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  واللّه أَخرجكُم من بطُونِ أُمهاتِكُم لاَ تعلَمونَ شيئاً 
و عمالْس لَ لَكُمعجةَ والأَفْئِدو ارصالأَب  

  لَعلَّكُم تشكُرونَ 
  

  )٧٨الآية من : سورة النحل (
  



 

  
 

  
  ...لما استنكر الليل الهدوء

  ...وتنافرت في تناثرها الدموع
  ...وضاقت على النفس الربوع

  ...تمنيت أن آوي إلى كهف صدرك
  ...تمنيت أن أشم عبق حنانك

   ...وتمنيت... تمنيت
  ... االله إلا أن يكون الأمان لمن لجأ إليه وآوى إلى ركنهويأبى

   -أبي وأمي رحمهما االله تعالى-إلى أساسي 
  أهدي أساسياتي 
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 
يرفع الأستاذ الدكتور موفق أسعد الهيتي جميل الشكر وجليـل العرفـان إلى             

في كليـة التربيـة   » أستاذ علم التدريب الرياضي«الأستاذ الدكتور محمد عبد الحسن    
أستاذ علـم التـدريب     «جامعة بغداد والأستاذ الدكتور معتز يونس ذنون        / الرياضية
 الموصل، لتقويمهما البحث مـن الناحيـة      جامعة/ في كلية التربية الأساسية   » الرياضيي
  . العلمية

كما أشكر معترفا بجهود المدرس الدكتور طه شداد حمد الهيتي، لتقويمه الكتاب       
  .من الناحية اللغوية

 
 
 



 

   
  
  

 
  

للأستاذ الـدكتور موفـق     » أساسيات التدريب الرياضي  «بعد قراءتي لكتاب    
با جيدا ويحتوي على مادة علمية جيدة، وذات فائـدة          أسعد محمود الهيتي، وجدته كتا    

للتدريب الرياضي، ويعد ذا فائدة للدراسات الأولية والدراسات العليا، علما أن هذا            
الكتاب من الكتب العلمية الجيدة والقيمة، والتي تحتوي على أكثر مواد علم التدريب             

ة هادفة في مجال التـدريب      الرياضي، ولا يمكن الاستغناء عنه، وإنه ذو مفردات كثير        
  .الرياضي
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 ٢
 

  
  

  

الحمد الله الذي بنعمته تتم الصالحات، أحمده حمد من عرف النعمة فأراد 
على محمد النبي الأمي الذي هدى االله به الأمم، وأسلم تصريفها في شكرها، وأصلي 

وأخرجها من الظلمات إلى النور بإذنه، وعلى آله خير الآل، وصحبه الأبرار، ومن 
  ... وبعد  ...إلى يوم الديناهتدى ديهم وسار على جهم 

فلكل شيء أساسه، يبدأ به ويرتكز عليه، وإذا تشابكت الأمور عاد إليه، وإن 
سار على خطوات موزونة نسب إليه، فبه يعرف الخطأ من الصحيح، ومنه تؤخذ 

يبدأ ... طريق الألف ميل«بدايات الأمور لتعرف مآلاا، ولعل من ذلك قولهم 
  . »ثم ينهمر... لغيث قطرةأول ا«، وقولهم »بخطوة

وهذا كتابي الجديد، أضعه بين يدي القارئ المتعلم أو المستفهم، أو الهاوي، 
وهو خلاصة ما استفدته من تجاربي في ماضي أيامي وحاضرها، آملا في تطوير قدرات 

في خطوات متوازنة مدروسة، تنبه على البداية وتؤكد عليها » المتدرب«الطالب 
  . نريد أن نقع فيها في المستقبللنتدارك أخطاء لا

ولعل هذه الفكرة التي أدور حولها نستطيع استيعاا من عنوانات الفصول، 
«، ومن »«إلى » «فمن مقدمة في 

  « إلى التأكيد على»  « وخطورة»

  « وضرورة»    « للوصول إلى
»«.  



 ٣
لقد اتبعت في هذا الكتاب الدراسة العلمية المنهجية الأكاديمية، محاولا توضيح 
الأمور لطلاب الدراسات الأولية وطلاب الدراسات العليا على حد سواء، فطالب 

يوسع مداركه ويفتح آفاق علم التدريب أمامه، وطالب الدراسات الأولية يجد فيه ما 
الدراسات العليا يستطيع أن يستفيد من الأمور الأساسية التي ترفعه إلى مستويات 

  .أعلى من التعلم والتدرب والتطبيق
ولعل من نافلة القول أن أشير إلى أن الفرق الرياضية من ذوات الدرجة 

إلى أساسيات أتقنتها، » الدرجة الأولى«صنيف الأولى، تستند في تربعها على هذا الت
وانطلقت منها، ثم طورا، ولم تزل تدأب وتتابع وتتواصل حتى وصلت إلى ما وصلت 

مصدر أا  منتخباتنا وفرقنا العراقية وقد أثبتت لنا أساسياتنا ونحن أهلها، فنحنإليه، 
ه أكون قد ساهمت في اللاعبين والمدربين المحترفين، ولعلي في أساسيات التدريب هذ

  .واالله من وراء القصد... أكثر تطورا وحداثةوضع قطار فرقنا الرياضية على سكة 
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  الرياضيالبدني والتطور التاريخي للتدريب : المبحث الأول 

  مفهوم التدريب الرياضي: المبحث الثاني 

  أهداف التدريب الرياضي: المبحث الثالث 

  واجبات التدريب الرياضي: المبحث الرابع 

  وظائف التدريب الرياضي: المبحث الخامس 
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  مجالات التدريب الرياضي: المبحث الثامن 

  أسس التدريب الرياضي: المبحث التاسع 

  مراحل التدريب الرياضي: المبحث العاشر 
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  مفاهيم في اللياقة البدنية : المبحث الأول 

  .توجيه وترشيد عناصر اللياقة البدنية: المبحث الثاني 
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  القياس: المبحث الثاني 

  التقويم: المبحث الثالث 
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 أسس نجاح البرنامج التدريبي: المبحث الثاني 

 أهمية البرنامج التدريبي: المبحث الثالث 

 مبادئ تصميم البرنامج التدريبي: المبحث الرابع 

 ريبي خطوات تصميم وإعداد البرنامج التد: المبحث الخامس 

 مراحل البرنامج التدريبي: المبحث السادس 
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  أنواع طرائق التدريب الرياضي الأساسية: المبحث الثاني 

  .طريقة التدريب المستمر: لاأو 

  .طريقة التدريب الفتري: ثانيا 

  .طريقة التدريب التكراري: ثالثا 

  . التدريب الدائريأسلوب: رابعا 
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  
 

  الرياضيالبدني والتطور التاريخي للتدريب : الأولالمبحث 
  مفهوم التدريب الرياضي: المبحث الثاني
   التدريب الرياضيأهداف: المبحث الثالث
  واجبات التدريب الرياضي: المبحث الرابع

  وظائف التدريب الرياضي: المبحث الخامس
  يظروف التدريب الرياض: المبحث السادس

  التدريب الرياضي »محتوى« مكونات: المبحث السابع
  مجالات التدريب الرياضي: المبحث الثامن
   التدريب الرياضيأسس: المبحث التاسع
  مراحل التدريب الرياضي: المبحث العاشر

   التدريب الرياضي»قواعد« مبادئ: المبحث الحادي عشر
  متطلبات التدريب الرياضي: المبحث الثاني عشر



 

 

٥
 

 
ن أ بداية التدريب البدني وبالتحديد العصور القديمـة نـرى           إلىلو رجعنا قليلا    

 الاهتمام بالناحية البدنية كما هو الحال عليه        إلى في تلك العصور لم يكن بحاجة        الإنسان
 الأساسيةالمهارات الحركية    كان يؤدي    الإنسان إن إلىويعود ذلك    ؛في الوقت الحاضر  

 متطلبات البيئة كانت تفـرض      أنحيث    تنظيم أوبشكل تلقائي وعفوي دون تخطيط      
ويمتاز ببعض المواصفات التي تعطيه القدرة على مواصـلة           يكون ذا بنية قوية    أنعليه  

  . حياته اليومية
تفرضها والتدريب البدني كان يؤديه الفرد يومياً بأدائه للحركات الطبيعية التي           

الظروف البيئية عليه فهو يقوم بالركض والقفز من اجل اللحاق بفريسته فضلا عـن              
 اأساس مسافات بعيدة كل هذا يعد       إلى ومن ثم نقلها     والأشجار الأخشابقيامه بقطع   

 طبيعياً للقدرات البدنية المتمثلة في       وفي الوقت نفسه تمثل تدريباً     ؛لبناء لياقة بدنية عالية   
   .ة والتحمل والمرونة والرشاقةلسرعالقوة وا

 الشعبية البدائية والتي كانـت      الألعاب تمارس مختلف    أخذتوبعد تطور اتمع    
، والمهـارات الحركيـة    ساعد على تطور القدرات البدنية     ، إذ سائدة في تلك العصور   

في اتمعات القديمة وبسبب اخـتلاف الظـروف         وتقدم ونتيجة لما حصل من تطور    
 في تلك الفترة وظهور القبيلـة والعـشيرة هنـا           الإنسانلتي عاش فيها    الاجتماعية ا 

 إلى اللجوء   إلى الحاجة ملحة وماسة للدفاع عن نفسها من الغزو مما اضطرها            أصبحت
 لأبنائهـا لى الاهتمام باللياقة البدنيـة      إوكان ذلك مدعاة      العشيرة للدفاع عنها   أبناء

  .  عن القبيلة بشكل يستطيع كل فرد منهم الدفاعوإعدادهم
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 في العصور القديمة والتطـورات      الإنسان الظروف الخاصة التي كان يعيشها       إن

الاجتماعية التي حصلت ودخلت على تلك اتمعات زادت من الاهتمام بالتـدريب            
 مقاتل قوي يستطيع الدفاع     إعداد وهو   ا، جديد ا ومفهوم خرآخذ منحنى   أالبدني الذي   

 الـساحات   إنـشاء  تم   فقـد  ،كافةالنواحي   من   ادهعدإ كان   إذ ،والوطن الأهلعن  
وهذا المنعطـف   ،   التدريبات أنواعوالقاعات التي تمارس فيها الفنون القتالية ومختلف        

 ومطلباً  ، الحياة العامة  أساسيات من   أساساًالكبير في عملية التدريب البدني جعله يصبح        
  .ياجات اليومية وتلبية الاحتعمالهأ حتى يتمكن من مواصلة ؛مهماً لكل فرد

بممارسة الرياضـة    ومن خلال الاطلاع على التاريخ القديم واهتمامات الدول       
التي لها تـاريخ قـديم يثبـت      و الهند والصين من بين هذه الدول        نأ نرى   ،وتشجيعها

، لعاب وفعاليات ومهارات متنوعـة أ كان على شكل    إذ ، بالتدريب ا واهتمامه ارعايته
 آثاروما وجد من     ، من الرياضة  أنواعوالبابليون بممارسة   كما اهتم المصريون القدماء     

  . ومخطوطات في المعابد والقبور يؤكد على هذا الاهتمام
 أصـبح  إذ ، دور بارز ومميز في الاهتمام بالتدريب البدني والرياضـي         وللإغريق

رطة الدور الكبير   اسبإ و أثينا وكان لمدينة    ،جل بناء جسمه  أضرورة ملحة لكل فرد من      
 القاعات والساحات   إنشاء من خلال    للأفرادارز في ظهور وتطور الجانب التدريبي       والب

  . وكان يحضرها حشد كبير من الناس، الترالات المختلفةلإجراء أنشأتالخاصة التي 
الفعاليات الرياضـية  ال في ثر فع أات كان للتدريب الرياضي     يوفي بداية الخمسين  

في تطـوير   واسـتفاد    منها   أفادالتي  و الأخرىم  وثيق بالعلو ال فضلا عن ارتباطه     ،كافة
 الأولىالانطلاقـة    »م١٩٥٢« بداية عـام     وتعد.  ونظريات التدريب الرياضي   أسس

 إذ،   الطبي لا سيما والموفقة والناجحة لدخول علم التدريب الرياضي في اال العلمي و         
 ، الداخليـة  أجهزته تركيب الكائن الحي ووظائف      أهمية إلىتوصل مجموعة من الخبراء     
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 وأهميـة  عملية التكيف    إلى وبعدها تم التوصل     ،وكذلك التعرف على القلب والرئتين    

   .المثير بالنسبة للشدة والحجم
 وضع قواعـد    إلىة حول التوصل    ات ظهرت هناك تجارب عد    يوفي بداية الستين  
  وكـان العـالم الروسـي     ، تعتمد على علوم الطب الرياضي     ،عامة للتدريب الرياضي  

خذ مجالـه في    قد أ ن التدريب الرياضي    إوذا ف  ،حد واضعي هذه النتائج   أ »ييفماتف«
 الدموية  والأوعيةالقلب والرئتين   «  وزاد الاهتمام بدراسة   ،ة عد علوم الطب من نواحٍ   

 زاد اهتمام علماء الطب  كما،  وتأثيراا في االات الرياضية المختلفة     ،»الخ...التنفسو
 والتغيرات التي تحـصل في جـسم        الوظيفيةاضة بالنواحي   الرياضي وفسيولوجيا الري  

  .الرياضي بسبب الجهد
مه مجموعة مـن     ما قد  إلىوهذا التقدم والتطور في مجال التدريب الرياضي يعود         

 أسـست  وقواعد ومبادئ    وأسسالعلماء والخبراء في التدريب الرياضي من معلومات        
، ازولـين «  من بين هؤلاء العلمـاء   وكان ،البناء الصحيح لمتطلبات التدريب الرياضي    

 ألمانيـا مـن    »وهارة،  وهولمان،  هتجر«و ،من الاتحاد السوفيتي   »وماتفييف،  وبلاتوف
  .الأمريكيةمن الولايات المتحدة  »وهوكس، ومورهاس، كونسلمان«و

وفي هذه السطور نوضح التطور التاريخي للتدريب الرياضي عـبر الـسنوات            
  :لى الوقت الحاضرإوالماضية 
  . التدريبأيامن بزيادة عدد واهتم المدرب ١٩١٩-١٩٠٤ عام §
thleticA «  بعنـوان »erfyM«مريكي لأصدر كتاب للمؤلف ا ١٩١٣ §

rainingT«،        ١٠-٨« أكد فيه على ضرورة الاستمرار بالتدريب مـن« 
 .أسابيع
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الرياضـة  « كتابا تحت عنوان   »otovK«  الروسي فلّأ ١٩١٧-١٩١٦ §

 : وجعلـه علـى مـرحلتين      ،تمرار بالتدريب  فيه على الاس   أكد »ولمبيةلأا
 . الخاصوالإعداد العام عدادلإا
§ ١٩٣٠-١٩٢٠   تم بطـرق الـتعلم والوسـائل        ظهرت مؤلفات عد ة

فـضلا عـن     ،ظهرت طرق ووسائل تدريبية كثيرة    كما  المستخدمة فيها،   
  وبروز عـدد مـن اللاعـبين    ، ولمبيةلأ االألعاب عدد المشاركين في   يادزدا

etolaR «:  نذكر منهم،نجازات كبيرة في مسابقات المضمارإالذين حققوا 

ormyN «و م١٠٠٠٠، م٥٠٠٠، م١٥٠٠ في فعالية»onyG olerM« 
 .سباحة، م٤٠٠، م١٠٠في 
 العلمية  الأسس«بعنوان   »orenafickiG« صدر كتاب للروسي   ١٩٢٢ §

كد فيه على ضرورة شعور اللاعب نفـسه بلياقتـه       أ ،»للتدريب الرياضي 
 . فضلا عن مراقبة المدرب للاعب،ى تطور عناصر اللياقة ومد،البدنية

 .»untH«صدر كتاب للمؤلف  ١٩٢٥ §
 مختلفة مـن    أشكالااقترح فيه    ،»angM«صدر كتاب للمؤلف     ١٩٢٨ §

 . الإعداد
 .للإعدادخطة سنوية  »ergeofG« وضع المدرب الروسي ١٩٢٩ §
وقـد   ،»tletekaA«بعنوان   »ekalaP«صدر كتاب للمؤلف     ١٩٣٠ §

 .الكتاب المبادئ الأساسية للتدريب وضع في
 الخبرات والمعلومات   وا وتبادل ،ن يتعاونون فيما بينهم   وخذ المدرب أ ١٩٣١ §

 . التي تخدم لاعبيهم
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مدربي الاتحـاد   دنمن ل المعسكرات التدريبية    لإقامةكانت البداية    ١٩٣٤ §

بدأ التدريب يأخذ    كما ،ومن ثم بدأ التخصص في فعالية واحدة      ،  السوفيتي
وظهر التطـور في الولايـات المتحـدة        ،  دتين في اليوم مساءً وصباحاً    وح

 ،لعاب القوى أ تطورت   ألمانياالملاكمة والمصارعة، وفي     في  واضحاً الأمريكية
  . وكان للمؤلفين دور كبير في هذا التطور من خلال مؤلفام

في رفد المـدربين واللاعـبين    »Hoke, onopD« برع كل من ١٩٣٥ §
  . االات الرياضية المختلفةبمؤلفام في 

همية بالغة في تقدم وتطـور وتحـسن       أ »aetcerV« كان لمؤلفات  ١٩٣٧ §
 . التدريب بشكل عام

في  »ershelerG«نجازات العلمية التي سطرها المؤلف      لإ ا برزت ١٩٣٨ §
، الرياضـية  كتابا عن الفورمة   »oageD« الخبير الفرنسي    فألّو. مؤلفاته

 أمـا  ،لعـاب القـوى  أ من الكتب في  اعدد فألّ »olmerH« والسويدي
.  فيهـا  أبدع بمؤلفاته قد  فلذا  فكان ولعه بالسباحة     »ahakeroT«الياباني  

  .  من الكتب في كرة القدماًؤلف عددلي »enerB«وجاء دور الفرنسي 
 ،توقفت النشاطات الرياضية بسبب الحرب العالمية الثانية ١٩٥٢-١٩٤٥ §

 ،مختلفة في التعلـيم والتكنيـك      صدرت كتب فقد   ذلكمن  رغم  على ال و
 في طرق التعلم    الأساسيةالمبادئ  « بعنوان »اوزولين« ومنها كتاب للروسي  

 فضلا عـن   أخرىة مؤلفات   دكما برزت خلال هذه الم     ،»لعاب القوى أب
وكـان لكـل مـن       ،البحوث العلمية في االات الرياضـية المختلفـة       

»Gethreal, Rindel, Rockom « ذلكالدور البارز في. 
  .هلسنكي ولمبية فيلأ للدورة ابالإعدادبدأت الدول  ١٩٥٢ §
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 بالإحـصاء  »Hettinger . KillerM« أمثـال اهتم البـاحثون   ١٩٥٣ §
 نحو كان التوجه    إذ ، في كتب المؤلفين   آخر منحى خذ التدريب أو ،الرياضي

 .  والمحتوى الخاص بالعملية التدريبية،تحسين نوعية التدريب
، بأسـتراليا  »ملبـورن « ستعد للدورة الاولمبية في   بدأت الدول ت   ١٩٥٦ §

ة التخطيط مد ة وكذلك زياد،بون بتحسين طرق التدريب  اهتم المدر  كوهنا
ن يخططـون  وخذ المـدرب أ ١٩٥٦عام   وبعد ، ثلاثة سنوات  أصبحتحتى  
 . »ولمبيةلأ االألعاب«  سنواتلأربعة

لدائرية لتطوير  افي هذه السنة اتجه التدريب نحو استخدام التمارين          ١٩٥٩ §
اهتمامـات   »Morgan, damsonA«  وكان للمـؤلفين ،اللياقة البدنية

علـى الاهتمـام   ، وفي هذه الـسنة تم التأكيـد      كبيرة بالتدريب الدائري  
وكانت الولايات  ،  ظهرت المختبرات الرياضية الطبية   و ،بالتدريب الدائري 

رز خبراء وعلماء من ة بدمريكية سباقة في هذا اال، وفي هذه الملأالمتحدة ا
 ألمانيـا  ظهـر في     هانفسالسنة  في   و .بدوا اهتمامام بذلك  أغلب الدول   أ

كان لهم دور مميز في وضـع بعـض   و ،»Reindel, oskamR« الغربية
 . التي ترتقي بمستوى التدريب الرياضي والأفكار الآراء

،  وتطوير القوةإعدادة ركز فيها على  عد اًبحوث »ergerB« أجرى ١٩٦٠ §
 ـو »agleN« و»strantA« كما ظهر في السويد   اهتمامـات  اكانت لهم

 . كبيرة في التدريب الرياضي
 . في مجال التدريب الرياضي »Klark, ilberdG« برز ١٩٦١ §
 وتطـوير   إعـداد في بحوثه ودراساته بكيفية      »ofmanH«اهتم   ١٩٦٢ §

 . القوة
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 ـ   إضافة زملائه في    إلى »harlosC«انظم   ١٩٦٣ §  تم  دراسات وبحوث
 .اًضيأبعنصر القوة 

استمر التطور والتقدم بأساسيات التدريب الرياضي من        ١٩٩٠-١٩٦٥ §
 .ستخدام طرق ووسائل تدريبية حديثةخلال ا

لـوس  ، موسكو«  الاولمبية في الألعابدورات   ١٩٨٨-١٩٨٤-١٩٨٠ §
في  وبرز فيها لاعبـون ومـدربون     . »-كوريا الجنوبية - سيئول،  انجلوس

 والأسـاليب  الوسائل   أفضلمن خلال استخدام     ،ليالمستوى المتطور والعا  
نجازات لإ وا والأرقام ، والتهيئة الرائعة للبطولة   الإعداد فضلا عن    ،التدريبية

 .كافةالفعاليات ة التي تحققت في الرياضية الكبير
 إذ،  في االات الرياضـية كافـة      تعد هذه فترة ذهبية    ٢٠٠٠-١٩٩١ §

 بسبب تطـور علـم   ؛ة التدريبيةظهرت قفزة نوعية في كل مفاصل العملي      
وكان وراء ذلك التطور ارتباط التـدريب الرياضـي         ،  التدريب الرياضي 

  ومنـها ،ارتباطا وثيقا بالتطور العلمي الذي حصل في كل مفاصل الحيـاة        
 .اال الرياضي

فكان للتدريب  ،  يءهذه المرحلة كانت متميزة في كل ش       ٢٠٠٧-٢٠٠٠ §
على مـستوى اللاعـبين      ضح وا  دور الأخرىالرياضي وعلاقته بالعلوم    

 أذهلـت كان في كرة القـدم الـتي        أ الفني الرائع سواء     والأداءوالفرق،  
نجازات الـتي   لإ فضلا عن ا   ،الأخرى الجماعية   الألعاب في مجال    مأالجمهور  

تحققت في الفعاليات الفردية مثل المـصارعة والتايكوانـدو والـسباحة            
 ومن خلال متابعتنا لبطولة  ،لخا.. .والتجديف والجمناستك والعاب القوى     

مدى التطور الذي طرأ على       لمسنا ٢٠٠٦ ألمانياكأس العالم بكرة القدم في      
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 وبناء  ، للمفردات التدريبية المناسبة   يارهمتخاونتيجة خبرة المدربين     ؛اللعبة
وما ،  التطور والنجاح للفريقيضمنوفق المنظور العلمي الذي على  البرامج  

تميـز لـيس    الم الأداء وكان   ،تلف عن البطولات السابقة   لاحظناه كان يخ  
 أدائهـا ن والخبراء علـى     ون والمتفرج وللفرق الذهبية التي اعتاد المشاهد    

جاء ذلك مـن خـلال       ، الفرق المشاركة في البطولة    لأغلب بل فحسب،
ن علم التدريب لأ ؛ التدريبية الحديثة والمتطورةوالأساليب الطرائق   المعاست

وما يؤكد هذا التطور     . بل هو في تطور مستمر     ،قف عند حد  الرياضي لم ي  
 ، وتنظـيم رائـع    ،افتتاح مذهل  ،٢٠٠٦  قطر أسيادوالتقدم ما حصل في     

 فضلا عن اختتام البطولـة الـذي   ،كافةلفرق المشاركة ومستوى متطور ل 
ن ورياضـي  وكان وراء كل هـذا    ،   المتفرجين والمشاهدين والخبراء   أدهش
التطور التكنولـوجي   كل ذلك مدمج ب    ،ختصاص ا و وخبراء ذو  نووإداري

هـو    وتطور علم التدريب الرياضي    ، والدعم اللامحدود للرياضة   ،الحاصل
  .  لكل هذه النجاحاتالأساس

 من حيث   ،كان التطور واضحاً للفرق المشاركة في البطولة       »١٩ خليجي«وفي  
لسريعة في بنـاء     والتحركات ا  ، ومن حيث الانتشار في الملعب     ، الفردي للاعبين  الأداء

 لفرقـي ا والتكتيـك  ،ومتطـورة الجمل الحركية في خطط واستراتيجيات لعب جميلة        
 عن طريـق  لعاب الساحة والميدان وصل التطور ذروته       أ، وفي   والجماعي عالي المستوى  

ذلك و ، فاق كل التصورات والتوقعات    إذ ،غلب الفعاليات أ السابقة في    الأرقامتحطيم  
وما نلحظه اليوم من تطور رائع      ،  الحديثة في التدريب   لأساليبا المع است إلىيعود  كله  

 ومنها التايكواندو والجودو    ، الفعاليات القتالية  سيما  ولا ،الأخرىفي الفعاليات الفردية    
   .الخ...والكاراتيه
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سـود  أالتي حصد ثمارهـا     و بكرة القدم    آسيابطولة  ولم تمض مدة حتى أطلت      
مـاعي  الفردي والج «  الفرق بأدائها الجميل   أمتعتنا فقد ،الرافدين بحمل كأس البطولة   

،  والكـرة الطـائرة    ، وكـرة الـسلة    ،وكذا الحال في بطولات كرة اليد      ،»والفرقي
 والجمهـور   ، من هذا التطور   الأوفروكان لكرة القدم الحظ     ،   والجمناستك ،والسباحة

اقـي   العر انالفريق إذ أحرج  »٢٠٠٩«  بطولة القارات بكرة القدم    حداثأقريب من   
  .الفرقكبار والمصري 
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 
 

 لتحقيق بعض ؛عملية تدريب موجه 
 عن طريـق    ، التعليمية التربويةالأهداف  

   ، الطرائق المختلفةالمعاست
   ؛ المتاحةوالإمكانات

  . لغرض الوصول باللاعب إلى أقصى مستوى ممكن في النشاط الممارس
 للتدريب الرياضي هي تنمية الصفات البدنية والنفـسية         اسيةالأس المهمة   إن إذ

  . امتلاك الخبرات المختلفة لتطوير المستوى الرياضيبوالمهارية والخططية والتي تسمح 
 التطور في العلوم المختلفة المرتبطة بعلم التدريب الرياضي جوانـب           أضافلقد  

 ، الإمـام  إلى الرياضية   لعابالأ ساهمت في دفع عملية التطور في مختلف         ،مهمة أساسية 
لتـزداد   ؛ مستوى متقدم في النواحي المهارية والخططية والبدنية والنفسية        إلىووصلت  

 . النتائج أفضل اللاعب لتحقيق    إعداد بعملية   ا نتيجة لارتباطه  ؛أهمية التدريب الرياضي  
        اللاعب ال في عملية التدريب لمعرفة سلوك     ويعد علم النفس من العلوم التي لها دور فع 

 ـ  ؛وخبرته وإمكانياته نتيجة لممارسته النشاطات الرياضية       النفـسي   الإعـداد ن  إلذا ف
  . وإعداده للمشاركة في المنافساتيئتهللاعب له دور بارز في 
غـرض الارتفـاع    ل ى منظمة تؤد  تعليمية ة كل عملي  »تدريب« ويفهم من لفظ  
 عملية تعـديل  :دريب عامة هووالت. والنفسية والعقلية الوظيفيةالسريع بمقدرة الفرد 

سلوك الفرد من الناحية المهنية أو الوظيفية ـدف           تتناول ، اتجاهات خاصة  ويجابي ذ إ
  . وتحصيل المعلومات التي تنقصهالإنسان إليهايحتاج  اكتساب المعارف والخبرات التي

 المنظم المستمر لتطوير قـدرات  الإعدادعملية « : بأنهالتدريب الرياضيويعرف  
 لبلوغ هدف   ؛ عمل معين  لأداء لتحقيق المتطلبات اللازمة     ،هتءكفارد ورفع مستوى    الف
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 ،رفع الكفاءة البدنية والفنية للاعب     :أو هو  .» للفرد واتمع  الإنتاجيةلزيادة  و ،محدد
   . المتاحةوالإمكانات الوسائل المعباست

ة التنظيم  عمليأيضا بل يشمل ،والتدريب الحديث لا يتوقف على هاذين الجانبين      
تتوقف العملية التدريبيـة    و. يتصل باللاعب نظريا وعملياً    والتخطيط ومتابعة كل ما   

وعليـه  ،   ويئة اللاعـبين   إعدادفي   »المدرب« على دور ومؤهلات القائم بالتدريب    
  :  ويجب عليه، وهو قائد العملية التدريبية،فالمدرب هو المسؤول

  .لأجله ويبذل كل جهده ،نده عما كل ه يحب عمله ويحترمه ويعطينأ .١
 .يتعلق بالعملية التدريبية يتحمل مسؤوليته في قيادة الفريق وكل ما .٢
 ويمتلك خبرة وشخصية مـؤثرة      ، يكون ذا مواصفات جيدة في القيادة      نأ .٣

 .  اللاعبينلدنومحبوبة من 
 التقدم العلمـي الـذي واكـب التطـور          نإ

 ساعد  ، السنوات الأخيرة  فيالتكنولوجي الذي حصل    
 المعلومات والحقائق العلمية التي تبحث      إلى التوصل   في

في تطور العملية التدريبية من حيث تـشكيل الحمـل          
 الأساليب واختيار   ، ووضع مفردات البرنامج   ،التدريبي

   التـدريب العلمـي    أصـبح   لذلك ؛والطرائق المناسبة 
   

الشاغل لبـال   واستخدام الطرائق المختلفة والمناسبة للارتقاء بمستوى اللاعبين الشغل         
مما زاد في ذلك التنافس المشروع للحصول على النتائج الجيـدة وتحقيـق             و ،المدربين

  . التدريبيةوالأساليب الوسائل أفضل وذلك باستخدام ،الهالمستويات التي يطمحون 
 أستاذ ألعاب القوى والإعداد البـدني       »دراغان جيوفوتيتش «ويذكر الدكتور   

أصـبحت الإنجـازات الرياضـية     لقد :مة الصربية بلغرادبالأكاديمية الرياضية بالعاص 
 بفضل  ،والأرقام القياسية تتحقق وتتحطم قبل خوض المنافسات على الميادين الرياضية         
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 وبذلك أصـبحت المباريـات تعـد في       ،ما توصلت إليه الدراسات والبحوث العلمية     
  . المختبرات العلمية

 جعلـت حـدود     ،ة كـبيرة  الحركة الرياضية في العقود الأخيرة طفر     شهدت  
 لتحقق أرقاماً كانت في الماضي من محض        ى وترق ،القدرات البشرية تكسر كل الحواجز    

 ولا عن  ، لم يأت من فراغ    والرياضاتهذا التطور الكبير الذي شهدته الألعاب        .الخيال
 وإنما جاء ليتوج كل الجهود العلمية والميدانية التي طرأت على تلـك             ،طريق الصدفة 

 بفضل ما توصلت إليه العلوم الطبية والصحية والاجتماعية التي          ،والرياضاتالألعاب  
   .تأخذ منها الرياضة كل ما من شأنه أن يفيدها في سبيل التطور

 من العوامل الأساسية التي لعبـت دوراً كـبيراً في         دعلم التدريب هو الآخر يع    
صبح أيضا من العوامل التي تطور الألعاب والرياضات، علم الإدارة في اال الرياضي أ    

  . اح المؤسسات الرياضية بشكل كبيرتحدد نج
ومن المهم جداً مراعاة جانب ضروري وأساسـي        
عند البدء بالتدريب وذلك ضرورة وجود التوافـق في         

ن لأ ؛ جانب الاهتمام بالناحية النفسية للاعبين     إلى،  العملية التدريبية مع الفئات العمرية    
 وهذا  ، استقبال واستيعاب المهارة وتعلمها بكل رغبة وشوق       ىعلذلك يساعد المتعلم    

 نّأ حـسباننا  ويجب أن نـضع في  ،اء بالنسبة للاعبينضعلأيساعد على تغيير وظائف ا   
التـدريب    من أهم السمات التي تميز     دالتخصص في نوع أو مسابقة رياضية معينة يع       

  .  أكثر من نشاط رياضيلمستوى العالي فيإلى ا لا يمكن للفرد الوصول إذ ،الرياضي
 -دون ارتباطها بالتدريب العلمي الحديث    -هذا وقد أصبحت الموهبة الرياضية      

-رهـا   ي أساساً يمكن عن طريق تطو     د وإنما تع  ، البطولة الرياضية  إلىللوصول   لا تكفي 
 . الوصول ا إلى أعلى المستويات الرياضية-التدريب العلمي باستخدام

ط بالتطورات الحديثة في التدريب الرياضي يعـد مـن    التدريب العلمي المرتب نإ
  يكون متابعـا ومنـسجما مـع      أنلهذا يتطلب من المدرب      ؛أساسيات نجاح التدريب  
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 ويمتلك معلومات ومعارف وخبرات واسعة تجعله       ،التطورات الخاصة في علم التدريب    
  : النجاح من خلالإلىقادرا على قيادة العملية التدريبية والفريق 

 وتكيف العضو عنـد ارتفـاع   تأقلمن لأ ؛ التدريبية العالية  الأحجام اعتماد .١
المتطلبات التدريبية يكون أكثر سهولة خلال التخطيط المرحلي للإعـداد          

 .الرياضي مع التكثيف المتغير لحمل التدريب
 يحصل ذلك مـن خـلال تحقيـق        ،تحقيق المسار الانفرادي عند الرياضيين     .٢

 ، والعمر ، الخصائص النوعية للمتدربين   اعاةمرمع  ،  منهجية العمل التدريبي  
 ويعطي هذا فرصـة للمـدرب       ، وحجم وكثافة الحمل التدريبي    ،والجنس

واه  فضلا عن التعرف على مست     ،للاطلاع على المعلومات الخاصة باللاعب    
 .وقدراته وإمكانياته بشكل جيد

غلب الفرق الأوربية تعمـل علـى   أإذ إنّ   ،  زيادة عدد الوحدات التدريبية    .٣
ويتـوزع  ،  وذا تزداد ساعات التـدريب   ،زيادة عدد الوحدات التدريبية   

 زيادة عـدد    نّإإذ  .  صباحا ومساء  ،على شكل وحدتين تدريبيتين في اليوم     
الوحدات التدريبية ومدا بغرض الحصول على جرعـات إضـافية مـن            

جل زيادة الكفاءة والارتفاع بالمستوى لم يعـد هـو المـؤثر         أالتدريب من   
حـتى  ،  فنوعية التدريب ومحتوياته لها دور كبير في ذلـك   ، في ذلك  الوحيد
 تدريبية وحدة   »١٨« إلى يصل   الأسبوع عدد الوحدات التدريبية في      أصبح

 ويترك اليـوم  ،وحدات تدريبية في اليوم    »٣«  بواقع أيام »٦«موزعة على   
  .»الاستشفاء« السابع للراحة
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 
 

  : إلىهدف التدريب الرياضي بشكل عام ي
  . الوظيفيةالأجهزةتطوير عمل  .١
 :أي،   مستوى ممكـن في النـشاط الممـارس        علىأ إلىالوصول باللاعبين    .٢

 .»الفورمة الرياضية«  القمةإلىالوصول 
 .»الحالة التدريبية « اللاعبإليهفاظ بأعلى مستوى وصل الاحت .٣
 ، بدنياً وفكرياً وحركياً ونفـسياً     ،كافةالنواحي  من  للفرد    المتكامل الإعداد .٤

  .سب اختصاصهبحجل الارتقاء بمستوى اللاعبين كل أمن 

Right atrium Left atrium

Dorsal aorta Pulmonary artery

Pulmonary vein

Body capillaries Lung capillaries

Vena cava

Right ventricle Left ventricle
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 
 

  : الآتيةتحقق عملية التدريب الرياضي الواجبات 
  : الواجبات التعليمية: أولا

يعمل على  يجب أن يخطط لها المدرب بشكل دقيق و        هي الواجبات المباشرة التي   
. كل ما يتعلق بالتـدريس والتـدريب       أي لتحقيق أهداف التدريب     ؛إكساا للاعبين 

تأثير علـى     كل الجوانب التي لها    »التدريس والتدريب « وتتضمن الواجبات التعليمية  
  : يلوتتضمن تلك الواجبات ما ي ،قدرات ومهارات اللاعبين وخبرام النظرية

 الـصحية   فضلا عن الارتقـاء بالجوانـب      ،الأساسيةتنمية الصفات البدنية     §
  .للاعبين

 . التخصصي النشاط ات البدنية المرتبطة بنوعتحسين وتطوير مستوى الصف §
 . الممارس الخاصة بنوع النشاط الأساسية المهارات الحركية وإتقانتعلم  §
 . القدرات الخططية الخاصة بنوع النشاط الممارسوإتقانتعلم  §
البدنية والمهاريـة   « الإعداد المرتبطة بمكونات    اكتساب المعارف والمعلومات   §

  . الصحية وطرق التدريب لى جانب الناحيةإ »والخططية والنفسية
  : الواجبات التربوية: ثانيا

 لما لها   الأكثرضمن الواجبات التربوية تأخذ السمات الخلقية والنفسية الاهتمام         
بويـة في التـدريب أهميـة      التر وللواجبات كبير في تصرف وسلوك اللاعبين     من تأثير 
في  وبالتالي يجب تحقيقها     ،والمهاري  لأا تؤثر بصورة مباشرة على الأداء البدني       ؛خاصة

  : الواجبات أثناء إنجاز الواجب التعليمي ومن هذه
  . على مستوىأ إلىحب اللاعب للرياضة والطموح للوصول  §
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 . ورغباتهخدمة الوطن من خلال دوافع وحاجات اللاعب بما يناسب ميوله  §
  :للاعبين ومنها والإراديةتطوير السمات الخلقية  §

  .اللاعب شعار الفريق والنادي الذي يمثلهاإلى تدعيم الولاء بالانتماء  -
العمل على أن يحب اللاعب لعبته وأن يبذل أقصى جهد مـن أجـل               -

  .على مستوى من الأداء الرياضيأ إلىالوصول 
التـسامح  والـتي تتمثـل ب    عب  التربية الأخلاقية والروح الرياضية للا     -

  .والتواضع وعدم الغرور وضبط النفس
والاعتماد علـى الـنفس وحـب         المثابرة :تطوير صفات الإرادة مثل    -

  .الجماعة والروح والكفاح والعزيمة والإرادة
  .مفاهيم العلاقات الإنسانية وحب الجماعة بين أفراد الفريق تطوير -
  .نمية ممارسة القيادة السليمةالحياة الديمقراطية وت الإيمان بممارسة -
  .ثناء التدريبفي أالتربوية للأداء البدني والفني  اقتناع اللاعب بالقيم -
 .لحل ومواجهة المشكلات اكتساب التفكير المنطقي المنظم -
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 
 

  . وظائف تربوية .١
 . وظائف صحية .٢
  . وظائف تعليمية .٣

  :  هيأعلاها الوظائف الثلاث  التي تم الأمور أهم
  . بناء الجوانب التربوية والصفات الاجتماعية عند الرياضيين §
 تطور مستوى اللاعبين والتكيف     إلى الرياضية يؤدي    الأنشطةممارسة   §

 . على التدريب
على تطور القدرات العقلية للاعبين كالانتباه       يعمل التدريب الرياضي   §

 . الخ... لتصور وا، والتفكير، والتذكر، والإدراك
 تطـور   إلى والتي تقـود     ،رفع مستوى القدرات البيولوجية الوظيفية     §

 الداخلية للتـدريب والحـالات      الأجهزةالصفات الحركية وتكيف    
 . المفاجئة من خلال البناء القوي للقدرات الحركية والنفسية

 والأوعيـة تطوير وتحسين مستوى القدرات الوظيفية للقلب والرئتين         §
 . التفاعلات الكيميائية فضلا عن تطوير قدرة الجهاز الحركيالدموية و

 بنظر  الأخذيهتم التدريب الرياضي بتطوير الناحية الفنية للاعبين مع          §
 .  الفرديةالفروقاتالاعتبار 

 ويبعد  والأعضاء الداخلية   الأجهزة تأقلم   إلىالتدريب الرياضي يؤدي     §
 .  ويقوي مناعة الجسمالإمراضشبح 

  . مات النظرية من خلال التجارب والخبراتزيادة المعلو §
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 
 

  :الظروف العامة والخاصة بالرياضي -١
 وكل ما يتعلق بحياته في البيت       ،وتعرف بالظروف الاجتماعية الخاصة بالرياضي    

حتى يـستطيع    ؛ معرفة كل الظروف التي يمر ا الرياضي       إلىوالعمل، ويسعى المدرب    
 المعوقات والصعوبات التي تعترضـه في       لإزالة وحل مشاكله ومساعدته     ،التعامل معه 

 وأمـور  الوقت بحل مشاكله     ولا يضيع  ، لكي يركز ويفكر بالتدريب والنتائج     ؛حياته
  . تبعده عن التدريبأخرى

  : الظروف الشخصية والنواحي الخلقية والإرادية-٢
 ومعرفة ميوله ،خصية اللاعبيمكن التعرف على ذلك من خلال التعرف على ش  

وكيفية التعامل معهم ومدى احترامه وطاعته       الآخرينورغباته واتجاهاته وعلاقاته مع     
 التربويـة   والأسس القواعد   السير على يمكننا تحقيق ذلك عن طريق      و،  وتعاونه معهم 

  اللاعب خلال الحلقات التدريبية    دن فضلا عن تقدير الجهود المبذولة من ل       ،الصحيحة
  . والخلقي والتربويالإراديلتوجيه وا

  :  الظروف المادية والمعنوية-٣
جب الاهتمام بالجوانب المادية والمعنوية المرتبطة     توننهض بالعملية التدريبية ي    لكي

التي تجعل اللاعـب  ولابد من يئة الظروف المناسبة والملائمة فوعليه  ،  بعملية التدريب 
نـه  أكما  ،   الدعم والتشجيع والتوجيه   إلى بحاجة   قادرا على الاستمرار بالتدريب، فهو    

 إلى،  واستقراروأمان وصحة وغذاء جيد ةمعاشي يئة وسائل الراحة من حالة   إلىيحتاج  
 الرياضية وتجهيزها بكل ما تحتاجه لغرض       الأنشطةجانب توفير المكان المناسب لممارسة      

  . التدريبإنجاح
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  : والتنظيميةالإدارية الظروف -٤
 الأجواء الناجحة والمتفهمة لوضع اللاعبين والقادرة على يئة         الإدارة وجود   إن

 تحقيـق   إلى يقود   ،يعتمد الترتيب والتنظيم   وفق منظور علمي  على  والظروف المناسبة   
  بنظر الاعتبار تنظيم وترتيب وضـع الفريـق        الأخذمع  ،  مستويات متطورة ومتقدمة  

 مع اختيار الطبيب ، لقيادة الفريقكفاءالأ مستلزمات التدريب واختيار المدربين  وإعداد
 أصـحاب  الإداريين علم النفس الرياضي واختيار      أخصائي جانب   إلىالخاص والمعالج   

  .الإداريالعملية التدريبية من الجانب  لإدارةالخبرة 
  :»الطبيعية«  الظروف المناخية-٥

ن على اللعـب في     و يتعود اللاعب  أنيجب  
 الأجـواء  في    والظروف الطبيعيـة   الأجواءكل  

 المنخفضة أوالحارة والباردة وفي المناطق المرتفعة      
ن و اللاعب أجلايفاحتى   ،عن مستوى سطح البحر   

ن ذلك يؤثر   لأ ؛معتادين عليها لم يكونوا    أجواءب
 وعلـى مـستويام     ،أولاًعلى الناحية الصحية    

 بإقامةق تعالج من بعض الفرإذ  ، ملموسة وحالة اعتيادية أصبحتوهذه الظروف   ،  ثانيا
لى تعود إمما يؤدي ، معسكرات تدريبية في مناطق مشاة للمناطق التي تقام فيها البطولة         

 وتتحـسن المقـدرة   ، الداخلية لهـا الأجهزة وتتكيف الأجواءاللاعبين على مثل هذه    
  .الأداء وينعكس هذا على زيادة كفاءة ،الأجهزةالوظيفية لتلك 
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 
 

 أعـدادا  إعـداده الرياضية يجب     المستويات ىعلأ إلىلغرض الوصول باللاعب    
 بمـا   ،واسـتعداداته  وفق مؤهلاته ومواصفاته وقدراته   على  ،  من جميع النواحي   شاملا
 أو يجب الاهتمام بمكونـات    أهدافهاولكي تحقق عملية التدريب     ،  تخصصهمع   يتلاءم

  : الآتيةمحتويات التدريب الرياضي 
 : البدنيدادالإع -١

 اللاعـب مختلـف     اكتساب إلى البدني   الإعداديهدف  
 الـصفات   وإتقـان  أي تطـوير     ،الصفات والقدرات البدنية  

 البـدني   والإعـداد  البدني العـام     الإعدادالحركية من خلال    
 الإعـداد ويعـد   . الوظيفيةفضلا عن تنمية القدرات      ،الخاص
عب بـدون    اللا نّإمن الواجبات الأساسية للتدريب إذ       البدني

يستطيع أن يؤدي واجباته في المباراة       للإعداد البدني لا   اكتسابه
البدني على تنمية وتحسين حالة اللاعب البدنيـة والحركيـة            يعمل الإعداد  إذ ،بإتقان

 مـع   ،أثناء المباريات بأقل جهـد    في  عملية التدريب والمنافسة     اة أعباء ومتطلبات  
 من الإعداد البدني هـو تنميـة         والغرض الأساس  ،الشفاء استعادةالقدرة على سرعة    

 والتي تشتمل التحمـل والقـوة   ،البدنية العامة والخاصة والصفات الوظيفيةالقدرات 
ومركبام مثل القوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة وتحمل         والسرعة والرشاقة والمرونة  

  .السرعة
لأداءات المهاريـة   كما يفهم بأنه عملية اكتساب وإتقان وتثبيت الحركـات وا         

 ، تحت شروط واحتمالات وظروف السباق     ،البسيطة والمركبة بسلاسة وانسيابية ودقة    
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 اللاعـب  كتسبهااالمهاري على الاستخدام الأمثل للقدرات البدنية التي    ويعتمد الأداء 
 مما يؤدي إلى ارتفاع المستوى الفني       ،البدني والمهاري بصفة مستمرة    من خلال الإعداد  

المهاري العالي تحت ظـروف المبـاراة        قدرته على صحة ودقة الأداء     بالتالي و ،للاعب
  .الصعبة والمعقدة

 :  المهاريالإعداد -٢
 وتثبيت المهـارات    إتقان إلى المهاري   الإعداديهدف  

،  مستوى ممكن  أعلى إلىالحركية الخاصة باللعبة للوصول ا      
دف  اللاعب   إعداد النواحي المهمة في     إحدىنه يعد   أكما  

 ا بـشكل صـحيح في     الهمع واست الأساسيةتطوير المهارات   
 وكل خطة تـستوجب اسـتخدام       ،وهو أيضا يعد الأساس في بناء الخطط      «المباريات  

مهارة أو أكثر، لذا فإتقان هذه المهارات يعد ضروريا لنجاح خطط اللعب المختلفـة،              
واجبات الخططيـة    كلما تمكن من القيام بال     ،وكلما تمكن اللاعب من ضبطها وإتقاا     

 اللاعبين بأسلوب بسيط ومـتقن      دن أداء المهارات الأساسية من ل     نّإبشكل جيد، إذ    
يساعدهم على الاقتصاد في الجهد وعدم التعب والإرهاق، وبعد التدريب عليها لفترة            

 لأا تؤدى أمام خصم ويتطلب ذلك       ؛طويلة يمكن تعليمها وإتقاا في مباريات تجريبية      
السعي المستمر من أجل التفوق وتحقيق الفوز، ومن جانب آخر فإن ذلك            من اللاعبين   

يجعل الصورة كاملة أمام المدرب حيث تتضح نقاط الضعف في الأداء ويضع الحلول لها     
  .»لتلافيها

  :  الخططيالإعداد -٣
  اكتساب اللاعب للقـدرات الخططيـة      إلىيهدف  

لغرض مواجهة المتطلبات الخاصـة      ؛»الفردية والجماعية «
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  وتثبيتها واستخدامها تحت   إتقاا من اجل    ،التي تفرضها ظروف المنافسات والتدريب    
اللاعـب    هو عملية تنمية إمكانات    : الخططي والإعداد. مختلف الظروف في المنافسات   

والحركية  وقدراته على ربط وتطبيق الأداءات المهارية والاستفادة من إمكانياته البدنية         
 أثناء الـسباق  في  اته النفسية تحت ظروف ومتطلبات الأداء       وقدراته العقلية واستعداد  

 أنـواع ويجب على المدرب أن يهتم بتدريب لاعبيه على كـل          . والظروف الخاصة ا  
 وكـذلك   ،الفرديـة   ففي كرة القدم مثلا يجب تدريب اللاعبين على الخطط         ،الخطط

ويتوقـف  . بـاراة أثناء المفي هم لتلك الخطط تلقائيا   ؤ حتى يصبح أدا   ؛الخطط الجماعية 
أن   ولا شـك ،نجاح ذلك على مستوى كفاءة الحالة البدنية والمهارية والنفسية للاعب    

القدرات العقلية تلعب دورا حاسما في قدرة كل لاعب في التصرف الـسليم خططيـا        
  .خرىأ والتحول الخططي بين حالة وحالة ،الظروف المتغيرة للسباق تحت

ساسية للاعبين في تحركات ومناورات فردية       المهارات الأ  المعاست: والخطط هي 
أو هـي إتقـان     .  من المباراة وهو النصر للفريق     الهدفأو جماعية هادفة لغرض تحقيق      

 تركيز التفكير في    وذا يكون  ،اللاعب للمهارات الحركية والوصول ا لدرجة الآلية      
  .الاختيار بين البدائل المختلفة للاستجابات الحركية

  :تربوي والنفسي الالإعداد -٤
التي يـضعها    كل الإجراءات والواجبات  : التربوي والنفسي بأنه   الإعدادف  يعر

دف تنمية الصفات الإرادية    المدر والصفات الخلقية للاعـب والتغلـب علـى        ،ب  
 ، والجمهـور  ، ونوعية الأرض  ، كالملعب ،أثناء المباراة في  المؤثرات الداخلية والخارجية    

 وتلعب  .أثناء المباراة في  لبات المباراة التي قد تكون معوقا للأداء         ومتط ،المنافس والفريق
 كـذلك الفريـق     ،الإرادية للاعب دورا بارزا وهاما في حسن أدائه للمباراة         الصفات

 بل تلعـب قدراتـه      ة،زيماله صعب   ا فريق ده صفات إرادية عالية يع    ولاعب الذي يمتلك 
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نفـسي  العداد الإعدة  المر أمام الفرق غير     دورا في تحقيقه دائما للنص     الإرادية والنفسية 
  .يدالج

 فضلا عـن    ، اللاعب تربوياً ونفسياً   إعداد إلى التربوي النفسي    الإعداديهدف  
 إتقاا ن يتم أ إلىاكتسابه القدرات والسمات والخصائص والمهارات النفسية وتطويرها        

 حتى يتمكن   ؛هوتشجيع والاهتمام به ودعمه   اللاعب وإرشادوكذلك توجيه   ،  وتثبيتها
  .في المنافسات كل ما عنده إعطاءمن 

كما يهدف إلى تربية الفرد الرياضي بصورة شاملة        
 ،ومتزنة مع تطوير السمات الخلقية وتنمية الروح الرياضية       

 القدرات الـتي    المع نفسيا لتعليمه كيفية است    إعدادهمع  
نجاز الجيد من خـلال  لإ إظهار ا أخرى ومن ناحية    ،يتعلمها
 أهـم ومن  . د النفسي للمشاركة الناجحة في المسابقات أو المنافسات الرياضية        الإعدا

 فإذا لم تتوافر الثقة أو      ،إمكانياته والتحقق السليم من     ، الشعور بالثقة بطاقته   :شروطها
 ، المتعـددة بأشكالهالقناعة بالطاقة الذاتية فإن الفرد الرياضي يصبح تحت رحمة الخوف         

  . التدريب يمتد ذلك إلى خوفه منإذ
  :»النظري«الإعداد المعرفي  .٥

وذلك لأهميته في    ؛يأخذ التدريب النظري حصة كبيرة في مجال تدريب أي فعالية         
 لغـرض   ؛إعداد وبناء اللاعب إلى جانب بقية الأنواع الأخرى التي تساعد في ذلـك            

يساهم الجانب النظـري    و،  الوصول به إلى مستوى متطور ومتقدم في النشاط الممارس        
  . لأهميته في اكتمال إطار ومحتوى البرنامج التدريبي،ة فعالةمساهم

 الفرد الرياضي مختلف المعلومات     إكسابإلى   »النظري« يهدف الإعداد المعرفي  
 التي تخص النواحي التدريبيـة  لك وكذ،والمعارف النظرية التي م الرياضي بصفة عامة   
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والـتي   ، المعارف والمعلومات وكذلك التي تخص نوع النشاط الذي يمارسه هذه    ،العامة
 وتشتمل هذه المعارف ،يجابي في رفع مستوى الفرد الرياضي بصورة كبيرة     إتسهم بدور   

  : ما يلي
  . المعارف والمعلومات الصحية-
  . النواحي الخاصة بالتغذية-
  . الحركيالأداء بأسس المعارف الخاصة -
  . المعارف الخاصة بقانون اللعبة-
  .الوظيفية بالنواحي  المعلومات الخاصة-
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 
 

الناشـئين والـشباب   «  التدريب الرياضي على مختلف المـستويات   لأهميةنظراً  
 أوقات لغرض قضاء ،وما يلعبه من دور فاعل في قطاعات اتمع المختلفة       ،»والمتقدمين
 لغـرض  أو ،مراضلأا عليه من  والمحافظة،جل الصحة وبناء الجسمأ من أو ،فراغ ممتعة 
 عملية لأنه ؛نه يمثل كل القطاعات والفئات العمرية     أ كما   ، للبطولات الرياضية  الإعداد

 مـستوى في    أعلى إلى الارتقاء بمستوى اللاعب والوصول به       إلىتربوية تعليمية دف    
 .  الفعالية التي يمارسهاأو ،النشاط

 وذلـك   ؛الأخـيرة  في الـسنوات     لقد تطور التدريب الرياضي تطوراً ملحوظاً     
 أبحـاثهم  مـن خـلال   ، العلماء والخبراء في هذا اـال دنللاهتمامات الكبيرة من ل  

 .ومؤلفام ودراسام النظرية والميدانية والمختبرية
جل تحقيق أ الرياضية المختلفة من  الأنشطةممارسة  «تعني   الرياضة بالمفهوم البسيط  

 تبعـاً لنـوع     ، عديدة ومختلفـة   اأبعادلرياضة تأخذ   ن مفاصل ا  أ و ،» الممارسة أهداف
 أهـداف  علـى وفـق   وفي  ،   الفعالية أوالممارسة  

 تحقيق لأجلالممارسة نرى كل فرد يمارس الرياضة 
. ليهـا إالوصـول   في   التي يرغب    الأهدافبعض  

خـذ التـدريب الرياضـي      أ الأساسوعلى هذا   
 الأشـخاص لبي طمـوح   يحقق و ي ل ؛عدة مجالات

 والاستعدادات  لإمكانياتاوفق  على   ،التي تم به  
د خمسة مجالات   يدقد تم تح   و ، المحددة له  والأهداف
  :  هي، للتدريب الرياضيأساسية
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  . مجال الرياضة المدرسية .١
 . مجال الرياضة الجماهيرية .٢
 .مجال الرياضة العلاجية .٣
 . مجال رياضة المعاقين .٤
 .»قطاع البطولة« مجال رياضة المستويات العليا .٥

  
  : لرياضة المدرسية مجال ا.١

  اللامعة الأسماء من   اواسترجعنا الذاكرة وتذكرنا عدد     الماضي إلىلو عدنا قليلاً    
 الأولىوتصفحنا سيرم الرياضية وتاريخهم الحافل بالانجازات والبـدايات         ،»بطاللأا«

 نجد الكلمات والسطور تحكي وتقول البداية مـا قبـل المدرسـة             الرياضية للممارسة
  .  المعنيين هي المدرسةإشراف وتحت ،والبداية الحقيقية المنظمة غير منظمة »العشوائية«

 وهـي القاعـدة     ،كافةلرياضات والرياضيين    ل الأساسيةالمدرسة القاعدة    تعدو
 من خـلال    ، المنتخبات الوطنية  إلى للرياضة الجامعية وتطور اللاعب وصولاً       والأساس

 المبكرة تصقل الرياضي وتوجهه التوجيـه       والممارسة الرياضية  .المرور ذه النشاطات  
لى إوالاختيار المبكر يـؤدي      .وإمكاناتهاستعداداته  مع   تتلاءمالصحيح نحو اللعبة التي     

 ليكون لاعباً متميزاً في المستقبل في نوع        ؛عداداً بدنياً ومهارياً وفكرياً   إ الرياضي   إعداد
 المدرسـة لم    ارسة الرياضة في  ن مم أعلمنا  من  غم  رعلى ال  ،معين من الفعاليات الرياضية   

هـذه  ف وبالتـالي    ، تعده لغرض التعلم العام للرياضـة      وإنما ، لاعبين وإعدادكن لبناء   ي
 الطاقة المخزونة لديه في بـرامج   وتفرغ ، الدروس أداءالممارسة تخفف الضغط عنه بعد      

فضلا عـن إعـادة       عن الخمول  بعدهتو الإمراضافظ عليه من    تح ماك ،رياضية موجه 
   .هإلي وية والنشاطالحي
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منها يـبرز  ف ، في مجال الرياضة المدرسية   اً وكبير  فعالاً اً للتدريب الرياضي دور   إن
 ـ،  من خلال الانتقاء العلمي الصحيح للمتميزين والاستمرار بتدريبـهم      ،بطاللأا ا ومم

 الـتي   الألعاب بعض   لاسيما و ، مشاركة صغار السن فيها    ،يلاحظ في البطولات العالمية   
  . الجمباز والسباحةكتيار فيها مبكراً يتم الاخ

تتم تنميـة    إذ ،الوظيفية  تحسين النواحي  :لرياضة المدرسية هو  ا أهداف أحدإن  
، وظيفيـة إيجابيـة هامـة     ولذلك تأثيرات  ؛عند التلاميذ القدرات الهوائية واللاهوائية    

