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 عمى المبنية الاساليب كفق فعاؿ بشكل الرياضي التدريب عمى العمل خلاؿ مف الفرد سمكؾ كاسمكب نمط في ارث

اؿ تحقيق عمى كالعمل بو المحيطة بالظركؼ الفرد تكيف في يسيـ فيك ، لسمككو المحددة كالعكامل السميمة الاسس

 استخداميا كامكانية كالنفسية كالكظيفية البدنية الفرد قدرات كتطكير تنمية عمى يعمل الرياضي فالتدريب،تكازف 

 . بو المحيط لممجتمع كبالتالي لذاتو نفع أكبر عمى لمحصكؿ
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 - التدريب مفيوم  -1

 كفقا يتـ تنفيذىا التى ك عممية اسس عمى كالمبنية المخططة الاجراءات مف مجمكعة يعني عمكما التدريب مصطمح

 اختلافات كجكد الى كىذا يشير )التخصص مجاؿ( ما مجالا في ما غرض اك ىدؼ لتحقيق كمكجية محددة لشركط

 (2 ص . 1998 . البساطي الله امر )التخصص  كمجاؿ لميدؼ تبعا الرياضي المجاؿ في التدريب تعريف حكؿ

  الرياضي التدريب مفيوم -/1-1

 اك يسحب كتعنيTrahere اللاتينية الكممة مف مشتق مصطمح trianing الرياضي التدريب كممة اف البعض يرػ

 مربط مف الجكاد جذب اك سحب ، قديما بو يقصد ككاف الانجميزية المغة الى المصطمح بيذا الامر انتيي كقد يجذب

 Training التدريب مصطمح استخداـ انتشر الزمف كبمركر السباقات في للاشتراؾ للأعداد ( الخيل اسطبل ( الجياد

 لغتنا كفي كالتيذيب التعديل مف الكثير القديـ كمعناه مفيكمو كاعترػ الرياضي المجاؿ في الانجميزية المغة عف نقلا

 قاـ كقد الدركب في السير كعممو ادبو البعير درب كيقاؿ كمرنة عكده كفيو كعميو بالشيئ فلانا " درب" يقاؿ العربية

  (36 ص. 1994 . علاوي  حسن محمد(. الرياضي التدريب كمفيكـ معني بتحديد الرياضية الثقافة عمماء بعض

 كحدة فيالراىف  الكقت في لتتطكر كضعت انيا يبدك ، الرياضة مككنات احد ىك الرياضي التدريب اف ميدفيد كيرؼ

 فكرة لؾ تككف  اف الميـ مف فانو الرياضي التدريب مشكل فيـ اجل كمف ، الرياضي النشاط مف اخرػ جكنب مع

 (( Matveyev .1981 . p6   ككل الرياضة بجكىر تحيط التي بالجكانب عامة

 عمـ اف صحتيا مدػ مف كالتحقق الرياضيف مستكػ تطكير تحكـ التي القكاعد بحث المستمر ىدفو عمـ انو كما

 قكاعده الى يتكصل حت كثيقا تعاكنا معيا كتعاكف  الاخرػ بالعمكـ كاستعاف الخبرة عمى بني عمـ الرياضي التدريب

 )  9ص. 2012 .مفتي ابراىيم( .كاسسو
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 الى يشير الرياضي التدريب اف يرػ حيث مكرفكلجي تغير حدكث ذلؾ الى Holman 1086 ىكلماف كيضيف

 الله امر( مكرفكلجي تكيف ككذلؾ الداخمية الاعضاء في بيكلكجي تكيف تحدث كالتى ) تمرينات ( الحركية المثيرات

 (2 ص. 1998 . البساطي

 النفس كعمـ التربية مثل الاخرػ العمكـ مف بالعديد كثيقا ارتباطا ترتبط التى العمكـ احد الرياضي التدريب كعمـ

 . كغيرىا كالميكانيكا كالتشريح الرياضة كفسيكلكجيا

 مستكياتيـ بمختمف اللاعبيف للإعداد ، عممي تخطيط ذا كمكجيك ىادفة تربكية عممية الرياضي التدريب كيعتبر

 فيمي عمى ( ممكف مستكػ  اعمى الى لمكصكؿ كخططيا كفنيا كمياريا بدنيا ، الجكانب متعدد اعدادا تيـراقد كحسب

 (17 ص. 2009 .البيك

 اللاعب ( في تتمثل كالرئيسية اليامة المحاكر مف مجمكعة عمى تعتمد أنيا نجد الجماعية الألعاب في التدريب عممية

 (155.ص2005 .زيد ابو عباس الدين عماد ( . . ) (الرعاية ، الإمكانات ، التخطيط ، المدرب ،

 - الرياضي التدريب اىداف -/2

 : الاتي في تنحصر الرياضي التدريب اىداؼ اف الى البساطي الله امر يشير

 رت ا لممتغي الايجابية رت ا التغي خلاؿ مف الانساف لجسـ الكظيفية الاجيزة عمل بمستكػ الارتقاء 

 كيات لمست ثبات فترة اعمى لتحقيق التدريبية الحالة بمستكػ الاحتفاظ محاكلة كالاجتماعية كالنفسية الفسيكلكجية

 – - )الاجتماعية النفسية الكظيفية ( الثلاثة المجالات في الانجاز

 في كالميارة كالدقة السرعة يتضمف كالذؼ المثالي الاداء الى كالكصكؿ كالتكنيؾ الاداء عمى كالتركيز الاىتماـ 

 خلاؿ مف المعب خطط كتطكير تحسيف كالابداع التكيف بتنمية الاىتماـ مع الجيد في الاقتصاد مع الاداء

 حسف مف يمكنو الذؼ الكافي بالقدر كاتقانيا الخططيةكالقدرات  كالمعارؼ المعمكمات اللاعب اكساب

 .المنافسة متطمبات لطبيعة كالمتغيرة المتعددة المكاقف مختمف في التصرؼ
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 لمتغمب بالنفس الثقة خصائص كتنمية الرياضة بنكع الخاصة المعمكمات كتكافررادة الا قكة خصائص تنمية  

 لممنافسات الاعداد كبخاصة النفسي الاعداد برامج خلاؿ كذلؾ التدريب صعكبة عمى

 الجماعية الالعاب في كبخاصة الكاحد الفريق افراد بيف التجانس كتحقيق الفريق ركح خصائص تنمية  

 الترابط كتحقيق ، الجيد النفسي الاعداد خلاؿ مف ذلؾ كيأتي الخ... رجات ا كالد كالتجذيف كالتتابعات

 (4 ص . 1998 . البساطي الله امر ( الجيد النفسي الاعداد خلاؿ مف ، الفريقافراد  بيف كالتأزر

 - الرياضي التدريب خصائص -/3

 كامكاناتو قدراتو بو تسمح اف ممكف رياضي مستكػ اعمي الى الممارس بالفرد الكصكؿ الى ييدؼ الرياضي التدريب

 كلتحقيق للأداء المطمكب المستكػ الى بالفرد الكصكؿ ىك ىدفو اف نجد كبيذا يمارسو الذؼ الرياضي النشاط نكع في

 الرياضي النشاط يتطمبيا التي البدنية الصفات جميع كتطكير تنمية الى يسعي اف يجب التدريب مف الاساسي اليدؼ

 .النشاط ليذا كالميارية الفنية النكاحي الى بالإضافة الممارس

 الطبيعية العمكـ مف المستخدمة العممية كالمبادغ الاسس عمى اعتماده بجانب العممي بالبحث ارتباطو 

 .تطبيقيا عند الرياضي بالمجاؿ ترتبط كمعمكمات معارؼ مف تحكيو لما كالانسانية

 كمف ) صغار – كبار (السف حيث مف الفردية الفركؽ  كمراعاة التدريب بخصكصية الرياضي التدريب يتميز 

 طريقة حيث مف لمفرد المعطي – الحمل مككنات تشكيل عند يراعي حيث ) البنات البنيف ( الجنسيف حيث

 الفرد مستكػ تقديـ في كالمؤثرة المستخدمة التدريب

 اجل مف التدريب متطمبات زيادة في كالتدرج معينة زمنية لفترات اؼ بالمكسمية كليس بالاستمرارية يتميز 

 زالانجا مستكيات افضل تحقيق
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 كل تتميز حيث المختمفة السنية للأعمار البدنيةالقدرات  تطكر ديناميكية بمراعاة الرياضي التدريب يتميز 

 للاختلاؼ تبعا للأخرػ دكلة مف اختلافيا مراعاة مع البدنية القدرات لبعض طبيعي بتطكر عمرية مرحمة

 كالمناخية البيئية الظركؼ

 التدريبكالاعداد مراحل خلاؿ مف لمفرد الدكرية كالتربكية الطبية كالمرقبة التقييـ بعممية يتميز. 

 ىدؼ الرياضيمتحقيق النشاط ممارسة يتطمب حيث الفرد حياة اسمكب عمى بالتأثير الرياضي التدريب يتميز 

 (10-9ص . 2009 . عمي ابوزيد سعيد محمد ىبة( .الفرد حياة اسمكب بشكل التدريب

 الرياضي التدريب متطمبات -/4

 المستكيات لأفضل الفريق بلاعب لمكصكؿ الرياضي التدريب متطمبات تحديد يمكف سبق ما عمى بناء         

  :يمي فيما العالية

 كنفسيا كفسيكلكجيا مياريا ك بدنيا خاصا انتقاء العالية المستكيات لاعب ينتقي اف يجب : الموىوب اللاعب 

 .الممارس النشاط بنكع الجسمية المكصفات جانب الى

 فني جياز كالى المدربيف مف معينة نكعية الى يحتاج متميزة مستكيات ذكؼ لاعبيف مع العمل اف : متكامل فني جياز

 .متكامل

 كالتدريب ، تخطيط الى ايضا يحتاج تدريبي مستكػ ككل تخطيط الى يحتاج عمل كل : متطكرة عممية ادارة

 التقنية مف عاؿ مستكػ عمى عممي تخطيط الى يحتاج "البطكلة قطاع " العميا لممستكيات

 يتطمب حيث ، العميا لممستكيات الرياضي التدريب بمتطمبات تفي لا العادية الامكانيات اف: المتطورة الامكانيات

 التدريب متطمبات تناسب حتى كملائمة خاصة بمكصفات ملاعب الى بالإضافة متطكرة بتقنيات كادكات اجيزة

 .المتطكرة
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 عمى اعتمادا كالمصاغة  اليادفة الانشطة مجمكعة ىي كعممية فالرعاية : خاص نوع من ومميزة متكاممة رعاية

 تجاه اللاعبيف/اللاعب كمكاىب كقدرات خصائص مف يمكف ما اقصى استغلاؿ عمى تعمل مختمفة عالمية نظريات

  (25.ص2009 البيك فيمي عمي ( .العالية الرياضية المستكيات افضل الى الكصكؿ بيدؼ معيف نشاط

 - الرياضي التدريب فوائد  -/5

 صحية فوائد 

 كتقكيتو الإنساف جسـ في المناعة جياز تطكير. 

 عنيا الناتج البدني الضعف مف كالتخمص الامراض إبعاد. 

 كمريح صحي حياة نمط عمى كأجيزتو الجسـ أعضاء تأقمـ. 

 تعميمية فوائد 

 كالسرعة، التحمل، عمى كالقدرة ،للافراد كالنفسية كالبدنية العضمية القكػ تنمية ناحية مف كذلؾ البدني، الإعداد 

 .المطمكبة الرياضيةالميارات  إتقاف ،.الرشاقة إلى بالإضافة

 ك الإعدادالميارؼ بيف كثيق ارتباط كىناؾ المنافسات، في اللازمة كالخططية الحركية، ترا القد تطكير 

 .كاحدة كحدة يشكلاف حيث الخططي،

 الحركي النظاـ كأسس الغذائية، كالفكائد الصحية، بالمعمكمات دراالأف تزكيد. 

 تربوية فوائد

 الرياضة حب الافراد تعميـ 

 رياضي تدريب نظاـ كدخكؿ الرياضة، لتعمـ رادالأف لدػ دكافع خمق . 

 رادالأف لدػ العالية كالأخلاؽ الحسنة الصفات تنمية 
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 (3 ص. القرعان محمد بياء ) حدة عمى فرد كل شخصية كتقكية بأنفسيـ، الأفراد ثقة زيادة 

 - الرياضي عمى التدريب اثار -/6

 يكافق تدريب في بانتظاـ يشترؾ الذؼ كالفرد كمتنكعة، كثيرة المنتظـ العضمي العمل ممارسة تحققيا التي النتائج إف

 في يصبح حتى كتترىل تميف عضلاتو يترؾ الذؼ أما مدربا، شخصا يسمى البدنية المياقة مف حالة فيكتسب احتياجاتو

 كمف الممارس الفرد عمى كاضحة انعكاسات ليا التدريبية كالعممية )مدرب غير( شخصا فيسمى ضعيفة بدنية حالة

 :يمي ما المستمر التدريب يخمفيا التي الآثار

 القمب لعضمة العامة الصحة عمى التدريب أثار: 

 تحدث البدني النشاط خلاؿ عمييا أعباء كالبقاء باستخداميا، حجما تزداد القمب عضمة أف تبيف ميسكرة أدلة ىناؾ

 يسببيا عميمة مرضية حالة عمى دلالة لو كانت )الرياضي القمب( فاصطلاحا سميمة صحية حالة كىي تضخميا، حالة

 قانكف  تتبع عادية حالة الرياضي القمب كاف صحيح غير ذلؾ أف الفسيكلكجيكف  يؤكد كلكف البدني النشاط في راؾالاشت

 . راتب كامل اسامة)القمب كقكة نمك زيادة تعني كذلؾ الضمكر، (يصيبو يستعمل لا كما يقكـ يستعمل ما الاستعماؿ،

  (83 ص . 1997

 القمب دقة كمية عمى التدريب أثار: – 

 أف عمى عامة اتفف كآخركف  أكلمبييف كلاعبيف العظيـ المارتكف  عداء ديمار مثل رجاؿ عمى أجريت لبحكث كنتيجة

 أكضح كقد المرغكب، غير الشخص في منيا حجما أكبر المدرب الشخص القمب دقات مف دقة كل في الدـ كمية

 .فيو مرغكب الغير الشخص في لتر  19 الدـ مفلتر  22 يدفع قمبو أف ديمار عمى أجرؼ الذؼ البحث
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 التنفس في التدريب أثار: 

 .مبكرة سف في كذلؾ الصدرؼ القفص اتساع يزداد -

 مف يتنفس المدرب الشخص أف تبيف المدرب الشخص أف تبيف الأدلة كبعض بطؤا أكثر التنفس سرعة تككف  -

 .المدرب غير الشخص عند مرة 18 إلى تصل أنيا حيف في الدقيقة في مرات 8 إلى 6

 .الصدرؼ القفص عمق يزداد -

 رئاتيـ مف كبير جزء فيغمق الخامميف الأشخاص في أما الأككسجيف إلى الدـ فييا يتعرض التي المساحة تزداد -

 .الداخمي اليكاء أماـ

 العضمي الجياز في التدريب أثار: 

 :بعضيا يمي فيما العضمي الجياز في لمتدريب مفيدة أثار ىناؾ أف تبيف الدلائل إف

 .كقكة سمكا يزداد الصناـ نسيج مف بغشاء لكفة كل يغمف الذؼ الجزء أك العضمية المكفة غلاؼ -

 .العضمة داخل الصناـ النسيج كمية تضخـ -

 .العدد كليس الحجـ في تزداد العضمية الألياؼ أف كيعتقد العضمة حجـ يزداد -

 .قكتيا لتزداد العضمة تدرب أف ضركرؼ العضمة قكة تزداد -

 (84 ص . 1997 . راتب كامل اسامة( . .الجمد العضمة تكتسب -

 - الرياضي التدريب واجبات -/7

 الرياضي التدريب عممية عمى يمتقي ، العالية الرياضية المستكيات افضل الى الفريق / بلاعب الكصكؿ لضماف

 – :اىميا معينة كاجبات تحقيق مسئكلية المدرب كايضا
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 التعميمة الوجبات 

 مف كتتككف  كخبراتو كمعمكماتو الرياضي رت ا قد عمى التأثير تستيدؼ التي العكامل جميع التعميمية الكاجبات تشمل

 :الاتي

 بالحالة العناية عف فضلا ، كالمطاكلة كالسرعة كالقكة الاساسية البدنية لمصفات الجكانب المتعدد الشامل النمك -

 . لمفرد الصحية

 في يرغب التي المعبة اك ، الرياضية الفعالية لأنكاع الضركرية الجسمية رات كالقد لمصفات الخاص النمك -

 .فييا التخصص

 التى المختمفة التدريبات كتطبيق  كالخططي الحركي الاداء فف حكؿ النظرية كالمعمكمات المعارؼ اكتساب -

 (29 ص. 1998 . حسن حسن قاسم(الرياضية كالانظمة القكانيف ،كفق الرياضية كالمعبة بالفعالية ترتبط

 التربوية الوجبات 

 ردؼ ا الا كالتكجيو الخمقية السمات تطكير تستيدؼ التي المنظمة ثراتالمؤ  جميع التربكية الكاجبات تشمل

 :الاتي عمى تشتمل حيث ، لمشخصية الاخرػ كالخصائص

 . الرياضية المعبة اك لمفعالية العالية المستكيات كتحقيق الرياضة حب عمى النشء تربية -

 الدكر معرفة بكساطة الكطف خدمة تستيدؼ بصكرة بيا كالارتقاء ، الفردية كالميكؿ كالحاجات الدكافع تحقيق -

 .المجاؿ ىذا في العالية الرياضية المستكيات بو تسيـ الذؼ الميـ الايجابي

 قاسم( كتطكيرىا كالمجازفة رئة ا الج ك كالشجاعة النفس كضبط كالمثابرة ردية ا الا كالسمات الخصائص تربية -

 29 ص. 1008 . حسن حسن
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 التنموية الوجبات 

 درات الق بو تسمح ممكنة درجة اقصى الى كالفريق اللاعب مستكػ كتطكير لعمميات كالتنفيذ التخطيط -

 العممية الاساليب احدث باستخداـ التخصصية الرياضة في المستكيات للافضل تحقيق بيدؼ المختمفة

 .المتاحة

 ( كاحدة كحدة كيككناف كثيقا ارتباطا معا يرتبطاف كالتنمكية التربكية التعميمة الكاجبات اف مراعاة عمينا يجب -

 ( 37 ص . 2009 .واخرون  البيك فيمي عمي
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 بعنوان حمل التدريب الرياضي:  المحاضرة  الثانية

 تمييد

 يتحدد كىذا معيف اسمكب اك نمط كفق لرياضي الانجاز بالمستكػ الارتقاء الى عاـ بشكل ييدؼ الرياضي التدريب اف

 ذلؾ يتضمف كما التدريبي البرنامج في يستخدـ الذؼ التدريب حمل فاف ،لذا الممارس النشاط كنكع الرياضي بقدرات 

 الاجيزة في يحدث الذؼ التطكر خلاؿ بالمستكػ الرياضي مف كتقدـ تطكر احداث لغرض تدريبية جرعات مف

 الاساسية الركيزة يعتبر التدريبي فالحمل  ،لذا البدنية كالحركية الصفات تنمية كالى الجسـ كاعضاء لأجيزة الكظيفية

 . الرياضي مستكػ للارتقاء
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 - الرياضي التدريب حمل مفيومو -/1

 كاعضاء للأجيزة كالعضكؼ الكظيفي بالمستكػ الارتقاء الى كيؤدؼ الفرد عمى لمتأثير الكسيمة التدريب حمل يعتبر

 .الادارية كالسمات الخططية كالقدرات الحركية كالميارات البدنية الصفات كتطكير تنمية كبالتالي الجسـ

 لمنشاط كممارستو اثناء المختمفة الفرد كاجيزة اعضاء عمى المعينة التأثير كمية بانو التدريب حمل ماتفيف كيعرؼ

 .البدني

 كالجياز( المختمفة الفرد اجيزة عمى الكاقع كالعصبي البدني الجيد اك العبء ىك التدريب حمل اف ) ىاره( يرػ بينما

 محمد( .المقصكدة البدنية الانشطة للأداء كنتيجة .الخ.. الغدؼ كالجياز. التنفسي كالجياز . الدكرؼ كالجياز . العصبي

 ( 51 ص. 1994 . علاكؼ حسف

 شدة تحديد مف الطالب كدرجاتو تمكيف التدريبي الحمل بمككنات الخاصة الاساسية المفاىيـ ببعض الطالب تعريف

 النشاط ممارسة اثناء لمفرد المختمفة كالاجيزة اعضاء عمى الكاقعة المعنية التأثير كمية ىك لرياضي التدريبي الحمل

 اف يلاحع المنفذ البدني للأداء فعل كرد كاجيزتو الجسـ اعضاء عمى الكاقع كالعصبي البدني العبء الجيد اك البدني

 مع يتعارض لا ذلؾ اف الا البدني النشاط اك العبء اك الجيد منيا مسميات عمى ركزت قدر التدريب حمل تعريفات

 (57 ص. .2005البشتاكؼ. حسيف ميند ( خططيا اك مياريا فرديا الاداء ىذا مف جزء ككف 

ابراىيـ  مفتي ( الحمل درجة تقدير اك تقنيف خلاليا مف يمكف التي الثلاث المعطيات بانيا تعريفيا يمكف

 (65.ص2009

 الرياضي التدريب حمل مفيوم في الرئيسية النقاط : ثانيا

 : يمي كما الرئيسية النقاط مف عدد عمى الرياضي التدريب حمل مفيكـ يشتمل

 محددة تككف  اف يجب المنفذة الحركية اك البدنية الانشطة 
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 بعدد ذلؾ اكاف سكاء تماما المقدار محددة تككف  اف يجب المنفذة البدنية كالاداءت الحركات يعني التحديد 

 المنفذة المسافات بقدر اك الاداء مرات

 كالحركية البدنية الانشطة جراء مف اللاعب جسـ كاعضاء اجيزة عمى متعددة تأثرات حدكث. 

