
 فالتكي
الناتج منن التندريب هو الإجهاد المنتظم  التكيفتتفق عدد من المصادر العممية أن 

، ويننؤدي إلننو  نندوث تفيننرات  ننف الجمننم ي  الجمننم يتكيننف مننة المت م ننات الزا نندة 
المفروضننة عميننر تنندريجياً  التنندريب ، وعننندما يع ننف ال مننل لمرياضننف يمنن ب إ ننارة 
لأعضاء ولأجهزة الجمم ال يوية من الننا يتين الوظيفينة والكيميا ينة ، وتفينر  يهنا ، 

 ف كفاءة الأعضناء والأجهنزة الملتمفنة ،  ضننً عنن تمينز  ويظهر ذلك  شكل ت مين
الأداء  الاقتصاد  ف الجهد نتيجة لامتمرار أدا ر لم منل عمنو النرمم منن  ندء شنعور  

  التعب ، ومن  م ي دأ تكيفر عمو هذا ال مل ي

لذا  التكيف يجنب أن ينتم   ري نة متمممنمة وعمنو مندد زمنينة تمنم  ل جهنزة 
هنذ  الأ منال ، وهنذا ينمتف منن لننل التندرج  نف مكوننات  منل ال يوية  التكيف من 

التدريب لمدة منام ة ت عاً لتل ي   رامج التندريب لأن التندرج مينر المننتظم لايمناعد 
 عمو  دوث التكيف ومن  م لاينمف الوظا ف ال يويةي

 -:واهن الإرشبداث الخبصت بمببدئ التكيف لذي الٌبشئين هي الجٌسين هي
ينننات الجدينندة التننف ت نندم مم وظننة  النمنن ة لمم تنند ين عننن أن تننؤدى التمر  -1

 الناش ين المت دمين  ف الممتوىي
 (يومي15-11المدة المنام ة ل دوث التكيف لدى الناش ين  ين) -2
تنامننب  مننل التنندريب لكننل رياضننف  تننو يمكننن الت نندم  الممننتوى  المننرعة  -3

 الم الية الم مو ةي

ا ل الأولو يجب أن يميل )ال جنم عند ت نين  مل التدريب لمناش ين  ف المر  -4
 الو الك ر والشدة الو المتوم (  تو يتنامب ذلك مة مرا ل نموهمي

( 3أن يتنامننب عنندد و نندات التنندريب مننة عمننر الناشنن)   يننث لاي ننل عننن) -5
( و دات  ف الأم وع  تو ت دث عممية التكيف  درجة 6و دات ولايزيد عن)

 منام ةي 



ة  ويمة  نين و ندات التندريب الملتمفنة يراعو عدم إع اء الناش ين مدد را  -6
  تو لاتف د أجمامهم التكيف الما ق اكتما ري

 -وهي أهن هظبهر التكيف الٌبتج هي التذريب الدٌتظن هبيأتي:

الت مننن  نننف التننننفس ووظنننا ف ال منننب والجهننناز الننندوري وكمينننة الننند ة  -أ 
 ال م في

 الت من  ف الت مل العضمف وال وة وال درةي -ب 
 العظام وقوة الأر  ة والأوتار والأنمجة الضامةيالت من  ف صن ة  -ج 

 -رابعبً: الدىازًت بين خصىصيت التذريب وشمىليته:

التركيز عمو مهارات  ركية لاصة لننل تندريب  خصىصيت التذريبوتعنف  
الناشنن ين أو التركيننز عمننو عناصننر  دنيننة لاصننة أك ننر مننن ميرهننا ، وتعنننف شننمولية 

عمو عنصر من عناصر المياقة ال دنية التلصصية  التدريب عدم التركيز  ف التدريب
 أو التركيز عمو مهارات  ركية لاصة لمدة  ويمةي

والموازنة  ين لصوصية التندريب وشنموليتر وا ندة منن أهنم أمامنيات تندريب 
الناش ين ، إنَّ لصوصنية التندريب أمنر وارد  نف المرا نل العمرينة التالينة  عند تل نف 

