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 الر�اضة والتمر�ن والتدر�ب

)sport and exercising and training ( 

 :(sport-concept)مفهوم الر�اضة  - 1

 ما معنى الر�اضة �مفهومها العام؟ وما هي حدودها وأ�عادها الحق�ق�ة؟ 

" اللعــب والتســل�ة ومــلء وقــت الفــراغ والتمــر�ن البــدني.  Sport-تعنــي كلمــة "ر�اضــة

ع التمــار�ن الر�اضــ�ة وتختلــف كثیــراً، و�صــورة غیــر محــدودة، و�ــرت�ط الكثیــر منهــا وتتنــوّ 

فالر�اضـة "نشـاطٌ"  ،فقـط ذلـك ف عنـدالر�اضـة لا یتوقّـجـوهر ؛ لكـنَّ اضـ�ة�المنافسـات الر�

 .أ�ضاً  انعاً على الإنسر تأثیراً م�اشراً ومتنوّ یؤثّ 

الر�اضة " المنافسات كما أسلفتُ، وتختلف أنواع المنافسات  ـ "�شمل المفهوم الواسع ل

د والــدقیق –ا "الر�اضــة" الر�اضــ�ة؛ أمّــ فــالغرض منهــا تحقیــق نتــائج  -فــي المفهــوم المحــدَّ

ودأبهـم علـى إحـراز  ز�ن لهـاالأفراد الر�اضـیین المتمیّـمة، من خلال ممارسة ر�اض�ة متقدّ 

 ص�ة. م والنجاح في هذه الممارسة التخصّ التقدّ 

قـــة بهـــذا مـــن الضـــروري طـــرح �عـــض الأســـئلة المتعلّ  ومـــن أجـــل تحقیـــق هـــذا الهـــدف،

 الشأن:

ن تكمــن ؟. وأیــالحضــاري للكلمــة ؟. ومــا دورهــا �ــالمفهوممــا هــي "الر�اضــة" فــي الواقــع

 ؟.حدودها وأ�عادها الحق�ق�ة

 ". دة: " لا توجد إجا�ات محدّ للإجا�ة على هذه الأسئلة، �مكن القول جازماً 

 :ةخصائص الر�اضة الأساس�ّ 2-
( the fundamental characteristics of sport) 

ثون عـن ین فـي هـذا المجـال یتحـدّ المختصّـ وأغلبالر�اضة نشاط إنساني متكامل،  نّ إ

 ة والتي �مكن تحدیدها بثلاث، وهي:ساس�ّ خصائص الر�اضة الأ
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ل ممارســـة النشـــاط الر�اضـــي ف�مـــا ینجـــزه خـــلا تظهـــر الإمكانـــات القصـــوى للفـــرد -

 .صيالتخصّ 

إلیهــا النتــائج  ه التــدر�ب الر�اضــي نحــو تنم�ــة القــدرات والســمات التــي تســتندیتوجّــ -

ص الر�اضي" في نشاط محدّ  ـة، وذلك بالر�اض�ّ   د.  "التخصُّ

ـــ" النتیجــة  - تحقیــق أعلــى درجــة ممكنــة مــن النجــاح فــي العمــل الر�اضــي، وذلــك ب

 ة".الر�اض�ّ 

ــــي  إنّ  ــــمّ ذكرهــــاالخصــــائص الت ــــاً، لا توضّــــ ت  ؛ح �شــــكل كامــــل النشــــاط الر�اضــــيآنف

ــ - ســا�قاً  نــتُ كمــا بیّ  –�ــع مفهــوم الر�اضــة العــام فالمنافســات الر�اضــ�ة التــي لا تتّ  ب تتطلّ

ص". ولهــذا الســبب، مــن الأفضــل توضــ�ح ب "التخصّــإحــراز النجــاح، ولــذلك فهــي تتطلّــ

 ت�ة:الآراء الآمعنى "الر�اضة" من خلال استعراض 

ة عناصـره الأساسـ�ّ  م، وله نظام خاص �ه، وأنّ الر�اضة نشاط منظّ  ن یرى أنّ هناك مَ 

 هي المنافسات والتدر�ب الر�اضي.

دة، �ضـعها الاتحـاد النشاط الر�اضي والمنافسات ینضوي تحت سـقف قـوانین محـدّ  إنّ 

 .ص�ة�اض�ة التخصّ الدولي لكل نشاط من الأنشطة الر 

الر�اضـــــي منســـــجماً مـــــع الم�ـــــادئ یجـــــب أن �كـــــون ســـــلوك الفـــــرد  بنـــــاءً علـــــى ذلـــــك،

نــي عدوان�ــة التــي تعتمــد قواعــد الســلوك الإنســاني: " أنــا فــرد ر�اضــي ومنــافسٌ لــك، لكنّ اللا

ك  (Koprivica,2007)".لست عدوَّ

 : (the system of preparing the sportsman)عداد الر�اضيإنظام  -3

 ت�ة:الآالمؤثرة عداد الفرد الر�اضي العوامل إ ن نظام یتضمّ 

 ،ســـد�ةن الصـــفات الجوتتضـــمّ  :(the genetic factors)العوامـــل الوراث�ـــة - 

 اضي.�ع بها الفرد الر إضافةً إلى السمات النفس�ة التي یتمتّ  ،والقدرات الوظ�ف�ة والحرك�ة
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لمنافسـات اوتشـمل التـدر�ب و  :(the organizing factors )العوامـل التنظ�م�ـة -

 قة بتنظ�مها.والعوامل الإضاف�ة المتعلّ  ،الر�اض�ة على اختلافها

ــة - ــة والماد� وتشــمل المــوارد المال�ــة  :(the financial factors)العوامــل الفن�

رة، والأدوات والوسائط الفن�ة اللازمة، مع الأخذ �عـین الاعت�ـار الظـروف المع�شـ�ة المتوفّ 

 ح�اة الفرد الر�اضي. ا �ح�ط �والاجتماع�ة وسواها ممّ 

الكـوادر الر�اضـ�ة العاملـة  وتضـمّ  :( the leading factors )العوامـل الق�اد�ـة -

ر مـن قواعـد ب�انـات ومعلومـات تـدعم العمـل، إضـافةً إلـى في المجال الر�اضي، وما یتوفّ 

 (Koprivica,2007) التنظ�م.

 :(types of sports) أنواع الر�اضة -4

 �حسب مستو�اتها، وهي:للر�اضة أنواع ثلاثة 

 ر�اضة القاعدة "الجماهیر". -

 ر�اضة فئة الش�اب " ر�اضة المستقبل". -

 .ة "الأ�طال"ر�اضة القمّ  -

 :(the public sport )الر�اضة الجماهیر�ة "القاعدة" -4-1

هـــي ر�اضـــة المدرســـة، ور�اضـــة الخدمـــة الإلزام�ـــة فـــي  -قبـــل كـــل شـــيء –الر�اضـــة 

الر�اضي في هذه المرحلة إلـى تحقیـق نتـائج  الفردة. ولا �سعى المستقلّ الج�ش، والر�اضة 

فـــي الإعـــداد البـــدني والمهـــاري  درجـــة مقبولـــةزة ؛ بـــل هدفـــه الوصـــول إلـــى ر�اضـــ�ة متمیّـــ

الضــروري مــن لــذا،  .نجــاح فــي ممارســة النشــاطوالخططــي والنفســي، الــذي �عــدُّ أســاس ال

 العلمي. اض�ة والتحصیلهنا التوفیق ما بین التدر�ب والمنافسات الر�
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 :(the sport of the youth)ر�اضة الش�اب "ر�اضة المستقبل" -2-4

ــ فــي ر�اضــة المســتوى الثــاني  ة، نخطــو خطــوةً واثقــةً فــي الصــعود �الر�اضــة نحــو القمّ

"ر�اضــة الشــ�اب"، و�شــمل هــذا المســتوى الأفــراد الر�اضــیین الشــ�اب الــذین قطعــوا مراحــل 

موا واكتسبوا مـن الأند�ـة والمنتخ�ـات التـي لعبـوا فیهـا، في ممارسة النشاط الر�اضي، وتعلّ 

تسـعى إلــى هـم المواهـب التـي مـا؛ إنّ نشـاطٍ وهـم �طمحـون دومـاً إلـى أن �كونـوا أ�طـالاً فـي 

 تحقیق أعلى مستوىً ر�اضيٍّ ممكنٍ.

 :)" (the highest sport- champions" ة " الأ�طالر�اضة القمّ  -3-4

إلـى أفضـل النتـائج، وتحقیـق  �ـالفرد لوصـوللهذا النوع من الأنشـطة الر�اضـ�ة  یهدف

ــ أرقــامٍ ق�اســ�ةٍ  ــعالم�ــةٍ جدیــدةٍ، ممّ وق�اد�ــة ب إیجــاد ظــروف ماد�ــة وفن�ــة وتنظ�م�ــة ا یتطلّ

 Koprivica,2007) (�ة والطموح لتحقیق ذلك.ة والعمل المخلص والجدّ غا�ة في الدقّ 

    التمر�ن والتدر�ب 

   (exercising and training) 

إنسـان عـن معنـى أو مفهـوم "التمـر�ن" أو "التـدر�ب" أو "المفهـوم العـام لــ  لو سألت أيَّ 

لا تخلــو مــن فهــم مــا لهــذه المصــطلحات،  عــة،دة ومتنوّ یــت إجا�ــات متعــدّ "الر�اضــة"؛ لتلقّ 

�عــــدت أو قر�ــــت مــــن المعنــــى الــــدقیق أو الواضــــح لهــــا، و�عــــود ذلــــك إلــــى التفــــاوت فــــي 

لابــدّ مــن ؛ لــذلك تدن�ــهمســتواه المعرفـي أو إنســان عـن الآخــر، وارتفــاع  افــة كــلّ مسـتو�ات ثق

 :طرح �عض الأسئلة، أهمّها

 عن التمر�ن؟ یختلف ما مفهوم التدر�ب، و�مَ  ما مفهوم التمر�ن؟

 : (the concept of the exercising )مفهوم التمر�ن  -1

إشـــكال�ات المصـــطلحات الر�اضـــ�ة �كمـــن فـــي تحدیـــد معنیـــي كـــلٍّ مـــن  أحـــد أهـــمّ  إنّ 

ه تنفیـــذ ةٍ ووضـــوح: "الـــتعلُّم"، ولكـــن كیـــف؟ إنّـــ"التمـــر�ن و "التـــدر�ب"؛ فـــالتمر�ن �عنـــي بدقّـــ

شـــكل مجموعـــات یختلـــف عـــددها بـــین  حركـــةٍ مـــا وإعادتهـــا وتكرارهـــا مـــرات عدیـــدة، علـــى
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ــ ؛ و�مكــن ق�ــاس راحــة بین�ــةمجموعــة مــن عمل�ــة التكــرار فتــرة  ل كــلّ تمــر�ن وآخــر؛ و�تخلّ

 ؛ء الحركــي للتمــر�نة فــي تنفیــذ الأدادرجــة المهــارة فــي تنفیــذ التمــر�ن �ق�ــاس الســرعة والدقّــ

وعنـــدما �صـــل الفـــرد الر�اضـــي إلـــى درجـــة تنفیـــذِ الحركـــة �الشـــكل المطلـــوب، تبـــدأ عندئـــذٍ 

 مرحلة "التدر�ب".

 : ( the concept of the training )مفهوم التدر�ب -2

التـــدر�ب الر�اضـــي عمل�ـــة تر�و�ـــة تقـــوم علـــى أســـس وم�ـــادئ علم�ـــة، وتهـــدف فـــي  إنّ 

اضـــ�ة إعـــداداً بـــدن�اً ومهار�ـــاً وخطط�ـــاً الأســـاس إلـــى إعـــداد الفـــرد الر�اضـــي أو الفِـــرَق الر�

ونفســ�اً وذهن�ــاً إلــى الدرجــة المثلــى التــي ترتقــي �مســتوى الفــرد أو الفر�ــق إلــى أعلــى درجــة 

 أنواعها. �غ�ة تحقیق الإنجازات الر�اض�ة العال�ة في المنافسات الر�اض�ة �كلِّ  ،ممكنة

جزءاً مـن أجـزاء  تُعدّ التي لذا، فالتدر�ب الر�اضي یختلف عن التر��ة الر�اض�ة العامة 

�ـات والتـي تهـدف إلـى العنا�ـة �الجانـب التر��ة التـي تعتمـدها المـدارس أو المعاهـد أو الكلّ 

�ـه مـدرس التر��ـة الر�اضـ�ة فـي المدرسـة، البدني والتأثیر الإیجابي في الفرد، وهذا ما یؤدّ 

ح عن النفس، وهذا أو ممارسة نشاط ر�اضي في أوقات الفراغ أو عند الحاجة إلى التَّرو�

لعنا�ـة برشـاقتهم أو الحفـاظ علـى صـحتهم �قصـد االنوع من النشاط �مارسه الناس جم�عـاً 

 مة من العمر.متقدّ  ول�اقتهم البدن�ة حتى سنّ 

ا التدر�ب، فهو العمل على تنم�ة قدرات الفـرد التمر�ن هو التعلُّم �التكرار، أمّ  إذن، إنّ 

 (TOMIC,2004) �استخدام الأحمال التدر�ب�ة.الر�اضي وتطو�رها والارتقاء بها 

 تدر�ب الر�اضيالخصائص 
( the characteristics of the sport training) 

عمل�ـــة  ،فهـــي إذن ،انطلاقـــاً مـــن كـــون التـــدر�ب الر�اضـــي "عمل�ـــة" كمـــا أوردنـــا ســـا�قاً 

�مْومــة تنشــأ وتنمــو  ،لهــا بدا�ــة ونها�ــة بینهمــا عمــرٌ معــیّن ،تحمــل معنــى الاســتمرار أو الدَّ

   .داً تصل إل�هوتحمل في ط�اتها هدفاً محدّ  ،روتتطوّ 
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  هي: ،زةة خصائص ممیّ ز �عدّ التدر�ب الر�اضي یتمیّ  إنّ  لذا،

 :(achieving the sportive accomplishment) تحقیق الإنجاز الر�اضي - 1

تحقیــق  و�هــدف إلــى ما الإنســان إلاّ ولاســ�ّ  ،مــا مــن عمــل فــي الــدن�ا �قــوم �ــه كــائن حــيّ 

 ،ز الإنسـان عـن سـواه مـن الكائنـات �كونـه عـاقلاً دة. و�تمیّـغرض أو مأربٍ أو غا�ة محـدّ 

و�ضـع البـرامج للوصـول  ،طو�خطّـ ،رو�تصـوّ  ،رو�ـدرك و�شـعر و�فكّـ فهو �لاحظ و�حـسّ 

هـــدف لا �مكـــن ضـــمان نجاحـــه أو  تحقیـــق أيّ  ونعلـــم جم�عـــاً أنّ  ،إلـــى غایتـــه المنشـــودة

 .ة وإحكامالعمل�ات بدقّ  تحق�قه إذا لم �قم على هذه

ـــ "ر�اضــة  ومــن هنــا فــإنَّ التــدر�ب الر�اضــي عمل�ــة مُحكَمــة تشــكّل أســاسَ مــا �ســمّى ب

التـــدر�ب الر�اضـــي هـــو  فـــإنّ  و�معنـــى آخـــر ،أو "ر�اضـــة ال�طـــولات" ،المســـتو�ات العال�ـــة"

صي بهدف الوصول �الفرد الر�اضي إلـى أعلـى مسـتوى ممارسة النشاط الر�اضي التخصّ 

 المنافسات الر�اض�ة.ممكن في 

أو  ،ممارســـة النشـــاط الر�اضـــي �غـــرض مـــلء وقـــت الفـــراغ فـــإنّ  ،وط�قـــاً لهـــذا المفهـــوم

ـــنفس أو كســـب الل�اقـــة البدن�ـــة العامـــة  أســـلوب آخـــر مـــا هـــو إلاّ  ،بهـــدف التـــرو�ح عـــن ال

لممارسة النشاط الر�اضي الذي �قع تحت عنوان "الر�اضة الشعب�ة أو الجماهیر�ة" والتـي 

ق ة غالب�ة أفراد الناس النشاط الر�اضي دون وجود هدف الوصول إلى التفـوّ تعني ممارس

 ن من أنواع النشاط الر�اضي.الر�اضي أو دون وجود تخصّص دقیق في نوع معیّ 

فهــو �ســعى إلــى تنم�ــة وتطــو�ر القــدرات  ،وطالمــا كــان للتــدر�ب هــدف أشــرنا إل�ــه آنفــاً 

 والإطالـــة، المرونـــة ،ةالقـــوّ  ،الســـرعة ،لة: التحمّـــمـــن قـــدرات بدن�ـــة حیو�ـــة أساســـ�ّ  ،ةً كافّـــ

وكــــذلك تنم�ــــة وتطــــو�ر  ،التــــوازن الــــخ..." وقــــدرات حرك�ــــة وخطط�ــــة �ــــة،التوافقالقــــدرات 

السمات النفس�ة والذهن�ة للفرد الر�اضي وتوجیهها والارتقاء بها إلى أعلـى مسـتوى ممكـن 

 ن من أنواع الأنشطة الر�اض�ة.في نوع معیّ 
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ز �الارتفـاع أو الانخفـاض فهي تتمیّـ ،حمال التدر�ب�ة مت�اینةالأ أنّ  ،ا سبقح ممّ و�تضّ 

و�ســــتدعي ذلــــك اســــتخدام جم�ــــع التمر�نــــات أو  ،وكثافتهــــاوراحتهــــا تها وحجمهــــا فــــي شــــدّ 

ـــ ،تهاتهـــا وشـــدّ ز بدرجـــة قوّ الأنشـــطة البدن�ـــة أو المنافســـات الر�اضـــ�ة التـــي تتمیّـــ ز أو تتمیّ

ب مـــن الفـــرد ذلـــك یتطلّـــ لأنّ  ،لتدر�ب�ـــة�طـــول فتـــرات تكرارهـــا أثنـــاء العمـــل فـــي الوحـــدات ا

الر�اضي بذل أقصى ما �مكنه من جهد ودأب حتى �مكن بذلك الإسـراع فـي تطـو�ر هـذه 

 القوى وتنمیتها إلى أقصى درجة ممكنة.

 : الاعتماد على المعارف والمعلومات العلم�ة -2

 scientific knowledge and information): (dependence on the 

عــة مــن التــدر�ب الحــدیث فــي عــالم الر�اضــة الیــوم �اعتمــاده علــى مصــادر متنوّ یتمیّــز 

ة مـن العدیـد مـن العلـوم الطب�ع�ـة ه الأساسـ�ّ مـوادّ  إذ �سـتمدّ  ،المعارف والمعلومات العلم�ـة

ة والطّبّ�ـــة وســـواها مـــن العلـــوم والمعـــارف والمعلومـــات التـــي تـــرت�ط والإنســـان�ة والأساســـ�ّ 

   .تطب�قاتها �المجال الر�اضي

ة علـــم الفیز�ولوج�ـــا والتشـــر�ح ومـــا و�كفینـــا فـــي هـــذا الصـــدد أن نشـــیر إلـــى مـــدى أهمّ�ـــ

 ،في ضوئها دراسة البن�ـة البدن�ـة والعضـل�ة والتشـر�ح�ة للر�اضـي �قدمانه من معارف یتمّ 

الأمثــل فــي تدر��ـه وتطــو�ر قدراتــه �الشـكل وتوظ�فهــا واســتثمارها ومعرفـة خصــائص بنیتـه 

   نشطة الر�اض�ة لتحقیق النجاح أو الفوز فیها.في نوع ما من أنواع الأ

ــ فقــد كانــت الموه�ــة الطب�ع�ــة الفرد�ــة تلعــب الــدور الحاســم فــي وصــول  ،ا فــي القِــدَمأمّ

فـي المنافسـات؛ لـذلك �ـات مـن الصـعب بـل مـن المسـتحیل الیــوم  الفـوزالفـرد إلـى تحقیـق 

ون تـــدر�بها تـــدر��اً تطـــو�ر المواهـــب الر�اضـــ�ة وإ�صـــالها إلـــى مســـتو�ات عال�ـــة د أن یـــتمّ 

 طو�ل الأمد وعلى أسس علم�ة واضحة ودق�قة.
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 : ( dependence on technology) الاعتماد على التكنولوج�ا -3

�عتمد التدر�ب الحدیث على التقن�ات (التكنولوج�ا) �ما تـوفّره مـن أدواتٍ ووسـائل ر�ـطٍ 

فحصـول  ،العمل�ـة التدر�ب�ـة هامةٍ تشكّل نُظمَ دعمٍ ومساندة في تحسین عمل�ة التعلـ�م فـي

راتهم �ین مـــن ر�ـــط ودمـــج تصـــوّ �ین والمتـــدرّ المؤسســـات علـــى هـــذه التقن�ـــات �مكّـــن المـــدرّ 

�ین أكفّـاء �مزجـون مـا بـین التقن�ـات وجـود مـدرّ  قـة �العمـل التـدر�بي؛ كمـا إنّ ورؤاهم المتعلّ 

ـــة یـــؤدّ  ـــا الحدیث ـــى رفـــع مســـت -�التأكیـــد  -ي التدر�ب�ـــة وتطب�قـــات التكنولوج� وى قـــدرات إل

 وظائف الجسم وأجهزته عند الفرد الر�اضي إلى أعلى درجة ممكنة.

اســـتخدام التكنولوج�ـــا فـــي التـــدر�ب الر�اضـــي الحـــدیث مُهمّـــاً فـــي إبـــراز الـــنمط  عـــدّ و�ُ 

ب علــى مواجهــة الصــعاب �طرائــق وهــو یز�ــد مــن قــدرة المتــدرّ  ،الإبــداعي لمهنــة التــدر�ب

وتجعلهـــا أكثـــر مرونـــةً  ،بب والمتـــدرّ بـــین المـــدرّ تعل�م�ـــة مبتكـــرة تز�ـــد مـــن عمـــق العلاقـــة 

وترفع من ثقته بنفسه وقدراته ومستوى  ،بكما تساهم في ز�ادة است�عاب المتدرّ  ،وإیجاب�ةً 

 الأمر الذي �سهم في تحقیق نتائج ر�اض�ة �ارزة. ،�هفهمه وتفاعله مع مدرّ 

 :(the variety of sportive training) ع في التدر�ب الر�اضيالتنوّ  -4

لــذلك فهــو �حمــل  ،ع التــدر�ب الر�اضــي بتنــوّع الأفــراد مــن حیــث الجــنس أو العمــریتنــوّ 

ــ و�فــرد لــه دراســة خاصــة وتامــة  ،فــرد ر�اضــي علــى حــدة ه ُ�عنــى �كــلّ صــفة "الفرد�ــة" لأنّ

 تتناسب مع نوع النشاط الذي �مارسه الفرد الر�اضي.

لفروقـــات مجتمعــةً وتأخـــذها �عـــین التــدر�ب الر�اضـــي عمل�ــة تر�و�ـــة تراعـــي هــذه ا ،اً إذ

للوصول �ه إلـى  الاعت�ار لتحقیق النجاح في إعداد الفرد الر�اضي وتنم�ة قدراته وطاقاته

 .المستوى المطلوب

دة تفرضــها یختلــف عــن تــدر�ب الإنــاث فــي نــواحي متعــدّ  -لا شــك  -فتــدر�ب الــذكور 

تختلــف عمل�ــة التــدر�ب طب�عــة كــل منهمــا مــن الجوانــب النفســ�ة والبدن�ــة وســواها؛ وكــذلك 

ومـا  ،فـرد فـي الفر�ـق علـى حـدة إذ تأخـذ �عـین الاعت�ـار كـلّ  ؛في الفر�ق الر�اضي الواحـد
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 مهـــاراتو  بدن�ــة مــن قــدراتالنشــاط �ــه مركــزه الــذي �شــغله فــي الفر�ــق �حســـب نــوع یتطلّ 

 .أو سمات نفس�ة حرك�ة

نــوع  ة �كــلّ الخاصّــومــن البــدیهي أ�ضــاً أن تراعــي عمل�ــة التــدر�ب الر�اضــي الفروقــات 

مـــن أنـــواع الأنشـــطة الر�اضـــ�ة مـــن حیـــث تشـــكیل الأحمـــال التدر�ب�ـــة وفتـــرات الاستشـــفاء 

ة م �العملّ�ـتها وسوى ذلك مـن المعـاییر التـي تتقـدّ المثلى والوحدات التدر�ب�ة المطلو�ة ومدّ 

 التدر�ب�ة.

 : (the consistency of training process)العملّ�ة التدر�ب�ة استمرار�ة -5

ة فهي ل�ست موسم�ة ولا تشـغل مـدّ  ،سم العمل�ة التدر�ب�ة �الاستمرار وعدم الانقطاعتتّ 

داً ثمّ زمن�ة معیّ  ة مترا�طـة متكاملـة ها عمل�ّ ف؛ إنّ تنقضي وتزول أو تتوقّ  نة أو موسماً محُدَّ

ــذا فهــي مســتمرّ  ،فــي حلقــات یــتمّم �عضــها الــ�عض الآخــر  ة علــى مــدار الســنة ذلــك أنّ ول

ي إلـــى قطـــع سلســلة التـــدر�ب المتكاملـــة وإلـــى هبـــوط مســـتوى ر یـــؤدّ الانقطــاع غیـــر المبـــرّ 

ـــ ،ا �ضـــّ�ع الجهـــد والوقـــتممّـــ ،قـــدرات الفـــرد الر�اضـــي ب البـــدء بهـــا مـــن جدیـــد فـــي و�تطلّ

 محاولة العودة إلى رفع قدرات وظائف الجسم المختلفة من جدید.

ـــا یجـــب أنّ  ـــدء ال ومـــن هن ـــذ ب تخطـــ�ط لهـــا وتنفیـــذها فـــي تســـتمر عمل�ـــات التـــدر�ب من

ى الوصــــول إلــــى أعلــــى ر حتـّـــرة مــــروراً �الانتقــــاء المثــــالي الم�كّــــمراحلهــــا الأولــــى الم�كّــــ

ــ وذلــك دون أيّ  ،المســتو�ات الر�اضــ�ة ف أو انقطــاع حتــى �صــل الر�اضــي إلــى قــرار توقّ

 ف عن ممارسة نشاطه الر�اضي.الاعتزال نهائ�اً والتوقّ 

ة التدر�ب�ـة عنصر الزمن في العمل�ة التدر�ب�ة منوط �الخطّ  �مكن التأكید على أنّ  ،اً إذ

ـــالتخطْ�ط المـــنظّ  ،أساســـاً  ـــدر�ب الر�اضـــيف ـــة الت ـــذلك نجـــد خطـــط  ،م هـــو الأســـاس لعمل� ل

وخطـط التـدر�ب السـنو�ة والفتر�ـة  ،وخطط التـدر�ب قصـیرة المـدى ،التدر�ب طو�لة المدى

ى خطـــط الوحــدات التدر�ب�ـــة إضــافة إلــ ،وكــذلك خطـــط التــدر�ب الأســـبوع�ة ،أو المرحل�ــة

 الیوم�ة.
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�ــه خطــة مــن هــذه الخطــط وفــق مــا تتطلّ  وتتفــاوت بنــاءً علــى ذلــك الفتــرة الزمن�ــة لكــلّ 

 ة الموضوعة للوصول إلى الهدف المرجوّ.مها وفق الخطّ العمل�ة التدر�ب�ة وسیرها وتقدّ 

 :أثر التدر�ب في ح�اة الفرد الر�اضي -6
(the training affects the sportsman's life) 

ـــ ـــه أنّ ممّ ـــاَ  ا لا شـــك ف� ـــدن�اً ونفســـ�اً ومهار� ـــرد الر�اضـــي ب ب وخطط�ـــاً یتطلّـــ إعـــداد الف

التــزام الر�اضــي بهــذا  فــإنّ  ،مــاً بدرجــة عال�ــة؛ لــذابرنــامج عمــلٍ یوم�ــاً دق�قــاً للغا�ــة ومنظّ 

والتـي �ه عـن الكثیـر مـن الاهتمامـات أو الممارسـات التـي لا لـزوم لهـا البرنامج �عني تخلّ 

ب أن �عید تشكیل أسلوب ح�اتـه ما یجب عل�ه بإشراف المدرّ وإنّ  ،قد تعیق عمل�ة التدر�ب

ــ ؛ددق�قــة وفــق برنــامج زمنــي محــدّ بتفاصــیلها ال ــاً أن یتّ  هفعل� وأن  ،�ــع نظامــاً غــذائ�اً مختلف

 اهـا مـن المشـرف الطبـيّ �عتنـي �صـحته عنا�ـة فائقـة �موجـب الإرشـادات الطب�ـة التـي یتلقّ 

 ،ة أو الاجتماع�ـةق �طب�عة سلوكه ونمط ح�اته الخاصّ وسوى ذلك من النواحي التي تتعلّ 

ه من أثـر �ـالغ فـي طب�عـة نشـاطه الر�اضـي للوصـول إلـى مسـتوى عـالٍ نظراً لما لذلك كلّ 

 ز والنجاح.نحو التمیّ  ثابتةً  ىً طم بخُ له للاستمرار والعطاء والتقدّ یؤهّ 

 :(the role of the sportsman ) دور الفرد الر�اضي -7

ــ ــ لكــنّ  ،ب الق�ــاديز التــدر�ب الر�اضــي بــدور المــدرّ یتمیّ ة عــن دور ذلــك لا ینفصــم البتّ

فـإذا كـان �قـع علـى  ،فهما مرت�طان واحدهما �ـالآخر �شـكل وثیـق ،الفرد الر�اضي الفاعل

ر�اضـي ب العدید مـن المهـام التعل�م�ـة والتر�و�ـة التـي تسـهم فـي تر��ـة الفـرد الكاهل المدرّ 

الفـرد الر�اضـي �قـع  فـإنّ  ،زنة للوصول �ه إلى أعلـى المسـتو�ات الر�اضـ�ةتر��ة شاملة متّ 

 ،على عاتقه أ�ضاً التفاعل التام والإیجابي مع برنـامج العمل�ـة التدر�ب�ـة والالتـزام التـام �ـه

ـــب إل�ـــه �كـــلّ  ،بوالتعـــاون المثمـــر والمخلـــص مـــع المـــدرّ  دأب ومســـؤول�ة  وتنفیـــذ مـــا ُ�طلَ

 .م المأمولن من تحقیق التقدّ لیتمكّ 

ب الر�اضـي الاتصــال الم�اشـر �العدیـد مــن علـى المـدرّ  أنّ ، وتجـدر الإشـارة هنـا أ�ضــاً 

و�نـــاء علاقـــة  ،ة �ـــالفرد الر�اضـــي مـــن المدرســـة إلـــى ســـواهاالمؤسســـات التر�و�ـــة المعنّ�ـــ
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ف من تعاون�ة وطیدة معها في سبیل إیجاد الص�غة الأمثل للتنسیق المُجْدي لتحقیق الهد

 إعداد الفرد الر�اضي و�نائه البناء الأمثل.

 :(sport- ethics) التحلّي �الأخلاق الر�اض�ة الرف�عة -8

ــد الفــرد الر�اضــي لكــن  یتّســع هــذا العنــوان للخَــوْض طــو�لاً فــي الجانــب الأخلاقــي عن

الأخــلاق الر�اضــ�ة تعــدّ مــن مكــارم الأخــلاق وأكثرهــا  النــاس جم�عــاً یــدركون و�فهمــون أنّ 

ى الر�اضـــي بهـــذه  إذا تحلّـــة خلاَّقـــة متوازنـــة وفاعلـــة إلاّ فـــلا ح�ـــاة ر�اضـــ�ّ  ،رفعـــةً وســـموّاً 

 ،الأخلاق والتي من سماتها الامتثال والتواضع والكـرم والطاعـة عنـد اللـزوم بـوعي وإدراك

فعــل أو ســلوك قــد �ســيء  اد عــن أيّ �ــه �الســماحة وســعة الصــدر والابتعــإضــافة إلــى تحلّ 

ة الابتعــاد عـن تنـاول المنشــطات وسـواها مــن العقـاقیر التــي و�خاصّـ ،إلـى ذاتـه أو ســمعته

ة مـن النـاس؛ و�ــذلك ث أخلاقـه فـي نظـر المعجبـین أو العامّـ�مكـن أن تـؤذي سـمعته وتلـوّ 

 هـمّ ة مـن أ سـم �سـمة "النبـل" وهـي خاصـ�ّ �صل الر�اضي إلى الهدف الـذي �سـعى إل�ـه و�تّ 

 (NAJSTETER,2011) سم بها الفرد الر�اضي.الخصائص التي یجب أن یتّ 

 واج�ات التدر�ب الر�اضي
(the sportive training duties)  

دة فــي عمل�ــة التــدر�ب الر�اضـــي ب الر�اضــي الق�ــام بواج�ــات محــدّ یجــب علــى المــدرّ 

ــ ــوذلــك كــي یتحقّ و�مكــن  ،زةق مــا �صــبو إل�ــه الفــرد الر�اضــي مــن إنجــازات ر�اضــ�ة متمیّ

 :تيأالواج�ات الأساس�ة �ما �تحدید هذه 

 : (the teaching  duties)الواج�ات التعل�م�ة 1-

ر فـي قـدرات الفـرد الر�اضـي ومهاراتـه ن هذه الواج�ات جم�ع العمل�ات التي تـؤثّ تتضمّ 

 وهي: ،ومعلوماته ومعارفه
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التنم�ــة الشــاملة لقــدرات الفــرد الر�اضــي البدن�ــة الحیو�ــة الأساســ�ة والضــرور�ة  1-1-

والعمـــل علـــى الارتقـــاء �الحـــال  ،صـــي الـــذي �مارســـهلتخصّ افـــي نـــوع النشـــاط الر�اضـــي 

 ن من تحقیق الهدف الذي �طمح إل�ه.الصح�ة لیتمكّ 

اللازمـــة و  ،تعلّـــم وإتقـــان القـــدرات الحرك�ـــة فـــي نـــوع النشـــاط الر�اضـــي المختـــار -2-1

 للوصول �الفرد الر�اضي إلى أعلى مستوى ر�اضي ممكن.

ص فیهــا م وإتقـان القـدرات الخطط�ـة فــي المنافسـات الر�اضـ�ة التـي یتخصّـتعلّـ -3-1

 الفرد الر�اضي.

وذلـــك مـــن  ،قـــة لـــدى الفـــرد الر�اضـــيتنم�ـــة وتطـــو�ر القـــدرات الإبداع�ـــة الخلاّ  -4-1

 دیثة في النشاط الذي �مارسه.خلال ابتكار أسالیب حرك�ة وطرائق خطط�ة ح

قـــــة �ـــــالنواحي الفن�ـــــة لـــــلأداء اكتســـــاب المعـــــارف والمعلومـــــات النظر�ـــــة المتعلّ  -5-1

لاعـــه علـــى طرائـــق التـــدر�ب وذلـــك بإطّ  ،الحركـــي والقـــدرات الخطط�ـــة والجوانـــب الأخـــرى 

ــالنواحي الصــح�ة المرت�طــة �النشــاط الر�اضــي إضــافة إلــى  ،وأســالی�ه المختلفــة والإلمــام �

 القوانین واللوائح المعمول بها في المنافسات الر�اض�ة.

 : (the educational duties)الواج�ات التر�و�ة -2

مـــة التـــي تهـــدف إلـــى تنم�ـــة وتطـــو�ر العوامـــل التر�و�ـــة المنظّ  �شـــمل هـــذا الجانـــب كـــلّ 

�اضـي. رد الر السمات الخُلُق�ة والإراد�ة وغیرها من الخصائص والملامح في شخصـ�ة الفـ

 تي:أو�مكن تلخ�صها �ما �

وزرع  ،والعنا�ة �النشاط الر�اضي وممارسـته ،الر�اضة بّ تر��ة النشء على حُ  -1-2

 فرد. ق ف�ه واعت�اره طموحاً أساس�اً لدى كلّ ق�مة التفوّ 

و�نـاء دافـع النجـاح وتجـاوز  ،العمل على تشكیل دوافع ومیـول الفـرد الر�اضـي -2-2

 الفشل والإصرار على تحقیق الإنجاز الر�اضي.
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وذلــك �الارتقــاء �ســلوكه  ،تر��ــة وتطــو�ر الســمات الخُلُق�ــة عنــد الفــرد الر�اضــي -3-2

 ة.وأسلوب تعامله مع الآخر�ن سواء في التدر�ب أو في الح�اة العامّ 

ـــابرة وضـــ�ط ا -4-2 ـــنفس والشـــجاعة والجـــرأة تنم�ـــة وتطـــو�ر الســـمات الهادفـــة والمث ل

 والتصم�م وسواها من السمات النفس�ة العال�ة.

 :(the developmental duties) الواج�ات التنمو�ة والتطو�ر�ة -3

فهي تعتمد علـى التخطـ�ط الجیـد والتنفیـذ  ،ة جداً الواج�ات التنمو�ة والتطو�ر�ة هامّ  إنّ 

ـــى  ـــى أعل ـــالي �غ�ـــة تطـــو�ر مســـتوى القـــدرات البدن�ـــة للفـــرد الر�اضـــي للوصـــول �ـــه إل المث

ــتمّ  ،ن مــن أنــواع الأنشــطة الر�اضــ�ةمســتوى ممكــن فــي نــوع معــیّ   �اســتخدام ذلــك إلاّ  ولا ی

 :لٍّ مما �أتيبتنم�ة ك�مكن أن نجمل هذه الواج�ات أحدث الأسالیب والطرائق العلم�ة و 

والإطالـة ة والمرونـة ل والسـرعة والقـوّ القدرات البدن�ـة الحیو�ـة الأساسـ�ة كالتحمّـ1-3- 

 والقدرات التوافق�ة.

 المهارات الحرك�ة والقدرات الخطط�ة. -2-3

 الجانب المعرفي والمعلومات العلم�ة التي �متلكها الفرد الر�اضي. -3-3

 )2002) (علاوي، 2001(حماد، الفرد الر�اضي.س�ة والخلق�ة لدى السمات النف -4-3
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 الر�اضيب المدرّ 

 دوافع –صفات  –سمات  -زات میّ 
(The sport trainer - characteristics and motives ) 

مـــن هـــذا المـــدرّب الر�اضـــي؟ ألـــ�س هـــو العقـــل المـــدبّر والـــرئ�س لق�ـــادة العمل�ـــة التدر�ب�ـــة 

والمنافســات الر�اضــ�ة؟ ألا �ســعى علــى الــدوام إلــى تنم�ــة وتطــو�ر قــدرات الفــرد الر�اضــي 

ومتزن؟ أل�س هو الذي �قوم �التخط�ط والتنظ�م والتنسیق والتوج�ـه مـن أجـل �شكل كامل 

الوصول �الفرد إلى أعلى مستوى ر�اضـي ممكـن؟ مـا هـي أبـرز میـزات وسـمات وصـفات 

 ودوافع المدرّب الر�اضي؟

 إنّ الإجا�ة على كلّ ذلك �كمن في الآتي:

 :(the characteristics of the sport trainer ) ب الر�اضي زات المدرّ میّ  -1

زات أثنــاء ممارســته مهنــة ب الر�اضــي الفاعــل بجملــة مــن المیّــع المــدرّ یتمتـّـیجــب أن 

  :أن �كون  وهي ،التدر�ب

اً له ومقتنعاً �ق�مته في الرفع من شـأن مجتمعـه فـي المحافـل مؤمناً �عمله مح�ّ  -1-1

ف فیؤلّـ ،جاهداً في سبیل تر��ة الفرد الر�اضي لتحقیـق أعلـى المسـتو�ات الممكنـة ،الدول�ة

ـــاً ر�اضـــ�اً جـــوهره حُـــ الر�اضـــة والتفـــاني فـــي ســـبیلها وفـــاءً وولاءً لوطنـــه  بّ مـــع فر�قـــه لحن

 ومجتمعه أمام العالم أجمع.

ذي ل�كون مثالاً َ�حتَـ ،بجم�ع الصفات الحسنة في القول والفعل والعملمتمتّعاً  -2-1

 خذونه قدوةً حسنةً لهم.�ه لاعبوه و�تّ 

 والعمل على تطو�رها. ،خبرةٍ عم�قة في اكتشاف المواهب الر�اض�ة ذو  -3-1
صـــف ســـلوكه فیتّ  ،القواعـــد والمنـــاهج التر�و�ـــة فـــي التعامـــل مـــع لاعب�ـــه مراع�ـــاً  -4-1

قــادراً علــى ضــ�ط  ،�ــاً �الصــبر مبتعــداً عــن الســرعة فــي الانفعــالمتحلّ  ،وعدلــه �حــزم الأبّ 

 ات فعله أمام لاعب�ه.نفسه وردّ 
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ـــى التصـــرّ  -5-1 ـــادراً عل ـــي المواقـــف والظـــروف ق ـــة ف ـــة و�الســـرعة المطلو� ف �عقلان�

 نـــاً مـــن الـــر�ط والتحلیـــل وحـــلّ صـــفاً �القـــدرة علـــى الابتكـــار متمكّ متّ  ،الحرجـــة أو الطارئـــة

 ذي یتخذه.ة في القرار الدقّ  ها �كلّ وأن �قوم �حلّ  ،المشكلات التي تواجهه

 ،رافعاً من شـعورهم �المسـؤول�ة ،بث روح الإثارة والخلق في لاعب�هقادراً على  -6-1

 منهم من قدرات شخص�ة. ى �ه كلّ ومحترماً الجم�ع �ما یتحلّ 

ة فـي و�خاصّـ ،قة �التـدر�ب الر�اضـيمُلِمَّاً إلماماً واسعاً �الأسس العلم�ة المتعلّ  -7-1

 والقدرات الخطط�ة و�ناء المهارات الفرد�ة والجماع�ة.مجال تثبیت المهارات الحرك�ة 

وأن �ظهــــر دومــــاً �مظهــــر  ،�الصــــحة الجیــــدة والل�اقــــة البدن�ــــة العال�ــــةمتمتّعــــاً  -8-1

 الحیو�ة والنشاط.

إذ �سـاعده ذلـك علـى  ،�القدرة على تنفیذ الأداء المهـاري أثنـاء التـدر�ب متمیّزاً  -9-1

 تلفة.حسن التصرف العلمي في المواقف المخ

صـل �میـدان ما �ستجد من قوانین وخبرات وتجـارب تتّ  دوماً على كلّ  مطلعاً  -10-1

وأن �قــف علــى جم�ــع المعلومــات الضــرور�ة والأســالیب الحدیثــة لمتا�عــة  ،عملــه التــدر�بي

 ر في عمله.التطوّ 

ــ قــادراً علــى إقامــة -11-1 عین ام والمشــجّ علاقــة الاحتــرام المت�ــادل والتقــدیر مــع الحكّ

�ین وسواهم.   والصحفیین وزملائه المدرِّ

 : (the qualities  of the sport trainer) ب الر�اضيسمات المدرّ  – 2

 ،عدیـدة �سـماتماً سـمتّ  ،المهنـة التدر�ب�ـةب المتمیّـز القـدرة علـى ممارسـة المـدرّ �متلك 
  تي:أها �ما ��مكن حصر أهمّ 

 وسهولة و�وفرة.القدرة على ابتكار الأفكار الإبداع�ة ب�سر  -1-2
ــ -2-2 وذلــك علــى  ،ف ذهن�ــاً �مــا ینســجم مــع الموقــف وت�عــاً لتغیّــرهالقــدرة علــى التكیّ

ث صف استجا�اتهم �التصـلّب والعنـاد والتشـبّ �ین الذین تتّ عكس ما نجده لدى �عض المدرّ 

 دة جاهزة.�حلول وأفكار محدّ 
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شـــكلات التـــي القـــدرة علـــى الملاحظـــة الدق�قـــة والتحلیـــل العمیـــق وتشـــخ�ص الم -3-2

 سم برهافة الحساس�ة.ب الذي یتّ تعترض المدرّ 

ــــة أن یتّ  -4-2 ــــول المألوف ــــداً عــــن الحل ــــول المناســــ�ة �عی ســــم �الأصــــالة وابتكــــار الحل

 والتقلید�ة.

ن من إعادة بنائها والتمكّ  ،القدرة على الإدراك والر�ط بین جم�ع جوانب الخبرة -5-2

 بناءً جدیداً.

 (TOMIC,2006) سهم في تشكیل أدائه الإبداعي.متا�عة المسار الذي � -6-2

 :(the adjectives of the sport trainer ) ب الر�اضيصفات المدرّ  -3

  تنقسم صفات المدرّب الر�اضي إلى قسمین: 

 .  صفات خاصّة –صفات عامّة 

 ةالعامّ  صفات المدرّب الر�اضي -3-1

( the general adjectives  of the sport trainer) : 

الأســـس التـــي �قـــوم علیهـــا التـــدر�ب الر�اضـــي واحـــدة فـــي جوهرهـــا مهمـــا اختلفـــت  إنّ 
ة هنـاك صـفاتٍ عامّـ  أنّ إلاّ  ،د القائمون علـى تطب�قهـاومهما تعدّ  ،أسالیب التدر�ب ومواده

 هي: �ون،صف بها المدرّ یتّ 
 ب التام �ممارسة دوره التر�وي.اقتناع المدرّ  -1

 والقدوة الحسنة.الصحة الجیدة والمظهر الحسن  -2

 ف ومجابهة المشاكل.القدرة على الق�ادة، وحسن التصرّ  -3

 ها.والمشاركة الإیجاب�ة في حلّ  ،م مشاكل اللاعبینوتفهّ  ،الاتصاف بروح العطف -4

والسـعي إلـى دفـع اللاعبـین  ،التمیّز �الطموح لتحقیق المستو�ات الر�اض�ة العال�ـة -5

 وتوجیههم لتحقیق هذا الهدف.

 ،دة فــــي الظــــروف الصــــع�ةرة والمتعــــدّ ف فــــي المواقــــف المتغیّــــدرة علــــى التكیّــــالقــــ -6

 ة في ظروف المنافسات.و�خاصّ 
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رات الإیجاب�ــة خــلال القــدرة علــى الإبــداع والابتكــار واســتخدام مــا أمكــن مــن المــؤثّ  -7

عـــة ومبتكـــرة فـــي واســـتخدام أســـالیب متنوّ  ،ع فـــي بـــرامج التعلـــ�میل المتنـــوّ والتشـــكّ  ،التـــدر�ب

 التدر�ب.مجال 

وذلـك مـن أجـل  ،القدرة على التنسیق والترتیـب المُـنظَّم للجهـود الفرد�ـة والجماع�ـة -8

 تنم�ة مستوى قدرات الر�اضیین وتطو�ره.

 ،وتصـح�ح الأخطـاء ،ل في شـرح الأداء وإ�ضـاحه وتكـرارهي �الصبر والتحمّ التحلّ  -9

ان الأمل في تحقیق الهـدف وعدم فقد ،ر (الروتیني)وتحمّل التمر�نات ذات الطا�ع المتكرّ 

 النهائي.

ا �ســـهم فـــي ممّـــ ،التفـــاني فـــي العمـــل مـــن أجـــل تطـــو�ر مســـتوى الفـــرد الر�اضـــي -10

 ب ولاعب�ه.تعز�ز الثقة بین المدرّ 

 ،ة فـي حـال الإخفـاقو�خاصّـ ،ل المسؤول�ة في المواقف والظروف المختلفةتحمّ  -11

 وتَقَبُّل النقد الذاتي قبل نقد الآخر�ن.

ــــا -12 ــــقاخت� ــــد أفــــراد الفر� ب تســــتلزم فطب�عــــة عمــــل المــــدرّ  ،ر الوقــــت المناســــب لنق

ب فرض �عـض العقو�ـات أو حرمـان اللاعـب مـن وقد تتطلّ  ،ممارسته النقد عند الضرورة

 �عض الامت�ازات.

 :ةب الر�اضي الخاصّ صفات المدرّ  -3-2
( the special  adjectives  of the sport trainer) 

ى بهـــا ة یجـــب أن یتحلّـــفهـــل مـــن صـــفات خاصّـــ ،العامـــة بتلـــك كانـــت صـــفات المـــدرّ 

نعــم!. فمــا هــي هــذه  -�التأكیــد  -الجــواب  ،ل�ضــمن نجاحــه فــي ممارســة مهنتــه التدر�ب�ــة

 ها:إنّ  ،ةالصفات الخاصّ 

ــ -1 ع �الل�اقــة البدن�ــة التــي تعینــه علــى تنفیــذ المهــارات الحرك�ــة المختلفــة فــي أن یتمتّ

 �الإشراف على التدر�ب ف�ه.النشاط الر�اضي الذي �قوم 

 صه التدر�بي من قوانین وتعل�مات.في مجال تخصّ  ما �ستجدّ  لاع على كلّ الاطّ  -2
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 صه.والقدرة على الابتكار في مجال تخصّ  ،ع �الخبرة والاحتكاك بزملائهالتمتّ  -3

وأن �ضـعها قیـد  ،ة عند لاعب�ـهالقدرة على اكتشاف وتحدید نقاط الضعف أو القوّ  -4

وذلــــك �غ�ــــة معالجــــة العیــــوب أو نقــــاط الضــــعف  ،ة التــــدر�بار عنــــد وضــــع خطّــــالاعت�ــــ

 ة وتعز�زها.وتطو�ر جوانب القوّ  ،وتلافیها

مــن  بــدّ ، إذ لاة واحــدة فــي التنفیــذأو خطّــ ،�ــاع طر�قــة واحــدة فــي التــدر�بعــدم إتّ  -5

 التنو�ع والتجدید.

 وذلـــــك لاكتشـــــاف المواهـــــب ،صـــــهصـــــف �عـــــین فاحصـــــة فـــــي مجـــــال تخصّ أن یتّ  -6

 الر�اض�ة والعمل على تنمیتها وتطو�رها والارتقاء بها إلى أعلى مستوى ممكن.

 ،صـهأن �كون ذا علم وخبـرة �ـالأجهزة والأدوات الر�اضـ�ة المتصـلة �مجـال تخصّ  -7

 (NAJSTETER,2011) ما هو جدید منها. والإلمام �كلّ 

 :(the sport trainer's motives ) ب الر�اضيدوافع المدرّ  -4

ب الر�اضـــي لا والمـــدرّ  ،العمـــل التـــدر�بي الر�اضـــي �المهن�ـــة العال�ـــة أو الحرف�ـــة ســـمیتّ 

أمّا اللون الرمادي والمراكز الوسـطى  ، أحد خ�ار�ن: الفوز أو الخسارة�متلك في عمله إلاّ 

ةً؛ لذلك نشهد جم�عاً هذا الانـدفاع المحمـوم فلا تروي من ظمأ في المحافل الر�اض�ة كافّ 

ى أنـواع الأنشـطة والمسـا�قات المنافسة على المراكز الأولى في شـتّ  والحماس الساخن في

 الر�اض�ة في مستو�اتها المحل�ة أو الإقل�م�ة أو القارّ�َّة أو الدول�ة.

ق علـى الهدف الأسمى للعمل التدر�بي هو الفوز وتحقیق الإنجاز الر�اضـي والتفـوّ  إنّ 

فإمّـــا أن �ســـتجیب  ،بمـــدرّ  ي الصـــعب الـــذي یواجـــه أيّ مـــن هنـــا ینشـــأ التحـــدّ  ،المنـــافس

ا أن تهــ�ط وإمّــ ،ة وإصــرار وعنــاد لیتجــاوزهي بــروح ر�اضــ�ة عال�ــة وهمّــو�واجــه هــذا التحــدّ 

 ف�كون مصیره الفشل والهز�مة. ،يته ولا یرتقي لمستوى التحدّ همّ 

فلمــاذا  ،فـإذا كـان العمــل التـدر�بي مـن أصــعب الأعمـال أو المهـن التــي �حترفهـا المـرء

 ،ولكـن الجـواب عل�ـه لـ�س كـذلك ،ه سـؤال �سـ�ط ووج�ـههنة التـدر�ب؟ إنّـب میختار المدرّ 
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ـــة مترا�طـــة تأخـــذ �المـــدرّ ر عـــدّ إذ یجـــب أن تتـــوفّ  ـــى ســـبیل ممارســـة هـــذه ة دوافـــع قو� ب إل

 (هي ،وأبرز هذه الدوافع ،المهنة

 :(sportive motives ) دوافع ر�اض�ة -4-1

قـــوا ف�ـــه نجاحـــات وحقّ  ،كثیـــراً مـــن الر�اضـــیین الـــذین بـــرزوا فـــي نشـــاط ر�اضـــي مـــا إنّ 

یجـدون  ،ة مـن عمـرهم فـي ممارسـة هـذا النشـاطزة أو أرقاماً ق�اس�ة و�عـد انقضـاء مـدّ متمیّ 

في أنفسهم الدافع القـوي والرغ�ـة العارمـة والإرادة المتماسـكة فـي الإسـهام فـي تطـو�ر هـذا 

التـدر�ب مهنـة أن �مارسـوا  -غال�ـاً  -رون �عـد اعتـزالهم ف�قـرّ  ،النوع من النشاط الر�اضي

مستفیدین من معلوماتهم ومهاراتهم وخبراتهم في هذا المجال لنقله إلى الناشئة  ،الر�اضي

ق نجاحـات مـة تحقّـوالأج�ال الصاعدة مـن مختلـف الفئـات العمر�ـة لإنتـاج مسـتو�ات متقدّ 

 ق من قبل.لم تتحقّ 

 : (profession-motives )دوافع مهن�ة -4-2

التر��ـــة الر�اضـــ�ة مهنـــة التـــدر�ب خـــارج أوقـــات دوامهـــم  یـــزاول الكثیـــرون مـــن مدرســـيّ 

ــدیهم خبــرات �ــات؛ وقــد �كونــون مختصّــالرســمي فــي المعاهــد أو المــدارس أو الكلّ  ین أو ل

ف�مارسون العمل التدر�بي كنتیجـة لدراسـتهم  ،ة في لع�ة ما أو نشاط ر�اضي ماذات أهم�ّ 

 صهم في ممارسة المهنة التدر�ب�ة.الأكاد�م�ة وتخصّ 

 :(self-motives) دوافع ذات�ة -4-3

 ،شغف ورغ�ة اً جداً لممارسته �كلّ ل دافعاً ذات�اً مهمّ ق �ه �شكّ عمل ما والتعلّ  حبّ  إنّ 

ق مزاولـة العمـل التـدر�بي ف�حقّـ ق حضوره الإنسـاني مـن خـلالب یرى ذاته و�حقّ المدرّ  إنّ 

لـــذلك دافـــع إث�ـــات الـــذات ومثلـــه الأعلـــى فـــي الح�ـــاة الـــذي لا یـــراه فـــي عمـــل آخـــر ســـوى 

 التدر�ب الر�اضي.
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 :(social motives) دوافع اجتماع�ة -4-4

ب مجـالاً واسـعاً جـداً مـن شـ�كة العلاقـات الاجتماع�ـة التـي یت�ح العمل التدر�بي للمـدرّ 

�ون فهناك زمـلاؤه المـدرّ  ،الناس الآخر�ن نتیجة ممارسته العمل التدر�بيد مع تنشأ وتتوطّ 

ــــین  فننــــین، وهنــــاك مإدار�ــــین كــــانوا أوالعــــاملون فــــي المجــــال الر�اضــــي  جمهــــور المعجب

ـــیْت معروفـــاً �ســـعى الكثیـــرون للتعـــرّ  ،عون والمشـــجّ  ف إل�ـــه وتُسَـــلَّطُ و�ـــرى نفســـه ذائـــع الصِّ

حضـــوراً اجتماع�ـــاً قو�ـــاً  -�التأكیـــد  -ا �كســـ�ه ممّـــ ،فـــوز محقّـــق الأضـــواء عل�ـــه �عـــد كـــلّ 

 ومكانةً لا ُ�ستَهَان بها.

 :( the motive of the social degree ) دافع المركز -4-5

ب النــاجح والــذي �قــود نــرى المــدرّ  -ســالف الــذكر  -تأس�ســاً علــى الــدافع الاجتمــاعي 

م المركــز أو الموقــع فر�قــه بجــدارة مــن فــوز إلــى فــوز، ومــن نجــاح إلــى نجــاح، یرتقــي ســلّ 

الاجتمــاعي �ســرعة وث�ــات، ونــرى الأضــواء تُسَــلَّطْ عل�ــه، وتتهافــت وســائل الإعــلام علــى 

إجــراء اللقــاءات أو المقــا�لات والحــوارات معــه فــي وســائلها، المســموعة والمرئ�ــة، فیتســنَّم 

 بذلك مركزاً مرموقاً و�ص�ح شخص�ة معروفة ومشهورة على المستو�ات كافةً.

 :(philosophical motives) ع فلسف�ةدواف -4-6

ةً فـــــي العمـــــل ةً أو فلســـــفةً خاصّـــــب الر�اضـــــي رؤ�ـــــةً خاصّـــــ�حـــــدث أن �متلـــــك المـــــدرّ 

بــــل هـــو حصــــیلة معــــارف  ،ل مــــن فـــراغولا یتشـــكّ  -�ــــالط�ع  -ولا �ــــأتي ذلـــك  ،التـــدر�بي

ل لد�ــه هــذه تتشــكّ  حــ�ص و�حــث ودراســات یجتهــد فیهــا كــيوخبــرات ودراســة ومتا�عــة وتم

�ین فـي ذات النشـاط الر�اضـي؛ ولا �كتفـي ة �ـه وحـده دون سـواه مـن المـدرّ الخاصّ الفلسفة 

ــز مــا �عمــل علــى اوإنّ  ،�ــامتلاك ذلــك نظر�ــاً  -�ــالط�ع  -ب المــدرّ  خت�ــاره ووضــعه فــي حَیِّ

د الحق�قــي للتأكّــ وهنــا المحــكّ  ،�ــة أو الناجمــة عــن فلســفته هــذهلیــرى النتــائج المترتّ  التطبیــق

ن فـي رؤ�تـه �حیـث یرتقـي و�حسّـ ،المتا�عة أو التعـدیل أو التغییـر افإمّ  ،من صحة ما یراه

 MALACKO, 2010) (.وإمّا الفشل حتى تحقیق هدفه الأعلى منها
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 الحمل التدر�بي

 تقی�م -مالتحكّ  -درجات –نات مكوّ  –أنواع  –مفهوم 
(The training load) 

(Concept- types-components-degrees- controlling-evaluation)  

 :(the concept of the training load ) مفهوم الحمل التدر�بي -1

عل�ــه ؛ ي التــأثیر علــى جســم الفــرد الر�اضــيالعامــل الــرئ�س فــ ُ�عَــدُّ "الحمــل التــدر�بي"

 الأمــر الــذي ،في والعضــوي لأجهــزة الجســم�مكــن الاعتمــاد فــي الارتقــاء �المســتوى الــوظ�

ي إلى تنم�ة القدرات البدن�ة والمهـارات الحرك�ـة والقـدرات الخطط�ـة والسـمات النفسـ�ة یؤدّ 

 تمرار.ه �اسالإراد�ة للفرد الر�اضي؛ وتطو�ر ذلك كلّ 

ه كم�ــــة التـــأثیر الواقعــــة علــــى �أنّــــ "MAtVEIEV" و�عـــرِّف �عضــــهم الحمــــل التـــدر�بي

 أعضاء جسم الفرد الر�اضي وأجهزته العضو�ة المختلفة، أثناء ممارسته النشاط البدني.

البـدنيُّ  العـبءُ أو الجهـدُ  ل التـدر�بيَّ هـوأنَّ الحمـ "HARE" بینما یرى �عضهم الآخـر

 والعصـبيّ  على أجهـزةِ الفـرد الر�اضـي المختلفـةِ، ومنهـا الجهـاز العضـليّ والعصبيُّ الواقعُ 

 نة.والجهاز الدوري التنفسي والغددي.....إلخ. وذلك نتیجة أداء أنشطة بدن�ة معیّ 

 :(types of the training load ) أنواع الحمل التدر�بي -2  

 یوجد نوعان رئ�سان للحمل التدر�بي، هما:

و�عتمـد هـذا  :(the outer training load ) التـدر�بي الخـارجيالحمـل  -2-1

نات الحمل"؛، و�سمّ ةكثافالراحة والو  حجمالو  ة شدّ الالنوع على   ى ذلك "مكوِّ

 :(the inner training load ) الحمل التدر�بي الداخلي -2-2

تنشـأ  رات الوظ�ف�ة والعضو�ة فـي أجهـزة الجسـم، والتـيل الاستجا�ات والتغیّ وهو معدّ  

، إذ "الخــــارجي والــــداخلي" �ســــبب الحمــــل؛ وتوجــــد صــــلةٌ وث�قــــةٌ بــــین الحملــــین المــــذكور�ن

للحمــل الخــارجي؛  اً هزتــه عنــد الفــرد الر�اضــي ط�قــتتناســب اســتجا�ة أعضــاء الجســم وأج
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رات أو اســــتجا�ات أعضــــاء الفــــرد وأجهزتــــه مــــا زاد الحمــــل الخــــارجي زادت درجــــة تغیّــــفكلّ 

 ط�ع.المختلفة، والعكس صح�حٌ �ال

رات التـــي تحـــدث فـــي الأجهـــزة و�مكـــن ق�ـــاس درجـــة الحمـــل الخـــارجي �ملاحظـــة التغیّـــ

معرفـة درجـة تـأثیره، وذلـك �مراق�ـة  لتـالين �االوظ�ف�ة المختلفة عند الفرد الر�اضي؛ و�مكـ

عدد ن�ضـات عضـلة القلـب، أو ق�ـاس مسـتوى تركیـز حمـض اللـبن فـي الـدم أثنـاء العمـل 

أجهـــزة میدان�ـــة �ســـ�طةٍ ودق�قـــةٍ فـــي الوقـــت ذاتـــه؛ والتـــي تقـــوم التـــدر�بي، وذلـــك �اســـتخدام 

 مناطق الحمل التدر�بي. رات الأ�ض�ة، أية التغیّ بتحدید مناطق شدّ 

 :(the components of the training load ) نات الحمل التدر�بيمكوّ  -3

 ت�ة:ة الآنات الأساس�ّ ن الحمل التدر�بي من المكوّ یتكوّ 

 الكثافة  -  الراحة - الحجم - ة الشدّ 

 :(the intensity  of the training load)    ة الحِمْــل التدر�بيشــدّ  -3-1 

 زة للأداء.ة أو الصعو�ة الممیّ ة الحمل التدر�بي درجة السرعة أو القوّ قصدُ �شدّ �ُ 

 :وهما ،لحمل التدر�بياة نوعان لشدّ و�وجد هنالك 

 :  relative intensityة النسب�ةالشدّ  -

 ة الحمل المستخدم في الوحدة التدر�ب�ة.وهي النس�ة المئو�ة لشدّ 

 :  absolute intensityة المطلقةالشدّ  -

 .قصوي للفرد الر�اضية الحمل التدر�بي الالنس�ة المئو�ة لشدّ  وهي

ة تحدیـد شـدّ لالتي �مكن استخدامها  ،�اسوحدات الق أنّ بناءً على ما سبق، نسـتنتج 

 وهي: صي،على نوع النشاط الر�اضي التخصّ  عتمدت ،التدر�ب�ةالحمل في الوحدات 

: وتقـاس �الثان�ـة أو الدق�قـة، كمـا فـي (the speed degree ) درجـة السـرعة -1

 س�اقات الجري أو الس�احة وسواهما.

وتقــاس �ــالكیلو  :(the resistance force degree) ة المقاومــةدرجــة قــوّ  -2
 غرام، كما في ر�اضة رفع الأثقال أو في التمر�نات �استخدام الأثقال.
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و�قـاس �السـنت�متر  : ( the performance distance )مقدار مسـافة الأداء -3

 أو �المتر، كما في ر�اضة الوثب أو الرمي في ألعاب القوى.

اس الســرعة أو و�عتمــد مق�ــ :(the performance timing) توقیــت الأداء -4

ة والكــرة الطــائرة وكــرة الیــد.... الــ�طء فــي اللعــب، كمــا فــي ر�اضــة كــرة القــدم وكــرة الســلّ 

وســواها مــن الألعــاب؛ أو فــي المنــازلات الفرد�ــة مثــل المصــارعة أو الملاكمــة أو الجــودو 

 )2006) ( شغاتي. العلي،MATVEIEV, 1987( ..... إلخ.

ة المثیــر ف�مــا أو شــدّ  ة الحمــل التــدر�بيحســاب شــدّ ب الر�اضــي �ســتط�ع المــدرّ إذاً، 

 ب السرعة وفق المعادلة الآت�ة: لّ الأنشطة الر�اض�ة التي تتط یخصّ 

  100النس�ة المئو�ة المطلو�ة / ×ة المطلو�ة = السرعة القصوى السرعة في الشدّ 

م/ ثـــا  10م تبلـــغ100القصـــوى فـــي عـــدوفعلـــى ســـبیل المثـــال: إذا كانـــت ســـرعة الفـــرد 

المــذكورة أعــلاه وعلــى النحــو % مــن الســرعة القصــوى وفــق المعادلــة 60فــ�مكن حســاب 

 :  الآتي

 ثا م/ 6=  60/100× ثا  م/ 10

 :المثیر على نحو المعادلة الآت�ة ةب الر�اضي حساب شدّ كذلك �ستط�ع المدرّ 
 زمن العداء القصوي×𝟏𝟎𝟎

الشدة المطلوبة
  

ة ثــــا ، �مكــــن حســــاب شــــدّ 12م عــــدو 100 مثــــال : فــــرد ر�اضــــي مســــتواه فــــي ســــ�اق

 :  % من السرعة القصوى كالآتي90مثیرال
𝟏𝟑.𝟑ثا = 𝟏𝟎𝟎×𝟏𝟐

𝟗𝟎
 = 𝟗𝟎%  

ة وفـق المثـال ) فتحسـب الشـدّ ب الأثقـال (الأوزانا الأنشطة الر�اضـ�ة التـي تتطلّـبینم  

 :الآتي

% تسـاوي 50 ـة المثیر لـشدّ  ، فإنّ أقصى كغ كحدٍّ  110تطاعة الفرد رفع إذا كان �اس

 .وهكذا ،كغ 55
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 ي ة مــن النــ�ض القصــو ، فتحســب النســ�ة المئو�ــة للشــدّ القلــب نــ�ضعمــل  وف�مـا یخــصّ 

 :وفق المعادلة الآت�ة

 100النس�ة المطلو�ة / × ة = الن�ض القصوي في الدق�قة النس�ة المئو�ة للشدّ 

 والسؤال الذي �فرض نفسه، هو الآتي:

 مستو�ات شدّة الحمل التدر�بي؟كیف �ستط�ع المدرّب الر�اضي تحدید 

 تكمن الإجا�ة ف�ما �أتي:

و�ســتط�ع  ،خــرآلــى إبي مــن نشــاط ر�اضــي ة الحمــل التــدر�تحدیــد درجــات شــدّ  یختلــف

 :تيب الر�اضي تحدید ذلك وفق الآالمدرّ 

 :للنس�ة المئو�ة ة الحمل ط�قاً تحدید شدّ  -1
( specifying the load-intensity  according to percentage)  

ح ذلـك ة الحمل في هذه الطر�قة من خلال الأداء الأقصى للفرد. و�وضّ تحدید شدّ  یتمّ 
 ):1الجدول رقم (

 )1الجدول رقم(
 (DIK,1992) للنس�ة المئو�ة ة الحمل ط�قاً ن درجات شدّ یبیّ 

 

 ةدرجات الشدّ 
 النس�ة المئو�ة لقدرة الفرد على الإنجاز

 د�ك كارل
 % 100 - 95 % 100 - 90 قصوي 

 % 95 - 85 % 90 - 80 قل من القصوي أ
 % 85 - 75 - عالي
 % 75 - 65 % 80 - 70 متوسط
 % 65 - 50 % 70 - 50 خفیف
 % 50 - 30 % 50 - 30 قلیل
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 :للزمن ة الحمل ط�قاً تحدید شدّ  -2
( specifying the load-intensity  according to the  time) 

تـــرة الزمن�ـــة التـــي �ســـتغرقها الأداء وفـــق فلل ة الحمـــل التـــدر�بي ط�قـــاً �مكـــن تحدیـــد شـــدّ 

 تي:)، الآ2الجدول رقم (
 ن) یبیّ 2جدول رقم (

 )MATVEIEV,1987( للفترة الزمن�ة ة الحمل التدر�بي ط�قاً شدّ 

 الفترة الزمن�ة ة الحملشدّ 

 ثان�ة 20حتى   الأقصى

 د 5 - 20 قل من الأقصىأ

 د  30 - 5 عالي

 د 30أكثر من  طمتوسّ 
 

 :لن�ض القلب ة الحمل ط�قاً تحدید شدّ  -3
( specifying the load-intensity according to the heart race ) 

مـا ازدادت كلّ  أي ة الحمـل التـدر�بي وعمـل نـ�ض القلـب،بـین درجـ علاقة طرد�ـةتوجد 

 .ن�ض القلب اددز ا ي،التدر�ب ة الحملشدّ 

ـــــــب  ة الحمـــــــل ط�قـــــــاً ب الر�اضـــــــي تحدیـــــــد شـــــــدّ �ســـــــتط�ع المـــــــدرّ و  وفـــــــق         لنـــــــ�ض القل

ف وأجهــزة جســم الفــرد علــى النحــو وذلــك مــن خــلال ردود أفعــال وظــائ )،3الجــدول رقــم (

 :تيالآ

 .ل ن�ض القلبمعدّ  -

 .وكسجینالأقصى لاستهلاك الأ الحدّ  -

 .مستوى تركیز حمض اللبن في الدم -
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 )3الجدول رقم (
 (DIK,1992)لن�ض القلب  الحمل ط�قاً  ةن درجات شدّ یبیّ 

 ةالشدّ  درجات الحمل
القلـب ن�ض معدل 

 في الدق�قة

 190أكثر من  %100 -95 الأقصى

 190 -180 %95 -85 الأقل من الأقصى

 165 %85 -75 عالي

 157 %75 – 65 متوسّط

 150 %65 -50 خفیف

 130 %50 -30 قلیل
 

 :لنظام الطاقة المس�طر ة الحمل التدر�بي ط�قاً تحدید شدّ  -4
( specifying the load-intensity according to the controlling 
energy system) 

تنقســم أنــواع الأنشــطة الر�اضــ�ة علــى أســاس إمــداد العضــلات �الطاقــة اللازمــة للعمــل أو 

 الأداء إلى نوعین، هما:

، و�عتمـد علـى اللازمـة لـلأداءنظام الطاقة الهوائي: حیث تتوفر ف�ه كم�ـة الأوكسـجین  -

 .الغل�كوجین والدهون والغلوكوز

نظـــام الطاقـــة اللاهـــوائي: وف�ـــه �كـــون الإمـــداد �الأوكســـجین غیـــر كـــافٍ، أي أن هنـــاك  -

نقصاً في كم�ة الأوكسجین المطلو�ة لإنتـاج الطاقـة اللازمـة لـلأداء، وذلـك �سـبب ارتفـاع 

 :إلى قسمین�نقسم هذا النوع بدوره شدة الحمل التدر�بي؛ و 

 الطاقة اللاهوائي اللاحمضي (الفوسفوجین). نظام -

 .(الغل�كوجین) اللاهوائي الحمضيالطاقة نظام  -
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 :للمنطقة ة الحمل ط�قاً تحدید شدّ  -5
( specifying the load-intensity  according to the zone) 

، الحمــل التــدر�بية فــي تحدیــد شــدّ  �ــأتي عــدد ن�ضــات القلــب فــي المقــام الأول والأهــمّ 

علـــى أساســـه  وُ�عتَمَـــدُ علـــى عـــدد الن�ضـــات غال�ـــاً فـــي الأنشـــطة الر�اضـــ�ة الدور�ـــة، و�ـــتمّ 

   التدر�بي.ة الحمل مناطق شدّ  تحدید

رة فـــي المخـــابر الطب�ـــة و�مكـــن أ�ضـــاً تحدیـــد هـــذه المنـــاطق �مســـاعدة الأجهـــزة المتـــوفّ 

  ر�بي، هي:ة الحمل التدة بهذا الشأن؛ وتوجد خمس مناطق لشدّ المختصّ 

  (maximum  anaerobic power) :منطقة القدرات اللاهوائ�ة القصوى  -

                         ة ي التـــــدر�ب فـــــي هـــــذه المنطقـــــة قـــــدرات الفـــــرد اللاهوائ�ـــــة اللاحمضـــــ�ة، والشـــــدّ ینمّـــــ 

 %.100 - 90 فیها تصل من

 :( the anaerobic glycogen zone) منطقة الغل�كوجین اللاهوائ�ة -

ي التــــدر�ب فــــي هــــذه المنطقــــة قــــدرات الفــــرد الر�اضــــي اللاهوائ�ــــة الحمضــــ�ة، و�نمّــــ

ة ض الخلا�ــا العضــل�ة علــى العمــل فــي ظــروف الــدین الأوكســجیني، وتتــراوح الشــدّ و�حــرّ 

 %. 90 - 80فیها مابین 

 :aerobic-anaerobic  لاهوائي) –منطقة العمل المشتركة (هوائي  -

 %.80 - 75تها بین اللاهوائ�ة؛ وتتراوح شدّ  -الهوائ�ة ي التدر�ب فیها القدرات و�نمّ 

  : (the aerobic working zone)منطقة العمل الهوائ�ة -

 %.75-70ة ما بین فیها تأمین الطاقة من المصادر الهوائ�ة، وتتراوح الشدّ  و�تمّ 

 : (the compensation zone)منطقة التعو�ض -

ض عمل�ـات الاستشـفاء فقـط؛ مـا �حـرّ فیهـا بنظـامٍ لا دور للتنم�ـة ف�ـه، وإنّ  لعملیجري ا

 (Koprivica,2007) %. 60 - 40ة ف�ه ما بین وتكون الشدّ 

ل اً فــي القــدرة علــى تحمّــالفــروق الفرد�ــة تلعــب دوراً هامّــ إلــى أنّ  ،وتجــدر الإشــارة هنــا

ق بنـــ�ض القلـــب كبیـــرةً ف�مـــا یتعلّــةً هــا تمتلـــك أهمّ�ــالر�اضـــیین؛ ذلـــك أنّ  ة عنـــد الأفــرادالشــدّ 
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مراق�ــة عمــل نــ�ض القلــب، وق�ــاس ارتفــاع  منطقــةٍ مــن هــذه المنــاطق؛ وإنّ  �كــلّ  وعلاقتــه

اللاهوائي" شـرطٌ أساسـيٌّ  -تركیز حمض اللبن في الدم، قبل وأثناء و�عد العمل " الهوائي

ل فــي وضــع البرنــامج الأمثــل لتقــدیر حــال وظــائف الجســم، ولــذا، فمــن الضــروري حصــو 

ة الحمــل خــلال العمــل ر �شــدّ ب علــى معلومــات صــح�حةٍ ودق�قــةٍ عــن منــاطق التــأثّ المــدرّ 

 التدر�بي.

 :(the amount of the training load ) حجـم الحمـل التدر�بي -3-2

 :تعر�ف ومفهوم حجم الحمل

( the definition and the concept of the load)  : 

الأداء، مــن خــلال الــزمن أو المســافة أو الثقــل نعنــي �حجــم الحمــل عــدد مــرات تكــرار 

 المستخدم.

ب ي للحمــل التــدر�بي أو المثیــر �النســ�ة للأنشــطة الر�اضــ�ة التــي تتطلّــالحجــم الكلّــ إنّ 

ــ�ــالكیلومتر وأجزائــهالمســافة �حســب  ا القــوة العضــل�ة فیتمثــل حجــم المثیــر أو الحمــل ، أمّ

خـرى كالجم�ـاز �عـض الأنشـطة الر�اضـ�ة الأ في ، بینما�الكیلوغرامي المرفوع الوزن الكلّ �

 .المستغرق  ي�الزمن الكلّ رها فتحسب والألعاب الجماع�ة وغی

ة ت الشـدّ زاد الحجـم قلّـمـا ، فكلّ تهتناسـب عكسـي بـین حجـم المثیـر وشـدّ ه یوجـد كما أنّ  

نـد وخصوصـاً ع الاً ون حجـم المثیـر فعّـ. وظهور التعب ضروري لكي �كـوالعكس صح�ح

ري مـن الضـرو المهارات الحرك�ة ، بینما عند تنم�ة وتطو�ر وتطو�ر القدرات البدن�ة ةتنم�

ل الابتعــاد عــن ظــاهرة التعــب كــي تأخــذ ، و�فضّــأن �كــون حجــم المثیــر أو الحمــل مناســ�اً 

فــي التوافــق العصــبي العضــلي عنــد  حــدوث خلــلالمهــارة الحرك�ــة شــكلها الصــح�ح دون 

 نان أساس�ان، هما:مكوّ  و�وجد في حجم الحمل. �اضيالفرد الر 
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 الفترة التي �ستغرقها التمر�ن الواحد: -1
( the time taken for a single exercise) 

 قصــد بهــا فتــرة تــأثیر التمــر�ن الواحــد علــى أعضــاء جســم الفــرد الر�اضــي وأجهزتــه�ُ و  

م، أو رفــع ثقــلٍ  400م، أو الســ�احة لمســافة 200، ومثــال ذلــك: الجــري لمســافة الداخل�ــة

 ة واحدة.كغ لمرّ  60وزنه 

 ات تكرار التمر�ن الواحد:عدد مرّ  -2
( the times-number  of repeating the exercise)  

م ثــلاث  400ات، أو الســ�احة لمســافة مــرّ  م ســتّ  200ومثــال ذلــك: الجــري لمســافة  

 اتٍ. كغ عشر مرّ  60ات، أو رفع ثقل یزن مرّ 

 :( the rest )ةـــراحــــال -3-3

وآخـر أو كـلّ تكـرار ر�ح فیها الفرد الر�اضي بـین �الراحة الفترة الزمن�ة التي �ست �قصد

 �ب�ة الواحدة. بین مجموعة وأخرى في أثناء الوحدة التدر 

، أو طر�قـة التـدر�ب التكـراري الحال فـي كما هو " تامة "  وقد تكون فترة الراحة طو�لة

كما هو الحال في طر�قة التـدر�ب الفتـري عنـدما یـنخفض  "غیر تامة "  فترة راحة قصیرة

یوجــد فتــرة راحــة كمــا فــي طر�قــة التــدر�ب  ، أو قــد لا د ن/ 120عمــل نــ�ض القلــب إلــى 

 .رالمستم

، و�شــكل عــام ة الحمــل التــدر�بي وحجمــها علــى شــدّ و�عتمــد طــول فتــرة الراحــة أو نوعهــ

علــى یجــب أن �صــل الفــرد الر�اضــي فــي نها�ــة فتــرة الراحــة إلــى درجــة تســمح لــه �القــدرة 

 .  تكرار الأداء �الشكل المطلوب

الارت�ــاط الصــح�ح للعلاقــة بــین فتــرة الحمــل وفتــرة الراحــة مــن الأســس المهمّــة  كمــا أنّ 

مان و�التــالي ضــ ؛الاستشــفاء، أي اســتعادة دة الفــرد لحالتــه الطب�ع�ــة نســب�اً لضــمان اســتعا

 .الارتقاء �مستوى قدرات الفرد

 :البین�ة، هماللراحة  و�وجد هنالك نوعین
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 ط�قاً للهدف المراد تحق�قه. –ط�قاً للأداء 

 :للأداء الراحة ط�قاً   -3-3-1

( the rest according  to the performance) : 

،            لــــى ثــــلاث أنــــواعإیــــث أســــلوب تنفیــــذها لــــلأداء مــــن ح تنقســــم الراحــــة البین�ــــة ط�قــــاً و  

 :وهي

 :(the positive rest ) الراحة الإیجاب�ة -3-3-1-1 

�ستثمر الفرد الر�اضي الراحة البین�ـة حـین ق�امـه بـ�عض الأنشـطة البدن�ـة ذات الأداء 

الخفیــف؛ وتهــدف هــذه الراحــة إلــى اســتعادة استشــفاء الأجهــزة الحیو�ــة الفیز�ولوج�ــة، وإلــى 

ق�امــه بــ�عض تمر�نــات  ي إلــى التعــب؛ ومثــال ذلــكالتــي تــؤدّ  التقلیــل مــن آثــار الأعــراض

، أو الجـري الخفیـف �عـد ال�ة الشـدّةتمر�نات العالعد أداء أو الاسترخاء � والإطالة المرونة

 العدوِ السر�ع.

