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 والرياضي: البدنينبذة تاريخية عن التدريب   -1
لدزاكلة التدريب البدني الرياضي بشكلو الحالي ،حيث كاف يؤدم الدهارات  ضركريةفي حاجة  الإنساففي العصور القدلؽة لم يكن 

تسلق  أكي لاجتيازه سباحة لررم مائ أك ليقتضها،متمثلة في الجرم كراء فريسة إعداد أكتلقائيا ك عفويا كدكف قصد   الأساسية
التدريب البدني كاف يؤدم من  إفلشا تقدـ لصد ،بهدؼ كسب قوتو الأساسيةتلك الدهارات ،الخ .......لقطف تذارىا  أشجار

كالقوة،كالسرعة   الأساسيةكانت تدثل تدريبا طبيعيا للقدرات لتي كاف يزاكلذا الإنساف البدائي  خلاؿ الحركات الطبيعية القطرية ،كا
عن  مسئولاكل فرد   كأصبحالقديم في لظط الدعيشة الاجتماعية كظهور القبيلة كالعشتَة  الإنسافكالرشاقة،بتطور  كالدركنة كالتحمل
 (1)السيطرة عليها أكبناء الفرد بغرض الدفاع عن القبيلة  أساسياتالقوة العضلية كالسرعة كالخفة من كأصبحت ،الدفاع 

الزعامة ككاف ىذا التدريب البدني  إلىالوصوؿ  أكللحرب  للإعدادحا كضركريا لكل فرد مل أمراالتدريب البدني  أصبحكمن ىنا 
في كل مكاف متعددة الجوانب ،كلذلك انشاة القاعات كالساحات الخاصة  كبتَا بطريقة عنيفة  أكصغتَا  كامرأةلؼص الدقاتل ،رجل 

اىتم الدصريوف القدماء كالبابليوف سكاف  قبل الديلاد سنة لاؼآ أربعة إلىكفي متناكؿ كل فرد كفي بلاد الدشرؽ القديم قبل ثلاثة 
كادم الرافدين،ككذلك بلاد فارس كالذند كالصتُ بالتدريب البدني كمظهر من مظاىر الحياة العامة كالدم ظهر على شكل العاب 

الاكلدبية  للألعابحيث مهد  الأمممظهرا حضريا لتلك  يأخذلستلفة كمهارات رياضية متعددة كبذلك بدا التدريب البدني كالرياضي 
لؽثل  أصبح حتىقبل الديلاد كاىتم الاغريغ القدماء بالتدريب البدني كالرياضي بشكل خاص  772القدلؽة بشبو الجزيرة اليونانية سنة

 (2) .حاجة ضركرية لحياة كل فرد فكاف من كاجب الاثنيوف كالاسبرطيوف
الفرد ليكوف مقاتلا بهدؼ التوسع  إعدادلاكت كنيا" في ذلك الوقت فكاف كل لعو "(لظنتُ ساكتٍالأمتَ  إلى)ما نظرنا  إذاك 

 الإغريقلزمولا عليو"كبذلك اىتم قدماء  أكساحة القتاؿ "عد بدرعك  إلىاسبرطية تودع ابنها  أـكالاستعمار فكاف شعار كل 
" كانوا كالتي الخاصة بالاحتًاؼقاعات التدريب  بالتدريب البدني كالرياضي حيث أنشأت الصبياف كالفتيات  أمايسمونها"بالليسيوـ

" ،تسمي "الباستًا أماكنالخامسة عشر فكانت لذم  حتى  
كالتدريب البدني  الآف كحتىكمنذ الخمسينات في القرف العشرين  ،قدرىا عندىمالقدماء الإغريق كبذلك انتعشت الرياضة عند 

كالكيمياء  كالديكانيكاكالفيزياء كالرياضيات   الأساسيةا من العلوـ الطبيعية الرياضي في تقدـ حيث نهج نهجا علميا سليما، مستفيد
              . الخ.......التًبوية الدختلفة  الإنسانية،كالعلوـ  بأنواعها

العلماء  إلىالفضل        ريب البدني الرياضي الحديث كيرجعكنظريات التد أسسالغابيا على  تأثتَا أثرتالتي  الأخرلتلك العلوـ 
"ىارا"،"فشر"،"ىتجر"،كامتد ذلك الحتُ         ،"ازكلتُ"،"ماتفيف"، "سيور سكيزاك " أمثاؿكالباحثتُ من الشرؽ كالغرب 

 أككل فاعلية كمسابقة كلقد كاف في تلك السنوات التدريب               .كالدستويات الرياضية الدختلفة في تطور مستمر  كالأرقاـ
" بالكتابة فخرجت بشكل منفصل عن بعضها البعض ،أـ،حيث تناكلذا كثتَ من علماء الغرب "الولايات  حدملعبة رياضية على 
،)فراف  الدلؽقراطية كألدانيابفضل علماء الاتحاد السوفياتي  إلاكالنظريات العلمية بالشكل الحالي  الأسسكلم توضع لذا تلك 

كالنظريات  الأسسيب الرياضي كيرجع الفضل لذم تريعا في ترع تلك كنظريات التدر أسس ىؤلاء كضعوا كىار(    ،سيور،ماتفيق
حيث ،الفردية أك الجماعية   كتقدلؽها في شكل مدخل لنظريات التدريب البدني الذم لؽكن تطبيقو على تريع الفعاليات الرياضية 

بهم مراكز البحوث الرياضية  كألحقت مستول تقتٍ بأعلىالرياضية  الأكادلؽيات إنشاءفي سخرت الددرسة الشرقية جل إمكانياتها 

                                      
 .91،ص9111مصر، بسطوسي أتزد: أسس كنظريات التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، - 1
 .98،ص9191علم التدريب الرياضي،دار الكتب للطبع كالنشر،العراؽ علي نصيف:ك  قاسم حسن حستُ - 2
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كبذلك كاف التنافس بتُ الكتلتتُ الشرقية بقيادة الاتحاد ، الاكلدبية بأبطالذا الدمتازين في الدكراتكالتدريبية ككانت تباىي العالم 
حية الشرقية في العالم كدكؿ العالم كبعد انهيار الاتحاد السوفياتي تأثر الدستول الرياضي بالنا أ، السوفياتي كالغربية بزعامة الولايات ـ

كقل التعاكف الرياضي كالثقافي بينهما بصفة عامة إلى حد كبتَ ،كانفراد الولايات الدتحدة الأمريكية كحلفائها  ،الثالث التي تسانده
علوـ الدختلفة ة الالتدريبات الرياضي إثراءانو كاف الفضل للاتحاد السوفياتي في بالسيطرة في العديد من الرياضات ،كلا ننسى 

                                                                                                        .  (1) كتطويرىا
 :(2)مفهوم التدريب الرياضي -2

 أخػرليتضػمن لرػالات  رياضػة الدسػتويات العليػا ،بػل أكبالضركرة بالنشاط الرياضػي  ¨entrainemet¨لا يرتبط مفهوـ التدريب
التجاريػػة كغتَىػػا مػػن الدواقػػف الػػتي تعػػتًض الفػػرد في حياتػػو الدهنيػػة ، فالتػػدريب كلمػػة  أكغػػتَ النشػػاط الرياضػػي ،كالحػػالات الحرفيػػة ،

 .عود  على فعل شئ ما أكمشتقة من الفعل درب بمعتٌ مرف 
 أفتحقيقو منو، باعتبار  إلىلدمارس ،كالذدؼ الذم نسعى لؼتلف باختلاؼ النشاط الرياضي االتدريب في الحاؿ الرياضي فهدفو  أما

 من الدمارسات الرياضية منها : أنواعىناؾ عدة 
 الرياضة في الوسط الددرسي. 
 ُرياضة الدعوقت. 
  الناشئتُ للأطفاؿرياضة الدنافسة. 
 الرياضة التًفيهية. 
 الرياضة الصحية أم من اجل الصحة.  