ومن ال  يعنف أن يت منن الأداء و م ضنل صنورة إذا كنان المر مة الأولو من التدريب 
التدريب لاصاً  نوع النشا  الممارس وهناك  ن ة عناصر أمامية لملصوصية يجب 

 -:هيأن توضة  ف الاعت ار 
 لصوصية نظم إنتاج ال اقةي -أ 
 لصوصية النشا  الرياضف ال دنفي -ب 
 لصوصية العضنت العاممة وٱتجاهات العمل العضمفي -ج 

 ل العمرية الم كنرة  التندريب يكنون الم تنوى التندري ف قند ممنب عمينر إنَّ المرا
الشنننننمولية ولصوصنننننيتر ، وهكنننننذا إلنننننو أن ينننننمتف عمنننننر الناشننننن ين  نننننف المر منننننة 

(مننننة ت ري ننناً ، إذ يكنننون هنننناك تمننناوي ت ري ننناً  نننين شنننمولية التننندريب 11العمرينننة)
للصوصنية ولصوصيتر ، و عد هذ  المر منة ي ندأ م تنوى التندريب وقند ممنب عمينر ا



(مننة، وتظهنر لصوصنية 15كمما ت دم الناش ون  ف العمر الو أن يصنل النو ما عند)
التندريب  شنكل يكناد يكنون م م ناً منة مراعناة شنمولية التندريب ولصوصنيتر ، لننل 
المرا ل التدري ية لممومم الرياضف الذي يكون مملوذاً  ف المرا ل العمرية كا ة التف 

 لها منا مات وم ارياتي

 -: برمجت تذريب الٌبشئين:خبهسبً 
) رمجة تندريب الناشن ين( هنف عنندما تن  نق عممينة  الدصطلحي مق عمو هذا 

تدري هم من لنل  نرامج عممينة منظمنة تن منق منن ل ن   ويمنة ومتومن ة وقصنيرة 
كما ي مم المومم التدري ف إلو مدد ، وت مم المدد إلنو مرا نل والمرا نل إلنو أمنا ية 

تدري ية ، لان العمل  الأمموب المننظم العممنف يضنمن الارت ناء والأما ية إلو و دات 
 ممننتوى الناشنن ين والوصننول  هننم إلننو أ ضننل ممننتوى ممكننن ، والتنندريب الرياضننف 
لمجنمين ، يجب أن تصمم ال رامج التدري ية لمناش ين   ري ة ت اكف تصميم ال نرامج 

ويم وذلننك مننن لنننل التدري يننة لمممننتويات العميننا لكنهننا تلتمننف عنهننا  ننف درجننة الت نن
 -:هبيأتي
 الاهتمام  نظم ال اقة والتركيز عميها  ف المجالات الرياضية الملتمفةي  - أ
الممننار ال ركننف لنن داء وي صنند  ننر ٱلتيننار التمرينننات التننف يتشننا ر  يهننا  - ب

الممار الزمنف لم وة لنل الأداء مة الممار الزمنف لم وة لننل التمنرين 
 ة  ف أ ناء الأداءيوكذلك المجموعات العضمية العامم

يعووىد  الأ أنَّ المنن ب  ننف ٱمننتلدام م نندأ تشننكيل النندورات عمننو و ننق  رمجننة التنندريب
 -:الى

إمكانيننة التكننرار المنننتظم لممكونننات الأمامننية والواج ننات التدري يننة ويكننون  -أ 
 أمهل إذا ما تم لنل دورات تدري ية قصيرة أو متوم ة أو  ويمةي

لمتمرينننات و را ننق التنندريب والومننا ل إمكانيننة ت  يننق الإمننتلدام الأ ضننل  -ب 
 الملتمفة  ف التوقيتات المنام ةي



إمكانيننة ت نننين  مننل التنندريب  شننكل تموجننات مننا ين الارتفنناع والانلفننا   -ج 
 عمو مدار الدورات الملتمفةي

إمكانية درامة أو معالجة أي م  ة أو جزء ضمن ل ة أو  رنامج التدريب  -د 
 م ارنة  الم ا ة أو الأجزاء الألرىي

