
 -الإنسجام السٍاضٌ :

إنَّ اليدف من التدريب الرياضي ينحصر في رفع مستوى الفرد الى أعمى 
مستوى ممكن من جراء تحقيق المتطمبات في التدريب الرياضي التي تخدم الفرد 
الرياضي وانسجامو مع المتغيرات جميعيا التي تطرأ عميو خلال عممية التدريب . كما 

" التغيرات جميعيا التي تطرأ عمى الناحية الوظيفية لمجسم سواء ٍعنٌ الإنسجام 
نفسية " نتيجة تأثير التحميل الخارجي والذي تؤدي الى رفع  –كانت جسمية 

متييئة لممتطمبات الخارجية الخاصة . إنَّ  مستواىا )أي الناحية الوظيفية( وتجعميا
الوصول الى عممية الإنسجام الذي يتم عندما يكون حمل التدريب فتناسب وقابمية 
المستوى الشخصي وبشدة مناسبة مع تعيين الحد الأدنى لمسعة، وىذا يشكل تطوير 
ن لمصفات الجسمية وقابمية تقبل الحمل الجسمية وفي ما يأتي تفسير الإنسجام م

 -نواحي عدة منيا :
 -الإنسجام من الناحَة التدزٍبَة : -

إنَّ التناسققق بققين عناصققر الحمققل جميعيققا يأخققذ بنظققر العتبققار ميمققات التققدريب 
المقراد الوصقول إلييقا .إذ كممقا تققارب كبقر وشقدة الحمقل مقن الققيم الصقحيحة لقابميقة 

ي بسقرعة وبثبقات ، المستوى والتحميل لمرياضي كمما تطورت قابمية المستوى الرياض
وكمما ابتعد عن القيم الصحيحة )الحمل القميل أو الكثير( كمما قمت فاعمية التدريب . 
كما أن عممية التحميل )مقدار الأحمال( عبارة عن نتيجة لمتبادل الصحيح بين الجيد 
والراحققة فالتحميققل الققذي يققؤدى خققلال الوحققدة التدريبيققة يققؤدي الققى التعققب الققذي يرفققع 

الوظيفية للأجيزة الداخميقة لمقدة معينقة .أنَّ ىقذا ىقو المقؤثر الأسقاس لعمميقة  القابمية
 الإنسجام الذي يكمل بمدة الراحة )الحمل والراحة ينظر ليا كوحدة غير منفصمة( .

إنَّ انسجام الأجيزة الوظيفية يكون دائماً باتجاه متطمبات شقكل التحميقل فعنقدما 
قميمة أو متوسطة فإن التحميل في ىقذه الحالقة  يكون حجم الحمل كبيراً مع قوة مؤثرة

يؤدي الى تطوير المطاولة بالدرجة الأولى وعندما يكون حجم التحميل قميلًا مع مؤثر 
شقققديد عنقققدىا تتطقققور قابميتيقققا الققققوة والسقققرعة .وكقققذلك أيضقققا بالنسقققبة القققى انقققدما  



تقأثيراً . إنَّ العناصر مع الصفات وكيفية تغمب الواحدة عمى الأخرى مقن خقلال الأكثقر 
عممية الإنسجام تطور قابمية التحميل الجسمية والنفسية عنو وان الثبات وعدم تغيقر 
تمارين التحميل يؤدي الى أن تصبح سقيمة الأداء مقن لقدن الرياضقي ومقن ثقم تكقون 
درجة التعب قميمة وبيذا يصبح تأثير التمرين قميلًا بمرور الزمن ونظراً لكون الأجيقزة 

ل عمى الإنسجام لممحيط الخارجي لذلك فإن تطور مسقتوى الأجيقزة يققل الوظيفية تعم
ويتراجققع عنققد التقميققل مققن التمققرين وان ىققذا التراجققع يشققمل الصققفات جميعيققا لمقابميققة 
الجسمية والنفسية . وان ىذا التراجع يكون سريعا عندما يكون الإنسجام حديثا وغير 

