة الاخيرة اسموبا تد

Training وىو يستخدـ لمتغمب عمى نقص السرعة الناتجة مف التدريب التقميدي ، فضلا عف )
تنمية العضلات العاممة ويشمؿ التدريب البالستي تدريبات )رفع اثقاؿ خفيفة الوزف وبسرعات 

اؿ( ويعد التدريب البالستي مف افضؿ اساليب عالية ، وكرات طبية ، وجاكيت اثقاؿ ، وكيتر اثق
                                                       التدريب المستحدثة التي يمكف مف خلاليا تحسيف الاداء بصورة افضؿ لتنمية القدرات الحركية .                                       

اداء حركات انفجارية ضد مقاومة بأقصى سرعة ويمكف تعريؼ الاسموب البالستي )بانو 
ممكنة( في حيف عرفو اخروف بأنو: قدرة العضلات عمى اداء حركات بأقصى سرعة ممكنة عند 

 %( . 51% : 31مقاومات خفيفة ومتوسطة تقترب مف )
 

 اشكال التدريب البالستي :
 تدريب باستخداـ الكرات الطبية . -1
 تدريبات باستخداـ الاثقاؿ .  -2
 . ب باستخداـ الحباؿ المطاطيةتدري -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
كي لمجياز العضمي بالأداء المياري نفسو المستخدـ في يستخدـ بيذا الاسموب الاداء الحر  -4

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

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

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

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

 ( .Eccentric) العضمي بالتطويؿ
 

 فوائد التدريب البالستي : 

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

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

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

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

 شروط استخدام التدريب البالستي : 
ف مػػػػػػف الاولويػػػػػػات فػػػػػػي التػػػػػػدريب البالسػػػػػػتي تػػػػػػوفر عنصػػػػػػر السػػػػػػلامة خاصػػػػػػة اذا لػػػػػػـ يكػػػػػػف قػػػػػػد ا -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 .
خدـ ىػػػػػذا الاسػػػػػموب مػػػػػف التػػػػػدريب فػػػػػي كػػػػػؿ يػػػػػوـ ، بػػػػػؿ يجػػػػػب اسػػػػػتخدامو بػػػػػيف يػػػػػوـ ويػػػػػـ لا يسػػػػػت -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 مجموعة3-2تكوف مدة الراحة لا تقؿ عف ) -5
اف الغايػػػػػة مػػػػػف التػػػػػدريب البالسػػػػػتي لػػػػػيس التػػػػػدريب لحػػػػػد اسػػػػػتنفاذ الجيػػػػػد ، لػػػػػذا يجػػػػػب اف تتػػػػػراوح   -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

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

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

ف مػػػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػػػلاؿ عػػػػػػػػػػػدد التكػػػػػػػػػػػرارات او الػػػػػػػػػػػزمف ، تقػػػػػػػػػػػاس شػػػػػػػػػػػدة التمػػػػػػػػػػػاري شـــــــــــدة التمـــــــــــارين -3
 الحركة ويجب ايقاؼ حركة الرفع عند تباطؤ الاداء .

ــــــــــة -4 ــــــــــأثيرات القمبي ، اف التمػػػػػػػػػػاريف البالسػػػػػػػػػػتية تػػػػػػػػػػؤدى بشػػػػػػػػػػكؿ مسػػػػػػػػػػتمر بمػػػػػػػػػػا يقػػػػػػػػػػؿ عػػػػػػػػػػف  الت
( ثانيػػػػػػػػػػة وىػػػػػػػػػػذا الاسػػػػػػػػػػموب سػػػػػػػػػػوؼ يػػػػػػػػػػؤدي الػػػػػػػػػػى 31( ثانيػػػػػػػػػػة يتبعيػػػػػػػػػػا اسػػػػػػػػػػتراحة لمػػػػػػػػػػدة )21)

 وى التدريبي .تزايد نبضات القمب والتي تؤثر الى المست
، اف التنسػػػػػػػػػػيؽ ضػػػػػػػػػػروري اثنػػػػػػػػػػاء التػػػػػػػػػػدريب وخاصػػػػػػػػػػة ذات الشػػػػػػػػػػدة العاليػػػػػػػػػػة لمػػػػػػػػػػا  التنســــــــــيق -5

ليػػػػػػػػػػا تػػػػػػػػػػأثير فعػػػػػػػػػػاؿ عمػػػػػػػػػػى الجيػػػػػػػػػػاز العصػػػػػػػػػػبي اذ يجػػػػػػػػػػب اف تػػػػػػػػػػؤدى التمػػػػػػػػػػاريف ذات الشػػػػػػػػػػدة 
 ( نبضة / دقيقة .121-91العالية بتزايد نبض مف )

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

ان الفتــــرة التدريبيــــة التــــي يحــــدث فييــــا تطــــور عناصــــر المياقــــة البدنيــــة نتيجــــة التــــدريب     
 ( اسبوع .15-8بالستي تتراوح من )ال
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 الفرق بين التدريب البالستي والبميومتري .

