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 المقدمة: 

لم تعد العملية التدريبية الحديثة بجوانبها الإدارية والفنية والتنظيمية عملية    

عشوائية يتم تسييرها وفقا للرغبات، بل أصبحت عملية علمية منظمة لها أسس 

مرتبطة بشكل تام وفاعل مع العلوم التطبيقية وقواعد ومفاهيم ومضامين 

المختلفة كالطب والفسيولوجي والكيمياء البيوميكانيك وعلم النفس وغيرها من 

العلوم المختلفة، بحيث أصبح الترابط بينهما وثيقا لا يمكن تجاهله أو الاستغناء 

عنة لتطوير مستوى الأداء الرياضي للاعبين والفريق ، ويمكن تشبيه هذا 

لترابط بين العملية التدريبية والعلوم الأخرى كالطائر لا يمكن أن يحلق بجناح ا

واحدة فإذا كان أحد الجناحين هو العملية التدريبية بكافة جوانبها فأن الجناح 

الآخر هو العلوم التطبيقية ومدى الاستفادة من هذه العلوم في خدمة العملية 

رتقاء بالعملية التدريبية وبالتالي الارتقاء التدريبية. ووفقا لهذا المفهوم فأن الا

بمستوى الأداء الرياضي للاعب والفريق لا يمكن له أن يتحقق إلا من خلال 

الخطة  مضامين داخلالتخطيط العلمي السليم للعملية التدريبية بما تحتوي من 

التدريبية السنوية وبالاستناد على العلوم المختلفة بحيث يكون لكل مرحلة من 

احل التدريب خطط وأهداف مرحلية ومستقبلية واضحة المعالم يتم تنفيذها مر

وفق رؤية علمية واقعية مبنية على مستوى اللاعب والفريق والمرحلة العمرية 

 المتوفرة.والإمكانيات 

هذا الكتاب الذي بين يديك هو بمثابة دليل أو مرشد للمدربين والمهتمين    

وطلبة كليات التربية الرياضية يمكن من خلاله  بالعملية التدريبية والباحثين

الاطلاع والتعرف على الكيفية التي يتم بها تخطيط التدريب الرياضي بشكل 

عام لأغلب الألعاب الرياضية الجماعية خلال الموسم الرياضي وقد خصصنا 

النماذج والأمثلة للعبة كرة القدم كونها اللعبة الشعبية الأكثر اهتماما والأكثر 

اعدة من المدربين واللاعبين حيث تناولنا في الفصل الأولالخطوات ق

والإجراءات العلمية والعملية التي يجب أن يتبعها المدرب عند وضع الخطة 
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التدريبية السنوية أي  تحديد زمن التدريبات  ونسبها المئوية وحركة الحمل 

والإعداد  التدريبي للتمارين البدنية العامة والخاصة والإعداد المهاري

الخططي خلال فترة الإعداد العام والإعداد الخاص والإعداد للمباريات ، وفي 

الفصل الثاني وضحنا فيه محتويات ومضامين الوحدة التدريبية في كل فترة 

من فترات التدريب في الخطة التدريبية السنوية مع نماذج متعددة لحركة 

أو في الدائرة التدريبية  الحمل التدريبي في الوحدة التدريبية الواحدة

 الأسبوعية، مع نماذج للتدريبات المتنوعة . 

وتم في الفصل الثالث تخصيص لكيفية تنظيم التدريبات اليوميةة فةي الوحةدة     

ونعنةةي  الطاقةةة،التدريبيةةة الأسةةبوعية ووفقةةا لأنظمةةة إنتةةاج  أو الةةدائرةالتدريبيةةة 

سةةرعة  وهةةي رعة بأنواعهةةا بةةذلك كيفيةةة تنظةةيم الحمةةل التةةدريبي لتةةدريبات السةة

سةةرعة   -الأداء المهةةاري  سةةرعة-الجةةري سةةرعة-الحركةةة سةةرعة-الاسةةتجابة

القةوة  –الأداء الخططي  وكذلك تةدريبات القةوة بأنواعهةا وهةي القةوة القصةوى 

م لنظةةام إنتةةاج الطاقةةة اللوكسةةجيني الأول  –الانفجاريةةة  القةةوة السةةريعة ، ووفقةةا

(ATP-PC) عةةة توضةةح تلةةك التةةدريبات فةةي هةةذا مةةع نمةةاذج وتمةةارين متنو

النظةام. كمةا خصصةنا الفصةل الرابةع لتنظةيم تةدريبات التحمةل الخةاص بةةالأداء 

م لنظام إنتاج الطاقةة اللوكسةجيني الثةاني نظةام حةامك اللاكتيةك ووضةعنا  وفقا

فيةةة ثمانيةةة نمةةاذج لتةةدريبات نظةةام حةةامك اللاكتيةةك، واسةةتكمالا للموضةةوعات 

صةةل الخةةامس تنظةةيم تةةدريبات التحمةةل ونعنةةي بهةةا تناولنةةا فةةي الف أعةةلاه فقةةد

التدريبات الأوكسجينية بأنواعها وهي )التدريب الأوكسةجيني الةذي يهةدف إلةى 

تةةةدريب اسةةةتعادة الاستشةةةفاء و )التةةةدريب الأوكسةةةجيني -اسةةةتعادة الاستشةةةفاء

م لنظام إنتاج الطاقةة  الشدة(و)التدريب الأوكسجيني عالي  الشدة(منخفك  ووفقا

 اسةةةةتعمال ونظةةةةرا لحةةةةدوا التعةةةةب العضةةةةلي للاعبةةةةين نتيجةةةةة  .الأوكسةةةةجيني

التدريبات المختلفةة فقةد عالجنةا ذلةك مةن خةلال الفصةل السةاد  وقةدمنا تعريفةا 

لمفهوم التعب العضلي وانواعة و أسةبابة وعمليةات اسةتعادة الاستشةفاء  للتعةب 
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خلص الذي يحدا أثناء وبعد التدريبات اللوكسجينية والأوكسجينية وكيفيةة الةت

منة ، أما في الفصل السابع تنبيه المدربين بعدم الوقوع في مصيدة الإفراط فةي 

التةةدريب نظةةرا للطموحةةات الكبيةةرة ولتحقيةةق إنجةةازات سةةريعة علةةى حسةةاب 

الجوانب البدنية والفسيولوجية للاعبةين فقةد تناولنةا الحمةل ال ائةد والإفةراط فةي 

لائلةه الفسةيولوجية والكيميائيةة التدريب )الإجهاد( وتناولنا أسبابة وأعراضه ود

 والنفسية وكيفية معالجته.

نأمةةل بتعاوننةةا فةةي تةةأليف هةةذا الكتةةاب أن نظيةةف المعلومةةات العلميةةة النظريةةة 

مختلةةف الألعةةاب  المةةدربين فةةيوالعمليةةة التةةي يحتاجهةةا المةةدربين ومسةةاعدي 

يةةة الرياضةةية وتوفيفهةةا للاسةةتفادة منهةةا فةةي التخطةةيط والتنفيةةذ للعمليةةة التدريب

وبالشةةكل الأمثةةل حتةةى يمكةةن تحقيةةق المسةةتويات الرياضةةية التةةي يطمةةح أليهةةا 

 واللاعبين.المدربين والإداريين 

 

 والله ولي التوفيق

 

 د. فاطمة عبد مالح                       رحيمة الكعبي   د. جبارد. موفق مجيد المولى      
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 الفصل الأول 

الأسس والإجراءات العلمية والعملية التي يتبعها 

 المدرب عند وضع الخطة التدريبية السنوية
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 أهمية التخطيط في التدريب الرياضي

عرف التخطيط بشككل عكام هكو القكدرة المسكبقة لمكا يجكب عملكه وكيفيكة عملكه ومكا ي     

يستغرقه من زمن وجهد ومبالغ ومكان لتحقيق الهدف الذي وضع من اجله. وتخطيط 

عد حقيقة لا يمكن تجاهلها وضكرورة لابكد منهكا يالتدريب الرياضي في الوقت الحاضر 

والعمليكة التدريبيكة لكم تعكد عمليكة عشكوائية تتحقكق فيهكا ، حقيق الأهداف المطلوبة لت

النتائج والانجازات مكن خكلال محكاولات الخطكأ والصكواب بكل أصكبح التخطكيط للعمليكة 

التدريبية من أهم الركائز لتطوير مستوى الانجازات فبدون التخطيط للوحدة التدريبية 

سبوعية أو الشهرية أو المتوسطة والكبيكرة أو السكنوية اليومية والدائرة التدريبية الأ

لا يمكن ضكمان تحقيكق الاسكتجابات والتكيفكات الوظيفيكة علكى أجهكزة وأعضكاء جسكم 

اللاعكككب ولا يمككككن ضكككمان التقكككدم فكككي مسكككتوى الأداء البكككدني والمهكككاري والخططكككي 

 والنفسي. 

التدريبيككة سككيجعل الأسككس السككليمة للتخطككيط للعمليككة وإن عككدم اتخككاذ الإجككراءات    

البنكاء البكدني والمهكاري والخططكي والنفسكي للاعكب والفريكق لكن يرتككز علكى أسكس 

صلبة متينة قادرة على تحمل أعباء المباريات أو البطولات بكافة متطلباتها ومواقفهكا 

خكوض المباريكات بقكدرات بدنيكة ومهاريكة إلكى يؤدي باللاعب والفريكق  ماالمختلفة م

ة لا تؤهلككه لتحقيككق النتككائج التككي يطمككح إليهككا. وعليككه فككان وخططيككة ونفسككية ضككعيف

الفائككدة القصككوى للعمليككة التدريبيككة لا يمكككن تحقيقهككا إلا بارتبككاط العمليككة التدريبيككة 

بالتخطيط العلمي السليم لكل وحدة تدريبية ولكل فترة مكن فتكرات التكدريب فكي الخطكة 

فره عناصكر التخطكيط تكوكل مكا  التدريبية السنوية وبالشكل الذي يضمن الاستفادة من

 في بناء اللاعب والفريق.

إن التخطيط للعملية التدريبية يساعد المكدرب والككادر الإداري والفنكي علكى تجزئكة    

للتكي  يكأالتدريبات وفقا  لمراحل متعاقبة تسكتند الواحكدة منهكا علكى نتكائج سكابقتها وته

ققه من تطكور لمسكتوى الانجكازات من أهمية التخطيط للتدريب وما يح تليها. وانطلاقا  

إليككة المختصككون فككي مجككال  الككذي يسككتندأصككبح مككن أهككم مميككزات التككدريب الحككديث و

الركككائز الأساسككية الضككامنة لنجككاة العمليككة التدريبيككة بكافككة  أحككدبوصككفه التككدريب 

 جوانبها الإدارية والفنية.

 الأسس العلمية لوضع الخطة التدريبية السنوية

تخطيط للتدريب الرياضي يجب مراعاة الأسس العلمية التالية لضمان نجاة ال    

 والتي يمكن من خلالها تحقيق الأهداف المطلوبة من العملية التدريبية.

 تهيئة كافة مستلزمات العملية التدريبية من تجهيزات وأدوات وأجهزة وملاعب. 
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ر العملية نها تحدد مساتحديد الأهداف المراد تحقيقها خلال الخطة التدريبية كو 

 فلكل فترة من فترات التدريب أهداف وأولويات خاصة بها. التدريبية،

ق التدريب ووسائله وأساليبه بما يتناسب مع تحقيق لتنويع والتغيير في طرائا 

 الهدف.

شمولية التدريب والتي تعني تطوير جميع أجهزة وأعضاء جسم اللاعب واختيار  

ن جانب في نفس الوقت وعدم اقتصار التدريبات التي تعمل على تطوير أكثر م

التدريب على الجوانب المهارية والخططية فقط بل اختيار التدريبات التي تربط 

 الجانب البدني بالجانب المهاري والخططي 

مراعاة مبدأ التخصص وتعني أن الحصة الأكبر من الأحجام التدريبية خلال  

ي المباريات من حيث الجوانب الخطة التدريبية السنوية تكون مشابهة لما يحدث ف

يحصل  المثال لكيسبيل  التحكيمية، فعلىالفسيولوجية والكيميائية وحتى الجوانب 

لاعب كرة القدم أو كرة اليد أو كرة السلة على التحمل العام فلا يفترض به الجري 

التحمل مع الكرات  استعمال تدريباتلمسافات متوسطة وطويلة لتطوير التحمل بل 

هذه ن الأداء مشابها  لما يحدث في بعض مواقف المباريات، كما أن حيث يكو

 جانب.تطور أكثر من  التدريبات

بدنية  تنفيذة لتدريباتالتدرج في الأحمال التدريبية أي بمعنى إن اللاعب بعد  

معينة ولفترة من الزمن نجدة سوف يتكيف على تلك التدريبات ويقل تأثيرها 

ظيفية وهذا يتطلب تغييرها والانتقال إلى تدريبات جديدة وفاعليتها على الأجهزة الو

أكثر حجما  أو أكثر شدة أو اقل راحة لخلق تكيفات جديدة تضاف إلى تلك التكيفات 

 المكتسبة.

استمرارية التدريب وعدم الانقطاع عنه هو ضمان لنجاة العملية التدريبية  

الخططي والنفسي يكتسب من لان البناء البدني والمهاري و الأداء،ولتطوير مستوى 

خلال الاستمرار بالتدريبات حتى نضمن تحسين وتثبيت المهارة أو الخطة، وان عدم 

عناصر الخطة من اللاعبين لأكثره من مرة في التدريبات سوف يعيق  أحدمشاركة 

 تنفيذ الخطة خلال المباريات وبالتالي التأثير على النتائج.

م للدوائر التدريبية الأسبوعية والشهرية في يجب الاعتماد على التنظيم السلي 

فترات التدريب المختلفة حيث إن بناء التدريب على أساس الدوائر التدريبية المختلفة 

يضمن تحديد الواجبات والأهداف واختيار الطرق والوسائل التدريبية وينظم العملية 

 التدريبية بالشكل السليم.

فة المرتبطة بعلم التدريب الرياضي الاستفادة من تطبيقات العلوم المختل 

كالفسيولوجيا والكيمياء والطب الرياضي والعلاج الطبيعي والبيوميكانيك وعلم 
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النفس وغيرها من العلوم وان تكون هذه العلوم جزء لا يتجزأ من الخطة التدريبية 

 طول فتراتها خلال الموسم الرياضي. السنوية وعلى

فني للفريق أو المدرب لا يجب عليه الالتزام مرونة الخطة وتعني أن الجهاز ال 

بشكل حرفي بما خطط له مسبقا  حيث تحدث في بعض الأحيان ظروفا  تفترض على 

المدرب أن يعدل في الخطة التدريبية بما يتناسب مع الموقف الآني كشعور اللاعبين 

أو ما يحدث خلال المباريات سواء التجريبية بالتعب أو نتيجة لظروف جوية أو ل

 الرسمية.

الاهتمام بوسائل استعادة الاستشفاء أثناء التخطيط للتدريب وان تكون جزء لا  

يتجزأ من العملية التدريبية وخاصة بعد التدريبات ذات الحمل القصوى حيث إن 

( من عملية التكيف إما %60التدريبات وحدها لا تحقق الهدف فهي تضمن )

اء تحققها بإتباع الأسس العلمية لاستعادة ( الباقية فان وسائل استعادة الشف40%)

الاستشفاء والتي تهدف إلى تسريع استعادة مصادر الطاقة المستهلكة ولراحة الجهاز 

، السونا الحمام البارد والحار وغيرها باستعمال المساج، التدليكالعصبي والعضلي 

ن التدريب من وسائل استعادة الاستشفاء المناسبة. وهذا يعني التناسق الزمني بي

وفترات استعادة الشفاء سواء خلال الوحدة التدريبية أو بين الوحدات التدريبية 

 -فمثلا : ووفقا  للأسس الفسيولوجية والكيميائية 

إن تنفيذ الوحدة التدريبية التالية بعد اختفاء الآثار الفسيولوجية والكيميائية  

ل الفترة الزمنية بين الوحدتين التي خلفتها الوحدة التدريبية التي قبلها نتيجة لطو

التدريبية لا تؤدي إلى تحسين الاستجابات والتكيفات أو التغيرات الوظيفية ويبقى 

 مستواه.اللاعب في نفس 

التدريبية التالية قبل استعادة الاستشفاء من الآثار الفسيولوجية  تنفيذ الوحدةإن    

ة يؤدي إلى انخفاض مستمر في والكيميائية التي خلفتها الوحدة التدريبية السابق

مصادر الطاقة وانخفاض في مستوى قدرات اللاعب الوظيفية وفي حالة الاستمرار 

في تكرار الوحدات التدريبية قبل إن تتم استعادة الاستشفاء ربما ظهور علامات 

 ( يوضح ذلك.1) الإجهاد. والشكل
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 نتائج التدريب قبل إعادة الإستشفاءيوضح  (1) الشكل

إن تنفيذ الوحكدة التدريبيكة التاليكة فكي فتكرة التعكويض الزائكدة أي الحالكة المثلكى  

لوقت استعادة الاستشفاء والتي يكون فيها الجسم قد اسكتعاد استشكفاءه مكن الوحكدة 

التدريبيكة السككابقة وتكم تعككويض مكا تككم اسككتهلاكه مكن مصككادر الطاقكة ومككنح الجهككاز 

فكان مثكل هككذا تكدريبات ينكتج عنهكا  احكة،للرالعصبي والعضلي فرصة زمنيكة كافيكة 

ارتفككاع بالمسككتوى البككدني والككوظيفي للاعككب وتصككبح التكيفككات أكثككر تككأثيرا  علككى 

موضكح  يتحسكن. كمكاالأجهزة الوظيفية وبالتكالي فكأن مسكتوى الأداء للاعكب سكوف 

 (.2في الشكل )

 نتائج التدريب بعد إعادة الإستشفاء( 2الشكل )

 
جية والكيميائية عند ترتيب تدريب الصفات البدنية أو مراعاة الأسس الفسيولو 

المهارات أو الخطط خلال الوحدة التدريبية أو الدائرة التدريبية الأسبوعية ووفق 

 -التالية: الأسس 

تدريبات السرعة بكافة أنواعها )سرعة رد الفعل البسيط أو المركب، سرعة  إن-1

مل اللأوكسجيني أو التحمل الخاص ، تسبق تدريبات التح(الحركة، السرعة القصوى

)تدريبات نظام حامض اللاكتيك( في الوحدة التدريبية وكذلك في ترتيب تدريب 

 الصفات البدنية خلال الدائرة التدريبية الأسبوعية.



(21( 

 

ق تدريبات القوة والتدريبات المهارية بتدريبات السرعة بكافة أنواعها تس إن-2

 والخططية في الوحدة التدريبية.

تدريبات تركيز الانتباه التي تتطلب قدرا  كبيرا  من التوافق بين الجهازين  قديمت-3

العضلي في بداية الوحدة التدريبية كونها تحتاج إلى قدرة عالية للجهاز العصبي و

 العصبي أي يكون الجهاز العصبي غير متعب.

العصبي  التدريبات التي تتطلب قدرا  كبيرا  من التوافق بين الجهازين تقديم-4

الجديدة أو الخطط الهجومية أو  تعليم المهاراتبداية الوحدة التدريبية ) والعضلي في

 الدفاعية(.

تدريبات التحمل في نهاية الوحدة التدريبية باعتبار إن التحمل يهدف أساسا   تكون-5

إلى مقاومة التعب كما إنها تفرض متطلبات عالية على الجهاز العصبي والعضلي 

 بير لمصادر الطاقة.واستهلاك ك

تنمية أنواع مختلفة من التحمل يفضل أن يكون ترتيبها في الوحدة التدريبية  عند-6

وفقا  للتالي تدريبات التحمل اللأوكسجيني بنظام حامض اللاكتيك، تدريبات التحمل 

كما  ثم تدريبات التحمل الأوكسجين بنظام الدهون. الكلايكوجين  الأوكسجين بنظام 

 (3لشكل )موضح في ا

 

 ترتيب الوحدة التدريبية وفقا لأنظمة الطاقةيوضح  (3الشكل )

 

 

 

 

 

 

 

 

مواعيد محددة للمحاضرات لتطوير الجوانب النفسية والإرادية والنظرية  تخصيص-7

التي تتعلق بالجوانب التربوية والاجتماعية والثقافيكة وذلكك لزيكادة خبكرة اللاعكب فكي 

المسكتقبل. كمكا يكتم تخصكيص محاضكرات لتحليكل  هذه الجوانكب ولإعكداده كمكدرب فكي

وتقويم المباريات التي لعبها الفريق للتعرف على النواحي الايجابية والسلبية للاعبين 

 والفريق.
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الخطوات والإجراءات العلمية والعملية التي يتبعها المدرب عند وضع الخطة 

 :التدريبية السنوية

لككى أسككس علميككة سككليمة يمكككن مككن خلالهككا مككن اجككل أن ترتكككز العمليككة التدريبيككة ع   

لابكد للمكدرب أن يتبكع الخطكوات أو الإجكراءات  اجلكه،تحقيق الهدف الذي وضعت مكن 

 مكنكهالتدريبي السنوي )خطكة التكدريب السكنوية( حتكى ت منهاجالتالية عند التخطيط لل

لإعداد الخاص واومن تنظيم العملية التدريبية خلال فترة الإعداد العام  هذه الإجراءات

للمباريكككات وفتكككرة المباريكككات وقيادتهكككا بالشككككل السكككليم لتحقيكككق أفضكككل النتكككائج أو 

 -هي: الانجازات ومن هذه الخطوات أو الإجراءات 

 ةالسنوي للمباريات أوالبطولات الصادر من الاتحاد ودراس المنهاج تحليل-أولا

 (.4كما في الشكل ) محتوياته

 الخطة السنوية ( المتطلبات الأولية قبل ضع4الشكل)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 -التالية: السنوي للاتحاد نتخذ الإجراءات  المنهاجضوء دراسة وتحليل  على-ثانيا

 تحديد موعد بدء التدريبات. -أ

دعوة اللاعبين الذين تم اختيارهم للفريق للمباشرة في التدريبات في الموعد  -ب

 المحدد.

ول كافة الأمور المتعلقة عقد اجتماع للجهاز الإداري والفني واللاعبين يتنا -ج

بالعملية التدريبية سواء منها الإدارية والفنية قبل البدء بالتدريبات بوقت مناسب 

 حتى تكون كافة الأمور واضحة لدى اللاعبين.
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الجهاز الفني طول فترة الإعداد العام والإعداد الخاص التي تتناسب مع  يحدد-ثالثا 

 -أي: بدء موعد المباريات 

 

 طول فترات الأعداد بالاسابيعيوضح  (5الشكل)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عدد الأسابيع لفترة الإعداد العام. 

 عدد الأسابيع لفترة الإعداد الخاص. 

 عدد الأسابيع لفترة الإعداد للمباريات. 

 عدد أسابيع الفترة الإنتقالية 

عككدد الوحكككدات التدريبيكككة لكككل أسكككبوع مكككن أسككابيع الإعكككداد العكككام والخكككاص  

مككع احتياجككات اللاعبككين  وبمككا يتناسككب)الإنتقاليككة  وفتككرة الراحككةلمباريككات والإعككداد ل

 .(والفريق ونظام المسابقة

والسككؤال الككذي يطككرة كيككف يككتم توزيككع عككدد أسككابيع التككدريب والأحجككام التدريبيككة     

 ونسبها وشدتها خلال فترات الإعداد العام والخاص والإعداد للمباريات.

مككن اجككل معرفككة كيفيككة توزيككع عككدد الأسككابيع والأحجككام للإجابككة علككى هككذا السككؤال و

التدريبية وشدتها ونسبتها اقترحنا هذا التخطيط لتدريب فئكة الناشكئين كنمكوذج يمككن 

الاسترشاد به وكدليل للمدرب لوضع خطته التدريبية السكنوية الخاصكة لفريقكه ووفقكا  

 -للتالي: ووفقا  لأعمارهم ومستوياتهم البدنية والمهارية والخططية والنفسية 
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 ( 6الشكل)

 لفترات التدريب قبل بدء الدوري نموذج للخطة التدريبية يوضح 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

( 10فترة الإعداد العام والإعداد الخاص والإعداد للمباريات افترضت مكدتها ) 

 -كالتالي: أسابيع قبل بدء المباريات الرسمية )الدوري( وزعت 

فتككرة الإعككداد العككام نظككرا  لان اللاعككب الناشكك  ( أسككابيع ل4-3خصككص منهككا فتككرة ) -

وظيفية  ولخلق تكيفاتيحتاج إلى بناء شامل ومتين لأجهزة وأعضاء الجسم المختلفة 

قككادرة علككى أن تجعككل اللاعككب ينفككذ التككدريبات اللاحقككة فككي الإعككداد الخككاص والإعككداد 

تقككديم للمباريككات وخككوض فتككرة المباريككات بكفككاءة وقككدرة عاليككة يمكككن مككن خلالهككا 

 مستوى أفضل على طول فترة المباريات.

 ( أسابيع.3فترة الإعداد الخاص ) -

 ( أسابيع.3فترة الإعداد للمباريات ) -

( وحككدات تدريبيككة 6أمككا عككدد الوحككدات التدريبيككة فككي الأسككبوع  فقككد خصككص عككدد ) -

ت ككذلك الحكال بالنسكبة لعكدد الوحكدامن ضمنها المباراة التجريبية إن وجدت أسبوعيا  

التدريبيككة لفترتككي الاعككداد الخككاص وفتككرة المباريككات مككع التككذكير بإمكانيككة زيادتهككا أو 

تقليلها وفقا  لما يراه المدرب مناسبا  لفريقه ووفقا للاختبارات البدنية التي تطبق خلال 

كل فترة ففي فترة الاعداد العام يفضل اجراء وحدتي تدريب صباة ومساء علكى الأقكل 

حجكم التكدريب  ىبسكبب طبيعكة فتكرة الاعكداد التكي ترككز علك لاسكبوع اليومين من أيام 

فتكرة أكثر مكن شكدة التكدريب بينمكا يتحكول الفريكق لتنفيكذ وحكدة واحكدة ككل يكوم خكلال 

 فترة الاعداد الخاص وفترة المنافسة.الاعداد العام و
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اص عككدد المباريككات التجريبيككة التككي سككيلعبها الفريككق خككلال فتككرة الإعككداد الخكك-رابعككا 

  -للمباريات: وفترة الإعداد 

عكدد المباريكات التجريبيكة التكي  خطة لتحديدمع الجهاز الفني للفريق  يضع المدرب   

سيلعبها الفريق خلال الخطكة التدريبيكة والفكرق التكي سكيلعب معهكا والهكدف مكن هكذه 

فريككق ووضككع المباريككات هككو لتشككخيص نككواحي القككوة والضككعف لككدى اللاعبككين وال

 الخاصة بها.المعالجات 

الككزمن الكلككي للتككدريب خككلال فتككرة الإعككداد العككام والإعككداد الخككاص  تحديككد-خامسككا 

 والإعداد للمباريات

 التالي:يتم حساب الزمن الكلي للتدريب عن طريق 

( 6( أسكابيع وعكدد الوحكدات التدريبيكة فكي الأسكبوع )4الإعداد العكام مكدتها ) أن فترة

 24التدريبيكة خكلال فتكرة الإعكداد العكام تسكاوي هذا يعنكي إن عكدد الوحكدات ووحدات 

وحككدة تدريبيككة خككلال هككذه الفتككرة بعككض منهككا بمعككدل وحككدتين فككي اليككوم الواحككد فككي 

 وحدة تدريبية.  24= 6× 4الصباة والمساء.

وحكدات=  6× ( أسابيع 3أما عدد الوحدات التدريبية خلال فترة الإعداد الخاص هي )

 وحدة تدريبية.  18

 18=6×  3لوحككدات التدريبيككة خككلال فتككرة الإعككداد للمباريككات تسككاوي وكككذلك عككدد ا

 وحدة تدريبية.

وعليه فان مجمكوع عكدد الوحكدات التدريبيكة خكلال فتكرة التكدريب قبكل بكدء المباريكات 

وحككدة تدريبيككة خككلال فتككرة  60= 18+  18+  24( أسككابيع هككي 10والتككي مككدتها )

مكن خكلال خبكرة المكدرب فكي تحديكد زمكن الإعداد العام والخاص والإعداد للمباريكات و

الوحككدة التدريبيككة خككلال فتككرة الإعككداد العككام وفتككرة الإعككداد الخككاص وفتككرة الإعككداد 

للمباريات يمككن للمكدرب أن يحكدد المعكدل الزمنكي للوحكدة التدريبيكة وخكلال تخطيطنكا 

بكا  ( دقيقكة تقري96للبرنامج التدريبي افترضكنا إن معكدل زمكن الوحكدة التدريبيكة هكو )

( وحكدة تدريبيكة والمعكدل الزمنكي لككل 60وهذا يعني ان عدد الوحدات التدريبية هي )

دقيقككة تقريبككا   5785= 96×  60(  دقيقككة وبككذلك تسككاوي   96وحككدة هككو تقريبككا )

 ( أسابيع.10الزمن الكلي للتدريب خلال )

والإعكداد الزمن والنسبة المئوية لفترة الإعكداد العكام والإعكداد الخكاص  تحديد-سادسا 

 للمباريات

هنككاك سككؤال هككو كككم الككزمن المخصككص لفتككرة الإعككداد العككام والإعككداد الخككاص      

 5785والإعككداد للمباريككات ومككاهي نسككبها المئويككة مككن الككزمن الكلككي للتككدريب وهككو 

أن الحجم التدريبي خكلال مرحلكة  Harraدقيقة والإجابة على هذا السؤال يرى هاره 
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ين المسكككتوى المتوقكككع خكككلال فتكككرة المباريكككات وان عكككدم الإعكككداد العكككام أسكككاس لتعيككك

تخصككيص الككزمن الكككافي للإعككداد العككام والخككاص سككيجعل اللاعككب والفريككق يككؤدون 

وعليكه فكان تخصكيص النسكبة الأكبكر مكن الوقكت المباريات بدون قدرة وكفاءة عاليكة. 

يهككا الكلككي للتككدريب إلككى فتككرة الإعككداد العككام هككو مككن اجككل خلككق الأسككس التككي يقككوم عل

 المستوى الرياضي.

 

 ( النسب المئوية لكل فترة من فترات الإعداد 7)الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 -يلي: لذا فإننا اقترحنا في تخطيطنا الحالي للبرنامج التدريبي للناشئين ما 

 (.%36نسبة الإعداد العام من الزمن الكلي للتدريب هي ) 

 (.%32نسبة الإعداد الخاص من الزمن الكلي للتدريب هي ) 

 (.%32نسبة الإعداد للمباريات من الزمن الكلي للتدريب هي ) 

وبما إن الزمن الكلي للتدريب خلال فترة الإعداد العام وفترة الإعداد الخاص وفترة 

دقيقة تقريبا  ومن اجل أن نحدد الزمن الكلي لكل فترة  5785الإعداد للمباريات هو 

 -التالي: من فترات التدريب نعمل الإجراء 

 دقيقة الزمن التقريبي الإعداد العام 2083= 36%×  5785 

 دقيقة الزمن التقريبي الإعداد الخاص 1851= 32%×  5785 

 دقيقة الزمن التقريبي الإعداد للمباريات 1851= 32%× 5785 

 دقيقة الزمن الكلي للتدريب 5785 الكلي =الزمن  
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 ادمن فترات الإعد عدد الدقائق لكل فترةيوضح ( 8لشكل )ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

بعككد إن تعرفنككا علككى زمككن الإعككداد العككام والإعككداد الخككاص والإعككداد للمباريككات يككأتي   

السؤال كم هو زمن تمارين الإعداد البدني والإعداد المهاري والإعداد الخططكي خكلال 

 التالي:كل فترة من هذه الفترات. وللإجابة على هذا السؤال يكون من خلال 

 

نسكبة الإعكداد البكدني والإعكداد المهكاري والإعكداد الخططكي خكلال فتكرة  تحديد-سابعا 

 الإعداد العام والإعداد الخاص والإعداد للمباريات.

بعد إن يجري المدرب الاختبكارات الطبيكة والبدنيكة والوظيفيكة والمهاريكة للاعبكين     

ه ولاعبيكه وفي ضوء نتائج هذه الاختبارات وبناء على خبرة المدرب لاحتياجات فريقك

بكككدنيا  وفسكككيولوجيا  ومهاريكككا  يضكككع الأحجكككام التدريبيكككة ونسكككبها للتكككدريبات البدنيكككة 

والمهارية والخططية خلال فترة الإعداد العام والخاص والإعداد للمباريات ومكن اجكل 

أن يطلع المدرب على كيفية إجكراء هكذه الخطكة التدريبيكة إحصكائيا  فقكد افترضكنا هكذه 

 تكون دليلا  ومرشدا  للمدربين في التخطيط لفرقهم.  النسب وأزمنتها حتى
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 (1)جدول 

تحديد نسبة الإعداد البدني والإعداد المهاري والإعداد الخططي خلال فترة 

 الإعداد العام والإعداد الخاص والإعداد للمباريات.

فترة الاعداد  نوع التدريب

 العام

فترة الاعداد 

 الخاص

فترة الاعداد 

 للمباريات

 %20 %30 %40 النسبة داد بدنياع

 د370 د555 د833 الزمن

 %35 %40 %35 النسبة اعداد مهاري

 د648 د741 د730 الزمن

 %45 %30 %25 النسبة اعداد خططي

 د833 د555 د520 الزمن

 %100 %100 %100 النسبة المجموع

 د1851 د1851 د2083 الزمن

 

  -يلي: ما  (1)يتضح من الجدول 

 الإعداد البدنيتمارين  -أ

 خلال الخطة التدريبية توزيع نسب الاعداد البدنييوضح  (9الشكل)

 

 

 

 

 

 

 

 

كان لتمارين الإعداد البدني الحصة الأكبر في فترة الإعكداد العكام حيكث أخكذت نسكبة    

( دقيقكة مكن مجمكوع الكزمن الكلكي 833( مكن الكزمن الكلكي للتكدريب وبلغكت )40%)

( دقيقة لما لهذه التمكارين مكن أهميكة كبيكرة فكي تحسكين 2083لهذه الفترة والبالغة )

أجهزة وأعضاء الجسم المختلفة وتطوير الصكفات البدنيكة كالسكرعة والقكوة والتحمكل 

والرشاقة والمرونة والتوافق وِقد تم توزيع زمن تمارين الإعداد البدني على الأسابيع 

أي زيكادة الحجكم ( 1:3 )نسكبةالأربعة الأولى وفقكا  لمبكدأ التكدرج بكالحجم التكدريبي وب

التدريبي ثلاثة أسابيع ثم خفضه في الأسكبوع الرابكع لغكرض اسكتعادة الاستشكفاء هكذا 
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المبدأ في التدرج بالحجم التدريبي ينطبق أيضا على الإعداد المهاري والخططي،  فكي 

خلال فترة الإعكداد الخكاص بحيكث بلكغ  %30حين انخفضت تمارين الإعداد العام إلى 

( دقيقككة خككلال فتككرة الإعككداد العككام والسككبب 833( دقيقككة بعككد إن كانككت )555) زمنهككا

يرجع في ذلك إلى القاعدة التدريبية التي تؤكد على انه كلما اتجهنا نحو فتكرة الإعكداد 

الخاص وفترة الإعداد للمباريات كلما انخفض حجم ونسبة الإعداد البكدني العكام  وزاد 

داد المهككاري والإعككداد الخططككي( أمككا فككي فتككرة حجككم ونسككبة التككدريب الخككاص )الإعكك

وبككزمن  %20الإعككداد للمباريككات فقككد وصككل الحجككم التككدريبي للإعككداد البككدني إلككى 

 ( دقيقة وهذا يعني انه انخفض إلى النصف تقريبا .370)

 الإعداد المهاري تمارين-ب

( %35ي )لقد كانت نسبة تمارين الإعداد المهاري خلال فترة الإعداد البدني العكام هك

( دقيقة من الوقت الكلي لفترة الإعداد العكام تكم توزيعهكا علكى الأسكابيع 730وبزمن )

الأربعة وفقا  لمبدأ التدرج بالحجم التدريبي لما لهذه  التمارين مكن أهميكة فكي تحسكين 

خككلال فتككرة  %40مسككتوى الأداء المهككاري للاعبككين وقككد ارتفعككت هككذه النسككبة إلككى 

على إن التمارين المهارية خلال هذه الفترة لها أهمية كبيرة  الإعداد الخاص وهذا يدل

بسبب إن تطبيق التمارين الخططيكة فكي فتكرة الإعكداد للمباريكات يعتمكد علكى مسكتوى 

الأداء المهككاري وقككد حافظككت التمككارين المهاريككة علككى أهميتهككا خككلال فتككرة الإعككداد 

الرغم مكن انخفاضكها ( دقيقة على 648)وبزمن  %35للمباريات حيث بلغت نسبتها 

 (.10كما موضح في الشكل)قليلا  لصالح تمارين الإعداد الخططي.

 

 خلال الخطة التدريبية توزيع نسب الإعداد المهارييوضح  (10الشكل)
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 الإعداد الخططي تمارين-ج

إن تمككارين الإعككداد الخططككي خككلال فتككرة الإعككداد العككام أخككذت حجككم تككدريبي قليككل    

تمككارين الإعككداد البككدني والإعككداد المهككاري بسككبب إن هككذه الفتككرة مخصصككة مقارنككة ب

أساسا  لبناء قاعدة بدنية ووظيفية متينة لأجهكزة وأعضكاء الجسكم المختلفكة ولتطكوير 

الصككفات البدنيككة والمهاريككة. ولكككن فككي فتككرة الإعككداد الخككاص أخككذت تمككارين الإعككداد 

يقكة الأ إن نسكبة وحجكم هكذه دق 564وبكزمن  %30الخططي بالازدياد حيث أصبحت 

وبكزمن  %45التمارين ازدادت بشكل كبيكر خكلال فتكرة الإعكداد للمباريكات وأصكبحت 

دقيقككة ، وهككذا يككدل علككى الأهميككة الكبيككرة لهككذه التمككارين خككلال فتككرة الإعككداد  833

للمباريات قبل البدء بمباريات الدوري حيث أن تطبيق الفعاليات الخططيكة ومتطلباتهكا 

ل هذه الفترة وذلك لتحسين الانسكجام بكين اللاعبكين علكى اخكتلاف مراككزهم تزداد خلا

وواجبكاتهم فككي المباريكات ولتلافككي الأخطكاء التككي تحصكل فككي التكدريبات أثنككاء تطبيككق 

الخطط هذا بالإضافة إلى أن هذه التدريبات ليس هكدفها فقكط إضكافة الخطكط وتكرارهكا 

لمهاري والبدني للاعب وتجعله اقكرب إلكى وتثبيتها بل تهدف أيضا  إلى تطوير الأداء ا

المباريات وظيفيا  ونفسيا  كما تجعلة يتعايش مع أجزاءها ولهذا أعطيت هذه التمكارين 

 (.11كما موضح في الشكل )أهمية اكبر خلال هذه الفترة.