 ،الخ… الراحة هبوط نسبي في معدل النبض عندو، كسجينوكزيادة نسبة استهلاك الأ
خر لآاوالهدف  ،  للتلاميذ تلك خصائص وظيفية هامة تعمل على تحسين الصحة العامة        و

يلعب ذلـك دوراً    إذ  ،  الرياضية هو تنمية القدرات البدنية الخاصة عند تعلم المهارات       
 يرتبط تعلم تلـك     إذ،  خاصة إيجابياً في سرعة تعلم التلاميذ للمهارات الرياضية بصفة       

عند تعليم مهارات  ف :سبيل المثال  علىو،  لبدنية الخاصة بالمهارة  المهارات بنمو القدرات ا   
 ـ       عند التلاميذ  منجدوى من التعلم ما لم ت      الوثب لا  ة والقوة المميـزة بالـسرعة والق

 وجميـع  ، والتـنس الأرضـي  ،الرمي ولاعبو،  الانفجارية للعضلات العاملة في الوثب    
 بل على    فقط، المدرسي  المستوى علىهذا   وليس    كذلك، لعاب والفعاليات الأخرى  الأ

   .جميع المستويات الرياضية
 والتربية البدنية درس هدفـه التعلـيم أ    درسإنّ  هل  … طرح التساؤل   يوهنا  

درس التربية البدنيـة    « :نعي جيداً أن    وللإجابة على هذا التساؤل يجب أن      ؟التدريب
تحتاج إلى طرق تـدريب     التي   البدنية درس لتعليم المهارات الرياضية وتنمية القدرات     

إا وجهان لعملة   إذ   ،ه مزيج من التعليم والتدريب    نإ: أي،  »خاصة لتحسين المستوى  
… هي فأحسن طريقة للتعليم «وبذلك ، »الرياضية التعلم الحركي للمهارات«واحدة 
  .»التدريب
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  :  مجال الرياضة الجماهيرية.٢
مفتوحـة لكـل قطاعـات       الرياضة للجميع رياضة     أوتعد الرياضة الجماهيرية    

 ـكل يمارسها الف ، بغض النظر عن العمر والجنس    ،اتمع سب طاقتـه واسـتعداده   بح
 المحافظة علـى     الرياضة أهدافومن بعض   ،  جراء الممارسة إ التي يريدها من     والأهداف

 من العيش المـريح     الإنسان لكي يتمكن    ؛بقاء على حيويته ونشاطه   صحة الجسم والإ  
نه يستطيع تأدية واجباته اليومية من عمل وتنقـل         أ كما   ،مراضلأاوالسعيد بعيداً عن    

  .بيسر وحيويةالخ ...وحركة 
 مـن مزاولـة الأنـشطة     ةالمحروم  الرياضة الجماهيرية رياضة جميع الفئات     دوتع

 الـتي    العليا الجامعية أو رياضة المستويات    كما في الرياضة المدرسية أو     الرياضية المقننة 
 تسمى الرياضة الجماهيرية بمـسميات أخـرى      وبذلك،  تتميز بالبرامج التدريبية المقننة   

الفراغ عن طريق مزاولة الأنـشطة    دف إلى شغل أوقاتإذ، »الرياضة للجميع «ـك
، السرور والبهجة للـنفس     التقدم بالصحة العامة مع جلب     من أجل الرياضية المناسبة   

 بأـا لا ـتم      االعلي  الجماهيرية عن رياضة المستويات    وبذلك تختلف مزاولة الرياضة   
بقـدر مـا ـتم       بالوصول إلى مستويات متقدمة بالنسبة للمستوى البدني والمهاري       

 ،الممارسـين  بالوصول إلى هذين المستويين والذي يتناسب مع مراحل العمر ومستوى         
  .الوجوه زنة من جميع بلوغاً لحياة مت،الذي يؤثر إيجاباً على الصحة العامة للممارس

مجـالات   وتلعب الاختبارات والقياس في مجال الرياضة الجماهيرية ما تلعبـه في          
 ، في عملية التصنيف للممارسين لأنشطة تلـك الرياضـة         ولا سيما ،  الرياضة الأخرى 

 ا حتى لا تحدث أضـرار     ؛وذلك إلى مجموعات متقاربة ومتجانسة في المستوى والجنس       
 بنصيب كـبير  أن تسهم وبذلك يمكن للتدريبات الخاصة     ،  توىتقارب المس  نتيجة لعدم 

 تلعب الأندية الرياضية والساحات     إذ ،بدنياً ومهارياً ونفسياً وصحياً    في تقدم المستوى  
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إيجابياً في إمكانية ممارسة الأفراد للأنشطة الرياضـية المختلفـة بإعـداد           الشعبية دوراً 
  .ضية الخاصة بذلكوالقاعات والأجهزة والأدوات الريا الملاعب

 :  مجال الرياضة العلاجية.٣
 ، مراكز الصحة والرشاقة والعلاج الطبيعي     الأخيرةادت في الفترة    دزظهرت وا 

 في كل هذه التخصصات الصحية      -متمثلاً بدوره الفاعل  -ويدخل التدريب الرياضي    
جـل  أ مـن    ؛والعلاجية من خلال تنظيم وجدولة البرامج التأهيلية والعلاجية المختلفة        

 الإصابةوالتأهيل بعد    العلاج لغرض   لمع تست اأكما  .  التي رسمت لها   الأهدافتحقيق  
 قـد   الإصابةن  إ ف ، المستويات العليا  و لاعب ولاسيما ، العمليات الجراحية  إجراءو بعد   أ

تحـت   ، برنامج رياضي علاجي تأهيليالمع وعليه فاست ،ة طويلة عن الملاعب   دتبعده لم 
 يسهل ويسرع في الشفاء والعودة السريعة       ،برة والاختصاص  ورعاية ذوي الخ   إشراف

   .للملاعب
تقـي   وفق برامج منظمة ومعدة بأسلوب علمي دقيـق  على  ن ممارسة الرياضة    إ

 والسكر ،»السمنة«  ومنها على سبيل المثال مرض العصر      الأمراضاللاعب الكثير من    
 حالـة المرضـى    في تحـسين  يساهم  التدريب الرياضي   ف عن ذلك    فضلاً،  وضغط الدم 

  .المصابين بمرض القلب والدورة الدموية من خلال ممارسة التمارين الرياضية العلاجية
بالنسبة لحالة الـسيدات    - وتعمل التمرينات البدنية والنشاط الرياضي المناسب     

كما ، ة الحملمد أثناءفي   ا على إعادة لياقتهن البدنية والصحية التي فقد       -بعد الولادة 
الحمل تعمل على تفادي كثير  أثناءفي مرينات البدنية الخفيفة والمناسبة أيضاً أن بعض الت

وذلـك  ،  ة ما قبل الولادة   مد  في لاسيما و ،من المخاطر قد تتعرض لها النساء الحوامل      
البدنية المناسبة للحوامل والـتي   بوضع البرامج التدريبية الخاصة والمتمثلة في التمرينات    

  .تسهل عملية الولادة
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  :  مجال رياضة المعوقين.٤
ؤثر على النشاط  العجز الم:الإعاقة من الناحية الحركية هي    

 فيمنعه من أداء الوظائف الحركية المختلفة بنفس        ،للفرد الحركي
وبذلك يلعب التدريب الرياضي    ،  المستوى الذي يؤديه الأسوياء   

  .تهوتكيفه مع بيئ دوراً إيجابيـاً في توازن المعوق وتفاعله المستمر
مـن فئـات     إن مزاولة الأنشطة الرياضية ليست مقصورة على فئة أو قطـاع          

اتمع كباراً   ولذلك يجب أن يزاولها جميع أفراد     ،  وقطاعات اتمع أو طبقة من طبقاته     
هذا ما يعـضده    ،   قدر حاجته وإمكاناته    كلّ ،قينا أسوياء ومع  ،رجالاً ونساء ،  وصغاراً

ففـي  ،   كحق أساسي للجميـع    ، الأنشطة الرياضية  ميثاق اليونسكو في أحقية مزاولة    
 بمن ء،للنش ينبغي توفير ظروف خاصة: الفقرة الثالثة من المادة الأولى من الميثاق ما يلي

نهم مـن   يلتمك فيهم من الأطفال في سن ما قبل المدرسة والمتقدمين في السن والمعوقين           
البدنيـة   بـرامج التربيـة    بمساعدةتنمية شخصيام تنمية متكاملة من جميع الجوانب        

ذات  وبذلك أصبحت رياضة المعوقين من الرياضـات      ،  والرياضة الملائمة لاحتياجام  
أقيمـت   وبـذلك ،   أنشئت لها الاتحادات الرياضية الخاصة ا      ، إذ المستويات المتقدمة 

 الدورات الأوليمبية الخاصة م والتي يشاركون ا بمـستويات متقدمـة ومناسـبة            
  .واة بذلك في حقوقهم مع زملائهم الرياضيين الأسوياءمسا لإعاقتهم

 سواء مـن    ،وعلى اختلاف تصنيفام  ،  خرآ إلىوتختلف نسب المعوقين من بلد      
وهـم يمثلون فئة هامة من فئات      ،  يعانون إعاقة بدنية أو حسـية أو عقلية أو عاطفية        

ومن ،  افد حيام بحرمان في إحدى رو    ا يتطلبون عونا خاصاً حتى لا يشعرو      إذ ،اتمع
لاهتمـام ـم بـدنياً ونفـسياً        ل هنا جاءت أهمية المتخصصين كل في مجال تخصصه       

 ا ويقـدمو  ،ذاـم أولا   استثمار طاقام حتى يحققـوا    من   بما يسمح لهم     ،واجتماعياً
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اتمع الـذي   وبذلك يصبحون أفرادا أسوياء في،  لأنفسهم ومجتمعام خدمات أفضل   
وحتى تأخذ ،  بنقص أو تقصير من اتمع كفئة هامة من فئاته      اويتعايشون فيه ولا يشعر   

تمكنهم مـن   والتي، تلك الفئة حقها الطبيعي في الرعاية والتوجيه والتأهيل حياة أفضل        
  مع إسداء المساعدات الـتي يقـدمها       ،وفق إمكانام وقدرام  على  العيش في سعادة    

  .اتمع لهم
لتحقيـق ذاـم     قين خلق لهم مجالاً كـبيراً     إن مجال الاشتراك الأوليمبي للمعو    

، الإعاقـة   والتي تحددها نوع   ،سب حالته بحكل  ،  بإسهامام بمستويات رياضية متميزة   
ومنحنى  وبذلك أخذ مجال تدريب المعوقين في مختلف الأنشطة الرياضية منعطفاً جديدا          

وشـاهد    دليل ونتائجهم الأوليمبية خير  ،  صاعداً نحو مستويات بدنية ومهارية متميزة     
  .المتواصلعلى إنجازام المستمرة بفضل التدريب 

 :  مجال رياضة المستويات العليا.٥
كبيراً في مجـال المحافـل    أخذت رياضة المستويات العالية في الآونة الأخيرة شأنا   

مـضطرد مـن بطولـة        أخذت المستويات والأرقام في تقدم     إذ ة،الرياضية بصفة عام  
  . وذلك بفضل التقنيات الحديثة للتدريب الرياضي،لأخرى ومن دورة لأخرى

 جداً باللاعبين والمنتخبات والفـرق الرياضـية ذات         اً الاهتمام كبير  أصبحلقد  
جـل الظفـر بـشرف      أ الدول تتسابق من     وأخذت »قطاع البطولة « المستوى العالي 

 إلى بطالالأا جعل الاهتمام والدعم يزداد تجاه اللاعبين        مم،  استضافة أي بطولة رياضية   
 الفاعل في تطور علم التـدريب   الأثرجانب التقدم والتطور التكنولوجي الذي كان له        

 واسـتخدام   ،الذي ساهم بشكل كبير في تقدم وتطور البرامج التدريبيـة         والرياضي  
 جانب التقنيات المتطـورة  إلىالوسائل الحديثة والأجهزة المتطورة في عمليات التدريب      

 الخبرات العلمية الـتي   إذء بمستوى اللاعبين والفرق الرياضية،   ساعدت في الارتقا  التي  
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 الإعـداد ن وذوي الاختصاص كانت تصب في هذا اـال بقـصد            ويمتلكها المدرب 
 لذلك كان هذا الاهتمام     ؛ المستويات أعلىللبطولات الرياضية والوصول باللاعبين إلى      

  .والرعاية المتميزة لهم 
 يشمل كل   وإنما ،يقتصر على فئة عمرية محددة     لان مجال قطاع البطولة     إوعليه ف 

  لابد من البدء مبكراً    ، المستويات العليا  إلىجل الوصول   أومن  . ولكلا الجنسين  الفئات
وفـق  علـى   ، اللاعبين المتميزين والموهوبين من خلال عملية الانتقاء الصحيح      باختيار

و لعبة الاختصاص بما يناسب      وبالتالي توجيههم نح   ،لمعايير والمحددات الخاصة بالاختيار   ا
  .قدرام وما يتوقع لهم فيها للمستقبل
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 
 

 التدريب الرياضي هي التقدم في المهام التخصصية الـشاملة للعمليـة           أسسن  إ
 والقوانين للحركات التخصصية والنوعية والنفـسية       الأنظمةالتربوية من خلال وضع     

 أسلوب باستخداميتحقق الهدف من التدريب الرياضي  ، إذ الرياضية لصياغة الشخصية 
 النتائج الرياضية العالية في جوانب      إلى للرياضي من اجل الوصول      الإعدادالبناء ومهام   

 تنميـة   إلىوالتدريب الرياضي كعملية تربوية ـدف       ،  محددة من النشاطات الرياضية   
 والتوجيه لتطوير سـرعة رد الفعـل   لإرشاداالمبادئ العامة للتربية والتعليم من خلال       

لاسـتيعاب التكنيـك    أهميةونجد لهذه  ،   والقوانين والثبات والوضوح   الأنظمةوتطبيق  
 تمتاز بأنظمة خاصة تحدد مبادئ الإعداد مبادئ نّفضلا عن أ،  اللاعبإعدادوواجبات  

  : ى التدريب الرياضي علأسس وتعتمد ،التوجيه التي يمكن تحقيقها في التدريب
  . التواصل والاستمرار بعملية التدريب §
 .  والتهيئة الشاملة للاعبينالإعداد §
 . تحديد برامج العمل وتنويعها §
 . الإعدادتنظيم وتخطيط برامج  §
  . الإعداد عملية أثناءفي توحيد الاتجاه عند الرياضيين  §
 عن إلايأتي   مستوى وتحقيق النتائج في أي فعالية رياضية لا   أعلى إلى الوصول   إن

 واسـتعداد  ، والطرائق التدريبية الحديثـة الأساليب المنظم والمبني على التخطيططريق  
وذلـك  ،  اللاعبين على تحمل عبء التدريب والاستعداد للانتظام والاسـتمرار فيـه          

   .بالاعتماد على العمر التخصصي للتدريب
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ة ومعرفة   لمعرفة المستويات والانجازات وان العلوم الحديث      أساسهو  « :والتدريب
 الخـبرة للمـدربين   الصحيح وزيادة توضح الاتجاه    ،كل ما يتعلق بالنواحي البيولوجية    

 في بناء المفاهيم العلمية والطرق ومعرفة نوعية الرياضيين         الأساسن  إ لهذا ف  ؛والرياضيين
 ؛ وتحديد وتشخيص نوعية النشاط الملائم والمناسب لكل منهم تعد ضرورية          وقابليتهم

 الأهـداف  بشكل دقيق وتحقيـق      أسسهااح لعملية التدريب وتنفيذ     لكي يكتب النج  
  .»الموضوعة من اجلها

 وـذا  ، للتدريب هو تطور وتكامل وظائف الجهاز العصبي الوظيفي الأساس إن
 وبسبب ذلك ترتفع    ؛تزداد كفاءة العمل فضلا عن زيادة المطاولة وتأخير ظهور التعب         

  .  الداخليةالأعضاءو قدرة وظائف الجهاز العصبي وتتطور وتنم
 بالتدريب وهو وجود التوافق في البدء عند أساسيومن المهم جداً مراعاة جانب     

 جانب الاهتمام بالناحية النفسية للاعبين كوا       إلى العمرية   الفئاتالعملية التدريبية مع    
 وهذه العملية   ،تساعد المتعلم من استقبال واستيعاب المهارة وتعلمها بكل رغبة وشوق         

  . بالنسبة للاعبينالأعضاء تغيير وظائف إلىتقود 
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 
 

 إذ ،)١ والـشكل    ،١خطـط   الم(تمر عملية التدريب الرياضي بثلاث مراحل       
وتختلف محتويات هذه المراحل    ،   المرحلة الثالثة  إلى يصل   حتىمن خلالها    اللاعبيتدرج  

ن مفردات كـل    إوعليه ف ،  وظائفها الخاصة  و أهدافها وكل مرحلة لها     ،الأعمارسب  بح
 العمر والجنس والمستوى المهاري والبدني مع مراعاة الفروق         أساسمرحلة توضع على    
  .الفردية بين اللاعبين

حتى يستطيع الارتقاء    بع المدرب التموج والتدرج في التدريب لمكونات الحمل       يت
 لإعداد التمرينات المختلفة  لمعويست ، المرحلة التالية  إلىبمستوى اللاعبين والانتقال م     

،  وتحسين مستوى اللياقة البدنية لجميع اللاعـبين       ،اللاعبين وزيادة معارفهم وخبرام   
 ويفضل زيادة عدد التكرارات لغـرض  ،وهنا يكون حجم الحمل كبير والشدة معتدلة 

  .  المهارةأو الحركة إتقان
ن للدخول في   يللاعبون مستعد  يكون ا  ،الأولىوبعد انتهاء التدريب من المرحلة      

 من  التقليلمع  ،  بالفعالية الممارسة  المرحلة الثانية التي يركز فيها على التمرينات الخاصة       
 جانـب  إلى تمرينات وتدريبات لتطوير المهـارات    وتعطى،  حجم وارتفاع الشدة قليلا   

اللاعبون وفي اية هذه المرحلة يكون      ،  الأخرىالتدريبات التي تم بمكونات التدريب      
 . المرحلة الثالثة ويمكنهم تحقيق نتـائج طيبـة في البطـولات      إلى الدخول   علىقادرين  

 وتعـويض   ، القمة إلى المحافظة على مستوى اللاعبين الذين وصلوا        إلىويسعى المدرب   
 لكـي   ؛ تدريبات خاصة  إلى يحتاجون   إلا أم النقص عند بعض اللاعبين الذين وصلوا       

يهـبط    اللاعبين في هذه المرحلـة     ن يتخلف مِ  منو،   المهاري مأدائه أوتكتمل لياقتهم   
 ين اللاعبون مهيـئ   وأصبح ،وذا تكون عملية التدريب قد اكتملت     ،  وأداؤه مستواه

  . البطولةأو المسابقة فيللدخول 
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  يوضح مراحل التدريب الرياضي
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 
 

تستند على معايير وضوابط ومقـاييس في        كانت العملية التدريبية في السابق لا     
 مراعـاة  كان التدريب عشوائياً دون      فقد،  تصميم البرامج ووضع المفردات التدريبية    

 نوودركـود    العملية التدريبيـة في      أبقت الأمورهذه  ،  موقابليااللاعبين   لإمكانات
 ة الـتي  دوفي الم .  بقاء اللاعبين في مستويات متباينة متذبذبة المستوى       إلى أدى مما ،تطور

ن الذين وضعوا العديـد مـن المقترحـات         ووالمؤلف برز فيها خبراء التدريب الرياضي    
 والتطور التكنولوجي وتطور العلوم     ، التي ترفع من مستوى اللاعبين     ، والبرامج والآراء
في تقـدم   بمجموعهـا    أسهمت فقد ،لتي لها علاقة بعلم التدريب الرياضي      ا ،المختلفة
 وكان هذا التطور ملحوظاً بفـضل خـبرة المـدربين           ،علم التدريب الرياضي   وتطور

 بمعلومـام وخـبرام وبحـوثهم       أضافوا  الذين ،واهتمام الخبراء وذوي الاختصاص   
لمدربون ينهلون من هذا العلم    خذ ا أو،   الكثير لعلم التدريب الرياضي    يءودراسام الش 

 بالأحمـال  على التدرج    يند المدرب افضلا عن اعتم   ، في خدمة اللاعبين   وهظفووالواسع  
  اللاعـبين  لإعـداد  في وضع الخطط القصيرة والطويلة       وأبدعوا ،في برامجهم  التدريبية

 ، علمي في اختيار مفردات التـدريب      أساسوفق اختصاصام على    على   ،للبطولات
 ،وفق المنظور الحديث للتدريب الرياضـي     على    والبرامج التدريبية  اتالوحدوتصميم  
 أوزيـادة   « سب ما يراه المدرب مناسـباً     بح التحكم بمكونات حمل التدريب      ومراعاة
  .في الحجم والشدة والكثافة »نقصان

  مـستوى  أعلـى  إلى الوصول باللاعـب     إلى التدريب الرياضي يهدف     إنوبما  
 مـن خـلال التـدريب       إلايمكن تحقيقه    لاما  تخصصي وهذا   في النشاط ال   »القمة«

 قواعـد ومبـادئ     أهـم  معتمدين في التدريب على      ،انقطاعالمتواصل والمستمر دون    
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 مع تطور اتمع وتطـور      الأخرى تلو الواحدة   المبادئجاءت  فقد  ،  التدريب الرياضي 
 كلو،  ليمية والتربوية  جانب تطور المعارف والمعلومات الفنية والتع      إلىالحالة التدريبية   

 يـضع في    إنعلى المـدرب    فالداخلية،    الجسم وأجهزةهذه المبادئ لها علاقة بأعضاء      
  . تفكيره ومفكرته التدريبية تلك المبادئ ويضمنها منهاجه التدريبي

 للتـدريب   الأساسية والمبادئ   ، فيه الأولىالخطوة  على   يعتمد نجاح أي عمل     إن
،  اللاحق  ويؤسس عليها العمل   ،بناء التدريب في   الأولىالرياضي تعد القاعدة والخطوة     

 الإدارة مـع  معروفة وأصول وضوابط أسس على ا ومبنياومتين ا قوي الأساس كان   فإذا
يجابية في  إن البناء يكون ناجحاً ويحقق نتائج       إف،  الجيدة التي تمتلك خبرة ودراية بالعمل     

 ـ ا يكون العمل تعاوني   نأ وعليه يجب    ، استمر على تلك القواعد    إذاالمستقبل    ا وجماعي
  : لتنفيذ مبادئ وقواعد التدريب الرياضي بين كل من

  . المدرب .١
 . الإداري .٢
 . اللاعب .٣
  . الطبيب الاختصاص .٤

  :  التدريب الرياضي العامةومبادئ قواعد أهمونذكر فيما يأتي 
  . مبدأ المعرفة .١
 . مبدأ التدرج .٢
 .  مبدأ التنظيم والترتيب .٣
 . مبدأ المنفعة .٤
 . وضوحمبدأ ال .٥
 . مبدأ التنويع والتغيير .٦
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 . مبدأ المقايسة .٧
 . والإعادةمبدأ التكرار  .٨
 .مبدأ المشاهدة  .٩

 . مبدأ التكيف .١٠
 . مبدأ الاقتراب .١١
 . مبدأ استمرارية التدريب .١٢
 .  مبدأ خصوصية التدريب .١٣
  :  مبدأ المعرفة-١
جل فهم الهدف الذي يعمل من      أيؤكد هذا المبدأ على توجيه اللاعب من         §

  . جلهأ
 .  التمارينأداء التدريب وكيفية أهميةن على و خلاله يتعرف اللاعب من §
 التـدريب وطريقـة     وأهدافالتعرف المسبق على وظائف     يضاً  أويمكن   §

على سرعة فهم وتعلـم المهـارة الحركيـة           التي تساعد اللاعب   الأداء
 .والقدرات الخططية

في حـصول التكيـف البـدني        تساعد  التدريب أهداف معرفة وفهم    إن §
 . لاعبينل
  المتغيرات المحيطة بالعملية التدريبية وظروفها يجعل اللاعب وإدراك فهم   إن §

 . الأداءقادراً على تحديد نقاط القوة والضعف في 
 تتكـون  ،ومعنى هذا المبدأ من خلال معرفة واطلاع اللاعبين على مفهوم     §

 ووضـع الحلـول     ،أدائهـم تمكنهم من تحليل     لديهم فكرة ومعلومات  
 بعد التـشاور مـع      ،ت لكثير من المشاكل والمعوقات في العمل      والمعالجا
  . المدرب
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  :  مبدأ التدرج-٢
ونجاحهـا  ،   العملية التدريبية  أساسيات ودرجاته من    التدريبييعد تنظيم الحمل    

 هذا المبدأ يرتبط بمبدأ التكـرار       إن إذ ،يتوقف على مدى تنظيم عملية التدرج بالحمل      
 التدرج يجعـل عمليـة   نألى ذلك إيضاف ، احي المهاريةلتطوير الصفات البدنية والنو  

 مـستوى متطـور     إلى وصولا   ، علمية أسسوفق  على  التدريب تسير بشكل صحيح     
ن المدرب من التحكم بعمليـة التـدريب   ويمكّ، ومتقدم في الجوانب المهارية والوظيفية   

  . وجرعاته من خلال مكونات الحمل
  :  مبدأ التنظيم والترتيب-٣
 تحقيق  إلىدريب الرياضي على مبدأ التنظيم والترتيب للوصول        يعتمد الت  §

  .  التدريبأهداف
 وطريقـة   ، والتوقيت ، وعدد وحداته  ،يشمل التدريب مفردات التدريب    §

 .  وكل ما يتعلق بالتدريب،الأداء
§ والالتزام بالتعليمات  ، النظام في مجريات العمل    تباعاد اللاعب على    تعو ، 

 والتوجيهات الصادرة مـن     الإرشاداتتطبيق   و ،وتنفيذ الخطط المرسومة  
 .  نجاح التدريب وتحقيق مستويات عاليةإلى يؤدي ،المدرب

حقهـا    كل مفـردة   وإعطاء ،التنظيم والترتيب لجوانب العمل المختلفة     §
 .  يحقق نجاحاً وتنظيماً وانجازاً كبيراً،وأولوياا

حي الفنيـة    الصعب يفيد في تنظيم النـوا      إلى اعتماد التدرج من السهل      §
 .  وترتيب عناصر اللياقة البدنية،والنواحي الخططية
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  :  مبدأ المنفعة-٤
 للأنشطة يحقق هذا المبدأ المردودات والمنافع للاعبين والممارسين         نأيجب   §

  .  اتمعإلى وتتعدى هذه المنفعة حدود اللاعب ،الرياضية
وتعلـم    ما يتزود به اللاعب من معلومات ومعارف وخبرة ميدانيـة          إن §

 تعود عليـه بالفائـدة النظريـة        أن يجب   ،تمارين وحركات من المدرب   
 . والعملية

 والطرائق التدريبية المختلفـة     والأساليبيستخدم المدرب بعض الوسائل      §
 . خلال عملية التدريب لزيادة الفائدة للاعب مع تحقيق تحسن مستواه

 ويعود  مكانياموإيختار المدرب ما يناسب اللاعبين ويتقارب مع قدرام          §
  .لهم بالفائدة والمنفعة

  :  مبدأ الوضوح-٥
 يتعلم اللاعب كيفية تطوير قدرة الملاحظـة        أنهو  «المقصود بقاعدة الوضوح    

 خلال محاولة تطبيقه    أو ، الفعالية أو ، للنموذج الحركي  مشاهدته سواء خلال    ،والمتابعة
فهوم الـسابق تتولـد فكـرة      ومن الم . » الخطأ والأداء الصحيح   الأداءمع المقارنة بين    

 تحصل المعرفة العلمية لدى اللاعـب مـن         :أي،   اللعبة أووتصور واضح عن الحركة     
 وبعدها ، والشعورالإحساس إلى وهذا يقود   ، والتصور والقدرة والانتباه   الإدراكخلال  

ويعمل المدرب على تطوير    ،   الحركة أوتتكون الفكرة الناضجة والصحيحة عن المهارة       
 كون اللاعب الذي يمتلك المواصفات والمـؤهلات        ، ميدانياً عند اللاعبين   كارالأفتلك  

  .  وتصبح له القدرة على الحفظ والتطبيق بسهولة،الجيدة يتطور ويتحسن مستواه
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  :  مبدأ التنويع والتغيير-٦
 لاتسير على   ومتنوعة تمرينات مختلفة    المع واست ،ن التغيير المستمر في التدريب    إ

 وتبعد اللاعب عن الملل والرتابـة  ، التدريب واستيعابهتقبلتساعد على  ،وتيرة واحدة 
 والحماس والاندفاع والرغبة الكـبيرة في       الإثارة إلىن التنويع يؤدي    أكما  ،  الأداءفي  

 ، المهاري والخططـي والبـدني  بالأداءوعليه يكون التنويع في التمارين الخاصة     ،  الأداء
فضلا عن ذلك تستخدم    ،  ل التدريب ودرجاته  وكذلك تمارين الاسترخاء ومكونات حم    

 الصغيرة الـتي تـشجع اللاعـب وتدفعـه          والألعابتمارين التشويق مثل المسابقات     
  . للممارسة
  :  مبدأ المقايسة-٧

 مثل درجـة المـستوى      ،عدة ظاهرة ديناميكية تعتمد على عوامل     :المقايسة هي 
قاعـدة    ويتم تطبيق  .اللاعبوالقدرات الخاصة ب  ،  والإمكانيات الوظيفي، والاستعداد 

جل ضبط توزيع مدة الشدة والحجم بالنـسبة للتمرينـات والحركـات    أالمقايسة من  
ن يكـون مقبـولا لكـل    أ التدريبي يجـب  الحملن  إلذا ف ،   المختلفة بالألعابالخاصة  
ن أ والقابليات والاستعداد لكل لاعب والتأكيد على        الإمكانات مع مراعاة    ،اللاعبين

ذه الحالة يصبح عديم    فهو   ، وسهلا  بحيث لايكون قليلا   ،لتدريبي مناسباً يكون الحمل ا  
يستطيع اللاعب    لا ، تكون كمية التدريب كبيرة وصعبة     أو ، فائدة قليلة  ا ذ أو ،الفائدة
 وعدم  ، هبوط في المستوى   أو إصاباتوقد تحصل   ،   وهنا تكون الفائدة عكسية    ،تحملها

وفي هذا المقام تبرز الفائدة     ،  بب صعوبة التدريب   بس ؛والأداءرغبة اللاعب في الممارسة     
لكل  مما يعطي الفرصة     ،مبدأ المقايسة عند وضع وصياغة مفردات الحلقة التدريبية        من

 وتطبيق جميع المفردات بجهد معين ومناسب يـضمن مـن           أداء في اموعة من     لاعب
  .ا متحسنا ومستوى متطوراأداءخلاله 
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  :  مبدأ التكرار-٨
 الجسم عن طريق عـدد التكـرارات المتزايـدة        أجزاءأ مهم لتطوير    هذا المبد «
 تحسن في قـوة  فضلا عن،  ديناميكية الحركةلحالةلى الوصول  إالتي تؤدي   و ،والمتدرجة

وهنا يمكن تحديد التكـرارات للتمـارين       . »الخ... اللاعب وسرعته ومرونته وتحمله   
والمدرب يستطيع   التدريبي، فضلا عن تحديد كمية وشدة مفردات البرنامج ،والحركات

سب نوع التمرين وهدفه والحاجة     بحتحديد متى يمكنه زيادة عدد التكرارات ومتى تقل         
  .له

 عـدد  أيضا بل يقصد به  ، هو تكرار التمرين الواحد    التكرارليس المقصود بمبدأ    
  . وكذلك تكرارات فترات الراحة، والتكرارات في اليوم،الأسبوع التدريب في أيام

  : دأ المشاهدة مب-٩
  : يتضمن هذا المبدأ

  .  نوع الفعالية التي يراد تعلمهاتوضح وسلايدات وأفلامعرض صور  §
 . الأداءتوضيح حركة الجسم خلال  §
 وأداءه حركتـه    مـشاهدة  لكي يستطيع    ؛آةأمام مر  اللاعب   أداءيكون   §

 .  بنفسههءأخطا ويكتشف ،بنفسه
 ـ،  سـلايدات ،  أفـلام ،  صور« يرافق العرض للحركات   § ع الـشرح   م

 . »تكتمل عملية الفهم الواسع للحركة  لكي؛التوضيحي لها
  .  بمتابعة المدرب ومراقبتهبالأداءبعدها يقوم اللاعب  §
  :  مبدأ التكيف-١٠

 ـ ،ن النشاط الرياضي يقوم على اللاعب أي يعتمد على جسم اللاعب          أبما   ن إ ف
 ،الأساسـية كوناته   محتويات الجسم وم   إلى الاهتمام كل   إعطاء إلىذلك يدعو المدرب    
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اء ذلك   ويمكنه من جر   ، مستوى متطور  إلى لكي يصل باللاعب     ؛ويعمل على تطويرها  
 الداخليـة   الأجهـزة لذا فهو يعمل على تطوير كل        ؛الحصول على الانجازات العالية   

ويحـصل  ،  مع الحمل التـدريبي يتلاءم بما  مستوى تكيف عالٍإلىن تصل   أ إلىويسعى  
 التكيف يعـني تحـسن      نّإ إذ ،يجابية بين الحمل والراحة   لإقة ا ذا تحققت العلا  إالتكيف  

كالقلب وجهاز الدوران والجهاز العضلي والهضمي      «  الجسم أجهزةوتطور في وظائف    
 الجسم من تغيرات    وأجهزة أعضاء كل ما يطرأ على      أيضاوهو  . »والعصبي والتنفسي 

  . بسبب الحمل خلال عملية التدريب
  :  مبدأ الاقتراب-١١

 يمكنهم مـن تقبـل التمرينـات        والإمكاناتتميز اللاعب ببعض القدرات     ن  إ
 تقبـل  الأولىالمرحلـة  ن أ والمقصود بذلك،  بالشكل المناسب  هاؤأداوتطبيقها ومن ثم    
 ومراعـاة  التطورات عليها    إدخال بتطبيقها مع    البدء والمرحلة الثانية اللاعب للتمرين   

، مستوى اللاعب ومدى تقبله التمـرين  مثل العمر والجنس و  ،الأساسيةبعض العوامل   
 إلىويتم التأكيد في هذا المبدأ على عدم زج اللاعبين في تمرينات صعبة وشاقة مما تدعو                

 إلا مـستواه  ولا تحسن لا تطوره هانأ كانت سهلة ويرى اللاعب      وإذا،  رب اللاعب 
للابتعاد عن  ويعطي له مبررات  اللاعبكل هذا يسجله     ،أهمية ذات   إا ولا يرى قليلا  

   .التدريب
 لمع ويست ، لاعبيه ويرعاهم بأساليبه الخاصة    يحتضنن  أوعليه يجب على المدرب     

تمرينات وجرعات تدريبية ذات قيمة كبيرة تجذم وتحفزهم وتشجعهم على مواصـلة         
  . جل الحصول على نتائج جيدة في البطولاتأالتدريب وبذل كل ما بوسعهم من 
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  : بالتدريب مبدأ الاستمرارية -١٢
 بأحمال لتدريبلنجاح التدريب يعتمد على مدى استمرارية ومواصلة اللاعب       نإ

 أو نواة العملية التدريبية هـي الحلقـة         نّإإذ   .عدة  سنوات إلىتدريبية مختلفة قد تمتد     
 أو الوحدة التدريبية التالية قبل زوال     ء بنظر الاعتبار بد   الأخذويجب   ،الوحدة التدريبية 

 لكي تتحقق استمرارية التدريب وبالتالي تحصل عملية    ؛يرات التدريب السابق  اختفاء تأث 
 والجوهرية لضمان   الأساسية الأركانحد  أويعول كثيراً على هذا المبدأ كونه       ،  التكيف

ة انقطاع  مد انخفاض المستوى خلال     إلىوالانقطاع عنه يؤدي    ،  تحقيق المستويات العليا  
   . فقد مبدأ الاستمرار والمواصلةإذيكتب للتدريب النجاح  لا قصيرة

 حالة خططية في أي فعالية وعدم الاستمرار في تطبيقهـا  أون تعلم مهارة معينة     إ
عملية التدريب تستدعي الاهتمـام بكـل الجوانـب        و،   نسياا بمرور الزمن   إلىيقود  

لى إ وبالتدريج من الـسهل      ،وموضوعيوفق تسلسل منطقي    على   ،الصغيرة والكبيرة 
 تلك الموضوعات والتدريبات التي تتـضمن مفـردات         إلى ملازمة العودة    الصعب مع 

 المفردات الـسهلة الـتي تم       أساس على   أن المفردات التدريبية الصعبة تنش    لأ ؛بسيطة
 القناعة بأن تعلـم أي خطـة لعـب          إلى أدتن التجارب الميدانية    إ« إذ ،أولاتعلمها  

 يتم تثبيتها من خلال الاسـتمرار في        وتنفيذها في ظروف المنافسات لم يكن ممكناً ما لم        
  .»التدريب عليها
  :  مبدأ خصوصية التدريب-١٣

 لابـد مـن     ، مـستوى  ىعلأ إلى التدريب ويصل اللاعب     أهدافلكي تتحقق   
ن تعمق وتركيز التدريب    إ والفعاليات الرياضية، و   الأنشطةالتخصص في نوع معين من      

 ووضعه على الطريق الـصحيح في       على هذه الفعالية ودور المدرب في توجيه اللاعب       
 الخـبرة   وويؤكـد ذو  ،  التدريب يساعده على تخطي الصعوبات والتقدم في المستوى       
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جل تحقيق  أمن   »تعميق التخصص « مبدأوالاختصاص في مجال التدريب الرياضي على       
 المـستويات   أحـسن  إلىيمكن للاعب الوصول      لا لأنه ؛ والغايات التدريبية  الأهداف

ن يركز كل اهتمامـه     أ وعليه يجب    ،ات في عدد من الفعاليات الرياضية     وتحقيق الانجاز 
   . وقدراته في فعالية واحدةوإمكاناتهوجهوده على تخصصه واستغلال طاقاته 

عمليـة    الـتي تعتمـد عليهـا   الأساسية المبادئ إحدىن خصوصية التدريب  إ
 ـت يف  مستوى متقدم ومتطور وتحقيق الانجازا     إلىجل الوصول   أ ومن   ،التدريب رض ت

 صـحيح   بشكلالمدرب الاهتمام بما يمتلكه اللاعب من مواصفات وقدرات يوجهها          ب
  . والطرائق التدريبية الملائمة لذلكوالأساليب الوسائل المعباست
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 
 

يعتمد التدريب الرياضي أساساً على إخضاع الفرد الرياضـي لأنـواع مـن             
وفق تخطيط خـاص يهـدف في       على  التي تؤدى   والنفسية المختلفة   الضغوط البدنية و  

نجازهـا بالطريقـة    إن يتكيف الفرد الرياضي لها بصورة تجعله قادرا على          ألى  إالنهاية  
وعلى ذلك فإن التدريب الرياضـي      .  المسابقات والمنافسات الرياضية   ثناءأفي  المناسبة  

  . أو رياضة البطولات،»يةرياضة المستويات العالم«ـيهتم أساساً بما يسمى ب
تعد العملية التدريبية عملية صعبة وشاقة وتحتاج إلى تضافر عدد من جهود ذوي  

فر المستلزمات افضلا عن تو ،والإدارةالخبرة والاختصاص في مجال التدريب والتخطيط    
ويصفها المؤلف على شكل خمس حلقـات متداخلـة         ،  والمقومات الأساسية لنجاحها  

 ،منهما عن الأخـرى  يمكن فصل أو قطع أي لا »ولمبيةلأة للحلقات ا مشا« ومترابطة
مكونات ومقومات تلك الحلقات ودعمت أصبح بالإمكان الحكـم          فرتاوإذا ما تو  

 نّإو، وفق نسب محددة تبعاً لطبيعة وطريقة العمـل     على  على عملية التدريب بالنجاح     
ن التدريب يسير في تجـاه      أي أ ،   في عملية التدريب   افقدان أي حلقة منها يعني قصور     

  .  ويعني ذلك اية وفشل العملية التدريبية،سلبي
  :  هما،لى قسمينع ذلك تقسم المتطلبات التدريبية أساسوعلى 

   .العامةالرياضي متطلبات التدريب : ولاًأ
  .»المستويات العليا« الخاصةالرياضي متطلبات التدريب : ثانياً
  : العامةمتطلبات التدريب الرياضي : ولاًأ

 المتطلبات العامة   لىعولاً  أ التطرقلكي تكون الصورة واضحة ومفهومة نحاول       
والتي نعني ـا بالنـسبة للاعـبين        ) ٢(شكل   »الحلقات الخمس «للتدريب الرياضي   
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 والمحاولة  ،جل تطوير وتحسين قدرام البدنية    أمن   ؛نشطة الرياضية لأالممارسين لمختلف ا  
ومن خلال هذه الممارسة يكتـسب اللاعـب        ،  ة الوظيفية جهزلأرفع كفاءة ا  لالجادة  

 تحت هذه الممارسة    وينطوي،   مهارات جديدة  وإتقانالخبرات البسيطة عن طريق تعلم      
 الفراغ بممارسة الرياضـة وبنـاء الـصحة         أوقات الذين يرغبون في شغل      الأشخاص

متوازنـة  جل خلق حالـة     أمن    الحياة اليومية  أعباءيستطيع تحمل   إذ   ،قويالسم  الجو
 بوسـاطة   الأهـداف لى تحقيق هذه    إيسعون   ينن المدرب إوعليه ف ،  وحياة هنيئة وسعيدة  

تباع اوفق السياقات العلمية الحديثة في التدريب الرياضي ب       على  وضع الخطط والبرامج    
فر اوكل ذلك يتوقف على مدى تـو      ،   والطرائق التدريبية المناسبة   والأساليبالوسائل  

  :  المتطلبات العامة للتدريب الرياضي بما يأتيأهمتحدد  وت، الماديةالإمكانات
  .اللاعب  .١
 . المدرب .٢
 . التخطيط .٣
 . الإمكانات .٤
  . الرعاية والاهتمام .٥

  
  
  

 

ما يمتلكه من خبرة ودراية واسعة بمتطلبات اللعبة ومواكبته التطورات الحديثة في    
 على قـراءة مجريـات      قادرا تجعله    اللعب وما يتميز به من مواصفات      وأساليب خطط

  .المباراة وتمكنه من قيادة الفريق وتحقيق الفوز

 )٢(شكل 



 

 

٥٤

 

ن يتميـزوا بمـؤهلات عاليـة       أيقع اختيار اللاعبين على عاتق المدرب ويجب        
فضلا عن حرصهم وتفـانيهم  ، وإمكانيات وقدرات يستطيع المدرب صقلها وتطويرها    

   المدرب الكفوء صاحب الخبرة     نّإلذا ف . يمكن وجود فريق   م لا في خدمة الفريق وبدو 
لى مستويات متقدمـة والمـشاركة في المـسابقات         إيمكنه قيادة الفريق والوصول به      

  .والبطولات وتحقيق نتائج وانجازات جيدة
 

لق بسير العملية   يئة وإعداد الأجهزة والأدوات اللازمة للتدريب، وكل ما يتع        
ن  إ .وللاعـبين   التـدريبي  للمـلاك التدريبية فضلا عن توفير الدعم المادي والمعنوي        

جهـزة  لأ والطرائق التدريبية المختلفة يتطلب من المدرب استخدام االأساليباستخدام  
 في  والأدواتجهـزة   لأن تـوفر هـذه ا     إ اللازمة للعملية التدريبية وعليه ف     والأدوات

تطوير لاستخدامها  و في اختيار التمرينات     الإبداعبية تمكن المدرب من     الوحدات التدري 
  .انيات اللاعبينكمإ

 

أصبح التخطيط العلمي سمة من سمات العصر الحديث في مختلف بلـدان العـالم            
ومن ثم أصبح لزاما على كل قطاع أن يحدد أهدافـه           ،  وعلى مستوى جميع القطاعات   

طويلة الأجل وبرامجه القصيرة، وأن يضع الخطة متكاملة التي من شأن تنفيذها علـى              
خطوات مدروسة تحقيق هذه الأهداف، على أن يتم متابعة تنفيذ الخطة دوريا للتمكن             

  .في التوقيتات المناسبةمن حل مشكلات التنفيذ 
 ثم التبصر قبل    والتخطيط بذلك يعني التفكير والتدبير والتأمل العلمي في الأمور        

 من الضروريات التي    داتخاذ القرار، لذلك فإن توفر جهاز متفرغ لأعمال التخطيط يع         
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والتخطيط هو سبب نجاح أي نشاط أو مهمة        . تفرضها طبيعة العملية التخطيطية ذاا    
والتخطيط ليس أمرا صعبا إلا     ،  وذلك بتحديد المسار وكيفية تحقيق الأهداف المنشودة      

 في الناجحة تساعد    والإدارة. ديد الأولويات وكيفية ومتى تقوم بتنفيذها     نه يتطلب تح  أ
  . عملية التخطيط ومتابعة تنفيذه ويئة مستلزمات نجاحهإدارة

 

الدعم  »في مختلف قطاعاا  « ن والمشرفين على الرياضة   و المسؤول ين يعط أيجب  
لرياضيين كما تقع هذه المسؤولية على عـاتق القـائمين          والاهتمام والرعاية الخاصة ل   

تقديم الدعم والرعاية الخاصة باللاعبين      » الفني الملاك« بالعملية التدريبية بشكل مباشر   
 سعيدة ومتابعتهم حتى في حيام اليومية       ةوتوفير المستلزمات التي تجعلهم يعيشون حيا     

مل يعطي دعما كبيرا للاعبين علـى     هذا الع ،  تفرغهم للتدريب  والاهتمام م من اجل   
  .بذل الجهود من اجل تحسين مستواهم وبالتالي خدمة الفريق 

دوات ومستلزمات التدريب تساعد وتسهل مهمة المدرب لأجهزة والأن توفير ا إ
في الجوانب البدنية والمهارية والخططيـة       »النظرية والتطبيقية «  المادة العلمية  إيصالفي  

 ذوي الاختصاص دنوالتخطيط المبرمج والناجح من ل،  اللاعبين لىإ والنفسية والصحية 
على  ليهإوما متوقع الوصول     والتنبؤ بمستقبل اللاعبين والفريق    مل العملية التدريبية  

الرعايـة   وتقـديم   ناجحة لكل مجريات هذه العملية     دارةإوبوفق التخطيط الموضوع    
 خارج حدود التدريب يحقق التفـوق       للاعبين والمدربين والاهتمام م ومتابعتهم حتى     

  .  وهذا ما يؤكد الترابط والتداخل بين جميع الحلقات،والنجاح
ساليب العلمية مـن    لأاستخدام الوسائل وا   يتوقف نجاح التدريب الرياضي على    

أي ، يمارسـها   الفعالية الـتي أو مستوى في الرياضة أحسنلى إجل الوصول باللاعب    أ
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بدنية والخططية والمهارية وهذا يحصل من خـلال التـدريب          تطوير قدراته النفسية وال   
  : تيأ العوامل الأساسية في التدريب بما يأهموتحدد ، المستمر والمنتظم

  .العرض .١
 .الأهداف .٢
 .  والتسلسل المنطقيالأوليات .٣
 .التخطيط والتنظيم .٤
 . »التحليل« الملاحظة والمراقبة .٥
  . المخاطبة .٦

  .»ستويات العلياالم« متطلبات التدريب الخاصة: ثانياً
لى رفع مستوى الرياضي أعلـى   إا دف   إف  مرحلة تدريب المستويات العليا    ماأ

التي يتخصص فيها بطرائق مباشرة للوصول إلى المـستوى          ما يمكن في فعاليته أو اللعبة     
 ودف هذه المرحلة إلى تنمية القابليات والصفات الحركية للرياضي لـذلك     ،المطلوب

وتنمية  .هتمام بالمتطلبات الخاصة التي يتميز ا ونوع الفعالية المختارة        يتطلب زيادة الا  
ويركز على تدريب . دور كبير في تدريب المستويات العليا     لهما  وتطوير هذه الخصائص    

اللياقة البدنية العامة وتزداد بالتدريج تدريبات اللياقة الخاصة لذا يتسم تعليم المهارات            
 في الفعالية التي يتخصص فيها هو أهم مميـزات      التكتيكيةات  الحركية الرياضية والقدر  

 للقابليـة لا    يـا  عال ياهذه المرحلة وأثبتت التجارب بأن الرياضيين الذين بلغوا مستو        
  .يمكنهم زيادة تطوير مستواهم إلا عبر التدريب والطرق المستحدثة الفعالة

 لذا لابد ؛ل رياضي إن المبدأ الأساسي في تدريب الأبطال هو التدريب الخاص لك         
  : من توضيح المميزات الخاصة لطرق التدريب ومدى تعلقها بالصفات الخاصة للرياضي
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باستخدام التمرينات العامة في عملية الإعداد البدني بصورة قليلة وكناحيـة            §
تعويضية ومكملة أحيانا في حين يوجه تدريب المستويات العاليـة إلى رفـع             

  . فترة ممكنةلأطوله المستوى دائما والمحافظة علي
  .باستخدام المهارات الخاصة مع زيادة كمية حمل التدريب بصورة قصوى §
  . الواجبات المختلفةإنجاز التمرينات المستخدمة في تنفيذ والاستعانة بنوع §
أثناء تدريب الفترة السابقة يكون الهدف تعليم وتثبيت القابلية التكنيكية          في   §

  .للرياضي
قاعدة حركية واسعة أما من خلال تدريب المستويات        وبذلك تكون لدى البطل     

العالية فيكون حجم البناء على التكنيك الرياضي بالزيادة للوصول بـه إلى مرحلـة              
يجب الاستمرار في التدريب     وعليه .»الوصول إلى الفورما الرياضية   « الكمال والثبات 

ل إليهـا خـلال     على المستوى العالي وزيادة التخصص على أساس القابلية التي توص         
  .التكتيكمرحلة التدريب السابقة في التكنيك و

ومتطلبات التدريب الرياضي للمستويات العليا متشاة في فقراا مع متطلبات          
التدريب العامة ولكنها تختلف في مضموا ومحتواها بالنسبة للمستويات العليـا، أي             

  : تطلبات والمحددة بما يأتيالاختلاف يكون في مفردات العناصر التي تتكون منها الم
  . اللاعب الذي يمتلك الموهبة .١
 .  ومواصفات خاصةوإمكاناتالمدرب القدير والذي يمتاز بمؤهلات  .٢
 .  تبني التخطيط على المستوى العالي .٣
 .  المتطورةوالأجهزة العالية الإمكانات .٤
 . الاهتمام والرعاية الخاصة .٥
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وفق على كيفية اختيارهم وانتقائهم لذا فالتركيز يكون على اللاعبين الموهوبين و  
قدرات وإمكانات كل لاعب وبعدها وضـعه       مع  متطلبات ومحددات أساسية تتناسب     

وعلى أساس المحـددات البدنيـة والمهاريـة        ،  في مجال التخصص حتى يبدع ويتفوق     
 والنفسية والمواصفات الجسمية يمكن التنبؤ بالمستوى الـذي يـصل اليـه             الوظيفيةو

و لاعـب علـى     أستقبل ووضعه في الطريق الصحيح كمشروع بطـل         في الم  اللاعب
 . و السباقات وتحقيق نتائج طيبةأمستوى متقدم يستطيع المشاركة في البطولات 

والإمكانات والقـدرات   ن تحديد هذه المتطلبات الأساسية إلى جانب المؤهلات     إ
ومـن  . ختصاصالا الخاصة بكل لاعب هي التي تحدد مستواه ومستقبله في مجال اللعبة 

لى القمة نـرى مـن      إوالوصول باللاعبين    جل الوصول إلى أهداف العملية التدريبية     أ
  .ن يكون هناك تخصص مبكر في االات الرياضية المختلفةأالضروري 

ن اختيـار  إ لهذا ف؛ نجاح العملية التدريبية في مختلف مفاصلها  أساس هو   والمدرب
ن علـى  ئمكانات جيدة حتى نطمإ ومؤهلات ون يكون بمواصفات أيضاً يجب   أالمدربين  

لى قمة الهـرم في     إوبالتالي نحصل على فائدة التدريب بوصول اللاعبين         وضع التدريب 
والمدرب الناجح هو ذلك الشخص العلمي المثقـف الـذي يمتلـك           ،  عملية التدريب 

مة و المعلو أن ينقل الفكرة    أالمعلومات والخبرات الواسعة في مجال اختصاصه ويستطيع        
ن المدرب  إيتوقف عند حد ف    ن العلم لا  أوبما  ،  لى اللاعبين بسهولة  إو الجملة الخططية    أ

ن يواكب التطورات الحاصلة    أو،  عليه مواصلة القراءة والمتابعة لكل جديد في التدريب       
فـضلاً عـن   ، واالات التي لها علاقة وارتباط وثيق بعمله      في مجال اللعبة الاختصاص   

 الـبرامج  أهموالسباقات الدولية والقارية والبحث عن      البطولات على تعرفه واطلاعه 
  . والخطط التي يستفاد منها لخدمة اللاعبين
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ومهمة  و الرياضيين ذوي المستوى العالي تعد عملية صعبةأ بطاللأان العمل مع    إ
الناحية النفسية   لى جانب ذلك يجري التركيز على     إ تقع مسؤوليتها على المدرب    كبيرة

لى إ المدرب وهذا يدعو لى خسارة لاعب  إ الجانب النفسي قد يؤدي      إهمالن  لأ ؛للاعبين
.  النفـسي  الإعدادوهو    اللاعبين إعداد مكون مهم من مكونات    و تجاهل أ إهمالعدم  

والتطورات الحاصلة في مجال التدريب الرياضي بشكل عام         ومتابعة المدرب للبطولات  
للاسـتفادة   الدورات التدريبية المتطورة  والمشاركة في    ومجال الاختصاص بشكل خاص   

القدرة على مواكبـة     يعطي للمدرب  من المعلومات والخبرات الجديدة في هذا الجانب      
 اعطاء اللاعبين خبرات ومواقف وخطط    إ جديد وحديث وهذا يساعده على       يءكل ش 

  . تحسن المستوى وتقدمهإلىوتمرينات جديدة تؤدي 
 وفي مجال التدريب الرياضـي يكـون    ن ينظم ويبرمج ويخطط،   أكل عمل يجب    

 البطولـة  وان التدريب ضمن قطاع   ،  التخطيط العلمي ضرورياً وعلى كل المستويات     
 المستوى مع تقنيات ليلى تخطيط عا إ الأساسيةيحتاج ضمن متطلباته     »المستويات العليا «

  .يضاأعالية 
ة في وضـع    ن التخطيط يعد من الوسائل العلمية الإستراتيجية المهمة والمساعد        إ

و أن على المدرب    إ. على المستويات أوتنسيق البرامج التدريبية التي توصل اللاعبين إلى        
  :ن يراعي الشروط أو المبادئ العامة التالية عند وضع الخطةأالإداري 
يبنى التخطيط على رعاية وخدمة مصالح جميـع المـشتركين في العمليـة              .١

  .التدريبية
 .ة التدريبية واخذ آرائهم عند وضع الخطةإشراك جميع المعنيين في العملي .٢
 .الابتعاد عن التخمين والاعتماد على التفكير العلمي السليم .٣
 .والإداريةالفنية يعتمد التخطيط للمستويات العليا على العوامل  .٤



  
 

  
  معنى ومفهوم حمل التدريب: الأول المبحث

  حمل التدريب الرياضي »أشكال« أنواع: المبحث الثاني
  مكونات حمل التدريب: المبحث الثالث
  حمل التدريب »مستويات« درجات: المبحث الرابع

  التحكم بدرجات حمل التدريب: المبحث الخامس
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 
 

يمكـن   يتعرض الإنسان إلى كثير من العوامل والمـتغيرات الـتي لا          
المتغيرات ما تكون خارجية ناتجة من المحيط       و  ومن هذه العوامل   ،تجاوزها

 أو داخلية وهي المؤثرات الناتجة من       ،الخارجي الذي يتواجد فيه الفرد    
 حالته  إذ يتعرض جسم اللاعب إلى أول تغيير في       ،  جسم اللاعب نفسه  

 وبعد ذلـك    ،الداخلية بسبب التغيرات الخارجية التي تمثل حمل التدريب       
إن تكرار العمل    .تحصل عملية التكيف للاعب بالتدريج بسبب هذا التغيير       

الجديد يؤدي إلى زيادة تقبل الجسم له مع حصول تطبع وتكيف للاعـب             
اصـة  لكه اللاعب من لياقة وقدرات خ     تعلى ذلك، ويعتمد هذا على ما يم      

 يؤدي ذلك إلى زيـادة التنظـيم للجـسم      إذ،  يستطيع من خلالها تقبل حمل التدريب     
 ... كالجهاز العصبي والجهاز التنفسي والجهاز الدوري« وتحسين عمل الأجهزة الداخلية

فضلا عن ذلك تحـصل تغـيرات       ،  بسبب أداء الأحمال التدريبية بشكل صحيح      »الخ
لعمل على بناء الطاقة التي تمكن اللاعـب مـن          كيميائية في الجسم تؤدي إلى تحسين ا      

  . وهذا ما يسعى له المدرب واللاعب،نجاز جيدإالحصول على 
 وبالتالي يؤدي هـذا    ،لى تغيير في نظام الجسم    إن التغيير في حمل التدريب يؤدي       إ

هـو  « :حمل التـدريب  ن  إ . وتحسين عمل الجهاز التنفسي والعصبي     ، زيادة الطاقة  إلى
. »ية للتدريب الرياضي في االين النظري والتطبيقي على حد سـواء          القاعدة الأساس 

وهذا يؤكد على ضرورة استخدام التدرج بالحمل التدريبي وحمل المنافسة من خـلال             
مثل زيادة شدة    ،التغيير المنظم والمقنن لمكونات الحمل التدريبي بما يخدم تطور المستوى         

ات الراحـة   أوق العمل على تقصير     أو ، منها الإقلال أو ، زيادة كميتها  أو ،التمرينات
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واستخدام هذه المتغيرات    . بالنسبة لمقدرة اللاعب   الأقصى استخدام الحمل    أو،  البينية
والصبر على شدة وصعوبة التـدريب ومـا         تمكن اللاعب من تحمل الجهود القصوى     

لتغلـب علـى    ل له القدرة    أصبحت اللاعب   نأ وهذا يعني ،  وإرهاقيشكله من تعب    
  .والإجهاد بالتعب حساسالإ

 ينظم حمل التدريب بشكل يضمن تطور المـستوى وعـدم حـصول             أنيجب  
 ظهور  إلى لأن ذلك يؤدي     ؛ للاعب الا يكون الحمل مفاجئ   يجب أن   ف وعليه   ،إصابات

