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 ما مفهوم الاسس العشره الربٌسه للتدرٌب الرٌاضى؟                                            
 

ى ٌجب اتباعه والتى تتبع عند تنفٌذ ٌقصد باسس التدرٌب الرٌاضى )تلك المحددات الربٌسه الت
 فعالٌات وانشطه معٌنه من التدرٌب الرٌاضى(

  اسس ربٌسه للتدرٌب الرٌاضى هى كما ٌلى: 10هناك 

 1)الاساس الاول) التكٌف : 

 2)الاساس الثانى ) استعداد الاعب للتدرٌب الرٌاضى: 

 3)الاساس الثالث ) الاستجابه الفردٌه للتدرٌب الرٌاضى : 

 4اس الرابع ) التحمٌل الزابد(: الاس 

 5)الاساس الخامس )توقٌت تقدٌم الاحمال الرٌاضٌه : 

 6) الاساس السادس ) خصوصٌة التادرٌب : 

 7)الاساس السابع ) التنوٌع فى التدرٌب الرٌاضى: 

 8)الاساس الثامن )التدرٌب الرٌاضى طوٌل المدى: 

 9)الاساس التاسع) ارتداد الحاله التدربٌٌه: 

 10العاشر) الاحمال المهدبه( : الاساس 
 

 ما هى اهمٌه الاسس التدرٌب الرٌاضى ؟
 
 
/على المدرب الرٌاضى ان ٌضع الاسس العشره امامه لٌستخدمها  فى كافه واحدا ت 1

 التدرٌب وتمرٌناتها
/ الاسس العشره تعتبر هى الدستور الربٌسى الذى ٌستحد منها التدرٌب الرٌاضى كافه 2

 فعالٌاته وتطقبٌقاته 
/لن ٌحقق التدرٌب الرٌاضى نتابجه المرجوه مالم تعتمد عملٌاته ٌشكل اساسى على تلك 3

 الاسس والمبادى العشره 
 
 /الاساس الاول : ) التكٌف (1

*نص الاساس  التدرٌب  الرٌاضى ٌحدث  تغٌرات فى اعضاء واجهزه  اجسام اللاعبٌن تناسب 
 مع  درجه احماله

دث فى اجهزه واعضاء جسم اللاعب نتٌجه التدرٌب الرٌاضى )مفهوم التكٌف(هو التكٌف الحا
ٌصعب ملاحظتها وقٌاسه بعد مرور عده واحدت تدربٌبه لكن ٌكتب ملا حظته بسهوله 

 بالحواس العادٌه وتنقسم الى: 
 :تكٌف غٌر مملوس ) وحده تدربٌه (1
 : تكٌف مملوس ) اسبوع تدربٌبى(2
 

 *انواع التكٌف :
 الغدد الصماء(-الدورى -التنفسى-العصبى –ه )العضلى : تكٌف وظٌفى اللاجهز1
 : تكٌف مورفولوجى) احجام الاعضاء _ ابعاد الاعضاء(2
 

 * العوامل المؤثره فى درجه التكٌف:



 

 

 هناك عاملان اساسٌان ٌؤثران فى درجه التكٌف هما:
 / الاحمال التى ٌؤدٌها الاعب1
 /مرحله النمو التى ٌمر بها اللاعب2

 والتغٌرات  الحادثه فى الاجهزه الوظفٌه داخل جسم والناتجه عن  اهم التكٌفات
 التدرٌب الرٌاضى كما ٌلى:

 : تحسٌن فى وظابف القلب والدوره  الدموٌه والتنفس وحجم الدم المدفوع 1
 :تحسٌن كفاءه الاثاره العصبٌه والعمل العضلى والاربطه والعظام2
 : تحسٌن النشاط الهرمونى والانزٌمى 3
 ده مخزون انتاج  الطاقه فى الخلاٌا العصبٌه : زٌا4
 

  استعداد اللاعب للتدرٌب الرٌاضى((الاساس الثانى 
 

 )نص الاساس( استفادة اللاعب من التدرٌب الرٌاضى تعتمد على استعداده

 :مفهوم استعداد اللاعب للتدرٌب الرٌاضى 

  درجة نمو نقصد بمصطلح استعداد اللاعب للتدرٌب الرٌاضى )مدى ملابمة كل من
 وتطور اجهزته الوظفٌة واعضاء الجسم والحالة التدرٌبٌة للحمل التدرٌبى المقدم له(

 
 *العوامل التى فى درجة استعداد اللاعب للتدرٌب الرٌاضى:

  
  /درجة نضج وتطور اجهزته الوظفٌة1 
 /درجة نضج وتطور اعضاء جسمه2 
 /حالته التدرٌبٌة الحالٌة3 
 /نوع الجنس4 

لتدرٌبٌة التى تتناسب مع استعدادت النمو والتطور فى المراحل السنٌة المختلفة *الاهدافا
 للاعبٌن:

 
 اعوام:10:6ا/المرحلة السنٌة من  

 
 ا/بث حب اللعب لدى الصغار 
 ب/العمل على استمتاع الصغار بللعب 
 ج/تعلٌم بعض المهارات الحركٌة المناسبة 

 
 عاما: 12:11/المرحلة السنٌة من2 

 
 ٌع قاعدة المهارات المعلمةا/توس 
 ب/الوصول للاداء الفنى الجٌد 
 ج/التمهٌد لزٌادة الاحمال التدرٌبٌة 

 عاما: 18:14/المرحلة السنٌة من3 
 

 ا/زٌادة الاحمال التدرٌبٌة 
 ب/زٌادة جرعات التنافس 
 ج/ التدرٌب التخصصى 

 



 

 

/مرحلة البلوغ: زٌادة الاحمال التدرٌبٌة للوصول لقمة الجرعات 4 
 التدرٌبٌة

 
 *الاساس الثالث:الاستجابة الفردٌة للتدرٌب الرٌاضى:

 
*نص الاساس:استجابة اللاعبٌن للتدرٌب الرٌاضى امر فردى ٌعتمد على استعداد  

 كل منهم
 

 *مفهوم الاستجابة الفردٌة للتدرٌب الرساضى: 
رٌب نقصد بالاستجابة الفردٌة للتدرٌب الرٌاضى)ان التكٌفات الناتجة عن حمل تد 

رٌاضى معٌن لمجموعة من اللاعبٌن سوف تكون مختلفة فٌما بٌنهم وحصٌلة تكٌف كل لاعب 
 سوف تكون راجعة الى عوامل تفردة(

 
 

 *مفهوم التفرد:
 

/الصفات والسمات الموروثة:كل صفات واجهزة واعضاء اللاعبٌن الموروثة 1 
 تؤثر فى تحدبد درجة تكٌف الاعبٌن

عوامل تفرد وهى ) مستوى اللٌاقه البدنٌه_ التغذٌه_النوم  / الظروف البٌبٌه : تعتبر2
 والراحه_المرض _والاصابات _العوامل النفسٌه( 

 الاساس الرابع:التحمٌل الزابد

  نص الاساس : ٌتحسن العنصر البدنى اذا ما تدرب اللاعب بدرجه حمل  عند المستوى
 هذا العنصرالحد الاقصى ) الحد الخارجى ( او اعلى قلٌلا لمستواه فى 

  :مفهوم التحمٌل الزابد 
ٌعرف الحد الاقصى )الخارجى (لمقدره اللاعب فى عنصر بدنى معٌن  باءنه )اكبر مستوى  

 ٌمكن ان ٌخققه الاعب  فى عنصر من عناصر اللٌاقه البدنٌه(
 *اساس التحمٌل الزابد واللٌاقه البدنٌه: 

درٌب ففى الوقت الذى ٌكون فٌه تطوٌر  اساس التحمٌل الزابد على كافه  انواع الاعداد والت
القوه العضلٌه  ٌتم من خلال الزٌاده  متدرجه  فى المقاومه  فاءن  التحمل ٌتم  من خلال 

 زٌاده  متدرجه  فى الوقت  او عدد مرات الاداء او زٌادة شده الاداء لتحسٌنه 

 :اساس التحمٌل الزابد والاجهزه  الفسولوجٌه للجسم 
الزابد سابر على الجهاز  العصبى  شانه شان  التابٌر  على الاعضاء  / اساس التحمٌل 1

بالتالى تطوٌع  عمل  الالٌاف  العضلٌه  من خلال  تحسٌن  كفاءه  وفاعلٌه  عملها  فى 
 الواجبات  الحركٌه

/ التحمٌل الزابد ٌؤثر  فى الجهاز الدورى من خلال  رفع مقدرته على الارسال  من الدم  2
 ت  كى تقوم  بوظابفها  بكفاءه  اعلى الى  العضلا

 
 الاساس الخامس )توقٌت تقدٌم الاحمال التدربٌه (

*نص  الاساس : ٌجب  ان ٌتقدم  الاحمال التدربٌه  فى الوقٌت المناسب من اخر حمل 
تدربٌى والذى ٌتضمن تقلبه  للاحمال الجدٌده دون  اجهاد  وبعد تكٌفه  على الاحمال 

