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 الفورمه الرٌاضٌه
: 

الرٌاضً الحدٌث عملٌة تربوٌة مخططة مبنٌة علً أسس علمٌة سلٌمة  التدرٌب    

تعمل على وصولاللاعبٌن إلً التكامل فً الأداء الرٌاضً فً الألعاب والمسابقات 
، وما ٌترتب على ذلكمن تحقٌق الهدف من عملٌة التدرٌب ، وهو الفوز فً 

المبارٌات ، وٌتطلب تحقٌق هذاالهدف أن ٌقوم المدرب بتخطٌط وتنظٌم قدرات 
لاعبٌه البدنٌة ، والفنٌة ، والذهنٌة ،والصفات الخلقٌة ، والإرادٌة ، فً إطار موحد 

. للوصول بهم إلى أعلً مستوي من الأداءالرٌاضً خاصة أثناء المبارٌات
    ولما كانمستوى الأداء الرٌاضً فً الرٌاضات المختلفة فً أغلب دول العالم قد 

ارتفع بصورةواضحة خاصة فً الخمس عشرة سنة الأخٌرة ، ولما كان التدرٌب 
الرٌاضً هوعملٌة مخططة ومبنٌة على أسس علمٌة ، فقد أصبح لازما على 

مدربٌنا الإلمام بهذه الأسسالعلمٌة السلٌمة عند تدرٌب فرقهم وكذلك كٌفٌة وضع 
. خطط التدرٌب

(1)
 

    ان هدف المدرب عند تخطٌطة لبرامج التدرٌب للاعبٌن هو وصول اللاعب 
،ولاعبى الفرٌق ككل الى الاداء المثالى اثناء المبارٌات لتحقٌق افضل النتابج ، وهذا 

وٌجب الا ٌفهم المدرب . لن ٌتحق الا اذا وصل اللاعب الى حالة الفورمة الرٌاضٌة
حالة الفورمة الرٌاضٌة على انها الحالة التدرٌبٌة العالٌة التى ٌجب على اللاعب 
الوصول الٌها، على الرغم من ان الحالة التدرٌبٌة العالٌة فى حد ذاتها ضرورٌة 

واساسٌة لتحقٌق الفورمة الرٌاضٌة الا انها لٌست كافٌة لتحقٌق الاداء المثالى خاصة 
خلال المبارٌات، فالفورمة الرٌاضٌة عبارة عن الحالة التى ٌكون علٌها اللاعب 
.والتى تتمٌز بمستوى عالى وعلاقة مثالٌة بٌن جمٌع جوانب الاعداد الخاص بها 

 (2)
 

 
: مفهوم الفورمة الرٌاضٌة

    والفورمة الرٌاضٌة هً حالة الاستعداد المثلً للرٌاضٌلتحقٌق الحد الاقصً 
للنتابج الرٌاضٌة ،وهً تعبر عن ارتفاع مستوي الحالة التدرٌبٌةوهً حالة الاستعداد 

المثلً للجسم وارتفاع الإمكانات الوظٌفٌة لأعضاء وأجهزة الجسموتحسن التوافق 
والعملٌات السٌكولوجٌة لمواجهة المتطلبات الوظٌفٌة العالٌة خلالالمنافسة ، مع 

الاحتفاظ بمستوي عال من أداء الوظابف الحركٌة والأعضاء الداخلٌةوسرعة تهٌبة 
 .الرٌاضً للأداءالصعبوكذلك سرعة الاستشفاءبعدالتعب

وهً الاتجاه المتناسقبٌن كافة جوانب الإعداد البدنً و المهارٌوالخططً والنفسً ، 
وعندما تصبح هذهالجوانب فً أعلً مستوي لها خلال الموسم التدرٌبً نستطٌع 

القول أن الرٌاضً قد أصبحفً الفورمة الرٌاضٌة ، كما أن مصطلح الحالة المثلً 
تتغٌر مواصفاته من موسم تدرٌبٌإلً آخر تبعاً لتغٌر حالة الرٌاضً ومستواه

 (3)
 

  _______________________________
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: تعرٌف الفورمة الرٌاضٌة

هً تكاملحالات التدرٌب البدنٌة والوظٌفٌة والمهارٌةوالخططٌة والنفسٌة     "
والذهنٌة والخلقٌةوالمعرفٌة والتً تمكن اللاعب من الأداء المثالً خلال المنافسة ، 

وأٌضا هً حالةالتدرٌب المثلى التً تمكن اللاعب من الاشتراك فً المنافسة 
". بنجاح

(1 )

 
الارتفاع بمستوى مقدرة : "الفورمة الرٌاضٌة بؤنها  Hara     ٌعرف هارا

الرٌاضٌنتٌجة لأثر حمل التدرٌب وحمل المبارٌات وكذلك نتٌجة لأثار المجهود 
الأخرى التً تبذلبغرض الارتفاع بكفاءة الفرد البدنٌة وبدرجة استعداده لأداء 

". الجهد

حالة من الاستعداد المثالً لأداء الجهد : "بؤنهاMatvef     كما عرفها ماتفٌف
ٌصلإلٌها الفرد فً كل مرحلة جدٌدة من مراحل النمو الرٌاضً من خلال إعداده 

 ."لهذا النمو

حالة الرٌاضً : " الفورمة على أنهاkreshtofenkofوٌعرف كرٌشتوفٌنكوف    
التً تتمٌزبالقدرة على أداء مستوٌات رٌاضٌة عالٌة والحفاظ على ثبات هذه 

