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 :تقديم

  حياة   فق  المعاصرة  المجتمعات  في  الهام  دورها  لها  عملية  المتعددة  بصوره  التدريب  أصبح    

  عامة بصورة الفرد
 
 .بالمجتمع وكعضو  كفرد  لاحتياجاته وفقا

  لأفضل   توجيهه  خلال  من  الفرد  سلوك  أنماط   في  تغيرات  إحداث  إلى  التدريب  يسعى  إذ

 في  يسهم  فهو  لسلوكه،  المحددة  والعوامل  لشخصيته   الصحيح   الفهم  على  المبنية   الأساليب

  التغير  دائمة البيئة ظروف مع توازنه تحقيق وإلى به  المحيطة للظروف بالنسبة الفرد تكيف

 .حوله

  لتأدية  للفرد  الكاملة  الفرصة  إعطاء  على  يعمل   فهو  ذاته  حد  في  غاية  وليس  وسيلة  والتدريب

  البدنية   الفرد  قدرات   وتطوير  تنمية  على  فيعمل  الكفاءة،  من  مستوى   بأعلى  واجباته

  للمجتمع   وبالتالي  لذاته  نفع  أكبر  على  للحصول   استخدامها  وإمكانية  والنفسية  والوظيفية

 .به  المحيط

  مستوى   ورفع,    الفرد   قدرات  لتطوير  المستمر  المنظم  الإعداد  عملية"    يعني   عامة  فالتدريب

  للفرد  الإنتاجية  لزيادة  محدد  هدف  لبلوغ  معين  عمل  لأداء  اللازمة  المتطلبات  لتحقيق  كفاءته

 ."والمجتمع

  رفع   على  يعمل  الذي   الرياض ي  النشاط  مجال  في  التدريب  صور   أحد  هو  الرياض ي   التدريب

 .الممارس الرياض ي النشاط في العالية للمستويات  للوصول  الرياض ي عند الإنجاز مستوى 

 

  تكون  أن عليك  ياسالمق لهذا   دراستك من الانتهاء بعدعزيزي الطالب 
 
 : أن على  قادرا

  تدريب الرياض يال موضوع حول  الأساسية المعلومات  الطالب تمليك -1

ات البدنية والتحضير  صفمكونات حمولة التدريب، ال  ،  هقطر   ،  مبادئه  ،  أهدافه  ،همفهوم )

 ( الخ....البدني

الحمل   وأهموالحديثة    الأساسية  الرياض ي  التدريب  طرق   الطالب  تعريف -2 مكونات 

  الرياض ي التنافس ي. جالالم فيوالتحضير البدني والصفات البدنية  التدريبي

  التي  الرئيسية  المفردات  والتوضيح  بالشرح  نتناول   سوف  المقياس  ا هذ   في  طالبال  عزيزى 

  ذلك  من  تستقيد  حتى  المطلوبة  المعرفة  تكتسب  أن  ذلك  وراء  من  نيساع  قياسالم  ا هذ  شملهاي

 . الل  شاء إن والعملية العلمية  حياتك في
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 : 01المحاضرة  -
   عنوان المحاضرة: -

 مبادئ التدريب الرياضي
 محاور المحاضرة:

 مبدأ الفروق الفردية:  -1
 مبدأ زيادة الحمل)رفع الحمل( : -2
 مبدأ التعاقب)التناوب(: -3
مبدأ التكيف: -4
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 مبادئ التدريب الرياضي:   -1

متعب   يوسف  احمد  التدريب  2014يرى  من  استخدام طرائق مختلفة  انه يجب  الاهداف   وبمام  يتلاءم مع 

اجماع  وهناك  ،والانجازلغرض الوصول بالرياضي الى اقصى حد ممكن في تطوير قابليته بما يخدم الاداء  المحددة،

وهذه المبادئ   المنشود في التدريب الرياضي،  والتحسنعلمي على مبادئ التدريب الآتية في احداث التكيف  

 هي:

 مبدأ الفروق الفردية:   :1-1

استجابة كل منهم للتدريب لذا يجب   واختلافان أي برنامج تدريبي صحيح يكون بسبب اختلاف الرياضيين  

 مراعاة الامور الآتية:

 ان شفاء العضلات الكبيرة يكون بطيئا مقارنة بالعضلات الاصغر. ✓

 الحركات السريعة أو الانفجارية تتطلب زمنا من الاستشفاء أكبر من الحركات البطيئة. ✓

 الالياف العضلية السريعة الانتفاض تستشفي أسرع من الالياف العضلية البطيئة الانتفاض.  ✓

 النساء عموما يتطلبن زمنا اطول من الرجال للاستشفاء.  ✓

 الرياضيون الاكبر عمرا يحتاجون وقتا للاستشفاء اطول من الرياضيين الاكثر شبابا. ✓

 مبدأ زيادة الحمل)رفع الحمل( :   :1-2

ويعد ذلك من اهم متطلبات   من القدر المعتاد،  أكبرينص مبدأ زيادة الحمل على استخدام مقاومات او اعباء  

تتكيف للمتغيرات التدريبية المستخدمة   واعضاؤه فأجهزة الجسم    حدوث التكيفات في الجسم للتدريب الرياضي. 

 وبمستويات فبعد أن يتكيف الجسم فانه يتطلب متغيرات تدريبية مختلفة للاستمرار في احداث تكيفات جديدة  

 اعلى.

لزيادة قوة العضلات ومنها عضلة   وذلك   التدريب باستخدام حمل أو مقاومات أكبر من المستخدمة،   ويجب 

الحمل يجب أن تعمل العضلات لفترات زمنية اطول من   ولزيادة الزيادة في الحمل بشكل تدريجي    وتكونالقلب  
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توقف التدريب أو نقصت فيه الاحمال أو المقاومات المستخدمة  اواذ .التدريبالفترات أو الدورات المعتادة في 

الاستمرار بمستوى ثابت  وان  مكون معين من مكونات اللياقة البدنية، في  وتراجع سوف ينتج عن ذلك نقص 

 في مستوى اللياقة البدنية.  نسبيا من الاحمال سوف نتج عنه ثبات

 :مبدأ التعاقب)التناوب(:1-3

 وإن   ان مبدأ التعاقب يؤكد أن هناك مستوى مثالي لزيادة الحمل التدريبي)التحميل( ينبغي ان ينجز في التدريب، 

 هناك إطار زمني مثالي لإجراء أو احداث زيادة في الحمل التدريبي. 

الوقت نفسه إن الزيادة   وفي   تكون زيادة الحمل بطيئة جدا بحيث ان التحسن لا يكون محتملا،   ألا   وينبغي

فالتدريب فوق مستوى اهداف   . ونفسيةاضرارا عضلية    وتلحق السريعة للأحمال التدريبية سوف تؤدي للإصابة  

 . وخطرةالتدريب يكون ذا نتائج عكسية  

لا يتدرب   والذي نهاية الاسبوع( الذي يتدرب بشدة عالية فقط في نهاية الاسبوع    رياضي)المثال  سبيل    وعلى

التعاقب)التناوب(، مبدأ  يخالف  فهو  المعتاد  في  الراحة   بصورة كافية  الى  الحاجة  لنا  يفسر  التعاقب  ومبدأ 

 . والاصابةوالاستشفاء الصحيح لان الاستمرار في زيادة الحمل التدريبي سوف تؤدي الى الاعياء  

 التكيف:   أ : مبد1-4

كان تكون - أو استرجاع فعاليات معينة  التكيف هو سبيل الجسم الذي بواسطته )يبرمج( العضلات لتذكر،

و الجسم يتطبع و يتكيف للحمل التدريبي و تصبح   بواسطة تكرار المهارة أو الفعالية،   - حركات او مهارات

لذلك فالتكيف يفسر لنا لماذا يكون اداء التمارين مؤلما و مزعجا بعد البدا في برنامج   المهارات اسهل في الاداء،

و لكن بعد اداء التمارين نفسها لأسابيع او اشهر فان الرياضي سوف يؤدي التمارين  او نظام تدريبي جديد، 

بارتياح و بشعور اقل في الالم العضلي أو الانزعاج ، و هذا يفسر لنا ايضا الحاجة الى تنوع البرامج التدريبية أو 

)الحسناوي  و الاستمرار في تطبيق مبدأ زيادة الحمل لغرض الاستمرار في تحسن مستوى الرياضي.  النظام التدريبي  

2014 ،35-37). 
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 : 02المحاضرة  -
 عنوان المحاضرة:  -

 تابع مبادئ التدريب الرياضي
 محاور المحاضرة:

مبدأ تنوع التدريبات المختارة وفق ا   -5
 لطبيعة الهدف من التدريب:

 التنمية الشاملة:   -6
العلاقة الصحيحة بين الحمل و الراحة    -7

 )التعويض الزائد(: 
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 تنوع التدريبات المختارة وفقا لطبيعة الهدف من التدريب:   :مبدأ1-5

م أن من بين المبادئ الفسيولوجية للتدريب الرياضي مبدأي التنوع في  2002يحيى السيد الحاوي  و يضيف -

 التمرينات و كذا مبدأ التنمية الشاملة حيث يشرحهما كالآتي:

 لاهوائية،   واخرىتمرينات هوائية    بغير ادوات،  واخرىتمرينات بأدوات    زوجية،  واخرىحيث توجد تمرينات فردية  

إذن لابد أن يراعي المدرب في عملية تنفيذ البرنامج التحديد الامثل للتدريبات   خاصة،   واخرى تمرينات عامة  

 المراد الوصول اليه.   والهدفالمناسبة وفق قدرات اللاعبين و طبيعة المرحلة التدريبية  

  :التنمية الشاملة:1-6

 فقد تعني في مراحل الاعداد الاولى "إعداد شامل لجميع اجزاء جسم  و التنمية الشاملة لها اكثر من معنى، 

تعني   وقد  يساعد المدرب في تجهيز اللاعب بصورة متكاملة،  وهذا  التخصيص لجزء معين،  ودون اللاعب" 

اثناء فترة الإعداد البدني العام تنمية الصفات البدنية العامة للجسم ككل بحيث تشمل التنمية جميع هذه 

اللاعب قادرا   ويكونبكفاءة عالية    يستطيع المدرب تجهيز لاعبه في فترة الإعداد الخاص،   وبالتالي   المكونات،

   .(18-17، 2002)الحاوي  واقتدارعلى تنفيذ الواجبات المحددة له بكفاءة  

 )التعويض الزائد(:  والراحة :العلاقة الصحيحة بين الحمل  1-7

م أن من أسس و مبادئ الارتقاء بمستوى الانجاز الرياضي هو العلاقة الصحيحة 1998  يرى أمر الله البساطي

حيث يلقى التدريب   بين الحمل و الراحة حيث تعد هي المدخل الرئيسي للارتقاء بمستوى الانجاز الرياضي،

على اعضاء الجسم المختلفة عبئا يحتاج اللاعب بعدها الى راحة لاستعادة قواه و امكانية التكرار مرة ثانية 

اذ أن التعب و الهبوط التدريجي في مستوى القدرة نتيجة لتأثير التدريب   بالمستوى الذي يتناسب و اتجاه الحمل،

على أعضاء الجسم الوظيفية و استهلاك الجسم لمصادر الطاقة يحتم ضرورة اعطاء اللاعب فترة راحة لاستعادة 

تجارب العلمية لبحوث الكيمياء الحيوية زيادة مصادر الطاقة الشفاء)تعويض مصادر الطاقة(،و قد اثبتت ال
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بفترة التعويض الزائد و تسمى هذه الفترة    عند اللاعب في نهاية فترة الراحة أكثر من المصادر قبل بداية المجهود،

 ( 1و هي الفترة المناسبة و الاساسية لتكرار الحمل التالي أو تقبل حمل آخر الشكل)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ان التوقيت الذي يقوم فيه اللاعب بتكرار الحمل له من الاهمية التي تجعله من اهم أسس العملية التدريبية بحيث 

فتكرار الحمل قبل الوصول الى مرحلة التعويض   أنه يمكن ان يحدث انخفاض أو تذبذب أو تطور في المستوى،

الزائد يؤدي الى انخفاض المستوى الوظيفي تدريجيا و احلال التعب لاستهلاك مصادر الطاقة ،لعدم اعطاء 

 ( يوضح هذا.2الوقت المناسب لتعويضها أو زيادة مصادرها و الشكل رقم ) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ( يوضح العلاقة بين الحمل و الراحة. 01الشكل رقم )
 فترة اداء التمرين )استهلاك الطاقة( -أ
 زيادة مصادر الطاقة( -فترة الراحة)استعادة القوى - ب
 العودة لنقطة البداية)المستوى قبل التمرين( -ج

 

 . ( يوضح المستوى عند تكرار الحمل قبل الوصول لفترة التعويض الزائد 02الشكل رقم)

 فترة اداء الحمل)استهلاك الطاقة( -أ
  تكرار الحمل(-فترة استعادة الشفاء)غير كاملة  - ب
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لنقطة البداية ثم تكرار التمرين يؤدي إلى تذبذب المستوى و تكون الزيادة   كما أن اطالة فترة الراحة و العودة 

 ( يوضح ذلك. 3و الشكل )  في مستوى القدرة الوظيفية غير ملحوظة.

 

 

 

 

 

 

 فترة أداء التمرين )استهلاك الطاقة( -أ
 فترة استعادة الشفاء )استجماع القوى(  - ب
 فترة التعويض الزائد )زيادة مصادر الطاقة(  -ج
 العودة لنقطة البداية )تكرار الحمل( -د
التعويض   فترة )بالمستوى يتطلب التكرار الصحيح للحمل في الوقت الذي لا تزال فيه اثار الحمل السابقة    والتقدم 

ثم الارتقاء بالمستوى   ومن  تتضح كفاءة عالية لأجهزة الجسم الوظيفية لبذل الجهد في هذه الفترة،  ث(، حيالزائد 

 ( 57-53، 1998)البساطي   . ذلك( يوضح  4رقم )  والشكل  الوظيفي لأجهزة الجسم.
 

 

 

 

 
 

 طالة فترة الراحة. إ ( يوضح المستوى عند تكرار الحمل بعد  3الشكل رقم )
 

 ( يوضح الوقت المناسب لتكرار الحمل 4الشكل )

 داء التمرين )استهلاك الطاقة(أفترة   -أ
 فترة استعادة الشفاء )استجماع القوى (  - ب
 تكرار الحمل( –فترة التعويض الزائد ) زيادة مصادر الطاقة   -ج
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 : 03المحاضرة  -
   عنوان المحاضرة: -

 طرق التدريب الرياضي الأساسية
 محاور المحاضرة:

  طريقة التدريب باستخدام الحمل  1
 . المستمر )الدائم(

 .   طريقة التدريب الفتري2
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  :الأساسية الرياضيطرق التدريب    -2
بسييييييلوك أقرب السييييييبل إلى  للفرد،لتطوير الحالة التدريبية   التدريبيطرق التدريب هو وسيييييييلة تنفيذ البرنامج 

المخطط لإيجابية التفاعل بين المدرب  تحقيق الغرض المطلوب ، وتعرف طريقة التدريب بأنها “نظام الإتصييييييييييييال
 للسير على الطريق الموصل إلى الهدف”.   والرياضي

لتحقق كيل منهيا أغراض وواجبيات معينية ، وليذليك    البيدنيوطبيعييا أن هنياك عيدة طرق للتيدرييب للإعيداد  
 يجب اختيار الطريقة المناسبة للغرض .

 الوحدة التدريبية :  فيما يجب أن تكون عليه الطريقة المناسبة لتطبيقها 
 ي أقرب الوسائل لتحقيق الهدف المطلوب من عملية التدريب .1
 ي تحقيق الغرض المباشر من الوحدة التدريبية والذى يكون واضحاً .2
 ي تتناسب مع مستوى الحالة التدريبية للفرد .3
 كيفية تطبيق الطريقة .  فيي تتمشى مع مهارة المدرب وإمكاناته 4
 الممارس .  الرياضيي توضع على أساس خصائص ومتطلبات النشاط  5
 لمواصلة النشاط . الرياضيتحث  التيي استخدام القوة الدافعة 6
 الإيجابية.    وإكسابه السلوك والخبرات   الرياضيي تكون جزءاً مكملاً لخطة التدريب لتربية  7

 : الأساسية  الرياضيتقسيم طرق التدريب    -2-1
( يمكن تقسيمها طبقاً لأسلوب وكيفية البدنيهناك طرق متعددة لتدريب الصفات البدنية )طرق الإعداد 

 استخدام الحمل والراحة إلى الطرق التالية : 
 ي طريقة التدريب باستخدام الحمل المستمر )الدائم( .1
 . الفتريي طريقة التدريب  2
 .  يي طريقة التدريب التكرار 3
 (37:1999سي،يبسطو ) . يي طريقة التدريب الدائر 4

على المدرب  يتتميز بها وينبغ التيولكل طريقة من طرق التدريب السييابقة أهدافها ويرثيرها وخصييائصييها  
تنمية وتطوير الصييييفات البدنية الأسيييياسييييية والضييييرورية للفرد  فيالإلمام بها جميعاً حتى يسييييتطيع النجاح   يالرياضيييي
 إلى أقصى درجة ممكنة.     يالرياض

 :    Endurance Trainingأولا: التدريب بالحمل المستمر  
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يقصييييييييد بها تقدي حمل تدريبي للاعبينت اللاعبات تدور شييييييييدته حول المتوسييييييييط لفترة زمنية أو   مفهومها:  – 1
                                    (210:2001, حماد)  لمسافة طويلة نسبيا.

 الأغراض الرئيسية: تعمل على:  – 2

: ترقية العمل الوظيفي للقلب والجهاز الدوري والجهاز التنفسيييييييييي، وترقية وتنظيم مقدرة التبادل  التأثير الوظيفي
 بذل الجهد. فيالأوكسجينى وزيادة قدرة الدم على حمل كمية أكبر من الأكسجين والوقود اللازم للاستمرار 

 - تحمل السيييييييرعة  -تطوير التحمل )التحمل الدوري التنفسيييييييي( والتحمل الخاص )تحمل القوةالتأثير التدريبي:  
 تحمل الأداء( إلى جانب تطوير القدرة على سرعة استعادة الشفاء واستعادة إنتاج الطاقة.                                

أنواع الأنشييييييطة الرياضييييييية   فييتأسييييييس عليها التفوق  التيتعمل على ترقية السييييييمات الإدارية  التأثير النفسيييييي: 
  تتطلب توافر صفة التحمل بصفة أساسية مثل العزيمة والإرادة والصبر..الخ. التيوخاصة الأنواع  

                      ( 213:1994  علاوي،)

 .  طريقة التدريب المستمر فيمكونات حمل التدريب المستمر  

 %  60: 40=  شدة أداء التمرين

 = الأداء المستمر لفترة زمنية طويلة. عدد مرات أداء التمرين

 = لا توجد راحة. فترات الراحة

= قلييل إذا ميا كيان الأداء مسييييييييييييييتمرا لفترة زمنيية طويلية. كبير إذا ميا كيان   عدد مرات تكرار التمرين
الأداء مسييييتمرا لفترة زمنية متوسييييطة مع ملاحظة أن زمن الأداء يتراوح ما  

 ق وطبقا لنوع الرياضة90:  30بين  

 تنفيذ طريقة التدريب المستمر: فيالأساليب المستخدمة 

هذه الطريقة محافظا على نفس توقيت السيييييرعة لفترة   فييبقى الفرد أسييييلوب الاسييييتمرار بدبات الشييييدة:   -1
نتد.  130طويلة، وهذه السرعة يمكن تحديدها كشدة التمرين بمساعدة معدل النبض والذى لا يقل عن  

 الدقيقة الواحدة حسب النشاط الممارس والحالة التدريبية للرياضي. فينبضة   180-170ولا يزيد عن 

تغيير السيرعة حسيب الخطة الموضيوعة للحمل المسيتمر، على أن تقسيم    الأسيلوب التباد  المتيرير الشيدة: -2
ظروف   فيبعضيييها بحيث تجبر الأجهزة العضيييوية على العمل  فيالمسيييافة المعينة إلى مسيييافات ترتفع الشيييدة 

  1000دقيقة جري كل  60تليها مثال:  التيالمسيييافات  فيتتعادل   التينقص الأكسيييجين لفترة قصييييرة و 
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متر بسييييييييييييييرعتها  500الدقيقة وبعدها   فينبضيييييييييييييية   150مترتث وبمعدل نبض نحو 4متر تقطع بسييييييييييييييرعة 
 الدقيقة وهكذا بالتبادل.                                                  فينبضة    180مترتث( والنبض نحو 5)

يعتبر جري التلال بالنسييييييييبة للاعبي التحمل عامة أسييييييييلوب هام من أسيييييييياليب    جري التلال والمرتفعات: -3
تنمية القدرات الهوائية، حيث يعتمد على تغيير السييييرعات أيضييييا من خلال طبيعة الأرض، فتقل السييييرعة  

  Concentricويزداد المجهود عند الصييييييعود إلى المرتفع او التل حيث تعمل العضييييييلات ضييييييد الجاذبية  
، وهذا Eccentricوعندما يهبط اللاعب من المرتفع ويقل المجهود حيث تعمل العضلات مع الجاذبية  

أنهييا تييدريبييات حرة لا تتقيييد ببرنامج خيياص محييدد   فيالنوع من التييدريييب يختلف عن تييدريبييات الفييارتلييك  
ثم متابعة ذلك كيلو متر على التلال وتسيييييجيل الزمن   6-5أكثر من مسيييييافة فقط. مثال: جري مسيييييافة  

   حسب أسس التدريب، أما زيادة المسافة أو الشدة أو الاثنين معا المستويات المتقدمة.                                               

تتغير فييه سييييييييييييييرعية أداء التمرين طبقيا لمقيدرة اللاعيبت اللاعبية   طريقية ارري المتنوع اليتيا" لالفيارتلي ل: -4
 وطبقا لحالته خلال مسافة الأداء أو خلال الفترة الزمنية المحددة له.                                               

 ومن واجبات تلك الطريقة وشروطها ما يلى:

 بث روح السرور والرضا النفسي لللاعب، عامل نفسي. -

 تحسين مستوى القدرات الهوائية، واللاهوائية إلى حد ما، عامل فسيولوجى. -
الجري على أرض خلال مع اختلافهييا من حيييث نوع التربيية والتضييييييييييييييياريس، خضييييييييييييييراء، ورملييية، غييابات،   -

 ومرتفعات ومنخفضات..الخ.
تحتاج إلى تنمية القدرات الهوائية بصييفة أسيياسييية   التيتلك لكل الأنشييطة  ر وبذلك تسييتخدم طريقة الفا

السييييييييييييباحة  مدربيألعاب القوى وكرة القدم، كما اسييييييييييييتخدمها كل من  فيمجال جري المسييييييييييييابقات الطويلة  في
إمكانية تغيير السييييييرعات حيث حققت نتائج متقدمة   فيوالدراجات بطريقة مشييييييابهة وبما يتلاءم مع سييييييباقا م  

 (229:1999بسطويسي،) بالنسبة للاعبوا المسافات الطويلة والمتوسطة بصفة عامة.

