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 :ملخص الدطبوعة

تهدؼ ىذه الدادة الذ إعطاء الطلبة معلومات ىامة جدا تتعلق تٔجاؿ التخطيط والبرلرة ، وعلبقتو تٔجاؿ 
بطو تٔختلف التخصصات الرياضية حتى يتمكن الطالب من حسن توظيف الدعارؼ التدريب الرياضي مع ر 

 والدكتسبات القبلية والبعدية في الديداف.

كما تهدؼ الذ تعويد الطالب على كيفية التصرؼ أماـ أىم الصعوبات التي قد تواجهو في الديداف أثناء 
تدريبية صغرى الذ لسططات متوسطة، طويلة القياـ بالتخطيط والبرلرة انطلبقا من كيفية التخطيط لوحدة 

التعامل مع لستلف الدستجدات  الإقليمية والقارية مع القدرة علىالددى وربطها بالتخطيط للدورات المحلية ػ 
أو الحالات الطارئة في مساره الدهتٍ مع تزويدىم بكل الدعارؼ النظرية والتطبيقية التي تساعده على اتقاف 

 ة بشكل صحيح وسليم.طيط والبرلرمهمة التخ

 مدخل الى موهوم التخطيط والبرلرة في التدريب الرياضي: المحاضرة الأولى: 

يعُتبر التخطيط أحد أىم الأنشطة اليومية في الحياة والدشاريع الدختلفة، حيث يوُفّر معلومات دقيقة تساعد   
حديد الأىداؼ لتحقيق الاستفادة على التنبؤ بالدستقبل، ولُػدد ما ىو مطلوب من الوظائف، كما يسمح بت

الدطلوبة في العمل. التخطيط في حد ذاتو ليس نشاطاً جديدًا، بل ىو قدنً ويتطور مع تطور ذكاء الإنساف. 
تطورت قدرة الإنساف على التخطيط حينما انتقل من مرحلة الفطرة والغريزة إلذ مرحلة السلوؾ الحر، التي 

 .فتشكلت معها القدرات العقلية للئنسا

منذ فجر التاريخ، استخدـ الإنساف التخطيط لحماية نفسو من الاعتداء ولإشباع دوافعو البيولوجية ورغباتو 
النفسية. كما أف التخطيط لغب أف يتصف بالاستمرارية، وىو أولذ الخطوات التي لغب اتباعها بشكل 

تستند إلذ العقل والدنطق حثيث لتحقيق الأىداؼ الدرجوة. يعتمد التخطيط على ركائز واضحة وثابتة 
 .لتحقيق النجاح والإلصازات
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التخطيط والبرلرة في التدريب الرياضي لعا من الركائز الأساسية لتحقيق النجاح الرياضي. يعد التخطيط 
عملية وضع الأىداؼ وتٖديد الأساليب الدناسبة للوصوؿ إليها، بينما تتعلق البرلرة بتنظيم وتنفيذ ىذه 

اوؿ زمنية دقيقة للتدريبات. تساىم ىاتاف العمليتاف في تٖستُ الأداء الرياضي، وزيادة الخطط من خلبؿ جد
 .فعالية التدريب، وضماف تٖقيق التوازف بتُ التحضتَ البدني والذىتٍ للرياضيتُ

 

 

  نموذج للشروط التي تندرج ضمن سيرورة التحضير البدني والتدريب 01:الشكل 

(cazorla, 2005) 

الذامة لضماف العمل على رفع  الأسسيعتبر التخطيط بالنسبة لعملية التدريب الرياضي من 

الدستوى الرياضي، فالتخطيط يضمن جودة عالية وخاصة فعالية كبتَة نقتصد بها الوقت، الجهد 
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جب على كل مدرب أو طاقم واعماؿ لغرض الوصوؿ إلذ النتائج الرياضية الدرجوة والتكوين الجيد و 

فتٍ إعداد لسططات طويلة الددى وقصتَة الددى لتنظيم العمل التدريبي و ىذا بالتنسيق مع جميع 

والطاقم الطبي، كوف أف التخطيط يشمل جميع الجوانب المحيطة بالفرد أو الفريق  كالإداريتُ الفاعلتُ

 ،(1996)علبوي،  الرياضي. 

 الرياضي: في التدريب التخطيط موهومالمحاضرة النانية:  -2

 موهوم التخطيط: -1

إف تعريف التخطيط يتفاوت بتفاوت عوامل وظروؼ الدكاف والزماف بل إف ىذا التفاوت لؽتد إلذ 
إذ أنو لا يوجد تعريف  الاىتمامات والدصالحداخل الدكاف إذا ما اختلفت وجهات النظر وتباينت 

أولا وعلى الدكاف والزماف لدفهوـ التخطيط فالأمر متوقف على الذدؼ من التخطيط جامع ومانع 
ىذا المجاؿ حيث توجد  لكن من الدتفق عليو أف ىناؾ قاسم مشتًؾ بتُ الباحثتُ والدهتمتُ فيو  ثانيا

أسس مشتًكة تؤخذ بالحسباف عند تعريف التخطيط وبالتالر فإف الاختلبؼ لزدود بتُ التعاريف 
وإذا ما وجد اختلبؼ عند الباحثتُ فإنو غالبا ما يكوف  والدارستُ.عها جمهور الباحثتُ التي يض

 .راجعا إلذ طبيعة النظرة والذدؼ من وراء تٖديد الدفهوـ
ة وفي أزمنة لستلفة انطلبقا من وجهات نظر لستلف عديدة.وقد قدمت للتخطيط تعريفات 

 :منها اعدد عرضنستوس
 الواقع يشمل التنبؤ تٔا سيكوف عليو الدستقبل مع الاستعداد لذذا يعرفو فيوؿ إف التخطيط في 

 " .الدستقبل
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 ويعرؼ إبراىيم عبد الدقصود أنو " استقراء للمستقبل من خلبؿ إمكانات الحاضر وختَات الداضي
والاستعداد لذذا الدستقبل بوضع أمثل الحلوؿ لو بكافة الوسائل الدمكنة لتحقيق الأىداؼ البعيدة 

ووضع بدائل لأي صعوبات لزتملة عن طريق تٖديد السياسات الكيفية بتحقيق ىذه  بة،والقري
  وضع البرامج الزمنية لذذه السياسات في إطار الإمكانيات الدتاحة والدرتقبة الأىداؼ مع

 تت اللبزمة لإعداد واتٗاذ القراراويعرفو إبراىيم سعد الدين " ىو لرموعة النشاط والتًتيب والعمليا
 صلة بتحقيق أىداؼ لزددة وفقا لطريقة مثلى وأف التخطيط القومي ىو لرموعة التنظيماتالدت

 .معتُوالتًتيبات التي اختتَت لتحقيق الأىداؼ الاقتصادية والاجتماعية والسياسية بالمجتمع في زمن 
عداد لا لإاو  تتطلب عملية التدريب للوصوؿ إلذ الدستويات الرياضية العالية الإعداد لسنوات عديدة، 

إلظا عن طريق التخطيط القائم على أسس علمية سليمة تضمن الوصوؿ يكوف بطريقة عشوائية و 
 .أرقى الدستوياتالنتائج و  أفضلبعملية التدريب إلذ 

وؿ عن التخطيط ويرتبط ؤ يضعها الددرب والدس كافة الإجراءات المحددة والددونة والتي  فالتخطيط ىو
 إليو.بعو لغرض تٖقيق الذدؼ الذي وضعو الددرب للوصوؿ بها الطريق والأسلوب الذي يت

ترجى فيها العملية  والدادية التي الاجتماعيةالتخطيط ىي عملية توقع النتائج من خلبؿ الظروؼ 
( كما تعتبر الرزنامة الرسمية للمنافسة الوحدة الدادية.، الدستوى الرياضي، الظروؼ )الدافعية الإعدادية

 التخطيط.ملية الرئيسية المحددة لع
الزمن، فهي عنصر أساسي  ومنظم فيموضح ىي عملية تٖديد لزتويات العملية التدريبية في برنامج  

، الحصص، الدورات الأسبوعية...( يهدؼ من خلبلو الوصوؿ )التمارينفي بناء عملية التدريب 
 بالرياضي في فورمة عالية.

 موعة من العوامل من بينها: ضع التخطيط السليم للتدريب الرياضي لمجب أف لؼلغ
 :تٖديد الأىداؼ التي يسعى إلذ تٖقيقها 
 .سن الرياضي -
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 الدستوى الرياضي. -
 .الرزنامة الرسمية للمنافسة -
  .الفردية، الألعاب الجماعية( الدمارس )الألعابطبيعة النشاط الرياضي  -
 الضرورية اللبزمة.والإمكانيات مدى توفر التجهيزات  -
 ، الددرسة، الأمور الدهنية(.)العائلةللعوامل الخارجية  الاعتبارعتُ الأخذ ب -
 الورق ما بين التخطيط والخطة: – 2

تًاءات عشوائية يقوـ على اف فهو لاتخذا من الداضي تٕربة حية التخطيط يتعلق بالدستقبل مستند إلذ الحاضر وم
بتُ التخطيط والخطة، فالتخطيط ىو تنبأ + خطة.  التميز ولغب .العلمية الددروسة الاحتمالاتلظا يستند إلذ وا

عن التنبؤ تٔا سيحدث أو ستكوف لب طة فهي جزء مهم من التخطيط ففضوعليو فالتخطيط أشمل وأعم، أما الخ
 .   (2001)حماد، ك وماىي النتائج الدرجوة من ذل عليو عملية التخطيط

ساسية للبرنامج التدريبي أما التخطيط فهو عملية لأالعاـ الذي لػد الدعالد ا الإطارذا نستخلص أف الخطة ىي به
وطرائق تٖقيقها على ضوء التغتَات التي  الأىداؼدد فيها تٖبل واستعداد لذذا الدستقبل تٓطة تنبأ بالدستق
 .مستقبلبستحدث 

 العام : التخطيط مبادئ 2
والتي  .لضرورية لعملية التخطيط الاقتصادي على الدستوى الكليىناؾ العديد من الدبادئ التي تشكل الأسس ا

 :يلي تعطيو ميزة خاصة تٗتلف عن أساليب الإدارة الاقتصادية ومن ىذه الدبادئ ما
تعتبر الواقعية من أىم السمات الأساسية للتخطيط الاقتصادي إذ ينبغي وضع الخطة على  :الواقعية 2-1

ي والاجتماعي للدولة موضوع الخطة تْيث يتم التعرؼ العلمي الددروس أسس يراعى فيها الواقع الاقتصاد
واف يتم اختيار  .الدادية والدالية واقعيا ودراسة احتياجاتها من ىذه الدوارد على موارد تلك الدولة البشرية و والدقيق
انات الدتاحة والمحتملة يسمح واقعها الأخذ بها والتفاعل والنمو تٔوجبها من اجل استخداـ الدوارد والإمك وسائل
 .برز احتياجات المجتمعأتٖقيق الأىداؼ الدوضوعة والمحددة التي تلبي  لغرض
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لكي تكوف الخطة متصلة بالاقتصاد بأكملو ولتتطابق مع تسميتها بالخطة الاقتصادية  :الشمولية 2 – 2
كافة و قطاعات الاقتصادية ف يكوف التخطيط شاملب لكافة الأاف تتسم بالشموؿ ويراد بالشموؿ  فينبغي لذا

ادية ضروري في ف شموؿ كافة القطاعات الاقتصأالجغرافية اذ  الدتغتَات الاقتصادية بالإضافة الذ جميع الدناطق
أخرى و قطاعات معينة أف اخضاع قطاع واحد جل تنمية ىذه القطاعات وذلك لأأعملية التخطيط من 

 .ري التخطيط لتطويرىاللتخطيط سيعيق عملية التخطيط للقطاعات التي لغ
 يضمن عدـ التعارض والتقاطع في لأنومرا ضروريا وىاما في عملية التخطيط أيعتبر التنسيق  :التنسيق 3 – 2

 ىداؼ فيما بينها من ناحية وعدـ تعارض الوسائل بعضها مععارض الأتي عدـ أ التخطيط،عملية  إطار
 .وسائل من ناحية ثالثةىداؼ والخرى وعدـ تعارض الأأخر من ناحية البعض الأ

ف تكوف مستمرة وذلك ارتباطا باستمرارية النشاطات الاقتصادية أخطيط غي لعملية التينب ة :الاستمراري 4 –2
ذ الدوؿ عادة ولذلك تأخ .واستمرار تطورىا وبالتالر الدلبزمة الدستمرة للتخطيط لذذه النشاطات وتطورىا

خرى يعيق التخطيط حتى لذذه الفتًة أمعينة دوف تٗطيط النمو لفتًة ة ف تٗطيط النمو لفتً بالتخطيط الدستمر لأ
 .الدعينة

 مرالأ سليم،ف وضع الخطة كاف غتَ أالمجاؿ لتعديل الخطة عندما يظهر تعتٍ الدرونة اتاحة  :نةالدرو  5 - 2
ولد تؤخذ  ف ىناؾ ظروفا واقعية تْيث لغعل تنفيذ الخطة الدوضوعة غتَ لشكنأو أالذي يستدعي معو تصحيحها 

و في الظروؼ أالمحلي  و حصوؿ تغتَات جوىرية في الواقع الاقتصاديأالظروؼ بالحسباف عند وضع الخطة  ىذه
  .الدولية تستدعي تعديل الخطة تٔا يتناسب وىذه الدتغتَات

وترؾ تعتبر الخطة ملزمة بشكل عاـ للجهات ذات العلبقة بها اذ بدوف وجود مثل ىذا الالزاـ  :الالتزام 6 – 2
في تنفيذىا قد تؤدي في النهاية الذ عدـ تنفيذ الخطة بشكل جزئي أو   ةالجهات ذات العلبقة بتنفيذ الخطة حر 

كامل وبالشكل الذي يؤدي الذ عدـ تٖقيق الخطة لأىدافها المحددة وعليو فاف عدـ تنفيذ جزء اوكل الخطة 
ا علبقة بهذه الخطة لكوف الدشروعات ترتبط مع سيؤدي الذ اعاقة الدشروعات الاخرى وخاصة في المجلبت التي لذ

ولتحقيق الالتزاـ في الخطة فإنها تصدر  .بعضها بعلبقات متشابكة ومتكاملة في اطار تٗطيط الاقتصاد الوطتٍ
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عادة بشكل قانوف ولغرى تبليغها الذ الجهات ذات العلبقة لتكوف ملزمة بتنفيذىا عند عدـ وجود مبررات 
ثل ىذا التنفيذ وفي حالة عدـ التنفيذ تٗضع للمساءلة والمحاسبة القانونية وىذا ما يضمن موضوعية وىامة تعيق م

 تنفيذ الخطة وتٖقيقها لأىدافها واقعيا
 خصائص التخطيط: -4

 :لكي يكوف التخطيط جيدا وناجحا لغب أف يتوفر على عنصرين رئيستُ لعا
 .كلبت قد يتعرض إليها أثناء التنفيذأف يراعي الدبادئ العامة لتخطيط حتى تٖميو من مش : أولا
أف تتوفر فيو بعض الخصائص الذامة والضرورية والتي اذا توفرت في أي نوع من أنواع التخطيط لؽكن أف  : ثانيا

  نطلق عليو تٗطيط جيد قادر على تٖقيق الأىداؼ وأىم ىذه الخصائص ما يلي:
  :الدرونة 1 – 4

ستقبل وما قد لُػدث فيو من مواقف والإنساف مهما كانت قدرتو على التخطيط وضيفتو الأساسية التنبؤ بالد
التوقع فانو لا لؽكنو الكشف عن جميع الدواقف التي قد تٖدث مستقبلب ولذلك لغب أف يكوف التخطيط على 

 . درجة من الدرونة تسمح لو بإجراء التعديلبت التي قد تتطلبها بعض الدواقف الطارئة والغتَ متوقعة

  يل التكاليف:قل 2 – 4

كثرة تكاليف التخطيط من الدأخذ التي يؤخذ عليو بعض العلماء في حتُ انو لؽكن القياـ بعملية التخطيط 
بتكلفة في أقل حدود لشا تسمح بو الديزانيات حتى لا يكوف مكلفا أو مرىقا للئدارة فكلما قلت التكلفة كاف 

  . بو وقد يصبح سبيل الحياة ىذا حافز الجميع الدستويات الإدارية لتباعو والعمل

 : قادر على حسن استخدام الإمكانيات 3 – 4
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بأف يكوف قادرا على توظيف اليد العاملة كل في الدكاف الذي يتناسب مع قدراتو وخبراتو وعلمو وأف يستخدـ 
عطلة الدتيسر من الإمكانات الدادية بأسلوب يسمح لذا بأف تعمل بأقصى طاقتها دوف أف تكوف ىناؾ طاقة م

 . لأي نوع من الإمكانات

 : فوائد التخطيط - 5
 لُػدد الأىداؼ ويركز على تٖقيقها. -
 يتنبأ بالعقبات. -
 الاختيار بتُ بدائل الخطط والبرامج. -
 تٖديد الدسؤوليات. -
 الاتصاؿ الفعاؿ بتُ لستلف الدوارد البشرية. -
 الاقتصادية وقلة التكلفة. -
 هارات الخاصة بالددرين.يشارؾ في دعم لظو وتطور الد -
  يساىم في تٖقيق أفضل استثمار للموارد الدادية والبشرية. -

 :التخطيط الرياضي أهداف- 6
 المحيطة. وتٖليل للظروؼأو طويلة الددى( بعد عملية تفكتَ  قصتَةالأىداؼ الدراد تٖقيقها ) اختيار -
 التدريبي. والسليم للحملالتطبيق الدثالر  -
 العشوائية )القضاء على عمل الحظ( في تطبيق البرنامج التدريبي.على القضاء  -
 للعملية التدريبية. والتقييم العقلبنيالتمكن من الدتابعة  -
 إلذ الإلصاز الرياضي. والفيسيولوجية للوصوؿالتمكن من التطبيق الفعلي لبعض الدبادئ البيولوجية  -
 :الشروط العامة للتخطيط - 7
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امة لغب على الددرب مراعاتها قبل التخطيط سواء كانت الخطة طويلة الددى، قصتَة شروط ومبادئ عىناؾ 
       .الددى أو حتى خطط يومية

 .الدراد تٖقيقها بدقة ووضوح الأىداؼديد تٖ - 1
  .الدطلوب تٖقيقها وتٖديد أسبقية كل منها الأىداؼتٖديد الواجبات الدنبثقة عن  2-
  .ت والوسائل التي تؤدي إلذ تٖقيق أىم الواجباتتٖديد لستلف الطرؽ والنظريا3- 
 .تٖديد التوقيت الزمتٍ لكل مرحلة ولكل الواجبات 4-

  .تٖديد أنسب أنواع التنظيم والبرلرة5- .
 .تٖديد لزتويات التدريب الدختلفة مع ضبط الحمولة والراحة بدقة 6-

 .ت التحضتَ في كل مرحلة وفي كل فتًةتوقع النتائج الرياضية في كل مرحلة وتٖديد لستلف مستويا 7- .
 .اللبزمةفي الخدمة وتٖديد الديزانية  اللوجستيكية الإمكانياتوضع  8- 

ىذا أف التخطيط ىو ذلك الاطار الكبتَ الذي لػتوي كل ما نريد تٖقيقو على الدستويتُ نستنتج من كل 
وصغتَة الغرض منها  ريبية متوسطةوالتخطيط لفتًات تد يل ويتم تٕزئة ذلك عبر البرلرةالدتوسط والطو 

التحكم بشكل أدؽ في مكونات التخطيط والأىداؼ الدرجوة عبر خطط مدروسة ومتقنة علميا بعيدا عن 
نقلب عن     (krasilshchikov, 1 - 9 - 2010) الصدفة وذلك ما توصل اليوالعشوائية و 

Bompa2003. 
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 تخطيط الرياضي :مبادئ ال - 8
 الدخطط الحصري :  – 1 - 8

ذاتو دوف سواه ، أي أف على الدخطط أف لؼص حصريا الفريق أو الفرد الرياضي الدعتٌ بو في الدوسم الرياضي 
، ويكوف ناتج من وفي ىذا الدوسم ولا لؽكن تطبيقو على فريق آخر الدخطط لفريق ما صالح الا لذذا الفريق 

 ىداؼ والامكانيات الخاصة بالفريق أو الرياضي الدعتٍ بو.خصوصيات الدستوى والأ
 الأسس العلمية: – 2 - 8

أف لؼضع لقواعد علمية صحيحة ونظريات حديثة من لستلف علوـ الرياضة ، كما لغب أف  طعلى الدخط
لوجيا كعلم النفس والاحصاء والفيزيو يستند الدخط على الأسس والدبادئ العلمية الدرتبطة بالنشاط الرياضي  

 وعلم الحركة.....
 واقعية الدخطط:  – 3 - 8

، كما لغب لغب على الدخطط الرياضي أف يكوف عملي وقابل للتطبيق ، وأف يتوافق مع الإمكانات الدتاحة 
 من واقع الدعطيات الدادية والبشرية ، وأف يتصف بالطموح الغتَ مبالغ فيو.التخطيط  أف ينطلق

 شمولية التخطيط: – 4 - 8
طيط لغب أف يتسم بشمولية العمل ويعتٍ ذلك أف تهتم الخطة تّميع الجوانب التنظيمية  وبالخصوص كل تٗ

جوانب التحضتَ ونقصد بذلك الجانب البدني ، الدهاري ، الخططي ، النظري والنفسي بهدؼ الوصوؿ الذ 
 .أعلى الدستويات من كل الجوانب

 صحة البيانات والدعلومات : – 5 - 8
طط الرياضي أف يبتٍ عملو على معلومات وبيانات صحيحة ودقيقة ونذكر من بينها نتائج لغب على الدخ

 الاختبارات التشخيصية وكل أنواع التقييم.
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 وضوح ومرونة الدخطط: – 6 - 8
قابليتو  فتعتٍ لغب على الدخطط أف يتسم بالوضوح أي أف يكوف سهل الفهم والتطبيق ، أما مرونة الدخطط

 ، فليس بالضرورة كل ما لؼطط ينجز.وإعادة توجيهو تُ للتعديل والتحس
 الدشاركة الجماعية : – 7 - 8

الددى لغب اشراؾ كل الفاعلتُ في العملية من طاقم فتٍ ، اداري و  عند اعداد الدخططات متوسطة وطويلة
 .كل مستويات التدريب طبي وبالتنسيق لضماف لسطط صحيح ولتزويد التخطط تٓبرات ت٘ثل

 اقتصادية التخطيط: – 8 - 8
دوف الدتاحة   للئمكاناتعند اعداد الدخطط لغب النظر الذ توفتَ الوقت ، الجهد والداؿ بالاستعماؿ الأمثل 

 .الاسراؼ في الجهد والداؿ
 الارتباط بالتقويم: – 9 - 8

وإعادة لغرض تٖسنو لية التقونً وىذا لدعرفة مدى لصاح أو فشل ىذا الأختَ لغب أف يرتبط التخطيط بعم
 توجيهو ، فعملية التقييم ترتبط بالرياضي وأثر البرنامج عليو.

 التدريب الرياضي: موهوم البرلرة فينالنة: المحاضرة ال
 تعريف البرلرة: – 1

لمحتوى التدريب  برلرة التدريب ىي العملية التي تكوف في إطار تٗطيط لزدد مسبقا، من تطوير خطة مفصلة
يتضمن ىذا المحتوى لرموعة من التعليمات اللبزمة لتنفيذ تسلسل منطقي خلبؿ موسم رياضي، لغب أف 

الأداء  تطلبهايلعمليات تتكيف مع وتتَة اكتساب الرياضي، من أجل الوصوؿ إلذ تنمية القدر التي 
إف كل من البرلرة وتٗطيط فتًات التدريب ىي أعماؿ، نظرية أو رسمية، للتدريب لا تستند إلذ  .الدستهدؼ
يبية صلبة للغاية، لؽكننا الآف أف نتذكر ما ىي الأسس )التجريبية إلذ حد ما، عقلبنية إلذ حد ما، أسس تٕر 

  .أكثر أو أقل رسمية ...( التي تستند إليها البرلرة
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الدمارستُ،  تعد برلرة المحتوى التدريبي مشكلة قدلؽة جدا، تم تبتٍ مبادئها وتٖسينها من قبل العديد من
لشرقية السابقة". إحدى الطرؽ تذكر الشروط الدختلفة التي لغب تنفيذىا في برنامج وخاصة من "الدوؿ ا

تدريبي ىي تقدنً لزتوى ملموس يتوافق مع كل حرؼ من أحرؼ اختصار 
يتوافق كل حرؼ من أحرؼ ىذا الاختصار مع إحدى الطرؽ التي لغب أف F.A.I.T.P.A.S.ذاكري

 "الشدة، I" "الاستمرارية، A" "لؽثل التًدد )التكرار(، F" " تأخذىا البرلرة في الاعتبار. وىكذا فإف
"T ،الوقت الدخصص للمحتويات الدختلفة" "P ،التدرج في الددة والشدة" "Aتناوب العمل والراحة، و" 
"Sالخصوصية (cazorla, 2005) . 

البرلرة تنبثق من التخطيط، مدلرة في استًاتيجية الدشروع الرياضي،  :(LEROUX, 2008)  يعرفها 
تتجسد في بياف خطة العمل عبر تٖديد وتوضيح الأىداؼ الوسيطة بأكثر دقة، وتٗطيط الفتًات التدريبية، 

  ."وتنظيم وتنسيق وسائل وطرؽ التدريب
التدريب ىي: "العملية التي تتم في إطار تٗطيط لزدد مسبقا،  بأف برلرة(platonov, 1988) ويعرفو 

تتوقف على وضع خطة مفصلة لمحتويات التدريب، لغب اف تتضمن ىذه المحتويات لرموعة من التعليمات 
جل الحصوؿ أاكتساب الرياضي، وذلك من اللبزمة لتنفيذ تسلسل منطقي للعمليات التي تتناسب مع وتتَة 

 . طلوبة للؤداء الدستهدؼعلى تطوير القدر لد
ىي عملية معقدة تٖدد الإجراءات التي تٖتوي على  (Weinek, 1997) وبرلرة التدريب حسب

)حماد، ويشتَ  وأيضا الاستًجاع والدنافسة. الدعلومات حوؿ وسائل التدريب والاحماؿ وطرؽ التدريب
إلذ مفهومها عبر الخطوات التنفيذية في  (1998الرياضي الحديث ، تٗطيط وتطبيق وقيادة.،  التدريب

صورة أنشطة تفصيلية من الواجب القياـ بها لتحقيق الذدؼ، لذلك لصد أف البرنامج ىو أحد عناصر الخطة 
 وبدونو يكوف التخطيط ناقص.
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كما أف اخضاع الرياضيتُ   السنة،على مدار طوؿ  لا يكن للرياضي أف لػافظ على أدائو في الدستوى العالر
يؤدي الذ الوقوع في ظاىرة التدريب مع حصص بشدة أقل  لبرامج تدريبية ذات شدة عالية بدوف التناوب
 الزائد ولذذا لغب برلرة دورات تدريب دورية.

لدختص ا Tudor bompaو الدختص في التًبية البدنية  lev Matveiveلروسي ايعتبر كل من العالد 
رغم قياـ العديد من و  الداضي،أباء العصر الحديث في تٗطيط فتًات التدريب في ستينات القرف  الرياضة،في 

على ىذه النماذج الأصلية الا أف الأساس العلمي لتخطيط  بتعديلبتالفيزيولوجيوف أخصائيوف أخروف 
  فتًات التدريب لازاؿ ىو الأصل في التخطيط لدورات التدريب.

في عملية تقسيم فتًات التدريب كأوؿ من قاـ  Matveiveر جودة العمل الكبتَ الذي قاـ بو وتظه
فة لكل منها خصائصها الدختلفة لستل اتتً ف بذلك في لراؿ التدريب الرياضي أين قسم السنة التدريبية الذ

تهادات على ات واجعلماء على تغيتَ وعلى الرغم من القياـ بالعديد من ال التدريب،أثناء  وبتطبيقات خاصة
 وطبيعةأساس الأبعاد الفيزيولوجية لكل تٗصص وعلى طوؿ الدوسم الرياضي والفروقات الفردية للرياضيتُ 

 تظل صالحة والأكثر استخداما الذ يومنا ىذا Matveiveقدمها ف الدفاىيم الأساسية التي  أالدنافسات الا
(Graham & j, 2002).   