 السابقه  
 توقٌت  المناسب  لتقدٌم الاحمال التدربٌه :*مفهوم ال

 تقصد)بالتوقٌت المناسب  لتقدٌم الاحمال  التدربٌٌه ( مراعاه  تقطتان هما:
 /ان  لاٌسبب الحمل  الجدٌد المقدم اجهاد  اللاعب  1



 

 

/ ان ٌكون  جسم اللاعب  قد تكٌف  فعلا  على الحمل  الذى سبق  تقدٌمه  له حتى  2
 جدٌد  ٌمكنه  تقبل  تكٌف

 

 : مدى طول الفتره  الزمنٌه  من الحمل السابق  والحمل  اللاحق 
/ القدره الزمنٌه  لراحه  واستعادة  الشفاء  بٌن  الاحمال التدربٌه  ٌجب  ان  ٌكون 1

 طولها مناسبا 
/ لكلما  زاد طول  فتره  الراحه  فقد اللاعبون التكٌف الحادث ولكلما قلت  احتمالات  2

 فاء  من الحمل  السابق استعاده  الش
/ كى  ٌتحقق  التكٌف  من خلال  تحمٌل زابد  مثالى  ٌجب  ان ٌكون  للتدرج  بزٌاده  3

 الحمل المناسبا  لحاله  اللاعب  الفردٌه 
/ تقدٌم  الحمل ذو  الدرجه الاعلى  ٌجب  ان ٌتم  فى التوقٌت  المناسب  كى ٌحدث  4

 عملٌه  تكٌف جدٌده 
 ان تكون  الزٌاده  فى الاحمال  المقدمه  للاعب  المتدرجه / ٌجب  مراعاه  5
 / الزٌاده  الرٌعه غٌر المناسب للاحمال التدربٌه  تؤدى  الى  عده من النتابج 6

 
 *الاساس السادس : خصوصٌة التدرٌب 

نص الاساس:كى ٌتطور الاداء الرٌاضى ٌجب ان ٌتم التدرٌب بنفس الانماط الحركٌة 
 التخصٌصة والتى سوف تنفذ من خلال المنافسة الخاصة بالرٌاضٌة

 *مفهوم خصوصٌة التدرٌب:
نقصد بخصوصٌة التدرٌب )التدرٌب بنفس الانماط الحركٌة الخاصة بالرٌاضٌة 

التخصصٌة ان ذلك ٌؤدى الى احداث تغٌرات ذات اثر افضل فى الانسجة والاعضاء المشاركة 
 الاداءات الحركٌة بصورة اكثر من غٌرها(**

 توٌات خصوصٌة التدرٌب الرٌاضى:*مس
 العاب المضرب(-المنازلات-/خصوصٌة التدرٌب للرٌاضات المتشابهة)العاب جماعٌة1
 /خصوصٌة التدرٌب لكل رٌاضة منفردة2
 ادوار اللاعبٌن فى التنافس-/خصوصٌة التدرٌب داخل كل رٌاضٌة)مراكز اللعب3

 *مستوٌات خصوصٌة التدرٌب داخل كل رٌاضة:
 ظم انتاج الطاقة الستخدمة فى الاداء الحركى/خصوصٌة ن1
 /خصوصٌة عناصر اللٌاقة البدنٌة المطلوبة للاداء الحركى2
 /خصوصٌة الخطط المستخدمة3
 /خصوصٌة الاعداد المعرفى4

 *الاساس السابع :التنوٌع فى التدرٌب الرٌاضى )التموج(
موجى وفى التوقٌت  نص الاساس:ٌجب ان تقدم الاحمال التدرٌبٌة بصورة منوعة فى شكل

المناسب بحٌث ٌقوم كل حمل بدرجة تتناسب مع الحمل السابق له بما ٌتضمن تقبل جسم 
 اللاعب للحمل الجدٌد دون اجهاد ولاٌعوق تكٌفه مع احمال السابقة

 *مفهوم التنوٌع فى محتوى التدرٌب الرٌاضى:
 /ان تقدم الاعمال المتتالٌة بشكل تموجى1
 دة مختلفة لاداءالاحمال المتتالٌة /تبادل تنفٌذ انواع ش2
 /التبادل ما بٌن الاداء والراحة عند تقدٌم الاحمال المتتتالٌة3
 /تبادل الاداء الصعب مع الاداء السهل4

 *كٌفٌة تحقٌق التنوٌع فى التدرٌب الرٌاضى:
 /التنوٌع فى درجة احمال وحدات التدرٌب1
 /التنوٌع فى شدة اداء التمرٌنات2
 عدد التمرٌنات/التنوٌع فى 3



 

 

 /التنوٌع فى سرعة اداء التمرٌنات4
 /التنوٌع فى فترات الراحة ما بٌن كل تمرٌن تكرار اداؤه5
 /التنوٌع فى تاثٌرٌة فى الاعبٌن6
 /التنوٌع فى تاثٌرٌة التمرٌن وتاثٌرٌة التمرٌن التالى له7
 /التنوٌع فى الادوات المستخدمة فى تنفٌذ التدرٌب الرٌاضى8
 ى التشكلات الستخدمة فى اداء التمرٌن/التنوٌع ف9
 

 *الاثار السلبٌة لتنفٌذ التدرٌب الرٌاضى على وتٌرة واحدة:
 /تكٌف اقل من الدرجة1
 /ملل وضجر اللاعبٌن 2
 / الاصابات والاجهاد فى بعض الاحبان3
 

 الاساس الثامن:التدرٌب طوبل المدى
ة قترات زمنٌة طوٌلة من التدرٌب نص الاساس: ٌتطلب الوصول لمستوٌات فى الحالة التدرٌبٌ

 الرٌاضى
 *التدرٌب الرٌاضى ٌجب ان ٌنبثق من خلال تخطٌط طوٌل المدى: 
سنوات كمتوسط كى ٌصل الى المستوٌات العالٌة فى الرٌاضٌة  10:5/ٌحتاج الرٌاضى من 1

 التخصصٌة
 /تحسن الاداء الرٌاضى بصورة ملحوظة ٌتطلب الى اشهر2
دم الفرصة الحقٌقة لتفاعل كل محتوى التدرٌب المقدم للاعب /التدرٌب طوٌل المدى ٌق3

 ودرجة نموة وتطوره وتحصٌله لتعلٌم المهارات
 *مضار التسرع فى التدرٌب  الرٌاضى:

/محاولة انجاز نجاح سرٌع فى اداء اللاعبٌن خلال فترات تدرٌبٌة قصٌرة ٌؤدى الى 1
 استنزاف قدراتهم وبالتالى انهٌار حٌاتهم الرٌاضٌة

 /التسرع فى زٌادة الاحمال التدرٌبٌة ٌضر اللاعب اكثر ما ٌفٌده2
 

 الاساس التاسع:ارتداد الحالة التدرٌبٌة
*نص الاساس :التوفق عن التدرٌب الرٌاضى بؤدى الى فقد التكٌفات المكتسبة فى اعضاء 

 واجهزة الجسم الحٌوٌة
جهزة الوظفٌة للاعب التكٌفات *مفهوم ارتداد الحالة التدرٌبٌة :ٌقصد بها )فقد الاعضاء والا

 التى اكتسبهم نتجٌة التدرٌب الرٌاضى
 *ماذا ٌعنى فقد التكٌفات المكتسبة من التدرٌب الرٌاضى:

 /فقدتكٌفات عناصر اللٌاقة البدنٌة مثل فقد تكٌفات القوة العضلٌة فقد تكٌفات التحمل1
 /فقد التكٌفات المهارٌة والخططٌة2

 البدنٌة المكتسبة بالدرٌب الرٌاضى: *معدلات سرعة عناصر اللٌاقة
 /التحمل الدورى التنفسى ٌفقد اسرع من القوة العضلٌة1
 اشهر6/بعض انواع القوة العضلٌة المكتسبة ٌبقى لمدة الى 2
فى الاسبوع الاول اذا ما استراح  7:6/نسبة الكفاءة البدنٌة البدنٌة فد تصل الى ما بٌن 3

 اللاعبون راحة كاملة
 

 اشر:)الاحماء والتهدبة(الاساس الع
 *نص الاساس : كل وحدة تدرٌبٌة او تنافس رٌاضى ٌجب ان ٌبدا بالاحماء وٌنتهى بالتهدبة



 

 

*مفهوم الاحماء :عملٌة ٌجب تنفذها قبل مزاولة انشطة الوحدة التدرٌبٌة او المنافسة والتى 
بة اللاعبٌن الجهد ٌتم  انجازها بواسطة التمرٌنات المتدرجة فى الدرجة والتى ترمى الى تهٌ

