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 المحاضرة الأولى : 

 
 مفهوم تخطيط التدريب الرياضي : --  1

ّ  ننداا التددريدب ن التخطيط يعدد  م   أ سددددد تلددام لموفدة ا وارد فهو الأسدددددلول العلي  افل أ فدل  أم دل ا    ،ا 

نسدانيةلتحقيق الأهداف بطريقة عليية و  بشردية  +  ال مونات ا تاحة بنونيها )ماديةو  تتميّ  بتحديد موانيد   ،عملية و ا 

 على ذلك فالتخطيط نبارة ن  : و  ،نتهاء منهابدء العيل و ال  

 تحديد الأهداف حسب  أوليتها . - 

 حصر كافة ا وارد و ال مونات ا تاحة . - 

 س تغلال هذه ا وارد في تحقيق الأهداف .تحديد  أنسب الس بل و الوسائل ل   - 

  أو مدخل لحل ا شكلات .     منهجهو  التخطيط :

 يجب  أن أ ون مفهوما ، حتى أ ون مجديا .                           

 س تعداد لليس تقبل  .س تقراء لليس تقبل )خبرات ا اضي ، ا مونات الحاضر ، ال  ا  التخطيط هو  - 

 على المخطط  أن  أ ون نافذ البصيرة و يمتاز بالحيوية . - 

 و د و   القريبةو   البعيدة لتحقيق الأهدافال سد تعداد لليسد تقبل : بو د   أنسدب الحلول بوفة الوسدائل ا ي  ة   - 

  . بدائل لأل  صعوبات محتملة

 التخطيط للتدريب غايته الرف  م  ا س توى الرياضي . - 

 بل م  خلال التدريب ا نتظم لفترات معي نة )طويلة و متوسطة .، بلوغ هذه ا س تويات ل أ ون صدفة - 

فترا ددددات  ا سدددد ي ون عليه الحال في ا سدددد تقبل  التخطيط ، ثم و دددد  تطة تول  الأهداف ا طلول  : هو عمل ا 

لميها .  الوصول ا 

، و عمل البرامج التنفيذية لتحقيق نتائج هو التنبؤ با سددد تويات التنافسددد ية في الريا دددة بناء على : توقعات - 

 محددة  أو مرغول فيها .

ر ا قابل ه -  العشددددوائي ة في رتجال و ، فسدددد ن د  أن  ال  لتو دددديهم  أتخية تخطيط التدريب الرياضي علينا تصددددو 

 تذبذل النتائج.التدريب الرياضي تنتج نشوائي ة و 

تخطيط التدريب هو  أقصرد الطر  و  أثرهها  د نا و  أقل ها تةفة لتحقيق ا سد تويات الريا دية ا رغوبة وفق  - 

 الأهداف المحددة في مختلف الريا ات .
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 تصائص التخطيط الرياضي :  -- 2

لميها ا نافسدون و يعيل على   -  أتميّ  بالنظرة ا سد تقبلية  سد تويات التنافس ) يتنب أ با سد تويات ال  سد يصدل ا 

ا متوق عة  أو ات د تحدع بعد ل نه   تحقيق مسد تويات تنافسدها  أو ت م معها مسد تقبلا ///يتعامل م  فروف و متغير 

 محتملة .

عداد اللانب .الترابط و التسلسل و ال   -   س تمرار في ا 

عداد الرياضي  -   .تومل جوانب ا 

 .وجود تطة ل عداد الرياضي  - 

 فوائد تخطيط التدريب الرياضي :  -- 3

د الأهداف و أرثر ز على تحقيقها -  حتلال مرثرز معين ، بلوغ  أو ا  : حيث يصددددبهم التدريب وال الهدف )   يحد 

 الفوز ببطولة معي نة ..  .

 : يتنب أ با شكلات و العقبات ا ي    أن تعتر ه فيتلذ ال جراءات ال فيلة بمواجهتها . التنبؤ بالعقبات - 

 : م  خلال ا فا لة بين العديد منها لتحقيق  أفضل النتائج .  تتيار بين الخطط و البرامجال   - 

دارل ، طبي ...  مسؤولياته تحديد ا سؤوليات -  نتاجهم و فاعلي تهم  : لمكل جهاز )فني ، ا   حتى أزداد ا 

التنظيم   : التخطيط في التدريب الرياضي يتيهم ال تصددددال الفعال بين كافة  أجهزة و وفائف ال تصددددال الفع ال - 

  أفراده .و 

معايير تقويمي ة لتحقيق مسدد تويات ال عداد خلال تنفيذ  : فالأهداف ا رحلي ة ا و ددوعة تعتبر  التقويم الدورل - 

 الخطط . 