التقليدي لفتًات التدريب لػتوي على خلفية في تقسيم التدريب الذ وحدات قاعدية تٔثابة التخطيط  اف
 الحصة التدريبية 

الدورة ) الشهر ( ،  وع ( ، الدورة التدريبية الدتوسطة، الدورة التدريبية الصغرى ) الأسب) يوـ التدريب(   
حيث تكوف ىذه التقسيمات من الناحية العملية أكثر ضي ( ، ) العاـ أو الدوسم الريا    التدريبية الكبرى

 .(داؼ الدسطرةىمرونة وتأخذ بعتُ الاعتبار طبيعة النشاط الدمارس ، خصوصياتو والأ
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         :مبادئ برلرة التدريب - 2
     (Le «F» de fréquence )  لتردد )التكرار(ا 1 – 2

مرات تكرار التمرين في سلسلة، عدد السلبسل داخل المجموعة، لؽكننا فهم التًدد بعدة طرؽ، مثل: عدد 
ىناؾ العديد من  ....عدد المجموعات خلبؿ الحصة، عدد الحصص التدريبية في دورة تدريبية مصغرة

في تأثتَات عدد التكرارات للتمرين داخل لرموعة، وعدد .التًكيبات الدمكنة لطرؽ التدريب الدختلفة ىذه
دائما ما يكوف الرقم متغتَا اعتمادا على عدة عوامل  :لة، وعدد السلبسل الحصةالمجموعات في السلس

أخرى: التأثتَ الدطلوب، ومستوى تدريب الرياضي، والتفاعلبت الدختلفة بتُ مدة، وشدة، وطبيعة ومدة 
الاستًجاع بتُ التكرارات. بشكل عاـ، يسلط الضوء على الحد الأدنى والحد الأقصى لتكرار التمارين 

والمجموعات والتسلسلبت التي لؽكن اعتبارىا اعتمادا على التأثتَ الدطلوب وخاصة مستوى التدريب حسب 
كما أف تأثتَ التدريب على الرياض ي لؼتلف حسب عدد   .الفتًة التي تٖدث فيها في الدوسم الرياض ي

 .الحصص التدريبية ومدة كل حصة، خلبؿ الدورة التدريبية الصغرى
     Le «A» d’assiduité  ريةالاستمرا 2 – 2

أجمع جميع الدختصتُ في فسيولوجيا التمرين فيما يتعلق بالحالة البدنية، على أف تطويرىا يكوف في مدة طويلة 
، يتم تٖقيق الحالة البدنية الدثالية فقط بعد  أسابيع(، ويصعب تٖقيقها، 8إلذ 6)من خلبؿ التدريب كل يوـ

، ولكن من السهل جدا خسارتها أيضا، لذا فإف فتًة عدـ النشاط لددة ومن السهل نسبيا المحافظة عليها
أربعة أسابيع أو أكثر تستلزـ إعادة جدولة تقدـ التدريب الذي لن يتم الوصوؿ إلذ ىضبتو الأمثل إلا بعد 

( لذلك، حتى أثناء فتًات انقطاع الدوسم الرياضي، سيكوف من الدستحسن الحفاظ 3عدة أسابيع )الشكل
ة تدريبية واحدة على الأقل، والأفضل حصتتُ في الأسبوع للحفاظ على إلصازات برامج الدوسم على حص

ولؽكن أيضا تصور الاستمرارية على مستوى تنظيم لزتوى التدريب. على سبيل الدثاؿ،  .الرياضي السابقة
تغيتَ الاتٕاه  في بداية الدوسم ثم يتم (PMA) تطوير القدرة على التحمل والاستطاعة الذوائية القصوى

ت٘اما، دوف الاحتفاظ تْصة أسبوعية واحدة على الأقل للحفاظ على الدكاسب، يعد أيضا خطأ في البرلرة 
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أختَا، الدرض والإصابة حالتاف من حالات القوة القاىرة التي تتطلب اتٗاذ قرار مشتًؾ بتُ  .لغب تٕنبو
 ي والددربتُ.الأطباء وأخصائي العلبج الطبيع

الإمكانات  تي تتطلب احتياجات كبتَة من الطاقة والتي تؤدي إلذ التعب الحاد تسمح بتحستُالتمارين ال
آليات ىذه الظواىر لا تزاؿ غتَ (MATVIEV, 1983)ئد ية، تبعا لظاىرة " التعويض الزاالأول

ين ذو شدة مرتفعة ولفتًة كافية، لؽكن مفهومة أو حتى مثتَة للجدؿ، ومع ذلك، بعد فتًة الاستًجاع من ت٘ر 
ملبحظة زيادة في مصادر الطاقة )احتياطيات الجليكوجتُ بشكل أساسي( و / أو الإنزلؽات، مصحوبة 

 (MATVIEV, LA base de lentrainement, 1980) يبتحسن كبتَ في الأداء. وفقا لػ
 :لية بعدة طرؽكن تٖقيق زيادة الإمكانات الأو لؽ
 .إما بعد حصة تدريبية ذات شدة مرتفعة ولددة كافية -

إذا لد تتم برلرة حصة أخرى خلبؿ مرحلة التموج لإعادة تكوين احتياطيات الكربوىيدرات، فسيتم الحصوؿ 
 .على إعادة التكوين فقط، أو تٖستُ غتَ ملحوظ في الصفات الدطلوبة

  ( 4مع فتًات الراحة )الشكل  إما بعد عدة حصص تدريبية بتناوب صحيح-
( في الحالتتُ الأختَتتُ، 6أو مرة أخرى بعد عدة حصص تدريبية مغلقة تليها فتًة استًجاع مطولة )الشكل 

 يصبح التحسن في الإمكانات الأولية والأداء أكثر ألعية.
 

 

03الشكل   
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 .: لسطط يوضح ديناميكية عملية التكيف03لشكل ا                      

كمستوى   :ة التمرين ىي أصعب نقطة لغب التحكم فيها. حيث تتطلب إدارتها معرفة القدرات الفرديةشد
الحد الأقصى لاستهلبؾ VAMالتدريب، سرعة الانطلبؽ )أو السرعة القياسية(، السرعة الذوائية القصوى 

الوصوؿ إليها  واعتمادا على خيارات التدريب، لؽكن الآفRM1.... التكرار الأقصىVO2maxالاكسيجتُ 
العديدة الدتاحة للمدرب معرفة إمكانات كل من الرياضيتُ  اتفي الديداف. حيث ت٘نح الاختبار مباشرة 

لؽكنو من التوجيو والتحكم بشكل فردي في لزتويات التدريب  ذيبشكل كامل، والحصوؿ على الدرجع ال
فإف النسب الدئوية لقيمتها القصوى  حسب التأثتَات الدرغوبة. اعتمادا على الصفات التي سيتم تطويرىا،

لغب ألا يتم النظر في الاختبارات  .توفر الشدة الدطلوبة التي لغب أف يعرفها أي مدرب متكوف جيدا
الدختلفة التي توفر الوصوؿ إلذ ىذه الدعلومات في بداية الدوسم الرياض ي فحسب، بل لغب تكرارىا في 

  أحرزه الرياضي.فتًات لزددة من أجل مراعاة التقدـ الذي 

 04الشكل 

 05الشكل 
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  :الوقت الدخصص للمحتويات الدختلوة 2-3
في الفتًة  التدريبية بأكملها أو حتى ةأو الحصفي ىذه النقطة لؽكن النظر الذي لغب تٗصيصو للتمرين نفسو 

 .méso cycleالدورة الدتوسطة  الأطوؿ التي تعرؼ باسم
 لى أنها " الزمن أو الحمولة المحددة".ع ؼوتكوف مدة التمرين دائما تابعة لشدتو وفقا لعلبقة تعر 

شدة والددة معا على التمثيل الأيضي المحدد الذي يوفر لذم الطاقة الدطلوبة لذلك مع الشدة الدعروفة تعتمد ال
 ومن السهل جدا اختيار الددة الدناسبة لتحقيق التأثتَ الأيضي الدطلوب.

 :le « p »  de progressivitéالتدرج في الحجم والشدة  4- 2

لػتاج الجسم الذ بذؿ جهود أثناء  الأولية،من أجل الحصوؿ على استجابة تكيفية وزيادة في الإمكانيات 
، لذا طبيعة وحجم واتٕاه ىذه الأحماؿ وبطبيعة الحاؿ الاجهاد يتوافق مع الحمولة الدستعملة التدريب،

 التدريبية ىي التي تٖدد عمليات تكيف الرياضي.

لغب أف تكوف  الوظيفية،نب الأعراض السلبية للتمارين الدستعملة على الأجهزة ن أجل تٕومفي بداية الدوسم 
قبل زيادة  تْيث تبدأ الزيادة التدرلغية في الحمل بزيادة الحجم تدرلغيا،الزيادة في حجم التدريبات وشدتها 

 كما لغب أف يكوف ىذا التقدـ من العاـ الذ الخاص  الشدة،

التدرج طواؿ الأداء ، ويستمر ىذا  طلبهايتاصة التي مة الذ الحالة البدنية الخنية العاالحالة البد أي من تطور
وتقليل فتًات  نموسم التدريب وىذا ما يساعد على تٕنب الروتتُ ، ويقودنا بعد ذلك الذ زيادة شدة التمري

بدأ الحاجة الذ التقييم في في البداية، من ىنا ت العمل مع معرفة مبدأ التدرج والدستوى الذي كاف فيو الرياضي
، كما تبقى القيم الدرجعية ىي الأىم للتحكم في البرلرة   بداية الدوسم وعند كل دورة تدريبية متوسطة جديدة

القوة القصوى ، الاستطاعة السرعة القصوى الذوائية ، الوقت المحدد للسرعة القصوى الذوائية ، وتتمثل في 
 .RSAالقدرة على تٖمل السرعة  القوة ، تٖمل السرعة ، تٖملالخاصة ، السرعة القياسية ، 



ط والبرلرة في التدريب الرياضي.مطبوعة لزاضرات                    التخطي   2024

  

19 
 

ىذه القيم مهمة للقياـ بالبرلرة واضفاء الطابع الفردي على التدرج الذي قد يكوف بطيء ولكنو يؤدي الذ 
ولا تعتمد إدارة الشدة الدطلوبة على  التدريبية،من حيث مدة وشدة كل ت٘رين في الحصص  تكيف جيد

وعلى ىذا النحو  منظمة،بعد ذلك بفتًات  الدتكررةبل تعتمد على إدارة التقييمات التقييم الأولر فحسب 
بل يعتبر الجهد الذي يتطلبو الاختبار الددرج  تدريبي،لا ينبغي أف يكوف التقييم جزءا لا يتجزأ من أي برنامج 

 .جزءا من ت٘ارين لحصص التدريبية

حسن التحكم وإدارة برامج تٖستُ القدرات  بالإضافة الذ ىذه القواعد الأساسية التي تهدؼ الذ
البدنية ، لغب ألا ننسى أبدا تغيتَ أشكاؿ التمرين لأف الحماس والتحفيز والدتعة لغب أف  الفيسيولوجية و

 .وكل شهر وسنة لتدريب الدستمر خلبؿ كل حصة وأسبوعيكونوا ثابتتُ وأساسيتُ ل

 le « A » d’alternance de l’exercice et de laتناوب العمل والراحة  2-5
récupération: 

ويلعب ىذا الدبدأ دورا رئيسيا في  البناء،بتُ التمرين والراحة على مبدأ تطبيق الحمل وإعادة  التناوبيعتمد 
 شرح أليات التدريب وتطبيق البرنامج.

تعاقب فتًة  كل الآليات تشتَ الذ أف الزيادة في أداء الرياضي ىي نتيجة التكيف الذي ىو في ذاتو بسبب
الاستًجاع والتي  والتي يتم فيها تطبيق الحمولة على لستلف الأجهزة الوظيفية للجسم ، وفتًة الحمل،تطبيق 

حيانا فتًة إعادة البناء ووفقا لذذا النموذج لؽكن اعتبار أداء   للرياضي تٔثابة الفرؽ بتُ عنصرين : تسمى أ
  fوارىاقو ) التعب (   cقدرتو   

 .performance = capacité – fatigue ( p =c-f )التعب  –قدرة الأداء = ال
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وتعتمد  التدريب،اف عملية الاستًجاع ضرورية للتطوير السليم للؤنظمة الفسيولوجية الدستهدفة من خلبؿ 
وعلى التأثتَات  تتبعها،التفاعل مع الشدة ومدة التمارين التي تسبقها أو  طبيعتها ومدتها علىإدارة 

 كما لغب أف يسمح الاستًجاع بتجديد  اليها،ية الدراد الوصوؿ الفسيولوج

 لذلك،أو التخلص من النفايات الأيضية الدنتجة  /احتياطات الطاقة الدستخدمة عن طريق التمرين ونقل و
 فهو يعتمد كليا على شدة التمرين ومدتو.

بالاستًجاع  ما يسمىدؼ الدسطر يستخدـ التدريب من حيث الددة وكقاعدة عامة واعتمادا على الذ
الطاقة الدستخدمة أو  لاحتياجاتالكامل والذي ىو من حيث الدبدأ لغب أف يسمح بإعادة البناء الكلي 

وىو ما يكفي لاستئناؼ التمرين التالر  التمرين،غتَ الدكتملة أي استًجاع جزء من اطاقة الدستعملة في 
 عمالذا في معظم التدريب.ىذه ىي الطريقة التي يتم است الكفاءة.تٔستوى جيد من 

توقفا كليا وفي ىذه   ATP cpيفضل أف تتطلب إعادة  التمرين،أما من حيث طبيعة الاستًجاع بعد 
( الناتج عن ت٘ارين معينة  )اللبكتاتالحالة يقاؿ أف الاستًجاع سلبي بينما لؽكن تسريع تٖوؿ حمض اللبن 

 %60الذ  50من خلبؿ الحفاظ على نشاط ذي شدة معتدلة ) 

 أثناء الاستًجاع الذي يعرؼ بالاستًجاع النشط. الدثاؿ(سبيل  على VAMمن 
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يد الطاقة بعد التمرين وإصلبح ما تم اتلبفو من دمكتسبات التدريب فيزيولوجيا من حيث تٕ للمحافظة على
لف من رياضي ذوؿ الا أف ىذا لؼتفتًة الراحة مع الجهد الدب ةملبئممدى  الدتضررة حسبالخلبيا والأنسجة 

والتي  الاستًجاعالنظاـ الغذائي الدتبع ووفرة وسائل  رياضي،ضي والبدني لكل ياخر حسب الدستوى الر لآ
 نفسيا وفيزيولوجيا. الاستشفاءل كبتَ في تسريع عملية تساىم بشك

يفية الحمولة ، حيث تكوف الأجهزة الوظ عاليةما لػدث خلبؿ الحصة التدريبية  الاعتبارلغب الأخذ بعتُ 
يلو الا من خلبؿ التكيف بشكل حاد ، اعتادا على طبيعة ومدة ازف ولا لؽكن تعدللجسم في حالة عدـ التو 

 من الركائز ، لشا يؤدي الذ نقص في الداء والأملبح الدعدنية ااحتياطاته، فهي تستمد  وشدة التمارين الدنجزة
نزلؽات والبروتينات الذ فقداف الألإضافة با العضلية على مستوى الغشاء والدفاصلما تتضرر الخلبيا ، ك

، ولذذا عند القياـ ويزداد التعب وينخفض مستوى الأداء  القدرةوالنسيج الضاـ ، فتقل  والدىوف الذيكلية

المدة اللازمة للتجدٌد الكامل الاحتٌاطٌات التمثٌل الغذائً الرئٌسٌة فً الجسم، وتحوٌل حمض اللبن )اللاكتات( المنتج:  04الجدول:   
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وتٕديد تحقيق التكيف لبزمة حسب الجهد الدبذوؿ لفتًة الراحة ال احتًاـحصة تدريبية جديدة لغب  بإجراء
كما يتم إعادة بناء الجزيئات ،   الدعدنيةتكوين الطاقة ، الداء والأملبح  عادةلإالطاقة وإعادة بناءىا ، 

حيث يتأثر الجسم بهذه حالة التجديد ويعود أفضل نسجة التالفة الخلبيا والأوإصلبح الدتدىورة أو الدفقودة 
 تعويض الزائد.قبل تطبيق فتًة الحمولة عليو فتزداد قدراتو ولػدث اللشا كاف عليو 

 تكوين احتياطات الطاقة إعادةيتم  الدبذوؿ،عملية الذدـ والبناء الضرر الذي حدث بعد الجهد تتجاوز عندـ 
 مسابقا. ويتبنسبة أكبر لشا كاف عليو  ATP cpحيث تزداد احتياطات لسزوف الغلوكوز والغيلكوجاف و

مع  البداية،في ف عليو وبزيادة طفيفة فيصبح نشاطها أكبر لشا كاإعادة تصنيع بعض الانزلؽات الدفقودة 
 التعب.مع الطفاض في  التالف،التي تشكل النسيج الضاـ  الكولاجتُ،تٖسن في ألياؼ 

) مستعدا بشكل أفضل لشا كاف عليو لدواجهة الحمولة التدريبية الجديدة في نهاية فتًة التجديد يصبح الجسم 
أكبر من F مقابل  C رؽ لصالحويكوف الفمن خلبؿ تٖقيق أداء أفضل ويتكيف بشكل أفضل ( 4الشكل 

 ذي قبل.

،اف حالة الفائدة التي تتوافق مع حالة التدريب والتي تسمى التعويض الزائد لا  اذا لد يتم تطبيق زيادة  تدوـ
ولذلك فاف التكرار الدوري  الأوؿ، اسم تعود تدرلغيا الذ مستواىالة الجفاف ح الجديدة،في الحمولة التدريبة 
ولكن ري ليس فقط لرفع قدرات الرياضي ضرو في شكل دورات تدريبية بصورة تدرلغية للؤحماؿ التدريبية 

 .( 5و  4 )الشكل أدائو على مستوىعليها والحفاظ  للحفاظ

فاف الددة التي تفصل بتُ  الحمولة،بعد تطبيق  C و Fمدة استمرار كل من لغب الأخذ بعتُ الاعتبار 
فانو فاذا جاءت الحمولة التدريبية الثانية مبكرا  التدريبي،لحمل عن شدة احمولتتُ متتاليتتُ لا تقل ألعية 
على العكس من ذلك اذا كانت الددة كبتَة بتُ حمولتتُ  ، (5و  4 )الشكلسيكوف مستوى بدوف فائدة 
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الحد فاض في مستوى الأداء ولا يتم الوصوؿ الذ ، أي الط C-Fتدريبيتتُ ، فانو سيكوف الطفاض بتُ  
 توى الرياضي.الأقصى من الدس

ىذا النموذج النظري للتكيف حسب مدة الاستًجاع للجسم التدريب قد تم التحقق منو تٕريبيا ليعض 
 البروتينات،والتوازف بتُ ىدـ وبناء  الكبد،و لسزوف الغلوكوجتُ في العضلبت و  الجسم،أجهزة وظائف 

 وأنشطة الانزلؽات الأيضية والاستطاعة اللبىوائية.

اذج فاف ىذا النموذج لو حدوده ولا يشرح كل شيء ، ومع ذلك لؽكن أف يساعد في فهم ومثل جميع النم
رار الضارة للتدريب الدورية للتدريب . اف الأضالنظري والعملي في البرلرة الأسئلة التي تظهر على الدستويتُ 

ي تم فرضو على الجسم ر الأداء لا تعتمد فقط على كمية الحمولة التدريبية والضغط الذوالتي تؤدي الذ تدىو 
ولذلك فعند التخطيط للدورة التدريبية من الدهم أف يتم اختيار ىذه  ، أيضا ولكن على حالة التعب سابقا

، ولا الدقة ، اذا كاف غتَ كاؼ فاف حالة عدـ التوزاف داخل الجسم تكوف غتَ كافية الحمولة بأكبر قدر من 
، واذا أستمر ىذا الأمر فلن يصل الرياضي  (  6الشكل  ) د الدتوقع أو أقل لشا ىو مطلوبلػدث التجدي

الأقصى من الأداء الذي كاف قادرا عليو ، ويعتبر التدريب ىنا فاشلب ، بالدقابل اذا تم الدبالغة في  الذ الحد
و / أو اذا كانت الحمولة التدريبية الدفروضة تقدير الدستوى الأولر للتعب و / أو القدرات الأولية للرياضي 

، فيزيد التعب زة ووظائف الجسم أكبر لشا ىو متوقع ه، فانو لػدث تدىور لدختلف أجثناء الحصة كبتَة أ
، وفي ىذه الحالة لا لؽكن أف يتحسن أو يبقى  ببطء، بينما تتم استعادة القدرات ويستمر أطوؿ من الدتوقع 

لؽكن أف  لذ الحد الأقصى الذي، ولا يصل الرياضي امستقرا كما أف الاحتماؿ الأكبر ىو تدىور الأداء 
 أيضا.يصل اليو ، وىنا يعتبر التدريب فاشلب 

وفي ىذه الحالة التي تكوف فيها الحمولة كبتَة جدا يكوف الضرر الذي يلحق تّسم الرياضي غتَ قابل 
لا أو عن طريق فتًة استًجاع طويلة ، ويكوف الرياضي متعبا وسريع الانفعاؿ ومعرض للعدوى و للئصلبح 

 التدريب والذي ىو أيضا نتيجة في بالإفراط، وىذا ما يسمى (3) الشكل  مل التدريب ويتدىور أدائويتح
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بالكامل للخطر لأنو من الرياضي   الدوسم رعات التدريب الزائدة بشكل سيء والتي لؽكن أف تعرضلج
 الصعب جدا الخروج منو ويستلزـ مدة طويلة.

 حكم الدائم في ردود الأفعاؿالدختلفة، وبدوف التىذه الحالات  تفصل بتُلغب أف ندرؾ جيدا الحدود التي 
 الرياضي.ودوف الاضرار بصحة  الأداء،لا لؽكن تٖقيق مستوى عالر من  اتٕاه الحولة التدريبية الدختلفة

لغب أف  جيدا،لا يكفي تٖديد فتًة التدريب ليكوف  سحريا،ليست حلب هر ىذه الأمثلة أف الفتًة الزمنية ظت
 التالية:من الضروري أف نعرؼ الدعالد  فعالة،فعالا لتكوف البرلرة يكوف 

 Fالدستوى الاولر للتعب  
 Cالدستوى الأولر للقدرات  

، فتًة الاستشفاء خلبؿ Cو Fحركة التغتَات في  الحصة،نهاية  في Cو Fتأثتَ الحمولة على مستوى 
 ى التوالر خلبؿ مرحلة الاستشفاء.عل ويزيداف Cو Fفيو الدعدؿ وبعبارة أخرى الدعدؿ الذي ينخفض 

 
 

وبالنسبة  لآخر،شخص  من Cو  Fفي تٖدث اختلبلات لأنو بعد زيادة الحمل وتزداد الدشكلة تعقيدا 
لا تعتمد ىذه الاختلبلات على القدرة على التكيف  تدريبو،أثناء  أخرى،ومن لحظة الذ  الشخص،لنفس 

 ة التدرٌبٌة والأداء: العلاقة بٌن الحمول05الشكل
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والتي لؽكن  التدريب،على العديد من العوامل الأخرى خارج بل تعتمد أيضا  فحسب،مع الحمولة التدريبية 
، )قلة والنفسية الجسديةاف تؤثر على حالتو  والدشاكل الصحية البسيطة مثل نزلات البرد والانفلونزا ...  النوـ

 بالإضافة الذ ذلك قد لاالخ ..اضطرابات الجهاز الذضمي ، صعوبات في الحياة الأسرية والعاطفية ..الخ.( 
الحمولة التدريبة ىي نفسها بالنسبة لجميع الصفات الجسدية أو  عند Cو Fوف وتتَة الاختلبلات في تك

 .أو النفسية الحركية التي تكمن وراء الأداءالفيسيولوجية 

ذي يوفر لظوذجا صحيحا لدورة التدريب ، ولذذا ىكذا من خلبؿ مبدأ بسيط وىو الحمل والاستشفاء ، والو 
من التشكيل النظري الذ التطبيق الديداني ، ومن أجل تقليل لراؿ  ودة عند الانتقاؿىناؾ مشكلة تظل موج

العشوائية والذاتية ، ينصح الافتًاض تٔا سيكوف عليو الرياضي ، بالإضافة الذ الدتابعة التي يتم اجراؤىا في 
،  الواسعة والدعقدةىذا من شانو أف لغعل من الدمكن تٖقيق بعض الإجابات لذذه القضايا  فتًات منتظمة ،

في الخمل  طلوبة ، اذ من السهل التحكمسيكوف لديك الأدوات والوسائل الد وسيظل من الضروري أف
الخارجي ) الدسافات ، السرعة والحجم ( ، الا أف التحكم في التفاعلبت الداخلية ) لفسيولوجية والنفسية( 

راءات والاختبارات والتقنيات التي ىي في حساسية ، يتطلب البحث عن الإج رى أكثريكوف من ناحية أخ
والأكثر سهولة تْيث لؽكن تكرارىا في أي وقت أردنا وذات نفس الوقت الأقل تعقيدا ويتقبلها الرياضي 

 . الدعلومات الأكثر ألعية لإعطاءصلة وموثوقة 

 : le «  S » de spicifitéالخصوصية  2-6

لغب اف يستهدؼ التدريب  البيولوجي،لى الدستوى وع ،الدستهدؼاعتمادا على الأىداؼ أو الأداء 
ويعد التحليل الأولر لدتطلبات  الدمارس،ذائي الدشاركة في النشاط تقائي لعمليات التمثيل الغباستهداؼ ان
 التدريب.( ضروريا للغاية لتخطيط المحتوى الأكثر ملبئمة في 1 )الشكلىذا الأختَ 
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 التحمل،لابد أف يتم استخدامو بأقصى سعتو وقدرتو على  لتطوير أي جهاز وظيفي بفعالية عاـ،بشكل 
الا من خلبؿ التدريب على الشدة قريبة من الاستطاعة  vo2maxفعلى سبيل الدثاؿ لا لؽكنك تطوير 

وينطبق نفي الشيء نفسو على السرعة أو الاستطالة العضلية  منها،القصوى أو مساوية لذا أو أكبر  الذوائية
 مولة التدريبية الخاصة".مبدأ الح ما يعرؼ بأنو" ىذا أيضاالقصوى، و أو القوة 

أو حتى على الدركز الذي يلعب فيو الرياضي عادة اف   الأداء،تعتمد على متطلبات صوصية الخفي حتُ أف 
على سبيل الدثاؿ لغب أف تأخذ بعتُ الاعتبار أيضا قدراتو الخاصة وبالتالر من أجل  جماعية،كانت الرياضة 

لدعرفة أين لؽكن أف يذىب  قدراتو(ىي  )ماتدريب من الضروري معرفة من أين يبدأ الرياضي التخطيط لل
 .التدريب( )لزتوىوكيفية الوصوؿ الذ ىناؾ  )الأىداؼ(

الدختلفة لنوعية اف خصوصية التمرين ىي أيضا العلبقة الدباشرة التي لؽكن انشاؤىا بينها وبتُ الأشكاؿ الفنية 
يستخدـ  لأنوأيضا شكلب من أشكاؿ التدريب الذي يعرؼ بالتدريب الددمج  وىو الدمارسة،الرياضة 

الدنبثقة من الدنافسة  التسلسلبتالتسلسلبت التقنية أو بشكل أفضل اعدادا بدنيا متكاملب يعتمد على 
 الدصغرة.على سبيل الدثاؿ كرة القدـ بالألعاب  الرياضي،لنوعية النشاط 

واحدة أو عدة قدرات فسيولوجية أو البدنية  )صفة(وير قدرة الددلرة في تطدوجة لتمارين ز تتمثل الديزة الد
 باستخداـ الدهارات الفنية وبوتتَة مشابهة للمنافسة.
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 الدخططات التدريبية الكبرىة : رابعالمحاضرة ال - 4
 نقسم التخطيط الرياضي من حيث المجاؿ الزمتٍ إلذ: ي

 

الدخططات التدريبية الكبرى:06الشكل

 :La planification à long terme تخطيط طويل الددى – 1
للدورات الأولدبية و الدولية وعلى الددى البعيد للوصوؿ إلذ الدستويات  للبستعدادو يقصد بها الخطة العامة 

 لأولدبية أو التخطيط للمشوار الرياضي.العالية مثل: التخطيط للمشاركة في الألعاب ا
 : le plan de carrière: تخطيط الدشوار الرياضي  1-1

النمو  الاعتباريعتبر أطوؿ الخطط في منظومة التدريب الرياضي، و يأخذ ىذا النوع من التخطيط بعتُ 
 و الدهتٍ. الاجتماعيالنفسي و مدى التطور 

 أساسية: ثلاث مراحل ينقسم الدشوار الرياضي إلذ

  سنوات( 10إلى 6: )من التدريب القاعدي :1 - 1 – 1
مرحلة في حياة الرياضي تكوف غي الغالب عبارة عن  أوؿو تسمى كذلك مرحلة التكوين القاعدي و ىي 

 أنشطة رياضية  متنوعة.
  سنة(  13إلى 10) من  التدريب الخاص أو الدوجه:  :2 – 1 – 1

 التخطيط الرياضي

/ تخطيط قصير الددى3 / تخطيط متوسط الددى2  / تخطيط طويل الددى1   
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في ىذه الدرحلة عملية توجيو الرياضي  الدكتسبة ويتمتطوير الصفات  لتحستُ أيو تسمى كذلك تٔرحلة ا  
 على قدراتو الرياضية. بناءاالرياضي  الاختصاصلضو 

 فوق(  فما سنة  14:) من الاختصاص :3 - 1 – 1
 الرياضي(. الاختصاص )نوعية الصفات الدتعلقة بالنشاط الرياضي الدمارس وتنمية جميعتطوير  وفيها يتم

البا ما تستغرؽ من أكبر وحدة في نظاـ تٗطيط التدريب الرياضي وغدى ة التنمية الرياضية طويلة الدخطتعتبر 
فضل  أالذب أو الفريق الرياضي لبعحتى الوصوؿ بال الأوليةأي من بداية الدمارسة  سنة، 12إلذ  8

 .والتطور الدستمرلتحقيق التقدـ  الأكابرأو  الأواسط، الأصاغرالدستويات عند صنف 
 :يلي راحل حيث يكوف لكل مرحلة أىدافها وخصائصها الدميزة كماخمس متنقسم ىذه الفتًة إلذ 

البدني العاـ،  الإعداد، والتي تهدؼ إلذ تنمية الحالة الصحية :الإعدادبداية  : مرحلة1 - 3 – 1 – 1
خصص فيها الناشئ للرياضة التي يت الأساسيةداءات الدهارية لأعيوب النمو البدني، تعليم بعض ا إصلبح

بالكرة ولستلف العتاد الرياضي وعدـ  الألعابعلى شكل ألعاب رياضية كالجري، القفز،  واستخداـ ت٘رينات
إلذ  2في ىذه الدرحلة يتم التدريب بواقع  .داءات الدهارية في نوع النشاط الرياضي الدختارلأعلى ا الاقتصار

ساعة سنويا ويرتبط  111يبلغ الحجم الساعي حوالر و  قليلبحوالر ساعة أو أكثر  الأسبوعمرات في  3
 .حجم التدريب السنوي بطوؿ سنوات ىذه الدرحلة وكذلك عمر الناشئ والنشاط الرياضي الدمارس

تهدؼ ىذه الدرحلة إلذ التنمية الشاملة لدختلف  :الإعداد التمهيدي الأساسي مرحلة: 2 – 3 – 1 – 1
عيوب النمو البدني والإعداد البدني العاـ، تشكيل  لبجة الصحية، عبدنية، تٖستُ الحالإمكانات الناشئ ال

ويفضل في ىذه الدرحلة استخداـ التمرينات العامة  .الدهارات الحركية الأساسية الدختلفة في لراؿ التخصص
أكثر من الخاصة لتفادي الحصوؿ على النتائج الدبكرة قبل اكتماؿ النمو البدني الدناسب لتحقيق ىذه 

 وخلبؿ ىذه الدرحلة لغب تطوير السرعة بأنواعها وكذلك التوافق والدرونة. .ئجالنتا
 :إلذتهدؼ ىذه الدرحلة  :التخصصي الإعدادرحلة : م3 - 3 – 1 – 1
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 .الأنشطةختلف دة حجم التمرينات الخاصة الدرتبطة تٔزيا -
 ة.النصف الثاني لذذه الدرحل خلبؿإلذ التخصص  الاتٕاه -
 امكاناتو.والكشف عن  بلا لعدقيق تٖديد التخصص ال -
 دوف استخداـ أحماؿ كبتَة ةلوظيفيا الإمكاناترفع مستوى  -
 إلذ:تهدؼ ىذه الدرحلة  :الأقصىتحديد الحد  مرحلة :4 - 1 – 1
  الأقصى.للمستويات الرياضية مع التدريب بالحد  الأقصىتٖقيق الحد  -
 مرة. 15 – 11التي قد تصل إلذ  سبوعيالأتدريب بعدد مرات ال الأقصىالوصوؿ إلذ الحد  -
 .الأداءالنفسي والخططي وفعالية  بالإعداد الاىتماـزيادة   -
 .الذامة البطولاتوتٖقيق النتائج في  الإعدادالربط بتُ خطة   -
  :الذتهدؼ ىذه الدرحلة أساسا  :بالدستوى الاحتواظلة : مرح5 - 1 – 1
 .السابقةالدراحل  خلبؿالتكيف الذي أمكن التوصل عليو الوظيفية و  الإمكاناتتٔستوى  الاحتفاظ -
 .والخططي الدهارى الأداءتٖستُ وتطوير مستوى  -
 .للمنافسة والاستعدادتٔستوى الحالة النفسية  الاىتماـ -
  .في التحضتَ اختلبؿما قد يظهر من  علبج-
 .من الخبرات الرياضية المحتسبة وتوظيفها الاستفادة -

