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 مقدمة

يختلف مفهوم اللياقة البدنية لدى الرياضي عنـه لـدى الفـرد العـادي، 

 القدرة على تحمل الجهد العضلي طويـل المـدة أن يمتلكفعلى الرياضي 

 .والتحمل لأداء النشاط الرياضي المطلوب منه

عموما فان اللياقة البدنية تعتبر القاعدة الواسعة التي يمكن ان تكـون 

ري لجميع الأنشطة الرياضية وفي جميع المراحل بـل بمثابة العمود الفق

ولها من الأهمية بمكان أنها تبنى عليها النتيجة الرياضية أثناء المنافسة 

نوع  يعد الإعداد البدني  ووالسباقات لتحقيق انجازات رياضية متقدمة

من النشـاط الحـركي الـذي يعمـل عـلى إكسـاب الفـرد عنـاصر اللياقـة 

 .ًمن الأداء الرياضي معتمدا على أجهزة الجسم البدنية التي تمكنه 

ولا يفوتنا التنويه إلى أهمية الإعداد البدني لصحة الانسان فكلما مارس 

 .الإنسان النشاط البدني انعكس ذلك إيجابيا على صحته 

و عملية الإحماء هي عملية إعداد جسم الرياضي لعمل اكبر من خلال 

لمباريــات كي يتجنــب اللاعــب تـمـارين خاصــة قبــل عمليــة التمــرين وا

 الإصابات ويكون العطاء اكبر من خـلال الاسـتعداد البـدني جـراء هـذه
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 وهو جزء أساسي من برنامج الإعداد البدني ولذلك .العملية المهمة جدا

بتمرينات التهدئة لإعداد وتهيئـة  من الضروري البدء بالإحماء والانتهاء

 .الجسم لأداء النشاط البدني
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 فسيولوجيا التدريب الرياضي

يعتــبر علــم فســيولوجيا التــدريب الريــاضي مــن العلــوم الهامــة  

للعاملين في المجال الرياضي وذلـك راجـع لكـثره وزيـادة المعامـل التـي 

 تطـوير استطعنا من خلالهـا التوصـل لمعلومـات وحقـائق سـاعدت في

وتقنين حمل التـدريب، وذلـك للاسـتفادة مـن التـأثيرات الايجابيـة لـه 

والابتعاد عن السلبية، ودلت الدراسات أن تشكيل حمل التدريب دون 

 .الاهتمام بالتأثيرات الفسيولوجية علي الجسم فاته يؤدى للإصابات

وفسيولوجيا التدريب يدرس التغيرات التي تحـدث في الجسـم نتيجـة 

اك في أداء التدريب الرياضي، ويهتم بتحديـد التغـيرات الوظيفيـة الاشتر

الداخلية نتيجـة أداء التـدريب الريـاضي لمـرة واحـدة أو نتيجـة تكـرار 

 .التدريب لعدة مرات

هو العلم الذي يصف ويـفسر التغـيرات "تعريف فسيولوجيا التدريب 

التدريب الوظيفية الناتجة عند التدريب لمرة واحدة أو عند تكرار أداء 

 ".ًلعدة مرات بهدف تحسين استجابات الجسم غالبا
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يلاحظ أنـه إعطـاء حقـائق وأرقـام لمـا يحـدث في الجسـم مثـل عـدد 

ضربات قلب الحجم الأكسوجين وغيره وما هو السـبب لحـدوثها وأنـه 

ليس من الضروري حدوث التغيرات نتيجة التدريب الدائم فقـط وأنـه 

 .بل هي معلوماتليس بالضرورة توقع الاستفادة ؟ 

ـة  ـة في الخليـ ـاعلات الكيميائيـ ـازات والتفـ ـادل الغـ ـه حــدوث تبـ فمعرفـ

لتحريــر وبنــاء إعــادة الطاقــة ونقــل الــدم هــذا يســاعد عــلي تحســين 

 .استجابات الجسم

والاستفادة من معلومات فسيولوجيا التدريب الرياضي تترجم بتحسين 

اة اليوميـة، أمـا اللياقة البدنية، مفهوم اللياقة مواجهـة متطلبـات الحيـ

تحسين اللياقة البدنية هي تطبيـق المبـادئ الفسـيولوجية لفسـيولوجيا 

 .الرياضة لتحسين استجابة وتكيف الجسم للجهد

الإعداد البدني هو وصف العمليات التـي تعـد الأفـراد ليكونـوا لائقـين 

ـذلك فالإعــداد الريــاضي هــو تطبيــق المعلومــات  ـدنيا لأي رياضــة، لـ ًبـ

حســين كفــاءة الجســم للاســتجابة للتحــديات البدنيــة الفســيولوجية لت

 .للمنافسة الرياضية

 :والتغيرات الفسيولوجية المرتبطة بالتدريب الرياضي تشمل نوعين
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  الاســتجابة هــي الوصــف والتفســير للتغــيرات التــي تحــدث لمــرة

واحده وهي تغيرات مفاجئة ومؤقتة في وظـائف الجسـم نتيجـة جهـد 

لنبض والضغط والتنفس وهي تختفي بعـد يختفي مباشرة مثل ارتفاع ا

 .الانتهاء بدقائق

  التكيف يشمل التغـيرات البنائيـة نتيجـة التـدريب حيـث تمكـن

الجسم من الاستجابة للعمل البدني بسهولة ويظهر التكيف بعد مـرور 

أسابيع من التدريب المنتظم وهماك مـن يشـير أن التغـيرات يمكـن أن 

نـتظم ويتضـح مـن خـلال نقـص  أيام من التـدريب الم5تحدث نتيجة 

معــدل ضربــات القلــب وزيــادة كميــة الــدم زيــادة معــدلات التــنفس 

 .والاقتصاد في الطاقة

 :العوامل التي ساعدت علي تطور فسيولوجيا التدريب الرياضي

  تطور نظريات تقويم الحالة الوظيفيـة أثنـاء الممارسـة الرياضـية

 اسـتخدام أسـاليب كالأنسجة والخلايا والأنزيمات والتعب فسـاعد عـلي

 .لتحسين الأداء

  ـتخدام ـنفس باسـ ـدل التـ ـة معـ ـات الطبيـ ـتوى الدراسـ ـاع مسـ ارتفـ

الأساليب الحديثة لتسجيل الوظائف المختلفة للجسم في الراحة وأثنـاء 

 .وبعد الجهد



 

 
 الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي

 
 

12

  انتشار الاختبارات لقيـاس الكفـاءة البدنيـة في الملعـب والمعامـل

 .السير المتحرك والهيبوكسيك

 ء الحيوية وعلم المناعة والأنزيمات والجينـات وعلـم تطور الكيميا

 .المورفولوجي الأمر الذي ساعد علي تطور التدريب الرياضي

 الأسس الفسيولوجية العامة

نتيجــة النشــاط البــدني تحــدث اختلافــات في الخليــة مــما يعمــل  

 :الجسم للمحافظة علي البيئة الداخلية وذلك من خلال التالي

 تكاملة أجهـزة الجسـم المختلفـة تتكـون الجسم كوحدة وظيفة م

من أعضاء وتتكون من أنسجة وتتكون مـن خلايـا وتختلـف الخليـة في 

شكلها طولية عرضية وغيره ولكنها تتفق في أنها تحتـاج الغـذاء للحيـاة 

 .والأوكسجين لاستهلاكه وإنتاج الطاقة

  من وزن الجسـم ويوجـد أكـثر % 56سوائل الجسم السوائل تشكل

البيئة " السوائل داخل الخلايا والباقي خارجها ويطلق عليه من ثلثي هذه

، وتستطيع الخلايا الحياة والنمو طالمـا موجـود بهـا الأكسـوجين "الداخلية

والأيونات والأحماض المختلفة، وهنـاك اخـتلاف بـين السـائل داخـل عـن 
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الخــارجي يحتــوي ايونــات الصــوديوم والكلوريــد والغــذاء  خــارج الخليــة

لجلوكوز وثـاني أكسـيد الكربـون لنقلـه مـن الخلايـا للـرئتين الأكسوجين وا

   .الداخلي يحتوى أيونات البوتاسيوم والماغنسيوم وفوسفات

  الاستقرار التجانسى هو عبارة عن ثبات واستقرار البيئة الداخليـة

وكل أجهزة وأنسجة الجسم تعمل علي ذلك، فجميع التغـيرات  للجسم

عـلي تقليـل الضـغط البـدني عـلي التي تحدث نتيجة التـدريب تعمـل 

البيئة فالانقباض العضلي يحتاج أكسوجين أكثر فيـزداد معـدل التـنفس 

والقلب لزيادة كمية الأكسوجين للعضلات العاملة فيقل الضغط العرق 

 .يعمل علي تخفيف الحرارة التي تشكل ضغط علي البيئة الداخلية

  مــن خــلال التغذيــة الراجعــة الســلبية يــتم الاســتقرار التجــانسي

التغذية الراجعة السلبية العكسية فعند نقـص مسـتوى السـكر نتيجـة 

النشاط الرياضي تقوم البنكريـاس بـإفراز الكلايكـوجين فيزيـد مسـتوى 

سكر الجلوكوز من الكبد ليصبح المستوى له مستقر بالجسـم بـالعكس 

عند تناول وجبهة غنية بالكربوهيدرات يرتفـع السـكر فيفـرز الجسـم 

لخفضه، بمعني أن التغذيـة السـلبية تـنظم البيئـة الداخليـة الأنسولين 

 .بشكل عكسي سلبي
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 أهمية وفوائد فسيولوجيا التدريب الرياضي 

المعلومات الفسـيولوجية أسـاس إعـداد المـدرب والمعلـم النـاجح  

 :والتي تساعد في تخطيط البرامج التدريبية والفوائد كالتالي

 ة مـن أهـم الأهـداف التـي الوقاية الصحية تحسين الحالة الصحي

ـليمة  ـة السـ ـا فالممارسـ ـية لتحقيقهـ ـة الرياضـ ـدريب والتربيـ ـعي التـ يسـ

للتدريب الرياضي وحمـل التـدريب تـؤدي لتحسـين الصـحة والعكـس 

ـيولوجي  ـاضي والفسـ ـماء الطــب الريـ ـتمام علـ صــحيح، والســبب في اهـ

والتدريب الرياضي بالأثر علي الحالة الصحية راجع إلي التطور في حمـل 

دريب الخارجي، لذلك لابد من المدرب فهم التغـيرات الفسـيولوجية الت

نتيجة التدريب وذلك من أجل تقنينه، فهنا لاعبين لم يحققـوا أرقـامهم 

سواء زمنية أو مسافات نتيجة أمراض مفاجئة كارل لويس إعجاز بشري 

وغيره، وكذلك الوقاية الصحية مـع وحمايتـه كشرب المـاء والسـوائل في 

 .ثون أو نصف مارثون فنجد محطات ارتداء الملابسجري المارا

  القيمة الاقتصادية تساعد المعلومات الفسيولوجية علي تحقيق هدف

التدريب الرياضي من خلال الاقتصاد في الجهد والوقت والمـال، فعنـد فهـم 

ـة ـدة للعمليـ  المــدرب لهــذه الحقــائق يســتطيع الأدوات والأجهــزة المفيـ
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ذاء بالنسبة للقيم الغذائية وزمن النشـاط كـذلك التدريبية وكذلك أنواع الغ

 . إعطاء الفترة الزمنية المحددة للنشاط من أجل حدوث التكيف

  التعــرف عــلي التــأثيرات الفســيولوجية للتــدريب الريــاضي فهــم

حمـل داخـلي نتيجـة الخـارجي عـدد "المدرب لحدوث عملية التكيف 

لي تخطـيط يسـاعد عـ" ضربات قلب كمية الأكسوجين الجهاز العصبي

برامج التدريب وحمل وأساليب التدريب كاعتماد المدرب عـلي معـدل 

 .النبض لتحديد شدة التدريب وفترة الراحة

  تقنــين حمــل التــدريب التقنــين هــو الوســيلة الأساســية لحــدوث

ـاع  ـتم حــدوث الاســتجابة مــن أجــل الارتفـ ـة مــما يـ التغــيرات الداخليـ

ث ارتفـاع أو زيـادة عـن بالمستوى فإذا كانت أقل من المستوى لا يحـد

  .قدراته تؤدي لحمل زائد وخلل بالناحية الصحية وحدوث الإصابات

  الاختبارات والمقـاييس الوظيفيـة مـن أهـم العوامـل التـي تـلازم

البرنامج التدريبي للتأكد من مناسبة حمـل التـدريب لمسـتوى اللاعـب 

 من أجـل زيادتـه أو تقليلـه ولملاحظـة الناحيـة الصـحية للاعـب، كـما

تساهم في تتبع حالته التدريبية فتعطينا مؤشر للتنبؤ بما سـيكون عليـه 

 .اللاعب، كذلك تتيح لنا معرفة المعوقات بدنية نفسية خططية مهارية
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  الانتقاء الرياضي الأفراد منذ بدء الخليقة غير متساويين فكل فـرد

لــه مواصــفات بدنيــة وفســيولوجية تؤهلــه لممارســة نشــاط والإبــداع 

يه وكذلك تحقيـق المسـتويات المطلوبـة بأقـل وقـت وجهـد والتفوق ف

ومال أفراد ذو أليـاف بيضـاء مـن الأفضـل تـوجيهم لسـباقات السرعـة 

 .عن الجينات والحمراء للتحمل والحديث

 التغيرات الفسيولوجية المرتبطة بالنشاط الرياضي

ـدم  ـلي تقـ ـل عـ ـيولوجية تعمـ ـيرات فسـ ـؤدى لتغـ ـاضي يـ ـدريب الريـ التـ

 إذا كانت ايجابية من حدوث التكيـف وتحمـل الأداء المستوى الرياضي

 :والاقتصاد بالجهد والتغيرات هي التالية

 وتحـدث في الخلايـا والأنسـجة وهـي : التغيرات الكيميائية الحيوية

عبارة عـن التغـيرات الهوائيـة واللاهوائيـة لإنتـاج الطاقـة لـلأداء الحـركي 

 الهوائية بالعضـلة تشـمل والتغيرات بالألياف البيضاء والحمراء فالتغيرات

" بيـت الطاقـة"زيادة الهيموجلوبين وبالتـالي الأكسـوجين والمايتوكنـدريا 

والجليكوجين بالعضلة، بينما التغيرات اللاهوائية بالعضـلة تشـمل زيـادة 

 وكفاءة إنتـاج الطاقـة ثـلاثي أدينوسـين الفوسـفات وفوسـفات الكريـاتين
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 تشـمل كفاءتهـا عـن طريـق ونشاط الأنزيمـات، أمـا بالنسـبة للأليـاف

   .الجليكوجين وزيادة حجم الألياف

 وتتمثل التغـيرات زيـادة نقـل واسـتهلاك : تغيرات الجهاز الدوري

زيادة تجويـف القلـب وسـمك العضـلة "الأكسوجين سواء أثناء الراحة 

للاعبي التحمل وانخفاض معدل القلب وزيادة حجم الـدم والانقبـاض 

أو الحمل البدني أقل مـن " ة والشعيراتوزيادة حجم العضلات الهيكلي

قصوى قلـة الاعـتماد عـلي الجليكـوجين ونقـص إنتـاج اللاكتيـك وقلـة 

الحاجــة للأكســوجين وزيــادة حجــم الضربــة وقــوة الانقبــاض وزيــادة 

استهلاك العضـلة للأكسـوجين، القصـوى زيـادة الـدفع القلبـي وزيـادة 

 . معدل الضربات وإنتاج اللاكتيك ونشاط الأنزيمات

 نتيجة التدريب الريـاضي تـزداد التهويـة : تغيرات الجهاز التنفسي

ـة  ـن أجــل توصــيل الأكســوجين للعضــلات العاملـ ـة مـ حجــم "الرئويـ

وهــي نتيجــة زيــادة التــنفس ق ويزيــد فرصــة تبــادل " الأكســوجين ق

 . الغازات مع الدم

 ـا تغــيرات أخــرى منهــا تركيــب : تغــيرات فســيولوجية أخــري هنـ

وانخفاض ضغط الدم في الراحـة " بطة والأوتارالعظام والأر قوة"الجسم
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والمجهود والأنسجة ونقص الـدهن الكـلي بالجسـم وتخفـيض مسـتوى 

الكولسترول وزيادة القدرة علي العمـل في الجـو الحـار وكـذلك الجهـاز 

   .العصبي والهرموني

 المبادئ الفسيولوجية للتدريب الرياضي

 سـتخدم بـرامج مبدأ نوعية التدريب المدرب الناجح هـو الـذي ي

تدريبية لتحسين نظام الطاقة المسـتخدم فتـدريب المسـافات الطويلـة 

يحتاج تحسـين النظـام الهـوائي والمسـافات القصـيرة والنظـام اللاهـوائي 

وأخرى المختلط، ووفق النشاط والحركات الخاصـة لتـدريب العضـلات 

العاملة فعند تدريب الرمـي يفضـل اسـتخدام أجهـزة مقاومـة بـالقوة 

 .عة نفس المهارةوالسر

  مبدأ زيادة الحمل بمعني أن كفاءة أجهزة الجسـم تتحسـن عنـد

الوصول للحد الأقصى لها فعند تحسين القوة لابد للعضـلة مـن العمـل 

عند أقصي شدة فإذا لم نستخدم الأحمال العالية فلن يتحسـن مسـتوى 

اللاعب، لـذلك فالمعلومـات الفسـيولوجية تسـاعد في تحديـد مكونـات 

 لخارجي شدة حجم كثافة فعنـد وصـول اللاعـب للتعـب يبـدأالحمل ا
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تحسنه وذلك من خلال الحمل القصوى والأقل من القصوى، مـع عـدم 

 .الزيادة المفرطة لكيلا يحدث الحمل الزائد

  مبدأ التدرج في زيادة الحمل إن زيادة الحمـل يجـب أن تحـدث

ابيع أو بطريقة تدريجية وعلي فترات لحدوث التكيف وهي ما بين أسـ

شهور أو سنوات، ويتم ذلك مـن خـلال زيـادة أحـد مكوناتـه وتثبيـت 

 .الآخر

  مبدأ التنمية الشاملة لابد من بناء قاعدة عامة من الإعداد العام 

لمعظم الأجهـزة ووظـائف الجسـم يـلي ذلـك تحسـين الإعـداد الخـاص 

للنشاط التخصصي فنجد لاعبي المصارعة يتدربون سباحة وجري ووثب 

 . لوالأثقا

  مبدأ الفروق الفردية الأفـراد يختلفـون في الخصـائص البيولوجيـة

والعقلية والبدنية والمورفولوجية مما يـنعكس عـلي قـدرتهم في تحمـل 

التدريب فنجده يلائم لاعـب ويـنعكس بالسـلب عـلي الآخـر وتشـمل 

العمر الزمني والتدريبي والحالة الصـحية ومعـدل الاستشـفاء والـنمط 

ن استخدام الحمل القصوى للبالغين بينما للناشئين العصبي، وكذلك يمك

ًالخفيف وذلك راجع لنمو الجهاز الحركي وخصوصـا العصـبي والعمـود 
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الفقري وعمليات البناء وعـدم إصـابتهم بالممـل وبقـاء وقـت لممارسـة 

 .العاب الطفولة فينصح لهم زيادة فترات الراحة

 أهمية التدريب الرياضي

رة عامة هـو الوصـول الى المسـتوى العـالي غاية التدريب الرياضي بصو

للرياضي وتحقيق أعلى درجات الانجاز وهو الأمر الذي يتأتى من خلال 

رفــع القــدرات البدنيــة والوظيفيــة والنفســية للريــاضي، ومــن خلالهــا 

ينعكس ذلك على الاداء المهاري والخططي بالإضافة الى القوام والشكل 

ليــة مثــل زيــادة حجــم القلــب العــام وتطــورالاجهزة الوظيفيــة الداخ

وزيادة في حجم الدم المدفوع في الضربة القلبية الواحدة وزيادة نسبة 

 .الهيموكلوبين وتغيرات في الجهاز العضلي وغيرها 

 :أسس و مبادئ علم التدريب الرياضي 

يمكننا تخليص واجبات التدريب الرياضي لأربع عمليات محـدودة كـل 

 : بمستوى الفرد الرياضي وهي منها تحقق هدف يخدم الارتقاء
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 الإعداد البدني. 1

يهدف الاعداد البدني إلى تنمية الصـفات أو القـدرات البدنيـة كـالقوة 

ويجب . العضلية والتحمل والسرعة والرشاقة ومدى الحركة في المفاصل

أن تكون هذه التنمية شاملة وعامة مع التأكيد على الصقات الخاصـة 

 .  النشاط الذي يمارسه الفردالتي تكفل التقدم في نوع

 الإعداد المهاري والخططي. 2

يهدف الإعداد المهاري تعليم وإتقان المهارات الحركية الأساسـية لنـوع 

النشاط الرياضي كذلك فإن تنمية القدرات الخططية التـي يسـتخدمها 

الفــرد في غضــون المنافســات الرياضــية مــن أهــم واجبــات التــدريب 

ً نـدرك ان هنـاك ارتباطـا وثيقـا بـين عمليـات الرياضي ويجب علينا أن ً

 .الإعداد المهاري والإعداد الخططي حيث انهما يكونان وحدة واحدة

 الإعداد المعرفي . 3

يهدف الإعداد المعرفي إلى اكساب الفـرد الريـاضي مختلـف المعلومـات 

 والمعارف النظرية التي تهـم الريـاضي بصـفة عامـة وكـذا التـي تخـص
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ريبية العامة وكذلك التي تخص نوع النشاط الذي يمارسه النواحي التد

 : ومنها 

 ـ المعارف والمعلومات الصحية 

 ـ النواحي الخاصة بالتغذية 

 ـ المعارف الخاصة باسس الاداء الحركي 

 ـ المعارف الخاصة بقانون اللعبة 

هذه المعارف والمعلومات تسهم بـدور ايجـابي في رفـع مسـتوى الفـرد 

 .ة كبيرة الرياضي بصور

 الإعداد التربوي النفسي. 4

يهدف الإعداد التربوي النفسي إلى تربية الفرد الرياضي بصـورة شـاملة 

ومتزنة مع تطوير السمات الخلقية وتنمية الروح الرياضية مع اعداده 

نفسيا لتعليمه كيفية اسـتخدام القـدرات التـي يتعلمهـا ومـن ناحيـة 

الإعداد النفسي للمشاركة الناجحة ثانية إظهار الانجاز الجيد من خلال 

 . في المسابقات أو المنافسات الرياضية
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 مبادئ تخطيط التدريب الرياضي

