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  :مقدمة
  

يلع;;ب التخط;;يط حالي;;ا ال;;دور الھ;;ام ف;;ي جمي;;ع مج;;اCت الحي;;اة فھن;;اك عل;;ي س;;بيل المث;;ال التخط;;يط      

  والتخط;;;;;;;;;;;;;يط الزراع;;;;;;;;;;;;;ي والتخط;;;;;;;;;;;;;يط الص;;;;;;;;;;;;;ناعي, وبالمث;;;;;;;;;;;;;ال ھن;;;;;;;;;;;;;اك  اCقتص;;;;;;;;;;;;;ادي

  تخطيط للتدريب الرياضي .

وجود التخطيط الرياضي يمكن من تحديد المستوي الذي يج;ب أن يص;ل إلي;ه الLع;ب أو الفري;ق       

  خ;;;;;Lل فت;;;;;ره مح;;;;;دده ,أو خ;;;;;Lل فت;;;;;رة المس;;;;;ابقات .ويتوق;;;;;ف تق;;;;;دم وتط;;;;;ور أداء الLعب;;;;;ين ف;;;;;ي 

  التخط;;;;;يط الجي;;;;;د . والتخط;;;;;يط يعن;;;;;ي التنب;;;;;ؤ بالمس;;;;;تقبل بالق;;;;;در المس;;;;;تطاع .أي لعب;;;;;ه م;;;;;ا إل;;;;;ى 

  فعل;;;;;;ى س;;;;;;;بيل المث;;;;;;ال أن الم;;;;;;;درب ال;;;;;;;ذي يخط;;;;;;ط لموس;;;;;;;م رياض;;;;;;;ي يض;;;;;;ع اھداف;;;;;;;ه أمام;;;;;;;ه  

  ويعمل علي تحقيقھا ,ومن ھنا يمكنه أن يتنبأ بالمستوي الذي سيصل إليه Cعبوه .
  

  مفھوم تخطيط التدريب :
  مفھ;;;وم تخط;;;يط الت;;;دريب ھ;;;و ك;;;ل اXج;;;راءات الض;;;روريه المح;;;ددة والمدون;;;ه ف;;;ي س;;;جLت             

  والت;;;;;ي يض;;;;;عھا الم;;;;;درب وي;;;;;رتبط بھ;;;;;ا لتح;;;;;دد ل;;;;;ه الطري;;;;;ق وا]س;;;;;لوب ال;;;;;ذي س;;;;;يتبعه لغ;;;;;رض 

  تحقي;;;;ق الھ;;;;دف ال;;;;ذي وض;;;;عه الم;;;;درب ويس;;;;عي للوص;;;;ول إلي;;;;ه وق;;;;د يك;;;;ون ھ;;;;ذا الھ;;;;دف محاول;;;;ة 

  الفري;;;;;ق بطول;;;;;ة م;;;;;ا , أوحت;;;;;ي عل;;;;;ي ا]ق;;;;;ل الوص;;;;;ول  الLع;;;;;ب تحط;;;;;يم رقم;;;;;ا قياس;;;;;يا ,أو إح;;;;;راز

  الي مركز مشرف في دورة رياضيه .
  

  جي;;;;د يع;;;;رف واجبات;;;;ه وي;;;;درك  ال;;;;ذى يف;;;;رق ب;;;;ين م;;;;درب ك;;;;فء وتخط;;;;يط  الت;;;;دريب ھ;;;;و         

عط;اء تمرين;ات تخصص;ية ف;ي النش;اط ال;ذى يق;وم بالت;دريب إيقوم ب يسعي الي تحقيقه وبين مدرب اخر ما

  ت;;;;;;;;دريب رياض;;;;;;;;ي يحس;;;;;;;;ن  أى أنب;;;;;;;;دون ان ي;;;;;;;;درك م;;;;;;;;اذا يس;;;;;;;;عي للوص;;;;;;;;ول الي;;;;;;;;ه في;;;;;;;;ه 

  م;;;;;;ن مس;;;;;;توي اداء الLعب;;;;;;ين ولك;;;;;;ن مق;;;;;;درة الم;;;;;;درب تختل;;;;;;ف ع;;;;;;ن مق;;;;;;درة م;;;;;;درب اخرف;;;;;;ي 

  يترك اCمر علي عواھنه. واCخر ان اولھما يخطط لتحقيق ھدف ما
  

  م;;;ن  وم;;;ا تحتوي;;;ه ك;;;ل ,الب;;;دني واCع;;;داد المھ;;;اري كاXع;;;دادوواجب;;;ات الت;;;دريب الرياض;;;ي            

من متطلبات مختلفه ومتع;ددة ومتش;عبه تح;تم عل;ي الم;درب الجي;د الم;درك لواجب;ات عمل;ه ان  دھذه اCعدا

  ي;;;;;;;;;;;;;نظم ھ;;;;;;;;;;;;;ذه المتطلب;;;;;;;;;;;;;ات وي;;;;;;;;;;;;;ربط بينھاويض;;;;;;;;;;;;;ع اولوي;;;;;;;;;;;;;ات ھ;;;;;;;;;;;;;ذة المتطلب;;;;;;;;;;;;;ات 

  وفق;;;;;;ا Cھميتھ;;;;;;ا بالنس;;;;;;به للنش;;;;;;اط ال;;;;;;ذى يق;;;;;;وم بالت;;;;;;دريب في;;;;;;ه فك;;;;;;ل نش;;;;;;اط يس;;;;;;تدعي اھمي;;;;;;ه 

تختلف عن اCنشطه اCخري فالعاب الق;وي لھ;ا متطلب;ات غيرك;رة الس;له ب;ل ان  حتوياتخاصه لبعض الم

  لعبتان جماعيتان.  كرة السله تختلف ايضا عن كرة القدم رغم انھا
  

ھ;ي ان;ه رغ;;م تع;دد محت;وي متطلب;ات ك;;ل م;ن اCع;داد الب;;دني  وھن;اك نقط;ه ھام;ه ج;;ديره بال;ذكر           

  ان ھ;;;;;ذه المحتوي;;;;;ات والمتطلب;;;;;ات مرتبط;;;;;ه عل;;;;;ى اC انن;;;;;ا يج;;;;;ب ان نؤك;;;;;د  والمھ;;;;;اري والخطط;;;;;ي

يمكن ان يقسمھا الي اجزاء متع;ددة  خLل تخطيط المدرب للتدريب  فانه Cمن  ببعضھا ارتباطا وثيقا وانه

  ج;;;;;;;زء متطل;;;;;;;ب  منھ;;;;;;;ا منفص;;;;;;;ل ع;;;;;;;ن ب;;;;;;;اقي اج;;;;;;;زاء المتطلب;;;;;;;ات  يق;;;;;;;وم بالت;;;;;;;دريب عل;;;;;;;ي

وبدون ھذا الفھم فإنه يصعب التحكم في تخطيط عملية الت;دريب ووض;ع ط;رق الت;دريب المناس;به  ا]خري

  والمفھ;;;;;;وم الص;;;;;;حيح عن;;;;;;د تخط;;;;;;يط الت;;;;;;دريب ھ;;;;;;و التركي;;;;;;ز عل;;;;;;ي متطل;;;;;;ب أو أثن;;;;;;ين خ;;;;;;Lل 

L;;;;;لوح;;;;;دة الت;;;;;دريب أو خ (التركي;;;;;ز عل;;;;;ي مھ;;;;;ارة معين;;;;;ه وص;;;;;فة بدني;;;;;ة معين;;;;;ه Lم;;;;;ث) إس;;;;;بوع   

  رب نواحي متطلبات التدريب اkخري .وفي نفس الوقت Cيتجاھل المد
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  مزايا التخطيط في التدريب الرياضي :
  يتميز التدريب المخطط عن التدريب الغير مخطط بالتالي :أن تخطيط التدريب يساعد علي أن 

  ة معين;;;;;;;هرالت;;;;;;;درج الم;;;;;;;نظم ف;;;;;;;ي إختي;;;;;;;ار التمرين;;;;;;;ات الت;;;;;;;ي تنم;;;;;;;ي ص;;;;;;;فة بدني;;;;;;;ة أو مھ;;;;;;;ا -1
  عل;;;;ي التم;;;;رين  ىوبحي;;;;ث يك;;;;ون ك;;;;ل تم;;;;رين مبن;;;;ص;;;;عوبة التمرين;;;;ات ت;;;;دريجياً بحي;;;;ث ت;;;;زداد  

 الذي سبقه .
  توض;;;;;;;;;ع اCحم;;;;;;;;;ال التدريبي;;;;;;;;;ه وفق;;;;;;;;;ا Cس;;;;;;;;;س علمي;;;;;;;;;ة معروف;;;;;;;;;ة يض;;;;;;;;;عھا الم;;;;;;;;;درب  -2

 ساته وC يعتمد إطLقا علي احساس المدرب .اوفقا لخبراته ودر
  التخط;;;;;;;يط يتطل;;;;;;;ب تحل;;;;;;;يL دقيق;;;;;;;ا وربط;;;;;;;ا جي;;;;;;;دا ب;;;;;;;ين ش;;;;;;;دة الحم;;;;;;;ل وحجم;;;;;;;ه خ;;;;;;;Lل  -3

 فترات ومراحل عملية التدريب .
  يس;;;;;;;تدعي التخط;;;;;;;يط تق;;;;;;;ويم العم;;;;;;;ل م;;;;;;;ن فت;;;;;;;رة إل;;;;;;;ي أخ;;;;;;;ري وتع;;;;;;;ديل مس;;;;;;;ار الخط;;;;;;;ه  -4

 لتحقيق أھدافھا .
  خ;;;;;;;Lل التخط;;;;;;;يط يمك;;;;;;;ن وض;;;;;;;ع ط;;;;;;;رق الت;;;;;;;دريب المختلف;;;;;;;ه الت;;;;;;;ي تعم;;;;;;;ل عل;;;;;;;ي رف;;;;;;;ع  -5

  مس;;;;;;;;;;توي ا]داء م;;;;;;;;;;ع مLحظ;;;;;;;;;;ة الفت;;;;;;;;;;رة الزمني;;;;;;;;;;ه الت;;;;;;;;;;ي تس;;;;;;;;;;تغرقھا ك;;;;;;;;;;ل طريق;;;;;;;;;;ه 
 ضي .خLل فترة الموسم الريا

  خ;;;;;;;;Lل الت;;;;;;;;دريب المخط;;;;;;;;ط يمك;;;;;;;;ن للم;;;;;;;;درب التأك;;;;;;;;د ف;;;;;;;;ي أي لحظ;;;;;;;;ه خ;;;;;;;;Lل الموس;;;;;;;;م  -6
  م;;;;;;;ن متطلب;;;;;;;ات الت;;;;;;;دريب بحي;;;;;;;ث يس;;;;;;;تطيع أن  ال;;;;;;;Lزمالرياض;;;;;;;ي م;;;;;;;ن مق;;;;;;;دار ال;;;;;;;زمن 

 يعدل أو يطمئن علي حسن سير عملية التدريب .
  يعط;;;;;;;;;ي التخط;;;;;;;;;يط الثق;;;;;;;;;ه ب;;;;;;;;;النفس للم;;;;;;;;;درب والLع;;;;;;;;;ب وتجعلھم;;;;;;;;;ا يق;;;;;;;;;بLن عل;;;;;;;;;ي  -7

 التدريب بروح قوية ,ينعكس أثارھا علي الLعب أثناء المنافسه .
 

 أسس التخطيط الرياضي :
  :أن يLحظ النقاط الثLثه ا]تيه عندما يبدأ المدرب في وضع خطة التدريب فإنه يجب

بط;وCت دوري أو بط;وCت  أو ودي;ةمعرفته المسبقه بمواعيد المسابقات وأنواعھ;ا ھ;ل ھ;ي مباري;ات  -1
 بطوCت جمھورية ...وھكذا .منطقه أو 

  تحدي;;;;;;;;;د مواعي;;;;;;;;;د البط;;;;;;;;;وCت المختلف;;;;;;;;;ه خ;;;;;;;;;Lل الع;;;;;;;;;ام الت;;;;;;;;;دريبي ھ;;;;;;;;;ام ج;;;;;;;;;دا عن;;;;;;;;;د  
  وض;;;;;;;ع الم;;;;;;;درب لخط;;;;;;;ة الت;;;;;;;دريب الس;;;;;;;نوية ,ك;;;;;;;ذلك ف;;;;;;;إن مواعي;;;;;;;د البط;;;;;;;وCت الدولي;;;;;;;ة 

  وإرتباطھا بالبطوCت المحلية يلعب دور أخر أكثر أھمية في تخطيط عملية التدريب .
 ريق من حيث الحاله البدنية والحاله المھارية .مستوي الLعبين أو الف -2

  ت;;;;;;;دريب تك;;;;;;;ون غيرمبني;;;;;;;ة عل;;;;;;;ي معرف;;;;;;;ة جي;;;;;;;دة وتق;;;;;;;ويم س;;;;;;;ليم لحال;;;;;;;ة الخط;;;;;;;ة أى أن 
  إن أھ;;;;;;م عم;;;;;;ل للم;;;;;;درب عن;;;;;;د وض;;;;;;ع خط;;;;;;ة الت;;;;;;دريب والLعب;;;;;;ين مقض;;;;;;يا عليھ;;;;;;ا بالفش;;;;;;ل 

بي;ه مس;تقبL ھو معرفة ما ھو مستوي Cعبيه الحالي وما ھو المستوي الذي سيحاول أن يصل إلي;ه Cع
  من خLل خطة التدريب المنظمه لقوي الLعبين .