   La planification à moyen terme وسط الددىطيط متتخ - 2   
-Le macrocycle annuel ou semi  الخطة السنوية والنصف سنوية: :2-1

annuel 

  يهدؼ من خلبلذا الحفاظ على الفورمة الرياضية التي وصل إليها الرياضي.: مرحلة الدنافسة :2-2
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ينقسم في  التعب الناتج عن الدنافسة ون يهدؼ من خلبلذا إلذ التخلص م :الدرحلة الإنتقالية :2-3
الغالب التخطيط الدتوسط الددى إلذ نوعتُ لعا الدوسم الرياضي و نصف الدوسم الرياضي فهو لػتوي في على 

   لرموعة من الخطط أو البرامج الشهرية.
 كروا الدلك بػ عتبر الدوسم الرياضي ) الخطة السنوية(  من أىم الخطط التدريبية الدتوسطة الددى و يعرؼ كذي

 : ينقسم في الغالب إلذ عدة مراحل ىيسيكل، 
 الدرحلة الإعدادية:   :2-1-1  
ويكوف الذدؼ في ىذه الدرحلة إعداد الرياضي بصورة متكاملة وشاملة وفق أىداؼ تم تٖديدىا وترتيبها  

 -السن  -تَاتمسبقاً وتٗتلف فتًة الإعداد من نشاط لآخر ومن رياضي لآخر وفقاً للعديد من ) الدتغ
 الدستوى الرياضي( 

 فتًات رئيسية ىي: ثلاثتنقسم ىذه الدرحلة إلذ  و
 يتم التدريب على تنمية اللياقة البدنية من خلبؿ تنمية القدرات العامة للرياضي. الإعداد العام::  -أ  
 يتم تطوير القدرات الخاصة تٔميزات النشاط الرياضي الدمارس.  الإعداد الخاص: :  -ب  
التًكيز على التدريبات التنافسية كبرلرة الدباريات التجريبية للوقوؼ على  قدرات ما قبل الدنافسة: :  -ج  

 الفريق أو الرياضي.
في ىذه الفتًة دمج لرموعة من الأنشطة البدنية التًولػية لكي يكوف ىناؾ تأثتَ و لزافظة على لستلف  

 الصفات البدنية.
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 وذج توضيحي لوترات الدوسم الرياضي  من حيث الحمل و الوورمة الرياضيةنم :07الشكل

يعتٍ تٔرحلية الدخطط السنوي تقسيم الدوسم الرياضي إلذ فتًات  :مرحلة الدخطط السنوي: 2-1-1

ومراحل تْمل ولزتوى معتُ لغرض الحصوؿ إلذ فورمة رياضية لغرض تٖقيق أحسن النتائج الرياضية في 

تتحد في استخداـ تقسيمات واحدة لفتًات التدريب  تينشطة الرياضية اللأإف كل أنواع ا .تمرحلة الدنافسا

فتًات،  3عتبارات متعددة فهناؾ تّانب التقسيم أحادي لفتًات التدريب إلذ لاغضوف الخطة السنوية في 

لة الصيفية يوجد ىناؾ نوع آخر من التقسيم يطلق عليو "التقسيم الدزدوج" لفتًات التدريب مثل البطو 

 الإعداد الخاص الإعداد العام
 

ما قبل 
 الدنافسة 

 مرحلة الدنافسة  الدرحلة الإعدادية 

 م

 ر

 ا

 ح

 ل 

 

 

لدنافسة الرسميةا  

 إ

 ن

 ت

 ق

 لٌة 

دةالش الحجم   الوورمة الرياضية  
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مة ور بالف الاحتفاظوالبطولة الشتوية في ألعاب القوى حيث تتباعد الدنافسات الذامة عن بعضها ويصعب 

  تتطلب السرعة والقوةالرياضية طيلة الدوسم كما لصد ىذا النوع من التقسيم في بعض الرياضات التي

 .(1998)البساطي، 

على أساس  خلبلذاويتم التخطيط للتدريب  : التنافسييب السنوي أحادي الدوسم لسطط التدر  - 2

المحافظة  الأمريتطلب ىذا  .الدنافسة تتكوف من عدد من الدباريات الػمتصلة كما في بطولة كرة القدـ الوطنية

 .على الفورمة الرياضية أسبوعيا

 

 

 

 

 

 

 

 L.P.Matveiev,1983)) ة:  مرحلية رياضات السرعة اللاهوائي08الشكل 

 L.P.Matveiev,1983)) ة: مرحلية رياضات الذوائي09الشكل 
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يتم التخطيط على أساس السنة وتٖتوي على موسمتُ  :لسطط التدريب السنوي ثنائي الدواسم التنافسية  -1

بفتًة إعداد ثم ينجز الدنافسات ثم لؽر بفتًة استشفائية تقولؽية، ثم لؽر بعد ذلك  الألعابتنافسيتُ لؽر فيها 

في ىذا النوع تتجلى  .بفتًة إعدادية ثانية ثم إلصاز الدنافسات للموسم الثاني ثم الدرور بفتًة استشفائية ثانية

 .بة التحكم في فتًات الحفاظ على الفورمة الرياضيةصعو 

 

 

يتم التخطيط على أساس وجود ثالثة مواسم  :لسطط التدريب السنوي متعدد الدواسم التنافسية - 3

بنفس أسلوب الخطة السنوية ثنائية  خلبلذاالسنة الواحدة، حيث يتم التخطيط  خلبؿتنافسية أو أكثر 

 .فسي ثالث أو أكثرإلذ موسم تنا بالإضافةالدوسم 

 : مرحلية لسطط ثنائي الدوسم التنافسي خاص برياضات السرعة10الشكل 
((L.P.Matveiev,1983 



2024  مطبوعة لزاضرات                    التخطيط والبرلرة في التدريب الرياضي.

 

34 
 

 

   

 

 

 

 

 

  

 

 

 L.P.Matveiev,1983))ي لسطط ثلاثي الدوسم التنافس: مرحلية 11الشكل 

 L.P.Matveiev,1983))نوزيع الأسابيع على لستلف مراحل الدخطط  : 21الشكل 
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والبيانات  الأرقاـيتضمن الدخطط السنوي للتدريب على الدعلومات،   :مؤشرات الدخطط السنوي 4
لسطط سنوي لغب تٖديد واحتساب كل ىذه  ولإلصازالضابطة لو والتي تعتبر مؤشرات ىامة ودالة، 

 حل إلصاز الدخطط السنوي تتمثل الدؤشرات فيماالدؤشرات بتًتيب معتُ حيث يعتبر ترتيبها تٔثابة مرا
 : يلي

 .معلومات خاصة بالددرب أو الطاقم النفسي والطبي -
 .معلومات خاصة بالنادي، الرياضة والصنف -
 .الذدؼ العاـ للموسم أو الدخطط -

، الدهاري، الخططي، النظري البدني التحضتَأىداؼ ولزتوى كل جانب من جوانب  - .
 .والسيكولوجي

  .تاريخ بداية ونهاية الدخطط -
 .لية الدخطط تقسيم الدوسم إلذ مراحل وفتًات دقيقةمرح  -

والحصص النظرية  الاختباراتتٖديد أياـ العمل، أياـ التدريب، أياـ الراحة، أياـ الدنافسة وأياـ  - 
 .بدقة

 L.P.Matveiev,1983))نسب التحضير البدني في لستلف فترات الدخطط السنوي : 13الشكل 
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 .، تٖضتَية ورسميةبأنواعها( وديةتٖديد عدد الدنافسات  -
 .التدريبية في كل فتًةتٖديد عدد الحصص  -

             .الحجم الساعي لكل فتًة، ومرحلة والحجم الساعي السنوي للتدريب - 
  .تٖديد النسب الدئوية لدختلف جوانب التحضتَ في لستلف الفتًات - 
  .تٖديد الحجم الساعي لدختلف جوانب التحضتَ لكل فتًة وللموسم ككل -
 .تلف حملها في لستلف الفتًاتتٖديد عدد الحصص التدريبية تٔخ -

 .بدقة الاختباراتبرلرة التًبصات وأياـ  - 
  .الاختباراتإبراز أىم الطرؽ والوسائل الدستعملة، نوع  - 

يكوف مصدر  الأختَوىذا ( Méso cycle ) متوسطة نشتَ أف الخطة السنوية ينتج عنها دورة تدريبية 
 ة.دوره ينتج عنو وحدة تدريبيالذي ب  ( ( Microcycle       دورة تدريبية صغتَة لإلصاز

 planification à court termeالددى  تخطيط قصير -3

 Le méso cycle : الشهريةالخطة  : 3-1

أسابيع لكن في  8إلذ  4و لؽكن أف لػتوي على  ميزوسيكلػ يعرؼ ىذا النوع من التخطيطي بال

من الدورات التدريبية الصغرى متناسقة ابيع ، وىو عبارة عن سلسلة أس 4 استخداـالغالب يتم 

 .ومتكاملة 
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 .: نموذج توضيحي لتسلسل لنلاث خطط شهرية من حيث الشدة14الشكل

   Le microcycle الخطة الأسبوعية::  3-2

يب الرياضي، يتكوف من لرموعة في التدر  استعمالاطط فهو من أكثر الخالديكروسيكل  يعرؼ ىذا النوع بػ     

في  استخدامالكن يعتبر الأسبوع من أكثر البرامج  حصة و14إلذ  4الحصص التدريبية تتمحور ما بتُ  من

من فتًة إلذ أخرى و من  عملية التدريب، كما يوجد أنواع عديدة من البرامج الأسبوعية و التي تٗتلف

 خرآىدؼ إلذ 

 :كيف يتم تحديد لزتويات دورة مصغرة؟
 ية الصغرى على العديد من العوامل التي لغب التحكم فيها:يعتمد تٖديد الدورة التدريب

 فيها جيدا مالتحكى العديد من العوامل التي لغب لع دائمايعتمد تٖديد لزتوى الدورة الصغتَة 
في الدورة  الصغرىي تٖتلو الدورة لتي يكوف فيها الدكاف الذا ةالفتً في البداية لغب تٖديد 

 الدتوسطة التدريبية 
 يط الشامل للئعداد البدني للمخطط السنوي.وفي التخط 

 الشدة

  أسابيع 4

 الشهر الأول  الشهر النالث  الشهر الناني
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 ( أو الدنافسة تكوف الحصة التدريبية)الراحةبعد عطلة نهاية أسبوع شكل عاـ ب 
 القصوى.اليوـ الثاني: نقوـ بزيادة الشدة لضو العمل الاستطاعة الذوائية  
مرتبطة بطبيعة  وعالية الشدة والتي تكوف اليوـ الثالث والرابع لسصصاف للتدريبات عالية الدستوى 

 الرياضة الدمارسة.

لفعاؿ قبل يوـ الدنافسة  عوالتكتيكية والاستًجا للجوانب الفنية  الأولويةفي اليوـ الخامس لغب منح 
، وفي حالة الرياضات الجماعية اذا أقيمت الدباراة في وقت متأخر بعد  الظهر أو في الدساء ، نقوـ 

يكية ، تنبيو عضلي عصبي على أساس ت٘ارين انفجارية أو في الصباح بالإضافة الذ التعليمات التكت
لددة  تالتكرارا، ويوصي بالاستًجاع بتُ كل  تَة سريعة ومتكررةالجري السريع لدسافات قص

 دقيقتتُ على الأقل.

 
 ريبية صغيرة لبداية الدوسم في كرة القدم لنادي ينشط في البطولة المحترفة النانيةبرلرة دورة تد: 15الشكل  

 (2018منصوري عبد الله )
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 نواع الخطط أو البرامج الاسبوعية:أ

 من بتُ أىم البرامج الأسبوعية ما يلي:

 Le microcycle ordinaire : ديالعاالبرنامج الأسبوعي  -أ

 البطيء لحمل التدريب، يستخدـ في الغالب في الإعداد البدني العاـ. بالارتفاعيتميز  

 Le microcycle de choc : الدرتوعالبرنامج الأسبوعي  -ب

 الدنافسات. وما قبليب، يستخدـ في الإعداد الخاص يتميز بدرجة كبتَة من حمل التدر 

 Le microcycle de compétition : للمنافسةوعي البرنامج الأسب -ج

                                      دؼ إلذ الوصوؿ بالرياضي إلذ أحسن حالة في الفورمة الرياضية.يه

 Le microcycle de récupération : للاسترجاعالبرنامج الأسبوعي  -د

نهاية فتًة الدنافسةيأتي في الغالب بعد البرنامج الأسبوعي الدرتفع أو بعد 

 (2018منصوري عبد الله ) لدورة تدريبية صغرى في بداية الدوسم  اتتدريبال توقيتبرلرة : 16الشكل 
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 توضيحي لتسلسل أنواع الخطط الأسبوعية ج: نموذ 17الشكل

           الحصة التدريبية: 
عن طيط القصتَ الددى وىي عبارة تعتبر الحصة التدريبية أو الوحدة التدريبية أصغر برنامج في التخ  

 ىي:من التمارين، تتكوف الحصة التدريبية من ثلبثة أجزاء  لرموعة
 التمهيدي: الجزء-أ

، أما الدرحلة وشرح أىدافهاإلذ تقدنً لزتوى الحصة  الأولذينقسم بدوره إلذ مرحلتتُ، تهدؼ الدرحلة 
  الخاص(.   والإحماء الإحماء العاـ )الإحماء الثانية فتتمثل في عملية 

 الرئيسي: الجزء-ب
 ة التدريبية.و تٖتوي على التمرينات الرئيسية الدبرلرة طبقا لأىداؼ الحص

 الختامي:  الجزء-ج
 لعودة بالرياضي للحالة الطبيعيةو تهدؼ با الاستًخاءتوي في الغالب على ت٘رينات لػ

 

و الحجم الشدة   
 البرنامج الأسبوعي للاسترجاع

 البرنامج الأسبوعي الدرتوع
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   (أسابٌع 6إلى  4) التخطٌط الشهري

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (.الدوراتتخطيط وبرمجة وتخطيط الفترات ): 11لشكل ا

( سنوات 4إلى 2) تخطٌط البطولات الأولمبٌة أو العالمٌة  

)سنة واحدة ( التخطٌط السنوي  

حصة(  14إلى  4التخطٌط الأسبوعً )من   

الحصة 

 التدرٌبٌة 

سنوات( 10)أكثر من  المشوار الرٌاضً  

  (أشهر 6إلى  4)من  التخطٌط النصف السنوي
متوسط التخطٌط ال

المدى   

 التخطٌط

طوٌل ال

 المدى

التخطٌط القصٌر 

 المدى
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 التخطيط للموسم الرياضيالمحاضرة الخامسة: 

 :يللموسم الرياضوي التخطيط السن كيوية  - 1

يعُد التخطيط السنوي أساس أي برنامج تدريبي، فهو أوؿ عمل يقوـ بو الددرب عند بداية موسم جديد. 
لؼتلف ىذا التخطيط من بلد لآخر، وذلك بناءً على جدوؿ الدسابقات أو لأسباب ثقافية، مناخية وحتى 

عبتُ لزتًفتُ على مستوى عاؿٍ أو بتدريب اقتصادية، لؼتلف التخطيط حسب ما إذا كاف يتعلق بإعداد لا
 نفس الدبادئ الدنهجية. الشباب في طور التكوين، رغم اعتماده على

 .: لسطط يوضح التخطيط السنوي للموسم الرياضي19الشكل
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 :معايير إعداد برنامج سنوي

 .ب، العمر التدريبي، مرحلة التطورمستوى اللع -
 دد اللبعبتُ الدتاحتُ.ع -
 سابقات.دوؿ الدج -
 داؼ الأداء الرياضي للموسم.أى -
 البنية التحتية، الدعدات وظروؼ التدريب. -
 طاقم الفتٍ الدتاح )مدربوف، الطاقم طبي، مسؤوؿ إداري، المحضر نفسي(.ال - 
 تٖليل وتقييم الأداء السابق. -

 :معايير إضافية
 .ختبارات طبية رياضيةا -
 .معسكر إعداد أو استًجاع -
 .للبعبتُ )العائلة، مكاف الإقامة، الددرسة، العمل، عادات الحياة(ا بيئة - 

عادة ما يتم تقسيم التخطيط السنوي إلذ دورتتُ أو ثلبث دورات رئيسية تتًاوح مدتها بتُ أربعة إلذ ستة 
 .أشهر حسب مدة الخطة السنوية )دورة كبرى(

 :فترة الإعداد:  - 1
 فترة أساسية للتجهيز الوردي والجماعي:

أسابيع )حسب مستوى اللبعبتُ ونوع الدسابقة(، بناءً على الأسس الفسيولوجية.  10إلذ  4تتًاوح بتُ 
 .أسابيع 10إلذ  6من خلبؿ التجربة، لؽكن القوؿ إف أولذ التأثتَات الإلغابية للتدريب تظهر بعد 

 .أسابيع ىي الددة الشائعة في كرة القدـ 8إلذ  6يبدو أف مدة  •
 :إلذ مرحلتتُيتم تقسيمها  •
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 :الدرحلة الأولى: 1 – 1
الإعداد العاـ القائم على الجانب البدني. يتم بناؤه على أساس كمية التدريب: تكرار الحصص، مدة  –

 .وحجم التدريب. يتم التًكيز على التدريب الأساسي
 

 :الدرحلة النانية:  2- 1
قنية والتكتيكية والنفسية؛ وىي الدرحلة التمهيدية مرحلة تطوير اللياقة البدنية الخاصة مع دمج العناصر الت –

، ولكن في أذىاف الكثتَين  ؛ لؽكن أف تكوف الجودة مرتبطة بالكثافة للمنافسة. يتم تقليل كمية التدريب
 ترتبط الجودة غالبًا بالكمية والكثافة.

 

 

 

 

 ية.: منال على التواعل بين الكمية والكنافة في التدريب ضمن خطة سنو 20الشكل 

 :فترة الدنافسة:  - 2
 .تعتمد ىذه الفتًة على جدوؿ الدسابقات •
 أشهر )حسب البلد ومستوى اللعب(. 10إلذ  8ت٘تد من  •
 .(micro-cycles) "يتم تقسيم ىذه الفتًة إلذ دورات أسبوعية تسمى "الدورات الصغرى •
ىو تٖقيق القدرة الدثلى للؤداء والحفاظ  تٖويل اللياقة البدنية العامة والخاصة إلذ لياقة تنافسية: الذدؼ •

 .عليها لأطوؿ فتًة لشكنة
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 .إيقاظ وإشباع الحاجة إلذ الدنافسة، وإدارة العواطف والضغط التنافسي •
تٔا أف مستوى الأداء في ىذه الفتًة يعتمد على التزاـ اللبعبتُ في لستلف الدنافسات وإمكاناتهم  •

 .ي للتدريبالشخصية، لغب مراعاة التخصيص الفرد
 "من أجل ضبط ومراقبة التدريب بشكل أفضل، يتم دمج عدة دورات صغرى في "دورات وسطى •

(méso-cycles)  أسابيع 4إلذ  3تنافسية ت٘تد من. 
، ومع الأخذ في الاعتبار الأعباء التنافسية الثقيلة )غالبًا مباراتاف في الأسبوع(، من  في كرة القدـ اليوـ

 .رات الاستشفاء والتجديد داخل الدورة الوسطى، خاصة بالنسبة للشبابالضروري التخطيط لدو 
 .في مراحل التكوين، يتم دائمًا برلرة دورات وسطى للتعلم

دورة مدتها ثلبثة أسابيع تركز على الجانب الفتٍ: استقباؿ الكرة، التحكم الدوجو، والتمرير الأوؿ.  :منال
 .يبقى التًكيز الفتٍ أولوية في ىذه الدورة بالتوازي مع الأىداؼ البدنية والتنافسية،

 الدرحلة الانتقالية: – 3
ىي فتًة الطفاض في الأداء، حيث لغب على اللبعب أف يستعيد لياقتو البدنية والنفسية بعد الجهود  •

 .الدبذولة في الدنافسات
 .عب (أسابيع )حسب البلد ومستوى الل 8إلذ  4تتًاوح مدتها بتُ  •

أسابيع قد  3إلذ  2الدرحلة بعد فتًة الدنافسة. ومع ذلك، نظراً لأف فتًة راحة تامة ت٘تد من يتم تٖديد ىذه 
إلذ  4بنسبة  VO² max%، و25إلذ  20تؤدي إلذ الطفاض الأداء العاـ للتحمل بنسبة تتًاوح بتُ 

لياقة مع %، بالإضافة إلذ الطفاض جودة القوة والتنسيق، فمن الدمكن اقتًاح برنامج للحفاظ على ال6
 .نشاط بدني تدرلغي

 :منال
 يومًا 14إلذ  7من  :الدرحلة الأولى –

بعد عدة أياـ من التوقف التاـ )حسب اللبعب(، يتم التًكيز على الراحة والاستشفاء النشط من خلبؿ 
 .لشارسة رياضات إضافية )رحلبت، دراجات، سباحة، تنس، إلخ(
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 يومًا 20إلذ  10من  :الدرحلة النانية –
حصص أسبوعية  4إلذ  3مج فردي خاص يعتمد على التحمل، الدرونة، وتقوية العضلبت. يتضمن برنا

 .% من الكثافة الدطلوبة خلبؿ مرحلة التدريب70-60دقيقة، وبكثافة تبلغ  60إلذ  45تتًاوح مدتها بتُ 
ا في مستواه خلبؿ تتيح ىذه الفتًة أيضًا استعادة الأداء للبعب الذي تعرض لإصابة طويلة أو شهد الطفاضً 

 .الدرحلة الأختَة من الدنافسة

 
بتُ الدستوى الاحتًافي العالر، مستوى  توزيع التخطيط السنوي لدكونات كرة القدـ الدختلفة: 21الشكل

 التكوين، ومستوى ما قبل التكوين

 :لدستوى الاحترافي العاليا - 1

 الجانب البدني: 
o قة البدنية الخاصة بالدنافسةفتًة الإعداد: التًكيز على التحمل والليا. 
o فتًة الدنافسة: الحفاظ على اللياقة والتعافي الدستمر. 
o فتًة الانتقاؿ: برنامج تدرلغي للحفاظ على اللياقة البدنية والتجديد. 
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 الجانب الوني: 
o تدريبات مركزة على التمرير، السيطرة، السرعة في اللعب، وتطوير الأداء التكتيكي. 

 الجانب التكتيكي: 
o مج التكتيك مع الدواقف التنافسية، تطور الخطط، والتفاعل مع أساليب الفرؽ الدنافسةد. 

 الجانب النوسي: 
o إعداد اللبعبتُ لإدارة الضغط العالر والدنافسة الدستمرة. 

  :مستوى التكوين - .2 

 .التًكيز على تطوير القدرات الأساسية: التحمل، السرعة، الدرونة، وقوة العضلبت 

 لونيالجانب ا: 
o تعليم الدهارات الأساسية مثل التمرير، الدراوغة، والتسديد. 

 الجانب التكتيكي: 
o  تدرلغيا تعلم الدفاىيم التكتيكية الأساسية: التمركز، اللعب الجماعي، والاستجابة للمواقف

 .الدختلفة في الدلعب
 الجانب النوسي: 

o غرس الثقة والقدرة على التعامل مع التحديات التنافسية. 

 ( :ا قبل التكوين )الأطوالستوى مم - 3

 الجانب البدني: 
o َتطوير الأساسيات مثل الحركة، التنسيق، واللياقة العامة دوف تٖميل كبت. 

 الجانب الوني: 
o التًكيز على الدتعة في تعلم الدهارات الأولية: استقباؿ الكرة، التمرير البسيط، والتحكم. 
o  
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 الجانب التكتيكي: 
o ب مثل مواقف اللبعبتُ على أرض الدلعب والتمركز الأساسيفهم أولر لدفاىيم اللع. 

 الجانب النوسي: 
o تعزيز حب اللعبة والروح الرياضية، وتعليم مبادئ العمل الجماعي والالتزاـ. 

 :الجدول الزمني السنوي الدقترح لكل مستوى

 الدرحلة الاحترافية: 
o ( أسابيع 8-6فتًة إعداد بدني مكثف.) 
o قتٍ مكثف طواؿ الدوسمدورات تدريب تكتيكي وت. 
o فتًات تعافي وإعادة تأىيل بتُ الدباريات الكبتَة. 

 التكوين والشباب: 
o فتًات تدريب منتظمة مع دمج التعلم الدرحلي للمفاىيم الفنية والتكتيكية. 

 ما قبل التكوين: 
o َتدريب لشتع يتضمن تطوير الدهارات الأساسية بدوف ضغط التنافس الكبت. 

 :ي والبدنيالأساس الوسيولوج  

o دائماً تٖديد نوعية الجهد البدني كػ"خلفية" للجلسة :تحديد مصدر الطاقة. 
 .% من القدرة الذوائية80-70تدريب تقتٍ تّهد يتًاوح بتُ  :منال

o التوازف بتُ التمرين والاستشفاء :احترام التحميل العضلي والعصبي العضلي. 
o ة، يشمل التهوية، التًوية العضلية، التحمل القلبي البدء بنشاط استشفائي بعد الدبارا :بداية الدورة

 التنفسي )الذوائي الأساسي / القدرة الذوائية(، والتحمل العضلي )تقوية العضلبت(.
o في حالة الراحة الجيدة :التركيز على القوة والتنسيق والسرعة. 
o تٖديد ذروة التدريب )التدريب الدكثف( في منتصف الدورة :ذروة التدريب. 
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o تنشيط العضلبت في نهاية الدورة وعلى أعتاب الدنافسة )السرعة التفاعلية،  :العضلات تنشيط
 كتيكية، التنسيق(. السرعة غتَ اللب

o مراعاة كمية التدريب وكثافتو :احترام التوازن. 
o تقليل الأحماؿ التدريبية في النصف الثاني من الدورة :تقليل الأحمال. 
o ات الاستشفاء وتٕديد الطاقةدمج فتً  :التخطيط لوترات الاستشواء. 
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 . : منال حول تخطيط سنوي22الجدول  
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 الحصة التدريبية:

سايكل، وىي "قلب" الخطة الأسبوعية. لغب على الددرب بناء -الحصة التدريبية ىي جزء من الدايكرو
والطويل، وتٗطيط كل جلسة يومياً بناءً على الأىداؼ اليومية، الأىداؼ التعليمية على الددى الدتوسط 

التحميلبت الفسيولوجية والبدنية، وحالة الفريق النفسية. لغب أف تكوف الجلسة متنوعة، ليس من حيث 
الأىداؼ ولكن بشكل أساسي في الأساليب والأشكاؿ التدريبية الدستخدمة. تستمر الحصة بشكل عاـ من 

 .دقيقة، حسب نوع الحصة، الأىداؼ، ومرحلة التدريب 100إلذ  80

 :لحصة التدريبيةتكوين ا

 :أ( الإحماء أو التحضير

 لغب أف يكوف تدرلغياً، مع فتًة أولذ من الجري، تٖركات متنوعة مع أو بدوف   :الجزء التحضيري
كرة، بوتتَة بطيئة إلذ معتدلة لتحفيز النظاـ العضوي. يتبع ذلك ت٘ارين الإطالة والتنسيق، ثم زيادة 

 .سبة لكرة القدـ، مثل التمارين التقنية أو الألعاب الدتنوعةتدرلغية في الوتتَة من خلبؿ ت٘ارين منا
 لغب تضمتُ التنسيق الدنفصل والدتكامل مع الكرة في التحضتَ :الأطوال. 
 لغب أف يكوف ىناؾ دائماً ارتباط بتُ لزتوى الإحماء والأىداؼ المحددة في  :العلاقة مع الأهداف

 .مرحلة الأداء
 يقةدق 20إلذ  15تتًاوح من  :الددة. 

 :ب( مرحلة الأداء

 ىي فتًة التدريب والتعلم التي تٖتوي على أىداؼ واضحة ولزددة. لغب أف يكوف  :الجزء الرئيسي
المحتوى )الألعاب، التمارين، الأنشطة التعليمية( متناسباً مع الأىداؼ وواقعيًا في سياؽ الدباراة. 

 .، والكثافةلغب احتًاـ نسبة الأنشطة التدريبية من حيث الحجم، والددة
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 لغب تنظيم فتًات الاستشفاء، والتي تكوف غالباً نشطة، مع الكرة قدر الإمكاف،  :الاستشواء
 .خاصة للؤطفاؿ

 من مدة الحصة في مراحل 60% و50لغب أف لػتل اللعب بتُ  :التوازن في التدريب %
تمارين التحليلية التكوين، مع مراعاة تطوير الدهارات التقنية، التكتيكية، والنفسية من خلبؿ ال

الدتقدمة. لغب توزيع التدريب بتُ الأشكاؿ اللعب، على الدساحات الكبتَة والصغتَة، والتمارين 
 .التدريبية
o في تدريب تسديد الأىداؼ، بعد التمارين التكرارية وأفعاؿ اللعب، ستعزز الألعاب  :منال

 حالات لشاثلة لدباراة الدصغرة وضعية التسديد. لغب إدماج التسديد في شكل اللعب لتوفتَ
 حقيقية )لعب تٔواضيع(.

 لغب على الددرب تنظيم التبادؿ بتُ اللعب، التمارين التحليلية، أو الأشكاؿ  :تصميم التبادل
 .الدنفصلة بدوف كرة أو الدتكاملة مع الكرة

 في ىذه الدرحلة، تضمن جودة التدريب )التزاـ الددرب، دقة تدخلو، دقة  :جودة التدريب
 .و، حيويتو( التزاـ اللبعبتُ النشط وتٖقيق الأىداؼ التدريبيةتصحيح

 دقيقة، حسب الأىداؼ، يوـ الحصة،  70دقيقة حتى  60إلذ  50تتًاوح عادة من  :الددة
 .الظروؼ الدناخية، العادات الثقافية، وحتى شعور الددرب

 العودة إلى الذدوء(الدرحلة الختامية: )
فسي بعد مرحلة التدريب. تتم عادةً على الدلعب، وتتضمن الجري الخفيف ىي مرحلة الاستًخاء البدني والن

في المجموعة، ت٘ارين الاستطالة، والإطالة العضلية. تُكمل ىذه الدرحلة بشرب مشروبات مائية أو طاقية، وىي 
 .الخطوة الأولذ التي تعزز عملية الاستشفاء
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 :أهمية العودة إلى الذدوء
 حلة أيضًا تعليمية حيث تعزز الوعي بالرفاىية واحتًاـ الجسمتعتبر ىذه الدر  :للشباب. 
 يعد الددرب ىذه الفتًة فرصة لتقييم الجلسة، تٖديد الأىداؼ الجديدة، أو التواصل  :تقييم الحصّة

 .مع اللبعبتُ
 :الددة

 .دقيقة 15إلذ  10تتًاوح من 
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 (.: منال حول مكونات الحصة التدريبية )كرة القدم نموذجاً 23الشكل
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 المحاضرة السادسة: علاقة التخطيط والبرلرة بالصوات البدنية.