يجب أن تتسم الخطة بالشمول وتتضمن الجوانب المختلفـة لأعـداد * 

 .الرياضى وتهدف للوصول إلى العالمية

يجب أن تستند الخطة على الأسس والمبادئ العلمية المسـتمدة مـن * 

ـة ـية خلاصـ ـة الرياضـ ـة بالتربيـ ـة المرتبطـ ـات العلميـ ـاث والدراسـ  الأبحـ

 .وعلومها المختلفة

أن تستنير الخطة بالمبادئ الديمرقراطية التـي تكفـل الحريـة والمسـا * 

 .واه والتعبير عن النفس

 .تحديد المستوى المبدئي أو الراهن للاعبين عند بداية البرنامج* 

ـة واســتيعاب ا*  ـذي يظهــر نتيجــة أن تتســم الخطــة بالمرونـ ـد الـ لمزيـ

 .للتطبيق

وضـع نظام شــامل لتقــويم الخــطة التدريبيـة بمــا يكفـل معرفـة * 

 . الحصـائل والنتائج
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 -:القواعد الأساسية لتخطيط التدريب

 .دف العام للدولةلـلـهخضوع الخطة *

 .ًبناء الخطة طبقا للأسس العلمية الحديثة* 

ـدر*  ـة بالتـ ـات الخاصـ ـم الواجبـ ـد أهـ ـتيعابها تحديـ ـاضي واسـ يب الريـ

 .وترتيبها

 .مرونة الخطة* 

 . الارتباط والتقويم* 

 الرياضيأسس التخطيط 

عندما يبدأ المـدرب فى وضـع خطـة التـدريب فإنـه يجـب أن يلاحـظ 

 -:النقاط الثلاث الآتية

معرفته المسبقة بمواعيد المسابقات وأنواعها هـل هـي مباريـات : أولاً 

 .لة مناطق أو بطولة دوري أو بطوودية

ًوتحديد مواعيد البطولات المختلفة خـلال العـام التـدريبي هـام جـدا 

عند وضع المدرب لخطة التدرب السنوية كذلك فإن مواعيد البطولات 



 

 
 الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي

 
 

25

ًالدولية وارتباطها بالبطولات المحلية يلعـب دورا آخـر أكـثر أهميـة فى 

 .تخطيط عملية التدريب

ث الحالـة البدنيـة والحالـة مستوى اللاعبين أو الفريق مـن حيـ: ًثانيا 

 .المهارية

إن أي خطة تدريب تكون غير مبنية على معرفة جيدة وتقـويم سـليم 

إن أهم عمل للمدرب عند وضع . ًلحالة اللاعبين مقضيا عليها بالفشل 

خطة التـدريب هـو معرفـة مـا هـو مسـتوى لاعبيـه الحـالي ومـا هـو 

 مـن خـلال خطـة المستوى الذي سيحاول أن يصل إليه لاعبيه مستقبلاً

 .التدريب المنظمة لقوى اللاعبين

الإمكانات المتاحة للمدرب من حيث مكان التدريب ومسـاعدي : ًثالثا 

 .المدرب والإمكانات المادية 
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 الشروط الواجب مراعاتها عند تخطيط التدريب

ـائق الصــحيحة -1 ـى التخطــيط عــلى أســاس مــن الحقـ  يجــب أن يبنـ

 .والتفكير الموضوعي

يقوم التخطيط على رعاية وخدمة مصـالح جميـع المشـتركين فى  أن -2

 .العملية التدريبية

 . يجب الالتزام بتدوين النتائج بحقائقها دون تحريف أو تغيير-3

 . يجب إشراك جميع المعينين وأخذ آرائهم عند وضع الخطة-4

 الابتعــاد عــن التخمــين مــا أمكــن والاعــتماد عــلى التفكــير العلمــي -5

 .السليم

  يجب ألا يعتمد التخطيط على أسلوب واحد فى التنفيذ -6

 البرنامج التدريبي

البرنامج التدريبي هو أحد العنـاصر الأساسـية للخطـة وبدونـه يكـون 

ًالتخطيط ناقصا فالبرنامج هـو الخطـوات التنفيذيـة فى صـورة أنشـطة 
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تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق الهدف وهناك بعـض الأسـس 

 -:تى يجب مراعاتها عند وضع البرنامج التدريبى نذكر منهاالعلمية ال

 . تحديد هدف البرنامج وأهداف كل مرحلة من مراحل تنفيذه-

ـين - ـة للاعبـ ـتجابات الفرديـ ـة والاسـ ـروق الفرديـ ـاة الفـ ـفات (  مراعـ صـ

 .وذلك بتحديد المستوى) وخصائص اللاعب الفردية 

 .تدرجها تحديد أهم واجبات التدريب وترتيب أسبقيتها و-

 . ملائمة البرنامج التدريبى للمرحلة السنية وخصائص النمو للاعبين-

 . تنظيم وتنويع واستمرارية التدريب-

 . الموازنة بين عمومية التدريب وخصوصيته-

 . مرونة البرنامج التدريبى وصلاحيته للتطبيق العملي-

ـم - ـدة والحجـ ـث الشـ ـن حيـ ـدريب مـ ـل فى التـ ـة الحمـ ـب درجـ  تناسـ

 .والكثافة

ـل- ـادة الحمـ ـدرج فى زيـ ـوجي التـ ـدم المناســب والشــكل التمـ   والتقـ

 .والتوجيه للأحمال التدريبية المحددة وديناميكية الأحمال التدريبية



 

 
 الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي

 
 

28

 . زيادة الدافعية-

 . الاهتمام بقواعد الإحماء والتهدئة-

 .  التكيف-

 خطوات تخطيط البرنامج التدريبى

 .التدريبيالبرنامج  تخطيط في تخطيط موقف العناصر المؤثرة -1

 . للخطةالتدريبي تحديد أهداف البرنامج -2

 .التدريبي تحديد محتوى البرنامج -3

 .التدريبي ترتيب محتوى أنشطة البرنامج -4

 . التدريبي تقويم مستوى اللاعبين قبل البدء للموسم -5

 -: وهى التدريبيالقيام بتطوير البرنامج 

 .هدف تطوير البرنامجالتحديد الدقيق للأهداف الفرعية ل

 .التحديد الدقيق لسمات وخصائص اللاعبين المستفيدين من البرنامج
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 .التحديد الدقيق لسمات وخصائص الجهاز المعاون فى تنفيذ البرنامج

التحديد الدقيق للظروف الاجتماعية والنفسية لكـل مـن المسـتفيدين 

 .والمشاركة فى البرنامج

 .لتى تحقق أهداف البرنامج التحديد الدقيق لأفضل الأنشطة ا

التحديد الـدقيق لأفضـل الطـرق والأسـاليب لتنفيـذ أنشـطة البرنـامج 

 .وتحقيق الهدف

التحديــد الــدقيق لأفضــل أســاليب التقــويم لكــل نشــاط مــن أنشــطة 

 .البرنامج فى كل مرحلة من مراحل تنفيذ البرنامج

 مقارنــة كــل خطــوة مــن الخطــوات الســابقة لنظيرتهــا فى البرنــامج فى

 . البرنامج المطلوب تطويره مع تحليل دقيق ثم إحداث التطوير

  البرنامجفيالأدوات والأجهزة المستخدمة 
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 طرق التدريب الرياضي 

الوصـول بمسـتوى اللاعـب الى أفضـل  "إلىأن التدريب الرياضي يهدف 

، وتعد طرائق وأسـاليب التـدريب " درجة ممكنة في نشاطه التخصصي

تدريبات تطبيقية موجهة لتحقيق هـدف التـدريب بأشكالها المختلفة 

يكون من خلال طرائق تنفيذ برامج الأعداد المختلفة والموجهة للارتقاء 

بمستوى الإنجاز الرياضي،وهذه الطرائـق والأسـاليب تسـتخدم لجميـع 

ًوما على المدرب الا أن يكـون فنانـا "أشكال الرياضة بأنواعها المختلفة، 

اسبة للفعالية التي يمكن فيها اسـتخدام طريقـة في اختيار الطريقة المن

وفيما يلي تعداد لأهم طرائق التدريب " أكثر من بقية الطرائق الأخرى

 :الرياضي

  طريقة التدريب الفتري

  طريقة التدريب التنافسي

  طريقة التدريب المستمر

  طريقة التدريب التكراري
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بهـا تـدريبات وفيما يلي شرح توضيحي لطريقة التدريب التي نفـذت 

 .القوة بالانقباض العضلي الثابت والمتحرك والمختلط

 طريقة التدريب التكراري 

 من الطرائق المهمة ) طريقة الاعادات(تعد هذه الطريقة التي تسمى 

والأساسية في التدريب الرياضي ولاسيما في الفعاليات التي تعتمد عـلى 

 .الطاقة اللاهوائية

الية في التدريبات التي نحن بصددها والتي ًونظرا لاستخدام الشدة الع

قد تصل الى الشدة القصوى، فتطول فترات الراحة لـكي تؤهـل أجهـزة 

الجسم المختلفة لتكرار الحمل نفسه وبالقوة نفسها وبالسرعة نفسـها 

في المرة الثانية، وتتوقف مدة الراحـة أيضـا عـلى شـدة الحمـل وزمـن 

 . الأداء

يب التكراري فأنه يؤدي الى إثارة الجهـاز أما الخصائص الوظيفية للتدر

العصبي المركزي، مما يـؤدي الى التعـب المركـزي بسـبب ارتفـاع شـدة 

التمرين، نتيجة للتفاعلات الكيميائية التي تحث في غيـاب الأوكسـجين 

مما يؤدي الى استهلاك المواد المخزونة للطاقة، وتراكم حامض اللاكتيك 

 . في العضلات العاملة
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 تدريب على العضلةاثر ال. 

ويسـتخدم . يهدف تدريب العضلة إلى زيادة قوتها ومطاولتها وسرعتها

لذلك وسائل التـدريب وطرائقـه المتنوعـة مثـل التـدريب الايـزومتري 

ومـن . والتدريب الايزوتوني والتدريب المختلط وغيرها مـن التـدريبات

ان الضروري ان نــذكر هنــا ان تــدريب القــوة يمتــاز بالنوعيــة، بمعنــى 

فإذا كان التدريب . العضلة تقوى بطريقة ترجع إلى نوع التدريب ذاته

ًايزومتريا كانت العضلة قوية في الحركات التي تتطلب مثل هذا النـوع 

هنـاك قاعـدة عامـة تقـول ان . والعكس في حالة التـدريب الايزوتـوني

ُالقوة المكتسبة بسرعة تفقد أيضا بسرعة، لـذلك فـان التـدريب لفـترة 

ـة ـة طويلـ ـه في حالـ ـبة،أي انـ ـالقوة المكتسـ ـتفظ بـ ـلى ان يحـ ـاعد عـ  يسـ

الانقطاع عن التمرين لمدة طويلة، يـؤدي إلى فقـدان القـوة المكتسـبة 

وبالطبع فـأن التـدريب للعضـلة يزيـد مـن عـدد الشـعيرات الدمويـة 

 الميوجلوبين PC وATPومخزون مواد الطاقة في العضلة الكلايكوجين و

 .والإنزيمات

 القوة العضلية

 تكتسب القوة العضلية أهمية خاصة كونها إحدى المكونات الأساسية 
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للياقة البدنية، نظرا لدورها المرتبط بـالأداء الريـاضي آو بالصـحة عـلى 

وجه العموم، ولم يحظ أي مكـون آخـر مـن مكونـات اللياقـة البدنيـة 

بدرجة من الأهمية بمثل ما حظيت به القوة العضلية، هذا ومـا زالـت 

 .ًضلية هدفا يسعى إليه جميع الناسالقوة الع

وتعد القوة العضلية من أهم القدرات البدنية والحركية التـي تـؤثر في 

مستوى الأداء في الأنشطة الرياضية ومن القدرات الأساسية المميـزة في 

جميع أشكال النشاط الرياضي ولكن تتفاوت درجة أهميتهـا بتناسـب 

 .اء البدني ضد مقاومات مختلفةًكل أداء بدني، إذ دائما ما يكون الأد

وتعد القوة العضلية شكلاً من أشكال التـدريب التـي تـدل عـلى قـوة 

العضلة، ويفهم مـن مصـطلح القـوة العضـلية أنهـا قـدرة العضـلة في 

التغلب على مقاومة خارجية آو التسلط عليهـا، فـالقوة التـي تحصـل 

وة المضادة من الخارج تؤثر على جسم الرياضي، وتؤثر هذه القوة والق

لها على جسم الرياضي، وبالتالي تؤثر على تغيير خط مسار مركـز ثقـل 

 .الجسم التي تمكن الرياضي من عمل الحركات الرياضية 
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 الإعداد النفسي في التدريب الرياضي

يعتمد علم التدريب الرياضي في العصر الحديث على الأسـس العلميـة 

عداد المختلفة سواء كانت التي تحقق النمو الشامل لمختلف عناصر الإ

بدنيــة او مهاريــة او خططيــة او نفســية للوصــول باللاعــب الى أعــلى 

 . المستويات الرياضية في الرياضة التي يمارسها 

عداد النفسي هـو احـد المكونـات الضروريـة الحتميـة في الوحـدة و الإ

وفي السـنوات ,التدريبية وبدونه يستحيل إحراز النجاحات في الرياضة 

يرة تكتســب العوامــل النفســية للرياضــيين أهميــة متزايــدة فــأن الأخــ

ممارسة التدريبات الرياضية لاتعني تنمية الصفات الجسمية وتكـوين 

القابليات الحركية فحسب بل تعني تحسين الصفات النفسـية وصـقل 

وهكذا يتطلـب النشـاط الريـاضي مـن الرياضـيين ,قوة المتدربين نفسيا

نتائج عالية ومن جهـة أخـرى يعـد هـذا أبداء صفات نفسية لتحقيق 

 . النشاط وسيلة قوية وفعالة لتطوير وبناء هذه الصفات النفسية

ويعد علم النفس الرياضي الميـداني مـن أهـم المعلومـات التـي دخلـت 

مجــال النشــاط الريــاضي والتــي تســهم بقــدر كبــير في تطــوير وتنميــة 

 رياضي لوصـولالقدرات اللاعب حيث هنالك نصيب كبير لعلم النفس ال
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ـة الشخصــية  ـق دراسـ ـن طريـ ـية عـ ـب الرياضـ اللاعــب الى أعــلى المراتـ

الرياضية ومعرفة أفضـل السـبل التـي تجعـل هـذا اللاعـب او ذاك في 

أفضــل حالاتــه لتقبــل جرعــات التــدريب وكــذلك مقابلــة المنــافس في 

حيث أصبح الإعداد البني والمهـاري ,أحسن حالة وبالتالي التغلب عليه

 متناول الجميع وبالإمكان الوصول بها لأعـلى المسـتويات والخططي في

وأصبح أبطال العالم متقـاربين في هـذه العنـاصر مـن حيـث المسـتوى 

ولذلك أصبح التنافس ألان للوصول باللاعب من جانب الأعداد النفسي 

ـق الانجــاز ـك لتحقيـ ـه وذلـ ـنفس ,الى أفضــل حالاتـ ـم الـ وان هــدف علـ

ابية لجميع المشاكل التـي يعـاني منهـا الرياضي هو إيجاد الحلول الايج

الفرد الرياضي والمتعلقة بالشخصية والتي تتعلق بالسلوك داخل ساحة 

 .اللعب والتدريب

الإجــراءات "ويمكــن إيجــاز مفهــوم الأعــداد الــنفسي الريــاضي بأنــه تلــك

التربوية التي تعمل عـلى منـع عمليـات الاسـتثارة او الكـف الزائـدة او 

كما تساعد عـلى ,سلبا على مستوى الانجاز الرياضي المنخفضة التي تؤثر 

التكيف مع مواقف وظروف المنافسة الرياضية وما يرتبط بها من أعبـاء 

 نفسية مما يـؤدي الى الإقـلال مـن الإحسـاس بـالخوف والتـوتر والقلـق
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تلـك العوامـل التـي تـؤدي الى انخفـاض مسـتوى ,النفسي وعدم الثقة 

 ". الانجاز الرياضي

 : عداد النفسي الرياضي لإأهداف ا

 بناء وتشكيل الميول والاتجاهات الايجابية نحو الممارسـة الرياضـية -1

 .للنشاط الممارس مع استثارة الدوافع المرتبطة بالممارسة الرياضية

 تطوير وتوظيف القدرات العقلية المساهمة في نجاح أداء المهـارات -2

 .الرياضية للنشاطالحركية الرياضية في إطار مواقف الممارسة 

 التوجيه التربوي و الإرشاد النفسي للرياضي خلال مراحـل التـدريب -3

 .و المنافسات مما يوفر أفضل الظروف لإظهار أفضل أداء حركي

ـاضي والمرتبطــة -4 ـدى الريـ ـف ســمات الشخصــية لـ  تطــوير وتوظيـ

بالممارسة الرياضية بمـا يـتمشى مـع الواقـع التطبيقـي لتلـك الممارسـة 

ـاز الرياضــي ـق الانجـ ـع تحقيـ ـارض ســماته الشخصــية مـ ـى لا تتعـ ة حتـ

 . الرياضي
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 : العوامل المؤثرة في تحقيق أهداف الإعداد النفسي للرياضيين

 . اعتقاد اللاعب او عدم اعتقاده بجدوى تلك الأساليب -1

 . مدى العلاقة بين اللاعب والمدرب ومدى تأثير المدرب في ذلك-2

 . العمر التدريبي للاعب-3

 . اختيار أفضل الأوقات المناسبة للأعداد النفسي-4

 . توحيد ظروف إجراء هذه التدريبات-5

 . يفضل ان يكون المدرب ممارسا لنوع اللعبة التي يدربها-6

ـة -7 ـدريبات النفســية الهادفـ ـذاتي( إجــراء التـ ـداد الـ ـق ) الإعـ لتحقيـ

 الاسترخاء والتهدئة في غرفة معتمة الضوء

 ) .25-22(ت درجة حرارة مناسبة وبعيدة عن الضوضاء وذا

 . اتخاذ اللاعب وضعا مناسبا لأداء تلك التدريبات-8

 زيادة وتكرار او أداء تلك التدريبات النفسية الإيحائية عـن معـدل -9

 . مرتين في اليوم لا يترتب عليه إحداث إي ضرر على اللاعب
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 : عداد النفسي للرياضيينخطوات الإ

قطة الارتكاز عالية لبناء الأعداد الـنفسي يجب ان ينطلق المدرب من ن

للرياضيين حيث تفهم الخصـائص النفسـية التـي يتميـز بهـا الريـاضي 

 : ضرورة فهمه لبناء الأعداد النفسي وكما يلي 

 معرفة نوع الخصائص النفسية لكـل لاعـب بهـدف معرفـة أفضـل -1

 .الطرق التي تلائمه وكذلك التي تلائم نوع اللعبة التي يزاولها

 على المدرب ان يعلم اللاعب على كيفيـة الابتعـاد عـن الانفعـالات -2

 .والسيطرة على النفس في سبيل مصلحته ومصلحة الفريق

 تعلم اللاعب الأساليب النفسية المحفـزة والمنبهـة والهادفـة لتهيئـة -3

 .اللاعب للاشتراك في التدريب والمنافسة

 .المهاري والبدني للاعبين ضرورة اندماج الأعداد النفسي مع الأعداد -4

 . الأعداد النفسي في مرحلة ما قبل المنافسات-5
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 التعرف على السمات النفسية الضـعيفة للاعـب والتأكيـد عليهـا في -6

 .برنامج الأعداد النفسي

 ضرورة إجراء الوحدات تدريبية في ظروف مشـابهة لأرض المسـابقة -7

ـذي  ـد الـ ـس البلـ ـل طقـ ـس يماثـ ـب في طقـ ـذلك اللعـ ـه وكـ ـتجري فيـ سـ

المنافســات وكــذلك ضرورة أداء تــدريبات مــع جميــع المتغــيرات التــي 

 .يمكن ان يتعرض لها اللاعب

 الأعداد النفسي للاعب الذي هدفه مساعدة اللاعب على الاسـترخاء -8

 .والهدوء بعد المباراة

 الأعداد النفسي للاعب الذي يساعده في التغلب على بعض المواقف -9

 .سواء بالتدريبات او المسابقاتالصعبة والسلبية 

 :عداد النفسيأنواع الإ

 .الإعداد النفسي طويل المدى:أولا

 . الإعداد النفسي قصير المدى:ثانيا
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 :الأعداد النفسي طويل المدى

يبدأ التخطيط للأعداد طويل المدى بمجرد انخراط الناشئ في التـدريب 

او أكثر )سنوات 10(الرياضي في سن مبكر ويستمر لفترات قد تصل الى 

وقد يستمر الى الاعتزال ،ويعتبر هذا الإعـداد بمثابـة الإعـداد القاعـدي 

الذي يتأسس عليـه الإعـداد الـنفسي قصـير المـدى وتعتمـد العمليـات 

 التطبيقية له بشكل رئيسي على جانبين هما

  بناء وتطوير السمات الشخصية للاعب -1

  بناء وتطوير الدافعية -2

ه هذا الأعـداد هـو تطـوير دوافـع الرياضـيين نحـو واهم ما يهدف إلي

اللعبة المزاولة ومساعدتهم على اكتساب دوافـع قويـة جديـدة وهـذا 

يحدث من خلال الأعداد الجيد ،وهذه الدوافع تساعد عـلى الاسـتمرار 

في الكفاح وبذل مزيـد مـن الجهـد ومـن ثـم تتكـون لديـه اتجاهـات 

التي تكون من مستلزمات ايجابية تؤدي الى تثبيت مكونات الشخصية 

نجاحه في نـوع اللعبـة التـي يزاولهـا ولأجـل تحقيـق إغـراض الأعـداد 

 :النفسي طويل المدى يتم استخدام الأساليب الآتية 
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 . منح اللاعب فرصة كفاح مناسبة ،تبعا لمستوى قدراته -1

