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 مصطلحات:  أهممفهوم المقياس و  -1

 التيله و  الأساسيةنتكلم عن المصطلحات  أنبنا  بجدر مفهوم المقياس و فلسفته  إلىقبل التطرق 

 سنتكلم على كل من: الموضوع إذنستبسط لنا هذا 

 : النظرية1-1 

بشكل عام، تكون   .ذه الكلمةلها عددا من المعاني المختلفة باختلاف الفرع التي تستخدم به ه 

، بشرط تحقق حدوث هذه الظاهرة ظاهرة طبيعية النظرية نوعا من التفسير لشرح كيفية حدوث

لتشرح آلية حدوث هذه الظواهر وتكون بشكل عام  النظرية ي حدوثها، تأتي الآنوعدم وجودا نزاع ف

عرضة للصواب والخطأ، لكن التماسك المنطقي والرياض ي للنظرية ثم شرحها لأكبر عددا ممكن من 

 .النتائج التجريبية يدعم النظرية ويعطيها تأكيدا أكثر فأكثر

اهر غير مثبتة بعد، ثم تأتي الأرصادا والتجارب تزداادا النظرية صحة عندما تقدم تنبؤات بشأن ظو 

الكوكب عطاردا لم تكن  مثلا تنبأت بانحرافات داقيقة في مدار  فنظرية النسبية العامة بإثباتها،

 .مرصوداة بعد، وتم التحقق من ذلك بعد ظهور النظرية مما أعطاها مصداقية أكبر

والاستعمال العام لها. بشكل عام يقصد  نظرية لكلمة العلمي هناك فرق شاسع بين الاستعمال

نظرية أي رأي أو فرضية، في هذا المجال لا يتوجب ان تكون النظرية مبنية على حقائق. أما بكلمة 

ح لشرح ظاهرة أو ظواهر معينة بإمكانها التنبؤ مقتر  نموذج في المجال العلمي تشير النظرية إلى

  بأحداث مستقبلية ويمكن نقدها. 

علم الحركة  الفسيولوجيةمع مختلف العلوم ) وطيدةله علاقة و  الرياض ي البدنيالنشاط  أنبما 

فهذا النشاط البدني الرياض ي نفسه سيخضع    المرفولوجيا...الخ( الرياض يالحيوية الطب الكيميا  

و النظريات الخاصة بالعلوم ذاتها و بالتالي فان تطور المجال الرياض ي سيتأتى حتما ات للفرضي

 بتطور نظريات العلوم المختلفة و العكس صحيح.

 المنهجية: 1-2

هي منظومة تضع المبادائ التوجيهية لحل مشكلة ما، ذات و  Methodologia باللاتينيةالمنهجية  

منهجية هي  كلمة القدامى الإغريقو عند  .مكونات منها الأطوار والمهام والطرق والأساليب والأداوات

المنظمة بشكل  الإجرا اتمن العمليات و وعة هو مجم الرياض يالتدريب  أنو بما  (علم الطريق)

مجموعة من  إلى الرياض يمجال التدريب  يخضع بالتاليو  الأمثل الرياض ي الأداا قصد  عقلاني

 تضمن السيرورة الجيدة له. التيالمناهج 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B8%D8%A7%D9%87%D8%B1%D8%A9_%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B8%D8%A7%D9%87%D8%B1%D8%A9_%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B3%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%85%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B3%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%85%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%85%D9%88%D8%B0%D8%AC_(%D8%AA%D9%88%D8%B6%D9%8A%D8%AD)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%85%D9%88%D8%B0%D8%AC_(%D8%AA%D9%88%D8%B6%D9%8A%D8%AD)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%86%D9%8A%D8%A9
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   :الرياض يالتدريب 1-3

ير إمكانيات وقدرات تطو  إلىهو تك العمليات التي تعتمد على الأسس التربوية والعلمية والتي تهدف 

نظام التدريب  أمااللاعب كافة وبغية الوصول إلى المستويات العليا وتحقيق الإنجاز العالي .

 أو اللاعب  بإعدادامركبة من الطرق والقوانين والقواعد والنظريات المتعلقة   فانه مجموعة الرياض ي

ند على المعارف والخبرات المستويات العليا وان هذا النظام مست إلىالفريق من اجل الوصول 

 والبحوث والنظريات.

 الرياضة: 1-5

مفهومها الواسع: فيرياضة  ال  

إنها ظاهرة اجتماعية متعدداة الاستخدامات ، وهي عامل إيجابي في التربية البدنية ، ووسيلة مميزة 

خلاقية لإعدادا الإنسان لجميع الأنشطة الحالية في الحياة الاجتماعية. إنها وسيلة للتربية الأ 

والجمالية وإشباع المتطلبات الأخلاقية للمجتمع. كما أنه يساعد على تقوية العلاقات الدولية 

 وتطويرها.

 الرياضة بالمعنى الضيق :

إنه نشاط منافسة في حد ذاته ، يتم تطبيقه بشكل أساس ي لتحديد ومقارنة الإمكانات البشرية في 

 شكل مقنن.

Pierre Parlebas باس بحسب بيير بارلي  

الرياضة نشاط بدني يتطلب الالتزام البدني ، والتدريب ، ونظام المنافسة ، والبحث عن الأداا  في 

 عن وجودا 
ا

ظل ظروف تنظيمية ، وتنظيم منطقي وموحد للدورات التدريبية بمرور الوقت. فضلا

أصليةمؤسسات   

. 

 :الرياض يمفهوم مادة نظريات و منهجية التدريب  1-4

دريين بأن التدريب الرياض ي هو عملية تعتمد على الفن أكثر من العلم ، أي على يعتقد اغلب الم    

لكل  أن إذقدرات المدرب الإبداعية والفنية والتفسير الشخص ي للمشاكل التي تخص الرياضيين ، 

المتعلقة بالتدريب ويالتفاعل   مدرب فلسفته الخاصة بالتحليل والتشخيص الجيد للعوامل المختلفة

ه المتغير ، الأمر الذي يجعله  يمتلك ما يسمى) بالحاسة الساداسة ( التي تساعده على مع محيط

اتخاذ أفضل الخيارات والقرارات والمواقف الناجحة . ولكن هذا الاعتقادا بقدر ما هو مقبول وجائز 

لأسس ما لم يستند على القواعد وا  والمعنى  هذا الإبداع الفني يفتقر إلى الرصانة العلمية أنألا 
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العلمية الثابتة التي تساعده على تفجير أقص ى ما يملك الرياض ي من طاقات وإمكانيات . أذن 

فالإبداع والفن هو عنوان المدرب الناجح ... ولكن عندما يستثمر هذا الفن والإبداع بشكل وطرق 

 .تعتمد على الأسس العلمية للتدريب الرياض ي وضمن منهاج علمي

و  الماداة الرئيسة هي الرياض يماداة نظرية و منهجية التدريب  أنالقول  إذن و من كل هذا نستطيع

المتكون أن يزاول مهنته بكل  للإطارتسمح  التي ومعاهد هيئات و جامعات الرياضة  فيتدرس  التي

احترافية و أن يسير وظائفه بكل عقلانية و علمية من خلال محتويات الماداة التي توفر له الأسس 

ة و كدا المناهج و الطرق الملائمة من اجل السير  الحسن لعملية التدريب الرياض ي و العلمية النظري

ذلك قصد الارتقا  بالأداا  الرياض ي إلى أعلى المستويات. إذن نستطيع القول أن نظرية و منهجية 

 علميو  منهجيتيبها بشكل و تر  ضع المحتوياتعلى و  تساعد التيالتدريب الرياض ي هي الماداة العلمية 

   .خلال العملية التدريبية

 

   

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

  

 .الرياض يلمفهوم نظريات و منهجية التدريب  بيانيتصور  :1شكل

 العلوم

 الرياضية

البيولوجيةالعلوم    

الاجتماعية و  العلوم

 الانسانبة

الدقيقة العلوم  

التكنولوجية العلوم  

 

 

 

 نظريات و منهجية التدريب الرياضى

 المنهجية

.الحمولة مناهج  

.تنظيمية مناهج  

و برمجة  تخطيط  

 

 التدريب

.الرياضي  

.المبادئو  الأسس  

التدريب و  عوامل

.الرياضيضير التح  
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 الرياض ي:التكيف 

التكيف بصورة عامة هو تلاؤم الكائن الحي مع كل ظروف الوسط الذي يعيش فيه، بحيث  التكيف:تعريف  -1

المواردا الموجوداة فيه، والعيش بتناغم مع كل المؤثرات فيه، يستطيع التعامل مع هذه الظروف بنجاح، واستغلال 

 :وزياداة القدرة على البقا  والتكاثر فيه. أما رياضيا فهو

هو التقدم الذي يحدث في مستوى إنجاز الأعضا  والأجهزة الداخلية للجسم نتيجة أداا  أحمال دااخلية وخارجية  

 .تتخطى مستوى عتبة الإثارة

التغيرات الوظيفية والعضوية التي تحدث في جسم الكائن الحي نتيجة  البيولوجية ( :يقصد بالتكيف ) في  

  .لمتطلبات ) أحمال ( دااخلية وخارجية ، حيث يعكس التكيف مدي صلاحية الأعضا  الداخلية لمواجهة المتطلبات

. 

 أنواع التكيف:-2

  :هناك نوعان من التكيف هما

ي يحدث في الأجهزة الوظيفية ، والذي يؤداي إلي تحسين كفا ة أداائها هو التكيف الذ التكيف الوظيفي : -ا 

لوظائفها ، وهذه الأجهزة هي كل من الجهاز الدوري و التنفس ي والعصبي والعضلي والغددا الصما  وكل من الجهاز 

 الإخراجي والهضمي 

 وهو التكيف الذي يحدث في أحجام وأبعادا الأجهزة الع التكيف المورفولوجي : -ب  
ا
  .ضوية المشار إليها سلفا

ونتيجة للتدريبات الرياضية وحدوث التعب وعمليات استعاداة الشفا  تحدث الاستجابات والتكيفات الوظيفية 

   :لأجهزة وأعضا  الجسم المختلفة وهذه التكيفات على ثلاثة أنواع هي

 :تكيفات بسيطة أو عدم وجود تأثير واضح للتكيف 1- 

يجة أداا  تدريبات بسيطة لا تؤثر بشكل واضح على الحالة الوظيفية للاعب وخاصة عند وتحدث هذه التكيفات نت

تكرار هذه التدريبات بفترات زمنية متباعدة مثل التدريب مرتين في الأسبوع.. هذه الفترة كفيلة بأن تنهي تأثير هذه 

 بمستوى الحالة 
ا
 وملموسا

ا
 واضحا

ا
التدريبية للاعب لبساطتها ولبعد التكيفات ، وهذه التدريبات لا تحدث تطورا

  .الفترة الزمنية بين وحدة تدريبية وأخرى 

 :تكيفات واضحة وملموسة على مستوى الحالة التدريبية للاعب2- 

وتحدث هذه التكيفات نتيجة أداا  التدريبات اللاحقة خلال أو بعد مرحلة فوق التعويض للجوانب الفسيولوجية 

سم المختلفة وهى المرحلة المناسبة لأداا  التكرار التالي للتدريبات أي أن الفترة والكيميائية لأجهزة وأعضا  الج

 لهذا 
ا
 لتكرار الأحمال التدريبية وفقا

ا
الزمنية بين الحمل التدريبي الأول والحمل التدريبي الثاني تكون مثالية ، ونظرا

 .موسالمبدأ .. فإن مستوى الحالة التدريبية للاعب سوف تتحسن بشكل واضح ومل

 :عدم حدوث التكيفات3- 

تحدث هذه الحالة عندما تؤداي التدريبات اللاحقة قبل الانتها  من مرحلة الاستشفا  للتدريبات السابقة حيث 
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تكون فترة الراحة بين الوحدات التدريبية قليلة ولا تسمح بعوداة الأجهزة الوظيفية والعضلات إلى مرحلة جيدة من 

 وتدريب قصوى صباح اليوم الذي يليه .. حيث تؤداي التدريبات  الاستشفا  مثل التدريب بحمل
ا
قصوى عصرا

الصباحية أثنا  عمليات استعاداة الاستشفا  لمعظم العمليات الفسيولوجية والكيميائية دااخل الجسم وقبل أن 

 لهذا المبدأ الخ
ا
اطئ في التدريب يتم الاستشفا  من الحمل التدريبي السابق ، ونتيجة الاستمرار بالتدريبات ووفقا

ولفترة طويلة فإن قدرته وكفا ة اللاعب على الأداا  سوف تنخفض ويالتالي عدم حصول تكيفات فسيولوجية 

وكيميائية دااخل أجهزة وأعضا  جسم اللاعب وينخفض مستوى الحالة التدريبية وهذا يندرج تحت مصطلح 

تأثير على صحة اللاعب البدنية والنفسية ويؤداي  ))التعب الذي يتميز بالاستمرارية النسبية(( وهو تعب سلبي وله

  .إلى انخفاض المستوى بشكل واضح وملموس وريما يؤداي إلى حالة الإجهادا المنظم

 :ويمكن تقسيم التكيف أيضا إلى

 التكيف الفوري1- 

 التكيف التراكمي2- 

لى تغيرات البيئة التي فالتكيف الفوري يحصل جرا  تكيف متغير، ويستمر بسب ردا فعل الأجهزة الوظيفية ع

تحصل لمرة واحدة ويكون هذا التكيف السريع مثل تغير حدقة العين، أو لون البشرة، أو مقدار حرارة الجسم 

 )إفراز العرق( ، فضلا عن التغيرات على وظيفة الحوافز التي تزاول لمرة واحدة.  

والاستجابة عليها  فاستجابة الأجهزة الوظيفية أما التكيف التراكمي حيث يظهر جرا  مؤثرات الحوافز لفترة طويلة 

على الرطوية والحرارة والبروداة بدل على التكيف التراكمي حيث لا يتمكن الرياض ي أو المسابقة في المناطق المرتفعة 

عن سطح البحر بسب عدم حدوث التكيف ،مما يجعل الرياضيين ينتقلون قبل فترة طويلة للتدريب إلى الأجوا  

  .ق المرتفعةفي المناط

 كما يقسمه البعض الأخر من المؤلفون إلى:

اى التأقلم الذي يحدث خلال الحمولة الرياضية مثل تسارع النبض التصبب بالعرق تغير  التكيف الللانى:-ا

 الملامح....الخ

ن تحدث بعض التغيرات الفسيولوجية و المرفولوجية بعد مدة معينة على الرياضيي :التكيف متوسط المدى -ب

 مثل زياداة كمون الطاقة ارتفاع حجم العضلات إرهاق نفس ي و بدني.....الخ

يكون من خلال التحولات المرفولوجية و الفسيولوجية و النفسية على المدى البعيد  التكيف طويل المدى: -ج

وكيات و تغير استجابة لتراكم الحمولات الرياضية و ذلك من خلال تغير البنية المرفولوجية تغير النفسية و السل

 طريقة عمل بعض الأجهزة الوظيفية للجسم عند الرياضيين ذوى الخبرة الكبيرة و الحجم التدريبي المعتبر.
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  :العوامل المؤثرة في عمليات التكيف-3

 أولا :العوامل الداخلية

 العمر1- 

 الجنس2- 

 الحالة التدريبية3- 

 ثانيا : العوامل الخارجية

 كمية ونوع الحمل1- 

 لتغذيةا2- 

  :قواعد هامة للوصول لحالة التكيف-4

نجاح عملية التكيف تتوقف على مقاداير الأحمال التدريبية بحيث يجب إن تكون قريبة من أعلى حدودا لمستوى 

 كفا ة الفردا الرياض ي وكلما كانت دارجة الحمل مناسبة كانت مراحل التكيف أسرع

 قة متوازنة بين عمليات إعطا  الحمل و الراحةتحدث عملية التكييف بنجاح عندما تكون العلا   -1

 يجب التدرج بوعي عند زياداة أو تصعيب مقاداير الأحمال التدريبية - 2

زياداة التكيف لا تسير في خطوط مستقيمة وليست في ارتفاع مستمر ولكنها تعتمد على فترات ترتفع فيها تلك  -3

 تكيف وهكذا . ولذلك تسير في خطوط تموجيةالمقاداير و أخرى تنخفض فيها وثالثة لتثبيت عملية ال

يحدث التكيف سريعا لدى الرياضيين المبتدئين أو ضعاف المستوى ولكن كلما زادات الكفا ة قلت نسبة زياداتها   -4

عن السابق ، اى أنها لا تستمر في الزياداة بمعدلات ثابتة . وهذا ما يفسر صعوية تحطيم الأرقام لدى اللاعبين عند 

 ى مستوى معينوصولهم إل

لك يوثر توزيع الحمل التدريبي على عمليات التكيف الناتجة فإذا كان حجم الحمل كبير وشدته بسيطة فان ذ -5

 ةداى إلى تنمية القو فان ذلك يؤ  . وعندما يكون الحجم للحمل قليلا وشدته عاليةيوداى إلى تنمية وتحسين التحمل

 و السرعة.

 (:1972ى مراحل )ياكوفليف ويتم التكيف مع التدريب الرياض ي عل

 الإخلال بالتوازن بين الأعضا  الداخلية والبيئة -1  

 تنظيم عملية مواجهة الإخلال مع توسيع المدى الوظيفي -2 

 تشكيل تكوينات جديدة تمكن من التغلب على عوامل الإخلال هذه بصورة أفضل عند تكرارها -3  

 فيها التكيفارتفاع مستوى ثبات الأجهزة التي حدث  -4   

 تراجع عمليات التكيف عند نقص التدريب -5  
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أهم التكيفات ) التغيرات ( الحاداثة في الأجهزة الوظيفية دااخل جسم اللاعب والناتجة عن التدريب الرياض ي كما 

  :يلي

  .تحسن في وظائف القلب والدورة الدموية والتنفس وحجم الدم المدفوع1- 

  .ة والعمل العضلي والأريطة والعظامتحسن كفا ة الإثارة العصبي2- 

  .تحسن النشاط الهرموني والإنزيمي3- 

 .زياداة مخزون إنتاج الطاقة في الخلايا العضلية4- 

 

 العلاقة بين الحمل والتكيف :-5

 لحدوث تقدم في المستوي ، وتعتمد في المقام الأول 
ا
 جوهريا

ا
إن العلاقة بين الحمل والتكيف علاقة حتمية وأساسا

ي العلاقة بين مستوي الحمل وفترة الراحة ولذا يجب النظر إليها علي أنهما وحدة واحدة يؤثر كل منهما في الآخر عل

 لمستوي الحالة التدريبية ، أو علي 
ا
 ، وقد يؤداي هذا التأثير إلي الارتقا  بالمستوي إذا كان مناسبا

ا
 مباشرا

ا
تأثيرا

  .الحمل الزائد إذا تم تجاهلهالعكس انخفاض أو إعاقة تقدم المستوي  ظاهرة 

وتحدث عملية التكيف نتيجة للعلاقة السليمة بين فترات أداا  الحمل وفترات الراحة فإذا ما أداي اللاعب بحمل 

 لاستهلاك القوة الوظيفية لأجهزة الجسم وهنا تكمن عملية التكيف 
ا
مناسب فإن قدرته علي الأداا  تقل تدريجيا

احة لاستعاداة المستهلك من الطاقة وعند تكرار نفس الحمل في فترة التعويض حيث يتطلب الجسم فترة من الر 

الزائد يتم نفس التأثير ، ومن ثم حدوث تكيف لأعضا  وأجهزة الجسم عند هذا المستوي من الحمل ) توازن بين 

 عمليات الهدم والبنا . 

لية بالارتقا  بمستوي الأحمال الجديدة فإذا ما رغب المدرب من الارتقا  بالمستوي وحدوث مستوي تكيف أعلي فاع

 يؤداي إلي زحزحة مجال الأحمال الفعالة إلي أعلي
ا
  .) عزم الحمل المؤثر ( أي أن التكيف داائما

 
 : عملية التكيف خلال التدريب الرياض ى.1شكل

 

 

http://www.sport.ta4a.us/uploads/posts/2016-11/1480241561_adaptation_cycle.jpg
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 التكيف مع التمارين الهوائية-6

سباحة( ينتج عن التكيف مع المحفزات الخاصة زياداة الجهد المصاحب للتمارين الهوائية اليومية )كالعدو وال

بالتمرين . بعض هذه التكيفات تحدث دااخل العضلات كما تتضمن تغيرات في نظام الطاقة . ويستمر حدوث 

إلى دااخل العضلات . فيما يلي نلقي الضو  على التكيفات العضلية  الدم التغيرات في الجهاز الدوري لتحسين داورة

 . والجهاز التنفس ي  القلب التي تحدث أثنا  ممارسة التمارين  تكيفات

 : الهوائية القوة التغير في

أكثر التغيرات ملاحظة بشأن التدريب الهوائي هو زياداة القدرة على أداا  أقص ى حد ممكن من التدريب الممتد وكذا 

رغم من ذلك توجد اختلافات فرداية مع ملاحظة أنه بال .  ( VO² MAX )  زياداة الحد الأقص ى للكفا ة الهوائية

مع أي برنامج تدريبي .    VO² MAX  واسعة في دارجة التحسن في كل من الحد الأقص ى للتحمل والكفا ة الهوائية

% كنتيجة لبرنامج تدريب تحمل في رياضة الدراجات 30 –% 20لشخص ما بنسبة  ( VO² MAX) فبينما تتحسن

( نتيجة لنفس برنامج التدريب . بالطبع سيكون للكفا ة البدنية في بداية %5قد يبدي شخص أخر تغيرا أقل ) من 

برنامج التدريب بعض التأثير في حجم التحسن . فالأشخاص الذين يتمتعون بالفعل بمستوى لياقة بدنية عالية 

متوسط قد يظهرون تغيرا أقل في قواهم الهوائية ممن يعيشون حياة مريحة ) بدون رياضة( . ويوجه عام فإن 

في كثير من الدراسات التدريبية التي أجريت على عددا كبير من المفحوصين يتراوح ما بين  VO² MAX الزياداة في

لدى مجموعة من  VO² MAX % في15,6وجودا زياداة  همساعدجرين و% . والمثال على ذلك لاحظ 20 –% 15

 VO² MAX   % من62/ يوم ) بمعدل  ساعه2الرجال النشطا  العادايين الذين يمارسون رياضة الدرجات لمدة 

 . أسابيع 8لخمس أو ستة مرات /الأسبوع لمدة 

أسابيع الأولى من التدريب . ويبدوا أن هناك  4وقد لاحظوا أن الجانب الأكبر من هذا التحسن حدث خلال ال 

الهوائية كنتيجة للتدريب الرياض ي . وعندما تزيد كمية  القوة حدا أعلى لمقدار التحسن الذي يمكن تحقيقه في

وفي النهاية ومع  VO² MAX التدريب ) مثل مسافة الجري في الجلسة التدريبية ( فإنه يبدو وجودا زياداة تناسبية في

إلى فشل في تحسين القدرة الهوائية مهما كانت  ذلك فإن زياداة مسافة الجري في الجلسة التدريبية ستؤداي

 . الجلسة التدريبية أطول وأكثر صعوية

 كامنة بعوامل مرتبطة تكون  أن يمكن ولكنها كامل بشكل مفهومة ليست الأعلى الحد هذا تحددا التي والعوامل

 الأخر  للبعض الهوائية القوة تكون  بينما ( داقيقة كجم/ / ميل 80) جدا عالية قيم تحقيق من الأفرادا بعض تمكن

 .العنيف التدريب برامج تكافؤ  من بالرغم ( داقيقة / كجم / ميل 50 ) معدل تحت وتقع محدوداة

  :العضلات في التكيف-7

تغيرات في تكوينها ووظيفتها . وقد ناقشنا كثير من هذه التغيرات يتسبب كثرة استخدام الألياف العضلية في حدوث 

 : بالإشارة إلى مقاومة التدريب ولكن اهتمامنا هنا ينصب على التدريب الهوائي والتغيرات الذي يحدثه في

 .العضلة ألياف نوع  -1

  .ألشعيري  المد  -2

 .العضلة ميوجلوبين محتوى   -3

https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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  .الميتاكوندريا وظيفة  -4

  .المؤكسدة الأنزيمات  -5

 : أولا : نوع ألياف العضلة

تعتمد الأنشطة الهوائية بشدة مثل الجري وممارسة رياضة الدراجات لمسافات قصيرة أو متوسطة على الألياف 

% من الألياف سريعة 22 –% 7بطيئة الانقباض وكاستجابة لمثير التدريب تصبح هذه الألياف أكبر بنسبة 

لكن حجم الألياف يختلف بصورة كبيرة بين الرياضيين . فبعض الأفرادا لديهم ألياف بطيئة  .المناظرةالانقباض 

 .كبيرةعلى حين أن البعض الأخر لديهم ألياف سرعة الانقباض  عاداية.الانقباض كبيرة بصورة غير 

يين ذو التحمل قد تكون هذه الملاحظة مهمة من الناحية النظرية فقط لأن أحجام الألياف العضلية لدى الرياض

العالي يبدو أن لها علاقة ضئيلة بالقدرة الهوائية في الأداا  . وقد يكون حجم الألياف أكثر أهمية في التدريبات التي 

 .مفيدةتحتاج طاقة وقوة أكبر مثل رفع الأثقال والسباقات القصيرة والتي تعتبر فيها الألياف سريعة الانقباض 

دريب الهوائي لا يغير النسبة المئوية للألياف السريعة الانقباض والألياف وقد أوضحت معظم الدراسات أن الت

وهناك الآن دالائل تميل لدعم هذا المفهوم إلا أنه قد تم ملاحظة تغيرات طفيفة في الأنواع  الانقباض.بطيئة 

خدم بنسبة تست  FT – b ومن الواضح أن الألياف FT (FAST – TWITCH )الفرعية من الألياف سريعة الانقباض

ولهذا السبب فإن لها قدرة هوائية أقل وقد يستطيع التدريب طويل المدة في النهاية أن    FT- a أقل من الألياف

 .FT- a ينشط هذه الألياف جاعلا إياها تقوم بالأداا  العاداي المتوقع من الألياف

تأخذ   FT-b مكن أن يجعل بعض أليافوهناك دالائل حديثة تشير إلى أن الكثير من السنوات في التدريب الهوائي ي

تحدث بعد أنواع  FT-a إلى FT-b المؤكسدة ويبدو أن حدوث تغيرات مماثلة في التحول من ال  FT-a خصائص ألياف

 . هذا التغير غير معروف FT-b مختلفة من التدريب على الجري لمسافات قصيرة .وسبب ونتيجة

خلال  (FT) عكس ببساطة كثرة استخدام الألياف سريعة الانقباضقد ت  FT-a إلى FT-b هذا التحول الطفيف من

 .التدريب الطويل المضني

 

 

 : علاقة العضلة بالجهاز الحس ي العصبي.2شكل

http://www.sport.ta4a.us/uploads/posts/2016-11/1480241497_muscles.jpg
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 : ثانيا : المد الشعيري 

أن الرجال  عضلية حيث ليفهمن أكثر التكيفات أهمية مع التدريب الهوائي زياداة عددا الشعيرات المحيطة بكل 

% زياداة في الشعيرات بعضلات الرجل بأكثر 10 –% 5ريب من أجل التحمل يمكن أن يكون لهم ما يقدر كثيفي التد

% . وزياداة عددا 15من الأفرادا غير المتدريين ومع فترات تدريب هوائي أطول اتضح أن عددا الشعيرات يزيد بنسبة 

وألياف العضلات العاملة وهذا يحافظ  الدم نوالمغذيات بي والفاقدالشعيرات يتيح تبادالا أكبر في الغازات والحرارة 

على وجودا بيئة مناسبة جدا لإنتاج الطاقة وانقباض العضلات تحدث الزياداات الإضافية في عددا الشعيرات 

الشهور الأولى من التدريب لكن قليل من البحوث قد أجريت لتحديد ماهية  العضلية في بداية الأسابيع أو 

 . التغيرات الشعرية التي تحدث في فترات تدريب أطول 

 

 : ثالثا : محتوى ميوجلوبين العضلة

عندما يدخل الأوكسجين ألياف العضلة يرتبط بالميوجلويين ) الجلويين العضلي ( وهو مركب يشبه الهيموجلويين 

ركب الذي يحتوي على الحديد يتحرك بجزيئات الأكسجين كالمكوك ذهابا وإيابا عبر غشا  الخلية إلى .هذا الم

الميتوكوندريا . تحتوي الألياف بطيئة الانقباض على كميات كبيرة من الميوجلويين وهو ما يعطي هذه الألياف لونها 

اطه بالأوكسجين ( . ومن ناحية أخرى فإن الألياف الأحمر ) والميوجلويين ماداة صبغية تتحول للون الأحمر عند ارتب

سريعة الانقباض غنية بالجلايكوجين ولذلك فهي تحتاج كمية قليلة من الميوجلويين مما يعطيها مظهرا أكثر بياضا 

. والأكثر أهمية أن كميتها المحدوداة من الميوجلويين تحد من كفا ة الأوكسجين فيها مما يتسبب في ضعف التحمل 

 . ئي لهذه الألياف سريعة الانقباضالهوا

يخزن الميوجلويين الأوكسجين ويطلقه إلى الميتوكوندريا عند قلة الأوكسجين أثنا  عمل العضلة . هذا المخزون من 

الأوكسجين يستخدم أثنا  الانتقال من الراحة إلى التدريب فيمد الميتوكوندريا بالأوكسجين في فترة السكون ما بين 

 . وزياداة توصيل الجهاز الدوري للأوكسجين بداية التدريب

والأداوار الحيوية للميوجلويين في توصيل الأكسجين غير مفهومه بالكامل حتى الآن لكن ثبت أن التدريب الهوائي 

% ويمكن توقع وانتظار هذا التكيف فقط إذا كان سيزيد 80 –% 70يزيد من كمية الميوجلويين في العضلة بنسبة 

 . على التمثيل الغذائي المؤكسدمن قدرة العضلة 

 

 : وظيفة الميتوكوندريارابعا:

كما لاحظنا فإن إنتاج الطاقة الهوائية يتم في الميتوكوندريا إذن فمن غير المفاجئ أن يحدث التدريب الهوائي أيضا 

 (ATP) وزينتغيرات في وظيفة الميتوكوندريا التي تحسن من كفا ة الألياف العضلية لتنتج ثلاثي فوسفات الأدايون

من خلال الأكسدة تعتمد على عددا وحجم وكفا ة ميتوكوندريا  ATP والقدرة على استخدام الأوكسجين وإنتاج

العضلة وكل هذه الصفات تتحسن بالتدريب الهوائي خلال إحدى الدراسات التي تضمنت تدريبا عالي الحمل على 

أسبوع من التدريبات وفي نفس الوقت  27% خلال 15الي الفئران زادا العددا الفعلي للميتوكوندريا بنسبه تقدر بحو 

https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
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% خلال الفترة بأكملها ونحن الآن نعلم أنه كلما زادا حجم التدريب 35زادا حجم الميتوكوندريا بنسبة تقدر بحوالي 

 . الهوائي زادا عددا وحجم الميتوكوندريا

 

 : الأنزيمات المؤكسدةخامسا:

تكيفات رئيسية في الهيكل العضلي وهذا يشمل زياداة في عددا وحجم ثبت أن التدريب عالي الحمل المنتظم يحدث 

 . ميتوكوندريا العضلات كما أوضحنا توا . علاوة على ذلك فإن هذه التغيرات يدعمها زياداة كفا ة الميتوكوندريا

المؤكسدة أي  يعتمد على عمل إنزيمات الميتوكوندريا ATP تذكر من أن الانحلال المؤكسد للطاقة والإنتاج النهائي لل

والتدريب الهوائي يزيد  . ATPالبروتينات التي تعمل كعوامل مساعده أن تزيد من سرعة انحلال المغذيات لتكون 

من نشاطات هذه الإنزيمات وكنتيجة لمثل هذا التدريب فإن التمرين بكثافة معينة يحدث اضطرابا صغيرا في 

 أن تغيرات الميتوكوندريا قد تكون عاملا مسئولا عن زياداةالاستقرار المتجانس ويالرغم من أن البعض قد رأى ب

VO² MAX التي تلاحظ مع التدريب . 