 الاعب واعضاء اجيزة كافة بيا تتأثر سوف الحادثة الافعال ردود 

 حيث فقط ، العضمي الجياز كليس الجسـ اجيزة كافة معيا تتفاعل سكؼ اللاعب جسـ عمى الكاقعة التأثيرات 

 ضربات عدد بزيادة الجياز الدكرؼ يتفاعل سكؼ كما العصبي الجياز تفاعل عف ناتج العضمي الجياز تفاعل سيككف 

 .الاخرػ التغيرات  مف كغيره مرات التنفس بزيادة التنفسي الجياز ايضا يتفاعل كسكؼ المدفكع الدـ كحجـ القمب

 كميا مقدرىا وتحديد قياسيا يمكن الوظيفية الأجيزة ) تأثر( افعال ردود 

 ، فييا الحادث التغير مقدار تحديد يمكف المختمفة الكظيفية الاجيزة تأثر مقدار اف يعني ما كىك

 ضرباتو عدد تحديد يمكف مباشرة تنفيذه بعد ثـ الحمل تنفيذ قبل ضرباتو عدة تحديد يمكف المثاؿ سبيل عمى فالقمب

 الضربات عدد في التغير الحادث مقدار عمى الحصكؿ نستطيع سكؼ البعدؼ القياس مف القبمي القياس كبطرح

 المنفذ الحمل لتأثير الفارؽ  ىذا كيعزؼ

 نتيجة و فعل الى تقسيمو ويمكن التدريب حمل 

 الخارجي الحمل عميو نطمق ما كىك اللاعب ينفذىا التي كالحركية البدنية الانشطة :ىو الفعل -

 الحمل عميو نطمق ما كىك كالحركية البدنية الانشطة بتمؾ اللاعب لجسـ الكظيفية الاجيزة تأثر :ىي والنتيجة -

 الداخمي
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 كتقسماتو التدريب حمل ( يمثل2) رقـ الشكل

 
 

 - التدريبي الحمل مكونات -/2

 :ىي رئيسية اشكاؿ ثلاثة عمى عامة بصفة التدريبي الحمل يشتمل

 Outer Load خارجي حمل

 كحدات خلاؿ المنفذ العمل اك التدريبات مف كمية الخارجي بالحمل الكثافة يقصد الحجـ، التمريف، شدة مف يتككف 

 : مف الخارجي الحمل كيتككف  ، محددة زمنية كحدات خلاؿ اك انجازىا تركيزىا كمستكػ التدريب
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 المثير ( التمرينات ونوعية طبيعة ( 

 المثير شدة ntensity of Load 

 المثير حجم Inner Of Load 

 المثير كثافة Density Of Load 

 ىذه حيث تمثل  بينيـ العلاقة مراعاة مع لمحمل الثلاث المككنات ىذه في التحكـ خلاؿ مف التدريب تكجيو كيتـ

 :التالية النقاط في ىذه المككنات ايضاح كيمكف ، التدريب برامج كتشكيل تخطيط عند الاىمية مف عالية درجة العلاقة

 - ) المثير( التمرينات ونوعية طبيعة -أ/

 المختمفة التدريب احماؿ تشكيل عند التدريب احماؿ تشكيل عند المستخدمة التمرينات كنكعية طبيعة بيا كيقصد

 المستخدـ التمريف لنكعية منيا ينظر التي لمزاكية نظرا الصعبة العمميات مف التمرينات مف مجمكعة المدرب يستخدـ

 : يمي لما كفقا التمرينات بتصنيف الخاصة التقسيمات يمي فييا نستعرض كسكؼ

 اىدافيا حيث من التمرينات تقسيم 

 تمرينات كالاخرػ التدريب تمرينات أساسيتيف احداىما مجمكعتيف الى اىدافيا حيث مف عامة بصفة التمرينات تنقسـ

 . البيؾ فيمي عمى ( فرعية مجمكعات عدة الى الاساسيتيف مف المجمكعتيف مجمكعة كل تنقسـ كما ، المنافسة

 (190 ص. 2009

 التدريب تمرينات 

 : الى التدريب تمرينات تنقسـ

 جميع تنمية الى تيدؼ التي التمرينات جميع تضـ الخاصة التمرينات /المساعدة التمرينات / العامة التمرينات

 (190 ص. 2009 . البيؾ فيمي عمى(التخصصي الرياضي النشاط بنكع  مرتبطة كليست بالجسـ الكظيفية الجكانب
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 المساعدة التمرينات 

 الاداء تطكير اك لبناء خمفية اك قاعدة تشكل مساعدة ككسيمة الرياضي عمييا يتدرب التي التمرينات مجمكعة تشمل

 الرياضي

 النوعية( الخاصة التمرينات ( 

 التي الاساسية العناصر جميع تنمية عمى كتعمل التخصصي الرياضي النشاط بنكع المرتبطة التمرينات كتشمل

 المنافسة شكل في المنافسة تمرينات المنافسة في الاداء متطمبات نفس الاداء طريقة في كتشبو ، المنافسة كتطمبيا

 في الرياضي ككضع لممنافسة القانكنية القكاعد تتبع كما ، التدريب ظركؼ حيث مف تختمف انيا غير الرياضية

 الانشطة كانكاع طبيعة للاختلاؼ تبعا كانكاعيا التمرينات ىذه طبيعة كتختمف ، الامكاف بقدر المنافسة ظركؼ

 .الرياضية

 تأثيرىا اتجاه للاختلاف تبعا التمرينات تقسيم 

 ، القكة تمرينات ، السرعة تمرينات مثل معينة صفة لتنمية تمرينات :الى تأثيرىا اتجاه للاختلاؼ تبعا التمرينات تنقسـ

 الى ايضا السابقة التمرينات مجمكعات مف مجمكعة كل تنقسـ كما ، كغيرىا التحمل تمرينات المركنة، تمرينات

 كىكذا ، سمبية مركنة كتمرينات نشطة مركنة تمرينات الى مثلا المركنة تمرينات تقسيـ مثل اخرػ فرعية مجمكعات

 عمى(بالإيقاع كالاحساس الخاص التحمل اك كالمركنة القكة تنمية  مثل الكقت نفس في اكثر اك صفتيف لتنمية تمرينات

 (119 ص. 2009 . البيؾ فيمي

 العاممة لمعضلات تبعا التمرينات تقسيم 

 لحجـ تبعا رئيسية مجمكعات ثلاث الى الاحماؿ لتشكيل المستخدمة التمرينات انكاع جميع ، زاتسيكرسكي فلاديمر قسـ

  : كىي التمريف اداء في المشاركة العضلات
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  الجسـ عضلات حجـ مف 3/2اكثر العمل في تشارؾ حينما : عاـ -

 الجسـ عضلات حجـ مف 2/3-1/3 مف العمل في تشارؾ حينما : جزئي -

 الجسـ عضلات حجـ مف 3/1 مف اقل العمل في تشارؾ حينما :مكضعي -

 الحركي العمل بيف التكافق كمستكػ المختمفة الجسـ للأجيزة الكظيفية الكفاءة رفع بيدؼ العامة التمرينات كتستخدـ

 . المنافسة ظركؼ في اللاإرادية الحسـ ككظائف

 العضمي الانقباض لنظام تبعا التمرينات تقسيم 

 المركزؼ الايزكتكني– تمرينات الايزكمترية التمرينات : الى التمرينات تقسيـ يمكف العضمي الانقباض نظاـ عمى بناء

 المتغيرة المقاكمة تمرينات– البيمكمترؼ تمرينات -الايزككنتؾ تمرينات -اللامركزؼ الايزكتكني تمرينات

 الحركية الميارة او الحركة لنوع طبقا التمرينات تصنيف 

 : الى الحركية الميارة اك الحركة لنكع طبقا التمرينات تصنف

 الخطكة في رر ا تؾ مثل الكاحدة الحركة نفس تكرر عندما كىي : المتكررة الوحيدة الحركة ذات تمرينات 

 (111 ص. 2009 . البيؾ فيمي عمى(التجذيف اك المشي اك الدرجات اك السباحة اك الجرؼ

 الرمي الاثقاؿ رفع مثل الحركي الاداء طبيعة تغيير استمرارية كتتميز : المتكررة غير الحركات ذات التمرينات 

 ثلاث الى التمرينات ىذه كتنقسـ الفنية كالتمرينات ، كالجمباز بالتكافق كالانشطة كالالعاب القكؼ العاب في

 المفاجئة القكة تمرينات – معيارية تمرينات – المكاقف تمرينات :ىي مجمكعات

 تختمف حيث الطاقة انتاج كنظـ نفسو الحركي الأداء طبيعة في المكاقف تمرينات تختمف : المواقف تمرينات 

 عامة بصقة الكرة العاب ( الخ.. اليد كرة ، السمة كرة ، القدـ كرة مثل مستمرة بصفة المعب مكاقف
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 ترتبط كحيدة حركات اك حركية عناصر مجمكعة مف تتككف  انيا في التمرينات ىذه تتميز : معيارية تمرينات 

 كرياضة الجمباز رياضة في كما ، المطمكب الاداء للإنتاج معيف زمني حركي ترتيب في البعض بعضيا مع

 .الغطس

 لمقكة الاقصى مف الاقل اك الاقصى الحد يتطمب الذؼ السريع القكؼ بالأداء تتميز : المفاجئة القوة تمرينات 

 المثاؿ سبيل عمى الالعاب في كتظير ، قصيرة زمنية فترة كخلاؿ الحركي التكافق صعكبة مع بالسرعة المميزة

 اك اليد كرة  في التصكيب اك القدـ كرة في المفاجئ السريع الركل اك الطائرة الكرة في ساحقة ضربة عند

 (112 ص. 2009 . البيؾ فيمي عمى( .السباحة في كالبدء الدكراف

 الحمل شدة 

 (.63.ص 2005.البشتاكؼ حسف ميند( "البدني الجيد" التمريف بيا يؤدػ التي القكة اك الصعكبة درجة " بو يقصد

 كالزمف المسافة بيف التكافق خلاؿ مف لمرياضيف الحيكية الناحية عمى بالمثير الخاص التأثير بمقدار البيؾ عمى يعرفيا

 (112 ص . 2990 . البيؾ فيمي عمى( " كاحد تمريف للأداء نتيجة

 :خلاؿ مف قياسيا كيمكف النشاط طبيعة حسب كتختمف اشكاليا 

 التدريبات - تركيز درجة في للأداء المميزة الصعكبة اك القكة اك السرعة تمثل كىي : المثير شدة( الحمل شدة  -أ/

 اداء صعكبة كدرجة المثير قكة تمثل بذلؾ كىي الفعمي الانجاز بمقدار كتحدد التدريبية الكحدة في الحركية المثيرات اك

 :خلاؿ مف قياسيا كيمكف التمريف،

 كمثاؿ السباحة ك الجرؼ تدريبات في كما النبض معدؿ اك الزمف خلاؿ مف قياسيا يمكف كالتي التمرين سرعة -/1

 د/ف 149 نبض بمعدؿ ـ 199 لمسافة الجرؼ اك ثانية 11 في ـ 199 لمسافة الجرؼ ذلؾ عمى

 .الحرة الاثقاؿ في الكزف  باستخداـ قياسيا كيمكف المقاومة قوة مقدار -/2
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 .المكاف في الكثب اك النط تدريبات في كما الحركة ترد سرعة -/3

 التصكيت اك المرمي اك كالعالي الطكيل الكثب تدريبات في كما المتر اك بسنتمتر كتقاس :الاداء مسافة مقدار  -/4

 .الكرة العاب في مسافة للأبعد

 في المعب سرع درجة كتتحدد المنافسات اك المنازلات اك الجماعية الالعاب في كما ،المعب سرعة درجة  -/5

 بصفة المشركطة خلاؿ التدريبات مف اك محدد كقت في التمريرات عدد اك الكرة لمس مرات بعدد الجماعية الالعاب

 . المصارعة في الخطف اك كالرميات في الملاكمة كماتمال (التكرارات مف لعدد الاداء بسرعة المنازلات كفي ، عامة

 مختمفة بسرعات الجرؼ مثل بيا المؤدػ السرعة خلاؿ مف التمريف حمل شدة اك البدني الجيد حمل شدة عف يعبر

 سكؼ الحمل الشدة فاف كبالتالي ، المتكسطة اك القصكػ مف الاقل بالسرعة الجرؼ اك القصكػ بالسرعة كالعدك

 اك الدراجة قيادة اداء سرعة عمي يمكف تطبيقو الشيء كنفس ، الجيد بيا المؤدػ السرعة للاختلاؼ طبقا تختمف

 63 ص.2005 البشتاكؼ. حسف ( التجذيف اك السباحة

 حالة كل في القياس كطريقة التدريب حمل في الشدة مككنات عف التعبير ( يمثل3) رقـ الشكل

 



  

  
 الشمف، معيد: التربية البدنية كالرياضية ، قسـ :التدريب الرياضي .تخصص : تدريب رياضي تنافسي، المستكػ-جامعة حسيبة بف بكعمي 

2024/2023الاستاذ : قيصارؼ عمي  السنة الجامعية :  :السنة الثانية ليسانس ،   
 

 :المستوى  تنافسي، رياضي تدريب : تخصص. الرياضي التدريب: قسم ، والرياضية البدنية التربية :معيد الشمف،-بوعمي بن حسيبة جامعة 26
 .2024/2023 : الجامعية الاستاذ : قيصاري عمي  السنة  ، ليسانس الثانية السنة

 

 
 حمل شدة تحديد كيفية 

 البدني الجيد حمل شدة لتحديد طريقة اسيل اخر الى لاعب مف تختمف اؼ ، فردؼ التمريف البدني الجيد حمل شدة -

 كخاصة Heart Rate Method القمب ضربات معدؿ ىي طريقة بسيكلة استخدميا يمكف عممية كاكثرىا ) التمريف(

 خلاؿ القمب لضربات الكمي العدد باستخداـ الحمل شدة تحديد يمكف ، عنصر التحمل تطكير الى تيدؼ التي تمؾ

 (66.ص 2001مفتي ابراىيـ حمادة. (الحمل اداء
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 باستخدام الحمل شدة تحديد 

 القمب ضربا معدل Heart Rate M ethod 

 كيدؼ لو معدؿ كضع يمكف معيف حمل اداء عند الرياضي الفرد لدػ القمب ضربات معدؿ عمى التعرؼ خلاؿ مف

 ضربات معدؿ" عميو يطمق ما كىك المؤدػ البدني الجيد حمل بشدة للارتفاع مقنف كأسمكب اليو الكصكؿ نحاكؿ

 H.R.Target heart Rate المستيدؼ القمب

 : ىما المستيدؼ القمب ضربات معدؿ " عمى الحصكؿ خلاليما مف يمكف اسمكباف كىناؾ

 كارفونين طريقة 

 كىك ، لضربات القمب معدؿ اقصي احتياطي احتساب خلاؿ مف باسمو سميت طريقة الى كاخركف  كارفكنيف تكصل

 البشتاكؼ حسف االراحة لمنبض خلاؿ معدؿ اقصى كبيف مجيكد اداء اثناء لمنبض معدؿ اقصي بيف الفارؽ  يعادؿ ما

 كاقصى ؽ / نبضة 203 بدني جيد اثناء اداء لو لمنبض معدؿ اقصى يبمغ لاعب اف ( فبفرض  65 ص. 2005

 المطمكب الجيد حمل شدة فافنبضة  140=63-203احتياطي بذلؾ يككف  ؽ/ نبضة 63 ىك الراحة اثناء لنبضة

 يمكف حيث الشدة ليذه كدلالة T.H.R مستيدؼ نبض بمعدؿ " عنو الاستعاضة يمكف الرياضي - لمفرد تقديميا

 الحمل شدة المثاؿ سبيل عمى منو % 80 نسبتو كليكف القمب لضربات معدؿ اقصى احتياطي مف بنسبة تحديدىا

 الحمل شدة( النبض المستيدؼ لمعدؿ المئكية النسبة * لمنبض معدؿ اقصى احتياطي = المستيدؼ النبض بكاسطة

 الراحة اثناء لمنبض معدؿ اقصى + )المطمكبة

 ف/د185=80/100+63*140

 نبض كمعدؿ % 89 معدؿ فاف د/ف 149 السابق المثاؿ في القمب لضربات معدؿ اقصى احتياطي كاف كلما ،

 :التالية المعادلة مف احتسابو يمكف مستيدؼ



  

  
 الشمف، معيد: التربية البدنية كالرياضية ، قسـ :التدريب الرياضي .تخصص : تدريب رياضي تنافسي، المستكػ-جامعة حسيبة بف بكعمي 

2024/2023الاستاذ : قيصارؼ عمي  السنة الجامعية :  :السنة الثانية ليسانس ،   
 

 :المستوى  تنافسي، رياضي تدريب : تخصص. الرياضي التدريب: قسم ، والرياضية البدنية التربية :معيد الشمف،-بوعمي بن حسيبة جامعة 28
 .2024/2023 : الجامعية الاستاذ : قيصاري عمي  السنة  ، ليسانس الثانية السنة

 

 M.H.R.Maximum heart rate لمنبض معدل اقصي طريقة

 الحمل لشدة كدلالة لممستيدؼ النبض معدؿ عمى الحصكؿ يتـ حيث السابقة الطريقة مف نسبيا اسيل طريقة كىي

 ىذه في فقط متغيرات كاحد ىناؾ اف كيلاحع .لو نبض اقصى معدؿ مف نسبتو بتحديد للاعب تقديمو المطمكب

 كفيما القمب لضربات معدؿ كىك اقصى خلالو مف ) التمريف( البدني الجيد حمل شدة تحديد خلالو مف يتـ الطريقة

 كنريد )الحمل( البدني المجيكد ف/د خلاؿ 195لنبضو معدؿ اقصى يبمغ )لاعب( رياضيا فردا اف لنفرض مثاؿ يمي

 شدة عف المعبر المستيدؼ النبض نحسب الحالة ىذه ففي ، شدة يتحمميا اقصى مف % 80 يعادؿ حملا لو نقدـ اف

 : يمي كما المطمكب الحمل

 (67-66.ص2005. البشتاكؼ حسف ( ف/د138=195*80/100= 70 %  حمل لشدة المستيدؼ النبض

 الشدة حساب طرق 

 كالجرؼ العدك مجاؿ في كذلؾ للاعبيف بالنسية المثير شدة مستكػ لتقنيف متعددة كطرؽ  اساليب المدربكف  يستخدـ

 تنمية تحتاج التي كالالعاب كالفعاليات الدرجات الى بالإضافة كىذا ، كالطكيمة كالمتكسطة القصيرة لممسافات كالسباحة

 :ىي الطرؽ  كتمؾ كالتحمل السرعة عنصرؼ

 دونات عن لمزمن المقموبة المئوية النسب طريقة - donath وميرتنز Mertens. 

 لزمف المجزئة المئكية النسب طريقة . 

 النبض معدؿ استخداـ طريقة . 