 

 خلال الخطة التدريبية توزيع نسب الإعداد الخططييوضح ( 11الشكل)

و كيف تم معرفة الزمن للإعداد البدني وككذلك الكزمن وربما يطرة سؤال إحصائي ه  

للإعداد المهاري والزمن للإعداد الخططي خلال فتكرة الإعكداد العكام والإعكداد الخكاص 

   التالي:والإعداد للمباريات. وللإجابة على السؤال يكون من خلال 
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 فترة الإعداد العام -أ

 -يلي: تج من حاصل ما زمن الإعداد البدني خلال فترة الإعداد العام ين

بما أننا نعرف من خلال الإحصائيات السابقة بان مجموع الزمن الكلي لفترة الإعداد 

دقيقة وبما إن نسبة الإعداد البدني خلال فترة الإعداد العام هي  2083العام هو 

 دقيقة 833= %40×  2083( وعليه 1( كما هو موضح في الجدول )40%)

ني خلال فترة الإعداد العام وهذا ينطبق أيضا  على الإعداد زمن تمارين الإعداد البد

دقيقة زمن تمارين الإعداد المهاري خلال  730= %35×  2083المهاري وهو 

دقيقة زمن تمارين  521= %25×  2083 الخططيفترة الإعداد العام أما الإعداد 

 .الإعداد الخططي خلال فترة الإعداد العام

 ( يوضح ذلك.12والشكل )

 )الاعداد العام(في  ( تدريب عناصر اللعبة12لشكل )ا

 

 الإعداد الخاص فترة-ب

بمككا أننككا نعككرف مككن خككلال الإحصككائيات السككابقة بككان مجمككوع الككزمن الكلككي لفتككرة     

دقيقة وبما أن نسبة الإعداد البدني خلال هذه الفترة وهكي  1851الإعداد الخاص هو 

دقيقة( زمن تمارين الإعداد البكدني خكلال  555= %30×  1851( وعليه )30%)

 فترة الإعداد الخاص.

دقيقكككة( زمكككن تمكككارين الإعكككداد  741= %40×  1851)المهكككاري وككككذلك الإعكككداد 

= %30×  1851المهككاري خككلال فتككرة الإعككداد الخككاص وكككذلك الإعككداد الخططككي.

أصكبح  ططكي خكلال فتكرة الإعكداد الخكاص وهككذادقيقة زمن تمارين الإعكداد الخ 555

 (.13. كما موضح في الشكل )دقيقة 1851المجموع الكلي للزمن =
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 الاعداد الخاص()اللعبة ( زمن تدريب عناصر 13الشكل )

 الإعداد للمباريات فترة-ج

والنسبة المئوية للإعداد  1851بما إن الزمن الكلي لفترة الإعداد للمباريات هو   

تمارين  دقيقة زمن370= %20× 1851ه. وعلي%20البدني خلال هذه الفترة هي

 الإعداد البدني العام خلال فترة الإعداد للمباريات. 

دقيقة زمن تمارين الإعداد المهاري  648= %35×  1851أما الإعداد المهاري    

 خلال فترة الإعداد للمباريات. 

دقيقة زمن تمارين الإعداد الخططي  833= %45×  1851الإعداد الخططي    

لفترة الاعداد للمباريات المجموع الكلي للزمن لخاص. وعلية فأن لإعداد اخلال فترة ا

 (.14. كما في الشكل )دقيقة 1851= 

 الاعداد للمباريات()اللعبة عناصر زمن تدريب  (14الشكل )
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بعد إن تم تصميم الهيكل العام للخطة التدريبية السنوية )البرنامج التدريبي( من     

زمنة فترة الإعداد العام والإعداد الخاص والإعداد للمباريات ونسبها حيث توزيع أ

المئوية وتم توزيع زمن ونسب تمارين الإعداد البدني والإعداد المهاري والإعداد 

الخططي على فترة الإعداد العام والإعداد الخاص والإعداد للمباريات نتناول الآن 

ئرة التدريبية الأسبوعية( وحركة الحجم تفاصيل البرنامج التدريبي لكل أسبوع )الدا

 التدريبي خلال فترات التدريب والسؤال هنا هو.

كيف نحدد زمن الوحدات التدريبية وزمن الدائرة التدريبية الأسبوعية خلال فترة    

 .الإعداد العام     والإعداد الخاص والإعداد للمباريات

( دقيقة وبما إن عدد 2083و )بما أننا نعرف الزمن الكلي للإعداد العام وه   

( أسابيع وعليه نقسم الزمن الكلي على عدد 4الأسابيع المخصصة للإعداد العام هي )

 -يلي: الأسابيع فينتج لنا ما 

دقيقة تقريبا لكل أسبوع تدريبي خلال 520=4÷2083المعدل الزمني لكل أسبوع=

 فترة الأعداد العام

ن كل أسبوع تدريبي بما يضمن تطبيق مبدأ ثم نجري بعد ذلك التعديلات على زم    

التدرج بالحجم التدريبي ومبدأ استعادة الاستشفاء فيكون الحجم التدريبي متصاعد 

لمدة ثلاث أسابيع ثم انخفاض الحجم التدريبي في الأسبوع الرابع لضمان استعادة 

 ةالاستشفاء لأجهزة وأعضاء الجسم المختلفة واستعادة مصادر الطاقة المستهلك

 (.2وكما هو موضح في الجدول )
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  (2جدول )

توزيع الزمن والنسبة المئوية لتمارين الإعداد البدني والمهاري والخططي خلال  

 فترات الاعدادفترة 

 (3جدول )

زمن الوحدات التدريبية خلال فترة الإعداد العام والإعداد الخاص والإعداد للمباريات 

 لناشئينالفرق 
 عام                    فترة الإعداد الخاص              فترة الإعداد للمبارياتفترة الاعداد ال              الفترة

 10الاسبوع 9الاسبوع 8الاسبوع 7الاسبوع 6الاسبوع 5الاسبوع 4الاسبوع 3الاسبوع 2الاسبوع 1الاسبوع الأسبوع

 80 90 80 85 95 90 70 75 70 70 السبت

 100 100 100 100 100 100 90 100 90 80 الأحد
 110 120 115 125 130 120 100 100 100 90 الاثنين
 80 90 80 90 90 80 65 70 60 60 الثلاثاء
 100 100 100 100 100 100 90 95 90 80 الأربعاء
 110 120 120 120 120 120 110 110 110 100 الخميس
 راحة راحة راحة الجمعة

 المجموع خلال أسبوع
480 520 560 525 610 650 625 600 640 650 

 دقيقة1820 دقيقة 1880 دقيقة 2085 المجموع الكلي
 %32 %32 %36 النسبة

ثم نتناول بعد ذلك كيفية توزيع زمن الدائرة التدريبية الأسبوعية على أيام      

الأسبوع أي زمن )الوحدة التدريبية اليومية(. وزمن الدائرة التدريبية الأسبوعية 

 -يلي: ناتج من جمع ما 

 دقيقة زمن التدريب خلال الأسبوع الأول 480= 120+  168+  192

 دقيقة زمن التدريب خلال الأسبوع الثاني 520= 130+  182+  208

 فترة الإعداد للمباريات فترة الإعداد الخاص فترة الإعداد العام نوع الاعداد

 10الاسبوع 9الاسبوع 8الاسبوع 7الاسبوع 6الاسبوع 5الاسبوع 4الاسبوع 3الاسبوع 2الاسبوع 1الاسبوع

تمارين الاعداد البدني 

 العام/دقيقة
192 208 224 210 183 195 188 120 128 118 

 دقيقة 364 دقيقة 564 دقيقة 834 المجموع الكلي للزمن
 %20 %30 %40 النسبةالمئوية للزمن

 208 220 210 200 300 252 100 220 210 200 تمارين الاعداد المهاري
 د 638 د 752 د 730 المجموع الكلي للزمن
 %35 %40 %35 النسبة المئوية للزمن

 266 288 207 187 195 183 130 140 130 120 رين الإعداد الخططيتما
 دقيقة824 دقيقة565 دقيقة520 المجموع الكلي للزمن
 %45 %30 %25 النسبة المئوية للزمن
 1820 دقيقة1880 دقيقة2085 المجموع لكل فترة

 %32 %32 %36 النسبة المئوية
 دقيقة 5780              المجموع الكلي

 %100         بة المئويةالنس
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وهكذا أزمنة الأسابيع الباقية وقد تم مراعاة مبدأ التدرج بالحجم التدريبي ومبدأ 

م ثم تم استعادة الاستشفاء حيث كان التدريب لمدة ثلاث أسابيع متصاعدة الحج

خفضها في الأسبوع الرابع وهكذا بالنسبة لفترة الإعداد الخاص والإعداد للمباريات 

وبعد إن تعرفنا على الزمن التدريبي لكل أسبوع نقوم بتوزيع هذا الزمن على أيام 

( والذي تم فيه أيضا  مراعاة مبدأ زيادة 3الأسبوع وكما هو موضح في الجدول )

الذي كانت فيه الأحجام التدريبية خلال فترة الإعداد العام الحجم التدريبي بالتدرج و

( أيام تدريبية متصاعدة الأحجام ثم استخدمنا 3والإعداد الخاص والإعداد للمباريات )

مبدأ استعادة الاستشفاء حيث تم خفض الحجم التدريب خلال اليوم الرابع لاستعادة 

هزة الجسم الأخرى قدرا  من مصادر الطاقة المستهلكة ولمنح الجهاز العصبي وأج

الراحة بعد ثلاث أيام تدريبية متصاعدة الأحجام ثم بعد ذلك تم رفع الحجم التدريبي 

خلال اليومين الأخيرين من الأسبوع لزيادة التكيفات الوظيفية بعدها يوم راحة 

 لاستعادة الاستشفاء وهكذا خلال بقية الأسابيع التدريبية.
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 الفصل الثاني

 فترة الإعداد العام والخاص والمباريات 

 في الخطة التدريبية السنوية
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 اللياقة البدنية( –الإعداد العام )فترة الإعداد الأساسية  فترة-أولا: 

م تستغرق هذه الفترة من ) ا تبعا للعديد من العوامل تختلف مدتههرو( ش2 – 1,5وغالبا

 منها 

 نظام المباريات( ومدته.اسلوب ) 

 للاعبين.مستوى الحالة التدريبية  

 الفئة العمرية 

 الظروف المناخية. 

 طول فترة الراحة)الانتقالية( 

 الهدف من فترة الإعداد العام

تحسين عام للسس التي يبنى عليها المستوى الرياضي كتطوير أجه ة وأعضاء  

 الجسم المختلفة 

وغير العامة الشاملة التي تساهم بشكل مباشر تطوير الصفات البدنية )التنمية  

 الرياضي(.في تحسين مستوى الأداء  مباشر

أن يخصص لهذا الجانب خلال هذه  )يجبتحسين الجانب المهاري والخططي  

وهناك العديد من المدربين  العام(.( من الحجم التدريبي %20المرحلة أكثر من )

م  أهمية في تحسين مستوى الأداء الفني  لهذا التدريب لما له من أكبريخصصون حجما

 والفريق.والبدني للاعب 

لحاجة  أكبروفي الدول العربية يجب أن يخصص لمثل هذا التدريب حصة  

 وتنمية المهارات أكبراللاعبين العرب إلى تحسين المستوى المهاري والخططي بشكل 

م بالنواحي الخططية ثم تطويرها لا م والوصول بها الخاصة باللعبة وربطها تدريجيا حقا

إلى تطوير مهارات وخطط أكثر صعوبة بالإضافة إلى تحسين الجانب البدني 

 والوفيفي.

  .تحسين الجانب النفسي والإرادي 

م لا ينفصل عن والإرادي والتربويأن الإعداد النفسي     م مهما الجوانب  تعد جانبا

الإعداد النفسي والإرادي الأخرى من العملية التدريبية ومن الخطأ تجاهل العلاقة بين 

على المدرب اختيار الوسائل  مواصفات تفرضفنوع اللعبة وما تتطلب من  التربويو

والتي تتناسب مع ما تتطلب التربوي والأساليب الخاصة في الإعداد النفسي والإداري و

م لخوض تلك اللعبة وما تتناسب مع شخصية اللاعب وذلك لتهيئة اللاعب نفس يا

 درة عالية.المباريات بق
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 :حركة الحمل التدريبي خلال فترة الإعداد العام 

يكون الاتجاه الأساسي لحركة الحمل التدريبي )الحجم، الشدة، الراحة( خلال فترة     

الإعداد العام هو الارتفاع التدريجي لحجم وشدة التدريب مع أعطاء الأفضلية ل يادة 

ة لمستوى الأداء البدني والمهاري القاعدة الأساسي يوفرالحجم التدريبي كونه 

 .والخططي للفترات التدريبية اللاحقة )الإعداد الخاص والإعداد للمباريات(

إن تشكيلية الحجم التدريبي خلال فترة الإعداد العام هي الصعود التدريجي لثلاثة    

م إن ارتفاع الحجم التدريبي (3 1)أسابيع وانخفاضه في الأسبوع الرابع أي  خلال ، علما

هذه الفترة لا تؤدي إلى النتيجة المرجوة منها ما لم يرتبط هذا الحجم بالشدة المثالية 

التي تتناسب مع هذا الحجم، وهذا يعني إن تنفيذ أحجام تدريبية أوكسجينية منخفضة 

)أي أداء تدريبات سريعة  ،الشدة ولفترات طويلة دون ارتفاع تدريجي بالشدة التدريبية

هذه التدريبات لا تتناسب مع متطلبات الألعاب الجماعية ويصبح أداء  ،لاأوكسجينية(

م  بسبب إن مواقف اللعب المختلفة في الألعاب الجماعية تتطلب  ،اللاعبين والفريق بطيئا

تنفيذ سرعات قصوى وعالية ولمسافات مختلفة حتى يمكن للاعب والفريق من التكيف 

 .مع متطلبات المباريات منذ البداية

قاعدة متينة للمستوى  توفيريه يجب خلال هذه الفترة زيادة الحجم التدريبي لوعل   

 الرياضي ولكن مع زيادة تدريجية بالشدة التدريبية.

وفي نهاية هذه الفترة يجب أن تصل الصفات البدنية العامة لمستوى جيد والصفات    

  مناسب.البدنية الخاصة لمستوى 

تكون برصد حالات التدريب وتسجيلها وتقويمها عن أن السيطرة على هذه الحقائق     

طريق إجراء الاختبارات البدنية والوفيفية والمهارية والخططية وهذه الاختبارات 

 .تمثل نقاط استدلال لمعرفة مستوى الحالة التدريبية في هذه الفترة

العام المستوى الذي يصل إليه اللاعب خلال فترة الإعداد  إن) شائعةوهناك مقولة     

)فترة الإعداد الأساسية( تحدد وبشكل كبير المستوى الذي يصل إلية اللاعب خلال 
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كما موضحة  الخاصة،نسبة التمارين العامة إلى وفي هذه الفترة تكون  (فترة المباريات

 (.15في الشكل )

 نسبة التمارين العامة للتمارين الخاصة (15الشكل)

 

 

 

 مهارية والخططية في الدائرة التدريبية الأسبوعيةتنظيم وترتيب الصفات البدنية وال

م    تختلف طول الفترة ال منية للدائرة التدريبية الأسبوعية تبعا

 للهداف المطلوب تحقيقها. 

 موقع الدائرة التدريبية الأسبوعية من الدورة التدريبية المتوسطة. 

 اتجاه تأثير التدريب لهذه الدورة. 

( 7هي الدائرة التدريبية الأسبوعية التي مدتها ) استعمالم ة إن أكثر الدوائر التدريبي    

أيام لأنها تنسجم مع الإيقاع الحيوي الطبيعي للإنسان خلال الأسبوع حيث توجد فيها 

ومن خلال هذه الدائرة يمكن ترتيب  الإنسان،فترات عمل وفترات راحة لتجديد حيوية 

إتباع الأسس الفسيولوجية التي  عن طريق الخططية-المهارية-البدنيةتدريب الصفات 

 .تنظم حركة الأحمال التدريبية المختلفة خلال الأسبوع

 ،حجمهاإن الأحمال التدريبية خلال الدائرة التدريبية الأسبوعية تختلف من حيث     

. وكذلك خفيفة-متوسطة-عالية-فمنها أحمال تدريبية قصوى .درجة تأثيرها شدتها،

-متوسطة-القصوىمن  اقل-قصوىفمنها سرعة  لسرعةالبدنية كاتدريبات الصفات 

 قوة. تحمل-سريعة-انفجارية-قصوىوهناك تدريب القوة فمنها قوة  خفيفة.

وعليه فان هذا الاختلاف في مكونات الحمل التدريبي لكل وحدة تدريبية يتطلب     

م لهذه الأحمال التدريبية في الدائرة التدريبية الأسبوعي  .ةتنظيما وتوزيعا خاصا
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فمثلام إن تنفيذ أحجام تدريبية كبيرة وشدة عالية خلال الوحدة التدريبية الواحدة فان    

  حيث هذه الأحمال التدريبية تفترض على الجسم متطلبات عالية من 

 المستهلكة.كمية الطاقة  

 .كمية الفضلات المتراكمة من حامك اللاكتيك 

العصبية للعضلات نتيجة  هبوط في قدرة الجهاز العصبي على إرسال الإشارة 

 التعب.

وعليه فان تكرار مثل هكذا وحدات تدريبية في الدائرة التدريبية الأسبوعية تفرض  

  لغرض على المدرب أن يخفك الحمل التدريبي خلال وحدات تدريبية أخرى 

 الشفاء.استعادة  

  .استعادة مصادر الطاقة المستهلكة 

 والدم.عضلات التخلص من حامك اللاكتيك المتجمع في ال 

  .تسديد الديون الأوكسجينية 

 إعادة التنبيه المرتفع للجهاز العصبي. 

من أهم تعد وهذا يعني أن إيقاع التدريب واستعادة الشفاء بين الوحدات التدريبية   

إلى ما تم ذكره  الأسبوعية، وبالإضافة دائرة الحملالعوامل التي تتحكم في تشكيل 

في اتجاهات الوحدات التدريبية اليومية خلال الدائرة  فعلى المدرب مراعاة التغير

 .وحدات تدريبية متتالية ذات هدف واحد استعمالالتدريبية الأسبوعية وعدم 

م أي يوم بعد يوم بشكل متتالي كالسرعة أو القوة   مثل تطوير نفس الصفة البدنية يوميا

خلال الوحدة التدريبية  كما يتطلب من المدرب عند تدريب الصفات البدنية، أو التحمل 

اختيار الترتيب المناسب لتدريب هذه الصفات في تسلسل الوحدة التدريبية بما ينسجم 

وذلك لضمان  ،مع الأسس الفسيولوجية والكيميائية لتشكيل دائرة الحمل الأسبوعية

للمحافظة على استعادة الاستشفاء المناسبة بين التدريبات وبين الوحدات التدريبية و 

ة اللاعبين خلال الوحدة التدريبية الواحدة أو خلال الدائرة التدريبية الأسبوعية قدر

   فمثلام 

 .تقديم تدريبات السرعة بكافة أنواعها على تدريبات القوة 

 تقديم تدريبات القوة على التحمل. 

تقديم التمارين التي تتطلب قدرام كبيرا من التوافق بين الجهازين العصبي والعضلي  

 ية الوحدة التدريبية.في بدا

تقديم تدريبات التحمل اللوكسجيني الفوسفاتي على التحمل اللوكسجيني بنظام  

 حامك اللاكتيك وعلى تمارين التحمل الهوائي.

 الخططي.تقديم التدريب المهاري على التدريب  
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 ( تصنيف الأحمال التدريبية 16الشكل) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :تصنيف الأحمال التدريبية

 اللاكتيك(حامض  تدريبات)( %100-90دريبات التي تمثل الحمل الأقصى )الت أولا:

 المباريات. 

 اللاكتيكي.تنمية التحمل الخاص وتحمل السرعة النظام  

 القوة.تحمل  

 (%90-80التدريبات التي تمثل الحمل العالي ) ثانيا :

 اللعب التكتيكي )مجموعة ضد مجموعة(. 

 (.3ضد 4( )2ضد  3التمارين التكتيكية ) 

 التدريب المركب )تكنيك + تكتيك(. 

 التحمل بطريقة التدريب المستمر عالي الشدة. 

 أركاض سريعة قصيرة ومتوسطة المسافة. 

 (%80 – 70المتوسط )التي تمثل الحمل  ثالثا : التدريبات

 .الفتريتدريب السرعة بطريقة التدريب  

 تدريبات التكتيك. 

 تمارين الرشاقة. 

 تمارين الإعداد العام. 

 (%70من )التي تمثل الحمل المنخفض اقل  رابعا : التدريبات

 تمارين الألعاب الصغيرة. 

 ممارسة ألعاب رياضية مختلفة/ سلة/ طائرة. 
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 الاختبارات البسيطة للياقة البدنية. 

 التمارين الخفيفة قبل المباراة وبعدها )المناولات/ السيطرة/ التهديف الثابت(. 

 الجري المستمر أوالفتري 

 في الدائرة التدريبية الأسبوعية ج تخطيطية لدرجة الحمل التدريبينماذ

لتقويم التدريب الأسبوعي نعطي نقاط لشدة الحمل التدريبي لكل يوم وفقا للاسس     

الفسيولوجية والكيميائية للحمل التدريبي ثم نجمع النقاط لكل الوحدات التدريبية في 

تم اقتراحها  وهذه النقاطلمايلي  سبوعي وفقاالاالاسبوع لمعرفة درجة الحمل التدريبي 

  للكتاب من قبل المؤلفين 

 نقاط 10الحمل الأقصى=  

 نقاط 8الحمل العالــي=  

 نقاط 6الحمل المتوسـط=  

 نقاط 4الحمل المنخفك=  

 نقاط 2الحمل للاستشفاء =  

 .الراحة السلبية   = صفر 

درجة  العام معترة الاعداد دائرة تدريبية أسبوعية)قمتين( خلال فيوضح  (17الشكل)

 درجة 50الاسبوعي الحمل التدريبي لكل يوم ودرجة الحمل 

يه أسبوعي مقترح لفترة الإعداد العام وتظهر ف اعلاة تدريب ليظهر من الشك   

م على ال الأحمال التدريبية التي توزعت  للآتي وحدات التدريبية وفقا

 الخاص.حمل تتضمن تدريبات الت واحدة قصوىوحدة تدريبية  

 (.قصوىمباراة واحده و )تعادل تدريب   

 .خطط-مهارة-قوة-سرعةثلاا وحدات تدريبية ذات حمل عالي تتضمن تدريبات   

 .حمل متوسط تتضمن تدريبات التحمل واحدة ذاتوحدة تدريبية  
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 ثلاا قمم( خلال فترة الإعداد)أسبوعية دائرة تدريب يوضح ( 18الشكل)

 ( متوسط 2+ )ي( عال1+)ىقصو( مباراة( قصوى+ )2)

يمكن مقارنة هذه الدرجة مع درجات الأسابيع الأخرى لمعرفة درجة الحمل التدريبي 

لكل أسبوع ويمكن جمع الأسابيع خلال الدائرة المتوسطة لمعرفة مقدار الحمل التدريبي 

 للدائرة المتوسطة.

 

 رة الإعداد العاملفت ةنماذج للوحدات التدريبية خلال الدائرة التدريبية الأسبوعي

 

 نموذج توزيع دقائق التدريب في فترة الأعداد العام (19الشكل)
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نموذج ل من الوحدات التدريبية لفترة الإعداد العام )الأسبوع الثاني( ونسب التمارين   

   البدنية والمهارية والخططية

دقيقة للوحدة  130وحدات الأسبوع=  6÷ دقيقة  780زمن الوحدات في الأسبوع  

 الواحدة.التدريبية 

( للقسم الختامي دقيقة 10و دقيقة للإحماء 20) –( دقيقة بالوحدة التدريبية 130) 

 .( دقيقة للتمارين الفعلية100= )

 .دقيقة للتمارين الإعداد البدني 40 = %40الأسبوعنسبة الإعداد العام البدني لهذا  

 .دقيقة للتمارين الإعداد المهاري 35 = %35الأسبوع نسبة الإعداد المهاري لهذا  

 () الخططيالإعداد  للتمارين د 25=  %25نسبة الإعداد الخططي لهذا الأسبوع  

 نموذج للتدريبات المختلفة خلال الأسبوع لفترة الإعداد العام

 الأول( اليوم)السبت 

 

 

 

                                        
 -   في كل ما جاء في اعلاه يدخل الاعداد الذهني في مفهوم الاعداد الخططي )تطوير التفكير السريع(. راجع

 كتاب الدكتور موفق المولى التطوير الذهني بكرة القدم.
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 اليوم الثاني()الأحد 

 

 

 

 

 

 

 

 اليوم الثالث()الاثنين 
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 اليوم الرابع()لثلاثاء ا

 (اليوم الخامس)لأربعاء ا
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 (السادساليوم )الخميس 

 

وبناء على جمع درجة الحمل التدريبي لكل الوحدات التدريبية في الاسبوع كانت  

 ( متوسط48) درجة الحمل

 .نموذج لوحدة تدريبية بكرة القدم خلال فترة الإعداد العام

 ي المهارية والخططية والتحمل العامالهدف= تطوير السرعة والنواح

( دقيقة للتمارين 100= )دقيقة ختام(  10ء وللإحمادقيقة  20) –دقيقة  130ال من= 

 الفعلية

 %40دقيقة  40تمارين الإعداد البدني=  

 %35دقيقة  35تمارين الإعداد المهاري= 

 %25دقيقة  25تمارين الإعداد الخططي=  
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 ين خلال الوحدة التدريبية في الاعداد العامزمن التمار ( يوضح20الشكل)

 دقيقة 20القسم التحضيري )الإحماء(= 

إن الوقت المحدد للإحماء يعتمد على الحالة الجوية. ففي الجو الحار يكون زمن    

الإحماء اقل منه في الأجواء الباردة. وفي حالات كثيرة يمكن البدء بالإحماء في 

الإحماء مع تعلم المهارات مع إجراء تمارين إطالة الأجواء الحارة بالكرات ودمج 

 متحركة لعضلات الرجلين والذراعين والجذع.

أما الإحماء في فصل الشتاء فيفضل فيه الهرولة الخفيفة لدورتين حول الملعب     

م ولتجنب الحركات المفاجئة عند   استعمال الكراتبدون كرات لتهيئة العضلات تدريجيا

أنواع الدحرجة والمناولة ثم تمارين  باستعمال مختلف ستعمال الكرةاثم بعد ذلك يمكن 

 تبادل المراك  مع إجراء التمارين الإطالة لعضلات الرجلين والذراعين والجذع.

 -يلي: وعند الإحماء يجب مراعاة ما 

بالدحرجة أو المناولات دون  استعمال الكرةالبدء بالتمارين السهلة أي الهرولة ثم  

 ئة.حركات مفاج

  متوسطة.أداء المهارات المعروفة وان تؤدي بشدة  

أداء المهارات السهلة ثم الانتقال إلى المهارات الأكثر صعوبة ومن السرعة البطيئة  

 .ثم العاليةإلى السرعة المتوسطة 
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 نماذج من التمرينات

 نموذج لتمارين الاحماء حول الساحة (1)التمرين 

 

بالكرة بباطن وخارج ووجه القدم دورة حول  الهرولة الخفيفة مع الدحرجة    

 ( دقيقة.3والذراعين ) إطالة للجذعتمارين الساحة، ثم التوقف لاداء 

 ، ثم التوقف الدحرجة بالكرة وتنفيذ مختلف المناولات بين زميلين حول الساحة    

 ( دقيقة.3لعضلات الرجلين ) لأداء تمارين تمطيه 

حول الساحة ثم  نثلاثة لاعبييل المراك  بين الدحرجة بالكرة ومناولة مع تبد   

 لعضلات الرجلين والجذع والذراعين. تمارين إطالةالتوقف لأداء 

( لاعب مع الكرة 2تقسيم الفريق على شكل مجاميع كل مجموعة تتكون من )   

داء أ، ثم من أقصى سرعة  %75( تكرارات وبشدة 5) وكل لاعب يؤدي التمرين

 .تمارين إطالة

كل لاعب  ان )ا، ب(أداء المناولة مع تبديل المراك  بين اللاعب بكرة،ان كل لاعب 

 .من أقصى سرعة %80وبشدة  ( تكرارات 5يؤدي )

 .%90تكرارات بشدة 3× م  80 تدريجيا لمسافةالجري ب يادة السرعة   
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 لتمارين الاحماء حول الساحةنموذج تكملة  (2التمرين )

 دقيقة ( 100)القسم الرئيسي 

 الخططية التمارين-المهارية  التمارين-مل على التمارين البدنية ويش

 .لتطوير السرعة دقيقة تدريبات (40)البدنية:  التمارين-1

سرعة الانطلاق  +الاستجابة( تطوير سرعة رد الفعل )سرعة تهدف التمرينات الى    

ر من وضع الجلو  أو الانبطاح أو الرقود أو القرفصاء )الظه ()سرعة الركك

مواجهة للمدرب( عند سماع الإشارة الدوران والانطلاق إلى الأمام ثم تغير الاتجاه 

مرات وبشدة 5م يعاد التمرين 15حسب إشارة المدرب نحو اليمين أو اليسار لمسافة 

  دقيقة. (3-2)/د أو من ن( 120ثم راحة رجوع النبك إلى ) قصوى

الإشارة يلعب أحدهم مناولة لل ميل ينفذ لاعبان التمرير داخل الدائرة عند سماع    

لخارج الدائرة لينطلق خلف الكرة بالركك السريع لدحرجة الكرة صوب الهدف وتنفيذ 

 التهديف.
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 نموذج للتمارين البدنية (3التمرين )

يؤدون سباق التتابع، يقوم  ن( لاعبي4كل مجموعة ) ت( مجموعا6تقسيم الفريق )    

دحرجة الكرة ثم الدوران حول الشاخص والقيام بالمناولة اللاعبين الانطلاق السريع ب

م/الشدة  50× ( تكرارات5ثم الانطلاق السريع للعودة للمكان ليؤدي كل لاعب )

( 3-2/د ، أو الراحة من )ن( 120عودة معدل ضربات القلب إلى ) ة. الراح100%

 دقيقة .

 نموذج لسباق التتابع بالكرة (4)التمرين 
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 دقيقة ( 35هارية :)الم التمارين-2

مع الضغط  – مختلف أنواع المناولة تطويريهدف الى ( 5النموذج الأول )تمرين  

 على الخصم

 للتدريب المهاري تحت الضغطنموذج  (5)التمرين 

( أمتار ثم 3( يدحرجها )1الكرة مع اللاعب ), يبدأ التمرين بأربعة لاعبين مع الكرة    

مع وجود خصم  (1ى الجانب الأيسر من اللاعب )(الذي يتحرك إل2يناولها إلى )

 (1بلمسة واحدة ويقوم اللاعب ) (1الكرة يسلمها إلى ) (2( وبعد استلام )Dضاغط )

( لمكانة يستلمها 1(م ثم يعود )25الذي يبتعد ) (3اولة متوسطة إلى اللاعب )نم

 (3اللاعب )وبلمسة واحدة يستلمها ويسلمها إلى  (2)( ويناولها إلى اللاعب3اللاعب)

مع التذكير  وهكذا يستمر التمرين مع  تبديل اللاعبين والمراك  (1) الذي يلعبها إلى

 بانتقال اللاعب بعد التمرير مرة خلف مجموعته ومرة أخرى خلف المجموعة المقابلة.

 

استلام  –تبادل المراك   –تطوير مهارة المناولة يهدف الى  (6تمرين ) الثانيالنموذج 

التهديف ليتبادل اللاعبان الكرة بالتقاطع فيدحرج اللاعب  –الدحرجة  –رة وتسلم الك

قطريا بينما يمر اللاعب الثاني من خلفه بطريقة الركك القوسي أو ركك التداخل 

ليمرر الأول الكرة للثاني وليكرر الثاني العملية بالعكس وهكذا لحين الوصول على 

دف من قبل اللاعب الحائ  عليها ومتابعة حافة منطقة الج اء لتصويب الكرة على اله

 الكرة الراجعة من قبل اللاعب الثاني
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 لتبادل الكرة بالتقاطع والتصويب على المرمى( نموذج 6)التمرين 

 

مهارة الدحرجة والتهديف كل لاعب  تطويريهدف الى  (7تمرين) النموذج الثالث

لينفذ  نأربعة لاعبيعن ( مرات حيث يتوزع اللاعبون بمجاميع لا ت يد 10يصوب )

ى ومن ماللاعبون بالتعاقب الدحرجة من بين الشواخص والانتهاء بالتصويب على المر

ثم التحرك لأي من الجانبين للعب مناولة جدارية مع لاعب مجه  والعودة خلف 

 مجموعة غير مجموعته.

 لتطوير الدحرجة والتصويب والتمريرنموذج  (7)التمرين 
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 :( دقيقة25ية)الخطط التمارين-3

 اللعب الجماعي بتمارين الربط تطوير-أ

 نموذج لتبادل الكرة السريع نحو الهدف (8)التمرين 

لتنفيذ مناولة نحو الوسط ثم يتحول اللعب إلى  ن( لاعبي5) يشترك في هذه الفعالية   

الجناح الأيمن الذي ينطلق أسفل خط التما  للحصول على الكرة وتنفيذ الكرة العكسية 

التي تهُاجم من بقية زملائه. أتبع تسلسل التمرير وحركة اللاعبين ويفضل تطبيق 

التكتيك بحيث ان كل لاعب يأخذ موقعه الذي يشترك فيه في المباراة لكي يكون 

ويمكن تصعيب التدريب  ت( مرا5التطبيق أشبه بما يحدا في المباراة لتكرار الفعالية)

إشراك لاعبين دفاع للضغط على الهجوم في  بحيث يصبح كما في المباراة من خلال

 المطلوب.لحظة لعب الكرة العكسية حتى يتم التنفيذ بالشكل 
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 :اللعب على الأجنحة بالمناولة القصيرة والطويلة ثم التهديف تطوير-ب

 نموذج لتدريب التكتيك بتمارين الربط على الهدف (9)التمرين 

يشكلون مجموع مكونة من دفاع ووسط ومهاجم ( لاعبين 3يشترك في هذه الفعالية )   

( 2إلى الفراغ الذي أمام اللاعب) (1ليبدأ التمرين بمناولة الكرة من اللاعب)

في مرك  الجناح الأيمن ويندفع إلى الهجوم  (1ليصبح اللاعب ) (2( مع )1يتقاطع)

رة على في وسط الملعب وبعد السيط (3) الكرة إلى المهاجم (2وفي هذه الأثناء يناول)

 (1مناولة الكرة إلى منطقة الجناح الأيمن ليسلمها لها اللاعب ) (3) الكرة يقوم اللاعب

بالجري وبأقصى سرعة إلى منطقة الج اء  (3(و)2) وفي هذه الأثناء يقوم اللاعب

بدحرجة الكرة وبأقصى سرعة إلى الجناح الأيمن لمناولة الكرة  (1ويقوم اللاعب)

للتهديف مباشرة ليكرر التمرين عدة مرات ومن  (3أو ) (2ن)مباشرة إلى احد اللاعبي

 الجهة الأخرى ويمكن تصعيب التدريب بوضع مدافعين لقطع الكرات.

     .( دقيقة لكل شوط10من) شوطين 8 ضد 8 بوضعيةبثلاث أرباع الساحة  اللعب-ج

عبون فيلُعب الشوط الأول من أجل حيازة الكرة لأطول فترة ممكنة ثم يمُنح اللا   

 راحة لمدة دقيقتين ويلُعب الشوط الثاني على هدفين كبيرين بوجود حرا  المرمى.

 ويتضمن تمرينات تهدئة واسترخاء تنفذ من خلال : دقائق:( 10) القسم النهائي

 الساحة.حول هادئة للاسترخاء هرولة 
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 اللياقة الخاصة(الخاص )الإعداد  فترة-ثانيا 

 الهدف من الإعداد الخاص

 القوة،تحمل  السريعة،القوة  السرعة،)ر الصفات البدنية الخاصة بكرة القدم تطوي 

  القدم.( وهذا يعني رفع مستوى اللياقة الخاصة بكرة تحمل الخاصوال

تحسين عمل الأجه ة الوفيفية للاعب من خلال تحسين أنظمة إنتاج الطاقة التي  

 القدم.تعمل بشكل مباشر وغير مباشر في كرة 

اء المهاري والخططي للاعب والفريق وإيجاد علاقة وطيدة وخاصة تحسين الأد 

ومتبادلة بين الإعداد البدني والوفيفي والإعداد المهاري والخططي والنفسي مع 

م لنظام اللعب والخطط التي  التركي  على مجموعات اللعب وواجبات المراك  وفقا

 .الفريق(سيلعب بها 

والجماعية مع الاستمرار في تنمية الصفات الاهتمام بالنواحي النفسية الفردية  

 الإرادية.

 حركة الحمل في فترة الأعداد الخاص 

تميل حركة الحمل خلال هذه الفترة إلى الارتفاع بشدة التدريب بشكل واضح مع       

الانخفاض بالحجم بشكل  الفترة، ثمالحجم خلال الأسبوعين الأولى من هذه بزيادة قليلة 

م  تدريجي. تتوقف الفترة التي يستغرقها الانخفاض في الحجم على المستوى وعموما

الذي وصل إليه الرياضي أثناء فترة الإعداد وخلال هذه الفترة يصبح التدريب أكثر 

م  بحيث يهدفخصوصية  ومراك   لواجباتهم التكتيكيةإلى تحسين مستوى اللاعبين طبقا

ترة هو التخصص في التدريب أي لعبهم ضمن الفريق. وبما إن الهدف الرئيسي لهذه الف

تنفيذ التدريبات الخاصة بكرة القدم ومنحها حصة أكبر في التدريب كتطوير الصفات 

وعلية فان حجم تمارين  والخططي.البدنية الخاصة بكرة القدم وتحسين الأداء المهاري 

لذا يوصي  الخاص،الإعداد العام تبدأ بالتناقص وي داد حجم وشدة تمارين الإعداد 

الغذائية وتحت إشراف  وباستعمال المكملاتخبراء اللعبة التأكيد على التغذية الجيدة 

 المساج للتخلص من التعب وتجديد مصادر الطاقة  استعمال جلساتمع  طبي،

وخلال هذه الفترة يحدا تغير في نصيب كل من الإعداد العام والخاص حيث تصبح 

ويسمح هذا التوزيع إلى تقوية  خاص(2عام  1) والعامالنسبة بين الإعداد الخاص 

 الاتجاه التخصصي للتدريب.

يحدا تغير في تكوين وسائل التدريب حيث تتغير طبيعة تمارين الإعداد العام    

ويصبح الهدف منها هو الحفاف على الحالة التدريبية التي وصل إليها اللاعب. 