التاـ تٔكونات الحمل التدريبي ، كما تتطلب  بالإلداـمن القائمتُ على ذلك تتطلب  التخطيطاف عملية   
كاف فردي أو جماعي، لأف ذلك  معرفة كل الصفات البدنية العامة والخاصة لكل اختصاص رياضي سواءا 

تٖقيق تٖستُ اللياقة من عملية التخطيط ولغعل النتائج الدرجوة أكثر تٖقيقا ، كما يساىم في  يسهل أولا
من جهة أخرى مع ضماف من جهة والزيادة في الأداء الفردي والجماعي بشكل سليم البدنية لرياضيتُ 

 الدرجوة بشكل أقرب الذ الحقيقة. الرياضيةداؼ تٖقيق الأى

 التحمل:
يعرؼ عباس أبو زيد التحمل على أنو: "القدرة على أداء الأعماؿ الآلية دوف الطفاض  موهوم التحمل:  -أ

  في مستوى الأداء لفتًة زمنية طويلة".

وحسن السيد في تعريف التحمل على أنو: "مقدرة اللبعب في  TELMANEويتفق كل من تلماف  
لخططية بإلغابية وفعالية بدوف أف يطرأ عليو الاستمرار طواؿ زمن الدباراة مستخدما صفاتو البدنية و الدهارية ا

 التعب. 

أف التحمل ينقسم إلذ عدة أنواع وذلك حسب  (Weinek ،1997)وؿ يقأنواع التحمل:  -ب
ينقسم إلذ التحمل العاـ والتحمل الخاص  –(91صفحة  jurgain, 1986 ) وجهات النظر فيمكن:
 يلي:أما حسب الددة فكما 

 د(.2-ثا45تٖمل قصتَ الددى)                                                 
 د(.    8-د2أف يكوف حسب الددة فينقسم إلذ          تٖمل متوسط الددى) -

 د(.8تٖمل طويل الددى) أكثر من                                                  
 

 تٖمل القوة.                                                                      
 أف يكوف انطلبقا من علبقتو بالصفات الأخرى فنجد         -

 تٖمل السرعة.                                                                      
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تحمل العاـ والتحمل الخاص، التحمل وفي لراؿ كرة القدـ فإف أنواع التحمل الأكثر استعمالا لصد نوعاف ال
العاـ وىو أف يكوف اللبعب قادرا على اللعب خلبؿ مدة الدباراة القانونية المحددة دوف صعوبات بدنية، 

وعليو لغب أف يكوف قادرا على الجري بسرعة متوسطة طيلة شوطي الدباراة، ويكوف الاىتماـ بالتحمل العاـ 
، ويعتبر التحمل العاـ ىو أساس التحمل الخاص. ويقصد بهذا الأختَ أي في بداية الفتًة الإعدادية الأولذ

التحمل الخاص الاستمرار في الأداء بصفات بدنية عالية وقدرات مهارية وخططية متقنة طواؿ مدة الدباراة 
ومن الدمكن أف تقتًف صفة التحمل بالصفات البدنية الأخرى، فنجد ما يسمى  دوف أف يطرأ عليو التعب

 ل القوة أو تٖمل السرعة، أي القدرة على أداء نشاط لشيز بالقوة أو السرعة لفتًة طويلة.بتحم
وتعتبر تٖمل السرعة من أىم الصفات البدنية للبعب كرة القدـ الحديثة، وىذا يعتٍ أف اللبعب يستطيع أف 

 لغري بأقصى سرعتو في أي وقت خلبؿ الدباراة.
 مبادئ وطرق تنمية التحمل:  -ج

قد بعض الددربتُ أف طوؿ مدة التدريب تنمي صفة التحمل، فيزيدوف من عدد ساعات التدريب قد يعت
إلذ ثلبث ساعات مثلب، وىذا الاعتقاد خاطئ من الأساس، لأف زيادة ساعات التدريب دوف تٗطيط مقنن 

 على تزيد من نسبة الإصابات، وتٖمل الأربطة والعضلبت والدفاصل أكثر من طاقاتها والتأثتَ السلبي
 الأجهزة الوظيفية.

فلذا من الأفضل إتباع ما يسمى بالأسلوب الاقتصادي في التدريب الذي يعتمد على ساعات التدريب 
 اليومي الدنظم والذي يعتمد على طرؽ ومبادئ منها: 

تكيف الذي يتمثل في التنمية الدتزنة والدتكاملة لدختلف عناصر اللياقة البدنية و  الإعداد العامفي فتًة  -1
الأجهزة الحيوية للبعب لمجابهة عبء المجهود البدني الواقع على كاىلو. فيمكن التدريب على التحمل 

بواسطة الجري لدسافات طويلة، ومتنوعة وتزداد الدسافات بتكرار الجري مع صعوبة الدوانع أي تبدأ تْجم حمل 
ية وىو ما يطلق عليو طريقة التدريب صغتَ ويزداد الحجم تدرلغيا، ويهدؼ ذلك إلذ تكييف الأجهزة الحيو 

 الدستمر.
تبدأ تٖديد سرعة الجري من أقل الدتوسطة ثم الدتوسطة فالسرعة العالية مع الخلط بتُ تلك السرعات، أي  -

 بتزايد شدة الحمل تدرلغيا وذلك للمسافات الطويلة والدتوسطة مع أداء ت٘رينات تٖمل السرعة. 
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التي تهدؼ إلذ تطوير الصفات والقدرات الخاصة بنوع النشاط الدمارس  الإعداد الخاصأما في مرحلة  -2
وتزويد الرياضي بالتكنيك والتكتيك اللبزماف. فتؤدى مسافات الجري بالكرة مع أداء بعض الدهارات 

الأخرى الدتنوعة، ومن خلبؿ بعض الدوانع التي تتماشى مع مواقف اللعب في الأداء التنافسي مع الارتفاع 
 لحمل لتلك التمرينات. بشدة ا

من خلبؿ متطلبات  وتٓصوص مرحلة إعداد الدباريات يتم التًكيز على تٖمل الأداء وتٖمل السرعة -3
  و الخططي لكرة القدـ.     ي الأداء الدهار 
قة إف الجري بالكرة يلعب دورا مهما في خطة تدريب الليا"  (DELLAL., 2008) ويقوؿ "

الدتنوعة للبعب الكرة، ولغب أف يراعي أجزاء ومناطق الدلعب وظروؼ ومواقف اللعب وتناسب ذلك مع 
  الأداء الدهاري للبعبتُ كل حسب مركزه، كالتدريب على الجري بالكرة من خلبؿ مواقف متعددة لستلفة.

يض اللبعب عن المجهود لغب تٖديد فتًات الراحة البينية عند تنمية التحمل الخاص، ليس من أجل تعو  -
أو استعادة الشفاء ولكن بغرض تٖقيق تنمية التحمل حيث لغب أف يتدرب اللبعب على حمل جديد 

نبضة في الدقيقة، ففي الحمل الدتوسط يصل معدؿ النبض  130-120عندما يصل معدؿ النبض حوالر 
ثا.  60ف/ؽ الراحة  190-165ثا، أما الحمل العالر يصل معدؿ النبض  45ف/ؽ الراحة  140-165

  دقيقة. 2ثانية إلذ  90ف/ؽ الراحة  190وتٓصوص الحمل الأقصى يصل معدؿ النبض أكثر من 
تعتبر طريقة "التدريب الدائري" و"التدريب الفتًي "من أىم الطرؽ لتنمية التحمل الخاص لكرة القدـ.  -

ل الأداء على أف لػتوي على عدة وتستخدـ طريقة التدريب الدائري في تنمية تٖمل القوة للبعبتُ وتٖم
لزطات كل منها تٗتلف عن الأخرى من ناحية الغرض ولغب أف يكوف التًكيز بدرجة كبتَة على المجموعات 

العضلية للرجلتُ ولؽكن التغيتَ فيها والتعديل حسب إمكانيات وقدرات اللبعبتُ، أما استخداـ التدريب 
 باحثاف إلذ ىذا بالتفصيل لاحقا.الدائري لتنمية تٖمل الأداء حيث سيتطرؽ ال

 20-10أما عن تٖمل السرعة فيمكن تنميتو عن طريق التدريب الفتًي وذلك بالعدو لدسافات لستلفة ) -
ـ( وفي صورة لرموعات بينها فتًات راحة وفقا لتشكيل الحمل، ويراعي تقصتَ فتًات الراحة  30-50-

  بتُ كل جزء من ىذه الدسافات والجزء الآخر.
يلعب التحمل دورا ىاما في لستلف الفعاليات الرياضية، وىو  :التحمل لدى الرياضي أهمية -1-3

 فهو:  للرياضيالأساس في إعداد الرياضي بدنيا، وأظهرت البحوث العلمية في ىذا المجاؿ ألعية التحمل 
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 يطور الجهاز التنفسي. -
  يزيد من حجم القلب. -
 ينظم الجهاز الدوري الدموي. -
 فع من الاستهلبؾ الأقصى للؤوكسجتُ.ير  -
 يرفع من نشاط الأنزلؽي. -
 يرفع من مصادر الطاقة. -
بالإضافة إلذ الفوائد البدنية،  يزيد من ميكانيزمات التنظيم )التخلص من الدواد الزائدة حمض اللبكتيك(. -

طويره والرفع بو وىو الفسيولوجية التي يعمل التحمل على تطويرىا، ىناؾ جانب ىاـ يعمل التحمل على ت
  الجانب النفسي، لذا فالتحمل يساعد على تطوير صفة الإرادة، وقدرة الدواصلة، وقدرة مواجهة التعب.

 القـوة: 
خلبؿ الدباراة ويتضح احتياج اللبعب لذا  للرياضيإف القوة العضلية تلعب دورا بالغ الألعية في إلصاز الأداء 

ب لضرب الكرة بالرأس أو التصويب على الدرمى أو التمريرات الطويلة في كثتَ من الدواقف خاصة عند الوث
بأنواعها الدختلفة وعند أداء لستلف الدهارات بالقوة والسرعة الدناسبة كما تظهر ألعيتها فيما تتطلب الدباراة 

وزف  من الكفاح والاحتكاؾ الدستمر مع الخصم للبستحواذ على الكرة أو الرقابة المحكمة مع التغلب على
 الجسم أثناء الدباراة.

من الدعروؼ أنو كلما كانت العضلبت قوية حمت الرياضي وقللت من إصابات الدفاصل، كما إف القوة تزيد 
من الددخرات الطاقوية مثل كرياتتُ الفوسفات و الغليكوجتُ، كما تربي لدى اللبعب الصفات الإرادية 

والعزلؽة والثقة بالنفس. كما أف ىناؾ بعض الحركات الدهارية  الخاصة بلعبة كرة القدـ ألعها الشجاعة، الجرأة
التي لا لؽكن أف تؤدى بدوف مستوى معتُ من القوة، فتطوير القوة إذف قد يؤثر على فعالية النظاـ التدريبي 

 الطويل الددى.
 السرعة:

ة، وفي ظروؼ معينة، نفهم من السرعة كصفة حركية، قدرة الإنساف على القياـ بالحركات في اقصر فتًة زمني
 ويفتًض في ىذه الحالة تنفيذ الحركة لا يستمر طويلب.
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كما تعرؼ السرعة بقابلية الفرد على تٖقيق عمل في أقل زمن لشكن، وتتوقف صفة السرعة عند الرياضي 
 على سلبمة الجهاز العصبي والألياؼ العضلية والعوامل الوراثية والحالة التدريبية.

  بأنها "القدرة على أداء حركة بدنية أو لرموعة حركات لزددة في أقل زمن لشكن".ويعرفها علي البيك 

  أنواع السرعة:
 ولؽكن أف نقسم السرعة إلذ ما يلي:                                        

 ويقصد بها سرعة التحرؾ من مكاف إلذ آخر في أقصر زمن * أولا:سرعة الانتقال )السرعة القصوى(:
إف العدد الكبتَ من الحركات ىو الشرط الأساسي للسرعة القصوى، فكلما زاد إنتاج الحركات  لشكن.

 بأسلوب وتكتيك جيدين زادت نسبة السرعة القصوى.
والتي تتمثل في انقباض عضلة أو لرموعة عضلية لأداء حركة معينة في * ثانيا:سرعة الحركة )سرعة الأداء(: 

 أقل زمن لشكن 
ية ضرورة من ضرورات كرة القدـ، وخاصة سرعة استلبـ الكرة وت٘ريرىا وتهديفها وكذلك إف السرعة الحرك

سرعة القفز وسرعة الاقتًاب من الخصم لذلك فإف السرعة الحركية تأتي نتيجة القوة العضلية، فاللبعب لػتاج 
عب أف يهتم إلذ قوة أكبر في عضلبت رجليو، لذا فعلى الددرب عندما يهدؼ إلذ تٖستُ سرعة أداء اللب

  بتنمية القوة.
ويقصد بها سرعة التحرؾ لأداء حركة نتيجة ظهور موقف * ثالنا:سرعة رد الوعل )سرعة الاستجابة(: 

 أو مثتَ معتُ .
 تكمن ىذه الطرؽ والدبادئ فيما يلي:مبادئ وطرق تنمية السرعة: 

وقوة الإرادة كأف يضغط إف تطوير معدؿ السرعة يعتمد أساسا على بذؿ المجهود وأيضا التصميم  -1
اللبعب على نفسو حتى يصل إلذ أعلى كفاءة ولذلك لا بد من وجود الحافز الخارجي والحقيقي أثناء 

 التدريب على السرعة وذلك عن طريق التقونً والقياس أو الدسابقات الدختلفة.
تقسم مراحل التقدـ إلذ التدرج والإيضاح لإيقاع كمية الحركة أثناء التدريبات على السرعة وذلك بأف  -2

 وحدات تدريبية وعلى فتًات ويقصد بالإيضاح مدى البطء والزيادة في سرعة الحركة.
لتجنب تقلص العضلبت والأربطة لا بد من تهيئة اللبعب نفسيا لسرعة الأداء وكذلك بعد تسختُ  -3

 وتٕهيز جيد ليصبح التدريب على السرعة فعالا.
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لسرعة العالية لؽكن أف تصل إلذ لا شيء أي لا تٖقق أي عائد من خلبؿ في لستلف الألعاب وجد أف ا -4
 اللعب بسبب الحالة النفسية السيئة التي تظهر في أداء اللبعبتُ.

إف عنصر السرعة من الدمكن أف يفقد نسبيا من حيث الدستوى إذ لد يستمر التدريب عليو بدرجة  -5
 مناسبة خلبؿ مراحل وفتًات التدريب السنوي.

ينصح بعض الخبراء تٔراعاة شدة الحمل كالتدريب باستخداـ السرعة الأقل من القصوى حتى السرعة  -6
 30إلذ  10القصوى. وبالنسبة لحجم الحمل يكوف التدريب باستخداـ الدسافات القصتَة والتي تبلغ ما بتُ 

تُ كل ت٘رين وآخر مرات أما فتًات الراحة ب 10-5ـ  ويفضل تكرار التمرين الواحد على السرعة بتُ 
 دقائق وفقا لشدة وحجم الحمل. 5-2فتتًاوح غالبا ما بتُ 

أف السرعة الانتقالية وسرعة الحركة تتأثر " (Krasilshchkov, 2010) لقد أثبت دراسات " -7
تلف لسرعة الحركة أثناء التدريب بالدوانع التي تبطئ الحركة كمقاومة الدنافس وذلك في تٕاربو على التغيتَ الدخ

 مع مقاومة لستلف الشدة 
أف يثبت أف تردد الحركة في العدو من الدمكن أف يزداد تٔساعدة "  Osllinولقد استطاع "أوسولتُ  -8

 ت٘ارين القوة العضلية.
وتٓصوص سرعة الاستجابة لدؤثر معتُ )رد الفعل( تٗتلف من رياضي لآخر وىي إلذ حد ما صفة  -9

ية وطبيعية في الفرد دوف إرادة منو، وأي فرد يستطيع أف يزيد من سرعة حركتو لدرجة معينة حتى وإف لد خلق
  يستطع أف لػقق نفس السرعة التي لؽتلكها شخص آخر أيضا في حدود معينة.

ي إف السرعة تتوقف على سلبمة الجهاز العصبي والألياؼ العضلية، لذا فالتدريب عليها ينمأهمية السرعة: 
ويطور ىذين الجهازين لدا لذا من ألعية وفائدة في الحصوؿ على النتائج الرياضية والصحية. كما أف ىذه 

الصفة لذا ألعية كبتَة من الناحية الطاقوية إذ تساعد على زيادة الدخزوف الطاقوي من الكرياتتُ الفوسفات 
  وادينوزين ثلبثي الفوسفات.

 القوة والسرعة من الصفات البدنية الأساسية للرياضي فإف ارتباط تعتبر علاقة القوة العضلية بالسرعة:
 وتزاوج عنصري القوة العضلية والسرعة ينتج عن ذلك الصفات التالية:

صفة القوة العضلية كعنصر أساسي مع السرعة كعنصر ثانوي وبذلك تكوف نسبة القوة أكبر  تتزاوج -    
 عنصر يظهر ألعيتو في الدسابقات الرمي والوثب.من السرعة وينتج القوة الدميزة بالسرعة ك
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كما يتزاوج عنصر السرعة كعنصر أساس مع القوة كعنصر ثانوي، وبذلك تكوف نسبة السرعة أكبر -    
 من القوة وينتج عن ذلك )قوة السرعة( حيث يظهر ألعية ىذا العنصر لدسابقة العدو بشكل خاص.

 القوة والسرعة في أعلى شدتو أي بأقصى قوة وسرعة لشكنة وعندما يكوف ىذا الارتباط بتُ صفتي -    
ينتج عن ذلك عنصر في غاية الألعية في لراؿ التدريب، ويلعب دورا كبتَا في أداء الدهارات الحركية الوحيدة 

حيث يظهر ألعية ىذا  (.explosive-powerوىو ما يعرؼ بالقوة الانفجارية أو القدرة الانفجارية )
 ب الارتقاء وضرب الكرة والتسديد.ضة كرة القدـ التي تتطلالعنصر مثل ريا

 
 الرشاقة:

يعرؼ ماينل الرشاقة بأنها القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل أجزاء الجسم أو جزء معتُ منو كاليدين 
 أو القدـ أو الرأس.

تتسم بالدقة مع إمكانية ويعرؼ كتَتن الرشاقة بأنها القدرة على رد الفعل السريع للحركات الدوجهة التي 
 الفرد لتغيتَ وضعو بسرعة، ولا يتطلب القوة العظمى أو القدرة.

و الرشاقة استعداد جسمي وحركي لتقبل العمل الحركي الدتنوع والدركب وىي استيعاب و سرعة في التعلم مع 
والتثبيت في الأداء أجهزة حركية سليمة قادرة على ىذا الأداء أو ذاؾ، فعندما نريد أف نصل إلذ الإتقاف 

الدهاري لصد أف الرشاقة تلعب دورا مهما وذلك للسيطرة الكاملة على الأوضاع الصعبة والرشاقة ىي خبرة 
  ولشارسة حيث أنها تفقد وتضعف عند الانقطاع عن التدريب لفتًة معينة.

 ىناؾ نوعاف من الرشاقة: أنواع الرشاقة:
 حركي متنوع أي لصده في لستلف الأنشطة الرياضية.وىي نتيجة تعلم * أولا:الرشاقة العامة: 

 وتشتَ إلذ الدقدرة على أداء واجب حركي يتسم بالتنوع والاختلبؼ والتعدد بدقة وانسيابية وتوقيت سليم.
وىي القدرة على الأداء الحركي الدتنوع حسب التكنيك الخاص لنوع النشاط * ثانيا:الرشاقة الخاصة: 

وتعكس قدرة اللبعب على الأداء الحركي في  تقاف الدهارات الخاصة باللعبة.الدمارس وىي الأساس في إ
الرياضة الدختارة بأسرع ما لؽكن وكذلك بسهولة وأقل ما لؽكن من أخطاء وبدقة عالية. وترتبط تٓصائص 

 كما يعرؼ الرشاقةالدهارات الحركية الأساسية من خلبؿ تكرار أداء تلك الدهارات الدختلفة بدقة عالية.
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الخاصة على أنها  مقدرة الرياضي على تغيتَ أوضاع جسمو أو اتٕاىو سواء على الأرض أو في الذواء بدقة 
  وانسيابية وتوقيت سليم خلبؿ أدائو للمتطلبات البدنية أو الدهارية.

  تكمن ىذه الطرؽ والدبادئ فيما يلي:مبادئ وطرق تنمية الرشاقة: 
على اكتساب اللبعب لعدد كبتَ من الدهارات الحركية الدختلفة، لتطوير صفة الرشاقة ينبغي العمل  -1

وتسهم الألعاب الرياضية الدختلفة في تنمية وتطوير الرشاقة نظرا لدا يتخللها من لستلف الدواقف والظروؼ 
 الدتغتَة، وغتَ الدعروفة سلفا.

رعة تٖستُ مستواه نو كلما زادت الرشاقة لدى اللبعب كلما استطاع بس" أArbley ويقوؿ"أربلي -2
 )بصفة عامة( ويوحي تٔراعاة مبدأ التدرج من البسيط إلذ الدركب في التدريب على حركات الرشاقة .

" باستخداـ الطرؽ التالية في غصوف  (Matviev, 1983) ،"وماتفيف"  Haare ينصح" ىارا -3
  ة :عمليات التدريب لتنمية وتطوير صفة الرشاق

 الأداء العكسي للتمرين: مثل الجري السريع للؤماـ ثم إلذ الخلف . -
 التغيتَ في سرعة وتوقيت الحركات: كأداء الحركات الدركبة كتنطيط الكرة و التصويب.  -
 تغيتَ الحدود الدكانية لإجراء التمرين: مثل تقصتَ مساحة الدلعب . -
 هارة الرمي من الثبات والجري .التغيتَ في أسلوب أداء التمرين : كأداء م -
تصعيب التمرين ببعض الحركات الإضافية: كأداء حركات الجري ثم الدحرجات الأمامية والخلفية أو  -

 الدوراف. 
أداء بعض التمرينات الدركبة دوف إعداد أو ت٘هيد سابق: مثل أداء مهارة حركية جديدة بارتباطها تٔهارة  -

 سبق تعلمها.
الدقاومة بالنسبة لتمرينات القفز والتمرينات الزوجية: كالقفز مع حمل كرة طبية لضرب كرة  التغيتَ في نوع -

 بالرأس.
خلق مواقف غتَ معتادة لأداء التمرين: كالتدريب على الدلبعب الرملية بدلا من الخضراء وأيضا على  -

 ملبعب من الجيل الاصطناعي أو الدضمار .
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ن تطوير الأداء الدهاري عند التدريب على تنمية الرشاقة مثل وزف لغب مراعاة العوامل التي تٖد م -4
اللبعب وطولو، فاللبعب الطويل يكوف مركز ثقلو على ارتفاع كبتَ ولذذا يتطلب عمليا عضليا أكبر 

 والتحكم في أجزاء جسمو تٔا يتناسب مع الأداء. 
 لؽكن تنمية وتطوير صفة الرشاقة باستخداـ : Matviev وحسب 

ت٘ارين الدحرجة أو  -التمارين الثنائية -ت٘ارين الألعاب والدسابقات -ارين الجمناستيكية الدختلفة * التم
التمارين الخاصة بألعاب الكرات  )الدهارات  -التمارين الدعقدة -الدوراف حوؿ الشواخص والأعلبـ

 الأساسية(.
 الدرونة:

يسر نتيجة إطالة العضلبت والأربطة وىي قدرة اللبعب على الأداء الحركي تٔدى واسع، وسهولة، و 
 العاملة على تلك الدفاصل لتحقيق الددى اللبزـ للؤداء الحركي.

الدرونة بأنها قدرة الرياضي على أداء حركات بأكبر حرية في الدفاصل بإرادتو  Frey و  Hareeويعرؼ
فرد على أداء الحركات أو تٖت تأثتَ قوة خارجية مثل مساعدة زميل. وتعرؼ الدرونة كذلك بأنها قدرة ال

تٔدى حركي كبتَ وتبعا لذلك فإف الحد الأعلى لددى السعة أو القدرة على الحركات ىو مقياس الدرونة، 
  وتقاس الدرونة بالدرجات أو السنتيمتًات في لراؿ النشاط الرياضي.

ع. ويضيف الدرونة بأنها "القدرة على أداء الحركات لددى الواس Zatciorsky "زاتسيورسكي ويعرؼ 
أف مرونة الدفاصل  Barrowالبعض بأنها "مدى وسهولة الحركة في مفاصل الجسم الدختلفة، ويذكر بارو 

تتغتَ من وقت لآخر، ويتوقف ذلك على الإحماء ودرجة الحرارة، وشدة المجهود والاستًخاء، والقدرة على 
خلبؿ أوسع مدى لشكن للحركة دوف أف  الاحتماؿ. والدرونة الحركية ىي القدرة على تٖريك الجسم أو أجزاءه

لػدث نتيجة لذلك ت٘زؽ للعضلبت أو الأربطة. ويرى العديد من الباحثتُ إف الدرونة الحركية من بتُ 
الصفات الذامة للؤداء الحركي سواء من الناحية النوعية أو الكمية، كما أنها تشكل مع باقي مكونات الأداء 

والسرعة والتحمل والرشاقة الركائز التي يتأسس عليها اكتساب وإتقاف الحركي أو البدني كالقوة العضلية 
  الأداء الحركي.
  لغب أف لظيز بتُ الدرونة العامة والدرونة الخاصة، وبتُ الدرونة الالغابية والدرونة السلبية.أنواع الدرونة: 
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د الفقري تٔعتٌ قدرة الفرد : عندما تكوف مكانيزمات الدفاصل متطورة بشكل كاؼ مثل العمو  الدرونة العامة
 على أداء حركات تٔدى واسع في جميع الدفاصل. 

فعندما تكوف الدرونة متعلقة تٔفصل واحد تٔعتٌ القدرة على أداء الحركات تٔدى واسع  أما الدرونة الخاصة :
 في اتٕاىات معينة طبقا للناحية الفنية الخاصة بنشاط رياضي معتُ.

هي قابلية الفرد على تٖقيق حركة بنفسو، تٔعتٌ إمكانية الحصوؿ على أقصى مدى : ف أما الدرونة الايجابية 
لشكن لحركة في الدفصل على حساب المجموعة العضلية العاملة على ىذا الدفصل والتي تقوـ بأداء تلك الحركة، 

لحصوؿ على أما الدرونة السلبية فنحصل عليها عن طريق قوى خارجية كالزميل أو الأدوات تٔعتٌ إمكانية ا
  أقصى مدى لشكن لحركة ما في الدفصل على حساب قوة خارجية تقوـ بأداء الحركة أو الدساعدة في أدائها.

ولؽكن تنمية صفة الدرونة عن طريق التدريب اليومي من خلبؿ ت٘ارين الإطالة مبادئ وطرق تنمية الدرونة: 
 على صفة الدرونة لصد:ومن أىم الدبادئ والطرؽ التي لغب احتًامها أثناء التدريب 

تلعب الدرونة دورا ىاما في ترابط الأداء الحركي ولذا لغب أف يكوف ىناؾ نوعا من التنسيق في ت٘رينات  -1
تنمية الدرونة وخاصة التمرينات التي تزيد من مطاطية وإطالة العضلبت بشكل منتظم ولكافة المجموعات 

 العضلية الدختلفة. 
لا بد أف يكوف ىناؾ نوعا من التنسيق بتُ تدريبات القوة وتدريبات الدرونة حيث أف القوة تساعد الفرد  -2

الرياضي على أف يصل إلذ الددى الدطلوب للحركة أي بالدرونة اللبزمة، ولا بد وأف يؤخذ في الاعتبار التًابط 
في أتْاثو أف " Hellen Brondtبراندت بتُ ت٘رينات زيادة معدؿ قوة تنمية الدرونة. ولقد أوضح"ىلتُ 

زيادة سعة أنسجة العضلبت لا تتأثر في حالة كثافة البرنامج التدريبي )الخاص بزيادة معدؿ القوة( حيث أنو 
 لا بد وأف تكوف الدرونة لزدودة الأداء )حد معتُ( فقط وبطريقة آمنو ويرجع ذلك لقوة العضلبت.

أنو لؽكن تنمية الدرونة لدفصل معتُ عن طريق تقوية  Fred.Lوفريد  Allen.J.Ryan يرى رياف -1
العضلبت الدضادة في نوع العمل على الدفاصل )عضلبت تؤدي إلذ ثتٍ الدفصل وأخرى تؤدى إلذ مد 
الدفصل( بنفس النسبة وبنفس القوة ولو تم تقوية لرموعة من العضلبت على حساب المجموعة الأخرى 

مفصل في الاتٕاه الذي تعمل فيو العضلة الضعيفة، والإضافة إلذ أف لأدى ذلك إلذ نقص المجاؿ الحركي لل
 الخموؿ وعدـ النشاط يؤدي إلذ نقص الدرونة للمفاصل.