 ألعاب القوى. فيللاعبي جري المسافات الطويلة  .Willson hوالمثال التالي يعرضه هاري ويلسون  

ميل  5ميل جري مرتفعات ومنخفضيييييييييات    8-6ميل سيييييييييرعة أقل من المتوسيييييييييط    2مثال: جري   
 مترا.                         1609مرات. الميل=   5-4م هرولة تكرر 200ميل جري بسرعة ثابتة متوسطة   3ت4هرولة   

 (Interval training) ثانيا: طريقة التدريب الفتري.
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 الجهد لبذل  المتتالي بالتبادل  تتميزو يقصيييييييييييييد بها تقدي حمل تدريبي يعقبه راحة بصيييييييييييييورة متكررة مفهومها:    –أ 
 .  يليه الذى  والتمرين  تمرين  كل  بين  البينية الراحة  فترة إلى  نسبة يالفتر   التدريب  ومصطلح ،  والراحة

 (                      217:1994  علاوي،) تنقسم إلى طريقتين فرعيتين كما يلى: أقسامها:  –ب 
 طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة. -
 مرتفع الشدة. الفتريطريقة التدريب   -

 
 طريقة التدريب الفترة منخفض الشدة:  -1

هذه الطريقة عن طريق التدريب المسييييييتمر، كما يقل الحجم وتظهر الراحة   فيتزداد شييييييدة أداء التمرين   
 الإيجابية بين التكرارات لكنها غير كاملة.     

 التأثير التدريبي:  -أ    الأغراض الرئيسية:

 (                      217:1994 علاوي،) حمل القوة. -  التحمل العام والتحمل الهوائي. -

 يرثيرها الفسيولوجي والنفسي:  –ب 

 تحسين كفاءة إنتاج الطاقة لعبور العتبة اللاهوائية.  فيمن الناحية الفسيولوجية تسهم   -

 رقى التكيف النفسي للاعبت اللاعبة لبعض ظروف ومتغيرات المنافسة.                                فيمن الناحية النفسية تسهم   -

                       (219:1994 علاوي،) .طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة  فيمكونات حمل التدريب  

 تمرينات الجري في%    80: 60=  شدة أداء التمرين

 تمرينات القوة )مقاومات( في%  60: 50=  عدد مرات أداءت زمن التمرين

 = راحة إيجابية غير كاملة فترات الراحة البينية

 ثانية  90: 45= للبالغين من 

 نبضةتق  130:  120معدل نبض  

 ثانية  120: 60للناشئين من 

 نبضةتق 120:  90معدل نبض  
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 للقوة  30: 20=  عدد مرات تكرار التمرين )المجموعات(

 للجري 6: 12

 مرتفع الشدة: الفتريطريقة التدريب    -2
تزداد شييييييييدة أداء التمرين خلالها عن طريق التدريب الفتري مرتفع الشييييييييدة وبالتالي يقل خلالها الحجم   

 كما تزداد الراحة الإيجابية لكنها تظل غير كاملة.  

 التأثير التدريبي: :أغراضها الرئيسية

 تحمل القوى القصوى.  –تحمل السرعة القصوى.             -

 القوى المميزة بالسرعة وبالقدرة الانفجارية.                          -

تنميية كفياءة الفرد من التحميل الخياص والقوة المتغيرة بالسييييييييييييييرعية والقوة القصييييييييييييييوى التيأثير التيدريبي:  
 والسرعة.                                    

تحسييييين التبادل الأوكسيييييجيني للعضيييييلات وزيادة مقدرة الفرد على العمل تحت الدين التأثير الوظيفي: 
الأوكسييييييييييييييجينى. تنظيم اليدورة اليدمويية. اختزان الطياقية وانطلاقهيا وتطوير المقيدرة العصييييييييييييييبيية للتوافق. تنميية قيدرة 

 اللاعب على التكيف للحمل مما يؤخر ظهور التعب.

                      (  222:1994 علاوي،) .  طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة  فيمكونات حمل التدريب  

 تمرينات الجري في%    90: 80=  شدة أداء التمرين

 تمرينات القوة )مقاومات( في%  75: 60= 

 ثانية لكل من المقاومات والجري  30: 10=  عدد مرات أداءت زمن التمرين

 = راحة إيجابية غير كاملة فترات الراحة البينية

 للتقوية 10: 8=  عدد مرات تكرار التمرين )المجموعات(

 للجري  15: 10
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 عنوان المحاضرة:  -

 تابع طرق التدريب الرياضي الأساسية
 محاور المحاضرة:

 .   طريقة التدريب التكراري3
   طريقة التدريب الدائري .4
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 ثالدا: طريقة التدريب التكراري:

مرتفع الشييدة فتصييل إلى الشييدة فتصييل  هذه الطريقة عن طريق التدريب الفتري فيتزداد شييدة التمرين   
 إلى الشدة القصوى وبالتالي يقل خلالها الحجم كما تزداد الراحة الإيجابية الطويلة.                                             

 الأغراض الرئيسية: يعمل على:

القوى العضيييلية القصيييوى، السيييرعة القصيييوى )سيييرعة الانتقال(،  -تنمية الصيييفات البدنية  التأثير التدريبي: - أ
 القوة المميزة بالسرعة )القدرة العضلية(، التحمل الخاص )تحمل السرعة(.

  -عملية تبادل الأكسييييييجين بالعضييييييلات وزيادة الطاقة المختزنة وانطلاقها التأثير الوظيفي )البيولوجي(: - ب
تحت ظروف اسيييتدعاء عمليات الكف، ولذا تكون عادة قوة المثير  يتسيييتدعي إثارة قصيييوى للجهاز المركز 

 % من أقصى مقدرة الفرد.100% وأحيانا تقترب به إلى  90التدريب التكراري ما فوق  في

سيريع، من خلال متطلبات الحمل العالي توقيت   يتؤدى الإثارة القوية للجهاز العصيبي إلى تعب مركز 
المنصييييرف من أكسييييجين، وينتج من ذلك أن يجب على  فيالأداء العالي الذى يقود إلى نقص أو عجز سييييريع 

جزء كبير تحت ظروف ومتطلبات التنفس اللاهوائي، وهنا تظهر الكثير من الفضييلات   فيالعضييلات أن تعمل 
 (                       225:1994  علاوي،) .يالحمضية )اللاكتيك( فتؤدي إلى سرعة إجهاد وتعب الجهاز المركز 

التكيف والتعود على شيكل ومواقف المباراة وتطوير السيمات الإرادية والشيخصيية، ثبات  التأثير النفسيي:   -ج
 مع صورة المنافسة.  يتمشىالنواحي الإنفعالية وإتزانها خاصة بما 

 ثانيا: للتمييز بين التدريب الفتري والتكراري:

التدريب الفتري تقترب من سيييييرعة المنافسييييية أو أسيييييرع ولكن التدريب التكراري تكون أقل من  فيالسيييييرعة  -
 سرعة المنافسة قليلا.

لأن السيييييييييييرعات تقترب من سيييييييييييرعة   التدريب التكراري أعلي من الفتري فيدرجة الحمل )شيييييييييييدة وحجم(  -
 المنافسة كما تقترب مسافة التدريب التكراري نسبيا مسافة المنافسة.

 أكبر من التدريب التكراري.  الفتريالتدريب   فيالتكرار يكون  -

التكرار فترات   فيثانية بينما تسييييييييتخدم    180-45الفتري راحة بينية قصيييييييييرة   فيالراحة البينية تسييييييييتخدم  -
 دقيقة.    45-3راحة طويلة نسبيا  
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                     (  226:1994 علاوي،). مكونات حمل التدريب بطريقة التدريب التكراري

 % للجري90 شدة أداء التمرين

 % للقوة100: 90

 = بدون تحديد زمن عدد مرات أداءت زمن التمرين

 دقائق    4: 3= للجري راحة طويلة من  فترات الراحة البينية

 وطبقا للمسافة وتكون إيجابية

 دقائق مع مراعاة أن تكون إيجابية  4: 3للقوة  

 مرات 3: 1= للجري   عدد مرات تكرار التمرين )المجموعات(

 جرعة التدريب فيرفعة   30-20للمقاومة  

 

 ب الدائري:يرابعا: التدر 

التدريب الدائري ليس طريقة للتدريب مسييييييييييييتقلة بذا ا لها مكونا ا الخاصيييييييييييية مثل يب الدائري:  در مفهوم الت
الحمل المسيتمر، الفتري، التكراري ولكن هو عبارة عن "وسييلة تنظيمية للتنمية للقدرات البدنية    الأخرىالطرق  

 والحركية للفرد بتطبيق تشكيل الحمل لأحد الطرق الأساسية للإعداد البدني لتحقيق الهدف المطلوب.  

تنظيم هام لزيادة كفاءة الجهازين الدوري والتنفسيييييييييي وزيادة القدرة على مقاومة التعب  التأثير الفسييييييييولوجي:  
 والتكيف للمجهود البدني المبذول.

تنمية صيفات القوة العضيلية والسيرعة والتحمل بالإضيافة إلى الصيفات   فييسيهم بدرجة كبيرة   التأثير التدريبي:
 البدنية المركبة من هذه الصفات البدنية المركبة من هذه الصفات مثل تحمل القوة والقوة المميزة بالسرعة.

 اكتساب تنمية السمات المختلفة الإرادية مثل النظام والأمانة.                                                فيتسهم  التأثير النفسي: 

 التدريب الدائري: فيالأساليب المستخدمة  
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 التدريب الفتري.  –التدريب المستمر.                  -

 (169:1999البصير، عبد )    التدريب التكراري. -

 الأنشطة المختلفة: تدريب ألعاب القوى:  فيمثال لوحدة دائرية  

 تنمية القوة المميزة بالسرعة مع الناحية الفنية.هدف الدائرة:   -1

 تدريب فتري مرتفع الشدة.  الطرق المستخدمة: -2

 ث. 15 زمن فترة العمل: -3

 ث.60  زمن الراحة البينية: -4

 مضمون التمرينات:

 كيس رمل كجم على الكتفين( الوثب على جانبي المقعد باستمرار.  -)الوقوف -1

 )الانبطاح المائل العالي عقل الحائط( ثنى ومد الكوعين يكرر باستمرار. -2

 كجم على الكتفين( للوصول لوضع الجلوس الطويل.4عصا حديدية   -)الرقود -3

الييييذارعين( فرد الييييذراع لأعلي ورجوعهييييا بالييييذراع  6حمييييل جليييية    -)الوقوف -4   الأخرى كجم على إحييييدى 
 باستمرار.

 جكم على الكتفين( عمل حركة الانزلاق باستمرار.4)الوقوف حمل ثقيل   -5

 كجم على الكتفين( لف الجذع للجهتين.3)الوقوف فتحا حمل كيس رمل  -6
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 :05المحاضرة  - 
 طرق التدريب الرياضي الحديثة 

 محاور المحاضرة:
 (  Cross Trainingالتدريب المتق اطع )  -1

 :(Station training) المحطاتطريقة تدريب  2 -
 .  HIIT طريقة التدريب الهيت3 -

 طريقة التدريب المتقطع.  -4
 طريقة التدريب البليومتري 5 -
 :(intégrée)طريقة التدريب المدمج6 -
 طريقة تدريبات الهيبوكسيك7 -
 طريقة التدريب بالأثق ال8 -
 Pyramid training  طريقة التدريب الهرمي9 -

 طريقة التدريب المتباين )البلغاري( 10 -
 -Tabata طريقة التدريب التاباتا11 -
 تدريب الف ارتلك .12 -
 طريقة التدريب بالانقباض العضلي 13 -

 طريقة التدريب الهوائية الكارديو -14
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 :  الحديدة  الرياضي   التدريب  طرق  -3

 :( Cross Training)  المتقاطع  التدريب -1

 المجموعات   تنمية   في تساعد  حيث  التخصصي  بالنشاط  مباشرة  بصورة  متصلة  غير  أنشطة ممارسة   عن   عبارة   هو
 النشاط  في   العاملة   وغير  العاملة   العضلية  المجموعات   عمل  في  التوازن   لتحقيق  بكثرة  تستخدم  لا   التي   العضلية

 للاعبين،   نفسيا   محفزا  تكون  التدريب   في   التغيير   عملية  أن  كما   الإصابة،  من   اللاعبين  يقي  الذي  الأمر   التخصصي 
 .   التدريب  أيام   غير   في مستويا م على ويحافظ

  المتقاطع   التدريب   عليه   يطلق   حديثاً   تنظيمي  شكل   ظهور   إلى (  2004)  حسن   محمد  زكى   ويشير 
Cross Training  استخدام   خلال   من   بالنشاط   الخاصة   والفسيولوجية  البدنية  القدرات  تحسين   إلى   يهدف 

 وهذا التخصصي،  بالنشاط صلة ذات  وتقنيات وأدوات،  أجهزة   وتوظيف  متعددة، ووسائل  ورياضات، أنشطة
 واجبات  تنفيذ  عند   الدافعية  من  تزيد   والتي  النفسية،  الحالة  لتحسين  والإثارة  المتعة   اللاعبين  يكسب   قد   ما

 إلى   المتقاطع  التدريب   يؤدى   ،حيث  الرياضية  المنافسة  في  الأداء  مستوى  على  بدوره  ينعكس  والذي  التدريب،
 ( 2004  حسن،) .للرياضيين  التدريبية  الحالة   مكونات  على بالسلب  يؤثر  والذي  الأداء،  نمطية  من  التخلص

 أسلوب   هو  المتقاطع  التدريب   أن  Werner & Sharon (2011) وشارون   ويرنر  ويضيف      
 اللياقة   تنمية  أجل   من   خصيصاً   المتقاطع   التدريب   صمم   ولقد  ،   البرنامج   في   أكثر  أو   نشاطين   بين   يجمع  تدريبي 
 في   الرتابة  على  والقضاء  الإصابة  نسبة  ولتقليل  ،   المجهدة  العضلية  للمجموعات  اللازمة  الراحة  وتوفير  البدنية

 . للرياضيين  الزائد  الحمل   ظاهرة عن   الناتج  النفسي   بالإحتراق  الإصابة  مخاطر من الحد   وكذلك  التدريب،

( Werner & Sharon ,2011)  

 الأنشطة   مختلف  استخدام  هو  المتقاطع   التدريب  أن  Brad Walker (2007)  ولكر  براد  ويذكر       
 التخصصية،   التدريبات  خارج   أنشطة   يستخدم   أنه   حيث   التخصصي،   الرياضي   النشاط  في   شامل   تكيف  لتحقيق 
 والمفاصل والعظام  والأوتار للعضلات  يتيح  الذي الأمر التخصص،  رياضة  في  التدريب  يرثيرات  من  راحة   لتوفير

 فعالة   وسيلة   هو   المتقاطع  فالتدريب   للرياضي،    العضلي  التوازن   تحقيق   على   والعمل  قصيرة،   استراحة   والأربطة
 .والفني   البدني   المستوى  على   المحافظة  مع  العادية  الخاصة  الرياضية  الأنشطة  من  الجسم  ليستريح

 الصندوق،   على  الوثب  مثل  البليومترك  وتمرينات  بالأثقال،   التدريب  من   كل   المتقاطع  التدريب  أنشطة  وتتضمن
 تشمل   كما  والذراعين،  للرجلين  العضلية  والقدرة  القوة  وتنمية  الجسم  قوة  بناء  على  تعمل  والتي  الباليستي  والتدريب
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 الثابتة،   التدريب  وعجلة  المتحرك  السير  واستخدام  المائية،  الهرولة  تمرينات  ومنها  الهوائي  بالتحمل   الخاصة  الأنشطة
 .السرعة  تدريبات   ومنها   اللاهوائي  التحمل   أنشطة تشمل  وكذلك 

 Brad, Walker ,2007)) 

  تغيرات  يمنح  لكي  صمم  تدريبي  برنامج  عن  عبارة  هو المتقاطع   التدريب أن   إلى Raul (2005)  راول  ويشير 
 القدرات  وبعض  ،ياللاهوائ  الهوائي التحمل  مستوى في  هائلة تحسن نسب  ويعطى التدريبي، البرنامج في كثيرة
  الرياضيي النشياط في المهارى  الأداء من يحسين سيوف منها وكل  والرشياقة، والمرونة  العضيلة  تحمل  قوة مثل  البدنية

 ((Raul ,2005 .التخصصي

 

 :(Station training)  المحطات  تدريب  طريقة  -2

 الطريقة   هذه   في  ويمكن  الرياضي  بمستوى  الإرتقاء  على   الفعال  الأثر  وذات  الهامة  التدريب   طرق   من   طريقة   هي
 لجميع  تمرينات   على  تحتوي  أن  بشرط  ،   مهارية تقنية    بدنية  تكون  أو   مهارية   أو   بدنية  التمرينات  تكون  أن

 ،   بدنية  التمرينات  كانت  إذ(    الذراعين  عضلات   ،  الجذع   عضلات   ،  الرجلين   عضلات )    العضلية  المجموعات 
 مهارة   وليست   المهارات  مختلف   تنمي  تمرينات  على  المحطات  تحتوي  أن  فيجب  مهارية  التمرينات  كانت   إذا  أما 

 . واحدة

 وتمرين  محدد،  وقت  في   كل  الاخر  تلو  الواحد  اللاعبون  يؤديها   بحيث   التمارين   بعض   المدرب  يختار   الطريقة   هذه   في
 حالته   الى   اللاعب  يعود  إذ   الراحة   فترة   زمن   حيث  من  عنه  يختلف  ولكن  الدائري،  التدريب   نظام   يشبه  المحطات
 شدة   أو  حجم  ويتوقف  أخرى  مرة   يكرر  لا  كذلك  الموالي،  التمرين  الى  الانتقال  قبل  تمرين  كل  بعد   الطبيعية
 ( 2002 لطفي،  الفاتح،و )  .  التمرين   من المدرب  يحدده الذي  الهدف   على  التمرين

 :   المحطات  تدريب  ستخداملا   أهم النقاط المهمة  -2-1

 بعضها   من  قريبة  أماكن  في   وتوضع   المطلوبة  التمرينات  تختار  بحيث المحطات  تدريب  في  التمرينات  تنظم  أن  يجب
 يأخذ  ثم   التعب   الى  يصل   حتى  التمرين  بأداء  اللاعب  ويقوم  بسرعة  أخرى   الى  محطة   من  اللاعب  ينتقل  بحيث
 الثانية  المحطة  الى   ينتقل  ثم  تقريباً   التامة  الراحة  الى   فيها   يصل  زمنية  لمدة  مرونة  تمرين  فيها  يؤدي   إيجابية  راحة   فترة
 . المحطات  كل  من  ينتهي  حتى  وهكذا  الثالثة   ثم 
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  HIIT  :High Intensity Interval Training الهيتطريقة التدريب    -3 

 تمرين  وهو  High Intensity Interval Training لعبارة  اختصار  وهي HIIT الهيت
 الراحة،  منطقة  خارج  بسرعتك ويدفع تماماً،  آخر  مستوى  إلى   قلبك عمل  يأخذ  والسرعة، الشدة  عالي   كارديو
 أو   الدرج،   تسلق   آلة   استخدام   عند  أو  الجري،   مثل  القلبية  التمارين  من   أي   مع  هيت   تمرين   ممارسة   ويمكن

 ثمم  تعرقك سرعة من يزيد  مما عالية بكثافة التمرين  بين التناوب  طريق عن  وذلك الحبل، عن  القفز أو التجديف
 الدهون  وحرق  الجسم  شد   في  الأهم  فهي  .الكثافة  عالية  التمارين  من  جولة  تليها  أبطأ  بشكل  التمرين  الى   العودة
 الوزن  خسارة  في   تساعد   لأنها  الرياضة  عشاق  من  الكثير  عند   المفضلة  وهي  الجسم،  تشكيل  وإعادة  العضل  وبناء

  .مدروسة  وبكميات   الصحي   الطعام  بتناول  الالتزام  بشرط  ساعة   48  لمدة   يرثيرها  ويستمر

 البرنامج   بداية  في  السرعة  من  الحذر  الفرد  على  يجب  لكن  وجيدة،  مفيدة  الشدة  مرتفعة  الكارديو  تمارين  تعتبرو 
 المرجوَّة،   الأهداف   وتحقيق  للإصابة  التعرَّض   وتفادي   بالكامل   الكارديو   تدريب   تحسين  أجل  من   الرياضي؛  التدريبي 
 .الإمكان   قدر  التمارين  هذه لممارسة  الاستعداد  اللاعب  على   ويجب 

 مستمر  بشكل جسمك دهون لحرق المصنع  يشبه ما  خلق  على الشدة عالية  الهيت HIIT ال تمارين تعمل
 لطبيعته   العودة  عن  HIITال  تمارين  ممارسة  بعد  الجسم  يعجز  حيث  الرياضية،  جلستك  انتهاء  بعد   حتى