 التواقع ان ٌمارسوه فى التدرٌب او المنافسة
 *النقاط الربسٌة فى الاحماء:

 /عملٌة مهمة وٌجب تنفذها قبل كل وحدة تدرٌب اومنافسة1
 /الاحماء ٌجب تنفٌذه من خلال التمرٌنات 2
 /الاحماء بجب ان ٌكون متدرجا  فى درجة تمرٌناته3

 حقٌقها:*الواجبات التى تعمل الاحماع ت
 /بالنسبة للجهاز التنفسى:1

 *زٌادة كم الاكسٌن المستهلك
 *زٌادة التهوٌة الربوٌة

 *ٌجعل التنفس اعمق واسرع
 /بالنسنة للجهاز الدورى :2

 *زٌادة سرعة  ضربات القلب 
 *زبادة ماٌدفع من الدم فى كل ضربة 

 *توسٌع الاوعٌة الدموٌة
 /بالنسبة الجهاز العضلى :3

 ت المرونة والمطاطٌة المطلوبة للاادء *اكتساب العضلا
 /بالنسبة للجهاز العصبى:4

 *الوصول لارقى استجابة لرد الفعل 
 /بالنسبة للجسم كلة:5

 *رفع درجة حرارة الجسم ككل



 

 

  

 
  2موضوع 

 هٌكله الموسم التدرٌبى ) التنافسى (
 

 اولا تكوٌن و هٌكله الموسم التدرٌبى ) التنافسى ( 
رٌب الرٌاضى مسارا علمٌا كان لابد من ان نخطط الموسم التدرٌبٌى تخطٌطا ٌعتمد على حتى ٌتخذ التد* 

على الاسس والمبادئ العلمٌه واول خطوه فى تخطٌط الموسم التدرٌبى هو تقسٌمه الى جزٌبات محدده 
 طبقا للدورات التدرٌبٌه وهذه الدورات التدرٌبٌه كما ٌلى : 

 
لوقت بالنسبه للرٌاضات التنافسٌه اٌضا الموسم التنافسى . وتسمى * الموسم التدرٌبى ٌعنى فى نفس ا

دوره تدرٌب الوسم والسنه التدرٌبٌه قد تحتوى على على اكثر من موسم تنافسى كما فى رٌاضات 
 السباحه او الطابره ....الخ

 
 ثانٌا فترات الموسم التدرٌبٌى ) التنافسى (

 انتقالٌه(  –منافسه  –ره ) اعداد ٌتكون اى موسم تدرٌبى من ثلاث فترات هى فت
 وتسمى كل فتره من الفترات دوره تدرٌب الفتره 

 كل فتره من الفترات التدرٌبٌه الثلاث تتضمن عده اسابٌع تدرٌبٌه 

  كل اسبوع تدرٌبً ٌحتوى على عدد من وحدات التدرٌب  وهذا العدد ٌختلف من فرٌق
 لاخر طبقا لظروفه 

 
 م التدرٌبً ) التنافسى(مدركات خاطءه فى هٌكله الموس

 / الموسم التدرٌبً ) التنافسى ( هو ذاته السنه التدرٌبٌه 1
 / لا فابده من تقسٌم الموسم التدرٌبً الى فترات تدرٌبه  2
 / اهداف التدرٌب الرٌاضى فى الثلاث فترات لا ٌختلف 3
 /  لا ٌمكن اعتبار الاسبوع التدرٌبً دوره تدرٌبٌه قابمه بزاتها 4
 ٌمكن اعتبار وحده التدرٌب دوره تدرٌبٌه قابم بزاتها/ لا 5
 

 3موضوع رقم 
 تشكٌل حمل التدرٌب فى اجزائ هٌكل الموسم التدرٌبى ) التنافسى(

 اولا / مفهوم تشكٌل حمل التدرٌب 

  الاسلوب الذى ٌوزع به عدد من الاحمال التدرٌبٌه المتتالٌه 

 حٌث الارتفاع والانخفاض العلاقه بٌن درجات الحمل التدرٌبً المتتالى من 
 

 ثانٌا /  توضٌح مفهوم تشكٌل الحمل 
 *لتوضٌح مفهوم تشكٌل الحمل نقدم الثال التالى

اقل  4متوسط و  3اقل من اقصى و 2اقصى و 1احمال للاعبٌه هى حمل رقم  5لو ان مدرب ٌرٌد تقدٌم 
ها سوف تعبر عن التشكٌل راحه اٌجابٌه فان الطبٌعه تتالى درجات الاحمال وتسسلسل 5من متوسط و 

 الذى سوف تتخذه هذه الاحمال .
 

ان توزٌع وتشكٌل درجات الاحمال بطرق مختلفه هو الذى ٌوفر للمدربٌبن امكانٌه التحكم فى توزٌع او 
تشكٌل درجات الحمل بطرق متعدده تكفل افضل تكٌف ممكن لاجسام اللاعبٌن من حٌث التمرٌنات 

 المختلفه .



 

 

 
  4موضوع 
 لاحمال موجات ا

 اولا التعرٌف 

  الارتفاع والانخفاض الناتجٌن عن اختلاف درجات الحمل 
 

 ثانٌا / قاعده ) سعه موجه الاحمال التدرٌبٌه (
ان اللاعب لا ٌمكن تدرٌبٌه بدرجه واحده بشكل مطلق ففى حاله ان تم ذلك بدرجه حمل منخفضه مثل 

ذا ماتم تدرٌبٌه بدرجه حمل اقل من اقصى بشكل الراحه الاٌجابٌه فان مستواه لن ٌتقدم كذلك الحال ا
 ثابت لن ٌتقدم مستواه 

 جدول ٌبٌن موجه الاحمال 
 

 3حمل  2حمل   1حمل  

    اقصى

    اقل من 

    متوسط

    بسٌط

    متواضع

 
 ممما سبق ٌتضح اهمٌه ضروره التدرٌب بدرجات حمل متنوعه تاخذ شكل تموجى او الموجى

 
ه الاحمال التدرٌبٌه ) طبٌعه توزٌع عدد من درجات الاحمال المتتالٌه فى موجه من تعنى قاعده سع

 1:1او بنسبه   3:1موجات الاحمال ) تشكٌل تموجى ( من حٌث كونها تشكل بنسبه 
 1جدول  1:1مثال  \ 1
 2جدول  2:1مثال  \ 2
 3جدول  3:1مثال  \ 3
 

  1جدول 

 7حمل 6حمل 5حمل 4حمل 3حمل 2حمل 1حمل 

        صىاق

        اقل  

        متوسط

        بسٌط

        متواضع

 
  2جدول 

 7حمل 6حمل 5حمل 4حمل 3حمل 2حمل 1حمل 

        اقصى

        اقل  

        متوسط

        بسٌط

        متواضع

 
  3جدول 



 

 

 7حمل 6حمل 5حمل 4حمل 3حمل 2حمل 1حمل 

        اقصى

          اقل

        متوسط

        بسٌط

        متواضع

 
  5موضوع رقم 

 : 1:1و 2:1و 3:1العوامل المؤثره فى استخدام سعات موجات الاحمال 
 

 اولا / العلاقه بٌن درجات الاحمال

  عند الستخدام درجه حمل معٌنه لابد من مراعاه درجه الحمل السابقه له مباشره
لاقصى تحتاج الى ان ٌتكٌف جسم اللاعب لها ومن ثم كان من الافضل استخدام فاستخدام درجه الحمل ا

 درجه حمل اقل 

  عند استخدام درجه حمل متوسط او خفٌف فان الجسم ٌكون متقبلا لاحمال اعلى بعدها
 ومن ثم فان بالامكان استخدام درجات احمال قصوى او اقل من القصوى 

 
  ثانٌا علاقه درجات الاحمال باهدافها

  اى حمل تدرٌبى ٌقدم للاعب ٌجب ان ٌكون محدد الهدف فقد ٌكون الهدف مهارٌا او
 بدنٌا او خططٌا وكى ٌتحقق ذلك لابد ان ٌقدم بالدرجه الاولى التى تمكن من تحقٌق الهدف المنشود 

 
 مثال / 

 ن الاقصىالقوه العضلٌه والتحمل اللاهوابى ٌكون تمنٌتها من خلال درجه الحمل الاقصى او الاقل م
 

 (6موضوع رقم )
 تحدٌد درجة الحمل التدرٌبً وتقوٌمة 

 كً ٌحدٌد المدرب الحمل التدرٌبً وٌقومه فعلٌه ان ٌستعٌن بأحد اسلوبٌن هما :      
 الاسلوب الموضوعى والاسلوب التقدٌرى وبطبٌعة الحال فان الاول هو الاسلوب الامثل .

 لحمل التدرٌبً وتقوٌمة :اولا : الاسلوب الموضوعً فى تحدٌد درجة ا
 *هذا الاسلوب هو الاكثر دقة فى تحدٌد وتقوٌم درجة حمل التدرٌب .