 ، فمػن كجهػة نظػرالرياضػي تبعػا للهػدؼ كلرػاؿ التخصػصحػوؿ تعريػف التػدريب في الحػاؿ  ىنػاؾ اختلافػات أفكمن ىذا يشار لنا 
 أجهػزةتغيػتَ كظيفػي في  أكتكيػف  إحػداث إلىالحهػودات البدنيػة الػتي تػؤدم  أكالتدريب بمجموعة التمرينات   ، يعرؼالفسيولوجية

،كالػتي  الإنسػافلجسػم الوظيفيػة  الأجهػزةء بمسػتول عمػل الجسم الداخلية لتحقيق مستول عالي من الالصاز الرياضػي كالارتقػا أعضاء
 .الدر فولوجيالداخلية ككذا التكيف  الأعضاءتحدث تكيف بيولوجي في 

 إلىعملية تهدؼ  كأسسكمن كجهة نظر علماء النفس كالتًبية فاف التدريب الرياضي لؽثل عملية تربوية منظمة كلسططة طبقا لدبادئ 
هاريػة كالنفسػية كالدعرفيػة لتحقيػق مسػتول عػالي مػن الالصػاز في النشػاط الرياضػي الدمػارس ، كيتحػدد ا ػاه تطوير القدرات البدنيػة كالد

 .التدريب كلزتوياتو حسب الذدؼ الدراد تحقيقو
 : 3العامة للتدريب الرياضي الأهداف -3

 التدريب الرياضي في : أىداؼتنحصر 
 . كالاجتماعيةكالنفسية  الفسيولوجية،من خلاؿ التغتَات الإلغابية  للإنسافالوظيفية  الأجهزةالارتقاء بمستول عمل -

                                      
 .92مرجع سابق،ص: قاسم حسن حستُ -1

 .94،ص9119الرياضي،منشأة الدعارؼ،الإسكندرية،مصراتزد البساطي: أسس كقواعد التدريب  أمر الله 2-
 .22،صمرجع سابقاتزد البساطي:  أمر الله -9
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فػػػػتًة ثبػػػػات لدسػػػتول الإلصػػػػاز في الحػػػػالات الثلاثػػػة )الوظيفيػػػػة ،النفسػػػػية  أعلػػػىالتدريبيػػػػة لتحقيػػػػق بمسػػػػتول الحالػػػة  الاحتفػػػػاظلزاكلػػػة -
البدنية مرتبطاف كيػؤثر كػل منهمػا  كالأسسة الصفات النفسي أف( كتشتَ نتائج الدراسات كالبحوث في ىذا الحاؿ على  الاجتماعية

 .أيضابالجانب التًبوم  بمستول الإلصاز الحركي يرتبط ارتباطا كثيقا كالارتقاء، الآخرفي 
 متطلبات التدريب الرياضي : -4
قػوة عضػلية  دريب الرياضي بصفة عامة ، كنهدؼ مػن كراء دلػك تحسػتُ قػدراتهم البدنيػة الدختلفػة مػنتكلمنا عن متطلبات الت إذا))

اكتسػاب مهػارات  إلى بالإضػافةالوظيفيػة الداخليػة بالجسػم ، ىػذا  أجهزتهمرفع كفاءة  إمكانيةكسرعة ، كتحمل كالرشاقة كالدركنة مع 
أكقػػات الفػػراغ كجلػػب ا بػػة كالفعاليػػات الرياضػػية الدختلفػػة كػػل ىػػذا بغػػرض شػػغل  الألعػػابرياضػػية جديػػدة عػػن طريػػق تعلػػم كلشارسػػة 

  (1).((في لرابهة متطلبات الحياة بكفاءة للعيش بصحة في حياة متزنة كىادئة  إمكانياتهمفضلا عن وسهم نف كالسركر إلى
   مبادئ التدريب الرياضي :  -5
النشاط الدختار ، كتهتم برامج  أكتعمل على تحستُ كرفع مستو لياقة اللاعب للفعالية الخاصة  أىداؼالتدريب عملية منظمة لذا  إف

تخداـ التمرينات كالتدريبات اللازمة لتنمية الدتطلبات الخاصة بالدسابقة ، كالتدريب يتبع مبادئ كلدلك تخطػط العمليػة التدريب باس
  .تفهم كامل من قبل الددرب قبل البدء في كضع برامج تدريبية طويلة الددل أساس ىده الدبادئ التي تحتاج إلى على  التدريبية

 :  (2)كتتخلص مبادئ التدريب في
  

 .التدريب  أتزاؿالجسم قادر على التكيف مع  إف – 1
  .زيادة استعادة الشفاء بالشدة كالتوقيت الصحيح تؤدم إلى  التدريب أتزاؿ إف – 2
 .تكرار زيادة استعادة الشفاء كارتفاع مستول اللياقة البدنية أتزاؿ التدريب تؤدم إلى الزيادة التدرلغية في  إف – 3
  .التدريب على فتًات متباعدة  أتزاؿكانت   أكاستخدـ الحمل نفسو باستمرار  إذافي اللياقة البدنية ليس ىناؾ زيادة  – 4
 متقاربة جدا أكالتدريب كبتَة جدا  أتزاؿالتكيف غتَ الكامل لػدث عندما تكوف  أكالتدريب الزائد  إف – 5
  .يكوف التكيف خاصا كمرتبطا بطبيعة التدريب الخاص  – 6
 .للتكيف كىي ) زيادة الحمل ، الدردكد العائد ، التخصص (  الأساسيةفهناؾ القوانتُ  أعلاهما تم ذكره في  بالإضافة إلى 

 الفورمػػػةحالػػػة  إلىللوصػػػوؿ باللاعػػػب  كأساسػػػياكالدبػػػادئ العلميػػػة دكرا ىامػػػا   للأسػػػسكفي كػػػرة اليػػػد يلعػػػب التػػػدريب الدخطػػػط طبقػػػا 
 فػأداءالنتػائج  أفضػلبها خلاؿ فتًة الدنافسات حتى لؽكػن الحصػوؿ علػى  كالاحتفاظص ( )العاـ ،الخا الإعدادالرياضية في نهاية فتًة 

 .الخ  .....القوة ،القدرة ،السرعة ،التحمل  اللاعب  في كرة اليد لا يتوقف فقط على حالتو البدنية من حيث
الخطػط الفرديػة  إلىخػل الفريػق ،بالإضػافة كارتباطهػا علػى العمػل الخططػي دا الأساسػيةالدهػارات  أداءعلى قدرتػو في  أيضابل يعتمد 

 .الناحية التًبوية كالنفسية كالعزلؽة ،قوة الإرادة ،الكفاح  كأيضا
كالواجبػات الػتي  للأىػداؼتقسيمات خلاؿ السنة كتعتبر عدد مػن الفػتًات الػتي تختلػف كتتبػاين بالنسػبة  إلىكتقسم عملية التدريب 

تها كلزتوياتها  فالذدؼ من تقسيم الدوسم التػدريل لفػتًات ىػو لزاكلػة الوصػوؿ باللاعػب تحقيقها كبالتالي تختلف في مكونا إلىتسعى 

                                      
 .21،ص4004مصر ،الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب كالددرب،دار الذدل للنش كالتوزيع،القاىرة، محمد لطفي السيد:ك  كجدم مصطفي الفاتح -4
 .929،ص9111التكامل بتُ النظرية كالتطبيق،مركز الكتاب للنشر،القاىرة،مصرالتدريب الرياضي ك  عادؿ عبد البصتَ: - 2
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خػلاؿ فػتًة الدنافسػات  الإمكػافبهػا بقػدر  كالاحتفػاظحالة تدريبية عادية ) الفورمة الرياضية ( في نهايػة فػتًات الإعػداد ، إلىكالفريق 
 .النتائج أفضللتحقيق 

 ثلاثة فتًات : إلىلخطة السنوية ك تنقسم فتًات التدريب في غضوف ا
 .(préparation) الإعدادفتًة  -
 (.comptions)فتًة الدباريات -
 .(transition)فتًة الانتقاؿ -

التدريبيػػػة ك  الأتزػػػاؿك تخطػػػيط ك لزتوياتهػػػا كػػػل منهػػػا  أىػػػدافهاك تختلػػػف كػػػل فػػػتًة مػػػن الفػػػتًات السػػػابقة مػػػن حيػػػث اسػػػتمرارىا   ك 
 الأسبوعكما تقسم   أسابيعمراحل تدريبية تحتوم كل مرحلة منها على عدة  إلىة من الفتًات السابقة تشكليها   كما تقسم كل فتً 

 عدة جرعات تدريبية  إلىالواحد 
فعليو التدريب السنوم ليست عملية سهلة  حيث تتطلب من الددرب تخطػيط لبرالرهػا  اختيػار ك تحديػد التنقػل النسػل للمكػونات 

تلػػك الدكػػونات  لتنفيػػذاختيػػار انسػػب الوسػػائل ك الظػػركؼ كػػذلك   الأمثػػلات للموسػػم التػػدريل بالشػػكل الخاصػػة بكػػل فػػتًة مػػن الفػػتً 
الكبػتَة داخػل الدراحػل ك فػتًات  أكالدتوسػط  أكلكػل مػن دكرات التػدريب سػواء الصػغتَة  فتًات الدوسم لتحقيػق التًكيػب الدثػالي أثناء