 .  "المستوٌات لفترة زمنٌةطوٌلة وعند الاشتراك فً المنافسات العدٌدة

حالة الرٌاضً فً : "الفورمة الرٌاضٌة على أنهاLewnofوٌذكر لٌونوف    
نطاقمراحل تطور مستوي مقدرته عند إعداده للوصول إلى مستوي رٌاضً فً أحد 

".الأنشطةالرٌاضٌة
(2) 

 

 : لحالة التدرٌبٌةوالفورمة الرٌاضٌةا

أنه لابد من التفرٌق بٌنهمافالحالة التدرٌبٌة  (م1999 )    ٌري بسطوٌسً أحمد 
تعنً المستوي الذي وصل إلٌه اللاعب بصفة عامة ، أما الفورمةالرٌاضٌة فتعنً 

الحالة التدرٌبٌة المثلً اللاعب وهً أعلً مستوي بدنً ومهاري ونفسٌٌمكن أن 
ٌصل إلٌه اللاعب خلال الموسم التدرٌبً وظروف البٌبة وحتى دخوله 

.الفورمةالرٌاضٌة والتً تإهله الاشتراك فً المنافسة بمستوي جٌد
(3)

 
 

    وٌذكر علً البٌك أن الفورمةالرٌاضٌة هً عبارة عً الحالة التً ٌكون علٌها 
الرٌاضً والتً تتصف بمستوي عالٌوعلاقة مثالٌة بٌن جمٌع جوانب الاعداد 

    : الخاص فتشمل
.     الاعداد الخططً.             -الاعداد المهاري          - .الاعداد البدنً-       
.الاعداد النفسً-          .الاعداد الذهنً-       

(4 )
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وٌحتاج اللاعب لكى ٌصل الى الفورمة الرٌاضٌة ان ٌخضع لنظام تدرٌبى     
مخصص ٌعمل على التنمٌة والتطوٌر الشامل لهذة المكونات الخمس، فتطوٌر 

الفورمة الرٌاضٌة مستمر ولاٌتوقف طالما ان التدرٌب الٌومىوالاسبوعىوالسنوى 
.ٌسٌر وفقا لتخطٌط سلٌم

(1)
 

 

 : جوانب الفورمة الرٌاضٌة أهم

 
  : الأعداد البدنً: اولا

    الإعداد البدنً هو كل الإجراءات التٌٌتخذها المدرب فً الملعب وبتدرب علٌها 
اللاعب بهدف إكساب اللاعب عناصراللٌاقة البدنٌة والغرض الأساسً من الأعداد 
البدنً هو تنمٌة القدرات الفسٌولوجٌةوالصفات البدنٌة العامة والخاصة والتً تشمل 
التحمل و القوة والسرعة والرشاقةوالمرونة ومركباتها مثل القوة الممٌزة بالسرعة 

إلخ...وتحمل السرعة وتحمل القوة
(2 )

العملٌة التطبٌقٌةلرفع "الاعداد البدنً بؤنه  (م1992)    وٌعرف عصام عبد الخالق 
". مستوي الحالة التدرٌبٌة للفرد باكسابه اللٌاقة البدنٌة والحركٌة

    كما ٌري انالاعداد البدنً له اهمٌة لجمٌع الرٌاضٌٌن علً طول الطرٌق من 
بداٌة التدرٌب معالناشبٌن المبتدبٌن وحتً الابطال علً المستوي العالمً  

 
 :اهمٌةالاعداد البدنً

. تطوٌر اللٌاقة الوظٌفٌة للفرد برفع كفاءة الجسمللقٌام بوظابفه -   1
. زٌادة اللٌاقة الطبٌة للفرد بالمحافظة علً سلامة أعضاءالجسم -   2
. اكساب الفرد الوعً الصحً بتطبٌق المعلومات الصحٌة السلٌمة -   3
. اكساب الفرد القوام الجٌد المناسب -   4
. رفع اللٌاقة الحركٌة بزٌادة مستوي الأداءفً الأنشطة المختلفة -   5
. تطوٌر القدرات العقلٌة بتنمٌة الادراك السلٌم -   6
. تطوٌر سمات الفرد الشخصٌة والارادٌة مثل الثقة بالنفس -   7
. تكوٌن المواطن الصالحالمعد بدنٌا للدفاع عن نفسه ووطنه -   8

انه ٌمكنتقسٌم عملٌة الاداد البدنً طبقا لمفهومه  (م 1990 )وٌري محمد علاوي 
 : إلً
. اعدادبدنً خاص - ب.                 اعداد بدنً عام – أ 
 
 
 
 

 : الاعداد البدنً العام: أولا 
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    وٌهدف الً اكساب الفرد الرٌاضٌالصفات البدنٌة الاساسٌة بصورة شاملة متزنه 
- المرونة - التحمل - السرعة - القوة : ومن أهم الصفات البدنٌة الاساسٌة ما ٌلً

التوازن  – الرشاقة 
 

    
 

 : الاعداد البدنً الخاص: ثانٌاً 
    ٌهدف الً تنمٌة الصفات البدنٌةالضرورٌة لنوع النشاط الرٌاضً الذي 

ٌتخصص فٌه الفرد والعمل علً دوام تطوٌرها لاقصٌمدي حتً ٌمكن الوصول 
بالفرد لأعلً مستوي رٌاضً ، فعلً سبٌل المثال ٌحتاج لاعب كرةالٌد إلً صفات 
بدنٌة تختلف عن لاعب تنس الطاوله ، كما ان الملاكم ٌحتاج لصفاتبدنٌة ضرورٌة 

تختلف عن المصارع أو السباح وهكذا 
وفً اثناء فترة الاعداد البدنٌالخاص نجد أن عملٌة تنمٌة الصفات البدنٌة الضرورٌة 
ترتبط ارتباط وثٌق بعملٌة تنمٌةالهارات الحركٌة ، إذ ان الفرد الرٌاضً لا ٌستطٌع 