لتطقور التقدريجي لممسقتوى مقن جيقة مثبتا وعقدم انتظاميقة التمقرين يقؤدي القى منقع ا
والى أن يكون بطيئاً في تقدمو من جية أخرى ليذا فإن التطور والفائدة المتأتية مقن 
الوحدة التدريبية تقل بدرجة كبيرة وحتى أحيانا تضيع إذا كانت المدة الزمنية بين أيام 

وحقدات التدريب طويمة .ومن أجل تقدم سقريع لممسقتوى الرياضقي لبقد مقن التقدريب ب
منتظمة ومستمرة طيمة المدة الإعدادية لمرياضي لغقر  انسقجام الققدرات البدنيقة مقع 
متطمبات المرحمة التدريبية . فضلًا عن الوحدات التدريبية لتحقيق اليقدف المقراد مقن 

 ناحية انسجام القدرات والعناصر والصفات البدنية لمفرد المتدرب.
 -منبأت تحقَق الإنسجام :

معينة في التطبيق الميداني من لتثبيت عمميقة الإنسقجام ويفيقم  تستخدم منبأت
مققن اصققطلام المنبقق ت وىققي ) المققؤثرات التققي تثبققت مراحققل تطققور الرياضققي بصققورة 
مضققبوطة وعادلققة( لتحقيققق ذلققك تؤخققذ الشققروط والعناصققر الميمققة لتطققور المسققتوى 

ريب كقان ذا أساسا ليذا التثبيت وعند تقدير ذلقك يجقب ان يفقر  مققدما مقن ان التقد
مسققتوى عققالا سققواء مققن ناحيققة نوعيتققو او كميتققو وفققي كققل حالققة مققن حققالت تثبيققت 
الإنسجام يجقب أن يؤخقذ )العمقر وعمقر التقدريب والعمقر البقايموجي( بنظقر العتبقار . 

نسقجاماً وأىميقة أكثقر مقن ٱفمثلا يمكن أن يظير رياضي ناشئ بسنوات تدريبية قميمقة 
ريب أكبر عممقاً أن المسقتوى متسقاوي عنقد الثنقين . رياضي اكبر منو سنا وبعمر تد

وتشير المصادر التربوية والنفسية والتجارب التي تحدد المنب ت التاليقة معتمقدة عمقى 



عناصققر تحديققد المسققتوى والتققي تكققون نسققبة احتمققالت نجاحيققا فققي تحديققد الإنسققجام 
 -:عالَة وكماٍأتٌالرياضي 

 أ. منبأ لممستوى العالي .
 عة ارتفاع تطور المستوى .ب. منبأ لسر 

  . منبأ لمثبات والمحافظة عمى المستوى وقابمية تطوره .
 د. منبأ قابمية التحمل .

أن المنبققأة التققي سققبق ذكرىققا تشققكل نظامققاً متكققاملًا لوجققوه عديققدة لإظيققار قابميققة 
الإنسققجام وكققل رأي أو توضققيح لمنتققائ  معتمققدة عمققى منبققأ واحققد يكققون غيققر عققادل 

الى أخطاء كبيرة وان الإنسجام الرياضي يجقب أن يثبقت دائمقا علاققة  ويمكن أن يجر
المنبققأة الثلاثققة وتأثيرىققا . وبققدون شققك فققإن تققأثير ىققذه المنبقق ة فققي عمميققة تحديققد 
الإنسجام يختمف الواحقد عقن الأخقر .وفقي مقا يقأتي مقوجز لممنبقأة التقي تسقاعد عمقى 