خلال فترة الإعداد العام  التي كان لها أهمية تدريبية هذه التمارينوتستخدم بعك من 

كوسيلة من وسائل الراحة الايجابية كما يتم تغير العديد من تمارين الإعداد العام وتتخذ 
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وتقليل عدد التكرارات  )الشدة(طابع القوة السريعة من خلال زيادة سرعة الأداء 

كلما ونتيجة لذلك ترتفع مستوى اللياقة الخاصة للاعب كلما استخدم التمارين الخاصة و

 فاعلة.التمارين  استعمال هذهة الناتجة عن نيكانت التأثيرات الوفيفية والبد

لتشخيص نقاط  هذه الفترةينصح خبراء اللعبة بان تجري عدة مباريات تجريبية خلال 

تؤدي إلى  ألايجب  هذه المبارياتمع مراعاة إن  والفريق،القوة والضعف للاعبين 

داد الخاص بل يجب أن تدخل هذه المباريات ضمن الإخلال بحركة الحمل لفترة الإع

وسائلها الفعالة في تحسين  إحدىالدائرة التدريبية الأسبوعية والمتوسطة وتكون 

وبذلك فأن الحمل  والفريق،مستوى الأداء البدني والفني والخططي والنفسي للاعبين 

ة يمكن أن يضع إلى الطابع التخصصي. وفي نهاية الفتر الفترة يميلهذه  التدريبي في

في ضوء التدريبات والاختبارات البدنية  فريقالمدرب التصور للتشكيلة النهائية لل

 هوالفترة السابقة وما قدم هذه الفترةوالوفيفية والمهارية التي نفذها على اللاعبين في 

 التجريبية.اللاعبين من أداء خلال هذه المباريات 

 

للدائرة التدريبية الأسبوعية لفترة الإعداد نماذج تخطيطية لدرجة الحمل التدريبي 

 الخاص

 (21) الشكل

 ( درجة42دائرة تدريب أسبوعية بقمتين في فترة الاعداد الخاص )يوضح 
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 ( درجة48)أسبوعية ثلاا قمم الاعداد خاص يةدائرة تدريبيوضح ( 22الشكل)

 

 

 ( درجة52)اصالاعداد الخفي  ممقدائرة تدريب أسبوعية ثلاا يوضح  (23)الشكل 

( دقيقة إذا كان 30( من زمن التدريب وتساوي )%30تكون نسبة الإعداد البدني )    

دقيقة ( 40وتساوي ) %40 دقيقة والإعداد المهاري (100زمن الوحدة التدريبية )

  .( دقيقة30وتساوي ) %30 الخططي والإعداد
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 لإعداد الخاصنموذج للتدريبات خلال الأسبوع لفترة ايوضح  (24)الشكل 

 

 

 

 

 

 

 السبت 

  سرعة + مهارية + خططية + تحمل عام  

 دقيقة 15دقيقة +  30دقيقة +  40دقيقة +  15 

 6متوسط = الحمل البدني بدرجة  

 الأحد 

  قوة سريعة + مهارية + خططية 

 دقيقة  30دقيقة +  40دقيقة +  30 

 10=  قصوى الحمل البدني بدرجة 

 الاثنين 

 طية + تحمل خاص رشاقة + مهاري + خط 

 دقيقة  20دقيقة +  30دقيقة +  40دقيقة +  10 

 6= متوسط الحمل البدني بدرجة 

 الثلاثاء 

 سرعة + قوة سريعة + مهارية + خططية 

 دقيقة  30دقيقة +  40دقيقة +  15دقيقة +  15 

 10=قصوى الحمل البدني بدرجة 

 الأربعاء

 مهارية + خططية + تحمل خاص 

 دقيقة  30+ دقيقة  30دقيقة +  40 

 6متوسط= الحمل البدني بدرجة 

 الخميس

  خاصمهارية + خططية + تحمل قوة + تحمل  

 دقيقة  15دقيقة +  15دقيقة +  30دقيقة +  40 

 .10=قصوى الحمل البدني بدرجة 

 ( متوسط48) شدة بدرجةالحمل البدني الاسبوعي 

 باستعمال التحملأو اللعب بين الفريقين من خلال التدريبات الخططية  يتم-ملاحظة  

 (.اللعب مجموعة ضد مجموعةالخاص )
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  نموذج للوحدة التدريبية اليومية خلال فترة الإعداد الخاص بكرة القدم 

 نواحي مهارية وخططية. سريعة،الرشاقة والقوة  الهدف  تطوير

 قسم رئيس 100+ دقيقة للإحماء 20الى ) مقسمةدقيقة  130زمن الوحدة التدريبية 

 (.قسم ختامي 10+ الفعلية التمارين

 دقيقة التمارين الفعلية. (100)

 دقيقة 30= %30حصة التدريبات البدنية 

 دقيقة 40= %40حصة التدريبات المهارية  

 دقيقة 30= %30حصة التدريبات الخططية  

 عداد الخاصفترة الإفي  ( تقسيم وحدة التدريب بالدقائق25الشكل)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 - منها أساليب متعددة  ه( دقيقة ول20) الإحماء(القسم التحضيري )أولا: 

 الخفيفة بدورة حول ملعب الكرة. الهرولة-1

 بالكرة بباطن وخارج ووجه القدم بدورة حول الملعب. الدحرجة-2

بالكرة والمناولة بين لاعبان بدورة حول الملعب ثم أداء تمارين المرونة  الدحرجة-3

 ذراعين.الرجلين والجذع وال والتمطية لعضلات

 الفريق كل لاعبان بكرة والجري بالكرة على طول الملعب مع تبادل المناولة. تقسيم-4

كما في  الفريق بحيث يكون كل ثلاثة لاعبين بكرة. أتبع تسلسل المناولة يقسم-5

 .10التمرين 
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 نثلاثة لاعبينموذج لتبادل الكرة بين  (10)التمرين 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الذي يسيطر على الكرة  (2أرضية إلى لاعب الوسط ) ة( الكر1)اللاعب  يناول -

 (2( ثم إعادة الكرة أرضية إلى )3فقط ويلعب كرة عالية إلى ) بها بلمستينويستدير 

مع تغيير مراك  اللاعبين بين فترة وأخرى وتكون  (1الذي يعيد الكرة عالية باتجاه )

لعضلية والمرونة لعضلات تكملة تمارين الإطالة اثم  .( م30المسافة بين اللاعبين )

 ومفاصل الجسم.

الكرة بين ثلاثة لاعبين بحركة دائرية كل لاعب يؤدي الاستلام والدحرجة  تبادل-6

 البسيطة ثم مناولة لل ميل.

 (.%90م بشدة 80×  2( و)%80م بشدة 50× 3) تدريجياب يادة السرعة  الركك-7

 ويشمل: ( دقيقة100ثانيا : القسم الرئيسي )

  دقيقة:( 30)بزمن البدنية  ينالتمار-1

 تطوير القوة السريعة والرشاقة )بالمنافسة مع ال ميل(. الهدف 

 (. فوق الحواج  والدحرجة بالمناولة )سباق مع ال ميل الوثب-أ

فوق اللاعب الوثب من  يؤديالتمرين بالإيعاز من قبل المدرب بالانطلاق ثم  أبد

لم مناولة من المدرب ويدحرج الكرة من ( ثم يست5أو )كرات طبية( عدد ) الحواج 

بين الشواخص وعند الرجوع يناول الكرة إلى المدرب من بين الشواخص ويرجع 

( 5دقائق يكرر التمرين ) (3-2)من ثم راحة  زميله،بالحجل السريع للوصول قبل 

 أخرى.( مرات 5مرات الانتقال إلى الجهة الأخرى لتكرار )

التبديل )للتشويق والمرح ولتطوير القوة السريعة(  ( م ثم15حمل ال ميل ) سباق-ب

 م( 15يحمل اللاعب زميله على فهره وينطلق به من بين الشواخص الثلاثة لمسافة )
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م من بين الشواخص والمجموعة التي  وبعد انتهاء المسافة يتم التبديل والرجوع سريعا

 تصل قبل الأخرى هي الفائ ة.

 يجب اختبار زميل بنفس الوزن. -

 ( مرات لكل لاعب.5رر التمرين )يك -

ورميها من  م( كغ3-2طبية ) باستعمال كرةالقوة السريعة للذراعين والجذع  تطوير-ج

( مرة 15خلف الرأ  )رمية جانبية( وكل أربعة لاعبين بكرة.كل لاعب يرمي الكرة )

 باتجاهات مختلفة.

 ل( نموذج تمارين بدنية مع الكرة الطبية وسباق الحج11التمرين )

 

 يقسم الفريق إلى مجموعتين )سباق الحجل( مع الدحرجة الأرضية ونطح الكرة.   

( 5يبدأ التمرين بإشارة من المدرب حيث يبدأ الوثب بالحجل بالرجل اليمنى من فوق) -

عمل دحرجة أمامية والقف  لنطح الكرة التي أرسلها المـــدرب  الطبية ثممن الكرات 

م بال  حجل بالرجـــل اليسرى.عالية ثم الرجوع سريعا

 مرة.يبدأ التمرين في كل مرة بإشارة المدرب أي السباق بين لاعبان فقط في كل  -

   مرات.( 5يكرر التمرين ) -

( قف ات 10القوة السريعة لعضلات الرجلين بالقف  الجانبي لليمن ثم لليسار ) تطوير-د

نطقة )أ( ثم الانتقال من فوق حبل مطاط يربـط بشاخصين ليؤدي اللاعب القف  في م

م إلى منطقة )ب( ليكرر التمرين بحيث يكون عدد القفـــ ات) ( قف ة أي كل 40مشيــا

 منطقة يقف  بها مرتين.
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 ( نموذج لتمارين تطوير القوة السريعة12التمرين )

 .( دقيقة40) المهارية: التمارين-2

 مهارة المناولة المرتدة والإسناد. تطوير-أ

 التمرير بكل الاتجاهاتنموذج لتطوير ( 13التمرين )

 ياردة عن بعضهم ليمرر اللاعب25-20يتوزع اللاعبون كما في الشكل على بعد       

الذي يسيطر على الكرة ويمررها نحو القمع المرك ي  (2) الكرة عالية للاعب (1)

سرعة لمنع الكرة من الارتطام  ى( بأعل1كمناولة بطيئة وفي نفس اللحظة ينطلق)

القمع أو تجاوزه والسيطرة على الكرة وتمريرها من المرة الأولى للاعب الذي على ب



(66( 

 

( نفس 3) ( ومن ثم الاستدارة والعودة بالركك السريع لمكانه لينفذ اللاعب3) يساره

 .( وكذا دون توقف4) الفعالية مع زميله اللاعب

 للكرة.الانطلاقات السريعة، الاستلام والتسليم السريع  تطوير-ب

( 2بعد الدحرجة للاعب) ة( الكر1)الإسناد، ليمررتحويل اللعب  بالكرة،الدحرجة   

من خلفه بالركك القوسي للجهة الثانية بينما  ق( وينطل1يعيدها أمام اللاعب) يالذ

( 3( وينطلق مكانه ومن اللمسة الأولى يمرر اللاعب)3( للاعب)1يمرر اللاعب)

( 3( ليكرر اللاعب)2لم الكرة من اللاعب)( ليست1مكان اللاعب) ق( وينطل2)بللاع

 من جديد. نالتمري

 نموذج لتبادل الكرة وتغيير المراك  (14)التمرين 

 المناولة والانطلاق السريع واللعب الجماعي. تطوير-ج

اللاعب  د( ويعو2بالكرة للمام ثم يناول الكرة إلى اللاعب) ي( بالجر1ينطلق اللاعب)

 د( ويعو3الكرة طويلة وقطرية إلى اللاعب) ل( يناو2لاعب)إلى منطقته، ال ا( سريع1)

وينفذ الدحرجة وتمرير الكرة  ة( الكر3إلى منطقته، يستلم اللاعب) ا( سريع2)

ويمررها  ة( الكر4العودة بالركك السريع لمرك ة بينما يستلم اللاعب) م( ث4ل ميله)

مع  ة( دقيق2احة )ثم ر ق( دقائ5ليكرر التمرين) ا( وهكذ1)وقطرية للاعبطويلة 

أخرى مع وضع خصم. أي أن كل لاعب  ق( دقائ5تبديل المراك  ليكرر التمرين)

م وإيابا. يمكن تصعيب التمرين بوضع خصم في الوسط  يناول الكرة وينطلق ذهابا

 .رات وتكون المناولة قصيرة وطويلةمحاولام قطع الك
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 سريعنموذج لتطوير التمرير المنوع والركض ال (15التمرين )

 ( دقيقة30) الخططية:التمارين -3

في تطوير الربط على الهدف ليشترك فيها خمسة لاعبين موزعين  التمريناتتهدف  -

 (.16التمرين)كل مساحة الساحة كما في 

 نموذج لتطوير الربط على الهدف (16)التمرين 
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لى المدافع يبدأ التمرين بمناولة عالية من المدرب لحار  المرمى الذي يحول الكرة إ-

(وبعد استلامها يقوم بتحويل الكرة عالية إلى الجهة الأخرى نحو 3اليسار اللاعب)

(المتقدم بسرعة للمشاركة في عملية الهجوم، بعد أن يستلمها المدافع 2المدافع الأيمن)

(بالفتح بسرعة نحو خارج اليمين ويستلم 9الأيمن يتقدم نحو الأمام يقوم المهاجم )

( 8لدحرجة ثم يحول الكرة عالية نحو الجهة الأخرى الى اللاعب )الكرة ويقوم با

( الذي يقوم بعملية التهديف،  أو تحويلها 8الذي يقوم بدورة بتهيئة الكرة لل ميل رقم )

 ( ليقوم بعملية التهديف.9إلى اللاعب رقم )

بعد إتقان الفعالية بدون خصم يعمل المدرب على التدرج بوضع الخصم في البداية -

م  بعدد قليل من المدافعين ودون فعالية شديدة ثم ي داد العدد لكي يكون التمرين مشابها

 كما في المباراة.

 ( دقيقة بما يتشابه مع تطبيق الفعالية.20لعب ) -

 دقائق. 10( بزمن النهائيالختامي )ثالثا: القسم 

دورتين حول هرولة خفيفة ويهدف الى التهدئة والاسترخاء وينفذ من خلال تمرينات   

 الملعب للارتخاء.

 

 :الإعداد للمباريات فترة-ثالثا 

 :الهدف من فترة الإعداد للمباريات

وهي الفترة التي يصل فيها مستوى الأداء البدني والوفيفي والمهاري والخططي -

والنفسي إلى أفضل حالة خلال فترات الإعداد وتستخدم فيها الأساليب والوسائل التي 

ر في تقدم مستوى الأداء الرياضي وتتطلب من اللاعبين أفهار قواهم تساهم بشكل كبي

وقدراتهم إلى أقصى قدر ممكن مما يؤدي ذلك إلى تطوير الإمكانيات الوفيفية 

للجه ة الداخلية بدرجة عالية قبل الخوض في مباريات الدوري التي تتطلب استعدادام 

 كاملام.

قاءات تجريبية ل يادة خبرة المنافسة يشارك خلال هذه الفترة الفريق في عدة ل-

ولتطوير النواحي البدنية والوفيفية والمهارية والخططية والنفسية وهذا يفرض على 

المدرب توزيع وتقنين الأحمال التدريبية بما ينسجم مع موعد المباريات في الدوري 

صول اللعب بمتغيراته المختلفة خلال هذه المباريات والو اسلوب ومحاولة تطبيق 

 بالمستوى الأفضل للرياضي خلال تلك المباريات.

يفضل في هذه الفترة تسمية الفريق بعد ان تأكد للمدرب من مستوى كل لاعب -

وإمكانيته البدنية والفنية من خلال تقويمه لمستوى التدريب والمباريات وما قدمه 

 السابقة.اللاعب خلال فترة الإعداد 
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 :الإعداد للمباريات حركة الحمل التدريبي خلال فترة

تتطلب هذه الفترة زيادة حجم التدريبات الخاصة )المهارية والخططية( وانخفاض في -

وعلى الرغم من  الدوري،حجم التمارين البدنية العامة استعدادام لخوض مباريات 

انخفاض زمن التدريب الكلي للوحدة التدريبية إلا أن هناك زيادة تدريجية للحجم الكلي 

في الأسبوع الأول والثاني ثم انخفاضه في الأسبوع الثالث لغرض استعادة  للتدريب

 الاستشفاء قبل البدء بمباريات الدوري.

وخلال الفترات التدريبية السابقة )الإعداد العام والخاص والإعداد للمباريات( ونظرا -

 لأن المدرب قام بإجراء عدة مباريات تجريبية لغرض تشخيص الجوانب الايجابية

والسلبية للاعبين والفريق ولتحقيق التكيفات الوفيفية الخاصة للاعبين يجب على 

المدرب تخفيك الحجم وشدة التدريب قبل يوم فقط من المباراة لان هذه المباريات هي 

  له.ج ء من التدريب ووضعت بشكل مخطط 

م ج ء من - اجل إعطاء وذلك من  الخطة،إن تنفيذ تدريبات خفيفة قبل المباراة هي أيضا

فرصة للجهاز العصبي والعضلي ومصادر الطاقة بان تكون على قدر جيد من 

تقييم أداء اللاعبين والفريق بشكل أفضل وكذلك لتحديد  وبالتالي يمكن الجاه ية،

وتشخيص الأخطاء المهارية والخططية ولمعرفة مستوى اللياقة البدنية العامة 

النواقص مع تع ي   تعالج تلكلمناسبة التي والخاصة للاعبين والفريق ووضع الخطط ا

 الايجابية.وتطوير الجوانب 

 

 نماذج تخطيطية لدرجة الحمل التدريبي الأسبوعي خلال فترة الإعداد للمباريات

 درجة(52)فترة اعداد المباريات ثلاث قمم( دائرة تدريب اسبوعية 26الشكل)
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 درجة(48)عداد للمبارياتدائرة تدريب أسبوعية بقمتين لفترة الا (27)الشكل 

 

 (44)للمباريات اعداد-بقمتيندائرة تدريب أسبوعية  (28) الشكل
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 :المباريات فترة-رابعا

تعد هذه الفترة هي أطول الفترات في الخطة التدريبية السنوية وأن مدتها تختلف    

حسب نظام الدوري وعدد الفرق. يصل فيها المستوى البدني والوفيفي والمهاري 

على  هذه الفترةويعتمد مستوى الأداء الرياضي خلال  القمة،الخططي والنفسي إلى و

مانفذة اللاعب من تدريبات عامة وخاصة ومهارية وخططية وما تلقاة من محاضرات 

 السابقة.لتطوير الجوانب النفسية والإرادية في الفترات التدريبية 

 الهدف من فترة المباريات

   المستويات.إلى أفضل الوصول باللاعب والفريق  -1

تحسين التكيفات الوفيفية التي اكتسبها الرياضي خلال فترات الإعداد والاحتفاف  -2

 بها وتطويرها لأطول فترة ممكنة في الدوري.

الوصول بخطط اللعب إلى الآلية في الأداء لأنة تم تنفيذها مرات عديدة خلال  -3

  للمباريات.مرحلة الإعداد الخاص والإعداد 

لى تحسين وتثبيت الأداء الخططي الدفاعي والهجومي وتنفيذه من خلال العمل ع -4

 اللعب على شكل مجموعات وحسب طريقة نظام اللعب.

م  -5 الاستمرار في تطوير الصفات النفسية والإدارية ورفع الروح المعنوية فرديا

م.  وجماعيا

 حركة الحمل التدريبي

الأحمال التدريبية بمعنى  ت بتموجالمبارياتتمي  حركة الحمل التدريبي خلال فترة    

تنفيذ موجات عالية من الأحمال التدريبية لفترات معينة في الدائرة التدريبية المتوسطة 

ثم تتبعها موجات منخفضة لفترات أخرى حتى تحدا عمليات التكيف الفسيولوجي 

المطلوب في ضوء عمليات التحميل وعمليات الاستشفاء لتجنب حدوا الإجهاد أو 

 طويلة.ة فوق التدريب وخاصة إذا كانت فترة المنافسة حال
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 نماذج لدرجة الحمل التدريبي الأسبوعي خلال فترة المباريات

 

 الاعداد للمبارياتفي ثلاث قمم  دائرة تدريب أسبوعيةيوضح ( 29الشكل)

 دائرة تدريب أسبوعية)هريرا(يوضح  (30الشكل)
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 -التالية  تدريبية للسباب التموج في الأحمال ال استعمال مبدأإن 

إن الرياضي لا يستطيع أن يؤدي أحمالام تدريبية مرتفعة وعلى وتيرة واحدة  -1

 وتستمر لفترة طويلة لان هذا يؤدي إلى تراكم التعب والوصول إلى الإجهاد.

خلال فترة المنافسة إلى زيادة العبء ’ تؤدي ال يادة في رفع شدة الأحمال التدريبية -2

في والنفسي على اللاعبين مما يؤدي إلى حدوا حالة التعب ال ائد أو البدني والوفي

 الإجهاد.

 )جي بالفيا( المجريللمدرب دورة تدريب أسبوعيةيوضح  (31الشكل)

 

 دورة تدريب اسبوعية للمدربين الجيك خلال فترة المبارياتيوضح  (32الشكل)
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 رحيمة جبار د.رة خلال فترة المباريات مقت ةتدريب أسبوعيدورة  (33لشكل )ا

 

 موفق المولىد. دورة تدريب أسبوعية  خلال فترة المبارياتيوضح  (34الشكل)

 الهدف = تطوير النواحي المهارية والخططية.

 ( دقيقة110زمن الوحدة التدريبية ) 

 (دقيقة20زمن تدريب الاحماء ) 

 (80.دقيقة التدريبات الفعلية ) 

 (10دقيق )للتهدئة. ة 
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 للتدريبات الفعلية: الأول()التوزيع 

 ( دقيقة15زمن التدريبات البدنية) 

 ( دقيقة25زمن التدريبات المهارية ) 

 ( دقيقة40زمن التدريبات الخططية ) 

 (35الشكل)

 /التوزيع الاوللأسبوعيةاالوحدة التدريبية توزيع زمن التدريب في يوضح 

 للتدريبات الفعلية:)التوزيع الثاني(  

 ( دقيقة20)زمن التدريبات البدنية  

 ( دقيقة20زمن التدريبات المهارية ) 

 ( دقيقة40زمن التدريبات الخططية ) 

 (36الشكل)

 التوزيع الثانينسب زمن التدريب خلال فترة المباريات/
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 :نموذج للوحدات التدريبية اليومية خلال الدائرة التدريبية الأسبوعية

 (44درجة الحمل )السبت 

   الحمل متوسط 

 دقيقة( 40دقيقة +  25دقيقة +  15)خططي هارية + قوة سريعة + م 

  الأحد

    الحمل قصوى 

 دقيقة( 50دقيقة +  30)خططي مهارية +  

 الاثنين 

    الحمل عالي  

 دقيقة(  40دقيقة +  25دقيقة +  15)خططي سرعة + مهارية +  

  الثلاثاء 

    الحمل متوسط  

 دقيقة(  50دقيقة +  30)خططي مهارية +  

 الأربعاء

   لحمل منخفكا 

 دقيقة(  40دقيقة +  20)خططي مهارية +  

 الخميس 

 الحمل قصوى 

 لعب 

 نموذج للوحدة التدريبية اليومية خلال فترة المباريات بكرة القدم 

 القسم التحضيري-1

 ( دقيقة 20الإحماء )

 الهرولة الخفيفة حول ملعب كرة القدم. 

 فاصل.التوقف أداء تمارين التمطية للعضلات والمرونة للم 

 الدحرجة بالكرة بباطن القدم وخارج وبوجه القدم دورة حول الملعب. 

 التوقف أداء تمارين التمطية والمرونة.  

 الدحرجة بالكرة والمناولات بين اللاعبين دورة حول الملعب. 

 التوقف أداء التمرين التمطية والمرونة.  

 دورة حول الملعب. الدحرجة بالكرة والمناولات مع تبادل المراك  بين اللاعبين 

 التوقف أداء التمرين التمطية والمرونة.  

 تقسيم الفريق كل مجموعة لاعبان بكرة. 
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 الاحماء بالدحرجة بالكرة مع المناولات وتبادل المراكز (17التمرين )

( الذي يستلم ويستدير 2( الكرة للاعب )1تبادل الكرة بين اللاعبين ليمرر اللاعب)  

يعة حول العلامة والرجوع لمكان الاستلام لتمرير الكرة بالكرة للدحرجة السر

( مرات لكل لاعب ثم إعادة التمرين 10( الذي ينفذ نفس ألية الفعالية وهكذا)1للاعب)

( سريعا حول العلامة التي خلفه 1( فينطلق اللاعب) 2( للاعب )1فيمرر اللاعب)

حرج بسرعة حول العلامة ( ويد2للدوران حولها والرجوع لمكانه بينما يستلم اللاعب)

( وإعادة نفس آلية الحركة السابقة بالنسبة 1التي خلفه ويعود لمكانه لتمرير الكرة إلى )

للدحرجة السريعة حول 1( للركك السريع حول العلامة وتنفيذ2للاعبين أي بتنفيذ )

 العلامة وهكذا دون توقف لعشرة مرات.

كل لاعب معه كرة ينطلقان  م( 30يقف لاعبان يواجه بعضهما البعك على بعد) -

يناول كل لاعب كرته  م( 1الكرة وعند الوصول بمسافة ) بعضهما بدحرجةباتجاه 

ينطلق كل لاعب باتجاه كرة زميله للحاق بالكرة  م( 10لمسافة ) للجانبللآخر

 والاستحواذ عليها ثم إعادة الكرة من المكان الجديد.

 أداء تمارين المرونة والتمطية. -
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 ( نموذج تبادل الكرة والركض المعاكس18رين )التم

 ( دقيقة80القسم الرئيس )-2

 دقيقة تمارين بدنية 15 

 دقيقة تمارين مهارية25 

 دقيقة تمارين خططية40 

 دقيقة: 15بدنية  تدريبات-أ

( كرات 5يبدأ التمرين بإشارة من المدرب وينطلق اللاعبان حجلام باليمين من فوق ) -

( كرات طبية أخرى ثم استلام كرة من المدرب ومناولتها 5فوق )طبية ثم باليسار من 

من تحت الحاج  إلى ال ميل واستلام كرة ال ميل والانطلاق بالدحرجة إلى الشاخص 

ثم الاستدارة والقيام بمناولة طويلة إلى مجموعته الواقعة في بداية التمرين والابتداء 

 بالتمرين فورام إلى أن تنتهي المجموعة.

 .( م25لمسافة )طول ا -

 ( حجلة باليسار.25( حجلة باليمين )25( مرات لكل لاعب )5يكرر التمرين ) -
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 ( نموذج لتدريبات بدنية بالقفز من فوق الكرات الطبية19التمرين )

 

 ( دقيقة25المهارية ) التدريبات-ب

 ثلاثية( –)ثنائية  –خططية  –تمارين مهارية  -

 خططية )ثلاثية( –تطوير مهارية  -

 مراك   تبادل-الانطلاق السريع للتهديف  –مناولات طويلة وقصيرة  -

( بين 1( الذي يهاجم الكرة ويعيد تمريرها للاعب)2( الكرة للاعب)1يمرر اللاعب)   

( في 3( الكرة للاعب)1دائرة الوسط وقو  الج اء ومن أول لمسة يمرر اللاعب)

( الهدف للتسجيل من 2( و)1جم)( الكرة العكسية ويها3منطقة الجناح اليمين لينفذ)

الكرة العكسية وهكذا تباعا بينما يرجع الثلاثة بالهرولة الخفيفة مع تغيير المراك  خلف 

 المجموعات.
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 نموذج لتبادل الكرة باتجاه الهدف والانتهاء بالكرة العكسية (20)التمرين 

 من الجري بالكرة تطوير مهارة التهديف -

نحو  1اللاعب ياردة من الأعلام فينطلق  15 لاعبين على بعدتقف ثلاا مجاميع من ال

العلم الذي أمامه وعند الوصول للعلم يمرر الكرة تمريرة قصير على حافة منطقة 

الج اء ويتابع الكرة ويصوبها نحو المرمى ثم يستدير لينطلق بسرعة راجعا خلف 

انية تطبيق نفس الآلية مجموعته وفي نفس اللحظة يبدأ اللاعب الأول من المجموعة الث

 وهكذا بالتتابع.

 الدحرجة والتصويب والركض السريع( نموذج 21التمرين )
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 ( دقيقة40التدريبات الخططية ) تطوير-د

( دقيقة فيتوزع اللاعبون كما في الفعالية أدناه ليمرر 15اللعب على الأجنحة ) -

ويدحرج باتجاه منطقة  (2يستلم) للجناح بينما( وينطلق 2ل ميله) ة( الكر1اللاعب)

الجناح  ة( بمنطق1( وتمرير الكرة الراجعة للاعب)9الج اء لتنفي تمريرة جدار مع)

( ثم يكرر 9( و)1والذي ينفذ الكرة العكسية باتجاه الهدف لمهاجمتها من قبل اللاعبين )

 التمرين مباشرة من الجهة الثانية.

 ( دقيقة مع تطبيق الخطة.25لعب )  -

 ( دقائق10) اميالخت القسم-3

 خاء.سترالهرولة الخفيفة حول الملعب لدورتين كا

 

 تطوير اللعب على الأجنحة( نموذج 22التمرين )

 

 نموذج للخطة التدريبية السنوية بكرة القدم )مرحلتين(  

الخطة التدريبية السنوية في كرة القدم تعتمد على وجود قسمين أو مرحلتين في الدوري 

المرحلة الأولى والقسم الثاني أو المرحلة الثانية من الدوري، وهذا هي القسم الأول أو 

 .بكرة القدم الاسلوب الأمثل الاسلوب هو

وفي كل الأحوال يجب أن ترتك  الخطة التدريبية السنوية على ثلاا فترات تدريبية 

 -هي  رئيسة 



(82( 

 

 )الإعداد العام(اللياقة العامة( وتقسم إلى فترة الإعداد الأساسية )التحضيرية  الفترة  -1

 وفترة الإعداد الخاصة )اللياقة الخاصة( )الإعداد الخاص(

فترة الأعداد للمباريات والمباريات وتكون على فترتين أو مرحلتين تتخللها فترة  -2

 راحة يحدد مدتها الاتحاد.

الفترة الانتقالية وهي الفترة ال منية التي تخصص لاستعادة الشفاء بعد انتهاء  -3

 المباريات.ت اماته من الفريق من ال

 

 كيفية عمل الخطة التدريبية السنوية

الدوري للموسم  اسلوب ونظامودراسة  عام،أولا: تحليل برنامج الاتحاد بشكل 

 الرياضي

 مثلا: الدوري، لاسلوب ونظامطول الفترات التدريبية وفقا  ثانيا: تحديد

 ( أسابيع 3فترة الإعداد العام يخصص لها ) -

 ( أسابيع 3اد الخاص يخصص لها )فترة الإعد -

 ( أسابيع2فترة الإعداد للمباريات يخصص لها ) -

 ( أسبوع.16فترة المباريات ونفترضها ) -

 

 طول الفترات التدريبية وفق نظام الدوري ( تحديد37شكل )
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 ثالثا: تحديد عدد الأيام التدريبية وعدد الوحدات التدريبية في كل أسبوع.

( ايام تدريبية وعدد الوحدات التدريبية تعتمد على 6ية في الاسبوع )عدد الايام التدريب

 فريقه.تخطيط المدرب وفقا لاحتياجات 

 للتالي:زمن الوحدات التدريبية في كل أسبوع وتحسب وفقا  رابعا: تحديد

 ( أسابيع3) العام: مدتهاالإعداد  فترة-أ

ية خلال الأسبوع الأول من نفترض إن المعدل ال مني لكل وحدة تدريب الأسبوع الأول:

( 600= )100×  6 م( أيا6وعدد أيام التدريب ) ة( دقيق100فترة الإعداد العام= )

 دقيقة للسبوع الأول.

م لمبدأ زيادة الحجم التدريبي خلال فترة الإعداد العام ن يد من  الأسبوع الثاني: وفقا

ة لكل وحدة وبذلك أصبح ( دقيق20حجم )زمن( الوحدات التدريبية في الأسبوع الثاني )

 ( 6( دقيقة وعدد الوحدات )120المعدل لكل وحدة = )

 ( دقيقة للسبوع الثاني.720دقيقة = ) 120× وحدات  6وعلية 

= 6×  135( دقيقة 135وفقا لنفس المبدأ ي داد زمن التدريب إلى ) الأسبوع الثالث:

 الثالث.( دقيقة في الأسبوع 810)

 ( أسابيع3مدتها )  الإعداد الخاص فترة-ب 

في هذه الفترة تتم المحافظة على الحجم خلال الأسبوع الثالث من الفترة السابقة والذي 

 ( دقيقة135زمنة )

 دقيقة خلال الأسبوع. 810= 6×  135 الأسبوع الأول:

نخفك الحجم التدريبي خلال الأسبوع الثاني من الإعداد الخاص وفق  الأسبوع الثاني:

ا نحو الإعداد الخاص والمباريات يقل الحجم التدريبي وت داد شدة لمبدأ كلما تقدمن

  دقيقة. 780= 6×  130الحمل التدريبي 

 دقيقة. 750= 6×  125    الحجم إلىيستمر الانخفاض في  الأسبوع الثالث:

 ( أسبوع2) مدتها للمباريات:الإعداد  فترة-ج

م لنفس المبدأ ويصبح زمن الوحدة  يستمر الانخفاض في زمن الوحدات التدريبية وفقا

 التدريبية.

 ( دقيقة.720= )6×  120 الأسبوع الأول:

وذلك قبل الدخول في  ة( دقيق110) الأسبوع الثاني: يصبح زمن الوحدة التدريبية

فترة المنافسات حيث يتم خفك الحجم )ال من( استعدادام لخوض المباراة الأولى ليكون 

 ( دقيقة.660= )6×  110

 -  أصبحوبذلك 

  2130=810+  720+  600زمن فترة الإعداد العام=  
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   2340=750+  780+  810زمن فترة الإعداد الخاص=  

 1380= 660+  720زمن فترة الإعداد للمباريات=  

 ( أسابيع 8دقيقة خلال ) 5850ال من الكلي  

 

 فترة الأعداد بالدقيقة لثمانية أسابيع (38)الشكل 

والإعداد عداد البدني العام والخاص والإعداد المهاري خامسا: تحديد نسبة وزمن الإ

  والإعداد المبارياتلكل فترة من الإعداد العام والإعداد الخاص  الخططي

 الاعداد العام فترة-صفة.الزمن الكلي للأعداد لكل 1

 الإعداد العام في ( النسب المئوية لإعداد عناصر اللعبة39الشكل)
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 فترة الأعداد الخاصفي فة عداد كل ص.الزمن الكلي لإ2

 

 الإعداد الخاصعنصر في ( النسب المئوية لإعداد كل 40الشكل)

 فترة الاعداد للمباريات في . الزمن الكلي لإعداد كل صفة3

 

 عداد للمبارياتلالإعداد عنصر لفترة ا النسبة المئوية( 41الشكل)
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ي لكل أسبوع من تحديد نسبة وزمن الإعداد البدني والمهاري والخطط سادسا:

 :أسابيع الإعداد العام والخاص والإعداد للمباريات

 :الإعداد العام فترة-1

 دقيقة 600الأسبوع الأول 

 (%40)دقيقة  240الإعداد البدني 

 (%35)دقيقة 220الإعداد المهاري  

 (%25)دقيقة  140الإعداد الخططي  

 الأسبوع الأول ونسب تدريب كل عنصر في فترة الأعداد العام ( زمن42الشكل)

 دقيقة 720 الأسبوع الثاني

 (%40)دقيقة 288الأعداد البدني  

 (%35)دقيقة 252الأعداد المهاري  

 (%25)دقيقة 180الأعداد الخططي  
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 (43الشكل )

 الزمن والنسبة المئوية لتدريب عناصر اللعبة في الأعداد العام الأسبوع الثاني

 دقيقة 810الأسبوع الثالث

 (%40)دقيقة 324ي الأعداد البدن 

 (%35)دقيقة 283الأعداد المهاري  

 (%25)دقيقة 203الأعداد الخططي  

 (44لشكل)ا

 الزمن والنسبة المئوية لتدريب عناصر اللعبة في الأعداد العام في الأسبوع الثالث
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 الإعداد الخاص: فترة-2

 دقيقة 810الأسبوع الأول 

 (%25)دقيقة  203الإعداد البدني 

 (%35)دقيقة 283ي الإعداد المهار 

 (%40)دقيقة  324الإعداد الخططي  

 أ(45الشكل)

 الأسبوع الأولالزمن والنسبة المئوية لتدريب عناصر اللعبة في الأعداد الخاص في 

 دقيقة780الأسبوع الثاني 

 (%25)دقيقة  195الإعداد البدني 

 (%35)دقيقة 273الإعداد المهاري  

 (%40)دقيقة  310الإعداد الخططي  
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 ب(45الشكل)

 الأسبوع الثانيالزمن والنسبة المئوية لتدريب عناصر اللعبة في الأعداد الخاص في 

 دقيقة 750 الأسبوع الثالث

 (%25)دقيقة  188 الإعداد البدني 

 (%35)دقيقة 262الإعداد المهاري  

 (%40)دقيقة  300الإعداد الخططي  

 ج(45الشكل)

 الأسبوع الثالثلعبة في الأعداد الخاص في الزمن والنسبة المئوية لتدريب عناصر ال
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 الإعداد للمباريات فترة- 3

 ( دقيقة720) الأسبوع الأول:  

 دقيقة  144=    %20الإعداد البدني 

 دقيقة 216 = %30الإعداد المهاري  

 دقيقة 360 = %50الإعداد الخططي  

 الاول أ( الزمن والنسبة المئوية لتدريب عناصر اللعبة في الأسبوع46الشكل)

 

  ( دقيقة  660) الأسبوع الثاني:

 دقيقة 132=     %20الإعداد البدني 

 دقيقة 198 = %30الإعداد المهاري  

 دقيقة 330 = %50الإعداد الخططي  
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 والنسبة المئوية لتدريب عناصر اللعبة في الأسبوع الثاني ب( الزمن46الشكل)

 الوحدات التدريبية. سابعا: توزيع الحجم التدريبي )الزمن( للأسبوع على

بما إن الحجم التدريبي )ال من( أي زمن الوحدات التدريبية خلال الأسبوع     

وهناك ثلاا  التدريبية،( دقيقة. لذا يجب توزيعها على الوحدات 600الأول )

 -وهي  أساليب في توزيع زمن الوحدات التدريبية على الأسبوع 

 ( دقيقة.100الزمن بالتساوي أي كل وحدة ) توزيع-1

 توزيع الحمل التدريبي الأسبوعي بالتساوي   (47الشكل)
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في  )التموجحسب الزيادة التدريجية للحجم ثم خفض الحجم  ترتيبها-2

 مثلا . الحجم(

 توزيع الحجم التدريبي الأسبوعي بالدقائق (48)الشكل 

 حسب شدة التدريب أي كلما زادت الشدة يقل الحجم التدريبي. ترتيبها- 3

 

 الحجم التدريبي الأسبوعي عكسيا ( توزيع49الشكل)
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حسب مبدأ زيادة التكيفات أي كلما زدنا الحجم زدنا معها الشدة  ترتيبها-4

 لزيادة صعوبة التدريب. وهكذا بالنسبة للأسابيع الباقية.

 الحجم التدريبي طرديا ( توزيع50الشكل )

 

لتدريبية والدائرة التدريبية توزيع شدة الحمل التدريبي على الوحدات ا ثامنا:

  ( مستويات.5الأسبوعية وتقسم شدة الحمل التدريبي إلى )

 التدريبي؟س/ كيف نحدد الحمل 

( تحديد الاحمال التدريبية بنسبها المئوية ونماذج التدريبات 4يوضح الجدول )

 الملائمة لتحقيق كل نسبة.

 ( تحديد الاحمال التدريبية ونسبها المئوية4الجدول )

 

 النماذج النسبة الحمل

 مباراة/ تحمل القوة/تحمل خاص/تمارين الاكتيك %100-90 الأقصى

تحمل عالي الشدة/ اللعب مجموعة ضد  %90-80 العالي

 مجموعة/تدريب مركب

 السرعة/الرشاقة/تمارين اعداد عام/تدريب التكنيك %80-70 المتوسط

رة وتمارين اللعب العاب الترويح والالعاب المصغ %70أقل من  المنخفك

 الثابت

تمارين الاسترخاء والتصور الذهني والساونا  %30أقل من الراحة

 والفعاليات الحياتية
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-س/ كيف نعرف شدة هذا الأسبوع )الدائرة التدريبية الأسبوعية( قصوى

 منخفض؟-متوسط-عالي

ج/ من خلال معرفتنا لشدة الحمل التدريبي لكل وحدة من الوحدات فإذا فرضنا 

  كالتالي إن الأسبوع الأول كانت شدة الحمل التدريبي 

 بالدرجات ( شدة التدريب الأسبوعية51الشكل)

 

 52( درجات   = 10الحمل القصوى =) 

 50( درجات     = 8الحمل العالي   =) 

 48( درجات     = 6الحمل المتوسط =) 

 46( درجات   = 4الحمل المنخفك =) 

 = راحة ايجابية ( درجة   2الحمل للاستشفاء = ) 

 ( درجة0= ) راحة سلبية 

تحديد عدد المباريات التجريبية أو الرسمية خلال الخطة التدريبية  تاسعا:

 السنوية.