اتقان المهارات الحركٌة الاساسٌةفً نوع النشاط الرٌاضً التخصصً فً حالة 
. افتقار الصفات الضرورٌة الخاصة بهذا النشاطالممارس 

نجد ان لاعب كرة الٌد لا ٌستطٌع اتقان مهاراتالتصوٌب علً : فعلً سبٌل المثال 
المرمً فً حالة افتقاره لصفة القوة العضلٌة للذراع المصوبة والدقة اللتان تساعده 

فٌالتصوٌب القوي تجاه المرمً وعلٌه فإن الصفات البدنٌة تهدف اساسا إلً 
الارتفاعبالمستوي المهاري للفرد كما نجد اٌضا انه الطابع الممٌز للمهارات الحركٌة 

لنوعالنشاط التخصصً للفرد الرٌاضً هو الذي ٌحدد توجٌه الصفات البدنٌة 
.الضرورٌة التً ٌجبتنمٌتها وتطوٌرها

(1 )

 
 : الاعداد المهاري: ثانٌا

    تهدف عملٌة الاعداد المهاري إلٌتعلٌم المهارات الحركٌة الرٌاضٌة التً 
ٌستخدمها الفرد فً اثناء المنافسات الرٌاضٌةومحاولة إتقانها وتثبٌتها حتً ٌمكن 

تحقٌق أعلً المستوٌات الرٌاضٌة والاتقانالتام للمهارات الحركٌة من حٌث انه 
الهدف النهابً لعملٌة الاعداد المهاري  ٌتاسسعلٌه الوصول لأعلً المستوٌات 

الرٌاضٌة ، فمهما بلغ مستوي الصفات البدنٌة للفردالرٌاضً ومهما اتصف به من 
سمات خلقٌه وإرادٌة ، فإنه لن ٌحقق النتابج المرجوه ما لمٌرتبط ذلك كله بإتقان 

للمهارات الحركٌة الرٌاضٌة فً نوع النشاط الرٌاضً الذٌٌمارسه والذي ٌتخصص 
. فٌه 

 
    وتمر عملٌة الإعداد المهاري فً ثلاث مراحل أساسٌةترتبط فٌم بٌنها وتإثر كل 

 : منها فً الأخرٌوتتاثر بها ، وهذه المراحل هً
مرحلة اكتساب التوفق الولً للمهارة الحركٌة -   1
. مرحلة اكتساب التوافق الجٌدللمهارة الحركٌة  -   2



       باشراف الاستاذ الدكتور سهاد قاسم الموسوي   2019-2018اعداد طالبات الماجستٌر لعام الدراسً 

                  

 

. مرحلة اتقان وتثبٌت المهارات الحركٌة -3
 
 
 

 : الإعداد الخططً: ثالثا
    ٌهدف الإعداد الخططً إلً اكتساب الفرد الرٌاضً المعلوماتوالمعارف 

والقدرات الخططٌة وإتقانها بالقدر الكافً الذي ٌمكنه من حسن التصرف فٌمختلف 
. المواقف المتعدة والمتغٌرة أثناء المبارٌات 

 
    وٌتؤسس الاعداد الخططً علٌالاعداد المهاري إذ أن خطط اللعب ما هً إلا 

عملٌة اختٌار لمهارة حركٌة معٌنة فٌموقف معٌن كما تختلف عملٌة تعلم المهارات 
الحركٌة عن تعلم خطط اللعب من حٌث أن تعلمالمهارات الحركٌة لا ٌتطلب القدر 

الكبٌر من التفكٌر وخاصة بعد اتقان الفرد الرٌاضٌللمهارات الحركٌة وتثبٌتها ، 
نظرا لأن الأداء فً هذه الحالة ٌتصف بآلالٌة لدرجةكبٌرة بٌنما ٌتطلب الاداء 

الخططً دابماً وفً كل وقت إسهام العملٌات التفكٌرٌةالمتعددة أثناء الأداء نظرا 
. لطبٌعة المواقف المتعددة والمتغٌرة أثناء المبارٌات

 
    وٌستخدم المدرب انواع خطط اللعب المختلفة سواء الهجومٌة اوالدفاعٌة 

لتدرٌباللاعبٌن علٌها ، وتشتمل عملٌة الإعداد الخططً علً المراحل الأساسٌة 
 : التالٌة التٌترتبط فٌما بٌنها مكونة وحدة واحدة وهذه المراحل هً

. مرحلة اكتساب المعارفوالمعلوماالخططٌة-   1
. مرحلة اكتساب وإتقان الأداء الخططً -   2
.مرحلة تنمٌةوتطوٌر القدرات الخلاقة-   3

(1)
 

 
 : الاعداد الذهنً: رابعا

    إن المتطلبات الذهنٌة هامة جداً للاعباثناء المباراة ، وتزداد قٌمتها وتظهر 
بوضوح كلما اشتد التنافس وبصورة خاصة فٌاللحظات الحرجة من المباراة ، 

والإعداد الذهنً هنا واجب هام من واجبات المدربالتعلٌمٌة ، وٌخطا كثٌرا المدرب 
الذي ٌعتقد عدم اهمٌة هذا الاعداد ولا ٌدرك نتٌجةتغاضٌه عن هذا الإعداد الا عندما 
ٌشاهد سوء تصرف لاعبٌه أثناء المباراة والإعدادالذهنً ٌعنً كل الطرق والوسابل 

التً ٌضعها المدرب لٌجعل كل لاعب خلاقا ذا مبادئ ،ٌعرف متً وكٌف ٌستخدم 
مهارته الأساسٌة وٌستغل خبراته الخططٌة فً الوقت المناسب ،والأعداد الذهنً 

