
1  

 

ديناميكية تقنين ومتابعة حمل التدريب والمنافسة في نماذج لبعض : 30 ثالثالدرس ال
 عناصر الأداء

 :)السرعة، الإنفجارية ..( نموذجا  Fالقوة 

 تخطيط في نفصل أن يمكن والإعداد التدريب في لمتخطيط عامة بصفة لو تطرقنا ما خلال من       
 كما المرحمية حسب القوة تدريب فترات تقسم ومنطقيا  التدريبي الموسم خلال مرحميا القوة تدريب وتقسيم
 .الإنتقالية الفترة أو والمرحمة – المنافسات مرحمة – الإعداد مرحمة: سابقا ليا تطرقنا

 ولكل هذه الفترات:

 

 

 

 

 ىدميا ثم عمييا والحفاظ ،pic ودروتيا الرياضية الفورمة مستويات لأحسن الوصول بيدف ىذا وكل
 .فيو والتحكم توجييو يتم سموببأ

 الإنسان لجسم التشريحية التفاصيل معرفة المحضر أو المدرب عمى والضروري اليام من..  بداية       
 الموسم بداية في لأنو الممارسة، الرياضة في ومحدداتو الأداء متطمبات معرفة ذلك من وأكثر – عامة

 :وىي جدا ميمة مرحمة من الإنطلاق الواجب من التدريبي

 -والفزيولوجية العامة  phase d’Adaptation Anatomique أولا: مرحمة التكيفات التشريحية
 –طبعا وتكون في المرحمة الإعدادية 

 :لمتكيف مع A-Aوتهدف المرحمة  -

 التكرارات، الأوزان المحمولة، الحمل الخارجي، 

 جيزة الوظيفيةالأ، التكيفات المحمية، الحمل الداخمي، 

 أهداف محددة،

 تخطيط لتدريب،

 وطرائق تدريب،

 ومحتويات تدريبية، 
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 أو عالية ستكون ،(قادمة) موالية تدريبية أحمال مع لمتكيف العضلات لتييئة إبتدائية مرحمة ىي إذن
 Phase – التضخيم – العضمي البناء مرحمة تسبق التي الأولى المرحمة ىي أدق بمعنى

d'Hypertrophie Musculaire. 

 طرائق التدريب الفعالة في هذه المرحمة: -
 الدائري التدريب طريقة :Méthode  -C-T. 

 :عمى يقوم التكيف مرحمة في الدائري التدريب بطريقة المستخدم الحمل

 .لمرياضيين القبمي لممستوى تشخيص  -1
 – الإختبارات راجع -( R,M-1 تكرار أقصى) الإختبار طريق عن أو  -2

 :أبعد لنذىب ؟.. المتوفرة الإمكانيات حسب طبعا ؟ المستعممة التدريبية الأجيزة المنيجية،

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بالبار والأثقال +  -د
 الأجهزة  

تدريب دائري بوزن الجسم -أ 

تدريب دائري بالأثقال  -ب
 اليدوية والكرات الطبية

 .. بالصناديق، والمقاعد  -ج
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 :Phase Hypertrophie ثانيا: مرحمة البناء العضمي )التضخيم(

 الرياضي الأداء ومتطمبات خصائص حسب وموجو نوعي عضمي حجم إكتساب جدا اليام من       
 المشاركة العضلات بناء ىو طموبالم إذ(  فردية أو جماعية رياضة كانت سواء الممارسة الرياضة في)

 مجموعات أو عضلات تدريب ديالتف أيضا الإشارة ويجدر والأىمية الأولوية بمبدأ والأداء الحركات في
ىمال معينة  تتموقع وليذا الإنقباض سرعة نخسر أن القصور من لكن عضمية كتمة ربح يمكننا أخرى وا 
 .الإعدادية المرحمة في

 :توضيحات
 1 والإختبار التشخيص ىو ضرورية خطوة أول.R-M قوة أقصى يحاكي آخر إختبار أو. 
 1 من%  87 إلى 77 – مجال في القصوى من أقل الأحمال تكون نأ الواجب منR-M. 
 والعمل التكرارت كانت كمما حيث الثقل مع بعلاقتو وينقص يزيد المجموعة في التكررات عدد 