أن النتيجة الرئيسية فيما يتعلق بالأيض الحاداث بسبب التدريب  COYLE وكويل HOLLOSZY يرى هولوستي

 .بكثافة معينة الهوائي هو استخدام أكثر بطئا لجلايكوجين العضلة وإنتاج أقل للاكتات أثنا  التمرين

شهور من  6سكسينات الديهيدروجين أحد أهم الأنزيمات المؤكسدة في العضلات خلال  (SDH) التغيرات في نشاط

التدريب الذي تم زياداته تدريجيا على السباحة . ومن المثير أنه بالرغم من نشاط هذا الإنزيم واصل ارتفاعه خلال 

 6خلال  VO² MAX حد ممكن من استهلاك الجسم للأوكسجينفترة التدريب فقد حدث تغير قليل في أقص ى 

قد يكون أكثر تأثرا بحدودا الجهاز الدوري بشأن نقل  VO² MAX أسابيع الأخيرة من التدريب . وهذا يشير إلي أن

 . الأوكسجين مقارنة بتأثيره بالجهد المؤكسد في العضلات

كما  .ترات السينثاز تتأثر بشدة بالتدريب الهوائيإن أنشطة إنزيمات العضلات مثل سكسينات الديهيدروجين وس

أن الكميات المتوسطة من التدريب اليومي تزيد أنشطة هذه الأنزيمات ومن ثم تزيد من القدرة الهوائية للعضلة 

داقيقة يوميا ثبت أنه يزيد نشاط سكسينات الديهيدروجين في  20فمثلا فإن الجري البطي  أو ركوب الدراجة لمدة 

 – 60% مقارنة بالأفرادا الذين لا يتدريون . والتدريب بقوة أكبر مثلا لمدة 25لساق بنسبه تقدر بأكثر من عضلات ا

 . ضعفا 2.6داقيقة يوميا يحدث زياداة في هذا النشاط تبلغ  90

تعكس الزياداة التي يسببها التدريب في أنشطة هذه الإنزيمات المؤكسدة كلا من زياداة عددا وحجم ميتوكوندريا 

 . ATP ضلة وتحسن قدرة إنتاجالع
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 علاقة التكيف بدرجات الحمل-8 

  :إن عملية التكيف يحكمها ثلاث قوانين أساسية في التدريب وهي

  :الخصوصية•

  .الحمل الزائد : وهو يعني ضرورة التدريب بالحمل العالي وليس الحمل الزائد•

 يجب أن يضع المدرب في اعتباره كمية قابلية القلب : وتعني دارجة تقبل الجهاز القلبي لمعاوداة •
ا
التدريب وعموما

 .ونوع الحمل التدريبي

 التكيف البيولوجي-9 

يعد التكيف البيولوجي وسيلة لتطوير الإمكانيات والاستعداداات لعمليات فسيولوجية أخرى عن المستوى الذي 

البيولوجي يشمل الجانب الوظيفي يمتلكه الفردا.فالقدرة على التكيف تعد من خصائص الكائنات الحية.فالتكيف 

 والشكلي مثل شكل الخلايا وتركيبها والأنسجة وأعضا  جسم الرياض ي وأجهزته. 

فالرياض ي عبارة عن وحدة بيولوجية أي وحدة وظيفية بنائية متكاملة ومترابطة تتفاعل مكوناتها لتعطي ظاهرة 

لتمثيل الغذائي والنمو والتكاثر والتنفس والقدرة حياة الرياض ي بما تشمله هذه الظاهرة من مظاهر حيوية تشمل ا

على التفاعل مع البيئة الخارجية والمستوى الجيد لنشاط جهازه العصبي من ناحية قدرة المخ على تشكيل الأفكار 

 والتفكير المنطقي والخيالي.

والتنمية أو بتعبير أفضل ويظهر أن النشاط الحركي يرتبط في واقع الأجهزة الحيوية التي تدخل ضمن حالة التطوير 

 :بالتكيف الوظيفي وفقا لمتطلبات النتيجة والانجاز المطلوب من الأجهزة والتي يقع عليها مباشرة حالة التكيف مثل

 .الجهاز العضلي- 

 الجهاز العصبي)يجمع بينهما الضبط العصبي للانقباض العضلي( - 

 تأثر به مباشرة( الجهاز الدوري التنفس ي)يتبع دارجة النشاط الحركي وي- 

 :أما الأجهزة التي تريط بالنشاط الحركي بصورة غير مباشرة فهي *

الغددا القناوية اللاقنوية) الصما (: وخاصة تلك التي تريط بمكونات الدم والأنزيمات وعمليات الاحتراق ألازم - 

 .للانقباض العضلي

 الجهاز الهضمي وملحقاته- 

 كلىالأجهزة الوظيفية مثل الكبد وال- 

 الحالة البيولوجية والمناعة ضد الأمراض العامة- 

 الحركية الحسية. -الجهاز الحس ي وما يرتبط بالأجهزة وتقدير القوة والسرعة- 
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 :                      أنظمة إنتاج الطاقة خلال النشاط الرياض ي-1

للحصول على أفضل النتائج عند القيام بأي نشاط رياض ي ، يجب توفر القدرات الفسيولوجية الخاصة واللازمة ، 

ومنها توفير الطاقة اللازمة لعمل العضلات ، إذ أن أداا  العضلات أو مقدرتها على العمل يعتمد بشكل رئيس ي على 

  .عضلة مصادار متنوعة للطاقة وتنتج جز ا منهاشكل الطاقة ومدى مصادارها ، وتستخدم ال

كما أن نوع النشاط يحددا شكل الطاقة اللازمة وكيتها ، فالطاقة اللازمة لرجل المسافات القصيرة للعدو بأقص ى 

سرعة تختلف عن تلك اللازمة لسباق الماراثون ، وفهمنا لأنظمة صرف الطاقة يساعد على تفاداي الإرهاق أثنا  

 .ى توفير شكل الطاقة المرغوب عن طريق تناول وجبات مناسبةالتمرين ، وعل

، وجلايكوجين  CPوفوسفات الكرياتين  ATPيخزن الجسم الطاقة بأشكال مختلفة مثل أداينوسين ثلاثي الفوسفات

، وتستخدم الطاقة في انقباض العضلات وحركتها من خلال الذهني النسيجالعضلات ، والدهن المخزون في 

، ونظام اللاهوائي  :PC -ATPيميائية في العضلات يمكن تصنيفها إلى ثلاثة أنظمة رئيسية هي : نظامتفاعلات بيوك

   حمض اللاكتيك ، والنظام الأكسجين أو الهوائي

  PC -ATP. النظام الفوسفاتي1- 

 (.  النظام اللاهوائي ) اللاأوكسجيني2- 

   النظام الهوائي ) الأوكسجيني(.3- 

 
 تلف أنظمة الطاقة خلال الجهد الرياض ي.: مخطط لمخ1شكل
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  PC -ATP: نظام 1-1  

ويعرف هذا النظام بنظام مولد الفسفور . وكما نعلم فان أداينوسين ثلاثي الفوسفات هو مصدر الطاقة الجاهز 

والسريع لانقباض العضلات ، وهو مركب غني بالطاقة التي تتحرر لتحلل الروابط الفسفورية ، ويخزن في 

ضلات ، ولكن مخزون الجسم من هذا المركب محدودا جدا ويجب تعويضه بسرعة إذا استمر عمل العضلات ، الع

  ATPوفوسفات الكرياتين هو أيضا مركب غني بالطاقة ويخزن في الخلايا العضلية ويستخدم كمصدر سريع لإنتاج

عند تحلل   ATPجزئ واحد من ، وينتج  ATP، فعند نزع مجموعة الفوسفات منه تنتج طاقة تستخدم في تركيب

ومخزون العضلات من هذين المركبين ، أي أداينوسين ثلاثي الفوسفات وفوسفات الكرياتين   PCجزئ واحد من

( جزئ عند الذكور ، وهذا يعني أن الطاقة التي يمكن الحصول 0.6( جزئ عند الإناث و )0.3ضئيل ، ويقدر بنحو )

ي لبضع ثوان فقط، فمثلا عند عدو مائة متر يحتمل نفاذ مخزون الجسم عليها من هذا النظام محدوداة جدا وتكف

زية توفير الطاقة وليس كميتها اهمن هذين المركبين بناية النشاط ، إلا أن أهمية هذا النشاط تكمن في سرعة أو ج

ور سريعة ، وهذا ضروري لأنواع الرياضة التي تتطلب بضع ثوان لإنهائها مثل القفز ، ويما أن مولدات الفسف

 .النفاذ ، فيجب أن يكون هناك بديل ، وفي هذه الحالة يأتي داور مصادار الطاقة الأخرى 

ماداة كيماوية مخزونة دااخل الألياف   (PC)والفوسفوكريتين PC ) -( ATPوطريقة الفوسفوكريتين أو الفوسفاجن

 ، لإعاداة بنا  و 
ا
 ، حيث يتم تحلل الـ  ATPتكوين الـالعضلية ومحتوية على طاقة عالية ، تنتج بصورة سريعة جدا

PC وإنتاج طاقة تعيد بنا  الـATP . 

ويالرغم من أن كمية   ثوان (  10المشكل بهذا الأسلوب يمكن الاعتمادا عليه لفترة زمنية قصيرة ) حوالي   ATPإن الـ

 خاصة في السباقات وال  ATPالـ
ا
 جدا

ا
 إلا أن هذا النظام يعتبر مهما

ا
فعاليات الرياضية التي يحتاج المشكلة قليلة جدا

أداائها إلى سرعة كبيرة مثل سباقات العدو ورفع الأثقال ورمي القرص  ...الخ  ويدون هذا النظام لا يمكن تأداية 

 من توفر 
ا
مثل هذه الأنشطة البدنية التي تحتاج إلى السرعة والقدرة ، وهذا يتطلب توفر طاقة بصورة سريعة بدلا

 ة. هذه الطاقة بكميات عالي

يعرف بالنظام الأسرع في إنتاج الطاقة ، ويعتقد بعض الباحثين أن تنمية هذا   ( PC )وعن نظام الفوسفوكريتين

النظام عن طريق التدريب عليه تساؤلات كبيرة  ويعودا هذا الاعتقادا إلى أن صفة السرعة والتي هي عبارة عن 

العضلية التي يمتلكها الرياض ي  فكلما كانت نسبة  تحريك أجزا  الجسم بسرعة عالية تعتمد على نوعية الألياف

، كلما كانت السرعة عالية      STأكبر من نسبة الألياف العضلية البطيئة   ( FT )الألياف العضلية السريعة

  
ا
ونوعية الألياف هذه لها علاقة بالوراثة ، ومن هنا فإن القول " لاعب السرعة يولد ولا يصنع " قد يكون صحيحا

غم من ذلك فإن التدريب لتنمية هذا النظام السريع في إنتاج الطاقة يجب أن يتم عندما لا يكون الرياض ي ويالر 

 ، وتشير بعض التقارير إلى أن رياض ي المستويات العليا بحاجة إلى ما بين 
ا
 أو متعبا

ا
ساعة راحة أو  36-24مجهدا

، وإعطا   5-4كون عددا مرات التكرار ما بين تدريب منخفض الشدة قبل أداا  التدريبات السريعة. وينصح أن ي

داقائق.    10-8داقائق ، وفترة راحة ما بين المجموعات لا تقل عن  3-2فترة راحة ما بين التكرارات لا تقل عن 

 لإعطا  الفرصة للخلايا لإعاداة بنا  كل من الـ
ا
كما وتشير بعض   PCوالـ  ATPوفترات الراحة هذه مهمة جدا

، تتم   PCوالـ  ATPإلى أن إعاداة بنا  الـ ( Foxetal , 1989 )1989والتي أشار إليها فوكس وزملاؤه ،  الدراسات العلمية
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، وخلال داقيقة   PC% من الـ50ثانية من فترة الاستشفا  يعادا بنا  حوالي  30بصورة سريعة ، وقد وجد أنه خلال 

% 98داقائق يعادا بنا  جوالي  3وخلال   PC% من الـ87داقيقة يعادا بنا   1.5وخلال   PC% من الـ75واحدة يعادا بنا  

 للوصول إلى الاستشفا  ولذلك فإنه لا  3-2ومن هنا فإن إعطا     PCمن الـ
ا
داقائق راحة بين التكرارات ضرورية جدا

م مجموع المسافة المقطوعة في كل وحدة  600مرات أو ما يعادال  4يحبذ زياداة عددا مرات التكرار لأكثر من 

 تدريبية. 

 

 : نظام حمض اللاكتيك 1-2

إذا داعت الحاجة   ATPلا يستخدم هذا النظام مباشرة كمصدر لطاقة انقباض العضلات، ولكنه سريع في تعويض

، ويعرف هذا النظام بالتحلل السكري اللاهوائي ، وفي هذا النظام يتحلل جلايكوجين العضلات لا هوائيا وينتج 

  .مض اللاكتيكبشكل سريع ، ولكن ينتج ح  ATPعن ذلك

وهذا النظام ضروري للتمارين التي يجب أن تنفذ خلال مدة أقصاها داقيقة إلى ثلاث داقائق ، وهو النظام الرئيس ي 

م وغيرهما ، ومن مساوئ هذا 1500م وفي الدورة الأخيرة من سباق 800 -400الذي يعتمد عليه عدو مسافة 

 39جرام جلايكوجين لأهوائي مقابل 180من تحلل   ATPاتجزيئ 3إذ ينتج   ATPالنظام أن يوفر كمية قليلة من

جزيئا من التحلل الهوائي لنفس الكمية ، هذا بالإضافة إلى تراكم حمض اللاكتيك في الدم والعضلات ، وإذا 

 .زادات كمية هذا الحمض في الجسم نتج عنه إرهاق عضلي مبكر ومؤقت

ان وغيرهم على انخفاض مستوى حامض اللاكتيك في ودالت نتائج داراسات استراند وكوهين وكرانفوردا وهجرم

الدم لدى الإناث عند أداا  نفس التحمل البدني الذي يقوم به الرجال ، وفي نفس الوقت يكون مستوى الأداا  

 لدى الإناث ويلاحظ هنا زياداة الفرق بين الجنسين بالمقارنة بالنظام الأول لإنتاج الطاقة ، ويتضح هذا في 
ا
منخفضا

 متر سباحة.  400-100متر جري أو  1500-400داقائق )  4-1التي تستمر في أداائها من  السباقات

تحددا نظام ATPآلي الـ  ( Anaerobic Glycolysis )و نظام التحلل السكري اللا أوكسجيني أو نظام حامض اللاكتيك

ب. وهذا النظام يعتمد على الطاقة المطلوب ويذلك فأن الالياف العضلية تتحول آلي نظام الطاقة اللائم والمناس

تحلل ذرات السكر المخزنة في الألياف العضلية لإنتاج طاقة وحامض لاكتيك ،وهذا الحامض مسؤول عن التعب 

والإرهاق الذي يظهر على اللاعبين بعد المسابقات والفعاليات الرياضية التي تعتمد على هذا النظام .ويتحلل السكر 

  ATPة بنا  الـالمخزن بتفاعلات كيماوية لإعادا

 
ا
وكمية عالية   ATPذرات 3عند تحلل السكر بسلسلة طويلة من التفاعلات الكيماوية يتم إنتاج ما يعادال تقريبا

 خاصة خلال   ATPمن حامض اللاكتيك   ويالرغم من قلة الـ
ا
 جدا

ا
المشكلة بهذا الأسلوب ، إلا أنه يعتبر مهما

 م.    800م و 400داقائق مثل  3-1لية ولفترة زمنية ما بين الأنشطة البدنية التي يتطلب أدااؤها شدة عا

مرات وبشدة حمل عالية ) عددا ضريات القلب  3-1ولتنمية هذا النظام يقترح أن يكون عددا مرات التكرار ما بين 

 م مجموع المسافة600 – 300داقيقتين  ) –ثانية  40نبضة لكل داقيقة ( ولفترة زمنية تتراوح ما بين  180أكثر من 

داقيقة وهذه الفترة تكون  30-20المقطوعة ( ، ويجب التذكير إلى فترة الاستشفا  ، إذ يجب أن تكون ما بين 

% لأن 60-40مثل الجري الخفيف بشدة تتراوح ما بين   ( Excrcise Recovery )مصحوية بتمرينات تهدئة مستمرة
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.أما  30اكم بسرعة وخلال ذلك يساعد على سرعة الاستشفا  والتخلص من حامض اللاكتيك المتر 
ا
داقيقة تقريبا

فإن سرعة   Recovery )  –( Restإذا كانت فترة الاستشفا  عبارة عن جلوس أو مش ي أو استلقا  على الأرض

 )   ( Lactic Acid )التخلص من حامض اللاكتيك
ا
 طويلا

ا
ساعة ( ،وهذا يؤداي إلى  2-1تنخفض وسوف تستغرق وقتا

 ن التعب والإرهاق. تأخير الاستشفا  والتخلص م

 : النظام الأوكسجيني ) الهوائي(  1-3 

وهذا النظام كنظام حمض اللاكتيك لا يستخدم مباشرة كمصدر لطاقة انقباض العضلات ، ولكنه يوفر كميات 

، وتتم هذه التفاعلات   ATPجزيئا من 180من مصادار الطاقة الأخرى ، فبوجودا الأكسجين يتحلل   ATPكبيرة من

الخلايا العضلية ، ولا ينتج عن هذا التحلل أية مركبات تسبب الإرهاق ، فثاني أكسيد الكريون يطرح في دااخل 

خارج الجسم بعملية الزفير ، بينما الما  الناتج يعتبر ضروريا للخلايا ، كما أن هذا النظام لا يتطلب نوعا معينا من 

فاداة من الدهون والبروتينات التي تدخل داورة كربس الأغذية لأنه يقتصر فقط على الجلايكوجين ، بل يمكن الاست

متعدداة وتشمل جلايكوجين العضلات والكبد وسكر الدم   ATPمن نقاط عديدة ، ويمعنى آخر فان مصادار

والجلسريدات الثلاثية الموجوداة في العضلات والأحماض الدهنية الحرة والجلسريدات الثلاثية الموجوداة في الدم 

داة في النسيج الشحمي ، إضافة إلى بروتين الجسم ، وتدخل هذه الموادا إلى الخلايا على شكل والجلسريدات الموجو 

جلوكوز وأحماض داهنية حرة وأحماض أمينية ، من خلال سلاسل معقدة من التفاعلات البيوكيميائية بوجودا 

  .الأكسجين

سباق الماراثون ، الذي يتطلب  والنظام الأكسجيني ضروري للأنشطة طويلة الأمد ، فعلى سبيل المثال يتطلب

خلال فترة سباق مدتها ساعتين ونصف ، ويمكن إنتاج هذه الكمية   ATPجزيئا من 150كم حوالي 42قطع مسافة 

من النظام الهوائي بوجودا كميات كافية من الجلايكوجين والدهون والأكسجين ، وهو لا يؤداي إلى إرهاق مبكر ، 

 :صرف الطاقة ويبين الجدول التالي خصائص أنظمة

 خصائص أنظمة الطاقة المختلفة: -2

CP-ATP 

 لاهوائي- 

 سريع جدا- 

  CPطاقة كيميائية- 

  ATPإنتاج محدودا جدا من- 

 المخزون العضلي محدودا- 

 ثانية 30يستعمل في أنشطة لا تزيد مدتها عن - 

عاب، أو الألعاب التي تحتاج إلى يستخدم في العدو بأقص ى سرعة ولمسافات قصيرة ، وعند الانطلاق في بقية الأل- 

 قوة انفجارية ولا تستمر لفترة طويل.
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 حمض اللاكتيك

 لاهوائي- 

 سريع- 

 طاقة الغذا  جلايكوجين- 

  ATPإنتاج محدودا جدا لـ- 

 حمض اللاكتيك يسبب إرهاق- 

 داقائق 3 – 1يستعمل في الأنشطة التي مدتها - 

 م400،800، 200كمة والعدو لمسافات يعتمد عليه بشكل رئيس ي في الجمباز والملا- 

 النظام الهوائي

 هوائي- 

 بطي - 

 طاقة الغذا  جلايكوجين، داهن ، بروتين- 

  ATPإنتاج غير محدودا لـ- 

 لا ينتج مركبات تسبب الإرهاق- 

 يستعمل في الأنشطة التي تزيد مدتها على ثلاث داقائق- 

 تيستخدم في رياضات التحمل مثل الماراتون ، الدراجا- 

 

caractéristiques Anaérobie alactique Anaérobie lactique Aérobie 

Source d’énergie 

Immédiate 

Phosphagènes 

Retardée 

Glycolyse lactique 

Très retardée 

Oxydative 

Substrats ATP + PCr glycogène 

Glycogène, acide gras 

libre, glucose, acide 

aminé ramifié, 

Alanine 

Production ATP 

Très faible 

1PCr=1ATP 

Faible 

1GL=3ATP Très élevée 1GL=39ATP 
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مصادر  :1جدول   

 Georges الطاقة حسب

Cazorla G  وLuc Leger 

 ، "Les filières   2004     . 

توزيع مصادر  -2

الطاقة حسب الأنشطة 

 البدنية و الرياضية:

إن أغلبية الأنشطة 

البدنية و الرياضية 

التنافسية  ما هي إلا 

مزيج من مصادار الطاقة 

مع هيمنة نظام أو 

نظامين أو أكثر و من 

روري و من اجل الض

التسيير الجيد للتدريب 

الرياض ي أن يتم التحليل 

المستمر للانجاز الرياض ي 

في هذا السياق و حسب 

 إنمستويات الأداا  و 

لبلوغ هذا الهدف تحتم 

استعمال الوسائل 

 البيولوجية و التكنولوجية المتطورة )جهاز قياس نسبة حمض اللبن في الدم أو جهاز تتبع النبض القلبي عن

  بعد أو استعمال أجهزة التوجيه عن طريق الساتل...الخ(.

Délai de production 

optimale nul Court : 15 à 20 sec 

Long : 2 à 3min 

Pour les sportifs de haut 

niveau 1 à 1’30 

Puissance Très élevée élevée Faible 

Capacité Très faible faible Très élevée 

Endurance : maintien de la 

vitesse 

15 à 20 sec (dépend du 

% de la puissance max) 

Entre 1 à 3 mn (dépend 

du %VMA entre 90 et 

140% VMA) 

dépend du % VO2 

sollicité 

Lieu de production dans la 

cellule 

Cytoplasme (niveau 

filament actine et 

myosine) 

Cytoplasme cellulaire 

(extra mitochondrial) Mitochondrie 

Produit final du 

catabolisme ADP et Créatine Acide lactique H2O + CO2 

Facteurs limitants Épuisement des réserves 

Acide lactique et baisse 

du PH cellulaire 

VO2 Max, épuisement 

du glycogène, 

thermolyse 

Durée de la récup après 

sollicitation maximale 

Reconstitution des 

réserves de 

phosphagènes en 6 à 

8min 

Métabolisme des 

lactates : 1h 30 

Reconstitution du 

glycogène de 24 à 72h 
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100 %

50 % _ 

10s      20s       30s       40s        50s        1min           2min      3min      4min 10min          20min

DUREE (s et min)

PREDOMINANCE DE 

LA SOURCE DES 

PHOSPAGENES 

 1 à 6 s 

PREDOMINANCE DE LA  

GLYCOLYSE LACTIQUE

 6 s à 1min

PREDOMINANCE 

DE LA GLYCOLYSE 

AEROBIE : 2 à 7min 

PREDOMINANCE 

DE L’OXYDATION 

DE DIFFERENTS 

SUBSTRATS  

> 7min…

GLYCOGENE..acide 

lactique

GLYGOGENE… 

acide lactique
GLYCOGENE 

...H2O + CO2

GLYCOGENE 

+ GLUCOSE

+ ACIDES 

GRAS LIBRES

+ ACIDES AMINES

Contribution respective de chaque processus métabolique dans l ’apport énergétique total (courbe du haut) 

lors de courses d’intensités et de durées différentes. En fonction de ces deux variables, on peut remarquer 

la prédominance d ’une source énergétique mais aussi l’interaction constante des autres.

ATP + PCr

+ Glycogène

+ PCr  + Glycogène 

aérobie

+ Glycogène 

(acide lactique)

+ GLYCOGENE 

aérobie

ZONE MIXTE

ZONE MIXTE

 
 

 تمثيل بيانى لكيفية تدخل مصادر الطاقة خلال جرى سريع مع تداول الشعب الطاقية.:2شكل 

 

  توزيع مصادر الطاقة في الرياضات الدورية : 2-1
الأنشطة البدنية سهل التعرف على مصدر الطاقة المهيمن إلا أن بعض رغم انه في  أغلبية الرياضيات الدورية ي   

 800متر و  400عدة  مصادار للطاقة بنسب مختلفة. يوجد أداناه التوزيع النسبي لمصادار الطاقة التي تزيد عن لها

 .Newsholme et al (1992) متر من 5000متر و 

 : ألعاب القوى  م  400مصادر الطاقة  •

 ٪13  لاكتيكاللاهوائية الا -

 ٪62اللاكتيك اللاهوائي )تحلل السكر اللاهوائي(:  -

 ٪25الهوائية )تحلل السكر الهوائية(:  -

 : ألعاب القوى  م  800مصادر طاقة  •

 ٪6  اللاهوائية الالاكتيك -

 ٪50اللاكتيك اللاهوائي )تحلل السكر اللاهوائي(:  -

 ٪44الهوائية )تحلل الجلوكوز الهوائية(:  -

 : ألعاب القوى  م  5000در طاقة مصا •

 alactic (PCr): NULL اللاهوائية -

 ٪12.50اللاكتيك اللاهوائي )تحلل السكر اللاهوائي(:  -

 . ٪87.5الهوائية )تحلل السكر الهوائية(:  -
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ا لـ  ATPيلخص الجدول أداناه توزيع   Newsholme et al (1992)المشتق من الأيض الهوائي واللاهوائي وفقا

 

 

FILLERE AEROBIE 

(glucose sanguin, acide gras,  

glycogène) 

FILIERE ANAEROBIE 

(glycogène et PCr) 

100m < 5 % > 95 % 

200m 10 % 90 % 

400m 25 % 75 % 

800m 45 % 55 % 

1500m 75 % 25 % 

10 000m 97 % 3 % 

marathonien 99 % 1 % 

80km – 100% 

   
 

 

ا لـ  ATPالمئوية للمساهمة في إنتاج النسبة :  2الجدول   Newsholme et al 1992وفقا

 

 

 

  توزيع مصادر الطاقة في الرياضات اللادورية و الجماعية : -2-2

يجب بنا  نظام ملاحظة محكم  بالتاليالرياضات اللاداورية و  فيانه لمن الصعب التعرف على نظام الطاقة المسيطر 

 أخر  إلىن مصادار الطاقة خاصة و ان اللقطات تكون متقطعة من حين للتعرف على نسبة تدخل كل مصدر م

حسب متطلبات  الرياض يتسمح لنا بعملية نمذجة التدريب  عليهاحسب سير المنافسة كل المعلومات المتحصل 

الرياضات  فينلاحظ مدى الاختلافات الموجوداة  3المختار.من خلال الجدول  الرياض يالاختصاص  فيالمنافسة 

 نسب تدخل مصادار الطاقة . فيية اللاداور 
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النظام المسيطر   aérobie lactique Atp-cp المصدر 

Atp-cp 00 05 95 كرة السلة 

Atp-cp 10 10 80 كرة اليد 

Aérobie 50 20 40 الريغبى 

Atp-cp 00 10 90 الجيدو 

Atp-cp 00 00 100 الغطس 

Atp-cp 00 10 90 الجمباز 

 البساط

 

 در الطاقة حسب الرياضات اللادورية.توزيع مصا :3الجدول 
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 : الثالثةالمحاضرة 

 الأداء الرياض ي
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  الرياض ي: الأداء مفهوم -1 

يُعرَّف الأداا  بأنه "إمكانيات الفردا في تخصص ما في لحظة معينة من تطوره" وبعبارة أخرى ، إنه عمل حركي ، 

سمح حول التعبير عن كل إمكانات الفردا. ثم يتم التعبير عن الأداا  في تحددا قواعده المؤسسة الرياضية ، مما ي

بمؤشر. مقاسهشكل مسافة أو وقت أو نتيجة   

 دارجة توفر  من ولابد الرياض ي قبل من والمؤهلات الشروط من عدداا يتطلب العالي الرياض ي المستوى  تحقيق إن

 أن من بد فلا  أخر  جانب ومن جانب من هذا الصحي الجانب إلى بالإضافة والنفسية الجسمية القابلية من عالية

 الوقت بين الموازنة ضرورة ذلك جانب إلى العملية هذه وتنظيم والراحة التدريب حمل بين علاقة هنالك تكون 

 تشكل الأمور  هذه كل للاعبين اليومية الحياة انتظام على التركيز  مع اليومي العمل وأوقات للتدريب المخصص

 .العالي الرياض ي الانجاز  تحقيق اجل من متكاملة وحدة

إن عملية التدريب للمستويات العليا تشكل المحطة الأخيرة من العملية التدريبية إذ يركز الرياض ي على تطوير 

 لتطوير المستوى الرياض ي
ا
 . مستواه ويكون العمل التدريبي منصبا

ية الرياضية والوصول إلى أعلى المستويات إن الهدف من تدريب رياضة المستويات العليا هو التخصص في الفعال

والقدرات وهذا يتطلب ضرورة الاستمرار في العملية التدريبية مع الأخذ بنظر الاعتبار زياداة التخصص على أساس 

 .القابليات التي يصل إليها اللاعب

 

  :الرياض ي الانجاز  مفاهيم-2

البدنية والمهارية مدى استعدادااته المختلفة ي يعكس أفضل مستوى يحققه اللاعب الذ هوالانجاز الرياض ي  -

 .والخططية والجسمية والنفسية والعقلية

الوصول إلى الحد الأقص ى من العناصر التي تحددا رفع المستوى في فعالية الاختصاص مع استعدادا  وهو أيضا  -