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

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

 وتتراوح   %( 65-45تتراوح الشدة من ) -3%(             55-35تتراوح شدة التمرٌن من ) -3

      %( وقد تصل الى 85-65الشدة من )                                                            

 لشدة القصوى مع المستوٌات العلٌا%(  من ا95)

 
 

 :  بالسرعة (  ) طريقة المعب اسموب تدريب الفارتمك

 : تدريب الفارتلك ةنشأ

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

ً ٗاستخذٍٖا فٜ اىثذاٝح ىلاعثٜ 0391 –ً 0391اىفتشج ٍِ  ج٘سٞٔ ٕ٘ىَش " ٗىقذ ظٖشخ فٜ

 .اىَسافاخ اىَت٘سطح ٗاىط٘ٝيح 

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

غشٝقتٜ  و اىَستَش فٜ حِٞ ٝعذٕا تعط اىخثشاء غشٝقح ٗسطٚ تِٕٞزٓ اىطشٝقح تِ غشق اىحَ

وتيدؼ الى  اىحَو اىَستَش ٗاىفتشٛ ٗتٖذف اىٚ تَْٞح قذستٜ اىتحَو اىٖ٘ائٜ ٗاىلإ٘ائٜ ،
تطوير صفة المطاولة وذلؾ مف خلاؿ الركض تتغير السرعة ولمسافات قصيرة او متوسطة ، 

لركض بيا وكذلؾ فترات الراحة حتى ظيور حالة ويمكف للاعب اف يحدد المسافة التي يرغب ا
التعب ، ويستخدـ مع الاركاض والسباحة والالعاب المنظمة ، ويمكف اف نستخدمو في اي مكاف 

 فقط يحتاج الى ارض منبسطة .

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

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

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 (لإٍناّٞاخ اىلاعة ،ىَسافاخ مثٞشج غثقاً 

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

غشٝقح جٞذج ٍٗؤحشج ٗغٞش ٍَيح ىنخشج اىَ٘اقف  اىشٝاظٞح اىَختيفح مَا فٜ اىتحَو ٗاىسشعح فٖٜ
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خلاىٖا ٍع غثٞعح اىْشاغ اىتخصصٜ فٜ مخٞش ٍِ اىَ٘اقف  ٝتشاتٔ اىعَو اىَتغٞشج ٗاىَتثاْٝح حٞج

اىجَاعٞح ٗاىَْاصلاخ ٍِ خلاه إعطاء ٗاجثاخ فٜ الاتجآ اىَشاد  ، ٗٝتعح رىل فٜ الأىعاب

اىيعة تأشناىٔ اىَختيفح ٍع الاىتضاً تقاُّ٘ ٗق٘اعذ اىْشاغ اىتخصصٜ ، ٗٝتٌ  تحقٞقٔ أحْاء سٞش

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

 

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

متر ثـ ىرولة خفيفة ، يكرر ىذا التمريف  51 متوسطة ، وبعدىا الركض بسرعات قصوى لمسافة
 ( مرات (. 3-2مف )

 
 اسهوب انتدرية اندائري :

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 

ولة القوة وكذلؾ الارتقاء بصفة المطاولة لبقية الصفات البدنية الداخمة في التدريب العضمية ومطا
 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
 تدريبي مف السيؿ الى الصعب .التدرج في الحمؿ ال -2
مراعاة المجاميع العضمية والانتقاؿ ما بيف المحطات في الدورة الواحدة وتكوف عمى شكؿ ،  -3

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

 جميع اللاعبيف .
 ( ثانية .31-15رات راحة ما بيف المحطات )التماريف( وتتراوح مف )مراعاة اف تكوف ىناؾ فت -5
( تماريف ويكوف الانتقاؿ ما بيف التماريف 11-8يكوف عدد التماريف في الدورة الواحدة مف ) -6

 عكس عقارب الساعة .
 دقيقة . 31الا يزيد زمف التدريب في كؿ الدورات عف  -7
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 ( ثانية . 51ئري عف )الا يزيد زمف كؿ محطة مف محطات التدريب الدا -8
 ضرورة اكماؿ الدورة كاممة عند تدريب الناشئيف وذلؾ لمشعور بالحمؿ التدريبي . -9

 يجب اف يسبؽ التدريب الدائري الاحماء الجيد .  -11
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 عشر ثايُحالمحاضرج ان
 التخطيط الرياضي الحديث لممستويات الرياضية المختمفة

 الرياضي: طالمفيوم الحديث لمتخطي
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      

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

والتخطيط في مجاؿ التدريب الرياضي لا يقؿ أىمية عنو في مجالات العموـ الحياتية      
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

ويمعب التخطيط دوراً كبيراً وىاماً في عممية التدريب الرياضي ,حيث يتوقؼ نمو وتطوير     
مستوى الأداء للاعب أو الفريؽ عمى التخطيط العممي الدقيؽ لبرامج التدريب ,وىذا يعني إف 

ريب عبارة عف الإجراءات الضرورية المحددة والمدونة التي يضعيا ويمتزـ بيا تخطيط التد
المدرب لتنمية وتطوير حالة التدريب )الفورمة الرياضية(عند اللاعب والفريؽ لموصوؿ إلى أحسف 

 مستوى مف الأداء أثناء المباريات.