 التمريف   ) خطك( سرعة طريقة . - Exercise Velocity (pace 

 الممحكظ الجيد تقدير طريقة  . Ratings of Perceived Exertion (RPE  
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 الحمل حجم 

 مجمكعة الحمل حجـ يمثل كذلمؾ ك مرات التكرار عدد ككذا التمريف مسافة اك زمف خلاؿ مف الحجـ مقدار يتحدد

 كيمكف الشيرية اك الحمل الاسبكعية كدكرات الكاحد اليكـ خلاؿ التدريبية الكحدة في التكرارات اك الازمنة اك المسافات

 :خلاؿ مف ذلؾ اضاح

 الجرؼ تكرار في كما الكاحد التمريف تكرار اك اداء مرات عدد في كيتمثل :الواحد المثير او التمرين دوام فترة 1

  ـ 4*50ـ تكرارات  اربعة ـ 50 لمسافة

 : خلاؿ  مف كتحدد الكاحد التمريف اداء استمرار بو كيقصد :مرات  لعدة المثير اك التمريف دوام فترة 2

 اك ثا 12 كىك التمريف - يستغرقو الذؼ الزمف في المثير دكاـ تمثل اؼ ثا/ـ 100الجرؼ ذلؾ كمثاؿ التمرين اداء زمن

 زمف اؼ ثا 60 رحة ا بعد ثا x 12 4 اؼ 4ـ*100 ذلؾ كمثاؿ مرة مف اكثر التمريف نكرر لـ اذا الازمنة مجمكع

 ثا 48 ىك التمريف دكاـ

 الجرؼ ذلؾ كمثاؿ - عامة بصفة الجرؼ التدريبات في كما الرياضي يقطعيا التي المسافة كيقصد :التمرين مسافة

مرات التكرار  كعدد المثير دكاـ فترة( المثير حجـ بعدؼ كلتكضيح الجرؼ مسافة ىنا الحجـ يمثل حيث كـ 1.5 لمسافة

 : التالي المثاؿ نستعرض ) المثير

 اك المسافة تنفيذه اك في المستغرؽ  الزمف اك التمريف اداء مرات  عدد يمثل كالذؼ الاكؿ البعد كلتكضيح : الاول البعد

 : التالي المثاؿ نقدـ ك الثقل

 حسب الجمكس طكؿ مف محددة مقاكمة دفع ىك المستخدـ التمريف كاف ، العضمية القكة تطكير المطمكب اف لنفترض

 ثا 30 اك مرة 15 لعدد بالأداء سيتحدد الاكؿ البعد اف كلنفترض الشكل
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 كضع ) اللاعبة / اللاعب( الرياضي الفرد يؤدؼ اف المجمكعات بعد عدد اك التمريف مرات تكرار عدد : الثاني البعد

 تككف  بالجسـ فسيكلكجية استجابات للإحداث كافيا يعد لا لأداء فاف ىذا ، ثا 30 لزمف اك مرة 15 لعدد المقاكمة

 تكرار اعادة تتـ اف الاىمية مف كاف لذا الاداء كفاءة تحسف اثره عمى يحدث المطمكب الذؼ التكيف احداث نتيجتيا

 .الحمل حجـ في الثاني البعد يمثل ما كىك مف المرات لعدد الاداء

 التمريف حمل في الحجـ مككنات عف التعبير يمثل )4 ( رقـ الشكل
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 المثير( الحمل حجم تحديد كيفية ( 

 المثير كعدد مرات تكرار المثير دكاـ فترة ىما عنصريف نتاج عف عبارة الحمل حجـ باف المقصكد عبد السيد يشير

 مد )الكتفيف عمى حديد بالاستناد بار مسؾ .انثناء .كقكؼ( التالي لمتمريف الحمل حجـ تحديد عند المثاؿ سبيل فعمي

 كجـ 100  البار  كزف  باف عمما مجمكعات 5مرات *  7يكرر ( عاليا الذرعيف
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 كجم400=100*8*5البار وزن  * مجموعة كل في التكرارات عدد * المجموعات عدد = ))المثير (حمل حجم

 مجمكعات 5* )ثا 30 اك مرة 20 يكرر( المكاف في الجرؼ )كقكؼ( : اخر مثاؿ

 )الاداء زمن او( مجموعة كل في التمرين اداء تكرار عدد * المجموعات عدد =) المثير ( الحمل حجم

 ثا 150ثا =30* 5مرة اك  100=20*5

 الحمل حجـ لتحديد التالية المعادلة نستخدـ كلذا العدد بنفس يكرر لا قد التمريف تكرار مرات عدد الاحياف بعض في

 الثانية لممرة لتمريفا الاداء زمف مرات اك عدد + مرة للأكؿ لتمريف الاداء زمف اك مرات عدد = )المثير( الحمل حجـ

 الخ....+

 الكثافة 

 كتمعب ، التدريبية الكحدة في اك تمرينات مجمكعة في كفترات الراحة  الحمل فترات بيف الزمنية العلاقة بو كيقصد

 الراحة بيف في تستغرؽ  التي الزمنية الفترة قصر اك طكؿ الراحة مدػ اك الحمل تنظيـ في دكرا حاسما المثير كثافة

 لمحمل المككنة ) التمرينات( البدنية الجيكد بيف اك )التمريف ( البدني الجيد الحمل بكثافة بقصد »تكرار اعادة

 الراحة  انواع 

 حمميف بيف الرياضي الفرد يقضييا التي الزمنية الفترة بيا كيقصد : البينة الراحة -

 الى تيدؼ التي البدنية الانشطة لبعض الخفيف الاداء في البينة الراحة  تستغل كفييا : الايجابية الراحة -

 التعب ظيكر الى تؤدؼ التي الاعراض اثار مف كالتقميل لشفائيا العضكية الاجيزة استعادة

 مف الانتياء بعد المقصكدة الحركية الانشطة انكاع مف نكع لأؼ الرياضي الفرد اداء بعد تتـ كىي : السمبية الراحة

 (11 ص . 2009 .سعيد محمد ىبة( الاسترخاء اك الجمكس الرقكد ، الكقكؼ في ذلؾ كيتمثل سابق تمريف
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 والايجابية السمبية الراحة فوائد 

 التدريبية راتلممؤث الجسـ أجيزة استجابة تحسيف عمى تساعد. 

 المختمفة التدريبية الأحماؿ عف كالناتجة الرياضي ليا يتعرض اف يمكف التي الاصابات ت ظاىرة مف تحد 

 .التدريبية العممية كتكاصل استمرار عمى تساعد كالتي

 برامج أك بدنية استرخاء برامج خلاؿ مف ذلؾ كاف سكاء المختمفة الجسـ أجيزة حيكية إعادة بعمميات الاسراع 

 .لمراحة المخصصة الزمنية تراالفت تقصير عمى يساعد مما عقمية استرخاء

 
 

 كثافة تحدد كاخر تكرار كل بيف الزمنية الفترة كاف مرات  4 تكرار كبعاد الرقكد مف جمكس( بدني جيد اداء : مثاؿ

 (الحمل
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 الداخمي الحمل La Charge interne 

 انيع حيث التدريبي المنيج خلاؿ اليكمية التدريبية الجرع اثناء الخارجي الحمل اداء نتيجة الداخمي الحمل يحصل

 : الاتي بو كيقصد الخارجي الحمل يسببيا التي الجسـ للأجيزة الكظيفية كالتغيرات الاستجابة درجة يمثل

 البسيط بيف تتركاح التي الحمل كدرجة الخارجي الحمل بسبب تنشأ التي العضكية الاستجابات درجة عف عبارة" 

 (75 ص . 2916 . حمكة ابك ابراىيـ محمد(. " كالاقصى

 الداخمي الحمل مراقبة 

 البدنية كالمقاييس الاختبار ، كالمعرفية النفسية راتالاختبا ، القمب نبض معدؿ ، التكيف استمرار

 - الاستشفاء وعممية الزائد الحمل -/3

 -الحمل الزائد-/3-1

 Overtraining الزائد     الحمل مفيوم/ 3-1-1

 الكصكؿ محاكلة طريق عف تنتج ما كغالبا ، التدريب عممية في اخطاء تراكـ نتيجة تحدث ظاىرة ، الزائد الحمل

 ك البدنية القدرات في التطكر مستكػ يتكقف حيث ، كافية بصكرة اعداده دكف  تدريبي مستكػ عمى لا الكاراتيو بلاعب

 التدريب حمل بناء في اخطاء " منيا مسببات عدة الظاىرة الى تمؾ حدكث اسباب كترجع ينخفض اك للاعب الميارية

 الاعتبار بعيف الاخذ المدرب عمى كينبغي " المحيطة البيئة في كاخطاء ، اللاعب حياة اسمكب في ،اخطاء كتطبيقو

 (20 ص . غانـ صبرؼ( .الزائد الحمل علاج كطرؽ  بأسباب

 كعمميات التدريب حمل تكازنا يحدث لا عندما الحقيقي الزائد التدرب بحالة الرياضي يصابنً  بيف ما طكيمة لمدة

 زائد تدريب يعتبر قصيرة فترة  التكازف  عدـ يستمر ما حالة كفي ، الأداء مستكػ انخفاض إلى يؤدؼ مما الاستشفاء

 الزائد التدريب تكرار استمر ما إذا النياية فى الحقيقي الزائد التدريب يحدث.   منو التخمص بسيكلة يمكف مؤقت
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 شيكر لعدة يستمر قد الذؼ الرياضي الأداء مستكػ انخفاض إلى ذلؾ كيؤدؼ ، ت سنكا حتى أك شيكر لعدة المؤقت

 كظائف فى اضطراب بينيا مف يككف  كأحيانا المضاعفات بعض الزائد التدريب كيصاحب منو الاستشفاء يتـ حتى

 الجرؼ متسابقي بيف مف الرياضييف ىؤلاء كمعظـ نادرا إلا الدرجة ليذه الرياضيكف  يصل لا كغالبا الصماء الغدد

 حدكث فى السبب كيرجع.  كالرياضية السمة كرة لاعبي كبعض كالرياضييف الأجساـ كماؿ كلاعبي طكيمة مسافات

 بعدـ الزائد التدريب أعراض كتكصف ، الإجياد تراكـ مف لمتخمص الراحة فترات كفاية عدـ إلى الحقيقي الزائد التدريب

 تككف  قد كالتي  كيؤدؼ ، عميو الكاقع التدريب حمل متطمبات مكاجية عمى كالمعنكية النفسية ك البدنية الرياضي قدرة

 ، الملاعب المكىكبيف الرياضييف مف كثير ىجرة الرياضي احتراؽ حالة إلى التأثيرات ىذه استمرارburnout فى سببا

 الأداء مستكػ كانخفاض كالتعب النكـ اضطراب مثل الزائد التدريب نتيجة الأعراض ببعض الرياضي كيصاب

 لكحظت ما إذا.  للإصابات التعرض كزيادة الراحة كقت فى النبض معدؿ كزيادة الكزف  كنقص الشيية كفقد الرياضي

 كيمكف الأعراض، ىذه عمى لمتغمب كافية لفترة التدريب عف ينقطع أف يجب فإنو الرياضي عمى الزائد التدريب أعراض

 ، الاستشفاء لعمميات الراحة يكـ فى الفرصة لإتاحة يكـ بعد يكـ خلاؿ كلكف الفترة  ىذه خلاؿ يستمر أف لمتدريب

 الفردية الفركؽ  إلى لذلؾ اللازمة الفترة كترجع التدريب حمل شدتو عمى المحافظة مع التدريب حمل حجـ يقل كبحيث

 )   (. بالرياضي المحيطة كالاجتماعية كالفسيكلكجية النفسية الظركؼ الاعتبار فى الأخذ مع
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  الزائد اعراض التدريب -/3-1-2

 الوظيفية الاعراض 

 كالزيادة المعدة بكظائف كالاخلاؿ الشيية فقداف في ممثمة كجو اكمل عمى بكظائفيا تقكـ لا الجسـ اعضاء اف حيث

 المعقكؿ حدىا عف فترات الراحة في الزيادة الى اضافة اللاعب بو يقكـ جيد باقل كالتعرؼ الاصابة حدكث في

 نفسية اعراض 

 لا كيصبح عنيدا ، مدربو مع كحتى كاىمو اصدقائو مع المشاجرة خلاؿ مف للاعب مستقرة الغير النفسية بالحالة

 نقد لو يكجو حساسيتو حينما كتزداد ، كالكأبة الحزف  حالة عميو كتسيطر بنفسو يثق كلا ، مدربو لتعميمات يكترث

 اللاعب بمستوى  متعمقة اعراض 

 خلاؿ مف اللاعب لدؼ التركيز مستكػ غياب خلاؿ ،مف كامكانياتو لاعبو كػمست يعرؼ فالمدرب

 The Reasons of Over training الزائد  الحمل ظاىرة أسباب حدوث -/3-1-3

 ك الراحة كالشدة بالحجـ مثلا التدريب حمل دكرات كتنظيـ تشكيل مف عمميا المدرب ضعف 

 قكاه اللاعب كتستنزؼ تقمق كنفسية عصبية تكترات مف بيا يرتبط كما بالمنافسات الاشتراؾ في المبالغة ، 

 التي لمدرجة عمى التدريب ،كالاصرار الزائدة العزيمة لقكة كالانتباه الحذر عدـ ، اللاعب حياة اسمكب اك نمط

 في المستمر الالـ تىذه الاشارا كمف الجسـ يعطييا التي التحذيرية الاشارات يتجاىل كالمدرب اللاعب تجعل

 الاحياف اغمب في اللاعب حيث يكاجو الناس عامة عند الرياضي الكعي ضعف ، المفاصل اك العضلات

 .كالكالديف الاصدقاء مف كثيرة انتقادات
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 . الزائد الحمل من التخمص كيفية  -/3-1-4

 شدة مف يبذلو لما اللاعب عند كاممة بصكرة المنافسات ايقاؼ ، اللاعب عمى كشدتو التمريف حجـ تحقيق 

 مف تبعثو لما ، بذلؾ الخاصةراىـ الم ببعض التدليؾ في ممثمة الطبيعية كالعلاجات السكنا حمامات ، قصكػ

 كالاعصاب لنفس كتيدئة كنفسية بدنية راحة

 الغذائية العناصر مف فقده ما الجسـ كلتعكيض لذلؾ المختص الطبيب يحدده خاص غذائي اسمكب استخداـ 

 الرياضية لمتدريبات الاساسية

 . الاستشفاء -/3-2

 تعرضيا بعد للإنساف كالنفسية الفسيكلكجية مؤشرات الحالة تجديد استعادة بمعنى يستخدـ عاـ مصطمح ىك الاستشفاء

 .معيف نشاط اداة تأثير تحت تعرضيا اك زائدة لضغكط

 الاستشفاء نظريات  -/3-2-2

 One Factor Theory الواحد العامل نظرية

 
 ) الكاحد العامل نظرية ( الاستشفاء نظرية يمثل (5 ) رقـ الشكل
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 Depletion - الاستيلاك او التعب مرجمة : الأولى المرحمة

 كمما الاستشفاء، لعمميات الانطلاؽ كبداية التدريبي لمحمل البدني الاداء نياية مرحمة ىي الاستيلاؾ مرحمة تعتبر

 اك التعب مازاد تراكـ اذا العكس كعمى ، اسرع منيا الشفاء كاف الرياضي تحمل قدرة حدكد في التعب درجة كانت

 التعب نكعية كترتبط ، المختمفة السمبية التأثيرات الى يؤدؼ اف يمكف المناسب الاستشفاء عدـ خمفية عمى تكراره

 اليو التنبيو ماييمنا اف غير بالكتاب خاص جزء في ىذا المكضكع تناكؿ كقد ، تنفيذه تـ الذؼ البدني الحمل بنكعية

 المرحمة ىذه تماما ىلاؿ لايصمح التدريب حمل تكرار اف ىك

 التكيف عمميات حدكث في دكرا ىاما المرحمة ىذه تمعب(   Recovering الاستشفاء ) مرحمة الثانية المرحمة

 تطكر عف المسئكلة كالبنائيةالتغيرات الفسيكلكجية  الفترة ىذه خلاؿ تتـ حيث ، فشميا كذلؾ اك كنجاحيا الفسيكلكجي

 قسـ كقد ، البدنية الراحة فترة بعد الحمل تكرار تكقيت الى ذلؾ كيرجع ، الرياضي مستكػ كرفع الكظيفية الكفاءة

 : فترتيف الى المرحمة ىذه بلاتكؼ

 حالتو الى العكدة الجسـ يحاكؿ حيث ساعات عدة الى دقائق عدة خلاؿ الفترة ىذه كتتـ : المبكر الاستشفاء فترة

 التدريب بعد اك ذاتيا المنافسة اك التدريب الفترة خلاؿ الفترة ىذه كتحدث ، التعب تأثيرات مف كالتخمص الطبيعية

 القميمة الساعات اك دقائق غضكف  في كالمنافسة

 عمميات نجاح عمى الجسـ تساعد التي الكظيفية البنائية التغيرات بحدكث الفترة ىذه كتتميز : المتأخر الاستشفاء فترة

 ىذه في يلاحع ما كغالبا ، تدريبية احماؿ عدة افعاؿ ردكد نتيجة التغيرات ىذه تحدث ما كعادة ، الفسيكلكجي التكيف

 بعد العميا المستكيات ذكؼ الرياضيف لتدريب مرحمة الى الكصكؿ يتـ ما كعادة الزائد التعكيض مرحمة حدكث الفترة

 يساعد مما الكظيفية التغيرات لحدكث المثيرة الفسيكلكجية التأثيرات الاحماؿ ىذه تستدعي حيث ، كبيرة تدريبية احماؿ

 . التدريبية الحالة تطكير عمى
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 قد اك الاستشفاء المتأخرة فترة تمى التي مرحمة كىي over compensation الزائد التعويض :الثالثة المرحمة

 عميو كاف مما افضل كضع فيتجعمو  جيدة فسيكلكجية بحالة الرياضي يتميز حيث ، الاحياف بعض في معيا تتداخل

 المرحمة انيا حيث المرحمة ىذه خلاؿ الحمل التدريبي يكرر اف يفضل ما كعادة ، البدني الحمل اك التدريب اداء قبل

 .الاجياد مرحمة الى كتجنب الكصكؿ الرياضي المستكػ رفع عمى تساعد التي المناسبة

 
 Original Statue - الاولية    الحالة الى العودة :الرابعة المرحمة

 حيث المرحمة الاكلى خلاؿ التدريب دكرة اك التدريب تكرار اك التدريب جرعة تكرار عدـ حالة في المرحمة ىذه كتأتي

 اكثر الراحة فترة طالت المستكػ اذا ضماف كيعصب التدريب قبل عمييا كاف التي الحالة الى الرياضي مستكػ يرجع

 (88 ص . 1999 .الفتاح عبد العلا ابك ( ذلؾ مف
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 العاممين نظرية

 عمميات فكرة أف عمى كتعتمد )كالإجياد التعب ( كالسمبي )البدنية المياقة( الايجابي العامميف لكلا النظرية ىذه تدعى

 كتغيرات تكجد تغيرات بطيئة اذ الكقت لعنصر تبعان  كتتغير تختمف، كلكنيا ثابتة ليست لمرياضي البيكلكجي التكيف

 مستكػ يرتفع أف يمكف لا انو الا التغيرات البطيئة مف يعد البدنية المياقة اكتساب فأف التقسيـ ىذا عمى كبناء سريعة

 الرياضي عمى يقع الذؼ التدريب ضغط أك الإجياد اك التعب أما . بعد التدريب ساعات أك دقائق خلاؿ البدنية المياقة

 أك ثكاف خلاؿ تتغير كلكنيا مباشرة، بعده اك التدريب أثناء في تظير قد تغيرات سريعة يعد فانو التدريبي العمل خلاؿ

اكتساب  عمميات تزيد بحيث كالاستشفاء البينية الراحة فترات تحديد النظرية ىذه خلاؿ مف كيمكف . ساعات أك دقائق

  . (91.ص 1999عبد الفتاح. العلا ابك ( كالإجياد التعب زيادة عمميات مف أكثر بصكرة المياقة

 الاستشفاء انواع  -/3-2-3

 -: كيشمل : الايجابي الاستشفاء 1/-

 . دقيقة 15 لمدة التدريبية الجرعة نياية في الخفيفة اليركلة مثل : التيدئة أنشطة - أ

 دكرة خلاؿ الحجـ كبيرة أك متتالي بشكل الشدة عالية تدريبية جرعات تنفذ لا بحيث :التدريب حمل تشكيل - ب

