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 الفرل الاول
 السدتهيات العمياتجريب 

  مفيهم تجريب السدتهيات العميا:-1
إف ىجؼ ىحه السخحمة ىؾ رفع مدتؾػ الخياضي إلى أعمى ما يسكؽ في فعاليتو التي تخرص بيا 

 ، مؽ خلاؿ تشسية القابميات والرفات الحخكية لمخياضي
لحخكية والتكتيػ ويأخح تجريب المياقة البجنية طابعاً بشائياً شاملًا حيث يتدؼ تعميؼ السيارة ا

بالتخرص وقج أثبتت التجارب السيجانية بأف الخياضييؽ الحيؽ بمغؾا مدتؾػ عالي لا يسكشيؼ زيادة تظؾيخ 
 مدتؾاىؼ إلا عبخ التجريب

إف السبجأ الأساسي في تجريب رياضيي السدتؾيات العالية ىؾ التجريب الخاص ، لحا يتظمب 
تعمقيا بالرفات الخاصة لمخياضي وربظيا بالرفات تؾضيح السسيدات الخاصة لظخؽ التجريب ومجػ 

 .العامة لتجريب السدتؾيات العالية
إف زيادة تظؾيخ القابمية الخياضية العالية تتعمق بعشاصخ ومكؾنات عجيجة مشيا : التجريب 

 . الجيج والاقترادؼ يعشي تظؾر وتقجـ السدتؾػ برؾرة سخيعة، فالتجريب ... الخت والدباقا
وكحلػ مؽ خلاؿ استخجاـ  ،إف تظؾر الخياضي يحرل في حالة تؾفخ السؾلبة في فعالية ما 

 . الحسل العالي ، وىحا يشظبق عمى الشاشئيؽ كحلػ
 

 اىجاف تجريب السدتهيات العميا: -2
 مي:ي تيجؼ مخحمة تجريب السدتؾيات العميا الى ما

يسكؽ في فعاليتو التي يتخرص بيا بظخائق مباشخة  محاولة رفع مدتؾػ الخياضي الى اعمى ما -1
 لمؾصؾؿ لمسدتؾػ السظمؾب.

 تشسية القابميات والرفات الحخكية لمخياضي. -2
يتدؼ يأخح تجريب المياقة البجنية طابعا بشائيا عاما وشاملا وتدداد بالتجريج تجريبات المياقة الخاصة لحا  -3

 تعميؼ السيارات الحخكية والتكتيػ عمى طابع التخرص الؾاضح.
 
 الاحتسالات التي تداعج في الهصهل الى السدتهيات العميا: -3
 التجريب الجيج والاقترادؼ. -1
 الظخائق والاساليب التجريبية الجيجة.-2
 بيؽ الحسل والخاحة. السشاسبةالعلاقة -3
 اللاعب والسجرب.بحؿ الظاقة القرؾػ مؽ قبل  -4
 الفعالة لمشذاط الخياضي لمفعالية السختارة دورا اساسيا. والسسارسة السؾلبةتؤدؼ  -5
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 طؾؿ الاطخاؼ( تعتبخ مؽ اىؼ ىحه الاحتسالات. العلاقة بيؽ اجداء جدؼ الخياضي ) طؾؿ، وزف، -6
 يجب تؾثيق الرمة بيؽ السجرب واللاعب كعلاقة شخرية. -7
 اخخاج التجريب بذكل يحقق الدخور والتذؾؽ لجػ الخياضي.يجب عمى السجرب  -8
 تؾضيح خظط السدتقبل واشاعة البيجة والدخور لجػ الفخيق مؽ اجل الخاحة الشفدية. -9

 يبث السجرب احجث السعمؾمات والتجارب العمسية لمحرؾؿ عمى نتيجة رياضية ناجحة. -10
 انفديؼ. تؾثيق العلاقة والخابظة التخبؾية بيؽ السجربيؽ -11

وعمى الخغؼ مؽ أف التجريب الخياضي ىؾ العشرخ الأساسي لتظؾيخ القابمية العسمية ، إلا أف 
الشؾـ ، التجخيؽ  ،ىشاؾ عشاصخ أخخػ تؤثخ بجرجات مختمفة عمى السدتؾػ مشيا ما يترل بأسمؾب الحياة 

 . ، وقت الفخاغ ..... الخ
أف  اذ ،ت بشاء الجدؼ كالظؾؿ والؾزف سيداكسا أعيخت البحؾث السيجانية أف ىشاؾ علاقة بيؽ م

 .لكل لعبة صفات جدسية يتظمب ملاحغتيا أثشاء اختيار الخياضييؽ للألعاب
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 الفرل الثاني
  الاندجام الخياضي

 ماذا يعشي الاندجام الخياضي:-1
تجريب ىؾ الحرؾؿ عمى فكخة ذات احتساؿ عالي حؾؿ امتلاؾ الخياضي قابمية عمى إكساؿ 

 .الشاشئيؽ بشجاح ، وىحا يعشي استسخاره عمى التجريب وصؾلًا إلى السدتؾيات العميا
تحقيق السدتؾػ الخياضي العالي في مخحمة عسخية معيشة  لحرؾؿ عمى السدتؾػ العالي يعشي فا

 عمى أساس التظؾر الحىشي والفديؾلؾجي ثؼ تظؾر القابميات والقجرات الجدسية والتكشيكية
لتجريب برؾرة مشتغسة ميؼ لتعييؽ مجػ الاندجاـ الخياضي ، أما إمكانية الحرؾؿ إف حزؾر ا