یهـــا �عـــض المجموعـــات العضـــل�ة التـــي لـــم و�مكـــن إجـــراء �عـــض التمر�نـــات التـــي تؤدّ 

 داء السابق.تشارك في الأ

 :(the negative rest ) الراحة السلب�ة  -3-3-1-2

الراحــة الســلب�ة هــي الفتــرة التــي �ســتر�ح فیهــا الفــرد الر�اضــي تمامــاً، ولا �قــوم أثناءهــا 

؛ وذلك كالوقوف أو الجلوس �عد التمر�ن البدني م�اشرةً.      �أداء أي نشاطٍ بدنيٍّ

 : (the compound rest ) �ةالراحة المركّ  -3-3-1-3

مــز�جٌ مــن الــراحتین: الإیجاب�ــة والســلب�ة، و�راعــى فیهــا أن تــأتي وهــي �ــة الراحــة المركّ 

 القلب تدر�ج�اً. ن�ض مل�عقبها السلب�ة، كي ینخفض ع الراحة الإیجاب�ة أولاً، ثمّ 
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 :للهدف المراد تحق�قه الراحة ط�قاً  -3-3-2

the rest according to the target purpose) ( 

ة الحمــل التــدر�بي و�مــا یتناســب مــع تســتغرق فتــرة الراحــة وقتــاً یتناســب طــرداً مــع شــدّ 

هـــا شـــيءٌ مغـــایر أو اتجـــاه الحمـــل أو هدفـــه؛ لـــذا، یجـــب عـــدم النظـــر إلـــى الراحـــة علـــى أنّ 

فیهـا العمـل والراحـة ل الجانب الثاني للعمل�ة التدر�ب�ة التي �عقب مناقض للتمر�ن، إذ تمثّ 

 ."التعب والاستشفاء" ؛ فالتدر�ب ذو وجهین توأمین: ا الآخركلٌّ منهم

 ، وهي:للهدف المراد تحق�قه ت�عاً  أنواع الراحةبناءً على ذلك، تتعدّد 

ـنُ هـذا الشـكل مـن الراحـةِ القـدراتِ  :(perfect rest ) راحـة تامـة -3-3-2-1 و�مكِّ

للتدر�ب التالي؛ و�ستخدم هذا الشكل عند العمل على تنم�ة اً تمهیدالبدن�ةَ من الاستشفاء 

 قدرات السرعة.

ل مــن اســتخدام هــذا الشــك و�ــتمّ  :(imperfect rest) راحــة غیــر تامــة -3-3-2-2

�عد استشفاءٍ غیر تامٍّ؛ وعندها تكون القدرة البدن�ة قر��ـةً  تيالراحة عندما �كون الجهد الآ

 .أو تحمّل القوّةالسرعة تحمّل ق هذا الشكل في تنم�ة لي، و�طبّ جداً من المستوى الأوّ 

ـذُ الجهـد الآ :(short rest ) راحـة قصـیرة -3-3-2-3 فـي  تـيوُ�طبَّـق عنـدما ینفَّ

ل تنم�ــة التحمّــعنــد ظــروف انخفــاض القــدرات البدن�ــة، كنتیجــةٍ لحمــلٍ ســابقٍ، كمــا ُ�طبَّــقُ 

 .ل الهوائية والتحمّ وكذلك تدر��ات المنافس ،الخاص

ا هـو ضـروري، تسـتغرق وقتـاً أطـولَ ممّـ : (long rest )راحـة طو�لـة -3-3-2-4

 نــادراً، وهــذا فــي العمــل علــى تنم�ــة قــدرات وذلــك �غ�ــة الاستشــفاء التــام؛ ولا تُســتخدم إلاّ 

 .قل من القصوى أة قصوى و ز �شدّ حمال التدر�ب�ة التي تتمیّ أي خلال الأ ،السرعة

   :(the density  of the training load )  كثافة الحمل التدر�بي  -3-4

 ، حمـــل التـــدر�بي الثلاثـــة (حجـــمنـــات ال�قصـــد �كثافـــة الحمـــل العلاقـــة المثلـــى بـــین مكوّ 

ة عال�ة ، أي إذا كان الحمل التدر�بي ذا شدّ ي أثناء الوحدة التدر�ب�ة الواحدة) فة، راحةشدّ 
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 ، كمـا هـو الحـال فـي طر�قتـيّ إیجابيفترة الراحة طو�لة ونوعها الحجم س�كون قل�لاً و  فإنّ 

الحجـم سـ�كون  فـإنّ  ،ة منخفضـة، في حین إذا كان الحمـل ذا شـدّ دید والتكراري الفتري الش

 .الحال في طر�قة التدر�ب المستمر كما هو ،تكون  كبیراً وفترة الراحة قصیرة وقد لا

ة وحجــم ن شــدّ نــات الحمــل التــدر�بي الثلاثــة مــبــین مكوّ  متینــةمــا كانــت العلاقــة إذاً، كلّ 

 ة والعكس صح�ح. ما كانت الكثافة قو�ّ كلّ  ،وراحة

ه ، أي أنّــة الحمــل التــدر�بية شــدّ ل، تعنــي قــوّ نــات الحمــة ارت�ــاط العلاقــة بــین مكوّ وقــوّ 

علـى جسـم الفـرد  �ـة الواحـدةة تـأثیر الوحـدة التدر�ب�مكن من خلال كثافة الحمـل تحدیـد قـوّ 

 .المنشود تحقیق الهدفالي تو�ال ،الر�اضي

نـــات المـــذكورة أعـــلاه تضـــمن بـــین المكوّ  العلاقـــة المثلـــى بنـــاءً علـــى ذلـــك، نســـتنتج أنّ 

و�التـالي  ،ل المز�ـد مـن الأحمـال التدر�ب�ـةوتقبّـ ،استمرار قـدرة الفـرد علـى العمـل أو الأداء

 قدرات.الاء �مستوى ضمان الارتق

 هو:  ،والسؤال الذي �فرض نفسه

أفضـــل�ة كثافـــة الحمـــل بـــین الوحـــدات  تحدیـــدب الر�اضـــي كیـــف �ســـتط�ع المـــدرّ 

 التدر�ب�ة؟ 

مــا ك ،دةب قطــع مســافة محــدّ : مــن خــلال الأنشــطة الر�اضــ�ة التــي تتطلّــإجا�ــة الســؤال

د أفضــل�ة كثافــة ب الر�اضــي أن �حــدّ �ســتط�ع المــدرّ  ،هــو الحــال فــي الجــري أو الســ�احة

   2011)ي،( العائذ:حدات التدر�ب�ة وفق المثال الآتيالحمل بین الو 

   :(the first training-unit )الوحدة التدر�ب�ة الأولى *

 .دقائق 7تكرار وآخر رار، الراحة بین كلّ تك ثا لكلّ  90، الزمن م جري  600 × 3

 :  حسب كثافة الحمل التدر�بي كالآتيت ،ناءً على ذلكب 

 ثا  270=  90 × 3ي زمن الجري الكلّ  -

 دق�قة  14=  7×  2بین التكرارات �الدق�قة  زمن الراحة الكليّ  -
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 ثان�ة  840=  60×  14ي بین التكرارات �الثان�ة زمن الراحة الكلّ  -

 ثان�ة  1110=  270+  840ي �الثان�ة مجموع أزمنة الوحدة الكلّ  -

 م  1800=  3×  600�المتر  مجموع حجم الجري الكليّ  -

 م / ثا 1.62ثا =  1110 م / 1800كثافة الوحدة التدر�ب�ة   -

 :  (the second training-unit )* الوحدة التدر�ب�ة الثان�ة

 دقائق  5، الراحة البین�ة ثا 45أداء  م جري / زمن كلّ  300×  6

 :  تيحساب كثافة الحمل التدر�بي كالآ ، یتمّ ما سبقعلى  بناءً 

 ثا  270=  45×  6ي زمن الجري الكلّ  -

 دق�قة  25 = 5×  5التكرارات �الدق�قة ي بین زمن الراحة الكلّ  -

 ثا  1500=  60×  25ي بین التكرارات �الثان�ة زمن الراحة الكلّ  -

 ثا  1770= 1500+  270ي �الثان�ة  مجموع أزمنة الوحدة الكلّ  -

 م  1800=  300×  6ي للجري �المتر  مجموع الحجم الكلّ  -

 م/ ثا  1ثا =  1770م/  1800كثافة العمل التدر�بي =  -

كثافـــة الوحـــدة التدر�ب�ـــة الأولـــى هـــي الأفضـــل كونهـــا  ، نســـتنتج أنّ متقـــدّ  بنـــاءً علـــى مـــا

ز اضـ�ة التـي تتمیّـة كثافة الحمل التـدر�بي للأنشـطة الر�حساب أفضل�ّ  وهكذا یتمّ  ،الأعلى

 .وحدتها �المسافة

�ة المختلفــة مــل فــي الأنشــطة الر�اضــحب الر�اضــي اســتنتاج كثافــة الو�ســتط�ع المــدرّ 

 :  وفق المعادلة الآت�ة

ي + زمــن مجمــوع زمــن الأداء الكلّــ  ي �ــالمتر /كثافــة الحمــل = مجمــوع الحجــم الكلّــ
 .يفترات الراحة الكلّ 

 والسؤال الذي �فرض نفسه الآن : 
 ب الر�اضي ؟ هي فوائد كثافة الحمل التدر�بي �النس�ة للمدرّ  ما

(What are the advantages of the training load density for the sport 
trainer?) 
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 :  تيأالإجا�ة تكمن ف�ما �

 .  لذي یتأسّس عل�ه تحقیق هدف العملتعدّ كثافة الحمل التدر�بي المكوّن الرئ�س ا -

�ة بین وحدتین تـدر�بیتین أو تعدّ كثافة الحمل وسیلة مقارنة من أجل معرفة الأفضل -

 .  أكثر

   .التدر�ب�ة ة تأثیر الوحدةفیز�ولوج�اً موضوع�اً لقوّ تعطي كثافة الحمل مؤشرا ً  -

 :نات الحمل التدر�بيالعلاقة بین مكوّ  - 4
( the relationship between the training load components) 

 :ةالعلاقة بین الحجم والشدّ  -4-1
(the relationship between amount and intensity)   

 :وفق الآتيته الحمل التدر�بي وشدّ تكمن العلاقة بین حجم 

ة في حال الزمن (الثان�ة، الدق�قة...)، وأ�ضاً مع فترة یوجد ارت�اط عكسي مع الشدّ  -

 الراحة.

ة منخفضـة فسوف تكـون الشـدّ  اً فعلى سبیل المثال: إذا كان حجم الحمل التدر�بي كبیر 

 وقد لا تكون. وفترة الراحة قصیرة

 أي، وأ�ضــاً مــع فتــرة الراحــة، ة فــي حــال الــوزن (كــغ)یوجــد ارت�ــاط طــردي مــع الشــدّ  -

 فترة الراحة. وطالت ةما زاد الحجم زادت الشدّ كلّ 

  :ة والراحةالعلاقة بین الشدّ  -4-2
(the relationship between intensity and rest)  

  .  الأحوال لّ ة الحمل التدر�بي طرد�اً مع فترة الراحة في كترت�ط شدّ 

ة الحمل التدر�بي مـن خـلال ب الر�اضي تحدید شدّ �ستط�ع المدرّ  كیف: والسؤال هو

لــدى الفــرد الر�اضــي فــي الألعــاب الجماع�ــة أو فــي �عــض الأنشــطة  عمــل نــ�ض القلــب

   ؟مة والمصارعة وأنشطة ر�اض�ة أخرى الر�اض�ة الفرد�ة كالملاك

 : هو تحدید كلٍّ من إجا�ة السؤالإنّ 
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 .  ستوى الن�ض القصوي * م

 .  فردة من مفردات الوحدة التدر�ب�ةم �ض لكلّ * مستوى الن

سـتوى ة الحمـل لمشـدّ  ةل نس��مثّ  كونه ،ل ن�ض جم�ع مفردات الوحدة التدر�ب�ة* معدّ 

 .  الأقصى لعمل ن�ض القلب الحدّ 

(قـدرات بدن�ـة اً كانـت ل عمـل نـ�ض القلـب لجم�ـع مفـردات الوحـدة التدر�ب�ـة أّ�ـمعدّ  إنّ 

ل مـن سـتخرج نسـ�ة هـذا المعـدّ ت ثمّ ، لهاجمعها، و�ستخرج معدّ  أو مهار�ة أو خطط�ة) یتمّ 

   الأقصى للن�ض وفق المعادلة الآت�ة: الحدّ 

ــــة = لل حمــــلالة شــــدّ  ــــة معــــدّ وحــــدة التدر�ب� ــــ�ض الوحــــدة التدر�ب� ــــ�ض  /100× ل ن الن

 القصوي 

ل نـــ�ض مفـــردات الوحـــدة ، ومعـــدّ د /ن 190: النـــ�ض القصـــوي فعلـــى ســـبیل المثـــال

 : �أتي ن/ د و�التعو�ض نستنتج ما 160التدر�ب�ة هو 

 % 84=  190/  100×  د   ن/ 160ة الوحدة التدر�ب�ة = شدّ 

 :نات الحمل التدر�بي وتأثیرها على الإنجاز الر�اضيالعلاقة بین مكوّ  -5
(The relationship between the training load components and its 
effect on the sportive accomplishment) 

 :ن الحجم التدر�بي وعمل ن�ض القلبالعلاقة بی -5-1
(The relationship between the training amount and the heart 
race work) 

ـــومي أو الأســـبوعي أو إنّ  ـــدر�بي الی ـــد حجـــم الحمـــل الت الســـنوي فـــي  الشـــهري أو تحدی

الحجـم مـا كـان ف�، مد �شكل رئ�س على ق�اس نـ�ض القلـبالتدر�ب الر�اضي الحدیث �عت

 .اعتزال الفرد من ممارسة نشاطه التخصّصيى یزداد من عام لآخر حت سا�قاً 

 ؛خـرى أن والشـ�اب یـزداد مـن سـنة إلـى حجم الحمل التـدر�بي عنـد الناشـئی إنّ  ،�التأكید

التـدر�بي ولـ�س في هذه المراحل �عتمد �شكل رئ�س على ز�ادة الحجـم  نظراً لأنّ التدر�ب

 .  عداد العاموذلك �سبب طول فترات الإ ،ةعلى الشدّ 
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العامــل هــو عمــل نــ�ض القلــب  لكــن، ف�مــا یخــصّ المســتو�ات الر�اضــ�ة العال�ــة، فــإنّ 

تین أو أر�ـع ة السنو�ة قمّ الخطّ یوجد لدیهم في هؤلاء  تحدید الحجم التدر�بي، لأنّ لالرئ�س 

 .أر�ع منافسات رئ�سة) أو(منافستین  قمم

إعـداد عـام  مرحلـةالفرد الر�اضي یبـدأ � ، نجد أنّ هذه المنهج�ة التدر�ب�ة الحدیثة وفق 

الفـرد  أنّ إلـى إضـافة ً  ،إلى تخف�ض الحجم التدر�بي السـنوي ي وهذا الأسلوب یؤدّ  ،قصیرة

 . %70-60ن بی ما تتراوحة �شدّ یبدأ 

ة جـــوهر التـــدر�ب الر�اضـــي الحـــدیث هـــو ز�ـــادة شـــدّ  ، نســـتنتج أنّ ســـبق بنـــاءً علـــى مـــا

اء مـن أن �كـون الحجـم التـدر�بي السـنوي لعـدّ  بـدلاً ف ؛الحمل على حساب انخفاض حجمـه

وفــي  ،كــم ســنو�اً  4000مــن الممكــن تخف�ضــه إلــى كــم ســنو�اً،  6000م �ســاوي 1500

ي إلـــى الاقتصـــاد فـــي بـــذل الأمـــر الـــذي یـــؤدّ  ،حجـــمة و�ـــنخفض الهـــذه الحـــال ترتفـــع الشـــدّ 

 وتقلیل خطر إصا�ات الأر�طة والأوتار ومفاصل جسم الفرد الر�اضي. ،الجهد

 ة والحجم ون�ض القلب: العلاقة بین الشدّ  -5-2
(The relationship between  intensity, amount, and heart race)        

ــعمــل نــ�ض القلــب  �مــا أنّ  ــه  الحمــلة ل شــدّ �مثّ فــي  الأهــمّ  یلعــب الــدورالتــدر�بي، فإنّ

 �ســـبب، أداء ة كـــلّ د شـــدّ �حـــدّ  مع�ـــار وجـــودمـــن الضـــروري  ؛ لـــذام التـــدر�بيتحدیـــد الحجـــ

 .  ة والنس�ة المئو�ة للدرجة القصوى وثیق بین الشدّ الرت�اط الا

 ، وهما:      ة النسب�ةو�شكل عام یوجد نوعان من النسب المئو�ة لتحدید الشدّ 

   :)Exponential Percentage( النس�ة المئو�ة الطرد�ة -5-2-1

ـــة الطرد�ـــة نســـ�ة مـــا زاد حجـــم الحمـــل التـــدر�بي زادت الأنّـــه كلّ  :�قصـــد �النســـ�ة المئو�

، و�كـون قـانون النسـ�ة هو الحال في رفع الأثقـال والرمـي ، كماة النسب�ةالمئو�ة، أي الشدّ 

 :                                      معادلة الآت�ةالمئو�ة الطرد�ة وفق ال

  100ة النسب�ة المئو�ة / الشدّ × ة القصوى النس�ة المئو�ة الطرد�ة = الشدّ 
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، فاسـتخراج كـغ 80 )جـة القصـوى لتمـر�ن الصـدر (بـنج بـرسالدر : ى سبیل المثـالفعل

 :    وفق الآتي یتمّ  ،على سبیل المثال %60ة �مقدار الشدّ 

 كغ  48= 100/ 60×  80

 :)Reverse Percentage( النس�ة المئو�ة العكس�ة -5-2-2

رتفـاع زاد ا - الحمـل –مـا انخفـض زمـن المثیـر ه كلّ أنّـ :النسـ�ة المئو�ـة العكسـ�ة تعني

ب ، وهذا الأمر ینطبق على الأنشـطة الر�اضـ�ة التـي تتطلّـة النسب�ة والعكس صح�حالشدّ 

 .الخحال في الجري والس�احة ..... ق�اس الزمن كما هو ال

 الآت�ة:                                           وفق المعادلة العكس�ة ب الر�اضي حساب النس�ة المئو�ةو�ستط�ع المدرّ 

 ة النسب�ة) لنس�ة المئو�ة (الشدّ / ا100× ة القصوى �ة العكس�ة = الشدّ النس�ة المئو 

 :و�وضّح ذلك المثال الآتي

، فــــ�مكن ثــــا 48اء م جــــري عنــــد العــــدّ  400ة القصــــوى فــــي ســــ�اق الشــــدّ إذا كانــــت  

 :كالآتي ،على سبیل المثال% 80 لـاستخراج النس�ة المئو�ة 

ة % مـن الشـدّ 80 لــة المئو�ـة النسـب�ة ثا وهذا زمن الشـدّ  60=  100/80× ثا  48  

 القصوى 

وذلـــك �اســـتخدام معادلـــة النســـ�ة  ،كمـــا توجـــد طر�قـــة أخـــرى لمعادلـــة النســـ�ة المئو�ـــة  

 : وهي ،ة النسب�ة المئو�ةالمئو�ة الطرد�ة من أجل تحدید مستوى الشدّ 

 100النس�ة المئو�ة /×  ة القصوى الشدّ 

 م  400و�مكن تطبیق ذلك على المثال السابق في جري 
 48 × 80 / 100 = 38.4            48 - 38.4  =9.6  

 ثا  57.6=  9.6+  48
الـزمن هـو  أنّ  ،. و�لاحـظ هنـاة القصـوى % مـن الشـدّ 80 لـة النسب�ة المئو�ة الشدّ زمن 

هناك ارتفـاع  على أنّ  وهذا یدلّ  ،ثا 60، حیث كان ل من زمن النس�ة المئو�ة العكس�ةأق
         .لذي �ساعد على رفع مستوى الإنجازة، الأمر افي الشدّ 
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 درجات حمل التدر�ب
(The training load degrees-levels) 

ن مــا بــین الحمــل دة، فهــي تتضــمّ یتفــاوت حمــل التــدر�ب فــي مســتو�اته ودرجاتــه المتعــدّ 

ذلـــــك ظـــــاهرةً  وُ�عـــــدّ  ،، ولـــــذا تتفـــــاوت درجـــــات التعـــــبوالراحـــــة الإیجاب�ـــــةفـــــوق القصـــــوي 

ي إلى ارتفاع المستو�ین: الـوظ�في والعضـوي عنـد الفـرد، و�مكـن فیز�ولوج�ةً طب�ع�ةً، تؤدّ 

 التدر�بي أو مستو�اته �ما �أتي:تحدید درجات الحمل 

 .صوي الحمل فوق الق -1
 الحمل الأقصى. -2

 الحمل تحت الأقصى. - 3
 ط.الحمل المتوسّ  - 4

 .الحمل المنخفض -5
 الحمل القلیل (الراحة الإیجاب�ة). -6

 :    (the over-maximal load)الحمل فوق القصوي  - 1

بـین  ا النوع من الحمل مـاة هذتصل شدّ  ، إذ�قلیل هو الحمل الذي یتجاوز قدرة الفردو 

إنجــاز الحمــل فــوق القصــوي فــي حــال اســتخدام الأثقــال �مســاعدة  و�ــتمّ ؛ 110% -100

زات هــــذا الحمــــل وقــــوع عــــبء قــــوي ومــــن أبــــرز میّــــ لا غیــــر، ة واحــــدة فقــــطالزمیــــل ولمــــرّ 

 إلــىذلــك ي ، إذ یــؤدّ ة الجهــاز العصــبي والعضــلياضــي وخاصّــجــداً علــى جســم الفــرد الر�

ة مـن و�ظهـر ذلـك �صـورة جلّ�ـ ،قات �س�طة فـي الأوع�ـة الشـعر�ة الدق�قـة تحـت الجلـدتمزّ 

 .لد في حال استخدام الفرد الأثقالالج احمرارخلال 

 وف�ه ة من أجل إنجازه،وتهیئة نفس�ة خاصّ  �اً عال اً ب هذا النوع من الحمل تركیز و�تطلّ 

 .طو�لةب فترة استشفاء ، لذا یتطلّ تظهر علامات التعب بوضوح

حــاجز  ةحالــي أو تخطّــ ق القصــوى فــي الجــري مــن أجــل معالجــةة فــو كمــا تســتخدم الشــدّ 

م �السـرعة القصـوى علـى منحـدر  60إلـى  30، وذلـك مـن خـلال الجـري لمسـافة السرعة
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ه �ســهم فــي ة هــذا النــوع مــن الحمــل التــدر�بي فــي أنّــ، وتكمــن أهمّ�ــدرجــات 3عــن  یز�ــد لا

 .  ن من السرعةمعیّ  التأقلم عند حدٍّ  حالة ز�ادة سرعة الفرد الر�اضي وتمنع عنده

ن تـــدر�بیتین خـــلال و�نصـــح �عـــدم اســـتخدام الحمـــل فـــوق القصـــوى �ـــأكثر مـــن وحـــدتی 

ـــة الانتق ، وأ�ضـــاً الشـــهر الواحـــد ـــة ال�ـــة مـــن الخطّـــعـــدم اســـتخدامه خـــلال المرحل ة التدر�ب�

 .السنو�ة

 :  (the maximal load)الحمل الأقصى -2

ــ زات هــذا میّــ لهــا، ومــن أهــمّ القصــوى التــي �ســتط�ع الر�اضــي تحمّ ه الدرجــة وُ�عــرف �أنّ

ـــى أجهـــزة  ـــلٍ عل ـــد الفـــرد الر�اضـــيالحمـــل وقـــوع عـــبءٍ ثقی ومنهـــا:  ،الجســـم وأعضـــائه عن

 الجهاز العضلي ....إلخ. –الجهاز العصبي  –الجهاز التنفسي 

ب هـــذا الحمـــل قـــدرةً عال�ـــةً مـــن التركیـــز عنـــد الر�اضـــي، وف�ـــه تظهـــر علامـــات و�تطلّـــ

ن الفـــرد الر�اضـــي مـــن ب لـــذلك فتـــرة راحـــة طو�لـــةٍ، لیـــتمكّ التعـــب �صـــورةٍ واضـــحةٍ، و�تطلّـــ

ة مثـل هـذا الحمـل شـدّ  دقـائق، وتصـل 5إلـى  4ة من الاستشفاء التام؛ وتستغرق هذه المدّ 

ل الفرد الر�اضي على التكرار لعـدد ضـئیل مـن المـرات % من قدرة تحمّ 100 - 90إلى 

 لفترات قصیرةٍ.ات مرّ  5إلى  1تتراوح بین 

ه �طـــوّر مســـتوى القـــدرات الهوائ�ـــة واللاهوائ�ـــة ة هـــذا الحمـــل، فـــتكمن فـــي أنّـــا أهمّ�ـــأمّـــ

 حمض�ة. قدرات لاهوائ�ة لا التي تعدّ العظمى ة العضل�ة القصوى، ورفع مستوى القوّ 

سـاعةً علـى الأقـل؛ �غ�ـة  48-24نصح �عدم استخدام هذا الحمـل قبـل المنافسـة بــ و�ُ 

لر�اضــي لخــوض لجســم وأجهزتــه مــن الاستشــفاء، واســتعداد جســم الفــرد ان أعضــاء اتمكّــ

رد الر�اضـي للمنافسـة فـي الفـیُنصح �عدم استخدامه �عد مشاركة كما  ،ة وثقةٍ المنافسة �قوّ 

ــــد الالیــــوم الآ ر�اضــــیین مــــن الناشــــئة أو تــــي م�اشــــرةً؛ و�عــــدم الإفــــراط فــــي اســــتخدامه عن

فـي حـال "الطمـث" عنـد أو مر�ضـاً أو مجهـداً، عندما �كون الفرد الر�اضـي أو  ،المبتدئین

 ة التدر�ب�ة السنو�ة.الخطّ  فيالمراحل الانتقال�ة أو  ،الإناث
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 : (the sub-maximal load)الحمل الأقل من الأقصى -3

درجة هذا الحمل عن درجة الحمل الأقصى، و�حتاج إلى درجـةٍ عال�ـةٍ أ�ضـاً مـن  تقلّ 

ي هذا الحمل إلى ظهـور أعـراض التعـب الإعداد المناسب لأجهزة الجسم وأعضائه، و�ؤدّ 

هــا نســب�اً، ولكنّ  ب فتــرة راحــة طو�لــةعلــى الفــرد الر�اضــي خــلال الأداء؛ ولــذلك، فهــو یتطلّــ

% مـن قـدرة 90 - 80ته فتصـل إلـى شدّ  أمّادقائق؛  4إلى  2ل�ست تامةً، إذ تصل من 

مـراتٍ؛  10 - 6بـین  عدد مرات تكرار الأداء ف�ـه بینما؛ لالر�اضي القصوى على التحمّ 

ةٍ ذلـك ته من مساهمته في تنم�ـة �عـض أنـواع الأداء البـدني وتطـو�ره، و�خاصّـوتأتي أهمیّ 

وذلـــك فـــي حـــال التـــدر�ب علـــى  ،الخططـــي -لأداء الحركـــي: المهـــاري ق �ـــاالأداء المتعلّـــ

المهــارات والخطــط فــي ظــروفٍ مشــابهةٍ لمــا �مكــن أن �حــدث فــي المنافســة، أو فــي حــال 

ا �ســاهم فــي رفــع مســتوى العمــل علــى تنم�ــة القــدرات اللاهوائ�ــة الحمضــ�ة وتطو�رهــا؛ ممّــ

 الكفاءة في عمل الأجهزة الوظ�ف�ة المسؤولة عن ذلك.

لُ ألاّ  الر�اضـ�ة أ�ضـاً بیـومٍ أو یـومین؛  الحمـل قبـل المنافسـات ستخدمَ هـذا�ُ  ولكنْ ُ�فضَّ

 وذلك الأمر في المراحل الانتقال�ة من العمل�ة التدر�ب�ة السنو�ة.

 :  (the medial load)الحمل المتوسط -4

ـــ ز هـــذا الحمـــل بدرجتـــه المتوســـطة مـــن حیـــث العـــبء الواقـــع علـــى أجهـــزة الجســـم یتمیّ

ف�ــه الشــعور �التعــب الحاصــل فــي الحملــین الســا�قین؛ وتتــراوح  وأعضــائه المختلفــة؛ و�قــلّ 

ن الر�اضي ف�ه أن % من قدرة الفرد الر�اضي القصوى، إذ یتمكّ  80 -70ته ما بین شدّ 

فتتــراوح مــا  اللازمــة لاســتعادة الاستشــفاء ف�ــه ا الفتــرةمــرةً؛ أمّــ 20 -10ر الحمــل مــن �كــرّ 

عنـد لـزوم خفـض درجـة الحمـل فـي  من الحمل ستخدم هذا النوعُ بین دق�قةٍ أو دق�قتین؛ و�ُ 

م المهـارات الحرك�ـة وخطـط ستخدم �شـكلٍ واسـعٍ عنـد تعلّـمن الحملین السا�قین؛ كما �ُ  أيّ 

 اللعب؛ وقبل المنافسات أو �عدها م�اشرةً.
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 : (the low  load)الحمل المنخفض -5

 وأعضـــائهالمتوســـط علـــى أجهـــزة الجســـم صـــف هـــذا الحمـــل بوقـــوع عـــبءٍ أقـــلَّ مـــن یتّ  

ب درجــةً �ســ�طةً مــن القــدرة علــى التركیــز، ولا �شــعر الفــرد الر�اضــي �عــده بتعــبٍ و�تطلّــ

ته مــا بــین ي إلــى تنشــ�ط الأجهــزة الحیو�ــة لجســم الر�اضــي؛ إذ تتــراوح شــدّ یُــذكَر، كمــا یــؤدّ 

%، والتكرار ف�ه �صل إلـى عـددٍ كبیـرٍ مـن المـرات، و�فتـراتٍ طو�لـةٍ تصـل إلـى 70 -50

 ثان�ةً. 60 -45فهي من  -بین تكرار وآخر -ا فترة الراحة البین�ة ف�ه مّ مرةً؛ أ 15-30

جـل تقلیـل الضـغطین: البـدني أر�اضـي أن یلجـأ إلـى هـذا الحمـل مـن ال �ستط�ع الفردو 

ـــة الشـــدّ  ـــذین �شـــعر بهمـــا �عـــد أداء أحمـــال تدر�ب�ـــة عال� ســـتخدم فـــي ة؛ كمـــا �ُ والنفســـي الل

 ب عبئـاً بـدن�اً الحرك�ة، وفي مراجعة �عضها التي تتطلّ م المهارات المراحل الأولى من تعلّ 

وفـي المراحـل  ، خـلال الجرعـة التدر�ب�ـة الیوم�ـةوالتهدئـة حماءخف�فاً؛ كما في تمر�نات الإ

والمتعـة خـلال  مـن أجـل إشـاعة روح المـرح والمح�ـةة التدر�ب�ـة السـنو�ة؛ و الانتقال�ة للخطّـ

 الوحدة التدر�ب�ة.

 :(the lower load – the positive rest) ة الإیجاب�ة)الحمل القلیل (الراح -6

ــدّ  ا �ســتط�ع الفــرد الر�اضــي % ممّــ50 - 30ة الحمــل فــي هــذه الحــال بنحــو ر شــدّ تق

ة، مــرّ  30 -20تتــراوح بــین  اتلــه، والتكــرار ف�ــه �صــل إلــى عــددٍ كبیــر جــداً مــن المــرّ تحمّ 

 الر�اضي.قل درجات الأحمال التدر�ب�ة التي �مارسها الفرد أوهو 

نات هذا الحمـل غال�ـاً تمر�نـات الاسـترخاء أو الجـري الخفیـف أو الألعـاب وتشمل مكوّ 

و�سـهم هـذا  ة والسـرور والمتعـة عنـد الر�اضـیینال�س�طة التي تفضي إلـى بـث روح البهجـ

المســـــتوى فـــــي اكتســـــاب الاســـــترخاء والراحـــــة البین�ـــــة، و�ســـــتخدم غال�ـــــاً خـــــلال " الراحـــــة 

ي مثـل هـذه الدرجـة تكرار وآخر في الأداء؛ وتؤدّ  الإیجاب�ة" في الوحدة التدر�ب�ة، بین كلّ 

 (Cirkovic,2009) من الحمل إلى سرعة استعادة الفرد لاستشفائه من أحمال سا�قةٍ.

 



 لمحاضرة الثالثةا                                     الحمل التدریبي                              
 

- 42 - 

 درجات الحمل التدر�بيم في التحكّ 
(Controlling the training load degrees-levels)  

م فــــي ب الر�اضــــي أن �ســــتخدم أســــالیب مختلفــــةٍ فــــي محاولتــــه الــــتحكّ �ســــتط�ع المــــدرّ 

في تحقیـق الهـدف الـذي یرمـي إل�ـه،  ذلك مهمّ  درجات الحمل التدر�بي أو مستو�اته؛ لأنّ 

 2002)(علاوي، ومن هذه الأسالیب:

 تغییر نوع الراحة البین�ة.  -ع حجم الحمل تنوّ  - ة الحملشدّ تغییر 

 :  (changing the load intensity)ة الحملتغییر شدّ  -1

 ة أشكال، منها:ة الحمل عدّ �شمل تغییر شدّ 

كرفـــع أو خفـــض درجـــة الســـرعة فـــي التمر�نـــات التـــي  تغییـــر درجـــة الســـرعة: -1-1

 كما في الس�احة أو الجري أو التجدیف. ر فیها الحركات �صورةٍ متتال�ة؛ وذلكتتكرّ 

"الـوزن" ز�ـادة أو خفـض مقـدار الثقـل الحدیـدي حال في  تغییر مقدار الثقل:  -1-2

 ة العضل�ة.المستخدم في التمر�نات البدن�ة لتنم�ة القوّ 

كمـا فـي الأداء السـر�ع أو ال�طـيء فـي التمر�نـات  تغییر درجة توقیت الأداء: -1-3

غ�ة في تصغیر أو تكبیر مساحة اللعب في كـرة القـدم أو كرتـي السـلة البدن�ة، أو عند الر 

 لك عند إشراك عدد قلیلٍ من اللاعبین في مساحة كبیرةٍ أو �العكس.ذوالطائرة؛ وك

 : ب علیها أو تخطّیهاتغییر أوضاع العوائق أو الموانع التي یُراد التغلّ  -1-4

انخفــاض العارضــة فــي أنــواع الوثــب المختلفــة، وكمــا فــي الهجــوم ضــد  أومثــل ارتفــاع 

.  مدافعٍ إیجابيٍّ أو سلبيٍّ

مثـل تصـعیب التمر�نـات البدن�ـة أو  ز�ادة صعو�ة أو سـهولة الأداء البـدني: -1-5

 خفض درجة صعو�تها.
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 : (the variety of the load-amount)ع حجم الحملتنوّ  - 2

 ومثال ذلك:

 :اءدة للأدالفترة المحدّ تغییر  -2-1

دة لـــلأداء الواحـــد، ومثـــال ذلـــك: إذا كانـــت ة الزمن�ـــة المحـــدّ مثـــل ز�ـــادة أو خفـــض المـــدّ 

ثان�ـةً  45ثان�ـةً، �مكـن ز�ادتهـا إلـى  30نٍ كالوثب �الحبـل هـي دة لتمر�ن معیّ الفترة المحدّ 

 ثان�ةً. 15ثان�ةً أو  30أو إلى دق�قةٍ واحدة؛ و�مكن خفضها إلى 

 :عدد مرات تكرار الأداء تغییر -2-2

ــةً أر�ــعَ أو خمــسَ  30ة مثــال ذلــك مــا ســبق، إذ �مكــن تكــرار الوثــب �الحبــل لمــدّ   ثان�

 اتٍ.مرّ 

 : (changing the rest type)تغییر نوع الراحة البین�ة -3

 ومثال ذلك:

: كتطو�ـل أو تقصـیر فتـرة أداءٍ وآخـر في فترة الراحة البین�ة بین كلّ  التغییر -3-1

ــــدني الواحــــدالراحــــة  ــــین التمــــر�ن الب ــــین كــــلّ لومــــا ی ب ــــه؛ أو ب ــــات  � مجموعــــةٍ مــــن التمر�ن

 والمجموعة التي تعقبها.

كاستخدام الراحة السلب�ة أو الراحـة الإیجاب�ـة أو  التغییر في نوع فترة الراحة: -3-2

ر عنصـراً واحـداً مـن العناصـر السـا�قة، ب أن �غیّـ؛ و�مكـن للمـدرّ "الراحـة المركّ�ـة" كلتیهما

ات تكــراره والفتــرة ة التمــر�ن، وتثبیــت عــدد مــرّ وتثبیــت العناصــر الأخــرى، كــالتغییر فــي شــدّ 

دة للراحـــة؛ كمـــا �مكنـــه تغییـــر عنصـــر�ن وتثبیـــت العنصـــر الثالـــث، كز�ـــادة الزمن�ـــة المحـــدّ 

دة لـه مـع تثبیـت فتـرة الراحـة؛ و�هـدف هـذا إلـى ز�ـادة درجـة سـرعة الأداء فـي الفتـرة المحـدّ 

التكـرار،  اتر الثقل المستخدم، وإطالة فترة الراحة، وتثبیت عـدد مـرّ الحمل أو خفض مقدا

ـ. و�ُ �غ�ـة خفــض درجــة الحمــل أن �كــون التغییــر فــي عنصـر واحــدٍ فقــط، مــع تثبیــت  لفضَّ

 ةٍ في درجة الحمل. م بدقّ عنصر�ن آخر�ن، حتى �مكن التحكّ 
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الوحــدة غال�ــاً خــلال  غییــر فــي العناصــر الســا�قة �ســتخدمُ الت أنّ ولابــدّ مــن الإشــارة إلــى 

ة م بدرجـة الحمـل فـي مجموعـةٍ مـن الوحـدات التدر�ب�ـا محاولـة الـتحكّ ؛ أمّـالتدر�ب�ة الواحدة

 :الآتیینفیجب عندها مراعاة العاملین  -ة أسبوعٍ أو شهرٍ مثلاً لمدّ  –

 وحدات على سبیل المثال). 5-4-3ات التدر��ات الأسبوع�ة ( عدد مرّ  -

ات دة؟. مثـل عـدد مـرّ لدرجة الحمل في الفترة الزمن�ة المحدّ ز ما هو الطا�ع الممیّ  -

 التدر�ب �استخدام الحمل الأقصى أو الحمل ال�س�ط، وهكذا....

 تقی�م الحمل التدر�بي
(evaluation of The training load) 

تكنولوج�ـا التـدر�ب  –دة �مكن تقی�م درجة الحمل عند الر�اضي �اسـتخدام أجهـزة متعـدّ 

رات الداخل�ــة التــي تحــدث فــي ؛ وذلــك �ق�ــاس التغیّــ-الحــدیث میــدان�اً أو مخبر�ــاً الر�اضــي 

جســم الفــرد الر�اضــي، ونظــراً لصــعو�ة اســتخدام مثــل هــذه الوســائل فــي عمل�ــة التــدر�ب 

 ب استخدام وسائل أخرى تقلّ الأمر یتطلّ  دة؛ فإنّ الر�اضي �شكل مستمر لاعت�ارات متعدّ 

ب الر�اضـــي إذ �مكـــن للمـــدرّ  ي،ملـــفـــي تطب�قهـــا العســـهولة هـــا تمتـــاز �التهـــا، ولكنّ درجـــة دقّ 

�م الحمــــل عنــــد یــــة وســــر�عة فــــي عمل�ــــة تقاســــتخدامها فــــي تقیــــ�م الحمــــل �صــــورة مســــتمرّ 

 2002)(علاوي، )HARE, 1990( الر�اضي.

 تي:أذه الوسائل في تقی�م الحمل �ما �ه و�مكن إیجاز أهمّ 

 :  ( outer note- objective) "الموضوع�ة"الملاحظة الخارج�ة  -1

ب الر�اضي للمظاهر الخارج�ة التي تبدو علـى الفـرد الر�اضـي، وذلك �ملاحظة المدرّ 

قبـــل الحمـــل وخلالـــه و�عـــده م�اشـــرةً، و�مكـــن التركیـــز فـــي هـــذه الحـــال علـــى العلامـــات أو 

ب بتحدیــد درجــة للمــدرّ  -فــي الوقــت ذاتــه –ا �ســمح المظــاهر التــي تســهل ملاحظتهــا، ممّــ

 على جسم الفرد الر�اضي.الحمل الواقعة 
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 ومن أمثلة المظاهر الخارج�ة التي �مكن ملاحظتها ما �أتي:

ــــ -1 ــــى العمــــل التــــي تعبّ ر عنهــــا ك�ف�ــــة الأداء؛ إذ تتــــ�ح مســــتوى قــــدرة الر�اضــــي عل

 ملاحظة سهولة الأداء أو انس�ابیته عند الر�اضي أو صعو�ته وتكرار أخطائه.

 مثلاً. أم متوتِّرٌ؟ لفرد، هل هو طب�عيٌّ المظهر العام ل  -2

هـــل هـــو �اســـم أم متضـــجر أم التعبیـــرات الخارج�ـــة فـــي وجـــه الفـــرد الر�اضـــي،   -3

ــــك مــــن  مكتئــــب؟ ــــه علامــــات الخــــوف أو التعــــب أو الإرهــــاق؟ وســــوى ذل هــــل تبــــدو عل�

 العلامات.

لاتــه، هــل �شــو�ه احمــرار أو اصــفرارٌ.؟. هــل هــو ممتقــع اللــون، لــون الجلــد وتبدّ   -4

 ة درجة؟وإلى أ�ّ 

وإ�ماءاتـــــه أو ألفاظـــــه التلقائ�ـــــة الر�اضـــــي،  الإشـــــارات التـــــي تصـــــدر عـــــن الفـــــرد  -5

 وذلك قبل الحمل وخلاله و�عده م�اشرةً. دها دون أن ینت�ه!اللاإراد�ة التي �مكن أن یردّ و 

ر ع أم متكـرّ سـه منـتظم أم متسـرّ سه الخارج�ة المرئ�ة، هـل تنفّ مظاهر عمل�ة تنفّ    -6

 أم عمیق؟

 الفرد الر�اضي من الوقت لاستعادة استشفائه �عد الحمل فوراً.ما یلزم    -7

 :  (inner note) "ال�اطن�ة"الملاحظة الداخل�ة  - 2

ـــ –فـــي علـــم الـــنفس  -الملاحظـــة الداخل�ـــة أو ال�اطن�ـــة  تعـــدّ  ة، أمـــراً فـــي غا�ـــة الأهمّ�

مـن إتمـام  ب الر�اضين المدرّ اذة، كي یتمكّ و�حتاج إلى تركیزٍ وملاحظة ثاق�ة ومعرفةٍ نفّ 

ر؛ مة للملاحظة الخارج�ة سـالفة الـذكعمل�ة التدر�ب على الوجه الأمثل؛ وهي عمل�ة متمّ 

وعــمَّ یــدور فــي ذهنــه  ؟إلــى الر�اضــي: �ــمَ �شــعر أو �حــسّ  نــةً ذلــك بتوج�ــه أســئلةً معیّ  و�ــتمّ 

وســوى ذلــك. �عنــي �اختصــار ســؤاله عــن  أفكــار أو �طــرأ مــن خــواطر أو هــواجس؟مــن 

وهــل �شــعر �التعــب أو الــوهن النفســي؟ أم �شــعر �النشــاط خبرتــه الداخل�ــة التــي �ع�شــها. 

   ل یرغب �المز�د أم �الاكتفاء؟ه والحیو�ة؟



 لمحاضرة الثالثةا                                     الحمل التدریبي                              
 

- 46 - 

بدرجـــةٍ كبیـــرةٍ الصـــورة  –مـــن خـــلال إجا�ـــات  الفـــرد الر�اضـــي  –ه �عكـــس هـــذا كلّـــ إنّ 

سـم �الصـدق والصـحة فـي وصـف حـال الفـرد الر�اضـي ي تتّ الت -�عید إلى حدّ  –الحق�ق�ة 

لــه وتســمح �ــالحكم علــى درجــة الحمــل الواقعــة علــى كاهلــه، ومقــدار تحمّ  النفســ�ة الداخل�ــة

 لها.

هـا �عضـهم �صـفها �أنّ   أنّ سم �الذات�ة؛ إلاّ طر�قة تقی�م درجة الحمل الداخل�ة هذه تتّ  إنّ 

 ج�ة وموضوع�ة.علامات ذات�ة ترشح منها علاماتٌ ذات أدلَّةٍ خار 

الفــرد الر�اضــي �مكــن أن �عــ�ش انفعــالاتٍ إیجاب�ــةً ســارَّةً ناجمــةً عــن  أنّ  ،ومثــال ذلــك

ارتفـــاع درجـــة الحمـــاس أو التشـــو�ق لد�ـــه، أو نتیجـــة الاســـتثارة المرت�طـــة فـــي نفســـه بنـــوع 

نٍ مــن أنــواع الأداء البــدني، ف�قــوم لــذلك �محاولــة إخفــاء ملامــح أو مظــاهر التعــب أو معــیّ 

وهـو شـعور  " ظهر عنده علامات " التعب الزائفق لد�ه؛ و�العكس، إذ �مكن أن تالإرها

ه نٍ لا �حّ�ـ نتیجـة لأداء بـدني معـیّ الفرد الر�اضي �التعب قبل حدوثه �الفعل؛ وما ذلك إلاّ 

صــــف �عنصــــر هــــذا النــــوع مــــن النشــــاط لا یتّ  ه الفــــرد الر�اضــــي، أو ر�مــــا لأنّ أو �فضــــلّ 

 دة.اتٍ متعدّ بتكرار الأداء بوتیرةٍ رتی�ةٍ واحدةٍ ولمرّ سم التشو�ق إذا كان یتّ 

 لر�اضــیین �میلــون إلــى إظهــار ضــعفهمكثیــراً مــن الأفــراد ا إضــافةً إلــى هــذا، نجــد أنّ 

ب أو الـــــزملاء أو المـــــدرّ لإرهـــــاق أمـــــام الآخـــــر�ن: (و�ســـــرعون فـــــي إحساســـــهم �التعـــــب وا

 .�صــدقٍ عنــد ســؤالهم دور فــي دواخلهــمالحضــور)، فــیجعلهم ذلــك لا یــذكرون حق�قــة مــا یــ

عــین الحــذر ب الر�اضــي أن ینظــر إلــى نتــائج الملاحظــة الذات�ــة �ولــذا، یجــب علــى المــدرّ 

 ةٍ عند الأفراد الر�اضیین من فئتي: المبتدئین والناشئة.، و�خاصّ ة والتمح�ص الذكيوالدقّ 

 : (the sportsman report)تقر�ر الفرد الر�اضي -3

ین السـا�قین، قبـل وخـلال الحمل التدر�بي على العاملَ لا �قتصر الأمر في تقی�م درجة 

وذلــك �غ�ــة  ،ةً كبیــرةً ل أهمّ�ــى ذلــك إلــى فتــرةٍ طو�لــةٍ تحتـّـو�عــد الحمــل م�اشــرةً؛ بــل یتعــدّ 

 ة.معرفة حال الفرد �صورةٍ عال�ة الدقّ 
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ب الر�اضــي أن �طلــب مــن الفــرد الر�اضــي كتا�ــة تقر�ــرٍ ومــن هنــا، یجــب علــى المــدرّ 

       دة والمدروســـة �عنا�ـــة والتـــي تحتو�هـــا ا�ـــة علـــى �عـــض الأســـئلة المحـــدّ عـــن حالـــه، أو الإج

 ة �الفرد الر�اضي �عد انتهاء التدر�ب �فترةٍ طو�لةٍ.( كرَّاسة التدر�ب) الخاصّ 

 تي:أفرد الر�اضي الإجا�ة علیها، ما �ومن الأسئلة التي �مكن لل

 ان یرى مقدار الحمل خلال التدر�ب؟كیف ك -

 مستواه خلال التدر�ب؟ما حكمه على  -

 ساعاتٍ؟ 3-2ه عقب التدر�ب �حوالي ما رأ�ه في حاله وأدائ -

 التدر�ب، وما هو نوع هذا النشاط؟ ه استطاع تحقیق نشاط منتجٍ �عدهل یرى أنّ  -

 وهل یختلف الآن عمَّا قبلُ؟ الذي �قض�ه نائماً �عد التدر�ب؟ت ما الوق -

 ام أو الشراب؟هیته في تناول الطعراً في درجة شهل یرى تغیّ  -

ب الر�اضي �عد هذا أن �قارن بین نتـائج إجا�ـات اللاعـب علـى مثـل هـذه �مكن للمدرّ 

 -فـي ضـوء ذلـك –الأسئلة، و�ـین نتـائج ملاحظاتـه هـو (الخارج�ـة والداخل�ـة)؛ وأن یبنـي 

 رؤ�ته في تحدید درجة الحمل وتنظ�مه.
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 الاستشفاء والتعب في التدریب الریاضي
(The recovery and fatigue in sport training)  

 :   (the recovery concept)مفهوم الاستشفاء -1

لــى حالتهــا إ�ــة والنفســ�ة ه اســتعادة المؤشــرات الفیز�ولوجأنّــعلــى فهــم مــن الاستشــفاء �ُ 

 .نمعیّ حمل ثیر أضها لضغوط زائدة أو نتیجة تب تعرّ ؛ وذلك �سبالطب�ع�ة

ق�ـــام الفـــرد الر�اضـــي بنشـــاط حركـــي مســـتمر أو  :فـــي المجـــال التـــدر�بي و�قصـــد منـــه

عبــــــد (.عــــــد الانتهــــــاء مــــــن الوحــــــدة التدر�ب�ــــــةطة �لــــــى متوسّــــــإة منخفضــــــة ع �شــــــدّ متقطّــــــ

 ) 1999الفتاح،

ـــ ـــتخلّ إة الاستشـــفاء فـــي التـــدر�ب الر�اضـــي وتهـــدف عمل� ـــبن لـــى ال ص مـــن حمـــض الل

ذلـك مـن خـلال  و�ـتمّ  ؛ةحمال التدر�ب�ة العال�ة الشـدّ تراكم في الدم والعضلات نتیجة الأالم

 .و التدل�ك والساونا ......الخأطالة ري أو تمر�نات المرونة والإالج

ــا80حــوالي  نّ والجــدیر �الــذكر، أ تج مــن الجهــد البــدني �عــاد % مــن حمــض اللــبن الن

" % 20 " فـي حـدود المت�قـي منـه أنّ  ، ف�مـالـى غل�كـوجین فـي الكبـد والعضـلاتإتشكیله 

 )1995(الب�ك. مهیب. علیوه.  .لى ثاني أوكسید الكر�ون والماءإل یتحوّ 

  :ة الاستشفاء في التدر�ب الر�اضيأهم�ّ  - 2
(the importance of the recovery in sport training) 

فـــي عمل�ـــات  �ـــالغلـــى اهتمـــام إ حمـــال التدر�ب�ـــة وحجمهـــا الكبیـــرة الأارتفـــاع شـــدّ أدّى 

 .ذلك ثار التعب الناجمة عنآص الفرد من سرعة تخلّ من أجل الاستشفاء 

 حمــلض الفــرد للحمــال التدر�ب�ــة الكبیــرة فــي إمكان�ــة تعــرّ وتكمــن خطــورة اســتخدام الأ

 حمــال،الأمثــل هــذه �فــرض عل�ــه اســتخدام  تحــدّ�اً ب الر�اضــي الزائــد؛ لــذلك یواجــه المــدرّ 

و أدن�ــة بو الأضــرار مرت�طــة �الحــال الصــح�ة لأ بــنفس الوقــت ض الفــردعــدم تعــرّ �شــرط 

 .و المهار�ةأالنفس�ة 
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ــا ــإ ،وتجــدر الإشــارة هن بــل در�ب�ــة فقــط، حمــال التاســتخدام الأ ه لــ�س مــن المهــمّ لــى أنّ

وتطب�قهــا �الشــكل الأمثــل ودقیــق ٍ  صــح�حٍ  التدر�ب�ــة �شــكلٍ حمــال الأوتشــكیل تحدیــد ك�ف�ــة 

 ً.أ�ضا

ـــــــأثیر الأ إنّ  ـــــــة لات ـــــــ حمـــــــال التدر�ب� ـــــــى إحـــــــداث التغیّ ـــــــة �قتصـــــــر عل رات الفیز�ولوج�

رات التي تحدث خلال فتـرة ، بل یرت�ط ذلك �التغیّ فقط لمورفولوج�ة في أثناء العمل ذاتهوا

 .�ضاً أ عد الانتهاء من الجرعة التدر�ب�ةالاستشفاء �

وهــذا مــن "  الهــدم"  عمل�ــات التــدر�ب ذاتهــا مــن الجانــب الفیز�ولــوجي هــي عمل�ــات إنّ 

لـــــى طاقـــــة إل ي الجســـــم یتحـــــوّ فـــــ ة؛ فمخـــــزون الطاقـــــة الك�م�ائ�ـــــالتمثیـــــل الغـــــذائي خـــــلال

 وع�ـــة الشـــعر�ة الدق�قـــةالأ فـــي ال�ســـ�طة قـــاتتمزّ ال �عـــض حـــدوث إضـــافةً إلـــى، ةم�كان�ك�ـــ

 .ةالعال�ة الشدّ ة حمال التدر�ب�نتیجة الأ

مـن ، عملهـا فـي أثنـاء فتـرة الاستشـفاءزداد یـ" عمل�ات البنـاء "  نّ إوالعكس من ذلك، ف

فـات الناجمـة ص مـن المخلّ ، والـتخلّ العضـل�ة �ـةاستعادة مخزون الطاقة و�روتین الخل أجل

 عن عمل�ات التمثیل الغذائي .

ف ل لحدوث التكیّـلرئ�س المكمّ الجزء ا فترة الاستشفاء �عد العمل التدر�بي تعدّ  إنّ ، لذا

، وعـدم قـدرات وظـائف وأجهـزة الجسـم المختلفـة رفـع مسـتوى مـن أجـل الفیز�ولـوجي الـلازم 

تاحـة الفرصـة إوعـدم  "الحمل الزائـد" التعبظاهرة لى حدوث إي سوف یؤدّ  ذلكالاهتمام ب

 (VOLKOV,1987) .في جسم الفرد الر�اضي عمل�ات البناءتمام لإ

ــ ــ تقــلّ  لا الفتــرة هــذه نّ أ ا ســبق، نســتنتجممّ  لاعــن فتــرة الوحــدة التدر�ب�ــة ذاتهــا، و  ةأهمّ�

بین الدورات التدر�ب�ة الصـغرى  وإنّماالوحدة التدر�ب�ة فقط،  �عد �قتصر ذلك على فترة ما

 .أ�ضاً  والكبرى والمستقبل�ة وسطىوال
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 عمل�ات الاستشفاء في التدر�ب الر�اضي: -3
(The recovery processes in sport training) 

لفوائـــده  نظـــراً  ،فـــي المجـــال الر�اضـــي ة جـــداً هامّـــهـــذا الموضـــوع مـــن المواضـــ�ع ال عـــدّ �ُ 

التـي تعقـب  فتـرةالى وتسـمّ  ؛العمل�ـة التدر�ب�ـة خـلال�مكن الاستغناء عنـه  ذ لاإ، التطب�ق�ة

 �فترة استعادة الاستشفاء".م�اشرة " وحدة التدر�ب�ةال

 الضــرور�ةاء مـن العوامـل بـین عمل�ـة التـدر�ب واسـتعادة الاستشـف الت�ـادل الصـح�حإنّ 

ـــــى الإللوصـــــول  ـــــوبل ـــــدر�ب كـــــون ، هـــــدف المطل مـــــن الاســـــتثارة  اً مز�جـــــ تعـــــدّ  عمل�ـــــة الت

موعــة مــن المثیــرات جهــا منّ أن �فهــم مــن عمل�ــة التــدر�ب علــى أومــن الخطــأ  ؛والاستشــفاء

 .فقط من دون مراعاة عمل�ة استعادة الاستشفاء

حمال التدر�ب�ة تحدث في الجسم مجموعة من العمل�ـات الوظ�ف�ـة الفرد �الأ فعند ق�ام 

ـــدأ عمـــل الجســـم فـــي اســـتعادة الاستشـــفاء م�ا شـــرة �عـــد التـــي تـــرت�ط �عضـــها بـــ�عض، و�ب

 حمال.الانتهاء من أداء تلك الأ

ل عــودة التمثیــل الغــذائي والطاقــة د أســس العــودة لحــال الفــرد الطب�ع�ــة مــن خــلاوتتحــدّ 

فــــي بدا�ــــة اســــتعادة  ، حیــــث تكــــون ســــر�عة جــــداً عل�ــــه قبــــل أداء الحمــــل لــــى مــــا كانــــتإ

 .  تدر�ج�اً  تنخفض الاستشفاء ثمّ 

 : (the recovery processes stages)مراحل عمل�ات الاستشفاء  -4

 ة، وهي:في ثلاثة مراحل أساس�ّ  عمل�ات الاستشفاء في التدر�ب الر�اضي تمرّ  إنّ 

 :  (On going Recovery)الاستشفاء المستمر -4-1

�ب�ـــة أو المنافســـة الر�اضـــ�ة ة التدر وحـــدستشـــفاء فـــي أثنـــاء ال�حـــدث هـــذا النـــوع مـــن الا

 .وكسجینيم الفرد أن �قوم بتعو�ض الدین الأ�ستط�ع جس حیث، ذاتها

وكسـجین ة الر�اضـ�ة إلـى كم�ـة كبیـرة مـن الأالفرد الر�اضي في بدا�ـة المنافسـو�حتاج 

ج عمـل مـع مـرور الوقـت یتـدرّ  لكـن؛ الـدوري والتنفسـيهـا عمـل الجهـاز�ن �عجز عن توفیر 

، دة مـن حمـض اللـبنص مـن كم�ـة محـدّ ، والـتخلّ ةلازمین الوكسجفي توفیر كم�ة الأ ذلك
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 مــــات الحیو�ــــة " فــــي تحقیــــق التــــوازن نظّ الــــذي تقــــوم �ــــه "المُ  لــــى الــــدور الهــــامّ إ ةضــــاف�الإ

 .نه أ�ضاً مص لتخلّ لى ، ودور العضلات والجلد والكلللخل�ة الحمضي القلوي 

 :   (Quick Recovery)الاستشفاء السر�ع  -4-2

الفـرد جسـم ص إذ یـتخلّ  ؛الوحـدة التدر�ب�ـة نها�ةالاستشفاء السر�ع �حدث عادة �عد  إنّ 

 .طاقةالتعو�ض �قوم بفات ثاني أوكسید الكر�ون وحمض اللبن في الدم، و من مخلّ 

دق�قـة  90-30تستغرق مـن  لى فترة زمن�ةإلبن من حمض ال وتحتاج عمل�ة التخلّص

 .بذلكق�ام التطول في حال عدم  لكنّها قد، البدن�ةات في حال ق�ام الفرد ب�عض التمر�ن

الوحــدة  نها�ــةدق�قــة مــن  90-60 تتــراوح بــین ة�عــد مــدّ  الكر�وهیــدراتتنــاول  كمــا أنّ 

 .ستهلكةالطاقة المُ  �سهم في إعادة مخزون  ،الر�اض�ة التدر�ب�ة أو المنافسة

 (Deep Recovery) :   الاستشفاء العمیق -4-3

ا ف، و�ص�ح الفـرد الر�اضـي �مسـتوى أفضـل ممّـعمل�ات التكیّ  خلال هذه المرحلة تتمّ 
كان عل�ه من الجانب الفیز�ولوجي والنفسي، و�عتمد تحقیق أهداف العمل�ة التدر�ب�ة على 

عــادة بنــاء تســتغرق فتــرة زمن�ــة أطــول لإ هــيذا فالنجــاح فــي تحقیــق الاستشــفاء العمیــق؛ لــ
 )2006(شغاتي. العلي.  .الطاقة السابق بذلهابروتین العضلة وتعو�ض 

 :اختلاف أوقات استعادة الاستشفاء – 5
(the variety of recovery restoration  times)  

ـــــات إنّ  ـــــف عمل� ـــــة والا التكیّ ـــــرات زمن� ـــــة تســـــتغرق فت ستشـــــفاء �عـــــد الأحمـــــال التدر�ب�
الیـومي وتحمّـل الق�ـام �التـدر�ب  مـنالفـرد  الأمـر الـذي �مكّـن،  Heterohronoمختلفـة

جســم تستشــفي فــي ال وأجهــزة �عــض وظــائف نّ نظــراً لأ؛ عـدد أكبــر مــن الوحــدات التدر�ب�ــة
 (PLATONOV,1981).وقت أسرع من غیرها

 أهمّها:و�رجع عدم تساوي فترات الاستشفاء في التدر�ب الر�اضي إلى أس�اب عدّة، 

 هدف واتجاه تأثیر الحمل التدر�بي. .1
 الشحوم ". –الغل�كوجین  –نظام الإمداد لمصادر الطاقة " الفوسفوجین  .2
 مستوى الحالة التدر�ب�ة للفرد. .3
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 : (the recovery of training load)الاستشفاء من الأحمال التدر�ب�ة -6

ســـتعادة لاالمرحلــة الأمثــل فـــي ل مثـّـتی الهــدف الــرئ�س فــي جرعـــة الحمــل التــدر�بي إنّ 

 :  ذلكمثال و حمل تدر�بي وآخر؛  بین كلّ  الاستشفاء

تـه وتصـل مدّ  ،العـام الأساسـي لة یهدف إلى تنم�ة التحمّـحمل بدني منخفض الشدّ  .1

 24 - 12مــــابین ستشــــفاء �مكــــن أن تصــــل فتــــرة الا ، فــــإنّ دق�قــــة تقر��ــــاً  60إلــــى 

 .  ساعة

 . ساعة 48 – 24تتراوح بین ة  مدّ  ه �حتاج إلىل هوائي مكثّف فإنّ تدر�ب تحمّ  .2

ســاعة  48تــدر�ب یهــدف إلــى تنم�ــة وتطــو�ر القــدرة الهوائ�ــة القصــوى ف�حتــاج إلــى  .3

 .على الأقل

مـا تدر�ب یهدف إلى تنم�ـة وتطـو�ر السـرعة، �مكـن أن تصـل فتـرة الاستشـفاء إلـى  .4

 ساعة. 72-48 بین

فتصــل  "تحمّــل الســرعة، تحمّــل القــوّة" لاهوائ�ــةحمــل منافســات واســتنزاف الطاقــة ال .5

 .ساعة 72ة إلى المدّ 

 . ساعة 72ة العظمى ف�حتاج إلى حمل تدر�بي لتطو�ر القوّ  .6

ر �عضــها ثّ أتــ�و  ووظائفــه جهزتــهأة �عمــل كوحــدة متكاملــة تتعــاون كافّــجســم الفــرد  إذاً،

 �شــكل متســاوٍ هــا كلّ  تــتمّ  عمل�ــات الاستشــفاء لأجهــزة الجســم المختلفــة لاو  خــر،�ــال�عض الآ

 )BELESKE, 1995( (PLATONOV,1981) .من الناح�ة الزمن�ة

 ومنهــا مــا ،لــى ســاعاتإومنهــا مــا �حتــاج  و دقــائق،أخــلال �ضــعة ثــوان  یــتمّ  ا مــافمنهــ

القلــب  كنــ�ضمؤشــر واحــد لــذا مــن غیــر الممكــن الاعتمــاد علــى  ة أ�ــام ،عــدّ  إلــى�حتــاج 

: ، فعلـى سـبیل المثـالأجهـزة الجسـم قـد اسـتعادت استشـفائها �شـكل كامـل نّ أعلـى  لدلالةل

% لمــــــــدّة ثلاثـــــــین ثان�ــــــــة،              90تتطلّـــــــب عمل�ــــــــة الاستشـــــــفاء مــــــــن حمـــــــل بــــــــدني �شـــــــدّة 
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، قـلألـى حالتهـا فـي زمـن إقد تعـود  راد�ةإالوظائف اللا نّ أ�الرغم من  ثا، 120-90بین 

 د. " 4- 3"  كثر منأبینما تستغرق الوظائف الأخرى  ؛ثا " 60-30"في حدود  وهذا

وكســـجین كالجهـــاز الـــدوري شـــفاء للأجهـــزة المســـؤولة عـــن نقـــل الأالاست یـــتمّ  مـــا غال�ـــاً و 

 ،)التهو�ة الرئو�ـة –ل التنفس والجهاز التنفسي (معدّ  ،ضغط الدم) –ل ن�ض القلب (معدّ 

 و الغل�كوجین.أین اللاهوائ�ة الأخرى كالفوسفوج قبل استشفاء مصادر الطاقة

مــا ارتفــع مســتوى الحالــة التدر�ب�ــة للفــرد الر�اضــي ه كلّ نّــأتج نســتن ،ســبق علــى مــا بنــاءً 

 على سرعة حدوث عمل�ات الاستشفاء. انعكس ذلك إیجا�اً 

 :العضلي العلاقة بین استشفاء الجهاز�ن الدوري التنفسي والجهاز�ن العصبي -7

(The relationship between the recovery of both the 
Cardiorespiratory System and the Neuromuscular System)   

د  ن/ 120فترة الراحة عند الجهاز�ن الدوري والتنفسـي �عـد انخفـاض النـ�ض إلـى  إنّ 

فترة استشـفاء  نّ لأ ، نظراً لحال عند الجهاز�ن العصبي العضليل�ست هي ذاتها كما هو ا

، كمـا ة العال�ـةالحمـل التـدر�بي ذي الشـدّ الأر�طة والأوتار تسـتغرق فتـرة زمن�ـة أطـول �عـد 

                                                                      .                                                                                                                     ة أو السرعةهو الحال عند تنم�ة وتطو�ر القوّ 

 ،الــداخلي فــي العضــلة ذاتهــا مــن جهــة م التوافــقالجهــاز العصــبي هــو الــذي یــنظّ  إنّ 

مل التوافق داخـل تو�ین العضلات المشاركة في الانق�اض العضلي من جهة أخرى، و�ش

                                      من:                 العضلة ذاتها على كلّ 

 .                                                                                                    عدد الوحدات الحرك�ة العاملة -

                                    .                                                د الإشارات العصب�ة وسرعتهال تردّ معدّ  –

 .                                                                                    مت�ادلة بین عمل الوحدات الحرك�ةالعلاقة الزمن�ة ال –

، بـل لدورة الدمو�ة وعمل�ات الأ�ض فقـطة العضلات واترت�ط �قوّ  قدرة الفرد لا إنّ  ،إذاً 

تلــك الأعضــاء مــن خــلال قــدرة الجهــاز العصــبي الــذي �ســ�طر علــى الناح�ــة الوظ�ف�ــة ل

 .                                                         �الدرجة الأولى أ�ضاً 
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فــي الأعصــاب  ATP لجهــاز العصــبي إلــى انخفــاض كم�ــةلتعــب الب اســ�أتعــود كمــا 

، كــون هــذه إلــى العضــلة لإشــاراتانتظــام وصــول ا ي إلــى عــدم، الأمــر الــذي یــؤدّ الحرك�ــة

هـا المسـؤولة ، لأنّ انق�ـاض وان�سـاط الأل�ـاف العضـل�ة العصـب�ة ضـرور�ة لعمل�ـة لإشاراتا

 .  وز�ن) العضلةمی(ـ ب ح�طالذي � ATPشاط عن ن

ــدّم ــا تق تجــري بوقــت واحــد فــي أجهــزة  العمل�ــات البیوكم�ائ�ــة لا نســتنتج أ�ضــاً أنّ  ،ممّ

استشـفاء الأجهـزة  ب علـى ذلـك أنّ ، و�ترتـّفـرد وآخـر وكذلك بین كـلّ  ،الفردوأعضاء جسم 

ن تأثیر مختلف درجات الحمـل ) یبیّ 1( والشكل رقم .واحد في الجسم�آن ٍ  تمّ ی الوظ�ف�ة لا

 .ي على استشفاء جسم الفرد الر�اضيالتدر�ب

     

 ظاهرة التعب في التدر�ب الر�اضي -8

(the fatigue phenomena  in sport training):   

ل في الض�ط الأمثـل إنَّ الأساس العقلانيَّ في ق�ادة عمل�ة إعداد الفرد الر�اضي، یتمثّ 

 علمـاً أنّ  ؛الـذي یتلـوه والاستشـفاءلـى التعـب، ي إفي التدر�ب الذي یـؤدّ  الجهد لمرحلتي:

ب ال�حــث والت�ــاین فــي وجهــات النظــر حــول هــذه المســألة لا تــزال قائمــةً، إذ علــى المــدرّ 

 تأثیراتي إلى )، یبین اختلاف أحمال التدریب یؤدّ  1الشكل رقم ( 
 )PLOTONOV, 1981( مختلفة على استشفاء جسم الفرد الریاضي

 ............. تدریب بسیط

 ــ ــ ــ ــ ــ  تدریب شاق

 ــــــــــــــــ تدریب ملائم

 الزائد ) التعویض(          
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مـا بـین أخرىَ فحسْبُ، وإنّ ها ل�س بین كلِّ وحدة تدر�ب�ة و �قوم �النظر في حلِّ الر�اضي أن 

 وحدتین تدر�بیتین اثنتین. كلّ 

أهم�ــةٌ كبــرى لعمل�ــات الاستشــفاء؛ إذ �عتقــد الخبــراء  -فــي التــدر�ب الحــدیث –وتُعطــى 

كیـف"؛ عاب أو إجهاد الفـرد الر�اضـيِّ و"أنَّ المشكلة لا تكمن في "كم" یلزم من الوقت لإت

 كي یتقبَّلَ الجهدَ القادم. عمل�ة استشفائه أن تتمّ  -كل شيءٍ  قبل –وإنَّما "كیف" �مكن 

 عـدمه خللٌ أو اضطرابٌ في توازن وظائف الجسم المختلفـة، أي: " ف التعبُ �أنّ و�عرّ 

ـــة. تاســـ ـــؤدّ  Homeostesosت�اب الخل� ـــ."؛ وت ـــاضٍ مؤقّ ـــى انخف تٍ فـــي ي هـــذه الحـــال إل

 دة عند إنجاز عملٍ أو بذل جهدٍ ما. المتعدّ قدرات وظائف الجسم 

دنيَّ ل�س السـببَ دةٍ، لأنَّ الجهد البز بخصوص�ةٍ معقّ ، �مكن القولُ: إنَّ التعب یتمیّ اً إذ

 (Lekic, 2007) ؛ لذا، من الأفضل الحدیث عن أس�اب التعب.الوحیدَ لظهوره

 أس�اب ظاهرة التعب في التدر�ب الر�اضي : – 9
(The fatigue phenomena reasons in sport training)  

 كوحدةٍ حیو�ـةٍ نفسـ�ةٍ عقل�ـةٍ اجتماع�ـةٍ إنَّ الفردَ لا �مكنه أن �ظهرَ و�تحركَ و�عملَ إلاّ 

ـا ا �عنـي أنَّ التعـب �مكـنُ أن یبـدو أو �ظهـرَ أو ُ�حـرَّضَ لأسـ�ابٍ متعـدّ متكاملةٍ، ممّـ دةٍ مِمَّ

عــن ممارســة النشــاط الر�اضــي، وذلــك النــاتج  ســبقَ وذكرنــاه؛ وللتفر�ــق بــین التعــب النــاتج

عن ممارسة أنشطة الح�اة الأخرى؛ فإنَّ التعـب فـي الر�اضـة ُ�قـاسُ بــ"عامل القـدرةِ "الـذي 

ـــاطيَّ الوظـــائف، و�حـــدّ  ـــف احت� ـــز و�وظِّ ـــدر �حفِّ ـــأثیر الت ـــي لت �ب؛ د مســـتوى الحجـــم العقلان

نُ التكیُّفَ المؤثِّر  و�حدُّ من الإرهاق.، ونجاحَ نشاط المنافسات، فیؤمِّ

 هي: ،وهناك أكثر من نظر�ةٍ في مسألة أس�اب التعب، لكنَّ أكثرها معرفةً 

 نظر�ة الاستنفاذ. -  نظر�ة الاختناق. -  نظر�ة التسمُّم. -

وتنشــأ مــن تــراكمِ نــاتجِ عمل�ــات  : (the poisoning theory)نظر�ــة التســمُّم -

ةٍ: "حمض اللبن"  .الاستقلاب في الجسم، و�خاصَّ
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كم�ـة الأوكسـجین  نقصوتستند إلى  : (the choking theory)نظر�ة الاختناق -

.  اللازمة للعمل العضليِّ

و�عود السببُ الرئ�سُ للتعـب  : (the consumption theory)نظر�ة الاستنفاذ -

   فیها إلى استنفاذ احت�اطيِّ الطاقة.

كـافٍ أو وافٍ جـوهرَ ظـاهرة حُ �شـكلٍ هـذه النظر�ـات لا توضّـ ، إنّ سـبق بناءً على ما 

دها؛ ولـــذا فمـــن الأفضـــل هـــا ل�ســـت كاف�ـــة وحـــنظر�ـــة منهـــا صـــح�حة، ولكنّ  التعـــب، فكـــلّ 

دةِ حتى الآن؛ وهي:أالحدیث عن   س�اب التعب المؤكَّ

 خلل -نقص الأملاح المعدن�ة -تأثیر الشوارد الحرة - pHارتفاع  -نقص السوائل

العوامـل  -رارة الجسم "الصـدمة الحرار�ـة".ارتفاع درجة ح -في توازن شوارد الكالسیوم

 النفس�ة... إلخ.

 ب الر�اضي:إرشادات عامة للمدرّ  -10

(general guidance for sport trainer) 
 من الضروري الأخذ �عین الاعت�ار الإرشادات الآت�ة:

فـــــي  ) �كـــــون ســــر�عاً cpاســــترجاع مخـــــزون العضــــلات للكر�ـــــاتین فوســــفات ( إنّ  -1

 .من فترة الاستشفاءلى الدقائق الأو 

رات الراحــة البین�ــة ع، وهــذا مــن خــلال فتــداء المتقطّــد الر�اضــي �ــالأق�ــام الفــر  إنّ  -2

وتجدیـــد مخـــزون الكر�ـــاتین فوســـفات مـــن أجـــل اســـتخدامه فـــي فتـــرات  ء�ســـاعد علـــى مـــل

 ت�ة.الآالعمل 

ــاتین فوســفات  -3 مــن خــلال عمل�ــات تســتخدم الطاقــة اللازمــة لتجدیــد مخــزون الكر�

 لــى عمل�ــة تفك�ــك حمــض اللــبن والتــي تســتغرق فــي حــدودإكســدة الهوائ�ــة، �الإضــافة الأ

 .د 90 -30

 .كسجیني في أثناء عمل�ة الاستشفاءو تعو�ض كم�ة الدین الأ یتمّ  -4
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العضــلات �ــالغل�كوجین فــي غضــون عمل�ــة الاســترداد �عــد الأداء  ء�ســتغرق مــل -5

الكم�ـة المناسـ�ة مـن الفـرد الر�اضـي ي حال تناول ف، ساعة 48المستمر والطو�ل حوالي 

 .الكر�وهیدرات

ـــؤدّ  -6 ـــی ـــى التحمّ ـــدر�ب عل ـــام عـــدّ ل لي تكـــرار الت ـــى انخفـــاض مســـتوى مخـــزون إة أ� ل

 هـــذا الانخفـــاض مـــادام الفـــرد الر�اضـــي لا و�ســـتمرّ  ،الغل�كـــوجین فـــي الكبـــد والعضـــلات

 .العضلي المزمن ى التعبلإي ، والذي بدوره یؤدّ یتناول الكم�ة الكاف�ة من الكر�وهیدرات

 ، ثــمّ عاد�ــة مــن الكر�وهیــدرات فــي غذائــه الفــرد الر�اضــي الــذي یتنــاول كم�ــة إنّ  -7

ة ز �شــدّ حمــال التدر�ب�ــة التــي تتمیّــ، وهــذا مــن خــلال الأة زمن�ــة قصــیرةي التــدر�ب لمــدّ یــؤدّ 

؛ سـاعة 24تلئ �الغل�كوجین �عد مرور العضلات تم ات التكرار، فإنّ عال�ة ولعدد من مرّ 

الأولــى؛ وكمــا �عــاد تكــو�ن  % مــن ذلــك فــي الســاعات العشــر45الي اســترجاع حــو  یــتمّ إذ 

وذلــك �غــض  ،دق�قــة مــن فتــرة الاســترداد 30مــن الغل�كــوجین �عــد مــرور  كم�ــة قلیلــة جــداً 

 .�عد الانتهاء من العمل التدر�بي تناول الفرد أي غذاء أم لا النظر إنْ 

ل�ــاف لغل�كوجین �شــكل أســرع مــن الأضــاء �ــال�ــاف العضــل�ة الب�تمتلــئ مخــازن الأ -8

 .عد الانتهاء من الجرعة التدر�ب�ةالعضل�ة الحمراء �

الكبـــد عـــن طر�ـــق  لـــى غل�كـــوجین مـــن خـــلالإل كم�ـــة مـــن حمـــض اللـــبن تتحـــوّ  -9

مـــــداد العضـــــلات إ مـــــر الـــــذي �ســـــهم فـــــي ســـــرعة التعـــــو�ض، ثـــــمّ الأ، كســـــدة الهوائ�ـــــةالأ

 .�الغل�كوجین

ــا -10 ــذا ینصــح �ــأن تكــون وكســجیناللــبن علــى الأت أكســدة حمــض تعتمــد عمل� ، ل

ـ، وكمـا �ُ �ة عم�قـة �عـد الانتهـاء مـن الأداءعمل�ة التهو�ة الرئو  ل الابتعـاد عـن التـنفس فضَّ

 السطحي �قدر الإمكان .
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 اللیـاقة

(fitness)  
 أنواعـها -مفهومها 

 :(the concept of fitness) مفهوم الل�اقـة - 1

یتمتّـــع الإنســـان بـــدرجات متفاوتـــة بجملـــة مـــن أشـــكال الل�اقـــة، وهـــي متداخلـــة متلازمـــة 

�الأخرى؛ وعندما نحكم على إنسان ما �أنّه " لائق "، فهذا �عنـي أنّـه وتتأثّر الواحدة منها 

مكتمـــل الل�اقـــة، أمّـــا إذا حكمنـــا عل�ـــه �أنّـــه " غیـــر لائـــق "، فـــإنّ هـــذا �ســـتدعي منّـــا وقفـــة 

 ؟أيّ لون من الل�اقة ینقصه -تساؤل: 

  :(types of fitness) أنـواع الل�اقة -2

 :تيالآتتعدّد أنواع الل�اقة، ونذكر منها 

ـــة  ـــة  -الصـــح�ة  -العقل� ـــة  -البدن� ـــة -المهار� ـــة والحرك�  –النفســـ�ة  -الوظ�ف�

  .الروح�ة والعاطف�ة -الاجتماع�ة 

 وتعدّ هذه الأنواع مترا�طةً ف�ما بینها، ولذلك �مكن دمجها تحت عنوان ثابت، وهو:

وتشــــمل البدن�ــــة والوظ�ف�ــــة والاجتماع�ــــة والعقل�ــــة  :(physical) الل�اقــــة البدن�ــــة -

 والمهار�ة.