*ٌستخدم فى هذا الاسلوب الاجهزة العلمٌة والتً تعتمد فى صلاحٌتها على التقنٌن مما ٌوفر لها صفة 
 الموضوعٌة .

 صدق القٌاسات المعبرة عنها .*تعتبر اجهزة القٌاس عن بعد خلال تنفٌذ واداء الاحمال التدرٌبٌة من ا
*ٌلجأ الكثٌرون من المدربٌن لاستخدام الاسلوب التقدٌري نظرا لارتفاع ثمن اجهزة القٌاس الموضوعٌة 

 وارتفاع تكالٌفها .
 

 ثانٌا : الاسلوب التقدٌرى لتحدٌد درجة الحمل وتقوٌمة :
المطلوب قبل تنفٌذه ومرحلة وٌستخدم هذا الاسلوب على مرحلتٌن هما : مرحلة تقدٌر درجة الحمل  

 تقدٌر درجة الحمل المطلوب بعد تنفٌذه .
 
 _ مرحلة درجة الحمل المطلوب قبل تنفٌذه :1

  وٌستخدم فٌها غالبا تقدٌر عدد ضربات القلب حٌث ٌكون المدرب قد قام بتقدٌر عدد ضربات القلب

السابق ذكرها فى الفصل الثالث  للاعب اثناء بعد تنفٌذ اقصً حمل مباشر ومن خلال استخدام المعادلات

 ٌمكنه تحدٌد درجة الحمل المطلوبة .



 

 

 

 

 *كما تساعد العوامل التالٌة المدرب فى تقدٌر درجة الحمل المطلوبة :
_متابعة قدرات اللاعبٌن الدورٌة وتقوٌمها اذا ان درجة حمل التدرٌب تتعدل لدى اللاعب نتٌجة تحسن 

 نها تختلف من فترة لاخري طبقا لمبدأ التكٌف .مستواه بعد مرور فترة ومن ثم نجد ا
_الاستعانة بالسجلات التراكمٌة للاعبٌن وهى السجلات المدون بها كل ما ٌدور حول اللاعب ومن    

 ضمنها الاحمال التدرٌبٌة فى كل وحدة تدرٌبٌة .
لانها تحتوي دوما  _ متابعة الابحاث والدراسات العلمٌة لمقارنة درجات الاحمال الموجودة بها نظرا   

على نتابج دراسات تجري فى المجال ومن ثم سوف ٌجد المدرب ما ٌمكن ان ٌستفٌد منه فٌها فى هذا 
 الصدد .

 
 
 
 _ مرحلة تقدٌر درجة الحمل المطلوب بعد تنفٌذه :2

تعتمد هذه المرحلة من مراحل تقدٌر درجة حمل التدرٌب على مؤشرٌن اساسٌٌن هما الملاحظة         
 دف تقدٌر درجة الحمل من جانب المدرب وتقرٌر اللاعب ذاتة كما ٌلً :به

 *الملاحظة الموضوعٌة من خلال المؤشرات بهدف تقدٌر درجة الحمل من جانب المدرب .    
*هناك عدد من المؤشرات الفسٌولوجٌة والنفسٌة والحركٌة التى ٌمكن للمدرب الاستعانة بها فى     

ان تلك المؤشرات تلعب الدور الاعظم فى تقدٌر درجة حمل التدرٌب نظرا لانه  تقدٌر درجة حمل التدرٌب
 ٌكون بالامكان التعرف علٌها بسهوله من جانبه .

*ننصح بأن ٌستخدم المدرب استمارة ملاحظة موضوعٌة مدون بها كافة المؤشرات الفسٌولوجٌة      
 والنفسٌة والحركٌة حتى لا ٌهمل اى منها .

 
 
 

 مؤشرات الفسٌولوجٌة لتقدٌر درجة الحمل المطلوب بعد تنفٌذه :ثالثا : ال
 هذا الجدول ٌوضح المؤشرات الفسٌولوجٌة لتقدٌر درجة الحمل المطلوب بعد تنفٌذه .    

 المؤشرات الفسٌولوجٌة لدرجة الحمل                   

 ون البشرة )الجلد (ل   عدد مرات تكرار التنفس   عدد ضربات      القلب فى الدقٌقة     

درجة الحمل 
 الاقصً

 احمرار شدٌد جدا  اقصً سرعة لتكرار مرات التنفس  ضربة فى الدقٌقة  180اعلً من 



 

 

درجة الحمل 
الاقل من 
 الاقصً 

 احمرار شدٌد تكرار سرٌع لمرات التنفس  ضربة فى الدقٌقة  160: 180من 

درجة الحمل 
 المتوسط 

 احمرار متوسط  تكرار متوسط السرعة والعمق  قٌقة ضربة      فى الد140:160من 

درجة الحمل 
الاقل من 
 المتوسط 

 احمرار خفٌف  تكرار التنفس اقل من المتوسط  ضربة فى الدقٌقة  120:140من 

درجة الراحة 
 الاٌجابٌة 

تكرار اعلً قلٌلا من المعدل الطبٌعً  ضربه فى الدقٌقة  120اقل من 
 للتنفس 

 لا احمرار

 
 
 ابعا :المؤشرات النفسٌة لتقدٌر درجة الحمل بعد تنفٌذه :ر

 

 المؤشرات النفسٌة لدرجة الحمل

 تعبٌرات الوجه
الاشارات والالفاظ 

 والاٌماءات
 التركٌز العام القابلٌة للاستثارة

 تعبر عن ارهاق شدٌد جدا درجة الحمل الاقصً
عفوٌة تكاد تكون 

 لاشعورٌة
 قابلٌة شدٌدة للاستثارة

درجة تركٌز قد ٌنقصها الدقة  اعلً
 تنخفض بعد الاداء

درجة الحمل الاقل من 
 الاقصً

 تعبر عن ارهاق
قد تصدف عفوٌة لا 

 شعورٌة
 درجة تركٌز عالٌة تستمر بعد الاداء قابلٌة للاستثارة



 

 

 جدول ٌوضح المؤشرات النفسٌة لتقدٌر درجة الحمل بعد تنفٌذه .   
 
 

 ة الحمل بعد تنفٌذه خامسا : المؤشرات الحركٌة لتقدٌر درج
 جدول ٌوضح المؤشرات الحركٌة لتقدٌر درجة الحمل بعد تنفٌذه   
 
 

 *مدركات خاطبة فى تقدٌر الحمل التدرٌبً وتقوٌمه :
 . *تقدٌر درجة حمل التدرٌب ٌستحٌل تحدٌدها       

 *الاسلوب التقدٌرى افضل من الاسلوب الموضوعً فى تقدٌر درجة الحمل وتقوٌمه .        
 *مؤشرات تقدٌر درجة الحمل بعد تنفٌذه لا تعكس درجته .         

  
 
 
 
 
 

 درجة تركٌز تتسم بالدقة قابلٌة جزبٌة للاستثارة شعورٌة تعبر عن التعب درجة الحمل المتوسط

لحمل الاقل من درجة ا
 المتوسط

 درجة تركٌز طبٌعٌة استثارة طبٌعٌة شعورٌة تعبٌرات تكون طبٌعٌة

 درجة تركٌز طبٌعٌة استثارة طبٌعٌة شعورٌة تعبٌرات طبٌعٌة الراحة الاٌجابٌة

 

 المؤشرات الحركٌة لدرجة الحمل درجات الحمل

 كثرة الاخطاء فى الحركة وضعف التوافق فٌها درجة الحمل الاقصً

 ارتفاع عدد الاخطاء عن المعدل الطبٌعً درجة الحمل الاقل من الاقصً

 اداء حركً فى المعدل الطبٌعً درجة الحمل المتوسط

 معدل اداء حركً واثق ٌتسم بالاتفاق لمتوسطدرجة الحمل الاقل من ا

 معدل اداءحركً واثق ٌتسم بالاتفاق درجة حمل الراحة الاٌجابٌة



 

 

 
 
 
 
 

 (  7موضوع رقم )                             
 الحمل الزابد واسبابه                    

 لحمل الزابد :اولا :مفهوم ا
ٌعرف الحمل الزابد بأنه ) حالة هبوط فى مستوى اللاعب تكون مصحوبة بأعراض نفسٌة              

 وفسٌولوجٌة ناتجه من سوء تخطٌط درجات حمل التدرٌب (
 

ٌعرف حمل التدرٌب الرٌاضً اٌضا بأنه ) الحالة التً تنتج عن زٌادة درجات حمل                 
 ضً للاعب بسرعة واغفال مبادي التدرٌب الرٌاضً (التدرٌب الرٌا

 
 

 ثانٌا : تأثٌرات حمل التدرٌب الزابد على اللاعبٌن :
 ظاهرة الحمل الزابد تؤدى الً عدد من الظواهر السلبٌة كما ٌلً :        

ركً بدنٌا *ٌتأثر الجهاز العصبً سلبٌا مثله مثل كافه الاجهزة الحٌوٌة مما ٌقلل من كفاءة الاداء الح    
 ومهارٌا وخططٌا .

