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 لمقدمة:ا

  … الحمد لله رب العالمٌن والصلاة والسلام على الرسول الكرٌم سٌد الخلق وخاتم النبٌٌن محمد

 وصحبه أجمعٌن.. ألهالصادق الأمٌن وعلى 

الى طلبة المدارس المهنٌة الرٌاضٌة فً وزارة التربٌة ٌدٌكم جاء من حاجة أالكتاب الذي بٌن  إن  

 الأولىفً المراحل تدرٌب العند الطلبة والمدرس مفردات تعٌنهم فً دراستهم لمعرفة ما ٌحتاجه 

 البدنً. والإعداد

عندما نتحدث عن التدرٌب الرٌاضً لطلبة المدارس المهنٌة الرٌاضٌة، نتطرق إلى إعداد وتؤهٌل   

لبة لا ٌتعلمون فقط الأساسٌات الطلبة الذٌن ٌسعون لمستقبل مهنً فً المجال الرٌاضً. هإلاء الط

والمهارات اللازمة لممارسة الرٌاضة، بل ٌتعلمون كٌفٌة تطبٌق العلوم الرٌاضٌة لتحقٌق الأداء الأمثل، 

العملٌة التدرٌبٌة الحدٌثة بجوانبها الإدارٌة والفنٌة والتنظٌمٌة لم تعد عملٌة عشوابٌة ٌتم تسٌٌرها وفقا  لأن

للرؼبات، بل أصبحت عملٌة علمٌة منظمة لها أسس وقواعد ومفاهٌم ومضامٌن مرتبطة بشكل تام وفاعل 

انٌك وعلم النفس وؼٌرها من العلوم مع العلوم التطبٌقٌة المختلفة كالطب والفسٌولوجً والكٌمٌاء البٌومٌك

لتطوٌر مستوى الأداء  هوثٌقا لا ٌمكن تجاهله أو الاستؽناء عن االمختلفة، بحٌث أصبح الترابط بٌنه

 الرٌاضً للاعبٌن والفرٌق

لذا ٌستهدؾ هذا الكتاب طلبة المدارس المهنٌة الرٌاضٌة، الذٌن ٌسعون لبناء مستقبل مهنً فً المجال  

م الكتاب إطارًا متكاملاً لتطوٌر معارؾ وقدرات الطلبة الرٌاضٌة من خلال معلومات الرٌاضً، وٌقد

 اساسٌه عن علم التدرٌب الرٌاضً تتوافق مع احتٌاجاتهم. 

المدارس المهنٌة الرٌاضٌة على مجموعة من الفصول وفقا لمفردات منهاج طلبة الكتاب  لذا اشتمل    

 .فً العراق

التدرٌبً فضلا عن مكونات الحمل والحمل  الرٌاضً،مفهوم التدرٌب  الكتاب إلىفً هذا تطرقنا  وقد  

 والخاص وكٌفٌة تنمٌتهالبدنً العام  الإعداد مفهومعلى الكتاب  بٌنها، كما احتوىوالعلاقة فٌما 

وإشكالها. فضلا عن  التدرٌبٌة أنواعهاالوحدة التدرٌب الرٌاضً. كذلك  وأسسقواعد إلى تطرق تم الو   

 فهوم الانتقاء وطرقه فً المجال الرٌاضً.م

 الأعزاء.لطلبتنا  اً ٌكون عون إلى أن. نسعى اً تعلٌمٌ ٌاً وكون هذا الكتاب منهج   

 

 ومن الله التوفٌــق

 

….                              لمإلفونا 
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 التدرٌب الرٌاضً

 -مفهوم التدرٌب: -

هو مجموعة تمرٌنات ٌنفذها الفرد على وفق خطط موضووعة بشوكل علموً تحودث تؽٌورات فسوٌولوجٌة -

تإدي إلى تطور القدرات البدنٌة والمهارٌة التً تعطوً للفورد قودرة فوً تحقٌوق وفً أجهزة الفرد الداخلٌة 

 الهدؾ المطلوب. 

جول رفوع أونفسٌا على وفق أسس ومبادئ علمٌة لمدة زمنٌوة مون  وخططٌاً  ومهارٌاً هو اعداد الفرد بدنٌا -

  كفاءته وقدرته فً الوصول إلى المستوٌات العلٌا آو تحقٌق الأرقام القٌاسٌة.

 

 -: أهميت انتذريب-

 -للتدرٌب الرٌاضً أهمٌة تتضح عن طرٌق: 

 .مظهر من مظاهر التقدم الحضاري ورقً الدول وتقدمها 

  كسب اللٌاقة الصحٌة وإشؽال وقت الفراغ والتقلٌل من توتر العمل الٌومً.ٌعد جانباً تروٌحٌاً مع 

 .ٌنمً السمات الخلقٌة وتحمل المسإولٌة وحب الوطن 

 .تنمٌة القدرات العقلٌة والذهنٌة من ذكاء وتركٌز وانتباه 

   .ٌعد مصدر تموٌل مالً للمدرب واللاعب 

 

 - التدرٌب:نظام -

متكاملووة أو مووزٌ  موون عوودة مكونووات ومتؽٌوورات مترابطووة مووع بعضووها  نظووام التوودرٌب هووو: منظومووة      

ومتكاملة فً عملها وهذه المكونات هً )قواعد وأسس ومبادئ وخصابص التدرٌب فضلا عن النظرٌات 

التووودرٌبل المبنٌوووة علوووى أسوووس علمٌوووة ونتووواب  الأبحووواث وخبووورات المووودربٌن ووفقوووا  طرابوووقوالوسوووابل و

ظووروؾ الطبٌعٌووة والبٌبٌووة والإمكانٌووات المادٌووة والإدارٌووة والتنظٌمٌووة للخصووابص الفسووٌولوجٌة للفوورد وال

بودنٌا ومهارٌوا وخططٌوا ونفسوٌا لتحقٌوق  إعوداداً  أفورادالمتوافرة والتً تهدؾ إلى إعداد الفرد او مجموعوة 

المعوارؾ والخبورات والنتواب  العلمٌوة  إلوىهوذا النظوام مسوتند إن و الأرقام القٌاسوٌة أو الانجوازات العالٌوة.

 -فضلا عن توافر ظروؾ خاصة للتدرٌب واهم هذه الظروؾ هً: 

 وتشمل وضع اللاعب فً البٌت والمدرسة والمإسسات العملٌة. الظروف الاجتماعٌة: .1

وتشمل تربٌة اللاعب على القواعد والأسس التربوٌة )الطاعة والاحترام المتبادل  الظروف التربوٌة: .2

 دٌر الجهود المبذولة خلال العمل التدرٌبًل.وتق
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وتشمل ضمان الناحٌة المعٌشٌة والؽذابٌة والصحٌة فضلا عون المشوكلات المتعلقوة  الظروف المادٌة: .3

 بإعداد القاعات والملاعب والتجهٌزات الرٌاضٌة.

روؾ : وتشمل التدرٌب فً الهواء الطلق والاستفادة من أشوعة الشومس ومراعواة ظوالظروف الطبٌعٌة .4

التدرٌب عند ارتفاع أو الانخفاض عن سطح البحر والتدرٌب بالمرتفعات وتوؤثٌر ذلوك علوى القودرات 

 الوظٌفٌة للأجهزة الداخلٌة للاعب.

 

  -أهداف التدرٌب: -

 ٌهدؾ التدرٌب الرٌاضً إلى:

 وفكرٌاً  وخططٌاً  ومهارٌاً  عداد قدرات الفرد الرٌاضً بدنٌاً إ. 

   .ًرفع مستوى ودرجة الإعداد النفسً والسمات الشخصٌة للفرد الرٌاض 

  .رفع استعدادات الفرد لتحقٌق الفوز فً المنافسة 

 

  -واجبات التدرٌب: -

 - بالآتً:ومن خلال أهداؾ التدرٌب ٌمكن تحدٌد أهم واجباته  

 :الواجبات التعلٌمٌة 

 للمهارة وتثبٌتها وإتقانها بشكل مفصل ودقٌق.تكنٌكٌة التعلٌم وتدرٌب على النواحً الفنٌة و .1

 التدرٌب على رفع القابلٌة الوظٌفٌة للأجهزة الداخلٌة للفرد. .2

 رفع قٌمة وقابلٌة المعرفة النظرٌة والخططٌة والتحلٌلٌة للنشاط الممارس. .3

     الواجبات التربوٌة 

 المجتمع.  تربٌة الفرد على وفق فلسفة وسٌاسة الدولة والتقالٌد الدٌنٌة وثقافة .1

 تنمٌة الولاء للوطن والجماعة.  .2

 التدرٌب على التكٌؾ الاجتماعً مع الإفراد والمجتمع.  .3

 تطوٌر السمات الخلقٌة للفرد. .4

 تطوٌر قوة الإرادة وتحمل المسإولٌة. .5

 تطوٌر الروح الرٌاضٌة وحب التنافس والتعاون.  .6

    :الواجبات الصحٌة- 

وتقوٌم التشوهات القوامٌة وإكساب  لأمراضفً إكساب الفرد المناعة ضد ا أثرللتدرٌب الرٌاضً  

 الفرد الوعً الصحً بتطبٌق المعلومات الصحٌة السلٌمة.
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 -الرٌاضً: ممٌزات التدرٌب  -

 التخصص فً نوع الفعالٌة. -1

 ٌتمٌز التدرٌب بالتخطٌط بعٌد المدى والقٌادة المنظمة.  -2

 التربوٌة.ٌتمٌز بالتؤكٌد على النواحً  -3

 كلها. الجوانب ٌتمٌز بتنظٌم حٌاة اللاعب من -4

 ٌتمٌز بالتقوٌم المستمر من خلال الاختبار والقٌاس.  -5

 الاعتماد على العلوم الأخرى. -6

 تمٌز المدرب الفنً بالأب التربوي والقٌادي.  -7

 

 الإعداد الرٌاضً -

نقصد بالإعداد الرٌاضً للفرد هو: تهٌبته واسوتعداداته لأداء حمول مون خولال تمرٌنوات علوى وفوق     

قدراته البدنٌة والمهارٌة والخططٌة والفكرٌة والنفسٌة،  ومن أجل تطوٌروحدات تدرٌبٌة مخطط لها، 

 عداد الرٌاضً المتكامل لإنجاز الفعالٌة المطلوبة.لإأي لجمٌع نواحً ا

  -الرٌاضً الشامل العناصر الآتٌة:  وٌتضمن الإعداد

 الإعداد البدنً  -1

 الإعداد المهاري -2

 الإعداد الخططً -3

 الإعداد الفكري -4

 الإعداد النفسً -5

الرٌاضً بشوكل متسلسول ومتورابط ومتناسوق مون اجول تحقٌوق حالوة  لإعدادوٌجب الاهتمام بعناصر ا    

تدرٌبٌة مثالٌة للرٌاضً، ٌستطٌع من خلالها أن ٌشارك فوً البطوولات الرٌاضوٌة بنجواح وتفووق وتحقٌوق 

 الأرقام القٌاسٌة فً كل مرحلة جدٌدة من مراحل النمو الرٌاضً.

 

 عناصر الأعداد الرٌاضً:

 -الإعداد البدنً:  -4 

كغبة اللاعت الل٘بقخ الجذً٘خ هي خلال التوبسٗي التٖ ٌٗفزُب اللاعت أًَ إٗعشف الأعذاد الجذًٖ علٔ        

 .التذسٗج٘خّٗطجقِب خلال الْصذح 

ُْ تضغ٘ي قبثل٘خ ّقذسح الشٗبػٖ الجذً٘خ ّالضشك٘خ لاًزبص هتطلجبد الٌشبؽ الشٗبػٖ فٖ الْصذاد أّ    

 .ثغشعخالضبلخ الطج٘ع٘خ  العْدح إلٔهع قبثل٘تَ فٖ  رغوبًٖ،د التذسٗج٘خ ّخلال الوٌبفغخ ثأقل هزِْ
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العول٘خ التطج٘ق٘خ لشفع هغتْٓ الضبلخ التذسٗج٘خ للفشد ثبكتغبثَ الل٘بقخ الجذً٘خ أًَ ث كزلك،ّٗعشف      

ُّْ خطْح الجذاٗخ  الشٗبػٖ،للٌشبؽ  دا ُن هقْهبد الٌزبس فٖ الأأّاى الإعذاد الجذًٖ هي  ّالضشك٘خ،

أى الإعذاد لَ أُو٘تَ لزو٘ع الشٗبػ٘٘ي هي ثذاٗخ التذسٗت هع الٌبشئ٘ي  إر الشٗبػ٘خ،الوغتْٗبد  لتضق٘ق

 .صتٔ الاثطبل الٔ الوغتْٗبد العل٘ب

 

 :عهً انىحى الأتي( انبذويالإعذاد )ويمكه أيجبز أهميت  

 .ثْظبئفَتطْٗش الل٘بقخ الْظ٘ف٘خ للفشد ثشفع كفب ح الزغن للق٘بم  -1

 .الزغنعؼب  أصٗبدح الل٘بقخ الطج٘خ للفشد ثبلوضبفظخ علٔ علاهخ  -2

 كغبة الفشد الْعٖ الظضٖ ثتطج٘ق الفشد الوعلْهبد الظض٘خ الغل٘وخ إ -3

 . كغبة الفشد القْام الز٘ذ الوٌبعتإ -4

 . خًشطخ الوختلفلأفٖ ا دا سفع الل٘بقخ الضشك٘خ ثضٗبدح هغتْٓ الأ -5

البدنً العام  لإعدادعلى مرحلتٌن تبدأ المرحلة الأولى با تنفٌذه وٌتم، وٌقسم الإعداد البدنً إلى نوعٌن

وتتم هاتان  ٌلٌها المرحلة الثانٌة وهً مرحلة الأعداد البدنً الخاص وهما عملٌتان تكملان بعضهما بعضاً 

 العملٌتان بتداخل سلس دون حدوث فارق زمنً بٌنهما بل تتداخلان بتدرج مناسب وهما:

 

 إعداد بدنً عام: -أ

العملٌة التً ٌتم من خلالها اكساب اللاعبٌن عناصر اللٌاقة البدنٌة بشكل متكامل ومتزن. وٌعمل  هو

عداد البدنً العام على تحسٌن قدرة الرٌاضً وظٌفٌا وبدنٌاً وحركٌاً لتؤهٌل الجسم فً تحقٌق متطلبات لإا

 نجاز بدقة وانسٌابٌة. لإا

 

 إعداد بدنً خاص: -ب

عووي ؽشٗقِووب اكغووبة اللاعجوو٘ي عٌبطووش الل٘بقووخ الجذً٘ووخ الخبطووخ ّالؼووشّسٗخ لٌووْ  العول٘ووخ التووٖ ٗووتن  ُووْ 

 .الشٗبػخ التخظظ٘خ للاعت

الخبطوخ ٗوتن هوي خولال استجبؽِوب ثبلخظوبئض الوو٘وضح ثٌوْ  الٌشوبؽ الشٗبػوٖ  الجذً٘وخالظفبد  خّاى تٌو٘

 .الشٗبػٖفَ٘  الزٕ ٗتخظض
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 الإعداد المهاري: -2

هووو التوودرٌب علووى تعلووم وتثبٌووت وإتقووان المهووارات الحركٌووة والفنٌووة لمسووتوى الأداء المهوواري للنشوواط     

الرٌاضووً، بتوافووق ودقووة وآلٌووة، علووى وفووق أسووس الأداء الصووحٌح والمثووالً والووذي ٌتناسووب مووع مواقووؾ 

 المنافسة الحقٌقة.

 

 الإعداد الخططً:  -3

رات الخططٌوة وخطوط اللعوب المختلفوة علوى وفوق متطلبوات هو التدرٌب على تعلم وتثبٌت وإتقان المهوا  

المنافسة الحقٌقٌة، مع مراعاة قانون اللعب وعدم الخروج عن المسار الصوحٌح لولأداء المهواري للفعالٌوة، 

 والاستفادة من إمكاناته البدنٌة وقدراته العقلٌة واستعداداته النفسٌة لتنفٌذ تلك الخطط والاستراتٌجٌات من ا

 نجاز العالً والفوز. لإا جل تحقٌقأ

 

 الإعداد الفكري: -4

هوي ارول  التذسٗت علٔ تطوْٗش ّتضغو٘ي القوذساد الفةشٗوخ ّالزٌُ٘وخ ّالعقل٘وخ للشٗبػوٖ ُْ    

ّتضل٘ول  الْطْل إلٔ التفة٘ش الغول٘ن ّالتظوشف الخططوٖ الظوض٘ش ّالوٌبعوت ّاتخوبر القوشاس

 :ٖهب ٗأت إر ٗزت أى ٗتذسة الشٗبػٖ ّٗطجق الوْاقف،

  الوطلْثختضغ٘ي الوعشفخ الخطط٘خ ّالتظشف الخططٖ للفعبل٘خ. 

 تطْٗش القذساد الإثذاع٘خ. 

 اكتغبة قْاعذ ّقْاً٘ي اللعجخ ّؽج٘عتِب. 

 ٕتضغ٘ي الوعلْهبد الٌظشٗخ ف٘وب ٗخض الأدا  الوِبس. 

  ّتفغ٘شُبتضغ٘ي القذسح علٔ تضل٘ل الوْاقف. 

  ّٖالشٗبػٖتضغ٘ي الزكب  الخطط. 

 

  الإعداد النفسً -5

هو التدرٌب على تطوٌر وتحسٌن القدرات النفسٌة والسمات الشخصٌة وقوة الإرادة، عن طرق       

تحسٌن صفات تحمل المسإولٌة والشجاعة والثقة بالنفس ونكران الذات والتعاون مع الجماعة وحب 

 التنافس والتضحٌة والانتباه والتركٌز. 
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 :انبذويتعلاقت الإعذاد انبذوي ببنهيبقت -

البدنً هو العملٌة التً ٌتم من خلالها إكساب اللاعبٌن عناصر اللٌاقة البدنٌة بصورة  لإعدادبما أن ا   

شاملة ومتزنة. وٌشكل قاعدة واسعة للقدرات البدنٌة والحركٌة لتؤهٌل الجسم على تحقٌق متطلبات 

البدنً واللٌاقة البدنٌة.  المستوٌات العالٌة بسهولة وإتقان، لذا ٌتضح أن هناك علاقة وثٌقة بٌن الإعداد

 ولابد من توضٌح مفهوم اللٌاقة البدنٌة 

 -اللٌاقة البدنٌة:  -أولا 

تعرؾ بؤنها نتاج تفاعل كافة العناصر البدنٌة والفسٌولوجٌة التً تعكس كفاءة الأداء البدنً والحركً    

 للاعب. 

ذي هو عبارة عن تمرٌنات تنفذ فً الوحدة ٌتم إكساب اللاعبٌن اللٌاقة البدنٌة من خلال الإعداد البدنً ال-

 التدرٌبٌة. 

التعرٌؾ السابق للٌاقة البدنٌة ٌوضح لنا عدد العناصر التً تتكون منها اللٌاقة البدنٌة، وهً كما  إن 

 -: ؤتًٌ

 .القوة العضلٌة 

   .السرعة 

 .التحمل 

   .المرونة 

   .الرشاقة 

 .التوازن 

 .التوافق 

 

 -القدرات البدنٌة:  -ثانٌاً 

أخذ مفهوم ومعنى القدرات البدنٌة فً مجال التدرٌب الرٌاضً وضعا ً ممٌزا ً وذلك منذ الخمسٌنات    

ونتٌجة للخبرات الجدٌدة والمتنوعة للدارسٌن العرب عامة فً مجال التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة من 

أثر كبٌر نت لها أثراً كبٌراً التً كاالمدارس الأجنبٌة المختلفة كالمدرسة الألمانٌة والأمرٌكٌة والروسٌة، 

فً إثراء المكتبة العربٌة. حٌث اختلفت المصطلحات نتٌجة للترجمات من لؽات ثلاث مختلفة.. ومع هذا 

ٌمكن أن ٌتؽٌر، فؤصبح للمصطلح الواحد أكثر من مرادؾ، إذ إن اختلاؾ  فالمعنى والمفهوم واحد.. ولا

  أكثر وهذه المرادفات هً:المرادفات للمصطلح الواحد ٌعد ثراء ً لؽوٌا لا

 القدرات الحركٌة -

 القدرات الفسٌولوجٌة  -

 الصفات البدنٌة –

 الصفات الحركٌة -

 الصفات الفسٌولوجٌة  -

 العناصر البدنٌة -
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 العناصر الحركٌة  -

 العناصر الفسٌولوجٌة  -

 القدرات والعناصر الموتورٌة. -

 المرادفات تعنً كلا من:وعلى ذلك ٌذكر )رودي إٌتسولدل أن كل تلك 

  القوة العضلٌة 

 - السرعة 

 -التحمل 

 -الرشاقة 

 .المرونة. كقدرات بدنٌة أساسٌة 

فـ )القوة العضلٌةل على سبٌل المثال قدرة وصوفة وعنصور بودنً حركوً فسوٌولوجً، وبوذلك 

تعد أحد العناصر المكونوة للٌاقوة البدنٌوة وكوذلك القودرات البدنٌوة الأساسوٌة الأخورى، نعورض 

بعض الآراء والتقسٌمات حول المرادفوات الخاصوة بمصوطلح القودرات البدنٌوة الأساسوٌة مون 

   مدارس وآراء مختلفة

كما ٌنظر )هوارال إلوى عنصوري المرونوة والرشواقة كعلاقوة خاصوة قابلٌوات حركٌوة ذات ارتبواط كبٌور    

 بٌنهما.

كوول تلووك الاتجاهووات فووً الموودارس تعبوور عوون آراء ذات رإى خاصووة وقناعووات نوورى أنهووا لا تووإثر فووً    

 تصنٌؾ تلك القدرات.

ولٌة حٌوث تحتووي عناصور اللٌاقوة الحركٌوة لذلك ٌنظر)كلاركل إلى القدرة الحركٌة العاموة نظورة شوم    

والتً تكلمنا عنها بالإضافة إلى عنصر التوافق، وفً الوقت نفسه ٌحدد عناصر اللٌاقة البدنٌة فً كل من 

القوة والتحمل الخاص والتحمل الدوري التنفسً، فوً حوٌن ٌنظور علمواء المدرسوة الألمانٌوة إلوى القودرات 

فسٌولوجٌة والتً تتمثل فً كل من القووة العضولٌة والسورعة والتحمول البدنٌة الأساسٌة، كعناصر حركٌة 

 والمرونة والرشاقة.

 وٌنظر إلى القدرات البدنٌة الخاصة نظرة ارتباط مباشر بالنشاط التخصصً وهً: 

 القوة الممٌزة بالسرعة. .1

 القدرة الانفجارٌة. .2

 تحمل القوة.  .3

 تحمل السرعة. .4

 القوة القصوى. .5
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 السرعة القصوى. .6

 القوة القصوى.تحمل  .7

 تحمل السرعة القصوى.  .8

 تحمل القوة الممٌزة بالسرعة. .9

إلوى أنسوب مرحلوة مون مراحول العمور التوً ٌمكون  للتعورؾكل تلك القدرات البدنٌة الخاصة من الأهمٌوة  

 تنمٌتها، فضلا عن أحسن الطرق والأسالٌب الخاصة بتنمٌتها.

 

 -الصفات البدنٌة:  ةالمبادئ العامة لتنمٌ -ثالثاً 

هناك بعض المبادئ العامة التً ٌجب على المدرب الرٌاضوً مراعاتهوا حتوى ٌوتمكن مون تنمٌوه الصوفات 

الصوفات  ٌوةالإعداد البدنً. ومن أهم المبادئ والأسوس العاموة لتنم ةالبدنٌة لأقصى مدى ممكن إثناء عملٌ

 :ٌؤتًالبدنٌة ما 

 التوقٌت الصحٌح لتكرار الحمل.  -1

 مل.الارتفاع التدرٌجً بدرجة الح -2

 الاستمرار فً التدرٌب. -3

 التدرج فً التنمٌة.  -4

 التكامل بٌن الصفات البدنٌة. -5

 -هذه المبادئ والأسس:  نوضحوس

 التوقٌت الصحٌح لتكرار الحمل  -

 أن قدرة الفرد على العمل والأداء فً أثناء ممارسته للنشاط تمر فً أربع مراحل هً: 

بدنً فؤنه ٌستنفذ طاقة وجهد فتنقص قدرته على العمل عند قٌام الفرد بمجهود مرحله استنفاذ الجهد:  -1

 المختلفة للتعب.  لأعراضتدرٌجٌا وتظهر علٌه ا

عندما ٌعقب المجهود البدنً المبذول توقؾ الفرد عن العمل أي الانتقال مون الشفاء:  ةمرحلة استعاد -2

فتره العمل إلى فترة الراحة فؤننوا نجود بوان قودرة الفورد تعوود تودرٌجٌا إلوى حالتهوا الأولوى التوً بودأت 

 منها. 