 أمداد الرياضي بالمعلومات الصحيحة التي تخدم نوع الرياضة التـي -2

 .يزاولها 

 مساعدة الرياضي في تقيم ذاته ومقارنة نتائجه بنتـائج زملائـه مـن -3

 .نفس المستوى

 . مشاركة اللاعب في منافسات رياضية-4

 . تعويد الرياضي على بذل الجهد والكفاح في سبيل الفوز-5

 . الاهتمام بالحالة الصحية التي تفيده-6

 و إيمانـه  الوضوح التـام للاعـب اهـتمام المـدرب بعمليـة التـدريب-7

 . القوي يزيد من الدافع لتحسين مستوى هذا اللاعب

 : الأعداد النفسي قصير المدى

ان المقصود بالأعداد النفسي قصير المدى هو إعداد الرياضي نفسيا قبل 

اشتراكه في المباراة و إيصاله الى حالـة مـن الاسـتعداد تؤهلـه الى بـذل 

 . قأقصى جهوده وتحقيق أفضل النتائج خلال السبا
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حيث يسعى الإعداد النفسي قصير المـدى الى تعبئـة وتنشـيط قـدرات 

ـل  ـون قبـ ـرض اللاعبـ ـا يتعـ ـتوى ،فأحيانـ ـأعلى مسـ ـافس بـ ـب للتنـ اللاعـ

المسابقات الى بعض المظاهر المتمثلـة في عـدم انتظـام النـوم او الأرق 

وزيادة درجة التوتر والإثارة ووصولها أحيانا لدرجة التشـنج والإرهـاق 

ير وانخفاض درجة الحماس والفتـور للاشـتراك في المسـابقة وعدم التفك

،فمن واجب الإعداد النفسي قصير المدى هو تجـاوز كـل هـذه الأمـور 

 وان الاستعداد للمباراة بحالة 0التي قد يمر بها اللاعب قبل المنافسات 

نفسية جيدة هو عامل مهم لبلوغ الذروة في الانجاز ففي هذه الحالة 

 . الإعداد النفسي المخطط للرياضييجب ان تكون هدف

 :عداد النفسي قصير المدى بعض الطرق للإ* 

 : الأبعاد -1

يقصد به استخدام مختلف الطرق والوسائل التي تبعد الفرد الريـاضي 

 عن التفكير الدائم في المنافسة الرياضية 
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 :  الشحن -2

انتبـاه من طرق الشحن النفسي للاعبين التي يقوم بها المـدرب توجيـه 

اللاعبين لأهمية المباراة والتكرار الـدائم للنقـاط المهمـة التـي يحجـب 

مراعاتها وتذكيرهم بالمكاسب التي يمكن الحصول عليهـا عنـد الفـوز ، 

وبالخسارة التي يمكـن ان تحـدث في حالـة الهزيمـة ، وغـير ذلـك مـن 

 الاساليب المعتمدة للشحن النفسي للاعبين 

 : استخدام التدليك -3

خدام التدليك الرياضي كعامل مساعد في التهدئة نظـرا لإسـهامه في است

كما يؤثر بدرجة كبـيرة .ارتخاء العضلات وتحسين عمل الدورة الدموية 

على النواحي النفسـية للفـرد اذ يكسـبها الشـعور بالراحـة ويسـهم في 

 . إبعاد القلق والتوتر 

 :  الاهتمام بتخطيط حمل التدريب -4

مـل التـدريب في الأسـابيع الأخـيرة لفـترة الإعـداد التخطيط الجيـد لح

 للمنافسات حتـى لاسـتظهر عـلى اللاعـب أعـراض الحمـل الزائـد ومـا
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يرتبط بذلك من آثار نفسية ،واستخدام التدريبات التـي تسـاعد عـلى 

 .التهدئة تدريبات الراحة الايجابية خلال الأيام الأخيرة للمنافسة 

 : التعاون مع الطبيب الرياضي -5

ـاون  ـب التعـ ـيين تتطلـ ـنفسي للرياضـ ـمي والـ ـداد الجسـ ـة الأعـ ان عمليـ

المستمر بين المدرب والطبيب فان مسـالة تشـخيص الحـالات المرضـية 

وعلاجها تعود الى الطبيب وليس الى المدرب وعلى المـدرب ان يتعـاون 

 . مع الطبيب

حيث يسعى الإعداد النفسي قصير المـدى الى تعبئـة وتنشـيط قـدرات 

تنافس بأعلى مستوى ، فأحيانا اللاعبـون قبـل المسـابقات الى اللاعب لل

بعض المظاهر المتمثلة في عـدم انتظـام النـوم او الأرق وزيـادة درجـة 

التوتر والإثارة ووصولها أحيانا لدرجة التشنج والإرهاق وعـدم التفكـير 

وانخفاض درجة الحماس والفتور للاشـتراك في المسـابقة ،فمـن واجـب 

 قصير المدى هو تجاوز كل هذه الأمور التي قد يمر بهـا الإعداد النفسي

 .اللاعب قبل المسابقات 
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وان الاستعداد للمباراة بحالـة نفسـية جيـدة هـو عامـل مهـم لبلـوغ 

الذروة في الانجاز ففي هذه الحالة يصبح الرياضي مستعدا ان يبـدأ في 

المباراة بانجـاز عـالي نسـبيا وان هـذه الحالـة يجـب ان تكـون هـدف 

 .لإعداد النفسي المخطط الرياضي ا

وعلى المدرب ان يأخذ في الاعتبار عدة نقاط تـؤثر في الإعـداد الـنفسي 

قصير المدى مثل عمر الريـاضي وخبرتـه في المجـال الريـاضي ،فاللاعـب 

الناشئ يكون إعداده موجها وقائما على إبراز ايجابياته ، بينما اللاعـب 

متضـمنا التقـدير والحسـاب الذي يمتلـك خـبرة جيـدة يكـون إعـداده 

 .الكامل لمختلف الظروف في إطار من التواضع والشعور بالحماس 

 :وعلى المدرب في اليوم الأخير قبل المباراة ان يتبع ما يلي *

 يكون الإعداد النفسي في هذا اليوم على أساس توفير اكبر قـدر مـن -1

 الثقة لدى اللاعب 

القــوة والضــعف للخصــم  معرفــة اللاعــب او الفريــق عــلى نقــاط -2

 .وبشكل كامل 

 . استعداده للعمل في كافة الظروف والمتغيرات في المباراة -3
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 . تفكر اللاعب على كيفية التأثير النفسي على المنافسين -4

إيجاد تدريبات نموذجية قبل المبـاراة لمواقـف ممكـن ان تجـري في -5

 .المباراة

وخصوصا في ليلة المبـاراة العمل على ان يكون اللاعب في جو هادئ -6

 .عندما يلجا اللاعب لنوم والاسترخاء 

 : دور المدرب في يوم المباراة

 . العمل على كيفية ان يتحكم اللاعب في حالته الانفعالية والمزاجية -1

 أداء الإحماء المطلوب لرفع درجة الاستعداد والتعبئة والـذي يكـون -2

 .حسب اللعبة الممارسة 

د النفسي حتى الثواني الأخيرة قبل بدء السباق او المباراة  بقاء الإعدا-3

حيــث انــه يتطلــب مــن اللاعــب ان يكــون في اســتعداد نــفسي كامــل 

 .للمحافظة على استعداده لبدء المسابقة

 على المدرب ان يجعل اللاعب يحس بالثبـات واكتسـاب الإحسـاس -4

 .والرغبة بالفوز 
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  :دور المدرب إثناء السباق او المباراة

 الاعتماد على التدريب النفسي القائم عـلى الكلـمات كمـؤثر نـفسي -1

يتصــدر التهيئــة الكاملــة للاســتعداد الــدائم والمتوقــع لأي ظــرف غــير 

 .متوقع

 . بث روح الحماس والتفاؤل في نفسية اللاعبين -2

 العمل على ان يكون الفريق كوحـدة واحـدة كـل منـه تقـع عليـه -3

ن يـرى غـيره مـاذا يفعـل إي ان تكـون واجبات مـن دون ان ينتظـر ا

 .المسؤولية مشتركة 

 . استخدام أسلوب النقد الموضوعي بدون تجريح لأي من اللاعبين-4

 ضرورة تدخل المدرب الفوري إذا أحس ان هنالك تدهور في موقف -5

إي من اللاعبين بحيث ابتعد عنـد الاسـتعداد الـنفسي الكامـل لخـوض 

 .المباراة 

 ان المباراة هي معركة نفسية مع الخصم تقـتضي  ضرورة بث شعور-6

 .منه الإلمام بايجابياتهم وسلبياتهم
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 الفصل الثاني

 اللياقة البدنية والإعداد البدني
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 :تعريف اللياقة البدنية

إن اللياقة البدنية بالنسبة للإنسان مثـل تصـفية محـرك السـيارة فهـو 

كانياتنـا وطاقاتنـا، ويمكـن أن توصـف اللياقـة يجعلنا نعمل بأفضـل إم

البدنية بأنها الحالة التي تساعد على أن نظهر ونشـعر ونعمـل بأفضـل 

حال، وهي بشكل أدق القـدرة عـلى القيـام بـالأعمال اليوميـة بنشـاط 

وحيوية وانتباه مع بقاء قدر من النشاط للتمتع بأوقات الفراغ، وكذلك 

إنهـا القـدرة . فية في حالة الحاجة لهـاالقدرة على القيام بنشاطات إضا

على التحمـل بشـكل مسـتمر للضـغوط في الظـروف التـي لا يسـتطيع 

تحملها الشخص الذي لـيس لديـه لياقـة بدنيـة وهـي قاعـدة أساسـية 

 تتعلــق اللياقــة البدنيــة بكفــاءة عمــل. للصــحة وســلامة الجســم

 إن اللياقــة البدنيــة تــؤثر. القلــب والــرئتين والعضــلات في الجســم

 بدرجة معينـة عـلى جـودة اليقظـة الذهنيـة وصـحتنا النفسـية وذلـك

ـا  .لأن مــا نقــوم بــه بأجســامنا يــؤثر عــلى مــا نســتطيع عملــه بعقولنـ

ويجب أن نتذكر عند بدء البرنامج الرياضي أن اللياقة البدنية هي صفة 

شخصية تختلف من شخص لآخر، وهي تتأثر بالعمر والجنس والوراثـة 

ـية وا ـادات الشخصـ ـةوالعـ ـادات الغذائيـ ـية والعـ ـتمارين الرياضـ  وإذا. لـ

 لا نستطيع تغيير الثلاثة عوامـل الأولى فإننـا يجـب أن نحسـن مـن كنا
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الثلاثة عوامل الأخيرة بحيث نحصل على نتائج أفضل من البرنامج الذي 

 . تتبعه للوصول إلى اللياقة البدنية والمحافظة عليها

 :أهمية اللياقة البدنية للفرد

ـنفسي تحســين . 1 ـدوري التـ ـاز الـ ـة كالجهـ ـزة الجســم الحيويـ أداء أجهـ

 .والجهاز العضلي

تســاعد عــلى تفــادي والإقــلال مــن فــرص الإصــابة بــأمراض القلــب . 2

 .والأوعية الدموية

تساعد على المحافظة على الوزن المناسب لكل فـرد وإنقـاص الـوزن .3

 .الزائد

 .تـي تـدعمهاتقوية ورفع أداء مفاصل الجسـم والأوتـار والأربطـة ال.4

تساعد على زيادة كفاءة عملية حـرق المـواد الغذائيـة وتحويلهـا إلى .5

 .طاقة نافعة

ـبي. 6 ـوتر العصـ ـب والتـ ـم للتعـ ـة الجسـ ـادة مقاومـ ـلى زيـ ـاعد عـ  .تسـ

 .زيادة الثقة بالنفس والاتزان الانفعالي مـع الاعتـزاز بقـدرات الفـرد. 7

 .الفـراغوسيلة فعالـة ومفيـدة للـترويح عـن الـنفس وقضـاء وقـت . 8
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تساعد على التقليل من آثـار الشـيخوخة وتحسـين عمـل الوظـائف . 9

 .الحيوية للجسم عند الكبر

ممارسة الأنشطة الرياضية بصـورة منتظمـة تسـاعد عـلى الزيـادة . 10

 .المتوقعة لعمر الإنسان بسنتين

تساعد على تجنب الإصـابة بـبعض الأمـراض مثـل أمـراض القلـب . 11

 .السمنة وآلام أسفل الظهر والمفاصلوالشرايين وضغط الدم و

 .عدم التعرض لآلام أسفل الظهر أو تيبس الجسم عند المسنين. 12

 .رفع مقاومة الجسم للأمراض. 13

 .تخفض مستوى الإجهاد. 14

ِّتحسن مستوى سكر الدم. 15 ُ. 

ِّتحسن قدرة الرئتين. 16 ُ. 

ِّتحسن وظيفة القلب والأوعية الدموية. 17 ُ. 

 .العضلاتتزيد قوة  .18
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 .تخفض مستوى الكوليستيرول. 19

 .تحافظ على مرونة المفاصل وقوة العظام .20

ِّتحسن التوازن الجسدي مما يمنع السقطات والإصابات الأخرى .21 ُ. 

ِّتحسن النوم .22 ُ. 

 .تخفض من الكآبة والإرهاق. 23

ِّتحسن القدرة على التفكير والتذكر .24 ُ. 

ِّتحسن المظهر وتعطيه .25  ً. وهجاُ

ًتجدد الشباب وتعطي سنا بيولوجيا أصغر من السن الزمني. 26 ً. 

 التمرينات البدنية مفهوم 

تعددت الاراء حول مفهوم التمرين البدني ، مـما ادى الى الاخـتلاف في 

 . وجهات النظر حول تعريفه 

ًبانهــا الاوضــاع والحركــات البدنيــة المختــارة طبقــا للمبــادئ " فعرفــت

ية مختلف ة والعلمية لغرض تشكيل وبناء الجسم وتنموالأسس التربوي
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ـق  ـة لتحقيـ ـه الحركيـ ـن في الاداء الرقدراتـ ـاضي أحســن مســتوى ممكـ يـ

 ".المختلفةوالمهني وفي مجالات الحياة 

 أنها بعض الحركات البدنية التي توضع على وفق قواعـد :كذلك عرفت

خاصـــة فيهـــا الاســـس التربويـــة والمبـــادئ العلميـــة والفســـيولوجية 

 . التشريحية ، وتؤدى هذه الحركات اما مرة واحدة او مرات متلاحقة و

وعموما فان اصطلاح التمرينات في الوقـت الحـاضر يطلـق عـلى كـل "

تعلم منظم يكون هدفه التقدم السريـع لكـل مـن الناحيـة الجسـمية 

 " . للانساناو زيادة التعلم الحركي المهاري والعقلية 

 أهمية التمرينات البدنية 

د اصبحت مزاولة التمرينـات البدنيـة وخاصـة في السـنوات الاخـيرة لق

مية كبيرة في جميع مجـالات ظاهرة حضارية، لما تمتاز به من فائدة واه

اصوله وقواعده الراسـخة التـي تسـتند اليهـا ًالحياة، وأصبحت علما له 

وتكمن اهمية هذه التمرينات في عـدة مجـالات . وتستمد منها مادتها 

 : منها 
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ًناء مجتمع متكامل صحيا وبدنيا ، فضلا على انها تخدم جميـع انـواع ب ً

الرياضات ، كما انها لا تحتاج الى امكانيات او الى مكـان خـاص ، فضـلاً 

عن امكانية ممارستها من قبل اكبر عدد ممكـن مـن الافـراد وفي وقـت 

ّواحد، وكـذلك تعـد مـن اهـم الوسـائل المسـتخدمة في تربيـة الجسـم 

بقوام صحيح واصلاح العيـوب والتشـوهات الجسـمية ولهـا والاحتفاظ 

قيمتها التربوية في تعويد الفـرد النظـام والدقـة والعمـل مـع الجماعـة 

عندما تؤدى بصـورة جماعيـة وبتوقيـت واحـد، وكـذلك يمكـن لجميـع 

ًالمراحــل الســنية المختلفــة ممارســتها ابتــداء مــن ســن الطفولــة حتــى 

 البــدني العــام والخــاص والاعــداد الكهولــة ، وتســهم كــذلك في الاعــداد

المهاري لجميـع المسـتويات في مجـال التربيـة الرياضـية ، اذ ان اهميـة 

، ) الإحـماء(التمرينات تكمن كذلك في تشغيل اكبر عدد من العضـلات 

مع تحسين المهارات المتعلمة وتنميـة عنـاصر اللياقـة البدنيـة للاعـداد 

لا تــنحصر اهميــة التمرينــات المهــاري والوصــول الى التوافــق الأولي ، و

البدنية بالنسبة للنواحي البدنيـة فقـط بـل يتعـدى ذلـك الى النـواحي 

العقلية والاجتماعية والخلقية والنفسية هذا فضلاً على انها تعد احدى 

 . وسائل التعلم الحركي المهمة في التربية الرياضية
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ـا وا ـا وادواتهـ ـة باشــكالها ومهاراتهـ ـات البدنيـ ـا وتعمــل التمرينـ جهزتهـ

ـة  ـة والحركيـ ـه البدنيـ ـم وقدراتـ ـة الجسـ ـكيل وتنميـ ـلى تشـ ـة عـ المختلفـ

المتعددة وذلك للوصول الى اعلى مسـتوى مـن الكفـاءة لـلاداء الحـركي 

وتحقيق الانجاز بصورة جيدة ، اذ تعد هذه التمرينات احدى الوسـائل 

الهامة التي يعتمد عليها مدرس التربية الرياضية لتنمية الجانب البـدني 

ـدئين او ذوي وت ـب ســواء كــان للمبتـ ـب المهــاري للطالـ طــوير الجانـ

 . المستويات العالية 

 أسس استخدام التمرينات البدنية

هناك بعض الاسس التي يجب ان يلـم بهـا مـدرس التربيـة الرياضـية "

 :عندما يختار ويعلم ويطبق التمرينات ويمكن تلخيصها فيما يأتي 

س والطالـب للتمرينـات ويعني فهم كـل مـن المـدر: مبدأ الفهم  -1

 . لفائدة العلمية من التمرين عليهاوأدائها السليم والغرض منها ومدى ا

ويعني حث الطلاب للاداء السليم للمساعدة على : مبدأ الفاعلية  -2

 . اكتسابهم الفائدة المرجوة من التمرين 

ويعني وضوح التمرين والنقاط الفنية التي يتميز : مبدأ الوضوح  -3

 . واعطاء النموذج السليم لاعطاء التصور للاداء للمتلقي ويتصف بها ، 
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ويعنــي التــدرج ، مــن الســهل الى الصــعب ، مــن : مبــدأ التــدرج  -4

 . المعلوم الى المجهول ، من البسيط الى المركب 

ويعني مناسبة التمرين لمستوى النضـج والجـنس : مبدأ التناسب  -5

بـل تتناسـب مـع وقدرات الطلاب ، فلا تكون صـعبة او سـهلة الاداء ، 

 . المتوسط العام 

ل سـليم حتـى يـتم اتقانهـا ويعنـي التكـرار بشـك: مبدأ التثبيت  -6

 . "فة باداء مقنن، وامكان اعادة التمرين عليها في توقيتات مختلوتثبيتها

 أقسام التمرينات البدنية 

 .التمرينات البدنية حسب اهميتها : أولاً "

 .ها التمرينات البدنية حسب أغراض: ًثانيا 

 .التمرينات البدنية حسب تأثيرها : ًثالثا 

 .التمرينات البدنية حسب مادتها : ًرابعا 

 :وتقسم التمرينات البدنية حسب أغراضها إلى الأقسام الآتية 
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 :التمرينات الأساسية العامة وتشمل . 1

 .تمرينات ذات غرض بنائي . أ

 ) .تمهيدي( حركي -تمرينات ذات غرض تعليمي . ب

 .تمرينات ذات الغرض الخاص . 2

 )" .المنافسات والبطولات(تمرينات المستويات . 3

 :أسس اللياقة البدنية

يمكن فهم اللياقة البدنية بسهولة بشرح مكوناتها أو أجزائهـا وهنالـك 

 : إجماع أن الأجزاء التالية هي الأجزاء الأساسية للياقة البدنية

 :  مدى تحمل القلب والجهاز التنفسي-1

قصد بذلك القدرة على توصيل الأكسجين والعناصر الغذائية للأنسجة ي

ومـن طـرق قيـاس مـدى . وأخذ الفضلات منها على مدى زمني طويـل

 . تحمل القلب والجهاز التنفسي رياضيا الجري والسباحة
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 :  قوة العضلات-2

لمـدة زمنيـة ) ضـغط(يقصد بذلك قـدرة العضـلات عـلى إعطـاء قـوة 

قوة الجزء العلوي من الجسم مـثلاً بالقـدرة عـلى ويمكن قياس . قصيرة

 . رفع الأثقال

 :  تحمل العضلات-3

يقصــد بــذلك قــدرة العضــلة أو مجموعــة مــن العضــلات عــلى تكــرار 

ومـن . عـلى جسـم ثابـت) ضـغط(التقلص أو الاستمرار في إعطاء قـوة 

طرق قياس قوة تحمل عضـلات الأذرع والأكتـاف تمـارين رفـع الجسـم 

 .  الأرضمن على) الصدر(

 :  مرونة الجسم-4

يقصد بـذلك القـدرة عـلى تحريـك المفاصـل واسـتخدام العضـلات إلى 

ومن الاختبارات الجيدة لمعرفة مدى مرونة أسفل . أقصى مدى لحركتها

الظهــر والعضــلات الخلفيــة للأرجــل الجلــوس ومــد الــرجلين وملامســة 

 . أصابع الرجل بأصابع اليد
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 :  تركيب الجسم-5

ـذلك  ـد بـ ـميقصـ ـات الجسـ ـة مكونـ ـدهون إلى وزن بقيـ ـبة وزن الـ . نسـ

والنسبة المثلى لوزن الدهون إلى وزن بقية مكونات الجسم يعـد دلـيلاً 

وتساعد التمارين الرياضية المناسـبة عـلى خفـض محتـوى . على اللياقة

 . دهون الجسم وزيادة وزن العضلات

 :زيادة مرونة الجسم 

تكون مفيدة لتكوين قوام جيد أواع التمارين التي تقوم بشد الجسم ، 

فهي تجعل الجسم في حال مرونـة لتسـهيل عمليـة الالتـواء والانحنـاء 

 .وجميع حركات الجسم المختلفة 

زيادة مرونة الجسم عن طريق الرياضة تقلل فـرص الإصـابة وتحسـن 

عملية التوازن والتناسق في الجسم ، إ ذا كنت تشعر بآلام في الرقبـة أو 

من الظهر ، أو تشعر بالتوتر والشد العصبي ، فقيامك في الجزء العلوي 

ببعض التمارين الخفيفة لشد الجسم تجعل عضـلات الجسـم في حالـة 

 .ارتخاء وتشعر بالراحة 
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 :اللياقة البدنية المبكرة تقي من الأمراض 