والتعلٌم النظري ٌمثل جزءا هاما دابما من التدرٌب الحدٌث ، وٌستحقدابما من 
. المدرب أن ٌعطٌه العناٌة الكافٌه حتى لا تخذله لاعبوه اثناء المبارٌات

 : أهم مكونات المقدرةالذهنٌة للاعب
الملاحظة -  2تركٌز الانتباه                                -1
المقدرةعلً الاستنتاج  -4.                                       التفكٌر- 3
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سرعة التصرف  - 5
 
 

  : الاعداد النفسً: خامسا
    الاعدادالنفسً للاعبٌن ٌجب أن ٌخطط له المدرب أثناء الموسم كما ٌخطط تماما 

للنواحً الاخرٌالتعلٌمٌة ، والاعداد النفسً ٌعنً كل الاجراءات التً ٌضعها 
المدرب بهدف تثبٌتالسمات الارادٌة وتنمٌة القٌم الخلقٌة لدي اللاعب ، ولما كان 

هناك عوامل كثٌرةتإثر فً أداء اللاعب اثناء سٌر اللعب كالملعب ونوعٌة الارض 
الخ ، لذلك اصبح من واجب المدرب ان ٌعمل علً ...والجمهور والفرٌق المنافس

ان ٌعتاد اللاعب هذه المإثرات اثناءالتدرٌب والا اصبح هناك فجوة بٌن الاداء خلال 
التدرٌب والاداء اثناء المباراة ، منهنا ترجع اهمٌة الاعداد النفسً للاعب بحٌث 

. ٌستطٌع ان ٌتغلب علً هذه المإثرات حتً لاتكون معوقا لأدابه اثناء المباراة 
 

 : انواع الاعداد النفسً
. اعداد نفسٌطوٌل الاجل للمباراة -   1
. (قبل المباراة مباشرة  )اعداد نفسً مباشر-   2

(1 )

 
    مما سبق ٌتضح أن الفورمة الرٌاضٌة ما هً إلا تكامل بٌن جوانب 

الإعدادالمختلفة للرٌاضً خلال التدرٌب وهً من الصعوبة فً كرة الٌد لوجود 
الفروق الفردٌةالتً بٌن اللاعبٌن التً تإثر علً وصول كل اللاعبٌن إلً الفورمة 

الرٌاضٌة المثلٌالتً ٌرٌد المدرب الوصول إلٌها حٌث نجد فً الفرق المختلفة سواء 
فً مستوي الناشبٌناوالمستوٌات العلٌا لاعب أو أكثر ذو فورمة عالٌة أما باقً 

الفرٌق لاٌكون فً نفسفورمة هذا اللاعب ، كما أن حالة الاستعداد تختلف من لاعب 
 .لأخر فً الوصول للفورمةالرٌاضٌة المثلً

أنه مع نمو الحالة التدرٌبٌة فإن الحمل الذي كانمن  (م1993)    وٌذكر علً البٌك 
قبل فً الحدود القصوي سوف ٌصبح فٌما بعد حملا متوسطا ثم بعد فترة حملا 

ضعٌفاوسوف ٌكون فً وقت من الأوقات ضمن الاحمال التً لا تإثر بالصورة 
الاٌجابٌة علً حالةالرٌاضً أو تحت تؤثٌر حٌوٌا فعالا ، وبناء علً ذلك فإنه تظهر 

صورة رفع مستوٌالتؤثٌرات التدرٌبٌة والتً تعرف بمبدأ التقدمٌة أو مبدأ رفع 
.الاحتٌاجات

(2 )

 
 : هناك تحسٌنات بٌولوجٌة تؤدي إلً الفورمة الرٌاضٌة منها ما ٌلً

. قدراتعالٌة لاجهزة الجسم الداخلٌة للتكٌف السرٌع مع كل مجهود جدٌد - 
. قدرات عالٌةللعمل العضلً للقوة والسرعة والتحمل والرشاقة والتوافق - 
اقتصادٌة الوظابف مثلالإقلال من استهلاك الطاقة فتكون الطاقة المستهلكة لنفس - 

. المجهود الرٌاضً فً الفومةاقل منها وهو خارج الفورمة
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سرعة سٌر عملٌة استعادة الشفاء كما ان للفورمةالرٌاضٌة صفات خاصة بكل - 
نشاط من الانشطة الرٌاضٌة ، فٌتمٌز النشاط بنسبة كبٌرة منالمكونات البدنٌة أو 

. المهارات الحركٌة التً تعتبر اساساً للفورمة الرٌاضٌة لهذاالنشاط 
 

 :مراحل تطور الفورمة الرٌاضٌة

 
 :(مرحلة الإعداد)مرحلة تطور الحالة التدرٌبٌة:المرحلة الاولى 

    تعتبر مرحلة تحسٌن المكونات الأساسٌة لظهور الفورمة الرٌاضٌةبمعنى 
الارتفاع بالمستوى العام لإمكانات الجسم الوظٌفة و التنمٌة المتكاملةللصفات البدنٌة 

توجٌة هذا الاعداد الى زٌادة الامكانات و ٌتم . و تشكٌل المهارات الحركٌة الأساسٌة
الوظٌفٌة للاعضاء الداخلٌة التى تسهم بصورة مباشرة او غٌر مباشرة فى ارتفاع 

 .المستوى 
    تهدف هذه المرحلة الى استغلال اللارتباطات الاٌجابٌة بٌن التغٌرات التى تحدث 

الناتج عن استخدام تمرٌنات التطوٌر  (انتقال اثر التدرٌب الاٌجابى )نتٌجة التكٌف 
العام وكذا الاحمال التى تهدف الى التطوٌر مستوى القدرات الخاصة بنوع النشاط 