مساج  تدليك،تحديد موعد إجراءات عمليات استعادة الشفاء ) عاشرا:

 (.وغيرها

 .والطبية البدنية والمهارية والوظيفيةتحديد موعد الاختبارات  عشر:حادي ال
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 لفصل الثالثا
تنظيم تدريبات السرعة والقوة بأنواعها وفقا  لنظام 

 (ATP-PC)اللأوكسجيني الأول  إنتاج الطاقة
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 :تنظيم التدريب وفقا  لأنظمة إنتاج الطاقة

إن التوجه الحديث في التدريب الرياضي يتجه نحو تدريب أنظمة إنتاج   

م لمساهمة كل نظام من أنظمة إنتاج الطاقة  الطاقة لكل لعبة من الألعاب وفقا

ان كرة القدم  (Foxفوكس )في أي لعبة من الألعاب الرياضية ، حيث يؤكد 

( من %70مثلام يساهم فيها نظام إنتاج الطاقة اللوكسجيني بنسبة حوالي )

كرة مجمل الطاقة المصروفة أي ان اغلب الطاقة التي ينتجها اللاعب في 

القدم وكذلك في أغلب الألعاب الفرقية تكون بعدم كفاية الأوكسجين في إنتاج 

 ،لطاقة المستهلكة أثناء المبارياتالطاقة وهي تشكل النسبة الأكبر من مجمل ا

وبما إن هذا النظام يشكل النسبة الأكبر في إنتاج الطاقة لذا يجب الاهتمام 

 ل تخصيص حجم تدريبي كبيربتطوير هذا النظام وزيادة قدرته من خلا

 النظام.لتطوير متطلبات هذا 

إما النظام الثاني الذي يساهم في إنتاج الطاقة في كرة القدم والألعاب    

الفرقية )الجماعية( هو نظام إنتاج الطاقة الأوكسجيني وهو يساهم بحوالي 

 .الكلية ( من إنتاج الطاقة30%)

 

 مفهوم التدريب اللأوكسجيني

تدريب الذي يتم فيه إنتاج الطاقة بعدم كفاية الأوكسجين في الخلايا هو ال  

-90التدريبات التي تكون فيها شدة التدريب من )  العضلية ويحدا في 

( من أقصى شدة ويصل فيها معدل ضربات القلب إلى أكثر من 100%

( ضربة في الدقيقة ، وهذا يعني ان كل تدريب سواء بدني أو مهاري 170)

( من أقصى شدة وطول %100-90تكون فيه الشدة قصوى من ) أو خططي

م ويتطلب هذا  د( دقائق يع3فترة هذا التمرين اقل من ) م لأوكسجينا تدريبا

التدريب ان تكون فترة الراحة بين تكرار وآخر وصول ضربات القلب إلى 

( ضربة في 110ضربة بالدقيقة وبين المجاميع إلى اقل من ) 120اقل من 

هذا النظام هو النظام الأكثر فاعلية والأكثر مساهمة في الألعاب الدقيقة و

الجماعية )كرة القدم ، عدد المسافات القصيرة ، المصارعة ، الملاكمة، 

التايكواندو ، كرة الطائرة، كرة السلة، كرة اليد وغيرها من الألعاب التي 

 يعة.تتمي  بالقوة السر
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 :أنواع التدريبات اللأوكسجينية 

 -هما  اك نوعين من التدريب اللوكسجيني هن   

التدريب اللوكسجيني الذي يكون فيه مصدر الطاقة الفوسفات  :أولهما

أي المعتمد على  (ATP-PC) يويسمى التدريب اللوكسجيني الفوسفاجين

انشطار ثلاثي فوسفات الادنوزين وإعادة بناءه عن طريق فوسفات الكرياتين 

( ثانية وهذا يعني ان كل تمرين 12ظام اقل من )وتكون مدة العمل بهذا الن

( %100-95سواء بدني أو مهاري أو خططي يؤدي بالشدة القصوى من )

( ثانية فان هذا التدريب يصنف ضمن 12ومدته اقل من )من أقصى شدة 

القوة تدريبات السرعة و اومنه (ATP-PC)التدريبات اللوكسجينة بنظام 

 لقوة السريعة.القصوى والقوة الانفجارية وا

التدريب اللوكسجيني الذي يكون فيه مصدر الطاقة تحلل  :وثانيهما 

الجلوكوز لأوكسجينيا ويسمى نظام حامك اللاكتيك وهذا التدريب يهدف إلى 

تطوير التحمل الخاص أو تحمل السرعة وسوف يتم تناوله في الفصل الرابع. 

 جينيإنتاج الطاقة اللوكس سنتناول نظامأما الآن سوف 

 .(ATP-PC)الأول  

 

 (ATP-PC)إنتاج الطاقة اللأوكسجيني الأول  أولا: نظام

 الهدف والمميزات

تطوير  إلى (ATP-PC)يهدف نظام إنتاج الطاقة اللوكسجيني الأول    

السرعة بجميع أنواعها والقوة القصوى والقوة الانفجارية والقوة السريعة 

 -يلي  بما  (ATP-PC)فوسفات ويتمي  التدريب اللوكسجيني بنظام ال

 ( من أفضل انجاز للتمرين.%100-90شدة التدريب من ) 

 ( ثواني.10مدة التدريب اقل من ) 

ضربة في  175يصل معدل ضربات القلب في التمرين إلى أكثر من  

 الدقيقة.

( 120يصل فيه معدل ضربات القلب في فترة الراحة إلى اقل من ) 

 دقائق.( 5-3و من )ض/د للبدء بالتكرار التالي. أ

وهذا يعني ان كل تمرين سواء كان بدني أو مهاري أو خططي يقع ضمن    

هذه المواصفات فانة يهدف إلى تطوير هذا النظام ويسمى التدريب 

 .(ATP-PC)اللوكسجيني بنظام الفوسفات 
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 PC)-(ATPالصفات البدنية التي يطورها النظام اللأوكسجيني الأول 

م لهذا النظام الصفات البدنية ا  هي لتي يتم تطويرها وفقا

 أنواعها.السرعة بجميع  أولا 

 القوة القصوى والقوة السريعة والقوة الانفجارية. ثانيا 

 وهي:السرعة بجميع أنواعها  أولا:

 سرعة الاستجابة. 

 سرعة الحركة. 

 سرعة الجري. 

 سرعة الأداء المهاري. 

 سرعة الأداء الخططي. 

 الاستجابة سرعة-1

 :سرعة أو زمن الاستجابة وكيفية تطويرها مفهوم

سرعة الاستجابة تعني الفترة ال منية لظهور الإشارة السمعية أو البصرية    

والاستجابة لها بالحركة وهي مجموع زمن رد الفعل وزمن تنفيذ الحركة 

)سرعة الحركة( مثل بداية الانطلاق في المسافات القصيرة حيث تمثل سرعة 

ة ال منية من سماع صوت الطلقة حتى اللحظة التي ستبداء رد الفعل )الفتر

بها الحركة ( أما البدء بالحركة والانطلاق للامام فهي تمثل )زمن الحركة (  

وهذا ينطبق أيضا على ضربة الإرسال بالكرة الطائرة أو التهديف بكرة القدم 

ل أو كرة اليد ، فمثلا سرعة رد الفعل تبدأ من لحظة ضرب الكرة من قب

الخصم حتى قيام اللاعب بالبدء بالحركة والحركة التي ينفذها اللاعب للقيام 

بالواجب الحركي المناسب هي زمن تنفيذ الحركة )سرعة الحركة( ، وعلية 

فأن سرعة أو زمن الاستجابة هي مجموع ال منين )زمن سرعة رد الفعل 

 وزمن الحركة( .

 سرعة رد الفعل 

 علمفهوم وأنواع سرعة رد الف  

مفهوم سرعة رد الفعل هي الفترة ال منية بين فهور المثير )سمعي أو     

بصري( والاستجابة له بالحركة ويفهم البعك ان سرعة رد الفعل هي سرعة 

وهذا المفهوم غير صحيح وذلك لان  التحرك أو الانطلاق بأقصى سرعة

وتبدأ  سرعة رد الفعل هي حالة فسيولوجية تكمن عملياتها داخل الجسم فقط

مسار عملياتها من الدماغ إلى الجهاز العصبي ثم إلى الجهاز العضلي فبعد 

فهور الإشارة أو المثير مثال  ضربة اللاعب الخصم الإرسال بكرة الطائرة 



(100( 

 

أو التهديف بكرة اليد أو ضربة الج اء في كرة القدم فان سرعة رد الفعل تمر 

 -بالعمليات التالية 

وهي لحظة ضرب الكرة أو رميها من قبل استقبال المثير البصري  

 الخصم حيث تم رؤيتها من قبل اللاعب أو حار  المرمى.

تحليل وتفسير المثير داخل القشرة المخية أي تحليل ضربة أو رمية  

الخصم من حيث قوتها وسرعتها واتجاهها والحالات المتوقعة أثناء سيرها 

 التحليل والتفسير. وهذا يستغرق أج اء بالآلف من الثانية وبعد هذا

اتخاذ القرار وإصدار الإشارات العصبية من المخ إلى العضلات عن  

طريق الأعصاب الحركية التي تتناسب مع قوة وسرعة واتجاه الكرة القادمة 

 من الخصم.

إن مجمل العمليات التي قام به اللاعب أو حار  المرمى خلال هذه  

رد الفعل، أما القيام بالحركة  الفترة ال منية القصيرة هي التي تمثل سرعة

والانطلاق لصد الكرة فليس لها علاقة بسرعة رد الفعل بل تمثل السرعة 

الحركية والتي تعتمد بشكل رئيسي على قوة اللاعب الانفجارية للانطلاق 

وعليه فان سرعة رد الفعل تعتمد بشكل مباشر على قدر  على كرة الخصم

لحسي على استقبال المثير حتى بدء الجهاز العصبي وأعضاء الاستقبال ا

 لحظة الاستجابة له بالحركة.

 -هي  هناك نوعين من سرعة رد الفعل  

 

 البسيط:رد الفعل  سرعة-اولا

وهذا النوع من سرعة رد الفعل يستخدم في الألعاب التي يكون فيها نوع    

م كما في  الإشارة أو المثير وتوقيت حدوثه واتجاه حركة اللاعب معروفة مسبقا

م ان  بداية المسافات القصيرة والسباحة وهذا يعني ان اللاعب يعرف مسبقا

الركك أي ان هناك احتمال واحد  المسد  واتجاههناك صوت لطلقة 

للاستجابة للحركة هو الانطلاق للمام ولهذا فهو لا يحتاج إلى تفسيرات 

حركي وتحليلات كثيرة من قبل الدماغ وإصدار الأوامر لتنفيذ الواجب ال

 ولهذا سمي رد الفعل البسيط.

ومن الناحية التدريبية فان رد الفعل البسيط يمكن تطويره للاعبين لللعاب 

الفردية والفرقية على حد سواء على الرغم من ان هذا النوع من سرعة رد 

 الفعل لا يستخدم كثيرام في الألعاب الفرقية والمنازلات الفردية.
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فة للانطلاق مثلام الجلو ، الانبطاح على يتخذ اللاعب وضعيات مختل   

البطن، الاستلقاء على الظهر، القرفصاء، الرقود الجانبي، الوقوف والظهر 

مواجهة لاتجاه الجري وعند سماع الصافرة من المدرب ينطلق اللاعب إلى 

الاتجاه المحدد له في التمرين وهذا يعني ان الصوت معروف من قبل 

تجاه معروف وهنا التركي  على صوت الصافرة المدرب وهي الصافرة والا

 العامل الحاسم في سرعة رد الفعل.واتخاذ القرار للانطلاق هو 

 تطوير سرعة رد الفعل البسيط 

 :يلييمكن تطوير سرعة رد الفعل البسيط من خلال تنفيذ التدريبات وفقا لما  

- 

أو  الشدة= تمثل الانتباه والتركي  القصوي على لحظة صدور الصوت

 الإشارة أو رؤية الأداء الحركي للخصم  

 ( =تكرارات لكل وضع.4التكرار ) 

  المسافة أو ال من قصير جدا 

  دقائق. (3-2)أو من  د.ض/ 110الراحة= رجوع النبك إلى اقل من 

ويمكن قيا  سرعة رد الفعل عن طريق أجه ة خاصة تقيس الفترة ال منية 

لحظة بدء الحركة للاعب كما في من لحظة فهور المثير أو الإشارة إلى 

بداية العاب القوى والسباحة حيث ان مسد  البدء هو الذي يشغل ساعة 

التوقيت ويوجد في مكعبات البداية أجه ة خاصة تبدأ بالعمل من لحظة 

قيا   لهذه الأجه ةانطلاق المسد  إلى لحظة دفع مكعبات البداية ويمكن 

المسد  حتى لحظة دفع مكعبات  الفترة ال منية من وقت صدور صوت طلقة

 ية وهي التي تمثل سرعة رد الفعل.البدا

  :رد الفعل المعقد أو المركب سرعة-ثانيا

مفهوم سرعة رد الفعل المعقد أو المركب هو ان نوع المثير أو الإشارة    

م من حيث سرعة  سواء كانت الكرة أو حركة اللاعب غير معروفة مسبقا

هه أو توقيت حدوا الحركة من قبل الخصم ، فمثلام الكرة أو اللاعب أو اتجا

م اتجاه  الضربة الحرة المباشرة بكرة القدم فان حار  المرمى لا يعرف مسبقا

الكرة نحو اليمين أو اليسار ولا يعرف سرعتها أو اتجاهها عالية واطئة وهل 

الكرة خلال مسارها ستصطدم باللاعبين أم لا وعليه فان هناك عدة احتمالات 

مسار الكرة واللاعب الخصم أثناء ضرب الكرة وكذلك الحالة بالنسبة ل

للهجوم بالملاكمة والتاكواندو والمبارزة والتهديف بكرة اليد وغيرها من 

 سلوب الحالات وعليه يجب على  اللاعب أو حار  المرمى اختيار الا
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الأمثل للرد على اللاعب الخصم أو كرة الخصم بما ينسجم مع تلك 

الات الكثيرة ، ولهذا فان رد الفعل المعقد هو الأصعب والأكثر تعقيدام الاحتم

وفي كثير من الأحيان يكون العامل الحاسم في الكثير من مواقف اللعب  في 

 الألعاب الرياضية وخاصة في الألعاب التي يتقابل بها الخصوم.

م من أهمية سرعة رد الفعل المعقد ذو الاحتمالات الكثير    ة لذا يجب وانطلاقا

ان يخصص له حصة مناسبة من الحجم التدريبي تنسجم مع احتياجات 

اللاعبين ومدى تعرضهم لمثل تلك الاحتمالات أثناء المباريات أو المنازلات 

الفردية لان تدريبات سرعة رد الفعل المركب تعمل على تقصير الفترة 

لمناسب لتنفيذ ال منية لاستقبال المثير وتفسيره وتحليله واتخاذ القرار ا

 الواجب الحركي ضد تحركات الخصم أو كراته.

الأمثل للرد على  سلوب ويلعب التوقع الحركي دورام فاعلام في اختيار الا    

تحركات الخصم في الألعاب الفرقية والمنازلات الفردية فمثلام ان بعك من 

حرا  المرمى يرك  على حركة رجل اللاعب المنفذ لضربة الج اء قبل 

نفيذ الضربة بلحظات ولا ينتظر لحظة ضرب الكرة وينطلق على الكرة ت

لصدها بناء على خبرته في توقع اتجاه الكرة وارتفاعها وسرعتها من خلال 

دراسة وتحليل سرعة اللاعب المنفذ واتجاه جسمه وقدمه قبل لحظة ضرب 

م على المواقف المختلفة في كرة الطائرة وكرة ا لسلة الكرة وهذا ينطبق أيضا

وكرة اليد حيث يلعب التوقع الحركي للاعب أهمية كبيرة في الدفاع عن 

منطقتة ، كما يلعب التوقع الحركي دورام كبيرام في المنازلات الفردية 

كالملاكمة والمبارزة والمصارعة والتايكواندو حيث يستطيع اللاعب التخلص 

الحركي من ضربات الخصم من خلال توقعه بحدوا هجوم عليه والتوقع 

يتأسس على مدى خبرة اللاعب وطول الفترة التدريبية وقدرة الجهاز 

العصبي والجهاز العضلي على تحليل وتفسير واتخاذ القرار لخداع الخصم 

 أو التخلص منه.

وعليه فان اللاعب وخاصة في الألعاب الفرقية والمنازلات الفردية بحاجة    

يرات والمواقف المختلفة التي إلى تنفيذ استجابات سريعة كرد فعل للمتغ

تحدا في اللعب كتحركات الخصم وال ميل والتغيرات المفاجئة لسرعة 

واتجاه الكرة. ولهذا فان رد الفعل ما هو إلا استجابة لاختبار رد فعل مناسب 

 فعل الاختبار. وتعرف بردللمواقف المختلفة التي تحدا 

 -هي  امة ان زمن رد الفعل المعقد يعتمد على عدة عوامل ه

 قدرة وكفاءة الجهاز العصبي والعضلي للاعب وتناسق العمل بينهما. 
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درجة التركي  على المثير سواء كان سمعي مثل طلقة المسد  أو  

 بصري كما في المباريات.

 القدرة على الإدراك والتفسير والتحليل واتخاذ القرار المناسب. 

 الخبرة المكتسبة من سنوات التدريب السابقة. 

 مر.الع 

 الجنس. 

 تطوير سرعة رد الفعل المعقد

يمكن تطوير سرعة رد الفعل المعقد من خلال تنفيذ التمارين التي تحسن    

من مستوى سرعة التفكير والتحليل واتخاذ القرار كأداء تمارين من وضعيات 

مختلفة كالوقوف والجلو  والانبطاح على البطن والاستلقاء على الظهر 

 -التمارين  التي قد تحدا أثناء اللعب ومن هذه وربطها مع الحركات 

 عليها.ضرب الكرة على حائط متعرج ومحاولة السيطرة  

 السيطرة.ضرب الكرة على أرض متعرجة ومحاولة  

يقف اللاعب وفهرة مواجهة للمدرب وعند سماع إشارة المدرب  

 الكرة التي يرسلها المدرب والتي قد تكون عالية ويتوجه نحويدور اللاعب 

م أو  واطئة،أو   يسارام.يمينا

يجلس اللاعبين وفهورهم مواجهة للمدرب وعند سماع إشارة  

يقوم المدرب بإعطاء الإشارة  الأمام ثمينطلقوا إلى والمدرب يدور اللاعبين 

لتغير اتجاه اللاعبين وقد تكون الإشارة نحو اليمين أو اليسار أو الرجوع 

 للخلف.

 الحركة سرعة-2

 ركة مفهوم سرعة الح

وتعني سرعة انقباض عضلة أو عدة مجموعات عضلية بأقصر زمن     

في ممكن ومثال على ذلك الرمية الجانبية بكرة القدم، حركة الطعن بالهجوم 

المبارزة، اللكمة أو ضرب الخصم في الملاكمة، التهديف بكرة اليد، الوثب 

سرعة و، قوى للعلى بكرة السلة، لحظة الرمي في مسابقات الرمي بالعاب ال

ء من الصفات البدنية التي لها أهمية كبيرة في تطوير مستوى الأدا الحركة

ن الألعاب وتعتمد مالعامل الحاسم في الكثير  البدني والمهاري للاعبين وتعد

بشكل رئيسي على مستوى القوة الانفجارية لدى اللاعب فكلما كانت القوة 
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م أدائه  كلما كان الانفجارية للاعب عالية  فرصة للخصم  يتيح لا وسريعا

 .، كما ت داد قدرتة على التخلص من الخصم  للدفاع

 كيفية تطوير سرعة الحركة

يكون فيها التي  استعمال تدريباتيمكن تطوير سرعة الحركة من خلال  

 الحمل التدريبي كما يلي 

استعمال وفي حالة  %100أداء التمارين بشدة قصوى  يكون-الشدة: 

ب تخفيف الأوزان المراد التغلب عليها وذلك ل يادة سرعة الأداء فيج الأوزان

الوثب  وزن،طبية، أثقال خفيفة، الوثب بدون  استعمال كراتللتمرين مثلام 

   ، وفي مسابقات الرمي بالعاب القوى م( كغ3بلبس جاكيت وزن )

رمي تستخدم أدوات الرمي بأوزان اقل من الأوزان القانونية للمسابقة مثلام     

وإطاحة المطرقة  م( غ800بدلام من الوزن القانوني ) م( غ600رمح بوزن )

وذلك من اجل تطوير  م( كغ7,260بدلام من الوزن القانوني ) م( كغ6بوزن )

 التدريبات.أثناء السرعة الحركية للاعب 

( تكرارات ويعاد التمرين من 10كل تمرين اقل من ) أداء- التدريبي:الحجم 

 ا عدد المجموعات فيعتمد على مستوى اللاعبين وأعمارهم.( مرات إم3-5)

( ضربة بالدقيقة قبل البدء 120إلى اقل من ) النبك وصول-الراحة: فترات 

-ATP)بالتكرار التالي وذلك لضمان إعادة مصادر الطاقة المستهلكة من 

PC)  والمحافظة على التنبيه المرتفع للجهاز العصبي لأداء التمرين بأقصى

 دقائق. (5-3أو من )سرعة.

 الجري سرعة-3

 مفهوم وأنواع سرعة الجري

ان إلى آخر بأقصر زمن تعني سرعة الجري هي سرعة الانتقال من مك     

من أهم الصفات التي يجب أن تطور عند لاعبي الألعاب  ممكن وتعد

كرة السلة، العاب القوى، حيث اتفق الخبراء  اليد،كرة  القدم،الجماعية كرة 

سرعة الجري من العوامل الأكثر أهمية في تحسين مستوى الأداء  على إن

 الثلاثة.وخاصة بكرة القدم وبخطوطه 

م ما يوجد في الفريق الواحد سواء في كرة القدم أو الألعاب الأخرى     غالبا

( م إن بعك اللاعبين يكونوا سريعين 20عند تدريبات الانطلاقات لمسافة )

( أمتار الأولى ولكن بعد 10على أقرانهم خلال ) جدام عند الانطلاق ويتفوقون

( أمتار الأخيرة ويتفوقون عليهم، هذا 10ذلك يجتازهم بعك زملائهم في )

يعني وجود نوعين من اللاعبين النوع الأول يمتلكون بداية انطلاق سريعة 



(105( 

 

)سرعة استجابة عالية( أي يتمي ون بسرعة رد فعل عالية وسرعة انطلاق 

المتبقي من المسافة، أما النوع ف بضعف السرعة في الج ء عالية لكنه يتص

الثاني من اللاعبين يتصفون بضعف الاستجابة )سرعة رد فعل بطيئة 

وانطلاق بطيء( لكنه يتمي  ب يادة التعجيل في المسافة المتبقية وبسرعة 

قصوى عالية يتغلب من خلالها على زملائة أو الخصوم في المسافة المتبقية . 

عني إن اللاعب الذي يتمي  بسرعة رد فعل عالية وسرعة انطلاق وهذا ي

عالية تكون استجابتة لأي حاف  أو مثير في التمرين سريعة جدام وهذه المي ة 

( أمتار وهذا ما 10تعطيه السرعة في الجري لمسافات قصيرة اقل من )

يحتاجه لاعب كرة القدم ولاعب كرة اليد ولاعب كرة السلة وكرة الطائرة 

والتنس وغيرها من الألعاب حيث إن اغلب الحالات في هذه الألعاب تقع 

ضمن هذه المسافة كالجري للضغط على الخصم أو لقطع الكرة أو للحصول 

على فراغ أو التنافس مع الخصم للاستحواذ على الكرة، على عكس اللاعب 

فان الذي تكون استجابته بطيئة )سرعة رد فعل بطيئة وسرعة انطلاق بطيئة( 

م  مثل هكذا لاعب يخسر صراعات كروية متعددة إثناء اللعب وهذا يؤثر سلبا

على  أداء اللاعب ، وهذا اللاعب تنطبق عليه المقولة )لا مكان للاعب 

بطيء بكرة القدم( وكذلك في بقية الألعاب الأخرى وعليه فان من المواصفات 

ار لاعبي الألعاب الهامة التي يجب الاهتمام بها أو البحث عنها عند اختي

الجماعية هي سرعة الاستجابة )رد الفعل السريع والركك السريع( ومن هنا 

تكن أهمية هذه الانطلاقات السريعة في المباراة والتي تتمثل في سرعة 

الانطلاق لمحاولة قطع الكرة من الخصم أو الانطلاق السريع للاستحواذ على 

صم أو للحصول على فراغ دون الكرة في منطقة الدفاع أو منطقة هدف الخ

مراقبة الخصم أو الانطلاق للضغط على الخصم أو اللعب معه رجل للرجل 

( م خلال شوطي 1800وحسب الإحصائيات في كرة القدم فان مسافة )

 200المباراة تقطع عن طريق الانطلاقات السريعة وبحوالي أكثر من 

ا في ألعاب القوى فان انطلاقة يقوم بها اللاعب خلال شوطي المباراة ، إم

ولا يمكن  هالمرحلتين مهمتين لتحقيق الانجاز في عدو المسافات القصير

تحقيق انجازات رائعة إلا من خلال تمي  العدائين بصفة سرعة الاستجابة 

 والسرعة القصوى بالإضافة إلى تحمل السرعة.

 :تطوير سرعة الجري

ن يهتم المدربين أوالهوكي يوصي خبراء كرة القدم وكرة اليد وكرة السلة    

في الألعاب التي تتطلب الجري مع الكرة بتدريب سرعة الجري بالكرة 
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وبدون كرة إلا إن التوجه الحديث بالتدريب اتجه بشكل اكبر إلى  تدريب 

السرعة بالكرة وبما يتناسب مع مواقف اللعب ومتغيراته ومتطلباته المختلفة 

م اكب ر بكثير من تدريب السرعة بدون الكرة وأصبح هذا التدريب يأخذ نصيبا

على الرغم من إن تدريب السرعة بدون كرة مفيدام وله تأثير على تطوير 

قابلية إنتاج الطاقة اللوكسجيني إلا أن تأثيرها يكون قليلام في تطوير قابلية 

رد الفعل للاعب لمواجهة المتغيرات والمواقف المختلفة التي تحدا إثناء 

ا اهتم المدربين بتدريب السرعة بالكرات وخصصوا لها المباريات ولهذ

م اكبر من الحجم التدريبي وتقسم سرعة الجري إلى مرحلتين   -نصيبا

المرحلة الأولى زيادة التعجيل أو تسارع البداية أو سرعة الانطلاق  -أ

 لمسافات قصيرة.

 الثانية السرعة القصوى وتبدأ هذه المرحلة بعد انتهاء المرحلة المرحلة-ب

الأولى وتعني قطع مسافات متساوية بأزمان متساوية أي تكون السرعة ثابتة 

 بتسع ثوانيمثلا يقطع اللاعب كل عشرة أمتار  معينة،خلال قطع مسافة 

الأولى من البدء بالجري أي إن  م( 30وتبدأ السرعة القصوى عادة بعد )

 .السرعة تصبح ثابتة عند قطع مسافة معينة

الأولى من سرعة الركك وهي سرعة الانطلاق وعليه فان المرحلة  

لمسافات قصيرة هي الأكثر أهمية في كرة القدم وكرة السلة وكرة اليد والتنس 

الأرضي من المرحلة الثانية وهي السرعة القصوى لان طبيعة اللعب في 

الألعاب الجماعية يتطلب الانطلاقات لمسافات قصيرة للاستحواذ على الكرة 

خصم وغيرها من الفعاليات المختلفة التي تحدا إثناء اللعب أو للتخلص من ال

وعلى الرغم من أهمية السرعة القصوى للاعبي كرة القدم واليد والسلة إلا 

 السريعة.ها إثناء المباريات اقل من الانطلاقات استعمال أن 

أن أهمية الانطلاقات السريعة وخاصة في كرة القدم تأتي من أن أغلب     

التي يقوم بها لاعبي كرة القدم تترك  على سرعة الانطلاق لقطع  الفعاليات

مسافات قصيرة بأقصر زمن ممكن وهذا ما أكدته البحوا والدراسات 

الحديثة والتي أثبتت إن عدد الانطلاقات السريعة في مباريات كرة القدم تصل 

( انطلاقة سريعة خلال شوطي المباراة ومن هنا تأتي 300إلى أكثر من )

مية الجري السريع بالكرة لتنفيذ الهجمات السريعة المباغتة للخصم سواء أه

في كرة القدم أو في كرة السلة أو كرة اليد أو غيرها من الألعاب التي تتطلب 

الجري السريع بالكرة. وكذلك لتأثيرها على تطوير قابلية اللاعبين. أو تحسين 

قيت الحركي والتوقع مستوى المهارات أثناء الجري السريع وتحسين التو
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الحركي والرشاقة والانسيابية بالجري والتخلص من الخصم وهذه الممي ات 

التي يمنحها تدريب السرعة بالكرة لا يمكن أن يمنحها تدريب الركك 

م  من  أكبرالسريع بدون كرة ولهذا يخصص للجري السريع بالكرة نصيبا

م   بالركك السريع بدون كرة.الأحجام التدريبية في العملية التدريبية مقارنا

ويمكن تدريب السرعة بالكرة وبدون الكرة من خلال مكونات الحمل   

 -التالية  التدريبي 

  -الشدة: 

   (%100- 90)تؤدى التمارين بشدة قصوى من 

  -الحجم: 

( ثواني للتمرين الواحد ويكرر التمرين 8أو اقل من ) م( 80المسافة اقل من )

 تغير مواقع اللاعبين أثناء التمرين. ( مرات لكل لاعب مع4)

( مجموعات ويمكن تغيير التمرين 5-3أما عدد المجموعات لكل تمرين من )

من خلال اختلاف مواقع اللاعبين  أكبرلكل مجموعة للحصول على فائدة 

 ومهامهم في كل مجموعة تدريبية

 -الراحة: 

قة قبل البدء ( ضربة في الدقي120وصول معدل ضربات القلب إلى اقل من ) 

( دقيقة بين التكرارات وبين المجاميع 5-3بالتكرار التالي.أو الراحة من )

( دقائق وفيما يلي نماذج مختلفة لتدريب السرعة بالكرة في لعبة كرة 10)

 .ل المسافات طبقا لاعمار اللاعبينالقدم مع التذكير بامكانية تعدي

 

 دمبرامج التدريب وتمارين تطوير السرعة بكرة الق

عند تاسيس برامج التدريب لابد من التفكير الجيد بجدولة تمارين السرعة   

التي تلائم لاعبي كرة القدم وكلما كانت هذه التمارين مؤسسة على اللعبة 

نفسها كلما كانت فائدتها أكبر وفي تدريب السرعة فليس المهم استنساخ 

فليس من الممكن أن  تمارين السرعة من الألعاب الأخرى وتطبيقها بكرة القدم

ياردة لنجعل منه لاعب ممتاز 40نأتي برياضي وبرقم ممتاز في ركك

فالسرعة بكرة القدم هي)الملك( ولكنها تكون كذلك حين تستخدم لصالح 

الفريق واللعبة نفسها فالسرعة بكرة القدم لا تعني سرعة الركك فقط بل 

لال الوضعية الحقيقية ها كاداة لحل التحديات التي تواجه اللاعب خاستعمالب

للمباراة وهنا يقسم المختصون بفسيولوجيا  التدريب السرعة بكرة القدم لثلاا 

  أنواع وهي
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 السرعة بكرة القدم ( أنواع52لشكل)ا

 فإننا بالحقيقة نتحدا عن ثلاا عناصر مهمة وهي فعند الحديث عن السرعة الذهنية

ة( العناصر المؤثرة في السرعة الذهني53الشكل)  

ومعنى التوقع هنا يشير  لفهم اللعبة والاستعداد الذهني لها والحساب المبكر      

لحوادثها كسرعة الكرة وخط طيرانها ومنطقة ارتدادها وغير ذلك أما بالنسبة للتميي  

فيشير لرصد تطور الوضعيات والتهيؤ للتعامل معها والتي ترتبط بسرعة اتخاذ 

ى الاشارات السمعية والبصرية التي تساعد على القرارات ويكون التركي  هنا عل

الاستعداد للداء الحركي ، أما رد الفعل والذي هو سلسلة من العمليات العصبية 

المهارات العصبية العضلية والتي  العضلية والتي تطور عن طريق التكرار لمختلف

علم الحركة ينتج عنها الكفاءة العالية في تنفيذ الافعال الحركية وهذا يخُتصر في 

 بمصطلح ال من المحصور بين المحف )المثير( والاستجابة.
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 ( العناصر المؤثرة بالسرعة البدنية54الشكل)

النقطة المهمة الأخرى هي الخاصة بتطوير أسس السرعة البدنية فنحن بحاجة    

لتطوير القوة والقدرة والإيقاع والمهارات التقنية الخاصة باللعبة نفسها وكل تلك 

السرعة البدنية( والتي )السرعة عناصر تكون المفاتيح المؤثرة بالنوع الثاني من ال

 Neuromuscular)العضلية يستخدم لها فسلجيا مصطلح السرعة العصبية 

(Physical) Speed أنواع من الصفات وهي أربع( والتي تتألف من  

نفجارية ( والتي تتأثر بالقوة والقدرة والقوة الاAcceleration) التعجيل 

 للانطلاق ومقاومة التعب وحقائق الجينات وميكانيكية الحركة

وموقع مرك  ثقل  ( والتي تتأثر بالقوة وفهم الحركةDecelerationالتباطؤ) 

 الجسم والسيطرة على الجسم

( أي نقطة الانتقال من حالة التباطؤ لحالة التسارع والتي Transition) الانتقال 

وة الجوهرية لح ام الوسط والكفاءة العصبية العضلية وانتاج تتأثر بصفتي الرشاقة والق

 القوة الانفجارية ودورة الإطالة القصيرة.

( والتي يعطى لها فسيولوجيا مصطلح Speed Endurance) تحمل السرعة 

السرعة القصوى والتي تتأثر بالعامل الجيني وقابلية الاسترخاء واتحاد استمرارية 

 الاقتصاد بالركك والطاقة المستهلكة.طول الخطوة مع تكرارها و

لقد أكدت البحوا الحديثة بأن تطوير السرعة البدنية لوحده لا يكون كافيا لأن هنالك 

حاجة ماسة للتركي  على تطوير سرعة المهارات التقنية والتي تتعلق بسرعة اللعب 

يات التي تشذب السرعة البدنية والسرعة الذهنية مع التركي  الكبير على الوضع

 التكتيكية والتكنيكية ولهذا قسم الخبراء المختصون سرعة اللعب للعناصر أدناه
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 العناصر المؤثرة بسرعة اللعب (55الشكل)

ي الصفات البدنية مع صفات وه أربعضد الخصم عبارة عن اتحاد بين السرعة  -1

 لي( والسرعة الذهنية ورصد تغيير موقع الخصم والقابلية البدنيةعض عصبي)توافق 

 على تعديل السرعة للحصول على فائدة.

السرعة مع الكرة وهي اتحاد للسرعة والمهارات الفنية مع الكرة والتي تتطلب  -2

 الكثير من التكرار لتنقية دقة المهارات الحركية كذلك التوقيت العالي والملاحقة.

السرعة مع الكرة ضد الخصم وهي السرعة الحاسمة والتي تتطلب فهم واسع للعبة 
ما يحدد هذه الأسس وكذلك فهم القوانين والتوقعات وهنالك متطلب آخر متعلق و 

وتمتد المتطلبات للتكرار الكثير للمهارة مع الكرة الصفة  فعل الخصمبرد 
الانفجارية للجانب العصبي العضلي والقوة والقدرة والتموضع الصحيح مذكرا بأن 

لحقائق الأربعة آنفة الذكر التدريب على سرعة اللعب يجب أن يأخذ بالحسبان ا
 ولا يجوز ع لها خلال الوحدة التدريبية.

 نماذج لتدريب السرعة بكرة القدم

يبدأ اللاعب دحرجة الكرة السريع باتجاه الدائرة المرك ية ليوقف الكرة   النموذج الاول

( باتجاه خط %85السريع )على النقطة المرك ية أو العلامة المرك ية ويكمل الركك 

السريع ا  للعلامة الصغيرة المقابلة ثم يستدير حول العلامة راجعا للكرة بالركك التم

( ودحرجتها راجعا لنقطة البداية ويكون زمن الراحة مساويا ل من التنفيذ مما 90%)

 يتطلب توقيت الركك وهكذا وبنفس الوقت يعمل بقية اللاعبين.
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 سطل خط الو( تدريب الركض السريع على طو23التمرين )

 

ت يد المسافة بين  ألااللاعبون كما في الفعالية أدناه على    يتوزعالثاني النموذج

( %80عالية ) الوسط بسرعة الى 1ياردة لينطلق لاعب 25عن 2واللاعب  1اللاعب 

 (%100بسرعة )لتنفيذ مناولة هات وخذ ثم يستدير بسرعة وينطلق  2اللاعب باتجاه 

ليه ينفذ ضربة الرأ  من الكرة المرسلة له من وعند الوصول ا 3اللاعب باتجاه 

وحالا الانتهاء من ضربة الرأ  يستدير ليرجع بالركك السريع لنقطة  3اللاعب 

 الانطلاق وهكذا وبنفس الوقت يعمل جميع اللاعبين

 تنفيذ تمارين السرعة مع الكرات (24)التمرين 
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في زوايا الساحة ويكون كل  يتوزع كل أربع لاعبين معه كرة واحدة  الثالث النموذج

( يتبادلون الكرة كل في منطقته بمختلف أنواع التمرير سواء 4-1لاعب يحمل رقم)

(مثلا ينطلق كل لاعب 3باللمسة الواحدة أو اللمستين وعندما ينادي المدرب على رقم)

على أن يستمر بقية  %80من مربعه للمربع المقابل له قطريا بسرعة 3يحمل رقم

ى تنفيذ المناولة داخل المربع وهكذا يكرر المدرب الأرقام لينفذ جميع اللاعبين عل

اللاعبين الركك السريع القطري خلال الساحة ومن الممكن أن يطلب المدرب 

الركك السريع ليس قطريا وإنما باتجاه عقارب الساعة أو عكسها من أجل تغيير 

 روتين الفعالية.