عمى السدتؾػ العالي والاستعجاد فيسا عشرخاف يسكؽ لمخياضي بؾاسظتيسا معخفة مجػ الاندجاـ كسا أف 
 .الاندجاـالخبخة والتجخبة ميساف لتعييؽ 

التجريب عمى السدتؾيات العالية يأتي إف عاىخة الاندجاـ ذات طبيعة معقجة فقج وجج إف ضساف 
عشج تثبيت قابمية الاندجاـ تعشي التخكيد عمى ،  مؽ خلاؿ تظؾر الخياضي ضسؽ مخحمة تجريب معيشة

كسا أف إمكانية ، تظؾر قابميات وشخوط رفع السدتؾػ الخياضي في مخاحل متعجدة ييجؼ التجريب تظؾيخىا
 .السبتجأ فيتظمب ذلػ تحميل قابمياتوالؾصؾؿ إلى مدتؾػ جيج مؽ الاندجاـ لمخياضي 

 
 الخياضية: والفهرم -2

: الحالة التجريبية السثمى لمخياضي وىي اعمى مدتؾػ بجني وميارؼ ونفدي  الفهرمو الخياضية
يسكؽ الؾصؾؿ اليو عؽ طخيق الامكانات التجريبية خلاؿ السؾسؼ التجريبي ومؽ جية اخخػ تعخؼ بأنيا 

 حالة الخياضي التي تتسيد بالقجرة عمى اداء مدتؾيات رياضية عالية والحفاظ عمى ثبات ىحه السدتؾيات.
 

 سيدات اللاعب الحي وصل الى الفهرمة الخياضية:م-3
 تحدؽ ونزج في القجرات البجنية الخاصة بالسيارة . -1
 اداء ميارؼ اقترادؼ متسيد والحؼ يسكؽ ملاحغتو مؽ خلاؿ الحخكة والاندياب الحخكي. -2
 اكتساؿ الحالة الشفدية للاشتخاؾ في السشافدة. -3
 
 اكتداب الفهرمة الخياضية :-4

إف اكتداب الفؾرمة الخياضية للاعبيؽ أمخ صعب وشاؽ ويحتاج مؽ السجربيؽ الكثيخ مؽ الجيج 
في الإعجاد لمبخامج برفة عامة ، وتشغيؼ وتقشيؽ الؾحجات التجريبية عمى واسؼ التجريب السختمفة برفة 

يتعامل خاصة ، فمكل لاعب إمكانات بجنية وميارية ونفدية خاصة تختمف مؽ لاعب لآخخ ، يجب أف 
معيا السجرب بححر ، فالفخدية في التجريب ىي الظخيقة السثمى والتي نجحت مع اللاعبيؽ حيث الاختلاؼ 
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في إمكانات اللاعبيؽ أساس مؽ أسذ وضع البخامج التجريبية حيث يغيخ ذلػ واضحاً بالشدبة 
 لمسدتؾيات الستقجمة مؽ اللاعبيؽ عؽ الشاشئيؽ .
ب إلى الفؾرمة الخياضية مع بجاية أوؿ بظؾلة أو مشافدة وعمى ذلػ فاليجؼ ىؾ وصؾؿ اللاع

حيث يختمف ذلػ مؽ لعبة لأخخػ ، فالألعاب برفة عامة ليا دورؼ خاص بيا سؾاء دورؼ كخة القجـ أو 
تمػ الألعاب الفخقية والتي يعسل السجرب عمى اكتداب لاعبيو فؾرمتيؼ الخياضية طيمة ، الدمة ... الخ 

خضيؼ لحسل التجريب الدائج ، الأمخ الحؼ يأخح مؽ السجرب الكثيخ مؽ الجيج الجورؼ ، بعيجيؽ عؽ تع
حيث يداعج في ذلػ البخنامج الخاص بالمقاءات ، وسؾاء كانت ألعاباً جساعية أو فخدية فججوؿ نغاـ 
المقاءات والبظؾلات سؾاء محمية أو دولية يجب إعجاده مشح بجاية الدشة التجريبية حيث يمتدـ بو كل مؽ 

سجرب واللاعب والإدارؼ حتى يكؾف تجييد اللاعبيؽ حدب مؾاقيت ىحا الججوؿ أمخ بالغ الأىسية وحتى ال
 يغيخ اللاعب بفؾرمتو الخياضية السثمى والتي تسكشو مؽ الاشتخاؾ في السشافدة بأعمى مدتؾػ مسكؽ .

 
 مخاحل اكتداب الفهرمة الخياضية :-5

يسكؽ اكتدابيا بيؽ عذية وضحاىا حيث تحتاج إلى إف اكتداب الفؾرمة الخياضية للاعبيؽ لا 
فتخة إعجاد طؾيمة مؽ التجريب حتى وصؾؿ اللاعب ودخؾلو الفؾرمة الخياضية ، أما في الغخوؼ العادية ، 
فيبجأ الإعجاد لمفؾرمة الخياضية مع بجاية السؾسؼ التجريبي في فتخة الإعجاد العاـ مخوراً بفتخة الإعجاد 

دابقات وحتى بجاية مؾسؼ السدابقات وىي الفتخة الحاسسة لمؾصؾؿ إلى الفؾرمة الخاص ، وما قبل الس
أشيخ  8 – 5الخياضية وبحلػ يعتبخ مؾسؼ السدابقات مؾسؼ اكتداب الفؾرمة الخياضية والحؼ يبجأ بعج 