 -تحديد المستوى ونسبة نجام انسجام الرياضي :
 -أ للمستوى العالي:أ. منب

بمسققاعدة ىققذا المنبققأ يمكققن التأكققد مققن أن الرياضققي المبتققدئ لققو أسققاس متققين 
ومتنقوع فقي الشقروط والصققفات التقي تعقين المسقتوى لنققوع المعبقة التقي اختارىقا وليققذا 
السقققبب يجقققب بمسقققاعدة المنبقققأ لممسقققتوى العقققالي التأكقققد مقققن ناحيقققة التربيقققة والطقققب 

مققن أن الرياضقققي يظيققر تققققدماً عاليققاً فقققي تعيقققين الرياضققي وعمقققم الققنفس الرياضقققي 
المسققتوى عنققد تخطققيط تقدمققو والتأكققد مققن الإنسققجام ليققذا المنبققأ فققي الحيققاة العمميققة 

 -ننطمق من فرضية كون الرياضي المبتدئ المناسب ىو ذلك الذي :
  يحصققل بصققورة عامققة عمققى درجققة جيققدة إلققى ممتققازة فققي مسققتواه الرياضققي فققي

 ا.مراحل الناشئين جميعي
  يظير استعداداً ذا مستوى عال فقي قابميتقو الجسقمية بنقوع المعبقة المختقارة وفقي

متطمباتيا كالمطاولة في أنواع الرك  لممسافات المتوسطة والطويمة . ومطاولة 
الققوة فقي التجقديف وقققوة القفقز وقابميقة التعجيقل أي النطلاقققة السقريعة فقي كققرة 



الناشقققئين ففقققي العقققاب ) الخفقققة الققققدم ويظيقققر تكنيقققك جيقققد فقققي مرحمقققة تقققدريب 
والرشاقة يظير ضبط لمتمارين والواجبات المطموبة , وفي كرة القدم استلام الكرة 

 والدحرجة بيا والمناولة والتيديف( .
  لديقققو قابميقققة تكتيكيقققة خاصقققة تسقققاعده عمقققى التصقققرف الصقققحيح والمجقققدي فقققي

لوققت نفسقو الوضعيات المختمفقة وفقي المنافسقات يجقد حمقولً غيقر معققدة وفقي ا
 مفيدة ومؤثرة . 

  لديو انسجام وظيفي فقوق معقدل الوسقط , وىقذا يظيقر بصقورة خاصقة وواضقحة
في امكانياتو الفسقمجية وقابميقة تحممقو الجسقمية والعقميقة والإقتصقاد العقالي فقي 
عمققل الأجيققزة الوظيفيققة التققي يقققع عمييققا الواجققب الحركققي , و ىققذا كمققو يجعققل 

دريب الققدائمي ذي الوجيققة المتعققددة وكققذلك الرياضققي فققي وضققع يمكنققو مققن التقق
 يجيمو يتقبل تصعيب التمرين. 

  تقدم عالي ومبنقى لشقروط المسقتوى مقن الناحيقة النفسقية , والمغقامرة الإيجابيقة
 والثبات في حالت الفوز والخسارة .

 .الحصول عمى المقياس النموذجي لبناء الجسم الذي تتطمبو المعبة المختارة 
 

 ب. منبأ لسسعة ازتفاع تطوز المستوى .

بمساعدة ىذا المنبأ نتأكد من أن الرياضي المبتدئ قد استوعب مقؤثرات التقدريب 
بشكل فعال . وان تطوره في شروط تثبيت المستوى كان سريعا ,وىذه الأمقور تنطبقق 
عمققى مققدى سققرعة تطققور الرياضققي وعمققى سققرعة إنسققجامو وقابميققة الأجيققزة الوظيفيققة 

التوافق بين القابمية الجسمية وبنائو الجسمي ولمتأكد من الإنسجام ليذا المنبأ عنده و 
في الحياة العممية ننطمق من فرضية كون الرياضي المبتدئ المناسب ىقو ذلقك القذي 

:-   
يكون تطور مستواه في المنافسات أسرع من قسم من الرياضيين في مجموعتقو  -1

ينيققي مرحمققة تققدريب الناشققئين بسققرعة ، وىققذا  يعنققي أنَّ مثققل ىققذا الرياضققي 