قد تحدث إصابات   ، ف وفق هذا السياق  على   استمر التحميل    وإذا ،علامات التعب عليه  
 أن استخدام أحمال بـسيطة لا يقـود إلى تطـور            العمل، كما بفي العضلات القائمة    

 وكذلك لا يحدث تطور ملحـوظ في الكفـاءة          ،ن حصل فيكون بسيطا   إ و ،المستوى
 ويتناسب مـع قـدرات وإمكانـات        يتلاءمالوظيفية، والتغيير في مكونات الحمل بما       

   . المحددة للتدريبوالأهدافاللاعبين 
ة مـد  تكون الـشدة و    أن يجب   يمكن التدرج بالحمل، ففي المرحلة التحضيرية     

 وهذه العملية تضمن حصول التكيـف       ،»المستهدف«قل من الحد المطلوب     أدوامها  
 ويكون ذلك واضـحا مـع اللاعـبين         ، التدريبية الأحمالالتدريجي للاعب على هذه     

يـستطيع المـدرب    ف »مرحلة التحميـل  « في المرحلة الثانية من التدريب       أماالمبتدئين،  
  . لحمل عن طريق التغيير بمكوناتهالتدرج في زيادة ا

سب نوع بحتختلف عملية التدريب وتأثير مكونات الحمل التدريبي على اللاعبين        
 ومدى استعدادهم لتقبل التمـرين،      ، ومستويات وقدرات اللاعبين   ،الفعالية الرياضية 

 ففي حالة الوصول بالحجم التـدريبي  ،نه توجد حدود معينة للقدرات البيولوجيةإكما  
 ممـا يـؤدي إلى      ،ن تأثيرا قد حصل عليهـا     أ مستوى هذه القدرات يمكن القول ب      إلى
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 ـإ ا تـأثير  دث زيادة الجهد البدني عن هذا الحد لا يح        إلا أن  ،تطورها  في الحالـة    ايجابي
  .التدريبية للاعب

وفي ،   والمنافسات فقط  الإعدادتي  مد أثناءفي  ن الزيادة في حمل التدريب تحدث       إ
 مـن  الإقلال مع  ، ثم بعد ذلك الزيادة في الشدة      ،دة في حجم الحمل   البداية تكون الزيا  

 من الحجـم    الإقلالة الانتقال يتم    مدأثناء  في  و،   بعض مراحل التدريب   أثناءفي  الحجم  
  .ة يعاد زيادة هذه المتطلباتدوفي اية هذه الم، والشدة

ادة  يجب زي  ، التدريب وتحسين وتطوير مستوى اللاعبين     أهدافجل تحقيق   أومن  
 خـلال   تمـوج  التدريبية على شكل     الأحمال في   تأرجحمتطلبات التدريب مع حدوث     

  لأن ؛وهذا المبدأ يعمل به مع المبتدئين ولاعـبي المـستويات العليـا           .  التدريب أوقات
أو  تسجيل رقم جديد في الفعالية التي يمارسها   أو أفضليستطيع تحقيق نتائج      لا اللاعب

وفـق  علـى    هبي كان تدر  إذالا  إ مركزه   أو على مستواه    افظيح أويجتاز رقمه السابق    
 مما كان عليه عنـدما      أسرعمع حصول تقدم بالحمل بشكل       ،ىأقومفردات تدريبية   

  .  النتائج السابقةأوحقق المستوى 
 الاسـتمرار   إذ ، التدريبية الأحمال عند زيادة    ، جانب مهم  إلى هنا   الإشارةوتجدر  

 تجـاوز الحـدود     أوعكسية وعليه يجب عدم تخطي       نتائج   إلىبزيادة الحمل قد تؤدي     
وتقل هذه   »القيمة الحرجة لحمل التدريب   « الطبيعية لمستوى الحمل والذي يطلق عليه     

 الإشارةوفي هذا كله وكما تمت      . القيمة كلما انخفض مستوى الحالة التدريبية للاعب      
 حالـة    يجب استخدام التموج في ديناميكية الحمل التدريبي لغـرض حـصول           أعلاه

وهذا يختلـف    »التقدم بالحمل « إلى انه وفي بعض الحالات يضطر المدرب        إلا،  التكيف
 الوثبـات  أوويجري التقدم بالحمل من خلال القفزات والطفرات  ،  عن التدرج بالحمل  
 مبدأ التدرج   إيقافوهذا يعني   ،   الحدود القصوى لمقدرة اللاعب    إلىالتي تصل بالحمل    

  . بالحمل لفترة محددة
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أن التقدم بالحمل على شكل وثبات من خلال فترات زمنية محددة           "ى هارة   وير
يمكـن    التقـدم بالحمـل لا   إن. " تأثير أكبر عنه لو تم التقدم بالحمل تدريجياً        ايكون ذ 

 أشكالويصلح هذا النوع من     ،  استخدامه في حالة الفترات التدريبية التي تدوم طويلاً       
 أي في نطاق الدائرة     أسابيع عدة   إلى أسبوعمن   قصيرة تدوم    دةالحمل عند التدريب لم   

  . التدريبية الصغيرة والمتوسطة
 »أي بخط مـستقيم   « تكون بخط سير واحد     لا أن زيادة حمل التدريب يجب      إن
والمبادئ وفق مبادئ التدريب الرياضي العامة      على   تكون ديناميكية الحمل     أنلابد من   

ج بالحمل وتكون مـرة تـصاعدي        التدرج والتمو  أسلوب تأخذ    حيث الفسيولوجية
 معتدل بحيث تتغير فيها شدة الحمل التدريبي مـن اجـل حـصول              أو تنازلي   وأخرى

وفي .  لها التكيف وبالتالي يحصل    الأحمال لتلك الداخلية   والأعضاء الأجهزةاستجابة من   
وكلما   حالة التكيف نطمأن على حالة اللاعب ومستواه       إلىحالة التأكد من الوصول     

 ذلك ضرورة زيادة الحمل وهكذا تستمر العمليـة         أعطاناتوى اللاعب كلما    تقدم مس 
  . التدريبية

  يعرف حمل التدريب 
 ."للفردبأنه التأثير الناتج من عملية التدريب على الحالة الوظيفية والنفسية " §
أثنـاء  في كمية التأثير المعينة على أعضاء وأجهزة الفـرد المختلفـة        "أو هو    §

  ."بدنيممارسته للنشاط ال
  على الأعضاء الداخلية نتيجة عمل     كمية التأثيرات الواقعة  "كما يعرف بأنه     §

  ."عضلي محدد ينعكس على الأعضاء الداخلية على هيئة ردود أفعال وظيفية
علـى  ن حمل التدريب هو كمية المثيرات التي تعطى للاعـب  أويرى المؤلف   §

 إلىالداخلية وتؤدي    الأعضاءوفق وسائل التدريب المستخدمة التي تؤثر على        
  . حصول تكيفات وظيفية تساعد على الارتقاء بالحالة التدريبية العامة
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 
 

  Outer Load: حمل خارجي: أولا
 Enter Load: حمل داخلي: ثانيا
  Psychological Load: حمل نفسي: ثالثا
  
 
، حجـم "  يحصل من خلال تأثيرات مكونات الحمـل       وهو الحمل الذي   §

  . "كثافة، شدة
 أفعال هو مجموعة تمرينات يؤديها اللاعب وتحصل نتيجة ذلك ردود            أو §

 . في الجوانب الجسمية والنفسية
ويعني أيضا كل التمرينات التي يؤديها اللاعبون لغرض تنمية الـصفات            §

  . يةالبدنية والنواحي المهارية وتطوير القدرات الخطط
 
 الأجهزةبالتأثير الناتج من الحمل الخارجي على       "يعبر عن الحمل الداخلي      §

  . "الرياضي الوظيفية لجسم
 في الأجهـزة  والكيماويـة جميع الـتغيرات الوظيفيـة   "كما يعرف بأنه   §

  . "الخارجي والأعضاء بتأثير الحمل
 الجسم الوظيفية   لأجهزة »البيولوجية« مستوى التغيرات الداخلية  " و هو أ §

  ." المختلفةبأنواعها التدريبات لأداءنتيجة 
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مـل الخـارجي   حبأن الحمل الداخلي يعد مؤشراً ودالة تقويمية لل   "ويؤكد هارة   
فاللاعب الذي يتكيف مع حمـل      ،   اللاعب في التدريب   إجهادوالذي يظهر من خلاله     

يـل علـى التناسـق       يذكر هـذا دل    بإجهاد هخارجي مقنن بشدة معينة دون شعور     
والانسجام بين حملي التدريب الخارجي والداخلي من جهة والحالة التدريبيـة الجيـدة          

  . " وبذلك يمكن زيادة تلك الشدة للتقدم بالمستوىأخرىللاعب من جهة 
، يتناسب تأثير الحمل الخارجي طردياً مع تأثير الحمل الداخلي على جسم الفرد           

ي كلما زادت درجة التغيرات الوظيفية والبيوكيمياوية       ه كلما زاد الحمل الخارج    نإ إذ
 أي كلمـا زادت     ،الحادثة للأجهزة المختلفة للجسم، وكذلك كمية التحميل النفسي       

التغيرات في الأجهزة الحيوية لجسم الفرد كلما دل ذلك على ارتفاع درجـة الحمـل      
  . الخارجي

 
 بنظـر   الأخذة والمهارية والخططية للاعبين يجب      لغرض الارتقاء بالنواحي البدني   

 لارتباطها الوثيق بوسائل تطويرها وبنائها وتنميتها بالنواحي        ؛الاعتبار الجوانب النفسية  
ة  وتوتر وشد وضغوطات نفسية عد     إثارة وخاصة فيما يتعرض له اللاعب من        الأخرى

فالجانب "يولوجية لذا    حصول بعض التغيرات الفس    إلىوهذا يؤدي   ،   المنافسات أثناءفي  
 مواقـف التـدريب     أثنـاء في  النفسي يمثل الضغوط العصبية التي يتعرض لها اللاعب         

  ."والمنافسة لتحقيق هدف ما
ب والمنافـسة تـؤدي الى زيـادة    المواقف الانفعالية التي لها علاقة وثيقة بالتدري   

في فـارق    أكثرويتضح الحمل النفسي بصورة     ".  الجسم أجهزة الذي يقع على     ءالعب
الضغط واهود المبذول خلال زمن المنافسة، واهود المبذول خلال هذا الـزمن في             

  . "مواقف التدريب المختلفة



 

 

٦٧

 المحيطة ا وما يتعرض له اللاعـب        والأجواء تباين ظروف التدريب والمباراة      إن
جتها  نتي وتأثير المباراة وحساسيتها    ومسؤوليةالملعب مثل الجمهور     من ضغوط عدة في   

على الفريق كلها تولد ضغوطا نفسية على اللاعبين وان هـذه الحـالات والمواقـف               
والظروف التي يمر ا اللاعب من انفعالات وتوترات ومواقف تنافسية صعبة تتطلـب       

 يمتلك القدرة على تقبل هذه المواقف والتفكير ـا وان تكـون لـه القـدرة      أنمنه  
  .  لكل حالة من هذه الحالات المختلفةوالشجاعة على اتخاذ القرار المناسب

 والتـصور والتوقـع     والإدراكيعد استخدام القدرات العقلية المتمثلة بالانتباه       
خلال سير هذه اريات ذات الشد والتوتر العصبي والنفسي يزيد من الجهد الـذي              

 ذلك زيادة الاهتمام بالتدريب العقلي والذهني مـن اجـل           واستدعى،  يبذله اللاعب 
ويعتمد ذلـك   ،   التدريب أغراض تحقيق   لأجل لمختلف جوانبه    الإعدادمل وظائف   تكا

في العبء الناجم عند استخدام الوظائف      "على الوظائف العقلية ويتمثل الحمل النفسي       
 مـا  إذا الوجداني الناتج عن المواقف الانفعالية وخاصـة      والتأثير درجة   لأقصىالعقلية  

  ." الهزيمةأوارتبط بالفوز 



 

 

٦٨

 
 

خصائص الحمل التدريبي الواقع علـى كاهـل   المقصود بمكونات حمل التدريب     
 ـ حـصول تغـيرات      إلىفممارسة النشاطات الرياضية المختلفة يؤدي      ،  الفرد ة وظيفي

ويعتمد هذا النشاط على ترشـيد      ،  وتشريحية وكيميائية ونفسية داخل جسم الرياضي     
نـوع الفعاليـة   مع  يتلاءم بما »كثافة، شدة، حجم« التدريبيوتوجيه خصائص الحمل    

  . المراد تحقيقها من جراء الممارسة والتدريبوالأهداف
 الخـصائص  أسـاس ن المدرب يقوم بتنظيم وتوجيه هذه المكونات علـى  إلذا ف 

حيث يتم التركيز علـى الـشدة في الفعاليـات          ،  النفسية والوظيفية الخاصة بالسباق   
 التي تتطلب انجـاز قـوة       أو »م١٠٠ركض  «  السريع الأداء تتطلب   والنشاطات التي 

 الـتي   الألعاب، بينما يكون الاهتمام بالحجم في       »الأثقالرفع  ،  قذف الثقل «انفجارية  
  .»م، المارثون٣٠٠٠ركض « »المطاولة« أي  لفترات طويلةالأداءتتطلب 

يقا يغير وينوع    المهاري جيدا ودق   الأداء يكون   أن إلى التي تحتاج    الألعابولكن  
الوصول باللاعبين  من أجل    أهدافه لكي يحقق    ؛المدرب في محتويات ومفردات التدريب    

 إلىوكلما تحسن وتطور مستوى الرياضي كانت الحاجـة         ،   مستوى متطور ومتقدم   إلى
وهـذا العمـل   ، »حجم، شدة، كثافة« تغييرات في خصائص مكونات الحمل       إحداث

 إذاريب بشكل عام ومستوى الرياضي بشكل خاص        يضمن قفزة نوعية في عملية التد     
 العلمية الحديثة المرتبطة بالتطورات الجديدة في       والأساليبوفق الصيغ   على  تم ذلك    ما

  . علم التدريب الرياضي
  :  هيأساسية الحمل التدريبي يتشكل من ثلاثة مكونات إن
   Volume of Load  حجم الحمل-١
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   Intensity of Load  شدة الحمل-٢
   Density of Load  كثافة الحمل-٣

  : Volume of Load حجم الحمل
  :معنى ومفهوم حجم الحمل التدريبي

 المسافات أو الأزمنة التي تؤدى خـلال  أوهو عبارة عن مجموع التكرارات   " §
ويعني حجم الحمل عدد مرات تكرار التمرين مضروبا في         ،  الوحدة التدريبية 

  . "موعات زائدا الراحات البينيةازمن دوام المثير مضروبا في عدد 
 . حجم التدريب هو الكمية الكلية للنشاط المنجز في التدريب §
أو هو مجموع النشاط المنجز خلال الوحدة التدريبية أو في مرحلة تدريبية أو              §

 . في فترة تدريبية
كما يعبر عنه بأنه كمية التمارين ومفردات البرنامج التدريبي في كل وحـدة     §

 في الوحدة التدريبية والتي يعبر      ةالتمارين والحركات المؤدا   أي كمية  ،تدريبية
 .  المسافة أو الكغمأو الزمن أوعنها بعدد التكرارات 

إن الحجم التدريبي مهم جدا لرياضيي المستويات العليا وهذا مـدعاة لزيـادة             
  زيادة حجوم التدريب والاستمرار بذلك تزامنـا مـع      أنحجم الحمل التدريبي حيث     

 النواحي المهارية   إتقان ولأجل ؛فييظ حصول حالة التكيف الو    إلىتطور المستوى يؤدي    
 ـ الأداءوالخططية يستوجب حجوم تدريبية كبيرة أي زيادة في تكـرارات             دن مـن ل

، الأداءاللاعب حتى يحقق تراكما كميا للمهارات المعنية وبالتالي يحـصل تحـسن في              
 وكذلك في كمية التمارين المنجزة في       التدريبية في عدد الوحدات     أيضاوتحصل الزيادة   
ن ألى درجة   إة واضحة و  فييظ تغيرات و  إلىوالحجم التدريبي يؤدي    ". الوحدة التدريبية 

  . "يمكن تحقيقه بدونه  الوظيفية لاللأجهزةالتكيف الفسيولوجي 
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يتمتع به الرياضـي مـن خـصائص         تعتمد الزيادة في حجم التدريب على ما      
 على أن   الإمكانلذا يجب العمل بقدر     ،  ات ونوع الفعالية التي يمارسها    انومميزات وإمك 
وحـدات   »٨–٦« وحدات أسبوعياً والمتقدمون مـن   »٥–٤« ن من ئويتدرب الناش 

 الأسـبوع وحدة تدريبية في     »١٨« ، وحتى »١٢–٨« أسبوعياً والمستويات العليا من   
وعلى .  للاستشفاء وحدات تدريبية ويوم واحد    »٣« أيام وكل يوم   »٦« موزعة على 

 يضع في حساباته أن الزيادة المفرطة في الحجم التـدريبي خـلال الوحـدة     أنالمدرب  
  : يلي  بالرياضي ويسبب له ماالإضرار إلىؤدي تالتدريبية 
  . الإجهاد حالة إلىوصول اللاعب  .١
 . عدم فاعلية اللاعب في التدريب .٢
 . عدم الاقتصاد بالجهد .٣
  . الإصاباتحصول بعض  .٤
ر التعب ضروري لكي يكون حجم التدريب فعالا وخـصوصاً عنـد            ن ظهو إ"

 يكون الحجم مناسـباً     أن عند تعليم وتحسين التكنيك يجب       أما،  تنمية القدرات البدنية  
 إزعاج حتى تأخذ المهارة شكلها الصحيح بدون      أمكنمع الابتعاد عن ظاهرة التعب ما       

الوحدات التدريبية والبرامج   وعند صياغة وبرمجة مفردات     . "للتوافق العضلي العصبي  
التدريبية يجب تقنين حجم التدريب بدقة بحيث يكون متماشياً مع نسب الشدة المحددة             

ويكون ذلك مؤثراً وفعالاً ويصب في خدمة توجيه وتصحيح    ،  لتحقيق أهداف التدريب  
 ما حصلت زيادة معينة في الحجم يرافق ذلك الإقلال من الشدة            فإذا،  مسار التدريب 

ن إأما إذا قل الحجم التدريبي ف     ،  ات الراحة البينية وهذا يعمل على تحسين المطاولة       وفتر
  :  زيادة الحجم التدريبي تكون من خلالإن. الشدة تزداد مع إعطاء فترات راحة أطول

  . إطالة زمن الوحدة التدريبية .١
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 . زيادة عدد الوحدات التدريبية .٢
 . زيادة عدد التكرارات في الوحدات التدريبية .٣
  . زيادة المسافة المقطوعة أو الأثقال المرفوعة .٤

يؤثر الحجم التدريبي تأثيراً كبيراً في تطور مستوى اللاعبين من خلال التمرينات            
التي تعطى في الوحدات التدريبية التي يتضمنها البرنامج التدريبي انسجاماً مع الـشدة             

 انه عنـد تخطـيط   إلى شارةالإولابد من   ،   العملية التدريبية  أهدافالمستخدمة لتحقيق   
عدم الاعتماد الكلي على حجم الحمـل الكلـي           بنظر الاعتبار  الأخذالتدريب يجب   

ومتوسط شدة المثير فقط وتعليقنا على ذلك لان التدريب المخطط له والمحدد بقياسات             
 محـددة   أهـداف  عدة   أولتحقيق هدف    »الشدة والحجم والكثافة  « مكونات الحمل 

 التي نصل   الأهداف تكون   أخرىأسلوب معين عندما يؤدى بطريقة      ومعينة بطريقة أو ب   
  : ولتوضيح هذه الحالة نعطي المثال التالي، الأولى التي تحققت في المرة الأهداف غير إليها

  : وفق المعطيات التاليةعلى  اتدريبي لاعب يؤدي حملا
  .  مترلافآ) ٥ (الحجم ركض §
 .ث/ م٥) الشدة (سرعة الركض §
 :  هيالأداء أساليب §

 متـر  لافآ) ٥ (استخدام طريقة الحمل المستمر أي ركض مسافة    -
  . مرة واحدة دون توقف وبدون فترات راحة

م يركض بسرعة   ٢٥٠٠ =  مجموعات ٥ ×  م ١٠٠×  مرات   ٥ -
 . دقائق) ٣ ( وفترات راحة بين التكرارات،ث/ م) ٥ (ركض

م يركض بسرعة   ٢٥٠٠=  مجموعات   ٥× م  ٥٠×  مرات   ١٠ -
  . دقيقة) ٢ (خرآوراحة بين كل تكرار و ث،/ م) ٥ (ركض
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  :  صورة واضحة عن هذا المثال نجد انإعطاءولغرض 
  . حجم التدريب ثابت -
 . شدة الحمل ثابتة -
 . اختلفتوتبعاً لذلك التغيرات الداخلية ) متغير ( غير ثابتالأداء أسلوب -
  . الأداء أسلوب تبعاً لتغير أيضاحالة التكيف اختلفت  -

 الداخليـة مختلفـاً أي      الأجهزة وقعها على    أصبحالخارجي   تأثيرات الحمل    إن 
رغم ثبات الحجم على ال الأداء أسلوب في   واختلاف تباينت بسبب تباين     الأفعالردود  

ن عملية التكيف تختلف كنتيجة لذلك بسبب اخـتلاف في كثافـة            إوذا ف ،  والشدة
  . واستمرار المثير

  : ويتحدد الحجم التدريبي من خلال
  : ة دوام المثيرفتر: أولا

وهو الفترة الزمنية التي يستغرقها مثير التدريب عند أداء تـدريب            " §
وهذا يؤشر حجم الحمل التدريبي ومجموع أزمان التمرينـات    ،  "مفرد

  .الكلية في الوحدة التدريبية ومجموع أزمنة الراحات بين التمرينات
 الجسم  كما يعبر عنه بفترة تأثير التمرين الواحد على أعضاء وأجهزة          §

 .  م٣٠ الدحرجة بالكرة لمسافة أو م٢٠٠ مثل الركض مسافة
  : تكرار المثير: ثانيا

 أووهو عدد مرات أداء التمرين وان زيـادة عـدد تكـرارات التمرينـات               
وتكرار التمرين  ،  اموعات في الوحدة التدريبية دليل على كبر حجم الحمل التدريبي         

 حالة التعب وذلـك مـن       إلى وصول اللاعب    بالشدة القصوى يعد مؤشراً ودليلاً في     
ففي ،  الأداءخلال التعرف على حالة اللاعب ووصوله إلى حالة الإجهاد التي تعيقه في             
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ن الهدف يكون تطوير عنصر إة ف التمرينات بتكرارات عدأداءحالة تأكيد المدرب على  
التمرينات  يوضح حجم    )١ (والجدول رقم . »مطاولة القوة ومطاولة السرعة   « المطاولة

  . لبعض الفعاليات
  )١(جدول 

  يوضح حجم التمرينات في بعض الفعاليات
    
    
    

  : الآتيل ولغرض التعرف على عدد التكرارات في التمرين ومدة دوام المثير نعطي المثا
٣ × ٢٠٠ × ٥   

   ثانية ٢٨بسرعة ركض 
    دقيقة٢فترة راحة بينية 

  .  دقائق راحة بين اموعات١٠
٢ × ٣٠٠× ٣   

   ثانية ٤٤بسرعة ركض 
    دقائق٣ راحة بينيةفترة 
  .  دقيقة راحة بين اموعات١٥

   ؟ما هي عدد التكرارات التي يؤديها اللاعب في هذا التمرين
  م المثير ؟وما هي فترة دوا

  .  نوضح دلالة ومعنى الأرقام الواردة في المثال الثاني أعلاهيءقبل كل ش
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  .تعني عدد التكرارات  »٣«
  .المسافة المقطوعة  »٣٠٠«
  .اموعات عدد  »٢«
  .مدة دوام التمرين  »٤٤«
  .دقائق زمن الراحة بين التمرينات  »٣«
  .دقيقة زمن الراحة بين اموعات  »١٥«

   عدد اموعات × عدد التكرارات =     الحجم
  .  م٣٠٠  تكرارات لمسافة٦ = ٢ × ٣ =

  . مجموع التكرارات الكلية ×) الشدة( مدة دوام التمرين=    مدة دوام المثير
  .  ثانية٢٦٤ = ٦ × ٤٤ =

كـان  أن الحجم يمثل عدد التكرارات للتمرين الواحد سواء         إذلك ف وعلى وفق   
 الاستمرار في الأداء لمدة معينة كما هو موضح في المثال           مأ قفز   مأ رمي   مأقطع مسافة   

كيف يتم تحديد حجم الحمل    ،  وفق المعطيات أعلاه  على  لاعب كرة قدم يتدرب     ،  الأتي
  التدريبي له خلال الجرعة التدريبية ؟ 
جميع التمرينات التي أداهـا اللاعـب خـلال     (يجب تحديد ما قام به من تمارين 

   :عليه يحدد الحجم من خلال قياسو، )الجرعة التدريبية
  . المسافة الكلية التي قطعها اللاعب §
 . عدد التكرارات التي أداها خلال التمرين §
 . كمية الإثقال التي رفعها اللاعب §
  . المستغرق في أداء كل تمرين »الزمن« الوقت §
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وعلى أساس هذه القياسات يتم تحديد الحجم التدريبي للاعب ولجميع اللاعبين           
 هذه القياسات بما    على وفق ا يستطيع المدرب وضع مفردات البرنامج التدريبي        وبعده

ولكي يتحقق الهدف من التدريب يجب اعتماد       ،   وقدرات اللاعبين  وإمكانياتيتناسب  
 في التدريب مراعيا التدرج والتموج في مكونـات         الأساسية العامة والقواعد    الأسس

ات التي تم تحديدها والـتحكم في حجـم   الحمل التدريبي من خلال المؤشرات والقياس     
 الأسـبوع  أي زيادة عدد الوحدات التدريبية في اليـوم وفي      )  نقصان أوزيادة   (الحمل

 فضلا عن التحكم في وقت الوحدة التدريبية بما يتناسب ومستوى اللاعبين وقـدرام            
التناسب مع   مراعاةوالمرحلة التدريبية وهدفها مع      البدنية والمهارية والخططية والنفسية   

  . الشدة المستخدمة
 

هو الزمن الكلي المخصص للتدريب خلال وحـدة        : حجم التدريب النسبي   .١
 عن الحجم   يءيعرف المدرب أي ش    وهنا لا ،   مرحلة تدريبية خاصة   أوتدريبية  

 . للتدريب لكل اللاعبين »الزمن الكلي« الخاص بكل لاعب بل يعرف الحجم
 كل لاعب علـى     دنيعني كمية التدريب المنجز من ل     : لمطلقحجم التدريب ا   .٢

وهنا يكون المدرب علـى اطـلاع       ،  »دقيقة« انفراد في وحدة زمنية محددة    
 الفريـق خـلال الوحـدة       أعضاءومعرفة بالحجم التدريبي لكل لاعب من       

  .  البرنامج التدريبيأوالتدريبية 
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Intensity of Load   
  : الحمل التدريبيمعنى ومفهوم شدة 

وفـق نـسب   على الشدة هي الصعوبة التي يؤدى ا التمرين وتحدد     §
  . معينة

 هئأدادرجة الجهد العضلي والعصبي الذي يبذله اللاعب عند         " هي   أو §
 ." فعالية في زمن محددأو حركة أو معين لتمرين

 تقع على اللاعب مـن      كما يقصد بشدة الحمل درجة الصعوبة التي       §
 .  القوة والسرعة التي يؤدى ا التمرينوأ الأداءجراء 

 ارتفـاع   أو يعبر عنها بعدد المحاولات التي يؤديها اللاعب في زمن محدد            وأيضا
  . معين

  : والشدة تعبر عن
 النشاط فيها   أداء التي يتطلب    للألعاب بالنسبة   الإثارةوهي قوة   : قوة المثير : أولا

  . المثيرات مجموعة متتالية من
هي العلاقة الزمنية بين الحمل وفترات الراحـة في الوحـدة           : المثيركثافة  : ثانيا

  . التدريبية
يعد استخدام الشدة المناسبة في التدريب من العوامل المهمة لنجاحه دون تـرك             

وترتبط شدة الحمـل بمـستوى ومقـدرة      ،   حدوث مخاطر على اللاعبين    أو سيئة   ثارآ
لحمل نسبة من القدرة القـصوى      وتشكل شدة ا  ،   التمرين أداءاللاعب القصوى على    

يـصل    تمرين معين بحمل منخفض الـشدة قـد لا        أداءن  إلذا ف ،  التي يمتلكها اللاعب  
دوام « الآخـرين  مستوى تدريبي ايجابي وفعال حتى لو كان تأثير العاملين           إلىباللاعب  

وكذا الحال عند اسـتخدام  .  في بعض الحالات الخاصةإلافعالا  »الأداءالحمل وسرعة   
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يحقق نتائج جيدة وفعالة في التدريب باسـتمرار وقـد           نه قد لا  إ شدة عالية ف   ي ذ حمل
  :  نتائج عكسية مثل حدوث بعض المشاكل منهاإلىيؤدي 

  سرعة ظهور التعب  .١
  . وعدم القدرة على مواصلة التمرين .٢
  . الأداءانخفاض مستوى  .٣
  . عدم الرغبة في الاستمرار بالتدريب .٤
  . الإصاباتحصول بعض  .٥
دة معدل ضـربات     الداخلية مثل زيا   الأجهزة على   التأثيرات حصول بعض  .٦

  .  التنفسالقلب وعدد مرات
لـذا فالـشدة   ،  العنصر المهم للشدة هو الضغط النفسي الناتج من التدريب      إن
تتنـوع  ،   أي العمل العضلي فضلا عن عمل الجهاز العصبي المركـزي          بالأداءمرتبطة  

ها وكذلك الفئة العمرية ومدة التدريب     سب نوع الفعالية وخصوصيت   بحوتختلف الشدة   
  : وزيادة الشدة تكون من خلال. والمرحلة التدريبية
  .  المهاراتأداءفي  زيادة السرعة الحركية §
 . زيادة السرعة الانتقالية لمسافات محددة §
 . زيادة الكثافة التدريبية §
 . زيادة عدد البطولات §
لى حساب الـشدة     وتكون ع  زيادة النسبة المئوية بين الحجم والشدة      §

 المطلقة 
 . الأداء وذلك بتصغير مساحات الأداءزيادة صعوبة  §
 .  وذلك بزيادة عدد اللاعبين المشاركين في التمرينالأداءزيادة صعوبة  §
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  .  الراحة بين اموعاتأوتقليل فترات الراحة البينية  §
  : التاليةويتم تحديد شدة الحمل التدريبي في الحلقة التدريبية من خلال القياسات

 . أو النبضالثانية أو الدقيقة  وتقاس سرعة الأداء ب   : سرعة الأداء في التمرين    .١
  : يوضح ذلك مثال يأتي وفيما

  .  ثانية١٣في   م١٠٠ قطع مسافة §
  .  دقائق٥  م في١٥٠٠ أو قطع مسافة §
  . نبضة في الدقيقة ١٥٠بمعدل نبض   م٢٠٠٠ أو قطع مسافة §
بـالكغم في   تقـاس المقاومـة     : مقدار المقاومة  .٢

 تاج إلى القوة العضلية كما هو     الفعاليات التي تح  
من القـوة   ) %٧٥ (الحال في رفع الإثقال عندما نقول     

 مقدار الثقل الذي يعمل الرياضي على     القصوى يعني   
  .مقاومته

 الكرة لأبعـد مـسافة   ركل المتر مثل  أوتقاس بالسنتمتر   : المسافة المسجلة  .٣
  . الوثب الطويلرمي الثقل 

تحـدد سـرعة    : )سرعة اللعب  ( الأداء ةوبعص .٤
الأداء في كرة القدم بعدد مرات لمس الكرة        

 طلب المدرب من اللاعبين تنفيذ وتطبيـق حالـة          فإذا. أو عدد المناولات  
وحركة اللاعبين وطريقـة  الدفاع  أو محدد في الهجوم بإيقاعتكتيكية معينة   

 أوسـرعة  « الأداءالشدة عـن طريـق     الحالة تحدد  ففي هذه ،  نقل الكرة 
 الـذي يؤديـه     الإيقاعفالذي يحدد الشدة في كرة القدم مثلاً هو         . »بطئ

 إيقاعويحدد  ،   الخاص باللاعبين بعضهم مع بعض     الإيقاعاللاعب وكذلك   
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 الأداءأي السرعة والقوة التي يبذلها اللاعب عند         »الأداءبسرعة  « اللعب
ربـع الـذي     الم أوالحركي، ويتم التحكم بالشدة من خلال حجم الملعب         

 تـدريب  إجـراء ففي حالة ، يؤدى به التمرين وعدد اللاعبين داخل المربع 
يكـون   ٦ م وعدد اللاعبين  ١٠ ×م  ١٠  في مربع  )٣شكل   (بكرة القدم 

وـذا  ،  لاعبا في نفس حدود الملعب     ١٢  الذي يؤديه  الإيقاع غير   الإيقاع
ا هـو   لاعبين يكون اكبر والشدة تزداد عم      ٦ دنن الجهد المبذول من ل    إف

  . هنفس  التمرينالاعب ١٢ أداءعليه في حالة 
  
  
  
  
  
رغم على ال تعتمد كمية الحمل على الحجم والشدة حيث يرتبطان مع بعضهما           "

. "خرلآا متناقضان كلما زاد احدهما يقل       إما حد   إلى مختلفان في المعنى والجوهر      إما
 في طـي    نالآ أصـبح بق  ن التدريب العشوائي الذي كان يعمل به المدربون في السا         إ

ن لأ ؛ البـسيطة أثـاره رغم وجود بعـض    على ال النسيان  
التطور والتقدم الذي رافق االات الرياضية كافة ومنـها         
علم التدريب الرياضي بشكل عام ومكونات الحمل بشكل   

 بمتناول يد المدربين حيث باسـتطاعتهم       نالآ أصبحخاص  
ة الحديثة في    والوسائل العلمي  والأدوات الأجهزةاستخدام  

تحديد حجم وشدة التمرينات واختيار المفردات التدريبيـة    

 ٣شكل 
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الكبير ووجـود    وفي ظل هذا التقدم والتطور    ،   تحسين المستوى  إلىالمناسبة التي تؤدي    
 الطبية والمختبرية والمعلومات النظرية والعملية لن       الأجهزة الحديثة ووفرة    التكنولوجيا

  ما إلى من هذا التطور الكثير وجعلها ترقى        أخذتا بل   تبقى العملية التدريبية على حاله    
 . كافة  وفي مفاصل الرياضةنالآهي عليه 

وفي ظل هذا التطور الكبير في مجال علم التدريب الرياضي والتطورات الحديثـة   
 أو يصمم وحدة تدريبيـة      أنيمكن لأي مدرب     والاستراتيجيات الخاصة بالتدريب لا   

كمفـردات  « ون هناك تنظيم وتحديد للحجـم والـشدة        يك أنبرنامجا تدريبيا دون    
 ترابط وتناسـق    مراعاة بعمل المدرب مع     التفاؤليمكن    بدون ذلك لا   لأنه ؛»وبيانات

 نتـائج عكـسية   إلىن ذلك يؤدي   لأ ؛حداهماإ في   أو فيها   المغالاةالحجم والشدة دون    
 تكون الموازنة بـين  خذين بنظر الاعتبار مدة الراحة بين التمرينات واموعات بحيث        آ

 للأجهـزة  لكي يعيد الجسم نشاطه الوظيفي وتحصل عملية التكيـف          ؛العمل والراحة 
 مراحـل   أثناءفي  يسيران بخط مستقيم أي بنفس القوة         الحجم والشدة لا   إن. الداخلية

  . يوضح ذلك بالنسبة للاعبي كرة القدم) ٢ (المخططو) ٢ (التدريب والجدول
   )٢ (دولالج

  السنوي للاعبي كرة القدم والشدة خلال مراحل التدريب يوضح الحجم
 


 


 


 

  

 

 

  


 

   

 

 




 
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  )٢ (خططالم
  يوضح خط سير الحجم والشدة خلال مراحل التدريب

  
  
  
  
  
  
  
  

ل تصاعدي بينما تسير الشدة     يسير الحجم بشك  :  العام الإعدادمرحلة   §
 . معتدلبخط 

 يحصل ارتفاع في الشدة بينما يكون الحجـم       :  الخاص الإعدادمرحلة   §
 . معتدلا

 حـد   أقـصى  إلىيرتفع الخط البياني للشدة     : لمنافســاتمرحلة ا  §
 . ويحافظ الحجم على خط سيره معتدلا

الخط البياني للشدة ينخفض كليا بينما الحجم يسير        : المرحلة الانتقالية  §
 .  ومعتدل، وبعدها ينخفض الحجم متوازٍبشكل

 لكـل   انجاز يحققه اللاعب في فعاليتـه أحسن المطاولة يتم تسجيل    تففي فعاليا 
ويعد هذا مقياسا  .»%١٠٠الشدة القصوى « مسافة ويسجل له كأقصى مجال للشدة 

  . الأخرىيعتمده المدرب في تحديد مجالات الشدة 

 الحجم

 الشدة


 


 


 


 
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 تتخطى الشدة حـد     أن يجبومن اجل الارتقاء بمستوى الصفات الفسيولوجية       
ة عند   لهذه الشد  الأدنىالحد  " »هتنجر«  وكما يحدد  أثره معين حتى يترك التدريب      أدنى

 قلـت   فإذا،   قوة لها  أقصىمن   » %٣٠«ـب »ايزومترياً« تدريب العضلة تدريباً ثابتاً   
 كان الهدف تطوير عضلة وإذا، "تحدث أي زيادة في قوة العضلة شدة المثير عن ذلك لا    

القلب والجهاز الدوري تستخدم تمرينات المطاولة وخاصة في الركض حيث يجب زيادة          
  . د/ن١٢٠ ل ضربات القلب يتخطى معدأن إلىالسرعة 

 موضوع مجالات الشدة وعليه لابد من التفريق        إلى ننوه   أنونرى من الضرورة    
وتكون مجالات الشدة ذات التـأثير الفعـال        ،  بين مجالات الشدة الفعالة وغير الفعالة     

أي انه يمكـن  ،  والمؤثر في تدريب الناشئين اكبر منها في تدريب لاعبي المستويات العليا          
د ويكون ذلك /ن١٢٠ إلىم شدة مثير معينة بحيث يصل معدل ضربات القلب  استخدا

 لتدريب المستويات   ولا يصلح ضمن مجالات الشدة المؤثرة في تدريب اللاعبين الناشئين         
وفي حالـة   ،  يدخل ضمن حدود الشدة المـؤثرة للمـستويات العليـا           لا لأنه ؛العليا

 أثـرا يترك    انه لا  إذ اللاعبين   ولا يخدم يكون ذا فائدة     استخدامه للمستويات العليا لا   
  . تدريبياً

 
لقد برزت بعض الآراء حول تصنيف الشدة وكان من أبرزها ما ذهب إليه كل              

، »خوتكا« واتفق معه الخبراء الجيكوسلوفاكيين ومنهم     »ماتفييف« من الخبير الروسي  
  .)٤ (دولالج، نيف من تص»ةهار« وما جاء به الخبير الألماني. )٣ (دولالج
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   )٣ (دولالج
  للشدة »خوتكا« والخبير الجيكوسلفاكي »ماتفييف« يوضح تصنيف الخبير الروسي

   
   
   
   
   
   
   

   )٤ (دولالج
  للشدة »ةهار« الخبير الألمانييوضح تصنيف 

   
   
   
   
   
   

 وتغيرات كـرد فعـل   تأثيراتة من  الداخلي للأجهزة بما يحصل    الأخذوفي حالة   
ن قياس مستوى الشدة ذه الحالة      إ من جراء الحمل ف    اللاعبينللعبء الذي وقع على     

  . )٥ (جدول مجالات ة خمسإلى ذلك تم تقسيم الشدة أساس وعلى »النبض«يكون 
   )٥ (دولالج

   التحملفعالياتيوضح مجالات الشدة في 
   

   
   
   
   

   
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 تقـسيمات   أسـاس حددت المدرسة الغربية خمس مناطق للشدة مستندة على         
  .)٦ (دولالج ،١٩٧٧ ومارتن لكروسروة والمطاولة الشدة بالق

  )٦ (دولالج
  يوضح تقسيمات الشدة بالنسبة للقوة والمطاولة

    
    
    
    
    
    

  . )٧ (دولالج ، خمسة مجالاتإلىويقسم السيد عبد المقصود الشدة عند تدريب القوة 
  )٧ (دولالج

   لتدريبات القوةسبةيوضح تقسيمات الشدة بالن
   
 –  
 –  
 –  
   
 –  

وفق أنظمة على  في تقسيم الشدة     خرآرأي   »١٩٩٠« وكان لفوكس وماثيوس  
  .)٨ (دولالج ،الطاقة

  )٨ (دولالج
 وفق أنظمة الطاقةعلى يوضح تقسيمات الشدة 

  
 


 

  
  

   ATP + CP  – 
   ATP +CP +La   
   La + O2   
   O2   
   O2   
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 
  :  نفرق بين نوعين من الشدة هماأنيمكن 

 لأداءوهي التي تقيس النسبة المئوية لشدة اللاعب القصوى         : الشدة المطلقة  .١
  . التمرين

ومن خلالها نتعرف على درجـة الـصعوبة في الوحـدة           : الشدة النسبية  .٢
عينة ومجمـوع الحجـم     أي الشدة المطلقة الم   ،   الدائرة التدريبية  أوالتدريبية  
المنفذ في هذه الفترة وكلما كانت الشدة المطلقة المـستخدمة في            التدريبي

التدريب عالية كلما كان الحجم التدريبي المستخدم في أي وحدة تدريبيـة            
مـن  )  %٨٥ ( مـن ىعلأالشدة المطلقة هي ،   المثيرات عالية  أنقليلا أي   

المـثيرات في الوحـدة      تكرار هـذه     إعادةيجب  ،  القدرة القصوى للاعب  
من مجموع الوحـدات    )  %٤٠ ( من أكثر تكون   أنالتدريبية وعليه يجب    
 مـن  أوطـئ  مع استخدام شـدة مطلقـة       الأسبوعيةالتدريبية في الدائرة    

 .الوحدات التدريبية الباقية
 

 إلى الإشارة لابد من  تم التعرف على كيفية زيادة الشدة والحجم التدريبي    أنبعد  
 اً لكي يكون العمل مدروس    ؛المعتمدة في زيادة الشدة والحجم    ) الخصائص (الأسس أهم

  :  صحيحة ودقيقة يجب الاعتماد على المؤشرات التاليةأسس على اًومبني
v  وقدراتوإمكانيات من خصائص اللاعبما يتمتع ويتميز به  .  
v مستوى الحالة التدريبية للاعب . 
v ولةمستوى البط . 
v نوع الفعالية . 
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v  بين اللاعبينالفرديةالفروق  . 
v انتقالية، منافسات، إعدادية« المرحلة التدريبية« . 
v الأهداف . 
v الجنس  . 
v الفئة العمرية . 
v مدة التدريب . 
v  البطولةأوموعد السباق  . 
v  البطولةأو السباق إقامةمكان  .  

  : )قياس الشدة (تحديد شدة الأحمال التدريبية
ن في عملية التدريب هي موضـوع الحمـل         ولة التي يعاني منها المدرب     المشك إن

وتحديد الشدة في الفعاليات المتنوعة، ويسهل ذلك في الفعاليات الفردية وبخاصة العاب            
ويواجـه المـدرب    ،  الساحة والميدان والتي تعتمد على المسافة والزمن والتكـرارات        

وكرة ،  وكرة السلة ،  كرة القدم « يةفي الألعاب الجماع   صعوبات في تحديد شدة الحمل    
وتوجـد  . كون حالات اللعب غير مستقرة ومتغيرة باستمرار       ؛»والكرة الطائرة ،  اليد

  : طرق عديدة لحساب وتحديد الشدة في الأحمال التدريبية المختلفة ومنها
 

  : وفق المعادلة الآتيةعلى ات الركض تحدد الشدة في فعالي .١
  ١٠٠× أحسن انجاز في كل مسافة 

  =الشدة المطلوبة 
  النسبة المئوية المطلوبة

وهذا الزمن   ثانية كأحسن انجاز له   ) ١٢(ـم ب  )١٠٠(قطع عداء مسافة    : مثال
 يكـرر هـذه     أن طلب المدرب منه     وإذا،  من قدرته القصوى  )  %١٠٠ (يمثل نسبة 
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ما هو الزمن المطلوب من اللاعب لقطـع هـذه المـسافة؟            ،  ) %٨٠( المسافة بشدة 
  :الجواب

١٢٠٠  ١٠٠ × ١٢  
   %) =٨٠(الزمن المطلوب عند شدة 

٨٠  
=  

٨٠  
   ثا١٥= 

  : وفق المعادلة الآتيةعلى تحدد الشدة عند التدريب بالإثقال  .٢
  النسبة المئوية المطلوبة × للاعب أحسن انجاز 

  =الشدة المطلوبة 
١٠٠  

   وهـذا يمثـل نـسبة     ،   النتر أداءكغم في   ) ٧٠( استطاع رياضي تحقيق  : مثال
 لمرات  الأداء طلب منه تكرار     وإذا،   ما يستطيع الرياضي انجازه    أقصىمن  )  %١٠٠(

  :الجوابكيف يتم تحديد الوزن المطلوب لهذه الشدة؟ ، ) %٦٠(بشدة عدة 
٤٢٠٠  ٦٠ × ٧٠  

   %) =٦٠(الزمن المطلوب عند شدة 
١٠٠  

=  
١٠٠  

  كغم ٤٢= 
  

 

قياس الشدة المطلوب استعمالها بواسطة أقصى معدل لضربات القلب عند           .١
  . أداء التمرين

 ومعـدل نبـضه   ،ثانيـة ) ١١ (م بزمن قدره )١٠٠(عداء يقطع مسافة    : مثال
وفي حالة أداء العداء  ةدقيق/ ضربة ) ٢٠٠ (إلى بعد الانتهاء من السباق يصل  ىالقصو

  :الجوابما هو النبض المحدد لهذه الشدة؟ ).  %٩٠ (هذه المسافة بشدة
معدل النبض بعد ركض   الشدة المطلوب استعمالها× معدل النبض القصوي 

   %٩٠م بشدة ١٠٠
=  

١٠٠  
  ١٨٠٠  ٩ ٠× د / ض٢٠٠

=  
١٠٠  

=  
١٠٠  

  د/ ض١٨٠= 
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الحـد   (نبض وقـت الراحـة  قياس الشدة المطلوبة عن طريق معدل ال  .٢
  . ومعدل النبض القصوي لأداء تمرين معين) الأدنى

ثانية ويـصل معـدل نبـضه      ) ١١ (م بزمن ) ١٠٠ (عداء يقطع مسافة  : مثال
 ومعدل نبضه عند الراحـة    ) د/ ض ٢٠٠ (إلىالسباق  أو  القصوي بعد انتهاء الركض     

 هذه المسافة بشدة  وعند الطلب من العداء أداء قطع       ،  د/ض) ٦٠ (كان) الحد الأدنى (
  :الجوابالشدة المطلوبة؟  وفقعلى كيف يحدد النبض ، ) %٨٠(

   %) =٨٠(معدل النبض المطلوب عند شدة 

 -) الحد الأعلى(معدل النبض القصوي ) + (الحد الأدنى(معدل النبض وقت الراحة 
  الشدة المطلوبة× ) الحد الأدنى(معدل النبض وقت الراحة 

١٠٠  
   %٨٠× ) د/  ض ٦٠ –د / ض٢٠٠+ (د / ض٦٠

=  
١٠٠  

)٨٠× ) ١٤٠ + ٦٠  
=  

١٠٠  
  المطلوبد معدل النبض /  ض١٦٠= 

لأهـداف  اوفـق   على  هذه النسب يجري اختيار المناسب منها        وبعد استخراج 
والحالة التدريبية للاعب وعمره      البرنامج التدريبي  أوفي الوحدات التدريبية     المخطط لها 

  اختيـار إلىيقود ذلـك   كانت الحالة التدريبية للاعب منخفضة فإذا، وحالته الصحية 
وعندما تكون البداية في المرحلة     ،  نسب اقل مما لو كانت الحالة التدريبية للاعب عالية        

هـي  ) %٦٠ (وان النـسبة  ،  )%٦٠-%٤٠ (ن النسب تكون ما بين    إف التمهيدية
دم مع اللاعبين ذوي    تستخ) %٩٠-٧٠ (والنسبة ما بين   ،العتبة الفارقة لتأثير الحمل   

 كان هدف البرنامج التدريبي المحافظة على المستوى الذي وصل          فإذا،  المستويات العليا 
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من %) ٩٠،  %٨٥( اللاعب في اللياقة البدنية في فترة المنافسات تستخدم نسبة           ليهإ
 وصول معدل إلىوهذا يعني اختيار تمرينات مناسبة وملائمة بحيث تؤدي  . الحد الأقصى 

 كـان الهـدف   إذاد، بينما /ض) ١٦٨ –١٥٦ (إلى Heart rateالقلب ضربات 
 -% ٧٠(ن استخدام نسب بـين  إالمحافظة على مستوى فوق المتوسط للياقة البدنية ف    

 وصول معدل ضربات القلب     إلىمناسبا وفعالا والتدريبات المستخدمة تؤدي      %) ٨٥
  ).٩ (انظر الجدول، د/ض) ١٥٦ -١٤٤ (إلى

  )٩ (جدول
   النبضأساس على المئويةسبة تحديد الن

   
   
   
   
   

  * 

   
   
   
   
   
   

دأ المرحلة   عند ب  إذهي العتبة الفارقة لتأثير الحمل،      %) ٦٠( نسبة   إن §
 ).% ٦٠ – %٤٠( تكون النسبة بين أنالتمهيدية يفضل 
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   Density of Load  كثافة الحمل-٣
 أثنـاء في  يعبر عن كثافة الحمل بالعلاقة المتبادلة بين الحمل والراحـة            §

  . الوحدة التدريبية
 الفترات الزمنيـة الـتي      أو قصر الفترة    أوهي مدى طول    " وكذلك §

 بـين   أو »التمرين«  تكرار الجهد البدني   إعادةتستغرق في الراحة بين     
 ." للحملالمكونة »التمرينات« الجهود البدنية

عبارة عن النسبة الزمنية بين فترات الراحة وشدة        " بأا أيضاوتعرف    §
   ."الحمل

وتعد ،  ن العلاقة الصحيحة بين الحمل وفترات الراحة هي علاقة وثيقة ومهمة          إ
قريبا أو   حالته الطبيعية    إلىلمهمة لتحقيق عودة اللاعب      والمكونات ا  الأسسالراحة من   

وتعتمـد  ".  بفعاليـة  أخـرى  الجسم معاودة النشاط مـرة       أجهزةمنها لكي تستطيع    
فكلما كـان زيـادة في      ،  الاستمرارية في الراحة على الاستمرارية في التدريب وشدته       

  . "الشدة كلما كانت فترة الراحة كبيرة
 ـ    أن يحتاجه اللاعب وماذا يريد      والمدرب هو الذي يعرف ما     ن إ يطور فيه لذا ف

 فترة الراحة تتوقف علـى  أنوهذا يعني ، تغير شكل ووقت الراحة يعتمد على المدرب    
يوضـح  ) ١٠ ( والجدول ، للتمارين والحركات  ئهأداالجهد الذي يبذله اللاعب خلال      

 معـدل   تخدامباس في المستويات المختلفة     الأداء درجة الشدة والراحة عند      أومستوى  
   .النبض
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   )١٠ (دولالج
 في المستويات المختلفة في التدريب الفتري باستخدام الأداءيوضح مستوى الشدة والراحة عند 

  معدل النبض 
    

 


 
  

 


 
  

 


 
  

 ودرجة تقبل اً جيدءًداأقق بين الحمل والراحة يح  الفهم والمعرفة الجيدة للعلاقةإن
وعندما تحقـق   ،   واضحا وفعالا تجاه هدف الحمل     تأثيرهالتمرين بالشكل الذي يكون     

 حصول التكيف وتطور الحمل وبالتالي      إلىهذه العلاقة وتسير بشكل سليم يؤدي هذا        
وتحدد كثافة الحمل التدريبي من خلال التحكم في شدة وفترة          . تطور مستوى اللاعب  

 معين  تمرين بأداء قام لاعب    فإذا،  سب تجاه الحمل  بح عدد التكرارات    أومرين  دوام الت 
 مرات مع بقـاء     ٨بتكرار   هنفس التمرين   أداء وإعادة دقائق   ١٠ مرات بزمن قدره     ٤

 العلاقـة  إن إذ،  وفرق الوضعين يمثل كثافة الحملالأولنفس الزمن المثبت في التكرار    
  .  بمستوى عالٍالأداءعب القدرة على الصحيحة بين الحمل والراحة تحقق للا

  :فترات الراحة
 أو ااميع   أوهي الفترة الزمنية بين حملين تدريبيين خلال التكرارات          §

  .الوحدات
أو هي المدة الزمنية التي تمنح للرياضـي بقـصد مـساعدته علـى        " §

 والمـشاركة في    الأداءاسترجاع قدرته العملية ليتمكن من مواصـلة        
 أي  ،خـر آو تعطى الراحة بين تمرين      أنويمكن  ،  الةالتمرين بصورة فع  

 . " في الوحدة التدريبية الواحدة وتسمى بالراحة البينيةخرآوبين مثير 
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الفترة الانتقالية بين حملين متتـاليين      "كما يقصد بفترة الراحة البينية       §
 الحالة الطبيعية للجسم وفيهـا تمـارس      إلى العودة الجزئية    إلىودف  
شفاء ست في استعادة الا   الإسراع  لغرض ؛مل خفيف  بح الأنشطةبعض  
ومن ) الراحة الايجابية (وهي فترة الراحة النشطة،  اللاعبينإجهاددون 

 . " الداخلية والنواحي النفسية للعمل المقبلالأعضاءخلالها يجري يئة 
 اللاعب وعليـه    اهأدويتوقف طول فترة الراحة على شدة وحجم الحمل الذي          

 وان أخرى مرة للأداء ومستعدا مهيئاوضع اللاعب في اية هذه الفترة   يكون   أنيجب  
  مـا  إلىفترة الراحة المناسبة تحدد بوصول عدد ضربات القلب في اية فترة الراحـة              

 .  ضربة في الدقيقة١٢٠يقارب 
 

   :إلى وطريقة التنفيذ الأسلوبيمكن تقسيم فترات الراحة من حيث 
  : الراحة السلبية -١

وهي الراحة التامة دون ممارسة أي نشاط حيث يبتعد اللاعب عـن             §
 كان إذا انخفاض مستواه خصوصا إلىوهذا يؤدي ،  كل نشاط رياضي  
 . تخطيطالتنظيم والالعمل بعيدا عن 

 : الراحة الايجابية -٢
 الأنـشطة  بعـض    أداءها اللاعب في    ثمرهذه الفترة من الراحة يست     §

 العـضوية علـى     الأجهـزة  لغرض حـصول     ؛خفيفةالبدنية بشدة   
 .  التعبإلى المؤدية الآثار والتقليل من الاستشفاء

§         ة وكـذلك   تلعب الراحة الايجابية دورا كبيرا في حصول تغيرات عد
 الجسم الداخلية وهذا له تأثير واضح على تطور وتقدم          أجهزةتحسين  

ائد الـذي   الزالتدريبلى حالة   إ للاعب دون الوصول     الأداءمستوى  
لذا يجب تقنين فترات الراحة المناسبة حيـث         ؛الأداء في   إعاقةيسبب  
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 الراحة الايجابية بصفة عامة وشدة مثير التدريب من         فترات تقنين   أن"
 الحيويـة   للأجهـزة  الوظيفيـة  العوامل المؤثرة علـى الناحيـة        أهم

 . "للرياضيين
 

 الـشفاء   إعـادة وهي الفترة الزمنية التي تستمر لضمان       ": راحة كاملة  .١
 يصل معدل النـبض     إذ ،" اموعة أوالكاملة قبل تكرار التمرين التالي      

  . د/  ن ١٢٠ – ١١٠ فيها ما بين
  وهي الفترة الزمنية التي يتم تكرار التمـرين التـالي          : راحة غير كاملة   .٢

  النبض فيهـا مـا بـين       ويصل معدل    ، الكامل الاستشفاءقبل استعادة   
 . د/ ن١٨٠–١٤٠

  : إلىسب شكلها وتوقيتها بحوتقسم الراحة البينية 
 تكرار فترة راحة بين كل      إعطاءأي  : )تالتكرارابين   (الراحة البينية  §

 . خرآو
 فترة راحة بـين مجموعـة       إعطاءأي  : )بين اموعات  (الراحة البينية  §

 . وأخرى
  : إلى دامن حيث مكما تقسم الراحة 

وهي الفترة الزمنية لدرجة تكرار التمرين بالرغم مـن         : راحة قصيرة  §
 التمـرين الـسابق وتـستخدم في        تأثير الجسم تحت    انخفاض كفاءة 

 . تدريبات المنافسة والتحمل
 الفتـرة الزمنيـة     أضعافوهي الفترة الزمنية التي تزيد      : راحة طويلة  §

يبات الـشدة العاليـة      الكامل وتستخدم في تدر    الاستشفاءلاستعادة  
 .والمتوسطة
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 
 

 صور التعبير عن مستويات الحمل ككل مـن حيـث           إحدىوهي  " §
 الجـسم   أجهزة على   التأثيرالشدة والحجم وهي تلعب دورا هاما في        

فكلما ارتفعت درجة الحمـل    ،  الاستشفاءوعمليات التعب واستعادة    
 والتغيرات المرتبطة في الجسم مما يتطلب المزيد من          درجة التعب  تزاد

  ." تتم بعد الحملأنعمليات استعادة الشفاء التي يمكن 
، حجـم «  مكونات حمل التدريب   تأثير إلى هي الدرجة التي تشير      أو" §

يـستطيع    مـا أقصىفي اللاعب وتمثل بنسبة مئوية من  »كثافة،  شدة
 ."تحمله

 إليهـا  الحمل في اللاعب مشارا      تأثير ا تعد الدرجة المعبرة عن    أكما   §
  .  قدرة لهأقصىبنسبة مئوية من 

 في العملية التدريبية مـن       كبيرا تأثيرا) ١١ (تؤثر درجات حمل التدريب جدول    
حيث تحديد وتوجيه مختلف المفردات التدريبية بما يخدم تطور وتقدم مستوى اللاعـبين        

 ـ     للأجهزةيحصل   من خلال ما    أويرات خـلال التـدريب       الداخلية للجسم مـن تغ
  . المنافسات
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  )١١ (دولالج
  . يوضح درجات أو مستويات حمل التدريب طبقا لدرجة الشدة والحجم

  
        


 




 


 


 


 





 


 


 


 




 






 


 


 



 




 


– – 

 
– 

 
– 

 


 
– 

–
 

 
– 

 
– 

 
– 


 


 

   


 


 

– 


– 


– 

 




 


 


 





 


 

وتحتـاج مـن      مباشر في درجة الحمل    تأثير هذه المكونات والمستويات ذات      إن
 لكي يـستطيع  ؛ وخبرات جيدةوإمكانات يمتلك معلومات   أنالقائم بالعملية التدريبية    

حتى ) مستوياته ( على التدرج بحمل التدريب من خلال درجاته       التأكيدمن تطبيقها مع    
الاختلاف بنـسب درجـات حمـل       من  رغم  على ال و،  ى وتحسنه يضمن تطور المستو  
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 جميعها تعمل على الارتقاء بمستوى اللاعبين وذلك من خلال التغيير في            أن إلاالتدريب  
 إلىواستخدام هذه المستويات يؤدي     ،  سب ما تتطلبه الحاجة والهدف    بحهذه المستويات   

  لم تتعـد إذاالة صحية   الذي يعد ح   ،)١٢(، الجدول   ظهور درجات متفاوتة من التعب    
في المستوى الطبيعيالحدود الحرجة وتبق .   