التمارين اليومية هامة . أجسامنا تحتاج وتتشوق إلى الحركة والتمارين

فهـي تقلـل مـن خطـورة الإصـابة   والصحة الجيـدةًجدا للياقة البدنية

 .بأمراض القلب، السرطان، ارتفاع ضغط الدم، السكر وأمراض أخرى

ًالرياضة أيضا تساعد على بقائك في مظهر جيد، وعدم ظهور التجاعيـد 

 ً.مبكرا

ذكرت دراسة أن المشاكل الصحية المرتبطة بارتفاع ضغط الدم وأمراض 

لتقدم في العمر، وأنه يمكـن الوقايـة منهـا القلب ليست نتيجة حتمية ل

 . بالاحتفاظ بلياقة بدنية عالية في المراحل المبكرة من العمر

 رجـلا وامـرأة تـتراوح 5115وجاءت هذه النتيجة بعد دراسـة شـملت 

 عاما واختبرت لياقتهم البدنية على جهـاز العـدو 30 و 18أعمارهم بين 

في أربـع منـاطق بالولايـات  عاما 15الثابت وجرت متابعتهم على مدى 

 . المتحدة

وانتهت الدراسة إلى أن المشاركين الذين كانت لياقتهم البدنية منخفضـة 

كانت احـتمالات إصـابتهم بـالبول السـكري وارتفـاع ضـغط الـدم تزيـد 
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بمقدار ثلاثة إلى ستة أضعاف مقارنـة مـع أولئـك الـذين كانـت ليـاقتهم 

 . البدنية عالية

  : البدنيةتمارين زيادة اللياقة

يعتمد نوع التمارين الرياضية التي يجب أن يقوم بها الشـخص ومـدتها 

وهنالك عدة عوامل يجـب . وقوتها وتكرارها على ماذا يريد أن يصل إليه

أخذها في الاعتبار، فبالإضافة إلى الهدف هنالـك مسـتوى اللياقـة الحـالي 

رين الرياضـية والعمر والصحة والمهارات والاهتمامات ومدى ملائمة التما

للفرد، كل هذه العوامل لها علاقة بتحديد التمارين الرياضية التي يجـب 

فمثلاً الرياضي الذي يهدف إلى ممارسة منافسة رياضية معينة . ممارستها

تختلف عن شخص يريد فقط أن يتمتع بلياقة بدنية جيدة ليتمكن مـن 

أن يحتـوي ويجـب . القيام بمتطلبات الحياة من عمل وترفيه بشكل جيد

برنامجــك الريــاضي عــلى تـمـرين لكــل مــن المكونــات الأساســية الخمــس 

وكــل ممارســة للرياضــة يجــب أن تبــدأ . الســابق ذكرهــا للياقــة البدنيــة

والقاعدة العامة هي أن توزع تمارينك الرياضـية . بتسخين وتنتهي بتبريد

وفـيما يـلي . ًعلى الأسـبوع وأن تتجنـب ممارسـة الرياضـة الشـاقة يوميـا

نــامج الرياضــة للشــخص المتوســط ذو الصــحة الجيــدة لــكي يســتطيع بر
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ًالمحافظة عـلى الحـد الأدنى مـن اللياقـة العامـة مضـمنا الـتمارين الأكـثر  َ ُ

 . شعبية لكل مجموعة

 :  التسخين-1

 دقائق، مثـل المشي والهرولـة البطيئـة ورفـع 10-5القيام بتمرين لمدة 

ولـف أعـلى ) بشكل دائـري(الركب وتحريك الأذرع إلى الأمام والخلف 

كــما يمكــن مزاولــة حركــات منشــطة لحركــات . الجســم بشــكل دائــري

 . التمارين التي سوف تمارس بعد ذلك

 :  قوة العضلات-2

ً دقيقة مرتين أسبوعيا على الأقل بحيـث يشـمل 20القيام بتمرين لمدة 

التمرين كل العضلات الرئيسية، مثل رفـع الأثقـال وهـو الأكـثر فعاليـة 

 . ًاب القوة، والسباحة أيضا تزيد من قوة العضلاتلاكتس

 :  تحمل العضلات-3

ً دقيقة ثلاث مرات أسبوعيا مثـل حركـات رفـع 30القيام بتمرين لمدة 

 الصدر عن الأرض ورفع الظهر من الوضع الممـدد إلى وضـع الجلـوس و
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رفع الجسم عن الأرض بالتعلق وتمارين رفع الأثقـال المختلفـة لجميـع 

 . ت الرئيسيةالعضلا

 :  تحمل جهاز التنفس والجهاز الدوري-4

ً دقيقـة مسـتمرة ثـلاث مـرات أسـبوعيا مثـل 20القيام بتمـرين لمـدة 

الحركات المستمرة التي تتطلب أكسجين والتي يجب ممارسـتها بشـكل 

ـدة  ـتمر لمـ ـة 20مسـ ـع والهرولـ ـل المشي السريـ ـل مثـ ـلى الأقـ ـة عـ  دقيقـ

 وكـرة المضرب الداخليـة وكـرة والسباحة وركوب الدراجة وقفز الحبـل

 .اليد

  

 :  مرونة الجسم-5

ً دقيقة يوميـا مثـل تمـارين التمـدد والشـد 12-10القيام بتمرين لمدة 

التي تزاول ببطء بدون حركات فجائية وهذه التمارين يمكن أن تكـون 

 . بعد التسخين أو خلال التبريد

 :  التبريد-6

 البطـيء أو تمـارين أخـرى  دقائق مـن المشي10-5القيام بتمرين لمدة 

 . من حركات اليدين والرجلين مع التمدد والشد
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 -:مكونات اللياقة البدنية

أختلفت الأراء عـلى تحديـد مكونـات اللياقـة البدنيـة ولكـن إسـتطاع 

الباحثين إلى أن يحددو مجموعة من المكونات الشاملة لكافـة العنـاصر 

 .المكونة للياقة البدنية

 .ـ القوة العضلية1

 .العضليـ الجلد 2 

 .التنفسي الدوريـ الجلد 3

 .ـ المرونة4 

 .ـ الرشاقة5

 .ـ القوة6 

 .ـ السرعة7

 ـ الدقة8 

 العصبي العضليـ التوافق 9
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 .ـ الإتزان10 

 محتوى لكل صفات اللياقة البدنيـة هيوتعتبر هذه المكونات العشرة 

ى عليهـا  تبنـالتي كل الأنشطة المختلفة وحجر الزاوية فيوهى الأساس 

 .جميع الرياضات والألعاب المختلفة فى مجال التربية البدنية عامة

 -:عناصر اللياقة البدنية وتحسين الحالة الوظيفية

وقــد حــددت المدرســة الشرقيــة مكونــات اللياقــة البدنيــة فى خمــس 

 .مكونات أساسية وهى

 .ـ التحمل2. ـ القوة1

 .ـ المرونة4ـ السرعة 3

 .ـ الرشاقة5
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 : العضلية القوة1

هي قدرة العضلة على التغلب على مقاومـة :  تعريف القوة العضلية 

 .خارجية او مواجهتها اي القوة العضلية المتحركة او الثابتة 

 :انواع المقاومات اثتاء التدريب الرياضي 

 . مقاومة ثقل الجسم مثل الجمباز او الجري -

  مقاومة المنافس مثل المصارعة ،-

 كاك،سباحة  مقاومة الاحت-

  مقاومة الهواء -

 :القوة العضلية  الفيزيزلوجية المؤثرة في العوامل

كلما كبر المقطع الفيزيولوجي في :المقطع الفيزيولوجي في العضلة  - أ

كـما ان هـده القـوة تـزداد بزيـادة  العضلة كلما زادت القوة العضـلية

 :حجم الالياف العضلية وتتم هده الزيادة بطريقتين 

المقطع عن طريق زيادة السـاركوبلازم والـدي يزيـد زيادة حجم  -

 .بزيادة مخزون مواد التمثيل الغدائي والشعيرات الدموية 
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 .عن طريق زيادة حجم اللويفات  زيادة حجم المقطع -

اللويفات هي المسـؤولة عـن الانقبـاض العضـلي وبهـدا نسـتنتج انهـا 

 .الطريقة المثلى لتنمية القوة العضلية 

 :ملاحظة 

نــت التمرينــات الرياضــية مــن نــوع الانقبــاض العضــلي المتحــرك اداكا

وتؤدى في فترة طويلة نلاحظ زيـادة حجـم المقطـع عـن طريـق زيـادة 

 .حجم الساركوبلازم 

اداكانت التمرينات الرياضية من نوع الانقباض العضلي الثابت نلاحظ 

 زيادة حجم المقطع عن طريق زيادة حجم اللويفات 

 :عضلية  اثارة الالياف ال-ب

القوة العضلية تزداد في حالـة القـدرة عـلى اثـارة كـل اليـاف العضـلة 

كلما استدعي دلك ) شدة المقاومة (الواحدة اي كلما زادت درجة المثير 

مشاركة عدد اكبر من الالياف العضلية وبالتالي زيادة القوة المنتجة من 

 .طرف العضلة 

 :)ين خالتس(قبل بدا الانقباض   حالة العضلة-ج
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يرجع السبب في زيادة القوة العضلية في حالة تمدد العضلة الى المغازل 

العضلية الحسية الموجودة في العضلة فتقـوم باعـداد الجهـاز العصـبي 

 .لتجنيد مجموعات كبيرة من الالياف العضلية 

ان النسيج العضلي نسيج مطـاط ومـن خصائصـه زيـادة قـوة وسرعـة 

 .الانقباض ادا ما تم شده 

 ):التدفئة(التسخين انواع 

ــلبية 1 ــة السـ ــدلي:  التدفئـ ــتخدام التـ ــوعية باسـ ــرارة الموضـ ك والحـ

 .)الحمامات(

يحـدث عنـد اسـتخدام النشـاط البـدني :  التدفئة الايجابية النشـطة 2

 .لتدفئة العضلة مثل تمارين الجري 

وتكون باستخدام نفس الحركات البدنية :  التدفئة العضلية الايجابية 3

 .ها الرياضي اثتاء المنافسةالتي يستخدم

كلما قلت فترة الانقباض العضلي كلما زادت : فترة الانقباض العضلي -د

 .والعكس صيحح القوة العضلية
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 :  نوع الالياف العضلية –ه 

 .سرعة في الانقباض وقابلية سريعة للتعب ) :السريعة (  البيضاء 1

 تتميز بقوة الانقباض والبطئ ): البطيئة(الحمراء 2

يعنـي التوافـق : درجة التوافق بين العضلات المشـتركة في الانقبـاض -و

ـة  ـين العضــلات العاملـ ـاون ( بـ ـي تســببها ) التعـ ـة التـ وانقــاص المقاومـ

 .العضلات 

نقصد بالعامل الـنفسي ارادة الريـاضي وتخلصـهمن : العامل النفسي -ز

 .عقدة الخوف 

 :ملاحظة 

تسـتخدم في هـده : العضـلية طريقة التنبيه الكهربائي في تنمية القـوة 

زمن فترة ) kotsطريقة (  دبدبة في الثانية 50الطريقة تياركهربائي يبلغ 

 .ث 50 ث وفترة الراحة 10الانقباض 

 ). د10من الكلي في الجلسة الواحدة الز( مرات 10تكرار هده العملية 
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 ايام متتالية او 10 جلسات تجرى على 10يتم التدريب كله باستعمال 

دام نظام يوم عمل ويوم راحة بعد اجراء هدا التنبيـه الكهربـائي باستخ

 .نلاحظ زيادة حجم العضلة 

 :ايجابيات هده الطريقة 

 . تحتاج هده الطريقة الى فترة زمنية قصيرة مقارنة بالطرق الاخرى -1

 .معينة   يمكن التركيز على تنمية عضلة-2

ضي اثنـاء التـدريب الوقاية من الاصابات التي قد يتعـرض لهـا الريـا-3

 .الرياضي 

 .يمكن استخدام هدة الطريقة لعلاج الاصابات -4

 تتناسب هده الطريقة مع رياضي المستويات العليا وتسـتعمل مـن -5

 .طرف الاخصائيين 

 

 

 



 

 
 الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي

 
 

73

 :أنواع القوة العضلية 

على الرغم من أن تعريفات القوة العضلية قد ركـزت عـلى أنهـا أقصى 

إلا أن نوعيـة هـذا الأنقـاض لم , لمرة واحدةانقباض عضلي يمكن تأديته 

أو أقصى الانقبـاض , فقد يأخذ شكل أقصى انقباض عضلي ثابت, تتحدد

وكما اشرنا سالفا فأنه لا , عضلي متحرك مع اختلاف أشكال النوع الأخير

يمكننا من الناحية التطبيقية عـزل مكـون القـوة العضـلية عـن مكـوني 

التدريب لتنمية القوة العضـلية يجـب ولذا فأنه عند , السرعة والتحمل

أن يوضع في الاعتبار نوعية القوة المطلوب تنميتها حيث يمكن في ذلـك 

 :تحديد ثلاثة أنواع من القوة تنحصر فيما يلي 

 Maximum Strengthـ القوة القصوى 1

وهى تعنى قـدرة الجهـاز العصـبي العضـلي عـلى أنتـاج أقصى انقبـاض 

 العضلة في التغلب عـلى مقاومـة خارجيـة أو كما أنها تعنى قدرة, إرادي

ويتضح من ذلك أن القوة القصوى عندما تسـتطيع أن تواجـه , مواجهتها

ويظهـر هـذا , مقاومة كبيرة تسمى في هذه الحالة بالقوة القصوى الثابتة

النوع من القوة عند الاحتفاظ بوضع معين للجسـم ضـد تـأثير الجاذبيـة 

 وعنــدما, ات الجمبــاز والمصــارعةالأرضــية مــثلما يحــدث في بعــض حركــ
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تستطيع القوة القصوى التغلب على المقاومـة التـي تواجههـا فهـي في 

وهذا ما يطلـق عـلى رفـع , تلك الحالة تسمى بالقوة القصوى المتحركة

 .الأثقال 

 Strength Characteristic by Speedـ القوة المميزة بالسرعة 2

الأمر , لى أنتاج قوة سريعةوهى تعنى قدرة الجهاز العصبي العضلي ع

الذي يتطلب درجة من التوافق في دمج صفة القوة وصـفة السرعـة في 

وترتبط القـوة المميـزة بالسرعـة بالأنشـطة التـي تتطلـب , مكون واحد

حركــات قويــة وسريعــة في أن واحــد كالعــاب الوثــب والرمــي بأنواعــه 

 .المختلفة والعاب العدو السريع ومهارات ركل الكرة 

 Stength Endranceمل القوة ـ تح3

وتعنى قدرة الجهاز العصبي في التغلب على مقاومة معينة لأطول فترة 

ثـوأن 6وعادة ما تتراوح هذه الفترة مـا بـين , ممكنة في مواجهة التعب

ويظهــر هــذا النــوع مــن القــوة في رياضــيات التجــديف , دقــائق8إلى 

لى زيــادة حيــث أن قــوة الــدفع أو الشــد تــؤدى إ, والســباحة والجــري

وذلك مع الاحتفاظ بدرجة , المسافة المقطوعة كمحصلة لزيادة السرعة

 عالية من تحمل الأداء خلال تلك الفترة الزمنية المحددة
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 :أهمية القوة العضلية

ترجع أهمية القوة العضـلية بالنسـبة للرياضـيين إلى ارتباطهـا الوطيـد 

 التـي تتطلبهـا Powerببعض المكونات المركبة للياقة البدنيـة كالقـدرة 

طبيعة الأداء في أنشطة الوثب والرمي وضرب الكرة وغطسه البداية في 

إذ تتطلب تلك الأنشـطة أنتـاج القـوة السريعـة أي محصـلة , السباحة

 .السرعة × القوة 

 وخاصة السرعة الانتقاليـة في -كما ترتبط القوة العضلية بمكون السرعة

 القـدم لـلأرض تعمـل عـلى  حيث أن زيادة قوة دفع-الجري والسباحة

وتـؤدى قـوة الشـد في السـباحة إلى زيـادة , زيادة طول خطوة الجـري

زيادة قوة الـدفع (ويؤدى كلا العاملين , اندفاع جسم السباح إلى الأمام

 .إلى سرعة قطع المسافة في اقل زمن ممكن ) أو الشد

وبخاصـة عنـد أداء , وللقوة العضـلية علاقـة وطيـدة بعـنصر التحمـل

طة البدنيــة التــي تتطلــب الاســتمرار في أداء عمــل عضــلي قــوى الأنشــ

 ..كالعاب المصارعة والملاكمة وغيرها
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وترتبط القوة العضلية بجانب الصحة العامة للفرد حيث تعمـل عـلى 

كما أن قـوة عضـلات , Muscular Toneتنمية النغمة العضلية للجسم 

وقـوة , ضروفيالظهر تعمل على وقاية الفرد مـن التعـرض للانـزلاق الـغ

عضلات البطن تساعد على مقاومة ضغط الأحشاء الداخليـة مـما يمنـع 

وتمتع لأنسأن بدرجة جيدة , ظهور الكرش أو التعرض لألأم أسفل الظهر

من القوة العضلية يسـهم في وقايتـه مـن التعـرض للإصـابات ويعطـى 

 .الجسم شكل القوام الجيد 

فهـي , ناحية النفسـية للفـردوالقوة العضلية لها تأثيرها الواضح على ال

وتضفي عليـه نوعـا مـن الاتـزان , تمنحه درجة جيدة من الثقة بالنفس

 .وتدعم لديه عناصر الشجاعة والجرأة , الانفعالي

  :Speedالسرعة : ًثانيا 

تعتبر السرعة احدى مكونـات الاعـداد البـدنى واحـدى الركـائز الهامـة 

هي لا تقل اهمية عن القوة و, للوصول الى المستويات الرياضية العالية

العضلية بـدليل انـه لا يوجـد اى بطاريـة للاختبـارات لقيـاس مسـتوى 

 .اللياقة البدنية العامة الا واحتوت على اختبارات السرعة
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كما ان صفة السرعة تلعـب دورا هامـا فى معظـم الانشـطة الرياضـية 

 كـما –وخاصة التى تتطلب منها قطع مسـافات محـددة فى اقـل زمـن 

, السـباحة, الـخ ...مـتر 1500, متر 100ث فى العاب المضمار كجرى يحد

او اداء مهارة معينـة تتطلـب سرعـة انقبـاض عضـلة ... الخ , التجديف

 كركل الكرة بالقدم او الوثـب لاعـلى او –معينة لتحقيق هدف الحركة 

القفز فتحا على حصان القفز ومجمل القول ان صفة السرعة تعتبر مـن 

 .دنية التى تؤدى الى الارتقاء بمستوى الاداء الحركى اهم الصفات الب

 :مفهوم السرعة 

يعتبر مفهـوم السرعـة مـن وجهـة النظـر الفسـيولوجية للدلالـة عـلى 

الاستجابات العضلية الناتجة عن التبادل السريع ما بين حالة الانقبـاض 

 .العضلى وحالة الاسترخاء العضلى

الميكانيكيـة عـن معـدل كما يعبر مصطلح السرعـة مـن وجهـة النظـر 

وبمعنى اخـر العلاقـة بـين الزيـادة فى , التغير فى المسافة بالنسبة للزمن 

 التغـير فى – بالنسـبة للزيـادة فى الـزمن – التغـير فى المسـافة –المسافة 

 .الزمن
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بيوكر ان السرعة هـى قـدرة الفـرد عـلى اداء حركـات . ويرى تشارلز أ

 .متتابعة من نوع واحد فى اقصر مدة

 :يميز هارة بين ثلاثة اشكال للسرعة وهى و

  .Sprint السرعة الانتقالية -1

  .Speed Of Movementالسرعة الحركية -2

 .Reaction Timeسرعة الاستجابة -3

ويرى البعض ان السرعة هى القدرة على اداء حركـات معينـة فى اقصر 

 .زمن ممكن 

 :العوامل الفسيولوجية المؤثرة فى السرعة 

 العلماء ان هناك بعض العوامل الفسيولوجية التى يتأسـس يرى بعض

 :ومن اهم هذه العوامل ما يلى , عليها تنمية وتطوير صفة السرعة 

 :الخصائص التكوينية للالياف العضلية 
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ثبت علميا ان عضـلات الانسـان تشـتمل عـلى اليـاف حمـراء واخـرى 

ـاض البطــىء فى حــين ان الثان ـز بالانقبـ ـز بيضــاء الاولى تتميـ ـة تتميـ يـ

بالانقباض السريع بمقارنتها بـالاولى ونتيجـة للابحـاث التـى اجريـت فى 

مجال التدريب الرياضى وجد انه يتطلب وقتـا طـويلا لتنميـة مسـتوى 

الفرد الذى يتميـز بزيـادة نسـبة الاليـاف الحمـراء فى معظـم عضـلاته 

للوصول الى مرتبة عالية فى الانشطة التى تتطلب بالدرجة الاولى صـفة 

السرعة كمسابقات العدو لمسافات قصيرة فى العـاب القـوى والسـباحة 

 .لمسافات قصيرة فى مسابقات السباحة 

  :العصبيالنمط 

 يتأسـس عليهـا قـدرة الفـرد عـلى سرعـة اداء التـيمن اهـم العوامـل 

الحركات المختلفة بأقصى سرعة عملية التحكم والتوجيه التى يقوم بهـا 

ا لان مرونــة العمليــات العصــبية التــى نظــر) C.N.S(الجهــاز العصــبى 

تعتـبرا ) الاثـارة(الى حـالات ) الكف(تكمن فى سرعة التغيير من حالات 

لـذلك نجـد ان , اساسا لقدرة الفرد على سرعة اداء الحركـات المختلفـة 

التوافق التام بين الوظـائف المتعـددة للمراكـز العصـبية المختلفـة مـن 

 . تنمية وتطوير صفة السرعة العوامل التى تسهم بدرجة كبيرة فى
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 :القوة المميزة بالسرعة 