درتوه باستمرار فترة الراحة نجد أن الفرد ٌمر فً مرحله تزداد فٌهوا ق مرحله زٌادة استعادة الشفاء: -3

 ة)التعووٌض الزابودل أو مرحلوة زٌوادة اسوتعاد ةمرحلوبكانت علٌه فً البداٌة وتعورؾ هوذه الفتورة  عما

 الشفاء.

ة كانت فترة الراحة أكثر من اللازم فوؤن قودرة الفورد تعوود موره ثانٌو إذا مرحلة العودة لنقطة البداٌة: -4

 إلى حالتها الأولى. 
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وحجوم العمول فوً المرحلوة الأولوى  ةتتناسوب موع شود ةمعٌنووتستؽرق المراحول الوثلاث الأخٌورة فتوره     

 وتختلؾ من فرد إلى أخر طبقا إلى مستوٌاته الوظٌفٌة ونوع فترات الراحة. 

وعلى ضوء التقسٌم السابق للمراحل المختلفة التً تمر بها قدرة الفرد على العمل أثناء النشواط البودنً،   

مون المراحول الوثلاث الأخٌورة  ةكرار العمل فوً كول مرحلونوضح النتاب  التً ٌمكن الحصول علٌها من ت

 وكما ٌؤتً:

 البداٌة: ةالعودة لنقط ةتكرار العمل فً مرحل 

إذا حاولنا تكرار العمل وبذل الجهد فً المرحلة الرابعة )مرحلة العودة لنقطوه البداٌوةل وذلوك بتكورار 

مموا  البودء مون جدٌود ةلنتٌجوة محاولوتكوون ابذل الجهد بعد اختفواء الآثوار التوً تركهوا العمول السوابق، 

 ٌإدي

 إلى عدم حدوث زٌادة ملموسة أو تنمٌه ملحوظة فً قدرة المستوى الوظٌفً للفرد.

 الشفاء: ةتكرار العمل فً مرحلة استعاد 

إذا حاولنا تكرار العمل وبذل الجهد قبل انتهاء المرحلة الثانٌة )مرحلة استعادة الشفاءل فتكون النتٌجة 

هبوط ملحوظ فً قدرة الفرد على العمل وسرعة ظهور إعراض التعب والإجهاد وبالتالً عدم زٌادة 

 قدرة المستوى الوظٌفً للفرد. 

 :تكرار العمل فً مرحله زٌادة استعادة الشفاء 

 أما إذا حاونا تكرار أداء العمل وبذل الجهد فً المرحلة الثالثة )مرحلة زٌادة         

 التعوٌض الزابد فؤننا نعمل بذلك على ارتفاع مستوى  ةمرحل أو استعادة الشفاءل     

 قدرة الفرد على العمل وبالتالً الارتقاء بالمستوى الوظٌفً للفرد.     

فقوط. بول  مبذولوة سوابقاً المختلفة لا تقوم فً هذه المرحلة بتعوٌض الطاقة الونظرا لان أعضاء الجسم     

السابق تعوٌضها، ومع  الطاقةأخرى بالإضافة إلى  ةتستطٌع معها زٌادة بذل طاقة احتٌاطٌ ةتكون فً حال

 ذلك اصطلح على تسمٌه هذه الفترة بمرحلة )التعوٌض الزابدل.

لووظٌفً لأجهووزه الفورد المختلفوة وبالتووالً ضومان تنمٌوه وتطوووٌر لوذا أن ضومان الارتقوواء بالمسوتوى ا     

ة الصفات البدنٌة المطلوبة، ٌتطلب ضرورة تكورار العمول وبوذل الجهود فوً الفتورة التوً تكوون فٌهوا أجهوز

الجسم المختلفة فً أحسن حالاتها، لنقل المزٌد من بذل الجهد وفً الوقت نفسوه تكوون الآثوار التوً تركهوا 

لا زالوت باقٌوة. وتعود مرحلوة زٌوادة اسوتعادة الشوفاء )مرحلوة التعووٌض الزابودل هوً انسوب العمول السوابق 

 .ل ٌوضح ذلك1المراحل. والشكل )
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 ل ٌوضح )مرحلة التعوٌض الزابدل1الشكل )

 

 الارتفاع التدرٌجً بدرجة العمل: -

فً  العمل نفسة والجهد نفسة استمرار تطوٌر وتنمٌة المستوى الوظٌفً للفرد لا ٌتطلب تكرار  إن   

ذلك لم ٌنت  عنه سوى قدرة الفرد على التكٌؾ لهذا  أنزٌادة استعادة الشفاء إذ  ةدابمة فً مرحل ةصور

المستوى من العمل فقط. لذا ٌجب عدم الاكتفاء بالتكرار الدابم لنفس الدرجة من العمل بل لابد من 

الجسم إلى تحقٌق متطلبات أكثر وبالتالً  ةوأجهز العمل حتى تدفع أعضاءة الارتفاع التدرٌجً بدرج

 زٌادة مستوى قدرة الفرد كما كانت علٌه من قبل.

وٌجب على المدرب الرٌاضً مراعاة، أن الارتفاع التدرٌجً بدرجة العمل ٌشكل ظاهره عامه    

نظم فً مكونات العمل بواسطة التؽٌٌر الم ةتتضمنها كل الطرق المختلفة بالتدرٌ . وٌمكن الارتفاع بدرج

 ل ٌوضح ذلك. 2الحمل الربٌسٌة )الشد والتكرار وفترات الراحةل. والشكل )

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 الاستفب  التذسٗزٖ ثذسرخ العولْٗػش ( 2)الشةل 
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ثل  آخش،الضول لا ٗعٌٖ أى الضول ٗضداد هي ْٗم إلٔ  خٌّٗجغٖ هشاعبح أى الاستفب  التذسٗزٖ ثذسر    

هخلا حن ٗضداد تذسٗز٘ب ّٗزت ( أعجْ  إلٔ أعجْع٘ي هي) صهٌ٘خ الضول فتشٍٗقظذ ثَ اعتوشاس هغتْٓ 

 دحصل عنت، وإلا لأفرادالاختٌار وتوقٌت زٌادة الحمل بما ٌتناسب مع مستوى قدرات اهشاعبح صغي 

 الزٌادة السرٌعة فً درجة الحمل بعض الأضرار التً تتلخص فً:

  .سرعه تذبذب مستوى الفرد 

  .عدم قدرة الفرد على الاحتفاظ بمستواه لفترة طوٌلة 

 .هبوط مستوى الفرد بالرؼم من زٌادة درجة الحمل 

 ل ٌوضح ذلك.3والشكل )

 

 

 

 

-  

 

 

 

 

 

 

 ( ٌوضح حسن الاختٌار وتوقٌت زٌادة الحمل3الشكل )

 

 عامل الاستمرار فً التدرٌب:

التحسن فً مستوى قدرات الفرد النوات  عون ممارسوة النشواط البودنً موا هوو إلا تحسون وقتوً قابول  إن   

الانقطاع عن التدرٌب وممارسة النشاط البدنً فان قودرة المسوتوى الووظٌفً  ةللزٌادة والنقصان، ففً حال

ة، وقد أثبتت الدراسات للفرد تنخفض وتقل بدرجة التنمٌة السابق اكتسابها بالنسبة للصفات البدنٌة المختلف

الانقطوواع عوون الممارسووة للنشوواط البوودنً لموودة  ةأن الكثٌوور موون الصووفات البدنٌووة توونخفض درجتهووا فووً حالوو

الانخفاض بالمستوى الوظٌفً فوً بداٌوة مرحلوة الانقطواع عون  ةل أٌام، وتكون درج7-5تتراوح ما بٌن )

 التدرٌب سرٌعة ثم تبطا بعد ذلك. 
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ونتٌجة لذلك ٌعد عامل الاستمرار فً التدرٌب الرٌاضً من العوامل المهمة اللازمة لضمان الارتفواع    

 بمستوى الصفات البدنٌة أو على الأقل ضمان الاحتفاظ بالمستوى الذي وصل إلٌه الفرد.

 

 عامل التدرج فً التنمٌة:-

الزمن أمر ضروري لتقدم الأعضاء فً  الزٌادة فً مستوى الفرد لا تحدث إلا تدرٌجٌا، فعامل إن     

 أدابها الوظٌفً وتؽٌرها الشكلً )كزٌادة حجم العضلات مثلال.

لوقت طوٌل،  تحتاج، بل ةتنمٌه القوة العضلٌة أو السرعة او التحمل لا تحدث فً ٌوم ولٌل إنإذ    

م المستوى تطلب الأمر وبطبٌعة الحال ٌختلؾ مقدار هذا الوقت طبقا لدرجة التنمٌة المطلوبة. فكلما تقد

 المزٌد من الوقت لزٌادة تنمٌة الصفات البدنٌة.  

ؼٌر منتظمة، فعلى ة وعلى ضوء ذلك نستنت  أن نمو الصفات البدنٌة ٌحدث تدرٌجٌا، ولكن بصور    

أن متوسط نمو القوة العضلٌة فً العشر الساعات التدرٌبٌة الأولى  إثباتسبٌل المثال تمكن )ماثٌنل من 

قد جاوز أكثر من نصؾ المجموع الكلً لنمو القوة العضلٌة عقب نهاٌة  ةتدرٌبٌ ساعة 40موع مجمن 

، كما اثبت أن العشر ساعات التدرٌبٌة الأخٌرة لم ٌحدث فٌها درجه تذكر من تدرٌبٌةالساعة  40ال 

 التؽٌٌر فً القوة العضلٌة.

 

 عامل التكامل بٌن الصفات البدنٌة: -

هووذه الصووفات البدنٌووة المختلفووة كالسوورعة والقوووه العضوولٌة والتحموول والرشوواقة والمرونووة توورتبط  إن     

من عملٌات التنمٌة والتطوٌر، لان مختلوؾ النوواحً الوظٌفٌوة  ةفً أي عملٌ بعضبعضها ب ارتباطا وثٌقاً 

 .مع ؼٌرهاللفرد ماهً إلا وحده متكاملة تعمل بارتباطها 

من نواحً الجسوم كالسورعة موثلا، إلا  ةفعلى سبٌل المثال لا ٌحدث التحسن والتطور فً ناحٌة واحد     

، وهوذا ٌعنوً انوه لا بود مون تنمٌوة وتطووٌر ةمختلؾ الصفات البدنٌة الأخورى بدرجوه معٌنو ةفً حاله تنمٌ

 عمل كل الأعضاء والأجهزة المختلفة فً الجسم والتً تضمن النشاط الحركً.

 العلاقة بٌن المدرب والرٌاضً: -

  -ان العلاقة بٌن المدرب والرٌاضً تتحقق عن طرٌق :

 .ًالتعاون بٌن المدرب والرٌاضً لتحقٌق أهداؾ التدرٌب الرٌاض 

 الرٌاضٌٌن المختلفة من اجل مساعدتهم على حل مشكلاتهم وتنمٌة قدرتهم  إونالتعرؾ على ش

 وقابلٌتهم. 

 ٌكون المدرب محبا للرٌاضٌٌن الذٌن هم تحت اشرافه وله اتجاهات اٌجابٌة نحوهم ، ٌحترمهم  أن

 وٌشجعهم على النقد والصراحة. 
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 ٌزود الرٌاضٌٌن بالمعارؾ الاساسٌة والعلوم التدرٌبٌة الحدٌثة . أن 

 هم على ٌربى فٌهم الخصال الخلقٌة الحمٌدة والعادات الاشتراكٌة كحب العمل واتقانه وٌربٌ أن

 الاتجاهات الانسانٌة.

 ٌكون عادلا معهم . أنٌعاملهم وٌبنً المستوى باسالٌب دٌمقراطٌة حازمة و أن 

  بل ان  ،لا ان ٌعترؾ بها فقط ،ٌدرك ان للرٌاضٌٌن حقوقا اساسٌة لا ٌمكن انكارها علٌه كمدرب أن

 .ٌشجعهم على المطالبة بها وممارستها

 

 

 حقوق اللاعبٌن على المدرب هً :       أهم وان من  

وتقوودٌم ، حووق اللاعبووٌن ان تسوومع وجهووات نظوورهم فووً توودرٌبهم ودراسووتهم وفووً مإسسووتهم الرٌاضووٌة .1

جراء تربوي ٌإثر فً تدرٌبهم وحٌاتهم عموما وهذا ٌشمل بطبٌعة الحال إاقتراحات وحلول حول أي 

 الجانب المالً وقروض المستقبل وحتى منهاج التدرٌب .

ق اللاعبوٌن فوً التودرٌب واكموال دراسوتهم ، ولعول اهوم الحقووق علوى الاطولاق هوو ضومان التعلوٌم ح .2

 ٌناسب قابلٌتهم وقدراتهم وٌتناسب مع أوضاعهم بما ٌحقق لهم التقدم فً حٌاتهم. ، الممتاز

 حقهم  فً تنظٌم  حٌاتهم الاجتماعٌة والتمتع بكافة الحقوق التً ٌإهلون لها كمواطنٌن.  .3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 -الصفات التً ٌجب ان ٌتمتع بها المدرب الرٌاضً :-

 وطنً مخلص لوطنه. ،ٌكون ذو شخصٌة تربوٌة متطورة التفكٌر أن 

 ٌتسم بالشخصٌة المتزنة المقبولة شكلأ وموضوعؤ، متعقلأ فً تصرفاته لٌحوز احترام  المجتمع . أن 

 اء الرٌاضً للاعبٌن والعمل ٌمتلك الخبرة والموهبة فً اختٌار والكشؾ عن المواهب وعن الانتق

 على صقلها وتطوٌرها .

 بالعلوم والمعارؾ التً تساعده فً التدرٌب . اً ٌكون ملم أن 
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  اثارة وخلق روح القٌادة عند لاعبٌه وتحمل المسإلٌة والثقة بالنفس واحترام قدراتهم الشخصٌة وحل

 مشاكلهم .

 حدث المعلومات لمتابعة التطور أٌكون مطلعا على القوانٌن وما ٌستجد منها والوقوؾ على  أن

 السرٌع .

 سس العلمٌة المختلفة بالتدرٌب من اتقان المهارات الحركٌة وخطط اللعب .لأٌكون ملما با أن 

  داء النماذج اثناء التدرٌب أٌتمتع بالصحة الجسمٌة واللٌاقة البدنٌة والقدرة على أن 

  ٌبنً علاقات مبنٌة على الاحترام المتبادل مع زملابوه المودربٌن والحكوام والادارٌوٌن والمسوإولٌن أن

 وتنفٌذ التعلٌمات والقوانٌن ومراعاة اللعب والتنافس الشرٌؾ 
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 مكونات الشخصية الرياضية( 4الشكل )
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 أسئهت انفصم الأول

 
 الشٗبػٖ؟تةلن عي هفِْم التذسٗت / 1س

 ٖاعؾ حلاحخ تعبسٗف للتذسٗت الشٗبػ/ 2ط

  هب أُو٘خ التذسٗت الشٗبػٖ؟/ 3ط
  هبرا ًقظذ ثٌظبم التذسٗت؟4/ط

 عذد اُذاف التذسة الشٗبػٖ ثٌقبؽ؟/ 5ط

 صذد هو٘ضاد التذسٗت الشٗبػٖ ثٌقبؽ؟/ 6ط

 الشٗبػٖ ّهبُٖ اًْاعَ؟ لإعذادهبرا ًقظذ ثب/ 7ط

 :عشف هبٗبتٖ/ 8ط

 الإعذاد الجذًٖ -                       

 الإعذاد الوِبسٕ-                      

 الإعذاد الخططٖ-                       

 الإعذاد الفةشٕ-                      

 الإعذاد الٌفغٖ-                      

 هبُٖ العلاقخ ث٘ي الوذسة ّالشٗبػٖ تةلن عٌِب ثبلتفظ٘ل؟/ 9ط

 ثٌقبؽ؟  ُبدٗتوتع ثِب الوذسة الشٗبػٖ الز٘ذ عذ أىهب الظفبد التٖ ٗزت /  11ط

 ك٘ف ٗوةي عول التْاصى ث٘ي الإعذاد الجذًٖ العبم ّالإعذاد الجذًٖ الخبص؟/ 11ط

 هبرا ًقظذ ثبلل٘بقخ الجذً٘خ ّهبُٖ هةًْبتِب؟/ 12ط

 تضذث عي ّرِبد الٌظش فٖ تقغ٘وبد عٌبطش الل٘بقخ الجذً٘خ؟/ 13ط
 عذد الوجبدئ العبهخ لتٌوَ٘ الظفبد الجذً٘خ؟/ 14ط
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 ثانيالفصل ال
 الحمل التدريبي
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  أشكال الحمل

 الحمل النفسً

الضؽط العصبً والنفسً 
 على اللاعب

 الحمل الداخلً

   ردود فعل الاجهزة الوظٌفٌة

 الحمل الخارجً

 كثافة -حجم  -شدة 

 انحمم انتذريبي

 :مفهىمه-

  ّّٗضذث  الضشكبد،ُْ رلك الزِذ الزٕ ٗقع علٔ أرِضح الزغن الْظ٘ف٘خ ًت٘زخ أدا  اللاعت للتوبسٗي أ

 .تلك التغ٘شاد ًت٘زخ سدّد أفعبل تلك الأرِضح الْظ٘ف٘خ ّتقبط الْظ٘ف٘ختغ٘شاد داخل٘خ علٔ الأرِضح 

  هزوْعخ التوبسٗي ّالزِْد الجذً٘خ ّالوِبسٗخ ّالعظج٘خ ّالٌفغ٘خ التٖ ٗؤدِٗب الشٗبػٖ فوٖ الْصوذح ُْ

ّالتٖ تضذث تغ٘شاد فغْ٘لْر٘خ داخل٘وخ تعةوظ تطوْس الةفوب ح الجذً٘وخ للفوشد ّالضبلوخ  الْ٘ه٘خ،التذسٗج٘خ 

 .خالوِبسٗخ ّالٌفغ٘

 أشكال الحمل:-

 :هي الضول أشةبلٗتؼوي الضول التذسٗجٖ حلاحخ 

 : انحمم انخبرجي -1

ّالوزٕ  هضوذد،ُّْ كو٘خ التوشٌٗبد ّالتذسٗجبد أّ العوول الوٌفوز خولال الْصوذاد التذسٗج٘وخ ّثوضهي 

 .ٗؤدٕ إلٔ صذّث الضول الذاخلٖ

 (.ّالةخبفخ ّالضزن الشذح)هي ّٗتةْى الضول الخبسرٖ  

 :  انحمم انذاخهي -2

إٔ ًت٘زوخ  ،خالوختلفو ًت٘زوخ أدا  التوذسٗجبد ثأًْاعِوب الذاخل٘خ، ُّْ هغتْٓ التغ٘شاد الْظ٘ف٘خ للأرِضح

الْظ٘ف٘ووخ الأرِووضح  إلوؤ صٗووبدح سدّد أفعووبل فةلوووب صاد هغووتْٓ الضووول الخووبسرٖ أدٓ. الضووول الخووبسرٖ

 (.الضول الذاخلٖ)

 : انحمم انىفسي -3

 .الٌبتزخ عي التذسٗت ّالوٌبفغخ ُّْ الؼغْؽ ّالاًفعبلاد الٌفغ٘خ ّالعظج٘خ

 

 

 

 

 

 

 ( أشكال الحمل التدرٌب4ًالشكل )
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 مكونات الحمل الخارجً:-

مجموعة تمرٌنات وحركات تنفذ خلال الوحدة التدرٌبٌة وهذه التمرٌنات  من ٌتضمن الحمل الخارجً    

تإدى على وفق مكونات الحمل التً ترتبط مع بعضها البعض وتتحكم بتوجٌه الهدؾ من الحمل التدرٌبً 

 وهذه المكونات هً: 

 

 
 ( مكونات الحمل الخارج2ً)الشكل 

 

 

  الشدة: -ولاأ

 القوة التً ٌإدي بها التمرٌن )الجهد البدنًل. أووهً: درجة الصعوبة    

وتقاس بالزمن او المسافة او بالكٌلو ؼرام. وتعد واحدة من لأداء أو هً قٌمة أو مستوى صعوبة ا

 المكونات المهمة جداً فً الحمل التدرٌبً والعنصر النوعً للعمل المنجز فً مدة زمنٌة معٌنة.

طبٌعة اداء التمرٌن تختلؾ من فعالٌة  لأنن )الجهد البدنًل وذلك إذ أن الشدة تختلؾ باختلاؾ التمرٌ    

الى اخرى، بمعنى ان الشدة ٌمكن تصنٌفها طبقاً لطبٌعة تنفٌذ التمرٌنات ونوعها. وتقاس شدة الحمل 

 البدنً عن طرٌق:

 : سرعة أداء التمرٌن-1

 ورٌاضات السباحةو معدل النبض كما فً تدرٌبات الجري أووالتً ٌمكن قٌاسها من خلال الزمن    

 السرعة والتحمل.

 نبضة فً الدقٌقة 145الجري لمسافة كٌلومتر بمعدل نبض  أوثانٌة  12م فً 100مثال الجري لمسافة  

 

 مكونات الحمل

درجة الصعوبة او : الشدة
 القوة التً ٌؤدى بها التمرٌن

مجموع  المسافات : الحجم
او الازمنة او التكرارات فً 

 الوحدة الٌومٌة

هً العلاقة بٌن فترة : الكثافة
الراحة  والحمل فً الوحدة 

 الٌومٌة
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 شدة الحمل البدنً

سرعة تردد 
  الحركة

درجة سرعة 
 اللعب

سرعة أداء 
 الجهد البدنً

المسافة 
المقطوعة للجهد   

 البدنً

 المقاومة أثناء    

 الجهد        

 : مقدار المقاومة -2

 قاومات المتؽٌرة.المأو الحرة  لأثقالاستخدام باوٌمكن قٌاسها بمعرفة كمٌة المقاومة بالكٌلو ؼرام    

 كؽم 3كؽم. أو رمً ثقل أو كرة طبٌة بوزن 60مثال رفع ثقل بوزن 

 : مسافة الأداء-3

 وتقاس بالمتر فً تدرٌبات الوثب الطوٌل والعالً او الرمً او التصوٌب لابعد مسافة.   

 : درجة سرعة اللعب -4

كما فً الالعاب الجماعٌة او المنازلات وتتحدد درجة سرعة اللعب فً الالعاب الجماعٌة بعدد لمس     

الكرة او عدد التمرٌرات فً وقت محدد وفً المنازلات بسرعة الأداء لعدد مرات التكرارات اللكمات فً 

 الملاكمة او الطعنات فً المبارزة.

 : سرعة تردد الحركة -5

 الوثب فً المكان. أوكما فً تدرٌبات نط الحبل 

 

 ( شدة الحمل البدن3ًالشكل )
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 مستوٌات الشدة

الشدة 
القصوى  

100%  

اقل من 
القصوى 
90-99% 

الشدة 
-80العالٌة

89%  

الشدة 
المتوسطة 
70-79% 

الشدة 
الخفٌفة 

50-69%  

الشدة 
الضعٌفة 
30-49% 

 -: انشذة أوىاع-

  الشدة النسبٌة: وهً تقٌس الشدة الحقٌقة المستخدمة فً الوحدة التدرٌبٌة او فً مجموع الوحدات

 التدرٌبٌة خلال الاسبوع.