وتتضـــــمّن النفســـــ�ة والعاطف�ـــــة والروح�ـــــة  :(psychological) الل�اقـــــة النفســـــ�ة -

 والاجتماع�ة.

وتختلــف درجــة أهمّ�ــة كــلّ نــوع مــن هــذه الأنــواع �حســب عمــر الإنســان، فهــي تتبــدّل 

وطب�عـة عملـه ومسـؤول�اته وسـوى ذلـك  وتتغیّر �حسب نموه والدور الذي یلع�ه فـي الح�ـاة

 من العوامل والظروف المؤثّرة.

ومــن أهــمّ أســس تمتـّـع الإنســان �الل�اقــة هــي صــحته العامــة، و�عتمــد ذلــك علــى خلــو 

قادراً علـى تحمّـل الأع�ـاء والمهـارة فـي و جسمه من الأمراض، وأن یتمتّع �القوّة والرشاقة، 



المحاضرة الخامسة                                       اللیاقة                                     

- 59 - 

الصعاب وتخطّیها، و�تكیّـف عقل�ـاً وعاطف�ـاً  مواجهة ظروف الح�اة ومتطلّ�اتها؛ ومواجهة

 �ما یتناسب مع سنّه ودوره في الح�اة.

ــه أهمّ�ــة وضــع البــرامج التدر�ب�ــة، لیــتمّ إعــداد الفــرد الر�اضــي  و�تبــیّن لنــا ممّــا ســبق كلّ

إعداداً مثال�اً، ل�كون قـادراً علـى أداء مـا �طلـب منـه �كفـاءةٍ عال�ـةٍ، و�قـدرةٍ فائقـةٍ مـن أجـل 

 لهدف الذي �صبو إل�ه.تحقیق ا

الل�اقــة فطــرةٌ واكتســاب، وهمــا تجعــلان الفــرد الر�اضــي قــادراً علــى توظیــف أقصــى مــا 

�ستط�ع من طاقته البدن�ـة، و�ـذل أقصـى قدراتـه العقل�ـة بـروح معنو�ـةٍ عال�ـةٍ، وهـو مـؤمنٌ 

 إ�ماناً مطلقاً �مسؤولیته وواج�ه نحو مجتمعه.

ســان علــى أن �ح�ــا ح�ــاةً متزنــةً وكاملــة المعــاییر، وتعــدّ الل�اقــة مق�اســاً لمــدى قــدرة الإن

 ممّا یجعله ینظر إلى الح�اة �فرح و�هجة وسعادة.

 : (the mental fitness)الل�اقة العقل�ة -2-1

ونقصــد بــذلك مــدى اســتعداد الفــرد وقدرتــه علــى مواجهــة الصــعاب والمشــكلات التــي 

 السبل والوسائل للتغلّب علیها.تعترضه، وإیجاد الحلول السل�مة لها، واخت�ار أفصل 

ومــا یهمّنــا فــي عمل�ــة التــدر�ب هــو تمتـّـع الفــرد الر�اضــي �ــالتفكیر الســل�م والتصــرّف 

 العاقل الحك�م في مواجهة المواقف المتنوّعة والمتعدّدة في التمر�ن والتدر�ب والمنافسات.

ـــا  ـــةأمّ ـــة العقل� ـــف الل�اق ـــین الوظـــاتعر� ـــام والمتكامـــل ب ئف النفســـ�ة ، فهـــو التوافـــق الت
المختلفة مع القدرة على مواجهة الأزمات النفسـ�ة التـي �مكـن أن تطـرأ علـى الإنسـان مـع 

 الشعور الإیجابي �السعادة والكفا�ة.
التي یتّفق علیها الجم�ع في الحكم على مـدى الصـحة العقل�ـة للإنسـان  المعاییر بینما

 ف�مكن تلخ�صها �ما �أتي:
لعمــل، �حیــث �كــون ســعیداً ومســتقراً فــي عملــه، مــع قــدرة الإنســان الكاف�ــة علــى ا -1

 احتفاظه �مستوى معیّنٍ من كفاءته وقدراته.
أن تخلــو نفســه مــن مظــاهر القلــق والصــراع مــع الــذات أو الآخــر�ن، ومــن كــلّ مــا  -2

 �مكن أن �حدّ من قدرته على الإنتاج.
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أن یتمتّع �القدرة علـى البـتّ فـي الأمـور، واتّخـاذ القـرار الحاسـم ف�مـا �صـادفه مـن  -3

 مشكلات دون أيّ تردّد أو تلكُّؤٍ. 

 : (the health-fitness)الل�اقة الصح�ة -2-2

ونعنـــي بهـــا التأكّـــد مـــن صـــحة الفـــرد وخلـــوّ جســـمه مـــن الأمـــراض، وذلـــك مـــن خـــلال 

كــي یــتمكّن الفــرد مــن ممارســة نشــاطه الر�اضــي التشــخ�ص الطبــيّ العلمــي الــدقیق؛ ذلــك 

�كلّ اطمئنانٍ، وممارسة مهنته دون أن تترك أثراً سلب�اً عل�ه؛ ومن الهامِّ في هـذا المجـال 

إجراءُ الكشوف اللازمة للتأكّد مـن وجـود أو عـدم وجـود عیـوب قوام�َّـةٍ عنـد الر�اضـي، قـد 

 .ق الهدف المطلوب، و�التالي قدرته على تحقیتقلِّل من كفاءته ول�اقته

 : (the skillful fitness)الل�اقة المهار�ة -2-3

تعتمد الحركة الفعّالة على التنسیق المنتظم بین الجهاز�ن: العضلي والعصبي، و�نـتج 

عــن هــذا الانســجام ُ�عــد المســافة بــین التعــب وقمّــة الأداء؛ مــن هنــا نجــد أنّ إتقــان الفــرد 

الر�اضـي المهــارات الحركّ�ــةَ تســمح لــه �أدائهــا �صـورةٍ شــ�ه آل�ــة، وتــوفِّر عل�ــه الكثیــر مــن 

 وتؤدّي إلى تركیز اهتمامه في النواحي الخطط�ة وما یتعلّق �المنافسة. التفكیر والجهد،

أمّا المهارة، فتعدّ صفةً من صفات الجهاز العصبي، و�ها یـتمكّن الفـرد الر�اضـي مـن 

إتقـــان حركـــاتٍ جدیـــدةٍ �ســـرعةٍ وســـهولةٍ؛ وكـــذلك الـــتخلّص مـــن المواقـــف الصـــع�ة التـــي لا 

یها.�شكلٍ كبیر فیها ل یتوقّعها، واخت�ار الطر�قة التي تؤثّر  لنجاح في تخطِّ

 :الل�اقة الوظ�ف�ة والحرك�ة -2-4
(the functional and the moving fitness) 

ُ�عــدّ الاســتعداد الــوظ�في لجســم الفــرد الر�اضــي أمــراً فــي غا�ــة الأهمّ�ــة، وذلــك �ــالنظر 

المهمّــــات إلــــى تكّ�فــــه مــــع جرعــــات التــــدر�ب المتنوّعــــة والمختلفــــة، وقدرتــــه علــــى الق�ــــام �

الفرد الر�اضي لأيِّ أداءٍ حركيٍّ علـى إمكانـات جسـمه  ف مدى إتقانالموكولة إل�ه؛ و�توقّ 

 الفیز�ولوج�ة التي تقوم بهذا الأداء.
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 : (the psychological fitness)الل�اقة النفس�ة -2-5

ــــل علــــى التــــدر�ب والمشــــاركة فــــي  ــــه ُ�قبِ ــــع اللاعــــب �الل�اقــــة النفســــ�ة، فإنّ عنــــدما یتمتّ

ــق الأمــر �اســتقرار  المنافســات الر�اضــ�ة �فعال�ــة تــؤدّي إلــى تحقیــق نتــائج إیجاب�ــة؛ و�تعلّ

 حالته الاجتماع�ة والمع�ش�ة وخلوّها من التعقیدات.

إلاّ أنَّ الفـــرد الر�اضـــي قـــد لا �ســـلم مـــن اخت�ـــار أو تنـــافسٍ �حـــرِّك ف�ـــه دوافـــع انفعال�ـــة 

وتُّرٍ، ت�عث في نفس الإنسـان الحاجـة إلـى لتحقیق هدفٍ معیّنٍ، وتعدّ هذه الدوافعُ عامل ت

 إش�اعها، ف�سعى المُشِ�ع على تخفیف حدّة توتّر الدافع. 

إنّ حالات الخوف والقلق التي تنتاب الفرد خلال المنافسات الر�اض�ة خیر دلیلٍ حـيٍّ 

على هذه الحالات الانفعال�ة، والتوتر واحد منها یؤدّي إلى شعور الر�اضي �عدم الراحة؛ 

ســـعى إلـــى إزالـــة التـــوتر ل�شـــعر �الراحـــة، وكلّمـــا ازدادت قدرتـــه علـــى مواجهـــة المواقـــف ف�

الانفعال�ـــة، ازدادت ل�اقتـــه النفســـ�ة ودرجـــة تكّ�فـــه فـــي مواجهـــة الانفعـــالات والـــدوافع التـــي 

 تتصل �التمر�ن أو التدر�ب أو المنافسة.

مـــا هـــي إلاّ  و�عتقـــد �عـــض العـــاملین فـــي المجـــال الر�اضـــي، أنّ المنافســـات الر�اضـــ�ة

توفّر الل�اقة البدن�ة والكفاءة المهار�ـة والخطط�ـة؛ إلاّ أنّ تحقیـق النجـاح الر�اضـي یتوقّـف 

علــى الل�اقــة النفســ�ة العال�ــة؛ و�عنــي ذلــك أنّ الكثیــر مــن الأفــراد الر�اضــیین، قــد یتمتّعــون 

مــاطهم بــذات المســتوى مــن القــدرات الر�اضــ�ة وكفــاءاتهم البدن�ــة، ولكــنّهم یختلفــون فــي أن

المزاج�ــة، وفــي مــدى اســتقرارهم النفســي الانفعــالي، و�خاصّــة فــي حــال مــا قبــل البــدء فــي 

ــــة" المنافســــات ــــى البدا� ــــرد الر�اضــــي ذي "حمّ ــــف الف ــــوز حلی ــــة أنّ الف ــــي النها� ــــى ف ، و��ق

 الحالات الانفعال�ة المعتدلة.

 : (the social fitness)الل�اقة الاجتماع�ة -6-2

تتحدّد ل�اقة الفرد الر�اضي الاجتماع�ة بناءً علـى مـا یبد�ـه مـن ردّات فعـلٍ أو سـلوك، 

نحــو مــا قــد �عترضــه مــن مواقــف فــي الم�ــادین الر�اضــ�ة؛ وعلــى مــدى تــأثیر ذلــك فــ�مَن 
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حوله من أفرادٍ أو على مجموعـة مـنهم؛ وعلـى مـدى اسـتعداده وتجاو�ـه وتكّ�فـه مـع البیئـة 

 المنافسات وخارجها. المح�طة �مناخ التدر�ب أو

 :الل�اقة العاطف�ة والروح�ة -7-2
(the spiritual and the emotional fitness)  

ونعني بها مدى ما یتمتّع �ه الفـرد الر�اضـي مـن دوافـع ومشـاعر إیجاب�ـة نحـو الأفـراد 

الـــذین یتعامـــل معهـــم؛ فـــالعواطف والمشـــاعر تشـــكّل دوافـــع هامّـــةً مكتســـ�ةً، توجّـــه ســـلوك 

الإنسان وتؤثّر ف�ـه، و�ترتـّب علیهـا تعـدیل السـلوك وتنظـ�م الـدوافع الفطر�ـة وتوجیههـا فـي 

 هذه العواطف مشاعر الحب أو الكراه�ة. أهمّ و الوجهة الصح�حة. 

إلى إبداء سلوكٍ معیّنٍ نحو الفرد الر�اضـي  -أح�اناً  –وقد �ضطر المدرّب الر�اضي 

�حكم العمـل بینهمـا؛ و�توقّـف قبـول الر�اضـي ذلـك أو رفضـه علـى مـدى العلاقـة الوطیـدة 

لمـدرّب، سـواء كـان �الل�اقـة وتجاو�ـه مـع قـرار الفرد التي تجمع بینهما؛ وعلى مدى تمتّع ا

 إیجاب�اً أو سلب�اً، ثناءً ومكافأةً أو عقو�ةً.

 : (the physical)اللّ�اقة البدن�َّة -8-2

تعــدّ الل�اقــة البدن�ــة إحــدى مكوّنــات الل�اقــة العامــة أو الشــاملة للفــرد الر�اضــي؛ فالل�اقــة 

ـلة خبـرات كثیـرةٍ العامة هي المتعلّقة �ـالنواحي الاجتماع�ـة والنفسـ�ة والثقاف�ـة؛ وهـي  محصِّ

�كتســبها الفــرد، بیئ�ــةً كانــت أم وراث�ــةً، وتعنــي قدرتــه علــى أداء عملــه فــي ح�اتــه الیوم�ــة 

�كفاءةٍ، ودون الشعور �التعب، واحتفاظه �الطاقـة التـي تلزمـه لمـلء أوقـات فراغـه والتمتـّع 

 بها.

ة، مـن حیـث كفـاءة والمفهوم العام السائد عن الل�اقة البدن�ة هو تمتّع الفرد �حال سل�م

نُــه مــن الاســتفادة منهــا و  ا واســتثمارها توظ�فهــحالــه وتكو�نــه الجســماني والعضــوي؛ مــا �مكِّ

لخدمته �كفاءةٍ ومهارةٍ في نواحي النشاط البدني والحركي وذلك �أقلّ جهـد وزمـنٍ ممكنـین 

حة أساس الل�اقة البدن�ة.  و�دقّةٍ عال�ةٍ؛ فالصِّ



المحاضرة الخامسة                                       اللیاقة                                     

- 63 - 

رته على العمل �مستوى عالٍ، وتأدیته المهـام المتعلّقـة وتشمل ل�اقة الإنسان البدن�ة قد

 �ح�اته الیوم�ة؛ كما تشمل الكفا�ة في إمكاناته العقل�ة والعاطف�ة والجسد�ة.

ة الفـــرد الر�اضـــي علـــى أمّـــا فـــي نظـــر المجتمـــع الر�اضـــي، فالل�اقـــة البدن�ـــة تعنـــي قـــدر 

 عال�ةٍ.    أو العمل الموكول إل�ه بدأبٍ ونشاطٍ وكفاءةٍ  مواصلة الأداء

ولا تعني الل�اقة البدن�ة ف�ما تعن�ه أ�ضاً مقدار استعداد الفـرد مـن النـاحیتین: الوظ�ف�ـة 

والجســد�ة فقــط ، بــل مــدى تكیّــف الفــرد وطب�عتــه مــع مختلــف أنــواع الأنشــطة فــي الح�ــاة، 

 داً عضل�اً أ�ضاً. ب منه جهو�خاصّة تلك التي �شارك فیها، وتتطلّ 

ــل جســم الفــردالبدن�ــة أنّ  وهنــاك مَــن یــرى الل�اقــة لمتطلّ�ــات العمــل  هــا القــدرة علــى تحمُّ

واحت�اجاتــه، والطــرق التــي �ســلكها فــي ح�اتــه، ومــدى تك�ُّفــهِ الــلاّزم للتوافــق مــع الظــروف 

 والمواقف الطارئة العاجلة.

ولا ر�ــب فــي أنّ الل�اقــة البدن�ــة تعنــي قــدرة الإنســان علــى إنجــاز نشــاطٍ معــیّنٍ �مســتوىً 

، وقدرتـه علـى الاستشـفاء السـر�ع مـن آثـار الجهـد معقول من ا لكفا�ة؛ مع أقـلّ جهـدٍ بـدنيٍّ

فـي تعاملـه  �ات التـي یواجههـا الفـردالمبذول؛ إنّها صحة البدن وكفاءته في مواجهة التحـدّ 

أمّــــا كفــــاءة البــــدن فتتطلّــــب ســــلامة الأجهــــزة العصــــب�ة والعضــــل�ة ؛ وعلاقاتــــه فــــي الح�ــــاة

وســـلامة الأجهـــزة الداخل�ـــة، وتتطلّـــب أ�ضـــاً قوامـــاً یتمتـّــع والجهـــاز�ن الـــدوري والتنفســـي، 

) (أمیـر، 1998(ابـراه�م،  �مقای�س متناسقةٍ وخال�ةٍ مـن العاهـات أو الأمـراض أو التشـوّهات.

2006( )Beleske, 1995( 

 سبق، نستنتج أسئلة جوهر�ة، مفادها:  بناءً على ما

 ما هي أنواع الل�اقة البدن�ة؟ وما هي مكوّناتها؟
(What are the types of the physical fitness? And what are the 
components?) 

   السؤال الأول، یوجد نوعین للّ�اقة البدن�ة: على جا�ةللإ

 . specialالل�اقة البدن�ة الخاصّة –  general الل�اقة البدن�ة العامة
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: كفــاءة البــدن وقدرتــه علــى مواجهــة متطلّ�ــات �النســ�ة لل�اقــة البدن�ــة العامــة فهــي

الح�ــاة، �مــا �حقّــق لــه الصــحة والســعادة، و�ضــمن ق�ــام الفــرد بــدوره فــي المجتمــع �الشــكل 

 الأفضل. 

أمّــا مفهــوم الارتقــاء �الل�اقــة البدن�ــة العامــة، ف�عنــي ســعيَ الفــرد إلــى تطــو�ر مكوّناتهــا 

 الأساسّ�ة في ضوء الاتجاهات الآت�ة:

تنم�ــة جم�ــع مكوّنــات الل�اقــة البدن�ــة الأساســ�ة، مثــل القــوّة والتحمّــل  هــوو  الشــمول: -

 والسرعة والمرونة والإطالة والقدرات التوافق�ة.

نٍ على آخر.  الاتّزان: -  و�عني تطو�ر هذه المكوّنات �صورةٍ متّزنةٍ دون تفضیل مكوِّ

 وهو تناسب الل�اقة مع قدرات الفرد البدن�ة. الحجم: -

دٍ.: اللّ�اقة البدن�ة الخاصّة من بینما �قصد  كفاءة البدن للنهوض �أع�اء نشاطٍ محدَّ

 تتضمّن المكوّنات الآت�ة:وف�ما یتعلّق بإجا�ة السؤال الثاني، فإنّ الل�اقة البدن�ة 

ــــة -1 ــــات فیز�ولوج� ــــرت�ط هــــذه :  (physiological components)مكوّن ت

 ولوج�ة وكفاءتها، وتتضمّن كلٍّ من: المكوّنات إلى حدٍّ كبیرٍ �عمل الأجهزة الفیز�

ــل القــوة " التحمّــل العضــلي،  القــوّة العضــل�ة العظمــى، التحمّــل الــدوري التنفســي، " تحمُّ

 المرونة والإطالة.

ترت�ط المكوّنات الحرك�ة إلى حـدّ :  (moving components)مكوّنات حرك�ة -2

كبیــــر �كفــــاءة الأداء الحركــــي وتــــؤثّر �شــــكلٍ م�اشــــرٍ فــــي الأداء المهــــاري، وفــــي النشــــاط 

 التخصّصي، وتتكوّن ممّا �أتي:

 القدرات التوافق�ة، السرعة، التوازن، التوافق العصبي العضلي، سرعة ردّة الفعل.

تـرت�ط �كـلٍّ مـن كفـاءتي :  (compound components)�ـةالمكوّنـات المركّ  -3 

 الأجهزة الفیز�ولوج�ة والأداء الحركي، وتتمثّل في الآتي: 

 )2006(أمیــــر، ) Beleske, 1995(، القــــوّة الممیّــــزة للســــرعة. الســــرعة اللحظ�ــــة 

)Beleske, 1995(. 
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 التحمُّل
(Endurance) 

 تنم�ة وتطو�ر –أنواع –ةهم�ّ أ –مفهوم 

 :وعلاقته �التعبالتحمّل مفهوم  -1
(the endurance concept and its relation to fatigue) 

مـا هــي العوامــل  هـي أنــواع التعــب ؟. ومــا ؟مــا علاقتــه �التعـب ل؟مـا المقصــود �التحمّـ

ــالتــي تحــدّ  ــى التحمّ ــدرة الفــرد عل ــ ؟لد مســتوى ق ــف ة مــا مــدى أهمّ� ــل فــي مختل التحمّ

 وسوى ذلك.... ؟الأنشطة الر�اض�ة

�عنـــي قـــدرة الفـــرد علـــى التحمّـــل �ـــالقول: إنّ  �مكـــن الإجا�ـــة علـــى الســـؤال الأول الهـــامّ 

 ومستوى كفاءته وفاعلیته. أن تنخفض قدرتهالعمل و�ذل الجهد لفترةٍ زمن�ةٍ ما، دون 

   و�مكن تعر�فه �اختزالٍ �أنَّه: قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب.

هنـاك ارت�ـاطٌ وثیـقٌ  !فالجواب هـو: نعـم ؟التحمّل والتعبأمّا السؤال عن العلاقة بین 

ــالتحمّــل بــین القــدرة علــى  ر عــن الانخفــاض وظــاهرة التعــب، فالتعــب فــي هــذه الحــال �عبُّ

تهـــا، وذلـــك نتیجـــةَ العمـــل و�ـــذل الجهـــد ت فـــي مســـتوى كفـــاءة أجهـــزة الجســـم وفاعلیّ المؤقّـــ

 هي:و دةٌ، متعدّ نواع أوللتعب  المستمر�ن.

 كما هو الحال عند ممارسة لع�ة الشطرنج مثلاً . :التعب الذهني -

رهـاق �عـض الحـواس، مثـل تعـب العینـین نتیجـة إكمـا هـو الحـال عنـد  :التعب الحسّـي -
 .و ممارسة نشاط الرما�ةأالقراءة 

فـي  المشـاركةكما هو الحال �عـد  ة،نتیجة الخبرات الانفعال�ة الحادّ ك :التعب الانفعالي -
 .ز �الكفاح والمنافسة القو�ةة التي تتمیّ المنافسات الر�اض�ة الهامّ 

إلــى العمــل البــدني أو النشــاط العضــلي، وهــذا النــوع هــو و�رجــع ذلــك  :التعــب البــدني -

 .نشطة الر�اض�ةكثر شیوعاً في معظم الأالأ

-  
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 :التحمّل، فهيد مستوى قدرة الفرد على ا عن العوامل التي تحدّ مّ أ

ـــاءة  - ـــ دّ الجهـــاز العصـــبي المركـــزي التـــي تعـــنقـــص كف ة فـــي سلســـلة مـــن العوامـــل الهامّ

ینــتج عنهــا ز�ــادة درجــة الشــعور �التعــب؛ مــا ینــتج عنــه ضــعفٌ فــي القــدرة  العمل�ــات التــي

وهـو  م فیهـا الجهـاز العصـبي المركـزي تحكّ ل، لأنّ القدرة على مقاومة التعب یـعلى التحمّ 

جســـم الإنســـان  جم�ـــع أجهـــزةلالعمـــل ة أو الكفا�ـــة فـــي الـــذي �قـــوم بتحدیـــد وضـــ�ط القـــدر 

 !وأعضائه

كفـــاءة وظـــائف وأجهـــزة الجســـم المختلفـــة، كالقلـــب والـــرئتین والـــدورة الدمو�ـــة والتـــنفس  -

 رات البیوك�م�ائ�ة في الدم والعضلات.ل الغذائي، والهرمونات والتغیّ وعمل�ات التمثّ 

ــ - ف هــذا علــى مــدى إتقــان الفــرد لــلأداء الاقتصــاد فــي بــذل الجهــد الــلازم لــلأداء، و�توقّ

 المهاري �صورةٍ توافق�ةٍ جیدةٍ.

النفســ�ة التــي تــرت�ط �صــورةٍ م�اشــرةٍ �الجهــاز العصــبي المركــزي، كالعز�مــة  ةالحالــ  -

 )1991(عبد المقصود، )ZACIORSKI, 1985( .والصبر والمثابرة والإرادة القو�ة ... إلخ

 :(the importance of endurance) التحمّلأهم�ة  - 2

ةً كبیرةً في مختلف الأنشطة الر�اضـ�ة؛ فحتـى لاعبـو الشـطرنج �حوز أهم�ّ التحمّل  إنّ 
مـا، إذ �سـهم ذلـك فـي  حـدٍّ التحمّـل إلـى ب علـیهم تنم�ـة القـدرة علـى أو ركوب الخیل یتوجّ 

رفــع قــدرتهم علــى التركیــز لفتــرةٍ زمن�ــةٍ أطــولً؛ و�ســاهم فــي تأجیــل حــدوث ظــاهرة التعــب 
 الذهني.

ــالتحمّــل  هــذا مــن جانــبٍ، ومــن جانــبٍ آخــرَ، �حتــلّ  ةً كبیــرةً عنــد الــذین �مارســون أهمّ�

 لفترةٍ طو�لةٍ من الزمن. ب أداءً بدن�اً �ستمرّ الأنشطة الر�اض�ة التي تتطلّ 

 :(endurance types) لأنواع التحمّ  -3

�ستخدم أصلاً في الأنشـطة التـي �غلـب علیهـا إنتـاج الطاقـة عـن التحمّل نّ مصطلح إ

الطاقــة عــن التــي �غلــب علیهــا إنتــاج التحمّــل  نــواعا �النســ�ة لأنظــام الهــوائي، أمّــطر�ــق ال

 البدن�ة الأخرى.د مستوى الإنجاز فیها وفق القدرات فیتحدّ  طر�ق النظام اللاهوائي



  لمحاضرة السادسةا                               التحمّل                                          
 

- 67- 

 نوعین رئ�سین، هما: إلى التحمّل  �نقسمو 

 :الهوائي)( ساسيالتحمّل الأ -3-1
(the fundamental endurance- aerobic) 

مصطلح التحمّل الأساسي، كونه �مثـّل القاعـدة  -حدیثاً  - التحمّل العام �طلق على 

الوظ�ف�ــــة لمختلــــف أنــــواع الأنشــــطة الر�اضــــ�ة؛ إذ یــــرت�ط �شــــكل وثیــــق �مســــتوى عمــــل 

الكاف�ـة  الأوكسـجینالجهاز�ن الدوري والتنفسي، وذلـك مـن خـلال إمـداد العضـلات �كم�ـة 

 (MALACKO,2010)) 1997(ر�تر،للق�ام �الأداء المطلوب.

ـــه  ـــد أداء والهـــدف مـــن تنمیت ـــى مســـتوى عـــالٍ مـــن الإنجـــاز عن ـــاظ عل ـــل فـــي الحف یتمثّ

الأحمــال التدر�ب�ــة لفتــرة زمن�ــة طو�لــة؛ و�تحــدّد ذلــك علــى أســاس المســتوى العــالي الــذي 

 یتحقّق في أقصى ما �مكن من القدرة على امتصاص الأوكسجین.

 :و�نقسم التحمّل الأساسي إلى قسمین، هما

 " القـدرةوالتحمّـل الأساسـي الخـاص  الهوائ�ـة العامـة ""القدرة العام التحمّل الأساسي 

 الهوائ�ة الخاصة " 

ــف بنــاءً علــى ذلــك، �مكــن  ــل تعر� ــ ساســيالأالتحمّ ه قــدرة الفــرد علــى العمــل أو : �أنّ

�عمـل هـوائي  صـفتتّ والتـي لفترةٍ زمن�ةٍ طو�لةٍ،  یرةٍ الأداء �استخدام مجموعاتٍ عضل�ةٍ كب

عمـــل الجهـــاز�ن الـــدوري  كفـــاءة مـــع اســـتمرارعال�ـــة، طةٍ أو متوسّـــمنخفضـــة أو  شـــدّة ذي

 والتنفسي للق�ام �الأداء المطلوب.

ـــدرات التـــي �حتاجهـــا الإعـــداد البـــدني العـــام؛ إذ  مـــن أهـــمّ  ساســـيالتحمّـــل الأو�عـــدُّ  الق

دةٍ في أجهزة جسم الفرد الر�اضي وأعضائه، �غ�ة الوصـول بهـا ب تنم�ة نواحيَ متعدّ یتطلّ 

ن الفـرد الر�اضـي مـن أداء ممكنةٍ من الكفاءة في العمل، وذلك كـي یـتمكّ  أعلى درجةٍ إلى 

 .ة �صورةٍ متوافقةٍ �شكلٍ مثاليٍّ مختلف المهارات الحرك�ة الر�اض�
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 :الخاص (اللاهوائي)التحمّل  -3-2
(the special endurance-anaerobic)- 

ب عمـلٍ خـاصٍّ مـؤثّرٍ یتطلّـه قدرة الفرد الر�اضـي علـى إنجـاز : �أنّ الخاصالتحمّل  ف�عرّ 

 �ه هذا العمل من زمنٍ وسرعةٍ ق�اسیین.�حسب ما یتطلّ 

ه قـــــدرة الفــــرد علــــى الاســـــتمرار فــــي أداء العمــــل البـــــدني : �أنّــــو�عرّفــــه الــــ�عض الآخـــــر

 ، و�دون انخفاض مستوى الأداء. ةص بذات الدرجة من الفاعل�ّ المتخصّ 

ةٍ بــــدنيٍّ نــــاتجٍ عــــن أداء تمر�نــــاتٍ خاصّــــوكــــذلك: قــــدرة الفــــرد الر�اضــــي علــــى أداء حمــــلٍ 

 �ه الفرد الر�اضي.ص الذي یؤدّ تتناسب ونوع النشاط الر�اضي المتخصّ 

�ـه مـن نشاطٍ ر�اضيٍّ عن سواه من الأنشطة الأخرى في النوع الذي یتطلّ  و�ختلف كلّ 

 ز بها. وفق الخصائص التي یتمیّ التحمّل صفة 

دٍ مـن منها بنـوعٍ محـدّ  ل، یرت�ط كلّ من التحمّ  ةٍ و�ناءً على ذلك، توجد عدةُ أنواعٍ خاصّ 

أنــواع النشــاط الر�اضــي. و�ــرى �عــض ال�ــاحثین والعلمــاء فــي المجــال الر�اضــي أنّــه �مكــن 

 أر�عة أنواعٍ، وهي:إلى الخاصِّ التحمّل قة �الأنواع الرئ�سة المتعلّ  تقس�م

 .السرعة تحمّل  -

 .زة �السرعة " ة المتمیّ تحمّل القوّ  ة "القوّ تحمّل  -

 .العمل أو الأداءتحمّل  -

 التوتر العضلي الثابت.تحمّل  -

 :نوع منهم وف�ما �أتي شرح تفصیلي لكلّ 

و�عنــي قــدرة الفــرد الر�اضــي علــى  :(speed endurance) الســرعةتحمّــل  -2-1-

مـــن  الاســـتمرار فـــي أداء الحركـــات المتماثلـــة أو المختلفـــة، والق�ـــام بتكرارهـــا بدرجـــةٍ عال�ـــةٍ 

من�ــةٍ طو�لــةٍ نســب�اً، و�ســرعاتٍ لا یــنخفض فیهــا مســتوى كفــاءة ز الكفــاءة والفاعل�ــة لفتــراتٍ 

 الأداء.الفرد على 
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تحمّـل سـ�م والسرعة؛ و�مكـن تقّ التحمّل �ةٌ من صفتي: السرعة صفةٌ بدن�ةٌ مركّ تحمّل و 

 أر�عة أنواعٍ، هي:إلى السرعة 

 :القصوى  شدّةالسرعة ذو التحمّل  -3-2-1-1
(the maximum speed endurance) 

رة لفتـــراتٍ قصـــیرةٍ فـــي أداء الحركـــات المتماثلـــة المتكـــرّ تحمّـــل و�قصـــد �ـــه القـــدرة علـــى 

أقصـى سـرعةٍ فـي جـري المسـافات القصـیرة أو السـ�احة تحمّل أقصى سرعةٍ ممكنةٍ؛ مثل 

نظـــام  - اللاحمضـــي –ظـــام الطاقـــة اللاهـــوائي أو التجـــدیف، و�عتمـــد هـــذا النـــوع علـــى ن

 ). ATP-CPفوسفوجین( ال

 تحت القصوى: شدّةالسرعة ذو التحمّل  -3-2-1-2

The sub-maximum speed endurance)( 

طةٍ، رة لفتراتٍ زمن�ـةٍ متوسّـأداء الحركات المتماثلة المتكرّ تحمّل وهو �عني القدرةَ على 

طة أو السـ�احة، و�عتمـد علـى و�سرعةٍ أقلَّ من القصوى، ومثالـه: جـري المسـافات المتوسّـ

 ( نظام الغل�كوجین). -الحمضي  -نظام الطاقة اللاهوائي 

 طة:المتوسّ  شدّةالسرعة ذو التحمّل  -3-2-1-3
(the medial speed endurance) 

رة لفتـراتٍ طو�لـةٍ �سـرعةٍ أداء الحركـات المتماثلـة المتكـرّ تحمّـل القدرة على  و�عني ذلك

 فـــي جـــري المســـافات الطو�لـــة؛ و�عتمـــد علـــى نظـــام الطاقـــةطةٍ، كمـــا هـــي الحـــال متوسّـــ

 الكر�وهیدرات والدهون).ف�ه هي ( الإمدادالهوائي، ومصدر 

 رة:المتغیّ  شدّةالسرعة ذو التحمّل  -3-2-1-4
(the variable speed endurance) 

 ة، فــي أوقــاتٍ مختلفــةٍ لفتــراتٍ رة الشــدّ وهــو قــدرة الفــرد الر�اضــي علــى تحقیــق ســرعات متغیّــ

كرة الید وكرة القدم وسواها. و�عتمـد هـذا النـوع ة و اً؛ ومثال ذلك: لع�ة كرة السلّ طو�لةٍ نسب�

 اللاهوائي. –على نظام الطاقة الهوائي 
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 :  (the strength endurance)ةالقوّ تحمّل  -3-2-2

ـــ ة القـــوّ تحمّـــل ة " القـــوّ تحمّـــل ه مـــن الممكـــن إدراج یـــرى �عـــض ال�ـــاحثین أو الخبـــراء أنّ

ه مــــن الخــــاص، بینمــــا یــــرى فر�ــــق آخــــر أنّــــالتحمّــــل زة �الســــرعة " ضــــمن أنــــواع میّــــتالم

وضّــحناه فــي قــد بــذلك ة العضــل�ة، فنكــون المستحســن إدراجــه ضــمن الأنــواع الرئ�ســة للقــوّ 

 .ةالقوّ تحمّل حدیثنا عن 

 :(the performance endurance) العمل أو الأداءتحمّل  -3-2-3

المهــارات الحرك�ــة لفتــرات طو�لــةٍ نســب�اً �شــكلٍ متوافــقٍ تكــرار أداء تحمّــل وُ�قصــدُ �ــه 

�ـــة أو تكـــرار المهـــارات الحرك�ـــة فـــي تمامـــاً؛ ومثـــال ذلـــك: تكـــرار حركـــات الجم�ـــاز المركّ 

أو تكـرار المهـارات الحرك�ـة فـي  ،كـرة الیـد –ة كـرة السـلّ  –الألعاب الجماع�ة : كـرة القـدم 

ز هــذا أو الجــودو أو المصــارعة. و�تمیّــالمنــازلات الفرد�ــة كمــا فــي الســلاح أو الملاكمــة 

 .القدرات التوافق�ة�صفة التحمّل النوع من 

 (Fixed muscle-tension endurance) : تحمّل التوتر العضلي الثابت 3-2-4

تحمّــل ةٍ عال�ــةٍ؛ وهــو القــدرة علــى تركیــزٍ عــالٍ ودقّــالتحمّــل إلــى �حتــاج هــذا النــوع مــن 

كمـــا هـــي الحـــال فـــي ر�اضـــة الرما�ـــة أو فـــي �عـــض الانق�ـــاض العضـــلي لفتـــراتٍ طو�لـــةٍ، 

ز �الأوضاع الثابتة كالوقوف علـى الیـدین، أو حركـة المیـزان، تمر�نات الجم�از التي تتمیّ 

نـةٍ كمـا فـي ر�اضـة رفـع د الـوزن، أو الث�ـات عل�ـه لفتـرةٍ معیّ أو عند تكرار حملٍ ثقیـلٍ محـدّ 

 الأثقال.

 how to develop the endurance):( وتطو�رهالتحمّل ك�ف�ة تنم�ة  -4

 :(the fundamental endurance) ساسيالتحمّل الأتنم�ة  -4-1

خدام كــلٍّ مــن ق �اســتوتطـو�ره �مكــن أن یتحقّــ ساســيالتحمّــل الأإنّ تنم�ـة قــدرة الفــرد علــى 
 وهي: ،ت�ةالطرائق الثلاثة الآ

المـــنخفض والمتوسّـــط  ي طر�قـــة الحمــل التـــدر�بي الفتـــر ، طر�قــة الحمـــل التـــدر�بي المســـتمر

 طر�قة التدر�ب الدائري.، الشدّة
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 (the continuous training load ): طر�قة الحمل التدر�بي المستمر -4-1-1

 :  the concept)( المفهوم -4-1-1-1

 ،اللاهــــوائي -ائي، والتحمّــــل الهــــوائيالهــــو التحمّــــل هــــذه الطر�قــــة ملائمــــةً لتنم�ــــة  دّ تعــــ

أح�انــاً أخــرى؛ و�عتمــد ذلــك علــى نــوع النشــاط  ساســيأح�انــاً والأالتحمّــل الخــاص وتشــمل 

 الذي �مارسه الفرد الر�اضي.

 ه یخـــتصّ الهـــوائي علـــى أنّـــإلـــى التحمّـــل أنّ الـــ�عض �شـــیر إلـــى ، در الإشـــارة هنـــاوتجـــ

عند لاعبي كـرة الیـد وكـرة المضـرب والمصـارعة التحمّل ، فأ، وهذا خطساسيالتحمّل الأ�

ائي المسـافات الطو�لـة "المـاراثون"، فهـذا النـوع مـن هوائيٌّ عامٌّ ول�س خا صّاً؛ أمّا عند عـدَّ

الأحــوال، �مكننــا القــول: إنّ طب�عــة الحمــل المســتمر ذات  اً، وفــي كــلّ خاصّــ دّ التحمّــل �عــ

 منخفضةٍ. شدّةحجمٍ كبیرٍ و 

دق�قةً، أو مـا یز�ـد علـى ذلـك  120-30تستغرق طر�قة الحمل التدر�بي المستمر من 

هــا تعتمــد علــى إ�قــاعٍ نّ أي ؛أةٍ، أو تغییــرٍ فــي توقیــت الأداءرٍّ ومــن دون راحــ�شــكلٍ مســتم

الالتـــزام بتوقیـــتٍ محـــدّدٍ یتناســـب مـــع حـــال الفـــرد ونـــوع  -�التأكیـــد –واحـــدٍ، و�راعـــى فیهـــا 

 اخت�ارها لتنفیذها. التمر�نات التي تمّ 

الطاقة، إضافةً و  تسهم هذه الطر�قة في إكساب الفرد القدرةَ على الاقتصاد في بذل الجهد

لتنفیـــــذ الأداء؛ وتناســـــ�ه مـــــع حجـــــمَ العمـــــل  لقـــــدرة علـــــى اكتســـــاب التوقیـــــت الســـــل�ماإلـــــى 

ط ونشــاتحســین عمل�ــات التــنفس المطلــوب.ومن جانــبٍ آخــرَ، �ســهم الحمــل المســتمر فــي 

و�عتمــد جســم الفــرد علــى نظــام الطاقــة الهــوائي عنــد ق�امــه  ،القلــب وتنشــ�ط الــدورة الدمو�ــة

 ).15الشكل رقم ( قة.�أداء هذه الطر�
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 الهوائي –) یوضّح طرائق تنم�ة وتطو�ر التحمّل الأساسي 15رقم (الشكل 

 الھوائي -التحمّل الأساسي 

الفتري  المستمر
المنخفض 

 الشدة
 الدائري

منتظم 
 الشدة

الفتري  متغیر الشدة
 لمتكرّرا

الفتري 
 المتغیر

الدائري 
 المستمر

الدائري 
المنخفض

 
 

 منخفض
40 - 
60% 

 متوسط
60- 

70% 

 عالي
70- 

85% 

 مركب تنازلي تصاعدي

تكرار الأداء 
بنفس فترة 
الاستغراق 
 ونفس الشدةّ

 والراحة

یر نمط تغی
 التمرینات
 )( الدائري 

 مركب تنازلي تصاعدي

تبقى  شدةّال
ثابتة بینما 
یزداد طول 

 المسافة
 ً  تدریجیا

 

طول 
المسافة 

 ثابت
بینما تزداد 

الشدةّ 
 ً  تدریجیا

طول 
المسافة 
ینخفض 
 ً  تدریجیا

فترة  أو
استغراق 
الأداء مع 
 ثبات الشدة

طول 
المسافة 
ثابت أو 
فترة 

استغراق 
الأداء بینما 
تنخفض 

 الشدةّ
 ً  تدریجیا
  

مزج بین 
الطریقتین 
التصاعدیة 
 و التنازلیة
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 أنواع طر�قة الحمل التدر�بي المستمر:  -4-1-1-2
(The types of the continuous training load method) 

 ، هما:لهذه الطر�قة نوعان

-A  ثابتةٍ منتظمةٍ  شدّةطر�قة التدر�ب المستمر ذو. 

B-  � رةٍ متغیّ  شدّةطر�قة التدر�ب. 

A-  ثابتةٍ منتظمةٍ  شدّةطر�قة التدر�ب المستمر ذو(regular fixed intensity) : 

 :  وهي ز ثلاثة أنواع لهذه الطر�قة،نستط�ع أن نمیّ 

 (the low intensity)المنخفضة: شدّةالحمل المستمر ذو ال  -

 ، و�ــــتمّ (القــــدرة الهوائ�ــــة العامّــــة) التحمّــــل الأساســــيتنم�ــــة إلــــى تهــــدف هــــذه الطر�قــــة 

استخدامها �شكلٍ خاصٍّ عند المبتدئین والناشـئین، كمـا تسـتخدم فـي عمل�ـات الاستشـفاء، 

وفــــي أثنــــاء الراحــــة الإیجاب�ــــة التــــي تتخلــــل الأحمــــال التدر�ب�ــــة، وكــــذلك مــــن أجــــل حــــرق 

 الدهون وتخف�ض الوزن.واستهلاك 

�مـا �عـادل  %60-40المنخفضة ما بـین  ةذو الشدّ الحمل التدر�بي المستمر  شدّةإنّ 

د، أي علـــى مســـتوى العت�ـــة  لل�مـــول/ ل /یم 2ن/ د. وهـــذا علـــى مســـتوى / 130-150

 الهوائ�ة.

 ،المـواد الدهن�ـة فـي إنتـاج الطاقـة وفي هذا المجال، �عتمـد جسـم الفـرد الر�اضـي علـى

 قــدرات الفــرد علــىذلــك �عتمــد  ، ودق�قــة 60-30وتتــراوح فتــرة اســتغراق الحمــل مــا بــین 

 الحمـل التـدر�بي شـدّةن عت�ـات ) یبـیّ 16ومسـتوى حالـه التدر�ب�ـة، والشـكل رقـم ( الر�اضي

 .المستمر

 

 

 

 



  لمحاضرة السادسةا                               التحمّل                                          
 

- 74- 

 

 حمض�ة المنطقة اللاهوائ�ة اللا        

 المنطقة اللاهوائ�ة الحمض�ة

 ن / د 180-160د.�عــادل / لمیللــي مــول  7- 4العال�ــة علــى مســتوى  شــدّةالحمــل المســتمر ذو العت�ــة  

 %85-70مابین  شدّةال

/د ن 170-150د. �عـادل  میللـي مـول / ل 4-2علـى مسـتوى  طةالمتوسّـ شـدّةعت�ة الحمل المستمر ذو ال

 %70-60مابین  شدّةال

ن/ د  150-130د. �عــادل  ل/ مللــي مــول  2علــى مســتوى  المنخفضــة شــدّةعت�ــة الحمــل المســتمر ذو ال 

 %60-40مابین  شدّةال

 الحمل التدر�بي المستمر ن عت�ات شدّة) یبیّ 16الشكل رقم (

 :(the medial  intensity)  طةالمتوسّ  شدّةالحمل المستمر ذو ال -

الهـوائي، ورفـع الحـال الوظ�ف�ـة لعمـل القلـب التحمّـل تحسـین إلى وتهدف هذه الطر�قة 
 اللاهوائ�ة. –مستوى العت�ة الهوائ�ة  تحتالعمل بها  والرئتین، و�تمّ 

د، ن/170-150ل %، أي �معـدّ  70-60تبلغ  هذه المنطقة �شدّةز العمل في و�تمیّ 
 میللي مول / ل د. 4-2 إلى في حین �صل مستوى تركیز حمض اللبن في الدم 

تـأمین الطاقـة فـي  دق�قـةً أو أكثـرَ، و�ـتمّ  60-45وتتراوح فترة استغراق الحمل مـا بـین 

 هذا المجال عن طر�ق " الكر�وهیدرات والدهون".

 :(the highest  intensity)  عال�ةال شدّةذو الالمستمر  الحمل - 

 –القــــدرات الهوائ�ــــة  وتطــــو�ر تنم�ــــةإنشــــاء أســــاس متــــین لإلــــى تهــــدف هــــذه الطر�قــــة 
ــــة فــــي ظــــو  ،" العت�ــــة الفارقــــة " اللاهوائ�ــــة روفٍ تشــــا�ه مــــا یجــــري فــــي المهــــارات الحرك�
زمـة فـي ظـروف القر��ـة مـن تلـك اللا�ـات الحالـة النفسـ�ة تلبـي متطلّ . كمـا أنّهـا المنافسات

 ، وتستخدم هذه الطر�قة �شكل محدود �سبب شدّتها العال�ة.المنافسات الر�اض�ة
العمـــل فـــي هـــذا المجـــال علـــى مســـتوى العت�ـــة الفارقـــة، إذ �صـــل مســـتوى تركیـــز  و�ـــتمّ 

ما إلى د؛ أي عندما �صل ن�ض القلب  / لمیللي مول  7-4إلى حمض اللبن في الدم 
مین الطاقــــة مــــن خــــلال تفعیــــل اســــتقلاب الســــكر�ات؛ أتــــ ن / د. و�ــــتمّ  180-160بــــین 
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الحمـــل  شـــدّةدق�قـــةً، و�عتمـــد ذلـــك علـــى  45-15ة حمـــل هـــذه الطر�قـــة بـــین وتتـــراوح مـــدّ 
 والحال البدن�ة عند الفرد الر�اضي.

وقد ثبـت �الدراسـات العلم�ـة أنّ الطر�قـة الأمثـل لتنم�ـة القـدرات الهوائ�ـة القصـوى هـي 

الأقصى لاستهلاك الأوكسجین؛ عندما �كون التدر�ب على مستوى  التدر�ب �الحدّ طر�قة 

ذلـك أنّ ؛ % 85-70بـین يالحمـل التـدر�ب ندما تكون شدّةالعت�ة الفارقة، و�حصل هذا ع

تطب�قــه فــي حــدود الأحمــال التــي تناســب  النشــاط العضــلي المســتمر والطو�ــل الــذي یــتمّ 

للأ�ــض الهــوائي، والتشــغیل القلیــل للأ�ــض  العت�ــة یجــري فــي ظــروف التحــر�ض العــالي

   ا �عني تعاقب الحمل في المنطقتین: الهوائ�ة واللاهوائ�ة.اللاهوائي؛ ممّ 

و�عدُّ هذا النوع مثال�اً في تنم�ة القدرات الهوائ�ة القصـوى، مـع العلـم �ـأنَّ عت�ـة الحمـل 
ــتؤخــذ كمحــرّ  ــةٍ، لأنّ ضٍ تــدر�بيٍّ وحیــد ذي فاعلّ� ل�ة المثــالي للخلا�ــا العضــف هــا تثیــر التكیّ

لجهــاز�ن الــدوري والتنفســي �مــا یتناســب والجهــد البــدني اوالجهــاز العصــبي والهرمــوني، و 
 .لالخاص بنوع التحمّ 

ممّا تقدم، كلّما تأخر ظهور العت�ـة اللاهوائ�ـة، كلّمـا كـان التـأثیر الإیجـابي أكبـر علـى 
الطور الم�كر للاستشفاء؛ ومن الأفضل توض�ح العت�ـة اللاهوائ�ـة مـن خـلال الاسـتهلاك 

والشـكل رقـم أمّـا الاستشـفاء مـن خـلال ق�مـة حمـض اللـبن فـي الـدم. النسبي للأوكسجین، 
 )1999،(بجبوج هوائ�ة.ن العت�ة اللا) یبیّ 17(
 

 المنطقة اللاهوائ�ة
Anaerobic zone 

 

  anaerobic threshold%     85شدّةال

 %70شدّةال

Aerobic zone  
 المنطقة الهوائ�ة

 ن العت�ة اللاهوائ�ة) یبیّ 17الشكل رقم (

العت�ة 
 %75 اللاهوائ�ة
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B- رةالمتغیّ  شدّةطر�قة التدر�ب المستمر ذي ال :(The variable continuous)  

إعـداد ،و اللاهوائي –طو�ر التحمّل الهـوائي تإلى الر�ط بین تنم�ة و تهدف هذه الطر�قة 

 المماثلة في المنافسات الر�اض�ة. شدّة�ات الیتوافق مع متطلّ  �ماالأفراد الر�اضیین 

الحمـــل التـــدر�بي؛ فهنـــاك ارتفـــاعٌ  شـــدّةصـــف هـــذه الطر�قـــة �ـــالتغییر المســـتمر فـــي وتتّ 

فـي هـذه  –، و�جـب %80-60الحمـل مـا بـین  شدّةالأداء، إذ تتراوح  شدّةوانخفاضٌ في 

وضــع الراحــة عنــد الفــرد إلــى ي التــي �مكــن أن تــؤدّ  شــدّةعــدم الســماح بخفــض ال –الحــال 

دات أقـلُّ أو یُرافقها تـردّ  إ�قاع�ةً أو غیر إ�قاع�ةٍ  الشدّة راتالر�اضي؛ و�مكن أن تكون تغیّ 

لعــاب راً كمــا هــي الحــال فــي الأن شــكل الحركــة مســتمراً أو متغیّــأكثــر؛ كمــا �مكــن أن �كــو 

 �ة وفي المنازلات القتال�ة.ئالدراجات الهوا منافساتالجماع�ة وفي 

 :رة، هيوتوجد ثلاثةُ أنواعٍ للطر�قة المتغیّ 

ــدر�ب المســتمر التصــاعد -  شــدّةوفیهــا تأخــذ ال :(progressive) يطر�قــة الحمــل الت

 خلال الجزء الرئ�س من التدر�ب شكلاً متصاعداً �التدر�ج.

وهنــا ین�غــي علــى الفــرد  : (regressive)طر�قــة الحمــل التــدر�بي المســتمر التنــازلي -

 جٍ.الحمل �شكلٍ متدرّ  شدّة –خلال الجزء الرئ�س من التدر�ب  –ض الر�اضي أن یخفّ 

 شــدّةوفیهــا تــنخفض وترتفــع  :(waved) جالمتمــوّ طر�قــة الحمــل التــدر�بي المســتمر  -

 جةٍ.�طر�قةٍ متموّ  –خلال الجزء الرئ�س  –الحمل

 :تطب�قات الحمل التدر�بي المستمر 3- -4-1-1
(the applications of the continuous training load) 

 ت�ة للحمل التدر�بي المستمر:ب الر�اضي استخدام التطب�قات الآ�ستط�ع المدرّ 

 اللاهوائي.تحمّل الهوائي القاعدة الأساس�ة للالتحمّل �عدُّ  -1

ولـى مـن الفتـرة تمر هـي التـي تسـ�طر فـي المرحلـة الأإنّ طر�قة الحمل التدر�بي المس -2

الأحمــال  شــدّةجــل إنشــاء أســاسٍ متــینٍ لأ(مرحلــة الإعــداد العــام)؛ وذلــك مــن التحضــیر�ة 

 التدر�ب�ة القادمة.
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ص مــن حمــض اللــبن فــي الــدم، هــي طر�قــة الحمــل التــدر�بي للــتخلّ إنّ أفضــل طر�قــةٍ  -3

الجــري المســتمر  وهــذا مــن خــلال% عنــد ال�ــالغین، 60 -50مــن  شــدّةالهــوائي، وذلــك �

 شـدّةما تحت الثامنة عشرة، فتكون ال دق�قةً؛ أمّا عند سنّ  30 -20لفترةٍ تستغرق ما بین 

 دق�قةً. 20 -15ولفترةٍ أداءٍ تستغرق ما بین ، %50 -40ا بین م

ةٍ فـي فتـرة تطبَّق طر�قة الحمل المستمر �عد ق�ـام الفـرد الر�اضـي ببـذل جهـودٍ خاصّـ  -4

وضعه في حال استشفاء، أو عنـدما یلزمـه  المنافسات الر�اض�ة، وعندما �كون من المهمّ 

 .ساسيله الأإعادة بناءٍ لتحمّ 

الهــوائي التحمّــل صــف �تتّ تُطبَّــق هــذه الطر�قــة أ�ضــاً فــي الأنشــطة الر�اضــ�ة التــي لا  -5

 كبناء الأجسام، وذلك لفتراتٍ قصیرةٍ في التدر�ب.

المتعمّـــد للفورمـــة الر�اضـــ�ة فـــي فتـــرةٍ زمن�ـــةٍ قصـــیرةٍ بـــین  تخفـــ�ضتطب�قهـــا إثـــر ال یـــتمّ  -6

ر ذلــك �شــكلٍ إیجــابيٍّ علــى استشـفاء جســم الر�اضــي؛ كمــا تحــافظ علــى منافسـتین؛ إذ یــؤثّ 

 الحفاظ على الفورمة الر�اض�ة. التدر�ب، ومن ثمّ المستوى الذي وصل إل�ه في 

ــإلــى الهــوائي التحمّــل ي یــؤدّ  -7 ل مــن تقو�ــة الأر�طــة والأوتــار والأنســجة العضــل�ة، و�قلّ

 الإصا�ات.إلى احتمالات التعرّض 

 :طر�قة الحمل التدر�بي الفتري  -4-1-2
(method of interval training load) 

 :  (the concept)المفهوم -4-1-2-1

ى هــذا النــوع مــن التــدر�ب "�طر�قــة الفواصــل"، إذ یوجــد فاصــلٌ زمنــيٌّ مــن الراحــة �ســمّ 

ا عـدد ن�ضـات القلـب عنـد الفـرد الر�اضـي عمّـ  �قـلّ أداءٍ وآخـر؛ و�شـرط ألاّ  بین تنفیـذ كـلّ 

مین، مـا �عنـي عـدم السـماح �الاستشـفاء ن / د. وهذا عند المتقـدّ  140-120یتراوح بین 

 اللاهوائي.التحمّل الهوائي و التحمّل تنم�ة إلى التام؛ وتهدف هذه الطر�قة 
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 :(types) أنواع طر�قة الحمل التدر�بي الفتري  -4-1-2-2

 یوجد لهذا النوع طر�قتان: 

 . (repeated interval)رالمتكرّ  الفتري : الطر�قة الأولى

 ، هما:   شكلانولها  

A-  :ب بتحدیـدٍ دقیـقٍ لمجمـوع التكـرارات بـنفس الـزمن الـذي �قـوم ف�ـه المـدرّ الشكل الأول

 والراحة البین�ة، ما �عني تكرار الأداء بنفس الصفات. شدّةتكرار؛ و�ذات ال �ستغرقه كلّ 

B- :تِّ�اع طر�قة التدر�ب الدائري.إف�ه تغییر نمط التمر�نات، ك یتمّ  الشكل الثاني 

 .(variable interval) رالمتغیّ  الفتري : الطر�قة الثان�ة

 :ثلاثة أشكالٍ ة، فهي تقع في رة الشدّ ها متغیّ و�ما أنّ 

A-  ّالتمـر�ن فـي  شـدّةصـف هـذه الطر�قـة بز�ـادة تتّ  رة التصاعد�ة:الطر�قة الفتر�ة المتغی

 :شكلانتكرارٍ تالٍ، و�وجد لها أ�ضاً  كلّ 

جٍ، كمـا هـي یزداد طول المسـافة وزمـن الأداء فیهـا �شـكلٍ متـدرّ الأداء الثابتة التي  شدّة -

 الحال في المنازلات.

 جٍ.تزداد �شكلٍ متدرّ  شدّةطول المسافة فیها ثابتٌ، لكنَّ ال -

B- صـف هـذه الطر�قـة بتخفـ�ض الأداء فـي كـلّ وتتّ  رة التنازل�ـة:الطر�قة الفتر�ة المتغیّـ 

 :شكلانتكرارٍ تالٍ، ولها 

 ة.جٍ، مع الإ�قاء على ث�ات الشدّ المسافة أو فترة الاستغراق �شكلٍ متدرّ تخف�ض طول  -

 شـــدّةخفـــض ال الحفـــاظ علـــى نفـــس طـــول المســـافة أو فتـــرة اســـتغراق الأداء، بینمـــا یـــتمّ  -

 تدر�ج�اً.

C- ــ صــف هــذه الطر�قــة �ــالمزج تتّ  :(compound) �ــةرة المركّ الطر�قــة الفتر�ــة المتغیّ

 التصاعد�ة والتنازل�ة.بین الطر�قتین السا�قتین: 
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ــإنّ الفــرق بــین طر�قتــي التــدر�ب الفتــري المتكــرّ  ر، غال�ــاً مــا ر والتــدر�ب الفتــري المتغیّ

ل منهمــا راحــةً ســلب�ةً، أو بتنفیــذ �كــون فــي صــفة الراحــة البین�ــة؛ إذ تكــون الراحــة فــي الأوّ 

 ةً نشطةً. رة فتكون الراحة إیجاب�تمار�ن استرخاءٍ؛ أمّا في الطر�قة الثان�ة المتغیّ 

ة عـــدّ إلـــى تقســـ�مها  و�مكـــن تطبیـــق طر�قـــة التـــدر�ب الفتـــري كمجموعـــةٍ واحـــدةٍ، أو یـــتمّ 

ق الفتر�ـة وغیرهـا علـى الهـدف الـذي وضـعت ائالأحوال، تعتمد الطر  مجموعاتٍ؛ وفي كلّ 

 من أجله.

 :أقسام طر�قة التدر�ب الفتري   -4-1-2-3
(parts of interval training method ) 

 قسمین رئ�سین، هما:إلى تنقسم هذه الطر�قة 

A-  ّالحمل غراقق �فترة استقسمٌ یتعل.  

B-  ّداءق �سرعة تنفیذ الأقسمٌ یتعل. 

 / بدوره ثلاثة أقسامٍ، هي: Aن القسم / و�تضمّ 

إلـى وتهـدف هـذه الطر�قـة  :(short interval) طر�قة التدر�ب الفتري قصیر الـزمن -

ة للمنافســة �ــات الخاصّــتطلّ وإعــداد الفــرد الر�اضــي �مــا یوافــق المالخــاص، التحمّــل تنم�ــة 

 ،ثـــا 120-15أداءٍ مـــا بـــین  و�بلـــغ طـــول الفتـــرة الزمن�ـــة التـــي �ســـتغرقها كـــلّ  ،الر�اضـــ�ة

 تقر��اً.

تهــدف هــذه الطر�قــة  :(medial interval) طر�قــة التــدر�ب الفتــري متوســط الــزمن -

ا طـول الفتـرة الزمن�ـة فیهـا، ف�صـل طو�رهـا؛ أمّـاللاهـوائي وت –الهـوائي التحمّـل تنم�ـة إلى 

 دقائق. 8 –ثا 120ما بین إلى مرحلةٍ من مراحل التدر�ب  في كلّ 

إلــى تهــدف هــذه الطر�قــة  :(long interval) طر�قــة التــدر�ب الفتــري طو�ــل الــزمن -

 دق�قةً تقر��اً. 15-8مرحلةٍ من الأداء نحو  ، و�بلغ زمنُ كلّ القدرة الهوائ�ة العامةتنم�ة 

 هي:و ثلاثة أقسامٍ،  سرعة تنفیذ الأداء� المتعلّق/ Bالقسم/كما یتضمّن 
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تنفیــذ  یــتمّ  : (high intensity interval)ةطر�قــة التــدر�ب الفتــري مرتفــع الشــدّ  -

ــــل الأداء فــــي هــــذه الطر�قــــة بدرجــــةٍ عال�ــــةٍ مــــن الســــرعة نســــب�اً؛ وتســــتخدم لتنم�ــــة  التحمّ

 ،ن/ د 180إلـى %، و�صل عدد ن�ضات القلـب  90-80بین  شدّةالخاص، إذ تكون ال

مللـــي مـــول ل/ د؛  8مـــا �قـــارب إلــى بینمــا یرتفـــع مســـتوى تركیـــز حمــض اللـــبن فـــي الـــدم 

 ثا. 90-15والراحة البین�ة ما بین  ،ثا 60 -15أداءٍ ما بین  ق زمن كلّ و�ستغر 

ى تــؤدّ  : (medial intensity interval)ةدّ ط الشــطر�قــة التــدر�ب الفتــري متوسّــ -

ــــین المتوسّــــ ــــین هــــذه الطر�قــــة �ســــرعةٍ تقــــع ب %،  80-60طة والعال�ــــة نســــب�اً، أي مــــا ب

ة فـي المنافسـات؛ كمـا تعتمـد هـذه الطر�قـة �ـه السـرعة الخاصّـوتستخدم فـي إعـداد مـا تتطلّ 

دقـائقَ،  8-2بـین ؛ أمّـا زمـن اسـتغراق الأداء فهـو اللاهوائي –الهوائي  على نظام الطاقة

أمّـا عـدد  ؛ثان�ةً  60إلى حدود تكرارٍ وآخرَ ما �صل  وتستغرق فترة الراحة البین�ة بین كلّ 

ل ن / د. تقر��ــاً؛ بینمــا �صــل معــدّ  170-150مــا بــین إلــى ن�ضــات القلــب فیهــا ف�صــل 

 میللي مول ل/ د. 7-4ما �قارب إلى ارتفاع مستوى حمض اللبن في الدم 

 :(low intensity interval) ةفتري منخفض الشدّ طر�قة التدر�ب ال -

-40طة؛ تتــراوح بــین تمتــاز هــذه الطر�قــة �احتوائهــا علــى درجتــي ســرعة: �ســ�طة ومتوسّــ
، وتعتمـد علـى نظـام الطاقـة الهـوائي، الأساسـيالتحمّـل %، و�مكن اسـتخدامها لتنم�ـة 60

تها بــین البین�ــة تتــراوح مــدّ دقــائقَ؛ والراحــة  10 –ثــا 60وتبلــغ فتــرة اســتغراق كــل أداء مــن 
ن�ضـةً فـي  150 -130مـا بـین إلى ثان�ةً؛ كما �صل عدد ن�ضات القلب فیها  30-60

 3-2إلــــى نحــــو ، ف�صــــل ا مســــتوى تركیــــز حمــــض اللــــبن فــــي الــــدمأمّــــ الدق�قــــة الواحــــدة؛
 دق�قةً. 60-30ي للتدر�ب بین و�تراوح الحجم الكلّ  ،میلل�مول ل / د

 :ل الخاصحمّ تتنم�ة ال -4-2
(the development of the special endurance) 

، وذلك نظـراً للتـأثیر ساسيالتحمّل الأالخاصّ ارت�اطاً قو�اً بتنم�ة التحمّل ترت�ط تنم�ة 

ــدائري مــن أهــمّ  دّ ، وتعــالمت�ــادل ف�مــا بینهمــا ــا التــدر�ب الفتــري والتــدر�ب ال ــالطر  طر�قت ق ائ

 ).18الشكل رقم ( الخاص.التحمّل المستخدمة في تنم�ة 
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 تي:أما � نتجنست ،الشرح التفصیلي السابق للتحمّل الهوائي واللاهوائيو�ناءً على 

 الأوكسجین.إلى عندما �قصر زمن الأداء، یز�د العمل اللاهوائي والحاجة  -1

متــــى طالــــت فتــــرة الأداء، زاد العمــــل الهــــوائي، وذلــــك �عــــد المــــرور �مرحلــــة الــــدین  -2

 الأوكسجیني.

یــنخفض عــدد ن�ضــات القلــب فــي فتــرة الراحــة القصــیرة، و��قــى الطلــب الأوكســجیني  -3

 عال�اً.

 اللاهوائ�ة. –التدر�ب الفتري في تحسین عمل�ات الاستقلاب الهوائ�ة �سهم  -4

العال�ة، إذا ما قورن �طر�قة الحمـل التـدر�بي المسـتمر،  شدّةز التدر�ب الفتري �الیتمیّ  -5

رفــع مســتوى إلــى ي و�ــؤدّ  ّ�ــه عمــل الأل�ــاف العضــل�ة الســر�عةنَّ التــدر�ب الفتــري ینفــإ لــذا

�قترب في عمله الفعلي  تياللاهوائي، وهو �الآ –ل الهوائي االقدرة على الأداء؛ في المج

 من الطر�قة المشابهة له في المنافسات الر�اض�ة.

إنّ الراحـــة البین�ـــة فـــي طر�قـــة الحمـــل الفتـــري غیـــر كاملـــةٍ، و�ز�ـــد ذلـــك مـــن الشـــعور  -6

ب علــى الأحمــال �التعــب تــدر�ج�اً، لــذلك یجــب علــى الفــرد الر�اضــي أن یبــذل جهــداً للتغلّــ

القـــدرة  اكتســـابإلـــى ي مـــن النـــاحیتین: النفســـ�ة والوظ�ف�ـــة؛ مـــا یـــؤدّ  ي ظـــروفٍ صـــع�ةٍ فـــ

 وتكییف أجهزة الجسم وأعضائه على هذه الأحمال.التحمّل الإیجاب�ة على 

رُ مخـــزون الغل�كـــوجین فـــي الكبـــد والعضـــلات ع -7  800د الإنســـان الراشـــد بنحـــوِ نـــ�قـــدَّ

دق�قـــةً مـــن العمـــل الهـــوائي  60الطاقـــة �حـــدود ن مـــن تـــؤمِّ  نوهـــذه الكم�ـــة �مكـــن أغـــرامٍ؛ 

 الأقصى.

الهـــوائي، إلاَّ أنّنـــا عمل�ـــاً نرفـــع مـــن التحمّـــل أنْ  نطـــوّرَ �التـــدر�ب  –نظر�ـــاً  –�مكـــن  -8

مســتوى مخــزون الغل�كــوجین فــي الكبــد والعضــلات؛ ونز�ــد مــن مخــزون الخلا�ــا العضــل�ة 

نطـــوّر  –نظر�ـــاً  –نـــا ئي، فإنّ اللاهـــواالتحمّـــل ق �مـــن الـــدهون. والأمـــر كـــذلك ف�مـــا یتعلّـــ

نز�د من مستوى نظام إنتاج الطاقـة الفوسـفوجیني؛ و�عنـي ذلـك  –عمل�اً -السرعةَ، لكنّنا  
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اســـتهلاكه فـــي فتـــرةٍ زمن�ـــةٍ   أنّ هـــذا المخـــزون یـــتمّ ز�ـــادة مخـــزون الكر�ـــاتین فوســـفات، إلاّ 

ي الفوســــفات ثـــوانيَ كحـــدٍّ أقصـــى؛ أمّـــا كم�ـــة " الأدونـــوز�ن ثلاثـــ 8-5قصـــیرةٍ تقـــع بـــین 

ATP ّــنُ الفــرد الر�اضــيَّ مــن العمــل �الحــد إذ  ،ثــوانيَ فقــط 3-2الأقصــى مــن  "، فهــي تمكِّ

 هذه الكم�ة قلیلةٌ جداً في العضلات.

ــ فــي بدا�ــة كــلّ  -9 ر مــن مــا یتــوفّ إلــى ه العضــلات عمــلٍ، وخــلال العمــل المســتمر تتوجّ

ن العضــلة الغلوكــوز تــؤمّ  العضــلة ذاتهــا، و�عــد ذلـكإلــى غل�كـوجین طاقـةٍ احت�اط�ــةٍ فیهــا؛ 

 من الدم.

ى هـذا تعدُّ العت�ة الفارقة هي الحدَّ الفاصلَ بین العملین: الهوائي واللاهوائي، و�سمّ  10-

میلل�مــــول ل / د. وتعــــرف هــــذه العت�ــــة  4الحــــدُّ �العت�ــــة اللاهوائ�ــــة، فهــــو علــــى مســــتوى 

 �البدا�ة المفاجئة لارتفاع مستوى تركیز حمض اللبن في الدم.

ما كان ذلك أفضلَ لمسـتوى الفـرد الر�اضـي، إذ ما تأخر ظهور العت�ة الفارقة كلّ كلّ   -11

ــدم، �ســب  ــبن فــي ال �ســتط�ع بــذلك أنْ �قــوم �العمــل مــن دون ظهــورٍ ملحــوظٍ لحمــض الل

 كم�ة الأوكسجین الكاف�ة للعمل العضلي.

ــــ –إنَّ تناســــق العمل�ــــات الهوائ�ــــة  -12 الكبــــرى، �مكــــن أن ة اللاهوائ�ــــة اللازمــــة للفاعلّ�

ــــ ــــالي الــــذي  �حــــرّ تتحقّ ــــط �الحمــــل المث ــــدوراني، والتكیّــــض الجهــــاز�ن: اق فق ف لقلبــــي وال

نةٍ بهـدف ز�ـادة القـدرات ق شروطٌ مثال�ةٌ لتحمیل مناطق أ�ض�ة معیّ و�ذلك تتحقّ  ،العضلي

تحقیــق إلــى المطلو�ــة مــن الطاقــة الحیو�ــة عنــد الفــرد الر�اضــي، وهــي ضــرور�ة للوصــول 

 �ة عال�ة.نتائج ر�اض

ــ -13  أقصــى قــدرةٍ فــي امتصــاص الأوكســجین ف علــىإنَّ مســتوى الســرعة الحرجــة یتوقّ

 وعلى مدى الاقتصاد في الحركة.

ب تطـو�ر مسـتوى أقصـى قـدرة علـى إنَّ تطو�ر القدرات الهوائ�ـة یوجـب علـى المـدرّ  -14

ب تطــو�ر مســتوى قــدرة الفــرد الر�اضــي علــى الاحتفــاظ امتصــاص الأوكســجین؛ كمــا یتطلّــ
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إلـــى بـــذلك، كمـــا یوجـــب عل�ـــه الســـرعة فـــي تطـــو�ر عمل�ـــات التـــنفس حتـــى الوصـــول بهـــا 

 أقصى قدرٍ ممكنٍ لها. 

ي تراكمـــــه فـــــي �عـــــدّ حمـــــض اللـــــبن التجســـــید النهـــــائي لانشـــــطار الغلوكـــــوز، و�ـــــؤدّ  -15

ر مــن قلو�ــة دروجین" التــي تُغیّــحــدوث التعــب، نتیجــة تكــوّن " أیونــات الهیــإلــى العضــلات 

هبـوط كفـاءة إلـى  -فـي النتیجـة  –ي حمض�ة دمو�ة، ما یـؤدّ إلى له الوسط الدموي وتحوّ 

 ل في عمل�ة است�اب الخل�ة.الأداء؛ لذا فإنّ جوهر التدر�ب یتمثّ 

"؛ و�قــوم هــذا PFKالأنز�مــات المؤكســدة هــو أنــز�م " فوســفو فركتــو كــاینز مــن أهــمّ  -16

نــــز�م أالأوكســــجین، والأنــــز�م الآخــــر هــــو " الأنــــز�م �أكســــدة الغل�كــــوجین مــــن دون وجــــود 

، مـــن خـــلال يســـعكتـــه فـــي التفاعـــل ال" الـــذي تظهـــر فاعلیّ  LDHلاكتـــات دیهیـــدرو كـــاینز

 ". ATPحامض " ال�ایروف�ك " لإنتاج " إلى تحو�له حمض اللبن 

 :غیر الدور�ةفي الأنشطة الر�اض�ة التحمّل تنم�ة  -4-3
(The development of the endurance of the acyclic  sportive  
activities) 

لر�اضـــــ�ة ذات الحركـــــات غیـــــر الدور�ـــــة، كالألعـــــاب الجماع�ـــــة �عـــــض الأنشـــــطة ا إنّ 

 .التحمّل�ات العال�ة في القدرة على صف �المتطلّ تتّ  ،المنازلات الفرد�ةو 

ة للمنافسات فـي مثـل هـذه الأنشـطة الر�اضـ�ة تعـادل المـدّ دة ة الزمن�ة المحدّ المدّ  إذ إنّ 

و الطو�ـل الـزمن؛ فعلـى سـبیل أالتحمّل القصـیر ز �الزمن�ة للمنافسات الر�اض�ة التي تتمیّ 

ب علـى ، وقد یتوجّـد3×3د، ومنافسة الملاكمة 45×2دم المثال: تستغرق منافسة كرة الق

 .ةنمنافسات خلال �طولة معیّ  6ك في الملاكم أن �شار 

الدور�ــة،  التحمّــل ذات الحركــاتوكمــا تختلــف هــذه الأنشــطة الر�اضــ�ة عــن منافســات 

 �ما �أتي:

 رة �استمرار.الحمل المتغیّ  شدّة -1
 ر المستمر في نوع الحركات الر�اض�ة.التغیّ  -2
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حكامهــا أرة نتیجــة حــالات المنافســة و ت متكــرّ ة مــراع لفتــرات قصــیرة لعــدّ الجهــد المتقطّــ -3

 القانون�ة.

الجهـد المبـذول طب�عـة مراعـاة خلال العمل التـدر�بي من الضروري نستنتج أنّه ، ا تقدّممم

ة دوام المنافســة الر�اضــ�ة التــي مــدّ ، لأنّ التحمّــل فــي العمــل التــدر�بيعنــد تنم�ــة وتطــو�ر 

ب تنم�ـة القـدرات الهوائ�ـة وطب�عـة الجهـد المبـذول فیهـا، یتطلّـ ز �الزمن الطو�ل نسـب�اً تتمیّ 

 واللاهوائ�ة �الشكل الأمثل.

تنم�ـــة  كـــذلك یـــتمّ  طة الر�اضـــ�ة ذات الحركـــات الدور�ـــة،وكمـــا هـــي الحـــال فـــي الأنشـــ

 والتي یـتمّ ؛الأساس الجید للقـدرة الهوائ�ـة إلى استناداً  تطو�ر" التحمّل الخاص �المنافسة"،و 

حركـي  لشـكطة و متوسّـ شـدّةصف �فترة زمن�ة طو�لـة و تنمیتها من خلال التمار�ن التي تتّ 

 .دوري 

فـرد  یهـا الو�فضل أن تكون الحركات الدور�ة لهذه التمار�ن مشـابهة للحركـات التـي یؤدّ 

 ،طفقـالتحمّـل تخـدم تنم�ـة  التمـار�ن فـي هـذه الحالـة لا لأنّ  فـي أثنـاء المنافسـة الر�اضـ�ة،

ــ الجــري فــي منافســة كــرة  ؛ فعلــى ســبیل المثــال : �عــدّ ن انســ�اب�ة الحركــات أ�ضــاً بــل تحسّ

 .الماء تمار�ن مناس�ة لهذا الغرض القدم أو الس�احة في كرة

التحمّــل بینمــا تنم�ــة "  لتمــار�ن العامــة،مــن خــلال ا الأساســي " یــتمّ التحمّــل تنم�ــة "  إنّ 

العلاقـــة �النشـــاط الر�اضـــي ة ذات مـــن خـــلال التمـــار�ن الخاصّـــ الخـــاص �المنافســـة " یـــتمّ 

ة الوســائل التدر�ب�ــة الهامّــ إحــدى فســة الر�اضــ�ة ذاتهــا التــي تعــدّ وكــذلك المنا صــي،التخصّ 

 .ًأ�ضا

التحمّـــل مـــن خـــلال ب الر�اضـــي تنم�ـــة وتطـــو�ر �ســـتط�ع المـــدرّ  م،علـــى مـــا تقـــدّ  بنـــاءً 

 :ت�ةالمراحل الثلاث الآ
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A-  (القدرة الهوائ�ة العامة):العام التحمّل الأساسي مرحلة تنم�ة 
(The development of the general aerobic ability) 

 ،مـن خـلال التمـار�ن العامـة العـامالتحمّـل الأساسـي ب الر�اضي تنم�ة �ستط�ع المدرّ 

% 60-40مــن  شــدّةولتحقیــق هــذا الغــرض تســتخدم طر�قــة التــدر�ب الفتــري المــنخفض ال

 .، إضافةً إلى الحمل التدر�بي المستمرروأسلوب الفارتلك، والأسلوب المتغیّ 

B-  لخاص (القدرة الهوائ�ة الخاصةالأساسي االتحمّل مرحلة تطو�ر(: 
(The development of the special  aerobic ability) 

ـــتمّ  ـــل الأساســـي الخـــاصتطـــو�ر  ی ـــة ذا التحمّ ت الصـــلة مـــن خـــلال الوســـائل التدر�ب�

�ـــــات مهار�ـــــة ائل متطلّ ن هـــــذه الوســـــعلـــــى أن تتضـــــمّ  صـــــي،�النشـــــاط الر�اضـــــي التخصّ 

مــن  ط الشــدّة�ب الفتــري متوسّــ؛ وتســتخدم فــي هــذه المرحلــة طر�قــة التــدر ًأ�ضــاوخطط�ــة 

وطر�قــة التــدر�ب الــدائري المـــنخفض  أســلوب الفارتلـــك،و  %، وطر�قــة المنافســة،60-80

 . ، �الإضافة إلى الحمل التدر�بي المستمرشدّةال

�شـرط أن �كـون اخت�ـار  دة،ري في هذه المرحلة لأغراض متعـدّ و�ستخدم التدر�ب الدائ

الأساسـي  إلـى التحمّـلضـافة و�الإ؛ �شـكل جیـدً �ات الجهد مدروسـةمتطلّ  التمار�ن وتحدید

ـــدائري �ُ  فـــإنّ  ،الخـــاصّ  ة ذو العلاقـــة وّ القـــتحمّـــل بتنم�ـــة فـــي هـــذه الحالـــة  ســـهمالتـــدر�ب ال

 طالـــةاء المهـــاري والخططــي والمرونـــة والإوكـــذلك رفــع مســـتوى الأد �ــات المنافســـة،�متطلّ 

 .والقدرات التوافق�ة

�ــــات المنافســــة أطــــول مــــن متطلّ  -الحجــــم  –ة دوام الحمــــلكمــــا یجــــب أن تكــــون مــــدّ 

 .ته أقلّ الر�اض�ة وشدّ 

C-  ة):السرعة (القدرة اللاهوائ�ة الخاصّ تحمّل مرحلة تطو�ر 
(The development of the special anaerobic ability) 

ـــتنم�ـــة وتطـــو�ر القـــدرة اللاهوائ�ـــة الخاصّـــ إنّ   شـــدّةة الزمن�ـــة القصـــیرة والز �المـــدّ ة تتمیّ

تنم�ة وتطـو�ر  صي؛ فعلى سبیل المثال: یتمّ العال�ة المرت�طتین �النشاط الر�اضي التخصّ 
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فـــراد الر�اضـــیین علـــى الق�ـــام نافســـة كـــرة الیـــد مـــن خـــلال تـــدر�ب الأالســـرعة فـــي متحمّـــل 

المفاجئ أو د �الهجوم منافسة المصارعة من خلال ق�ام الفر وفي ة سر�عة، بهجمات مرتدّ 

 .... إلخ.الخاطف.