 من أىم الطرؽ تنمية وتطوير الصفات البدنية لصد :الطرق التدريبية لتنمية الصوات البدنية: 
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تؤدى تّهد متواصل ومنتظم وبدوف راحة،  وتتميز ىذه الطريقة بأف التمرينات / طريقة التدريب الدستمر: 1
كأف يقوـ اللبعب بالجري لدسافة طويلة، ولزمن طويل، وبسرعة متوسطة، وتكوف شدة الحمل في ىذا النوع 

 من التدريب متوسطة، وحجم التدريب كبتَ. وتهدؼ ىذه الطريقة إلذ تنمية صفة التحمل.
يعطى حملب معينا ثم يعقب ذلك فتًة راحة، طريقة ىذا التدريب ىي أف  طريقة التدريب الوتري: /2

ض/د، أما  180ويكرر الحمل ثانية ثم فتًة راحة وىكذا ويلبحظ عن إعطاء الحمل ارتفاع نبض القلب إلذ 
ض/د، ثم يعطى حملب ثانيا، وىذا يعتٍ أف فتًة  120فتًة الراحة فتهدؼ إلذ خفض ضربات القلب إلذ 

  التدريب الفتًي إلذ نوعتُ: الراحة لا تكوف كاملة إطلبقا. وينقسم
ويهدؼ إلذ تٖستُ السرعة، القوة، القوة الدميزة بالسرعة، وفيو يرتفع * التدريب الوتري الدرتوع الشدة: 

 ض/د، ويكوف حجم الحمل قليلب نسبيا. 180نبض القلب إلذ 
لعضلبت التي ويهدؼ إلذ تطوير التحمل، وتٖمل السرعة، ولرموعة ا * التدريب الوتري الدنخوض الشدة:

 ض/د ويكوف حجم الحمل أكبر قليلب. 160تعمل في الدهارات الدختلفة، وفيو يرتفع نبض القلب إلذ 
وتعتمد ىذه الطريقة على إعطاء حمل مرتفع الشدة، ثم أخذ فتًة راحة حتى / طريقة التدريب التكراري: 3

 يعود اللبعب إلذ حالتو الطبيعية، ثم يكرر الحمل مرة أخرى وىكذا.
وتهدؼ ىذه الطريقة إلذ تنمية السرعة، القوة، القوة الدميزة بالسرعة، الرشاقة، كما تعتمد ىذه الطريقة  

 عند تنمية الدهارات الأساسية تٖت ضغط الددافع.
تتم ىذه الطريقة تْيث يتدرج اللبعب في الارتفاع بسرعة وقوة التمرين، ثم طريقة التدريب الدتغير: / 4

مرات، ويكوف زمن  5أمتار تكرار  10ذه السرعة والقوة، فمثلب لغري اللبعب مسافة يتدرج في الذبوط به
ثا على التًتيب. وتهدؼ ىذه الطريقة إلذ تنمية السرعة  25-20-15-10الراحة بتُ كل تكرار وآخر 

إذا كانت الدسافة قصتَة، وكلما كبرت الدسافة يصبح ىدؼ التمرين تٖمل السرعة، كما تستعمل ىذه 
  الدهارية في آف واحد. قة غالبا في تنمية القوة والصفات البدنية والطري

في ىذه الطريقة لؼتار الددرب بعض التمارين تْيث يؤديها اللبعبوف الواحد طريقة التدريب المحطات:  /5
تلو الآخر كل في وقت لزدد، وت٘رين المحطات يشبو نظاـ التدريب الدائري، ولكن لؼتلف عنو من حيث 

ة الراحة إذ يعود اللبعب إلذ حالتو الطبيعية بعد كل ت٘رين، وقبل الانتقاؿ للتمرين الدوالر كذلك زمن فتً 
  التمرين لا يكرر مرة أخرى ويتوقف حجم أو شدة التمرين على الذدؼ الذي لػدده الددرب من التمرين.
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الدلعب أو قاعة تدريب  ت٘رينا موزعتُ في 12إلذ  08يقوـ الددرب بوضع من / طريقة التدريب الدائري: 6
بشكل دائري، تْيث يستطيع أف ينتقل اللبعب من ت٘رين إلذ آخر بطريقة سهلة منتظمة، ويؤدى التدريب 
بأف يقوـ اللبعب بأداء التمرين واحد تلو الآخر في مدة دقيقة لكل ت٘رين، وتعتبر الدورة الواحدة لرموعة، 

 120بتُ كل دورة وأخرى حتى يصل بنبض القلب إلذ وتكرر المجموعة ثلبث مرات، وتكوف فتًة الراحة 
دقيقة. والتدريب الدائري لا ينمي العضلبت فقط، ولكن  30إلذ  10ض/د. ويستغرؽ وقت التدريب من 

  أيضا يطور الجهاز الدوري التنفسي، بالإضافة إلذ صفتي تٖمل السرعة وتٖمل القوة.
نافيتُ مرة من قبل الاسكندقة لأوؿ استعملت ىذه الطري :STRETCHING/ طريقة التدريب 7

وسحب العضلة الدعنية، وتهدؼ إلذ تٖستُ الدرونة، وتعتمد  ديدة تعتمد على التقلص والارتٗاءوىي طريقة ج
  على ت٘رينات بسيطة ولا تٖتاج إلذ أدوات.

وجود طرؽ تٕدر الإشارة إلذ أف الطرؽ السالفة الذكر تعتبر من أىم طرؽ التدريب الحديث، وىذا لا لؽنع و 
أخرى نذكر منها طريقة التدريب عن طريق اللعب، وطريقة السباقات )الدنافسات(، وطريقة التدريب 

الضاغط، وتدريب بالأثقاؿ. غتَ أف لكل طريقة خصائصها ولشيزاتها، فعلى الددرب أف يربط بتُ الطريقة 
 والذدؼ الذي يريد تٖقيقو.

  :شدة الحمل

(، و تٗتلف طريقة التعبتَ عن شدة الحمل تبعا (1998)أحمد،  ة الأداء )عو تعرؼ بأنها قوة الأداء أو سر 
 رات في وحدة زمنية لزددة لنوع الأداء البدني فيمكن التعبتَ عنها بسرعة الأداء أو زيادة عدد التكرا

على أنها "مدى تأثتَ الواقع على الأجهزة الحيوية  (2014)الحسناوي،  )كما يعرفها (1997)خريبط، 
حيث يشتَ عن )تيودوريسكو( أنو لكي لضصل على تأثتَ تدريبي فعاؿ لغب أف ، "نتيجة أداء ت٘رين بدني

 يعرفها و  (،58، 2014% من الشدة القصوى  )الحسناوي 60يستخدـ الرياضي مثتَات تفوؽ نسبة 
يقاس بالزمن أو الدسافة أو و على أنها" درجة أو قيمة أو مستوى صعوبة الأداء  (2014)خربيط، 
أف شدة التدريب ىي ذلك العبء الخارجي الدطبق على أجهزة الجسم  عرفها اخروف علىيو  الكيلوغراـ

تٖدد وفقا لأنظمة انتاج الطاقة و مهما  و  داء،الأالوظيفية للبعب قصد تٖفيزىا للبرتقاء لدستوى أعلى من 
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 مكونات حمل التدريبو  دةالشكاف التقسيم الدعتمد عليو فاف الباحث يرى أنو لا يوجد حد فاصل ما بتُ 
حيث أنو لؽكن أف تكوف ىناؾ شدة وآخر الأخرى وذلك نتيجة لعدـ وجود فاصل ما بتُ مصدر طاقة 

 شدة أف تٖدد وفقا لزمن دواـ التمرين.لل ولؽكن يعمل بها بنظامتُ لستلفتُ 

 
 إمكاناتو أقصى من الدئوية للنسبة وفقا أو:24 الشكل

 :حجم التدريب
 :يعد الحجم التدريبي الدكوف الأوؿ للحمل التدريبي ، إذ لؽثل العنصر الكمي للحمل و يشمل الاقساـ الآتية

 .ء مهارة فنية في زمن معتُعدد التكرارات الدنجزة لأداء التمرين أو أداء جزء من أجزا1-
 .زمن تنفيذ مفردات التدريب2-
 .الدسافات الدقطوعة في ت٘رين معتُ في وحدة زمنية معينة3-
 )54، 2014الأوزاف الدرفوعة في ت٘رين معتُ لوحدة زمنية معينة. )الحسناوي 4-

الدكوف الثالث   (Volume De La Charge)ـ أف حجم الحمل(1999)بسطويسي، و يرى 
زمن دواـ × لحمل التدريب إلذ جانب الشدة والكثافة ، ويقصد تْجم التدريب )عدد مرات تكرار التمرين 

 . عدد المجموعات+ الراحة}الاستًجاع{بتُ تدريب وأخر× الدثتَ
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التدريب إحدى  كل ىذه العناصر لرتمعة ت٘ثل حجم التدريب بالنسبة للحصة التدريبية ، ولؽثل تكرار مثتَ
حيث يعتبر إحدى العلبمات الدميزة لشكل الحمل ، فكلما زاد عدد التكرار  مكونات حجم الحمل ،

للتمرينات أو المجموعات في كل حصة تدريبية كلما كاف حجم التدريب فيها كبتَا ، وكلما زاد عدد 
 .التكرارات قلة الشدة وتقل بذلك فتًات الراحة البينية

متً أربع مرات( أو )رفع  50مل عدد مرات أداء أو تكرار التمرين الواحد )مثل جري وقد لؽثل حجم الح
ثانية مكررة أربع مرات  12متً في  100كلغ  عشر مرات( كما قد لؽثل زمن أداء التمرين مثل جري   70

 )24-19، 1999ثانية( . )بسطويسي  48متً= 100×4ثانية بعد كل تكرار أي) 60بزمن راحة 

  :ملكنافة الح

يقصد بكثافة الحمل "مدى طوؿ أو قصر الفتًة أو الفتًات الزمنية التي تستغرؽ في الراحة بتُ اعادة تكرار 
)الفتاح،  )التمرينات( الدكونة للحمل" )الجوىري(،كما يرى الجهد البدني )التمرين( أو بتُ الجهود البدنية

فكلما زادت شدة الحمل القصوى  بتُ فتًات الراحة البينية و شدة الحمل،أنها تعتٍ العلبقة  ا (2003
و  و يتم تٖديد فتًات الراحة البينية عادة على الفتًات الزمنية اللبزمة للبستشفاء، زادت فتًات الراحة البينية،

البداية ثم  من الدعروؼ أف عمليات الاستشفاء بعد أداء التمرين لا تتم تٔعدؿ منتظم فهي تكوف سريعة في
و لذلك يلعب اختيار توقيت تكرار حمل التدريب دورا ىاما في تٖديد فتًة الراحة  تقل سرعتها بعد ذلك،

ىذا و تتوقف كثافة الحمل)فتًة الراحة( تبعا لشدة و  البينية و التأثتَ على مستوى تقدـ الحالة التدريبية،
التمرين الذ تقبل الدزيد من حمل التدريب )الفتاح و الدبدأ عاـ لغب أف يصل الفرد في نهاية  حجم الحمل،

1997 ،46-59( 



ط والبرلرة في التدريب الرياضي.مطبوعة لزاضرات                    التخطي   2024

  

69 
 

 
 (10، 2013حجم و الراحة خلال موسم تدريبي )الدولى  –: يوضح نموذج لنسبة توزيع شدة 25الشكل 

 :مستويات الحمل التدريبي
ي أقصى أ و تنحصر ىذه الدستويات ما بتُ الحمل الاقصى) لػتوي الحمل التدريبي على مستويات متعددة،

ما يستطيع الفرد تٖملو( و الحمل الدتواضع)أي الراحة الالغابية(،و تتعدد درجات الحمل ما بتُ  درجات  
 :كالآتي

 :الدستوى الأول: شدة التدريب القصوى -1
 :و يهدؼ الذ تنمية و تٖستُ كفاءة عمل الاجهزة الوظيفية بالجسم،و يتميز بالخصوصيات التالية

 .ا على أجهزة و أعضاء الجسميتميز بعبء قوي جد -
 .يتم الاداء في الظروؼ اللبىوائية -
 .يتطلب درجة عالية من التًكيز -
 .% من أقصى ما يستطيع الفرد تٖملو100-95تتًاوح شدة الحمل بتُ  -
 .ثانية 20-5يستمر الجهد البدني)العمل( في ىذا الدستوى ما بتُ  -
 .دقائق 6-4ء و تتًاوح ما بتُ فتًة الراحة طويلة تسمح باستعادة الشفا -
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و عدـ  و ينصح علماء التدريب الرياضي بعدـ استخداـ الحمل الاقصى قبل و بعد الدنافسة بيوـ أو يومتُ،
 .كما لا يستخدـ في الدرحلة الانتقالية الافراط في استخدامو مع الناشئتُ،

 الدستوى الناني: الشدة القريبة من القصوى -2
و يتميز ىذا الدستوى بالخصوصيات  تٖستُ كفاءة عمل الاجهزة الوظيفية بالجسم،و يهدؼ الذ تنمية و 

 :التالية
 .ثانية 120-30يستمر ىذا الاداء لفتًة زمنية تتًاوح ما بتُ  -
 .% من أقصى ما يستطيع الفرد القياـ بو90-80تبلغ الشدة في ىذا الأداء ما بتُ  -
 .يتم الاداء في الظروؼ اللبىوائية -

 .دقائق 4-2ة الراحة طويلة نسبيا و تصل من فتً  -

 :الشدة التدريبية الدرتوعة الدستوى النالث: -3

 .يهدؼ استخدامو لتلطيف درجة الحمل بعد استعماؿ أي من الحملتُ الأقصى أو الأقل من الأقصى

 .دقيقة 30-4يستمر ىذا الاداء لفتًة تتًاوح ما بتُ  -

% لتدريبات 70-60ت السرعة مع التحمل و ما بتُ % لتدريبا80-70تبلغ الشدة ما بتُ  -
 .القوة البدنية

 .(يتم الأداء في ظروؼ نظاـ الطاقة الدختلط) الذوائية و اللبىوائية -

 .يستخدـ في تٖقيق أىداؼ تعلم الدهارات الحركية و الخططية -

 .يستعمل خلبؿ فتًة الانتقالية -



ط والبرلرة في التدريب الرياضي.مطبوعة لزاضرات                    التخطي   2024

  

71 
 

 .ستوى البدنيينصح بعدـ استعمالو بكثرة بغرض الرفع من الد -

 :الشدة التدريبية الدتوسطة الدستوى الرابع: -4

 :يهدؼ ىذا الدستوى الذ تنشيط الاجهزة الحيوية للفرد الرياضي و يستخدـ في الحالات التالية

 .يستخدـ في التخفيض من ضغط الاحماؿ مرتفعة الشدة -

 .يستخدـ في الدراحل الاولذ لتعلم الدهارات الحركية -

 (2008ت٘رينات الاحماء و التهدئة خلبؿ الوحدات اليومية. )لمجد محمد  يستخدـ في -

  :مبادئ التدريب الرياضي

تٔا يتلبءـ مع الاىداؼ و تخداـ طرائق لستلفة من التدريب و لغب اسأن ـ(2014)الحسناوي ا.، يرى 
ىناؾ اجماع  الإلصازتطوير قابليتو تٔا لؼدـ الاداء و  لغرض الوصوؿ بالرياضي الذ اقصى حد لشكن في المحددة

ىذه الدبادئ  الرياضيعلمي على مبادئ التدريب الآتية في احداث التكيف و التحسن الدنشود في التدريب 
 :ىي

 :مبدأ الوروق الوردية

ذا استجابة كل منهم للتدريب لواختلبؼ ف أي برنامج تدريبي صحيح يكوف بسبب اختلبؼ الرياضيتُ ا
 :لغب مراعاة الامور الآتية

  .شفاء العضلبت الكبتَة يكوف بطيئا مقارنة بالعضلبت الاصغراف  

 .الحركات السريعة أو الانفجارية تتطلب زمنا من الاستشفاء أكبر من الحركات البطيئة 
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 .الالياؼ العضلية السريعة الانتفاض تستشفي أسرع من الالياؼ العضلية البطيئة الانتفاض 

 .النساء عموما يتطلبن زمنا اطوؿ من الرجاؿ للبستشفاء 

 .كبر عمرا لػتاجوف وقتا للبستشفاء اطوؿ من الرياضيتُ الاكثر شباباالرياضيوف الأ 

 :)مبدأ زيادة الحمل)رفع الحمل

ذلك من أىم  ويعد  الدعتاد،من القدر  أكبرينص مبدأ زيادة الحمل على استخداـ مقاومات او اعباء 
تتكيف للمتغتَات  واعضاؤهفأجهزة الجسم  ات حدوث التكيفات في الجسم للتدريب الرياضي.متطلب

التدريبية الدستخدمة فبعد أف يتكيف الجسم فانو يتطلب متغتَات تدريبية لستلفة للبستمرار في إحداث 
 .وتٔستويات أعلىتكيفات جديدة 

قوة العضلبت و منها عضلة  وذلك لزيادة الدستخدمةالتدريب باستخداـ حمل أو مقاومات أكبر من ولغب 
تكوف الزيادة في الحمل بشكل تدرلغي و لزيادة الحمل لغب أف تعمل العضلبت لفتًات زمنية و   القلب  

 .اطوؿ من الفتًات أو الدورات الدعتادة في التدريب

ص و تراجع و اذ توقف التدريب أو نقصت فيو الاحماؿ أو الدقاومات الدستخدمة سوؼ ينتج عن ذلك نق
حماؿ سوؼ نتج عنو ستمرار تٔستوى ثابت نسبيا من الأاف الا البدنية وفي مكوف معتُ من مكونات اللياقة 

 .ثبات في مستوى اللياقة البدنية

 :مبدأ التعاقب)التناوب(

 التدريب،اف مبدأ التعاقب يؤكد أف ىناؾ مستوى مثالر لزيادة الحمل التدريبي)التحميل( ينبغي أف ينجز في 
 .إف ىناؾ إطار زمتٍ مثالر لإجراء أو احداث زيادة في الحمل التدريبي و
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في الوقت نفسو إف  و ، و ينبغي أف لا تكوف زيادة الحمل بطيئة جدا تْيث اف التحسن لا يكوف لزتملب
فوؽ  بنفسية. فالتدريالزيادة السريعة للؤحماؿ التدريبية سوؼ تؤدي للئصابة و تلحق اضرارا عضلية و 

 .وى اىداؼ التدريب يكوف ذا نتائج عكسية و خطرةمست

و على سبيل الدثاؿ) رياضي في نهاية الأسبوع( الذي يتدرب بشدة عالية فقط في نهاية الاسبوع و الذي لا 
يتدرب بصورة كافية في الدعتاد فهو لؼالف مبدأ التعاقب)التناوب(،و مبدأ التعاقب يفسر لنا الحاجة الذ 

 الصحيح لاف الاستمرار في زيادة الحمل التدريبي سوؼ تؤدي الذ الاعياء و الاصابةالراحة و الاستشفاء 

 :مبدأ التكيف

كاف تكوف -التكيف ىو سبيل الجسم الذي بواسطتو )يبرمج( العضلبت لتذكر، أو استًجاع فعاليات معينة
مل التدريبي و تصبح بواسطة تكرار الدهارة أو الفعالية، و الجسم يتطبع و يتكيف للح -حركات أو مهارات

الدهارات أسهل  في الأداء، لذلك فالتكيف يفسر لنا لداذا يكوف اداء التمارين مؤلدا و مزعجا بعد البدا في 
برنامج او نظاـ تدريبي جديد،    و لكن بعد اداء التمارين نفسها لأسابيع او اشهر فاف الرياضي سوؼ 

لعضلي أو الانزعاج ، و ىذا يفسر لنا ايضا الحاجة الذ تنوع يؤدي التمارين بارتياح و بشعور اقل في الالد ا
البرامج التدريبية أو النظاـ التدريبي و الاستمرار في تطبيق مبدأ زيادة الحمل لغرض الاستمرار في تٖسن 

 (37-35، 2014مستوى الرياضي. )الحسناوي 

لتدريب الرياضي مبدأي التنوع ـ أف من بتُ الدبادئ الفسيولوجية ل 2002و يضيف لػتِ السيد الحاوي -
 :كذا مبدأ التنمية الشاملة حيث يشرحهما كالآتيو في التمرينات  
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 :مبدأ تنوع التدريبات الدختارة وفقا لطبيعة الذدف من التدريب

حيث توجد ت٘رينات فردية و اخرى زوجية، ت٘رينات بأدوات و اخرى بغتَ ادوات، ت٘رينات ىوائية و اخرى 
نات عامة و اخرى خاصة، إذف لابد أف يراعي الددرب في عملية تنفيذ البرنامج التحديد الامثل لاىوائية، ت٘ري

 .للتدريبات الدناسبة وفق قدرات اللبعبتُ و طبيعة الدرحلة التدريبية و الذدؼ الدراد الوصوؿ اليو

 :التنمية الشاملة

الاولذ "إعداد شامل لجميع أجزاء جسم  فقد تعتٍ في مراحل الاعداد و التنمية الشاملة لذا اكثر من معتٌ،
وقد تعتٍ  وىذا يساعد الددرب في تٕهيز اللبعب بصورة متكاملة، اللبعب" ودوف التخصيص لجزء معتُ،

اثناء فتًة الإعداد البدني العاـ تنمية الصفات البدنية العامة للجسم ككل تْيث تشمل التنمية جميع ىذه 
عالية و يكوف اللبعب قادرا  الخاص بكفاءةهيز لاعبو في فتًة الإعداد بالتالر يستطيع الددرب تٕ الدكونات

 (18-17، 2002على تنفيذ الواجبات المحددة لو بكفاءة و اقتدار. )لػي السيد 

 :)التعويض الزائد(  العلاقة الصحيحة بين الحمل و الراحة

مبادئ الارتقاء تٔستوى الالصاز الرياضي ىو العلبقة أف من أسس و  ـ (1998)البساطي أ.، يرى 
حيث يلقى  الراحة حيث تعد ىي الددخل الرئيسي للبرتقاء تٔستوى الالصاز الرياضي،و الصحيحة بتُ الحمل 

عضاء الجسم الدختلفة عبئا لػتاج اللبعب بعدىا الذ راحة لاستعادة قواه و امكانية التكرار أالتدريب على 
توى الذي يتناسب و اتٕاه الحمل، اذ أف التعب والذبوط التدرلغي في مستوى القدرة نتيجة مرة ثانية بالدس

لتأثتَ التدريب على أعضاء الجسم الوظيفية واستهلبؾ الجسم لدصادر الطاقة لػتم ضرورة اعطاء اللبعب فتًة 
كيمياء الحيوية زيادة بتت التجارب العلمية لبحوث الأثشفاء)تعويض مصادر الطاقة(،و قد راحة لاستعادة ال

و تسمى ىذه الفتًة  مصادر الطاقة عند اللبعب في نهاية فتًة الراحة أكثر من الدصادر قبل بداية المجهود،
    .مل التالر أو تقبل حمل آخر ساسية لتكرار الحلزائد و ىي الفتًة الدناسبة و الأبفتًة التعويض ا
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 .يوضح العلاقة بين الحمل و الراحة 26قم الشكل ر                                  

 الطاقة(.فترة أداء التمرين )استهلاك  -أ 
 .زيادة مصادر الطاقة(-فترة الراحة)استعادة القوى -ب 
 .العودة لنقطة البداية)الدستوى قبل التمرين( -ج 

س العملية التدريبية لعية التي تٕعلو من اىم أسيو اللبعب بتكرار الحمل لو من الأإف التوقيت الذي يقوـ ف
تْيث أنو لؽكن أف لػدث الطفاض أو تذبذب أو تطور في الدستوى، فتكرار الحمل قبل الوصوؿ الذ مرحلة 

 التعويض الزائد يؤدي إلذ الطفاض الدستوى الوظيفي تدرلغيا و احلبؿ التعب لاستهلبؾ مصادر الطاقة ،
 .( يوضح ىذا9و الشكل رقم )لعدـ إعطاء الوقت الدناسب لتعويضها أو زيادة مصادرىا 

 
 يوضح الدستوى عند تكرار الحمل قبل الوصول لوترة التعويض الزائد.27لشكل رقما
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كما أف اطالة فتًة الراحة و العودة لنقطة البداية ثم تكرار التمرين يؤدي إلذ تذبذب الدستوى و تكوف الزيادة 

 .ح ذلك( يوض10والشكل ) في مستوى القدرة الوظيفية غتَ ملحوظة.

 
 يوضح الوقت الدناسب لتكرار الحمل 28الشكل 

 وأنظمة الطاقةالتدريب  المحاضرة السابعة: 
  :نظمة الطاقةأب و يالتدر 

فّ  القياـ بأي نشاط حركي لابد من توفر طاقة كافية يتم استخدامها لإكماؿ أداء ذلك النشاط ا 
ة اللبزمة والدستخدمة لتحقيق ذلك بشكل فاعل ومؤثر يتناسب مع مستوى النشاط الدطلوب والطاق

ىي طاقة لزولة من الحالة الكيميائية تم تكوينها داخل الخلبيا العضلية الذ طاقة حركية  والحصوؿ على 
ىذه الطاقة يتم عن طريق تٖويل الدواد الغذائية التي يتناولذا الفرد في الخلية العضلية الذ مركب عالر 

كربوىيدارت )وتم خزف ىذه الطاقة بشكل كيميائي  ATPستُ الطاقة يسمى ثلبثي فوسفات الأدينو 
على شكل سكر كلوكوز بينما تٗزف  في العضلبت والكبد  راتالكربوىيدحيث يتم خزف  ( ودىوف

 الدىوف في مناطق البطن والورؾ والنسيج الدىتٍ بشكل أساسي.



ط والبرلرة في التدريب الرياضي.مطبوعة لزاضرات                    التخطي   2024

  

77 
 

الفسيولوجية الخاصة والدرتبطة النتائج لغب توفر القد ارت  أفضللدمارسة النشاط الرياضي والحصوؿ على 
بطبيعة النشاط الحركي من حيث قوة وسرعة أدائو وطوؿ الزمن اللبزـ لتحقيقو ومنها الطاقة اللبزمة لعمل 

على شكل الطاقة ومصادرىا  يالعضلبت؛ لأف أدائها وقدرتها على العمل والإلصاز يعتمد بشكل أساس
 وآلية تطبيقو بشكل ناجح. ومدى توافق ىذه الطاقة مع نوع النشاط الحركي 

من الدعروؼ أف الطاقة لا تفتٌ ولا تستحدث  وألظا تتحوؿ من شكل الذ لآخر وعندما يبدو لنا أف الطاقة 
قد استنفذت فأنها في حقيقة الامر قد تٖولت الذ صورة أخر ى؛ ولذا فأف الطاقة تعبّر عن القدرة للقياـ 

، كيميائية ، كهربائية ، ذرية  حراريةلطاقة منها (ميكانيكية ، تْركة (شغل) وىناؾ أنواع واشكاؿ متعددة  ل
) وكل ىذه الاشكاؿ قابلة للتحويل بوساطة طرؽ مناسبة، والطعاـ الذي يتناولو الفرد لػتوي على  ، ضوئية

طاقة كيميائية لؼزنها الجسم ويتم اطلبقها بصيغة طاقة ميكانيكية عند أداء نشاط حركي  وأف ىذه الطاقة 
طة تْياة الإنساف، وفي الجانب الرياضي يرتبط موضوع الطاقة بشكل كبتَ في العملية التدريبية  والإلصاز  مرتب

كونو اىم الدوضوعات التي تتصل اتصالًا مباش ارً بالنشاط الرياضي والتنوع بو من حيث مكونات الحمل 
 تاج الطاقة لإلصاز النشاط الدستهدؼ. ) يقابلو تنوع لشاثل في إنالراحة التدريبي الرياضي (الشدة ، الحجم ، 

إف العمل على تطوير أجهزة جسم الرياضي الداخلية يعتمد اساساً على نظم إنتاج الطاقة لذلك فأف 
التدريب الحديث ركز على تنمية نظم إنتاج الطاقة من خلبؿ بناء ب ارمج تدريبية مقننة وفق الأسس 

النظم وتٔا يتناسب وطبيعة الأداء الحركي للؤنشطة والفعاليات، العلمية للتدريب كونو يعتمد على أنواع ىذه 
وىناؾ لرموعة من الأنظمة الأساسية التي لذا خصوصية واضحة تتعلق تٔستوى وحجم الطاقة التي يتم 

 توفتَىا وزمن دواـ النشاط الفعّاؿ وايضاً بسرعة الأداء الحركي، إذ توجد ثلبثة أنظمة رئيسة ىي:  

   )الفوسفاجيتٍ(ىوائي نظاـ الطاقة اللب -1

  )كتيكيلب ال(نظاـ الطاقة اللبىوائي  -2
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  (الأوكسجيتٍ)نظاـ الطاقة الذوائي  -3

تٗتلف أنظمة إنتاج الطاقة فيما بينها في سرعة إنتاج الطاقة وجميعها تهدؼ الذ إعادة بناء ثلبثي فوسفات 
عضلة ويصاحب ذلك باض الآلية تعمل على انق لذي يؤدي انشطاره الذ توليد طاقةوا ATPالأدينوستُ 

لة قليلة جداً لا الدخزونة في العض ATPإف كمية الػ  (2009ماؾ فارلتُ )ية، ويذكر رار توليد طاقة ح
الأداء لزمن أطوؿ يتم  رارث واني معدودة؛ لذلك عند استمبالعمل لوقت طويل بل ل رارتكفي للبستم

 إعادة بناءه من خلبؿ نظم إنتاج أخرى. 

ؿ الاستفادة حو  Foxتفصيل نبتُ ما ذكره فوكس  أكثرث عن أنظمة الطاقة بشكل ولابد قبل الحدي 
 ىذا الدوضوع في المجاؿ الرياضي من خلبؿ ما يأتي:  دراسة التطبيقية من 

  تصميم الب ارمج التدريبية حسب نوع التخصص الرياضي -

شاط التخصصي، إذ يتم تنظيم لغب معرفة نوع نظاـ الطاقة الذي يرتبط بطبيعة الأداء الحركي في الن   
حة الدناسبة لاستعادة الشفاء على وفق راالصعوبة وحجم التمرين وفت ارت الالتمرينات من حيث درجة 

 سرعة الأداء الحركي ونوع نظاـ الطاقة السائد في أداء النشاط الرياضي. 

 :تأخير التعب -2

كي للنشاط التخصصي والتدريب العملي الفهم الصحيح لنوع نظاـ الطاقة الذي يعتمد عليو الأداء الحر  
على ذلك سيساعد على توزيع الجهد والطاقة الدبذولة وسعة الأداء تٔا يتناسب مع قابلية الرياضي الأنية 

 وتٔا يضمن الاحتفاظ بإمكاناتو وقد ارتو طوؿ مدة الأداء لشا يؤخر ظهور التعب لديو. 

 التغذية والأداء  -3

ثتَة بينت أف ىناؾ علبقة الدتينة بتُ نظاـ التغذية والأداء الحركي للؤنشطة سات والبحوث الكراإف نتائج الد
الرياضية الدختلفة، إذ لكل نشاط أسلوب أداء لؼتلف عن الأنشطة الأخرى من حيث السرعة والقوة وزمن 
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كماؿ الأداء وىذا يتطلب تغذية مناسبة تساعد أجهزة جسم الرياضي على توفتَ الطاقة الدناسبة واللبزمة لإ 
 ت الأداءمتطلبا
  :وزن الجسم -4

سة نظم إنتاج الطاقة رايػُعَد المحافظة على وزف الجسم من الأمور الدهمة للؤنشطة الرياضية، إذ تساعد د
مج التدريبية الدناسبة تعمل على الحفاظ على وزف الجسم ثابتاً مع وصف نوع لبراالددربتُ على تصميم ا

بطريقة لا تضر  الوزف الزائدمج خاصة للتخلص من راعلى وضع ب الددربتُ كما وتساعدالغذاء الدناسب  
 بصحة اللبعبتُ. 