 )الاسبكعية( الصغيرة التدريب

 الكمكككز الماء مع تناكؿ كيعتبر التدريب كبعد كأثناء قبل الماء كخاصة السكائل تناكؿ يجب :السكائل تعكيض - ج

 . كالطاقة الماء لتعكيض الكسائل أفضل مف

 أك المنافسةبعد  تناكليا يجب التي المركبة ترا الكربكىيدرات مف عالية نسبة عمى الغذاء يشمل أف يجب :التغذؼ – د

 صكديكـ بالأملاح الاغذية الغنية كذلؾ . العضلات فقدتو الذؼ الجلايككجيف تعكيض تضمف حتى . مباشرة التدريب

 . الخ .... حديد . بكتاسيكـ .
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 . ساعات 8 عف لا تقل بحيث السير كتجنب معيف تكقيتات في النكـ عمى الرياضي تعكيد يجب : النكـ - ق

 . التدريبي اليكـ نياية في كالتركيح للاسترخاء الحر المشي يفيد : التمشية - ك

 _كيشمل : السمبي الاستشفاء . 2-

 .الدمكية الدكرة كتنشيط اللاكتيؾ مف لمتخمص التدليؾ يتـ : التدليؾ - أ

 مف عمى التخمص تساعد حيث مئكية 36 درجة الحرار تككف  بحيث الجاككزؼ استخداـ : الاسترخاء حمامات - ب

 .القمب معدؿ كاستعادة اللاكتيؾ حامض

 الاسبكع) اشرؼ في مرة كبمعدؿ الكقت نفس في معيا التدليؾ استخداـ كيمكف للاستشفاء تستخدـ : الساكنا - ج

 (121 ص . 2016 .محمكد

 والاستشفاء العمر  -/3-2-4

 المقارنة عنو نتائج الدراسات اختلاؼ مف بالرغـ الاستشفاء عمميات طبيعة عمى المؤثرة العكامل اىـ مف العمر يعتبر

 البدني حمل نكعية في الاختلاؼ الى يرجع الاختلاؼ ىذا اف الا كالبالغيف الاطفاؿ لدػ الاستشفاء سرعة بيف

 فالككؼ لخصيا المجاؿ ىذا في العامة الاستنتاجات بعض الى التكصل امكف انو غير التعب حالة لأحداث المستخدـ

 : يمي ما في 1977

 اصغر العمر كاف كمما كالتنفسي الدكرؼ الجياز كظائف عمى العبء سنة يزداد20-11السنية  المرحمة مرحمة خلاؿ

 .العمل اثناء الانتاجية قمة مع

  .العضمة كالكفاءة الارادية لمكظائف بالنسبة خاصة استخداـ تكرار بعد الاستشفاء زاد بطئ العمر صغر كمما

 .) الشيخكخة ( السف كبر عامل تحت الاستشفاء سرعة تنقص
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 والحجم الشدة بين العلاقة -/4

 كالعكس قميمة الشدة تككف  اف يمزـ الحجـ زد ا كمما انو بمعني عكسية علاقة كالحجـ الشدة بيف تعتبر العلاقة 

 (98 ص. 1998 .حسانيف  صبحي محمد .صحيح

 

 

 

 

 

 

 كالحجـ الشدة بيف العلاقة ( يكضح7الشكل )            

 والشدة السرعة بين العلاقة  -/5

 الى تنخفض الشدة فاف السرعة تحمل الى للانتقاؿ السرعة انخفاض اف كما الشدة في زيادة يقابميا السرعة تزداداف 

   متر كميك 42195 رتكف  الما الى ـ 10000 الى ـ 5000 الى ـ 1500 الى ـ 800 الى ـ 400
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 ىيـابرا  احمد ك  البشتاكؼ حسف ميند(ليا درجة اقل الشدة تصل حيث  كالشدة بيف السرعة العلاقة يكضح ( 8) الشكل

 (129 ص. 2005 الخكاجا

 بالحجم وعلاقاتيما والشدة الاثارة قوة بين العلاقة  -/6

 استخداـ عند بالحجـ ذلؾ كعلاقة القكة استخداـ حالة في كالشدة الاثارة قكة بيف العلاقة الشكل يكضح

 الاثقاؿ بار

 

 

 

 

 .بالحجـ كعلاقتيا كالشدة الاثارة قكة بيف العلاقة يكضح (9الشكل) 

 

 والراحة  الحمل بين العلاقة  -7

 مف الراحة اكثر  فترة نياية في اللاعب عند الطاقة مصادر زيادة الحيكية الكيماء لبحكث العممية التجارب اثبتت

 الحمل المناسبة كالاساسية لتكرر الفترة كىي الزائد التعكيض بقترة الفترة ىذه كتسمي ، المجيكد بداية قبل المصادر

 .الراحة كفترة الحمل بيف العلاقة يكضح شكل اخر حمل تقبل اك التالي
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 ك الراحة الحمل العلاقة ( يكضح19الشكل )

   )الطاقة استيلاؾ( التمريف اداء فترة :أ

 الطاقة مصادر زيادة -القكؼ استعادة( الراحة   فترة  :ب

 ) التمريف قبل المستكػ( البداية لنقطة الى العكدة :ج

 تحسف عمى دليل اىـ تعد كالتى التكيف عممية اساس ىك الزائد( التعكيض فترة( الحمل لتكرار الصحيح كالتكقيت

 ، المستكػ في كتذبذب انخفاض الى بدكره يؤدؼ لتكرار الحمل مناسب الغير كالتكقيت ، بو الارتقاء كامكانية المستكػ

 الزائد  التعكيض لفترة كقبل الكصكؿ )القكػ استعادة( الشفاء استعادة فترة في التمريف اك الحمل كتكرار

 التعب كاحلاؿ تدريجيا الكظيفي المستكػ انخفاض الى يؤدؼ ( 2شكل)

 مصادرىا زيادة اك لتعكيضيا المناسب الكقت اعطاء كعدـ الطاقة مصادر للاستيلاؾ
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 .الزائد التعكيض لفترة الكصكؿ قبل الحمل تكرار عند المستكػ يكضح ) 11 (شكل

 - )الطاقة استيلاؾ( الحمل اداء فترة  - أ

 (55 ص . 1998 . البساطي الله امر (الحمل رارتك كاممة غير( الشفاء استعادة فترة  - ب

  (الزائد التعكيض فترة( السابقة الحمل اثار فيو لاتزاؿ الذؼ الكقت في لمحمل الصحيح التكرار يتطمب بالمستكػ كالتقدـ

 بالمستكػ الارتقاء ثـ كمف ىذه الفترة في الجيد لبذؿ الكظيفية الجسـ للأجيزة عالية كفاءة يتضح حيث 12 شكل 

 الجسـ للأجيزة الكظيفي
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 الحمل لتكرار  المناسب الكقت يمثل 12 شكل

  )القكػ استجماع( الشفاء استعادة فترة ب ، الطاقة استيلاؾ( التمريف اداء فترة  - أ

 (57 . ص1998. . البساطي الله امر ( الحمل رارتك الطاقة مصادر زيادة( ئدزاال التعكيض فترة  - ب

 تكرار ثـ البداية لنقطة كالعكدة الراحة فترة اطالة اف كما

 

 

 

 

 

 

 

 ممحكظة غير الكظيفية القدرة مستكػ في الزيادة المستكػ كتككف  تذبذب الى يؤدؼ (13) شكل التمريف
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 زيادة( الزائد   التعكيض فترة ج ،)القكػ استجماع( الشفاء استعادة فترة ب ،)الطاقة استيلاؾ( التمريف اداء فترة أ

 (56ص . 1998 . البساطي  الله امر ( الحمل تكرار (البداية لنقطة العكدة ،د) الطاقة مصادر

 - التدريب حمل درجات -/8

 - - التدريب حمل درجات مفيوم / 8 1

 الفرد في "الكثافة .الحجـ. الشدة " التدريب حمل مككنات تأثير الى تشير درجة" بانيا التدريب حمل درجات تعرؼ

 "تحممو يستطيع ما اقصى مف مئكية نسبة كتمثل ، الرياضي

 التدريب حمل لدرجات الاقصى الحد

 .الدرجة ىذه اليو تنسب معيار كجكد مف لابد كاف التدريب حمل درجات تحديد لسيكلة

 ما لمحمل تنفيذه خلاؿ تحممو الرياضي الفرد يستطيع الذؼ الاقصى الحد " ىك الاساسي المعيار يككف  اف عمى كاتفق

 .اخر الى رياضي فرد مف يختمف ) التدريب حمل لدرجة الاقصى الحد ( تحممو رياضي فرد يستطيع

 الرئيسية التدريب حمل درجات

 في الاستمرار معيا يستطيع لا تعب لدرجة تنفيذه خلاؿ الرياضي الفرد يصل الذؼ الحمل ىك : الأقصى الحد -

 الاداء

 الجيازنً   مف تصل  نشاط فى الشديد بالتكتر يتصف كالذؼ لمحركة الأقصى بالتكقيت العمل ىذا يرتبط

 اللاىكائية الظركؼ فى كيتـ ثانية جدا صغيرة لمدة العمل ىذا كيستمر العصبي العضمي كالجياز العصبي

 كلا.  العضلات داخل التبادلات نكاتج مف كبيرة كمية 5-6 مف تصل كأحيانا ثكاني 20-30 تراكـ يسبب مما

 ىذا أثناء الأكسجيف احتياج15 لتر. (  طكيمة لفترة يستمر لا حيث كبيرة كمية تغيرات لعمل ىذا يحدث

 الأكسجيف ىذا كيعكضنً  يككف  الأكسجيني الديف فإف ذلؾ عمى)  عف مجممو فى لايزيد إذ كبير غير العمل
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نتاج التنفسي الدكرؼ الجياز فى مطمكبانً  بنسبة 90تقريبا. ن%  كبناء العمل نياية بعد  يحدث كلانً  الطاقة كا 

 مف قميلا يككف  العمل ىذا أثناء العامةنً  مف 35-40 الطاقة إنتاج معدؿ أما كالكرؼ مممكسا ارتقاء العمل ىذا

 . نسبيا أكبر يككف  فإنو الزمنية لمكحدة بالنسبةنً  كتتـ الأخرػ العمل أشكاؿ كل

 الاداء متابعة عمى الرياضي الفرد مقدرة عدـ الى يؤدؼ الاقصى الحمل عف الناتج البدني العبء :تأثيره -

 .عنو تكقفو في شعكريا لا الرغبة يبدػ كيجعمو

 الاقصى الحمل عف قميلا درجتو تقل الذؼ الحمل ىك : الأقصى من الاقل الحمل -

 الدكرؼ الجياز عمى  مف العمل ىذا يستمر30-40 كحتى ثانية 3-5 بالتكقيت الاحتفاظ كنتيجة.  دقائق

 يصل كما دقيقة/لتر 4-5 الديف فأما/ لتر نسبيا تأثيرانالعالي يحدث فإنونً  الدكرة حجـ يصل بحيث التنفسي

-85 تغير كظيكر بالدـ الحمضية النكاتج تراكـ كيلاحع%  مف الدمكية30-35 مف الأكسجيف امتصاص

 تزداد حيث القصكػ الشدة ذكؼ العمل فى بيا قكرنت ما إذا الدـ نسبة فى أكبر مف فيصل الأكسجيني50

 يمكف كما ز/مـ  مف القمب ضربات معدؿ كيصل كالبيضاء الحمراء الدـ كرات مف ككل الييمكجمكبيف نسبة

 نسبة كتزداد الدـ فى البركتيف 180-200 مف الشرياني الدـ ضغط كمايصل ؽ/ف 180-200 ظيكر

 )(. ساعات بضع حتى الشفاء استعادة مرحمة كتستمر الحامض عمى البكؿ احتكاء

 لمفرد الكظيفية الاجيزة فاف الاقصى الحمل عف كثيرا يقل لا الاقصى مف الاقل الحمل اف بما : تأثيره -

 القصكػ بالدرجة ليس لكف ايضا عاؿ بمستكػ تعمل الرياضي

 لجسـ الكظيفية الاجيزة عمى الكاقع العبء حيث مف بالتكسط درجتو تتميز الذؼ الحمل ىك المتوسط الحمل -

 اللاعب
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 التنفسي الدكرؼ   2-3.5  مف يستمر أف يمكف30 الجياز مف كل فيو كيشترؾ ساعات بضع كحتى دقيقة

 فى لترنً  العمل فترة استمرار لطكؿ كذلؾ  مف الأكسجيف استيلاؾ كيصل كبيرة بصكرة الحركي كالجياز

 معدؿ كيككف 170-180 ضغط يرتفع كعندما ، الدقيقة فى نبضة كبيرا يككف  لو العاـ الحجـ أف إلا الدقيقة

 الدـ 160-180 مف الدمكية الدكرة حجـ كيصل ، ز/مـ 20-30 الدقيقة فى لتر  مف القمب ضربات

  مف فتصل الرئكية التيكية أما50-80 حرارة درجة ترتفع العمل ىذا كعند الدقيقة فى لتر  مف    الشرياني

 التدريب مجاؿ فى مف يصل الكزف  فى انخفاض يحدث أف كيمكف الجسـ3-4 المختصيف كيظير ، كجـ

 ىذه تحقيق فى الشدة مف المختمفة المستكيات كدكر السنكؼ التدريبى المكسـ خلاؿ الرئيسية التدريب اتجاىات

 الرياضييف اعداد قاعدة كتطكير الحيكية لمناحية الكظيفية بالإمكانيات الارتقاء بأف يكضحكا حيث الاتجاىات

 مف%  تؤدؼ ىذا عند حيث الاعدادية المرحمة فى الحجـ فى الكبيرة الزيادة طريق عف أساسا يتحقق ىذا كل

 – 89. التكالي عمى%(  نسبة85 مف بشدة) الشدة مف كالثالث الثاني المستكيات فى التدريبية المقطكعات

 95%  النتائج تحقيق عميو يتكقف الذؼ الرئيسي الكاجب كىك) الخاص التحمل زيادة أما 75 – %84 ، 85

 فى الأخذ مع ىذا  مف كبشدة الرابع المستكػ فى التدريبات طريق عف يتحقق ىذا فإف ،( العالية90 –

 مف الشدة مف السابقة المستكيات المسافات تستخدـ حيث50 ، 100 ، 200 كل فى التدرج مراعاة الحسباف

 . أخرػ إلى مرحمة
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 الرياضي التدريب التدريب حمل

 الأداء مستكػ مف%  السرعة إمكانيات لتطكير بالنسبة أما–  الخامس المستكػ فى أساسا يتحقق ذلؾ فإف

 كيجب. طكيمة راحة فترات كتؤخذ متر  مف) الشدة مف96 – 100 المسافات لذلؾ تستخدـ حيث( الأقصى

 الرئيسية المسابقة قرب مع 25 ، 50 ، 100 تزداد الشدة بأف نكضح أف ىنا

 يستطيع اللاعب فاف ثـ كمف ، الاقصى مف كالاقل الاقصى الحمميف عف بالتعب الاحساس فيو يقل: تأثيره -

 للإرىاؽ اعراض  ظيكر ما دكف  مرضية بدرجة ادائو في الاستمرار تستطيع اك

 " المتكسط الحمل عف قميمة بدرجات يقل الذؼ الحمل ىك : المتوسط من اقل الخفيف الحمل -

 كبتالي ، عمييا ( كبيرة اعباء القاء عدـ مع الرياضي الفرد لجسـ الحيكية الاجيزة تنشيط الى يؤدؼ : تأثيره -

 152 ص. 2995 . البشتاكؼ حسف(بالتعب خلالو يشعر لا فانو

 المثير شدة مستويات

 :يمي فيما نسردىا المثير شدة مستكيات تحديد حكؿ متباينة اراء كجكد احمد بسيكيطي يشير

 مستويات اربعة الى الحمل شدة تقسيم

 مناطق اك مستكيات اربع الى الكحيدة الحركة ذات الرياضية الانشطة في التدريب حمل شدة فارفل الركسي العالـ قسـ

 يمي لما تبعا

 ثا 30 حت القصكػ الشدة منطقة 1-

 - دقائق 3- 5 الى ثا 20 مف القصكػ مف الاقل الشدة منطقة 2-

  د 40-30 الى د 3 -5 مف العالية الشدة منطقة 3-

 فكؽ  فما د 40  المعتدلة الشدة منطقة 4-
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 .مناطق خمس الى الحمل شدة تقسيم

 الدـ في اللاكتيؾ كتركيز القمب معدؿ عمى بناء مناطق خمس الى التدريب حمل شدة بلاتكنف قسـ

 
 التدريب الحمل لشدة بلاتكنف تقسيـ يمثل (1) رقـ الجدكؿ

 - التدريبي الحمل درجات في التحكم-/9

 - - الحمل شدة في التغير-/9-1

 .الانخفاض اك الارتفاع مثل السرعة درجة في التغير -

 . المستخدـ الثقل مقدار في التغير -
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 .الاداء تكقيت درجة في التغير -

 الكثبات مختمف في العارضة انخفاض اك كارتفاع عمييا التغمب المراد المكانع اك العكائق طبيعة في التغير -

 .البدنية التمرينات تصعيب مثل البدني الاداء سيكلة اك صعكبة زيادة -

 - - الحجم في التغير -/9-2

  الكاحد للأداء المحددة الفترة خفض اك زيادة مثل ، للأداء المحددة فترة في التغير -

 الاداء مرات تكرار عدد في التغير -

 البينة حةراال في التغير  -/3

 البدني الكاحد التمريف بيف الراحة فترة تقصير اك تطكيل مثل كاخر اداء كل بيف البينية الراحة  فترة في التغير

 . 1994 . علاكؼ حسف  محمد( بينيما المزج اك الايجابية اك السمبية الراحة استخداـ مثل الراحة فترة نكع في التغير

 (58 ص

 – التدريبي الحمل تقيم / 12

 الخارجية الملاحظة: 

 عمى التركيز كيمكف مباشرة الحمل كبعد كاثناء قبل لمفرد الخارجي لممظير الرياضي المدرب ملاحظة ىي 

 الحمل لدرجة التقريبي بالتحديد الكقت نفس في تسمح كالتي ملاحظتيا يسيل التي العلامات اك المظاىر

 التي الخارجية المظاىر امثمة مف الرياضي لممدرب بالنسبة التطبيقية اىميتيا تكمف كمف الفرد عمى الكاقع

  : يمي فيما ملاحظتيا يمكف

 الفرد يتسـ ىل المثاؿ سبيل فعمى الاداء كيفية عنيا تعبر كالتي العمل عمى الفرد القدرة مستكػ ملاحظة 

 .الاخطاء ككثرة بالصعكبة ، كالدقة كالانسيابية بالسيكلة
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 متكتر ، طبيعي( لمفرد العاـ المظير ملاحظة( 

 الخ..مرىق  اك متعب اك خائف اك مكتئب اك ضاحؾ اك باسـ ( لمكجو الخارجية التغيرات ملاحظة ( 

 درجة اية كالى كالامتقاع الاصفرار اك الاحمرار يشكبو ( الجمد لكف  ملاحظة( 

 مباشرة الحمل كبعد كاثناء قبل التمقائية كلألفاظ كالايماءات الاشارات ملاحظة . 