 أبعد: لنذىب، ok والعكــــــــــــــــــــــــــــــس الثقل زدنا كمما مريح

P – A – A  معايير بناء تدريب دائري في مرحمة التكيفات التشريحية

P – A - A P - H

Phase Préparatoire
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  P – H ميداني لمكونات التدريب لبناء العضلات في مرحمةمثال

Aller .. à la 

motivation 

ok  
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 approche méthodique منهجية:مقاربة 

 :التدريب طرائق

 تدريبي أثر أقصى إلى التوصل يتم لا لمعضمة العرضي المقطع زيادة الأساسي التدريب ىدف يكون عندما
 ..آخر بمعنى أو الإعياء حالة إلى بالعضمة نصل حيث طاقة أقصى إستيلاك تم إذا إلا
 
 

 

 

 

 :اليدف لتحقيق قائطر  عدة ىناك الأمريكية لممدرسة تبعا

   répétitions forcéesالإجبار عمى التكرار:  -1

لا يمكن منو أداء لمقدر الذي  poidsتتطمب ىذه الطريقة ان يصل مستوى الأحمال الإضافية         
ثلاث  73تكرارين إلى  72، وبعد أداء ىذه التكرارات يتم إكمـــــــــــــــال أداء % 85بـــ  تكرارات 6أكثر من 
 .بمســـــــــــــــاعدة الزميلتكرارات 

 

 

 

 

 

 

Mécanisme d’Adaptation 
enzymatique et max volonté de 

soi-même... 
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 super - séries : الممتازة( السلاسل) المجموعات - 2

 أخرى إلى مجموعة من الإنتقال يتم التمرينات، نم بسيطتين مجموعتين أداء الطريقة ىذا في يتم       
 M العاممة العضلات( إعياء) إجياد الأولى المجموعة في ويتم جدا، قصيرة راحة فترة بأداء أو راحة بدون

Agonistes المقابمة لمعضلات بالنسبة الشيء نفس أداء يتم الثانية المجموعة وفي  M 

Antagonistes الجسم مفاصل من مفصل أي في. 

 يمي..  الكامل الإستمقاء تمرين في* العضدية رؤوس الثلاثة ذات العضمة* إجياد البداية في يتم :مثال
 بإستخدام* العضدية الرأسين ذات العضمة* المقابمة لمعضلات مجيد لتدريب أخرى مجموعة أداء ذلك

 دناه:أ الصورة توضح كما وأثقال بار بإستخدام أو الدراعين بثني العقمة تمرين

 .الأداء شكل في مختمفين بتمرينين ولكن العضلات نفس بتدريب الطريقة ىذه نفس في إمكانية فيو

  Système triché :التكرار عمى الإحتيال - نظام - 3

 يمكن لا حين المساعد، أو الزميل غياب عند الأحيان من الكثير في الأسموب ىذا إستخدام يتم       
ستعمال التحايل إلى المجوء فيمكن سميمة، بصورة التكرارات و التمرين في الإستمرار  وعضلات حركات وا 

 .العمل لإكمال مساعد دور تمعب

 وىذا - الحوض بخفض التحايل يمكن - أخرى لتمارين أشكال أو مضخات تمرين أداء خلال :مثال
  .الأحيان من الكثير في وآلي منطقي
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 *système de * pré-épuisement :مسبق تعب بعد التكرار - نظام أو طريقة - 4

  الكبرى الرئيسية العاممة العضلات من كل وجمع – بتفريد الدقيق التنظيم إلى الإشارة يجدر ىنا       
M-P  بمعنى المساعدة، والعضلات: 

 ة متعدد مفصمية ونقاط – عضمية لمجاميع مستيدفة تمارينexercice pluri-articulaires. 