  اXمكان;;;;;ات المتاح;;;;;ه للم;;;;;درب م;;;;;ن حي;;;;;ث مك;;;;;ان الت;;;;;دريب ومس;;;;;اعدي الم;;;;;درب واXمكان;;;;;ات  -3
 . الخالمادية .

 

  : التدريب تخطيط أسس
  ان تحقق الھدف من عملية التدريب     -1
         . ان تشمل كافة جوانب اCعداد -2
  التدرج في تنفيذ الخطة .                 -3
      اCقتصاد في الوقت والجھد والمال قدر اCمكان -4
  . التنسيق بين اCجھزة الفنية واCدارية القائمة على التخطيط والتنفيذ -5
   .      اCبتعاد عن التخمين قدر اCمكان -6
  . ان تبنى على اسس ومبادى علمية -7
  درجة من المرونة بحيث تقبل للتعديل مستقبLان تكون على   -8
  .اCستغLل اCمثل ل~مكانيات المتاحة -9

  . اCرتباط بالتقويم -10
  . اC يعتمد على اسلوب واحد في التنفيذ -11
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  :الرياضي التدريب تخطيط خصائص
  :التنافسي للمستوى المستقبلية النظرة. أ

يتمي;;ز تخط;;يط الت;;دريب الرياض;;ي ب;;النظرة المس;;تقبلية لمس;;تويات التن;;افس حي;;ث يھ;;دف لتحقي;;ق 
اھداف مرغوبة في تاريخ قادم او بعد فترة زمنية قد تطول او تقصر منذ اعداد الخط;ة فب;دC م;ن ان يعم;ل 

المنافس;ون على تحقيق مستويات حالية ستصبح ضعيفة مس;تقبL فان;ه يتنب;أ بالمس;تويات الت;ي سيص;ل اليھ;ا 
ويعمل على تحقيق مستويات تنافسھا او تتماشى معھا مستقبL . وم;ن اج;ل ذل;ك يص;بح التنب;ؤ والتوق;ع لم;ا 
سيكون عليه مستويات المنافسين ومتغيرات ف;ي المس;تقبل م;ن اھ;م العناص;ر لعملي;ة التخط;يط اذا ف;النظرة 

يم;ارس عملي;ة مس;تمرة م;ن التط;ور  بالت;دريبالمستقبلية في التخط;يط للت;دريب الرياض;ي تعن;ي أن الق;ائم 
  . عما سيكون عليه الحال اذا اتخذ قرارا واقعيا وما ھي اCثار المترتبة عليه

  
  
  
  

  : الLعب أعداد في واCستمرار والتسلسل الترابط -ب
 بتحدي;;د تب;;دأ الت;;ي اCنش;;طة م;;ن ومترابط;;ة ومتدفق;;ة متسلس;;لة عملي;;ة الرياض;;ي الت;;دريب تخط;;يط

 الزمني;;ة الب;;رامج ال;;ى والوص;;ول الب;;دائل ب;;ين والمفاض;;لة واCج;;راءات السياس;;ات بتحدي;;د وم;;رورا الھ;;دف
 الخط;;ط وتط;;وير اCھ;;داف تحقي;;ق عل;;ى المس;;اعدة واCم;;ور واCوض;;اع الظ;;روف وت;;وفير والميزاني;;ات

 عل;;ى تط;;رأ الت;;ي المس;;تمرة والتط;;ورات الرياض;;ي التن;;افس لمس;;تويات المتغي;;رة الطبيع;;ة ان. والب;;رامج
 Cينتھ;;ي اCم;;ر ان اذا مس;;تمرة ديناميكي;;ة متحرك;;ة عملي;;ة الت;;دريب تخط;;يط تجع;;ل في;;ه الم;;ؤثرة العناص;;ر

 التواف;ق تخط;يط لضمان  التخطيط واعادة للتخطيط مستمرة عملية ھي بل الرياضي للتدريب خطة بوضع
  . أخر جانب من المحيطة الظروف كافة وبين جانب من التخطيطي العمل عناصر بين المستمر

  
  

  : لLعبا عدادإ جوانب تكامل -ج
 م;ن الت;دريب خط;ط ھيكلي;ة تكام;ل مراع;اة المخططين على فان الرياضي للتدريب التخطيط عند

  . التخصصية الرياضة في مستوى افضل لتحقيق ومعرفي وذھني ونفسي وخططي ومھاري بدني اعداد
  

  

  :الLعب Cعداد خطة وجود-د
 ب;ين واختي;ار ومفاض;لة تفكي;ر عملي;ة ع;ن عب;ارة الت;دريب تخط;يط معن;ى ان س;ابقا عرفنا اننا بما

 عم;ل باس;اليب الت;زام ع;ن عب;ارة وھ;ي التخط;يط عملي;ة نت;اج ھ;ي ذاتھ;ا الخط;ة ف;ان ھدفلل وصوC بدائل
 عملي;ة ك;ل ان وھ;ي مھم;ة حقيق;ة م;ن ينب;ع الرياض;ي الت;دريب تخط;يط ب;ين التمي;ز ان .مح;دده واج;راءات

  . ومحددة واضحة خطط في تتبلور ان يجب تخطيط
  

  القواعد ا9ساسيه عند التخطيط للتدريب :
  القواعد ا]ساسيه عند التخطيط ھي :

تحديد أھداف خطة التدريب ,وذلك عن طريق وضع المستوي المطلوب الوصول إليه .فم;ثL ف;ي ألع;اب  -1
لLلع;اب القوي يحدد المدرب  المستوي الرقم;ي المطل;وب الوص;ول إلي;ه خ;Lل المنافس;ات ,أم;ا بالنس;به 

 .ھو الفوز ببطولة معينه ...وھكذا الجماعية يكون المطلوب الوصول إليه
تحديد الواجبات التي تحقق ھذه ا]ھداف .فمثL إذا إستھدف اXعداد البدني أن يص;ل بالLع;ب م;ن حي;ث  -2

القوة إلي مستوي معين ,ومن حيث السرعه إلي رقم معين ومن الناحي;ة المھاري;ه إل;ي أداء مع;ين ,يج;ب 
 .أن يضع المدرب واجبات محددة للوصول إليھا وعندئذ يطمئن إلي أن أھداف الخطة ستتحقق 

تحديد الوسائل التي عن طريقھا يمكن تنفيذ ھذه الواجبات م;ن حي;ث ط;رق الت;دريب المختلف;ة وا]جھ;زه  -3
 المطلوبة وا]دوات المطلوبه والمLعب .

 تحديد أنسب النظم المطلوبه . -4
 المطلوبة . تحديد الميزانيه -5
 عمل السجLت الخاصه بالLعبين وبواجبات خطة التدريب وفقا للفترات ومراحل التدريب المختلفه . -6
تحديد اXختبارات الدورية التي عن طريقھا يمكن تق;ويم الخط;ة ك;ل فت;رة زمني;ة مح;دده حت;ي يطم;ئن  -7

ون;ه ف;ي الخط;ة وفق;ا المدرب علي حسن سير الخطة أو تع;ديلھا وفق;ا لم;ا ي;راه وب;ذلك تك;ون ھن;اك مر
 )201:205.  2( لمقتضيات سير التدريب .

وي;;ري "محم;;د ع;;Lوي" أن;;ه لض;;مان عام;;ل نج;;اح التخط;;يط للت;;دريب الرياض;;ي ينبغ;;ي مراع;;ات القواع;;د 
  ا]ساسيه التالية :

 خضوع الخطه للھدف العام للدوله . -1
 بناء الخطه طبقا ل�سس العلمية الحديثة . -2
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 الرياضي .تحديد أھم واجبات التدريب  -3
 مرونة الخطة . -4
 )190: 6( اXرتباط بالتقويم . -5

 

  -ومن ثم فأنه التفكير أو التنبؤ أو استقراء المستقبل وھو يثير العديد من التساؤCت ھى :
  ماھى اCھداف المراد تحقيقھا ؟ -1
  تحقيق تلك اCھداف ؟لما ھى اولويات  -2
  ما ھى المشكLت المتوقعه والحلول البديله ؟ -3
  متى وأين وكيف يتم اCداء ومن ھو المؤدى ؟ -4
  ما ھى أفضل الطرق واCجراءات واCحتياجات لتحقيق ھذه اCھداف ؟ -5

  :العناص;;;;ر المكون;;;;ه لعملي;;;;ة الت;;;;دريب الت;;;;ى تس;;;;اعد الم;;;;درب ف;;;;ى عملي;;;;ة التخط;;;;يط 
  مستوى الLعب البدنى والمھارى والخططى . -1            

  متدرب وطبيعوة النشاط الممارس؟العمر التدريبى لLعب ال -2
  نوعية التدريب وأتجاھاته المختلفه . -3
  المحتوى التدريبى ( مخصصات ومشتمLت التدريب ) -4
  اCساليب والطرق التدريبيه المستخدمه . -5

  . مستوى المنافسه ونظامھا ومواعيدھا -6
  مراحل وضع خطة التدريب :

  تحديد اCھداف ووسائل تنفيذھا . -1
  جمع البيانات واCحصائيات عن قدرات الLعبين والفريق واCمكانيات . -2
  وضع مجموعه من الخطط البديله والمفاضله بينھا . -3
تقسيم الخطه الرئيس;يه الموض;وعيه ال;ى خط;ط فرعي;ه وتحدي;د الفت;ره الزمني;ه لتنفي;ذ ك;ل منھ;ا ووض;ع  -4

  اولويات .
  اCعLن عن الخطه . -5
  يمھا .متابعة الخطه وتقي -6

 

  :الرياضى للتدريب التخطيط أنواع
  يذكر "حنفي مختار" أنواع التخطيط الرياضي وھي :

 خطة تدريب إستراتيجية طويلة المدي . -1
 خطة اXعداد ا]وليمبي . -2
 )206: 2خطة التدريب السنوية .(    -3

  ويري "محمد عLوي " أن أنواع التخطيط ھي :
 خطط التنمية الرياضية الطويلة المدي . -1
 خطط اXعداد للبطوCت الرياضية . -2
 خطط سنوية . -3
 خطط جزئية أو فترية (لفترات معينه ). -4
 خطط يومية . -5

  

ويجب علينا أن نضع محل اXعتبار أن كل أنواع التخطيط السالفة الذكر تتركز عل;ي أس;س مترابط;ة       
  ,ف;;;;;;;;;;;التخطيط للتنمي;;;;;;;;;;;ة الرياض;;;;;;;;;;;ية الطويل;;;;;;;;;;;ة الم;;;;;;;;;;;دي ھ;;;;;;;;;;;و ال;;;;;;;;;;;ذي يرس;;;;;;;;;;;م الخط;;;;;;;;;;;وط

  والمع;;;;الم الرئيس;;;;يه لعملي;;;;ات الت;;;;دريب الرياض;;;;ي ,والت;;;;ي يج;;;;ب أن تس;;;;ير عل;;;;ي ھ;;;;داھا ك;;;;ل أن;;;;واع  
  عمليات التخطيط ا]خري .

ولذا يج;ب الب;دء أوC بھ;ذا الن;وع م;ن التخط;يط باXض;افه إل;ي ذل;ك يج;ب مراع;اة أن;ه كلم;ا ق;ل زم;ن        
  الخطة كلما تطلب ا]مر ضرورة التحديد الشامل لمحتوياتھا .  

