
 :الدرس تقديم
 في تصب عموم من نظري ىو بما يمم حيث واسع، مقياس ىو الرياضي التدريب ومنيجية نـظرية       
 المرامي وكذا وغنية كثيرة وعموم.. النفس وعموم الحيوية الميكانيك والفسيولوجيا البيولوجيا الطب مجالات
 وتقني بدني تحضير من ومحتوياتيا الأنشطة مختمف في ميدانية تدريب وأساليب طرائق من المنيجية
 في حتى الجدية المرافقة خلال من بطل صناعة ضمان مع المستويات لأعمى بالرياضي للإرتقاء ،..وخططي
 .الحياتية الجوانب
 التدريب بمفيوم بدأ فصول 06 ست في تتمثل والتي العناصر لأىم إنتقاء فيي المحاضرة عن أما       
 الرياضي التدريب مراحل إلى وصولا _ التدريبي الحمل مكونات _ الرياضي التدريب ومفاىيم أسس _ الرياضي

 ميدانيا تحقيقيا يمكن والتي التدريب وطرائق _ البدنية المياقة عناصر في والمتمثمين الأخيرين الفصمين ودمج _
حترافية بكفاءة  .نظري ماىو كل ترجمة خلال من وا 



لمحتوى  مفاهيميةخريطة 
 الدرس

  



: الدرس الأول 
 في والتحكم البدنية لمقدرات والمتناغم المتكامل والتطور لمفرد والتربية الصحة تضمن والتي الميام مجموع ىو الرياضي التدريب-

 .(V.N Platonov نوف بلاتو عن) الخاصة الرياضية الصفات من عالي ومستوى وخطط تقنيات
 الحركية، البدنية :الحالة في تغير إلى يؤدي الذي processus بالعممية عامة بصفة التدريب يعرف Martin مارتين أما-

 .العاطفية المعرفية،
 الفكري أو والعقمي (الخططي)والتكتيكي والتقني البدني التحضير من الكل أنو يقول أدق بمعنى Matveiv ماتفييف أما-

 .محكم ونظام بتدرج أداء قدرات إلى يحوَل التمرن أن أي البدنية التمارين بإستخدام لمرياضي
 :définition opérationnelle الإجرائي المفهوم

 عمم              = يعني و                  (خارجي حمم)انتدريب حمم -1

 مشاركة             = يعني و     انتنفسي وانقهبي انعضهي اننشاط أو انعمم -2

 انتوازن إختلال              = يعني و                   انداخهي انتوازن في تغيرات -3

 (داخهي حمم) تكيفات              = يعني و                              انجسم في تحولات -4

 الأداء مجوع تحسه              = يعني و            نهجسم انوظيفية انقدرات في تحسه -5



 في بتوازنو تخل والتي الجسم عمى ميام وتداخل مشاركة ىي الرياضي التدريب : جدا بسيط الإجرائي المفيوم إذن
 .الآداء قدرات مجموع تحسن إلى تقودنا والتي adaptation تكيف نعتبرىا والتي إستجابة ىناك الإختلال ىذا مقابل
 .الرياضي التدريب مبادئ وىي ألا وأسس قواعد إحترام وجب لمتحسن أمثل ضمان أجل من ولكن

 مبادئ التدريب الرياضي: 01الدرس الثاني جزء 

عادة الجسم وتأثر إسترجاع وزمن جيد بعد طبيعية إستجابة ىو الزائد التعويض  من أكثر الطاقة وتعويض تجديد وا 
 .العضمي العمل خلال من ذاتيا بحد تتحسن الرياضي قدرات القبمي، الوضع

 :la surcompensation الزائد التعويض مبدأ1.