 امكانية تنمية صفة السرعـة Oslinاثبتت البحوث التى قام بها اوزلين 

الانتقالية لمتسابقى المسافات القصيرة فى العاب القوى كنتيجـة لتنميـة 

كــما اســتطاع موتنزفــاى , وتطــوير صــفة القــوة العضــلية لــديهم 

Muttenzfatعة البدء والدوران فى السباحة تتـأثر بدرجـة  اثبات ان سر

كبيرة بقوة عضلات الساقين بذلك فـان محاولـة تنميـة القـوة العضـلية 

المميزة بالسرعة من العوامل الهامة المساعدة على تنمية وتطوير صـفة 

 .السرعة خاصة صفة السرعة الانتقالية والسرعة الحركية 

 :القدرة على الاسترخاء العضلى 

روف ان التوتر العضلى وخاصة بالنسبة للعضلات المضادة مـن من المع

العوامل التى تعوق سرعة الاداء الحركى وتؤدى الى بطء الحركات او الى 

ارتفاع درجـة الاثـارة والتـوتر الانفعـالى كـما هـو الحـال فى المنافسـات 

 .الرياضية الهامة 

 :قابلية العضلة للامتطاط 

 



 

 
 الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي

 
 

81

ان الالياف العضـلية لهـا . ال البيولوجىاثبتت البحوث العلمية فى المج

خاصية الامتطاط وان العضلة المنبسطة او الممتدة تسـتطيع الانقبـاض 

بقوة وبسرعة مثلها مثل الحبل المطاط والمقصود هنا قابليـة العضـلات 

للامتطاط ليست العضلات المشتركة فى الاداء فقـط بـل ايضـا العضـلات 

 تعمل كعائق وينتج عن ذلك بـطء المانعة او العضلات المقابلة حتى لا

 .الحركات 

 :انواع السرعة 

 :يمكن تقسيم صفة السرعة الى الانواع الرئيسية التالية

 :سرعة الانتقال 

ويقصد بها محاولة الانتقال او التحرك من مكـان لاخـر بـأقصى سرعـة 

ويعنى ذلك محاولة التغلب على مسـافة معينـة فى اقصر زمـن , ممكنة

 كـما سـبق Sprintا يستعمل اصـطلاح سرعـة الانتقـال وغالبا م, ممكن

 .القول فى كل انواع الانشطة التى نشتمل على الحركات المتكررة 

 )سرعة الاداء ( السرعة الحركية 
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ـلة او  ـاض عضـ ـة انقبـ ـة الاداء سرعـ ـة او سرعـ ـة الحركيـ ـد بالسرعـ يقصـ

مجموعة عضلية عند اداء الحركات الوحيدة كـما سـبق القـول كسرعـة 

وكذلك عند اداء , لكرة او سرعة الوثب او سرعة اداء لكمية معينةركل ا

الحركات المركبـة كسرعـة اسـتلام الكـرة وتمريرهـا او كسرعـة الاقـتراب 

والوثب او كسرعة نهاية اداء مهارات الجمباز المركبة كالـدورة الهوائيـة 

الخلفية المستقيمة مع اللف نصف لفة حـول المحـور الطـولي للجسـم 

دورة هوائية متكورة أمامية من المرجحة الأمامية عـلى جهـاز والدوران 

 .الخ ... العقلة 

 :سرعة الاستجابة 

ويقصد بها القدرة على الاسـتجابة الحركيـة لمثـير معـين فى اقصر زمـن 

 .ممكن 

 :تنمية السرعة 

 :تنمية سرعة الانتقال 
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سبق واشرنا أن لسرعـة الانتقـال أهميـة خاصـة في جميـع المسـابقات 

لقصيرة والمتوسطة في أنواع الأنشطة التي تشتمل على حركات متكـررة ا

وركــوب الــدراجات , كالســباحة والمشي والجــري في ألعــاب القــوى 

 .والتجديف 

 :التالية عند تنمية سرعة الانتقالويجب مراعاة النواحي الفسيولوجية 

 :بالنسبة لشدة حمل التدريب 

التدريب باستخدام السرعة من القصـوي حتـى السرعـة القصـوي مـع 

ـركي  ـتم الأداء الحـ ـلي وان يـ ـتقلص العضـ ـك إلى الـ ـؤدى ذلـ ـاة إلا يـ مراعـ

 .بالتوقيت الصحيح والانسيابية والاسترخاء

 :بالنسبة لحجم حمل التدريب 

استخدام مسافات قصيرة في التدريب حتى لا يؤدى التعب إلى هبـوط 

 – يصــبح مــن المناســب –يفضــل بنــاء عــلى ذلــك و. مســتوى السرعــة

متر بالنسبة للسباحين ومسـافات تـتراوح 25التدريب على مسافة حتى 

بالنسـبة للألعـاب الرياضـية . متر بالنسبة للمجـدفين80 –متر 20مابين 

وكرة السلة فيكون التدريب على مسـافات تـتراوح مـا بـين , ككرة اليد 

م والهوكي لمسـافات تـتراوح مـا بـين بالنسبة لكرة القد, متر 20 –متر 10
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كـما يراعـى عـدم اسـتخدام . متر نظرا لكـبر حجـم الملعـب30 –متر 10

 مـرات أسـبوعيا تجنبـا لإرهـاق 3-2السرعة القصـوي بمـا لا يزيـد عـن 

 .الجهاز العصبي

 :بالنسبة لفترات الراحة 

يجب تشكيل فترة الراحة بين كـل تمـرين وآخـر بحيـث تسـمح للفـرد 

وتـتراوح في الغالـب فـترة , ين مصادر الطاقـة بالعضـلاتباستعادة تكو

 دقـائق ويتناسـب ذلـك مـع نـوع 5-2الراحة بين تمـرين وآخـر مـابين 

 .التمرين الذي يؤديه اللاعب وما يتميز به شدة وحجم 

 :تنمية السرعة الحركية 

تنمو السرعة الحركية الخاصة من خـلال تنميـة القـوة العضـلية والـتردد 

بشرط أن ترتبط التمرينـات في الشـكل والنـوع بتمرينـات الحركي السريع 

ولقـد تمكـن كوربوكـوف , قريبه الشـبه بطريقـة أداء المهـارات المطلوبـة 

Korbokof من أثبات أمكانية تنمية السرعة الحركية بالتدريب سواء لمدة 

 كـما أوضـحت البحـوث أيضـا أن التـدريب لعـدة, قصيرة أو لمدة طويلـة
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دل السرعة الحركية أمكن الوصول إليه وتحقيقـه شهور بغرض رفع مع

كما دلت أبحاث فاسيليف انه تمكن من تنمية % 60 : 20في حدود من 

% 80السرعة الحركية في التدريب عندما كان حمل التـدريب اقـل مـن 

ولقد تم تنميـة السرعـة الحركيـة , بالنسبة لجميع المجموعات العضلية

 % .60-50دود من عندما كان حمل التدريب بدرجة في ح

ترتبط زيادة السرعة الحركية خصوصا تلك الحركات التـي ينتقـل فيهـا 

مركز الثقل مع حركة الإطراف ليست فقط بزيادة سرعة حركة الإطراف 

علما بأن حمـل , ولكن أيضا بمقدار القوة المبدولة من العضلات العاملة

وبالتــالي , التــدريب القليــل نســبيا لا يمثــل عبئــا كبــيرا عــلى العضــلات

 .تستطيع العضلة أن تعمل بسرعة أقصى

ويوضح مورس هاوس أن النجـاح في تحقيـق السرعـة العاليـة يسـتمد 

 :أساسا من مدى رقى الجهاز العصبي ويتحقق هذا بأربع طرق هي 

 . تدريب الاستجابة ورد الفعل -أ

 . تدريب التوافق -ب

 . تدريب الاسترخاء -جـ
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 . تدريب المرونة -د

سرعة الحركية بمعدل أيضا من نمو القوة والتحمـل ويسـتطيع وتنمو ال

 20 – 10بعـد التـدريب مـن % 20-10المبتدى أن يزيد من سرعته من 

 .ساعة 

كما أن تنمية القوة والسرعة والقدرة في وقت سريع يتوقف على مدى 

عن طريـق تحسـين الأداء , التحسن في توافق الوظائف الذاتية الحركية

 وكذلك المرونة

ن التدريب المخطط والمنظم والمستمر يمكن من خلاله تحسين وترقية إ

توافق العمل بين الوحدات الحركيـة المشـتركة في الأداء الحـركي بدرجـة 

كما يعمل التدريب الذي يسـتخدم الحركـات السريعـة وحمـل . عالية 

ويسـاعد هـذا عـلى رفـع مسـتوى , التدريب البسيط على ترقيـة الأداء

من الطرف العلوي إلى الطرف السفلى وكذلك من الجهـة . الأداء الحركي

فحركة أصابع القدم أبطأ مـن سرعـة القـدم , اليمنى إلى الجهة اليسري 

كما أن السرعة الحركية تتشكل حسب طبيعة العمـل المطلـوب . نفسها

 .تحقيقه في الأنشطة الرياضية بوجه عام 
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 الحركية السريعة ويشير اوبالفين إلى أن التدريب باستخدام التمرينات

 .يزيد من سرعة الحركة الوحيدة في بعض المهارات بمقدار من 

كما أن التدريب ذو التوقيت السريع إنما يهدف إلى رفع درجة التوافق 

وزيادة دقة الحركة ويتم بأفضل صورة من خلال التردد الحركي السريـع 

اهدة وقـد دلـت التجـارب والمشـ, في تمرينات شبيهة بتمرينات المهـارة

على أن السرعة الحركية تزداد لدى الرياضيين المبتدئين بدرجة ملحوظة 

وكـذلك مـع المواظبـة والتـدريب , بعد فترات من التدريب ولو قصيرة 

 .المنتظم

 :تنمية سرعة الاستجابة 

ترتبط دقة سرعة الاسـتجابة في الألعـاب الرياضـية والمنـازلات الفرديـة 

 :بالعوامل الفسيولوجية الاتيه 

 . دقة الإدراك البصري والسمعي -

 القــدرة عــلى صــدق التوقــع والحــدس والتــبصر في مواقــف اللعــب -

 .المختلفة وكذلك سرعة التفكير بالنسبة للمواقف المتغيرة 

 المستوى المهارى للفرد والقدرة على اختيار نـوع الاسـتجابة المناسـبة -

 .للموقف 
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لتصـويبات أو الرميـات السرعة الحركية وخاصة بالنسبة للضربـات أو ا

 .المختلفة

ويعتبر اكتسـاب الفـرد لعـدد كبـير مـن المهـارات الحركيـة والقـدرات 

 .الخططية من أهم الأسس لتطوير وترقية سرعة الاستجابة 

 :ويجب أن نفرق بين نوعين من الاستجاب هما 

 .البسيطة ) رد الفعل( الاستجابة - أ

 .المركبة ) رد الفعل( الاستجابة - ب

 :الاستجابة البسيطة  - أ

وهى الاستجابة التـي يعـرف فيهـا اللاعـب سـلفا نـوع المثـير المتوقـع 

ويكون على أهبة الاستعداد للاستجابة بصـورة معينـة كـما في البـدء في 

مسابقات العدو أو السباحة وهى عبارة عن عملية إرسال مثير شرطـي 

ـة الاســتج ـير ويمكــن تقســيم عمليـ ـذلك المثـ ابة معــروف والاســتجابة لـ

 :البسيطة إلى الفترات التالية 

 .ـ الفترة الإعدادية1
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 . الفترة الرئيسية-2

 .ـ الفترة الختامية3

 :ـ الفترة الإعدادية 1

) خذ مكانك(وهى عبارة عن الفترة الزمنية من لحظة إشارة الاستعداد 

وترتبط هذه الفترة بنوع سماع ) طلقة البداية(حتى إجراء إشارة البدء 

 .الاستعداد للحركة الاستجابية الإشارة و

 :ـ الفترة الرئيسية 2

وهى عبارة عن الفترة الزمنية من إدراك الإشارة حتى بداية الاسـتجابة 

الحركية وتنحصر العملية العصبية التي تعـد للاسـتجابة الحركيـة فـيما 

 :يلي 

وتتكـون مـن إدراك , اللحظة الحسية لفترة زمـن الرجـع لـرد الفعـل -

 .لمثير الإشارة أو ا

 .وتتكون من استيعاب الإشارة أو المثير. اللحظة الارتباطية لرد الفعل -
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 اللحظة الحركية لفترة زمن الرجع لـرد الفعـل وتتكـون مـن حـدوث -

ومـن إرسـال تلـك , مثيرات حركية في جـزء مـن المـخ المخـتص بالحركـة

 .المثيرات إلى العضلات المعينة بواسطة الأعصاب 

 :ـ فترة الختامية 3

والتي تتحقق , وهى عبارة عن الفترة من بداية الاستجابة حتى نهايتها 

 .فيها حركة الاستجابة المرئية والتي تتأسس على الفترتين السابقتين 

 : الاستجابة المركبة -ب

في هذا النوع من الاستجابة لا يعرف اللاعب نوع المثير الذي سـيحدث 

ميـز الاسـتجابة الحركيـة سلفا وكذلك نوع الاستجابة الحركيـة حيـث تت

وهـذا , بوجود كثير من المثيرات بالإضافة إلى تعدد الحركات الاستجابية

 .النوع من الاستجابة نجده سائدا في كثير من الأنشطة الرياضية 

فمــثلا في الملاكمــة يمكــن تمثيــل الاســتجابة المركبــة بالاســتجابة الحركيــة 

, ن جيدا الضربات المختلفـةفلملاكم يتق, للملاكم إثناء اللعب مع منافسه

 وكذا طـرق الـدفاع والهجـوم ولكنـه الملاكـم يكـون مركـزا عـلى منافسـه

 ويكون على أهبة الاستعداد لمواجهة كـل الاحـتمالات ولكنـه لا يسـتطيع
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وعـلى ضـوئه , أن يقوم سلفا بعمل أي استجابة معينة حتى يظهـر المثـير 

 .يقوم بالاستجابة 

. مـا بالنسـبة النـوع مـن الاسـتجابات وتلعب اللحظة الحسية دورا ها

حيث أن الملاكم عندما يقوم بتنفيذ حركـة دفاعيـة معينـة ناتجـة عـن 

وفى نفـس الوقـت يقـوم , استثارة الجزء المعين بالمخ والمختص بالحركة 

منافسه فجأة بحركة مغايرة تستلزم القيام بحركة دفاعيـة أخـرى فانـه 

حالتـه الدفاعيـة الأمـر الـذي يصعب على الملاكم في هذه الحالة تغيـير 

 .يستلزم ضرورة سرعة قيام الملاكم بالاستجابة الحركية الصحيحة 

فى اللحظة التي يظهر فيها المثير أو عقب ظهوره مبـاشرة يـؤدى تـأخر 

 إدراك المثير إلى زيادة زمن الرجوع

 .مما يؤثر بالتالي على سرعة الاستجابة 
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 التحمل: ُثالثا 

 قدرة العضلة على الاستمرار في العمل لاطول فـترة التحمل العضلي هو

 ).عمل عضلي ثابت وعمل عضلي متحرك ( ممكنة 

هـو قـدرة العضـلة عـلى العمـل في : التحمل اللاهوائي في العضلة  - أ

، العمـل ) د2الى 5مـن ( اطول فترة ممكنة في انتاج الطاقـة اللاهوائيـة 

الثابتـة في رياضـة العضلي يكون اما من النوع الثابـت اتخـاد الاوضـاع 

 ).سباقات السرعة ،المسافات القصيرة ( ،او المتحرك )الجمباز 

ان ظهور حامض اللاكتيك في العضـلة يـؤدي الى سرعـة التعـب وبـطء 

الاداء الحركي وانخفاض مستوى القوة والتحمل اللاهوائي يتم من خـلال 

 :تاخير ظهور التعب بثلاثة طرق 

يقل انتاج حامض اللاكتيك : تقليل معدل تجمع حامض اللاكتيك  -1

اثناء اداء النشاط البدني عند زيـادة اسـتهلاك الاكسـجين وعنـدها تـتم 

اكسدة ايونات الهيدروجين والبيروفيك لتتحول داخل الميتوكونـدري الى 

co2 وho2 اما في حالة عـدم كفايـة o2  فـان حـامض البيروفيـك وايـون

 كــن ان يتخــدالهيــدروجين يســتخدمان لتكــوين حــامض اللاكتيــك ، يم
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يـدهب الى الكبـد يـتم )حامض البيروفيك مع الامونياك لتكوين الالنين 

 ).تحويلة الى جلوكوز

ينـتشر :زيادة التخلص من حامض اللاكتيـك في العضـلات العامـة  -2

حامض اللكتيك من العضلات العامـة الى الـدم والـدي يقـوم بنقلـه الى 

كبد يتم تحويله في الكبـد العضلات الاخرى الغير عاملة والى القلب و ال

 .الى جليكوجن 

عنـدما يزيـد تجمـع : زيادة القدرة على تحمل حـامض اللاكتيـك  -3

حامض اللاكتيك في العضلة يشعر الرياضي بالالم ولكن الرياضي المـدرب 

عاى تحمل هدا الالم يستطيع الاسـتمرار في اداء النشـاط الريـاضي مـع 

 الاحتفاظ بمستوى عالي من السرعة 

هـو قـدرة العضـلة عـلى الاسـتمرار في :  الهـوائي للعضـلة التحمل - ب

العمل لاطول فترة ممكنة في اطار انتاج للطاقـة الهوائيـة وهـدا يعنـي 

زيادة كفاءة العضلة في استغلال الاكسجين وتزيد هده الكفاءة بزيـادة 

عدد الميثوكوندريا اي زيادة الانزيمات المساعدة عـلى التمثيـل الغـدائي 

ة الشعيرات الدموية ممايؤدي الى زيادة انتشار الاكسـجين الهوائي وزياد

 .وسرعة التخلص من فضلات التمثيل الغدائي 
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 انواع التحمل

ظهرت عدة تقسيمات للتحمل وجاءت تسميتها حسب وجهـات نظـر 

محمـد حسـن (و ( بومبـا(العلماء والاختصاصيين، فقد اتفـق كـل مـن 

يم التحمـل الى تحمـل الى الى تقسـ) محمد صبحي حسـنين(و ) علاوي 

 .عام وتحمل خاص

 -:فقد وضع خمسة انواع من التحمل " هاوه"اما 

  التحمل لزمن قصير-

  التحمل لزمن متوسط-

  التحمل لزمن طويل-

  تحمل القوة-

  تحمل السرعة-

 :فقد قسمت التحمل )صباح فاروز(اما 

 ـ من حيث وظائف بعض اجهزة الجسم المختلفة فيتكون من1
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 عضلي تحمل -

 . تحمل دوري تنفسي-

 :ـ من حيث الشكل ويتكون من2

  تحمل عضلي ديناميكي-

 . تحمل عضلي ثابت-

 :ـ من حيث التطبيق وفقا لطبيعة الانشطة3

  تحمل عام-

  تحمل خاص-

 :تقسيما للتحمل حسب) ريسان خريبط(ويضع 

  وظيفته-

  مدة دوام المجهود المبذول في المباراة-

 .صفات البدنية الاخرى ارتباط التحمل بال-
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 التحمل العام

يعتمد التحمل العام على تحسين عمل اجهـزة الجسـم الحيويـة وهـو 

عنصر بدني ضروري للانشطة الرياضية كافة وقد يتشابهة في بعضها، اذ 

يتضمن التنمية العامـة للجسـم دون التركيـز عـلى اجهـزة معينـة منـه 

دوري والتـنفسي وكذلك تنميـة العضـلات وتحسـين عمـل الجهـازين الـ

والذي يعتمد على امـداد الخلايـا العضـلية العاملـة بالاوكسـجين حتـى 

 .تستمر في العمل بجانب سرعة التخلص من الفضلات وحامض اللبنيك

 التحمل الخاص

يعــد التحمــل الخــاص عــنصرا بــدنيا مهــما في انجــاز المســابقة او اداء 

شـاط الريـاضي التدريب بكفاءة وقابلية عالية وذلـك وفقـا لطبيعـة الن

 .والخصائص التي يتسم بها ذلك النشاط

وقد يطلق مفهـوم التحمـل الخـاص عـلى الاداء الـذي يتصـف بالسرعـة 

والقوة فضلا عن التحمل، ونتيجة لارتباط هذه العناصر بعضها مع البعض 

 الاخــر فهــي تعــد صــفة بدنيــة مركبــة تحتاجهــا متطلبــات المنافســات او
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بالاداء الحركي باقصى جهد عضـلي ممكـن التدريب من اجل الاستمرار 

 .طوال مدة ما يستغرقه ذلك النشاط

 :انواع التحمل الخاص

ظهرت عدة تقسيمات للتحمـل الخـاص حسـب وجهـة نظـر العلـماء 

 :وبعض الاختصاصيين والخبراء ، نذكر بعض منهما

  تحمل السرعة-

  تحمل القوة-

  تحمل الاداء-

 :تحمل السرعة

لصفات البدنية المركبـة المهمـة لاغلبيـة الفعاليـات يعد تحمل السرعة من ا

 اداء سريـع لـلــهوالالعاب الرياضية التي تتميز بالاداء المسـتمر والـذي يتخ

على نحو مسـتمر او متكـرر لفـترات طويلـة نسـبيا، اذ تـدل هـذه الصـفة 

قدرة الفرد على الاحتفاظ بالسرعة في ظروف العمل المسـتمر " البدنية على 

 ة مقاومــة التعــب عنــد حمــل ذو درجــة عاليــة شــدته مــنبتنميــة مقــدر
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لذا فهي تجمع ما بـين التحمـل والسرعـة . من مقدرة الفرد % 75-100

 .معا

وهناك الكثير من الالعاب الرياضية التي تعتمد في اعداد لاعبيها بدنيا 

وبشكل اساسي على هذه الصـفة وخاصـة التـي تمتـاز بسرعـة انتقاليـة 

ديدة طول مـدة اسـتغراق تلـك اللعبـة، ومنهـا عالية ومتكررة لمرات ع

 .لعبة كرة السلة

 المرونة: ًرابعا 

 تعريف المرونة

تعني قدرة الفرد علي أداء الحركة بمـدي واسـع أو هـي مـدي سـهولة 

 .الحركة في مفاصل الجسم المختلفة 

أو هي المدي الذي يمكن للفرد الوصول إلية في الحركة أو القدرة عـلي 

 .دي واسع أداء الحركات لم

 :العمر الزمني المقاس للمرونة
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ـي  ـلي شرط أن تعطـ ـر عـ ـا في أي عمـ ـن إنجازهـ ـن الممكـ ـة مـ إن المرونـ

التمرين المناسب لهذا العمر ومع هذا فـإن نسـبة التقـدم لا يمكـن أن 

تكون متساوية في كل عمر بالنسبة للرياضـيين وبصـفة عامـة الأطفـال 

 سنوات الدراسة ومـع بدايـة الصغار يكونون مرنون وتزيد المرونة أثناء

والعامـل . المراهقة فإن المرونة تميل إلي الابتعـاد ثـم تبـدأ في النقصـان 

الرئيسي المسئول علي هـذا النقصـان في المرونـة مـع تقـدم السـن هـي 

تغيرات معينة تحدث في الأنسجة المتجمعة في الجسـم ولكـن التمـرين 

المـاء بسـبب السـن قد يؤخر فقدان المرونة المتسببة من عملية نقـص 

وهذا مبني علي فكرة أن الإطالة تسبب إنتاج أو ضبط المواد المشـحمة 

بين ألياف الأنسجة وهـذا يمنـع تكـوين الالتصـاق ومـن بـين التغـيرات 

 :الطبيعية المرتبطة بتقدم السن الأتي 

 .ـ كمية متزايدة من ترسبات الكالسيوم 1

 .ـ درجة متزايدة من استهلاك الماء 2

 . متزايد من التكرارات ىـ مستو3

 .ـ عدد متزايد من الالتصاقات والوصلات 4



 

 
 الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي

 
 

100

 

 .ـ تغير فعلي في البناء الكيميائي للأنسجة الدهنية 5

 .ـ إعادة تكوين الأنسجة العضلية مع الأنسجة الدهنية 6

 :خطورة تمرينات الإطالة 

إن تمرينات الإطالة لا يجب أن تعتبر علاجا فالنسبة لـبعض الرياضـيين 

فإن المطاطية ربما تزيد فعلا من احتمال إصابة أربطة الجسم والمفاصل 

وأساس هذا الاعتقاد أن المرونة الزائدة عن الحد ربمـا تفقـد مفاصـل . 