  :إلى الرياضى التدريب لعملية التخطيط تقسيم يمكن أنه) م2000( الخالق عبد عصام يرى 
  من حيث التكوين:

                   .التخطيط للتدريب الفردى .1
 .التخطيط للتدريب الجماعى  .2
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  من حيث الزمن:
ع;ام فالوص;ول ال;ى المس;تويات الرياض;ية C  15:  8زم;ن ب;ين  خطة التدريب طويلة المدى: ت;رواح -1

يعتمد فقط على الخامة الرياضية الجيدة وتوافر اCمكانيات لتطويرھا بل اس;تمرار وتواص;ل وتكام;ل 
خطط اCعداد والتدريب بصورة علمية ويرتبط ھذا التخطيط بخط;ط التنمي;ة الرياض;ية عل;ى مس;توى 

  التنمية البشرية في كافة النواحى . الدولة وھى ترتبط بدورھا بخطط 
  خط;;;;ة اXع;;;;داد للبط;;;;وCت الرياض;;;;ية: يمث;;;;ل اCس;;;;تعداد لخ;;;;وض بط;;;;وCت مھم;;;;ة ويت;;;;رواح   -2

سنوات مثل خطط اCعداد اCوليمبى او بطولة العالم او البطول;ة القاري;ة او اCقليمي;ة  4:  2زمنه من 
  . كما يمكن اعتباره جزء من اجزاء التدريب طويل المدى

التدريب السنوية: السنة التدريبة تعتبر دورة تدريبة مغلقة وفى ذات الوقت احدى حلقات خط;ط  خطة -3
  . ) سنوات التى تشكل بدورھا التخطيط طويل المدى4: 2اCعداد للبطوCت من (

تخطيط التدريب الفترى : تقسم خطة التدريب السنوى ال;ى فت;رات اذا م;ا كان;ت تحت;وى عل;ى منافس;ة  -4
  ستين بعضھما داخل بعض.واحدة او مناف

تخطيط التدريب المرحل;ى: ھ;و تخط;يط ي;تم في;ه تقس;يم الفت;رة ال;ى ع;دد م;ن المراح;ل لس;ھولة تحقي;ق  -5
  .اھداف فرعية تحقق اھداف فترية

تخطيط الوحدة التدريبة : وھى الخلية اCول;ى لكاف;ة عملي;ات تخط;يط الت;دريب الرياض;ى حي;ث تض;م  -6
ويج;ب علين;ا ان نض;ع مح;ل اCعتب;ار ان ك;ل ان;واع التخط;يط . تمرينات وانشطة الت;دريب الرياض;ى

السالفة الذكر تتركز على اسس مترابطة للعمل . فالتخطيط للتنمية الرياضية الطويلة المدى ھو ال;ذي 
يرسم الخطوط والمعالم الرئيسية لعمليات التدريب الرياضي . والتي يج;ب ان تس;ير عل;ى ھ;داھا ك;ل 

ى . ولذا يجب البدء اوCً بھذا النوع من التخط;يط . باCض;افة ال;ى ذل;ك انواع عمليات التخطيط اCخر
  . يجب مراعاة انه كل ما قل زمن الخطة كلما تطلب اCمر ضرورة التحديد الشامل لمحتوياتھا

يجب أن تفرق بين التخطيط والخطط فيعتبر التخطيط عملية مستمرة C تنتھ;ي ، أم الخط;ة فھ;ي محص;لة و
التخطيطي;;ة ، ويج;;ب أن تك;;ون مرن;;ة ]ي تغيي;;رات تط;;رأ ف;;ي المس;;تقبل ، فتعتب;;ر الخط;;ة التقري;;ر العملي;;ة 

الھ;;دف النھ;;ائي للجھ;;ود التخطيطي;;ة ھ;;و النت;;ائج المس;;تھدف . الفك;;ري للتخط;;يط ول;;يس المن;;تج النھ;;ائي لھ;;ا
  . تحقيقھا

  

  الرياضي للتدريب التخطيط
 ،وھ;ي المھم;ة نتيجتھ;ا ھ;ي الخط;ة كان;ت وان الت;دريب خطة مفھوم من واشمل اوسع عملية ھي

 واCس;تعداد المس;تقبل ف;ي الرياض;ية والف;رق الLعب;ون اليھ;ا يص;ل الت;ي الرياض;ية بالمستويات تنبؤ عملية
  . تدريب بخطة المستويات لھذة

 وتحدي;د اCھ;داف تحدي;د وتتض;من المس;تقبل ف;ي وعملي;ا زمني;ا ممت;دة ش;اقة عملي;ة فالتخطيط اذن
  .المستقبلية المتغيرات ضوء في تحقيقھا طرق

  :الرياضي التدريب خطة
 كاف;ة توظي;ف خ;Lل م;ن تحقيق;ة كيفي;ة وتحدي;د رياضية مستويات في تحقيقة للمطلوب تحديد ھي

 وذل;ك معين;ة، زمني;ة م;دة عل;ى موزع;ة اCھ;داف لتحقي;ق الLزمة جوانبھا بكافة واCمكانات اCعداد طرق
  .محددة واجراءات سياسات اطار في كلة

  

  التدريب : حمل
 نتيج;ة المختلف;ة الLع;ب أجھ;زة عل;ى الواق;ع العص;بيو  الب;دني الع;بء بأنه ھ;و  يعرفه "علي بيك "       
  . ھادف) إثارة( بدني نشاط ]دائه
ويعرفه "ھاني حسن ومحسن أبو النور"بانه ھو عباره عن مجموعه م;ن التمرين;ات البنائي;ه الواقع;ه        

  الحيويه .علي أجھزة الجسم 
 العام;ل تك;ون فإنھ;ا محددة كجرعة وتوضع المختلفة العصبية البدنية اXثارات ھذه تنظيم يتم وعندما       

 ، لLع;ب والخططي;ة والمھاري;ة البدنية الحالة تطوير ثم ومن لLعب الحركية المقدرة تطوير في ا]ساسي
 حم;;ل نقس;;م أن يمكنن;;ا فإن;;ه ل;;ذلك  الحيوي;;ة الLع;;ب أجھ;;زة عل;;ى يق;;ع ع;;بء ھ;;و الت;;دريب حم;;ل ك;;ان ولم;;ا

  : نوعين إلى التدريب
 حمل خارجي .  -  أ

 حمل داخلي .  - ب
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  : خارجي حمل – أ
  البدني;;ة حالت;;ه تط;;وير بھ;;دف الLع;;ب بھ;;ا يق;;وم الت;;ي التمرين;;ات أو الحرك;;ات أن;;واع ك;;لتعن;;ى و          
   يمك;;;;;;ن التمرين;;;;;;ات وھ;;;;;;ذه ، الخططي;;;;;;ة خبرات;;;;;;ه زي;;;;;;ادة أو ل;;;;;;ه المھ;;;;;;اري ا]داء دق;;;;;;ة تحس;;;;;;ين أو 

   الت;;;;دريب برن;;;;امج متطلب;;;;ات م;;;;ن الم;;;;درب ي;;;;راه لم;;;;ا وفق;;;;اً  وحجم;;;;اً  وش;;;;دة ونقص;;;;اً  زي;;;;ادة تحدي;;;;دھا
  . ا]سبوعي أو اليومي

  : داخلي حمل – ب
 كالعض;Lت المختلف;ة الجس;م أجھ;زة عل;ى)  البنائي;ة التمرين;ات(  الخارجي الحمل أثر انعكاس وھو        

 الحم;;ل ك;;ان ولم;;ا ، ال;;خ…  العص;;بي والجھ;;از الحيوي;;ة وا]جھ;;زة وال;;رئتين الدموي;;ة وال;;دورة والقل;;ب
 فإن;ه ل;ذلك عالياً  الوثب مقدار أو التمرينات قوة مقدار أو ا]داء سرعة حيث من فيه التحكم يمكن الخارجي

   أث;;;;;;;;;;;;;;;ر زاد)  الخ;;;;;;;;;;;;;;;ارجي الحم;;;;;;;;;;;;;;;ل(  التم;;;;;;;;;;;;;;;رين أداء وق;;;;;;;;;;;;;;;وة ش;;;;;;;;;;;;;;;دة زادت كلم;;;;;;;;;;;;;;;ا
   ال;;;;داخلي الحم;;;;ل أن الم;;;;درب يت;;;;ذكر أن يج;;;;ب ھن;;;;ا وم;;;;ن ، للجس;;;;م الحيوي;;;;ة ا]جھ;;;;زة عل;;;;ى ذل;;;;ك

 عن;د لن;ا يظھ;ر وھ;و العلمي;ة ب;ا]جھزة قياس;ه يمك;ن ال;داخلي والحم;ل الخ;ارجي الحم;ل م;ع طردياً  يتناسب
   تقييم;;;;;;;ه يمك;;;;;;;ن ل;;;;;;;م وم;;;;;;;ن الLع;;;;;;;ب لق;;;;;;;درات الخ;;;;;;;ارجي الحم;;;;;;;ل ومناس;;;;;;;بة مق;;;;;;;دار قياس;;;;;;;ه
  . المدرب يراه لما وفقاً  وتعديله لLعب المعطي الخارجي الحمل مناسبة على والتعرف

  : الحمل مكونات
 يخت;;ار بحي;;ث س;;ليمة علمي;;ة بطريق;;ة الت;;دريب برن;;امج يخط;;ط أن يس;;تطيع ال;;ذي ھ;;و الجي;;د الم;;درب      

 عن;د يراع;ي وأن ب;د C فإن;ه بنج;اح ذل;ك ي;ؤدي ولك;ي ، Cعبي;ه مق;درة م;ع ت;تLءم الت;ي المناسبة التمرينات
  : الواحدة التدريب وحدة خLل اkتية التدريب حمل مكونات أثر التمرينات إعطائه

  كثافة الحمل. -  قوة الحمل  -  شدة الحمل .  -  أ
  تكرار الحمل . -    دوام الحمل . -  حجم الحمل .  - ب

 قوة الحمل: -1
  يستطيع الLعب رفعه دفعه وثبه ,عدوه لمره واحده . عباره عن ما

  : في ذلك ويتمثل  
  . العضLت عمل تقابل التي المقاومة أو الثقل وزن  - أ 
  . المھارات أداء أو الجري في الLعب سرعة أو  -ب 
  . الLعب يثبھا التي ا]مامية المسافة أو اCرتفاع أو  -ج 
 اجت;از أو أعل;ى Cرتف;اع وث;ب أو أقص;ى بس;رعة ج;ري أو أكب;ر ثق;Lً  رف;ع كلم;ا الLعب أن يعني وھذا    

  . أكبر الحمل قوة كانت كلما أماماً  مسافة بالوثب
 

  :  الحمل كثافة -2
  وأخري .ي الوحده اليوميه أو بين كل وحده ھي فترات الراحه البينيه بين كل تكرار للحمل التدريبي ف 

 كان;ت كلم;ا ص;غيراً  تك;رارات الحم;ل ب;ين ال;زمن ك;ان فكلم;ا ، الحمل تكرارات بين الزمنية الفترة ھي     
 ب;ين وال;زمن الحم;ل كثاف;ة ب;ين عكس;ية عLق;ة ھن;اك أن يعن;ي وھ;ذا ب;العكس والعك;س كبي;رة الحم;ل كثافة

  . التكرارات

  : الحمل دوام -3
  : الدوام ويقاس ، لLعب الحيوية ا]جھزة على الحمل أثر استمرار مدى أو الزمن وھو    
  . معينة لمدة كالجري بالزمن   - أ 
  . متر 1000 كالجري بالمسافة  -ب 
 ) مثL متتالية مرات 5(  واحـدة كمجمـوعة معين ثقل رفـع مرات بعـدد  -ج 

 
  : الحمل تكرار  -4

   تك;;;رار ع;;;دد أو الثق;;;ال رف;;;ع مجموع;;;ات أداء تك;;;رار ع;;;دد م;;;ثL الحم;;;ل دوام تك;;;رار يعن;;;ي وھ;;;و         
  . متراً ) 25( جري
 أن يس;تطيع س;ليم أس;اس عل;ى مع;اً  ا]ربع;ة المكون;ات لھ;ذه وفق;ا الت;دريب حمل يشكل لكي والمدرب       
 ذل;ك وم;ع ، مع;اً  والحج;م بالش;دة يرتف;ع أن يمك;ن C ولك;ن حده على كل حجمه من أو الحمل شدة من يزيد

 أيض;اً  الحج;م م;ن واح;د بمك;ون باCرتف;اع مرتبط;اً  مثL الحمل كقوة الشدة من واحد بمكون يرتفع أن يمكن
  . كالدوام
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  : الحمل درجات -5
 ول;يس(  لش;دته وفق;ا تنقس;م الحم;ل ف;درجات وعموم;اً  الحم;ل درج;ة نس;بة في قاطع تحديد ھناك ليس       

  : إلى العملية نظري وجھة من الحمل يقسم أن ويمكن)  لحجمه
  %100 – 85 ا]قصى الحمل -
  % 84 – 65 العالي الحمل -
  % 64 – 50 المتوسط الحمل -
  % 50 من أقل المتوسط من أقل الحمل -
 عن;د الحم;ل لدرج;ة ال;دقيق التحدي;د ولك;ن با]ثق;ال الت;دريب عن;د بدق;ة تحدي;دھا يمك;ن الحم;ل ودرجة       

 تم;;رين الLع;;ب يعط;;ي أن الم;;درب عل;;ى يص;;عب فم;;ثLً  ص;;عباً  يك;;ون الج;;ري أو المھ;;ارات عل;;ى الت;;دريب
 تس;اوي بس;رعة الج;ري الLع;ب م;ن يطل;ب أن يمكن;ه ولك;ن ، له سرعة أقصى من%  90 يساوي سرعة
 ف;;ي الحم;;ل وش;;دة الم;;درب خب;;رة عل;;ى أيض;;اً  ذل;;ك تق;;دير ويتوق;;ف س;;رعته نص;;ف أو س;;رعته أرب;;اع ث;Lث

 المھ;ارة أداء م;رات ع;دد زادت فكلما ، محدد زمن في المھارة تكرار مرات بعدد تقديرھا يمكن المھارات
 )123:3بالعكس.( والعكس أكبر بسرعة تؤدي المھارة أن حيث الحمل شدة زادت كلما

  
  

  كيفية تقنين الحمل التدريبي :
أي كيفي;;ة حس;;اب ك;;ل مك;;ون م;;ن مكون;;ات الحم;;ل الت;;دريبي حت;;ي يس;;تطيع الم;;درب أن يتعام;;ل م;;ع        

 الناحي;ه من فعL المدرب يحتاجه ما وھذا الLعب بأسلوب علمي دقيق ويتم تطبيق ذلك عمليا وليس نظريا
  . بالملعب الخاصه التدريبات أثناء العمليه

  

  أوQ: حساب القوه :
يتم حساب قوة الحمل من خLل ا]ختبارات سواء كانت ھ;ذه اXختب;ارات بدني;ه أو مھاري;ه ويج;ب أن       