 ل قطريتدريب الركض السريع بشك (25)التمرين 

تنفيذ هذه الفعالية بنفس الطريقة السابقة فعندما ينادي المدرب  ويتم الرابع: النموذج

على رقم فإن حامل الرقم من كل مجموعة يستحوذ على الكرة وينطلق بها قطريا 

بسرعة عالية وعند الدخول لدائرة الوسط يمرر الكرة للمجموعة المقابلة وينطلق 

لدخول بالمربع الجديد ومشاركة زملائه تنفيذ التمرير خلف الكرة ل%90بسرعة عالية

 وهكذا دون توقف.
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 ( تدريب الركض السريع مع الكرة ومن دون كرة26التمرين )

 سرعة تنفيذ الفعاليات المهارية - 4

 مفهوم سرعة تنفيذ الفعاليات المهارية

ية المختلفة وتعني قدرة اللاعب على أداء المهارات الأساسية في الألعاب الرياض   

)قدم، طائرة، سلة، يد، تنس، مبارزة، ملاكمة، مصارعة( بدقة وبقدرة عالية وبأقل 

زمن ممكن وهذا الموضوع لا يرتبط بالعمل العضلي فقط بل بمفهوم التفكير الصحيح 

ساسية بسرعة والسريع فهما بوابة تنمية اللعب بسرعة من خلال تنفيذ المهارات الا

ط وفي المناطق التي لا تسمح بفراغات واسعة للفريق وعلى الخصوص تحت الضغ

الحائ  على الكرة وتكمن أهمية السرعة في تنفيذ مهارات اللعبة في أن أغلب المواقف 

في الألعاب الرياضية تتطلب أداء مهاري سريع وبدقة عالية كما في مهارة الجري 

م  في منطقة الخصم،  بالكرة والمراوغة والخداع والتصويب والتمرير السريع وخصوصا

إن أداء المهارات بسرعة عالية هي من اجل عدم إتاحة فرصة للخصم من التحرك 

لقطع الكرة أو سد الثغرات أو إعادة التنظيم كما أنها تربك الخصم وتجعله غير قادر 

على مجاراة الفريق وهذا النوع من اللعب يتطلب لياقة بدنية عالية ومستوى عالي من 

 المهارات.

ل المناولات السريعة في الألعاب الجماعية الأهمية الأولى في سرعة الفعاليات وتحت

وعليه يجب أن تؤدي بدقة  المختلفة،المهارية كونها الأسا  الذي تبنى عليه الهجمات 

وتكمن أهمية  قطعها،وتوقيت جيد وبسرعة عالية لعدم إتاحة الفرصة للخصم من 

 -إنها  المناولات السريعة في 
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 من خلال المناولات نقل اللعب إلى جهات مختلفة.يمكن -

 مفاجئة الخصم بالهجوم المعاكس السريع.-

 عدم إمكانية تطبيق مصيدة التسلل من قبل الخصم في كرة القدم.-

تستن ف الكثير من طاقة الخصم بسبب تحركة الكثير خلف الكرة مما يسارع في -

 الوصول لحالة التعب بشكل مبكر

م م     ن هذه الأهمية يجب أن تأخذ حصة كبيرة من مجمل الحجم التدريبي وانطلاقا

كونها الوسيلة التي توصل الفريق لمرمى الخصم. وفيما يلي نماذج تدريبية لسرعة 

 الفعاليات المهارية.

 نماذج تدريبية لسرعة تنفيذ الفعاليات المهارية

كل مجموعة على لاعب ل3 يتوزع أربع مجاميع من اللاعبين بمعدل  النموذج الاول

 يارة فقط عن بعضهم لتنفيذ تبادل الكرة بين اللاعبين وفق التسلسل التالي  10بعد

.تمرير الكرة للاعب التالي والانتقال السريع للاعب الممرر خلف نفس مجموعته 1

حتي  4الى   3ومن   3إلى   2وينتقل خلف مجموعته وهكذا من  2للاعب 1فيمرر

 .لدورة من المناولات والركك السريعيكمل جميع اللاعبين هذه ا

 2للاعب 1تبدأ دورة جديدة بأن يمرر اللاعب 1.مباشرة بعد عودة الكرة للاعب رقم 2

 3للاعب 2من حول القمع وهكذا يمر 2خلف مجموعة %80وينتقل بالركك السريع 

لينفذ جميع لاعبي المجموعات نفس آلية التمرين ليكون الفريق  3وينتقل خلف مجموعة

 .ذ الدورة الثانيةنف

وينفذ الركك السريع حول القمع  2يمرر للاعب رقم1.حال رجوع الكرة للاعب رقم3

وينفذ الركك السريع  3ويمرر للاعب 2والعودة خلف مجموعته وهكذا يستلم اللاعب

حول القمع ويعود خلف مجموعته لينفذ جميع اللاعبين  نفس هذه الآلية وعند رجوع 

 120-110قف العمل لياخذ اللاعبون راحة لمدة تعود بهم إلىيتو 1الكرة للاعب رقم

 ض/د من معدل ضربات القلب.
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 تنفيذ الفعاليات المهارية مع سرعة الركض (27)التمرين 

م يج من تدريب المهارات  هتمارين السرعة مع السلالم الأفقي د  تعالنموذج الثاني

مهم في تطوير السرعة وفي هذا عامل آخر  دالأساسية وعمل القدمين السريع الذي يع

التمرين البسيط ولكن المهم يتبادل اللاعبون الكرة كما في التمرين السابق وخلال تغيير 

دي من خلال فتحات المكان خلف المجموعة المستلمة ينفذ اللاعب الخطو السريع الفر

 .هالسلالم الأفقي

 تنفيذ الفعاليات المهارية مع ركض السلالم الأفقي (28)التمرين 
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تمارين المجموعتين بالتبادل مع الكرة أداة مهمة لتطوير السرعة  عدت   النموذج الثالث

لقسمين فقسم داخل  هذا النموذج ينقسم اللاعبونلمسافات قصيرة خلال التدريب وفي 

تحرك لاعبي الساحة الساحة وقسم خارج الساحة مع اربع كرات ليبدأ التدريب ب

واستلام الكرات من اللاعبين المجه ين خارج الساحة وكل لاعب يستلم داخل الساحة 

ياردة فقط وهكذا من 5 ه معاكس لمسافةاطلق باتجيرد الكرة للاعب خارج الساحة وين

دون توقف ويشترط باللاعبين المجه ين اللعب من المرة الثانية بينما يكون لعب 

لساحة من اللمسة الأولى أن أمكن فما على لاعب الساحة إلا تمرير اللاعبين داخل ا

درجة والانطلاق السريع  180الكرة للاعب مجه  غير الذي مرر الكرة له والاستدارة

اشواط بمعدل دقيقتين لكل شوط أي أن كل  6ياردة لتعمل المجموعات 5لمسافة

 .للتنفيذدقيقة 6و للتجهي  دقيقة 6مجموعة تعمل

 تنفيذ الفعاليات المهارية بمجموعتين( 29)التمرين 

 

أدوات التدريب المساعدة من الادوات المهمة في تنظيم تدريب  تعد   النموذج الرابع

السرعة لتطوير المهارات التقنية فم ج تمارين المهارة بتمارين العمل من خلال 

سيطرة عى الوقت، أدوات التدريب المساعدة  يمنح اللاعبين الكثير من الفوائد ومنها ال

ية وأخيرا نتنويع الفعالية، ادخال البهجة والمرح، تنمية م دوجة للمهارة والصفة البد

ينقسم الفريق لمجموعتين وكل مجموعة  تحدي اكبر لتطبيق الفعالية وفي هذا النموذج

الأدوات ثم  ىلاعبين لينفذ أول لاعب من كل مجموعة تمارين القدمين عل6لا ت يد عن 

لسريع حول العلامة البعيدة ومهاجمة الكرة التي يمررها المدرب لتصويبها ا الركك
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 انبدقة على المرمى حيث يمكن عمل المجموعتين بنفس الوقت أو بالتتابع لاحظ 

 - لاعب وقد نفذ

 .ريع على العصي المرتفعةسالقف  ال وجي الواطء وال-

 .ياب السريع بين العصيركك الذهاب والا ذتنفي-

 .لخلف العلامة الأولىالهرولة -

 .الركك السريع من العلامة الأولى للعلامة الثانية-

 .الاستدارة ومهاجمة الكرة التي هيأها المدرب لتصويبها على الهدف-

كذلك تفعل المجموعة الثانية على أدواتها بحسب الحركات التي يطلبها المدرب وبعد -

 لأخرى.انتهاء كل لاعب من التصويب ينتقل خلف المجموعة ا

 

 تنفيذ الفعاليات المهارية مع أدوات التدريب( 30التمرين )

 

 سرعة تنفيذ الفعاليات الخططية - 5

 مفهوم السرعة في تنفيذ الفعاليات الخططية

وتعني تنفيذ أو تطبيق الفعاليات الخططية بأقصر زمن ممكن قبل أن يتخذ الفريق    

( ثواني لتحقيق 10خطة التي تنفذ بـ )شالها. حيث إن الفالخصم التدابير اللازمة لا

( ثانية وذلك لان قصر الفترة 20أهدافها هي أفضل من نفس الخطة التي تنفذ بـ )

سريع( لا يتيح فرصة للخصم من أن يتخذ المواقف الال منية للتنفيذ )الأداء التكتيكي 

 والمواقع المناسبة لمواجهة هذه الخطة.
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ات الخططية هي سرعة التفكير واتخاذ القرارات كما تعني السرعة في تنفيذ الفعالي

قراءة المباراة  علىالسليمة للحالات الطارئة أثناء اللعب وهذا يرتبط بقدرة كل لاعب 

 للرد. اسلوب مناسبستجدة واتخاذ القرار الحاسم بإيجاد مالحالات ال وتقييم

كرة بل قبل ة الاستحواذ على الحظلعبة لا يتقرر عند ل اسلوب إن تكتيك الفريق و

السرعة في تنفيذ الخطة، كما إن تركي  اللاعب ذلك حيازة الكرة بلحظات مما يتطلب 

قبل تسلمه الكرة سينصب على ما سيفعله بعد تسلم الكرة ويخطط لنفسه وبشكل سريع 

هل هناك أمكانية للركك ثم المناولة لل ميل، هل سأناول الكرة للاعب الوسط   ما يلي 

خترق باتجاه منطقة الهدف أو إلى الجانبين وعليه فان الاختيار أو المتقدم هل سأ

المناسب لأحد هذه الحلول يعتمد على قدرة اللاعب في سرعة التفكير قبل وبعد تسلم 

أن سرعة ، الكرة ب من قصير يتوافق مع حالة اللعب والوضع الآني للاعبي فريقه 

لجماعية وخاصة في كرة القدم تضع تنفيذ الفعاليات الخططية )التكتيكية( في الألعاب ا

م كبيرة على اللاعبين للتقدم بسرعة باتجاه هدف الخصم والتراجع بسرعة في  ضغوطا

البناء الحديث للفعاليات الخططية يعتمد على النقل السريع للكرة ، إن حالة فقدان الكرة 

والدفاعية  الأساليب الهجوميةلأداء تلك الفعاليات وهذا مانجدة في الوقت الحاضر في 

الأساليب على النقل السريع للكرة لتنفيذ الخطة  هذه حيث تعتمد  في البناء الحديث للكرة

بالكرة والدقة في السريع  جري. وهذا يتطلب التدريب على البأقصر زمن ممكن 

تطبيق المبادي الكروية كالتقدم والتراجع والإسناد لالأفضل  سلوب كونه الاالمناولات 

مناورة فاللعب الحديث في الألعاب الجماعية يتطلب السرعة في تنفيذ والتغطية وال

الفعاليات المهارية كالمناولات والتصويب وغيرها من المهارات كذلك يتطلب السرعة 

في تنفيذ الفعاليات الخططية )التكتيكية( للضغط على الخصم وعدم إتاحة له الفرصة 

سر التفوق في كرة القدم والألعاب الجماعية  في اتخاذ التدابير اللازمة لإفشاله وهذا هو

الأخرى وكذلك في العاب المنازلات الفردية كالملاكمة والمصارعة المبارزة 

 .ندواكويوالتا
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 وفيما يلي نماذج تدريبية لسرعة تنفيذ الفعاليات الخططية في كرة القدم.

 .تمارين الربط من دون منافس-

 .تمارين الربط بمنافس محدد التحرك-

 .تمارين اللعب بال يادة العددية-

 .تمارين اللعب بشروط معينة-

 .تمارين اللعب بأثلاا الساحة-

 :الأسس التي يجب مراعاتها عند تدريب السرعة

( ثواني 10السرعة بكافة أنواعها ب من لا ي يد عن )تدريبات يجب تنفيذ -1

من قبل المدرب ( للمجموعة الواحدة وعدد المجموعات يحدد 5 – 4تكرارات من )وب

م لمستوى الفريق وحالته التدريبية والفترة التدريبية  وان تكون فترة الراحة  والهدف،وفقا

( ضربة في الدقيقة قبل البدء 120بين التكرارات رجوع النبك إلى ما يقارب )

( ضربة في 110وبين المجموعات ما يقارب )( دقيقة 5-3أو من)بالتكرار التالي 

  دقيقة.( 10أو ) الدقيقة.

يجب تنفيذ تدريبات السرعة بكافة أنواعها في بداية الوحدة التدريبية حتى نستغل -2

قدرة الجهاز العصبي على النقل السريع للإشارات العصبية للعضلات العاملة قبل أن 

يصيبه التعب في منتصف أو نهاية الوحدة التدريبية نتيجة كثرة الايعازات العصبية 

 خلال الوحدة التدريبية. المرسلة إلى العضلات

يجب التركي  على سرعة الأداء الحركي والدقة في تنفيذ الفعاليات المهارية -3

والخططية حتى الوصول إلى مرحلة إتقان المهارات وتنفيذ الخطط بشكل جيد مع 

 التصحيح المستمر للخطاء.

م التأكيد على التهيئة الجسمية الجيدة )الإحماء( قبل تنفيذ تدريبات -4 السرعة تجنبا

 للإصابة.

م -5 اكبر من تدريبات وحجما تدريبيا يجب أن تأخذ تدريبات السرعة بالكرات نصيبا

وذلك من أجل تطوير أنظمة إنتاج الطاقة اللوكسجيني السرعة بدون الكرات 

الفوسفاجين واللاكتيك  اللذان يشاركان بنسبة عالية في إنتاج الطاقة في كرة القدم 

م الحديثة و داخل الملعب وهو ما المختلفة مواقف اللعب اللاعبين و لما تتطلبه مواقع وفقا

يطلق عليه اليوم تدريب السرعة الوفيفي والذي يكون فيه التأثير على تطوير قابلية 

تطوير أجه تة الوفيفية والعضلات على تحمل نقص وقدرة اللاعب كبيرام من حيث 

كتيك في العضلات والدم أثناء أداء الأوكسجين وما يصاحبة من تراكم لحامك اللا

 هذه السريع لتنفيذ الفعاليات الخططية سواء كانت الهجومية أو الدفاعية ، كما تطور 
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الانطلاق والتوقع الحركي والتوقيت الحركي سرعة الاستجابة والتدريبات سرعة 

 والسرعة في تنفيذ الفعاليات المهارية والخططية.

تدريب السرعة الوفيفي له تأثيرام وفائدة اكبر بكثير من  وقد اتفق الخبراء على إن   

له تأثير وفائدة  على الرغم من أنة تدريب السرعة التقليدي الذي يؤدى بدون الكرة 

مقارنة بتدريب السرعة اقل  هاولكن تأثير يوكسجينلعلى تحسين قابلية إنتاج الطاقة ال

على أسا  أدائة بالكرة ومايقدمة من بالكرات حيث يتم في أغلب الأحيان تقييم اللاعب 

أثناء المباريات، وتدريب السرعة الوفيفي لمحات فنية تخدم الفريق وتسعد الجمهور 

أدوات مختلفة والى مدرب ذو خيال واسع  استعمال يحتاج إلى التخطيط والتنظيم و

ويستنبط الخطط من واقع إمكانيات واحتياجات الفريق ونقاط الضعف لدى الفريق 

م وتعديلها وتصحيح  هاتقويمتقييم الخطة وخصم كما انه قادر على ال مساراتها وفقا

 لمتطلبات الفريق.

 

التأثيرات الفسيولوجية والكيميائية التي تحدث للأجهزة الوظيفية بعد التدريبات 

 :اللأوكسجينة

فية التأثيرات والتكيفات والتغيرات الفسيولوجية والكيميائية التي تحدا للجه ة الوفي

 بمايلي.يمكن تلخيصها  وكسجين )تدريب السرعة بأنواعها(لللاعبين نتيجة التدريب ال

تحسين سير العمليات العصبية بين الجهازين العصبي تعمل تدريبات السرعة على -1

التنسيق بين سرعة تنفيذ الفعاليات المهارية وبالتالي تحسين عمليات والعضلي 

ت الحركي والتوقع الحركي والانسيابية في الأداء والخططية وتحسين عمليات التوقي

 الحركي.

ثاره جميع الوحدات الحركية في العضلة أي اتحسين قدرة الجهاز العصبي على -2

لت امن في عمل الوحدات الحركية في العضلة الواحدة وبين واتحسين التنسيق 

سرعة( في × وة العضلات المشاركة في العمل مما يؤدي ذلك إلى إنتاج قدرة عالية )ق

 الأداء المهاري أو الخططي.

 -يلي  من خلال ما  (ATP-PC)ي وكسجينلالطاقة الإنتاج تحسين قدرة نظام -3

في العضلات نتيجة لتدريبات  (ATP-PC)زيادة مخ ونات الطاقة اللوكسجينية -

السرعة حيث أثبتت التجارب إن كمية ونوعية مصادر الطاقة اللوكسجينة الفوسفاتية 

(ATP-PC)  ت داد نتيجة التدريبات اللوكسجينة كما ت داد قدرتها على الانشطار

 لإنتاج الطاقة.

 (ATP-ase)زيادة كميات الإن يمات المحللة لمصادر الطاقة اللوكسجينة إن يم -

 .(CPK)وإن يم فوسفوكيناز 
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وما  تحسين قدرة الأجه ة الوفيفية على تحمل نقص الأوكسجين في الخلايا العضلية-

 والدم،يصاحبها من تغيرات كيميائية كتراكم كمية من حامك اللاكتيك في العضلات 

 كما تتحسن قدرة هذه الأجه ة الوفيفية على التخلص من حامك اللاكتيك.

زيادة في كميات ايونات الكالسيوم والمغنسيوم والصوديوم والبوتاسيوم والتي تساعد -

 في عمليات التقلص والانبساط.

ن عمل الجهاز العضلي نتيجة لتحسين مستوى كفاءة وقدرة الألياف العضلية تحسي-4

البيضاء السريعة على التقلص والانبساط السريع نتيجة لتنفيذ أحجام تدريبية كبيرة من 

 تدريبات السرعة بمختلف أنواعها.

 (ATP-PC)ومن الصفات البدنية التي يتم تطويرها وفقا للنظام اللوكسجيني الأول   

ا يتم تطوير القوة ضأي هفي السرعة بمختلف أنواعها فمن خلال ذكرهالإضافة إلى ماتم ب

 .-لمايلي  القوة السريعة ووفقا  –القوة الانفجارية –القصوى 

 :القوة السريعة( –القوة الانفجارية  –ثانيا :)القوة القصوى 

 :مفهوم القوة العضلية

نظام التي يتم تطويرها عن طريق المن الصفات البدنية القوة العضلية  عدت   

تؤدي إلى تحسين مستوى صفة هامة وفاعلة وهي  (ATP-PC)اللوكسجينيي الأول 

وتساعد على الوقاية من الإصابات للاعبي الألعاب الفردية والفرقية الأداء الرياضي 

 نتيجة لقوة العضلات وقدرتها على تحمل الأداء أثناء التدريبات أو المباريات.

تدريبات القوة قدرة اللاعب على التغلب أو محاولة التغلب على مقاومات  تعني  

مختلفة مثل )الأثقال، وزن الجسم، كرات طبية، حبل مطاطي، أجه ة متنوعة مثل 

، الجري في الملعب أو مرتفع  )سلالم حواج ، صناديق، حبال، مقاعد( صعود مدرج

لألعاب الرياضية تكون فيها الرمل، لبس جاكيت بأوزان مختلفة، وحيث إن اغلب ا

الحركات أثناء المباريات مختلفة ومتنوعة نظرام للتغيير المستمر في مواقف المباريات 

ورمي الكرة بالذراعين ومكاتفة  عاليا السريع والوثب جريومتطلباتها المختلفة كال

خاصة لذا فان اللاعبين يحتاجون إلى تنمية القوة العامة والقوة ال هالخصم وضرب الكر

 للإيفاء بمتطلبات المباريات.الجسم عضلات لمختلف 

م لدرجة     إن تقسيم التمارين إلى تمارين قوة عامة وتمارين قوة خاصة يكون تبعا

وسرعتها التي يؤديها اللاعبين شكل التمارين نوع ومن حيث نفسها قرابتها من اللعبة 

اللعبة ومواقفها  ةتطلبما تواتجاهها وقوتها ونوع العمل العضلي في هذه التمارين و

 المختلفة.
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 :تدريبات القوة العامة

وتعني التدريبات التي يتغلب فيها اللاعب على مقومات مختلفة )أثقال مختلفة وزن    

الجسم، كرات طبية، حبل مطاطي، مقاومة زميل، أجه ة متنوعة، جري في الرمل( 

عامة ولجميع عضلات الجسم ين هذه التمار تكونوغيرها من التمارين المتنوعة بحيث 

من حيث سرعة الحركة وقوتها وطريقة أدائها للعبة  الفني الخاصلا تتشابه مع الأداء و

على أجه ة وأعضاء تؤثر بشكل غير مباشر  هذه التمارينولكن وقوانينها واتجاهها 

تحسن مستوى الأداء البدني الجسم المختلفة وتكون قاعدة متينة ورصينة وبالتالي 

 لمهاري والخططي للاعب.وا

 مثال:

 الرجلين.لتقوية عضلات الوثب بالأثقال وبدونها ين ارتم-

 .والظهرالبطن عضلات الصدر ولتقوية بالأثقال وبدونها ين ارتم-

 تمرين الاستناد الأمامي على الأرض ثني ومد الذراعين.-

 تمرين رفع الجسم من وضع التعلق.-

 لأعلى.االمربوطة من  تمرين تسلق الحبال-

إن تدريبات القوة العامة هي القاعدة الأساسية لتنمية وقد أثبتت الدراسات والبحوا   

 والمباريات.القوة الخاصة التي يحتاجها اللاعب أثناء الأداء الرياضي في التدريبات 

  تدريبات القوة الخاصة

سم، أثقال، وتعني التدريبات التي يتغلب فيها اللاعب على مقومات مختلفة )وزن الج   

كرات طبية، حبل مطاطي، مقاومة زميل، جري في الرمل( بحيث تتشابه هذه 

 اسلوب التدريبات مع المهارات الأساسية للعبة من حيث سرعتها وقوتها واتجاهاتها و

كغم  (5العمل العضلي فيها مثلام الجري السريع أو الوثب مع لبس جاكيت بوزن )

جلين ورمي الكرة الطبية للمام بكلا الذراعين يهدف يهدف إلى تقوية القوة الخاصة للر

التدريبات لها تأثيرام فاعلام في تحسين  هذه إلى تقوية القوة الخاصة للذراعين ، إن 

السرعة والقوة الخاصة للعضلات العاملة أثناء المباريات كونها تعمل على تطوير 

الحركية في هذه السرعة والقوة من خلال تحفي  اكبر عدد ممكن من الوحدات 

العضلات وبالتالي إنتاج سرعة وقوة اكبر تؤدي إلى تحسين الأداء المهاري للاعب 

أن الانطلاق السريع وقطع المسافة بأقل زمن ممكن هو  Osolinحيث يرى اوزلين 

 نتيجة لتنمية القوة الخاصة للاعب.

خاصة عند تدريب ويجب على المدربين الانتباه إلى إن إهمال تدريب القوة العامة و   

الناشئين والتركي  فقط على تدريبات القوة الخاصة سيؤدي إلى ضعف وخمول في 

مجموعة من العضلات وهي العضلات التي لا تشارك في التدريب مثال على ذلك  
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عدم الاهتمام بتنمية عضلات الج ء العلوي من جسم لاعب كرة القدم أو الألعاب 

ال يؤدي إلى التعب المبكر للعضلات الغير مدربة وعدم الفرقية والفردية فان هذا الإهم

قدرتة على مجاراة أحداا المباراة بقدرة عالية  نتيجة للمتطلبات الصعبة التي تفرضها 

مواقف اللعب المختلفة مما يؤدي إلى هبوط مستوى الأداء بشكل مبكر أو حدوا 

  .يات الإصابة نتيجة لعدم تأزر وتناسق العمل العضلي أثناء المبار

وعليه فان كل تمرين تستخدم فيه مقاومة أو بدون مقاومة ولا يشبه في شكله أو سرعته 

أو اتجاهه الحركات أثناء المباريات يسمى )تمرين عام أو تدريب عام( وكل تمرين 

تستخدم فيه مقاومة أو بدون مقاومة وحركته تشبه من حيث شكلها وقوتها وسرعتها 

لي فيها وتشبة الحركات التي تؤدي في المباريات يسمى واتجاهها ونوع العمل العض

 )تمرين خاص أو تدريب خاص(.

   تدريبات خاصة لتطوير عضلات الرجلين مثال:

 .مجموعات 3× حواج   10سم تكرار  70الوثب من فوق الحواج  ارتفاع -

م تكرار  %5لبس جاكيت وزن -  3× مرات  10من وزن الجسم والوثب عاليا

 مجموعات.

ع الأثقال على الكتفين خلف الرأ  ثم الوثب للعلى يكون فيه وزن الأثقال وض-

مرات وبسرعة  10 – 6تكرار التمرين من  التمرين،من أفضل انجاز في هذا  30%

 من أسرع أداء لهذا التمرين. %100 – 90من 

 -يلي  ويشترط في التدريبات الخاصة أن تؤدي بشدة عالية وحجم كبير ووفقا لما 

 .%100 – 90الأداء )سرعته( من  شدة-

 .تكرار 10اقل من  الحجم التكرارات-

 دقائق.( 3ضربة في الدقيقة أو ) 120الراحة يهبط النبك إلى اقل من -

وانطلاقا مما تقدم  فان تدريبات القوة العامة تهدف إلى خلق قاعدة أساسية وثابتة    

تؤدي  إلى حدوا ما يسمى بانتقال لتدريبات القوة الخاصة والعلاقة التدريبية بينهما 

م إلى تنمية  اثر التدريب الايجابي أي إن تأثير تدريبات القوة العامة ينتقل أثرها ايجابيا

وتطوير القوة الخاصة وكما هو الحال عند تطوير القوة القصوى أو تحمل القوة  فان 

ا إلى تنمية صفة تأثير هذه التدريبات وما تحدثه من تكيفات وفيفية وعضلية ينتقل أثره

أخرى أو انتقال الأثر الايجابي لها  لتطوير صفة أخرى وهي القوة السريعة أو القوة 

 الانفجارية السؤال الذي يطرح )متى تستخدم تدريبات القوة العامة(.

تستخدم تدريبات القوة العامة أثناء مرحلة التدريب الأساسي أو أثناء فترة الإعداد   

التدريبات النسبة الأكبر من الحجم التدريبي للرياضي ويمكن أن العام حيث تشكل هذه 
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م أو شاملا أي يمكن  ها لمجموعة عضلية معينة أو يشمل استعماليكون تأثيرها موضعيا

 مجموعة عضلات أو يشمل جميع أج اء الجسم.

ويكون لتمارين القوة العامة أهمية وتأثيرام كبيرام للاعبين الصغار والناشئين وهذا   

عني إن هذه التمارين تسهم بارتفاع مستوى القوة والتحمل وتشكل القاعدة الأساسية ي

والمتينة للتدريبات اللاحقة وبالتالي تسهم في تحسين مستوى الأداء المهاري والخططي 

 في المباريات.

 

 :القوة المطلقة والقوة النسبية

أو كيف  رياضي،الوهناك سؤال هو )ما هي أكثر المؤشرات التي تدل على قوة   

ويمكن الإجابة على هذا السؤال من خلال  عالية؟(نعرف إن هذا الرياضي يتمتع بقوة 

معرفة انه هناك نوعين من القوة العضلية لدى الرياضي هما القوة المطلقة والقوة 

 النسبية.

 -)القصوى(: القوة المطلقة 

باض الإرادي ويمكن تعني قدرة اللاعب على التغلب على أقصى مقاومة تحت الانق   

رفع ثقل على الأكتاف ثم ثني الركبتين  )مثالأن تكون هذه المقاومة متحركة أو ثابتة 

كاملام ثم الوقوف إن أقصى وزن يستطيع اللاعب أن يرفعه يسمى )القوة المطلقة أو 

 القوة القصوى(.

ا عن مقدار القوة لكل كغم واحد من وزن الجسم ويمكن تحديده هي-النسبية: القوة 

 طريق قسمة القوة المطلقة على وزن الجسم.

 وزن الجسم÷ القوة النسبية= القوة المطلقة

القوة النسبية من أكثر المؤشرات دلالة وموضوعية على قوة اللاعب وتلعب هذه  تعد  

م لأوزانهم كما في  م في الألعاب التي يكون فيها تنافس اللاعبين تبعا القوة دورام هاما

م في بعك المصارعة والملا كمة ورفع الأثقال والتاكواندو وكذلك تلعب دورام هاما

الألعاب التي تتطلب التغلب على مقاومة وزن الجسم كما في الوثب العالي ولاعب 

الجمباز حيث تكون المقاومة هي عبارة عن وزن جسم اللاعب. حيث لا يستطيع 

ة حجم العضلة أي هؤلاء اللاعبين من تحسين مستوى القوة القصوى عن طريق زياد

زيادة وزن الجسم بل يعتمدون على تطوير القوة القصوى )المطلقة( من خلال تحسين 

مستوى التوافق والت امن في عمل العضلات داخل العضلة الواحدة وبين العضلات 

 بدون زيادة في وزن اللاعب. أكبرالعاملة مما يؤدي إلى إنتاج قوة 

 كغم، 80 كغم، 70ختلفة وبأوزان مختلفة هي )( لاعبين في العاب م3مثلام لدينا )

تم اختبار القوة المطلقة عندهم من خلال رفع أقصى ثقل على الأكتاف ثم  كغم(( 90)
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( 120ثني الركبتين كاملام ثم الوقوف وكانت القوة القصوى لديهم جميعها متساوية )

 .مكغ

 .كغم120قوته  م( كغ70طائرة وزنه ) لاعب كرة-

 1.7=70÷120وزن الجسم=÷ القوة المطلقة  القوة النسبية=-

 .كغم120قوته  م( كغ80لاعب كرة القدم وزنه )-

 1.5=80÷120وزن الجسم=÷ القوة النسبية= القوة المطلقة-

 .كغم120قوته  م( كغ90لاعب كرة سلة وزنه )-

 1.3=90÷120وزن الجسم=÷ القوة النسبية= القوة المطلقة-

جميع اللاعبين متساويين في القوة العضلية باعتبار  لاحظ من الناحية النظرية أنن   

(كغم ، ولكن في حقيقة الأمر إن لاعب كرة الطائرة 120أنهم استطاعوا إن يرفعوا )

هو الأكثر قوة من لاعب كرة القدم وكرة السلة باعتبار إن قوته النسبية هي اكبر قيمة 

ة الطائرة استطاع أن (كغم من وزن جسم لاعب كر1من الآخرين وهذا يعني إن كل )

(كغم وهذا يعني انه أنتج قوة اكبر في حين كان 1.7يتغلب على مقاومة اكبر وتقدر )

(كغم ، ولاعب كرة السلة 1.5لاعب كرة القدم استطاع أن يتغلب على مقاومة تقدر )

 (كغم من المقاومة.1.3(كغم من وزن جسم أن يتغلب على )1استطاع كل )

م إ    ( كغم إذا استطاع أن يتخلص 80ن لاعب كرة القدم الذي وزنه )كما يعني هذا أيضا

(كغم من الشحوم فان قوته النسبية سوف ت داد وتصبح قيمتها مثل قيمة لاعب 10من )

(كغم من وزنه استطاع أن يتغلب على 1(كغم أي إن كل )1.7الكرة الطائرة أي )

م بالحالة الأولى التي كان في1.7) (كغم وقوته 80ها وزنه )(كغم من المقاومة مقارنا

(كغم وهذا يعني انه أنتج قوة اكبر عندما تخلص من الوزن ال ائد 1.5النسبية )

(كغم ، وبالتالي فان قدرته على الجري السريع سوف ت داد وقدرته على الوثب 10)

(كغم ويجري ويقف  10سوف تكون أعلى كالشخص الذي كان يرتدي جاكيت وزنه )

 جري ويقف  فان هناك فارق في الإنجاز بين كلا الحالتين.ثم يخلع هذا الجاكيت وي

 :كيف نطور القوة العضلية لدى اللاعبين

النظام  باستعمال خصائصهناك عدة تدريبات لتطوير القوة العضلية للاعبين 

هي لتطوير القوة القصوى والقوة السريعة والقوة  وهذه التدريباتاللوكسجيني الأول 

 - الانفجارية 

 :القوة القصوى باتتدري-1

القوة القصوى تعني قدرة اللاعب على التغلب على أقصى مقاومة أو هي )أقصى   

وزن يستطيع الرياضي رفعة( وهذه التدريبات ذات فائدة كبيرة لدى اللاعبين الذين 

يمارسون الألعاب التي تتطلب التغلب على مقاومات كبيرة مثل رفع الأثقال 
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المطرقة ودفع الكرة الحديدية وتقل فائدة هذه التدريبات  والمصارعة والجودة وإطاحة

كلما قلت المقاومة التي يفترض التغلب عليها أثناء المباريات كالألعاب الفرقية والجري 

والسباحة لمسافات متوسطة وطويلة أي الألعاب التي تتطلب التغلب على وزن الجسم 

مقاومات فيها قليلة ، علما  إن تطوير فقط  وكذلك الألعاب التي تتمي  بالتحمل وتكون ال

القوة القصوى لدى اللاعبين في مختلف الألعاب يؤدي إلى تطوير القوة السريعة والقوة 

الانفجارية أي إن هناك علاقة ايجابية بين تطوير القوة القصوى وهاتين القوتين بل إن 

وير القوة القوة القصوى تشكل قاعدة أساسية لتطويرهما وهذا يعني انه يجب تط

القصوى قبل القوة السريعة والانفجارية لللعاب الفرقية أي خلال فترة الإعداد العام 

ها تدريجيا كلما اقتربنا من فترة المباريات وت داد الأحجام استعمال والخاص ثم يقل 

 التدريبية للقوة السريعة والانفجارية .

 -هما  هناك نوعين من القوة القصوى 

 :المتحركةالقصوى  القوة-أ

وتعني قدرة اللاعب على التغلب على أقصى مقاومة ومن خصائصها إن العضلات    

يحدا فيها تقلص وانبساط ولكنه بطيء نتيجة لكبر المقاومة مثال رفع الأثقال بأوزان 

 قصوية تؤدى لمرة واحدة فقط.

 -يلي  ويمكن تطوير هذه القوة من خلال ما 

 زن يستطيع الرياضي رفعه في تمرين معين.من أقصى و %100 – 90 من-الشدة: 

 %100 %95 %90 -التكرار: 

3 2 1 

 دقائق.( 5-3أو راحة من ) دقيقة،ضربة/ 120النبك إلى  رجوع-الراحة: 

 :القصوى الثابتة القوة-ب

من قوته العضلية مثل  أكبروتعني قدرة اللاعب للمحاولة على التغلب على مقاومة   

كبيرة ومن خصائصها إن العضلة لا يحدا فيها تقلص  دفع حائط أو دفع أوزان

وانبساط وإنما تبقى في طولها نتيجة عدم القدرة على التغلب على المقاومة الكبيرة 

 -يأتي  ويمكن تطوير القوة القصوى الثابتة من خلال ما 

 %100-الشدة: 

ت بل يوجد تكرارات نتيجة لعدم وجود التقلص والانبساط في العضلا لا-التكرار: 

 تحسب على أسا  ال من في كل تمرين.

 مجموعات 3× ثواني  6للناشئين 

 مجموعات 3× ثانية  12للرجال 

 دقائق.( 5-3أو راحة من ) دقيقة.ضربة/  120النبك إلى اقل من  رجوع-الراحة: 
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  القوة السريعة والقوة الانفجارية مفهوم تدريبات

ريعة هي نفس أو تتشابه مع تدريبات القوة يعتقد بعك المدربين إن تدريبات القوة الس  

الانفجارية من حيث الحجم والشدة والراحة ولكن في حقيقة الأمر هناك عدة اختلافات 

الاختلافات تكمن في التعريف  هذهبين تدريبات القوة السريعة والقوة الانفجارية و

 -يلي  والتدريب والجوانب الفسيولوجية والكيميائية ووفقا لما 

 التعريف:-: أولا  

 القوة السريعة  القوة الانفجارية

بأقصر زمن السرعة(  Xأقصى قدرة )القوة 

 تؤدى لمرة واحدة.

 الأثقال.مثال: رفعة الخطف في لعبة رفع 

 أقصى تردد بأقصر زمن تؤدى لعدد من المرات. 

 مثال: الوثبات الثلاثة المتتالية.

 الناحية التدريبية من-ثانيا : 

 القوة السريعة  ريةالقوة الانفجا

 %50 – 30وزن الأثقال في التدريب من 

 من أقصى وزن يستطيع الرياضي أن يرفعه.

من  %70 – 50وزن الأثقال في التدريب من  

 أقصى وزن يستطيع الرياضي أن يرفعه.

 تمرين.( تكرارات لكل 4 – 1التكرار من )

 والتغلب على المقاومة بأقصى درجة تسارع.

 ( تكرارات لكل تمرين.10 – 6التكرار من ) 

التغلب على المقاومة بدرجة تسارع لا تصل إلى 

 تسارع.أقصى درجة 

 الناحية الفسيولوجية من-ثالثا : 

 القوة السريعة  القوة الانفجارية

عدد ممكن من الوحدات  أكبريشترك فيها 

الحركية وبنفس الوقت أي )تزامن عمل 

الأداء الوحدات الحركية أثناء الأداء( أي 

ومن الضروري  زمن،بنفس الوقت وبأقصر 

أن تكون العضلات المقابلة للعضلات العاملة 

 الأداء.مرتخية قبل 

عدد من الوحدات في نفس  أكبرلا يشترك فيها  

الوقت كما لا يحدث تزامن كبير في نشاط 

الوحدات الحركية في العضلة بل تعمل مجموعة 

تتزامن من الوحدات الحركية بعد الأخرى وقد 

ومن الضروري  الزمن،معها بفارق قليل جدا  من 

أن تكون العضلات المقابلة للعضلات العاملة 

 بمستوى عالي من التوتر.

 الناحية الكيميائية من-رابعا: 

 القوة السريعة  القوة الانفجارية

مصدر الطاقة الرئيس لمثل هذه التدريبات 

(ATP)  وتكون قوة انشطارATP  سريعة

الوحدة الزمنية. وذلك لقصر الفترة  جدا  في

 ثواني.( 3الزمنية للأداء والتي لاتتجاوز )

مصدر الطاقة الرئيس لمثل هذه التدريبات  

(ATP-PC) +   تحلل الجلوكوز لأوكسجينا

اقل سرعة في الوحدة  ATPوتكون قوة انشطار 

( 10الزمنية. ويمكن أن يستمر فترة الأداء إلى )

 ثواني
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 :قوة السريعةال تدريبات- 2

تعني القوة السريعة القدرة على التغلب على مقاومات تتطلب سرعة عالية من     

والهدف من تدريبات القوة السريعة هو تطوير المجاميع العضلية  العضلية،الانقباضات 

التي تعمل بشكل رئيسي في المباريات وهناك نوعين من التدريب لتطوير القوة 

 لمختلفة.السريعة لعضلات الجسم ا

 :القوة السريعة عن طريق الأثقال تدريب-أ

( من أقصى وزن يستطيع أن يؤديه %75 – 50للوزن المستخدم من ) بالنسبة-الشدة: 

 اللاعب للتمرين المحدد.