اب مؽ بجاية السؾسؼ التجريبي ، ذلػ للألعاب الفخدية ، حيث تختمف تمػ الفتخة مؽ مدابقة لأخخػ ، فالألع
والسدابقات التي تعتسج عمى عشرخ الدخعة يسكؽ أف يكؾف فتخة إعجادىا أقل لجخؾؿ اللاعب إلى فؾرمتو 
الخياضية حيث يسكؽ إعجاده بجورة حسل نرف سشؾية ، أما أنذظة التحسل عسؾماً فتحتاج إلى فتخة إعجاد 

حسل الشرف سشؾؼ وبحلػ أطؾؿ ، ومؽ ثؼ تحتاج إلى فتخة أطؾؿ لمتجريب وبحلػ لا يججؼ معيا دورة ال
يمجأ السجربؾف إلى استخجاـ دورة الحسل الدشؾية ، كسا في سباحة السدافات الظؾيمة وجخؼ السدافات 
الظؾيمة والساراثؾف في ألعاب القؾػ ، وعمى ذلػ يسكؽ تقديؼ مخاحل اكتداب الفؾرمة الخياضية إلى ثلاث 

 مخاحل متجاخمة وكسا يمي :
 .عجاد ونسؾ السدتؾػ : مخحمة إ  السخحمة الأولى
 .: مخحمة نزج والسحافغة عمى السدتؾػ  السخحمة الثانية
 .: مخحمة ىبؾط السدتؾػ  السخحمة الثالثة
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 :أولا : مخحمة إعجاد ونسه السدتهى 
تيجؼ مخحمة إعجاد ونسؾ السدتؾػ كسخحمة أولية لاكتداب الفؾرمة الخياضية برفة عامة إلى 
تحديؽ القجرات البجنية العامة في اتجاه التحسل العاـ وتحسل كل مؽ القؾة والدخعة ف ىحا بالإضافة إلى 

رات ووعائف تشسية القجرات البجنية الخاصة بالسيارة السعشية وما يتظمب ذلػ مؽ تحديؽ وتظؾيخ قج
الأجيدة والأعزاء الجاخمية بالجدؼ والحؼ لو تأثيخ إيجابي عمى الرفات الفديؾلؾجية للاعب والتي يسكؽ 

حتى يقف  ةالفديؾلؾجيتقؾيسيا عؽ طخيق الكياس والاختبار وبرفة مدتسخة ، سؾاء في الشؾاحي البجنية أو 
تجريب وتحديؽ مدتؾػ السيارات الحخكية السجرب عمى إمكانية تقجـ السدتؾػ ، كسا تيجؼ السخحمة إلى 

والخياضية عؽ طخيق تحديؽ مدتؾػ التكشيػ والتكتيػ ، إف تحقيق أىجاؼ مخحمة إعجاد السدتؾػ سؾاء ما 
يخص القجرات البجنية أو السيارية تتظمب وسائل خاصة والتي تعسل إيجاباً عمى تجاوز السخحمة ، لمعبؾر 

دتؾػ وذلػ عؽ طخيق التسخيشات البجنية العامة والخاصة ، ىحا إلى السخحمة التالية مخحمة نزج الس
بالإضافة إلى رعاية اللاعب صحياً وغحائياً حتى يكؾف ىشاؾ اضظخاد في تقجـ السدتؾػ ، وبحلػ يتؼ 
البشاء الأساسي لمفؾرمة الخياضية في تمػ السخحمة والتي تسثل القاعجة الخاصة بالسخحمة اللاحقة مخحمة 

 نزج السدتؾػ .
وبحلػ تمعب ديشاميكية العسل الستبادؿ بيؽ كل مؽ الإعجاد العاـ والإعجاد الخاص دوراً فعالًا في 
تجييد السدتؾػ في تمػ السخحمة ، فالإعجاد العاـ يدبق الإعجاد الخاص حيث يقع عمى عاتق كل مشيسا 

خحمة اليامة مؽ مخاحل واجبات بجنية وميارية تكشيكية وتكتيكية خاصة تتعمق بإعجاد اللاعب في تمػ الس
اكتداب الفؾرمة الخياضية فالإعجاد العاـ ييجؼ وبرؾرة مباشختو إلى الشسؾ العاـ والستؾازف لجسيع القجرات 
البجنية ، ىحا بالإضافة إلى تحديؽ وتظؾيخ السيارات الحخكية العامة والتي لا تخص بذكل مباشخ الشذاط 

يقة مباشخة أو غيخ مباشخة عمى تحدؽ تمػ السيارة ف وىشا السعشي لمسيارة السختارة والتي قج تؤثخ بظخ 
تسثل تسخيشات الإعجاد العاـ دوراً أساسياً كتسخيشات القؾة العزمية العامة والدخعة والتحسل والسخونة 

 والخشاقة دوف تخكيد يحكخ عمى إحجاىا ، فكل تمػ التسخيشات متظمبة لتحقيق ىجؼ البشاء البجني العاـ .
الخاص فييجؼ برؾرة مباشخة إلى تحديؽ القجرات البجنية ذات العلاقة بالسيارة أما الإعجاد 

السعشية وبحلػ لو تأثيخ كبيخ وفعاؿ عمى تظؾيخ مدتؾػ السيارات الفشية والخظظية والستسثمة في كل مؽ 
 التكشيػ والتكتيػ ، وكحلػ عمى السدتؾػ الخقسي لمسدابقات الخقسية كسا ىؾ في سباقات العاب القؾػ 
والدباحة والجراجات ... الخ تمػ السدابقات الخقسية ، وبحلػ تمعب تسخيشات الإعجاد الخاص دوراً إيجابياً 
في تحديؽ السدتؾػ والتي تسثل في أدائيا جدءاً مؽ السيارة أو مخحمة مؽ مخاحل أدائيا حيث قاـ نفذ 

ة أيزاً دوراً ىاماً في مجاؿ السجسؾعات العزمية بشفذ العسل العزمي ، وبحلػ تسثل تسخيشات السشافد
الإعجاد الخاص ، ىحا إلى جانب التسخيشات التحديشية الستقجمة والتي ليا تأثيخ مباشخ عمى تحديؽ 

 مدتؾػ القجرات البجنية الخاصة .