ؿ وتتنبأ بو وتتوقعو ويتفؽ معظـ عمماء الإدارة عمى أف التخطيط عممية تتعمؽ بالمستقب     
ويجب أف تكوف المرونة والدقة مف أىـ سمات التخطيط ، المرونة تحسبا لما قد يطرأ في 
المستقبؿ مف تغييرات غير متوقعة، والدقة لضماف تحقيؽ الأىداؼ التي يسعى التخطيط لتحقيقيا 

 منظمة". "ىو عممية ذىنية بغرض الاستعداد لعمؿ شي بطريقة التخطيط بأنو:ويمكف تعريؼ 

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

جراءات وموازن  ات وبرامج تتميز بالدقة والمرونةوا 
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 :يأسس ومبادئ التخطيط في التدريب الرياض
 حيث يجب إف تتجو عمميات التخطيط في التدريب إلى تحقيؽ أىدافو. -:تحقيؽ اليدؼ  -1
 ضرورة انطلاؽ التخطيط مف الأسس و المبادئ العممية في كافة الجوانب. -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

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

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

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

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

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

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

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

 -اؿ التخطيط في المجاؿ الرياضي إلى ثلاثة أنواع رئيسية:المختمفة,ويمكف تقسيـ أشك
 التخطيط طويؿ المدى -1
 التخطيط متوسط المدى -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 )     
عداد اللاعبيف لأربع سنوات للإعداد لمدورة الاولمبية ,وقد اكثر ,حيث توضع الخطة لغرض إ

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

 ناسب.التمثيؿ الاولمبي في العمر الم

 

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

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

 ميع اللاعبيف.يتـ ذلؾ في سف واحدة لج
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.
لمحالة التدريبية للاعبيف عف طريؽ القياس  تعد مجالا كافيا ومناسبا لمتقويـ الموضوعي -5

 والاختبارات المقننة.

 الاسس التي يجب مراعاتيا عند التخطيط  لمتدريب طويل المدى:

:لانو نقطة الانطلاؽ لمخطة بكامميا لممستويات العالية ويرمي الى تحقيؽ  وضوح اليدف -1
 انتصار عالمي اولمبي

ؾ واجبات رئيسية لكؿ مرحمو ليذه الخطة والتي تتكوف : باف تكوف ىناوضوح خطوات التنفيذ -2
 مف الخطط السنوية وفتراتيا ومراحميا 



 

85 
 

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

 ثـ العالمية والدورات الاولمبية 

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

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

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

 المرحمة الأولية لممارسة النشاط الراضي. -1
 مرحمة التدريب الرياضي التخصصي. -5
 ا.مرحمة التدريب لممستويات العمي -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 

 
 أناث13-11ذكور12-9خطة 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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 عشر تاسعحالمحاضرج ان

 -لتخطيط المتوسط المدى:ا -5
سنوات تقريبا، وينبثؽ مف التخطيط طويؿ الأجؿ، ىذا النوع مف  5 – 4ويتراوح مف     

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

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

يعد التخطيط قصير المدى احد مراحؿ التخطيط طويؿ المدى,وقد يكوف ىذا النوع مف     
التخطيط خاصا بموسـ تدريبي ,ينتيي بإعداد اللاعب لممنافسات والبطولات اليامة والتي يستند 

طيط لموصوؿ باللاعب إلى أعمي مستوى ممكف,واف التخطيط لبطولة مفاجئة يضطر عمييا التخ
 المدرب إلى استخداـ الأسموب السريع في الإعداد والذي يتميز بزيادة سريعة في شدة مثير  

 :اندوراخ انتدريثيح
 

دارية وتنظيمية ,ىذا بالإض      افة إلى كونيا نظرا لاحتياج العممية التدريبية إلى متطمبات فنية وا 
عممية إعداد طويمة المدى ومستمرة ,حيث لا تتوقؼ عند يوـ تدريبي متمثلا في وحدة تدريبية أو 
أكثر ,أو أسبوع تدريبي,أو شير تدريبي .. بؿ قد تصؿ إلى سنة تدريبية أو سنوات أيضا ,والتي 

مجاؿ التدريب تتمثؿ في الإعداد الاولمبي للأبطاؿ الرياضييف , ولذلؾ وضع المسئولوف في 
الرياضي الخطط القصيرة والطويمة المدى والتي أخذت شكؿ دورات تدريبية حيث قسمت إلى 

 ثلاث دورات تدريبية:
 الدورة التدريبية الصغيرة  -
 الدورة التدريبية المتوسطة -
 الدورة التدريبية الكبيرة -
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يناميكيتيا المميزة والتي ولكؿ دورة مف تمؾ الدورات أىدافيا وحجميا وتشكيلاتيا وبنائيا ود      
ترتبط أساسا بكؿ مف مواسـ التدريب السنوي مف ناحية ونظاـ المباريات ومستوى اللاعبيف 

  والإمكانيات المتاحة مف ناحية أخرى .

 
 الدورة التدريبية الصغرى :

ي تسمى الدورة التدريبية الصغرى بدورة الحمؿ الأسبوعية ,حيث ترتبط ببرنامج إيقاعي أسبوع    
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  12-4تدريبية في اليوـ الواحد إي في حدود 
ى بناءا الممارس ومستوى اللاعب والموسـ التدريبي ,وبذلؾ يتـ تشكيؿ حمؿ الدورة التدريبية الصغر 

عمى موقعيا داخؿ موقع التدريب وىدؼ كؿ موسـ مف جية وارتباطيا بالدورة التدريبية المتوسطة مف 
جية أخرى .حيث تعد مكونا أساسيا مف مكوناتيا ,ىذا بالإضافة إلى نوع الدورة ىؿ ىي دورة إعداد 

غرى بناءاً عمى مستوى أـ دورة مسابقات أـ دورة استشفاء كما يتـ تشكيؿ حمؿ الدورة التدريبية الص
 اللاعب وقدراتو عمى تقبؿ أحجاـ تدريبية بشدد مختمفة.

 
 -*العوامل والشروط المؤثرة في تركيب الدورة التدريبية الصغرى:

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

 نظاـ حياة الرياضي-1
 عدد الوحدات التدريبية -2
 رد الفعؿ الفردي للأحماؿ التدريبية -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      

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

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

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

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

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

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

 
 الدورة التدريبية الكبرى :

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

 : ويتحدد تشكيل وطول دورة الحمل الكبرى تبعاً لعدة عواملتمتد إلى عدة سنوات .  