 كغمقو التنفس حركات تكرار كسرعة التنفس لعممية المرثية الخارجية المظاىر ملاحظة 

 مباشرة الحمل عقب الشفاء للاستعادة اللازمة الفترة ملاحظة 

 استخداـ يمكف الذكر السالفة الملاحظة طريقة الى بالإضافة : )الذاتية( الداخمية الملاحظة

 احساسو الذاتية عف الفرد بسؤاؿ كذلؾ ) النفس عمـ في الباطني التأمل بطريقة تعرؼ( الذاتية الملاحظة طريقة

 الاكتفاء اك بالمزيد – اك النشاط اك بالتعب يشعر اك يحس كاف اذا عما أؼ بيا كيشعر يحس التي ) الداخمية خبراتو(

 بالحكـ كتسمح الفرد حالة لكصف – كالصحة بالصدؽ معينة درجة الى تتسـ حقيقة صكرة يعكس اف يمكف ذلؾ اف اذا

 .كاىمو عمى الكاقع الحمل درجة عمى

 الرياضي الفرد تقرير

 ، مباشرة الحمل كبعد كاثناء قبل الذاتية الخارجية الملاحظة عمى التدريب حمل درجة لتقيـ بالنسبة الامر يقتصر لا

 ذلؾ عمى . القصكػ الاىمية مف كثير عمى ذلؾ بجانب تحتل طكيمة بفترة الحمل نياية بعد الفرد حالة معرفة اف بل

 راسةك" تحكييا التى المعنية الاسئمة بعض عف الاجابة اك حالتو عف تقرير بكتابة الفرد تكميف الرياضي لممدرب يمكف

 الاجابة نتائج بيف يقارف  اف لممدرب يمكف طكيمة بفترة التدريب بعد الانتياء كذلؾ الرياضي بالفرد الخاصة " التدريب

 . الحمل درجة كتنظيـ بتحديد ذلؾ ضكء عمى يقكـ كاف كالذاتية الخارجية ملاحظتو كبيف نتائج السابقة الاسئمة عمى

 (62-61-60.ص1994حسف علاكؼ. محمد(
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  التدريب أحمال تأثيرات توزيع

 مستكػ كارتفاع التكيف عممية نجاح إلى سميمة بطريقة المخطط التدريب حمل يؤدؼ التدريبية الأحماؿ اتجاىات تغيير

 الحمل أنكاع تأثير لمدػ متفيما يككف  أف المدرب عمى يجب التدريبي الحمل تأثير ينجح كلكي ، الرياضي أداء

 تكجيو يستطيع حتى اليكائي التحمل أحماؿ أك اللاىكائية السرعة تحمل أحماؿ أك السرعة أحماؿ كانت سكاء المختمفة

 كارتفاع الرياضي تكيف عمى تأثيرىا ليا الحمل نكعية أف ككما ، إليو ييدؼ ما تحقيق نحك التدريبى برنامجو كتخطيط

 الاستشفاء سرعة كعمى الرياضي لدػ التعب عمق عمى المختمفة تأثيراتيا أيضا  ليا الحمل شدة كذلؾ الأداء مستكػ

 فى أىميتيما ليما التحمل أك السرعة حيث مف الحمل اتجاىات تغير بيف كالتنكيع التحميل عمميات تكالي أف كما ،

 التدريبية الأحماؿ ترتيب تكالي فى التنكيع أف كما ، الزائد التعكيض إلى كالكصكؿ للاستشفاء لمجسـ الفرصة إتاحة

 اختلاؼ ميما دكرا يمعب(  ميكركسيكل)  الأسبكعية.ن  كالتدريب التكيف عممية نجاح فى  التدريبي الحمل دكر خلاؿ

 عمق عمى الحمل شدة اختلاؼ تأثير مدػ التالي الشكل يكضح:  التدريب حمل لشدة تبعا كالاستشفاء التعب عمق

 الزائد حمل شدة تككف  ما حالة ففي ، الزائد التعكيض فترة تكقيت كعمى الاستشفاء فترة كعمى التعب

 إلى الكصكؿ فترة فتطكؿ%   حدكد فى خفيفة20-30 بعد الزائد التعكيض إلى الكصكؿ يمكف ، مثلا% 6 ساعات

 شدة كصمت إذا كىكذا ساعة 70 – 80 فيلاحع%   متكسطة الحمل  شدة كانت إذا أما ، التدريب مف40 – 50

 الزائد التعكيض إلى الكصكؿ فترة زيادة أيضا48 الحمل شدة كانت إذا أما ساعة  إلى الزائد التعكيض24 إلى الحمل

 يصل حتى أياـ  بنسبة90-100 إلى الزائد التعكيض فترة فتصل%  72 ينفذ أف دائما يفضل كلذلؾ ، ساعة  إلى

 حيث المباراة يكـ ىك الذؼ الرابع اليكـ فى بػ البطكلة أك المباراة فترة قبل قكؼ تدريبي حمل3 الأداء قمة إلى الرياضي

 . الزائد التعكيض إلى الكصكؿ تكقيت مع المنافسة تكقيت يتطابق
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 مبادئ التدريب الرياضيالمحاضرة الثالثة : 

 تمييد

 ىدا لكف للاعب الجيد اعداد الى بالأساس تيدؼ مختمفة جكانب مف الرياضي رقي الى يسعي الرياضي التدريب اف

 مستكػ اعمى تحقيق الى تيدؼ ميدانية تطبيقية قيادة كفق تدريبي مخطط بناء الى يسعي مدرب مف اللاعب لابد

 ما كىذا التدريبة العممية عمييا ترتكز التي المبادغ اىـ ادراؾ المدرب عمى لزاما كاف ليذا عمييا كالحفاظ ممكنة كنتائج

 .المبحث ىذا في اليو التطرؽ  يتـ سكؼ
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 Adaptation - التكيف مبدأ : الاول المبدأ /1

 متطمباتو مع لمتكيف اللاعبات / اللاعبيف لأجساـ الكظيفية الاجيزة في تغيرات يحدث الرياضي التدريب المبدأ نص

 :بحيث

 مؤثر بدني لجيد تعرض ما اذا كاجيزتو اعضائو في رت ا تغي بأحداث تسمح الانساف جسـ تركيب طبيعة 

 .الجيد ىذا لمقابمة الجسـ كفاءة رفع الى تيدؼ التغيرات ىذه )تكيف(

 الاداء  متطمبات تجاه الجسـ تكيف 

  كمييما اك المرض اك الاصابة الى يؤدؼ قد التدريب في كبيرة درجاتالاسراع. 

 يعني الرياضي التدريب عف الناتج اللاعبة / اللاعب لجسـ النمكذجي التكيف: 

 المدفكع الدـ كحجـ الدمكية كالدكرة كالتنفس القمب كظائف في تحسيف 

 العضمي كالتحمل العضمية كالقدرة العضمية القكة تحسف 

 العضمي عمل كفاءة زيادة 

 كالعظاـ كالاربطة العضلات عمل كفاءة زيادة 

 البدنية كثيرة منيا لجكانب التخطيط يحتاج اللاعبات / اللاعبيف بمستكيات الارتقاء اف مراعاة المدربيف عمى 

 كالمعرفية الذىنية النفسية الخططية كالميارية البدنية منيا كثيرة لجكانب كالخطيط كالميارية

 الرياضي التدريب لعممية العامة المبادغ اىـ معرفة مف الطالب تمكيف. 

 اخلاؿ حالة في الرياضي عمى كتاثيرىا الرياضي التدريب مبادغ فيـ مف الفائدة معرفة مف الطالب تمكيف 

 .المبادغ ببعض
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 كل يحاكلكا تحقيق الا كعمييـ ، رت ا القد محدكدة اللاعبيف فاجساـ ، صعبا كيككف  كاحد عاـ في ذلؾ كل كتحقيق

 مفتي ( المعرفة مف كبير بقدر للإسياـ انتظارىـ، في ستككف  المشكلات فاف ذلؾ حاكلكا ما كاذا ، كاحد عاـ في شئ

 (44.ص2001 . ابراىيم

 Individual response - لمتدريب الفردية الاستجابة : الثاني المبدأ -/2

 لاعبة / لاعب كل خصائص عمى ويعتمد فردي امر لتدريب اللاعبات / اللاعبين اجسام استجابة : المبدأ نص

  جرعة اللاعبات /اللاعبيف مف لعدد قدمنا اذا المثاؿ سبيل فعمي ، الكاحد لمتدريب فرديا يستجيبكف  الرياضيكف 

 الاخريف عف تختمف معينة بدرجة تستجيب منيـ كل اجساـ فاف معينة تدريبة

 كتاثير البيئة رثة كالكا النضج مف كل في الاختلاؼ منيا اسباب لعدة لمتدريب الفردية الاستجابة ترجع 

 كالدكافع ، بالامراض كالاصابة البدنية المياقة كمستكػ كالراحة كالنكـ كالتغذية
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 Readiness - الاستعداد : الثالث المبدأ

 استعداده مدى عمى تعتمد التدريب من الجسم استفادة : المبدأ نص

 الاستعداد  عمى الاكؿ الاساس في تعتمد الييـ المقدمة التمرينات مف اللاعبة / اللاعب جسـ استفادة

 النضج. درجة مع متمشيا الفسيكلكجي

 لمرياضيف كالتى الفسيكلكجية السعة تطكر عرقمة الى تؤدؼ سكؼ الفسيكلكجية رات القد عف الزائد التدريب 

 .كتحسينيا زيادتيا الى تيدؼ

 البيئة تأثير
Environment 
influenences  

  التغذية

Nutrition  

 البدنية اللياقة مستوى
Level of physical 

fitness 
 والاصابات المرض

 Illness and 
Injury  

 النضج
: Maturity 

 

النومالراحة و    

Rest and Steep 

 الدوافع
Motivation  : 

راثةالو    

Heredity  
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 كاممة البمكغ غير مرحمة قبل الرياضي لمتدريب استجابتيـ تككف  اللاعبات / اللاعبكف  ككقاعدة عاـ بشكل 

 اف نجد البمكغ (بمرحمة  المراىقة تسبق التي المرحمة في الرياضيف بيف قارنا ما اذا اللاىكائي لمتدريب بالنسبة 

 (42.ص2001مفتي ابراىيم . ( .اكثر منو كيستنفدكف  يتأثركف  البالغيف

 Progression - التدريب حمل بدرجات التقدم الرابع: المبدأ

 . رات والتكيف لمقد وطبقا الوقت بمرور تزداد ان يجب ولكن ثابتة تكون  الا يجب الحمل درجة : المبدأ نص

 في التدريجية مبدأ الزيادة نبتع اف يجب الزائد التحميل مبدأ باستخداـ الطكيل المدػ عمى التكيف الى نصل كي

 اللاعبات/ للاعبيف المقدـ التدريبي الحمل

 مراعاة مف الاىمية بل مطمقة بصكرة الزيادة ىذه تقديـ في الاستمرار يعني لا لمحمل التدريجية الزيادة مبدأ 

 ـتعديل ذلؾ بعد ثـ مناسبة زمنية لفترة المكتسبة التكيف درجة تثبيت ضماف  مرة التدريجية بزيادتو الحمل يتس

 .اخرػ

 الاداء قمة تحقيق "بطيئيا التقدـ اجعل " نصيحة اتباع يفضل بالحمل التدريجية الزيادة مبدأ استخداـ عند 

 الرياضي

 فيما ايضا تراعي كلكف فقط التدريب " جرعة " كحدة في التمرينات تطبيق خلاؿ تراعي لا التدريجية الزيادة 

 : يمي

 لمكل الجزء مف الانتقاؿ خلاؿ مف التدرج 

 لمكيف الى الكـ مف الانتقاؿ خلاؿ التدرج.  

 59 ص . 2001مفتي ابراىيـ. ( .الخاص الى العاـ مف الانتقاؿ خلاؿ التدرج) 
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 التدريبية؟ بالأحمال التدرج يستمر أن يمكن متى إلى -

 إلى كصل قد التدريب حجـ أف يعتقدكف  الزمنية الفترات بعض فى المتخصصيف بعض ذىب فقد ىذا عف 

 مرات عدد زيادة أف حيث زاد السباحة فى الآف التدريب حجـ أف( بلاتكنكؼ) يرػ حيث النيائية حدكد

 حجـ ارتفاع عمى ساعد2500 إلى كـ 3500 كفي العاـ فى كـ  قد مرات ثلاث إلى كصمت التى التدريب

 قد كالطكيمة المتكسطة المسافات ركض فى القكػ العاب9.500 كـ – 10000 كـ  مف أصبح حتى التدريب

 صعب قد الكضع ىذا كأف مرات عدة إلى فييا الحجـ ازداد الأخرػ الألعاب بقية كىكذا.  العاـ فى مف بمغ

 عند الأسبكع فى تدريبية جرعة  المدرب عمى السيل مف ليس أنو حيث التدريبية بالدكرات الخاص التخطيط

 بأف القكػ كألعاب السباحة15-20يكميا كـنً  فى  مف يخطط أف12-18 بشئكف  الميتمكف  أكضح فقد ىذا

-35يكميا كـنً  كالمتكسطة الطكيمة المسافات ركض القكػ ألعاب فى  مف كصمت قد التدريب أحجاـ

 .  التدريبية للأحجاـ الأقصى الحد يعتبر ذلؾ أف يعتقد كأنو ، كالماراثكف   كمف السباحة30

 خاص كبشكل السنة فى كـ  حيث الزيادة فى استمرت قد الفترة ىذه بعد التدريبية الأحجاـ أف نلاحع أننا إلا

)  إلى الأرضي التدريب حجـ ازداد400( .ساعة  إلى لمتدريب النيائي الحجـ كصل3500 كقد السباحة فى

 الثمانينات نيايةنً  عمى  فى التدريبي الحجـ إلييا كصل التى الحدكد أف عمى يتفقكف  قد المتخصصيف أف إلا

 كيكضح.  بالأحجاـ الارتقاء أساس نجاحا يحقق أف بعدىا المدرب عمى الصعب مف نيائية حدكد تعتبر

 ليس شيء كل قبل  الأحجاـ كصمت قد الحاضر الكقت فى أنو الرياضي التدريب مجاؿ فى الميتمكف 

 سكؼ بل)  التدريبية الأحجاـ بارتفاع مرتبطا يككف  سكؼ المستقبمي التقدـ كأف النيائية حدكده إلى التدريبيةنً 

 تحقق التى التدريبية الجرعات تكليف عمى التركيز ككيفية التدريبية لمكسائل فعالية الأكثر بالاختيار يتعمق
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 فى المستخدمة لمتمرينات الحيكية لمتأثيرات دقيقة معرفة يتطمب سكؼ ذاتو حد فى كىذا الأفضل النتائج

 . بو الخاصة بالأحجاـ التدرج عمى كليس التدريب نكعية حساب عمى يحدث سكؼ التقدـ أف أؼ( . التدريب

 Overload - الزائد   التحمل : الخامس المبدأ -/5

 الحد " الاقصى الحد مستوى  عند بحمل التدريب يجب بدني بعنصر الارتقاء يتحقق كي : المبدأ نص

 اللاعبة / اللاعب لمقدرة "الخارجي

 المقدـ الحمل يككف  الضركرؼ  اف مف فاف اللاعبات/ للاعبيف البدني بالمستكػ الارتقاء يتـ كي انو المبدأ نص يعني 

 .اللاعبة/ اللاعب يتحممو ما اقصى مستكػ مف قريبا

 كاف الذؼ يدعي ميمك فتي بطميا كالتي القديمة اليكنانية بالخرافة نستشيد فإننا ، الزائد التحميل مبدأ لتكضيح 

 ، اكبر لقكتيا الخارجي فاصبح الحد عضلاتو تكيفت البقرة رفع ككمما ، يكميا صغيرة بقرة يرفع صغير كىك

 ( ليا الطبيعي الحجـ في كاصبحت كبرت اف  بعد يرفعيا اف استطاع حت يكميا كىكذا البقرة حجـ كيزداد

  (52.ص 2001مفتي ابراىيـ.

 Specificity - الخصوصية السادس المبدأ  -/6

 خلالو من سوف ينفذ الذي الوضع نفس خلال ومن الاداء طريقة بنفس التدرب يجب الاداء لتطوير : المبدأ نص

 فعمى . ذلؾ المجاؿ في كالممارسة التدريب عف ينتج معيف مجاؿ في التحسف أف ىك الخصكصية بمبدأ المقصكد

 استخداـ عمى كالتدريب عمية الدراسة فيجب الحاسكب رات ميا في مستكاه تحسيف ينكؼ الذؼ الشخص المثاؿ سبيل

 . الحاسكب

 العمكؼ عضلات الطرؼ تدريب فعند صحيح تماما كالعكس العمكؼ الطرؼ لعضلات ينتقل لا التدريب أثر اف 

 (11ص. 2017 . الحاج تميـ خالد( . السفمي الطرؼ لعضلات ينتقل لا التدريب أثر فإف
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 Variation - التنويع السابع المبدأ-/7

 عمى التدريب سيرالسيل  الى الصعب ومن رحة ا ال الى الاداء من التدريب في التغيير ضرورة المبدأ نص

 والسأم الممل الى يؤدي واحدة وتيرة

 :اللاعبة/ اللاعب حماس اثارة الى يؤدي التدريب في والتنويع التغير

 ىما اساسيف عنصريف عمى التنكيع مبدأ يشمل 

 الراحة  مع العمل تبادؿ 

 السيل مع الصعب تبادؿ 

 السيل مع الصعب تبادؿ يتـ الراحة  مع الاداء يتبادؿ حينما يحدث التكيف 

 ابراىيـ  مفتي ( .السيء الاداء الى يؤدياف طريقاف كىما كؿ كالخـ الضجر الى يؤدؼ التغيير في الاىماؿ

 (54.ص2001.

 Warming up and cool-down - والتيدئة الاحماء : الثامن المبدأ-/8

 بالتيدئة وينتيي بالأحماء تدريب كل يبدأ : المبدأ نص

 الاحماء

 :التالية الكاجبات الاحماء يحقق " التيدئة " اك " التسخيف " مسمى ايضا الاحماء عمى يطمق

 كاسرع اعمق التنفس كجعل الرئكية التيكية زيادة المستيمؾ الاكسجيف كـ زيادة. 

 ضربة كل في الدـ في يدفع ما كزيادة القمب ضربات سرعة زيادة 

 للأداء المطمكبة كالمطاطية كالمركنة الاسترخاء العضلات اكساب الدمكية الاكعية اتساع 

 الجسـ حرارة درجة رفع 
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 الحركية الميارات للأداء التييئة 

 الفعل لرد استجابة درجة للأرقي الكصكؿ 

 لتدريب نفسي استعداد للأقصى الكصكؿ 

 التيدئة

o الاحماء مثل تماما ىامة التيدئة 

o الدـ في سيكلة بسبب الشديدة البدنية للأنشطة المفاجئ التكقف Pooling of blood ، كما يتسبب 

 الى الشد ايضا يؤدؼ كقد ، الطاقة انتاج فضلات ازالة عمميات كبطء الدمكية الدكرة بطء في

 (55.ص2001ابراىيـ . مفتي ( .اخرػ خطيرة مشكلات في يتسبب قد كما العضمي كالالـ العضمي

 Long Tem Training - المدى طويل التدريب : التاسع المبدأ  -/9

 تأثيره يظير كي طويمة زمنية لفترة يحتاج التدريب : المبدأ نص

 العالمي المستكػ الى يصل حت سنكات 5 -10 مف يستغرؽ  الرياضي. – 

 تنتيي يمكف  اف فييا مبالغ بصكرة اللاعبة/ اللاعب كتطكير نمك مراجل خلاؿ الاحماؿ زيادة في التسرع 

 .اصابة خلاؿ مف الرياضي عمر

 زئد ا اؿ لمبد التحمل طبقا تدريبة احماؿ يتقدـ فالتدريب ، اعكاـ الى يحتاج ممحكظة بصكرة الاداء تحسف 

 "كحدة في مممكسة غير بصكرة كلكف الاداء تحسيف الى يؤدؼ متدرجة بصكرة

 نسبيا طكيمة فترات بعد لمسو يمكف التحسف ىذا كيتراكـ التدريب " جرعة 
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 10/- الطبيعة لمحالة العودة :العاشر المبدأ - Reversiblity 

 التدريب قبل الطبيعة لحالتو اللاعبة/اللاعب عكدة الة يؤدؼ التدريب عف التكقف

 منو كالمكتسب السابق التكيف فقد الى يؤدؼ التدريب عف التكقف 

 عف اللاعبة / اللاعب تكقف ما اذا قصيرة فترة خلاؿ تفقد الرياضي التدريب مف المكتسبة الفكائد معظـ 

 مزكالتو نتيجة كفاءتيا تككف تحسنت اف بعد التكقف بيذا سمبيا الجسـ كظائف مف العديد تتأثر اذا ، التدريب

 ككفاءة الانزيمات انشطة كفاءة التدريب بتكقف تتأثر التي الحيكية الاجيزة كظائف مف 

 الدقيقة في التنفس مرات كعدد القمب كحجـ الاكسجيف تكصيل 

 اشير عدة الى اسبكعيف بيف ما " التكيف فقد " الطبيعة لمحالة لمعكدة الزمنية الفترة تتركاح 

 انكاع بعض كمااف ، التنفسي الدكرؼ التحمل مف ايضا بدرجة تفقد العضمية القكة اف العممية الابحاث اظيرت 

 اشير 6 لمدة تبقي المكتسبة القكة
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 continuous method - المستمر التدريب طريقة

 

 تمييد

 تنظيـ في لمساعدتو استخدميا المدرب خلاليا مف يمكف التي الكسائل مختمف ىي التدريب كطرؽ  بأساليب يقصد

 الاسمكب كفق اللاعب كفاءة رفع الى خلاليا مف يسعي كالتي ، لرياضي البدنية رت ا القد كتطكير كتنمية عممو