  يصل الLعب إلي أقصي ما يستطيع تحقيقه.
:إذا كانت التدريبات تھدف لتنمية قوه يكون أقصي ما يستطيع الLعب رفعه من الكيلو جرامات م;ره  مثال

اقص;;;ي أداء لLع;;;ب  ري C يس;;;تطيع تحقي;;;ق ھ;;;ذا ال;;;رقم فھ;;;و يعتب;;;رواح;;;ده وإذا أراد ان يرفع;;;ه م;;;ره أخ;;;
  %من قوته.100

  

يس;تطيع الLع;ب رفع;ه  % (حم;ل متوس;ط )عل;ي ا]ثق;ال وك;ان أقص;ي م;ا60فمثL إذا تدرب Cعب عل;ي 
  ك فتكون قوة الحمل كالتالي:150
  قوة الحمل = •
  )100ليھا /درجة الحمل المراد التدرب ع×( أقصي ما يستطيع  الLعب رفعه       
  ك .                                90)=60/100×150=(     

إذا كانت التدريبات سرعه فيك;ون أس;رع م;ا يس;تطيع الLع;ب ع;دوه وھ;ذا ال;رقم الحاص;ل علي;ه الLع;ب   
  % السرعه القصوي له .100يكون بمثابه

  % .70ث فإذا تدرب الLعب بشدة أو قوة حمل  12م في 100مثال إذا قطع Cعب مسافة  
   الLعب قوة من% 30 في الضرب علينا فيجب% 70 بنسبه التدرب اردنا فإذا حساب القوه عكس السرعه

  قوة الحمل =     •
  )100المكمل الزمني /30×(أقصي مسافه قطعھا الLعب من حيث الزمن         

    15.6=       12+    3.6            ث .3.6)=30/100×ث12( % =70
  ث.15.6م في سرعة قدرھا 100السباحه  العدو أو إذا يدرب الLعب علي الجري أو

  كيفية حساب حجم الحمل:ثانياً : 
والھ;دف م;ن الت;دريب فم;ثL  من حيث الدوام والتكرار يتوقف علي حسب طريقه التدريب المتبعه           

  إذا كان يتبع المدرب طريقة الحمل الفتري .
 مجموعات ). 6-(التكرار  4×مرات  10فتري مرتفع الشده يكون عدد التكرار  -1
 مجموعات . 10 -6× 30 -10منخفض الشده ويكون الدوام  -2
 ويله .الحمل المستمر يكون دوام وC يوجد راحه أو راحه أو شدة متوسطه  فترات راحه ط -3

  كيفية حساب كثافة الحمل التدريب : •
 .6×ث والناتج يضرب  10حساب النبض لLعب لLعب في وقت الراحه في  -1
 م .30ري جأداء الLعب أقصي  جھد وليكن ال -2
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 حساب النبض بعد المجھود . -3
 ثم حساب النبض بعد دقيقه . -4
 ثم حساب النبض بعد دقيقتين وھكذا . -5
 )144: 1الطبيعيه .(إلي أن يعود النبض الي الحاله  -6

 

  نظم انتاج الطاقة 
  ھناك ثWثة انظمة Qنتاج الطاقة تعمل فى اجسام الWعبين وھم :

 وھو نظام الطاقة الفعلية التى تتطلب وجود اCكسجين .النظام الھوائى :  •
المخزون الذى يبدأ نظام;ه دون الحاج;ة ال;ى اكس;جين وال;ذى C  : النظام الW ھوائى بدون Qكتيك •

 ينتج حامض Cكتيك .
 النظام الذى C يتطلب اكسجين ولكنه ينتج حامض Cكتيك .النظام الWھوائى مع الWكتيك :  •

   

 الWھوائى :  –اQنقسام الھوائى   -1
نش;;اط مح;;دد فLعب;;وا الق;;دم  مق;;دار م;;ا يل;;زم م;;ن الطاق;;ة الھوائي;;ة والLھوائي;;ة ف;;ى يرج;;ع ال;;ى      

والمسافات الطويلة يحتاجون الى ان تنتج معظم طاقتھم ھوائية بينما العدائون والوث;ابون والرم;اه 

الLھ;;وائى ب;;التعرف عل;;ى  –يعتم;;دون اكث;;ر عل;;ى المص;;ادر الLھوائي;;ة ويح;;دد اCنقس;;ام الھ;;وائى 

ان عام;;ان م;;ؤثران ف;;ى ط;;ول وس;;كن العم;;ل ال;;ذى يق;;وم ب;;ه الLعب;;ون ب;;دون راح;;ة , وھن;;اك زمن;;

 التحول من احد انظمة انتاج الطاقة الثLث الى اCخر .

ثوانى م;ن النش;اط العض;لى ذو الش;دة العالي;ة يتح;ول نظ;ام الطاق;ة ال;ذى يم;د  10بعد  ثوانى : 10

  بمعظم الطاقة من النظام الھوائى بدون Cكتيك الى النظام الLھوائى مع الLكتيك .

ى  دقيقة واحدة من النشاط ذو الشدة العالية يتح;ول النظ;ام الLھ;وائى م;ع بعد حوالدقيقة واحدة : 

  الLكتيك . 

  ثوانى 10       دقيقة            1       دقيقة            2       ساعة فأكثر         2

  نظام الطاقة    نظام الطاقة         % ھوائى      50    % ھوائى      98

  Cھوائى            Cھوائى مع         Cھوائى    % C %  50ھوائى      2

  بدون Cكتيك        Cكتيك                                            

 

  اQنشطة
  نظام انتاج الطاقة

الخصائص 
  والمتغيرات

المجموعا
  ت

زمن 
  اQداء

  اQنشطة الرياضية  نظام الطاقة

نظ;;;ام الطاق;;;ة الفوس;;;فات 

ATP –PC 

س;;;;ريع ج;;;;دا مص;;;;در  Cھ;;;;وائى

  أ2كمي;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;ائى 

   ATPانت;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;اج 

  محدود جدا

  اCولى
 30اق;;ل م;;ن 

  ثانية
ATP -PC 

  دف;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;ع جل;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;ة 

  مت;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;ر ع;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;دو  100

  ضربات الجولف والتنس

  

كمي;;ة المخ;;زون مح;;دود يس;;تخدم 

م;ع انش;;طة الس;رعة اى اCنش;;طة 

الت;ى تتطل;;ب ق;درة عالي;;ة لفت;;رات 

  قصيرة

  الثانية
ثانية ال;ى 30

  دقيقة 1.5

ATP – PC 

  الLكتيكوحامض 

  مت;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;ر ع;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;دو  200

  مت;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;ر ع;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;دو  400

  متر سباحة 100
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  نظام حامض الLكتيك

مص;;;;;در  –س;;;;;ريع  –Cھ;;;;;وائى 

غ;;;;;;ذائى ( جليك;;;;;;وجين) انت;;;;;;اج 

ATP  يح;;;دث تع;;;ب  –مح;;;دود

 –لتك;;;;;;وين ح;;;;;;امض الLكتي;;;;;;ك 

يستخدم مع اCنشطة الت;ى تس;تمر 

  ق 3:1من 

  الثالثة
ال;;;;;;;;;;ى  1.5

  ق3

ح;;;امض الLكتي;;;ك 

  واCكسجين

  مت;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;ر ع;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;دو  200

  جمب;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;از 

  ق )3مLكمة (المدة 

  

  

  نظام اCكسجين

  

  مصدر غذائى  -ھوائى بطىء 

 –دھ;;;;;;;;;ون  –( جليك;;;;;;;;;وجين ) 

غي;;;ر  ATPانت;;;اج  –ب;;;روتين 

مح;;;دود , C يوج;;;د تع;;;ب نتيج;;;ة 

تك;;;وين المخلف;;;ات , يس;;;تخدم م;;;ع 

انش;;طة التحم;;ل او اCنش;;طة الت;;ى 

  تستمر لفترة طويلة

  

  الرابعة

  

 4اكث;;;ر م;;;ن 

  دقائق

  

  اCكسجين

  

  ك;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;رة الق;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;دم 

  الم;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;ارثون 

  اختراق ضاحية

 
  المبادئ العامة لتنمية الصفات البدنية:

ھناك بعض المبادي العامة الت;ي يج;ب عل;ي الم;درب الرياض;ي مراعتھ;ا حت;ي يمك;ن تنمي;ة الص;فات       
  البدنية ]قصي مدي ممكن في أثناء عملية اXعداد البدني .

 

  ومن أھم المبادئ أو ا9سس العامة لتنمية الصفات البدنية مايلي : 
 التوقيت الصحيح لتكرار الحمل . -1
 اCرتفاع التدريجي بدرجة الحمل . -2
 اCستمرار في التدريب . -3
 التدرج في التنمية . -4
 التكامل بين الصفات البدنية . -5
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 التوقيت الصحيح لتكرار الحمل  -1
المتعددة أثبتت أن قدرة الفرد علي العمل وا]داء في أثن;اء ممارس;ته للنش;اط حيث من خLل الدراسات      

  البدني تمر بأربعة مراحل ھامة ھي :

 مرحلة استنفاذ الجھد :   - أ 

عند قيام الفرد بمجھود بدني فإنه يستنفذ طاقة وجھ;د وت;نخفض قدرت;ه عل;ي العم;ل ت;دريجياً وتظھ;ر         

  عليه ا]عراض المختلفة للتعب .

 لة استعادة الشفاء :مرح  -ب 

يعقب المجھود البدني المبذول توقف الف;رد ع;ن العم;ل أي اCنتق;ال م;ن فت;رة الحم;ل إل;ي فت;رة  ماعند       

  الراحة، فإننا نجد أن قدرة الفرد تعود تدريجياً إلي حالتھا ا]ولي التي بدات منھا .

 مرحلة زيادة استعادة الشفاء :  -ج 

نجد أن الف;رد يم;ر ف;ي مرحل;ة ت;زداد فيھ;ا قدرت;ه عم;ا كان;ت علي;ه ف;ي البداي;ة باستمرار فترة الراحة        

  وتعرف ھذه الفترة بمرحلة " التعويض الزائد " .

 مرحلة العودة لنقطة البداية :  -د 

  إذا طالت فترة الراحة أكثر من الLزم فإن قدرة الفرد تعود مرة ثانية إلي حالتھا ا]ولي .       

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  التي تمر فيھا قدرة الفرد علي العمل وا9داء أثناء الممارسةالمراحل 
  

   

     

     انخفاض وفقدان التعويض الزائد          فترة التعويض الزائد    مثير                                                  

  الحالة ا$عتيادية                                                                                                                     

  

  

  

  تعب                  راحة       تعويض               

  

       

  

  

            1                              2                          3                       4  
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  وتس;;;تغرق ك;;;ل مرحل;;;ة م;;;ن المراح;;;ل الثLث;;;ة فت;;;رة معين;;;ة تتناس;;;ب م;;;ع ش;;;دة وحج;;;م الحم;;;ل            

  طبق;;;;ا لمس;;;;توي قدرات;;;;ه الوظيفي;;;;ة والعض;;;;وية،  ف;;;;ي المرحل;;;;ة اCول;;;;ي وتختل;;;;ف م;;;;ن ف;;;;رد Cخ;;;;ر 

  وطبقا للطابع المميز لفترة الراحة وعما إذا كانت تحمل طابعا سلبيا أم إيجابيا .

  

ومن خLل التقسيم السابق للمراحل المختلفة التي تمر بھا قدرة الفرد علي العم;ل أثن;اء     
المراح;ل الثLث;ة اCخي;رة ممارسته للنش;اط الب;دني ف;إن تك;رار الحم;ل ف;ي ك;ل مرحل;ة م;ن 

  يؤدي إلي النتائج التالية :
 تكرار الحمل في مرحلة العودة لنقطة البداية : )1

إذا حاولنا تكرار العمل وبذل الجھد في المرحلة الرابعة (مرحلة العودة لنقط;ة البداي;ة ) فإنن;ا ب;ذلك     

الس;ابق، وتك;ون محاول;ة الب;دء م;ن جدي;د نقوم بتكرار بذل الجھد بعد اختفاء اkثار الت;ي تركھ;ا العم;ل 

  مما يؤدي إلي عدم حدوث زيادة ملموسة أو تنمية ملحوظة في قدرة المستوي الوظيفي للفرد.

 تكرار الحمل في مرحلة استعادة الشفاء : )2

إذا حاولن;;ا تك;;رار أداء العم;;ل وب;;ذل الجھ;;د (تك;;رار الحم;;ل ) قب;;ل انتھ;;اء المرحل;;ة الثاني;;ة (مرحل;;ة     

لشفاء ) فتكون النتيج;ة ھب;وط ملح;وظ ف;ي ق;درة الف;رد عل;ي العم;ل وس;رعة ظھ;ور أع;راض استعادة ا

 التعب واXجھاد وبالتالي عدم زيادة قدرة المستوي الوظيفي والعضوي للفرد .