 قتصاد في الجهد و ا ال و الوقت .يتحق ق ال   : قتصاديةال   - 

 

  أسس و مبادئ تخطيط التدريب الرياضي :  -- 4

  

  

 

  

  

 

 

 

  

  أسس و مبادئ تخطيط التدريب الرياضي

 تحقيق الهدف

قتصاديةال    

  العليية

 

الشيول  

 

 البيانات و ا علومات الصحيحة 

س تغلال الأم ل للا مونيات ال    

 ا شارثرة الجمانية 

التنس يق  

 

 ا رونة

 الواقعي ة  التدرج 
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 دريب الرياضي : مس تويات تخطيط الت  -- 5

 ريب الرياضي :د أ/ التخطيط طويل ا دى للت

فالوصدول لليسد تويات الريا دية العليا ل يعتمد فقط على الخامة الريا دي ة الجي دة   عاما ، 15ا لى  7يتراوح زم ه ما بين 

و توافر ال مونات لتطوأرها ، بل اسددد تمرار و تواصدددل و تومل تطط ال عداد و التدريب بصدددورة عليية   ال  

 تنتج البطل و البطولة .

أرتبط تخطيط التدريب الرياضي طويل ا دى بخطط التنمية الريا ددية على مسدد توى الدولة ، و   ترتبط بدورها 

 بخطط التنمية البشرية بها في كافة النواحي الصحي ة و التعليمية و ال ج ني ة .

ة   نتبداره جزءا م   أجزاء : و هو تخطيط للتددريدب الرياضي يم   ا  ل/ تخطيط التددريدب للبطولت الريا ددددديد 

ة و يتراوح زم ده مدا بين  التخطيط طويدل ا ددى للا   سددددد نوات م دل تطط    4  ا لى  2سددددد تعدداد لخوت بطولت  يد 

  أو ال قليمية و يعتبر دورة تدريبية للبطولة .البطولة القارية ، أو بطولة العاد ، أو  الأو بي،ال عداد 

السدد نة التدريبية تعتبر دورة تدريبية مغلقة ، و   في ذات الوقت ا حدى حلقات  ج/ تخطيط التدريب السدد نول :

 تطط ال عداد للبطولت و ال  بدورها تشكل  التخطيط طويل ا دى .

ذا ما كانت تحتول على م افسددة واحدة  أو د/ تخطيط التدريب الفترل :   م تطة التدريب السدد نول ا لى فترات ا  تقسدد 

 م افس تين بعضه  داخل بعض ثر  في كرة القدم .

و هو تخطيط يتم فيه تقس يم الفترة ا لى عدد م  ا راحل لسهولة تحقيق  أهداف فرني ة   ه/ تخطيط التدريب ا رحلي :

 تحق ق  أهدافا فتري ة .

: و   الخلي ة الأولى لموفة عمليات تخطيط التدريب الرياضي ، حيث  و/ تخطيط جرعة التدريب )وحدة التدريب   

 .تضم  تمرينات و  أنشطة التدريب الرياضي 

 

لة ل عداد فرن  طويل ا دى م   الأداء  النواحي التق ية ،الت تي ية ،النفس ية و البدنية .الرياضي هو محص 

  حتياجات البدنية يتطل ب تحكّ  جي د )م الي  في العوامل و الضددددوابط )المحددات  ال  ت م متنمية القدرات و ال  

 تحسين )تطوأر  القدرات و الصفات ا طلوبة في ا نافسة .

ا تبادل و يتطل ب  أسدداسددا الأخذ في الحسدد بان التداخلات ا ي  ة للت أوير ا توازل    تطوأر هذه الصددفات )الخصددائص 

 لمكل منها .
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 :   الثانيةالمحاضرة 
 الجزء الأول –حمولة التدريب 

 

  أنواع  حمولة التدريب :  -- 1

 : هو جهد العيل  أو الأداء ا تمثل في التدريبات البدنية  أو ا هارية  أو الخططية ... الحمل الخارجي

: هو حجم الت أويرات الفيّيولوجية و النفسدددد ية الواقعة على  أجهزة الجسددددم الداخلية ثرنتي ة لأداء الجهد    الحمل الداخلي

 ا بذول .