 *تقلٌل فاعلٌة برامج التدرٌب .      
 *التعرض للاصابة .      

 
 تأثٌر حمل التدرٌب الزابد على اللاعبٌن :

 *ٌتأثر الجهاز العصبً سلبٌا مما ٌقلل من كفاءة الاداء الحركً .   
 * ٌتأثر الجهاز العصبً سلبٌا مما ٌقلل من فاعلٌة برنامج التدرٌب     
 * ٌتأثر الجهاز العصبً سلبٌا مما ٌعرض للاصابة .    
 
 
 
 
 
 
 

 ثالثا : اسباب الزٌادة فى حمل التدرٌب .
 _ اسباب الزٌادة فى حمل التدرٌب الناتجة عن سوء تخطٌط الحمل التدرٌبً :1   
 ات موجات حمل التدرٌب الرٌاضً .*سوء استخدام سع    
 * تكرار استخدام الحمل الاقصً لعدد كبٌر من المرات لا ٌتناسب مع قدرات اللاعب .     
 *الارتفاع المفاجى بدرجات حمل التدرٌب بعد فترة توقف طوٌلة للاعب .     
 * استخدام فترات الراحة فى محاوله الارتقاء بمستوى اللاعب .     
 ة احجام التدرٌب مما ٌزٌد زمن الوحدات التدرٌبٌة بدرجة مغالً فٌها .*زٌاد     
 *حث اللاعب على بذل اقصً الجهود بصورة مغالً فٌها .     

 
 _ اسباب الحمل الزابد الناتجة عن اضطراب اسلوب حٌاة اللاعب :2



 

 

ش حٌاة تتفق مع ما *ٌبنً البرنامج التدرٌبً وٌخطط انطلاقا من عدة مسلمات منها ان اللاعب ٌعٌ    
ٌتطلبه البرنامج التدرٌبً من راحة وتغذٌة وهدوء نفسً ومن ثم فان اي تأثٌر سلبً لحٌاة اللاعب علً 

البرنامج التدرٌبً سوف ٌكون من شأنه القاء اعباء اضافٌة على الاجهزة الحٌوٌة له وبالتالً احداث 
 خلل فى التأثٌرات الاٌجابٌة له .

ً ٌمكن ان تسبب الحمل الزابد للاعبٌن وتتعلق باضطراب حٌاتهم خارج بٌبة *من الاسباب الت      
 التدرٌب ما ٌلً :

 _حٌاة ٌومٌة وغذابٌة عٌر منظمة .                             _علاقات اسرٌة سٌبة .
 _النوم غٌر الكافً .                                             _حٌاة جنسٌة غٌر منظمة .

 ستقبل مهنى غٌر واضح .                           _بذل جهود اضافٌة خلال الحٌاة الٌومٌة ._م
 _السكن غٌر الصحً .                                          _كثرة المشاحنات .

 ._التدخٌن .                                                       _تعاطً المشروبات الكحولٌة 
 _تعاطً المنشطات .                                           _التعرض للكوارث المفاجبة .

 

 
 
 
 
 

 
 *مدركات خاطبة فً الحمل التدرٌبً الزابد واسبابه :

 اسباب الحمل الزابد الناتجة عن سوء تخطٌط الحمل التدرٌبً

سوء استخدام سعات 
 موجات الحمل

 
 
 

تكرار استخدام 
الحمل الاقصً 
لعدد كبٌر من 

 المرات
 
 

 

الارتفاع المفاجى بدرجات 
لتدرٌبحمل ا  
 
 

 

استخدام فترات الراحة فى 
محاولة الارتقاء بمستوى 

 اللاعب
 
 

 

المغالاة فى اشراك اللاعب 
 فى المنافسات

 
 

 

حث اللاعب على بذل اقصً 
 الجهود بصورة مغالً فٌها

 
 

 

 اسباب الحمل الزابد الناتجة عن اسلوب حٌاة اللاعب

التعرض للكوارث 
 المفاجبة

 تعاطى المنشطات
ى المشروبات تعاط

 الكحولٌة
 كثرة المشاحنات التدخٌن

السكن غٌر 
 الصحى

بذل جهود 
 اضافٌة

مستقبل مهنى 
 غٌر واضح

حٌاة جنسٌة 
 غٌر منتظمة

النوم غٌر 
 الكافً

علاقات اسرٌة 
 سٌبة

حٌاة ٌومٌة 
وغذابٌة غٌر 

 منظمة



 

 

عب للحمل الزابد من جراء الارتفاع المفاجً بدرجات الحمل .                              _لا خوف من تعرض اللا1 
_تضٌٌق فترات الراحة او اهمالها كلٌا ٌرفع من مستوى اللاعب .                                                         2
ٌب ٌرفع من مستوى اللاعب .                          _اشراك اللاعب فى المنافسات بصورة متكررة بدلا من التدر3
_مادام ٌتدرب اللاعب بشكل منتظم فلا خوف علٌة وهو حر فٌها ٌفعله خارج التدرٌب .                               4
 _التدخٌن والمشروبات الكحولٌة لٌس لها علاقة بالتدرٌب ولا بحاله اللاعب الفنٌة .5



 

 

 
 (8موضوع رقم )                      

 اعراض الحمل التدرٌبً الزابد وخصابصها ودور المدرب تجاهه 
 اولا : مفهوم اعراض الحمل التدرٌبً الزابد :

ٌقصد بأعراض الحمل الزابد )تلك التغٌرات التً تطرأ على حالة اللاعب الطبٌعٌة نتٌجة اصابته      
 بالحمل الزابد(

 رٌبً الزابد :ثانٌا : انواع اعراض الحمل التد
*ٌمكن تقسٌم اعراض الحمل الزابد الً مجموعات ربٌسٌة هى كل من الاعراض البدنٌة والنفسٌة       

 والفسٌولوجٌة .
 *تظهر اعراض الحمل الزابد بدرجات متباٌنة لدى اللاعب الواحد .       
 ب او خارؤجة .*اعراض الحمل الزابد ٌمكن ان ٌلاحظها المدرب بسهولة سواء فى الملع       

*ٌمكن للاخرٌن ملاحظة مرور اللاعب بالحمل الزابد من خلال ملاحظة التغٌرات التً تطرأ على         
 تعامله معهم .

*متابعة المدرب للاعب بكل دقة امر مهم لٌس فقط فٌها ٌتعلق بالتدرٌب ولكن بكافة جوانب حٌاته         
لزابد على اللاعب فعلٌة اتخاذ الاجراءات التى تكفل التأكد فاذا ما لاحظ بدء ظهور بعض اعراض الحمل ا

 مما اذا كان ٌمر بحالة الحمل الزابد ام لا .
 
 

 *انواع اعراض الحمل التدرٌبً 
 _اعراض بدنٌة .1   
 _اعراض نفسٌة .2   
 _اعراض فسٌولوجٌة .3   
 _الاعراض البدنٌة للحمل الزابد :1

 ع التحمل لدى اللاعب .*هبوط فى درجة مستوٌات انوا      
 *هبوط فى مستوى انواع سرعة اللاعب .       
 *هبوط فة مستوى القوة العضلٌة للاعب .       

 _الاعراض النفسٌة للحمل الزابد :2
 *حساسٌة زابدة لدى اللاعب خاصة فٌما ٌتعلق بنقد المدرب له .    
 *ارتفاع درجة توتر اللاعب وعدم استقرارة .    
 لة استثارة اللاعب *سهو    
 *انخفاض فى الروح المعنوٌة .   
 *محاولة اللاعب تحاشً اللقاء مع المدرب .   
 *انخفاض مستوى الدافعٌة لدى اللاعب .   
 *الحكم على بعض قرارات الادارة والتحكم والمدرب على انها قرارات متحدٌة    
 *الرغبة فى عدم الارتباط بالمواعٌد .   
 درجة التركٌز خلال الاداء عامة .*انخفاض     
 
 _الاعراض الفسٌولوجٌة للحمل الزابد :3
 *توهم المرض .  
 *ارتباك مواعٌد النوم والاستٌقاظ .  
 *هزال عام واحساس بالضعف .  
 *نقص فى القدرة على تجمع قوى الجسم لاداء الوظابف المعتادة .  
 *نقص فى درجة الشهٌة للطعام .  
 ق التنفس .*الاحساس بضٌ  



 

 

 *الشعور ببرودة الجو بدرجة مغالً فٌها .  
 ثالثا :خصابص اعراض الحمل التدرٌبً الزابد :

 _التسلسل فى الظهور :1   
تظهر اعراض الحمل الزابد بصورة متسلسلة فمثلا تظهر الاعراض البدنٌة قبل كافة الاعراض         

 الاخرى ثم ٌلً ذلك الاعراض النفسٌة .
 