 السالف الشكل في إختصارىا يمكن التي الخطوات وبعض الوظيفي لمنظام الحادثة التكيف عممية عمى نتكمم أن يمكن
 الحال بطبيعة ذلك ويؤدي ـــــــــــــــــ الوظيفي النظام ليذا الداخمي بالتوازن الإخلال ـــــــــــــــ التدريبي لمحمل التعرض وىي ذكره
 إذن وأخرى القمبي الدفع أو التنفس معدل إرتفاع مثل ،.. الوظيفية السعة في وزيادة والتعب الطاقوي الإستنزاف إلى

 خلال من عميو التأثير تم والذي الوظيفي النظام ويعود مناسبا يكون قد المؤقت التعويض مصطمح إستعمال يمكن
 من تختمف أو متباينة زمنية فترة وخلال الضغوط تمك إنتياء أعقاب في الطبيعية حالتو إلى البدني الحمل ضغوط
 .المتدرب الفرد لدى التكيفية السعة ومواصفات المستخدمة الضغوط عمى عامة بصورة وتتوقف لآخر رياضي

 :لمحمل الخضوع خلال تغيرات

الخلايا ىيكل في تغيير. 
الأنزيمات نشاط في تغيير. 
الطاقة تخزين أماكن في واضح إستيلاك. 
(الطاقوي الإستقلاب جراء) المختمفة التمثيل عمميات لمخمفات تجميع. 
 ذلك ٌحدث وبالتالً الجسم، فً الموجودة التوازن لحالة واضح إهتزاز إلى التغٌرات هذه تؤدي أن الطبٌعً من

 .مباشرة بصفة التعب أو والوظٌفً البدنً المستوى فً المعروف الهبوط



 بالنسبة الآداء مستوى عمى التغيرات ىذه تأثير يلاحظ الخبير أو المدرب عمى الواجب أن نجد العممية الناحية من
 تتأثر كما الفعل رد سرعة مستوى في بوضوح ىذا ويلاحظ سمبيا لديو السرعة مستوى المثال سبيل عمى فيتأثر للاعب،
 الوقوع إحتمالات إرتفاع إلى يؤدي مما ـــــــــــــ العصبي العضمي التوافق عنصر عمى تعتمد التي البدنية الحركات جميع
 .ىذا عمى تعتمد التي الرياضات في خاصة الإصابات في

 :الحمل من الإنتهاء بعد تغيرات
 :تمخيصيا يمكن مباشرة الحمل من الإنتياء بعد الحادثة والفسيولوجية البيوكيماوية التغيرات

الطبيعية حالتيا إلى المختمفة الأجيزة في الداخمي الوضع إعادة. 
العضمية العصبية للإثارة المثالية الحساسية إعادة. 
واليرمونات الأنزيمات نشاطات تنظيم. 
الحمل حدوث قبل متوافرة كانت التي الطاقة عن بزيادة الطاقة من الجسم حاجة تغطية. 
وتعويض إستعادة ATP CP فوسفات والكرياتين الفوسفات أدينوزين ثلاثي. 
الجميكوجين تعويض. 
البروتينات وبناء بالإنزيمات خاصة عمميات. 



 الأداء قدرات مجموع تحسين إلى الوصول أجل من العتبات بعض التدريبية الأحمال تتجاوز أن والمعقول الواجب من
 الإختلال عمى الحصول يمكن لا والحجم الشدة ناحية من المطموب وبالقدر ميمة تكن لم إن التدريب حمولة أن حيث
 الرياضي قدرات مستوى في تراجع أو ثبات إلى تؤدي الفعالية غياب الجسم لتكيف وجود لا ومنو لمجسم يحدث الذي
 .ذكره السابق المبدأ عكس

 :الحسبان في تؤخذ أن يجب مهمة عناصر عمى يقوم المبدأ هذا

 :principe d’efficacité ou de surcharge الزائد الحمل أو الفعالية مبدأ .2

 .التمرٌن طبٌعة -أ
 .العمل شدة -ب
 .التمرين زمن -ت
 .التكررات عدد -ث
 .(الراحة) الإسترجاع وطبيعة زمن -ج

 :المقال ليتضح مثال
 شدة ذات تمارين عمى الإعتماد ينبغي puissance d’un système énergétique طاقوي نظام قوة لتطوير
 الزمني مجاله عمى فإعتمادا به الخاص الزمن أما القصوى من أكبر شدة إلى وتدريجيا النظام هذا لنفس قصوى
  من % 110 إلى 100 : بــــــــــــ العمل ينبغي VO2MAX الأكسجين لإستهلاك الأقصى الحجم لتطوير مثلا الأقصى
VMA الشدة يحدد كمعيار القصوى الهوائية السرعة وهي. 