 .مُباشرة

 لمستوى   طبقًا )   بأكمله  يوم  وربما  كاملة   ساعات   مدار  على  تدريجيًا  الطبيعية  حالته  إلى   الوصول  في   يباشر  ولكنه
 .الفترة  تلك   طوال  الاحتراق   على  ويُجبرها   حَرج   موقف   في العنيدة  الدهون  يضع   مما  ،(التمرين

 تستطيع   أسبوعيًا  مرات   3ل   فقط  دقيقة  15  لمدة HIIT ال  تمارين  ممارسة  أن   العملية  الدراسات  أثبتت  وقد 
 .(treadmill)الركض  مُعدة  استخدام  من   كاملة   ساعة  عنه   تعجز  ما  لك   تنجز  أن

قدمة – 2011  عام دراسة  أكمدت   كما 
ُ
 المثابرة  أن –الأمريكية الجامعة  في  الرياضي  العلاج  مناقشات  خلال  الم

تدرب  طاقة  ستمنح  فقط،   اسبوعين  لمدة   HIITال  تمارين  بممارسة  الالتزام  على
ُ
 وهو   ملحوظاً  تقدمًا  الهوائية  الم

دعى –  هافارد   جامعة   في  الخبراء  أحد   بينم   ، كماكاملين  شهرين  في   إحرازه  عن  التحممل  تمارين  تعجز  ما
ُ
 والم

 .الرياضيين  صحة   على  الخطر  من   نوع    أي  تُشكل  أن التمارين  لهذه   يُمكن  لا   أنه   –كونتجن
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بتدئين  أوصى  كما 
ُ
 سرعة   زيادة   من   مشكلة  ولا   ما،  نوعًا   بطيئة  وتيرة  على  البداية  في  التمارين  تلك  بممارسة   الم

 من  كُنت   إذا  حالة  في   الطبيب  إلى   اللجوء  ضرورة  إلى   أرشد  قد  ولكنه.  الوقت  من  قليلة   فترة  بعد  التمارين  أداء
 .الدم  ضغط  ارتفاع  من  يعُانون  ممن   او  القلب  مَرضى

 ولكن   دقيقة،(  30- 20)  بين  تتراوح HIIT ال  لتمارين  زمنية  مدة  أمثل  أن   العملية  المتدربين  تجارب  بيمنت  قد 
 .ساعات  لعدة  أنفسهم  يجهدون الذين  هؤلاء  ستجد  فإنك  محالة  لا

 يفوق   بمعدل  الهوائية  الطاقة  بذل  على   يقوم  الذي  التمرين  من   النوع  هذا  طبيعة  يتفهموا  لم  هؤلاء  فإن   الأرجح  على
تدرب  قدرة   من   %90  

ُ
 .الم

 قد  وبهذا  كاملة،   ساعة  أداء  على   القدرة   يمنحهم  مما  أقل  وربما   طاقتهم  من   فقط  60%  ببذل   يقومون  حيث
 .HIIT ال  لتمارين  السليمة  الوتيرة  عن   البعد  كل  ابتعدوا

 الجهد  يبذلوا  ولم   الكافي  بالمعدل   الهوائية  طاقتهم  يستهدفوا  لم   دقيقة  30  يتجاوزون   الذين   هؤلاء   فإن  الغالب   وعلى
  .   .HIITال  تمارين  من استفادة  لأقصى   يصلوا  ولم  الكافي،

 (HIITمميزات تدريب الهيت )  -3-1

  الشباب   ويمنح    الشيخوخة  أعراض   تقهر  الشدة   عالية  (HIIT)الهيت    تمارين  .1
 خلال   جدًا  عالية  بنسب  الجسم  داخل (HGH)النمو  هرمون  إفراز  تحفيز  على  كارديو  الهيت  تمارين  تعمل
 والحفاظ   الشيخوخة   أعراض  تثبيط  على   بدوره   يعمل  ما  وهو  الرياضية،  الجلسة  انتهاء  عقب  متواصلة  ساعة  24
 .مظهرك  على

 : مُعدات  وبدون  اريم   إل   التيهاب  بدون .2
عدات   استخدام  بدون  وقت  أي  وفي  مكان   أي  في HIITال   تمارين  ممارسة  يمكنك

ُ
 إلى   الذهاب  وبدون  الم

 الجسم  وزن   على  تعتمد   التي  الهوائية  الأنشطة  من  مزيج   علىHIIT ال  تمارين  تقوم   حيث   الرياضية،  الصالات 
عدات استخدام   ضرورة   بدون–  فقط

ُ
حفزة  الأخرى   التمارين   وبعض  الحبل  وقفز   كالجري   –الم

ُ
 بصورة   للقلب   الم

 .قوية
 فقد  البارزة،   العضلات   لمحبي   الأمثل   الخيار   هي HIITال  تمارين   تعُتبر   :   العضلات   وليس   الدهون  خسارة.3

 الكتلة  على الحفاظ على  قدر ا في التقليدية الكارديو تمارين على HIITال تمارين تفوق الدراسات أثبتت
 .العضلي  التحديد   مرحلة  في الأجسام  كمال  للاعبي  الأمثل  الخيار  جعلها   مما   العضلية،
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 الدهون :   من  للتخلص (HIIT)  الهيت  تمارين   خطوات   -3-2

دة  هوائية  تمارين  عدة  خليط  من  HIIT ال  تمرين  يتكون  
ُ
 يتم  ما  ودائمًا  مُحددة،   راحة   فترة  مع  معينة  لم

 .واحدة  دورة  من   لأكثر  التمارين  تلك  ممارسة
 وعندما  واحدة،   دورة  أت   فقد  أخرى،   ثانية  30  لمدة  يستريح  ثم  ثانية  30  لمدة  بالركض  الرياضي  يقوم  عندما ف 
 .كاملتين  دورتين  أت   فقد  أخرى، لمرة  الأمر   نفس   يكرر
 الطاقة  من (  90%-85)%  إلى   للوصول  الرياضية  الجلسة  كثافة  زادت  كلما  الدورات  عدد  زادت  وكلما  
( راحة:    نشاط)  بنسبة HIITال  تمارين  صور   إحدى  السابق  المثال   ويعُد .  الأمر  يسير  وهكذا  للرياضي  الهوائية
 .(1:1)  تساوي
 HIIT ال  بتمارين التقليدية الكارديو أنشطة استبدال نحو الطريق تباتا ازومي  الياباني  الباحث بدأ وقد  
 جسد    على   الحصول   في أحلامه   بتحقيق  الجمهور واعدًا  HIIT لتمرين  نموذج   بعرض   قام   حينما   الكثافة   عالية
 .الراحة   من ثوان    10و  النشاط  من  ثانية  20  على   النموذج   هذا  ويعتمد  دهون،  بدون   رشيق
 وأصحاب   للمبتدئين  والأرداف  والبطن،  الخصر،  دهون   لحرق HIIT ال  تمارين  من   كاملة   جلسة  يلي  وفيما

 :المتوسط  المستوى

 .تمارين x 4 راحة(  ثانية  35    تمرين  ثانية  50= )  الواحدة   الدورة  ❖
 4:  الدورات  عدد ❖
 .ثانية 40و  دقيقة22: التمرين  مدة  ❖
 زمني   مؤقت  (timer) تايمر:  المطلوبة  المعدات ❖
 4: التمارين  عدد ❖
  ) ثانيه  jumping jacks   (50  جاك   قفزة :  1  تمرين  ❖
 ثانية(   35)  راحة ❖
 ثانيةhigh knees (50 ) عاليًا  الركبتين  رفع :  2  تمرين ❖
 ثانية(   35)  راحة ❖
 ثانيةplank straight (50 ) المستقيم  البلان  :  3  تمرين  ❖
 ثانية(   35)  راحة ❖
 ثانيةmountain climbers(50 )  اربل  تسلق :  4  تمرين  ❖
 ثانية(   35)  راحة ❖
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 :الخطوات

 .ثانية  35  لمدة   سترخي   ثم  ثانية  50  لمدة   الأول  التمرين  بأداء  تقوم   سوف 
 .ثانية  35  لمدة  سترخي  ثم  ثانية  50 لمدة  الثاني   التمرين  بأداء  تقوم   سوف 
 .ثانية  35  لمدة   سترخي  ثم ثانية  50  لمدة الثالث  التمرين  بأداء  تقوم   سوف 
 .دورة  أول أتممت  قد  وبهذا.  ثانية  35  لمدة  سترخي  ثم  ثانية  50 لمدة  الرابع   التمرين  بأداء  تقوم   سوف 
 .كاملة  دورات  4  بذلك   لتتم التوالي  على  مرات   لأربع السابقة  الأربعة   الخطوات  ستكرر 
 :الشدة  مرتفعة   تمارين  على  أمدلة
 في   بالتمرين  القيام  يجب   كما   التمارين،  هذه   أداء  طريقة   معرفة  عليه  يجب   الهيت  لتمارين  مهتم  اللاعب  كان   إذا

 الهيت  تمارين من  تمرين لكل  مراحل  بثلاث  القيام ويجب  والآخر، التمرين بين  الراحة من  القليل  مع قصير  وقت
 التالي  اليوم في  الوقت هذا على  السيطرة  محاولة  كذلك  التدريبات، تلك  أداء في  استغرقه الذي الوقت  وتسجيل

 .اللاعبين  تطور   مدى   لمعرفة
 :التمارين   هتيه  أهم  ومن

 .مرة  20  والقدمين  الذراعين  فتح  مع القفز 
 .مرات 10  وتكراره  الضغط   تمرين 
 .مرات 10  القفز  مع الأعلى  الى  الصعود  ثم  البطن  على   الاستلقاء 
 . مرة  20 ولليسار  لليمين   باليدين  الأرض  لمس   ويتم  درجة   30  بزاوية  الأرض   على   الجلوس 
 تقهر  وهي  ،  تودها  التي   النتيجة  على   تحصل   لن  ألم  بدون  يقال   كما   ولكن   جداً،  ومرهقة   متعبة  الهيت  تمارين 

  .الشيخوخة  أعراض
 500  إلى  300   حوالي  فتحرق  قوة،  وأسرع  جهد   أقصى   تبذل  دقيقة   30  إلى   20  بين  تتراوح  اللعب  مدة  

 وقت  في  الجسم  وشد العضل  بناء   كسبت  انك  فارق  مع   العادي   الكارديو  مقدار بنفس  اي   حرارية،  وحدة 
 .خيالي

 Intermittent training : المتقطع   التدريب  طريقة   -4
 التدريب   بأن    "Gilles Comettiويشير  والجهد،  الراحة  تفترا  بين   متناوب فيها  العمل  يكون  طريقة   هي 

 ومعظم   الجماعية،   الرياضات   في PMA القصوى  الهوائية  القدرة  لتحسين  جدا  مهم شكل  على   يحتوي   المتقطع
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 السرعة   من   قريبة  تكون  بسرعات ...(  30- 30  ،20-10  ،15-5)الجري    طبيعة   من  انطلاقا  ينفذ  الزمن
  VMA   .( Cometti, 2012) القصوى  الهوائية

 جري، )  شكل  على  ويكون  (طويلة  متوسط،  قصير،)  عمل  فترات  تناوب"  هو  Gilles Tarnier  حسب و 
  ( Tarnier, 2012) ( .  التخصصية  الرياضة   حسب)  نشطة  راحة   وفترات   (...قوة  قفز،

 :المتقطع  التدريب  تصنيفات   -4-1

 :العمل  مدة  حسب -1
 05ت25،  05ت20،  05ت15،:  مختلفة  أشكالا  يأخذ  أن   المتقطع  للتدريب  يمكن   العمل   زمن   حسب  على
  15  الثاني   والرقم  الجهد   مدة  يوضح   05الأول   الشكل  في  كما  الأول  ،فالرقم15ت 15  ،20ت20، ت  3030،

 .الراحة  مدة  يبين

   VMA من%  120حوالي  القصوى   من  أكبر   بشدة  متتابع  بجهد  الرياضي  يقوم   وفيه:  طويل  - متقطع 
 .متكافئة براحة  متقطعة  عمل  وهو  واحدة   ودقيقة  ثانية  30بين   تتراوح   لمدة 

(Dellal, 2001)، راحة   ثانية،  30  جهد  دقيقة، 1  دقيقة، راحة1 جري.د3ت3،   د2ت 2  مثلا  فيه   ونجد 
 . ثانية  30

 أخذ   مع ساتكلم  05  من   أكبر   بسرعة  متوسطة   مدة   ذات   بمجهودات  بالقيام   يتميز:  متوسط -متقطع 
 .   20ت 20،    30ت30، ونجد فيه   2:30لمدة    راحة

  الهوائية   من السرعة سا تكلم  7 من  أكبر   بسرعة   العمل   مع   قصيرة   لمدة بجهد  القيام  وهو :  قصير-متقطع 
،   15ت15وفيه    (Dellal, 2001)  . دقيقتين  إلى  ونصف  دقيقة  قدره  راحة  زمن   يتخللها   القصوى،

 من   أقصى  توفر مستوى  القصوى، يتطلب  الهوائية  السرعة   % من140الى    120بشدة    20ت10
 . الاكسجين  حجم

 5  العمل القصوى، مدة  الهوائية  السرعة  % من140الى    120بشدة    جهد :  قصير  -قصير   متقطع  
 .ثانية  20  والراحة  ثواني،

 : ارهد  شدة   حسب -2
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 الجهد  مدة   وتكون  القصوى،  الهوائية  السرعة  فوق  تكون  بشدة   المنفذ   الجهد   وهو:  الشدة  عالي-متقطع 
 .نشطة  تكون  أن   إمكانية  مع نشطة  غير  تكون  أن  الأحسن  من والراحة  ثانية،  30 دون 

 مدة   القصوى،  الهوائية  للسرعة   الأقصى   الحد   من   جدا  قريبة  الجهد   شدة   تكون:  الشدة  متوسط -متقطع 
 راحة   تكون  أن   استحباب   مع   نشطة   غير  تكون   أن  يمكن  الراحة  ثانية،  30  تساوي   أو   أكبر   الجهد 
 ( Faculté du sport,2011).  نشطة

 :ة  الطاقوي  شعبةال  حسب -3
 حتى   5  من   الراحة   زمن   القصوى،   فوق   ما   إلى   قصوى   الشدة :  حمضي  لا   لاهوائي-متقطع 

 . ثانية  25  والراحة  ثواني  5  صندوق   أعلى  القفز:  مثال  الجهد  زمن  أضعاف6
 الجهد   زمن  ضعف   الراحة   وزمن   القصوى،  فوق   ما   إلى   قصوى   الشدة :  حمضي  لاهوائي-متقطع 

 .راحة ثانية  30  عمل   ثانية15  مثال
 .   30ت30 الجهد،  لزمن   مساو    الراحة  زمن   قصوى،  الجهد  شدة:  هوائي-متقطع 

 :التخصصي  النشاط  حسب -4
 على   أساسي  بشكل   ويعتمد   المتقطع  للتدريب  التقليدي  أو  الأولي   الشكل   وهو   : جري  -متقطع 

 .القصوى  الهوائية  السرعة   من أكبر  بشدة   الجري
 والقدرة  الانفجارية  القوة   صفة   على  يعمل   نوعي،   عضلي   عمل   عن   عبارة  هو  :قوة   -متقطع 

 . والافقي  العمودي (  بليومتري)  القفز   تمارين  اللاهوائية،
 : قوة(  – )جري   متنوع   متقطع   تدريب 

 (قوة  ومتقطع   جري   متقطع)   الذكر  السابقة  الأشكال  مختلف  بين  الجمع   فيه  يكون   متقطع   جهد   وهو
 جهة،  من  العضلي  الجهاز  تطوير  في  هذا  ويستعمل  العضلية  والتقوية  الجري  بين  التناوب  فيه  ونجد 

 الجري   بين   التناوب   أيضا  ونجد  أخرى،   جهة  من  الوعائي  القلبي   للجهاز  معتبر  نشاط   على   والحفاظ
...   والقفز  الجري  بين  التناوب   أيضا  وهناك  الخطوات،  إيقاع   تردد  اختلاف  في هذا  ويكون  والسرعة
 . المختلفة  الأشكال   من  وغيره

 : للعمل طريقتين مختلط متقطع  التدريب  في نميز  أن   يمكن
 : ارهد  نوعية  في   التناوب ❖

  هوائية  سرعة  جري :  مثال  محدد   جهد   يميزه  شكل  كل   المتقطع   التدريب  أشكال  بين  التناوب  عن  نتكلم  وهنا
  راحة  ثانية  20  تليها  ثوان   10  لمدة  قفز  الثاني   الجهد  ثم  ثانية  20  مدة   راحة  ثم  ومن  ثوان  10  لمدة   قصوى
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  :ارهد  مراحل  في   التناوب ❖

 المتقطع   التدريب   أشكال   من   معين   شكل   يرخذ   فالأولى   مرحلتين،   على   المتقطع   التدريب  ببناء  تقوم   وهنا
  : مثال  كالقوة،   آخر شكل   يرخذ   والثانية  كالجري،
 حسب   على   مختلط    متقطع  أو   قوة  متقطع  العمل  مرحلة  تتبعها  20ت10  جري  متقطع   دقائق  4  لمدة  العمل
 ( (Cometti, 2012 ).دقائق  3 لمدة البدني  النشاط

 :المتقطع  التدريب  أشكال -4-2

 .حمولة بدون   او  بالحمولة  متقطع  بمجهود  عضلية  تقوية:  قوة  متقطع 
 .بالسرعة(  المميزة   القوة)الحواجز  على كالقفز:  قفز  متقطع 
 :فيه  ونجد  30ت30 جهد   كعمل :  جري  متقطع 
 .   راحة   ثا   25الى  يحتاج  جهد ثا5:  سرعة  متقطع 
 ثا   15العمل  ومدة   م، 82  الى  70  المسافة  ،وتكونةالقصو   الهوائية  السرعة  من %  100جهد  : VMA متقطع  
 .واياب  ذهاب   محددة   بسرعة  جري  :navette متقطع  
 .عضلية تقوية  زائد جري  مثلا :  مختلط  متقطع 

  Gilles Cometti حسب  :المتقطع  التدريب  فوائد  -4-3

 .وسريع   سهل   جد   استرجاع  وتوفي  المداومة،   تحسين .1
 .قصوى  عضلية  توترات  على   الحصول .2
 ( (Cometti, 2012 ) .للعمل  أكثر  وتنوع الالياف  جميع  استعمال .3

 : Plyometric Trainingالمصادمة()    البليومتري  التدريب  طريقة   -5

 والمقطع(    والأعرض   والأطول  الأكبر )    يعني  plio  -بليو  الأول  مقطعين  من  مكونة  روسية  كلمة  بليومتري   
 المراجع  في   مرة   لأول  بليومتري   كلمة   ظهرت وقد(   والمقارنة   والتقييم  القياس )    يعني   métrique - متري الثاني

 في   استخداماته   أكثر  وكانت  البليومتري   التدريب   استخدم  من   أول   السوفيت  وكان   م1966  عام   الروسية
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 في   الأخيرة  السنوات  في   الكبير  الروس  تقدم  ويعزي  ،  القوي   ألعاب  في  والعدو  والرمي  والقفز  الوثب  مسابقات 
 في   السوفيتي   الإتحاد  في   ذلك  بعد  البليومتري   انتشر  ثم  التدريب   من   النوع   هذا  استخدامهم  إلى   المسابقات   هذه 
 . (1999  ، حمادة ) الأخرى  اللعبات   جميع 

 : البليومترك  تدريبات  مفهوم   -5-1

 العاملة   للعضلة   انقباض   دورة   يتضمن   نشاط  عن   عبارة  البليومترك   التدريب   أنMoura (1988  " ) مورا  يذكر
 مما  الإطالة   يرثير  عن  والناتجة  المنعكسة  الميكانيكية  الطاقة  من   العضلة  استفادة  على   ويعمل   مرونتها  يسبب  مما

 . الأداء  في كبيرة  وسرعة  قوة   إلى  يؤدي

 والفرملة  التسيييييييييارع لحظات على تعتمد   للتدريب طريقة أنه( "    2002)    لطفي  ومحمد  الفاتح  وجدي يشييييييييييرو 
 في  الأسييييييييييييييلوب وهيذا ، بأنواعيه الارتيدادي  الوثيب مثيل  اليدينياميكيية  حركياتيه في  الجسييييييييييييييم  لوزن  نتيجية  تحيدث التي

                             . اليييييدينييييياميكي  الأداء  من  يحسيييييييييييييين  فيييييإنيييييه  وبالتيييييالي  العضييييييييييييييليييييية  القيييييدرة  تنميييييية  على  يسيييييييييييييييييياعيييييد   التيييييدرييييييب
   (  2002  ،ولطفي، الفاتح) 

 : البليومترك  التدريب  أداء  كيفية  -5-2

 مثل   خارجية  لمقاومة  العضلة  مواجهة  على  المتفجرة  العضلية  القدرة  تدريب   أو  البليومترك  التدريب  فكرة  تعتمد 
 إطالتها  الى   تؤدى   بطريقة   العضلة   وتعمل   ،   للعضلة   انبساط  أطول   بعد  الأرضية  الجاذبية  ضد  الجسم  وزن  أو  ثقل
 عضلي   بانقباض   يبدأ   مراحل   ثلاث   على   الانقباض   من   النوع   هذا  ويتم  سريع  مركزي  انقباض   ذلك   يلي   ثم  أولاً 

 حيث   مركزي   بالتقصير   عضلي   انقباض   الى   يتحول  ثم  المقاومة   مع  يتعادل   أن  الى   تدريجياً   يزداد  مركزي   لا   بالتطويل
 ،  البليومترك  تمرينات  أداء  على  اللاعب  يساعد   وهذا  ،   المفاصل  من   العديد  على  بكفاءة   بالتدريب  ذلك   يسمح
 فيه   الهبوط  يكون   والذي  ارتفاع   على   من   الانزلاق   أو  السقوط   أو  والحجلات  الوثبات   أنواع  جميع  أمثلته   ومن 