 .الممارس
 

    ومن اهم واجبات الاعداد المهارى والخططى اثناء هذة المرحلة ان ٌتم تطوٌر 
مستوى المهارات الخاصة بالنشاط من خلال التدرٌب على حركات تمهٌدٌة مناسبة 

وكذا ٌتعلم بعض الحركات او المهارات التى ٌمكن فٌما بعد تطوٌرها الى ان ٌتم 
الوصول بها الى احد المهارات الخاصة بالنشاط او التدرٌب على اجزاء من الاعداد 

 .المهارى او الخططى والتقدم بمستواها
 

    وعند بداٌة فترة الاعداد ٌفضل استخدام الطرق التى تكون شدة متطلبات التدرٌب 
فٌها اقل نسبٌا وبذلك تسمح بتقدم التدرٌب فعلى سبٌل المثال ٌنصح عند تطوٌر 

مستوى التحمل استخدام الطرق الخاصة بالاداء المستمر للتمرٌنات ذات السرعة 
المنتظمة والمتغٌرة وكذا تكرار اداء التمرٌنات بفترات راحة بٌنٌة طوٌلة بٌنما ٌقل 

اسستخدام الطرق التى ٌسمح فٌها بفترات راحة قصٌرة والتى ٌإدى فٌها الجزء 
الثانى من التدرٌب على اساس ارتفاع مستوى تغٌرات فسٌولجٌة فً الاعضاء 

حٌث ٌبدأ التوسع فى استخدام هذة الطرق عند منتصف  (التدرٌب الفترى)الداخلٌة 
 . وٌجب ملاحظة نفس الشىء اثناء فترة المنافسات . فترة الاعداد

 
    وتمٌل دٌنامٌكا الحمل اثناء هذة المرحلة الى الاقلال من حجم الحمل بوجة عام 

ومعاودة الارتفاع بالشدة على ان ٌتم ذلك بالتدرٌج وباستمرار خلال فترة زمنٌة 
طوٌلة وكافٌة وتتوقف الفترة التى ٌستغرقها الانخفاض فى الحجم على المستوى 

 1.الذى وصل الٌة اللاعب
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 (مرحلة المبارٌات)مرحلة الحفاظ على الفورمة الرٌاضٌة :المرحلة الثانٌة
    تتمٌز بالثبات النسبً للفورمة فً شكلها التمهٌدي ، وٌعتبر أى خلل هو نقص 

فٌالجوانب التكوٌنٌة لما أمكن لتحقٌق الفورمة الرٌاضٌة ، وٌلاحظ خلال هذه 
 فً المرحلةظاهرالتذبذب

 .تحقٌق النتابج الرٌاضٌة
 

    وٌوضح السٌد عبد المقصود انة بعد الوصول للفورمة الرٌاضٌة ٌصبح الهدف 
الربٌسى للتدرٌب هو الحفاظ علٌها طوال المدة التى تستغرق المنافسات وٌهدف 
الاعداد البدنى اثناء فترة المنافسات الى الوصول بالرٌاضى الى اقصى مستوى 

للحالة التدرٌبٌة الخاصة وتثبٌت الحالة التدرٌبٌة العامة عند المستوى الذى وصلت 
 . الٌة 

 
    كما ٌهدف الاعداد المهارى والخططى اثناء هذة الفترة الى تحسٌن الفورمة 

الخاصة بالنشاط الحركى الى اقصى درجة ممكنة مما ٌتطلب تثبٌت القدرات 
والمهارات التى تم اكتسابها من قبل والارتفاع بدرجة مرونتها ومستوى ادابها 

والى بناء الدوافع الاٌجابٌة .وامكانٌة استخدامها تحت ظروف المنافسة المتغٌرة 
الازمة لنوع النشاط الممارس وفى حالة المنافسات لفترة طوٌلة بحٌث ٌجب توٌع 
الاسس والصفات الازمة للحفاظ على الفورمة الرٌاضٌة وملاحظة أن المراحل 

 .البٌنٌة تتخذ بعض خصابص فترة الاعداد 
 

    وتعتبر المنافسات اهم الوسابل التى تسهم فى تقدم المستوى اثناء فترة الفورمة 
الرٌاضٌة فمن المعروف ان المنافسات تتطلب من الرٌاضى تهٌبة كل قواةومقدرتة 

الى اقصى قدر ممكن وتخلق ظروف المنافسات جوا فسٌولوجٌا وانفعالٌا خاصا 
ٌإدى الى تقوٌة الاثار الناتجة عن التدرٌب وكذا تهٌبة احتٌاطٌات الرٌاضى 

مما ٌإدى الى تنشٌط الامكانات الوظٌفٌة للاجهزة  (الخ – النفسٌة - الفسٌولوجٌة)
الداخلٌة بدرجة عالٌة لاٌمكن التوصل الٌها اطلاقا تحت ظروف التدرٌب وعلى ذلك 

فالمنافسات لٌست اسلوب او وسٌلة تستخدم على الوقوف على مستوى الرٌاضى 
ولكنها فى المقام الاول عاملا هاما من عوامل التقدم بالمستوى الرٌاضى واهم 

 . وسابل طرق التدرٌب واكثرها فاعلٌة
 

    ترتفع شدة الحمل خلال هذة الفترة مع ارتفاع شدة المبارٌات وتقل التمرٌنات 
البنابٌة العامة وتزداد التمرٌنات البنابٌة الخاصة والمنافسات وتعطى التمرٌنات 
البنابٌة العامة كتمرٌنات راحة اٌجابٌة ومن المهم خلال هذة الفترة عدم اغفال 
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واغفال .  الخ... التدرٌب المستمر لمكونات الحالة البدنٌة كالسرعة والقوة والمرونة
 .ذلك ٌترتٌب علٌة هبوط مستوى الاداء الرٌاضى للاعب 