  :الاستشواء)الاسترداد( سرعة  -5

رفة نوع الغذاء الدناسب الذي لؽثل الوقود الدطلوب في مستمرة ومععند الأداء الحركي فأف عمليات الذدـ 
البدني فضلًب عن تكوين الدركبات ومصادر  إنتاج الطاقة يساعد على ترميم التالف من الخلبيا اثناء الجهد

وعملية اختيار نوع الغذاء الدناسب ووقت تناولو وتقنتُ مكونات الحمل التدريبي  استنفادىاالطاقة التي تم 
الطاقة إلغابية في سرعة استعادة القوى وتعويض الدصادر الدفقودة لدكونات  ستكوف عواملبشكل جيّد 

  وبالتالر استعادة الشفاء.
  ATP :ظائف الدركب الكيميائيو 
قبل الحديث عن أنواع نظم إنتاج  ATPمن الدهم جداً معرفة الوظائف الأساسية للمركب الكيميائي   

ىذا الدركب، وتٔا أف الدركب الأساسي لإلصاز  تكوين وإنتاجالطاقة لأف الذدؼ الأساسي لذذه النظم ىو 
في الخلبيا العضلية فأف عملو يتحدد  ATPتوى وكمية الأداءات الحركية تٔختلف أنواعها تعتمد على مس

 تٔا يلي:  
 وظائف آلية التقلص العضلي  -1
مينية مع بعضها لتكوين الذرمونات ، ربط الاحماض الأ الكيميائية:وظائف لتكوين الدركبات  -2

 البروتتُ والاحماض الدىنية 
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  (.الفعّاؿ العضلة ) النقلغشية أوظائف النقل عبر  -3
  التوصيل العصبي -4

  

   :أنواع نظم إنتاج الطاقة
كيد ستختلف تٔصادر أتٔا أف الأنشطة الرياضية تٗتلف تٔتطلبات الأداء وبآلية الأداء الحركي فأنها        

الطاقة الأساسية التي تتناسب مع طبيعة الأداء الحركي لذذه الفعاليات والأنشطة، ومثاؿ على ذلك فأف 
ن الأنشطة التي تٖتاج إنتاج كمية كبتَة من الطاقة في مدة زمنية قصتَة العدو السريع والوثب والرمي تعد م

جداً، بينما لصد أنشطة الجري لدسافات طويلة تٖتاج لددة زمنية طويلة لإنتاج الطاقة اللبزمة للؤداء، وىناؾ 
ي تتحرر أنشطة تتطلب درجات متفاوتة بتُ كلب النوعتُ في إنتاج الطاقة، فالطاقة الدطلوبة للتقلص العضل

) العالر الطاقة الذ ثنائي فوسفات ATP  عن طريق تٖويل مركبات ثلبثي فوسفات الأدينوستُ( 
)  فعندما تتحلل حزمة واحدة من الفوسفات فأف ثنائي ADP+P) + فوسفات( ADPالأدينوستُ( 

) يكوف قد تم تكوينو من ثلبثي فوسفات الأدينوستُ( ADP+Pفوسفات الأدينوستُ + فوسفات( 
ATP والتي 1993) وبالتالر تتحرر الطاقة الدطلوبة للعمل العضلي، وىذا ما أكده (فوكس وآخروف (

) يوضح مصادر الطاقة 11تعد الدصدر الدباشر أو السريع لعملية التقلص العضلي، والشكل التالر (
  (.1985داؿ مونت و آخروف )الرئيسة الثلبثة الدستخدمة في الألعاب الرياضية نقلبً عن 
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 داؿ مونت / 
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أف تٕهيز ثلبثي فوسفات الأدينوستُ وىو عصب الطاقة الأساسي لإلصاز العمل الحركي يتم تٕهيزه عن 
طريق أحد الأنظمة الثلبثة الآتية وتٔا يتلبءـ مع طبيعة الأداء الحركي في الأنشطة التخصصية ونوع النشاط 

 البدني الدناسب للؤداء. 

 (:اللاأ وكسجيني)اقة اللاهوائي نظام الط -1

من دوف الاستعانة بالأ وكسجتُ   ATP  ىو أحد أنواع أنظمة إنتاج الطاقة إذ يتم خلبلو إعادة بناء  
التي يتم إعادة  ATPالخارجي ويعتمد على الأوكسجتُ الدخزوف في الدايوغلوبتُ العضلي،  وأف كمية 

كسجيتٍ الذ نظامتُ لكل و ـ الأوكسجيتٍ، وينقسم النظاـ اللبأ بنائها بهذه الطريقة لزدودة مقارنة مع النظا
 منها خصوصيتو التي تتناسب مع الأداء الحركي لبعض الأنشطة ووفقاً لزمن وسرعة الأداء ، ولعا : 

 (:ATP+PC)النظام الووسواجيني -أ

ائية لسزونة عن طريق مادة كيمي (ATP ) ىذا النظاـ يعد اسرع أنظمة إنتاج الطاقة في إعادة بناء(
الأ   ) ويتم إنتاج الطاقة على وفق ىذا النظاـ بغياب PCبالعضلبت تسمى فوسفات الكرياتتُ (

على من إمكانية إنتاجو، وفي مثل أخلبؿ التمرين الشديد بسرعة  ( ATP)وكسجتُ، إذ يتم استهلبؾ 
فأف الدركب  (ATP )دينوستُىذه الظروؼ التي تتطلب إعادة تٕديد وبسرعة عالية لثلبثي فوسفات الأ
الغتٍ بالطاقة والدخزوف في  (PC )الدهيأ لإنتاج الطاقة تٔثل ىذه الظروؼ والدعطيات ىو فوسفات الكرياتتُ

فأف كمية كبتَة من الطاقة تتحرر  - (التخلص من لرموعة الفوسفات) –الخلبيا العضلية، وعند تٖطم 
في  (PC)ولذا لؽكن الاستفادة من  (ATP)من  ولكن جسم الإنساف لا يستفيد الّا من الطاقة الدنبعثة

 ، وكما موضح في الدعادلات الآتية:  (ADP)إعادة الفوسفات الحر مع فوسفات الادينوستُ 
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ATP   ADP + Pi + Energy   
PC   P + C + Energy  

  
ADP + Pi + Energy   ATP  

  
  
 تحلل الروابط الكيميائية 

PC                    C - Pi - Energy  

   -الفوسفات    -الكرياتتُ                الكرياتتُكيميائي  فوسفاتتحلل   
    Energy  الطاقة 

 كيوية إعادة النظام الووسواجيني وبسرعة من خلال الطاقة المحررة من  تحطيم  -30 ويوضح الشكل
 .فوسوات الكرياتين

اقة الناتٕة تكوف مزدوجة  وأف الطاقة اللبزمة فأف الط (ADP + Pi ) ) ناتج عن اتٖادATPتٔا أف 
، Karlson 1985من خلبؿ الانقباض العضلي وىذا ما أكده  باستمرارتتولد  (ATP )لإعادة بناء

 ADPوتتم ىذه العملية بعد توقف النشاط البدني خلبؿ مدة استعادة الشفاء، وىكذا يتضح أف مركبي (
- CPي طاقة لاأوكسجينية ولذما ألعية خاصة بالنسبة للعديد من ) لعا مصدر الطاقة الدباشر للجسم وى

) 10-3الأنشطة والألعاب الرياضية التي يتميز أدائها بالقوة والسرعة القصوى ويستمر زمن أدائها من (
ثانية تقريباً، من ناحية أخرى وخلبؿ استعادة الشفاء لػا وؿ الجسم أف يرتاح لإعادة تكوين مصادر الطاقة 

لػاوؿ عن طريق وسائلو     قبل أداء النشاط والتمرين ، فالجسم في ىذه الحالة ولذ لذ حالتها الأالدعروفة ا
عندما كاف في حالة ( الدتجانس الاستقرارأي حالة )البايوكيميائية أف يعود الذ حالة التوازف الفسيولوجي 
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دـ في ىذا النظاـ لػدث بسرعة فعالة عالية جداً خلبؿ أداء التمرين، أف إعادة تكوين الفوسفاجتُ الدستخ
 ، كما يأتي:  (1989فوكس وآخروف )حسب أري 

 ثانية بعد الجهد.  (30 ) % من الفوسفاجتُ في أ وؿ70إعادة تكوين  -
 دقيقة بعد الجهد.  ( 5 – 3 ) إعادة تكوين الفوسفاجتُ بالكامل بعد -

 كما يلي:    CPاء فوسفات الكرياتتُ حة الدناسبة لإعادة بنرافيذكر إف معدؿ ال( 1988مارؾ فارلن ) امّا 
 ( ثانية.30 )% من الفوسفات كرياتتُ يعاد في أ وؿ50 -
 . ( دقيقة 1 )% الفوسفات كرياتتُ يعاد في75 -
 ثانية.  (90 )% من الفوسفات كرياتتُ يعاد خلبؿ87 -
 دقائق. (  3) % من الفوسفات كرياتتُ يعاد خلبؿ98 -

سرع من أي نظاـ آخر يستعمل في أ ( ATP ) إعادة تشكيليوفر النظاـ الفوسفاجيتٍ طاقة تستعمل في
 أداء الأنشطة الرياضية للؤسباب التالية :  

 لا يعتمد على سلسلة طويلة من التفاعلبت الكيميائية.  -1
 لا يعتمد على نقل الأوكسجتُ الذي نتنفسو وتستخدمو العضلبت العاملة.  -2
 لص العضلي. مباشرة في داخل آلية التق(  ATP – C)تٗزف كل من  -3
 يستخدـ لإنتاج الطاقة في الأنشطة الرياضية ذات السرعة القصوى والقوة والزمن القصتَ .  -4
 سريع جداً.  -5
 الدخزوف العضلي لزدود.  -6
 ثانية.  (30 )يستخدـ في الأنشطة الرياضية التي لا يزيد زمن أدائها من -7

  (. حامض اللبكتيك) نظاـ الطاقة اللبكتيكي  -ب 
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) ثانية ويصل تْدوده 10من الفعاليات والأنشطة الرياضية التي يزيد زمن أدائها من(  ىناؾ العديد  
ار الأداء فيها ىو نظاـ حامض مر ) دقيقة وبالتالر فأف نظاـ الطاقة الأساسي لاست3القصوى الذ (

ؿ اللبكتيك والتدريبات الدستخدمة ىي تدريبات لاىوائية تعتمد بدرجة كبتَة على ىذا النظاـ من خلب
 تطوير الدطاولة اللبىوائية وزيادة القابلية اللبىوائية لأجهزة الجسم كافة. 

داخل العضلة يتم من خلبؿ تٕزء أو  (ATP ) أف النظاـ اللبكتيكي لإنتاج مصدر الطاقة اللبزمة للؤداء 
) ى جزئياً الذ لاكتيك أو ما يسم الجلبيكوجتُأي اكسدة  للجلبيكوجتُتٖلل لاأ وكسجيتٍ وغتَ كامل 

  (.بالتحلل الكلبيكولر اللبأ وكسجيتٍ
تعتمد تقريباً على ىذا النظاـ  (دقيقة 3 –ثانية  10)إف الفعاليات الرياضية التي يستغرؽ أدائها من 

) على التحلل اللّب أ وكسجيتٍ لكل من كلبيكوجتُ العضلبت ATPوبشكل رئيسي في إعادة بناء( 
ف ما يتحوؿ الذ امتحولاً الذ حامض البايروفيك الذي سرع وكلوكوز الدـ عبر عشرة تفاعلبت كيميائية

 حامض اللبكتيك نتيجة العمل اللبأ وكسجيتٍ كما موضح في الدعادلات الآتية:  
C6H12O6   C3H6O3 + Energy  

  
ADP + Pi + Energy   ATP  

كثر تعقيداً من النظاـ أ للجلبيكوجتُمن وجهة النظر الكيميائية فأف التجزّؤ اللبأ وكسجيتٍ وغتَ الكامل  
 فوسفو فركتو كاينيز.  ( PFK)الفوسفاجيتٍ ويتطلب سلسلة من عشرة تفاعلبت كيميائية تٔساعدة أنزنً 

 والشكل التالر يوضح تٖطيم السكر بدوف الأ وكسجتُ  وإنتاج حامض اللبكتيك 
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   الدخزون في العضلة     يت اركم في العضلة ويسبب التعب  

 نشأ         جلكزة لاىوائية                                   
Glycogen                               LA  +  Energy ( طاقة )  

 
 سكر الدـ                                                     الدواد الكربوىيد ارتية   

             
  ADP + Pi        ATP                    

 يوضح تحطيم السكر بدون الأ وكسجين  وإنتاج حامض اللاكتيك 31الشكل 

يتم استخداـ   (لفوسفاجيتٍ) امع استم ارر الأداء بشكل سريع وبشدة عالية ونفاذ النظاـ الأوؿ من الطاقة 
و كسجتُ لعدـ توفره بشكل مباشر من الجو واعتماد النظاـ اللبىوائي أي إنتاج الطاقة بدوف استخداـ الأ 

وىنا يتم تٖلل السكر وينتج حامض البايروفيك لكن الدلبحظ أف ىذه العملية مكلفة نوعاً ما اذ يتم 
من كل جزيء أ وكسجتُ ويكوف الناتج  (ATP)ية لتوليدرار سعرة ح (000،24)استهلبؾ تْدود 

 النهائي لتحلل السكر كما يلي : 

 حامض البتَوفيك  -1
  NADذ ارت ىيدروجتُ متحدة مع  -2

وكسجينياً قليلة مقارنة مع الكمية الدنتجة أالدنتجة لا  ATPبعض الدصادر الذ أف كمية جزيئات وتشتَ  
 (180)من خلبؿ تٖلل  ATPملي موؿ  (3)بوجود الأ وكسجتُ، إذ يتم إنتاج 

  الجسم؟ماىي الحدود التي يسبب فيها حامض اللبكتيك الضرر على 
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)   وأف كميتو في الدـ 3C3H6Oبالرمز الكيميائي(  حامض اللبكتيك عبارة عن مركب كيميائي يرمز لو
ملي موؿ)  2 -1) من الدـ، اي حوالر( 3سم 100ملغم) لكل(  14في الظروؼ الاعتيادية حوالر( 

لكل لتً دـ ولكن كميتو تٗتلف وتزداد عند العدو بالشدة القصوى أو الاقل من القصوى كما في 
) ملغم كل 250 – 150كميتو تصل حوالر (  ـ) لصد أف 500،1 –ـ  800 –ـ  400مسابقات (

السلبية على اجهزة الجسم والتي تنعكس على  تأثتَاتومن الدـ ونتيجة لذذا الارتفاع ستزداد  3سم100
بالعمل بنفس  الاستمرارمستوى الاداء بسبب ظهور علبمات التعب لشا يعتٍ ىبوط في مستوى قدرة على 

  الكفاءة والكيفية التي بدأ بها الاداء.

بشدة قصويو أو  لعمل مام حامض اللبكتيك بتًكيز عالر في عضلبت ودـ الرياضي بعد تنفيذه كا تر أف  
 ات السلبية على اجهزة الجسم، وكما يلي : عالية ستكوف لو بعض التأثتَ 

حامض اللبكتيك في الالياؼ العضلية سيكوف في مناطق الاتصاؿ العصبي العضلي وىذا راكم أ ولًا : ت
لشا يقلل من امكانية  انسيابيالعصبية الذ داخل الالياؼ العضلية بشكل  الإشاراتاعاقة وصوؿ  يؤدي الذ
 السريع للعضلبت وبالتالر ىبوط مستوى وقدرة الرياضي على الاداء الفعاؿ.  والانبساطالتقلص 

 ثانياً : الالد في العضلبت. 
وعندما يكوف  الدـ، (PH)لتوازف الحامضي في ا تغتَاتزيادة حامضية الدـ لشا يؤدي الذ حدوث  ثالثاً:

حد أدرجة سيؤدي الذ تغيتَ في خصائص البروتينات والتي ت٘ثل  (7)الدـ حمضياً بدرجة كبتَة أي اقل من 
مكونات الأنزلؽات والذرمونات والتي ستتغتَ بدورىا تبعاً لذلك لشا يشكل خطورة على الرياضي وخصوصاً 

 داً. عند الرياضيتُ غتَ الدتدربتُ جي
يتم  اللبكتيك؟كيف يتم التخلص من حامض 

 التخلص من حامض اللبكتيك من خلبؿ:  

 النقل خارج الخلية العضلية  -
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 النقل الذ الخلبيا الاخرى غتَ الفعالة وذات الصلة بالأداء  -
 النقل الذ الدـ  -
 تٖويلو الذ كلوكوز في القلب لاستدامة الطاقة في العضلة  -

بصورة كاملة لػتاج الذ مدة زمنية طويلو نسبي اً، ويعتمد ذلك على نوعية  جتُالجلبيكو أف اعادة تكوين  
التدريب الدنفذ والنظاـ الغذائي الدستعمل؛ لذلك نرى أف الالعاب التي لػتاج ادائها الذ مُدَد زمنية متقطعة 

ب الفتًي على حة متعددة كما في ت٘ارين القوة أو استعماؿ طريقة التدريرات اومتعددة أو لػتاج الذ فتً 
 الجلبيكوجتُ) فأف ىذه الأنشطة لػتاج اعادة تكوين  دقيقة 3حة راثانية مع  40ركض )سبيل الدثاؿ 

 الدصروؼ لأوقات معينة :  

 الدصروؼ  الجلبيكوجتُ% من  40ساعة لإعادة تكوين  2 -
 الدصروؼ  الجلبيكوجتُ% من  55ساعات لإعادة تكوين  5 -
 الكامل  يكوجتُالجلب% من  100ساعة لإعادة  24 -

النشاط البدني لددة زمنية طويلة كما في العاب الدطاولة أو الالعاب التي تغلب فيها  مراراما في حالة است 
 طوؿ وكما يأتي:   ألػتاج لددة زمنية  الجلبيكوجتُصفة الدطاولة على الصفات الاخرى فأف اعادة تكوين 

  الجلبيكوجتُ% من  60ساعات يتم اعادة تكوين  10 -
  الجلبيكوجتُ% من  100ساعة يعاد تكوين  48 -

بأف الوقت الذي لػتاجو  (1989فوكس وآخروف )من ىذه الدعلومات لؽكن الاستدلاؿ كما يذكر  
داء نشاط بدني مستمر يكوف ضعف الوقت الذي لػتاجو أبعد  الجلبيكوجتُالرياضي لإعادة تكوين 

الذ أف الاداء البدني الدتقطع يستهلك كمية اقل من الرياضي عند ادائو لنشاط بدني متقطع والسبب يعود 
 .  (1994بومبا ، ) الجلبيكوجتُ؛ لذلك فأف الرياضي لػتاج لددة زمنية اقصر لإعادة تكوين الجلبيكوجتُ
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ما الكلبيكوجتُ الدوجود بالكبد فأف كميتو ستقل بشكل كبتَ عند اداء الرياضي لوحدة تدريبية ذات أ 
فأف اعادة بناء الكلبيكوجتُ  تبالكربوىيدرا، وعند تناولو لوجبة غذائية غنية  متطلبات شديدة الصعوبة

داء فأف كمية حامض ثناء الأأوالدعروؼ  (ساعة 24 – 12 ) الدصروؼ في الكبد لػتاج الذ مدة زمنية بتُ
لذ كم بشكل اكبر لشا يسرع من وصوؿ الرياضي الذ حالة التعب وقبل عودة ىذا الحامض اا اللبكتيك ستتً 

داء الجهد التالر أمستوى توازنو في وقت اؿ ارحة لغب على الجسم أف يتكيف لآلية التخلص منو قبل 
بعض  (1989فوكس وآخروف )م، ويذكر اكوىذا لػتاج لبعض الوقت لتخلص الجسم من الحامض الدتً 

 التوقيتات الدناسبة لإلصاز ذلك، فبعد مرور: 

 اكم.اللبكتيك الدتً % من حامض  25دقائق يتخلص الجسم من  10 -
  اكم.% من حامض اللبكتيك الدتً  50دقيقة يتخلص من  25 -
  اكم.% من حامض اللبكتيك الدتً  95ساعة يتخلص من  15،1 -

تو السلبية ولتسهيل العملية اولؽكن للرياضي الدتمرس تسهيل عملية التخلص من حامض اللبكتيك وتأثتَ 
ص منو يقوـ الرياضي بأداء جهد بدني أ وكسجيتٍ خفيف جهزة الجسم للتخلأالبيولوجية الاعتيادية في 

 رارالجهد البسيط واستم راركما في الذرولة الخفيفة والاستفادة الدتوخاة ىي استم  (دقيقة 20 – 15 )لددة
زه مع العرؽ وايضاً راالتعرّؽ كنتيجة لذلك لشا يساعد في عملية التخلص من حامض اللبكتيك عن طريق اف

الاد ارر أو الانتقاؿ الذ عضلة القلب واستخدامو كغذاء للعضلة مع التأكيد على أف لؽكن أف لؼرج مع 
امتلبؾ الرياضي لدستوى عاؿٍ من اللياقة البدنية سيكوف عاملًب مساعداً ومهماً لاستعادة شفاء الاجهزة 

طا ولة الذوائية الوظيفية ولإعادة تعويض مصادر الطاقة الدفقودة اثناء التدريب لأف القاعدة الجيدة في الد
 الأوكسجينية بإمكانها تقليل الوقت اللبزـ لإعادة لسزوف الكلبيكوجتُ. 

جيداً لأداء التحمل الذوائي ومن خلبلو يتم معرفة حالة الجهاز الدوري را يعد حامض اللبكتيك مؤش 
واء الجوي مستوى كفاءة وقابلية الجهاز التنفسي على استيعاب أكبر كمية من أ وكسجتُ الذ) التنفسي
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داء، لذا يعد والقدرة على رفع مستوى الحد الاقصى لاستهلبؾ الأ وكسجتُ عند الأ (لإنتاج الطاقة
الذامة للتقدـ تٔستوى التدريب ويتم اختيار مستوى الحامض كمؤشر  راتحامض اللبكتيك أحد الدؤش

قصى أمن ( %80 – 70) ىللتقدـ في التدريب عملياً، والذي يؤكد أف التدريب بالشدة تٖت القصو 
داء بالدستوى العالر قبل أف تصل نسبة حامض استهلبؾ للؤوكسجتُ لػسّن من قدرة الرياضي على الأ

 في الدـ.  (ملي موؿ/لتً 4)اللبكتيك الدتجمع في الدـ والعضلبت الذ 

) ملي موؿ/لتً 2ومن الدلبحظات الواجب معرفتها من قبل للمدربتُ أف التدريب الرياضي عند مستوى ( 
من حامض اللبكتيك في الدـ لصد أف نسبة التحسن في الدستوى تقل في كل من مستوى اقصى استهلبؾ 

 للؤوكسجتُ وارتفاع لدستوى اللياقة البدنية للرياضيتُ. 

حامض اللبكتيك كمؤشر لتحديد شدة الحمل التدريبي من خلبؿ  استخداـىناؾ اتٕاه ف اره جيداً لألعية  
السرعة دوف الاعتماد على مؤشر النبض للوصوؿ لدستوى العتبة اللبكتيكية وىي الاعتماد على تدريبات 

ملي موؿ/لتً) من الدـ؛ والسبب في عدـ التوصية باستخداـ معدؿ النبض ىو أف معدؿ النبض يزداد  4(
مع زيادة زمن التدريب مهما كانت بسيطة بشكل خطي، أي كلما ازد زمن التدريب لصد أف معدؿ النبض 

ء في ىذا احتى لو كانت الزيادة بسيطة لكن لا ت٘ثل وسيلة مؤكدة حسب أري الكثتَ من الخب ار يزداد 
المجاؿ وبعضهم لؼالف ذلك وي اره وسيلة مهمة لتحديد مستوى ت اركم حامض اللبكتيك باعتبار أف 

ض/د) 170 – 168ض/د) يعتٍ نظاـ الطاقة لاوكسجيتٍ،  وأف كانت بتُ(  170زيادة النبض عن( 
 -%  50)أي  ATPكسجيتٍ يشت ركاف في اعادة بناء ؤ واللب ف كلب النظامتُ الأوكسجيتٍ فأ

50%) . 

ماء لاستخدامو   H2Oثاني أ وكسيد الكاربوف و  2COامّا اكسدة حامض اللبكتيك وتٖويلو الذ  
تذكتَ بأف كوقود لنظاـ إنتاج الطاقة الذوائي فأف معظم ىذه العملية يتم بواسطة العضلبت الذيكلية مع ال

أنسجة عضلة القلب والكبد والدخ تشتًؾ في ىذه الوظيفة. ففي وجود الأ وكسجتُ يتحوؿ حامض 
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اللبكتيك أ ولاً الذ حامض البتَوفيك ثم الذ ثاني أ وكسيد الكاربوف والداء من خلبؿ دورة كربس ونظاـ 
اللبكتيك وكما مبتُ في الشكل النقل الالكتًوني وعلى التوالر ولؽثل ىذا الجزء الأكبر للتخلص من حامض 

 التالر:  

 
 يوضح آلية التخلص من حامض اللبكتيك في العضلبت والكبد 32شكل

ـ ارت ووصوؿ عدد ضربات القلب  (3-1رارت)ولتنمية ىذا النظاـ بالإمكاف اداء احماؿ عالية الشدة بتك
قة مع التذكتَ بأف فتًة دقي(2)ثانية الذ  40)وح ما بتُ  اولددة زمنية تتً ( ض/د 180 )لأكثر من

دقيقة باستخداـ اؿ ارحة الالغابية النشطة كالذرولة الخفيفة أو  (30-20)الاستشفاء قد تكوف ما بتُ 
 الدشي، ويتميز ىذا النظاـ بكونو:  

 نظاـ لاىوائي.  -1

  

  

  

    

  

  

  

  

   الخلاٌا   (   اللاهوائً )   العضلٌة

   ن جلاٌكوجً
  

   حامض   البٌروفٌك
  

   حامض اللاكتٌك  

   الكبد
  
  
  
  
  

  

     ) ً    ) الخلاٌا   العضلٌة   اللاهوائ
  

  

  

   الدم   حامض   اللاكتٌك
   الدم

   دورة

   كربس
   سلسلة

   التنفس
أ ث

 ن

   كسٌد أو   ي

   الكاربون
   ماء

   اللاكتٌك   حامض

   الباٌروفٌك   حامض

   جلوكوز

     اللاكتٌك حامض

   حامض الباٌروفٌك  
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 سريع.  -2
 مادة الطاقة الاساسية الكلبيكوجتُ.  -3
 . (ATP)إنتاج لزدود جداً  -4
 . (دقيقة 3ثانية الذ  30 )ية ذات الزمن منيستعمل في الأنشطة الرياض -5
 ـ.  800ـ ،  400ـ ،  200يستعمل في أنشطة الجمباز ، الدلبكمة ، الركض لدسافات  -6
 تعب عضلي بسبب ظهور الحامض.  -7

 الذوائي  وكسجينينظام الطاقة الا -2

ف ىذا النظاـ الأ وكسجيتٍ وقد يكو  بالأكسدة مع وجود الأوكسجتُ (ATP)عملية اعادة تكوين 
إلّا أف وجوده  (ATP)الدصطلح غتَ معبر؛ بسبب أف الأوكسجتُ لا يشارؾ بشكل مباشر في تكوين 

  ومن ثم القدرة على(ATP ) وكميتو ىي التي تٖدد قدرة الشخص على تكوين

 ساسي علىأفي التخزين والدقصود بالعمل الأوكسجيتٍ ىو العمل العضلي يعتمد بشكل  الاستمرار
نتاج الطاقة بسبب توفره والحصوؿ عليو بشكل مباشر من الذواء الجوي وىذا يعتٍ إنتاج الأوكسجتُ في إ

(ATP)  ر في العمل ابطريقة ىوائية للؤنشطة الرياضية ذات الاداء بالشدة الخفيفة أو الدتوسطة والاستمر
ويتم استخداـ والدىوف  الكربوىيدراتالعضلي لددة زمنية طويلة نسبياً والوقود اللّبزـ لتحقيق ذلك ىي 

والدىوف الذ كلوكوز وفي حاؿ  الكربوىيدراتكسدة أالأوكسجتُ في عملية تٖويل الطاقة، إذ يسهم في 
 احت ارقها ىوائياً فأف الطاقة الناتٕة تكوف كبتَة.  

والدىوف في اعادة  الكربوىيدراتواذا اخذنا ىذه الامكانية للنظاـ الذوائي بنظر الاعتبار للبستفادة من 
جانبية تؤدي الذ حدوث ظاىرة التعب ،إذ  تتأثتَابكميات كبتَة من دوف وجود  (ATP )تركيب

نلبحظ أف ىذا النظاـ سيكوف مفضلًب وقت اؿ ارحة  وأف النظاـ الدناسب في المجاؿ الرياضي لإعادة 
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ضعفاً  (50)) في اثناء اداء نشاط ذو الزمن الطويل (الدطاولة) وأف الطاقة الناتٕة منو ىو(ATP )تركيب
تقريباً من تلك الدتوفرة في النظامتُ السابقتُ، ولذا فهو النظاـ الاكثر كفاءة منهما فيما لؼص إنتاج 

(ATP)   بعد دقيقتتُ من الجهد وتزداد ىذه  (%50)وأف نسبة إنتاج الطاقة الأ وكسجينية تصل الذ
واحدة،  وأف تفكيك  في ساعة(%98)دقائق بعد الجهد وتصل الذ (5)خلبؿ (%80)النسبة لتصل الذ 

الدىوف والنشويات و البروتينات في بعض الحالات لتوليد الطاقة عن طريق دورة كربس التي تٖتوي على 
 عدد كبتَ من العمليات البيوكيميائية الدنعكسة إذ تٖتاج الذ ثلبثة منعكسات ىي:  

كم الحامض اللبكتيكي ا تً الحرؽ السكري أ وكسجينياً، أي يتحوؿ السكر الذ حامض البتَوفيك ولا ي -أ
 2Coلدخوؿ دورة كربس ويتشكل ثاني أ وكسيد الكاربوف  (A)بل يتحوؿ الذ مركب استيل ؾ وانزنً

 نظاـ النقل الالكتًوني ويتشكل الداء.   -ب (عملية الزفتَ.)والذي يتم التخلص منو عن طريق الرئة
 . (ATP)اكسيد بيتا لػرؽ الدىوف وتٕهيزىا لدورة كربس لإنتاج  -ج

)اذا كاف الدصدر الغذائي ATP)لتً من الأوكسجتُ لإنتاج موؿ واحد من( 5،3ولػتاج ىذا النظاـ الذ( 
لتً من الأوكسجتُ في اثناء اؿ ارحة (4)النشويات، اما اذا كاف الدصدر الغذائي الدىوف فأنها تٖتاج الذ

قة الواحدة ، إذ إف ملي لتً من الأوكسجتُ في الدقي (300 – 200 )والذي يستهلك معظمها بتُ
حة الاعتيادية اما الرياضيتُ را)دقيقة في اثناء ال20 – 12) تتكوف أ وكسجينياً كل (ATPجزيئة( 

 الددربتُ على التحمل فيمكنهم تكوين اكثر من 
 أ وكسجينياً كل دقيقة خلبؿ التحميل القصوي.  (ATP )جزيئة من (5،1)

 اقة بالشكل الدثالر تعتمد على:  أف قابلية النظاـ الأ وكسجيتٍ في إنتاج الط
  (استيعاب الأوكسجتُ)كفاءة الجهاز التنفسي  -1
 حجم القلب وقابليتو نقل وضخ الدـ المحمل بالأوكسجتُ  -2
 كسجتُ و لاستخداـ الأ (الدايتوكوندريا)الالياؼ العضلية وبيوت الطاقة  -3



2024  مطبوعة لزاضرات                    التخطيط والبرلرة في التدريب الرياضي.

 

98 
 

لثلبثة الدذكورة بالدرجة الكفؤة إف مدة استعادة الشفاء (تطوؿ أو تقصر) تعتمد على مدة توفر العناصر ا
 أو العكس. 