 حتى الأداء مركبات أو عناصر في المحققة التطورات وتتابع المنظم لمتسمسل التدريبية الأحمال تخضع أن ينبغي
 دروس في ذكرنا كما أيضا التكيفية السعة) لمتدريب بالقابمية مايسمى أو وراثيا حتى محددة مستويات إلى الوصول
 الراحة فترات كانت أو التدريبية الحصص تتوالى لم إذ دقة ولأكثر ،( -راجع – أولى لمسنة الرياضي لمتدريب مدخل
 بل وتطويرىا المكتسبات عمى المحافظة يمكن فلا التدريبية الوتيرة وتكسير فقدان إلى يؤدي فذلك اللازم من أكثر

 :المصور الشكل لنلاحظ العكس

 :principe de la charge d’entrainement continue الإستمرارية مبدأ .3





 :principe de récupération الإسترجاع مبدأ .4

 التدريبية الأحمال بين الراحة أو الإسترجاع الضروري من والإستمرار التدريبية الآثار عمى نحافظ أن يجب كما نعم
 قدرات عمى سمبا يؤثر الحقيقي الزائد الحمل سمبي أنو يعني ما الحقيقي الزائد التدريب في الوقوع إمكانية ىو والخطر
 ميزان في جدا ميمة وىي للإسترجاع كافية راحة إعطاء الضروري من إذن ؟ كان رياضي وأي رياضي لكل الأداء
 .أكثر أىميتيا زادت وناشئ مبتدأ الرياضي كان وكمما التدريب حمل

 والتحسن الزائد لمتعويض الوقت لديو ليس (بأجيزتو) الجسم جدا قصيرة التدريبات خلال البينية الفترات كان إذا أيضا
 :المصور الشكل لنلاحظ للأداء مستمر ىبوط مع التعب يتراكم وبيذا الطبيعي للإسترجاع ولا



 إلى باللاعب الوصول في والعجمة الأحمال أو التدريبية الجرع إعطاء توقيت إساءة حالة في أن القول يمكن ...
 دون التدريبية الجرعات زيادة كذلك .والتكيف والراحة بالحمل الخاصة التدريبية القواعد مراعات دون الرياضية الفورمة
 نلاحظو وما الزائد الحمل         ؟ ظاىرة تحدث الكافية، الراحة عمى حصولو وعدم المتدرب الفرد لمستوى مراعات

 حيث تتم لم أي نيايتيا إلى تصل لم العادية أو الأولية الحالة إستعادة عممية أن السابق التوضيحي الرسم خلال من
 .الزائد الحمل إلى يقود ذلك وتراكم الكافي الوقت تمنح لم الحيوية وأجيزتو الرياضي جسم أن

 - intervalle بالمراحل أو والمتناوب الفتري التدريب طريقة مايسمى وبين الآن إليو التطرق ماتم نذكر أن بنا ويجدر
intermittent في التدريجية الزيادة توقيت أن حيث الكاممة، الراحة ثم كاممة الغير الراحة نظام عمى تعتمد والتي 

 أما تدريبية وحدات عدة وبعد الشفاء إستعادة في المثالية مرحمة خلال أخرى تدريب طرق في يكون التدريب حمل
 يتخمميا مجموعات في المتتابعة الحمل موجات فييا تتوالى والتي التدريبية الوحدة عمى فتنطبق بالفترات التدريب طريقة
 إنقضاء عند المجموعة ىاتو تتكرر ثم المجموعة نياية في كاممة راحات تتبعيا كاممة غير راحات أي مستحقة راحات
 الرياضي التدريب وعموم الشفاء إستعادة في والمثالية التعويض عمميات نيايتيا في يحدث والتي الكاممة الراحة زمن

 فترة إنتياء إلى نشير عندما الفردية الفروق فييا تراعى بحيث الحمل موجات بين الكاممة الغير الراحة تقنين إستطاعت
 الشكل نلاحظ .د/ن 130 – 120 مستوى إلى السابق الحمل إنتياء بعد النبض ىبوط عند يكون كاممة الغير الراحة
 :وىي مميزة وحيدة حالة في التالي