لكل فتًة من فتًات الدوسم الرياضػي  للشرحتعرض ن أفدريب عالية كقبل حالة ت إلىالدوسم الرياضي   كذالك بهدؼ كصوؿ اللعب 
الػػتي  بشػػرح مفهػػوـ الفورمػػة الرياضػػيةالتدريبيػػة بهػػا   سػػوؼ تقػػوـ  الأتزػػاؿك لزتػػويات كػػل منهػػا ك  أىػػدافهااسػػتمرارىا ز  حيػػثمػػن 

      .النتائج  لأفضبها خلاؿ فتًة الدنافسات لتحقيق  الاحتفاضكصوؿ اللاعبتُ لذا ك  إلىيهدؼ الددرب 
 :(1)مفهوم الفورمة الرياضية -6
 الأداء إلىىػو كصػوؿ اللاعػب ، كلاعػل الفريػق في كػرة اليػد ككػل ىدؼ الددرب عند تخطيطػو لػبرامج التػدريب السػنوية للاعبػتُ  إف

حالة الفورمة الرياضية  إلىق كصل اللاعب كلاعل الفري إذا إلاالنتائج، كىذا لن يتحقق  أفضلالدباريات لتحقيق  أثناءالدثالي خاصة 
فعلى الرغم من  إليهاالعالية التي لغب على اللاعب الوصوؿ  التدريبيةالحالة  أنهاحالة الفورمة الرياضية على  الددربيفهم  ألاكلغب 

ية عبارة عن الحالة التي الرياض فالفورمةالدثالي خاصة خلاؿ الدباريات  الأداءلتحقيق  كأساسيةفي حد ذاتها ضركرية  التدريبيةالحالة  إف
 .الخاص بو الإعداديكوف عليها اللاعب كالتي تتميز بمستول عالي كعلاقة مثالية بتُ تريع جوانب 

 الفورمة الرياضية تتكوف من : أفكمن ذالك يظهر بوضوح 
 حالة اللاعب البدائية . -
 حالة اللاعب الدهارية . -
 ية .حالة اللاعب الخطط -
 حالة اللاعب الذىنية . -
 . كالإداريةلة اللاعب النفسية حا -
ىػذه  إلىمستول كالى الحالػة الرياضػية الدمتػازة كلػتػاج اللاعػب لكػي يصػل  أعلى إلىبهذه الدكونات يصل اللاعب  الددرباىتم  فإذا

ة لػو قواعػده لسطط يعمل على التنمية كالتطوير الشامل لذذه الدكونات الخمسة فتطوير الفورمة الرياضي تذريتٍلؼضع لنظاـ  أفالحالة 
 ريب للموسم الرياضي كىي :دبفتًة من فتًات التترتبط كل مرحلة  أساسيةالتي تتحدد في ثلاث مراحل  الأساسية
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 : (1)مراحل الفورمة الرياضية -6-1
 . الإعدادمرحلة الاكتساب للفورمة الرياضية كتتم في فتًة  -1
 . على الفورمة الرياضية كتتم في فتًة الدنافسات الحفاظمرحلة  -2
 مرحلة فقداف الفورمة الرياضية كتتم في الفتًة الانتقالية . -3
 : (2) اكتساب الفورمة الرياضية مرحلة -6-1-1

 للأجهزة الإمكاناتالتي تبتٌ عليها الفورمة الرياضية كىو الارتفاع بمستول  الأسستطوير  إلىكفي البداية  أساساىذه الدرحلة تهدؼ 
للاعب كتشكيل قدراتو كخبراتو الحركية كما يتم تنمية كتطوير الصفات  الوظيفية للأجهزة مكاناتالإالرياضية كىو الارتفاع بمستول 

القػػوة الدميػػزة للسػػرعة ،السػػرعة الدرجػػة الػػتي تتناسػػب مػػع خصػػائص كصػػفات اللعبػػة مثػػل تنميػػة كتطػػوير القػػوة ،  إلىالبدائيػػة الدختلفػػة 
 ،التحمل .....الخ.

 الوظيفيػػة الإمكانيػػاتتنميػػة كتطػػوير  إلى الإعػػدادتوجيػػو ىػػذا  ىػػو الأكلىالدرحلػػة  أثنػػاء البػػدني دللإعػػدا الصػػفة الرئيسػػيةكبػػذلك تكػػوف 
الفػػتًة الثانيػػة مػػن ىػػذه الدرحلػػة فيتجػػو  أمػػاغػػتَ مباشػػرة في ارتفػػاع مسػػتول اللاعػػب ، أكالداخليػػة الػػتي تسػػهم بصػػورة مباشػػرة  للأعضػػاء

البنػػاء الدباشػػر  إلىالخاصػػة ،أم يتجػػو التػػذريب فيهػػا  التدريبيػػةمػػن الحالػػة  تحقيػػق مسػػتول عػػالي إلىالذػػدؼ الدباشػػر مػػن التػػذريب فيهػػا 
 في الدباريات .كذلك من تريع النواحي لتحقيق النجاح  التدريبللفورمة الرياضية ، من خلاؿ التًكيز على الناحية التخصصية في 

    :(3)الفورمة رحلة الحفاظ علىم -6-1-2
للتػػدريب )كػػرة اليػػد( ىػػو الحفػػاظ عليهػػا طػػواؿ فػػتًة الدنافسػػات  الرئيسػػيياضػػية ،يصػػبح الذػػدؼ الفورمػػة الر  إلىبعػػد الوصػػوؿ بلاعػػب 

أف الثبػػات النسػػل للفورمػػة الرياضػػية  (1989كيعػػتٍ الحفػػاظ علػػي الفورمػػة الرياضػػية ىػػو الثبػػات النسػػل لذػػا حيػػث يػػذكر علػػي البيػػك)
تتعػػػرض إلي بدايػػػة مرحلػػػة الدنافسػػػة  حػػػتىالػػػتي تم اكتسػػػابها  لغػػػب أف يفهػػػم علػػػي أنػػػو لػػػػد مػػػن النمػػػو الخػػػاص بهػػػا ،فالفورمػػػة الرياضػػػية

 أف،علػػي الػػرغم مػػن النتػػائج خػػلاؿ الدنافسػػات ذات الألعيػػة الأكػػبر  أعلػػىتغتَات،حيػػث يراعػػي تطػػوير الإمكػػانات الخاصػػة لتحقيػػق 
أنػو  إلاحػد كبػتَ، إلىتكػوف ببتػة  ولوجية( كالػتييمعظم مكونات الحالة التدريبية النا ة من جراء تغتَات كثتَة )مرفولوجية،نفسػية،فيز 

 الفورمة الرياضية كثتَا ما تتغتَ.نتيجة التغتَ الدستمر في طبيعة حالة الجهاز العصل الدركزم فاف 
حيػث أف الخػػلايا  لفػػتًة زمنيػة لزػدكدةتسػتمر  أففي الاعتبػػار أف الحالػة الدثلػي للجهػاز العصػػل الدركػزم لؽكػن  الأخػذلغػب  ذلػك عنػد

-8مستوم عاؿ لذا حيث كجد أف العملية لؽكن أف تستمر ما بتُ ) بأقصىبت طويلا من حيث القدرة علي العمل العصبية لا تث
كبعد ذلك فاف مستوم قدرتها علي العمل تنخفض كىنا لغب التًكيز علي التدريب خلا الدنافسة تكوف الخػلايا العصػبية  .أياـ(10

 .بولؽكن القياـ  ما علىتعمل 
 :(4)ةان للفورمة الرياضيمرحلة الفقد -6-1-3

اللاعب الحيوية من أثر الحهود العصػل كالبػدني  لأجهزةلػدث استشفاء  الرياضية كفيهافي ىذه الدرحلة يفقد اللاعب نسبيا للفورمة 
 ،كىي إف الراحة النشيطة إليكالدنافسة ،كىذه الدرحلة تهدؼ أساسا  الإعدادخلاؿ فتًتي 
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 الحالػػة التدريبيػة فهػػي تخلػػق أساسػػا لدعػػاكدة تطػػوير مسػتواىا أثنػػاء الػػدكرة التدريبيػػة الجديػػدة كيشػػتَ لم تكػن تػػؤدم إلي ارتفػػاع مباشػػر في
أف ىذه الدرحلة تتصف باختلاؿ ارتباط التوافقات الخاصة ،كالطفاض مستوم إمكانيات النظم الحيوية كالتي  (1989"علي البيك")
 إذالتطور الطبيعي للحالة الحيوية للإنساف ،الة لغب أف ينظر إليها علي أنها الصفات البدنية الخاصة ،كىذه الح إظهاريتوقف عليها 

  .بكثتَ الأعلىأف الخلايا العصبية لا لؽكنها الاستمرار لوقت طويل لزتفظة بمقدار العمل 
 نتكلم عن فتًات التدريب في غضوف الخطة السنوية كالدذكورة سلفا: كالآف