والطر�قـة  ،هـذا الغـرض تسـتخدم طر�قـة المنافسـة، وطر�قـة الاخت�ـارومن أجـل تحقیـق 

 .شدّةوطر�قة التدر�ب الدائري المرتفع ال ة،التكرار�ة، والطر�قة الفتر�ة العال�ة الشدّ 

 –التــدر�ب وفــق الحالــة  –التــدر�ب مشــابهة للمنافســة ل أن تكــون طرائــق وكمــا �فضّــ

فعلـــى ســـبیل المثـــال: �مكـــن تنظـــ�م التـــدر�ب فـــي الألعـــاب الجماع�ـــة علـــى شـــكل تمـــار�ن 

ن مــن خطــوط الفر�ــق، أي علــى شــكل "التــدر�ب الضــاغط "؛ ة للعــب فــي خــط معــیّ خاصّــ

 زة.مركّ  نة �صورةفراد على حالات معیّ ن في المنازلات الفرد�ة تدر�ب الأبینما �مك

 فترات التدر�ب السنو�ة:طو�ر التحمّل خلال تنم�ة وت -4-4
The development of endurance during periodization of training  

ــــةالأساســــي التحمّــــل ب الر�اضــــي العمــــل علــــى تنم�ــــة �ســــتط�ع المــــدرّ  الأنشــــطة  لكافّ

ــامالإعــداد امرحلــة  الر�اضــ�ة خــلال  أجــل تحقیــق ذلــكومــن ؛ الفتــرة التحضــیر�ةمــن  لع

أمّـــا و .ط الشـــدّةالتـــدر�بي المســـتمر والفتـــري المـــنخفض والمتوسّـــالحمـــل  تـــيتســـتخدم طر�ق

ن التــدر�ب یجــب أن یتضــمّ فط ز �ــالزمن القصــیر والمتوسّــلمنافســات الر�اضــ�ة التــي تتمیّــا

نســ�ة هــذه التمــار�ن فــي  غیــر أنّ  مرتفعــة، ز �شــدّةالتمــار�ن التــي تتمیّــخــلال تنمیتهــا علــى 

طر�قة  ،وتستخدم لتحقیق هذا الغرض ي للتدر�ب لا یجوز أن تكون كبیرة،لإجمالالحجم ا

نها�ـة عنـد الاقتـراب مـن  ةخاصّـ،و وطر�قة التـدر�ب التكراري  شدّةالتدر�ب الفتري المرتفع ال

 .الفترة التحضیر�ة

�عــد  – ثــمّ  ن خــلال ز�ــادة حجــم الحمــل التــدر�بي،مــ �ــات التــدر�ب ترتفــع أولاً متطلّ  إنّ 

مســتوى مــن خــلال ز�ــادة الرفــع  یــتمّ  –الأمثــل المخطــط لــه  الحــدّ إلــى وصــول هــذا الحجــم 

 .الحمل التدر�بي شدّة
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�ســـتط�ع  ،فتـــرة المنافســـات الر�اضـــ�ة وخـــلال الإعـــداد الخـــاصمرحلـــة  نها�ـــة وقبـــل

عنـد تنم�ـة التحمّـل الحمـل  شـدّةأن تكـون  ، علـى�ـات المنافسـةب التركیز على متطلّ المدرّ 

 �ات.لمتطلّ صّ �المنافسة مشابهة لتلك االخا

ـــه ـــ ،مـــع التنو� ـــدر�ب الإجأنّ ـــادة حجـــم الت ـــل مـــن ســـنة  مـــالي الخـــاصّ ه یجـــب ز� �التحمّ

 النس�ة الكبرى في جم�ع الأنشطة الر�اض�ة من خلال العمل الهوائي.  تتحقّقإذ  لأخرى،

 :�ات التدر�ب الفرد�ةك�ف�ة حساب متطلّ  -5
(How to calculate the requirements of an individual training) 

إلــــى  مــــع مســــتوى قــــدرات الفــــرد اســــتناداً  �ــــات التــــدر�ب دائمــــاً یجــــب أن تتناســــب متطلّ 

ب الر�اضـي ؛ ومـن هـذا المنطلـق �سـتط�ع المـدرّ ات المیدان�ـة والمخبر�ـة المنتظمـةالاخت�ار 

 ت�ة :اب مقدار الحمل التدر�بي المطلوب، وفق المعادلة الآحس
أفضل زمن للفرد/ثا/×𝟏𝟎𝟎

الشدة المختارة(%)
= الحمل المطلوب بالثانیة   المعادلة رقم/𝟏/ ∶

ة مراحلـــه الحمـــل التـــدر�بي فـــي كافّـــ شـــدّةب الر�اضـــي مـــن متا�عـــة ن المـــدرّ ولكـــي یـــتمكّ 

ــفمــن الضــروري تقّ  ،خــلال الوحــدة التدر�ب�ــة مــع مســافات جزئ�ــة إلــى ة ســ�م المســافة الكلّ�

 .تحدید زمن كل منها

 الزمن الجزئي للمسافة، كالآتي:و�حتسب 
 المسافة الكلیة
 المسافة الجزئیة

= خارج قسمة المسافات ∶   المعادلة رقم(𝟐)

الزمن المطلوب للمسافة الكلیة/ثا/
 خارج قسمة المسافات

 = :زمن المسافة الجزئیة   المعادلة رقم(𝟑)

اء عـدّ  تـدر�بفـي %، 85الحمـل بنسـ�ة  شـدّةبتحدیـد ب الر�اضـي المـدرّ إذا قـام : فمثلاً 

ــــى  ــــة عل ــــل الأساســــي المســــافات الطو�ل ــــذي �قطــــع التحمّ ــــزمنٍ  م5000مســــافة ال ــــدره  ب ق

 :تيوفق الآفیتمّ حساب ذلك ، )ثا780،أي (دق�قة13

 :وهي ،)1افة الكل�ة وفق المعادلة رقم (حساب زمن المس یتمً أولاً: 
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15 دقیقة = 918 ثانیة = 100×780
85

  

ول�فتـــرض أن تكـــون  )،2المعادلـــة رقـــم (ة المســـافات وفـــق حســـاب خـــارج قســـمثان�ـــاً: 

 تي:، على الشكل الآم1000المسافة الجزئ�ة المستهدفة 
= 5 م/ ثا 5000

1000
  

علــى الشــكل ، )3المعادلــة رقــم ( وفــق) م1000حســاب زمــن المســافة الجزئ�ــة (ثالثاً:

 :تيالآ
𝟑.𝟓𝟓 د = 𝟏𝟖𝟑.𝟑 =  𝟗𝟏𝟖

𝟓
  

م ب أن یـــنظّ �ســـتط�ع المـــدرّ  ،والجزئ�ـــة�ـــة مـــن المســـافة الكلّ  علـــى حســـاب كـــلّ  اعتمـــاداً 

 �تا�ع سیر العمل�ة التدر�ب�ة من خلال ساعة التوقیت.ال و �شكل فعّ 

علـى الأنشـطة الر�اضـ�ة الأخـرى التـي أعلاه وتنطبق نفس الطر�قة الحساب�ة المذكورة 

 ب الجهد المتواصل ذات الحركات الدور�ة كالس�احة والدراجات الهوائ�ة.... الخ.تتطلّ 

ط السـرعة لإجـراء المقارنـة معرفـة متوسّـإلـى  كثیراً ما �حتاج ب الر�اضيالمدرّ  أنّ كما 

المعادلــة رقــم  وفــق ذلــكحســاب  و�ــتمّ  ،عنــد تــدر�ب الفــرد الر�اضــي علــى مســافات مختلفــة

 :ةت�الآ /4/
المسافة/م/
الزمن /ثا/

=    متوسط السرعة م/ثا

ط السـرعة عنـد متوسّـ سـوف نجـد أنّ  هذه المعادلة على المثال السابق، تطبیق وإذا تمّ 

 هو:،ثا 780م في زمن قدره 5000اء الذي قطع مسافة العدّ 

= 𝟔.𝟒𝟏م/ ثا 𝟓𝟎𝟎𝟎
𝟕𝟖𝟎

  

تسـاوي  شـدّةاء مـن أجـل قطـع المسـافة نفسـها �ط سرعة العـدّ كما یجب أن �كون متوسّ 

 :، أي)4رقم (الأسبق المعادلة وفق  ،% من استطاعته القصوى 85

𝟓.𝟒𝟒 م / ثا = 𝟓𝟎𝟎𝟎
𝟗𝟏𝟖
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 شـدّةح ك�ف�ة تطو�ر القدرات الهوائ�ـة واللاهوائ�ـة فـي منـاطق وضّ ت تدر�ب�ة ذجانم -6

  .)كرة القدم (الحمل التدر�بي في �عض الألعاب الجماع�ة

ـــاتین  -6-1 ـــة اللاحمضـــ�ة ( كر� ـــة القـــدرات اللاهوائ� ـــى: منطقـــة تنم� المنطقـــة الأول

 :%100-90فوسفات) من 

 تي وتطو�ره:أا �ممّ  تنم�ة كلّ  الهدف:

 –زة �الســرعة ة المتمیّــالقــوّ  –ســرعة الاســتجا�ة  –ســرعة الانتقــال  –الســرعة الحرك�ــة 

تحمّـل رة : أي القـدرة علـى السـرعة المتغیّـتحمّـل  –ة القصـوى القـوّ تحمّـل  –ة العظمى القوّ 

 رةٍ ومختلفةٍ في التوقیت لفتراتٍ طو�لةٍ نسب�اً.سرعاتٍ متغیّ 

A-  ّزة �السرعة وتطو�رها:ة المتمیّ نموذج تنم�ة القو 

الصــراع مــن أجــل  –التصــو�ب  –الإ�قــاف  –تنم�ــة ســرعة الانطــلاق وتطو�رهــا  الهــدف:

 الاستحواذ على الكرة.

 التكراري. –الفتري الشدید  الطر�قة:

 اتٍ.مرّ  6 عدد التكرارات -ثوانٍ  7-6%، فترة الاستغراق من100-90من  ة:الشدّ 

 4 وعـــدد المجموعـــات -ثان�ـــةٍ  100-90مـــن  تكـــرارٍ وآخـــر البین�ـــة بـــین كـــلّ الراحـــة 

 مجموعات.

ــلّ  ــین ك ــة ب ــائقَ  6 مجموعــةٍ وأخــرى  الراحــة البین� تمــار�ن اســترخاء  صــفة الراحــة: –دق
 وإطالة.

B-  لا حمضـــي) كر�ـــاتین  –هـــوائي لاة القصـــوى (القـــوّ تحمّـــل نمـــوذج تنم�ـــة وتطـــو�ر
 :فوسفات

 –جـري أمـام خلـف  –ثان�ـةً : ( الوثـب 20تستغرق ما في حـدود جم�ع التمار�ن التي 
 ة ). كرات طب�ّ  –ضغط  –تمار�ن �طن 
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 -ثان�ـةً  20-10 زمـن الأداء مـن -% 95-90 مـن شدّةالطر�قة: التدر�ب الدائري: ال

 3-2محطـةٍ وأخـرى مـن  الراحـة البین�ـة بـین كـلّ  –محطـاتٍ  6-4 عدد المحطـات مـن

 دوائرَ. 3-2من  عدد الدوائر:،دقائقَ 

رت�ط �العضـــلات تحســـین كفـــاءة الأداء العصـــبي المـــإلـــى ي هـــذا النمـــوذج یـــؤدّ  ملاحظـــة:

 نتاج الطاقة.إوز�ادة مستوى نظم 

C-  السرعة القصوى وتطو�رها:تحمّل نموذج تنم�ة 

 %.    95-90نحو إلى التي تصل  شدّةعالي الالالفتري  طر�قة التدر�ب:

-20مــن  الراحــة البین�ــة -م 70-20ثــوانٍ؛ وهــذا مــن  8-3مــن  فتــرة اســتغراق الأداء

 -مجموعــاتٍ  6-3مــن  عــدد المجموعــات -مــراتٍ  6-5مــن  عــدد التكــرارات -ثــا 120

 دقائقَ. 5-3من  مجموعةٍ وأخرى  الراحة البین�ة بین كلّ 

D-  ّة العظمى:نموذج تطو�ر القو 

إلــى ذلــك مــن خــلال تحســین كفــاءة الأداء العصــبي المــرت�ط �العضــلات، إضــافةً  یــتمّ 

 رفع كفاءة عمل العضلة).�مستوى نظم إنتاج الطاقة فیها ( الارتقاء

 –مراتٍ  5-4من  عدد مرات أداء التمر�ن –ة العظمى % من القوّ 95-85من  ة:الشدّ 

عـدد  –مجموعـاتٍ  4-3 عدد المجموعات مـن -د 5-3الراحة بین كلّ تكرارٍ وآخر من

 جرعاتٍ. 4-3 مرات التدر�ب خلال الأسبوع من

المنطقـــــة الثان�ـــــة: منطقـــــة تنم�ـــــة تطـــــو�ر القـــــدرات اللاهوائ�ـــــة الحمضـــــ�ة  -6-2

 % .90-80(الغل�كوجین) من 

 زة �السرعة.یّ ة المتمالقوّ  –ة العظمى القوّ  –ة القوّ تحمّل  –السرعة تحمّل الهدف:

A-  عة وتطو�ره:السر تحمّل نموذج تنم�ة 

 3 –ثــا 20 اســتغراق التمــر�ن مــن -% 90-80التــدر�ب الفتــري الشــدید مــن  الطر�قــة:

 مرات. 4 عدد التكرارات –دقائق 
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 دقائقَ. 4 تكرارٍ وآخر الراحة البین�ة بین كلّ 

 مجموعـةٍ وأخـرى مـن الراحـة البین�ـة بـین كـلّ  –مجموعـاتٍ  4-2 عدد المجموعات من

 دق�قةً. 15-20

 تمار�ن استرخاء. –جري خفیفٌ  –منخفضةٍ  شدّةعملٌ ذو  صفة الراحة:

B-  ة (اللاهوائي الحمضي) الغل�كوجین:القوّ تحمّل نموذج تنم�ة وتطو�ر 

جــل أمــن  تنــافسال –تغییــر اتجــاه الحركــة  –تنم�ــة وتطــو�ر ســرعة الانطلاقــات  الهــدف:

 الاستحواذ على الكرة في الهواء وعلى الأرض.

 فــي كــلّ  ثــا 30 تمــر�نٍ  فتــرة الأداء لكــلّ  -% 80-50 مــن شــدّةال –الــدائري  الطر�قــة:

 محطة.

 ثا. 60 محطةٍ وأخرى  الراحة البین�ة بین كلّ  -محطاتٍ  10-6 عدد المحطات من

 دقائقَ. 4-3 دائرةٍ وأخرى من الراحة البین�ة بین كلّ  –دوائرَ  4-2 عدد الدوائر من

 اتٍ.مرّ  3-2 عدد مرات التدر�ب في الأسبوع من

ز�ادة كم�ـة البروتینـات فـي العضـلة، وفـي إلى ي هذا الأسلوب في التدر�ب یؤدّ  ملاحظة:

 مخزون إنتاج الطاقة.

المنطقــة الثالثــة: منطقــة تنم�ــة القــدرات الهوائ�ــة واللاهوائ�ــة وتطو�رهــا مــن  -6-3

60-90.% 

فسـات ق ذلـك �شـكل رئـ�سٍ قبـل المنااللاهوائي: ( و�طبّـ –الهوائي التحمّل تنم�ة  الهدف:

 تمار�ن تكن�ك + تكت�ك). : كما في المنافسات (ةالتدر�ب وفق الحال –وخلالها). 

الأقـل مـن القصـوى إلى طة المتوسّ  شدّةمن ال :ةً الفتري الشدید والفتري الأقلَّ شدّ  الطر�قة:

 ن د. كما هي الحال في المنافسة. 180-150الن�ض من  –%. 90-60من 

 اتٍ.مرّ  6-4عدد التكرارات من  –دقائق  10-5 فترة استغراق الأداء من
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 –جـري خفیـف  صـفة الراحـة: –دقـائق.  5-3 تكرارٍ وآخر مـن فترة الاستشفاء بین كلّ 

 استرخاء تمط�ط. –تمار�ن 

 %.75-50المنطقة الرا�عة: منطقة تنم�ة وتطو�ر القدرات الهوائ�ة من  -6-4

 رة.          المتغیّ  الطر�قة:. الهوائيالتحمّل  –التحمّل الأساسي تنم�ة  :الهدف

 %.75-50الجري دون الكرة من 

 ن د. 170 لن�ضا –%. 75شدّةال–دقائق.  10-3من  فترة استغراق التمر�ن:

 ن د.  140-130 الن�ض –%. 50شدّةال –د.  10-3من  زمن التمر�ن المنخفض

 تكرارات. 8-3من  عدد التكرارات

 –% .  50-30(الاستشـــفاء): مـــن  المنطقـــة الخامســـة: منطقـــة التعـــو�ض -6-5

 ن د. 130-120الن�ض

 )Opavski,2011( )DOPSAJ, 2010( .راحة إیجاب�ةالهدف : 

 :  (general guidance for the coach)ب الر�اضيإرشادات عامة للمدرّ  -7

أضـرار �الغـة فـي المفاصـل ،  إلـىیـؤدي الجـري لفتـرة زمن�ـة طو�لـة قبـل سـن البلـوغ  – 1

 النمو عند الفرد. ت�اطؤوخاصة على غضار�ف النمو، الأمر الذي یؤدي إلى 

یجـب ألا  –بیت الطاقـة  –إن الحد الأدنى للعمل الهوائي المؤثر على المیتوكوندر�ا  -2

 ثـلاثد ، وهذا مع عدم ق�ام الفرد �التدر�ب خلال الأسبوع الواحد �أكثر مـن 90�قل عن 

تـــدر�بیتین لاهـــوائیتین ، وفـــي حـــال ق�ـــام الفـــرد  وحـــدتینوحـــدات تدر�ب�ـــة هوائ�ـــة ، وكـــذلك 

 �المشاركة في منافسة ر�اض�ة ف�كتفى بوحدة تدر�ب�ة لاهوائ�ة واحدة .

الأقصـى لاسـتهلاك الأوكسـجین خـلال دق�قـةٍ  الحـدّ إلـى �عد الإحمـاء �مكـن الوصـول  -3

فعنـد الجـري مـثلاً �مكـن للفـرد الر�اضـي أن �حـافظ ممكنـةٍ.  شـدّةواحدةٍ من العمـل �ـأعلى 

ب دق�قـةً؛ أمّـا الفـرد غیـر المـدرَّ  20ة لٍ لاسـتهلاك الأوكسـجین لمـدّ جیداً علـى أقصـى معـدّ 

 دقائق فقط. 10ة ف�حافظ على ذلك لمدّ 
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الأقصـى لاسـتهلاك الأوكسـجین مـن أفضـل أسـالیب تنم�ـة القـدرة  التـدر�ب �الحـدّ  عدّ �ُ  -4

 الهوائ�ة القصوى.

�اسـاً لأر�عـة أجهـزةٍ حیو�ـةٍ مق )(Vo2max�عدُّ الحدُّ الأقصى لاستهلاك الأوكسـجین  -5

 العضلات). –الدم  –التنفسي  –الدوري هي (

إلـى الأقصى مـن اسـتهلاك الأوكسـجین،  عندما �ستخدم الجري الذي �صل ف�ه الحدّ  -6
ص مـــن حـــامض ز�ـــادة الـــتخلّ إلـــى ي فـــإنّ ذلـــك یـــؤدّ  ،% مـــن ق�متـــه الحق�ق�ـــة 50حـــوالي 
 اللكت�ك.

�كثافــــةٍ عال�ــــةٍ مــــن التحمّــــل ز الخل�ــــة العضــــل�ة للاعــــب المــــدرَّبِ �القــــدرة علــــى تتمیّــــ -7

المیتوكونـدر�ا، و�ــنجم عــن ذلــك نســ�ة تركیــز عال�ـة مــن الأنز�مــات المشــاركة فــي عمل�ــات 

من  التمثیل الهوائي، وتكون كثافة الشعیرات الدمو�ة عال�ةً، ما �سمح بتوفّر كم�اتٍ كبیرةٍ 

 الدّم.

ـــ -8  ع لاعـــب المـــاراثون �حـــدٍّ أقصـــى مـــن اســـتهلاك الأوكســـجین، مقاســـاً ذلـــك �كـــلّ یتمتّ

فهــو  قتصــادكیلــوغرامٍ مــن وزن جســمه، مــا �ســمح لــه بإمكــان الجــري بدرجــةٍ كبیــرةٍ مــن الا

�ســتط�ع أن یجــري مســتخدماً نســ�ةً كبیــرةً مــن قدرتــه الهوائ�ــة القصــوى؛ مــن دون حــدوث 

 تراكم من البروتون وحامض اللكت�ك.

ها الأقصــــى �مكـــن الاســــتدلال علــــى نســــ�ة اســــتهلاك الأوكســـجین �ق�ــــاس نســــ�ة حــــدّ  -9

 فعلى سبیل المثال : ،ل عدد ضر�ات القلبطاً �معدّ ت�مر 

 ن / د. 60ن�ض القلب في الراحة 

 ن / د. 190الأقصى  الحدّ 

 ن / د. 130الاحت�اطي 

ل ضـــر�ات القلـــب، و�عنـــي هـــذا % مـــن احت�ـــاطي معـــدّ 80الهـــدف هـــو التـــدر�ب بنســـ�ة 

 ./دن164ن/د. وهذا �عني 60ن�ضات القلب في حال الراحة د. �ضاف عدد ن/104

 تي:أالأقصى لن�ض القلب من خلال ما � ل�مكن حساب المعدّ  -10
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 الجــريَ �ســرعةٍ تقتــرب أكثــر مــا �مكــن مــن الحــدّ  –�عــد الإحمــاء  –الر�اضــي ي الفــرد یــؤدّ 

 یــتمّ  ثــمّ  �قــةٍ عــن طر�ــق الاســتمرار فــي الجــري ة دقف لمــدّ یتوقّــ ة دق�قتــین؛ ثــمّ الأقصــى ولمــدّ 

 ثوانٍ. 10ق�اس عدد ن�ضات القلب في زمن 

ت ل نــ�ض القلــب عــن طر�ــق طــرح العمــر �الســنواالأقصــى لمعــدّ  �مكــن ق�ــاس الحــدّ  -11

 .220من الرقم 

علــى القــدرة تحمّــل ل أقصــى ر العت�ــة الهوائ�ــة عــن مــدى ســرعة الأداء التــي تمثّــتعبّــ -12

 ص منه.لات التخلّ لات تراكم حمض اللبن ومعدّ ق التوازن بین معدّ الهوائ�ة؛ �حیث یتحقّ 

العت�ة الهوائ�ـة هـي أعلـى ق�مـة لاسـتهلاك الأوكسـجین، و�مكنهـا الاحتفـاظ �ـه لفتـرةٍ  -13

ى أ�ضــاً الحــدَّ الأقصــى للاســتقرار دون حــدوث ز�ــادةٍ فــي تــراكم اللكت�ــك فــي الــدم، وتســمّ 

 (الث�ات).

 دقائقَ من بذل الجهد البدني. 4-3مستواه �عد إلى �عود تركیز الكر�اتین فوسفات  -14

 . VO2-maxالأقصى لاستهلاك الأوكسجین  ق�اس القدرة الهوائ�ة �الحدّ  یتمّ  -15

16- VO2-max ي الأقصــى الــذي �مكــن اســتهلاكه فــي الدق�قــة د �ــه الحجــم الكلّــ�قصــ

 الواحدة خلال أداء التمر�ن.

 4.5الأقصـى لاسـتهلاكه الأوكسـجین هـو  غ، والحـدّ كـ 100مثال: إذا كان اللاعب یـزن 

 3.5الأقصى لاسـتهلاكه الأوكسـجین هـو  غ. والحدّ ك 50د. وهناك لاعب آخر یزن  ل/

 سؤال التالي:د. عندها �مكن أن نطرح ال ل/

والإجا�ـة كسجین. و الأقصى لاستهلاكه الأ ز عن الآخر في الحدّ هذین اللاعبین یتمیّ  أيّ 

 :يه على ذلك،

 كغ. 100مل /  x 1000د. ل/ 4.5

= 𝟒𝟓 مل / كغ / د  𝟒𝟓𝟎𝟎
𝟏𝟎𝟎

 =  𝟏𝟎𝟎𝟎 ×𝟒.𝟓
𝟏𝟎𝟎

  

 في حین أنّ اللاعب الآخر:
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= 𝟕𝟎 مل / كغ / د  𝟑𝟓𝟎𝟎
𝟓𝟎

  

 مل/ كغ/ د. 3.5 = الأقصى لاستهلاك الأكسجین في الراحة الحدّ إذاً، 
 ، هي:رئ�سةأر�عة مناطق إلى �قسم زمن استمرار الأداء في التدر�ب الر�اضي  -17

ثان�ــةً. والنظــام الوحیــد  30زمــن أدائهــا عــن  المنطقــة الأولــى: تشــمل الأنشــطة التــي �قــلّ  
 ). ATP-CPإنتاج الطاقة فیها هو نظام الفوسفوجین ( 

ثان�ـــةً، نظـــام الفوســـفوجین ونظـــام حمـــض اللكت�ـــك همـــا  90- 30المنطقـــة الثان�ـــة: مـــن 

 الأساسان في إنتاج الطاقة فیها.

 ).للاهوائ�ةك (الجلكزة اثان�ةً، نظام حمض اللكت� 180-90المنطقة الثالثة: من 

ثان�ـــةً، النظـــام الهـــوائي هـــو المصـــدر الأساســـي فـــي إمـــداد  180المنطقـــة الرا�عـــة: فـــوق 

 ). ATPب ( العضلات �مركّ 

 –% دهـون  30 –% كر�وهیـدرات  55�ـة ( زنة تعـرف �التغذ�ـة المركّ التغذ�ة المتّ  -18

 % بروتین). 15

مــن وزنــه فعل�ــه �العمــل  ضن یخفّــأراد الفــرد أذا إ، أي تحتــرق الــدهون بنــار الســكر -19

 الهوائي ول�س العمل اللاهوائي.

إنّ استخدام غـذاء غنـيٍّ �الكر�وهیـدرات �سـاعد الفـرد الر�اضـي علـى الاسـتمرار فـي  -20

 أر�ع ساعاتٍ قبل أن �شعر �التعب أو الإرهاق.إلى ة تصل بذل الجهد، لمدّ 

إنتـاج الطاقـة الـلازم ب الر�اضي أن �عرف جیداً ك�ف�ة عمل نظام یجب على المدرّ  -21

 .ین �ه في وضع برنامج تدر�بي دقیقص؛ وذلك كي �ستعفي النشاط الر�اضي المتخصّ 

تمــــر�نٍ،  هــــو المصــــدر الأساســــي للطاقــــة المطلو�ــــة فــــي أداء أيّ  ،)ATPإنّ الـــــ ( -22

 و�مكن توفیره من خلال ثلاثة مصادر، هي:

A-  النظام اللاهوائي اللاحمضي (الفوسفوجینATP-CP.( 

B- . النظام اللاهوائي الحمضي 

C-  لأوكسجیني).ا(النظام الهوائي 
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علـى  الأقصى النسبي لاسـتهلاك الأوكسـجین ( مـل. كـغ. د) مؤشـراً یـدلّ  الحدّ  دّ �ع -23

 : الدوري والتنفسي.كفاءة عمل الجهاز�ن

د الخطوة أكثـر منـه بز�ـادة ل تراكم حمض اللبن �شكلٍ ملحوظٍ بز�ادة تردّ یتزاید معدّ  -24

 طول الخطوة.

 ل نشـاط الأنز�مـات المسـؤولة عـنعند الانقطاع عـن التـدر�ب یـنخفض مسـتوى معـدّ -25

خـلال  الطاقـةالجلكزة والكر�اتین كیناز)، وهي الأنز�مات التي تعمل علـى إمـداد الخل�ـة �(

 �عــد مضــيِّ ل إلاّ ة؛ ولا �عــود هــذا المعــدّ ق�امهــا �العمــل البــدني قصــیر المــدى وعــالي الشــدّ 

 �ع.أساب 5-6

ـــة  -26 وأنز�مـــات  -إنّ الأنز�مـــات المؤكســـدة هـــي: (أنز�مـــات أكســـدة الأحمـــاض الدهن�

 .وأنز�مات السلسلة التنفس�ة) -حلقة حامض الستر�ك 

ز�ــادةٍ فــي الأنز�مــات المؤكســدة مــن دون إلــى المنخفضــة  شــدّةي التــدر�ب ذو الیــؤدّ  -27

 أيِّ تغییرٍ في الشعیرات الدمو�ة.

 على ز�ادة نس�ة إشراك الأل�اف ال�طیئة. شدّةعالي الل التحمّ �عمل تدر�ب  -28

 مع محتوى غل�كوجین العضلات.التحمّل یتناسب أداء أنشطة  -29

 ،غ 100حــوالي إلــى ل مخــزون الغل�كــوجین فــي كبــد الإنســان العــادي �صــل معــدّ  -30

میلل�مـــول / كـــغ، وغلوكـــوز  CP 17میلل�مـــول / كـــغ، و  5.5نحـــو إلـــى ATPومخـــزون 

 میلل�مول / كغ. 5الدم 

 24كثــر مــن أل�كــوجین فــي العضــلات �عــد التــدر�ب تســتغرق فتــرة إعــادة تخــز�ن الغ -31

 ساعةً.

في أثناء التـدر�ب،  حةایُنصَحُ �استخدام السكر�ات السائلة والحلو�ات خلال فترة الر  -32

 بهدف ز�ادة سرعة استعادة مخزون الغل�كوجین في العضلات. نافساتوفي الم



  لمحاضرة السادسةا                               التحمّل                                          
 

- 98- 

ه القلـب ل / د)، ومقدار ما �ضـخّ  6الأقصى لاستهلاك الأوكسجین هو ( إنّ الحدّ  -33

 ل / د أو أكثر. 35إلى من الدم �صل 

منخفضــة) لتنم�ــة  شــدّةعال�ــة، و  شــدّةو�قصــد �ــه ثــا ( 15ثــا:  15�ســتخدم أســلوب:  -34
ع) بنفس سرعة السـ�اق، إذ المتقطّ وهو ما �عرف �التدر�ب المت�ادل (، لالقدرة على التحمّ 

، مـــع انخفـــاضِ تـــأثیر الإجهـــاد النـــاتج عـــن تـــراكم  ءٍ إلـــى تحقیـــق أعلـــى عـــبي یـــؤدّ  هـــوائيٍّ
 حمض اللكت�ك.

فـي مسـتوى  الأقصـى لاسـتهلاك الأوكسـجین لا �ستط�ع الر�اضي أن �حتفظ �الحدّ  -35

ع بـذات القــدرة الهوائ�ـة القصـوى لــزمنٍ یز�ـد علــى یتمتــّ%، فهـو إذن، لا �سـتط�ع أن 100

 دق�قةً. 30

 مل / كغ د. 87ائین یز�د عن إنّ الحدَّ الأقصى لاستهلاك الأوكسجین عند العدّ  -36

 مقارنة بین لاعبین من المستوى العالي یختلفون في الخصائص الفیز�ولوج�ة:

ه غیـر لاكه الأوكسجین العالي، ولكنّ الأقصى من استه ز �امتلاكه الحدّ النوع الأول: یتمیّ 

 اقتصاديٍّ في جر�ه.

الأقصــى  ه أقــل مســتوىً فــي الحــدّ ز �الاقتصــاد فــي الحركــة العال�ــة، لكنّــالنــوع الثــاني: یتمیّــ

 لاستهلاكه الأوكسجین.

الأقصى للاستهلاك �الأداء و�طول المسـافة، و�مكـن اعت�ـار هـذه  ترت�ط نس�ة الحدّ  -37

 اء.ة للعدّ ة الكل�ّ الق�مة القدرة الهوائ�

ز �مســتوى اقتصــاديٍّ فــي الحركــة المنخفضــة یجــب عل�ــه أن إنّ اللاعـب الــذي یتمیّــ -38

كاسـتخدام التـدر�ب الفتـري)؛ مـع لى تحسین هذه الصفة الاقتصاد�ة (ز في تدر��اته عیركّ 

 فة.ة العضل�ة، واستخدام تدر��ات التطو�ل المكثّ الأخذ �عین الاعت�ار ضرورة تنم�ة القوّ 

ر العت�ــــة الهوائ�ــــة �كــــلٍّ مــــن الحــــدّ الأقصــــى لاســــتهلاك الأوكســــجین، و�نســــ�ة تتــــأثّ  -39

 الأقصى للأوكسجین. الاستهلاك من الحدّ 
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هوائ�ــة فــي التــأثیر علــى اقتصــاد لا�ســتخدم التــدر�ب �الســرعة التــي تعــادل العت�ــة ال -40

 الأقصى لاستهلاك الأوكسجین. الجري، وتحسین مستوى الحدّ 

ة د تكون هذه المهمّ قنةٍ، و ةٍ معیّ اقتصاد�ة الحركة �الطاقة اللازمة لأداء مهمّ تعرَف  -41

ت الطاقة المطلو�ـة مـن الأوكسـجین فـي ما قلّ م في الدق�قة مثلاً؛ وكلّ  300الجري �سرعةِ 

 ق اقتصاداً أعلى.ة تحقّ ما كانت المهمّ هذا الأداء، كلّ 

 ت�ة:طة إحدى الطرائق الآب بوساب أن �ق�سَ عدد ن�ضات القل�ستط�ع المدرّ  -42
A-  مثال:اتٍ مرّ  6ثوانٍ، و�ضاعف المقدار  10الق�اس خلال ، 

 د.ن/ x 6  =150 25 .ثوانٍ  10ن�ضةً خلال  25

B-  اتٍ، مثال:مرّ  4ثان�ةً، و�ضاعف المقدار  15الق�اس خلال 

 د.ن/ x 4  =140 35ثا.  15ن�ضةً /  35

C-  تین، مثال:مرّ ثان�ةً، و�ضاعف المقدار  30الق�اس خلال 

 د.ن/ x 2  =140 70ثا.  30ن�ضةً /  70

D-  ةً في التدر�ب الر�اضي.ثان�ةً، وهي الأكثر جدوى ودقّ  60الق�اس خلال 

E-  ّاتٍ.ثوانٍ، و�ضاعف المقدار عشر مرّ  6ة الق�اس لمد 

 ت�ة:الر�اضي من خلال إحدى الطرائق الآ�مكن ق�اس ن�ض القلب في التدر�ب  -43

A-  الشـــر�ان الكعبـــري، مـــن الناح�ـــة الوحشـــ�ة للســـاعد م�اشـــرةً فـــي المنطقـــة عـــن طر�ـــق

 العلو�ة من رسغ الید، والملامسة للنها�ة العر�ضة للعظم الكعبري.

B- .عن طر�ق الشر�ان الصدغي 

C-.عن طر�ق شر�ان الرق�ة 
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تحتسب شدة الحمل التدر�بي �شـكل فـردي ، و�عتمـد ذلـك علـى مسـتوى حالـة الفـرد  -44

 والجنس والعمر التدر�بي ............... الخ . والسن�ب�ة التدر 

% مـن  50إن الحد الأدنى للتأثیر على تنم�ة القـدرة الهوائ�ـة ، هـو العمـل الـذي یتجـاوز 

الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین ، ولكـي �كـون التـدر�ب ذو فاعل�ـة كبیـرة فـي منطقـة 

 وي .% من الن�ض القص 70-85التأثیر الهوائ�ة ، یجب أن یتراوح مابین 

 العمر - 220ن خلال المعادلة الات�ة:وي م، یتم حساب الن�ض القص بناء على ذلك

الق�مــة الحق�ق�ــة لنــ�ض القلــب ، لــذا مــن الأفضــل ق�اســه  تعطــي و�مــا أن هــذه الطر�قــة لا

 فمثلا:د ؛   2-4�شكل م�اشر من خلال الجهد القصوي الذي �ستغرق مابین 

بـــین  تتـــراوحن/ د ، فهـــذا �عنـــي أن منطقـــة التـــأثیر  200إذا كـــان نـــ�ض الفـــرد القصـــوي 

 ن/ د . 170-140

تقــدم ، �ســتط�ع المــدرب الر�اضــي حســاب العت�ــة مــن خــلال اســتخدام ق�مــة النــ�ض  ممــا

 :الآت�ةوفق المعادلة 

 الن�ض الأدنى ) . –( الن�ض القصوي   0,6ن�ض العت�ة = الن�ض في الهدوء + 

ن/ د ، فهــذا  60ن/ د ، وفــي أثنــاء الراحــة  200فمــثلا: إذا كــان نــ�ض الفــرد القصــوي 

 �عني : 

0,6 + 60    )60 – 20 ( 

60  +0,6  ×140 

 ن/ د عت�ة الحمل التدر�بي  144=  84+  60
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 السرعة

(Speed)  
 تنم�ة وتطو�ر –أنواع  -ة أهم�ّ  –مفهوم 

 : (the speed concept)مفهوم السرعة -1
مصــطلح " الســرعة " فــي المجــال الر�اضــي علــى الاســتجا�ات العضــل�ة الناتجــة  یــدلّ 

 )HARE, 1990( عن الت�ادل السر�ع ما بین حالي: الانق�اض والان�ساط العضلیین.

تي: هـــي قـــدرة الفـــرد علـــى أداء حركـــاتٍ �عض أنّ الســـرعة �مكـــن تعر�فهـــا كـــالآیـــرى الـــ

 ZACIORSKI,1985)( .نةٍ في أقصر زمنٍ ممكنٍ معیّ 

قــــدرة الفــــرد الر�اضــــي علــــى أداء حركــــاتٍ : فهــــا �أنّهــــاومــــن ناح�ــــةٍ أخــــرى �مكــــن تعر�

  متلاحقةٍ متتا�عةٍ من نوعٍ واحدٍ في أقصر زمنٍ ممكنٍ.

لا �مكننا أن نقصر مفهوم السرعة فـي المجـال الر�اضـي علـى نـوعٍ واحـدٍ  ،وفي الواقع

فــي مختلــف أنــواع  الحرك�ــةالنــواحي مــا ینســحب ذلــك علــى جم�ــع فقــط مــن الحركــات؛ وإنّ 

 تي:أها ما �نشطة الر�اض�ة، وأهمّ الأ

ا ومثالهــ : (repeated- similar movements)رةالحركــات المتماثلــة المتكــرّ  -آ

 ..... إلخ. حركات المشي، والجري، والس�احة والتجدیف، وركوب الدراجات

مهــارة وهــي الحركــات التــي تشــمل :  (single movements)الحركــات الوحیــدة -ب

الكـرة الحدید�ـة،  تنتهي؛ مثالهـا: حركـة دفـع ةٍ واحدةٍ فقط، ثمّ تأدیتها لمرّ  حرك�ة واحدة، یتمّ 

 إلخ. سلّة، ....حركة التصو�ب في كرة ال ،حركة ركل الكرة

مل وهــي الحركــات التــي تشــ : (compound movements)�ــةالحركــات المركّ  -ج

 ةٍ واحدةٍ، وتنتهي. مثالها: حركة اسـتلام الكـرةتأدیتها لمرّ  یتمّ  أكثر من مهارةٍ حرك�ةٍ واحدةٍ 

 إلخ. ، ....وتمر�رها، حركة الاقتراب والوثب
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: وهـــو مـــا نـــراه فـــي حركـــات  (movement reactions)ةحرك�ـــالاســـتجا�ات ال -د

رة عمل�ات الانطـلاق فـي السـ�احة أو الجـري، أو عنـد الاسـتجا�ة الحرك�ـة للمواقـف المتغیّـ

فــي المنــازلات الر�اضــ�ة: كــرة القــدم؛ أو  الر�اضــ�ة: كــرة الطــائرة، كــرة الیــد، نشــطةي الأفــ

 .الخ ، ....الملاكمة، سلاح الش�ش

 : (importance of speed)ة السرعةأهم�ّ  -2

ـــ ـــف أهمّ� ـــى  ة الســـرعة مـــن نشـــاطتختل فـــي  ذ تكمـــن �شـــكل خـــاصّ إ خـــر،آر�اضـــي إل

ـــالأنشـــطة الر�اضـــ�ة التـــ غفالهـــا فـــي إ ز �ـــالفترة الزمن�ـــة القصـــیرة، مـــع مراعـــاة عـــدم ي تتمیّ

 .لأنشطة الر�اض�ة الأخرى �شكل عاما

 :تيو مستوى السرعة عند الفرد، الآأدرجة  دبرز العوامل التي تحدّ أومن 

 مستوى سرعة الفرد في عدو المسافات القصیرة . -

ــذ تتحــدّ إفــي المنــازلات الفرد�ــة،  ةوخاصّــ ســرعة أداء الحركــات، - حركــات ة الد فاعلّ�

 .ة تنفیذهامن خلال سرعة ودقّ 

فـــــي الأنشـــــطة  و�ـــــالأخصّ  الر�اضـــــي علـــــى أداء الحركـــــات الصـــــع�ة،قـــــدرة الفـــــرد  -

كمـــا هـــو الحـــال فـــي حركـــات الجم�ـــاز مـــن خـــلال  ،الأداء الفنـــيب الر�اضـــ�ة التـــي تتطلّـــ

 .عال�ة للدورانالسرعة ال

القـــدرة العال�ـــة للفـــرد علـــى ط الســـرعة فـــي �عـــض الأنشـــطة الر�اضـــ�ة ب متوسّـــیتطلّـــ -

 ..... إلخ.ة أو كرة الید القدم أو كرة السلّ : كرة الألعاب الجماع�ة كما في ل،التحمّ 

 :أنواع السرعة وك�ف�ة تنمیتها -3
(types of speed and how to develop it) 

 تي: �مكن تصنیف أنواع السرعة الرئ�سة، كالآ
 .   (speed of removal)لانتقالاسرعة  -
 . (speed of movement)السرعة الحرك�ة -
 HARE, 1990)(  (speed of reaction)."سرعة الاستجا�ة"ة الفعل سرعة ردّ  -
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 سرعة الانتقال "السرعة القصوى"  وك�ف�ة تنمیتها: -3-1
(maximum speed and how to develop it) 

" غال�ــــاً فــــي الأنشــــطة الر�اضــــ�ة التــــي  Sprint�ســــتخدم مصــــطلح ســــرعة الانتقــــال " 

 رةً: كالمشي والجري والس�احة وسواها.ن حركاتٍ متماثلةً متكرّ تتضمّ 

كـرة  اً في معظم الألعاب الر�اض�ة، كما هو الحال فـيوتلعب سرعة الانتقال دوراً هامّ 

فسـات ة كبیـرة فـي جم�ـع مناسـرعة الانتقـال أهمّ�ـ ، وكمـا تحتـلّ ة وكـرة الیـدالقدم وكـرة السـلّ 

ا مــن الأنشــطة الر�اضــ�ة المســافات القصــیرة كمــا هــو الحــال فــي العــدو والســ�احة وســواه

 .الأخرى 

 آخرَ في أقصى سرعةٍ ممكنةٍ.إلى و�قصد بهذه الحركات الانتقال من مكانٍ 

، فیجـب علـى الفـرد الر�اضـي تنم�ـة هـذا النـوع مـن السـرعة وتطـو�رهإلى أمّا �النس�ة 

ص الـتقلّ إلـى ي ذلـك  یـؤدّ % ؛ مـع مراعـاة ألاّ  100 -95بـین  ةً تتراوح ماأن �ستخدم شدّ 

 سم الأداء الحركي �التوقیت السل�م والانس�اب�ة.العضلي، وأن یتّ 

ائین، ومــا عنــد العــدّ  م 80-30فیتــراوح مــا بــین  ،حجــم الحمــل التــدر�بي وف�مــا یخــصّ 

 ة القـدمفـي الألعـاب الجماع�ـة (كـر . م 30-10احین، وما بین م. عند الس�ّ  25-10بین 

 ).  ، .... إلخة، الیدالسلّ 

ات، وتســتغرق فتــرة الراحــة مــرّ  10 -5ر الأداء مــن و�ســتط�ع الفــرد الر�اضــي أن �كــرّ 

و�شــكلٍ عــام یتناســب  ،فتــرة راحــة كاملــة أيدقــائق،  5-2تمــر�ن وآخــر مــا بــین  بــین كــلّ 

 وزمنٍ.ةٍ ومسافةٍ ز �ه من شدّ ه الفرد، وما یتمیّ ذلك مع نوع التمر�ن الذي یؤد�ّ 

 نّ لأ ،ن �حدث هبوطٌ في مستوى سرعة الفرد في حال تكرار التمر�ومن الضروري ألاّ 

 منحىً آخر.إلى الإكثار من عدد التكرارات �حوّل هدف التدر�ب 
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و المسـافات مـن خـلال عـد ةً و�مكن ق�اس السـرعة القصـوى فـي منافسـات الجـري عامّـ

مســـافة لق�ـــاس الســـرعة  قـــلَّ أ نّ أذ أثبتـــت الأ�حـــاث العلم�ـــة إ ؛القصـــیرة فـــي خـــط مســـتق�م

فضل مسافة تظهـر أ نّ أم، و  91.43م ولا تز�د عن  27.43عن   تقلّ لاّ أالقصوى یجب 

وتختلـف هـذه  ،م 86.54 إلـىم   57.36 بین فیها السرعة القصوى في العدو تتراوح ما

ق�اس السرعة القصوى عـن   یز�دلاّ أكما یجب  ،من العمر والجنس افة �اختلاف كلّ المس

ل ظهــر عامــل تحمّــو�عــد ذلــك �َ  ظهــر عامــل الســرعة،لمســافة هــي التــي تُ هــذه ا نّ م لأ 91

 .السرعة القصوى 

 السرعة الحرك�ة "سرعة الأداء"، وك�ف�ة تنمیتها: -3-2
(Speed of movement "performance"  and how to develop it) 

نــة، عنــد الق�ــام �ــأداء مجموعــات عضــل�ة معیّ �قصــد بــذلك ســرعة انق�ــاض عضــلة أو 

اً فـي كثیـرٍ �ة؛ وتلعب سرعة الأداء الحركـي دوراً هامّـالحركات الوحیدة أو الحركات المركّ 

مـــن أنـــواع الأنشـــطة الر�اضـــ�ة، كمـــا هـــي الحـــال فـــي العدیـــد مـــن منافســـات ألعـــاب القـــوى 

 المنــازلات الفرد�ــة فــيو  ،فــي الألعــاب الجماع�ــة الــرمح أو دفــع الكــرة أو المحــاورة كرمــي

 .ملاكمة وسواها من الأنشطة الأخرى كال

ة العضـــل�ة، ذلـــك أنّ الســـرعة ولیـــدةُ س تنم�ـــة الســـرعة الحرك�ـــة علـــى تنم�ـــة القـــوّ وتتأسّـــ

ــا تلعــب القــوّ ة، ولا توجــد ســرعةٌ دون قــوّ القــوّ  ــة؛ مــن هن اً فــي تزایــد ســرعة الأداء ة دوراً هامّ

العضـــلات المشـــاركة فـــي أداء الحركـــات ب أن �عـــرف ا �فـــرض علـــى المـــدرّ الحركـــي، ممّـــ

ص، مـــن أجـــل التركیـــز علـــى ب الســـرعة فـــي نـــوع النشـــاط الر�اضـــي المتخصّـــالتـــي تتطلّـــ

 أقصى درجةٍ ممكنةٍ.إلى تنمیتها والارتقاء بها 

وتــرت�ط الســرعة الحرك�ــة فــي �عــض أنــواع الأنشــطة الر�اضــ�ة �ضــرورة تنم�ــة التحمّــل؛ 
ل الســرعة، ب تحمّــوالمنــازلات الفرد�ــة، فهــذه تتطلّــكمــا هــي الحــال فــي الألعــاب الجماع�ــة 

ــةٍ مــن الســرعة، ولمــرّ  اتٍ �ســبب ضــرورة ق�ــام الفــرد بتكــرار مختلــف الحركــات بدرجــةٍ عال�
 دةٍ في غضون المنافسة الر�اض�ة. متعدّ 
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ـــأوقـــد تحـــدث       ف نمـــو مســـتوى الســـرعة الحرك�ـــة عنـــد �عـــض الأفـــراد ح�انـــاً ظـــاهرةُ توقّ

ضـــل�ة، ة الععلـــى الـــرغم مـــن تمیّـــزهم �ـــالقوّ  -  (speed barrier)حـــاجز الســـرعة -
ــل التــدر�بُ �اســتخدامِ التمر�نــات الخاصّــ ؛وإتقــانهم الأداءَ الحركــيَّ  ة وفــي هــذه الحــال �فضَّ

ــ مثــل التــدر�ب �اســتخدام أدواتٍ أخــفِّ وزنــاً مــن  ،ق�ــاض العضــليب ســرعة الانالتــي تتطلّ
 الأدوات القانون�ة المعتاد علیها في المنافسات الر�اض�ة.

عنـد  ة وحجـمٍ وراحـةناتُ حمل التدر�ب من شـدّ ما هي مكوّ : وقد یتساءل ال�عض هنا

 تنم�ة وتطو�ر سرعة الأداء الحركي؟

 تكمن إجا�ة السؤال في الآتي: 

          %، و�ســـــتغرق زمـــــن كـــــلِّ أداءٍ مـــــن 100 -95مـــــن  تتـــــراوحة أداء التمـــــر�ن إنّ شـــــدّ 

أداء وآخــرَ، فهــي طو�لــةٌ نســب�اً، وتتناســب مــع فتــرة  ا فتــرة الراحــة بــین كــلّ ثــوانٍ، أمّــ 3-7

ات نه مــن إجهــادٍ للجهــاز العصــبي، كمــا یبلــغ عــدد مــرّ أداء التمــر�ن، ومــع مــدى مــا یتضــمّ 

 اتٍ.مرّ  8-5تكرار التمر�ن ما بین 

 الفعل وك�ف�ة تنمیتها: سرعة ردّ  - 3-3
(Speed of reaction and how to develop it) 

 نقصد بذلك القدرةَ على الاستجا�ة الحرك�ة �سبب مثیرٍ معیّنٍ في أقصر وقتٍ ممكنٍ.

ب مـــن الر�اضـــي القـــدرة علـــى وتُوجـــد أنـــواعٌ كثیـــرةٌ مـــن الأنشـــطة الر�اضـــ�ة التـــي تتطلّـــ

ائین أو ) عنـــــد العـــــدّ Startالفعـــــل؛ كمـــــا هـــــي الحـــــال فـــــي عمل�ـــــة الانطـــــلاق ( ســـــرعة ردّ 

احین. وكـــذلك الأمـــر فـــي مختلـــف المنـــازلات الفرد�ـــة كالملاكمـــة والكارات�ـــه والســـلاح الســـ�ّ 

ب مــن الفــرد الر�اضــي أن �ســتجیب �ســرعةٍ �عــد ظهــور المثیــر وســواها؛ الأمــر الــذي یتطلّــ

عـــة العمـــل، وتـــرت�ط ســـرعة الاســـتجا�ة أ�ضـــاً تغییـــر فـــي طب� م�اشـــرةً، أو عنـــد حـــدوث أيّ 

إلـى ي ة، ذلك أنّ الاسـتجا�ة السـر�عة الخاطئـةَ لا تـؤدّ �صورةٍ وث�قةٍ �عاملَيّ: الصحة والدقّ 

 تحقیق الهدف المنشود. 
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 تي:لسؤال الذي �طرح نفسه الآن هو الآوا

ــا هــي العوامــل التــي تــرت�ط بهــا ســرعة الاســتجا�ات ودقّ  الفرد�ــة  ازلاتتهــا فــي المنــم

 ؟والألعاب الر�اض�ة
(What are the factors related to reaction and its accuracy 
concerning the single and pluralistic  competitions? ) 

 إجا�ة السؤال، هي:

 ة الإدراك ال�صري والسمعي.دقّ  -

 ر في مواقف اللعب المختلفة.ع والحدس والت�صّ القدرة على صدق التوقّ  -

 رة.قف المتغیّ اسرعة التفكیر في المو  -

 مستوى الر�اضي المهاري، وقدرتُه على اخت�ار نوع الاستجا�ة المناسب لذلك. -

 ة في التصو�ب أو الرمي.سرعة الأداء الحركي، و�خاصّ  -

وتطو�رهــا  - ســرعة زمــن الرجــوع -ة فــي تنم�ــة ســرعة الاســتجا�ة ومــن الأســس الهامّــ

 هو اكتساب الفرد الر�اضي عدداً كبیراً من المهارات الحرك�ة والقدرات الخطط�ة.

 : مـا هـي أنـواع اسـتجا�ات سـرعة ردّ بناءً على ذلـك، ُ�فـرض علینـا سـؤال مفـاده الآتـي

 الفعل؟

 من تمییز نوعین من الاستجا�ة: بدّ لا على ذلك،للإجا�ة 

 .       (simple reaction)ط)الفعل ال�س� الاستجا�ة ال�س�طة (ردّ  -

 .  (compound reaction)�ةالاستجا�ة المركّ  –

A-  ّالفعل ال�س�ط): الاستجا�ة ال�س�طة (رد 

عــه، و�كــون واع�ــة �عــرف الفــرد الر�اضــي فیهــا مســ�قاً نــوع المثیــر و�توقّ  اســتجا�ةهــي 

ائین عنــد العــدّ دةٍ؛ كمــا هــي الحــال علــى أه�ــة الاســتعداد للاســتجا�ة لــه �صــورةٍ دق�قــةٍ محــدّ 

 وهم ینتظرون إشارة الانطلاق على مكع�ات البدء.
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ز بهــا عمل�ــة الاســتجا�ة ال�ســ�طة هــي الفتــرة الزمن�ــة تمیّــتومــن أبــرز الخصــائص التــي 

؛ وهـــي ع�ـــارةٌ عـــن عمل�ـــة إرســـال مثیـــر شـــرطيٍّ معـــروفٍ، االقصـــیرة جـــداً التـــي تســـتغرقه

 والاستجا�ة ط�قاً لهذا المثیر.

 ر:�أتي هنا سؤالٌ آخ

 ؟�ةهل �مكن تقس�م هذه الاستجا�ة ال�س�طة التي تستغرق أجزاءَ من الثان

 ثلاث مراحل:إلى الجواب: نعم. �التأكید �مكن تقس�م عمل�ة الاستجا�ة ال�س�طة 

 : (period of preparation)المرحلة الإعداد�ة -

وحتــى تنفیــذ إشــارة  مــن إشــارة الاســتعداد "خــذ مكانــك"! ن جــزءاً مــن الــزمن بــدءاً تتضــمّ 

ــــة بنــــوع ســــماع الإشــــارة، والاســــتعداد للحركــــة  البــــدء "طلقــــة البــــدء"، وتــــرت�ط هــــذه المرحل

 المستجی�ة لها.

 :المرحلة الرئ�سة للاستجا�ة ال�س�طة -
(fundamental period of simple reaction)  

 ن جزءاً من زمنِ إدراك الإشارة حتى بدا�ة الاستجا�ة الحرك�ة.وتتضمّ 
 فهي: ،العمل�ة العصب�ة التي تعدّ للاستجا�ة الحرك�ة اأمّ 

 شارة أو المثیر.ن من إدراك الإالفعل، وتتكوّ  ردّ إلى اللحظة الحس�ة لفترة زمن الرجوع  -
هـا تعنـي ن مـن اسـت�عاب الإشـارة أو المثیـر (أي إنّ الفعل، وتتكوّ  اللحظة الارت�اط�ة لردّ  -

 البدء).
ن مـن حـدوث مثیـراتٍ حرك�ـةٍ الفعـل، وتتكـوّ  ردّ إلـى اللحظة الحرك�ة لفتـرة زمـن الرجـوع  -

العضـــلات المعنّ�ـــةِ إلـــى �الحركـــة، ومـــن إرســـال تلـــك المثیـــرات  فـــي جـــزء المـــخ المخـــتصّ 
 بواسطة الأعصاب.

 : (final period of simple reaction)المرحلة الختام�ة للاستجا�ة ال�س�طة -

ق حركـــة مـــن بدا�ـــة الاســـتجا�ة الحرك�ـــة حتـــى نهایتهـــا، وفیهـــا تتحقّـــ ن الفتـــرةوتتضـــمّ 

 س على الفترتین السا�قتین.الاستجا�ة المرئ�ة التي تتأسّ 
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B–  ّة:الاستجا�ة المرك� 

ــ ــ ز ردّ یتمیّ ب بوجــود الكثیــر مــن المثیــرات، والكثیــر مــن إمكان�ــة الحركــات الفعــل المركّ

الفعــل لا �عــرفُ الفــرد مســ�قاً نــوع المثیــر  ردّ دة، وفــي هــذا النــوع مــن والاســتجا�ات المتعــدّ 

 الذي س�حدث، ولا �عرف نوع الاستجا�ة الحرك�ة المناس�ة.

ة، ومثـال الاسـتجا�ة ا النوع من الاستجا�ات في كثیرٍ من الأنشـطة الر�اضـ�ذه و�سود

فــالملاكم یــتقن جیــداً مــا �مكــن أن �قــوم �ــه  ؛لملاكــم مــع منافســهااســتجا�ة الحرك�ــة هــي 

دة حتـى ز علـى منافسـه، و�بـدي اسـتجا�ةً محـدّ جـلُّ اهتمامـه و�تركّـ منافسه؛ ولذلك ینصبّ 

 �ظهر المثیر، وعندها �قوم �الاستجا�ة المناس�ة في ضوء ذلك.

اً فـــي هـــذا النـــوع مـــن دوراً هامّـــ sensual moment اللحظـــة الحســـ�ة"وتلعـــب "

نــةٍ ناجمــةٍ عــن اســتثارة جــزءٍ نــدما �قــوم الملاكــم بتنفیــذ حركــةٍ دفاع�ــةٍ معیّ الاســتجا�ات، فع

نٍ مــن المــخ مخــتصٍّ �الحركـــةِ؛ وفــي الوقــت ذاتــه �قـــوم منافســه فجــأةً �حركــة مغـــایرةٍ معــیّ 

ر ذه الحـال أن �غیّـتستلزم الق�ام �حركة دفاع�ةٍ أخرى، و�ذلك �صعب على الملاكم فـي هـ

ـــذي �ســـ ـــة الأمـــر ال ـــه الدفاع� ـــة  تلزم ضـــرورة ســـرعةحالت ـــام الملاكـــم �الاســـتجا�ة الحرك� ق�

ر تـأخّ  ي أيّ الصح�حة في اللحظة التي �ظهر فیهـا المثیـر، أو �عـد ظهـوره م�اشـرةً، و�ـؤدّ 

 ر �التالي على سرعة الاستجا�ة.ز�ادة "زمن الرجوع"، ما یؤثّ إلى دراك المثیر إفي 

 ؟للاستجا�ات الحرك�ةل زمن الرجوع ماذا �حدث خلا و�ستدعي هذا سؤالاً: 

 تي:هو الآما �حدث  إنّ 

 ن من استق�ال المثیر.اللحظة الحس�ة التي تتكوّ  -

 ك عن سواه من المثیرات الواقعة في الوقت نفسه.لحظة تمییز المدرَ  -

 نةٍ معروفةٍ لدى الفرد.ف، وهذا �عني تنظ�م المثیر ضمن مجموعةٍ معیّ لحظة التعرّ  -

 لحرك�ة الصح�حة المناس�ة.لحظة اخت�ار الاستجا�ة ا -

 



المحاضرة السابعة                   السرعة                                                       

- 109 - 

 
ب جـزء �ة التـي تحـوي تأهّـاللحظة الحرك�ة الختام�ة لفترة زمن الرجوع للاستجا�ة المركّ  -

 �النواحي الحرك�ة، وإرسال الاستجا�ة الحرك�ة المناس�ة لأعضاء الحركة. المخ الخاصّ 
من ز�ادة التمر�ن  �ه�ة، وما تتطلّ ضح مدى تعقید عمل�ة الاستجا�ة المركّ ا سبق، یتّ ممّ 

 �ة.، وتحسین سرعة الاستجا�ة المركّ در�ب، حتى �مكن تطو�ر زمن الرجوعوالت

الاسـتجا�ة أنّ تنم�ـة سـرعة  ،ب الر�اضي أن �ضع دائماً فـي اعت�ـارهو�جب على المدرّ 

فالاســتجا�ة الســر�عة  ؛ة والصــحةأن یــرت�ط ذلــك �الدقّــ بــدَّ لا بــل، فقــط ل�ســت هــي الأســاس

 نتائجَ حسنةٍ.إلى یئة الصح�حة لا تؤدّ�ان الخاطئة أو ال�ط

 :برزهاأ، ة أسئلة تفرض نفسهاثمّ  كن،ل

هـي الوسـائل التدر�ب�ـة  ؟ مـالتنم�ـة سـرعة الاسـتجا�ة وتطو�رهـا نات الحملهي مكوّ  ما

 ؟ة�أنواع السرعة الثلاثة هي الطرائق والاخت�ارات الخاصّ  ؟ ماالمستخدمة
(What are the components of the load to develop the speed of 
reaction? what are the methods used? What are the tests?)   

 :فهي الأول،إجا�ة السؤال 

داء التمــر�ن أة الفعــل عنــدما تكــون شــدّ  ر ســرعة ردّ ب الر�اضــي أن �طــوّ �ســتط�ع المــدرّ 

�ستغرق زمن ب؛ على أن الفعل ال�س�ط والمركّ  %، مع مراعاة سرعة ردّ  100 -95من 

أداء وآخــر �الدرجــة التــي تســمح براحــة  الأداء أجــزاء مــن الثان�ــة، مــع فتــرة راحــةٍ بــین كــلّ 

تثب�طــه، وأن �قــوم الفــرد بتكــرار الأداء إلــى ي الجهــاز العصــبي، وفــي ذات الوقــت لا تــؤدّ 

 اتٍ.مرّ  10 -5من 

علــى ســرعة درة لتنم�ــة القــالتــي �مكــن اســتخدامها  الوســائل التدر�ب�ــةا الســؤال عــن أمّــ

 فهي:  الاستجا�ة وتطو�رها،

طة، وذلـك بترتیـب اسـتجا�ات دفاع�ـة وهجوم�ـة التدر�ب �استخدام مواقف ثابتة وم�سّ  -1

 ج في الأداء من أقلِّ سرعةٍ ممكنةٍ.التدرّ  دة متَّفَقٍ علیها بین الأفراد، ثمّ محدّ 
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تركیـز علـى نـوعین مـن ب مـن الفـرد الالتدر�ب �اسـتخدام مواقـف مُتَّفَـقٍ علیهـا، وتتطلّـ -2

 أنواع الدفاع أو الهجوم.

فقٍ علیها، في محاولةٍ لتنم�ة سـرعة الاسـتجا�ة فـي تّ التدر�ب �استخدام مواقف غیرِ مُ  -3

 رة.المواقف المتغیّ 

ـا تتطلّ  -4 المنافســات، كاســتخدام  �ــهالتـدر�ب �اســتخدام مواقــف تـزداد درجــة صــعو�تها عمَّ
ملاعـــب صـــغیرة الحجـــمِ ق�اســـاً �الملاعـــب القانون�ـــة؛ وذلـــك فـــي الألعـــاب الر�اضـــ�ة، كمـــا 

 �مكن تقصیر زمن اللعب مع رفع سرعة التوقیت. 
ة التـــــي تحـــــدث فـــــي المنافســـــات (المنافســـــات �ـــــالتـــــدر�ب �اســـــتخدام المواقـــــف الحق�ق -5

ســـم �ارتفـــاع درجـــة ات المختلفـــة التـــي تتّ التجر�ب�ـــة)؛ كمـــا �مكـــن الاســـتعانة �ـــأنواع المنافســـ
ي ذلــك ر �صــورة كبیــرةٍ علــى ســرعة الاســتجا�ة، مــع مراعــاة أن یــؤدّ صــعو�تها، والتــي تــؤثّ 

ــاكتســابِ الفــردِ القــدرةَ علــى الملاإلــى  ــئمــة والتكیّ والاحتــراس مــن  رةف فــي المواقــف المتغیّ
 تكرار الاستجا�ة الجامدة.

 ،رة البــدء فــي أثنــاء عمل�ــة التــدر�ببإعطــاء إشــا ضــرورة تبــدیل الأفــراد الــذین �قومــون  -6
دِ الفرد على شخص معیّ   نٍ.وذلك �غ�ة ضمان عدم تعوُّ

ة مراعاة الاستعانة دائمـاً �اسـتخدام نـوع إشـارة البـدء المطا�قـة للقـوانین الدول�ـة الخاصّـ -7
 مثیــرتهــا عنــد الفــرد الر�اضــي ط�قــاً للن مــن تنم�ــة ســرعة الاســتجا�ة ودقّ ة؛ لنــتمكّ المنافســ�

 الصح�ح.
التـي �مكـن اسـتخدامها لتنم�ـة وتطـو�ر السـرعة �أنواعهـا  �طرائق التـدر�بق وف�ما یتعلّـ

لجــدول رقــم . أمّــا ا)15) ورقــم (14حة فــي الجــدولین الآتیــین رقــم (المختلفــة، فهــي موضّــ
 . اخت�ارات السرعةن یبیّ ف) 16(
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 أمثلة الھدف من التدریب بات الحمل التدریبيمتطلّ 
الحمل المتقطع : تنفیذ مھارة  -

حركیة معینة في النشاط 
 التخصصي

شدة الحمل : أعلى أو أقل من  -
 شدة المنافسة بقلیل.

 حجم الحمل : منخفض أو -
تكرارات كحد  10متوسط  (

 )أقصى
تام من  استشفاءالراحة البینیة :  -

 دقائق. 6إلى  4

 تنمیة السرعة الحركیة من خلال:
 عضلي العصبيتحسین التوافق ال -

 
 تنشیط الألیاف العضلیة السریعة . -

 
 تحسین القدرة اللاھوائیة القصوى. -

 كرة الطائرة
 

الإرسال من  استخدامالتمرین: 
 ( ثمان مرات). الأعلى

 
وزن الكرات المستخدمة أثقل  -

 أو أخف من الوزن القانوني.

شدة الحمل: أقل من القصوي  -
 وقصوي .

 
 حجم الحمل : منخفض. -
مرات، وینفذ كل تكرار  5 -3من 

 حتى نھایة مرحلة التسارع .
 

 4تام من  استشفاءالراحة البینیة:  -
 دقائق. 6إلى 

 تنمیة القدرة على التسارع من خلال :
 تحسین التوافق العضلي العصبي. -

 
 العضلیة السریعة. الألیافتنشیط  -

 
 تحسین القدرة اللاھوائیة القصوى. -

 
تنمیة القدرة على التسارع تنویھ : إن 

یتضمن : سرعة الاستجابة ، السرعة 
 اللحظیة ، القوة المتمیزة بالسرعة .

 ألعاب القوى
 

 التمرین: البدء المنخفض
مرات والعدو لمسافة  5 - 3من 

م مع التدرج بزیادة   40
 السرعة.

 
شدة الحمل : أقل من القصوي  -

 وقصوي .
 حجم الحمل : منخفض. -
 من تكرارات وكل تكرار 5-3من 

 10-8ثوان بالنسبة للناشئین و 5-6
 ثوان بالنسبة للمستویات العلیا .

تام من     استشفاءالراحة البینیة:  -
 دقائق. 6إلى  4

 
 تنمیة السرعة القصوى من خلال :

 تحسین التوافق العضلي العصبي. -
 

 تنشیط الألیاف العضلیة السریعة. -
 

 اللاھوائیة القصوى.تحسین القدرة  -

 
 السباحة

 التمرین : السباحة لمسافة
 م. 12 – 8

 
       -2عدد التكرارات: من  -
 مرات  بالسرعة القصوى. 4

 ن بإیجاز طر�قة الحمل التدر�بي التكراري عند تنم�ة وتطو�ر السرعة) یبیّ 14الجدول رقم (
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 الطریقة التدریبیة
 متطلبات الحمل

حج�����������������م  الأمثلة الھدف من التدریب
 ة الحملشدّ  الحمل

 طریقة المنافسة
 

 ع���������������ادلی
النش������������اط 
الریاض������ي 

 الممارس.

الس���������������رعة 
 القصوى

 

تط���ویر س���رعة الأداء ف���ي 
 المنافسة من كافة جوانبھا .

 م )100تدریب عداء ( 
 على تحسین زمنھ القیاسي

 طریقة الاختبار
 
 

 یساوي
النش������������اط 
الریاض������ي 

 الممارس
أو ج����������زء 

 معین منھ

الس���������������رعة 
 القصوى

تط���ویر س���رعة الأداء ف���ي 
المنافس�����ة بش�����كل جزئ�����ي 

 وبشكل تام.

اح الظھ����ر عل����ى س����بّ  اختب����ار
الأمت���ار العش���رة الأول���ى بع���د 

 البدء لمعرفة مستواه الحالي.

 

 ة �السرعةن وصف موجز لطر�قة المنافسة وطر�قة الاخت�ار الخاصّ ) یبیّ 15الجدول رقم (
 

 الأمثلة طریقة الحساب الأداءمقیاس سرعة  السرعةنوع 

 السرعة الحركیة:
 للجسم كلھ أو لأجزاء منھ.

السرعة التي یتحرك بھا 
جسم الفرد الریاضي أو 

أجزاء منھ في حركة غیر 
 دوریة معینة.

 

تحسب السرعة وفق 
 :الآتيالقانون 

المسافة
الزمن

=   السرعة

تحلیل الحركات من 
 خلال
 الحیوي.علم المیكانیك 

 القدرة على التسارع
السرعة  –(سرعة رد الفعل 

القوة المتمیزة  –اللحظیة 
 بالسرعة )

مقدار زیادة السرعة في  -
وحدة زمنیة على مسافة 

 التسارع.
المسافة المقطوعة في مدة  -

 قصیرة محددة مسبقا

مقدار زیادة السرعة في 
 الثانیة على مسافة التسارع.

اختبارات خاصة للبدء 
والانطلاق لمسافة 

 قصیرة محددة .

 السرعة القصوى.
أعلى سرعة یصل الیھا 

الریاضي في نھایة مرحلة 
 التسارع.

تحسب السرعة وفق 
 القانون الاتي:

 
المسافة
الزمن

=   السرعة

 م 60عدو مسافة 
إذا قطع الفرد الریاضي 

ثوان  7ھذه المسافة في 
 فتكون سرعتھ القصوى

= 8.57 م / ثا 60 م 
7 ثا

  

 

 ن اخت�ارات خاصة للسرعة) یبیّ 16الجدول رقم (
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 : (factors affect speed)رة في السرعةالعوامل المؤثّ  -4

 تي:س علیها تنم�ة وتطو�ر السرعة، الآیتأسّ رة التي من أبرز الشروط أو العوامل المؤثّ 

ن : الخصـــائص التكو�ن�ـــة ، وتتضـــمّ  (functional factors)ةالعوامـــل الوظ�ف�ـــ -

قابل�ـة العضـلة  –العضـلي  الاسـترخاءالقـدرة علـى  –النمط العصبي  –للأل�اف العضل�ة 

 .للإمتطاط

  -) الانفجـارة وهـي : السـرعة اللحظ�ـة (قـوّ  ، (physical factors)العوامـل البدن�ـة -

 .ل الأساسيالتحمّ  –ل السرعة تحمّ  –زة �السرعة میّ تة المالقوّ 

 -رات الحرك�ـــة ومنهــا : المهــا ، (factors of movement)الحرك�ــةالعوامــل  -

 .القدرات التوافق�ة

القـدرة علـى  –ة الإرادة هـا : قـوّ وأهمّ  ، (psychological factors)العوامـل النفسـ�ة -

 .القدرة على التعبئة الذات�ة –یز الترك

الـــوزن  –برزهــا : العمــر والجــنس وأ ، (factors of body)العوامــل الجســمان�ة -

 لطول .وا

ــة - ــل البیئ� تــأثیر  –ومنهــا : درجــة الحــرارة  ، (environmental factors)العوام

 )19الشكل رقم (إلى المرتفعات .أنظر 
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 )1997(ر�تر،  رة في السرعةن العوامل المؤثّ یبیّ ) 19رقم (الشكل 

 

 

 العضلات
 الأعصاب
 المفاصل

 قوّة الانفجار "السرعة اللحظیة"
 بالسرعةالقوّة الممیزّة 

 تحمّل السرعة
 التحمّل الأساسي

 جودة المھارة الحركیة
 القدرة على ربط الحركات
 القدرة على الربط الحركي

 درجة الحرارة
 تأثیر المرتفعات

 الجنس –العمر 
 الطول -الوزن 

 قوّة الإرادة
 التركیز

 التعبئة الذاتیة

 العوامل الوظ�ف�ة

 لبیئ�ةالعوامل ا

 البدن�ةالعوامل 

 الحرك�ةالعوامل 

 النفس�ةالعوامل 

 الجسمان�ةالعوامل 
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، عامـل مـن العوامـل المـذكورة أعـلاه سـوف نقـوم �شـرح تفصـیلي لكـلّ  سـبق، على مـا بناءً 

 وفق الآتي:

 :العوامل الوظ�ف�ة  -4-1

 :العضل�ة الخصائص التكو�ن�ة للأل�اف  -4-1-1
(The compositional characteristics  of muscle fibers)  

ة العضـل�ة؛ و�مكـن العـودة إلیهـا رة فـي القـوّ لٍ عن العوامل المـؤثّ ثنا �شكل مفصّ ا قد تحدّ كنّ 

 ف�ما سبق.

 : (muscle-nerves coordination)التوافق العصبي العضلي -4-1-2

 ز �ـــه الفـــردجهـــاز العصـــبي الـــذي یتمیّـــالســـرعة وتطو�رهـــا یرت�طـــان بـــنمط ال تنم�ـــة إنّ 
العوامــل  یهــا الجهــاز العصــبي المركــزي �عــدُّ مــن أهــمّ م والتوج�ــه التــي یؤدّ فعمل�ــات الــتحكّ 

ذلـك أنّ  اء الحركات المختلفـة �أقصـى سـرعةٍ س علیها قدرة الفرد على سرعة أدالتي تتأسّ 
إعطـاء التغییر في حالات "الكـفّ"، أي: "�ة التي تكمن في سرعة مرونة العمل�ات العصب

العضـــلات للكـــفِّ عـــن العمـــل"، وحـــالات " الإثـــارة"، أي: " تكلیــــف إلـــى نـــة إشـــارات معیّ 
نة �العمل، تعدُّ أساس قدرة الفـرد علـى سـرعة أداء الحركـات المختلفـة، ولـذا عضلات معیّ 

دة للمراكز العصـب�ة المختلفـة مـن العوامـل التـي نجد إنّ التوافق التامَّ بین الوظائف المتعدّ 
 حدٍّ كبیرٍ في تطو�ر السرعة.إلى تسهم 

 : (muscle relaxation)الاسترخاء العضلي -4-1-3

فمــن المعــروف أنَّ التــوتر  ؛اً فــي صــفة الســرعةتلعــب القــدرة علــى الاســترخاء دوراً هامّــ

ة، �ع ةٍ في العضلاتالعضلي، و�خاصّ  إعاقـة إلـى ي عاملاً من العوامل التي تؤدّ  دّ الضادَّ

 �طء الحركة.إلى ي بدوره ا یؤدّ سرعة الأداء الحركي، ممّ 

التـــوتر العضـــلي عـــدم إتقـــان الفـــرد الطر�قـــةَ الصـــح�حةَ لـــلأداء إلـــى وغال�ـــاً مـــا �عـــزى 

الحركــي؛ أو ارتفــاع درجــة الاســتثارة والتــوتر الانفعــالي، كمــا هــي الحــال فــي المنافســات 

 الر�اض�ة.
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على الاسـترخاء العضـلي �اسـتخدام �عـض التمر�نـات  التمرّن و�ستط�ع الفرد الر�اضي 

م الإرادي فـي عمل�ـة درجةٍ كبیرةٍ �سـبب ارت�اطهـا �ـالتحكّ إلى التي تنق�ض فیها العضلات 

�عقبهــــا أداء عمل�ــــة "الزفیــــر" المرت�طــــة �محاولــــة الاســــترخاء  التــــنفس "كــــتم التــــنفس"، ثــــمّ 

ـــالعضـــلي �صـــورة كاملـــةٍ،  ة هـــذه التمر�نـــات فـــي اكتســـاب الفـــرد القـــدرة علـــى وتكمـــن أهمّ�

 الاسترخاء العضلي الإرادي، �عد التوتر العضلي العنیف.

 : (flexibility and stretching)المرونة والإطالة -4-1-4

العضلات من العوامل التي تسهم في ز�ـادة سـرعة الأداء  وإطالةتعدُّ مرونة المفاصل 

 ة على الانق�اض �سرعةٍ أكبر.الحركي، �سبب قدرة العضلة المن�سطة أو الممتدّ 

طالة دوراً كبیراً فـي تسـهیل الـر�ط الحركـي أو الانتقـال كما تلعب تمر�نات المرونة والإ

ء الحركــة؛ وكــذلك انســ�اب�ة الحركــي، وهــو مــا �ظهــر فــي أثنــاء الإ�قــاع المــوزون عنــد أدا

 الحركة وجمالها، وأ�ضاً سرعة أداء الحركة.

 :  (psychological state)النفس�ة ةالحال -4-1-5

هــا تســاعد الفــرد الســمات الشخصــ�ة لــدى الفــرد، لأنّ  إنّ الســمات الإراد�ــة هــي مــن أهــمّ 

التمـر�ن أو  ب علـى المقاومـات الداخل�ـة والخارج�ـة التـي تواجهـه خـلالالر�اضي في التغلّ 

ب الر�اضـي أن �عمـل علـى تقو�ـة التدر�ب أو المنافسات الر�اض�ة؛ لذا ین�غي على المدرّ 

 إرادة الفرد كونها العاملَ الهامَّ جداً في تنم�ة صفة السرعة.    

 العوامل البدن�ة : -4-2

 :(immediate speed) ة الانفجار"السرعة اللحظ�ة " قوّ  -4-2-1

تـأثیر فعلهـا علـى  مـا زادكانت السرعة اللحظ�ة عال�ة عند الفرد كلّ  ماكلّ نعم، �التأكید. 