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

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

 التقسيم الفتري لمخطة السنوية
 أشير 7-6الفترة الإعدادية ومدتيا تقرب من  -1
 أشير 4-3قرب من فترة المنافسات ومدتيا ت -5
 شير 5,5-1,5الفترة الانتقالية ومدتيا تقرب من  -3
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ونرى في الفترة الإعدادية أنيا تعمؿ عمى محاولة الارتقاء بالرياضي والوصوؿ بو إلى       
أعمى مستوى في جميع قدراتو البدنية والوظيفية والحركية والنفسية,أما المرحمة الرئيسية وىي فترة 

لأطوؿ في البرنامج التدريبي وتعمؿ عمى الوصوؿ بالرياضي إلى المستوى الفني المنافسات تعد ا
والخططي والبدني إلى القمة الاحتفاظ بالمستوى العالي للاعبيف, أما ما بعد المنافسات يبدأ 
الاسترخاء البدني والعصبي ليأخذ مجالو مف خلاؿ الفترة الانتقالية نتيجة لثقؿ التدريب في 

تعد ىذه الفترة راحة ايجابية يمارس فييا اللاعبوف نشاطات رياضية ذات طابع المنافسات ,إذ 
 المرح والتسمية.

 
 مراحل التدريب( مكونات الموسم التدريبي)فترات او                    

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

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

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

 وتيدف ىذه الفترة أساسا إلى:     

الإعداد البدني والوظيفي والنفسي والفني العاـ بغض النظر عف الفعالية او النشاط الذي  -0
 يمارسو الرياضي الذي يبنى عمية الإعداد الخاص .

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

 الاعداد الخاص والعكس صحيح لدى المتقدميف(. 
يتميز أسموب التدرج بزيادة الحمؿ في ىذه الفترة بالزيادة التدريجية في كؿ مف الشدة  -9

ي الأحماؿ ,حيث إف ذلؾ يؤثر والحجـ مع مراعاة الحذر مف زيادة سرعة التدرج ف
تأثيراً سمبياً عمى مستوى الفورمة الرياضية خلاؿ الموسـ,فمف الممكف إف تؤدي الزيادة 
التدريجية السريعة إلى وصوؿ اللاعب إلى الفورمة الرياضية دوف الخمفية التدريبية الكافية 
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يطمؽ عمية التدريب لضماف بقاء اللاعب محتفظا بيذه الفورمة حتى موعد البطولة وىذا ما 
الفسفوري , بمعنى تكثيؼ زيادة الأحماؿ التدريبية ورفع شدة التدريب بدرجة عالية لفترة 

قصيرة مما يؤدي إلى تحقيؽ الفورمة الرياضية في أسرع وقت ولكف دوف ضماف    
 استمراريتو عمى مدار الموسـ التدريبي.

 
 -فترة الإعداد الخاص :-

 إلى وتيدؼ ىذه المرحمة       
إعداد الرياضي إلى الفورمة الرياضية ,وتزداد نتيجة ذلؾ التمرينات الخاصة والتي  -1

 تقترب مف طبيعة المنافسة.
 والتحمؿ الخاص . السرعةؿ كما تشمؿ أيضا تمرينات الصفات البدنية مث -2
 مرياضي .يغمب عمى الحجـ الكمي لمتدريب الاتجاه إلى التخصص الدقيؽ ل  -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 .

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

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

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

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

 
 
 

 الحاديح وانعشروٌالمحاضرج 

تخطيط%20التدريب
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  -فترة المنافسات :-5

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

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

 الخاصة وتمرينات المنافسة 
 

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

 المنافسة.
 وصوؿ بالرياضي إلى الحد الأقصى لممستوى المياري والخططي .ال -3

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

 حالة حدوثو.
 -الفترة الانتقالية :-3

اتيا تأتي الفترة الانتقالية لمفصؿ بيف موسـ رياضي وأخر أو بطولة وأخرى ,ومف واجب     
الرئيسية إف يمنح اللاعبيف راحة ايجابية بعد بذؿ مجيود بدني ونفسي كبير ومنيا تعطى فرصة 
للاستشفاء مف الجيد الذي بذؿ خلاؿ الدورة السنوية وكذلؾ الاحتفاظ بمستوى مقبوؿ مف الإعداد 

سابيع مع (أ6-4والتييؤ 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 
قميمة ,حيث يجب إعطاء أنشطة رياضية مختمفة ما عدا النشاط التخصصي واف كاف البعض 

% مف مجموع 21يفضؿ أيضا أف يكوف ىناؾ نشاط في المعبة التخصصية ولكف لا يزيد عف 
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بوعي ,ويفضؿ أيضا استخداـ جرعات تدريبية بدوف أحماؿ كبيرة بحيث تقؿ بمقدار الحمؿ الأس
 .ثلاث مرات عف الأحجاـ التدريبية المنفذة خلاؿ الموسـ

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

 )انوحدج انتدريثيح انيوييح(الخطط انيوييــــح

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

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

 وينبغي ان تحتوي الوحدة التدريبية عمى ما يمي :  *

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

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

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

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

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

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

  الوحدات التدريبية ذات الاىداؼ المشتركة والواجبات المتعددة . -4

 . الوحدات التدريبية التي تيدؼ لاختبار وتقويـ حالة التدريب -9
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 يكوَاخ انوحدج انتدريثيح