 .المطلوبعالٍ للمستوى 

ض ي إلى استخدام الطرق والوسائل الخاصة لذلك فان تدريب رياضة الانجاز العالي لابد من أن يوجه الريا

والتوسع من اجل الوصول إلى حالة الكمال والثبات وهذا ما نشاهده مثلا بان رياضة المستويات تتطلب من 

 . الرياض ي إلى توجه ذي مستوى عالٍ من تكنيك وتكتيك وقدرات بدنية عالية

  :الأساسية بالمحدداات وعلاقته الرياض ي الانجاز 

ول إلى تحقيق أفضل النتائج والمستويات الرياضية لابد من معرفة المحدداات الرئيسية لغرض من اجل الوص

الارتقا  بمستوى الانجاز الرياض ي وهذا يتطلب استخدام الطرق التدريبية والوسائل التي تسهم في تحقيق تطور 

لى الصعيد النظري أو العملي ذلك مع مواكبة كل ما هو جديد يسهم في تطوير المستوى الرياض ي سوا  أكان ذلك ع

 : لذلك فأن الانجاز الرياض ي لا يمكن تحقيقه إلا من خلال الأخذ بنظر الاعتبار المحدداات التالية

 .التكنيك .1

 .التكتيك .2

 .البدنية اللياقة .3

http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
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 .التغذية .4

 .الناحية النفسية والتربوية .5

 .الصحة والراحة .6

 

 
 

 .الرياض ي الانجاز محددات : 1شكل

 

 

  :العليا للمستويات الرياض ي التدريب خصائص-3

أن خصائص ومميزات تدريب رياضة المستويات العليا تختلف عن ممارسة أي نشاط آخر لابد من الإشارة هنا إلى 

 : ولابد من توفر خصائص تميز هذا المستوى ومن أهم هذه الخصائص –مثل النشاط الترويحي 

 . (الوصول بالرياض ي إلى أعلى مستوى في نوع الفعالية )الاختصاص .1

 . ات العليا على الحمل العاليضرورة أن يستند تدريب رياضة المستوي .2

 . التخصص بالفعالية يعتبر من الشروط الأساسية لتحقيق الانجاز .3

 أن يستند التدريب على معارف ومعلومات وخبرات لها علاقة بالعملية التدريبية .4

 . فيما بينهمأي قابلية الفردا أو الرياض ي تختلف  –ضرورة أن يتسم تدريب رياضة المستويات العليا بالفرداية  .5

 . استمرارية التدريب على مدار السنة ويلا انقطاع وقد يستغرق سنين طويلة .6

 . النوم ( في تدريب المستويات العليا –الغذا   –اعتمادا متطلبات خاصة ) نظام وأسلوب الحياة  .7

 محددات الانجاز الرياضى

 النفسية والاجتماعية

الطبية 
 البيولوجية

 المحيط 

.و الامكانيات  

 البدنية

 الفنية الخططية

http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
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الإعدادا  –دادا المهاري الإع -ضرورة أن تحتوي رياضة المستويات العليا واجبات رئيسة منها )الإعدادا البدني .8

 .( النفس ي والإعدادا الخططي

 .  (التكتيك –التكنيك  – البدنية اللياقة )  شمولية تدريب رياضة المستويات العليا لجميع الجوانب .9

 . دا ويشرف على العملية التدريبيةوجودا المدرب الذي يقو  .10

 . مراعاة البد  من عمر مبكر في رياضة المستويات العليا .11

 . توفر الملاعب والقاعات الرياضية .12

 .( الاجتماعي –النفس ي  –تعاون وتضافر جهودا المختصين في مجال التدريب ) الفسلجي  .13

    (:الرياض ي )الانجاز  العليا المستويات إلى للوصول  تساعد التي العوامل-4

هناك عوامل وشروط تتحددا بسرعة تطور الرياض ي من اجل الوصول إلى الانجاز الرياض ي حيث أن هذه العوامل 

 : المتعدداة لابد من الأخذ بها والعمل على تطبيقها وهي

 .العلميةالتدريب الذي يستند ويرتكز على المعارف والخبرات  .1

 .للاعبب واللاعب مع توفر الإراداة القوية الثقة المتبادالة بين المدر  .2

 .الهدفوجودا الحماس والمثابرة ويذل الجهد لغرض الوصول إلى تحقيق  .3

 .العاليالانشدادا في توصل النشاط الرياض ي ذي المستوى  .4

 : إضافة إلى ما تم ذكره من عوامل هناك شروط مهمة أخرى يجب توفرها وهي

 : أ. العوامل الداخلية

 . الجسمتكوين  •

   (.طبيعة الفردا – )المزاجالنمط العصبي للفردا  •

 .الجسمالجوانب الوظيفية لأجهزة  •

 .الطبيعيةالقدرات الحركية  •

 :الخارجيةب . العوامل 

 . والنوم والحياة اليومية المنتظمة وتنظيم أوقات الفراغ الجيدة التغذية وتشمل

 :البيئيةج . العوامل 

 .والاستقراروتشمل السكن الصحي والحياة العائلية المنتظمة واختيار الأصدقا  والراحة 

 : د . العوامل المادية

 . وتشمل أماكن التدريب والأجهزة والأداوات والتنويع في أساليب التدريب

 : ل المناخيةهـ .العوام

إذ أن هناك إشارة من قبل اختصاص ي التدريب الرياض ي  والبروداة.وتشمل المناخ الجيد ودارجة الحرارة والأمطار 

هذا مما يتطلب الأخذ بنظر الاعتبار في مجمل العوامل  –على وجودا علاقة بين العوامل المناخية والانجاز الرياض ي 

 . يق المستوى الرياض ي الأفضلالتي ذكرت لما لها من أهمية وداور في تحق

 

http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
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  :الرياض ي بالانجاز  الارتقاء ومبادئ أسس-5

هناك مبادائ وأسس تستند إليها عملية التدريب فضلا عن القواعد العلمية وخصائص الفعاليات الرياضية 

تقا  بمستوى الممارسة إذ أن نتائج البحوث والخبرات تشير إلى ضرورة التكامل والترابط بين هذه المبادائ لغرض الار 

 : الانجاز الرياض ي وفيما يلي أهم هذه الأسس

 .والراحةالعلاقة الصحيحة بين الحمل  .1

 .والتكيفالعلاقة الصحيحة بين الحمل  .2

 .التدريبالاستمرارية في  .3

 .التدريبالتقدم بدرجات حمل  .4

 .التدريبخصوصية  .5

 .والإعداداالوحدة بين فترات التدريب  .6

 .التدريبفي الفرداية  .7

 .والمتابعة التقويم .8

 فصل خاص فيما بعد. فيده المبادئ وسنتكلم بالتفصيل عن ه

 

 :حليل الأداء في المجال الرياض يت-6

 ستوى الإنجاز في كافة الأنشطة الرياضية يحتاج من المدريين إلى:تطوير م إن

بكافة المعلومات المرتبطة بنوع الرياضة الممارسة، بالإضافة إلى الوسائل والبرمجيات التي تساعد  الإلمامضرورة  

م. إضافة لم يتم صقلها بالعل إذاعلى ذلك، كذلك عدم الاعتمادا على الموهبة فقط لأنها تصبح عديمة الجدوى 

بالاعتمادا على الوسائل العلمية والموضوعية، وعدم الاعتمادا فقط على الملاحظة  الأداا إلى تشخيص وتقويم 

بالعين المجرداة التي لا تتناسب والحركات الرياضية السريعة والمعقدة. ولمثل هذه الأسباب وغيرها يعتبر التصوير 

الرياض ي، والتي تزيد من القيمة العلمية  الأداا لتحليل  ساسيةالأ والبرمجيات المستخدمة في التحليل من الأداوات 

. فالتصوير يساعد اللاعب والمدرب في الارتقا  بالإنجاز الرياض ي من خلال 
ا
للتحليل، بحيث يكون التقويم موضوعيا

للتدريب )  كأدااة قيمة الأحداثالتدريب أو المنافسة، واستخدام تلك  أثنا بدقة  الأحداثالمساعدة في تذكر كافة 

الفيديو  وإعاداةعرض  . حيث توفر عملية معالجة الفيديو في المجال الرياض ي العديد من التطبيقات منها:التعليم(

الفيديو، تحليل التكتيك، تسليط الضو  على النقاط المهمة، المساعدة في  أرشفةالبيانات،  وجمع ، بشكل بطي 

 (.الأرض يتنس التحكيم) جمباز، كرة الطائرة، كرة القدم، ال

بعد عملية التصوير تأتي عملية تحليل الأداا  حيث يعتبر التحليل بشكل عام وسيلة من وسائل القياس في 

 على القوانين والعوامل 
ا
الميكانيكا الحيوية، ويتم ذلك من خلال داراسة الحركة الرياضية بطريقة علمية معتمدا

الرياضية، ويالتالي داراستها بصورة أكثر تفصيلا مما تعطيه العين الميكانيكية المؤثرة في الأداا  الحركي للفعاليات 

http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/teaching-methods/318-evaluation-in-the-sports-field.html
http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/teaching-methods/318-evaluation-in-the-sports-field.html
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هو إنشا  سجل صحيح وموثق )بالصور/ البيانات الرقمية( للأداا ،  ؟الأداا والتساؤل هنا ماذا يعني تحليل  المجرداة.

يمكن  من خلال الملاحظات الموضوعية، واستخدام التكنولوجيا)كاميرات التصوير، برمجيات التحليل(، والتي

 فعالية. أكثر نقاط الضعف( ويالتالي التنافس بشكل   تحليلها بهدف تسهيل التغير)التحسن، التخلص من

فعالية فانه يحتاج إلى معرفة تفاصيل الأداا )المهارة( ، ويتم ذلك من خلال  أكثر تحليل الأداا  الرياض ي  وليصبح 

نوع النشاط الرياض ي ، التكنيك، التكتيك، العوامل إنشا  ما يُعرف بالملف الخاص بالمهارة، والذي يحتوي على 

الخارجية المؤثرة في الأداا ، المتطلبات البدنية، المتطلبات الفسيولوجية، متطلبات بيوميكانيكية، ومتطلبات 

نفسية. وتكمن أهمية هذا الملف بالنسبة للمدريين في أنه أدااة مساعدة لهم في تطوير فهم أفضل للمهارة من 

الضو  على نقاط القوة والضعف، وتوفير وسيلة لرصد التقدم المتحصل، ورصد فعالية برامج  خلال تسليط

التدريب. بالإضافة إلى ذلك يتطلب تحليل الأداا  إلى الإلمام بالوسائل والبرمجيات العلمية التي تساعد في تحليل 

 داا  الرياض ي.( يوضح متطلبات تحليل الأ 1قيمة علمية لهذا التحليل والشكل) وإعطا الأداا  

 

 

: متطلبات تحليل الأداء2 الشكل  
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 وغالبا ما نستخدم تحليل الأداا  في المجال الرياض ي لتحسين وزياداة الإنجاز من خلال:

 تحسين تكنيك اللاعب وذلك من خلال: -1

 تطبيق مبادائ علم البيوميكانيك -أ

 اللاعب مع مرور الزمن أداا مشاهدة التحسن المستمر على  -ب

 الأخطا حديد ت -ج

 مقارنة أداا  اللاعب بالأداا  المثالي أو النموذجي -دا

 المقارنة مع النفس لقياس مدى التحسن -ه

 وذلك من خلال الاعتمادا على: تحسين التغذية الراجعة -2

اللاعب  وإقناعالصور )تعزيز الجانب البصري( فوجودا صور التحليل والبيانات الرقمية تساعد في مهمة المدرب  -أ 

 .أيضا

 الموضوعية والدقة في تقويم الأداا ) الابتعادا عن الملاحظة الذاتية( -ب

 الملاحظات المكتوية -ج 

وذلك من خلال الاعتمادا على النواحي البصرية ) الصور(، المقارنة بالأبطال، تحليل نقاط  زياداة داافعية اللاعب -3 

ة لديه واستغلال نقاط ضعف الخصم( القوة والضعف للمنافس) منع المنافس من استخدام نقاط القو 

 .الأداا وملاحظة التحسن المستمر في 

( مع اللاعبين.  improve communicationتحسين مهارات الاتصال والتواصل ) المدرب من خلال إنتاجيةزياداة  -4

 از.(. ويالتالي مساعدة اللاعب والمدرب على تحقيق الانجincrease efficiencyوزياداة كفا ة المدرب ) 

 لماذا يجب على المدرب الاهتمام بتحليل الأداء؟-7

إن استخدام تعبير الأكثر موهبة لم يعد كافيا للوصول إلى المستويات العليا من الإنجاز الرياض ي; لان في رياضة 

الأكثر  الخسارة، لذلك لا بد من التركيز على مصطلح أو النخبة تلعب أصغر الهوامش داورا رئيسا في الفوز 

. مما يسمح للمدرب بتقديم تغذية راجعة داقيقة وموضوعية من خلال استخدام الصور والبيانات التي ادااستعد

يحصل عليها من تحليل الأداا ، وهذا بدوره يساهم في زياداة كفا ة وفاعلية عملية التدريب، والوقاية من 

خاذ القرار والثقة بالنفس، الإصابات، والتنافس بشكل فعال من خلال توقع حركات الخصم، وتحسين عملية ات

مما يسمح للمدرب في التنويع في التغذية الراجعة الكمية والنوعية )لفظية، مكتوية، صور( المقدمة للاعب. من 

خلال تخلي المدرب عن تقديم التغذية الراجعة المعتمدة على الملاحظة الذاتية والتي تفتقر إلى الدقة; لان المتغيرات 

الحركات  أنيمكن تقويمها بدقة بدون التصوير والمراقبة والتحليل، وذلك من منطلق الرئيسة والحاسمة لا 

الحاسمة في المنافسة والتدريب، حيث  الأحداثالرياضية سريعة ومعقدة، والمدرب لا يستطيع أن يتذكر كافة 

من العوامل منها: داوافع  تشير الدراسات في علم النفس التطبيقي أن قدرة هؤلا  المدريين على التذكر تتأثر بالعديد

ومعتقدات المدريين. ويالتالي مساعدتهم بالابتعادا عن التحيز للاعبين ويساهم في تنمية قدراتهم على اتخاذ القرارات 

والعوامل الرئيسة في  الأحداث% من 50-30الصحيحة. كذلك تشير الدراسات أن المدريين قادارون على تذكر 
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ليست موثوق   على المراقبة. بالإضافة إلى ذلك تعتبر الملاحظة البشرية والذاكرةالمنافسة حتى مع التدريب الخاص 

أسباب الاهتمام بتحليل   ( يوضح4 للخطأ البشري. والشكل ) ومعرضة ،بها لتقديم معلومات داقيقة وموضوعية

       الأداا . 

 

  

 .الأداءأسباب الاهتمام بتحليل  : 3شكل

نجاز الرياض ي و من خلال المعطيات الخاصة للمنافسة يسمح لنا باستثمار إضافة إلى كل هدا فان تحليل الا 

الحقيقي في نقاط الضعف و القوة خلال عمليات التخطيط و البرمجة للتدريب الرياض ي فلا نستطيع تصور 

برمجة للحمولات الرياضية في رياضة ما و في مستوى معين من المنافسة داون معطيات داقيقة حول إمكانات 

اضيين و ذلك في جميع عوامل الأداا  اى بمعنى أخر فان المنافسة هي النموذج الأمثل من اجل تخطيط الري

 التدريبات الرياضية.

 ملاحظة:

تحليل الأداا  ليس بديلا عن التدريب الجيد بل هو النهج الذي يريط النظرية بالتطبيق، فالمدرب الناجح هو القادار 

أن هذا للعلم يعاني من الثقافة التقليدية للمدريين  إلا عملية التدريب.  على توظيف العلوم الأخرى ودامجها في

واللاعبين وعدم توظيف البيانات التي يتم الحصول عليها من التحليل، ويذهب معظم العائدات المالية للفرق في 
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ؤثرة في الأداا ) اتجاه رواتب اللاعبين. ويزيد من القيمة العلمية لتحليل الأداا  حسن اختيارات المتغيرات الم

التكنيك، التكتيك، بدنية، فسيولوجية، ميكانيكية، نفسية( بالإضافة إلى أساليب جمع البيانات وطرق تحليل 

برنامج  ميدالية  372في الصين استخدم اللاعبين الذين حققوا  2008ففي الألعاب الأولمبية عام   تلك البيانات.

استخدم اللاعبين الذين  2010  ة. وفي الدورة الأولمبية الشتويةميدالية ذهبي 117للتحليل منها  الدارت فش

في لندن استخدم اللاعبين الذين  2012برنامج الدارت فش للتحليل، وفي الألعاب الأولمبية   ميدالية 162حققوا 

للتحليل. وفي هذا المجال لا بد من ضرورة الجمع بين التحليل  الدارت فشبرنامج   ميدالية 400حققوا 

لبيوميكانيكي بشقيه الكينماتيكي والكيناتيكي مع تحليل الأداا ; لمساعدة المدرب واللاعب في تحسين وتسريع ا

الوصول إلى الإنجاز. حيث ساهمت التطورات في أجهزة الكمبيوتر وتكنولوجيا الفيديو ويرمجيات التحليل في جعل 

  كفا ة. أكثر عملية المراقبة 
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 :الرابعةالمحاضرة 

إلى   التدريب الرياض يمن 

 الرياضية 'الفورمة'
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 :الرياض يمفهوم التدريب -1

:تعريف التدريب الرياض ي  1-1-  

يمكننا أن نعتبر التدريب الرياض ي بأنه جميع الأحمال البدنية أو بمعنى آخر كل ما يبذله الجسم من جهد 

كوينية يؤثر بالإيجاب على الأعضا  الداخلية للفردا ينتج عنه تكيف سوا  من الناحية الوظيفية أو الت

   .فيرتفع مستواه

بأنه " إعدادا  هارا Harra وقد تناول التدريب الرياض ي بالدراسة كثير من العلما  فقد عرفه العالم الألماني

نه " الروس ي فقد عرفه بأ Matview الرياضيين للوصول إلى المستوى الرياض ي العالي فالأعلى " أما ماتفيف

عبارة عن إعدادا الفردا الرياض ي من الناحية الوظيفية والفنية والخططية والعقلية والنفسية والخلقية 

 .عن طريق ممارسة التمرينات البدنية

ويمكننا أن نقـول أن هذا التعريف محدودا حيث ينطبق على تدريب بعض القـدرات كالقوة والتحمل 

كما أنه يختص فقط ما يمارس من تمرينات في أماكن التدريب  ويطرق تدريب معينة كالتدريب الفتري مثلا 

 كثيرة أخرى من الجائز أن تكون 
ا
، ويما أن التدريب الرياض ي كعملية تريوية تشمل علاوة على ذلك أمورا

خارج الملعب أو صالة التدريب أو حمام السباحة كحياة الفردا وعلاقاته الأسرية ومما يتعلق بأسلوب 

لغذائي ومدى ملائمة مسكنه وملابسه وأداوات وأجهزة تساعده على نمو مستواه معيشته ونظامه ا

الرياض ي لهذا كله سنأخذ بالتعريف الآخر لماتفيف والذي تناول فيه التدريب الرياض ي بصورة أعم وأشمل 

صول وهذا ما نحب أن تأخذ به إذ عرفه على أنه " العملية الكلية المنظمة والمخططة لإعدادا الرياضيين للو 

إلى المستوى الرياض ي العالي فالأعلى " على هذا يجب أن تعتبر التدريب الرياض ي عبارة عن عملية تريوية 

مخططة وموجهة ومنسقة ومشرف عليها هدفها للوصول بالفردا الرياض ي إلى أعلى مستوى ممكن في وقت 

 . ا  الجهدمعين في نشاط رياض ي ما وذلك من خلال تنمية كفا ته البدنية واستعداداه لأدا

 : كما توجد أمور كثيرة تساهم مساهمة فعالة في عملية التدريب الرياض ي الشاملة نذكر منها

النواحي النظرية التي تمد الفردا الرياض ي بمعلومات عن النقط الفنيـة والخططية وطرق وأساليب  -1

 .الرياض يالتدريب أو الخاصة بتنمية القدرات العقلية للفردا 

     (.داولية…  )محليةلبطولات سوا  الداخلية أو الخارجية المباريات وا -2

 . مشاهدة المنافسات الرياضية ذوى المستوى الرفيع -3

المناقشات المتعدداة والمتنوعة التي تتم بين المدرب والرياض ي أو بينه ويين الفريق أو بين أفرادا الفريق  -4

 .المنافساتلجرعات التدريبية أو بعض إما خطة التدريب أو إحدى ا –بعضهم البعض بغرض تقييم 

 .التدريبالإطلاع على سجلات أو نشرات أو داوريات أو كتب ذات مواضيع تتعلق بعملية  -5

المناخ التربوي الذي يمكن أن يؤثر على الرياض ي من النواحي الخلقية والتربوية والثقافية كالمنزل  -6

 .الخ… دقائه والعلاقات الأسرية والمدرسة وهواياته ومجموعة أص
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 :ماهية التدريب الرياض ي الحديث-1-2

 : مفهومه وأهدافه

التدريب الرياض ي الحديث " عمليـة تريويـة مخططة مبنية على أسس علمية سليمة تعمل على وصول 

 .والمنافساتاللاعب إلى الأداا  المثالي خلال المباريات 

 :حيثولشرح ذلك نقول من 

 على مجموعات مختلفــة من التمرينات الهادافــة ، وأن مجال التدريب أنها عملية بمعنى أنها تعت -
ا
مد أساسا

 . الرياض ي الحقيقي هو الملاعب وليس الورقة والقلم ، وهذا يعتبر الشطر الأول من التدريب الرياض ي

 ، لقد كان التدريب من -
ا
ذ حوالي أما الشطر الثاني من عملية التدريب فهي الناحية التربوية وهي هامة جدا

25  
ا
 كبيرا

ا
سنة يعتمد فقط على الأداا  البدني ولا يهتم بالناحية التربوية ، أما الآن فيهتم المدريون اهتماما

 .الرياض يبتنمية الصفات الإراداية للاعبين لما لها من أثر واضح على الأداا  

 :التاليةويمكن أن نلخص أهداف الناحية التربوية في النقاط 

لعلمي التربوي السليم في تقديم المعلومات للاعب بحيث يستطيع أن يستوعب المعلومات الأسلوب ا إتباع -

 .العمليويهضمها خلال التدريب 

أن يعتني المدرب بتنمية الصفات الإراداية للاعب فالكفاح والعزيمة والمثابرة والعمل على النصر وعدم  -

 في ن
ا
 هاما

ا
% من  60تائج المباريات ، بل لقد أثبت العلما  أن اليأس والشجاعة والإقدام ... الخ تلعب داورا

 . نتائج المباريات تتوقف على ارتفاع وثبات الصفات الإراداية للاعبين

أن يعتني المدرب بأن يتصف اللاعبون بالخلق الحميد دااخل الملعب وخارجه وكم أضاع لاعبون فرصة  -

كسب لاعبون النصر الأدابي وحب الجماهير النصر لفريقهم بسو  خلقهم أثنا  المباريات ويالعكس فكم 

 .تيجة تصرفاتهم الخلقية الكريمةوالإدااريين ن

 بالحالة النفسية ويعمل على حل مشاكله من جميع الوجوه حتى يمكن أن  -
ا
 كبيرا

ا
أن يهتم المدرب اهتماما

 
ا
 نفسيا

ا
 . يكون مستريحا

 نأتي الآن لنقطة هامة تميز التدريب الرياض ي الحديث عن الت -
ا
دريب الرياض ي في الماض ي وهو أنها حاليا

 قريبة تعمل لتحقيقها ، ومن هنا اهتمت 
ا
تضع الاتحاداات أهدافا لها بعيدة تعمل للوصول غليها وأهدافا

 : الدول المتقدمة بإعدادا الخطط والبرنامج وظهرت أنواع من الخطط والبرامج وهي

 . خطط تدريبية طويلة المدى -أ 

 . يمبيةخطط تدريبية أول –ب 
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 . خطط تدريبية سنوية –جـ 

 . خطط تدريبية فترية –دا 

 . خطط تدريبية يومية –هـ 

 للاتحاداات الرياضية 
ا
 علميا

ا
 بتخطيط التدريب الخـاص  –أما في الماض ي فلم يكن هناك تخطيطا

ا
وارتباطا

 
ا
لنفسه  بالاتحاداات أصبح من واجب المدرب أن يحقق أهداف خطط الاتحادا التدريبية وأن يضع أيضا

 . الخطط التدريبية والبرامج التي تحقق له أهدافه كي يفوز لاعبوه بالبطولات

والخطط التدريبية الحديثة تجعل المدرب يحددا بالضبط ويدقة مقدار الدقائق التي تخص كل صفة 

 أو يومية ومن خلال هذا فتريهبدنية وكل مهارة وكل خطة لعب خلال خطة التدريب سوا  كانت سنوية أو 

 . التحديد يستطيع المدرب أن يطمئن إلى وصول لاعبيه إلى الأداا  الأمثل المطلوب

ولأن عملية التدريب الحديث مبنية على أسس علمية سـليمة أصبح الفارق بين التدريب القديم والتدريب 

لرياضة ا كفسيولوجيةالحديث ، هو أن التدريب العلمي الحديـث اعتمد على العلوم الطبيعية والإنسانية 

والبيولوجيا والتشريح الوظيفي والكيميا  الحيوية والصحة والقوام والميكانيكا الحيوية والاختبارات 

 . الخ… والمقاييس وعلم النفس والتربية 

وأصبحت هذه العلوم والأبحاث التي أجريت فيها في المجال الرياض ي هي القاعدة النظرية التي ينطلق منها 

 على خبرة اللاعبين القدامى كما ذكرناالمدرب الفارس في التط
ا
 بيق العلمي الميداني ولم يصبح التدريب مبنيا

. 

 
ا
بل أن الميدان الرياض ي وجد فيه مدريون لم يمارسوا رياضة ما أو كان مستواهم الرياض ي فيها متوسطا

إلمامهم ولكنهم أصبحوا من أكبر وأشهر مدربي العالم في هذه الأنشطة ، وكان ذلك بفضل داراستهم و 

بالعلوم التي ترتبط برفع مستوى أداا  اللاعبين وإن كان في الواقع يفضل اللاعب الذي وصل إلى مستوى 

 . جيد في علبته ودارس العلوم التي تتعلق بالتدريب الرياض ي الحديث بما فيه الكفاية لعمله كمدرب

 قياسية شـخصية أو من المؤكد أن هدف عملية التدريب الأساس ي هو أن يحقق الفريق أو اللاع
ا
بون أرقاما

 أن هذا اللاعب أو الفريق لن يستطيع أن 
ا
على مستوى الدولة أو العالم أو بطولة ما ، ومن المؤكد أيضا

يحقق هذا الهدـف أو الإنجاز المطلوب إلا إذا كان في حالة بدنية ومهارية وخططية ونفسية مثالية ومن هنا 

ه التدريبية مثالية وهو ما يسمى بالفورمة الرياضية ، والفورمة نستطيع أن نقول أن هـذا اللاعب حالت

الرياضية هي حالة الأداا  المثالي للاعب وهي في الحقيقة الهدف من التدريب والحالة التدريبية للاعب 

تستمر فترة زمنية معينة ، فإذا كانت هذه الحالة مثالية أمكنه خلالها تحقيق الأرقام المطلوية في 

 . أو الفوز في المبارياتالمنافسات 

مجالات التدريب الرياض ي:  -3  
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لا يقتصر التدريب الرياض ي على المستويات الرياضية العالية " قطاع البطولة " فقط ، سوا  مجال 

الناشئين أو المستقدمين بل يتعدى إلى قطاعات أخرى كثيرة في المجتمع هي في أشد الحاجة إلى التدريب 

 إلى المستوى العالي الرياض ي نتيجة كونه عم
ا
 وخلقيا

ا
 ونفسيا

ا
 ومهاريا

ا
لية تريوية لإعدادا اللاعبين بدنيـا

 .فالأعلى

 

 : وعلى ذلك يمكن حصر تلك المجالات فيما يلي 

 . مجال الرياضة المدرسية و الجامعية.  

 . مجال الرياضة الجماهيرية  

 .العلاجيةمجال الرياضة   

 . .مجال رياضة المعاقين  

 .  ياضة العسكرية.مجال الر 

 .   مجال رياضة المستويات العالية.

 :الرياض ي التدريب أهمية-4

المستوى العالي للرياض ي وتحقيق أعلى دارجات الانجاز  إلىغاية التدريب الرياض ي بصورة عامة هو الوصول 

لها ينعكس الذي يتأتى من خلال رفع القدرات البدنية والوظيفية والنفسية للرياض ي ، ومن خلا الأمر  وهو 

القوام والشكل العام وتطورالاجهزة الوظيفية الداخلية  إلى بالإضافةالمهاري والخططي  الأداا ذلك على 

المدفوع في الضرية القلبية الواحدة وزياداة نسبة الهيموكلويين  الدم وزياداة في حجم القلب مثل زياداة حجم

 يرها.  وغ العضلي الجهاز  وتغيرات في

 أهداف التدريب الرياض ي:-5

من خلال عملية  أساسينيسعى التدريب الرياض ي والمدريون والمؤسسات التدريبية الى تحقيق هدفين 

 التدريب الرياض ي وهما :

 . التدريبية الحالة بمستوى  الاحتفاظ.1

 . ( الوظيفية ) والفسلجية البدنية الحالة مستوى  أداا  رفع.2

اللذان يعمل عليهما كل العاملين في مجال التدريب الرياض ي ومن اجل  لأساسياناهذان هما الهدفان 

 التفصيلية التي يجب العمل عليها وهي:   الأهدافتحقيق هذين الهدفين هناك بعض 

 . العام البدني الإعدادا وتحسين تطوير  .1

 البدني الخاص ) الفعالية المختصة ( . الإعدادا. التركيز على 2

 . للفعالية الفني الأداا  نوإتقا ضبط .3

 الخططي . الأداا . تحسين وتطوير 4

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/174-Musculature.html
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 ) المثابرة والثقة بالنفس والجرأة ( . الإراداية. تنمية وتطوير الصفات 5

 الجيد للفريق الرياض ي . الإعدادا. 6

 ، أي العمل على تطوير الحالة الصحية للرياض ي . الإصابة. تجنب حدوث 7

 ظمة .وفحوصات منت اختبارات. أجرا  8

الرياضيين بالمعلومات الخاصة ) نظام التدريب ، الغذا ، تحليل المباريات ، العلاقة بين  وإعدادا. تطوير 9

 المدرب واللاعبين ويين اللاعبين أنفسهم ، الجوانب الخططية ( .