  )١٢(دول الج
  تقسيم درجات أو مستويات حمل التدريب على أساس الشدة والحجم

     

 

    


 
 


 

     


 

     

      

 


 
  


 

 

إذ ،  وهذا يعد مؤشرا فسيولوجيا للارتقاء بالمستوى الوظيفي والعضوي للاعب        
 في التمرين المحدد    أداءه حمل يستطيع اللاعب     أقصى أساسيتم تحديد شدة الحمل على      

 ويلمر وديـك  «سب رأي   بحضمن الفعالية الرياضية كما يمكن تحديد درجات الحمل         
Wilmore & dick« " الأقـصى الحـد    الوظيفيةالأجهزة ردود فعل اسأسعلى 

   ." ومعدل ضربات القلب وحامض اللاكتيكالأوكسجينلاستهلاك 
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 
 

 الانخفاض بمكوناته أويتحكم المدرب بدرجات حمل التدريب من خلال الارتفاع         
ويتوقف  إليهذي يريد الوصول  لغرض تحقيق الهدف ال ؛ مختلفة أساليبوذلك باستخدام   

  :اختيار المكون الذي يرغب المدرب الارتفاع به وتنميته على
  : الهدف من التدريب -١
 للتمرين المعين هو الذي يـتحكم بمقـدار       أو الهدف المحدد للوحدة التدريبية      إن

فإذا كانت التمرينات تعطـى     .  يحصل في مكونات حمل التدريب     أنالتغير الذي يجب    
دقة أداء مهاري فإن ذلك يعني أن شدة الحمل في           سين سرعة أو تنمية قوة أو     دف تح 

وعلى ذلك يجب أن يكـون حجـم التـدريب         أداء مثل هذه التمرينات تكون عالية     
التمرينات المعطاة تكون ذات حجـم        أما في حالة التدريب على التحمل فإن       ،متوسطاً

 . كبير وشدة متوسطة
   :للاعب  الحالة التدريبية-٢
 وقابلياته يكون مؤشراً إمكاناته المستوى الذي يصله اللاعب والذي يحدد إن

 إذ المخطط لها الأهدافبما يحقق  ومعياراً للمدرب في التلاعب بمكونات الحمل التدريبي
 أما،  اللاعب الناشئ يجب أن يعطى تمرينات ذات شدة متوسطة وحجماً كبيراًإن

 انت حالته التدريبية عالية فإن نـوع التمرينات كإذااللاعب المتدرب جيداً وخاصة 

  . التي تعطى له يجب أن تتصف بالشدة العالية والحجم المتوسط
  : الفردية  الفروق-٣

والحجم  يجـب أن يراعي المدرب نوعية التمرينات في البرنامج من حيث الشدة          
ات بين   وكذلك المستوي   كل لاعب أو حالته الصحية أو عمره الرياضي        عمروفق  على  

  .الخ…  اللاعبين والطول والوزن
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  :  فترة الموسم الرياضي-٤
الموسم الرياضي بل أنـه      وفق فترة على   الشدة والحجم    حيثيختلف الحمل من    

  . خلال الفترة الواحدة يختلف الحمل خلال مراحلها المختلفة
  :  نوعية النشاط-٥

المسافات الطويلة على  فالتدريب، تحدد نوعية النشاط مقدار شدة وحجم الحمل
والسباحة مـن حيـث      يختلف عن التدريب على المسافات القصيرة في ألعاب القوى        

التـدريب    على الوثب في ألعاب القوى يختلف عـن التدريبكذلك ، الشدة والحجم
ن طبيعة اللعبة ومكوناا ومتطلباـا      إ،  على الوثب في ألعاب كرة القدم وكرة السلة       

  . الخ… . التحكم بمكونات الحمل التدريبيوقانوا لها دور مهم في
  :  التحكم بدرجات حمل التدريب هيأساليب

  . التحكم بدرجات حمل التدريب من خلال التغيير في شدة الحمل -١
 . التحكم بدرجات حمل التدريب من خلال التغيير في حجم الحمل -٢
 التحكم بدرجات حمل التدريب من خلال التغيير في فترات الراحة البينية           -٣

 . »كثافة الحمل«
  

  : التحكم بدرجات حمل التدريب من خلال التغيير في شدة الحمل .١
 المناولـة  أداء سرعة أو في سرعة الركض   يروهو التغي : الأداءتغيير سرعة     - أ

 أماكنـهم  إلىالسرعة في حالة عودة المدافعين       انخفاضأو   وكذلك زيادة 
 وانطلاق المهاجمين

 من خـلال  الأداءتتغير صعوبة : )الأداءة صعوب (الأداء التغيير في توقيت   -ب
 من درجة الصعوبة كما هو الحال عند الإقلال أوزيادة صعوبة التمرينات    
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فكلمـا زادت   ،  للتمرينات المهارية والخططية   التغيير في المساحات المحددة   
 في أو  قلت انخفضت درجة الـصعوبة    وإذا زادت الصعوبة    الأداءمساحة  

  .  بالعكسأواللاعبين في مساحة كبيرة  عدد قليل من إشراكحالة 
  : »الثقل المستخدم في التدريب« التغيير في درجة المقاومة -ج

 بأنواعهـا ة ي درجة المقاومة في تمرينات القوة العـضل    أومثل تقليل الثقل    "
  ."المختلفة

 أو نقصان عدد الحواجز     أومثل زيادة   : والأدوات التغيير في طبيعة العوائق      -د
 .  مدافع سلبيأو الهجوم ضد مدافع ايجابي أوتفاعها الموانع وار

  : التحكم بدرجات حمل التدريب من خلال التغيير في حجم الحمل.٢
 خفض زمن أومثل زيادة   »للأداءالفترة المحددة   «  التغيير في فترة دوام المثير     -أ

 نقصان زمن التمرين المحدد للمطاولـة     أو التمرين الواحد مثلا زيادة      أداء
 .  الزمن يعني انخفاض الحملوإقلالدة الزمن تعني زيادة الحمل فزيا

 تقليل عدد مرات تكرار     أومثل زيادة   : الأداء التغيير في عدد تكرارات      -ب  
  في تمرين التهديف على حائط مقسم على شكل مستطيلات لمـدة           الأداء

 كان تكـرار    إذامرات تكون الصعوبة اكبر فيما      ) ٥ (وتكراره) ثا٣٠(
  . مرات٣ – ٢ الأداء

 .  في الوحدة التدريبيةالإعادةالتغيير في عدد مرات  -ج 
 التحكم بدرجات حمل التدريب من خلال التغيير في فترات الراحة البينية            .٣

  : »كثافة الحمل«
 تقصير فترة الراحـة بـين       أو إطالة مثل   :التغيير في فترة الراحة البينية      - أ

وعة من التمرينـات والـتي       بين كل مجم   أوتمرين والتمرين الذي يليه     
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 ثا وفترة الراحة    ٦٠فمثلا تمرين التحكم في الكرة في الهواء لمدة         ،  تليها
 تم تقليـل زمـن      فإذا،   مرات ٦ ثا والتكرار    ٦٠ خرآو أداءبين كل   

ن زيادة  أ و ،ن درجة الحمل تكون عالية    إ ثا ف  ٣٠ إلى ثا   ٦٠الراحة من   
 ـ    ثا ٧٥لى  إ ثا   ٦٠زمن الراحة من      ،قـل أل تكـون    فان درجة الحم

  . و تقليل زمن الراحة بين اموعاتأينطبق على زيادة نفسه الشيء و
 الـسلبية  أويعد التغيير في نوع الراحة الايجابية     : التغيير في نوع الراحة     - ب

 فالراحة في حالة اختيار التمرينـات بدقـة         ،هو تغيير في درجة الحمل    
راحة الـسلبية    من ال  أفضل بدرجة   الاستشفاءتسهم في سرعة استعادة     

 الأخرىويستطيع المدرب تغيير احد العناصر الثلاثة وتثبيت العناصر         "
مثلا التغيير في شدة التمرين وتثبيت عدد مرات التكرارات وزمن فترة        

  .خرلآا كما انه يمكن تغيير عنصرين وتثبيت "الراحة




 

   تخطيط التدريب الرياضيمعنى ومفهوم : الأولالمبحث 
   التخطيط أهمية: المبحث الثاني
  عناصر التخطيط : المبحث الثالث
  الجيدلتخطيط وخصائص امبادئ : المبحث الرابع

   والعوامل المؤثرة فيهمراحل التخطيط: المبحث الخامس
  أهم أسسهفوائد التخطيط و: المبحث السادس

  أنواع التخطيط: المبحث السابع
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 
 

 والعمليات بموجـب التسلـسل      للإجراءات العقلاني   الإجراءهو  ": التخطيط
  ."المنطقي لغرض الحصول على هدف معين

v "        المتكامـل   الإعـداد  إلىهو عملية مستمرة ومستقبلية في طبيعتها تتجه 
  ."ةدم نتائج وانجازات متقإلىول للوص

v "هو التنبؤ عما سيكون عليه المستقبل مع الاستعداد له".  
v "            مرحلة التفكير التي تسبق تنفيذ أي عمل والتي تنتهي باتخاذ القـرارات

  ."ومتا يتم، يجب عمله وكيف يتم المتعلقة بما
v "    عـة   بطريقة ممت  الأشياء أداء إلى وميل ذهني    أساسهافي  هو عملية عقلية

  ." الحقائق لا التخمينعلى وفق الأداءفالتخطيط تفكير قبل 
v "       ثم التبصر قبل اتخاذ القرار    الأمورهو التفكير والتدبير والتأمل العلمي في 

 التي  الضروريات من   د التخطيط يع  لإعماللذلك فان توفير جهاز متفرغ      
  ."تفرضها طبيعة العملية التخطيطية ذاا

v   دقيقة لواقع ومستوى النشاط في المستقبل وحشد        تنبؤية   قراءة علمية هو
 والطاقات من اجل نجاحه معتمدا على الدراسات والحقـائق          الإمكانات

  . السابقة والمعلومات والنتائج
 ويمثل التخطيط البدايـة المنطقيـة في        ،الإدارة المهمة  التخطيط هو أحد عناصر   

ظائف الإدارة يوضع التخطيط يذكر علماء الإدارة و  بدليل أنه عندما؛العمل الإداري
تعمل   الكشفيةو أحد المعسكراتأالهيئات الرياضية  فنتصور إحدى. في الدرجة الأولى

 إجـراءات  ودون   ،السياسة التي توجه نشاطها    دون تحديد أهدافها أو تعمل في غياب      
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 ولا توجد تنبؤات بتطور الأحداث      ،المقرر تحدد المسارات الرئيسة للوصول إلى الهدف     
ولا توجد أساليب تنفيذية    ،  زمنية قادمة  ظروف وإعداد تقديرات أو توقعات لفترة     وال

الرياضية لا يحالفها التوفيـق مطلقـاً في         اعتقد أن مثل هذه الهيئة    ،  زمنية لكل ما سبق   
توقف كفاءة  تتتم على مراحل متتالية      لأن عملية التخطيط   ؛غياب ما ذكر من مراحل    

  .السابقة اء المرحلةكل منها على درجة النجاح في أد
خلال  والتخطيط يقوم أساساً على تقديرات وافتراضات يتوقع تحقيقها مستقبلاً        

لا   هذه التقديرات والافتراضات على أساس علمـي      ويجب أن تبنى  ،  فترة زمنية محددة  
 ومن ثم ينبغي الاعتماد علـى المعلومـات       . على أساس التخمين والاجتهاد الشخصي    

 لدقيقة عند القيام بعمليات تخطيطية في أي مؤسسة رياضية أو الصحيحة والإحصاءات ا  
   .ترويحية

 وقد يكون على مستوى نشاط      ،والتخطيط قد يكون على مستوى الهيئة ككل      
  .أنشطة هذه الهيئة واحد من

ن التدريب هو   أوبما   . للارتقاء بمستوى اللاعبين   الأساسيةيعد التخطيط الوسيلة    
 كان لابد من تخطيط التدريب لضمان تحقيق       ؛هذا التطور  إلىالوسيلة الرئيسة للوصول    

  .  مستوى للاعبينوأفضل أحسن
 لفترات  أيضانه يستخدم   إ بل   ،يعني فقط لفترات طويلة فحسب     ن التخطيط لا  إ
 تحقيـق جميـع     أو ،أهدافوسيلة لتحقيق هدف من مجموعة       :ذاإفالتخطيط  "قصيرة  
  . " ذلك أمكن ماإذا ، الموضوعةالأهداف

 . طريقة لضمان التطور المستمر للمـستوى      أفضلالتخطيط  ن  أيؤكد لنا ب  وهذا  
 . النتائج في المستويات العليا    أحسن إلىقادرين على الوصول    والناشئين  ويجعل المبتدئين   

 ويكون التوجيه للحصول على نتـائج       ،هذا يجعل تخطيط تدريب الناشئين لفترة طويلة      
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ين بشكل علمي يجعلهم قادرين علـى تقبـل         لهذا يجب العمل على يئة الناشئ      ؛دولية
  . مفردات تدريب المستويات العليا

 إخراج حول عملية    ان التدريب يتطلب معلومات واسعة وكثيرة وخبرة وتجارب       إ
ن واجب المدرب يفرض عليه فهم قوانين تطور المستوى وتطور الشخصية           لأ ؛التدريب
  : نإ ذلك فلى وفقع و. وتحقيق كل مستلزمات ومتطلبات العمل،الرياضية

ــيط   التخطـــ
  

ــؤ  =   التنبــــ
  

  الخطــــــة  +
  

 فضلا عـن   ،عملية ذهنية تتطلب قدرا من الدراية والخبرة والذكاء       والتخطيط  
 ودرجـة التفاعـل     ، التي يبنى عليها الحاضر والمستقبل     والأمورمعرفة مختلف العوامل    

واستخدامها ها ثمار وكيفية است، وما يتمخض منها من نتائج  ،الحاصل بين هذه العوامل   
 ،لتخطيط هو مرحلة الـتفكير في المـستقبل       ان  إ إذ،  بما يخدم عملية تخطيط التدريب    

  : والتفكير يعتمد على
  .  ويطلق عليها بالتفكير الاستنباطي،المعلومات والنتائج السابقة §
 .  ويطلق عليها بالتفكير الاستقرائي،المعلومات والنتائج التي تحدث في الحاضر §

اد التخطيط على المعلومات والخبرات والنتائج والوقائع الـتي         وهذا يعني اعتم  
 :والتنبؤ هـو   ، التنبؤات المستقبلية  إعداد ويتم الاستناد عليها عند      ،حدثت في الماضي  

 والتنبـؤ  ، يطرأ عليها من تطورأن حدوثها وما يمكن وإمكانيةالتنبؤ بمستقبل الظاهرة  "
  ."مبني على الفهم السليم للظاهرة

وبسبب تعدد مناهج التدريب برزت     ،  ثر كبير وفعال في تخطيط التدريب     أللتنبؤ  
لهذا يكون من الضروري يئة الظـروف        ؛لة استعمال التنبؤات في اال الرياضي     أمس

  .  التي وضعتالأهدافجل تحقيق أالمناسبة والملائمة من 
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 للتدريب الرياضي هـو     الظروف أحسن لتكوين   الأساسن  أ ب »تلكنر« ويؤكد
 والأسـس  ،بالهيكل التنظيمي لعملية التدريب    والمتمثلة   ،أولا الخارجية   الظروففة  معر

 العلمية والظروف الخاصة    والأسس ونظام التدريب    ،المادية ومستوى وكفاءة المدربين   
 البدني العـام    بالإعدادوهي الظروف المتعلقة     وثانيا الظروف الداخلية  ،  بالحياة اليومية 

  . والخططي والنفسي للاعب المهاريوالإعدادوالخاص 
 وهـو   ، الرياضة إدارةة والمهمة في    من الوظائف الرئيس   Planning والتخطيط
 قدرة خاصة   ا يكون ذ  أن لذلك فهو يتطلب من القائم على التخطيط         ؛يرتبط بالمستقبل 

 إلى تؤدي   وأساليب من وسائل    استعماله مع الاستعانة بكل ما يمكن       ،في التوقع والتنبؤ  
  . طنجاح التخطي

إذ ،  كافةاالات  وتعمل التنبؤات الدقيقة على رسم السياسات المستقبلية في         
 الاحتمالات دقة وموضوعية لمسار الظـاهرة محـل         أكثرا تعمل على تقدير وتوقع      إ

 والـتغيرات   ،ة لتطورها ومعدلات نموها    وتبيان الاتجاهات الرئيس   ،البحث في المستقبل  
 التنبؤ وسيلة لتحقيق عملية التخطيط     دلذلك يع .  بشأا المصاحبة لها قبل اتخاذ أي قرار     
 وذلك باستعمال التنبؤ والاستفادة منه لتوجيه الظروف ،للمستقبل على الوجه الأكمل  

  . الإمكانات المتاحةعلى وفق و،لأهداف المراد بلوغهااوفق على المتاحة والحالية 
 ـ         ط قـصيرة الأجـل     ويؤدي التنبؤ الدقيق إلى التخطيط الناجح سواء في الخط

Short-Term Plans  ا بينأو التنبؤ في الخطط »سنوات٣ –سنة «والتي تتراوح مد ،
 سنوات، »١٠-٣« والتي تتراوح مدا بين Medium-Term Plansالمتوسطة الأجل 

  . والتي تتجاوز العشر سنواتLong-Term Plansأو في الخطط بعيدة الأجل 
عـن التنبـؤ    »kockoosken & Fathers وآخـرون كوكوشكين « ويقول

التربية البدنية والرياضية   التنبؤ في مجال     نإ" والتخطيط لتطوير التربية البدنية والرياضية    
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 وهذا التطوير يـتم علـى   ، في تطوير الاتجاه الرئيسي والنتائجيرهو تنبؤ مدروس للتغي   
ط المثـالي،    فقط كشرط للتخطي   ديع  والتنبؤ لا  ،فرةا الموضوعة والمتو  الإمكانات أساس
 بالاتجاهات الرئيسة لحركة التربية البدنيـة  الأنشطة تنظيم  أسس واحد من    أيضاولكنه  

  ."والرياضية
  يمكــن اســتخدام نتــائج الاختبــارات والمقــاييس في التنبــؤ بالنجــاح "و

ويقصد بالتنبؤ هنا توقع نتـائج      ،  المستقبلي للاعبين في العديد من الإعمال والواجبات      
فنحن نقـيس القـدرة     .  نتائج عمليات القياس التي تتم     على وفق بل  محددة في المستق  

نه يمكـن   إف،   معرفة مستواه في هذه القدرة     على أساس ،  الحركية للاعب في وقت معين    
 كالنجـاح   ، السلوك التي ترتبط ذه القدرة     أنواعتقدير المستوى المتوقع له في بعض       
 الأنـشطة  في نشاط معين من      لأداءا أو النجاح في     ،الدراسي بكليات التربية الرياضية   

  ."الرياضية
 لأا تتطلب   ؛البعض يجيدها والبعض الآخر لا يجيدها      و ،التخطيط عملية معقدة  

 ،تحديد الأولويات في تلك الأنـشطة      و ،مهارة تحديد أهم الأنشطة التي ينبغي تخطيطها      
 التخطيط  »ماريون هايتر «كما يقول    و .هو الوقت  و استثمار أهم عنصر في التخطيط    و

 ، أنه يقودك من حيث أنت الآن إلى حيـث تـود أن تكـون        :الأولى :ينيتميز بخاصيت 
   .الوقت وارد المطلوبة لتحقيق الهدف من حيث التكلفةنه يحدد الموأ :الثانيةو

الطويلة المدى للمؤسـسة  ويجب أن يراعى عند تخطيط الوقت الخطط القصيرة   و
 فسلامة التخطيط لمدى قيمة الوقـت المتـاح       .  رؤية مستقبلية شاملة   على وفق  ،المعنية

 ،اتيجيات الموضوعة الإمكانات المتاحة وصولاً إلى تنفيذ الاستر      و مدى ارتباطه للمواد  و
  . تحقيق الأهداف والمؤسسة للوصول إلى النجاح ويساعد المدير
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ضـبابية   والعمل العشوائي وإن أي نجاح في إدارة الوقت يعني البعد عن التخبط  
 بسبب حسن إدارا لوقتها من خـلال        ؛بالتالي نجاح القائمين على الإدارة     و ،الغايات

  . عنصر التخطيط
عـدم وجـود     و ،تخطيط للوقت هي عدم وضوح الأهداف     ن أهم معوقات ال   إ

 ترك الأعمال قبل إائهـا     و ،عدم تحديد الأولويات   و ،خطط يومية وأسبوعية وسنوية   
  .الأهم هو عدم تحديد أزمنة واقعية للتنفيذ و،الشروع في أعمال أخرىو

. " المنـهاج  أو للمشروع   الأساسية العام الذي يحدد المعالم      الإطار" : هي والخطة
أو .  في البرنامج التـدريبي    الأساسية العام الذي يوضح المرتكزات      الإطار تعني   أاما  ك

 التـدريب   إلىن الخطة تنظـر     إ". محصلة العملية التخطيطية   وهي   ، عمل أسلوبهي  
وتحتوي ، وفق الحسابات النسبيةعلى كوحدة يفترض فيها السيطرة عليها بشكل دقيق   

 ،وجيهية التي تمثل ضوابط وسياقات عمل التدريبالخطة على مجموعة من المؤشرات الت 
 ، تشخيص السلبيات التي نتجت عن تنفيذ الخطـة الـسابقة          أساسيستنبط منها على    

  ."الأخطاء التطوير وتجنب الوقوع في تجاه أساسية مبادئ تباعاو
 ، وامتزاج عملية التنبؤ بالخطة،تشكل الخطة الجزء الثاني المكون لعملية التخطيط  

فالمدرب أو الشخص القائم على عمليـة  ،  المحددات العلمية يتحقق التخطيط وفقعلى  
 وما يمتلك من معلومـات      ،التخطيط يحدد الأهداف الأساسية التي يريد الوصول إليها       

 وبعدها يقوم   ،وخبرات يتنبأ بما سيكون عليه المستقبل من خلال التطورات التي تحصل          
فرة الاعـبين وقـدرام والمـستلزمات المتـو    بوضع الخطة المناسبة والملائمة لوضع ال     

  : وتحقق الخطة نجاحا واضحا إذا تضمنت العناصر التالية، والأهداف المخطط لها
  . ة والفرعيةمجموعة الأهداف الرئيس .١
 . السياسات .٢
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 . الأساليب والإجراءات المتخذة في الخطة .٣
 . تحديد الموازنات العامة والخاصة .٤
  .تحديد برامج العمل .٥
عملية مستقبلية تقوم على التنبؤ وتعتمد عليه وهـو ركـن           " :تخطيطالن  أبما  

 ـ   ."ن التخطيط يتكلم بلغة المـستقبل     أحيث  ،   التخطيط من أركان  أساسي ن إلـذا ف
 وبرامج ووضع ذلك في تجاه     أعمال المراد تنفيذها من     الأمورتجميع لكافة    هو   التخطيط
 لغـرض  الأنشطةالتي تحقق هذه  البشرية والمادية الإمكاناتن هذه  إوعليه ف ،  الأهداف

 مفـردات التخطـيط     يتضمنه ن برمجة هذا العمل الذي    أو،   المرسومة الأهدافتحقيق  
، الأهـداف  وبالتالي يمكن الحصول على ضمانة لتحقيـق  ،نجازها بسرعةإتساعد على  

  : فران نجاح التخطيط يتوقف على توفإوعليه 
  .العلم. ٣  .الموهبة. ٢  . الخبرة. ١

  : ك فانفضلا عن ذل
v    ولا يمكن الاعتماد على أي تخطيط بعيدا عن         ،التخطيط يعتمد على التنبؤ 

التنبؤ يوضح كل المؤشرات والدلالات المـستقبلية الخاصـة          نلأ ؛التنبؤ
 . باللعبة

v    القائم على   أو يحدد التخطيط بجدول زمني معين على المدرب         أنكما يجب 
 . عملية التخطيط الالتزام به

v يانات والمعلومات لتحقيق النجاح في تخطيط التدريبضرورة توافر الب   
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 
 

  . التخطيط هو الجسر الذي نعبر من خلاله للوصول إلى أهدافنا .١
  . يساعد التخطيط على سرعة إنجاز العمل بالشكل المطلوب .٢
  . يؤدي التخطيط إلى المعرفة والمتابعة الصادقة لما سيتم تنفيذه .٣
  . على الوقت والجهد والمال من الضياعيحافظ  .٤
  . يقضي على الفوضى .٥
  . يساعد على ترتيب الأولويات لدى العاملين والقائمين على البرنامج .٦
  . يساعد في تحديد مواعيد زمنية بضبط بدء الأنشطة وإائها .٧
  . يساعد على استمرارية الجهود .٨
  . ميساعد في تحديد مهام العاملين في البرنامج وطريقة أدائه .٩

  . يزيد من فاعلية وإنتاجية القائمين على البرامج والخطط .١٠
  . يساعد على جعل البرامج والخطط أكثر شموليةً وتكاملاً .١١
  . يضع التخطيط جميع العاملين أمام مسؤوليات محددة .١٢
 مأ البرنـامج    مأفي الخطة   أكانت  يساعد على معرفة مواقع الضعف سواء        .١٣

ومن ثم تحديد البرامج    ،  ووضع الخطط العناصر القائمة على تصميم البرامج      
التدريبية اللازمة للارتقاء بالكفاءات من الجوانـب العلميـة والإداريـة           

  .والقيادية
 الأساسـية  الجوانـب والنـواحي     أهـم  إيجاز النقاط السابقة يمكن     وعلى وفق 

  : بما يأتيللتخطيط لغرض تطوير الحركة الرياضية والفعاليات الرياضية المختلفة 
  . ام بالرياضة الجماهيريةالاهتم .١
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 . رفع مستوى الصحة للمواطنين .٢
 . الإنتاجرفع مستوى الحالة الاقتصادية وزيادة  .٣
 . رفع مستوى القدرات البدنية والاجتماعية والنفسية للمواطنين .٤
 القصوى للجوانب التربوية في النشاطات الرياضية من اجل         الأهمية إعطاء .٥

 . الإنسانبناء 
 بنظـر الاعتبـار الظـروف       الأخـذ  والملائمة مع    وضع الخطط المناسبة   .٦

  . جل الارتقاء بمستوى الحركة الرياضيةأ الموضوعية من والإمكانات
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 
Elements of Planning 

  . الأهداف .١
 . السياسات .٢
 . الإجراءات .٣
 . الإمكانات والموازنات .٤
  . البرامج .٥
  
  :  الأهداف.١

 لتحديد النتائج المطلوب الوصـول      الأهميةضوحها يعطي   وو إن تحديد الأهداف  
 أن افترضنا وإذا،  الذي يعتمد عليه المخططون الأساس تحدد   أا ذلك   إلى يضاف   ،إليها

 آو ومدى اعتماد النادي     واللاعبين الإدارية الهيئة   لدن ومعرفتها من    الأهدافوضوح  
 ويزيد  ،ا يعطيهم الثقة بأنفسهم   ن هذ إ ف ،الاتحاد على مجموعة اللاعبين الممثلين للنشاط     

 واللاعبين لتحقيق   الإدارة على وجود التعاون التام بين       أيضا ويساعدهم   ،من معنويام 
وهذا يساهم في تحقيق النادي والاتحاد نتائج متقدمة في البطـولات الـتي             ،  الأهداف

  . يشارك فيها
لاتجاه العام  ة وتحديدها بشكل دقيق يحدد ا      الفرعية والرئيس  الأهداف وضوح   إن

جل تحقيقها والاطمئنان عليهـا مـن       أ بذل الجهود من     إلىوالمعيار الذي يدعو الجميع     
خلال متابعة محتويات البرنامج وتقويمها للوقوف على مدى واقعيـة ونجـاح تنفيـذ              

  . البرنامج
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  :  السياسات.٢
لفا مجموعة من القواعد التي تحكم سير العمل والمحددة س        "تعرف السياسات بأا    

 والتي يسترشد ا العاملون في المستويات المختلفة في القـرارات           ،بمعرفة الإدارة العليا  
  . "والتصرفات المتعلقة بتحقيق الأهداف

الأسس التي تحدد خطوات العمل والاتجاهات التي توضح فهما  هي عبارة عن   أو
لذا تقع مسؤولية    ؛ واتخاذ القرارات تجاه المواقف المختلفة     ،كاملا عن إجراءات التطبيق   

 الاتحاد في تخطيط ووضع السياسات الخاصة       أوكبيرة على عاتق الهيئة الإدارية للنادي       
  .  تطبيقها في الأنشطة والفعاليات الممارسةإلى والسعي ،ا

 أو عند رسم سياسـات النـادي       الآتية بنظر الاعتبار النقاط     الأخذوعليه يجب   
  : الاتحاد

ترشـيد  " رص التام على الاقتصاد في النفقـات      العمل الجاد والفعال والح    ^
  . "الإنفاقعملية 

 المحـددة   الأهـداف  بشكل جيد بحيث يضمن تحديد       الإنفاقتحديد منافذ    ^
 . للنشاط

 على النواحي الخلقية والتمـسك      والتأكيدالالتزام بالقيم والعادات الجيدة      ^
 . بالروح المعنوية

قيق مستوى ومراكز متقدمـة      لها تح  يتنبأضرورة الاهتمام بالنشاطات التي      ^
 . فيها
 لكي ؛تشجيع الدعم الكامل والوإعطائها الأخرى الأنشطة إهماليجب عدم    ^

 .يرتقى بمستوى اللاعبين
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الاهتمام بالناشئين والشباب واستقطاب ذوي المواهب والذين يتمتعـون          ^
 .  للمستقبلوإعدادهم وطاقات جيدة لغرض يئتهم بإمكانات

  : الإجراءات .٣
 يتبعهـا   إنمن الخطوات التفصيلية التي يجب      تضعبارة عن هيكل ي   "راءات  الإج

بحيث نضمن حسن سير العمـل       ،كافةسين في أي هيئة رياضية على مستويام        والمرؤ
  . "بشكل موحد ومنتظم في إطار الأهداف المطلوب تحقيقها

  الاتحاد أوتحديد وتوضيح مجالات وحدود العمل داخل النادي        والإجراءات هي   
 ترسم من خلالها الخطوات الإجرائيـة للنـشاطات         ،وفق إطار وخطوط واضحة   على  

الأساس الذي يربط بـين الـسياسات       وهي  .  وطريقة تنفيذها والتعامل معها    ،المختلفة
 ـ        أو لم يتخذ النادي     وإذا،  والأهداف ن إ الاتحاد الإجـراءات الـضرورية والمهمـة ف

  :  الأمور الآتيةوعليه يجب اعتماد. السياسات تكون دون فائدة
 الـسياقات   أسـاس على   الاختبارات الخاصة للاعبين بشكل دقيق       إجراء ^

 الفحوصات  ل يسجل اسم اللاعب بعد اجتيازه ك      إذ ،والتعليمات النافذة 
  . والاختبارات

 وحثه على مواصلة التدريب     ،مراقبة ومتابعة اللاعب للتعرف على مستواه      ^
 .  حضور التدريبات تأخر عنأووتشجيعه ومحاسبته إذا تقاعس 

و الاتحاد بشكل واضح علـى      أتطبيق القوانين والتعليمات الخاصة بالنادي       ^
 . جميع اللاعبين

 بما يتناسب مـع     ،خذ الموافقات الخاصة بذلك   أاختيار وتعيين المدربين بعد      ^
 ولا يتعـارض مـع      ، وبما يخدم المصلحة العامة    ، الاتحاد أوإمكانات النادي   

 . اد الاتحأوسياسة النادي 
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 . الخاصة بكل نشاط »الأجهزة والأدوات« ضرورة يئة المستلزمات ^
 .  الاتحادأويئة وإعداد السجلات الخاصة بالنادي  ^
 : الإمكانات والموازنات. ٤

  : يتطلب التخطيط في اال الرياضي توافر الإمكانات الآتية
 . »تحديد التكاليف« الإمكانات المادية ^
 . عب والساحات والقاعات الرياضيةالأدوات والأجهزة والملا ^
 . الأشخاص العاملين ^
 . الوقت ^

 فضلا عن تحديد مـصادر      ،وهذا يعني ضرورة تحديد التكاليف وطرق الإنفاق      
كما يجب معرفة الأدوات والأجهـزة      ،  التمويل والأساليب المتبعة في عمليات الصرف     

 ،د العاملين وإمكانـام   ومعرفة عد ،  ت الرياضية المطلوبة لتنفيذ وتطبيق الخطة     آوالمنش
  . جل إنجاح ذلكأوبالتالي معرفة الوقت الذي يتطلبه من 

  : البرامج. ٥
ن البرامج هـي    إ إذ ، من خلال وضع البرامج    إلالا يمكن نجاح عملية التخطيط      

ن عملية التخطيط تكون    إ ف ،الخطوات التطبيقية لعملية التخطيط وبدون وجود البرامج      
هـو  وتوضع البرامج بما يتناسب والأهداف وما       ،  ق أهدافها  تحقي إلىناقصة ولا تؤدي    

وتحقق البرامج الضمان لاسـتمرار تنفيـذ   . فر من إمكانات وموازنات وسياسات    امتو
  .  تحقيق الأهداف المخطط الوصول إليهاإلى وبشكل متدرج وصولا ،مفرداته تتابعيا

علـى  يتكون منها لكي يحقق البرنامج أهدافه لابد من تحديد أهم العناصر التي         و
  :أتيي وفق ما

  . اعتماد البرنامج على مجموعة من الأسس العلمية والفلسفية .١
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 . تحديد الأهداف بشكل واضح .٢
 بحيث تشمل   ،ن توضع مفردات البرنامج على أساس الخطة المرسومة       أيجب   .٣

 .  التي تتضمنها الخطةالأنشطة
 ـ على   »كثافة،  شدة،  حجم« توزيع مكونات الحمل   .٤ لمحـددة   ا ةوفق الأزمن

 . للتدريب بشكل علمي ومنظم داخل البرنامج
جل تطبيق  أنسب الطرائق والأساليب التدريبية من      أ أفضل و  المع است يجب .٥

 . مفردات البرنامج
 . الأجهزة والأدوات اللازمة لتنفيذ مفردات البرنامجيئة  .٦
حدده البرنامج مـن أهـداف     حكام على ما  لأ أي إصدار ا   :تقويم البرنامج  .٧

 . فضلا عن الكشف عن نقاط القوة والضعف فيها ،وإغراض
 ولغرض تحقيق النجاح والعمـل      ؛ ولأهميته ؛جاء في هذا الموضوع    وبناء على ما  

 بالاعتمـاد علـى الترتيـب والتنظـيم     ، الأسس العلمية  متبعابشكل دقيق وصحيح    
 صـورة   إعطـاء  ولغرض   ؛ والتنبؤ بمستقبل اللاعبين والفرق والمستويات     ،والتخطيط
 ـ   ،ومفيدةواضحة    لتخطـيط  ا يقترح المؤلف بعض المخططات والجداول لتكون أساس

، ١٩،  ١٨،  ١٧،  ١٦،  ١٥،  ١٤،  ١٣ انظر الجـداول  « .عمل المؤسسات الرياضية  
٢١، ٢٠«.  
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  )١٣(دول الج
  جدول خاص بأعضاء الهيئة الإدارية الحالية للنادي

    
 

   
    

 

           
           
           
           
           
           
           
           
           

   )١٤(دول الج
  جدول يوضح النشاطات التي يمارسها النادي
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  . الدرجة التي وصل إليها الفريق المقصود هنا بالمستوى* 
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  )١٥(دول الج
  يوضح المشاركات الخارجية والداخلية للنادي والنتائج التي حققها 

  ول إليهوالمستوى الذي يتوقع الوص

 



** 
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               

  . ترفق عدد المشاركات وتواريخها والنتائج * :ملاحظة
وكذلك المستوى الذي مـن      تحدد نسبة التطور للاعبين والفريق ولكل سنة      **           

  . بسنوات من التدري) ٥ ( بعدإليهالمتوقع الوصول 
  )١٦(دول الج

  فرة في النادي بالنسبة للفعاليات التي تمارس فقطايوضح الأجهزة والأدوات المتو
  


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        
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        
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 

 

١١٨

  )١٧(دول الج
  فرة في الناديا والساحات المتويوضح الملاعب

 
  


   

  

       
       
       
       
       
       

  )١٨(دول الج
  يوضح تخطيط برنامج النشاطات

  

 

  

 

   

         
         
         
         
         
         

  ) ١٩(دول الج
   الاتحادأويوضح مقر النادي 

 

 


 


 

    

        
        
        
        
        
        
        
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  ) ٢٠(دول الج
  سب الأنشطة التي يمارسها النادي أو الاتحاد خلال السنةبحيوضح الميزانية المقترحة 

   
  

  

     
     
     
     

  ) ٢١(جدول 
  ادي أو الاتحاديوضح مصادر التمويل الخاصة بالن

   

 

  

      
      
      
      
      
      

      

 
 
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١٢٠

 
 

يعتمد التخطيط على عدد من المبادئ الأساسية التي يجب على القائمين علـى             
 هذه  أساسعلى  يكون العمل واضحا    التخطيط أن يعطوها اهتماما كبيرا من أجل أن         

المبادئ وبالتالي السير بالشكل الصحيح من أجل الوصول إلى الأهـداف المرسـومة             
  :والمخططة، وأهم هذه المبادئ هي

  المشاركة ^  عيةالواق ^
  التوقيت الزمني ^  الشمول ^
  البعد المكاني ^  التكامل ^
  . اللازمالتمويلتوفير  ^  التنسيق ^

  : يعتمد التخطيط الجيد على عنصريين أساسيين هما
  . ، والتي تمت الإشارة إليهالاعتبار المبادئ العامة للتخطيطالأخذ بنظر ا: أولا
  : يئة وتوفير الخصائص المهمة لغرض تحقيق الأهداف وهي: ثانيا
  . المرونة .١
 . قلة التكاليف .٢
 . الإبداع في استخدام الإمكانات .٣
 . الشمولية .٤
 . السهولة والبساطة .٥
 .مواجهة المستقبل .٦
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 
 

 :يعترض التخطيط مجموعة من العوامل المؤثرة فيه، وأهمها
  . مرحلة وضع وتحديد الأهداف .١
 .  تتحقق الأهداف فيهاأنمرحلة التنبؤ بالمناخ والبيئة المتوقع  .٢
مرحلة تقدير أفضل الطرق والوسائل التي يمكن ا تحقيـق الأهـداف             .٣

  .ةالمحدد
 عدم الحـصول علـى المعلومـات    إلىؤدي  صعوبة التنبؤ بالمستقبل مما ي     .٤

  . الدقيقة
 إلىوهذا يحتـاج     تتطلب عملية التنبؤ استخدام الوسائل العلمية الحديثة       .٥

 . تكاليف كبيرة
 الوسائل العلمية في تحديـد      إتباععدم الثقة لدى بعض صانعي القرار في         .٦

 .  العملية التدريبيةوإدارة والتنبؤ الأهداف
هتمام بالحاضر والاعتماد على التنفيذ اليـومي        الا إلىميل صانعي القرار     .٧

 وبالتالي ضياع ، استتراف جهود كبيرة إلىوهذا يؤدي   ،  وبشكل عشوائي 
  . العديد من الفرص



 

 

١٢٢

 
 

  . تحديد الأهداف المراد تحقيقها .١
 . دعم وتشجيع النظرة المستقبلية .٢
 . د على الارتجال والعشوائيةالتمسك بما هو مخطط دون الاعتما .٣
 . وضع الأهداف وتحديدها بشكل واضح والعمل المستمر من اجل تحقيقها .٤
 . لى تحقيق الأهدافإرسم وتحديد خطة محددة ومعينة للوصول  .٥
 .  ويحدد مراحل العمل في الخطةحيوض .٦
 . يحدد الموازنات والإمكانات وطرق الحصول عليها وكيف يتم توزيعها .٧
 .لمواردالاقتصاد في ا .٨

وعلـى المـدرب إدراك الأهميـة       ،  يعتمد التخطيط على أسس خاصة لنجاحه     
  :  الأمور الآتيةىن يركز علأالقصوى للتخطيط السنوي للتدريب و

 للمدرب الحرية في التصرف     يمعرفة جدول المباريات ومواعيدها حتى تعط      ^
  . في وضع الخطة

 . معرفة إمكانات وقدرات كل لاعب كذلك الفريق ^
 .فر من إمكانات تدريبية يستفاد منها المدرباما هو متومعرفة  ^
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 
 

 المستويات العليا وتحقيق الانجازات العالية      إلىتتطلب عملية التخطيط للوصول     
 علميـة تحقـق     أسسوفق  على  لى تخطيط مبرمج    إ يحتاج   الإعداد وهذا   ، طويلاً إعدادا

  . النتائجأفضل إلىالوصول 
يعد التخطيط من الوسائل الجيدة والطرق الحسنة لضمان التطـور الـدائم            و"

 مع تجارب ميدانية    ، فالتخطيط يتطلب من المدرب معلومات واسعة ووفيرة       ،للمستوى
ن واجب المدرب يفرض عليه فهم      أ والسبب في ذلك     ؛ عمليات التدريب  إخراجحول  

  ." مستلزمات العملقوانين تطور المستوى وتطور الشخصية الرياضية وتحقيق
 ، ومعايير علمية صحيحة  أسسوفق  على  ة  بنين وجود خطة للموسم الرياضي م     إ

 إلى وخبراته للوصول بـاللاعبين      إمكانياتهجل وضع كل    أتعطي الفرصة للمدرب من     
جل تعليم مفردات الخطة    أ وبالتالي يكون قادرا على توزيع وقته من         ، المستويات ىعلأ

  . »الخ... لياقة بدنية، خطط، مهارات« المرسومة
 أسـاس  أيـضا وهذه  ،   في بناء وتطوير الرياضيين    الأساسوتمثل خطة التدريب    

 عمل لتقويم مواسـم رياضـية ماضـية    إطار هي عبارة عن   إذ ،لوضع الخطط البعيدة  
ولكي يحقـق المـدرب   ،  للعمل للموسم الحالي والمواسم التي تليها    أفضلوتطوير خطة   

ذهنية ومهارة في تحليل المواقف للحصول على المعلومات        ن يمتلك عقلية و   أذلك يجب   
  : تيأ التخطيط تحدد فيما يأنواع أهمن إوعليه ف. التي تخدم العملية التدريبية

 . التخطيط اليومي .١
 . التخطيط الأسبوعي .٢
 . التخطيط الشهري .٣
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 .»الفتري«التخطيط الفصلي  .٤
 . »سنة واحدة«التخطيط السنوي  .٥
 . »لعاب الاولمبيةالأ« سنوات التخطيط لأربع .٦
  . »عدة لسنوات« التخطيط الطويل المدى .٧
  : التخطيط اليومي .١
مجموعة التمرينات التي توضع في      : هي »الوحدة التدريبية « التخطيط اليومي    إن

وكـذلك  . وحدة التدريب اليومية والتي تعد الأساس لبناء وتصميم البرامج التدريبية         
ة التدريبية تعد الأساس لبنـاء التخطـيط في         والوحد. الأساس لبناء الدوائر التدريبية   

  . الأنواع الأخرى
  : التخطيط الأسبوعي .٢

 أيام ويترك يـوم     ٦«يوزع التدريب على مدى أسبوع أي يكون التدريب لمدة          
 تتكـرر   ،تحتوي الدائرة التدريبية الأسبوعية على عدد من الوحدات        .»واحد للراحة 

ذ الدائرة التدريبية الفـصلية والـسنوية    لتنفيا لتكون أساس؛ منظمإطارعدة مرات في    
  . وتبنى الدوائر الأسبوعية على أساس الدوائر السنوية. عدة ولسنوات
  : التخطيط الشهري .٣

يشكل ويخطط التدريب لمدة شهر أو أكثر بحيث يعتمد هذا التخطـيط علـى              
ط والتخطيط الشهري هو امتداد للتخطي    . أساس الدوائر التدريبية الأسبوعية واليومية    

  .  والسنويالفصلي
  : »الفتري«التخطيط الفصلي  .٤

 فترات تدريبية، كما هو الحال في كرة القدم في حالـة            إلىالخطة السنوية تقسم    
خطط تشكل لفترات أو مراحـل      وهي عبارة عن    .  منافستين أووجود منافسة واحدة    
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فتريـة في   تمد الخطط ال  ع وت .تدريبية قصيرة فترا تتراوح بين أسبوع أو أربعة أسابيع        
بنائها على الخطة السنوية، وبالإمكان استخدام هذا التخطيط في فترة معينة من فترات             

  . التدريب مثل الفترة الإعدادية أو الفترة الانتقالية
  : »الدائرة التدريبية السنوية« »سنة واحدة«التخطيط السنوي  .٥

   ويبقـى شـهر واحـد للراحـة         ا شـهر  ١١يوزع ثقل التدريب على مدار      
 دورة تدريبية مغلقة، وهي إحدى حلقـات خطـط الإعـداد            دالسنة التدريبية تع  و"

  . " سنوات والتي تشكل بدورها تخطيط طويل المدى»٤-٢«للبطولات 
   :»ولمبيةلأالألعاب ا« سنوات التخطيط للبطولات الرياضية لأربع .٦

ومدة التخطيط عدة  من التخطيط لسنوات ايعد تخطيط البطولات الرياضية جزء
 سنوات، مثل التخطيط للألعاب الاولمبيـة، أو بطولـة         ٤-٢بطولات الرياضية من    لل
 ةلى خطط فتريإس العالم، أو بطولة قارية، وتقسم خطط الإعداد للبطولات الرياضية  أك
 ومن خلالها يتحقق نجاح     ، تشتمل على خطط سنوية لها أهدافها وواجباا       ،»مرحلية«

  . رسومةالتخطيط في الوصول إلى الأهداف الم
  : »عدة لسنوات« التخطيط الطويل المدى .٧

كبر وحـدة في نظـام تخطـيط        أ »عدة لسنوات« يعد التخطيط الطويل المدى   
 ومن خلال هذه الدوائر التدريبية يـضع        . سنة ١٥-٨ ومدا من    ،التدريب الرياضي 

 يتحسن المـستوى بالتـدريج      إذ. المدرب البرامج التي تحقق أهداف الدائرة التدريبية      
 وتشكل الخطة لعدة سنوات على أساس الدوائر التدريبية مدة الدائرة ،  ل هذه المدة  خلا
ن يكتمل  أ إلى   ،وهذه السنة تكون القاعدة والأساس للسنة التي بعدها       ،  »سنة واحدة «

  . سنواتال ذهوفق ما مثبت لهعلى التخطيط 
  : ن تراعى عند التخطيط الطويل المدىأأهم النقاط التي يجب 
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  . الخطة الطويلة المدى بالمرونة تمتاز أن .١
 . تحديد المستويات المراد الوصول إليها .٢
 . تحديد الأهداف والواجبات المرحلية لكل سنة تدريبية .٣
 . برمجة التوقيتات وتثبيتها لمعرفة الفترة اللازمة لتحقيق الأهداف .٤
 . يئة المستلزمات والأدوات والأجهزة اللازمة لتنفيذ الخطة .٥
 . الطرق والوسائل المستخدمة في التدريباختيار وتحديد  .٦

 فضلا  ، الدائرة البعيدة على عدد من الواجبات التربوية والبنائية        أوتحتوي الخطة   
سنتين  ( مثلما مخطط لها، خلال مدة محددةإليها يجب الوصول التي المحددة  الأهدافعن  

نـدما يكـون     سنوات كما هو الحال ع     أربع من   أكثر أو ،)»ولمبيةأ«  سنوات أربعة أو
  :  الاولمبية وهذا يتطلب ما يأتيالألعابجل الاشتراك في أ من ،التخطيط
  توزيع وتنظيم الواجبات التي تتخللـها الخطـة البعيـدة المـدى ويـتم               .١

 وواجبـات   أهـداف أي يكون لكل سنة تدريبية      . توزيعها على السنوات  
  . خاصة

 الفريـق في  أو اللاعـب  إليـه  يصل   أنتقدير المستوى المطلوب     أوتحديد   .٢
 . التدريب

 معـدلات  أو يضع حدودا   أنتحديد الجوانب الفنية والبدنية وعلى المدرب        .٣
 هـذا يـساعد في      إن.  ويكون ذلك لكل فترة تدريبية     إليهايجب الوصول   

 منه  والإفادةمعرفة مستوى اللاعبين وبالتالي الاطمئنان على البرنامج المعد         
 .  في المستقبلأخرىلبرامج 

 ـ       تكون هنا  إن .٤  المـدربين والطبيـب     دنك متابعة ومراقبة مستمرة مـن ل
 : يأتي علم النفس الرياضي من خلال ما وأخصائي
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 لغرض التأكد من الحالة الـصحية       ؛ الفحوصات الطبية الدورية   إجراء §
  . والوظيفية للاعب

 الدرجة التي تحققت فيما يخص مكونـات الحمـل          أومعرفة المستوى    §
 . التدريبي والشدة المستخدمة

ديد درجة تطور المستوى والنتائج الـتي تحققـت في البطـولات            تح §
 .  الفريقأووالسباقات التي شارك فيها اللاعب 

 المهـاري لكـل     والأداءالتعرف على مستوى عناصر اللياقة البدنية        §
 . فعالية

 .  اللاعب في النواحي المعرفية والتأهيل العقليإليهالمستوى الذي وصل  §
 .  في التدريب والمنافساتاتجاهات وسلوك اللاعبين §
 . »الخ...معيشية ومهنية ودراسية« معرفة الحياة العامة والخاصة للاعب §

   Training Unit الوحدة التدريبية
وهـي  . تعد الوحدة التدريبية أصغر مكون في البناء التنظيمي لعملية التـدريب     

تصميم التـدريب    الأساس لبناء و   أاكما  ،   لتخطيط التدريب  الأساسيةالنواة واللبنة   
وفـق  علـى   وكذلك تخطيط التدريب لفترات طويلة  ،الأسبوعي والشهري والسنوي  

سب الأهـداف التعليميـة     بحبرامج تدريبية محددة يتغير فيها الحجم والشدة والكثافة         
 تحقيقهـا مـن خـلال      إلىلوصـول   ل العامة للتدريب والمخطط     والأهدافوالتربوية  

ن لكل إ، ه من مفردات وحركات وجمل حركية مختلفة   التمرينات والتدريبات وما تحتوي   
 ، ومن أهم هذه الواجبات هو رفع الحالـة الـصحية          ، وواجبات اأهدافوحدة تدريبية   

 وبناء وتكوين عـادات     ، واكتساب المهارة الحركية   ،وتطوير الجسم بالشكل الصحيح   
 وعلـى   .» الخ ... الجرأة والقوة والإرادة  « هار الصفات النفسية  إظ و ،صحية للجسم 
جزء من دورة التدريب السنوية      وهي   ،الوحدة التدريبية مكون مستقل   فهذا الأساس   
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 يراعي عند وضع خطة التدريب      أنوعلى المدرب   . وهي أساس لبناء البرنامج التدريبي    
 إلىتقود عملية التدريب      لا أن بحيث   ،اليومية الإمكانيات والقدرات الخاصة باللاعبين    

  فضلا عـن تـوفير     ،  عضلي والنفسي والإصابات المختلفة   حدوث الإجهاد والتعب ال   
ويئة مستلزمات التدريب ووضع الحجم والشدة بما يـتلاءم وقابليـات اللاعـبين             

  . ومستويام
 ، للوحدة التدريبية على جوانب فسلجية ونفسية وتربوية       الأساسييعتمد البناء   

 المـثير ونـوع الفعاليـة    أثيرت فترة أساسوالفترة الزمنية للوحدة التدريبية تثبت على      
  . وقابلية الرياضي

هو تعليم وتثبيت وتطوير قابليـات      "ن هدف الوحدة التدريبية     إ ف ،وبشكل عام 
 عنـد اللاعـبين وعنـد    الأخطاءكما أا المكان الطبيعي لتصحيح ،  اللاعبين والفريق 

  . "الفريق
  : تخطيط الوحدة التدريبية

 ، التي يبنى عليه التخطيط البعيـد      الأساسية  هي الركيزة  التدريبية الوحدة   أنبما  
تتحقق نتائجـه بـدون       والشهري والفصلي والسنوي لا    الأسبوعين نجاح المنهاج    أو

 إليها ينظر   أنوبناء وتصميم الوحدة التدريبية يجب      ،  الاعتماد على الوحدات التدريبية   
 هما  الأسبوعي  والوحدة التدريبية اليومية والتدريب    ،الأسبوعي لبناء التدريب    كأساس

 لبناء خطة التـدريب  الأساسية وجميعها تشكل القاعدة ،جزء مهم لبناء الخطة الشهرية   
 ومتغيرة دائما في محتوياـا      ، مفردات وتمارين الوحدة التدريبية غير ثابتة      إن. السنوي

وهذه الوحدات التدريبيـة    ،   المخططة لكل وحدة تدريبية    والأهدافسب الواجبات   بح
 اصغر وحدة في عملية تنظيم      أا على   إليهاوينظر  ،  ية التخطيط اليومي   عمل أساستعد  

  . وتخطيط التدريب الرياضي
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 فـضلا  ، هذا العملوأدواتفي بداية تخطيط أي عمل لابد من يئة مستلزمات       
 وما يمتلكه من خبرة ودراية وذهن       ، والعمل الأداءعن الشخص القائم على تنفيذ هذا       

 أهداف جوانب التخطيط الأساسية والتي بنيـت عليهـا          مفتوح لكي يستطيع تحقيق   
 أهداف منسجمة ومترابطة مع     الأهداف تكون هذه    أنويجب  . وحدة التدريب اليومية  

ن الوحدة  ؛ لأ الوحدات التدريبية التالية لغرض تحقيق البناء الصحيح للبرنامج التدريبي        
عدة تمرينات   تحتوي على    إذ ، لتشكيل البرنامج التدريبي   الأساسالتدريبية اليومية هي    

 تدريبية يقـوم اللاعـب بتنفيـذها    أعمالمرتبة ومنظمة في تسلسل دقيق على شكل  
وعلى المدرب مراعاة النقاط التالية لضمان نجـاح        ،  سب توقيتات وتكرارات محددة   بح

  : تخطيط الوحدة التدريبية
  . تحديد مكان وزمان الوحدة التدريبية .١
 . اصة بالوحدة التدريبية والمستلزمات الخالأدواتيئة  .٢
 .  الرئيسة والفرعية للوحدة التدريبيةالأهدافتحديد  .٣
 .  تحقق مفردات ومحتويات وحدة التدريب أهدافهاأن .٤
 الوحدة التدريبية بشكل صحيح ومتسلـسل       تمرينات أداءترتيب وتنظيم    .٥

 . لضمان نجاح عملية التدريب
 . ينرسم وتخطيط التشكيلات الصحيحة والمناسبة لكل تمر .٦
 . وأهدافهتحديد درجات الحمل وكيفية تشكيله  .٧
 أدائهـا  كل مفردة من مفردات الوحدة التدريبية ومـدة   أداء أزمنةتحديد   .٨

 .وتكرارها
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  : تركيب وتشكيل وحدة التدريب اليومية
 يصل معدل التدريب اليـومي لـبعض        إذ ، التدريب الحديث مكثفا   أصبحلقد  

 ومـن   ،»سـاعات  ٧-٥«ستويات العليا ما بين      الفرق الرياضية ذات الم    أواللاعبين  
 ، والنشاط اليومي  ،وكفاءة العمل وحيويته  ،  خلال تنظيم عدد من الوحدات التدريبية     

 فالتوقيت المناسـب مـابين   ، كان التدريب مرتين في اليومفإذا ،لآخريختلف من وقت  
 يفـضلون وبعض الرياضيين   ،  مساءً »٧-٤«  والساعة ،صباحا »١٢-١٠«الساعة  

ن يكون وقـت  أ ويفضل   ،»٨-٦«  أي في حدود الساعة    ،تدريب في الصباح الباكر   ال
 محددة مـن    أوقات واستعداد للاعب في     وإمكانية مقدرة   أعلى تظهر   إذ ،التدريب ثابتا 

  .  الوقت المحدد للتدريبلاسيما و،اليوم
 وذلـك لتعويـد    ؛ التدريب في الفترة التي تسبق الـسباقات       أوقات يمكن تغيير 

ونوعية الوحدة التدريبية   ".  التي تجري فيها المنافسات    الأوقاتلى اللعب في    اللاعب ع 
ة على محتوى التمارين وجرعة     استغراقها ولكن تعتمد بدرجة رئيس    تعتمد على وقت     لا

تكون الوحدة التدريبية القصيرة والفعالية ذات الشدة الكبيرة للتمارين         ،  الحمل وشدته 
وفي . "ريب الطويل والفعالية ذات الـشدة الواطئـة        تشوقا وأكثر فائدة من التد     أكثر

 الأحياندقيقة وقد تصل في بعض  »١٢٠-٩٠« الغالب تستغرق الوحدة التدريبية من   
 »٦٠-٣٠« انه توجد وحدات تدريبية تستغرق وقتـا مـن           إلا،  دقيقة »١٨٠« إلى

  . دقيقة
سب المرحلة فضلا عن مستوى الفريـق وقـدرات         بحن فترة التدريب تختلف     إ

،  دقيقـة »١٨٠-١٢٠« مـن   الأساسـية  اللاعبين وقد تصل في المرحلة       إمكانياتو
 »٦-٥« حيث تـصل مـن       الأسبوعويتوقف هذا على عدد الوحدات التدريبية في        