  التدريب:م ونات حمولة   -- 2

ة  الحمل:شدة  أ/   للأداء.مس توى القوة  أو السرعة  أو الصعوبة ا ييّ 

ثر  يتضدددي  ، ال يلومتر: طول فترة  أداء الحمل مقاسدددا بالزم  ،  أو طول ا سدددافة مقاسدددا بالأمتار  أو   حجم الحملل/  

 أيضدددددا عددد مرات ت رار المتمرأ   أو عددد ال يلوغرامدات  أو الأطندان ال  في  رفعهدا في تددريبدات الأوقدال م لا ، وعمومدا 

نين لحجم الحمل ه  :  يم   تمييّ م و 

   La fréquence ت رار الحمل -     la durée فترة دوام الحمل - 

خلال  أداء الجرعة   والراحة أو بين الحمل    الحمل،  وشدددددةتعني العلاقة بين فترات الراحة البينية    و   :الحملثرثافة  ج/  

 ككل.التدريبية  أو خلال وحدة التدريب 

ف ب أنها الفترة الزم ي ة ال  يقضدديها الرياضي بين   :البيني ةراحة  ال 1- ج   تنقسددم حسددب  أسددلول تنفيذها   حملين، ثر تعر 

 ه :ا لى نوعين رئيس ي ين 

: حيدث تسددددد تغدل في الأداء الخفيف لبعض  أنواع الأنشدددددطدة البددنيدة ال   ددف ا لى   الراحدة ال يجدابيد ة  - 1- 1- ج  

 الأجهزة العضوية لشفائها و التقليل م  الأنرات ال  تؤد ل ا لى فهور التعب . اس تعادة

م    نتهاءال  تتم بعدم  أداء الرياضي لأل نوع م   أنواع الأنشددطة الحركية ا قصددودة بعد   :السددلبيةالراحة    - 2- 1- ج  

 سترخاء.ال   أو  الجلوس، أو  الوقوف، أو  الرقود،ذلك في  وأتمثل سابق،تمرأ  

 ه :تنقسم الراحة البيني ة م  حيث مس تويا ا ا لى نوعين  2- ج 

: و فيها  بط العيليات الفيّيولوجية بالجسددم ا لى ا سدد تويات ا تدني ة ، ويصددل النبض فيها   راحة كاملة  - 1- 2- ج  

 نبضة/دقيقة ، ثر  يلاحظ عدم نود ا للحالة الطبيعية للفرد الرياضي . 120ا لى  110غالبا ما بين 

ل النبض فيها غالبا ما بين  ويصل :كاملةراحة غير   - 2- 2- ج   دقيقة.نبضة/ 180حتى  140معد 
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  :التدريبيتصنيف مس تويات الحمل   -- 3

 لد:تتباأ  مس تويات الحمل التدريبي وفقا 

 التدريب.مجمل م ونات جرعة  –       أهداف الوحدة التدريبية .       -  

عة م  تشددد يل درجة الحمل ال   ويسددد تلدم ا دربون ما يعرف  يل التدريب المتموجي افل يعيل على  أنظية متنو 

 الأقصى.الحمل  ودرجةتتراوح ما بين الدرجة ا نخفضة 

ائي و القياسدددات الفيّيولوجية على عدد م  ا ؤتيات ال  تعبر ن  مقدار الحمل  أو الجهد   ثر  يعتمد ا دربون و  أتصددد 

ا بذول ، م  بين تلك ا ؤتيات ما يسدد تلدم النسدد بة ا  وية لأقصىدد ما يسدد تطي  اللانب  أداءه ، و منها ما يعتمد 

 س توى الحمل م ل :على مؤتيات فيّيولوجية محددة ثردللت  أو علامات   

ل  -   النبض.معد 

ل  -   الطاقة. اس تهلاكمعد 

ل ترثريّ حمض اللا ثرتيك . -   معد 

لت  -   التنفس.معد 

في مجال فيّيولوجيا التدريب الرياضي يسد تلدم مصدطلهم يعرف باتجاه الحمل التدريبي ، و يقصدد به النوع ا سد تهدف  

ل ،  أو  أن  ا قصدود   اسد تلدامم   ة م لا  أو السردعة  أو التحي  الحمل ، فهل ا سد تهدف هو تنمية صدفة بدنية معي نة كالقو 

 هو تنمية مجموعة متداخلة م  العناا و ال مونات الفيّيولوجية ، ثرتنمية القدرات الهوائية  أو اللا هوائية و غيرها ...

ل النبض يم   معرفدة ا   نتداج الطداقدة  تجداه الحمدل التددريبي في ا  و تبعدا  ؤتيات معدد  سددددد تلددام و تنميدة  أنظيدة معي ندة ل 

 كمتطلبات الجهد البدني ا بذول ، و يتضهم ذلك م  خلال نرت الجدول التالي : 

 حمل تدريبي بنظام الطاقة الهوائ  نبضة / دقيقة  150حتى 

 نظام الطاقة )هوائ/ل هوائ  نبضة / دقيقة  180ا لى   150

 حمل التدريب بنظام الطاقة اللا هوائ . نبضة / دقيقة  180 أثره م  
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 المحاضرة الثالثة  
 الثاني الجزء  – درجات حمل التدريب 