 نفسٌة للحمل الزابدالاعرض ال

حساسٌة زابدة 
 لدى اللاعب

ارتفاع درجة توتر 
 اللاعب

سهولة استثارة 
 اللاعب

انخفاض فى الروح 
 المعنوٌة

محاولة اللاعب 
تحاشً اللقاء مع 

 المدرب

انخفاض مستوى 
الدافعٌة لدى 

 اللاعب

الحكم على بعض 
 قرارات بأنها متحدٌة

الرغبة فى عدم 
 الارتباط بالمواعٌد

ض درجة انخفا
 التركٌز خلال الاداء

 
 
 _التدرج فى ظهور درجة الاعراض :2

 تظهر الاعراض بصورة متدرجة ولا تظهر بصورة مفاجبة .      
 _الكمون :3

كثٌرا من الاعراض تكون كامنة وغٌر ظاهرة ولا تظهر الا حٌنما تستثار بمواقف معٌنة مثال ذلك       
 كثٌرا الاعراض النفسٌة والخططٌة .

 
 *خصابص اعراض الحمل التدرٌبً الزابد :

 _التسلسل فى الظهور .1   
 _التدرج فى الظهور .2   
 _الكمون .3   
 

رابعا :اضطرابات الاداء الحركً الناتجة عن الاعراض البدنٌة والنفسٌة والفسٌولوجٌة للحمل التدرٌبً 
 الزابد :
ظهر توابع تظهر فى شكل اضطراب فى الاداء نتٌجة الاعراض البدنٌة والنفسٌة والفسٌولوجٌة ت       

 المهارى والخططً كما ٌلً :
 _اضطراب الاداء الحركً المهاري :1    

 *حدوث اخطاء غٌر متوقع حدوثها فى الاداء المهاري وتكرارها .
 *مقابلة صعوبات فى اصلاح اخطاء الاداء المهاري .

 *نقص فى معدل سرعة تنفٌذ الاداءات المهارٌة 
 شوابب حركٌة لم تكن موجودة فى الفترة السابقة لاصابة اللاعب بالحمل الزابد.*ظهور 

 *نقص فى درجة اسٌابٌة الاداء .
 
 _اضطرابات الاداء الخططً :2

 *نقص فى درجة ادراك العلاقات بٌن المتغٌرات المتاحة لاعب فى تنفٌذ الواجب الخططً .
 ٌة المتاحة .*نقص فى درجة كفاءة الاختٌار بٌن البدابل الخطط

 *نقص فى درجة الالتزام بتطبٌق بعض الارشادات الخططٌة المتفق علٌها سلفا مع المدرب والزملاء .
 *نقص فى استخدام المعارف والمعلومات المكتسبة فى الاداء الخططً بصورة مغالً فٌها .

 *ضعف فى استغلال القدرات الخططٌة التً ٌتمٌز بها اللاعب .
 



 

 

الحركً الناتجة عن الاعراض البدنٌة والنفسٌة والفسٌولوجٌة للحمل التدرٌبً الزابد  *اضطرابات الاداء
 تنقسم الً :

 _ اضطراب الاداء الحركً المهاري1      
 _اضطرابات الاداء الخططً 2      

 
 

 خامسا :دور المدرب فى التعامل مع الحمل الزابد :
 ظاهرة الحمل الزابد فى ثلاثة ادوار وهى : ٌمكننا تحدٌد ادوار المدرب فى التعامل مع       

 *الدور الوقابً والتتبعً والعلاجً .   
 _دور المدرب الوقابً تجاه الحمل الزابد :1

لاٌجب ان ٌنتظر المدرب حدوث ظاهرة الحمل الزابد للاعب ثم بعد ذلك ٌسعً لعلاجها بل ان الامر      
ا نسمٌة الدور الوقابً للمدرب وهو ٌتلخص فة تنفٌذ الصحٌح هو ان ٌخطط لتلافٌها حتً لاٌحدث وهو م

 عدد من الاجراءات الوقابٌة مثل :
 *تعوٌد اللاعبٌن على القٌاس الذاتً لعدد ضربات القلب .  

فاذا ما كان معدل ضربالت القلب فوق المعدل الطبٌعً فهذا ٌعنً ان هناك شكا فى اصابة اللاعب       
 بالحمل الزابد .
 جسم .*قٌاس وزن ال

ٌجب ان ٌتعود اللاعب قٌاس وزن جسمه ٌومٌا بانتظام وذلك بعد استخدام دورة المٌاه وقبل تناول      
الغذاء اذا ان فقد الوزن بمعدلات كبٌرة فى فترات التدرٌب غٌر فترة الاعداد قد ٌعنى ان اللاعب ٌعانى 

 من مشكلات صحٌة .
 *ملاحظة درجة حرارة الجسم .

درجة الحرارة اعلى من معدلاتها الطبٌعٌة فٌجب ان ٌتوقف اللاعب عن التدرٌب فاذا ما كانت     
 وٌعرض على الطبٌب .

 
 _دور المدرب التتبعً لحالة اللاعب :2

للمدرب دور تتبعً مهم لاٌساعده فقط فى التعرف مبكرا على اعراض الحمل الزابد وانها ٌساعده      
 دوار هً :فى الوفاء بكثٌر واجباته كمدرب وهذه الا

 *معاٌشة اللاعب معاٌشة تامة .
 *قٌام المدرب بالتقوٌم الذاتً .

 *تتبع تأثٌر البرنامج التدرٌبً على اللاعب .
 *مراجعة سجل اللاعب بصورة منتظمة .

 *تعوٌد اللاعب على جلسات التوجٌة والارشاد .
 *تعوٌد اللاعب على مراجعة قٌاساته الذاتٌة .

 
 ى ظاهرة الحمل الزابد :_دور المدرب العلاجً ف3

 *اٌقاف اللاعب عن المبارٌات واختبارات تقوٌم المستوى مؤقتا .   
 *الاسراع فى علاج اللاعب كلما امكن ذلك اذا ما ثبت ان اللاعب مصاب به .    
 *تعدٌل البرنامج التدرٌبً للاعب بهدف خفض درجات احمال التدرٌب وتضمنه ما ٌلً :    

 الراحة الاٌجابٌة . _التوسع فى استخدام
 _استخدام اسالٌب التشوٌق والتنوع اللازمة .

 _تكثٌف برامج المكون النفسً خاصة رفع الروح المعنوٌة والثقة بالنفس .
 _خفض كثافة المحاضرات النظرٌة واللقاءات الفنٌة .

الى سرعة _استخدام اسالٌب العلاج الطبٌعً التى تسهم فى علاج ظاهرة الحمل الزابد والتى ترمً 
 استعادة الشفاء بمساعدة اخصابً العلاج الطبٌعً مثل :



 

 

 السونا والاشعة فوق البنفسٌجٌة والتدلٌك المابً زالمغطس وغٌره .
 



 

 

 
 
 

  -التدرٌب الجزبى أو الفترى )لفترة محددة(:
 

الخطة الجزبٌة او الفترٌة ما هى الا خطط لفترات معٌنة أو مراحل تدرٌبٌة قصٌرة  تتراوح 
 أسابٌع  4ها من أسبوع الى مدت

وٌحتوى هذا النوع من التخطٌط على الموارد المختلفة للتدرٌب فى الفترة المحددة للخطة 
 وبتستمد من الخطة السنوٌة وبتستخدم مثل )فترة الأعداد ، المنافسات ، الإنتقالٌة(

 
 The misocycle-الدورة المتوسطة:

 
التدرٌبٌة الكبٌرة وتتكون من عدة دورات تدرٌبٌة وهى عبارة عن تكوٌنات منفصلة من الدورة 

 دورات 6-3صغرى والتى تتمثل فى دورات حمل أسبوعٌة عددها من 
 8أسابٌع وفى بعض الاحٌان قد ٌصل الى  6-3إن إستمرار الدورة المتوسطة ٌتارجح ما بٌن 
 -أسابٌع وٌتوقف ذلك على عدة عوامل وهى :

 نظام التخطٌط السنوى -1
 ٌة للرٌاضى ومستواهالخصابص الفرد -2
 العلاقة بٌن مستوى إعداده العام والخاص -3
 طرق تخطٌط الدورات الصغرى  -4
 ومواصفات توارٌخ المسابقات -5

 
 -الأشكال التدرٌبٌة للدورات المتوسطة :

 
 -الدورات المدخلٌة:

واجبها الأساسى هو الوصول بالتدرٌجى لأداء أحجام تدرٌبٌة عالٌة بإستخدام التدرٌبات 
 نحو تطوٌر التحمل أثناء العمل الهوابى ورفع إمكانٌات النظام الدورى والتنفسىالموجهة 

 
 -الدورة التأسٌسة :