كمــا  درة الفــرد علــى الاســتجا�ة الســر�عة،فــي ز�ــادة قــ اً هامّــً ، إذ تلعــب دوراداء الر�اضــيالأ

�ـات البـدء فـي منافسـات لاق من مكعّ هي الحال عند الارتقاء في الوثب الطو�ل أو الانط

 .....إلخ.لعاب القوى أ
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 :  (strength characterized with speed)زة �السرعةمیّ تة المقوّ ال 4-2-2

ز �السرعة من العوامل الرئ�سة لضمان تطو�ر مستوى سرعة الفرد ة التي تتمیّ القوّ َّ تعد

 لتنم�ـةً متینـاً ساسـاأو  ،غـة فـي ز�ـادة قدرتـه علـى التسـارعة �الالر�اضي، كونهـا تمتلـك أهمّ�ـ

 �سبب الارت�اط الوثیق بینهما.؛ وذلك وتطو�ر "السرعة اللحظ�ة"

ة العضــل�ة التــي ســبق أن شــرحنا العلاقــة الوث�قــة بینهــا و�ــین القــوّ إلــى و�مكــن الرجــوع 

 السرعة �شكل تفصیلي.

 :  (speed endurance)ل السرعةتحمّ  -4-2-3

الــذي �ســهم فــي  ل الســرعة،عــدة الأساســ�ة لتنم�ــة تحمّــل الأساســي للفــرد القاالتحمّــُّ �عــد

وذلـك مـن أجـل  عصـبي المركـزي والقـدرة اللاهوائ�ـة،القدرة الوظ�ف�ة للجهاز الرفع مستوى 

 كمـا هـي الحـال فـي ب صـفة السـرعة،الر�اضـ�ة التـي تتطلّـ مقاومة التعـب فـي المنافسـات

وكــــذلك الاســــتمرار فــــي أداء الحركــــات الســــر�عة  ،طةجــــري المســــافات القصــــیرة والمتوسّــــ

 .ة أو المنازلات الفرد�ة كالجودولّ كرة القدم أو كرة الس :رة كالألعاب الجماع�ة مثلالمتكرّ 

 :  (fundamental endurance)ل الأساسيالتحمّ  -4-2-4

ز �فتـرة الـذي یتمیّـالهـوائي ب على التعب عنـد الأداء قدرة الفرد الر�اضي في التغلّ ُّ تعد

العوامـــل مـــن  -و عال�ـــة أطة و متوسّـــأة منخفضـــة ســـواء كـــان ذلـــك �شـــدّ  -طو�لـــة  زمن�ـــة

ذلـك �سـهم فـي ترق�ـة عمـل الجهـاز�ن  نّ لأً �ات الأداء العـالي للسـرعة، نظـراة لمتطلّ الرئ�س

سـتفادة أنسـجة الفـرد مـن اومـدى  ،وقدرة الدم علـى نقـل المـواد والغـازات ،الدوري والتنفسي

وتحســــین ســــرعة اســــتعادة الاستشــــفاء للحالــــة  ،والاقتصــــاد �الجهــــد المبــــذول ،وكســــجینالأ

 .ةد الق�ام �أحمال تدر�ب�ة عال�ة الشدّ الوظ�ف�ة �ع

ه من الضروري في أثناء برمجـة التـدر�ب الر�اضـي الأخـذ نستنتج أنّ  ،على ما سبق بناءً 

خـلال مراحـل طـو�ر القـدرات البدن�ـة والوظ�ف�ـة �عین الاعت�ار التسلسل المنطقي لتنم�ة وت

 .ذلكح ) یوضّ 20رقم (؛ والشكل عند تنم�ة وتطو�ر السرعةالسنو�ة در�ب�ة التالخطّة 
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 ح التسلسل المنطقي لتنم�ة وتطو�ر ) یوضّ 20الشكل رقم (
 القدرات البدن�ة والوظ�ف�ة لصفة السرعة

 

 العوامل الحرك�ة : -4-3

 :  (skill)المهارة الحرك�ة -4-3-1

�شـكل إتقانهـا  دون عال�ة ودقّة ة لا �ستط�ع الفرد الر�اضي أداء المهارة الحرك�ة �سرع

ظهــور �عــض إلــى ي الأمــر الــذي یــؤدّ ؛ ذلــك �ســهم فــي عــدم انســ�اب�ة الحركــة لأنّ  تــام،

 .على مستوى الأداءسل�اً ر الأخطاء التي تؤثّ 

 : ( "coordination abilities " agility )القدرات التوافق�ة "الرشاقة " 4-3-2

القــدرة علــى الــر�ط الحركــي والقــدرة علــى الضــ�ط  و�ــالأخصّ  - القــدرات التوافق�ــةُّ تعــد

نهـا تحـت ظـروف المنافسـات م المهـارات الحرك�ـة وإتقاة لـتعلّ من العوامل الهامّ  -الحركي 

 .الر�اض�ة

 النفس�ة :العوامل  -4-4

ة مثـــل هـــي قـــوّ هـــارة الحرك�ـــة وتنفیـــذها �الشـــكل الأتقـــان المالعوامـــل النفســـ�ة لإ مـــن أهـــمّ 

 .، والتعبئة الذات�ةوالقدرة على التركیز ،الإرادة

 العوامل الجسمان�ة : -4-5

  .الوزن والطول -              .العمر والجنس -

 :    (age and gender)العمر والجنس -4-5-1

، وهـــذه الأل�ـــاف �ـــاف عضـــل�ة عاملـــة وأخـــرى غیـــر عاملـــةه یوجـــد ألالمعـــروف أنّـــمـــن 

و�التـــالي هـــي التـــي  ،د ســـرعة الانق�ـــاض والان�ســـاط فـــي العضـــلةهـــي التـــي تحـــدّ  ،العاملـــة

 .                                                           م في درجة السرعةتتحكّ 

سرعة 
 الاستجابة

التحمّل 
 الأساسي

تحمّل 
 السرعة

القوّة 
المتمیزّة 
 بالسرعة

السرعة 
 اللحظیة

القوّة 
 العظمى
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 مقارنـةً زداد یـدد الأل�ـاف العضـل�ة غیـر العاملـة عـ فـإنّ ، م الفـرد فـي العمـروعندما یتقدّ 

ــة�  العضــلي العصــبي التوافــق و الســرعة  كــلٍّ مــن و�ــذلك یــنخفض مســتوى  ،الأل�ــاف العامل

م فــي ة الفـرد علـى الـتحكّ انخفـاض قــدر إلـى ي مـر الــذي یـؤدّ �ـات الحركـة، الأ�النسـ�ة لمتطلّ 

                                                                                                                                                                                                                      .                        ، و�التالي سرعتهحركة جسمه

 ،الثالثــة والعشــر�ن تهــا فــي ســنّ الســرعة تــزداد تــدر�ج�اً عنــد الــذكور حتــى تبلــغ ذرو  إنّ 

الانخفـاض تـدر�ج�اً مـع تبـدأ � ثـمّ  بهذا المستوى في حدود ثلاث سـنوات،و�مكن الاحتفاظ 

 .�شكل عام الثامنة عشر ؛ بینما تصل السرعة ذروتها عند الإناث في سنّ م العمرتقدّ 

ســرعة  أنّ إلــى صــة فــي منافســات الجــري والســ�احة تخصّ تشــیر الأ�حــاث العلم�ــة المو 

سـبب انخفـاض السـرعة عنـد ل، و�رجـع % مـن سـرعة الرجـا85 تبلـغ كحـدٍّ أقصـىالإناث 

 :                                      الآت�ة س�ابالأ إلى الإناث مقارنة مع الذكور

 .صغر حجم العضلات عند الإناث -

، الـذي �عـدّ )ATP+CP( انخفاض مخزون الطاقة الناتجة من نظـام الفوسـفوجین -

ر سـل�اً یـؤثّ ، الأمـر الـذي �ة التي �عتمـد علیهـا عنصـر السـرعةمن العوامل الأساس

 .على زمن الإنجاز عند الإناث

ة مـع ة حـادّ ز بزاو�التركیب التشر�حي لله�كل العظمي وعرض الحوض الذي یتمیّ  -

 .إلى ضیق أكتافها ووزن ه�كلها العظمي، �الإضافة عظم الفخذ

 :          (weight and length)الوزن والطول -4-5-2

 أهمها:  ة،ركة، وذلك لأس�اب عدّ الزائد �فتقد القدرة على سرعة الح لوزن الفرد ذو ا إنّ 

كبیرة ة ب قوّ یتطلّ الأمر الذي تراكم الدهون في الجسم عبئاً ثق�لاً على الفرد، �شكّل  -

 .     لتحر�كه
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ب احتكاكاً داخل�ـاً فـي تسبّ ، بل لدهن�ة في داخل العضلات لا تنق�ضالأنسجة ا إنّ  -

 .  الانق�اض العضليسرعة عاقة إ إلى ي ا یؤدّ ، ممّ ذاتها العضلة

�فتقـد و  ،ة الطاردة المركز�ةر �القوّ ه یتأثّ فإنّ �طول القامة ز ا �النس�ة للفرد الذي یتمیّ وأمّ 

 .ط القامةقصیر أو متوسّ ال مقارنة مع الفردام القدرات التوافق�ة �شكل عإلى كذلك 

 :                                                                                                            العوامل البیئ�ة -4-6

 :   (temperature)درجة الحرارة -4-6-1

% 20ادة سـرعة انق�ـاض العضـلة حــوالي ه �مكـن ز�ـالعلم�ـة علـى أنّـت الأ�حـاث أكـدّ  

تـزداد سـرعة الانق�ـاض العضـلي  ) درجـة مئو�ـة، لأنّ 2في حال ارتفاع درجة الحرارة إلى(

 .�ارتفاع درجة حرارة العضلة

الــة وســیلة فعّ ُّ عمل�ــة الإحمــاء قبــل الجــزء الرئ�ســي مــن الوحــدة التدر�ب�ــة �عــد لــذا، فــإنّ 

 .                                             ة جسم الفرد الر�اضيفع درجة حرار لر 

ـــــــــؤثّ و  ـــــــــي:                                                         ر درجـــــــــة الحـــــــــرارةت ـــــــــى الأداء العضـــــــــلي مـــــــــن خـــــــــلال الآت ـــــــــاً عل إیجا�

ة الــذي �ســاعد علــى ســرعة إعــاد، الأمــر اط الأنز�مــات فــي العضــلات العاملــةز�ــادة نشــ -

 .                                                                                                                ) وز�ادة سرعة الانق�اض العضليATP(بناء 

  (ATP) ا یز�ــد مــن ســرعة إعــادة بنــاءدة ســرعة الــدم فــي العضــلات العاملــة، ممّــز�ــا -

 على التمثیل الهوائي.                                ًاعتمادا

ي ذلـك ، و�ـؤدّ م أو مقاومة العضلة كتغییر طولهـاتعمل الحرارة على تخفیف لزوجة الد -
                                .                                                                               ب على المقاومةقة اللازمة للتغلّ تقلیل الطاإلى 

ــاء التــدر�ب إلــى قــد تصــل درجــة حــرارة الجســم فــي  - ذلــك ُّ عــدذ �إدرجــة مئو�ــة،  41أثن
المسـتوى الطب�عـي خـلال فتـرة زمن�ـة قصـیرة فـي إلـى وتنخفض  ،فیز�ولوج�اً ول�س مرض�اً 
 أثناء فترة الراحة البین�ة. 

ل مـن سـر�ان الـدم تقلّـإنّهـا على جسم الفرد الر�اضـي، ف تأثیر درجة البرودةإلى و�النس�ة 

 .  إلى العضلات العاملةكم�ة الدم المتجهة تنخفض ، و�التالي إلى الجلد
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 :                                                                                                           (training over heights) التدر�ب فوق المرتفعات –4-6-2

الجسـم الداخل�ـة  وأجهـزةالاسـتجا�ة الفور�ـة لأعضـاء  "Adaptation�قصد �ـالتكیف "
�ــة لمواجهــة الظــروف الجو�ــة للأمــاكن المرتفعــة غیــر المعتــاد علیهــا، وتســتغرق هــذه العمل

 عند الفرد. PHساعة، لكي یتم توازن الوسط الحمضي القلوي  24 – 12من 
" تعـــوّد الأجهـــزة الداخل�ـــة علـــى مثـــل هـــذه Acclimatizationبینمـــا �قصـــد �التـــأقلم "

 )1991( عبد المقصود،التغیرات لفترة زمن�ة طو�لة.
، علـى وظـائف وأجهـزة جسـم الفـرد العوامـل المـؤثّرةعدّ التـدر�ب فـوق المرتفعـات مـن �ُ و 

.                                                                                    لب التحمّــــــــالأنشــــــــطة الر�اضــــــــ�ة التــــــــي تتطلّــــــــالأفــــــــراد الــــــــذین �مارســــــــون ة وخاصّــــــــ
 سـتغرق تي تـال ؛ة التـدر�بتخط�ط منسجم ومتوازن طـوال مـدّ إعداد  لذا فإنّه من الضروري 

 :  وعلى المراحل الآت�ة ،أساب�ع 4 -3 من
 : ف والتأقلمالمرحلة الأولى: التكیّ  -4-6-2-1

ذ تــزداد إ ؛صــول الفــرد إلــى المرتفعــاتخمســة أ�ــام �عــد و حــوالي المرحلــة  تســتغرق هــذه

 فوق سطح ال�حر.  م 2800و�كون ذلك على ارتفاع  ،%20 كم�ة اله�موغلو�ین بنس�ة

مــن خــلال الجــري ، وهــذا ةشــدّ منخفضــة التســتخدم أحمــال تدر�ب�ــة وفــي هــذه المرحلــة 

 الخفیف والتمر�نات ال�س�طة. 

 : مرحلة التدر�ب الرئ�سة: المرحلة الثان�ة -4-6-2-2

مرحلــة إلــى ظــاهرة الــدین ي التــدر�ب فــي هــذه الو�ــؤدّ  یومــاً، 14-12إلــى نحــو  وتمتــدّ 
ل الأمثــل الأحمــال التدر�ب�ــة �الشــكب أن �قــوم بتوز�ــع ، لــذا یجــب علــى المــدرّ كســجینيو الأ

 .  خلال الوحدة التدر�ب�ة وإعطاء فترات راحة مثلى
 :الاستشفاء: المرحلة الثالثة -4-6-2-3

ة الحمــل التركیــز علــى تخفــ�ض شــدّ  ، و�ــتمّ أ�ــام 6-5بــین  ة هــذه المرحلــة مــاتتــراوح مــدّ 
حیــث یبــدأ  ؛ال�حــرســطح ة الفــرد الر�اضــي علــى مســتوى حــین عــودإلــى وحجمــه تــدر�ج�اً 

التدر�ب المعتـاد  وصوله، ثمّ من الأولى الثلاثة ة في الأ�ام �أحمال تدر�ب�ة منخفضة الشدّ 
   من إقامته.�عد عشرة أ�ام و�بدأ التحسّن �الظهور عل�ه ، عل�ه
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"�الارتفــــاع ى مســــتوى المرتفعــــات المســــتخدم فــــي عمل�ــــات التــــدر�ب المثلــــى �ســــمّ  إنّ 

ثــر ملائمــة للتــدر�ب والتــي تعــدّ الأك؛ م 2400 -1800بــین  و�نحصــر مــا ،ط "المتوسّــ

 .                                                                                  فوق المرتفعات

لضـــغط النســـبي أو والمشـــكلة الرئ�ســـة التـــي تواجـــه الفـــرد الر�اضـــي تنـــتج مـــن خـــلال ا

إلـى بـدوره ي یـؤدّ  ؛ الـذيلمـنخفضالضـغط الجـوي ا و�رجع ذلـك إلـىوكسجین، الجزئي للأ

كمـا ة، الطاقـة الهوائ�ـجسـم الفـرد �إمـداد  نقـصو�التالي  ،وكسجینانخفاض امتصاص الأ

 .  لب التحمّ هي الحال في الأنشطة الر�اض�ة التي تتطلّ 

رات الفیز�ولوج�ة والبیوك�م�ائ�ة التي تحدث نتیجة تأثیر التدر�ب على جسم ا عن التغیّ وأمّ 

 :  في ز�ادة كلٍّ منإنّها تسهم أثناء إقامته على المرتفعات، ف فيي الفرد الر�اض

 .لاهوائ�اً  -هوائ�اً  ATPقدرة العضلة على تكو�ن  -1

 .)ي عمل�ات الهدم والبناءأ قدرة التمثیل الغذائي (عمل�ات الاستقلاب، -2

 .  كم�ة مخزون الغل�كوجین في الكبد والعضلات -3

 . الأنز�مات المؤكسدة نشاط -4

 .  أضعاف 3-1ل التنفس �مقدار من معدّ  -5

 . لدفقة الدمو�ة وز�ادة لزوجة الدمحجم ا -6

 .مللیتر دم ملیون / 8إلى وتصل  O2عدد الكر�ات الحمراء نتیجة نقص  -7

 .كم�ة نقل الأوكسجین�لازما الدم وز�ادة  -8

 الدم. نقص كم�ة الأوكسجین فيكم�ة اله�موغلو�ین نتیجة  -9

الحاصـــل فـــي الضـــغط ح عـــدد الشـــعیرات الدمو�ـــة للتعـــو�ض عـــن الانخفـــاض تفـــتّ  -10

 .كسجینو الجزئي للأ

ـــا یـــؤدي إلـــى  ATP) لإعـــادة بنـــاء الطاقـــة نشـــاط المیتوكونـــدر�ا (بیـــت -11 ـــ، ممّ ف تكیّ

 .الجهاز العضلي
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ي مـر الـذي یـؤدّ الأ ؛ل التـنفسكر�ونات نتیجـة ز�ـادة معـدّ انخفاض كم�ة الب��الإضافة إلى 

 . و�التالي عدم استت�اب الخل�ة ،لدمتوازن الوسط الحمضي القلوي في اعدم إلى 

  : (general guidance for coach)ب الر�اضيإرشادات عامة للمدرّ  -5

 :ت�ةعت�ار الم�ادئ الآخذ �عین الاعند تنم�ة وتطو�ر السرعة من الضروري الأ

لوقا�ـــة مـــن وذلـــك ل یجـــب العنا�ـــة �عمل�ـــة الإحمـــاء قبـــل بـــدء التـــدر�ب علـــى الســـرعة، -1

 الأوتار والأر�طة.الإصا�ات في العضلات و 

لُ البدءُ بتمر�نات الإحمـاء م�اشـرةً، حتـى �مكـن الاسـتفادة مـن فاعل�ـة التمر�نـات  -2 �فضَّ

 وعدم تأثُّر الجسم �التعب.

ولـذا  العبءِ الناتج عن تمر�نات السرعةیجب مراعاة استعداد الجهاز العصبي لتقبُّل  -3

الق�ام بتمر�نات السرعة فـي أوقـات التـدر�ب التـي تجـري فـي الصـ�اح ال�ـاكر،  ل عدمفضّ �ُ 

 أو �عد الق�ام �أعمال مرهقةٍ.

 ة العضل�ة حتى �مكن �فضلها تنم�ة سرعة الانتقال.الاهتمام بتنم�ة القوّ  -4

 الاستفادة من تأثیر عامل المرونة والإطالة على تمر�نات السرعة. -5

ـــى الســـرعةُ بـــدون أداة الل فـــي المنافســـات فضّـــ�ُ  -6  ،لعـــبالتـــي تســـتخدم فیهـــا أداةٌ أن تُنَمَّ

هـي الحـال  الجـري �ـالكرة، كمـا ثـمّ  ،كالجري بدون كـرةٍ  ؛ذلك استخدام أداة اللعب �عد و�تمّ 

 ة... وسواهما.في كرة القدم أو كرة السلّ 

م نظّ ط والمـالتدر�ب على التوافق لتحسین المهارة الحرك�ـة مـن خـلال التـدر�ب المخطّـ -7

أكبــر درجــةٍ إلــى علــى أســاس اخت�ــار التمر�نــات القر��ــة مــن طب�عــة المهــارة �عــد ت�ســ�طها 

مِ الأداء الفنـــي �الشـــكل التركیـــز فـــي بدا�ـــة الـــتعلُّم الحركـــيِّ علـــى تعلُّـــ إضـــافةً إلـــىممكنـــةٍ؛ 

�ـة الآلإلـى داء والوصـول �ـه تقـان الأإ�قاع الحركي المناسب من أجل م الإ، وتعلّ الصح�ح

 .الاقتصاد في الجهد المبذولمع 
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زةٍ لمرونــة المفاصــل التــدر�ب علــى المرونــة والإطالــة مــن خــلال إعطــاء تمر�نــات مركّــ -8

 وإطالة العضلات، من خلال تطو�ر المدى الحركيِّ الدینام�كيِّ �طر�قةٍ ذات�ةٍ فرد�ةٍ. 

ذلـــك عنـــد الإعـــداد  التـــدر�ب علـــى التوقیـــت الصـــح�ح لتطـــو�ر ســـرعة الحركـــة، و�ـــتمّ  -9

المهـــاري فـــي مجـــال تنم�ـــة الســـرعة الحرك�ـــة، وقـــد أثبتـــت الدراســـات العلم�ـــة أنّ العضـــلة 

تصــل مســاو�ةً للصــفر؛ كمــا  ســرعتها الحرك�ــةتنقــ�ض �أقصــى ســرعة لهــا عنــدما تكــون 

 مقدارها صفرٌ. ةً خارج�ةً قوّ أقصى سرعة لها عندما تواجه إلى العضلة 
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 العضل�ةالقوّة 
(The muscles strength)    

 تنم�ة وتطو�ر –أنواع  –ة أهم�ّ  –مفهوم 

 : (the concept)المفهوم -1

س علیهـا وصـول العضـل�ة مـن القـدرات البدن�ـة الحیو�ـة الأساسـ�ة التـي یتأسّـالقوّة عدّ تُ 

 .إلى المستو�ات الر�اض�ة العل�االفرد الر�اضي 

لتغلّــب عضــلة الواحــدة أو مجموعــة عضــل�ة مــا ل: �أنّهــا قــدرة الوتعــرّف القــوّة العضــل�ة

 على مقاومة خارج�ة أو مواجهتها.

ـــب علـــى مقاومـــةٍ  أو  ـــاج تـــوتّر مـــا للتغلّ ـــى إنت  قـــدرة العضـــلة أو مجموعـــة عضـــل�ة عل

 )ZACIORSKI, 1985( خارج�ةٍ أو مواجهتها.

 : (the importance)ةهم�ّ الأ -2

العضـل�ة فـي مختلـف الأنشـطة الر�اضـ�ة فـي تأثیرهـا الم�اشـر علـى القـوّة ة تكمن أهمّ�ـ

ل ة عنـد الفـرد الر�اضـي، كالسـرعة والتحمّـتنم�ة وتطو�ر القدرات البدن�ـة الحیو�ـة الأساسـ�ّ 

 طالة والرشاقة "القدرات التوافق�ة ". القوّة والمرونة والإو 

القــوّة العضــل�ة أ�ضــاً فــي الأنشــطة الر�اضــ�ة التــي یــرت�ط فیهــا اســتخدام القــوّة ر وتــؤثّ 

زة �السـرعة، المتمیّـالقـوّة و  " السرعة اللحظ�ة "، الانفجار�ةالقوّة خرى؛ ك�القدرات البدن�ة الأ

 زة �السرعة ".المتمیّ القوّة ل " تحمّ  ى حدیثاً المسمّ القوّة ل وتحمّ 

 :  (the types of the outer resistances)أنواع المقاومات الخارج�ة -3

ـــالي تتعـــدّ  ـــواع المقاومـــات الخارج�ـــة، و�الت ـــي تواجههـــا أو د أن ـــوّع القـــوّة العضـــل�ة الت تتن

 فرد الر�اضي. تتغلّب علیها، وذلك �حسب نوع النشاط الذي �مارسه ال

أنواع الانق�اضات العضل�ة التي تحدث جـراء ذلـك، مـن حیـث ، تختلف كبناءً على ذل

 نشاط من الأنشطة الر�اض�ة. �ات الأداء في كلّ طب�عتها، �ما ینسجم مع متطلّ 
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 عة:ونعرض ف�ما �أتي أمثلةً لأنواع المقاومات الخارج�ة في أنشطة ر�اض�ة متنوّ 

ـــافس -3-1 ـــ :(competitor resistance) مقاومـــة المن ي كمـــا هـــو الحـــال ف

ل ب تحمّـــالتمر�نــات الثنائ�ــة أو المنــازلات: كالمصــارعة أو الجـــودو؛ وهــذه الألعــاب تتطلّــ

 العظمى.القوّة و القوّة 

ب �عـض أنـواع یتطلّـ : (body- weight resistance)مقاومة ثقل الجسم -3-2

 في أسرع وقـتٍ القوّة الأداء الحركي في الأنشطة الر�اض�ة إنتاج أقصى درجةٍ ممكنةٍ من 

 –الجــــري  –الوثــــب الطو�ــــل  –: الوثــــب العــــالي ممكــــنٍ، كمــــا هــــو الحــــال فــــي منافســــات

�عـض الألعـاب أو المهـارات الر�اضـ�ة الجماع�ـة، إلـى حركات الجم�از المختلفة؛ إضافةً 

رمى في لع�ـة كـرة الیـد، وسـوى التصو�ب على المكرة القدم،  مثل: ركل الكرة عند لاعبيّ 

ــذلــك ــر�ــةً أو قــوّ ب هــذا قــدرةً انفجا، و�تطلّ زة �الســرعة عنــد الأفــراد الر�اضــیین الــذین ة متمیّ

 �مارسون مثل هذه الأنشطة الر�اض�ة.

كمـا هـو الحـال فـي  : (outer weight resistance)مقاومة ثقل خـارجي -3-3

 .بها التمر�نات البدن�ة المختلفة ىة ...الخ التي تؤدّ رفع الأثقال أو الكرات الطب�ّ 

مقاومـة الاحتكـاك  :مثال ذلك : (fricative resistance)مقاومة الاحتكاك -3-4

نتـاج ب إ�الأرض، أو مقاومة الماء، فمثل هذه الأنشطة كالس�احة وركوب الدراجات یتطلّ 

ةٍ عضل�ةٍ لفترةٍ زمن�ةٍ طو�لةٍ نسب�اً؛ وكذلك عند تنفیذ عدد كبیـر مـن تكـرار أداءٍ مـا مـن قوّ 

 .القوّةل ب تحمّ التمر�نات التي تتطلّ 

 :  (the characteristics)الخصائص -4

 ت�ة:زة الآالعضل�ة على الخصائص الممیّ القوّة تعتمد أنواع 

 .فترة استغراق الأداء -1

 ة.العضل�ة، ونعني بها سرعة القوّ القوّة السرعة التي تنتجها  -2

 عدد الأل�اف العضل�ة المشاركة في تنفیذ الأداء الحركي المطلوب. -3
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ب اشتراك أكبـر عـدد ممكـن مـن العظمى تتطلّ القوّة إنّ  ،هذا الصددو�مكننا القول في 

؛ إذ ي هـــذه الحـــال تكـــون �طیئـــةً ســـرعة الانق�اضـــات العضـــل�ة فـــ لكـــنّ الأل�ـــاف العضـــل�ة، 

 ثان�ةً. 15 -1تستغرق فترة الانق�اض العضلي ما بین 

ــوّة  بینمــا ـــ " الســرعة اللحظ�ــة " الانفجار�ــة أو مــا �ســمّ الق ــى ب القصــوى  ز �الســرعةتتمیّ

ــممّــا ی القــوّة العظمــى،و  ســتغرق ، و�ر عــدد ممكــنٍ مــن الأل�ــاف العضــل�ةراك أكبــب إشــتطلّ

 أقصى. ثلاث ثوان كحدٍّ إلى زمنُ أدائها أجزاءً من الثان�ة الواحدة 

ب إشــراك عــددٍ أقــلَّ نســب�اً مــن الأل�ــاف العضــل�ة؛ زة �الســرعة فتتطلّــالمتمیّــالقــوّة ا وأمّــ

ز �اســـتخدام الســـرعة القصـــوى، متوســـطةً، لكـــنّ أداءهـــا یتمیّـــوذلـــك كـــون درجـــة المقاومـــة 

 ثان�ةً. 15إلى و�ستغرق زمناً �صل 

لانق�اضـات ف�ـه ز ا�كون اشتراك الأل�اف العضل�ة قل�لاً نسـب�اً، وتتمیّـالقوّة ل وفي تحمّ 

 .ثان�ة 30 - 25بین  �سرعةٍ متوسّطةٍ، وتتراوح فترة استغراق الأداء

 جنسین (الذكور والإناث ):العضل�ة بین الالقوّة  -5
(The muscle strength between the two sexes)  

إلـى ي یـؤدّ  العضـل�ة عنـد الإنـاث لاالقوّة استخدام تدر��ات  أثبتت الأ�حاث العلم�ة أنّ 

 ،ي ذلـك عنـد الـذكور �سـبب تـأثیر هرمـون الت�سـتیرون ، بـل یـؤدّ حدوث التضـخّم العضـلي

ــه  تــأثیر برنــامج التــدر�ب �الأثقــال إذا تــمَّ  وأنّ  فقــد �لاحــظ وجــود  ،مئو�ــةنســب إلــى تحو�ل

 العضل�ة بین الجنسین.تشا�ه النس�ة المئو�ة لنمو القوّة 

ـــى ـــات الجنســـ�ة عل ـــؤثّر الهرمون ـــوّة مســـتوى  وت ـــادة المقطـــع الق العضـــل�ة مـــن خـــلال ز�
الــــذي تفــــرزه الغــــدة  ))شــــاط الهرمــــون الــــذكري ((الانــــدروجینالعرضــــي للعضــــلة نتیجــــة ن

بینما عند الإناث تقوم بإفراز ذلـك الغـدة التـي تقـع فـوق  ،الجنس�ة وقشرة الغدة فوق الكل�ة
 .الكل�ة

 :(hormones)العضل�ةالقوّة تأثیر هذه الهرمونات على ن ف�ما �أتي ونبیّ    
و�لاحــظ  ل ز�ــادة إنتــاج الهرمونــات الذكر�ــة،مــن خــلاالقــوّة العضــل�ة ســنو�ا ً نمــو  یــتمّ     

، وفــي ) ســنوات7-6العضــل�ة فــي ســنّ مــا بــین (المؤشــرات الأولــى لز�ــادة حجــم الأل�ــاف 
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لة العضل�ة �شكل أكبـر عنـد ، وتز�د الكت) سنة15 -11بین ( ما مرحلة المراهقة في سنّ 
ف ف�ـه ، فـي الوقـت الـذي یتوقّـة �عد الانتهاء من فتـرة المراهقـةوتستمر هذه الز�اد ،الذكور

 .العضل�ةالقوّة ف نمو و�ذلك یتوقّ  ،لة عند الإناث في مرحلة المراهقةنمو كتلة العض
 :القوّة العضل�ةوف�ما �أتي �عض الملاحظات على نمو 

(Notes on the growth of the muscle strength)   
بــین  العضــل�ة وطــول الجســم فــي الفتــرة العمر�ــة مــاالقــوّة توجــد علاقــة طرد�ــة بــین  -1

 ) سنة.7-17(

ــذكوریوجــد فــرق فــي قــوّ  لا -2 والإنــاث فــي حــال تســاوي  ة عضــلات الــرجلین بــین ال

 .طول الجسم

ور وتستمر خلال جم�ع ة الجذع والذراعین عند الذكالسا�عة تز�د قوّ  من سنّ بدءاً  -3

 .  مراحل العمر

ة الـذراعین عنـد ة قوّ ة �عض المجموعات العضل�ة وخاصّ تحدث ز�ادة كبیرة في قوّ  -4

 فـي سـنّ  سـم أو أكثـر، وغال�ـاً مـا �حـدث ذلـك 150عنـد بلـوغ طـول الجسـم ، وهذا الذكور

 .الثالثة عشرة

�ظهر تـأثیر الهرمونـات الذكر�ـة علـى مختلـف أنـواع القـوّة العضـل�ة، و�ظهـر ذلـك  -5

من الإناث، إذ یبلغ متوسـط القـوّة عنـد الإنـاث ال�الغـات حـوالي عند الذكور أكثر بوضوح 

وفي �عـض الحـالات المرضـ�ة المصـحو�ة بز�ـادة الهرمونـات % �النس�ة لقوّة الذكور، 80

الذكر�ــــة عنــــد الإنــــاث �لاحــــظ ز�ــــادة الكتلــــة العضــــل�ة مــــع بــــروز العضــــلات ونمــــو القــــوّة 

 العضل�ة.

 : (types of muscle contractions)أنواع الانق�اضات العضل�ة -6

بَ علـى التغلّـة مـا فـي محاولتهـا تستط�ع العضلة أو مجموعة مـن العضـلات إنتـاج قـوّ 
 ذلك عن طر�ق الانق�اضات العضل�ة. مقاومة خارج�ةٍ أو مواجهتها؛ و�تمّ 

الانق�اضـــات التـــي �مكـــن اســـتخدامها خـــلال عمل�ـــة التـــدر�ب فـــي  د أنـــواع هـــذهوتتعـــدّ 
 العضل�ة. القوّة محاولة تنم�ة 
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 ت�ة:الانق�اضات العضل�ة الرئ�سة، الآ أنواع ومن أهمّ 

 "  الانق�اض العضلي الثابت " الأیزومتري  -6-1

(isometric muscle contraction)  
ة العضــل�ة ( قــدرة العضــلة علــى تولیــد ر ف�ــه الشــدّ وهــو الانق�ــاض العضــلي الــذي تتغیّــ

تغییــر فــي طولهــا، ومثــال ذلــك: مــا  وإنتــاج الحــرارة والطاقــة)؛ وذلــك مــن دون حــدوث أيّ 

أو عنـد  نٍ ولا �قـوى علـى تحر�كـه لضـخامة وزنـه،یّ �حدث عند محاولـة الفـرد رفـع ثقـلٍ معـ

 .الجداردفع  محاولة

 :ك " الإیزوتوني"الانق�اض العضلي المتحرّ  -6-2
(isotonic muscle contraction)   

 ولهذا الانق�اض نوعین، هما:

 ": Eccentric Contractionالانق�اض �الاستطالة اللامركز�ة " -6-2-1

الأداء متطاولةً �عیداً عن مركزها، و�حدث هـذا النـوع مـن وف�ه تنق�ض العضلة خلال 
ــوّة كبــر مــن �ــاض إذا كانــت المقاومــة الخارج�ــة أالانق لهــا؛ التــي �مكــن للعضــلات تحمّ الق

ـــ وفـــي هـــذه الحـــال نـــرى أنّ  هـــا لا ب علـــى المقاومـــة الخارج�ـــة، ولكنّ العضـــلة تحـــاول التغلّ
ـــؤدّ  ـــا ی ـــى ي تســـتط�ع؛ ممّ ـــكإل ـــال ذل ـــاماســـتطالة العضـــلة. ومث ـــد ق� ـــرد  : مـــا �حـــدث عن الف

" فرملــة "  إ�قــاف محاولــة فرملــة جســمه، أو عنــدما �حــاولالر�اضــي الــذي �عــدو �ســرعة �
 .ةوزنٍ ثقیلٍ جداً، أو عند محاولة إ�قاف ثقلٍ ساقطٍ من علوٍّ أو عند نـزول منحـدرات حـادّ 

 ح ذلك.) یوضّ 10والشكل رقم (
 

 

 

 

 
 تطول العضلة وتتحكّم في خفض الثقل) یبیّن انق�اض (لامركزي) 10الشكل رقم (

)PETER, 2006( 
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 ":  Centric Contractionالانق�اض �القصر: " المركزي  - 6-2-2

جــــه نحــــو مركزهــــا، و�حــــدث الانق�ــــاض تنقــــ�ض العضــــلة عنــــد تنفیــــذ هــــذا الأداء، وتتّ 

ة العضـــلة أو المجموعـــة العضـــل�ة أكبـــر مـــن حجـــم المقاومـــة المركـــزي عنـــدما تكـــون قـــوّ 

ب علیهـــا نتیجـــةَ قصـــر طـــول العضـــلة؛ ومثـــال ذلـــك: الخارج�ـــة؛ و�ـــذلك تســـتط�ع أن تتغلّـــ

 تمار�ن السحب وثني الركبتین. 

و�نــاءً علــى ذلــك، نســتط�ع القــول إنّ الانق�ــاض العضــلي "الإیزوتــوني" هــو الانق�ــاض 

ـــ ـــذي یتغیّ ـــه طـــول العضـــلي ال )، كمـــا فـــي حركـــات المشـــي العضـــلة (طـــولاً أو قصـــراً ر ف�

 لوثب وحركات الدفع والسحب والرفع.....إلخ. والجري وا

دة مـــن الانق�ـــاض العضـــلي �التقصـــیر أكبـــر المتولّـــالقـــوّة أنّ إلـــى وتجـــدر الإشـــارة هنـــا 

ح ) یوضّـ11والشـكل رقـم ( .دة عنـد الانق�ـاض العضـلي �التطو�ـلالمتولّـالقـوّة �التأكید من 

 ذلك.

 

 

 
 ) یبیّن انق�اض (مركزي)11رقم (الشكل 

 تقصر العضلة و�زداد حجمها لرفع الثقل 

)PETER, 2006( 
 

 : "ب " الإ�كسوتونيالانق�اض المركّ  -6-3

 و یوجد له نوعین:

ـــاض الع -6-3-1 ـــة الالانق� ـــدادي أ ةمنعكســـضـــلي �الإطال ـــومترك "الارت –و البلی

Plyometric": 
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وفـــي هـــذا النــــوع مـــن الانق�ــــاض تجتمـــع الانق�اضــــات العضـــل�ة الــــثلاث مـــع �عضــــها 

"الـــــــــــــــدورة ى مركــــــــــــــزي)، وهــــــــــــــو مـــــــــــــا �ســــــــــــــمّ  –ثابــــــــــــــت  –الـــــــــــــ�عض (لامركــــــــــــــزي 

؛ و�بـدأ هـذا النـوع مـن الانق�ـاض العضـلي �التطو�ـل   contractive cycleالانق�اض�ة"

 الانق�اض الثابت)، مة (ة المقاو أن یتعادل مع قوّ إلى (اللامركزي)، و�زداد �شكلٍ متدرّجٍ 

ومثال ذلك: كـل أنـواع الوثـب التـي  .انق�اض عضلي �القصر (مركزي)إلى ل ثمّ یتحوّ 

ةً أخــرى، �ســتخدم هــذا النــوع مــن الانق�ــاض �كــون فیهــا الهبــوط متبوعــاً بوثــبٍ م�اشــرٍ مــرّ 

زة �الســرعة المتمیّــالقــوّة الانفجار�ــة أو القــوّة تنم�ــة إلــى العضــلي فــي التــدر�ب الــذي یهــدف 

 ح ذلك .) یوضّ 12والشكل رقم ( وتطو�رهما.

 انق�اض لا مركزي  انق�اض مركزي                                           

 منعكسةال ) یبیّن الانق�اض العضلي �الإطالة12الشكل رقم (

)PETER, 2006( 

 الانق�اض العضلي " الإیزوكینتك": -2-3-6

ـــ ر، وت�قـــى الســـرعة ف�ـــه ثابتـــةً، وتنقـــ�ض ف�ـــه جم�ـــع هـــذا النـــوع مـــن الانق�اضـــات متغیّ

�غ�ــة  ق�اضـات العضــل�ة إلـى أجهـزةٍ خاصّـةٍ هــذا النـوع مـن الان الأل�ـاف العضـل�ة. و�حتـاج

ــن هــذه الأجهــزة الفــرد الر�اضــي مــن الاســتثمارأدائــه �الشــكل الســل�م والصــح�ح؛ كمــا تُ   مكِّ

ضـهم ، وكذلك في المعالجة وإعادة تأهیـل الر�اضـیین �عـد تعرّ الفعّال للقوّة من الزوا�ا كلِّها

 .إصا�اتإلى 
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 العضل�ة:القوّة في إنتاج رة العوامل المؤثّ  - 7
(Factors affect producing the muscle strength)  

 العضل�ة �ما �أتي:القوّة ر في العوامل التي تؤثّ  �مكن تلخ�ص أهمّ 

 :  physiological section of muscle المقطع الفیز�ولوجي للعضلة1-7- 

ونعني بذلك مجموع مقطـع الأل�ـاف العضـل�ة فـي العضـلة الواحـدة؛ وكلمـا زاد المقطـع 

 طرد�ـةنتجة، والعكس صح�ح؛ و�عني ذلك وجودَ علاقـةٍ العضل�ة المُ القوّة العضلي زادت 

العضل�ة الناتجةِ عنها. ومن المعروف أنّ عدد الأل�ـاف القوّة بین عدد الأل�اف العضل�ة و 

. واحدة ثابتٌ لا یتغیّر ولا یزدادالعضل�ة في العضلة ال  في حال التدر�ب الر�اضيِّ

كما نلاحظ أنّ المقطـع الفیز�ولـوجي للعضـلة یـزداد نتیجـة التـدر�ب، والعكـس صـح�ح، 

ضـــمور العضـــلة؛ أي نقـــصٍ فـــي إلـــى ي ةٍ زمن�ـــةٍ طو�لـــةٍ، یـــؤدّ ف عـــن التـــدر�ب لمـــدّ فـــالتوقّ 

 �ـادة مقطـع الأل�ـاف العضـل�ةِ،�ـق ز مقطع العضلةِ؛ وز�ادة حجـمِ العضـلات �ـأتي عـن طر 

مخـــزون إنتـــاج الطاقـــة و  وذلـــك مـــن خـــلال ز�ـــادة كم�ـــة البروتینـــات فـــي الأل�ـــاف العضـــل�ة

 .زم للعمل العضلياللاّ 

 : (stimulating the muscle fibers)إثارة الأل�اف العضل�ة -7-2

، أو نّ الل�فة العضل�ة الواحدة تخضع لمبدأٍ عامٍّ إ و�عنـي هـذا  اللاشـيءُ)هو (إمَّا الكـلُّ

كاملهــا، وإمّــا لا تتــأثّرُ أنّ أيَّ مــؤثِّرٍ �قــعُ علــى الل�فــة العضــل�ة الواحــدة، إمّــا أنْ تتــأثّرَ �ــهِ �

 !مطلقاً 

ر ها، و�قصد بـذلك أنّ المـؤثِّ و�عني ذلك أنّ هذا المبدأ لا �سري على عمل العضلة كلّ 

ر جـزءٌ منهـا؛ و�معنـىً �كاملهـا، أو یتـأثّ ر هـا �مكـن أن تتـأثّ إذا وقع على عضلةٍ واحدةٍ، فإنّ 

ـــأثّ  ـــأثیر. آخـــرَ: قـــد تت ـــزةِ لهـــذا الت ر الأل�ـــاف كلُّهـــا أو �عضُـــها؛ �حسَـــبِ درجـــة الشـــدّةِ الممیّ

 !من ذلك حتماً العضلةُ القلبّ�ةُ  ُ�ستثنَى

اسـتثارة جم�ـع أل�ـاف  العضل�ة تزداد عندما یـتمّ القوّة و�ناءً على ذلك، �مكننا القول إنّ 

ما ازدادت درجـة نّه كلّ عددٍ ممكنٍ منها، وخلاصة القول: أالواحدة؛ أو إثارة أكبر العضلة 
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مـا اسـتدعى هـذا اشـتراك عـدد كز�ادة درجة المقاومـة الخارج�ـة)، كلّ رات (ة المؤثّ ة أو قوّ شدّ 

 التي تنتجها العضلةُ.القوّة ز�ادة إلى ي أكبر من الأل�اف العضل�ة، ممّا یؤدّ 

 : (muscle before contraction)لانق�اضحال العضلة قبل ا -7-3

�شـكلٍ فعلـي وواضـحٍ علـى  –قبـلَ البـدءِ بتنفیـذ الانق�ـاض  –ر الاسترخاء العضـلي یؤثّ 

ة ةٍ تز�د عن قـوّ ن من إنتاج قوّ ة الانق�اض العضلي؛ فالعضلة المن�سطة المسترخ�ة تتمكّ قوّ 

 ز �الاستطالة أو الاسترخاء. العضلة التي لا تتمیّ 

اســتثمار الحركــات الإعداد�ــة �غ�ــةَ  –خــلال عمل�ــة الإحمــاء  –الضــروري لــذا، فمــن 

 ة الانق�اض العضلي.خلقِ أحسن الأسس لضمان قوّ 

 :فترة استغراق الانق�اض العضلي -7-4

(duration taken for muscle contraction)  

 تمامـاً،طرداً مع ازد�اد درجـة القـوّة؛ والعكـس صـح�ح تتناسب فترة الانق�اض العضلي 

ــرٌ فــي مقــدار القــوّ  ــاً؛ ولا  ة، فــلا �ظــلُّ فــإذا طالــت فتــرة الانق�ــاض العضــلي، رافقهــا تغیّ ثابت

مــا �قــلُّ تــدر�ج�اً حتــى الدرجــة القصــوى التــي وصــل إلیهــا فــي �ــادئ الأمــر؛ وإنّ إلــى �صــل 

 ف العضلة عن العمل.تتوقّ 

ــــ ــــذلك نســــتط�ع اســــتنتاج: أنّ ــــاض العضــــلي، زادت ه كلّ ل ــــرة الانق� ــــوّة مــــا قصــــرت فت الق

مــــا زادت فتــــرة الانق�ــــاض ل ســــرعة الانق�ـــاض أعلــــى؛ وكلّ نتجــــة؛ وكــــان معــــدّ العضـــل�ة المُ 

 العضل�ة، وقلَّ معدّلُ سرعة الانق�اض.القوّة ل إنتاج العضلي، نقص معدّ 

 : ( types of muscle fibers )ع الأل�اف العضل�ةانو أ -7-5

   نوعان رئ�سان، هما:للأل�اف العضل�ة 

 ) .Fast Twilchوهي ( أل�افٌ سر�عةٌ  : whiteالأل�اف الب�ضاء -
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إلـى و�عـود ذلـك  )، Slow Twilchوهـي ( أل�ـافٌ �طیئـةٌ  : redالأل�ـاف الحمـراء -

وجود مادة " المیوغلو�ین" ذات اللون الأحمر، وهي المسؤولة عن نقل الأوكسجین داخل 

 بیت الطاقة). –المیتوكوندر�ا( إلى الخل�ة العضل�ة 

؛ نلاحــظ ثلاثــة أنــواعٍ رئ�ســةً للأل�ــاف العضــل�ةوعنــد الق�ــام �فحــص خزعــةٍ عضــل�ةٍ، 

 و�ن الك�م�ائي أو الفصل الكهر�ائي؛ وهذه الأنواع هي:ذلك �طر�ق التلّ  و�تمّ 

)؛ إذ یوجـد FTBوسـر�عة جـداً ( –) FTAأل�ـاف سـر�عةٌ ( –) ST( أل�اف �طیئةٌ  -

% مـن الأل�ـاف السـر�عة التـي تنقسـم 50% من الأل�اف ال�طیئـة، و50ة في الأل�اف نس�

 % سر�عة جداً.25% سر�عة، و25إلى بدورها 

ــFTAوالأل�ــاف الب�ضــاء الســر�عة ( - ز �ســرعة الانق�ــاض العضــلي، و�القــدرة ) تتمیّ

ة عضـل�ة على العمل اللاهوائي في حال نقص الأوكسجین؛ وتمتلك القدرة علـى إنتـاج قـوّ 

)؛ و�عنـي هـذا أنَّ STا قدرتها الهوائ�ة فضع�فةٌ إذا ما ق�ستْ �الأل�ـاف ال�طیئـة (كبیرة، أمّ 

ضـعفٍ فـي مقاومتهـا للتعـب؛ إلـى ي نشاطَ الأل�اف السر�عة الغل�كوجـوني كبیـر، ممّـا یـؤدّ 

) تمتلك سـرعةَ انق�ـاضٍ أكبـرَ بخمـسِ أو سـتِّ مـرّاتٍ مـن FTBكما أنّ الأل�اف العضل�ة (

) ل�سـت ST-FTعند الر�اضـیین الـذكور. كمـا أنّ نسـ�ة الأل�ـاف ()؛ وذلك STالأل�اف (

هـــي ذاتهـــا فـــي جم�ـــع عضـــلات الجســـم؛ فعضـــلات الـــرجلین والـــذراعین عنـــد الفـــرد نفســـه 

متشابهةٌ من حیث نسـ�ة الأل�ـاف العضـل�ة، فـإذا كانـت نسـ�ة الأل�ـاف السـر�عة عال�ـةً فـي 

 لعلو�ة.الأطراف السفل�ة، فسوف تكون عال�ة أ�ضاً في الأطراف ا

تمتلـك سـرعة انق�ـاضٍ سـر�عةٍ  FTA)أنّ الأل�اف ( –من الناح�ة الوظ�ف�ة  –ونلاحظ 

ةً أكبـر مـن فتمتلك سرعة انق�اضٍ سر�عةً جداً، ما �منحها قوّ  FTB) نسب�اً، أمّا الأل�اف (

 سا�قتها.

)، FTAومن الجانـب الاسـتقلابي نلاحـظ أنّ نسـ�ة " المیوغلـو�ین" مرتفعـةٌ نسـب�اً فـي (

)؛ ولـــذلك تســـمَّى "الأل�ـــاف الب�ضـــاء"، ومـــن هنـــا نلاحـــظ أنّ قـــدرتها FTBوضـــع�فةٌ فـــي (
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الهوائ�ـــة /الأوكســـیجین�ة/ ضـــع�فةٌ إذا مـــا قورنَـــتْ �الأل�ـــاف الحمـــراء؛ ولـــذا �كـــون نشـــاطها 

الغل�كوجیني كبیراً، ما یؤدّي إلى ضعف مقاومتها التعبَ؛ فالأل�اف السـر�عة تعمـل بنظـام 

 .هوائيٍّ الطاقة اللا

ـــو  ق �الخصـــائص اله�كل�ـــة، فـــنلاحظ أنّ عـــددَ " المیتوكونـــدر�ا" فـــي الأل�ـــاف ف�مـــا یتعلّ

     .  السر�عة قلیلٌ، وأنّ حجم الش�كة "الساركو�لازم�ة" كبیرٌ ترافقه ترو�ة دمو�ةٌ أقلُّ

وهـذا  سـرعةَ انق�ـاضٍ �طیئـةً  –الوظ�ف�ة من الناح�ة  –تمتلك الأل�اف ال�طیئة الحمراء 

ــــوّ  ــــاضٍ ضــــع�فة؛ ونلاحــــظ مــــا �عطیهــــا ق ــــة الاســــتقلاب�ة  -ةَ انق� ــــف  –مــــن الناح� أنّ اللی

 هوائ�ـةو�عنـي ذلـك امتلاكـه قـدرةً  ،"المیوغلـو�ین"مـن العضلي ال�طيءَ �متلـك كم�ـةً كبیـرةً 

 عال�ة، ومحتوىً ضع�فاً من الغل�كوجین، لذا فهو أكثر مقاومةً للتعب. 

ــ –ونلاحــظ  وجــودَ عــدد  –العضــلي ال�طــيء ق �الخصــائص اله�كل�ــة للیــف ف�مــا یتعلّ

 كبیرٍ من "المیتوكوندر�ا" وحجمٍ أقلَّ للش�كة " الساركو�لازم�ة "، مع ترو�ةٍ دمو�ةٍ جیدةٍ.

إنّ الكثیر من عضلات جسم الإنسان تختلط فیها الأل�ـاف ال�طیئـة والسـر�عة إحـداهما 

لـــــدینام�كي �ـــــالأخرى، و�ـــــذلك تســـــتط�ع أداء كـــــلٍّ مـــــن العملـــــین: الاســـــتات�كي "الثابـــــت" وا

، ب صـفة السـرعة"الحركي". وقد أثبتت التجارب العلم�ة أنّ الأنشطة الر�اض�ة التي تتطلّ 

شــطة التــي تتطلّــب الأل�ــاف الســر�عة، أمّــا الأل�ــاف ال�طیئــة فتســتخدمُ فــي الأنإلــى تحتــاج 

 "."التحمُّلَ 

)؛ STاف (ةِ كالمشـي مـثلاً، تـأتي مـن الأل�ـالتي ینتجها الأداءُ مـنخفض الشـدّ القوّة إنّ 

) تعمل مع الأل�ـاف FTBر العضلي كالجري مثلاً، فإنّ الأل�اف (وعند ازد�اد درجة التوتّ 

ـــالقـــوّة جـــل إنتـــاج الســـا�قة مـــن أ ةً عظمـــى، فـــإنّ ب قـــوّ اللازمـــة؛ وعنـــدَ الق�ـــام بتمـــر�نٍ یتطلّ

الأل�ـاف العضـل�ة سـالفة الـذكر  توظیـف كـلّ  ) هي التـي تتنّ�ـه، و�ـذلك یـتمّ FTBالأل�اف (

ــــــــــــــخــــــــــــــلال الأداء ذي الشــــــــــــــدّ   طة أو القصــــــــــــــوى.ة المنخفضــــــــــــــة أو المتوسّ

(MARTIN.COE,1995) ،2000(سلامة) (LIKIC, 2007 ،عبد الفتاح) (2002( 
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 : (muscle-nerves coordination)التوافق العصبي العضلي -7-6

و�لعــــب الجهــــاز العصــــبي العضــــلي الانســــجام والتنســــیق، العصــــبي نقصــــد �ــــالتوافق 

ــاً جــداً فــي عمل�ــة التوافــق هــذه؛ وتــوفیر درجــةٍ عال�ــةٍ مــن التوافــق بــین  المركــزي دوراً هامّ

الانق�اضــات العضــل�ة المشــاركة فــي تنفیــذ الأداء جم�عهــا؛ كمــا �ســهم فــي تنظــ�م عملیتــي 

اً مّــالانق�ــاض والان�ســاط المســببتین للحركــة، والعضــلات المضــادة لهــا التــي تلعــب دوراً ها

 في عمل�ة الحما�ة من الإصا�ات والوقا�ة منها.

العضـــل�ة تـــرت�ط ارت�اطـــاً وث�قـــاً بدرجـــة التوافـــق هـــذه بـــین القـــوّة إنّ  و�مكننـــا القـــول:

العضــلات المشــاركة فــي الأداء، فــالتوافق الصــح�ح لانق�ــاض الأل�ــاف هــو المســؤول عــن 

المشاركة الصح�حة في الاتجاه المطلوب للحركة؛ وكذلك التعاون الوثیق بـین العضـلات 

بها العضلات الضادة؛ ما �سـاهم العاملة والقدرة على التقلیل من درجة المقاومة التي تسب

 العضل�ة.القوّة بدرجةٍ كبیرةٍ في قدرة العضلات العاملة على إنتاج المز�د من 

  investigating the mechanical rulesاستثمار القوانین الم�كان�ك�ة -7-7

اً فــي التطبیــق الصــح�ح للقــوانین والنظر�ــات الم�كان�ك�ــة أثنــاء الأداء عــاملاً هامّــ �عــدّ 
ح�ح لنظر�ــات العضــل�ة الناتجــة عــن العضــلات، ومثــال ذلــك الاســتخدام الصــالقــوّة دة ز�ــا

 ب على المقاومة الخارج�ة. �غ�ةَ التغلّ القوّة ذرع الروافع، مثل إطالة أ
لَ زاو�ـة الشـدِّ المسـتخدمةِ فـي العمـل العضـلي �كتسـب أهمّ�ـ ةً كبیـرةً فـي إنتـاج وإنّ تشكُّ

كلِّهــا فــي القــوّة تجنیــد  هــي الزاو�ــة المثلــى لــذلك؛ وفیهــا یــتمّ درجــة  90ة، إذ إنّ الزاو�ــة القــوّ 

 تحر�ك الرافعة حول محورها.

فـي أثنـاء رفـعِ حمـلٍ مـن خـلال  –العظمـى القـوّة عدُّ الزاو�ة المثلى لتنب�ـه أو اسـتثارة وتُ 

ـــا ثنـــيُ الـــركبتین فزاو�تـــه المثلـــى هـــي  100هـــي الزاو�ـــة  –ثنـــي الـــذراعین   80درجـــة؛ أمّ

 درجةً. 
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 : (psychological status)الحال النفس�ة -7-8

القـوّة ر تـأثیراً �الغـاً فـي إنتـاج اً، وتـؤثّ ممّا لا ر�بَ ف�ه أنَّ الحالَ النفس�ة تلعب دوراً هامّ 

العضل�ة؛ ومثال ذلك: تأثیر عامل الخوف أو عدم الثقة اللازمـة �ـالنفس فـي إعاقـة عمـل 

 العضل�ة الضرور�ة لتنفیذ أي أداء.القوّة الفرد الر�اضي، وقدرته على إنتاج المز�د من 

داً فــــي قــــدرة اً وإیجاب�ــــاً جــــة الإرادة دوراً هامّــــومــــن ناح�ــــةٍ أخــــرى یلعــــب الحمــــاس وقــــوّ 

 ة.استثمار جم�ع طاقاته، وإنتاج المز�د من القوّ و الر�اضي على توظیف 

 العضل�ة، وك�ف�ة تنمیتها:القوّة أنواع  -8

(Types of muscle strength and how to develop it) 
نوعٍ مـن  �ات الأداء في كلّ العضل�ة وطب�عته، وفق ما تقتض�ه متطلّ القوّة یختلف نوع 

العضـل�ة القـوّة ب إنتاج درجةٍ قصـوى مـن أنواع الأنشطة الر�اض�ة؛ ف�عض الأنشطة تتطلّ 

ك؛ ومثـال ذلـك: ر�اضـة كمـال الأجسـام ورفـع الأثقـال والمصـارعة، بنوع�ه الثابت والمتحرّ 

 العضل�ة لزمنٍ أطول من سواها من الأنشطة الر�اض�ة. القوّة وفیها �ستمر إنتاج 

ةٍ في أسرع وقتٍ ممكنٍ؛ ب إنتاج أقصى قوّ شطة الر�اض�ة التي تتطلّ وهناك �عض الأن

احین، ور�اضــیي الوثــب العــالي، كمــا هــي الحــال لحظــة الانطــلاق عنــد العــدّائین، أو الســ�ّ 

والوثــب الطو�ــل، ودفــع الكــرة الحدید�ــة، وســواها مــن الأنشــطة الر�اضــ�ة؛ كمــا فــي �عــض 

 مهارات الجم�از أو الألعاب الجماع�ة.

ل القــوة، كمــا هــي الحــال فــي الســ�احة لمســافاتٍ تحمّــإلــى أنشــطةٌ أخــرى تحتــاج  وتوجــد

طو�لةٍ، وفي جري "الماراثون"، أو ركوب الـدراجات الهوائ�ـة، والكثیـر مـن مهـارات الأنـواع 

لفتــرةٍ زمن�ــةٍ طو�لــةٍ نســب�اً؛ أو عنــد القــوّة ب اســتمرار إنتــاج الر�اضــ�ة الجماع�ــة التــي تتطلّــ

 مرات تكرار الأداء. تنفیذ عدد كبیرٍ من

 ت�ة:إلى الأنواع الآالعضل�ة القوّة  تقس�مم، �مكن و�ناءً على ما تقدّ 

 ة.ل القوّ تحمّ  - القوّة المتمیّزة �السرعة -فجار�ة الانالقوّة  –  العظمىالقوّة  -
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 : (maximum strength)العظمىالقوّة  -8-1

ةٍ �مكــن للجهــاز العصــبي أقصــى قــوّ العظمــى �صــورةٍ دق�قــةٍ �أنّهــا القــوّة �مكــن تعر�ــف 

 ه الأقصى.العضلي إنتاجها؛ وذلك في حال انق�اضٍ إراديٍّ یبلغ حدّ 

القــدرات البدن�ــة الضــرور�ة فــي أنــواع الأنشــطة الر�اضــ�ة  القصــوى مــن أهــمّ القــوّة  عــدّ وتُ 

تها، كمــا هــو الحــال فــي ز �ارتفــاع شــدّ ب علــى مقاومــاتٍ خارج�ــةٍ؛ تتمیّــب التغلّــالتــي تتطلّــ

 ر�اضة رفع الأثقال والجم�از والمصارعة.

العظمـــى، كـــدفع الكـــرة القـــوّة قـــدرٍ كبیـــرٍ مـــن إلـــى و�حتـــاج �عـــض الأنشـــطة الر�اضـــ�ة 

 الحدید�ة، ورمي المطرقة، والتجدیف ورفع الأثقال والمصارعة. وسوى ذلك.

ج فـي ز�ـادة العظمـى �عـد عمل�ـة الإحمـاء الجیـد، و�التـدرّ القـوّة حـال إلـى التوصـل  و�تمّ 

 ن الفرد من تنفیذ سوى تكرارٍ لمرّةٍ واحدةٍ فقط. الأحمال التدر�ب�ة، حتى لا یتمكّ 

 ومن أبرز متطلّ�ات تنم�ة القوّة العظمى، الآتي:

% مــن اســتطاعة 100 – 75شــدّة الحمــل مــن عال�ــة إلــى عال�ــة جــداً، مــا بــین  -

فتتـراوح مــا الفـرد القصـوى ذي الحالـة التدر�ب�ـة الجیـدة، أمّــا �النسـ�ة للفـرد الناشـئ 

 %.80 – 60بین 

حجــم الحمــل مــنخفض، أي أنّ عــدد مــرّات التكــرار لتمــر�ن معــیّن تتــراوح مــا بــین   -

مــرّات، و�عتمــد ذلــك علــى وزن الأثقــال المســتخدمة فــي التــدر�ب. (انظــر  7 – 1

 ).13 إلى الشكل رقم

 دقائق (راحة تامة). 5 – 3فترة الراحة بین كلّ مجموعة وأخرى من  -

ذلــك، �عــدّ تنفیــذ هــذه المتطلّ�ــات ضــرور�اً لتنم�ــة القــوّة العضــل�ة، وتحســین بنــاءً علــى 

التوافق العصبي العضلي، وز�ادة تنب�ه عدد الأل�اف العضل�ة المشاركة في آنٍ واحـد 

   و�التالي تنم�ة القوّة العظمى.
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        1                                                                             100 

        2-3                                                                           95 

        4-7                                                                           90 

        6-8                                                                           85 

        8- 10                                                                        80 

        10-12                                                                        75 

        12-15                                                                        70   

        12-15                                                                        65 

        13-18                                                                        60 

        19-25                                                                        55 

        19-25                                                                        50 
        19-25                                                                          40     

  مرّة                                                                                    أقل 25فوق         

 )1997(ر�تر، الحمل وعدد مرّات تكرار التمر�ن شدّة العلاقة بین  نیبیّ  ،)13الشكل رقم (

مــن خــلال اســتخدام  اضــيالعظمــى عنــد الفــرد الر�القــوّة ي ب أن ینمّــو�ســتط�ع المــدرّ 

 ت�ة:الأسالیب الآ

A- ز�ادة حجم العضلات(increasing the muscle amount) : 

ذلك �طر�قة ز�ادة مقطع الأل�اف العضل�ة في العضلات، من خـلال ز�ـادة كم�ـة  و�تمّ 

 البروتینات فیها، فتز�د من مخزون إنتاج طاقتها.

العظمـى القـوّة % مـن  90 -80فتستخدمُ مقاومات تتـراوح مـا بـین  شدّة الحمل"،أمّا "

 لمستوى الفرد الر�اضي.

مـراتٍ؛  8-5ات تكـرار الأداء الواحـد مـا بـین فیتـراوح عـدد مـرّ  بــ"الحجم"،ق وف�مـا یتعلّـ

 مجموعات. 5 -3وعدد المجموعات من 

 180 - 90، فتســـتغرق مـــا بـــین تمـــر�نٍ وآخـــر بـــین تكـــرار كـــلّ  " الراحـــةومـــن حیـــثُ "

 4مجموعـةٍ وأخـرى مـا �عـادل  بین كلّ احة كاملة؛ وتستغرق فترة الراحة هذا ر  عدّ ، و�ُ ثان�ة

 شدة الحمل التدریبي

 الحمل التدریبي حجم

    

 منخفض

 متوسط

 كبیر

 كبیر جداً 

 عالیة جداً 

 عالیة

 ةمتوسط

 عدد مرّات تكرار التمر�ن ةمنخفض
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اتٍ، مـع مـرّ  4-3دقائق؛ كما �ستط�ع الفرد الر�اضـي أن یتـدرب فـي الأسـبوع الواحـد مـن 

أنّ مبــدأ الفروقــات الفرد�ــة بــین الر�اضــیین یلعــب دوراً كبیــراً فــي تحدیــد زمــن إلــى الإشــارة 

أخرى، فقد تقصر الفتـرة مجموعةٍ و  تكرار وآخر؛ و�ین كلّ  الراحة البین�ة بین كلّ  استغراق

 ، وقد تطول عند ال�عض الآخر.عند ال�عض

B- رفع كفاءة عمل العضلة(increasing the competence of muscle) : 

الأداء العصـبي المـرت�ط رفع مستوى كفاءة عمل العضلة من خلال تحسین كفاءة  یتمّ 

، مـــن أجـــل ذلـــك، �ســـتط�ع الفـــرد اء �مســـتوى نظـــم إنتـــاج الطاقـــة فیهـــاوالارتقـــ�العضـــلات 

 الحجـــم تـــه العظمـــى، أمّـــا% مـــن قوّ  95 -85تتـــراوح بـــین ةً شـــدّ الر�اضـــي أن �ســـتخدم 

تكـرار المجموعـات مـن  اتاتٍ مـع عـدد مـرّ مـرّ  5 -4ات أداء التمـر�ن مـن ف�كون عدد مـرّ 

أداءٍ وآخــــر؛  دقــــائق بــــین كــــلّ  5 – 3، فتســــتغرق مــــن  الراحــــةبینمــــا  ؛مجموعــــات 3-4

 اتٍ.مرّ  4-3وخلال الأسبوع الواحد، �مكن للفرد الر�اضي التدرُّب من 

C- جم العضلات و�ین رفع كفاءة عملهاالر�ط بین ز�ادة ح: 
(Connecting the increase  of muscle amount with the 
increasing of  muscle competence)  

الموازنــة فــي أســلوب الــر�ط بــین ز�ــادة حجــم العضــلات وأســلوب رفــع كفــاءة  وف�ــه تــتمّ 
ـــ ع �ـــه مـــن عمـــل العضـــلة، وفـــق طب�عـــة الأداء الـــذي �مارســـه الفـــرد الر�اضـــي، ومـــا یتمتّ

 خصائص عضل�ة.
 أنواع الانق�اضات العضل�ة المُستخدمة في تنم�ة القوّة العظمى: -8-1-1
 . الإیزومتري"" العضلي الثابتالانق�اض  -1
 .ك �التطو�لالانق�اض العضلي المتحرّ  -2
 .ك �التقصیرالانق�اض العضلي المتحرّ  -3

 .طر�قة التدر�ب التكراري  تنم�ة القوّة العظمى �استخدام و�تمّ 
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 تنم�ة القوّة العظمى عند الناشئین: -8-1-2
(Developing the maximum strength of beginners ) 

القصــوى عنــد الناشــئین القــوّة یجــب الاحتــراس وأخــذ جانــب الح�طــة التامــة عنــد تنم�ــة 
ك حتى انتهاء فتـرة المراهقـة، كـ�لا �حـدث تـأثیر لها الأقصى؛ وذ�استخدام الأثقال في حدّ 

 اسة.   سلبي على مناطق النمو العظمي الحسّ 
ظمــــى عنــــد العالقــــوّة ف�مــــا �ــــأتي �عــــض الشــــروط التــــي یجــــب مراعاتهــــا عنــــد تنم�ــــة و 

 الناشئین:
و�شمل هذا  ة الشاملة المتّزنة للقوّة العضل�ةضرورة العنا�ة والاهتمام الكبیر�ن �التنم� -1

 عضلات الجسم كافةً، عن طر�ق استخدام التمر�نات البنائ�ة الشاملة.
ي الانق�ــاض الاخت�ــار الأمثــل لنــوع الانق�ــاض العضــلي خــلال عمل�ــة التنم�ــة، إذ یــؤدّ  -2

ي الانق�ــاض �التطو�ــل ارتفــاع ضــغط الــدم عنــد الناشــئین؛ كمــا یــؤدّ إلــى العضــلي الثابــت 
ــدیهم، ولهــذا �عــدّ الإحســاس الشــدید إلــى  الانق�ــاض العضــلي �التقصــیر  �ــالألم العضــلي ل

القـوّة القصوى �شكلٍ خاص، و القوّة أفضل وأنسب أنواع الانق�اض التي تستخدم في تنم�ة 
 ة لدیهم.العضل�ة العام

ج فیهـا حتـى طة أو ال�س�طة من قدرات الناشئین، والتدرّ ة المتوسّ مراعاة استخدام الشدّ  -3
 الدرجة دون القصوى.إلى الوصول 

ر ذلـــك �شـــكلٍ ســـلبيٍّ فـــي ات تكـــرار التمر�نـــات، كـــ�لا یـــؤثّ عـــدم الإكثـــار مـــن عـــدد مـــرّ  -4
 الحركي والعضلي. الجهاز�ن:

وضاع الصح�حة للأفـراد الر�اضـیین عنـد أداء الحركـات، حسن العنا�ة والاهتمام �الأ 5-
 خطر الإصا�ات المختلفة.إلى ضون ك�لا یتعرّ 

 ق�ام الفرد �عمل�ة التنفس الصح�حة قبل أداء التمر�نات المختلفة. -6
 العنا�ة التامة �عمل�ات الإحماء قبل أداء التمر�نات المختلفة. -7
 ات الاسترخاء والمرونة والإطالة.�ة و�ین تمر�نالعضلالقوّة وجوب المزج بین تمر�نات  -8
 دق�قةً. 30إنّ فترة استغراق تمر�نات الأثقال للناشئین یجب ألاَّ تز�د عن  -9

ة الحمل �ما یتناسـب مـع عمـر الفـرد ر شدّ �مكن توض�ح نموذج لتطوّ  سبق، على ما بناءً 
  :) الآتي 4رقم ( الجدول العظمى من خلال القوّة الر�اضي عند تنم�ة 
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 باستخدام الأثقال ة الحمل التدریبيشدّ  العمر
 والحدّ الأقصى لمستوى الفرد

 % من وزن الجسم 20 11

 % من وزن الجسم 30 12

 % من وزن الجسم 50 -30 14 -13

 % من الحدِّ الأقصى 50 -40 15

 من الحدِّ الأقصى % 60 -50 16

 % من الحدِّ الأقصى 70 -60 17

 % من الحدِّ الأقصى 80 -70 18

 %  من الحدِّ الأقصى 90 -80 19

 % من الحدّ الأقصى 100 -90 20

 ة الحمل �ما یتناسب مع عمر الفرد عند تنم�ة القوّة العظمىر شدّ ن تطوّ ) یبیّ 4الجدول رقم (

 المتمیّزة �السرعة:القوّة  -الانفجار�ة القوّة  -2-8
(Explosive power- strength characterized with speed) 

 في البدء لابدَّ من طرح سؤال مفاده:

القــوّة ل زة �الســرعة، و�ــین تحمّــالمتمیّــالقــوّة الانفجار�ــة، و القــوّة هــل مــن فــرق بــین 
 زة �السرعة؟المتمیّ 

عــدم الخلــط بــین هــذه المفــاه�م  مــن الضــروري فــي معــرض الإجا�ــة عــن هــذا الســؤال، 
مـــن هـــذه الأنـــواع مشـــفوعة  و�ـــذلك �مكننـــا الإجا�ـــة مـــن خـــلال تعر�ـــف كـــل واحـــد ،الثلاثـــة

ب الر�اضــي اســت�عاب هــذه المفــاه�م وفهمهــا مــن أجــل وضــع لكــي یتســنّى للمــدرّ  �الأمثلــة،
 برنامج علمي دقیق.

ــةً، ومنهــا مــا هــو غیــر  ، منهــا مــا هــو انفجــاري،ز بــین أنــواع القــدرةیجــب أن نمیّــ بدا�
 ,HARE( (Beleske,1995) (Cirkovic,2009) )2011( العائــذي،انفجــاري.

1990( 
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A-  :ة الانفجارقوّ النوع الأول للقدرة: 

 و�قصد من ذلك :

ة قدرة العضلة على إنجاز أقصى انق�اض فوري (لحظي) ذو طب�عـة انفجار�ـة ولمـرّ  -

 واحدة.

ا�ة الســـرعة اللحظ�ـــة دون ازد�ـــاد فـــي الســـرعة كمـــا هـــو الحـــال فـــي ســـرعة الاســـتج -

 ..الخوالوثب العالي. ،�ات البدء "والضر�ة الساحقة في كرة الطائرة"الانطلاق من مكعّ 

ة فــي أقصــى ســرعة ممكنــة قــدرة الجهــاز العصــبي العضــلي علــى إنجــاز أقصــى قــوّ  -

 .ة واحدة، مثل رفعة الخطف في منافسة رفع الأثقال...الخولمرّ 

دون تزایــد فــي  القصــوي ســر�ع ة الانفجــار �الســرعة اللحظ�ــة، أي الأداء القــوّ تســمّى  -

 .�أجزاء من الثان�ةة واحدة السرعة ولمرّ 

B-  زة �السرعةالمتمیّ النوع الثاني للقدرة: القوّة: 

 وتعني : 

 .�أقصى سرعة وقوّة ممكنین ن ولعدد من مرّات التكرارالأداء خلال زمن معیّ  -

ممكنــة ة فـي أقصــى ســرعة قـدرة الجهــاز العصــبي العضــلي علـى إنجــاز أقصــى قــوّ   -

 ات متتال�ة متلاحقة.ة مرّ ولعدّ 

ة وث�ـــات فعلـــى ســـبیل المثـــال: ق�ـــام الفـــرد �عـــدّ  ،د �أقصـــر زمـــن ممكـــنأقصـــى تـــردّ   -

 متتال�ة متلاحقة.

ال�ـة مـن ب درجة عب على مقاومات تتطلّ قدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلّ   -

 .سرعة الانق�اضات العضل�ة

ثان�ـة  15-10ن مـن �السرعة فینحصر بزمن معیّ زة المتمیّ القوّة ا عن عدد تكرارات أمّ 

خــــلال هــــذا الــــزمن �كــــون نــــاتج العمــــل العضــــلي مــــن نظــــام الطاقــــة  أقصــــى؛ لأنّ  كحــــدّ 

 .ك  فیدخل ضمن نظام حامض اللاكت�كوما زاد عن ذل ،)ATP-CPالفوسفوجیني (
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هـذا العمـل ، لكـي �كـون ثـا 3-2 یز�ـد عـن بینما زمن أداء القـدرة الانفجار�ـة یجـب ألاّ 

دون  ،فقــط ATPوذلــك مــن خــلال اســتخدام  ،ضــمن نظــام الطاقــة اللاهــوائي اللاحمضــي

 .  CPاستخدام فوسفات الكر�اتین 

ـــى ذلـــك، ـــاءً عل ــــتســـمّ  بن ـــة ب ـــة (اخت�ـــارات ا ى اخت�ـــارات القـــدرة الانفجار� لقـــدرة اللاهوائ�

تقـــ�س  ثـــا فهـــي اخت�ـــارات 30 -25إلـــى بینمـــا الاخت�ـــارات التـــي تصـــل  القصـــیرة جـــداً)،

 ،ل اللاهــوائي وتعتمــد علــى نظــام الطاقــة اللاهــوائي الحمضــيالســعة اللاهوائ�ــة أو التحمّــ

أي القــدرة علــى تكــرار انق�اضــات عضــل�ة  بتحمّــل القــوّة المتمیّــزة �الســرعة،وتعــرف حــدیثا ً 

 .�ة خلال فترة زمن�ة طو�لة نسب�اً قصو 

د مـن �ـة �شـترك فیهـا أكبـر عـدالانفجار القـوّة  كذلك نلاحظ في الناح�ة الفیز�ولوج�ة أنّ 

ومـــن  مـــل الوحـــدات الحرك�ـــة أثنـــاء الأداء،أي تـــزامُن ع الوحـــدات الحرك�ـــة بـــنفس الوقـــت،

 الضروري أن تكون العضلات الضادة في حالة استرخاء قبل تنفیذ الأداء.

 ،كبر عـدد مـن الوحـدات فـي الوقـت نفسـهزة �السرعة لا �شترك فیها أالمتمیّ بینما القوّة 

بـل تعمـل مجموعـة  ،كما لا �حدث تـزامن كبیـر فـي نشـاط الوحـدات الحرك�ـة فـي العضـلة

 تتزامن معها �فـارق زمنـي قلیـل جـداً، مـع ضـرورةوقد  ،من الوحدات الحرك�ة �عد الأخرى 

 أن تكون العضلات الضادة  �مستوى عالٍ من التوتر.

علــى  - حرك�ــاً  – م�كان�ك�ــاً ف القــدرة تعــرّ  فــإنّ  ة،والقــدر القــوّة الفــرق بــین إلــى و�ــالرجوع 

ق�مــة الــواط  مــع العلــم أنّ  ،إذ تقــاس بوحــدة الــواط  نجــز فــي وحــدة الــزمن،أنّهــا الشــغل المُ 

 جول  / م / كغ 6.12الواحد= 

 / الزمن  الإزاحة (م)× القوّة الزمن أو القدرة =  / أي: القدرة = الشغل

 السرعة× القوّة =  القدرة س 

القــوّة بإمكان�ــة الفــرد فــي بــذل مســتوى عــالٍ مــن الشــغل (نــاتج ف م�كان�ك�ــاً أ�ضــا ً وتعــرّ 

 من السرعة.والمسافة) �مستوى عال ٍ 
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عل�ـه  و�نـاءً  القـدرة مـرت�ط دائمـاً بـزمن الأداء،مصطلح  أنّ  نستنتجم: من خلال ما تقدّ 

لـــذا فمفهـــوم القـــدرة  الاعت�ـــار زمنـــه فهـــو شـــغل ولـــ�س قـــدرة،عمـــل لا �أخـــذ �عـــین  أيّ  فـــإنّ 

 ما هو قابل�ة أو سعة.وإنّ  س هو قدرة �المفهوم الحق�قي،�ة ل�الهوائ

 فهي القدرة على استخدام ومواجهة المقاومات المختلفة وهي تساوي:القوّة ا أمّ 

 التعجیل× = الكتلة  ةالقوّ 

تـرت�ط �ـالتغییر فـي عامـل الكتلـة أو التعجیـل أي القـوّة الز�ادة في  فإنّ  بناءً على ذلك،

 ة).أقصى قوّ ة (الحصول على أكبر قوّ 

ن العضـلة مـن إنجازهـا القدرة هي مق�اس كم�ـة العمـل الكل�ـة التـي تـتمكّ  كذلك نجد أنّ 

�مســـافة ، ولكـــن أ�ضـــا ً ة الفعـــل العضـــلي فقـــطن ذلـــك �قـــوّ نـــة ولا یتعـــیّ فـــي فتـــرة زمن�ـــة معیّ 

 ا �عنــي ذلــك أنّ ص فــي الدق�قـة الواحــدة (الســرعة) ممّــات الــتقلّ ص العضــلي و�عــدد مــرّ الـتقلّ 

     �قـال لهـا قـدرة تسـاوي  ،ارتفـاع متـر واحـدإلى واحد  كیلوغرامن من رفع العضلة التي تتمكّ 

ـــ / / م كـــغ 1( أي  ،ر �صـــورة رئ�ســـ�ة �حجـــم العضـــلةالفعل�ـــة للعضـــلة فتقـــدّ القـــوّة  اد) أمّ

 كتلتها وعن طر�ق مساحة المقطع العرضي للعضلة.