 من أسرع أداء للاعب %100 – 90سرعة الأداء من 

 ( تكرارات في كل تمرين.10 – 6من ) التكرار-الحجم: 

 .تمرينمجاميع لكل  (5 – 3المجاميع من )

ض/د  110( ضربة/دقيقة بين التكرارات واقل من 120النبك من ) يكون -الراحة: 

دقيقة بين  (10-8ومن ) التكرارات.( دقائق بين 5-3أو راحة من ) المجاميع.بين 

 المجاميع.

 :متنوعة استعمال أجهزةالقوة السريعة عن طريق الوثب أو  تدريب-ب

ريبات تمارين مختلفة من تمارين الوثب برجل واحدة أو حيث يستخدم في هذه التد

م لما  باستعمال أجه ةبرجلين سواء   -يلي  متنوعة أو بدونها بحيث تؤدى التمارين وفقا

 من أفضل انجاز. %100 – 90سرعة الأداء من  تكون-الشدة: 

 ( تكرارات لكل تمرين.10 – 6من ) -التكرار: 

 110( ضربة/دقيقة بين التكرارات واقل من 120رجوع النبك إلى من ) -الراحة: 

 (10-8ومن ) التكرارات.( دقائق بين 5-3ضربة/دقيقة بين المجاميع. أو راحة من )

 دقيقة بين المجاميع

لقد أثبتت البحوا الميدانية في مجال التدريب الرياضي إن اللاعبين والفرق الرياضية 

لك من خلال توفيف العلاقة الجيدة حققت تطورام كبيرام في مستوى القوة السريعة وذ

تدريبات القوة  استعمال والمترابطة بين القوة القصوى والقوة السريعة عن طريق 

القصوى لجميع أج اء الجسم وعن طريق زيادة سرعة الانقباضات العضلية في 

التدريبات حيث أكد علماء التدريب الرياضي على إن هناك علاقة بين القوة السريعة 

ى القوة القصوى حيث أكدوا على انه لبلوغ أعلى قوة سريعة يجب زيادة القوة نسبة إل

 -القصوى ونقصان ال من في آن واحد أو من خلال مايلي  

 زيادة القوة القصوى بثبات ال من يؤدي إلى زيادة القوة السريعة.-

 زيادة القوة القصوى بتقليل ال من يؤدي إلى زيادة القوة السريعة.-



(129( 

 

 ة القصوى وتقليل ال من يؤدي إلى زيادة القوة السريعة.ثبات القو-

 ال من÷ ى = القوة القصوالسريعة  القوة

كغم وال من الذي  (90)كانت القوة القصوى للاعب في تمرين معين  إذا(: 1مثال )

 ( ثواني.6تنفيذه )استغرقه في 

ا زادت القوة قيمة القوة السريعة قبل التدريب فإذ 15ثواني=6÷كغم90القوة السريعة= 

 القصوى مع ثبات ال من الذي يؤدي به التمرين

 أي زيادة في مقدار القوة 16.6ثواني=6÷كغم100القوة السريعة=

 في حالة زيادة القوة القصوى مع تقليل ال من( :  2مثال )

 هو قيمة القوة السريعة 20ثانية=5÷مغك100القوة السريعة= 

 ى مع تقليل ال من.في حالة ثبات القوة القصو( : 3مثال  )

 قيمة القوة السريعة 25ثانية=4÷كغم100-السريعةالقوة 

وعليه فان أفضل الحالات لتطوير القوة السريعة هو من خلال زيادة القوة القصوى 

وتقليل زمن الانقباضات العضلية أي زيادة سرعة الانبساط والانقباض أثناء الأداء 

اجب سواء كان بدني أو مهاري أو خططي العضلي مما يؤدي ذلك إلى سرعة تنفيذ الو

 المباريات.مستوى الأداء أثناء  وبالتالي تحسين

 

 :تدريبات القوة الانفجارية  - 3

تعني تدريبات القوة الانفجارية القدرة على التغلب على مقاومة تتطلب سرعة قصوى   

 والهدف من تدريبات القوة الانفجارية هو تطوير عمل العضلي،من الانقباض 

المجاميع العضلية وجعلها تنتج أقصى قدرة بأقصر زمن أثناء الأداء في المباريات 

 وهناك نوعين من تدريب القوة الانفجارية.

 

 :القوة الانفجارية عن طريق الأثقال تدريب-أ

من أقصى وزن يستطيع اللاعب أن  %50 – 30بالنسبة للوزن المستخدم من  -الشدة:

ن سرعة الأداء أقصى ما يمكن من قوة وسرعة يرفعه للتمرين المحدد. وتكو

(100%.) 

 ( تكرارات للتمرين الواحد.4أقل من ) التكرارات- الحجم:

( ضربة/دقيقة بين التكرارات وبين المجاميع إلى 120النبك إلى ) رجوع- الراحة:

 (10-8) التكرارات. ومن( دقائق بين 5-3أو راحة من ) دقيقة.ضربة/ 110اقل من 

 .المجاميعدقيقة بين 
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 تدريبات القوة الانفجارية عن طريق الوثب ) البليومترك ( -ب

لقد أكدت الدراسات والبحوا التي أجريت بخصوص أفضل الأساليب التدريبية    

لتطوير القوة الانفجارية إن تدريبات البليومترك هي أفضل التدريبات لتطوير القوة 

ريب القوة الانفجارية عن طريق الأثقال الانفجارية ، وقد أجريت بحوا مقارنة بين تد

و تدريب القوة الانفجارية عن طريق البليومترك على عينه من مجموعتين متجانستين 

استخدمنا برنامجين لتطوير القوة الانفجارية بنفس عدد التكرارات ونفس الفترة ال منية 

وعة التدريب وقد أفهرت النتائج تفوق مجموعة التدريب بطريقة البليومترك على مجم

بالأثقال في تطوير مستوى القوة الانفجارية وبذلك فان تدريبات البليومترك قد 

اختصرت الفترة ال منية لتطوير القوة الانفجارية نتيجة لتأثيرها الفعال في تطوير القوة 

 الانفجارية للاعبين .

لمرك ي وفكرة تدريبات البليومترك تتأسس على مبدأ  فسيولوجي هو أن التقلص ا   

للعضلة أي انقباض العضلة نحو مرك ها يكون أكثر سرعة وقوة وفاعلية إذا سبقه 

تقلص لا مرك ي وهذا يعني أن العضلة أو مجموعة العضلات تنتج قدرة اكبر إذا 

حدا لها أولام تقلص لا مرك ي أي إطالة للعضلة ثم تقلص مرك ي أي تقصير 

الة تشبه المثل القائل إن سحب أو مط حبل العضلة بمعنى )إطالة ثم انقباض( وهذه الح

مطاطي أكثر من طوله فانه بعد ذلك سيرتد بحركة سريعة وقوية نحو المرك  بسبب 

إن طاقة التمدد سيحتفظ بها المكون المطاطي للعضلة، وهذا يعني إن أقصى انقباض 

ولام أي مشاركة جميع الوحدات الحركية في العضلة يحدا عندما تحدا إطالة للعضلة أ

ثم انقباض مرك ي ، وهذه الحالة تحدا في تدريبات الوثب العميق والتدريبات 

 .سلوب الأخرى التي تنفذ بنفس الا

 

 مثال على تدريبات الوثب العميق

( سم ثم يهبط اللاعب بكلتا 90يقف اللاعب على صندوق أو مرتفع ارتفاعه مثلا  )  

ت الرجلين مقاومة ثقل الجسم رجليه إلى الأرض وأثناء لمس الأرض تستقبل عضلا

بالانقباض اللامرك ي أي انقباض بالتطويل لتمتص صدمة التقاء الرجلين بالأرض أي 

يحدا أثناء لمس الأرض بالرجلين إطالة سريعة في العضلات العاملة مما يؤدي ذلك 

إلى حدوا تحفي  في مستلمات الإطالة الموجودة داخل الألياف العضلية وهي المغازل 

ضلية وأعضاء جولجي الوترية والتي ترسل إشارات إلى الحبل الشوكي الذي يقوم الع

م  م قويا بدوره برد الفعل الانعكاسي لمنع حدوا فوق الإطالة عن طريق تقلص لاإراديا

نحو مرك  العضلة )حتى لا يحدا تم ق للعضلة نتيجة فوق الإطالة( هذا التقلص 

القوي الذي يقوم به اللاعب للارتقاء مباشرام  القوي اللاإرادي للعضلة يدمج مع التقلص
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(م من الصندوق الأول وبارتفاع 1بعد لمس الأرض إلى فوق صندوق آخر على بعد )

(سم، وعليه فان هذا التقلص اللامرك ي )تطويل العضلة( والتقلص 90مثلام )

المرك ي يؤدي إلى مشاركة اكبر عدد ممكن من الوحدات الحركية وبنفس الوقت 

 صر فترة زمنية.وبأق

وعليه يجب التركي  على مثل هكذا تدريبات وذلك لان اللاعبين في الألعاب     

المختلفة يواجهون مواقف كثيرة تتطلب انقباض عضلي سريع وقوي للعضلات العاملة 

لغرض الانطلاق السريع أو لرمي الكرة أو الوثب للعلى أو ضرب الكرة وهذه 

بأقصر فترة زمنية ولهذا يجب التأكيد على تدريبها التدريبات توفر أقصى انقباض 

 المنافسات.وخاصة في فترة الإعداد الخاص وفترة 

 

مراحل تدريبات القوة خلال فترات التدريب )الإعداد العام، الإعداد الخاص، الإعداد 

 :للمباريات(

ترة يتفق علماء التدريب الرياضي على إن نوع تدريبات القوة أهدافها تختلف من ف   

 تدريبية إلى 

أخرى وكل تدريب من هذه التدريبات له هدف معين وحجم وشدة تدريبية تتناسب مع 

والسؤال هو ما هي تدريبات القوة المناسبة لكل فترة من فترات التدريب  . هذا الهدف

 .)الإعداد العام، الإعداد الخاص، الإعداد للمباريات(

الذي وضعت من اجله وهو تطوير مستوى  ومن اجل أن تحقق تدريبات القوة الهدف   

الأداء البدني والمهاري والخططي لابد لنا من أن نراعي التتابع السليم لتدريبات القوة 

خلال فترات الإعداد  الفترات أيفي الخطة التدريبية السنوية وطرق تدريبها خلال تلك 

وسم خلال المالقوة  إن تدريباتالعام والإعداد الخاص وخلال فترة المباريات، 

 التدريبي تمر بثلاا مراحل هي 

 

 :الأولى من تدريب القوة هي مرحلة )إعداد القوة العامة( المرحلة-1

وهدفها هو خلق الأسس العامة لمستوى الأداء البدني والمهاري والخططي وتوفير    

يع قاعدة جيدة له في المراحل القادمة من التدريب وذلك من خلال تنمية وتطوير المجام

العضلية المختلفة وتحسين عمل الأجه ة الوفيفية كالجهاز الدوري والتنفسي، والصفة 

البدنية الأساسية التي يمكن تنميتها وتطويرها خلال هذه المرحلة هي صفة تحمل القوة 

 حيث تنفذ فيها التدريبات بحجم تدريبي كبير وبشدة منخفضة.

وة )بمرحلة الإعداد المنخفك الشدة( ويطلق البعك على هذه المرحلة من تدريب الق  

أو )مرحلة الوقاية من الإصابة( أي كلما تم تنفيذ هذه المرحلة بشكل جيد كلما قلت 
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درب التالية من الإعداد. وخلال هذه المرحلة يعمل الم في المراحلاحتمالات الإصابة 

 ختلفوباستعمال مللاعب وزيادة الكتلة العضلية  على تحسين وتنمية تحمل القوة

 الوسائل والطرق التدريبية ومدة هذه التدريبات تعتمد على طول فترة الإعداد العام.

( أسابيع، كيف يكون تدريب تحمل 4إذا كانت الدائرة التدريبية للإعداد العام ) مثال:

القوة لهذه الدائرة التدريبية من حيث الحجم والشدة والراحة لكل تمرين من التمارين 

 ها خلال هذه المرحلة من تدريب القوة.التي سيتم تنفيذ

 (5جدول )

يبين الشدة والحجم والراحة وسرعة الاداء لتمرين وضع الأثقال على الأكتاف ثم ثني 

 الرجلين والوثب إلى الأعلى

وهناك عدة أساليب ل يادة أو تصعيب التمرين الذي يلاحظ في الجدول أعلاه من     

 - منها أسبوع إلى آخر 

 آخر.زيادة عدد التكرارات للتمرين من أسبوع إلى -

 آخر.زيادة وزن الأثقال للتمرين من أسبوع إلى -

 آخر.زيادة سرعة الأداء للتمرين من أسبوع إلى -

زيادة أكثر من متغير في نفس الوقت مثل زيادة عدد التكرارات مع زيادة الوزن -

 للثقال أو مع زيادة سرعة الأداء

م أي )بقاء عدد الت- عدد  المدرب ب يادة( تكرار لكن يقوم 15كرارات لكل تمرين ثابتا

( في الأسبوع الثاني ثم 4( مجموعات في الأسبوع الأول إلى )3المجموعات من عدد )

 ( في الأسبوع الثالث.5إلى عدد )

 

 الثانية من تدريب القوة هي مرحلة )إعداد القوة الخاصة( المرحلة-2

وتطوير المجاميع العضلية الخاصة التي  الى تنميةة الخاصة تهدف مرحلة إعداد القو

تشارك في العمل العضلي الخاص باللعبة وذلك عن طريق تحسين ت امن عمل 

الوحدات الحركية داخل العضلة الواحدة وبين العضلات العاملة وهذا يعني إعداد 

عبة. وتتمي  هذه العضلات لتنفيذ المتطلبات البدنية والمهارية والخططية الخاصة بالل

 80)لمرحلة من تدريبات القوة بارتفاع الشدة التدريبية بحيث تصل سرعة الأداء من ا

 الأسبوع الشدة الحجم الراحة سرعة الأداء

 الأول من أقصى وزن %30 3×تكرار15 ض/د130عودة النبض 50%

 الثاني من أقصى وزن %35 3×تكرار20 ض/د130عودة النبض 60%

 الثالث من أقصى تكرار %40 3×تكرار25 ض/د130عودة النبض 70%

 الرابع من أقصى تكرار%30 3×تكرار15 ض/د130عودة النبض 50%
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متنوعة  وباستعمال تمارينمن أقصى سرعة للداء مع خفك التكرارات  (90% –

 حركات التي تنفذ خلال المباريات.ومن أوضاع مختلفة تتضمن جوانب هامة من ال

 أسابيع.( 3لتدريبية )إذا كانت الدائرة ا مثال:

كيف يتم توزيع الحجم والشدة والراحة لكل تمرين من التمارين التي سيتم تنفيذها خلال 

 هذه المرحلة من التدريب.

 والكتفين.لتمرين رمي الكرة الطبية للإمام لتطوير عضلات الذراعين  مثال:

 

 القوة(:الثالثة من تدريب القوة هي مرحلة )المحاظة على مستوى  المرحلة-3

  السابقة.الحفاف على مستوى القوة المكتسب خلال المرحلتين  المدرب فيوفيها يعمل 

 

 نموذج لتدريب القوة بكرة القدم

دقيقة أو أكثر وهي من أول متطلبات  90 القوة ذات أهمية بالغة للعب مباراة تعد   

اللعب فالحصول على قوة عضلية جيدة تسهل تنفيذ فعاليات أخرى كالركك السريع 

والقف  والتلاحم وغيرها ويمكن تطوير القوة من خلال مجموعة من تمارين القوة 

ضع أهم تلك التمارين التي تساعد على تحقيق والتي تستل م بناء الكتلة العضلية وهنا أ

تلك الاهداف من خلال برنامج موفق المولى المقترح والذي يأخذ في الاعتبار نوعية 

 الموسم.التمارين لكل فترة من فترات الإعداد خلال 

 

 

 

 

 

 

 

 

 %80مجاميع بشـدة  3× رمية  12 الأسبوع الأول 

 %85مجاميع بشدة  4× رميات  10 الأسبوع الثاني 

 %90مجاميع بشدة  3× رميات  10 الأسبوع الثالث 
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قترة لتطوير القوة بكرة القدم ( برنامج56) الشكل  موفق المولى الم 

 

 

 

 

 

 

 

مراحل تطوير القوة وضح منهاجي( 57) الشكل  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



(135( 

 

 الفصل الرابع

اج تنظيم تدريبات التحمل الخاص بالأداء وفقا  لنظام إنت

 الثاني نظام حامض اللاكتيك الطاقة اللأوكسجيني
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 :نظام إنتاج الطاقة اللأوكسجيني الثاني )نظام حامض اللاكتيك(

 :ها هذا النظامالأهداف والمميزات البدنية التي يطور

النظام والذي يسمى بنظام اللوكسجيني  باستعمال هذايهدف التدريب اللوكسجيني   

م إلى تطوير  الثاني أو)نظام حامك اللاكتيك( أو نظام تحلل الجلوكوز لأوكسجينيا أساسا

التحمل الخاص أو تحمل السرعة والذي يعني قدرة اللاعب على الاستمرار بالأداء 

م أثناء المبار يات دون هبوط في مستوى هذا الأداء .والتدريب اللوكسجيني يعني أيضا

 كل تمرين سواء كان تمرين بدني أو مهاري أو خططي يؤدي  

 للتمرين.( من أقصى شدة %95-80ن )بشدة م-

 .( ضربة في الدقيقة170يصل فيه المعدل ضربات القلب إلى حوالي )-

  .( دقائق4مدة التمرين لا تتجاوز )-

( ضربة في 130-120لراحة بين التكرارات وصول معدل ضربات القلب إلى )ا-

 والدم.الدقيقة وذلك لبقاء ج ء من حامك اللاكتيك في العضلات 

فان هذا التمرين يصنف ضمن تدريبات التحمل الخاص أو تحمل السرعة أو ضمن    

 كسجين.التدريبات اللوكسجينية بنظام حامك اللاكتيك أو تحلل الجلوكوز لأو

ومن خصائص هذا التدريب يحدا تراكم لحامك اللاكتيك في العضلات والدم    

نتيجة لنقص الأوكسجين في الخلايا العضلية أثناء أداء التمرين وقد أثبتت الدراسات 

والتجارب على إن لاعبين كرة القدم يصل لديهم حامك اللاكتيك في الدم إلى أكثر من 

دم وهذه الكمية ليست ثابتة أثناء كل المباراة بل من ال 3سم100( ملغم كل 100)

م لفاعلية وموقع اللاعب في الملعب ومدى قدرته  تتأرجح بين الصعود والهبوط وفقا

على القيام بالتحركات السريعة المستمرة أثناء المباراة فكلما كانت تحركاته سريعة 

م لإنتاج الطاقة وبالتالي  تنتج الطاقة لأوكسجينا ومستمرة يكون الأوكسجين غير كافيا

وعن طريق تحلل الجلوكوز لأوكسجينا ، ويحدا نتيجة لهذا التحلل فهور حامك 

اللاكتيك كمخلفات لهذا التحلل ويعمل حامك اللاكتيك أثناء تراكمه في العضلة إلى 

التجمع في نقاط الاتصال العصبي مما يعيق وصول الإشارات العصبية إلى العضلة 
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لتقلص والانبساط وتهبط قدرة اللاعب على التحرك السريع كما فتقل قدرتها على ا

الدم ويصبح الدم  (PH)يحدا نتيجة لذلك إلى تغيير في التوازن الحامضي القلوي 

الدم  (PH)أكثر حامضية بعد تحول حامك اللاكتيك من العضلات إلى الدم فينخفك 

لهذا الانخفاض في ( والتي هي الحدود الطبيعية للشخص ونتيجة 7,4إلى اقل من )

(PH)  الدم تتدخل المنظمات الحيوية الموجودة في جسم الرياضي لمعادلة حموضة

الدم وجعل الدم اقل حامضية من خلال تدخل القلويات في معادلة الحوامك ونتيجة 

لذلك يتجه الدم نحو حدوده الطبيعية وهذا يعني إن تدخل المنظمات الحيوية هي لخلق 

قلوي في الدم، ونظرام لتكرار هذه التدريبات بحجوم تدريبية كبيرة التوازن الحامضي ال

أثناء الموسم الرياضي يحدا عند الرياضي تكيفات ضد نقص الأوكسجين وتراكم 

حامك اللاكتيك كما تتحسن قدرة المنظمات الحيوية على معادلة الحموضة وبالتالي 

ه من تغيرات كيميائية تتحسن قدرة اللاعبين على تحمل نقص الأوكسجين وما يحدث

وهذا يعني إن اللاعب يستطيع أن يتحرك بسرعة أثناء المباريات دون حدوا التعب 

نتيجة لتأثير التدريبات اللوكسجينة بهذا النظام والتي منحته القدرة على التحركات 

 السريعة داخل الملعب دون هبوط في مستوى أدائه المهاري أو الخططي.

تحمل الخاص عن طريق التدريب اللوكسجيني بنظام حامك وعليه فان تحسين ال  

اللاكتيك يلعب دورام كبيرام وفاعلام في قدرة اللاعبين على الأداء المهاري والخططي 

أي إن اللاعب يستمر باللعب أو أداء التحركات السريعة المختلفة وتطبيق الخطط على 

  طول شوطي المباراة دون هبوط في مستوى هذا الأداء.
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أساليب تدريبية مختلفة لتطوير التحمل الخاص بالأداء بكرة القدم وفقا  لنظام إنتاج 

 وكسجيني الثاني )حامض اللاكتيك(الطاقة اللأ

كرة القدم بالأداء في أو أساليب تدريبية لتطوير التحمل الخاص  رائقهناك عدة ط   

 -منها  

 وإيابا بالكرة:ذهابا  الركض  اسلوب-1

( أقسام اللاعب الأول يؤدي الجري 4ق الى مجموعات وتقسيم المنطقة إلى )يقسم الفري

السريع بالكرة من بين الشواخص ذهابا وإيابا ويسلم الكرة ل ميلة اللاعب الثاني الذي 

تمنح راحة  لاعب.ينطلق ليؤدي نفس التمرين وهكذا يستمر التمرين لأربع مرات لكل 

. ثم يعاد ( ضربة بالدقيقة130-120لنبك )( دقائق أو رجوع ا3-2للمجموعات من )

التمرين مرة اخرى ولكن بمناولة طويلة من الشاخص الاخير ل ميلة ثم العودة بالجري 

 .السريع من بين الشواخص الى خلف المجموعة

 (31التمرين )

 باللعبة تطوير التحمل الخاصل وإيابا بالكرةالركض ذهابا  اسلوب بلتدريب ا
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 :ذهابا  وإيابا منوعالركض ال اسلوب-2

ياردة لكل 5منطقة لأربع قطاعات مناليقسم الفريق على شكل مجموعات كما تقسم    

قطاع وتقف اربع مجاميع من اللاعبين لتبدا المجموعة الأولى مع الكرات الدحرجة 

السريعة للخط الأول وتثبيت الكرة على الخط والعودة بالركك السريع لخط البداية ثم 

الكرة ودحرجتها للخط الثاني وتثبيتها على الخط والعودة للخط الأول الانطلاق ب

 بالركك السريع ثم الاستدارة والانطلاق للكرة ودحرجتها للخط الثالث وهكذا يتم تنفيذ

اللاعب التالي  التمرين على جميع الخطوط حتى العودة بالكرة لخط البداية وتسليمه

مرات لكل مجموعة من دون راحة لان فترة  (4لتنفيذ نفس التمرين ويعاد التمرين )

 الراحة هي فترة اداء لاعبي المجموعة الواحدة .

 الركض المنوع ذهابا  وإيابااسلوب بالتدريب  (32التمرين )

 

 :الركض على الخطوط بالكرة اسلوب-3

يوزع الفريق على شكل مجموعات يستخدمون نصف ملعب أو تؤدى هذه التمارين   

شكل هندسي أخر، كل مجموعة يقوم اللاعب الاول  أي-مستطيلات  –داخل مربعات 

بالجري بالكرة بسرعة عالية على الخطوط والدوران من خلف الأعلام ثم يناول ل ميلة 

 ( مرات. 4التمرين )يؤدي لينطلق ليكمل التمرين وهكذا بحيث كل لاعب 
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 (33التمرين )

 للعبةالتحمل الخاص  لتطويرعلى الخطوط بالكرة الركضاسلوب بالتدريب 

 :اللعب مجموعة ضد مجموعة اسلوب-4

( دقيقة بين شوط 2( أشواط راحة )3( دقيقة)15اللعب داخل مستطيل لمستين لمدة )  

وآخر الفريق الحائ  على الكرة يهاجم وأحد اللاعبين المدافعين يصبح حامي هدف 

 (3ضد  4ليصبح اللعب )

 (34التمرين )

 ةتطوير التحمل الخاص باللعب مجموعة ضد مجموعة اللعبباسلوب التدريب 
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 -إلى  التدريب إلى تطوير التحمل الخاص بالأداء بالإضافة  الاسلوب منيهدف هذا 

 والدفاعي.الجماعي الهجومي  العمل-1

 السريع. الهجوم-2

 الفردي. الدفاع-3

 .التهديف-4

 حالات اللعب المختلفة الإسناد/ التغطية. تطوير-5

ياردة بشرط 40×30لعب هدفين بوجود حرا  المرمى بمساحة  ى( عل5دض5اللعب )

( دقيقة يشترط اللعب بطريقة )رجل 2( أشواط راحة )3( دقائق )15اللمستين لمدة )

 لرجل( لعب الضاغط وفي حالة اللعب بأكثر من لمستين تحول الكرة للفريق الآخر.

بب خروج الكرة فيكون المدرب من المهم عند تنفيذ هذا التمرين عدم توقف اللعب بس  

 ايقاع واحد ومعدل شغل عالي. علىمجه ا للكرات لاستمرار 

 

 (34التمرين )

 مجموعة ضد مجموعة تطوير التحمل الخاص باللعبة اللعبباسلوب التدريب 

 



(143( 

 

 :الركض المتعرج بالكرة اسلوب-5

 الجري الملعب،يوزع الفريق على شكل مجموعات ويؤدى التمرين على طول   

السريع بالكرة من بين الشواخص نحو وسط الملعب ثم مناولة الكرة للاعب المقابل 

تمنح  انطلاقات،( 5والعودة سريعا إلى مكان الانطلاق وهكذا بحيث يؤدي كل لاعب )

. ( ضربة بالدقيقة130-120( دقائق أو رجوع النبك )3-2راحة للمجموعات من )

اخرى اللاعب بعد المناولة يستمر بالركك ثم يعاد التمرين مرة اخرى ولكن بطريقة 

 اخرى.( انطلاقات 5من بين الشواخص الى المجموعة المقابلة ليقف خلفا ليكمل )

 (36التمرين )

 باللعبةتطوير التحمل الخاص المتعرج بالكرة  الركضباسلوب  التدريب

 الكرة أو بدونها مع
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 الخاص:ل لتطوير التحمسباق التتابع بالجري بالكرة  اسلوب-6

( لاعبين يقفون في زاوية ينطلق 4يقسم الفريق إلى مجموعات كل مجموعة )   

بالجري بدحرجة الكرة باتجاة وسط الملعب ثم يدور من خلف القمع  ( 1رقم )اللاعب 

( متر لينطلق اللاعب رقم 10( ويناولة الكرة من بعد )2باتجاة زميلة اللاعب رقم )

( 3خلف القمع ويرجع فيناولها الى اللاعب رقم ) ( الى وسط الملعب ويدور من2)

( التمرين والمجموعة التي تنهي التمرين قبل 4وهكذا حتى ينهي اللاعب رقم )

المجموعات الاخرى هي الفائ ة ، أو يتوزع اللاعبين الاربعة عند كل زاوية ويقوم 

للاعب رقم ( بالركك بالكرة نحو وسط الملعب ثم الدوران نحو زميلة ا1اللاعب رقم )

( 3( ليناولة الكرة فيستلمها ويركك بها نحو الوسط ثم يدور باتجاة اللاعب رقم )2)

وهكذا ، والمجموعة التي تنهي التمرين قبل المجموعات الاخرى هي الفائ ة . تمنح 

. ( ضربة بالدقيقة130-120( دقائق أو رجوع النبك )3-2راحة للمجموعات من )

 الكرة.الطريقة الاولى أي الرجوع لل ميل ومناولتة ليعاد التمرين مرة اخرى وب

 (37التمرين )

مع باللعبة  التتابع بالجري بالكرة لتطوير التحمل الخاص سباقباسلوب التدريب 

 الكرة
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 :الفتري التدريب اسلوب- 7

( لاعبين يركضون بشكل قطري 5ركك على شكل مجموعات كل مجموعة )  

من أقصى  %95 – 85علم ال اوية البعيد بشدة  مرورا بمرك  دائرة الملعب نحو

سرعة وراحة هرولة خفيفة عرض الملعب من )خلف الهدف( أي الركك والراحة 

أو رجوع النبك ( دقيقة 5دورتين يقطعها اللاعب يمنح راحة ) لك (8)يشكل رقم 

 . ( ضربة بالدقيقة120-130)

 (38التمرين )

 من دون كرةباللعبة التحمل الخاص لتطوير الفتري  باسلوب التدريبالتدريب 

 

 .السريع المتناوب )الفارتلك( بالكرة أو بدون كرة ركضال اسلوب-8

وفي هذه  أقل،( لاعبين أو 5يقسم الفريق على شكل مجموعات كل مجموعة)   

الطريقة تكون المسافة المقطوعة مختلفة والسرعة مختلفة وفترات الراحة مختلفة يكون 

الطولية للملعب والهرولة الخفيفة على  جميع الخطوطسريع على التمرين بالركك ال

كله وكلما قصرت المسافة زادت  وباستعمال الملعبجميع الخطوط العرضية للملعب 

كل دورة كاملة يقطعها اللاعب  (%95-85السرعة بحيث تكون السرعة بشدة من )

يكرر التمرين  بالدقيقة،( ضربة 130-120أو رجوع النبك )( دقيقة 5يمنح راحة )

 بالكرات. استعمال الجريل ضمرتين أو حسب خطط المدرب ويف
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 (39التمرين ) 

التحمل الخاص لتطوير  كرةالسريع المتناوب )الفارتلك( بالكرة أو بدون  الركضاسلوب بالتدريب 

 باللعبة

 التدريب الدائري لتطوير التحمل الخاص بالكرة اسلوب- 9 

( دقيقة أو رجوع النبك 3-2( تعطى راحة لمدة )1رين رقم )بعد تنفيذ اللاعبين التم   

حتى تنتهي جميع  (. وهكذا2ثم الانتقال إلى تمرين رقم ) د،/ض( 120-130)

( 60ويفضل ان تكون الفترة لكل تمرين ) المدرب،طول مدة التمرين يحددها  التمارين.

 (40التمرين )                                 ثانية.

 بالكرة لتطوير التحمل الخاص باللعبة الدائري باسلوب التدريبب التدري
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 اللعب(: )لياقة الركض المنوع اسلوب-10

وهو نوع خاص يم ج الركك مع الكرة ومن دون كرة ويسمى في موسوعة اللياقة   

البدنية بلياقة اللعب وفيه يوزع اللاعبون كما في الشكل أدناه لينفذ التمرين بالتسلسل 

  التالي

ثم العودة مشيا إلى  cذهاب وإياب ثم الانطلاق السريع إلى  bإلى  aمن  الركك-1

مرات وفترة الراحة هي فترة المشي بين الركك أما فترة الراحة في 3×خط البداية

 .نهاية أول فعالية فهي دقيقة واحدة

ثم الركك ذهاب  dذهاب وإياب ثم الانطلاق السريع إلى  bإلى  aمن  الركك-2

 .بنفس توقيتات الراحة السابقة يثم العودة لخط البداية بالمش cو dب بين وإيا

مرات مع نفس فترات  3× حرجة السريعة دالتمرين الأول مع الكرة بال تكرار-3

 الراحة السابقة.

 .2الكرة بنفس توقيتات التمرين عم2التمرين تكرار-4

 (41التمرين )

 للعبةلتطوير التحمل الخاص  (اللعب )لياقةالركض المنوع اسلوب التدريب ب

 بدون كرة
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بركض الذهاب والاياب كما في الركض المكوكي بتنافس المجموعتين  اسلوب- 11

 :التسلسل أدناه

 .ياردة ذهاب وإياب5أول ركك-1

والمجموعة  dإلى  aالمجموعة الأولى من )سرعة ياردة بأقصى  20ركك ثم-2

 .aإلى  dالثانية من 

 dثم إلى  cإلى  dالمجموعة الأولى من )وإياب ة ذهاب ياردة الثاني5 ركك-3

لتنتهي الدورة الأولى ويمنح اللاعبون دقيقة  aثم إلى  bإلى  aوالمجموعة الثانية من 

 راحة

 التمرين مرة ثانية بنفس التوقيتات السابقة مع فترة راحة دقيقة واحدة يكرر-4

 فس آلية التمرين السابق.التمرين مرة ثالثة وهذه المرة مع الكرات بن يكرر-5

 

 (42التمرين )

 لتطوير التحمل الخاص المجموعتين وايابا بتنافسالركض ذهابا اسلوب بالتدريب 

 بطريقة التنافس

 

 



(149( 

 

 الخامسالفصل 

 التعب العضلي وعمليات استعادة الإستشفاء
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 :التعب العضلي وعمليات استعادةالاستشفاء

رة على الأداء، وهو فاهرة ايجابية فسيولوجية كيميائية هبوط وقتي للقدالتعب  هو     

تحدا لأجه ة وأعضاء الجسم المختلفة نتيجة الأداء البدني أو المهاري أو الخططي 

الذي نفذه الرياضي خلال التدريبات. وهو من الموضوعات التي تهم المدربين 

أسباب الإصابات  واللاعبين والإداريين باعتباره احد معوقات الأداء الرياضي واحد

الرياضية وان تقديم المعلومات الخاصة بالتعب العضلي وعمليات استعادة الشفاء هي 

من اجل ان يطلع المدرب واللاعب والإداري على ما يحدا داخل أجه ة وأعضاء 

الجسم أثناء وبعد الجهد البدني من عمليات هدم وبناء وما تفرضه التدريبات الرياضية 

الأجه ة  والعضلي وعلىالعصبي وكسجينية من تعب على الجهاز اللوكسجينية والأ

الاخرى وبناء على هذه المعرفة يمكن إيجاد الحلول الخاصة بالتعب وآليات  الوفيفية

 التخلص منه.

م أي يشمل جميع أجه ة وأعضاء    إن التعب الذي يحدا للاعب يمكن أن يكون عاما

وأعضاء الجسم في الأداء الرياضي كما الجسم المختلفة نتيجة مشاركة جميع أجه ة 

في السباحة والجري أو المباريات. وقد يكون التعب موضعي أي يشمل عضلة واحدة 

أو مجموعات عضلية معينة نتيجة مشاركة هذه العضلة أو مجموعة العضلات في 

م نتيجة تنفيذ اللاعب للتدريبات اللوكسجينية أو  الأداء الرياضي وقد يكون التعب مؤقتا

الاوكسجينية وهي رد فعل بدني طبيعي وسليم يحدا نتيجة للجهد الذي بذله 

العضلي أو نتيجة للتغيرات الكيميائية الكهربائية أو نقص في و العصبيالجهاز

مصادرالطاقة نتيجة لاستهلاك معظمها أثناء التدريب ويمكن قيا  التعب المؤقت من 

بسرعة وقوة الأداء وعدم القدرة على خلال المظاهر الميكانيكية الخارجية كانخفاض 

التغلب على المقاومة في تدريبات القوة وازدياد عدد الأخطاء أي انخفاض دقة الحركة 

وانخفاض التوافق الحركي وقد يكون التعب غير مؤقت أي يتمي  بالاستمرارية النسبية 

الإجهاد لبعك الوقت وقد يمتد لعدة أسابيع نتيجة الإفراط في التدريب الذي يسبب 

البدني والنفسي وهناك عدة أسباب لهذا التعب منها عدم تناسب الحمل التدريبي مع 

قدرات وإمكانيات اللاعب وعدم تناسب عمليات الحمل مع عمليات استعادة الشفاء وقد 

يكون التعب ذهني أي يحدا للجهاز العصبي المرك ي )المخ( كما في ممارسة 

يكون التعب حسي كما في الألعاب التي تتطلب درجة  الأعمال الذهنية أو الشطرنج وقد

عالية من التركي  الحسي المرتبط بنشاط الحوا  كحاسة البصر والسمع كما في لعبة 

 الرماية.

)ماذا يحدا لأجه ة وأعضاء الجسم المختلفة أثناء وبعد والسؤال الذي يطرح   

اللاعب تدريباته اليومية التدريب الرياضي( والجواب على هذا السؤال هو عندما ينفذ 
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فان العمليات الفسيولوجية والكيميائية داخل أجه ة وأعضاء الجسم تمر بثلاا مراحل 

 -هي  

 :التعب )مرحلة الاستهلاك والهدم( مرحلة-1

تحدا هذه المرحلة عندما يقوم اللاعب بتنفيذ التدريبات الرياضية سواء كانت   

 يات هدم واستهلاك للطاقة أثناء التدريبات.أوكسجينية أو لأوكسجينية حيث تحدا عمل

 :استعادة الاستشفاء مرحلة-2

م لنوع    وهي المرحلة التي تعقب مرحلة تنفيذ التدريبات الرياضية وتستمر فتراتها تبعا

التدريب وشدته وحجمه والراحة بين التكرارات وبين المجاميع فمن المعروف لكل 

اسب معه. ومرحلة الاستشفاء لا تعني فقط عودة حمل تدريبي فترة زمنية للاستشفاء تتن

المؤشرات الفسيولوجية والكيميائية إلى الوضع الابتدائي قبل التدريب بل ان أجه ة 

وأعضاء الجسم المختلفة وبعد تناول وجبات غذائية تتناسب مع طبيعة الحمل التدريبي 

تلفة بل يخ ن الجسم يبدأ الجسم باستعادة ما تم استهلاكه من طاقة وبفترات زمنية مخ

طاقة اكبر من الطاقة التي استهلكها أثناء التدريبات وخاصة إذا كانت التغذية جيدة 

وتتناسب مع ما تم استهلاكه أثناء التدريب ولو تم تعويك ما استهلك من الطاقة 

المستهلكة فقط لما تم تطوير الحالة التدريبية للاعب ولكن التغذية الجيدة تعمل على 

 مخ ونات الطاقة الفوسفاتية والكربوهيدرات والدهون في العضلات .زيادة  

 :فوق التعويض مرحلة-3

وهي تعني ان الجسم بعد التدريبات الرياضية قد عوض ما تم استهلاكه من مصادر   

الطاقة بشكل اكبر مما تم استهلاكه وهذا يعني ان مصادر الطاقة الموجودة في الجسم 

اكبر في كثير من الأحيان من الطاقة التي كانت موجودة  بعد فترة الاستشفاء تكون

أصلام بالجسم قبل استهلاكها في التدريب وبذلك فان مستوى الطاقة يرتفع قليلام عن 

نقطة البداية وتسمى هذه )مرحلة فوق التعويك( ونتيجة للتدريبات الرياضية وحدوا 

ات الوفيفية لأجه ة التعب وعمليات استعادة الشفاء تحدا الاستجابات والتكيف

 -وأعضاء الجسم المختلفة وهذه التكيفات على ثلاثة أنواع هي 

 :بسيطة أو عدم وجود تأثير واضح للتكيف تكيفات-أ

وتحدا هذه التكيفات نتيجة أداء تدريبات بسيطة لا تؤثر بشكل واضح على الحالة    

ات زمنية متباعدة مثل البدنية والوفيفية للاعب وخاصة عند تكرار هذه التدريبات بفتر

هذه الفترة كفيلة بان تنهي تأثير هذه  الأسبوع،التدريب لمرة واحدة أو مرتين في 

م بمستوى الحالة التدريبية  م وملموسا التكيفات، وهذه التدريبات لا تحدا تطورام واضحا

 للاعب لقلة تأثيرها ولبعد الفترة ال منية بين وحدة تدريبية وأخرى.
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 :ة وملموسة على مستوى الحالة التدريبية للاعبواضح تكيفات-ب 

وتحدا هذه التكيفات نتيجة أداء التدريبات اللاحقة خلال أو بعد مرحلة فوق   

التعويك لأجه ة وأعضاء الجسم المختلفة وهي المرحلة المناسبة لأداء التكرار التالي 

لتدريبي الثاني تكون للتدريبات أي الفترة ال منية بين الحمل التدريبي الأول والحمل ا

م لهذا المبدأ فان مستوى الحالة التدريبية  مثالية ونظرام لتكرار الأحمال التدريبية وفقا

للاعب سوف تتحسن بشكل واضح وملمو  وهناك بعك التدريبات يتم تنفيذها قبل 

الوصول إلى مرحلة فوق التعويك وهي تدريبات الحمل ال ائد والغرض منها هو 

ت الخاصة بالمباريات وتقع هذه الحالة من التكيفات ضمن مصطلح لتحسين التكيفا

 ))التعب المؤقت(( وهي مخطط لها من قبل المدرب .