 : التدريبفترات  -7
 عداد:فترة الإ -7-1

أف يسػػتغل ىػػذه الفػػتًة اسػػتغلالا طيبػػا يسػػتطيع مػػن خلالػػو أف يصػػل  الدػػدربمباشػػرة فػػتًة الدباريات،لػػذا لغػػب علػػي  تخػػدـ ىػػذه الفػػتًة
 الخ، بهدؼ تحقيق النجاح أثناء الدباريات . ...مستوم عالي ببت في الجوانب البدنية ،الدهارية ،الخططية ،النفسية إليبلاعبيو 

الإعػداد بكاملهػا،كليس فقػط أثنػاء الفػتًة الثانيػة مػن الإعػداد علػي الخػاص تتحقػق خػلاؿ فػتًة الإعداد كاجبات كلغب أف يتفهم أف 
 الإعػدادالعػاـ ،سػواء البدنيػة أك الفنيػة حيػث يتطلػب  الإعػدادأف الفتًة الأكلي يكوف العمل فيها متجو لضػو تطػوير متطلبػات  أساسا

يػػة علػػي التػػدريبات الخاصػػة الػػتي تعتمػػد علػػي أنهػػا الأسػػاس أك القاعػػدة للجوانػػب البدنيػػة الحػػديث للاعػػل كػػرة اليػػد التًكيػػز منػػذ البدا
   .الحركية كالنفسية 

 :كتنقسم فتًة الإعداد إلى
 .فتًة الإعداد العاـ -      
 .فتًة الإعداد الخاص  -      

 :(1)فترة الإعداد العام -7-1-1
كتوسػيع قاعػدة الدهػارات  الرئيسػيةالوظيفيػة  الأجهػزة إمكػانات العػاـ، كتطػوير البػدني الإعػدادكفيها يعمل الدػدرب علػي رفػع مسػتول 

(أنػو في ىػذه الفػتًة يوجػو التًكيػز أكلا إلي التػأثتَ ا ػدد لرفػع كفػاءة إمكانيػات إعػادة 1989"علي البيك")الحركية كالخططية ،كيشتَ 
دد بالعوامػل الخاصػة بالقػوة الدميػزة بالسػرعة ،ككػذلك رفػع مسػتوم سواء بالصورة الذوائية أك اللاىوائية ، ككػذا النمػو ا ػ ATPبناء 

 الأكلىالخػاص في الفػتًة  للإعػدادككذلك الارتقاء بالناحيػة الفنيػة ككػذا كفػاءة الجهػاز التنفسػي ،كمػن أىػم الواجبػات  القصولالقدرة 
 .تدريبية التخصصية الكبتَةالالأتزاؿ ىو رفع مستول مقدرة اللاعب على تحمل مقادير عالية من  الإعدادمن فتًة 

 
 :(2)فترة الإعداد الخاص -7-1-2

تخصصػية )كػرة اليػد( في تريػع جوانػب الناحيػة ال إليالبناء الدباشر للفورمة الرياضية للاعبتُ كيتجو التػدريب  إليتهدؼ ىذه الفتًة 
أك القاعػدة للحفػاظ  الأسػاسالعػاـ يشػكل  الإعػدادالخػاص الػدكر الرئيسػي بينمػا  الإعػدادالإعػداد ،فبالنسػبة للإعػداد البػدني يأخػذ 
ككذلك الارتفاع بالعناصر الدرتبطة بتطوير الحالة التدريبية الخاصة ارتباطػا كثيقػا لػذا  إليهاعلي الحالة التدريبية العامة التي تم التوصل 

الدهػارم كالخططػي فيػتم التًكيػز  دادللإعػالتدريبية أما بالنسبة  الأتزاؿلػدث تغتَ خلاؿ ىذه الفتًة في كسائل التدريب ،كدينامكية 
ككضػعها ضػمن الخطػط الفرديػة كالجماعيػة للفريػق ككػل لضػماف حسػن تنفيػذىا   الأداءفي  الآليػة إليالدهارم للوصػوؿ  الإعدادعلي 
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علػى  تهيئػة اللاعػب للتغلػب إليالنفسػي الخػاص )الدػرتبط بالدنافسػات ( كالػذم يهػدؼ  بالإعػدادكما يزداد الاىتماـ في ىذه الفتًة 
 .الصعوبات النفسية التي قد تصادؼ كتواجو اللاعب أك اللاعبتُ أثناء الدباراة

                            يكػػػػػػػاد يكػػػػػػػوف مشػػػػػػػابو  الأسػػػػػػػبوعيةالدػػػػػػػدرب أف يراعػػػػػػػي أف الشػػػػػػػكل الخػػػػػػػاص بالػػػػػػػدكرات  علػػػػػػػىكفي نهايػػػػػػػة ىػػػػػػػذه الفػػػػػػػتًة لغػػػػػػػب    
أف علي              مستويات منخفضة نسبيا، علت التجريبية مع فرؽ ذات سوؼ يتم خلاؿ الدباراة الفعلية ،كأف تكوف الدباريالدا 

  .الأخرليتم التدرج بالدباريات مع الفرؽ 
الفيزكلػػوجي  الإعػػدادعلاقػػة كطيػػدة كخاصػػة كمتبادلػػة بػػتُ  إلغػػادلؽكػػن أف نقػػوؿ أف أىػػداؼ ىػػذه الفػػتًة ىػػي العمػػل علػػي  لشػػا سػػبقك 

 .الحالة التدريبية العالية إلىاللاعبتُ  بهدؼ الوصوؿ كالإرادمكالدهارم كالخططي 
 فترة الدنافسات:  -7-1-3

،ككاجبات الددرب  الإعدادنهاية فتًة  إليهاىدؼ العمل في ىذه الفتًة الاحتفاظ للاعب كالفريق بالحالة التدريبية العالية التي كصلوا 
، كتعتػبر إليػولتدريبية العالية عند الدسػتوم الػذم كصػلت لؼطط للتدريب بدقة جيدة للاحتفاظ كتثبيت الحالة افي ىذه الفتًة ىو أف 

الدبػػاريات مػػن أىػػم الوسػػائل الػػتي تسػػاىم في تقػػدـ مسػػتول اللاعػػب خػػلاؿ تلػػك الفػػتًة، حيػػث يتطلػػب مػػن اللاعػػب تهيئػػة كػػل قػػواه 
 الإمكػاناتنشػيط ت إليالذم يؤدم  الأمرأقصي قدر لشكن، حيث تتطلب ظركؼ الدباريات جهدا فسيولوجيا كنفسيا،  إليكقدراتو 
 .تحت ظركؼ التدريب العادية  إليهااللاعب بدرجة لالؽكن الوصوؿ  لأجهزةالوظيفية 
 إلىكىذا لػتاج الإعداد الخاصة بها    لػدد شكل مباشر طرؽ أف طوؿ فتًة البطولة )الدباريات( )) (1989")ألبيك"علي كيشتَ 

أف يراعي أيضا النظاـ الخاص بطبيعة الدسابقات أك الدباريات خلاؿ  استخداـ أتزالا مطابقة للبطولة عند ىذا الحد فانو لغب
    (1)((  الخاص الإعدادكاجبات ق ػػا تحقيػبية الصغتَة كالتي يتم بهالبطولة، كذلك أثناء تنظيم الدكرات التدري

 :(2)الدرحلة الانتقالية -7-1-4
يػة مػن أثػر الجهػد العصػل كالبػدني الشػديد للأتزػاؿ التدريبيػة لفػتًتي تهدؼ ىذه الفتًة إلى استعادة الاستشفاء لأجهػزة اللاعػب الحيو 

 الإعداد كالدسابقات على أف يتم ذلك مع الاحتفاظ النسل بالحالة التدريبية لضماف الاستعداد الأمثل للاعب للموسم التالي .
اؿ التدريبيػة ، كلزتػوم الػبرنامج التػدريل حػتى كلغب علي الددرب مراعاة الدقة عند تخطيط الفتًة الانتقالية للاعبػتُ مػن حيػث الأتزػ

يسمح للاعبتُ بالاستشفاء بالإضافة إلى الاستعداد الجيد للموسػم القػادـ بمسػتوم أفضػل منػو في الدوسػم السػابق كيسػتخدـ الدػدرب 
للاعػب كاسػتخداـ أتزػاؿ  في كرة اليد في ىذه الفتًة التمرينات التي تهدؼ إلى الارتقاء بالصػفات الحركيػة، كتخفػيض الدسػتوم البػدني

تدريبية ذات ا اىات لستلفة تودم إلى الارتقاء بالصفات البدنية حتى لؽكن للاعب أف لػافظ علي استمرار مستوم الحالة البدنيػة 
تدريبية لو نسبيا،كفي نهاية ىذه الفتًة كقبل الخوض في فتًة الإعداد )للموسم الجديد( لغب علي الددرب أف يرتفع تدرلغيا بالأتزاؿ ال