ٌؤدى بها العمل الربٌسى الموجه نحو تطوٌر الإمكانٌات الوظٌفٌة للنظم الحٌوٌة الأساسٌة 
 للرٌاضى ، ونمو الصفات والقدرات البدنٌة والمقدرات التى تؤثر على فاعلٌة الاداء

 
 -ورة متابعة الاعداد:د

 عندها تتشكل الإمكانٌات الخاصة بالرٌاضى والتى تحققت فى الدورات المتوسطة السابقة
 أى ما ٌسمى بتكامل الإعداد أى هى الدورة التى تحقق الإعداد الخاص للرٌاضى

 
 -دورات ماقبل المسابقة:

الإعداد وكذا تطوٌر  وهى تخصص بالتركٌز على النواقص الصغٌرة ، التى تظهر أثناء مراحل
النواحى الفنٌة والتكتٌكٌة. مع الإحتفاظ بتلك الحالة التى وصل الٌها اللاعب فى بداٌة الدورة 

 المتوسطة قبل المسابقة
 
 

 -دورات المسابقة:



 

 

فى هذه الفترة ٌؤدى مابٌن اثنٌن أو ثلاث دورات نسابقات متوسطة ، وٌرتبط ذلك قبل كل شا 
 لوظٌفٌة التى وصل الٌهل فى اول دورة مسابقات متوسطةبمستوى الرٌاضى وحالته ا

 
 The Micro Cycle -الدورة الصغرى:

 
تتكون دورة الحمل الصغرى من عدة جرعات تدرٌبٌة )وحدات( وتختلف فى تشكٌلها وترتٌبها 

 وفقا لبعض الاسس الفسٌولوجٌة فى مقدمتها التعب والأستشفاء
 ل الصغرى تبعا لعوامل منها وتختلف طول الفترة الزمنٌة لدورة الحم

 اهداف الدورة -1
 موقعها داخل الموسم التدرٌبى -2
 الوقت النسبى المخصص لها -3

واكثر فترة لهذه الدورة إستخداما هى فترة الاسبوع نظرا لتوافقها الطبٌعى مع الاٌقاع الحٌوى 
درة ٌوم وفى بعض الاحوال النا 15-10الى  5-4للاعب غٌر ان ٌمكن ان تتراوح فترتها من 

 ٌومان بغرض تثبٌت وتأكٌد واجبات تدرٌبٌة معٌنة. 2تتكون من 
 

ان تتابع الاحمال التدرٌبٌة ذات المقادٌر والاحجام المختلفة فى الدورة الصغرى من أكثر 
 العملٌات صعوبة خاصة فى الوقت الحاضر وذلك بسبب:

 التدرٌبٌة الصغرىالإرتفاع الحاد فى الاحجام التدرٌبٌة ومقادٌر الجرعات داخل الدورة  -1
 كثرة الوسابل التدرٌبٌة وكذلك تنوع طرق استخدامها -2
الخطورة البالغة التى تنتج عن استنفاذ مصادر التكٌف الحٌوى وظهور حالات الإعٌاء  -3

 والمرض وذلك لإستخدام الأحمال القصوى أو القرٌبة منها
حة كأساس ضرورة الإرتفاع النهابى بنوعٌة التدرٌب وضمان فاعلٌة العمل والرا -4

 للتوافق بٌن العوامل الخاصة بإستثمار التكٌف والظروف الخاصة بحدوثه داخل الجسم
 

  -أشكال الدورات التدرٌبٌة الصغرى:
 

 -دورة مدخلٌة )تمهٌدٌة(:
وعادة ما تتركب من مجموع غٌر كبٌرة من ألأحمال التدرٌبٌة بصفة عامة والمؤثرة بصفة 

الحٌوٌة للرٌاضى للعمل التدرٌبى الشدٌد وتستخدم فى خاصة وتكون موجهة لتأهٌل الناحٌة 
 الفترة الأولى للمراحل الأعدادٌة وعادة ما تبدأ بها الدورة التدرٌبٌة المتوسطة

 
 -الدورة المؤثرة )الأساسٌة(:

عادة ما بتحتوى على مجموعة كبٌرة من الاحمال التدرٌبٌةذات المستوى الأقصى وواجبها 
التكٌف الحٌوى لدى الرٌاضى وتبعا لذلك فإنها تكون المحتوى الأساسى أستثارة علمٌات 

 الأساسى للمرحلة الإعدادٌة
 
 

 -الدورة الموصلة )الإعداد للمنافسة(:
 محتوى هذه الدورة ٌمكن ان ٌكون ذا إختلافات كبٌرة فهى تعتمد على :

 نظام نقل الرٌاضى للمسابقات التى توجه الٌها هذه الدورات -1
 دٌة وخصابص الإعدادد فى المرحلة النهابٌةخصابص لرٌاضى الفر -2

 وفى هذه الدورة ٌمكن اداء نظام المسابقة أو تحقٌق أستعادة الشفاء الكامل
وتتركب هذه الدورة فى شكل راحة نشطة او طرق ووسابل تختلف من حٌث التأثٌرات على 

 النحاٌة الحٌوٌة او من حٌث نظام العمل عن طبٌعة المسابقة الخاصة 



 

 

 دابما لسد النواقص التى تظهر خلال عملٌات الاعداد وبتسخدم
 

  -دورة الإستشفاء:
وعادة تكون هذا النوع من الدورات فى نهاٌة الدورات ذات الاحمال المؤثرة )فى نهاٌة 

 الدورات المتوسطة( او عند الإنتهاء من المسابقات العنٌفة
 



 

 

  



 

 

 تخطٌط التدرٌب الٌومى) الجرعه التدرٌبٌه(
لتدرٌبٌه هى الشكل التنظٌمى الربٌسى للعملٌه التدرٌبٌه حٌث تحقٌق الاهداف الجرعات ا

 والواجبات من خلال التدرٌبات المختلفه .
فهى الحجر الاساسى للتخطٌط الكامل لدورات الحمل المختلفه فنجاح الجرعه التدرٌبٌٌه ٌعتبر 

 الاساس فى نجاح تخطٌط الموسم التدرٌبى.
 

 هتركٌب الجرعات التدرٌبٌ
 -دٌنامٌكٌه المقدرة على العمل خلال الجرعه التدرٌبٌه وتركٌباتها المختلفه: - أ

فى بداٌة اى جرعه تدرٌبٌه ٌلاحظ ارتفاعا تدرٌجٌا فى مستوى المقدرة على العمل  هذا ما 
ٌسمى بالتفعٌل  وتسبقها مرحله استثارة الجهاز العصبى وفى مرحله التفعٌل ٌتم رفع مستوى 

ورٌة حٌث ٌتحسن التواق الحركى وٌقل معدل الطاقه المفقود فان التوصل اداء الحركات الضر
الى الفاعلٌه الخاصه بالاجهزة المنفصله ٌتم ى اوقات مختلفه . تختلف  مرحله التفعٌل  على 
حسب شدة العمل المطلوب ادابه فكلما زادت طالت فترة التفغٌل . فان التفعٌل ٌحدث بصورة 

 ٌمتلكون التكٌف اللازم  لاداء العمل المطلوب .اسرع عند الرٌاضٌن الذٌن 
بعد الانتهاء من التفعٌل فان اداء البرنامج الخاص بالجرعه التدرٌبٌه ٌستمر لفترة من الوقت 

 محتفظ نسبٌا  بمستوى واحد ثابت  وهذا ما ٌسمى بحاله الثبات .
 ٌفٌه للرٌاضٌن :خلال الجرعه التدرٌبٌة تتابع اربع مراحل ربٌسٌة لاختلاف الحاله الوظ

 مرحله الاستثارة -1

 التفعٌل -2

 انخفاض المقدرة على العمل  -3

الجرعات التى تؤدى بغرض الاعداد البنى الخاص تتركب بالشكل الدارج  وتتكون من 

 جزء  تمهٌدى وجزء اعدادى وجزء ربٌسى وجزء ختامى .

 

 -الجزء التمهٌدى:

ق 15-5ستمر هذا الجزء من حٌث ٌتم فٌه تحقٌق الاجراءات الادارٌه والتنظٌمٌه وٌ

 تقرٌبا حٌث ٌعتمد ذلك على مستوى الرٌاضٌن .

 اهمٌه هذا الجزء تتركز فى:

 اولا: اداء هذا الجزء بدقه ٌعود الرٌاضٌن على النظام والطاعه وتكٌز الانتباه

ثانٌا: اثناء الترتٌب الصحٌح للرٌاضٌن لاداء برنامج الجرعه تحدث لهم حاله ماقبل 

تتمثل فى رفع فاعلٌه الاجهزة  الوظٌفٌه الربٌسٌه التى ٌتطلبها العمل  البداٌة والتى

 المقبل وكذا استثارة الحاله الانفعالٌه.