 التمرٌن. لأداءالضرورٌة  ىالشدة المطلقة: وهً قٌاس النسبة المبوٌة للشدة القصو 

 

 
 

 :انشذةمستىيبث  -

 .الأدا الوغتْٓ الؼع٘ف صغت طعْثخ أّ  لأقظٔهغتْٓ الشذح ٗتجبٗي ث٘ي الوغتْٓ ا إى   

 

 ( مستوٌات الشدة4الشكل )
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 -طرائق حساب الشدة: -

 الزمن كمؤشر لتوجٌه الحمل  -4

هناك عدة طرق تستخدم لتحدٌد شدة الحمل من خلال حساب زمن اداء التمرٌن وٌمكن استخدامها فً     

 تدرٌبات السباحة او الجري لمسافات مختلفة.

ثا، فٌمكن تحدٌد درجات الشدة لهذا التمرٌن  12م =100إذا كان زمن الجري باقصى شدة لمسافة  -مثال

  -من خلال الاتً: 

 % من أقصى مقدرة للفرد )اعلى شدةل 100ثا هو  12ٌكون زمن   -

 تقسٌم الزمن الكلً والشدة الكلٌة الى عشرة اجزاء كما ٌؤتً 

 % من الشدة.                         10ثا من الزمن تقابله 1,2أي كل  1,2=  12/10

 % من الشدة.10ثا ٌقابلها  1,2كل   -

 لشدة % من ا5ثا ٌقابلها 0,6كل   -

 % من الشدة15ثا ٌقابلها 1,8كل   -

 % من الشدة 20ثا ٌقابلها 2,4كل   -

 ثا ، وعلٌه تكون: 12ٌمكن اضافة زمن الانخفاض المقابل لنسبة الشدة الى زمن شدة التمرٌن  ذلكوعلى 

 ثا. %12 = 100

 .12,6= 0,6ثا +%12 =  95

 ثا.13,2=%12+1,2=90

 ثا.  13,8=%12+1,8=85

 للمسافات المختارة. زمنوهكذا ٌمكن حساب مسافة اي تمرٌن بعد التعرؾ على أفضل 

 

 -حساب الشدة عن طرٌق الزمن والمسافة:  -2

نسبتها  شدةثال وهو أحسن انجاز والذي ٌمثل 12مل بزمن مقداره )100رٌاضً ٌركض مسافة ) -مثال

م بشدة 100%ل وهً الشدة القصوى لهذه المسافة، فإذا أراد المدرب من الرٌاضً ركض 100)

 %ل؟ 80)

 -%ل ٌكون: 80الزمن المطلوب عند الشدة ) ؤنف
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 -حساب الشدة بمقدار المقاومة )الكغم(:  -3

 .الزٕ ٗؤدٕ ثَ التوشٗي( عذد ك٘لْغشام) ٗةْى صغبة الشذح ثوقذاس الوقبّهخ 

 ثٌذ)الوظطجخ لاعت قذستَ القظْٓ علٔ سفع حقل هي الظذس هي ّػع الشقْد علٔ -هخبل

 .هي قذسح اللاعت إ اقظٔ هب ٗوةي% 111كغن ُّزا ٗوخل  181( =ثشٗظ

 ؟هي تلك الشذح %91اصغت 

  -: الضل

 طرٌقة كارفونٌن لحساب الشدة: -4

للشدة حٌث ٌمكن تحدٌدها عن طرٌق ٌمكن الاستعاضة فً هذه الطرٌقة بمعدل النبض المطلوب كدلالة 

احتساب معدل ضربات القلب الاحتٌاطً وهو معدل الفارق بٌن اقصى معدل للنبض اثناء المجهود وبٌن 

 اقصى معدل للنبض خلال الراحة.

% للرٌاضً، علما 80ن/د. ما النبض عند شدة حمل تعادل 203رٌاضً أقصى نبض له ٌساوي  -مثال

 د؟ن/63أن نبض الراحة ٌساوي 

 نبض الراحة  –احتٌاطً النبض = اقصى نبض 

 ضربة / بالدقٌقة احتٌاطً النبض  140=  63 – 203                        

 -نطبق المعادلة: 

النسبة المبوٌة لمعدل النبض للشدة المطلوبة + اقصى معدل للنبض أثناء  ×= احتٌاطً النبض     

 الراحة.

     =140 0,80  +63  =175  / 80الـ شدة  د نبضن.% 
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 -حجم التدرٌب:  -ثانٌا 

ٌتحدد مقدار الحجم من خلال زمن أو مسافة التمرٌن وكذلك عدد مرات التكرار، وبذلك ٌمثل حجم    

التكرارات فً وحدة التدرٌب الٌومٌة ودورات الحمل الأسبوعٌة  الأزمنة أو الحمل مجموع المسافات أو

 أو الشهرٌة، وعلٌه ٌمكن إٌضاح أشكال أو صور المصطلحات الخاصة بحجم الحمل وهً: 

  -تكرار التمرٌن أو المثٌر:  -4

م أربعة 50وٌتمثل فً عدد مرات أداء أو تكرار التمرٌن الواحد كما فً تكرار الجري لمسافة      

كؽم ل ، أو ثنً 70× 10كؽم عـشرة تكــــــرارات ) 70مل أو رفع ثقل وزنه 50×  4ارات )تكر

 الذراعٌن من الانبطاح المابل.    

تكرار لتمرٌن ما، رقود ثنً  15×  3وإذا تم تكرار التمرٌن لأكثر من مجموعة كما المثال التالً      

 3ل المجموع الكلً لعدد تكرارات التمرٌن وهو تكرار مجموعة واحدة وٌمث 15الجذع أماماً، حٌث تمثل 

 تكرار.  45=  15× 

                        -فترة دوام التمرٌن أو المثٌر:  -2

 -وٌقصد بها استمرار أداء التمرٌن الواحد وتحدد من خلال الأتً:      

  :زمن أداء التمرٌن- 

ثا  12ر فً الزمن الذي ٌستؽرقه التمرٌن وهو م/ ثا أي ٌتمثل دوام المثٌ 100ومثال ذلك الجري لمسافة 

ثا، راحة بعـد  12م/  100× 4أو مجموع الأزمنة إذا تم تكرار التمرٌن أكثر من مــرة ومثال ذلك 

 ثا  48ثا =  12×  4ثا وعلٌه ٌمـثل زمـن دوام التـمـرٌــن هنــا  60تكـرار 

  :مسافة التمرٌن-  

ب فً تدرٌبات الجري أو السباحة بصفة عامة، ومثال ذلك وٌقصد بها المسافة التً ٌقطعها اللاع

×  4الجري كم أو  1,5الجري لمسافة كٌلو ونصؾ، حٌث ٌمثل الحجم هنا مسافة الجري وهو 

ثا وهنا ٌتمثل حجم التمرٌن فً مجموع تكرار  70ثا وراحة بعد تكرار  37م فً زمن  200

مسافات السباحة وبالتالً تتحدد فترة  فًنفسه الشًء م ، و 800م =  200×  4المسافات وهو 

دوام المثٌر أو التمـــــرٌن بمجموع المسافات أو الأزمنة التً ٌستؽرقها اللاعب فً أداء التمرٌن فً 

 وحدة التدرٌب .
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 -الكثافة الحمل:  –ثالثا 

 .هً العلاقة الزمنٌة بٌن فترات الراحة والحمل فً الوحدة التدرٌبٌة 

  ًالزمنٌووة المتبادلووة بووٌن عواموول الحموول التوودرٌبً )حجووم وشوودة التوودرٌبل وتتووابع العموول العلاقووات هوو

 والعلاقة المتبادلة بٌن أجزاء التدرٌب كالوحدات التدرٌبٌة.

وتؤثٌر التدرٌب الرٌاضوً علوى أجهوزة وأعضواء الجسوم المختلفوة هوو الوذي ٌحودد العلاقوة الزمنٌوة بوٌن    

 ى الوحدة التدرٌبٌة.مكونات الحمل التدرٌبً وتوزٌعها عل

ٌجوب توزٌوع تلوك  هفهناك تودرٌبات تهودؾ لتطووٌر التحمول وأخورى للقووة والسورعة وؼٌرهوا، وعلٌو      

التدرٌبات فً ضوء علاقتها بدرجة تؤثٌرها علوى الأجهوزة الوظٌفٌوة وموا تفرضوه مون متطلبوات لاسوتعادة 

 الأوكسجٌن.الشفاء كتعوٌض مصادر الطاقة والتخلص من الفضلات وتسدٌد الدٌن 

وقد اتجه علماء التدرٌب الرٌاضً والمدربٌن فً الوقت الحاضر نحوو اسوتخدام معودل ضوربات القلوب    

لتحدٌد الشدة التدرٌبٌة باعتبار أن معدل ضربات القلب خلال الجهد والراحة هو أفضل مإشر فسٌولوجً 

 ٌمكن من خلاله تحدٌد الكثٌر من المتؽٌرات ومنها:

 رٌبٌة.مستوى الحالة التد 

 .طول فترات الراحة بٌن التمارٌن 

وأن الاستمرار بالتدرٌب بمعدلات متوازنوة بوٌن الشودة والحجوم هوً التوً توإثر علوى القابلٌوة الوظٌفٌوة    

للرٌاضووً وبالتووالً تووإدي هووذه المرحلووة إلووى التكٌووؾ، إذ تختلووؾ موودة الراحووة موون لاعووب إلووى أخوور حسووب 

ى حودة وٌمكون تقنوٌن هوذه الراحوة عون طرٌوق عملٌوة قٌواس الفروق الفردٌة ومستوى كفاٌة كل لاعوب علو

 النبض الطبٌعً.

ل نبضوة أو 180 -170أن نبض الإنسان ٌرتفع بعد الأداء مباشرة حتوى ٌصول فوً بعوض الحوالات إلوى )

أكثوور فووً الدقٌقووة عنوودما تكووون شوودة الحموول المسووتخدمة عالٌووة وٌتوقووؾ هووذا الارتفوواع علووى شوودة الحموول 

 المستخدم.

ل نبضة تقرٌبا ٌبدأ 130-120إلى مستوى )ه ناء الراحة ٌبدأ النبض بالانخفاض، وبعد وصولوفً أث     

 الفرد المتدرب بعملٌة التكرار، وبعد أداء عدد من التكرارات ٌحدد منهاج التدرٌب.

وٌعتمد الرجوع إلى الحالة الطبٌعٌوة علوى نووع النشواط ونووع التودرٌب، إذ أن تفواوت المودة الزمنٌوة       

أن العملٌوات التوً تحودث ض استعادة الشفاء ٌرجع إلى اللٌاقة والإمكانٌة الفسٌولوجٌة لأجهزة الجسم. لؽر

عوودم اكتمووال  لأنفووً إثنوواء وقووت الراحووة موون التموورٌن مهمووة مثوول أهمٌتهووا فووً إثنوواء أداء التموورٌن نفسووه 

ون موودد الراحووة الاستشووفاء بووٌن جرعووات التوودرٌب ٌووإدي إلووى انهٌووار الإنجوواز الرٌاضووً لووذا ٌجووب أن تكوو

 للاستشفاء مناسبة لكل تمرٌن للانتقال من تمرٌن إلى آخر.
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 وتنقسم الراحة البٌنٌة من حٌث مستوٌاتها إلى نوعٌن هما:

  :راحة كاملة .1

 – 110وفٌها تهبط العملٌوات الفسوٌولوجٌة بالجسوم إلوى مسوتوٌات ٌصول فٌهوا النوبض ؼالبواً موا بوٌن  

 نبضة فً الدقٌقة وٌلاحظ عدم عودتها للحالة الطبٌعٌة للفرد الرٌاضً. 120

 :راحة غٌر كاملة  .2

 نبضة فً الدقٌقة. 140-130وٌصل فٌها معدل النبض ؼالباً ما بٌن  

 حٌث أسلوب تنفٌذها فتقسم إلى نوعٌن رئٌسٌن هما:إما الراحة البٌنٌة من 

  :الراحة الإٌجابٌة -4

وفٌهوا تسووتؽل الراحووة البٌنٌووة فووً الأداء الخفٌووؾ لووبعض أنووواع الأنشووطة البدنٌووة التووً تهوودؾ إلووى إعووادة    

 الأجهزة العضوٌة لشفابها والتقلٌل من آثار الأعراض التً تإدي إلى ظهور التعب.

 :الراحة السلبٌة-2

   وهً تتم بعدم أداء الفرد الرٌاضوً لأي نووع مون أنوواع الأنشوطة الحركٌوة المقصوودة بعود الانتهواء مون   

 تمرٌن سابق وٌتمثل ذلك فً الرقود او الوقوؾ او الجلوس او الاسترخاء. 

 

 
 

 ل تقسٌمات الراحة5الشكل )

 

 

 

تقسٌمات 
 الراحة 

أسلوب 
 تنفٌذ الراحة

الراحة 
 السلبٌة 

الراحة 
 الإٌجابٌة 

مستوٌات 
 الراحة 

الراحة 
 الغٌر كاملة 

الراحة 
 الكاملة 
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 :جهزة الوظٌفٌة الداخلٌةلأتأثٌر التدرٌب الرٌاضً على ا -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التغٌرات الكٌمٌائٌة الحٌوٌة -4

وهذا النوع مون التؽٌورات ٌحودث فوً خلاٌوا الانسوجة وتشومل التؽٌورات فوً طرٌقوة انتواج الطاقوة)هوابً، 

لاهوابًلوكذلك فً كمٌة الالٌاؾ العضلٌة السرٌعة والبطٌبة وتشمل التؽٌرات الهوابٌة للعضلة مون جوراء 

الكلاٌكوجٌن وعدد وحجم الماٌتوكندرٌا )بٌوت الطاقوةل وزٌوادة فاعلٌوة  التدرٌب زٌادة الماٌكلوبٌن واكسدة

انزٌمووات التمثٌوول الؽووذابً ودورة كوورٌبس وزٌووادة مخووزون الكلاٌكوووجٌن بالعضوولة وزٌووادة اكسوودة الوودهون 

وزٌادة مخزون ثلاثً الكلسرٌن وزٌادة قدرة العضلة على استخدام الدهون كوقود للطاقوة ، اموا التؽٌورات 

لوزٌوادة خوزٌن العضولة ATP-P.Cٌة فً العضلة فتشمل زٌادة انتواج الطاقوة اللاهوابٌوة بنظوام )اللاهواب

لوزٌادة نشاط الانزٌمات المساعدة فً انتاج الطاقة اللاهوابٌوة وكوذلك زٌوادة قودرة العضولة ATPمن الـ )

ٌة للألٌاؾ العضلٌة على استخدام الكلاٌكوجٌن لإنتاج الطاقة بؽٌاب الاوكسجٌن بٌنما تشمل التؽٌرات النسب

قدرة الالٌاؾ السرٌعة على انتواج الطاقوة اللاهوابٌوة عون  السرٌعة والبطٌبة وزٌادة كفابتها الهوابٌة وزٌادة

 طرٌق الكلاٌكوجٌن وزٌادة حجم الالٌاؾ العضلٌة.
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 تغٌرات الجهاز الدوري -2

 

 

 

واسووتهلاك الاوكسووجٌن اذ تظهوور فووً الجهوواز الوودوري موون خوولال زٌووادة نقوول  التوودرٌب الرٌاضووً تووؤثٌران 

 للأنشطةوسمك عضلة القلب بالنسبة  التحمل،كبر فً تجوٌؾ القلب بالنسبة لفعالٌات  التؽٌرات على شكل

وزٌادة فً حجم الدم الذي ٌدفعه القلب فً الضربة الواحدة وزٌادة كثافة الشوعٌرات الدموٌوة فوً  الاخرى،

 العضلات الهٌكلٌة.

حجم قلب ؼٌر الرٌاضً ، فاذا كان قلب الانسان الاعتٌادي  ً ٌساوي ضعؾلذلك نرى حجم قلب الرٌاض

ثلاثوة اضوعاؾ كمٌوة الودم المودفوع  فؤن كمٌة الدم المدفوع فً قلب الرٌاضً  تساوي ل 3سم500-600)

ل عنوود ؼٌوور المتوودرب فهووً تسوواوي 3سووم70النبضووة الواحوودة تسوواوي) كانووت فوواذالوودى الانسووان الاعتٌووادي 

المتدربٌن، لذلك نرى ان الرٌاضً ٌوصول كمٌوة الودم المطلوبوة الوى الجسوم بؤقول ل للأشخاص 3سم200)

كبر كمٌوة الودم المودفوع فوً كول ضوربة بٌنموا نورى ؼٌور الرٌاضوً توزداد عودد  عدد من الضربات بسبب

 ٌستطٌع قذؾ الدم المطلووب الوى انحواء الجسوم اموا اهوم التؽٌورات التوً تحودث فوً القلوب نبضات قلبه كً

 ط الرٌاضً هً:نتٌجة النشا

 تؽٌرات فً الشكل الظاهري اولا.

 تضخم القلب. أ.

 ب. زٌادة سمك الالٌاؾ واتساع الؽرؾ.

 التؽٌرات الفسٌولوجٌة ثانٌا.

 عدد ضربات القلب. انخفاضأ. 

 زٌادة فترة الراحة للقلب. ب.
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ك فوً حالوة منهوا عنود ؼٌور الرٌاضوٌٌن وذلو أقولالمجهوود  أثناءالقلب عند الرٌاضٌٌن  سرعة ضربات جـ.

 المجهود المبذول. تساوي

 الرٌاضٌٌن من ؼٌر الرٌاضٌٌن. عند أسرعد. عودة القلب الرٌاضً الى حالته الطبٌعٌة بمعدل 

 

 تغٌرات الجهاز التنفسً -3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الجهاز التنفسً من خلال زٌادة التهوٌة الربوٌة وتحدث هذه الزٌادة من خلال زٌادة  ٌحدث التؽٌر فً

التهوٌة  وتنشط الواحدة،حجم الهواء المستنشق فً المرة الواحدة وانخفاض معدل التنفس فً الدقٌقة 

ٌادة العضلات وكذلك ٌتم زٌادة حجم الربتٌن مما ٌإدي الى ز إلىكسجٌن الأوٌتجه معظم عندما الربوٌة 

 كمٌة تبادل الؽازات مع الدم.

 .أخرىتغٌرات فسٌولوجٌة  -4

تنخفض نسبة الكولٌسوترول وثلاثوً الكلٌسورٌن بالودم  إذخرى مرتبطة بالتدرٌب الرٌاضً أهناك تؽٌرات 

نقص الدهن فً الجسم مع زٌادة فً  ونلاحظ الحار،وكذلك ضؽط الدم وزٌادة القدرة على العمل فً الجو 

 وتار.لأربطة واالأعلى قوة العظام و وٌعمل التدرٌب الكلً،الوزن بدون شحوم ونقص الوزن 
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 تأثٌر التدرٌب الرٌاضً على الجهاز التنفسً والدوري -

زٌادة السعة الحٌوٌة وخاصة فً الالعاب التً تتطلب كفاءة الجهاز الدوري التنفسً كما فً السباحة  -

والعدو لمسافات طوٌلة وكرة القدم وتزداد السعة الحٌوٌة حسب أنواع النشاط الرٌاضً فً التدرٌب 

 المنتظم.

ران الحوٌصلات الهوابٌة الاقتصادٌة فً عملٌة التنفس وزٌادة فً امتصاص الأوكسجٌن من قبل جد -

وإن معدل سرعة التنفس للرٌاضٌٌن الممارسٌن وخاصةً رٌاضات المطاولة تتصؾ ببطء التنفس مقارنةً 

 الرٌاضٌٌن.بؽٌر 

 الأوكسجٌن.تحسن القابلٌة القصوى للاستهلاك  -

 

 التغٌرات الدائمة فً الجهاز التنفسً- 

زٌادة مساحة السطح التنفسً للربتٌن وهذا ٌعنً زٌادة مساحة منطقة التقابل بٌن الحوٌصولات الربوٌوة  أل

 والدم.

زٌادة قوة عضلات التنفس الداخلٌة والخارجٌة الموجودة بٌن أضلاع القفص الصدري مما ٌإدي إلى  بل

ر كمٌوة مون الهوواء والضوؽط توسع القفص الصدري للخارج لإتاحة الفرصة للربتٌن للتمودد لاسوتقبال أكبو

 للخارج.علٌه للداخل لطرح أكبر كمٌة من الهواء 

كلما استوعبت  ةحسن مرونة نسٌ  الربة حٌث كلما كانت مرونة نسٌ  الربة وخاصٌة الامتداد عالٌت ج ل

 الربتان كمٌة أكبر من الهواء وزادت كمٌة الهواء المطروح للخارج .

 موٌة فً الربتٌن .زٌادة مساحة شبكة الشعٌرات الد دل

زٌادة قدرة الحوٌصلات الربوٌة على استٌعاب أكبر كمٌة من الأوكسجٌن فً الوربتٌن ونقلوه إلوى الودم  هـل

مما ٌإدي ذلك إلى سرعة تبادل الأوكسوجٌن وثوانً أكسوٌد الكربوون مون الوربتٌن إلوى الودم ومون الودم إلوى 

 خارجاً.الربتٌن لطرحه 

تحسن كفاءة أنسجة الخلاٌا العضلٌة فً امتصاص الأوكسجٌن من الدم وبالتالً تحسن عملٌات التمثٌل  لو

الؽذابً داخل العضلات وسورعة إنتواج الطاقوة نتٌجوة لزٌوادة فاعلٌوة الأنزٌموات المإكسودة للموواد الؽذابٌوة 

 العضلٌة.المخزونة فً الخلاٌا 

لتنفسووً وفوً الأنسووجة توزداد وتتحسون بشووكل أفضول موون إن التؽٌورات التوً تحوودث للجهوازٌن الودوري وا 

دقٌقووة  30% وتسووتمر لأكثوور موون  80خوولال تنفٌووذ التوودرٌبات الأوكسووجٌنٌة التووً تتمٌووز بشوودة أقوول موون 

ستخدام طرٌقتً التدرٌب المستمر والفتري بؤنواعه وتتركز هذه التدرٌبات بؤحجوام كبٌورة خولال بداٌوة ؤوب

 العام والخاص ثم تقل هذه الأحجام خلال مرحلة المنافسات. الموسم الرٌاضً فً مرحلة الإعداد
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 ة:التغٌرات النً تحدث فً الجهاز التنفسً عند القٌام بمجهود عالً الشده لفتره قصٌر-

السباحة لمسافه قصٌره ، وان معدل التونفس ٌوزداد ولا  ًوف ةٌحدث هذا فً سباق الجري لمسافات قصٌر

ٌعود الى معدله الطبٌعوً ، الا بعود فتوره مون الوزمن فوً نهاٌوة النشواط ،و ذلوك بسوبب الزٌوادة الكبٌورة فوً 

 ، ةقصوٌر ةزمنٌو ةمعدل التنفس لكً تمد العضلات بالأوكسجٌن اللازم للقٌوام بمثول هوذا المجهوود فوً فتور

وكسجٌن العضلات الموجود أالأوكسجٌن الحاصل عن طرٌق استهلاك جزء من  ولكن الجسم ٌسد النقص

فووً هٌموجلوووبٌن العضوولات )الموواٌوكلوبٌن لونتٌجووة ذلووك الوونقص الووذى ٌحوودث فووً الموواٌوكلوبٌن ٌتجمووع 

حامض اللبنً فً تلك العضلات والتً تحتاج بعد الانتهاء مون المجهوود الوى الاوكسوٌجٌن للوتخلص مون ال

 فٌها.الحامض المتجمع 

الاوكسجٌن اللازمة للنشاط العنٌؾ السرٌع اكثر مما ٌمكون ان ٌحصول علٌهوا الفورد خولال الفتورة  ةان كمٌ

الاوكسجٌن  ةالاوكسجٌن المطلوبة للمجهود البدنً وكمٌ ةالزمنٌة التً ٌستؽرقها النشاط ، والفرق فً كمٌ

فً  ةوتعوض هذه الكمٌ الأوكسجٌن بالدٌنالتً ٌتم الحصول علٌها عن طرٌق التنفس اثناء النشاط تسمى 

البداٌة من الماٌوكلوبٌن فً العضلات ، وبعد انتهاء المجهود تعوض عن طرٌق التنفس ، وهوذا موا ٌفسور 

 بعد الانتهاء من القٌام بالمجهود الرٌاضً. ةطوٌل ةالتنفس لفتر ةسرع ةاستمرار زٌاد

 

 :ةطوٌل ةولمد ةمتوسط الشد بمجهودالتغٌرات التً تحدث فً الجهاز التنفسً عند القٌام -

توزداد سورعة التونفس ثوم ٌقول معدلوه  ةطوٌلو ةكالمشوً السورٌع لمود ةفً حاله النشاط البدنً المتوسط الشود

دقابق والفترة الثابتة  5-4وٌصل الفرد الى هذه الحالة بعد مرور  الثابتة،تسمى الفترة  ةمعٌنة وٌنتظم لفتر

تبادل الؽازات فً الربتٌن  ةهً الفترة الزمنٌة اللازمة لتكٌؾ الجهازٌن الدوري والتنفسً )اي تنظٌم عملٌ

 ل.وتزوٌد العضلات العاملة بما تحتاجه من الاوكسٌجٌن

وظٌفٌةة اٌجابٌةة فةً تإدي الى حودوث تؽٌورات  وقد لوحظ ان ممارسة النشاط الرٌاضً بصورة منتظمة

 الجهاز التنفسً وهذا التغٌرات هً :

 نمو فً عضلات الصدر -1

 الربتٌن  أسطحزٌادة فً  -2

 تطوٌر حجم الربتٌن مما ٌإدي الى عمق فً التنفس  -3

كفاءة فً عضلات الصودر مموا ٌوإدي الوى اتسواع القفوص الصودري فٌحسون وٌزٌود مون عملٌوة تبوادل  -4

 الهوابٌة.الؽازات بٌن الدم والحوٌصلات 

الجسووم علووى  قوودرةزٌووادة  إلووىالاقتصوواد فووً حركووات التوونفس بسووبب زٌووادة السووعة الحٌوٌووة ممووا ٌووإدي  -5

  .فً المرة  الواحدة وزٌادة معدل التنفس التهوٌة الربوٌة القصوى الناتجة عن كبر حجم  هواء التنفس
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ان القٌام باي مجهود عضلً مهما كانت درجته سٌإدي الى زٌادة معدل  التنفس لدى الشخص ، فاذا كان 

هذا المجهود متوسط  الشدة  فان معدل التنفس  سٌرتفع فً البداٌة ثم ٌقل . بعدها  ٌستمر بانتظام  ولفترة 

ؽازي سٌكون منتظما داخل الجسم  وعند قٌام الشخص برفع الشدة لمجهود  فان معٌنة  لذلك فان التبادل ال

ل او  الثابتةة ) الحالةةاٌضوا  هوذا الانتظوام ٌسومى  الانتظوام إلىمعدل التنفس سٌرتفع مرة اخرى ثم ٌعود  

 المنتظمة وان سرعة بلوغ هذه الحالة تدل على كفاءة الجهاز التنفسً  لدى  الرٌاضً وقدرة جسمه علوى

التكٌووؾ الوووظٌفً حٌووث تقوول عندبووذ سوورعة التوونفس وتنووتظم ضووربات القلووب وٌكووون  التوونفس سووهلا بسووب 

 استهلاك العضلات القلٌل للأوكسجٌن.