 مع تقليل كسائل الراحة النشطة كزيادة تدرينات الإعداد العاـ.
 .ياضيالإعداد خلاؿ الدوسم الر لشا سبق لؽكن أف نضع تصورا كاملا لتخطيط برنامج التدريب لنواحي ك 

اص، كالػتي تتضػمن فػتًة الخػ الإعػدادالعػاـ كفػتًة  الإعػدادفػتًة  إليكلؽكػن أف تقسػيمها  الإعداد: فتًة ىي كالذم يتضمن ثلاثة فتًات
الدنافسػػات  فػػتًة الإعػػدادالخػػاص كقبػػل فػػتًة الدنافسػػات، ة تلػػي فػػتًة  الإعػػدادمػػن فػػتًة  الأخػػتَللمنافسػػات كيكػػوف في الجػػزء  الإعػػداد

                                      
 .44مرجع سابق،ص مفتي إبراىيم تزادة:  -9
 .924مرجع سابق،ص: عادؿ عبد البصتَ  -2
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ا كنسب التدريبية لذ كالأتزاؿ ،كلزتويات كل منهامن ىذه الفتًات من حيث استمرارىا كأختَا تأتي الفتًة الانتقالية كتختلف كل فتًة 
  : في زيادة الحمل مبدأ التدرج يبتُالتالي  الشكلك                                              ، معدلاتها خلاؿ الدوسم الرياضي

                          
 (1)التحسن الدثالي-مبدأ التدرج في زيادة الحمل (: يبين11الشكل رقم)

  ات لستلفة على استشفاء اللعب :تأثتَ  إلىيؤدم  الذماختلاؼ أتزاؿ التدريب ك  إلىكيوضح الشكل التالي 
 

                         
 

 (2)(: يبين اختلاف أحمال التدريب الدؤدي إلى تأثيرات مختلفة على استشفاء اللاعب12رقم)الشكل 
 كما يوضح الشكل الآتي قانوف زيادة الحمل في العملية التدريبية :

 
 
 
 
 

                                      
 .4009جانفي waw.dararari.ooo /49 الدوقع الالكتًكني :  -9،4
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 (1) قانون زيادة الحمل في التدريب الرياضي(: يبين13الشكل رقم)
 

كتصػػل نسػػبة نػػواحي الإعػػداد العػػاـ إلي أعلػػي معػػدلاتها في بدايػػة فػػتًة الإعػػداد،كتقل نسػػبيا خػػلاؿ فػػتًتي الإعػػداد الخػػاص كالإعػػداد 
عتُ الأختَين من الفتًة للمسابقات،كتصل نسبتها إلي أقل معدلاتها خلاؿ فتًة الدسابقات ة تبدأ في الارتفاع تدرلغيا خلاؿ الأسبو 

 الدوالي .الانتقالية استعدادا لفتًة الإعداد الجديدة للموسم 
 رق التدريب:ـــــط -8
 مفهوم طرق التدريب : -8-1

الدهػػػارم  لػػػلأداء)القػػػوة العضػػػلية ،السػػػرعة ،التحمل،الدركنػػػة، الرشػػػاقة( القاعػػػدة العريضػػػة للوصػػػوؿ  الأساسػػػيةتدثػػػل القػػػدرات البدنيػػػة 
بصػفة عامػػة علػي مػػا يتمتػع بػو اللاعػػب مػن تلػػك القػدرات كالعلاقػػة بالدهػارة كعلػػي  الأساسػػيةتوقػف مسػػتوم الدهػارات الجيػد،حيث ي

 .بمستوم تلك القدرات من خلاؿ دينامكية العمل مع مكونات التدريب ذلك تعمل طرؽ التدريب الدختلفة علي الارتقاء 
كسػػػيلة تنفيػػػذ الوحػػدة التدريبيػػػة لتنميػػػة كتطػػػوير الصػػػفات البدنيػػػة فهػػػو  ))أخػػػر إليكقػػد اختلػػػف تعريػػػف  طػػػرؽ التػػػدريب مػػن باحػػػث 

 (2)((تحقيق الغرض الدطلوب إلي،كالحالات التدريبية للفرد سلوؾ يؤدم 
   (3)((كىو نظاـ الاتصاؿ الدخطط الالغابي للتفاعل بتُ الددرب كاللاعب خلاؿ الوحدة التدريبية))

 (4).((عن طريق استخدامها في التدريب لتنمية كتطوير القدرة الرياضية ىو لستلف الطرؽ كالوسائل التي لؽكن  ))ككذلك
بأنها القػدرة الرياضػية كىػي الحالػة الػتي يكػوف عليهػا اللاعػب كالػتي تتصػف بالدسػتوم العػالي كعلاقػة مثاليػة بػتُ تريػع ))كتعرؼ أيضا 

 (5).((الخاص بو سواء كاف بدني أك مهارم أكخططي أكنفسي أكمعرفي الإعدادجوانب 
 التالية: الأساسيةكيعتٍ ذلك أف نوعية الفورمة الرياضية للاعب تتحدد طبقا لدرجة تنمية كتطوير الدكونات  
 الأساسية.الحالة البدنية:يقصد بها درجة تنمية كتطوير الصفات البدنية  -
 الأساسية.تنمية كتطوير الدهارات الحركية  بهاد رجةالحالة الدهارية: يقصد  -

                                      
 .سابق مرجع  الدوقع الالكتًكني:  - 1

 .849مرجع سابق،ص محمد لطفي السيد:ك  كجدم مصطفي الفاتح  -2
 .42مفتي إبراىيم تزادة: مرجع سابق،ص  -3
 .929سابق،صمرجع :  عادؿ عبد البصتَ  -4

 .48مرجع سابق،ص: أمر الله أتزد البساطي  5-
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 .كنعتٍ بها درجة تنمية كتطوير القدرات الخططية الضركرية الحالة الخططية: -
 .كالإراديةالحالة النفسية: كىي درجة تنمية كتطوير السمات الخلقية  -
 .القانوف الدكلي للنشاط الدمارس)قانوف كرة اليد(  كإرشاداتاللاعب بتعليمات  إلداـالحالة الدعرفية: كتعتٍ درجة  -
   :(1)طرق التدريب الرياضي -8-2
كطػػػرؽ التػػػدريب الرياضػػػي الدناسػػػبة يعمػػػل بشػػػكل جيػػػد كالغػػػابي علػػػي تحسػػػتُ كرفػػػع مسػػػتوم الالصػػػاز  لأسػػػاليب الأمثػػػلالاختيػػػار  إف

بشػكل جيػد كيتناسػب اسػتخدامها  كإمكانيػةالرياضي، فعلي الددرب معرفة ىذه الطرؽ ك الدتغػتَات الػتي تشػمل عليهػا كػل طريقػة، 
 :لىإالتدريب  كا اىات التدريب كلؽكن لؽكن تقسيم طرؽ

 .طريقة التدريب الدستمر -
 .طريقة التدريب الفتًم  -
 .طريقة التدريب التكرارم -
 .طريقة التدريب الدائرم  -
 طريقة الدنافسة -
 طريقة التدريب الدستمر: -8-2-1

فػتًات  ( لفػتًة طويلػة مػن الوقػت دكف أف يتخللهػا (charge contenueباسػتمرار الحمػل البػدني التدريبيػةتتميز ىػذه الطريقػة 
القػػػدرات الذوائيػػػة ،كالحػػػد الاقصػػػي لاسػػػتهلاؾ  مػػػن التػػػدريب في كػػػرة اليػػػد مػػػن الارتقػػػاء بمسػػػتومراحػػػة بينيػػػة، كيهػػػدؼ ىػػػذا النػػػوع 

من خلاؿ ترقية أجهزة الجسم الوظيفية )أم تطوير التحمل القاعدم العاـ( كالتحمل الخاص)تحمل القوة( كيظهر تأثتَ  الأكسجتُ
خػػتَ الدنافسػػة ،كبالتػػالي تأ طػػواؿ زمػػن الجهػػد أك الأداءلاعػػب كػػرة اليػػد علػػي الاحتفػػاظ بمعػدؿ عػػالي مػػن ىػذه الطريقػػة جليػػا في قػػدرة 

 .ظهور التعب 
 أفضل كسيلة لتحديد درجة الشدة في تدريبات الحمل الدستمر ،حيث  (pulsation)كيعد معدؿ النبض 

 ، ك الشكل التالي يوضح ذلك:احةنبضة /الدقيقة ،بدكف فواصل زمنية للر 140 إلىتسمح بوصوؿ معدؿ النبض 
  
 

 
 

                                      
 .81مرجع سابق،صبسطوسي أتزد:  1-
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 (1)التدريب الدستمر (: يبين طريقة14الشكل رقم)                                 
 