 اللازم   الانقباض   أداء  قبل  العضلة   طول   في   زيادة   حدوث   عند  لأنه   وذلك   ،   أخرى  مرة   بالوثب   مباشرة   متبوعاً 
 . ممكن  زمن  أقل   في ممكنة  قوة   أقصى تنتج  للحركة

 : Execution Plyometric Guide Linesالبليومترك   تدريبات  خطوات   -5-3

 : البليومترك  تدريبات   أداء  عند مراعا ا يجب   التي   الخطوات  بعد   هناك

 : والتهدئة  الإحماء   - 1
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 من   كافية  فترة  التمرينات  مجموعة   تسبق  أن  فيجب   والرشاقة   المرونة  الى   تحتاج   البليومترك  تدريبات  أن  الى  نظراً 
 . وأشكاله  والجري  الدحرجة   حركات استخدام  يتم  الأداء  بعد  وأيضاً   و  المناسب  الإحماء

 : المناسبة  العالية  الشدة   - 2
 استجابة   أعظم   أن  كما  ،  التدريبات   من   إنجاز   أفضل  لتحقيق  عالية  بشدة   البليومترك  تدريبات   تؤدي   وأن  لابد 

 اللاعب   يأخذ  أن  يجب  عالية  بشدة   تؤدى   أن  يجب   التدريبات  ولأن   ،   بسرعة   العضلة  تحمل   عندما   تنجز   منعكسة
 . التدريبات  لأداء  الكافية  الراحة  فترات

 : بالحمل  المتدرجة  الزيادة  - 3
 في   العمل   على   العضلات  الزائد  الحمل   فيجبر   ،   الزائد  الحمل   أعباء   مقاومة   على  التدريب   برامج   تقوم   أن  يجب 
 . اللاعب  فوقها  من  يثب   التي  الارتفاعات   في   التحكم   طريق  عن   فيها  التحكم  ويمكن   مرتفعة شدة

 : الوقت  وتقصير   القوة   تعظيم  - 4

 الأمر   يستلزم  والهامة   الحرجة   الحالات   جميع  في   البليومترك  تدريبات   في   هام   الحركة  في   والتسارع  القوة   من   كل   أن 
 هو   الحركة  هذه   حدوث  في   فالأسرع   ،  الدفع   حركة  خلال  من  زمن  أقل  في   قوة  أقصى  إخراج  يجب   لأنة  السرعة
 . الجلة  دفع  في كما  مسافة أطول وانجاز  توليد   في   الأعظم

 : التكرارات  من الأمثل  العدد  أداء  - 5

 ومزيد  والتتالي  التتابع   إخراج  من   لمزيد  التكرارات  من  قليل   عدد  مع  10  –  8  من  التكرارات  حدود   فإن  عادة
 . لها  ومطابقاً  متغير  يكون  أن يجب للمجموعات  والعدد   ،   ذلك  من أقل  متضمنة  التمرين  في   التكرارات  من

 : اللائقة  المناسبة   الراحة-6
 تدريبات   من  المتعب  العصبي  للجهاز  كافية  عادة   وتكون  التكرارات  بين   دقيقة  2  –  1  من  المناسبة  الراحة  فترة

 وهي   والأربطة  للعضلات  المناسب  للاستشفاء  هامة  أيضاً   البليومتري   تدريبات  أيام  بين  الراحة  وأن  ،  البليومتري
 . النتائج  أفضل  على   للحصول  بليومتري  تدريب   الأسبوع   في أيام  3-2  من   تكون  أن   الى  تميل
 : أولاً  المناسب  المدعم   يرسيس  بناء-7

 القدرة  تطوير  في  والمفعول  للامتداد  وليس  للاستكمال  تصمم  أن   يجب  الأثقال  تدريب  برامج  تدريب   برامج
 ثني   أقصى   أن  خرونوسوف   ،   فيروشاسانسكي   فيذكر  البليومتري  أداء  الى   يحتاج  لا   القدرة   بناء   فأساس   الانفجارية 

 . العادية  البليومتري  وتدريبات العميق  الوثب  أداء  في الشروع   قبل  الجسم  وزن  مرتين
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 : التدريب  برامج  في الفردية-8
 الأبحاث   من  قليلاً   ،   المناسبة   التدريب  كمية  وفقط  رياضي  كل  قابلية  معرفة   يجب   النتائج  أفضل   على   للحصول
 التدريب   في  المناطق  من  العديد   في  أن   إلا  ،  المثالية  التدريب   كمية  وتحديد   الأشخاص  قابلية  لقياس  هدفت
 .   علم  منها   أكثر  فن  هي البرامج  فإن   الفردي  الرياضي

 : البليومتري  التدريب  مميزات   -5-4

  الجسم  وزن  كتلة  في زيادة  دون   القوة   مستوى في   سريعة   مكاسب  إلى  ويؤدي العضلة  داخل  التوافق  تحسين .1
 . الطويل  كالوثب  هاما   دوراً   المتفجرة   القوة   تلعب   التي   الأنشطة  في   كبيرة   أهمية  ذو .2
 القوة   بمستوى  التقدم  يصعب  والذي   العالي   التدريبي  المستوى  من   القوة   سرعة  للاعبي   تدريبي  محتوى  يشكل .3

 .لديهم
 لكل   استخدامها   إمكانية  الى  الشدة (    وعالية  ومتوسطة  صغيرة)    الى  التمرينات  من  النوع  هذا  تقسيم  يشكل .4

 . النشاط  مع  يتلاءم  بينما  سنية  ومرحلة   مستوى
 : البليومتري  تدريبات   أنواع  -5-5

 متدرجة   تكون   أن   يجب  بتميز  استخدامها  يكون   لكي  ولكن   التمرينات  من   كبير  عدد   لها   البليومترك  تدريبات
 هذه   يقسم   شو   دونالدو  العالم  أن  الى   م 1988  ديودا  ماتي   ويشير   تعقيداً   الأكثر  الى   البسيطة  التدريبات   من

 : رئيسين قسمين  الى  التمرينات

 . الجسم  من السفلي  النصف    
 . الجسم  من   العلوي   النصف    

 :هي  التمرينات  من   أنواع ستة  الى  السفلي  بالجزء   الخاصة  التمرينات   يقسم  كذلك   وهو
 : المكان   في الوثب1 .

 أو   رأسياً   التمرينات  هذه  أداء  ويكون   بالحبل  الوثب  أو  واحدة  قدم  على  الحجل  أو  بالقدمين  الوثب   وتتضمن
 . الأقماع  حول  والوثب  عمودياً 

 : الثبات  من الوثب2 .
 بأقصى   التمرينات  هذه   وتؤدى   الحواجز   فوق  ومن   الثبات  من   العريض   أو   الطويل   الوثب   التمرينات   هذه  وتتضمن

 . ممكن  جهد 
 : والحجلات  الوثب  بين  التداخل3 .
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 خط   في   والحجل   الوثب   بين   بالتبديل   اللاعب   يقوم   وفية  السابقين   النوعين   من  مزيج   التمرينات  هذه   وتعتبر 
 . أقماع  أو   حواجز   فوق   من أو  مستقيم

 : العميق  الوثب4 .
 من   والسرعة   القوة   غاية  في   حركات   يتطلب   العميق  فالوثب   أهمية  الأكثر  البليومتري   تمارين   من   النوع  هذا   يعتبر
 . الأرض  ملامسة  بمجرد   بقوة  بالقدمين  الأرض  يدفع  ثم واحدة  بقدم  أو بقدمين  الصناديق  فوق
 : الخطو5 .

 في   ويؤدي  الجري  أثناء  الخطوات  وتردد  طول   لتحسين  وذلك  الأخرى  بعد   واحدة  بالقدمين  الوثب   على  وتشتمل
 . متر 100  –   10  مابين  تتراوح   مسافة

 : خاصة  يرثيرات  لإحداث بليومتري   تدريبات6 .

 ،   وللجانبين  وللخلف  للأمام   والحجل   الوثب  مثل  الاتجاهات   ومتغيرة  مائلة  أسطح  على   تؤدى  تمرينات  وهي
 وتعمل   الاتجاه   تغيير  في   والسرعة  الرشاقة   وتنمية   والركبة  والكاحل   المفاصل   قوة   تحسين   منها   الأساسي   والغرض 

 . والعضلات  المفاصل   في اللاإرادية  المستقبلات  تنمية  على الطريقة  هذه 

 Blended Training :  :(intégrée)المدمج  التدريب  طريقة   -6

 متباينة  بطريقة  والخفيفة  الثقيلة  المقاومات  تستخدم  طريقة   انه  ) Brad Mc Gregor 2006يرى )   
 تدريبات   هي   التدريب المدمج   Ebben et Watt ويذكر  ،   العضلية   القدرة   تحسين   إلى   النهاية  في   و دف 
 أن   ،   ميكانيكيا  بيو  تتشابه  أن   كما  التدريبية  المجموعة  نفس  في  البيلومتريك  تمرينات  يتبعها  عالية  بشدة   أثقال 
 العمل   فإدماج   ،  التقنية  فيها  تدخل   بتمارين  البدنية  قوتك  تسيير   تستطيع   أن  هو  البدني   التحضير  في   المهم  الشيء
 كل   intègration  المدمج   ومصطلح   ، عب  للا  وبدنية  ،   تكتيكية  ،  تقنية  تقدرا  باكتساب   يسمح   البدني 
 .   (   الانفعالية)    والوجدانية  ،   (  البدنية)    ،الحركية  (  العقلية   )   المعرفة  الثالثة  السلوكية   جمع الجوانب  من

 البدنية  اللياقة  من  مستوى جيد  لتحقيق  الخاصة  المقاومة   تدريب   وهو  ومختلطا  مجمعا   يسمى  المدمج   والتدريب
 عليه   يبقى  والذي  باللياقة  الممزوجة  للمهارة  التكامل  أو  الدمج  لذلك  ومثال  ،  التدريبات   في  الكرة   باستخدام

 .   أهداف   مجموعة  تسجيل  حتى  أو  الوقت   من   محددة   لفترة 
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 التحضير   بين  التفريق  يجب   وهنا   الممارس،  بالنشاط  الخاصة   الحركية  خلال  من  البدنية  الصفات   تطوير  وتعني 
 الذي   التخصصية   بالرياضة  الخاص   والتحضير   العالي،   المستوى   الى   الرياضي  ايصال   يمكنه  والذي   المنفرد  البدني 
 .النشاط  بنوعية  الخاصة  الميزات  تطوير  يمكنه

 التدريب   من   النوع  هذا  في   ونقوم  ثنائيات،  بصفة   وأيضا  معارضة   وجود  في  التدريب   على   القدرة   هو   النشاط  ادماج 
 في   كبير  ثراء  للاعب  الطريقة   هذه  وتعطي  للاعب،  التقنية  الابعاد  زيادة  مع   التخصصي  النشاط  حركة  بدمج

 بحيث   خاصة  بحصص  للمنافسة  التحضير  اثناء  يستعمل  أنه  التدريب  من  النوع  هذا  في  ونلاحظ  ،  التقنية  محتوياته
 .للمنافسة  ووضعيا ا   شكلها   في   قريبة  التمارين  تكون 

 : Hypoxic Training الهيبوكسي   تدريبات   طريقة  -7

 في   الأولمبية   الدورة   إقامة   تحدد   عندما  الأمر  بادئ   في  ظهر   الهيبوكسيك  موضع  أن(   1996)   البيك  على   يشير
 المعرفة   محاولة  الى  إيجابي  بشكل  الاتجاه  بدأ  حيث  متر  2300  البحر  سطح  مستوى  عن   ترتفع   والتي  المكسيك
 حيث   المرتفعات في  المنافسة الى  الرياضي يتعارض  عندما  الرياضية والأرقام  الرياضة ويرثير  إمكانية لمدى  الدقيقة
 .التكيف  لحدوث اللازمة  المدة   هي   وما  الإنجازات  تحقيق  في يرثيرها  عن  ذلك   بعد   التساؤلات   بدأت

 . (    1996  ،البيك)    

 : الهيبوكسي   ماهية   -7-1

 لاختلاف   نتيجة  والدم   الحويصلات   بين   الغازات تبادل  عملية   تتم  هأن على(    1994)    دهب  يوسف   ويشير

 في (  ذائبة حالة  في  يكون  عندما  الغاز وصف  على توتر مصطلح  ويطلق)  توترها عند  للغازات الجزئي الضغط 
 الحويصلات   في  الأكسجين  ضغط   فإن   ذلك  على  وبناءاً   ضغطاً   الأعلى   المنطقة   الى  الغاز  ينتقل  حيث   ،   الأنسجة

 أكسيد  ثاني  بالنسبة  أما (    زئبق  ت مم  40)    حوالي  الدم  في  الأكسجين  توتر  يبلغ   بينما (    زئبقت    مم152)    يبلغ 
 من   الأكسيجين   انتقال  يتم  وعلية (    زئبقت    مم   47)    الدم   في   توتره   يزيد  حيث   ،   العكس   فيكون  الكربون 

 . الحويصلات  الى   الدم  من   الكربون  أكسيد ثاني  ينتقل  الوقت نفس   في الدم  الى   الحويصلات

 : الرياضي  المجال  في الهيبوكسي   تعريف-1

 متواصل  بدني  مجهود بأداء  اللاعب  قيام  عند  الأكسيجين  نقص  بأنها ( "    1999)   أحمد   بسطويسي  يعرفها -
 . ( Dept Oxygen ) " الأوكسجين  الدين   زيادة   الى   يؤدي   حيث
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 . الأنسجة   عن   الأكسجين   نقص  بأنها( "    2000)    الفتاح عبدو   علاوي  محمد  يعرفها -

  - : Hypoxic Training  الهيبوكسي   تدريبات  تعريف-2

 للخلايا   الأوكسجين   توصيل  في   التقليل  بتعمد   التدريب  بأنها( "    2000)    الفتاح  عبد   و  علاوي  محمد   يعرفها
 .الأداء  خلال   التنفس  مرات لعدد  الكلي   المجموع  يقل   بحيث  الأداء  أثناء   التنفس  مرات عدد  تقليل  طريق   عن

 تعرض أثناء التمرينات أداء هي الهيبوكسيك تدريبات أن( "   2002)   لطفي ومحمد الفاتح وجدي يرويش -
 مرات   عدد  تقليل)    التنفس  في  التحكم  أو  النفس  كتم  خلال  من   الأوكسجين  نقص  الى  الجسم  وخلايا  أنسجة
 يتعرض   التي  وهي  البحر  سطح  عن  تعلو   التي   الأماكن  في  المنافسات  لعب   ولحتمية  ، (    الأداء  أثناء  التنفس
 على   الجسم  وأجهزة  لأعضاء  تكيف  حدوث   أهمية  الى  يدعو  الذي  الأمر  الأكسيجين  كمية  لنقص   فيها  اللاعب
 (   2002  ، لطفيو   ،الفاتح) .  الأكسيجيني   للدين  التكيف

 : وتقسيماته    الهيبوكسي  أنواع-7-2
 : هي  كللهيبوكسي  أنواع أربعة  توجد  هأن  على (    2000)   الفتاح  عبد  العلا   وأبو  علاوي يشير  
 الشرياني   الدم )    الدموية  الشعيرات   في   للأكسجين   الجزئي  الضغط   فيه  يقل   النوع   وهذا:    الشريانية  كالهيبوكسي1 .

 : الآتي  نتيجة  ويحدث  الأكسيجين   نقص  علامات  ظهور  الى   يؤدي   مما  العادي  المستوى  من   أقل(   والوريدي 

 . للمرتفعات  بالصعود  والمرتبط  الشهيق  هواء  في   الأكسيجين   قلة 
 . الدقيقة  في الرئوية  التهوية   حجم انخفاض 
 . البلوري   الغشاء  في كالرشح  رئوية غير  أو رئوية  أمراض   حدوث 
 . الاضطرابات  بسبب الدموية   والشعيرات  الهوائية  الحويصلات  بين  الغازات  مرور   قلة 
 . الوريدي  الدم  مع الأكسجين   خلط  نتيجة  الدموية  الدورة  في قصور  حدوث 

 . الأكسيجين  حمل  على   الهيموجلوبين   قدرة  عدم   حالة في يحدث:   الدم  فقر2 .

 . الطبيعي  عن   الوريدي   الدم  ضغط  في للقلة  نتيجة  ويحدث   : الزائد  الأكسيجين   نقص3 .

 .   الأكسدة   إنزيمات   تسمم  نتيجة  يحدث:   الأنسجة   تسمم نتيجة   الأكسيجين   نقص4 .
 . (    2000 ،  الفتاح   وعبد ،  علاوي)

 : هي الأكسجين  نقص  أسباب أن (    1999)   أحمد   بسطويسي  يشير   كما 
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 . الرياضي  التدريب  مجال  في   تحدث   التي   وهي:    المقننة  الإرادية  الهيبوكسيك 
 (   1999  ،   بسطويسي)  . المرض  الى   اللاعب  تعرض   عند  تحدث  وهي :    اللاإرادية  الهيبوكسيك 

 
 : Execution Hypoxic Guide Lines الهيبوكسي   تدريبات  إرشادات-7-3

 : كالهيبوكسي تدريبات  أداء  عند  مراعا ا  يجب التي   الأسس  بعض  هناك  أن(   1997)    لبيكا  على   يذكر

 التالي   اليوم   مقطوعات   فإن  العام   التحمل   اتجاه   في   نسبياً   طويلة   مقطوعات   الأولى   التدريب   مجموعة   كانت   إذا1 .
 . السرعة  تحمل  اتجاه   في نسبياً   قصيرة  تكون 

 وتحمل   والرشاقة  السرعة   تدريبات  مع  التدريب   جرعة   في  كالهيبوكسي  تدريبات  تؤدى   أن   المستحسن   من2 .
 (   1997  ،   لبيكا  ). القوة  تمرينات  مع  تؤدى  أن المستحسن  من  وليس  العام   والتحمل  السرعة

 . متتالية  جرعات   ثلاث  أو   أربعة  في   كالهيبوكسي  مجموعات  تؤدى  لا أن   المستحسن   من3 .

  الهيبوكسيك   تدريبات  أداء  خلال   الدائمة   والملاحظة   طويلة   لفترة   استخدامها   وعدم  الشديد  الحذر   يراعى4 .
 . والصداع  ،   الإغماء)    مثل  الأضرار  بعض   حدوث   يمكن   حيث

 . الحمل  زيادة  في التدرج  مبدأ   يراعي5 .

 بنقص   التدريب   استخدام  عند  التدريب  لجرعة   الكلي  الحجم   من %    50  - 25  من  أكثر  يستخدم   لا6 .
 .   الأكسيجين 

 السريعة   التكرارات  من  جداً   قليل  عدد   يؤدي  بحيث  السرعة  تحديد  مع  الأكسيجين   نقص  تدريبات  تستخدم.  7
 . الطريقة  هذه باستخدام

 . المسابقات  خلال   الهيبوكسيك  تدريبات  استخدامات  يستحب   لا8 .

 . الفني  الأداء  على  التأثير   الى  الأكسيجين   بنقص  التدريب   يؤدي  ألا  يراعى9 .

 :  الهيبوكسي   بتدريبات  المرتبطة  الحيوية  التيريرات-7-4

 إيجابي   يرثير  لها  للرياضيين  الهيبوكسيك  تدريبات  أن (    1999)    هوبكنز  ويل   ،  هيلمانس  جون  من   كلاً   يرى  
 :   الآتي  في  يتمثل
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 . الأداء  مستوى في تحسن 
 . الغذائي  التمثيل  عملية  في تحسن 
 . الطاقة  إنتاج نظم  في تحسن 
 . الدم  الهيموجلوبين  في زيادة 
 . العامة  الصحة   في تحسن 
 . القلب  ضربات   معدل في انخفاض 
 الإعياء   بتقليل  الجبال  ومتسلقي   المغامرة  لمتسابقي  مفيدة   التدريبات  تلك  إن(    1999)    هيلمانس  ويضيف
 . المرتفعات   في   تواجده   من   الناتج
 : Weight Training بالأثقال  التدريب  طريقة -8

 طول   على   ويؤثر   اللاعبين   حركات   يعوق   بالأثقال   التدريب   أن  السائد  المفهوم   كان  عاما  أربعين   من   أكثر  منذ
 ثم  ،   متزنة  ولا   دقيقة  ولا  صحيحة  غير  بطريقة  منة  المطلوبة  الحركات  يردية   على  ويجبره   ،  سلبيا  يرثيراً   العضلات 

 العضلية   القوة   عنصر  تطوير  في   المثلى   الطريقة  هو   بالأثقال  التدريب  وأصبح   ،   عاماً   ثلاثون  حوالي   منذ  المفهوم  تغير
 الرياضية   الألعاب  جميع  في  والعديدة  المتنوعة  بتمريناته  بالأثقال  التدريب  ودخل  منها  القصوى  القوة  وبخاصة  ،

 القوة  من  النوع  هذا  أهمية  ترتيب  حيث   من  متفاوتة  بنسب  ولكن   ،  القصوى   القوة  تطوير  بهدف  استثناء  دون 
 :حدة  على   لعبة  لكل

 : بالأثقال  التدريب  تعريف-8-1
 تمرينات   من   المختلفة   الأشكال   على   يشتمل  بالأثقال   التدريب "    أن(    1997)    الدين   حسام   طلحة   يذكر

 برامج   في  استخدامه  لتقنين   تجرى  الدراسات  ومازالت  الأثقال   أجهزة  أو   الحرة  بالأثقال  يطبق  والتي   المتغيرة  المقاومة
 .   المختلفة   الأنشطة

أن تدريبات الأثقال عديدة ومتنوعة وقديمة قدم الإنسان وجرت العادة على استخدام تدريبات المقاومة كما  
لتنمية القوة العضلية، حيث أن استخدام هذه التدريبات يؤدى إلى تنمية القدرة العضلية والسرعة والتحمل هذا 

و احتفاظ العضلات بوظائفها في الأعمار بالإضافة إلى زيادة النغمة العضلية والمساعدة على تجنب الإصابات  
  المتقدمة، كما أنه لابد من أداء تدريبات الأثقال في نفس الأوضاع التي يتخذها اللاعب في أداء مهارات لعبته. 