 

نات حمل التدريب )الشدة*الحجم*ال  افة  في الفرد     ف درجات حمل التدريب ب أنها "درجة تشير ا لى ت أوير م و  تعر 

 بنس بة مئوي ة م   أقصى ما يس تطي  تحي له ". الرياضي، وتمث ل

نات حمدل التددريدب مجتمعدة معدا بصدددددورة مبدا    في ت وأ  درجدة الحمدل ال  يقوم بد أدائهدا الرياضي ،فة    ة تي تؤث ر م و 

زادت الشددة و ال  افة و قل  الحجم للحيل زادت الدرجة المةي ة ه ،و بالتالي تزداد درجة شدعوره بالتعب و الع س 

 صحيهم .

 الحد الأقصى لدرجات حمل التدريب :  - 1

ليه هذه   تفق على  أن أ ون ا عيار الأسددداو هو الحد  وا    الدرجة،لسدددهولة تحديدها لبد  م  وجود معيار تنسدددب ا 

 لآتر.يختلف م  شخص  وهوالأقصى افل يس تطي  الفرد الرياضي تحي له خلال تنفيذه للحيل 

 درجات حمل التدريب : - 2

 الحد الأقصى  .1

 الحمل الأقل م  الأقصى  .2

ط  .3  الحمل ا توس 

ط   .4  الحمل الخفيف ) أقل م  ا توس 

 الراحة ال يجابية  .5

ن  جمي  درجات الحمل تسددد تلدم في تطوأر مسددد توى الرياضي خلال كافة الدورات الحملي ة ،و التغيير في درجات      ا 

م طبقدا لنتبدارات محدد   حيدث  أن  لمكل  منهدا دورهدا الهدام و الفعد ال في رف  مسددددد توى دة يعتبر  أمرا ضروريا ،الحمدل ا قدد 

 اللانب . 
 

  maximale:Chargeالحمل الأقصى  أ/ 

 في الأداء. س تمرارال  هو الحمل افل يصل فيه الرياضي ا لى درجة التعب ال  ل يس تطي  معها  - 

ل اللا هوائ وبصورة مباتية بالرياضي خاصة تمارأ  التحي رتقاءال  يعيل على  -   القوة العضلية . ل الهوائ ،التحي 

 .%100ا لى  90 ما بينتتراوح درجاته  - 

 مرات. 5 :1يتراوح عدد مرات ت رار الحمل الأقصى ما بين  - 

 5: 4عادة ما بين  وتسد تغر   الأترىم ه طويلة ن  باقي الدرجات    سدتشدفاءال   سد تعادةل  ت ون الفترة اللا زمة   - 

 الحمل. أو تقل طبقا للهدف م   وتزيد دقائق،

 نتقال.ال  ل يس تلدم في مرحلة و مباتية  أو بعدها قبل ا نافسات س تلدامها  ينصهم بعدم  - 

 . الناش  ينم   اس تلدامهثرذلك عدم ال فراط في  - 
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 Maximale Charge Sub:الحمل الأقل م  الأقصى ل / 

 الأقصى.هو الحمل افل تقل درجته قليلا ن  الحمل  - 

 .ل فاء ا وتحسينفتحدع عملية تنمية بمس توى عال  تعيل الأجهزة الوفيفية خلاه - 

  . تطوأر بعض  أنواع الأداء البدني ا رتبط بالأداء ا هارل  أو الخطط ى و يتيهم تحقيق وبات ا س تو  - 

 .% 90ا لى  75تتراوح درجاته ما بين  - 

 مرات  10: 6يتراوح عدد مرات ت راره ما بين  - 

آثاره ما بين  ستشفاءال  تبلغ مدة  -  ل.دقائق  4: 2م     كمعد 

 نتقالية.ال  ا رحلة  ا نافسة، وخلالبيوم  أو يومين قبل  س تلدامها  ينصهم بعدم  - 

 : moyennechargeالحمل ا توسط ج / 

في  أدائه بدرجة مقبولة و دون فهور  سدد تمرارال  يقل فيه ال حسدداس بالتعب ن  سددابقيه ،و يتيهم للرياضي  - 

  أنرات للا رها  .