 يكـون   إذ ،الأسبوع وحدة تدريبية في     »١٢-٨«وحدات وبعض الفرق تتدرب من      
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 »١٢٠-٩٠«  مـابين  إلى مع مراعاة تقليل فترة التـدريب        التدريب صباحا ومساءً  
.  ذه الحالة تطول فترة التدريب     الأسبوعوفي حالة التدريب ثلاث وحدات في       ،  دقيقة

  . )٢٢ (دول رقمالج
  )٢٢ (دولالج

   سب مستويات اللاعبينبحيوضح توزيع ساعات التدريب 
 


 

 


 


 

    

    

    

  : الآتي تكون كما في التقسيم فإاففي حالة التدريب وحدتين في اليوم 
   :الأولىالوحدة التدريبية 

 وذلك لغرض استكمال مفردات برنامجه      ؛ صباحي  تدريب بإجراءيقوم المدرب   
 المنافسة وتـسمى هـذه      إلى ويئة اللاعبين للدخول     إعدادالتدريبي وكذلك لغرض    

وعليـه يجـب    ،  الأساسيةو الوحدة التدريبية    أ »بالوحدة التدريبية الصباحية  « الوحدة
  :  التدريب الصباحيإجراءمراعاة النقاط التالية عند 

  . »زمن الوحدة التدريبية« التدريبالالتزام بمواعيد  ^
 . الابتعاد عن التدريب العنيف ^
تطوير الجوانب التي تعتمد على مدى استعداد اللاعب وتفكيره وذهنيتـه            ^

 . فضلا عن سرعة استجابته لتلك التمارين
 .  عصبيعضلي توافق إلى التمارين المهارية التي تحتاج إعطاءيفضل  ^
 .  لتمرينات مختلفة مع بعضهاالأساسيةربط المهارات  ^
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 .  الخططيالأداءتحسين  ^
 يجـب   الأساسـية لغرض توجيه وترشيد الحمل التدريبي خلال وحدة التدريب         

  : الالتزام بما يلي
  . حجم الوحدة التدريبية يكون كبير ^
 . الأقصى من والأقل الأقصى التدريبية مابين الحمل الأحمالدرجة  ^
والمقدرات التي تـؤثر علـى       تطوير الصفات    إلىيوجه التدريب الصباحي     ^

 . نتائجه
  .  نمو الحالة التدريبيةإلىدف هذه التدريبات  ^

  : الوحدة التدريبية الثانية
 الوحـدة   أو ،»الوحدة التدريبية المـسائية   «ـوتعرف الوحدة التدريبية الثانية ب    

 وإجـراء  ، تحتوي على تمرينات وتدريبات لتطوير صفة المطاولة       إذ،  التدريبية التكميلية 
وفق شروط يضعها المدرب ففي كرة القـدم   على   التي يحدد ا اللاعب      الألعاببعض  

ة قصيرة، ولغرض توجيه وترشيد الحمـل  د لعب على كل الساحة ولم     إجراءمثلاً يمكن   
  :  يأتييراعى ما »التكميلية« التدريبي خلال الوحدة التدريبية المسائية

  .  الصباحيةقل مما هو عليه في الوحدةأحجم العمل يكون  ^
 .  التدريبية مابين الحمل المتوسط والحمل القليلالأحمالدرجة  ^
 .  المحافظة على المستوى الذي حققه اللاعبإلىدف الوحدات المسائية  ^
 . أي راحة ايجابية »راحة نشطة« الراحة المستخدمة في التدريبات المسائية ^
ة واحـدة في    ن لا تكون علـى وتـير      أن ديناميكية الحمل التدريبي يجب      إ ^

 . الوحدة التدريبية الصباحية والمسائية
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 التمرينـات في    أداءيجب استخدام التنظيم والترتيب المبرمج في تسلـسل          ^
 . الوحدة التدريبية

بما يتناسب   »كثافة،  شدة،  حجم« التغيير والتحكم بمكونات حمل التدريب     ^
 . التدريبية مع هدف الوحدة ويتلاءم

 نظرية نفسية على اللاعبين في التدريب       محاضرة إلقاءيفضل بعض المدربين     ^
 أو السباقات   أو الإبطال عن بعض اللاعبين     الأفلامو عرض بعض    أالمسائي  

 . المباريات والقيام بتحليلها ومناقشتها
و وحـدتين   أ في اليوم الواحد     أساسيتينيمكن استخدام وحدتين تدريبيتين      ^

 اليوم يكـون هـدفها       في أساسيتين ففي حالة استخدام وحدتين      ،مكملتين
 وزيادة قدرة اللاعبين على التحمل هودات       ، الوظيفية الإمكانياتتطوير  
ما في حالة استخدام الوحدات التكميلية في يوم واحد يكون هدفها           أ .عالية

 حالـة   إلى التدريبية لغرض حماية اللاعب من الوصول        الأحمالتقليل تأثير   
  . والإجهادالتعب 

  : ريبيةأهداف الوحدة التد
وبشكل عـام   ،  لكل وحدة تدريبية أهداف وواجبات يسعى المدرب إلى تحقيقها        

  : فان أهداف الوحدة التدريبية هي
  . تنمية اللياقة البدنية من خلال عناصرها الأساسية .١
 . تطوير النواحي المهارية .٢
 . تطوير النواحي الخططية .٣
 . تطوير الصفات النفسية ورفع الروح المعنوية .٤
 . واحي التربويةتنمية الن .٥
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 .  الداخليةالأجهزةرفع المستوى الصحي وتطوير عمل  .٦
  : مكونات الوحدة التدريبية

 أجزاء ولكل جزء نـسبة يحـددها المـدرب        ةتتكون الوحدة التدريبية من ثلاث    
 ـالمعطيات المتواجدة لديه حول اللاعبين والفتـرة التدريبيـة و       على  بالاعتماد   سب بح

   :هي والتخصص بنوع الفعالية
  .» %٢٠-١٥« الإعداديالجزء  .١
 .» %٧٥-٧٠« الجزء الرئيسي .٢
  .» %١٠-٥« الجزء الختامي .٣

 »مختلف الفعاليات الرياضـية   «  بالتدريب العملي في الوحدة التدريبية     ءقبل البد 
  :  المهمة نوجزها في النقاط التاليةالإجراءاته ببعض ويقوم المدرب ومساعد

  . يقوم المدرب بجمع اللاعبين .١
 : يلي  بتهيئة ماهوومساعديقوم المدرب  .٢

  . إعداد ويئة المساحات التي تجري عليها تمارين الوحدة التدريبية ^
 .  الخاصة بالوحدة التدريبيةوالأدوات الأجهزة ويئة إعداد ^
 . التأكد من مدى استعداد اللاعبين لتقبل التمرين ^
 . التأكد من سلامة اللاعبين ^
 ليـشرح أهـداف الوحـدة       ؛ باللاعبين داخل الملعب يلتقي المدرب    ^

 . التدريبية
  . توضيح للتمرينات والجمل الحركية ودور كل لاعب فيها ^



 

 

١٣٥

ن نسب أجزاء الوحدة التدريبية والتي تمت الإشارة إليها غير ثابتة حيث توجد             إ
 ا  « ة ومتغيرات مختلفة تؤدي إلى تغييرها     عوامل عدا أوزيادومن هذه العوامل    » نقصا

  : هي
 . رض من التدريبالغ .١
  .مستوى اللاعبين .٢
 . مستوى الفريق .٣
 . طبيعة الجو .٤
 . زمن الوحدة التدريبية .٥
 . نوع الفعالية وطبيعتها .٦
 .موقع الوحدة التدريبية في البرنامج التدريبي .٧
 . المرحلة التدريبية .٨
 . مجال عمل اللاعب .٩

  . حالة اللاعب وطبيعته .١٠
  

  : »الإحماء« لإعدادياالجزء 
ئة الجيدة قبل البدء بالتدريب يحمي اللاعب من الإصابة فضلا          إن الإعداد والتهي  

عن يئته ذهنيا وبدنيا ويصبح قادرا على تقبل التدريب وبالتالي يستطيع تقديم مستوى      
  . وهذا الجزء هو يئة وإعداد اللاعب للدخول إلى الجزء الرئيسي، وأداء جيد
 الجـزء   يأخـذ حيـث   للجـسم    »إحماء« إعداد كل وحدة تدريبية بفترة      تبدأ
لى يئة الجهاز   إ يهدف   فالإحماء من الوحدة التدريبية     » %٢٠-١٥« نسبة   الإعدادي
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كيد على الجـزء  أ ثم بعد ذلك يتم الت، الداخلية ورفع اللياقةوالأجهزةالعضلي العصبي  
  .  وذلك عن طريق بعض التمارين الخاصة التي تخدم الجزء الرئيسي،الخاص

السباقات وهذا يتطلب  وأ التدريب أثناءفي دات مختلفة لى مجهو إيتعرض اللاعب   
ويحصل ذلك من جراء تنظيم عملية التنفس       ،  الأوكسجيناستخدام كميات كبيرة من     

 والزيادة الحاصلة في ، وكذلك زيادة سرعة الدورة الدموية    ،وزيادة عدد مرات التنفس   
ون موازية لعملية التمثيل     اللاعبين الداخلية تك   وأجهزة أعضاءالجهد البدني الملقى على     

سب الظروف الخارجيـة    بحويحصل تكيف الجسم لهذه اهودات      ،  الغذائي في الجسم  
  . التي يتعرض لها

 ، الجماعية ومنها كرة القدم على سـبيل المثـال         الألعابن ظروف المباراة في     إ
د  مختلفة ويؤديهـا بجهـو     بأشكالمختلفة لذا فان الحركات التي يؤديها اللاعب تكون         

 وبعـضها بجهـد     ، بعض الحركات والمهارات بجهد عال     بأداءفهو يقوم   ،  أيضامختلفة  
 يؤدي عدد من القفـزات والانطلاقـات الـسريعة          إذ،  متوسط وبعضها بجهد واطئ   

 الكـرة   نطـح  وأ ، أو الدحرجة ا والتهديف    ،والمفاجئة ويقوم بقطع الكرة وتشتيتها    
ن أف في الجهد خلال المباراة الواحدة يعني     وهذا الاختلا ،   المزاحمة مع الخصم   أوبالرأس  

ن طبيعة المباراة وفعاليتـها تتطلـب   لأ ؛اللاعب يؤدي عمل هوائي ولا هوائي ومختلط     
 نظرا لما يواجهه اللاعب مـن تزايـد         ،الأمثل الأداء الجسم لتحقيق    أنظمةعمل جميع   

  . أحسن ونتائج أفضل البدنية المختلفة مع متطلبات تحقيق مستوى الأحمال
 اللاعـب بـشكل     بإعدادولكي يحصل التكيف لهذه اهودات يجب الاهتمام        

 الكافي  الإحماء إجراءلذا لابد من    ،   متطلباا بشكل جيد   وأداءيضمن له مجاراة المباراة     
يهيئ الجهـاز العـصبي     " الإحماءن  لأ ؛ قبل التدريب  مأكان قبل المباراة    أللاعبين سواء   
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 والإثارة النشاط   إلى الجسم للقيام بالجهد المتوقع فيتحول       أجزاءللقيام بدوره في قيادة     
  . " قبلهأبطئن كان نشاطه أ بعد الإحماءبعد 

 العديد مـن البحـوث      أثبتت وقد   ، القلب عضلة غير مباشر على     تأثير للإحماء
 حصول بعـض    إلى يؤدي   إحماء نشاط مفاجئ بدون     أو أي عمل    أداء أنوالدراسات  

 تم إجـراء    إذا وهذه المؤشرات تختفي     ،طبيعية لعمل القلب  لاالحالات والمؤشرات غير    
عملية التهيئة البدنية والنفسية التي يقوم ا       " :بأنه الإحماء يعرف   إذ ، جيد وكافٍ  إحماء

 ويئته من النـواحي العـضوية       إعدادهلى  إ ودف   ،و التدريب أاللاعب قبل المباراة    
  . "ه خلال اللعب بصورة جيدة واجباتأداء لكي يتمكن من ،والنفسية والفنية

 تؤثر على العديد مـن  الإحماءن ارتفاع درجة حرارة الجسم من خلال تمرينات   إ
 عن الهيموكلوبين   الأوكسجين »فك ارتباط « ن فصل إ إذ،  في الجسم  العمليات الحيوية 

 وهذا يعمل علـى تنـشيط       ، سرعة في حالة ارتفاع درجة حرارة الجسم       أكثريكون  
 ، من الهيموكلوبين الأوكسجين إطلاقن  إف" ذلك   لا عن ضف. لهوائية ا الأكسدةعمليات  

 ،وجود في العضلات الهيكلية وعضلات القلب الم للأوكسجين   خرآ اوالذي يمثل مصدر  
 على سرعة نقل    أيضاوارتفاع درجة الحرارة يعمل     . "علىأيزداد عند درجات حرارة     

  . ية وسرعة الاستجابة العصبية ويزيد من حاسالإشارات
  : أنواع الإحماء

 : الإحماء العام .١
 أعـضاء كل   وإعدادوهي التمارين والحركات التي تعطى للاعبين لغرض يئة         

 في  الإحماءبعد ذلك يدخل    ،  ومفاصل وعضلات الجسم لغرض التهيئة العامة والشاملة      
جراء التمطيـة   إوذلك ب ، مرحلته الثانية حيث تطبق تمارين التمطية العضلية من الثبات        

داء لأ ثانية مـع تكـرار ا  »٣٠« يكون الثبات في الوضع لمدة    إذ ،ضلة بمفردها لكل ع 
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 تمارين التمطية العضلية المتحركـة مـن خـلال          بإعطاء وبعدها يقوم المدرب     ،مرتين
  .التمارين السويدية

 :  الخاصالإحماء .٢
استخدام التمارين والحركات لتهيئة العضلات والمفاصل التي يقع عليها العمـل   

  .الإحماء» أشكال«يمثل أقسام ) ٣( مخطط رقم ،الأساسي
  : أهداف الإحماء

  . »اكتساب العضلات الاسترخاء والإطالة«رفع حرارة الجسم والعضلات  .١
 . تنشيط الدورة الدموية .٢
 . تنشيط عمليات الأكسدة الهوائية .٣
 . لى أقصى درجة من الاستجابة لرد الفعلإالوصول باللاعب  .٤
٥.      يئة اللاعب نفسياً ويكـون مـستعداً لتقبـل         الإحماء الجيد يساعد على

 . و المنافسةأمتطلبات التدريب 
  : مميزات وخصائص تمارين الإحماء

 .سهولة وبساطة التمارين المستخدمة في الإحماء ^
 .  يكون أداء تمارين الإحماء بانسيابية دون تعقيدأنيجب  ^
لى الصعب بمـا يحقـق      إاستخدام مبدأ التدرج في الأداء من السهل         ^

 . لفائدة المرجوة والتهيئة الكاملةا
ن تكون هذه التمارين معروفة لدى اللاعبين ويفضل عـدم إعطـاء      أ ^

 .تمارين جديدة حتى لا يصرف اللاعب وقت وتفكير فيها
  
  



 

 

١٣٩

  ) ٣ (خططالم
  الإحماء أقساميمثل 
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  : فوائد الإحماء
 .  العضلاتتمطيهيساعد على  .١
 . الإصاباتن حصول  الجيد يقلل مالإحماء .٢
 . يقلل من حالة الشد والتوتر .٣
 . بالأداء الوحدات العصبية لغرض القيام يهيئ .٤
 . العضلات التي تعملإلى الأوكسجينيساعد على دفع  .٥

 
  : الجزء الرئيسي

 توضع فيه التمرينات إذ ،يعد الجزء الرئيسي هو الجزء المهم من الوحدة التدريبية
 الوحدة التدريبية التي تساهم     أهداف تحقيق   إلىلتي تؤدي   والتدريبات والجمل الحركية ا   

 الإعـدادي والقـسم   ،   واجبات القسم الرئيسي   أهمفي تطوير الحالة التدريبية كوا      
 ، للجزء الرئيـسي   وإعداد ويكون يئة    أهدافه بشكل جيد لكي يحقق      يهيئ »الإحماء«

 الجزء مـن التـدريب في    ويتشابه هذا ،   في هذا الجزء   الأداءأي انسجاماً مع متطلبات     
 أسـاس  علـى     تبنى  وذا فان الوحدة التدريبية    ،واجباته مع ظروف المنافسة الحقيقية    

  . التشابه لما يحصل في المباراة
 ،» %٧٥-٧٠«ن نسبة الجزء الرئيسي من الوحدات التدريبية الكلية مـن           إ

 أفضلون في   ن يك أويفضل البدء بالجزء الرئيسي بالتمرينات التي تتطلب من اللاعب          
 لأن قـدرة اللاعـب علـى        ؛ لتركيز الانتباه وبذل الجهد وسرعة الاستجابة      ؛حالاته

ن تكون التمرينات   أوعليه يجب   .  مباشرةً الإحماء حالاا بعد    أحسنالاستجابة تصل في    
 المتطلبات الخاصة بالقدرة على التوافق ورد الفعل والتركيز ولضمان نجاح           أساسعلى  

  :  النقاط التاليةإتباع يجب أهدافهقيق الجزء الرئيسي وتح
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 لأا تتطلب درجة عالية من الدقـة        ؛الإحماءالبدء بالتمرينات المهارية بعد      .١
 . والتركيز

 المهاري حتى لا يتعرض اللاعب      الأداءتعطى تمرينات السرعة بعد تمرينات       .٢
 .  تتداخل تدريبات المهارات مع تدريبات السرعةأو والإرهاق التعب إلى

 .  تمرينات القوة والتحمل تعطى في منتصف الجزء الرئيسي وحتى ايتهأما .٣
 . بالأداءالتدريب على التحمل الخاص يكون مرتبطاً  .٤
سب الوقت الكلي للوحدة التدريبية مـثلاً       بحيتحدد زمن القسم الرئيسي      .٥

 :  يكون التوزيع كما يأتي، دقيقة»١٢٠«ذا كان وقت التدريب إ
  . »الإحماء« الإعدادي للجزء  دقيقة»٢٠-١٠«من  §
  . للجزء الرئيسي  دقيقة»٩٠-٨٠«من  §
  . »النهائي« للجزء الختامي  دقيقة»١٠-٥«من  §

سب مـستوى   بح ، دقيقة »١٢٠-٥٠« وقد يصل زمن الجزء الرئيسي ما بين      
ن إوبشكل عام ف  .  المحددة لهذا الجزء   والأهدافاللاعبين ونوع الفعالية والفئة العمرية      

  : ن ما يأتيالجزء الرئيسي يتضم
 . الصفات البدنيةبالارتقاء  §
 . تنمية وتطوير النواحي التكنيكية والتكتيكية §
 .  الخاصة والمسابقاتالألعابتمارين  §
  .  كانت الفعالية جماعيةإذاتمارين لعب فريقين على المرمى  §

  : الجزء النهائي
 او قريب أ ،ة حالته الطبيعي  إلىلى العودة باللاعب    إ النهائي   أويهدف الجزء الختامي    

ويشتمل على .  ينخفض الحمل التدريبي الواقع على اللاعب تدريجياًإذ،  الأداءمنها بعد   
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 ا مباشر ا لأن له تأثير   ؛ هذا الجزء  إهمال ويجب عدم    ،بعض تمرينات الاسترخاء والتهدئة   
لى حالتـها   إ الجـسم    أجهزةعودة   نه يساعد في  إذ  إ،   الداخلية وأجهزتهعلى اللاعب   

 ، ويحسن من وضع اللاعب ومزاجه،قلل من التعب والتوتر والشد النفسي      وي ،الطبيعية
 والتي ، دون تعقيدالأداء اختيار التمرينات البسيطة والسهلة في       إلىوهذا يدعو المدرب    

 مثل تمارين التنفس والتمارين الترويحية وتمـارين تغـيير   ،الاسترخاء و التهدئة إلىتقود  
  . دقائق»١٠-٥«ستغرق من ريقة بسيطة وت بطالألعاب بعض أداء مع ،الاتجاه

  : أهم أهداف وواجبات الجزء النهائي هي
 . يعمل على انخفاض درجة الحمل التدريبي بالتدريج §
 الحالـة   إلى والعـودة    Rekoveryحصول اللاعب على الاستـشفاء       §

 . الطبيعية
 .  الصغيرة على شكل منافسات لتشويق اللاعبينالألعاب بعض إجراء §
 . رينات صعبة ومركبة تتطلب درجة من الانتباه والتركيز تمإعطاءعدم  §
 .  تمرينات بسيطة وخفيفة في النهاية للاسترخاءإعطاء §
  .  الداخلية وشعور اللاعب بالسعادةالأعضاءراحة  §

   خطة التدريب السنوية
فر ا للتدريب الرياضي السنوي عملية صعبة تتطلـب تـو         التخطيطتعد عملية   

الصغيرة والمتوسطة « مكانات لغرض الإعداد لدورات التدريب    العديد من الوسائل والإ   
ن تحديد صعوبة الإعداد الـسنوي      إو،  في مراحل وفترات الإعداد المختلفة     »والكبيرة

  : للرياضيين ذوي المستويات العليا يرتبط بالعوامل الآتية
  . ارتفاع الإحجام التدريبية وما يتبعه من زيادة في عدد الحلقات التدريبية §
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يادة عدد البطولات والمسابقات الرياضية التي يشارك فيها الرياضي أدى          ز §
 . إلى صعوبة المراحل التي تمر ا العملية التدريبية

 . استخدام وسائل تدريبية متعددة خلال السنة التدريبية §
يحقـق ضـمان     امملأمور السابقة   اوفق  على  يجب احتواء تخطيط التدريب      §

 .ا مع الحمل التدريبيء توافقا وانسجامشفاستالإسراع باستعادة الا
 من أهم أنواع التخطيط من حيث المـساهمة في إعـداد            السنوييعد التخطيط   

لم  ي تخطيط سنوي يضعه المدرب ما     لأالنجاح   يمكن نه لا أكما  ،  اللاعب ورفع مستواه  
طتـه التدريبيـة    لخن يضع   أوعلى المدرب   . بت لمواعيد السباقات  يكن هناك منهاج ثا   

ية جدول ويدرسها قبل الشروع في تنفيذها وتطبيقها لفترة معينة حتى تتاح لـه              السنو
و فشل الخطة تقع أن المسؤولية المباشرة لنجاح أو، عداد والمعالجةلإالفرصة في التهيئة وا

يتـصل   ن يكون على دراية ومعرفة تامة بكل مـا    أعلى عاتق المدرب لذا وجب عليه       
  : ن حيث م والعملية التدريبيةباللاعبين
  . إمكانات وقدرات اللاعبين ومستويام البدنية والفنية §
 . رادة للاعبينلإالاستعداد النفسي والروح المعنوية وقوة ا §
 . فرة لغرض التدريبادوات المتولأجهزة والأا §
 . مراحل التدريب §
 . ليهاإهداف المخطط الوصول لأتحديد ا §
اف هـد لأريبية وتحقيق ا  ساليب والطرائق المستخدمة لتطبيق الخطة التد     لأا §

  .ة والفرعيةالرئيس
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و الخطة التدريبية السنوية على الوحدات التدريبية       أتعتمد بداية الموسم التدريبي     
هداف الـتي   لأوحتى تتحقق ا  . ساس بناء وتخطيط التدريب السنوي    أاليومية والتي تعد    

   :تيأي وضع التخطيط من اجلها يجب مراعاة ما
نفسهم واندفاعهم لتحقيق   أداد اللاعبين وثقتهم ب   معرفة حالة الفريق واستع    .١

  . مستوى متقدم
يعـد  إذ  ،  ليه اللاعب في الموسم الـسابق     إعداد والمستوى الذي وصل     لإا .٢

 . هدافلأساساً لخبرة متراكمة يستفاد منها في تحقيق اأ
ن الحالة النفسية والروح المعنوية للاعبين غير كافيـة لنجـاح العمليـة             إ .٣

 . التدريبية
 اللاعب على التحكم بنفسه في مواقف وحالات اللعـب الـصعبة            قدرة .٤

 . ومحاولة التغلب عيها
 ـ       .٥ تي تظهـر خـلال     السيطرة الكاملة على السلوك والتصرفات الخاصة ال

 . المنافسة
خلال السنة الواحدة فان هذا يتطلب      عدة   في بطولات    اللاعبوبسبب اشتراك   

اء بمستوى اللاعبين خـلال الموسـم   لتدريب السنوي من اجل الارتق ل ا وتخطيط اتنظيم
ن خطـة   إإذ  ،  ساس لتخطيط التدريب على المـدى البعيـد       لأالتدريبي الذي يشكل ا   

ويعني ذلك  عدة  عداد لسنوات   لإحدى حلقات التدريب وا   إالتدريب السنوي تشكل    
أي ،  لى الفورمة الرياضية على مدى السنة الواحـدة       إكثر من مرة    لأوصول اللاعب   

والخطة السنوية تـشكل   ،  في اية كل موسم توجد منافسة     عدة  بية  وجود مواسم تدري  
  .»الدوائر التدريبية« ساس المواسم التدريبيةأعلى 
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  مراحل الخطة التدريبية السنوية 
 ـ       لأتعد الفترات التدريبية من ا     ن إسس الهامة في عملية التدريب الرياضي لذا ف

التدريب في الفعاليات الرياضية    صبح ضرورة لضمان نجاح     أوضع دائرة تدريبية سنوية     
تكمن أهمية تنظيم الفترات " على ذلك و مرتين خلال السنة وبناءً    أوتعاد مرة   . المختلفة

 ـإعداد ويئة الرياضي للوصول   إا تحقق   أالتدريبية السنوية في     ه في لى أعلى مستوى ل
ا يتطلب برمجة   ن وضع الخطة التدريبية السنوية وتخطيطه     إ ."وقات المحددة للسباقات  لأا

توزع فيهـا الفتـرات التدريبيـة       ،  شهراً »١٢« العمل التدريبي وتنظيمه على مدار    
هداف وواجبات كل فترة فيها فضلاً عن تحديد متطلبات كـل           أ تحدد   إذ ،بتقسيماا
قـصى  ألى  إلوصـول باللاعـب     اهو  والغاية من هذه التقسيمات     ،  خرىلأفترة عن ا  

 ـ. ة من خلال السنة التدريبية    مستوى له في فترات معينة ومحدد      ستخدم في بعـض    وي
  : ن خلال السنة التدريبية همااو نموذجأن احيان تقسيملأا

  . )»٤« المخطط(التقسيم العادي لفترات التدريب : الأولالنموذج 
 التقسيم العادي المـستخدم     أن إلى) Mattveev ماتفيف ( الروسي الخبيرشار  أ

 الرياضية التي   الأنشطة الذين يمارسون    الأفرادستوى  يسهم بدرجة كبيرة في الارتقاء بم     
 التي تساعد على الارتفاع بـالحجم       الإعدادبسبب طول فترة     ؛تتطلب صفة التحمل  

  .الي يؤكد ضمان تطورهايبية وبالت ثبات الحالة التدرإلىالتدريبي مما يقود 
  ) ٤(المخطط 

  التقسيم العادي لفترات التدريب
 

  
  

    
    
    
    
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  ):»٥« خططالم(التقسيم المزدوج لفترات التدريب : النموذج الثاني
 استخدام التقسيم المزدوج لفترات التدريب خلال السنة التدريبية وخاصة في   نإ

جم التدريبي فيها الدور  يلعب الح  التي لا  التي تتطلب السرعة والقوة العظمى و      نشطةلأا
  .الرئيسي

  )٥ (المخطط
  التقسيم المزدوج لفترات التدريب


 


 


 


 


 

 

 


 

 

       
       
       
       
       

  : و فترات تدريبية هيأ ثلاث مراحل إلىتقسم الخطة التدريبية السنوية 
  .الفترة الإعدادية .١
 .فترة المنافسات .٢
   .الفترة الانتقالية .٣

  : الفترة الإعدادية
وهـذه  ،   وتطويرها  اكتساب وبناء الفورمة الرياضية    إلى الإعداديةدف الفترة   

والـتي مـن خلالهـا      كافة   الأساسية اللاعب وتحقيق الواجبات     لإعدادويلة  الفترة ط 
 مـن  الأساسية تتحقق القاعدة إذ ،يستطيع اللاعب المشاركة في البطولات والمسابقات    

حيث الزيادة في الحجم التدريبي لتطوير الخبرات الحركية ونمو الصفات البدنية وتطوير            
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وكذلك تتحقق الواجبات الخاصة في هذه ، النفسي التربوي ووالإعدادالنواحي المهارية 
 ، بالتركيز على التدريبات الخاصة    الأولى الإعدادية لذا يتطلب البدء من المرحلة       ،الفترة

  .  للتدريب في المراحل التاليةالأساسية تبنى القواعد والمبادئ أساسهاوالتي على 
بذل مجهودات كـبيرة    إن متطلبات الأداء بالنسبة للمستويات العليا تحتاج إلى         

لذا جاءت هذه الفترة في      ؛ الأداء خلال فترة المنافسات    متطلباتخلال الموسم لمواجهة    
 وعليها يتوقف نجاح اللاعب والفريق والاسـتمرار في الأداء  ،المقدمة من حيث الأهمية   

 ، فترة الإعداد هي الفترة الأساسية التي يعد خلالها اللاعب أنوبما  . الجيد خلال الموسم  
 والتي يتم فيهـا يئـة اللاعـب         ،لذا تعد هذه الفترة مرحلة البدء بالعملية التدريبية       

 ـ ،»المنافـسات « ةسيا للانتقال إلى المرحلة الرئيس    وإعداده بدنياً ومهارياً ونف    دول الج
)٢٣ .(  

  )٢٣ (دولالج
   الجماعية خلال فترة الإعدادالألعابيوضح نموذج لدورة الحمل الأسبوعية في 


 

  

 

 

*  

* 

 


 

 

 

*
  

 

 

*
 


 

 


 
 

* 


 
  
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
 

  

 

 


 


 


 

 

 
*


 
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 للوصـول   ؛ويستخدم المدرب الوسائل والأساليب التدريبية بأحمـال مختلفـة        
أي  وقد يدخل اللاعب في أكثر من موسم تـدريبي         ،باللاعبين إلى أفضل حالة تدريبية    

 وذلك لوجود عدد من ؛ من مرة خلال السنة التدريبية  أكثريصل إلى الفورمة الرياضية     
وهذا يتطلب القدرة في المحافظة على المستوى الذي وصـل          ،  البطولات خلال الموسم  

  . إليه
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عـداد يعطـي     تحديد الشدة والحجم التدريبي ووضوح الأهداف في فترة الإ         إن
 ، من خلال بذل الجهود ومضاعفتها  ، اللاعبين للوصول إلى تحقيقها    لدىدعماً واندفاعاً   

وهذا يستدعي التعاون التام بين المدرب واللاعبين، ونجاح هذه المرحلة يعتمـد علـى            
  : العوامل الآتية

  .الثقة بالنفس والإرادة القوية .١
 . التدريب المستمر والمتواصل .٢
 . د لتحقيق الأهدافالقدرة والاستعدا .٣
زيادة الدافعية لدى اللاعبين من اجل نجاح العمليـة التدريبيـة وتحقيـق              .٤

  . أهدافها
  :الإعدادأهداف فترة 

 . تنمية وتحسين عناصر اللياقة البدنية لغرض تطوير الحالة البدنية للاعبين .١
 . الأداءتحقيق المستوى الفني العالي في  .٢
 . عبين وفهمهم وإدراكهم لواجبامتحقيق واكتساب الكفاءة الخططية للا .٣
 . تنمية القدرات العقلية للاعبين .٤
  .  للاعبينالإراديةتطوير وتثبيت الصفات  .٥

  : تقسم فترة الإعداد إلى
v مرحلة الإعداد العام . 
v مرحلة الإعداد الخاص . 
v مرحلة المنافسات التجريبية . 
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  : مرحلة الإعداد العام :أولاً
 في  الأسـاس  دة التي تع  و تنمية الصفات البدنية الرئيس    ه":  البدني العام  الإعداد

 الذي يكسب الفرد على     الحركيهو النشاط   " أو. " الرياضية والأنشطةجميع الفعاليات   
فر بعض الطاقة التي تلـزم للتمتـع        ا جانب تو  إلى متطلبات الحياة اليومية بكفاية      أداء

  . "بوقت الفراغ ومواجهة الظروف الطارئة في حياته اليومية
 والمواصفات لتخصص رياضي مـن خـلال        الأسسخلق وتطوير   " إلىويهدف  

ومن خـلال اكتـساب قـدرات    ،  الداخليةللأعضاء الوظيفية للإمكاناتتطوير عام  
لى بناء  إوتسعى هذه الفترة    . "لى التقدم في نوع النشاط الممارس     إومهارات عدة تؤدي    

 لغرض تنميـة الـصفات       الجسم أجزاء متين يشمل كل     أساسمستوى الرياضي على    
وتحدد ديناميكيـة الحمـل     ،   التكنيك والتأكيد على النواحي المعنوية     إعدادالبدنية ثم   

يخـدم تحقيـق     ويستخدم المدرب كل ما   ،   من الشدة  والإقلالبزيادة الحجم التدريبي    
  .  العام من تمرينات عامة وخاصةالإعداد أهداف
لح تنمية قابلية الانجاز العامة فهي      تكون لصا  إن مدة التدريب في المرحلة الأولى     "

 تتراوح الفترة الزمنية لمرحلـة  "وفي المرحلة الثانية تكون واطئة   ،  عالية بالنسبة للخاصة  
 وهنا يعمل المدرب على الإكثار مـن التمـارين          ، أسابيع »٣-٢«من   الإعداد العام 

غبـة لـدى    لزيادة الاندفاع والمتعـة والر     ،» الفرقية الألعابفي   «باستخدام الكرات 
اللاعبين وإتاحة الفرصة لهم من اجل ضبط وإتقان المهارات الأساسية التي تعلمها مـن    

  . خلال تكرار الأداء
، وتساعد التمارين باستخدام الكرات على زيادة الحيوية والنشاط لدى اللاعبين         

 من مجمل التدريب في بدايته وفي اية        » %١٥«حيث تأخذ التمارين التكنيكية نسبة      
 مع الأخذ بنظر الاعتبار استخدام المهارات في        » %٥٠«رة الإعداد تصبح النسبة     فت
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مترابطة ومشاة لما يحصل في المباريات مع زيادة         »خططية« تمارين مركبة وجمل حركية   
 تعطى تمرينات عامة لجميع أجزاء الجسم وكذلك تمارين الإحـساس           إذ ،حمل التدريب 

  ).٢٥ (دول رقمالجو) ٢٤ (دول رقمالج ،تبالكرة وتمارين بالأجهزة والأدوا
  )٢٤ (دولالج

  لنسب المئويةاوفق على توزيع الإعدادات الثلاثة 
 

 
   

 – – – 

 – – – 

 – – – 

  )٢٥ (دولالج
  سب المراحل العمريةبحيوضح النسب المحددة للإعداد العام والخاص 

 
  

  
    
    
    
    

  

  : أهداف وواجبات فترة الإعداد العام
  :دف فترة الإعداد العام إلى

 .بناء الفورمة الرياضية .١
  .  البدني العام الإعدادرفع مستوى .٢
 . تطوير قدرة الأجهزة الوظيفية لغرض تحقيق أعلى مستوى .٣
 . معالجة نقاط الضعف لدى اللاعبين .٤
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 .الاهتمام بالناحية الصحية .٥
 . ية والنفسية للارتقاء بالمستوىخلق الأسس البدنية والفن .٦
 . »ATB«ـلارفع إمكانيات إعادة بناء  .٧
رفع مستوى مقدرة اللاعب على تقبل الأحمال التدريبيـة التخصـصية            .٨

 . العالية
 . الارتقاء التدريجي في سرعة الأداء .٩

 . إعطاء نسبة معينة من التدريب للجوانب الخططية .١٠
 . استخدام التدرج بالحجم والشدة .١١
مل التدريبي في فترة الإعداد العام بارتفاع الحجـم وانخفـاض           يتميز الح  .١٢

 . الشدة وطول فترات الراحة
  . التأكيد على الجانب النفسي والذهني في هذه المرحلة .١٣

  : مرحلة الإعداد الخاص: ثانياً
 تمرينات وتدريبات خاصة تصل إعطاء إلى  الخاصالإعداديوجه الاهتمام في فترة    

وى من التطور في النواحي البدنية والمهارية والخططية والنفسية          مست أقصى إلىباللاعب  
أي اختيار  ،   النشاط الرياضي  لأداءفر المكونات البدنية الخاصة     الابد من تو  و ،والتربوية

 أولى عناصـر  إن كل فعالية رياضـية تحتـاج   لأ وذلك ؛العناصر التي تتطلبها الفعالية 
احتياج بعض الفعاليـات    من  رغم  على ال  ،الأخرىمكونات تختلف عنها في الفعاليات      

ولكن الاختلاف يكون في نسب الاحتياج لهـا  ، ها نفس المكونات التي تحتاجها غير    إلى
 تكون نسبة السرعة هـي      »م١٠٠« ففي فعالية ركض  ،  سب خصوصية كل فعالية   بح

 مع احتيـاج    ،الأثقال في الوقت الذي تكون نسبة القوة هي الغالبة في رفع            ،المسيطرة
 يحتاج لاعب   إذ ،ن نسبها تكون متفاوتة   أ إلا ،عناصر اللياقة البدنية    بقية إلىعاليتين  الف
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من حيث  لى صفات تختلف عن الصفات التي يحتاجها لاعب الكرة الطائرة         إكرة السلة   
ولاعب التايكواندو تختلف نسب احتياجه من      ،  و الفعالية أ لتلك اللعبة    أهميتهاتسلسل  

  . كمةهذه الصفات عن لاعب الملا
ن نوع النشاط الممارس هو الذي يحدد نوع الصفات والمكونـات           أوهذا يعني   

والتي تحقق مـع    .  الرياضية المختلفة  للأنشطةالبدنية التي يحتاجها الرياضي عند ممارسته       
  . للعبة الارتقاء بمستوى اللاعبالأخرىبقية المكونات 
ونـات البدنيـة وتنميـة      يمكن الفصل بين تنمية المك     نه لا أ هنا   الإشارةوتجدر  

 تم  وإذا،  خـر لآل ط الوثيق بينهما وكل منهما مكمل      وذلك للارتبا  ،المهارات الحركية 
لى المستوى المطلوب رغم انتقـال      إيمكن الارتقاء به      لا خرلآان الجانب   إتنمية جانب ف  

 للعبة يعتمد على مستوى تطور المكونـات        الأساسيةداء المهارات   أن  لأ ؛ثر التدريب أ
فر عنـده   اذا لم تتو  إ مهارة الكبس    أداءيستطيع   فمثلاً لاعب الكرة الطائرة لا    ،  يةالبدن

  . »قوة الضرب« وقوة الذراعين »قوة القفز« قوة الرجلين
لى تطـوير الـصفات     إالبناء الخاص الذي يهدف     " : الخاص بأنه  الإعداديعرف  

. "لتكتيـك والقدرات الخاصة بنوع النشاط الممارس وتزويد الرياضي بالتكنيـك وا         
 الخاص هو الذي يجري من خلاله التحضير والاستعداد التام لبناء القـدرات             والإعداد

 وبالتالي يمكننا   ، لكي تكون هناك قاعدة يستند عليها في المستقبل        ؛اللاعبينالبدنية لدى   
سب بح و ، أسابيع »٥-٣«مدا مابين    الحصول على كفاءة رياضية وقدرة بدنية عالية      

   .ظروف كل فريق
دف هذه المرحلة إلى تحقيق الفورمة الرياضية من خلال دور تمرينات الإعداد            

. إلى جانب تطوير الأداء المهـاري      يتضمن الصفات البدنية الخاصة   التدريب  ف،  الخاص
 ،وهنا يقوم المدرب بإعطاء تمرينات مركبة لغرض استيعاب وفهم الجوانب الخططيـة           
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 مـع مواصـلة     ،ط اللعب التي تعلمها سابقا    وبالتالي استرجاع واستذكار قواعد وخط    
تطور بو،   مع إضافة خطط جديدة    ،التدريب عليها وتكرارها لغرض إتقاا بشكل جيد      

خـذ مـنحنى   أ يكون التدريب قد ، وتكوين الفورمة الرياضية   ،الحالة التدريبية الخاصة  
 ـ  :خـر آوبمعـنى  ، خر تجاه الظروف الحاصلة في المباراة أو السباق  آ ات إجـراء تمرين

وتدريبات قريبة أو مشاة لما يحصل في السباقات لغرض إعداد ويئـة اللاعـبين إلى               
  . مرحلة المنافسات

وهنا . "نجاز الخاصة يتعلق بحالة الاستعداد لقابلية الانجاز العامة       لإإن بناء قابلية ا   "
 ، مع زيادة قليلة بالـشدة     »معتدل« فالحجم يكون    ،ين مختلف والشدةيكون سير الحجم    

وكذلك الانتقال من تمارين الألعاب     ،  التحول من التمارين العامة إلى التمارين الخاصة      و
في هذه المرحلة أيضا    ، و  ومن ثم التمارين الخططية البسيطة     ،العامة إلى التمارين المهارية   

تغيير « ن الحركة والانتقال  و يتعلم اللاعب  كما ،يتم تطبيق الخطط التي يلعب ا الفريق      
  .  الجماعيةالألعاب في »المراكز

  : أهداف وواجبات مرحلة الإعداد الخاص
  .  الفورمة الرياضيةتطوير .١
 . الفعاليةالتأكيد على النواحي التخصصية المتعلقة ب .٢
 . تثبيت المهارات الحركية والارتقاء ا .٣
 . ي لتطوير عناصر اللياقة البدنية الخاصةالنمو التدريج .٤
 . اكتساب القدرات الخططية .٥
 .لاعب في تدريبات مركبةإشراك ال .٦
 . أو المسابقات الفرديةالإكثار من التمرينات المشاة لما يحصل في المباراة .٧
 .  للاعبوالإراديةتطوير وتقوية السمات النفسية  .٨
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 الخاص بانخفاض الحجـم وارتفـاع       الإعداديتميز الحمل التدريبي في فترة       .٩
 . الشدة والراحة تكون مناسبة

 . نظريالتأكيد على الجانب ال .١٠
 .  في الألعاب المنظمةالارتقاء بمستوى اللعب الجماعي .١١
 . الفريق على أسلوب وطريقة الأداء/ تعويد اللاعب .١٢

  : مرحلة المنافسات التجريبية :ثالثاً
 أو يخوض الفريـق بعـض المباريـات         إذ ،ةذه الفترة تسبق المنافسات الرئيس    ه

 ،حالة اللاعبين بشكل ائي    لغرض الوقوف على     ؛أخرىالسباقات التجريبية مع فرق     
 التي يرى المدرب    الأموريمكن علاجه في حالة ظهور بعض        فر الفرصة لمعالجة ما   امع تو 
في  ووضع الحلول والمعالجات لها قبـل الـدخول          ،ومراجعتها الوقوف عندها    ةضرور

 التدريبي عـن مـستوى      ملاكوهذا يعطي صورة واضحة وكاملة لل     ،  ةلمنافسة الرئيس ا
  . اللاعبين

سب احتياجـات متطلبـات     بح و ، أسابيع »٥-٣«تستغرق هذه المرحلة مابين     
وـدف إلى    ، منافسات تجريبيـة   »٨-٤«وتتضمن من   ،  فريق/ وظروف كل لاعب  

 ؛تكامل كل الصفات والعناصر والمفردات التي تم تعليمها واكتساا في الفترة السابقة           
يفيـة مـن خـلال هـذه       الوظ هزة وعمل الأج  ،لغرض رفع مستوى النواحي البدنية    

 تزداد خبرة اللاعب ويتعود على ظروف وطبيعـة         إذ. »التجريبية« المنافسات الودية 
ودف هذه المرحلة   ،   فضلا عن التعرف على نقاط القوة والضعف ومعالجتها        ،السباق

هـذه  .  ووضع أهداف لكل منافـسة تجريبيـة       ، المنظم والمتقن مع تحديد    الإعدادلى  إ
  . عب مهيئاً ومعداً بشكل جيد للدخول إلى المرحلة التاليةالمنافسات تجعل اللا
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...  الكرة الطائرة  ، كرة اليد  ، كرة السلة  ،كرة القدم « لعاب الكرة أ إلىبالنسبة  
تستخدم المهارات الأساسية لطبيعة خطط اللاعب وتوظيفها في واجبات مركـز            »الخ

ن تطور الحالـة البدنيـة   إ .اللاعب وحركة اللاعبين وانتقالهم ضمن المساحات المحددة 
 ـ والمهارية ومعرفة ذلك من تقويم الأداء في المباريات التجريبية       فرصـة كـبيرة   ييعط

يضاف إلى  ،تطوير الجوانب الخططية والوصول ا إلى أقصى مستوىمن أجل   للمدرب  
  لكي يستقر المدرب على اختيار طريقة أو طرق؛ذلك تطبيق نظم أو خطط لعب مختلفة  

 واختيـار   ، والتعرف على إمكانيات جميع اللاعـبين      ،ة أساسية للفريق   وتشكيل ،عدة
وفي هـذه المرحلـة يـتم    . لمعالجة ظروف المباراة والمواقف التي قد تحصل فيها    البدلاء

  . ر الفريق بحلته النهائية المتكاملةهو لظالإعدادالترابط بين مكونات 
 ؛ حرجة إعدادد فترة   عيلمنافسات  في ا  قبل الدخول    ؤن التهي إ ف خرآومن جانب   

ؤثر على  مما ي ة  يركثسلبيات  و أخطاء حدوث   إلى الدقة يقود    نقص في و  أن أي تلكؤ    لأ
 وعليه لابد من الاهتمام ـذه الفتـرة لغـرض           ،الأخرى الإعداداللاعب في نواحي    

 المـستويات،   أفـضل الحصول على التعبئة والطاقة الجيدة التي تضمن للاعب تحقيق          
  ).»النفسية«الطاقة البدنية والطاقة العقلية (نا هي والمقصود بالطاقة ه

لى الطاقة البدنية المثلى من خـلال وضـع الـبرامج           إلوصول  ليسعى المدرب   
تخطيط مـبرمج لكـل مفاصـل    ووتصميم الوحدات التدريبية بشكل علمي مدروس  

ل  التدريبية التي يمكن التحكم ا خـلا       الأحمالتخطيط   أدق وبشكل   ،العملية التدريبية 
ن أ مع مراعـاة     ، يكون الحمل منخفضا من حيث الشدة والحجم       إذ ،مراحل التدريب 

  .تكون فترات الراحة كافية قبل المنافسة
ها من خلال العملية الطبيعيـة للجـسم،    ؤو بنا أ إعادان الطاقة البدنية يمكن     إ

 ،لفـة  الجهود المختأداء على فترة راحة لازمة وكافية بعد  اللاعبن يحصل   أ المهمومن  
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 أون يضبط أن من واجبات المدرب أ إلى هنا الإشارة كما تجدرتسمح باستعادة الطاقة،  
فتـرة  « والتي يطلـق عليهـا       ،يحدد الفترة المناسبة التي يحتاجها اللاعب قبل المنافسة       

 وفي حالة طاقة بدنية مثلى،      ، استعداد أتم لضمان دخول المسابقات وهو على       ؛»التهيئة
 ومتطلبات  ، اللاعبين وإمكانيات ، تختلف باختلاف نوع الفعالية    ،ابتةوهذه الفترة غير ث   

  .التدريب
 يستطيع المدرب التحكم ا من خـلال        ،»النفسية«وفيما يخص الطاقة العقلية     

 وتعويدهم وتعليمهم على كيفيـة الـسيطرة علـى          وتوجيههمالتعايش مع اللاعبين    
  . ضغوط نفسية قبل المسابقات وكل ما يتعرض له اللاعب من، وانفعالامأفكارهم
 عنـدما يكـون مـصدرها       ،يجابيلإن تتخذ الشكل ا   أ يمكنوالطاقة النفسية   "

 تتخذ الشكل الـسلبي عنـدما يكـون         أو ،الخ... السعادة،،  ، المتعة الإثارةالتحدي،  
  ."الخ... مصدرها القلق، الغضب،

  : أهداف وواجبات مرحلة المنافسات التجريبية
  . درات اللاعب على خوض المنافساتتطوير الإمكانيات وق .١
 .الفورمة الرياضيةالمحافظة على  .٢
 . يئة اللاعب نفسيا لكي يدخل المنافسات بمعنويات عالية .٣
 . اللاعبأداء التركيز على  .٤
 . في هذه المرحلة يتعرف المدرب على مستويات اللاعبين .٥
 /لدى اللاعب الضعف  وبعد ذلك يستطيع المدرب تشخيص نقاط القوة         .٦

  . الوقت الكافي لمعالجة ذلك ريق ويكون لديهالف
 هو الوصول باللاعبين إلى أعلى درجة لمستواه في ايـة           والهدف الأساس  .٧

 . هذه المرحلة
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  : مرحلة المنافسات
ن على أتم استعداد للـدخول في       وبعد الانتهاء من مرحلة الإعداد يكون اللاعب      

 هنـا    ويحدد الهدف الرئيس   ،لات وإكمال معالجة بعض الحا    ،ة الرئيس مرحلة المنافسات 
 ومحاولة معالجة الثغرات التي قـد     ، المرحلة السابقة  فيما اكتسبه اللاعب     بالمحافظة على 

وعلى المدرب أن يكون يقضا متفهماً متفاعلا مع مجريـات          . تظهر خلال هذه المرحلة   
 هاحـسم وتشخيص الأخطاء    -بكل جدية و- محاولا ،اللعب/ الترال/ السباق/ المباراة

 يـستعد   كـي  ؛الفرق المشاركة في البطولة   / اللاعبين وقراءة مستوى    ،والتخلص منها 
  . المسابقاتبشكل جيد لخوض هذه 

 لكنها تكتسب معناها من     ؛ن عملية التدريب بمفردها لا تنطوي على أي معنى        إ"
.  ما يمكن من مستوى في المنافسات الرياضـية    أحسن الفرد لكي تحقق     بإعدادارتباطها  
 هذا المفهوم تكون المنافسات الرياضية بمثابة اختبـار وتقيـيم لعمليـات             فقوعلى و 

 فترة المنافسات يشكل الحمل التدريبي بـشكل تمـوجي   أثناءوفي  . "التدريب الرياضي 
  ).٤ (والشكل) ٢٦ (دولالج ، الجيد للاعبين ليوم المنافسةالإعدادلغرض 

  )٢٦ (دولالج
  تشكيل درجة الحمل في فترة المنافسات 
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 ) ٤(شكل ال
  شكيل درجة الحمل في فترة المنافسات ت

 والـتي   ،ة في بناء الدورة الموسمية السنوية     فترة المنافسات هي الفترة الرئيس    تعد  
.  صعوبة علـى اللاعـبين     وأكثرها أو مرحلة من مراحل التدريب       تشكل أطول فترة  

 حصول نوع من    إلىتي تقود   لوا تغيرات كبيرة في بعض العناصر     ويحدث في هذه الفترة   
 إحـداث  في   الإفراطويجب عدم   ،  لتكيف مع الظروف الخاصة بالمنافسات التي بعدها      ا

الفورمة  ( فقدان المستوى  إلى لأن ذلك يؤدي     ؛في هذه الفترة   الأساسيةيرات  يبعض التغ 
إن هذه .  المشاركة في المنافسات بفاعليةوإمكانيةعدم قدرة   ويؤثر هذا على   ،)الرياضية

  :االفترة تقسم إلى مرحلتين هم
ويسعى المدرب  ،   الأول من المنافسات الرسمية    النصفوتحدد في   ": المرحلة الأولى 

  . "لى الفورمة الرياضيةالحفاظ عمن خلالها 
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ويبدأ المدرب في بداية هذه الفترة وفي مرحلتها الأولى تكملة ومعالجة الجوانـب    
بمكونـات حمـل     يقوم المدرب بالتحكم     إذ،   الإعداد الثانية  مرحلةالتي لم تستكمل في     

 تصل الشدة إلى أقصاها في النصف الأول مـن المرحلـة            إذ ،»شدة،  حجم« التدريب
  .  وبعده تأخذ الشدة بالانخفاض التدريجي،الأولى للمنافسات

في بداية هذه الفترة تعطى أهمية كبيرة للتمارين التكتيكية مع استمرار ومواصلة            
إن يهتم أيضا بالمحافظة على مـستوى    المدرب   ىوعل،  التدريب على النواحي التكنيكية   

كما يكون للدعم المعنوي والإعداد النفسي أثره       ،  عناصر اللياقة البدنية لدى اللاعبين    
  :ق الواجبات الآتيةي تحقإلىوتسعى هذه الفترة ، الفعال عند اللاعبين

  . يئة وإعداد اللاعبين للمنافسات ^
 . ثناء المنافساتأفي قيادة وتوجيه اللاعبين  ^

 على بعض النقاط خـلال المرحلـة الأولى مـن فتـرة             يركزن  ألى المدرب   ع
  :يأتي  وهذه النقاط نوجزها في ما،المنافسات
 . التركيز على الجانب الذهني والنفسي للاعبين .١
 . إجراء تقييم لمستوى اللاعبين من جميع النواحي .٢
 . شاركين في المنافسة السابقة وعدم تركهمالمالاهتمام باللاعبين غير  .٣
 . التغيير والتنويع في التمرينات المستخدمة .٤
 . إجراء الاختبارات والمقاييس لتقويم المستوى .٥

وهـي مرحلـة     ."تحدد في النصف الثاني من المنافسات الرسمية      ": المرحلة الثانية 
  .المحافظة على الفورمة الرياضية والحالة التدريبية

بسبب الجهود الكبيرة الـتي     ن إلى حالة التعب     وفي هذه المرحلة قد يصل اللاعب     
 تصل الـشدة إلى  إذ،  وهذا التعب يؤثر على الحالة النفسية    ،تعرضوا لها خلال المنافسة   
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ويعمل المدرب ، أعلى نسبة لها وتكون أعلى من نسبتها في المرحلة الأولى من المنافسات      
على المحافظة على التوازن بحمل التدريب الذي يؤدي إلى حصول عمليات التكيـف              

  . لجسمل
  :  يركز المدرب على النقاط التاليةالمرحلةوفي هذه 

العمل على رفع الروح المعنوية للاعبين من خلال إجراء نشاطات ترويحية            .١
  . تبعث المرح والسرور في نفوس اللاعبين

 . يفضل الإقلال من المباريات التجريبية في هذه المرحلة .٢
ارة روح المرح والتشويق يستخدم المدرب بعض الوسائل التعليمية لغرض إث      .٣

بين اللاعبين مثل عرض أفلام فديو وتحليل الأداء بمـشاركة اللاعـبين في             
 . ذلك

إن تخطيط المدرب وبرمجته يساعد على نجاح العمل أولا ويقلل من درجات           .٤
 . التعب ثانياً

بسبب طول هذه الفترة قد يتعرض اللاعب إلى الملل وهنا لابد من إبعـاد               .٥
 . بوسائل وأساليب عدة ور بالمللاللاعبين عن الشع

عدم ترك اللاعبين المصابين ويجب الاهتمام ـم وتـوجيههم ورعايتـهم             .٦
  . التدريب لغرض الإسراع في شفائهم وعودم إلى ؛وإرشادهم ومعالجتهم

يقع على عاتق المدرب وضع الحلول والمعالجات للأخطاء التي وقـع ـا              .٧
 اللاعبون 

شاركين أو قليلي المـشاركة في المباريـات        المير  رعاية اللاعبين الاحتياط غ    .٨
 .وعدم تركهم

  مستويات اللاعبين استخدام الاختبارات والمقاييس للوقوف على .٩
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  : ةف وواجبات فترة المنافسات الرئيسأهدا
  ) . القمة (الفورمة الرياضية، الاحتفاظ بالمستوى الذي وصل إليه اللاعب .١
 . ططية والنفسية الخاصة بنوع النشاطالاستمرار بتطوير النواحي الفنية والخ .٢
 . في هذه الفترة يكون الحمل بدرجته القصوى .٣
 . في اية فترة المنافسات تأخذ الشدة والحجم بالانخفاض التدريجي .٤

  : الفترة الانتقالية
  حـد معـين      لىإ إلى هبوط تدريجي بمستوى الحالة التدريبية        دف فترة الانتقال  

 ـ  زمن . التدريبية الأحمالانخفاض مستوى   من خلال الراحة البسيطة و     ة مـن   د هذه الم
ة راحة للاعب  مدكما أا تعد    ،   التدريب فتراتة من   مدقصر  أ وهي   ، أسابيع »٨-٤«

وهي أيضا تشكل عملية الانتقال     ،  بعد أداء فترة اهودات المختلفة في الفترة السابقة       
أخذ الحمـل التـدريبي      ي إذ ،الصحيح وبالتدريج إلى فترات ومراحل تدريبية جديدة      

  . بالانخفاض التدريجي
 بشكل أساسي إلى راحة اللاعب ومحاولـة رجوعـه إلى           الانتقاليةدف الفترة   

 ونقله إلى جو يشعر     ، وإبعاده عن الملل والضغوط الناتجة عن السباقات       ،حالته الطبيعية 
جل أتام من   والاستعداد ال   ويكون أكثر حرية في الأداء     ،من خلاله بالراحة والاطمئنان   

   .الجديدةالمشاركة في فترة الإعداد 
 إلى ودف   ، الوحدات التدريبية في الفترة الانتقالية مميزات الراحة الايجابية        تتخذ

 ضـمان   خـر آومن جانب   ،   خلال الموسم  أداها الجهود التي    أعباءمن   راحة الرياضي 
يمكن   لا أي أنه  ،يجابيةلإ الراحة ا  وإعطاء،  المحافظة على الحالة التدريبية في حدود معينة      

.  خلال المنافسة الـسابقة    إليه مستوى وصلت    أقصىالحفاظ على الحالة التدريبية عند      
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 يقل عن المستوى الذي يستطيع الرياضي فيه بدأ الموسم الجديـد        ن لا أومن المهم جداً    
  . لتدريبية التالية وهو بمستوى عالٍو الدورة اأ

  : كلين هماوتأخذ الراحة في فترة الانتقال ش
  : الراحة السلبية: أولا
لى هبوط مستواه   إوهذا يقود    ، اللاعب عن ممارسة أي نشاط رياضي      فيهايبتعد  

شفاء إذا تم اسـتخدامها     ستاستعادة الا  وتؤدي إلى ،  استعملت بشكل غير صحيح    إذا
  .  دقيقعلميبشكل 

  : الراحة الايجابية: ثانيا
 وبشدة قليلة وعـدم     ةيات المختلف فيها اللاعب بعض النشاطات والفعال     يمارس

  . الاختصاصممارسة 
ن في الفترة الانتقالية يختلـف عـن        وإن نوع ومقدار الجهد الذي يبذله اللاعب      

 يجب التدرج في زيـادة أو  :وعليه، الفترات السابقة بسبب طبيعة وأهداف هذه الفترة 
رحلة الأولى من   هذه الحالة يمكن خفض نسبة الجهد في الم       في  و،  الحمل التدريبي  نقصان