 -سبدسبً: الإحمبء والتهذئت:

إنَّ المنندرب الننناج  عننند التنندريب عميننر مراعنناة تنندري ات الإ منناء وأن يتضننمن 
ال رنننامج التنندري ف تمرينننات وامننعة وذات هنندف وتع ننو هننذ  التمرينننات عمننو شننكل 

لمتهد نة تع نو  نف نهاينة تدري ات  ف  داية كل جرعة تدري ينة ،  ضننً عنن تندري ات 
كننل جرعننة تدري يننة وقنند تكننون  ننين التكننرارات أو  ننين المجننامية أو  ننف نهايننة ال مننم 

 الر يس لمو دة التدري يةي
 ننالمجهود الواقننة عمننو عضنننت الرياضننف عننند ال يننام  الجهنند ال نندنف يت مننب 

فس ٱمتلدام كميات إضا ية ك يرة من الأوكمجين ، وذلك من لنل تنظيم عممية التن
وزيننادة مننرعتر وكننذلك زيننادة النندورة الدمويننة ، ومننن الأ ضننل الالتننزام  ننف كننل جرعننة 
تدريب  تلصني  وقنت لمتمنلين والإ مناء  دمنتلدام تمريننات الإ النة والتهد نة  نف 
 داية جرعة التدريب و ما يتنامب مة مت م ات مفنردات ال رننامج التندري ف منن  ينث 

 -: هبيأتيالىالفر  والهدف وترجة أهمية الإ ماء 
 إعداد الرياضف لممجهود العنيف من لنل ر ة درجة  رارة الجممي -1
 زيادة معدل التنفس ومعدل ضر ات ال مبي -2
 الوقاية من تمزق العضنت عند ٱمتلدام التمرينات ذات مجهود عالف الشدةي -3

كما يراعو إع اء تمرينات التهد ة  ف نهاية الجرعة التدري ية وذلك لأنها تلم  
ن ملمفات التم يل الفنذا ف  صنورة أمنرع، أو إعنادة جنزء  مني  و  يعنف النو الجمم م

 وضة الميفة العضمية عند ٱمتلدام التدري ات العنيفةي

ومن لنل ذلك يجب عمو المدرب تعميم الناش ين أهمية ودور الإ ماء وتمريننات 
الو نندة التهد ننة  تننو يمكنننهم ال يننام  هننا  مفننردهم  تننو لايتعرضننوا ل صننا ة  ننف أ ننناء 



التدري ية الفردية ،  ضنً عن ذلك تعميم المتدر ين ولكن الجنمين كيفية أصنول عممينة 
الإ منناء والتهد ننة ، وعنندم الإهمننال  ننف أجننزاء أي منهمننا عننند التنندريب، إنَّ الاهتمننام 
 عممينة الإ مناء التننف تمن ق الو نندة التدري ينة يفيند  ننف تهي نة أعضنناء وأجهنزة الجمننم 

 ندنف العنينف ذي الشندة ال صنوى دالنل الو ندة التدري ينة إذ ي منن لامنت  ال العمنل ال
من عمل الانزيمات وزيادة معدلات التم يل الفنذا ف، كمنا تمناعد عممينات التهد نة  نف 
نهاية الو دة التدري ية عمو ت ميل معدلات وظا ف أجهزة الجمنم وتلمني  الجمنم منن 

م  منن  نام  النكتينك  نف نفايات التم يل الفنذا ف  صنورة أ ضنل وأمنرع م نل النتل
 العضنت والدمي

وين فف أن يتضمن الإ ماء تمرينات الإ الة ، و منواعها ، وتمرينات الجم از   
 ،  ضنً عن ٱمتلدام أنش ة الرياضة التلصصية مة زيادة الشدة تدريجياًي  

 -سببعبً: التقذم الدٌبسب بذرجبث الحول:
لمتندريب الرياضنف ، ومفهنوم  منل التندريب إنَّ  منل التندريب هنو ال اعندة الأمامنية  
 -:هى
 الأنش ة جميعها التف يمارمها الرياضف  ف التدريب والمنا مةي -1
 م دار تم ير هذ  الأنش ة عمو جمم الرياضفي -2