 السابقين. أل م  الحملين  س تلداما  يس تلدم بمدى واس  في تفض درجة الحمل بعد  - 

 اللعب. وتططيس تلدم بمدى واس  في تحقيق  أهداف تعلّ  ا هارات الحركي ة  - 

 و بعد ا نافسة  أو قبلها . نتقالال  يس تلدم في فترات  - 

ر درجاته ما بين  -   .% 75ا لى  50تقد 

 مرة. 20: 11عدد مرات ت راره تتراوح ما بين  - 

ر الفترة الزم ية  -  ل.دقيقتين  2: 1ما بين  الاستشفاء لس تعادةتقد   كمعد 

 الحمل.م  الضرورل نند تنفيذه عدم التراخي حتى ل تنخفض درجة  - 

 ل يس تعيل ب هة م   أجل الرف  م  ا س تويات البدنية . - 

 : moyenne Sub_Chargeالحمل الخفيف ) أقل م  ا توسط  د / 

 الرياضي .ل يشعر خلاه الرياضي بالتعب فهو يؤد ل ا لى تنش يط الأجهزة الحيوية لجسم  - 

  . و الأقل م  القصوى أ ح ل القصوى يس تلدم لتقليل الضغط الواق  على اللا نب نتي ة الأ  - 

 اليومي ة.خلال وحدة التدريب  والمتهدئةتمارأ  ال ح ء و  الحركيةيس تلدم في ا راحل الأولى لتعلّ  ا هارات  - 

  . الانتقالس تعيل على نطا  واس  في فترات ي  - 

ر درجاته ما بين  -    % 50ا لى  35تقد 

 مرة . 30ا لى  12بين  ت راره ماو يم    - 

 الواحدة.ل تزيد مدة الراحة م ه ن  الدقيقة  - 

 لتنمية الصفات البدنية . يس تلدمل يس تلدم لفترات طويلة )تجنب ا لل  و ل  - 
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 الحمل:تش يل دورة  - 3

ن  درجات الأح ل التدريبية ا تتالية ل بد   تسددددير على وتيرة واحدة و ت ون ذات شددددكل  ن ترتف  و تنخفض و ل أ ا 

جي ،و فيما يلي عدد م  النماذج  :لمتموجات الحمل تمو 

 1:1نموذج 

 يلي:ما  ومنهايعني تقديم حمل ذل درجة معي نة ثم تقديم حمل  آتر ذل درجة مغاأرة 

ط -   حمل  أقصى ثم حمل متوس 

 متوسط.حمل  أقل م  الأقصى ثم حمل  - 

 حمل تفيف ثم حمل  أقل م  الأقصى . - 

 1:2نموذج 

 يلي:ما  ومنهاثم بعد ذلك حمل م خفض  رتفاعاا  يعني تقديم حمل مرتف  يليه حمل  آتر  أثره 

ط. -   حمل  أقل م  الأقصى ثم حمل  أقصى ثم حمل متوس 

ط  -   حمل متوسط ثم حمل  أقصى ثم حمل متوس 

 1:3نموذج 

ط  أو عالي ثم يعقبه حمل  آتر  أعلى م ه ثم تقديم حمل ثالث  أعلى م  الثاني  ثم حمل راب   أقل   يعني تقديم حمل متوسدددد 

 يلي:ما  الثالث، ومنهام  

 متوسط.حمل متوسط ثم حمل  أقل م  الأقصى ثم حمل  أقصى ثم حمل  - 

 

 العوامل ا ؤثرة في توزي  درجات الحمل : - 4

هناك عاملين رئيسد يين  يؤثران بصدورة مباتية في توزي  درجات الأح ل داخل الدورات الحملية المختلفة سدواء كان    

ذلك على مسددد توى دورة الحمل اليومية  أم الأسددد بونية )الصدددغرى   أم ا رحلية )ا توسدددطة   أم الفترية )ال برى   أم 

 ه :الس نوية ... وهذان العاملان 

  أ/ علاقة درجات الأح ل بعضها البعض :   

ترتبط كل درجة حالية بدرجة حمل سدابقة و للية ، فالأح ل القصدوى يفضدل  أن تتبعها حمل يسداعد على ت ي ف    

طة و الخفيفة و الراحة ال يجابية غالبا ما تتب  ب أح ل قصدوى  أو   الجسدم م  الحمل الأقصىد م ، و الأح ل ا توسد  افل قد 

  أقل م  القصوى .

 :علاقة درجات الأح ل ب أهداف كل منها  /ل

ليده ،فلليددرل هددف  دارل حرط  أو هددف تطط  ، و لتحققهدا يعيدل  لمكل حمدل تددريبي هددف أرل الوصدددددول ا 

س تلدام درجات الحمل الخاصة و ا ناس بة بكل  منها .   على ا 
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 الرابعة: المحاضرة 
 ستشفاء س تعادة ال  ا  

 

ن  التبادل الصدحيهم بين عمليات التدريب   لوصدول اللا نبين   والضردوريةسدتشدفاء م  العوامل الأسداسد ية ال    سد تعادةوا  ا 