عند اداء الجهد الرٌاضً تزداد سرعه التنفس ، ولكن هذه الزٌادة تختلؾ من فرد الى اخر وتختلؾ اٌضا 

 أدابه. ةحسب نوع النشاط الممارس ومد

 

 

 بيه انشذة وانتكرار وفتراث انراحت انعلاقت-

 

انتكرار  مستىي انشذة

 انمىبسب

 انىبض فتراث انراحت

 د/ن091أكثر مه د/ن021 راحت كبمهت انعىدة إنً 0 %011انشذة انقصىي 

 د/ن091-081 د/ن021 راحت كبمهت انعىدة إنً 3-2 %99-91قم مه انقصىيأ

راحت غير كبمهت انعىدة إنً  6-4 %89-81شذة عبنيت

 د/ن041-031وبض 

 د/ن071-079

راحت غير كبمهت انعىدة إنً  01-7 %79-71شذة متىسطت 

 د/ن041-031وبض 

 د/ن061-069

 د/ن056-051 و لاتىجذ راحتأراحت قهيهت جذا  21-00 % 69-51شذة خفيفت

 د/ن049-031 لاتىجذ راحت فأكثر 20 %49-31شذة ضعيفت
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 الزائد:الحمل -

 :مفهىمه-

 :خّهٌِن هي عذٍ صبلَ علج٘ خاختلف الوذسثْى فٖ هفِْم الضول الضائذ فوٌِن هي عذٍ صبلخ اٗزبث٘

 :فمه وجهت وظرهم الإيجببيت يجذون انحمم انسائذ ببوه

هجذأ هي هجبدئ التذسٗت الشٗبػٖ ٗلزأ إلَ٘ الووذسثْى فوٖ ثعوغ الأص٘وبى لتضغو٘ي هغوتْٓ الل٘بقوخ الجذً٘وخ   

للاعت هي خلال فشع هتطلجوبد عبل٘وخ علؤ أرِوضح ّأعؼوب  الزغون الوختلفوخ للاعوت هخوبل لعوت هجوبساح 

ًقطوخ أّ ( 31)دق٘قخ أّ لعت هجبساح لةشح الطبئشح لةل شوْؽ ( 61)لةشح القذم ٗةْى فِ٘ب صهي الشْؽ الْاصذ 

شوذح صزون ّأشوْاؽ فوٖ كوشح ال٘وذ ُّوزٍ التوذسٗجبد ُوٖ صبلوخ هوي الضٗوبدح فوٖ ( 3)أشوْاؽ أّ لعوت ( 5)لعت 

التوذسد ثبلضوول التوذسٗجٖ لضوذّث التة٘فوبد الفغوْ٘لْر٘خ   ثأعولْةتوؤدٓ ّالضول خولال الوٌِوبد التوذسٗجٖ 

اى هجوذأ الضوول الضائوذ أّ الضٗوبدح فوٖ الضوول الوخطوؾ لوَ ّهجوذأ  .بد ثةفوب ح عبل٘وخالوطلْثخ لخْع الوجبسٗو

 .التذسد ثبلضول التذسٗجٖ هي القْاعذ التذسٗج٘خ التٖ تشتةض علِ٘ب عول٘بد التة٘ف الْظ٘فٖ للاعت

تضووذث عول٘ووبد التة٘ووف إرا تعووْد اللاعووت علوؤ أدا  ًفووظ  أىًووَ لا ٗوةووي أص٘ووج أكووذد الذساعووبد علوؤ    

ٗجبد ّلوذح ؽْٗلخ ّعلَ٘ ٗزت اى ٗتن تٌظ٘ن الأصوبل التذسٗج٘خ هي خلال صٗبدح الأصووبل التذسٗج٘وخ ثو٘ي التذس

صٗووبدح عووذد التةووشاساد أّ  هووي خوولالفتووشح ّأخووشٓ ّثشووةل هخطووؾ لووَ كبلضٗووبدح فووٖ الأصزووبم التذسٗج٘ووخ 

ٗجبد ثض٘ووج عٌووذهب الوزوْعووبد أّ صٗووبدح شووذح التووذسٗت أّ صٗووبدح الأّصاى الوشفْعووخ أّ تغ٘ووش ًْع٘ووخ التووذس

ػوعبف الأصووبل التذسٗج٘وخ التوٖ أٗظل اللاعت إلٔ الوغتْٗبد العل٘ب ٗةْى الضول التذسٗجٖ الوزٕ ٌٗفوزٍ ُوْ 

 .ٌٗفزُب الٌبشئ٘ي

 ما من وجهة نظرهم السلبٌة ٌجدون الحمل الزائد بانه:أ 

  صبلخ ُجْؽ فٖ هغتْٓ اللاعت هظضْثخ ثعذد هي الأعشاع الٌفغ٘خ ّالفغْ٘لْر٘خ ًبتزخ

 .التذسٗجٖعي عْ  تخط٘ؾ الجشًبهذ 

  اللاعت، صٗبدح هةًْبد صول التذسٗت ثغشعخ دّى هشاعبح لوجذأ الضٗبدح الوٌبعجخ لقذساد

 .فشاؽ فٖ التذسٗت التٖ عٌتضذث عٌِب لاصقبلإهوب ٌٗتذ عٌَ ظبُشح ا

  الجذًٖ ّالعظجٖ الزٕ ٗضٗذ ثذسرخ كج٘شح عي هبٗغتط٘ع الفشد الشٗبػٖ تضولَ الزِذ

 .ًَ الظبُشح الوعْقخ للٌشبؽ الجذًٖ ّالعظجٖ للفشدأٌّٗظش إلٔ الضول الضائذ علٔ 
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 تأثٌر الحمل الزائد على اللاعبٌن -

  تإدي ظاهرة الحمل الزابد إلى تقلٌل فاعلٌة منهاج التدرٌب وتذبذب مستوى اللاعبٌن نظراً لما نسمٌه

 من هبوط فً المستوى. 

  ٌتؤثر الجهاز العصبً تؤثٌرا سلبٌاً بظاهرة الحمل الزابد مثله مثل باقً الأجهزة الحٌوٌة الأخرى

 على المقدرة الحركٌة.  دوراً سلبٌاً ٌإثروٌإدي 

  الحمل الزابد فً نهاٌة فترة المنافسات أكثر من أي فترة تدرٌبٌة. ٌحدث 

  .تزداد نسبة احتمال الإصابة لدى اللاعبٌن أعلى من ؼٌرهم 

 أسباب الحمل الزائد -

 -:الأتٌةعوامل ترتبط بعملٌة التدرٌب وتشمل النقاط  -أولا 

 . عذم العٌبٗخ ثوشصلخ الاعتشفب  .1

 . الأعجب  الأخشٓصٗبدح أعجب  التذسٗت فؼلا عي  .2

 الضٗبدح الوفبرئخ فٖ شذح الضول ّخبطخ ثعذ الاًقطب  عي التذسٗت لوذح صهٌ٘خ ثغجت الوشع أّ .3

 . الإطبثخ

 . صٗبدح صزن التذسٗت هع صٗبدح شذح الضول .4
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 عوامل ترتبط بنظام حٌاة اللاعب وتشمل النقاط التالٌة:   -ثانٌاً 

 النوم ؼٌر الكافً.  .1

 سًء للحٌاة الٌومٌة للاعب. التنظٌم ال .2

 تناول الكحولٌات والتدخٌن والقهوة.  .3

 المعٌشة فً بٌبة ؼٌر ملابمة. .4

 سوء التؽذٌة.  .5

 التعرض لتوترات الحٌاة العامة. .6

 

 :الأتٌة عوامل ترتبط بالجوانب الاجتماعٌة للاعب وتشمل النقاط -ثالثاً 

 حباطات والمشاكل العابلٌة. الإالتفاعل الزابد مع ا .1

 الشعور بعدم الرضا عن النفس. .2

 احتراؾ بعض المهن الحرة.  .3

 الاهتمام بالأنشطة التً تسبب الاستشارة كالضوضاء والتلفزٌون.  .4

 عدم الرضا الأسري عن ممارسة اللاعب للرٌاضة. .5

 :الأتٌةعوامل ترتبط بالحالة الصحٌة للاعب وتشمل النقاط  -رابعاً 

 الأمراض التً تسبب الحمى الشدٌدة. .1

  المعدة.م ألا .2

 حالات الؽثٌان والإؼماء.  .3

 

 

 

 ل أسباب الحمل الزابد6الشكل )

 

 

الحمل 
 الزائد

 

عوامل ترتبط 
 بعملٌة التدرٌب

عوامل ترتبط بحٌاة 
 اللاعب

 

عوامل ترتبط 
بالجوانب 
 الاجتماعٌة

عوامل ترتبط 
بالحالة الصحٌة 

 للاعب
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  :أعراض الحمل الزائد-

 :  لأتٌةأولا: أعراض نفسٌة وتشمل النقاط ا

 انخفاض ملحوظ فً الروح المعنوٌة ومستوى الدافعٌة.  .1

 إبداء الرؼبة فً عدم تقبل التعلم من المدرب. .2

 انخفاض درجة الرابطة بٌن المدرب واللاعب.  .3

 ثانٌاً: أعراض بدنٌة 

 ثالثاً: الأعراض الفسٌولوجٌة للحمل الزائد

 رابعاً: الأعراض المهارٌة للحمل الزائد

 خامساً: أعراض خططٌة للحمل الزائد

 

 
 

 ( أعشاع الضول الضائذ7الشةل )

 

 

 

 

 

 

 

أعراض 
 الحمل 

أعراض 
 صحٌة

أعراض 
 خططٌة

أعراض 
 نفسٌة

أعراض 
 مهارٌة

أعراض 
 بدنٌة
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 :علاج الحمل الزائد-

  ًالتتبع الدقٌق من قبل المدرب لتؤثٌر البرنام  التدرٌبً على الفرد الرٌاضً من خلال التقوٌم الذات

 والاستعانة بسجلات التدرٌب بصورة مستمرة. 

 .تعوٌد اللاعبٌن على رصد حمل التدرٌب وملاحظة معدل ضربات القلب ووزن الجسم وحرارته 

   التدرٌبً وإعادة تخطٌطه على أساس خفض درجة الإسراع فً العلاج عن طرٌق تعدٌل البرنام

 الحمل.

  استحداث أو زٌادة الراحة وخاصة الاٌجابٌة منها، أو تضمٌن برنام  التدرٌب أنشطة رٌاضٌة

 تروٌحٌة تتسم بالتنوع.

 توقؾ اللاعب عن المسابقات والمبارٌات. 
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   :فً التدرٌبالإفراط -

هو حالة من عدم التوازن ما بٌن الحمل التدرٌبً وعملٌات استعادة الاستشفاء حٌث ٌكون الحمل     

مله وعدم وجود تحالتدرٌبً الملقى على أجهزة وأعضاء جسم اللاعب أكبر من قدرة هذه الأجهزة على 

بسبب حدوث فترة كافٌة للراحة وبالتالً حدوث هبوط فً مستوى الأداء البدنً والفنً والخططً للاعب 

 عملٌات هدم مستمرة أثناء وبعد التدرٌبات الرٌاضٌة أكبر من عملٌات البناء وعملٌات استعادة الاستشفاء.

الانجازات الرٌاضٌة فً الألعاب الفردٌة والفرقٌة لا ٌمكن لها ان تتحقق الا من خلال التدرٌب  إن   

هو الوصول بالإنجازات إلى أفضل الٌومً ولعدة أسابٌع وأشهر وسنوات لتحقٌق الهدؾ المطلوب و

المستوٌات، وان التكٌفات الفسٌولوجٌة لأجهزة وأعضاء الجسم المختلفة لا تظهر واضحة على مستوى 

ل أسابٌع تدرٌبٌة كما ان نسبة هذه التكٌفات تعتمد على 10- 6الحالة التدرٌبٌة للاعب الا بعد فترة من )

استعادة الشفاء والتؽذٌة الجٌدة التً تتناسب مع متطلبات  العلاقة الجٌدة بٌن الحمل التدرٌبً وفترات

الحمل التدرٌبً. وعلٌه فان هذه التكٌفات تحتاج إلى زمن محدد ولا ٌمكن العمل على اكتساب هذه 

التكٌفات بدفع الجسم لتحقٌق هذا التكٌؾ بتدرٌبات أكبر من طاقة اللاعب وهذا الإجراء ٌإدي إلى إعاقة 

اللاعب وحدوث مشاكل صحٌة  جسمكٌؾ وتؤثٌرات سلبٌة على أجهزة وأعضاء اوخلل فً عملٌات الت

 وإجهاد ثم انخفاض مستوى الحالة التدرٌبٌة.

 ؟والسإال هو ما هً أسباب الإفراط فً التدرٌب )الإجهادل

   

 

 

 

 

 

 

 

 

السوولٌم حوودث الإجهوواد لأجهووزة وأعضوواء الجسووم المختلفووة )الإفووراط فووً التوودرٌبل نتٌجووة عوودم التخطووٌط ٌ 

 للأحمال التدرٌبٌة خلال الدوابر التدرٌبٌة الأسبوعٌة والشهرٌة ومن هذه الأسباب هً:

نتٌجة لترك اللاعب التدرٌبات لأسباب مختلفة أو حدوث إصابة عند  الزٌادة المفاجبة فً الحمل التدرٌبً-

مودرب التعووٌض عون هوذه ٌحاول الفاللاعب أو لعدم تطور مستوى حالته التدرٌبٌة وفقاً لما هو متوقع له 

الأسووباب برفووع الحموول التوودرٌبً بشووكل سوورٌع ومفوواجا وهووذا ٌعنووً الإخوولال بؤحوود مبووادئ علووم التوودرٌب 

الرٌاضً هو التدرج بالحمل التدرٌبً وهذا الإخلال وعدم صحة الإجراءات التً اتخوذها المودرب ٌوإدي 
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للاعوب حالوة الإجهواد أو الإفوراط فوً عنود ا تحودث الخاطبةإلى التعب ونتٌجة الاستمرار بهذه الإجراءات 

التدرٌب وبدلاً من ان ٌرتفع المسوتوى بشوكل تودرٌجً ٌهوبط مسوتوى الأداء البودنً والمهواري والخططوً 

 للاعب.

من الراحة بالعدٌد من المبارٌات المتتالٌة وعدم حصول اللاعب على فترة كافٌة اللاعب نتٌجة لمشاركة -

فانوه  ،تدرٌبات بشدة عالٌة بٌن أٌام المبارٌات ذنفلكون اللاعب ٌالاستشفاء ولاستعادة بٌن هذه  المبارٌات 

ٌحدث عند اللاعب الإجهاد البدنً والنفسً لعدم الحصول على الراحة الكافٌوة للجهواز العصوبً والجهواز 

العضلً وهذا الإفراط فً المبارٌات والتدرٌب ٌإدي إلى الاستهلاك الكبٌر لمصادر الطاقوة وعودم وجوود 

فترة زمنٌة كافٌة لاستعادة موا توم اسوتهلاكه مون مصوادر الطاقوة وهوذا ٌوإدي إلوى إجهواد الجهواز العصوبً 

 والعضلً ثم هبوط مستوى الحالة التدرٌبٌة للاعب.

تؽذٌوة لا تضومن إعوادة عملٌوات ما ٌتناوله اللاعب مون عدم التناسب بٌن شدة وحجم الحمل التدرٌبً مع -

ه مووون مصوووادر الطاقوووة وانخفووواض السوووعرات الحرارٌوووة وقلوووة تنووواول البنووواء وتعووووٌض موووا توووم اسوووتهلاك

فً العدٌد من الألعاب الرٌاضٌة  ،الكربوهٌدرات والتً تلعب دوراً ربٌسٌاً فً إنتاج الطاقة اللازمة للأداء

وهذا ٌإدي بالتالً إلى انخفاض مستوى الحالة التدرٌبٌة للاعب بسبب ان عملٌات الهدم أكبر من عملٌات 

 البناء.

زٌادة الضؽوط البدنٌة والنفسٌة والمهنٌة والعاطفٌة وؼٌرها من الضؽوط والمشواكل الٌومٌوة علوى كاهول -

اللاعووب ممووا تووإدي تلووك إلووى تشووتت تركٌووز اللاعووب وفقوودان جووزء موون طاقتووه لمعالجووة تلووك الظووروؾ 

تسوتخدم  كالامتحانات وضؽوط العمل والإدارة والمدرب ومتطلبوات التنوافس وعلٌوه فوان طاقوة اللاعوب لا

بشكل جٌد لتنفٌذ الحمل التدرٌبً ولا ٌستطٌع اللاعب التكٌؾ مع ضؽوط حمل التدرٌب ومتطلباته ونتٌجة 

لذلك ٌحدث هبوط فً مستوى الحالة التدرٌبٌة للاعب وهذا ٌتطلب مون الإدارٌوٌن والمودربٌن حول مشواكل 

 أفضل. عطاإهماللاعبٌن وتهٌبة الظروؾ المناسبة لهم حتى ٌكون 

دة الضؽوط البدنٌة والنفسٌة تلحق ضرراً واضحاً بالجسم وعلٌه ٌجب مراعاة إشارات التنبٌه التً ان زٌا-

ٌصدرها الجسم عند إحساسه بالتعب أو الإجهواد وهوذا ٌتطلوب الاسوتجابة لهوذه الإشوارات كموا ٌجوب علوى 

لتقنوٌن  المهمةوانب المدربٌن الإلمام بمراحل التكٌؾ الوظٌفً وعملٌات استعادة الاستشفاء كونهما من الج

 الأحمال التدرٌبٌة وتحسٌن مستوى الأداء الرٌاضً.

 لاً ٌوإدون أحموا الإنجوازات تجعلهومان حماس وإرادة بعض اللاعبٌن وطموحاتهم الكبٌورة لتحقٌوق أفضول -

تدرٌبٌة عالٌة متكررة تفوق مستوى قدراتهم مما ٌجعلهم ٌصابون بحالة الإفراط فً التودرٌب أو التودرٌب 

 فبدلاً من ان ٌرتفع مستواه نلاحظ هبوط المستوى. الزابد
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 :الأعراض والدلائل الفسٌولوجٌة والكٌمٌائٌة على الإفراط فً التدرٌب-

ٌمكن الاستدلال على حدوث الإفراط فً التدرٌب من خلال بعض الأعراض والدلابل التً تدل على هذه 

 الظاهرة.

 أداء تدرٌبات خفٌفة.زٌادة معدل ضربات القلب أثناء الراحة أو عند  

 عودته إلى الحالة الطبٌعٌة بعد التدرٌبات. ـ ءارتفاع الضؽط الانقباضً وقت الراحة وبط 

 انخفاض نسبة الجلوكوز فً الدم أثناء التدرٌبات الرٌاضٌة. 

 خلل فً إفراز بعض الهرمونات مثل التسترسٌترون، الكورتٌزون، الأدرنالٌن الثٌروكسٌن. 

 لاكتٌك أثناء التدرٌبات البدنٌة ذات الشدة المتوسطة.ارتفاع نسبة حامض ال 

 زٌادة فً مستوى استهلاك الأوكسجٌن. 

 .الم فً الرجلٌن 

 أٌضاً.بطٌباً عملٌة استعادة الاستشفاء تتم ببطء وعودة معدل ضربات القلب وقت الراحة ٌكون  

 .ٌضلأفقدان الشهٌة للأكل مما ٌإدي إلى انخفاض وزن الجسم مع ارتفاع درجة ا 

 الرؼبة فً الخلود إلى النوم بشكل ؼٌر طبٌعً. 

 الشعور بؤلم فً العضلات والمفاصل حتى بعد التدرٌبات الخفٌفة. 

واضحاً من خلال إصابة اللاعب بالصداع وارتفاع ذلك انخفاض المقاومة العامة للجسم وٌكون  

 شكل طفح جلدي.درجة الحرارة واصفرار الوجه والؽثٌان وقد ٌظهر على اللاعب حساسٌة على 

 .وكسجٌنٌة ذات الشدة القصوىلأفً التدرٌبات الوخاصة احتمالٌة إصابة اللاعب  

 

 :الأعراض والدلائل النفسٌة للإفراط فً التدرٌب-

الشعور بالملل والضجر من روتٌن التدرٌب وعدم الاهتمام بالمبارٌات وانخفاض مستوى الدافعٌة  

 والحماس للفوز.

 والأرق اللٌلً وعدم القدرة على النوم.الشعور بالكآبة والقلق  

 اختلافات فنٌة مع المدرب والإدارة. 

 .الأجواء التنافسٌة لا تتصؾ بالروح الرٌاضٌة وتتمٌز بالعدابٌة 
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 الوقاٌة من الإفراط فً التدرٌب-

 فً أفضل الوسابل والتدابٌر التً ٌمكن استعمالها لوقاٌة اللاعب من الوصول إلى حالة الإفراط إن

 -: ٌؤتًالتدرٌب هً من خلال ما 

التخطٌط المتوازن للحمل التدرٌبً فً البرنام  التدرٌبً من حٌث الحجم والشدة والراحة مع مراعاة  

 مبدأ التدرج فً الحمل التدرٌبً والتموج بٌن الأحمال التدرٌبٌة القصوى والمتوسطة والخفٌفة.