11 

 

ومسا تقجـ ومؽ خلاؿ ديشاميكية العسل الستبادؿ بيؽ كل مؽ الإعجاد العاـ والخاص ، فالإعجاد 
ة الؾصؾؿ إلى أقرى مدتؾػ لمقجرات البجنية بعكذ الإعجاد الخاص والحؼ ييجؼ العاـ لا ييجؼ بالزخور 

وبرؾرة مباشخة الؾصؾؿ لأقرى مدتؾػ مسكؽ مؽ تمػ القجرات إلى جانب تحديؽ مدتؾػ السيارات 
 الخياضية حدب إمكانات اللاعب وواجبات وأغخاض مؾسؼ التجريب .

 
 :ثانيا : مخحمة نزج والسحافظة عمى السدتهى 

اجتياز اللاعب السخحمة الأولى مؽ مخاحل اكتداب الفؾرمة الخياضية وبعج إعجاده بجنياً  بعج
وميارياً بجرجة تسكشو أداء السيارة بكل جيج ، يعسػل السجرب جاىجاً عمى تحديؽ وتثبيت الخبط الجيشاميكي 

مؽ أىؼ متظمبات  بيؽ أداء اللاعب السيارؼ ومتظمبات السيارة مؽ قجرات بجنية خاصة ، حيث يعتبخ ذلػ
ع عمى عاتق السجرب أمخاف السخحمة حتى يتسكؽ اللاعب مؽ أداء السيارة بأعمى كفاءة مسكشة ، وبحلػ يق

 :أساسياف
 : تحديؽ كل مؽ مدتؾػ التكشيػ والتكتيػ .أوليسا 
 : متابعة تشسية القجرات البجنية الخاصة بالسيارة . وثانييسا

 ط الجيشاميكي بيشيسا كذخط أساسي لشزج السدتؾػ .ىحا بالإضافة إلى تخقية وتحديؽ الخب
وخرؾصا تسخيشات السشافدة الؾسيمة الخئيدية  ،وتعتبخ التسخيشات الخاصة بأشكاليا السختمفة 

لتحقيق أغخاض تمػ السخحمة ولؾصؾؿ اللاعب إلى درجة " الشزج " وىي الجرجة التي تسكشو مؽ الاشتخاؾ 
في السشافدة بسدتؾػ متسيد ودخؾلو بحلػ في الفؾرمة الخياضية وبحلػ تعسل تسخيشات السشافدة إلى تكيف 

ضية السختمفة والتي تتسثل في كل مؽ القجرات البجنية الخاصة ومدتؾػ الجدؼ مع عشاصخ الفؾرمة الخيا
كل مؽ التكشيػ والتكتيػ ، ىحا بالإضافة إلى الإعجاد الشفدي الإرادؼ والحؼ يسثل دوراً أساسياً في نزج 

 ومؽ ثؼ اكتداب الفؾرمة الخياضية السشذؾدة . ،السدتؾػ 
ىحا الرجد بأىسية تسخيشات السشافدة كؾسيمة ويحكخ كل مؽ بؾني وىارا وسيج عبج السقرؾد في 

تجريبية ىامة في كل مؽ الألعاب الجساعية والفخدية والسشازلات ويرفؾىا بأنيا أعقج أشكاؿ التجريب حيث 
يتؼ الارتباط الستشاسق بيؽ العشاصخ السحجدة لسدتؾػ الفؾرمة الخياضية والتي تدخع في التكيف الشفدي 

ي أماـ متظمبات السشافدة بظخيقة مباشخة حيث يتظمب مشو سمؾكاً نفدياً والفديؾلؾجي ، وتزع الخياض
 وفديؾلؾجياً وتكشيكياً وتكتيكياً كسا لؾ كاف في مشافدة حكيكية .

 .القجرات البجنية الخاصة ... أساس نزج السدتؾػ  -
 .أساس الؾصؾؿ إلى الفؾرمة الخياضية التسخيشات الخاصة ... وتسخيشات السشافدة -

تسثل التسخيشات البجنية برؾرىا وأشكاليا السختمفة حجخ الأساس في بشاء اللاعب وقجراتو ومسا تقجـ 
 البجنية والؾعيفية والتي ليا مخدود إيجابي عمى مخاحل اكتدابو لمفؾرمة الخياضية .
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إذا كاف التخكيد في مخحمة " الإعجاد ونسؾ السدتؾػ " عمى تسخيشات الإعجاد العاـ بجرجة أساسية والتي 
تسثل في التسخيشات البشاءة لمقجرات البجنية الأساسية كالقؾة العزمية والدخعة والتحسل والسخونة والخشاقة ت

ف ىحا بالإضافة إلى البجء في تسخيشات الإعجاد الخاص والسختبظة بالسيارة أو الشذاط ذات الاختراص 
مخحمة " نزج والسحافغة عمى والتي تسثميا التسخيشات الإعجادية الخاصة وتسخيشات السشافدة ، فإف 