 العالية.لليس تويات الريا ي ة 

ا  سددددتشددددفاءوال  سددددت ارة  عملية التدريب ككل  نبارة ن  مزيج ال   )م  الخط أ  أن يفهم ا درل عملية التدريب على  أنه 

 ستشفاء.ال  س تعادة ه م  أو مراعاة عملية ا  مجموعة م  ا ثيرات فقط دون ال  

عمل    ويبد أ نند  أداء اللا نب للأح ل التدريبية تحدع للجسددم مجموعة م  العيليات الوفيفية مرتبطة بعضددها البعض 

 التدريبية.نتهاء م  تلك الأح ل ستشفاء مباتية بعد ال  س تعادة ال  الجسم ل  

 ا لى:تنقسم فترة اس تعادة الاستشفاء 

 دقائق.تس تمر لعدة  :مب رةفترة 

  أثره.تمتد ا لى يوم كامل  أو  وقدتصل ا لى عدة ساعات بل  :مت أترةفترة 

 الطبيعية تحدد في : أسس العودة للحالة 

 شكل نودة المتمثيل الغذائ و الطاقة ا لى ما كانت عليه قبل الحمل البدني . -

 ستشفاء ثم تميل للبطء .س تعادة ال    سريعة جدا في بداية ا   -

سدتشدفاء تسد تلدم العديد م  الوسدائل فهز  جزء ل ينفصدل سد تعادة ال  لزيادة سرعة ا   سدتشدفاء:ال  سد تعادة وسدائل ا  

العيليدات الوفيفدة ال  تؤثر على معددل نمو ال فداءة البددنيدة تحددع   أن   ، ثر ننهدايقدل  أتخيدة    ولن  عمليدات التددريدب  

 ستشفاء. أوناء فترة ال  

عادة اللانب ا لى حالته الطبيعية  أو قريبا منها في  أقل فترة زم ية    ةسددد تعادة ال  ا   دف وسدددائل   ، سدددتشدددفاء ا لى ا 

 مجموعات : ولاعيم   تقس يمها ا لى و 

سدتشدفاء سد تعادة ال  تعتمد على تخطيط ا درل للبرامج التدريبي بصدورة تسديهم للا نب بضد ن ا   :  التربويةالوسدائل  أ/ 

ة و و  ،خلال الدورة التدريبية الصدددغرى )الأسددد بونية  ، حجم الأح ل التدريبي ة ا عطاةذلك م  خلال التنو ع في شدددد 

سد تلدام الراحة النشدطة كوسد يلة لتنشد يط الدورة الدموية على  أن ا  ، و الراحةتق ين العلاقة ما بين الأح ل التدريبية و و 

 س تلدام نفس المجيوعات العضلية .تجاه العيل العضلي السابق  أو با  تجاه العيل في ا  أرانى  أل  أ ون ا  

ة  سد تعادة ال  سد تلدام هذا النوع م  وسدائل ا  : ا    الوسدائل النفسد ية  /ل سدتشدفاء يسداعد على ال سراع و تخفيض حد 

عادة تركيب و تشددد يل الحالة النفسددد ية للا نب بصدددورة تسددداعده على  أداء ، و النفسددد يةالتوتر للنواحي العصدددبية و  ا 

 سترخاء و ال يحاء افاتي .، و م  هذه الوسائل تدريبات ال  التدريب  أو ا نافسة ب فاءة
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رتقاء بالنواحي الحيوية سدتشدفاء ا لى ال  سد تعادة ال  سد تلدام هذا النوع م  وسدائل ا  يؤد ل ا    :البيو طبيةالوسدائل ج/  

زالة الأشددول الخاصددة بالتعب   وال سراع  المختلفة،تسدداعده على مقاومة الأح ل التدريبية    وال   للا نب،  رتقاءوال  في ا 

ة بين وسائل  البيو طبية والوسائل ب فاءة،بالقدرة على العيل    الوسائل:هذه  وتشيل ستشفاء،ال  تحتل مونة هام 

لاج  /// الع   التركيبات العقاقيرية ///جمي   أنواع التدليك///التنبيه ال هربائ///التغذية///الفيتامينات///ا شردددوبات

 . بالتبريد ) أو ح م الثلج 
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   الخامسة: المحاضرة 
 التوقيت الصحيهم لت رار الحمل  

 
  يةالأداء في  أوناء  ارس ته للنشاط البدني تمر في  أربعة مراحل  أوبتت الت ارل ا تعددة  أن  قدرة الفرد على العيل و 

ه يسددت فذ طاقددة  :الجهددد اسددت فاذمددرحلة  أ/  ندد  تدددريجيا، قدرتدده عددلى العيددل  وتددنخفض وجهددد،ننددد قيددام الفددرد بمجهددود بدددني فا 