عب وان ٌكون البرنام  التدرٌبً ٌتناسب مع وضع الأهداؾ التً تتناسب مع قدرات وإمكانٌات اللا 

 هذه الأهداؾ وٌتم تنفٌذه وفقاً للأسس العلمٌة السلٌمة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :علاج الإفراط فً التدرٌب-

ٌتطلب من  دلابل على حدوث ظاهرة الإفراط فً التدرٌب لدى اللاعب،العراض والأبعد ظهور    

 -الظاهرة منها: المدرب اتخاذ بعض الإجراءات لعلاج هذه 

ل أٌام لإعطاء أجهزة وأعضاء جسم اللاعب الراحة الكافٌة لاستعادة 5- 3التوقؾ عن التدرٌب لمدة ) 

 الاستشفاء ولراحة الجهاز العصبً والعضلً.

البدء بتدرٌبات خفٌفة على شكل العاب رٌاضٌة أو سباحة وؼٌرها من الألعاب الترفٌهٌة الخفٌفة  

 مراعاة تموج حمل التدرٌبللتروٌح عن اللاعب مع 

تحتوي على العناصر الربٌسٌة )كربوهٌدرات، دهون، )مكملات ؼذابٌةل تناول وجبات ؼذابٌة جٌدة  

بروتٌنات، فٌتامٌنات، أملاح معدنٌةل مع تنوع هذه الوجبات حتى ٌمكن إعادة ما تم استهلاكه من 

 طاقة وإجراء عملٌات البناء واستعادة الاستشفاء للجسم.
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ل ساعات فً الٌوم لإعطاء الجسم راحة كافٌة لإتمام عملٌات استعادة 8لا ٌقل عن ) أنٌجب النوم  

 من صرؾ الطاقة. والتقلٌلالاستشفاء 
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 أسئهت انفصم انثبوي

 

 :هبٗبتٖعشف / 1ط
 الحمل التدرٌبً-

 الحمل الخارجً - 

 الحمل الداخلً-

 الحمل النفسً- 

 الحمل الزابد- 

 فً التدرٌب راطلإفا -

 الشدة - 

 الجحم -

 الراحة الإٌجابٌة-

 الراحة السلبٌة - 

 الحمل التدرٌبً مع الأمثلة؟ أشكال/ تكلم عن 2س

 / كٌؾ ٌمكن قٌاس شدة الحمل التدرٌبً؟3س

 الشدد التدرٌبٌة؟ أنواع/ ماهً 4س

 ؟عدد مستوٌات الشدة/ 5س

 التدرٌبٌة؟ واعط امثلة لذلك./ حدد طرق قٌاس وحساب الشدة 6س

 /تحدث عن أسباب الحمل الزابد عددها بنقاط؟7س

 / ما أعراض الحمل الزابد عددها بنقاط؟8س

 كٌؾ ٌمكن علاج الحمل الزابد؟ اً / كونك مدرب9س

 المدربٌن الإٌجابٌة للحمل الزابد؟ نظرة / ما10س

 المدربٌن السلبٌة للحمل الزابد؟نظرة  / ما11س

 لفرق بٌن الحمل الزابد والافراط فً التدرٌب؟ا/ ما 12س

 ؟الأعراض والدلابل الفسٌولوجٌة والكٌمٌابٌة على الإفراط فً التدرٌب/ عدد بنقاط 13س

 ؟الأعراض والدلابل النفسٌة للإفراط فً التدرٌب/ ما 14س

 ؟الْقبٗخ هي الإفشاؽ فٖ التذسٗتك٘ف ٗوةٌك / 15ط

 ؟الإفشاؽ فٖ التذسٗت علادارشا اتك ل هب سثب  كًْك هذ/ 16ط
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 الفصل الثالث
 

 أسس وقواعد التدريب الرياضي
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أسس وقواعد التدرٌب الرٌاضً
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 مفهومها:-

ٌقصد بقواعد التدرٌب الرٌاضً وأسسه: تلك المحددات الربٌسة التً ٌجب إتباعها عند تنفٌذ     

وهناك  الرٌاضً.التمرٌنات والفعالٌات والأنشطة الرٌاضٌة المختلفة خلال مراحل التدرٌب التً ٌمر بها 

 :عدة قواعد وأسس ربٌسة للتدرٌب الرٌاضً هً

 

 أولاً: قاعدة الإعداد البدنً.

الفوورد الرٌاضووً فووً كافووة الجوانووب البدنٌووة والحركٌووة، أي اختٌووار تمووارٌن عامووة  إعووداد وٌقصوود بهووا      

وهنووا ٌجووب مراعواة الفووروق الفردٌووة بووٌن  البدنٌوة،عناصوور اللٌاقووة  وتنمٌووةلتطووٌر كوول المجووامٌع العضولٌة 

 اللاعبٌن.

 -هما: البدنً إلى قسمٌن  الإعدادوتقسم مرحلة 

 البدنً العام: لإعدادا .4

أي تنمٌة الصفات البدنٌة الربٌسة التً تعد الأساس فً جمٌع الفعالٌات والأنشوطة الرٌاضوٌة ومون هوذه    

البدنٌوة ، وكول رٌاضوً ٌحتواج إلوى هوذه الصوفات الرشواقةل المرونوة، المطاولة، السرعة، )القوة،الصفات 

مترابطوة موع بعضوها الوبعض ولا نسوتطٌع  لها دور مهم فً مرحلة البناء والأعداد، وهوذه الصوفات والتً

 الفصل فٌما بٌنها.

 الخاص:البدنً  الإعدادا .2

 الصفات البدنٌةوهً  التخصصً،أي تنمٌة الصفات البدنٌة والحركٌة المرتبطة بشكل مباشر بالنشاط     

 الخاصة بكل فعالٌة رٌاضٌة.
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 ( قواعد التدرٌب الرٌاض4ًالشكل )

 

 

 

 

 

 



                                        

56 

 

 قاعدة الانتظام فً التدرٌب.ثانٌاً: 

وبموا  ومتسلسول،على اللاعب والمدرب الالتزام بمفردات المنهاج المعد وتنفٌذ خطواتوه بشوكل منوتظم     

وبشكل  للاعب،كذلك الانسجام والخصابص الوظٌفٌة  المخصصة،ٌتلاءم مع المرحلة العمرٌة والتدرٌبٌة 

 الحمل التدرٌبً.والتدرج بصعوبة  لأداءصعوبة احٌث أسس التعلم المهاري ودرجة  متدرج من

 

 ثالثاً: قاعدة الاستمرارٌة فً التدرٌب 

حتوى تحودث  انقطواع، ومتواصولة دونالرٌاضٌة ٌجب أن تكون مستمرة ودابمة  والتمرٌناتالتدرٌبات  إن

لان أي  الأفضول،التكٌفات المطلوبة فً الأجهزة الوظٌفٌة الداخلٌة للفرد وبالتالً الأداء البدنً والمهواري 

انقطاع فً التدرٌب ٌإدي إلى تراجع فً كفواءة الأجهوزة الوظٌفٌوة وهوذا ٌوإثر سولباً علوى الأداء المهواري 

 والبدنً للاعب.

 قاعدة المقاٌسة فً التدرٌب. رابعاً:

ة وٌقصد بها أن تكون التمرٌنات والتدرٌبات المختارة تتناسب مع القدرات البدنٌة والمهارٌة والنفسوٌ      

 .             وكذلك العمر والجنس فً جمٌع مراحل النمو للاعب،والعقلٌة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  المعرفةقاعدة  خامساً:

 التدرٌبٌوة،وتعنً فهم وإدراك ما تهدؾ إلٌه التمرٌنات والحركات والوسابل والأسالٌب فً الوحدات       

فهووم الفكوورة الأساسووٌة للتوودرٌب ومعرفووة تووؤثٌر كوول نوووع موون أنووواع التمرٌنووات وكٌفٌووة تشووكٌل الحموول  إن

فضولا عون ان الرٌاضوً الوذي  وبنجاح، أقصرٌإدي إلى اكتساب المهارات والخطط بوقت  لها،التدرٌبً 

ٌختوار ٌسوتطٌع أن  ذلوك،ٌستطٌع أن ٌعرؾ نقاط قوته وضعفه وٌشرح الأسباب والظروؾ التً أدت إلوى 

  الضعؾ.وٌطبق الطرابق الكفٌلة لإزالة الأخطاء أو علاج وإصلاح نقاط 
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 لذا على اللاعب أن ٌعرف وٌفهم:

 .الأهداؾ والوظابؾ للتدرٌب الرٌاضً وأسالٌبه 

  ًوطرابق استخدامها بشكل صحٌح. التدرٌب،فوابد الوسابل المساعدة ف 

  تعلٌم اللاعبٌن كٌفٌة تحلٌل النتاب  والمبارٌات وأسباب الخسارة والفوز 

  من حٌث نقاط القوة والضعؾ وطرق العلاج.  لمستواه،تقٌٌم كل شخص 

 

 الوضوح.قاعدة  سادساً:

طرٌق تعلم اللاعب كٌفٌة تطوٌر  الجدٌدة عنتعنً خلق فكرة واضحة ودقٌقة عن الحركة أو اللعبة       

أو خلال محاولة تطبٌقه مع  الفعالٌة،قدرة الملاحظة والمتابعة سواء خلال مشاهدته للنموذج الحركً أو 

 المقارنة بٌن الأداء الصحٌح والخطؤ.
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 التدرج.قاعدة  سابعاً:

وتعنً التدرج فً حمل التدرٌب من حٌث المحتوٌات والزمن والطرابق والوسابل ونوع التمارٌن        

الزٌادة التدرٌجٌة للحمل لا تعنً الاستمرار فً تقدٌم الزٌادة بصورة  نإو وؼٌرها،والهدؾ من التدرٌب 

مطلقة بل من الأهمٌة ضمان تثبٌت درجة التكٌٌؾ المكتسبة من الأحمال السابقة لمدة زمنٌة مناسبة ثم 

  -طرٌق: ذلك عن  موٌت أعلى.بعد ذلك ٌتم تقدٌم حمل 

 ٌة الوظٌفٌة والبدنٌة وتعلٌم المهارات الحركٌة التدرج فً الأهداؾ المطلوب تحقٌقها فً رفع القابل

 وإتقانها. والخططٌة وتثبٌتهاالفنٌة 

  ثم تبدأ الزٌادة فً كمٌة الوزن  وتكرارات قلٌلةالبدء بالتمارٌن والمهارات والخطط السهلة وبؤوزان

 العضلات.قدر ممكن من  أكبرثم الانتقال إلى الحركات الصعبة مع التؤكٌد على تقوٌة  التكرار، أو

  دقٌقة خلال 120دقٌقة فً الشهر الأول من التدرٌب إلى  30التدرج فً زمن الوحدة التدرٌبٌة من

 الأخٌرة.الأشهر 

  ًالانتقال من الحركات والمهارات المعروفة والقرٌبة إلى المجهولة والبعٌدة مع عدم الإطالة ف

 مع شرح قصٌر ومختصر.  الواحد،التمرٌن 

  وتعتمد كل هذه  والحجم،الربط المنتظم بٌن عناصر الوحدة التدرٌبٌة والارتفاع التصاعدي للشدة

الأمور التدرٌبٌة على مستوى النمو والتطور الوظٌفً للأجهزة وعلى العمر والجنس ومستوى 

 اللاعب من التدرٌب.
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  قاعدة التنوٌع والتغٌٌر. ثامناً:

والتبدٌل فً الفعالٌات المختلفة والتمرٌنات من أن محتوى التدرٌب الرٌاضً ٌجب أن ٌتسم بالتنوع      

 نما بٌكذلك و ،والسهلما بٌن الراحة والأداء وما بٌن الصعب حٌث التؤثٌر والفوابد والتبدٌل والتنوٌع 

تمارٌن القوة وتمارٌن الارتخاء والمهارة الفنٌة والخططٌة. حٌث أن الطرابق العلمٌة الحدٌثة تإكد على 

تقوٌة العضلات العاملة فً الأداء  إلى ، إضافةالخاصة للعضلاتتقوٌة عامة إلى جانب التقوٌة 

 : الأتٌة ل الإبعادتحقٌق التنوٌع فً محتوى التدرٌب الرٌاضً من خلا وٌمكنوالعضلات المقابلة لها. 

 التمرٌنات.التنوٌع فً عدد  -1

 التنوٌع فً شدة أداء التمرٌنات. -2

 التمرٌنات.التنوٌع فً سرعة أداء  -3
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 التنوٌع فً أوقات الراحة ما بٌن كل تمرٌن وأخر.-4

 التنوٌع فً طبٌعة تؤثٌر التمرٌنات فً اللاعبٌن. -5

 بعده.الذي  والتمرٌنالتنوٌع فً تؤثٌر التمرٌن  -6

 التمرٌنات.التنوٌع فً الأدوات المستخدمة فً تنفٌذ  -7

 التنوٌع فً الظروؾ المحٌطة بتنفٌذ التدرٌب الرٌاضً  -8

وبعد استراحة لمدة ساعة ٌتناول  اصدافب اً وبعد الانتهاء من التدرٌب ٌتجه اللاعب للتدلٌك ثم ٌؤخذ حمام

  الطعام.

 هً:ومن الفوائد التربوٌة لهذه القاعدة 

 .زٌادة الرؼبة والتشوٌق للتدرٌب 

  .إزالة الخوؾ والقلق 

  بالنفس.تقوٌة الثقة 

  والنفسٌة.تقلٌل التوتر والاضطرابات العصبٌة 

  عالٌة.حب الجماعة والتعامل معهم بروح رٌاضٌة 

  والمنافسات.اكتساب الشجاعة والإرادة وهً ضرورٌة فً التدرٌب 

 :ٌأتً ومن الآثار السلبٌة لتنفٌذ التدرٌب على وتٌرة واحدة وفً الظروف نفسها ما 

  الوظٌفٌة.فً قدرة الأجهزة  أقلتكٌؾ 

 .ملل وضجر اللاعبٌن 

  الإصابات والإجهاد فً بعض الأحٌان 
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 الإعادة.قاعدة التكرار أو  تاسعا:

ٌجب أن تكرر الأحمال التدرٌبٌة فً التوقٌوت المناسوب مون آخور حمول تودرٌبً والوذي ٌضومن تقبلوه       

 المطلوب.ووفقا للهدؾ  السابقة،حمال الأوبعد تكٌفه على  إجهاد،الجدٌدة دون  للأحمال
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 والجماعً.قاعدة التدرٌب المستقل  عاشراً:

 اللاعب وبموجبعند تشكٌل الحمل التدرٌبً ٌجب مراعاة الفروق الفردٌة )العمر والجنس ومإهلات    

تلك المعلومات توضع الخطة التدرٌبٌة لكل لاعب بشكل مستقل إلى جانب الخطة الجماعٌة لتدرٌب 

نبه ٌتطلب بٌانات واسعة عن كل عضو من أعضاء الفرٌق وذلك للتعرؾ عن جوا ككل. وهناالفرٌق 

 والؽذابٌة.الجسمٌة والبدنٌة والمهارٌة والعقلٌة والنفسٌة والحركٌة والاجتماعٌة والحٌاتٌة 

لان درجة ومستوى كل لاعب من التدرٌب واللٌاقة العامة هً العامل الأساس فً تشكٌل وتركٌب     

عٌة والوطنٌة دور الوحدات التدرٌبٌة كما ونوعا، ولشخصٌة اللاعب والصفات النفسٌة والخلقٌة والاجتما

 فً الأداء الفنً ضمن تخطٌط عملٌة التدرٌب لكل لاعب بشكل مستقل وللفرٌق ككل. 

 :التكٌفالحادي عشر: قاعدة 

الاستمرار فً أداء التمرٌنات والوحدات التدرٌبٌة لأوقات تتراوح ما بٌن أسبوع وعدة أسابٌع ٌإدي      

 للأحمالوهذه التؽٌرات تسمى التكٌؾ  اللاعبٌن،الى حدوث تؽٌٌرات فً أعضاء وأجهزة أجسام 

 التدرٌبٌة. 

  -هما: وهناك نوعان من التكٌف 

  :ًالتكٌف الوظٌف 

وهذه الأجهزة  ،بهاأداهو التكٌؾ الذي ٌحدث فً الأجهزة الوظٌفٌة والذي ٌإدي الى تحسٌن كفاءة 

هً كل من الجهاز الدوري والتنفسً والعصبً والعضلً والؽدد الصماء وكل من الجهاز الإخراجً 

 والهضمً.

 ًالتكٌف المورفولوج : 

التكٌؾ الذي ٌحدث فً أحجام وإبعاد الأجهزة العضوٌة. وهناك عاملان أساسٌان ٌإثران فً درجة      

 هما:التكٌؾ 

      الأحمال التً ٌإدٌها اللاعب.  -

 اللاعب.مرحلة النمو التً ٌمر بها   -
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 الثانً عشر: استعداد اللاعب للتدرٌب الرٌاضً.

نقصد باستعداد اللاعب للتدرٌب الرٌاضً: مدى ملاءمة كل من درجة نمو وتطور أجهزته الوظٌفٌة      

الحمل  أنوهذا ٌعنً  ،وأعضاء الجسم والحالة التدرٌبٌة )مستواهل للحمل التدرٌبً المسلط على اللاعب

جسمه ولحالته التدرٌبٌة  الوظٌفٌة وأعضاءالتدرٌبً ٌجب ان ٌكون مناسبا لدرجة نمو أجهزته 

وهو ما ٌعنً  الجنس،الحالٌة)مستواهل. فضلا عن أن الاستفادة من التدرٌب الرٌاضً تعتمد على نوع 

 التكوٌن.تدرٌب الفتٌان ٌختلؾ عن تدرٌب الفتٌات نظرا للاختلافات فً 
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 الثالث عشر: خصوصٌة التدرٌب.

كووً ٌتطووور الأداء الرٌاضووً ٌجووب الوصووول للتوودرٌب بوونفس الأنموواط الحركٌووة الخاصووة بالرٌاضووة    

 أكبور أثورتؽٌرات ذات  إحداثذلك ٌإدي الى  أنإذ  المنافسة،التخصصٌة والتً سوؾ تنفذ من خلاله فً 

 فً الأنسجة والأعضاء المشاركة فً الاداءات الحركٌة بصورة أكثر من ؼٌرها.

 الرشاقة.تطوٌر  إلىتطوٌر التحمل ولا ٌإدي  إلىب على التحمل ٌإدي فالتدرٌ     

نظام أنتاج الطاقة الذي ٌعمول هوو الوذي ٌكوون سوابداً دون ؼٌوره مون الأنظموة ومون ثوم فوان التكٌوؾ  إن   

الحادث سوؾ ٌكون فً الألٌاؾ العضلٌة نفسها المشاركة فوً الأداء المثوال ونفسوه ٌنطبوق علوى التودرٌب 

 هنً.الذالنفسً 

 من:لذا نجد هنالك خصوصٌة فً كل 

  المضربلوالمنازلات والعاب  جماعٌة،خصوصٌة التدرٌب الرٌاضً للرٌاضات المتشابهة )العاب. 

  بمفردها.خصوصٌة التدرٌب لكل رٌاضة 

  اللاعبٌن فً التنافسل. أدواراللعب، خصوصٌة التدرٌب داخل كل رٌاضة )مراكز 

ونجد فً خصوصٌة التدرٌب داخل كل رٌاضة عدد من عوامل الخصوصٌات ٌجب وضعها فً     

 -:ا ٌأتًكمالاعتبار حتى ٌتحقق أساس الخصوصٌة وهً 

 الطاقة المستخدمة فً الأداء الحركً لكل رٌاضة. إنتاجخصوصٌة نظم  1

خصوصٌة المهارات  -3الأداء الحركً.  إنجازخصوصٌة عناصر اللٌاقة البدنٌة المطلوبة فً  -2

 المطلوبة للأداء الحركً.

 التخصصٌة.خصوصٌة الخطط المستخدمة فً الرٌاضة  -4

 الذهنً فً الرٌاضة التخصصً.والنفسً  دالإعدا خصوصٌة -5

 المعرفً فً الرٌاضة التخصصٌة. الإعدادخصوصٌة  -6

التدرٌب  لأنإهمال أو تجنب عمومٌته أن تطبٌق مبدأ خصوصٌة التدرٌب الرٌاضً لا ٌعنً      

 للتدرٌب الرٌاضً الخاص. وٌمهدالرٌاضً العام ٌدعم 

مطلوب الالعضلات المساندة للحركات  أومثال ذلك: أن تدرٌب العضلات المقابلة أو العضلات المجاورة 

ضلات وحتى لا تتعرض الع أساسٌة،تنمٌتها بدرجات عالٌة حتى تدعم أداء العضلات العاملة بصورة 

  للإخفاق.داء الحركً الأٌتعرض  أوللإصابة 
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 الرابع عشر: التدرٌب طوٌل المدى.

إذ نحتاج  الرٌاضً،ٌتطلب الوصول لمستوٌات فً الحالة التدرٌبٌة أوقات زمنٌة طوٌلة من التدرٌب       

 التخصصٌة.سنوات كمتوسط فً الوصول الى المستوٌات العالٌة فً الرٌاضة  10الى  5من

التدرٌب طوٌل المدى ٌقدم الفرصة الحقٌقٌة لتفاعل كل من محتوى التدرٌب المقدم للاعب ودرجة  إن      

حقٌقٌوة عمٌقوة فوً كافوة  واكتسواب خبوراتسوتراتٌجٌتها انموه وتطوره وتحصٌله لتعلم المهارات وتحقٌوق 

 جوانب الرٌاضة الممارسة.
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 التدرٌبٌة.الخامس عشر: ارتداد الحالة 

ى فقد التكٌفات المكتسبة فً أعضاء وأجهزة الجسم الحٌوٌة إلالتوقؾ عن التدرٌب الرٌاضً ٌإدي     

إذ نجد تنازل  التنفسًل،)الجهاز العصبً والجهاز العضلً والجهاز العظمً الجهاز الدوري والجهاز 

استراح اللاعبٌن راحة كاملة دون إذا ما الأول، % فً الأسبوع 7-6الكفاءة البدنٌة قد ٌصل الى ما بٌن 

 أي أداء حركً ٌذكر.

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 والتهدئة. عشر: الإحماءالسادس 

وتوإدى بواسوطة التمرٌنوات  بالتهدبة،ٌبدأ بالإحماء وٌنتهً  أنتنافس رٌاضً ٌجب  أوكل وحدة تدرٌبٌة  

والتوً  المنافسوة،المتدرجة فوً شودتها والتوً تهٌبوة اللاعبوٌن للجهود المتوقوع أن ٌمارسووه فوً التودرٌب او 

 الفعوول،لأرقووى درجووة اسووتجابة لوورد  لوولأداء والوصووولتكسووب العضوولات المرونووة والمطاطٌووة المطلوبووة 

 نفسً.لوصول لأقصى استعداد وا بالمهارات،والتهٌبة لتنفٌذ الإشارات العصبٌة الخاصة 

وعودتهووا لمعوودلاتها الطبٌعٌووة بعوود ان  للأعبووٌنأمووا التهدبووة تهوودؾ الووى تهدبووة عموول الأجهووزة الوظٌفٌووة    

 التمرٌنات.و منافسة من خلال أبعد كل وحدة تدرٌب تنفذ و المنافسة.مارسوا التدرٌب او 
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 الفصل الثالثأسئلة 

 ؟التدرٌب الرٌاضً/ ماذا ٌقصد بؤسس وقواعد 1س

 ./ عدد قوعد التدرٌب الرٌاضً واشرح واحده منها2س

 عداد؟لإ/ تحدث عن قاعدة الإعداد البدنً وما اقسام ا3س

 الفرق بٌن قاعدتً الاستمرار والانتظام بالتدرٌب؟  / ما4س

 ./ اعط مفهوما لقاعدة المقاٌسة فً التدرٌب الرٌاض5ًس

 لوضوح؟/ ما الفرق بٌن قاعدتً المعرفة وا6س

 / كٌؾ ٌمكن التدرج والتموج بالأحمال التدرٌبٌة؟7س

 / كٌؾ ٌمكن تحقٌق التنوٌع فً محتوى التدرٌب الرٌاضً؟8س

 الفوابد من التنوٌع والتؽٌٌر بالتدرٌب الرٌاضً؟ / ما9س

 / عدد الآثار السلبٌة لتنفٌذ التدرٌب على وتٌرة واحدة؟ 10س

 لتكٌؾ فً التدرٌب؟ا أنواع/ماذا تعنً قاعدة التكٌؾ وما 11س

 / تكلم عن قاعدة خصوصٌة التدرٌب الرٌاضً؟12س
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 الفصل الرابع
 الوحدة التدريبيت اليوميت
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 الٌومٌةالوحدة التدرٌبٌة 

 المفهوم:  -4

وانشووطة التوودرٌب  اً حٌوث تضووم تمارٌنو الرٌاضووًولووى لكافوة عملٌووات تخطوٌط التوودرٌب الأالخلٌووة  وهوً -

 .الرٌاضً

او أنها مجموعة الأنشطة الحركٌة التً تتحقق خلالها بعض الأهوداؾ التعلٌمٌوة أو التطبٌقٌوة أو كلاهموا  -

 .متوافق معا من خلال عدد من التمارٌن التً تنظم بشكل

 أهداف وحدة التدرٌب: -2

من الأهداؾ الستة الربٌسٌة وهً: الأهداؾ المهارٌة البدنٌة  أكثر أوتحقق وحدة التدرٌب الٌومٌة واحدا   

 والخططٌة والنفسٌة والمعرفٌة والأخلاقٌة.