 

 

 

 



 

 

 -الجزء الاعدادى:

وهو اداء مجموعه من التمرٌنات الخاصه بهدف  تحقٌق الاعداد الامثل للرٌاضٌن 

 لاداء العمل القادم.

 والاحماء ٌنقسم الى جزبٌن:

 عام -1

 خاص -2

 حماء ٌؤدى فى المجال العملى فى صورتٌن:الا

ق وتشمل التركٌز على رفع 20-15الاولى الاحماء كبٌر من ناحٌه الحجم وٌستمر من 

 كفاءه الاجهزة الحٌوٌة ثم تمرٌنات المرونة ثم التركٌز على طبٌعه العمل المقبل.

ق  وتنتهى 15-10الثانٌه: لاتستمر لفترة كبٌرة حٌث الشده العالٌه فى التمرٌنات من 

 بتمرٌنات فاعلٌه الجهاز العصبى.

 

 -الجزء الربٌسى :

ٌحقق الواجب الربٌسٌى من الجرعه وٌختلالعمل المؤى من جرعه لاخرى  وهنا فان 

كل من  اتجاه الجرعه والحمل الخاص بها ٌحددون طبٌعه واحجام التمرٌنات 

 المستخدمه.

 

 -الجزء الختامى:

دة بالاجهزة الحٌوٌة لحالتها الطبٌعٌه بقدرالامكان تنخفض تدرٌجٌا شده العمل  والعو

 وسرعه استعادة الشفاء .

 

 -مقادٌر الاحمال داخل الجرعات التدرٌبٌه: - ب

هو من اهم العوامل التى تحدد مستوى تاثٌر الجرعه التدرٌبٌه على الناحٌه الحٌوٌة 

بصورة اشد  للرٌاضٌن.كلما كان تعبت الرٌاضى كبٌرا كلما  اشتركت الاجهزة الوظٌفٌه

كلما اعتبر الحمل اعلى وٌنعكس ذلك على استعادة الشفاء . مقادٌر الاحمال ٌمكن ان 

 تحدد على اساس مقادٌر التعب التى تسببها.

 

 -انواع الجرعات التدرٌبٌه:

 من حٌث الهدف -1

 تعلٌمٌه -



 

 

 تدرٌبٌه -

 تعلٌمٌه تدرٌبٌه -

 نموذجٌه -

 تقوٌمٌه -

 استشفابٌه -

 من حٌث اتجاه تاثٌر الحمل -2

 متعدد متتالى ومتعدد متوازى اتجاه -

 المركب(-المتغٌر -اتجاه موحد ) الثابت -

 من حٌث اسلوب التنفٌذ -3

 فردٌه -

 جماعٌه -

 موحدة -

 حرة -

 دابرى -

 الثابت -

 الجرعات التى تحقق الاهداف بشكل  متتابع
  

 
 هناك سؤالٌن :

 ة الخاصة الاول: كٌفٌة تحدٌد التتابع الامثل لاستخدام الوسابل التى تحقق تطوٌر الصفاتالدنٌ
 

 والثانى :كٌفٌة تحدٌد العلاقة المثلى بٌن احجامتلك الوسابل التدرٌبة 
 
 
 

الاول : حٌث ان التخطٌط الجرعات التدرٌبة التى ٌتم بها التطوٌر كل من الامكانٌات السرعة 
 وامكانٌات التحمل  حٌث ان الجزء الاول ٌستخدم الوسابل للتطوٌر الصفات البدنٌة الخاصة

 
:حٌث ان فى الفترة الاولى  من المرحلة الاعدادٌة فان مكان الصدارة فى الجرعات الثانى 

% من  60-50الركبة تحتل الوسابل التى تؤدى الى تطوٌر التحمل ذات الصبعة الهوابٌة من 
 الاحجام التدرٌبة وفٌما بعد تساعد على الارتقاء بالحالة التدرٌبة 

 
 

 زاى الجرعات التى تحقق الاهداف بشكل متو
هى ذات الاتجاة المركب والتى تحقق الاهدلف بشكل المتوازى تستخدم عادة فى الدورات 

 المتوسطة الاساسٌة 
 

 اهمٌة الجرعات 
تتضح فى الحجم الكبٌر للمجموع لبعمل الذى ٌمكن اداءه بمساعة الوسابل المطابقة -1

 لبرامجها 
 التاثٌر النسبى الكبٌر والعرٌض  -2



 

 

  
 لعلمى التدرٌبى فان الرٌاضٌن ٌستخدمون شكلٌن  من الجرعات سابقة الذكراما فى المجال ا

 
 

 الاتجاه المنفرد داخل الجرعات :
 هدف الفترة او المرجلة التدرٌبة  -1
 اولوٌة الاهداف التى ٌجب ان تتحقق فى هذا الٌوم  -2
 حالة الرٌاضى  -3
 خصابص الرٌاضة الفردٌة  -4
 التخصص -5

 
 
 
 

 طرٌقة التنفٌذانواع الجرعات التدرٌبة طبقا ل
 الجرعة الفردٌة  -1
 الجرعة الجماعٌة  -2
 الجرعة الموحدة  -3
 الجرعة  الحرة  -4
 
 

 اولا : الجرعة الفردٌة 
فى هذه الجرعة ٌقوم اللاعب بالدرٌب بمفرده وٌتم التدرٌب بطرٌقة فردٌة اعتماد على 

د نفسه وتتمٌز هذه الطرٌقة بامكانٌة تقنٌن حمل التدرٌب بصورة دقٌقة وزٌادة اعتما
 اللاعب على النف وزٌادة الثقة بالنفس 

 
 
 

 ثانٌا : الجرعة الجماعٌة :
تؤدى هذه الجرعة فى وجود عدة لاعبٌن معا مما ٌخلف فرصة طٌبة لاستثارة المنافسة 

 الا ان هذه الطرٌقة ٌصعب فٌها دقة تقنٌن الاحمال التدرٌبة كما فى الطرٌقة الفردٌة 
 
 
 

 ثالثا الطرٌقة الموحد 
ن ٌؤدى اللاعبٌن التمرٌنات الموضوعة فى شكل جماعى موحد مما ٌتٌح الفرصة وتتم با

للمدرب فى التوجه الجماعى غٌر ان من سلبٌات هذه الطرٌقة ضعف القدرة على التركٌز 
 الفردى 

 
 
 
 
 
 



 

 

 رابعا  الجرعة الحرة 
رفة تستخدم هذه الطرٌقة مع اللاعبٌن ذوى المستوٌات العلٌا الذٌن ٌتمٌزون بخبرة ومع

عالٌة وٌمكن استخدم اسلوبٌن لهذه الطرٌقة طرٌقة التدرٌب الدابرى وطرٌقة التدرٌب 
 الثابت

 
 
 

 تاثٌر الجرعات ذات المقادٌر والاتجاهات المختلفة على الناحٌة الحٌوٌة للرٌاضٌن 
 
 معرفة خصابص التعب فى الحالات المحددة خلال الجرعات التدرٌبة  -1
 ادة الشفاءمعرفة مواصفات واستمرار استع -2
 التعرف على الحسابات الخاصة بالدورات التدرٌبة الصغٌرة  -3

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 يراحم الانحمبء :

 يرحهه الانحمبء انححضيري نهنبشئين -

 يرحهه انفحص انًحعًك نعينه ين اننبشئين -

 يرحهه انحىجيه انريبضً -

 يرحهه الانحمبء فً انًنحخببت -

 

 اهذاف الانحمبء:

خذو فً اسحخذايبت واسعه فً انًجبل انريبضً فهى يسحخذو فً جكىين انفرق وانًنحخببت يسح

انًحهيه وانذونيه وجىجيه انلاعبين واعذاد الابطبل نهًسحمبم وجىجيه عًهيبت انحذريب ويًكن 

 -جحذيذ الاهذاف الاسبسية نلانحمبء فيًب يهً:

 

 يهالاكحشبف انًبكر نهًىهىبين فً يخحهف الانشطة انريبض -

 جىجيه انراغبين فً يًبرسة الانشطة انريبضيه انً اننشبط انريبضً انًنبسب -

 جحذيذ انصفبت اننىرجيه انحً جحطهبهب الانشطة انريبضيه -

جكريس انىلث وانجهذ وانحكبنيف فً جعهيى وجذريب ين يحىلع نهى اننجبح فً  -

 جحميك يسحىيبت اداء عهيب

انبذنيه واننفسيه وانًهبرية  جىجيه عًهيبت انحذريب نحنًيةوجطىير انصفبت -

 وانخططيه فً ضىء يبينبغً جحميمه

 جحسين عًهيبت الانحمبء ين حيث انفبعهيه وانحنظيى  -

 

 

 -يحذدات الانحمبء :

 

 انعًر انزينً  -

 انعًر انبيىونجً -

 انصفبت انىراثيه -

 انصفبت انبذنيه -

 انفحرت انحسبسة نهنًى -

 انصفبت انًىرفىنىجيه   -