 آخر تمرين معاودة يتم راحة وبدون مسبق، متعب جيد تؤدي بدور تقوم التي العضمية المجموعة -
 – المقال ليتضح المثال نلاحظ -- العضميتين المجموعتين يشمل – أساسي يكون

 :فصيلوت ملاحظة

 المتقطعة قةبالطري حتى أو ذكرا كما وتنظيم بأساليب المحققة الحصص bompa حسب       
fractionné ذكرنا وكما الواحدة، الحصة في تكرار 167 – 75 من تصل أن يمكن حيث جدا متعبة 

 الزائد الحمل لتفادي لازمة راحة فترات تحتاج العضلات الرياضي التدريب منيجية دروس في سابقا
 كرياتين، والفسفو..  الأدينوزين يعوض بحيث..   ATP – CP – Glycogènesمن لكل والتعويض

 72 إلى لتصل وأكثر ساعة 48 فيحتاج مثلا الكبدي لمكميكوجين والإمتداد الكموكوز إستنزاف ولكن بسرعة
 ألياف وبالتحديد العضمية الألياف تضرر إلى إضافة – ومقنن عممي إسترجاع بنظام التحفظ مع – ساعة

 ومنو limite d’anabolisme protéique البناء وضائف وتتأخر  micro - traumatisme الميوزين
 .العضلات بناء في إعاقة

 بين وخاصة - راجع - ةأساسي كمبادئ والتدرج الحمل وفعالية الزائد الحمل مبدأ إحترام إذن        
 التضخيم أو البناء فمرحمة التدريب لمكاسب العقلاني والإنتقال والمتوسطة الصغيرة التدريبية الدورات
 .المتطمبات حسب أسابيع 6 – 4 من تشغل
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 :Phase de Force Mثالثا: مرحمة القوة القصوى 

 :ملاحظة

 إكتساب ومرحمة البناء مرحمة بين جدا ميم ترابط ىناك: القول يمكن المرحمة ذهى عمى نتكمم ان قبل -
 .القصوى القوة

 أىمية تبرز لأنيا عمييا نحافظ أن يمكن Phase d'Hypertrophie M العضمي التضخيم مرحمة إن -
 مع) قوة أكبر تنتج حجم كبرالأ العضلات – فزيولوجيا و منيجيا - القصوى القوة إكتساب مرحمة في

 (.التحفظ

 

 يسعى نشاط كل ولكــــــــــــن القوة لعنصر تحتاج التنافسية الرياضية التخصصات جميع ان نقول       
 Force – Maximale القصوى القوة المنافسة، في تظير التي تمك أو مطموبة بأشكال حتميا لاكتسابيا

 أو  Force – spécifique الخاصة القوة وتحسين تطوير في محدد يعتبر وايضا جدا ميم عامل ىي
 مدة أيضا تحدد وأىميتيا F-V et F-Explosive et endurance-force-explosive أدق بمعنى
 Micro-cy المصغرة الدورات خلال من المبرمجة ومحتوياتو التدريبي المخطط في بيا الخاصة المرحمة

 .S والحصص

 عمى، أساسا تعتمد F-Max قصوى قوة تخميق عمى الرياضي قدرة إذن

 والجسور التقمصية الميوزين ليافأ قطر ىو تدقيق وأكثر العاممة بالعضمة الخاصة والقياسات المقطع 
 .les ponts d’union  الرابطة

 في هذا الجدول:  Bompaنلاحظ العلاقة المبينة من طرف 
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 السريعة العضمية الألياف تجنيد عمى القدرة أيضا وىي F-T. 
 التزامن خمق عمى القدرة أيضا وىي synchronisation بين والتوافق العضمية، الألياف بين 

 .(مقابمة أو بعض مع عاممة كانت سواء) العاممة العضلات
 المركزي العضمي للإنقباض تؤول القصوى القوة منطقية C – Concentrique. 

 إضافة إلى دور الجهاز العصبي المركزي ؟

 السريعة العضمية الألياف من عدد أكبر تجنيد (المركزي العصبي الجياز S – N – C)، 
 Fatigue – الإجياد الكبير ممنوع. 