السدتؾػ " تعتسج أساساً عمى التسخيشات الخاصة وربظيا بتسخيشات السشافدة وبحلػ يخكد السجربؾف وبرؾرة 
مباشخة عمى تمػ التسخيشات برؾرتيؽ ، الأولى وىي أداء التسخيشات الخاصة دوف زيادة في الذجة والتي 

الرؾرة الثانية فتسثل تمػ التسخيشات بديادة في الذجة وبحلػ  تتسثل في التسخيشات الإعجادية الخاصة ، أما
تدسى "التسخيشات التحديشية" والتسخيشات التحديشية عبارة عؽ تسخيشات خاصة تسثل جدءً مؽ السيارة أو 
مخحمة مذابية لسخحمة مؽ مخاحل أدائيا يسكؽ تأديتيا مع زيادة في شجة السثيخ كأداء ميارة الؾثب العالي 

جاـ صجيخؼ الأثقاؿ في مخحمة الارتقاء مثلا ، أو عشج عسل حائط الرج في الكخة الظائخة ، أو مع استخ
 عشج الجوراف في رمي السظخقة أو القخص وذلػ عمى سبيل السثاؿ .

ليذ أمخاً سيلًا حيث يتظمب مؽ السجرب تقشيؽ " الشزج" إف محافغة اللاعب عمى مدتؾاه في مخحمة 
تجريب حيث يتظمب ذلػ تعجيل في مكؾنات حسل التجريب مؽ جية ، والعسل وتعجيل مدتسخ في مدار ال

عمى زيادة التكيفات الؾعيفية اللاىؾائية للأجيدة الجاخمية بجدؼ اللاعب في تمػ السخحمة اليامة مؽ 
مخاحل اكتداب الفؾرمة الخياضية حتى لا يقل السدتؾػ الحؼ وصل غميو اللاعب وربسا يؤدؼ ضعف 

 فقجاف اللاعب لفؾرمتو الخياضية .فية لتمػ الأجيدة إلى التكيفات الؾعي
" مخحمة دخؾؿ اللاعب إلى الفؾرمة الخياضية وبحلػ فيي  الشزج والسحافظة عمى السدتهى مخحمة "  

السخحمة السشاسبة لخؾض اللاعب غسار السشافدات ، سؾاء كانت ألعاباً جساعية أـ مدابقات فخدية أو 
مشازلات ، وعمى ذلػ تتؾقف استسخارية الحفاظ التي تتسثل فييا تمػ السشافدات ، ىحا بالإضافة إلى نسط 

لؾجي ، وبحلػ يعسل السجربؾف عمى تعجيل وتغييخ سخيع في ديشاميكية حسل التجريب اللاعب وعسخه البيؾ 
حيث يغيخ مؽ خلاؿ التغييخ في مكؾنات الحسل ، وحتى لا يفقج اللاعب جدءا ولؾ بديظاً مؽ مدتؾاه 
 وبحلػ يعسل السجربؾف دائساً باحتفاظ اللاعب عمى فؾرمتو الخياضية في كل مدابقة أو مشافدة مع تجاوز
الدمؽ بيؽ كل قسة وأخخػ ، أما إذا كاف نغاـ السدابقات يسثمو قسة واحجة ، فلا مذكمة كبيخة تحكخ بالشدبة 
لاحتفاظ اللاعب بسدتؾاه طؾاؿ الفتخة التي تسثميا تمػ القسة وعجـ خخوجو عؽ الفؾرمة الخياضية ، أما 

مػ القسؼ وبحلػ يدتمدـ مؽ السجرب انتقاؿ اللاعب مؽ قسة لأخخػ يتؾقف ذلػ عمى الفؾاصل الدمشية بيؽ ت
استخاتيجية ججيجة في تذكيل ججيج لحسل التجريب وحتى يكؾف الفقجاف في بعض مكؾنات الفؾرمة 
الخياضية قميل التأثيخ عمى السدتؾػ ، ويتسثل ذلػ بالشدبة لشغاـ القستيؽ أو الثلاثة حيث يتؾجب عمى 

لتجريب والحؼ يتشاسب مع طؾؿ الفؾاصل الدمشية بيؽ السجرب بحؿ جيجاً أكبخ في تغييخ ديشاميكية حسل ا
 القسؼ .
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 : ثالثا : مخحمة ىبهط السدتهى 
لقج تكمسشا عؽ السخحمة الأولى والثانية مؽ مخاحل الفؾرمة الخياضية حيث تتلازـ تمػ السخحمتاف 

مخحمة ىبؾط مع مؾاسؼ كل مؽ الإعجاد العاـ والخاص وما قبل السشافدات والسشافدات وبحلػ تتلازـ 
السدتؾػ مع مؾسؼ الخاحة الشذظة حيث يسثل الدمؽ الكمي الخاص بالفؾرمة الخياضية مؽ إعجاد ونسؾ 
وحفاظ وىبؾط السدتؾػ شكل " الجورة الدشؾية لتذكيل حسل التجريب " ، وبحلػ نخػ أف مخحمة اكتداب 

 أشيخ . - 7ي في حجود الفؾرمة الخياضية متلازمة مع الجورة الدشؾية لتذكيل حسل التجريب والت
ومسا تقجـ نخػ أف مخحمة " ىبؾط السدتؾػ " بالشدبة لمفؾرمة الخياضية للاعب متلازمة إلى حج 
كبيخ مع مؾسؼ الخاحة الشذظة ، حيث يتفكػ فييا مكؾنات الفؾرمة الخياضية تجريجياً واحجة فؾاحجة ويحكخ 