 �أتي: ى �القدرة العضل�ة ماومن الشروط الواجب توافرها في الفرد الر�اضي لیتحلّ 

 العضل�ة.القوّة امتلاك درجة عال�ة من  -

 امتلاك درجة عال�ة من السرعة. -

القـوّة ى �التكامـل بـین عـاملي امتلاك درجة عال�ـة مـن المهـارات الحرك�ـة التـي تتجلّـ -

 العضل�ة والسرعة.

ومهمّــان فــي  العضــل�ة والســرعة عنصــران أساســ�انالقــوّة  نســتنتج أنّ  بنــاءً علــى ذلــك،

إذ �حـــدث أقصـــى ، �عـــض الأنشـــطة الر�اضـــ�ة كالوثـــب أو الرمـــي أو الانطـــلاق الســـر�ع

ومــن جانــب آخــر عنــدما یتمازجــان ینــتج  ق�ــاض �أقصــر زمــن ممكــن هــذا مــن جانــب،ان

 زة �السرعة.المتمیّ القوّة أو  القوّة الانفجار�ة،هو ألا و عنهما عنصر مركّب 
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فـي  ، وهذا العنصـر المركّـب لـ�س مهمّـاً والسرعةة القوّ كما یتداخل عنصر التحمُّل مع 

كالكرة الطائرة علـى  دةدّ بل في مجالات أخرى متع ،مجال منافسات الوثب أو الرمي فقط

فـي احتفـاظ اللاعبـین  یها یلعب هذا العنصـر المركّـب دوراً رئ�سـ�اً ومهمّـاً فف سبیل المثال،

 خمسة.إلى �مستوى عالٍ طول زمن الأدوار أو الأشواط التي قد تصل 

 الانفجار�ة:القوّة تنم�ة وتطو�ر  -8-2-1

(development of explosive power ) 
 �قصد من تنم�ة وتطو�ر القوّة الانفجار�ة، قدرة الفرد فـي التغلّـب علـى مقاومـة تتطلّـب

 وهما: القوّة الانفجار�ة،و�وجد أسلو�ین لتنم�ة  ات العضل�ة،سرعة قصوى من الانق�اض

 : using weightالانفجار�ة �استخدام الأثقالالقوّة تنم�ة وتطو�ر  8-2-1-1

 ي:نات التدر�ب على الشكل الآتد مكوّ تتحدّ 

لـه، فـي حـین % من أقصى ما �ستط�ع الفـرد تحمّ 30 �شدّةاستخدام مقاومات  ة:الشدّ 

 %.100الأداء تكون سرعة 

مع مراعاة علـى أن  ،اتمرّ  4-1ات تكرار التمر�ن الواحد من لا یز�د عدد مرّ  الحجم:

 مجموعات. 5-3، وعدد المجموعات من الأداء �استخدام أقصى سرعة ممكنة�كون 

 مجموعة وأخرى. راحة تامة بین كلّ : الراحة البین�ة

 .أسبوع�ا ً ات مرّ  3 -2: من عدد الجرعات التدر�ب�ة الأسبوع�ة

 تنم�ة وتطو�ر القوّة الانفجار�ة �استخدام تمر�نات (البلیومتیرك) : 8-2-1-2
(Using Plyometric)  

إلــى " نظــراً  البلیــومتیركدت الدراســات وال�حــوث العلم�ــة علــى اســتخدام تمر�نــات " أكّــ

 الانفجار�ة.القوّة ال في تنم�ة وتطو�ر تأثیرها الفعّ 

س فكرة تمر�نـات " ي مفـاده الـتقلُّص المركـزي " علـى مبـدأ فیز�ولـوج البلیـومتیرك وتتأسَّ

فاعل�ة إذا سـ�قه ة و انق�اض العضلة �كون محور مركزها أكبر سرعة وقوّ  ؛ أي أنّ للعضلة

العضلة أو مجموعـة العضـلات تنـتج قـدرة أكبـر إذا  ا �عني ذلك أنّ ؛ ممّ تقلُّص لا مركزي 
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         ص مركـــــزي تقلّـــــ ثـــــمّ  ،لـــــة العضـــــلة ، ونقصـــــد �ـــــه إطاص لامركـــــزي حـــــدث لهـــــا أولاً  تقلّـــــ

 انق�اض). و�معنى آخر (استطالة ثمّ  -تقصیر -

 :مثال ذلك : تمر�نات الوثب العمیق، وعلى الشكل الآتيو  

ــا  90 -60مــن �قــوم الفــرد مــن وضــع الوقــوف علــى صــندوق مرتفــع   ســم  �الوثــب �كلت

ل وزن الجسـم مـن خـلاتقوم عضـلات الـرجلین �اسـتق�ال  قدم�ه، وعند ملامستها الأرض،

      العضـــل�ة �ـــافالألتحفیـــز إلـــى ي مـــر الـــذي یـــؤدّ "، الأ الانق�ـــاض العضـــلي اللامركـــزي " 

الحبــل الشــوكي إلــى التــي ترســل إشــارات  –أجســام كــولجي الوتر�ــة المغــازل العضــل�ة و  –

"، الـذي  الانق�ـاض العضـلي المركـزي " الفعل الانعكاسي من خـلال  الذي �قوم بدوره بردّ 

 .�منع حدوث الإطالة الزائدة، و�التالي عدم حدوث تمزّق في الأل�اف العضل�ة

دي یدمج مـع حركـة الارتقـاء القو�ـة التـي �قـوم بهـا ار هذا الانق�اض اللامركزي اللاإ إنّ 

 .م عن الصندوق الأول 1ی�عد مسافة  خر الذيوق الآالفرد م�اشرة فوق الصند

"  مركـــزي  ،لامركـــزي نـــوع مـــن الانق�اضـــات العضـــل�ة " هـــذا ال نســـتنتج أنّ  ،ا ســـبقممّـــ
لوقـت وخـلال فتـرة مشـاركة أكبـر عـدد ممكـن مـن الوحـدات الحرك�ـة فـي نفـس اإلى ي یؤدّ 

 .زمن�ة قصیرة جداً 
ة فـي الأنشـطة الر�اضـ�ة یجـب التركیـز علـى مثـل هـذا النـوع مـن التـدر�ب وخاصّـ لذا،

العاملــة، وذلــك �غــرض الانطــلاق ت ب انق�ــاض عضــلي ســر�ع وقــوي للعضــلاالتــي تتطلّــ

 إلخ. و التصو�ب ....السر�ع أو الوثب أ

 :(using speed)زة �السرعةالمتمیّ القوّة تنم�ة وتطو�ر  -8-2-2

 وهما: ،زة �السرعةمیّ تالمالقوّة یوجد أسلو�ین من التدر�ب لتطو�ر 

 : (using weight)�استخدام الأثقال -8-2-2-1

ب الر�اضــي مراعاتهــا لضــمان تنم�ــة مــن أهــمِّ الملاحظــات التــي یجــب علــى المــدرّ    

 ما �أتي: ،زة �السرعة �استخدام الأثقالمیّ تالمالقوّة وتطو�ر 
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: �ستط�ع الفرد اسـتخدام مقاومـات تتـراوح مـا بـین ة الحمل التدر�بيشدّ  ف�ما یخصّ  -

 %.100 -90من بینما تكون سرعة الأداء  ،% من أقصى مستوى له75 -30

 ،اتمـرّ  10 -6ات تكـرار التمـر�ن الواحـد مـا بـین : یتـراوح عـدد مـرّ ا حجم الحملأمّ  -

 مجموعات. 5-3بین  تمر�ن ما وتكرار كلّ 

أخـرى؛ ر�اضي راحة تامـة بـین كـلّ مجموعـة و : �ستخدم الفرد البینما الراحة البین�ة -

 دقائق. 5إلى  3أي حوالي 

 .ات أسبوع�اً مرّ  3 -2: من عدد الجرعات التدر�ب�ة -

 یومیترك أو استخدام أجهزة مختلفة:�استخدام تمار�ن الوثب والبل -8-2-2-2

�ســتط�ع الفــرد أن �ســتخدم أنــواع مختلفــة مــن التمــار�ن كالوثــب علــى رجــل واحـــدة أو 

ي الفــــرد التمــــر�ن وفــــق و�ــــؤدّ  خدام أدوات وأجهــــزة أو مــــن دون ذلــــك،ین ســــواء �اســــتتــــاثن

 ت�ة:بي الآنات الحمل التدر�مكوّ 

 %. 100 -90: سرعة الأداء من ةالشدّ  -

 تمر�ن. ات لكلّ مرّ  10 -6: من التكرار -

 مجموعات. 5-3: من عدد المجموعات -

أي  ،دقـائق 5-3مجموعة وأخرى مـن  : تستغرق فترة الراحة بین كلّ الراحة البین�ة -

 راحة تامة.

 وحدات أسبوع�اً. 3 -2: من  عدد الوحدات التدر�ب�ة -

 :( strength endurance)ل العضلي "" التحمّ القوّة تحمُّلُ  -8-3

 ؟یب التي �مكن استخدامها لتنمیتهاوما هي الأسال "؟القوّة ما المقصود بـِ " تحمُّلِ 

 یوجــد تعــار�ف متعــدّدة لتحمّــل�مكــن الإجا�ــة علــى الشــطر الأول مــن الســؤال �ــالقول: 

 :هاأبرز القوّة، 
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الجسم على مقاومـة التعـب خـلال الق�ـام بجهـدٍ متواصـلٍ، ل القوة: قدرة �عني تحمّ  -

العضـــل�ة المطلو�ـــة لأدائـــه. القـــوّة ز �طـــول فتراتـــه، وارت�اطـــه �مســـتو�اتٍ مختلفـــةٍ مـــن یتمیّـــ

 )ZACIOSKI, 1985( الخ. ومثال ذلك: ر�اضة الدراجات الهوائ�ة، الماراثون، والتجدیف.

ل العضــلي)، ن�ا�ــةً عــن والتحمّــالعضــل�ة القــوّة �ســتخدم �عــض العلمــاء مصــطلح ( -

ــــل القــــوّ  ة)، و�عنــــي ذلــــك أنّ الفــــرد الر�اضــــي ُ�مكنــــه أن �قــــوم ببــــذل جهــــدٍ مصــــطلح (تحمُّ

متواصــلٍ متعاقــبٍ یترافــق مــع إلقــاء مقاومــةٍ علــى المجموعــات العضــل�ة المســتخدمة فــي 

 صي.النشاط التخصّ 

أحـــد عناصـــر صـــفة علـــى أنّـــه القـــوّة ل تحمّـــإلـــى م، نـــرى أنّ هـــؤلاء ینظـــرون ا تقـــدّ ممّـــ

 العضل�ة.القوّة ل؛ ول�س عنصراً من عناصر صفة التحمّ 

أو التحمّــل العضــلي) وتطــو�ره القــوّة تحمّــل وجــب التنو�ــه هنــا، إلــى أنّ تنم�ــة (ولــذلك 

بــوا علــى مقاومــات عنــد المصــارعین أو الملاكمــین �فــرض علــیهم خــلال التــدر�ب أن یتغلّ 

ة الأقــل والشــدّ  ،maxة القصــوى وكــذلك الشــدّ  ،max-superةٍ فــوق القصــوى ز �شــدّ تتمیّــ

 مع ر�ط ذلك �التكن�ك والتكت�ك. ،sub-maxمن القصوى 

ــ ق �الأســالیب التــي �مكــن اســتخدامها فــي عمل�ــة أمّــا الإجا�ــة علــى الأســئلة التــي تتعلّ

الطـرق الرئ�سـة  ل العضلي) وتطو�رها؛ ف�مكن القـول: إنّ أهـمّ أو التحمّ القوّة ل تنم�ة (تحمّ 

ات تكــرار التمر�نــات أو ص فــي ز�ــادة عــدد مــرّ ة، فتــتلخّ ل القــوّ تنم�ــة تحمّــإلــى ي ؤدّ التــي تــ

المجموعات، والتأكید على أن �كون الحمل متوسّط الشدّة؛ ومحاولـة العمـل علـى تقصـیر 

 فترات الراحة �صورةٍ متدرّجةٍ.

ـــي یجـــب علـــى المـــدرّ  ومـــن أهـــمّ  ب الر�اضـــي أن یراعیهـــا، فـــي ســـبیل الملاحظـــات الت
 الآت�ة:الأسالیب القوة، فهي استخدام  لتنم�ة تحمّ ضمان 

A- رفع كفاءة نظم إنتاج الطاقة:development of  the energy system  

الأقصــى للــنظم الثلاثــة فــي إنتــاج الطاقــة  ونقصــد بــذلك ز�ــادة العمــل علــى رفــع الحــدّ 

 .اط الذي یتخصّص ف�ه الفرد الر�اضيو�راعى أن �كون ذلك مرت�طاً �النش
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B- العضل�ة في مواجهة المقاومات:القوّة إنتاج  تطو�ر 
(Development of muscle-strength production against resistance) 

ذلك �العمل على ز�ادة حجم العضلات، أو رفع كفاءة عملها، وأ�ضاً مـن خـلال  و�تمّ 

 الر�ط بین ز�ادة الحجم ورفع الكفاءة كلیهما معاً.

مـن خـلال اسـتخدام أقـلِّ مقاومـةٍ ممكنـةٍ؛ القـوّة ل ل تحمّـرفـع إنتـاج معـدّ  وُ�راعى أنْ یتمّ 

 العضل�ة و�ین رفع كفاءة نظم إنتاج الطاقة.القوّة لات إنتاج والر�ط بین تحسین معدّ 

 تي في الأسالیب السا�قة:مراعاة ما �أ كما یجب أن تتمّ 

�ســـتخدمها الر�اضـــي ل فـــي �عـــض الأدوات ال�ســـ�طة التـــي مقاومـــات تتمثــّـ اســـتخدام -

خلال التمر�نات، مثل المقاومة �أك�اس الرمل، أو �عـض الأثقـال المحشـوة فـي الملا�ـس، 

المفتــرض  وســوى ذلــك.... وأن �كــون زمــن الأداء معــادلاً أو یز�ــد �قلیــلٍ عــن زمــن الأداء

 !خلال المنافسة الر�اض�ة

 ت�ة:الآنات الحمل التدر�بي ف�ستدعي مكوّ القوّة ل أمّا تطو�ر تحمّ  -

A-  ّة الحمل: شد 

%  70 -50طة أو ما یز�د علیها بنس�ةٍ تراوح مـا بـین �استخدام مقاومات متوسّ  و�تمّ 

إلــى طة بینمــا ســرعة الأداء تتــراوح مــن متوسّــ أقصــى مــا �مكــن للر�اضــي أن یتحمّلــه، مــن

 .فوق المتوسّطة

B - :حجم الحمل 

 تامةٍ.ثان�ةً مع فترة راحةٍ غیر  60 -20: بین زمن قصیر -

ثان�ةٍ مع فترة راحةٍ تسمح �استعادة  120 -40ته ما بین : تتراوح مدّ زمن متوسط  -

 الاستشفاء نسب�اً.

 ثوانٍ مع فترة استشفاءٍ تامةٍ. 210 -150بین  زمن طو�ل : -

ات التـدر�ب مجموعـات، یراعـى خلالهـا عـدد مـرّ  6 -4و�تراوح عدد المجموعات بین  

 اتٍ، مع اختلافٍ في الفترات التدر�ب�ة.مرّ  4-3خلال الأسبوع من 
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 :ة العضل�ة�ات التدر�ب الفرد�ة للقوّ حساب متطلّ  -9

أي  ى مسـتوى اسـتطاعة الر�اضـي الفرد�ـة،عل �ات التدر�ب دائماً ن تكون متطلّ یجب أ
  ،ة للفـــردة الحمـــل علـــى أســـاس القـــدرة القصـــوى الحالّ�ـــالمئو�ـــة لشـــدّ  ةیجـــب حســـاب النســـ�
 .إلى الاخت�ارات المنتظمة �استمرار استناداً  ةوتصح�ح هذه النس�
 :ر الحمل المطلوب وفق المعادلة الآت�ةب الر�اضي حساب مقداو�ستط�ع المدرّ 

 

 أحسن رقم للریاضي /كغ/× شدة التدریب المستھدفة /%/
𝟏𝟎𝟎

  مقدار الجھد المطلوب /كغ/=
 

ـــذراعین  :فعلـــى ســـبیل المثـــال إذا كـــان الهـــدف هـــو تنم�ـــة القـــوّة العظمـــى لعضـــلات ال

الشـكل  - "والكتفین من خلال استخدام تمر�ن " رفع الثقل مـن وضـع�ة الان�طـاح المائـل 

 ف�ستط�ع المدرّب حساب مقدار شدّة الحمل المطلو�ة وفق الآتي: - 14رقم 

% من اسـتطاعة 100 -80ن القوّة العظمى ما بیتنم�ة ة الحمل التدر�بي لشدّ  �ما أنّ 
و�فتــرض أن �كــون  ،%80ة تعــادل شــدّ ب یختــار المــدرّ �شــترط بدا�ــةً أن ف الفــرد القصــوى،

؛ ف�كـون الان�طـاح كأقصـى حـدٍّ مـن اسـتطاعته كـغ مـن وضـع�ة 30علـى رفـع  الفرد قادراً 
 ت�ة :ر الحمل المطلوب وفق المعادلة الآمقدا

𝟐𝟒 كغ = 𝟖𝟎×𝟑𝟎
𝟏𝟎𝟎

  

 

 

 

 
 

 ن رفع الثقل من وضع�ة الان�طاح المائل) یبیّ 14الشكل رقم (
 

�ب الفـرد الر�اضـي علـى تحمّـل القـوّة؛ ة �الغـة عنـد تـدر التمـر�ن أهمّ�ـتكرار ات لعدد مرّ  إنّ 
مـن الحجـم المطلـوب، نـة للحمـل التـدر�بي ة معیّ ات التكـرار �شـدّ مـرّ إذ ینطلق حساب عـدد 

ات التكـرار؛ و�ـتمّ لأقصـى عـدد ممكـن مـن مـرّ  مكان�ة الفرد�ـة للر�اضـي فـي تنفیـذهومن الإ
 :ذلك وفق الآتي
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 .اعته القصوى في التمر�ن المستهدفاخت�ار الفرد لمعرفة استط -

%) من خلال المعادلـة 100(نة ة معیّ حساب مقدار الحمل المطلوب (كغ) في شدّ  -

 .السا�قة

ة الحمــل �شــدّ ات التكــرار الممكنــة جــل تحدیــد عــدد مــرّ اخت�ــار الفــرد الر�اضــي مــن أ -

 .المستهدفة

 :ت تكرار التمر�ن وفق المعادلة الآت�ةاحساب العدد المناسب لعدد مرّ یتمّ  -
استطاعة الفرد بالتكرار× النسبة المئویة المستھدفة من استطاعتھ بالتكرار

𝟏𝟎𝟎
 =   عدد مرات التكرار المطلوب

ضــــع�ة مــــن و  ب أن �ســــتخدم تمــــر�ن ( رفــــع الثقــــل: یر�ــــد المــــدرّ فعلــــى ســــبیل المثــــال

 .القوّة لعضلات الذراعین والكتفینل جل تنم�ة تحمّ الان�طاح ) من أ

-50م�ــة تحمّــل القــوّة تتطلّــب شــدّة متوسّــطة، أي اســتخدام مقاومــات بــین تن و�مــا أنّ 

% مـــن اســـتطاعة الفـــرد القصـــوى)، 75ن (وعـــدد كبیـــر مـــن مـــرات تكـــرار التمـــر� %،70

%) 100% من استطاعة الفرد القصـوى (50ة تعادل شدّ  ب مثلاً ن یختار المدرّ ف�مكن أ

 .كغ 30التي �فترض أن تكون 

 وهي: ،الحمل المطلو�ة وفق المعادلة الأسبق ةشدّ ب حساب مقدار �ستط�ع المدرّ و 

𝟏𝟓 كغ = 𝟓𝟎 ×𝟑𝟎
𝟏𝟎𝟎

  

 50وضـع�ة الان�طـاح كـغ مـن  15وفي حال استطاع الفـرد خـلال الاخت�ـار أن یرفـع 
 عمل. فترة من فترات ال ر هذا التمر�ن في كلّ ف�طلب منه أن �كرّ  ة كحدٍّ أقصى،مرّ 

التمــر�ن الواحــد،  ات تكــرارأي عــدد مــرّ  الحمــل التــدر�بي، حجــم حســاب مقــدار و�مكــن

 :وفق المعادلة الآت�ة

𝟑𝟕.𝟓 ؛ أي 𝟑𝟖 مرة = 𝟕𝟓 ×𝟓𝟎
𝟏𝟎𝟎
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 :العضل�ةالقوّة أنواع تمر�نات  -10

the types of muscle-strength exercises) ( 

ة دةٍ مـن التمر�نـات فـي محاولـة تنم�ـة الأنـواع الرئ�سـة للقـوّ �مكن استخدام أسـالیب متعـدّ 
 تي: إلى قسمین، وذلك كالآس�م هذه التمر�نات العضل�ة وتطو�رها؛ و�مكن تقّ 

 التقس�م وفق طب�عة المقاومات، والتقس�م �حسب الهدف أو التأثیر.

 :التقس�م وفق طب�عة المقاومات -10-1
(division according to the nature of resistances)  

 :تمر�نات ضد مقاومات خارج�ة 10-1-1
(exercises against outer resistances)  

الكرات  –المقا�ض الحدید�ة  –نةٍ، مثل " الدمبلزتمر�نات تعتمد استخدام أثقالٍ معیّ  -

ـــ ـــك."؛ وتجـــدر الإشـــارة  -ةالطبّ� ـــاس الرمـــل.. وســـوى ذل ـــى أك� عـــة أنّ المقاومـــات المتنوّ إل

ـــف �ـــاختلاف وضـــع الزوا�ـــا، إذ تختلـــفت ـــوّة  ختل ـــة خـــلال مـــدى أداء الق العضـــل�ة المبذول

ــوّة الحركــة؛ و  ــالق ق عنــد الزاو�ــة العضــل�ة القصــوى الناتجــة مــن خــلال ثنــي المــرفقین تتحقّ

" قــ�ض" ة للعضــلات تكــون عنــد نّ أضــعف قــوّ درجــة مــن مــدى الحركــة، فــي حــین أ 100

 180درجـــة إلـــى  " �ســـطهما" درجـــةً؛ وكـــذلك الأمـــر عنـــد  60ثنـــي المـــرفقین فـــي زاو�ـــة 

 درجةً.

تمر�نات �اسـتخدام ثقـلٍ أو مقاومـة الزمیـل المنـافس: ومثالهـا التمر�نـات الثنائ�ـة، أو  -
 المنافسات الثنائ�ة كمصارعة الزمیل.

ـــتمر�نـــات �اســـتخدام  - ، مثـــل ز �المرونـــة والإطالـــةمقاومـــة �عـــض الأدوات التـــي تتمیّ

 تمر�نات " الساندو"  أو "ح�ال المطاط".

تمر�نـات ضـد مقاومــة العوامـل البیئ�ــة الخارج�ـة: كـالجري علــى الرمـال، أو محاولــة  -

 صعود التلال، أو صعود الدرج.
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 :تمر�نات �استخدام مقاومة جسم الفرد -2-1-10
(exercises using a resistance of the person's body)  

وضـع الان�طـاح  خدام أدواتٍ، مثـل ثنـي الـذراعین مـنوتؤدَّى هذه التمر�نات بـدون اسـت

البلیـــومترك" كتـــدر�ب الوثـــب العمیـــق " المائـــل، أو الوث�ـــات المختلفـــة مـــن وضـــع الوقـــوف،

والأجهـــزة كالجم�ـــاز،  تحســـین مختلـــف التمر�نـــات علـــى �عـــض الأدواتإلـــى الـــذي یهـــدف 

 الحلق أو المتوازي. عین في وضع التعلّق على العقلة أو وثني الذرا 

 :التقس�م حسب الهدف أو التأثیر -10-2
(division according to aim or effect) 

 :تمر�نات التقو�ة العامة -10-2-1
(the general strengthening exercises) 

س وتتأسّـ ل�ة الشـاملة لجم�ـعَ عضـلاتِ الجسـمالتقو�ـة العضـإلـى تهدف هذه التمر�نات 

ة، وتُعتمدُ هـذه التمر�نـات خـلال فتـرة الإعـداد البـدني العـام، علیها عمل�ات التقو�ة الخاصّ 

 وسوى ذلك...  ل التأهیل �عد التعرّض إلى إصا�اتوفي �عض الحالات الأخرى مث

 :، الآتيومن أهمِّ تمر�نات التقو�ة العامة

یهـــا الفـــرد التمر�نـــات التـــي لا تتشـــا�ه فـــي تكو�نهـــا الحركـــي مـــع الحركـــات التـــي یؤدّ  .1

صِ ف�ه.  الر�اضي خلال الق�ام بنشاطه المتخصِّ

یهـا التمر�نات التي لا یتماثل فیها اتجاه عمل العضلات مع تلـك التمر�نـات التـي یؤدّ  .2

 ص خلال النشاط الر�اضي.الر�اضي المتخصّ 

یهـــا العضـــلات �الـــدور الأكبـــر ف�مـــا یخـــصُّ النشـــاط الـــذي ف لا تقـــومالتمر�نـــات التـــي  .3
صُ.یؤدّ   �ه الر�اضيُّ المتخصَّ

ـــي لا تتماثـــل احت�اجاتهـــا أو مســـتوى متطلّ  .4 ـــات الت �اتهـــا مـــع المواقـــف اللازمـــة التمر�ن
 ص.للنشاط الر�اضي المتخصّ 
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 ة:تمر�نات التقو�ة الخاصّ  -10-2-2
(the special strengthening exercises) 

نه تســتخدم هــذه التمر�نــات �صــورةٍ أساســ�ةٍ فــي مرحلــة الإعــداد الخــاص الــذي یتضــمّ 

 البرنامج التدر�بي.

أمّا الهدف منها، فهو تقو�ة العضلات التي تقوم �العمل الرئ�س في النشاط الر�اضـي 

ص ف�ــه الفــرد الر�اضــي؛ و�ــدخل فــي هــذا النطــاق مختلــف التمر�نــات التــي الــذي یتخصّــ

المنافســــات  الفــــرد فــــي أثنــــاءیهــــا تكو�نهــــا الحركــــي مــــع الحركــــات التــــي یؤدّ تتشــــا�ه فــــي 

 الر�اض�ة.

فـي  بنفس العمـلالتمر�نات التي تقوم بها العضلة الواحدة أو المجموعات العضل�ة  أو

ــ أو؛ أثنــاء النشــاط التخصصــي ز بهــا �عــض المواقــف التــي تحــدث فــي النشــاط التــي تتمیّ

 ص. المتخصّ 

 تي:إلى ما �أة التقو�ة الخاصّ س�م تمر�نات و�مكن تقّ 

فیهـــا  عـــة التـــي یـــتمّ دة: كالوث�ـــات أو القفـــزات المتنوّ تمر�نـــات تقو�ـــة عضـــلات محـــدّ  -

ةِ عـة الأوزان والأشـكال، ممّـاستخدام أثقالٍ حدید�ـةٍ متنوّ  ا �سـهم فـي تقو�ـة العضـلات المـادَّ

 للساقین مثلاً.

إلـى ص: وهي تهـدف العضلات المشاركة في النشاط المتخصّ  تمر�نات تقو�ة أهمّ   -

ذلــك كلَّــه ة، والعضــلات المانعــة أو الضــادّةِ، و رفــع مســتوى التوافــق فــي العضــلات العاملــ

 یرت�ط �عامل التنم�ة والتقو�ة العضل�ة.

 :(the exercises of competition) تمر�نات المنافسة -10-2-3

ة خـــلال الق�ـــام �ـــأداء نتجَـــالعضـــل�ة المُ القـــوّة تنم�ـــة مقـــدار إلـــى تهـــدف هـــذه التمر�نـــات 

ــصٍ؛ وتكمــن ق�متهــا فــي دة المتعلّ الحركــات وفــق القــوانین المحــدّ  قــة بنشــاط ر�اضــيٍّ متخصِّ

اد�ــة الخاصّــة ، عــدا ترق�ــة الســمات الإر ذلــكتقو�ــة العضــلات العاملــة �شــكل أساســي فــي 

 بذلك.
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أثقـالٍ إضـاف�ةٍ تز�ـد مـن درجـة الحمـل، ومثـال و�مكن أداء تمر�نات المنافسة �استخدام 

ذلك: أداء �عض تمر�نات المنافسة كدفع الكـرة الحدید�ـة �اسـتخدام كـراتٍ یز�ـد وزنهـا عـن 

جســم  الأثقــال الإضــاف�ة علــىد فــي قــانون اللع�ــة؛ أو محاولــة تثبیــت �عــض الــوزن المحــدّ 

 نةٍ.الفرد الر�اضي في أثناء أداء مهارةٍ حرك�ةٍ معیّ 

 :العضل�ةالقوّة تدر�ب ق طرائ -11
(methods of training the muscle-strength) 

 ت�ة:الآ لطرائق�استخدام ا العضل�ة وتطو�رها یتمّ القوّة إنّ تنم�ة 

 - repeated طر�قــــة التــــدر�ب التكــــراري  - interval طر�قــــة التــــدر�ب الفتــــري 
 - competition طر�قـــة المنافســـة - compound �ـــة)المركّ ( الطر�قـــة الت�این�ـــة

 .  test طر�قة الاخت�ار
عـن طرائـق   -نمـاذج  – ح فكرة عامة) توضّ 8,7,6,5ت�ة ذات الأرقام (والجداول الآ

�مـا فـي ذلـك معلومـات عـن  القـوّة العضـل�ة وأنواعهـا المختلفـة،ستخدمة لتنم�ة التدر�ب المُ 
وأمثلــــــة تطب�ق�ــــــة لتنظــــــ�م  ،طر�قــــــة والفائــــــدة مــــــن كــــــلّ  ،ة وحجــــــم الحمــــــل�ــــــات شــــــدّ متطلّ 

 ).1997(ر�تر،التدر�ب.

 
 الطریقة
 التدریبیة

 
 نات الحمل التدریبيمكوّ 

 
 الھدف من التدریب

 
 أمثلة

 
 

فتري 
منخفض 

 ةالشدّ 
40- 50% 

 
 حمل متقطع

 
 
 
 

فترة الراحة 
كافیة لعودة 
الفرد إلى 

حالتھ 
 الطبیعیة .

 
 

 
% من استطاعة 75الحجم: 

ات الریاضي القصوى لعدد مرّ 
 التكرار .

% 50- 40ة: منخفضة من الشدّ 
من استطاعة الریاضي القصوى 

. 
الراحة البینیة : فترة زمنیة 

 ثا . 90-40 قصیرة من
 
 

 
 من : تنمیة كلّ  -
 ل القوّة .تحمّ  -
زة بالسرعة القوّة الممیّ  -
. 
تحسین عملیات  -

 الاستقلاب.
زبادة كثافة عدد  -

 الشعیرات الدمویة.
التوافق تحسین  -

 العضلي العصبي.

ن یرفع أیطلب من الفرد 
یعادل  كغ ،أي ما 32
% من استطاعتھ 42

كغ =  80القصوى (
%) ، من وضعیة 100

 مرة ، أي ما 30الاستلقاء 
% من 75یعادل 

استطاعتھ القصوى لعدد 
ة مرّ  40ات التكرار (مرّ 
%) ، وبعد راحة 100= 

ر ثا یكرّ  60ة بینیة لمدّ 
%=      50ة التمرین بشدّ 

 كغ . 40
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ة عند ط الشدّ )  وصف موجز لطر�قتي الحمل التدر�بي الفتري المنخفض والمتوسّ 5الجدول رقم (

 القوّة العضل�ة وأنوعها المختلفة.تنم�ة 

 % .90 -80ة من طر�قة الحمل التدر�بي الفتري المرتفع الشدّ  ملاحظة :
 

 بات الحمل التدریبيمتطلّ 
 

 الھدف من التدریب
 

 الأمثلة
 

% من 100 - 80ة : عالیة الشدّ 
استطاعة  الفرد الریاضي 

 القصوى.
 

ات لتكرار مرّ  5 - 1الحجم: 
 المجموعة الواحدة.التمرین في 

 
 

فترات الراحة كافیة لاستعادة 
 الحالة الوظیفیة الطبیعیة.

 

 
 تنمیة كل من:

 القوّة العظمى -
 زة بالسرعةالقوّة الممیّ  -
 م العضلاتتضخّ  -
 زیادة مخزون الطاقة -
تحسین التوافق العضلي  -

 العصبي

 
كغ  80على رفع  إذا كان الفرد قادراً 

 من وضعیة الاستلقاء ، فھذا یعادل:
 كغ %80 = 100
 كغ %76 =   95
 كغ %72 =  90
 كغ %68 =  85
 كغ %64 =  80

 :الآتيیقوم الفرد بتنفیذ البرنامج ثمّ 
 ثا راحة 60  كغ ثمّ  64 × 5
 ثا راحة 120 كغ ثمّ  68×  4
 ثا راحة 180 كغ ثمّ  72×  3
 ثا راحة 240 كغ ثمّ  76×  2
 ثا راحة 300 كغ ثمّ  80×  1

 العضل�ة �أنواعها المختلفة .القوّة ح طر�قة الحمل التكراري لتنم�ة ) یوضّ 6الجدول رقم (
 

 
 

فتري 
متوسط 

 ةالشدّ 
 

60-80% 

 
 

 عحمل متقطّ 
 
 
 
 

فترة الراحة 
كافیة لعودة 
الفرد إلى 

حالتھ 
 الطبیعیة .

 
 

 
% من استطاعة 50الحجم : 

ات الفرد القصوى لعدد  مرّ 
 التكرار.

 
% 75- 60طة من ة : متوسّ الشدّ 

 من استطاعة الریاضي القصوى
 

زمنیة الراحة البینیة : فترة 
 ثا .180 -90قصیرة من 

 

 
 تنمیة كل من :

 ل القوّة .تحمّ  -
 
زة القوّة الممیّ  -

 بالسرعة.
 
 .زیادة مخزون الطاقة -
 
تحسین التوافق  -

 العضلي العصبي.
 
العضلات إلى  تضخمّ  -

 ما. حد� 

یطلب من الفرد أن یرفع 
% 60كغ ، بما یعادل  48

من استطاعتھ القصوى ( 
 %) ، من100كغ =  80

مرة  18وضعیة الاستلقاء 
% من 50، بما یعادل 

استطاعتھ القصوى لعدد 
ة مرّ 36ات التكرار ( مرّ 
%) ، وبعد راحة 100= 

ر ثا یكرّ  120ة بینیة لمدّ 
% 70ة نفس التمرین بشدّ 

 كغ . 56= 
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 الأمثلة الھدف من التدریب بات الحمل التدریبيمتطلّ 
 

 بة ( متباینة ) .ة : مركّ الشدّ 
 %80 - 70ة عالیة  منبین شدّ 

 %50 - 40ة منخفضة  من وشدّ 
 

 
 الحجم:

 ة العالیةر الحمل ذو الشدّ یكرّ 
 ات.مرّ  4 - 3من  

ة ر الحم����ل ذو الش�����دّ بینم����ا یك����رّ 
 ات.مرّ 3 -2المنخفضة من  

 
 

 فترات الراحة البینیة:
 3 -2فت����رة راح����ة طویل����ة م����ن  

 دقائق.

زة تنمی����ة الق����وّة الممیّ���� -
 بالسرعة.

تحس���������ین التواف���������ق  - 
 العضلي.

تحس�������������ین الق�������������وّة  -
للوح������دات  الانقباض������یة

 الحركیة النشطة.
تنش��یط ع��دد كبی��ر م��ن  -

الوح���دات الحركی���ة ف���ي 
واح��د م��ن أج��ل تأدی��ة  نٍ آ

 الحركات المطلوبة.

كغ ، فھذا  90على خطف  إذا كان الفرد قادراً 
 یعادل:
 كغ %90 =  100
 كغ 63 % = 70
 كغ %72 = 80
 كغ %63  = 70
 كغ %45 = 50
 كغ. %36 = 40

 :الآتيیقوم الفرد بتنفیذ البرنامج  ومن ثمّ 
 ثا راحة 120 كغ ثمّ  36×  3 كغ ثمّ  63 × 4
 ثا راحة 120 كغ ثمّ  36×  3 كغ ثمّ  63 × 4
 ثا راحة 120 كغ ثمّ  36 × 3 كغ ثمّ  63 × 4
 ثا راحة 180 كغ ثمّ  45×  2 كغ ثمّ  72×  3
 ثا راحة 180 كغ ثمّ  45 × 2 كغ ثمّ  72×  3
 ثا راحة 120 كغ ثمّ   36×  3كغ ثمّ  63×  4
 راحة . كغ ثمّ  36 × 3 كغ ثمّ  63×  4

 )  �ة ( الت�این�ةح طر�قة الحمل المركّ ) یوضّ 7الجدول رقم (
 

 الطریقة التدریبیة
 بات الحملمتطلّ 

 الأمثلة الھدف من التدریب
 ةالشدّ  الحجم

 
 طریقة المنافسة

 
كم��������ا ھ��������ي 
الح������ال ف������ي 

 .المنافسة

 
انقب����������اض 
العض�����لات 

 أقص��ىإل��ى 
 ممكن. حدٍّ 

 
ص����قل مس����توى الأداء 
م��������ن حی��������ث الق��������وّة 

ة العض��������لیة الخاصّ��������
 بالمنافسة .

إذا كان الفرد الریاضي 
 خط�����ف اً عل�����ىق�����ادر
 من���ھ فیطل���ب ك���غ،120

 رقم���������ھ یتج���������اوز أن
 ب����ثلاث ھ����ذا القیاس����ي
 .محاولات

 
 طریقة الاختبار

 
 تنفی�����������������������ذ

ات الحرك������������
ة الخاصّ���������������

بالمنافس�����ة أو 
مرحل��ة  منھ��ا 

 ة واحدة.ولمرّ 

 
انقب����������اض 
العض�����لات 

 أقص��ىإل��ى 
 ممكن. حدٍّ 

 
ص����قل مس����توى الأداء 
م��������ن حی��������ث الق��������وّة 

ة العض��������لیة الخاصّ��������
بالمنافس���ة أو بمراح���ل 

 نة منھا.معیّ 

 
الریاضي الفرد إذا كان 

 س������حب راً عل������ىق�����اد
 اختب����ار ك����غ ف����ي180

 الاختب��ار دفیج��دّ  س��ابق
 واه الحالي.مست لمعرفة

 

 المنافسة والاخت�ار .ن وصف موجز لطر�قتي ) یبیّ 8الجدول رقم (
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 :القوّة العضل�ة تدر�بأسالیب  -12
(styles of training the muscle-strength) 

 :تدر�ب القوّة العضل�ة وأنواعها المختلفة، هي المُستخدمة فيسالیب إنّ الأ

ــ –التــدر�ب الــدائري  التــدر�ب �مجموعــات  –رة مــن التمــار�ن التــدر�ب �مجموعــات متغیّ

أســـلوب التنو�ـــع فـــي  –الأســـلوب الهرمـــي  –) المحطـــات التمـــار�ن (تـــدر�برة مـــن متكـــرّ 

 الأسلوب ال�الستي. –درجات المقاومة 

رة ق التدر�ب �مجموعات متغیّـبینما یتعلّ  ر�ب الدائري على الطر�قة الفتر�ة،و�عتمد التد

 .ومتكرّرة �الطر�قة التكرار�ة

 :   (circuit training style)أسلوب التدر�ب الدائري  – 12-1

ــدائري علــى التمر�نــات التــي تســتخدم فیهــا المقاومــات فــي  �طلــق مصــطلح التــدر�ب ال

ى هــذه التمر�نــات فــي تــدر�ب ؤدّ ؛ وتُــق التكیّــف العــام والخــاصمجموعــات مترا�طــة لتحقیــ

ى أخــرى حتــإلــى محطــة  تســمح للفــرد الر�اضــي �الانتقــال مــن تمــر�ن أو دائــري �حیــث لا

؛ ى دورة واحــدةوإتمــام جم�ــع التمر�نــات التــي تســمّ  ن المــرور بجم�ــع المحطــات،ینتهــي مــ

موعـة فـي �غـض النظـر عـن عـدد أفـراد المج نموذج�اً  وهذا النوع من أسالیب التدر�ب �عدّ 

 .حال كبیرة أو صغیرة

عضــلات  –خــذ �عــین الاعت�ــار منــاطق الجســم الرئ�ســ�ة الأر�عــة ومــن الضــروري الأ

 .�التخط�ط لوحدة التدر�ب الدائري  بق�ام المدرّ عند  –الجسم الرئ�سة 

یجــب ألاّ  :؛ فعلــى ســبیل المثــالمنطقــة �شــكل متسلســل دّى تمر�نــات كــلّ ؤ و�جــب أن تــُ

�عقــب تمر�نــات الــرجلین تمــر�ن آخــر للــرجلین، بــل الانتقــال إلــى مجموعــة عضــل�ة أخــرى 

 .كالیدین مثلاً 

ق التــدر�ب ختلفــة �حیــث �حقّــع �طــرق مة التمر�نــات �مكــن أن تتنــوّ حجــم وشــدّ  كمــا أنّ 

لتحدیـــد أحمـــال التـــدر�ب  جیـــداً  الـــزمن مؤشـــراً  و�عـــدّ  دائري المتطلّ�ـــات المرجـــوّة تـــدر�ج�اً،الـــ
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وجیهـات تل لقـدراتهم وت�عـاً  ن مـن التكـرارات وفقـاً فـرد �ـأداء معـیّ  فهو �سـمح لكـلّ  للمبتدئین،

 .بالمدرّ 

ز بـین میّـ؛ و�ُ ة)(تحمّـل القـوّ ً معـائري لتنم�ـة القـوّة والتحمّـل �ستخدم أسلوب التدر�ب الدا

نـة فـي الجسـم ن مـن تمـار�ن عامـة لتنم�ـة عضـلات معیّ التدر�ب الـدائري العـام الـذي یتكـوّ 

ــــذي یتكــــوّ  ــــدائري الخــــاص ال ن مــــن تمــــار�ن ذات علاقــــة بنــــوع النشــــاط و�ــــین التــــدر�ب ال

 نـة فـية تنم�ة عضلات معیّ و�مكن أن تخدم هذه التمار�ن الخاصّ  صي،الر�اضي التخصّ 

 ).9الجدول رقم (إلى ه .أنظر جسم الفرد الر�اضي أو جسمه كلّ 
 

 بات التدریبمتطلّ 

ل القوّة بالتركیز على تحمّ 
 ةناحیة القوّ 

من خلال طریقة التدریب 
 ةط الشدّ الفتري المتوسّ 

ل القوّة بالتركیز على تنمیة تحمّ 
 لالتحمّ 

من خلال طریقة التدریب 
 ةالفتري المنخفض الشدّ 

% من استطاعة الریاضي 70 ة الحملشدّ 
 القصوى

% من استطاعة الریاضي 40
 القصوى

 15 - 10 8 -5 عدد التمارین (المحطات)

 تمرین ات التكرار لكلّ عدد مرّ 
% من الاستطاعة 50

ات القصوى من عدد مرّ 
 التكرار.

% من الاستطاعة القصوى  75
 ات التكرار.من عدد مرّ 

 5 3 عدد الدورات

 محطة وأخرى. كلّ فترة الراحة بین  -
 دورة وأخرى. فترة الراحة بین كلّ  -

 ثا . 90
 دقائق . 5.

 ثا 30
 دقائق 3

 القوّةل ل�ات التدر�ب الدائري من أجل تنم�ة تحمّ لتحدید متطّ  ح مثالاً ) یوضّ 9الجدول رقم (
 ).القوّة العضل�ة) و (خلال التركیز على إحدى جوان�ه (القدرة على التحمّل من

 

 : variable styleرة من التمار�نالتدر�ب �مجموعات متغیّ أسلوب  -12-2

مــن  رة مــن التمــار�ن لتنم�ــة وتطــو�ر كــلّ �ســتخدم أســلوب التــدر�ب  �مجموعــات متغیّــ

 .القوّة العظمىزة �السرعة و میّ تالمالقوّة 

 :هذا الأسلوب من التدر�ب �ما �أتيصف و�تّ 

 .مار�ن مختلفةت 4-2مجموعة ع�ارة عن  ة مجموعات وكلّ ف من عدّ یتألّ  -
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 .نةلتنم�ة عضلات معیّ  تستخدم هذه التمار�ن غال�اً  -

ثـمّ تنفّـذ تمـار�ن المجموعـة  �الشروط المحدّدة مس�قاً، الآخرتلو  ذ التمار�ن واحداً تنفّ  -

 .الثان�ة، ثمّ الثالثة

ة �ـات الخاصّـالمتطلّ �ستخدم هذا النوع من التدر�ب في إعداد الفرد الر�اضي لتنفیـذ  -

 .ح ذلك) یوضّ 10بتدر�ب المحطات. والجدول رقم (
 

 القوّة العظمى –القوّة المتمیّزة �السرعة  متطلّ�ات التدر�ب

 % من الاستطاعة القصوى  90 - 60 شدّة الحمل

 3 - 2 عدد المجموعات

 15 - 5 تمر�ن ات تكرار كلّ عدد مرّ 

 ثا 90 - 45 تكرار وأخر فترة الراحة بین كلّ 

 ثا 90 مجموعة وأخرى  فترة الراحة بین كلّ 

 رة من التمار�ن�ات التدر�ب �مجموعات متغیّ لتحدید متطلّ ً ن نموذجا) یبیّ 10الجدول رقم (
 ة العظمى من خلال التمار�ن العامة والخاصّ القوّة زة �السرعة و میّ تالمالقوّة من أجل تنم�ة 

 

 :رة من التمار�ن )مجموعات متكرّ أسلوب تدر�ب المحطات (  –12-3
(style of stations training) 

القـوّة لتنم�ـة  أساسـاً  ات متكرّرة من التمـار�ن�ستخدم أسلوب تدر�ب المحطات �مجموع

 :  صف �ما �أتي؛ و�تّ مى وتنم�ة القوّة المتمیّزة �السرعةالعظ

 .ة محطاتن من عدّ یتكوّ  -

 دة مسـ�قاً �ـات محـدّ ة مجموعـات و�متطلّ ن �عـدّ یذ تمـر�ن معـیّ محطة تنفّ  ر في كلّ �كرّ  -

 المحطة الثان�ة فالثالثة وهكذا ....إلى ینتقل الفرد الر�اضي  ثمّ 

) ب مئو�ــة مــن اســتطاعة الفــرد القصــوى ة الحمــل (بنســالعلاقــة بــین شــدّ  وف�مــا یخــصّ 

مـــن مجموعـــات التمـــر�ن لمحطـــة مجموعـــة  ات تكـــرار التمـــر�ن الواحـــد فـــي كـــلّ وعـــدد مـــرّ 

 :فتوجد أر�عة إمكانات أساسّ�ة، وهيمعیّنة، 
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إلــى نظــر ات التكــرار. ارى مــع انخفــاض عــدد مــرّ خــة الحمــل مــن مجموعــة لأترتفــع شــدّ  -

 .)11لمحطة الأولى في الجدول رقم (ا

 .ات التكرارة الحمل من مجموعة لأخرى مع تزاید عدد مرّ تنخفض شدّ  -

 ).11محطة الثان�ة في الجدول رقم (الإلى نظر بین الحالتین الأولى والثان�ة. ا الدمج -

ــ - ات التكــرار مــن مجموعــة ل وعــدد مــرّ ة الحمــنــة دون تغییــر شــدّ ذ تمــر�ن محطــة معیّ ینفّ

 ).11المحطة الثالثة في الجدول رقم (إلى . انظر لأخرى 

 المحطة الأولى
 " التمرین الأول"

 المحطة الثانیة
 " التمرین الثاني"

 المحطة الثالثة
 " التمرین الثالث"

 المجموعة الأولى
 %80 –ات مرّ  7

 المجموعة الأولى
 %85 –ات مرّ  5

 المجموعة الأولى
 %85 -ات مرّ  5

 المجموعة الثانیة
 %85  -ات مرّ  5

 المجموعة الثانیة
 %95 –ة مرّ  2

 المجموعة الثانیة
 %85 -ات مرّ  5

 المجموعة الثالثة
 %90 –ات مرّ  3

 المجموعة الثالثة
 %100 -ة واحدة مرّ 

 المجموعة الثالثة
 %85 –ات مرّ  5

 المجموعة الرابعة
 %95 –ة مرّ  2

 المجموعة الرابعة
 %95 -ة مرّ  2

 المجموعة  الرابعة
 %85 -ات مرّ  5

 المجموعة الخامسة
 %100ة واحدة مرّ 

 المجموعة الخامسة
 %85 –ات مرّ  5

 المجموعة الخامسة
 %85ات مرّ  5

 سیر تدر�ب المحطات ن) یبیّ 11الجدول رقم (
 وحجم الحمل التدر�بي ةمع أمثلة لتنظ�م العلاقة بین شدّ 

 

 : ( the pyramidal style )الأسلوب الهرمي -12-4

العضـل�ة وتطو�رهـا بز�ـادة حجـم العضـلة، القـوّة جـل تنم�ـة �ستخدم هذا الأسـلوب مـن أ

 هي: ،عصبي العضلي، وتوجد ثلاثة أنواعٍ ورفع كفاءتها بتحسین التوافق ال

 :( the  normal pyramidal style ) الأسلوب الهرمي الطب�عي -12-4-1

، وهــو أســلوب تـــدر�بي  وفــق الآتـــي:    �قــوم علــى خفـــض درجــة المقاومــات �شـــكل تــدر�جيٍّ

1  ×100 ، %1  ×95 ، %2  ×90 ، %3  ×85 ، %4  ×80، %5  ×75 %

 من القوّة العظمى.
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  :( the  reversed pyramidal style ) الأسلوب الهرمي المقلوب -12-4-2

كمــــا �ــــأتي:         وم علــــى رفــــع درجــــة المقاومــــات �شــــكل تــــدر�جي، قــــوهــــو أســــلوب تــــدر�بي �

5  ×75 ، %4  ×80 ، %3  ×85 ، %2  ×90 ، %1  ×95، %1  ×100 %

 من القوّة العظمى.

 :  ( the  compound pyramidal style ) بالأسلوب الهرمي المركّ  -12-4-3

1  ×100 ،%4  ×80 ،%2  ×90 ،%5  ×75 ،%1  ×95 ،%3  ×85.% 

 :أسلوب التنو�ع في درجات المقاومة - 5-12

the variations style of resistance degrees) ( 

في درجة المقاومات فـي م المدروس الهدف من هذا الأسلوب �كمن في التغییر المنظّ 

ـــذ ـــاء تنفی ـــمّ  أثن ـــوزن، ث ـــة ال ـــة؛ و�حـــدث هـــذا التغییـــر �اســـتخدام أحمـــالٍ ثقیل  الوحـــدة التدر�ب�

والجدول استخدام أوزان خف�فة الوزن مثل (الدنابل)، أو تغییر الأوزان �استخدام الأجهزة. 

 ح ذلك .) یوضّ 12رقم(
 

 النموذج الثاني النموذج الأول

 من القوّة العظمى. % x80 تكرارات  5 % من القوّة القصوى. x 80تكرارات  5

 % من القوّة العظمى. x 40تكرارات  3 % من القوّة القصوى. x 40تكرارات  4

 % من القوّة العظمى x 90تكرار  2 % من القوّة القصوى. x 90تكرارات  3

 % من القوّة العظمى. x 50تكرار  2 % من القوّة القصوى. x 50تكرارات  3

 % من القوّة العظمى. x 80تكرارات  3 % من القوّة القصوى x 80تكرارات  5

 % من القوّة العظمى. x 40تكرارات  3 % من القوّة القصوى. x 40ات مرّ  4

 سلوب التنو�ع بدرجة المقاومةنموذج لأ) یبین 12الجدول رقم (

:ballistic style  �أسلوب القذف)الستي (الأسلوب ال  -6-12 

ن أســالیب التــدر�ب الر�اضــي الحــدیث مــ –أســلوب القــذف  –ال�الســتي الأســلوب  عــدّ �ُ 

هـــو تخفیـــف وزن  هـــذا العلـــم) علـــم المقـــذوفات، وخصوصـــ�ة و�عنـــي مصـــطلح (�الســـتي

 انفجار�ـة عال�ـة والوصـول إلـى أ�عـد حـدّ ممكـن.الصاروخ من أجـل الحصـول علـى طاقـة 



  المحاضرة الثامنة                                        القوّة العضلیة                          

- 164 - 

وضـع أوزان خف�فـة  المجـال الر�اضـي مـن خـلال وتطب�قهـا فـينقلهـا  ة تـمّ هذه الخصوصـ�ّ 

ــالمتعــدّ العضــلات، ثــمّ أداء تمر�نــات الوثــب  علــى ز �طب�عــة انفجار�ــة والتــي دة التــي تتمیّ

 )) .  تمر�نات ((البلیومیترك ىتسمّ 

مـن المقاومـة وتمر�نـات  التدر�ب ال�الستي هو أسلوب تـدر�بي یجمـع بـین كـلّ  لذا، فإنّ 

 ، نظـراً لأنّ داة فـي الفـراغ (الهـواء)سم أو الأالبلیومیترك في أداء واحد من خلال قذف الج

 مــن نــوع الفــرد علــى إشــراك أغلــب الأل�ــاف العضــل�ةجبــر هــذا النــوع مــن التــدر�ب البــدني یُ 

FTB-FTA جــل الحصــول علــى أكبــر طاقــة وذلــك مــن أ ،ز �ســرعة الانق�ــاضالتــي تتمیّــ

مـن العضـلات أن تـتقلّص �أقصـى سـرعة  لبـدني ال�السـتيالتـدر�ب اة، حیـث یتطلّـب كامن

 انفجاري. عصب�اً من أجل إنتاج أداء  ، ممّا �ستدعي توافقاً عضل�اً ممكنینوقوّة 

: مثــــال ذلــــكال�الســــتي العدیــــد مــــن الأدوات فــــي تــــدر�ب واحــــد، الأســــلوب جمــــع وقــــد 

ــــ ــــال والكــــرات الطبّ� ــــال أو مســــك ثقــــل معــــیّ اســــتخدام الأثق ن وأداء حركــــات ة وســــترة الأثق

 ار�ة.انفج

دة تشـمل تمر�نـات قـذف الثقـل مـن وضـع الاسـتلقاء، وكـذلك یوجد أجهزة متعـدّ أنّه كما 

 �الثقل ..... إلخ. الوثب من وضع القرفصاء نصفاً 

�عقبهــا تــدر��ات  وزان " الأثقــال " علــى مــدى أســاب�ع قلیلــة،التــدر�ب مــن خــلال الأ إنّ 

وتطـو�ر القـدرة  كبیـرة فـي تنم�ـة�السـتي، �سـهم بدرجـة مـن خـلال التـدر�ب الالقوّة السرعة و 

 .العضل�ة

 السنة التدر�ب�ة:مراحل العضل�ة خلال القوّة  تنم�ة – 13
(Development of the muscle strength during the preodization 
of training.) 

فمــــن  لتـــي تتطلّــــب القــــوّة المتمیّـــزة �الســــرعة،ق �ـــأنواع الأنشــــطة الر�اضــــ�ة اف�مـــا یتعلّــــ

ــ الضــروري التركیــز أولاً  ــة الإعــداد العــاملفتــرة التحضــیر�ة افــي القــوّة ل علــى تحمّ  )(مرحل

تنم�ــــة القــــوّة  ثــــمّ  ل�ة الخاصّــــة �النشــــاط الر�اضــــي،العضــــالقــــوّة كأســــاس لتنم�ــــة وتطــــو�ر 
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أولاً التـــدر�ب یبـــدأ  أنّ العظمـــى �صـــورة مركّـــزة، ثـــمّ القـــوّة المتمیّـــزة �الســـرعة؛ و�عنـــي ذلـــك 

 ا �عد �الوسائل الخاصّة.الوسائل التدر�ب�ة العامة التي تستبدل ف�م�استخدام 

فـي  مـات الأداء�ـات المنافسـة ومقوّ علـى تنم�ـة متطلّ �صورة تدر�ج�ـة التركیز  یتمّ بینما 

   .فترة المنافسات وخلال ،نها�ة الفترة التحضیر�ة

علـى  فمن الضروري التركیز الر�اض�ة التي تتطلّب تحمّل القوّة، الأنشطة ف�ما یخصّ 

خـــلال  التحضـــیر�ة " مرحلـــة الإعـــداد العـــام " مـــنالمرحلـــة الأولـــى مـــن الفتـــرة  فـــي ذلـــك

زمن�ـــة  ة التمـــر�ن فتـــرةأن تســـتغرق مــدّ �اســـتخدام الأوزان الخف�فــة، علـــى  ،التمــار�ن العامـــة

المــنخفض  الــدائري المســتمر والفتــري التــدر�ب ُّ ؛ و�عــدزمــن المنافســة الر�اضــ�ةمــن  أطــول

ة الثان�ـــة مـــن الفتـــرة التحضـــیر�ة بینمـــا فـــي المرحلـــ؛ الشـــدّة ملائمـــین لتحقیـــق هـــذا الغـــرض

العظمــى �اســتخدام أوزان القــوّة مســتوى  علــى رفــع العمــل مرحلــة الإعــداد الخــاص " یــتمّ "

  .ات تكرار التمر�نمع تخف�ض عدد مرّ كبیرة 

التركیـز  یـتمّ  رة المنافسـاتفتـ وخلال عداد الخاصة الإنها�ة مرحلوعند الاقتراب من 

ـــ ـــة تحمّ ـــى تنم� ـــوّة ل عل ـــوب الق ـــع درجـــة المقاومـــات المطل ـــرة ، و تحق�قهـــامـــع رف تقصـــیر فت

دّة التمــر�ن �حیــث تصــ�ح مــ ؛عــداد العــاممرحلــة الإ راق الحمــل، خلافــاً لمــا كــان فــياســتغ

�ــــات المنافســــة �ــــات التــــدر�ب مشــــابهة لمتطلّ وتصــــ�ح متطلّ  أقصــــر مــــن مــــدّة المنافســــة،

 .الر�اض�ة

 : (tests of muscle-training)اخت�ارات القوّة العضل�ة -14

ـــیّ 13تـــي رقـــم (إنّ الجـــدول الآ ـــارات خاصّـــ) یب للقـــوّة العضـــل�ة ة ن م�ـــادئ تنظـــ�م اخت�

�ـات د بنفسـه متطلّ ب الر�اضـي أن �حـدّ علـى ذلـك �سـتط�ع المـدرّ  و�نـاءً  �أنواعها المختلفة،

 .الاخت�ار المراد إجرائه
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 الأمثلة مقیاس القوّة العضلیة بات الاختبارمتطلّ  نوع القوّة العضلیة

 القوّة العظمى

ن مقدار أكبر مقاومة یتمكّ 

ب علیھا الفرد من التغلّ 

من خلال تنشیط 

نة مجموعات عضلیة معیّ 

 في محاولة واحدة.

ة السحب أو الدفع قوّ  -

 العظمى (كغ).

رفع الحدید من وضعیة  -

 الاستلقاء .

 

الحدید إلى مستوى  خطف -

 الصدر.

 

 زة بالسرعةالقوّة الممیّ 

 

 في الحركات غیر -

 الدوریة

 

 

 

 في الحركات الدوریة -

یھا الفرد نة یؤدّ حركة معیّ 

ة من خلال بسرعة وقوّ 

تنشیط مجموعات 

 نة.عضلیة معیّ 

 

المسافة بین نقطتي  -

 البدایة والنھایة (سم).

 الارتقاء من وضعیة التكور.-

 الثلاثي).(الحجل  -

 الوثب العالي من الثبات. -

رة ذات حركات متكرّ 

مقاومة واتساع حركي 

 یھا الفرد منثابتین یؤدّ 

ات بأقصى مرّ 10 - 6

 ة.سرعة وقوّ 

 الزمن (ثواني). -

رفعات  -دفعات  -وثبات 

 رة.متكرّ 

 

 

 

 

 

 تحمل القوة

 

 

حركات دوریة ذات 

یھا مقاومة كبیرة یؤدّ 

ة طویلة الریاضي لمدّ 

 ً  .نسبیا

ات تكرار عدد مرّ  -

دة ة محدّ الحركة في مدّ 

 ثواني. 10تزید عن 

ة اللازمة لتكرار المدّ  -

نة في عدد حركة معیّ 

ات التكرار د من مرّ محدّ 

قدرة الریاضي على  -

نة في تكرار حركة معیّ 

 د.إیقاع محدّ 

كغ من وضعیة  20رفع  -

ثانیة لأكبر  15ة الاستلقاء لمدّ 

 - التكرار .ات عدد ممكن من مرّ 

كغ من وضعیة الاستلقاء  20رفع 

 ة في أقصر زمن ممكن.مرّ  20

كغ من وضعیة  20رفع  -

الاستلقاء لأكبر عدد ممكن من 

ات التكرار بإیقاع منتظم من مرّ 

 ثانیتین. خلال رفعة واحدة في كلّ 

 العضل�ة.القوّة ة �ن م�ادئ تنظ�م اخت�ارات خاصّ ) یبیّ 13جدول رقم (
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 : general guidance for coachب الر�اضيرشادات عامة للمدرّ إ - 15

من الضـروري معرفـة مـا  ،العضل�ة وتطو�رهاالقوّة ب الر�اضي بتنم�ة عند ق�ام المدرّ  

 �أتي:

 صـــح�ح أو رفـــع الحمـــل �الشـــكل الســـل�مأن �عـــرف �شـــكلٍ جیـــدٍ أســـلوب الأداء ال -1

 العضل�ة وتطو�رها.القوّة خلال ق�امه بتنم�ة 

الفـرد الر�اضــي قـد قــام �عمل�ـة الإحمــاء �القـدر الجیــد والكـافي، قبــل  د مــن أنّ التأكّـ 2-

أداء فـي  قبل كـلّ  ،جل ذلك الأثقال الخف�فة للإحماءلبدء برفع الحمل، وأن �ستخدم من أا

 الرفع.عمل�ة 

د مــن الأوزان قبــل ضــرورة التأكّــإلــى ب أن ینّ�ــه الفــرد الر�اضــي یجــب علــى المــدرّ  -3

 أداء. تنفیذ أيّ 

الر�اضــي مــن الضــروري عــدم كــتم التــنفس خــلال أداء الرفــع، بــل یجــب أن �قــوم 4- 

 الزفیر) خلال الرفع واستنشاق الهواء خلال فترة الاسترخاء.بإخراج الهواء من الصدر(

 ب مراعاة تبدیل المجموعات العضل�ة العاملة خلال الوحدة التدر�ب�ة.على المدرّ  -5

مَ ب �ــــأنَّ معرفــــة المــــدرّ  -6 عــــدد الأل�ــــاف العضــــل�ة ثابــــتٌ منــــذ الــــولادة؛ وأنّ التضــــخُّ

 م هذه الأل�اف نتیجة التدر�ب.ق فقط �سبب تضخّ العضلي �مكن أنْ یتحقّ 

إنّ تغییــــر الأل�ــــاف عنــــد الإنســــان أمــــرٌ غیــــر ممكــــنٍ خــــلال تــــدر�ب الســــرعة أو  -7

ســبیل  نــةٍ مــن النــوع الآخــر. وعلــىمــا �عــض الأل�ــاف تكتســب خصــائص معیّ ل؛ وإنّ التحمّــ

 كســجین�ة إذا كــان التــدر�ب هوائ�ــاً،) خصــائص أو FTالمثــال، تكتســب الأل�ــاف الســر�عة (

ئ�ـةً إذا كـان ) تكتسـب خصـائص لاهواSTوعلى العكس من ذلك، فإنّ الأل�ـاف ال�طیئـة (

 هوائ�اً.التدر�ب لا

وهذا �عني حدوث انخفاضٍ  إلى ضمور العضلات؛عن التدر�ب  نقطاعالاي یؤدّ  -8

ة ثمان�ـة عشـرَ لمـدّ القـوّة لـذا فـإنّ الانقطـاع الكامـل عـن تـدر�ب  تهـا.ضـلة وقوّ في حجـم الع
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فــي حــین  % مــن القــوّة المكتســ�ة،70حــوالي إلــى فقــدان  –ثبــتٍ �شــكل مُ  –ي أســبوعاً یــؤدّ 

مـــا جعلهـــم  ةً واحـــدةً فـــي الأســـبوع�وا مـــرّ عنـــد أولئـــك الـــذین تـــدرّ القـــوّة لـــوحظ عـــدم ضـــ�اع 

 المكتس�ة.القوّة �حافظون على 

الثلاثــة فــي الأداء الحركــي فــي جم�ــع أنــواع الأنشــطة الر�اضــ�ة القــوّة تسـاهم أنــواع  -9

بنسبٍ مختلفةٍ؛ وإن تكن هذه النس�ة ضئیلةً جداً في �عض الأح�ان، فعلـى سـبیل المثـال، 

نســ�ةٍ عال�ــةٍ إلــى �حتــاج الفــرد الر�اضــي فــي ر�اضــة رمــي القــرص أو دفــع الكــرة الحدید�ــة 

ل  أنّ حاجتـــه لتحمّـــزة �الســـرعة خـــلال التـــدر�ب؛ إلاّ المتمیّـــالقـــوّة أو  مـــن القـــدرة الانفجار�ـــة

ســاعده فــي مواصــلة �أمــرٌ القــوّة قائمــاً، ذلــك أنَّ اكتسـاَ�هُ تحمّــلَ  القصــوى �ظــلّ القــوّة و القـوّة 

زة المتمیّــالقــوّة تدر��ــه مــن جهــةٍ، ومــن جهــةٍ أخــرى �ســهم فــي تطــو�ر القــدرة الانفجار�ــة و 

 �السرعة لد�ه.

 جـال أكبـر ممّـا هـو عل�ـه عنـد النسـاء،المقطع العرضـي للعضـلات عنـد الر  إنَّ   -10

ـــك  ـــى وجـــود هرمـــون "الت�و�رجـــع ذل ـــادة تضـــخّ إل ـــذي �ســـهم فـــي ز� ـــذكري؛ ال م ســـتیرون" ال

ا عنــد النســاء، ولكــنَّ التجــاربَ العلم�ــة أثبتــتْ أنَّ العضــلات عنــد الرجــال �صــورةٍ أكبــر ممّــ

ة �الرجــال، تظهــر مماثلــة لتلــك الخاصّــالقــوّة النســاءَ اللــواتي یخضــعنَ لبــرامج تدر�ب�ــة فــي 

ر بـنفس الدرجـة تقر��ـاً عنـد الرجـال، وذلـك دون الز�ـادة فـي حجـم التـي تتطـوّ القـوّة عندهنَّ 

اً فـي اكتسـاب العضلات ل�س مهمّـدة حجم فإنّ هذا لا �عني أنّ ز�االعضلات؛ ومع ذلك 

هــو العلاقــة الرا�طــة بــین الــوزن والأرقــام؛ إذ نلاحــظ أنّ لاعبــي القــوّة، والــدلیل علــى ذلــك 

مــا زاد وزن الفــرد الر�اضــي زاد رفــع الأثقــال یــزداد الثقــل الــذي یرفعونــه بز�ــادة وزنهــم، فكلّ 

 الوزن المرفوع.

النظــر عــن وزن جســم الفــرد  �غــضإنتاجهــا التــي �مكــن القــوّة المطلقــة هــي القــوّة  -11

غیـر ذلـك مـن ة في رفع الأثقال ورمي المطرقـة والمصـارعة و ة خاصّ هم�ّ ولها أ  ،الر�اضي

 .ب على مقاومات خارج�ة كبیرةب التغلّ الأنشطة الر�اض�ة التي تتطلّ 



  المحاضرة الثامنة                                        القوّة العضلیة                          

- 169 - 

لقــــة ط�قــــاً للعدیــــد مــــن العوامــــل، أهمّهــــا: المقطــــع المطالقــــوّة و�مكــــن تحدیــــد مســــتوى 

القـــوّة بـــین مســـتوى  فـــارق  یوجـــد دائمـــاً  راد�ـــاً �ض العضـــلة إ، فعنـــدما تنقـــلعضـــلةالعرضـــي ل

�سـهم هـذا الفـارق مصـطلح "عجـز القـوّة " و  �طلـق علـىنتجة ومستوى القـوّة المطلقـة، و المُ 

القـوّة ذ یتـراوح الفـارق بـین مسـتوى القـوّة إلـى درجـة كبیـرة، إالتدر�ب في الإقلال من عجز 

% 10�ین وفـي حـدود % عنـد غیـر المتـدرّ 30المطلقـة فـي حـدود القوّة مستوى القصوى و 

لانق�ـــاض �ق�ـــاس الفـــارق بـــین مســـتوى االقـــوّة تحدیـــد مقـــدار عجـــز  ؛ و�ـــتمّ عنـــد المتـــدرّ�ین

 .العضلي القصويُ الثابت والانق�اض العضلي القصوي المتحرّك

قــــوّة الاحت�اطــــات القــــوّة القصــــوى و مــــن  هــــا مجمــــوع كــــلّ المطلقــــة �أنّ القــــوّة فهــــم مــــن �ُ و 

 .القوّة القصوى المطلقة أكبر من القوّة ؛ لذا تكون �العضلة

كـــذلك مـــن غیـــر الممكـــن قـــواه، و  ة لا �مكـــن للإنســـان تهیئـــة كـــلّ فـــي الظـــروف العاد�ـــو 

، إذ توجـد فـي العضـلات ل التـدر�ب أو المنافسـات الر�اضـ�ةالمطلقة من خلاالقوّة إخراج 

القـــوّة لكـــن �مكـــن إخـــراج %، و 10د ) ق�متهـــا فـــي حـــدو مّ�ـــة مســـتقلةاحت�اطـــات مح( دائمـــاً 

: شــحنات كهر�ائ�ــة نــدما تصــل إلــى العضــلة إثــارات قو�ــة، فعلــى ســبیل المثــالالمطلقــة ع

نتـاج لحرك�ة في نفـس الوقـت داخـل العضـلة، كمـا �مكـن إة الوحدات التنب�ه كافّ  قلیلة جداً 

 .  حالات استثنائ�ة كالفزع أو الخوف أو ما شا�ه ذلكالمطلقة في القوّة 

قهـا الر�اضـي �مـا یتناسـب التي �مكـن أن �حقّ القوّة العضل�ة النسب�ة، فهي القوّة أمّا    

 ت�ة:لة الآووزن جسمه؛ وذلك وفق المعاد
 القوة القصوى لعضو الجسم

 وزن الجسم
 =   القوة العضلیة النسبیة

 160القوّة القصـوى للـرجلین ، إذا كانت القوّة النسب�ة لعضلات الفخذ الأمام�ةمثال : 

 تي:القوّة النسب�ة على الشكل الآكغ فتكون  85وزن الجسم كغ، و 

 كغ 1.88=  85/ 160
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؛ % 40 -30هـا عنـد المـرأة بنسـ�ةٍ تتـراوح بـینالمطلقة عنـد الرجـل مثیلتالقوّة تفوق  -12

 ع الرجل �كتلةٍ عضل�ةٍ أكبر.تمتّ إلى و�رجع ذلك 

النسـاء، وذلـك فـي عضـلات الصـدر ا هي عنـد العضل�ة عند الرجال أكبر ممّ القوّة  -13

 والأكتاف والذراعین �شكلٍ عامٍّ.

إلـى ةٍ ممكنـةٍ، دون الحاجـة ب �عـض أنـواع الأنشـطة الر�اضـ�ة إنتـاج أكبـر قـوّ تتطلّ   -14

م ف�ـه بدرجـةٍ كبیـرةٍ؛ وذلـك كمـا فـي رفـع الأثقـال والرمـي حركةٍ كبیرةٍ فـي الجسـم، أو الـتحكّ 

ةً اد وزن الجســم اســتطاع الفــرد الر�اضــي أن ینــتج قــوّ مــا ز ه كلّ فــي ألعــاب القــوى؛ ونجــد أنّــ

 ق نتائج أفضل.كبر، وأن �حقّ أ عضل�ةً 

العضــل�ة النســب�ة؛ وهــذا القــوّة ة، وقــلّ وزن الجســم، زادت �العضــلالقــوّة مــا زادت كلّ   -15

نـةٍ لـلأوزان خـلال منافسـات ح له �سهولةٍ أس�اب وضع حـدودٍ معیّ ب و�وضّ ر للمدرّ ما �فسّ 

كمــة والمصــارعة ورفــع الأثقــال، إذ تكــون المنافســة بــین قــوّة عضــل�ةٍ نســب�ةٍ، ر�اضــة الملا

 ةً عضل�ةً مطلقةً.ول�ست قوّ 

یجب عدم الم�الغة في تدر�ب القوى العظمى، فـذلك �عیـق البنـاء المثـالي للأنشـطة  -16

 زة �السرعة.    ب القوى المتمیّ الر�اض�ة التي تتطلّ 

 : مـن غیــر الممكـن أن یــتمّ بتغیّــر درجـة الزاو�ــة، ومثـال ذلــكر تتغیّـالقــوّة إنّ درجـة   -17

 درجـــةٍ فـــي ثنـــي المـــرفقین، إذ یـــتمّ  100 عنـــد الزاو�ـــة العظمـــى إلاّ القـــوّة تنب�ـــه أو اســـتثارة 

بتین فالزاو�ـة المثلـى هـي إشراك أكبر عدد ممكنٍ من الأل�اف العضل�ة؛ أمّا فـي ثنـي الـرك

 ).الأثقال الحدید�ةالأوزان (. وهذا في حال استخدام درجة 80

فـي أضـعف حالاتهـا، والعكـس القـوّة تنخفض المقاومة في الزوا�ا التي تكـون فیهـا   -18

 صح�ح.

ضـ�اع حجـم العضـلات یترافـق  مـع ز�ـادة حجـم العضـلة، وإنّ القـوّة یترافق اكتسـاب  -19

: تز�د �شكلٍ أسرعَ مـن الحجـم العضـلي؛ ومثـال ذلـكالقوّة بنقصٍ في القوة؛ ومع ذلك فإنّ 
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ةٍ غیــر عهم �قــوّ فــوق الطب�ع�ــة التــي نلاحــظ فیهــا عنــد �عــض المرضــى النفســیین تمــتّ القــوّة 

 أو في حالات الخوف وما شا�ه ذلك! عاد�ةٍ تحت تأثیر الصدمة النفس�ة،

 م العضلي) بوساطة شكلین رئ�سین: ز�ادة حجم العضلة (التضخّ  یتمّ  -20

و�مكـن  زولٍ أو منفصـلٍ،تمـر�ن معـق مـن خـلال ت الـذي یتحقّـم العضلي المؤقّـالتضخّ  -

 ةٍ من التمر�ن.حالها الطب�ع�ة �عد ساعاتٍ عدّ إلى أن تعود العضلةُ 

م الأل�ــــاف  بتضــــخّ الــــذي لا ینــــتج إلاّ  –المســــتمر  –م العضــــلي طو�ــــل الأمــــد التضــــخّ  -

 راتٍ ه�كل�ةٍ في العضلة.تغیّ إلى ي یؤدّ العضل�ة، 

ن فـي ةٍ عـن التحسّـوالمسـؤولَ �صـورةٍ خاصّـ عب العوامل العصب�ة الدور الأسـاستل -21

فهــو  -ف�مــا �عــدُ  -القــوّة العضــل�ة، وذلــك اســتجا�ةً للعمل�ــة التدر�ب�ــة، أمّــا اكتســاب القــوّة 

.نتیجة التضخّ   م العضلي �شكلٍ خاصٍّ

، فـي أقصـى قـوّ تكون العضلة مدرّ  -22 ةٍ �ةً �شكلٍ أكثر فاعل�ـةً إذا عملـت �شـكلٍ مسـتمرٍّ

أي مـن  مـن خـلال الانق�ـاض العضـلي المركّـب أ�اً كانت الزاو�ة، وذلكتستط�ع تولیدها، 

 خلال الدورة الانق�اض�ة.
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 المرونة والإطالة
(flexibility and stretching)  

 تنم�ة وتطو�ر – أنواع –مفهوم 

 :) (the concept مفهوم المرونة والإطالة -1

ذلــــك أنَّ الفــــرد  فصــــل بــــین مفهــــومي المرونــــة والإطالــــة؛مــــن غیــــر الممكــــن ال بدا�ــــةً،

ــــة ال ــــة مرون ــــوم �عمل� ــــة العضــــلات،الر�اضــــي لا �مكــــن أن �ق ــــام بإطال  مفاصــــل دون الق�

 والعكس صح�ح.

 ة في الأداء الحركي.مرونة المفاصل وإطالة العضلات من الصفات الهامّ  وتعدّ 

علــى أداء الحركــات فــي  همــا تعن�ــان: قــدرة الفــرد�أنّ الإطالــة و�مكــن تعر�ــف المرونــة و 

 (ZACIORSKI,1985) .مدى واسعٍ 

تعن�ـان مــدى وسـهولة الحركـة فــي مفاصـل الجســم الإطالـة المرونــة و  و�ـرى الـ�عض أنّ 

 (HARE, 1990)المختلفة.

 تي:حركي عند الفرد الر�اضي على ما �أف المدى البناءً على ذلك، یتوقّ 

 طب�عة الحركة في المفاصل. -

 تركی�ة المفصل التشر�ح�ة. -

 أغش�ة المفصل على المرونة والإطالة.والأر�طة والأوتار و درة العضلات ق -
 :  (the importance)ة المرونة والإطالةأهم�ّ  -2

 تي:تهما ف�ما �أتكمن أهمیّ 
 تسهمان في الاقتصاد في بذل الطاقة، وفي إتقان الأداء الحركي. -1
 تساعدان على انس�اب�ة الحركة وجمالها. -2
 اكتساب الأداء الحركي وإتقانه.س علیها ة یتأسّ تشكلان ركیزة هامّ  -3
 تلعب دوراً فاعلاً في تأجیل ظهور حادثة التعب. -4
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، و�خاصــةٍ �عــد التــدر��ات عال�ــة مل�ــة استشــفاء جســم الفــرد الر�اضــيتســرِّعان مــن ع -5

ة العظمى)، إذ ین�غي على الر�اضي أن �قـوم �عـد الانتهـاء ة العضل�ة (القوّ ة للقوّ الشدّ 

 دق�قـةً؛ وقـد یـتمّ  20 - 15طـ�ط كثیـفٍ �صـل مـا بـین من هذا النوع من التدر�ب بتم

ح عــدد الشــعیرات الدمو�ــة، مــا �ســرِّع عمل�ــة ذلــك �مســاعدة زمیــلٍ مــن أجــل ز�ــادة تفــتّ 

 ص من حمض اللبن في الدم.التخلّ 

 تعملان على التقلیل من احتمال إصا�ة الفرد الر�اضي ب�عض الإصا�ات المختلفة. -6

 الأخرى وتطو�رها.تسهمان في تنم�ة القدرات البدن�ة  -7

 : (the types)أنواع المرونة والإطالة -3

 ، هي:المرونة والإطالة إلى عدّة أنواع س�م�مكن تقّ 

 : (general)العامةالإطالة المرونة و  -3-1

 وتعرّف �المدى الذي تصل إل�ه مفاصل الجسم جم�عها في الحركة.