  :الإعداد الرياض ي

ل بالرياض ي إلى مستويات يقصد بإعدادا الرياض ي : العملية الكلية المنظمة والمخططة التي تهدف إلى الوصو 

 :الإنجاز الأعلى . وتنقسم عوامل الإنجاز إلى

 .عوامل دااخلية : وهي عبارة عن إمكانات والحالة الفعلية لمستوى الإنجاز الرياض ي

عوامل خارجية : وهي عبارة عن طرق ووسائل التدريب . والأمور الأخرى التي يحاول المدرب التأثير بها على 

 .ي وتأمين قدرته على الإنجازمسار تطور الرياض 

 الرياض ي الإعداد مجال في الحديثة الاتجاهات-6

يتميز العصر الحالي بزياداة شعبية الرياضة التنافسية وزياداة رقعتها على المستوى العالمي، ويدل على ذلك 

لاولمبية داورة بعد زياداة أعدادا البطولات العالمية على مدار العام وزياداة أعدادا الدول المتنافسة في الألعاب ا

أخرى، كما ارتفع المستوى الرياض ي والإنجازات الرياضية، وزادا عددا الأرقام العالمية التي تتحقق عاما بعد 

 على نتائج الدراسات التي أجريت بهدف تحليل الإعدادا الرياض ي في مختلف داول العالم 
ا
عام، وينا ا

 فيما يلي:( عدة اتجاهات تلخصها 1986المتقدمة ، يذكر)بلاتونف:

 التدريبية: الأحجام في الحادة الأول/الزيادة الاتجاه·

حيث تضاعفت الأحجام التدريبية من فترة الستينات إلى فترة الثمانينات، حتى وصل الأمر إلى التنبؤ 

 360-340( ساعة في السنة خلال فترة )2000-1700بإمكانية وصول حجم الحمل التدريبي إلى )
ا
( يوما

 افسات.للتدريب والمن

 إلى )
ا
( ساعة 1400-1100وقد اتضح أن هذا الحجم لم يتم التوصل حتى الآن حيث أمكن التوصل حاليا

 في السنة.320-300خلال )
ا
 ( يوما

، يؤكد أن الأحجام التدريبية 
ا
 مضاداا

ا
ويالرغم من هذه الزياداة الهائلة في حجم التدريب إلا أن هناك اتجاها

، وأن أية زياداة أخرى في الأحجام التدريبية لا تؤداي إلى ارتفاع المستوى قد وصلت إلى الحدودا القصوى لها

 بل إلى العكس يمكن إن تؤداي إلى حالات الإجهادا، كما تؤداي إلى قصر العمر التدريبي للرياض ي.

 التخصص ي: الاتجاه زيادة الثاني/ الاتجاه·
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التركيز على متطلبات الأداا  التخصص ي ب (Specific) يتميز التدريب الحديث بزياداة الاتجاه إلى التخصصية

 في نوع النشاط الرياض ي، وينا  على ذلك زادا حجم تمرينات الإعدادا الخاص خلال خطة التدريب.

 المنافسة: على التدريب حجم الثالث/زيادة الاتجاه·

 في الزياداة التدريجية المستمرة في التدريب على المنافسة كوسيلة فعالة 
ا
لتعبئة قوى لوحظ إن هناك أنواعا

الجسم الوظيفية واستثارة عمليات التكيف، ويظهر في شكل زياداة عددا المنافسات وزياداة استمرارية فترة 

 المنافسات وعددا المحاولات التجريبية والمباريات والمنازلات.

 والمنافسة: التدريب ظروف بين التماثل الرابع/زيادة الاتجاه·

مل التدريب مع حمل المنافسة من حيث مكونات حمل التدريب، ازداادا الاتجاه إلى مشابهة أو تماثل ح

ووسائل الاستشفا  وزياداة حجم حمل التدريب على المنافسة، وزياداة وسائل استثارة  التغذية وكذلك

 .الكفا ة البدنية

 التقليدية: غير  الوسائل استخدام الخامس/انتشار  الاتجاه·

ازداادا انتشار استخدام الوسائل غير التقليدية لزياداة فاعلية الاستشفا  من الإمكانات الوظيفية للرياض ي 

مثل الأجهزة الحديثة والتدريب على المرتفعات، وكذلك استخدام التنبيه الكهريائي لزياداة 

  العضلية. القوة مستوى 

 التنافس ي: الأداء أسلوب طبيعة على السادس/التدريب الاتجاه·

 من المفيد للمدرب التعرف على طبيعة أسلوب الأداا  التنافس ي وتحديد أسلوب الأداا  
ا
أصبح حاليا

أداا  الرياض ي بالأسلوب النموذجي، ورسم برامج التدريب لتنمية وتطوير نقاط النموذجي، ومقارنة أسلوب 

 الضعف حتى تحقق جميع المؤشرات النموذجية للأداا  التنافس ي بقدر الإمكان.

 الفردية: الفروق ضوء في التدريب نظم السابع/تطوير  الاتجاه·

ميزة بنا  على تركيب الجسم ونسبة ازدايادا الاتجاه بعمليات التشخيص والاهتمام بالرياض ي وخصائصه الم

الألياف البطيئة والسريعة وخصائصه النفسية وغيرها لتوجيه إلى نوع النشاط الذي يتلا م مع إمكانياته، 

 ووضع البرامج التي تكفل رفع المستوى والأداا  في نوع معين من الأنشطة الرياضية الخاصة لهذا الرياض ي.

 

  :أهم جوانب الإعداد الرياض ي-7

  :الأعداد البدني -أ

م( أن هدف الإعدادا البدني للفردا الرياض ي هو إكساب اللياقة البدنية 1992يذكر محمد حسن علاوي )

والواقع أن استخدام هذا المصطلح في التدريب يثير الكثير من الجدل لأنه لا يؤداي إلى التحديد الواضح 

 .لعملية الإعدادا البدني وذلك لصعوية حصره وتحديده

البعض الأخر أن الإعدادا البدني هي تنمية الصفات البدنية الأساسية والضرورية لدي الفردا  ويرى 

http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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 .الرياض ي

م( أن الإعدادا البدني هو كل الإجرا ات التي يتخذها المدرب في الملعب ويتدرب 1982ويشير حنفي مختار )

من الأعدادا البدني هو تنمية عليها اللاعب بهدف إكساب اللاعب عناصر اللياقة البدنية والغرض الأساس ي 

القدرات الفسيولوجية والصفات البدنية العامة والخاصة والتي تشمل التحمل و القوة والسرعة والرشاقة 

 ..والمرونة ومركباتها مثل القوة المميزة بالسرعة وتحمل السرعة وتحمل القوة الخ

لتطبيقية لرفع مستوى الحالة التدريبية م( الإعدادا البدني بأنه العملية ا1992ويعرف عصام عبد الخالق )

كما يرى أن الإعدادا البدني له أهمية لجميع الرياضيين على  -للفردا بإكسابه اللياقة البدنية والحركية 

 .طول الطريق من بداية التدريب مع الناشئين المبتدئين وحتى الأبطال على المستوي العالمي

  :ليويضيف محدداا أهمية الإعدادا البدني فيما ي

 تطوير اللياقة الوظيفية للفردا برفع كفا ة الجسم للقيام بوظائفه1- 

 زياداة اللياقة الصحية للفردا بالمحافظة على سلامة أعضا  الجسم2- 

 إكساب الفردا الوعي الصحي بتطبيق المعلومات الصحية السليمة3- 

 إكساب الفردا القوام الجيد المناسب4- 

 مستوى الأداا  في الأنشطة المختلفةرفع اللياقة الحركية بزياداة 5- 

 تطوير القدرات العقلية بتنمية الإداراك السليم6- 

 تطوير سمات الفردا الشخصية والإراداية مثل الثقة بالنفس7- 

 تكوين المواطن الصالح المعد بدنيا للدفاع عن نفسه ووطنه8- 

  :قا لمفهومه إلىم ( انه يمكن تقسيم عملية الإعدادا البدني طب1990ويري محمد علاوي ) 

 إعدادا بدني عام –أ 

 إعدادا بدني خاص -ب

  :الإعداد البدني العام -أولا 

ويهدف إلى إكساب الفردا الرياض ي الصفات البدنية الأساسية بصورة شاملة متزنة ومن أهم الصفات 

  :البدنية الأساسية ما يلي

 

 ازن التو  -6الرشاقة  -5المرونة  -4التحمل  -3السرعة  -2القوة 1- 

 : الإعداد البدني الخاص
ً
  :ثانيا

يهدف إلي تنمية الصفات البدنية الضرورية لنوع النشاط الرياض ي الذي يتخصص فيه الفردا والعمل على 

فعلى سبيل المثال يحتاج  -داوام تطويرها لأقص ى مدى حتى يمكن الوصول بالفردا لأعلى مستوى رياض ي 

كما أن لاعب رمي الرمح يحتاج لصفات بدنية - التحمل  لاعب السرعة إلى صفات بدنية تختلف عن لاعب
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 ..ضرورية تختلف عن لاعب الجلة أو المطرقة وهكذا

وفي فترة الإعدادا البدني الخاص نجد أن عملية تنمية الصفات البدنية الضرورية ترتبط ارتباط وثيق 

لمهارات الحركية الأساسية في نوع إذ أن الفردا الرياض ي لا يستطيع إبقا  ا -بعملية تنمية المهارات الحركية 

 .النشاط الرياض ي التخصص ي في حالة افتقار الصفات الضرورية الخاصة بهذا النشاط الممارس

فعلي سبيل المثال : نجد أن لاعب القفز عن الحواجز لا يستطيع إتقان مهارات القفز عن الحواجز في حالة 

على أداا  أفضل في تخطي الحاجز وعليه فإن الصفات  افتقاره لصفة القوة العضلية للرجلين التي تساعده

 إلى الارتفاع بالمستوى المهاري للفردا كما نجد أيضا انه الطابع المميز للمهارات الحركية 
ا
البدنية تهدف أساسا

لنوع النشاط التخصص ي للفردا الرياض ي هو الذي يحددا توجيه الصفات البدنية الضرورية التي يجب 

 .تنميتها وتطويرها

علي سبيل المثال : نجد أن القوة العضلية التي يجب أن تعطي للاعب رفع الأثقال تختلف عن القوة ف

 .العضلية التي تعطي للاعب كرة القدم

 يتوقف علي 1992ويذكر عصام عبد الخالق )
ا
 وكيفا

ا
( أن تطبيق الإعدادا البدني بشقيه العام والخاص كما

  :ما يلي

 الغرض المرادا تحقيقه1- 

  ة الحالة التدريبية للرياض يكفا2- 

 العمر الزمني للرياض ي3- 

 العمر التدريبي4- 

 الجنس5- 

  (دارجة أولي –مرحلة التدريب ) ناشئين 6- 

 خواص النشاط الرياض ي في الممارسة7- 

  (انتقالية -منافسات  -الفترة السنوية التدريبية ) إعداداية 8- 

  :الإعداد المهاري  -ب 

المهاري إلى تعليم المهارات الحركية الرياضية التي يستخدمها الفردا في غضون تهدف عملية الإعدادا 

 .المنافسات الرياضية ومحاولة إتقانها وتثبيتها حتى يمكن تحقيق أعلى المستويات الرياضية

يتحتم الوصول  –من حيث انه الهدف النهائي لعملية الإعدادا المهاري  –والإتقان التام للمهارات الحركية 

فمهما بلغ مستوى الصفات البدنية للفردا الرياض ي ومهما اتصف به من  -لى المستويات الرياضية لأع

فإنه لن يحقق النتائج المرجوة ما لم يرتبط ذلك كله بإتقان للمهارات الحركية  -سمات خاصة وإراداية 

 .الرياضية في نوع النشاط الرياض ي الذي يمارسه والذي يتخصص فيه

 -دا المهاري في ثلاث مراحل أساسية ترتبط فيما بينها وتؤثر كل منها في الأخرى وتتأثر بها وتمر عملية الإعدا
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  :وهذه المراحل هي

 مرحلة اكتساب التوافق الأولي للمهارة الحركية1- 

 مرحلة اكتساب التوافق الجيد للمهارة الحركية2- 

 مرحلة إتقان وتثبيت المهارات الحركية3- 

م( أن الأعدادا المهاري هو عملية اكتساب وإتقان وتثبيت الحركات البسيطة 2198ويضيف حنفي مختار )

والمركبة ويعتمد الإعدادا المهاري على الاستخدام الأمثل للقدرات البدنية التي اكتسبها اللاعب من خلال 

 .الإعدادا البدني

  :الإعداد الخططي –جـ 

ات والمعارف والقدرات الخططية وإتقانها بالقدر يهدف الإعدادا الخططي إلي اكتساب الفردا الرياض ي المعلوم

 .الكافي الذي يمكنه من التصرف في مختلف المواقف المتعدداة والمتغيرة أثنا  السباقات

م( أن الأعدادا الخططي هو عملية تنمية إمكانات اللاعب وقدراته علي ريط 1982ويري حنفي مختار ) 

اناته البدنية والحركية وقدراته العقلية واستعدادااته النفسية وتطبيق الأداا ات المهارية والاستفاداة من إمك

 .تحت ظروف ومتطلبات الأداا  أثنا  السباقات وظروفها المختلفة

 أثنا  السباقات المهمة كالتصفيات المؤهلة للبطولات الكبرى مثل التصفية 
ا
وتستخدم هذه المهارات عاداة

لدورة الأولمبية للصعودا للدور الثاني ويعتمد اللاعب أثنا  الوطنية للمشاركة في بطولة العالم أو تصفيات ا

 إلى تدريبه المسبق على كيفية 
ا
تطبيقه لهذه الخطط على لياقته البدنية العالية وظروف السباق إضافة

 في بداية السباق ثم رفع الإيقاع لحدوداه القصوى في آخر لفة 
ا
أداا  هذا النوع من الخطط كالجري بطيئا

 ...وهكذا

  :الإعداد الذهني –د 

 للاعب أثنا  السباقات 
ا
وتزداادا قيمتها وتظهر بوضوح كلما اشتد التنافس  -إن المتطلبات الذهنية هامة جدا

والإعدادا الذهني هنا واجب هام من واجبات المدرب  -ويصورة خاصة في اللحظات الحرجة من السباق 

ذا الإعدادا ولا يدرك نتيجة تغاضيه عن هذا ويخطئ كثيرا المدرب الذي يعتقد عدم أهمية ه -التعليمية 

 .الإعدادا إلا عندما يشاهد سو  تصرف لاعبيه أثنا  السباق

 ذا مبدأ 
ا
يعرف متى  -والإعدادا الذهني يعني كل الطرق والوسائل التي يضعها المدرب ليجعل كل لاعب خلاقا

والإعدادا الذهني والتعليم  -ب وكيف يستخدم مهارته الأساسية ويستغل خبراته الخططية في الوقت المناس

ويستحق داائما من المدرب أن يعطيه العناية الكافية  -النظري يمثل جز ا هاما داائما من التدريب الحديث 

 .حتى لايخذله لاعبوه أثنا  المنافسات

  :أهم مكونات المقدرة الذهنية للاعب

 تركيز الانتباه1- 
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 الملاحظة2- 

 التفكير3- 

 تنتاجالمقدرة علي الاس4- 

 سرعة التصرف5- 

  :طرق تدريب المقدرة الذهنية

  (التعليم النظري ) قبل التدريب- 

 التوجيه النظري خلال التدريب- 

  )تنظيم الإعدادا الذهني ) بعد التدريب- 

  :الإعداد النفس ي –هـ

خرى الإعدادا النفس ي للاعبين يجب أن يخطط له المدرب أثنا  الموسم كما يخطط تماما للنواحي الأ 

والإعدادا النفس ي يعني كل الإجرا ات التي يضعها المدرب بهدف تثبيت السمات الإراداية وتنمية  -التعليمية 

ولما كان هناك عوامل كثيرة تؤثر في أداا  اللاعب أثنا  السباقات كالحالة  -القيم الخلقية لدى اللاعب 

لذلك أصبح من واجب  -ن المنافسين الخ الجوية وتغيير الملعب ونوعية أرضية الملعب والجمهور واللاعبي

المدرب أن يعمل علي أن يعتادا اللاعب على هذه المؤثرات أثنا  التدريب وإلا أصبح هناك فجوة بين الأداا  

من هنا ترجع أهمية الإعدادا النفس ي للاعب بحيث يستطيع أن  -خلال التدريب والأداا  أثنا  السباقات 

 لأداائه أثنا  المنافساتيتغلب على هذه المؤثرات حتى لا ت
ا
 .كون معوقا

  :أنواع الإعدادا النفس ي

 .إعدادا نفس ي طويل الأمد لغاية المسابقة1- 

 .(إعدادا نفس ي مباشر) قبل المسابقة مباشرة ( )شحن وتحفيز اللاعب2- 

ل من هنا نرى أن الفورمة الرياضية )القمة( ما هي إلا تكامل بين جوانب الإعدادا المختلفة للرياض ي خلا

 .العملية التدريبية للوصول به إلى أفضل مستوى بدني ونفس ي ومهاري قبل المنافسات الكبرى 

 

 لفورمة الرياضية )القمة(: ا-8

وهي تعبر عن ارتفاع مستوى  -هي حالة الاستعدادا المثلي للرياض ي لتحقيق الحد الأقص ى للنتائج الرياضية 

جسم وارتفاع الإمكانات الوظيفية لأعضا  وأجهزة الجسم الحالة التدريبية وهي حالة الاستعدادا المثلى لل

مع  -وتحسن التوافق والعمليات السيكولوجية لمواجهة المتطلبات الوظيفية العالية خلال المنافسة 

الاحتفاظ بمستوى عال من أداا  الوظائف الحركية والأعضا  الداخلية وسرعة تهيئة الرياض ي للأداا  

 .بعد التعب الصعب وكذلك سرعة الاستشفا 

ويعرف ماتفيف الفورمة الرياضية )القمة( بأنها الحالة المثلى لاستعدادا الرياض ي للوصول إلي أفضل 
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النتائج خلال داورة التدريب الكبرى ) الموسم التدريبي ( وتتميز بمجموعة من العلامات الفسيولوجية 

ناسق بين كافة جوانب الإعدادا البدني و وهي تعد في حد ذاتها الاتجاه المت -والطبية والنفسية المتكاملة 

وعندما تصبح هذه الجوانب في أعلي مستوى لها خلال الموسم التدريبي  -المهاري والخططي والنفس ي 

كما أن مصطلح الحالة المثلي تتغير  -نستطيع القول أن الرياض ي قد أصبح في الفورمة الرياضية 

 لتغير 
ا
 .حالة الرياض ي ومستواه مواصفاته من موسم تدريبي إلي آخر تبعا

  :الحالة التدريبية والفورمة الرياضية

م( أنه لابد من التفريق بينهما فالحالة التدريبية تعني المستوى الذي وصل 1999يري بسطويس ي أحمد ) 

أما الفورمة الرياضية فتعني الحالة التدريبية المثلى للاعب وهي أعلي مستوى  -إليه اللاعب بصفة عامة 

مهاري ونفس ي يمكن أن يصل إليه اللاعب خلال الموسم التدريبي والتي تؤهله الاشتراك في المنافسة بدني و 

ويذكر علي البيك أن الفورمة الرياضية هي عبارة عن الحالة التي يكون عليها الرياض ي والتي .بمستوى جيد

  :تتصف بمستوى عالي وعلاقة مثالية بين جميع جوانب الإعدادا الخاص فتشمل

 الإعدادا النفس ي -الإعدادا الذهني  -الإعدادا الخططي  -الإعدادا المهاري  -الإعدادا البدني - 

وخاصة أثنا   -م ( إن هدف التدريب هو وصول اللاعب إلي الأداا  المثالي 1982ويشير حنفي مختار ) 

أي أن  -المباريات ولكي يستطيع اللاعب أن يحقق ذلك لابد أن تكون حالته التدريبية حسنة وجيدة 

 .الحالية التدريبية تعني حالة الاستعدادا المثالية للاعب ليؤداي الأداا  المطلوب بالمستوى الممتاز

ويخلط الكثيرون بين اللياقة البدنية وحالة التدريب ) الفورمة الرياضية ( فكثيرا ما يطلق علي لاعب ذو 

 أثنا  لياقة بدنية عالية أنه في حالة ) الفورمة الرياضية ( ومع ذلك ن
ا
 سيئا

ا
جد أن هذا اللاعب يؤداي أداا ا

وقد يرجع ذلك إلي ضعف مستواه المهاري كلاعب الحواجز أو قلة حيلته وسو  تصرفه أو قلقه  -السباق 

من هذا نرى أن الأداا  المثالي للاعب لا يتوقف علي لياقته  -وحالته النفسية أو إلي ضعف صفاته الإراداية 

ويظهر  -راعاة جوانب أخرى هامة حيث تصل باللاعب للفورمة الرياضية بل لابد من م -البدنية فقط 

  :بوضوح أن حالة التدريب هي الهدف الحقيقي من عملية التدريب وتتكون من

 حالة اللاعب البدنية1- 

 حالة اللاعب الفنية المهارية2- 

 حالة اللاعب الخططية3- 

 حالة اللاعب الذهنية4- 

 حالة اللاعب النفسية -5

ويحتاج اللاعب لكي يصل  -ذا اعتني المدرب بهذه المكونات يصل اللاعب إلي الفورمة الرياضية الممتازة فإ

 ويعمل في التنمية والتطوير الشامل لهذه المكونات 
ا
إلي حالة التدريب أن يباشر نظاما تدريبيا مخططا

ي والأسبوعي والسنوي يسير الخمس وعملية تطوير حالة التدريب مستمرة لا تتوقف ماداام التدريب اليوم
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وفق تخطيط سليم وهذا يعني أن حالة التدريب الفعلية للاعب اليوم تكون متوسطة بالنسبة لما يجب أن 

 .تكون عليه حالة تدريب نفس اللاعب في العام القادام

  :وتمر الحالة التدريبية بثلاث مراحل

 مرحلة تكوين الفورمة الرياضية وتتم في فترة الإعدادا1- 

 مرحلة الحفاظ علي الفورمة الرياضية خلال فترة السباقات2- 

مرحلة فقدان الفورمة خلال الفترة الانتقالية ومن هنا يجب أن يدرك المدرب أن الفورمة الرياضية 3- 

 .مؤقتة ومدتها محدوداة تتكرر مرة أو مرتين خلال الموسم الرياض ي

بية فإن الحمل الذي كان من قبل في الحدودا القصوى م( أنه مع نمو الحالة التدري1993ويذكر علي البيك )

 وسوف يكون في وقت من الأوقات ضمن 
ا
 ضعيفا

ا
سوف يصبح فيما بعد حملا متوسطا ثم بعد فترة حملا

 
ا
 فعالا

ا
وينا ا على ذلك فإنه  -الأحمال التي لا تؤثر بالصورة الايجابية علي حالة الرياض ي أو تترك تأثير حيويا

 .توى التأثيرات التدريبية والتي تعرف بمبدأ التقدمية أو مبدأ رفع الاحتياجاتتظهر صورة رفع مس

م ( أن هناك تحسينات 1994م ( والسيد عبد المقصودا ) 1992ويتفق كلا من عصام عبد الخالق ) 

  :بيولوجية تؤداي إلي الفورمة الرياضية منها ما يلي

 .مع كل مجهودا جديد قدرات عالية لأجهزة الجسم الداخلية للتكيف السريع- 

 .قدرات عالية للعمل العضلي للقوة والسرعة والتحمل والرشاقة والتوافق- 

اقتصاداية الوظائف مثل الإقلال من استهلاك الطاقة فتكون الطاقة المستهلكة لنفس المجهودا الرياض ي - 

 .في الفورمة أقل منها وهو خارج الفورمة

 .سرعة سير عملية استعاداة الشفا - 

فيتميز كل نشاط بنسبة  -ن للفورمة الرياضية صفات خاصة بكل نشاط من الأنشطة الرياضية كما أ

 للفورمة الرياضية لهذا النشاط
ا
  .كبيرة من المكونات البدنية أو المهارات الحركية التي تعتبر أساسا

  :مراحل نمو الفورمة الرياضية

مة الرياضية تتم على شكل مراحل متتابعة وقد تشير جميع نتائج الدراسات العلمية إلي أن تنمية الفور 

  :( في أنها كالتالي1997( أبو العلا عبد الفتاح )1994اتفق كل من السيد عبد المقصودا )

  :المرحلة الأولى

تعتبر المرحلة الأولى هي مرحلة تحسين المكونات الأساسية لظهور الفورمة الرياضية بمعنى الارتفاع 

الجسم الوظيفة و التنمية المتكاملة للصفات البدنية و تشكيل المهارات الحركية  بالمستوى العام لإمكانات

  .الأساسية

  :المرحلة الثانية

تتميز بالثبات النسبي للفورمة في شكلها التمهيدي ، ويعتبر أي خلل هو نقص في الجوانب التكوينية لما 
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هرة التذبذب في تحقيق النتائج أمكن لتحقيق الفورمة الرياضية ، ويلاحظ خلال هذه المرحلة ظا

 .الرياضية

 

  :المرحلة الثالثة

وتتميز هذه المرحلة باتجاهات عمليات التكيف نحو الإستشفائية ، وينا  على ذلك يتم فقد الفورمة 

 .الرياضية تدريجيا

  :فترات نمو الفورمة الرياضية خلال الموسم التدريبي

لفة تهدف كل فترة منها إلى تحقيق بعض الواجبات الأساسية ، يقسم الموسم التدريبي إلى فترات زمنية مخت

ويرجع سبب ذلك إلى اختلاف مراحل نمو الفورمة الرياضية بحيث تهدف كل فترة من فترات الموسم 

  :التدريبي إلى تحقيق إحدى أهداف نمو الفورمة الرياضية الثلاث وهي

  :الفترة الأولى

لبنا  الفورمة الرياضية وتتفق هذه الفترة مع مرحلة الأعدادا  ويتم خلالها تنمية السياسات اللازمة

أشهر خلال الموسم السنوي ،  7- 5أشهر خلال الموسم نصف السنوي ،  4 – 3التمهيدية ، وتستغرق 

  .أشهر في حالة المواسم الأقل في فترتها الزمنية الكلية 4 – 3وتقل عن 

  :الفترة الثانية

 .رمة الرياضية وتتم خلال فترة المنافساتوهى فترة المحافظة على الفو 

  :الفترة الثالثة

 .وتتفق مع فترة فقد الفورمة الرياضية وتتمش ى مع الفترة الانتقالية خلال الموسم التدريبي

  ؟لماذا لا يمكن الاحتفاظ بمستوى الفورمة الرياضية بشكل ثابت- 

  :ويمكن الإجابة علي هذا السؤال كالتالي

 -ة الرياضية نهاية لدرجة معينة من ارتفاع الأحمال التدريبية التي تكيف معها الجسم تعتبر الفورم1- 

ولكي تحقق فورمه أعلى يجب أن يتم استخدام أحمال تدريبية أخرى أعلى من الأحمال التي استخدمت 

 .لتحقيق الفورمة الحالية

كلما طالت فترة الإعدادا  تتخذ أي صفة بدنية خلال مراحل تنميتها شكل منحني يصعد إلى القمة2- 

إن ما  -وعلى العكس من ذلك  -بمعنى أن ما يكتسبه الرياض ي بسرعة يفقده أيضا بسرعة  -والتدريب 

وخلال المراحل المختلفة  -يكتسبه الرياض ي على مدى فترة طويلة من الزمن تطول الفترة اللازمة لفقده 

ي تنميتها شكل المنحنى الصاعد والمنحنى الهابط للموسم الرياض ي يرتفع مستوى الصفات البدنية وتأخذ ف

خلال الموسم التدريبي بما لا يجعل هناك إمكانية للاحتفاظ بمستوى الفورمة على أعلى دارجة لها بصفة 

 .مستمرة
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يصعب الاحتفاظ بمستوى النشاط البيولوجي للجسم علي دارجة عالية لفترة طويلة حيث يخضع هذا 3- 

 على النشاط إلى متغيرات البي
ا
ئة الداخلية والخارجية والإيقاع الحيوي الطبيعي الذي لا يجعله يستمر داائما

    .مستوى ثابت

  :التمارين كوسائل لتطوير حالة التدريب

لكي يصل اللاعب إلى أفضل أداا  ممكن هناك جملة وسائل تعمل علي تطوير حالة التدريب ولكن تعتبر 

 مع  الأولي الأساسيةالوسيلة التمرينات البدنية والفنية هي 
ا
لتحقيق ذلك لهذا فهي لابد أن تتناسب داائما

أما المحاضرات النظرية فهي تعمل علي تطوير حالة اللاعب الذهنية ومن  -أهداف وواجبات التدريب 

الواضح أن عمل المدرب الأول هو إعطا  تمرينات رياضية سوا  لتطوير الصفات البدنية أو المقدرة المهارية 

ولهذا فإن عدم العناية باختيار التمرينات التي تحقق الهدف من  -ة الخبرات الخططية للاعبين أو لتنمي

التدريب تؤخر وصول اللاعبين إلى مستوى الأداا  المطلوب خلال الفترة الزمنية المحدداة للتدريب ويكون 

 لأهدافها إلىمصير اللاعبين الفشل أثنا  المباريات ويمكن تقسيم التمرينات التي يعطيها المدر 
ا
  :ب وفقا

 : التمرينات البنائية العامة
ً
  :أولا

وهذه التمرينات هي في الواقع الوسيلة الأساسية لتنمية الصفات البدنية العامة للاعب وخاصة الناشئين 

وهي القاعدة العريضة للتطوير الشامل للحالة البدنية حيث إنها تعمل علي تحسين الكفا ة الوظيفية 

يضاف إلي ذلك أنها تكسب اللاعب النواحي  -والأجهزة الحيوية  -والتنفس  -ورة الدموية الد -للقلب 

 .الأساسية للمهارات الحركية من حيث التوافق والرشاقة المرونة وتنمية الصفات الإراداية

ف ومن أمثلة هذه التمرينات البدنية استخدام الأثقال كوسيلة للتدريب أو استخدام التدريب الدائري بهد

 .تنمية تحمل القوة

: التمرينات البنائية الخاصة
ً
  :ثانيا

 على تطوير الصفات البدنية المتعلقة بكل فعالية من فعاليات ألعاب القوى 
ا
تعمل هذه التمرينات أساسا

والمرونة الخ  -والرشاقة  -والقدرة  -وسرعة الاستجابة  -على حسب اختصاص كل لعبة كتحمل السرعة 

 لما لها علاقة مباشرة على الانجاز الرياض ي الخاص باللعبة وتعتبر هذه التمر 
ا
ويجب أن  -ينات ضرورية جدا

يعطيها المدرب عنايته إذ لا يمكن الاستغنا  عنها لأنها التمرينات التي تعمل علي البنا  المباشر للمستوى 

تكامل الأداا  المهاري تعمل على  -الرياض ي العالي للاعبين فهي بالإضافة إلى تطويرها للصفات البدنية 

والخططي للاعبين ومن أهم الأمثلة لهذه التمرينات تلك التي تعطى للتدريب على المهارات الأساسية 

 .المرتبطة مع تنمية الصفات البدنية والتمرينات المهارية الخططية المركبة

 : تمرينات المنافسة
ً
  :ثالثا

التدريب للاعب خلال المرحلة الأخيرة من فترة الإعدادا هذه التمرينات هي الوسيلة الأساسية لتطوير حالة 