 ء سكاء الخاص بالإعداد الخاصة الجكانب مختمف يغطي الذؼ الملائـ

 التدريب عممية في المنتجية الرئيسة الطرؽ  كفق معرفي اك نفسي اك خططي اك ميارؼ اك بدني كاف

 الرياضي
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 continuous method - المستمر التدريب طريقة

 ، بينية راحة   فترات يتخمميا اف دكف  الكقت مف طكيمة لفترة البدني الحمل رارباستم التدريبية الطريقة ىذه تتميز

 الأ للاستيلاؾ الاقصى كالحد اساسية كصفة اليكائية القدرة بمستكػ الارتقاء الى التدريب مف النكع ىذا كييدؼ

 ( الخاص كالتحمل التنفسي الدكرؼ التحمل تطكير اؼ الكظيفية الجسـ كاعضاء اجيزة عمل ترقية خلاؿ مف ككسجيف

 قدرة في جاليا تأثيرا كيظير ) الاداء تحمل ، القكة تحمل السرعة، تحمل

 في خاصة التعب ظيكر كتأخير المنافسة زمف طكؿ ، الاداء مف عالي بمعدؿ الاحتفاظ عمى اللاعب

 – كطكيمة متكسطة لمسافات الجرؼ( طكيمة لفترة تستمر التي الانشطة في ذلؾ كيتضح ، نيايتيا

 )الخ...اليككي السمة كرة اليد كرة القدـ كرة السباحة

  المستمر الحمل تشكيل -/1

 خصكصية كلزيادة المستمر، الحمل تدريبات في الشدة درجة لتحديد كسيمة افضل النبض معدؿ يعد

 .:ىي متنكعة اساليب لعدة تقسيمو امكف فقد التدريب مف النكع ىذا كفاعمية

 low-intensity continuous - الشدة منخفض المستمر التدريب

 تتركاح حيث ، الحمل مف منخفض بمستكػ تدريباتو كترتبط 1960 عاـ منذ الاسمكب ىذا كيستخدـ

 كمسافات لفترات بالاستمرار تديباتو كتتميز القمب لضربات معدؿ اقصى مف % 80-60 مابيف شدتو -

 استعادة سرعة ( التكيف قكاعد لتحقيق مناسب الاسمكب ىذا كيعد كيمكمتر 48 الى تصل جدا طكيمة

 – . خاصة صحية لحالات اك العاـ الاعداد فترات بدايات في خاصة ) الطاقي التعكيض الاستشفاء

 د/ف 160 لايتحاكز نبض بمعدؿ اك متر كميك لكل دقيقة 7:8 بمعدا متر كميك 8 لمسافة المستمر الجرؼ : مثاؿ
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 High-intensity continuous - الشدة عالي المستمر التدريب

 مابيف شدتو تتركاح نسبيا سريع بمعدؿ البدني الحمل اداء في بالاستمرار التدريبي الاسمكب ىذا يتميز

 كالجرؼ لممنافسة يككف  ما اقرب اتويبتدر  كتككف  ، القمب ضربات لمعدؿ الاقصى الحد مف % 80-90 - 

 كيحسف الجرؼ تدريبات في كاستخدامو ، التحمل رياضات في جيدا مؤشرا كيعد ، متكسطة لمسافات

 .العضمي التحمل ككذا كقكتيا الرجميف سرعة مف

 مف % 90-80 نبض معدؿ اك كميكمتر دقائق 3:5 بمعدؿ كمتر كمي 8 لمسافة المستمر الجرؼ :مثاؿ -

 (199 ص. 1998 البساطي الله امر ( .القمب لضربات معدؿ اقصى

 - المستمر بالحمل التدريب وسائل

 Alteranting training - الخطوة تناوب تدريب /اولا

 – الاداء اثناء )بطيئة سريعة ( الجرؼ سرعة بتغير الخطكة تناكب عمى التدريبي الاسمكب ىذا كيعتمد

 طكيمة. لفترة المستمر

 :كالتالي مقسمة كميكمتر 3 لمسافة المستمر الجرؼ :مثاؿ

 - د/ف 150-130 مف القمب ضربات بمعدؿ تصل بشدة كميكمتر 1 لمسافة الجرؼ -

 د/ف 180 مف اقل : 160 مف قمب ضربات بمعدؿ تصل بشدة كميكمتر 0.5 لمسافة الجرؼ -

 - د/ف 150-130 بمعدؿ كميكمتر 1 لمسافة الجرؼ شدة خفض -

 (193.ص1998البساطي. الله امر ( د/ف 150 مف اكبر نبض بمعدؿ كميكمتر 0.5 مسافة الجرؼ معدؿ رفع -

 Hollow sprints training - المتنوعة السرعات تدريب /ثانيا

 – - ىركلة سريع جرؼ ( متنكعة بسرعات المسافة لنفس المتتالي الاداء باستمرار الاسمكب ىذا كيتميز
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 كتالي بسرعة متر 159 لمسافة الجرؼ مثاؿ التعب حتى الاداء يكرر كىكذا )مشي

  عالية بسرعة متر 50 - أ

 – ىركلة متر  50   - ب

 - مشي متر 50 - ت

 كيتـ متر 1800 لمسافة كليكف لمجرؼ مسافة اللاعب بإعطاء يككف  ذلؾ كلتكضيح التمريف كيكرر

 متر 60 لمسافة كالمشي متر 60 لمسافة كاليركلة متر 60لمسافة العدك كالتالي تقسيميا

 )السرعة  10*180 ( مرات عشر التسمسل بنفس العمل ىذا تكرار * كمتنكعة متساكية مقطكعات ثلاث الى مقسمة

 .الجماعي الالعاب متطمبات طبيعة مع كيتناسب المتكسطة المسافة تحمل لتدريبات جدا مفيد الاسمكب ىذا يعد

  Jogging training - اليرولة تدريب /ثالثا

 مف النكع ىذا كيتناسب طكيمة لمسافات الخفيف اك كالبطيء المستمر بالجرؼ الاسمكب ىذا كيتميز

 الجياز عمل كتحسيف الصحة عمى المحافظة بغرض لمرياضة كالممارسيف السف كبار مع التدريب

 :الاتي مراعاة يحب الاسمكب ىذا استخداـ مف الغرض تنكع كميما ، كالتنفسي الدكرؼ

 فقط. الجرؼ بخطكة التقدـ اك التدرج يككف  اف 

 الاسبكع في مرات  ثلاث التدريب جمسات تكرار 

 تقريبا كميكمتر 3:6.5 اك ميل 2:4 بيف ما جمسة كل في جمسة كل في الجرؼ مسافة تتراكح 

 دقيقة 50حتى تصل اف كيمكف دقيقة 20:14  مابيف تتركاح لقترة البطئ الجرؼ :مثاؿ
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 Training Circuit  - الدائري  التدريب طريقة

 حكالي الطريقة ىذه اسس كضع في بانجمترا ليذر جامعة مف كادامسكف  " مكرجاف" الي الفضل يرجع

 التدريب عممية في استخداميا نحك متجيا الدائرؼ التدريب طريقة مف الغرض يكف لـ الامر مبدأ كفي .1957

 عمى منصبا منيا الاساسي الغرض كاف بل ، ممكنة درجة اقصى الى الفرد بمستكػ الارتفاع بيدؼ الرياضي

 الدكافع اسكابيـ كمحاكلة كالطلاب لتلاميذ البدنية المياقة مستكػ زيادة بعدؼ بالـ البدنية التربية مجاؿ في استخداميا

 (220 ص ( . الرياضي النشاط ممارسة نحك

 التكرارؼ  اك الفترؼ اك لمحمل المستمر التشكيل باستخداـ لمتدريب التنظيمية الاساليب احد الدائرؼ التدريب يعتبر

 بجامعة كمكجاف ادامسكف  الى ) الدائرؼ التدريب ( الاسمكب بيذا مرة الاكؿ للأسمكب ىذا للاستخداـ الفضل كيرجع

 عميو ادخمت كقد ، كالمدربيف المدرسيف مف كثير يستخدمو الحيف ذلؾ كمنذ ، الخمسينات اكئل في بانجمترا ليدز

 مبادغ عمى يعتمد اصبح حتى الكثير بمغت كتغيرات تعديلات

 الرياضية الانشطة جميع في رمج ا الب ككضع تشكيل عند عمييا كالاعتماد استخداميا امكف كتنظيمية تدريبية كاسس

 (103 ص. 1998 . البساطي الله امر ( التدريبة العممية اىداؼ لتحقيق

 حجـ( الحركة كمية تحديد عمي لو التدريبية النماذج تعدد رغـ جكىره في الدائرؼ التدريب كيعتمد

 العمل مف كمية اكبر كاداء )التمريف مدة( الكقت اطلاؽ اك محددة زمنية فترة في )الحركة

 التدريبة الدائرة لتنظيم الفنية الاعتبارات 

 عند الاعتبار في ككضعيا بيا الاخذ المدرب عمى يجب متغيرات  عدة عمى الدائرؼ التدريب يعتمد

 :التالية النقاط في ايجازىا كيمكف الدائرة تمرينات تشكيل

 - تككف  مراعاة اف مع اكثر كربما مختمف تمريف  6- 15 مابيف  )التماريف( المحطات عدد بتركاح -1
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 .جيد احماء كسبقيا مفيكمة

  - - )ظير -بطف كتفيف -ذرعيف– رجميف( متتالي بشكل الدائرة في الجسـ عضلات جميع اشتراؾ -2

 فشيئا شيئا التدرج ك كالبسيطة السيمة بالتمريف مبتدأ المحطات ترتيب كيككف 

 العضمية المجمكعة لنفس متتالية اكثر اك تمرينيف اختيار يمكف الدائرة مف لميدؼ طبقا   -3

 سكاء المستيدفة العضمية المجمكعات عمى تأثيرىا لضماف المستخدمة لمتمرينات الدقيق التحديد -4

 زكجية تمرينات– اك ميارية تدريبات اك حرة اثقاؿ اك اجيزة باستخداـ متدرجة مقاكمات اك بأدكات اك حرة كانت

 – ممعب( مكاف اؼ في التدريب اداء يمكف حيث التمريف مكاف مع يتناسب بما التمرينات مراعاة -5

 . المغطاة الملاعب السفف فكؽ  رماية ارض الجبانزيـ

 التنافس. لتحقيق اكثر اك لاعبيف محطة كل في ( معا لاعب مف اكثر اداء يفضل -6

 التدريبة. الدكرة مف لميدؼ طبقا المستخدـ الحمل تشكيل اسمكب تحديد -7

 الدائري  التدريب لتطبيق التنظيمية الخطوات

 - - باستخداـ زكجية حرة( التمرينات مف العديد تشتمل كالتي التدريبة الدائرة مف المرجكة الاىداؼ لتحقيق

 – اتباعيا يمزـ التي لمخطكات كالكاضح الجيد كالتنظيـ المسبق الاعداد يجب )الاجيزة عمى الادكات

 : يمي فيما تخميصيا كيمكف

 بالدورة التعريف

 التمرينات ايضاح يتـ ذلؾ ضكء كفي منيا كاليدؼ كاممة لمدكرة العاـ المفيكـ شرح المدرب عمى يجب

 مف السفمي اك العمكؼ لمنصف مكجية تككف  فقد تنفيذىا الفرد عمى يتعيف كالتي أداؤىا كاسمكب المختارة

 في ترتيبيا بنفس ككاممة عمميا تجربييا ثـ للاعبيف مفصلا شرحا ذلؾ كيكضح ، معا الاثنيف اك الجسـ
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 المستكػ لقياس تمييدا ممارستيا قبل بيا كالاحساس عمييا لمتعرؼ كالمناسب الجيد الاحماء كبعد الدكرة

 (105-104. ص.1998البساطي الله امر (الفعمي

 المستوى  وقياس الاختبار

 التدريبة الجرعة لتحديد الدائرة تمرينات عمى التعرؼ كبعد ضركريا امر مستكػ كقياس الاختبار يعد

 اثناء يبتع سكؼ كالذؼ الكاممة الدركة لي التمرينات ترتيب بنفس الاختبارات تنظـ اف كيجب المناسبة

 الدائرة تمرينات مف تمريف كل التكرار مرات لعدد الاقصى الحد قياس ثـ حيث ، بعد فيما التدريبات

 كفي ، كىكذا الينية كالراحة الزمف بنفس الاختبار اداء ثـ بينية راحة ثا30بػ ػ كيعقبيا ثا 30خلاؿ

 التالي الاختبار تنفيذ ثـ ثا 60 مماثمة بينية راحة  كاعطاء ثا 6 زمف في القياس يجكز السيمة التمرينات

 التدريبة الجرعة تحديد ذلؾ كيدكف  التمرينات جميع مف الانتياء حتى لمدكرة السابق كالترتيب الزمف بنفس

 كيمكف المحدد الزمف في لتكرراىا الأقصى كالحد التمرينات معرفة بعد الدائرة حمل تشكيل كاسمكب

 5 اك 3 اك 3 عمى تمريف لؾ مرات التكرار لعدد الحد بقسمة الدائرة تمرينات لكل المناسبة الجرعة تحديد

 –تا تكرار 30ثا 60في الرقكد مف الجمكس التمريف مرات تتكرار لعدد الاقصى الحد كاف اذا :مثاؿ

  لمتمريف المناسبة المجمكعة فتككف 

 الجرعة كتحدد الدائرة مف كاليدؼ السنية كاعمارىـ اللاعبيف لمستكػ طبقا احداىما كيختار تكرار

 لكل المطمكبة التكررات مرات عدد معرفة كبعد ، الطريقة بنفس الدائرة تمرينات مف تمريف لكل المناسبة

 في ايجازه كيمكف المستخدـ الحمل تشكيل للأسمكب طبقا لمدائرة الكاممة الجرعة تحديد يتـ تمريف

 :الاتي
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 المستمر الحمل باستخداـ الدائرة تشكيل 

  الفترؼ الحمل باستخداـ الدائرة تشكيل 

 المستمر الحمل تشكيل باستخداـ عمييا كالتدريب الدائرة جرعة تحديد 

 كينبغي الرياضات جميع في اساسية بصفة العاـ التحمل لتنمية رئيسي بشكل الاسمكب ىذا كيستخدـ

 لمدكرة التدريبة الجرعة كتتحدد الاداء اثناء معقدة كالغير البسيطة التمرينات اختيار المدرب عمى

 :الاتي خلاؿ مف المستمر الحمل باستخداـ

 ( المستيدؼ الزمف( الابتدائي الزمف لتقيل كالتدريب التكرارات جرعة تثبيت  - أ

  )المستيدؼ التكرار( التكرار لزيادة كالتدريب الزمف جرعة تثبيت  - ب

  )مستيدؼ الدكرات  عدد( الكمي الاداء كزمف الدكرة تكرارات جرعة تثبيت  - ت

 المستيدؼ( الزمف( الابتدائي الزمف تقميل كمحاكلة التكرارات جرعة تثبيت - ث

 الله امر( معرفتو كالسابق الدائرة تمرينات مرات عدد تحديد التالية الخطكات اتباع يمزـ الاسمكب بيذا كلتدريب

 ( 106-105. ص 1998البساطي

 Fartelek Method ( speed play) – - بالسرعة المعب الفارتمك تدريب طريقة -

 الفكرة نشأت كقد ، التدريب كسائل اك طرؽ  احد كاعتبركىا الطريقة ىذه استخدـ مف اكؿ السكيد تعد

 حيث الشكاطئ اك الرماؿ كعمى التلاؿ بيف مميدة كالغير الكعرة الاماكف في طكيمة فترات اك لمسافات الجرؼ مف

 اللاعب كقدرة الجرؼ مكاف لطبيعة طبقا الشدة مستكػ كارتفاع انخفاض الاماكف تمؾ خلاؿ الجرؼ اثناء للإداء يتطمب

 )الخ.. منحى مرتفع منحدر عائق لتخطي كثب مناسب غير مكاف( المكجكدة العكائق كتخطي اجتياز عمى الخاصة

 – كىي تمؾ الفار مصطمح عمييا اطمقت كلذلؾ
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 اك التمريف شدة بتنكع تتميز كالتي الطريقة ىذه عميو تقكـ الذؼ الاساس كىك بالسرعة المعب تعني

 85 ص. 1998 البساطي الله امر( اللاعب للإمكانيات طبقا كبيرة لمسافات الجرؼ (

 :مثاؿ

 دقائق 10:5 مف كالتسخيف للأحماء العادؼ الجرؼ 1-

 د 5 لمدة السريع المشي كميك 2:1.5 مف السابق مف كاعمي ثابتو بسرعة الجرؼ 2-

 خطكات 5 تكرار كالاخر كل بيف التعب حت متنكعة بسرعات متر 70:50 مف الجرؼ رارتك 3-

 حدا خفيف جرؼ

 متر 200:150 لمسافة سرعة بأقصى الجرؼ 4-

 دقائق 1:2 لمدة كمريحة ثابتة بسرعة الجرؼ 5-

 المنافسة كطبيعة تناسب بشدة مضمار حكؿ لفات 5 مف اك متر 500:2000بالجرؼ الختاـ 6-

 (86 87 88 ص. 1998 .البساطي الله امر (-
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 - الفتري  التدريب طريقة

 كتتحدد ، لمراحة زمنية فكاصل كالاخر تكرار كل بيف التمريف فترات تكرار مف سمسمة في الفترؼ التدريب طريقة تتمثل

 الراحة فترة زمف اىمية كتكمف ، التنمية الاتجاه طبقا فترات الراحة (( الزمنية الفكاصل

 - - )الخ..كالذراعاف الرجميف مرجحات الخفيف الجرؼ المشي ( تكرار عمى اللاعب امكانية في كطبيعتيا

 مف التخمص في يساعد )الخفيف الجرؼ( البسيطة التمرينات كاستخداـ ، التعب حمكؿ قبل التدريبية المجمكعات

 اثناء المستيمكة الطاقة مصادر تككيف استعادة ككذا بالتعب الاحساس كتقميل العضلات في المجتمع المبنؾ حامض

 .نسبيا قصيرة كلفترات الشدة عالي بمعدؿ التكرار عمى القدرة ثـ كمف ، الاداء

 بالإضافة ( Pc-Atpالطاقة) للإنتاج الفكسفاتي النظاـ عمى اساسية بصفة الفترؼ التدريب كيعتمد

  اف الرياضيات معظـ في كيستخدـ )الخ....اليد السمة القدـ كرة التنس بأنكاعو الجرؼ (الاخرػ لمنظـ

 التكيف عممية احداث في يسيـ بذلؾ كىك كاللاىكائية اليكائية القدرة عمى يؤثر حيث جميعيا يكف لـ

 .الرياضية الانشطة جميع في متغيراتو في التحكـ خلاؿ مف الفعاؿ بتأثيره

 - - الفتري  الحمل تشكيل  -

 : التالية لممتغيرات مسبق تحدد الفترؼ لمحمل الجيد التشكيل يتطمب

 - المجمكعات عدد التمريف، تكرار عدد التمريف، شدة ، التمريف مسافة اك معدؿ - أ

 - الراحة كطبيعة الشدة بيف العلاقة( الراحة فترة طكؿ  -ب

 - الاسبكعية التدريب مرات عدد ، الراحة فترة خلاؿ النشاط نكعية  -ت

 (89-88، ص1989 البساطي الله امر( الفترؼ الحمل تكجيو المدرب يستطيع المتغيرات ىذه في التحكـ خلاؿ كمف
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 – المتقطع التدريب اسموب

 - - :المتقطع التدريب -

 قصير قصير انكاع كىك رحة ا رت ا فت تعقبيا عمل رت ا فت بيف تجمع تدريب طريقة ىك , GACON G حسب

 يمي فيما Gille cometti - حسب المتقطع التدريب أىمية تتجمى ).متكسط ك طكيل ،طكيل

 - - المتقطع التدريب في حصة وضع منيجية  -

، 10+5 :المتقطعة التماريف مف كاسعة مجمكعة ىناؾ

 ..30+40،30+20،10+15،20+20،ػ5+15،5+25،10+10،10+20،15+15،15+15،15+30

 الراحة الى يشير الثاني الرقـ ك العمل كقت إلى يشير الأكؿ الرقـ -

 : كىي مختمف معايير تحديد يجب ، التمريف تصميـ مستكػ عمى -

 الحركية نكع الحركة العمل، لمكتمة الإجمالي الحجـ ، التسمسلات حجـ  VMA ٪: حدكد في تككف  العمل شدة -

 5ك 2 حدكد في يككف  عدد المجمكعات دقيق 12 الى 5 حدكد في يككف  العمل الكقت .النشاط بخصكصية المرتبطة

 - - المتقطع التدريب انواع  -

 الاكؿ فالرقـ ، مختمفة اشكاؿ يأخذ اف المتقطع لمتدريب يمكف الراحة كزمف العمل زمف حسب عمى

 العلاقة أنيا عمى الفكرة ىذه تعريف يتـ ، "30-"30 مثاؿ الراحة زمف يمثل كالثاني العمل مدة يكضح

 ( W / R ) الاسترداد ككقت العمل كقت بيف

 .المتقطع العمل إلى المنسكبة المختمفة التعاريف أصل إنو .