والذي يفر  عميو سرعة تعمم التكنيك والإنسجام السريع عند تصعب التمقرين 
والواجبققات , وىققو يتطبققع بوقققت قصققير عمققى القابميققة العميققا لنسققجام الناحيققة 
الوظيفية لممؤثرات المعطاة لو طبقا لمتطمبقات المعبقة فيمقا يخقا جيقاز القمقب 

الكيميائيققة فققي الققدم )حققام  قاعققدي( والجيققاز العصققبي  والققدوران والتغيققرات
 العضمي والتنفس ، وجياز التوازن . 

التطور السريع لمناحية النفسية عمقى وفقق شقروط تقدريب الناشقئين وطبققا لنقوع  -2
المعبققة المختققارة ويخققا ىققذا التطققور السققريع قابميققة الإرادة . ومطاولققة ضققبط 

 النفس، أي المطاولة النفسية .
 نبأ للثبات والمحافظة علي المستوى وقابلَة تطوزه .م –ج 

إنَّ ىذا المنبأ يوضح استعداد الرياضي لموصول الى المستوى العالي ، وخلال 
ذلك نفيم درجة شروط تثبيت المستوى التي بواسطتيا يتمكن الرياضي المبتدئ 

ظيار المستوى الجيد والأرقام القياسية في ا لمنافسات السريع والمضطرد بمستواه وا 
وىذه نقطة ميمة في رياضة المستويات العميا عند المشاركة الدولية لذا يجب أن 
يكون الرياضي مستعداً ليا وذا قابمية عالية . وىنا تمعب المحافظة عمى المستوى 
دوراً ميماً أن التجارب العممية تؤكد وجود البناء العصبي الجيد الذي يضمن انسجام 

. ولمتأكد من الإنسجام ليذا المنبأ في الحياة العممية  الرياضي لتطور المستوى
 -:ذلك الرًننطمق من فرضية كون الرياضي المبتدئ المناسب ىو 

  يظير قابمية رياضية ثابتة وتؤكد ذلك نتائ  السباقات وفي المنافسات الميمة
)كالبطولت( إذ يحقق مستوى طيباً وأرقاما قياسية او مقاربة ليا . وتظير ىذه 
بصورة منفردة في التطور المتين لمخاصية التكنيكية كذلك في التطور الواضح 

 لمناحية الجسمية . وعمى ىذا الأساس يتطور المستوى باضطراد .
 مناحية إظيار التحسن المضطرد من فحا إلى آخر عند تخطيط المستوى ل

الطبية والوظيفية ، أي رجوع الكفاية الوظيفية والكيمائية الحيوية )التفاعلات 



الكيماوية داخل الجسم( أي الوضع الطبيعي بسرعة بعد المجيود الرياضي 
 العالي .

  الرياضي الذي يتمتع بتطور نفسي وعقمي ثابت وكذلك في تصرفو إذ يظير
فسات وخلاليا إذ يكون ذا حساسية بصورة رئيسة في تصرفو الثابت قبل المنا

 قميمة لمتحميل النفسي .
 منبأ قابلَة التحمل. –د 

أن توضح وسائل ىذا المنبأ ىو الى أي مدى يتمكن الرياضيون الشباب من 
تحقيق متطمبات التمرين وخاصة الحمل ، وىنا تأتي قبل كل شيء الزيادة المستمرة 

مكنيم من تخطييا بنجام. وان تقويم بالشدة والرفع المتدر  بحجم الحمل ومدى ت
الإنسجام من الناحية الميدانية يكون عمى أساس تثبيت حمل التدريب المتصاعد 
والبرىنو عمى عممية الإنسجام التي تظير بزيادة سعة المستوى لموظائف الفسمجية 

 والتنامي المستمر لقياسات المستوى الرياضي .
 

 