 على تطوير مكونات حالة 
ا
 قويا

ا
وأثنا  فترة المنافسات وهي إذا قورنت بالتمرينات الأخرى نجد أنها تؤثر تأثيرا
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التدريب لدى كل لاعب وتريط بينها بطريقة منظمة ومنسقة لهذا فإنه يجب أن يعني المدرب عناية تامة 

لتمرينات والسباقات التي تحقق له الهدف من التدريب في كل وحدة تدريب يومية أو الأهداف باختيار ا

التي يضعها المدرب في خطة تدريبه لفترة زمنية محدداة وتمرينات المنافسة تكون داائما مرتفعة الشدة قليلة 

 .الحجم

: تمرينات الراحة الإيجابية
ً
  :رابعا

  .فعة الشدة لعوداة النبض إلي حالته الطبيعية أو ما يقرب منهاوهي التي تعطى بين التمرينات المرت
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  :الرياض ي التدريب حمل مفهوم -1

سوف  الأداا هذا  خططيا فان أو  مهاريا أولاعبة ( تمرينا سوا  كان بدنيا  أو  –الفردا الرياض ي ) لاعب  أدايإذا ما 

التدريب هو الوسيلة  ويعتبر حمل. جسمها أو  بجسمهالوظيفية المختلفة  الأجهزةيؤثر بصورة ودارجة معينة على 

الجسم ويالتالي تنمية وتطوير  وأعضا  لأجهزةالارتقا  بالمستوى الوظيفي  إلىعلى اللاعبين ويؤداي  للتأثير الرئيسية 

      والقدرات الخططية والسمات الاردااية .الصفات البدنية والمهارات الحركية 

وهو القاعدة الرئيسية لعملية التدريب    Belasting ويالألمانية Load Training بالإنجليزية الرياض يحمل التدريب 

والتي لها تأثير إيجابي على كفا ة ونشاط أجهزة وأعضا  الجسم المختلفة وما لها من تأثير مباشر على القدرات 

 بحمل التدريب الرياض ي. البدنية العامة والخاصة

  
 شكل رقم:

  :الرياض ى التدريب حمل تعريف -2

 : بأنه الرياض يحمل التدريب  تفيف ما يعرف

  ”الرياض ي النشاط ممارسة أثناء المختلفة الناش ئ وأجهزة أعضاء على المعينة التأثير  كمية” 

 للنشاط الهادف الحركي المثير  نتيجة اللاعب جسم على الواقع والعصبي البدني المجهود  حمل التدريب هو

   الرياض ي

….  الدوري  –الجهاز العصبي  –زة الفردا المختلفة العب  أو الجهد البدني والعصبي الواقع على أجه”   هاراوعرفه 

 .  كنتيجة لأداا  الأنشطة البدنية المقصودا
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  ” :أوختومسكي ” الروس ي العالم على بناء الفسيولوجي بمعناه التدريب حمل 

هو العب  أو الجهد الواقع على الجسم والذي يتطلب استهلاك طاقة الجسم ويؤداي إلى التعب الذي يؤداي  ”

فقط بل يصل إلى حالة من  الاستشفا إلى مجردا حالة  ليصلونتيجة لذلك  الاستشفا ره إلى استثارة عمليات بدو 

 التعويض الزائد أفضل من حالته قبل الأداا  والتي تعتبر الحالة المثلى لتكرار الحمل التالي

  

    
  شكل رقم

 

  :على يشتمل الرياض ي التدريب حمل إذن

 . ة تحددا وفق المستوى البدني للفردااستخدام تمرينات مقنن-

 . تؤداي هذه التمرينات إلى وقوع عب  أو جهد بدني وعصبي على كاهل الأجهزة الوظيفية للفردا-

  للتخلص من المخلفات الاستشفا ظهور حالة من التعب وتستدعي توقف الأداا  وقيام الجسم بعمليات -

  .ويصل إلى حالة التعويض الزائد لاستشفا اتتحسن حالة الجسم ليصل إلى مستوى أفضل من مجردا -

 

 الرياض ي: التدريب حمل مبادئ -3

  :التكيف مبدأ1- 

الحمل الذي يعطي للاعب يسبب إثارة للأعضا  واجهزة الجسم الحيوية وتغير فيها ويظهر في شكل تحسين في 

تمرار أداا  الحمل رغم بد  الشعور كفا ة الأعضا  والأجهزة المختلفة وتميز الأداا  بالإقتصادا في الجهد نتيجة لإس

 . بالتعب ومن ثم يبدأ تكيفه على هذا الحمل
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فعند إعطا  حمل مع تكراره يؤثر في أعضا  وأجهزة الجسم وييصل إلى مرحلة التعب المؤثر وهي اللحظة التي يبدأ 

 فترة فترة تسمىفيها الجسم بعملية التكيف والتي تكتمل أثنا  فترة الراحة ) الإستشفا  ( ويعقب هذه ال

وفيها يرتفع أداا  اللاعب وتعتبر الفترة المثلى المناسبة لإمدادا الجسم بإثارة جديدة للإرتفاع ” الزائد التعويض“

 . بمستوى قدرة اللاعب

  :الفردي التدريب حمل مبدأ2- 

بين الأفرادا حتى  يختلف الأفرادا في التكيف للأحمال التدريبية الواقعة عليهم لذا يجب مراعاة الفروق الفرداية

 يمكن تحديد جرعات التدريب المناسبة لكل منهم حيث يختلف الأفرادا بسبب ) العمر ، العمر التدريي ، الوراثة

………. ) . 

  :التدرج مبدأ3- 

للإرتقا  بالمستوى لابد من استمرارية التدريب وزياداة الأحمال التدريبية بصفة مستمرة ولكن يجب اتباع التدرج في 

لحمل الواقع على اللاعب وتجنب الزياداة السريعة المفاجئة التي يمكن أن تعرض اللاعب لمشكلات كثيرة زياداة ا

 . وللإصابة

  :الحمل زيادة مبدأ4- 

نتيجة لتكيف الأجهزة الحيوية للحمل الواقع عليها نتيجة لتكراره يصبح الحمل بعد فترة في مستوى قدرة اللاعب 

 . تقدم المستوى بل يثبت المستوى ويمكن أن يهبطالمطلوب في  التأثير ولا يحدث 

لذا لابد من زياداة الحمل حتى يحدث التأثير المطلوب ، ولكي يستفيد اللاعب يجب أن يصل إلى الحمل باللاعب إلى 

 . حالة التعب المؤثر وليس إلى حالة الإجهادا

  :التموج مبدأ5- 

عطاة وعدم السير على وتيرة واحدة أو مستوى واحد وهو للأحمال التدريبية الم الانخفاضو  الارتفاعيقصد به 

 . يؤداي إلى تحقيق أفضل النتائج

  :الرياض ي التدريب لحمل التموجات أنواع

 . تموجات ارتفاع وانخفاض حمل التدريب خلال أيام الأسبوع : القصــــيرة التموجات – أ

 .   أسابيع(ل تموجات الحمل في داورة متوسطة ) خلا : المتوسطة التموجات – ب

 تستخدم على مدى عدة داورات متوسطة أو مراحل تدريبية خلال : الطويلـــــة وجاتمالت – جـ

 .التدريبفترة 

  :الحمل في الوثبات مبدأ6-

استخدام الأحمال التدريبية ذات الطبيعة الواحدة خلال البرنامج التدريبي لفترة طويلة تؤداي في النهاية إلى حدوث 

كذلك أثبتت بعض الدراسات أن الزياداة التدريجية في حمل التدريب المستخدمة على فترات . لاعبثبات مستوى ال

وهنا تتضح أهمية اللجو  إلى مبدأ الوثبات في  الاستخدامطويلة تؤداي إلى ثبات المستوى بعد فترة طويلة من 

 . المستوى  ارتفاعالذي يؤداي إلى حدوث التكيف ويالتالي   الحمل والذي يضمن لنا الطريق

  :التدريبية الأحمال تقديم توقيت مبدأ7- 
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يجب أن تقدم الأحمال التدريبية في التوقيت المناسب في ضو  مراعاة آخر حمل تدريبي ومدى تكيف الفردا على 

 . ( الأحمال السابقة ) ويجب مراعاة حالة الفردا حتى لا يسبب له الحمل الإجهادا

  :التدريجي التناقص مبدأ8- 

التدريجي بحمل التدريب ، عاداة ما توضع في  الانخفاضالتدريجي يشمل فترة من التدريب يتم فيها  التناقص

 . جدول الأسابيع التي تسبق المنافسة

  :التدريب عن والانقطاع الانعكاسية مبدأ9- 

م إن أغلب حالات التكيف سرعان ما تنقلب إلى العكس بسهولة عندما ينقطع الرياضيون عن التدريب لأنه

 . الرياض ي لأداائهميفتقدون تدريجيا المتطلبات الفسيولوجية اللازمة 

 في الحد الأقص ى  أسبوعينالدراسات أن  أثبتت
ا
 كبيرا

ا
من التوقف عن التدريب يمكن أن تحدث انخفاضا

 . الأكسجين لاستهلاك

 معكوسية التدر  التناقضاتهذه 
ا
 . يب السريعةالشديدة في طاقة العمل نتيجة لعدم النشاط توضح تماما
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 الرياض ى التدريب حمل أنواع -

  :الرياض ى التدريب حمل من رئيسان نوعين هناك

 * الحمل الخارجي             الحمل الداخلي   *

  :للاعب الداخلي الحمل

خلية هو التأثير الواقع على الأجهزة الداخلية) التغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية ( الخاصة بالأجهزة الدا )

 (  للاعب نتيجة الحمل الخارجي )المهارات التى يؤدايها اللاعب

  :للاعب الخارجي الحمل

وكثافة )العلاقة بين الحمل  من شدة )تكرار المهارة ( وحجم )فترة داوام المهارة (  هو نوعية وطبيعة التمرينات 

 . اللاعب على الواقع الخارجي الحمل بمقدار  الداخلي الحمل ويتأثر  .والراحات ( خلال الوحدة التدريبية

  :التدريب حمل مكونات -8

 كثافة الحمل  –       حجم الحمل  –      شدة الحمل   –

  :الحمل شدة أولا 

   للأداا الصعوية المييزة  أو قوة  أو على استنادا قوة الناش ئ كسرعة  وقدرتهويقصد بها قوة المثير الحركي 

 . للأداا يزة الصعوية المم أو القوة  أو وهي السرعة 

  :هي الشدة لتحديد المستخدمة القياس وحدات

 الجري والعدو فيدارجة السرعة : وتقاس بالثانية والدقيقة كما  .1

 . دارجة مقدار المقاومة : وتقاس بالكيلوا جرام .2

 . الوثب أو الرمي  فيبالمتر كما  أو  بالسنتيمترات: وتقاس  الأداا مقدار مسافة  .3

   (.الناش ئ بط  أو ) سرعة  الأداا توقيت  .4

 :الطائرة الكرة في الحمل شدة

ويقصد بها سرعة التكرار أو عددا التكرارات لأداا  المهارة أو صعوية الأداا  للمهارة ) بإضافة جهد بدنى أو إعاقة عند 

 ( أداا  المهارة

 ق 2× ك  15التمرين الأصلي  زياداة سرعة التكرارات للضرب الساحق     مثلا

 ق 2× ك  20ة السرعة للأداا  بأداا  نزيد الشدة من خلال زيادا

 ق 2× ك ضرب ساحق  15   التمرين الأصلي   آخر مثال

 ق2× حائط صد  15 + ك ضرب ساحق  15من خلال    نزيد الشدة

  :الحمل شدة تحديد كيفية

 . أخر إلى  لاعبة  فرداية اى تختلف من لاعب / )التمرين(شدة الحمل الجهد البدني  –

الحركة الوحيدة  أو ذات الحركة الوحيدة  الأنشطة أوالتمرينات  فيديدها بسهولة شدة الحمل يمكن تح –

 . البدني خلالهما الأداا نظرا لتنوع وتداخل  والألعابالمنازلات  أنشطةالمتكررة عن 
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طريقة)  هيعملية ويمكن استخدامها بسهولة  وأكثرهاأسهل طريقة لتحديد شدة حمل الجهد البدني) التمرين (  –

 . تطوير عنصر التحمل إلىتهدف  التيوخاصة تلك   ات القلب (يضر  معدل

  البدني(. )الجهدالحمل  أداا يمكن تحديد شدة الحمل باستخدام العددا الكلي لضريات القلب خلال  –

 الطائرة للكرة المهارات أداء في الحمل شدة تحديد كيفية

  :الآتي ةمراعا يجب الطائرة للكرة المهارات أداء في الحمل لتحديد

 . يكون فيها التدريب التيفترة الموسم  -1

 . القيام باختبار قبلي للاعب لتحديد مستواه -2

 . ألمؤدااهتحديد الحد الأقص ى للاعب للمهارة  -3

 . تحديد النسبة المطلوية للأداا  من الحد الأقص ى وفقا لفترة الموسم -4

الجديد للاعب  الأقص ىدم الحاداث للاعب مع تحديد الحد بعد فترة القيام باختبار آخر للاعب لمتابعة التق -5

 . والتعامل معه نظرا لتكيف اللاعب على الحمل السابق

 . للوقوف على مستوى التقدم الحاداث في مستوى اللاعب النهائينهاية فترة الإعدادا القيام بالاختبار  في -6

التغيير في الشدة و تثبيت  الآخرين.)المكونين  يجب مراعاة انه لتشكيل الحمل يتم التغيير في مكون وتثبيت -7

   (.الحجم والكثافة

مراعاة انه في بداية الموسم يتم زياداة الحجم مع تقليل الشدة ومع التقدم في الموسم يتم زياداة الشدة وتقليل   -8

 .الحجم

 في فترة الإعدادا الخاص   مثال

 ٪70اص مثلا ونسبة الخ  ،  ك  30الحد الأقص ى للاعب من التكرارات 

 لحساب عددا التكرارات المناسب

 ك=  70 × 30   =    21

100 

ق في هذه الحالة نثبت الراحة ويالتالي الحجم والتغيير يكون في 1ث ويين المجموعات 3التكرارات  بينوالراحة 

 الشدة

 . وهكذا يحسب عددا التكرارات المطلوية تباعا

 القلب ضربات معدل باستخدام الحمل شدة تحديد

جسم الفردا  أجهزةالطريقة على استخدام معدل ضريات القلب كمؤشر للعب  البدني الواقع على  هذهتعتمد 

والتنفس ي بشكل خاص حيث يكون ذلك مؤشر  الدوريالرياض ي ) اللاعب / اللاعبة ( بشكل عام وعلى الجهازين 

جهد البدني ) الحمل ( زادا معدل الجسم خلا ل اداا ة للحمل فكلما زادات شدة ال الذي يستهلك الأكسجينلحجم 

 أداا ضريات القلب من خلال التعرف على معدل ضريات القلب لدي الفردا الرياض ي ) اللاعب / اللاعبة ( عند 

مقنن للارتفاع بشدة حمل الجهد  كأسلوب إليهكهدف نحاول الوصول  لهحمل معين يمكن وضع معدل معين 

 . ( يات القلب المستهدفالبدني المؤداي وهو ما يطلق علية ) معدل ضر 
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   :هما ( المستهدف القلب ضربات معدل  على) الحصول  خلالهما من يمكن أسلوبين وهناك

 طريقة م كارفونين 

  معدل للنبض أقص يطريقة 

  :-كارفونين طريقة

معدل لضريات القلب وهو  أقص ياحتياطي   طريقة سميت باسمة من خلال احتساب إلى وآخرونتوصل كارفونين 

 . معدل للنبض خلال الراحة أقص يمجهودا ويين  أداا معدل للنبض أثنا   أقص يادال الفرق بين ما يع

ق زاقص ي دانبضة /  203لها أثنا  جهد بدني   لاعبة يبلغ أقص ي معدل للنبض له   فبفرض ان لاعب  ( مثال) 

 140=  63 – 203    =  معدل للنبض أقص ي احتياطيق يكون بذلك دانبضة /  63معدل لنبضة اثنا  الراحة هو 

 نبضة / ق

  :-للنبض معدل أقص ي طريقة

وهى طريقة اسهل نسبيا من الطريقة السابقة حيث يتم الحصول على معدل النبض المستهدف كدلالة لشدة 

الحمل المطلوب بتقديمة) للاعب / اللاعبة ( بتحديد نسبتة من معدل اقص ي نبض لة ويلاحظ ان هناك متغيرا 

يتم من خلالة تحديد شدة حمل الجهد البدني ) التمرين ( من خلالة وهو) اقص ي   طريقةواحد فقط فى هذة ال

 .  ( معدل لضريات القلب

نبضة / ق خلال المجهودا  195  لنفرض ان فرداا رياضيا ) لاعب / لاعبة ( يبلغ أقص ي معدل لنبضة (  مثال) 

شدة يتحملها . ففى هذة الحالة نحسب النبض ٪ من اقص ي   70البدني ) الحمل ( ونريد ان نقدم له حملا يعادال 

 : المستهدف المعبر عن شدة الحمل المطلوية كما يلي

 ق / نبضة= .70 × 195 = 137 ٪ 70 الحمل لشدة المستهدف النبض

  :الحمل حجم : ثانيا

  :الحمل حجم ومفهوم تعريف

ن او مسافة او ثقل الاداا  وتكرراتها احد المكونات الثلاثة لحمل التدريب ويعبر عن عددا او زم: حجم الحمل هو

 . ( خلال اداا  الجهد البدني ) التمرين

 ( يعبر حجم الحمل عن سعة الاداا  الفعلي للجهد البدني ) التمرين –

  :هما رئيسين بعديين من يتركب الحمل حجم

 لمقطوعةاو طول المسافة ا  فى تنفيذة  عددا مرات اداا  التمرين او الزمن المستغرق  : الاول  البعد

  .او الثقل المستخدم              

 .او مجموع الازمنة المستغرقة فى تنفيذة  عددا مرات اعاداة تكرار التمرين ذاتة : الثاني البعد

  :الحمل حجم تحديد كيفية

 :الحمل حجم لتحديد التالية المعادلة

 اداا  التمرين عددا مرات او زمن اداا  التمرين لاول مرة + عددا مرات او زمن = الحمل حجم

 إلخ…….لثاني مرة + عددا مرات او زمن أداا  التمرين لثالث مرة                    
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يلاحظ فى تطبيق المعادالة السابقة انها قد تكون عددا مرات او الزمن المستغرق او المسافة او الثقل المستخدمة فى 

 .الاداا  كما اننا نراها مفتوحة وغير محدداة بعددا مرات تكرار

 :الطائرة الكرة في الحمل حجم تحديد يةكيف

  :كالتالي المهارات حمل حجم لتحديد

 40ك زمن كل مجموعة  10مجموعات للضرب الساحق ، وفي كل مجموعة يؤداى اللاعب  5مثلا عند أداا  اللاعب 

 ث15ث والراحة بين المجموعات 

 زمن المجموعة الثالثةزمن المجموعة الأولى + زمن المجموعة الثانية +  = الحمل حجم فيكون 

 زمن المجموعة الرابعة + زمن المجموعة الخامسة                         +

 تكرارات المجموعة الأولى + تكرارات المجموعة الثانية + تكرارات =  الحمل حجم يكون 

  .+ تكرارات المجموعة الرابعة + تكرارات المجموعة الخامسة  المجموعة الثالثة 

  :الحمل كثافة ثالثا

  : الحمل كثافة ومفهوم تعريف

يقصد بكثافة الحمل ]مدي طول او قصر الفترة او الفترات الزمنية التي تستغرق فى الراحة بين اعاداة تكرار الجهد 

 [ البدني ) التمرين ( او بين الجهودا البدنية ) التمرينات( المكونة للحمل

  :هما رئيسين نوعيين إلى الراحة فترات وتنقسم

  :سلبية راحة – أ

اى نشاط بدني مقصودا مثل الوقوف  بأداا يستريح فيها الفردا الرياض ي تماما ولا يقوم فيها  التيوهى الفترة الزمنية 

 . التمرين البدني مباشرة أداا او الجلوس او الرقودا عقب 

  :نشطة ايجابية راحة – ب

يقوم فيها الفردا الرياض ي  إذان الحمل والراحة عبارة عن مزيج م أو  الأداا وهى عبارة راحة من خلال العمل أو 

إلى استعاداة القدرة على العمل ولا تؤداي  فيالبدنية بطريقة معينة تسهم  الأنشطةمن  أنواعبعض  وأداا بممارسة 

الجري  أو العنيفة  التقويةبعض تمرينات المرونة والاسترخا  عقب تمرينات  أداا بالتعب مثل  زياداة إحساس

 .دو السريعالخفيف بعد الع
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 الرياض ى التدريب حمل درجات -9

Load Training of Levels 

يتميز حمل التدريب بدرجاتة او مستوياتة المتعدداة وتنحصر مستويات او دارجات حمل التدريب ما بين ) الحمل 

ت من حمل المستويا هذهوالحمل المتواضع ) الراحة الايجابية (وتنتج عن  تحمله(اى ما يستطيع الفردا   الاقص ي

 الوظيفييعتبر كظاهرة فسيولوجية طبيعية تؤداى الى الارتفاع بالمستوى  الذيالتدريب دارجات متفاوتة من التعب 

 . عن الحد الطبيعي بدرجة كبيرة زياداتهحالة عدم  فيللفردا  والعضوي 

لحجم ) حجم طبقا لعاملي الشدة ) شدة الحمل ( وا الرياض يمستويات حمل التدريب  أو ويمكن تقسيم دارجات 

 : المستويات التالية أو الدرجات  إلىالحمل ( 

 . الحمل المتوسط  -3       . قص يمن الا الأقلالحمل   -2           الحمل الاقص ي . -1

 . الراحة الايجابية -5            البسيط.الحمل  -4

  :الاقص ي الحمل أولا 

 أعضا و  أجهزةقوي جدا على  يعبئتحملها ويتميز ي أو يطيقها  أنوهو اقص ي دارجة من الحمل يستطيع الفردا 

( ويتطلب دارجة عالية   إلخ……. والجهاز التنفس ي والجهاز العصبي والجهاز العضلي  الدوري) الجهاز  الإنسانجسم 

مظاهر التعب بصورة واضحة كما يتطلب فترات طويلة  الأداا  أثنا التركيز وتظهر على الفردا   جدا من القدرة على

 . يمكن استعاداة الشفا  حتى للراحة
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من اقص ي ما يستطيع الفردا تحملة مع التكرار لعددا   ٪ 100الى  90ما بين  شدتهوهذا المستوى من الحمل تتراوح 

  ( مرات 5 – 1ضئيل من المرات او لفترات قصيرة ) 

 

  :الاقص ي من الأقل الحمل ثانيا

الى دارجة عالية من المتطلبات بالنسبة لاجهزة  وهو الحمل الذى يقل بعض الش ئ عن الحمل السابق ويحتاج

واعضا  الجسم المختلفة ويالنسبة للقدرة على التركيز وتظهر على الفردا اثنا  الاداا  مظاهر التعب ويتطلب فترات 

 . طويلة للراحة حتي يمكن الشفا 

يستطيف الفردا تحملة مع  من اقص ي ما  ٪ 90الى اقل قليلا من  75وهذا المستوى من الحمل تتراوح شدتة ما بين 

 ( مرات 10 – 6التكرار لعددا متوسط من المرات او لفترات متوسطة) 

  :المتوسط الحمل ثالثا 

وهو الحمل الذى يتميز بدرجتة المتوسطة من حيث العب  الواقع على مختلف اجهزة واعضا  الجسم ويحس 

 75الى اقل قليلا من  50تتراوح شدتة ما بين  الفردا عقب الاداا  بقدر متوسط من التعب وهذا المستوى من الحمل

 . مرة 15 – 10مع التكرار لعددا من المرات يتراوح ما بين  تحملهمن اقص ي ما يستطيع الفردا   ٪

  :البسيط الحمل  رابعا

ويتميز بوقوع عب  يقل عن المتوسط على اجهزة واعضا  جسم الفردا المختلفة ويتطلب دارجة بسيطة من القدرة 

 .كيز ولا يحس الفردا بعد الاداا  بتعب يذكرعلى التر 

٪ من اقص ي ما يستطيع الفردا تحملة مع  50الى اقل قليلا من  35تتراوح شدتة ما بين   وهذا المستوى من الحمل

 .( مرة 20 – 15التكرار لعددا كبير من المرات او لفترات طويلة ) من 

  : الايجابية الراحة خامسا

واضع وتشتمل مكوناتة على تمرينات الاسترخا  او المش ي او الجري الخفيف او ويتميز هذا المستوى بحمل مت

الالعاب الصغيرة التى ترتبط بالمرح والسرور ويسهم هذا المستوى من الحمل فى اكتساب الفردا الاسترخا  والراحة 

 ،( البدنية والعصبية ويستخدم غالبا اثنا  ) الراحة الايجابية

٪ من اقص ي ما يستطيع الفردا تحملة مع التكرار لعددا كبير جدا من 30الحمل عن وتقل شدة هذا المستوى من 

 . ( مرة 30 -20المرات او لفترات طويلة )من

 

  :الحمل درجة في التحكم-10

لمحاولة التحكم فى دارجات او مستويات حمل التردايب حتي   يمكن للمدرب الرياض ي استخدام اساليب مختلفة

 : يرمي الية ومن الاساليب التي يمكن استخدامها ما يلييمكنة تحقيق الهدف الذى 

 التغييرفى شدة الحمل 

 التغيير فى حجم الحمل 

 التغيير فى فترات الراحة البينية 
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  :الحمل شدة فى التغيير  أولا 

 : ومن امثلة ذلك ما يلي

 التيمثل الارتفاع او الانخفاض بدرجة السرعة فى التمرينات  : السرعة درجة فى التغيير  – أ

 . تتكرر حركاتها بصفة متتالية كما هو الحال فى الجرى او السباحة او التجديف

 كما هو الحال فى زياداة او خفض مقدار الثقل الحديدي:  المستخدم الثقل مقدار  فى التغيير - ب

 المستخم فى التمرينات البدنية لتنمية القوة العضلية مثلا

 هو الحال عند الاداا  السريع او البطي للتمرينات البدنية كما:  الاداء توقيت درجة فى التغيير - ج

 او كرة السلة او الكرة الطائرة او  او عند تصغير او تكبير مساحة اللعب فى كر القدم

 . عند اشراك عددا قليل من اللاعببن فى مساحة كبيرة او العكس

 رتفاع او انخفاض العارضةكا :  عليها التغلب المراد الموانع او  العوائق طبيعة فى التغيير - دا

 . فى الوثبات المختلفة او الهجوم ضد مدافع ايجابي او مدافع سلبي

 مثل تصعيب التمرينات البدنية او الاقلال من دارجة : البدني الاداء سهولة او  صعوبة زيادة- هـ

 . صعويتها

  :الحمل حجم فى التغيير  ثانيا

 : ومن امثلة ذلك ما يلي

 مثل زياداة او حفض الفترة المحدداة للاداا  الواحد فعلي  :للاداء المحددة ةالفتر  فى التغيير  – أ

 30سبيل المثال اذا كانت الفترة المحدداة لاداا  تمرين معين كالوثب بالحبل مثلا هى            

 . ثانية 15او 30ثانية أو الى داقيقة مثلا كما يمكن خفضها الى  45ثانية فيمكن زياداة هذة الفترة الى 

 3يمكن تكرار الوثب بالحبل لمدة   ففي المثال السابق : تكرارالاداء مرات عدد فى التغيير  -ب

 .ثانية او أربع او خمس مرات مثلا           

  :البينية الراحة فترات فى التغيير  ثالثا

او تقصير فترة الراحة مثل تطويل  : وأخر أداا  كل بين  البينية الراحة فترة في التغيير – أ:  ذلك ما يلي أمثلةومن 

 تليها التيبين كل مجموعة من التمرينات والمجموعة  أو  يليه الذيالتمرين البدني الواحد والتمرين        بين

 . منهما مزيج أو يجابية  إلا فترة الراحة مثل استخدام الراحة السلبية او الراحة   نوع فيالتغيير  -ب. 
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التدريب الرياض ي هو  العمليات التعليمية التنموية و  التربوية التي تهدف إلى تنشئة وإعدادا اللاعبين و  الفرق  

الرياضية من خلال التخطيط و  القياداة التطبيقية الميدانية بهدف تحقيق أعلى مستوى  و  نتائج ممكنة في الرياضة 

 التخصصية و  الحفاظ عليها لأطول  فترة ممكنة، و  ذلك اعتماداا على مبادائ هامة تعرف بمبادائ التدريب الرياض ي. 

 
 :المبدأ الأول 

التكييف:التدريب الرياض ي يحدث التغيرات في الأجهزة الوظيفية لجسم اللاعب للتكيف مع متطلبات التدريب 

 .الكبرى 

 :المبدأ الثاني

اللاعبين للتدريب أمر فرداي و يعتمد على خصائص كل لاعب مراعاة الفروق الفرداية للتدريب"استجابة أجسام  

 :المبدأ الثالث

والنفس يوالمهارى  البدني استفاداة الجسم من التدريب تعتمد على مدى استعداداه الاستعدادا: . 

 :المبدأ الرابع

اللاعب  والخارجي الداخليزياداة حمل التدريب:يجب التدرج بدرجة حمل التدريب عقب حدوث التكيف  في التدرج

   مع الأحمال السابق.

 :المبدأ الخامس

بعنصر بدني يجب التدريب بحمل عند مستوى الحد الأقص ى ) الحد  الارتقا زياداة حمل التدريب:ليتحقق 

.الخارجي( لمقدرة اللاعب  

. 

 :المبدأ السادس

ينفد من خلاله الخصوصية:لتطوير الأداا  يجب التدريب بنفس طريقة الأداا  من خلال نفس الوضع الذي سوف 

 وكذلك أن يتم التدريب وفق نمط الطاقة السائد فى اللعبة

http://www.sport.ta4a.us/uploads/posts/2014-10/1414076651_fig3-3.gif
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 :المبدأ السابع

التنويع:ضرورة التنويع في التدريب من الأداا  إلى الراحة و من الصعب إلى السهل وكذلك التنويع فى طرق وأساليب 

 .التدريب

 :المبدأ الثامن

و التهدئة:يبدأ كل تدريب بإحما  للوقاية من الإصابات وتهيئة أجهزة الجسم و ينتهي بالتهدئة للعوداة لحالة  الإحما 

 .أقرب للطبيعية

 :المبدأ التاسع

لفترة زمنية طويلة كي يظهر تأثيره لوصول الرياض ي إلى المستوى العالي هدا التدريب يحتاج  التدريب طويل المدى:

سنوات عمل مدروس و منظم ، الآن ظهور النتائج بصورة ملموسة يكون بعد فترات طويلة  10إلى  15يتطلب من 

ما يسمى بالتدريب طويل المدى  من التدريب و بتراكم الجرعات التدريبية، و هدا  . 

 النشاط أو  الخاصة للفعالية اللاعب لياقة مستوى  ورفع تحسين على تعمل أهداف لها منظمة يةعمل التدريب إن

 بالمسابقة. الخاصة المتطلبات لتنمية اللازمة والتدريبات التمرينات باستخدام التدريب برامج وتهتم المختار.