 من المفضل إلا تزٌد أهداؾ وحدة التدرٌب الٌومٌة عن هدفٌن للناشبٌن وثلاثة للبالؽٌن.

 عند تخطٌط وحدة التدرٌب: ىهامة تراع اعتبارات -3

 ٌعمل كل تمرٌن من تمارٌن الوحدة على تحقٌق أهدافها. أن 

 ٌكون ترتٌب التمارٌن ٌدعم تحقٌق الأهداؾ. أن 

 .تحدٌد الأزمنة المخصصة لكل تمرٌن من تمارٌن الوحدة 

 التمارٌن.لكل تمرٌن من  هتحدٌد درجات حمل التدرٌب وتشكٌل 

  تمرٌن.تحدٌد الأدوات المستخدمة فً كل 

 ساحات التً تشؽلها وعدد اللاعبٌن فً كل منها.تحدٌد التشكٌلات والم 

 .تدوٌن تارٌخ الوحدة 

 .تدوٌن الزمن الكلى المستؽرق 

 تتضمن الأجزاء الربٌسٌة الثلاثة وهً الإحماء والجزء الربٌسً والتهدبة. أن 
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 أجزاء وحدة التدرٌب -4

 :ٌؤتً تنقسم وحدة التدرٌب إلى أجزاء كما 

 حماء.لإواوٌشمل المقدمة القسم التمهٌدي:  -أ

حر وتهدؾ لتحقٌق عدة  فً تشكٌلهً المدخل لوحدة التدرٌب وٌتم من خلالها مقابلة اللاعبٌن  :المقدمة

 -ٌؤتً: اؼراض نذكر منها ما

  .توضٌح أهداؾ الوحدة التدرٌبٌة 

  .تحقٌق أهداؾ معرفٌة أو أخلاقٌة أو نفسٌة 

 .تقدٌم بعض المعلومات 

 التدرٌب. وٌهدؾ% من الزمن المخصص لوحدة  20 -10الإحماء ما بٌن : ٌتراوح زمن حماءالإ

أهداؾ الاحماء  التدرٌب. ومنمن الاؼراض كً ٌتقبل جسم اللاعب جهد تنفٌذ  دالإحماء إلى تحقٌق عد

 :ؤتًٌما 

 .زٌادة سرعة ضربات القلب وما ٌدفع من الدم فً كل ضربة وزٌادة اتساع الأوعٌة الدموٌة 

  التهوٌة الربوٌة وذلك بزٌادة كمٌة الهواء المستنشق حتى ٌصبح التنفس أعمق وأسرع.زٌادة سرعة 

 .إكساب العضلات الاستثارة والاسترخاء والمرونة المطلوبة للأداء 

 .رفع درجة حرارة الجسم 

 .الإعداد والتهٌبة للمهارات الحركٌة العامة والخاصة بالرٌاضة التخصصٌة 
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 ٌقسم الإحماء إلى جزأٌن فرعٌٌن هما: الإحماء:أقسام - 

عضاء جسم اللاعب بصورة عامة لممارسة أجهزة وأوٌهدؾ الى رفع درجة استعداد  العام:الإحماء  -4

 .هالنشاط الرٌاضً واٌقاظ الاستعدادات النفسٌة لدٌ

ووظٌفٌا ومهارٌا  : ٌحل محل الإحماء العام تدرٌجٌا وٌهدؾ إلى تهٌبة اللاعب بدنٌاالإحماء الخاص -2

 وخططٌا ونفسٌا لمتطلبات وحدة التدرٌب الٌومٌة أو المباراة.

 الاعتبارات التً ٌجب مراعاتها عند تنفٌذ الإحماء:

 .التدرج 

 التدرٌب.مع الهدؾ الربٌسً من وحدة  اشىاختٌار التمارٌن بحٌث تتم 

 .مراعاة الفروق الفردٌة 

 .التنوٌع 

  فً الجو البارد عملا على سرعة الإحماء.ارتداء اللاعبٌن لملابس التدرٌب 

 .التشوٌق والترؼٌب 

  السنٌة.تناسب الإحماء مع المرحلة 
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 القسم الرئٌسً:-ب

التً ٌكون لها التؤثٌر الربٌسً فً تحقٌق أهداؾ الوحدة التدرٌبٌة. زمن هذا القسم ٌعادل  التمرٌناتٌشمل 

 % من الزمن المخصص لوحدة التدرٌب.80 -70

 

 فً القسم الرئٌسً: ىٌجب أن تراع اعتبارات 

  وانتباه وجهد. استجابةتتطلب أفضل  التًالبدء بالتمارٌن 

  الانتباه،البدء بتمارٌن التعلم المهاري عقب الاحماء مباشرة لأن هذا ٌتطلب أقصى درجة من تركٌز 

 وذلك ٌنطبق أٌضا على تمارٌن الاستجابة الحركٌة.

  على وتٌرة واحدة بل ٌجب أن تكون منوعة.تسٌر التمرٌنات الا 

 .ٌخصص بعض الوقت لأداء التمارٌن طبقا للفروق الفردٌة 

  ٌحتاج  التًتم تعلمها فً وحدة تدرٌبٌة سابقة وخاصة تلك  التًتطبٌق المهارات ٌجب مراعاة

 لى تحسٌنها.إاللاعب 

 ن ٌكون فً ظروؾ مثل تلك التً أداء ولأٌجب أن ٌنتهً هذا الجزء بؤقصى درجة من درجات ا

 المنافسة.ٌقابلها اللاعبون فً المباراة أو 

 وحتى نهاٌته. الربٌسًن منتصؾ الجزء م اً تمارٌن القوة العضلٌة والتحمل تقدم بدء 
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 القسم الختامً )التهدئة( : -ج

اجهزتهم الحٌوٌة  أداءوصل  أنلى الحالة الطبٌعٌة تقرٌبا بعد إٌهدؾ هذا الجزء الى العودة باللاعبٌن  -

 .فٌهدرجات عالٌة  إلى

 التدرٌب.من الزمن المخصص لوحدة  دقابق10-7 حوالًٌستؽرق هذا الجزء  -

 ٌحتوي هذا الجزء على تمارٌن الاسترخاء والتهدبة. -

 

 فعالٌة رٌاضٌة:   لأيكٌف تعد وحدة تدرٌبٌة -

مبنٌة على أسس ومبادئ علمٌة الؽرض منها تطوٌر الجانب  تنظمٌههناك عدة خطوات واجراءات  

  -:ات الأتٌةبالخطوالبدنً والمهاري والخططً والنفسً والمعرفً أو أي جزء من تلك الجوانب ونبدأ 

 معرفة عمر اللاعب او الفبة العمرٌة التً ٌلعب ضمنها. -1

 المطلوبةلبض المناسب للشدة الن -احتٌاطً النبض  -أقصى نبض  -الراحة  )وقتمعرفة النبض  -2

 خلال:وٌمكن معرفته من 

  للمتقدمٌن العمر بالنسبة - 220لضربات القلب =  دلأقصى مع - 

 الراحة  القلب نبض لنبضاتاحتٌاطً النبض = أقصى معدل  -

 + نبض الراحة.  النبضلاحتٌاطً × )الشدةالنبض المناسب للشدة المطلوبة =  -

  .ل وهكذا 4ثا15ل)6ثا 10ل)10ثا 6نبض الراحة ٌمكن قٌاسه من أي مجس ولفترة ) -
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 ن/د 60نبضه وقت الراحة =  )متقدملسنة  20لاعب كرة القدم عمره  مثال:

كٌؾ  مقدرته؟% من  75% الى  60و الركض بالكرة داخل المعلب بشدة منأداء التمرٌن أالمطلوب 

  الشدة؟هذا اللاعب ٌإدي التمرٌن بتلك  أنتعرؾ  أنلك 

 : -الجواب 

 ن/ د  200=  20- 220معرفة أقصى معدل لضربات القلب وهو -

 ن/ د  140=  60 - 200معرفة احتٌاطً النبض =  -

 ن/ د  0.60 140 +60  =144%=60النبض المناسب للشدة  -

 ن/ د  140  +60  =165 0.70% = 75النبض المناسب للشدة 

 165 - 144% ٌجب ان ٌكون نبضه ٌتراوح ما بٌن  75 -60عندما ٌإدي اللاعب التمرٌن بالشدة  لذا

 د.ن/ 

 التدرٌبٌة.نوع الفعالٌة المراد تطوٌرها أو المهارة أو الصفة البدنٌة أي الهدؾ من الوحدة  -3

فترة  -منافسات  -خاص  إعدادفترة  -عام  إعداد )فترةالمنهاج لها هل  إعدادالمرحلة المراد  -4

  أولمبًل-نصؾ سنوي  - )سنويمنهاج  هوهل  انتقالٌةل؟

عدد  -سبوع لأالوحدات فً ا )عددما هو الزمن المستؽرق لتطوٌر تلك المهارة أو العنصر البدنً  -5

 تطوٌره.زمن الجزء المراد  -كم وحدة تدرٌبٌة فً الٌوم  - الوحدة التدرٌبٌة زمن -شهر لأا

 -الزمن  - )النبضلشدة المطلوبة لتطوٌر تلك الفعالٌة أو العنصر وكٌؾ ٌتم حسابها من معرفة ا -6

  الوزنل - والزمنالتكرار 

 المطلوبة. ةالصفو أمعرفة انسب الطرق التدرٌبٌة للفعالٌة  -7

 -المدرب  معأو الزمٌل  )بالانفراد معكٌؾ ٌتم سٌر تدرٌب تلك الفعالٌة أو المهارة أو اداء تمارٌنها  -8

 مختلطل. -وسابل مساعدة  -جماعً لعب 

 الفعالٌة.ما هً القدرات النفسٌة والعقلٌة المرتبطة بتلك  -9

تنمً تلك القدرات بؤي تمارٌن، وهنا شخصٌة اللاعب ومعرفة المدرب بشخصٌة  أنكٌؾ ٌمكن  -10

  لدٌه.تحدد طبٌعة أو تنمٌة تلك القدرة التً اللاعب هً 
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 -التدرٌبٌة: نواع الوحدات أ-

وٌمكن  التدرٌبٌة،تعد الوحدة التدرٌبٌة الأداة الربٌسٌة المستخدمة فً تنظٌم التناسب فً الوحدات      

نواع من الوحدات أوهناك  الوحدة،للمدرب ان ٌؤخذ رأي الرٌاضً وٌشاركه فً وضع مفردات هذه 

 -وهً: التدرٌبٌة 

 التعلٌمٌة:التدرٌبٌة  الوحدة -4

داء خططً جدٌد فمثل أ وأمهارة  لاكتسابٌتضمن الواجب الربٌسً للوحدة التدرٌبٌة التعلٌمٌة هو     

فً قسم المقدمة  لإحماءهذه الوحدة التدرٌبٌة تصمم بؤسلوب بسٌط جداً فعندما ٌوضح المدرب الأهداؾ وا

الوقت الباقً من زمن الوحدة التدرٌبٌة سٌكون مكرساً او مخصصاً لتعلٌم المهارة الجدٌدة فً حٌن  فإن

ٌستخدم المدرب الدقابق القلٌلة الباقٌة من زمن الوحدة التدرٌبٌة لتوضٌح بعض الملاحظات المتعلقة 

 تحقٌقه.بتحقٌق الواجب الذي لم ٌتم 

 المساعدة:التدرٌبٌة  الوحدة -2

مثل  مهاراتهم،التً من خلالها سٌحاول الرٌاضٌون تحسٌن مستوى اداء  الإضافًالى التعلٌم  وتعزى    

تحسٌن الأداء  خصوصاً،استخداماً من قبل الرٌاضٌٌن المبتدبٌن  أكثرهذه الوحدات التدرٌبٌة تكون 

 لدٌهم.المهاري 

 معٌنة:مهارة  لإتقانوحدة تدرٌبٌة  - 3

دابهم المهاري الى أمثل هذه الوحدة التدرٌبٌة ٌمكن ان تصمم فقط لأولبك الرٌاضٌٌن الذٌن وصل  

 إتقانالمستوى المقبول خصوصاً عند رٌاضً المستوٌات العالٌة حٌث ٌكافح الرٌاضٌون من اجل 

 البدنً.الخططً او وعدادهم المهاري إ
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 تقوٌمٌة:وحدة تدرٌبٌة  - 4

المتحقق فً مرحلة معٌنة من التدرٌب فمن بٌن  الإعدادجل تقوٌم مستوى أ تصمم هذه الوحدة من    

تجانس ل الفرٌق،النهابً لأعضاء  الاختبارالواجبات الربٌسٌة لمثل هذه الوحدة التدرٌبٌة هً القٌام بعملٌة 

 التدرٌب.كثر من عوامل أ أوواحد  لاختباراو  بهعضاأ

 

 

 

 

 

 

 

 -التدرٌبٌة: أشكال الوحدات -

جل التوفٌق بٌن مجموعة من الرٌاضٌٌن وهً تضم أشكال متعددة من أتصمم الوحدات التدرٌبٌة فً 

 تٌة:لأاشكال الأ

  -الجماعة: وحدة تدرٌب  – 4

لأن الرٌاضٌٌن فً الفعالٌات  الفرقٌة،تكون الألعاب  أنتنظم لعدة رٌاضٌٌن ولٌس من الضروري    

ٌتدربوا اٌضاً بصورة جماعٌة فمثل هذه الوحدات ٌمكن ان تكون لها بعض  أنالرٌاضٌة الفردٌة ٌمكن 

التدرٌب ٌهتم بمبدأ الفردٌة فً التدرٌب اما النواحً  أن الاعتبارأخذنا بنظر  إذاالمضار السلبٌة خصوصاً 

الربٌسٌة لمثل هذه الوحدات فهً تطوٌر وتقوٌم العلاقة الروحٌة للفرٌق وتقوٌم الصفات  الإٌجابٌة

 رادٌة.لإا

 -الفردٌة: الوحدة التدرٌبٌة  -2

فمن خلال  و النفسٌةأالبدنٌة وهً التً تسمح للمدرب بالتركٌز وحل مشاكل الرٌاضً ذات الطبٌعة     

داء المهارات طبقاً أهذه الوحدات ٌمكن للمدرب من وضع مفردات الحمل التدرٌبً بصورة فردٌة لتنظٌم 

ن تعطً مجالاً واسعاً لخلق روح الأبداع لدى أحدات ٌمكن ن هذه الوأكما و رٌاضً،لخصابص كل 

عداد بٌنما قبل مرحلة لإن مثل هذه الوحدات لها فوابد كثٌرة خصوصاً أثناء مرحلة اأو الرٌاضً.

 بالتناوب.اخرى من الوحدات التدرٌبٌة  لاً السباقات ٌمكن للمدرب ان ٌستخدم اشكا
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 -مختلطة: وحدة تدرٌبٌة  -3

ففً القسم الأول من هذه الوحدة  فردٌة.وهً مزٌ  من وحدات تدرٌبٌة جماعٌة ووحدات تدرٌبٌة     

سوٌة ٌتبع ذلك وطبقاً لأهدافهم الخاصة فان  الإحماءالتدرٌبٌة ٌقوم جمٌع اللاعبٌن بؤداء تمارٌن 

وفً نهاٌة  لاحقاً،هم الرٌاضٌٌن ٌقومون بتنفٌذ الخطة او الوحدة التدرٌبٌة الفردٌة الخاصة لكل واحد من

خرى لأداء القسم النهابً فً الوحدة أالوحدة التدرٌبٌة )القسم النهابًل سوؾ ٌجتمع الرٌاضٌون مرةً 

 التهدبة.التدرٌبٌة وهً 

 -حرة: وحدات تدرٌبٌة  -4

ن هذه أالرؼم من  ىالعالٌة، وعلالمستوبات  ًورٌاضٌوهً الوحدات التدرٌبٌة المخصصة للمتقدمٌن    

الا ان لها فابدة كبٌرة وهً بناء  الرٌاضً،الوحدات تقلل من دور سٌطرة المدرب على ادارة تدرٌب 

وتنمً  التدرٌب، فً اً التزامكثر أنها تجعل الرٌاضً إلى إضافةً إ والرٌاضً،الثقة الكاملة بٌن المدرب 

اء السباقات عندما لا ٌكون لدٌه الشعور بالاستقلال الذاتً فً حل الواجبات التدرٌبٌة خصوصا أثن

 لمساعدته.المدرب موجوداً 

 

 -التدرٌبٌة: زمن الوحدة - 

زمنها حسب الهدؾ من التدرٌب ونوع الفعالٌة وعوامل اخرى كثٌرة  التدرٌبٌة فًتختلؾ الوحدات    

 الى:نقسم الوحدات التدرٌبٌة على وفق الزمن  أنوٌمكن 

  دقٌقة. ل90-30)وحدات تدرٌبٌة قصٌرة مدتها ما بٌن  -أ 

  ساعة. ل3-2)تدرٌبٌة متوسطة تكون مدتها ما بٌن  وحدات -ب 

  ساعات. 3من  أكثروحدات تدرٌبٌة طوٌلة تكون مدتها -ج 

فالاختلاؾ الكبٌر فً زمن مدة الوحدات التدرٌبٌة ٌمكن ان ٌكون ضمن الألعاب والفعالٌات الرٌاضٌة     

. زمن الوحدة اً ن ٌكون ثابتأزمن الوحدات التدرٌبٌة على العموم ٌمكن  إنالفردٌة اما الألعاب الفرقٌة ف

 للرٌاضً.عداد البدنً لإشكل الفعالٌة واللعبة الرٌاضٌة ومستوى او نوع محتوٌاتها،التدرٌبٌة ٌعتمد على 

عداء المسافات القصٌرة مثلاً ٌتدرب حوالً  إنف الاعتبارفلو أخذنا موضوع شكل الوحدة التدرٌبٌة بنظر 

فً هذه المرحلة.  ساعاتل 3)بٌنما ٌتدرب راكض المارثون لمدة  السباقات،ساعة واحدة خلال مرحلة 

فان كل وحدة تدرٌبٌة ٌجب ان تكون مدتها  الٌوم.اما فً حالة التدرٌب لمرتٌن او ثلاث مرات فً 

هذا  ساعات، ل3-2)درٌبٌة ٌجب ان لا ٌكون اطول من الا ان مجموع زمن كل الوحدات الت قصٌرة،

وعلى طول زمن الراحة بٌن  التكرارات المنفذةن طول مدة الوحدة التدرٌبٌة ٌعتمد على عدد إو

 اٌضاً  تالتكرارا

  على:ان استخدام واحد من الوحدات التدرٌبٌة المذكورة اعلاه ٌعتمد 
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 ةل.التدرٌبٌالوحدة  )مفرداتالمحتوٌات التدرٌبٌة  -

 التدرٌبٌة.المرحلة  -

 متقدمل. ناشا، ،ئ)مبتدمستوى الرٌاضً التدرٌبً  -
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 التدرٌبٌة:التسلسل المثالً لمحتوٌات الوحدة -

 .تعلم وإتقان مهارة فنٌة بشدة متوسطة 

 .إتقان مهارة فنٌة بشدة شبه قصوى وشدة قصوى 

  قصٌرة.تنمٌة السرعة ذات فترة زمنٌة 

  المطاولة )المطاولة الخاصة ومطاولة السرعةلتنمٌة 

 ( ل من القوة القصوى للرٌاضً.100-%90تنمٌة القوة باستعمال شدة بٌن% 

  لوواطا)متوسط تدرٌبً تنمٌة مطاولة القوة باستعمال حمل 

 .تنمٌة مطاولة القوة بشدة عالٌة وقصوى 

 ًالتنفسً بشدة قصوى. -تنمٌة مطاولة الجهاز القلب 

 التنفسً بشدة معتدلة. -الجهاز القلبً تنمٌة مطاولة 

 

ٌمكن تطبٌقه طبقاً لخصوصٌات اللعبة أو الفعالٌة عده دلٌلاً عاماً إن التسلسل المقترح أعلاه ٌمكن 

الشدة تزداد بصورة تدرٌجٌة وتنتهً فً القسم الوسطً  الرٌاضً،الرٌاضٌة الممارسة ومتطلبات تدرٌب 

بٌنما تنمٌة المطاولة ٌجب أن تنجز فً نهاٌة القسم الربٌسً للوحدة  التدرٌبٌة،من القسم الربٌسً للوحدة 

 التدرٌبٌة. 

 هو.ٌكون تسلسل القسم الربٌسً من الوحدة التدرٌبٌة  وبذا

 تحسٌن عناصر الأداء الفنً أو الخططً. -

 تنمٌة السرعة أو قوة سرٌعة. -

  تنمٌة القوة. -

 تنمٌة المطاولة العامة. -
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 :أهمٌة التخطٌط فً التدرٌب الرٌاضً-

القدرة المسبقة لما ٌجب عمله وكٌفٌة عمله وما ٌستؽرقه من زمن  بؤنهعرؾ التخطٌط بشكل عام ٌ   

وجهد ومبالػ ومكان لتحقٌق الهدؾ الذي وضع من اجله. وتخطٌط التدرٌب الرٌاضً فً الوقت الحاضر 

والعملٌة التدرٌبٌة لم تعد ، عد حقٌقة لا ٌمكن تجاهلها وضرورة لابد منها لتحقٌق الأهداؾ المطلوبة ٌ

عملٌة عشوابٌة تتحقق فٌها النتاب  والانجازات من خلال محاولات الخطؤ والصواب بل أصبح التخطٌط 

للعملٌة التدرٌبٌة من أهم الركابز لتطوٌر مستوى الانجازات فبدون التخطٌط للوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة 

متوسطة والكبٌرة أو السنوٌة لا ٌمكن ضمان تحقٌق والدابرة التدرٌبٌة الأسبوعٌة أو الشهرٌة أو ال

الاستجابات والتكٌفات الوظٌفٌة على أجهزة وأعضاء جسم اللاعب ولا ٌمكن ضمان التقدم فً مستوى 

 الأداء البدنً والمهاري والخططً والنفسً. 