 تتكوف الوحدة التدريبية عادة مف ثلاثة اجزاء:     

  الجزء الاعدادي )التييئة او الاحماء ( . -1

  الجزء الرئيسي . -5

  الجزء الختامي . -3

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

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

ويقوـ المدرب بعد ذلؾ بايضاح الاىداؼ والواجبات التي سوؼ تتناوليا , بس وادوات الافرادملا
الوحدة  التدريبية ، ويوجو الانظار بصفة خاصة الى اىـ الاىداؼ الرئيسية  التي يجب عمى 
الافراد حسف استيعابيا لضماف قدرتيـ عمى مزاولة التدريب بوعي وفعالية وبدرجة كبيرة مف 

 د عمى النفس . الاعتما

  الجزء الاعدادي من الوحدة التدريبية :  -1

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

صفة اساسية الى اعداد وتييئة الفرد مف جميع وييدؼ ىذا الجزء مف الوحدة التدريبية ب    
النواحي لمجزء الاساسي مف الوحدة التدريبية . وكذلؾ فاف اعداد وتييئة اجيزة واعضاء الفرد 
المختمفة بطريقة منظمة وتدريجية لتحمؿ اعباء الحمؿ القادـ تضمف عدـ حدوث اية اصابات 

الييا الجزء الاعدادي من الوحدة ويمكن تمخيص اىم الواجبات التي ييدف      لمفرد .
 التدريبية كما يمي: 

 العمؿ عمى اكتساب العضلات الاسترخاء والمرونة والمطاطية اللازمة :التييئة الجيدة    -أ(
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العمؿ عمى زيادة سرعة ضربات القمب وزيادة كمية ما يدفع مف الدـ في   :الاحماء     -ب(
  كؿ ضربة

  الشعرية .العمؿ عمى اتساع الاوعية     -

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

  العمؿ عمى رفع درجة حرارة الجسـ .    -

 )جػ(  التنظيـ الحركي : 

  الاعداد وتييئة الميارات الحركية الخاصة .   -

  الفعؿ . محاولة الوصوؿ لاقصى قدرة استجابة لرد   -

 )د( الناحية النفسية : 

 الاستثارة الانفعالية الايجابية لممارسة التدريب .    -

 محاولة خمؽ استعداد نفسي لمتدريب .   -

 وينقسم الجزء الاعدادي الى اعداد عام واعداد خاص : 

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

بانواعيا المختمفة مع ارتباطيا بالتمرينات البنائية العامة التي تعمؿ عمى اكتساب العضلات 
 الارتخاء والمرونة والمطاطية اللازمة . 

 

  ( الاعداد الخاص : )ب 

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



 

91 
 

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      
مف الوحدة التدريبية وكذلؾ بالنسبة لمحالة المناخية وطبيعة الفرد . كما يجب ملاحظة اف الجزء 

طوير الاعدادي يستغرؽ وقتا طويلا في حالة تكويف الجزء الرئيسي مف التدريبات لتنمية وت
السرعة القصوى او القوة العضمية . وكثيرا ما يعزى اصابات العضلات والاوتار لمعظـ الافراد 
في غضوف الجزء الرئيسي الى عممية الاعداد الغير كافية .    ويرى البعض انو يحسف اف 

دقيقة . وعموما يحبذ البعض  41– 21يستغرؽ الجزء الاعدادي في مثؿ ىذه الحالات ما بيف 
 الزمف الكمي المخصص لموحدة  التدريبية .  5\1يستغرؽ الجزء الاعدادي حوالي باف 

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

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

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

 الجزء مف الوحدة التدريبية قد قاـ بوظيفتو عمى اكمؿ وجو 

وفي حالة الوحدة التدريبية التي تتكون من عدة واجبات واىداف  متعددة يحسن مراعاة       
 الترتيب التالي في محتويات الجزء الرئيسي لموحدة التدريبية : 

ادي مباشرة نظرا لاف تعمـ واتقاف ، الميارات الحركية البدء بالتعميـ عقب الجزء الاعد   -
يتطمب مف الفرد القدرة عمى التركيز والانتباه ولا يستطيع الفرد التركيز الكامؿ الا في حالة عدـ 
اجياد جيازه العصبي ، بالاضافة الى ذلؾ فاف تطوير وتنمية الاستجابة الحركية الجديدة لا 

ثارة الايجابية لمجياز العصبي وىو الوقت الذي يتميز بو الفرد يصادفو النجاح الا في حالة الا
  بعد عممية الاعداد ، مباشرة .



 

92 
 

يمي ذلؾ ممارسة التمرينات التي تعمؿ عمى تطوير السرعة قبؿ ارىاؽ الفرد واحساسو    -
بالتعب ويجب عمينا اف نضع محؿ الاعتبار اف تمرينات السرعة التي يمارسيا الفرد وىو مجيد 

تؤدي الى تطوير وتنمية السرعة ولكنيا تيدؼ الى تحسيف عمميات النياية وتربية السمات لا 
  الارادية لدى الفرد .

اما تمرينات تطوير القوة العضمية او التحمؿ فانيا تحتؿ نياية الجزء الرئيسي . وعموما    -
اولة التركيز عمى يحسف عدـ احتواء الوحدة التدريبية عمى كثير مف الواجبات ، والاىداؼ ومح

  ىدؼ او ىدفيف عمى الاكثر لضماف الارتقاء بالحالة التدريبية لمفرد .