 قبل من كامل تفهم إلى تحتاج التي المبادائ هذه أساس على التدريبية العملية تخطط ولذلك مبادائ يتبع والتدريب

 يلي: بما الرياض ي التدريب مبادائ وتتلخص المدى. طويلة تدريبية برامج وضع في البد  قبل المدرب

 التدريب. أحمال مع التكيف على قادار  الجسم إن-1

 الشفا . استعاداة زياداة إلى تؤداي الصحيح والتوقيت بالشدة التدريب أحمال ان-2

 .البدنية اللياقة مستوى  وارتفاع الشفا  استعاداة زياداة تكرار  إلى تؤداي التدريب أحمال في دريجيةالت الزياداة ان -3

 فترات على التدريب احمال كانت أو  باستمرار  نفسه الحمل استخدم إذا البدنية اللياقة في زياداة هناك ليس -4

 متباعدة.

  كبيرة التدريب أحمال تكون  عندما يحدث الكامل غير  التكيف أو  الزائد التدريب ان -5
ا
. متقارية أو  جدا

ا
 جدا

  التكيف يكون  -6
ا
  خاصا

ا
  الخاص. التدريب بطبيعة ومرتبطا

 العائد، المرداودا الحمل، )زياداة وهي للتكيف الأساسية القوانين فهناك أعلاه في ذكره تم ما إلى بالإضافة

 التخصص(.

 

 الحمل: زيادة قانون  : أولا 

 وظيفة تؤداي الخلايا من مجموعة أو  نوع وكل الدقيقة، الحسية الخلايا ملايين من الإنسان جسم بني لقد

 دااخل يحدث العام التكيف وهـذا للجسم، يحدث ما كل مع التكيـف على القدرة لها الخلايا يعوجم مختلفة،

 مستمرة. بصفة الجسم

 تستخدم التي الوسيلة هو  والتحميل التدريبية الوحدة في اللاعب يؤدايه الذي التمرين أو  العمل هو  التدريب وحمل

  اللاعب يواجه فعندما تدريبية، أحمال تنفيذ في
ا
 تحدث جديد تدريبي حمل بمواجهة البدنية للياقته تحديا

https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1040-warm-up-types-and-its-importance.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
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 هي الاستجابة هذه وأولى التدريب حمل لمثير  الجسم تكيف بمثابة تكون  الاستجابة وهذه الجسم من استجابة

 التدريب. حمل مع والتكيف التعب من الاستشفا  عملية هناك تكون  الحمل يتوقف وعندما التعب،

 يحدث الأعلى المستوى  ذلك ويكون  أفضل مستوى  إلى بل فقط، مستواه إلى للاعبا يعيد لا  )الاستشفا ( والتكيف

 تسبب الحمل زياداة فان وعليه .الأول  التدريب بحمل الخاصة الشفا  استعاداة فترة في الحاصلة الزياداة نتيجة

 توى مس وتحقيق الشفا  استعاداة زياداة مرحلة إلى بالوصول  للجسم يسمحان والتكيف والاستشفا  التعب،

 الآتي: الشكل في موضح هو  وكما البدنية، للياقة أفضل

 

 

 
  

 يؤثر  كيف توضح الراحة وقت في الشفا  استعاداة وزياداة التدريب أحمال مع التكيف على الجسم قدرة إن

  ليس التدريب حمل كان فإذا التدريب.
ا
 تتحقق أو  الشفا ، استعاداة زياداة مرحلة تتحقق فلن كافية، بدرجة كبيرا

  الكبير  والحمل قليلة. جةبدر 
ا
 لياقته مستوى  إلى يعودا لا  وريما الاستشفا  في مشاكل للاعب يسبب سوف جدا

 الآتي: الشكل في موضح وكما الزائد. التدريب بسبب تحدث الحالة وهذه الأصلي. البدنية

 

 

http://www.sport.ta4a.us/uploads/posts/2014-10/1414076616_fig1-3.gif


 67 

 
  

  

 

 

 
ً
 { تفقده فسوف ، تستخدمه لم إذا } : )العائد( المردود قانون  : ثانيا

 التكيف. إلى حاجة في الجسم يكون  لا  ويالتالي تحمل هناك يكون  فلن المنتظم التدريب إلى اللاعب يتعرض لم إذا

 تعودا الفرداية اللياقة مستوى  أن تجد حيث الحمل، زياداة بقانون  الخاص التوضيحي الرسم من ذلك ويتضح

  التدريب كون  ولكي .الأصلي المستوى  إلى ببط 
ا
 زياداة وقانون  التكيف، بين العلاقة فهم المدرب على يجب فعالا

 الحمل بين الصحيحة للعلاقة مباشرة كنتيجة البدنية اللياقة تتحسن حيث العائد، أو  المرداودا وقانون  الحمل

 والراحة.

 زياداة إلى تؤداي سوف الحمـل مستوى  في الزياداة أن إلى للإشارة يستخدم الحمل في التدريجية الزياداة ومصطلح

 بعض الحمل في الزياداة تضمن أن ويجب البدنيـة. اللياقـة من أعلى لمستويات الشفا  استعاداة وزياداة التكيف

 .الأثقال وزياداة الراحة فترات وتقليل التكرارات، وسرعة التكرارات، عـددا كزياداة المتغيرات

 

 

http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/uploads/posts/2014-10/1414076653_fig2-3.gif
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 ثم معين حد إلى يرتفع سوف اللاعب لياقة مستوى  فان باستمرار  التدريب حمل نفس المدرب يطبق عندما

 حمل كان اذا ويالمثل المستخدم، التدريب حمل على تكيف قد الجسم لان ذلك المستوى. هذا عند يتوقف

 فان ذلك وعلى الأصلي. مستواها إلى تعودا سوف البدنية اللاعب لياقة من جز ا  فان )متباعد( منتظم غير  التدريب

 اللياقة. مستوى  في تحسن عدم أو  قليلة زياداة إلى يؤداي سوف متباعدة تدريبية أحمال استخدام

 حمل في الزياداة فان ذلك وعلى اللاعب. استشفا  على مختلفة تأثيرات لها رأينا كما التدريبية الأحمال اختلاف إن

 التدريب مثيرات من الاستشفا  في مشكلات للاعب تحدث وسوف مل،كا غير  تكيف إلى تؤداي سوف التدريب

، كبير  التحميل تكرار  يكون  عندما هذا يحدث تتراكم. أن أيضا يمكن الاستشفا  مع المشكلات هذه (.الأحمال)
ا
 جدا

  أو 
ا
 جدا. قريبة فترات على متعاقبا

  يعد الذي التدريب لحمل الكامل التكيف عدم بسبب يكون  الأداا  مستوى  هبوط إن
ا
 أسباب أهم من واحدا

 يقوم وان حقيقية لراحة للاعب الفرصة يتيح أن المدرب على يجب الحالة هذه وفي الزائد. الحمل ظاهرة حدوث

 المختلفة. التدريب أحمال وتقليل تقييم عملية بإجرا 

 الصحيح دريبالت معدل تحديد فان ذلك وعلى التدريب. بمعدل تسمى والاستشفا  الحمل بين العلاقة إن

  لتحسين المثالي المستوى  خلالها من المدرب يحقق أن يمكن التي الطرائق أحد يعد للاعب الفرداي
ا
 مستوى  من كلا

 إلى الخبرة ذو  الناضج اللاعب يحتاج بينما (،4:1) المعدل هذا يكون  أن يجب الناش ئ اللاعب ومع .والأداا  اللياقة

(2:1.) 

 التدريب حمل يكون  أن يمكن ولكن كاملة، راحة الاستشفا  يكون  أن رةبالضرو  ليس العملية المصطلحات في

 
ا
. أو  خفيفا

ا
 عالية شدة أيام بين التناوب يتم حيث الناضج للاعب الناجحة التدريب فلسفة في يتضح وهذا سهلا

 شاق الحمل يكون  عندما أفضل استجابته تكون  أن يمكن المبتدأ اللاعب وان وسهلة. عالية شدة وأسابيع وسهلة

 خفيف. حمل إلى يحتاج ريما أو  سهل /

http://www.sport.ta4a.us/uploads/posts/2014-10/1414076651_fig3-3.gif
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ً
 { المثير متطلبات لنفس الخاصة الاستجابة بمعنى } : التخصص قانون  : ثالثا

 خاص. وتكيف استجابة عنها ينتج التدريب حمل نوعية أن نجد حيث خاصة، طبيعة التخصص لقانون  إن

  التدريب حمل يكون  أن ويجب
ا
  لاعب بكل خاصا

ا
 يمكن ما وهذا اختارها. التي المسابقة باتمتطل مع ومتماشيا

 ملاحظة، اقل أنها والماراثون. )الجلة( الثقل دافع مسابقة من كل متطلبات بين نقارن  عندما بسهولة ملاحظته

. (400) تخصص بسباق مقارنة متر  (200) تخصص لسباق التدريب تخطيط عند الأهمية بنفس تحظى ولكنها
ا
 مترا

 حواجز. متر  (400) بسباق مقارنة ز حواج متر  (110) سباق أو 

  يأتي أن يجب العام التدريب ان
ا
 اللاعب يعد العام فالتدريب المدى، طويلة الخطة في الخاص التدريب قبل داائما

 يستكمل ان للاعب يمكن مدى أي إلى يحددا العام التدريب حجم ان كما الخاص. التدريب حمل آثار  لتحمل

  العام التدريب حجم انك وكلما الخاص. التدريب متطلبات
ا
 التدريب استيعاب على اللاعب قدرة كانت كلما كبيرا

 كبيرة. الخاص
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 :طرق التدريب الرياض ي -1

شاقة القاعدة العريضة للوصول تمثل القدرات البدنية الأساسية، القوة العضلية والسرعة والتحمل والمرونة والر 

إلى الأداا  المهاري الجيد، حيث يتوقف مستوى المهارات الرياضية بصفة عامة على ما يتمتع به اللاعب من تلك 

القدرات ذات العلاقة بالمهارة، وعلى ذلك تعمل طرق التدريب المختلفة الارتقا  بمستوى تلك القدرات من خلال 

  .لتدريبدايناميكية العمل مع مكونات ا

وسيلة تنفيذ البرنامج التدريبي لتطوير الحالة التدريبية للفردا. بسلوك أقرب السبل إلى  هيلذلك طرق التدريب 

تحقيق الغرض المطلوب. وتعرف طريقة التدريب بأنها "نظام الاتصال المخطط لإيجابية التفاعل بين المدرب 

  ."والرياض ي للسير على الطريق الموصل إلى الهدف

يكون عليها اللاعب  التيل طرق التدريب على تنمية وتطوير القدرة الرياضية، ويقصد بالقدرة الرياضية الحالة تعم

تتصف بمستوى عالي وعلاقة مثالية بين جميع جوانب الإعدادا الخاص به سوا  كان بدني أو مهاري أو  والتي

 .خططي أو نفس ي أو معارفي

 :(بدنيمفهوم وأنواع طرق التدريب )الإعدادا ال

   :مفهوم طرق التدريب -1-1

 :( أن مفهوم طرق التدريب2005(، عمادا الدين عباس )2001اتفق كلا من مفتي إبراهيم )

يستبدل البعض مسمي "طرق التدريب البدني" بمسمي "طرق الإعدادا البدني" والعكس، فكلاهما يشير إلى نفس 

 .المعني

تطوير المستوى )الحالة(  فيوالاشتراطات المحدداة المستخدمة تعريف طريقة التدريب بأنها "المنهجية ذات النظام 

 ."البدنية للاعب/ اللاعبة

 :أنواع طرق التدريب

 :هي( أن أبرز طرق التدريب 1994(، ومحمد حسن علاوى )2001يتفق كلا من مفتى إبراهيم )

 .طريقة التدريب المستمر

 .طريقة التدريب الفتري 

 .طريقة التدريب التكراري 

 .لتدريب الدائري طريقة ا

 :يليوينظم تنفيذ طريق التدريب البدني )طرق الإعدادا البدني( كما 

 .تنظيم داائري 

  .تنظيم حر

 :هي( أن أبرز طرق التدريب 1999ويذكر عادال عبد البصير )

 .(طريقة حمل التدريب المستمر )الدائم

 .طريقة حمل التدريب الفتري 
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 .طريقة حمل التدريب التكراري 

  .لمنافسات والمراقبةطريقة حمل ا

 :( أن أنواع طرق التدريب هى1999يذكر بسطويس ي احمد )

 Endurance Training Method التدريب بالحمل المستمر

 Interval Training Method التدريب الفتري 

 Repetition Training Method التدريب التكراري 

بعض المراجع  فييب خاصة ومتعلقة بها، حيث تسمي بالإضافة إلى تلك الطرق الرئيسية، توجد وسائل ونظم تدر 

"طريق تدريب أيضا" كالتدريب الدائري بنظمه المختلفة والتدريب البليومتري والفارتلك والهرمي..الخ تلك الوسائل 

والنظم الخاصة والمعينة لطرق التدريب الأساسية، وعلى ذلك يمثل حمل التدريب بمكوناته وجرعاته علاقة بين 

 .رق والأساليب والنظم التدريبية المختلفةتلك الط

 

 :طريقة التدريب المستمرأولا: 

 :مفهومها 

  .يقصد بها تقديم حمل تدريبي للاعبين/ اللاعبات تدور شدته حول المتوسط لفترة زمنية أو لمسافة طويلة نسبيا

 :الأغراض الرئيسية: تعمل على – 2

والجهاز الدوري والجهاز التنفس ي، وترقية وتنظيم مقدرة التبادال  التأثير الوظيفي: ترقية العمل الوظيفي للقلب

 .بذل الجهد فيالأوكسجينى وزياداة قدرة الدم على حمل كمية أكبر من الأكسجين والوقودا اللازم للاستمرار 

ل تحم -تحمل السرعة -التأثير التدريبي: تطوير التحمل )التحمل الدوري التنفس ي( والتحمل الخاص )تحمل القوة

  .الأداا ( إلى جانب تطوير القدرة على سرعة استعاداة الشفا  واستعاداة إنتاج الطاقة

أنواع الأنشطة الرياضية وخاصة  فييتأسس عليها التفوق  التيالتأثير النفس ي: تعمل على ترقية السمات الإداارية 

 .بر..الختتطلب توافر صفة التحمل بصفة أساسية مثل العزيمة والإراداة والص التيالأنواع 

 طريقة التدريب المستمر فيمكونات حمل التدريب المستمر 

 % 60: 40شدة أداا  التمرين = 

 .عددا مرات أداا  التمرين = الأداا  المستمر لفترة زمنية طويلة

 .فترات الراحة = لا توجد راحة

ذا ما كان الأداا  مستمرا لفترة عددا مرات تكرار التمرين = قليل إذا ما كان الأداا  مستمرا لفترة زمنية طويلة. كبير إ

 ق وطبقا لنوع الرياضة90: 30زمنية متوسطة مع ملاحظة أن زمن الأداا  يتراوح ما بين 

 :تنفيذ طريقة التدريب المستمر فيالأساليب المستخدمة 

هذه الطريقة محافظا على نفس توقيت السرعة لفترة طويلة،  فييبقى الفردا  أسلوب الاستمرار بثبات الشدة:

ن/دا. ولا يزيد عن 130لا يقل عن  والذيهذه السرعة يمكن تحديدها كشدة التمرين بمساعدة معدل النبض و 

 .الدقيقة الواحدة حسب النشاط الممارس والحالة التدريبية للرياض ي فينبضة  170-180
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تقسم المسافة تغيير السرعة حسب الخطة الموضوعة للحمل المستمر، على أن  الأسلوب التبادلي المتغير الشدة:

ظروف نقص الأكسجين  فيبعضها بحيث تجبر الأجهزة العضوية على العمل  فيالمعينة إلى مسافات ترتفع الشدة 

متر/ث 4متر تقطع بسرعة  1000داقيقة جري كل  60تليها مثال:  التيالمسافات  فيتتعادال  والتيلفترة قصيرة 

الدقيقة  فينبضة  180متر/ث( والنبض نحو 5بسرعتها )متر 500الدقيقة وبعدها  فينبضة  150ويمعدل نبض نحو 

  .وهكذا بالتبادال

يعتبر جري التلال بالنسبة للاعبي التحمل عامة أسلوب هام من أساليب تنمية القدرات  جري التلال والمرتفعات:

عند  الهوائية، حيث يعتمد على تغيير السرعات أيضا من خلال طبيعة الأرض، فتقل السرعة ويزداادا المجهودا

وعندما يهبط اللاعب من المرتفع  Concentric التل حيث تعمل العضلات ضد الجاذبية أو الصعودا إلى المرتفع 

، وهذا النوع من التدريب يختلف عن تدريبات Eccentric ويقل المجهودا حيث تعمل العضلات مع الجاذبية

كيلو  6-5مسافة فقط. مثال: جري مسافة  أنها تدريبات حرة لا تتقيد ببرنامج خاص محددا أكثر من فيالفارتلك 

متر على التلال وتسجيل الزمن ثم متابعة ذلك حسب أسس التدريب، أما زياداة المسافة أو الشدة أو الاثنين معا 

  .المستويات المتقدمة

بقا تتغير فيه سرعة أداا  التمرين طبقا لمقدرة اللاعب/ اللاعبة وط طريقة الجري المتنوع الذاتي "الفارتلك":

 .لحالته خلال مسافة الأداا  أو خلال الفترة الزمنية المحدداة له

 :يليومن واجبات تلك الطريقة وشروطها ما 

 .بث روح السرور والرضا النفس ي لللاعب، عامل نفس ي

 .تحسين مستوى القدرات الهوائية، واللاهوائية إلى حد ما، عامل فسيولوجى

نوع التربة والتضاريس، خضرا ، ورملية، غابات، ومرتفعات الجري على أرض خلال مع اختلافها من حيث 

 .ومنخفضات..الخ

مجال  فيتحتاج إلى تنمية القدرات الهوائية بصفة أساسية  التيويذلك تستخدم طريقة الفاتلك لكل الأنشطة 

بطريقة  السباحة والدراجات مدربيألعاب القوى وكرة القدم، كما استخدمها كل من  فيجري المسابقات الطويلة 

إمكانية تغيير السرعات حيث حققت نتائج متقدمة بالنسبة للاعبوا المسافات  فيمشابهة ويما يتلا م مع سباقاتهم 

 .الطويلة والمتوسطة بصفة عامة

 .ألعاب القوى  فيللاعبي جري المسافات الطويلة  .Willson h والمثال التالي يعرضه هاري ويلسون 

ميل  4/3ميل هرولة+  5ميل جري مرتفعات ومنخفضات+  8-6المتوسط+ ميل سرعة أقل من  2مثال: جري 

  .مترا 1609مرات. الميل=  5-4م هرولة تكرر 200جري بسرعة ثابتة متوسطة+ 

 :الأسس الخاصة بالتدريب بالحمل المستمر

 :بالنسبة للمبتدئين

بالنسبة  Aerobic-Abilities لهوائيةتعتمد على تنمية القدرات ا والتيتستخدم التمرينات الخاصة بالحمل المستمر 

للمبتدئين على شكل أزمنة وليست مسافات; فمثلا بالنسبة للجري يمكن أن تؤداي بأزمنة تبدأ بخمس داقائق 
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البداية مع  فيداقيقة، وعلى أن يبدأ اللاعب بخطوات متوسطة  40وحتى  25، 20، 15، 10مستمرة ثم تردا إلى 

 .إيقاع تلك الخطوات فيالابتعادا عن الزياداة المفاجئة 

 :بالنسبة للمتقدمين

ويالنسبة لتدريب المتقدمين ننصح لاكتساب قدرات هوائية متقدمة; العمل باستمرار باللعب بديناميكية تشكيل 

الحمل من خلال مكوناته وخصوصا الحجم والشدة وذلك ليس فقط من موسم تدريبي لآخر، بل من وحدة 

 :الأسس التالية لتطوير القدرات الهوائية، تدريجيا إتباع، ويذلك يمكن لأخرى تدريبية 

 .كلما زادات المسافة، قلت شدة مثير التدريب

 .الشدة فيأو تثبيت المسافة مع زياداة تدريجية 

 

  .ثانيا: طريقة التدريب الفتري 

  :مفهومها –أ 

 .لراحةيقصد بها تقديم حمل تدريبي يعقبه راحة بصورة متكررة أو التبادال المتتالي للحمل وا

 :أقسامها –ب 

 :يليتنقسم إلى طريقتين فرعيتين كما 

 .طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة

 .طريقة التدريب الفترى مرتفع الشدة

 :طريقة التدريب الفترة منخفض الشدة

 هذه الطريقة عن طريق التدريب المستمر، كما يقل الحجم وتظهر الراحة الإيجابية فيتزداادا شدة أداا  التمرين 

  .بين التكرارات لكنها غير كاملة

 :الأغراض الرئيسية

 :التأثير التدريبي -أ 

 .التحمل العام والتحمل الهوائي

 .تحمل القوة

 :تأثيرها الفسيولوجي والنفس ي –ب 

 .تحسين كفا ة إنتاج الطاقة لعبور العتبة اللاهوائية فيمن الناحية الفسيولوجية تسهم 

 .قى التكيف النفس ي للاعب/ اللاعبة لبعض ظروف ومتغيرات المنافسةر فيمن الناحية النفسية تسهم 

 طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة فيمكونات حمل التدريب 

 تمرينات الجري  في%  80: 60شدة أداا  التمرين = 

 (تمرينات القوة )مقاومات في% 60: 50عددا مرات أداا / زمن التمرين = 

 ابية غير كاملةفترات الراحة البينية = راحة إيج

 ثانية 90: 45للبالغين من  =
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 نبضة/ق 130: 120معدل نبض 

 ثانية 120: 60للناشئين من 

 نبضة/ق 120: 90معدل نبض 

 للقوة 30: 20عددا مرات تكرار التمرين )المجموعات( = 

 للجري  6 :12

 مثال

ث 36 -32لتدريب بزمن م، يؤداون ا200مجموعات لعدائي  3باستخدام  نموذج للتدريب الفتري منخفض الشدة

 :%، وتؤداى كما يلى80 -60تكرار، شدة التمرينات  40ث، حجم التدريب 90 -45)شدة(، راحة مستحسنة 

 .ق3ث، راحة بين المجموعات 45ث، راحة مستحسنة 36مرات بزمن  10× م200مجموعة أولى: 

 .ق3عات ث، راحة بين المجمو 50ث، راحة مستحسنة 32مرات بزمن 10×م200مجموعة ثانية: 

 .ق3ث، راحة بين المجموعات 55ث، راحة مستحسنة 32مرات بزمن 10×م200مجموعة ثالثة: 

 .ق15ث، راحة بين نهائية 54ث، راحة مستحسنة 34مرات بزمن 10×م200مجموعة رابعة: 

 :طريقة التدريب الفترى مرتفع الشدة

دة ويالتالي يقل خلالها الحجم كما تزداادا تزداادا شدة أداا  التمرين خلالها عن طريق التدريب الفتري مرتفع الش

 .الراحة الإيجابية لكنها تظل غير كاملة

 :أغراضها الرئيسية

 :التأثير التدريبي

 .تحمل القوى القصوى  –تحمل السرعة القصوى.  -

  .القوى المميزة بالسرعة ويالقدرة الانفجارية -

  .لقوة المتغيرة بالسرعة والقوة القصوى والسرعةتنمية كفا ة الفردا من التحمل الخاص وا :التأثير التدريبي

للعضلات وزياداة مقدرة الفردا على العمل تحت الدين الأوكسجينى.  الأوكسجينالتأثير الوظيفي: تحسن التبادال 

تنظيم الدورة الدموية. اختزان الطاقة وانطلاقها وتطوير المقدرة العصبية للتوافق. تنمية قدرة اللاعب على 

 .ل مما يؤخر ظهور التعبالتكيف للحم

 طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة فيمكونات حمل التدريب 

 تمرينات الجري  في%  90: 80شدة أداا  التمرين = 

 (تمرينات القوة )مقاومات في 75% :60 =

 ثانية لكل من المقاومات والجري  30: 10عددا مرات أداا / زمن التمرين = 

 جابية غير كاملةفترات الراحة البينية = راحة إي

 للتقوية 10: 8عددا مرات تكرار التمرين )المجموعات( = 

 للجري  15 :10

 :والطريقة الآتية توضح بعض أشكال التمرينات الخاصة بطريقة التدريب الفترى مرتفع الشدة
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 (%80: 60سنة )شدة التمرينات  17-14مثال: عدائين، متسابقي حواجز أعمار 

 .مرات 8-6ث تكرر 120 -90مستحسنة  ث.. راحة17-14 فيم عدو 100

 .مرات 8-6ث تكرر 180-120ث.. راحة مستحسنة 38-36 فيم عدو 200

 .مرات 5-4ث تكرر 300-180ث.. راحة مستحسنة 95-75 فيم عدو 400

 

 :ثالثا: طريقة التدريب التكراري 

ى الشدة فتصل إلى الشدة هذه الطريقة عن طريق التدريب الفتري مرتفع الشدة فتصل إل فيتزداادا شدة التمرين 

  .القصوى ويالتالي يقل خلالها الحجم كما تزداادا الراحة الإيجابية الطويلة

 :الأغراض الرئيسية: يعمل على

القوى العضلية القصوى، السرعة القصوى )سرعة الانتقال(، القوة  -التأثير التدريبي: تنمية الصفات البدنية

 .(تحمل الخاص )تحمل السرعةالمميزة بالسرعة )القدرة العضلية(، ال

تستدعي إثارة  -التأثير الوظيفي )البيولوجي(: عملية تبادال الأكسجين بالعضلات وزياداة الطاقة المختزنة وانطلاقها

التدريب التكراري ما  فيتحت ظروف استدعا  عمليات الكف، ولذا تكون عاداة قوة المثير  المركزي قصوى للجهاز 

 .% من أقص ى مقدرة الفردا100إلى % وأحيانا تقترب به 90فوق 

سريع، من خلال متطلبات الحمل العالي توقيت الأداا  العالي  مركزي تؤداى الإثارة القوية للجهاز العصبي إلى تعب 

 فيالمنصرف من أكسجين، وينتج من ذلك أن يجب على العضلات أن تعمل  فييقودا إلى نقص أو عجز سريع  الذي

لتنفس اللاهوائي، وهنا تظهر الكثير من الفضلات الحمضية )اللاكتيك( فتؤداي جز  كبير تحت ظروف ومتطلبات ا

 .إلى سرعة إجهادا وتعب الجهاز المركزى 

التأثير النفس ي: التكيف والتعودا على شكل ومواقف المباراة وتطوير السمات الإراداية والشخصية، ثبات النواحي  -ج

 .نافسةالإنفعالية وإتزانها خاصة بما يتمش ي مع صورة الم

 (للتمييز بين التدريب الفتري والتكراري )تمرينات الجري 

السرعة فى التدريب الفتري تقترب من سرعة المنافسة أو أسرع ولكن التدريب التكراري تكون أقل من سرعة 

 .المنافسة قليلا

فة العدو فى التدريب الفتري قصيرة نسبيا على أن لا تتجاوز نصف المسافة الأساسية ومسا فيمسافات العدو 

 .التكراري أكثر من ثلثي المسافة المنافسة

التدريب التكراري أعلي من الفتري لأن السرعات تقترب من سرعة المنافسة كما  فيدارجة الحمل )شدة وحجم( 

 .تقترب مسافة التدريب التكراري نسبيا مسافة المنافسة

 .التدريب الفترى أكبر من التدريب التكراري  فيالتكرار يكون 

ثانية بينما تستخدم فى التكرار فترات راحة طويلة  180-45الفتري راحة بينية قصيرة  فيالراحة البينية تستخدم 

  .داقيقة 45-3نسبيا 

 مكونات حمل التدريب بطريقة التدريب التكراري 
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 % للجري 90شدة أداا  التمرين 

 للقوة 100% :90

 عددا مرات أداا / زمن التمرين = بدون تحديد زمن

 داقائق  4: 3الراحة البينية = للجري راحة طويلة من  فترات

 وطبقا للمسافة وتكون إيجابية

 داقائق مع مراعاة أن تكون إيجابية 4: 3للقوة 

 مرات 3: 1عددا مرات تكرار التمرين )المجموعات( = للجري 

 جرعة التدريب فيرفعة  30-20للمقاومة 

 :أمثلة للتدريب التكراري 

 سنة17 -14واجز، وثب طويل، ثلاثي، قفز بالزانة من ح تسابقيمثال: عدائين، 

 %95-90ق)تمرينات خفيفة وإطالة( شدة 5-3مرات، راحة  8م عدوا، تكرر 30

 %95-90ق )تمرينات خفيفة وإطالة( شدة 5مرات، راحة 6م عدو، تكرر 50

 %95-90ق)تمرينات خفيفة وإطالة( شدة 10-7مرات، راحة 4م عدو،تكرر 75

 %95-90ق)تمرينات خفيفة وإطالة(شدة 20-15ت، راحةمرا3م عدو،تكرر 100

 %95-90ق)تمرينات خفيفة وإطالة(شدة 25-20مرات، راحة2م عدو،تكرر 150

 

 :رابعا: التدرب الدائري 

 :مفهومه

الدائري: التدريب الدائري ليس طريقة للتدريب مستقلة بذاتها لها مكوناتها الخاصة مثل الطرق  التدريبمفهوم 

لمستمر، الفتري، التكراري ولكن هو عبارة عن "وسيلة تنظيمية للتنمية للقدرات البدنية والحركية الحمل ا الأخرى 

 .للفردا بتطبيق تشكيل الحمل لأحد الطرق الأساسية للإعدادا البدني لتحقيق الهدف المطلوب

ى مقاومة التعب التأثير الفسيولوجي: تنظيم هام لزياداة كفا ة الجهازين الدوري والتنفس ي وزياداة القدرة عل

 .والتكيف للمجهودا البدني المبذول 

تنمية صفات القوة العضلية والسرعة والتحمل بالإضافة إلى الصفات  فيالتأثير التدريبي: يسهم بدرجة كبيرة 

 .البدنية المركبة من هذه الصفات البدنية المركبة من هذه الصفات مثل تحمل القوة والقوة المميزة بالسرعة

  .اكتساب تنمية السمات المختلفة الإراداية مثل النظام والأمانة فيفس ي: تسهم التأثير الن

 :التدريب الدائري  فيالأساليب المستخدمة 

 .التدريب الفتري  –التدريب المستمر.  -

 .التدريب التكراري  -

 :الأنشطة المختلفة: تدريب ألعاب القوى  فيمثال لوحدة داائرية 

 .يزة بالسرعة مع الناحية الفنيةهدف الدائرة: تنمية القوة المم
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 .الطرق المستخدمة: تدريب فتري مرتفع الشدة

 .ث 15زمن فترة العمل: 

 .ث60زمن الراحة البينية: 

 :مضمون التمرينات

 .كيس رمل كجم على الكتفين( الوثب على جانبي المقعد باستمرار -الوقوف)