 للتعب.عليه الأنرات المختلفة   وتظهر

مدد  فددترة الحمددل  نتقددالال  نندددما يعقددب المجهددود البدددني ا بددذول توقددف الفددرد ندد  العيددل  أل  :الشددفاء اسدد تعادةمددرحلة ل / 

ننا نجد  أن  قدرة الفرد تعود تدريجيا ا لى حالمتها الأولى ال  الراحة،ا لى فترة   بد أت منها   فا 

باسدد تمرار فددترة الراحددة نجددد  أن الفددرد يمددر بمددرحلة تددزداد فيهددا قدرتدده ندد  كانددت عليدده في  :الشددفاء اسدد تعادةمددرحلة زيادة  /ج 

 ستشفاءال    س تعادةا   أو مرحلة "زيادة   الزائدهذه الفترة بمرحلة "التعويض  البداية، وتعرف

ن  قدددرة الفددرد تعددود مددرة ثانيددة ا لى حالمتهددا  :البدايددةمددرحلة العددودة لنقطددة د /  ذا طالددت فددترة الراحددة  أثردده مدد  الددلا زم فددا  ا 

 الأولى.

 

 

 

 

 

 

 
 تدريبي.مس تويات الأداء بعد حمل  تتلافا  مراحل  :01الشكل

م  فرد ا لى   الأولى، وتختلفالعيل في ا رحلة    وحجمتسدد تغر  كل م  ا راحل الثلاع الأخيرة فترة معي نة تت اسددب م  شدددة  -

ذا كانت تحيل طابعا سلبيا  أو  وعم اللطاب  ا ييّ لفترة الراحة  والعضوية، وطبقا آتر طبقا  س توى قدراته الوفيفية  يجابيا.ا   ا 

ن  ت رار الحمل  - و على  دوء التقسد يم السدابق لليراحل المختلفة ال  تمر بها قدرة الفرد على العيل  أوناء  ارسد ته النشداط البدني فا 

 في كل  مرحلة م  ا راحل الثلاع الأخيرة يؤدل ا لى النتائج التالية :

 : ت رار الحمل في مرحلة العودة ا لى نقطة البداية 

نندا بدذلك نقوم بت رار بدذل الجهدد بعدد   ذا حداولندا ت رار العيدل و بدذل الجهدد )ت رار الحمدل   في ا رحلة الرابعدة فدا  الآثار ال   اتتفداءا 

تنمية في قدرة ا سد توى  تركها العيل السدابق ،و ت ون النتي ة محاولة البدء م  جديد   ا يؤدل ا لى عدم حدوع زيادة مليوسدة  أو

  الوفيف  للفرد .

 

 

 

 ج
 ب  أ

 الوقت  د

 حمل التدريب 

 مستوى الأداء الرياضي 

 

 الوقت

الرياضيمس توى الأداء   
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   عادة ال  ستشفاء :ت رار الحمل في مرحلة ا 

ذا حداولندا ت رار  أداء العيدل  الجهدد )ت رار الحمدل  قبدل انتهداء ا رحلة الثدانيدة فت ون النتي دة هبوطدا ملحوفدا في   وبدذلا 

 والعضددولعدم زيادة قدرة ا سدد توى الوفيف    وبالتالي وال جهادفهور  أنرات التعب    وسرعةقدرة الفرد على العيل  

 للفرد.

 

  : ت رار الحمل في مرحلة زيادة اس تعادة الشفاء 

ذا حداولندا ت رار  أداء العيدل   ا ا  نندا بدذلك   الحمدل الجهدد )ت رار    وبدذل أمد  في ا رحلة الثدالثدة )مرحلة التعويض الزائدد  فدا 

لأن    للفرد، نظرا والعضددولالارتقاء با سدد توى الوفيف    العيل، وبالتاليرتفاع بمسدد توى قدرة الفرد على  نعيل على الا 

ت ون في حالة تسد تطي     فقط، بلبتعويض الطاقة السدابق بذلها   –في هذه ا رحلة  – أنضداء الجسدم المختلفة ل تقوم 

ذلك ُ صددطلهم على تسدديية هذه   تعويضددها. وعلىمعها زيادة بذل طاقة احتياطية  أترى بال  ددافة ا لى الطاقة السددابق  

 ".الفترة بمرحلة "التعويض الزائد

  

 

 

 ن  خلاصدددة القول و بالتالي  ددد ن تنمية  ،رتقاء با سددد توى الوفيف  و العضدددول لأجهزة الفرد المختلفة ددد ن ال   ا 

تطوأر الصدددفات البدنية ا طلوبة يتطل ب ضرورة ت رار العيل و بذل الجهد )ت رار الحمل  في الفترة ال  ت ون فيها و 

و في نفس الوقت ت ون الآثار   ، أجهزة الجسم المختلفة في  أحس  حال ا لتقب ل ا زيد م  بذل الجهد )مزيد م  الحمل 

سدد تعادة الشددفاء )مرحلة التعويض الزائد     أنسددب وتعتبر مرحلة زيادة ا   ،ال  تركها العيل السددابق لزالت باقية

 ا راحل . 
 