تبجأ مؽ آخخ عشرخ مؽ عشاصخ الفؾرمة التي  أرنيايؼ في ىحا الرجد أف فقجاف مكؾنات الفؾرمة الخياضية
اكتدبيا اللاعب مؤخخاً عمى مجار الدشة التجريبية ، ىحا يعشي أف الإعجاد الشفدي والسيارؼ للاعب يكتدب 
بعج الإعجاد البجني والفديؾلؾجي وبحلػ نخػ أف أوؿ ما يفقجه اللاعب مدتؾػ كل مؽ الإرادة والتكشيػ 

جنية والؾعيفية فشدبة فقجانيسا قميلًا وىسا بحلػ يسثلاف آخخ عشرخيؽ مؽ والتكتيػ ، أما القجرات الب
عشاصخ مكؾنات الفؾرمة الخياضية يفقجىسا اللاعب في تمػ السخحمة ، إف ما يعزج رأؼ أرنيايؼ ىؾ جشؾح 
اللاعبيؽ في مؾسؼ الخاحة الشذظة عؽ مداولة تجريباتيؼ السيارية والابتعاد عشيا كشاحية علاجية نفدية 
ىادفيؽ مؽ ذلػ إلى راحة الجياز العربي بالجدؼ ، بحلػ يغل اللاعب ويحاوؿ أف يحتفع بسدتؾػ 

 قجراتو البجنية والؾعيفية ما أمكؽ ذلػ .
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 الفرل الثالث
  المياقة البجنية عشاصخ

 مفيهم عشاصخ المياقة البجنية: -1
مجسؾعة  ايحجدو الباحثيؽ إلى أف  استظاععمى تحجيج مكؾنات المياقة البجنية ولكؽ  الآراء اختمفت

 .مؽ السكؾنات الذاممة لكافة العشاصخ السكؾنة لمياقة البجنية
 .القؾة العزمية -1
 ي.الجمج العزم -2
 .التشفدي الجورؼ الجمج  -3
 .السخونة -4
 .الخشاقة -5
 لدخعة.ا -6
 الجقة.  -7
 .العربي العزمي التؾافق  -8
 . الاتداف -9

كل الأنذظة  فيمحتؾػ لكل صفات المياقة البجنية وىى الأساس  ىيوتعتبخ ىحه السكؾنات العذخة 
مجاؿ التخبية البجنية  فيتبشى عمييا جسيع الخياضات والألعاب السختمفة  التيالسختمفة وحجخ الداوية 

 .عامة
 :خسذ مكؾنات أساسية وىى فيوقج حجدت السجرسة الذخقية مكؾنات المياقة البجنية 

 القؾة.-1
 التحسل. -2
 الدخعة. -3
 .السخونة -4 
 .الخشاقة -5
 

 :أولًا: القهة العزمية
نغخا لجورىا  ,القؾة العزمية ىي احج السكؾنات الأساسية لمياقة البجنية التي تكتدب أىسية خاصة

ولؼ يحع أؼ مكؾف أخخ مؽ مكؾنات المياقة  ،السختبط بالأداء الخياضي أو بالرحة عمى وجو العسؾـ
البجنية بجرجة مؽ الأىسية بسثل ما حغيت بو القؾة العزمية التي دارت حؾليا الأساطيخ القجيسة, وعمت 
مؾضع الكثيخ مؽ الججؿ حتى الآف, وخاصة مؽ حيث تأثيخىا عمى الفتيات وعمى الأطفاؿ في مخاحل 
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فدية لمفخد, وما زالت القؾة العزمية ىجفا عاماً يدعى إليو جسيع الشسؾ السختمفة وارتباطيا بالشاحية الش
 .الشاس

كساؿ عبج الحسيج وصبحي  واستعخض " ،ولقج حاوؿ الكثيخ مؽ العمساء تعخيف القؾة العزمية
مجسؾعة كبيخة مؽ تمػ التعخيفات التي اتجو معغسيا إلى تقديؼ القؾة العزمية إلى القؾة  1985حدانيؽ" 

وذلػ تبعا لظبيعة الانكباض العزمي, كسا اتجيت ىحه التعخيفات أيزا إلى تقديؼ  ،ة الستحخكةالثابتة والقؾ 
 .القؾة العزمية إلى القؾة السسيدة بالدخعة وتحسل القؾة تبعا لارتباطيا بسكؾنات المياقة البجنية الأخخػ 

 
 :تعخيف القهة العزمية -1

 أو مؾاجيتيا أو التدمط عمييا .أمكانية العزمة في التغمب عمى مقاومة خارجية ىي  -
 قجرة العزمة في التغمب عمى مقاومة خارجية بؾاسظة التقمص العزمي .ىي  -
 مؤثخ يغيخ أو يحاوؿ أف يغيخ مؽ شكل الجدؼ أو حخكتو .ىي  -

 
 :وفي ضؾء ىحه التعخيفات يسكؽ أف يتحجد مفيؾـ القؾة العزمية في الشقاط التالية

الشاتجة عؽ أقرى انكباض عزمي دوف تحجيج: الثابت أـ أف القؾة العزمية ىي السحرمة  -1
 .الستحخؾ

 .أف يكؾف الانكباض ذا درجة قرؾػ ويؤدػ لسخة واحجة -2
 .أف يكؾف الانكباض إراديا تحت سيظخة الجياز العربي الإرادؼ -3
أف تختبط القؾة بؾجؾد مقاومة تؾاجييا سؾاء كانت ىحه السقاومة متسثمة في ثقل خارجي أـ ثقل  -4