الجسم الريـاضي اسـتقرارها وثباتهـا ويـري بعـض الخـبراء أن المفاصـل 

 المرتخية أكثر من اللازم ربما تؤدي في نهايـة الأمـر إلي التهـاب المفاصـل

 .للرياضي 

وهنا يجب أن نتسـاءل مـا هـي الاحتياطـات المناسـبة للإطالـة ومتـي 

 -:يجب أن لا ينصح بها وأهم هذه الأحتياطات هي ما يلي 

 :لا يجب أن تمارس تمرينات الإطالة إذا 
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 .تحرك مكان العظمة -

 .كان عندك كسر حديث في العظمة -

عـدي في أو حـول كان هناك اشتباه في حدوث التهاب حاد أو مرض م-

 .المعصم 

 . كان هناك اشتباه في وجود التهاب المفاصل -

 . كان هناك ألم حاد في حركة المعصم أو تطويل العضلة -

 . كان هناك التواء ألتواء أو جذع حديث -

 . كنت تعاني من مرض جلدي أو في الأوعية الدموية -

 . كان هناك نقص في مدي الحركة -

 لعاليالتمرين ذو المستوي ا

إن كل إمداد في الواقع يمثل درجة ما من المخـاطرة واحـتمال الإصـابة 

يعتمد علي متغيرات عديدة بما في ذلـك حالـة الريـاضي مـن التـدريب 

ـة  ـير طبيعيـ ـات الجســمية الغـ ـر والإصــابات الســابقة والتكوينـ والعمـ

 .والإجهاد والتدريب الغير مضبوط 
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الي ونعني بـذلك أنهـا  أي ذو مستوى عX-Ratedويسمي الإجهاد هنا 

كلها متقدمة أو خطرة للـذين يبـدءون برنامجـا للتـدريب وربمـا أيضـا 

ـيين  ـبعض الرياضـ ـبة لـ ـذه . بالنسـ ـن هـ ـيرا مـ ـول أن كثـ ـة للقـ ولا حاجـ

التدريبات تعتـبر جـزء أساسـيا مـن ارقـص وألعـاب القـوى والمصـارعة 

 .واليوجا والفنون العسكرية 

 :أنواع المرونة 

 .وهي تتضمن جميع مفاصل الجسم : ـ مرونة إيجابية 1

 .تتضمن المفاصل الداخلة في الحركة المعينة : ـ المرونة الخاصة 2

 :طرق تنمية المرونة 

 .ـ الطريقة الإيجابية 1

 .ـ الطريقة السلبية 2

 .ـ الطريقة المركبة 3

 

 



 

 
 الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي

 
 

103

 :العوامل المؤثرة في المرونة 

 .ـ العمر الزمني والعمر التدريبي 1

 . الرياضية ـ نوع الممارسة2

 .ـ نوع المفصل وتركيبة 3

 .ـ درجة التوافق بين العضلات المشتركة 4

 .ـ نوع النشاط المهني خارج التدريب 5

 .ـ الحالة النفسية للاعب 6

 :أهمية المرونة 

 .ـ تعمل علي سرعة اكتساب وإتقان الأداء الحركي الفني 1

 .قل جهد ـ تساعد علي الاقتصاد في الطاقة وزمن الأداء وبذل أ2

 .ـ تساعد علي تأخير ظهور التعب 3

 .ـ تطوير السمات الإرادية للاعب كالثقة بالنفس4
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 .ـ المساعدة علي عودة المفاصل المصابة إلي حركتها الطبيعية5

 .ـ تسهم بقدر كبير علي أداء الحركات بانسيابية مؤثرة وفعالة 6

 ـ إتقان الناحية الفنية للأنشطة المختلفة7

 :تنمية المرونة تدريبات 

 عمل قبة) وقوف ( ـ 1

  ثني الجذع أماما أسفل)وقوف فتحا ( ـ 2

 ـ ثني الجذع خلفا عاليا3

 ًخامسا الرشاقة

 :ماهية الرشاقة 

تكسب الرشاقة الفرد القدرة علي الانسياب الحركي والتوافـق والقـدرة 

 تتضـمن علي الاسترخاء والإحسـاس السـليم بالاتجاهـات والمسـافات و

 :الآتيةقة المكونات الرشا

 . رد الفعل الحركي  المقدرة على-
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 . التوجيه الحركي  المقدرة على-

 . التوازن الحركي  المقدرة على-

 . التنسيق والتناسق الحركي  المقدرة على-

 . الاستعداد الحركي  المقدرة على-

 . خفة الحركة -

 -:تعريف الرشاقة 

ت التي يقوم بها الفـرد سـواء وتعني القدرة علي التوافق الجيد للحركا

 .بكل أجزاء جسمه أو جزء معين منه 

 -: أنواع الرشاقة -

 :ـ الرشاقة العامة 1

وهي مقدرة الفـرد عـلي أداء واجـب حـركي في عـدة أنشـطة رياضـية 

 .مختلفة بتصرف منطقي سليم 
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 :ـ الرشاقة الخاصة 2

يمارسـه هاريـة للنشـاط الـذي وهي القـدرة المتنوعـة في المتطلبـات الم

 .الفرد

 -:أهمية الرشاقة 

 .ـ الرشاقة مكون هام في الأنشطة الرياضية عامة 1

 .ـ تسهم الرشاقة بقدر كبير في اكتساب المهارات الحركية وإتقانها 2

ـ كلما زادت الرشـاقة كلـما اسـتطاع اللاعـب تحسـين مسـتوي أدائـه 3

 .بسرعة 

رد الفعـل ـ تضم خليطـا مـن المكونـات الهامـة للنشـاط الريـاضي كـ4

 .الحركي

 -:طرق تنمية الرشاقة 

ـ تعليم بعض المهارات الحركية الجديدة لزيـادة رصـيد اللاعـب مـن 1

 المهارات

 .ـ خلق موقف غير معتاد لأداء التمرين كالتدريب علي أرض رملية 2
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 .ـ التغير في السرعة وتوقيت الحركات 3

 -:تمرينات لتنمية الرشاقة 

 .بع قذف القدمين خلفا الجلوس علي أر) وقوف ( ـ 1

 .الجري الزجزاجي ) وقوف ( ـ 2

 .الجري مع تغيير الاتجاه ) وقوف ( ـ 3

 :حمل التدريب 

ما زال حمل التـدريب يمثـل البنيـة الأساسـية للعمليـة التدريبيـة بـل 

ويعتــبر هــو حجــر الزاويــة للتــأثير عــلي اللاعــب ، ويــؤدي إلي الارتقــاء 

....  خططيـة – مهاريـة –بدنيـة (نت بنواحي الإعداد المختلفة سواء كا

 ).الخ

 :بعض التعاريف الخاصة بحمل التدريب -
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 :المدرسة الألمانية

هو العبء أو المجهـود البـدني والعصـبي الواقـع عـلي أجهـزة   -

ـة  ـرد المختلفـ ـدوري والعضــلي(الفـ ـاز العصــبي والـ ـة أداء ) كالجهـ نتيجـ

 .أنشطة بدنية مقصودة

 :المدرسة الروسية

معـين مـن التمرينـات البدنيـة عـلي المسـتوي هو تأثير حجـم   -

 .الوظيفي لأجهزة الجسم الداخلية

 :المدرسة الأمريكية

هو حجم المجهود البدني والمهاري الخاص بالوحدات التدريبية   -

 ). الكثافة– الحجم –الشدة (للاعب والمقننة من حيث 

 :مكونات حمل التدريب

 )شدة الحمل: (الشدة 

ـتم هــي السرعــة أو القــوة أو  ـلأداء والــت يـ ـزة لـ  الصــعوبة المميـ

 .تحديدها من خلال ما يلي 
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 كما فى وحدة القياس 

 )الجري–السباحة ( الثانية أو الدقيقة درجة السرعة

التمرينات باسـتخدام -رفع الثقال( بالكيلوجرام درجة قوة المقاومة

 )الأثقال

 )الرميات فى ألعاب القوي( سم أو متر مقدار مسافة الأداء

سرعـــة أو بطـــئ  قيت الأداءتو

 الأداء

 )يد-طائرة-قدم(ألعاب جماعية 

 )ملاكمة-مصارعة(ألعاب فردية

، وتغيير مسـتوي شـدة حمل على الجسمتعني مقدار واتجاه تأثير الو 

ًالحمل يعني تغييرا فى نظم إنتاج الطاقة وبالتالي اختلاف طبيعـة الأداء 

ً شدة الحمل تبعـا لمختلف وظائف الجسم وتختلف طريقة التعبير عن

لنوع الأداء البدني فيمكن التعبـي رعنهـا بسرعـة الأداء أو زيـادة عـدد 

 .التكرارات فى وحدة زمنية محددة أو درجة صعوبة الأداء



 

 
 الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي

 
 

110

 

 :سرعة الأداء -1

يعبر عن شدة الحمل البدني بسرعـة الأداء فى الأنشـطة الرياضـية  

ـري ـباحة والجـ ـل السـ ـررة مثـ ـدة المتكـ ـة الوحيـ ـديف ذات الحركـ  والتجـ

 . والدراجات وغيرها ، وكلما زادت سرعة الأداء

 :زيادة عدد التكرارات فى وحدة زمنية محددة-2

تظهر شدة الحمل فى بعض الأنشطة الرياضية بزيادة حجم الأداء  

خلال فترة زمنية محددة مثل الألعاب والمنازلات الفردية ورفع الأثقـال 

 .وغيرها

 :درجة صعوبة الأداء-3

ً عن الشدة أيضا بدرجـة صـعوبة الأداء فى بعـض الأنشـطة ويعبر 

 .الأخرى التي تتطلب ذلك مثل ، الجمباز والغطس والرماية وغيرها

 :يتكون من : الحجم 

 .فترة دوام التمرين الواحد -1

 .عدد مرات تكرار التمرين -2
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 :فترة دوام التمرين-1

 ويقصد به فـترة تـأثير المثـير عـلي أجهـزة الجسـم المختلفـة مثـل 

 .ث 30الوثب بالحبل لمدة 

 ) :المثير(عدد مرات تكرار -2

 . مرات4 ث والتكرار 30 كما فى المثال السابق الوثب بالحبل لمدة 

 :الكثافة 

العلاقة الزمنية بين فترتي الحمل والراحة أثنـاء الوحـدة التدريبيـة هي 

 .الواحدة

  العلاقة الصحيحة بين فترتي الحمـل والراحـة مـن الأسـس الهامـة

ًلضمان استعادة الفرد لحالته الطبيعيـة نسـبيا وضـمان اسـتمرار الفـرد 

 .علي العمل والأداء وتقبل المزيد من حمل التدريب

 ًتتحدد طول فترة الراحة طبقا لشدة وحجم الحمل. 
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 :الحمل الأقصى  -

 :خصائصه 

 :من حيث الشدة و الحجم 

فـرد من أقصي ما يستطيع ال% 100 إلي% 90تتراوح شدته ما بين  -

 .مرات) 5 : 1(تحمله مع التكرار لعدد ضئيل من المرات 

 :من حيث شكله 

 . ما يستطيع اللاعب تحملهأقصى -

 .ًيتميز بعبء قوي جدا واقع علي أجهزة وأعضاء جسم الإنسان -

 .يتطلب فترات طويلة من الراحة حتي يمكن استعادة الشفاء -

 .يتطلب درجة عالية من القدرة علي التركيز -

 .لفرد أثناء الأداء مظاهر التعب بصورة واضحةتظهر علي ا -

 

 



 

 
 الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي

 
 

113

 :الحمل الأقل من الأقصي -

 :خصائصه 

 :من حيث الشدة و الحجم 

مـن أقصي مـا % 90إلي اقل قلـيلاً مـن % 75تتراوح شدته ما بين  -

 10 : 6يستطيع الفرد تحمله مع التكرار لعدد من المرات يتراوح ما بين 

 .مرات

 :من حيث شكله 

 . عن الحمل السابقيقل بعض الشئ -

 .يحتاج إلي درجة عالية من القدرة علي التركيز -

  .تظهر علي الفرد أثناء الأداء مظاهر التعب -

 .يتطلب فترات طويلة للراحة لاستعادة الشفاء -

 :الحمل المتوسط-
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 :خصائصه 

 :من حيث الشدة والحجم 

مـن أقصي مـا % 75إلي اقل قلـيلاً مـن % 50تتراوح شدته ما بين  -

 : 10 الفرد تحمله مع التكرار لعدد من المرات يـتراوح مـا بـين يستطيع

 . مرات15

 :من حيث شكله 

يتميز بدرجته المتوسطة مـن حيـث العـبء الواقـع عـلي أجهـزة  -

 .وأعضاء الجسم

 .يشعر الفرد عقب الأداء بقدر متوسط من التعب -

 .يشعر الفرد عقب الأداء بقدر متوسط من التعب -

 :الحمل البسيط- 

 :خصائصه 

 :من حيث الشدة والحجم 
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مـن أقصي مـا % 50إلي اقل قلـيلاً مـن % 35تتراوح شدته ما بين  -

 : 15يستطيع الفرد تحمله مع التكرار لعدد من المرات يـتراوح مـا بـين 

 . مرة20

 :من حيث شكله 

يتميز بوقوع عبء يقل عن المتوسط مـن حيـث العـبء الواقـع  -

 .علي أجهزة وأعضاء الجسم

 .ة من القدرة علي التركيزيتطلب درجة بسيط -

 .لا يشعر الفرد بعد الأداء بتعب يذكر -

 )الراحة الإيجابية(الحمل الضعيف -هـ

 :خصائصه 

 :من حيث الشدة والحجم 

مـن أقصي مـا يسـتطيع الفـرد تحملـه مـع % 30تقل شدته عـن  -

 .  مرة 30 : 20التكرار لعدد كبير من المرات 

 :من حيث شكله 
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مكوناته غالبية علي تمرينات الإطالة يتميز بحمل متواضع يشمل  -

 .والمرونة والاسترخاء

 .يسهم فى إكساب الفرد الراحة البدنية العصبية -
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 الفصل الثالث

 الإحماء في المجال الرياضي
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  المفهوم العام للأحماء

هو عملية تحضيرية لإعداد اللاعب وتهيئة أجهـزة وأعضـاء جسـمه كي 

ًدا للتفاعل مع مجريات التدريب أوالمباراة بفاعلية وكفاءة يكون مستع

ًبدنيا ونفسيا وفسيولوجيا من خلال مجموعـة مـن التمرينـات العامـة  ً ً

ًوالخاصة المتدرجة في الحجم والشدة يتم أختيارها بدقة طبقا لتجـارب 

ومعارف وخـبرات علميـة ، والهـدف مـن الاحـماء هـو تهيئـة عضـلات 

نقباضات القصوية و لتجنـب حـدوث أي إصـابة اللاعب للتقلصات والا

سواء تمزق أو شد لأي من العضلات والأوتار والأربطة والوصول لأفضل 

 .مستوى من الإنجاز أثناء التدريب أو المنافسة 

 :تعريف الإحماء • 

الإحماء من وجهة نظر التدريب الرياضي هو عملية تهيئة للجسم عن 

اك فى التدريب أو المنافسـة ، ومـن طريق تمرينات تمهيدية تسبق الاشتر

الناحية الفسيولوجية هو جهد يقوم بة اللاعب لزيـادة نشـاط الجهـاز 

الدوري التنفسي وسرعة عملية التمثيل الغذائية وتهية الجهاز العصـبي 

 .والعضلي 
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ـلات ،  ـة العضـ ـخين ، تهيئـ ـا التسـ ـددة منهـ ـميات متعـ ـماء مسـ أن للإحـ

ـذه المســميات هــي ـة وهـ ـات الإطالـ ـن تمرينـ ـة مـ ـن مجموعـ ـارة عـ  عبـ

التمرينــات البدنيــة العامــة والخاصــة لتهيئــة عضــو أو أعضــاء جســم 

الرياضي الى أقصى مدى حركى لها حتـى نـتلافى حـدوث الاصـابات أثنـاء 

 .التدريب او المنافسات

 : فوائد وأهمية الإحماء الفسيولوجية والبدنية 

ًوفسـيولوجيا  إعداد وتهيئة أعضاء وأجهزة الجسم المختلفـة بـدنيا - 1

بحيث تتكامل وظائفهـا للاسـتجابات والتكيفـات مـع حمـل التـدريب 

 .والمنافسة بأفضل صورة ممكنة ودون التعرض للإصابة 

 تجهيز الجسم للأداء الرياضي لغرض من خلال رفـع مسـتوى الأداء - 2

البدني بما يتناسب مع سرعة الاداء في التدريب او المنافسـات و لتجنـب 

 .الإصابة 

 يعمل الاحماء عـلى رفـع درجـة حـرارة العضـلات وزيـادة نشـاط - 3

الــدورة الدمويــة فيهــا ، فالعضــلات في الوضــع الطبيعــي تكــون درجــة 

درجة بيـنما تعمـل العضـلات بكفـاءة  ) 37-35(حرارتها منخفضة بين 
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- 15( درجة وهذا يحتـاج مـن  ) 39 – 38( عالية في درجة حرارة بين 

 .ختلفة للوصول الى هذة الدرجة دقيقة من التمارين الم ) 20

 يعمــل الإحــماء فســيولوجيا عــلى زيــادة سرعــة عمليــات الــتقلص - 4

والانبساط العضلي نتيجة لرفع درجة حرارة العضـلات ، وبالتـالي تزيـد 

مــن قــدرة الهيموجلــوبين عــلى حمــل كميــة أكــبر مــن الأوكســجين إلى 

 .العضلات فتتحسن قدرة الأجهزة الوظيفية على العمل 

 يزيــد مــن الاســتجابة لعمليــات الأيــض حيــث وجــد أن عمليــات - 5

الاحماء يحسن من انسيابية سريان الـدم في الجسـم فيـؤدي إلى زيـادة 

 .نشاط عمليات تبادل الغازات 

 يعمل الإحماء على تنشيط العمليات البيوكيميائية داخل العضلات - 6

 .لإنتاج الطاقة 

سـبب زيـادة نشـاط الـدورة  زيادة مطاطيـة العضـلات وليونتهـا ب- 7

الدموية نتيجة لارتفاع درجة الحرارة ، فالعضلات الباردة يكون تشبعها 

 .بالدم أقل وتكون عرضة للإصابة أكثر من العضلة الدافئة 
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ـة في - 8 ـة الدمويـ ـيع الشــعيرات والأوعيـ ـلى توسـ ـماء عـ ـدف الإحـ  يهـ

رونـة العضلات مما يسهل تمطية العضلات والأوتـار والأربطـة زيـادة م

المفاصل فتقلل مـن احـتمال إصـابة اللاعـب بتمـزق أو شـد عنـد أداء 

 .الحركات السريعة التقلص والانبساط 

 يعمل الإحماء على زيادة سرعة ضربات القلـب وتحسـين التهويـة - 9

 الرئوية وتنشيط عمليات الأكسدة الهوائية

 يساهم في تحسين سرعة نقل الإشـارات العصـبية وتـأخير ظهـور – 10

 تعبال

 فوائد وأهمية الإحماء في الجانب الحركي

 . الإعداد والتهيئة للمهارات الحركية الخاصة باللعبة -1

 . الوصول لأقصى قدرة في الاستجابة الحركية لأداء الحركات المختلفة-2

 . يساعد في تحسين كفاءة الإيقاع الحركي- 3

 .رات يساهم بشكل ايجابي في التركيز والدقة في أداء المها– 4
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 يساعد في تنظيم سير الحركة وتوافقها ومسايرة توقيت الحركات في -5

 .المنافسة 

 . يسهل عملية التناسق الحركي مما يجعل الحركة أكثر سرعة ودقة– 6

 .فوائد وأهمية الإحماء في الجوانب النفسية 

 رفــع مســتوى شــدة وثبــات الإنتبــاة وتنشــيط الــذاكرة لأستحضــار - 1

 .المتنوعة واختيار المناسب منها في المنافسةالخبرات الحركية 

 الوصــول إلى أفضــل اســتثارة انفعاليــة إيجابيــة لأداء الحركــات - 2

 .المختلفة خلال التدريب والمنافسة

 يساهم في الاستثارة الانفعالية الايجابية لتقبـل حمـل التـدريب أو - 3

 الاشتراك في المنافسة

 .ن مؤثرات ما قبل المنافسة اكتساب الثقة بالنفس والابتعاد ع- 4
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 أنواع الإحماء