 : (special)ةالخاصّ الإطالة المرونة و  -3-2

نشـــطة س فـــي الأالـــذي تصـــل إل�ـــه المفاصـــل المشـــاركة فـــي الحركـــة، وتتأسّـــوهـــو المـــدى 

 توفر المرونة العامة.الر�اض�ة المختلفة على مدى 

 : (positive)الإیجاب�ةالإطالة المرونة و  -3-3

ن، كنتیجة مدىً حركيٍّ كبیر في مفصل معیّ إلى و�قصد بها قدرة الفرد على الوصول 

ــنــة لنشــاط مجموعــات عضــل�ة معیّ  ة ذلــك مرجحــة الرجــل یــرت�ط بهــا المفصــل؛ ومــن أمثل

   أماماً عال�اً.

 ســـنّ إلـــى الثامنـــة  أفضـــل مرحلـــة عُمْر�ـــة لتنم�ـــة المرونـــة الإیجاب�ـــة مـــا بـــین ســـنّ  وتعــدّ 

 ف في هذه المرحلة.العاشرة، لأنّ الأر�طة والأوتار والعضلات سر�عة التكیّ 
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 : (negative)السلب�ةالإطالة المرونة و  -3-4

كمــا  تجٍ عــن تــأثیر �عــض القــوى الخارج�ــةهــا أقصــى مــدىً حركــيٍّ نــاتعر�فهــا �أنّ �مكــن 

 هي الحال عند أداء �عض التمر�نات �استخدام عقل الحائط أو �مساعدة الزمیل.

طالـة، فتبـدأ فـي السـنة الخامسـة ى لتنم�ـة هـذا النـوع مـن المرونـة والإا المرحلـة المثلـأمّ 

ب القـــدرة والكفـــاءة العال�ـــة علـــى �متلـــك المـــدرّ  المراهقـــة؛ �شـــرط أن مـــن العمـــر حتـــى ســـنّ 

 ." الأطفالالر�اضیین الصغار " تدر�ب 

و�لاحظ أنّ المدى الذي �صل إل�ه الفرد الر�اضي في حال المرونة السلب�ة أكبـر مـن 

 )ZACIORSKI, 1985( المدى الذي �صل إل�ه في المرونة الإیجاب�ة.

 : (fixed)الثابتةالإطالة المرونة و  -3-5

 الث�ات ف�ه. و�قصد بها المدى الذي �صل إل�ه المفصل في الحركة ثمّ 

 : (moving) كةالمتحرّ الإطالة المرونة و  -3-6

صــف �أقصــى ســرعةٍ وهــو المــدى الــذي �صــل إل�ــه المفصــل خــلال تنفیــذ حركــةٍ مــا تتّ 

 ممكنةٍ.

 :  (measurement)ق�اس المرونة والإطالة -4

العضـل�ة بوسـاطة جهـاز ق�ـاس الزوا�ـا، و�مكـن الإطالـة �مكن ق�اس مرونة المفاصل و 

هـذا الجهـاز  ح المؤشـر درجـة المرونـة والإطالـة، و�عـدّ تثبیته على مفاصل الجسم، و�وضّـ

مثل ثني الجذع أماماً أسفل من  ،جرى لهذا الغرضةً من �اقي الاخت�ارات التي تُ أكثر دقّ 

أ�عد مـدىً إلى ومحاولة الوصول �أطراف الأصا�ع  وقوف العالي مع استقامة الركبتین،ال

 .الجذع أطول من الرجلین، أو العكسممكنٍ؛ لأنّه في هذه الحال قد �كون 
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 : (the effective factors)الإطالة رة في المرونة و _ العوامل المؤثّ 5

 المرونــــة�بي دوراً كبیــــراً فــــي درجــــة یلعــــب كــــلٌّ مــــن العمــــر البیولــــوجي والعمــــر التــــدر  -1

عنـد ال�ـالغین، وتـزداد نسـ�ة  مّـا هـو عل�ـهأعلى عند الأطفـال مالإطالة لات المرونة و فمعدّ 

 م الفرد الر�اضي �العمر.ما تقدّ انخفاضها كلّ 

ر �شـكلٍ إیجـابيٍّ علـى الإحماء قبل البدء �الجزء الـرئ�س مـن الوحـدة التدر�ب�ـة یـؤثّ  إنّ  -2

 مرونة المفاصل وإطالة العضلات.

ــة أالإنــاث یتمــتّ  أنّ �لاحــظ  -3 ــذكور �شــكلٍ عــام، هــو ا كبــر ممّــعن �مرونــة وإطال ــد ال عن

الــذكور �متلكــون كتلــةً  الكتلــة الدهن�ــة التــي تمتلكهــا الإنــاث، فــي حــین أنّ إلــى و�عــود هــذا 

 عضل�ةً أكبر.

ــــ -4  ة فــــي درجــــة المرونــــة والإطالــــة، إذ تقــــلّ یلعــــب التوقیــــت الیــــومي دوراً كبیــــر الأهمّ�

وقـتٍ آخـر  ا هـي عل�ـه فـي أيّ في الص�اح �عد الاست�قاظ مـن النـوم عمّـ الإطالةالمرونة و 

 من الیوم.

 لان من نس�ة المرونة والإطالة.التعب الذهني والبدني، إذ �قلّ  -5

 : (development)وتطو�رهماالإطالة تنم�ة المرونة و  -6

 : (fixed)الثابتةالإطالة تنم�ة المرونة و  -6-1

 ذلـك؛الثابتـة هـي الأسـرع مـن بـین الطرائـق لتنم�ـة الإطالـة عمل�ـة تنم�ـة المرونـة و  تُعدّ 

هـا تتعـادل مـع الأخـرى، لكنّ الإطالـة ق أقوى وأطول توترٍ عضلي من بـین أنـواع ها تحقّ لأنّ 

الطر�قـــة الدینام�ك�ـــة �مـــرور الوقـــت؛ وفـــي هـــذه الطر�قـــة �أخـــذ المفصـــل وقتـــاً �عمـــل ف�ـــه 

ــةٍ تتــراوح بــین ی�قــى فــي هــ لأقصــى مــدى، ثــمّ  ثان�ــة، و�عــد  30-20ذا الوضــع لفتــرةٍ زمن�

نصــح �عــدم اســتخدام كمــا یُ  ،الســماح �أخــذ راحــة إیجاب�ــة كاف�ــةٍ الانتهــاء مــن الأداء، یجــب 

   لثابتة للناشئین قبل مرحلة النضج.االإطالة 

 الثابتة، وهي:الإطالة وتوجد ثلاثة أسالیب لتنم�ة المرونة و 
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A-  ة ثــوانٍ حتــى تنــتظم آل�ــة مــن الأقصــى، وال�قــاء عــدّ  الأقــلّ  الحــدّ إلــى إطالــة العضــلات

، ة الشـدّ ةً أخـرى مـع ز�ـادة قـوّ الانتظـار مـرّ  یـتمّ  ةُ الشدّ، ثمّ التوتر والطول، و�عد ذلك تُزاد قوّ 

ـــتمكّنحـــین لا و�عـــدها  ـــةً فـــي هـــذا  30ة الفـــرد مـــن الاســـتمرار، یجـــب أن ی�قـــى مـــدّ  ی ثان�

 الوضع.

- B � یــتمّ  ی�قــى فــي هــذا الوضــع، ثــمّ  حتــى أقصــى مــدى ممكــنٍ، ثــمّ الإطالــة �قــوم الفــرد 

 ةً أخرى.یُزادُ مرّ  إنقاص الشدّ تدر�ج�اً، ثمّ 

C–  ّ5 -2ة ال�قاء في هذا الوضع لمـدّ  یتمّ  أقصى مدى ممكن، ثمّ الإطالة إلى تأد�ة  یتم 

إلـى ةً أخـرى فـي مـدىً أطـول حتـى الوصـول مـرّ الإطالـة عاد تُ  الاسترخاء، ثمّ  یتمّ  ثان�ة، ثمّ 

ثان�ـةً  60ثان�ـةً، و�عـد  30ال�قـاء علـى آخـر إطالـةٍ أكثـر مـن  یـتمّ  أقصى مدى ممكن؛ ثـمّ 

 ةً أخرى.تكرار الأداء مرّ  من الراحة یتمّ 

 وهنا لاُبدّ منْ طرح السؤال التالي:

 كة؟المتحرّ لماذا تُعدّ المرونة والإطالة الثابتة أفضلَ من المرونة والإطالة 
(Why are flexibility and fixed stretching considered to be better 
than moving ones?) 

 هي: ،ة أس�ابٍ عدّ إلى : إنّ ذلك یرجع الإجا�ة

A. .في المرونة والإطالة الثابتة یبذل الفرد الر�اضي جهداً أقلَّ من سواها 

B.  في كثیرٍ من الأح�ان.كةُ آلاماً عضل�ة المتحرّ تسبّب المرونة والإطالة 

C.  ــة ق الأل�ــاف العضــل�ة أو الأر�طــة أو الثابتــة تكــون خطــورة تمــزّ فــي المرونــة والإطال

 كة.المتحرّ الإطالة ا هي عل�ه في الأوتار أقلَ ممّ 

 : (dynamic- moving)كةالمتحرّ  –الدینام�ك�ة الإطالة تنم�ة المرونة و  -6-2

، �قـوم الفـرد الر�اضـي بتنفیـذ تمر�نـات هـذا النـوع مـن المرونـة والإطالـة من أجل تنم�ـة

 كة.بوساطة الانق�اضات العضل�ة المتحرّ الإطالة المرونة و 
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 : (the components of the load)حمل لتنم�ة المرونة والإطالةالنات مكوّ  -7

نــات �ــعَ المكوّ أن یتّ  –الإطالــة عنــد تنم�ــة المرونــة و  –ب الر�اضــي ین�غــي علــى المــدرّ 

 ت�ة:الآ

% مـن أقصـى مـا  100 -95ة أداء التمر�ن ما بـین تتراوح شدّ  : (intensity)ةالشدّ  -

 له.�ستط�ع الفرد أن یتحمّ 

ثان�ـةً، مـع  30-10تبلغ فترة اسـتغراق أداء التمـر�ن الواحـد مـن  :  (amount)الحجم -

أداء ف�صــل  ا تكـرار كـلّ ؛ أمّـالناشـینمراعـاة رفـع زمـن الأداء عنـد ال�ـالغین، وخفضــه عنـد 

 مجموعات. 5-3إلى س�م ذلك ةً، و�مكن تقّ مرّ  30-10عدده ما بین 

تكرار وآخر إیجاب�ـة كاملـة فـي حـال كانـت  فترة الراحة بین كلّ  : (density)الكثافة -

 كةً فالراحة تكون غیر كاملة.ا إذا كانت متحرّ ثابتة؛ أمّ الإطالة 

ات الجرعـات التدر�ب�ـة فـي یبلـغ عـدد مـرّ  : (training unites)الوحـدات التدر�ب�ـة -

 اتٍ.مرّ  9-6الأسبوع الواحد من 

 : (the used means)الوسائل المستخدمة في تنم�ة المرونة والإطالة -8

التي تستهدف إطالة العضلات والأر�طة والأوتـار وز�ـادة مـدى الحركـة التمر�نات  تعدّ 

 الة. الإطالوسائل لتنم�ة المرونة و  في المفاصل من أهمّ 

 الارتقــاءعنــد الفــرد هــي العمــل علــى الإطالــة الواج�ــات فــي تنم�ــة المرونــة و  ومــن أهــمّ 

ن أعضاء الجهاز الحركي في جسم الإنسان، مع مراعـاة أن یتضـمّ  �مدى المرجحات لكلّ 

ــأثیر  ســهام أ�ضــاً فــي العمــل علــى القــدرات البدن�ــة الأخــرى، والإذلــك فــي ذات الوقــت الت

 الحرك�ة المختلفة.على إتقان المهارات 

�اســـتخدام التمر�نـــات الفرد�ـــة بـــدون مســـاعدة و�مكـــن أداء تمر�نـــات المرونـــة والإطالـــة 

م التــدر�جي فــي مــدى المرجحــة للحركــات المختلفــة حتــى الأدوات؛ كمــا یجــب مراعــاة التقــدّ 

  یرت�ط ذلك �الإحساس �الألم. نهایتها القصوى؛ ومراعاة ألاّ إلى تصل 
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ة، مــن أجــل بتمر�نــات القــوّ ت�ــاط تمر�نــات المرونــة والإطالــة مراعــاة ار ومــن الضــروري 

ب تنم�ــة زنــة للجهــاز�ن الحركــي والعضــلي، وتجنّــضــمان العمــل علــى تحقیــق التنم�ــة المتّ 

 جانب واحدٍ فقط.

ر تــؤثّ الإطالــة المطلــوب لصــفة المرونــة و  و�جــب ملاحظــة أنّ التنم�ــة الزائــدة عــن الحــدّ 

 ة العضل�ة.ةٍ القوّ و�خاصّ  سل�اً على القدرات البدن�ة الأخرى،

ب ومحاولـة المـدرّ الإطالـة درجـةٍ عال�ـة مـن المرونـة و إلـى وفي حال وصـول الر�اضـي 

المكتس�ة، فعندئـذٍ یجـب مراعـاة التقلیـل مـن الإطالة بدرجة المرونة و  الاحتفاظالعمل على 

  ات التدر�ب�ة ومن عدد التمر�نات.عدد المرّ 

المطلو�ـة، فیجـب عنـدها الإطالـة درجـة المرونـة و إلى ا في حال عدم وصول الفرد وأمّ 

 )MATVEIEV, 1987( .ذلكالإكثار من تكرار 
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 : (general guidance for coach)ب الر�اضيإرشادات عامة للمدرّ  -9

 .سائل التي تستخدم لتنم�ة المرونةالو  همّ الإطالة من أ تمر�نات  تعدّ  -1

جـزء الإعـدادي مـن كـلّ فـي الالإطالة المرونة و من الضروري إعطاء �عض تمر�نات  -2

 .تنو�ع والتغییر في هذه التمر�ناتمع مراعاة عمل ال وحدة تدر�ب�ة،

ة قبـل البـدء �ـأداء تمر�نـات المرونـة الخاصّـ –حمـاء الإ –ضرورة تهیئة وإعـداد الفـرد  -3

 .ب الإصا�ات المختلفةجل تجنّ وذلك من أ

ز ة الطـــا�ع والشـــكل الممیّـــنـــة الخاصّـــو نـــات المر خـــذ تمر�ن تتّ مـــن الضـــروري مراعـــاة أ -4

 .صيللمهارات الحرك�ة الأساس�ة في نوع النشاط الر�اضي التخصّ 

 .ه الفردل�الإطالة مع درجة المستوى الذي وصل إمراعاة اخت�ار تمر�نات المرونة و  -5

زء فـي الجـة وخاصّـ رونة في حال إحساس الفرد �التعـب أو الإرهـاق،ب تنم�ة المتجنّ  -6

 .الختامي من الوحدة التدر�ب�ة أو �عد تنم�ة التحمّل

فــي نها�ــة الوحــدة التدر�ب�ــة الإطالــة مــن الممكــن اســتخدام �عــض تمر�نــات المرونــة و  -7

ة فعلــــى ســــبیل المثــــال �عــــد الانتهــــاء مــــن العمــــل علــــى تنم�ــــة القــــوّ  ،كوســــیلة استشــــفائ�ة 

 القصوى.
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  الرشاقة
(Agility)   

 (القدرات التوافق�ة)
(Coordination abilities)  

 تطو�رتنم�ة و  –مكوّنات  – ةأهم�ّ  –مفهوم 

 :  (the concept)_ مفهوم الرشاقة ( القدرات التوافق�ة)1

ل تــي: حســن القــد، اللطیــف كامــة العر��ــة تعنــي الآفــي اللغــالرشــاقة" مفهــوم كلمــة " نّ إ

 .التهذیب والاعتدال سر�ع،الخفیف، الالقامة، 

 .الك�اسة الشطارة، الذكاء، ، الحذاقة،: الل�اقة، تعنيالأجنب�ة اللغةوفي  

عبیـر عـن حسـن ولطافـة وجمـال  تلاّ إهـي  الرشـاقة مـا نّ أعلـى  جم�ع المعاني تـدلّ  نّ إ

 )2011(العائذي،  .والبدن وحسن السلوكالمظهر 

التوافــق الحركــي  ،القابل�ــة الحرك�ــة :هــاة للرشــاقة، أهمّ و�وجــد هنالــك مصــطلحات عــدّ 

 .القدرات التوافق�ة

ه یوجــــد ت�ــــاین كبیــــر حــــول تحدیــــد معنــــى الرشــــاقة نّــــأســــبق، نســــتنتج  علــــى مــــا بنــــاءً 

ب؛ فهـي تـرت�ط �شـكلٍ المركّـز �الطـا�ع أنّ الرشـاقة تتمیّـإلـى ومفهومها؛ و�عود سبب ذلـك 

 وثیقٍ �القدرات البدن�ة الأخرى و�القدرات الحرك�ة أ�ضاً.

و أ�ــة الل�اقــة البدنمكوّنــات الرشــاقة هــي الأداء الصــح�ح ل تعــدّ  "لجانــب البــدنيا "فمــن 

لـــذا فهـــي الأداء  نـــات،مـــع هـــذه المكوّ  هـــي متداخلـــة ضـــمناً ف المهـــارات والقـــدرات الحرك�ـــة،

فـــق ذلـــك مـــع �حیـــث یتّ  صـــي،ي فـــي نـــوع النشـــاط الر�اضـــي التخصّ الأمثـــل للفـــرد الر�اضـــ

(توج�ـه  والفیز�ولوج�ـة) العضلات والمفاصـل ور�طهـا �الحركـة(عمل  التشر�ح�ةالأسس 

 ،)المشــترك بــین الــدماغ والعضــلات خــلال العمــلالجهــاز العصــبي المركــزي وذلــك مــن 

 ).(تطبیق القوانین والروافعوالبیوم�كان�ك 
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صـي هـا المسـار الحركـي التخصّ نّ أ�فهـم مـن الرشـاقة � "�الجانب الحركي" ق وف�ما یتعلّـ

ــالــ ــمــا تحسّــكلّ و  ؛ق مــن خــلال التحلیــل الحركــيذي یتحقّ ة التحلیــل نت قــدرة الفــرد علــى دقّ

لنشـاط تشـكیلها فـي نـوع ا الحرك�ة وإعـادةتقان المهارات إما ازدادت سرعته في الحركي كلّ 

 .الر�اضي الذي �مارسه الفرد

ـــالإحســـاس الحركـــي عنـــد المبتـــدئین علـــى ارت�ـــاط وثیـــق �ســـرعة  نّ أكمـــا  م المهـــارة تعلّ

ة الإحســاس �المهــارة وســرعة مكانــات الكبیــرة لدقّــالحرك�ــة، ووجــود هــذه العلاقــة یــرت�ط �الإ

 .تقانهاإ

ــــأ ــــب النفســــي" ا مــــن مّ ــــى الإ "الجان دراك �الحركــــة حســــاس والإفتنطــــوي الرشــــاقة عل

 .تهب ودقّ المركّ  الفعل ردّ والموقف المح�ط و�رت�ط ذلك �سرعة 

 )1999( عبد ال�صیر،: ، ما �أتي ومن أبرز تعار�ف الرشاقة

ــ - ة وانســ�اب�ةٍ قــدرة الفــرد علــى تغییــر اتجاهــه أو ســرعته علــى الأرض أو فــي الهــواء بدقّ

 وتوقیت مثالي.

 قدرة الفرد على تحقیق التوافق الجید في الحركات التي �قوم بها، سواءٌ أكان ذلك �كـلّ  -

 نٍ منه.أجزاء جسمه أو بجزءٍ معیّ 

 دة.القدرة على إتقان التوافقات الحرك�ة المعقّ  -

 رة.�اتِ المواقف المتغیّ القدرة على سرعة تعدیل الأداء الحركي �صورةٍ تتناسب ومتطلّ  -

 : (the importance)ة الرشاقةأهم�ّ  -2

ــم المهــارات الحرك�ــة  وإتقانهــا، كمــا تعــدّ مــن تســهم الرشــاقة �قــدرٍ كبیــرٍ فــي ســرعة تعلّ
ــمكوّنــات أكثــر ال ــالبدن�ــة أهمّ� ب تغییــراً فــي اتجاهــات ةً فــي الأنشــطة الر�اضــ�ة التــي تتطلّ

الجســـم أو أوضـــاعه فـــي الهـــواء أو علـــى الأرض، أو فـــي الانطـــلاق الســـر�ع الـــذي یتلـــوه 
أو فـــي الأداء الحركـــي الـــذي  ،ة مهـــارات فـــي إطـــار واحـــدف المفـــاجئ؛ أو دمـــج عـــدّ التوقّـــ

ة والتوافـق ز �قـدرٍ كبیـرٍ مـن السـرعة والدقّـرة وتتمیّـدةٍ ومتغیّـم �الت�ـاین فـي ظـروفٍ معقّـسیتّ 
 والانس�اب�ة.
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 :  (types of agility )أنواع الرشاقة - 3

 ة.الرشاقة الخاصّ  -الرشاقة العامة 

 :  (general agility)الرشاقة العامة -3-1

 ،التـي �قـوم بهـا الفـرد بجسـمه كـاملاً هـا الحركـات نّ أ�قصد بها رشاقة الجسم ككـل، أي 

لأرض عنــد أداء  و علــى اأاتجاهــات وأوضــاع جســمه فــي الهــواء  وذلــك مــن خــلال تغییــر

 .ةها قدرة الفرد على الأداء الحركي العام بتوافق وتوازن ودقّ نّ أأي  المهارات الحرك�ة،

 : (special agility)ةالرشاقة الخاصّ  -3-2  

ــــى  �قصــــد بهــــا قــــدرة الفــــرد ــــة فــــي نــــوع النشــــاط الر�اضــــي عل ــــذ المهــــارات الحرك� تنفی

�ــأعلى مســتوى مــن الدقّــة والكفــاءة وذلــك مــن خــلال أحــد أعضــاء الجســم أو صــي التخصّ 

 بناءً على ذلك، یوجد حالتین للرشاقة: كلّه.

أوّلهمــا: رشـــاقة أحــد أعضـــاء الجســـم، أي المهــارات الحرك�ـــة التـــي یؤدّیهــا الفـــرد �أحـــد 

الق�ـام �ـأداء مهـارة حرك�ـة معیّنـة مـن  المثال: قدرة الفرد علـى أعضاء جسمه، فعلى سبیل

 خلال الیدین والرجلین أو عضو آخر.

وثانیهمــا: فهــي الرشــاقة الخاصّــة التــي تتعلّــق �مهــارة معیّنــة �قــوم بهــا الفــرد مــن خــلال 
الجســـم كلّـــه، كمـــا هـــو الحـــال فـــي مهـــارة المراوغـــة أثنـــاء الجـــري وذلـــك مـــن خـــلال تغییـــر 

 لقدم أو كرة السلّة ..... إلخ.ة؛ ومثال ذلك : كرة ااتجاهه �سرع
 :  (factors affect agility) ر في الرشاقةالعوامل التي تؤثّ  - 4

 ، الآتي:ةرة في مستوى الرشاقبرز العوامل المؤثّ أمن 

  :  (the body style)النمط الجسماني -4-1

صــفة الرشــاقة �شــكل إلــى  وكــذلك الفــرد البــدین جــداً  �فتقــد الفــرد الطو�ــل النحیــف جــداً 
القصـیر �متلكـان القـدرة علـى و ط المتوسّـذو الطـول الفـرد العضـلي  نّ أ، في حین نجد عام

، لأنّ مركـــز ثقـــل الجســـم �كـــون قر��ـــاً مـــن الأرض هـــذا مـــن م فـــي حركـــات الجســـمالـــتحكّ 
انخفــاض مســتوى القــدرات الحرك�ــة إلــى ي یــؤدّ الزائــد الــوزن  نّ إ جانــب، ومــن جانــب آخــر
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ز�ـادة كم�ـة الـدهون تسـهم ذلك یز�ـد مـن القصـور الـذاتي للجسـم، كمـا  نّ م�اشر، لأ�شكل 
انخفــاض قــدرة الفــرد إلــى ي مــر الــذي یــؤدّ الأ ؛خفــاض ســرعة الانق�اضــات العضــل�ةفــي ان

 .أ�ضاً  اتجاهه على سرعة تغییر
 نس�ة طول الجذع إلى الأطراف، والعكس صح�ح. تناسقإضافةً إلى 

 : (gender and age)العمر والجنس -4-2

البلـوغ، وهـذا فـي  حتى الوصول إلى بدا�ة سنّ  رشاقة الأطفال تزداد �شكل مستمر نّ إ
حیــث تتــأرجح  ،" ر الســر�علنمو الم�كّــ" �ــاالفتــرة  وتســمّى تلــك ،عمــر الثان�ــة عشــر تقر��ــاً 

قـــدرات الفـــرد الحرك�ـــة بـــین الز�ـــادة والنقصـــان فـــي أثنـــاء هـــذه الفتـــرة التـــي تســـتغرق ثـــلاث 
 ات تقر��اً. سنو 

ة مـرّ  و�عد انتهاء فترة النمو السر�ع یـزداد ارتفـاع مسـتوى قـدرات الفـرد الحرك�ـة تـدر�ج�اً 

�الانخفـــاض مجـــدداً تبـــدأ  ثـــمّ  ،النضـــج ســـنّ فـــي  تصـــل إلـــى أعلـــى مســـتو�اتهاأخـــرى حتـــى 

 .م العمرمع تقدّ  تدر�ج�اً 

الأطفـال  �قلیـل مـن عون �قدرات توافق�ة أكبـرالأطفال الذكور یتمتّ  نّ أ ،والجدیر �الذكر

كبـــر عـــن أتوى رشـــاقة الأطفـــال الـــذكور بدرجـــة یرتفـــع مســـ ثـــمّ  المراهقـــة، نـــاث قبـــل ســـنّ الإ

 .الفترةناث �عد الانتهاء من تلك الأطفال الإ

 : (fatigue)التعب -4-3

إلـى ي ذلـك یـؤدّ  نّ على رشاقة الفـرد، لأ ر سل�اً التي تؤثّ  ظاهرة التعب من العوامل تعدّ 
 .ن منهاالقدرات الحرك�ة التي تتكوّ انخفاض مستوى 

 :  (criteria of agility)معاییر الرشاقة -5

 :وهي ،یوجد هنالك ثلاثة معاییر لتحدید الرشاقة

 :صعو�ة التوافق في الأداء الحركي -5-1
(difficulty of coordination in performance)  

س والتقاطها مـن خلـف أوق الر : من وضع الوقوف رمي الكرة من ففعلى سبیل المثال

 .ولة القفز في الجم�از .......الخو القفز من فوق طاأ الجسم،
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لــذا مــن  الســا�قة متفاوتــة فــي درجــة صــعو�تها،المهــارات  نّ أ، نجــد متقــدّ  علــى مــا بنــاءً 

 ،علــى ذلــك و�نــاءً  نــد الفــرد لتنفیــذها �الشــكل الأمثــل،الضــروري تــوافر التوافــق الحركــي ع

 .لق�اس الرشاقة مع�اراً  التوافق الحركي �عدُّ  نّ إف

 :  (economy of energy-efforts)الاقتصاد في بذل الجهد -5-2

لـذلك فـي  الأقصـى مـن الاقتصـاد فـي بـذل الجهـد، ز �الحدّ ة الأداء الحركي یتمیّ دقّ  نّ إ

ر عـن بّـهد كأحد المعاییر التـي تعستخدم ق�اس الاقتصاد في بذل الجكثیر من الحالات �ُ 

 .صفة الرشاقة

 : (time of performance)و زمن الأداءأزمن الاست�عاب  -5-3

ة للوصــول إلــى درجــة الدقّــ تقــان الأداءالفتــرة المســتغرقة لإ الاســت�عاب �قصــد مــن زمــن

 الموقـف إلـى بدا�ـة اسـتجا�ة الفـرد، زمن ممكـن مـن بدا�ـة تغییـر قلّ أو تحقیق أالمطلو�ة، 

 )ZACIORSKI, 1985( .عالتوقّ معلومة، و�قصد من ذلك  یث تكون الحركات غیرح

 الرشاقة:وتطو�ر حمل في تنم�ة المكوّنات  - 6
(The components of load in developing the agility)  

 ت�ة:مكوّنات الآتنم�ة الرشاقة عند الفرد الر�اضي وتطو�رها، تستدعي استخدام ال إنّ 

 %. 100 -95: من  (intensity)ةالشدّ  -

 اتٍ.مرّ  10 -7ات تكرار الأداء من عدد مرّ  :  (amount)الحجم -

 مجموعات. 4-3من  :لمجموعاتا          

 تقترب من الراحة التامة. : (density)الكثافة -
 .اتٍ أسبوع�اً مرّ  4-3من  : (training unites)عدد الوحدات التدر�ب�ة -

 : (coordination  abilities)الرشاقة (القدرات التوافق�ة)مكوّنات  -7 

 ،حول تحدیـد مكوّنـات الرشـاقةه یوجد ت�این في وجهات النظر نّ أمن القول  لابدّ  بدا�ةً 

 :ت�ةن من القدرات التوافق�ة الآالرشاقة تتكوّ  نّ أفمنهم یرى 

 .ة، الخفّ الحركي التنسیق، الاستعداد، الر�ط الفعل، التوج�ه، التوازن، ردّ 
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 : ها الرشاقة، هينالقدرات التوافق�ة التي تتضمّ  نّ أخر في حین یرى ال�عض الآ

ــوازن، الإ�قــاع الحركــي، ردّ  ــذل الجهــد المناســب، الت ــر�ط الحركــي، ب  تقــدیر الوضــع، ال

 )1997(ر�تر، ف مع الأوضاع المختلفة.التكیّ  الفعل،

أكثـر شـمول�ة بنظـر  كونهـا تعـدّ مكوّنـات ي لهـذه اللنقوم �شـرح تفصـی وف�ما �أتي سوف

 في مجال التدر�ب الر�اضي:ین المختصّ 

   (estimating the state)تقدیر الوضع -7-1

من جسمه وأش�اء أخـرى  ر لكلٍّ لفرد على تقدیر الوضع المتغیّ او�قصد من ذلك قدرة  
حركــة  أو ،الزمیــل أو المنــافس الآخــركالكــرة وأفــراد آخــر�ن فعلــى ســبیل المثــال: كــة، متحرّ 

 س في كرة الطائرة.أأو تمر�ر الكرة فوق الر  ،الشقل�ة الهوائ�ة في الجم�از
  : (attachment of movements )الر�ط الحركي -7-2

�ة من الحركات الجزئ�ة �ما یتناسب مع القدرة على تشكیل الحركات الكلّ  :و�عني ذلك
 كات المنافس؛ فمثلاً:مجرى المنافسة وتحرّ 

الســ�طرة علــى  لعــاب الكــرات،أ اســتق�ال الكــرة وتمر�رهــا للزمیــل فــي والحــرة أالســ�احة 
 .... إلخ..كرة وتمر�رهاال
 : (economy of energy)بذل الجهد المناسب (الاقتصاد) -7-3

ة المســتخدمة قة مــن حیــث مقــدار القــوّ قــدرة الفــرد علــى أداء حركــات �صــورة منسّــ :أي
 والزمان والمكان من أجل تحقیق الهدف المنشود؛ ومثال ذلك:

 .... إلخ..لعاب الكراتألكرة لمسافات قصیرة أو طو�لة في تمر�ر ا

 : (balance)التوازن  -7-4

واستعادة هذا الوضع في حال  ،ن�عني قدرة الفرد للحفاظ على جسمه في وضع معیّ و 

الانحــراف عنــه؛ كمــا هــو الحــال فــي حركــات الجم�ــاز علــى عارضــة التــوازن أو حــالات 

 .... إلخ.الاحتكاك مع المنافس في ألعاب الكرات.
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 : (rhythm of movement )الإ�قاع الحركي -7-5

ة، أي قـدرة �قصد من الإ�قاع الحركي هو قدرة الفرد على إدراك الإ�قـاع الـذاتي للحركـ

نـة، كمـا هـو الحـال فـي سـ�اقات الفرد على إیجاد الإ�قاع المناسب بنفسه لتنفیذ حركة معیّ 

 .... إلخ.الحواجز أو حركات الجم�از الإ�قاعي.

 : (quick reaction)" الاستجا�ة السر�عة" ل الفع ردّ  -7-6

ة ت �سـرعة ودقّـالقدرة على الاستجا�ة السر�عة ع�ارة عن قدرة الفرد على تنفیـذ الحركـا

نــة، أو قــدرة الفــرد علــى التغییــر المفــاجئ لوضــعه �شــكل و�شــكل صــح�ح وفــق إشــارة معیّ 

 سر�ع ودقیق وصح�ح، فمثلاً:

�ـات البـدء، أو حركـة تفـادي اللكمـات مـن المنـافس فـي اء مـن مكعّ حركة انطـلاق العـدّ 

 .... إلخ.الملاكمة.

 :(adaptation with movement-state )  ف مع الأوضاعالتكیّ  -7-7

رة ع�ارة عن قدرة الفرد الر�اضي دة والمتغیّ ف مع الأوضاع المتعدّ القدرة على التكیّ  إنّ 

فعلــى ســبیل ، فیــذه �مــا یتناســب مــع تغییــر الحالــةعلــى تغییــر البرنــامج الحركــي المــراد تن

أداء حركــة  بــدلاً مــن رمــي الكــرة مــن فــوق الــرأس،المثــال: رمــي الكــرة مــن مســتوى الكتــف 

 الخداع بدلاً من تسدید الكرة م�اشرة في كرة الید.

 :القواعد العامة لتنم�ة الرشاقة (القدرات التوافق�ة) - 8
(general rules of developing coordination-abilities ) 

مـــن  "، الرشـــاقة" نم�ـــة القـــدرات التوافق�ـــة ب بوضـــع برنـــامج تـــدر�بي لتعنـــد ق�ـــام المـــدرّ 

 الضروري مراعاة القواعد العامة الآت�ة:

 : (the first rule )القاعدة الأولى -8-1

 :ذلك إلى عدّة أس�اب، أهمّها و�رجع ؛م�كرة ضرورة تنم�ة القدرات التوافق�ة في سنّ 

 الطفولة. ر الشروط البدن�ة والنفس�ة للقدرات التوافق�ة �شكل خاص في سنّ تتطوّ  -1
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م فـــي حركـــات ة �ـــالتحكّ الجهـــاز العصـــبي المركـــزي المختصّـــ ضـــرورة تنم�ـــة منـــاطق -2

 رة.م�كّ  الجسم وأطرافه في سنّ 

ــ -3  ،الطفولــة والمراهقــة �ســهولة التــأثیر عل�ــه ز الجهــاز العصــبي المركــزي فــي ســنّ یتمیّ

 الأمر الذي �سهم في تنم�ة القدرات التوافق�ة �شكل أفضل.

والمراحـل التـي تلیهـا فتـرة زمن�ـة قصـیرة البلـوغ  م الحركـي فـي سـنّ ب عمل�ة الـتعلّ تتطلّ  -4

 مها في السابق.تعلّ  عندما �متلك الفرد رصیداً كبیراً من الحركات الأساس�ة التي تمّ 

تــنخفض شــروط عمل�ــات اســتق�ال التنبیهــات ونقلهــا واســت�عابها ومعالجتهــا والاســتفادة  -5

 العمر.الفرد �م منها مع تقدّ 

 : (the second rule )القاعدة الثان�ة -8-2

عة وهادفـة للغـرض مـن أجـل تنم�ـة قـدرة دة ومتنوّ ضرورة ق�ام الفرد �أداء حركات متعدّ 

 دة.توافق�ة محدّ 

الشــكل أن تكــون هــذه القــدرة التوافق�ــة جــاهزة  علــى هــذا�ضــمن إجــراء التــدر�ب  الســبب:

 ة و�صورة صح�حة ومناس�ة للحالة.ومفیدة لأداء حركات مختلفة �سرعة ودقّ 

 : (the third rule)الثالثةالقاعدة  -8-3

ثـــمّ اســـتخدام التمر�نـــات تنم�ـــة القـــدرات التوافق�ـــة مـــن خـــلال التمر�نـــات العامـــة أولاً، 

 ، والسبب �كمن �الآتي:الخاصّة تدر�ج�اً لتنمیتها

ة مـن أجـل تنفیـذ �مكن الاستفادة من القدرات التوافق�ة المكتسـ�ة بوسـائل تدر�ب�ـة عامّـ -1

 التوافق الحركي في وقت لاحق.الواج�ات الصع�ة من حیث 

 ج في اكتسابها. من خلال التدرّ ز�ادة الخبرة الحرك�ة إلاّ  لا یتمّ  -2

 : (the forth rule)القاعدة الرا�عة -8-4

ة مــن خــلال تنفیــذ قــدرات أخــرى مــن مهــام ضــرورة تنم�ــة القــدرات التوافق�ــة الخاصّــ

التوافق�ــة والمهــارات الحرك�ــة ، وذلــك �ســبب وجــود الارت�ــاط الوثیــق بــین القــدرات التــدر�ب
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ة ومســــتوى أداء الفــــرد الر�اضــــي. فعلــــى ســــبیل المثــــال: تنم�ــــة القــــدرات التوافق�ــــة الخاصّــــ

 احین.ل الأساسي عند الس�ّ لتنم�ة التحمّ  عادةً في أثناء التدر�ب الخاصّ  للس�احة تتمّ 

 : (the fifth rule)القاعدة الخامسة -8-5

 ت�ة:، وذلك للأس�اب الآ�استمرارز�ادة صعو�ة التمار�ن المتقنة 

إلـــى ارتفـــاع ي یـــؤدّ  ،�ـــات التوافـــق الحركـــي علـــى حالهـــامتطلّ ظـــروف تنفیـــذ  ث�ـــات نّ إ -1

 ال.�كون التدر�ب غیر فعّ لتالي ثارة عند الفرد الر�اضي، و�احاجز التنب�ه والإ

اء هـذا النـوع مـن الأد نّ فرد الر�اضي فـي السـعي لتنفیـذه، لأتصعیب التمر�ن یجبر ال -2

 ز �عامل التشو�ق �النس�ة للفرد.یتمیّ 

ـــ -3 �ـــات التوافـــق الحركـــي مـــع الظـــروف ن قـــدرة الفـــرد الر�اضـــي علـــى تنفیـــذ متطلّ تتحسّ

 عة.دة والمتنوّ المتعدّ 

 تنم�ة الرشاقة (القدرات التوافق�ة) �شكل عام: – 9

 القدرة على تقدیر الوضع: -9-1

 الآتي: ،للقدرة على تقدیر الوضع ن التدر�ب الخاصّ یتضمّ 

 رةعلومات مـن خـلال الأوضـاع المتغیّـتنم�ة وتطو�ر قدرة الفرد على استق�ال ومعالجة الم

�شـكل صـح�ح، وذلـك عة لجسم الفرد ذاتـه والأفـراد الآخـر�ن (الـزملاء، المنافسـین) والمتنوّ 

ة بتغییــر الأمــر الــذي �ســهم فــي ز�ــادة المســتق�لات ال�صــر�ة والحســ�ة للتنبیهــات الخاصّــ

ن التوافــق بــین الجهــاز العصــبي مــن جهــة والاتجــاه ووضــع الجســم، و�ــذلك یتحسّــالســرعة 

 والعضلات من جهة أخرى. 

 ینصح �اتخاذ الإجراءات الآت�ة: ،وعند تنم�ة وتطو�ر قدرة الفرد على تقدیر الوضع

 تنفیذ الحركات في وقت قصیر (ضیق). -1

 �اً.تنفیذ الحركات �عد الق�ام �أعمال مجهدة بدن�اً أو نفس -2

 تنفیذ حركات مترا�طة. -3
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 ا �النس�ة للتمار�ن المناس�ة، فعلى سبیل المثال:أمّ 

 -نظیـر كات اللاعب المتا�عة تحرّ  - ري لأخذ أو سدّ الفراغ للزمیلالج ألعاب الكرات: -

ق الفر�ق المنـافس تمار�ن اللعب بتفوّ  - لاستق�ال الكرة وتمر�رها ملاحظة الزمیل المستعدّ 

تنفیـذ واج�ـات حرك�ــة  - دد كبیـر مـن اللاعبـین �مسـاحة ضـ�قةتمـار�ن اللعـب �عـ - عـدداً 

 .تمار�ن اللعب على ملعب صغیر - نة في وقت قصیرمعیّ 

 منط.تمار�ن وثب �استخدام ال ـ
 .الغطس في الماء مع الدوران حول محاور الجسم المختلفة ـ
 .تمار�ن الجم�از �استخدام الأجهزة ـ
 .ة الارتفاعاجت�از حواجز مختلف ـ
 .الخلفإلى تنفیذ واج�ات حرك�ة من خلال المشي  ـ
 تمار�ن ملاكمة مع منافسین ذوي قامات مختلفة الأطوال و�مسافات مختلفة. ـ

 القدرة على الر�ط الحركي: -9-2

 الآتي: ،للقدرة على الر�ط الحركي ن التدر�ب الخاصّ یتضمّ 
�ة كات المركّ �ة من الجزئ�ة، والتحرّ الكلّ تنم�ة وتطو�ر قدرة الفرد على تشكیل الحركات  -

فــي المنــازلات الفرد�ــة وألعــاب الكــرات مــن المهــارات الحرك�ــة الفرد�ــة، وذلــك �مــا یتناســب 
كـات المنـافس، الأمـر الـذي �سـهم فـي تحسـین التوافـق العضـلي مع مجرى المنافسـة وتحرّ 

 العصبي.
ب الأمــر تنفیــذ مهــارات ومــن أجــل تنم�ــة وتطــو�ر قــدرة الفــرد علــى الــر�ط الحركــي یتطلّــ

 �ة.حرك�ة مركّ 
 ا التمار�ن المناس�ة لتنم�ة القدرة على الر�ط الحركي، فهي:أمّ 
 ج من خلال ق�اس الزمن.الجري المتعرّ  -1
�ـة مـن أداء مهارات حرك�ة مختلفة من المشي والجري والحجل وتشـكیل حركـات مركّ  -2

 خلال الوثب وغیر ذلك.
�ـة، الحرك�ة والعناصر الأساس�ة لألعاب الكرات فـي تمـار�ن مركّ الر�ط بین المهارات  -3

 �ة من المهارات الأساس�ة.وتنفیذ مهارات حرك�ة مركّ 
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الـر�ط بـین حركـة  الر�ط بین حركات جزئ�ة مختلفة، فعلى سبیل المثال في السـ�احة: -4

 الرجلین للس�احة الحرة و�ین حركة الذراعین لس�احة الصدر.

 بذل الجهد المناسب:القدرة على  -9-3

 للقدرة على بذل الجهد المناسب، الآتي: ن التدر�ب الخاصّ یتضمّ 

ـ تنم�ـة قـدرة الفـرد الر�اضـي علـى التمییـز الـدقیق بـین المعلومـات عـن خصـائص الحركـة 

المكان�ـــة والزمن�ـــة ودرجـــة انق�ـــاض وان�ســـاط العضـــلات حســـب البرنـــامج الـــذهني لتنفیـــذ 

�ســهم فــي تطــو�ر وتحســین الإحســاس �المســافات والــزمن الحركــة المطلو�ــة، الأمــر الــذي 

 .المطلو�ة التوتر العضليودرجة 

مــن الأفضــل تغییــر وتنو�ــع الحركــات  ،بــذل الجهــد المناســبعلــى قــدرة التنم�ــة ومــن أجــل 

 وظروف التنفیذ.

 ق �التمار�ن التي تناسب تنم�ة وتطو�ر هذه القدرة، فهي:وف�ما یتعلّ 

 :(feeling distances)  تنم�ة الإحساس �المسافاتالتمار�ن المناس�ة ل -9-3-1

 رة.مناطق هبوط متغیّ إلى ـ تمار�ن وثب 

 ع في الملاكمة.ـ استخدام الید المراوغة �أسلوب متنوّ 

 :(feeling time) التمار�ن المناس�ة لتنم�ة الإحساس �الزمن -9-3-2

 ـ تغییر السرعة خلال تنفیذ الحركة.

 د.في وقت محدّ ن ـ تنفیذ واجب حركي معیّ 

 زة.مركّ  من خلال لكماتـ تمار�ن ملاكمة 

 التوتر العضلي:بدرجة معیّنة من تمار�ن مناس�ة لتنم�ة الإحساس  -9-3-3

 ـ تنفیذ الواجب الحركي �استخدام أجهزة مختلفة الأوزان والأحجام.

 ـ تمر�ر الكرة �صورة م�اشرة وغیر م�اشرة من الث�ات ومن الحركة.

 نة في المصارعة مثلاً.في لحظات معیّ  ةـ تركیز القوّ 
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 القدرة في الحفاظ على التوازن: -9-4

 ن تدر�ب الفرد الر�اضي للحفاظ على التوازن، الآتي:یتضمّ 

ن واسـتعادة هـذا ـ تنم�ة وتطو�ر قدرة الفـرد فـي الحفـاظ علـى تـوازن الجسـم فـي وضـع معـیّ 

وتطـو�ر هـذه القـدرة تغییـر  ب الأمر لتنم�ـةو�تطلّ ؛ الوضع �سرعة في حال الانحراف عنه

 ظروف استق�ال التنبیهات. و�التاليوتنو�ع ظروف التنفیذ 

 ومن التمار�ن التي �ستط�ع الفرد الر�اضي استخدامها لتنم�ة وتطو�ر هذه القدرة:

 تمار�ن جري مع تغییر الاتجاه ودوران الفرد حول نفسه. -1

 مثل الدوران حول الجسم. الخ.نة أثناء الطیران تمار�ن وثب مع أداء حركات معیّ  -2

 تمار�ن رقص إ�قاعي. -3

 الأعلى. تمار�ن وثب من مكان مرتفع للأسفل ثمّ  -4

اة ارة شـ�ه مغطّـرفع الرأس في أثناء أداء الحركات أو إغلاق العینـین أو اسـتخدام نظّـ -5

 خلال التمر�ن.

 : (rhythmic ability)القدرة الإ�قاع�ة -9-5

 الر�اضي للقدرة الإ�قاع�ة، الآتي:ن تدر�ب الفرد یتضمّ 

ــ تنم�ــة وتطــو�ر قــدرة الفــرد الر�اضــي علــى إدراك المراحــل الحرك�ــة الحرجــة لحركــة مــا  ،ـ

وإیجــاد الإ�قــاع المناســب فــي التوقیــت المناســب، واســت�عاب هــذا الإ�قــاع الحركــي وإیجــاد 

الإحسـاس نة بنفسـه، الأمـر الـذي �سـهم فـي تطـو�ر وتحسـین الإ�قاع المناسب لحركة معیّ 

 م وسرعة الانق�اضات العضل�ة. �السرعة والقدرة على التحكّ 

 نصح �استخدام التمر�نات الآت�ة:وعند تنم�ة وتطو�ر القدرة الإ�قاع�ة یُ 

 التنو�ع في تنفیذ الحركات. -1

 �ة.أداء مهارات حرك�ة مركّ  -2

 تغییر وتنو�ع ظروف التنفیذ. -3
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 فعلى سبیل المثال:

 ن.والجري حسب إ�قاع معیّ ـ المشي والحجل 

 تكرار ذلك. نة ثمّ ـ إدراك الإ�قاع لحركة معیّ 

 ـ تمر�نات الرقص الإ�قاعي.

 ثنائي ـ ثلاثي ـ ر�اعي ـ خماسي ـ...) ن (ـ اجت�از حواجز في إ�قاع معیّ 

 القدرة على الاستجا�ة: -9-6

 من خلال الآتي:" الاستجا�ة " ة الفعل ن تدر�ب الفرد على سرعة ردّ یتضمّ 

ـــ تنم�ـــة قـــدرة الفـــرد الر�اضـــ مـــن خـــلال اســـتجابته لإشـــارة  دقیقي علـــى الأداء الســـر�ع والــــ

كــي تحــدث الاســتجا�ة علــى أفعــال انعكاســ�ة مناســ�ة نــة، أو التغییــر المفــاجئ للحالــة، معیّ 

 للحالة.

نصــح �اتخــاذ الإجــراءات یُ  ،جــل تنم�ــة وتطــو�ر قــدرة الفــرد علــى الاســتجا�ة الســر�عةأومــن 

 ت�ة:التدر�ب�ة الآ

 قصیر. قأداء الحركات في وقت ضیّ  -1

 تنو�ع التنبیهات (الإشارات). -2

 �ة بدن�اً ونفس�اً.تعِ أداء الحركات �عد الق�ام �أعمال مُ  -3

 ومن التمار�ن التي �مكن استخدامها لتنم�ة ذلك:

 ـ ألعاب تنافس�ة �س�طة على شكل تتا�عات.

اللعـب علـى ملعـب صـغیر  -: فمثلاً اللعب �كرة صـغیرة دون الجـري الألعاب الجماع�ةـ 

ة تحدیــد زمــن الشــوط الواحــد لمــدّ  -لــي وتحدیــد الــزمن لتســو�ة النتیجــة ق أوّ تحدیــد تفــوّ  -

مـن كـرة مـع تحدیـد الـزمن اسـتخدام أكثـر  -تمار�ن الهجوم المعاكس  -ثلاث دقائق فقط 

 تغط�ة الش�كة في لع�ة الكرة الطائرة. -ة لحارس المرمى تمار�ن خاصّ  -
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 رة:دة المتغیّ ف مع الأوضاع المتعدّ القدرة على التكیّ  -9-7

 رة، الآتي:ف مع الأوضاع المختلفة المتغیّ للقدرة على التكیّ  ن التدر�ب الخاصّ یتضمّ 

حركـي الـذهني مـع الأوضـاع ـ تنم�ة وتطو�ر قدرة الفرد الر�اضي على تكییـف البرنـامج ال

 .رةالمتغیّ 

مهارات حرك�ة وق�ام الفرد �أداء ر ظروف التنفیذ لتنم�ة وتطو�ر هذه القدرة بتغیّ ل فضّ و�ُ  

تغییـر الأجهـزة وأرض  - اجت�ـاز الحـواجز مـن خـلال الجـري  �ة، فعلـى سـبیل المثـال:مركّ 

 التدر�ب والزمیل.

 :  خصّ الألعاب الجماع�ة، مثلاً وف�ما ی

 فاع�ة.الاستجا�ة لحركات المنافس الد -

 مراق�ة اللاعب المنافس في حالة الدفاع ومساعدة الزمیل في الخط. -

 حركات المنافس الدفاع�ة.الفرد لستجا�ة : اهامثالف ،لات الفرد�ةالمناز  مّاوأ

 :تنم�ة الرشاقة (القدرات التوافق�ة) �شكل خاصّ  -10

وتطـــو�ر القـــدرات �ســـتط�ع الفـــرد الر�اضـــي اســـتخدام الإجـــراءات الآت�ـــة مـــن أجـــل تنم�ـــة 

 التوافق�ة المختلفة �صورة هادفة، وهي:

 تنو�ع التنبیهات والإشـارات - تغییر ظروف التنفیذ - لحركةـ تغییر وتنو�ع طر�قة تنفیذ ا
 تنفیذ مهارات حرك�ة مترا�طة. -

لتنم�ــة القــدرات  ح �شــكل عــام تنظــ�م التــدر�ب الخــاصّ یوضّــ ،)17( الآتــي رقــموالجــدول 
مع ذكر الإجـراءات التدر�ب�ـة المناسـ�ة والقـدرات  ،الأنشطة الر�اض�ة مختلفالتوافق�ة في 

 التوافق�ة المستهدفة.
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 ح أمثلة لتنم�ة القدرات التوافق�ة من خلال التمار�ن الخاصة) یوضّ 17الجدول رقم (

 )1997. (ر�تر، في مختلف الأنشطة الر�اض�ة
 

نوع 
 الریاضة

 

 الإجراءنوع 
 التدریبي

 

التوافقیة المقصودة القدرة 
 نوع التمرین بالتدریب

 السباحة
تنویع ظروف 

 التنفیذ
 القدرة على بذل الجھد المناسبـ 
 القدرة الإیقاعیةـ 

 ـ أداء  الدلفین مع تغییر وضعیة الجسم
 م بسرعات مختلفة 50×  4ـ 

الربط بین مھارة 
 حركیة وأخرى

القدرة على الربط بین حركة ـ 
 وأخرى

حركة الرجلین للسباحة الحرة وحركة الربط بین 
 الذراعین لسباحة الصدر

الكرة 
 الطائرة

تنویع ظروف 
 القدرة على الاستجابة السریعةـ  استقبال التنبیھات

 ـ اللعب مع تغطیة الشبكة.
ـ استقبال الكرة المرسلة من الخلف من خلال 

 الرجلین المفتوحتین

تنویع ظروف 
 الجھد المناسبالقدرة على بذل ـ  التنفیذ

 ـ اللعب في مساحة صغیرة.
 ـ اللعب بكرات مختلفة.

 ـ إرسال الكرة إلى مناطق محددة .

الربط بین مھارة 
 حركیة وأخرى

القدرة على الربط بین حركة ـ 
 وأخرى.

القدرة على التكیف مع ـ  
 الأوضاع المتغیرة

 ـ تنفیذ تمارین مع الزمیل بتسلسل معین:
ضربة  أداء(أ) لعب الكرة من الأعلى ـ (ب) 

 ـ (جـ) لعب الكرة من الأسفل. ساحقة

تغییر ظروف  كرة القدم
 التنفیذ

 القدرة على بذل الجھد المناسبـ 
القدرة على التكیف مع ـ 

 الأوضاع المتغیرة.
 القدرة على الاستجابة السریعةـ 
 القدرة على تقدیر الوضعـ 

 ـ اللعب على أربعة مرامي.
 ـ اللعب بعدة كرات.

 ـ اللعب في مساحة صغیرة:
 على نصف الملعب القانوني. 7ضد  7
 داخل منطقة الجزاء 5ضد  5
 داخل الدائرة المنتصفة 3ضد  3

 ـ تمارین لعب مع تفوق عددي:
 على سبیل المثال 3ضد  5
 

ألعاب 
 القوى

تنویع ظروف 
 التنفیذ

 القدرة على بذل الجھد المناسبـ 
 الإیقاعیةالقدرة ـ 

 ـ تأدیة الحركة بالرجل أو الید (الضعیفة).
 ـ الوثب إلى منطقة محددة.

ـ اجتیاز الحواجز مع تغییر ارتفاعھا أو المسافة 
 بین حاجز وآخر أو عدد الخطوات

تغییر ظروف 
 ـ رمى المطرقة بأسلاك قصیرة وعادیة وطویلة. القدرة على بذل الجھد المناسبـ  التنفیذ

 بزانات مختلفة المرونة.ـ القفز 

 الملاكمة
تنویع شروط 

 التنفیذ

القدرة على الربط بین حركة ـ 
 وأخرى.

 القدرة على بذل الجھد المناسبـ 

 ـ التحرك إلى جمیع الاتجاھات.
 بعد الوثب. لكمات في الھواءـ تأدیة ثلاث 

ـ تأدیة حركة تفادي وحركة خداع، فالضرب على 
 الوسادة.

تنویع شروط 
 ـ ملاكمة مشروطة، مثلاً على رجل واحدة قدرة الحفاظ على التوازنـ  التنفیذ

 أو بید واحدة أو على مساحة ضیقة.
الظـــروف تعنـــي  بینمـــادات التـــي یجـــب تواجـــدها؛ الشـــروط هـــي المواصـــفات أو المحـــدّ  ملاحظـــة: إنّ 

 أو �مكن إدخاله. موجوداً ، أي �مكن أن �كون ًظرفا أوً العامل شرطا وقد �كون العوامل المح�طة؛ �
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 ة:و�لتدر�ب�ة السنالخطّة ا فترات خلال القدرات التوافق�ة تنم�ة وتطو�ر -11
(periodezation of training)  

التحضــیر�ة)،  الفتــرة�ســتط�ع الفــرد الر�اضــي تنم�ــة وتطــو�ر القــدرات التوافق�ــة خــلال (

تـــدر�ج�اً نســـ�ة التمـــار�ن ة، حیـــث تـــنخفض مـــن خـــلال الوســـائل التدر�ب�ـــة العامـــة والخاصّـــ

�ــات التوافــق الحركــي للوســائل التدر�ب�ــة المســتخدمة مــع ز�ــادة ترتفــع متطلّ بینمــا  ؛العامــة

 حجم المجهود.

التركیــز علــى تنم�ــة  بــینل فــي أثنــاء (المرحلــة التحضــیر�ة) أن تتنــاوب فتــرات فضّــو�ُ 

 تنم�ة وتطو�ر المهارات الحرك�ة. و�ینالقدرات التوافق�ة 

صــــة لتنم�ــــة القــــدرات نســــ�ة التــــدر�ب المخصّ  فــــإنّ  ،المنافســــات) فتــــرة( وف�مــــا یخــــصّ 

فـي �ة، و�خدم هذا النوع من التـدر�ب التحضیر  الفترةا كان عل�ه في عمّ تنخفض التوافق�ة 

 القــدرة الإنجاز�ــةلاســتفادة مــن مســتوى التوافــق الحركــي الــذي وصــل إل�ــه الفــرد وعوامــل ا

 وتثبیت المهارات الحرك�ة. خلال إتقانمن forma sports "الفورمة الر�اض�ة"

 :الانتقال�ــة) یجــب الحفــاظ علــى مســتوى التوافــق الحركــي مــن خــلال الفتــرة( یینمــا فــي
ــ ،التمــار�ن العامــة ة �الغــة فــي المراحــل والاهتمــام �القــدرات التوافق�ــة التــي لــم تعطــى أهمّ�

 السا�قة.
 اخت�ارات الرشاقة (القدرات التوافق�ة): -12

ذلـك إیجا�ـاً نعكس �ـم فـي الأداء الحركـي، و ات التوافق�ة الفـرد الر�اضـي مـن الـتحكّ مكّن القدر تُ 

 :كلٍّ من على

ــــ القـــدرة علـــى تكییـــف البـــرامج الحرك�ـــة  م الحركـــيــــ ســـرعة الـــتعلّ  ــــ نوع�ـــة الأداء الحركـــي

 ال�ة وجمال الحركات.فعّ  - دة للأداءرة المتعدّ الظروف المتغیّ الذهن�ة مع 

ارت�ـاط  ة لاخت�ـار القـدرات التوافق�ـة علـى هـذه الـدلالات، غیـر أنّ الخاصّـوتعتمد الطرائـق 

ومــع غیرهــا مــن شــروط الإنجــاز مــن جهــة  ،القــدرات التوافق�ــة �عضــها بــ�عض مــن جهــة

 ب اخت�ارها �شكل موضوعي.�صعّ  ،أخرى 
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لقــدرات التوافق�ــة، و�نــاءً ة لس تنظــ�م اخت�ــارات خاصّــن أسّــیبــیّ  ،)18رقــم (الآتــي والجــدول 

 .المستهدف�ات الاخت�ار د بنفسه متطلّ ب الر�اضي أن �حدّ �ستط�ع المدرّ  ه�عل
 )1997. (ر�تر، ة للقدرات التوافق�ةن أسس تنظ�م الاخت�ارات الخاصّ ) یبیّ 18الجدول رقم (

 الأمثلة القیاس طریقة الاختبار القدرة التوافقیة

القدرة على 
 اختبار دقة الأداء تقدیر الوضع

الانحراف عن 
الأھداف 

 .بسنتمترات

 تأدیة وثبات متكررة إلى علامات معینة:
 ـ بالرجلین معا.

 ـ بالرجلین معاً ومع تغطیة العینین.

القدرة على 
 الربط الحركي

اختبار سرعة 
الربط بین عدة 
 حركت مختلفة

عدد مرات تكرار 
من  مجموعة

الحركات في وقت 
 .محدد

تنفیذ مجموعة من الحركات عدة مرات ضمن الوقت 
التي یجب  الآتیةالمحدد، وتتألف كل مجموعة من الحركات 

 تنفیذھا دائماً بالذراع والرجل لنفس الجانب من الجسم:
 ) وضعیة الاستعداد.1(
 ) تقدیم الرجل.2(
 ) رفع الذراع جانباً إلى مستوى الكتف.3(
 ) وضع الرجل جانباً.4(
 الذراع إلى الفخذ.) خفض 5(
 ) إرجاع الرجل ورفع الذراع جانباً إلى مستوى الكتف.6(
 ) العودة إلى وضعیة الاستعداد7(

 
القدرة على بذل 
الجھد المناسب 

 للمسافة

اختبار الإحساس 
 بالمسافة

ـ الانحراف عن 
الھدف بسنتمترات 

 وأمتار.
ـ نسبة المحاولات 

 الناجحة
 

 م 20م/ 10م/ 5ـ لعب الكرة لمسافات معینة: 
 ـ تسدید الكرة إلى السلة من مراكز مختلفة.

 ـ تنفیذ لكمات من مسافات مختلفة

القدرة على بذل 
الجھد المناسب 

 للزمن

اختبار الإحساس 
 بالزمن

الفارق بین  -
 الزمن المقرر

 تدویر الذراعین بسرعات مختلفة:
 مرات في سرعة اختیاریة. 5ـ 
 مرات في ضعف ھذه السرعة. 5ـ 
 مرات في نصف السرعة المختارة. 5 ـ
 

القدرة على بذل 
الجھد المناسب 
 للإنجاز المقرر

اختبار الإحساس 
 بالقوة

الفارق بین  -
 المقرر الإنجاز

تأدیة الارتقاء للأعلى من وضعیة التكور مع تحدید الارتفاع 
 .للفردسابقاً بثلثي الرقم القیاسي 

قدرة الحفاظ 
 على التوازن

اختبار ثبات 
 التوازن

الزمن بالثواني  ـ
عدد لأخطاء  أو

 في الزمن المحدد
 

 الوقوف على عارضة برجل واحدة عاریة القدم.

وجري ـ تنفیذ برنامج حركي مكون من حركات مشي عدد الإیقاعات  ـاختبار قدرة  القدرة الإیقاعیة
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الریاضي على 
إدراك إیقاعات 
معینة وتنفیذ 

حركات معینة 
 بصورة إیقاعیة

 

المنفذة بشكل 
صحیح أو عدد 

 الأخطاء

 وحجل وفقاً لإیقاع الموسیقى المسایرة.
 معینة دقاتوفق ـ تقلید الإیقاعات 

القدرة على 
الاستجابة 
 السریعة

اختبار زمن 
 الرجع

الفترة الزمنیة من 
لحظة إعطاء 

التنبیھ إلى 
 الاستجابة الحركیة

 اختبار (العصا الساقطة) -

القدرة على 
التكیف مع 
الأوضاع 
 المتغیرة

 أداءاختبار 
الریاضي في 
 أوضاع متغیرة

 ـ الفارق الزمني.
ـ مدى تناسب 
الحركات مع 

 مقتضیات الحالة

 ) الحواجز بعد محاولة تجریبیة أ مجموعة (الـ اجتیاز 
مجموعة (ب) مجموعة من الحواجز دون محاولة الاجتیاز  -

 تجریبیة.
 حركات المدافع.ـ تكییف حركات المھاجم مع 

 

ومن الاخت�ارات التي �مكن اسـتخدامها فـي التـدر�ب الر�اضـي كاخت�ـار عـام للتوافـق الحركـي هـو 

 .ح ذلك) یوضّ 24الاخت�ار المكوكي والشكل الب�اني رقم (

 إجراءات الاخت�ار المكوكي:

ـــةً  ـــارب الر�اضـــي �شـــرح مفصّـــ�قـــوم المـــدرّ  بدا� ـــمّ  ،ل عـــن مجـــرى الاخت� ـــرد �قـــوم ا ث لف

   الثان�ة.�أجزاء �قاس الزمن و  جر�ب�ة واحدة قبل البدء �التنفیذ،�محاولة ت

 :�الآتي ،صف الاخت�ار المكوكيو�تّ 

 ـ الانطلاق ودحرجة أمام�ة على المرت�ة.

 ـ الجري حول الكرة الطب�ة.

 اجت�ازه من الأسفل. ) �الوثب من الأعلى ثمّ 1ـ اجت�از الصندوق رقم (

 ة.ـ الجري حول الكرة الطب�ّ 

 من الأسفل. ) �الوثب من الأعلى ثمّ 2ـ اجت�از الصندوق رقم (

 ة.ـ الجري حول الكرة الطب�ّ 

 من الأسفل. ) �الوثب من الأعلى ثمّ 3ـ اجت�از الصندوق رقم (
 خط النها�ة.إلى ة والعودة ـ الجري حول الكرة الطب�ّ 

 عطى الفرد محاولة واحدة للاخت�ار.�ُ ملاحظة: 
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 :  (general guidance for coach )ب الر�اضيإرشادات عامة للمدرّ  -13

 ت�ة:ب مراعاة الم�ادئ الآوتطو�رها یجب على المدرّ  عند تنم�ة الرشاقة

ز �ـه هـذه المرحلـة مـن رة، وذلـك نظـراً لمـا تتمیّـالاهتمام بتطو�ر الرشاقة في سنٍّ م�كّـ -1

 ف السر�ع.القابل�ة الجیدة للتشكیل والاست�عاب والتكیّ 

مجموعـة یجب مراعاة المهارات الحرك�ة التي یتقنها الفرد والتـي تنطـوي تحـت نطـاق  -2

العـــادات الحرك�ـــة"، وهـــي التـــي �مارســـها الر�اضـــي فـــي ظـــروفٍ ثابتـــةٍ، ولا تســـهم �القـــدر "

 .المطلوب الحدّ إلى الارتقاء بها عمل�ة تنم�ة الرشاقة وتطو�رها و  الكافي في

سـمة �الرشـاقة وتطو�رهـا تلقـي عبئـاً كبیـراً علـى الجهـاز إنّ عمل�ة تعل�م الحركـات المتّ  -3

تعمـــل علـــى إرهـــاق الفـــرد نســـب�اً؛ لـــذا فـــإنّ تنم�ـــة الرشـــاقة وتطو�رهـــا العصـــبي المركـــزي، و 

ق أفضل النتائج في حال تهیئة مختلـف النـواحي الوظ�ف�ـة للفـرد الر�اضـي وجاهز�تهـا تحقّ 

 واستعدادها �الشكل المطلوب.

عـــدم التـــدر�ب علـــى الرشـــاقة فـــي الحـــالات التـــي �شـــعر فیهـــا الر�اضـــي �التعـــب أو  -4

 الإرهاق.

علــى ز�ــادة الرصــید الحركــي عنــد الفــرد الر�اضــي مــن خــلال إضــافة �عــض العمــل  -5

 التمر�نات أو المهارات الحرك�ة الجدیدة.

تأد�ــة �عــض التمر�نــات أو المهــارات  ضــرورة التغییــر فــي مختلــف الظــروف التــي یــتمّ  -6

دة الحرك�ة الجدیدة في مناخها؛ وذلك من أجل خلـق الكثیـر مـن المواقـف الجدیـدة والمتعـدّ 

 عة.لمتنوّ وا

لهـا مـن تسهم الألعاب الر�اض�ة المختلفة في تنم�ة الرشاقة وتطو�رهـا، نظـراً لمـا یتخلّ  -7

عـــة مســـ�قاً؛ وهـــذا مـــا یجبـــر رة وغیـــر المعروفـــة أو المتوقّ ألـــوان المواقـــف والظـــروف المتغیّـــ

 ف الأمثل لمواجهة هذه المواقف على اختلافها.الر�اضي على ضرورة التكیّ 
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ر الطـرق فـي التـدر�ب لتنم�ـة الرشـاقة، فهـي تـوفّ  التدر�ب الفتـري مـن أهـمّ _ تعدُّ طر�قة  8

 ةً أخرى.ن الفرد بها من تكرار الأداء مرّ فترة استشفاءٍ كاف�ةٍ یتمكّ 

�رهـا خـلال ة أسالیب من أجل تنم�ة الرشاقة وتطو عدّ إلى ب اللجوء �ستط�ع المدرّ   -  9

 ، ومنها:عمل�ة التدر�ب الر�اضي

رمي القرص أو الملاكمـة �اسـتخدام الوقفـة غیـر ، العكسي للتمر�ن: مثال ذلكالأداء  -1

 المُعتاد علیها؛ وسوى ذلك.

 التغییر في سرعة توقیت الحركات: مثل ز�ادة سرعة الاقتراب في الوثب الطو�ل. -2

تغییر الحدود المكان�ة لإجراء التمر�ن: مثل تقصـیر مسـاحة اللعـب فـي كـرة القـدم أو  -3

 وسواهما. كرة الید

 التغییر في أسلوب التمر�ن: وذلك كالوثب أماماً وجان�اً وخلفاً وغیر ذلك. -4

 تصــعیب التمــر�ن �اســتخدام �عــض الحركــات الإضــاف�ة: ومثــال ذلــك رمــي المطرقــة -5

 بإضافة �عض الدورانات .... إلخ.

�ـة حركـة مركّ �ة دون إعدادٍ أو تمهیدٍ مسبقٍ: وذلك كأداء أداء �عض التمر�نات المركّ  -6

 مها.في الجهاز دون إعداد مسبق، أو أداء مهارة حرك�ة جدیدة ترت�ط �مهارةٍ سبق تعلّ 

خلق مواقف غیر معتادة في أداء التمـر�ن: وذلـك كالتـدر�ب علـى الملاعـب الخشـب�ة  -7

صٍ تز�ــد وزنــاً فــي كــرة القــدم بــدلاً مــن الملاعــب العشــب�ة، أو اســتخدام كــراتٍ حدید�ــةٍ وأقــرا

 وسوى ذلك من أسالیب. ،ن القانونيعن الوز 

ة للفـــرد ب العمـــل علـــى تنم�ـــة الرشـــاقة الخاصّـــبنـــاءً علـــى مـــا ســـبق، یجـــب علـــى المـــدرّ 

الر�اضـــي وتطو�رهـــا، علـــى أن یـــرت�ط ذلـــك �المهـــارات الحرك�ـــة لنـــوع النشـــاط الر�اضـــي 

 ص.المتخصّ 
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 البدنيالإعداد 

(the physical-preparation) 
 قسامأ -مفهوم 

 :        البدنيالإعداد مفهوم  -1

(the concept of the physical preparation)  
�ـة "، وذلـك مـن أجـل الل�اقـة البدنالبدني إلى اكتساب الفـرد الر�اضـي " الإعداد یهدف 

 .عیّنتحقیق هدفٍ م

تطــو�ر قــدرات  إلــىالبــدني الإعــداد تمر�نــات الل�اقــة البدن�ــة التــي تســتخدم فــي  وتهــدف

ف ق �ــــالتكیّ رات تتعلّــــالفــــرد الر�اضــــي الفیز�ولوج�ــــة وتحســــینها، إضــــافةً إلــــى إحــــداث تغیّــــ

 الإیجابي؛ من أجل رفع مستوى الأداء البدني.

البـدني عنـد الإعـداد والحق�قي في تقدیر مسـتوى  ير الأساسالل�اقة البدن�ة المؤشّ تعدّ و 

 الر�اضي.الفرد 

 البدني:الإعداد أقسام -2

(the parts of the physical preparation)  
 هما:،البدني إلى قسمینالإعداد ینقسم 

  البدني الخاص. الإعداد  - البدني العامالإعداد 

 البدني العام:الإعداد 1-2- 

(The general physical preparation)  
البــدني العــام إلــى رفــع مســتوى قــدرات الفــرد الر�اضــي البدن�ــة الحیو�ــة الإعــداد یهــدف 

 : هي ،هذه القدرات زنة ومتوافقة، وأهمّ ة؛ وذلك �صورة شاملة ومتّ الأساس�ّ 

". كمـا "القـدرات التوافق�ـةالرشـاقة   –المرونة والإطالـة –ل التحمّ  –السرعة  –ة القوّ 

 .  )3الشكل رقم ( هو مبین في
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وهـي مرحلـة البـدء  –" القاعـدة مرحلـة" لإعداد العام فـي انس�ة  وتجدر الإشارة إلى أنّ 

العمــل علــى  ؛ وهــذه النســ�ة یــتمّ %80-50 بــین تتــراوح–فــي ممارســة النشــاط الر�اضــي 

 –المشـــي  البـــدني العـــام، وذلـــك عـــن طر�ـــق ممارســـة: ( لإعـــدادتوجیههـــا نحـــو ممارســـة ا

  في الحركة.هذه الأشكال طب�ع�ةً  دّ )؛ وتعالرمي  –الوثب  –الجري 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 نات الل�اقة البدن�ة الأساس�ةح مكوّ ) یوضّ 3الشكل رقم (
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العام �شكل تـدر�جي،  عدادلتدر�ب، تنخفض هذه النس�ة للإت�ة لوفي أثناء المراحل الآ
 نتیجة الأحمال التدر�ب�ة ذات الحجم الخاص �العمل التدر�بي.

وف�مــــا یخــــصّ المســــتو�ات الر�اضــــ�ة العال�ــــة فــــإنّ نســــ�ة الإعــــداد العــــام تتــــراوح بــــین      
 %.90 – 80%، بینما تبلغ نس�ة الإعداد الخاص من 20 – 10

ـــا ـــاة الر�اضـــ�ة  وأمّ ـــ�طءٍ مـــن الح� ـــة خـــروج الر�اضـــي ب ـــزال" امرحل ـــإنّ " لاعت نســـ�ة  ، ف

   (DOPSAJ,2010) .ةً أخرى العام تبدأ �الارتفاع مرّ الإعداد 

 :الإعداد العاموظائف  - 1-1-2
(The functions of the general preparation) 

 تي:أمن أهم وظائف الإعداد العام ما �

 للر�اضي. للفرد  القدرات العامة تنم�ة -1

�اضــي اكتســاب الفــرد الر مــن خــلال ص الر�اضــي، بنــاء أســاس متــین فــي التخصّــ -2

 ها والاحتفاظَ بها.المهاراتِ الحرك�ةَ، وإتقان

�عــد سلســلة مــن الأحمــال التدر�ب�ــة  –الراحــة النشــطة  –التعو�ــل علــى الاستشــفاء  -3

 ة، و�عد المشاركة في المنافسات الر�اض�ة.الخاصّ 

 ةٍ بــــین كــــلّ د، و�خاصّــــ" الفورمــــة الر�اضــــ�ة " �شــــكل مقصــــود أو متعمّــــ تخفــــ�ض -4

 جل الحفاظ علیها.أوذلك من  ،منافستین

 ض للإصا�ة قدر الإمكان.ي إلى التعرّ ب العوامل التي �مكن أن تؤدّ تجنّ  -5

وكــذلك  ،لتدر�ب�ــة منــذ بدا�ــة عملــه الر�اضــيمشــاركة الفــرد الر�اضــي فــي العمل�ــة ا -6

ر، أو �سـبب المـرض لسـبب غیـر مبـرّ   –إذا حدث  –عن التدر�ب  �عد انقطاعه الطو�ل

 أو سوى ذلك.

تمدیـد ن الفـرد الر�اضـي مـن عامل الملل في العمل�ة التدر�ب�ة، لیتمكّ  التغلّب على -7
 )MALACKO, 2010( ةٍ ممكنةٍ.الاحتفاظ بها أطول مدّ الفورمة الر�اض�ة و 

 العام هو استخدام طر�قة الحمل التدر�بي المستمر.داد الإعخصائص  همّ أ ومن 
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 البدني الخاص:الإعداد  -2-2
(The special physical preparation) 

نٍ إلى تنم�ة وتطـو�ر القـدرات البدن�ـة الضـرور�ة لممارسـة نـوعٍ معـیّ الإعداد یهدف هذا 

ن الأقصـى؛ حتـى یـتمكّ  إلى الحـدّ و�ر هذه القدرات من النشاط الر�اضي، والعمل على تط

 الفرد من الوصول إلى أعلى مستوىً ر�اضيٍّ ممكنٍ.

 ، هي:الخاصالإعداد ومن أهم القدرات البدن�ة الضرور�ة في 

زة �الســرعة "ســرعة ة المتمیّــالقــوّ  –ة الانفجار�ــة "الســرعة اللحظ�ــة" وّ القــ –ة العظمــى القــوّ 

ل تحمّـــ –ل العمـــل أو الأداء تحمّـــ –ل الســـرعة تحمّـــ –الســـرعة فـــي الاســـتجا�ة  –الأداء" 

 التوتر العضلي الثابت.

ا ة تختلـف عمّـ�حتاج لاعب كـرة القـدم إلـى قـدرات بدن�ـة خاصّـ، وكمثال على ما سبق

طة �حتــاج إلــى قــدرات تختلــف �حتاجــه لاعــب التــنس الأرضــي، وعــدّاء المســافات المتوسّــ

 ....... إلخا �حتاجه رامي المطرقة عمّ 

د نـــوع النشـــاط الر�اضـــي الـــذي �مارســـه الر�اضـــي هـــو الـــذي �حـــدّ  ا تقـــدم، نجـــد أنّ ممّـــ
التركیـــز علـــى تنمیتهـــا والعمـــل علـــى تطو�رهـــا  طب�عـــة القـــدرات البدن�ـــة اللازمـــة التـــي یـــتمّ 

والارتقاء بها خلال العمل�ة التدر�ب�ة والمنافسات الر�اضـ�ة؛ �غ�ـة الوصـول بهـا إلـى أعلـى 
 ها الر�اضي.من أجل تحقیق نتائج �طمح إلی ،مستوى ممكنٍ 

عمل�ــة تنم�ــة القــدرات البدن�ــة الضــرور�ة  أنّ  جــدالإعــداد الخــاص، نوفــي أثنــاء مرحلــة 
فـالفرد الر�اضـي لا �مكنـه إتقـان هـذه  ؛�عمل�ة تنم�ة المهارات الحرك�ة ترت�ط ارت�اطاً وث�قاً 

بهــا، إذا افتقــر إلــى القــدرات البدن�ــة  المهــارات فــي نــوع الر�اضــة التــي �مارســها أو یخــتصّ 
 .النشاطة التي �حتاجها هذا الخاصّ 

إتقــان مهــارة الضــر�ة الســاحقة �الوثــب  لاعــب الكــرة الطــائرة، لا �ســتط�ع ومثــال ذلــك

التـي  – قـوّة الانفجـار  –ة العضل�ة في عضلات السـاقین إلى القوّ  في حال افتقارهعال�اً، 

 تساعده على الوثب عال�اً لأقصى درجةٍ ممكنةٍ.
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لمســـــاعدة علـــــى الارتقـــــاء لة تهـــــدف أساســـــاً البدن�ـــــة الخاصّـــــت تنم�ـــــة القـــــدرا إذن، إنّ 

نـوع النشـاط الر�اضـي  ومن جانبٍ آخـر، نجـد أنّ  ؛�المستوى المهاري عند الفرد الر�اضي

ــــذي �حــــدّ  صــــي الــــذي �مارســــهالتخصّ  ــــة الفــــرد الر�اضــــي، هــــو ال ــــة القــــدرات البدن� د نوع�

ة العضـل�ة تلـف نوع�ـة القـوّ الضرور�ة التي یجب العمل على تنمیتها وتطو�رها؛ و�ـذلك تخ

مـن لاعبـي الوثـب الطو�ـل ورفـع الأثقـال ور�اضـة التجـدیف،  التي یجـب تنمیتهـا عنـد كـلٍّ 

 على سبیل المثال.

راد�ـة لـدى الفـرد الر�اضـي، فهـو نّ القدرات البدن�ة الضـرور�ة تـرت�ط �السـمات الإكما أ

ل أو ة العضــل�ة أو التحمّــصــف �ــالقوّ نٍ یتّ �ســتط�ع أداء الجهــد البــدني الــلازم لنــوع معــیّ  لا

م �الـــذات ي �العز�مـــة والإرادة والإصـــرار والـــتحكّ الســـرعة دون الاســـتعانة �التصـــم�م والتحلّـــ

 والمثابرة والصبر، وسواها من السمات النفس�ة اللازمة. 