إنَّ الوصول إلو التكيف لجمم الرياضنيين الناشن ين يمكنن ت  ي نر  م ضنل صنورة 
درجات  منل التندريب وكمنا نعمنم أن ممكنة ، إذا ماتم أت اع م ادئ الت دم المنامنب  ن

 -:هيمكونات  مل التدريب 

 شدة ال ملي -أ 
  جم ال ملي -ب 
 مدد الرا ة ال ينيةي -ج 

 -:فهيأما درجات ال مل 

 ال مل الأقصوي -أ 
 ال مل الأقل من الأقصوي -ب 



 ال مل المتوم ي -ج 

 ال مل اللفيفي -د 

 الرا ة الايجا يةي -ه 

ويعنننف هننذا الممننتوى مننن ال مننل أقصننو دجننة يمننت ية  -:الحووول اصىصووً -أ 
الناش ون ت ممها ، إذ يتميز العبء الناتج من هذا ال مل  شندة عالينة جنداً ، 
وكف يصل الناش ون الو هذ  الدرجة لا د أن يكونوا  ف قمة تركيزهم ، ونتيجة 
لهذا تظهر آ ار التعب واض ة عميهم الأمر الذي يت مب مدة را نة  ويمنة كنف 

 يعوا العننودة الننو  ننالتهم ال  يعيننة )امننتعادة الإمتشننفاء( وت نندر درجننة يمننت
%( منن أقصنو مايمنت ية 111-55ال مل الأقصو  نم ة م وينة قندرها منن )

الناشنن ون أداء  ، وعنندد التكننرارات المنامنن ة لهننذا ال مننل  ننف  الننة التمرينننات 
 مرات( ولمدد أداء قصيرة ي5-1تتراوح ما ين )

ت ل درجة هذا ال مل  نم ة  مي ة عنن درجنة  -:صًالحول اصىل هي اصى -ب 
ال مننل الأقصننو ومننن  ننم  انهننا ت تنناج إلننو مت م ننات أقننل منننر ، وت نندر درجننة 

%( منن أقصنو مايمنت ية الناشن ون 55-75ال مل الأقل من الأقصو   ندود)
 مرات(ي11-6ت ممر ، أمَّا عدد التكرارات المنام ة  انها تتراوح ما ين)

وتتميننز هننذ  الدرجننة مننن ال مننل المتومنن  مننن  يننث   -:الحووول الدتىسوو   -ج 
العننبء الواقننة عمننو ملتمننف أجهننزة وأعضنناء الجمننم ، يشننعر الناشنن ون  عنند 

-51الأداء  درجة متوم ة من التعب ، وت در درجة ال مل المتوم    دود )
%( من أقصو مايمت ية الناش ون ت ممنر وتكنون التكنرارات المنامن ة  نف 75

 مرة(ي15-11نم ياً وتتراوح  ين ) الة التمرينات ك يرة 

ي ننل العننبء ال نندنف الواقننة عمننو الأجهننزة الفمننيولوجية  -:الحووول الخفيووف -د 
لمناش ين ودرجة ال مل هذ  عن المتومن  ولا يت منب درجنة ك ينرة منن التركينز 
ويكاد الناش) لايشنعر  تعنب  عند الأداء ، وت ندر درجنة ال منل اللفينف   ندود 



الناشنننن ون ت ممننننر ، وتكننننون التكننننرارات %( مننننن أقصننننو مايمننننت ية 51:35)
 %(ي21-15المنام ة  ف  الة التمرينات  ين )

و يهنا يكنون العنبء ال ندنف النوظيفف ضن ينً جنداً ومعظنم  -الراحت الإيجببيت: -ه 
وت نندر  تمريناتننر مننن المشننف أو الننرك  اللفيننف أو المرج ننات ييي وميرهنناي

%( مننا يت ممننر الناشننن ون وتتننراوح التكنننرارات 35درجننة ال مننل  ينننر أقننل منننن)
 مرة(ي31-21المنام ة لر  ين )