 .فدو أـ مقاومة مشافذ أـ مقاومة الاحتكاؾالجدؼ ن
 
 : أنهاع القهة العزمية-2

عمى الخغؼ مؽ أف تعخيفات القؾة العزمية قج ركدت عمى أنيا أقرى انكباض عزمي يسكؽ 
تأديتو لسخة واحجة, إلا أف نؾعية ىحا الأنقاض لؼ تتحجد, فقج يأخح شكل أقرى انكباض عزمي ثابت, أو 

متحخؾ مع اختلاؼ أشكاؿ الشؾع الأخيخ, وكسا اشخنا سالفا فأنو لا يسكششا مؽ أقرى الانكباض عزمي 
الشاحية التظبيكية عدؿ مكؾف القؾة العزمية عؽ مكؾني الدخعة والتحسل, ولحا فأنو عشج التجريب لتشسية 

ثة القؾة العزمية يجب أف يؾضع في الاعتبار نؾعية القؾة السظمؾب تشسيتيا حيث يسكؽ في ذلػ تحجيج ثلا
 :أنؾاع مؽ القؾة تشحرخ فيسا يمي

 :  Maximum Strength القهة القرهى -1
وىى تعشى قجرة الجياز العربي العزمي عمى أنتاج أقرى انكباض إرادؼ, كسا أنيا تعشى قجرة 
العزمة في التغمب عمى مقاومة خارجية أو مؾاجيتيا, ويتزح مؽ ذلػ أف القؾة القرؾػ عشجما تدتظيع 
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مة كبيخة تدسى في ىحه الحالة بالقؾة القرؾػ الثابتة, ويغيخ ىحا الشؾع مؽ القؾة عشج أف تؾاجو مقاو 
الاحتفاظ بؾضع معيؽ لمجدؼ ضج تأثيخ الجاذبية الأرضية مثمسا يحجث في بعض حخكات الجسباز 
 والسرارعة, وعشجما تدتظيع القؾة القرؾػ التغمب عمى السقاومة التي تؾاجييا فيي في تمػ الحالة تدسى

 . وىحا ما يظمق عمى رفع الأثقاؿ ،بالقؾة القرؾػ الستحخكة
 

 خرائص القهة القرهى :
 الانكباض العزمي يشتج عؽ اكبخ عجد مسكؽ مؽ الألياؼ العزمية السثارة . -1
 سخعة الانكباض تتدؼ بالبطء الذجيج أو الثبات . -2
 ثانية . 15 – 1زمؽ استسخار الانكباض العزمي يتخاوح ما بيؽ  -3

 
 القهة السسيدة بالدخعة )القجرة العزمية ، القهة الدخيعة( :  -2

قجرة العزمة في التغمب عمى مقاومات تتسيد بدخعة ة مخكبة مؽ القؾة والدخعة وتعشي وىي صف
 .الحخكة

تعشى قجرة الجياز  يوى:  Strength Characteristic by Speed القهة السسيدة بالدخعة
الأمخ الحؼ يتظمب درجة مؽ التؾافق في دمج صفة القؾة وصفة  ،العربي العزمي عمى أنتاج قؾة سخيعة

الدخعة في مكؾف واحج, وتختبط القؾة السسيدة بالدخعة بالأنذظة التي تتظمب حخكات قؾية وسخيعة في أف 
 . الدخيع وميارات ركل الكخة الؾثب والخمي بأنؾاعو السختمفة والعاب العجو كألعابواحج 

 
 خرائص القهة السسيدة بالدخعة :

الانكباض العزمي يشتج عؽ تقمص اكبخ عجد مؽ الألياؼ السثارة لكشو اقل مؽ عجد الألياؼ في  -1
 القؾة القرؾػ .

 سخعة الانكباض العزمي كبيخة ججاً  . -2
 يتخاوح زمؽ الانكباض فييا بيؽ جدء مؽ الثانية الى ثانية واحجة . -3

 
 :  Stength Endrance تحسل القهة -3

وتعشى قجرة الجياز العربي في التغمب عمى مقاومة معيشة لأطؾؿ فتخة مسكشة في مؾاجية 
دقائق, ويغيخ ىحا الشؾع مؽ القؾة في رياضيات 8ثؾأف إلى 6وعادة ما تتخاوح ىحه الفتخة ما بيؽ  ،التعب

التججيف والدباحة والجخؼ, حيث أف قؾة الجفع أو الذج تؤدػ إلى زيادة السدافة السقظؾعة كسحرمة لديادة 
 .مشية السحجدةالدخعة, وذلػ مع الاحتفاظ بجرجة عالية مؽ تحسل الأداء خلاؿ تمػ الفتخة الد 
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 خرائص مظاولة القهة :
 قمة عجد الألياؼ السشكبزة . -1
 سخعة الانكباض العزمي تتدؼ بالتؾسط . -2
 ثا إلى عجد كبيخ مؽ الجقائق . 45زمؽ الانكباض العزمي يتخاوح ما بيؽ  -3

 
 أنهاع التقمص العزمي :-3

: ىؾ عسل يتسيد بعجـ حجوث تغيخ في طؾؿ  التقمص العزمي الثابت )الايدومتخي( )قهة ثابتة( -1
 العزمة بدبب تفؾؽ السقاومة عمى القؾة السبحولة . كجفع ججار مثلاً  .