هناك العديد من المراجع والدراسات تناولت تقسيم الإحـماء بالبحـث 

والدراسة وهى وإن اتفق بعضها فى المسميات إلا أن البعض قـد وضـع 

لكل نوع محتوى خاص يتفق مـع هـدف الدراسـة التـى يقـوم بهـا أو 

يات والمصـطلحات فـالبعض ًالفكر الذى يتبناه فهنـاك تعـددا فى المسـم

يذكر مصطلح أشكال الاحماء والبعض يـذكر مصـطلح مراحـل الاحـماء 

ويمكن تقسيم الاحـماء الى . وهكذا ، كما أن هناك من يتناول المضمون 

وإحماء عام ، و إحماء خاص ويمكن تقسـيم الإحـماء إلى ثلاثـة أشـكال 

 .سابقة تمرينات عامة ، تمرينات إطالة ، تمرينات خاصة بالم:هى 

 :الإحماء العام والخاص • 

الاحماء العام يؤدى بالمشي والجـري الخفيـف وبعـض الحركـات سـواء 

بالوثب الخفيف أو أداء التمرينات البدنية التي فيها المرونة والرشاقة ، 

وذلك لغرض إعداد شامل لأجهزة وأعضاء الجسـم وعضـلاته ومفاصـله 

لتأهيل اللاعب للاشـتراك في المختلفة وهذا القسم من الإحماء لا يكفي 

ـات السريعــة  ـدريب وأداء حركـ ـرئيسي مــن التـ ـات أو القســم الـ المباريـ
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ـتمارين  والقصــوية ويفضــل ان يكــون الاحــماء باســتخدام الكــرات وبـ

 .متنوعة وبسيطة تزداد شدتها تدريجيا لغرض التهيئة للاحماء الخاص

داء إما الإحماء الخـاص فيعمـل عـلى إعـداد وتهيئـة جسـم اللاعـب لأ

الحركات السريعة والقصوية التي سوف يؤديها في التـدريب والمنافسـة 

وباستخدام الكرات وبتمارين متنوعة وبشدة متوسطة تـزداد تـدريجيا 

للتهيئة لاداء القسم الرئيسي من العمليـة التدريبيـة وباكمـل اسـتعداد 

وهـذا النـوع مـن . حتى يكون أدائـة جيـدا وكـذلك ليتجنـب إلاصـابة 

ـماء ضر ـة الاحـ ـوة السريعـ ـا والقـ ـة بانواعهـ ـدريبات السرعـ ـل تـ وري قبـ

والانفجارية والقصوية وللاداء المهاري والخططي التي تحتـاج في أدائهـا 

الى السرعة في الانقباض والانبساط العضلي وتحريك المفاصل الى مـداها 

 .الكامل 

 :زمن الإحماء • 

ة للإحماء بسبب تعددت الآراء وتباينت حول تحديد الفترة الزمنية اللازم

تعدد الظروف واختلاف العوامل والمتغيرات وطبيعة اللعبة والمنافسـات ، 

دقيقة ، واخـر يفضـل ان تكـون ) 25- 20(فهناك من يفضل أن تكون بين 

 ًاكثر من ذلـك وعمومـا يفضـل بعـض الخـبراء أن الفـترة الزمنيـة للاحـماء

ـؤدي ـى لاتـ ـة حتـ ـير طويلـ ـة ، وغـ ـلى أفضــل نتيجـ ـة للحصــول عـ   الىكافيـ
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التعــب قبــل المنافســة ، وعــلى أن تكــون الفــترة بــين الإحــماء وبدايــة 

المنافسة تسـمح باسـتعادة الشـفاء مـن التعـب المؤقـت وبـدون فقـد 

تأثيرات الإحماء ، وأفضل طرق الإحماء هـي التـي تسـتغرق زمـن أقـل 

وبجهوزية عالية لأداء حمـل التـدريب اوالمنافسـة ، ويجـب أن يعمـل 

رجـة حـرارة الجسـم قبـل المنافسـة ويمكـن تغيـير الإحماء عـلى رفـع د

ًوتبديل الإحماء تبعا لبعض الجوانـب التـي تـؤثر في طـول وقصر زمـن 

 :الإحماء ، ويمكن تقسيم هذه الجوانب إلى 

 الجوانب الداخلية التي تتعلق باللاعب• 

 )الجنس ، العمر ،المستوى (  حالة اللاعب الخاصة - 1

البدنيـــة ، والنفســـية ، والفنيـــة ، (  مســـتوى الحالـــة التدريبيـــة - 2

 .)والذهنية

 )فترة الإعداد ، فترة المنافسات ، الفترة الانتقالية(  الفترة التدريبية - 3

وسـيلة المواصـلات ، طبيعـة العمـل ، (  الظروف المحيطة باللاعب - 4

 ) .الإيقاع اليومي للاعب ،الملابس والأحذية التي يستعملها اللاعب 

 :ارجية مثل الجوانب الخ• 
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كلما كانت درجة حـرارة الجـو منخفضـة زاد زمـن (  حالة الطقس - 1

 ) .الإحماء والعكس 

الصـباح ، بعـد الظهـر ، (  الموعد المحدد لفترة التدريب أو المبـاراة - 2

 .ففي الصباح يزداد الزمن وفي المساء يقل زمن الإحماء ) المساء 

 ...). إسفلت ، عشب ، تارتان ، رملي ،: ( نوعية أرض الملعب - 3

 :الإحماء بعد السفر لمسافات طويلة • 

ي كثير مـن الأحيـان يضـطر اللاعـب أو الفريـق إلى السـفر لمسـافات ف

طويلة في نفس يوم المباراة وقد يصل الفريق قبل بدء المباراة بوقت قصير 

، وفي هذه الظروف تكون عضلات اللاعبين غير مهيأة بالوقت الكافي للأداء 

ًني والحركي المنتظر في المباراة ، لذلك يفضل أن يـؤدي اللاعبـين نشـاطا البد

ًحركيا وبدنيا أثناء السفر الطويل او بمجـرد وصـولهم بعـد هـذه المسـافة  ً

 الطويلة ومن المفضل أن يكون مشي أو هرولة خفيفـة ، كـما أن النشـاط

ـافة  ـن مشي لمسـ ـارة عـ ـفر عبـ ـار300في السـ ـفر في القطـ ـل السـ   م ويفضـ

  من السيارة لأنة يتيح مجال للحركة أكثر من السـيارة ، كـما يفضـلأفضل
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ارتداء الملابس المريحة حتى لا يعوق ضيقها حركة اللاعبين ، وأن تكون 

 .التهوية جيدة في القطار أو الحافلة الناقلة للفريق 

 :العوامل التي يجب مراعاتها في الإحماء 

ة النشــاط المــمارس ، وأن  أن يــتماشي الإحــماء مــع نوعيــة وطبيعــ- 1

 .يتناسب مع الفروق الفردية بين الأفراد وأن يراعي المرحلة السنية 

 التنويع في اسـتخدام بعـض الوسـائل المسـاعدة مثـل بعـض أنـواع - 2

ًالتدليك أو الدهانات وإذا استدعي الأمر بحيث يكون الإحـماء مختلفـا 

 .ذب الإنتباة من حيث الشكل والوتيرة لضمان التشويق والترغيب وج

 تسلسل تمريناته وذلك باستخدام تمـارين سـهلة ثـم أكـثر صـعوبة - 3

 .ومن التمارين البطيئة الى السريعة 

ً تخصيص زمـن الإحـماء الفـردي إذا مـا بـدء الإحـماء جماعيـا وأن - 4

يتناسب الزمن مع حالة الطقس وكذلك بالنسبة للملابـس مـع مراعـاة 

 .فترات الراحة بين التمرينات 
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 يجــب أن تختــار تمرينــات الإحــماء بحيــث تتناســب مــع الهــدف - 5

 .الرئيسي من الوحدة 

 يجب أن لا يؤدي الإحماء إلى إجهـاد اللاعبـين ويشـعرهم بالتعـب - 6

 وبذلك لا يحقق الهدف منة

ـترات الموســم - 7 ـع فـ ـه مـ ـوى الإحــماء وزمنـ  يجــب أن يتناســب محتـ

 .المختلفة في الصيف أو في الشتاء

 : لبدنية التهيئة ا

هي نوع من النشاط الحركي يعمل على إكساب الفـرد عنـاصر اللياقـة 

 .ًالبدنية التي تمكنه من الأداء معتمدا على أجهزة الجسم 

 :العلاقة بين التهيئة البدنية والصحة  •

طويـل أظهـرت أهميـة   هناك دراسات علميـة أجريـت منـذ وقـت- 

 .النشاط البدني للصحة 

 .بدني انعكس ذلك إيجابيا على صحتهسان النشاط ال فكلما مارس الإن-
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والعكس فكلما أبتعد الفرد عن ممارسة النشـاط البـدني انعكـس  -

 .ذلك سلبا على صحته 

 بمعنى أن ممارسة النشاط البدني لها تأثيرات على وظائف أجهزة  -

 .الجسم

  -:أهم العوامل التي تساعد عملية تدريس التهيئة البدنية 

 : المهني للمدرس  الإعداد-1

ـة إعــداد شــاملا • ـة البدنيـ     يجــب أن يكــون إعــداد مــدرس التربيـ

– تركيـب الجسـم 0التدريب الرياضي - وظائف الإعضاء-النمو التطور(

 ) طرق الاختبار والقياس–الصحة 

 :  شخصية المدرس-2

يجب الاهتمام بأن يكون لدى مدرس الشخصية صـارمة ومثقفـة  •

ـدرس والتلا ـار وأن يهــتم بالـ ـادرة عــلى اختيـ ـذ وأن يكــون قــدوة وقـ ميـ

 . الاختبارات الشخصية

 : خبرات المدرس- 3
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 يجب أن يعمل المدرس على زيادة خبراته وتطوير قدراته وزيادة  •

من حيث أساليب التدريس وطرقـه  إطلاعه على الجديد في مجال مهنة

 .الخ... 

 :والصحة العامة   المظهر- 4

 الصــحة العامــة والقــوام الجيــد  يجــب أن يحــافظ المعلــم عــلى •

 .ويبتعد عن الألفاظ السيئة ويرتدي الملابس المناسبة ويكون قدوة

 : القدرة على الابتكار -5

يجب أن يهـتم المعلـم بعـنصر التغيـير والتجديـد داخـل الـدرس  •

ويستعيد بأدوات ووسائل حديثة باسـتمرار للفهـم ويسـتخدم وسـائل 

 . الثواب والعقاب

  -:البدينة أسس التهيئة 

  -:قاعدة التدرج 

  وتعني التدرج في شدة النشاط الممارس وفي شد مدته وفي تكراره 

 . التدرج يؤدي إلى منع حدوث إصابة  -
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 التدرج ينمي الصفة المطلوب تطورها بشكل سليم ومقنن  -

 :  قاعدة زيادة العبء-2

هـم زيـادة الأخذ في الاعتبار مبدأ التدرج إلا أنـه مـن الم ويعني أنه مع

 . العبء كل فترة 

زيادة العبء كل فترة يحدث تحسن ملحوظ في الصفة المراد تطويرها 

 . 

 :  قاعدة الخصوصية -3

 تعني أن نشاطا بـدنيا محـدودا يـؤدي إلى تحسـين محـدد في جـزء -و

محدد من الجسم بمعنى حدوث تكيف فسيولوجي تدريب لهذا الجزء 

 . من الجسم

 م توظيفها وتبعا للعضلات التي يت

 فإذا قام شخص بتدريب الأثقال لعضلات الفخذين والقدمين لعقد -ن

 . هو تحسن وتنمو بينما يظل باق الجسم كما

 على الرغم من أن نوع النشاط يكون باسـتخدام عضـلات الطـرف -س

السفلي إلا أن هنـاك اخـتلاف في نوعيـة العضـلات العاملـة فالعضـلات 

 . في القدمين تتأثر العضلاتالتي تتأثر بالمشي برغم أن كل 
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 : قاعدة مراعاة فروق فردية

تؤكد أن هناك اختلاف في مسـتويات الأفـراد في بدايـة انخـراطهم في - 

 . برنامج تدريب وأيضا فروق أفراد تبعا لأعمارهم

تؤكد أن هناك اختلاف في اسـتجابات أفـراد للبرنـامج تـدريب وأيضـا -

 . فروق أفراد تبعا لأعمارهم

 لتهيئة البدنية برنامج ا

 : مفهوم البرنامج 

 هو مجموعة من الخبرات التعليمية التـي تتعلـق بالتلميـذ والمـدرس 

 والمنهج وطريقة تنفيذ المنهج 

  -:الأنشطة 

يكون لها أكبر أثـر في تعـديل سـلوكه ) معارف ومعلومات ومفاهيم ( 

 التلميذ 

  -:محتوى البرنامج 
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 تحـت إشراف المـدرس والتـي  هو تلك لأنشطة المختـارة التـي تـدرس

 . توضع على أساس خصائص ومراحل نمو التلميذ

  -:الأنشطة التي تدرس في التهيئة البدنية ومكوناتها وهي 

 ألعاب الصغيرة  .1

 القصص الحركية  التمرينات .2

  العاب الكرات .3

 العدو والجري والوثب .4

  التوازن والعاب التسلق .5

  النشاط الداخلي والخارجي الأنشطة التي تمارس في .6

    الوثب بالحبل .7

  -:أغراض برامج التهيئة البدنية 

 . تنمية الصفات البدنية والمهارية والحركية  .1

 . اكتساب العادات السلوكية الصحية  .2
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 . إشراك جميع التلاميذ في الأنشطة البدنية .3

 . تنمية الاتجاهات الايجابية نحو المجتمع .4

 . عن قدرات ومواهب التلاميذالكشف  .5

 . إشباع رغبات وميول المجتمع .6

 . إعداد التلاميذ بدنيا ونفسيا وعقليا واجتماعيا .7

 . توفير فرص النمو المتزن لجميع التلاميذ خلال سنوات الدراسة .8

  -:عوامل الأمن والسلامة والمتعلقة بأسس التهيئة البدنية 

ب أن يخضعوا لكشف طبي شامل  الأشخاص فوق عمر الأربعين يج-1

 -ضـغط الـدم الكولسـترول( وعمل تخطيط للقلب أثناء الجهد البـدني 

 ) أمراض القلب

 يجب التوقف عن ممارسة النشـاط الريـاضي عنـد الشـعور بـألم في -2

 . الصدر أو ضيق في التنفس أو غثيان ويجب استشارة الطبيب

تص العـرق والمرتفـع  يجب ارتداء الملابس القطنية المناسبة التي تمـ-3

 . من درجة حرارة الجسم
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 .  ارتداء الحذاء الرياضي المناسب لأنه لا يؤدي المفاصل ويمنع -4

 اختيار الوقت المناسب والمكان المناسب لممارسـة النشـاط وتجنـب -5

البرودة الشديدة والحرارة الشديدة والابتعـاد عـن الشـوارع المزدحمـة 

 . والأرض الطينية

سة النشاط الرياضي بعد تناول الوجبات والانتظـار لفـترة  عدم ممار-6

 .  ساعات3

المفقـودة باسـتمرار أثنـاء وبعـد ممارسـة  السـوائل  يجب تعـويض-7

 . النشاط الرياضي

ـال -8 ـدم إغفـ ـة وعـ ـاء بالتهدئـ ـماء والانتهـ ـإجراء الإحـ ـدء بـ ـب البـ  يجـ

 . الإطالات

 جية  يجب البدء بالتدريب بشدة منخفضة تم الزيادة التدري-9

 عند حدوث أي أعراض مرضية ينصح بالراحة مـن يـوم إلى يـومين -10

 .أو حسب إرشادات الطبيب
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 يجب تجنـب أخـذ الحـمام السـاخن بعـد أداء النشـاط الريـاضي -11

 . مباشرة

 يجب دائما الالتـزام بتعلـيمات الطبيـب المخـتص والمداومـة عـلى -12

 .الذهاب إليه

 أهم تدريبات الإحماء

 : تمارين الإحماء حقائق عن-

ً يجب البدء دائما بـتمارين الإحـماء قبـل ممارسـة أى نشـاط ريـاضى -

 .لتجنب التعرض للإصابة أو الأذى

 من المحبذ ممارسة تمارين الإحـماء حسـب التسلسـل المقـدم لهـا أو -

 .الحرص على الأقل فى البدء بالتمرين الأول

 :التمرين الأول* 

 . الوقوف فى وضع استقامة-

 . عدة برفع الأرجل لأعلى30رى فى المكان  الج-
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 )التسخين(تمارين الإحماء 

 : حقائق عن تمارين الإحماء-

ً يجب البدء دائما بـتمارين الإحـماء قبـل ممارسـة أى نشـاط ريـاضى -

 .لتجنب التعرض للإصابة أو الأذى

 من المحبذ ممارسة تمارين الإحـماء حسـب التسلسـل المقـدم لهـا أو -

 .ل فى البدء بالتمرين الأولالحرص على الأق

 :التمرين الثانى

 . الوقوف فى وضع استقامة-

 عدة، وذلك برفع الركبة ناحية الصـدر ومحاولـة 30 الجرى فى المكان -

 .لمس كوع اليد العكسية

 . تكرار التمرين برفع ركبة الرجل الأخرى-

 :التمرين الثالث

 . الوقوف فى وضع استقامة-
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دة، مع رفع الـذراعين لأعـلى وتبـادل الـركلات  ع30 الجرى فى المكان -

 .الأمامية للرجلين

 ):التسخين(تمارين رياضية للإحماء * 

تنشـيط الـدورة ) التسـخين( إن الهدف من القيـام بـتمارين الإحـماء -

ـالتمارين  ـام بـ ـن القيـ ـتمكن مـ ـم للـ ـة في الجسـ ـد الطاقـ ـة وتوليـ الدمويـ

المرونة حتـى لا يصـاب الرياضية، بالإضافة إلي إكساب الجسم الليونة و

 . الشخص بأي أذى أو ضرر وخاصة الشد العضلي

ويجب ممارسة هذه التمارين علي نحو معتدل لا يتم إرهـاق الجسـم 

 .فيها، ويمكنك تناول الماء أثناء القيام بمثل هذه التمارين

 : التمرين*

 يتم ممارسة هذا التمرين في وضع الوقوف، مع الارتكاز علي أي شيء -

 .لتوازنلحفظ ا

 تحريــك الكــاحلين في حركــات دائريــة مــرة في نفــس اتجــاه عقــارب -

يحرك كاحل وراء الآخر ولـيس في نفـس (الساعة والمرة الأخرى عكسها 

 ).الوقت
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 .  ثم تحرك كل قدم علي الأرض في صورة رسم الحروف الهجائية-

 .هذا التمرين عدة مرات مع كل قدم علي حدة  تكرار-

 ) تسخينال(تمارين الإحماء 

 تمرين للجزء السفلي من الجسم

 ):التسخين(تمارين رياضية للإحماء * 

تنشــيط الــدورة ) التســخين(إن الهــدف مــن القيــام بــتمارين الإحــماء 

ـالتمارين  ـام بـ ـن القيـ ـه مـ ـة في الجســم لتمكينـ ـد الطاقـ ـة وتوليـ الدمويـ

الرياضية، بالإضافة إلي إكساب الجسم الليونة والمرونة حتـى لا يصـاب 

 . ص بأي أذى أو ضرر وخاصة الشد العضليالشخ

ويجب ممارسة هذه التمارين علي نحو معتدل لا يتم إرهـاق الجسـم 

 .فيها، ويمكنك تناول الماء أثناء القيام بمثل هذه التمارين

 : التمرين* 

 . يتم ممارسة هذا التمرين في وضع الوقوف-
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 أبعـد  إبعاد الرجلين عن بعضهما البعض علي نفس خط الحـوض، أو-

 . من ذلك حسب الوضع الأكثر راحة لك

 .  إرخاء الكتفين-

 .  ثني الركبتين-

 .  وضع اليدين علي البطن-

 . تحريك منطقة الحوض من اليمين إلي الشمال والعكس صحيح-

 . تكرار هذا التمرين عدة مرات-

 ) التسخين(تمارين الإحماء 

 تمرين للذراع

 :)التسخين(تمارين رياضية للإحماء * 

تنشــيط الــدورة ) التســخين(إن الهــدف مــن القيــام بــتمارين الإحــماء 

ـالتمارين  ـام بـ ـن القيـ ـه مـ ـة في الجســم لتمكينـ ـد الطاقـ ـة وتوليـ الدمويـ

الرياضية، بالإضافة إلي إكساب الجسم الليونة والمرونة حتـى لا يصـاب 

 . الشخص بأي أذى أو ضرر وخاصة الشد العضلي
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 معتدل لا يتم إرهـاق الجسـم ويجب ممارسة هذه التمارين علي نحو

 . فيها، ويمكنك تناول الماء أثناء القيام بمثل هذه التمارين

 : التمرين* 

 .  يتم ممارسة هذا التمرين في وضع الوقوف-

 .  الحفاظ علي استقامة الجسم-

 .  فتح منطقة الصدر-

 .  إرخاء عضلات الكتفين-

 . تحريك الذراعين في حركات دائرية-

 . مرة15التمرين  تكرار هذا -

 ) التسخين(تمارين الإحماء 

 تمرين لإكساب العمود الفقري الليونة

 ):التسخين(تمارين رياضية للإحماء * 
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تنشــيط الــدورة ) التســخين(إن الهــدف مــن القيــام بــتمارين الإحــماء 

ـالتمارين  ـام بـ ـن القيـ ـه مـ ـة في الجســم لتمكينـ ـد الطاقـ ـة وتوليـ الدمويـ

اب الجسم الليونة والمرونة حتـى لا يصـاب الرياضية، بالإضافة إلي إكس

ويجب ممارسة هـذه . الشخص بأي أذى أو ضرر وخاصة الشد العضلي

التمارين علي نحو معتدل لا يتم إرهاق الجسـم فيهـا، ويمكنـك تنـاول 

 . الماء أثناء القيام بمثل هذه التمارين

 : التمرين* 

 .  يتم ممارسة هذا التمرين في وضع الوقوف-

لا الرجلين عن بعضهما البعض، علي أن يكونا علي نفس خـط  إبعاد ك-

 . الحوض أو أبعد قليلاً حسب الارتياح

 .  ثني الركبتين قليلاً-

 .  وضع كلا اليدين علي البطن-

 إمالة الجزء العلوي من الجسم، بحيث يتخذ العمـود الفقـري شـكل -

 ).C(حرف السى 
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 .  شد عضلات البطن-