 ( 1997،وآخرون  الدين،   وصلاح   الدين،   حسام )
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 إعداد  طرق   من  طريقة هو بالأثقال   التدريب  أن( "    2000)    الخطيب   وتاريمان  ،  النمر   العزيز  عبد   يشير   كما 
 والخطيب،   النمر،)"    مواجهتها  أو  القوة  إنتاج  على  المقدرة  لزيادة   متدرجة   مقاومات  باستخدام  اللاعب  و يئة

2000 ) 

 التدريب   أن(  م1999) Moran & Mcglynn  وماجلين   موران  عن   نقلاً (  2001)   محمود   مسعد  ويرى 
 تجنب   إلى   أدى  مما  الخاطئة،  المفاهيم  ببعض   يرتبط  عديدة   لسنوات  ظل   العضلية   القوة   تنمية  بهدف   بالأثقال 
 المرونة   ونقص  تصلبها  أو  العضلات  تيبس  إلى   يؤدى  بأنه  لاعتقادهم  بالأثقال   التدريب   الماضي  فى  الرياضيين
 أجريت  التى   الأبحاث   كشفت   وقد   الحركية،   المهارات  بعض   على   السلبي   والتأثير  العصبي   العضلي   والتوافق  والسرعة

 برامج   في هاماً   دوراً   يحتل بالأثقال   التدريب  وأصبح  الخاطئة  المفاهيم  هذه   صحة   عدم   بالأثقال   التدريب  مجال  فى
: 2001محمود،. )والجمباز  والجودو  كالمصارعة  الرياضية  الأنشطة  مختلف  في  اللاعبين  لإعداد  الموجهة  التدريب

64 ) 
 : بالأثقال  التدريب  مزايا   -8-2

 . الرياضية  بالممارسة  الخاصة  العضلات   لتقوية مختلفة تدريبات  اختيار  يمكن 
 . الملل  تجنب  على  يساعد  مما  التمرينات  في   والتبديل  التغيير  من كبير  بقدر  يسمح 
 . الموضوعي  القياس   طريق   عن   التدريب   من  العائد   ملاحظة  السهل  من 
 . والمنافسات للمباريات  العام  البدني   الإعداد  عند الوقت  اختصار  على   تساعد   محلياً   أدواته تصنيع   يمكن 
 . أخرى مجموعة  يدرب   آخر تمرين  معينة  عضلية  مجموعة   تدريب   تمرين  كل  يعقب  بحيث  التدريبات  توزيع  
 .   والمنافسات  للمباريات  العام  البدني  الإعداد  عند  الوقت  اقتصاد  على تساعد  
 : بالأثقال  التدريب  عند   مراعاته   يجب   ما  -8-3

 لعدد   يكرر  ذلك  بعد   ثم   ،  قصيرة  لمدة  يعطى  التمرين  فإن  الشدة   مرتفعة   الأثقال  بتدريبات  القيام   عند   يراعى 
 تكرار  بين  راحة  فترة  هناك  تكون  أن   على  بالتمرين  التقدم   ومقدار  ،  لاعب   كل   لقدرة  وفقاً   التكرارات  من

 . للاعب  الطبيعية  الحالة   الى  القلب   ضربات  فيها  تعود   دقائق  4  –   2 حوالي  المجموعات 
 فائدته   فإن   متقطعاً   التدريب  كان   إذا  أما  منة  الاستفادة  يمكن   حتى  مناسبة  لفترة   التدريب  يستمر  أن  يجب 

 . التعب  الى  الوصول   حتى  الأداء  في الإستمرار  بطريقة  بالأثقال   التدريب  يعطى   أن   ويمكن   ،   تنعدم
 :Pyramid training   الهرمي  التدريب  طريقة   -9

 واليذي   ثقيال لأا   باسيتخدام  العضيلية  القيوة   تطيوير  فيي  الفاعلية   التدريبيية  سياليب لأا  مين   واحيد   الهرميي   التيدريب  يعيد
 المستخدمة  وزانلأ بيييا  الزييييادة   هيييي   الهرميييية  الطريقييةو   ،  التدريبيييية  الوحيييدة  خلال  الشيدة  تنياقص  أو  تزاييد   عليى  يعتميد 
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 ميين   التدريبييية   الوحييدة   خلال   التييدريبي   للحميل   تنظييم  أو   شيكل   هيو  الهرميي   والتيدريب  8.    بالتكرارات  قلة   مع
 بالشيدة   نخفاض لا ا  أو   التصياعدي  الهرميي   بالتيدريب   يسييمى   مييا   وهييذا   بييالتكرار  نخفاضلا وا  بالشييدة   رتفاع لاا   خلال
 القييوة لزيييادة هييو التييدريبي سيلوب لأا هييذا   أسيياس أن  التنييازلي، الهرميي بالتيدريب  يسيمى  ميا وهيذا التكيرار وزييادة 

   .التكرارية  وبالطريقة  ثقال لأا  باسييتخدام   للعضيلة  العرضييي   المقطييع  أو
 (98:2010،  وشغاتي   العلي،   )
  مفهوم التدريب الهرمي :  -9-1
 النوع   هذا   ويعتميد  العضيلية،  القيوة   تطوير   في   تستخدم   التي   الشائعة   التدريب   أنماط   أهم  واحد  الهرمي  التدريب   يعد
 .   التدريبيية  الوحيدة   داخيل  للتمرينات  التدريبية  الشدة   مع   التعامل  على   أساسا  التدريب  من

 فيكيون   هيذا   مين  العكيس  وعليى   العاليية   الشيدة  إليى   الواطئية   الشيدة   مين  تصياعديا   يكيون  كيأن  عيدة  شكالاً ا  ويتخيذ
 والتيدريب   المائيل  الهرميي  والتيدريب   المسيطح  الهرميي  والتيدريب  المتقابيل  الهرميي  التدريب  وأيضا   تنازليا، لا  أشيكا
 متطلبات   حسيب  كيل   التدريبيية  الفائيدة  تعطيي  الأشكال  هذه  وكل  القمم،  المتعدد  الهرمي  والتدريب  المزدوج  الهرمي
 .الرياضي  لدى   تنميتها  المراد  القوة  نوع

 أشيكال   مين  خياص  شيكل "  بأنيه(  روتييج)  عين  لانقي   الهرميي  التيدريب(  1990)   عثميان   محميود  عيرف   وقيد  
 في   وانخفاضه  الحميل  زييادة  فيي  تعاقيب  عمليية  خلال  مين  العضيلية  القيوة  بمسيتوى  الارتقاء  يسيتهدف   التيدريب
 ( 67:1990،عثمان ( .الواحد   التدريب

 دريب الهرمي : تأنواع ال  -9-2
 التدريب الهرمي   من   نوعين   هناك أن   المقصود   عبد  السيد  يرى  

 أي  أخيرى مجموعية إليى مجموعية  مين الثقيل زيادة يتم اذ : بسيطبالتدريب الهرمي ال يسمى الأول النوع 
  .كغييم    80 بييوزن   الثانيية  المجموعية  –  كغيم   70 بيوزن   الأولى   المجموعية

  الهرم.  قميية  أو  الهييرم   قاعييدة   علييى   أمييا   خلاله  ميين  التركيييز  ويييتم  : ركييزالتدريب الهرمي الم  الدييان   النييوع  
 ( 296:1997،   المقصود  عبد (  :هما  بأسلوبين التركيز  أداء  ويمكن
 .وزن   بكل  التمرينات  من   مجموعتين   أداء  يتم:    أولا
 .أكثر خطوات  أداء  يمكن   بحيث  قليلة  أخرى إلى  مجموعة   من   الثقل  وزن  في الزيادة  وتكون:    ثانيا

 % 100للرياضييي  للشييدة   الأقصى   الحييد  تحديييد  خلال  ميين   تييتم  التييدريبي   الأسلوب  هييذا  فييي   العمييل  آلييية  ان  
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 بشيدة   تبيدأ  المجموعيات  بدايية  ان   إذ  تدريبيية،  وحيدة  كيل  فيي  إلييه  الوصول  المراد  المستوى  تحديد   ثم   ومن  تمرين  لكل
 راحة   وبفترات) 8-10 -12- 14  )   خياص   ات  وبتكيرار%  80  إليى   لتصيل  المتوسيط   فيي %  60- 50%

  تمرينات مثل بسيطة تمرينات بها تيؤدى دقيقية( 3- 2)  المجموعات وبين ثانية( 90-45) التمرينات بين ايجابية
 ( 95:2010،   ، وشغاتيالعلي ( . وغيرها  ومرونة   طالة وا  استرخاء

 مدال على التدريب الهرمي : -9-3
 بالآتي  اللاعب   يقوم  القوة   لتطوير   مثلا  سريعة،  إيجابية  بنتائج  ويرتي  الرياضي،  بمستوى  للارتقاء   تدريب   طريقة  هي

: 
 . إيجابية  –  دقائق  4 الراحة  ثم رفعة ثقل  أقصى  من %    80  اللاعب   يرفع  •
 . إيجابية  –  دقائق  5 الراحة  ثم رفعة ثقل  أقصى  من %    85  اللاعب   يرفع  •
 . إيجابية  –  دقائق  6 الراحة  ثم رفعة ثقل  أقصى  من %    90  اللاعب   يرفع  •
 . إيجابية  –  دقائق  7 الراحة  ثم رفعة ثقل  أقصى  من %    95  اللاعب   يرفع  •
 . رفعة  ثقل   أقصى من %  100  اللاعب   يرفع  •

 بنتائج  ويأتي   الرجلين   أو  الذراعين   عضلات   سواء  علية  العاملة   العضلات   تقوية  في  واضح   يرثير  له  التدريب  وهذا
 .   سريعة   إيجابية
 : Various Training )البليراري(  المتباين  التدريب  طريقة  -10

 الناجح   والمدرب   ،  للاعب   بالنسبة  مملاً   أمراً   بسرعة  يصبحا   أن   يمكن   والراحة  والحمل  المدى  طويلة   عملية  التدريب
 القوى   ألعاب  تدريب  ففي  اللاعبين  ودوافع   اهتمامات  لإثارة  متنوعاً   يجعله  بحيث  التدريب   برامج  يخطط  أن   يمكن
 مثل   أشياء  من  يأتي  أن   يمكن  والتنوع  التغيير  هذا  ،  النظام   نفس  على  الاستمرار  من   أفضل  دائماً   التغيير  يمكن
 والتنوع   معهم  يتدرب  الذين   اللاعبين  ومجموعة  اليومية  التدريبات   ومواعيد   التدريب   وبيئة  التمرينات  طبيعة   تغيير
 . إبداعاً   أكثر  فيه  المدرب  يكون  أن  يمكن  مجال 
 : (  البليراري)  المتباين   التدريب  تعريف  -10-1

  متباينة   بأساليب  القوة  استخدام   طريق  عن  الفاعلية  من   درجة   أقصى  الى  التوصل  محاولة   تتم  تدريبي  أسلوب  هو "
 . " التمرينات  من   مجموعة  داخل  أو التدريبية  الوحدة   داخل  ذلك   الاتجاه  في ومتضادة

 البلغاري   التدريب   أيضاً   علية   يطلق   المتباين  التدريب   أن (    2002)    لطفي  ومحمد  الفاتح  وجدي   يذكر   كما 
 وذلك   ،   الاتجاه   متضادة  أو   متباينة  بأساليب   القوة   استخدام   طريق  عن   درجة   أقصى   الى   التوصل   محاولة   يتم"    وفية
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 الى   بالإضافة   واحدة   وتيرة   على  التدريب   مسار  تجنب   بهدف   التمرينات  مجموعة   داخل  أو  التدريبية  الوحدة   داخل
 (   2002،لطفي ،و   الفاتح  ). " القوة  مستوى تطور  مسار  في   توقف  الى   تؤدي  هضبة   بناء   تجنب

 بأساليب  القوة   استخدام   طريق   عن  الفاعلية  من  درجة  اقصى   الى   التوصل   محاولة  تتم   التدريبي   الأسلوب   هذا   وفي 
 وجود   يتضح   وبذا  التمرينات  من   مجموعة   داخل   او   التدريبية  الوحدة   داخل   وذلك  الاتجاه   متضادة   او  متباينة
 الى   المتباين   التدريب   اسلوب   ويهدف   المتغيرات   من   العديد  نوع   ولكل   التدريبي   الأسلوب   لهذا   مختلفين   نوعين 
 وبذلك   عليها  المعتاد  التدريب  طرق  على  الاختصار  طريق  عن  وذلك  واحدة  وتيرة  على  التدريب  مسار  تجنب
  .    القوة  مستوى  تطور   مسار  في توقف  حدوث   وبالتالي   هضبة   بناء   خطر تجنب
 مع   المقاومة  تدريب  بمزج   يقومون   المتفتح   العقل  ذوي  الرياضيين  ان (    1996chu    Donald)   ويذكر

 تدريبات   بأداء  يقومون  الرياضيين  بعض   وان  ،  افضل  نتائج  على   الحصول  بهدف  وذلك   البليومترك  تدريبات
 بل  الأثقال   لتدريبات  الاحماء  بهدف   البليومترك  تدريبات  استخدام   ولايتم  التدريبية  الوحدة   في  والبليومترك  الأثقال

 يستطيع  خلاله  ومن  الأثقال  مجموعة  تدريب  داخل  رئيسي  كجزء  او  الأثقال  مجموعات   بين  استخدامها  يتم
 .   لتدريبهم  افضل نتائج  على  الحصول  الرياضيون 

 الأثقال   تدريبات  من   لكل عالية بشدة  يتدرب   ان   الرياضي  على  ان (  الخطيب  وناريمان   النمر  العزيز  عبد)  ويذكر
 يجب   لذا  الاعياء  حدوث   لتجنب   وذلك  الكفاية  بمافيه  منخفضا  يكون  الحجم  ان   يعني   وهذا  البليومترك  وتدريبات

 التمرينات   مع   الأثقال  في  المستخدمة  التمرينات  تشابه  طريق  عن  المستخدمة  التمرينات  نوعية  على  التركيز
 والخطيب،  النمر،)  .تمرين  كل   في  المستخدمة   والعضلات  الحركي   الاداء  في   البليومترك  تدريبات   في  المستخدمة 
2000 ) 
 :   (  البليراري)أنواع التدريب المتباين   -10-2

 :   التدريبي  الأسلوب   لهذا  مختلفين نوعين  وجود يتضح  وبذلك 

  .  التدريبية الوحدة  داخل   المتباين  التدريب 
 .   التمرينات  من   مجموعة   داخل   المتباين  التدريب 

 وبالتالي   ،   هضبة  بناء  تجنب  وبذلك   ،  واحدة  وتيرة  على   التدريب   مسار   تجنب  الى  المتباين  التدريب  ويهدف   
 .   القوة   مستوى تطور  مسار  في   توقف   حدوث
 Tabata -التابات طريقة التدريب    -11
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 الذي   الطبيب  إلى   نسبة  الاسم  بهذا  وسميت  والهوائية،  القلبية  التمارين  بين   مزيج  وهي  ما  نوعاً   جديدة تمارين  هي
 في   المتزلجين  لتدريب   كطريقة  ؛1996  عام  في   التاباتا  تمارين  ابتكار  ت حيث    .تاباتا   ايزومي  ويدعى  اكتشفها 
 ممما  الجميع؛  لدى  الممتعة   الأخيرة  الأعوام   في   تاباتا باسم  المعروفة   الهيت  طريقة  أصبحت  حيث   الأولمبية،  الألعاب 
 أن  كما   دقائق،  أربع   لمدة   يستمر  وحيد  تمرين  على  تحتوي   وهي   الهيت  تمارين   عن   متميزة   التاباتا  تمارين   يجعل 

 . تاباتا  تمارين  مع   أطول   ووقت  فترات  مع كثيرة  تدريبات  تشمل  أن   يمكن   الهيت  تدريبات

  وتقوم   قصير،   وقت  في  بينها،  استراحات  أخد   مع   مكررة   و   وسريعة  كثيفة  بتمرينات  القيام  على   التاباتا   مبدأ  يقوم 
 مرهق   وهو   الوزن،   في   النزول   عن  جسمهن  يعند  اللواتي  للسيدات   مثالياً   يعد  لذا  الجسم،   في  الأيض   معدل   برفع 
 دقائق،   4  كل  كالوري  120  إلى   50  حوالي   ويحرق  دقيقة   40  إلى   20  بين  تتراوح   قصيرة   مدته  ولكن   جداً 

  .الوقت  تقدم   مع الحرق  معدل   ويزداد

 :تبات تمارين   على  أمدلة   -11-1

 .دقائق  أربع  لمدة   مجموعات ثماني   أداء الأولى  المرحلة   في  ويتم  ،(القرفصاء)  السكوات

  بتكرار   التاباتا  تمارين  وتتميز  دقائق،  أربع   لمدة  مجموعات  ثمان   وعلى  ثانية  مرحلة  على   أداؤه  ويتم  الضغط،  تمرين
 .قصير  بوقت   مرات لعدة  التمرين

 :تبات   وتمارين  الهيت   الشدة  مرتفعة  تمارين   بين   الفروقات   أبرز  -11-2

 والاسترخاء   بالقوة   الشعور   على  يساعد  فكلاهما  الشدة،   مرتفعة  تمارين  أنماط  من  واحد  نمط  هي  تاباتا  تمارين
  .بالنفس  والثقة

 وهو   محدد، وقت في واحد   تدريب   على  الواحدة   مرحلتها  في   تعتمد   تاباتا  تدريبات  أن   هو   الأساسي  الفرق 
 .مجموعات 8 لمدة معينة  مجموعات   وبعدد   دقائق  4  لمدة 

 تكون  راحتها  ومدة   أقل  زمن   ذات  لأنها  وذلك  الهيت؛   تمارين  من  مرتفع   بشكل  تؤدى  تاباتا  تمارين   كثافة 
. دقيقتين  الى   وتستمر  طويلة  الراحة   مدة   تكون  أن  يمكن  الهيت   تمارين  بينما  فقط،  ثوان   10  لمدة   وثابتة  دائمة
 تستمر  الهيت  تدريبات   أما   أكبر،   تمرين   بحجم  ولكن   أقل  وقتاً   تستهلك  التاباتا  تمارين  أنم   يوضح   وذلك 
 . أطول لفترات

 :(بالسرعة  اللعب   طريقة )    الفارتل   تدريب  -12
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 : الفارتل   التدريب  نشأت  -12-1

"   السويدي  الألعاب  المدرب  هو  الطريقة   هذه  فكرة  صاحب  أن (    2002)    لطفي  ومحمد   الفاتح  وجدي  يذكر
 المسافات   للاعبي  البداية   في  واستخدمها  م1940  –  م 1930  من  الفترة  في  ظهرت   ولقد"    هولمر  جوسيه
  الخبراء   غالبية   ويصنف"    السريع  اللعب "    حرفياً   ويعني  سويدي   مصطلح  الفارتلك   ومصطلح   ،   والطويلة   المتوسطة

 المستمر   الحمل  طريقتي  بين  وسطى  طريقة  الخبراء  بعض  يعتبرها  حين   في   المستمر  الحمل  طرق  بن  الطريقة  هذه 
 معينة   خطة   تواجد  عدم   في   الطريقة  هذه   وتتلخص  ،  واللاهوائي  الهوائي  التحمل   قدرتي  تنمية  الى   و دف   والفتري
 الأرض   لطبيعة   وتبعاً   ،   للمدرب   ذلك   يترك  وإنما   ،  الجري   لمسافات   ولا   ،   السرعة   مستوى  في   يحدث   الذي   للتغيير 
 . عليها  التدريب   يتم  التي

 منخفضة   ،  مرتفعة  ،  خضراء  ،  رملية)    طبيعتها  بتغيير  الجري  مسافة  أتتسم  ويجب   ،   الخلاء  في  الجري  يتم  ما  وغالباً 
 (   2002 ،  ولطفي  ، الفاتح.)    ( إلخ....   ،

 بالقدرة   وكذلك   ،  اللاعب   لإمكانيات  طبقاً   كبيرة  لمسافات  الجري   أو  التمرين  شدة  بتنوع  الطريقة   هذه   وتتميز
 العناصر   أساسية   وبصفة  ،  المتنوعة   الألعاب   سير  خلال  الخططية  أو  المهارية  أو  البدنية  العناصر   تطوير  على

 المواقف  لكثرة  مملة  وغير  ومؤثرة  جيدة  طريقة  فهي  والسرعة   التحمل  في   كما   المختلفة  الرياضية  بالأنشطة  الخاصة
 ذلك  ويتضح   ،  المواقف من  كثير   في التخصصي  النشاط طبيعة   مع  خلالها  العمل  يتشابه حيث  والمتباينة المتغيرة

 بأشكاله   اللعب   سير  أثناء   تحقيقه   المراد  الاتجاه   في   واجبات  إعطاء   خلال   من   والمنازلات  الجماعية   الألعاب   في
 في  التحكم  خلال  من  الحمل  درجات في  التغيير  ويتم  ،  التخصصي النشاط  وقواعد   بقانون الالتزام مع  المختلفة 
 ) . اللعب  وزمن ومساحة والشروط  الواجبات

 : بسرعة  اللعب   طريقة   على   تطبيقات   -12-2

 : اللاكتيكي  التكيف   تدريبات 
 . متر 300  –   100:    المجموعة  مسافة

 مناسب  أمتار  6:   3)  تكراراً  12:  2 من  مجموعات  في م 50:  25 ويمكن م 200:   75: التكرار مسافة
 . ( جداً 

 . الأقل  على  للتكرارات  ث 30:   5  نسبياً   الطويلة  المجموعات  بين  ق   15:    5:    البينية  الراحة
 . ممكنة  سرعة   أقصى:   السرعة
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 : اللاكتيكي  إنتاج  تدريبات 
 . وحدة كل  في مجموعة 3:    1)    ،   م 600:    200:    المجموعة  مسافة
 . م  75  – 50  –  25:   التكرار  مسافة
 . دقائق  3:    1:    البينية  الراحة
 . ممكنة  سرعة   أقصى:   السرعة

 : العضلية  القدرة   تدريبات 
 . واحدة  لكل  مجموعة 2 –  1 من)   م   300:   200 المجموعة  مسافة
 . م  50  –  10:   التكرار  مسافة
 . دقائق  5:    ثانية 30 من:    البينية  الراحة  فترات
 القصوى   من   القريبة  أو  القصوى   السرعة:    المستخدمة  السرعة
 :أيزومتري)    الدابت  العضلي   بالانقباض  التدريب  طريقة  -13

  والرشاقة   والتحمل كالسرعة  الأخرى  البدنية  الصفات  جميع  في  تؤثر  التي  القاعدية  البدنية  الصفة  هي  القوة  تعتبر  
 لعمل   تحتاج   مهارة  فكل  ،  والمهاري   البدني  اللاعب  أداء  مستوى  من  يرفع   القوة  بتدريب   العناية   فإن   لذلك  ،

 كلما   الأجزاء  هذه   على   العاملة  العضلات   قوة  زادت  وكلما  ،  المهارة  في  العاملة   الجسم  أجزاء  لتحريك  عضلي
 بسهولة   جسمه  أجزاء  تحريك  على   اللاعب  قدرة  تزداد  وبذلك   الأجزاء  هذه   وزن   على  تتغلب  أن   استطاعت
 أداء   عند  المجهود  في   يقتصر   اللاعب   تجعل   العضلات  تقوية   فإن  وكذلك   ،   المهاري  الأداء  دقة   على   تساعده 
 تعب   بدون  أطول   زمنية  لفترة  العمل   على قدرته  تزداد  ثم ومن  المختلفة   المهارات

 العضلية   الألياف  من  مجموعة  أكبر   فيه  تعمل   حيث  عضلي  انقباض   أقوى   الثابت  العضلي   الإنقباض   كان  ولما
 كانت   التي  خاصة  قصير  وقت  في   اللاعبين  لدى  الضعيفة   العضلات  تقوية  في  يسهم  حيث   انقباض   بأقصى
(   التدريب  وحدات)    اليومي   التدريب  برنامج  يشمل  أن   على   يعمل  أن  المدرب  واجب   من  فإن  لذلك ،  مصابة
 الثابت   الإنقباض  طريق  عن   تؤدى   تمرينات  مجموعة

 : الأيزومتري  التدريب  مميزات   -13-1
 لتلك   القصوى   القوة  تنمية   وبالتالي   المنافسة  لحركات   المختلفة   الخطوات  في   للعضلات  انقباض   أقصى  تحقيق .1

 .الحركات
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 . معينة  مفصلية  زاوية في للعمل العضلية  المجموعات  وتحديد   توجيه  يمكن.  2  
 . (الحركي)  الأيزوتوني  للتدريب   بالنسبة  عنها   الثبات  في   كثيراً   أطول  المثير   دوام  فترة   تكون 3 .
 يمكن   الذي  الزمن   في   اقتصاد  عنة   ينتج   مما  التكرار  مرات  عدد  من   الإقلال  يمكن  الإنقباض  فترة   لطول   نظراً 4 .