 :supersurcompensastion la الفائق التعويض



 التدريبية للأحمال المستخدمة التوقيتات في كبير حد إلى يتركز التدريبية العممية في الفعال التأثير أن سبق مما يتضح
 استعادة في المثالية مرحمة وىي بيا نقطة أعمى في وبالتحديد .. ؟ الناتجة التكيف بعمميات التوقيتات ىذه وعلاقة
 – المصور الشكل في مبينة هي - الشفاء



 يؤكد التدريبي، الحمل (حصة أو)جرعة من والرئيسي الأساسي اليدف تمثل الشفاء إستعادة في المثالية مرحمة أن نقول
 :الطبيعة حسب التالي النحو عمى تنقسم التدريبية الأحمال أن باوم و ليزين من كل

ثا10 حتى الشدة وعالية قصيرة ضغوط. 
دقائق عدة حتى الشدة مرتفعة ضغوط. 
ساعتين حتى لمتحمل موجية مرىقة ضغوط. 
ساعتين من أكثر عالي مستوى لمتحمل موجية ضغوط. 

 العممية نجاح أن بإختصار التأكيد يمكن
 بالإعداد يتعمق فيما لأىدافيا وتحقيقيا التدريبية
 يتوقف البدنية المياقة مستوى وتحسين البدني
لى  تحديد في المدرب قدرات عمى كبير حد وا 

 أو لإستخدام المناسبة الموضوعية التوقيتات
 التدريب حمل في التدريجية الزيادة مبدأ لتطبيق
 .السنة مدار عمى



 :principe de la charge d’entrainement croissante  التدرج مبدأ .5

 نفس في بقي إن التدريب حمل تدريجيا متصاعدة تكون أن ينبغي بل مستمرة التدريبية الأحمال تكون أن يكفي لا إذن
 .غير لا فقط والآنية القبمية المكتسبات عمى نحافظ طبيعية نتيجة ـــــــــــ بالزيادة أخرى أحمال تضاف ولم المستوى

 :d’abord le volume, ensuite l’intensité  الشدة ثم الحجم مبدأ .6

رتفاع زيادة يسبق التدريب أحجام زيادة  شعبة ذلك بعد اليوائية الطاقوية الشعبة إشراك الأحسن من :مثلا الشدة وا 
 والتدريب البرمجة عن أما دقيقة، بأىداف التدريبية لممواسم والبرمجة التخطيط في المبدأ ىذا نجد وقد اللاىوائية الجمكزة
 .الشدة عمى يعبر أن يمكن فالحجم المركبين بين تفاعمية تكون أن فيمكن المدى قصير

 :principe de la spécificité des charges d’entrainement الخصوصية مبدأ1.

 : لـــــــــــ بالنسبة ودقيق مخصص يكون التدريب
   :الممارس بالنشاط خاص-

 أو ..السمة أو القدم ككرة جماعية ألعاب) المحدد النشاط في الرياضي لمنجاح خاصة ومتطمبات جزئية شروط ىناك
 .النشاط تحميل ضرورة ( ..القوى ألعاب في العدو رياضات أو والجود الملاكمة و كالكاراتيو قتالية رياضات



  :تطويرها المراد الصفة أو بالعنصر خاص-
 المرونة – القوة – السرعة عن تختمف فيي كالمداومة لأخرى دعامة أو صفة من يختمف والإجراء والتنظيم البروتوكول

 .يختمف فيذا تحسينيا أو الحركية بالعادات خاصة تدريبات وتصميم بناء أيضا – الدقة –
  :بالرياضي خاص-
العام ومستواه التدريبي مستواه             
 (الخبرة) التدريب سنوات. 
قدراتو                                   
إحتياجاتو. 
دافعيتو 
المحيطة ظروفو. 

 :principe de la périodicité des charges d’entrainement المرحمية مبدأ1.

 دقيقة أىداف حسب وذلك رياضي موسم خلال (تخطيط) وبتصميم عقلانية بصفة منظم التدريب يكون أن وجب*
 .وواضحة

 .التدريبية بأحماليا متسمسمة فترات إلى الموسم تقسيم الضروري من*