ثانية بالقياـ بإنتاج الطاقة اللبزمة لإعادة تكوين  (80 – 60 )إف نظاـ الطاقة الأوكسجيتٍ يتطلب من 
ويرتبط  (ADP + P)من ثنائي فوسفات الادينوستُ + الفوسفات (ATP)ثلبثي فوسفات الادينوستُ

ر امن الاداء الطويل والذي يعتمد على وجود الأوكسجتُ باستمر ىذا النظاـ بالفعاليات والالعاب ذات ز 
بالأداء دوف الشعور تْالة التعب؛ لذلك لغب على جهاز الدو  رالاستمرالإنتاج الطاقة لشا لؽكن الرياضيتُ 

ارف ومعدؿ ضربات القلب أف يزداد تٔقدار كاؼٍ لنقل الكمية الدطلوبة من الأوكسجتُ الذ الخلبيا العضلية  
 . (1999بسطويسي احمد )تمكن الكلبيكوجتُ من التحلل بعد وجود الأ وكسجتُ كي ي

لكل من النظاـ  (ATP ()من الدعروؼ أف الكلبيكوجتُ ىو مصدر الطاقة الدستعمل لإعادة تكوين
الأوكسجيتٍ ونظاـ حامض اللبكتيك اللبأ وكسجيتٍ، الّا أف نظاـ الطاقة الأوكسجيتٍ يقوـ بتحليل 

جود الأوكسجتُ وبوجود كمية قليلة جداً من حامض اللبكتيك أو عدـ إنتاجو نهائياً لشا الكلبيكوجتُ بو 
 ر بأداء النشاط البدني لددة زمنية طويلة. الغعل الرياضيتُ قادرين على الاستمر 

 ويتصف النظاـ الأوكسجيتٍ تٔا يلي:  

 نظاـ ىوائي يعتمد الأوكسجتُ لإنتاج الطاقة.  -1
 .   نظاـ بطيء لإنتاج الطاقة -2
 الدادة الغذائية للطاقة ىي الكلبيكوجتُ ، الدىوف  ، البروتينات.  -3
 ملي موؿ.  ATP 39إنتاج غتَ لزدود لػ  -4
 لا ينتج مركبات تسبب الارىاؽ  -5
دقائق (التحمل ، الدا ارثوف ،  3يستعمل في الأنشطة الرياضية التي يزيد من ادائها عن  -6

 التجذيف ، ... 
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و اعادة تكوين الكلبيكوجتُ الدستنفذ في النظاـ الذوائي  وعند الدقارنة بتُ عند ملبحظة آلية الاستشفاء أ
الزمن الدطلوب لإعادة الاستشفاء بتُ النظامتُ الفوسفاجيتٍ واللبكتيكي اللبىوائي والنظاـ الذوائي لصد أف 

اؿ ارحة النظاـ الذوائي لػتاج الذ مدة اطوؿ لإعادة الشفاء ويرتبط بشكل كبتَ بنوع الغذاء وطبيعة 
الدستخدمة بعد الاداء، وقد اجريت العديد من الد ارسات في ىذا المجاؿ والتي اكدت احداىا على أف 
تناوؿ وجبة غذائية غنية بالكربوىيد ارت لمجموعة معينة ومقارنتها مع لرموعة ثانية تناولت وجبة غذائية 

وجبة غذائية  وكانت النتائج الدستحصل عليها غنية بالبروتينات والدىوف وايضاً لرموعة ثالثة لد يتناولوا أي 
ساعة اما المجموعة الثانية والثالثة ت٘ت  46ىي أف لاعبي المجموعة الأ ولذ تم استشفائهم بشكل لشيز بعد( 

اياـ) ، ومن ىذه التجربة نستدؿ على دور الغذاء والعيتو في  5ملبحظة الاستشفاء لديهم بالكامل بعد( 
 يلي:  عملية الاستشفاء وكما 

الوجبة الغنية بكمية كبتَة من الكربوىيد ارت تسهم في تسريع اعادة الاستشفاء الرياضي مع زيادة في  -1
 استعداداتو ورغبتو في اداء الوحدات التدريبية أو الدسابقات القادمة. 

 لغب أف يسبق يوـ السباؽ تعبئة لسازف الطاقة في الجسم من خلبؿ تغذية الرياضيتُ لكمية كبتَة من -2
 الكربوىيد ارت. 

عدـ اللجوء الذ التدريبات ذات الشدد العالية أو العنيفة قبل يومتُ من موعد السباؽ لأجل  -3
 الاحتفاظ تٓزين الطاقة ولجميع أنظمتها. 

عدـ تٕاىل دور الدىوف والبروتينات في تزويد الجسم تٔصادر الطاقة خصوصاً في الأنشطة ذات زمن  -4
 الاداء الطويل. 

  يوضح نوع الغذاء بإعادة موارد الطاقة والزمن اللبزـ لذلك:  والشكل التالر
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 يوضح نوع الغذاء وعلاقته بإعادة موارد الطاقة 33شكل

للرياضيتُ؛  راتالكربوىيدوقد يتساءؿ البعض عن سبب العية الغذاء الذي لػتوي على نسبة مرتفعة من 
تعويض الدفقود  -1اج الطاقة لذا لابد من : ارت بإنت راتالكربوىيدفأف الاجابة الاساسية ىي لارتباط 

من الكلبيكوجتُ بعد التدريب والعودة الذ الخزين الطبيعي؛ لغرض امكانية العودة لأداء التدريبات 
 اللبحقة. 

 ت التعب الدبكر والذي تنعكس تٔا يلي:  اابعاد خطر ظهور مؤشر  -2
 عدـ القدرة على اداء الدها ارت الحركية   - أ
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ى التوافق والتوازف والتناسق عدـ القدرة عل - ب
امكانية حدوث   -اثناء الاداء الحركي ج
 الاصابة بشكل كبتَ 

 ف القدرة على اظهار القوة والسرعة في الاداء افقد  -د

ارت من خلبؿ البناء الكيميائي لذا الذ قسمتُ، كل منهما لديو القدرة على تزويد  راتالكربوىيدتقسم 
 الجسم بالطاقة وىي: 

البسيطة  راتالكربوىيد: أ ولًا 

 الدركبة  راتالكربوىيدثانياً 

ارت لديو القدرة على تزويد الجسم بالطاقة اللبزمة للؤداء الحركي؛  راتالكربوىيدلكل واحد من ىذه 
ارت  راتالكربوىيدولكنها تٗتلف من حيث نسبة وحجم الطاقة وىذا لا يعتمد على حجم جزيئاتها لكن 

صغر حجماً مقارنة بالدركبة، وقد لوحظ من خلبؿ نتائج التجارب أف كلب النوعتُ البسيطة تكوف جزيئاتها ا
ارت الدركبة ىي اكثر سرعة فضلًب عن أنها اكفأ  راتالكربوىيدلؽتاز بسرعة الامتصاص من الامعاء ولكن 

ؿ ارت البسيطة في سرعة  رفع مؤشر السكر في الدـ كوف البسيطة تٖتاج الذ زمن اطو  راتالكربوىيدمن 
 لغرض تٖقيق ذلك. 

ارت الواجب تناولو ىل  راتالكربوىيدإف التساؤؿ الدطروح من قبل الددربتُ والرياضيتُ ىو ما نوع 
 البسيطة أـ الدركبة ومتى ؟ 

 للئجابة على ذلك لابد أف نقسّ ـ زمن ومرحلة التغذية الذ ثلبثة اقساـ ىي : 
 قبل التدريب  -1
 اثناء التدريب  -2
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 بعد التدريب  -3

 ذلك لكثر نوجز بياف تلك الاقساـ :  ولتوضيح

 قبل التدريب:   -1

ارت البسيطة قبل وقت التدريب؛ لأف ارتفاع سكر الدـ يكوف بطيئاً وليس  راتالكربوىيدلابد من تناوؿ 
إنتاج الطاقة  واستقرارر وجود سكر الدـ اساعة وىذا يضمن استمر  2سريعاً ويستمر الارتفاع الذ حدود 

 الرياضيتُ.  وابعاد خطر التعب لدى

   اثناء التدريب: -2

البسيطة كونها تتم اثناء  راتالكربوىيدالدركبة اثناء التدريب يعد افضل من تناوؿ  راتالكربوىيدإف تناوؿ 
التدريب وبذؿ الجهد ووجود نقص في مصادر الطاقة؛ لذا ففي التدريبات الدتوسطة الشدة أو اعلى من 

والكمية تكوف من  راتالكربوىيدأو أكثر لؽكن للرياضي تناوؿ دقيقة  60الدتوسطة وزمن التدريب تْدود 
دقيقة من بداية التدريب لشا يعطي  30غم ولغب أف يكوف موعد تناوؿ ىذه النسبة بعد مرور(  60–50

بشكل سائل لسهولة الامتصاص، اما في حالة  راتالكربوىيدفرصة للهضم والامتصاص ويفضل أف تكوف 
 ف ي ارفقها شرب كمية من الداء والافضل تناوؿ الدوز و الزبيب. تناولذا بشكل صلب فيفضل أ

 بعد التدريب:   -3
بعد العملية التدريبية والتًكيز على توقيت تناولذا  راتالكربوىيدىناؾ اىتماـ كبتَ من علماء التغذية يتناوؿ 

تم تقسيم الددة بعد التدريب وىو الدوضوع الأىم في ىذا الاتٕاه، ومن خلبؿ نتائج البحوث والدارسات 
 ساعات ،وكما يلي:   6ارت بعد التدريب الذ  راتالكربوىيدالزمنية لتناوؿ 

 الساعة الأولذ والثانية  -
 الساعة الثالثة واؿ اربعة   -
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 الساعة الخامسة والسادسة  -

وتبتُ وجود اختلبؼ بنسبة التعويض لكمية مادة الطاقة الدفقودة باختلبؼ التوقيت الزمتٍ لتناوؿ 
 ارت بعد التدريب وكما يلي:   راتيدالكربوى

 الاساسية  % من النسبة السابقة15الساعة الأولذ والثانية نسبة التعويض فيها  -أ 
 الساعة الثالثة والربعة يتم التعويض فيها بنسبة اكبر لشا كاف عليو قبل التدريب ولكن بشكل بسيط  -ب 
كوجتُ الذ نسبتو الطبيعية؛ لوحظ أف اعادة لزتوى لسازف الكلبي الساعة الخامسة والسادسة  -ج 

والسبب يعود لسرعة وكمية اعادة الكلبيكوجتُ بشكل لستلف في الساعة التالية بعد التدريب 
 يعود الذ:  

 إف نفاذية سكر الدـ الذ العضلبت لتعويض الدفقود من الكلبيكوجتُ تزداد بعد التدريب مباشرةً       
 الذ الكلبيكوجتُ  ىناؾ سرعة لعمليات التحويل من سكر الكلوكوز -
 زيادة فعالية الأنسولتُ الناتج عن نشاط البنكرياس   -
جميع ىذه النقاد الدذكورة تٗتلف باختلبؼ زمن التغذية الدرتبط بنشاط العمل الوظيفي  -

 لأجهزة الداخلية  
وىناؾ تساؤؿ آخر لا يقل عن ألعية التساؤؿ السابق، وىو : ما ىي الكمية التي لغب تناولذا من 

 ؟  راتبوىيدالكر 

حل الزمنية الدذكورة احسب التوقيتات التالية والدرتبطة بالدر  راتالكربوىيدللئجابة عن ذلك لؽكن تناوؿ 
 سابقاً وبالنسب الدقررة لكل منها : 

 كغم من وزف الجسم.   1لكل  غم 1قبل التدريب نصف ساعة لغب تناوؿ  -1
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غم من  60 –غم  30وؿ من بعد نصف ساعة من بداية التدريب لغب تنا اثناء التدريب -2
 . راتالكربوىيد

 كغم من وزف الجسم.   1غم لكل  1بعد التدريب بوقت قصتَ لغب تناوؿ  -3

الدقدمة للرياضي والواجب تناولذا ففي  راتالكربوىيدملحوظة لغب الانتباه لذا وىي الاختلبؼ في نوع   
ارتفاع سكر الدـ يكوف بطيئاً البسيطة لأف مستوى  راتالكربوىيدالتغذية قبل التدريب لغب تناوؿ 

ارت الدركبة وذلك  راتالكربوىيدساعة، اما بعد التدريب الأفضل تناوؿ  2ويستمر لددة زمنية طويلة 
لسرعة ارتفاع مؤشر السكر لنوع الغذاء الذي يتناولو الرياضي وىو الواجب اتباعو في نظاـ التغذية كما أف 

 اوؿ مع شدة التمرين وزمن الأداءبط كمية الغذاء الدتنىناؾ امر ىاـ جداً لغب معرفتو وىو أف ترت

  (الدتداخل)نظام الطاقة الدختلط  -3

من الدعروؼ في المجاؿ البحثي والتطبيقي أف أي نشاط بدني يؤديو الرياضي قد لا يعتمد على نظاـ طاقة 
لؼتلف بنسبة ما %لوجود تداخل في نظم إنتاج الطاقة لدعظم الأنشطة البدنية، وىذا التداخل 100واحد

أبو ) طبقاً للعلبقة ما بتُ مكونات الحمل التدريبي في الشدة (درجة الصعوبة) وزمن الأداء حجم التمرين
وىنا نود بياف أف الجسم يستخدـ مصادر الطاقة خلبؿ الأداء استناداً لطبيعة التمرين ( 1998 العلب ، 

في الأداء؛ ولذلك لصد أف معظم الأنشطة ره وطريقة التدريب الدستعملة امن حيث شدتو وزمن استمر 
كسجيتٍ و الرياضية باستثناء ذات الزمن القصتَ للؤداء؛ فأنها تعتمد أو تستخدـ كلب النظامتُ الأ

 بتزويد الجسم بالطاقة اللبزمة وبدرجات متفاوتة.  واللبوكسجيتٍ في الأداء

لبكتيك في الدـ كإحدى لوسائل كم حامض الر ومن جهة أخرى لؽكن الاستفادة من قياس مستوى ت      
الدهمة لدعرفة أي من النظامتُ ىو السائد في الأداء للنشاط الدمارس أو كليهما بالتساوي، فلو وجدنا أف 

ملي موؿ/لتً في الدـ فهذا يعتٍ أف نسبة مسالعة النظامتُ (الأوكسجيتٍ  4نسبة تركم حامض اللبكتيك
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، اما اذا كانت النسبة اكثر ATPفوسفات الادينوستُ   متساوية في إعادة تكوين ثلبثي والأوكسجيتٍ
نظاـ حامض اللبكتيك ىو  كسجيتٍ و ملي موؿ/لتً في الدـ فأف نسبة الدسالعة للنظاـ اللب 4من مستوى 

ملي موؿ/ لتً) في  4السائد في توفتَ الطاقة الضرورية لأداء النشاط البدني، اما اذا كانت النسبة اقل من 
 ف نسبة مسالعة نظاـ الطاقة الأوكسجيتٍ ىو السائد في توفتَ الطاقة اللبزمة للؤداء. الدـ فهذا يعتٍ أ

وايضاً بالإمكاف استخداـ طريقة قياس معدؿ النبض ضربات القلب كمؤشر لقياس مستوى حامض 
ض/ د فهذا يدؿ على أف النظامتُ  170 – 168اللبكتيك في الدـ، فعد وصوؿ معدؿ الضربات بتُ 

واللبوكسجينييشت ركاف بشكل متساوي في إعادة بناء ثلبثي فوسفات الادينوستُ    الأ وكسجيتٍ
ATP  ض/ د فأف ذلك يشتَ الذ مسؤولية نظاـ  170اما اذا كاف معدؿ ضربات القلب أعلى من

ض/  168الطاقة اللبأ وكسجيتٍ بتوفتَ الطاقة اللبزمة للؤداء ، واما في حاؿ كاف عدد الضربات اقل من 
  ك يعتٍ أف النظاـ الأ وكسجيتٍ ىو الدسؤوؿ عن توفتَ الطاقة اللبزمة للؤداء.د فأف ذل

  (:أهمية الشدد الخمسة)تدريب أنظمة الطاقة 

لأجل تٖستُ مستوى التكيف الفسيولوجي وسرعة استعادة الشفاء لأجهزة  وأعضاء جسم الرياضي    
 القياـ بتغيتَ الشدد الدستعملة ضمن مناىج بعد الانتهاء من تنفيذ وحدة تدريبية صعبة لغب على الددربتُ

التدريب الأسبوعية الدائرة الصغتَة مع الاخذ بنظر الاعتبار أف ىذا التنا وب أو التغيتَ تٔستوى الصعوبة 
الشدد لغب أف يعتمد بشكل أساس على نوع نظاـ الطاقة للفعالية أو النشاط التخصصي ومرحلة 

 التدريب والاعداد. 

ثر الألعاب والفعاليات الرياضية الدمارسة تستعمل طاقة تنتج بواسطة جميع أنظمة الطاقة لشا وتٔا أف اك   
يتطلب أف يكوف التدريب معقداً لدرجة كبتَة  وأف يتعرض الرياضيوف الذ ىذه الأنظمة وتٖديدا في القسم 

فضل صورة لإدارة الأختَ من مرحلة الاعداد ومرحلة السباقات، ولأجل قياـ الددربتُ بأداء مهامهم بأ
وقيادة عملية التدريب وفق الخطط الدرسومة والتي ت ارعي الجانب الفسيولوجي ومتطلبات الطاقة اللبزمة 
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وتٔا يتناسب مع خصوصية الأنشطة والفعاليات الرياضية لغب عليهم استعماؿ قيم الشدد الخمسة والتي 
بشكل متسلسل طبقاً لدرجة صعوبة الأعباء  وقد تم ترتيب ىذه الشدد 6سيتم توضيحها بالجدوؿ التالر( 

 (5)الذي لؽثل درجة الشدة الأصعب وتنتهي بالتسلسل  1والاحماؿ التدريبية الدستخدمة والتي تبدأ بالرقم 
 الذي لؽثل درجة الشدة الاسهل. 

 أف تدريب تٖمل حامض اللبكتيك يعد من اشد أنواع التدريب صعوبة من جهة الأعباء الفسيولوجية التي
تقع على كاىل الرياضيتُ خلبؿ التدريب ولذذا تم وضعو في الدرتبة الأولذ في جدوؿ التدريب وىكذا بقية 
أنواع التدريب تم ترتيبها حسب درجة القوة والصعوبة على أجهزة جسم الرياضي، وسنذكر مثالًا لو علبقة 

عنصر الدطاولة لصد أف الطاقة  بالجانب الفسيولوجي لتدريب احدى الصفات البدنية لفعالية يتغلب عليها
 – 15 )في أ وؿ (ATP + CP )الدطلوبة لدثل ىذه الفعالية تكوف لرهزة من قبل النظاـ الفوسفاجيتٍ

العمل سيتم تٕهيز الطاقة عن طريق نظاـ حامض  راستمراثانية في بداية الأداء بعد ذلك وفي حاؿ  (20
تمر الأداء لزمن أطوؿ من الزمن أعلبه فأف تٕهيز دقيقة وايضاً لو اس (2 – 30،1)اللبكتيك حتى زمن 

الطاقة سيتم بواسطة النظاـ الكلبيكوجيتٍ بوجود الأكسجتُ الذي لػرؽ الكلبيكوجتُ بدوف الحاجة الذ 
 . (6)إنتاج حامض اللبكتيك وسيتم توضيحو في الجدوؿ 

الخصائص الفسيولوجية لكل ومن ناحية أخرى لصد أف العنا وين الرئيسة والدوضحة بالشكل الدذكور تشرح 
رقم من أرقاـ الشدد الخمسة والتي لغب على الددربتُ اعتبارىا طريقة مهمة للتدريب وفقاً للتفاصيل المحددة 

 في كل عمود من أعمدة الجدوؿ التالر:  
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تم اقت ارحو من بعض ذوي الاختصاص في لراؿ فسيولوجيا  (6 )علماً أف مستوى الشدة رقم
لألعيتو في استكماؿ عمليات الاعداد والتعويض لزيادة التكيفات الفسيولوجية النافعة  التدريب

) لزيادة 1994والدفيدة للرياضيتُ لذا ارتأى الدؤلف اضافتها الذ الجدوؿ الدقتًح من قبل بومبا( 
 الاستفادة للمدربتُ في إلصاز متطلباتهم التدريبية. 

 تدريب تحمل حامض اللاكتيك  -1

لرياضيوف الذين لديهم القابلية الوظيفية لأجهزة الجسم على تٖمل آلاـ الزيادة الحاصلة في ا      
حموضة الدـ نقص في قلوية الدـ نتيجة التدريب الشاؽ والصعب لؽكنهم أداء تدريبات بدنية بشكل 

يادة افضل ولوقت أطوؿ من الرياضيتُ الذين ليس لديهم القدرة على تٖمل تلك الآلاـ الناتٕة عن ز 
كتيك ىو لتكيف أجهزة جسم لب حموضة الدـ؛ لذلك فأف الذدؼ من تدريب نظاـ حامض ال

الرياضيتُ على مواجهة التأثتَ الحامضي لحامض اللبكتيك وبالتالر زيادة الدقاومة بشكل اكبر وبالتالر 
تحمل لة حامض اللبكتيك في العضلبت العاملة ورفع مستوى قابلية الازيادة قابلية الجسم على إز 

ؾ في السباقات االفسيولوجي والنفسي لدى الرياضيتُ للآلاـ الناتٕة عن التدريب وامكانية الاشتً 
الدختلفة، لذا لصد أف الرياضي الذي لديو القدرة على تٖمل زيادة حامض اللبكتيك في جسمو 

تيك يستطيع التدريب بشكل قوي وبدرجة اكبر وينتج عن ذلك مستوى اعلى من إنتاج حامض اللبك
ئق الدعروفة وىكذا لؽكن للرياضيتُ اوايضاً لديهم القدرة على تٖمل أعباءه وازلتو من العضلبت بالطر 

اكثر عند نهاية الأداء في النشاط التخصصي وىنا لؽكن القوؿ بأف ىؤلاء  لأوكسيجينةمن إنتاج طاقة 
كم حامض اللبكتيك الرياضيتُ لؽكنهم الوصوؿ الذ الحدود القصوى لتحمل آلاـ الزيادة في ت ار 

 . 1999ثانية بومبا ،  50 – 40ولػدث ذلك في حدود 

وىذا يتحقق فقط عن طريق التدريب الخاص الذي يتحدى صعوبات النظاـ اللبكتيكي بشكل   
ت فسيولوجية في أجهزة جسم الرياضي وكنتيجة لذلك يتحسّ امناسب والذي يؤدي الذ حدوث تغتَ 
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إف تدريب نظاـ حامض اللبكتيك يتم  (2000مارؾ فارلن ، ) رف مستوى الأداء  والإلصاز، ويذك
% من شدة الرياضي  100 – 95عن طريق أداء الرياضي لتمارين بشدة قصوى أو شبو قصوى 

ثانية فأف التدريب بهذا الشكل من القوة  60 – 20وح بتُ  ابكل ت٘رين وبزمن أداء يتً  القصوة
 على تٖمل زيادة حامض اللبكتيك. والصعوبة لػسن قابلية أجهزة جسم الرياضي 

ر فقط لكل ت٘رين مع اعطاء وقت ارحة اتكر  5 – 1الرياضيوف لػتاجوف في اغلب الحالات الذ أداء 
ء ىذا النوع من التدريب مرتتُ في الأسبوع ، وىناؾ ثلبثة مكونات اتاـ مع التنويو بإمكانية اجر 

 :  تدريبية لؽكن تدريبها ضمن نظاـ حامض اللبكتيك ، وىي

 مطاولة السرعة   -أ 

للتغلب على صعوبات التدريب لنظاـ حامض اللبكتيك فأف الرياضيتُ لؽكنهم أداء ت٘رين بدني لددة 
متً بشدة قصوى وىذا  150 – 60ثانية أو الركض لدسافات بتُ  20 – 7وح بتُ ازمنية تتً 

ن أف يبدأ التعب النموذج من التدريب يعمل على تٖستُ إنتاج مصادر الطاقة الفعلية وىنا لؽك
ماؾ ماركس ، )ر الأداء العالر ، وىنا يقتًح ابالظهور والزيادة التدرلغية خصوصاً في حاؿ استمر 

ر لكل اتكر  5 – 2لرموعات تٖتوي كل لرموعة على 3 – 2إعطاء الرياضيتُ أداء من  (2000
يقة بتُ دق 10 – 8دقيقة و  5 – 2مسافة ركض أو أداء بزمن معتُ مع وجود وقت ارحة بتُ 
 ر التالر. الرموعة وأخرى للمحافظة على نشاط الجسم وإعادة التكر 

  (1)ولة السرعة الخاصة رقماتدريب مط -ب 

ىذا النوع من الدطا ولة يكوف ضمن تدريب نظاـ حامض اللبكتيك ايضاً لكن مسافات الأداء أو 
جود متطلبات زمنو يكوف أطوؿ من تلك التي تدخل ضمن تدريب مطاولة السرعة؛ والسبب ىو و 

للؤداء الدهاري والخططي بهذا النوع من الدطاولة وبالتالر يتطلب من الرياضيتُ قطع مسافات معينة 
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وأداء لفت ارت زمنية لزددة تتضمن ت٘ارين مهارية أو خططية وبسرعة عالية جداً ،  وىنا لغب على 
للنشاط بشكل افضل من  الددربتُ توجيو الرياضيتُ لأجل السيطرة على الأداء الدهاري والخططي

الأداء بسرعة عالية على حساب التحكم بنوعية الأداء وصحتو، ولتدريب ىذا النوع من الدطاولة 
وح بتُ  اـ أو الأداء بأزمنو تتً  300 – 150ح بتُ او لغب على الرياضيتُ قطع مسافات ركض تتً 

ىناؾ وقت ارحة للرياضي، و  القصوى% من الشدة 100 – 95وح من اثانية بشدة تتً  40 –20
دقيقة بتُ التكرارت والتي يكوف عددىا  20 – 10وح بتُ  ابعد الأداء وتكوف تامة أو شبو تامو تتً 

 . تر اتكر  5 – 1من 

  2تدريب مطاولة السرعة الخاصة رقم  -ج 

وىنا يكوف مستوى العمل بالحد الأعلى لتدريب نظاـ حامض اللبكتيك ويستخدـ لتحستُ مستوى 
ططي في الألعاب الفردية والفرقية التي يدخل أداؤىا ضمن الددة الزمنية لذذا النوع الأداء الدهاري والخ

ـ 600 – 300وح بتُ  ادقيقة والدسافات تتً  2ثانية والحد الأعلى  40وح بتُ  امن الدطاولة ويتً 
% من الشدة القصوى للرياضي لكل مسافة أو زمن مع وجود وقت ارحة 100 – 95والشدة بتُ

دقيقة وتكوف ارحة إلغابية نشطة بأداء ىرولة خفيفة وت٘ارين الارتٗاء لدساعدة  30 – 20بتُ 
  (2000ماؾ فارلن ، )الرياضيتُ على استعادة الشفاء بشكل سريع 

كم حامض ا حة طويلة لأجل أف تكوف كافية للتخلص من تر ات الر اإف بومبا يقتًح  أفْ تكوف فتً   
دقيقة وبالعكس عندما يقل زمن اؿ ارحة 30 – 15من  اللبكتيك في العضلبت العاملة تْيث تكوف

يصبح من الصعب التخلص من ىذه الزيادة في نسبة الحامض لشا يؤدي الذ ارتفاع مستوى الحموضة 
لشا يؤدي الذ الطفاض عملية ت٘ثيل الطاقة التي سوؼ تؤدي الذ الطفاض في سرعة عمليات ت٘ثيل 

حامض اللبكتيك والنتيجة عدـ قدرة الرياضيتُ على  الطاقة تٖت الدستوى الضروري لزيادة إنتاج
 تٖقيق التأثتَ التدريبي الدطلوب في مثل ىذه الحالة. 
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اما من الناحية النفسية فأف ىدؼ تدريب نظاـ حامض اللبكتيك ىو زيادة قابلية الرياضيتُ على   
دة في حامضية الدـ لكن التدريب فوؽ مستوى قابلياتهم على تٖمل عتبة ودرجة الألد الناتٕة عن الزيا

ط في تدريب الرياضيتُ بهذا الدستوى حتى لا يؤدي الذ حدوث حالات اعلى الددربتُ عدـ الافر 
تدريبية غتَ مرغوب بها مثل تعرض الرياضيتُ الذ مستويات متقدمة من التعب لؽكن أف يؤدي في 

تؤدي الذ الإصابة لذا ينصح  ط في التدريب ودرجات عالية من الإنهاؾ والتعب وقداالنتيجة الذ الافر 
 مرة بالأسبوع.  2 – 1بأف لا يتجاوز التدريب ضمن حدود ىذا النظاـ اللبكتيك عن 

  :ىالأقصوكسجين تدريب استهلاك الا -2

ثواف دوف توفر  10ر بأداء العمل العضلي لددة زمنية تزيد عن اعضلبت الجسم لا لؽكنها الاستمر    
ر امداد ادقيقة في حاؿ تم استمر  1ر العمل العضلي لأكثر من ار الأوكسجتُ ولكن بالإمكاف استم

العضلبت بالأوكسجتُ وكلما ازدت شدة التدريب ازدت سرعة استهلبؾ الأ وكسجتُ، ويطلق على 
% من عضلبت الجسم 50اكبر سرعة لاستهلبؾ الأوكسجتُ اثناء العمل العضلي باستخداـ اكثر من

؛لأف تٕهيز الأوكسجتُ Vo2 Maxجتُ ويرمز لو مصطلح الحد الأقصى لاستهلبؾ الأوكس
للعضلبت العاملة لؽثّل العامل الحاسم والمحدد للئلصاز، والرياضي الذي لؽتلك قدرة قصوى لاستهلبؾ 

الأوكسجتُ يظهر تف وؽ في الإلصاز للفعاليات والأنشطة التي تكوف صفة الدطاولة ىي السائدة 
 فيها. 

ى استهلبؾ الأوكسجتُ الأقصى ناتٕة عن تطور وارتفاع في مستوى إف الزيادة الحاصلة في القدرة عل
في عملية نقل الأ وكسجتُ  الدورافعمل جهاز التنفس في استيعاب الأوكسجتُ الكافي  وجهاز 

ر في رفع قدرة أجهزة جسم اوقدرة الجهاز العضلي على استخداـ اكبر كمية منو، ولأجل الاستمر 
بشكل فاعل لغب على الددربتُ تٗصيص حصة اكبر من مفردات الرياضيتُ على أداء ىذه الدهمة 

الدنهج التدريبي لتحستُ مستوى استهلبؾ الأوكسجتُ الأقصى وامكانية تٖقيق ذلك عن طريق أداء 
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 نالقصويمن قدرة الرياضي  (%90 – 80)دقائق بشدة  (5 – 3 )جهد بدني لددة طويلة من
ايضاً بالإمكاف تٖستُ استهلبؾ الأوكسجتُ ض/د و  180والذي يرفع معدؿ ضربات القلب الذ 

دقيقة تتخللها مدة  2 –ثانية  30وح من االأقصى من خلبؿ أداء جهد بدني لفت ارت زمنية تتً 
دقيقة ومن الدعلوـ أف التأثي ارت الفعلية للتدريب بهكذا صورة لا  1ثانية الذ  10ارحة قصتَة بتُ 

مرة  12 – 4ثنتُ بل استخداـ تكرارت لا تقل عن ر واحد أو االؽكن أف تظهر من خلبؿ أداء تكر 
 وتٔوجبو يصل استهلبؾ أجهزة الجسم الذ الأوكسجتُ للحد الأقصى. 