 تكرار الحمل في مرحلة زيادة استعادة الشفاء : )3

الثالثة (مرحلة زي;ادة اس;تعادة  أما إذا حاولنا تكرار العمل وبذل الجھد (تكرار الحمل ) في المرحلة    

الش;;فاء أو التع;;ويض الزائ;;د ) فإنن;;ا نعم;;ل عل;;ي اCرتف;;اع بمس;;توي ق;;درة الف;;رد عل;;ي العم;;ل وبالت;;الي 

ف;ي ھ;ذه –اCرتفاع بالمستوي الوظيفي والعض;وي للف;رد، نظ;را Cن أعض;اء الجس;م المختلف;ة C تق;وم 

ي حال;ة تس;تطيع معھ;ا ب;ذل طاق;ة احتياطي;ة بتعويض الطاقة السابق بذلھا فقط، ب;ل تك;ون ف; –المرحلة 

أخ;;ري باCض;;افة إل;;ي الطاق;;ة الس;;ابق تعويض;;ھا ول;;ذلك أص;;طلح عل;;ي تس;;مية ھ;;ذه المرحل;;ة بمرحل;;ة 

  (التعويض الزائد ) .
 

 التدريجي بدرجة الحمل  عاCرتفا -2
نفس ب;;إن اس;;تمرار تط;;وير وتنمي;;ة المس;;توي ال;;وظيفي والعض;;وي للف;;رد C يتطل;;ب تك;;رار نف;;س العم;;ل      

الجھد (أي تكرار حمل ثابت ) بصورة دائمة في أثناء مرحلة زيادة اس;تعادة الش;فاء (مرحل;ة التع;ويض الزائ;د 

) إذ أن ذلك لن ينتج عنه سوي قدرة الفرد علي التكيف لھذا المستوي من العم;ل فق;ط، وعل;ي ذل;ك يج;ب ع;دم 

تف;اع الت;دريجي بدرج;ة الحم;ل حت;ي ن;دفع اCكتفاء بالتكرار ال;دائم ل;نفس الدرج;ة م;ن الحم;ل ب;ل Cب;د م;ن اCر

أعضاء وأجھزة الجسم إلي تحقيق متطلبات أكثر وبالتالي إمكانية زيادة مستوي قدرات الفرد عما كان;ت علي;ه 

  من قبل .

ويج;;ب عل;;ي الم;;درب الرياض;;ي مراع;;اة ان اCرتف;;اع الت;;دريجي بدرج;;ة الحم;;ل يش;;كل ظ;;اھرة عام;;ة     

يب ، ويمكن اCرتفاع بدرجة الحم;ل بواس;طة التغيي;ر الم;نظم ف;ي مكون;ات تتضمنھا كل الطرق المختلفة للتدر

  الحمل الرئيسية (الشدة والحمل والكثافة ).
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وينبغي مراعاة أن اCرتفاع التدريجي بدرجة الحمل C يعني أن الحمل يزداد م;ن ي;وم Cخ;ر، ب;ل يقص;د ب;ه 

) ث;;م ي;;زداد ت;;دريجيا، ويج;;ب مراع;;اة حس;;ن ت;;رة معين;;ة (م;;ن أس;;بوع إل;;ي اس;;بوعيناس;;تمرار مس;;توي الحم;;ل لف

اختيار توقيت زيادة الحمل بما يتناسب مع مستوي قدرات ا]فراد وإC نتج عن الزي;ادة المط;ردة الس;ريعة ف;ي 

  درجة الحمل بعض اCضرار التي تتلخص في : 

 سرعة تذبذب مستوي الفرد .  - أ 

 عدم قدرة الفرد علي اCحتفاظ بمستواه لفتره طويلة .  -ب 

 توي الفرد بالرغم من زيادة درجة الحمل .ھبوط مس  -ج 

 ظھور حالة التدريب الزائد .  -د 
 

 عامل اCستمرار في التدريب  -3
  إن التحس;;;;ن ف;;;;ي مس;;;;توي ق;;;;درات الف;;;;رد الن;;;;اتج ع;;;;ن ممارس;;;;ة النش;;;;اط الب;;;;دني م;;;;ا ھ;;;;و       

  إC تحس;;;;;ن موق;;;;;ت وقاب;;;;;ل للزي;;;;;ادة والنقص;;;;;ان، فف;;;;;ي حال;;;;;ة اCنقط;;;;;اع ع;;;;;ن الت;;;;;دريب وممارس;;;;;ة  

الب;;دني ف;;إن ق;;درة المس;;توي ال;;وظيفي والعض;;وي للف;;رد ت;;نخفض وتق;;ل ب;;ذلك درج;;ة التنمي;;ة الس;;ابق النش;;اط 

  اكتسابھا بالنسبة للصفات البدنية المختلفة .

  وق;;;;;;د أثبت;;;;;;ت التج;;;;;;ارب المختلف;;;;;;ة أن الكثي;;;;;;ر م;;;;;;ن الص;;;;;;فات البدني;;;;;;ة ت;;;;;;نخفض درجتھ;;;;;;ا ف;;;;;;ي     

  أي;;;;;;ام،  7-5تت;;;;;;راوح م;;;;;;ابين حال;;;;;;ة اCنقط;;;;;;اع ع;;;;;;ن الممارس;;;;;;ة اCيجابي;;;;;;ة للنش;;;;;;اط الب;;;;;;دني لم;;;;;;دة 

  وتك;;;;;ون درج;;;;;ة اCنخف;;;;;اض ف;;;;;ي المس;;;;;توي ال;;;;;وظيفي والعض;;;;;وي ف;;;;;ي بداي;;;;;ة مرحل;;;;;ة اCنقط;;;;;اع 

  عن التدريب سريعة ثم تبطئ بعد ذلك .

  وعل;;;;ي ذل;;;;ك يعتب;;;;ر عام;;;;ل اCس;;;;تمرار ف;;;;ي الت;;;;دريب الرياض;;;;ي م;;;;ن العوام;;;;ل الھام;;;;ة الLزم;;;;ة     

  Cق;;;;;;ل ض;;;;;;مان اCحتف;;;;;;اظ بالمس;;;;;;توي لض;;;;;;مان اCرتف;;;;;;اع بمس;;;;;;توي الص;;;;;;فات البدني;;;;;;ة أو عل;;;;;;ي ا

  الذي وصل إليه الفرد.
  

 التدرج في تنمية الصفات البدنية  -4
إن الزيادة في مستوي الفرد C تحدث إC تدريجيا ، فعام;ل الزم;ان أم;ر ض;روري لتق;دم ا]عض;اء     

.( Lت مثLكزيادة حجم العض) في ادائھا الوظيفي وتغيرھا الشكلي  

  العض;;;;;لية او الس;;;;;رعة أو التحم;;;;;ل C تح;;;;;دث ب;;;;;ين ي;;;;;وم وليل;;;;;ة ب;;;;;ل تحت;;;;;اجإذ أن تنمي;;;;;ة الق;;;;;وة     

لوقت طويل وبطبيعة الحال يختلف مقدار ھذا الوقت طبقا لدرجة التنمية المطلوب;ة، وكلم;ا تق;دم المس;توي  

  زيادة تنمية الصفات البدنية.كلما تطلب اCمر المزيد من الوقت ل

  دني;;;ة يح;;;دث ت;;;دريجيا ولك;;;ن بص;;;ورة غي;;;ر منتظم;;;ة ، ومم;;;ا ھ;;;م ج;;;دير بال;;;ذكر أن نم;;;و الص;;;فات الب    

  فعل;;;;;;;;ي س;;;;;;;;بيل المث;;;;;;;;ال تمك;;;;;;;;ن (فاس;;;;;;;;يليف)من إثب;;;;;;;;ات أن متوس;;;;;;;;ط نم;;;;;;;;و الق;;;;;;;;وة العض;;;;;;;;لية 

  س;;;;;;اعة تدريبي;;;;;;ة ق;;;;;;د ج;;;;;;اوز أكث;;;;;;ر  40ف;;;;;;ي العش;;;;;;ر س;;;;;;اعات التدريبي;;;;;;ة اCول;;;;;;ي م;;;;;;ن مجم;;;;;;وع 

إثب;ات أن العش;ر س;اعة، كم;ا تمك;ن م;ن  40من نصف المجموع الكلي لنمو القوة العض;لية عق;ب نھاي;ة ال 

  ساعات التدريبية ا]خيرة لم يحدث فيھا درجة تذكر من التغيير في القوة العضلية .
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 التكامل بين الصفات البدنية  -5
 لوج;دناالوظيفي;ة والعض;وية  لو حاولنا النظر إلي عملية تنمية الصفات البدنية من وجھة النظر              

أن ھذه الص;فات البدني;ة المختلف;ة ك;القوة العض;لية والس;رعة والتحم;ل والرش;اقة والمرون;ة ت;رتبط ارتباط;ا 

وثيق;ا بعض;;ھما ال;;بعض اkخ;;ر ف;ي غض;;ون أي;;ة عملي;;ة م;;ن عملي;ات التط;;وير والتنمي;;ة، نظ;;را ]ن مختل;;ف 

  الن;;;;;;;;;;;واحي الوظيفي;;;;;;;;;;;ة والعض;;;;;;;;;;;وية للف;;;;;;;;;;;رد م;;;;;;;;;;;ا ھ;;;;;;;;;;;ي إC وح;;;;;;;;;;;دة متكامل;;;;;;;;;;;ة تعم;;;;;;;;;;;ل 

  . عنھاعض اkخر وC يمكن أن ينفصم بارتباطھا بالب

  وق;;;د أثبت;;;ت البح;;;وث المتع;;;ددة اCرتب;;;اط الوثي;;;ق ب;;;ين مختل;;;ف الص;;;فات البدني;;;ة ف;;;ي غض;;;ون            

العمليات اCرتقائية لمستوي قدرة الفرد، فعلي سبيل المثال C يحدث التحسن المطرد في ناحي;ة واح;دة م;ن 

  مختل;;;;;;;;;;;ف الص;;;;;;;;;;;فات البدني;;;;;;;;;;;ة الن;;;;;;;;;;;واحي كالس;;;;;;;;;;;رعة م;;;;;;;;;;;ثL إC ف;;;;;;;;;;;ي حال;;;;;;;;;;;ة تنمي;;;;;;;;;;;ة 

  ا]خري بدرجة معينة .

ل إل;ي أعل;ي درج;ات التنمي;ة لمختل;ف الص;فات البدني;ة يج;ب علين;ا ووعلي ذل;ك فلمحاول;ة الوص;            

  مراع;;;;;;اة عام;;;;;;ل التنمي;;;;;;ة الش;;;;;;املة لجمي;;;;;;ع ھ;;;;;;ذه الص;;;;;;فات البدني;;;;;;ة المختلف;;;;;;ة، وھ;;;;;;ذا Cيعن;;;;;;ي 

  ء المختلف;;;;;;ة لجس;;;;;;م الف;;;;;;رد الت;;;;;;ي تحس;;;;;;ين عم;;;;;;ل اCجھ;;;;;;زة واCعض;;;;;;اوأن;;;;;;ه C ب;;;;;;د م;;;;;;ن ترقي;;;;;;ة 

تؤك;د وتض;من نش;اطه الحرك;ي ثب;ت ص;حة ھ;ذا ال;رأي م;ن خ;Lل البح;وث التجريبي;ة المختلف;ة والخب;رات 

وفي ھذا الصدد ينصح (لسجافت ) بأن التنمية الشاملة المتزن;ة لمختل;ف أعض;اء جس;م الف;رد ھ;ي   العلمية 

 )199:5ع بذل ما يمكن من جھد وطاقة . (ق مالوسيلة التي تمكن الفرد من ممارسة وأداء العمل الشا
  

  

  

  التمرينات البنائية :
من الطبيعي أن ندرك أن الفورمة الرياضية تنمو وتتطور خLل اCداء في الملعب، ووسيلة الم;درب        

الرياض;ية ھ;ي التمرين;ات البنائي;ة وھ;ي  لبرنامجه التدريبي لتحقيق ھدفه من وصول الLعب إل;ي الفورم;ة

  تنقسم إلي اربعة أنواع :

 تمرينات بنائية عامة :  -أ 
وھي تعطي ف;ي أول فت;رة اCع;داد، وتھ;دف إل;ي تقوي;ة العض;Lت الغيرعامل;ة ف;ي النش;اط الرياض;ي،      

  وتط;;;;;;وير ورف;;;;;;ع كف;;;;;;اءة آداء القل;;;;;;ب وال;;;;;;رئتين وب;;;;;;اقي اCجھ;;;;;;زة الحيوي;;;;;;ة بالجس;;;;;;م،وتلعب ھ;;;;;;ذه 

  Cنش;;;;;;طة الرياض;;;;;;ية ماع;;;;;;دا النش;;;;;;اط التمرين;;;;;;ات دورا ھام;;;;;;ا Cيج;;;;;;ب إغفال;;;;;;ه، وك;;;;;;ل أن;;;;;;واع ا

  تعتبر تمرينات بنائية عامة . ىتخصصال

 تمرينات بنائية خاصة :  -ب 
إل;ي تط;وير المھ;ارات  وھي تعمل عل;ي تنمي;ة الص;فات البدني;ة الخاص;ة بالنش;اط المم;ارس باCض;افة      

اCساسية للعبة والوصول بھا إلي الدق;ة والتكام;ل خ;Lل المنافس;ات، كم;ا تلع;ب ھ;ذه التمرين;ات دورا ھام;ا 

في اCعداد الخططي، خاصة في اCلعاب الجماعية والمنازCت وحيث يصبح التمرين الخطط;ي تمرين;ا ذا 

  أھ;;;;;;;;;;;;;;داف ثLث;;;;;;;;;;;;;;ة فف;;;;;;;;;;;;;;ي نف;;;;;;;;;;;;;;س الوق;;;;;;;;;;;;;;ت ال;;;;;;;;;;;;;;ذي يت;;;;;;;;;;;;;;درب في;;;;;;;;;;;;;;ه الLع;;;;;;;;;;;;;;ب 

 ي خط;;;;;;ة معين;;;;;;ة فھ;;;;;;و ينم;;;;;;ي ويط;;;;;;ور مھارات;;;;;;ه اCساس;;;;;;ية وص;;;;;;فاته البدني;;;;;;ة الخاص;;;;;;ة، عل;;;;;;

ومن ھنا ف;ان التمرين;ات البنائي;ة الخاص;ة تش;مل تمرين;ات اCع;داد الب;دني والتمرين;ات للت;دريب عل;ي      

  المھارات وكذلك التمرينات الخططية .