او  3\2دقيقة عمى  121 – 91وتتراوح فترة الجزء الرئيسي في التدريب العادي الذي يتكوف مف 
 الزمف الكمي لموحدة التدريبية . وعموما يتحدد ذلؾ بالنسبة لمطابع المميز لحمؿ التدريب . 4\3

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

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

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

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 
عدـ تكميؼ الفرد بتمؾ الواجبات التي تتميز بصعوبتيا او بالمطالبة بتركيز الانتباه . وفي 

معظـ الاحياف يرتبط ىذا الجزء بالطابع الانفعالي السار الناتج عف ممارسة الالعاب الصغيرة 
ضافة الى تمرينات الاسترخاء المختمفة . وعموما يرتبط تكويف الجزء الختامي بالنسبة بالا

لمحتويات الجزء الرئيسي مف الوحدة التدريبية . وفي نياية ىذا الجزء يمكف ابداء بعض 
 .الملاحظات والتوجييات المرتبطة بالوحدة التدريبية 
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 انعشروٌانثانثح و المحاضرج

 :الأجسام )كمال الاجسام( بناء رياضة

 : الاجسام بناء رياضة ممارسة( فوائد) أىمية

 فيناؾ لمشخص الأجساـ بناء رياضة تعطيو الذي والرجولي الجميؿ المظير عف فضلاً     
 :وىي الأجساـ بناء لرياضة الصحية الفوائد مف العديد

 حمؿ عمى القدرة بسبب رالظي آلاـ مف التخمص في الأجساـ بناء رياضة ممارسة يساعد -
 . بسيولة المختمفة الأوزاف

 . عاـ بشكؿ والجسـ لمعضلات جميؿ مظير الأجساـ بناء رياضة تعطي -1

 . والقمؽ التوتر مف والتخمص المزاج تحسيف في الأجساـ بناء رياضة تفيد -2

 لبشرةا شباب عمى الحفاظ في الأجساـ بناء لرياضة واليومية المنتظمة الممارسة تعمؿ -3
 . السف في التقدـ وعلامات الشيخوخة ومحاربة ومقاومة

 .  مرونتيا وزيادة العضلات تقوية عمى الأجساـ بناء رياضة تعمؿ -4

 . الزائدة الدىوف مف والتخمص الجسـ شد في تساعد وكذلؾ -5

  قوية شخصية عمى الحصوؿ وبالتالي بالنفس الثقة مف الأجساـ بناء رياضة تزيد -6

  الجسـ في الدموية الدورة تنشيط بسبب والتركيز التفكير عمى والقدرة الذىف طتنشي -7

 عمى المحافظة وبالتالي الدموية والشراييف والأوعية وعضلاتو القمب تقوية في  تساعد -8
 . الأمراض مف القمب صحة

 قدرةال وبالتالي الجسـ في الحرارية والسعرات السكر حرؽ مف الأجساـ بناء رياضة تزيد -9
 .     بالوزف التحكـ عمى
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 :     البعيد المدى عمى الأجسام بناء لرياضة الخاطئة الممارسة اضرار بعض

 الخاطئ التدريب حالة في تظير قد الاضرار ىذه بعض بأف اولاً  نشير أف يجب      
 نشطاتالم تناوؿ أو الغذائية لممكملات المفرط الاستخداـ أو فقط العممية غير والممارسة
 العممية الاسس اتباع تـ ما إذا تظير لا وقد أكثر أو الاضرار مف واحد يظير فقد واليرمونات

 :المنشطات تناوؿ وعدـ التدريب في

 والكمى الكبد أىميا الحيوية الجسـ أجيزة عمى تؤثر التي السمبيات مف بعض تظير قد -1
 الابتعاد مع أساسي بشكؿ والبروتيف الغذائية المكملات تناوؿ عمى ليا الممارس اعتماد بسبب
 أقؿ بكميات يتناوليا أو والألياؼ والخضروات كالكربوىيدرات المتنوعة الأطعمة تناوؿ عف

 حامض زيادة بسبب والكمى الكبد أمراض) ذلؾ عمى يترتب البروتيف عمى فقط التركيز ويكوف
 . البروتيف تناوؿ كثرة بسبب اليوريؾ

  النفسية طراباتالاض مف عدد تظير قد كما-2

 المنشطات استخداـ او الخاطئة الممارسة نتيجة اللاعب يصاب قد الاحياف بعض في -3
 مع القمب عضمة داخؿ تضخـ حدوث أو القمب أمراض أو البروستاتا وتضخـ الشعر فقدافك

 الشباب وحب البشرة حبوب انتشار أو الطبيعي المستوى مف أكبر بشكؿ الدـ ضغط ارتفاع
 فقط البروتيف حميات بسبب بالدـ الكولستروؿ نسبة زيادة يحصؿ أو الجمدية والندبات

 ىضـ لصعوبة المستمرة المعدة آلاـ مع الانؼ نزيؼ حالات مف المصاب يعاني قد أحيانا 4
 . الغذائي النظاـ مف الغذائية الألياؼ عنصر وفقداف البروتينية المواد

 بسبب تظير قد الاعراض ىذه معظـ لمزمفا الصداع أو بالصمع كالإصابة أخرى حالات -5
( أصمية غير) المنشأ معروفة غير وخاصة مفرط بشكؿ الغذائية المكملات تناوؿ مف الإكثار

 .المنشطات تناوؿ أو

 النباتي البروتيف سواء ومفرطة جداً  كبيرة بكميات البروتينات الأجساـ بناء لاعب تناوؿ إذا 6
 سيمة ليست وىي والطيور الحمراء والمحوـ الألباف منتجات خاصة الحيواني البروتيف أو