 . أخرى  أهداف   تحقيق  في   استغلاله
 . التعب  ظهور  يرخير   الى  يؤدي  وهذا  قليلاً   الطاقة   بذل  يكون 5 .
 . العضلية  القوة   وخاصة  التدريبية  بحالتهم للاحتفاظ  الإيجابية  الراحة   حالة  في   المصابين  الأفراد  مع يستخدم6 .
 . الأخرى  الطرق   من كثير  عن  فيها  والسلامة  الأمن   عوامل   زيادة7 .
 . قصيرة   زمنية  فترة   وكذلك  بسيطة  مكانية  مساحة  الى  يحتاج 8 .
 . الأدوات  على   أساساً   يعتمد  لا  ولذا  الذاتية  المقاومة   تمرينات  استخدام  يمكن9 .

 . الحركة  مسار  في   معينة  عضلية   مجموعة   لتنمية  بسرعة  نتائجه  تظهر10 .
 : الأيزومتري  للتدريب  السلبية  اروانب-13-2

 . القلب  أوعية  على   الضار   ويرثيره  العصبي   الجهاز  إجهاد 
 . ومنفصلة  منقطعة   الحركات   تؤدى  إذ   ،  الحركي  التوافق  إتقان  عدم  
 . والمرونة   السرعة   مثل  الحركية  القدرات  بعض   على   المضاد   التأثير 
 . الجسم  مرونة  في  يؤثر  مما  للمفاصل  الحركة  مدى   من   تقلل 
 التنفسي  الدوري  التحمل  أو  العضلي   التحمل  تنمية  في   بسيطة  فاعلية  ذات 

 : الأيزومتري  التدريب  خصائص  -13-3
 القصوى   القوة  من%    50:    40  من   العضلية  للقوة  الأيزومتري  العضلي  التدريب  أثناء  المثير  شدة  تبلغ  عندما1 .
 نحصل   حتى   وذلك  الجهد  استنفاذ  حتى   الكلي   الزمن  من %    30:    20  بين  المثير   دوام   فترة   تصل   أن  يجب   ،

 . تدريب  إمكانية أعلى  على
 الشدة   تكون  عندما   اليوم   في   مرات  خمس   عن   يزيد   لا   أن  يجب   ،   العضلي   الإنقباض   لتكرار  إمكانية   أعلى   إن2 .
 اليوم   في   واحدة   مرة الى  تصل  قد  الحالات   بعض   وفي   ،   القصوى  القوة   حدود   في
 : الأيزومتري  التدريب   أشكال  أهم
 . الحائط  دفع  محاولة   مثل  ثابتة  كبيرة   مقاومة ضد   العمل4 .
 . زمنية فترة  الثبات  مع المطاطة  الشرائط  استخدام5 .
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 . وسحبهما الكفين  تشبيك  مثل أخرى  لمجموعة  عضلات  مجموعة   مقاومة 6 .

 . للجسم  مختلفة   أوضاع في معينة لفترة  ثقل   رفع 7 .

 . الحلق  على   الصليب   وضع  في والثبات  ،  التعلق   وضع مثل  الأرضية  الجاذبية  ضد   الثبات8 .

 ؟   الأيزومتري  التدريب  أداء  كيفية   -13-4

 . يوم  بعد  يوماً   أو يومياً   عامة  بصفة   التدريب   يكون   أن   يمكن 
 . للتمرين  مرة  15  –  10 حدود  في   قليلاً   التكرارات  عدد   يكون  
 ومن   العظمى  القوى   تنمية  الهدف   يكون  ما  حالة  في   ثوان  6 –  5  من   العضلي   الإنقباض  زمن   يستمر 

 . القوة   تحمل  تنمية  حالة   في  ثانية 40  –  30 الى  15  –   10
 في   ببطء  الزفير   ثم  أخرى  ثوان   لبضعة   التنفس  كتم  ثم   التمرين  أداء  قبل  عميق  شهيق  بأخذ   التنفس  ينظم 

 . التمرين  من   الأخير   الجزء

 : الأيزوتون  التدريب  طريقة  -14

 الى   الطريقة   هذه  تقسيم  ويمكن  ،  وتقصر   العضلة  تطول   حيث   المتحرك   الإنقباض   باستخدام   التدريب   به  يقصد
 تماماً   مركزها   اتجاه   في  العضلة   تنقبض  حيث   المركزي   العضلي   الإنقباض   باستخدام   أحدهما   مستقلتين   طريقتين
 تطول   وهي  العضلة  تنقبض  حيث  اللامركزي  العضلي  الإنقباض  باستخدام  والأخرى.    المقاومة  على  وتتغلب
 طول   على   ثابتة  تعتبر  المقاومة  فإن   الأثقال   باستخدام   الأيزوتوني   التدريب  حالة  وفي   المقاومة   زيادة  أمام  متقهقرة
 ذراع   أوضاع  لاختلاف  تبعاً   المختلفة  الحركة  مراحل  خلال  تختلف   اللاعب  لدى  القوة  إمكانية  أن  إلا  الحركة  مدى
 من   والاستفادة  العام   البدني   الإعداد   بهدف   التمرينات  هذه   استخدام   ويمكن   ،   الروافع   لقانون  وفقاً   والمقاومة   القوة
 –  1)  بينية وبراحة(   8 –  6) قليلة  التكرارات تكون أن  يجب   الحالة  هذه   معاً   والمرونة  القوة  زيادة   على  يرثيره
 :( ق  2

 : الأيزوتون  التدريب  استخدامات   -14-1

 أو   الأثقال   طبيعة  حيث  من  تختلف  والتي  المستخدمة  الأجهزة   لأنواع  تبعاً   متعددة   أشكال  الأيزومتري  للتدريب
 استخدام   يتطلب   القوة  لتنمية   الأجهزة   استخدام   أن ملاحظة  فيجب   ،   وغيرها   الروافع  أو  المستخدمة   المقاومات 
 للمجموعة   مرات  8  –  6  عن  يزيد   لا  تكرارات  عدد  مع  العظمى  القوى  من%    80  –  75  تعادل  مقاومة 
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 ثانية  4  –  2  و"    بالتقصير   انقباض"    المركزي  للانقباض  ثانية  2  –  1  يستغرق  بطئ   توقيت  في  وتؤدى  الواحدة
  التمرينات   أداء  ويمكن  ،  المجموعات  بين  ثانية  40  –  20  راحة"    بالتطويل  انقباض"    اللامركزي  للانقباض
 .دقيقة  3 –  2  راحة   مع ثانية  1 –  0.8  المركزي   الإنقباض   زمن  يستغرق  بحيث   سريع   توافقي  بشكل

 : " بالحركة المشابهل    الأيزوكنتي   التدريب  طريقة  -15

 ،   الرياضة  أثناء  تؤدى  التي  من  الإمكان   بقدر  قريبة  حركات  استخدام  بإمكانية  التدريب  من  النوع  هذا  يتميز
 . المقاومة  نوعية  تنظيم  يمكن  وكذلك 

 : الأيزوكنتي   تدريب  طريقة  مميزات-15-1

 . المختلفة  السرعات   من  واسع   مدى  تستخدم  لا   التمرينات  من  كثيرة   أنواع  أداء إمكانية.  1

 :   Cardio Training الكارديو الهوائية  التدريب    ةطريق  -16

 بشكل  تمارس   التي  الرياضية  التمارين  أهم  من   وغيرها  والسباحة  السريع   والمشي  الجري  مثل  الكارديو  تمارين  تعد 
 القلب  ضربات   معدل  من   تزيد  لأنها   القلبية  التمارين  من   وتعد  وخفة،   ورشاقة  عال    مجهود  تتطلب   لأنها   كبير
 الدم   وسكر  الأكسجين  حرق  على  وتعتمد   المقاومة،  تمارين  ممارسة  خلال  جداً   مهمة  وهي  ما،  نوعاً   طويل  ولزمن
 .للوزن   سريعة   خسارة  وبالتالي   بالتمرينات  للقيام الطاقة  توليد  بهدف 

 بالتمرينات،   للقيام   الطاقة  لخلق  كأداة   التنفس  أثناء  الأوكسجين   على  تعتمد  خاصة  تمريناتالهوائية هي    التمريناتو 
 وبمدة   الشدة  متوسطة  إلى   الخفيفة  مابين  شد ا   تتراوح  تكرارية  بحركات  الكبيرة  الجسم  عضلات   تحريك  فيها  ويتم
 .نسبياً   طويلة

 الوزن  وخسارة  التخسيس  في  ويساهم  الجسم  أجزاء  كل  من  الدهون  تحرق   فإنك  الايروبيك  تمارين   ممارسة   عند 
 .أصغر بمقاس  ولكن   الشكل   نفس  على   تحصلين   وبالتالي   عضل   يحرق  ايضاً   ولكنه  ملحوظ  بشكل

 ومدة   ،(كالوري)  حرارية  وحدة  500  إلى  300  يقارب  ما   تحرق  فإنك  الايروبيك  تمارين  لعب  خلال  فمن
  .دقيقة  60 هي  اللعب 

  .كالوري  550  حوالي   وتحرق  دقيقة  90  إلى  45  اللعب   مدة  الشدة  متوسط  إلى   خفيف   تمرين  هو  والكارديو
 التخسيس   على  تساعد   وهي  الأيروبيك  من  للعضل  أقل  بحرق   ولكن   الدهون  حرق  على   الكارديو  تمارين  تساعد 
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 ليست   فالكارديو   الشد   رغبتك  كانت   فإذا  كثيراً   الجسم  شد  على   لاتساعد  وهي   الطويل   المدى   على   مملة   ولكنها
  .ذلك  لفعل  وسيلتك

 دور تدريب الكارديو مع الرياضات الأخرى :   -16-1

 المتراكمة   الدهون  حرق  خلال   من   بالتنشيف  تقوم   نهالأ  الأخرى   بالرياضات  مرتبطة  أدوار  عدة   لها   الكارديو  تمارين
 :خلال   من   العضلات   نمو  بتحفيز  تقومو   العضلية،   الضخامة  فترة  من والناتجة  العضلات  فوق

 من   قدر أكبر  بتصنيع  كافية  راحة  فترة تسمح بحيث  التدريب حصص  بين الإسترجاع على القدرة  تطوير: أولا 
 والأوعية   الشرايين  أداء  زيادة   في   والكاردي  تمارين   تساعد   كما   العضلية،   اف يالأل  بناء   اساس   هي   التي   البروتينات
 .   التدريب   أثناء  العضلات   نحو الأكسجين  دفع   في   تزيد  بدورها  التي   الدموية 

 عملية   بقايا   من  وهو  L'acide lactique  اللبن  حمض   من  الدم  بتنظيف  تقوم  الكارديو  تمارين:  ثانيا
 للعضلات   تسمح  بذلك   وهي (  الأجسام  كمال  تمارين  مثل)   الشدة  عالي  عضلي   جهد  خلال   الناتجة   الأستقلاب

 .   الدم   في اللبن  حمض   يا ابق  عن  الناتج   ضلي الع  الفشل   في   الوقوع  دون  الحصص  ءاأد  بمواصلة
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 : 06المحاضرة  -
عنوان المحاضرة: التحضير البدني  

 والصف ات البدنية 
 محاور المحاضرة: 

 : générale التحضير البدني العام .1-
 :spécifique البدني الخاصالتحضير   .2-
 .intégrée التحضير البدني المدمج 3-
 .dissociée التحضير البدني المنفصل 4- 
 .associée التحضير البدني المصاحب5-

 . تعريف الصف ات البدنية  6
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   (préparation physique) :التحضير البدن -4

عناصيير التحضيييرات الرئيسييية وأولها في فترة التحضييير أو على وجه الخصييوص ،   يعتبر التحضييير البدني أحد 
أجهزة الجسييييييم    كفاءةوقصييييييد به كل العمليات الموجهة لتحسييييييين قدرات اللاعب البدنية العامة والخاصيييييية ورفع  

وتؤدي تدريبات التحضيييييييييير البدني على مدار السييييييييينة بكاملها حيث تدخل ضيييييييييمن   الوظيفية وتكامل أداؤها،
 الممارسييييية  متطلبات مواجهةو محتويات البرامج التدريبية بشيييييكل أسييييياسيييييي من خلال وحدات التدريب اليومية، 

 فإن ،  وبالفعل. قديماً (PPG) العام البدني الإعداد  مفهوم أصييييييييبح ،  (2010الوصييييييييابي،) الحالية  الرياضييييييييية
  قبل التحضيييييييير وقت وتقليل  الأداء على التأكيد   إعادة على كبيرة  قدرة تتطلب التي  اتفسيييييييانالم عدد في الزيادة

 منهجية  ضيييغوط  تحت  للتدريب الأسييياسيييية المبادئ  تضيييعان  الرياضييية  لممارسييية مترابطتان   حقيقتان  هما نافسييياتالم
 : ةجديد 

 عن   التساؤل   يثير  مما  ،   القصير  المدى  على   مربحة  التدريب   عملية  جعل  الضروري   من  ،  أخرى   ناحية  من -
 .   لبدنيةا  الإمكانات  لتطوير اللازم  الوقت

 مع  ،   انضباطه   لمتطلبات  ممكن   وقت   أقرب   في   الرياضي  إمكانات   تطوير   الضروري   من   ،   أخرى   ناحية   ومن   -
 الموسم   على  الأداء  قدرة   على   والحفاظ(  معينة  إصابة  من   الوقاية )  والوقاية  الكفاءة   في  المتمثل  الثلاثي  الهدف
 . بأكمله

   :(PP)من التحضير البدنيعدة أنواع جديدة  ونجد  

 préparation physique générale  (PPG) بدني عامال  تحضيرال 
 préparation physique spécifique  (PPS)بدني خاصال  تحضيرال 
 Préparation Physique intégrée (PPI)  المدمج البدني  التحضير 
 Préparation Physique dissociée (PPD) المنفصل البدني  التحضير 
 Préparation Physique associée (PPA)  المصاحب البدني  التحضير 

 : (préparation physique générale)التحضير البدن العام    .4-1

ويمثل مرحلة بسييييييييييطة خاصييييييييية بتطوير   بدون التوجه إلى رياضييييييييية معينةللصيييييييييفات الحركية   هو التطور الجيد 
موجهة إلى تطوير الصييييفات البدنية    لتمريناتالصييييفات البدنية الهامة للرياضييييي الذي يخضييييع طيلة هاته المرحلة  

  قوة،  موجهة إلى تطور الصيييييييييييفات الحركية مقاومة،  لتمريناتالهامة للرياضيييييييييييي الذي يخضيييييييييييع طيلة هاته المرحلة  
 مرونة...إلخ
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تقوية عمل الأجهزة العضيييييلية والمفصيييييلية وكذا الأجهزة و  ويسيييييمح لنا هذا النوع من التحضيييييير البدني من دعم
  .)الدموي التنفسي والجهاز العصبي   جهاز(الفيزيولوجية  

ويكون أحد   ،  لرياضييييل  والتكتيكولذلك يكون التحضيييير البدني وحدة من عمليات تحسيييين عناصييير التكنيك  
 . العناصر الممتازة للوصول إلي تحقيق هدف التدريب

فقط بعد بداية المنافسيييييية   رياضييييييةبصييييييورة جوهرية لا تظهر إلا في الدروس التطبيقية لل الرياضيييييييوتحديد إمكانية 
،وذلك   الرياضيييييييالوصييييييول لمسييييييتوي جيد من جميع الوجوه أثناء إعداد   الرياضيييييييوحتى نهايتها .وعلي المدرب و 

باسيييييييتخدام جميع الامكانات المختلفة سيييييييواء العامة أو الخاصييييييية حتى يضيييييييمن اسيييييييتمرار وثبات وتطوير النتائج  
الرياضية علي المدي الطويل .وينبغي علي المدرب تحقيق مستوي مرتفع للإعداد البدني في جميع فترات ومراحل 

 (2010الوصابي،) . عمليات التدريب ،سواء إعداد بدني عام أو خاص

يتغير بطول فترة الممارسييية ابتداء من مسيييتوي الناشيييئين وحتى ذوي المسيييتوي    رياضيييةومسيييتوي التحضيييير البدني لل
العالي ، ولذا مهم جدا عند تنمية وتطوير الصييييييفات البدنية للرياضيييييييين يكون التدريب مع الرياضيييييييين بصييييييورة 

 مناسبة لمتطلبات أنواع الرياضة الخاصة.