 :حدوث التكيفات عدم-ج

تحدا هذه الحالة عندما تؤدى التدريبات اللاحقة قبل الانتهاء من مرحلة الاستشفاء   

تسمح بعودة الأجه ة الوفيفية  حيث تكون فترة الراحة بين الوحدات التدريبية قليلة ولا

والعضلات إلى مرحلة جيدة من الاستشفاء بل تؤدى هذه التدريبات خلال عمليات 

استعادة الاستشفاء حيث لم يتم استشفاء معظم العمليات الفسيولوجية والكيميائية داخل 

م لهذا المبدأ الخاطئ في التدريب فانه يحدا  الجسم ، ونتيجة للاستمرار بالتدريبات وفقا

انخفاض في قدرة وكفاءة اللاعب على الأداء وبالتالي عدم حصول تكيفات فسيولوجية 

وكيميائية داخل أجه ة وأعضاء جسم اللاعب وعدم تقدم مستوى الحالة التدريبية وهذا 

يندرج تحت مصطلح التعب الذي يتمي  بالاستمرارية النسبية وهو تعب سلبي وله تأثير 

ة والنفسية ويؤدي إلى انخفاض مستواه بشكل واضح على صحة اللاعب البدني

 وملمو .

 :الاستشفاء من الأحمال التدريبية

الاستشفاء معناه استعادة أو تجديد مؤشرات الحالة الفسيولوجية والكيميائية والنفسية    

للرياضي بعد تنفيذه الأحمال التدريبية أو هي العودة بالجسم إلى حالة ما قبل الأداء أو 

منها أي التخلص من تأثيرات الأحمال التدريبية السابقة والتي أدت إلى التعب  أفضل

المؤقت للاعب وهذه العملية هي في غاية الأهمية لتطوير مستوى للاعبين وان تقنيتها 

م  بشكل علمي وسليم هي من أولويات ومهمات المدربين والمختصين. حيث ثبت علميا

ان تتحقق بدون مصاحبة الاستشفاء للحمال ان الانجازات الرياضيةلا يمكن لها 

م من هذا المبدأ أصبح المدرب يعمل مع مجموعة من المختصين في  التدريبية ، وانطلاقا

العلوم المختلفة المرتبطة بالتدريب الرياضي كالفسيولوجيا والكيمياء والتغذية 

عمليات البناء  والعلاجية وعلم النفس لأنة خلال فترة عمليات استعادة الاستشفاء تحدا

وعمليات تجديد الطاقة وعمليات التكيف الفسيولوجي والكيميائي للجه ة الوفيفية 
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ونتيجة لأهمية عمليات الاستشفاء في العملية التدريبية أصبحت الاتجاه الجديد للتأثير 

على الرياضي وللارتقاء بمستوى الحالة التدريبية وتحقيق الانجازات ، كما أنها فترة 

م من ماتقدم فان عمليات الاستشفاء تحتاج  لا تقل أهمية عن فترة التدريب نفسه وانطلاقا

إلى التخطيط كما هو الحال للتخطيط للحمال التدريبية خلال الموسم الرياضي ، وهذا 

يتم من خلال التنسيق والتعاون بين الكادر التدريبي والمختصين بعمليات الاستشفاء 

تتناسب مع نوعية الأحمال التدريبية التي نفذها اللاعب  وان خطة الاستشفاء توضع بما

 -، كما أن نجاح عمليات التكيف الوفيفي للاعب يتطلب مراعاة مبدأين أساسيين هما 

السليم لعمليات التدريب الرياضي )تقنين الأحمال التدريبية وتوزيعها على  التخطيط-أ

 ية أو الشهرية(.الفترات التدريبية خلال الدائرة التدريبية الأسبوع

السليم لعمليات الاستشفاء بما ينسجم مع طبيعة ونوعية الأحمال التدريبية  التخطيط-ب

 التدريب ودرجةأو المباريات ونوع نظام إنتاج الطاقة المستخدم والعضلات العاملة في 

وهذا يتطلب المعرفة الوافية بطبيعة عمليات  والجنس،إعداد الرياضي والعمر 

أثيراتها المختلفة على أجه ة وأعضاء الجسم حتى يمكن تحقيق أفضل الاستشفاء وت

 الانجازات والنتائج خلال المباريات.

ان عمليات الاستشفاء لأجه ة وأعضاء الجسم المختلفة أثناء وبعد الأحمال التدريبية    

لا تتم ب من متساوي فمنها يحتاج إلى عدة ثواني ومنها يحتاج إلى عدة ساعات ومنها 

تاج إلى عدة أيام وعليه يجب عدم الاعتماد على مؤشر واحد مثل معدل ضربات يح

القلب واعتباره مؤشر يعكس الانتهاء من عمليات الاستشفاء لباقي أجه ة الجسم كما ان 

م ثم  عمليات استعادة الاستشفاء لا تتم بسرعة متساوية ففي البداية يكون الاستشفاء سريعا

م كما هو الحال بالنسبة لاستشفاء الدين الأوكسجيني حيث يكون الاستشفاء  يقل تدريجيا

( مرة من الدين 45بالقسم الأول من الدين الأوكسجيني الغير لاكتيكي أسرع بحوالي )

 الأوكسجيني اللاكتيكي.

 الاستشفاء؟السؤال هو كيف نقيس استكمال عمليات استعادة 

خلال قيا  أو معرفة يمكن معرفة عمليات استعادة الاستشفاء ومراحلها من   

الاختبارات الفسيولوجية  –البول  –الدم  –الإن يمات  –المؤثرات التالية )الهرمونات 

للجهاز الدوري والتنفسي والعضلي والعصبي والاختبارات البدنية(. وقياسها خلال 

الراحة ثم قياسها بعد التدريب ثم يتم تتبع القياسات بين فترة زمنية وأخرى لتتعرف 

سب استعادة الشفاء لكل مؤشر وزمن الاستعادة لكل مؤشر )الفترات ال منية على ن

للاستشفاء( وكذلك من خلالها يمكن تحديد درجة تأثير الأحمال التدريبية على أجه ة 

 وأعضاء جسم اللاعب.
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 اللأوكسجينية:التعب الذي يحدث أثناء وبعد التدريبات 

سواء كان بدني أو مهاري أو خططي  التدريبات اللوكسجينية تعني هي كل تمرين  

( 3ا التمرين اقل من )من أقصى شدة ومدة هذ %100 – 90ينفذ بشدة قصوى من 

م )أي إن الطاقة تنتج بدون تدخل الأوكسجين أو بعدم كفاية  دقائق يعد م لأوكسجينيا تدريبا

 .الأوكسجين(

 ة.والسؤال هو ما هي أسباب التعب أثناء وبعد التدريبات اللوكسجيني

التعب أثناء وبعد التدريبات اللوكسجينية نتيجة لعدة أسباب منها نقص  يحدا-أ

ثلاثي فوسفات الادنوزين وفوسفات  (ATP-PC)مصادر الطاقة اللوكسجينية وهي 

الكرياتين حيث تكون الكمية المستهلكة من هذه المصادر هي اكبر من كمية انتاجها أو 

فوسفات الكرياتين داخل  (PC)ية، وخاصة مادة إعادة تكوينها داخل الألياف العضل

المصدر  والذي يعد (ATP)العضلة وهذه المادة هي المسؤولة عن إعادة تكوين 

( من كميتة %70إلى اقل من ) (ATP)الأساسي والمباشر للطاقة. ان النقص في كمية 

يصلات يؤدي إلى انخفاض في عمليات بناء مادة الاستيل الكولين التي تتواجد في الحو

الاشتباكية في منطقة الاتصال العصبي العضلي والتي تسمع بدخول الإشارة العصبية 

تؤدي إلى عرقلة  (ATP)الواردة من المخ إلى العضلات وبالتالي فان انخفاض كمية 

وصول الإشارة العصبية داخل الليفة العضلية وبذلك تنخفك قدرة العضلات على 

ونتيجة لتكرار الايعازات العصبية إلى العضلات  التقلص والانبساط بالشكل المطلوب

لتنفيذ الواجب المطلوب )أي زيادة نشاط الجهاز العصبي( ونظرام للإعاقة الموجودة 

داخل الألياف العضلية نتيجة لقلة وجود الاستيل كولين في مناطق الاتصال العصبي 

صبي العضلي يحدا التعب العصبي أي يحدا انخفاض في مستوى التوافق الع

العضلي وعلى أثرها ت داد حالة عدم الدقة والإتقان في الأداء المهاري وتظهر هذه 

حيث ان  المبارزةالحالات واضحة في المنازلات الفردية كالملاكمة والمصارعة و

حدوا التعب ي يد من فترة الكمون التي تسبق رد الفعل لأداء مهارة الهجوم وتنخفك 

ت الهجومية كما يقل الإحسا  بتقدير المسافة بينه دقة التوجيه وتقل سرعة الحركا

وبين الخصم وبين ال ميل وخاصة في الألعاب الفرقية فتحدا عدة أخطاء قد يكون لها 

تأثير سلبي على الأداء الجماعي أو النتيجة النهائية للن ال أو المباراة كما يحدا نتيجة 

قدرة على الحفاف عليه لفترة التعب انخفاض في سرعة وقوة الانقباض العضلي وعدم ال

مناسبة أي ارتفاع زمن الانقباض، كما إن التعب بعد التدريبات اللوكسجينية يؤدي إلى 

اختلال الحالة الفي يائية للخلية نتيجة لاختلاف نسبة توزيع ايونات الصوديوم وايونات 

التنظيم البوتاسيوم خارج وداخل غشاء الخلية العضلية كما يحدا اختلال في عمليات 

 والتوافق على مستوى الخلية العصبية.
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الناحية الطبية فان التدريبات اللوكسجينية الشديدة تؤدي إلى إصابة بعك  ومن-ب

 – 1الأنسجة والألياف العضلية وتظهر على هيئة تيبس وألم في العضلات يستمر من )

ة قصيرة من ( يوم وخاصة بعد المباريات القوية أو السباقات المتكررة خلال فتر2

 ال من وقد تصل هذه الإصابات إلى إصابات مؤقتة في الأوتار والعضلات.

م جيوكسجينية نتيجة لتحلل السكر لا اوكسلالتعب أثناء وبعد التدريبات ال يحدا-ج نيا

وكسجينية فان هذا التحلل لأي عندما يصبح الجلوكوز مصدرام للطاقة في التدريبات ال

إلى إنتاج حامك اللاكتيك ولحامك اللاكتيك تأثيرات سلبية ينتج عنه طاقة بالإضافة 

 -يلي  على مستوى الأداء تكون من خلال ما 

حامك اللاكتيك يتجمع في مناطق الاتصال العصبي العضلي مما يؤدي إلى  إن-1

إعاقة وصول الإشارات العصبية الواردة لللياف العضلية على الرغم من محاولة 

ارات ونتيجة لذلك فان الجهاز العصبي يتعب وخاصة الخلايا اللاعب إيصال هذه الإش

وصول الإشارات انتظام وعدم انسيابية العصبية الحركية مما يؤدي ذلك إلى عدم 

 وينخفك مستوى التوافق العصبي العضلي.جيدة العصبية إلى العضلات بصورة 

ة أو إن حامك اللاكتيك عندما يتجمع في العضلات يؤدي تراكمه إلى زياد -2

مضاعفة الضغط التناضحي بين السائل داخل الخلية والسوائل خارج الخلية حيث 

يصبح غشاء الخلية منفذام سهلام للسوائل وبذلك يحدا عدم توازن ايوني داخل وخارج 

الخلية فتخرج ايونات الصوديوم البوتاسيوم من والى الخلية العضلية إلى بلازما الدم أو 

ي إلى نقص ملحوف في ايونات البوتاسيوم في الخلايا الخلايا الأخرى وهذا يؤد

اقه ععلى وصول الإشارة العصبية داخل الخلايا العضلية وبالتالي إ يؤثرالعضلية مما 

ادة م التي تحتوي علىوصول الإشارة العصبية إلى مناطق التراكيب الثلاثية الموجودة 

والانبساط كونها تساعد على العامل الأساسي في التقلص  ايونات الكالسيوم والتي تعد

اتصال خيوط الماسيوين بخيوط الاكتين فيحدا الان لاق أي تحدا عمليات التقلص 

 والانبساط.

كما يحدا نتيجة ل يادة الضغط التناضحي بين السوائل داخل الخلية وخارجها إلى 

 وإن يم CPKاز نخروج عدد من الإن يمات الموجودة داخل الخلية كإن يم كرياتين كي

LDH ذلك على عملية تحلل المواد الغذائية داخل  ثرهيدروجي  مما يؤ يلاكتيك د

 الخلية.

ان تراكم حامك اللاكتيك في العضلات يؤدي إلى إيقاف عمل الإن يمات التي تقوم    

أن تراكم حامك اللاكتيك يؤدي إلى إلى في ذلك يعود  الكلايكوجين والسبببتحلل 

م واقل من درجة ( الدم تركي  ايون اPHخفك ) لهيدروجين وبذلك يصبح الدم حامضيا

( وهذه ال يادة في حموضة الدم تؤدي إلى تغيير خصائص البروتينات الموجودة في 7)
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الدم وبما ان تركيب الإن يمات يحتوي على البروتينات لذا فان خصائص الإن يمات 

 لشخص.هي الأخرى تتغير نتيجة لحموضة الدم وهذا يسبب خطورة على حياة ا

 الاستشفاء بعد التدريبات اللأوكسجينية

 ( ATP-PCمصادر الطاقة اللأوكسجينية ) تجديد-أ

وكسجينية )وهي التدريبات التي تكون فيها شدة التدريب من لتحدا بعد التدريبات ال   

( ثانية( استهلاك 30( من أقصى شدة وزمن تنفيذ هذه التمارين اقل من )90-100%)

وفوسفات  PC الادينوسينثلاثي فوسفات  ATPقة الفوسفاتية وهي كبير لمصادر الطا

م وخاصة في الثواني الأولى  الكراتين الا ان استعادة أو تجديد هذه المصادر يكون سريعا

( دقائق وكما 5 - 3استعادة الاستشفاء بعد )عمليات وتكتمل  الاستشفاءمن استعادة 

 -يلي 

 نسبة تجديد الفوسفات   زمن الاستشفاء

 نسبة التجديد قليلة  ثواني 10اقل من 

 %50  ( ثانية الأولى30)

 %75  ( ثانية الأولى60)

 %93   ( ثانية120)

 %98   ( ثانية180)

هو  يوكسجينلان سبب تجديد الفوسفات بسرعة خلال الثواني الأولى بعد التدريب ال  

تجديد بعد ذلك بسبب نتيجة ل يادة سرعة وعمق التنفس خلال هذه الفترة ثم تقل وتيرة ال

الطلب على الأوكسجين من قبل القلب وعضلات التنفس والأجه ة الوفيفية الأخرى 

 المطلوب.عملها بالشكل لأداء

 :الدين الأوكسجيني تجديد-ب

الدين الأوكسجين هو كمية الأوكسجين المستهلكة خلال فترة استعادة الاستشفاء بعد    

مصطلح استشفاء الأوكسجين وتستخدم  Foxيها وكسجينية وقد أطلق عللالتدريبات ال

 -يلي  هذه الكمية من الأوكسجين فيما 

القسم الأول من هذه الكمية والتي تسمى الدين الأوكسجين السريع أو بدون  يستخدم-1

( وتستمر فترتها ATP-PCوكسجينية الفوسفاتية )للاكتيك في تجديد مصادر الطاقة ال

( لتر 4 - 2اج فيها الجسم لاستعادة هذه المصادر من )( دقيقة ويحت3 - 2حوالي من )

م جيدام فتكون الحاجة إلى  من الأوكسجين لغير المتدربين اما اللاعبين المتدربين تدريبا

 ( لتر من الأوكسجين لاستعادة مصادر الطاقة الفوسفاتية.8 - 6من )

وكسجيني لألدين ايستخدم القسم الثاني من هذه الكمية من الأوكسجين والتي تسمى ا -2

البطيء أو اللاكتيكي في التخلص من حامك اللاكتيك المتجمع في العضلات والدم 
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م ويقل تأثيره على اللاعب ثم يتم التخلص منه  حيث ينخفك حامك اللاكتيك تدريجيا

من حامك اللاكتيك  %50بفترة زمنية لا تقل عن ساعة واحدة ولكن يتم التخلص من 

من كمية حامك اللاكتيك  %95( دقيقة تم التخلص من 75( دقيقة وبعد )25بعد )

المتجمعة في العضلات والدم وهذا يتم من خلال مشاركة المنظمات الحيوية في 

خط الدفاع الأول ضد التغيرات في التوازن  خلص من حامك اللاكتيك والتي تعدالت

ص من حامك الحامضي القاعدي في الدم بالإضافة إلى دور الرئتين والكلى في التخل

المستهلك من  الكلايكوجين  اللاكتيك كما تستخدم هذه الكمية من الأوكسجين لتجديد 

وتصل كمية  الكلايكوجين  خلال تحويل حامك اللاكتيك إلى حامك البيروفك ثم إلى 

( لتر من 25 - 20الدين الاوكسجيني لدى لاعبي المستويات العليا إلى حوالي )

 ( لتر من الأوكسجين.15 - 13قل من )الأوكسجين والمستويات الأ

م لشدة الحمل  الكلايكوجين  استهلاك ، الكلايكوجينمخازن  تجديد-3 يختلف تبعا

وكسجينية ذات لية بعد التدريب ففي التدريبات التدريبي ومدته وفترات الراحة البينال

جديد ( ساعات يتم ت10وبعد )الفتري الشدة العالية ولمدة قصيرة وبطريقة التدريب 

 الكلايكوجين( ساعة يتم امتلاء المخازن ب24وبعد ) الكلايكوجين  ( من %60حوالي )

إلا أن هذه تتطلب تغذية جيدة وغنية بالكاربوهيدرات لتعويك ما استهلك من 

 جلايكوجين.

 :التعب أثناء وبعد التدريبات الاوكسجينية

أو مهاري أو خططي  وكسجينية تعني هي كل تمرين سواء كان بدنيلأالتدريبات ا   

( دقائق يعتبر 5من أقصى شدة وزمن هذا التمرين أكثر من ) %80ينفذ بشدة اقل من 

م )أي ان الطاقة تنتج بوجود الأوكسجين في الخلايا العضلية(. م اوكسجينيا  تدريبا

 والسؤال ما أسباب التعب أثناء وبعد التدريبات الاوكسجينية

لكوز في جوكسجينية نتيجة لنقص مستوى اللأت ايحدا التعب أثناء وبعد التدريبا -أ

ن الجهاز العصبي أفي العضلات والكبد وحيث  الكلايكوجين  الدم وقلة مخ ون 

(غم من 5لكوز كمصدر لطاقته حيث يستهلك المخ )ج)المخ( يعتمد في غذاءه على ال

لوكوز جالجلوكوز كل ساعة يحصل عليه من جلايكوجين الكبد فان انخفاض نسبة ال

نتيجة لضخ  الكلايكوجين  ي الدم نتيجة الاستمرار في الجهد البدني وقلة مخ ون ف

بدأ بانخفاض تالجهاز العصبي قدرة لكوز إلى الدم فان جكمية كبيرة منه على شكل 

وتبدأ التوافقات العصبية العضلية بالتداعي وتحدا أخطاء في إصدار الأوامر التي 

الأداء وهذا يحدا في الألعاب التي تستمر  يرسلها الجهاز العصبي عن سرعة ودقة

ونظرام لأهمية هذا الموضوع على مستوى الأداء الرياضي فقد ، ( دقيقة 60لأكثر من )

اهتم العلماء بهذا الموضوع وأجريت الدراسات والأبحاا لتلافي حدوا التعب 
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 ل استعماسمح بفمثلا العضلي أو العصبي أو كلاهما ووضعت لها الحلول المختلفة 

لكوز في سباقات اختراق الضاحية والماراثون وذلك من جمحطات للت ود بالماء وال

لكوز بالدم بعد تناوله من المحطات جاجل تعويك فقدان السوائل ولرفع مستوى ال

لكوز بالدم لتغذية جلكوز وغيرها من العصائر التي ترفع مستوى الجالخاصة بال

المصدر الرئيسي للطاقة التي يحتاجها العضلات والجهاز العصبي أي لضمان توفر 

م على الألعاب الجماعية  الجهاز العصبي والعضلات وهذا المبدأ ينطبق أيضا

 لكوز أثناء وبعد المباريات.جالوالماء  استعمال والمنازلات الفردية حيث لا غنى عن 

 (90لكوز بعد )جوقد أجريت تجربة لسباق الماراثون حيث تم الت ود أو تناول ال   

دقيقة من بدء الجري وذلك لضمان بقاء قدرة اللاعب مرتفعة وعدم هبوط مستوى هذه 

وقد اتضح من التجربة ان اللاعب تمكن من الاستمرار بالركك السباق ،  القدرة أثناء 

لوكوز وهذا يدل على ان التعب المؤقت يمكن ان ي ول إذا استخدمنا جبعد تناوله ال

 الإجراءات السليمة لإزالته.

 (58)لشكل ا

ساعة 2تأثير الركض المستمر على الجلوكوز وانخفاض نسبة الجلوكوز في الدم بعد

الجلوكوز تمكن اللاعب من الإستمرار  ( غرام من200ولكن بعد تناول) من الركض

 بالركض.
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تأثير الجري المستمر على مستوى الجلوكوز حيث نلاحظ انخفاض نسبة الكلكوز    

( غم من 200كن بعد تناول )ل( دقيقة من الجري و90) بالدم أثناء الجري بعد

 الجلوكوز تمكن اللاعب من الاستمرار بالجري وبمستوى أفضل من السابق.

تأثير سلبي على مستوى الأداء البدني حيث  اله ان ارتفاع درجة حرارة الجول -ب

لحار يحدا التعب نتيجة للتدريب البدني الذي يستمر لفترة طويلة ويؤدي في الجو ا

 حيث يؤدي الجو الحار إلى التعرق مما  30ْالذي ترتفع درجة حرارته أكثر من و

يؤدي ذلك إلى فقدان كمية كبيرة من الماء والأملاح المعدنية كالصوديوم والبوتاسيوم 

وغيرها وبالتالي نقص الحجم الكلي للدم ونتيجة لذلك يحدا ل وجة في الدم نتيجة لقلة 

سوائل منه فتنخفك حركة الدم الموضوعية داخل العضلات ال وجكمية الدم بعد خر

العاملة مما يسبب ذلك ل وجة العضلة في يد الاحتكاك داخل الألياف العضلية لقلة 

السوائل وهذا يؤدي بدوره إلى زيادة الشغل المبذول من العضلة أثناء العمل وهذا 

قلب يؤدي إلى زيادة فوع من الدبدوره يؤدي إلى التعب، كما ان هبوط حجم الدم الم

 يؤدي إلى التعب.أيضا معدل ضربات القلب أثناء الجهد وهذا بدوره 

ببعك الأمراض كالأنفلون ا حيث تؤثر هذه الأمراض على قدرة الجهاز  الإصابة-ج

القيام بواجباتهما بكفاءة عالية فيشعر اللاعب بالتعب نتيجة  والعضلي على العصبي

 المرض.

لوبين في الدم جفي الجسم يؤدي إلى انخفاض تركي  الهيمونسبة الحديد  انخفاض-د

لوبين( جوبالتالي خفك السعة الاوكسجينية )مقدار الأوكسجين المحمول داخل الهيمو

 مما يؤدي ذلك إلى قلة الأوكسجين لإنتاج الطاقة وحدوا التعب.

رجة وكسجينية يحدا نتيجة الطاقة المستهلكة وزيادة دلأان التعب بعد التدريبات ا

م وزيادة نشاط عمليات التخلص من الحرارة ال ائدة وهذا يؤدي إلى جسحرارة ال

 اختلال وسائل تنظيم درجة حرارة الجسم ويحدا التعب.

كما يحدا التعب في التدريبات أو المباريات نتيجة لتناول اللاعب وجبات غنية    

الدهون المصدر الأساسي بالدهون أو نتيجة التدريبات لمسافات طويلة والتي تكون فيها 

للطاقة حيث ينتج عن تحلل الدهون زيادة في الأحماض الدهنية في الدم كوقود للطاقة 

وبالتالي ينتج عن هذه العمليات زيادة في الحامك الاميني التربتوفان في الدم فينقل 

هذا الحامك من الدم إلى المخ الذي يقوم بتحويله إلى مادة السيروتونين في المخ أو 

5.HT  5اختصارام إلى.Hydroxytrptoamin  حيث تعمل هذه المادة كناقل

للإشارات العصبية بين الخلايا العصبية وهذه الإشارات العصبية لها دور تثبيطي على 
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عمل الجهاز العصبي ونتيجة ل يادة تركي ها في المخ تؤدي إلى الشعور بالتعب 

رة وبالتالي ينخفك مستوى الأداء، والميل إلى النوم فينخفك مستوى التحفي  والإثا

وكسجينية وتناولنا وجبات غذائية غنية لأوكلما قللنا من تناول الدهون قبل التدريبات ا

في المخ وقلت  HT.5بالكربوهيدرات كلما قلت فرصة زيادة تركي  السيروتونين

 فرصة حدوا التعب المرك ي.

 :الاستشفاء بعد التدريب الأوكسجيني

 -ين: الكلايكوجتجديد 

كميتة المخ ونة كمصدر للطاقة يخ ن معظمه في العضلات وتقدر  الكلايكوجين    

على حجم العضلات وحالة اللاعب  وتعتمد كميته م( غ500حوالي )في العضلات 

ويستخدم  الكلايكوجينمن  م( غ100أما الكبد فيخ ن حوالي ) ،التغذيةالتدريبية ونظام 

أثناء التدريبات . فلوكوزفي الدمجسكر الهذا المخ ون للمحافظة على مستوى 

وبعد تناول اللاعب  الكلايكوجينلكوز وجوكسجينية يتم استهلاك كمية كبيرة من اللأا

الذي تم استهلاكه  الكلايكوجين من  %60الكربوهيدرات لتعويك ما تم استهلاكه فان 

 الكلايكوجين  ( ساعات الأولى بعد التدريب ثم تكتمل عملية تجديد10يتم إعادته بعد )

م ان سرعة تجديد 48بعد ) م  الكلايكوجين ( ساعة، علما تختلف من لاعب إلى آخر وفقا

الغذاء المتناول وكمية الكربوهيدرات الموجودة في الغذاء بعد التدريب، وطبيعة لنوع 

الكربوهيدرات اللاعب  تقل عند تناول الكلايكوجين وعليه فان الفترة ال منية لتجديد 

عندما  الكلايكوجين تناسب مع ما تم استهلاكه وت داد الفترة ال منية لتجديد بكميات ت

تكون تغذية اللاعب من الكربوهيدرات اقل مما تم استهلاكه وان تكرار التدريبات 

وفي حالة عدم  الكلايكوجين  وكسجينية لعدة أيام تؤدي إلى نقص في مخازن لأا

لا يتناول كميات كافية  الذي ان اللاعب أي الكلايكوجين تعويك ما تم استهلاكه من 

سوف يشعر بالتعب المبكر أثناء التدريبات اللاحقة وعدم القدرة  همن الكربوهيدرات فان

 ية.الكلايكوجينعلى الأداء بالشكل المطلوب بسبب نقص في مصادر الطاقة 
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 (59الشكل)

 السبوعيةختلافه خلال الدائرة التدريبية إفبة خزن الكلايكوجين العضلي ويك

 بتناول غذاء غني بالكربوهدرات وغذاء إعتيادي قبل التدريب

ان عمليات التمثيل الغذائي ترتبط بشدة الأحمال التدريبية ومدة أدائها فالأحمال    

( ساعة لتجديد مصادر الطاقة 12- 10من ) مدةالتدريبية المتوسط لا تتطلب سوى 

عة الشدة وفترة أدائها تستمر لفترة طويلة المستهلكة ولكن في الأحمال التدريبية مرتف

ستكمال عمليات التمثيل لأساعة لتجديد مصادر الطاقة و (36)أكثر من تحتاج إلى 

بعد التدريبات  %25إلى حوالي كما تحدا زيادة في معدل التمثيل الغذائي  الغذائي،

كه من ذات الشدة المرتفعة والتي تستمر لفترة طويلة وذلك لتعويك ما تم استهلا

 كميات كبيرة من مصادر الطاقة.

 المايوكلوبين:تجديد أوكسجين  

ه خ ن توفيف ، راديةإلايوجد في العضلات  يهو ج ء بروتين المايوكلوبين  

الأوكسجين  في العضلة ويسهل انتشاره في الدم إلى المايتوكندريا داخل العضلة حيث 
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م مع ي كاتحاد الأوكسجين  وبينالمايوكلتحد الأوكسجين في العضلات كيميائيا

 المايوكلوبين بالهيوجلوبين في الدم ويسمى الاتحاد بين الأوكسجين و

المايوجلوبين وهو يعطي الألياف البطيئة اللون الأحمر ويتواجد بالاكسيهيموجلوبين، 

بكثرة داخل الألياف البطيئة أكثر منها داخل الألياف السريعة ولهذا فان الألياف البطيئة 

، كمية المايوكلوبين تتمي  بالأكسدة الهوائية نتيجة لتوفر أوكسجين الحمراء 

(مليلتر من 11(كغم من العضلات يحتوي على )1هي ان كل ) المايوكلوبين 

كغم ووزن العضلات الإرادية لديه تساوي  (70الأوكسجين فمثلام اللاعب الذي وزنه )

مليلتر  11× كغم 30هي   المايوكلوبين(كغم تكون كمية الأوكسجين المخ ون في 30)

مليلتر من الأوكسجين الا ان هذه الكمية ليست متساوية عند جميع O2= 330من

( مليلتر وذلك ل يادة الكتلة 500الأشخاص بل ت داد عند اللاعبين إلى حوالي )

ولكنها  لقلتهاالعضلية وهذه الكمية تستهلك بعد وقت قصيرة من بدء الجهد البدني 

كم حامك اللاكتيك في العضلات والدم، ومن ممي ات تساعد على عدم ترا

متلاء أو تجديده بالأوكسجين هو أسرع من تجديد الفوسفات حيث ا المايوكلوبين 

( ثانية مما يسمح 120 - 60بالأوكسجين من ) المايوكلوبين تتراوح فترة امتلاء 

 المايوكلوبين ن به خلال التدريبات الرياضية وتتم عملية تجديد الأوكسجياستعمالبتكرار 

 وكسجين الغير حامضي.لخلال الدين ال

 :تجديد مكونات الدم

بما ان الدم يحتوي على العديد من المكونات المختلفة في وفائفها فان إعادة تجديدها   

م مختلفة حيث أكدت الدراسات على ان فترة استعادة الشفاء  بعد التدريب هي أيضا

القسم الآخر لعدة أيام، فمثلام مستوى الجلوكوز بالدم لمكونات الدم تستمر لعدة ساعات و

( أيام كحد أقصى وفقدان الماء 5( ساعة ودهنيات الدم بعد )24يتم تجديده بعد )

( ساعة في حين يحتاج الهيموغلوبين وكريات 36وخاصة في الأجواء الحارة بعد )

اثون في حين تحتاج ( أيام بعد سباق المار5 - 3الدم الحمراء والبيضاء إلى فترة من )

 .ه طإلى عدة ساعات بعد التدريبات مرتفعة الشدة والتي تستمر لفترة قصيرة أو متوس
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 الأكثر فاعلية لاستعادة الاستشفاء ولتجديد الطاقات في التدريبات سلوبحمام الثلج الا

 :المنافساتو

نطاقا تسمى ان حمامات الثلج أو المياة الثلجية هي حالة علاجية من فاهرة أوسع      

ها سابقا في مستشفيات بولندا ولندن لمعالجة مجموعة من استعمالالعلاج بالتبريد تم 

ورام والألتهابات بل أيظا الأمراض الأمراض ليس فقط لعلاج امراض العضلات والا

التي تتعلق بالمشاكل النفسية والأكتئاب حيث يضعون المريك في غرفة بدرجة 

مع هواء جاف ولفترات قصيرة من  درجة (135-)حرارة منخفظة جدا تصل الى 

غير مفضل لدى العديد منالأطباء نظرا لخطورة  سلوب ال من ، ولكن هذا الا

من خطورة على  يهالأنخفاض الكبير لدرجة حرارة الجسم في الغرفة وما يترتب عل

 ، وقد أقترح الأطباء حمامات الثلج كوسيلة للمعالجة والتخلص منالأجه ة الوفيفية

اوجاع العضلات والأورام والألتهابات ، ثم تم تجربتها على الرياضيين لمعرفة مدى 

فائدتها على عمليات أستعادة الأستشفاء ) تجديد الطاقات ( وللتخلص من الألم والورام 

التجارب والدراسات وما  هوالألتهابات البسيطة التي تحدا في العضلات وقد أثبتت هذ

لف الألعاب ان لحمامات الثلج تأثيرات أيجابية على الرياضيين وبمخت هصرح ب

انتعاش وتحسن في مستوى الأداء بعد  ه منعمليات أستعادة الأستشفاء وما شعروا ب

العلاجي بشكل واسع خلال العقدين  سلوب هم لحمامات الثلج ، فقد انتشر هذا الااستعمال

اليب تحسين مستوى الأخيرين وأصبح حاليا ج ء من العملية التدريبية واحدى أس

الأنجاز سواء بين الوحدات التدريبية في الدائرة التدريبية الأسبوعية او خلال 

 المنافسات الرياضية . 

 الشديدة؟ماذا يحدث للجسم بعد المنافسات أو بعد التدريبات 

من  هوفوائد هوأساليب ؟قبل ان نتحدا عن كيفية ومتى ولماذا نستخدم حمام الثلج   

يعرف ويطلع المدرب والرياضي والأداري عن ماذا يحدا داخل جسم الضروري ان 

التدريبية الرياضي بعد المشاركة بالمنافسات الرياضية أو عند القيام بتنفيذ الأحمال 

الشدة القصوى أوالعالية أثناء التدريبات اليومية حتى يصبح يقينا لدى المدرب  ذات
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أستعادة الأستشفاء لتحسين مستوى  ليباستعمال أسالاغنى عن  هواللاعب والأداري أن

  الثلجية.ومدى أهميتها وفائدتها وخاصة الحمام الثلجي أو المياة  للرياضي،الأداء 

ان فهمنا بالتعب العضلي وعمليات استعادة الشفاء يمكننا من إيجاد الحلول الخاصة     

اضيين وقد اثبت الدراسات والبحوا وتجارب الري منه،بالتعب وآليات التخلص 

والمعالجين أن لحمامات الثلج تأثيرا فاعلا على عمليات استعادة الشفاء وتجديد طاقات 

حيث يحدا بعد التدريبات البدنية بالحمل  المنافسات.الرياضي بعد التدريبات وبين 

التدريبي القصوي أو العالي أو بعد المنافسات فاهر التعب وهي تعني هبوط وقتي 

و هي عدم القدرة على الاستمرار بالجهد البدني بالشكل المطلوب للقدرة على الأداء ، ا

وهي فاهرة ايجابية فسيولوجية كيميائية تحدا لأجه ة وأعضاء الجسم المختلفة نتيجة 

الرياضي خلال التدريبات او المنافسات ، ويمكن أن يكون  هشدة الحمل البدني الذي نفذ

م  ، يع أجه ة وأعضاء الجسم المختلفة يشمل جم والذيالتعب الذي يحدا للاعب عاما

كما في السباحة ، نتيجة مشاركة جميع أجه ة وأعضاء الجسم في الأداء الرياضي 

والجري ورفع الأثقال والمصارعة وغيرها من الألعاب . وقد يكون التعب موضعي 

أي يشمل عضلة واحدة أو مجموعات عضلية معينة نتيجة مشاركة هذه العضلة أو 

 الرياضي.لات في الأداء مجموعة العض

واستعادة الاستشفاء معناه استعادة أو تجديد مؤشرات الحالة الفسيولوجية       

والكيميائية والنفسية للرياضي بعد تنفيذه الأحمال التدريبية أوالمنافسات أو هي العودة 

بالجسم إلى حالة ما قبل الأداء أو أفضل منها أي التخلص من تأثيرات الأحمال 

ريبية السابقة والتي أدت إلى التعب المؤقت للاعب وهذه العملية هي في غاية التد

الأهمية لتطوير مستوى للاعبين وتحقيق الأنجازات وخاصة في حالة خوض اللاعب 

المنافسات المتتالية في نفس اليوم او في الأيام التالية وان تقنيتها بشكل علمي وسليم هي 

م ان الانجازات من أولويات ومهمات المدربين وا لمختصين، حيث ثبت علميا

الرياضيةلا يمكن لها ان تتحقق بدون مصاحبة الاستشفاء للحمال التدريبية أو 

م من هذا المبدأ أصبح كأساليب التبريد  استعمالالمنافسات ومنها  حمام الثلج ، وانطلاقا
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تدريب المدرب يعمل مع مجموعة من المختصين في العلوم المختلفة المرتبطة بال

الرياضي كالفسيولوجيا والكيمياء والتغذية والعلاجية وعلم النفس لأنة خلال فترة 

عمليات استعادة الاستشفاء تحدا عمليات البناء وعمليات تجديد الطاقة وعمليات 

التكيف الفسيولوجي والكيميائي للجه ة الوفيفية ونتيجة لأهمية عمليات الاستشفاء في 

حت هذا المبدأ الاتجاه الجديد للتأثير على الرياضي وللارتقاء العملية التدريبية أصب

بمستوى الحالة التدريبية وتحقيق الانجازات خلال المنافسات ، كما أنها فترة لا تقل 

م من ماتقدم فان عمليات الاستشفاء تحتاج إلى  أهمية عن فترة التدريب نفسه وانطلاقا

تدريبية خلال الموسم الرياضي ، وهذا يتم كما هو الحال للتخطيط للحمال ال ،التخطيط

وان  ،من خلال التنسيق والتعاون بين الكادر التدريبي والمختصين بعمليات الاستشفاء

 خطة الاستشفاء توضع بما تتناسب مع نوعية الأحمال التدريبية التي نفذها اللاعب . 