 الزيادة بسبب العضمية بالتشنجات الإصابة بجانب اليضمي لمجياز أضرار تسبب قد اليضـ
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 قوة مف ذلؾ يضعؼ بالجسـ لمعضلات الطبيعي غير النمو مع الجسـ عضلات في السريعة
 بالإضافة بالجسـ المزمنة باتالالتيا مف عدد يسبب وقد البعيد المدى عمى المناعي الجياز
 التصرفات ذلؾ ويصاحب والتوتر والقمؽ والعظاـ الأعصاب والتياب وضعؼ الرؤية لضعؼ
 .  البعيد المدى عمى العظاـ بيشاشة الإصابة احتمالية مع العدوانية

 لاعبي فئة بيف كانت المفاجئ الموت حالات أكثر أف العممية الدراسات بعض اشارت -7     
 المنشطات واستخداـ مفرط بشكؿ الغذائية المكملات تناوؿ بسبب الرياضة مف نوعال ىذا

 .  ورياضي طبي إشراؼ أو طبية وصفة بدوف الطبية والعقاقير

 

 : الاتية بالنقاط الاجسام بناء اضرار تجنب ويمكن

 امضح ارتفاع الى يؤدي الذي البروتيف تناوؿ مف الاكثار وعدـ والمتنوعة الجيدة التغذية -1
 . الكموي والفشؿ النقرص يسبب وبالتالي بالدـ اليوريؾ

 المكملات ىذه تناوؿ بدؿ الصحي الغذاء عمى والاعتماد الغذائية المكملات تناوؿ تجنب -2
 اصمي منشئ وذات المصدر معروفة نوعيات استخداـ فيجب لاستخداميا الحاجة دعت واذا

 مكوف عمى الاعتماد وعدـ لمجسـ وريةالضر  العناصر جميع عمى المكمؿ ىذا يحتوي بحيث
 . مثلاً  كالبروتيف معيف غذائي

 يتـ التي الطبية والمستحضرات لممكملات الكاذبة الدعائية الحملات وراء الانسياؽ عدـ -3
 . الغذائية المكملات شركات قبؿ مف انتاجيا

 الخفيؼ مف التدريبية بالأحماؿ والتدرج الرياضي طاقة فوؽ بأوزاف الجسـ تحميؿ عدـ -4
 . المعقد الى البسيط ومف الثقيؿ الى

 بالتدريبات البدء قبؿ( الجيدة التمطية+  الحماء) الجسـ واعضاء لأجيزة الجيدة التييئة -5
 عمييا كاف التي( تقريباً ) الطبيعية حالتيا الى الجسـ واعضاء اجيزة لاعادة الجيدة والتيدئة
 . بالتدريب البدء قبؿ اللاعب
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 . الكافية والراحة لجيدا النوـ -6

 . التدليؾ -7

 . التسرع وعدـ الصبر -8

 والدورة القمب اصابات لتجنب( اليوائية المطاولة تدريبات) القمبية التماريف ممارسة -9
 ( .والرئتيف القمب) والتنفسي الدوري الجيازيف عمؿ وتحسيف الدموية

 . مستمر طبي إشراؼ وتحت متخصص مدرب بقيادة التدريب -11

 والحقف حقف – حبوب) بأنواعيا المنشطة الحبوب واليرمونات المنشطات تناوؿ عدـ -11
 . الرياضي وجسـ الصحة عمى جسيمة أضرار مف ليا لما( الموضعية

 دوري بشكؿ الطبية الناحية مف لمجسـ( المستمر التجييؾ) الدوري الطبي الفحص -12
 . ومستمر
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 وانعشروٌ راتعحالمحاضرج ان

 ( :اليدف حيث من) الاجسام بناء لاعبي أقسام

 المعبة ىذه ممارسة مف إليو يسعوف الذي لميدؼ نسبة ينقسموف الاجساـ بناء لاعبياف     
 : ثلاثة انواع الى

 ما تتراوح بشدد ىؤلاء تدريبات وتكوف ، العضمية الضخامة اكتساب الى يسعى : الأول النوع-
 لاعبي لأف وذلؾ القصوى القوة مف%( 111) مف رأكث الى تصؿ وقد%( 111 -75) بيف
 تكرارات( 8-1) بيف ما تتراوح وتكرارات التمريف أثناء المساعدة مبدأ يستخدموف الاجساـ بناء
. 

 بيف ما يستخدمونيا التي الشدد وتتراوح ، العضمية التقاطيع اكتساب الى :يسعى الثاني النوع-
 .أكثر أو تكرار( 21-8) بيف ما اوحتتر  وتكرارات القصوى القوة مف%( 61-71)

 الحصوؿ الى وييدؼ العضمية والتقاطيع العضمية الضخامة بيف يجمع نوع :النوع الثالث-
 مف اليدؼ وىو العضمية التقاطيع امتلاؾ الى بالإضافة العضمية بالضخامة يمتاز جسـ عمى

 . الاحياف معظـ في الرياضة ىذه ممارسة

-51) بيف ما تتراوح فيي التدريب مف الاتجاه ىذا في مستخدمةال لمشدد اما بالنسبة      
 الاجساـ بناء لاعبي لأف) الاحياف بعض في أكثر أو%( 111) الى تصؿ وقد%( 111