 

 

 الوقت 

 مس توى الأداء الرياضي
 حمولت تدريبية  

 الوقت 

 مس توى الأداء الرياضي

 حمولت تدريبية  
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 : السادسةالمحاضرة 
 ال عداد البدني  ومراحل أهداف  

ة: : ال عداد العام  فترة   PPG أهداف الد .1  تمهيدل  قصير  دورل)يوم  12ا لى  10 أسابي  م   6ا لى  4م   ا د 

 عادة و رف  ا س توى العام للقابليات الوفيفية ا   - 1

عادة  - 2  الحرط.  ليات ال نجاز  وتنميةا 

عداد افه  و التحفيّ لمجابهة الحمولت ال بيرة ا س تقبلية  - 3  ا 

ة : م   الخاص :فترة ال عداد  PPS أهداف الد  .2   أسابي  . 04ا لى  3ا د 

 تمارأ  خاصة بالنشاط ا  رس. س تع لا  لرف  دائما م  ا س توى الوفيف  للجسم م  خلال ا - 1

 تحسين التق ية في و عيات و تيوط قريبة م  الل عب . - 2

 مراقبة.تحديد الشروط م   أجل تش يل فريق )م  ا در ل  م الي م  خلال مباريات  - 3

ة:  Précompétitive أهداف فترة ما قبل ا نافسة  .3   أسابي  . 02ا لى  1: م   ا د 

 نمية ا تطلب ات البدنية الخاصة و حسب ا ناصب .ت  - 1

 لعب.ت تيكي  أوناء و عيات الت  و تحسين التحكّ   - 2

 تحديد نهائ لتش يلة الفريق )دور ا درل الرئيسي  . - 3

عدادية  - 4  ودورات.تطبيق مباريات ا 

   Compétitive أهداف فترة ا نافسات  .4

 : ريا ة ج نية )م ال ا نافسة الرسمية نحوتمحور أ  العيل كل  

 التدريب.على مس توى  أقصى م   والحفاظبلوغ  - 1

 الفريق.جل بلوغ مس تويات  أداء عالية م   أ تنفيذ  أقصى م   - 2

  :الفترة تنجز على مرحلتين

 التحضير.بلوغ  أعلى مس توى م   افهال، أ/ مرحلة 

 المحقق.محاولة الحفاظ على ا س توى  العودة،ل/ مرحلة 
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  Transitoire نتقاليةال  ا رحلة  .5

، وفيفية المحققة خلال موسم بنفس ا س توى لحفاظ على التغيرات ا ورفوا مرحلة مدمجة م  التدريب تسيهم بـددددد 

وهنا ثرذلك م  خلال تغيير النشدداط  ، والشدددةبل تت اقص تدريجيا م  خلال الحجم   تتوقف،لحصددص ا طب قة ل  او 

   مشي، دراجات، تنس،)

  الفيّيولوجية: والتغيرات نتقاليةال  ا رحلة  . 1.5

 يلي:يوم تنجم ننها عديد العواقب نبرزها فيما  21لتوقف ن  التدريب  دة تفو  ا

 الأقصى.ل رأ   أقل م  خلال اللنبض القلبي   رتفاع ا   - 

 القلبي.م  حجم الدف   %25بد  نخفاتا   - 

 للأوكس ين.الأقصى  س تهلاكال  م  حجم  %27بد  نخفاتا   - 

 ساعة. 48في نشاط ال نزيمات الهوائية الأكسدية بعد  نخفاتا   - 

 الغلي وجين.م  مخزون العضلات م   نخفاتا   - 

  .NA+الصوديوم/K+تغيرات في التوازن الحمضي/قاعدل )البولس يوم - 

 الفيّيولوجية لتدريب القوة على العضلات :الأثار  .6

 الأثر ا ت أتر الأثر الفورل  ريقة التدريب ط

  أسابي   6- 3  أيام  Concentrique  3 -7ديناميكي مرثرزل

  أس بوع 12- 10  أيام Excentrique  8 -10 ديناميكي ل مرثرزل

  أسابي   9- 6  أيام Isométrique  3 -10 ثابت

  أسابي   9- 3 يوم Pliométrique  10 -15 مختلط

  أسابي   6- 3  أيام L’électro Stimulation 8 -10       بالست ارة ال هربائية

  

 

 
 