 والتي تكون الشدة في ،»البطولات/ السباقات« بعد الانتهاء من    تبدأفترة الانتقال التي    
 ـقلت وعلى هذا الأساس يستخدم مبدأ التـدرج في    ،»% ١٠٠«أقصاها وتشكل    ل ي

 والمرحلة  ،» %٢٥« وبعدها   ،» %٦٠« بحيث تكون في الثلث الأول منها        ،الشدة
  . » %٥٠« الثالثة يزداد الجهد إلى

 إلى حالة مهمة جدا في عملية التدريب وسـير خـط مـستوى              الانتباهويجب  
 ـ    لأ ؛عدم انخفاض مستوى اللاعبين إلى الصفر      وهو   ،اللاعب ن أن اللاعب مطالـب ب

  .  للموسم الجديد وهو في مستوى عالٍ ومستعدايكون مهيأ
  .  مراعاة الملاحظات التاليةيجبوفي هذه الفترة 
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حالات المرضية والإصابات التي حصلت للاعبين من جراء        مراجعة كاملة لل   §
ويتم التأكد من ذلك بإجراء الفحوصات الطبيـة للاعـبين          ،  الموسم السابق 

وبعد التعرف على نتـائج الفحوصـات       ،  خذ التحليلات الطبية اللازمة   أو
  . والتحليلات وتشخيص الحالات المرضية تأتي مرحلة العلاج الطبي والنفسي

طاء التي حصلت خلال الموسم السابق مـن الجانـب الإداري           مراجعة الأخ  §
 ومحاولة وضع الحلول والمعالجات  ، ومحاولة تشخيصها وتحديدها بجدية    ،والفني

 . لها حتى لا تتكرر الأخطاء في الموسم الجديد
الفريق بشكل عام ووضع البدائل كحلول للارتقـاء    / اللاعبمناقشة وضع    §

  .الفريق/ اللاعببمستوى 
   : وواجبات الفترة الانتقاليةأهداف

الترويح عن اللاعبين نتيجة للشد العـصبي مـن خـلال المـشاركة في               .١
  . المسابقات

وتحقيق الراحة لأجهـزة     ،»مرحلة الاستشفاء « العودة إلى الحالة الطبيعية    .٢
 . الجسم بعد الجهد البدني الكبير خلال الموسم السابق

لبعض الإصابات في المباريات     رضوامحاولة تأهيل اللاعبين المصابين الذين تع      .٣
 . التدريبأو السباقات أو 

 . إجراء فحوصات طبية على اللاعبين .٤
الاهتمام بمستوى اللاعبين والسعي للحفاظ على مستويام ومحاولة عـدم           .٥

  . هبوط كفاءم




 

  مفاهيم في اللياقة البدنية : الأولالمبحث 
  .توجيه وترشيد عناصر اللياقة البدنية: المبحث الثاني
  .  العضليةالقوة: المبحث الثالث
  .السرعة: المبحث الرابع

  . المطاولة: المبحث الخامس
  .المرونة: المبحث السادس

  .الرشاقة: المبحث السابع
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 
 

 والتي تشتمل على جميـع      ، من اللياقة البدنية الشاملة    اتعد اللياقة البدنية جزء   "
بمـستوى  كما يعبر عنها    . "ة والعقلية والاجتماعية والصحية   الجوانب النفسية والبدني  

وأن تمتـع   .  الواجبات الرياضية  لأداءكفاءة الفرد من حيث القدرات البدنية اللازمة        
 من هذه القدرات يحقق له الاستقرار النفسي وبالتـالي يكـون            لاعب بمستوى عالٍ  ال

  . اللاعب ذا استعداد ومعنويات عالية لتقبل جهد التدريب وضغط المنافسات
 والجهـود  الأعمال نظراً لاختلاف طبيعة خرلآتختلف اللياقة البدنية من شخص      

، ياضي في مستوى اللياقة البدنية فالرياضي يختلف عن غير الر، الشخصدنالمؤداة من ل 
سب نوع الفعاليـة    بح خرآ إلى تختلف من رياضي      فهي  مستوى اللياقة  وكذا الحال في  

 فضلاً عن رغبة واستعداد الرياضي لتقبل الجرعات ،التي يمارسها والمتطلبات الخاصة ا    
  . ومواصلته على التدريب التدريبية

 كوـا  »ياضي وغير الرياضـي الر«فرد  للياقة البدنية أهمية كبيرة في حياة كل        
والفرد اللائق بدنيا يكون أفضل من غيره عند ممارسـة          ،  مرتبطة ارتباطا وثيقا بصحته   

فـضلا  ،   ويستطيع تحقيق مستويات متقدمة في النشاط التخصصي       ،الأنشطة الرياضية 
سبب في هبوط المستوى بالنسبة للرياضـيين إلى        تن الابتعاد عن الرياضة ي    إعن ذلك ف  

 . النشاطات وفقدان اللياقة البدنية    ة عدم مزاول  د عن  تظهر  التي »السلبية«جانب الآثار   
 يصبح في عمر الشيخوخة لأداء واجباته أنن الإنسان بطبيعته يتحرك منذ الطفولة إلى    إ

 قلة الحركة تـؤدي إلى      إن ،اليومية ومتطلبات الحياة والعمل والسفر وممارسة الرياضة      
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 وممارسة الرياضة   ،الخ... المتمثلة ببعض أمراض القلب والشرايين     حصول الآثار السلبية  
  : إلىتؤدي 

 .الأمراضتقوي الجسم وتجنبه  .١
 .العضليتقوي الجهاز  .٢
 . كفاءة الجهازين الدوري والتنفسيتحسين .٣
 والـسمنة  القلـب والـضغط      بـأمراض  الإصابةشبح  عن   الإنسانتبعد   .٤

 .رهخآلى إ الظهر والسكري وأسفل والألموالروماتزم 
و نتجاهل أهمية الرياضة أ إلا أننا نبتعد ،علمنا بكل ما ذكر في أعلاهمن رغم  بالو

 .ولا نتذكرها إلا إذا نصح الطبيب مريضه بممارسة الرياضـة         ،  في حياة كل واحد منا    
 أصبح العلاج إذ ،صاحبهمن ن المرض قد نال لأ ؛وانهأن هذا الإجراء قد فات أونعتقد  

للمحافظة على لياقـة  -ك ننصح بممارسة الرياضة البسيطة   ومع ذل  ،أصعب من بدايته  
هـا في الـساحات     ؤ من خلال استخدام تمرينات متنوعة يمكـن أدا        -الجسم وصحته 

اللياقة البدنية هي العـصب      و .»تمارين مترلية « وتسمى   ، أو حتى في البيت    ،المكشوفة
  .اضيةحد المكونات الأساسية لأي فعالية ريأ وهي ، لأي نشاط رياضيالأساس
 دون  ويقظة الواجب اليومي بحيوية     أداءالقدرة على   " :اللياقة البدنية بأا   عرفت

 ومقابلـة الطـوارئ غـير       ، مع توفير بعض الجهد للتمتع بأوقات الفراغ       ،عناء زائد 
 ."المتوقعة

قـدرة   : فهي ،الشاملة لأداء بعض الأنشطة    الإمكانية الوظيفية  :كما تعرف بأا  
يمتلكه من صفات بدنية مـع       وفق ما على   بدني بمستوى يتحدد     الفرد على أداء نشاط   

  .الاحتفاظ ببعض الطاقة للنشاط اليومي
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 ، الواجبات اليومية بنشاط ويقظة وبدون تعب مفـرط        ذفينالقدرة على ت   :هيو
، من الطاقة يسمح بمواصلة العمل والأداء خـلال الوقـت الحـر      مع توافر قدر كبير   

  . الحالات الطارئةفي ولمواجهة الضغوط البد نية
وتأثير النشاط الرياضـي في     ، ردفتدل على تطور القدرة الحركية والوظيفية لل      و

وسـلامة  ، الخلو من الأمراض  المفهوم العامضمنوهي تعني . تلك القابلية وزيادا نمو
  تناسق مقاييس الجسم وامتلاك قـوام خـال مـن          فضلا عن ، أجهزة الجسم المختلفة  

  .التشوهات
 يتطلب ذلك من ،ا الرياضية واختلاف متطلبا  الأنشطةلاف وتنوع   وبسبب اخت 

 وفي جميع المكونات وبـدوا لا يـستطيع         ، بدنياً عالياً  إعداداً اًن يكون معد  أاللاعب  
  .  متطلبات اللعبةأداءاللاعب 

 والتي يـتم    ،اللياقة البدنية الخاصة بنوع النشاط الممارس     أن   إلى الإشارةوتجدر  
 مستوى متقـدم لكـي   إلىلال التمرينات الخاصة باللعبة والوصول ا   اكتساا من خ  

 ذلـك  أساس وعلى.  مستوى بدني ومهاري وخططي عالي     لأداءيكون اللاعب مؤهلاً    
 هي غير النسبة التي يحتاجهـا لاعـب   الأثقالن نسبة القوة التي يحتاجها لاعب رفع    إف

اء المسافات القصيرة مـن  تاجها عدن النسبة التي يحأ كما ، الطائرةأو والسلةكرة اليد   
  .لاعب كرة القدمب ةالسرعة مختلفة مقارن

 وهذا الجهد يختلـف     ، بذل جهد معين   إلىن النشاط الذي يقوم به الفرد يحتاج        إ
على ولكي يستعد اللاعب لتقبل هذه الجهود لابد من التدريب           ،سب نوع النشاط  بح

التي تفيد   كوا من الوسائل الفعالة،تلفة رياضية مخأنشطة وممارسة ،تمرينات بدنية معينة
ن أيجب   أي   ،وهذا يتطلب وقتاً وجهداً كبيرين    ،  في تطوير وتنمية عناصر اللياقة البدنية     
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 ،شراف ذوي الخبرة والاختـصاص    إ وب ،يخطط لهذا العمل ضمن برنامج تدريبي مقنن      
 بعـض   وعليه يتـضمن البرنـامج التـدريبي      . أكفاءشراف مدربين   إوتطبيق ميداني ب  

  : التمرينات التي تساعد بشكل كبير على تنمية وتطوير عناصر اللياقة البدنية وهي
  . التمرينات البنائية العامة .١
 . التمرينات البنائية الخاصة .٢
 . تمرينات المنافسة .٣
  . »الاستشفاء«يجابية لإتمرينات الراحة ا .٤
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 
 

لأن  ؛)٥ (شكل ناصر اللياقة البدنية ارتباطاً وثيقاً بعضها بالبعض الآخر       ترتبط ع 
 ولا يحصل أي تحسن في      ،كل النواحي الوظيفية والعضوية للرياضي هي وحدة متكاملة       

، صفة واحدة من الصفات البدنية التي يحتاجها اللاعب إلا مع ارتباطها ببقية الصفات            
يجة حصول اللاعب علـى تحـسن وتطـور     والنت،إذ تكون الواحدة مكملة للأخرى   

 وتطـور هـذه     ،وهذا يحسن ويطور النواحي التكنيكية والتكتيكيـة      ،  مستواه البدني 
  . داءلأالنواحي تجعله يتمتع بمواصفات ومؤهلات عالية تعطيه الثقة والحماس في ا

إن أي عمل أو نشاط يؤديه اللاعب يتطلب جهداً محدداً طبقاً لنوع العمـل أو               
وهذا يتوقف على مدى إمكانية واستعداد اللاعـب ولياقتـه          ،  ذي يقوم به  النشاط ال 

وكل فعالية رياضية تحتاج إلى توافر مجموعة من الـصفات          ،  وقدرته على القيام بالأداء   
ولكـن  ،  اللاعب من أداء واجباته المهارية والخططية بشكل جيـد   يتمكنالبدنية حتى   

 عن احتياج فعالية أخرى مـن هـذه         يجب أن نعرف بأن احتياج هذه الفعالية يختلف       
وقد يكون هذا الاختلاف في نسب هذه الصفات فقط وقد يختلـف            ،  الصفات البدنية 

احتياج اللاعبين فيما بينهم لهذه الصفات في الفعالية الواحدة كما هو الحال في لعبـة               
  .  وعلى الخصوص المواصفات البدنية التي يتصف ا حارس المرمى،كرة القدم
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  )٥(شكل ال
  الصفات البدنية العامة
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 

 
 

وهي الأساس لجميع  ،  تعد القوة العضلية إحدى المكونات الأساسية للياقة البدنية       
والقوة كمتغير ، القدرات الحركية كما إا تؤثر في تنمية بعض الصفات البدنية الأخرى

نجازها الكثير مـن    إثر في تكوينها ومستوى      طبيعة فسيولوجية تؤ   تانجازي حركي ذا  
  . المتغيرات العضلية والعصبية

أو . قدرة اللاعب في التغلب على المقاومات المختلفة أو مواجهتها         :وتعرف بأا 
تبذله العضلة أو اموعة العضلية من شد أو توتر ضد مقاومه خارجية             مقدار ما " :هي

قدرة العضلة  " :كما تعرف بأا  . "كنقصوى وذلك من خلال أقصى انقباض عضلي مم       
ومن هذه المواجهات التي يتعرض لهـا        ."في التغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتها      

  : اللاعب هي
، كرات طبيـة  « التي تستخدم في التمرينات مثل       ، الخارجية الأثقالمقاومة   .١

   .»الخ...كيس الرمل، الأثقال
 التي يكون ثقل الجسم     لأنشطةوا وبخاصة في الفعاليات     ،مقاومة ثقل الجسم   .٢

 الحركات المختلفة   أداءأو  ،  الوثب الطويل ،  الوثب العالي « مثل   ،هو المقاوم 
 . » الركضأثناءفي و أ ، لاعب الجمناستكدنمن ل

 التي تتطلب المواجهـة    الألعابالمقاومة التي يبديها اللاعب ضد المنافس في         .٣
 ـ« كمـا هـو الحـال في         ،المباشرة مع الخصم   ، دو، المـصارعة  التايكوان

 .»الخ...الملاكمة
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 أو مقاومـة  ، كما في الدراجات  بالأرضلاحتكاك   مثل ا  ،مقاومة الاحتكاك  .٤
  .الماء في السباحة أو التجديف

ن طبيعـة أداءه    لأ ؛ إلى القوة العضلية   »وفي الفعاليات الرياضية   «يحتاج اللاعب 
 ،يتمتع بقـوة كافيـة  والمركز الذي يشغله أو الفعالية التي يختص ا تستوجب منه أن        

 ؛ كما أا تؤثر في النشاط الحركي،فضلاً عن ذلك فهي الأساس لبقية العناصر الأخرى   
، قوة القفـز  «جل تنمية وتطوير القوة     ألذا تستخدم الوسائل والإمكانيات المتاحة من       

ثقال والكرات الطبيـة    لأوتستخدم ا . »الخ...قوة الرجلين ،  قوة الذراعين ،  قوة الجسم 
 تجنباً لوقوع الإصابة    ، مع مراعاة التدرج في عملية التدريب      ،زميل لبناء القوة  ووزن ال 

  .وخاصة عند التدريب بالأثقال
القـوة تعـد مـن      لى أن   إلقد أشار العديد من الخبراء في مجال التربية الرياضية          

 من العوامل المؤثرة لممارسة الألعاب الرياضـية        وهي،  الصفات الهامة للنشاط الرياضي   
تسهم في تقدير   " في أا    أهمية القوة العضلية  وتكمن  . صول ا إلى أعلى المستويات    والو

 كما تعد محدداً هاماً في تحقيق التفوق الرياضـي في معظـم             ،الصفات البدنية الأخرى  
 الجهـد البـدني في     أداءنجاز أي نوع من أنواع      إوتسهم القوة العضلية في     ،  الرياضات
  . "نسبة مساهمتها طبقاً لنوع الأداء وتتفاوت ، المختلفةالرياضات

التدرج وزيادة  من الضروري أن تشمل تدريبات القوة العضلية مراعاة قاعدتي          
 بين تمرينات الجزء العلوي من الجسم والجزء السفلي منه،          »تناوب«العبء، والتنويع   

  . والبدء دائما بالعضلات الكبرى ثم الصغرى
 العضلي من خـلال إجـراء التمرينـات         ويمكن تنمية القوة العضلية والتحمل    

أو «ان استخدام وزن الجسم   ي يتم في كثير من الأح     إذالسويدية كوسيلة لتحقيق ذلك،     
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أما في حالة توافر أجهزة تـدريب القـوة العـضلية           .  كمقاومة »الطرف المراد تنميته  
 فهي جيدة وأكثر أمانا مـن الأثقـال         »أجهزة التدريب بالإثقال  «والتحمل العضلي   

 كما يمكن استخدام الكرات ،لحرة، ويمكنها تحفيز الممارس على الاستمرار في الممارسة   ا
  .الطبية أيضا كوسيلة لتقوية عضلات الجسم وزيادة تحملها

 وتبعـاً   ، الرياضـية  والأنشطة لاختلاف الفعاليات    تبعان تدريب القوة يختلف     إ
  .  القوةأنواعلاستخدامات 
 من قدرة اللاعب »%١٠٠-٨٠«ر من  تقدأوزانب القوة القصوىتدرب  §

ويكرر التمرين على شكل مجموعات صغيرة وفترات راحة كبيرة ، القصوى
  . بين اموعات

»  %٦٠-٤٠« يوضـع حمـل مـن        القوة المميزة بالسرعة  عند تدريب    §
  .وبأقصى سرعة

   المحـددة في التمـرين مـن        الأثقـال  تكـون    تحمل القوة بينما تمرينات    §
لقصوى للاعب مع زيادة عدد التكرارات في        من القوة ا   » %٧٠-٦٠«
  .موعات والراحة قصيرةا

  : العوامل المؤثرة على القوة
  .  للعضلةالفسيولوجيالمقطع  .١
 .  العضليةالألياف إثارة .٢
 . حالة ووضع العضلة قبل بدء الانقباض .٣
 . الفترة التي يستغرقها الانقباض العضلي .٤
 .  العضليةالأليافنوع  .٥
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 . الأداء العضلات المشتركة في مستوى ودرجة توافق .٦
 . تأثير العوامل والنظريات الميكانيكية .٧
 . الجوانب النفسية .٨
  . والإحماءالعمر والجنس  .٩

  : أهمية القوة العضلية
  :  القوة العضلية فيأهميةتكمن 

  . الأخرىتشترك في تنمية الصفات البدنية كوا صفة بدنية  .١
 . بدنية في اللياقة الالأولتعد القوة هي المكون  .٢
، ، المصارعة الأثقال مثل رفع    ،هناك فعاليات تكون القوة فيها عاملاً حاسماً       .٣

 .الخ... قذف الثقل، رمي القرص، الملاكمة
 مثل ركـض المـسافات      ، يكون دور القوة فيها قليل     أخرىوفي فعاليات    .٤

 . الخ...السباحة، ةالقصير
، ت طويلة ا مثل ركض مساف   ،تعتمد على القوة   لعاب وفعاليات لا  أوهناك   .٥

 . الخ... السباحة لمسافة طويلة
 . ن القوة ضرورية لحسن المظهرأكما  .٦
 .  المهاريالأداءوهي مهمة جداً في  .٧
  .  تغطي على التشوهات والعيوب الجسمانيةأاكما  .٨

  : أنواع القوة
  :لاثة أنواع هيتظهر القوة في ث
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بـاض  هي عبارة عن قدرة الرياضي علـى القيـام بالانق         ": القوة العظمى  .١
  . "العضلي الإرادي إلى أقصى حد ممكن

 حالة الأداء   أقصى قوة يستطيع الفرد إخراجها في     ": القوة المميزة بالسرعة   .٢
  . "بأقصى سرعة ممكنة

أثنـاء  في  قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعـب        : القوة المميزة بالمطاولة   .٣
 القـوة   اهود المتواصل الذي يتميز بطول فتراته وارتباطه بمستويات من        

  . العضلية
  :تمارين لتدريب القوة

  :الكتفين .١
  . تتم ممارسة هذا التمرين في وضع الوقوف §
  . إرخاء الذراعين بجانب الجسم §
  . حمل ثقل حديدي في كل يد §
  . سب الاستطاعةبحرفع الذراعين لأعلى لأبعد حد ممكن  §
  .  هذا الوضع لبضع ثوانٍ عند رفع الأيديىالبقاء عل §
  . ريجياًً مع خفض الذراعين لأسفل ببطءإرخاء العضلات تد §
 وأن  ،حاول أن ترفع الثقل الحديدي مستخدماًً كتفيك فقط لا ذراعيك          §

 ولا  ،تكون وظيفة الذراع والأيدي منحصرة في الإمساك بالثقل الحديدي        
  . أثناء التمرينفي تحاول رفع ذراعيك 

 . عدة تكرار هذا التمرين مرات §
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   تمرين لبناء عضلات الكتفين .٢
  . يتم ممارسة هذا التمرين في وضع الوقوف §
  . الإمساك بثقل حديدي في كل يد مع إرخائهما أمام الفخذين §
 أعلـى   رفع أحد الذراعين لأعلى في شكل قوس منحنى حتى يـصل إلى            §

  . الرأس
مع الحرص عـدم تـأرجح      «خفض الذراع لأسفل لوضع البداية ببطء        §

  . »الأيدي
  . رتكرار نفس الحركات مع الذراع الآخ §
تجنب رفع الثقلين مرة واحدة في آن واحد لكن لابد من تبادل الذراعين              §

  . إحداهما لأعلى والآخر لأسفل لأنه من الممكن أن يؤذي العمود الفقري
  . تجنب غلق مفصلي الكوع أو الركبة §
  . تجنب رفع الثقل الحديدي بدرجة كبيرة لأعلى §

رفة الأماميـة، ولابـد وأن      وهذا التمرين يهدف إلى تقوية العضلة شبة المنح       "
  . "يكون الثقل الحديدي عند الإمساك به أمام الجسم وليس على جانبي الجسم

  تمرين لتقوية الأرجل والذراع .٣
كأنك في وضع  ( الكوعين    الأرض، مع اليدين بدون ثني     ى الركبتين عل  ثني §

  ).الركوع
  . ملامسة مشط القدم لسطح الأرض §
  . ة، والركبتان تحت الحوضأن يكون الذراعان تحت الكتف مباشر §
  .  استقامة الرقبة والظهر والحوض والكتفينىالحفاظ عل §
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  . رفع الذراع والرجل اليسرى في نفس الوقت بعيداًً عن الأرض §
  . »١٠-١« هذا الوضع مع العد من ىالبقاء عل §
  .  وضع البدايةالعودة إلى §
   .»الذراع والقدم اليمنى«تكرار نفس التمرين مع الجانب الآخر  §
  :تمرين قوة للأرجل .٤
  .الوقوف في وضع استقامة مع شد عضلات الجسم §
رفع الجسم لأعلى بإبعاد الكعبين عن الأرض إلى أقـصى حـد ممكـن               §

  .والوقوف على أصابع القدمين
  .ببطء مرة أخرى للأرض) الكعبين(إنزال الجسم  §
  .وبنائها) السمانة(هذا التمرين يساعد على تقوية عضلات الساق  §
  :ية الظهرتمرين تقو .٥
  ). على البطن(الاستلقاء على الأرض  §
ا اليـدين علـى الأرض   تتثبيت كل:  الأرض بواسطةىرفع الجسم من عل   §

  . وفردهما بحيث تصبح في وضع مستقيم
  . ثني ركبة الرجل اليمني وملامستها هي والساق للأرض §
 معهـا   رفع الرجل اليسرى بعيداً عن الأرض بحيث تصبح في وضع توازٍ           §

  .  الظهر والأردافىن أعلى من مستوولا تك هنفست وفي الوق
  . يتم الركل بالرجل اليسرى للخلف §
 .تكرار التمرين مع الرجل اليمني §
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  :تمرين لزيادة قوة تحمل الأرجل .٦
) Hamstring(ويعتمد هذا التمرين على تقوية عـضلة الفخـذ الأماميـة            

ب أرجلك عند القيام بـأي      وبإكساا المزيد من الليونة يزيد من قوة تحملك وعدم تع         
  . مجهود حتى ولو كان بسيطاً

  ). على البطن( الأرض ىالاستلقاء عل §
  .مواجهة القدمين للحائط §
  .  استقامة الجسمىالحفاظ عل §
  . وضع إحدى قدمي الأرجل عالياً على الحائط §
  . عدم ثني الركبتين §
  .  الرجل في مواجهتها للحائطىمحاولة الضغط عل §
  . التنفس بانتظام §
  .  وضع البدايةخفض الرجل تدريجياً حتى الوصول إلى §
  . تكرار نفس التمرين مع الرجل الأخرى §
  :تمرين للصدر .٧
  . يفيد هذا التمرين كل منطقة الصدر §
ا القدمين  ت سطح مستوٍ مرتفع عن الأرض، بحيث تثبت كل        ىالاستلقاء عل  §

  .على الأرض
  . هذا السطحالتأكد من ثبات الأرداف، الظهر، الكتفين، والرأس على  §
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لأسفل بحيث تكون عظمة الكتفين مضغوطة      لتحريك الذراعين للخلف ثم      §
في مواجهة السطح المستوى والصدر مرتفع لأعلى، وسيؤدى ذلـك إلى           

  . تقوس الظهر بشكل بسيط
 ـكلبرفع الذراعين لأعلى في خط مستقيم مع الإمساك بالبار الحديدي            § ا ت

  . ا اليدين أبعد من خط الكتفينتاليدين على أن تكون هناك مسافة بين كل
أخذ نفس عميق عند رفع البار الحديدي مع عدم التقاط الأنفاس عنـد              §

  . خفضه
لا تحـاول   "بمجرد وصول البار للصدر، عليك برفعه مرة أخرى لأعلى           §

  . " لأنه من الممكن أن يسبب إصابات بالغة؛رفعه مرة واحدة
   .إخراج زفير بمجرد أن تتعدى أعلى حد للمقاومة §
  . التوقف لبضع ثوانٍ عند قمة الحركة مع التكرار §
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 
 

هي تلك المكونات الوظيفية المركبة التي تمكـن الفـرد مـن الأداء             ": السرعة
وترتبط السرعة بتأثير الجهاز العصبي ومن جهة أخـرى بتـأثير           ،  قل زمن أالحركي في   

ع كفاءة كل من الجهـاز العـصبي        ويهدف تدريب السرعة إلى رف    ،  الألياف العضلية 
  . "والعضلي بالإضافة إلى بعض العوامل الأخرى

 أوتعد السرعة من أهم الصفات البدنية بالنسبة للفعاليات التي تتطلب الانجـاز             
قطع مـسافة   وهنا السرعة تعني  ،»م١٠٠«الحال لعداء ركض    هو  كما    بسرعة الأداء

الخ ...ليد وكرة السلة وكرة القـدم     وهي مهمة للاعب كرة ا    ،  محددة بأقل زمن ممكن   
وترتبط مع  ،  "قصر زمن ممكن  أ حركة معينة في     أداءمقدرة اللاعب على    "وتعرف بأا   

للسرعة أهمية كبيرة للاعب .  إذ تؤثر فيها وتتأثر ا،يراًباقي الصفات البدنية ارتباطاً كب
 إلى  ،ة الأداء  فهي تشكل الأساس في أداء حركاته التي تتطلب سرع         الألعابفي مختلف   

  أداء جانب المهارة الحركية والتوقيت الصحيح والمناسب في الانطـلاق أو القفـز أو            
  .  الاستجابة للمثيرأوالحركات 

 قصر فاصـل زمـني    أهي موهبة انجاز أفعال حركية في       " :السرعة كصفة بدنية  
ستدعي ن تنفيذ المهمة الحركية المعطاة مؤقتة ولا ت       أ مفترضين   ،ضمن الظروف المتوفرة  

ثـارة  لإعمليات ا «تتوقف السرعة على مدى سلامة الجهاز العصبي        . "حدوث التعب 
ويعتمد ذلك على  . أي سرعة التبادل بين الانقباض والانبساط في العضلات       ،  »والكف

ويتوقف نجاح اللاعب في تطوير     . وجود التوافق في عمل العضلات والعضلات المقابلة      
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والكفاءة البدنية وحالة اللاعب البدنية والنفـسية        العضلية   الأليافالسرعة على نوع    
  :  العوامل المؤثرة على السرعة بالنقاط التاليةإيجاز ويمكن ،والظروف الخارجية

  .  العضليةللأليافالخصائص المميزة  .١
 . نمط الجهاز العصبي الخاص بالفرد .٢
 . القوة المميزة بالسرعة .٣
 . الاسترخاء العضلي .٤
 . في العمل والعضلات المقاومة على الامتطاطقابلية العضلات المشتركة  .٥
  . القوية للاعبوالإرادةالمعنويات العالية  .٦
لى إ تحتاج - تمرينات الركض مختلفة المسافاتولاسيما-ن التمرينات التي تعطى    إ

و زمن الـركض    أ ،سب هذه المسافات  بحتوافر بعض الصفات البدنية خلال الركض و      
 ولكي تتضح  ، مختلفة في تحقيقها   ايضا نسب أتشكل  ن هذه الصفات المشتركة     أ فضلا عن 

  : مثلة التاليةلأ اقدق نسوأالحالة بشكل 
   )١( مثال 

  .  ثانية»٦٠-٣٠«ركض لمدة من  §
 . متر» ٤٠٠-٢٠٠«مسافة الركض  §
  . )٢٧(ينة في الجدول بالمتنمى الصفات  §

  ) ٢٧(جدول 
  

        
  

        
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  )٢(مثال 
  .  ثانية»١٠٠-٨٠«ة من د حمل لمأداء §
 . تر م»٦٠٠-٥٠٠« ركض مسافة من أو §
 )٢٨(الموضحة في الجدول  ينمي الصفات البدنية  §

  )٢٨(جدول 
  

        
  

        
   )٣( مثال 

  .  ثانية»١٠٠«كثر من أحمل تدريبي زمنه  §
 )٢٩(الموضحة في الجدول  ينمي الصفات البدنية §

  )٢٩(جدول 
  

    
  

    
  : أقسام السرعة

  : تقسم السرعة إلى الأقسام التالية
  :  السرعة الانتقالية.١

 مـثلا  ،خر بأقصى سرعة ممكنة وبأقل وقت ممكن      آالانتقال من مكان إلى     وهي  
يحتاج حارس المرمى إلى السرعة الانتقالية عندما يخرج بسرعة لملاقاة الكرة الطويلـة             

وهي مهمة للاعـب    ،  المرسلة إلى المهاجمين، أو في حالة خروجه عند انفراد المهاجم به          
  .تجاه هدف الخصمكرة اليد عند التقدم بالكرة للأمام 
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  :  السرعة الحركية.٢
ة  الحرك لأداءوهي ضرورية   . وهي سرعة الانقباضات العضلية عند أداء الحركة      

  . وخاصة الفعاليات التي تؤدى بأداة
  :  تحمل السرعة.٣

وذلك بـسبب   ؛  قدرة اللاعب في المحافظة على سرعته لأطول فترة زمنية ممكنة         
  . عب السرعة في الأداءتكرار الحالات التي تتطلب من اللا

  :  سرعة الاستجابة.٤
ن تمتع  إ .قصر زمن ممكن  أالقدرة على استجابة حركية لمثير معين في        تعرف بأا   

 الكرة البعيدة   تجاه الصحيح والتحرك    الأداءستجابة تعطيه فرصة في     الااللاعب بسرعة   
 للمـثير لعـداء   ن سرعة اسـتجابة ا    إو،  لاستقبالها في الكرة الطائرة على سبيل المثال      

 تعطيه زخماً وتفوقاً على منافسيه      »م١٠٠« من قبل المطلق في سباق       » المسدس أطلاقة«
  . في بداية السباق

وعلى سبيل المثال تمتع حارس المرمى بسرعة الاستجابة تمكنه في حل المواقـف             
ق  وينطب ،الصعبة والمفاجئة التي تتطلب منه السرعة في الإجابة ووضع الحل المناسب لها           

 يتطلب سرعة رد فعـل تجـاه       إذ ،»داخل منطقة الجزاء  « ذلك على التهديف القريب   
  . الضربة

فهي الفترة الزمنية الواقعة بين ظهور المثير وايـة      " :زمن الاستجابة الحركية  أما  
بأنه الفترة المحصورة بين ظهور الحافز      " :بينما يعرف رد الفعل   . "الاستجابة الحركية له  

   ."ة الحركيةوبداية الاستجاب
  :وتقسم سرعة الاستجابة إلى
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  : رد الفعل البسيط §
فضلا  ، الرياضي دنوهي قابلية الاستجابة لمثير واحد، وهي الإجابة الواعية من ل         

ن المثير معروف مسبقاً من قبل الرياضي، لذا فإن اللاعب يكون مهيئاً ومـستعداً      عن أ 
 في سـباق    »إشارة المطلـق  «سدس  طلاقة الم إ مثل   »كرد فعل «للإجابة على هذا المثير     

 كما ويظهر رد الفعل البسيط في حالات قطع الكرة من الخصم والضربات ،»م١٠٠«
عبارة عن الاسـتجابة علـى إشـارة        "نه  أكما يعرف ب  . الحرة المباشرة وغير المباشرة   

  ."معروفة
  : رد الفعل المعقد §

،  يكن المثير معروفـاً    الرياضي تجاه المثير، إذ لم     دنوهي الإجابة غير الواعية من ل     
 وتظهر مثل هذه الحالات في الألعـاب    ،وهذا يعني عدم وجود فترة تحضيرية لاستقباله      

وكذلك الحال في ضربة الجـزاء       ،»الخ... كرة السلة وكرة اليد وكرة القدم     «الفرقية  
و الكرة السريعة في الكـرة      أ وهذه الحالة ترتبط بعدة مثيرات       ،بالنسبة لحارس المرمى  

  ).ويظهر عند حصول حوافز مختلفة وتعدد قدرة الاستجابة(. رةالطائ
هي القدرة على   ": »التصرف والاستجابة السريعة السليمة   «ن سرعة رد الفعل     إ

التصرف السليم عند الإثارة والرد عليها يتوقف على سرعة التصرف حيـال هـذه              
   ."الإثارة بالكلام أو الحركة

  : السرعة تمرينات على
 ثم التوقـف الفجـائي، مـسافة    »%٩٠«جائي بسرعة ركض  الانطلاق الف  §

 .»م٣٥«الركض 
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 ثم الانطلاق والكتف الأيمن أو      ،»م٢٠«الانطلاق والظهر تجاه الركض لمسافة       §
 .الأيسر باتجاه الركض

 . »م٢٠«البدء السريع لمسافة  §
 .»م٦٠« مختلفة لمسافة أوضاعالركض السريع من  §
 . الركض السريع مع تغيير الاتجاه §
 . كض السريع بعد مناولة الكرةرلا §
  .  والعودة السريعة»م٣٠«الدحرجة بالكرة لمسافة  §



 

 
 

١٨٧

 
 

 ،إمكانية اللاعب على الاستمرار بالأداء الجيد طوال مدة المبـاراة         تعني المطاولة   
 بدرجة عالية مـن     ،مستخدماً ما يمتلكه من صفات بدنية وإمكانيات مهارية وخططية        

ويتوقف ذلك على ما يمتلكه اللاعب من كفاءة         . دون الشعور بالتعب والإجهاد    الدقة
والقدرة على مقاومة   .  وبخاصة القلب والدورة الدموية والتنفس     ، الأجهزة الوظيفية  في

  : الأمور الآتية التعب تتحكم فيها
  .الجهاز العصبي المركزي .١
 . الكفاءة الوظيفية لأجهزة جسم الإنسان .٢
 . اء الحركي وتوافقه الجيدمدى إتقان الأد .٣
 . القدرة على الاقتصاد في بذل الجهد عند الأداء .٤
 . قوة الإرادة لدى اللاعب .٥

 نـشاط اللعـب دون الهبـوط في    أداءقدرة اللاعب على  :تعرف المطاولة بأا 
. "هي قدرة اللاعب على مقاومة التعب خـلال الأداء        "أو  . فاعليته طوال مدة المباراة   

  . "قدرة العضلات على البقاء في حالة انقباض ثابت ومستمر"كما تعرف بأا 
 التـدريب بـسرعة حركيـة    نإ إذتلعب السرعة دوراً مهماً في تنمية المطاولة        

لى زيادة كبيرة في نـسبة      إمن السرعة القصوى يؤدي      » %٥٠،  %٤٠،  %٢٥«
والـسرعة  ". ن المطاولة تؤثر على مستوى الانجاز في الفعاليات السريعة      إلذا ف . المطاولة

 انخفـاض  إلى ويعود هـذا  ،»م١٠٠« اية ركض إلىالمحافظة عليها  يمكن القصوى لا 
المستوى بسبب تعب الجهاز العصبي من جراء توالي المثير الحركي بشكل كبير والذي             

  ." والتمنعالإعاقة حدوث إلىيؤدي 
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  )٦(مخطط 
  أنواع المطاولة

   

  

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 
– 


 


 


 


 

 
 

 
 
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  : المطاولة العامة: أولاً
أو السباق   خلال وقت المباراة     المختلفةركات  الح على أداء    رياضيالوهي قدرة   

دون ظهور علامات التعب، وتتوقف على القدرات والإمكانيات الوظيفيـة          أو الترال   
الجهاز الدوري والجهاز التنفـسي والجهـاز العـضلي والجهـاز          «للأجهزة الداخلية   

  . ويلة هنا بالشدة المتوسطة ولفترات طالأداء ويتميز ،»العصبي
  : المطاولة الخاصة: ثانياً

وهي قدرة وإمكانية اللاعب على أداء حركات تتصف بنشاط اللعب الـصعب     
  . ويتميز الأداء بالشدة العالية ولفترات طويلة، دون الهبوط في فعالية الأداء

  : أقسام المطاولة
   nduranceE erobicA:  المطاولة الأوكسجينية.١

ناميكي المستمر في شدة معتدلة من خـلال عمـل       وهي القدرة على العمل الدي    
 »التـنفس ، الـدوران ، القلـب «الجهاز العضلي المطور لحالة عمل الأجهزة الداخلية    

 وتعرف بمطاولـة الجهـاز الـدوري        ،وكسجينية المتبادلة لأ للعمليات ا  بمستوى عالٍ 
  . التنفسي
    nduranceE erobicAAn: وكسجينيةأ المطاولة اللا.٢

داء الفعاليـات   أو اموعة العضلية علـى المـشاركة في         أالعضلة  وهي قابلية   
  : ناوهي نوع، والحركات لفترة طويلة

  nduranceEpeed S : مطاولة السرعة.أ
  . بشكل قصوىعدة وهي القدرة في إعطاء القوة مع زيادة السرعة لمرات  §
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أو هي قدرة الجهاز العضلي العصبي في التغلب على مقاومة تتطلب درجة            §
   .الية من سرعة الانقباضات العضليةع

   nduranceE trengthS: مطاولة القوة .ب
القدرة على مقاومة التعب خلال أداء الجهد المستمر والذي يمتاز بارتفاع            §

  .درجة القوة فيه
أثناء اهود المتواصل والذي    في  قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب       " §

  . "ت من القوة العضليةيتميز بطول فتراته وارتباطه بمستويا
  : تمرينات لتنمية المطاولة

يبدأ التمرين  ،  »م٧-٥« والمسافة بينهما من     ،خرلآحدهما ا ألاعبان يواجه    §
وعند الاقتراب يبـدأ الأول     ،  خرن يقوم اللاعبان بالركض كل تجاه الآ      أب

 مـع سـحب     ، ويقوم الثاني بالقفز من فوقه     ،»دحرجة« أرضية   ةبعمل قلب 
وبعد ذلك ينهض الأول ويقوم اللاعبان بالانطلاق لمسافة         ،الساقين للصدر 

 وإعادة التمرين ويقوم اللاعبـان بتبـادل   ، ثم الدوران بسرعة  ،»م٧-٥«
  .العمل

 يبدأ  ،»سم١٢٠-١٠٠« من   ايقف اللاعب أمام مانعين ارتفاع كل منهم       §
 ثم يدخل من تحت المانع      ،القفز من فوق المانع الأول    بالتمرين بقيام اللاعب    

 ة ثم يستدير بسرعة ويعود إلى نقطة البداية لإعـادة التمـرين مـر            ،ثانيال
 . »ثانية ١٥« وهكذا يستمر التمرين لمدة ،أخرى

 : تمرين مطاولة السرعة §
  .»ثا ٣٠« بعدها راحة »م ٣٠«ركض  -
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  .»ثا ٤٥« بعدها راحة »م ٥٠«ركض  -
  .»ثا ٥٥« بعدها راحة »م ٧٠«ركض  -
  .»ثا ٧٥« بعدها راحة »م ١٠٠«ركض  -
  : رين مطاولة القوةتم §

  . تمارين الركض على ارض رملية -
 »٥« يكرر التمـرين     ،»م١٠« لمسافة   أمامامن وضع الوقوف الوثب      -

  . مرات
 »٥« يكرر التمـرين     ،»م١٠«من وضع الوقوف الوثب فتحاً لمسافة        -

  . مرات
 يكرر التمـرين    ،»م١٠«من وضع الوقوف ثم الوثب للجانب لمسافة         -

  .  مرات»٥«
 وبعدها التبديل علـى القـدم     ،»م١٠«دم اليمين لمسافة    الحجل على ق   -

  . اليسار
علـى  « ثم العـودة للخلـف       ،»م١٠« لمسافة   أماماالجلوس ثم الوثب     -

  .»الظهر
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 
 

 والأوتـار   ، وقـدرة الأربطـة    ،تعتمد المرونة على تركيب ونوعية المفاصـل      "
 وقـدرة الجهـاز     ،العمود الفقري  ومرونة   ، وقوة العضلات  ،والعضلات على التمدد  

  . " على تنسيق العمليات العصبية المفصلية،العصبي المركزي
تتمثل المرونة مع باقي العناصر الأخرى القاعدة الأساسية لبناء كفاءة اللاعـب            

وهـي تعتمـد علـى الإمكانيـات        ،  للوصول إلى مستوى متقدم ومتطور في اللعبة      
 لأا تعتمـد بدرجـة كـبيرة علـى          ؛د الرياضي الفسيولوجية التشريحية المميزة للفر   

وبما أن أداء اللاعب في     ،  الانسيابية والمطاطية في الأوتار والأربطة ومدى حركة المفصل       
 ، مثال على ذلك لاعب تنس الطاولـة       ،بعض الفعاليات يتطلب صفة الحركة الدائمة     

  ولاعـب كـرة    ، ولاعب التايكوانـدو   ، ولاعب المصارعة  ،الأرضيولاعب التنس   
كل ذلك يتطلب تمتعه بمدى حركي واسع في جميع أجزاء جسمه حـتى             ،  الخ... السلة

  . يتمكن من القيام بواجباته بشكل صحيح
فالمرونة التي ، سب موقع اللاعب ومركزهبحإن المرونة في كرة القدم مثلاً تختلف      

، المرمىاللاعب المدافع تختلف عن المرونة التي يحتاجها حارس  يحتاجها لاعب الوسط أو   
يمتلـك   واللاعب الـذي لا   ،  وهذه تختلف عن المرونة التي يحتاجها لاعب الجمناستك       

 وقد يتـسبب ذلـك في       ، مهما كانت الفعالية التي يمارسها     صعبا أداؤهالمرونة يكون   
لذا فالمرونة تلعب دوراً في تحديد المستوى الرياضـي في    ،   عند اللاعب  الإصابةحدوث  

  . ذ يتوقف عليها أداء أغلب الحركات الرياضيةإ، الرياضيةأغلب الألعاب والفعاليات 
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 ، من المرونة في المفاصـل     ن يتمتع بقدر عالٍ   أن حارس المرمى بكرة اليد عليه       إ
وإن تحسن الأداء المهاري لـه يعتمـد   ، حتى يستطيع القيام بواجباته بالشكل الصحيح  

   .يمتلكه من مرونة عامة وخاصة على ما
جراء تمرينات الإطالـة    إزم إجراء تمرينات الإطالة وينصح ب     ولتحقيق المرونة يل  "

 ثم  ،الساكنة التي تعني دفع الطرف حول المفصل ببطء حتى اية مداه الحركي الممكن            
وتتميز هذه الطريقة بعـدم تعـريض المفـصل         ،   عدة ثوانٍالإبقاء على ذلك الوضع ل    

  ."للإصابة
لحركي ولذا يجب أن يكون هنـاك       داء ا لأوتلعب المرونة دوراً هاماً في ترابط ا      "

 وخاصة التمرينات التي تزيد من مطاطيـة        ،نوع من التنسيق في تمرينات تنمية المرونة      
   ."كافة  وللمجموعات العضلية، العضلات بشكل منتظموإطالة

 بتمرينات القوة لضمان العمـل علـى        الإطالة ارتباط تمرينات    الضروريمن  و
العضلي والابتعاد عن الاهتمام بتنمية جانـب واحـد         التنمية المتزنة للجهاز الحركي و    

 تـؤثر  لأا ؛كما يجب الابتعاد عن التنمية الزائدة عن الحد المعقول لصفة المرونة      . فقط
وفي حالة تنمية القوة  ،   وخاصة القوة العضلية   الأخرىبشكل سلبي على تنمية الصفات      

 تحديد لحركة المفاصـل     أو إعاقة لن ذلك يؤثر على تنمية المرونة لحصو      إبشكل كبير ف  
  . وعليه لابد من وضع التمرينات التي تحافظ على التنمية المتوازنة لجميع الصفات

 والعودة ،قابلية الأنسجة المحيطة بأي مفصل للتمدد تحت تأثير شد " :والمرونة هي 
تشمل أربطة المفصل وأوتار  وهذه الأنسجة لا، إلى حالتها الطبيعية بعد زوال هذا الشد  

 ولكنها تشمل أيضاً العضلات المضادة لحركة المفصل في الاتجاه ،لعضلات المحركة فقطا
  . "المطلوب تحقيق المرونة فيه
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 وزيادة مـدى  ،والأوتار والأربطة العضلات  إطالةلى  إ دف   الإطالةن تمرينات   إ
و أ مثـل المقـابض      ،الإطالة مختلفة في تمرينات     أدوات وتستخدم   ،الحركة في المفاصل  

القدرة البدنية علـى    "كما تعرف بأا    ،  و بمساعدة الزميل  أ ،سلم المثبت على الحائط   ال
وفي . "أداء الإعمال الحركية بمدى مرجحة واسعة لأطراف الارتكاز والجهاز الحركـي       

  ."بأا إمكانية الفرد في أداء الحركة بأكبر مدى ممكن" تعريف آخر يذكر
   أقسام المرونة

  :  هماتقسم المرونة إلى قسمين
  : المرونة العامة: أولاً

 والتي يمكن   ،كافة تعرف بأا قدرة الفرد على أداء الحركات في مفاصل الجسم         
  . »تشمل جميع مفاصل الجسم«الحصول عليها عن طريق التمارين والألعاب 

  : المرونة الخاصة: ثانياً
ياضـية  هي قدرة الفرد على أداء الحركات بمدى واسع عند ممارسة الأنشطة الر         

  . »تشمل المفاصل التي تشارك في العمل أو الحركة«المختلفة 
  :وبعض العلماء يقسمون المرونة إلى نوعين هما

 والتي يحصل عليها الرياضي     ،أكبر إمكانية حركية للمفصل   : المرونة السلبية  .١
 . بالمساعدة

 والتي يتمكن الرياضي مـن      ،أكبر إمكانية لحركة المفصل   : المرونة الإيجابية  .٢
 .نفيذها لوحده دون مساعدةت

  : اأخر يذكر آوفي تقسيم 
 . مدى الحركة الذي يتحرك فيه العضو ثم الثبات فيه: المرونة الثابتة .١
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أثنـاء  في  مدى الحركة الذي يتحرك فيه العضو المتحرك        : المرونة المتحركة  .٢
 .أداء الحركة

سـيين عنـد    أسالكي يتم تطوير المرونة لدى اللاعبين لابد من مراعاة جانبين           
  : التدريب هما
  : الفروق الفردية: أولا

 تحسن وتطور مـستوى  في الأساس تلعب الفروق الفردية بين اللاعبين الدور        إذ
وكذا الحال في المستويات التي يتوقـع       المرونة لدى اللاعبين وذلك قبل بداية التدريب        

  .  بسبب تأثرهما ببعض المتغيرات البيولوجية والنفسيةليهاإالوصول 
  : الطرق والوسائل المستخدمة: ثانيا
هم من ذلك هو من ينفذ مفـردات  لأ وا، تصميم البرنامج التدريبي مهم جداً     إن
 يكون ذا خبرة واسعة ومعرفة ودراية تامة بكل ما يتعلق بالعملية            أن يجب   إذ،  البرنامج
 ـ إلىالطرائق الملائمة والمناسبة للوصـول      لكي يستطيع استخدام    ،  التدريبية  دافالأه

  . المحددة
  : تمرينات التدريب على المرونة من وضع الوقوف

  :تمرين لمرونة المنطقة الخارجية للحوض، الساق والحوض .١
  .اتخاذ وضع تمرين مرونة ربلة الساق §
الحفاظ على استقامة أصابع القدم الخلفية للأمام مباشرة مع جعل الكعب            §

  . على الأرضاًمستوي
الأيمن للحوض عن طريق الدوران الخفيف      البدء في التمرين على الجانب       §

  .أثناء الميل بالكتفين بخفة شديدة في الاتجاه المضاد للأرداففي 
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  . ثانية٢٥البقاء على هذا الوضع لمدة  §
  .تكرار نفس الخطوات مع الجانب الأيسر §
  :الرجلين .٢
  .الوقوف في وضع استقامة في مواجهة حائط §
  .على توازن الجسمتثبيت كف إحدى اليدين على الحائط للحفاظ  §
  .ثني ركبة الرجل اليسرى للخلف §
  .الإمساك بالجزء العلوي من القدم اليسرى باليد اليمنى §
  .جذب الكعب تجاه المقعدة §
  . ثانية٣٠الاستمرار في أداء التمرين لمدة  §
تكرار نفس خطوات التمرين مع القدم اليمنى والإمـساك ـا باليـد              §

  .اليسرى
  رتمرين لمرونة الساقين والظه .٣
  .الجلوس في وضع استقامة §
  .نان ممشوقتامد الساقين أمام الجسم والقدم §
  . سم١٥إبعاد الكعبين عن بعضهما بمسافة لا تزيد على  §
الانحناء من منطقة الأرداف للأمام حتى تصل إلى أقصى إطالة مريحة دون             §

  .تقوس أسفل الظهر
  .أثناء الإطالةفي لى الأمام إعدم انحناء الرأس  §
  .راف أصابع القدمين أو عند الكاحلينالإمساك بأط §
  .الحفاظ على ثبات منطقة الأرداف وعدم استدارا للخلف §



 

 
 

١٩٧

  .عدة تكرار التمرين مرات §
  :تمرين لمرونة الجزء العلوي الداخلي للأرجل .٤
  .الوقوف في وضع استقامة §
بحيـث يـصل    ) أي سطح عالٍ مستوٍ   (رفع إحدى الرجلين فوق منضدة       §

 تقريباً أو أي ارتفاع مريح بالنسبة لك بحيث    ارتفاعها إلى مستوى الحوض   
  .تكون القدم المرفوعة مستقيمة

لكن هذه المرة من    "وضع المنطقة الخلفية لكعب قدمك على هذا السطح          §
ناحية جانب الجسم بحيث يتم إمالة الجانب الأيسر ناحية القدم اليـسرى         

  ."المرفوعة والعكس
  .سرىإمالة الكتف الأيسر ببطء تجاه الركبة الي §
  .ثني ركبة الرجل اليمنى المثبتة على الأرض قليلاً §
  . ثانية فيما بعد٢٠ ثانية لتصل إلى ١٥الاستمرار في الانحناء لمدة  §
  .تكرار نفس خطوات التمرين مع الرجل اليمنى وإمالة الجانب الأيمن §
  تمرين لمرونة عضلات الفخذ  .٥
  .يتم ممارسة هذا التمرين إما في وضع الوقوف أو الجلوس §
  . »على البطن«الاستلقاء على الأرض  §
  . ملامسة عظم الحوض للأرض §
  . ملامسة جبهة الرأس للأرض §
  . استقامة العمود الفقريى الحفاظ عل §
  . ثني الذراعين مع ملامستهما للأرض، بحيث تكون في محاذاة الرأس §
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  . »الأرداف«ثني ركبة الرجل اليسرى حتى تلامس المقعدة  §
ولكن «الركبة عن طريق الإمساك بأصابع القدم       استخدام الأيدي في ثني      §

 وإذا لم تستطع فلا داعي للقيام       ،»مع الاحتفاظ بملامسة الحوض للأرض    
  . ذه الخطوة

  . عدة خفض الرجل اليسرى على الأرض ثم رفعها مرات §
  . يكرر نفس التمرين مع الرجل اليمنى §
   تمرين للرقبة .٦
  .سيالجلوس في وضع استقامة على درجة سلم أو كر §
  .ىليسراالإمساك بجانب الكرسي باليد  §
 علـى الأذن    اليمنىرفع الذراع الأيمن لأعلى فوق الرأس، ثم وضع اليد           §

  .ىليسرا
إمالة الأذن اليمنى ناحية الكتف الأيمن، التوقف عن الإمالة حتى الشعور            §

  .بشد عضلات الرقبة بشكل محتمل
  . ثانية١٥ هذا الوضع لمدة ىالبقاء عل §
  .لوضع الأصليالرجوع إلى ا §
  .الاسترخاء قليلاً §
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 
 

ى تغيير أوضاع جـسمه أو سـرعته أو         مقدرة اللاعب عل  "تعرف الرشاقة بأا    
وهذا يشمل جميع الحركات المرتبطـة      . "تجاهه على الأرض أو في الهواء في إيقاع سليم        

تغيير أوضاع أو اتجاهـات     القابلية على   "كما تعرف الرشاقة بأا     . بالمهارات الأساسية 
الجسم بسرعة، وهي قدرة مركبة من عوامل السرعة وسرعة رد الفعل والقوة والدقة             

  . "والتوافق والتحكم
المقدرة على إتقان الحركات التوافقية المعقدة والسرعة في تعلم         وهي تعني أيضاً    

وفـق  علـى  الأداء الحركي وتطويره وتحسنه وأيضاً المقدرة على استخدام المهـارات   
متطلبات الموقف المتغير بسرعة وبدقة، والمقدرة على إعادة تشكيل الأداء تبعـاً لهـذه    

  . المواقف بسرعة
إن تدريبات الرشاقة تؤدي إلى وقوع أعباء كبيرة على الجهاز العصبي المركزي            

ن يكـون مهيئـاً ومـستعداً    أوعليه يجب ، وبالتالي يتعرض اللاعب إلى حالة الإرهاق  
تخللـها  ت مزاولة بعض الألعاب التي      ولا سيما  ، التدريبات الخاصة بالرشاقة   لاستقبال

ا يساعد على التكيف لمثل هـذه     مم،  مواقف وحالات متغيرة من حيث الأداء والسرعة      
ممارسة بعض التمرينات التي تحتوي على عمليات قفز وركـض          عن   فضلا ،التغيرات

  . وجري الزكزاك
 الجماعية على تنميـة وتطـوير صـفة         الألعاب ولاسيما المختلفة   الألعابتؤثر  

 الدحرجة بالكرة بـين     أداء، فمثلاً   الأداء المواقف خلال    واختلافالرشاقة نظراً لتغير    
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ن أداء حركات الجمناستك وقفـز      إ وكذلك ف  ،الشواخص ينمي ويطور صفة الرشاقة    
  .  تطوير صفة الرشاقةإلىالموانع والركض بين الشواخص كلها تؤدي 

  : رشاقةأنواع ال
 . "إمكانية الفرد على مدى التوافق والانجاز الجيد للحركة": الرشاقة العامة .١
مقدرة اللاعب على انجـاز الأداء الفـني للفعاليـات          ": الرشاقة الخاصة  .٢

  . "الرياضية بأعلى كفاءة ممكنة
  :  الرشاقةتدريب

  :  بنظر الاعتبار النقاط التاليةالأخذعند التدريب على الرشاقة يجب 
 بعض التغيير في    إحداث من التمرينات الخاصة بالرشاقة مع       الإكثارورة  ضر .١

  .  لبناء مواقف جديدة يستفاد منها الرياضيأدائهاظروف 
 . الاهتمام بربط التمرينات ذات المهارات الحركية المركبة وتنويعها .٢
 . تمرينات الرشاقة توقع عبئا كبيرا على الجهاز العصبي المركزي .٣
 .  الجسم الداخليةلأجهزة وتعبا إرهاقاسبب هذه التمرينات ت .٤
 . والإرهاقضرورة عدم تدريب الرشاقة عندما يشعر اللاعب بالتعب  .٥
 .  المختلفة لتنمية صفة الرشاقةالألعاباستخدام  .٦
 . استخدام تمرينات الجمناستك والركض بين الشواخص وقفز الموانع .٧

  : تمارين التدريب على الرشاقة
 .ة وبدوا بين الشواخصالجري المتعرج بالكر §
 .  الصغيرة المتنوعةالألعاباستخدام  §
 الأماميـة الدحرجات الأرضية   «تمارين الجمناستك    §
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 .»القفز من فوق الصندوق، والخلفية على البساط
كرة السلة وكرة   «ممارسة بعض التمرينات البسيطة الخاصة بالعاب الكرة         §

  .»اليد والكرة الطائرة
 .  الدحرجةأداءصطبة ومن بعدها  المىعلالركض ثم الوثب  §
 المانع ثم القفز من فوق المانع الثاني ثم القفز عالياً في الهواء             أسفلالمرور من    §

 . مع امتداد الجسم
 . الركض مع تغيير الاتجاه §
 . الركض المتعرج ثم الجلوس المفاجئ §
 .  ومن ثم القفز عالياًالأمامية الدحرجة أداءالركض ثم  §




 

  الاختبارات : المبحث الأول
  القياس: المبحث الثاني
  التقويم: المبحث الثالث
  بعض الاختبارات لخاصة بعناصر اللياقة البدنية : المبحث الرابع 
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 
 

  : مفهوم الاختبار
بشكل منفرد، والفريـق    لكي يتعرف المدرب على إمكانيات وقابليات اللاعب        

بشكل جماعي، عليه إجراء اختبارات وقياسات للتعرف على هذه المستويات؛ لأن هذه        
الاختبارات من الوسائل المهمة في تقويم اللاعبين، والتعرف على مستويام باستخدام           

  .الأساليب والوسائل والأجهزة المتطورة للوصول إلى نتائج دقيقة
 في مفـردة أو  »مستوى اللاعـب «قيقي لحالة التدريب يعد الاختبار المؤشر الح   

 المختلفة، وهنا يتمكن المدرب أو القائم على الاختبار مـن           الألعابعدة مفردات في    
  .معرفة المستوى، ومن خلاله يمكن وضع الحكم على المفردة قيد الاختبار