 اما( الثقؿ رفع اثناء زميؿ يساعده اللاعب اف بمعنى التدريب في المساعدة مبدأ يستخدموف
 ، التمريف طبيعة حسب أكثر أو تكرار( 21-1) بيف ما تتراوح فيي التكرارات لعدد بالنسبة
 تدريبات وفي,  أكثر أو( 21-8) بيف ما التكرارات تستخدـ العضمية التقاطيع تدريبات ففي

-1) إلى تصؿ قد أكثر أو تكرارات( 6-1) بيف ما تتراوح تكرارات تستخدـ العضمية الضخامة
 تقريباً  دقائؽ( 5-2) تكوف والراحة رةالكثي التكرارات مع القميمة الشدد استخداـ فعند تكرارات( 8

 عند اما ، مجاميع( 4-2) بيف ما مجاميع وبعدد العضمية التقاطيع تطوير اليدؼ يكوف
 اطوؿ تكوف والراحة قميؿ التكرار فيكوف( العضمية الضخامة تدريبات في) عالية شدد استخداـ
 الضخامة تطوير اليدؼ ويكوف أكثر أو دقيقة( 15-3) مف وتتراوح الشفاء لاستعادة كافية
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 حسب تقؿ أو تزيد قد مجاميع( 5-1) بيف ما تتراوح فيي المجاميع لعدد بالنسبة اما العضمية
 . التدريب مف واليدؼ اللاعب وامكانيات مستوى

 

 : الاجسام بناء للاعبي( اللاعبين أوزان) الوزنية الفئات

 كغـ( 55) فئة -

 كغـ( 61) فئة -

 كغـ( 65) فئة -

 كغـ( 71) فئة -

 كغـ( 75) فئة -

 كغـ( 81) فئة -

 كغـ( 85) فئة -

 كغـ( 91) فئة -

 كغـ( 95) فئة -

 كغـ( 111) فئة -

 كغـ( 145) الى كغـ( 111) فوؽ فئة -

 : الاجسام بناء للاعبي( اللاعبين أعمار) العمرية الفئات

 سنة( 18) تحت الناشئيف فئة -

 سنة( 22- 18) الشباب فئة -

 سنة( 22) فوؽ المتقدميف فئة -
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 (فوؽ فما سنة 42) الاساتذة أو( الماستر) السف كبار فئة -

  في البطولات : فئات كمال الاجسام

فئات شيرة  4يوجد العديد مف الفئات فى منافسات كماؿ الاجساـ ولكف سنشرح ىنا اكثر     
 فى كماؿ الاجساـ وىـ :

 :رام (كيمو ج 96.6باوند )  515وزن كمال الاجسام  فئة  - 1

  ويسمى  الوزف ماقبؿ المفتوح كيمو جراـ ( 96.6باوند )  212وىنا الوزف الاقصى     
سـ  ويجب اف يرتدي اللاعبيف ملابس داخمية 166ويجب اف تكوف اطواؿ اللاعبيف اقؿ مف 

صغيرة وعمييـ القياـ بالاوضاع الاساسية السبعة للاعبي كماؿ الاجساـ ويتـ الحكـ عمييـ مف 
 كتؿ العضمية لاجساميـ وتناسقيا وتفاصيميا.خلاؿ ال

 :فئة الوزن المفتوح كمال الاجسام   – 5

لتوسيع المعبة و   ىذه الفئة ىي الأساس في ىذه المعبة و بعدىا تشكمت الفئات الأخرى    
تطويرىا في العالـ حيث شيدت ىذه الفئة تغيير كبير في شكؿ الأجساـ حتى وصمت الى 

غير مسبوقة , المقاييس تكوف عمى الضخامة و  الكتمة العضمية درجة مف الضخامة في
 .كيموا جراـ 141تصؿ اوزاف اللاعبيف ىنا الى قد  النشافة في العضمة.

 : Classic Men’s Physique)) فيزيك فئة الكلاسيك -3
و الغاية مف تكوينيا استرجاع أجساـ السبعينات الجميمة و  2116تكونت ىذه الفئة في     
ضاء عمى حجـ البطف الظاىر في اخر السنوات فالحجـ لا يجب أف يكوف كبيرا و الق

جماؿ وتناسؽ  يتـ الحكـ ىنا مف خلاؿ النظرعمى)  العضلات المطموب ىو الجماؿ وتناسؽ
 (عضلات الجسـ بالكامؿ مع ربط الوزف بالطوؿ

 مثال :

[Up to 168 cm Max Weight [kg] = (Height [cm] – 122) + 4 [kg 

[Up to 171 cm Max Weight [kg] = (Height [cm] – 122) + 6 [kg 
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 (: (Physique / Men’s Physiqueالفيزيك   فئة -4

وىي حديثة العيد فيي فئة تعتمد عمى جمالية وشكؿ الجسـ يجب اف  2112تكونت سنة      
عضؿ يكوف مثؿ حرؼ سبعة بالعربية و المقاييس تكوف خاصة عمى درجة النشافة في ال

العالية و عرض الأكتاؼ والظير لكف الحجـ والضخامة العضمية غير مطموب ليذه الفئة 
فالتحكيـ يكوف عمى الجزء العموي فقط لأف الرجؿ تكوف مغطاة, مف أبرز الأسماء في ىذه 

تسمى ىذه الفئة فى  المانس فيزي في مستر أولمبيا صاحب الأربعة ألقاب جيرمي بونديا الفئة
 العربى فئة الفتنس موديؿ ومف اشير ابطاليا ديرمى بونديا ورياف تيرى .مصر والوطف 

 

 

 

 

 

 

 