 المقابمة العضلات تمعب les m – antagonistes في ،..الإيقاع حسب عمميا وتنشط تثبط حينما 
 – سميم المسار ويجعل الحركي الأداء يسيل وذلك المركزي، العصبي الجياز بتنشيط المساىمة

l'aisance – تعرقل لا لكي العصبي الجياز عمى يؤثر ما كل وتقميص إقصاء الميم من يبدو 
 .Force – Max القصوى القوة ومنو العضمي والتوافق التزامن عمميات

 :منهجية مقاربة

 Méthode des charge maximal : القصوى الأحمال طريقة: تقميديا المثالية الطريقة

 حمال القصوى :والامتيازات في استخدام طريقة الأخلال مرحمية تدريب القوة الأرباح 

  زيادة تنشيط الوحدات الحركيةU-M  وبأكثر دقة الألياف العضمية السريعةF-T. 

 القدرة(  تمثل العامل الفعال في تطوير القوة(PUISSANCE  بمعنى أدق يحسن الفعمية
 غالبة في الأداء. Pوالقوة  Vالعصبية، في الرياضات التي تكون السرعة 
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 بالمداومة العضمية وخاصة القصيرة والمتوسطة  عامل حاسم في تحسين والإرتقاءEndurance 

– court – et E – M. 

  تمعب دور ميم في النشاطات التي ترتكز عمى القوة النسبيةForce Relative. 

  التزامن. –التوافق 

  الذي يساىم في تحسين القوة  ونالتستوستير تؤثر ىذه الطريقة عمى مستويات البروتينات ومنيا
.. حيث يرتفع في الأسابيع الثمانية الأولى من مرحمة الإعداد ثم يبدأ بعد ذلك في  F-Mالقصوى 

 التراجع لمتراكيز الطبيعية.

ستخدام أحمال قصوى مع راحة مطولة يؤول لتحسين القوة القصوى وليس بدلالة قوية تحسين إ ملاحظة:
 . Masse- Musculaireالكتمة العضمية 

 .Performanceوأخرى طبعا ليا تأثير عمى الأداء  وىذه الإجابيات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

: M – C – Mوزن تدريب بطريقة الأحمال القصوى  –عناصر الحمل لبناء 

.الفروق الفردية ،حمل التدريب النوعي حسب قدرات الرياضي عمى الإسترجاعويبقى   
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 .Phase – conversion en puissanceحويل لمقوة )أو القدرة( مرحمة الت :رابعا

 :تقديـــــــــــــــــــــــــــم

 – الأخرى الحركية الوظيفية و البدنية الأداء عناصر إلى F القوة من الإنتقال وأشمل أدق وبمعنى       
 حتى نقول أبعد ولنذىب Coordination توافق Explosivité الإنفجارية -  E مداومة - V سرعة
 متطمبات إطار في وىذا..  العقمي المعرفي – تكتيكيالتقنو  الأداء كعناصر المدمج ياقالس في الأداء
 .الرياضي النشاط

 Puissance (القدرة) القوة مفيوم

   العضمية القوة ناتج وىي ممكن زمن أقصر في قوة أقصى إنتاج عمى العصبي العضمي الجياز قدرة ىي
x  لسرعةا - un couplage – F x V إنفجاري أداء منيجي بمعنى أو. 

 – ةالقو  لتحسين موجو تدريب أو  - السرعة لتحسين موجو التدريب إذن -

 توضيح مفصل أكثر؟

  وخاصة الألياف السريعة  لتقميص زمن الإنقباضييدف التدريب إلى تجنيد الوحدات الحركيةF-T . 

  التفريغ  -تسريع التوتر في الأعصاب الحركية المتصمة بالعضمةLa Décharge  - 

  تحسين التوافق والتزامن الخارجي والداخمي عمى التوالي، وعوامل أخرى حتى الوصول للأداء الحركي
تمارين وتدريبات تحاكي  التقني الخاص ىنـــــــــــــــــــــــــــا يمكن ان ننصح وبشدة عمى ضرورة إختيار

)الدقة التقنية، الفعالية، الجمالية في المسار الحركي، السرعة في الأداء..، التقنية لتحسين  الأداءات
 .الأداء التقني( يتطمبوكل ما 

 نختار الأفضل ومن الطرائق تعددت الأمر حقيقة وفي منيجية، مقاربة

 