ديدة تؤدي إلى إصابة ومن الناحية الطبية فان المنافسات أوالتدريبات اللوكسجينية الش

وألم في العضلات  تشنج واوجاعبعك الأنسجة والألياف العضلية وتظهر على شكل 

وخاصة بعد المنافسات القوية أو بعد المنافسات المتتالية ، ( يوم 2 – 1يستمر من )

ار وقد تصل هذه الإصابات إلى إصابات مؤقتة في الأوت،وخلال فترة قصيرة من ال من

تهابات كما يحدا تلف في لمن تشنجات وتورم وا ضافة الى ماتحدثهوالعضلات بالأ

 .بعك الياف النسيج الضام

أن التعب الذي يحدا بعد المنافسات التي يكون فيها نظام حامك اللاكتيك هو    

النظام الرئيسي للمنافسة مثل مسابقات المسافات المتوسطة والملاكمة والمصارعة هو 

م أي عندما يصبح الجلوكوز مصدرام للطاقة في نتيجة لتحلل السكر لا او كسجنيا

التدريبات اللوكسجينية فان هذا التحلل ينتج عنه طاقة بالإضافة إلى إنتاج حامك 

اللاكتيك في العضلات والدم ولحامك اللاكتيك تأثيرات سلبية على مستوى الأداء 

 -يلي  تكون من خلال ما 

تصال العصبي العضلي مما يؤدي إلى إعاقة إن حامك اللاكتيك يتجمع في مناطق الا-

لذلك تبطئ حركة اللاعب وصول الإشارات العصبية الواردة لللياف العضلية ونتيجة 
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في إيصال هذه الإشارات  رغم من قوة أرادة اللاعب ومحاولتهعلى ال وتقل سرعته

الحركية  الجهاز العصبي يبدا بالتعب وخاصة الخلايا العصبية التراكم فانونتيجة لهذا 

مما يؤدي ذلك إلى عدم انتظام وعدم انسيابية وصول الإشارات العصبية إلى العضلات 

 الأداء.صبي العضلي ويهبط مستوى بصورة جيدة وينخفك مستوى التوافق الع

إن حامك اللاكتيك عندما يتجمع في العضلات يؤدي تراكمه إلى زيادة أو مضاعفة  -

الخلية والسوائل خارج الخلية حيث يصبح غشاء الضغط التناضحي بين السائل داخل 

الخلية منفذام سهلام للسوائل وبذلك يحدا عدم توازن ايوني داخل وخارج الخلية فتخرج 

ايونات الصوديوم البوتاسيوم من والى الخلية العضلية إلى بلازما الدم أو الخلايا 

خلايا العضلية مما وهذا يؤدي إلى نقص ملحوف في ايونات البوتاسيوم في ال ،الأخرى

يؤثر ذلك على وصول الإشارة العصبية داخل الخلايا العضلية وبالتالي إعاقه وصول 

الإشارة العصبية إلى مناطق التراكيب الثلاثية الموجودة التي تحتوي على مادة ايونات 

العامل الأساسي في التقلص والانبساط كونها تساعد على اتصال  دالكالسيوم والتي تع

لماسيوين بخيوط الاكتين فيحدا الان لاق أي تحدا عمليات التقلص والانبساط خيوط ا

بشكل أنسيابي .كما يحدا نتيجة ل يادة الضغط التناضحي بين السوائل داخل الخلية 

وخارجها إلى خروج عدد من الإن يمات الموجودة داخل الخلية كإن يم كرياتين كيناز 

CPK  وإن يمLDH ما يؤثر ذلك على عملية تحلل المواد لاكتيك دي هيدروجي  م

 الغذائية داخل الخلية.

ان تراكم حامك اللاكتيك في العضلات يؤدي إلى إيقاف عمل الإن يمات التي تقوم  -

في ذلك يعود إلى أن تراكم حامك اللاكتيك يؤدي إلى  الكلايكوجين والسبببتحلل 

م واقل من ( الدم أي تركي  ايون الهيدروجين وبذلك يصبح الPHخفك ) دم حامضيا

( وهذه ال يادة في حموضة الدم تؤدي إلى تغيير خصائص البروتينات 7درجة )

لذا فان  البروتينات،الموجودة في الدم وبما ان تركيب الإن يمات يحتوي على 

خصائص الإن يمات هي الأخرى تتغير نتيجة لحموضة الدم وهذا يسبب خطورة على 

ضرورية لكل من اللاعب والمدرب حتى يعطي  المعلومات هحياة الشخص. أن هذ
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أستعادة الأستشفاء اهمية خاصة في العملية التدريبية ويبحث عن  المدرب لعمليات

 التدريبية.أفضل الأساليب لتجديد طاقة الرياضي في المنافسات وبين الوحدات 

ة فأن بالأضافة الى ماتقدم من تأثيرات كيميائية على أجه ة واعضاء الجسم المختلف -

بالعضلات بعد المنافسات تحدا أيظا تم قات بسيطة باللويفات العضلية وأوجاع وآلام 

جميعها تؤثر على مستوى الأداء كونها تسبب  هابات البسيطة وهذهوبعك الألت وتورم

 هوانطلاقا من هذ قدرة.في انخفاض قدرة المجاميع العضلية على أستخراج أقصى 

هذه على التخلص من  اني للاعب او اللاعبين أن يعملوالمعطيات وجب على الجهاز الف

 جديدة.ان يخوض الرياضي او الفريق في منافسات  السلبية قبل التأثيرات

العقاقير الطبية المضادة  استعمال بعك الطباء والمعالجين يلجأون الى  ان     

و بعد الأحمال لللتهابات أو التي تسرع من عمليات أستعادة الأستشفاء بعد المنافسات أ

التدريبية بأعطاء الرياضي الحبوب أو زرق الأبر بهدف الأصلاح السريع والتخلص 

ولكن هذا غير مفضل عند العديد من  ،من الأوجاع والألتهابات وتنشيط الدورة الدموية

الأطباء والمعالجين بسبب أن حمامات الثلج تدفع الجسم للقيام بأستجابات طبيعية 

لناتجة من شدة المنافسة ويعتقدون انها أفضل من الأدوية والعقاقير لأصلاح الأضرار ا

 دون اصلاحه ه الطبية والتي يكون مفعولها هو أزالة الشعور بالألم او التحسس ب

ه بالكامل أي أزالة آليات التحسس بالألم الطبيعي وهذا لايمنح الجسم بالدفاع عن نفس

 الطبيعية . هبأستجابات

  :الثلجي اماستعمال الحمطريقة 

يوضع الماء البارد في حمام الثلج  ستعمالينصح المعالجين أن أفضل طريقة لا   

 الثلج حتى يصبح وفقاكثير من عبوات الو البانيوم()حوض الاستحمام العادي 

ويمكنك  .مئوية ( درجة15الى  12والتي تتراوح مابين )المطلوبة لدرجةالحرارة 

بنفسك اذا كان لديك ثلاجة جيدة أو يمكنك شراء  تحضير الكمية المطلوبة من الثلج

لتصل إلى الباردة ضع ما يكفي من المياه .بعك قوالب الثلج من أي محل للتسوق

الخصر بحيث تغطي الج ء السفلي من الجسم أو حتى الصدر لتحقيق الاستفادة 
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ة إذا كان لديك مقيا  حراري قم بقيا  مدى برودثلج ال فإض ثم القصوى من العلاج

 ،من الأفضل دائما التحقق من درجة الحرارة من وقت لآخرو الحوض قبل الدخول فيه

الدخول ببطء في حوض الاستحمام مع الاستعداد النفسي المسبق لشدة كما يتطلب 

، الرياضي صعوبة في تحمل البرودة القاسية  هسيواجبرودة المياه ، في البداية 

ولكن بعد دقيقتين  ،ورهم بشدة البردمنهم يرفك الدخول في الحوض لشعوالبعك 

بما يشبة الخدر ويفضل  هسرعان مايبدا بالتكيف التدريجي ويبدا الرياضي يشعر بجسم

العديد من الرياضين أثناء وجودهم داخل حمام الثلج  شرب الشاي أو القهوة الحارة أو 

ثم  وذلك للتخفيف عن شدة البرودة وحتى يجعل الوقت يمضي بسرعة ،قراءة الصحف

ويصبح  هالعلاجي روتينيا عند الرياضي ويتعود علي سلوب بعد تكرارها يصبح هذا الا

 .ج ءا هاما من العملية التدريبية وخاصة في المنافسات

في الحمام الثلجي قد البقاء لأكثر من عشرين دقيقة  لاينصحونالأطباء والمعالجين   

ويفضل  اجم عن البرد الشديديؤدي إلى الكثير من المخاطر منها تلف العضلات الن

ومدى شدة التدريبات او  ه( دقائق وكل حسب تحمل10الرياضيون البقاء لمدة )

يأخذ الرياضي حماما أنتهاء الوقت في الحمام الثلجي  فيها. بعدالمنافسات التي أشترك 

 الجسم.حتى تنشط الدورة الدموية ويتدفق الدم الى جميع أج اء دافئا أو دش 

للدراسات ولخبرات المعالجين والمدربين والرياضيين فأن أفضل فترة زمنية ووفقا      

 10 – 5( دقيقة وقسم أخر يفضل من )  15 – 10للبقاء داخل الحمام الثلجي هو من ) 

( دقيقة ولايوجد اتفاق ثابت حول المدة ال منية للبقاء في الحوض الثلجي ولكن هناك 

( دقيقة بسبب ان 20ي الحوض الثلجي لأكثر من )أتفاق حول عدم المبالغة في البقاء ف

هذا يشكل خطورة على الجسم بسبب انخاض درجة حرارة الجسم ويحدا تصلب في 

لذا ينصح بعك المعالجين بلبس جوارب مطاطية ،العضلات وفي أصابع القدمين 

قصيرة كالتي يلبسها الغواصين للحافظ على أصابع القدمين ، على الرغم من أن هناك 

خاص من الصين ومن هولندا تنافسوا لتسجيل الأرقام القياسية في قدرتهم على أش

والذي لقب بالرجل  (ويم هوف )التحمل في البقاء في المياة الثلجية ومنهم الهولندي
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 90حيث بقوا في المياة الثلجية لأكثر من  (تشين وسونجهو)الثلجي وكذلك الصيني

يتعرضوا لخطر الموت ، وبعد الحمام الثلجي  دقيقة بدون أن يصابوا بحالة التجمد أو

يتم تدفئة الرياضي بالملابس الثقيلة مع اجراء بعك الحركات كأحماء وذلك من اجل 

رفع درجة حرارة الجسم حتى يتدفق الدم بسرعة الى جميع أنحاء الجسم ، كما أن 

 استعمال حوض المياة الثلجية ويفضلون  استعمال بعك الرياضيين يع فون عن 

الطريقة ليست فعالة كما في  هذه أكيا  الثلج بوضعها على العضلات مباشرة ولكن 

الدخول في الحمام الثلجي حيث يكون تأثيرة اكبر ولفترة أطول وأن تأثيرة يصل الى 

أكثر كفاء في تبريد أكبر عدد ممكن من المجاميع  هالأنسجة العميقة من الجسم كما ان

ين سيجد فرقا كبيرا في تاثيراتهما سلوب رياضي الاولكن عندما يجرب ال ،العضلية

 الحمام الثلجي . استعمال على أستعادة النشاط وسيفضلون 

 الثلج؟حمام  يستعملمتى 

حمام الثلج عادة بعد التدريبات ذات الحمل التدريبي القصوى والعالي  يستعمل    

الجسم المختلفة  التدريبات تفرض متطلبات عالية على جميع أجه ة وأعضاء لانهذه 

هور تم قات خفيفة في اللويفات فكتراكم حامك اللاكتيك في العضلات والدم و

التدريبات العنيفة الشعورالتعب  هذه العضلية وتورم والتهابات بسيطة كما يظهر بعد 

( ساعة وعادة تحدا مثل هكذا حالات في  48 – 24والألم في العضلات يستمر من ) 

أي بداية فترة الأعداد أو عند تغير نوع التدريبات الرياضية الى  بداية الموسم الرياضي

سابقا وتشغل مجاميع عضلية بشكل أكثر فاعلية أو بعد اخذ راحة  تستعمل تدريبات لم

المعالجين ينصح وبشدة  اغلب من الأصابة . ولكن همن التدريبات او بعد فترة النقاه

 اليوم.لرياضية التي تقام في نفس الثلج خلال أوبين المنافسات ا استعمال حمام

وعلى سبيل المثال عدائي المسافات القصيرة  تكون التصفيات وماقبل النهائي في   

نفس اليوم وهذا يعني في الألعاب التي تتطلب ان يشارك اللاعب في المنافسات لأكثر 

من مرة في اليوم الواحد وحيث أن وقت المشاركة بين منافسة وأخرى لاتكفي ولا 

تضمن رجوع الرياضي الى حالتة الطبيعية وأعادة الأستشفاء للجه ة الوفيفية 
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من خلال تجديد مصادر الطاقة والتخلص من الفضلات المتراكمة في  هوتجديد نشاط

من المهم جدا أن يبدا الرياضي المنافسة القادمة بعد  هالعضلات والدم ، وحيث ان

، ولكن في الحقيقة أن هذا الأمر  ومشافىاح ساعات قليلة بقدرة وكفاءة عالية وهو مرت

وعلية يجب البحث عن  ،لايحدا بسبب قصر الفترة ال منية بين منافسة واخرى

ة والتي تساعد الرياضي والمدرب والمعالج على أستعادة حالوسائل والأساليب الناج

قابلية أستشفاء الرياضي وتجدد نشاطة وتعيد بناء مصادر الطاقة وتجعلة يتمتع بقدرة و

 .بدنية ونفسية عالية بأسرع وقت لخوض المنافس القادمة 

وأنطلاقا من الدراسات والبحوا ومن تجارب الرياضيين واخصائي الطب     

علاجي وقائي انتعاشي لتجديد نشاط  اسلوب الرياضي والعلاجي فقد وجدوا ان أفضل 

لرياضيين وصرحوا ان العديد من ا هحمام الثلج وقد جرب استعمال وطاقات اللاعب هو 

بشكل واسع عند لاعبي  استعمالهحمام الثلج وبذلك أنتشر  استعمال سبب فوزهم هو 

وخاصة عندما فازت عداءة  ،بين الرياضيين هشعبية واسع هالتحمل واصبح ل

حمام الثلج  استعمال ببطولة أوربا وع ت سبب فوزها الى  (بولا رادكليف )الماراثون

كارين استعملت)ام الثلج في الألعاب الرياضية المختلفة حيث حم استعمال، كما شاع 

التي فازت بالذهبية حمام الثلج في بطولة العالم برفع الأثقال بسبب أن هناك   (مارشال

 ستعملتانها أ (كارين مارشال)اكثر من مشاركة في اليوم الواحد او يوميا وصرحت 

حمام الثلج  استعملتة  وفي اليوم الثاني ( دقيق12حمام الثلج بعد المنافسة الأولى لمدة )

لاعبي الركبي والمصارعين ولاعبي كرة الطائرة  استعمل( دقيقة . كما 15لمدة )

حمام الثلج خارج نطاق الألعاب الرياضية حيث  استعمالالحمام الثلجي كما انتشر 

عروض تستمر لفترات طويلة كوسيلة  التي تقدممن قبل الفرق الراقصة  استعمل

ومع ذلك فان  ،تخلص من الأوجاع والآلم ولأعادة النشاط وللاسترخاء والأنتعاشلل

 اسلوب أخر من أساليب الحمام الثلجي هو  اسلوب هناك بعك اللاعبين يفضلون 

( درجة مئوية ولمدة 15 – 10التناوب بين الحمام الثلجي أو المياة الباردة بدرجة من )
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( درجة مئوية ولمدة  40 – 37بدرجة حرارة من )دقيقتين ثم الأنتقال الى حمام ساخن 

 ا بحيث يكرر الرياضي هذا الأجراء ثلاا مرات .ضدقيقتين أي

 :الثلج استعمال حمامفوائد 

 يقلل من أوجاع وآلام العضلات.-

 يقلل من الألتهابات.-

 .يقلل من أحتمال الأصابة-

 .يجعل الرياضي يشعر بالأنتعاش-

 .سيمنح الرياضي الثقة بالنف-

يسرع من عمليات تجديد الطاقة واعادة بناء مصادر الطاقة ويشعر الرياضي -

 بالأنتعاش.

يسرع من عمليات أستشفاء العضلات والعظام والأوتار والأعصاب وكذلك الأنسجة -

 الأخرى.

 .العضلات( )صيانةأصلاح الأضرار في العضلات -

 استعمال حمامء نتيجة ماهو الأساس الفسيولوجي والكيميائي لأستعادة الأستشفا

 الثلج؟

حمام الثلج لأستعادة أستشفاء  ستعمال أن الأسا  الفسيولوجي والكيميائي لا    

في  ههو ان اللاعب عندما يغمر جسم تهالرياضي من تعب  المنافسات ولتجديد طاق

المياة الثلجية في الحوض فأن برودة الماء تعمل على تقلص الأوعية الدموية الموجودة  

ت الجلد والأوعية الدموية في العضلات وحول العضلات فتدفع الدم الذي في داخلها تح

والذي يحتوي على مخلفات الطاقة والفضلات ومنها حامك اللاكتيك نحو الداخل الى 

القلب فيقوم القلب بضخة مرة ثانية الى انحاء الجسم الى الأجه ة الوفيفية كالكبد 

 ة الوفيفية للتخلص منها من خلال تحويلها الى والكلى والدماغ وغيرها من الأجه

كما هو الحال لحامك   .مصادر للطاقة أو للتخلص منها وطرحها الى خارج الجسم

يتم تحويلة الى كلايكوجين بواسطة ان يمات خاصة  هاللاكتيك حيث ان القسم الأكبر من
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الكيميائية  التغيرات هويصبح كمصدر للطاقة والقسم الأخر منة يطرح للخارج ، وهذ

اللاعب أحدى أساليب أستعادة يستعمل وعندما لا ، روف الطبيعيةظلاتحدا في ال

العلميات تحدا  هالمخلفات متراكمة في العضلات ، ولكن هذ هذه الأستشفاء تبقى 

حمام الثلج وبذلك فأن حمام الثلج ليس فقط لمعالجة الأوجاع  استعمال وبفاعلية كبيرة ب

وتحفي  الخلايا العضلية للبدء في أصلاح أي لتهابات وتلف الأنسجة والألم والتورم والأ

ال منية لأستعادة الأستشفاء من خلال  ه، بل يعمل على تسريع وتقصير الفترتم ق فيها

التخلص من الفضلات وتجديد مصادر الطاقة والتخلص من الأوجاع والألم 

اذ .حقيق الانتعاش والتعافي لت للجسموالألتهابات في العضلات ويوفر الظروف الأمثل ل

وفوائدة في تجديد  هيجعل اللاعب يشعر بالراحة النفسية كون اللاعب يدرك مي ات

 الطاقات قبل البدء بالمنافسة التالية . 

المعرفة العلمية لعمليات التعب وأستعادة الأستشفاء خلال  هذه وأنطلاقا من    

ح لنا أن العملية التدريبية هي ليست فقط المنافسات الرياضية أو التدريبات اليومية يتض

بل هي عملية متكاملة الجوانب  ،تدريبي وأقامة المعسكرات التدريبية منهاجعملية تنفيذ 

العلوم في  هذه ؤثر فيها تأثير مباشر ولاغنى عن تتشترك فيها العديد من العلوم و

لحديثة في معالجة تطوير مستوى الأنجاز وان حمام الثلج هو أحد الأساليب العلمية ا

 هفاهرة التعب ومعالجة الأصابات والأورام والألتهابات في العضلات والأوتار كما ان

 ة اللاعبوت يد من ثق هالعضليالعصبية ووسيلة لأنتعاش الرياضي وتنشيط  الخلايا 

المي ات جعلت العديد من مشاهير الرياضة العالمية والأبطال العالميين  هذه و هبنفس

لمي اصاحب الرقم القياسي الع( بولت )حمام الثلج ومنهم العداء الجامايكي يستعملون

بطلة العالم في  (أليسن فيلكس)م وكذلك العداءة الأمريكية  200م و 100في مسابقة 

م وغيرهم من الرياضيين وفي مختلف الألعاب الرياضية . وعلية فأن  400م و 200

الاسلوب ذين لم يسبق أن تعاملوا مع هذا تجربة الحمام الثلجي ضرورية للرياضيين ال

وتأثيرات إيجابية تحسن من من فوائد  هفلا تتوانى في اخذ حمام ثلجي لما ل العلاجي

 بالفعل.وتحقق طموحك  كنجازمستوى الا
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 ادسالفصل الس

 الحمل الزائد والإفراط في التدريب
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 :Over load الزائدالحمل 

هو مبدأ من مبادئ التدريب الرياضي يلجأ إليه المدربون في بعك الأحيان لتحسين    

مستوى اللياقة البدنية للاعب من خلال فرض متطلبات عالية على أجه ة وأعضاء 

الجسم المختلفة للاعب مثال لعب مباراة لكرة القدم يكون فيها زمن الشوط الواحد 

( أشواط أو 5( نقطة أو لعب )30ئرة لكل شوط )( دقيقة أو لعب مباراة لكرة الطا60)

شدة حجم و( أشواط في كرة اليد وهذه التدريبات هي حالة من ال يادة في 3لعب )

التدرج بالحمل التدريبي لحدوا  اسلوب بتؤدى والتدريبي  المنهاجالحمل خلال 

ال ائد أو  التكيفات الفسيولوجية المطلوبة لخوض المباريات بكفاءة عالية.ان مبدأ الحمل

ال يادة في الحمل المخطط له ومبدأ التدرج بالحمل التدريبي من القواعد التدريبية التي 

 رتك  عليها عمليات التكيف الوفيفي للاعب.ت

حيث أكدت الدراسات على انه لا يمكن ان تحدا عمليات التكيف إذا تعود اللاعب    

يتم تنظيم الأحمال التدريبية من  على أداء نفس التدريبات ولمدة طويلة وعليه يجب ان

خلال زيادة الأحمال التدريبية بين فترة وأخرى وبشكل مخطط له كال يادة في الأحجام 

زيادة عدد التكرارات أو المجموعات أو زيادة شدة التدريب أو  من خلالالتدريبية 

ى زيادة الأوزان المرفوعة أو تغير نوعية التدريبات بحيث عندما يصل اللاعب إل

المستويات العليا يكون الحمل التدريبي الذي ينفذه هو إضعاف الأحمال التدريبية التي 

 ينفذها الناشئين.

 :Over trainingالإفراط في التدريب   

هو حالة من عدم التوازن ما بين الحمل التدريبي وعمليات استعادة الاستشفاء حيث     

من قدرة هذه  أكبرء جسم اللاعب يكون الحمل التدريبي الملقى على أجه ة وأعضا

مله وعدم وجود فترة كافية للراحة وبالتالي حدوا هبوط في مستوى تحالأجه ة على 

الأداء البدني والفني والخططي للاعب بسبب حدوا عمليات هدم مستمرة أثناء وبعد 

 التدريبات الرياضية اكبر من عمليات البناء وعمليات استعادة الاستشفاء.

جازات الرياضية في الألعاب الفردية والفرقية لا يمكن لها ان تتحقق الا من ان الان   

خلال التدريب اليومي ولعدة أسابيع وأشهر وسنوات لتحقيق الهدف المطلوب وهو 

الوصول بالإنجازات إلى أفضل المستويات، وان التكيفات الفسيولوجية لأجه ة 

ى الحالة التدريبية للاعب الا بعد وأعضاء الجسم المختلفة لا تظهر واضحة على مستو

( أسابيع تدريبية كما ان نسبة هذه التكيفات تعتمد على العلاقة الجيدة 10- 6فترة من )

بين الحمل التدريبي وفترات استعادة الشفاء والتغذية الجيدة التي تتناسب مع متطلبات 

يمكن العمل على الحمل التدريبي. وعليه فان هذه التكيفات تحتاج إلى زمن محدد ولا 

من طاقة اللاعب  أكبراكتساب هذه التكيفات بدفع الجسم لتحقيق هذا التكيف بتدريبات 



(177( 

 

وهذا الإجراء يؤدي إلى إعاقة وخلل في عمليات التكيف وتأثيرات سلبية على أجه ة 

وأعضاء الجسم اللاعب وحدوا مشاكل صحية وإجهاد ثم انخفاض مستوى الحالة 

 التدريبية.

 ؟ما هي أسباب الإفراط في التدريب )الإجهاد( والسؤال هو

حدا الإجهاد لأجه ة وأعضاء الجسم المختلفة )الإفراط في التدريب( نتيجة عدم ي   

التخطيط السليم للحمال التدريبية خلال الدوائر التدريبية الأسبوعية والشهرية ومن 

 هذه الأسباب هي 

لترك اللاعب التدريبات لأسباب مختلفة أو نتيجة  ال يادة المفاجئة في الحمل التدريبي-

م لما هو متوقع له  حدوا إصابة عند اللاعب أو لعدم تطور مستوى حالته التدريبية وفقا

يحاول المدرب التعويك عن هذه الأسباب برفع الحمل التدريبي بشكل سريع ومفاجئ ف

ل التدريبي وهذا يعني الإخلال بأحد مبادئ علم التدريب الرياضي هو التدرج بالحم

وهذا الإخلال وعدم صحة الإجراءات التي اتخذها المدرب يؤدي إلى التعب ونتيجة 

الاستمرار بهذه الإجراءات الغير سليمة يحدا عند اللاعب حالة الإجهاد أو الإفراط 

في التدريب وبدلام من ان يرتفع المستوى بشكل تدريجي يهبط مستوى الأداء البدني 

 عب.والمهاري والخططي للا

بالعديد من المباريات المتتالية وعدم حصول اللاعب على اللاعب نتيجة لمشاركة -

 ذنفلكون اللاعب يلاستعادة الاستشفاء والمباريات  هذه من الراحة بين فترة كافية 

فانه يحدا عند اللاعب الإجهاد البدني  ،تدريبات بشدة عالية بين أيام المباريات

وهذا  العضليوالجهاز العصبيراحة الكافية للجهاز والنفسي لعدم الحصول على ال

الإفراط في المباريات والتدريب يؤدي إلى الاستهلاك الكبير لمصادر الطاقة وعدم 

وجود فترة زمنية كافية لاستعادة ما تم استهلاكه من مصادر الطاقة وهذا يؤدي إلى 

 للاعب.إجهاد الجهاز العصبي والعضلي ثم هبوط مستوى الحالة التدريبية 

تغذية لا ما يتناوله اللاعب من عدم التناسب بين شدة وحجم الحمل التدريبي مع -

تضمن إعادة عمليات البناء وتعويك ما تم استهلاكه من مصادر الطاقة وانخفاض 

م في إنتاج  السعرات الحرارية وقلة تناول الكربوهيدرات والتي تلعب دورام رئيسيا

يد من الألعاب الرياضية وهذا يؤدي بالتالي إلى انخفاض الطاقة اللازمة للداء في العد

 من عمليات البناء. أكبرمستوى الحالة التدريبية للاعب بسبب ان عمليات الهدم 

زيادة الضغوط البدنية والنفسية والمهنية والعاطفية وغيرها من الضغوط والمشاكل -

عب وفقدان ج ء من اليومية على كاهل اللاعب مما تؤدي تلك إلى تشتت تركي  اللا

طاقته لمعالجة تلك الظروف كالامتحانات وضغوط العمل والإدارة والمدرب 

ومتطلبات التنافس وعليه فان طاقة اللاعب لا تستخدم بشكل جيد لتنفيذ الحمل التدريبي 
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ولا يستطيع اللاعب التكيف مع ضغوط حمل التدريب ومتطلباته ونتيجة لذلك يحدا 

التدريبية للاعب وهذا يتطلب من الإداريين والمدربين حل  هبوط في مستوى الحالة

 مشاكل اللاعبين وتهيئة الظروف المناسبة لهم حتى يكون عطائهم أفضل.

م بالجسم وعليه يجب مراعاة - ان زيادة الضغوط البدنية والنفسية تلحق ضررام واضحا

وهذا يتطلب إشارات التنبيه التي يصدرها الجسم عند إحساسه بالتعب أو الإجهاد 

الاستجابة لهذه الإشارات كما يجب على المدربين الإلمام بمراحل التكيف الوفيفي 

وعمليات استعادة الاستشفاء كونهما من الجوانب الهامة لتقنين الأحمال التدريبية 

 وتحسين مستوى الأداء الرياضي.

زات يؤدون ان حما  وإرادة بعك اللاعبين وطموحاتهم الكبيرة لتحقيق أفضل الانجا-

أحمال تدريبية عالية متكررة تفوق مستوى قدراتهم مما يجعلهم يصابون بحالة الإفراط 

 في التدريب أو التدريب ال ائد فبدلام من ان يرتفع مستواه نلاحظ هبوط المستوى.

 الأعراض والدلائل الفسيولوجية والكيميائية على الإفراط في التدريب

راط في التدريب من خلال بعك الأعراض والدلائل يمكن الاستدلال على حدوا الإف

 التي تدل على هذه الظاهرة.

 زيادة معدل ضربات القلب أثناء الراحة أو عند أداء تدريبات خفيفة. 

ارتفاع الضغط الانقباضي وقت الراحة وبطيء عودته إلى الحالة الطبيعية بعد  

 التدريبات.

 ات الرياضية.انخفاض نسبة الجلوكوز في الدم أثناء التدريب 

خلل في إفراز بعك الهرمونات مثل التسترسيترون، الكورتي ون، الاورنالين  

 الثيروكسين.

 ارتفاع نسبة حامك اللاكتيك أثناء التدريبات البدنية ذات الشدة المتوسطة. 

 زيادة في مستوى استهلاك الأوكسجين. 

 .الرجلينالم في  

ضربات القلب وقت الراحة يكون  عملية استعادة الاستشفاء تتم ببطء وعودة معدل 

م. م بطيئا  أيضا

 فقدان الشهية للكل مما يؤدي إلى انخفاض وزن الجسم مع ارتفاع درجة الايك. 

 الرغبة في الخلود إلى النوم بشكل غير طبيعي. 

م بانخفاض   انخفاض في القدرة العامة للاعب وفهور التعب بشكل مبكر مصحوبا

 بمستوى الأداء البدني.

علاقة التدريب  2001لحالة الم اجية للاعب حيث أكدت دراسة في انخفاض با 

وقد وجد الباحث انه في بداية الموسم التدريبي  للاعب،ال ائد بالناحية الم اجية 
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شدة التدريب وقلة فترات حجم وتكون الحالة الم اجية للاعب جيدة ومع زيادة 

عليه من خلال  ة للاعب وهذا يمكن التعرفيقل الحالة الم اجتالاستشفاء 

 (.POMSاختبارات تسمى بروفيل الحالة الم اجية )

ل في اللعاب كعلامة أو دلالة على فهور حالة التدريب ال ائد وقيا  الكورتي  

Over training .وهو اكتشاف جديد في مجال التعرف على حالة التدريب ال ائد 

 نقص وزن اللاعب بشكل مفاجئ خلال منتصف الموسم الرياضي. 

 عور بألم في العضلات والمفاصل حتى بعد التدريبات الخفيفة.الش 

ي دادان خلال التدريب ويقلان أثناء الراحة  والنورأدرنالينان هرمون الادرنالين  

 ولكن زيادتهما أثناء الراحة فهي حالة تدل على فهور حالة التدريب ال ائد.

جرام/ديسمتر يعتبر ملي30( عنUreaان زيادة تركي  البولينا اليوريا في الدم ) 

علامة فهور حالة التدريب ال ائد على ان مستواها في الحالة الطبيعية في الدم من 

 لاستعمال بروتين( مليجرام في الديسمتر وتحدا هذه الحالة نتيجة 21- 16)

العضلة كمصدر للطاقة وحدوا عمليات هدم البروتين العضلة استجابة للحمال 

 التدريبية الطويلة.

م ذلك من خلال إصابة اللاعب  انخفاض  المقاومة العامة للجسم ويكون واضحا

بالصداع وارتفاع درجة الحرارة واصفرار الوجه والغثيان وقد يظهر على اللاعب 

 حساسية على شكل طفح جلدي.

 وكسجينية ذات الشدة القصوى.لفي التدريبات الوخاصة احتمالية إصابة اللاعب  

 لإفراط في التدريبالأعراض والدلائل النفسية ل

والمشاركة في المباريات في بعك الأحيان وعدم أفقدان الرغبة في التدريب  

 الرغبة في استخراج أقصى طاقة أثناء التدريب.

الشعور بالملل والضجر من روتين التدريب وعدم الاهتمام بالمباريات وانخفاض  

 مستوى الدافعية والحما  للفوز.

 رق الليلي وعدم القدرة على النوم.الشعور بالكآبة والقلق والأ 

اضطراب الحالة النفسية وعدم الاستقرار العاطفي واتخاذ قرارات خاطئة في  

بعك الأحيان والاعتراض على التعليمات وشعور دائم بالرفك وانخفاض 

 مستوى العلاقات الاجتماعية مع زملائه والإداريين والمدرب.

 اختلافات فنية مع المدرب والإدارة. 

 لة من الاحباطات والخسائر.سلس 

 وتتمي  بالعدائية. الروح الرياضيةالأجواء التنافسية لا تتصف ب 
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 الوقاية من الإفراط في التدريب

ها لوقاية اللاعب من الوصول إلى حالة استعمالان أفضل الوسائل والتدابير التي يمكن 

 -يلي  الإفراط التدريب هي من خلال ما 

لتدريبي في البرنامج التدريبي من حيث الحجم والشدة التخطيط المتوازن للحمل ا 

والراحة مع مراعاة مبدأ التدرج في الحمل التدريبي والتموج بين الأحمال التدريبية 

 القصوى والمتوسطة والخفيفة.

وضع الأهداف التي تتناسب مع قدرات وإمكانيات اللاعب وان يكون البرنامج  

م للسس العلمية السليمة.التدريبي يتناسب مع هذه الأهداف ويت  م تنفيذه وفقا

الاستعانة بالتحاليل الكيميائية الخاصة بالدم وبالاختبارات الفسيولوجية المختبرية  

التنبؤ بحدوا فاهرة الإفراط في التدريب حيث يمكن من  هاالتي يمكن من خلال

تحاليل خلال هذه التحاليل المختبرية معرفة فاهرة الإفراط في التدريب ومن هذه ال

هي معرفة تركي  بعك الإن يمات في الدم مثل إن يم كرياتين فوسفوكين  

(CPK(  وإن يم لاكتيك دي هيدروجي )LDH وتركي  حامك اللاكتيك والحد )

  وتخطيط القلب. VO2الأقصى لاستهلاك الأوكسجين 

 :علاج الإفراط في التدريب

ط في التدريب لدى دلائل على حدوا فاهرة الإفراالعراض والأبعد فهور    

 -منها  يتطلب من المدرب اتخاذ بعك الإجراءات لعلاج هذه الظاهرة  اللاعب،

( أيام لإعطاء أجه ة وأعضاء جسم اللاعب 5- 3التوقف عن التدريب لمدة ) 

 الراحة الكافية لاستعادة الاستشفاء ولراحة الجهاز العصبي والعضلي.

ية أو سباحة وغيرها من الألعاب البدء بتدريبات خفيفة على شكل العاب رياض 

 لاعب مع مراعاة تموج حمل التدريبعن ال حالترفيهية الخفيفة للتروي

تحتوي على العناصر الرئيسية  غذائية()مكملات تناول وجبات غذائية جيدة  

)كربوهيدرات، دهون، بروتينات، فيتامينات، أملاح معدنية( مع تنوع هذه 

ستهلاكه من طاقة وإجراء عمليات البناء واستعادة الوجبات حتى يمكن إعادة ما تم ا

 الاستشفاء للجسم.

( ساعات في اليوم لإعطاء الجسم راحة كافية لإتمام 8النوم يجب ان لا يقل عن ) 

 عمليات استعادة الاستشفاء وتقليل من صرف الطاقة.

عب بكيفية معالجة والتخلص من الضغوط البدنية للاتوجيه وإرشاد وتثقيف ا 

ية التي ساعدت على حدوا فاهرة الإفراط في التدريب مع بيان أسباب والنفس

 وأعراض وعلاج هذه الظاهرة حتى يمكن التخلص منها بأقل زمن ممكن.
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والاجنبية:العربية  المصادر  

العربية:المصادر  اولا:  

 –مرك  التنمية الإقليمي  –نشرة العاب القوى  –التحمل  (2004أبا زيد ) إبراهيم- 1

 رة.القاه

 الأولى،الطبعة  والرياضة،فسيولوجيا التدريب  م، (2003الفتاح، )العلاء عبد  أبو- 2

 القاهرة. العربي،دار الفكر 

م ( ، التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية ،  1997أبو العلاء عبد الفتاح )   - 3

 الطبعة الأولى ، دار الفكر العربي ، القاهرة .

، فسيولوجيا التدريب بكرة القدم ، دار الفكر  م( 1994)العلاء عبد الفتاح  أبو- 4

 العربي ، القاهرة .

م (،  الإعداد النفسي للناشئين ، دار الفكر العربي ،  2005إسامة كامل راتب )   - 5

 القاهرة.

تدريب  –( ، نظريات التدريب الرياضي 1997السيد عبد المقصود )   - 6

 مرك  الكتاب للنشر ، القاهرة . -الطبعة الأولى  –وفسيولوجيا القوة 

م (، فسيولوجيا الرياضة والأداء البدني ،  2000بهاء الدين إبراهيم سلامة )   - 7

 الطبعة الأولى ، دار الفكر العربي ، القاهرة . 

م ( ، الأسس الفسيولوجية والكيميائية للتدريب  2007جبار رحيمة حسن )   - 8

 الرياضي ، مطابع قطر الوطنية . 

تدريب،  -تعليم-فسلجة –م( ، كرة السلة 2007)  واخرونجبار رحيمة حسن ،   - 9 

 مطبعة الحضارة ، البصرة . 

م (،  تأثير بعك طرائق تقنين الشدة في تطوير  1995جبار رحيمة حسن )   - 10

–م  200مستوى التحمل اللوكسجيني وفي بعك المتغيرات الفسيولوجية لعدو 

 كلية التربية الرياضية . –جامعة البصرة  –لتربية الرياضية أطروحة كتوراة في ا

الطبعة  –نظريات وتطبيقات –( التدريب الرياضي 1999عصام عبد الخالق )  - 11

 جامعة الإسكندرية . –التاسعة 

م( طرق اللعب الحديثة في كرة القدم 1997عمرو أبو المجد ، إبراهيم شعلان )  - 12

 قاهرة .،مرك  الكتاب للنشر ، ال

م( ، الموسوعة العلمية في التدريب 1997طلحة حسام الدين وآخرون )  - 13

 مرك  الكتاب للنشر، القاهرة . –الج ء الأول والثاني  –الرياضي 

م( ، التدريب الرياضي الحديث ، مطبعة 2009ماجد علي موسى التميمي )  - 14

 النخيل ، البصرة.
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( تأثير تشكيل أحمال تدريب تحمل السرعة م2003ماجد علي موسى التميمي )  - 15

أطروحة  –في بعك المتغيرات الوفيفية والبيوكيميائية لعدو المسافات القصيرة 

 جامعة البصرة  كلية التربية الرياضية . –كتوراة في التربية الرياضية 

م( ،  علم نفس التدريب والمنافسة الرياضية ، دار  2002محمد حسن علاوي )   - 16

 ر العربي ، القاهرة  الفك

م( ،  الإعداد الوفيفي لكرة القدم ، الطبعة الأولى  1999موفق مجيد المولى )   - 17

 ، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ، عمان .   

م (، الأسس الفسيولوجية  2006يوسف لازم كماش ، صالح بشير سعد )    - 18

 درية .   للتدريب بكرة القدم ، دار الوفاء ، الإسكن

م( ، اللياقة البدنية للاعبي كرة القدم ، دار الفكر ،  2000يوسف لازم كماش )  - 19

 عمان 
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