 
 
 
 

 (مرحلة الانتقال )مرحلة هبوط الحالة التدرٌببة :المرحلة الثالثة 
    وتتمٌز هذهالمرحلة باتجاهات عملٌات التكٌف نحو الأستشفابٌة ، وبناء على ذلك 

 1.ٌتم فقد الفورمةالرٌاضٌة تدرٌجٌا
 

    وهً تهدف أساسا الى الراحة النشطة وهى إن لم تكن تإدى الى ارتفاع مباشر 
فى الحالة التدرٌبٌة فهى تخلق اسسا معنٌة لمعاودة تطور مستواها اثناء الدورة 

التدرٌبٌة الجدٌدة وبالرغم من التبادل المستمر بٌن الحمل والراحة اثناء الوحدات 
التدرٌبٌة الاسبوعٌة وكذا اثناء مراحل التدرٌب المختلفة لفترتى الاعداد والمنافسات 

تزداد دابما المتطلبات الملقاة على عاتق الاعضاء الداخلٌة ومقدرتها على التكٌف 
وٌإدى تجمع الاثار الناتجة عن حمل التدرٌب الى ردود افعال داخل الاعضاء 

 2.الداخلٌة تهدف الى حماٌة الجسم من اى انهاك ٌحدث فىمكانٌكٌة التكٌف
 

 :وحدد السٌد عبد المقصود ثلاثة انواع لهذة المرحلة
فترة راحة اٌجابٌة استخدم خلالها وسابل اعداد عام وكذلك اعداد خاص بنسب -  1

 .بسٌطة
اى الغاء فترة )الانتقال المباشر الى تدرٌب بنفس نوعٌة تدرٌب فترة الاعداد -  2

  (الانتقال
راحة كاملة لمدة من اربع الى ستة اسبٌع  دون اداء اى نشاط رٌاضى تمرٌنات -  3

واكثرهم فاعلٌة النوع الاول منناحٌة الحالة الوظٌفٌة العامة للاعضاء  (حرة فقط
الداخلٌة ومن ناحٌة اخرى للحفاظ على الاسس اللازمة للارتفاع التالىفى الحالة 

 . التدرٌبٌة 
    ان هذة المرحلة ٌفقد اللاعب نسبٌا فورمتة الرٌاضٌة ، وفٌها ٌحدث استشفاء 

الاجهزة الحٌوٌة من اثر المجهود العصبىوالبدنى الشدٌد خلال فترتى الاعداد 
 2.والمنافسات لكى تقوم بعملها بقوة فى الموسم التالى

 
وبناءآ على ماسبق فإن تحقٌق مستوى رٌاضى افضل قد استوجب ضرورة 

ومطابقة لذلك فقد التمشى مع الدٌنامٌكٌة الطبٌعٌة لمفهوم الفورمة الرٌاضٌة ، 
 :قسمت فترات الموسم الرٌاضى الى 

 .والتى تطابق مرحلة اكتاب الفورمة الرٌاضٌة -فترة الاعداد-           أ
والتى تطابق مرحلة الاحتفاظ او الثبات النسبىللفورمة - فترة المسابقات-        ب

 .الرٌاضٌة 
 .والتى تطابق مرحلة الفقدان الزمنى للفورمة الرٌاضٌة - الفترة الانتقالٌة-  جـ 
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وفترات الموسم الرٌاضىهىفى جوهرها عبارة عن اشكال متعاقبة لعملٌات بٌولوجٌة 
،فهى عبارة عن تغٌرات فسٌولوجٌة وبٌوكٌمٌابٌةومورفولوجٌة تحدث فى اعضاء 

 .واجهزة اللاعب الداخلٌة تحت تؤثٌر التدرٌب والعدٌد من العوامل الاخرى 
 
 
 

 :علاقة التخطٌط فً كرة الٌد بالفورمة الرٌاضٌة
    ٌلعب التخطٌط دورآكبٌرآوهامآفى عملٌة التدرٌب الرٌاضى، حٌث ٌتوقف نمو 

وتطور مستوى الاداء للاعب او الفرٌق على التخطٌط العلمى الدقٌق لبرامج 
التدرٌب ومعنى ان هناك برامج تدرٌب مخططة ؛ ان هناك هدف او اكثر ٌضعة 

فتخطٌط . المدرب وٌسعى للوصول الٌة بالطرق والوسابل التى تحقق هذا الهدف 
التدرٌب عبارة عن الاجراءات الضرورٌة المحددة والمدونة التى ٌضعها وٌلتزم بها 

عند اللاعب والفرٌق  (الفورمة الرٌاضٌة )المدرب لتنمٌة وتطوٌر حالة التدرٌب 
 .للوصول الى احسن مستوى من الاداء أثناء المبارٌات

 
    وفى كرة الٌد ٌلعب التدرٌب المخطط طبقا للاسسوالمبادىء العلمٌة دورا هاما 

العام )واساسٌا للوصول باللاعب الى حالة الفورمة الرٌاضٌة فى نهاٌة فترة الاعداد 
والاحتفاظ بها خلال فترة المنافسات حتى ٌمكن الحصول على احسن  (،والخاص

 .النتابج
فؤداء اللاعب فى كرة الٌد لاٌتوقف فقط على حالتة البدنٌة من حٌث القوة ،القدرة ، 

الخ، بل ٌعتمد اٌضا على قدرتةفى اداء المهارات الاساسٌة ...السرعة، التحمل
وارتباطها على العمل الخططى داخل الفرٌق ، بلا ضافة الى الخطط الفردٌة 