  

  
  



16  

  

 تمرينات المنافسة :  -ج 
ع من مستوي كفاءة اCداء المتكامل لLعب وتص;ل ب;ه إل;ي الحال;ة وھي أھم أنواع التمرينات التي ترف      

التدريبية الممتازة، وتعده ف;ي آخ;ر فت;رة اCع;داد لLش;تراك الق;وي ف;ي المنافس;ات، وتتوق;ف حال;ه اس;تعداد 

الLعب أوالفريق لLشتراك في المنافسات والمباريات بشكل قوي مشرف علي مقدرة المدرب ف;ي اختي;ار 

  . ھذه التمرينات
  

 تمرينات الراحة اCيجابية :  -د 
وھي تمرينات تعطي بين مختل;ف التمرين;ات الس;ابقة بغ;رض الھب;وط الت;دريجي بع;دد ض;ربات القل;ب      

إلي عدد معين أو الوص;ول إل;ي الحال;ة الطبيعي;ة، ول;م يع;د ف;ي الت;دريب م;ا يس;مي بالراح;ة الس;لبية اطLق;ا 

  )14,13: 2(تمرينات مرونة أو رشاقة أو توازن .وھذه التمرينات قد تكون علي شكل ألعاب أو 

  أسس تخطيط فترة اQعداد إلي ثWث مراحل :
  بالنسبة لتقسيم مرحلة اCعداد إلي ثLث مراحل :

  

  وھي غالبا ما تكون في تخطيط اQلعاب الجماعية والمنازQت :
 مرحلة اCعداد العام :  -أ 

وتستغرق ثLث أسابيع وتعطي فيھا تمرينات عامة لجميع أجزاء الجس;م والعض;Lت الت;ي Cتعم;ل ف;ي      

  اللعب;;;;;;;ة التخصص;;;;;;;ية، باCض;;;;;;;افة إل;;;;;;;ي تمرين;;;;;;;ات المھ;;;;;;;ارات اCساس;;;;;;;ية واCلع;;;;;;;اب الص;;;;;;;غيرة 

التي ترتفع بمستوي اCداء المھاري، ثم بعض التمرينات الخططية السابقة التي تدرب عليھا الLعب;ون ف;ي 

  لعام الماضي .ا
  

 مرحلة اCعداد الخاص :  -ب 
وتستغرق خمس أسابيع وتعطي فيھا تمرينات اCعداد البدني الخاص والتمرينات المھاري;ة الت;ي تنم;ي      

المھ;;ارة باCرتب;;اط بتط;;وير الص;;فات البدني;;ة والتمرين;;ات المھاري;;ة المركب;;ة، وخ;;Lل ھ;;ذه المرحل;;ة ي;;تعلم 

ت;ي س;يلعب بھ;ا وك;ذلك تعط;ي تمرين;ات المراك;ز لتعل;يم ك;ل Cع;ب ويتدرب الفري;ق عل;ي طريق;ة اللع;ب ال

  واجبات مركزة وتحركاته خLل طريقة اللعب .

ويفض;;ل دائم;;ا أن ي;;نظم الم;;درب مب;;اراة أس;;بوعية م;;ع ف;;رق مناس;;بة حت;;ي يتع;;ود الLعب;;ون عل;;ي اCداء     

  السليم لطريقة اللعب وخطط اللعب التي سيطبقونھا في المباريات الرسمية .

 رحلة اCعداد للمباريات :م  -ج 
  تس;;;;;;;;تغرق أربع;;;;;;;;ة أس;;;;;;;;ابيع وھ;;;;;;;;دفھا تثبي;;;;;;;;ت الكف;;;;;;;;اءة الخططي;;;;;;;;ة لLعب;;;;;;;;ين، م;;;;;;;;ع العناي;;;;;;;;ة 

  بدقة اCداء المھاري لLعبين خLل ا]داء الخططي تحت ضغط المدافعين (المنافسين ) .

  ويLحظ خLل ھذه المرحلة ما يأتي : •
 إلي الحالة البدنية العالية الثابتة استعداد لفترة المباريات . أن يصل الLعيون -

 أسبوعية مع فرق متقاربة المستوي مع فريقه . وديةينظم المدرب مباراة  -

 يجب أن يستمر اCعداد البدني لصالح اCداء المھاري والخططي . -

  

  



17  

  

عل;;ي مق;;درة الLع;;ب عل;;ي  وع;;دد م;;رات المنافس;;ات أو المباري;;ات الت;;ي يؤديھ;;ا الLع;;ب تتوق;;ف           

تحم;;ل الض;;غط النفس;;ي والب;;دني للمباري;;ات، فف;;ي اCلع;;اب الجماعي;;ة واCلع;;اب الت;;ي تتطل;;ب ق;;وة ممي;;زة 

بالس;;;رعة يس;;;تطيع الLع;;;ب الممت;;;از أن يش;;;ترك ف;;;ي المباري;;;ات أو المنافس;;;ات ك;;;ل أس;;;بوع ط;;;وال فت;;;رة 

  المنافسات .

ني;;ا مركب;;ا فأنھ;;ا تتطل;;ب فت;;رة راح;;ة أط;;ول ب;;ين وف;;ي اCلع;;اب الت;;ي تتطل;;ب تحم;;L أو أداء ف            

المنافسات، ومن اCھمية أن تمL مرحل;ة اCع;داد للمباري;ات بالمنافس;ات إذ أنھ;ا الطريق;ة المثل;ي لLرتف;اع 

بمستوي لLرتفاع بمستوي أداء الLعب، ومع ذلك يج;ب عل;ي أن يض;ع الم;درب ف;ي اعتب;اره أي م;ن ھ;ذه 

  وأي منھا أقل أھمية .المنافسات تمثل اCھمية اCولي 

ف;ي اعتب;اره نقط;ة ھام;ة وھ;و أن الLع;ب يج;ب أن يص;ل إل;ي أن يض;ع الم;درب عل;ى ويجب              

الحالة التدريبية (الفورمة الرياضية) قبل بدء المنافسات وأن يتأكد المدرب م;ن ذل;ك ع;ن طري;ق القياس;ات 

الرياضية قبل ب;دء المنافس;ات يك;ون م;ن الص;عب  ، والLعب الذي Cيصل إلي الفورمةالودية والمنافسات 

علي;;ه الوص;;ول إل;;ي ھ;;ذه الفورم;;ة خ;;Lل المباري;;ات ب;;ل ان;;ه ق;;د يص;;اب نتيج;;ة Cرتف;;اع ش;;دة الحم;;ل خ;;Lل 

  المنافسات والمباريات والتي يكون غير مستعد لھا بدنيا ونفسيا .
 

  أھداف فترة اQعداد :
  ويمكن تلخيص فترة اCعداد في :    

 تنمية الصفات البدنية العامة والخاصة ثم التأكيد علي ثبات ھذه الصفات .العمل علي  -1

اكتساب وتحسن المھارات ا]ساسية ووصول الLعب إلي اkلية واCتق;ان والتكام;ل ف;ي أدائھ;ا تح;ت أي  -2

 ظرف من ظروف المباراة في اCلعاب الفردية والمنازCت واCلعاب الجماعية .

التأكي;;د عل;;ي اCج;;ادة التام;;ة للخط;;ط القديم;;ة ف;;ي اCلع;;اب الجماعي;;ة تعل;;م واكتس;;اب خط;;ط جدي;;دة م;;ع  -3

 والمنازCت .

اكتس;;اب الLع;;ب لمجموع;;ة كبي;;رة م;;ن المع;;ارف الخططي;;ة الت;;ي تط;;ور م;;ن اع;;داده ال;;ذھني وتزي;;د م;;ن  -4

 خبراته .

 الوصول إلي طريقة ثابتة للعب مع تعلم تنوعاتھا المختلفة وواجبات كل Cع;ب ف;ي الفري;ق ف;ي اCلع;اب -5

 الجماعية .

 خلق وتقوية وتثبيت الخلق التربوي والصفات اCرداية . -6

 تقوية روح العمل الجماعية في الفريق . -7
  

  الفترة الثانية : فترة المباريات 
الرياض;;ية لLع;;ب وثباتھ;;ا بحي;;ث  يھ;;دف الت;;دريب اساس;;ا ف;;ي ھ;;ذه الفت;;رة إل;;ي اCحتف;;اظ بالفورم;;ة          

  مث;;;;;;;ل ب;;;;;;;ل يس;;;;;;;تطيع أن ي;;;;;;;ؤدي ف;;;;;;;ي أي لحظ;;;;;;;ة م;;;;;;;ن لحظ;;;;;;;ات المب;;;;;;;اراه أو المنافس;;;;;;;ة اCداء ا]

  أحس;;;;ن أداء ممك;;;;ن، وإذا ك;;;;ان اXع;;;;داد ممت;;;;ازا خ;;;;Lل فن;;;;رة اXع;;;;داد فأن;;;;ه م;;;;ن المؤك;;;;د أن مس;;;;توي 

  أداء الLع;;;;;ب أثن;;;;;اء فت;;;;;رة المباري;;;;;ات س;;;;;يكون مرتفع;;;;;ا، ويمك;;;;;ن خ;;;;;Lل ھ;;;;;ذا ا]داء المث;;;;;;الي أن 

أو  الق;ارىيستطيع الLعب في اCلع;اب الفردي;ة تس;جيل أرقام;ا قياس;ية ذاتي;ة أو عل;ي المس;توي الق;ومي أو 

  العالمي، وقد يمكن لLعب تسجيل أكثر من رقم خLل ھذه الفترة .

  
  



18  

  

  ة الحم;;;;ل خ;;;;Lل ھ;;;;ذه الفت;;;;رة م;;;;ع ارتف;;;;اع ش;;;;دة المباري;;;;ات وتق;;;;ل التمرين;;;;ات وترتف;;;;ع ش;;;;د           

  نائي;;;;;;ة الخاص;;;;;;ة، وتعط;;;;;;ي التمرين;;;;;;ات البنائي;;;;;;ة العام;;;;;;ة بالبنائي;;;;;;ة العام;;;;;;ة وت;;;;;;زداد التمرين;;;;;;ات ال

  كتمرينات راحة إيجابية، أم التمرينات الغالبة خLل فترة المباريات فھي تمرينات المنافسات .

  ة الت;;;دريب اليومي;;;ة خ;;;Lل فت;;;رة المنافس;;;ات ب;;;أن زمنھ;;;ا يك;;;ون اق;;;ل م;;;ن زم;;;ن وتتص;;;ف وح;;;د            

  الوح;;;;;;دة خ;;;;;;Lل فت;;;;;;رة اCع;;;;;;داد بش;;;;;;كل ملح;;;;;;وظ وذل;;;;;;ك لLلع;;;;;;اب الت;;;;;;ي تتطل;;;;;;ب ق;;;;;;وه وس;;;;;;رعه 

  كالوث;;;;ب والرم;;;;ي ف;;;;ي ألع;;;;اب الق;;;;وي ورف;;;;ع اCثق;;;;ال وك;;;;ذلك ف;;;;ي اCلع;;;;اب الجماعي;;;;ة لك;;;;رة الق;;;;دم 

  إن زم;;;;ن الوح;;;;دة التدريبي;;;;ة خ;;;;Lل فت;;;;رة المس;;;;ابقات والس;;;;لة ، أم;;;;ا اCلع;;;;اب الت;;;;ي تتطل;;;;ب التحم;;;;ل ف;;;;

  يبقي كما كان خLل فترة اCعداد حتي يمكن لLعب اCحتفاظ بلياقة اCداء الھوائي .

  وم;;;ن المھ;;;م خ;;;Lل ھ;;;ذه الفت;;;رة ع;;;دم إغف;;;ال الت;;;دريب المس;;;تمر لمكون;;;ات الحال;;;ة البدني;;;ة                  

  ريب وتركي;;;;;;زه عل;;;;;;ي اCرتف;;;;;;اع بالمس;;;;;;توي كالس;;;;;;رعة والق;;;;;;وة والمرون;;;;;;ة حي;;;;;;ث أن قص;;;;;;ر الت;;;;;;د

يترت;ب علي;ه ھب;وط ف;ي  المھاري والخططي ، واCقLل أو إغفال التدريب لLحتفاظ بالحال;ة البدني;ة العالي;ة

  تفق;;;;;;;;;د س;;;;;;;;;ريعا  المث;;;;;;;;;ال مس;;;;;;;;;توي اCداء الرياض;;;;;;;;;ي لLع;;;;;;;;;ب ،فالس;;;;;;;;;رعة عل;;;;;;;;;ي س;;;;;;;;;بيل

  ھبوط القوة يؤثر علي أداء الLعب الفني . إذا لم يستمر التدريب عليھا، كماأن

  ويجب علي المدرب أن يLحظ النقطتين اkتيتين :  •
الLعب الذي C يصل إلي الفورمة الرياضية قبل ب;دء فت;رة المباري;ات مباش;رة C يس;تطيع أن يص;ل   -  أ

الرياض;ية خ;Lل  إلي الفورمة الرياضية خ;Lل فت;رة المباري;ات وأي محاول;ة لوص;وله إل;ي الفورم;ة

 ھذه الفترة تؤدي إلي عواقب سيئة لLعب منھا وصوله لظاھرة التدريب الزائد .