                                        

80 

 

لبدنً والمهاري الأسس السلٌمة للتخطٌط للعملٌة التدرٌبٌة سٌجعل البناء اوإن عدم اتخاذ الإجراءات    

والخططً والنفسً للاعب والفرٌق لن ٌرتكز على أسس صلبة متٌنة قادرة على تحمل أعباء المبارٌات 

خوض المبارٌات بقدرات إلى ٌإدي باللاعب والفرٌق  ماأو البطولات بكافة متطلباتها ومواقفها المختلفة م

الفابدة  إن  التً ٌطمح إلٌها. وعلٌه فبدنٌة ومهارٌة وخططٌة ونفسٌة ضعٌفة لا تإهله لتحقٌق النتاب

القصوى للعملٌة التدرٌبٌة لا ٌمكن تحقٌقها إلا بارتباط العملٌة التدرٌبٌة بالتخطٌط العلمً السلٌم لكل وحدة 

تدرٌبٌة ولكل فترة من فترات التدرٌب فً الخطة التدرٌبٌة السنوٌة وبالشكل الذي ٌضمن الاستفادة من 

 ٌط فً بناء اللاعب والفرٌق.فره عناصر التخطتوكل ما 

إن التخطٌط للعملٌة التدرٌبٌة ٌساعد المدرب والكادر الإداري والفنً على تجزبة التدرٌبات وفقاً    

للتً تلٌها. وانطلاقاً من أهمٌة التخطٌط  اٌلمراحل متعاقبة تستند الواحدة منها على نتاب  سابقتها وته

أصبح من أهم ممٌزات التدرٌب الحدٌث والذي ٌستند ازات للتدرٌب وما ٌحققه من تطور لمستوى الانج

بوصفه أحد الركابز الأساسٌة الضامنة لنجاح العملٌة التدرٌبٌة بكافة المختصون فً مجال التدرٌب  هإلٌ

 جوانبها الإدارٌة والفنٌة.

 

مراعاة الأسس الفسٌولوجٌة والكٌمٌائٌة عند ترتٌب تدرٌب الصفات البدنٌة  

لخطط خلال الوحدة التدرٌبٌة أو الدائرة التدرٌبٌة الأسبوعٌة أو المهارات أو ا

 -: الأتٌة ووفق الأسس

إن تدرٌبات السرعة بكافة أنواعها )سرعة رد الفعل البسٌط أو المركب، سرعة الحركة، السرعة -1

القصوىل، تسبق تدرٌبات التحمل اللأوكسجٌنً أو التحمل الخاص )تدرٌبات نظام حامض اللاكتٌكل فً 

 الوحدة التدرٌبٌة وكذلك فً ترتٌب تدرٌب الصفات البدنٌة خلال الدابرة التدرٌبٌة الأسبوعٌة.

ق تدرٌبات القوة والتدرٌبات المهارٌة والخططٌة فً الوحدة بإن تدرٌبات السرعة بكافة أنواعها تس-2

 التدرٌبٌة.

بٌن الجهازٌن العصبً والعضلً فً تقدٌم تدرٌبات تركٌز الانتباه التً تتطلب قدراً كبٌراً من التوافق -3

بداٌة الوحدة التدرٌبٌة كونها تحتاج إلى قدرة عالٌة للجهاز العصبً أي ٌكون الجهاز العصبً ؼٌر 

 متعب.

تقدٌم التدرٌبات التً تتطلب قدراً كبٌراً من التوافق بٌن الجهازٌن العصبً والعضلً فً بداٌة الوحدة -4

 ة أو الخطط الهجومٌة أو الدفاعٌةل.التدرٌبٌة )تعلٌم المهارات الجدٌد

التحمل ٌهدؾ أساساً إلى مقاومة التعب  أنتكون تدرٌبات التحمل فً نهاٌة الوحدة التدرٌبٌة باعتبار -5

 لمصادر الطاقة. اً كبٌر اً كما إنها تفرض متطلبات عالٌة على الجهاز العصبً والعضلً واستهلاك
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أن ٌكون ترتٌبها فً الوحدة التدرٌبٌة وفقاً للتالً تدرٌبات عند تنمٌة أنواع مختلفة من التحمل ٌفضل -6

بنظام الجلاٌكوجٌن ثم  ًالتحمل اللأوكسجٌنً بنظام حامض اللاكتٌك، تدرٌبات التحمل الأوكسجٌن

 ل3بنظام الدهون. كما موضح فً الشكل ) ًتدرٌبات التحمل الأوكسجٌن

 

النفسٌة والإرادٌة والنظرٌة التً تتعلق تخصٌص مواعٌد محددة للمحاضرات لتطوٌر الجوانب -7

بالجوانب التربوٌة والاجتماعٌة والثقافٌة وذلك لزٌادة خبرة اللاعب فً هذه الجوانب ولإعداده كمدرب 

فً المستقبل. كما ٌتم تخصٌص محاضرات لتحلٌل وتقوٌم المبارٌات التً لعبها الفرٌق للتعرؾ على 

 الفرٌق.النواحً الاٌجابٌة والسلبٌة للاعبٌن و

 

 ( ٌوضح ترتٌب الوحدة التدرٌبٌة وفقا لأنظمة الطاقة4الشكل )
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 الفصل الرابعأسئلة 

 

 ها؟إ/ ما المقصود بالوحدة التدرٌبٌة وما اجزا1س

 ؟ةفعالٌة رٌاضٌه بؤقسامها الثلاث لأي/ اكتب وحدة تدرٌبٌة 2س

 هداؾ الوحدة التدرٌبٌة؟أ/ ما 3س

 التدرٌبٌة؟وحدة للعند تخطٌط المهمة عتبارات الا/ عدد بنقاط 4س

   ؟كٌؾ تعد وحدة تدرٌبٌة لاي فعالٌة رٌاضٌة/5س

 التدرٌبٌة؟نواع الوحدات أ / ما6س

 التدرٌبٌة؟أشكال الوحدات / ما 7س

 التدرٌبٌة؟زمن الوحدة / تكلم عن 8س

 التدرٌبٌة؟التسلسل المثالً لمحتوٌات الوحدة / ما 9س

 الوحدة التدرٌبٌة التعلٌمٌة والتقوٌمٌة؟ / ما الفرق بٌن10س

 ؟أهمٌة التخطٌط فً التدرٌب الرٌاضً/ تكلم عن 11س

 ؟الأسس العلمٌة لوضع الخطة التدرٌبٌة السنوٌة/ وضح بالتفصٌل 12س
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 الفصل الخامس
 الانتقاء والاختيار في التدريب الرياضي
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 الرٌاضًالانتقاء والاختٌار فً التدرٌب 

 مفهومه :-

الاختٌار: هو الانتقاء الصحٌح  للفرد من حٌث استعداداته ومواصفاته البدنٌة والمهارٌة والتكوٌنة   

 والنفسٌة والتً تتناسب مع نوع النشاط التخصصً الممارس .

هو: التنبإ بالمستقبل الرٌاضً للفرد فً ضوء خصابصه الممٌزة والتً تتناسب مع خصابص النشاط 

 الرٌاضً.

متروكا للصدفة، بل أصبحت عمٌلة الاختٌار عملٌة لها أمراً وان اختٌار الفرد وتوجٌهه للنشاط لم ٌعد    

 جاءت نتٌجة لجهود الباحثٌن والمدربٌن فً هذا المجال. ة، أسس علمٌ

بٌن سلوب العلمً فً انتقاء الرٌاضٌٌن فسوؾ ٌساعده ذلك فً تطوٌر اللاعلأوإذا ما عمل المدرب با  

 فً المستقبل.  الإنجازوالارتقاء بمستوى 

 

 أهمٌته:-

فً  ٌعد الانتقاء والاختٌار لنوع الرٌاضٌة التخصصٌة وتناسبها مع قدرات الفرد من اهم العوامل   

 وتبرز أهمٌة الانتقاء المناسب فً : ،الوصول إلى الانجاز العالً

  . الاقتصاد بالجهد والوقت فً العملٌة التدرٌبٌة 

 ًالصعوبات والسلبٌات خلال سٌر العملٌة التدرٌبٌة. تلاف 

 . ٌمكن التنبوء بالنتاب  المتفوقة مستقبلاً من خلال الاختٌار الصحٌح 

 .ٌحدد الاسس الصحٌحه والعلمٌة فً ملاءمة قدرات الفرد واستعداداته لنوع النشاط المناسب 

 

 أهدافه :-

 تهدؾ عملٌة الاختٌار الرٌاضً إلى:

  للمواهب الرٌاضٌة وفقاً للمواصفات الحركٌة والانفعالٌة والبٌولوجٌة الاكتشاؾ المبكر

 والمورفولوجٌة.

  .تحدٌد الخصابص المطلوبة للرٌاضة التخصصٌة 

 . التوجٌه المستمر للناشبٌن نحو الأنشطة الرٌاضٌة التً تتفق مع استعداداتهم وقدراتهم 

  .إٌجاد التجانس بٌن اللاعبٌن ضمن الفرٌق الواحد 

 صاد فً الوقت والجهد والإمكانٌات. الاقت 

  .توجٌه عملٌات التدرٌب بؽرض تنمٌة وتطوٌر الصفات والخصابص البدنٌة 

 .تحسٌن عملٌات الانتقاء من حٌث الفاعلٌة والتنظٌم 
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 -تتوقف عملٌة الاختٌار على أساس : أنوبصفة عامة ٌمكن   

  .مستوى القدرات الخاصة بالنشاط والمحددة للمستوى 

   سرعة اكتساب وإتقان وتثبٌت المهارات والقدرات الخاصة 

  سرعة التكٌؾ 

 - .توافر أساس  الثبات والتكٌؾ  خلال التدرٌب و المنافسات 

 -إلى : وفً ضوء الأهداف السابقة ٌمكن تقسٌم أنواع الاختٌار

 . الاختٌار بؽرض التوجٌه إلى نوع الرٌاضة المناسبة للفرد 

  . الاختٌار لتشكٌل الفرق المتجانسة فً الألعاب الفرقٌة 

 . الاختٌار للمنتخبات الوطنٌة من بٌن اللاعبٌن ذوي المستوٌات العلٌا 

 

 وسائل الاختٌار الرٌاضً وطرائقه :- 

 التربوٌةٌكون التعرؾ على مدى صلاحٌة الفرد من البٌانات المتحصل علٌها من عملٌة الملاحظة     

فضلاً عن الفحوص الطبٌة والاختبارات البدنٌة  ،أثناء ممارسة نشاط رٌاضً منظم لعدة سنوات

والمهارٌة التً تسمح بالتنبإ بمستوى التخصص. حٌث ٌسمح الأسلوب العلمً فً الاختٌار والتنبإ 

ومن خلال ، بمستوى اللاعب فً المستقبل على وفق المعلومات والمقٌاس الحاصل علٌه اللاعب

 معلومات والمواصفات التالٌة ٌمكن اختٌار الفرد للرٌاضة المناسبة :ال

 

 أولا: القٌاسات الانثروبومترٌة )المورفولوجٌة(

وتتمثل هذه القٌاسات فً أطوال وأوزان الجسم وعلاقة كل منهما بالاخر، خلال تلك المعلومات ٌمكن    

ٌصل له الفرد عند اكتمال النض  امراً  فالطول الذي ٌمكن أن، التنبوء بمعلومات فً ؼاٌة الأهمٌة 

وتإكد نتاب  البحوث العلمٌة إلى وجود ارتباطات بٌن القٌاسات الانثروبومترٌة ، ٌستحق الاهتمام

اذ ٌفضل أصحاب  القامة القصٌرة والمتوسطة لرٌاضة الجمناستك  ، ومستوٌات ألأداء للألعاب الرٌاضٌة

 كرة الطابرة والرمً والوثب .بٌنما طوال القامة لرٌاضة كرة السلة وال

فً ضوء الطول الحالً ، للتنبإ فً الطول مستقبلا ةذات درجة ثبات عالٌمعادلة وقد تم التوصل إلى  

 وهذه المعادلة هً : ،وطول الوالدٌن الأمر الذي ٌشٌر إلى أهمٌة العامل الوراثً

 2/ 1,08×= طول الولد + طول والده   الطول بالنسبة للولد

 2+ طول والدها / 0,923×لنسبة للبنت = طول البنت طول باال
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 ثانٌا:المقاٌٌس الفسٌولوجٌة والعمر البٌولوجً:

تشٌر القٌاسات  الفسٌولوجٌة إلى مستوى عمل الجهاز الدوري التنفسً من خلال نتاب  بعض     

 النبض.  --القٌاسات التً ٌمكن استخدامها مثل : 

 .عدد مرات التنفس 

  .القدرة على امتصاص لأوكسجٌن 

  .السعة الحٌوٌة 

لمستوى القدرات الوظٌفٌة فً المستقبل، وتحودد قوٌم  ةتنبإٌ ةحٌث تعطً هذه القٌاسات إلى حد كبٌر دلال 

 . ةسنٌ ةهذه القٌاسات فً ضوء الحدود المثلى لكل مرحل

فضلا عن أن العمر البٌولوجً  هو أحد العوامل المساعدة فً اختٌار المواهب ورعاٌتها أو المساعدة     

 فً وصول الطفل إلى المستوٌات العالٌة فً المستقبل .

ومن المإكد وجود تناسب بٌن القدرات الوظٌفٌة والشكل الخارجً  للجسم والعمور الزمنوً علوى مودار    

وبمعنوى أخور  ،البدنً  بدٌنامٌكٌة معرفٌه حتى اكتموال النضو -ٌر النمو الجسمانًمراحل النمو . حٌث ٌس

وٌعتمد هذا النمو على تطور  ،مسار تطور النمو البدنً ٌسٌر على وفق نظام محدد خلال عملٌة النمو فإن

وهنووا تجوودر الإشووارة إلووى أهمٌووة العموور البٌولوووجً كمعٌووار صووالح  ،القوودرات البٌولوجٌووة فووً المقووام الأول

حٌث ٌتضح فً ، وكذالك مستوى تطور هذه القدرات، لعملٌة الانتقاء والاختٌار وتناسبه مع العمر الزمنً

 كثٌر من الأحٌان تفوق تطور العمر البٌولوجً عن العمر الزمنً عند معظم لاعبً المستوٌات العالٌة .

 رات البدنٌة والحركٌة. ثالثا : القد

وتمثل القدرات البدنٌة مستوى عناصر اللٌاقة البدنٌة كالتحمل الهوابً واللاهوابً والقوة العضلٌة    

إن الفرد ٌسٌر وفق دٌنامٌكٌة تطور القدرات البدنٌة حتى  إذوالسرعة  بؤنواعها والمرونة والرشاقة . 

إلى مدى انحرافه عن مسار التطور، وٌعد ذلك دلٌلاً  مرحلة اكتمال النض ، وٌشٌر مستوى  قدرات الفرد

مهماً فً عملٌة الاختٌار مع مراعاة القدرات التً تتؤثر بعملٌة الوراثة فً تحدٌد مستواه، فضلا عن 

القدرات البدنٌة ٌجب تحدٌد مستوى القدرة على اساس المسافة والزمن والمكان والأداء كؤسس مهمة فً 

 عملٌة الاختٌار.

 : القدرات العقلٌة والجوانب الاجتماعٌة.ابعا ر

ٌعد مستوى الذكاء والإدراك معٌاراً مهماً للتنبإ بالمستوى فً المستقبل، وفً عملٌة الاختٌار ٌمكن      

 أثناءفضلا عن عملٌة الملاحظة من قبل المدرب للاعب ،  الاعتماد على نتاب  اختبارات الذكاء والإدراك

إلى أن  ،حٌث تشٌر البحوث العلمٌة، تنفٌذ بعض الواجبات الخططٌة، ومدى الاستجابة لتؽٌرات الموقؾ

 هناك ارتباطاً اٌجابٌاً بٌن مستوى الذكاء والقدرة على فهم وتنفٌذ واجبات التدرٌب.
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تعد معٌارا  ، وان نتاب  الاختبارات الاجتماعٌة  والتً تشٌر إلى درجة التفاعل والاندماج مع الفرٌق   

 صادقا لعملٌة الاختٌار.

حرص الوالدٌن والبٌبة المحٌطة ومستوى التفوق الدراسً من العوامل الواجب مراعاتها أٌضا فً  إن   

 عملٌة الاختٌار لمساهمة كل منهما فً الانتظام وتفهم الموقؾ .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خامسا: الاستعداد للأداء الرٌاضً.

ومن ثم  ٌعد  ،عامة ةفً مستوى الانجاز الرٌاضً بصف الأهمٌةبالػ  ٌلعب مستوى الاستعداد دوراً    

حٌث ٌدل على القدرة على مقاومة  ،معٌارا جٌدا فً عملٌة الاختٌار منذ بداٌة ممارسة النشاط الرٌاضً 

الثبات النفسً والانجاز  الإحباط والرؼبة فً التعلم والتدرٌب والمثابرة وبذل الجهد لتحقٌق مستوى من

ومن خلال عملٌة الملاحظة ونتاب  الاستبٌان والاختبارات ٌمكن الاسترشاد بمستوٌات  ،الرٌاضً

وبصفة ، وكذلك مدى الاستجابة والتقدم فً المستوى،  الاستعداد كمإشر منذ بداٌة عملٌة التعلم الحركً

عد معٌارا إلى حد كبٌر لمستوى القدرات الكامنة عامة فؤن النتاب  المستحصل علٌها لمستوٌات الاستعداد ت

 وإمكانٌة التنبإ باستؽلالها لتحقٌق مستوى عالٍ فً النشاط الرٌاضً.، لدى الفرد
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 سادسا : السن المناسب للاختٌار

وقد تباٌنت الآراء حول تحدٌد سن مناسب لممارسة ،  ٌعد تحدٌد السن المناسب للاختٌار عملٌة مهمة   

نظرا للمتطلبات الخاصة بكل ة ، ٌختلؾ عن ؼٌره من الانشط اً ٌتطلب كل نشاط سن إذ ،ًالنشاط الرٌاض

  :نشاط ، وقد اجتمعت معظم الآراء على مراعاة عاملٌن أساسٌن فً تحدٌد السن المناسب للاختٌار هما

 تحدٌد سن الطفولة لكل نشاط )وهوالمدة الزمنٌة التً ٌصل خلالها اللاعب لأفضل مستوى ممكن من 

ومن ثم تحدٌد سنوات التدرٌب الكفٌلة  ،قدرات حركٌة وأسس بٌولوجٌة  فً النشاط التخصصً ل

 بتؤهٌل اللاعب لمستوٌات البطولة.

  معرفة المستوى المناسب الذي تصل إلٌه المقاٌٌس الجسمٌة والقدرات البدنٌة لتحمل متطلبات

 التدرٌب بما ٌتناسب ومتطلبات النشاط .

ومن خلال العاملٌن السابقٌن ٌمكن تحدٌد السن المناسب للاختٌار بشكل موضوعً. وبناء على ما     

سن الاختٌار للنشاط التخصصً ٌختلؾ من رٌاضة لأخرى لاختلاؾ سن البطولة وتوافر  فإنتقدم 

لطفل  ٌبدأ قبل ا أنالمستوى المناسب للأسس البدنٌة والبٌولوجٌة الخاصة بالنشاط نفسه . وهذا لٌس معناه 

هذا السن ومنذ الطفولة، اذ تبدأ عملٌة الانتقاء على أساس مستوى الأطفال فً النشاط الرٌاضً بصفة 

ثم بعد مدة مناسبة ٌمكن توجٌه الأطفال فً  ،من خلال حصص التربٌة الرٌاضٌة والنشاط الحر، عامة

تدرٌبً فً النشاط المحدد لمدة من   النشاطات المختلفة بناء على الاستعداد والرؼبة وخضوعهم لبرنام 

الزمن، اذ ٌمكن معرفة مسار تطور القدرات الخاصة للنشاط فً ضوء البرنام  المنفذ واحتمالات 

 التطور. 
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 رائق اختٌار الرٌاضٌٌن وهً:ط

 الاختٌار الطبٌعً: 

الرٌاضً لحٌن الوصول إلى المستوٌات وهً عملٌة تتحكم بها الظروؾ الطبٌعٌة منذ ممارسة النشاط      

 لاً طوٌ اً العلٌا والاعتراؾ بالرٌاضً كبطل بعد حصد نتاب  متمٌزة . لذا تكون عملٌة منظمة وتؤخذ وقت

 وهنا تلعب الموهبة والاستعداد للتدرٌب دورا مهما.،

 الاختٌار الصناعً:

ٌة تسجٌل بعض النتاب  الممٌزة التً من خلال عمل ،وهو ٌؤتً بعد الاختٌار الطبٌعً بمرحلة معٌنة      

 ومن خلال تلك النتاب  التً سجلت ٌتم اختٌارهم للرٌاضة المناسبة. ،حققها الفرد

 الاختٌار الصدفً: 

فً  اً ٌكون منظم قد و منظم أوأ ،وهو عملٌة اختٌار تجري على نحو ؼٌر مقصود وؼٌر مخطط له    

بول للتربٌة الرٌاضٌة أو فً دروس الرٌاضة المدرسٌة بعض الأحٌان لاكتشاؾ قدرات فً اختبارات  الق

  .إنجازمن خلال الخبرة والملاحظة نتٌجة ما تحقق من 
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 مكونات الشخصٌة الرٌاضٌة المثالٌة:-

 

 

 

 ( مكونات الشخصٌة الرٌاضٌة المثالٌة4)الشكل 
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 :الاحتمالات التً تساعد فً الوصول الى المستوٌات العلٌا-

 ومكونات كثٌرة منها: العلٌا بعناصرتتعلق زٌادة تطوٌر القابلٌة الرٌاضٌة     

 .التدرٌب الجٌد والاقتصادي .1

 الجٌدة.تدرٌبٌة والأسالٌب الق ابطرال .2

 استخدام كمٌات الحمل بصورة واقعٌة. والراحة، أيمناسبة بٌن الحمل الالعلاقة  .3

 .ربمن قبل اللاعب والمدبذل الطاقة القصوى والمثابرة  .4

فً هذا  أساسٌاكما تإدي الموهبة والممارسة الفعالة للنشاط الرٌاضً وخاصة الفعالٌة المختارة دورا  .5

 الخصوص.

وبٌن المستوى الرٌاضً  الأطراؾعلاقة بٌن ممٌزات بناء الجسم كالطول والوزن وطول تعد ال .6

 من أهم الاحتمالات فً الوصول الى رٌاضة المستوٌات العلٌا.العالً 

ٌتطلب منه توثٌق الصلة بٌنه وبٌن وصول اللاعب الى المستوٌات العلٌا  ٌحقق المدرب أنل ومن اج .7

 الرٌاضً والتً تظهر بالعلاقة الشخصٌة المباشرة بٌنهما

 أخراجٌتطلب منه  إذ المدرب،واجبات  وهً من أهم التدرٌب،كذلك عملٌة التوجٌه والرؼبة نحو  .8

 التدرٌب بشكل ٌحقق السرور وٌزٌد الشوق لدى الرٌاضً.
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البهجة والسرور لدى الفرٌق  وإشاعةتوضٌح خطط المستقبل والانتصارات المتوقعة من قبل المدرب  .9

للاطمبنان والراحة النفسٌة مع مساعدتهم على تجاوز الصعوبات وصولا الى تحقٌق المستوى 

 العالً. 

جل الحصول على نتٌجة أالمعلومات والتجارب العلمٌة من  أحدثدرب كما ٌنتظر الرٌاضً من الم. 10

 وقابلٌته.انه ٌطلب تقرٌرا دقٌقا عن مستواه  إذرٌاضٌة ناجحة 

 ونقل الرأيطموحا لتبادل  أنفسهمالرابطة التربوٌة بٌن المدربٌن  وإٌجادتوثٌق العلاقة . وٌعد 11

تقدم ا منستنت  م العلٌا.ل الى المستوٌات الرٌاضٌة الاحتمالات التً تساعد فً الوصو من أهم المعلومات

ن ٌقوده أجل الرٌاضً وأن ٌبذل كل مسعى من أشً وعلٌه  بؤي متؤثرة نألا تكونظرة المدرب ٌجب  أن

 .وٌساعده

     

 

 المناسبٌن:إمكانات اختٌار الرٌاضٌٌن - 

 -:ٌؤتً ماٌجب توفر أو فعالٌة رٌاضٌة لاختٌار الرٌاضٌٌن المناسبٌن لأي لعبة     

 المدرسة. بإدارةمعرفة المستوى العلمً للرٌاضً عن طرٌق الاتصال  -1

 عامة.ملاحظة استعداداته ورؼباته للتربٌة الرٌاضٌة بصورة  -2

الوالدٌن بالنسبة للتدرٌب الرٌاضً )عدد الوحدات التدرٌبٌة التً ٌسمح للرٌاضً خلال  رأياخذ  -3

 الرٌاضٌة. نالأبوٌثم رؼبة  الٌومٌةلالتدرٌب علٌها ثم عدد ساعات التدرب  الأسبوع

كالذكاء وقدرته على  الرٌاضًلملاحظات الطبٌب  )ترسلمعرفة حال الرٌاضً الصحٌة العامة  -4

 الرٌاضٌة أومدرس التربٌة  أو)إذ أن عملٌة التقٌٌم تتم عن طرٌق معلم الجسمٌة، التفكٌر وقابلٌة الانجاز 

 الصؾل.د مرش

 .الاختٌار أثناءعلامات البناء الجسمٌة لدى الرٌاضٌٌن إ -5

معرفة الصفات منها، الاختبارات التً تجرى لمعرفة الرٌاضٌٌن المناسبٌن لها ممٌزات خاصة إن     

بها الرٌاضً كالتربٌة والتعلٌم ثم قدرة وقابلٌة المستوى الجسمً والفكري ثم الذكاء  ٌتمٌزالخاصة التً 

فٌها المدرب بعد اشتراك الرٌاضً الفعلً فً  ٌقعمعرفة تلك الممٌزات تقلل المشكلات التً  إن عبٌر،والت

  الأتٌة:النقاط حصر  خلالوبناء على ذلك فالنقاط السابقة تتحقق من  التدرٌب.عملٌة 

  الانجاز.ومعرفة مستوى  الآنٌةحصر وتثبٌت حالة التطور 

  ةمعٌنالاختٌار ومستواه بعد فترة زمنٌة  أثناءإجراء مقارنة بٌن مستوى الانجاز. 