 اللاعب لحركات مقننة يتوجـب      دنهو الاستجابة الحقيقية من ل    : الاختبار §
ؤها بأسلوب وطريقة محددة وذلك للوقوف على مستوى اللاعب في حالة           أدا

  .معينة
مجموعة من التمرينات أو الأسئلة أو المشاكل التي تقدم للفرد دف           : أو هو  §

  .التعرف على استعداداته أو كفاءته أو معارفه أو قدراته
  .طريقة منظمة لمقارنة سلوك شخصين أو أكثر: كما يعرف بأنه §
قياس نوعي وخاص تقع مسؤوليته على الـشخص       : تبار على أنه  ويشار للاخ  §

 .المقاس
 المقـاس   يء لجمع البيانات والمعلومات بطريقة كمية عن الش       أسلوب" أو هو  §

  ."ويتم ذلك بتقنية خاصة وأدوات مقننة يرتكز عليها الحكم في عملية التقويم
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 علـى   تعد الاختبارات إحدى أدوات البحث العلمي، ولا يقتصر اسـتخدامها         
الـصناعية والزراعيـة    «البحوث التربوية بل اسـتخدمت في اـالات الإنتاجيـة           

  . فضلا عن استخدامها بشكل كبير في االات الرياضية المختلفة،»والتجارية
  :فوائد الاختبارات

التعرف على ما وصل إليه اللاعبون من تقدم وتطور أي معرفـة الحالـة               .١
  .التدريبية العامة والخاصة

  . المدرب  في وضع مفردات البرنامج التدريبي بأسلوب علمي دقيقتساعد .٢
علـى  يتمكن المدرب من إجراء تعديلات في مفردات البرنامج التـدريبي            .٣

 النتائج التي أفرزا الاختبارات بعد مدة زمنية معينة من البدء بتنفيذ            أساس
  .البرنامج

لتالي يـستطيع   تفيد الاختبارات في تحديد أوجه الضعف لدى اللاعبين وبا         .٤
  .المدرب وضع برنامج خاص لعلاج هذا الضعف

من خلال الاختبارات نتمكن من معرفة معدلات التطور والإخفاق لـدى            .٥
  .اللاعبين خلال مدة معينة

تعد الاختبارات دافعا وحافزا للاعبين لتجاوز الضعف والارتقاء بمستواهم          .٦
  .البدني والمهاري والخططي

  .ة لغرض التنبؤ عن مستوى الفردتستخدم الاختبارات الرياضي .٧
  .تساعد المدرب في تنظيم وتخطيط عملية التدريب .٨
 .من خلال الاختبارات يمكن قياس المعرفة والإدراك التخطيطي للاعب .٩
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  :الأسس التربوية للاختبارات
  :يجب مراعاة الأمور الآتية عند وضع الاختبارات

الجانب المهـاري والعمـر     إن الاختبار الجيد هو الاختبار الذي يراعى فيه          .١
ضمان حالة التكـافؤ في     (والجنس لكي تتساوى جميع الفرص للمختبرين       

  ).العينة المختبرة
أن توضع أهداف الاختبار ومدى ارتباطها بالأهداف العامة وتوضيح هذه           .٢

  .الأهداف للعينة قبل بدء الاختبار
ة في بـذل    استخدام الاختبارات سهلة التنفيذ وقليلة التكاليف والاقتصادي       .٣

  .الجهد وتحقق الهدف من الاختبارات
  .استخدام الاختبارات الواضحة والمحددة بخطوات تنفيذ مفهومة للاعبين .٤

  :الأسس العلمية للاختبار
إن معرفة إمكانيات وقدرات اللاعب تعطي صورة واضحة لمستوى اللاعب من           

ميـة الـصحيحة في    الأسـاليب العل بإتباعالنواحي البدنية والمهارية والخططية وذلك    
الاختبارات وتطبيقها، وتحقيق الهدف من جراء تنفيذ هذه الاختبارات يعتمد على توافر 

  :الشروط العلمية للاختبار نوضحها فيما يأتي
  :Validityصدق الاختبار : أولا

هو الاختبار الذي يقيس ما وضع من أجله ويقاس صـدق الاختبـار بمقيـاس       
ت صدقه ويحسب معامل الارتباط بين نتائج الاختبـار         خارجي مثل اختبار آخر تم إثبا     

  .والمحك الخارجي المستقل فإذا كان معامل الارتباط عاليا كان الاختبار صادقا
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  :ولصدق الاختبار أنواع عدة هي
  .الصدق التجريبي  .٥  .الصدق الظاهري  .١
  .الصدق الذاتي  .٦  .الصدق المنطقي  .٢
  .ؤيالصدق التنب  .٧  .الصدق العاملي  .٣
  .الصدق الفرضي  .٨  .الصدق التلازمي  .٤

  Reliability ثبات الاختبار : ثانيا
إن الاختبار الذي يمتاز بالثبات هو الذي يعطي نفس النتائج إذا ما أعيد علـى               

، ويجب أن يكون الاختبار ثابتا حتى يكون صادقا،   هانفس الأفراد أنفسهم وفي الظروف   
ذي يقيس المهارة المزمع قياسها بشكل ثابت، ويحـدد         والاختبار الثابت هو الاختبار ال    

  :معامل الثبات للاختبار بالطريقة الآتية
  .طريقة إعادة الاختبار .١
  .طريقة تحليل التباين .٢
  .طريقة الصور المتكافئة .٣

وتستخدم طريقة إعادة الاختبار وتحليل التباين كثيرا في الاختبارات الحركية في           
 الوقت الذي تستخدم فيه طريقة الـصور المتكافئـة          النشاطات الرياضية المختلفة، في   

  .والتجزئة النصفية في مجالات اختبارات الذكاء وسمات الشخصية والتحصيل
  :موضوعية الاختبار: ثالثا

وهي الدرجة التي نحصل عليها من مجموع النتائج باستخدام نفـس الاختبـار             
الارتباط بين درجة الحكم    وتحدد موضوعية الاختبار عن طريق معامل       . ونفس اموعة 

  .الأول ودرجة الحكم الثاني
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إن المختبر هو العامل الذي يحدد موضوعية الاختبار، ومهما اختلف الممتحن وتم       
استخدام نفس الاختبار على نفس اموعة تكون النتائج نفسها، والدرجة النهائية التي         

  .ضوعيةيثبتها الحكمان بشكل مستقل الواحد عن الآخر تعد درجة مو
  :الإجراءات المستخدمة في تصميم الاختبار

يعتمد المدربون كثيرا على استخدام الاختبارات لغرض التعرف على مـستوى           
اللاعبين وتحليل مستوى الفريق من أجل معرفة نقاط الضعف والقوة في الفريق وبالتالي           

العديد مـن   ق  في مجال البحث العلمي تطر    على سبيل المثال    وضع الحلول لتجاوزها، و   
 تم تحديد بعض العناصر المهمة في الإنجـاز   إذ،  والمهمالباحثين إلى هذا الجانب الأساسي      

الرياضي، وهذه العناصر تعتمد على نوع الاختبـار المـستخدم وطبيعـة العناصـر              
المستخدمة في ذلك الاختبار، وهنا يمكن ذكر النواحي الأساسية التي يجـب التأكيـد              

  :عليها وهي
أي نوعية هذه العناصر والمعروفة بصفات السرعة، القوة،        : لنوعيةالناحية ا  .١

  .المطاولة، التوافق الحركي، المرونة، الرشاقة
القياسات الجسمية التي تشمل الطول والوزن والصفات       : الناحية الجسمية  .٢

  .الانثروبومترية والتركيب الفسلجي للجسم
الميـول والرغبـات    والتي تشمل الحاجات والاتجاهات و    : الناحية النفسية  .٣

  . الشجاعة، الإرادة...والدوافع والحوافز
 نتائج الاختبارات حيث لا يمكن      على تؤثر بشكل كبير     إن هذه النواحي الثلاث   

 لذا وجب على مصمم الاختبار أن يراعي ذلـك عنـد            ؛فصل أي ناحية عن الأخرى    
  .ارالاختبارات، ونذكر في أدناه أهم الإجراءات اللازمة في تصميم الاختب

  .تحديد الغرض من الاختبار .١
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  .تحديد أهداف الاختبار .٢
  .»العناصر المراد قياسها«إعداد ويئة الأمور الأساسية للاختبار  .٣
  .تحديد الزمن المستغرق لإجراء الاختبار .٤
  .تحديد مفردات الاختبار .٥
  .وضع تعليمات للاختبار .٦
  .تحديد طريقة وأسلوب تسجيل الاختبار .٧
  .»تجربة استطلاعية«ار إجراء تجربة أولية للاختب .٨
  .إجراء اختبار ائي في المفردات وعناصر الاختبار .٩
  .التأكد من صدق وثبات وموضوعية الاختبار .١٠
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 
Measurement 

  : مفهوم القياس
بسبب تطور العلوم المختلفـة ومنـها علـم     
التدريب الرياضي المرتبط بجميع العلوم، تطـورت       

  .تحسنت الأرقام في الفعاليات المختلفةالمستويات و
وأن ما يشغل بال المدربين والباحثين في اال الرياضي هو التنافس مـن أجـل         

  .تحقيق مستوى جيد والفوز بالنتيجة
ويأتي ذلك عن طريق استخدام أفضل الوسائل والطرائق التدريبية، فضلا عـن            

لى مستوى اللاعبين والفريق وقد     القياسات المهمة التي يجريها المدرب دف الوقوف ع       
زادت أهمية القياسات بسبب التطور الكبير في مجالات البحث العلمي التي سـاعدت             
على إيجاد وسائل وأدوات قياس متطورة ساهمت بشكل كـبير في عمليـة القيـاس               

  .مختلفةرياضية والاختبار في مجالات 
علـى  تقديرا كميـا  تقدير للأشياء والمستويات  :يعرف القياس إحصائيا بأنه  §

  .وفق إطار معين من المقاييس المدرجة
العملية التي يمكن من خلالها الحصول على صورة كمية لمقدار ما يوجد            وهو   §

  .في الظاهرة عند الفرد من سمة معينة
 .تقدير الظواهر موضوع القياس تقديرا كمياكما يعني القياس  §
، وهـو يـستهدف     نسانيةلإاظاهرة واسعة الانتشار في مجال العلوم       " هو   أو §

 ."التقدير الكمي للسمة أو القدرة أو الظاهرة المقيسة
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  :العوامل المؤثرة في القياس
  .طبيعة المقياس وعلاقته بالسمة المقاسة  .٦  .السمة المقاسة  .١
عدم فهم واستيعاب العينة لطريقة إجراء        .٧  .وحدة القياس المستخدمة  .٢

  .الاختبار
  .عملية التهيئة والتنظيم لإجراء القياس  .٨  .أهداف القياس  .٣
  .الشخص القائم على الاختبار  .٩  .أنواع القياس  .٤
الظروف المكانية والزمانية التي يجـري        .١٠  .طرائق القياس  .٥

  .فيها القياس
  . المحكميندنالتحيز من ل  .١١    

  :أنواع القياس
  .القياس المباشر .١
  .القياس غير المباشر .٢
  :اشرالقياس المب: أولا

هو القياس الذي يستخدم الأداة مباشرة للحصول على بيانات رقمية مثل قياس            
  .الطول والوزن والسرعة وقوة القبضة بوساطة جهاز الدينامومتر

  :القياس غير المباشر: ثانيا
هو القياس الذي يعتمد على السلوك الخاص بالظاهرة ويقاس بالمظاهر التي تدل            

 أو  والاتجاهات وفي كرة القدم مـثلا الدحرجـة بـالكرة         عليه، مثل الدوافع والميول     
الخ، تقـاس   ... الطبطبة بكرة السلة أو المناولة بالكرة الطائرة أو التهديف بكرة ليـد           

  .بشكل غير مباشر



 

 

٢١١

 لعدم وجـود  ؛ لا يمكن قياسها مباشرة   في الألعاب الجماعية  إن المهارات الفردية    
المباشر مما يجعلنا نستخدم القيـاس غـير        الأجهزة التي يمكن أن نستخدمها في القياس        

  .المباشر لهذه المهارات بواسطة وضع اختبارات مقننة
ويمكننا تحديد االات التي تصنف ضمن أنواع القياس فاختبارات عناصر اللياقة   

 والمهارات والخطط والجوانب النفسية تقاس بشكل غـير         ،البدنية تقاس بشكل مباشر   
  .مباشر
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 
Evaluation 

  مفهوم التقويم
هو إصدار الأحكام واتخـاذ القـرارات حـول         
الجوانب المراد تقويمها لتحديد الـسلبيات والإيجابيـات       

  .لأجل تجاوز السلبيات وتعزيز الإيجابيات
هو إصدار أحكام قيمة عن الأفكار والخطـط        أو  

الطـرق  ، أو والمشروعات والأعمال والحلول المقترحـة  
ائل والأدوات وهو يشتمل على المحكات مثل المعايير والمستويات لتقدير دقـة            والوس

، وقد تكون هذه الأحكام كمية أو كيفية،        وفاعلية تلك الأفكار والخطط والمشروعات    
 .وقد نشتق المحكات من داخل الموضوع الذي يتم تقويمه أو توضيح له مـن الخـارج             

ت خاصـة بدقـة البيانـات وجودـا         التوصل إلى اتخاذ قـرارا     :ويعرف أيضا بأنه  
  .وصلاحيتها

إن استخدام التقويم   ":  عن التقويم في اال الرياضي     Bucherيقول بيوتشر   
أمر يبدو حتميا، إذا ما أردنا أن نعرف مدى فائدة أو فاعلية البرامج التي تدرس ومـا                 

لموضـوعة  يتم عن طريقها، وإذا ما أردنا التحقق من أن هذه البرامج تحقق الأغراض ا             
من أجلها، وكذلك يساعد التقويم على التعرف على مواطن الضعف والقوة في الأفراد         

  ."والبرامج
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  أنواع التقويم
   Egocentric Evaluationالتقويم الذاتي : أولا

وهو التقويم الذي يعتمد على الذات وأن اتخاذ القرارات وإصـدار الأحكـام             
يستند على المعايير الذاتية، وهي قرارات سريعة، تعبر عن آراء واتجاهات لا شعورية،             

  ).ويسمى هذا التقويم بالتقويم المتمركز حول الذات(
  Objective Evaluationالتقويم الموضوعي : ثانيا

 لأنـه يعتمـد علـى       ؛ضوعي أكثر استخداما من التقويم الذاتي     يعد التقويم المو  
المقاييس الموضوعية الدقيقة للحصول على المعلومات والبيانات كمقـاييس الطـول           

الخ، واتخاذ القرارات   . ..والوزن والحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين والسعة الحيوية      
ء الذاتية وإنما يعتمد على ما      والأحكام حول الموضوع المراد تقويمه لا يستند على الآرا        

  :يأتي
  Normsالمعايير . أ

       ليس »تعد الدرجة الخام«اء الاختبار  إن الدرجة التي يحصل عليها الفرد من جر ،
لها أي مدلول إلا إذا حولت من الدرجات الخام إلى الدرجات المعيارية بواسطة إجراء              

  .بعض العمليات الإحصائية
ضع فيها الدرجات التي حصل عليها اللاعبـون،        والمعايير عبارة عن جداول تو    

في شكل أعمدة متوازية فيما     ) الدرجات الخام والدرجات المحولة   (وتعرض هذه المعايير    
يحصل التحويل إلى الدرجات المشتقة سهلا والدرجات التي تضمنتها جداول المعـايير            

  .تبين فيما إذا كان الأداء جيدا أو غير جيد
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   ardsStandالمستويات . ب
تتشابه المستويات مع المعايير في كوا أسسا داخلية للحكم على الظاهرة المراد            

  : تقويمها، إلا أا تختلف عن المعايير في نقطتين هما
  .تأخذ الصورة الكيفية .١
  . ما هي عليه الظاهرةوفقتحدد على  .٢
   Criteriaالمحكات . ج

فائـدة إذا  ال عديمةلقياس تكون إن النتائج التي يحصل عليها القائم بالاختبار أو ا  
تركت كأرقام دون أن تجري عليها عملية تقويم، والتقويم يعد أشمل من الاختبـار أو               

 معا،  »الاختبار والقياس «القياس، والقياس جزء من الاختبار، وعملية التقويم تتضمن         
كننا أن  ن نتائج عملية التقويم تعتمد على دقة الاختبارات والمقاييس المستخدمة، ويم          إو

 عن بعضها، وكل منها يكمـل       »الاختبار والقياس والتقويم  «نقول أنه لا يمكن فصل      
  .الآخر، فضلا عن اعتماد الواحد على الآخر



 
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 
 

 وكيفيـة إجـراء     لى عناصر اللياقة البدنيـة ،     عسوف نتطرق ذا الخصوص     
  .ارالاختب

   
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .:السرعة
  .م٦٠ركض   .ج  .م٣٠ركض   .أ

  .م١٠٠ركض   .د  .م٥٠ركض   .ب
   .قياس السرعة: هدف الاختبار

  القوة

  السرعة
  المطاولة

  المرونة

  الرشاقة

  )٦(شكل رقم 



 
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  :م٦٠اختبار ركض 
م محدد بخط بداية    ٦٠ساحة أو ملعب مؤشر عليه مسافة       : الأدوات والإمكانات 

  .وخط اية، ساعة توقيت، مسدس إطلاق
  :طريقة إجراء الاختبار

  ).وضع البدء العالي( خلف خط البداية يقف اللاعب §
عند سماع إشارة البدء يقوم اللاعب بالركض بأقصى سـرعة ممكنـة إلى أن               §

  .يجتاز خط النهاية
  :طريقة التسجيل

  .م٦٠يحتسب للاعب الزمن المستغرق الذي قطع فيه مسافة  §
 .تعطى للاعب محاولة واحدة فقط §

  : من الوقوفم٠٥اختبار ركض 
  .قياس السرعة الانتقالية القصوى: الهدف من الاختبار

ساعة إيقاف، خطان مرسومان لتحديد البداية والنهاية،       : الأدوات والإمكانات 
  .م٥٠المسافة بينهما 

  :طريقة إجراء الاختبار
  ..المختبر خلف خط البدايةيقف  §
  .بالعدو حتى وصوله إلى خط النهايةعند سماع إشارة البدء يقوم اللاعب  §

  :طريقة التسجيل
 من الثانية الذي استغرقه المختبر من       ١/١٠٠سجل الزمن بالثانية ولأقرب     ي §

 .خط البداية وحتى خط النهاية
  



 
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  : المطاولة
  .م٨٠٠ركض   .د  .م٤٠٠ركض   .أ

  .م١٢٠٠ركض   .هـ  .م٥٤٠ركض   .ب
  .م١٥٠٠ركض   .م  .م٦٠٠ركض   .ج

  :م٦٠٠اختبار ركض 
  .قياس المطاولة: هدف الاختبار

م، محدد بخـط    ٦٠٠ساحة أو ملعب مؤشر عليه مسافة       : الأدوات والإمكانات 
  .بداية وخط اية، ساعة توقيت

  :طريقة إجراء الاختبار
  .»وضع البدء العالي«يقف اللاعب خلف خط البداية  §
  .عند سماع إشارة البدء يقوم اللاعب بالركض لقطع المسافة المحددة §

  :طريقة التسجيل
  .م٦٠٠فيه مسافة يحتسب للاعب الزمن المستغرق الذي قطع  §
 .تعطى للاعب محاولة واحدة فقط §

  :مطاولة السرعة
  .م٢٠٠ركض   .٢  .م مرتد١٨٠ركض   .١

  :م٢٠٠اختبار ركض 
  .قياس مطاولة السرعة:هدف الاختبار

م، محدد بخـط    ٢٠٠ساحة أو ملعب مؤشر عليه مسافة       :الأدوات والإمكانات 
  .، وساعة توقيتبداية وخط اية
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٢١٨

  :طريقة إجراء الاختبار
  ).وضع البداية(يقف اللاعب خلف خط البداية  §
  .م٢٠٠عند سماع إشارة البدء يقوم اللاعب بالركض لقطع مسافة  §

   :طريقة التسجيل
  .م٢٠٠يحتسب للاعب الزمن المستغرق في قطع مسافة  §
 .تعطى للاعب محاولتان يؤخذ أفضلهما §

  :م١٨٠اختبار ركض 
  .قياس مطاولة السرعة: الهدف

  .م١٥قاف، أربعة شواخص، بين شاخص وآخر ساعة إي: الأدوات
  : وصف الأداء

، »البدايـة «بعد إعطاء إشارة البدء يقوم المختبر بالانطلاق من الشاخص الأول          
إلى الشاخص الثاني، والعودة للبداية والركض نحو الشاخص الثالث، والعودة للبداية ثم    

لمختبر قد أى الاختبـار     وذا يكون ا  . الركض نحو الشاخص الرابع، والعودة للبداية     
  .م١٨٠لمسافة 

  . من الثانية١/١٠٠يسجل الزمن بالثانية ولأقرب : التسجيل
 :مطاولة القوة

  :اختبار الحجل المستمر بالقدمين معا لقطع أكبر مسافة في الدقيقة
  .قياس مطاولة القوة: الهدف من الاختبار

  .لنهايةساعة إيقاف، خطان مرسومان لتحديد البداية وا: الأدوات
  : وصف الأداء

  .يقف المختبر خلف خط البداية §



 
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  .عند سماع إشارة البدء يقوم المختبر بالحجل المستمر بالقدمين معا ولمدة دقيقة §
  :طريقة التسجيل

يسجل المسافة التي قطعها المختبر من خط البداية وحتى انتهاء المدة الزمنيـة             
  .المقررة

  :القوة المميزة بالسرعة
هدف الاختبار قياس القوة الانفجارية     (لنطح الكرة المعلقة    القفز للأعلى    .١

  ).لعضلات الرجلين
م، قياس القوة المميـزة بالـسرعة       ٣٠الحجل على ساق واحدة مسافة       .٢

  .لعضلات الساق
كغم، الهدف قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات ٣رمي كرة طبية وزن  .٣

  .الذراعين والرجلين والجذع
الهدف قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات (كغم ٣رمي كرة طبية وزن  .٤

  ).الذراعين والرجلين والجذع
  ).قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين(الوثب العريض من الثبات  .٥
قيـاس  (من وضع الاستلقاء على الظهر رفع بار حديدي بوزن إضـافي             .٦

  ).عضلات الذراعين
  .القفز العمودي من الثبات .٧
  .النهوض والقفز من الجلوس .٨

  .م٣٠ختبار القفز على ساق واحدة لمسافة ا
  .قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الساق: هدف الاختبار



 

 

٢٢٠

شريط قياس، ساعة توقيت، مراقب يراقـب اللاعـبين،         : الأدوات المستخدمة 
  .ساحة مخططة لها خط بداية وخط اية

  :طريقة إجراء الاختبار
  .لساق الحرة إلى الخلفيقف اللاعب ملامسا خط البداية بساق القفز وا §
على ساق واحدة إلى    ) القفز(عند سماع إشارة البدء ينطلق اللاعب بالحجل         §

  .م٣٠اية الخط المحدد لمسافة 
  :طريقة التسجيل

  .م٣٠يحتسب للاعب الزمن المستغرق من قطع مسافة  §
  .تعطى محاولتان لكل لاعب وتسجل المحاولة الأفضل §

  :الرشاقة
)  شـواخص  ١٠(واخص  الركض المتعرج بين الش    .١

  ).قياس الرشاقة والسرعة(
  ).قياس الرشاقة) ( شواخص٤(الركض المتعرج بين الشواخص  .٢
  .م٧الركض المتعرج بين الشواخص لمسافة  .٣

  :»ركض متعدد الجهات« شواخص ٤اختبار الركض المتعرج بين 
  .قياس الرشاقة: هدف الاختبار

  .، ساعة توقيت كرات طبية، مقعد بدون مسند٤: الأدوات المستخدمة
  :طريقة إجراء الاختبار

  .يتم وضع الكرات بشكل دقيق §
  ).م٢٤,٥(المسافة بين الكرات  §
  ).م٢١(المسافة من خط البداية إلى أول كرة  §
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عند سماع إشارة البدء يقوم اللاعب بالركض من خط البداية إلى خط النهاية              §
  ).٧(سب خطوط السير الموضحة في الشكل رقم بح
  
  
  
  
  
  

  :التسجيلطريقة 
يحتسب الزمن الذي استغرقه اللاعب منذ انطلاقه من خط البداية حتى نقطة             §

  .سب شروط أداء الاختباربحالنهاية و
  .تعطى للاعب محاولة واحدة فقط §

  :المرونة
  :م٧اختبار الركض بين الشواخص لمسافة 

  .قياس الرشاقة: الهدف من الاختبار
  .قياس، شريط ٦ساعة إيقاف، شواخص عدد : الأدوات

يقف المختبر على خط البدء وعند إعطاء الإشارة يبدأ المختـبر           : وصف الأداء 
  .بالركض السريع بين الشواخص ذهابا وإيابا

 من الثانية، الذي اسـتغرقه      ١/١٠٠يسجل الزمن بالثانية ولأقرب     : التسجيل
 .المختبر ذهابا وإيابا

 )٧(شكل 
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 قيـاس   هدف الاختبـار  ( ثانية،   ٢٠ثني الجسم ومده، وتدويره خلال       .١
  ).المرونة المتحركة للجذع

هـدف  (من وضع الوقوف على المصطبة، ثني الجذع لأقـصى مـسافة     .٢
  ).الاختبار قياس مرونة العمود الفقري

هدف الاختبار قياس مرونة    (ثني الجذع للأمام من الوقوف على مصطبة         .٣
  ).العمود الفقري

  :اختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف
ونة العمود الفقري   قياس مر : هدف الاختبار 

  .على المحور الأفقي
مقعد بـدون مـسند     : الأدوات المستخدمة 

، مسطرة غير مرنة مقسمة مـن       )سم٥٠(ارتفاعه  
سم، مثبتة على المقعد عموديا، بحيث     ١٠٠صفر إلى   

موازيا لسطح المـسطرة، ورقـم    ) ٥٠(يكون رقم   
 موازيا للحافة السفلى للمقعد، مؤشر خشبي       ١٠٠

في سطرة كما هـو موضـح       يتحرك على سطح الم   
  ).٨(الشكل رقم 

  :طريقة إجراء الاختبار
يقف اللاعب المختبر فوق المقعد والقدمان مضمومتان وأصابع القدمين مثبتـة           

، يقوم اللاعب بثني جذعه للأمـام وللأسـفل،         تانن ممدود اعلى حافة المقعد، والركبت   
إليها، ويثبـت في آخـر      بحيث يدفع المؤشر بأصابعه إلى ابعد مسافة يستطيع الوصول          

  . ثانية٢مسافة وصل إليها لمدة 

 )٨(شكل 
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  :طريقة التسجيل
  .تسجل للمختبر المسافة التي وصل إليها §
  .تعطى للاعب محاولتان وتحسب له المسافة الأكبر بالسنتمتر §

  :اختبار مطاولة القوة
مـن وزن اللاعـب أولا، ثم      % ٥٠اختبار الدبني الخلفي الكامل بوزن يعادل       

صف وزنه بوضع الأثقال على الكتف ويبدأ بالجلوس الكامل، النـهوض  بوزن يعادل ن  
  .، تحسب عدد المرات التي يؤديها اللاعب)دبني إلى أن ينفد الجهد(

  :اختبار القوة الانفجارية
  .اختبار الوثب العريض من الثبات

  . قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين:هدف الاختبار
  .اس، بوركشريط قي: الأدوات المستخدمة

  :طريقة الأداء
م، ويقف اللاعب خلفه والقدمان متباعدتان قلـيلا        ١يرسم خط البداية بطول     

ن خط البداية من الخارج، ويتم قياس المسافة بعـد          الامس القدم تومتوازيتان على أن    
م، ثم يبـدأ   ٣سم، ولطـول    ٥خط البداية وتأشيرها بنقاط تبعد الواحدة عن الأخرى         

تبار، وذلك بمرجحة الذراعين للخلف من الوقوف مع ثني الركبتين          اللاعب بأداء الاخ  
والميل للأمام قليلا، وبعدها يقوم اللاعب بالوثب للأمام بأقصى قوة عن طريـق مـد               

، )٩ ( شـكل رقـم  ،الركبتين والورك والدفع بالقدمين مع مرجحة الذراعين للأمـام     
ذ الأفضل، ويـتم قيـاس      ويكون القفز بالقدمين معا، وتعطى للاعب محاولتان وتؤخ       

المسافة من البداية حتى آخر جزء من جـسم اللاعـب يلامـس الأرض والقيـاس                
  .بالسنتمتر
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  :اختبار القفز العمودي
  .قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين: الهدف من الاختبار

  .طباشير، شريط قياس، لوحة: الأدوات
، ويقوم بمد ذراعه لتأشير النقطة الـتي  توضع لوحة بجانب المختبر: وصف الأداء 

يصل إليها بواسطة قطعة طباشير، وعند إعطاء الإشارة يتخذ المختـبر وضـع القفـز         
  .للوصول إلى أعلى نقطة ممكنة ويؤشر على اللوحة أقصى ارتفاع يصله المختبر

تقاس المسافة بين الإشارة الأولى والثانية، ويسجل الـرقم وتعطـى           : التسجيل
  .اولتان وتحسب الأفضلللاعب مح

 )٩ ( رقمشكل




 

  معنى ومفهوم البرنامج التدريبي : الأولالمبحث 
 أسس نجاح البرنامج التدريبي: المبحث الثاني
 أهمية البرنامج التدريبي: المبحث الثالث
 مبادئ تصميم البرنامج التدريبي: المبحث الرابع

  البرنامج التدريبي وإعدادخطوات تصميم : المبحث الخامس
  مراحل البرنامج التدريبي: بحث السادسالم

 تقويم البرنامج: المبحث السابع
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 
 

هو مجموع الخبرات التعليمية المتوقعة التي تنبع من المنهج وكـل مـا             : البرنامج
  .يتعلق بتنفيذه من إمكانيات ومحتوى وتنظيم وطرق ووسائل

طوات التنفيذية في صورة أنشطة تفصيلية من الواجب القيـام      هو الخ ": البرنامج
مجموعة القرارات والمشروعات التي تـستهدف      ": البرنامج أو أن    ."ا لتحقيق الهدف  

  . "تشكيل التطور المقبل
هو مجموعة  ": البرنامجو. "التخطيط الطويل للموسم الرياضي الكامل    ": البرنامج

ن أويجب على كل مـدرب      ،  قيق أهداف المدرب  متنوعة من الخطط التي دف إلى تح      
  ."يصمم برنامجاً مرتباً ومنظما ومترابطاً في مكوناته من اجل تحسين أداء لاعبيه

وفق خطة موضوعة بشكل علمـي      على  هو التدريب المنظم    : البرنامجكما أن   
مراعياً فيها مكونات الحمل التدريبي بما يناسب الفئة العمريـة والأهـداف المخطـط       

وصول إليها باستخدام كل الوسائل والأساليب والطرق التدريبية التي يجدها المدرب           ال
مجموعة التمرينات الـتي    ": البرنامجوأيضا   .مناسبة لتحقيق مفردات البرنامج التدريبي    

تحتويها الساعة التدريبية أو الوحدة التدريبية الواحدة داخل إطار المنـهج الموضـوع             
  ."ق الموضوع للنشاط الذي يقوم به الفردللعملية التدريبية لتحقي

يعتمد البرنامج التدريبي في بناء وتصميم محتوياته على الأسس الحركية لـلأداء            
وهذا يعني وجود مبادئ عامة تحكم هذا الأداء حركياً ووظيفياً والتمـسك            ،  البشري

 برنـامج   ذه المبادئ والالتزام ا يعد من أهم الشروط التي يعول عليها في نجاح أي             
   .تدريبي لتحقيق إغراض و أهداف هذا البرنامج
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والوحدات التدريبية هي المرآة العاكسة لحالة اللاعـب ومجمـوع الوحـدات           
ن ما يحققه   لأ ؛التدريبية التي تشكل البرنامج التدريبي لها علاقة وثيقة بالأهداف البعيدة         

 ؛في البرنامج التـدريبي   ة  يعد الأساس لبناء الأهداف الرئيس    اللاعب في هذه الوحدات     
يجب تحقيقها في الوحدات التدريبية التي      عدة  ن تصميم البرنامج يعتمد على أمور       إلذا ف 

 ، وأساس ذلك هو العلاقات المتداخلة بين كل الوحدات التدريبية         ،يبنى عليها البرنامج  
 ومـدى الـزمني     ، والعدد الكلي للوحدات في البرنامج     ،وزمنها وعددها في الأسبوع   

يضاف إلى ذلك نوع التمرينات وطبيعتها وأساليب التـدريب المـستخدمة           ،  نامجللبر
وتكرار الوحدات التدريبية يشكل    ،  والأجهزة والأدوات اللازمة لانجاز مهام التدريب     

 إذا التكرار المنتظم ولفترات طويلة يـؤدي إلى         ،أساسا هاماً في نجاح البرنامج التدريبي     
  . ية العامة للاعب ونمو كفاءته الوظيفيةحصول تغيير في الحالة التدريب

أصبح وضع وبناء البرامج التدريبية من الأمور الأساسية التي تشغل بال المدربين            
ن البرامج العلمية المقننة هي السبيل الوحيد للوصـول         لأ ؛الرياضيال  اوالخبراء في   

  . لعملية التدريبية والتفوق في الأداء وتحقيق أهداف ا،باللاعبين إلى مستويات متقدمة
 يقوم بتقويم   ،ولكي يقف المدرب على مدى النجاح أو الفشل لمفردات البرنامج         

البدنيـة والمهاريـة والخططيـة      « الفعالية أو اللعبـة   الأداء لكل مفاصل ومكونات     
شر الذي يوضـح لنـا      ؤجراء الاختبارات والمقاييس الخاصة التي تعد الم      إ ب ،»والنفسية

  .عب وللفريق بشكل عاممستوى الأداء لكل لا
قبل البدء بوضع مفردات البرنامج التدريبي يتطلب تخطيط وتصميم البرنـامج           

 وانسجاماً مع المرحلة التدريبية والبطولات      ،وفق السياقات والإجراءات العلمية   على  
ن التدريب عملية شـاقة     أنحن نعلم وندرك جيداً     . المقبلة والأهداف التي يريد تحقيقها    

 ـ   ، القائمين على التدريب   دنلب بذل جهود استثنائية من ل     وصعبة وتتط  ن إ وعليـه ف
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بعض المميزات  بن يتصف   أ لذا يجب    ،المدرب يكون أول المسئولين عن تخطيط البرنامج      
 لوضع خطة التدريب والإشراف على البرنامج التدريبي وإجـراء  هوالصفات التي تؤهل 

وقدرته وخبرتـه  ، ل لبعض فقراته وإيجاد الحلول والبدائ  ،التعديلات إن استوجب ذلك   
  .  والوصول به إلى مراتب متقدمة»اللاعب/ الفريق«في قيادة 

وعندما يبدأ المدرب بالتخطيط لبناء وتنظيم البرنامج التدريبي عليـه إن يطلـع          
  : ويتعرف على

مستويات وإمكانيات اللاعبين البدنية والمهاريـة عـن طريـق إجـراء             .١
 .الاختبارات والقياسات

ة الصحية للاعبين وذلك بإجراء الفحوصات الطبيـة والتحلـيلات          الحال .٢
 . المختلفة

 . يئة وتوفير المستلزمات الضرورية والتي تتطلبها العملية التدريبية .٣
 . مراحل التدريب .٤
 . إغراض وأهداف التدريب .٥
 . درب خلال البرنامج التدريبيالمالطرق والأساليب التي يتبعها  .٦
 . أهمية البطولة المقبلة .٧
 . المشاركين في البطولة اللاعبين/ مستوى الفرق .٨

 تثبت الأهداف الرئيـسة     ، إذ ن تكون أهداف البرنامج التدريبي واضحة     أيجب  
 ذلك يستطيع المدرب من تخطيط البرنـامج وإعـداد          ومن خلال ،  والفرعية للبرنامج 
ل إلى تحقيـق   الملائمة والمناسبة والتي تخدم الوصو    »العملية والنظرية «مفرداته التدريبية   

  .الأهداف المعلنة والمخطط لها
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 
 

  : يعتمد نجاح البرنامج التدريبي على الأسس التالية
  . وضوح الأهداف العامة والفرعية للبرنامج التدريبي .١
 ـ؛التأكيد على بناء الوحدة التدريبية بشكل جيد      .٢  لنجـاح  اً لتكون أساس

 .التدريبيالبرنامج 
 . درجاته ومكوناتهفي تغيير الد اواعتمجيد كل شتنظيم الحمل التدريبي ب .٣
 التدريبي على تنفيذ مفردات البرنـامج التـدريبي         الجهازحرص وجدية    .٤

 . من تحقيق الأهدافتضبأساليب وطرق 
حرص والتزام اللاعبين واندفاعهم وتعاوم مع المدرب في تنفيذ وتطبيق           .٥

  .البرنامج التدريبي
 . توفير ويئة الأدوات والمستلزمات الخاصة بالتدريب .٦
 . اللاعب/ لبطولات التي سيخوضها الفريقاوفق على تحديد مدة البرنامج  .٧
اعتماد التجديد والتنويع والتطوير في مفاصل وفقرات البرنامج التدريبي          .٨

في حالة الحصول على مادة علمية ومفردة جديـدة تـسهم في دعـم              
 . البرنامج

ء تقويم شامل للبرنامج التدريبي باستخدام الاختبارات والقياسـات         إجرا .٩
والفحوصات للنواحي البدنية والمهارية والخططية والنفـسية والذهنيـة         

 . والطبية فضلا عن تقويم تشكيلة الفريق وحالة اللعب
 . رض تنفيذ البرنامجتإيجاد البدائل الضرورية للحالات الطارئة التي قد تع .١٠
 .  وعلميته وخبرته ومعلوماته تسهل مهمته في إنجاح البرنامجدراية المدرب .١١
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ة بين المدرب ولاعبيه ودوره في التأثير م وحـثهم علـى            بالعلاقة الطي  .١٢
 . الالتزام بمواعيد التدريب وتنفيذ واجبام بالشكل الصحيح

من البرنامج التدريبي بعض النشاطات الترفيهية والترويحية لإبعاد        تضن ي أ .١٣
 . عن الملل ومحاولة تجديد نشاطهماللاعبين 

 . ستوجب ذلكاتعديل فقرات البرنامج التدريبي متى  .١٤
ن تكون هناك متابعة ومراقبة مستمرة      أمن نجاح عملية التدريب يجب      ضوحتى ن 

  : نوضحها في ما يأتيعدة  وهذه المتابعة والمراقبة لها أنواع ،لفقرات البرنامج التدريبي
  . اقبة التي يقوم ا المدربين والمنظمينوهي المر: المراقبة الخاصة .١
تتضمن مراقبة شخـصية للاعـب وسـلوكه        : المراقبة التربوية والنفسية   .٢

 . سواء في التدريب او السباقات وعلاقته وتصرفاته
تتم عن طريق إجراء الفحوصات الطبيـة علـى         : المراقبة والملاحظة الطبية   .٣

 . مصحية لهفترة وأخرى للوقوف على الحالة ال اللاعبين بين
يقوم ا اللاعب نفسه حيث يقوم      : »الذاتية«المراقبة والملاحظة الشخصية      .٤

  . نفسه ويسجل الملاحظات بمراقبة
 لغرض التعرف علـى     ؛كل هذه الملاحظات والمعلومات تدون في سجل خاص       

وذا يستطيع المدرب الوقوف على حالـة  ،  القابليات ومستوى التدريب  والإمكانيات  
 ،عبين وتتضح له الصورة الحقيقية عن تقدم وتطور مستويام أو تأخرهم          ومستوى اللا 

 هذه المعطيات يتمكن المدرب من تخطيط البرامج التدريبية واختيار المفـردات    بوجودو
القواعد والأسس العلمية لبناء التدريب الـتي       على   ادا اعتم ،المناسبة لتلك المستويات  

  . علوماته وتطلعاتهتعتمد في الأساس على خبرة المدرب وم
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 
 

  : للبرنامج أهمية كبيرة نلخصها بما يأتي
  . فاعلية التخطيط أي إكساب التخطيط الفاعلية .١
 . ضمان نجاح العملية الإدارية  .٢
 .البرنامج يحقق اقتصاد في الوقت المستخدم .٣
 .يساعد على نجاح الخطط التدريبية والتعليمية .٤
 . لمية والدقة في تنفيذ مفردات البرنامج التدريبياعتماد الع .٥
الحرص والجدية في تطبيق التعليمات والتوجيهـات الخاصـة بمحتويـات             .٦

  . البرنامج
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 
 

 ـ        أيجب   .١  ذوي الخـبرة    دنن يكون بناء وتصميم البرامج التدريبية مـن ل
  .والاختصاص

ردات البرنامج التدريبي مع الفئة العمرية التي صمم لها         ن تتطابق مف  أيجب   .٢
 . البرنامج

 . ن يمتاز البرنامج التدريبي بالمرونة في التغيير والتنويع والإضافةأ .٣
الأخذ بنظر الاعتبار إمكانيات وقدرات ومستويات اللاعبين الذين يطبق          .٤

 . عليهم البرنامج التدريبي
 .  البرنامجتحديد عدد اللاعبين الذين يشاركون في .٥
 . لى تحقيق الأهداف المخطط الوصول إليهاإالسعي  .٦
 . خدمة نوع الخبرات المطلوبة وتنميتها .٧
 . متاح من إمكانياتهو فر وما امتوهو وفق ما على تطبيق البرنامج  .٨
  .  التي يسير عليها العمل في البرنامج»التعليمات«وضع وتحديد الخطوات  .٩
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 
 

 الـسياقات العلميـة     بحسبن بناء وتصميم البرنامج التدريبي بشكل صحيح        إ
  : يتطلب الاعتماد على المقومات التالية الحديثة في التدريب الرياضي

  :  الأسس والمبادئ التي يعتمد عليها البرنامج.١
في  كل كبير يرتبط التدريب الرياضي بشكل عام ببعض العلوم التي ساهمت بش         

 والمبادئ العلمية المرتبطة بعلم وظائف      الأسس برامج التدريب تبنى على      إن إذ،  تطوره
 والطـب الرياضـي     وعلم النفس الرياضي وعلم الحركة والميكانيكا الحيوية       الأعضاء

ساعد ذلك على حصول تطور وطفرة نوعية كبيرة في العملية  ،الخ...والتحليل الحركي
من  نالآ ما هي عليه إلىووصلت من التطور والتقدم  ،كافة  الرياضيةلألعابلالتدريبية  

الذي يجعل اللاعب يستمر طيلة وقت المباراة         الفني الرائع والإعداد البدني    الأداءحيث  
 في ترتيب وتنظـيم    و السباق بنفس القوة والسرعة والأداء الخططي الجميل والمذهل        أ

  . لقدرة على تحمل صعوبة التدريب والمباراة فضلا عن ا،الجمل الخططية بين اللاعبين
ن يعتمـد علـى   أ" والذي يجب »البرنامج« عملية التدريب هو    إدارة أساسن  إ

المبادئ الحقيقية التي يمكن تحقيقها والتي تأخذ بنظر الاعتبار خاصية نشاط الجهة الـتي              
  . " لهاإعدادهيتم 

   الأهداف العامة والفرعية للبرنامج التدريبي .٢
 المحددة في تخطـيط التـدريب       الأهدافيؤخذ من    هدف البرنامج التدريبي  ن  إ

 يسهل مهمة المدرب في وضع مفردات ومحتويـات الوحـدات           الأهدافوتحديد هذه   
وكذلك يجعل المدرب قادرا على اختيار الوسـائل         التدريبية المكونة للبرنامج التدريبي   
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 العامة والفرعية المخططـة     الأهدافق  والطرائق التدريبية المناسبة والتي تساعد في تحقي      
  . للبرنامج
   العام للبرنامج التدريبي الإطار تحديد .٣

لكي يكون البرنامج واضحا يجب تحديد المفردات والتمرينات والواجبات الـتي     
 الوحدة التدريبية التي يـبنى      أقسام العام لها من خلال      الإطاريتضمنها البرنامج وتحديد    

  :  هيالأقسام عليها البرنامج وهذه
  . »الإحماء« القسم الإعدادي §
 . القسم الرئيسي §
  . القسم النهائي §
   تنظيم وترتيب النشاطات في البرنامج التدريبي .٤

وفـق  على  يتوقف نجاح البرنامج التدريبي على تنظيم عناصره ومحتوياته وبنائها          
  : لتالية االأساسيةمن خلال عناصره   والمبادئ الصحيحة لتصميم البرنامجالأسس
  . تنظيم مكونات حمل التدريب وجدولتها §
 . تنظيم درجات حمل التدريب §
 . تشكيل حمل التدريب §
 . تنظيم عملية التحكم بدرجات حمل التدريب §
 وهدف الوحدة   وأهميتهاسب تسلسلها   بحتنظيم مفردات البرنامج التدريبي      §

 . التدريبية
   الخطوات المتبعة لتنفيذ البرنامج التدريبي .٥

 ـ الأهداف إلىوالوصول   عدجل تحقيق النجاح في البرنامج التدريبي الم      أمن    تيال
وضمان نجاحه للارتقاء بمستوى اللاعبين يعتمد المدرب على         جلها وضع البرنامج  أمن  

  : تنفيذ الخطوات التالية
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يقوم المدرب بشرح وتوضيح مـضمون ومحتـوى الوحـدة التدريبيـة             .١
  . وأهدافها

 . »مكان التدريب«لعب  الموإعدادتحديد ويئة  .٢
 . »أجهزة وأدوات«يئة مستلزمات التدريب  .٣
 . الالتزام بالوقت المحدد لبدء الوحدات التدريبية .٤
 ـالالتزام بتطبيق عناصر البرنامج التدريبي     .٥ القـسم  «، سب تسلـسلها بح

 .»والقسم النهائي، والقسم الرئيسي، الإعدادي
أثير الحمل ومفردات    المدرب حول ت   دنتسجيل وتدوين الملاحظات من ل     .٦

 . البرنامج التدريبي على اللاعبين
 .  النفسي للاعبينبالإعدادالاهتمام  .٧
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 
 

 مراحل، وكل مرحلة منها تتميز بمواصفات وخصائص        إن أي برنامج يمر بثلاث    
  :تتعلق ا، وهذه المراحل هي

  إعادة بناء وإعداد: المرحلة الأولى
إلى مستوى الحالـة التدريبيـة الـسابقة،     يبدأ البرنامج في هذه المرحلة بالعودة       

وتكون هذه المرحلة مهمة ولاسيما للاعبين الذين انقطعوا عن التدريب أو مع اللاعبين             
  .الناشئين

  : أهدافها
  :دف المرحلة الأولى من البرنامج التدريبي إلى

والـتي  لتي كانت عليها سـابقا      إعادة عضلات الجسم إلى حالتها الأولى ا       .١
 .تستطيع تحمل الأعباء والجهود البدنية العالية

 عاودوا التـدريب بعـد الانقطـاع        يتم التركيز فيها على اللاعبين الذين      .٢
 .الطويل

كما أنه تعد مرحلة إعداد للاعبين الناشئين من أجـل يئتـهم لاسـتقبال       .٣
  .المراحل التي بعدها
  :حمل التدريب المستخدم

  مل المستخدم يكون أقل من مستوى الكفاءة الوظيفية المحـددة للاعـب           الحإن  
وهذا يساعد على سرعة استجابة العضلات والأربطة والمفاصل، ويتحقق ذلك عـن            

-٤٠«تتحدد شدة الحمل مـا بـين        " وعلى سبيل المثال  . طريق زيادة فترات الراحة   
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تدريبيـة  وحـدات   » ٤-٣«دقيقة، وتطبيق   » ٣٠-٢٠«ة دوام بين    مد، و »%٦٠
  ."أسبوعيا

  يطلق عليها بمرحلة التحميل: المرحلة الثانية
تعد هذه المرحلة مرحلة تحميل، وصولا إلى حالة التكيف، وعليه يجب أن تحصل             
الاستجابات المختلفة لمفردات البرنامج، وهذا يتطلب أن يحمل اللاعب أكثر مما يعمل            

تم تثبيت الأداء ارتباطا بما يحققه      الذي كان يعمل به، إلى أن ي      » فوق الحمل «عليه، أي   
الحاصلة في الأجهزة الداخلية من جـراء       اللاعب من مستوى، وبالتالي حالة التكيف       

  :وحدات التدريب المثبتة في البرنامج، وهذه المرحلة تتوقف على ما يأتي
  :استخدام مبدأ التدرج في الحمل التدريبي. ١

هداف المحددة للبرنامج التدريبي،    حتى يتمكن المدرب من الوصول إلى تحقيق الأ       
يجب الاعتماد على الأسس العلمية المتبعة في بناء البرنامج التدريبي، وتوزيع مكونـات       

. وحدة تدريبية إلى أخرى   الحمل التدريبي، والانتقال المقنن من مفردة إلى أخرى أو من           
 ـ           لأحمـال  اجئ  وهذا يعتمد على استعمال مبدأ التدرج في الحمل؛ لأن الاستخدام المف

تدريبية غير مدروسة وبشكل متوقع للاعبين يؤثر عليهم ويسبب سرعة ظهور التعب،            
واستمرار الأداء في ظل هذه المكونات يؤدي إلى حصول بعض الإصـابات، ولـذلك      

  وفق مكونات الأحمال التدريبية المخطـط لهـا بـشكل          على  تعتمد الأحمال التدريبية    
كانات اللاعبين والحالة التدريبية التي عليهـا؛ لأن        دقيق، مع ما يتناسب وقدرات وإم     

الاختلاف في إعطاء هذه الجرعات مثلا خفيفة لا يؤدي إلى حصول تغيرات في الكفاءة           
  .الوظيفية

إن شدة الحمل المعطاة يجب أن تزيد على العتبة الفارقة للكفاءة الوظيفية الـتي              
 ـ ، »%٨٠-٧٠« ما بين    ن شدة الحمل تكون   إمن هذه الكفاءة، و   » %٦٠«تحدد ب
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وحدات في  » ٥-٣«، ومن   دقيقة للوحدة التدريبية  » ٤٥-٣٠«ومدة بقاء الحمل من     
  .الأسبوع
  :حالة التكيف. ٢

كلما تقدم مستوى اللاعب ووصل إلى حالة التكيف، وبعد التأكد مـن حالـة     
التكيف هي حالة ثابتة وليست مؤقتة، وفي ظل هذا يمكن الانتقال إلى أحمال تدريبيـة               

، وبمعنى آخر الارتفاع بالأحمال التدريبية   »زحزحة الحمل التدريبي إلى أعلى    «على، أي   أ
من أجل استمرار حصول التطور، ولا يحصل ذلك إلا بعد تكيف اللاعب على الأحمال        

  .السابقة، وبثبات هذا التكيف يمكن الانتقال إلى أحمال جديدة أعلى
  : الخصوصية. ٣
اطا وثيقا بالتكيف للتدريب، فهو يعـني أن مـا          يرتبط مفهوم الخصوصية ارتب   "

يحدث من تغيرات مرتبطة بالتكيف لأي حمل تدريبي يتخذ صفة الخصوصية بالنـسبة             
للنمط المستخدم في التدريب، كما أا تتخذ صفة الخصوصية بالنسبة لنـوع العمـل              

  ."العضلي المستخدم
  ثبات المستوى: المرحلة الثالثة

ستوى الذي حققه اللاعب، وما وصل إليه من تقـدم          إن مرحلة الحفاظ على الم    
في الكفاءة الوظيفية هي مرحلة ائية للبرنامج التدريبي، وهذا يؤكد ضرورة المحافظـة             
على حالة التكيف التي تحققت، وتحدد مراحل المحافظة على المستوى خـلال الـسنة              

 لثبات المستوى علـى     يوما، وأن لا تزيد هذه المدة     » ٣-٢«التدريبية بما لا يزيد على      
يوم، على الرغم من وجود آراء عدة حول هذا الموضوع، ومنه إمكانية تحقيق             » ١٤«

مرات، ولكن لفترات قصيرة، ويدخل في هذا الجانـب         » ٣«ثبات المستوى أكثر من     
  .أهمية البطولة أو المسابقة في تحديد المستوى المطلوب تحقيق الثبات عنده
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  لثبات النسبيمرحلة ا: المرحلة الرابعة
أثناء تنفيذ البرنـامج،    في  يشمل ذلك استقرار الحالة البدنية عند مستوى معين         

وتحصل هذه الحالة في المنافسات القصيرة، إذ لا يمكن أن يستمر تطوير المستوى علـى    
خط واحد، وهذا الاستقرار هو حالة طبيعية تحصل في التدريب، وعلى المدرب مراقبة             

ستمرار، ويحاول تغيير توزيع الحمل حتى لا تحصل زيادة في فتـرة      وملاحظة اللاعبين با  
إن سوء توزيع حمل    . الأداء، أو يكون تأثيرها بشكل غير صحيح على الحالة التدريبية         

وظهور الأعراض يؤدي    »Overtrainingالتدريب الزائد   «التدريب يسبب ظاهرة    
 الأعراض في فترة ثبـات      إلى انخفاض المناعة لدى اللاعب، وفي حالة عدم ظهور هذه         

المستوى، أو الاستقرار النسبي، فإن الاستقرار النسبي يعد حالة طبيعية يمر ا اللاعب             
  .ذو المستوى العالي



 

 

٢٤٠

 
 

لغرض التعرف على ما تحقق من مفردات البرنامج التدريبي والأهـداف الـتي             
لضعف وبالتالي معرفة حالات القصور فيه من       وصل إليها للوقوف على نقاط القوة وا      

ولكي نصل بالعملية التدريبية إلى تحقيق الأهـداف        ،  اجل وضع الحلول والمعالجات لها    
المرسومة والنجاح لكل مفاصلها لابد من تشخيص جميع هذه الحالات والمشاكل التي            

  . ظهرت في البرنامج من خلال التقويم العلمي الدقيق
كن إجراء التعديلات والـتغيرات في محتويـات البرنـامج     ذلك يموعلى أساس 

والتقويم هو العملية التي يتم ا إصدار حكم على مدى وصـول البرنـامج              . التدريبي
  . لأهدافه ومدى تحقيقه لإغراضه

  :  يأتيوفق ماعلى  المدرب في االات الرياضية دن للبرنامج من لالتقويميحصل 
  : تقويم الناحية البدنية .١

خلال الاختبارات الخاصة بعناصر اللياقة البدنية المستخدمة ضمن البرنامج         من  
  . التدريبي

  : تقويم الناحية المهارية .٢
  . أي اختبارات خاصة بالجوانب المهارية المثبتة في البرنامج التدريبي

  : تقويم الناحية النفسية .٣
يـسعى  إجراء اختبارات نفسية للتعرف على الحالة النفسية للاعبين والـتي           

  .  تحقيقهاإلىالبرنامج ضمن مفرداته 
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  : تقويم الناحية المعرفية .٤
، منها البرنامج التدريبي  تضعن طريق إجراء اختبارات للأنشطة التي ي       يتم التقويم 

مثل أسئلة حول قانون اللعبة أو أسئلة خططية و أسئلة أخرى حول الجانب الـصحي               
  .  الخ... والغذائي

  : يةتقويم الناحية الاجتماع .٥
 يجري هذا التقويم من خلال استخدام بعض الاختبارات لقياس بعض الـصفات           
 الاجتماعية والتي حددها البرنامج مثل التعاون والوفاء والالتزام والانتمـاء والـولاء           

  . الخ... والقيادة




 

  معنى ومفهوم طرائق التدريب: المبحث الأول
   طرائق التدريب الرياضيأنواع: المبحث الثاني
  .طريقة التدريب المستمر: أولا
  .طريقة التدريب الفتري: ثانيا
  .طريقة التدريب التكراري: ثالثا

  . التدريب الدائريأسلوب: رابعا
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 
 

 استخدام الوسائل التدريبية المتاحة والتي يمكن مـن  بأايعبر عن طرق التدريب     
 مـستوى ممكـن،     أعلى إلىخلالها تنمية وتطوير الحالة التدريبية للاعب والوصول ا         

  ."ة النفسيةوالحالة الخططية والحالالحالة البدنية والحالة المهارية " هي الحالة التدريبيةو
ومن خلال استخدام الطرق التدريبية المتنوعة يتطور مستوى اللاعب ويهيـئ           

، والمـدرب   »الفردية والجماعيـة  «لتحقيق الانجازات المتقدمة في البطولات الرياضية       
يمكن لأي  نه لا إذ  إ ،الناجح هو الذي يستطيع اختيار ما يناسب لاعبيه من هذه الطرق          

دم استخدامها، ومن خلال الخبرة الطويلة والفهم الواسـع          ع أومدرب الابتعاد عنها    
 في اختيار طريقة فإنه يستطيع أن يوظف ذلك   ،والتحليل العلمي الذي يتمتع به المدرب     

  . في هذه الطرق ويوظفها لخدمة فريقه»التنويع« أكثرو أ
المنهجيـة ذات النظـام والاشـتراطات المحـددة         " بأا طرق التدريب  تعرف
  ." البدنية للاعب»الحالة«في تطوير المستوى المستخدمة 

 التطبيقي المنظم للتمرينات المختارة     الإجراء" :بأا طرق التدريب كما يعبر عن    
 قيم محددة للعمل التدريبي والموجه لتحقيق هدف ما، ومهما تنوعت هـذه             على وفق 

ولا هـوائي  « نـوعي التـدريب   إحـدى  فهي تعتمد حتما على    الأساليبو  أالطرق  
  ."»وائيه
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 
 

  : هيالأساسية طرائق التدريب إن
  .طريقة التدريب المستمر: أولا
  .طريقة التدريب الفتري: ثانيا
  .طريقة التدريب التكراري: ثالثا

  . التدريب الدائريأسلوب: رابعا
  :  عند اختيار طريقة التدريبالنقاط التي يجب مراعاا

الـذي   أو البرنامج التدريبي     التدريبية  تحقق الغرض المباشر من الوحدة     أن .١
  . يجب أن يكون واضحاً

  . للفرد أن تتناسب مع مستوى الحالة التدريبية .٢
  . في كيفية تطبيق الطريقةوخبرته تتمشى مع مهارة المدرب وإمكاناته أن  .٣
  . توضع على أساس خصائص ومتطلبات النشاط الرياضي الممارس .٤
واصـلة  علـى م  القوة الدافعة التي تحث اللاعب       د على استخدام  تساع .٥

   .التدريب الرياضي
  :طريقة التدريب المستمر: أولا

  : المفهوم
 الحمل التدريبي لفترات طويلة دون وجود     أداءيتميز التدريب المستمر باستمرار     

تـرات   في فالأداء من الاحتفاظ بمستوى عالٍمن تمكن اللاعب فترات راحة بينية، أي    
كرة القـدم، كـرة     «، مثل    المطاولة صفة في الفعاليات التي تتطلب      لاسيما و ،المنافسة