ويمكن الت كم  درجة ال مل الم دمة لمناش ين من لنل التفيير  ف المكونات ال ن ة 
 -:كوبيأتيالر يمية لم مل و ف 

 نف  الت كم  ف درجنة  منل التندريب الم ندم لمناشن ين منن لننل النت كم -أ 
 -:هبيأتي)شدتر( و ف 

 التفيير  ف مرعة الأداءي -

 التفيير  ف صعو ة الأداء ال دنفي -
 التفيير  ف م دار الم اومة التف تواجر عضنت الناش)ي -

 التفيير  ف عدد ممارات الرك  والعوا قي -

الننت كم  درجننة  مننل التنندريب الم نندم لمناشنن ين مننن لنننل الننت كم  ننف  -ب 
 -:هبيأتي ) جمر( و ف

 ر  ف مدة دوام التمرين الوا د أو عدد مرات أداء ال ركات  يريالتفيي -

التفيير  المدة مجموع مدد دوام التمرين الوا د أو عندد تكنرار التمنرين  -
 الوا دي

النننت كم  ننندرجات  منننل التننندريب منننن لنل)مننندد الرا نننة ال ينينننة( وكمنننا  -ج 
 -:هبيأتي

 المدة الزمنية التف ت ضف  نف را نة منم ية أو إيجا ينة  نين عندد الت كم  -
التمرينات ،  كمما قمت هذ  المدة الزمنف التف ت ضف  ف را نة منم ية أو 

 ايجا ية  ين عدد التمرينات كمما زادت شدة ال ملي



الننت كم  المنندة الزمنيننة التننف ت ضننلفف را ننة مننم ية أو إيجا يننة  ننين كننل  -
 لريتمرين والتمرين التالف 

ويجننب عننند ت دينند جرعننات الأ مننال الر يمننة لمرا ننل الإعننداد ال نندنف كا ننة أن 
تتنامنننب منننة ال ننندرات ال دنينننة ل عضننناء الدالمينننة لأجمنننام الناشننن ين ، منننة مراعننناة 
الننتنف ال نندرات والممننتويات  ننين ال نننين وال نننات ، و مننا يضننمن  نندوث ردود أ عننال 

ة  النم ة لممرا ل العمرية التف تظهنر إيجا ية ، وهذا الأمر يعد ضرورياً  صفة لاص
 يها التن ات مم وظة  ف ممتويات الناش ين نتيجة لمنمو الم كر أو النمو المتنملر 

 لدى ال ع ي

 -ثبهٌبً: التٌىيع:
إن  رامج التدريب لا د أن تتنوع وتلتمف لتجنب الممل ، ولن تفاظ  مهفنة الرياضنيين  

 -هوب:أمامين  ف الجهد ال دنف الم ذول  وعنايتهم ، وم دأ التنوع يشمل ن يضين
 العمل م ا ل الرا ةي -
 والصعب م ا ل المهلي -

وتشير  ع  المصادر العممية الو ضرورة التنوية  ف ٱمتلدام التمرينات نفمنها 
أو  ف أمموب أدا ها ، ويم ظ أنَّ منن أك نر الأل ناء التدري ينة انتشناراً  نين المندر ين 

لإ ارة التدري ية ، وظهرت نظريات عدة  ف هذا الاتجنا  هو إمفال عممية التفيير  ف ا
 -:أهوهبتناولت الكيفية التف تتم عمو أمامها عمميات التفيير ومن 

 يUndulating Periodization -الجذولت الفرديت الدتوىجت: -1
تعتمنند هننذ  النظريننة عمننو التنويننة  ننين أ مننال   ي يننة تننؤدى لأك ننر عنندد مننن    

ري ات ال جننم والا مننال العاليننة التننف تننؤدى  تكننرارات منلفضننة  تند وتعوور التكنرارات 
  تدري ات الشدة ، ويتم التفيير كل أم وعين  أو  ن ة أما يةي وتعر 

 يModel Linar Periodized -:الجذولت الفرديت الخطيت -2
تشير هذ  النظرية الو أنر يمكن التدرج  دمتلدام أوزان أو أ منال قميمنة   جنم ك ينر  