 فً الدول  الآخرٌنالرٌاضٌون  إلٌهانجاز ومقارنة ذلك بالمستوٌات التً توصل الإٌم مستوى ٌتق

 الأخرى.
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 متطمبات التدريب

 إمكانات رعاية تخطيط            

 لاعب         مدرب

    :متطلبات التدرٌب الرٌاضً -

فنخص بذلك لاعبٌن ممارسٌن للأنشطة  عامة،إذا تكلمنا عن متطلبات التدرٌب الرٌاضً بصفة     

الرٌاضٌة المختلفة بهدؾ تحسٌن قدراتهم البدنٌة المختلفة من قوة عضلٌة وسرعة وتحمل  والفعالٌات

هذا فضلا عن اكتساب  بالجسم،مع أمكانٌة رفع كفاءة أجهزتهم الوظٌفٌة الداخلٌة  ومرونة،ورشاقة 

كل ذلك لؽرض  المختلفة.لعاب والفعالٌات الرٌاضٌة مهارات رٌاضٌة جدٌدة عن طرٌق تعلم وممارسة الأ

فضلاً عن إمكاناتهم فً مجابهة متطلبات الحٌاة  نفوسهم،شؽل أوقات الفراغ وجلب المحبة والسرور إلى 

ولتحقٌق تلك المهام ٌنفذ المدربون المإهلون الخطط  هادبة،للعٌش بصحة فً حٌاة متزنة  واقتدار،بكفاءة 

الإمكانات  عن توافرهذا فضلا  ،للتدرٌباً مناسبة وأسالٌب اً درٌبٌة مستخدمٌن طرقالخاصة بالعملٌة الت

  للاعبٌن.المادٌة من ملاعب وأدوات مع رعاٌة شاملة 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 ل متطلبات التدرٌب الرٌاض2ً)الشكل 

 

فهذا ٌختلؾ إلى حد كبٌر  مثلاً: البطولةل) العلٌالمستوٌات لإذا تكلمنا عن متطلبات التدرٌب الرٌاضً  أما

ممارسة التدرٌب الرٌاضً لؽرض تحسٌن النواحً  أن إذ المتطلبات،فً شكل العناصر المكونة لتلك 

 .الأبطالاوالفسٌولوجٌة بصورة عادٌة ٌختلؾ عنه بؽرض إعداد  والمهارٌةالبدنٌة 

 العلٌا هً.التدرٌب الرٌاضً للمستوٌات  لذا تكون متطلبات
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متطلبات التدرٌب 
الرٌاضً للمستوٌات 

 العلٌا

 رعاٌة من نوع خاص         إمكانات متطورة               تخطٌط بمستوى عال  

مدرب بمواصفات 
 خاصة

 لاعب موهوب 

 الموهوب: اللاعب -أ    

إلى جانب  ونفسٌاً،انتقاء خاصاً بدنٌاً ومهارٌاً وفسٌولوجٌا  العلٌاٌنتقى لاعب المستوٌات أن ٌجب        

وٌعمل المدربون جاهدٌن  ،المواصفات الجسمٌة الخاصة بنوع النشاط الممارس. فالبطل ٌولد ولا ٌصنع 

ٌكون اللاعب موهوباً أي  أنبذلك ٌجب و ،ولا ٌمكنهم ذلك ما لم تتوفر فٌه خصابص البطل ،لصنع بطل 

التدرٌب لا أثناء وإن تحسن مستوى اللاعب  ،ٌتصؾ بتلك المواصفات الخاصة بنوع النشاط الممارس 

وبذلك فالفروق الفردٌة  ،مستوى إلى الأحسن فالأحسنال رفع هدفهافالتدرٌب عملٌة  ،ٌعنً صنع البطل

 ،فهذا اللاعب تتحسن أرقامه أو مستواه بنسبة كبٌرة  ،دد مٌلاد بطلحفً القدرات المختلفة هً التً ت

هذه  ،فلكل لاعب إمكانات خاصة لا ٌمكن تخطٌها  ،وثالث بنسبة قلٌلة  ،والثانً بنسبة متوسطة 

 الإمكانات هً التً تحدد شكل البطل ذي المستوى المتمٌز .

 

 ل متطلبات التدرٌب الرٌاضً للمستوٌات العلٌا3)الشكل 

 

وبطل المصارعة لا ٌمكن إن ٌكون  المطرقة،ٌكون بطلاً فً رمً  أنلا ٌمكن مثلاً: فلاعب كرة القدم  

ولذلك فمن أهم عملٌات التدرٌب  ،أبطالهاوفلكل لعبة أو فاعلٌة رٌاضٌة مواصفاتها السلة، نجماً فً كرة 

الاختبارات الخاصة  إجراءبعد هو انتقاء اللاعبٌن وتوجٌههم نحو فعالٌاتهم وألعابهم المناسبة المبكرة، 

وٌساعد فً ذلك عملٌات التنبإ التً احتلت أساسا من أسس اختٌار وانتقاء الموهوبٌن  لذلك، والمقننة

  رٌاضٌاً.
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  خاصة:المدرب بمواصفات  -ب

إن العمل مع لاعبٌن ذوي مستوٌات متمٌزة منذ نعومة أظافرهم ٌحتاج إلى نوعٌة معٌنة من      

والذي ٌقؾ  دابماً،فالمدرب المثقؾ والدارس والمتطور  والصعب،المدربٌن المإهلٌن لهذا القطاع المهم 

فضلا عن  هذا وتكتٌكا،عند أحدث ما وصلت إلٌه فنون اللعبة وتطور خططها ونواحٌها الفنٌة تكنٌكا 

فتارٌخ  الإبطال،. هو المدرب ذو المواصفات التً تإهله للعمل مع هإلاء قوٌة.تمتعه بشخصٌة قٌادٌة 

هً من أهم العناصر التً تجٌز له المرور  واطلاعهالمدرب الرٌاضً ودرجة ثقافته ومستواه الأكادٌمً 

     الرٌاضً.إلى مهنة التدرٌب فً هذا القطاع الحٌوي من التدرٌب 

فالمدرب فً مجال رٌاضة  ومإهلاً،ٌكون مثقفاً  أنفإذا كان المدرب بصفة عامة ٌتطلب منه     

مجال فً مستوٌات متقدمة من الثقافة والتؤهٌل ذلك، وٌتمتع بٌتخطى  أنالمستوٌات وبصفة خاصة ٌجب 

طولات فالاطلاع على نتاب  الب عامة،على المستوى بصفة  اٌجابٌاً حتى ٌكون مردود ذلك  التخصص،

وتتبع أخبار ونتاب  مستوٌاتهم من الأمور المهمة التً  الأبطال العالمٌة والأولمبٌة ودراسة محتوى برام 

 ٌقؾ علٌها المدرب المإهل لتدرٌب المستوٌات العلٌا. أنٌجب 

فالمدرب الذي  لمدربٌهم،إن دراسة اللاعبٌن ذوي المستوٌات العلٌا دراسة نفسٌة من الأهمٌة بالنسبة     

فكم من لاعب دولً  ،إعدادهمٌنسى أو ٌتناسى إعداد لاعبٌه نفسٌاً ٌفقد بذلك عنصراً مهما من عناصر 

 التدرٌبٌة.إعداده إعداداً نفسٌاً من قبل مدربه وعلى مدار السنة  دموذلك لع ثمٌنة،وأولمبً فقد مٌدالٌة 

فنون اللعبة ومستوى  إلٌهلوقوؾ على ما وصلت إن حضور المدرب للبطولات العالمٌة والأولمبٌة وا     

هذا فضلا عن احتكاكه بمدربٌن على مستوٌات متقدمة ٌجعل منه مدرباً ملماً بؤحدث ما وصل  الإبطال،

بجانب الدراسات المتقدمة التً ٌجب على المدرب حضورها دارساً  اللعب هذاإلٌه تكنٌك اللعبة أو خطط 

 كش بلاأعلى درجات العلم والمعرفة فً مجال تخصصه والذي ٌإثر مجتهداً حتى ٌستطٌع الوقوؾ على 

 تدرٌبه.فً مستوى 

 

 عال:على مستوى  التخطٌط -ج

والتدرٌب للمستوٌات  تخطٌط،وكل مستوى تدرٌبً ٌحتاج أٌضاً إلى  تخطٌط،كل عمل ٌحتاج إلى      

وبذلك فالتخطٌط فً مجال التدرٌب  التقنٌة،من  )البطولةل ٌحتاج إلى تخطٌط على مستوى عالٍ  العلٌا

المهمة والمساعدة فً وضع وتنسٌق البرام   الإستراتٌجٌةالوسابل العلمٌة  إحدىالرٌاضً ما هو إلا 

والمستوى الرٌاضً المنشود  المنشود،الخاصة بالعملٌة التدرٌبٌة للوصول إلى المستوى الرٌاضً 

 التخطٌط.من  مستوى عالٍ  بالنسبة لرٌاضة المستوٌات العلٌا ٌحتاج بذلك إلى

ٌعد أولى الخطوات التنفٌذٌة المهمة فً بناء الهٌكل العلٌا، وبذلك فالتخطٌط للمستوٌات الرٌاضٌة     

ونفسٌاً، فً مستوى الإنجاز الرٌاضً بدنٌاً ومهارٌاً  إٌجاباً التدرٌبً مع توجٌه وتعدٌل مساره والذي ٌإثر 
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إن ٌراعٌها قبل  إدارٌاً ٌجب على المخطط سواء كان مدرباً أو  بعض الشروط والمبادئ العامة التً وهناك

  :ؤتًٌوالتً ٌمكن إٌجازها فٌما  قصٌرة،وضع الخطة سواء كانت الخطة طوٌلة المدى أو 

  .ٌبنى التخطٌط على رعاٌة وخدمة مصالح جمٌع المشتركٌن فً العملٌة التدرٌبٌة -1

 تؽٌٌر.الالتزام بتدوٌن النتاب  بحقابقها دون تحرٌؾ أو  -2

 التدرٌبٌة.اشتراك المعنٌٌن فً العملٌة التدرٌبٌة واخذ آرابهم عند وضع الخطة  -3

ٌعتمد التخطٌط على أسلوب  وألاوالاعتماد على التفكٌر العلمً السلٌم  أمكن،الابتعاد عن التخمٌن ما  -4

بل على أسالٌب مختلفة والتً تتشكل وتتكٌؾ حسب الأحوال الجدٌدة التً قد تفرض  التنفٌذ،واحد فً 

  التخطٌط.نفسها على عملٌة 

 وتنبإٌة.. الخ.إن تخطٌط التدرٌب للمستوٌات العلٌا ٌعتمد على عوامل مختلفة فنٌة وإدارٌة  -5

 :ؤتًٌٌمكن حصرها فٌما وهذه العوامل 

  مراعاة  اللاعبٌن،دراسة مجتمع  الخبراء،دور  والدراسة،والتً تتمثل فً البحث  فنٌة:عوامل

 والقٌاس.التقوٌم  التدرٌب،مراعاة حمل  الفردٌة،الفروق 

  القٌادة  التدرٌب،التنظٌم فً مجال  الهدؾ،وضوح  الإمكانات،والتً تتمثل فً دراسة  :إدارٌةعوامل

  التدرٌب.فً مجال 

  

 المتطورة:الإمكانات  -د

تتطلب أجهزة وأدوات بتقنٌات  إذإن الإمكانات العادٌة لا تفً بمتطلبات التدرٌب للمستوٌات العلٌا      

وعلى  المتطورة،حتى تناسب متطلبات التدرٌب  ملابمة،فضلا عن ملاعب بمواصفات خاصة  متطورة،

مناسبة ون تحقٌقها، وتكذلك ٌجب دراسة الإمكانات المتاحة دراسة جٌدة حتى تصاغ الأهداؾ المرجو 

تحقٌق مستوى  إداريفلا ٌطلب من لاعب أو مدرب أو  فنٌة، أمبشرٌة  أمللإمكانات سواء كانت مادٌة 

 .وما أتٌحت له من إمكانات قدراته.أعلى من 

من أهم عوامل نجاح  متطورة،توافر تلك الإمكانات المادٌة من أجهزة وملاعب وأدوات بتقنٌة  إذ أن    

 الرٌاضٌة العلٌا.لعملٌة التدرٌبٌة للمستوٌات ا
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 خاص:من نوع  رعاٌة -هـ

لاعبً وبالذات  مستوٌاتهم،إن الرعاٌة بجمٌع أشكالها أمر مهم لجمٌع اللاعبٌن وعلى مختلؾ      

تقدم مستوى إمكانٌة إذ تإدي الرعاٌة الصحٌة والاجتماعٌة والنفسٌة دوراً أساسٌاً فً  العلٌا،المستوٌات 

 .عباللا

وتسجٌل ذلك فً  الجسم،فالمستوى الصحً وما ٌتطلبه من فحص دوري على جمٌع وظابؾ أجهزة  

الأمراض والعملٌات الجراحٌة التً الصحً، ٌسجل فٌها كل ما ٌتعلق بتارٌخ اللاعب  ذالتدرٌب، إكراسة 

الدم، نسبة السكر والكولسترول فً  الدم،مستوى ضؽط  الطبٌعً،معدل النبض  حٌاته،تعرض لها طوال 

 .هذا فضلا عن تسجٌل كل ما ٌتعلق بالحالة الصحٌة للاعب وما ٌقرره الطبٌب المختص

بتؤمٌن السكن والملبس  واقتصادٌا،الرعاٌة الاجتماعٌة فتتمثل فً توفٌر الأمان للاعب معٌشٌاً  أما    

فً المدرسة أو  طالباً كان  إذاة الدراسٌة ومتطلباتها وتؤمٌن الحال عاملاً.كان  إذا والمؤكل والعمل المناسب

فً حالة اللاعب  إٌجاباً إذ ٌإثر ذلك أما سلباً أو  وؼده،وبذلك ٌطمبن اللاعب على ٌومه  الجامعة،فً 

فكثٌر من اللاعبٌن ذوي المستوٌات المتقدمة فقدوا وتقدمه، النفسٌة والتً تإثر بدورها فً مستوى أدابه 

 بسبب سوء أحوالهم الاجتماعٌة والمعٌشٌة.مٌدالٌات ثمٌنة 
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 الانسجام الرٌاضً:-

 مفهومه:  -أ 

تدرٌب الناشبٌن بنجاح فً نوع اللعبة  إكمالامتلاك الرٌاضً قابلٌة  الرٌاضً،ٌقصد بالانسجام     

 إقرار ٌكمنلذا  العلٌا.على التدرٌب فً المستقبل وصولاً الى المستوٌات  المختارة واستمراره والفعالٌة

 للناشبٌن.فترة التدرٌب أثناء تلك الحالة فً 

ٌعنً تحقٌق المستوى الرٌاضً العالً فً مرحلة عمر معٌنة  الجٌد،فالحصول على المستوى العالً     

الفعالٌة كالقابلٌات  أوفسلجً، ثم التطور العالً لممٌزات نوع اللعبة و  عقلً،وتطور ذهنً،  أساسعلى 

الناشبٌن، أي ستعداد لتقبل الحمل بنجاح فً مرحلة تدرٌب الاوالقدرات الجسمٌة والتكتٌكٌة. وهذا ٌعنً 

ٌإثر على التربٌة والتعلٌم خلال  أنكذلك ٌمكن  مبكر.التدرٌب فً وقت  أوالقابلٌة على التعلم  امتلاك

  العلٌا.مراحل فترة التدرٌب الطوٌلة حتى عمر المستوٌات 

كلما طور الرٌاضً خلال مرحلة تدرٌب الناشبٌن وظاهرة الانسجام الرٌاضً طبٌعة معقدة،  إن     

كلما طالت الفترة الزمنٌة لتدرٌب  الجوانب،الصفات والممٌزات التً تعٌن المستوى العالً من جمٌع 

  .من مرحلة تدرٌب المستوى العالً بالناشا، وقر

 الانسجام:معرفة قابلٌة  -ب

والتشرٌعات  الإدارٌة: هً مجموع النظم التربوٌة والسٌاسات التعلٌمٌة والمختبرات والنظم بها ٌقصد    

 لرٌاضً.االرٌاضٌة والموارد الخاصة بتموٌل التدرٌب الخاصة بتنسٌق وتنظٌم عملٌة البحث 

 الرٌاضٌة،لدرس التربٌة الحصص المنهجٌة واللامنهجٌة  أثناءلذا ٌتم اختٌار واكتشاؾ الرٌاضٌٌن   

مدرس التربٌة  أوبٌن الجهات المسبولة عن التدرٌب كمعلم  وتنسٌقٍ  وثٌقٍ  وٌتطلب إٌجاد اتصالٍ 

التدرٌب  مبدأعلى  الإدارٌةوٌقوم بتنظٌم العلاقات  مشتركة،الرٌاضٌة الموجود فً المدرسة فً لجان 

  المستدٌم.

بجمٌع مستلزمات حصص درس التربٌة  الإلمامق كذلك ٌمكن معرفة قابلٌة الانسجام عن طرٌ     

 التً تبحث فً خصابص مراحل النمو البٌولوجٌة والنفسٌة والعقلٌة.  الأخرىالرٌاضٌة والعلوم 

وان ٌدون كل ما ٌلاحظه من  ٌومٌا،ٌلاحظ العناصر المشخصة  أنالمدرس  أولذا ٌتطلب من المعلم     

هذه الملاحظات الى الحقابق العلمٌة التً تكشؾ عن  الناشبٌن، وإضافة بهإلاءالصفات الخاصة 

متطلبات الناشبٌن من كلا  من الخصابص العامة. لذلك ٌمكن معرفة خصابص قابلٌة الانسجام ابتداء

 الأتٌة:الجنسٌن على وفق الصفات 

 والتدرٌب.للتعلٌم  إضافٌةقابلٌة  وان تكون لدٌه الوسط،فوق معدل  الناشاٌكون مستوى  أن 

  نشاط فوق بالوصول إلى هدؾ التدرٌب الرٌاضً  الحقٌقٌة فًوالحاجة  ةتتوفر الرؼب أنٌجب

 .مستوى معدل الوسط سواء كان ذلك فً الحصص المنهجٌة واللامنهجٌة
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  لذا  الحركٌة،حمل كبٌر للواجبات  إعطاءوهذا ٌعرؾ عن طرٌق  الوسط،قابلٌة تحمل فوق معدل

الوظٌفٌة للحمل  الإمكانٌةتناسب  إمكانٌةالطبً عن المركز  أوطبٌب المدرسة  رأيخذ أٌتطلب 

 الرٌاضً.

الأحوال  قابلٌته على ضوءتتطلب تحلٌل  المبتدئفالوصول إلى درجة انسجام جٌده للرٌاضً لذا 

 والسٌكولوجٌة.الاجتماعٌة والاقتصادٌة والسٌاسٌة التدرٌبٌة و
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 الفصل الخامسأسئلة 

 

 / عرؾ الانتقاء فً التدرٌب الرٌاضً؟ 1س

 هداؾ الانتقاء فً المجال الرٌاضً؟أو أهمٌة/ ما 2س

 ؟/ على ماذا تتوقؾ عملٌة الانتقاء فً المجال الرٌاض3ًس

 / ما المواصفات التً ٌمكن من خلالها  اختٌار الفرد للرٌاضة المناسبة؟4س

 الرٌاضة التخصصٌه؟/ عدد طرق اختٌار الرٌاضٌٌن لنوع 5س

  ؟/ اذكر بنقاط مكونات الشخصٌة الرٌاضٌة المثالٌة6س
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 :المصادر والمراجع 

  العربً،دار الفكر  الثانٌة،الطبعة  البدنٌة،فسٌولوجٌا اللٌاقة  نصرالدٌن، وأحمدأبو العلا عبد الفتاح 

 .2003القاهرة ، 

  الرٌاضً الإسكندرٌة،الاتجاهات الحدٌثة فً علم التدرٌب  محمود،ماهر حسن  محمود،أمٌرة حسن 

 .2008دار الوفاء، 

  ءحسنل الجزترجمة )هاشم ٌاسر  كافة،الموسوعة التطبٌقٌة للألعاب الرٌاضٌة  ٌموفا،انااسكارود 

 .2008الكتاب للنشر،  الثانً مركز

  حسنلترجمة )هاشم ٌاسر  فة،كاالرٌاضٌة  للألعابموسوعة التمرٌنات التطبٌقٌة  ٌموفا،انااسكارود 

 .2008الكتاب للنشر ،  زالجزء الاول، مرك

 -( :ل صناعة البطل وانتقاء الموهوبٌن رٌاضٌا. مركز الكتاب 2020رٌسان خرٌبط ومحمد عثمان

 للطباعة والنشر مصر القاهرة.

 ( :ل صناعة البطل فً المجال الرٌاضً من الطفولة الى 2023رٌسان خرٌبط ومحمد عثمان

 طولة. مركز الكتاب للطباعة والنشر مصر القاهرة.الب

  وابل للطباعة  عمان الأردن، دار، 1والصحٌة، طاللٌاقة البدنٌة  الرزاق،نور ما عبد  حمدان،ساري

 .2001والنشر ،

  2004جامعة القادسٌة ، الرٌاضً،العلمٌة للتدرٌب  ساللامً، الأسعبد الله حسٌن. 

  دار ، 1النظرٌة والتطبٌق، ط –التدرٌب الرٌاضً  الجبالً،عوٌسS,M,G جامعة حلوان، للنشر ،

 .2000مصر

  بؽداد، التهدبة، -الإطالة -القوة -اتجاهات حدٌثة فً تدرٌب التحمل شؽاتً،فاضل كامل وعامر فاخر 

 .2008مكتبة النور 

 ( :ربٌة ل. علم التدرٌب الرٌاضً لطلبة المرحلة الثانٌة فً كلٌات الت2011فاطمة عبد مالح واخرون

 الرٌاضٌة. مطبعة المجتمع العربً للنشر والتوزٌع. الطبعة الأولى، عمان، الأردن. 

   2002القاهرة، المختار،مإسسة  الثانٌة،الطبعة  التربوي،التدرٌب الرٌاضً  حماد،مفتً إبراهٌم. 
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  دار الفكر  الثانٌة،الطبعة  وقٌادة،تخطٌط وتطبٌق  –التدرٌب الرٌاضً الحدٌث  حماد،مفتً إبراهٌم

 .2001عمان العربً،

 ( :ل. علم التدرٌب الرٌاضً لطلبة المرحلة الرابعة فً 2011نوال مهدي جاسم وفاطمة عبد مالح

 كلٌات التربٌة الرٌاضٌة. مطبعة المجتمع العربً للنشر والتوزٌع. الطبعة الأولى، عمان، الأردن. 

  الجامعة الأردنٌة،  عمان، 1شرون طالتدرٌب الرٌاضً للقرن الحادي والع الربضً،هانً جمٌل

2001. 
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