 .  الخ...،واٌضا الناحٌة التربوٌة والنفسٌة كالعزٌمة ، وقوة الارادة ، والكفاح 
    فعند التخطٌط لعملٌة التدرٌب تقسم السنة الى عدد من الفترات التىتتختلف 

وتتباٌن بالنسبة للاهداف والوجبات التى تسعى الى تحقٌقها ؛ وبالتالى تختلف فى 
فالهدف من تقسٌم الموسم التدرٌبى لفترات هو محاولة . مكوناتها ومحتوٌاتها 

فى نهاٌة فترات  (الفورمةالرٌضٌة)الوصول باللاعب والفرٌق الىحالة تدرٌبة عالٌة 
 .الاعداد ، والاحتفاظ بها بقدر الامكان خلال فترة المنافسات لتحقٌق افضل النتابج

 
  : وتنقسم فترات التدرٌب فى غضون الخطة السنوٌة إلى ثلاث فترات

 . preparationفترة الاعداد .    1
 .competion فترة المبارٌات .    2
 . transitionفترة الانتقال .    3

    وتختلف كل فترة من الفترات السابقة من حٌث فترة استمرارها 
،واهدافها،ومحتوٌات كل منها ،وتخطٌط الاحمال التدرٌبٌة وتشكٌلها ،كما تقسم كل 

فترة من الفترات السابقة الى مراحل تدرٌبٌة تحتوى كل مرحلة منها على عدة 
 .اسابٌع ،كما ٌنقسم الاسبوع الواحد الى عدة جرعات تدرٌبٌة 
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فتخطٌط التدرٌب السنوى عملٌة لٌست سهلة، حٌث تتطلب من المدرب عند تخطٌطة 
لبرامجها اختٌار وتحدٌد الثقل النسبى للمكونات الخاصة لكل فترة من فترات الموسم 

التدرٌبىفى الشكل الامثل ،كذلك اختٌار امثل الوسابل والطرق لتنفٌذ تلك المكونات 
اثناء فترات الموسم لتحقٌق التركٌب المثالى لكل من دورات التدرٌب سواء صغٌرة 
او متوسطة او الكبٌرة داخل مراحل وفترات الموسم الرٌاضى ،وذلك بهدف وصول 

. (الفورمة الرٌاضٌة)اللاعب الى حالة تدرٌبٌة عالٌة 
___________________ 

الاسس الفسٌولوجٌة لتدرٌب كرة الٌد مركز الكتاب للنشر ،القاهرة :سامى محمد على _كمال دروٌش ،عماد الدٌن عباس- 1

 95صـ.م1998-هـ1418،

الخطوات التً ٌتبعها المدرب فً التخطٌط للتدرٌب الرٌاضً طبقا لحالاتالتدرٌب 
: (الفورمه الرٌاضٌة)

تحدٌد مستوى الفرٌق عن طرٌق الإختباراتوالمقاٌٌس وذلك فً الأسبوع الذي ٌسبق -  1
  . فترة الإعداد والكشف الطبً العام على اللاعبٌن

تحدٌد عدد الأسابٌع خلال فترة الإعدادوتقسٌم هذة الأسابٌع الى مرحلتٌن أو ثلاث -  2
  .مراحل

  . تحدٌد دورة الحمل خلال الفترة-  3

تحدٌد عدد ساعات التدرٌب وفقا لدرجة الحملبمعنى تحدٌد عدد ساعات التدرٌب فً -  4
  . الأسبوع العالً والأقصً والمتوسط

  . تحدٌد زمن التدرٌب الكلً خلال فترة الإعداد-  5

الإعداد البدنً  )تقسٌم زمن التدرٌب على الإعدادات المختلفةوفقا لنسبة كل إعداد -  6
أما الإعدادالذهنً فهو خارج الملعب وٌكون   . (والمهاري وكذلك الخططً 

  . أثناء المحاضرات النظرٌة والإعداد النفسً والإرادٌٌكون خلال التطبٌق العملً

  . وضع متطلبات الإعداد البدنً والخاص-  7

توزٌع زمن الإعداد البدنً الكلً خلال فترةالإعداد على الإعداد البدنً العام -  8
والخاص وفقا للنسبة التً ٌراها المدرب وفقا لحالةاللاعب أو الفرٌق فً النشاط 

  . التخصصً

تحدٌد نسبة مبوٌة لكل صفة بدنٌة مطلوبتطوٌرها وفقا لمتطلبات التدرٌب للنشاط -  9
  . التخصصً والحالة البدنٌة للاعب أو الفرٌق لكلمن الإعداد البدنً العام والخاص

تحدٌد أولوٌة المهارات الأساسٌة للنشاطالتخصصً وفقا لمتطلبات التدرٌب للنشاط -   10
  . التخصصً والحالة المهارٌة للاعب أو الفرٌق

توزٌع زمن الإعداد المهاري الكلً خلال فترةالإعداد على المهارات الأساسٌة -   11
  . وفقا للنسبة التً حددت لكل مهارة

  . تحدٌد الخطط السابقة المراد مراجعتهاوتثبٌتها-   12

  . تحدٌد الخطط الجدٌدة المراد تعلمها وإجادتها-   13
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توزٌع زمن الإعداد الخططً لفترة الإعداد علىالخطط وفقا لأهمٌتها ودرجة -   14
  . استٌعاب الفرٌق أو اللاعب للخطط

على أسابٌع فترة الإعداد  (البدنٌةوالمهارٌةوالخططٌة  )توزٌع الإعدادات المختلفة -   15
  . بحٌث ٌتمشً ذلك مع أهداف كل مرحلة