 لمسرعة ككفقنا )الاسفل في الجدكؿ( W / R لنسبة كفقنا متقطعة طرؽ  أربع ( Pradet 2002 يقترح)

 VMA   . (Dellal.2008.p142)  القصكػ اليكائية
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   الطويل المتقطع التدريب  -1

 السرعة مف %120-% 100 مف بشدة متناكب بشكل ) حجل ، قفز( ، جرؼ متقطع بجيد الرياضي يقكـ كفيو

 كفيو ، العمل زمف نصف تككف  " قد اك براحة متكافئة دقائق 03 عف تزيد كلا ثا 30 عف لاتقل لمدة القصكػ اليكائية

 ما القدـ كرة في كعادة ، متكافئة براحة متقطعة عمل 3 لمدة  القصكػ مف اكبر بشدة متتابع بجيد الرياضي يقكـ

  ' 30-'60" ، 40-" 40امثمتو  مف ثانية 60 ك ثانية 30 بيف منحصريف الراحة كزمف العمل زمف يككف 

(Dellal.2008. p34) 

 -متوسط المتقطع التدريب -2

 "30"ك02لمدة  راحة اخذ مع سا/ كمـ 05 مف اكبر بسرعة متكسطة مدة ذات متناكبة بتماريف بالقياـ تتميز

(Dellal.2008.p142) 

 قصير المتقطع التدريب  -3

 دقيقتيف إلى 30ثا ك دقيقة 1 استرداد مع MAS مف أعمى ساعة / كـ 7 بسرعة العمل مف ثانية 15 مع

 الحد أف  Billat et al (1994 أظير ، الكاقع في .تحقيقيما يصعب الأكلييف الطريقتيف ىاتيف أف يبدك

 (Dellal.2008. p34) .دقائق 8 إلى 4 حكالي ىك VMA في الزمني

 - - - قصير قصير المتقطع التدريب-

 "25-"5" ، 20-"10"، 20-"5"( مف  امثمتو 30-"10) بيف كتتراكح ، الراحة مع متناكب يككف  "

 المتقطع التدريب صنافا -

 غير القصكػ اليكائية القدرة تطكير في تساىـ التي التدريبية الطرؽ  اىـ احد المتقطع التدريب يمثل

 (49 ص. 2019 .الله عبد منصكرؼ (اصناؼ عدة كفق التدريبية حصة تنظيـ يمكف انو (
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 القوة المتقطع التدريب -

 تدريبات بادراج قاـ كقد  القدـ كرة لاعبي عمى خاصة الصنف ىذا طكركا الذيف الاكائل بيف مف G.Comettiيعتبر 

 : في نكجزىا اشكاؿ عدة نميز التناكب نكع مف كانطلاقا المتقطعة المجيكدات طريق عف العضمية القكة

  التمارين نوع تناوب

 عدو – قوة تمارين التناوب – أ

 عمى المحافظة مع العضمي الاستشفاء سرعة مع الجسـ   يتكيف المبتدئيف حتى مع بو العمل يجب شكل اكؿ كيعتبر

 الشكل   في مكضح ىك كما العدك تماريف بكاسطة   اليكائية القدرة مف ميـ مستكػ

 (50 ص. 2019 . منصكرؼ)

 

 

 

 

 

 

 عدك قكة تماريف تناكب،) قكة المتقطع التدريب يكضح ) 15 ( شكل
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 القوة تمارين بين التناوب -ب

 تماريف فييا تتناكب متقطع تدريب حصص ادراج يجب الجسـ مستكػ  عمى جديدة تكيفات لفرض التنكيع باب مف

  الشكل في مكضح ىك كما  ) حبل– قفز( البميكمترؼ التقمص كتماريف بالأثقاؿ  العضمية التقكية

 

 

 

 

 

 قكة تماريف تناكب قكة المتقطع التدريب يكضح ( 16)

 تناوب المراحل

 التماريف بادراج يقكـ اليكائية الخصائص اك العضمية لمخصائص غالب باثر تطكير مف البدني المحضر يتمكف حتى

 (51 ص. 2019 .الله عبد منصكرؼ (مرحمة بعد برحمة المتقطعة

 الانفجارية رات القد لزيادة النكع ىذا يستخدـ النياية في قوة البداية وتمارين في عدو متقطع تمارين - أ

 الصنف ىذا كيكضح كالشكل المباراة نياية في التعب تحمل عمى اللاعب جسـ لتكيف عميو الاعتماد كيمكف
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 قكة تماريف– عدك تماريف) بالمرحل المتقطع التدريب يكضح  17  شكل

 النياية في عدو متقطع وتمارين البداية في قوة متقطعة تمارين - ب

 في ىكمكضح كما اليكائي بالجانب الانياء كبعدىا  العضمي النكعي الجانب لتطكير النكع ىذا عمى الاعتماد يتـ

 الشكل

 

 

 

 

 قكة تماريف– عدك تماريف) بالمرحل المتقطع التدريب يكضح  18  شكل 

 "02-" 02تمارين عدو  لدة –"  تمارين قوة 20-" 10التناوب "

 كبعدىا ) عدك تناكب " 02 ( الاكؿ الشق في الجرؼ  اقتصاد تطكير محاكلة ىك الصنف ىذا مف اليدؼ

 مثل ، عصيبة تكيفات للإحداث العضمي التعب لزيادة  )قكة تناكب " 02 ( الثانية المرحمة مع التناكب

 "20-"10التناكب   المتقطع التدريب يكضح  شكل (50 ص. 2019 .الله عبد منصكرؼ (كضح ـ ماىك (

 "02-"02لمدة  عدك تماريف – قكة تماريف
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 جري  المتقطع التدريب

 تككف  قد بسرعة الجرؼ طريق عف اساسا تنفذ الشديدة كالفترات الاجزاء ، المتقطع لمتدريب التقميدؼ الشكل يعبتر

 لتطكير كيستخدـ محدد زمف في معينة مسافة ايضا قطع كىك ، القصكػ اليكائية السرعة مستكػ مف اكبر اك مساكية

 انكاع كىك اليكائية الخصائص

 sprintعدو   المتقطع التدريب -أ

 كمف " "15-"5"،25-"5 ( القصكػ اليكائية السرعة مستكػ مف % 140 تصل قد قصكػ بسرعة التماريف تنفيذ

 (53  ص. 2019الله عبد ) منصكرؼ" 15-"5"، 25-"5 امثمتو

 VMAجري  المتقطع التدريب - ب ) 

 )"20-"10صنف : كمثاؿ ـ(70-80) مسافة عمى القصكؼ اليكائية السرعة لمستكػ مساكية بسرعة التماريف تنفذ

 القدـ في كرة جرؼ المتقطع التدريب يكضح كالشكل

 

 

 

 

 

 القدـ كرة في جرؼ المتقطع التدريب يمثل الشكل 

  Navette المكوكي المتقطع التدريب

 ( 54، ص 2019.الله عبد منصكرؼ ( مكككي بشكل محدكدة بسرعة كايابا ذىابا متقطع بشكل الجرؼ ىك
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 Repetation Methodالتكراري  التدريب طريقة

 الاداء كالراحة كلكف تبادؿ في الفترؼ التدريب مع تتشابو كىي لمتمريف العالية السرعة اك بالمقاكمة الطريقة ىذه تتميز

 :في عنو تختمف

 مرات التكرر عدد ككذا كشدتو التمريف اداء فترة طكؿ -

 التكرارات بيف الشفاء استعادة فترة -

 مف المنافسة مف جدا قريب بشكل ينفذ الذؼ الاداء اثناء القصكػ بالشدة الطريقة ىذه تتميز حيث

 . شدة عالية بدرجة الادا لتحقيق القميمة التكرار بيف نسبيا طكيمة فترات الراحة اعطاء مع كالشدة المسافة حيث

 السرعة المميزة بالسرعة كتحمل كالقكة العظمي كالقكػ الانتقالية السرعة تطكير الى التدريب مف النكع ىذا كييدؼ

 . كقصيرة متكسطة لمسافات

 التالية النقاط خلاؿ مف التكرارؼ التدريب حمل مستكػ التكرارؼ يتحدد التدريب حمل تشكيل

 :الى التمريف لدكاـ طبقا ذلؾ كيقسـ )زمف اك مسافة( كالاداء الجرؼ دكاـ 1-

 - ثا 120 حتي ثا 25 يستمير الذؼ : قصيرة - أ

 - د 8 ثاالى 120 مف يستمر الذؼ : متكسط  -ب

 - د 15 الى د8 يستمرمف الذؼ :طكيل - ت

 -اقصي مف % 80 -100 مف ) الاداء سرعة اك الاكسجيف بنسة اك ثانية اك دقيقة( الاداء اك الجرؼ شدة 

 للاعب مقدرة

 د 3 -4 لاتقل عف بحيث سمبية اك ايجابية زمف اك مسافة خلاؿ مف كتحدد )الشفاء استعادة( الراحة فترة دكاـ 

 – اللاعب كقدرة التكرر زمف ك كمسافة لمشدة طبقا د 45 الى كتصل
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 حت مرات كالاثقاؿ 3 حت الجرؼ لمتمرينات بالنسبة( المجمكعات كعدد المجمكعة في التمريف التكرارت  عدد 

 - - مجمكعات 6-3 مف المجمكعات تكرارت كعدد 3 -8

 مضمار . ممعب رمل المكانع بيف( التمريف اك الجرؼ مكاف) 

  تطبيقية نماذج 1

 - - رت ا ر ا تؾ 3 4 مف التمريف رر ا تؾ ، د 2.10 2.15 زمف في ـ 600 لمسافة الجرؼ -

 - مجمكعات 3 -6 مف المجمكعات -

 - د 45 حت المجمكعات كبيف د 6 -7 بينية رحة ا -

 - كيلاخع لمشدة طبقا د3حتى  المجمكعات بيف راحة د 3 -4 مف كالاخر تكرار كل بيف فترات الراحة

 .كالعكس التكرار مرات عدد قل الثقل اك الشدة زدادت كمما

 play method - المعب   تدريب

 في كيتـ التغير ، المتنكعة الالعاب سير خلاؿ الخططية اك اكالميارية البدنية عناصر بتطكير الطريقة ىذه كتتميز

 مممة كغير كمؤثرة طريقة جيدة كىي ، المعب كزمف كمساحة كالشركط الكاجبات في التحكـ خلاؿ مف الحمل درجات

 مف كثير في التخصصي النشاط مع طبيعة خلاليا العمل يتشابو حيث كالمتابينة المتغيرة المكاقف لكثره ركتينية كغير

 :المثاؿ سبيل كعمي اللاعبيف يتناسب كقدرات  بما الخاص الاعداد في الغالب في كتستخدـ المكاقف

 لمفريق الكرة لمسات عدد ككذا للاعب الكره لمسات عدد يتحدد كالميارة السرعة عمى التأكيد عند -

 محدد زمف في ككل لمفريق التمرينات عدد تحديد اك ككل

 لممدرب كيمكف ، جماعي نشاط خلاؿ مف الخاص التحمل لتحقيق الكقت مف لفترة كبير ممعب في صغيرة تقسيمات -

 المعب سير اثناء الكاجبات زيادة
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 - لميدؼ طبقا المدرب يضعو كبترتيب محدد زمف في المختمفة اك المتشابية الخطفات اك المكمات مف عدد تحقيق -

 الخاصة البدنية العناصرىالكقت نفس كفي الخطيطة الكاجبات لتحقيق المعب سير اثناء للاعبيف كاجبات اعطاء يمكف

 ( 97.ص   1998البساطي.  الله امر المكقف) تكرر كمما ما لحظة في ما لمكاف السريع التحرؾ(
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 – البموميتري  التدريب اسموب

 ىذا مف منتصف الستينيات مف ابتداء كذلؾ الرياضي التدريب مجاؿ في البمكمترؾ التدريب اسمكب استخداـ انتشر لقد

 اصمو مف منحدر  ploymtricبمكمترؾ   كمصطمح ، الكقت ىذا في السكفياتي الاتحاد مدربي بكاسطة القرف 

 Metric ك الزيادة تعني كالتي plyo اصل كممتي مف اك ، الزيادة اك الاتساع يعني كالذؼ pleythein الاغريقي

 في بمكمترؼ كمفيكـ معنى الى مانظرنا اذا اما ليذا المصطمح القديـ الاغريقي المفيكـ كىذا ، القياس تعني كالتى

 .Explosive Power الانفجارية القدرة تنمية الى تدريبي ييدؼ اسمكب انو نجد الحديث التدريب مجاؿ

 الكرة متقدمة  في نتائج بو حققكا حيث البمكمترؾ التدريب اسمكب ةمختمف بمداف مف المدربيف مف كثير استخدـ كقد

 مع جنب الى تعمل جنبا حيث البمكمترؾ تمرينات كاىمية ـ 1985 كالكر الثكػ كالعاب كالقدـ كالسمة كاليد الطائرة

 القكة عنصرػ مف لكل تحسينيا مف خلاؿ البميكمترؾ تمرينات اىمية فيرػ ـ 1988 ديكرا مارثي اما المختمفة مستكػ

 التمرينات تمؾ مثل استخدمت كقد Explosive Powerالانفجارؼ  بشكميا تظير كاحد كقت في كالسرعة العضمية

 العضمة الياؼ اطالة عف الفسيكلكجية الناحية مف تعمل حيث كالكثب المتعدد اخرػ بتسميات كلكف الخمسينيات منذ

 Concntric المركزؼ الانقباض مباشرة كيميو Eccentric Contraction العضمي اللامركزؼ الانقباض خلاؿ مف

Contraction اللامركزؼ  الطرفي الانقباض يمثميا فالإطالة ، العضمة الالياؼ كتقصير اطالة دكرة بذلؾ يتـ حيث

 الفكرد كبذلؾ ينظر .اللانفجارية القدرة كتحسيف تنمية عمى ايجابيا يعملاف حيث المركزؼ الانقباض يمثمو كالتقصير

 الانبساطي العمل طريق العضمية عف المطاطية قدرة للإظيار خاصة لتمرينات كنظاـ" البمكمترػ العمل الى ـ 1989

 التمرينات مف لمجمكعة كنظاـ اسمكب "بانو  التدريب مجاؿ في البيكمترؼ العمل تعريف يمكف كبذلؾ " كالانعكاسي

 بيدؼ ممكنة كسرعة قكة اعمى تزكاج خلاؿ مف عالية .حركية  طاقة للاكسابيا العضمة مطاطية عمى اساسا تعتمد

بمراحل  التمرينات اداء عند البميكمترػ العمل يمر ذلؾ كعمى (294.ص199 . بسيكطي( الانفجارية القدرة تنمية
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 البميكمترػ العمل تأثير تحت العضلات تمر حيث ـ 1989 راتشانسكي كفي ـ  chu 1989تشك  مف كل اراء حسب

 :مراحل ثلاث الى البمكمترػ العمل تشك يقسـ chu تشك تقسيـ : يمي ككما متتالية متداخمة بمراحل

 الياؼ حيث تستثار العضلات كاىل عمى تقع كالتي مرحمة اكؿ كىي الاطالة مرحمة تشك كيسمييا : الاولى المرحمة

 كالعكس الاطالة الشدة زادت ككمما زادت المثير شدة عمى الاطالة تمؾ كتتكقف ، اطالتيا عمى كتعمل ، العضمة

 العضمة كاندغاـ منشأ طرفي الانقباض يككف  كبذلؾ صحيح

 بسيكلة ملاحظتيا يكمف كلا جدا قصيرة مرحمة كىي الاستعداد مرحمة تشك يسمييا : الثانية المرحمة

 . المركزؼ الرئيسي كالانقباض اللامركزؼ العضمة لانقباض الاستعداد بيف تفصل حيث

 لمطاقة في مخزكنيا العضمة قدرة خلاؿ مف تظير كالتي المركزؼ الانقباض كتمثل : الرئيسية المرحمة الثالثة المرحمة

 1999 . بسيكطي( .العمل البمكمترؼ دلالة كىي الحركية الطاقة الى تتحكؿ البمكمترؼ الانقباض بفعل كالتي الكافية

 (205 ص.

  Verochanisky فيروتشانسكي تقسيم

 البميكمترؼ مراحل العمل مف الاكلى المرحمة كتقابل الاكلى المرحمة مرحمتيف الى البمكمترؼ العمل فيركتشانسكي يقسـ

 اك ممحكضة غير انتقالية مرحمة "لتشك " الكسطية المرحمة اف نرػ الثالثة المرحمة فتقابل الثانية المرحمة اما "تشك" ؿ

 العمل اف مف البمكمترػ العمل الى اقرب ىك فيركتشانسكي تقسيـ اف Varentinos فارنتكنكس يرػ كبذلؾ محسكسة

 بسيكطي(الثانية المرحمة  في Concentric تقصير كدكرة الاكلى المرحمة في Eccentric اطالة دكرة يمثل البمكمترؼ

 (295ص. 1999
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 عناصر المياقة البدنية

 :البدنية المياقة مفيوم

 يتـ كالّتي برياضتو الخاصة البدنية المّياقة مككنات في عمييا الرّياضي الانساف يعتمد الّتي البدنية الحالة مستكػ ىي

 لمقياـ البدنية ككفاءتو الفرد قدرة عف عبارة اك الامثل بالمستكؼ كمقارنتيا العممية كالاختبارات القياس بأجيزة قياسيا

. المياقة كالاستشفاء في المجاؿ الرياضي .عماف: 2016اشرؼ محمكد.. ( .تعب أك إجياد دكف  الحياة ىذه في بدكره

 (10دار مف المحيط الى الخميج لنشر كالتكزيع .ص 

فالمياقة  البدنية ىي استطاعة الجسـ بالقياـ بكظائفو عمى كجو حسف مع قدرة  الفرد عمى السيطرة عمى بدنو كعمى 

دكف اجياد زائد عف الحد )عمي السعيد ريحاف .المياقة البدنية  مدػ استطاعتو مجابو الاعماؿ الشاقة لمدة طكيمة

 (2007لمجنسيف.