 . مرة15 رفعه إلي الوضع الأصلي حوالي  يتم إمالة الجسم ثم-

 تمارين الإطالة والإحماء 

 )دوائر الذراع(

 ):الإطالة والإحماء(تمارين رياضية * 

 ينصح جميـع المتخصصـين في مجـال الرياضـة بضرورة اتبـاع تمـارين -

الإطالة قبل وبعد ممارسة الأنشطة الرياضية حتـى لا تتعـرض عضـلات 

نئــذ تضر الرياضــة بالجســم ولا تحقــق الجســم لــلأذى والإصــابات وحي

ويفضل القيام بالتمارين التي توجد بهـا حركـات . الفائدة المرجوة منها

حتى ولو حركة بسيطة لتمارين الإحماء قبل ممارسة النشاط الريـاضي، 

 . والتمارين الساكنة لما بعد الأنشطة الرياضية

 : خطوط إرشادية* 

 : طالةتتبع هاتان الخطوتين في تمارين الإ* 

 .  أخذ شهيق وزفير علي نحو منتظم-1
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 .  ثانية30-20 البقاء علي أوضاع التمارين من -2

 :التمرين* 

 يتم ممارسة هذا التمرين في وضع الوقوف مع الحفاظ علي استقامة -

 . الجسم

 .  ثني الركبتين قليلاً-

لا تكن علي نفس خط الكتفين بل أبعـد ( إبعاد كل رجل عن الأخرى -

 ). منهما

 رفع الذراع الأيمن للأمام، ثم رفعه إلي أعـلي، وبعـد ذلـك إلي الخلـف -

 . في حركة دائرية

 .  الاحتفاظ باستقامة الظهر عند القيام بحركات الذراع-

 . تكرار نفس الحركات مع الذراع الأيسر-

 تمارين الإطالة والإحماء 

 )دوائر الكتفين(
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 :تمارين الإطلة والإحماء* 

 المتخصصـين في مجـال الرياضـة بضرورة اتبـاع تمـارين  ينصح جميـع-

الإطالة قبل وبعد ممارسة الأنشطة الرياضية حتـى لا تتعـرض عضـلات 

الجســم لــلأذى والإصــابات وحينئــذ تضر الرياضــة بالجســم ولا تحقــق 

ويفضل القيام بالتمارين التي توجد بهـا حركـات . الفائدة المرجوة منها

الإحماء قبل ممارسة النشاط الريـاضي، حتى ولو حركة بسيطة لتمارين 

 . والتمارين الساكنة لما بعد الأنشطة الرياضية

  -:خطوط إرشادية* 

 : تتبع هاتان الخطوتين في تمارين الإطالة-

 .  أخذ شهيق وزفير علي نحو منتظم-1

 .  ثانية30-20 البقاء علي أوضاع التمارين من -2

 :التمرين* 

 وضع الوقوف مع الحفاظ علي استقامة  يتم ممارسة هذا التمرين في-

 . الجسم
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 .  ثني الركبتين قليلاً-

لا تكن علي نفس خط الكتفين بل أبعـد ( إبعاد كل رجل عن الأخرى -

 ). منهما

 رفع الكتف الأيمن تجاه الأذن، ثم إلي الخلف، وإلي أسـفل ثـم لأعـلي -

 ). أي فى حركات دائرية(تجاه الأذن مرة أخرى 

 .التمرين مع الكتف الأيسر تكرار نفس -

 تمرين لتنشيط الدورة الدموية

 :التمرين* 

 . الجلوس في وضع استقامة على كرسي-

 . رفع الرجل اليمنى لأعلى تجاه الصدر بثني الركبة-

 الإمساك بالجزء السفلي للسـاق اليمنـى تحـت الركبـة مبـاشرة بكـلا -

 .اليدين

اعدة اليـد اليمنـى  جذب الساق ناحية الكتـف العـكسي الأيسر بمسـ-

 .بدفعها في هذا الاتجاه
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 . ثانية30 البقاء على هذا الوضع لمدة -

 . خفض الرجل اليمنى للأرض مرة أخرى للاسترخاء-

 رفع الرجل اليسرى وتكرار نفس خطـوات التمـرين عـلى أن تجـذب -

 .ناحية الكتف الأيمن

 ممارسـة  الانحناء قليلاً للأمام لتجنب الضغط على أسفل الظهر أثنـاء-

 .التمرين

 تمارين الإحماء 

 )دوائر الذراع(

 ):الإطالة والإحماء(تمارين رياضية * 

ينصح جميع المتخصصين في مجال الرياضة بضرورة اتباع تمارين الإطالة  -

قبل وبعد ممارسة الأنشطة الرياضـية حتـى لا تتعـرض عضـلات الجسـم 

ـم ولا تح ـة بالجسـ ـذ تضر الرياضـ ـابات وحينئـ ـلأذى والإصـ ـدةلـ ـق الفائـ  قـ

 ويفضل القيام بالتمارين التي توجد بها حركـات حتـى ولـو. المرجوة منها
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ـاضي،  ـاط الريـ ـة النشـ ـل ممارسـ ـماء قبـ ـتمارين الإحـ ـة بســيطة لـ حركـ

 . والتمارين الساكنة لما بعد الأنشطة الرياضية

 : خطوط إرشادية* 

 : تتبع هاتان الخطوتين في تمارين الإطالة* 

 . لي نحو منتظم أخذ شهيق وزفير ع-1

 .  ثانية30-20 البقاء علي أوضاع التمارين من -2

 :التمرين* 

 يتم ممارسة هذا التمرين في وضع الوقوف مع الحفاظ علي استقامة -

 . الجسم

 .  ثني الركبتين قليلاً-

لا تكن علي نفس خط الكتفين بل أبعـد ( إبعاد كل رجل عن الأخرى -

 ). منهما

مام، ثم رفعه إلي أعـلي، وبعـد ذلـك إلي الخلـف  رفع الذراع الأيمن للأ-

 . في حركة دائرية



 

 
 الإعداد البدني والإحماء في التدريب الرياضي

 
 

150

 .  الاحتفاظ باستقامة الظهر عند القيام بحركات الذراع-

 . تكرار نفس الحركات مع الذراع الأيسر-

 :تمارين الإطلة والإحماء* 

 ينصح جميـع المتخصصـين في مجـال الرياضـة بضرورة اتبـاع تمـارين -

سة الأنشطة الرياضية حتـى لا تتعـرض عضـلات الإطالة قبل وبعد ممار

الجســم لــلأذى والإصــابات وحينئــذ تضر الرياضــة بالجســم ولا تحقــق 

ويفضل القيام بالتمارين التي توجد بهـا حركـات . الفائدة المرجوة منها

حتى ولو حركة بسيطة لتمارين الإحماء قبل ممارسة النشاط الريـاضي، 

 .  الرياضيةوالتمارين الساكنة لما بعد الأنشطة

  -:خطوط إرشادية* 

 : تتبع هاتان الخطوتين في تمارين الإطالة-

 .  أخذ شهيق وزفير علي نحو منتظم-1

 .  ثانية30-20 البقاء علي أوضاع التمارين من -2
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 :التمرين* 

 يتم ممارسة هذا التمرين في وضع الوقوف مع الحفاظ علي استقامة -

 . الجسم

 .  ثني الركبتين قليلاً-

لا تكن علي نفس خط الكتفين بل أبعـد ( إبعاد كل رجل عن الأخرى -

 ). منهما

 رفع الكتف الأيمن تجاه الأذن، ثم إلي الخلف، وإلي أسـفل ثـم لأعـلي -

 ). أي فى حركات دائرية(تجاه الأذن مرة أخرى 

 .  تكرار نفس التمرين مع الكتف الأيسر-

 تمارين الإحماء 

 )لف الجذع(
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 :ضية للإحماء والإطالةتمارين ريا* 

ـاع تـمـارين  ـع المتخصصــين في مجــال الرياضــة بضرورة اتبـ ينصــح جميـ

الإطالة قبل وبعد ممارسة الأنشطة الرياضـية حتـى ) التسخين(الإحماء 

لا تتعــرض عضــلات الجســم لــلأذى والإصــابات وحينئــذ تضر الرياضــة 

ن التي ويفضل القيام بالتماري. بالجسم ولا تحقق الفائدة المرجوة منها

توجد بها حركات حتى ولو حركة بسيطة لتمارين الإحماء قبل ممارسة 

النشاط الرياضي، والـتمارين السـاكنة بعـد الانتهـاء مـن آداء الأنشـطة 

 . الرياضية

 :خطوط إرشادية* 

 : تتبع هاتان الخطوتين في تمارين الإطالة-

 .  أخذ شهيق وزفير علي نحو منتظم-1

 .  ثانية30-20مارين من  البقاء علي أوضاع الت-2

 :التمرين* 

 يتم ممارسة هذا التمرين في وضع الوقوف مع الحفاظ علي استقامة -

 . الجسم
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 .  ثني الركبتين قليلاً-

لا تكن علي نفس خط الكتفين بل أبعـد ( إبعاد كل رجل عن الأخرى -

 ). منهما

مـع عـدم تحريـك الأرجـل ومنطقـة ( لف الجزء العلوي من الجسم -

ببطء تجـاه الجانـب الآخـر المعـاكس للكتـف الأيمـن بحيـث ) الحوض

 . يصبح للأمام

 .  ثانية30 البقاء علي هذا الوضع لمدة -

 .  الرجوع إلي الوضع الأصلي-

 لف الجزء العلوي من الجسم ببطء مرة أخري للجانب الآخر بحيث -

 . يصبح الكتف الأيسر للأمام

 .  ثانية30 البقاء علي هذا الوضع لمدة -

 .  مع الحفاظ على استقامة الظهر أثناء لف الجسم في كلا الاتجاهين-

 .  الرجوع إلي الوضع الأصلي-

 . تكرار التمرين عدة مرات-
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 :بعض تدريبات الإحماء البسيطة

تكون بثني الرقبة مـن اليمـين إلى اليسـار والعكـس، : تمرينات الرقبة• 

 .ودوران الرأس من اليمين إلى اليسار

تـتم بأرجحـة الـذراعين للأمـام والجانـب، أو لـف :  الذراعينتمرينات• 

الذراعين بحركة دائرية، كما يمكـن وضـع الكفـين أمـام الصـدر وضـغط 

 .المرفقين جانبا

تكـون بـالوقوف ورفـع الـذراعين عاليـا ثـم ضـغط : تمرينات الجـذع• 

الجذع والذراعين للخلف، أو الوقوف والذراعين أماما وضغط الجذع إلى 

 بالتبادل، ويمكن كذلك الوقوف ثم ضغط الجذع للأمام لأقـرب الجانبين

 .مسافة للمس الجبهة بالأرض

وذلك بالوقوف والذراعين جانبـا وأرجحـة السـاقين : تمرينات الساقين• 

ـا  ـا وعاليـ ـاقين أمامـ ـة السـ ـا وأرجحـ ـذراعين أمامـ ـوف والـ ـا، أو الوقـ جانبـ

لتـدريب، ويمكـن بالتبادل، مع محاولة لمس اليدين، ويراعى التدرج في ا

الجلوس ومد الساقين للأمـام ورفـع الركبـة عاليـا حتـى تلمـس الصـدر 

 .بمساعدة اليدين، والوقوف وثني الركبتين ثم مدهما
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يقف متدربان وجها لوجه ويمسـك : وهناك طريقة أخرى تكون كالتالي

كل متدرب بيده ساق المتدرب الآخر، ثم يقوم كل منهما بالحجل عـلى 

قف متدربان يعطي كـل مـنهما ظهـره للآخـر، ورفـع رجل واحدة، أو ي

الذراعين أماما، ثم يقوم المتدرب بثي إحـدى الـركبتين ثنيـا كـاملا ومـد 

 .الساق الأخرى 

  مرة24-15 مجموعتان من -القفز أو القرفصاء النجمية 

للقيام بالقفز النجمي، قـف بانتصـاب مـع وضـع ذراعيـك إلى جانبـك 

ً ممددا ذراعيك وساقيك للخـارج عـلى شـكل اقفز،. وثني الركبتين قليلاً

. انـزل بهـدوء، مـع ضـم الـركبتين واليـدين إلى جانبـك. نجمة في الهواء

   .حافظ على عضلات معدتك مشدودة وظهرك مستقيم أثناء التمرين

 القرفصاء

قف مع فـتح قـدميك بعـرض . كبديل أقل طاقة، قم بتمرين القرفصاء

يك أو ممـدودتان للأمـام لتحقيـق الكتفين ويديك إلى الأسفل على جانب

 أخفض نفسك عن طريق ثني ركبتيك حتى تقتربان. المزيد من التوازن 
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حـافظ عـلى . من الزاويـة اليمنـى، حيـث يتـوازى فخـذيك مـع الأرض

 .استقامة ظهرك ولا تسمح لركبتيك بالتمدد على أصابع قدميك

 .ثانية 45 إلى 15امشي أو هرول في المكان لمدة :  الإستراحة  •

 تمارين الظهر الايقاعية 

لبدء تمارين الظهر الايقاعية، ضع ساقك اليمنى إلى الوراء واجعـل كـلا 

الذراعين تتـأرجح إلى الأمـام وكـرر ذلـك مـع السـاق الأخـرى في حركـة 

انظر إلى الأمام وحـافظ عـلى اتجـاه وركيـك وكتفيـك . إيقاعية مستمرة

 عـلى أصـابع قـدميك عنـدما لا تدع ركبتك الأمامية تتمـدد. نحو الأمام

للحصول على مزيد من التحـدي بـدل السـاقين بـالقفز، . تخطو للخلف

ًوالمعروف أيضا باسـم الكلـب المـرقط، مـع تـذكر الحفـاظ عـلى ليونـة 

ًينبغي على كعبك الخلفي أن يظل بعيدا . الركبتين عندما تلامس الأرض

 .عن الأرض في جميع الأوقات

 . ثانية45 إلى 15ل في المكان لمدة امشي أو هرو:  الإستراحة  •

  مرة24-15 مجموعتان من -تمارين بوربي 
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انــزل إلى وضــع ) 2(، مــن وضــع الوقــوف، )1(للقيــام بتمــرين بــوربي 

اجعل قـدميك للخلـف في وضـعية ) 3. (القرفصاء مع يديك على الأرض

اقفـز و ) 4(اقفز مرة أخرى إلى وضعية القرفصاء و ) 2. (تمرين الضغط

لتمـرين بـربي أسـهل، لا تبعـد قـدميك . ممتـدتين فـوق الـرأسذراعيك

 .لوضعية تمرين الضغط، وقف بدلاً من القفز

 . دقائق 5لمدة  الآن استرخ مع التمدد والاسترخاء الروتيني

  دقيقة2 استمر لمدة -المشي في المكان 

حرك . ابدأ بالمشي في المكان ومن ثم قم بالمشي إلى الأمام وإلى الوراء    

ك إلى الأعلى والأسفل بتناغم مـع خطواتـك، مـع ثنـي مرفقيـك و ذراعي

  .ارخاء قبضتيك

 دفعـة للكعبـين 60 يهـدف إلى تنفيـذ -تمرين دفع الكعبين إلى الأمـام 

  ثانية60خلال 

من أجل تمرين دفـع الكعبـين ، ضـع الكعـوب المتبادلـة إلى الأمـام،    

. ل دفعـة كعـبِوأبق على القدم الأمامية مرتفعة، وادفع للخارج مع ك

 .حافظ على انثناء ساقك الداعمة بشكل قليل
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  ثانية30 رفعة ركبة خلال 30 يهدف إلى تنفيذ -تمرين رفع الركبتين 

لتنفيذ تمرين رفع الركبتين، قف بشكل مستقيم وارفع الركب المتبادلـة 

حـافظ عـلى عضـلات معـدتك . لتلامس كـل منهـا اليـد التـي تعاكسـها

وحـافظ كـذلك عـلى انثنـاء سـاقك . ًيمامشدودة و عـلى ظهـرك مسـتق

 .الداعمة بشكل قليل

  مجموعتان لعشر مرات-تمرين لف الكتف 

لف كتفيك . من أجل تنفيد تمرين لف الكتف، استمر بالمشي في المكان

دع ذراعيـك تتـدليان بطلاقـة . باتجاه الأمام وإلى الخلف خمس مـرات

 .على جانبيك

  مرات10 -انحناءات الركبة 

بتمرين انحناءات الركبـة، قـف مـع مباعـدة قـدميك بعـرض للقيام   

سم عـن 10أخفّض نفسك بما لا يزيد عن . ّكتفيك و مد يديك إلى الأمام

 .انهض ثم كرر . طريق ثني الركبتين
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 :لحركية تمارين الأعداد البدني باستخدام المهارات اأنموذج ل

 :التمرير

 م جناحين وموزع معه كرة 6لاعبين على خط ال3) :1( تمرين 

تمرير الكرة للجناحين من المرمى بعد تنفيذهما ثنـي الـركبتين كـاملا * 

 .مع الوثب عاليا مرتين 

تمرير الكرة للجناحين من المرمى بعد تنفيذهما ثنـي ومـد الـذراعين * 

 .وضع الانبطاح المائل مرتين 

 . رقود مرة واحدة ثم الوقوف لاستلام الكرة " ير تمر* 

 يتم تنفيذ التمرير ببطء حتى يتسنى للاعبي الجناح القيـام بـالتمرين

 .حتى آخر الملعب) الجري الخفيف ( 

 . تبديل المهام: ملاحظة
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م 4كل لاعبين بعرض الملعب معهـما كـرة المسـافة بيـنهما ) : 2(تمرين 

 تقريبا

 لذراعين اليمين أولا ثم اليسار التمرير للزميل با* 

م تقريبـا ثـم اسـتلام الكـرة 2التمرير للزميل ثـم لمـس خـط خلفـي * 

 .بسرعة و تمريرها و إعادة التمرين

التمرير للزميل ثم الوثب عاليا و عمل لفـة كاملـة جهـة اليمـين ثـم * 

 .اليسار بالتبادل

ـ*  ـة يـمـين و يســار مــن الثبـ ات التمريــر للزميــل ثــم دوران لفــة كاملـ

 .بالتبادل
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  لاعبين بشكل مربع معهم كرة 4):3(تمرين 

يبدأ التمرين بأن يمرر اللاعب الذي معه الكرة إلى زميله بشكل دقيـق 

ثم يجري بسرعة إلى مكان زميله ويعود إلى مكانه بسرعة أيضا ليسـتلم 

 .كرة وهكذا 

ابـع لاعبين ثلاثة على استقامة واحدة وأمـامهم اللاعـب الر4):4(تمرين 

 ).فلوتر وجناحيه (الموزع 

الفلوتر معه كرتين يمرر للجناح الأول ثم الثاني اللذان يمرران بـدورهما 

 .للموزع والفلوتر يستقبل من الموزع وهكذا

نفس التمرين السابق ولكن الفلوتر يمرر للموزع ويسـتقبل ):5(تمرين 

 .من الجناحين 

 ة م مع كل لاعب كر6قاطرتين على خط ال): 6(تمرين

م 6التنطيط من الجري الخفيف باستخدام كلتـا اليـدين إلى خـط ال* 

 . المقابل ثم العودة سريعا

التنطيط زكزاك للتقابل وجها لوجه داخـلا وظهـرا لظهـر خارجـا ثـم * 

 . العودة سريعا 
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التنطيط من الجري المستقيم وعند سماع الصافرة العودة إلى الـوراء * 

 .م ثم الانطلاق بسرعة 1حوالي 

التنطيط من الجري وعند سماع الصافرة الاستلقاء على الجانب دون * 

 ).على اليد اليمنى ثم اليسرى(ايقاف التنطيط 

التنطيط من الجري وعند سماع الصافرة قذف الكـرة للأعـلى ولمـس * 

 . الأرض باليدين ثم الوقوف لالتقاط الكرة

ـ*  ـد ســماع الصــافرة قــذف الكــرة للأعـ لى التنطــيط مــن الجــري وعنـ

 . درجة ثم التقاط الكرة قبل أن تسقط على الأرض360والدوران 

قذف الكرة لأبعد مسافة ثم التقاطها بعـد الجـري السريـع بعـد أن * 

 .تلمس الأرض مرة أو مرتين والعودة جري بطيء مع التنطيط
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 كل لاعب بكرتين في منطقة محددة من الملعب): 7(تمرين 

 بسرعة لتنطيط الكرة الثانيـة المسـافة التنطيط للكرة الأولى ثم الجري

 ).يمكن وجود زميل لتبادل المهام (م 2بين الكرتين 

قاطرتين عند بداية الملعب مع كل لاعبين كـرة مـن كـلا : Cool(تمرين 

 القاطرتين

يبدأ التمرين بأن يمرر اللاعب الكرة للزميل ويلحـق بـه وعنـد اسـتلام 

 ).مرير الثنائي بشكل زكزاكالت(الزميل للكرة يعود ليمرر له الكرة 

 لاعبين بكرتين عند بداية الملعب ):9(تمرين

 الجري مع تمرير الكرة

 الأول عمل حركة خداع ثم تمرير كرة بشكل مستقيم للزميل *1

الثاني عمل حركة خداع مع تمرير الكرة بشكل رسفي من الأعلى مرتدة 

 عن الأرض
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الثاني عمـل ادي للزميل الأول عمل حركة خداع وتمرير كرة بشكل ع*2

 حركة خداع مع تمرير كرة مرتدة بين القدمين 

الثـاني الأول عمل حركة خداع وتمريـر الكـرة بشـكل عـادي للزميـل *3

 .عمل حركة خداع وتمرير الكرة مرتدة من الوثب من بين القدمين

 موزعة على الأرض كما في الشكل ) أطواق(حلقات): 10(تمرين

قات و محاولة الوثب داخل الحلقة برجل واحدة الجري باتجاه الحل-1

 .على التتالي

الجري باتجاه الحلقات و محاولة الوثب برجل واحدة داخل الحلقة -2

 ).المرور بأكبر عدد من الأطواق(ثم بالقدمين معا في حلقتين على التتالي
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 مع كل لاعب حلقة): 11(تمرين

ة مع محاولـة لمـس دحرجة الحلقة على الأرض و الجري بجانب الحلق

 .الأرض بالقدم عبر الحلقة و هي متدحرجة

كل ثلاث لاعبين بكرة واحدة على استقامة واحدة بعـرض ): 12(تمرين 

 .الكرة مع اللاعب بالمنتصف,الملعب
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