 الو أ مال   يمة   جم صفير وشدة عاليةي لموصول



و ننف الفالننب أن التنننوع  ننف مجننال عمميننة التنندريب يعمننل عمننو ت ميننل الرتا ننة 
والنننروتين وتلفننني  العنننبء ال ننندنف والنفمنننف المصنننا ب لمتننندريب العنننالف الشنننديد ، 
ويمننت ية المنندرب أن يننؤدي تنوعنناً  تفييننر الننروتين  ننف التنندريب مننن لنننل الأداء  ننف 

عننددة ، ويجننب أن يكننون هننناك تعاقننب لعمننل قصننير  عنند عمننل  ويننل ، وعمننل أمنناكن مت
 امترلا ف  عد عمل شديد ونشا  عالف المرعة  عد تمرين مهل المنا مةي

 التنوع يجدد نشا  الرياضنف والدا عينة لامنتمرارية الأداء ، كمنا يمن نر  نر  
التف ت دث  ف المنا مة ،  ضنً عن مماعدة الرياضف مواجهة مواقف المعب المتفيرة 

عمو تجنب الإصا ة التف قند تننتج عنن ك نرة ٱمنتلدام أجنزاء أو مجموعنات عضنمية أو 
 مفصل معين لمدة  ويمةي

 -:هي ويمكن ت  يق التنوية والتفيير  ف التدريب من لنل ن ا  مهمة عدة
 التنوية  ف زمن دوام و دة)جرعة(التدريبي -أ 
 ا ة التدريب والتمرينات التف ي تويهايتفيير رت -ب 
 التنوية  ف الأجزاء المكونة لو دة )جرعة( التدريبي -ج 

 التنوية  ف شدة  مل الو دات )الجرعات( التدري يةي -د 

 التنوية  ف مرعة أداء التمريناتي -ه 

 التنوية  ف المما ات الم  وعة دالل مواقة التدريب ولارجهاي -و 

 ٱمتلدام الألعاب الصفيرةي -ز 

 -هراعبة اصهي والسلاهت:تبسعبً: 

عننندما تتكننرر  ننالات الألننم والإصننا ة تننؤدي الننو تمننرب العدينند مننن الناشنن ين  
والا تعاد عن ممارمة الرياضة ،  ضنً عن أنها قد تم ب إصنا ات ممنتديمة تمنتمر 
معهم  وال  ياتهم ، وقد تنؤ ر  نف ممارمنة ال يناة العادينة ممنت  نً ، كمنا أن تكنرار 

مكن أيضاً أن تم ب لمناش ين  الات نفمية مم ية ، وعمو هذا  ان  الات الإصا ة ي
مراعاة الأمن والمنمة تعد م دأ مهماً لأقصو درجة لننل التل ني  والتنفينذ لمتندريب 



الرياضنننف  نننف ق اعنننات الناشننن ين والم تننند ين  شنننكل عنننام ، و يمنننا ينننمتف عننندد منننن 
 دريب الناش ينيالتف تمهم  ف تو ير الأمن والمنمة لنل ت الإعتببراث

 
 -هراعبة اصهبى عٌذ ٱستخذام اصدواث واصجهسة: -1

هنننناك العديننند منننن الأدوات والأجهنننزة التنننف تت منننب ال نننذر عنننند ٱمنننتلدامها منننة  
الناشنن ين ، ولاصننة  ننف المرا ننل العمريننة الم كننرة ، كمننا أن تننممين الم اومننات لنننل 

اعدة المتندرب منن لندن  رامج التدريب عند ٱمتلدام الأ  ال ،  ن د من مماندة وممن
 الآلرين وأن ينال عناية مشددةي

 -هراعبة إجراء الإحمبء والتهذئت: -2
إنَّ الإ منناء المننميم لايننؤدي   نن  إلننو الأداء الجينند والتهد ننة إنمننا أيضنناً ي مننف  

 الجمم من الإصا ات الم تممة ويهي) الناش ين نفمياً لمنشا  الرياضف الممارسي

 
 