تكون مھمة الم;درب خ;Lل فت;رة المباري;ات ھ;و محاول;ة اCحتف;اظ بالفورم;ة الرياض;ية الت;ي وص;ل   - ب

إليھا الLعب، وأن أي محاولة Cحداث أي تغي;رات أساس;ية ف;ي متطلب;ات الفورم;ة الرياض;ية خ;Lل 

ترة المباريات يترتب عليه فقدان الLعب لفورمته وما يترتب علي ذلك م;ن س;وء نت;ائج المباري;ات ف

ممكن تنمية مكون معين أو أكثر وفق;ا لمتطلب;ات المس;ابقة ويح;دث الالتي يشترك فيھا، وأن كان من 

 فسات .التكيف علي ھذا التطور خLل محاولة اCحتفاظ بالفورمة الرياضية ومن خLل تتالي المنا

وخLل فترة المنافسات فإن المھارات اCساس;ية وخط;ط اللع;ب ت;زداد دق;ة واتقان;ا بحي;ث تبق;ي الفورم;ة     

  الرياضية دائما في قمتھا، فالتوافق العضلي العصبي يرتفع والتفكير الخططي تزيد حصيلته وخبرته .
 

  الفترة الثالثة : فترة اQعداد بين فترتي المباريات 
وھي تكون بين الدور ا]ول والدور الثاني في اCنشطة التي تسير علي نظام الدوري وإقام;ة المباري;ات    

اCسبوعية ككرة القدم وكرة الي;د، واCنش;طة ذات التخط;يط الس;نوي الم;زدوج وتس;تغرق ھ;ذه الفت;رة زمن;ا 

  أسابيع . 6 -4من 

  م;;;;;ة الرياض;;;;;ية لLع;;;;;ب حت;;;;;يويعم;;;;;ل الت;;;;;دريب ف;;;;;ي بداي;;;;;ة الفت;;;;;رة عل;;;;;ي ھب;;;;;وط نس;;;;;بي للفور     

   تس;;;;;تريح أجھزت;;;;;ه الحيوي;;;;;ة م;;;;;ن ج;;;;;راء الحم;;;;;ل المرتف;;;;;ع الش;;;;;ده ال;;;;;ذي تحملت;;;;;ه ھ;;;;;ذه ا]جھ;;;;;زة 

  خLل الدور اCول من الدوري، وتستمر ھذه المرحلة لمدة أسبوعين  
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الرياض;;ية C تھ;;بط كثي;;را خ;;Lل ھ;;ذه الفت;;رة ولك;;ن يخط;;ط الت;;دريب  وم;;ن الواض;;ح أن الفورم;;ة             

بحي;;ث تحص;;ل ا]جھ;;زة الحيوي;;ة عل;;ي فت;;ره Cس;;تعادة الش;;فاء، وفيھ;;ا تعط;;ي التمرين;;ات البنائي;;ة العام;;ة 

  كتمرين;;;ات راح;;;ة إيجابي;;;ة يل;;;ي اCس;;;بوعين الخاص;;;ين بالراح;;;ة اCيجاب;;;ة فت;;;رة اع;;;داد أخ;;;ري تتك;;;ون 

  أخري إستعدادا لفترة المباريات الثانية (الدور الثاني).  فيھا الفورمة الرياضية مرة

  وتعتب;;ر فت;;رة اCع;;داد الثاني;;ة ھ;;ذه م;;ن أھ;;م الفت;;رات خ;;Lل الموس;;م الرياض;;ي ويج;;ب التخط;;يط               

ولم;ا  مرحل;ة إع;ادة بن;اء الفورم;ة الرياض;ية) –لھا بعناية حيث أنھا تنقسم إلي م;رحلتين (مرحل;ة استش;فاء 

ق وقت;;اً قل;;يL نس;;بيا فل;;ذلك Cب;;د م;;ن العناي;;ة ف;;ي اختي;;ار التمرين;;ات الخاص;;ة بك;;ل مرحل;;ة م;;ن كان;;ت تس;;تغر

  الم;;;;;;;;;;;;رحلتين الم;;;;;;;;;;;;;ذكورتين وف;;;;;;;;;;;;;ي ھ;;;;;;;;;;;;;ذه المرحل;;;;;;;;;;;;ة يعتن;;;;;;;;;;;;;ي الم;;;;;;;;;;;;;درب باص;;;;;;;;;;;;;Lح 

  أخط;;;;;اء اCداء المھ;;;;;اري والخطط;;;;;ي ال;;;;;ذي ظھ;;;;;ر خ;;;;;Lل فت;;;;;رة المباري;;;;;ات الس;;;;;ابقة ويعم;;;;;ل عل;;;;;ي 

 المباريات اCكثر صعوبة . اكتساب الLعبين خبرات أكثر تمھيدا لفترة
  

  الفترة الرابعة : فترة المباريات الثانية (الدور الثاني )

تعتب;;ر ھ;;ذه الفت;;رة أھ;;م م;;ن فت;;ره المباري;;ات ا]ول;;ي إذ خLلھ;;ا تق;;ام بالنس;;بة لLلع;;اب الفردي;;ة                 

الجماعي;ة فھ;ي المرحل;ة الت;ي  وبطوCت الع;الم، أم بالنس;بة لLلع;اب ا]وليمبيةالبطوCت الكبري كاCلعاب 

تصارع فيھا الف;رق للحص;ول عل;ي بط;وCت ال;دوري او الك;أس أو محاول;ة تجن;ب الھب;وط لل;دوري ا]ق;ل 

مستوي، لذلك فمن الضروري أن يكون جميع الLعبين في حالتھم التدريبية الممت;ازة، وأن يعم;ل الم;درب 

لفترة خوفا من اية مفاجات أو إصابات ق;د تح;دث جاھدا علي اCحتفاظ بھذه الفورمة الرياضية طوال ھذه ا

  لبعض الLعبين .

والتخطيط للتدريب لھذه الفتره له اھميته الكبري وأي ارتجال في الت;دريب ق;د يترت;ب علي;ه نت;ائج            

غير س;ارة وغي;ر مطلوب;ة، وتش;كيل حم;ل الت;دريب ف;ي ك;ل وح;دة ت;دريب يلع;ب دورا ھام;ا ف;ي اCحتف;اظ 

  اضية وفي نتائج المباريات اCسبوعية .بالفورمة الري
      

ويجب أن يLحظ أن مقدار الحمل خLل اCسبوع يتوقف علي شدة المب;اراة الس;ابقة وعل;ي نوعي;ة المب;اراة 

القادمة، وھذا يستدعي من المدرب عناية وذكاء في تقسيم الحمل خ;Lل فت;رة اCس;بوع بحي;ث يع;رف مت;ي 

  ن متوسطا وبحيث C تھبط قدرات قدرات الLعبين .يكون الحمل مرتفع الشدة ومتي يكو

  الفترة الخامسة :الفترة اQنتقالية (ما بين الموسمين )  

الت;;ي تمث;;ل الراح;;ة النش;;طة بالنس;;بة لLع;;ب وھ;;ي فت;;رة تعق;;ب المجھ;;ود الب;;دني  ھ;;ذه ھ;;ي الفت;;ره            

  والعص;;;;;بي الش;;;;;اق ال;;;;;ذي مارس;;;;;ه الLع;;;;;ب خ;;;;;Lل فترت;;;;;ي اCع;;;;;داد والمنافس;;;;;ات وفيھ;;;;;ا يعم;;;;;ل

الم;;درب عل;;ي أن يس;;تريح الجھ;;از العص;;بي والعض;;Lت واCجھ;;زة الحيوي;;ة، وف;;ي نف;;س الوق;;ت تعم;;ل  

لفت;رة عل;;ي أن يك;ون الھب;;وط بالفورم;ة الرياض;;ية لLع;ب مح;;دودا أو ت;دريبات الراح;ة اCيجابي;;ة ف;ي ھ;;ذه ا

  بنسبة قليلة .

  ك;;ون ويراع;;ي ف;;ي ھ;;ذه الفت;;رة الت;;ي C تزي;;د ع;;ن س;;تة أس;;ابيع (وإن ك;;ان دائم;;ا يفض;;ل أن ت                   

رة ) أن يك;;ون ھن;;اك انخف;;اض ت;;دريجي بحم;;ل الت;;دريب ث;;م ي;;زداد ت;;دريجيا م;;ع نھاي;;ة ھ;;ذه الفت;;أرب;;ع أس;;ابيع
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 والتمرين;;;;;;;ات الت;;;;;;;ي تعط;;;;;;;ي ف;;;;;;;ي ھ;;;;;;;ذه الفت;;;;;;;رة ھ;;;;;;;ي ك;;;;;;;ل اCنش;;;;;;;طة الرياض;;;;;;;ية المختلف;;;;;;;ة

النش;اط التخصص;ي وإن ك;ان ال;بعض يفض;ل أيض;ا أن يك;ون ھن;اك نش;اط ف;ي اللعب;ة التخصص;ية  ماعدا  

  % من مجموع الحمل اCسبوعي .20ولكن بحيث اC يزيد عن 

  دريب وخصوص;;;;;ا إذا ك;;;;;ان ھ;;;;;ذا ويج;;;;;ب أن ي;;;;;درك الم;;;;;درب والLع;;;;;ب أن اCنقط;;;;;اع ع;;;;;ن الت;;;;;    

طاع مفاجئا بع;د فت;رة المس;ابقات مباش;رة، يترت;ب علي;ه نت;ائج غي;ر س;ارة وخطي;رة بالنس;بة لLع;ب C قاCن

  تظھ;;;;;;;ر علي;;;;;;;ه بص;;;;;;;ورة مباش;;;;;;;رة بع;;;;;;;د انقطاع;;;;;;;ه ولك;;;;;;;ن تظھ;;;;;;;ر بص;;;;;;;ورة واض;;;;;;;حة عن;;;;;;;د 

م;درب اCرتف;اع بدء مرحلة اCعداد، حيث تك;ون الفورم;ة الرياض;ية لLع;ب س;يئة وھابط;ة، ف;اذا ح;اول ال

  بمتطلب;;;;;;;ات الت;;;;;;;دريب ف;;;;;;;ي محاول;;;;;;;ة وص;;;;;;;ول إل;;;;;;;ي الفورم;;;;;;;ة الرياض;;;;;;;ية الجدي;;;;;;;دة المطلوب;;;;;;;ة، 

  فإن;;;;;;ه ف;;;;;;ي ھ;;;;;;ذه الحال;;;;;;ة يغف;;;;;;ل مب;;;;;;دأ الت;;;;;;درج المس;;;;;;تمر بالحم;;;;;;ل وC تح;;;;;;دث عملي;;;;;;ة التكي;;;;;;ف 

  )129-120: 2(سلبية . مما يترتب عليه آثار
  

  تشكيل حمل التدريب  :
للحم;ل ف;ي غض;ون فت;رات الت;دريب المختلف;ة م;ن ا]س;س الھام;ة لض;مان إن التشكيل الصحيح              

  اCرتفاع التدريجي بمستوي الفرد الرياضي، ولسھولة تشكيل حمل التدريب تستخدم الطريقتين التاليتين :

 التشكيل ا]سبوعي للحمل وھو ما يعرف (بدورة الحمل ا]سبوعية ). -1
 أسبوع)، وھو ما يعرف (بدورة الحمل الفترية). تشكيل الحمل لفترة معينة  (أكثرمن -2

 دورة الحمل ا9سبوعية  -1
) كيفية تشكيل الحمل في غضون عدد الم;رات Mikrozyklenيقصد بدورة الحمل ا]سبوعية (            

  التدريبية في ا]سبوع الواحد وتشتمل دورة الحمل ا]سبوعية علي العنصرين التاليين :

 تشكيل ھدف الحمل أو اتجاه الحمل .(ب)                                    تشكيل درجة الحمل .  ) أ(
 

 تشكيل درجة الحمل :  ) أ(
من المعروف أن الفرد الرياضي C يستطيع تحمل التدريب الي;ومي ط;وال ا]س;بوع الواح;د باس;تخدام       

ھ;;ذا الن;;وع م;;ن الحم;;ل الحم;;ل ال;;ذي يبل;;غ الح;;د ا]قص;;ي أو ا]ق;;ل م;;ن ا]قص;;ي بالنس;;بة لمس;;تواه نظ;;را ]ن 

  ساعة وإC أصبح الفرد الرياضي معرضا لھبوط المستوي . 24يتطلب فترة من الراحة C تقل عن 

ومن ناحية أخري فإن الت;دريب الي;ومي ط;وال ا]س;بوع باس;تخدام الحم;ل المتوس;ط ال;ذي يس;مح للف;رد      

  دائمبالق;;;;;;;;;;درة عل;;;;;;;;;;ي الممارس;;;;;;;;;;ة ف;;;;;;;;;;ي الي;;;;;;;;;;وم الت;;;;;;;;;;الي، C ي;;;;;;;;;;ؤدي إل;;;;;;;;;;ي اCرتق;;;;;;;;;;اء ال;;;;;;;;;;

  بمستوي قدرات الفرد نظراً لعدم كفاية جرعات التدريب بصورة مؤثرة . 