  . تحدٌد عدد أٌام الأسبوع-   16

  . تحدٌد زمن أٌام الإعداد الذهنً خلال كلأسبوع-   17

.  تحدٌد عدد أٌام الأسبوع -   18

 

 :عوامل تسهل الوصول للفورمة الرٌاضٌة
 .(الرجوع لحالة الراحة بسرعة)قدرةعمل عالٌة ومعدل سرعة عالٌة للراحة . ا

 .توافق عملعصبً عضلً شبه تام. ب
 .التعوٌض الزابد. ج
 .تخفٌض للحمل التدرٌبً. د

 .(الراحة)استعادة الشفاء  .هـ
 .الحافز والاثارة والراحة النفسٌة. و
 .قدرة عملالخلٌة العصبٌة. ز
 .تارٌخ السباق وموعده. ح
 .عدد القمم الرٌاضٌة فٌالموسم. ط

 

 :الاستعداد الكامل لبطولات اومنافسات تستمر لمدة طوٌلة
    من خلال التوزٌع الزمنٌلمراحل الاعدالد البدنً فؤن اقصى عدد ٌنصح به من 
حالات الوصول للفورمة هو مرتان فٌالسنة، وفً هذه الحالة فؤن الترتٌب الزمنً 
لمراحل التدرٌب نفسه هً التً ٌتم العملبها ولكن مدة استمرار كل دورة متوسطة 
وكذلك الدورة الصغرى تكون اقل فً كل مرحلة منمراحل التدرٌب بعبارة اخرى 

فؤن التنظٌم الذي سبق ذكره عن الاستعداد لمرحلة الوصولللفورمة مرة واحدة تكرر 
مرتٌن و الترتٌب نفسه خلال السنة من خلال خفض مدة كل مرحلة منمراحل 

 .البرنامج التدرٌبً
 

    لذلك هناك بعض التعدٌلات والاجراءات الواجباتخاذها فً حالات الاستعداد 
لبطولة او منافسات تمتد لاسابٌع او شهورعدةمثلمبارٌات الدوري التً تستدعً من 

اللاعب ان ٌكون فً احسن حالة ممكنة فً كل مباراةنظراً لان النتابج التراكمٌة 
للفرٌق خلال مبارٌات الدوري هً التً تحدد الترتٌبالنهابً للفرٌق، وفٌما ٌلً هذه 

 : الاجراءات
 

معظم التدرٌب البدنٌٌجب ان ٌكون قد حدث فً مرحلة الاعداد العام والخاص تماماً - 1   
 .كما هو الحال عندالاستعداد لبطولة او قمة واحدة قصٌرة المدى
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عند حلول موسم المنافسة وبدلامًن محاولة الوصول لقمة الاداء، فؤن البرنامج - 2
التدرٌبً ٌتحول الى برنامج المحافظةعلى مكتسبات التدرٌب خلال مرحلة الاعداد 

 .ومرحلة ما قبل المنافسة
المحافظةعلى مكتسبات اللٌاقة فً فترة الاعداد وفترة ما قبل المنافسة تكون من - 3

 .خلال برنامج ذٌشدة متوسطة وحجم خفٌف الى متوسط
التدرٌب الاسبوعً خلال موسم المنافسة ٌجب انٌضع فً الاعتبار ان ٌكون - 4

التدرٌب ذو الحمل العالً فً بداٌة الاسبوع، اما التدرٌبالاخٌر قبل المنافسة فٌكون 
وبهذا الترتٌب، فؤن الجسم ٌحصل علىراحة كافٌة قبل ٌوم  (خفٌف الحمل)تدرٌباً 
 .المباراة

التدرٌب خلال موسم المنافسة ٌكون مركزاً علىسرعة الاداء وعلى النواحً الفنٌة - 5
 .والتكتٌكٌة

حسب تقدٌر )اذا كان جدول المنافسات ٌتضمنمبارٌات سهلة ومبارٌات صعبة - 6
فؤنه ٌمكناستخدام اسابٌع المباراٌات السهلة  (المدرب ومعرفته بالفرق المنافسة

كمحطات استعداد للمنافسة الحاسمة، وذلك من خلالزٌادة شدة التدرٌب خلالها ومع 
اقتراب موعد المباراة الحاسمة ٌتحول التدرٌب الىالنواحً الفنٌة والتكتٌكٌة الهامة 

 ساعةكراحة نشطة للاعبٌن قبل المبارة 72-48بالمباراة الحاسمة مع مراعاة اعطاء 
 .الحاسمة وتكون هذه الفترة بمثابة فترة خفض تدرٌجٌللتدرٌب قبل المنافسة الحاسمة

 
 :عوامل تإثرفً القمة عكسٌاً 

 :عوامل متعلقة بتنظٌم او تخطٌط السباق-1
 .عواملجوٌة·        
. (ارتفاع او انخفاض)درجات الحرارة ·        
 .المرتفعات او المنخفضات·        

 
 :عوامل متعلقة بحالة الرٌاضً- 2

 .اوقات النوم لفترات قلٌلة·        
 .تناولالكحول·        
 .عدم الاهتمام بالنظافة·        
 .سوء التغذٌة·        
 .قلة فتراتالراحة·        
 .المشاكل العابلٌة·        
 .سوء العلاقات الاجتماعٌة·        

 
 :عوامل متعلقةبالتدرٌب والمدرب-3

 .برامج تدرٌبٌة غٌر ملابمة·        
 .زٌادة سرعة الشدة·        
 .وجود سباقات عدٌدة ذات مستوى عالً·        
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 .سوء فً سلوك وتصرف المدرب·        
  .قلة الثقةفً قدرات المدرب·        

 