    :(2)أشكال التدريب الدستمر -8-2-1-1
خلاؿ مدة زمنية طويلة كبسرعة ببتة مثل:الجرم علي مسار مسطح ( pythme contenueمتواصل) بإيقاعالتدريب -أ

،كيتم الحفاظ علي السػرعة مػن خػلاؿ تحديػد معػدؿ نبضػات القلػب كالالتػزاـ بػو خػلاؿ مػدة ،السباحة،الدشي الرياضي الطويلنسبيا
 .الأداء

( لؽتاز ىػذا الشػكل مػن التػدريب بالتغػتَ التػواتر أك الدتكػرر للسػرعة خلػلا variable pythmeمتغير) بإيقاعالتدريب -ب
أك  الأداءمسافات أك فػتًات زمنيػة ترتفػع كتػنخفض فيهػا سػرعة  إلىأك زمنو  الأداءسافة مدة التدريب الدتواصل، حيث تقسم فيو م

 .متناكب بإيقاعشدتو مثل:جرم الدوانع، الجرم 
طػرؽ التػػدريب، كقػد نشػػأة  إحػػدل( يعػػد السػويد أكؿ مػػن أسػتخدـ ىػذه الطريقػػة ، كاعتبركىػا  fart lek)الفــار كلـكجـري -ج

 الصعبة كالغتَ لشهدة بتُ التلاؿ  الأماكنويلة في الفكرة عندىم من الجرم لدسافات ط

                                      
 . 922، ص 9192كماؿ دركيش ك محمد حستُ: التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، مصر ،  - 1

 .89سابق،صمرجع  كماؿ دركيش ك محمد حستُ: 2-



     

 

82 

 

 

الشػدة تبعػػا لطبيعػة مكػػاف الطفػػاض كارتفػاع في مسػػتوم  الأمػاكنأثنػاء الجػػرم في تلػك  الأداءكعلػي رمػاؿ الشػػواطئ، حيػث يتطلػػب 
عليهػػا  أطلػقك الجػرم ،كقػدرة العػػداء علػي اجتيػاز العوائػػق الدوجػودة )مكػاف غػػتَ مسػتوم،كثب، تخطػي العوائػػق، منحدر،مرتفع(لػذل

 .كىي تعتٍ اللعب بسرعة الفار تلكاسم 
كرياضػػة تنميػػة القػػدرات الذوائيػػة   إليالرياضػػية الػػتي تحتػػاج  الأنشػػطةكيفضػػل أدائهػػا في الخػػلاء كعلػػي الشػػواطئ كىػػي تسػػتخدـ لكػػل 

 .الجرم،السباحة،كرة اليد،كرة القدـ
 :(1)طريقة التدريب الفتري -8-2-2

تُ فػػتًات الراحػػػة ك العمػػػل ،كلذػػػذا  يػػػت بالتػػػدريب الفػػتًم كتتمثػػػل طريقتػػػو في القيػػػاـ بسلسػػػلة مػػػن تدتػػاز ىػػػذه الطريقػػػة بالتنػػػاكب بػػػ
التمارين أك تكرار نفس التمرين كحيث يكوف بتُ سلسلة كأخرل أك بتُ تكرار كأخر فواصل زمنية للراحػة، كتتحػدد فػتًات الراحػة 

يػتخلص  حػتىالسػبب في اسػتعماؿ ىػذه الفػتًات مػن الراحػة ىػو )نوعها كمدتها( طبقا لا ػاه الحمػل) مػن حيػث الحجػم كالشػدة( ك 
 الأداءتزض اللبن في العضلات،ككذا  ديد لسزكف الطاقة كتعويض الطاقػة الدسػتهلكة أثنػاء الراضي الدمارس من التعب كمن تراكم 

 كتكرار التمرين بمعدؿ تزولة معينة. الأداءمواصلة  ىالقدرة عل تم ،كمن
 :لشكل البيانيكذلك كما ىو موضح في ا

 
 (2)طريقة التدريب الفتري (: يبين15الشكل رقم)

كتستخدـ ىذه الطريقة في معظم الرياضات، حيث تأثر علي القدرة الذوائية كاللاىوائية كىو بذلك )التدريب الفتًم( يسهم في 
 .عملية التكيف بتُ الحمل الداخلي كالحمل الخارجي إحداث

                                      
 .4002،4001التدريب الرياضي،قسم الإدارة كالتسيتَ الرياضي،جامعة الدسيلة،الجزائربوجليدة حساف: لزاضرات في مناىج   1-
 . 922كماؿ دركيش ك محمد حستُ: مرجع سابق ، ص   -9
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 الددرب تحديد الدتغتَات التالية:كلتشكيل الحمل الفتًم لغب على  
 .)مدة أك مسافة التمرين( الحجم -
 شدة التمرين. -
 عدد تكرارات التمرين. -
 عدد الحموعات أك السلاسل. -
 . مدة كطبيعة الراحة بتُ التمرين -

سػيلة لتحديػد شػدة ( أفضل ك  pulsationكمن خلاؿ تحديد ىذه الدتغتَات يستطيع الددرب توجيو الحمل الفتًم، كيعد النبض)
 التدريب، كغالبا ما تكوف الراحة نشطة أك الغابية.

 :(1)مثال
 . %60/80متً( يؤدكف التدريب بشدة من 200للتدريب بطريقة التدريب الفتًم ) لظوذج
 بنيةلكل تكرار .32/35تكرار بزمن 40الحجم : -
 لرموعات .4عدد الحموعات :  -
 دقائق بتُ الحموعات .3رات كبنية بتُ التكرا45/60الراحة : الغابية  -
 طريقة التدريب التكراري: -8-2-3

يكوف التدريب حسب ىذه الطريقة علي شكل سلاسل أك لرموعات )لرموعة من التمارين، أك تكرار نفس التمرين لعدة مرات( 
ل خلالذػا الحجػم كتػزداد مػدة كتزداد شدة الحمل في ىذه الطريقة مقارنة بطريقة التدريب الفتًم ، حيث تصل أقصاىا، كبالتالي يقػ

 الراحة بتُ التكرارات ،كىي تختلف عن طريقة التدريب الفتًم في :
 طوؿ فتًة الأداء التمرين كشدتو ، كعدد مرات التكرار . -
 فتًات الراحة بتُ التكرارات . -

 ك الشكل الدوالي يوضح طريقة التدريب التكرارم :
 

                                      
 لزاضرة .،بوجليدة حساف: مرجع سابق - 1
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 (1)اريطريقة التدريب التكر  (: يبين16الشكل رقم)

 
الذم ينفذ بشكل قريب من أجواء الدنافسة من حيث الشدة  الأداءأثناء  القصولكتتميز طريقة التدريب التكرارم بالدقاكمة كالشدة 

 بدرجة شدة عالية. الأداءفتًات راحة طويلة نسبيا بتُ التكرارات التي ينبغي أف تكوف قليلة للقدرة علي مواصلة  إعطاءكالحجم مع 
كتحمػل السػرعة لدسػافات   القصػول، القوة الدميزة بالسػرعة ،السػرعة  القصولتطوير صفة القوة  إلىالنوع من التدريب كيهدؼ ىذا 

 :(2)متوسطة كقصتَة، كلتشكيل تزل التدريب التكرارم لغب علي الددرب تحديد الدتغتَات التالية
 :أماكالتي تكوف  أك زمن( فتًة دكاـ التمرين )مسافة -أ
 دقيقة.2بنية الي15كـ من قصتَة كتد  -
 دقائق.8 إلىدقيقة 2متوسطة كتستمر من  -
 دقيقة.15 إلىدقائق 8طويلة كتستمر من   -
  .شدة التمرين  -ب
 تحديد فتًات الراحة كطبيعتها . -ج
 عدد تكرارات التمرين . -د
 
 طريقة التدريب الدائري : -8-2-4

داـ أية طريقة من طػرؽ التػدريب الدتداكلػة لأداء التمرينػات الدختلفػة في شػكل كىي عبارة عن كسيلة تدريبية تنظيمية تتشكل باستخ
دائػػػرة طبقػػػا لخطػػػة معينػػػة )التػػػدريب الػػػدائرم باسػػػتخداـ الحمػػػل الدسػػػتمر، التػػػدريب الػػػدائرم باسػػػتخداـ الفػػػتًم ، التػػػدريب الػػػدائرم 
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( القػػػػوة  vitesseالأساسػػػػية كالسػػػػرعة )نيػػػػة صػػػػر اللياقػػػػة البدعناتنميػػػػة  إلىباسػػػػتخداـ الحمػػػػل التكػػػػرارم(، كتهػػػػدؼ ىػػػػذه الطريقػػػػة 
(force(كالتحمػػػل )endurance(كعناصػػػر اللياقػػػة البدنيػػػة الدركبػػػة كتحمػػػل السػػػرعة ،)vitesse de endurance تحمػػػل )

 ( .vitesse de force،كالقوة الدميزة بالسرعة)((endurance de forceالقوة 
 كمن لشيزات ىذه الطريقة )التدريب الدائرم( مايلي:

عناصػر جانػب  إلىتطػوير الدهػارات الحركيػة كالخططيػة  إليفيها تدرينات تهدؼ  إشراؾتشكيل كتنويع تدريناتو،بحيث لغب  إمكانية -أ
 اللياقة البدنية .