ولق;;د أثبت;;ت التج;;ارب المختلف;;ة أن الت;;دريب باس;;تخدام درج;;ات مختلف;;ة م;;ن حم;;ل الت;;دريب بص;;ورة       

  منتظمة في غضون ا]سبوع الواحد يؤدي إلي سرعة اCرتقاء بمستوي قدرات الفرد .

وعلي ذلك فإن (الطريقة التموجي;ة) تعتب;ر أنس;ب طريق;ة لتش;كيل درج;ة الحم;ل ف;ي غض;ون اCس;بوع      

الواحد وتتلخص ھذه الطريقة في تعاقب اCرتفاع اCنخفاض بدرجة الحمل في غضون الوحدات التدريبي;ة 

  ل�سبوع الواحد .

وھ;ذا  1:1اCساس;ي  تباع التش;كيلا نيمك استخدام تشكيل درجة الحمل (بالطريقة التموجية ) ةولسھول     

  يعني درجة قليلة من الحمل ليوم ثم يعقب ذلك درجة أعلي من الحمل في اليوم التالي .
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  ويج;;;ب عل;;;ي الم;;;درب الرياض;;;ي مراع;;;اة ع;;;دم اCلت;;;زام ال;;;دائم باس;;;تخدام طريق;;;ة ثابت;;;ة لتش;;;كيل      

  ع;;;ض العوام;;;ل الت;;;ي درج;;;ة حم;;;ل الت;;;دريب ف;;;ي غض;;;ون دورة الحم;;;ل اCس;;;بوعية، نظ;;;را ]ن ھن;;;اك ب

  تھا مثل :اينبغي مراع

 الحالة التدريبية الفرد الرياضي. -

 طبيعة النشاط الذي يمارسه الفرد الرياضي . -

ن;;وع الفت;;رة التدريبي;;ة (فت;;رة إعدادي;;ة أو فت;;رة منافس;;ات أو فت;;رة راح;;ة إيجابي;;ة بع;;د انتھ;;اء موس;;م  -
 المنافسات) وغير ذلك من العوامل ا]خري .

 

ولذا ينصح الخبراء بإمكانية استخدام بعض التشكيLت ا]خري باCضافة إلي التش;كيل ا]ساس;ي             

أي  )1: 3(  )أي حم;;ل م;;نخفض لي;;وم يعقب;;ه ي;;ومين حم;;ل مرتف;;ع أو2: 1وم;;ن أمثل;;ة ذل;;ك التش;;كيل( )1:1(

  حم;;;;;;;;ل م;;;;;;;;نخفض لي;;;;;;;;وم يعقب;;;;;;;;ه ثLث;;;;;;;;ة أي;;;;;;;;ام حم;;;;;;;;ل مرتف;;;;;;;;ع، وھ;;;;;;;;ذه الط;;;;;;;;رق المختلف;;;;;;;;ة

لتشكيل درجة الحمل تسھم في اكتساب الفرد الرياضي المقدرة علي التكيف والمLئمة بالنس;بة للمتطلب;ات  

  المختلفة لنواحي التطبيق العملي والممارسة الفعلية .

باXض;;افة إل;;ي ذل;;ك يج;;ب عل;;ي الم;;درب الرياض;;ي ف;;ي أثن;;اء فت;;رة المنافس;;ات تش;;كيل درج;;ة الحم;;ل      

  لي إعداد الفرد ليوم المنافسة (المباراة الرياضية ) .بشكل(تموجي )معين يساعد ع

 تشكيل ھدف الحمل :  ) ب(
ل ھ;دف الحم;;ل ف;ي غض;;ون دورة الحم;;ل ا]س;بوعية ھ;;و توزي;ع ا]ھ;;داف المطل;;وب يالمقص;ود بتش;;ك      

  تحقيقھا علي فترات التدريب ا]سبوعية .

مرون;;ة وإتق;;ان بع;;ض المھ;;ارات مث;;ال الھ;;دف م;;ن تش;;كيل دورة الحم;;ل ف;;ي ھ;;ذا ا]س;;بوع ھ;;و تنمي;;ة ال      

الحركية المعينة، قد يك;ون ھ;دفنا م;ن تش;كيل الحم;ل ف;ي ا]س;بوع الت;الي ھ;و تنمي;ة الس;رعة والتحم;ل وق;د 

  يكون ھدفنا في ا]سبوع الذي يليه ھو التركيز علي تنمية القوة العضلية .

إل;ي  اCس;بوعية باXض;افة ويري بعض الخبراء أنه يحسن أن يكون ھناك ھدفا رئيس;يا ل;دورة الحم;ل       

  بع;;;;;;;;ض اCھ;;;;;;;;;داف الجانبي;;;;;;;;;ة، فعل;;;;;;;;ي س;;;;;;;;;بيل المث;;;;;;;;;ال عن;;;;;;;;دما يك;;;;;;;;;ون الھ;;;;;;;;;دف الرئيس;;;;;;;;;ي

  م;;;ن الحم;;;ل ف;;;ي غض;;;ون دورة الحم;;;ل اCس;;;بوعية ھ;;;و تنمي;;;ة ص;;;فة الس;;;رعة ل;;;دي الف;;;رد الرياض;;;ي  

  ذل;;;;ك محاول;;;;ة إتق;;;;ان بع;;;;ض المھ;;;;ارات الحركي;;;;ة المعين;;;;ة وتنمي;;;;ة المرون;;;;ة م;;;;ثL  م;;;;عفإن;;;;ه يمك;;;;ن 

  بية .كأھداف جان

 ويج;;;;;ب علين;;;;;ا مراع;;;;;اة أن ھن;;;;;اك ارتباط;;;;;ا وثيق;;;;;ا ب;;;;;ين (درج;;;;;ة الحمل)و(ھ;;;;;دف الحم;;;;;ل)          

  ف;;;ي غض;;;ون دورة الحم;;;;ل ا]س;;;بوعية، فعل;;;ي س;;;;بيل المث;;;ال عن;;;دما يري;;;;د الم;;;درب الرياض;;;ي تعل;;;;يم 

بع;;ض المھ;;ارات الحركي;;ة الت;;ي تتمي;;ز بص;;عوبتھا أو محاول;;ة تنمي;;ة ص;;فة الس;;رعة ل;;دي الف;;رد الرياض;;ي 

  ئ;;;;;ذ ينبغ;;;;;ي عل;;;;;ي الم;;;;;درب الرياض;;;;;ي مراع;;;;;اة تش;;;;;كيل درج;;;;;ة الحم;;;;;ل ف;;;;;ي الي;;;;;وم الس;;;;;ابق .فعند

بص;ورة معين;;ة تس;;مح للف;;رد بممارس;ة الت;;دريب عل;;ي المھ;;ارات الحركي;ة المركب;;ة أو الت;;دريب عل;;ي تنمي;;ة 

  السرعة في اليوم التالي بصورة مناسبة .

  يص;;بح ذل;;ك  لدرج;;ة كبي;;رة حت;;ي C ل;;ذا يج;;ب أC تتمي;;ز ص;;ورة الحم;;ل ف;;ي الي;;وم الس;;ابق باCرتف;;اع      

  عائقا في سبيل تحقيق الھدف المطلوب من الحمل في اليوم التالي .

 دورة الحمل الفترية  -2
كيفية تشكيل درجة الحمل وھدف الحمل في غض;ون  ) Marko zklenيقصد بدورة الحمل الفترية (      

  اCعدادية أو فترة المنافسات مثL . عدة أسابيع متتالية، أو في غضون فترة تدريبية معينة كالفترة
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وينصح الخبراء عند تشكيل دورة الحمل الفترية ضرورة مراع;اة أن يك;ون ھن;اك أس;بوع يطل;ق علي;ه      

%ع;;ن متوس;;ط 40-%30ي;;نخفض في;ه متوس;;ط الحم;;ل بح;والي  )أو (أس;بوع ا]ستش;;فاء (أس;بوع الراح;;ة )

كبيرة ف;ي إكس;اب الف;رد الرياض;ي المزي;د م;ن الراح;ة  الحمل في اCسابيع السابقة، إذ أن ذلك يسھم بدرجة

) إل;ي نھاي;ة ھ;ذا اCس;بوع (أس;بوع الراح;ةومن ناحية أخري يق;رر الخب;راء أن الف;رد الرياض;ي يص;ل ف;ي 

  أحسن مستوياته .

لموق;ع أس;بوع الراح;ة ف;ي غض;ون دورة الحم;ل الفتري;ة إذ ي;ري وھناك وجھات نظر متعددة بالنس;بة       

ض;ون الفت;رة اCعدادي;ة للف;رد الرياض;ي يمك;ن تش;كيل دورة الحم;ل الفتري;ة بحي;ث يك;ون البعض أنه في غ

)أي  1: 3أسبوع الراح;ة ك;ل ث;Lث أو أرب;ع أس;ابيع أو خم;س أس;ابيع، وھ;ذا يعن;ي إم;ا اس;تخدام التش;كيل( 

) أي أربع;;ة 1:  4ث;;Lث أس;;ابيع حم;;ل مرتف;;ع وأس;;بوع حم;;ل أق;;ل ارتفاع;;ا (أس;;بوع راح;;ة )، أو التش;;كيل (

  ). 1: 5ابيع حمل مرتفع وأسبوع حمل أقل ارتفاعا (أسبوع الراحة) أو التشكيل (أس

  )1: 1أم;;;;;;;;;ا ف;;;;;;;;;ي غض;;;;;;;;;ون فت;;;;;;;;;رة المنافس;;;;;;;;;ات ف;;;;;;;;;يمكن إم;;;;;;;;;ا اس;;;;;;;;;تخدام التش;;;;;;;;;كيل (      

  ) 1: 2أس;;;;بوع حم;;;;ل مرتف;;;;ع يعقب;;;;ه أس;;;;بوع حم;;;;ل أق;;;;ل ارتفاع;;;;ا (أس;;;;بوع الراح;;;;ة )أو التش;;;;كيل ( يأ

  ) .1: 3حمل أقل ارتفاعا (أسبوع الراحة ) أو التشكيل (أسبوع حمل مرتفع ويعقبه أسبوع  2أي 

  

وفي غضون أسبوع الراحة ينبغ;ي بص;فة خاص;ة مراع;اة أن ين;ال الجھ;از العص;بي للف;رد المزي;د م;ن      

  الراحة لذا ينبغي عدم اشتراك الفرد في أية منافسات (مباريات) في خLل ھذا ا]سبوع .
  

  ويج;;;;;ب علين;;;;;ا مراع;;;;;اة أن اس;;;;;تخدم مب;;;;;دأ (أس;;;;;بوع الراح;;;;;ة) بالنس;;;;;بة ل;;;;;دورة الحم;;;;;ل الفتري;;;;;ة      

  ينبغ;;;;ي اCلت;;;;زام ب;;;;ه فق;;;;ط ف;;;;ي حال;;;;ة قي;;;;ام الف;;;;رد الرياض;;;;ي بالت;;;;دريب لس;;;;بع أو لس;;;;ت أو لخم;;;;س 

  م;;;;رات أس;;;;بوعيا، كم;;;;ا ھ;;;;و الح;;;;ال بالنس;;;;بة لLعب;;;;ي المس;;;;تويات الرياض;;;;ية العالي;;;;ة، أم;;;;ا إذا ك;;;;ان 

  م;;;;;رات أس;;;;;بوعيا فإن;;;;;ه ينبغ;;;;;ي ع;;;;;دم اCلت;;;;;زام بھ;;;;;ذا  4-2م بالت;;;;;دريب م;;;;;ن الف;;;;;رد الرياض;;;;;ي يق;;;;;و

  .)190: 5( المبدأ.

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  



23  

  

  المراجع:
بسطويس;;;ي أحم;;;د :أس;;;س ونظري;;;ات الت;;;دريب الرياض;;;ي ,دار الفك;;;ر العرب;;;ي  .1

 .1999,القاھرة ,

،دار  حنف;;ي محم;;ود مخت;;ار : أس;;س تخط;;يط ب;;رامج الت;;دريب الرياض;;ي ،عم;;ان .2

 .1988زھران ،

البيك ,عماد الدين عباس :المدرب الرياضي ف;ي ا]لع;اب الجماعي;ة علي فھمي  .3

تطبيق;;ات ,منش;;أة  –وا]حم;;ال التدريبي;;ة نظري;;ات  تخط;;يط وتص;;ميم الب;;رامج

 .2003المعارف ,اXسكندرية ,

عمر نصر الله قشطة :المدرب الرياضي من خLل معايير الجودة الشاملة ,دار  .4

 .2016الوفاء ,اXسكندرية ,

5. L;;13وي : عل;;م الت;;دريب الرياض;;ي ،الق;;اھرة ،دارالمع;;ارف،ط محم;د حس;;ن ع 

،1994. 

 .1984, 9التدريب الرياضي ,دار المعرفة ,ط محمد حسن عLوي : علم .6

  