 :(préparation physique spécifique)التحضير البدن الخاص    .4-2

به تقوية أنظمة وأجهزة الجسيييييييييم وزيادة الإمكانيات الوظيفية والبدنية طبقا    التحضيييييييييير البدني الخاص يقصيييييييييد    
مثل التحمل الدوري التنفسي والسرعة الحركية والسرعة   لرياضيأي تطوير الصفات المميزة ل  ،الرياضة  لمتطلبات  

  و  والمرونة الخاصيييية والسيييرعة لمسيييافات قصييييرة والقوة المميزة للسيييرعة للرجلين والرشييياقة  الفعل،  الحركية وسيييرعة رد
أو الجري  مترا لتحسيين السيرعة،30تحمل السيرعة...إلخ وهذه الصيفات مرتبطة مع بعضيها فمثلا العدو لمسيافة  

وتقل تدريبات التحضيييييييير   تبادل الخطوة لتطوير التحمل الدوري التنفسيييييييي، لمسيييييييافة محدودة بطريقة التناوب أو
البدني الخاص في بداية فترة التحضيييير مقارنة بالتحضيييير العام حيث تصيييل لأعلى نسيييبة لها في مرحلة التحضيييير  

 (63:1990البساطي،)  للمباريات. والاستعدادالخاص 

من متطلبات  ايمارسييه التي  رياضييةالنوع تطلبه  تاو الممارس الى ما  الرياضييي  ويعُد التحضييير البدني الخاص اعداد 
بدنيا لها من خلال الحمل والتحمل وسييييييييييييرعه وقوة وما الى ذلك من متطلبات كل فن على   ويرهيلهجسييييييييييييديه 

هذا   فيحدا وتحديد وانشاء برامج تخص كل مطلب من هذه المتطلبات ومن خلال ذلك يمكن توظيف الجسم  
 .اللاعب ايمارسه تيال النوع من الرياضة
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 رياضيي الخاص يعمل بطريقة مباشيرة على تطوير وتنمية المكونات البدنية الخاصية بكل نشياط    البدنيالتحضيير و 
الخاص فمثلا   البدنيإعداده   رياضيييالنسييبية لكل مكون ، بمعنى ان لكل نشيياط    لأهميتهعلى حدة وذلك طبقا  

 البدني ويعتمد التحضييير   يحتاج لصييفات بدنية ضييرورية تختلف عن المصييارع او السييباح وهكذا الرياضييينجد أن 
 : تطويره بصورة عامة على الأساليب التالية فيالخاص 

 : ()المهاريةتمرينات التنافسية .4-2-1

تكوينها ومتطلبا ا ومواقفها واتجاه العمل فيها مع تلك الحركات   فيتتشيييابه حركا ا  التيويقصيييد بها التمرينات  
 . تؤدى أثناء المنافسات ) مباريات( النشاط المتخصص فيه الفرد التي

 :   الخاصة  تحضيريةالتمرينات ال.4-2-2

تنمى الصييييفات البدنية الخاصيييية باحتياجات ومتطلبات النشيييياط ، وهذا النوع من التمرينات   التيوهى تمرينات  
  .للنشاط  الحركيتحمل العبء الأكبر أثناء الأداء   التييعمل على تطوير المجموعات العضلية 

 : لرياضيالخاص با البدنيتنمية التحضير  

من  والتي  البدنية والتقنية والمهاريةتمرينات  التطويره وتنميته على  في لرياضيييييييييييالخاص ل البدنييعتمد التحضييييييييييير  
 (2010الوصابي،) .لرياضيالبدنية الخاصة با والصفات  شأنها رفع كفاءة المستوى

 . Préparation Physique intégrée .دمجالم   البدن  لتحضير ا  -4-3
 : محتملين بعدين

 ،   السرعة)  التدريبي  العمل  على  الهيمنة  إعطاء.  P.P  البدني  لتحضيرل  يمكن  ،  العامة   الممارسة  في  بدمجها  -أ
 ية نهجالم ههذ(. التدريبات ، نافساتالم ،  الألعاب) محددة  أشكال  خلال  من...(  العضلات تقوية ، التحمل
 تسلسل   أو  التكتيكية  التسلسلات  تكرار   طريق  عن  أنفسهم  يجهزون  فهم:  الشباب  الرياضيين  تدريب   في   ةضمني

 القوة   حقاً   تطور   كيف.  طبيعتها  وتحديد   بدقة   القوى  معالم   تحديد  المستحيل   من  ،   ذلك   ومع.  الفنية  المهارات
القصوى  الفنية  الاستجابات  على  تعتمد   التي  العشوائي  التدريب   مواقف  في  ،  اللعبة  في  الهوائية  والسرعة 

 .والتكتيكية
 لتمارينبا  التحضير البدني   تدمج   أن  فيمكن  ،   دمج الجانب البدني مع الجانب التقني  إلى   نهدف  كنا   إذا  -ب

والتقنيات  تحليل   عن   الناتجة الصفات:  الرياضية  المهارات   الخاصة   لتقنية والمهاريةا  الأشكال  في   بدنيةال  ودمج 
للتقنيات على حسب متطلبات   الحيوية  والميكانيكية  الطاقة  تحليل   في   خبرة  يةنهجالم  ههذ  تطلبت  بالرياضة ، 
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 عالي   الرياضي   التحضير  في  فعالة  الأساليب  هذه   من  كل   فإن   ،  وبالتالي   .الرياضيةمنافسة  لل  الرياضة وطبيعة
 . صلة  الأكثر  تقرر   التي  هي التدريب  فترة  لأن  ،  المستوى
 البدني   تحضير لل  بالنسبة  أما.  كافياً   الجلسة  نفس  في   محددالتقني    عملال   مع   البدني  العمل  ركتشا  يكون  حيث

 .   الشباب  الرياضيين  تدريب   في ،  الواقع  في يشارك  فهو  ،   دمج الم
 . Préparation Physique dissociée .المنفصل  البدن  التحضير   -4-4
 المحترفين  الركبي  لعبة  ياضيير   مثل.  تقنيةال  العمل  وجلسات "  لبدنيةا"  العمل  بجلسات  يسمى  ما   فصل  هنا  يتم

 ،   الظهر  بعد   ما  فترة  في  الركبي  لعبة  ويمارسون  ،  الصباح  في الجري  أو القتال  أو  ،  الأجسام   كمال  يمارسون   الذين
 التطوير  المسار   هذا  يضمن   ،   المسابقات   عن   بعيدًا  PPللتحضير البدني    الرياضي  العلاج   عززت  ية نهجالم  هذا   فإن

 في   أفضل  بشكل  للتحكم   التحضير التقني   عن  فصله  يتم  ؛  التحضير البدني:  المستهدفة  بدنيةال  للصفات  المحدد
 المنفصل .  P.P  البدني   التحضير   استخدام  سيتم  .الرياضة المعينة  تتطلبها  التي  المستويات  على  قدراتال  تطوير
 مستوى   أعلى   الرياضي  بلوغ   عند ،    المنافسة   قبل  ما  فترة  في   و .  التطوير  فترة  منتصف  حتى  للتدريب   استئناف  بمثابة
 .التدريبية  الدورات  عدد   وزيادة 
 . Préparation Physique associée .المصاحب  البدنتحضير  ال  -4-5
في   العمل   أعباء   معوقت  ال  ويتناسبانللرياضيين    تدريبةالالوحدة  ببرمجة    البدني   ضر والمح  المدرب   شاركتي  ،   هنا

 الحمل   في  زيادةو   رياضي ال  بتطوير  الأمر  يتعلق   عندما  ، .في التدريب  تدخلا ما   بين  بالتناوب الوحدة التدريبية  
 :   مثلا   .   محددة جلسة عمل تدريب من التدريبي

 ( (PP  تحضير بدني  الإحماء -1
 محددة ( تقنية)تطوير     -2
 ( (PP  تحضير بدني   القوة المميزة بالسرعة    -3
 ( جزئي  جماعي  تكتيك) -4
 ( (PP تحضير بدني  العضلات  تقوية -5
 ( كلي  جماعي  تكتيك)  دد مح -6
 . ( (PP  تحضير بدني   التمددت    الهدوء  العودة     الهوائية -7
  التسلسل  هذا  ضمان  بنفسه  يمكنه  ،  القدرات التدريبية  لديه كانت  إذا  ، المدرب   أن   إلى  الإشارة  وتجدر
 . التدريبي
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 :الصفات البدنية   تعريف  .4-6
يطلق علماء التربية البدنية والرياضييية في الاتحاد السييوفياتي والكتلة الشييرفية مصييطلح "الصييفات البدنية " أو 
"الحركية " للتعبير عن القدرات الحركية أو البدنية ،  للإنسيييييييان وتشيييييييمل كل من )القوة ، السيييييييرعة ، التحمل ،  

ة الرياضييية "التي تتشييكل من عناصيير بدنية ، فنية  الرشيياقة ، المرونة ( ويربطون هذه الصييفات بما نسييميه "الفورم
خططية ونفسية بينما يطلق علماء التربية البدنية والرياضية في الولايات المتحدة الأمريكية عليها اسم "مكونات 
اللياقة البدنية " باعتبارها إحدى مكونات اللياقة الشياملة للإنسيان ، والتي تشيتمل على مكونات  اجتماعية ،  

وعاطفية وعناصيييير اللياقة البدنية عندهم تتمثل في العناصيييير السييييابقة على حسييييب رأي الكتلة الشييييرقية  نفسييييية 
بالإضييييييافة إلى )مقاومة المرض، القوة البدنية ، والجلد العضييييييلي ، التحمل الدوري التنفسييييييي القدرة العضييييييلية ،  

تين اتفقتييا على أنهييا مكونات وان  التوافق ، التوازن والييدقيية(. وبالرغم من هييذا الاختلاف إلا إن كلا المييدرسيييييييييييييي
 (171:  1992الشاطئ،و بسيوني،)  .اختلفوا حول بعض العناصر

   .إلى عناصر اللياقة البدنية على حسب رأي الكتلة الشرقية    ههذ  محاضرتناوتطرقنا في 
 : أنواع الصفات البدنية  .4-7
 القوة:  .4-7-1

يرى العلماء إن القوة العضلية هي التي يتأسس عليها وصول الفرد إلى أعلى مراتب البطولات الرياضية كما 
أنها تؤثر بدرجة كبيرة على تنمية بعض الصفات البدنية الأخرى، كالسرعة   التحمل ، الرشاقة ، كما يرى 

البدنية والرياضية إن الأف التربية  العضلية يستطيعون خبراء الاختبارات والمقاييس في  يتميزون بالقوة  الذين  راد 
 المقاومات   علىتسجيل درجة عالية في القدرة البدنية العامة ويمكن تعريف القوة بأنها قدرة العضلة في التغلب  

 ( 171:  1992الشاطئ، و البسيوني،).  ومقاومتها(  داخلية  خارجية، )   المختلفة
 بأنها   القوة   تعريف  نستطيع   فيزيولوجيا  و  ،  العضلي  المجهود  بفضل   خارجي   تحمل   على   القدرة »    هي   القوة
 (Weineck, 1992)التقلص  أثناء العضلة  تحدثه  الذي  الأقصى  التوتر
 تكون  قد   و   المختلفة  المقاومات  على   التغلب على  العضلات  مقدار »    هي  اللعبة   مجال  في القوة  تعريف  أما 
 (62:1974مختار، ) .«الاحتكاك  أو الكرة  أو  المنافس   أو  نفسه اللاعب  جسم المقاومات  هذه 
 أنواع القوة :.4-7-1-1

 يمكننا تقسيم صفة القوة إلى الأنواع الرئيسية الآتية و التي اتفق عليها معظم علماء التربية البدنية و الرياضية :
 القوة العضلية القصوى :  .4-7-1-1-1

 قوة تستطيع العضلات توليدها من أقصى انقباض إرادي لها «.  »اكبرو تعني  
 سرعة القوة:  .4-7-1-1-2

 و تعني » مقدرة العضلات في التغلب على مقاومات باستخدام سرعة حركية عالية«.
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 تحمل القوة :  .4-7-1-1-3
   (216:1993حماد،) .و تعني » المقدرة على التغلب على المقاومات لفترات طويلة «

 الرياضي:تنمية القوة عند   .4-7-1-2
على أن لا تكون هذه التنمية في سييييييييييييين جد  ، للرياضييييييييييييييلعب دورا هاما في التكوين العام  يإن تنمية القوة 

خصيييييييائص الجسيييييييم خلال فترة النمو ، حيث يكون الجهاز العظمي للطفل رخو و لين لافتقاره مبكر بسيييييييبب  
" الجهاز العظمي لا يكتمل نموه إلا   وانتشكما انه يملك مقاومة ضعيفة ، و على حسب "   لمادة الكالسيوم ،
           )92Weineck, 19(سنة . 20  – 17في المرحلة من 

القوة في وقت  صييفة تحسييينل  الرياضييي  و الأعمال الحركية التي تعتمد على القوة تسييتطيع مسيياعدة  التمارينإن  
 ر .كمب
 :  الميييييرونة  .4-7-2

تعد المرونة عنصيييييييير مهما من عناصيييييييير اللياقة البدنية أثناء الأداء الحركي الرياضييييييييي ، كما تشييييييييكل مع باقي  
تعبر عن مدى الحركة    الصفات البدنية الأخرى الركيزة التي يتأسس عليها اكتساب و إتقان الأداء الحركي  فهي

في مفصيييييل واحد أو عدد كبير من المفاصيييييل ، فيعرفها " باروف " بأنها    » مدى سيييييهولة الحركة في مفاصيييييل 
لميييييييدى  الحييركيييييييات  أداء  عييلييى  الييقيييييييدرة   « بأنهيييييييا   فيييرى   " خيييييييارابييوجييي   " أميييييييا   ،  » المييخييتييلييفييييييية  الجسييييييييييييييييم 

 (220:  1992الشاطئ،و البسيوني،)واسع«.

 هناك نوعان من المرونة :المرونة :  أنواع   .4-7-2-1

 المرونة العامة :  .4-7-2-1-1
 تعني: » مقدرة المفاصل المختلفة بالجسم على العمل في مدى واسع «.

 المرونة الخاصة:  .4-7-2-1-2
 (6:199322حماد،)المفاصل الضرورية الاستخدام في نشاط ما من العمل في مدى واسع«   تعني: » مقدرة

         )92Weineck, 19(: و هناك علماء يقسمون المرونة إلى نوعين هما

 المرونة الايجابية :  .4-7-2-1-3
مقدرة المفصييل على العمل في مدى واسييع نتيجة لانقباض مجموعات عضييلية معينة تعمل على هذه المفاصييل،  

 مثل ثني الجذع أماما بصورة تلقائية بدون مساعدة .

أي أقصييييييييى مدى للحركة   تحصييييييييل بواسييييييييطة الفعالية القوى الخارجية ، المرونة السييييييلبية :  .4-7-2-1-4
كما هو الحال عند أداء التمرينات بمسييييييييياعدة الزميل ، و تكون درجة   القوى الخارجية ، الناتجة عن يرثير بعض

 المرونة السلبية اكبر من درجة المرونة الايجابية .
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 :الرياضيتنمية المرونة عند    .4-7-2-2

يملك درجة كبيرة   )الطفولة(  في هذه المرحلة من العمر   الانسان  تطويرها في مرحلة مبكرة لأن  و يستحسن
من المرونة المفصلية ، وهذا راجع كون المفاصل و الأوتار لم تنضج بعد ، بحيث نجد إن مرونة العمود الفقري 

، ثم بعد ذلك تنخفض تدريجيا، وتعتبر السن  سنوات (  9 –  8 ا في حوالي السن )  ادرج  ى تصل إلى اعل
 ( Hahn,1981 ). سنة( كأفضل سن لتحسين مرونة العمود الفقري. 12- 10)

ومن جهة أخرى نسييييييييتطيع أن نلاحظ انخفاض قدرة تمديد الأرجل عند مفصييييييييل عظم الفخذ ومرونة مفصييييييييل  
الكتفين ويمكن آن تحدث إصييييييابات إذا تعرضييييييت المفاصييييييل إلى يرثير كبير وممكن أكثر إلى الخطر إذا نشييييييطت 

 العاب.بواسييييييييطة تمارين غير ملائمة فالتمارين في هذا السيييييييين من العمر يسييييييييتحسيييييييين أن تكون على شييييييييكل  

(Weineck, 1992)                                                                                

 الرشاقة :  .4-7-3
تعتبر الرشيياقة من القدرات البدنية الهامة ذات الطبيعة المركبة ، حيث أنها ترتبط بالصييفات البدنية الأخرى،   

 وتعني الرشاقة بشكل عام أنها قدرة الجسم أو أجزاء منه على تغير أوضاعه أو اتجاهه بسرعة ودقة .  

ويعرفها " مانيل" بأنها القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل أجزاء الجسييييم أو بجزء معين منه كاليدين أو 
 (179:  1992الشاطئ،و البسيوني،)  القدم أو الرأس.

 الرياضي :تنمية الرشاقة عند    .4-7-3-1

الرشياقة صيفة أسياسيية تظهر علاقتها بالنواحي النفسيية خاصية في فترة التعلم الحركي  وخاصية عند الأطفال  
  اليذين يؤدون الحركيات بسييييييييييييييرعية و إتقيان ، و من الممكن اكتسيييييييييييييييابهيا بشييييييييييييييكيل جييد في الألعياب المختلفية. 

 (180:  1992الشاطئ،و البسيوني،)

سنوات ( ، و يستقر التدريب عند الجنسين   8  – 5يبدأ التدريب على الرشاقة في الأعمار المبكرة، في عمر )  
سنوات (، ولإمكانية تطوير الرشاقة ينبغي الاعتماد على وسائل خاصة  دف إلى تطوير    10  –  8في عمر )  

 القدرات التوافقية باستخدام إشكال متنوعة ، فيجب العمل على :

 إكساب الطفل عدد كبير من المهارات الحركية المختلفة . 
 الأداء العكسي للتمارين . 
 .خلق مواقف غير معتادة لأداء التمارين  
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 التغير في أسلوب أداء التمارين . 
" اروين " إن نوعية نجاح التنسييق هي القاعدة الأسياسيية لتطوير النتائج الرياضيية على المدى الطويل ،   و يرى 

و لتحقيق هذا العمل يسيييييييييتلزم   و إن نوعية العمل المتناسيييييييييق يؤثر على سيييييييييرعة ونوعية التعلم للتقنية الرياضيييييييييية
 (Hahn,1981 )الاعتماد على طريقة اللعب . 

  : . السرعة4-7-4
يرى البعض إن مصيطلح السيرعة في المجال الرياضيي يسيتخدم للدلالة على تلك الاسيتجابة العضيلية الناتجة عن 

تعريف   التبادل السيييييريع ما بين حالة الانقباض العضيييييلي و الاسيييييترخاء العضيييييلي و يرى البعض الأخر انه يمكن
 (198:  1992الشاطئ،و البسيوني،)  .السرعة بأنها القدرة على أداء حركات معينة في اقصر زمن ممكن

 واحد في أقصر مدة.  ومن جهة أخرى يعرفها " بيوكر"  بأنها قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع
 ( 48  :1980يوتشر،)

 و يؤكد " هولمان " بان السرعة تعتمد على:
 القوة العظمى. 
   العضلات.سرعة انقباض و تقلص  
 الجذع.نسبة طول الأطراف إلى  
 التوافق. 
 نوعية الألياف العضلية . 
 قابلية التلبية و رد الفعل في البداية . 

 

 : أنواع السرعة  .4-7-4-1

 نستطيع تمييز أنواع عديدة من السرعة : 

 : (Vitesse cyclique) السرعة الدورية  .4-7-4-1-1
 صييييبري، )  على ذلك الجري السييييريع في الألعاب الرياضييييية مع تغيير الاتجاه. وكمثال ارتباط الحركة بالقوة  و تعني
   (48:  1980،بوالكات
 سرعة رد الفعل :  .4-7-4-1-2

  و بالتكرار  (Weineck, 1992)،يقصيييد بها المقدرة على الاسيييتجابة لمؤثرات خارجية في اقصييير زمن ممكن
  تصييييبح هذه الحركات لا إرادية كالقفز و الركض و الضييييرب و الانتباه نحو مؤثرات خارجية ، و يمكن أن نطلق
 على هذه الاسييييييييتجابة رد الفعل المكتسييييييييب ، أما فيما يخص رد الفعل الطبيعي فهو صييييييييفة وراثية أي يولد مع
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  بينهم مبكرا، كما انه الطفل ، ويمكن ملاحظة ذلك جليا عند الأطفال الصييييييييغار من خلال الفروق التي تظهر
 (56  :1976تاجي، ) يشكل أساس رد الفعل المكتسب.

 السرعة الانتقالية:.4-7-4-1-3

 (1984،عبدالجبارو حسين،) تعني الانتقال من مكان إلى آخر بأقصى سرعة ممكنة و بأقصر فترو زمنية.

 سرعة الحركة ) الأداء (:  .4-7-4-1-4

 (1993:220حماد،)  .يقصد بها أداء حركة أو عدة حركات مركبة معا في اقل زمن ممكن

 :  الرياضيتنمية السرعة عند    .4-7-4-2

إن العواميييل الوظيفيييية للسييييييييييييييرعييية تحيييدد وراثييييا، و تنميييية هيييذه العواميييل يتم مبكرا ليييدى الطفيييل حسيييييييييييييييييب          
"weineck" ويرى ،  "relhok - relmemtS - rezmok    " أن في السيييينوات المدرسييييية الأولى من عمر

الأخيذ بعين الاعتبييار التطوير العييام للعواميل   الطفييل يتم فيهييا اكبر تطور للتوتر و سييييييييييييييرعية الحركية ، فيجييب إذاً 
، و اللجوء أكثر إلى تمارين السيييييييرعة ، و التركيز أكثر على التمارين التي تتطلب  للرياضيييييييي منذ صيييييييغرهالبدنية  

الاسيييتجابة السيييريعة ) رد الفعل ( ، و التمارين التي تتطلب قدرات عالية من التوافق الحركي و على التسيييارع و  
ين الألعاب الصغيرة و التي تبنى على عنصر اللعب و المطاردات ، و التي سرعة الحركة ،و في مقدمة هذه التمار 

لتتطور ،  تفسيييح المجال أمام التصيييرفات الخاصييية بالسيييرعة مما يمنع تشيييكيل عائق السيييرعة الذي يؤدي إلى ركودها
 (Weineck, 1992) هيأت هذه التمارين بتقدم سن الرياضي.

   التحمل:  .4-7-5

 التحمل من الدعائم الأساسية للياقة البدنية في الفعاليات الرياضية التي يتطلبها الإعداد البدني لفترة   يعتبر
مستمرة  انه القدرة على القيام بانقباضات "  ش تشارلز بو تعاريفه بالنسبة لكل عالم ، فيعرفه "  وتختلف  طويلة، 
على وظائف الجهاز   والعبء باستخدام عدد من المجموعات العضلية بقوة ولمدة كافية لإلقاء التعب    وطويلة 

خارابوجي  والتنفسي.الدوري    " بأنهويعرفه  على  "  ممكنة  تحقيق  القدرة  فترة  لأطول  الشدة  مرتفع    .عمل 

 ( 186: 1992الشاطئ،و البسيوني،)
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اوزلين  " يعرفيييييييه  دون بينميييييييا  طويلييييييية  لفترة  معين  بحجم  حركي  عميييييييل  أداء  على  الفرد  قيييييييابليييييييية  انيييييييه  على   "
 (1984،عبدالجبارو حسين،)انقطاع.

 أنواع التحمل :  .4-7-5-1

 التحمل العام:  .4-7-5-1-1

هو القدرة على التحمل لفترة طويلة دون هبوط مسييتوى الكفاءة أو الفعالية وذلك باسييتخدام مجموعات كبيرة 
من العضيلات وبمسيتويات متوسيطة من الحمل من اسيتمرار عمل الجهاز الدوري والتنفسيي بصيورة طبيعية وهذا 

داء عملي لتكوين مقاومة  حسييب رأى صييلاح السيييد قدوس الذي يرى أيضييا إن التحمل العام هو عبارة عن أ
 ضيييييد التعب الجسيييييمي نتيجة اسيييييتغراق وقت طويل للعمل وارتباط صيييييفة التحمل ارتباطا وثيقا بظاهرة التعب. 

 (68:1977قدوس،)

 التحمل الخاص:  .4-7-5-1-2

" انه قابلية الرياضييييييي على مقاومة التعب الذي يحصييييييل خلال مراحل أداء فعالية رياضييييييية  يعرفه " رياتشييييييكوف
 (1984،روعبدالجبا  حسين،) معينة ".