 ومتابعة الكرة والاستمرار في     الأداء مواصلة   إلى يحتاج اللاعب    إذ ،»السلة، كرة اليد  
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سب ما تتطلبه ظروف وطبيعة المباراة، فضلا عن اسـتخدام          بح الحركات المختلفة    أداء
 لمواجهة الخـصم    بالأداء الفردية التي تتطلب الاستمرار      لألعاباهذه الطريقة في بعض     

...  والتايكواندو الملاكمة والمصارعة « مثل   ،بنفس المستوى دون ظهور علامات التعب     
  . »الخ

أن  وكذلك فإن اللاعب يمكـن    ،  يعطى التدريب المستمر في أول فترة الإعداد      
هدفـه    بين الموسمين ويكـون    »يجابيةالراحة الإ « خلال الفترة الانتقالية     هيقوم به بمفرد  

  .عندئذ الاحتفاظ بكفاءة الجهاز الدوري التنفسي
  :الأهداف

  :إلىدف طريقة التدريب المستمر 
  ).الدوري التنفسي(تطوير التحمل العام  -
 ).الأداءتحمل السرعة، تحمل القوة، تحمل (تطوير التحمل الخاص  -
 .تطوير التحمل الهوائي -
 . تطوير التحمل العضلي -
 ).VO2 max (الأوكسجين لاستهلاك الأقصىتطوير الحد  -

  : تأثيراته
 الجـسم   وأعـضاء  أجهزة تأثيرات واضحة على      المستمر تظهر طريقة التدريب  

  :ومنها
 قدرة الدم على حمل كميـات       »الدوري والتنفسي «ترقية عمل الجهازين     §

 . الجهدأداء والغذاء لمواصلة الاستمرار في الأوكسجينكبيرة من 
 .وير الجهاز العصبي المركزيتط §
 .زيادة عدد كريات الدم الحمراء §
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 . العضليةالأليافزيادة حجم  §
 . الطاقة الكيميائية الحيوية الهوائيةإنتاجزيادة  §
 .تحسين كفاءة التحمل الهوائي §
 .تحسين مستوى الطاقة الكامنة بالعضلات §
 .تأخير ظهور التعب على اللاعب §
 .م للمجهود البدني الجسوأعضاء أجهزةحصول تكيف في  §
التـصميم،  « الإراديـة  النفسي وتنمية الصفات     الإعدادالارتقاء بمستوى    §

 .»الخ... الكفاح، العزيمة
  .توجيه وترشيد خصائص مكونات حمل التدريب الخاصة بالتدريب المستمر

  :توجيه الشدة
  .»%٧٥-٢٥« أو »%٦٠-٤٠«تستخدم الشدة المتوسطة  .١
 :تحدد الشدة من خلال .٢

 .سافةتحديد الم §
 .تحديد الزمن §

 .طويلة الأداءفترة  .٣
 . نبضة في الدقيقة»١٨٠-١٣٠« أو »١٦٠-١٥٠«النبض يصل من  .٤
 . نفس المسافة السابقة بسرعة كبيرةأداءزيادة الشدة عن طريق  .٥

  :توجيه الحجم
  :يتحدد الحجم من خلال

و كما هـو الحـال في       أ لقطع مسافة الركض     »فترة زمنية «تحديد الزمن    .١
  .السباحة
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 .الأمتار أوتحديد المسافة بعدد الكيلومترات  أو .٢
 . بتحديد المسافة والزمن معاأو .٣

وفق الزمن المخصص لقطع مسافة معينة، مثل قطـع         على   الحجم   نأوهذا يعني   
 بالكيلومترات بالنسبة للمسافات أو،  دقائق»٨« بزمن قدره »م٣٠٠٠« سباقمسافة 

، وعلى ذلك فـان عـدد    واموعاتو عدد المحاولات    أو عدد التكرارات    أالطويلة،  
 طويلة يكـون    للأداء كانت الفترة الزمنية     فإذا،  الأداءة  بحسب مد التكرارات يتحدد   

ويتحدد زمن  .  لفترة زمنية متوسطة يكون التكرار كبيرا      الأداء كان   وإذاالتكرار قليلا   
  :سب طبيعة اللعبة، وتتم زيادة الحجم عن طريقبح دقيقة و»٩٠-٣٠« من الأداء

  . كيلو متر»٤-٣«يادة طول المسافة، مثلا من ز .١
 . دقيقة٤٠و أ »٣٠-٢٥«، مثلا من للأداءزيادة الفترة الزمنية  .٢
 .زيادة عدد التمرينات .٣
  .زيادة عدد التكرارات .٤

  :توجيه الراحة
داء من لأ يصل النبض عند ا   إذ مستمرا دون وجود فترات للراحة،       الأداءيكون  

  .دقيقة/ نبضة»١٨٠-١٣٠«
على سب ما يراه مناسباً     بح بشدة وحجم التدريب     التحكمدرب  يستطيع الم  §

 . مستوى وقدرة اللاعب والمرحلة التدريبية التي هو فيهاوفق 
 العـضلات  إمداديتم تشكيل الحمل التدريبي بصورة تمكن الدورة الدموية       §

لى ظـاهرة الـدين     إ دون الوصـول     باستمرار الأوكسجينبما تحتاجه من    
وهذا يعمل على تـأخر ظهـور       ،  sauerstoffschuldوكسجيني  لأا

و نقـص   أ يجعله يعمل في غيـاب       ، مما الأداءالتعب واستمرار اللاعب في     
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 الاستمرار في بذل الجهد لفترات طويلـة بـسبب      ولا يمكنه ،  الأوكسجين
مرحلـة  « فترات راحة    بإعطاءوكسجيني والذي يعوض    لأحصول الدين ا  

 . »Recoveryالاستشفاء 
كـون بـشكل    ين  أيبي بطريقة التدريب المستمر يجب      زيادة الحمل التدر   §

للحمل - الجسم من التكيف     وأعضاء لأجهزة لكي تتاح الفرصة     ؛تدريجي
 . البدني الذي يواجهه اللاعب

مع مراعاة  ،   بالنسبة للاعبين المبتدئين وليس المسافة     الأداءيجب تحديد زمن     §
-١٥-١٠« بعـدها  ، دقـائق »٥« بركض البدء مثلا   ،التدرج في الزمن  

  .  دقيقة»٤٠«و أ »٣٠«لى إ وحتى نصل ،»٢٠
 .  كيلومتر»٢٠-١٥«تحدد مسافة الركض للناشئين من  §
الركض « كيلومتر   »٢٠-٥«تحدد المسافات بالنسبة للاعبين المتقدمين من        §

  .»مع تغيير السرعة
تستخدم طريقة التدريب المستمر في كل مراحل التدريب ويركز عليها في            §

 . الإعدادمرحلة 
 وتمرينات مع أدواتتخدم تمرينات الركض والسباحة والتمرينات بدون تس §

 .  في التدريب المستمرالأثقال
  :  المستخدمة في طريقة التدريب المستمرالأساليب

 أثبتـت وقـد   تستخدم طريقة التدريب المستمر في اغلب الفعاليات الرياضـية  
 في تطـوير    أهميتها لطريقةالتي اهتمت ذه ا    التجارب الميدانية والبحوث والدراسات   

 تدريبيـة متنوعـة   أساليب وذلك باستخدام   ملحوظوتحسين مستوى اللاعبين بشكل     
  :  هيأساليبويمكن حصرها بثلاثة 
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  :الفارتلك تدريب أسلوب .١
 الوعرة واجتياز العوائق    الأماكنأي في   ،  ستويةالم غير   الأماكنوهو الركض في    "
 ، الذي تعتمد عليه الطريقـة     الأساس وهو   ،عةاللعب بالسر  أيضاوهي تعني   . "الطبيعية

 الفارتلـك وتعتمد طريقـة  . و الركض لمسافات طويلة   أوالتي تعتمد على تغيير الشدة      
 ،يجابي في اللاعبإ وهي طريقة مؤثرة بشكل     ،على تغيير سرعة اللاعب خلال التدريب     

 ةالأنـشط غلـب   أوتـستخدم في    ،  وتعمل على تحسين القدرة الهوائية واللاهوائيـة      
 وفي لعبة كرة القـدم      ، مثل ركض المسافات الطويلة والمتوسطة     ،والفعاليات الرياضية 

   :تلكالفار أسلوبوفيما يأتي مثال لتوضيح ، والسباحة والدراجات
  . رض مستويةأ كم على »٢«ركض مسافة  §
 . قل من المتوسطأالسرعة  §
 .  كم في المرتفعات والتلال»٨-٦«ثم ركض مسافة  §
 . كم»٥« ثم هرولة مسافة §
 .  كم بسرعة متوسطة»٤-٣«وبعدها ركض مسافة  §
 . »م٢٠٠«وبعدها هرولة مسافة  §
  . مرات» ٥-٤«يكرر التمرين  §
  : التدريب بالتلال والمرتفعاتأسلوب .٢

 وكـذلك   ،لى رفع القابلية البدنيـة والوظيفيـة      إيؤدي التدريب في المرتفعات     
المـسافات   ولاسيما ،الميدانوهذا ما نلاحظه عند تدريب لاعبي الساحة و       . للاستشفاء
 وذلك  ، يساعد الركض في التلال والمرتفعات على تنمية القدرات الهوائية         إذ،  الطويلة

فعند الركض ، ن يغير سرعاتهأ إلىمن خلال طبيعة هذه التضاريس التي تؤدي باللاعب      
 وفي حالة نزوله من    ،صعوداً على المرتفعات تنخفض سرعة اللاعب ويزداد الجهد عليه        
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 الإعدادوتستخدم هذه التدريبات في فترة      ،  المرتفعات تزداد سرعته ويقل الجهد عليه     
  . العام وكذلك في فترة الراحة الايجابية

  : التدريب الدائريأسلوب  .٣
 وذلك لتنميـة القـدرات      ، التدريب الدائري بالحمل المستمر    أسلوبستخدم  ي

   الخاصـة باللعبـة،     ةالأساسـي  وكذلك تنمية وتطـوير المهـارات        ،البدنية الخاصة 
 بدوا في شكل دائرة مكونـة مـن   أو إضافية بأحمالويمكن استخدام هذه التمرينات    

 تحـسين القـدرات   إلى يهـدف   إذ محـددة،    وأشكالنظام  بتمرين تجري    »١٥ -٤«
) ٣٠( جـدول    ، الوظيفية للاعب وتحسين النواحي النفسية والتربويـة       والإمكانيات

  .)١٠(شكل رقم و
  ) ٣٠(جدول 
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٢٥٢

 في تحديد شدة التمرينات بطريقة Heart Rateيعتمد معدل ضربات القلب 
التدريب المستمر والتي تستمر لفترات طويلة بحيث يصل معدل ضربات القلب مـن             

، »عدم وجود فترات راحة   « أي   الأداء نبضة في الدقيقة دون توقف       »١٨٠-١٣٠«
  .اضيةويستخدم هذا النوع من التدريب في كثير من الفعاليات الري

جل تعزيز فاعلية التدريب المستمر في التأثير الايجابي والمفيد في الفعاليـات   أومن  
عـدة   أسـاليب  فقد اسـتخدمت     ، العمل الهوائي واللاهوائي   إلىالرياضية التي تحتاج    

  :، وهي»أنواع«
  Medial -intensity continuous   الشدة متوسطالتدريب المستمر: أولا

 من التدريب بحمل منخفض حيث تتراوح الشدة ما بين          يكون العمل ذا النوع   
  : معدل لضربات القلب، ويمتاز هذا التدريب بـأقصى من »%٨٠-٦٠«

 . لفترات طويلةالأداءالاستمرار في  §
 . كيلو مترا»٥٠-٤٥« الأحيان قطع مسافات طويلة قد تصل في بعض أو §
عة استعادة   والتكيف وبالتالي سر   التلاؤم حصول   إلىتؤدي هذه التدريبات     §

 . العامالإعداد التعويض في الطاقة وبالخصوص في بداية فترة ثمشفاء ستالا
   كيلومتر١٠ قطع مسافة :مثال

كيلومتر بطريقة التدريب المستمر دون وجـود فتـرات          »١٠«ركض مسافة   
 نبضة في »١٦٠«يتجاوز   دقائق لكل كيلومتر وبمعدل نبض لا   »٨-٦« وبزمن   ،راحة

  .الدقيقة
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   High-intensity continuous التدريب المستمر عالي الشدة: ثانيا
-٨٠« بمعدل سريع نسبيا وبشدة تتراوح ما بـين       الأسلوب ذا   الأداءيستمر  

  : بـالأسلوب معدل لضربات القلب، ويمتاز هذا أقصى من »%٩٠
التدريب المستمر العالي الشدة تكون مشاة لمـا        التمرينات المستخدمة في     §

 .نافسةالميحصل في 
 . في ركض المسافات الطويلةالأسلوبيستخدم هذا  §
 .يطور التحمل §
 .يطور التحمل العضلي §
 .يحسن سرعة الرجلين وقوا §

  : كيلومتر)١٠(مثال قطع مسافة 
 كيلومتر بطريقة التدريب المستمر دون وجود فترات راحة »١٠«ركض مسافة 

 أقـصى  من »%٩٠-٨٠« وبمعدل نبض ، دقائق لكل كيلو متر»٥-٤«بزمن قدره   
  .معدل لضربات القلب

  :التدريب المتناوب: ثالثا
الـسريع  « المستمر لفترة طويلـة بـين   الأداء أثناءفي  وهو تغير سرعة الركض     

  :، ويمتاز بـ»والبطيء
 .تحسين القدرة الهوائية §
 .بسبب العمل في ظروف الدين الاوكسجيني ؛تطوير القدرة اللاهوائية §
 .المسافات الطويلة والمتوسطةيستخدم كثيرا في تدريبات  §
  .الإعداد الفرقية وخاصة في فترة الألعابفي يستخدم  §
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٢٥٤

 ٦الركض بطريقة التدريب المستمر المتناوب بتغيير سرعة الركض لمسافة          : مثال
  :بالطريقة التالية) ٣١(كيلومتر جدول 

  )٣١(جدول 
  نموذج للتدريب المستمر المتناوب بتغيير سرعة الركض

   
   
   
   
   

  
  :التدريب بتغيير السرعات: رابعا

بـسرعات مختلفـة     هانفسلمسافة  ل المتتالي   الأداء باستمرار   لأسلوبايمتاز هذا   
 حتى التعب، ويستخدم    الأداء ويكرر   ،١١، شكل رقم    »ركض سريع، هرولة، مشي   «

  : فيالأسلوبهذا 
 .تدريبات التحمل للمسافات المتوسطة §
 . الجماعيةالألعاب §
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٢٥٥

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   Jogging Training: )الهرولة(تدريب الركض الخفيف : خامسا
 فضلا  ،» خفيف أوبطئ  « بالركض المستمر لمسافات طويلة      الأسلوبيتميز هذا   

 الراغبين في المحافظـة  للأشخاص وكذلك ، الكبيرة للأعمارنه يكون مناسبا    إعن ذلك ف  
عند اسـتخدام   و ، يعمل على تحسين عمل الجهاز الدوري والتنفسي       إذعلى صحتهم،   

  :الأتي يجب مراعاة الأسلوبهذا 
  . التقدم بخطوة الركض فقطأو يكون التدرج أن §
 .الأسبوعتكرار حلقات التدريب ثلاث مرات في  §

 

 
 
 






    

   
   

 

 
 

 ١١شكل رقم 
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٢٥٦

 . كيلومتر»٦-٥-٣«تتراوح مسافات الركض في كل حلقة  §
 »٥٠-٣٠«مـا بـين     دقيقة وقد تصل     »٢٠-١٥«من   بطيءركض  : مثال

  .دقيقة
  : طريقة التدريب الفتري: ثانيا

  :مفهومه ومعناه
 .التبادل بين فترات العمل والراحةتري هو يقصد بالتدريب الف §
نظام تدريبي يمتاز بالتبادل المتتالي بين الجهد والراحة، وتنسب كلمة          و هو   أ" §

 ."لى فترة الراحة البينية بين كل تدريب والذي يليهإالفتري 
 لتحسين مستوى القدرات البدنية     الأساسيةطريقة من طرق التدريب     و هو   أ" §

 ."كيف بين فترات العمل والراحة البينية المستحسنةمعتمدا على تحقيق الت
 تحقيق درجة من التكيـف    إلىنظام من العمل البدني يهدف      " بأنهكما يعرف    §

 بالتغييرات البيولوجية المصاحبة للتحميل البدني والناتجـة   الأولترتبط بالمقام   
  ."عنه

 والميـدان لعاب الساحة  أاستخدمت استراتيجيات التدريب الفتري في بدايته في        
 يعد التدريب الفتري    إذ ، الطريقة هذهاستخدام    وتحققت نتائج جيدة بفضل    ،والسباحة

Interval Training والمهمـة للفعاليـات الفرديـة    الأساسـية حد الطرائق أ 
 في ركـض    »أميل زاتوبيك « وخير مثال في ذلك ما حققه العداء التشيكي          ،والجماعية

 وذلك بعد حصوله علـى      ،»القاطرة البشرية « عليه لقب    أطلقمسافات طويلة، وقد    
 والمارثون بدورة هلسنكي    ،»متر١٠٠٠٠«،  » متر ٥٠٠٠« ذهبية في    ميدالياتثلاث  

  . ، وبقيت هذه الطريقة مرتبطة باسمه١٩٥٢عام 
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من خلال التحكم بدرجات حمل التدريب في التدريب الفتري تحـصل عمليـة             
طريقة مؤثرة بشكل كبير في القدرات  المدرب واللاعب، وهي إليهاالتكيف التي يسعى    

ــة ــة واللاهوائي ــفاتي  إذ ،الهوائي ــام الفوس ــستخدم النظ ــاج ي ــة لإنت    الطاق
)ATP-CP (الطاقة خلال العمل بالتدريب     إنتاج في   الأخرى الأنواع جانب بقية    إلى 

  .الفتري
  :  التدريب الفتري»أنواع« أشكال

  :اهم) نوعين(تستخدم طريقة التدريب الفتري في شكلين 
  : Extensive الشدة المتوسطالتدريب الفتري : أولا

  :الأهداف
  : الشدة الى تطويرالمتوسطدف طريقة التدريب الفتري 

  ).التحمل الدوري التنفسي(التحمل العام  .١
 التحمل الخاص .٢
 .تحمل القوة .٣

  :تأثيرها
  .تحسين عمل الجهاز التنفسي .١
 .»الدورة الدموية«تحسين عمل القلب  .٢
 .لحيوية للرئتينتحسين السعة ا .٣
 .الأوكسجينزيادة قدرة الدم على حمل كميات كبيرة من  .٤
 .حصول حالة التكيف لدى اللاعب على اهود البدني .٥
 .تأخر ظهور التعب .٦
 . الطاقةإنتاجتحسين كفاءة  .٧
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 .حصول التكيف النفسي للمتغيرات الحاصلة في المنافسة .٨
 »Recovery  الاستـشفاء  إلىالعـودة   «سرعة هبوط النبض بعد اهود       .٩

  . وهذا دليل على حصول التكيفRestوانخفاضه في فترة الراحة 
  : الشدةالمتوسطتوجيه وترشيد خصائص مكونات حمل التدريب الفتري 

  : توجيه الشدة
 .تستخدم الشدة المتوسطة ذه الطريقة §
 مستوى  أقصى من   »%٨٠-٦٠«تتراوح الشدة في تمرينات الركض من        §

 . )٣٢(للاعب جدول 
 أقصى من   »%٦٠-٥٠« من   »مقاومة«ح الشدة في تمرينات القوة      تتراو §

 .مستوى للاعب
 ثانيـة في تمرينـات    »٩٠-١٤« في التمرين الواحد مـن       الأداءيستغرق   §

 .الركض
 . ثانية في تمرينات القوة»٣٠-١٥« في التمرين الواحد من الأداءيستغرق  §

  :توجيه الحجم
 .اكبيريكون الحجم  §
 مـرات في تمرينـات      »٦-٢«تراوح ما بين    عدد مرات تكرار التمرين ي     §

 .الركض
 مـرة في تمرينـات   »٣٠-٢٠«عدد مرات تكرار التمرين يتراوح ما بين   §

  .القوة
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  )٣٢(جدول 
 

 
   

    
    

  :ه الراحةتوجي
 .تستخدم الراحة الايجابية §
الته ح جزء من    إلىفترات الراحة قصيرة وغير كافية، يعود اللاعب خلالها          §

 .الطبيعية
انيـة أي عنـد    ث»٩٠-٤٥«تصل فترات الراحة للاعبين المتقدمين مـن     §

 . )٣٣(د جدول / ن»١٣٠-١٢٠« من إلىوصول النبض 
 ثانية أي عنـد     »١٢٠-٦٠«وتصل فترات الراحة للاعبين الناشئين من        §

 .د/ ن»١٢٠-٩٠« إلىوصول النبض 
 . ثانية»١٨٠-١٢٠«فترات الراحة بين اموعات للمتقدمين تصل من  §
 . ثانية»٩٠-٦٠«فترات الراحة بين اموعات للناشئين تصل من  §

   )٣٣ (جدول
  

   
    
    

   تدريب لاعبي كرة القدم ) ١( مثال 
ï  ٦× م ٢٥ركض  
ï وآخر ثانية بين تمرين ٣٠ راحة . 
ï سرعة الركض« % ٧٥ الشدة«.  
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   ) ٢( مثال 
ï  ٥×  م ٣٠ركض  
ï  ثانية بعد كل مرة٥٠راحة  . 
ï  ركضسرعة ال% ٨٠الشدة 

   )٣( مثال 
ï بشدة عالية« مهارة معينة بكرة القدم بسرعة وقوة أي أداء« .  
ï  ثانية»٣٠« الأداءزمن  . 
ï  دقيقة» ١,٥-١«راحة من . 
ï تمرينات رشاقة ومرونة في فترة الراحةإعطاء .  

طريقة مفضلة في حساب الراحة مع  Heart Rateيعد معدل ضربات القلب 
يحصل اللاعب على الاستـشفاء التـام،        ر حتى لا  تطول عن الحد المقر     لا أنملاحظة  
 يـتم زيـادة في عـدد مـرات          أو زيادة حمل التدريب تقصر فترات الراحة        ولغرض

 الشدة  المتوسط استخدام الشدة القصوى في التدريب الفتري        إن. التكرارات للتمرين، 
 لىإ تقود   أيضا سرعة الركض    أو زيادة الثقل    إن حصول نتائج عكسية، كما      إلىيؤدي  

والجـدول   .»المرتفع الـشدة  « الطريقة الثانية    إلىنتائج سلبية وذا يتحول التدريب      
  .  الشدةالمتوسطيوضح نموذجاً للتدريب الفتري ) ٣٤(

  )٣٤(جدول 
   الشدة  متوسطنموذج للتدريب الفتري

     
  – – – 
   – – 
  – – – 
  –  –  –  
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  : الشدةي المتوسطالوسائل المستخدمة في التدريب الفتر
 الإعداد العام لنسب محدودة وفي فترة       الإعدادفترة  تطبق هذه الطريقة في اية      

، فضلا عن استخدامها في    الأساسيةالخاص بنسب اكبر لتنمية وتحسين القدرات البدنية        
فترة ما قبل المنافسات وفي فترة المنافسات مع التـدريب الفتـري المرتفـع الـشدة                

 بشكل صحيح يضمن والتدريب التكراري بعد تنظيم مكونات الحمل التدريبي وتقنينها
 التدريب من خلال الاستخدام العلمي الدقيق لهذه الطريقـة بمـساعدة            أهدافتحقيق  

  :الوسائل التدريبية الخاصة ا والمتمثلة بما يأتي
  . التدريب البليومتريأسلوب .١
  . التدريب الدائريأسلوب .٢

  :التدريب الفتري المرتفع الشدة: ثانيا
  :الأهداف

  : تطويرإلىري المرتفع الشدة دف طريقة التدريب الفت
  .»تحمل السرعة وتحمل القوة«التحمل الخاص  .١
 .التحمل اللاهوائي .٢
 .السرعة .٣
 .القوة المميزة بالسرعة .٤
  .القوة القصوى .٥

  :تأثيرها
  . الطاقةإنتاج كفاءة سنتح .١
 ).ظاهرة الدين الاوكسجيني (الأوكسجينيكون العمل بغياب  .٢
 . والموازنة للدمالمعادلةزيادة القدرة  .٣
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 مـرور كميـات    إلى لكي يؤدي    ؛أسرعاتساع الشعيرات الدموية بشكل      .٤
 . المعدنية والفوسفات والبوتاسيوموالأملاح الأوكسجينكبيرة من 

 .حصول التكيف النفسي للاعب للمتغيرات الحاصلة في المنافسة .٥
 :إلى بالتعب ويعود ذلك الإحساستأخر  .٦

  . العملإثناءفي الاقتصاد في استخدام العضلات  §
 .كيف الذي حصل للعضلاتالت §
 زيـادة  إلى العضلات العاملة ممـا يـؤدي   إلىزيادة سرعة سريان الدم      §

 . العضلاتإلىوصول الدم 
 التأثير على العـضلات     إلىالذي يؤدي   ) LA (أللبنيكتقليل حامض    §

  .سلبيا
 إلى التعب وتساعد في عـودة اللاعـب   إزالةفترات الراحة تعمل على   §

 .شاط وحيوية بنأخرىمزاولة النشاط مرة 
  :توجيه وترشيد خصائص مكونات حمل التدريب المرتفع الشدة

  :توجيه الشدة
 .تستخدم الشدة المرتفعة ذه الطريقة §
 قـدرة   أقـصى  من   »%٩٠-٨٠«تتراوح الشدة في تمرينات الركض من        §

 . )٣٥( جدول ،للاعب
 مـن   »%٧٥-٦٠« من   »إضافية أثقال«تتراوح الشدة في تمرينات القوة       §

 .ة للاعب قدرأقصى
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  :توجيه الحجم
 أي عدد التكرارات يكون اقل مما هو عليه في التدريب           ،يكون الحجم قليلا   §

 . الشدةالمتوسطالفتري 
 مـرة في تمرينـات   »١٥-١٠«عدد مرات تكرار التمرين يتراوح مـابين        §

 الركض 
 . مرات في تمرينات القوة»١٠-٨«عدد مرات تكرار التمرين يتراوح مابين  §

 )٣٥(جدول 
      

   
   

  :توجيه الراحة
 وضـعه الطبيعـي     إلىتعطى راحة ايجابية غير كاملة، حتى لا يعود اللاعب           §

 .» جزء من حالته الطبيعيةإلىيعود القلب «
 عنـدما  أو ثانيـة،  »١٨٠-٩٠«تحدد فترات الراحة للاعبين المتقدمين من      §

 . )٣٦( نبضة في الدقيقة جدول »١٢٠-١١٠« إلىيصل النبض 
و عنـدما   أ ثانية،   »٢٤٠-١٢٠«تحدد فترات الراحة للاعبين الناشئين من        §

 . نبضة في الدقيقة»١٢٠-١١٠«لى إيصل النبض 
  )٣٦ (جدول

 
 

  
   
   

  : بـأماوتتم زيادة حمل التدريب 
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  .تقصير فترات الراحة  - أ
  . زيادة شدة التمريناتأو  - ب

 عـدد   زيـادة . الشدة المرتفع للتدريب الفتري    نموذجاًيوضح  ) ٣٧(والجدول  
  . فقدان هذه الطريقة لأهم خصائصهاإلىالتكرارات لكل تمرين يؤدي 

  )٣٧(جدول 
 نموذج للتدريب الفتري مرتفع الشدة

     
  – –  
  – – – 
  – –  
   – –  

  :ستخدمة في التدريب الفتري المرتفع الشدةالوسائل الم
تطبق طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة في فترة مـا قبـل المنافـسات وفي       

 الـشدة   المتوسـط  بعد تقنينها وتناسبها مع طريقة التدريب الفتـري          أيضاالمنافسات  
  : المستخدمة في هذا التدريب هي والأساليبوالتدريب التكراري، واهم الوسائل

  .التدريب البليومتريلوب أس .١
 .التدريب الدائريأسلوب  .٢
 .تدريب الهيبوكسيكأسلوب  .٣

  )٣٨(جدول 
  يمثل التدريب الفتري بأحمال مختلفة والنسبة المئوية للعناصر التي يطورها

      
      
      
      
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  )٣٩(جدول 
  »ركض«يمثل تدريب فتري 

    
    
    
    
    
    

  :التكراريالتدريب : ثالثا
  :دف طريقة التدريب التكراري الى: الأهداف
  .تطوير السرعة الانتقالية §
 .تطوير القوة القصوى §
 .لسرعةباتطوير القوة المميزة  §

  :استخدام هذه الطريقة يؤثر على :تأثيراته
 .لية وخاصة الجهاز العصبي أعضاء وأجهزة الجسم الداخ §
 .زيادة مخزون الطاقة في العضلات §
 .زيادة الطاقة اللاهوائية التي تحصل بعدم وجود الأوكسجين §
ظهور التعب بسرعة علـى اللاعـب بـسبب حـصول ظـاهرة الـدين         §

 .الاوكسجيني
 إلىجميع التفاعلات الكيميائية تجري في غياب الأوكسجين ويـؤدي ذلـك            §

في ) LA(للبنيـك   اونة للطاقة، ويحصل تراكم لحامض      استنفاذ المواد المخز  
 .العضلات مما يسبب إعاقة للاعب على الأداء

 .تسهم هذه الطريقة بشكل مباشر في إعداد ويئة اللاعب نفسيا §
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 :المميزات
 الارتقاء بمكونات   إلىيتميز حمل التدريب ذه الطريقة بالتموج الذي يؤدي          §

 . مستوى اللاعبحمل التدريب وبالتالي يحسن ويطور
تستخدم هذه الطريقة في ركض المسافات القصيرة والتي تتطلب السرعة في            §

 وأيـضا تـستخدم في بعـض    » متر٢٠٠ متر، ١٠٠«الأداء، مثل ركض   
  والوثـب والقفـز    »القرص، الثقل، الرمح، المطرقـة    «فعاليات الرمي مثل    

  .»العريض، الثلاثية، العالي، الزانة«
 اللاعبين ذوي المـستويات  دنفترة المنافسات من ل  تستخدم هذه الطريقة في      §

  .العليا
  :توجيه وترشيد خصائص مكونات حمل التدريب في التدريب التكراري

  :توجيه الشدة
 .تستخدم الشدة القصوى §
 .»%١٠٠-%٩٠«شدة تمرينات الركض من  §
 .»%٩٠-%٨٠«شدة تمرينات القوة من  §
  .د/  ن »١٩٠-١٨٠«يصل معدل ضربات القلب من  §

  :ه الحجمتوجي
 .»قصر فترة الأداء وقلة عدد التكرارات« يكون الحجم قليلا §
 . مرات للركض»٣-١«يحدد التكرار من  §
 . مرة للأثقال»٣٠-٢٠«بينما يكون التكرار من  §
 . مجموعات»٦-٣«ويكون التكرار للمجاميع من  §
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  : توجيه الراحة
 .فترات الراحة طويلة §
 . دقيقة»٤٥-١٠« الركض من  الراحة للمتقدمين في تمرينات»زمن«فترة  §
 »٤-٣« مـن  »الأثقـال « الراحة للمتقدمين في تمرينات القوة »زمن«فترة   §

 .دقائق
. تستخدم الراحة الايجابية مثل المشي أو تمرينـات التـنفس والاسـترخاء            §

 . للتدريب التكراري في السباحة والركض نموذجان) ٤١) (٤٠(والجداول 
   )٤٠( جدول

 ي في السباحةنموذج للتدريب التكرار
     
     
     
    – 
     – 

   )٤١(جدول 
  نموذج لتدريب الركض بطريقة التدريب التكراري

  
  

 – 
 – 

 – 
  

  : المستخدمة في تطبيق طريقة التدريب التكراريالأساليب
  .التدريب البليومتريأسلوب  .١
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 .التدريب الدائريأسلوب  .٢
 .تدريب الهيبوكسيكأسلوب  .٣
  :يالتدريب البليومترأسلوب  .١

 بالنسبة لتمرينات السرعة ما بين      بأسلوب البلايومترك شدة التدريب    §
»١٠٠-%٩٠%« . 
 بالنسبة لتمرينات القوة ما بـين       بأسلوب البلايومترك شدة التدريب    §

»٩٠-%٨٠%«. 
 دقيقة في تمرينات    »٤٥-١٥«فترات الراحة تكون طويلة وتصل من        §

 .السرعة
 . دقائق»٣-٢«وفترات الراحة في تمرينات القوة تكون من  §

  :التدريب الدائريأسلوب  .٢
 التدريب الدائري في التدريب التكراري وتسهم بشكل فعال         أسلوبستخدم  ي

  . الأهداف إلىفي الوصول 
 »٣-٢« وتعطى راحـة مـن       »%٩٠-٨٠«تستخدم الشدة من     §

  . دقائق
 وهنا تزداد الراحة وتكون من      ،»%١٠٠-٩٠«وتستخدم شدة من     §

 . دقائق ٥ -٣
  .  مرات»٤-٣« ما بين التكرار يتراوح §

  : تدريب الهيبوكسيكأسلوب  .٣
 وخاصة في الأوكسجين التي يقل فيها   والأجواء في المناطق    سلوبالأ ايعمل ذ 
  . المناطق المرتفعة
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  . من حجم التدريب الكلي» ٥٠-٢٥« حجم التدريب يبلغ من §
 إلى تـؤدي    لأـا  ؛يفضل الاستمرار بالتدريب على هذه الطريقة      لا §

  . اءالإغمحدوث 
  : )*( التدريب الدائريأسلوب: رابعا

 ـ مـن    »١٩٥٧«وضع مصطلح التدريب الـدائري عـام         مورجـان  « دنل
 لكـون  »التدريب الدائري « عليه   وأطلق ،انكلترإوهما من جامعة ليدز ب    ،  »وادمسون

مختلفـاً وفي    تمرينـاً »١٦و أ ١٥-٤«العمل به يؤدى على شكل دائرة مكونة مـن       
 بطريقة منتظمة يراعى فيهـا عمـل       أخرىلى  إلاعب من محطة    وينتقل ال ،  محطات ثابتة 

  .  الجسم كافةأعضاء بحيث تشمل الأخرىاموعات العضلية الواحدة بعد 
 كبيرة في تدريب اللاعبين على مختلـف المـستويات       أهميةن للتدريب الدائري    إ
 وذلك لما يتصف به من خصائص ومميزات تساعد علـى       ،   الفعاليات الرياضية  ولأغلب

الارتقاء بمستوى الصفات البدنية والنواحي المهارية والخصائص الوظيفية والـسمات          
  . النفسية

 التمرينات مع مراعاة بعض     لأداءطريقة تنظيمية   بأنه   لتدريب الدائري اويعرف  
 أو أسـلوب بأنه   ويعرف. الشروط لاختيارها وترتيبها وعدد مرات تكرارها وشدا      

وحـدات   عبـارة عـن   أو .ة وتنظيم الصفات الحركية تنميإلىطريقة تنظيمية يهدف  
تدريبية تقع على عدة محطات كل محطة لها تمرين معين بحيث يمر الشخص على هـذه                

كما يعبر عنـه     .أخرى إلى حركة الجسم من فترة      أو الأوضاع بتغيير   أوالمحطات كافة   

                                                
ذكر المؤلف أسلوب التدريب الدائري ضمن طرائق التدريب الأساسية؛ لأهميته في الفعاليات الرياضية كافـة،               ) *(

 .فضلا عن استخدامه كثيرا، وهو أسلوب وليس طريقة
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 مـا إتـؤدى   على مجموعة متنوعة من التمـارين  الأساسطريقة تدريبية تعتمد في      بأنه
   . بدواأو الأدواتبوساطة 

 ومـدة   ،ويعتمد هذا النوع من التدريب على عدد التردد وشدة الحافز ومدته          
  . الإضافي ومقدار الحمل ،الأداء

 الوحدة التدريبية على شكل     أداء منظم ومتسلسل في     أسلوبنه  أويرى المؤلف   
علـى   ، من التكرارات  و عدد معين  أ ، فيها لزمن محدد   الأداء يتم   ،»محطات«تمرينات  

بحيث تقنن هذه التمرينات بشكل يحقق الهدف الـذي وضـعت           ،  وفق الشدة المقررة  
  . جلهأالوحدة التدريبية الدائرية من 

من الممكن تشكيل طريقة التدريب الدائري وتنظيمها بوضع تمرينـات مقننـة            
  . المستمرأو التكراري أو التدريب الفتري أسسباستخدام 

  :  الدائريأهمية التدريب
  : أهمية تعليمية وأهمية تربوية للتدريب الدائري توجد

 : للتدريب الدائري الأهمية التعليمية: أولاً
برفـع كفـاءة    تحسين المقدرة الوظيفية للفرد وزيادة القدرة على التكيف .١

  . الأجهزة الحيوية
  . تنمية القدرات البدنية والحركية للفرد .٢
  . رادالاهتمام بالفروق الفردية للأف .٣
  . في وقت واحدمن الأفراد صغير  يشترك في الأداء عدد كبير أو .٤
متطلبـات   وجود الرياضي في صورة تحدي بين مقدرته وإمكانياته وبـين  .٥

  . التدريب
  . وسيلة للتقويم الذاتي للفرد لمعرفة مدى تقدمة ونقاط ضعفه .٦
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  . يساعد على التوفير في الاقتصاد والجهد والمال .٧
  . المدرب للفرد وتتبع تطور حالته التدريبية أسلوب موضوعي لتقويم .٨

 : الدائري الأهمية التربوية للتدريب: ثانياً
  . »ةالمثابر، الثقة بالنفس،  الإصرار،الكفاح«تطوير سمات الفرد الإرادية  .١
  . اشتراك الأفراد في وقت واحد تنمي روح الفريق والعمل الجماعي .٢
  . عنده سمة الصدق والأمانة يقيام الفرد بالقياس والتسجيل لنفسه تنم .٣
 الإمكانيـات   يواحتـرام ذ  ،  إتاحة فرص الاحترام المتبادل بين اللاعـبين       .٤

   . القدرات العاليةيالمتواضعة بنفس احترام ذ والقدرات
  : التدريب الدائريأسلوبمميزات 
، الفتـري «يمكن تشكيل التدريب الدائري بـالطرق التدريبيـة الثلاثـة           §

  . »والتكراري، والمستمر
  . زيادة كفاءة الجهازين الدوري والتنفسيإلىيؤدي  §
 الجـسم للمجهـودات     وأعضاء أجهزةيعمل على مقاومة التعب وتكيف       §

  . البدنية
القـوة،  ،  المرونة،  السرعة«عناصر اللياقة البدنية    وتطوير  يعمل على تنمية     §

، تحمل السرعة ،  تحمل القوة «وتطوير  تنمية    فضلاً عن  ،»التحمل الرشاقة،
  .»لمميزة بالسرعةالقوة ا

 والقدرات الخططيـة  الأساسيةلى تطوير المهارات   إيؤدي التدريب الدائري     §
  . والصفات البدنية

  .  وقدرات اللاعبإمكاناتسب بحتؤدى تمرينات الدائرة التدريبية  §
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يسجل فيها المدرب مستواه ومـدى       لكل لاعب استمارة تسجيل خاصة     §
ستخدمة والوقت المخـصص    تطوره وعدد تكرارات كل تمرين والشدة الم      

  . للأداء
 نات تبعث المـرح والتـشويق في نفـس         وتسلسل التمري  الأدواتتنظيم   §

  . للأداءاللاعب وتدفعه 
 لـلأداء  اللاعب   وإصرارتحقق الدعم المعنوي والنفسي من خلال التحدي         §

  . من اللاعبين العمل مع مجموعة كون
حيح لمكونـات   تمتاز بالتدرج بحمل التدريب من خلال الاستخدام الـص         §

  . التدريبي الحمل
  . يمكن زيادة عدد المشاركين في وقت واحد §
 أو والأدوات بـالأجهزة  مختلفة من التمرينات سواء      أنواعيمكن استخدام    §

  . سب ما يراه المدرب مناسباًبحبدوا و
 في كـل تـدريب      »المحطات« التمرينات   ددباستطاعة المدرب التحكم بع    §

  . دائري
  . الأصعب إلىمرينات من السهل التدرج في وضع الت §
 جميـع عـضلات الجـسم في        لإشـراك  ؛توضع التمرينات بشكل متتالٍ    §

  . التمرينات
  :  التدريب الدائريأساليب

  : الآتية الأساليبوفق على ينظم التدريب الدائري ويشكل 
  . التدريب الدائري بطريقة الحمل المستمر §
   :»ينبأسلوب«التدريب الدائري بطريقة الحمل الفتري  §
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  .  الشدةالمتوسطالتدريب الدائري الفتري  -
 . التدريب الدائري الفتري المرتفع الشدة -
  .التدريب الدائري بطريقة الحمل التكراري §

  : التدريب الدائري بطريقة الحمل المستمر
 الممكنة لاستخدام التدريب الدائري مـن خـلال طرائـق           الأساليبوهو من   

 راحة بينية على شكل ثـلاث       أوقاتمرينات بدون   التدريب المختلفة، وتؤدى هذه الت    
 مع مراعاة اختيار التمرينات السهلة التي تتراوح شـدا بـين         ، حد أقصىدورات في   

 تكرارهـا مـن     باستطاعتهن يكون   أعلى    مستوى للاعب  أقصىمن  » %٧٥-٢٥«
 ،سب قابليات اللاعـبين بح فواصل الراحة بين الدورات فتحدد      أما ، مرة »٣٠-١٥«

ن يهبط نبض اللاعب أ يجب إذ،  ومعدل ضربات القلب في الدقيقة الواحدة اموإمكاني
  . ضربة في الدقيقة»١٢٠-١٠٠«لى ما بين إبعد فواصل الراحة 

 لكي تتمكن أعضاء    ؛وبناءً على ذلك يجب زيادة حمل التمرينات بصورة تدريجية        
الصحيح بين  وذلك من خلال التناسب ،الجسم وأجهزته على التكيف للمجهود البدني  

وتستخدم هذه الطريقة في الألعاب والفعاليات التي تتطلب        . شدة التمرينات وحجمها  
 مثل الألعاب الفرقية وركض المسافات الطويلة والمـصارعة         ، ومطاولة القوة  ،المطاولة

 ويتحدد زمن الأداء فيها بعدد التكرارات التي تؤدى في كل تمـرين مـن               ،والملاكمة
 »٤٥« ولا يزيـد علـى    ، ثانية »٣٠«يث لا يقل زمن الأداء عن        بح ،تمرينات الدائرة 

  ).٤٢(، ينظر جدول ثانية
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


 



 


 


 




 



 




 


 


 

 


 

  . راحةمدة ثانية ٣٠ ثانية زمن الأداء للتمرين الواحد تعقبها ٣٠تم استخدام 
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  :  نماذج لاستخدام التدريب الدائري ذه الطريقة هيثلاثةوتوجد 
  . التدريب بدون راحة مع عدم استخدام الزمن هدفاً .١
  . التدريب بدون راحة مع استخدام الزمن هدفاً .٢
  .تحديد الزمن وتقنين الحملالتدريب بدون راحة مع  .٣

  :التدريب بدون راحة مع تحديد الزمن وتقنين الحمل
 اختيار التمرينات وبعدها يـتم اختبـار   أولايجري   الحمل التدريبي لغرض تقنين   

ويحـدد  ،  » ثانية راحة  ٣٠ ثانية عمل تعقبها     ٣٠« باستخدام للتكرارات   الأقصىالحد  
 وبعـد ذلـك     ، الكلي للوحدة التدريبية دون تحديد سابق لعدد الدورات        الأداءزمن  

 لتحديد جرعة ،»٤«طط رقم  نموذج مخ، كل تمرين في بطاقة قياس المستوىأداءيسجل 
  : الآتيةالتدريب مستخدمين المعادلة 

 
 

يجري التقويم بوساطة حساب عدد الدورات والمحطات التي يتمكن اللاعب من           
 ، دورة »٢,٧« أداء تمكن احد اللاعبين من      إذا في تمرينات الدائرة ومثال ذلك       أدائها

 دورتين وسبعة تمرينات من الدورة الثالثة في الـزمن          أداء من   نه تمكن أن ذلك يعني    إف
  . المحدد
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  )٤٣ (جدول
  بطاقة قياس المستوى في التدريب الدائري المستمرنموذج 

 
 

 
  

  



 




 


 


 

      
      
      
      
      
      
      
      
      
      

     
     

     
     

  : التدريب نتبع الخطوات التاليةولغرض التدرج بحمل 
 الأداءتثبيت الجرعة وزيادة الزمن المحدد مسبقاً، فأن الزيادة تكون في زمن             §

  . والتدرج يكون دقيقة واحدة لكل مرة،  دقيقة»١٥-٥«من 
ن تحصل زيادة في حجم     أ على   ، دقيقة »١٥-٥«تثبيت زمن التدريب من      §

د التكرارات في كل تمرين     التمرين لكل وحدة تدريبية عن طريق زيادة عد       
 . تكرارات» ٣-٢«بمعدل 
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: تثبيت الجرعة وزمن التدريب مع زيادة عدد الدورات في الوحدة التدريبية    §
  .»٣,٥ - ٣,٢ - ٢,٧«من 

  :  الشدةالمتوسطالتدريب الدائري بطريقة الحمل الفتري 
وصـول   الحمل والراحة لمحاولة اللأوقاتالتدريب الفتري هو عملية تغيير مقننة    

ويعتمد . سب الخطة الموضوعة  بح المدرب   ليهإ المستوى المطلوب الذي يهدف      إلىبالفرد  
ن أ علـى    ، ثانية »٤٥-٣٠« راحة قصيرة بين التمرينات من       أوقات إعطاءذلك على   

ما الشدة المستخدمة فهي ما بين أ. دقائق» ٥-٣« راحة بين الدورات من      أوقاتتعطى  
 بينما  ،أضافية أثقال باستخدام مأ ثقل الجسم    باستخدامكان  أ سواء   ،»%٦٠-٥٠«

وتستخدم هذه  .  مستوى للاعب  أقصى من   ،»%٨٠-٦٠«شدة الركض تكون بين     
  :  العام والخاص وفق النماذج التاليةالإعدادالطريقة في مرحلتي 

  .  ثانية راحة»٤٥« ثانية عمل بعدها »١٥«: الأولالنموذج 
  . ثانية راحة»٣٠«  ثانية عمل بعدها»١٥«: النموذج الثاني
  . ثانية راحة»٣٠« ثانية عمل بعدها »٣٠«: النموذج الثالث
 الأقـصى الحد  « :وفق المعادلة التالية  على  يحدد هذا النموذج    : النموذج الرابع 

  .»٢/للتكرارات
ن تعطى مدة أن يحدد لها وقت مسبق على أن تجري هذه التمرينات دون    أويجب  

بعد تحديـد هـدف التـدريب       . ثانية» ٦٠-٤٥«  تتراوح بين  خرآوراحة بين تمرين    
 كـان هـدف   فإذاحد هذه النماذج لتحقيق الهدف المرسوم، أيستطيع المدرب اختيار  

تحمل «التدريب هو تحسين الصفات البدنية المركبة مثل التحمل العام والتحمل الخاص            
 والقوة المميزة بالسرعة مرة واحـدة فيستحـسن اسـتخدام           »السرعةتحمل  ،  القوة

  .» ثانية راحة٣٠ ثانية عمل بعدها ٣٠ «النموذج الثالث
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القوة المميـزة بالـسرعة     وتحسين   كان هدف التدريب هو محاولة تنمية        إذا أما
 الأول مع هذا العمل النمـوذج       ويتلاءم السريع في التمرينات     الأداءيفضل استخدام   

كون ذلك مـن    ومن اجل التقدم بالتمرين ي    . » ثانية راحة  ٤٥ ثانية عمل بعدها     ١٥«
  : خلال رفع الحمل التدريبي في النماذج السابقة وذلك

   .دورات ثلاث إلىبرفع الحمل من دورة واحدة  §
 : زيادة حجم التمرينات كما يأتي §

    
 

 
 

 
 

 
 

احد وبعدها يعاد قيـاس الحـد        و أسبوع لكل دائرة تدريبية لمدة      الأداءيستمر  
 هذا  أساسوعلى  ،  » ثانية راحة  ٣٠ ثانية عمل بعدها     ٣٠«شروط  على وفق    الأقصى

  . يحدد حجم الحمل الجديد بما يتناسب مع الزيادة المحددة للتدرج
 الصحيح عليها يجري اختبار     الأداء تمرينات الدائرة وتعلم     أداءبعد الانتهاء من    

 في كل تمـرين مـن       أداءهاالتي يستطيع اللاعب    تكرارات  ال لعدد   الأقصىقياس الحد   
،  ثانيـة راحـة    »٣٠« ثانية بعدها    »٣٠«وذلك بأداء التمرين لمدة     ،  تمرينات الدائرة 

 ذلك يتحدد الحجم المناسب لكل تمرين من تمرينـات الـدائرة بـشكل            أساسوعلى  
  ).١(نموذج  ،ويثبت في بطاقة قياس المستوى، فردي
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 

 

٢٨٠

  : الأهداف
  .»التحمل الدوري التنفسي«التحمل العام  .١
 .»تحمل السرعة، تحمل القوة«التحمل الخاص  .٢
 . القوة المميزة بالسرعة .٣
  . الرشاقة .٤



  
  
  
  

 
  
  



 
 

٢٨٢

 
، مطبعـة  قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتـه     : أمر االله أحمد البساطي    .١

 .م١٩٩٨الانتصار للطباعة أوفيست، الإسكندرية، 
، مكتب الخنساء، القـاهرة،     نظريات التدريب الرياضي  : السيد عبد المقصود   .٢

  .م١٩٩٤
فكر العـربي، القـاهرة،   ، دار ال الإعداد النفسي للناشئين  : أسامة كامل راتب   .٣

 .م٢٠٠١
، مطبعة علاء، بغـداد،     التدريب الدائري الحديث  : أثير صبري، عقيل الكاتب    .٤

 .م١٩٨٠
، دار الفكـر العـربي،   أسس ونظريات التدريب الرياضـي : بسطويسي أحمد  .٥

 .م١٩٩٩القاهرة، 
، مطبعـة الجامعـة،     كرة القدم وعناصرها الأساسية   : ثامر محسن، واثق ناجي    .٦

 .م١٩٧٢بغداد، 
، دار الفكر العربي،    الأسس العلمية في تدريب كرة القدم     : حنفي محمود مختار   .٧

 .ت.القاهرة، ب
 .١٩٨٠، دار الفكر العربي، القاهرة، مدرب كرة القدم: حنفي محمود مختار .٨
، قواعد تخطيط التـدريب الرياضـي     : حسين علي العلي، عامر فاخر شغاتي      .٩

 .م٢٠٠٦مكتب الكرار للطباعة، بغداد، 
، دار الطلائع للنـشر والتوزيـع       الموسوعة الشاملة في كرة القدم    : رةحسن د  .١٠

 .م٢٠٠٠التصدير، القاهرة، 



 
 

٢٨٣

، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر،      التدريب الرياضي : ريسان خريبط مجيد   .١١
 .م١٩٨٨جامعة الموصل، 

، دار الكتب للطباعة والنشر،     ٢، ط كرة القدم : زهير قاسم الخشاب وآخرون    .١٢
 .م١٩٩٩جامعة الموصل، 

مهارات، اختبـارات،   «كرة القدم   : زهير قاسم الخشاب، معتز يونس ذنون      .١٣
 .م٢٠٠٥، دار ابن الأثير للطباعة والنشر، جامعة الموصل، »قانون

 أصول التدريب: سامي الصفار .١٤
 .م١٩٨٧، مطبعة الموصل، ٢، جكرة القدم: آخرونسامي الصفار و .١٥
ع جامعـة الموصـل،     ، مطـاب  المدخل إلى علم التدريب   : سليمان علي حسن   .١٦

 .م١٩٨٣
، مركز يزيد للخدمات الطلابية،     ١، ط علم النفس الاجتماعي  : شاكر محاميد  .١٧

 .م٢٠٠٣الأردن، 
، دار الحكمة للطباعة    كرة القدم للصفوف الثلاثة   : صباح رضا جبر وآخرون    .١٨

 .م١٩٩١والنشر، الموصل، 
لفكر ، دار ا  الأسس الحركية والوظيفية للتدريب الرياضي    : طلحة حسام الدين   .١٩

 .م١٩٩٤العربي، القاهرة، 
، دار  كرة القدم بين النظرية والتطبيق الإعداد البـدني       : طه إسماعيل وآخرون   .٢٠

 .م١٩٨٩الفكر العربي، القاهرة، 
، الجوانب الأساسـية للعمليـة   نظريات التدريب الرياضي: عادل عبد البصير   .٢١

 .م١٩٩٤التدريبية، مكتب الحسناء، القاهرة، 



 
 

٢٨٤

دار الفكر  :  تدريب وخطط  –كرة القدم   : مد عبدة صالح  عبد ايد نعمان، مح    .٢٢
 .ت.العربي، القاهرة، ب

، ١، ط التخطيط في التربية الرياضية بين النظرية والتطبيق      : عبد الحميد شرف   .٢٣
 .م١٩٩٧مركز الكتاب للنشر، القاهرة، 

، مطبعة  مبادئ علم التدريب الرياضي   : عبد علي نصيف، قاسم حسن حسين      .٢٤
 .م١٩٨٨اد، التعليم العالي، بغد

، مكتبة الأنجلو المصرية،    أصول الإدارة العامة  : عبد الكريم درويش، ليلى تكلا     .٢٥
 .م١٩٧٧القاهرة، 

، منـشأة   ١، ط التدريب الرياضي، نظريـات تطبيقـات     : عصام عبد الخالق   .٢٦
 .م٢٠٠٣المعارف، القاهرة، 

 .ت.د، دار المعارف، الإسكندرية، تخطيط التدريب الرياضي: علي البيك .٢٧
، منشورات قاز يونس، ١، طعلم التدريب الرياضي : صالح الهرهوري علي بن    .٢٨

 .م١٩٩٤بنغازي، 
علم التـدريب الرياضـي للمراحـل    : قاسم حسن حسين، عبد علي نصيف      .٢٩

 .م١٩٨٠، مؤسسة دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل، الرابعة
قـام  التدريب الرياضي والأر  : قاسم حسن المندلاوي، محمود عبد االله الشاطي       .٣٠

 مز١٩٨٧، دار الكتب للطباعة والنشر، الموصل، القياسية
، مطبعـة   الإعداد البدني بكرة القـدم    : كاظم عبد الربيعي، موفق مجيد المولى      .٣١

 .م١٩٨٨جامعة الموصل، 



 
 

٢٨٥

، الجامعـة   التدريب الرياضي للقرن الواحد والعـشرين     : كمال جميل الربضي   .٣٢
 .م٢٠٠١الأردنية، 

، دار الفكـر    ١، ط التدريب الدائري : كمال درويش، محمد صبحي حسانين     .٣٣
 .م١٩٨٤العربي، القاهرة، 

مقدمـة التقـويم في التربيـة       : كمال عبد الحميد، محمد نصر الدين رضوان       .٣٤
 .م١٩٩٤، دار الفكر العربي، الرياضية

، دار  ٤، ط القياس والاختبارات في التربيـة الرياضـية      : ليلى السيد فرحات   .٣٥
 .م٢٠٠٧ للنشر، القاهرة، الكتاب

، دار المعـارف، القـاهرة،   ٦، طعلم التدريب الرياضي: محمد حسن علاوي   .٣٦
 .م١٩٧٩

، دار المعارف، القاهرة،    سيكولوجية التدريب والمنافسات  : محمد حسن علاوي   .٣٧
 .م١٩٨٣

، دار  ٢، ط ١، ج التقويم والقياس في التربيـة البدنيـة      : محمد صبحي حسانين   .٣٨
 .م١٩٨٧الفكر العربي، 

، دار التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيـق وقيـادة   : مفتي إبراهيم حماد   .٣٩
 .م١٩٩٨الفكر العربي، القاهرة، 

، ١، ط ١، ج البرامج التدريبية المخططة لفرق كرة القـدم      : مفتي إبراهيم حماد   .٤٠
 .م١٩٩٧مركز الكتاب للنشر، 

 للنـشر  ، دار المناهج١، طمبادئ التنظيم والإدارة: محمد عبد الفتاح الصيرفي  .٤١
 .م٢٠٠٦والتوزيع، عمان، الأردن، 



 
 

٢٨٦

، دار حـراء للنـشر والتوزيـع،     الصحة واللياقة البدنية  : محمد كامل عفيفي   .٤٢
 .م٢٠٠٦القاهرة، 

، دار دجلة،   التعلم والمهارات الأساسية بكرة القدم    : موفق أسعد محمود الهيتي    .٤٣
 .م٢٠٠٨عمان، 

، دار دجلـة،    قـدم الاختبارات والتكتيك بكرة ال   : موفق أسعد محمود الهيتي    .٤٤
 .م٢٠٠٧عمان، 

 . الطبعقيد، تخطيط التدريب بكرة القدم: موفق أسعد محمود الهيتي .٤٥
تأثير بعض طرائق التدريب الـدائري المختلفـة في         : موفق أسعد محمود الهيتي    .٤٦

، بعض المتغيرات الوظيفية والنواحي المهارية للاعبي كـرة القـدم للـشباب           
جامعـة البـصرة،    / لتربية الرياضـية  أطروحة دكتوراه غير منشورة، كلية ا     

 .م١٩٩٧
تأثير أحمال مختلفة الشدة على الطاقة المبذولة للاعبي        : موفق أسعد محمود الهيتي    .٤٧

لة الفتح، العدد الثالـث عـشر،       مج، جامعة ديالى، كلية المعلمين،      كرة القدم 
 .م٢٠٠٢

 ،منظومة التدريب الرياضـي  : نبيلة أحمد عبد الرحمن، سلوى عز الدين فكري        .٤٨
 .م٢٠٠٤، دار الفكر العربي، القاهرة، ١ط

، العدد الخامس، كلية التربية الرياضية،      مجلة ألعاب القوى  : هزاع محمد الهزاع   .٤٩
 .جامعة الملك سعود

، دار الحكمـة    »الغذاء والتدريب وقياسها  «التغذية والحركة   : وجيه محجوب  .٥٠
 .م١٩٩٠للطباعة والنشر، بغداد، 



 
 

٢٨٧

  :مواقع الإنترنت
1. www.qatarolympics.org 
2. http://furat.alwehda.gov.sy   ــاء ــسيني الأربع ــراهيم الح إب

٥/٣/٢٠٠٧  
3. www.omanss.com/showthread.php 
4. www.alhiwar.infp/topic.asp?catID 
5. gamalram2010@yahoo.com جمال رمضان موسى. د  
6. http://www.tttt4.com 
7. http://ar.wikipedia.org 
8. www.islamonline.com 
9. www.badnia.net/vb/showthread.php 

10. www.makhwahedu.gov 
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