 يشتًؾ فيها عدد كبتَ من اللاعبتُ في الأداء في كقت كاحد، بحيث يؤدل التدريب بشكل تراعي داخل أرضية الدلعب . -ب
 من خلاؿ العمل الجماعي . الإرادةساب الرياضيتُ لسمة تساىم في اكت -ج
 . كالإبرةالتشويق  -د
 توفتَ الجهد كالوقت . -ق
 تسمح بالتقويم الذاتي للرياضي من خلاؿ الدقارنة الذاتية لأعضاء الفريق الدوجدين علي أرضية الديداف . -ك
   طريقة الدراقبة )الدنافسة( :  -8-2-5

( أك تقيػيم الدسػتوم باعتمادىػا علػي أسػلوب الدنافسػة كتحػت contrôleعمومػا للمراقبػة)، يسػتعمل  كىو نوع خاص مػن التػدريب
ضغط نفسي عالي ، حيث تسمح الدنافسة بمعرفػة الدسػتوم الػذم كصػل إليػو اللاعبػتُ مػن النػواحي الدختلفػة )البدنيػة ، التكتيكيػة ، 

 الدهارية( .
ريب ينفذ التدريب بشكل قريب جدا من أجواء الدنافسة من حيػث الشػدة كالحجػم، كتتميز ىذه الطريقة بالشدة القصول أثناء التد

 أم تحافظ علي إيقاع عالي للاعب دكف النزكؿ في الدستوم الفعالية أثناء  سيد الحركات التقنية كالتكتيكية.
 :(1)مفهوم حمل التدريب الرياضي -9

هػد عنػػد الحػد الأقصػػى لذػا لفػػتًة معينػة مػػن الوقػت كػػي لػػدث التػػأثتَ إف مػن الدعػػركؼ أف كفػاءة أجهػػزة الجسػم تنمػػو عنػدما تقػػوـ ج
كفػػاءة لذػػا لينمػػو ،كتعمػػل بأقصػػى  شػػدة لذػػا كػػي تنمػػو قوتها)العضػػلية(  بأقصػػىالجيػػد كالدطلػػوب ،بمعػػتٌ أف العضػػلة لغػػب أف تعمػػل 

 التحمل .
 كل ىذا لو علاقة بحمل التدريب ،فماذا يقصد إذف بحمل التدريب الرياضي؟

 :  (2)ريفـــكع -9-1
يقصد بحمل التدريب الرياضي تريع الحهودات البدنية كالعصػبية الػتي تقػع علػي عػاتق اللاعػب أك الرياضػي نتيجػة لشارسػة الأنشػطة 
الرياضية الدختلفة، أما من كجهة النظر الفسػيولوجية فنعػتٍ بهػا كميػة التػأثتَات الواقعػة علػي الأعضػاء الداخليػة نتيجػة عمػل عضػلي 

فحمل التدريب لؽثل الوسيلة الأساسية التي تستخدـ للتأثتَ علي الدستول  إذفليها في شكل ردكد أفعاؿ كظيفية، فينعكس علزدد،
 الوظيفي لأجهزة الجسم.
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  أنواع حمل التدريب الرياضي : -9-2
 : (1)يتشكل الحمل التدريل بصفة عامة من ثلاثة أشكاؿ رئيسية ىي

 (charge extérieureالحمل الخارجي) -                                    
 (intérieure chargeالحمل الداخلي) -                                    
 (charge psychologiqueالحمل النفسي)  -                                    

 
لعيػػة خػػلاؿ الحصػػص التدريبيػػة كأف يتبػػع الطػػرؽ الأنػػواع بعػػتُ الاعتبػػار ، كبألغػػب علػػي الدػػدرب الرياضػػي في كػػرة اليػػد أف يأخػػذ ىػػذه 

 العلمية كالدنهجية في استعمالذا فهي تدثل كحدة متكاملة لالؽكن فصلها عن بعضها البعض .

            
 (2)يوضح أنواع حمل التدريب (:17الشكل رقم)

 
 (:charge extérieureالحمل الخارجي)  -9-2-1

التػدريب، كمسػػتوم تركيػزه خػػلاؿ كحػػدات حصػػص خػػلاؿ مػػل الخػارجي كميػػة التػدريبات أك العمػػل الػػذم يػتم القيػػاـ بػو يقصػد بالح
 زمنية معينة أك لزدكدة كيتكوف من :

 (intensité de la chargeشدة الحمل )  -        
 (volume de la chargeحجم الحمل) -        

 (densité de la chargeكثافة الحمل)  -        
، مع مراعاة العلاقة الدوجودة بينهما عند يتم توجيو التدريب في حالة الحمل الخارجي من خلاؿ التحكم في ىذه الدكونات الثلاثة 

 .تخطيط كتشكيل برامج التدريب 

                                      
 .11مرجع سابق،ص علي نصيف:قاسم حسن حستُ ك  1-
 . 918كماؿ دركيش ك محمد حستُ: مرجع سابق ، ص  - 2

الحمل النفسي:كلؽثل 
الضغط العصل الواقع 

 علي اللاعب

الحمل الداخلي :كلؽثل 
ة ردكد أفعاؿ الأجهز 

 الوظيفية
 عدد النبضات-
 كمية تزض اللبن   -

 الحمل الخارجي يتكوف من :
 (intensitéالشدة) -
 (volumeالحجم) -

 ( densitéالكثافة ) -

 أنواع الحمل          
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 كلؽكن توضيح ىذه الدكونات في النقاط التالية:    
 (:intensité de la chargeشدة الحمل)  -9-2-1-1

ة الحمل في درجة تركيز التػدريبات ، أك الدثػتَات الحركيػة خػلاؿ الوحػدات التدريبيػة )الحصػص(كتتحد ىػذه الشػدة بمقػدار تتمثل شد
 .صعوبة أداء التمرين بشدة )قصول،أك تحت القصول،متوسطة، أك ضعيفة(الالصاز الفعلي للحمولة ،كىي بذلك تدثل درجة 

 :(1)التدريب  درجات شدة حمل
ت التي تؤدم في أنواعها الدختلفة)تدرينات التمرير،تدرينات التسديد من لستلف الوضعيات(  لذا نفس القػدر مػن ليست كل التمرينا

شػدة تزػل التػدريب إلي  يكػوف لذػا تأثػتَات لستلفػة كلؽكػن تقسػيم درجػات كإلظاالتأثتَ علي الأجهزة الوظيفية لدل لاعب كرة اليد ،
 ضي كمايلى :مستويات تعبر عن شدة التمرين الدقدـ للريا

 الشدة القصول . -
 الشدة الأقل من القصول. -
 الشدة الدتوسطة . -
 .   الضعيفةالشدة  -

 (:intensité maximaleالقصوى)الشدة  -أ
ىي الدرجة أك الدستوم من الحمل تعتٍ أقصي درجة يستطيع لاعب كرة اليد تحملها ، حيث يتميز العبء الناتج عن ىػذا الحمػل 

ىػذه الدرجػة مػن تزػل التػدريب لابػد أف يكػوف في قمػة التًكيػز ،  إلى زة الجسػم ، كلكػي يصػل الرياضػيبشدة عالية جدا علػي أجهػ
 إلى جهػػده ، كنتيجػػة لذػػذا تظهػػر أبر التعػػب كاضػػحة، الأمػػر الػػذم يتطلػػب فػػتًة طويلػػة للراحػػة قصػػد العػػودة كلابػػد أف يبػػذؿ قصػػار

مػػن أقصػػى مػػا يسػػتطيع اللاعػػب أدائػػو، كعػػدد  %100الي95بػػتُ بالنسػػبة الدئويػػة  القصػػولالطبيعيػػة، كنقػػدر درجػػة الشػػدة الحالػػة 
  تكرارات كلفتًات قصتَة ، كلؽكن استخلاص مايلي : 05الي 01التكرارات الدناسبة لذذا الحمل في حالة التمرينات يتًاكح ما بتُ 