 : الرياضيتنمية التحمل عند    .4-7-5-2

( فالطفل الذي 12-8والمرحلة المفضيييييلة لتنميته هي من ) للتحمل أهمية كبيرة بين الصيييييفات البدنية الأخرى ،
يمارس الرياضية في هذه المرحلة يكون جهازه التنفسيي متطور عن الذي لا يمارس أية رياضية ، كما انه له القدرة 

ن الألعاب المصيييييغرة تسيييييمح للطفل أن اوالقابلية للتكيف مع التدريب الهوائي خاصييييية بالمقارنة مع الراشيييييد وبما  
  ، مما يؤهله لمواكبة شدة التدريب التي تزداد مع تقدمه في السن.يكون دائم الحركة وبالتالي ينمي لديه التحمل
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 مكونات حمل التدريب:  -5

 :شدة الحمل: 5-1

، و تختلف طريقة التعبير عن (140،  2005)البشيييييتاوي و الخواجا  و تعرف بأنها قوة الأداء أو سيييييرعة الأداء  

شييييدة الحمل تبعا لنوع الأداء البدني فيمكن التعبير عنها بسييييرعة الأداء أو زيادة عدد التكرارات في وحدة زمنية 

م على أنها "مدى يرثير   2014كما يعرفها أحمد يوسييف متعب الحسييناوي   (48،  1997)عبدالفتاح    محددة

الواقع على الأجهزة الحيوية نتيجة أداء تمرين بدني".حيث يشييير عن )تيودوريسييكو( أنه لكي نحصييل على يرثير 

،  2014)الحسناوي  من الشدة القصوى    %60تدريبي فعال يجب أن يستخدم الرياضي مثيرات تفوق نسبة  

م على أنها" درجة أو قيمة أو مسييتوى صييعوبة الأداء و يقاس بالزمن أو 2014،و يعرفها ريسييان خربيط (58

 .(130،  2014)خربيط المسافة أو الكيلوغرام 

 :حجم التدريب:5-2

 يعد الحجم التدريبي المكون الأول للحمل التدريبي ، إذ يمثل العنصر الكمي للحمل و يشمل الاقسام الآتية:

 عدد التكرارات المنجزة لأداء التمرين أو أداء جزء من أجزاء مهارة فنية في زمن معين. -1

 زمن تنفيذ مفردات التدريب. -2

 المسافات المقطوعة في تمرين معين في وحدة زمنية معينة. -3

 (54،  2014)الحسناوي     الأوزان المرفوعة في تمرين معين لوحدة زمنية معينة. -4

( المكون الثالث  Volume De La Chargeم أن حجم الحمل)  1999و يرى بسييييييييطويسييييييييي أحمد  

عدد مرات تكرار التمرين × زمن دوام )ويقصيييييد بحجم التدريب  لحمل التدريب إلى جانب الشيييييدة والكثافة ،

 .( الراحة}الاسترجاع{بين تدريب وأخر +المثير× عدد المجموعات

كل هذه العناصييييييير مجتمعة تمثل حجم التدريب بالنسيييييييبة للحصييييييية التدريبية ، ويمثل تكرار مثير التدريب إحدى  

مكونات حجم الحميييل ،حييييث يعتبر إحيييدى العلاميييات المميزة لشييييييييييييييكيييل الحميييل ، فكلميييا زاد عيييدد التكرار  



 ي د. عبدالعزيز الوصاب     محاضرات في نظريات ومنهجية التدريب الرياضي                    

 

 

الصفحة   

29 

 

 Dr.Alwasaby AbdulAziz 

وكلما زاد عدد التكرارات   للتمرينات أو المجموعات في كل حصييية تدريبية كلما كان حجم التدريب فيها كبيرا ،

 قلة الشدة وتقل بذلك فترات الراحة البينية.

  70متر أربع مرات( أو )رفع  50وقد يمثل حجم الحمل عدد مرات أداء أو تكرار التمرين الواحد )مثل جري  

ثانية مكررة أربع مرات بزمن  12متر في  100كلغ  عشييييييييييير مرات( كما قد يمثل زمن أداء التمرين مثل جري  

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

   :كدافة الحمل: 5-3

يقصيييييييد بكثافة الحمل "مدى طول أو قصييييييير الفترة أو الفترات الزمنية التي تسيييييييتغرق في الراحة بين اعادة تكرار  

،كميا يرى أبو العلا أحميد )الجوهري(  الجهيد البيدني )التمرين( أو بين الجهود البيدنيية)التمرينيات( المكونية للحميل"

فكلما زادت شيدة الحمل القصيوى زادت  عبد الفتاح أنها تعني العلاقة بين فترات الراحة البينية و شيدة الحمل،

و من  و يتم تحديد فترات الراحة البينية عادة على الفترات الزمنية اللازمة للاسييييييييييتشييييييييييفاء،  فترات الراحة البينية،

المعروف أن عمليات الاسيييييييتشيييييييفاء بعد أداء التمرين لا تتم بمعدل منتظم فهي تكون سيييييييريعة في البداية ثم تقل 

،و لذلك يلعب اختيار توقيت تكرار حمل التدريب دورا هاما في تحديد فترة الراحة البينية و  سييرعتها بعد ذلك

 هذا و تتوقف كثافة الحمل)فترة الراحة( تبعا لشييييدة و حجم الحمل،   التأثير على مسيييتوى تقدم الحالة التدريبية،

،  1997)عبيدالفتياح    .التيدرييب  حميل  من  المزييد   تقبيل  الى  التمرين  نهيايية  و المبيدأ عيام يجيب أن يصيييييييييييييييل الفرد في

46-59) 

 

 

 

 

 

 

 
 

تم تحديد مصدر غير  حجم و الراحة خلال موسم تدريبي – يوضح نموذج لنسبة توزيع شدة   (06)الشكل رقم
    صحيح. 
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 مستويات الحمل التدريبي::5-4

هذه المسيتويات ما بين الحمل الاقصيى)اي أقصيى ما   و تنحصير  يحتوي الحمل التدريبي على مسيتويات متعددة،

درجات   8-4يسيييييييتطيع الفرد تحمله( و الحمل المتواضيييييييع)اي الراحة الايجابية(،و تتعدد درجات الحمل ما بين 

 كالآتي:

 المستوى الأول: شدة التدريب القصوى: -1

 و يتميز بالخصوصيات التالية: كفاءة عمل الاجهزة الوظيفية بالجسم،  و يهدف الى تنمية و تحسين

 يتميز بعبء قوي جدا على أجهزة و أعضاء الجسم. -

 يتم الاداء في الظروف اللاهوائية. -

 يتطلب درجة عالية من التركيز. -

 % من أقصى ما يستطيع الفرد تحمله.100-95تتراوح شدة الحمل بين   -

 ثانية.  20-5يستمر الجهد البدني)العمل( في هذا المستوى ما بين  -

 دقائق.  6-4فترة الراحة طويلة تسمح باستعادة الشفاء و تتراوح ما بين   -

و عدم   و ينصيييح علماء التدريب الرياضيييي بعدم اسيييتخدام الحمل الاقصيييى قبل و بعد المنافسييية بيوم أو يومين،

  يستخدم في المرحلة الانتقالية.،كما لا  الافراط في استخدامه مع الناشئين

 المستوى الدان: الشدة القريبة من القصوى -2

و يتميز هذا المسييييييتوى بالخصييييييوصيييييييات    و يهدف الى تنمية و تحسييييييين كفاءة عمل الاجهزة الوظيفية بالجسييييييم،

 التالية:

 ثانية.  120-30يستمر هذا الاداء لفترة زمنية تتراوح ما بين   -

 % من أقصى ما يستطيع الفرد القيام به.90-80تبلغ الشدة في هذا الاداء ما بين  -

 يتم الاداء في الظروف اللاهوائية. -

 دقائق.  4-2فترة الراحة طويلة نسبيا و تصل من  -
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 الشدة التدريبية المرتفعة:  المستوى الدالث: -3

 يهدف استخدامه لتلطيف درجة الحمل بعد استعمال أي من الحملين الاقصى أو القري من الأقصى.

 دقيقة.  30-4يستمر هذا الاداء لفترة تتراوح ما بين   -

% لتدريبات القوة 70-60% لتدريبات السييييييييييييييرعة مع التحمل و ما بين 80-70تبلغ الشييييييييييييييدة ما بين   -

 البدنية.

 يتم الأداء في ظروف نظام الطاقة المختلط) الهوائية و اللاهوائية(. -

 يستخدم في تحقيق أهداف تعلم المهارات الحركية و الخططية. -

 يستعمل خلال فترة الانتقالية. -

 ينصح بعدم استعماله بكثرة بغرض الرفع من المستوى البدني. -

 الشدة التدريبية المتوسطة:  المستوى الرابع: -4

 يهدف هذا المستوى الى تنشيط الاجهزة الحيوية للفرد الرياضي و يستخدم في الحالات التالية:

 يستخدم في التخفيض من ضغط الاحمال مرتفعة الشدة. -

 يستخدم في المراحل الاولى لتعلم المهارات الحركية. -

 (2008)لمجد محمد     يستخدم في تمرينات الاحماء و التهدئة خلال الوحدات اليومية. -

 : التدريبية  الأحمال تقنين  طرق-5-5

 الجهد  مستوى  عن   تعبر   التي   الفسيولوجية  المؤشرات  بعض   استخدام   بواسطة  معملياً   التدريب   حمل   تحديد  يمكن

 : منها طرق عدة   ذلك  في ،ويستخدم  المختلفة  جسمه   وأجهزة   اللاعب  كاهل  على الواقع   البدني

 . الأوكسجين لاستهلاك الأقصى  الحد  من   مئوية نسب  باستخدام   التدريب .1

 . القلب  ضربات معدل   استخدام   مع التدريب .2

 . الرئوية  التهوية  وحجم   الدقيقة   في   التنفس  معدل  حساب مع   المجهود  أداء .3

 . الأداء  أثناء  الدم   في  اللاكتيك  حامض   تركيز  نسبة  قياس .4

 . الأوكسجين  لاستهلاك   الأقصى   الحد   من  مئوية نسبة  باستخدام التدريب:    أولاا 
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 العبء   مقدار   لتحديد  المقننة   المقاييس   أهم  إحدى   ،   الأوكسجين   استهلاك  من   الأقصى   الحد  قياس   يعتبر 

 ونظراً   ،  المعمل   استخدام  ضرورة   تتطلب  قياساته  أن   إلا  ،   التحمل  تدريبات  في   البدني   والحمل  الفسيولوجي 

 الأوكسجين   استهلاك  بين   علاقة  ثمة  أن  أثبتت   العلمية  الدراسات   فان  ،   للمدرب   بنسبة  ذلك   أجراء  لصعوبة

 ذلك   يعادل  فيما  بالشدة   ومحدد  القلب  معدل  على  الاعتماد  يمكن  علية  وبناءاً   ،   التدريب  أثناء  القلب  ومعدل

 في   البدني   الحمل   شدة  م 1989(    سلاماكر   روب)    حدد   وقد  ،   الأوكسجين   لاستهلاك  المئوية  النسبة  من

 : يلي  كما   مستويات بخمس  ذلك  على   بناء  التحمل   تدريبات

 : الأول  المستوى

 الحد  مستوى  من %    65  الى%    55  مابين  للأوكسجين  الاستهلاك  نسبة  تبلغ  المستوى  هذا  وفي 

 مناسباًُ   يعتبر  المستوى  وهذا  ،  للقلب  معدل  أقصى  من%    70الى %    60  يعادل  ما  أي  ،  للاعب  الأقصى

 ،   الحجم  كبير   تدريبي  حمل   أداء  المستوى   هذا  باستخدام  ويمكن   ،   السباق  مسافة  من   أطول   بمسافات   للتدريب 

 . الشدة  من المستوى  هذا عند   تتم  التي   التدريبات   إحدى   بالأثقال   التدريب  يعتبر   كما 

 : الدان  المستوى

 ما  أي  ،  الأقصى الحد مستوى  من %  75  الى%  66  حوالي  الأوكسجين استهلاك نسبة  تبلغ  وفية 

 وتدريبات  التحمل  تدريبات   تندرج  المستوى  هذا  وتحت   للقلب  معدل  أقصى  من%    75  الى %    71  يعادل

 إيجابية   يرثيرات  حدوث  الى  وتؤدي  يوم  بعد   يوماًُ   يتدربون  الذين  الأفراد  تناسب   الشدة  وهذه   ،  الخفيفة   السرعات

 بشكل  التحمل   لاعبي   يفيد  الشدة   من   المستوى   وهذا  ،   التدريبي   الموسم   بداية  في  أو   المبتدئين   للاعبين   بالنسبة

 . السابق  المستوى  من أفضل

 : الدالث  المستوى

 الأقصى   الحد   مستوى   من %    80  الى %    76  الأوكسجين   استهلاك  يبلغا  الشدة   من   المستوى   هذا  في 

 المسافات   متسابقوا  الشدة   بهذه   الأداء   على   ويعتمد  ، %    80  الى %    76  بين   ما  يتراوح   للقلب  معدل   يقابله  له

 يعتبر   الشدة   من   المستوى  هذا  وفي   ،  اللاهوائية  الفارقة  العتبة  مستوى  في   التدريب   حالة  في   وكذلك   ،  الطويلة

 . الفتري  التدريب  طريقة  استخدام   فيه  ويفضل   ، للطاقة  الأساسي  المصدر   هو   الجليكوجين
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  : الرابع  المستوى

 ومعدل  ،  الأقصى  الحد مستوى  من %  90  الى %  81 من   الأوكسجين  استهلاك نسبة تتراوح  وفيه 

 المرتفعات   وتدريب  السرعة  لتنظيم  التدريب  طرق  لذلك   وتستخدم  ،%    90  الى%    81  بنسبة  يكون   القلب

 قدرة   تطوير  على  يساعد  الشدة  بهذه  والتدريب   ،  اللاهوائية  الفارقة  العتبة  المستوى  هذا  على  أيضاً   ويطلق  ،

 على   ويعمل   الأكسدة   سريعة   العضلية   الألياف   إشراك  على   يساعد  كما   ،  الأوكسجين   استهلاك  على   الجسم

 زيادة   الى   يؤدي   أن  شأنه   من   الشدة   من   المستوى  بهذا  التدريب   أن  إلا   واللاهوائية  الهوائية   القدرات  مستوى  تطوير

 . الدم  في تركيزه  زيادة  ثم  العضلة  في   اللاكتيك  حامض  تراكم

 : الخامس  المستوى

%   91  يقابل  فيما   الأقصى  الحد   من%    100  الى %    91  بنسبة  الأوكسجين  استهلاك  في   ويكون 

 السرعة   تنظيم  بطريقة  التدريب   عند  الشدة   من   المستوى  هذا   ويستخدم   ،   للقلب   معدل   أقصى   من %    100  الى

 في   السريعة   العضلية   الألياف   مشاركة   وزيادة   اللاهوائية  الطاقة  مستوى  زيادة  على  يعمل   أنه  مزاياه  أهم   ومن   ،

 بالجرعات   التدريب   عند   عادة  يستخدم   الشدة   من   المستوى  وهذا  ،   السرعة  تطوير  وبالتالي   ،   العضلي   العمل

 . أيضاً   ثانية 20 الى  15 من استشفاء  فترة  يعقبها  ثانية  20  الى   15  لفترة  الأداء  يكون  حيث   السريعة

 : الأوكسجين   لاستهلاك الأقصى  الحد   الى  الوصول   علامات  *

 . البدني الحمل  شدة   زيادة عند   الأوكسجين  استهلاك  زيادة   عدم  .1

 . دقيقة  لكل   ضربة  180 عن  القلب  ضربات   زيادة .2

 . الأداء  في   الاستمرار  معها  الفرد  يستطيع   لا  لدرجة التنفس  مرات عدد  زيادة .3

 ( 321 :1994سلامة،  )   % .  ملليجرام  80 عن  اللاكتيك  حامض   تركيز  زيادة .4

 : القلب  ضربات   معدل  استخدام  مع التدريب:    ثانياا 

 ضربات   عدد  يكون  الحالات  معظم  وفي   ،   الدقيقة  في اللب  ضربات  مرات عدد  الى  يشير  مصطلح   هو 

 معدل   مصطلح  استخدام  بين  خلط  يحدث  وقد   ،   الدقيقة  في   النبض  مرات  لعدد  مساوية  الدقيقة  في  القلب

 الدقيقة   خلال   القلب   لضربات   الحقيق   العدد   هو  القلب   معدل  فان  ذلك   ولتوضيح  ،  النبض   ومعدل  القلب 
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 الإحساس  يمكن  التي  النغمة  أو  الموجة)    به  يقصد   النبض  معدل  أما   ،(    دقيقةت    ضربة)    عنة  ويعبر  ،  الواحدة

 ومعدل   القلب  معدل   من   كل  يتطابق  العادية   الأحول  وفي (  الجلد   سطح   من   القريبة  الشرايين  في   يرثيرها   عند  بها

 .  النبض

 بين  يتراوح القلب   معدل  وأن  ،  القلب لدقات  قرين النبض أن ذكر حيث(  الوهاب عبد   فاروق)  ذلك ويؤكد 

 ، (  الثانية من  0.5)   لمدة  ويستمر  القلب عضلة   لانقباض  الطبيعي  والمعدل (  دقيقةت  ضربة 100 –  60) 

 يكون  وبذلك  ، (    الثانية  من  0.3)    تستغرق  القلب  وانبساط  انقباض   لعملية  الكاملة   الدورة  فإن  ذلك   وعلى

 . الدقيقة  في   القلب   دقات  معدل  وهو(    دقيقةت    ضربة  75)   الدقيقة   في   معدها 

 الجسم  لحالة صحيحاً  مؤشراً   يعطي وهذا  ، وشدته  وسرعته  انتظامه ارتباط يشمل  النبض تحديد   ويعتبر 

 . النبض   قياس  خلال   من   القلب  حالة   على   الحكم  يمكن   أنه  أي  ،   الحالات  أغلب   في   الحقيقي

 : القلب  ضربات   معدل   باستخدام التدريب  حمل   شدة   تحديد *

  : كارفونين  طريقة 1.

 أقصى   بين  الفارق  وهو   القلب  لضربات   معدل   أقصى  احتياطي   احتساب  خلال  من  كارفونين  توصل 

 أقصى   لاعب :    مثال  ،   البدني   المجهود  أثناء   القلب   لضربات   معدل   وأقصى   الراحة   وقت   في   القلب   لضربات   معدل 

 ،   دتض  63  هو   الراحة  وقت   في   له   القلب   لضربات  معدل   وأقصى  ،  دتض  203  المجهود   أثناء  لنبضة  معدل

 . دتض 140=   63 –  203        هو  القلب   لضربات معدل أقصى احتياطي  يكون 

 فإذا  ،   القلب  ضربات   من   المستهدفة  للنسبة  المناسبة  القلب   ضربات   عدد  على  الحصول  يمكن   هنا  ومن  

 المستهدف   النبض  فإن   القلب  لضربات  معدل   أقصى  من%    80  هي  القلب   لضربات  المستهدفة  النسبة  كانت

  الراحة  أثناء  للنبض   معدل   أقصى      المستهدف   النبض  المعدل   المئوية   النسبة×    للنبض  معدل   أقصى   احتياطي=  

 (38 : 2002،الفاتح، ولطفى. )  د تض  185=   63(     100ت    80× )   140=  المستهدف  النبض

 على   الحصول   يتم  حيث  السابقة   الطريقة  من   أسهل  طريقة  وهي   : ( فوكس)    للنبض  معدل أقصى   طريقة2 .

=   القلب   لضربات  معدل  أقصى  أن   حيث   القلب   لضربات  معدل  أقصى  معرفة  خلال   من   المستهدف  النبض

 . المعادلة  في التعويض  يتم  القلب   لضربات  معدل أقصى معرفة  وبعد   ،   الزمني  العمر   -   220
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 . ( الراحة  نبض  –  نبض  أقصى)   المطلوبة  الشدة      الراحة  نبض=    المستهدف  النبض *

  : مثال

 . دتض  200=    20 –  220=  القلب  لضربات  معدل أقصى -

 .   دتض   172( =   60 –  200( × )    100ت    80  )   60=  المستهدف  النبض -

 ( 73 : 1999،بسطويسي)  

  : الدم  في اللاكتي    حامض  تركيز  معدل باستخدام  التدريبية   الأحمال   تقنين:    ثالداا 

 الأوكسجين   غياب   في   أو  أوكسجين  بدون   الجلوكوز   لتحليل   النهائي  الناتج  بأنه  اللاكتيك  حامض  يعرف 

 لتر ت    مول  بالملي "    أو "    دم   لتر   ملي   100ت    بالملليجرام"   بالدم   اللاكتيك  حامض   تركيز  معدل  معرفة  ويمكن   ،

 لتر ت    مول  ملي   5  -   1)    أو   ، (    دم   لتر  ملي 100ت    مليجرام  12  –  8)    من  العادي   الفرد  في   ويتراوح   ، "    دم

 . (دم

 : الدم  في   اللاكتيك  حامض   معدل  قياس  طرق *

  : المعملية  الطريقة1 .

 . ووالفيلد  جوتمان   طريقة  -

  . ( ESAT 6547 ) جهاز استخدام  طريقة  - 

  : الميدانية  الطريقة2 .

  الرياضيين  لدى   بالدم  اللاكتيك  حامض  تركيز  معدل  يقيس(    سبورت  أكو)    جهاز  استخدام  طريقة  وهي 

 . الملاعب  في البدني  الجهد   أداء بعد   وسريعة فورية  بطريقة

 في   التغير   مقدار  تقيس  والتي  الدم   في   اللاكتيك  حامض  تركز   نسبة  تحدد   التي   الضوئية  الخلايا   على   الجهاز   ويعتمد

 على   للحصول   ثانية  60  حوالي   الجهاز  ويستغرق  العينة  من  المنعكس  الضوء   شدة  خلال  من  الدم   مكونات 

 . النتائج
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