 .كرر باستمرارالانبطاح المائل العالي عقل الحائط( ثنى ومد الكوعين ي)

 .كجم على الكتفين( للوصول لوضع الجلوس الطويل4عصا حديدية  -الرقودا)

 .كجم على إحدى الذارعين( فردا الذراع لأعلي ورجوعها بالذراع الأخري باستمرار6حمل جلة  -الوقوف)

 .جكم على الكتفين( عمل حركة الانزلاق باستمرار4الوقوف حمل ثقيل )

 .كجم على الكتفين( لف الجذع للجهتين3ل الوقوف فتحا حمل كيس رم)

 

 :طريقة حمل المنافسات والمراقبةخامسا:

 :أهدافها وتأثيرها

المستويات  لاعبيهذه الطريقة إلى تطوير قدرات تحمل المنافسات الخاص. ويقتصر تدريب هذه الطريقة على 

 .العالية

 :خصائصها

 الذيدرات التحمل الخاصة بنوع المسابقة أو النشاط باستخدام طريقة المنافسات يتم الاقتصار على تدريب ق

 .يسترك فيه اللاعب

تحسين  فياكتساب خبرة منافسات، والتعودا على حد )الشدة( المنافسات بالإضافة إلى أنها تفيد  فيحيث تفيد 

 .وكذلك داراسة خطط المنافسة الخططيالسلوك 

 ويفضل كثير من المدريين استخدام هذه الطريقة بالذات قر 
ا
ب انتها  مرحلة ما قبل المنافسات، ويرجع ذلك أساسا

إلى أن كل الحالات الوظيفية بكافة أجهزة الجسم ونظمه الحيوية تصل أثنا  المنافسات إلى مستوى لا يمكن 

تؤداي بهدف اختبار جوانب معينة من  التيالتوصل إليه سوا  الجسم ونظمه الحيوية تصل أثنا  المنافسات 

 .الأخرى من اختبارات مراقبة المستوى  أيعند أداا   مستوى اللاعب أو 

توفر معلومات هامة عن كل العناصر  فهيكما تمثل المنافسة أكثر أشكال مراقبة المستوى تخصصا 

النفسية والفسيولوجية المحدداة المستوى، وتمكن من التوصل إلى استنتاجات حول ما إذا كان تكوين 

 .ب المستخدمة قد تم اختيارها واستخدامها بطريقة سليمةالتدريب وكذلك طرق ومحتويات التدري

أكثر طرق التدريب تعقيدا إذ يتم باستخدامها تدريب كل القدرات  هيوأخيرا فغن طريقة حمل المنافسات 

 .الخاصة بنوع النشاط الممارس
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كن أن يؤداى من عددا من المنافسات يم فيتكرار الاشتراك  أنالاعتبار  فيأودا الإشارة إلى أنه يجب أن نضع 

وجهة النظر النفسية إلى أن يعتادا اللاعب على مواقف المنافسات. مما يؤداي بدوره إلى إمكانية عدم 

 .إعطائها الاهتمام الكافي. وما يمكن أن ينتج عن ذلك من الأضرار بأهمية هذه الطريقة

 

 Hypoxia سادسا: التدريب الهيبوكسيا

، وهى لفظة معناها نقص Hypo مركب من نقطتين، الأول  مصطلح Hypoxia يبدو أن مصطلح هيبوكسيا

حامض الأكسجين، ويذلك  Oxygin فهو الاختصار لكلمة Oxia أو أداني أو تحتاني أما المقطع الثاني

الأكسجين عند قيام اللاعب بأداا  مجهودا  فيمجال التدريب الرياض ي "نقص  فيفمصطلح هيبوكسيا يعنى 

حيث يقل توتر الأكسجين نتيجة  Oxygin Dept زياداة الدين الأكسجينىبدني متواصل حيث يؤداي ذلك إلى 

انخفاض سرعة انتشاره من الدم إلى الأنسجة العضلات" ويذلك يمكن أن يتعرض اللاعب لشكلين من 

 :أشكال الهيبوكسيا هما

 .مجال التدريب الرياض ي فيالهيبوكسيا الإراداية المقننة 

 .للاعب لمرضالهيبوكسيا اللاإراداية، عند تعرض ا

 أ ( الهيبوكسيا الإرادية

اللازم بعيدا  الأكسجينحجم  فيحيث يمكن تدريب الرياضيين على أداا  مجهودا بدني متواصل مع تقليل 

عن تعرض اللاعب لأمراض قد تحجب عنه كميات الأكسجين اللازمة ويتم بوضع البرامج الخاصة بذلك، 

كل من أمريكا وألمانيا استخدموا الهيبوكسيا عند  فيالقوى ويذكر أبو العلا عبد الفتاح أن مدربي ألعاب 

مجال  فيعن رويرت أن استخدام تدريبات الهيبوكسيا  1983تدريب لاعبيهم. كما يوضح مجدى أبو زيد 

تقليل معدل التنفس حتى تصل إلى أربع داورات كاملة  فيتدريب السباحة تعمل عن طريق تحكم اللاعب 

م 200، وقد تدرب السباح سكينر مستخدما الطريقة التالية عند التدريب للذراعين بأخذ تنفس واحد

 .تكرارات 10× سباحة

 .التنفس مع إجرا  ثلاث داورات كاملة للذراعين فيالتحكم 

 .التنفس مع إجرا  خمس داورات كاملة للذراعين فيالتحكم 

 .التنفس حتى الوصول إلى سبع داورات كاملة للذراعين فيالتحكم 

 .مرات 10-8حرة  م25تدريب 

 .م، وصولا إلى عدم التنفس25تقليل عددا مرات التنفس لمسافة  فيتدرج سكينر 

 

 :التدريب البليومتري سابعا:

مجال التدريب الرياض ي وذلك ابتدا  من منتصف  فيلقد انتشر استخدام أسلوب التدريب البليومترك 

 Plyomtric هذا الوقت، ومصطلح بليومترك فيالستينات من هذا القرن بواسطة مدربي الاتحادا السوفيتي 

تعنى القياس، وهذا هو المفهوم الإغريقي القديم لهذا  والتي Metric و Pleythyein منحدر من أصله الإغريقي
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مجال التدريب الحديث نجد أنه أسلوب تدريبي  فيالمصطلح، أما إذا ما نظرنا إلى معنى ومفهوم بليومتري 

 .Explosiv Power نفجاريةالا يهدف إلى تنمية القدرة 

وتتضح أهمية تمرينات البليومترك من خلال تحسينها لكل من عنصري القوى العضلية والسرعة فى وقت 

 .Explosiv Power تظهر بشكلها الانفجاري  والتيواحد 

وقد استخدمت مثل تلك التمرينات منذ الخمسينيات ولكن بتسميات أخري كالوثب المتعددا حيث تعمل 

 Eccentric حية الفسيولوجية على إطالة ألياف العضلة من خلال الانقباض العضلي اللامركزى من النا

Contraction  ويليه مباشرة الانقباض اللامركزى. 

م إلى العمل البليومتري "كنظام لتمرينات خاصة لإظهار قدرة المطاطية العضلية 1989ويذلك ينظر الفوردا 

مجال التدريب بأنه  فيي"، ويذلك يمكن تعريف العمل البليومتري عن طريق العمل الانبساطي والانعكاس 

"أسلوب ونظام لمجموعة من التمرينات تعتمد أساسا على مطاطية العضلة لإكسابها طاقة حركية عالية 

 ."من خلال تزاوج أعلي قوة وسرعة ممكنة بهدف تنمية القدرة الإنفجارية

 :أمثلة التدريب البليومتري 

 .درجات والهبوط منها، الحجلات..الخالوثب، صعودا الم
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              ..................................................................................................................................... د:يتمه

 من جهودا العلما  والباحثين من خلال إعطائهم عدة لق
ا
 كبيرا

ا
د اخذ مفهوم الاستشفا  حيزا

 عرفه )أبو العلا( عن (يسيس( بأنه مصطلح عام ¡ تعريفات تؤداي إلى توضيح مفهومه
ا
فمثلا

يستخدم بمعنى استعاداة تجديد مؤشرات الحالة )الفسيولوجية( والنفسية للإنسان بعد 

  .                                            أو تعرضها لتأثير نشاط معينتعرضها لضغوط زائدة 

وعرفه )ريسان خريبط وعلي تركي( بأنه تحسين..تجديد..تنشيط..استعاداة.. تقوية..إعاداة 

بنا ..إعاداة إنتاج..تعويض..شفا  أو انه الفترة الزمنية التي تعقب الحمل وحتى الوصول إلى 

يه الفردا قبل أداا  الحمل أو تخطيه واستعاداة القدرة على أداا  حمل المستوى الذي كان عل

  .            معين من جديد

في حين عرفه )علي البيك وآخرون( بأنه التبادال الحاداث بين الإجهادا والتوتر من جهة ويين 

وان الحركة والسكون هي الإيقاع الطبيعي للحياة التي ¡ الراحة والاسترخا  من جهة أخرى 

¡ حيث تلتزم كل خلية وكل ليفة عضلية وكل عضو في جسم الإنسان بهذا الإيقاع¡ شهانعي

ويطلق على الجز  الخاص بالاسترخا  والراحة والذي يتم فيه إعاداة الجسم إلى حيويته مرة 

                     .ثانية

 نرى أن عملية الاستشفا  في المجال الرياض 
ا
ي تعني الفترة وفي ضو  التعريفات المذكورة سلفا

¡ الزمنية التي تعقب الأداا  ويتم خلالها إزالة كل أو بعض الآثار التي تركها الأداا  الرياض ي

وإعاداة تهيئة الرياض ي من جديد للأداا  اللاحق بالمستوى المطلوب منه لتحقيق الهدف 

 بعدة مصطلحات أخرى مثل  (Recovery)وارتبط مصطلح الاستشفا                 الموضوع

أي استعاداة ¡ ويقصد به الجانب الوظيفي لعملية الاستشفا   (Restoration)الاستعاداة

بينما ¡ المستويات الوظيفية الطبيعية التي تعرضت لضغوط أو تغيرات تحت تأثير نشاط معين

بأنه استعاداة المستويات النفسية إلى طبيعتها   (Regeneration) :يعني مصطلح التجديد

فيقصد به   (Rehabilitation) :أما مصطلح التأهيل¡ ا بالناحية المزاجيةخاصة ما يرتبط منه

 م
ا
                       .ئدا تكون نتيجة لحمل التدريب الز الشفا  من الإصابة أو الأمراض التي غالبا

                                                                            :الاستشفاء أهمية

بعد إن تطرقنا إلى إن الحمل التدريبي يعد أكثر العوامل أهمية للارتفاع بمستوى الانجاز 

أصبحت مشكلة الاستشفا  وعمليات التخلص من أثار التعب لدى ¡ الرياض ي وتطويره
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وليس مبالغة إذ قلنا أنها أصبحت تحتل المكانة الأولى من ¡ الرياضيين لا تقل أهمية عن ذلك

إن أصبح هذا الموضوع هو الاتجاه الجديد والحديث للارتفاع وتطوير حيث الأهمية بعد 

                            .مستوى الانجاز

وفي هذا الصددا يذكر ( أبو العلا( في سبيل تطوير مستوى النتائج الرياضية ظل الاعتمادا على 

وكلما زادا ¡ أثيرزياداة حجم حمل التدريب لفترة طويلة هو العامل الأكثر أهمية من حيث الت

حجم الحمل ارتفع مستوى الانجاز الرياض ي حتى وصل هذا الحجم إلى دارجة كبيرة يمكن 

اتجه الباحثون إلى زياداة فاعلية حمل التدريب ¡ اعتبارها الحد الأقص ى الذي لا يمكن تخطيه

وبعد زياداة كل من الحجم إلى الحد ¡ عن طريق تحسين نوعية حمل التدريب بزياداة الشدة

         .قص ى وكذلك الشدة كان لابد من البحث عن جديد لتطوير فاعلية التدريب الرياض يالأ

وكذلك ذكر )علي البيك وآخرون( بأنه قد أصبحت كيفية الارتقا  بمستوى الحجوم التدريبية 

حيث يواجه ¡ مع ضمان عدم الوصول إلى الإجهادا من أهم مشاكل التدريب الرياض ي الحديث

 
ا
وإما إذا ¡ بعدم قدرة الرياضيين على استيعاب هذه الحجوم ويصبح في حيرةالمدرب داائما

أعطى إحجام تدريبية قليلة فان فرصة الوصول إلى المستويات الرياضية العالية سوف تقل 

  .أو قد تكون في حكم المستحيل

 في أعلاه فقد أصبح الاتجاه الجديد لتطوير فاعلية التدريب الري
ا
اض ي ونتيجة لما ذكر أنفا

 بتنفيذ 
ا
 وثيقا

ا
لغرض تحقيق المستوى العالي للانجاز الرياض ي وتطويره يعتمد ويرتبط ارتباطا

حمل تدريبي عالي مع استخدام نظام وعمليات استعاداة الاستشفا  بوسائله المختلفة 

  .والمناسبة والملائمة للمنهج التدريبي وأهدافه

الحالة التدريبية للرياض ي لا تأتي من  ونتفق مع ما ذكره )عصام عبد الخالق( في إن تطور 

وإنما من خلال التعاون بين المدرب والرياض ي والطبيب ¡ خلال زياداة الحمل التدريبي فقط

  .الرياض ي في تنظيم العمل بينهما

 

  :نظريات الاستشفاء والتكيف

 لقد أصبح رفع مستوى الانجاز الرياض ي وفي مختلف الألعاب الرياضية لا يعتمد فقط على

وإنما من ¡ ويالاعتمادا على شدة وحجم ونوعية التمرينات المستخدمة¡ تنفيذ حمل تدريبي عالي

 بعمليات الاستشفا  والراحة بين المؤثرات التدريبية دااخل الوحدة 
ا
خلال الاهتمام أيضا

  .التدريبية ويين الوحدات التدريبية والدوائر التدريبية المختلفة
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ا
 في تشكيل حمل التدريب والتكيف له من قبل الرياض ي إذ تؤداي فترة الاستشفا  داورا

ا
¡ مهما

ومن اجل فهم عملية الاستشفا  بالشكل الصحيح ومعرفة تأثيراتها على مستوى الانجاز لابد 

  .لنا من التطرق إلى أهم النظريات التي تناولت موضوع الاستشفا  بالعرض والتحليل

 

   (One Factor Theory):نظرية العامل الواحد

 على هذه النظرية مصطلح نظرية التعويض الزائد
ا
ويمكن تقسيم مراحل ¡ يطلق أيضا

  :استعاداة الاستشفا  إلى أربع مراحل بموجب هذه النظرية وهي

  .(Depletion)التعب أو الاستهلاك .1

  .(Recovering)الاستشفا  .2

  .(Over Compensation)التعويض الزائد .3

  .(Original Statue)وليةالعوداة إلى الحالة الأ  .4

 للدراسة إذ يمكن إن تتم نفس هذه المراحل مع اختلاف 
ا
 عاما

ا
وتعد المراحل أعلاه تقسيما

وكذلك الاختلاف في نوعية ومستويات التغيرات الوظيفية بعد أداا  ¡ الفترات الزمنية لكل منها

¡ ن وحدة تدريبية وأخرى وكما تحدث بي¡ وأخرر وخلال فترة الاستشفا  بين تكرا المؤثر الواحد

  .وكذلك على مستوى الدورات التدريبية المختلفة

تحددا مرحلة التعب أو الاستهلاك من بداية الأداا  البدني للحمل التدريبي وحتى الإنها  منه 

إذ كلما كانت دارجة التعب في حدودا فترة ¡ ويداية الانطلاق لعمليات الاستشفا  من التعب

ويتم خلالها استهلاك مصادار ¡ ن اثأر التعب أسرع والعكس صحيحالرياض ي كان الاستشفا  م

 ¡ الطاقة بحسب نوع الحمل من حيث الشدة والحجم
ا
  .إن تكرار الحمل خلالها لا يصلح تماما

 في حدوث عمليات التكيف الوظيفي ونجاحها أو 
ا
 مهما

ا
في حين تؤداي مرحلة الاستشفا  داورا

ت الوظيفية والبنائية المسؤولة عن تطوير الكفاية وخلال هذه الفترة تحدث التغيرا¡ فشلها

ويتم ذلك من خلال التوقيت الصحيح والمناسب ¡ الوظيفية ورفع مستوى الانجاز الرياض ي

  .لتكرار حمل التدريب بعد فترة الاستشفا  الملائمة

 عن )بلاتوف( هذه المرحلة إلى فترتين هما
ا
  :وقد قسم )أبو العلا( نقلا

إذ يحاول الجسم العوداة إلى ¡   المبكر : وتتم خلال عدة داقائق إلى هذه ساعاتفترة الاستشفا- 

وتحدث هذه المرحلة خلال التدريب أو المنافسة أو ¡ حالته الطبيعية والتخلص من أثار التعب

  .بعدهما
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فترة الاستشفا  المتأخر : والتي تتميز بحدوث التغيرات الوظيفية والبنائية التي تساعد - 

¡ ومن خلال رداودا أفعال أجهزة الجسم الداخلية¡ لى نجاح عمليات التكيف الوظيفيالجسم ع

 ما يلاحظ خلال هذه الفترة حدوث بدايات مرحلة 
ا
وفي ضو  أحمال تدريبية عديدة وغالبا

  .التعويض الزائد

ز أما المرحلة التي تلي فترة الاستشفا  المتأخر أو قد تتداخل معها في بعض الأحيان والتي يتمي

¡ خلالها الرياض ي بحالة وظيفية جيدة تجعله في وضع أفضل مما كان عليه قبل أداا  التدريب

فأنها مرحلة التعويض الزائد والتي عاداة ما يفضل تكرار حمل التدريب خلالها والذي يؤداي 

  إلى رفع مستوى الانجاز الرياض ي وتجنب حالة الإجهادا وركودا المستوى 

ستشفا  بين المؤثرات التدريبية أو بين الوحدات التدريبية دااخل في حالة زياداة طول فترة الا 

¡ الدورة التدريبية أو بين الدورات التدريبية المختلفة تحدث مرحلة العوداة إلى الحالة الأولية

 
ا
ويذلك من الصعب حدوث التطور ¡ أي رجوع مستوى الرياض ي إلى المستوى الذي بدأ منه أولا

  .الةوارتفاع المستوى في هذه الح

 

  : (Two Factor Theory)نظرية العاملين

 بنظرية اللياقة والتعب
ا
  Fatigue Theory) –(Fitnessيسمى على هذه النظرية أيضا

ا
¡ أيضا

وتعتمد على فكرة أن عمليات التكيف الوظيفي للرياض ي لا تعد ثابتة ولكنها تختلف وتتغير 

 لعنصر الوقت
ا
  .فهناك تغيرات بطيئة وأخرى سريعة¡ تبعا

إذ لا يمكن ¡ وينا ا على هذا التقسيم فان اكتساب اللياقة البدنية يعد من التغيرات البطيئة

أما التعب أو ضغوط ¡ أن يرتفع مستوى اللياقة البدنية خلال داقائق أو ساعات بعد التدريب

التدريب التي تقع على كاهل الرياض ي فأنها تغيرات سريعة فقد تظهر إثنا  أو بعد لتدريب 

لذا ينم تحديد فترات الراحة ¡ شرة ولكنها تتغير خلال ثوان أو داقائق أو ساعات أو حتى أياممبا

البينية أو الاستشفا  بحيث تزيد عمليات اكتساب اللياقة أكثر من عمليات زياداة التعب 

  .والإجهادا

 

  :الاستشفاء

د والاثارة والتوتر والجه¡ ان طبيعة الحياة تفرض على الكائن الحي ما بين الحركة والسكون  •

ويين المجهودا البدني الواقع على كاهل الرياض ي ويين فترة ¡ من جهة والراحة من جهة اخرى 
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الراحة اذ ان هذا الايقاع الطبيعي الذي نتعامل به في الحياة التي نعيشها بصورة عامة 

في والحياة الرياضية بصورة خاصة يفرض على أجهزة الجسم ) كل ليفية عضلية وكل عضو 

 . (جسم الانسان التعامل بهذا الايقاع

ان الذي يهمنا هنا ما يحدث أثنا  النشاط البدني وكيفية امكانية عوداة الجسم الى حالته  •

الطبيعية قبل اداا  هذا النشاط ورجوع الاجهزة الوظيفية للرياض ي وكل ما حدث من تغيرات 

  .فسيولوجية الى الحالة التي كان عليها قبل اداا  النشاط

  :-اذا فالاستشفا  هو •

  .الحالة الوظيفية التي يمر بها الفردا بعد العمل البدني وحتى العوداة الى الحالة الطبيعية- 

أو عبارة عن اداا  نشاط حركي مستمر بايقاع هاداى  عقب المجهودا البدني لغرض تخفيض - 

  .التعب كمية وكثافة اللاكتيك المتراكم في العضلات الذي يعمل على الاقلال من

أو مصطلح يستخدم بمعنى استعاداة تجديد مؤشرات الحالة الفسيولوجية والنفسية - 

  .للانسان بعد تعرضها لتأثير نشاط بدني معين أو لضغوط زائدة

ان فترة استعاداة الشفا  تتعلق بشدة وحجم ونوع التدريب خلال الوحدة التدريبية حيث  •

(( حيث تستمر الفترة المبكرة لعدة داقائق أما الفترة  تنقسم الى )) فترة مبكرة وفترة متأخرة

  .المتأخرة فتصل الى عدة ساعات

حيث ان الرجوع الى الحالة الطبيعية تتعلق في عوداة التمثيل الغذائي والطاقة الى ما كانت 

 .عليه قبل اداا  العمل البدني فهي سريعة في بداية الفترة ثم تبدأ بالتباطي 

سرعة  –قوة  –فتري  –الحالة الطبيعية يتعلق بنوع التدريب )) مستمر كما وان الرجوع الى 

الخ (( حيث ان تفاوت اختلاف الفترة الزمنية لاستعاداة الشفا  يرجع الى اللياقة ….مطاولة  –

  .الوظيفية لاجهزة الرياض ي

ها عند استخدام مجهودا بدني يصل الى الحد الاقص ى تعودا الحالة الوظيفية الى حالت -مثال :

  :-الطبيعية وكما ياتي

  .داقائق ( 6الضغط بعد ) .1

  .( داقيقة 18-16) الأوكسجيناستهلاك  .2

  .( داقيقة20النبض أكثر من ) .3

ATP .4( داقائق3في الفضلات بعد ).  

CP .5 فترة زمنية أكثر من ذلك.  
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نشاط ( ساعة وحسب نوع ال46-5داقيقة ( بعض الجلايكوجين من )  30الجلايكوجين من ) .6

  .البدني

 ----- <بطي  الى الكبد ----- <بسرعة أقل الى القلب ------ <يعودا الجلايكوجين بسرعة الى المخ

  .أبطأ الى العضلات

الكلايكوجين في  ¡ ATP ¡ان جسم الرياض ي يفقد أثنا  الجهد البدني كل من )الاوكسجين •

هذه العناصر بالعوداة الى الحالة  العضلات والكبد وكلوكوز الدم والدهون( وبعد المجهودا تبدأ

 .الطبيعية التي قد لا تعودا الى ما قبل المجهودا البدني

 

 : مراحل الاستشفاء

الاستتشفا  المستمر : ويحدث هذا النوع خلال تنفيذ الجرعة التدريبية أو المنافسة حيث  .1

  .يمكن الجسم أن يعوض نقص الاوكسجين أثنا  الجري 

ويحدث هذا النوع في نهاية الجرعة التدلريبية حيث يتخلص الجسم الاستشفا  السريع :  .2

كما ويعوض بعض مصادار الطاقة التي استهلكت خلال   CO2 , LAمن مخلفات الطاقة مثل

  .المجهودا البدني

الاستشفا  العميق : خلال هذه المرحلة تتم عمليات التكيّف ويصبح الرياض ي أفضل  .3

  .ة الفسيولوجية والنفسيةمستوى مما كان عليه من الناحي

 

  :-الاسس البيولوجية للاستشفاء

  :اعادة مخزون العضلات من الفوسفات .1

المسؤول الاول عن مد الجسم بالطاقة المباشرة خلال العمل   ATP , PCان مخزون العضلات من

 ب
ا
ذلك في كما مر   ATP aseمن خلال انشطاره باستخدام انزيم  ATPالبدني حيث يبدأ العمل أولا

  . CPKباستخدام أنزيم ATPالاساس في تكوين ال  PCموضوع أنظمة الطاقة حيث يعد

 .تختلف نسبتها والفترة الزمنية للاستشفا   ATPان اعاداة ملي  المخازن الفارغة ب

  :اعادة مخزون الجلايكوجين .2

هذه الكمية تكون  الكبد ( وان أهمية¡ الدم¡ أن الجلايكوجين يوجد في ثلاث مناطق هي ) العضلات

غم ( ففي أثنا  الجهد البدني يفقد الرياض ي جز  كبير من هذه الكمية وعليه  450 – 350ما بين )

يجب أن يعوض ذلك خلال النشاط البدني أو في مرحلة الاستشفا  حيث يرتبط عمله دااخل 
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  :العضلات بعاملين

  .ري التنفس يدارجة تركيزه وامدادا العضلات بالاوكسجين بواسطة جهاز الدو -أ

  .معدل تراكم حامض اللاكتيك بالدم والعضلات-ب

كما ¡ ان مقدار ذلك يتوقف على طبيعة الاداا  وشدته ونظام الطاقة المستخدم هوائي أو لاهوائي

  :-وان اعاداة كمية الكلايكوجين الى الكمية الطبيعية يتعلق بعدة عوامل

  .ودا البدنينوع الغذا  الذي يتناوله الرياض ي بعد المجه -  أ

  .((نوع الحمل التدريبي )) مستمر أو فتري  -  ب

 

  :المايجلوبين والاوكسجين .3

ان المايكلويين هو الوسيط الذي ينقل الاوكسجين خلال غشا  الخلية تاعضلية من الخارج الى 

ي الداخل في عملية الاكسدة لتحرير الطاقة حيث يرتبط عمله بالهيموكلويين ويوجد المايكلويين ف

ملم لكل كغم 11حيث تقدر نسبته حوالي ¡ الالياف العضلية بنسب مختلفة بين الحمرا  والبيضا 

مللتر ان عملية امتلا  مخازن المايكلويين 500وتقدر نسبة اوكسجين المايكلويين ب¡ عضل

بالاوكسجين بعد الجهد البدني خلال الاستشفا  تشبه عملية امتلا  مخازن الفوسفات حيث تكون 

  .ة في البداية ثم تتبطأسريع

 

  :-الدين الاوكسجيني

ان متطلبات الطاقة تكون أقل خلال عملية الاستشفا  مماعليه أثنا  الجهد البدني في حين نجد ان 

استهلاك الاوكسجين يستمر بمستوى عالي لمدة من الزمن تعتمد في طولها على شدة التمرين ) 

ية الاوكسجين المستهلك خلال الاستشفا  بالنسبة حيث ان كم¡ التدريب ( التي أدااها الرياض ي

للكمية المستهلكة في نفس الفترة الزمنية خلال الراحة تسمى الدين الاوكسجيني وتقدر كمية الدين 

  :لتر/ دا ويشتمل الدين الاوكسجيني على قسمين 180الاوكسجيني بحوالي 

لسريع للدين الاوكسجيني (( والذي )) والمعروف بالقدر ا الدين الاوكسجيني بدون اللاكتيك -  أ

  .يعمل على توفير الاوكسجين اللازم للطاقة المطلوية لاعاداة بنا  فوسفات العضلة

)) والمعروف بالقدر البطي  من الدين (( ويطلق عليه لاكتات  الدين الاوكسجيني اللاكتيكي - ب

ك المتراكم في العضلات الاوكسجين والذي يرجع الى الطاقة النشطة للتخلص من حامض اللاكتي

  .والدم
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  :التخلص من حامض اللاكتيك بالدم والعضلات .4

% من حامض اللاكتيك الناتج من المجهودا البدني يعادا تشكيله في صورة كلايكوجين 85ان حوالي 

% يتحول الى ما  وثاني أوكسيد الكاريون وهذا سوف يحتاج الى أوكسجين لتعويض ما 15في الكبد و

وللمساعدة على التخلص من حامض اللاكتيك من أجل منع حدوث التقلصات بعد ¡ تم فقدانه

أنتها  التدريب أو خلال الايام التالية حيث أن تراكم حامض اللاكتيك في العضلات يؤداي الى التعب 

فيها وهو بالتالي يحتاج الى فترة ليست بالقصيرة للتخلص من نسبة لابأس بها منه عقب كل تدريب 

خلال الاستشفا  الايجابي عن طريق الهرولة البطيئة لمدة زمنية معينة ويمعدل نبض وذلك من 

 عن استخدام التدليك ¡ كما ويمكن استخدام تمارين المرونة والاسترخا  والتهدئة¡ ض / دا 120
ا
فضلا

 30والسونا واللذان يعملان على التخلص من تراكم حامض اللاكتيك في العضلات ويفترة زمنية من 

  .قة الى أكثر من ساعةداقي

 

   :أنواع الاستشفاء

 :  الاستشفاء الايجابي .1

   :ويشمل

  .داقيقة 15مثل الهرولة الخفيفة في نهاية الجرعة التدريبية لمدة  -أنشطة التهدئة  -  أ

بحيث لاتنفذ جرعات تدريبية عالية الشدة بشكل متتالي  -تشكيل حمل التدريب  -  ب

  .((رة التدريب الصغيرة )) الاسبوعيةأو كبيرة الحجم خلال داو 

يجب تناول السوائل وخاصة الما  قبل وأثنا  وبعد التدريب  -تعويض السوائل  -  ج

  .ويعتبر تناول الما  مع الكلوكوز من أفضل الوسائل لتعويض الما  والطاقة

لتي يجب أن يشمل الغذا  على نسبة عالية من الكاريوهيدرات المركبة ا -التغذية  -  دا

حتى تضمن تعويض الكلايكوجين الذي ¡ يجب تناولها بعد المنافسة أو التدريب مباشرة

  .حديد ....الخ¡ بوتاسيوم¡ كذلك الاغذية الغنية بالاملاح ) صودايوم¡ فقدته العضلات

يجب تعويد الرياض ي على النوم في توقيتات معين وتجنب السهر بحيث  -النوم  -  ه

  .ساعات 8لاتقل عن 

  .يفيد المش ي الحر للاسترخا  والترويح في نهاية اليوم التدريبي -التمشية  -  و

  :-: ويشمل الاستشفاء السلبي .2
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  .يتم التدليك للتخلص من اللاكتيك وتنشيط الدورة الدموية -التدليك  -  أ

مئوية  36استخدام الجاكوزي بحيث تكون دارجة الحرارة  -حمامات الاسترخا   -  ب

  .على التخلص من حامض اللاكتيك واستعاداة معدل القلبحيث تساعد 

تستخدم للاستشفا  ويمكن استخدام التدليك معها في نفس الوقت  -الساونا  -  ج

  .ويمعدل مرة في الاسبوع

 