 الأسس العامة لتنم�ة القدرات البدن�ة

(the general foundations of developing the physical abilities) 

ن مـن تنم�ـة ب الر�اضـي أن یلتـزم بهـا، كـي یـتمكّ هناك أسـسٌ عامـة یجـب علـى المـدرّ 

 البدني. الإعداد القدرات البدن�ة إلى أقصى درجة ممكنة خلال عمل�ة وتطو�ر 

 تي:أ� هذه الم�ادئ أو الأسس العامة، ما ومن أهمّ 

 مل التدر�بي.التوقیت الأمثل لتكرار الح -

 .تأثیرات الأحمال التدر�ب�ة -

 .الاستمرار في التدر�ب-

 .الارتفاع التدر�جي بدرجة الحمل التدر�بي -

 تموّج حركة الأحمال التدر�ب�ة. -

 بناء القدرات البدن�ة �شكل متكامل. -
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 وسن�حث الآن في كل واحد من هذه الأسس:

 :التوقیت الأمثل لتكرار الحمل التدر�بي -1
(the perfect timing for repeating the training load) 

فــي  ، تمــرّ ر�اضــيء فــي أثنــاء ممارســته النشــاط القــدرة الفــرد الر�اضــي علــى الأدا إنّ 
 هي: ،ةٍ مراحل أر�عٍ هامّ 

 :(the consumption effort stage) مرحلة استنفاد الجهد -1-1
قــوم الفــرد الر�اضــي ببــذل مجهــود بــدنيٍّ �ســتنفد �ــه طاقــةً وجهــداً �و�حــدث هــذا عنــدما  

ــــنخفض  ــــر�ن؛ فت ــــه كبی ــــدر�ج�اً وتظهــــر عل� ــــى العمــــل ت ــــه عل ــــذٍ قدرت مــــارات التعــــب أعندئ
 المختلفة.

 :(the recovery restoration stage) مرحلة استعادة الاستشفاء -1-2
الر�اضي عـن العمـل، وتـأتي  ف الفردتأتي هذه المرحلة �عد بذل الجهد البدني، فیتوقّ  

 فترة الراحة؛ و�ذلك تعود قدراته تدر�ج�اً إلى حالها الأولى التي انطلقت منها.
 :(the supercompensation stage) التعو�ض الزائدمرحلة -1-3

فــي مرحلــةٍ تــزداد فیهــا قدرتــه  الفــرد الر�اضــي �مــرّ  متــى اســتمرت فتــرة الراحــة، نجــد أنّ 
نقطـة البــدء؛ وتعـرف هـذه المرحلــة �مرحلـة " التعـو�ض الزائــد "، أو ا كانـت عل�ــه عنـد عمّـ

 مرحلة " ز�ادة استعادة الاستشفاء".
  the returning to beginning stage:مرحلة العودة إلى نقطـة البدا�ـة 1-4

الفرد الر�اضي إلـى حالهـا حة أكثر من المطلوب، فتعود قدرة وتأتي عندما تطول فترة الرا
 .)4دٍ. الشكل رقم (الأولى من جدی

 

 

 

 

 
 

  (PLATONOV, 1981)یبیّن مراحل قدرة الفرد على الأداء )4الشكل رقم (
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–ســـالفة الـــذكر -مرحلـــة مـــن المراحـــل الـــثلاث  كـــلّ م، نســـتنتج أنّ بنـــاءً علـــى مـــا تقـــدّ 

الأولـى؛ وتختلـف  ة الحمـل وحجمـه فـي المرحلـةتتناسب مع شدّ  نةٍ فترة زمن�ةٍ معیّ تستغرق 

�حســـب مســـتوى قدراتـــه مـــن النـــواحي الوظ�ف�ـــة والعضـــو�ة، و�حســـب  مـــن فـــردٍ إلـــى آخـــر

 .یجاب�اً أو سلب�اً إز فترة الراحة؛ فقد �كون الطا�ع الذي �میّ 

 : (the effects of training loads)تأثیرات الأحمال التدر�ب�ة -2

، وتكثیــف الجهــد أكثــر خــلال الیــومة واحــدة أو ق�ــام الفــرد الر�اضــي �التــدر�ب لمــرّ  نّ إ

ث�ـــات أو رفـــع مســـتوى القـــدرات البدن�ـــة إلـــى ي والتعـــب فـــي أثنـــاء الوحـــدة التدر�ب�ـــة، یـــؤدّ 

 ، وكذلك مقاومة التأثیر السلبي للتعب.والخطط�ة والمهار�ة

فــي التطبیــق العملــي عنــد الأفــراد الر�اضــیین ذوي ً هــذا الأمــر مختلــف تمامــا لكــن، إنّ 

ل كتفــى بتــدر�ب الر�اضــیین الشــ�اب �معــدّ إذ �ُ  ؛والمســتو�ات الر�اضــ�ةالأعمــار المختلفــة 

 .ل الیوم في دورة الحمل الأسبوع�ةوحدتین خلاإلى وحدة تدر�ب�ة 

مثـل هـذه الأحمـال التدر�ب�ـة �النسـ�ة للأفـراد الر�اضـیین ذوي المسـتو�ات  عـدّ في حین تُ 

 الـذي وصـلوا إل�ـه، نظـراً  ث�ـات المسـتوى إلـى الر�اض�ة العل�ا سـهلة أو �سـ�طة، أو تهـدف 

سـ�عة أحمـال إلـى أي تنفیذ أر�عـة  ؛بإنجاز وحدتین تدر�بیتین أو أكثر خلال الیوم لق�امهم

 خلال الدورة الصغرى. –ول�ست قصوى  –ة تدر�ب�ة عال�ة الشدّ 

 دة، حیث یوجد ثلاثة أنواع، وهي:تأثیرات الأحمال التدر�ب�ة متعدّ  إنّ 

 (PLATONOV, 1988) التأثیرات المتراكمة. –ت المتأخرة التأثیرا –التأثیرات السر�عة 
 :( the immediate  effects)"المباشرة"التأثیرات السریعة  -2-1

ــ إنّ  رات التــي تحــدث علــى جســم التــأثیرات الســر�عة للأحمــال التدر�ب�ــة، هــي تلــك التغیّ
و�ظهــر تأثیرهــا �شــكل واضــح علــى الأجهــزة  ؛الفــرد الر�اضــي فــي نها�ــة الوحــدة التدر�ب�ــة

 الفیز�ولوج�ة ووظائفها عند ارتفاع درجة الحمل �شكل كبیر. 
ومــن أبــرز خصــائص هــذه التــأثیرات انخفــاض مســتوى قــدرات الفــرد، و�ــالأخص تلــك 

 .المستهدفة في الوحدة التدر�ب�ة
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 : the delayed effects)( "المتأخرة"لةالتأثیرات المؤجّ  -2-2

 علـى الفتـرة الزمن�ـة اللازمـة لعمل�ـة الاستشـفاء بـین كـلّ  التـأثیرات�عتمد هـذا النـوع مـن 

 وحدة تدر�ب�ة وأخرى؛ و�وجد ثلاثة أنواع، وهي:

فترة الراحـة غیـر كاف�ـة، بـل قصـیرة  نّ ، لأصف �الاستشفاء غیر التامو�تّ  النوع الأول:

ـــذي یـــؤدّ  الأمـــربـــین الوحـــدة التدر�ب�ـــة والأخـــرى،  التعـــب  أعـــراضدا�ـــة ظهـــور بإلـــى ي ال

 ).5الفرد الر�اضي. الشكل رقم (والإرهاق، و�التالي انخفاض في مستوى قدرات 

 

 

 

 

 
 (PLATONOV) یبیّن انخفاض مستوى قدرة الفرد على الأداء )5الشكل رقم (

 

ة وحـدات تدر�ب�ـة فـي ظـل ظـروف الاستشـفاء غیـر لذا، فمن الضروري �عد الق�ام �عـدّ 

الاستشـفاء الأمثـل، إلـى ي ذلـك الر�اضي الوقت الكافي للراحة، لكـي یـؤدّ التام، منح الفرد 

ـــة التعـــو�ض الزائـــد. انظـــر إلـــى و�التـــالي الوصـــول  ـــأثیرات 8الشـــكل رقـــم (إلـــى مرحل ) للت

 المتراكمة في الدورة الوسطى.

مثل هذا النوع من العمل أو الأداء في مرحلة استعادة  على ما سبق، نستنتج أنّ  بناءً 

 .ل الخاصل الأساسي والتحمّ من التحمّ  مناسب لتنم�ة كلّ  الاستشفاء

�ظهــر هــذا النــوع مــن التــأثیرات المتــأخرة عنــدما �مضــي وقــت طو�ــل  النــوع الثــاني:

حالتهــا الأولــى التــي إلــى لتكــرار الحمــل التــدر�بي، و�ــذلك تكــون قــدرات الفــرد قــد عــادت 

 بدأت منها.
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ــذا، فــإنّ  ــة العــودة  ل رفــع مســتوى إلــى ي نقطــة البدا�ــة لا یــؤدّ إلــى تكــرار الحمــل فــي مرحل

للعمــل التــدر�بي الـــذي  لكنــه مناســب جــداً  ؛قــدرات وظــائف وأجهــزة جســم الفــرد الر�اضــي

ب شـــروط ثابتـــة، فعلـــى ســـبیل المثال:ق�ـــام الفـــرد �التـــدر�ب علـــى المهـــارات الحرك�ـــة یتطلّـــ

 ).6والقدرات الخطط�ة. الشكل رقم (

ق�ــام الفــرد بتكــرار  نّ لأ ؛رحلــة التعــو�ض الزائــدصــف �مهــذا النــوع یتّ  إنّ  النــوع الثالــث:

الحمل فـي هـذه المرحلـة �عمـل علـى رفـع مسـتوى قدراتـه، كـون وظـائف وأجهـزة الجسـم لا 

و�التــالي  ؛تقــوم بتعــو�ض الطاقــة التــي ســبق بــذلها فقــط، بــل وز�ــادة مخــزون الطاقــة أ�ضــاً 

 الاتجاه. ز بنفس الهدف أوالقدرة على الق�ام �العمل أو الأداء الذي یتمیّ 

 

 
 

 

الأنســب لتنم�ــة وتطــو�ر مختلــف القــدرات  -مرحلــة هــذه الفــي  -تكــرار الحمــل  لــذا، �عــدّ 

 ).7البدن�ة. الشكل رقم (
 

 

 

 

 

 (PLATONOV) عدم تحسّن في مستوى قدرات الفرد الر�اضيیبیّن  )6الشكل رقم (

 

 
 

 (PLATONOV) یبیّن ارتقاء مستوى قدرة الفرد على الأداء )7الشكل رقم (
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 : the cumulative effectsعة)أثیرات المتراكمة (المتجمّ تال -2-3
ة للأحمـــال التدر�ب�ـــة، هـــي ع�ـــارة عـــن تجم�ـــع (تـــراكم) التـــأثیرات التـــأثیرات المســـتمرّ  إنّ 

حـدث التدر�ب�ـة، كونهـا تُ السر�عة والمتأخرة، والتي ینتج عنها ث�ات أو رفع مسـتوى الحالـة 

 لجسم الفرد الر�اضي.  رات جوهر�ة في البن�ة الوظ�ف�ةتغیّ 

ة ل مـن عـدّ ن ذلك مـن خـلال الـدورة التدر�ب�ـة الوسـطى التـي تتشـكّ ) یبیّ 8والشكل رقم (

، كمـــا الـــدورة الكبـــرى تشـــكّل ة دورات وســـطى عـــدّ فـــإنّ ذاتـــه  هـــو الحـــالو دورات صـــغرى، 

 المستقبل�ة. الدورةتشكّل عدّة دورات كبرى 

 لحمــل التــدر�بياآثــار كــلّ حمــل تــدر�بي قــادم یجــب بنــاؤه علــى  م، نســتنتج أنّ ا تقــدّ ممّــ

 ، من أجل تحقیق الهدف المطلوب في العمل�ة التدر�ب�ة.السابق

 والسؤال الذي �فرض نفسه، الآتي:

 ؟ي أي مسار سوف تتجه هذه التغیراتف

 لتدر�ب.إجا�ة السؤال تعتمد على محتوى ا �التأكید، إنّ 

 

 ن التأثیرات المتراكمة ) یبیّ 8الشكل رقم (
وسطى تدریبیة  دوائرثلاث  في صغرى راتتسع دومن خلال 

(PLATONOV) 

 انخفاض مستوى
 قدرة الفرد 

ارتفاع مستوى 
 قدرة الفرد

وسطى دورة 
وسطى دورة  ثالثة

وسطى دورة  ثانیة
 أولى

3 
3 

3 



رةالمحاضرة الحادیة عش                   الإعداد البدني                                          

- 211- 

 

 : the continuality concept in trainingالاستمرار في التدر�ب مبدأ -3

لضـــمان الارتفـــاع  الأساســـ�ة الم�ـــادئعامـــل الاســـتمرار فـــي العمل�ـــة التدر�ب�ـــة مـــن  عـــدّ �ُ 

 .إل�هأو على الأقل الاحتفاظ �المستوى الذي وصل  ،�مستوى قدرات الفرد

ـــین  إنّ  ـــر�ط ب ـــاء)، وهـــذا مـــن خـــلال ال ـــة البن ـــدر�ب الر�اضـــي �كمـــن فـــي (عمل� جـــوهر الت

بنـاء  أن یـتمّ  ضـرورةا �عنـي الوحدات التدر�ب�ة في الدورة الصغرى والوسطى والكبرى، ممّـ

 السا�قة. الأحمال آثارالتدر�ب�ة القادمة على  الأحمال

ــتمّ  أنّ فــي ذلــك:  الأولــىوالوظ�فــة  ــأثیره الإالــذي یــؤمّ بنائــه �الشــكل  التــدر�ب ی  یجــابي،ن ت

ي ر للعمل التدر�بي الذي یـؤدّ الابتعاد عن الانقطاع غیر المبرَّ  :يبینما الوظ�فة الثان�ة ه

 كتس�ة التي طرأت على جسم الفرد الر�اضي.یجاب�ة المُ فات الإإلى فقدان التك�ّ 

 ومن أبرز خصائص عمل�ة الاستمرار في التدر�ب الر�اضي:

ن أفضـــل تـــأثیر فـــي بنـــاء العمل�ـــة التدر�ب�ـــة مـــن خـــلال ســـنوات عدیـــدة لكـــي تـــؤمّ  یـــتمّ  -1

 النشاط التخصصي، و�التالي تحقیق أفضل النتائج الر�اض�ة.

لــة ن مــن خــلال التــأثیرات الســر�عة والمؤجّ الــر�ط بــین أجــزاء العمل�ــة التدر�ب�ــة یتــأمّ  أنّ  -2

 والمتراكمة.

ن الشروط المثلى لتصـاعد �بي یجب أن یؤمّ تناوب الجهد والراحة في العمل التدر  أنّ  -3

 .اً أ�ضظهور القدرات القصوى للفرد الر�اضي  وإمكان�ةالأحمال التدر�ب�ة، 

ــ ــتلا  ةالتدر�ب�ــاســتمرار�ة العمل�ــة  أنّ ا ســبق، نســتنتج ممّ أو  نتــدر�بیتیق بــر�ط وحــدتین تعلّ

 اثنتین فحسب، بل �شمل ذلك ح�اة الفرد الر�اضي كلها. أودورة كبرى 

فـي التـدر�ب ف�مـا عـدا فتـرات  الاستمرارلا �فقد  -أفضل حالاتهفي  - الفرد الر�اضي نّ إ

 .والاستشفاءزمن�ة قصیرة، وهذا عند الضرورة إلى الراحة 
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الرجــوع إلــى المســتوى  نّ إو�ــل عــن ممارســة النشــاط الر�اضــي، فــالط الانقطــاعلكــن، عنــد 

ق ، وهــذا �ــالط�ع یتعلّــلــ�س ممكنــاً  صــع�اً للغا�ــة، وأح�انــاً  أمــراً  �عــدّ  للفــرد الر�اضــي الســابق

 لا �عودون). الأ�طال ما �قال (أنّ  �المستو�ات الر�اض�ة العل�ا، وغال�اً 

 والسؤال الذي �فرض نفسه، لماذا هكذا؟

 ف.ف واللاتكیّ هي ال�حث في عمل�ة التكیّ  الإجا�ة نّ إ

، كونهـــا غیـــر ف الأعضـــاءعـــن تكیّـــلة و هـــي المســـؤ )RNK-المـــادة الجین�ـــة (البـــروتین نّ إ

فــرد لد�ــه كم�ــة  فكــلّ ؛ هــا قابلــة للاســتهلاك، كمــا أنّ الأفــراد عنــد كــلّ  عــة �شــكل متســاوٍ موزّ 

تـــأثیرات  مـــعمـــن التـــأقلم ن تـــتمكّ لقـــدرات الأفـــراد حیـــث تختلـــف دة مـــن هـــذه المـــادة، محـــدّ 

ممارســة  التدر�ب�ــة، وســوى ذلــك فمــن الضــروري اســتهلاكها �عنا�ــة فائقــة خــلال الأحمــال

 صي.الفرد النشاط الر�اضي التخصّ 

ة تتراوح في حدود أر�ـع ل أع�اء قصوى لفترة زمن�لدیهم القدرة على تحمّ  الأفراد د أنّ عتقَ و�ُ 

مـــن ح�ـــاة الفـــرد  الأمثـــل " هـــذه الســـنوات فـــي " الســـنّ  اســـتثمارلـــذا، یجـــب  ؛ســـنوات فقـــط

 النتائج. أفضللتحقیق  الر�اضي

ة الفـرد مـرّ  عـودة، وعنـد ي إلـى انخفـاض المسـتوى طو�ل عـن التـدر�ب یـؤدّ  انقطاع كلّ  نّ إ

علــى المســتوى  أي، ذلــك اســتهلاكها علــى المــادة الجین�ــة یــتمّ  التــدر�ب، فــإنّ  إلــىأخــرى 

 �كون ذلك في العمل على رفع مستوى حالته التدر�ب�ة. أنمن  للفرد، بدلاً  الأوليّ 

ه ة ثان�ــة، فإنّــ�عــود إلــى التــدر�ب مــرّ ثــمّ  ضــي الــذي �فقــد فتــرة زمن�ــة قصــیرة، الفــرد الر�ا إنّ 

ف، مقارنـةً �ـالفرد الـذي �حتـرم عامـل الاسـتمرار فـي التـدر�ب لعمل�ـة التكیّـ اً كبیـر  اً یدفع ثمن

 الر�اضي.

فتــرة  ضــ�اع ف إلــى أنّ فــي شــؤون عمل�ــات التكیّــ ةالعلم�ــة المختصّــ الأ�حــاثوقــد أشــارت 

التدر�ب�ـة  الأحمـالالعـودة إلـى مسـتوى عـالٍ مـن خـلال  ثمّ من التدر�ب و  قصیرة منزمن�ة 

 ف.المسؤولة عن عمل�ات التكیّ  �الأعضاء �الغٍ  ضررٍ  إلىي یؤدّ  الكبیرة،
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ــاءً  ــدأ الاســتمرار�ة فــي التــدر�ب �ُ  إنّ علــى ذلــك،  بن ســهم �اســتخدام قــدرات الفــرد احتــرام مب

وممارســة النشــاط الر�اضــي لفتــرة زمن�ــة  ،والاحتفــاظ �مســتواه وصــحته ،�شــكل اقتصــادي

 أطول.

 :التدر�بي الارتفاع التدر�جي بدرجة الحمل -4

(the gradual rising of the training load degree) 
عمل�ـــة تكیّـــف أجهـــزة ووظـــائف جســـم الفـــرد إنّ العمل�ـــة التدر�ب�ـــة جمعـــاء مـــا هـــي إلاّ 

 الر�اضي على الأحمال التدر�ب�ة.

ـــدأ،  إلـــى الأحمـــال التدر�ب�ـــة ض جســـم الفـــرد مـــن الضـــروري أن یتعـــرّ ومـــن حیـــث المب

تحــر�ض  مــن خــلال ذلــك یــتمّ  جدیــدة للتنم�ــة، لأنّ فتــرة  فــي كــلّ القر��ــة مــن حــدود قدراتــه 

 .�شكل دائم �ات الجدیدةعلى المتطلّ  الأعضاء الفیز�ولوج�ة للتكیّف

ة الأحمـال التدر�ب�ـة، وهـذا معـروف منـذ زمـن �عیـد، علـى كمّ�ـالنتائج الر�اضـ�ة  تعتمد
مــن الضــروري مراق�ــة ز�ــادة  للحمــل الزائــد، لــذلكالفــرد  هــو تعــرّضكبیــر الخطــر اللكــن 

 ا �عنــي أنّ ف؛ ممّــالتكیّــقــدرات الفــرد محــدودة بإمكانــات عمل�ــات  الأحمــال التدر�ب�ــة، لأنّ 
ـــادة الأحمـــال  ـــة ز� ـــأثیرات ســـل -مـــا  وقـــتٍ فـــي  -التدر�ب� ـــى أجهـــزة ووظـــائف ب�ة لهـــا ت عل

 الجسم.
ة ى (كمّ�ـــســـمّ وانخفاضـــه المفـــاجئ �ُ أعلـــى مســـتوى لتـــأثیرات الأحمـــال بـــین  الحـــدّ  وهـــذا

ــ لأنّ الأحمــال التدر�ب�ــة الخطــرة)،  علــى ردود الأفعــال الفرد�ــة لعمل�ــات تعتمــد ة هــذه الكمّ�
قـدرة  أي، الحـدّ  سـرعة إزاحـة هـذاو�الأحرى إنّ رها في أثناء العمل�ة التدر�ب�ة؛ف وتغیّ التكیّ 

 ر حق�قي لموهبته.مؤشّ تمثّل الفرد للتأقلم �سرعة على الأحمال التدر�ب�ة الكبیرة، 
الحمـــل التـــدر�بي القصـــوي لـــ�س هـــو الحمـــل الـــذي  م، نســـتنتج أنّ و�نـــاءً علـــى مـــا تقـــدّ 

ذلـك هـو: هـل �سـتط�ع جسـم الفـرد أن  له، بـل السـؤال مـن كـلّ تقبّ له أو �ستط�ع الفرد تحمّ 
ه الحمــل الــذي التــدر�بي �أنّــلــذا یجــب النظــر إلــى الحمــل  هــذا الحمــل أم لا،ف علــى یتكیّــ

ات مــع عــدم تجــاوز حــدود إمكانــ ،�صــل عنــد حــدود قــدرات وظــائف وأجهــزة جســم الفــرد
 ف.عمل�ة التكیّ 
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ته وحجمــه، و�فهــم مــن الحمــل الأقصــى ق �شــدّ الحمــل التــدر�بي یتعلّــ ذلــك، فــإنّ  وســوى 

ة عال�ـة والحجـم قلیـل، عال�ة وحجم كبیر، وحینما تكون الشدّ ة ز �شدّ هو الحمل الذي یتمیّ 

ه حمــل تــدر�بي ة منخفضــة، فمــن غیــر الممكــن النظــر إلــى ذلــك �أنّــأو الحجــم كبیــر والشــدّ 

 قصوي.

 ، لأنّ فـــي التـــدر�ب الر�اضـــي أمـــرٌ ضـــروريٌّ ز�ـــادة الأحمـــال التدر�ب�ـــة إنّ التـــدرّج فـــي 

صــي، فعلــى ســبیل ة الفــرد نشــاطه التخصّ خــلال ممارســ الأحمــال التدر�ب�ــة تــزداد أضــعافاً 

سـاعة  200 – 100ما بـین  عند المبتدئیني الحجم التدر�بي السنوي الكلّ  یتراوحالمثال: 

ســاعة خــلال مســیرة الفــرد الر�اضــ�ة، وهــذا مــن خــلال  1500تدر�ب�ــة، و�ــزداد ذلــك إلــى 

الأحمـال التدر�ب�ـة وكذلك عـدد ز�ادة عدد ساعات الوحدات التدر�ب�ة الیوم�ة والأسبوع�ة، 

 )KOPRIVICA, 2007( ة، وأ�ضاً عدد المنافسات الر�اض�ة.عال�ة الشدّ 

لا یتطلّب تكرار حمل  قدرات الجسم الفیز�ولوج�ةتطو�ر تنم�ة و  نّ نستنتج أ ،ا سبقممّ 

ثابت بنفس الدرجة من الجهد �شكل دائم، لأنّ نتیجة ذلك هو تكیّف الجسم مع مثل هـذا 

 المستوى من الأحمال التدر�ب�ة. 

لــــذا، لابــــدّ مــــن الارتفــــاع التــــدر�جي بدرجــــة الحمــــل، حتــــى یــــتمكّن الفــــرد مــــن تحقیــــق 

 ه نحو الأفضل.متطلّ�ات أعلى، الأمر الذي �سمح بز�ادة مستواه والتقدّم �

كما أنّ رفع درجة الحمل لا �عنـي أنّ الحمـل یـزداد مـن یـوم لآخـر، بـل اسـتمراره لفتـرة 

 زمن�ة معیّنة، فمثلاً ثلاثة أساب�ع ثمّ ز�ادته تدر�ج�اً.

ـــع درجـــة الحمـــل،  ـــل" لرف ـــت الأمث ومـــن الضـــروري أ�ضـــاً، أن �عـــرف المـــدرّب " التوقی

ــة و�معنــى آخــر یجــب أن تكــون المــدّة الزمن�ــة ل مــن  –مناســ�ة  –�ســت �قصــیرة أو طو�ل

أجل تكیّف وظائف وأجهزة الجسم على مثل هذه الأحمال التدر�ب�ة، لأنّ الز�ـادة السـر�عة 

في درجة الحمـل ینـتج عنهـا نتـائج سـلب�ة كسـرعة تذبـذب مسـتوى الفـرد وعـدم قدرتـه علـى 

 )MATVEIEV, 1987( الاحتفاظ �المستوى الذي وصل إل�ه لفترة زمن�ة طو�لة.
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 ج حركة الأحمال التدر�ب�ة:تموّ  -5
(The weave-movement of the training loads) 

و�نطبــق ذلــك م�ــادئ التــدر�ب الر�اضــي،  التدر�ب�ــة مــن أهــمّ  الأحمــالج حركــة تمــوّ  عــدّ �ُ 

 �شكل خاص على جم�ع الوحدات التدر�ب�ة.

، التدر�ب�ــة الكبـــرى الوحــدات حركــة الأحمــال تكــون أكثــر وضــوحاً فـــي بن�ــة أغلــب  إنّ 

 .یوجد أشكال أخرى لحركة التموّج في بن�ة الوحدات الصغرى بینما 

 ج الأحمال، هي:في التدر�ب الر�اضي ثلاثة أنواع لتموّ �لاحظ 

 ق ذلك �الأحمال التدر�ب�ة في الدورة الصغرى.موجات قصیرة: و�تعلّ  -1

 طة: وهذا بخصوص الأحمال في الدورة الوسطى.موجات متوسّ  -2

 )MALACKO, 2010( طو�لة: و�نطبق ذلك على أحمال الدورة الكبرى.موجات  -3

 ج الأحمال التدر�ب�ة، أبرزها:تموّ حركة ة لشروط أس�اب عد بناءً على ذلك، توجد

أو خفــض ل ز�ــادة ة والحجــم وهــذا مــن خــلاالســبب الأول: هــو عامــل العلاقــة بــین الشــدّ 

 هما عن الآخر.أحد

 ف التي تجري في أوقات ومراحل مختلفة.والتكیّ السبب الثاني: عمل�ات الاستشفاء 

المحـــ�ط  الســـبب الثالـــث: تذبـــذب أو تـــأرجح عمـــل القـــدرات البدن�ـــة تحـــت تـــأثیر عـــامليّ 

 والإ�قاع الحیوي.

ـــار الإ�قاعـــات  ـــاع الحیـــوي فمـــن الضـــروري الأخـــذ �عـــین الاعت� ـــد الحـــدیث عـــن الإ�ق وعن

 –ت�ـــادل فصـــول الســـنة  –ر الحیو�ـــة الإیجاب�ـــة، وهـــذا مـــن خـــلال (تعاقـــب اللیـــل والنهـــا

 .... إلخ) ول�ست الإ�قاعات الحیو�ة التي تحسب ر�اض�اً. الطمث عند الإناث

ج الحمل التـدر�بي �لاحـظ �شـكل م�اشـر فـي مرحلـة الإعـداد التطبیق العملي لمبدأ تموّ  إنّ 

المرحلـة حتـى تصـل إلـى  ة الحمـل التـدر�بي فـي بدا�ـةحیث ترتفـع كمّ�ـة، للمنافسات الهامّ 

 أعلى مستوى، وعند الاقتراب من المنافسة الرئ�س�ة تنخفض �شكل مفاجئ.
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ي إلى الارتفاع �المستوى فقط، بـل إلـى انخفـاض النتیجـة أ�ضـاً؛ ز�ادة الحمل لا تؤدّ  لكنّ 

جســم الفــرد �حتــاج إلــى  الأحمــال التدر�ب�ــة لا تعطــي تــأثیراً فور�ــاً، لأنّ  و�معنــى آخــر فــإنّ 

ــالوقــ ف والاستشــفاء، و�التــالي الوصــول إلــى مرحلــة التعــو�ض ت مــن أجــل عمل�ــات التكیّ

 الزائد.

ي ي إلــى انتعــاش الجســم، الأمــر الــذي یــؤدّ ة الأحمــال التدر�ب�ــة یــؤدّ تخفــ�ض كمّ�ــ كمــا أنّ 

إلــى رفــع مســتوى قــدرات الفــرد الر�اضــي، و�التــالي النتیجــة الر�اضــ�ة؛ وهــذه الظــاهرة فــي 

                   علــــــــــــــى تســــــــــــــم�ة (ظــــــــــــــاهرة التحــــــــــــــوّل المتــــــــــــــأخرةالتــــــــــــــدر�ب الر�اضــــــــــــــي حصــــــــــــــلت 

Late transformation phenomenaر الحالة إلى حالة أخرى.یّ )، أي تغ 

هــا تمنــع حــدوث ظــاهرة ج حركــة الأحمــال فــي التــدر�ب الر�اضــي فــي أنّ تمــوّ أهمّ�ــة تكمــن و 

ر�ب�ـة الكبیـرة هـذا الحمل الزائد، وذلك عند استخدام الأحمـال التد ظاهرة �الأحرى و  ،التعب

ي ي إلى رفع مستوى القـدرات البدن�ـة وكـذلك الحجـم الكلّـمن جانب، ومن جانب آخر تؤدّ 

 للعمل التدر�بي.

 : الأساس�ة التكامل بین القدرات البدن�ة الحیو�ة -6
(The integration between the major physical and vital abilities) 

 لوجــدنا أنّ الجانــب الفیز�ولوجي،مــن  القــدرات البدن�ـة فـي عمل�ــة تنم�ــةا النظــر لـو أمعنّــ

، والإطالـــة والمرونـــة والقـــدرات التوافق�ـــةل ة العضـــل�ة والســـرعة والتحمّـــهـــذه القـــدرات كـــالقوّ 

مـــن عمل�ـــات التنم�ـــة ة عمل�ـــة تـــرت�ط ارت�اطـــاً وث�قـــاً إحـــداها �ـــالأخرى؛ وذلـــك ضـــمن أّ�ـــ

ل وحــدةٍ متكاملــةً تعمــل مختلــف النــواحي الوظ�ف�ــة والعضــو�ة للفــرد، تشــكّ  لأنّ والتطــو�ر؛ 

 )MATVEIEV, 1987( �شكل ترت�ط ف�ه إحداها �الأخرى.

مــن الضــروري خــلال عمل�ــة التــدر�ب الر�اضــي تهیئــة مختلــف الظــروف اللازمــة  لــذا،
قصوى في إتقـان ة البدن�ة المختلفة؛ إذ �كتسب ذلك أهم�ّ قدرات زنة للللتنم�ة الشاملة والمتّ 

 مختلف أنواع النشاط الر�اضي الحركي. 
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 البلوغ

 البلوغ

 

 الجســم وظــائف وأجهــزةمختلــف زنــة الشــاملة لالتنم�ــة المتّ بنــاءً علــى ذلــك، نســتنتج أنّ 

مــن الفــرد فــي التــدر�ب الر�اضــي،كي یــتمكّن  التــي �مكــن اعتمادهــاالرئ�ســة الوســیلة  تعــدّ 

 .جهدٍ ممكنأقلَّ و�، اقممارسة العمل الشّ 

 اس�ةً في تنم�ة القدرات البدن�ةالأكثر حسّ المراحل 

(the most sensitive stages of developing the physical abilities) 

رة ن بهذا الكلام، فهم ل�سوا مجرد صور مصغّ یهم المقصود -�التأكید  –الأطفال  إنّ 

مــن نقــص  ُ�شــكىة جــداً؛ وكــم عــن الك�ــار، فهــم �متلكــون قــدرات ولهــم احت�اجــات خاصّــ

 .تعل�م الأطفال وتنمیتهم وتطورهم �ین ومعارفهم في ك�ف�ةمعلومات المدرّ 

ي ، إذ یــؤدّ نشــاطهم الر�اضــي�ســة فــي ة والرئهــذا الأمــر مــن الموضــوعات الهامّــ عــدّ و�ُ 
عـــن ممارســـة النشـــاط هم ینـــتج عنـــه عـــزوفممّـــا ، همات عنـــدذلـــك إلـــى عـــدم صـــدق التوقعّـــ

 ع تحقیق نتائج ر�اض�ة �ارزةٍ.الر�اضي، وخسارة مواهب ر�اض�ة تستط�
ـــــك، و�ـــــدركون المتغیّـــــالمـــــدرّ  إنّ  رات الكثیـــــرة: �ین الر�اضـــــیین المحتـــــرفین �عرفـــــون ذل

و�بنـون علـى  رافق الطفل حتى بلوغه سنَّ الرشـدالتي ت،ونفس�اً  – بیولوج�اً  –فیز�ولوج�اً 
 أساس ذلك برامجهم التدر�ب�ة التي تتناسب مع حاجات الر�اضیین الصغار. 

مـن  بها الطفل، منذ ولادته، وهي متماثلـة عنـد كـلٍّ  وهناك مراحل واضحة المعالم �مرّ 
) 9البلــوغ قبــل الــذكور. والشــكل رقــم ( الإنــاث �صــلن إلــى ســنّ  الــذكور والإنــاث، غیــر أنّ 

 ن ذلك:یبیّ 
 2223 21 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1ناث الإ 

 

 
 الرضاعة

 

 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1الذكور
 )Peter, 2006( ح مراحل النمو والتطوّر عند الذكور والإناث حتى سن الرشد) یوضّ 9الشكل الب�اني رقم (

(Stages in growth  and development up to adulthood  males- females)  

 الرضاعة

 

 الطفولة

 الطفولة

 المراھقة

 المراھقة

 الرشد

 الرشد
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وقبــل الخــوض فــي القــدرات البدن�ــة الأساســ�ة والضــرور�ة، وك�ف�ــة تنمیتهــا وتطو�رهــا 

؛ مــن المهــمّ ي فــي فصــلٍ ل�شــكلٍ تفصــی عــن ذلــك مــن  -كمقدمــة–ث هنــا أن نتحــدّ  مســتقلٍّ

ب في تنم�ة القدرات البدن�ة التي یجب علـى المـدرّ اس�ةً وقابل�ةً خلال المراحل الأكثر حسّ 

ر لـدى الفـرد الر�اضـي؛ إذ ةٍ، فـي أثنـاء مراحـل النمـو والتطـوّ ن یركز علیها �صورة خاصّـأ

الفــرد فــي هــذه  ما وأنّ ة �مكــان اســتثمار هــذه المراحــل علــى الوجــه الأمثــل، ســ�ّ مــن الأهمّ�ــ

ع براحــة ال�ــال وصــفاء الــذهن، المراحــل �كــون �عیــداً عــن مشــاكل الح�ــاة وهمومهــا، و�تمتّــ

 .ل �كثیرٍ من المراحل التي تلیهام �شكلٍ أفضناه�كم عن الاستعداد للتعلّ 

و�ســهم الالتــزام خــلال هــذه المراحــل فــي تنم�ــة قــدرات الفــرد �شــكل طب�عــيٍّ متــدرِّجٍ؛ لا 

ا المراحــل هــذه، �حــوي أي أثــر ســلبي علــى الســیر الطب�عــي للنمــو بیولوج�ــاً أو نفســ�اً؛ أمّــ

 )BELESKE, 1995((VINTER,1995) فهي:

 ة:ل القوّ تحمّ  -زة �السرعة ة المتمیّ مرحلة القوّ  -ة الانفجار�ة وّ مرحلة تنم�ة الق -1
(the stage of developing the explosive power-  the stage of 
power characterized with speed- strength endurance)  

الثامنـة مـن عمـره،  یبدأ �عمل�ة تنم�ة هذه القدرات منذ سـنّ �ستط�ع الفرد الر�اضي أن 

�شـــرط أن تكـــون المقاومـــة الخارج�ـــة صـــغیرةً جـــداً مـــن أجـــل تنم�ـــة نظـــام "الفوســـفوجین"، 

زة �السـرعة، تعتمـدان علـى "الأدینـوز�ن ثلاثـيِّ الفوسـفات، ة المتمیّـفالقدرة الانفجار�ـة، والقـوّ 

هـذا �عتمـد ات التكـرار، و فتعتمد على عـدد مـرّ  ة،القوّ ل ا تنم�ة تحمّ والكر�اتین فوسفات"، أمّ 

 على الغل�كوجین .

 ة العامة:مرحلة تنم�ة القوّ  -2
(The stage of developing the general strength)  

ة العامة �الأحمـال المراهقة، وذلك بتنم�ة القوّ  وتبدأ هذه المرحلة �عد الانتهاء من سنّ  

ن الجهاز العظمي وانتهاء النمو. القصوى، إذ عند هذه السنّ   �كتمل تكوُّ
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 :(The stage of developing the speed) مرحلة تنم�ة السرعة -3

ة ا سـرعة ردّ الثان�ة عشـرة مـن العمـر، أمّـ تبدأ المرحلة لتنم�ة السرعة القصوى �عد سنّ 

تنمیتهــا منــذ دات العال�ــة، فیبــدأ العمــل علــى الفعــل والقــدرة علــى تنفیــذ الحركــات ذات التــردّ 

الثان�ة عشرة من العمر؛ ولا یوجد هنا فرق بین الذكور والإناث،  السادسة وحتى سنّ  سنّ 

ا القدرة على التسارع، فمن الممكـن أن نبـدأ بهـا منـذ السـنة الثامنـة حتـى الحاد�ـة عشـرة أمّ 

 عنـــد الإنـــاث، ومـــن الثامنـــة حتـــى الثالثـــة عشـــرة عنـــد الـــذكور، ف�عـــد الانتهـــاء مـــن ســـنّ 

ة أو قة، یبدأ العمل على تنم�ـة السـرعة مـن جم�ـع الجوانـب، مـن خـلال ر�طهـا �ـالقوّ المراه

 .التكن�ك أو التكت�ك... وسوى ذلك

 : (The stage of aerobic endurance)ل الهوائيمرحلة القدرة على التحمّ  -4

السادســـة، و�مكـــن أن نبـــدأ فـــي الرا�عـــة أو  یبـــدأ العمـــل علـــى تنم�ـــة هـــذه القـــدرة منـــذ ســـنّ 
ذلــك علــى  إذ یــتمّ  ؛التــي تحتــرم ذاتهــا مــة ر�اضــ�اً الخامســة، كمــا �حــدث فــي البلــدان المتقدّ 

الثان�ـة عشـرةَ، مـن خـلال  و�بدأ التدر�ب لتنمیتها �شكل منتظمٍ منذ سنّ  شكل لعب وتسل�ةٍ 
 ة وفق برنامج منتظم. عدّ الأحمال التدر�ب�ة المُ 

ـــى أنّ وتجـــدر الإ ـــ شـــارة إل ـــي الجســـم تحـــدث فـــي ســـنّ تغیّ ـــة ومورفولوج�ـــة ف  رات وظ�ف�
المراهقة؛ ولذا، یجب عدم إجراء التدر�ب في هذه المرحلة في الأماكن المرتفعة أكثر مـن 

 مترٍ عن سطح ال�حر. 2000
 هوائ�ة الحمض�ة:مرحلة تنم�ة القدرات اللا -5

(The stage of developing lactic anaerobic power)  

المراهقـة، وذلـك كـي  �ستط�ع الفـرد أن یبـدأ بتنم�ـة هـذه القـدرات �عـد الانتهـاء مـن سـنّ 
ـــل الحمــوض، و�خاصّــیــتمكّ  ةٍ ارتفــاع تركیــز حمــض اللــبن فــي الــدم والعضــلات ن مــن تحمُّ

النـــاجم عـــن عمل�ـــات الاســـتقلاب فـــي الجســـم؛ فالأطفـــال لا �متلكـــون الكم�ـــة اللازمـــة مـــن 
ولا �متلكـون القـدر  ة أخـرى ض اللـبن إلـى "غل�كـوجین" مـرّ نز�مات التي تقـوم بإعـادة حمـالأ

 ك "الغل�كـوجین" وتحو�لـه إلـى طاقـةٍ، ومـن أهـمّ الكافي من الأنز�مات التـي تسـاعد فـي تفكّـ
 الأنز�مات الأساس�ة:
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 لاكتات دیهیدرو كیناز.  –فوسفو فروكتو كیناز.  -

ا هـو عنـد �كثیـرٍ ممّـ العضلات اله�كل�ة عند الأطفـال أقـلّ وتركیز هذین الأنز�مین في 

 إنتاج الكم�ة اللازمة من حمض اللبن. تهما عند الأطفال، لا یتمّ ال�الغین؛ ونظراً لقلّ 

 :(the stage of developing the flexibility)  مرحلة تنم�ة المرونة -6

وتعــدُّ أفضــل ســـنٍّ لتنمیتهــا فــي الرا�عـــة أو الخامســة حتــى ســـنِّ  المرونــة الســـلب�ة: -

 ب القدرة والكفاءة والخبرة اللازمة لهذا الغرض.المراهقة؛ �شرط أن �متلك المدرّ 

الثامنـة حتـى  �ستط�ع الفرد الر�اضي أن یبـدأ بتنمیتهـا منـذ سـنّ  المرونة الإیجاب�ة: -

ــالعاشــرة، وهــذه المرحلــة هــي الأفضــل لكــون الأر�طــ ع �ســرعة ة والأوتــار والعضــلات تتمتّ

، كـ�لا �حـدث بنـاء المرونـة عنـداللجـوء إلـى نظـام تقو�ـة الحركـة  الضروري التكیُّف؛ ومن 

 في الأر�طة وإصا�ة المفاصل نتیجة ذلك. أو تمدّد  ارتخاء 

 ( the muscle- nerves coordination):  مرحلة التوافق العصبي العضلي -7

السادســة حتــى العاشــرة عنــد الإنــاث، وحتــى الثان�ــة عشــرة عنــد  تبــدأ تنمیتهــا منــذ ســنّ 

ذلـــك �مســـاعدة أشـــكال أساســـ�ة فـــي الحركـــة " ألعـــاب �ســـ�طة"، مـــن أجـــل  الـــذكور؛ و�ـــتمّ 

 اكتساب الخبرة الحرك�ة.

 (the moving-skills stage) : مرحلة المهارات الحرك�ة  -8

 البـــدء بهـــا منـــذ ســـنّ  الحرك�ـــة، إذ یـــتمّ تعـــدُّ هـــذه المرحلـــة الأمثـــلَ فـــي تنم�ـــة المهـــارات 

ــذكورالثامنــة حتــى الحاد�ــة عشــرة عنــد الإنــاث؛ ومــن الثا  منــة حتــى الثالثــة عشــرة عنــد ال

 والمتوسط عند الجنسین بین سنَّي التاسعة والحاد�ة عشرة من العمر.
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 في الدوائر التدر�ب�ة الأحمال التدر�ب�ةك�ف�ة تشكیل 

(how  to form training loads in training cycles)  

بنــى علــى أســاسٍ الفــرد الر�اضــي �شــكلٍ تــدر�جي، یُ قــدرات ضــمان ارتفــاع مســتوى  إنّ 
بنــاء الوحــدات  التدر�ب�ــة" �صــورة صــح�حةٍ ودق�قــةٍ؛ ولــذلك یــتمّ الأحمــال تشــكیل هــامٍّ هــو "

ةٍ علــى ةٍ عامــةٍ مبنّ�ــالموســم�ة، علــى أســاس خطّــو التدر�ب�ــة الصــغیرة الیوم�ــة والأســبوع�ة 
ذلـك و ، " Macrocycelمنظَّمٍ؛ یبدأ بدوائر كبیرة " أسس علم�ةٍ، وفي حدود إطار تدر�بيٍّ 

نةً وقد تكـون الـدائرة الكبـرى متضـمّ  " ى " دورة الحمل السنو�ةتسمّ �ةٍ على مدار سنة تدر�ب
التــي تشــمل أر�ــع  الأولمب�ــةو ي الــدوائر التدر�ب�ــة المســتقبل�ة أكثــر مــن ســنةٍ واحــدةٍ، كمــا فــ

 دورة الحمل الأولمب�ة".ى "سنوات تدر�ب�ةٍ، أي: أر�ع دوائر تدر�ب�ة كبرى، وتسمّ 
سـتراتیج�ة تشـكیل إتدر�ب�ة الواحدة عن الأخرى في الم، تختلف الدورة بناءً على ما تقدّ 

دوائــــر إلــــى الــــدورة الكبــــرى تنقســــم بــــدورها  عمــــل التــــدر�ب الخــــاص بهــــا؛ وهــــذا �عنــــي أنّ 
عـداد الإل فـي مواسـم التـدر�ب السـنو�ة، كموسـم "، وهـي تتمثـّ " Microcycelمتوسـطة  

دائـــرة  الانتقال�ـــة؛ وتنقســـم كـــلّ العــام، وموســـم الإعـــداد الخـــاص وموســـم المنافســـات والفتـــرة 
"، وهـــــي أســـــبوع�ة تـــــدعى دورة الحمـــــل  Mesocycelدوائـــــر صـــــغرى " إلـــــى طة متوسّـــــ

ا عــدد هــذه الوحــدات وحــدات تدر�ب�ــة یوم�ــة، أمّــإلــى قســم الأســبوع�ة؛ و�مكــن بــدورها أن تُ 
   .ح�اناً أر�ع وحداتأاثنتین أو ثلاثاً، و  أوون واحدة ، فقد �كالیوم�ة

 (DIK,1992 ): تيأوائر عامةً إلى ما ��مكن تقس�م الد و�ناءً على ذلك،

 وتستغرق أكثر من دورة أولمب�ة.: (PolyCycle)الدورة المستقبل�ة:  .1
 تها أر�ع سنوات.مدّ  : (Olympic cycle)  التدر�ب�ة الأولمب�ة الدورة .2
إلى ة أشهر تها من عدّ مدّ  : (macrocycle training)التدر�ب�ة الكبرى  الدورة .3

 .واحدةة سن
ــدورة .4 ــة المتوســطة ال ن دورتــین تتضــمّ  :  (mesocycle training)التدر�ب�

علـى  –ها الأقصـى فـي حـدّ  –یوماً، وتحتوي  15تهما ، مدّ صغیرتین على الأقلّ 
 دورات صغرى. 7أو  6
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إلــى مــن یــومین  تســتغرق فتــرةً تمتــدّ  :(microcycle)التدر�ب�ــة الصــغرى  الــدورة .5
 ).2انظر إلى الشكل رقم ( ة س�عة أ�ام.وتطبَّقُ غال�اً لمدّ أ�ام،  10

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 )1992(د�ك،  أشكال الدوائر التدر�ب�ة الكبرى ) یوضّح أحد  2 الشكل رقم (

 الدورة التدریبیة الكبرى ( ماكروسایكل )

دورة كبرى سنویة 
 (ماكروسایكل )
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 : (microcycle)دورة الحمل الأسبوع�ة (الدورة الصغرى) -1

ولـذلك  دورتـي الحمـل: الموسـم�ة والسـنو�ة دورة الحمل الأسـبوع�ة أساسـاً فـي بنـاء دّ تع

فهـــي تحتـــوي علـــى عـــدد مـــن الوحـــدات التدر�ب�ـــة الأســـبوع�ة، كمـــا تشـــمل عـــدد الوحـــدات 

 .أ�ضاً  التدر�ب�ة الیوم�ة

ات التدر�ب�ـة ونقصد بدورة الحمل الأسبوع�ة ك�ف�ة تشكیل الحمـل مـن خـلال عـدد المـرّ 

   :تیینن هذه الدورة العنصر�ن الآالواحد، وتتضمّ  في الأسبوع

 تشكیل هدف أو اتجاه الحمل التدر�بي.  - �بيتشكیل درجة الحمل التدر 

 : (forming the load degree)تشكیل درجة الحمل -1-1

ـــ الفـــرد الر�اضـــي لا �ســـتط�ع أنّ  نّ إ ـــداد یتحمّ ـــى امت ـــدّة عل ـــةَ الشِّ ـــةً عال� ـــاءً تدر�ب� ل أع�

 ن جسـمب فتـرات استشـفاءٍ مثلـى، كـي یـتمكّ تتطلّـالأحمـال مثـل هـذه  �أكمله؛ لأنّ الأسبوع 

 تعـرَّض الفـرد الر�اضـيُّ إلـى هبـوطٍ فـي تال�ةً؛ وإلاّ مرةً الأحمال الفرد الر�اضي من الق�ام �

 مستوى قدراته وأدائه.

 التـــــدر�ب الیـــــومي علـــــى مـــــدى أســـــبوع إلـــــى أنّ  ،وتجـــــدر الإشـــــارة مـــــن ناح�ـــــةٍ أخـــــرى 

بهـــا التـــي تتطلّ  تنم�ـــة القـــدراتإلـــى ي ة، لا یـــؤدّ طة الشـــدّ و�اســـتخدام أحمـــال تدر�ب�ـــة متوسّـــ

 ر.؛ وذلك �سبب عدم كفا�ة الجرعات التدر�ب�ة �شكلٍ مؤثّ  المنافسة الر�اض�ة

الأحمـــال التـــدر�ب الـــذي �عتمـــد درجـــات مختلفـــةً مـــن  أنّ  العلم�ـــةوقـــد أثبتـــت التجـــارب 

إلـى الارتقـاء السـر�ع �مسـتوى ي ضـون أسـبوع واحـدٍ، یـؤدّ التدر�ب�ة �صورة منتظمةٍ، فـي غ

 الفرد الر�اضي. قدرات

ج الــذي �أخــذ شــكلاً متصــاعداً، فهــذه الطر�قــة ولــذلك، یُنصــحُ �اعتمــاد التــدر�ب المتمــوّ 

هـي الأمثــل كأســلوبٍ فــي تشــكیل درجــة الحمـل خــلال أســبوع واحــدٍ؛ و�مكــن تلخــ�ص ذلــك 

انخفاض فـي درجـة الحمـل فـي الوحـدات التدر�ب�ـة، في إت�اع أسلوب الارتفاع الذي �عق�ه 

أن نعمــــل  –لتســــهیل إت�ـــاع هـــذه الطر�قـــة المتموِّجـــة  -خـــلال الأســـبوع الواحـــد؛ و�مكـــن 
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، و�عنــي هــذا درجــة خف�فــة مــن الحمــل فــي یــوم واحــد، �عقبهــا 1:1�التشــكیل الأساســي: 

ــالي؛ و�توجّــ ــةً  یتّ ب علــى المــدرب ألاّ درجــةٌ أعلــى فــي الیــوم الت ــةً فــي تشــكیل �ــع طر�ق ثابت

درجــة الحمــل، خــلال دورة الحمــل الأســبوع�ة، وذلــك نظــراً لعوامــل عدیــدة یجــب مراعاتهــا، 

 وهي:

 قها الفرد الر�اضي.مستوى الحال التدر�ب�ة التي حقّ   -

 طب�عة النشاط الذي �مارسه الفرد الر�اضي. -

هــذا مــن العوامــل وســوى  .انتقال�ــة –منافســات  –ة: إعداد�ــة طب�عــة الفتــرة التدر�ب�ــ  -

 الأخرى.

ـــراء والمختصّـــ ـــدر�ب الر�اضـــي �اســـتخدام �عـــض ولهـــذا ینصـــح الخب ون فـــي مجـــال الت

   :لأساسي، ومثال ذلكالتشكیل اإلى التشك�لات المختلفة الأخرى، إضافةً 

، �عق�ـه یومـان مـن الحمـل المرتفـع التي تعني حملاً منخفضاً لیوم 2:1طر�قة التشكیل

ـــامٍ مـــن المنخفضـــاً لمـــدّ  ، وتعنـــي حمـــلاً 3:1و طر�قـــةأ حمـــل ة یـــوم واحـــدٍ، تعق�ـــه ثلاثـــة أ�

�ــــات ف مـــع متطلّ ه فـــي اكتســــاب الر�اضـــي القــــدرة علـــى التكیّــــو�ســــهم ذلـــك كلّــــ .المرتفـــع

 التطبیق العملي والممارسة الفعل�ة.

 :  (forming the load aim)تشكیل هدف الحمل -1-2

دةٍ أســبوع�ة بوضــع أهــداف محــدّ �قصــد بهــذا العنــوان: تشــكیل درجــة الحمــل فــي دورة 

وتوز�عهــا علــى فتــراتٍ تدر�ب�ــةٍ أســبوع�ةٍ �غ�ــةَ إنجازهــا؛ ومثــال ذلــك أن �كــون هــدفنا تنم�ــة 

تـي ة، وقد �كـون هـدفنا فـي الأسـبوع الآالمرونة أو إتقان �عض المهارات الحرك�ة المطلو�

�ـــة القـــدرة �ـــه تنملل، وفـــي الأســـبوع الـــذي یمـــن تشـــكیل الحمـــل هـــو تنم�ـــة الســـرعة والتحمّـــ

 العضل�ة؛ وهكذا.

الحمــل  هــدف أساســي لــدورةهنــاك المستحســن أن �كــون مــن  و�ــرى خبــراء كثیــرون أنّ 

الأســبوعي، مــع إضــافة �عــض الأهــداف الفرع�ــة، ومثــال ذلــك: أن �كــونَ هــدفُ " تنم�ــة 
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الســــرعة " أساســــ�اً، و" إتقــــان �عــــض المهــــارات الحرك�ــــة " أو " تنم�ــــة المرونــــة " هــــدفین 

 و جانبیین.فرعیَّیْن أ

إنَّ هناك ارت�اطاً وث�قـاً یجمـع بـین " درجـة الحمـل" و "هـدف الحمـل"، فـي دورة الحمـل 

ب الر�اضـي أن �علِّـمَ الفـرد الر�اضـيَّ �عـض المهـارات الحرك�ـة الأسبوع�ة؛ فإذا أراد المـدرّ 

الصــع�ةِ، أو تنم�ــة الســرعة عنــده، فین�غــي عل�ــه عندئــذٍ مراعــاةُ تشــكیل درجــة الحمــل فــي 

تـــي رســـة التـــدر�ب علـــى ذلـــك فـــي الیـــوم الآم الســـابق، مـــا �ســـمحُ للفـــرد الر�اضـــي �مماالیــو 

ةً أو كبیـرةً، كـ�لا �صورة مناسـ�ةٍ؛ ولهـذا یجـب أن تكـون جرعـة الحمـل السـا�قة ل�سـت شـاقّ 

 :لحمل في الیوم التالي؛ ومثال ذلكتكون عائقاً أمام تحقیق الهدف المنشود من ا

ــاللاتنم�ــة القــدرات اللاهوائ�ــة  نَّ إ ا المهــارات ب درجــة حمــل قصــوى، أمّــحمضــ�ة تتطلّ

بینمـــا القـــدرات الخطط�ـــة  ،طةٍ رهـــا �اســـتخدام درجـــات حمـــلٍ متوسّـــالحرك�ـــة، فـــ�مكن تطو�

   .�التدر�ب علیها بدرجات حمل �س�طة�مكن البدء 

 و�ــذلك نجــد أنّ هــدف الحمــل هــو الــذي �حــدّد درجــة الحمــل التــدر�بي؛ و�عنــي هــذا أنّ 

د درجـة الحمـل �شـكل ب أن �حـدّ درجة الحمل والهدف منه؛ وعلى المدرّ الصلة وث�قةٌ بین 

 دقیق لیتمكّنَ من تحقیق الهدف الذي �صبو إل�ه.

 : (mesocycle)دورة الحمل الفتر�ة ( الدورة الوسطى) - 2

و�قصـد بهـذه الـدورة تشـكیل درجـة الحمـل وهدفـه فـي فتـرة أسـاب�ع عـدّة متوال�ـة، أو فــي 

 و المنافسات.... وسواها.أصّ دةٍ كمرحلة الإعداد العامّ أو الخافترةٍ تدر�ب�ةٍ محدّ 

تستغرق الـدورة الوسـطى دورتـین صـغیرتین علـى الأقـل، ومـن سـتّ دوراتٍ صـغرى أو 

�ین الر�اضـــیین علـــى أنّ الـــدورة الوســـطى الأكثـــر فـــق أكثـــر المـــدرّ ســـ�عٍ كحـــدٍّ أقصـــى؛ و�تّ 

 ن أر�عة أساب�ع.شیوعاً هي التي تتضمّ 

�ضـرورة مراعـاة  –عند الق�ام بوضع تشكیل دورة الحمـل الموسـم�ة  –اء و�نصح الخبر 

وجــود مــا �ســمَّى: "أســبوعَ الرّاحــة" أو "أســبوع الاستشــفاء"؛ وف�ــه یــنخفض متوسّــط الحمــل 
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�المئــة عــن متوسّــط الحمــل فــي الأســاب�ع التــي تســ�قه؛ إذ  50-30مــا بــین إلــى التــدر�بي 

الفــرد المز�ــد مــن الراحــة؛ و�قــرُّ الخبــراءُ �ــأنّ  فــي اكتســاب –حــدٍّ �عیــدٍ إلــى  –�ســاهم ذلــك 

) الـذي 10انظر إلـى الشـكل رقـم ( .حسن مستو�اتهأإلى الفرد الر�اضيَّ �صل في نهایته 

 یبیّن التأثیرات المتراكمة من خلال تصاعد الحمل التدر�بي في الدوائر المتوسطة.

�ین والخبراء الر�اضیین فـي تحدیـد الموقـع الأمثـل لأسـبوع وتختلف وجهات نظر المدرّ 

تشـكیل دورة الحمـل الفتر�ـة  خلال فترة الحمل التدر�ب�ة؛ فیرى ال�عض منهم أنّ الاستشفاء 

فیهــا �عــد ثلاثــة  لاستشــفاء�مكــن أن �كــون أســبوع ا - خــلال الفتــرة الإعداد�ــة للر�اضــي –

 أساب�عَ أو أر�عة أو خمسة.

؛ أي: أر�عـة أسـاب�ع مـن الحمـل  1:4أو التشـكیل  1:3التشـكیل  و�عني ذلك استخدام

 . 1:5ارتفاعاً؛ و�مكن أ�ضاً استخدام التشكیل  المرتفع، وأسبوع واحد ذو حمل أقلّ 

 ت�ة:افسات �مكن استخدام التشك�لات الآوفي غضون فترة المن

 ، �عني أسبوعَ حملٍ مرتفعٍ، یتلوه أسبوعٌ ذو حملٍ أقلَّ ارتفاعاً.1:1

 ارتفاعاً. �عني أسبوعین من الحمل المرتفع، �عقبهما أسبوع ذو حملٍ أقلّ  ،1:2

 ارتفاعاً. �عني ثلاثة أساب�ع من الحمل المرتفع، �عقبها أسبوعٌ ذو حملٍ أقلّ  ،1:3

أن ینــال الجهــاز العصــبي  علــى وجــه الخصــوص لاستشــفاءفــي أثنــاء أســبوع ا و�ن�غــي

ة منافسـات  �شـترك الفـرد الر�اضـي فـي أّ�ـین�غـي ألاّ المركزي للفرد مز�داً من الراحة؛ ولذا 

 ر�اض�ة خلال هذا الأسبوع. 

ق �الــدورة الوسـطى فــي كمـا یجـب مراعــاة اسـتخدام مبــدأ " أسـبوع الاستشـفاء" ف�مــا یتعلّـ

اتٍ أو ســــتٍّ أو خمــــسٍ ســــ�ع مــــرّ إلــــى ة تصــــل حــــال ق�ــــام الفــــرد الر�اضــــي �التــــدر�ب لمــــدّ 

 أسبوع�اً؛ كما هي الحال عند ر�اضیي المستو�ات العال�ة. 

اتٍ فـي الأسـبوع، أر�ـع مـرّ إلـى تین أمّا إذا قام الفرد الر�اضي �ممارسة التـدر�ب مـن مـرّ 

 فین�غي عندها عدم الالتزام بهذا المبدأ.
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 : (macrocycle)دورة الحمل السنو�ة ( الدورة الكبرى)3- 

الر�اضــي  الهــدف مــن تشــكیل الأحمــال علــى مــدار الســنة التدر�ب�ــة الوصــول �ــالفرد نّ إ

الأحمــال وذلــك مــن خــلال تشــكیل  ،ة�ــنــة مــن الســنة التدر�بة مســتواه فــي فتــرة معیّ قمّــإلــى 

 التدر�ب�ة وتوز�عها �الشكل الأمثل على مدى أساب�ع السنة كلها.

م شهور السنة مـن تقس� -الدورة الكبرى  –مر �النس�ة لدورة الحمل السنو�ة الأ و�ستلزم

وتختلـــف ف�مـــا بینهـــا مـــن حیـــث  ،ة فتـــرات ومراحـــلع علـــى عـــدّ تـــوزّ ، ســـبوعأ 53إلـــى  52

 .ناتها ومحتو�اتهامكوّ 

 ):Olympic cycleدورة الحمل الأولمب�ة ( -4

الهدف من ذلك هو إعداد الفرد الذي �ستغرق أر�ـع سـنوات للمشـاركة فـي الألعـاب  إنّ 

 الأولمب�ة القادمة.

 :  (polycycle)دورة الحمل المستقبل�ة -5

علــى مــدار دورتــین أو ثــلاث دورات أولمب�ــة؛ الأحمــال تشــكیل إلــى دورة هــذه الــتهــدف 

 الانتقاء المثالي الم�كر.ممّا �عني إعداد الفرد منذ الصغر، وهذا من خلال عمل�ة 
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 الحمل الزائد

 علاج –عراض أ –أس�اب  -مفهوم
(The overload: concept-reasons-syndrome-cure) 

 : (the concept of the overload)  مفهوم الحمل الزائد -1

 �مكن علاجه؟ما مفهوم الحمل الزائد؟ وما أس�ا�ه؟ وكیف  

ــد  : هــو الجهــد البــدني والعصــبي الــذي یز�ــد بدرجــة كبیــرة عــن مقــدار مــا الحمــلِ الزائ

له الفرد الر�اضي؛ وهو معروف لدى الخبراء �أنّه ظاهرةٌ تعیقُ النشـاطَیْنِ المـذكورَْ�نِ یتحمّ 

 )2002(علاوي،ته وفاعلیته.یكفاقدرته و ي إلى تدنّي مستوى عند الفرد الر�اضي، و�ؤدّ 

 :  (the reasons of the overload)أس�اب الحمل الزائد -2

 ها:، أهمّ دةس�اب متعدّ ألحمل الزائد نتیجةَ تأتي ظاهرة ا 

 العوامل الخارج�ة. - سوء تشكیل حمل التدر�ب

  :   (deforming the training load)سوء تشكیل حمل التدر�ب -2-1

 تي:أمثال ذلك ما �

 لتــدر�ب إلــى الحــدّ ب الر�اضــي برفــع درجــة حمــل ا�حــدث ذلــك عنــدما �قــوم المــدرّ  -1

 لها.اه إلى درجة لا یتحمّ الفرد الر�اضي، و�تعدّ  الأقصى لقدرات

ة عنــد تــدر�ب الفــرد الر�اضــي رفــع درجــة الحمــل التــدر�بي �شــكل مفــاجئٍ، و�خاصّــ -2

 عقب فترة طو�لةٍ من الراحة.

دورات الحمـــل الخلـــل وعـــدم الانتظـــام فـــي تشـــكیل درجـــات حمـــل التـــدر�ب خـــلال  -3

�سبب عدم إدخال �عـض عوامـل التغییـر والتشـو�ق وكذلك  ،الدورة الصغرى  – الأسبوع�ة

 في أثناء تنفیذ الوحدات التدر�ب�ة.

 فترات الاستشفاء الأمثل، أو وجود خلل في تشكیلها.ارتكاب أخطاء في تحدید  -4
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�ب الخطـــــأ فـــــي تشـــــكیل الحمـــــل التـــــدر�بي �حیـــــث لا یتناســـــب مـــــع طر�قـــــة التـــــدر  -5

 المستخدمة؛ كالتدر�ب الفتري أو التدر�ب الدائري على سبیل المثال.

ي إلـــى ا یـــؤدّ المشـــاركة فـــي المنافســـات الر�اضـــ�ة �شـــكل كثیـــف وم�ـــالغٍ ف�ـــه، ممّـــ6- 

ة مشـقّ  إضـافةً إلـىحدوث توتر عصبي ونفسـي �سـتنزفان أقصـى قـدرات الفـرد الر�اضـي؛ 

ــالســفر أو الانتقــال أو التغییــر فــي البیئــة المح�طــ ه علــى عاداتــه ة �ــه، وانعكــاس ذلــك كلّ

 الیوم�ة وسلوكه.

 : (the outer factors)العوامل الخارج�ة -2-2 

ر في الفرد الر�اضي خارج نطاق ممارسة هناك الكثیر من العوامل الخارج�ة التي تؤثّ 

هـذه  ل جهـد التـدر�ب، ومـن أهـمّ النشاط الر�اضي؛ فهـي تسـاهم فـي عـدم قدرتـه علـى تحمّـ

ق �أســلوب ح�ــاة الفــرد الر�اضــي، ومــا �حــ�ط �ــه مــن عوامــل بیئ�ــة العوامــل تلــك التــي تتعلّــ

 تي:أالصح�ة؛ و�مكن إیجازها �ما � هالوح

 :   (the sportsman style of life)أسلوب ح�اة الفرد الر�اضي -2-2-1

 ومثال ذلك:

 ة.لبین�الراحة اعدم كفا�ة  -1

 عدم الانتظام في الح�اة الیوم�ة. -2

 تعاطي المشرو�ات الكحول�ة أو المخدرات �اختلاف أنواعها. -3

 تناول كم�ةً من المواد المنبهة بنس�ةٍ زائدةٍ، كمادة "الكافائین" في القهوة. -4

 ممارسة العلاقة الجنس�ة �شكل غیر منتظم. -5

 وقات الراحة.أملءِ أوقات الفراغ، وعدم كفا�ة  سوء -6

 �ما یلزم الر�اضي.سوء التغذ�ة المنتظمة والغن�ة  -7
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 : (the environmental circumstances)الظروف البیئ�ة -2-2-2

 تي:أوتشمل هذه الظروف ما �   

 ة التهو�ة.....إلخ.ظروف السكن السیئة، كالضوضاء أو نقص التدفئة أو قلّ  -1

 ض لضغوط عائل�ة تصدر من الأبو�ن أو الزوجة أو الأولاد.التعرّ  -2

 مشاحنات أو اختلاف مستمر مع الرؤساء أو الزملاء في العمل.وجود نزاع أو  -3

ق ف�ـه، والفشـل فـي بنـاء علاقـات جیـدة مـع ي المسـتوى الدراسـي أو عـدم التفـوّ دّنت -4

 الزملاء في الوظ�فة أو مكان العمل.

 .ضمان مستقبل مهني مرضٍ أو جیِّدٍ عدم  -5

�ـالفرد الر�اضـي فـي العائلـة بذل الجهد وتبدید الطاقة في إقنـاع النـاس المح�طـین  -6

 له. خصومتهمة المجال الر�اضي؛ ومواجهة والعمل أو الدراسة �أهم�ّ 

 : (the syndromes of the overload)أعراض الحمل الزائد -3

 تي:أ� ها مافي مجموعة من الأعراض، أهمّ ى تأثیر الحمل الزائد یتجلّ  

 الأعراض النفس�ة. -

 الفرد الر�اضي.رة في قدرات الأعراض المؤثّ  -

 الأعراض الوظ�ف�ة الجسد�ة. -

 : (the psychological syndromes)الأعراض النفس�ة -3-1

جة الحمل التدر�بي �مكن إیجاز الأعراض النفس�ة التي �عاني منها الفرد الر�اضي نتی

 تي:أالزائد ف�ما �

 الهستیر�ا. -ارتفاع درجة التوتر والانفعال إلى درجة غیر مقبولة  -1

ــاد درجــة المیــل للشــجار والمشــاحنة بــین الفــرد الر�اضــي والمــدرّ  -2  ب والــزملاء، ازد�

 وضعف الصلة بینهم.

 نقدٍ إل�ه. يّ أته الشخص�ة عند توج�ه درجة حساسیّ ازد�اد  -3
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 ة الإرادة عنده.هبوط مستوى الروح المعنو�ة وقوّ  -4

 هبوط مستوى الدافع النفسي والحماس لد�ه. -5

 الاستقرار الداخلي والشعور �الضیق.فقد  -6

 رة في قدرات الفرد الر�اضي: الأعراض المؤثّ  -3-2
(The syndromes affect the sportsman's abilities)  

رات المرت�طــة �مســتوى الأداء المهــاري، و�مســتوى القــدرات تشــمل هــذه الأعــراض التغیّــ

واه الر�اضـي؛ وانعكـاس ذلـك علـى مسـتالبدن�ة الحیو�ة الأساسـ�ة أو الضـرور�ة عنـد الفـرد 

 تي:أفي أثناء المنافسات الر�اض�ة، و�مكن تلخ�صها �ما �

 الأعراض المرت�طة �مستوى الأداء الفني: -3-2-1
(Syndromes related to the performance status)  

 ن ما �أتي :وتتضمّ 

ــ -1 الفــرد الر�اضــي ة عنــد ق�ــام هبــوط نوع�ــة الأداء، مثــل ظهــور أخطــاء بدائ�ــة وأولّ�

 نة.�أداء مهارة حرك�ة معیّ 

ز بتوقیـت ضعف الأداء الانس�ابي للمهارة الحرك�ة مع الأداء المطلوب الذي یتمیّ  -2

 .�ه الفرد الر�اضي �شكل خاطئق یؤدّ دقی

 ضعف القدرة على تركیز الانت�اه عند الأداء. -3

 ها.هبوط مستوى القدرة على تقدیر الأخطاء أو اكتشافها وإصلاح -4

 ض تنطبــق علــى الأداء المهــاري أ�ضــاً عــراهــذه الأ نّ أ، نســتنتج ســبق علــى مــا بنــاءً 

 :تيأ� ین الأداء الفني والأداء المهاري، ماكون وجه الاختلاف ب

ــي: نّ إ ــرد بت الأداء الفن ــام الف ــة معیّ نهــو ق� ــذ مهــارة حرك� ــفی ــة دون وجــود ت ثیرات أن

  .خارج�ة

ثیرات أنــة مــع وجــود تــبتنفیــذ مهــارة حرك�ــة معیّ ام الفــرد �ــا الأداء المهــاري: هــو قمّــأ

 . الر�اض�ة افساتنكما هو الحال في ظروف الم ،خارج�ة
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 قة �مستوى الحال البدن�ة:الأعراض المتعلّ  -3-2-2
(Syndromes related to the physical status)  

 :هي ،عراضوهذه الأ

 الاستشفاء.ل، والمطال�ة بز�ادة فترات ي القدرة على التحمّ تدنّ  -1

 �ات الأداء.نقص القدرة في سرعة الاستجا�ة وتلب�ة متطلّ  -2

 انخفاض مستوى السرعة. -3

 ة.ي مستوى القوّ تدنّ  -4

الأعــــراض المرت�طــــة �مســــتوى الفــــرد الر�اضــــي فــــي أثنــــاء المنافســــة  -3-2-3

 الر�اض�ة:
(The syndromes related to the sportsman' status during the 
competition)  

 عراض :هذه الأ همّ أو 

 هبوط درجة الاستعداد للمثابرة، والخوف من الاشتراك في المنافسة الر�اض�ة. -1

 الافتقار إلى الشجاعة والجرأة في مواجهة المواقف الحرجة. -2

 فقد القدرة على التنفیذ السل�م لخطط اللعب المرسومة مس�قاً. -3

 ضعف مستوى التفكیر الخططي في أثناء المنافسة الر�اض�ة. -4

   (functional- body syndromes) :الأعراض الوظ�ف�ة الجسم�ة -3-3

 :تيعراض تشمل، الآوتلك الأ

 !.ؤ�ة الأحلام المزعجة " الكواب�س"ة النوم، ور الأرق وقلّ  -1

 المناسبین.فقد الشه�ة وعدم الإق�ال على الطعام والغذاء  -2

 وجود اعتلال في وظ�فة المعدة أو الأمعاء. -3

وجـــود مناعـــة ضـــع�فة تســـبب ز�ـــادة فـــي إمكان�ـــة الإصـــا�ة �العـــدوى لأمـــراض لا  -4

 �ستط�ع الجسم مقاومتها.
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 نقص السعة الحیو�ة في الرئتین. -5

 طول فترة استعادة القلب للحال الطب�ع�ة في ن�ضاته. -6

وأن  ي مراعاة هـذه الأعـراض عنـد ظهورهـاب الر�اضه، یجب على المدرّ لذلك كلّ  

فـالأعراض النفسـ�ة تظهـر  ؛من إجراءات لعدم ظهورها مجتمعـةً  �عمل على اتخاذ ما یلزم

 قة �مستوى قدرات الر�اضي.رٍ، وتلیها الأعراض المتعلّ �شكلٍ م�كّ 

ـــى المـــدرّ ل هـــذه الأعـــراض علامـــاتٍ واضـــحةً تســـهّ وتشـــكّ  ـــر ل عل ب ملاحظتهـــا، و�كث

ب ضـــوا لحمـــلٍ زائـــدٍ؛ ولـــذا یجـــب علـــى المـــدرّ عنـــد الأفـــراد الر�اضـــیین الـــذین تعرّ  ظهورهـــا

الفـــرد الر�اضـــي خـــلال الأداء و�عـــده، وذلـــك كـــي  لر�اضـــي أن یتـــا�ع �اســـتمرار ملاحظـــةا

 �ضمن ملاحظة سر�عة لها فورَ ظهورها.

 : (the cure of  overload)علاج الحمل الزائد -4

ب عل�ـه �سرعةٍ الأعراض الأول�ة لز�ادة الحمل، یتوجّـب الر�اضي عندما �لاحظ المدرّ 

فـي  –و�جـب  �ـة علـى الفـرد الر�اضـيبهـا المترتّ إجراء اللازم لاستدراك ما أمكـن مـن عواق

السماح له �المشاركة في التـدر�ب منح الر�اضي الوقت اللازم للراحة، وعدم  -هذه الحال

ي الأمـــر الاهتمـــام الضـــروري كمـــا یجـــب عل�ـــه أن یـــول ،و المنافســـات طـــول هـــذه الفتـــرةأ

ت إلــى ظهــور أعــراض الحمــل الزائــد ومحاولــة تجاوزهــا أو لل�حــث عــن الأســ�اب التــي أدّ 

 تلافیها.

بتنظــ�م تــدر�ب خــاص  –خصــوص فــي هــذا ال –ین والخبــراء �نصــح �عــض المختصّــو 

ن فتــرات راحــة إیجاب�ــة كاف�ــة أو طو�لــة، والإكثــار مــن الأفــراد الر�اضــیین، یتضــمّ لهــؤلاء 

ر�نات المهدّئة، والعمل على خفض مستوى الحمـل البـدني أو النفسـي، وعـدم السـماح التم

تجـب العنا�ـةُ �الغـذاء تحـت  ؛ كمـاكمـا أسـلفنا –ركة فـي المنافسـات للفرد الر�اضي �المشـا

ــصٍ، واســتخدام العــلاج الطب�عــي كممارســة الســ�احة أو التمر�نــات  إشــراف طبیــبٍ متخصِّ

 �التدل�ك والإكثار من أخذ حمامات "الساونا".ئة، والعنا�ة العلاج�ة المهدّ 
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الر�اضـي العنا�ـة التامـة فـي محاولـة زرع الثقـة الفـرد ن یـولي هو مَ  الفاعلب المدرّ  إنّ 

أنّ هـــذه تـــه واســـتعادته روحَـــه المعنو�ـــة العال�ـــة؛ والـــذي �حـــاول إقناعـــه بنفســـه وترســـیخ قوّ 

لطب�ع�ـــة، واســـترجاع مســـتواه ه ســـرعان مـــا �عـــود إلـــى حالـــه انّـــأ، و الحالـــة لـــن تـــدوم طـــو�لاً 

 السابق، وذلك �عد الانتهاء من فترة الراحة والعلاج.

ت إلـــى مـــا ب أن ی�حـــث فـــي الأســـ�اب التـــي أدّ وفـــي الســـ�اق ذاتـــه ین�غـــي علـــى المـــدرّ 

 ض له الر�اضي من نكسات عابرة، وأن یتولى دراسة ذلك وشرحه، كمـا یجـدر �ـه ألاّ تعرّ 

ــ ات ، وأن �حــاول جاهــداً تكل�فــه بــ�عض المهمّــى عــن الر�اضــي فــي مثــل هــذا الظــرفیتخلّ

 والواج�ات التي تناسب حاله، وأن ی�صره �المستقبل وأهدافه التي تنتظره.

ف�عودون �سـرعةٍ  ة الإرادةزون �الحماس وقوّ ین یتمیّ �عض الر�اضی و�مكن ملاحظة أنّ 

الحــذر ب ب علــى المــدرّ إلــى مســتواهم الطب�عــي قبــل إتمــام العــلاج؛ وفــي هــذه الحــال یتوجّــ

من محاولتهم ذلك، نظراً لما ف�ه من خطورةٍ �الغـة الأثـر علـیهم، إذا مـا أقـدموا علـى ذلـك 

قبــل اســتكمال علاجهــم وشــفائهم تمامــاً، ولــو لجــأ إلــى فــرض �عــض العقو�ــات علــیهم فــي 

فـــي العـــلاج  ا العـــلاج الطبـــي، فـــأمره متـــروك للطبیـــب المخـــتصّ حـــال عـــدم امتثـــالهم؛ أمّـــ

 ب غال�اً.ك �ستدعي التعاون بین الطبیب والمدرّ ذل الر�اضي، علماً أنّ 
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	ويستلزم الأمر بالنسبة لدورة الحمل السنوية – الدورة الكبرى- تقسيم شهور السنة من 52 إلى 53 أسبوع، توزّع على عدّة فترات ومراحل, وتختلف فيما بينها من حيث مكوّناتها ومحتوياتها.
	4- دورة الحمل الأولمبية (Olympic cycle):
	إنّ الهدف من ذلك هو إعداد الفرد الذي يستغرق أربع سنوات للمشاركة في الألعاب الأولمبية القادمة.
	5- دورة الحمل المستقبلية(polycycle)  :
	تهدف هذه الدورة إلى تشكيل الأحمال على مدار دورتين أو ثلاث دورات أولمبية؛ ممّا يعني إعداد الفرد منذ الصغر, وهذا من خلال عملية الانتقاء المثالي المبكر.
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