                        
 كلما كانت الشدة عالية كان الحجم ضعيفا  

 
 ( :-maximale intensité subوى)الشدة الأقل من القص -ب

كىذه الدرجة من الشدة تقل نوعػا مػا عػن درجػة الشػدة القصػول ، كلػذلك فػاف درجػة التعػب تكػوف أقػل نسػبيا عمػا ىػو في النػوع 
من أقصى ما % 75/95بتُ  فتًة راحة طويلة نسبيا كتقدر درجة الشدة الأقل من القصول بنسبة إلىالأكؿ ، لذلك فهي تحتاج 

 تكرارات . 10الى 6تتًاكح بتُ  فإنهاللاعب تحملو كعدد التكرارات الدناسبة في حالة التمرينات يستطيع ا
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 ( :intensité moyenneالشدة الدتوسطة) -ج
ة الشػدة ىذه الدرجة من الحمل بالدستول الدتوسط من حيػث العػبء الواقػع علػي لستلػف أعضػاء كأجهػزة الجسػم كتقػدر درجػ تتميز

، كعدد التكرارات الدناسبة في حالة تدرينات تكوف كبتَة من أقصى ما يستطيع الرياضي تحملو  %75 الى 50بتُ الدتوسطة بنسبة 
 تكرار .15الي 10نسبيا كتتًاكح بتُ 

 (:intensité faibleالشدة الضعيفة)  -د
درجة الشدة الضعيفة بنسبة بتُ في ىذه الدرجة من الشدة يقل العبء البدني علي الأجهزة الوظيفية للجسم بشكل كبتَ ، كتقدر 

من أقصى ما يسػتطيع اللاعػب الدمػارس تحملػو ، في حػتُ يػتًاكح عػدد التكػرارات الدناسػبة في حالػة التمرينػات بػتُ  % 50الي 35
 تكرار . 20الي 15
 : (volume de la charge ( )1)حجم حمل التدريب -9-2-1-2

كيقصػد بحمػل  ،جانػب الشػدة كالكثافػة ثالػث لحمػل التػدريب إلى( الدكػوف الvolume de la chargeيعتػبر حجػم الحمػل)
 .(الراحة}الاستًجاع{بتُ تدريب كأخر +عدد الحموعات× زمن دكاـ الدثتَ× عدد مرات تكرار التمرين )التدريب 

جػم الحمػل مكػونات ح إحػدلكلؽثػل تكػرار مثػتَ التػدريب ، لرتمعة تدثل حجم التدريب بالنسبة للحصػة التدريبيػةكل ىذه العناصر 
كلمػا  العلامات الدميزة لشػكل الحمػل، فكلمػا زاد عػدد التكػرار للتمرينػات أك الحموعػات في كػل حصػة تدريبيػة   إحدل،حيث يعتبر 

      ككلما زاد عدد التكرارات قلة الشدة كتقل بذلك فتًات الراحة البينية كاف حجم التدريب فيها كبتَا،
كلغ عشر مرات( كما 70متً أربع مرات( أك )رفع 50تكرار التمرين الواحد )مثل جرم كقد لؽثل حجم الحمل عدد مرات أداء أك 
بنيػػػػػػة بعػػػػػػد كػػػػػػل تكػػػػػػرار 60بنيػػػػػػة مكػػػػػػررة أربػػػػػػع مػػػػػػرات بػػػػػػزمن راحػػػػػػة  12مػػػػػػتًفي 100قػػػػػػد لؽثػػػػػػل زمػػػػػػن أداء التمػػػػػػرين مثػػػػػػل جػػػػػػرم 

 بنية( .48متً=100×4أم)
 : (2)(densité de la charge  كثافة التدريب) -9-2-1-3

ا العلاقػػػة الزمنيػػػة بػػػتُ فػػػتًات الراحػػػة كالعمػػػل في كحػػػدة التػػػدريب أك لرموعػػػة التمرينػػػات حيػػػث تعػػػد ىػػػذه العلاقػػػة الركيػػػزة كنقصػػػد بهػػػ
الطفاض شدة الحمل كمن ة يبتعد  إلىالأساسية لتحقيق التكيف كتطوير الحمل كمن ة تطوير مستوم الالصاز حيث يؤدم التعب 

لغػب أف لضػدد طػوؿ فػتًات الراحػة  إذفكػاف في ا ػاه السػرعة أك القػوة   إذانػة خاصػة ، التمرين من تحقيق الذدؼ في درجة تزل معي
تكػرار الحمػل بػنفس الدسػتوم مػن الحجػم كبػنفس الشػدة  إلىالبينية بحيث لؽكن لأجهزة الجسم الوظيفية من استًجاع القػوة الدناسػبة 

 .الدطلوبة
ا مػن الػتخلص مػن التعػب كاسػتعادة القػول بالقػدر الػذم يسػمح معينة ،بحيػث تدكننػلغب أف تشمل علي فتًات راحة  ذالى ىكع 

بتكرار نفس التمرين أك تدرين أخر بالشدة الدرجوة ،كبصفة عامة فاف فتًة الراحة البينيػة تتوقػف علػي كفػاءة أجهػزة الجسػم الوظيفيػة 
 كحالة الرياضي التدريبية ، ككذا ا اه الحمل من حيث الشدة كالحمل.
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 :(1)( intérieure charge  خلي)الحمل الدا -9-2-2
)الفيزيولوجية(لأجهزة الجسم الوظيفيػة نتيجػة لأداء التػدريبات بأنواعهػا مستوم التغتَات الداخلية  درجة أك بالحمل الداخلي دصنق

 .حدكث تغتَات جوىرية أثناء تنفيذه ، كبعد الانتهاء منو إلىالدختلفة ، حيث يؤدم التدريب )الحمل الخارجي( دائما 
كتتمثػل ىػذه التغػتَات في ردكد أفعػاؿ الأجهػزة الوظيفيػة كالعصػبية كلستلػف التفػاعلات الكيميائيػة داخػل الجسػم ، حيػث كلمػا زاد  

أدل ذلػػػك إلى زيادة الحمػػػل الػػػداخلي، كفي حقيقػػػة الأمػػػر أف الارتقػػػاء بمسػػػتوم الأجهػػػزة الوظيفيػػػة لجسػػػم مسػػػتوم الحمػػػل الخػػػارجي 
 قيقي من تشكيل الحمل الخارجي .الرياضي أك الدمارس ىو الذدؼ الح

 :(2)( charge psychologiqueالحمل النفسي) -9-2-3
( الػػتي يتعػػرض لذػػا الرياضػػي أك الدمػػارس أثنػػاء مواقػػف tension nerveuseيتمثػػل الحمػػل النفسػػي لستلػػف الضػػغوط العصػػبية)

الرياضػػي يشػػمل تنميػػة لستلػػف الجوانػػب  التػػدريب كالدنافسػػة لتحقيػػق ىػػدؼ مػػا)لستلف التغػػتَات السػػيكولوجية(، حيػػث أف التػػدريب
تنميػػة الجانػػب النفسػػي للاعػػب، خاصػػة خػػلاؿ الدنافسػػات الرياضػػية  إلى إضػػافةالبدنيػػة ، كالدهاريػػة ، كالخططيػػة ، كالنظرية)الدعرفيػػة( 

 هزة الجسم الوظيفية .، كيصاحب ذلك تغتَات فيزيولوجية لذا تأثتَىا علي أج كالإبرةبالدواقف الانفعالية التي تتميز بالشدة الدليئة 
مػن الجمهػور ككسػائل الذائػل الانفعالية الدرتبطة بالتدريب ،كالدنافسة تزيد من قيمػة العػب الواقػع علػي أجهػزة الجسػم ،كالكػم  فالدواقف
بالدسػػػؤكلية)فوز،ىزلؽة( ،كمسػػػتوم الخصػػػم ،كحالػػػة الانفعػػػاؿ الػػػتي يكػػػوف فيهػػػا اللاعػػػب مػػػن خػػػوؼ كقلػػػق ،تػػػردد  كالإحسػػػاس،الإعلاـ

 كلها عوامل تدثل الحمل النفسي قد يؤثر علي أداء أك مردكد الرياضي خلاؿ حصص التدريب أك الدنافسة ......الخ،اطإحب،
 .ضي الواحدكنها تتم تريعها في الدوقف الرياأنواع الحمل في حقيقتها ليست منفصلة عن بعضها البعض كل إف

لتدريب )تزل خارجي( كما يتطلبو من ارتفاع كالطفاض في مستوم الشػدة فالنشاط الحركي الذم يقوـ بو اللاعب أثناء الدباراة أك ا
كالحجم تصاحبو ردكد فعل الأجهػزة الجسػم الوظيفيػة )نػبض ،تزػض اللاكتيػك .....)تزػل داخلػي(( ،كيػرتبط التنفيػذ ىػذا النشػاط 

  .الخكسط حشد كبتَ من الجمهور ككسائل الإعلاـ كنظاـ الدنافسة )البطولة( ،كالحوافز...
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