  :الاستشفاء بالوسائل التدريبية

يقصد بالوسائل التدريبية للاستشفا  جميع الاجرا ات التي يعتمدها المدرب قبل 

وبعد التدريب والتي تتلخص في كيفية التنسيق بين حمل التدريب بمختلف  وخلال

ويين الراحة ¡ دارجاته واتجاهاته وانواعه وتأثيراته المختلفة ونوعية التعب الناتج عنه 

والتي تعني الفترة الزمنية اللازمة لحدوث عمليات التكيف المطلوب والاستشفا  من آثار 

الراحة المستعملة وطول فترتها دااخل الوحدة التدريبية التدريب مراعيا" في ذلك نوع 

كذلك تقنين حمل التدريب ¡ ويين الوحدات التدريبية ويين الدورات التدريبية المختلفة

وفقا" لقدرات ومستوى الرياض ي والفروق الفرداية بين الرياضيين يعمل على التكيف 

  .المناسب لاهداف التدريب وسرعة الاستشفا  من آثار التعب

ان التخطيط الصحيح للمنهج التدريبي على مستوى الوحدة التدريبية واجزائها 

واستخدام وسائل استعاداة ¡ الاساسية او على مستوى الدورات التدريبية المختلفة 

وتضمين المنهج التدريبي الوحدات والدورات ¡ الاستشفا  المناسبة لاهداف التدريب 

تفاع مستوى الانجاز والتكيف الى اهداف التدريب التدريبية الاستشفائية يؤداي الى ار 

  .وسرعة ازالة آثار التعب والوصول الى قمة التعويض الزائد في الوقت المناسب

فعلى سبيل المثال ¡ ويتميز الرياضيون ذوو المستويات العليا بسرعة الاستشفا  

نة برياض ي ( مرة لدى الرياضيين الدوليين مقار 2-1.5تتضاعف نسبة الاستشفا  من )

  .الدرجة الاولى والثانية عند اداائهم لنفس الحمل التدريبي

تمتاز الوحدة التدريبية ذات الاتجاه او التأثير الواحد بزياداة التأثير في رفع مستوى 

الا ¡ الصفات البدنية مقارنة بالوحدة التدريبية ذات الاتجاهات او التأثيرات المتعدداة 

  .  منها يكون اطول نسبيا" نظرا" لزياداة تركيز التعبان زمن او طول فترة الاستشفا

¡ هناك بعض العوامل التي تؤثر في طول زمن الاستشفا  بعد اداا  الوحدات التدريبية 
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اذ تكون اسرعها واقصرها بعد اداا  الوحدات التدريبية المخصصة لتطوير صفة 

-2فقد تتراوح ما بين )¡ السرعة والقوة المميزة والتوافق وتحسين الاداا  الفني والخططي 

اما بعد الوحدات التدريبية والمخصصة ¡ ( ايام ويأستعمال الاحمال التدريبية الكبيرة 3

اذ تتراوح ما ¡ فتمتاز بكونها اطول الفترات للاستشفا  ¡ لتطوير مختلف انواع التحمل 

 .( ايام لاسيما بعد اداا  الوحدات الخاصة بالتحمل الهوائي7-5بين )

 

  :ء بالوسائل الغذائيةالاستشفا

تعد التغذية الجيدة والمتوازنة والمناسبة لنوع الجهد المبذول احدى العوامل المهمة 

  .لرفع مستوى الكفاية البدنية وزياداة سرعة عمليات الاستشفا  ومقاومة التعب

ويتطلب تهيئة احتياجات الرياض ي اليومية من العناصر الغذائية تخطيط برنامج 

بأعتبار ان الجسم لايحتاج للغذا  لمجردا كونه وقوداا" للطاقة وانما ¡ رة التغذية بمها

  .لعمليات البنا  الموفولوجي ) الشكلي والبنائي ) والاستشفا 

تختلف حاجة الرياض ي الى العناصر الغذائية تبعا " لاختلاف طبيعة الفعالية الرياضية 

اسية في جميع التخصصات اذ تعد الموادا الكاريوهيدراتية اس¡ ومتطلبات اداائها 

بينما يتطلب الاداا  المميز ¡ الرياضية ولكنها تكتسب اهمية خاصة في رياضات التحمل 

وكذلك تعد الدهون مصدرا" ¡ بالقوة والسرعة الى عنصر البروتين والفيتامينات 

( سعرات حرارية كبيرة 9فقد يحتوي الغرام الواحد منها على )¡ غذائيا" غنيا " بالطاقة 

¡ ( سعرات حرارية كبيرة 4ينما يحتوي الغرام الواحد من الكابوهيدرات على )ب¡ 

وتتلخص وظائف الدهون الاساسية في توفير الطاقة اثنا  العمل العضلي لفترة طويلة 

وحماية الاجهزة الداخلية من الصدمات وعازلا" للحرارة في حالة البردا وتقوم بنقل 

لكنها تعد معوقا" للتخلص من حرارة الجسم في الفيتامينات وتزيد من شهية الطعام و 

  .الاجوا  الحارة

اذ انها تؤداي داورا" ¡ ويحتاج الرياض ي الى تناول الفيتامينات ولو بكميات قليلة نسبيا" 

مهما" في انتاج الطاقة وينا  الانسجة والتمثيل الغذائي ومقاومة الامراض وتركيب 

وتزداادا الحاجة اليها في حالة ¡ دا الغذائية الانزيمات ونشاط الغددا الصما  وهضم الموا

  .تغير الضغط الجوي ودارجة الحرارة كالتدريب والمنافسة في المرتفعات

فأنه يشكل ¡ اما الما  الذي يعد العامل الاساس الثاني بعد الاوكسجين لحياة الانسان 
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م الجز  الرئيس المكون لانسجة الجسم والدم واللمف وجميع سوائل وعصارات الجس

  .الاخرى 

يجب ان تنظم عملية تناول الرياض ي للما  تبعا " لنوعية التدريب والجهد المبذول 

اذ ان نقص الما  يؤداي الى زياداة لزوجة الدم مما ¡ ونظام التغذية والظروف الجوية 

كذلك يمكن ان يؤداي الى ¡ يؤداي الى زياداة العب  الواقع على القلب وجهاز الدوران 

ت يطلق عليها اصابات الحرارة منها التقلص العضلي والاجهادا مجموعة من الاصابا

 .الحراري 

وأخيرا" يتطلب من الرياض ي خلال ممارسة التدريبات الرياضية والمنافسات صرف 

طاقة كبيرة يحصل عليها من تناوله للغذا  المتنوع والمتوازن من العناصر الغذائية 

زن بين كمية الطاقة التي يتناولها ويجب على الرياض ي ان يوا¡ الاساسية المختلفة 

فكلما زادات الاولى عن الثانية زادا وزن الرياض ي وتراكمت الشحوم مما ¡ والمستهلكة 

اما اذا زادات الثانية عن الاولى اداى ذلك الى فقدان الوزن ¡ يؤداي الى انخفاض المستوى 

  .وضمور العضلات مما يؤثر ايضا" سلبا" على قدرة الرياض ي للاداا  الصحيح

 

  :الاستشفاء بالساونا والجلسات المائية

منها ¡ تستخدم الساونا في المجال الرياض ي ويمختلف انواعه لتحقيق عدة اهداف 

التخلص من التعب الناتج عن الاحمال التدريبية والتوتر العصبي الزائد وزياداة 

الاحساس بالاسترخا  والهدو  وسهولة النوم وزياداة سرعة عمليات استعاداة 

ستشفا  وعلاج الاصابات الرياضية والتعودا على التغيرات المصاحبة لتغيرات المناخ الا 

كما تستخدم ¡ كاقامة البطولات في مناخ يتميز بارتفاع دارجة الحرارة ونسبة الرطوية 

  .الساونا كوسيلة للاحما  مع بعض التمرينات البدنية

مثل الجلسات المائية في  ويمكن مع الساونا استخدام بعض وسائل الاستشفا  الاخرى 

اذ تنفذ بواسطة استخدام الدوش بمختلف انواعه من خلال طبيعة ¡ زياداة فاعليتها 

او بواسطة استعمال المغاطس المائية ¡ التركيب ودارجة حرارة الما  وقوة ضغطه 

او من حيث دارجة حرارة ¡ فمنها المغطس الكلي للجسم او لجز  من الجسم ¡ المختلفة 

وأخيرا" يمكن تنفيذ الجلسات المائية من ¡ نات الما  وفترة استخدام المغطس الما  ومكو 

 .خلال استخدام الما  في تدليك الرياض ي



 93 

فأنه يعد أحد وسائل ¡ ويشير " ريسان خريبط " الى القيمة الصحية للاستحمام 

فالحمام الساخن بعد التدريب والمباريات والذي تتراوح دارجة ¡ استعاداة الاستشفا  

( دارجة مئوية اذ يؤداي الى تهدئة الجهاز العصبي المركزي 35-30رارة الما  فيه بين )ح

ويموجب داراسة " ¡ ويخفض التوتـر العضلي الزائد ويسـاعد في ظهور الانتعاش والعافية 

 .تاليشوف " ان استخدام الما  الساخن والباردا بالتعاقب سيكون ذو تأثير اكبر

بأن استخدام حمام الاعشاب الطبية يساعد على ويضيف " علي البيك وآخرون " 

التخلص من الدهون والعرق الزائد المتراكم على الجلد ويعمل على تهدئة الجهاز 

ويتم ذلك باضافة اعشاب طبية ¡ العصبي من خلال التأثير على نهايات الاعصاب 

حمام ( دارجة مئوية وتكون مدة الاست37-35خاصة الى ما  دارجة حرارته تتراوح بين )

اما استخدام التدليك المائي باستعمال مغطس خاص مجهز ¡ ( داقيقة 15-10فيه من)

بمخارج للما  او باستخدام الدوش فله تأثير مزداوج اذا ما وضع في الحسبان دارجة 

ان استخدام الدوش الساخن يخفض ¡ حرارة الما  فضلا" عن التأثير الميكانيكي للما  

لاحساس والحركة ويرفع من شدة عمليات تبادال من استثارة الاعصاب الخاصة با

اما الدوش الدافئ فأنه يحدث تأثيرا" مهدئا" في النواحي العضوية ونهايات ¡ الموادا 

اما ¡ فقد يحدث خفضا" في معدل استثارتها مما يشعر الرياض ي بالراحة ¡ الاعصاب 

  :استخدام الدوش المختلط فيتم بالشكل الاتي

 

( ثوان ما  باردا 10-5( مئوية تعقبها )38-37خن بدرجة حرارة )داقيقة واحدة ما  سا- 

( داقائق فأنه يعد وسيلة فعالة لاستعاداة 7( مئوية ويكرر لمدة )15-12بدرجة حرارة )

 .الاستشفا 

والساونا احدى الوسائل الفعالة للاسراع بعمليات استعاداة الاستشفا  لاسيما في 

اذ ان استخدامها ¡ ل تدريبية ذات شدات عاليةالمراحل التي يتعرض فيها الرياض ي لاحما

يؤداي الى تغيرات ايجابية في المراكز العصبية العليا والى تغيرات بيوكيميائية دااخل 

العضلات وتحسن سريان الدم بالانسجة الطرفية وفاعلية كبيرة بأرتخا  العضلات 

والسموم مع وسرعة التفاعلات الخاصة باستعاداة الاستشفا  وطرح نواتج التفاعلات 

وان دارجة الحرارة المثلى دااخل الساونا بشـكل عام هـي ¡ العرق الغزير خلال الساونا 

فيما حددا " باليفسكي ( في بحثه عن %( ¡ 15-5( مئوية مع نسبة رطوية تتراوح )90)
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( 80-75تأثير حمامات الساونا على سرعة استعاداة الاستشفا  بدرجة حـرارة تتـراوح )

%( وحصل على نتائج ايجابية خصوصا" عند استخدام 15-5رطـوية )مئـوية ونسـبة 

 .التدليك بعد الساونا

 

  :الاستشفاء بالتدليك

يعد التدليك الرياض ي احد الوسائل الفعالة للاسراع بعمليات استعاداة الاستشفا  

للرياض ي من تعب التدريب ورفع كفايته البدنية والرياضية والتخلص من التوتر 

  .ة عمل الاجهزة الوظيفية للجسم للحالة الطبيعيةالنفس ي وعودا

وحددا " ريسان خريبط " نقلا" عن ) ايكوفا( ان كفا ة اداا  العضلات المتعبة وتحت 

وانـما غالبا " ما يتجاوزه ¡ تأثير التدليك ليس فقط يمكن استعاداتها الى المستوى الاولي 

دا من الابحاث اهمية الدور وقد اظهرت نتائج عد¡ ( داقيقة على التدليك 15-10بعد )

 .الكبير الذي يؤدايه التدليك خلال عمليات استعاداة الاستشفا 

ويوضح " علي البيك وآخرون " نقلا" عن ) كونشينيف ( ان التدليك يستخدم في 

  :المجال الرياض ي لتحقيق ثلاثة اغراض هي

  .الشديد الاسراع بعمليات استعاداة الاستشفا  بعد التدريبات التي تحدث التعب- 

الاعدادا للتدريب او المنافسة ) الاحما  ( اذ يؤداي الى الارتقا  بمستوى الكفا ة البدنية -

 والوظيفية

 .العلاج بعد الاصابة من خلال متخصص بالعلاج الطبيعي-

ويذكر " ابراهيم سالم وآخرون " بأن التدليك مجموعة من التأثيرات الوظيفية على 

  :جسم الرياض ي منها

ير في الجلد : للتدليك تأثير ميكانيكي على الجلد ينحصر تأثيره السريع في اتساع التأث-

وهذا التأثير يكون داقيقا" ¡ الشعيرات الدموية والذي يصاحبه شعور شخص ي بالدف 

وكذلك للتدليك ¡ ووقتيا" سرعان ما يزول بمجردا زوال ردا الفعـل على الاوعية الدموية 

لسطحية فيتخلص من الخلايا الميتة وكذلك يسهل تأثير منظف على طبقات الجلد ا

 .عملية الافراز الدهني للخلايا الدهنية في الجلد وينبه حركة السوائل فيه

التأثير في الدورة الدموية : يساعد التدليك العميق الدم الوريدي العائد بالوصول الى - 

م ان يمر خلال القلب ويذلك يقل الضغط الدموي امام الشرايين ويالتالي يمكن للد
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الشعيرات الدموية بسرعة وكمية اكبر ويصل الى الجز  الذي تحت التدليل بشكل 

 .افضل

التأثير في عملية الامتصاص : تحدث عملية الامتصاص كلها تقريبا " في الامعا  - 

ونتيجة لعملية التدليك تحدث زياداة في افرازات ¡ الدقيقة والتي هي في حركة مستمرة 

¡ ة بالقناة الهضمية ويذلك يساعد على هضم وزياداة التمثيل الغذائي الغـددا الخاص

والضغط الخارجي المتقطع للتدليك على البطن يدفع محتويات الاوعية اللمفاوية 

  .للامعا  الدقيقة للامام وهذا ما يساعدها في امتصاص العصارات الهضمية

¡ داف الاساسية لعملية التدليك التأثير في العضلات : تعـد العضلات الاراداية احد الاه- 

فقد أثبتت التجارب الوظيفية ان التدليك يزيد من قدرة العضلة على العمل 

وانه يزيد من كمية الدم الواصل الى النسيح ¡ والتخلص من التعب بشكل اسرع 

العضلي وهذا مايعمل على رفد العضلة بمصادار الطاقة الضرورية للعمل والتخلص 

  .فضلمن النواتج بشكل أ

ويمكن ان يعد التدليك بديلا" جيدا" للتمرين كما هو الحال في حالات الاصابة والى ان 

اذ ان التدليك المنتظم والصحيح يمكن ان ¡ تستعيد العضلة قدرتها على العمل 

يحافظ على حجم وقوة العضلة ولو نسبيا" ويعمل على تحسين الدورة الدموية للعضو 

  .المصاب

هاز العصبي : ان للتدليك قدرة على تجديد حيوية الاعصاب والحبل التأثير في الج- 

الشوكي واجسام الاعصاب كما هو الحال في علاج التهاب الاعصاب او المناطق المحيطة 

 .بها

ويمكننا بواسطة التدليك ان نعمل على تنبيه نهايات الاعصاب الحسية والحركية 

الى المخ عن طريق الالياف الحسية  فقد ينتقل هذا التنبيه¡ لمختلف اجزا  الجسم 

والحبل الشوكي ويعودا مرة اخرى الى الجز  الذي ارسل منه بواسطة مجموعة اخرى 

من الالياف العصبية وهذا ما نطلق عليه بالفعل المنعكس والذي له نتائج طيبة 

  .وجيدة في حالات الاجهادا العصبي

  :وهناك ستة انواع رئيسة لحركات التدليك وهي

  Effleurageلتدليك المسحيا .1

  Pétrissageالتدليك العجني .2
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  Tepoteneneالتدليك النقري  .3

  Frictionالتدليك الاحتكاكي .4

  Shakingالتدليك الاهتزازي  .5

  Vibrationالتدليك الارتعاش ي .6

 

  :ويقسم التدليك الرياض ي في مختلف الاختصصات الرياضية الى الانواع الآتية

لتدريبي : وهو التدليك الذي يخضع له الرياض ي خلال الموسم التدريبي التدليك ا- 

ويبدأ ¡ لمساعدته في الاعدادا البدني والنفس ي للوصول الى اعلى مستوى رياض ي ممكن 

  .مع بداية المنهج التدريبي الموسمي للرياض ي

سبق التدليك الاعداداي للمباريات والمنافسات ) الاحمائي ( : وهو التدليك الذي ي- 

المباريات والمنافسات مباشرة والذي يتميز بقصر مدته الزمنية والذي تكون أحد اهدافه 

ويعد مكملا" ومساعدا " للاحما  البدني عن ¡ الاساسية خفض التوتر النفس ي للرياض ي 

  .طريق الهرولة والركض وتمارين الاطالة

يضا" بالتدليك الوسيط التدليك وسط المباريات ) خلال فترة الاستراحة ( : ويسمى ا- 

ويستخدم في انواع الرياضات التي تتخللها فترات راحة زمنية مثل كرة القدم والسلة 

ويكون ¡ والطائـرة او ما بين الاداوار المؤهلة للنهائيات كما هو في العاب الساحة والميدان 

ة التدليك لفترة وجيزة جدا" وسريعة وموجهة بصورة مباشرة الى المجموعات العضلي

  .ولهذه الطريقة تأثير نفس ي ووظيفي واضح في الرياض ي¡ المشاركة في الاداا  

التدليك بعد المباريات والبطولات : يستخدم هذا النوع من التدليك بعد المباريات - 

اذ يساعد في سرعة عملية ازالة مخلفات ¡ والمنافسات خاصة ذات الجهد العالي 

واختصار مدة الاستشفا  والعوداة للحالة التمثيل الغذائي للطاقة في العضلات 

  .الطبيعية للرياض ي

 

  :الاستشفاء باستنشاق الاوكسجين

ان متطلبات انتاج الطاقة خلال فترة الاستشفا  بعد التمرين تكون أقل منها أثنا  فترة 

لكن يظل استهلاك الاوكسجين مرتفعا" حتى بعد التوقف عن الاداا  ¡ مزاولة التمرين 

  .وهذا يعتمد على شدة الاداا  وحجمه¡ من الوقت  لفترة معينة
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ان سبب استهلاك كمية كبيرة من الاوكسجين خلال مدة الاستشفا  يعودا لاستثمار 

ذلك الاوكسجين لاعاداة توازن الطاقة على ما كانت عليه في الجسم قبل التمرين وينا  

 .ة التمرينمصادار الطاقة التي نفدت والتخلص من حامض اللاكتيك المتكون نتيج

ويؤكد " علي البيك وآخرون " أن لاستنشاق الاوكسجين داورا" مؤثرا" خلال تدريبات 

فقد وجد ان استنشاق ¡ الشدة العالية والتي ترتبط بالدين الاوكسجيني الكبير 

الاوكسجين بنسبة عالية خلال المجهـودا يساعد على تقليل عددا مرات التنفس بمقدار 

(10-20%. ).  

ستنشاق الاوكسجين يزيد من الضغط الجزئي له في الدم الشرياني مما ويضيف أن ا

ولكن بعد الانتها  من الاستنشاق يعودا محتوى الدم ¡ يعد ذو نفع للعضلات العاملة 

وعليه فأن استنشاق الاوكسجين قبل بدأ ¡ الشرياني لطبيعته خلال ثوان معدوداة 

له داور مؤثر في تحسين التمثيل  الاداا  ليس له أي تأثير ايجابي على المستوى وليس

اما في حالة ¡ واذا كان هناك مؤشرا " او داليلا" فأنه ضعيف جدا" ¡ الهوائي للطاقة

استخدام الاوكسجين بعد الانتها  من التدريب فمن الممكن ان يكون له تأثير نفس ي أكبر 

 .من التأثير الوظيفي

تمرينات في النشاط الرياض ي كذلك أكد " ريسان خريبط " على ان التنفيذ المكثف لل

يحدث حالة عدم انسجام بين الطلب على الاوكسجين ويين استهلاكه وعندئذ 

وان هذا الدين الكبير ولفترة طويلة يعرقل من سير عملية ¡ سيحدث داين اوكسجيني 

والذي ¡ وهنا يمكن ان يفيد في هذا المجال ما يسمى بالعلاج الاوكسجيني ¡ الاستشفا  

وان هذا ¡ جرعة اضافية من الاوكسجين الى الدم من خلال الاستنشاق يعني اداخال 

( 100الاستنشاق بعد أحمال كبيرة مثل سباق المارثون والدراجات لمسافة تزيد على )

(كم يظهر تأثيرات ايجابية اثنا  مدة 35-30كم وسباق التزلج على الجليد لمسافة)

طويلة بما فيه الكفاية تتراوح الاستراحة وحين يكون استنشاق الاوكسجين لفترة 

 .(داقيقة60-30من)

وهذا ما أكده كل من " سكوت واداواردا " بأن تنفس الاوكسجين قبل وبعد التمرين له 

بينما تنفس الاوكسجين خلال التمرين يحسن من ¡ تأثير قليل او معدوم على الانجاز 

 .مستوى المطاولة

عتقاداه بأن الغاز الذي يستنشقه وأضافا ريما يتحسن مستوى انجاز الرياض ي بسبب ا
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لذا فأن الايمان والاعتقادا بذلك يبدو له تأثير أكبر من تأثير ¡ يحسن من الانجاز 

 .الاوكسجين على ارتفاع المستوى 

اما رأي الكاتب في هذا الموضوع فهو ينحصر من ان استنشاق الاوكسجين بين المؤثرات 

الاستراحة في المنافسات الرياضية له  التدريبية دااخل الوحدة التدريبية وخلال فترة

اما بين ¡ تأثير وظيفي واضح وخصوصا" في الاداا  المميز بالدين الاوكسجيني الكبير 

  .الوحدات التدريبية فأن تأثيره النفس ي أكبر من التأثير الوظيفي له

 

  :الاستشفاء بالراحة الايجابية

لمهمة في تحقيق اهداف مكونات تعد فترات الراحة البينية من العوامل الاساسية وا

تمتد الفترة الزمنية لهذه الراحة من بضع ثوان وداقائق بين التكرارات ¡ الحمل التدريبي 

والمجموعات دااخل الوحدة التدريبية الى عدة ساعات وايام واسابيع بين الوحدات 

في فقد تختلف طبيعة الراحة المستخدمة ¡ التدريبية والدورات التدريبية المختلفة 

التدريب الرياض ي ما بين الراحة السلبية والتي تعني عدم قيام الرياض ي بأي نشاط او 

ويين الراحة الايجابية والتي يؤداي خلالها الرياض ي لانشطة ¡ اداا  بدني حتى الاداا  التالي 

  .بدنية مختلفة بشدة أقل من المستخدمة

احة الايجابية يؤداي الى وفي هذا المجال أكدت الكثير من الدراسات ان استخدام الر 

  " Belcastro and Bonenslr"ففي داراسة¡ سرعة الاستشفا  أكثر من الراحة السلبية 

( 20%( بعد )400%( بعد داقائق من الاداا  ثم زادات الى )100ثبت زياداة الاستشفا  )

داقيقة بأستخدام الراحة الايجابية لمجموعة متسابقي الركض مقارنة بمجموعة اخرى 

وتؤكد ذلك ايضا" نتائج ¡ الراحة السلبية بالجلوس والرقودا بجانب المضمار استخدمت 

لمقارنة مجموعتين قاما بأداا  تدريب   " Wilmore and Costill , 1988"داراسة كل من

اذ قامـت المجموعة الاولى بالركض الخفـيف بعد الاداا  وبشـدة ) ¡ بدنـي حتى التعـب 

¡ قامت المجموعة الثانية بالراحة السلبية  بينما¡ %( من الجهد المبذول 50-60

فتوصلت النتائج الى ضعف سرعة التخلص من حامض اللاكتيك لدى المجموعة 

 .الاولى والتي قامت بالراحة الايجابية مقارنة بالمجموعة الثانية

وهذا ما أكده كل من " ابراهيم السكار وآخرون "و " ريسان خريبط وعلي تركي"اذ 

لعوامل التي تزيد من سرعة التخلص من حامض اللاكتيك ) الذي هو اشاروا الى ان ا
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وأطلق ¡ أحد اسباب التعب العضلي ( هو باداا  تمرينات خفيفة خلال فترة الاستشفا  

-50وقد وجد أن افضل شدة لاداائها عند مستوى )¡ عليها تمرينات التهدئة والاستشفا  

رأي " ابراهيم السكار وآخـرون " %( من الحد الاقصـى لاستهلاك الاوكسجين حسب 60

%( حسب رأي ريسان خريبط وعلي تركي. وهذا يرتبط بمستوى الحالة 65-50ومـن )

 التدريبية للرياض ي

 

  :الاستشفاء بالاعشاب الطبية

اذ تشير ¡ ان استخدام الاعشاب الطبية لزياداة كفاية الاداا  البدني أمرا" قديم جدا " 

الآثار التي عثر عليها الى استخدامها الواسع من قبل الدراسات والبحوث التاريخية و 

الملوك والقـاداة ورجال الدين والجيـوش في العصـور المصرية القديمة ) الفراعنة ( 

والرومان والاغريق والبابليين والاشوريين والصينين والهنودا وغيرهم لزياداة القوة 

  .والقدرة على التحمل والمحافظة على صحة وسلامة الجسم

فقد ذكر ان حمام الملك " نبوخذ نصر " في قصور بابل كانت تخلط مياهه بزيت 

اذ تساعد هذه الزيوت على الارتخا  العضلي ¡ الريحان والوردا والقداح وطلع النخيل 

ويستعمل التدليك في زيوتها ¡ والتخلص من السموم المتراكمة في مسامات الجلد 

ل الجسم الى الكلى والرئتين للتخلص منها لتنشيط الدورة الدموية لدفع السموم دااخ

 .وطرحها خارج الجسم

وكذلك يلاحظ في الوقت الحاضر الزياداة الكبيرة في البحوث العلمية لاستخدام 

ووفرة منتجاتها في الاسواق ¡ الاعشاب الطبية في المجالات المختلفة ومنها الرياض ي 

ية والمنشطات الممنوعة والتي لغرض التشجيع على استخدامها بدلا" من العقاقير الطب

لها الكثير من الآثار الجانبية السلبية على صحة الرياض ي وسلامته والجوانب الاخلاقية 

  .والتربوية له

ومن الاعشاب الطبية المستخدمة في هذا المجال والتي تمتاز بوفرتها في الاسواق المحلية 

  :ورخص ثمنها وسهولة استخدامها هي

  :-الجت- 

احث " فرانك باور " والذي يطلق عليه ) ابو الجت ( أن هذا النبات يعمل على أكد الب

تنشيط افرازات الغدة النخامية لاحتوائه على الانزيمات المنشطة لكافة فعاليات 
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وهو غني بماداة الكالسـيوم ¡ الهضم والامتصاص والتمثيل الغذائي في الانسجة المختلفة 

كذلك ثمانية   (Cو  D)ى كمية كبيـرة من فيتاميـنوالفسـفور فضلا" الى احتـوا ه عل

ومن استعمالاته منشط للكلى وفاتح ¡ انزيمات محفزة للنشاط العام والهضمي خاصة 

 .للشهية ومنظم لحركة الامعا  وتفريغها المنتظم وعلاج آلام المفاصل والظهر

على جميع كذلك يزيل الجت والسموم وتأثيراتها من الجسم ويعادال الاحماض ويحتوي 

ويساعد على ¡ لذا يطلق عليه)ابو الغذا (¡ المعادان والفيتامينات المعروفة عند الانسان 

معالجة فقر الدم والتهاب المفاصل والتشنج العضلي وزياداة نشاط الكلية والكبد 

 .ومحفز للشهية ومغذي عام وغيرها من الفوائد

 

  :-الهندبا - 

يساعد الكبد على هضم المشرويات والمأكولات  اذ¡ يعد نبات الهندبا  هاضما" جيدا" 

 .ويعمل على تخلصه من الفضلات والسموم وكعلاج لفقر الدم والكلية والروماتيزم

ويعمل   (A)ان الهندبا  غني بالصودايوم العضوي وفيتامين  " Jack Ritchason "ويقول 

ر ويساعد على تنشيط وتقوية الجسم عموما" وينفع في معالجة فقر الدم ونقص السك

 .الكبد في عمله وتصفية الدم وزياداة القدرة على التحمل وازالة التعب ومحفز للشهية

وذكر ايضا" بأنه يساعد على الهضم ومقوي عام وملطف للاغشية المخاطية وطاردا 

 .للغازات

 .وقيل ان داواعي استعماله للشكوى من عسر الهضم والكبد والمرارة وفقدان الشهية

 

  :-الارقطيون -

¡ يعد نبات الارقطيون أحسن منظف لانسجة الجسم من السموم المترسبة فيها 

وأنه من أفضل الاطعمة ¡ وكذلك منظفا" لجهاز الهضم ولكثير من الامراض الجلدية 

المطهرة والمنظفة ويخلص الدم بسرعة من الملوثات والسموم والموادا القذرة ويساعد 

 .الكبد في عمله

صحية ) المرض والالم ( والشكوى من الجهاز الهضمي ويستعمل خلال الوعكات ال

 .ويعمل على تطهير الدم وتخليص الجسم من السموم بالتعرق والادارار
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  :-الجنسنغ- 

يستعمل الجنسنغ كمقوي عام وزياداة الشعور بالنشاط وازالة الخمول والتعب ويزيد 

وهو من الاعشاب التي ¡  من قابلية العمل والتركيز ويسرع في استعاداة الشفا ) النقاهة (

 .تعمل على تحسين اللياقة البدنية للفردا مع لقاح النحل

 

  :-لقاح النحل- 

ينصح اخصائيو التغذية بتناول لقاح النحل بوصفه الطعام الاكمل على وجه الارض 

وأنه يعمل على توليد الطاقة واطالة  ¡ (D.N.Aو  R.N.A)لاحتوائه على الحامض النووي

  .ة والعلاج من الحساسية والريوالعمر والوقاي
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