ولؽكن للمدربتُ استخداـ طريقة أخرى لتحستُ استهلبؾ الأوكسجتُ الأقصى من خلبؿ أداء 
حة بتُ ات للر افتً  مرة مع 12ر ادقائق وبتكر  3تدريبات لددد زمنية معينة مثل أداء جهد بدني لددة 

 دقيقة.  30،1مقدارىا  تالتكرارا

ر وتتخللها وقت اتكر  4وكل لرموعة  3بشكل لرموعات بعدد 12 تالتكراراوبالإمكاف تنظيم ىذه 
حة احة بتُ المجموعات، والزيادة في زمن الر ادقيقة للر  3ومدة  تالتكرارادقيقة بتُ  30،1حة قدره ار 

ت استعادة الشفاء بشكل أفضل لشا يسمح لأداء جهود وت٘رينات بتُ المجموعات يعطي فرصة لعمليا
  بدنية بشكل أفضل وبعدد أكبر. 

  (للاهوائية)تدريب العتبة اللاوكسجينية  -3

أجهزة جسم الرياضي تستطيع أف تعمل وفق نظاـ الطاقة الدطلوب في تٕهيز طاقة الأداء الحركي تبعاً   
وسباؽ التحمل إذ تتحسن عمليات الأيض الغذائي ويزداد  لشدة وزمن الحمل التدريبي في فعاليات

استعداد الجسم الرياضي فيها بالانتقاؿ بنظاـ تٕهيز الطاقة الذوائي من استخداـ الدىوف كمصدر 
ومع ارتفاع مستوى الصعوبة والشدة في الأداء تبدأ أجهزة  راتالكربوىيدللوقود والتحوؿ لاستخداـ 

وتٕهيز الطاقة من النظاـ الذوائي الذ النظاـ اللبىوائي واثناء عملية التغيتَ  الجسم بتغيتَ نوع نظاـ إنتاج
يبدأ حامض اللبكتيك بالتجمع وارتفاع نسبتو في العضلبت، و يعُد ارتفاع مستوى تركيز الحامض  
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كأحد لسلفات عمليات تبادؿ مواد الطاقة في الدـ، ومستوى تركيزه في الدـ يعتمد على قدرة جسم 
 ارتو والعمل تٖت ىذا الدستوى.  وتأتيفي التخلص منو أو تٖمل آلامو الرياضي 

ملي موؿ/ لتً يبدأ بالانتقاؿ التدرلغي الذ المجاميع  2وعند بلوغ مستوى تركيز حامض اللبكتيك 
العضلية بشكل سريع وىذا الدستوى اطلق عليو العديد من العلماء مفهوـ العتبة الذوائية، وعندما يبلغ 

 اللبوكسجينية.  ملي موؿ/لتً يطلق عليو مفهوـ العتبة الفارقة اللبىوائية 4ز الحامض مستوى تركي

كسجينية يعزى الذ شدة المجهود البدني التمرينات الذي يصل فيو معدؿ ؤ إف تدريب العتبة اللب    
ملي موؿ في لررى الدـ وىذا الدستوى يفوؽ معدؿ  6 – 4ومستوى أنتشار حامض اللبكتيك الذ 

ت زمنية قصتَة ار تطبيق التمرينات ذات الجهد البدني العالر لفتً اة على التخلص منو. إف تكر القدر 
ت يزيد من استثارة عمليات ت٘ثيل الطاقة اللبأوكسجينية تْيث لا يرتفع مستوى الحامض اولعدة مر 

ضلبت الدنتج في العضلبت بشكل يفوؽ مستوياتو الاعتيادية كما أف أنتشار حامض اللبكتيك في الع
غتَ الدشتًكة في العمل سيؤدي الذ خفض مستوى تركيزه،  وأنو يتطور في العضلبت في العاملة وينتقل 

 كم فيو. ا منها الذ القلب والكبد والعضلبت عند الدعدؿ الذي تر 

كسجينية تْيث يؤدي تطبيق ىذه ؤ ىنا على الددربتُ تٗطيط مفردات البرنامج التدريبي للعتبة اللّب 
 إنتاج حامض اللبكتيك تٔعدؿ اعلى من قابلية الآليات التي مرّ ذكرىا للتخلص منو التمرينات الذ

تْيث تساعد  القصوى%من قدرة الرياضي 90 – 60وعليو لغب أف تكوف الشدد الدستخدمة من 
ض/د) مع الاخذ بنظر الاعتبار إمكانية التغيتَ في  170 – 150في رفع معدؿ ضربات القلب من( 

فضلًب عن زيادة دافعية اللبعبتُ لأداء  احجمها التأثتَاتت البدنية لزيادة نوع مفردات التمرينا
وأف الغرض من تدريب العتبة اللبوكسجينية ىو  1-1التمرينات  وأف تكوف نسبة الجهد الذ اؿ ارحة 

ر في املي موؿ/ لتً دـ لدساعدة الرياضيتُ على الاستمر  4لرفع مستوى نسبة حامض اللبكتيك فوؽ 
 جهود بدنية شديدة لا تؤدي الذ ت اركم حامض اللبكتيك بشكل كبتَ ومفرط. أداء 
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 اما شعور الرياضيتُ بالألد اثناء التنفيذ لدفردات الدنهج التدريبي لغب أف يكوف بشكل معتدؿ. 

 تدريب نظام الطاقة الووسواجيني  -4

عمل أجهزة جسم ىدؼ التدريب بشكل عاـ ىو الارتقاء تٔستوى الرياضيتُ أي رفع كفاءة و  
اؿ رياضي  الرياضي ليكوف قادر على أداء مهماتو بشكل فاعل ومؤثر ولأجل أف تكوف استجابات

سريعة لغرض التفوؽ على الدنافستُ لغب أف يتدرب بالشكل الدناسب لطبيعة الأداء الحركي للنشاط 
الفوسفاجيتٍ والغرض التخصصي الدمارس، ومن أنواع التدريب وفق نظاـ الطاقة اللبىوائي ىو النظاـ 

من تدريبو ىو لزيادة قابلية الرياضيتُ على ت٘يز أدائهم بالسرعة العالية مع جهد قليل أي بدوف عناء 
أو تعب وىذا النظاـ يفيد في رياضات السرعة للمسافات ذات الازماف القصتَة، لذا فهو يهدؼ الذ 

لتعجيل لديهم دوف استعمالذم للسرعة وتٖستُ ا الانطلبؽتٖستُ قوة الدفع لديهم في بداية السباؽ 
القصوى بالدرحلة الدبكرة من السباؽ، ويتم التدريب عن طريق أداء جهود بدنية ت٘رينات قصتَة بزمن 

 لكل ت٘رين.  القصوىمن قدرة الرياضي  (%95 )ثانية والشدة تزيد من 15– 4وح من  ايتً 
فاجيتٍ والذي يساعد ويؤدي الذ زيادة في  استخداـ ىكذا ت٘رينات ىو استخداـ لنظاـ الطاقة الفوس  

في العضلبت فضلًب   (ATP – CP)كمية لسزوف ثلبثي فوسفات الادينوستُ  وفوسفات الكرياتتُ
عن زيادة نشاط الأنزلؽات التي تٖرر الطاقة خلبؿ عملية التفاعل لثلبثي فوسفات الادينوستُ 

 . (ATP – CP)وفوسفات الكرياتتُ

تكوف فت ارت اؿ ارحة بعد أداء المجهود البدني ضمن ىذا النظاـ طويلو من الدهم والضروري أف 
زمن أداء الجهد اما  1، حيث لؽثل الرقم  25-1أو  4-1حة انسبياً وقد تكوف نسبة الجهد الذ الر 

ثانية فأف  15، وللتوضيح اذا كاف زمن أداء الجهد التمرين تالتكراراحة البينية بتُ ازمن الر  4الرقم 
. امل في حاؿ استخداـ 4-1ثانية، ىذا في حاؿ استخداـ أسلوب  60ارحة تكوف فتًة اؿ 
 ثانية.  125حة يكوف اثانية فأف زمن الر  5فاذا كاف زمن التمرين  25-1أسلوب
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فوسفات الكرياتتُ الدوجود في  (CP )حة فهي ضرورية لتأمتُ توفرااما تٓصوص طوؿ زمن الر   
الجهد البدني ت٘ت إعادة بناءه بشكل كامل، اما في حاؿ كاف  العضلبت الذي تم استهلبكو بعد أداء

فوسفات الكرياتتُ سيكوف غتَ كامل ونتيجة لذلك  (CP )حة قصتَ فأف إعادة بناءاوقت الر 
بدلًا من إنتاجو عن طريق تفاعل  للؤوكسجتُسيصبح الدصدر الأساسي للطاقة ىو تٖلل السكر 

نظاـ الفوسفاجيتٍ لشا يؤدي الذ إنتاج حامض اللبكتيك الفوسفات لتجهيز الطاقة والتدريب ضمن ال
 والذي سيقلل من سرعة الأداء مع تأثتَ تدريبي غتَ فعاؿ. 

لتحستُ مستوى تدريب نظاـ الطاقة الفوسفاجيتٍ من خلبؿ أداء  (2000ماؾ فارلن ، )ويقتًح  
معينة ويكوف  تراراتكت بشكل منفرد أو أداء لرموعات تٖتوي على ات٘رينات بدنية تتكرر لعدة مر 

بشكل منفرد، وفي حاؿ تم  تتكرر  20-10ثانية ولرموع  10زمن أداء الجهد التمرين لا يزيد عن 
في كل لرموعة مع وجود ارحة بينية  4-3ر الرموعات بتكر  4الأداء بشكل لرموعات لا تزيد عن 

ء فتًة مناسبة دقيقة وذلك لأجل إعطا 10-8دقيقة وبتُ المجموعات من 4-3من  تالتكرارابتُ 
فوسفات الكرياتتُ الذ الخلبيا العضلية، فإف معدؿ اؿ ارحة الدناسبة لإعادة  (CP)لإعادة
دقيقة  1تٖتاج الذ  (%75 )ثانية ونسبة (30 )من فوسفات الكرياتتُ تٖتاج الذ (%50)نسبة

ضي دقيقة ومن ىنا تتضح ألعية إعطاء الريا3% تٖتاج 98ثانية ونسبة  (90)% تٖتاج 87ونسبة 
 . تالتكرارادقيقة بتُ  3-2وقت ارحة من 

ولابد من التأكيد على الددربتُ بضرورة أداء التدريبات ضمن حدود ىذا النظاـ دوف ظهور حالة  
ئد عن الحاجة (الدفرط والاخذ االتعب عند الرياضيتُ وعدـ الوصوؿ الذ ارىاؽ النظاـ بالتدريب الز 

الرياضيتُ قبل إعادة التدريب ضمن ىذا النظاـ مرة  حةالر اساعة 36-24بنظر الاعتبار منح من 
 أخرى  وأف يسبق التدريب يوـ تدريبي بشدة خفيفة. 
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  :وكسجينية لتدريب العتبة ا 5 -
ولؽثل ىذا النوع من التدريب عاملًب حاسماً في تطوير مستوى الإلصاز للفعاليات والأنشطة الرياضية    

ء وايضاً لؽثل عاملًب حاسماً في تٖقيق الإلصاز للؤلعاب والفعاليات ذات الزمن الدتوسط والطويل في الأدا
التي تعتمد بشكل كبتَ على دور الأ وكسجتُ في توفتَ الطاقة فضلًب عن ألعيتو للؤنشطة التي تدخل 

ضمن نطاؽ العتبة اللبأ وكسجينية والنظاـ الدختلط في تٕهيز الطاقة اللبزمة للؤداء الحركي لذا لا لؽكن 
 ضي عن دوره الدهم أو العاؿ تدريبو لأسباب متعددة منها:  التغا

يعمل على تٖستُ مستوى سرعة اؿ راحة واستعادة الشفاء للؤجهزة الوظيفية بعد التدريب  -أ 
 والسباقات. 

 التنفسي.  -تٖستُ كفاءة العمل الوظيفي للجهاز العصبي الدركزي والجهاز القلبي -ب 

 تٖستُ الاقتصاد في ت٘ثيل الطاقة.  -ج 
 د من قدرة الجسم على تٖمل الضغوط الناتٕة من التدريب والسباقات لددة زمنية طويلو. يزي -د 

) أف النظاـ الأ وكسجيتٍ لؽكن تدريبو بدرجة عالية 2008وينقل( محمد رضا الددامغة عن ماؾ فارلن ، 
ظيفية  والتغي ارت الناتٕة عن ىذا التدريب تسهم في سرعة استعادة الشفاء لأجهزة جسم الرياضي الو 
كما تعمل على تقليل مستوى ت اركم حامض اللبكتيك الناتج عن التدريب الخاص، كما أف 

التدريب الأ وكسجيتٍ يعمل على توفتَ قاعدة ىوائية كفوءة تدعم استخداـ الرياضيتُ للتدريب بشدد 
يتٍ وكسجاللبعالية في ـ ارحل التدريب اللبحقة ويعمل على تأختَ تٖوؿ العمل العضلي الذ عمل 

بالكامل ولؽنع حدوث إنتاج كبتَ لحامض اللبكتيك الذي سيصبح عامل معوؽ للؤداء في حاؿ ازدت 
 نسبة ت اركمو في العضلة والدـ. 
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يتم تدريب العتبة الأ وكسجينية بأداء احجاـ من الاحماؿ التدريبية العالية من الجهد البدني     
وآخر، أي استخداـ طريقة التدريب بالحمل التمرينات الدستمر دوف إعطاء وقت ارحة بتُ جهد 

دقائق  (5)الدستمر كما يتم استخداـ التدريب الفتًي بتك ارارت متعددة لجهد بدني مقداره اكثر من
مع الاخذ بنظر الاعتبار رفع الشدة التدريبية بالتدرج من الشدة الدعتدلة الذ الشدة الدتوسطة ثم السرعة 

 ساعة.  (2-1)ريبية الواحدة  وزمن الوحدة تْدودالعالية ضمن مفردات الوحدة التد

لؽكن للرياضيتُ الحصوؿ على التأثتَ التدريب ي الج يدّ فقط عندما يصبح تركيز حامض اللبكتيك    
ض/د) وقد يرتفع معدؿ ضربات  150-130)ملي موؿ ومعدؿ ضربات القلب من (3-2 )بتُ

ط معدؿ ضربات القلب وتركيز حامض القلب في بعض الأحياف الذ اكثر من ذلك الّا أف ىبو 
اللبكتيك عن ىذه الدعدلات يصبح مسألة الحصوؿ على تأثتَ تدريبي جيّد مشكوؾ فيها لا يوجد 

 تأثتَ تدريبي جيّد . 
إفّ  تدريب العتبة الأوكسجينية دائماً ما يكوف ضمن مفردات التدريب الأساسية للمدربتُ في مرحلة 

ا في مرحلة السباقات بإمكاف الددربتُ تٗطيط تدريبها ضمن الدائرة الاعداد ضمن الخطة السنوية ،أم
مرة اسبوعياً لأجل الحفاظ على القدرة الأ وكسجينية للرياضيتُ؛ ولؽكن  2-1التدريبة الصغتَة من 

عدىا وحدة تدريبية استشفائية ولتخفيف الحمل التدريبي والمحافظة على مستوى جيّد من اللياقة 
 التدريبية للشدد الخمسة لتدريب أنظمة الطاقة.  للتأثتَاتيوضح ملخص  7البدنية، والجدوؿ

  (1999بومبا ، )يوضح ملخص تأثي ارت الشدد الخمسة في تدريب أنظمة الطاقة  7الجدوؿ 
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 بناء الدنهج التدريبي للشدد الخمسة 

ت الرياضيتُ البدنية الغرض من الب ارمج التدريبية الدعدة من قبل الددربتُ ىو تطوير قابليات وقد ار 
والدهارية والخططية للوصوؿ بهم الذ افضل درجات الاستعداد والتحضتَ للدخوؿ للمنافسات وتٖقيق 
الإلصاز الدطلوب في الأنشطة التخصصية، وبعد التعرؼ على آلية تدريب الشدد الخمسة وفق أنظمة 

على وفق ىذه الشدد ضمن  الطاقة تأتي الخطوة الاخر ى وىي كيفية تنظيم الب ارمج التدريبية
الدوائر التدريبية بشكل يتناسب مع ـ ارحل الاعداد الدتكامل للرياضيتُ، يتم التخطيط لتحقيق 

ولؽكن تضمتُ الدائرة التدريبية  اىدؼ التدريب ضمن دوائر تدريبية متنوعة صغتَة ، متوسطة ، كبتَة
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 أف الصعوبة في عمل الددربتُ تكمن الصغتَة مفردات لتحقيق اىداؼ بدنية أو مهارية أو خططية الّا 
 في كيفية تدريب أنظمة الطاقة والتي ت٘ثل القاعدة الأساسية لتحقيق الإلصاز الدميز. 

وعلى وفق ما تقدـ على الددربتُ أف يضعوا مفردات تدريبية تعمل على تٖستُ الجانب الدهاري مع 
ي ارت الفسيولوجية الغالبة السائدة في الخططي بالاستناد على معرفة ود ارية تامة للجوانب والتأث

مج التدريبية طبيعة االفعالية أو اللعبة الرياضية الدمارسة، أي الاخذ بنظر الاعتبار عند تصميم البر 
الأداء الحركي للنشاط وتوافقو وعلبقتو بنظم إنتاج الطاقة ليكوف العمل متكامل وذو تأثي ارت إلغابية 

دربتُ كتابة لزتويات التدريب الفعلية أ ولًا  وأف يضعوا القيم على مستوى الرياضي ولغب على الد
الحسابية ارقاـ الشدد للشدد الدطلوب استعمالذا في الدائرة التدريبية الصغتَة علماً أف توزيع الشدد 

الخمسة ضمن الدائرة التدريبية الصغتَة يعتمد بشكل أساس على الدرحلة التدريبية مرحلة الاعداد العاـ 
اص، فتًة قبل السباقات ، فتًة السباقات ، حاجات الرياضيتُ الفعلية أي نقاط القوة والضعف و الخ

عاة وجود سباؽ اـ لا نهاية الدائرة اوكيفية تنظيم التمرينات تٔا يتناسب وحاجة الرياضي لذلك  ومر 
دريب الصغتَة التدريبية الصغتَة، وىدؼ الددربتُ الرئيسي من توزيع قيم الشدد الخمسة من دائرة الت

ىو ردود الأفعاؿ الفسيولوجية للرياضيتُ الناتٕة عن أداء التدريبات ومستوى التعب الحادث من 
استعماؿ شدة معينة في التدريب كما تم توضيحو بآليات حالة التعويض اؿ ازئد الدقدرة قيمتها تٓط 

رجات ومستويات التعب بياني في اسفل كل شكل من الاشكاؿ التالية التي سيتم توضيحها ومعرفة د
 الناتٕة عن استخداـ ىذه الأنواع من الشدد والتي تم ذكرىا سابقاً في الجدوؿ 

 . (6) 
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 يوضح دائرة تدريبية صغيرة للمرحلة الإعدادية الدبكرة 34 والشكل

سيولد مستويات عالية من التعب وىذه موضحة في  (16 )استخداـ الشدة الدوضحة في الشكل
 )الة التعويض اؿ ازئد كما في وحدة التدريب الدسائية ليوـ السبت في الشكلعمق خط الستَ لح

كما ـ وضح سابقا   2أو  1اعلبه والتي قد يستعمل فيها الددرب على سبيل الدثاؿ الشدة رقم  (16
-1لذا على الددرب أف لؼطط بعد ىذه الوحدة لو استخدـ الشدد(  (69)في صفحة (6)في جدوؿ

الخاصة بتدريب  (5 )ـ لل ارحة ووحدة تدريبية خفيفة يستعمل فيها الشدة رقم) أف يكوف ىناؾ يو 2
 العتبة الأ وكسجينية؛ لأجل تسهيل عملية حدوث حالة التعويض اؿ ازئد. 

وبإمكاف الددربتُ تٗطيط وحدات تدريبية متعددة خاصة بتحمل ت اركم حامض اللبكتيك؛ لأجل  
على سبيل الدثاؿ ،إذ إف ىذا الأسلوب  (19 ) الشكلتٖستُ عملية التكيف في قابلياتهم كما في

يكوف ضرورياً في عملية التدريب بالرغم من مستويات التعب الحادثة بسبب تطبيقو مع العلم أف 
عملية التعويض اؿ ازئد لا تٖدث في مثل ىذا الأسلوب من التدريب بل أنها تٖدث فقط عند تنفيذ 

لذا يوـ الخميس من الدائرة التدريبية الصغتَة ويكوف زمن  وحدة تدريبية ذات لزتويات خفيفة وخطط
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التي ت٘ثل العتبة الأ وكسجينية على أف يكوف يوـ الجمعة لل  (5 )أدائها صباحاً باستخداـ الشدة رقم 
 . (19)ارحة كما في الشكل 

ضرورياً  إف استخداـ مزيج من الشدد الدتعددة والدتنوعة في نفس الوحدة التدريبية غالباً ما يكوف
والغابياً للرياضيتُ مثل استخداـ ت٘رينات ضمن مستويات الشدة ذات الطابع اللبأ وكسجيتٍ التي 
تضع عبئاً وتعباً على أجهزة الجسم الوظيفية ثم يتبعها بعد ذلك أداء ت٘رينات ذات مستوى شدة 

عليو كما يسهل  بالطابع الأ وكسجيتٍ سوؼ لػسن من مستوى الدطا ولة الأ وكسجينية أو المحافظة
 من معدؿ اؿ ارحة واستعادة الشفاء بتُ الوحدات التدريبية بشكل خاص. 

كما أف التكيف الفسيولوجي لنماذج مشابهة لأداء الفعالية أو اللعبة الرياضية لؽكن أف يؤدي الذ      
ماؿ احتمالية استخداـ الددربتُ لدزيج آخر من الشدد وحسب نظم إنت اج الطاؽ ة كم ا في استع

على سبيل الدثاؿ، وىذا الدزيج لؽثل لظوذجاً مشابهاً للسباؽ إذ  (1-3-4 )مزيج من الشدد بأرقاـ
تكوف البداية سريعة (عنيفة) تعتمد على الطاقة الدنتجة من النظاـ الفوسفاجيتٍ والدتمثل بالتمرين ذي 

نظاـ الأ وكسجيتٍ والطاقة الناتٕة من نظاـ حامض اللبكتيك وال (3 )وبعدىا الشدة (4 )الشدة
ضمن مستوى (العتبة اللبأ وكسجينية) وفي نهاية السباؽ والذي يكوف فيو الرياضي قاد ارً على تٖمل 

والذي يصنع الفارؽ بتُ الفوز أو الخسارة  1أعباء الزيادة في حامض اللبكتيك باستعماؿ الشدة رقم 
 في السباؽ. 

د في توجيو نظم العمل الصحيح لضو استخداـ إف تطبيق الشدد الخمسة في خطة التدريب تساع    
أنظمة الطاقة الضرورية على وفق طبيعة الأداء الحركي للؤنشطة الرياضية التخصصية سواء اعتمدت 

على صفة الدطا ولة أو الألعاب والفعاليات الدرتبطة بالدطا ولة الناتٕة من أنظمة إنتاج الطاقة اللبىوائية 
 ثم النظاـ الأ وكسجيتٍ. الفوسفاجيتٍ واللبكتيكي ومن 
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ولأجل عدـ الوقوع بالمحظور والوصوؿ الذ حالة الاؼ ارط اؿ ازئد في التدريب وللحصوؿ على التأثي 
ارت الإلغابية من التدريب لغب على الددربتُ ملبحظة تسلسل وتتابع استخداـ الرموز للشدد 

ح تٗطيط العملية التدريبية يستَ الخمسة وربطها بشكل دقيق مع حالة التعويض اؿ ازئد وعندئذٍ يصب
تٓطى علمية صحيحة والنتائج ستكوف اكثر واقعية وتأثي ارً ، والاشكاؿ التالية توضح ما تم طرحو 

 أنفاً. 

من  (5 )وخلبؿ الوحدات التدريبية الصباحية ىناؾ استعماؿ للشدة رقم  (17 )ونرى في الشكل 
وىي تدريب العتبة اللبأ  (3)مشاركة للشدة رقم قبل الددربتُ أي تدريب العتبة الأ وكسجينية مع

وكسجينية ومشاركة لدرة واحدة لتدريب الاستهلبؾ الأقصى للؤ وكسجتُ ، اما في التدريب الدسائي 
التي تٗص تدريب  2مع مشاركة واحدة للشدة  رقم  3) والشدة( (5 ) لصد مشاركة بتُ الشدة رقم

 الاستهلبؾ الأقصى للؤ وكسجتُ. 

 يوضح دائرة تدريب صغيرة للمرحلة الإعدادية الدتأخرة وحسب نسب التدريب للشدد (35)الشكل
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الشكل أعلبه يوضح دائرة تدريبية صغتَة أسبوعية اعدادية متأخرة ونسبة تدريب الشدة فيها على 

% تدريب العتبة اللبأ وكسجينية :  50تدريب العتبة الأ وكسجينية :  (1999بومبا، )النحو الاتي 

 %  25تدريب الاستهلبؾ الأقصى للؤ وكسجتُ   % 25

 1الذي لؽثل دائرة تدريبية صغتَة لدرحلة ما قبل السباقات يبتُ استخداـ للشدة رقم  18اما الشكل 
% لكل 20) لتصبح النسبة( 3-2لدرة واحدة في النظاـ الفوسفاجيتٍ مع تقليل استخداـ قيم الشدد 

 منها وكما موضح بالشكل التالر:  

 يوضح دائرة تدريب صغتَة في مرحلة ما قبل السباؽ  (36 )لالشك
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لدرحلة ما قبل السباؽ تكوف فيها نسبة الشدد  (أسبوعية )إف الشكل أعلبه يوضح دائرة تدريبية صغتَة

  (1994الدستعملة كما يلي بومبا ، 
% تدريب  50تدريب العتبة الأ وكسجينية : 

تدريب    % 20العتبة اللبوكسجينية : 
%تدريب  20لاستهلبؾ الأقصى للؤ وكسجتُ ا

 %  10النظاـ الفوسفاجيتٍ 
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صغتَة) لدرحلة السباؽ دوف وجود سباؽ في نهاية  ) يوضح دائرة تدريبية أسبوعية (19والشكل 
  1994الأسبوع يكوف توزيع النسب بتُ جميع الشدد الخمسة بالتسا وي بومبا ، 

 لدرحلة السباؽ بدوف سباؽ في نهاية الأسبوع  (بوعيةأس)يوضح دائرة تدريبية صغتَة  (73) الشكل

 
  



2024  مطبوعة لزاضرات                    التخطيط والبرلرة في التدريب الرياضي.

 

126  
  

 نسبة الشدد الدستعملة كما يأتي:  

% تدريب العتبة اللبأ  20تدريب العتبة الأ وكسجينية 
 20% تدريب استهلبؾ الأ وكسجتُ القصوي  20وكسجينية 

% تدريب تٖمل حامض  20% تدريب النظاـ الفوسفاجيتٍ 
 %  20اللبكتيك 

ن للمدربتُ تنظيم دائرة تدريبية صغتَة اسبوعية لدرحلة السباؽ مع الاخذ بنظر الاعتبار وجود سباؽ في نهاية كما لؽك
 الاسبوع وعليو لغب عدـ الارتفاع تٔستوى الحمل التدريبي بل لغب تٗفيضو ، وىذا موضح في الشكل التالر: 

 يتم فيها تٗفيض الحمل لوجود سباؽ في نهاية الاسبوع يوضح دائرة تدريبية صغتَة اسبوعية لدرحلة السباؽ  (38)الشكل 
 

 
الشكل اعلبه يوضح تنظيم دائرة تدريبية صغتَة اسبوعية لدرحلة السباؽ يتم فيها تٗفيف الحمل مع وجود سباؽ في 

 (1994 بومبا ،  )نهاية الاسبوع وتكوف فيها نسبة الشدد الدستعملة كما يلي
تدريب النظاـ %  80تدريب العتبة الأ وكسجينية 

 %  20الفوسفاجيتٍ 
  

 



ات                    التخطيط والبرلرة في التدريب الرياضي.مطبوعة لزاضر    2024

  

 

 قائمة الدصادر والدراجع

 بالعربية:الدراجع  - أ

الطبعة  .دار الفكر العربً  :القاهرة .التدرٌب الرٌاضً والأسس الفٌسٌولوجٌة .(1998) .ع .أ ,أحمد .1

 .الأولى

 .دار الفكر العربً :الاسكندرٌة .قواعد وأسس التدرٌب الرٌاضً .(1998) .ا .أ ,البساطً .2

 .دار افكر العربً :القاهرة .التدرٌب الرٌاضً الحدٌث .(م 1998) .ا .أ ,البساطً .3

 .1ط .دار صفاء للنشر و الوزٌع :عمان .مهارات التدرٌب الرٌاضً .(م2014) .ي .ا ,الحسناوي .4

 .1الجزء  .دار الفكر العربً  :القاهرة .فٌسٌولوجٌا التدرٌب الرٌاضً .(2003) .ا .أ ,الفتاح .5

 .دار الفكر العربً للطباعة والنشر :القاهرة .أسس ونظرٌات التدرٌب الرٌاضً .(1999) .بسطوٌسً .6

 .دار الفكر العربً :القاهرة .التدرٌب الرٌاضً الحدٌث ، تخطٌط وتطبٌق وقٌادة .(1998) .ا .م ,حماد .7

 .ٌةالطبعة الثان .دتر الفكر العربً  :القاهرة .التدرٌب الرٌاضً الحدٌث .(2001) .ا .م ,حماد .8

 .12دار الفكر العربً ، الطبعة  :القاهرة .علم التدرٌب الرٌاضً .(1996) .ح .م ,علاوي .9

 :الدراجع بالأجنبية - ب

1. cazorla, G. (2005). .planification , programmation et périodisation de 

l'entrainement , association pour la recherche et l'évaluation en activité 

physique et en sport. . la francr: cellule recherche fédération française de 

football. 

2. DELLAL. (2008). Une saison de préparation et entrainement du footballeur . 

paris: tome 1. Edition amphora. 

3. Graham, & j. (2002). périodesation. Research and an example application 

strengh and coditionning journal ; 24, 62-70. 

4. Kenney, J. H. (2009). physiologie du sport et de l'exercice (éd. 4e édition ). 

bruxelles: Groupe de boeck. 

5. krasilshchikov, o. (1 - 9 - 2010). Application of periodesation in various sports. 

british journal of sports medecine. 



2024  مطبوعة لزاضرات                    التخطيط والبرلرة في التدريب الرياضي.

 

128  
  

6. Krasilshchkov. (2010). Application of periodesation in various sports. britich 

journal of sport Medecine, 1( 1 ). 

7. LEROUX. (2008). football , planification et entrainement. PARIS: Edition 

amphora. 

8. MATVIEV. (1980). LA base de lentrainement. paris: edition russe par j.r amsler. 

9. Matviev. (1983). 

10. MATVIEV. (1983). Aspects manuel fondamentaux de lentrainement. 

vigot/paris: traduction de lèdition sovietique en langue anglaise par D et J.R . 

LACOUR. 

11. platonov, V. (1988). l'entrainement sportif : Théorie et méthodologie . Revue 

EPS. 

12. Weinek, J. (1997). Manuel d'entrainement. Paris: 4 'eme édition. EDITION 

Vigot. 

 