 :قسمين إلى البدنية المياقة تنقسم

 )كالرفاىية الصحة( العامة المياقة

 كتتحقق .(أخرػ كظيفة أؼ أك الرياضة مف محددة جكانب تنفيذ عمى القدرة أساس عمى تعريفيا يعتمد  المحددة المياقة

 .الكافية كالراحة التماريف، ممارسة الصحيحة، التغذية خلاؿ مف عادة البدنية المياقة

 في التغيرات أف، غير .مفرط تعب دكف  اليكمية بالأنشطة القياـ عمى بالقدرة السابقة السنكات في المياقة عرفت كقد

 تعتبر الأياـ، ىذه في .كاؼ غير التعريف ىذا تجعل ، الترفيو أكقات كزيادة الصناعية الثكرات عقب الحياة أنماط

 ، صحية لتككف  ، الترفيو كأكقات العمل أنشطة في كفعالية بكفاءة العمل عمى الجسـ لقدرة مقياس البدنية المياقة
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 ك القكة ك السرعة ىي البدنية لمياقة الأساسية العناصر .الطارئة الحالات كمكاجية الحركة، نقص لأمراض كمقاكمة

 .التكازف  ك التحمل ك الرشاقة

 البدنية المياقة عناصر

 : اىميا مف كالتي الميمة العناصر مف مجمكعة البدنية لمياقة

 العضمية القكة 1-

 السرعة 2-

 )التحمل(المطاكلة 3-

 المركنة 4-

 الرشاقة 5-

 التكافق 6-

 : قسميف الى البدنية المياقة تقسيـ كيمكف

 تبنى الذؼ الاساس كىي ذكرىا تـ التي البدنية المياقة عناصر جميع كتطكير تنمية كىي – العامة البدنية المياقة 1-

 . الخاصة البدنية المياقة عميو

 الاشكاؿ مف شكل كل في الخاصة البدنية المياقة عناصر بعض كتطكير تنمية ىي – الخاصة البدنية المياقة 2-

 عمى عنصر تفضيل يعني لا كىذا البدنية المياقة عناصر مف معينا نكعا تتطمب لعبة كل اف يعني كىذا ، الرياضية

 كلاعب القكة عنصر الى بحاجو الاثقاؿ رفع لاعب فمثلان  اخر

 تماريف استخداـ ىك الخاصة البدنية لمياقة المميزة الصفة كلكف ... كىكذا التحمل الى بحاجة الطكيمة المسافات

 بأنيا الخاصة المياقة تعريف يمكف كىنا ، الرياضية الفعالية في المستخدـ الحركي المسار اك الاتجاه بنفس خاصة
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. المياقة كالاستشفاء في المجاؿ الرياضي 2016اشرؼ محمكد.. ( المعيف النشاط متطمبات مكاجية في البدف كفاءة(

 (11-10.عماف: دار مف المحيط الى الخميج لنشر كالتكزيع .ص 

 البدنية المياقة برامج

 ؟ خاصة بدنية لياقة برنامج تصمـ كيف

 المدرب ستزكد التي فيي ، برنامج أؼ بتصميـ البدء قبل اختبارات عمل يجب : ملاحظة

 تنفذ أف يعني لا ىذا كلكف ، التدريبي برنامجو تصميـ عمييا ليبني يحتاجيا التي بالمعمكمات

 اختبارات اختيار كيمكف ، الرياضي بفعالية علاقة ليا التي تمؾ فقط أختر ، الاختبارات جميع

 عضلات أك الرباعية لمعضلات الآيزككنتيكي المعدؿ مثل دقيقة نتائج تكفر أف يمكنيا شائعة

 المؤشر أك القدرة أك الصفة كتحدد بالاعتبار تضع أف يجب عمكما ، المختبر في اللاكتيؾ اختبار أك الخمفية الفخذ

 . الاختبار يقيسو الذؼ

 الرياضي يحتاجيا التي المساحات تحديد لأجل تحميل ليا نعمل معمكمات لدينا تتجمع كالقياسات الاختبارات ضكء في

 المساحات ليذه يككف  أف كيجب ، إنجازه كيتحسف ليتطكر

 شيء كىذا البدنية لمياقة كانت إذا ك ، تجاكزىا لأجل التدريبي البرنامج تصميـ عند أسبقية

 بنفس البدني الأداء مفردات كل تطكير ىنا المبدأ فيككف  تقريبا كمو الجسـ يشمل لأنو ميـ

 ىناؾ سيككف  فبالتأكيد ، العممي بالجانب تككف  ىنا كالصعكبة ، ( التدريبية المرحمة ) الكقت

 ليغطي كافيا يككف  لف التدريبي الأسبكع لأف المساحات كل عمى لمعمل اللازـ بالكقت نقص

 (ص .2012.)جمال صبري فرج . الفسيكلكجية لمجكانب الحاؿ ككذلؾ المساحات ىذه

 : يأتي لما ككفقا البدنية المياقة عناصر مف عنصر لكل كمقاديرىا المناسبة التدريب طرائق أستخداـ كيجب كما
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 spedالسرعة 

تتطمب تدريب كرة القدـ الحديثة بشكل كبير عمى سرعة في اداء الكاجبات الميارية ك الخططية اثناء المباراة  

المباراة ىي في تغير مستمر يتحكؿ فييا اللاعب مف الدفاع الى اليجكـ كالعكس ، كخاصة اف حالات المعب خلاؿ 

كذلؾ بيدؼ السيطرة  عمى سير المباراة لذلؾ اللاعب الذؼ يتميز بالسرعة  تككف  لو قدرة عمى بناء اليجكـ كىك ما 

كافع الجسـ  اك الجسـ ككل السرعة بانيا القدرة عمى تحريؾ اطراؼ الجسـ اك جزء مف ر  1980أشار اليو فرنؾ ديؾ 

كما اف لاعب كرة القدـ يحتاج الى  .(164ص،  .2003ابك العلا، عبد الفتاح كاحمد نصرالديف، سيد.في اقل زمف ممكف)

سرعة مف المكاقف كبصفة خاصة عند الجرؼ بالكرة اك دكنيا اك الصراع مف احل الحصكؿ عمى الكرة اك الكصكؿ 

 .(119. ص، 2003الكفاء ، محمد رضا.الييا كذلؾ عند تنفيذ الكثير مف الميارات البدنية كالفنية اثناء المعب )

 انواع السرعة 

ىك محاكلة الانتقاؿ اك التحرؾ مف مكاف لأخر بأقصى سرعة ممكنة كىذا يعني محاكلة التغمب عمى  الانتقال :سرعة 

 .(94.ص 2007عمى السعيد، ريحاف. مسافة معينة في اقصر زمف ممكف.)

اك الجرؼ كتتمثل في سرعة اداء الميارات كما في الاستلاـ كالتمرير اك التصكيب  السرعة الحركية " سرعة الاداء ":

 .(141.ص،1995البساطي ،امر الله . بالكرة اك المحاكرة بأنكاعيا.)

ىي صفة حاسمة كمؤثرة سكاء لدػ المياجـ اك المدافع ، فعند اليجكـ يحب اف يككف  الاستجابة :-سرعة رد الفعل

زملائو كالمنافسيف كسرعة  لدػ المياجـ القدرة عمى الاستجابة لممكاقف كالتحركات الخطيرة بالنسبة لتغير مكضع الكرة ك 

الاستجابة حيكبة  بالنسبة لممدافع حيث يستطيع اف يستفيد صحة مكقفو بعد الخداعات التي يمكف اف يقكـ بيا 

 .(07. .ص، 1973حسف ، محمكد مختار. المياجـ.)

 (40. ص،  مرجع سبق ذكرهحنفي محمكد ، مختار ك مفتي، ابراىيـ . )  انواع السرعة وطرق تدريبيا. 
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 شدة الحمؿ

 سرعة قصكل

سرعة اقؿ مف 
 القصكل

حجـ فترة 
 حمؿ قصير

 فترة راحة تامة

ـ 40-15عدك   

 الجرم التكافقي

المعب مع زملاء لعب 
 مباشر

 المعب مع مياجـ قكم

 

 المياجمة قبؿ التصكيب

ـ 60جرم سريع حتى   

الجرم المتدرج 
بسرع

تمربنات نتيجة اثارة 
 بصرية اك سمعية

تمرينات نتيجة 
 مكاقؼ مختمفة

سرعة 
 انفجارية

 

 سرعة انطلاؽ

 سرعة قصكل

 تحمؿ السرعة

 سرعة المعب

تكافؽ الميارة 
 الحركية

سرعة 
 انتقالية

 

 السرعة

سرعة 
 الاداء

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يمثل انكاع السرعة كطرقيا -25-الشكل رقـ 
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 القوة:

تعرؼ الفكة العضمية " بانيا قدرة العضمة في التغمب عمى مقاكمة خارجية اك مكاجيتيا " كما تعرؼ بانيا " اقصى  

يعرفيا  ،).60. ص،2003احمد نصر الديف ، سيد.  لمعضمة اداؤه في اقصى انقباض عضمي كاحد مقدار مف القكة يمكف

خربيط ريساف، مجيد.  (خرابيط ريساف مجيد" انيا القدرة الرياضي في التغمب عمى مقاكمات خارجية اك التصدؼ ليا."

 )  75.ص،1995

 ". كيشير  البيؾ عمى "باف عدـ القدرة عمى اظيارىا القكة العضمية يؤثر شكل كبير عمى اتقاف الاداء الميارؼ 

  )93. ص، 2008عمي ، البيؾ. (

 كتنقسـ القكة الى  انواع القوة 

 : ىي القكة العضلات العامة التي تعمل في كرة القدـ  والقوة العامة

  ىي القكة العضلات التي تعمل في كرة القدـ القوة الخاصة :

 كالقكة ليا ثلاثة انكاع :

 القكة العظمى كالتدريب عمييا يزيد مف حجـ العضمة كقكاتيا  - أ

 القكة المميزة بالسرعة كالتدريب عمييا يزيد مف قكة كسرعة انقباض العضمة - ب

. 2003احمد نصر الديف ، سيد.  (مة.تحمل القكة ىي صفة سامية تزيد مف مقدرة العضمة عمى العمل لفترة طكي - ت

 ).60ص،

عماد الديف ، ابك زيد. ( القدرة الانفجارية : كالقدرة عمى مقاكمة اقل مف القصكػ لكف في اسرع زمف ممكف. - ث

 ).270. ص، 2005

 ).27.ص، 1989حنفي محمكد ، مختار ك مفتي، ابراىيـ .  (.انواع القوى وطرق تدريبيا
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 يمثل انكع القكػ كطرؽ تدريبيا -24-الشكل رقـ 
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 التحمل
التحمل مف بيف المتطمبات الاساسية كالضركرية للاعب كرة القدـ ، كيعكد السبب في ذلؾ الى التطكر السريع في 

تتطمب مف اللاعب اكثر حركة كاستمرارية عمى مد العضلات العامة بحاجتيا مف الكقكد طرؽ المعب ، حيث اصبحت 

 .(243.ص،2001)'حسانيف ، محمد صبحي. اللازـ لاستمرارىا في العمل لفترات ".

كما اشار ابك عبده انيا قدرة اللاعب عمى مقاكمة التعب الناتج عف تأدية كاجباتو البدنية كالميارية ك الخططية 

 .(38. ص،2002ابك عبيدة ،حسف السيد.شكط المباراة بدرجة عالية مف الدقة كالتركيز قبل الشعكر بالإجياد كالتعب)طكؿ 

 انواع التحمل 

التحمل العاـ " القاعدؼ" ىي مقدرة الاجيزة المختمفة بجسـ الانساف عمى اداء الاعماؿ المختمفة في المباراة بكفاءة  

 .(92-91. ص ص،1994فتي، ابراىيـ محمد.الكحش، محمد عبده ، م )كفعالية.

التحمل الخاص " تحمل الاداء" كىك ينمي تحمل اللاعب عمى اداء الرياضي  مما يحكيو مف تحمل الاداء الميارػ 

كتحمل السرعة كتحمل القكة كتحمل الاداء الخططي كمف البدية انو لا يمكف الفصل بيف التحمل العاـ كالخاص 

في مقدرة اللاعب عمى استمرار الاداء فاف التحمل الخاص " الاداء" يمعب الدكر الكبير فكلاىما يمعب دكر ىاما 

حنفي محمكد ، مختار ك مفتي، كالاىـ خلاؿ المباراة كالذؼ يجب اف يعتني بو المدرب كيأخذ النصيب الاكبر مف الاىتماـ)

 .(42-41ابراىيـ . ص ص،

 :كفي تدريب التحمل ينقسـ الى 

امكانية اللاعب عمى تنفيذ مجمكعة مف الكجبات الحركية ك الميارية ك الخططية بشكل  كىي تحمل الاداء :

 .(2011)حسف ،ىشاـ ياسر.) مستمر لفترة طكيمة دكف الشعكر بالتعب.
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تدريب ىكائي ، ضربات القمب مف 
 بدكف راحة 140-150

استخداـ ارضي زميمو مع اختلاؼ 
 الشدة

تدريب ىكائي/لاىكائي فترة راحة 
 قصيرة

ضربات  80-60شدة حمؿ مف 
 راحة غير تامة 160القمب 

ضربات  %90-80شدة حمؿ مف 
 120راحة غير كاممة 180القمب 

 ضربة

فترة راحة  %90-80شدة الحمؿ مف 
 ـ 30-25تامة مسافة 

 مرات10-5تكرار 

 ال م  المتوا  

 ال  ت  

 ال م  المت   

 م خ   ال د 

 م ت   ال د 

  م   ا   ال د 

 التد    الت ادل 

 التد    المت   

التد    

الم تم  

 ت م   ا 

التد    

ت م   ال ت  

 خا 

التد    

الت  ا   

 ت م  ال   ة

    

تد    

 الت م 

تحمل السرعة صفة بدنية مركبة مف صفتي التحمل كالسرعة ، كيمكف تقسيـ تحمل السرعة  تحمل السرعة :

 القصكػ ، لأقل مف القصكػ ، تحمل السرعة المتكسطة ، تحمل السرعة المتغيرة

محمد حسف ،  يرػ البعض العمماء انو يمكف ادارج تحمل القكة ضمف انكاع التحمل الخاصة) تحمل القوة :

 .(176-175، . ص ص1994علاكؼ.

 .(44حنفي محمكد ، مختار ك مفتي، ابراىيـ. ص،  .)انواع التحمل وطرق تدريبو

 يكضح طرؽ تدريب التحمل -27-الشكل رقـ 
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 الرشاقة-

ىي قدرة اللاعب عمى تغير اك صناعة كاتجاىو في ايقاع سميـ سكاء عمى الارض اك في اليكاء  كفي كرة القدـ 

المقدرة يمكف التعبير عف الرشاقة كبانيا مقدرة اللاعب عمى استخداـ جسمو ككل لأداء الحركة ، بمنتيى الاتقاف مع  

عمى تغير اتجاىو ك سرعتو بطريقة سيمة كانسيابية، كيحتاج لاعب كرة القدـ الى صفة الرشاقة لمحاكلة النجاح في 

ادماج عدة ميارات اساسية في اطار كاحد ، اك التغير مف ميارة الى اخرػ اك التغير مف سرعتو كاتجاىو كلتنمية 

مرجع سبق مختار ، محمكد حنفي . )رات كالاساليب تحت ظركؼ مختمفة.الرشاقة يقكـ المدرب بتدريب اللاعب عمى الميا

 .(60ص، ذكره . 

  انوعيا 

: كيشير الى  المقدرة عمى اداء كاجب حركي يتسـ بالتنكع كالاختلاؼ كالتعدد بدقة كانسيابية  الرشاقة العامة

 كتكقيت سميـ.

: كتشير الى المقدرة عمى اداء كاجب حركي متطابق مع الخصائص كالتركيب كالتككيف الحركي  الرشاقة الخاصة

 .(216)محمكد، مكفق اسعد. ص،  لكاجبات المنافسة في الرياضة التخصصية.

          endrenceالمدوامة-/2-5-6

المدكامة ىي قدرة اللاعب في الاستمرار كالمحافظة عمى مستكاه البدني كالكظيفي لأطكؿ فترة ممكنة مف خلاؿ  

 .(50. ص، 2001امر الله ، البساطي تأخير ظيكر التعب الناتج اثناء الاداء خلاؿ المباراة اك النشاط البدني )

ميند حسف ،  تأثير ايجابي كبشدة متكسطة نسبيا.)المدكامة ىي قدرة اللاعب عمى انجاز عمل ما لفترة طكيمة ب

كيشير سميماف كاخركف عمى انيا القدرة عمى الاستمرار في الاداء الحركي كدكف ىبكط مستكػ  .(348الشنتاكؼ.ص،
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الكفاءة ، فضلا عف القدرة عمى التعب نسبة الى الحركة الرياضية حت يتمكف الرياضي مف اداء النشاط الرياضي 

 .(335. ص، 1983سميماف، عمي حسف . اءة عالية.)المطمكب بكف

 انواع المداومة 

كىي القدرة عمى العمل باستخداـ مجمكعات كبيرة مف العضلات لفترات طكيمة كبمستكػ متكسط  المدوامة العامة :

اك فكؽ المتكسط مع الحمل مع استمرار كظيفة الجيازيف الدكرؼ كالتنفسي بصكرة جيدة ، لقد استعمل مصطمح 

 صطمح مطاكلة الدكرؼ التنفسي بذلؾ مف المطاكلة العامةم

المطاكلة الخاصة تعني القدرة عمى مقاكمة التعب بعد تحديد الكاجب الرياضي كفق ظركؼ  المدوامة الخاصة :

 محددة لمسافة دقيقة لفترة زمنية كمحددة كنجد اف المدكامة تنقسـ الى انكاع متعددة اىميا

 المطاكلة المميزة بالسرعة 

 المطاكلة المميزة بالقكة 

 مطاكلة العمل كالاداء 

 (460-459. ص ص،1998قاسـ ،حسف حسيف. ).مطاكلة التكتر العضمي الثابت. 
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 المرونة

تعتبر كاحد مف الصفات البدنية اليامة  ، حيث اف  نمك ىذه الصفة تتيح لرياضي القدرة عمى اداء الحركات  

الرياضية  بصكرة اقتصادية كفعالة في نفس الكقت ، كتتمخص اىمية ىذه الصفة  في اتقاف الناحية الفنية للأنشطة 

لكقاية العضلات كالاربطة مف الاصابة ، كالمركنة ىي الرياضية المختمفة الى جانب انيا في نفس الكقت عامل اماف 

قدرة الانساف عمى اداء الحركات كالمفاصل بمدػ كبير دكف حدكث اؼ اضرار بيا) تمزقات الاربطة اك العضلات(. 

 ( .377. ص،1996)احمد، خاطر كعمى فيمي،البيؾ.

 انواع المرونة 

 : قدرة الانساف عمى اداء الحركات في مدػ كاسع في جميع مفاصل الجسـ مرونة عامة 

: كىي القدرة عمى اداء الحركات في مدػ حركي كاسع بما يخدـ الاداء الميارؼ كالفني الخاص  مرونة خاصة

 .(30..ص1994رزؽ الله ،بطرس. )بنشاط الرياضة .

 .كتقسـ مف حيث الثبات كالحركة 

كىي مدػ  الحركة التي يستطيع العضك المتحرؾ الكصكؿ الييا اك الثبات فييا مرونة استاتيكية : 

: ىي مدػ الحركة التي يستطيع العضك المتحرؾ الكصكؿ الييا  اثناء اداء حركة تتـ بالسرعة  مرونة دينامكية

 .(40ص. 2005القصكػ.) ابك يكسف، محمد.

 كىناؾ مف يقسميا الى مركنة ايجابية كسمبية 

كىي مط العضمة مف خلاؿ شد فعاؿ بكاسطة عضلات الشخص نفسو في الاتجاه المعاكس اؼ  ية :الايجاب

 المقابل للاتجاه انقباضيا .

: كتعني مط يفرض عمى العضمة مف خلاؿ قكػ خارجية غير تمؾ المكلدة مف العضلات المقابمة. السمبية 
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 .(240.ص،  2004)مفتي، ابراىيـ.

 (34حنفي محمكد ، مختار ك مفتي، ابراىيـ . ص، ) انواع المرونة  وطرق تدريبيا. 

 

 

 

  

 - يمثؿ انكاع المركنة كطرؽ تنميتيا26الشكؿ رقـ -

تؤدل التمرينات 
خلاؿ فترة الراحة 
بيف التمرينات 
القكة كالاسترخاء 

 بعده مف 

مرات 10  -  6  

 تمرينات بدكف اجيزة

 تمرينات بالكرة

 تمرينات بالكرة الطبية

 تمرينات بالحبؿ

 تمرينات بالعصا

 تمرينات بالحكاجز اك مكانع

تمرينات 
 فردية

انكاع 
 المركنة

تمرينات 
 زكجية
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 العوامل التي تأثر عمى المرونة 

: تقل المركنة الجسـ مع التقدـ بالعمر العمر 

: الاناث اكثر مركنة مف الرجاؿ نوع الجنس 

: تزداد المركنة مع ازدياد النشاط البدني في حيف اف قمة التماريف كبالخصكص تماريف المركنة تؤدؼ  النشاط البدني

 الى تقصير العضلات كالانسجة المرتبطة بيا مع مركر الزمف

: ديف الجسـ الرشيق قابل لممركنة اكثر مف السميف حيث اف الشحـ الذؼ يدخل في تركيب الجسـ الب تركيب الجسم

 يعد احد عكائق المركنة

: بعض الافراد يرثكف المركنة عف ابائيـ في بعض مناطق الجسـ دكف الاخرػ  الوراثة 

: تحد الاصابة مف المركنة حتى بعد الشفاء منيا لمدة مف الزمف الاصابة 

اك الاداء الخاطئ : عندما يعاني الانساف مف اكجاع في منطقة معينة مثل التشنجات الناتجة عف شدة التمريفالالم،

 لمتمريف يؤثر سمبا عمى المركنة

نتيجة لتغير حرارة العضمة كلذلؾ يجب الاحماء قبل اؼ نشاط  % 20: تتأثر المركنة بنسبة  درجة حرارة العضمة

دقائق.) عمى محمد ،عايش اك 10-5بدني بما في ذلؾ تماريف المركنة كالاحماء يشمل المشي السريع اك اليركلة لمدة 

 .(58-57. ص ، 2009كغازؼ بف قاسـ، حمادة.  صالح
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