: ىؾ عسل يتسيد بحجوث تغيخ في طؾؿ العزمة  التقمص العزمي )الايدوتهمشي( )الستحخك( -2
 الجدؼ( . وثبات الذجة بدبب تفؾؽ القؾة عمى السقاومة . )مثل رفع الأثقاؿ أو تحخيػ أجداء

: وىشا يحجث قرخ في طؾؿ العزمة ، حيث تتحخؾ الأطخاؼ في اتجاه مخكد  التقمص السخكدي  -3
 العزمة مثل ثشي الحراعيؽ لمرعؾد عمى العزمة .

التقمص اللامخكدؼ : وىشا تعؾد العزمة الى وضعيا الظبيعي مع بحؿ قجر مؽ القؾة العزمية مثل  -4
 ( )خفض الحراعاف أسفل وىسا مسدكاف بثقل( . ً )خفض الحراعاف عالياً  مؽ وضعيسا جانبا

 
 العهامل السؤثخة عمى القهة العزمية :-4

: وىشا يعتسج عسل العزمة عمى عجد الألياؼ العزمية السثارة لإنتاج قؾة   عجد الألياف السثارة -1
ؼ انو أما أف يكؾف عزمية ويعتسج مبجأ عسل الميفة العزمية عمى )مبجأ الكل أو اللاشيء( أ

لإثارة الميفة كاممة أو يكؾف غيخ قؾؼ فلا يثيخ الميفة العزمية )مبجأ الكل أو اللاشيء( السثيخ قؾيا ً 
لا يشظبق عمى عزمة القمب . والسثيخات ىشا تعشي السقاومات فكمسا زاد عجد السقاومات زاد عجد 

 .الألياؼ السثارة وبسا يشاسب عجد السقاومات
زمة زاد أنتاج القؾة العزمية ومقظع العزمة يعشي محرمة : كمسا كبخ مقظع الع مقظع العزمة -2

مجسؾع مقاطع الألياؼ العزمية لمعزمة الؾاحجة او مجسؾعة عزمية . )عجد الألياؼ العزمية 
 ثابت لا يتغيخ( .

: ىشاؾ نؾعاف رئيدياف للألياؼ العزمية ىي البيزاء والحسخاء ولا تؾجج نهع الألياف العزمية -3
 ىحيؽ الشؾعيؽ .عزمة لا تتكؾف مؽ 

 حالة العزمة قبل بجء الانكباض . -4
 تداوؼ السقاومة مع القؾة العزمية .° 90:  ميكانيكية الحخكة )زاوية الذج العزمي( -5
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: والسقرؾد بو درجة الاندجاـ بيؽ العزلات  نفديا  درجة تهافق العزلات السذاركة في الأداء -6
بخز دور الجياز العربي في تؾفيخ درجة وبيؽ العزلات العاممة والعزلات السزادة ليا وىشا ي

 عالية مؽ التؾافق بيؽ الانكباضات العزمية والعزلات السذاركة في الأداء .
: يعتسج أنتاج القؾة العزمية عمى طؾؿ فتخة الانكباض العزمي    طهل فتخة الانقباض العزمي -7

 فكمسا طالت فتخة الانكباض قل أنتاج القؾة العزمية والعكذ صحيح .
 .ؾ عؾامل أخخػ تؤثخ عمى أنتاج القؾة العزمية مثل العسخ والجشذ وقجرة الجياز العربيوىشا

 
 شخوط تظهيخ القهة العزمية :-5
 عجد الألياؼ العزمية السذتخكة في الأداء .  -1
 قؾة العسميات العربية الأساسية .  -2
 سسػ العزمة .  -3
 السجيؾد .احتساؿ تزاعف عجد الألياؼ العزمية نتيجة بحؿ  -4
 قيسة احتياط الظاقة في العزلات . -5
 الؾسائل السدتخجمة ومدتؾػ الرفات الأخخػ . -6
العسل القرؾػ لمسثيخات الفدمجية عمى الأجيدة العزؾية . )القؾة تتظؾر تحت شخوط العسل  -7

 القرؾػ(.
 
 : أىسية القهة العزمية-6

ارتباطيا الؾطيج ببعض السكؾنات السخكبة لمياقة تخجع أىسية القؾة العزمية بالشدبة لمخياضييؽ إلى 
التي تتظمبيا طبيعة الأداء في أنذظة الؾثب والخمي وضخب الكخة وغظدو البجاية  Power البجنية كالقجرة

 (. الدخعة× محرمة القؾة ) إذ تتظمب تمػ الأنذظة أنتاج القؾة الدخيعة أؼ  ، في الدباحة
أف اذ  ،وخاصة الدخعة الانتقالية في الجخؼ والدباحة خعةكسا تختبط القؾة العزمية بسكؾف الد

زيادة قؾة دفع القجـ للأرض تعسل عمى زيادة طؾؿ خظؾة الجخؼ, وتؤدػ قؾة الذج في الدباحة إلى زيادة 
زيادة قؾة الجفع أو الذج( إلى سخعة قظع السدافة )ويؤدػ كلا العامميؽ  ،انجفاع جدؼ الدباح إلى الأماـ

 .ؽفي اقل زمؽ مسك
ولمقؾة العزمية علاقة وطيجة بعشرخ التحسل, وبخاصة عشج أداء الأنذظة البجنية التي تتظمب 

 .السرارعة والسلاكسة وغيخىا كألعابالاستسخار في أداء عسل عزمي قؾػ 
 وتختبط القؾة العزمية بجانب الرحة العامة لمفخد حيث تعسل عمى تشسية الشغسة العزمية لمجدؼ

Muscular Tone,  كسا أف قؾة عزلات الغيخ تعسل عمى وقاية الفخد مؽ التعخض للاندلاؽ
الغزخوفي, وقؾة عزلات البظؽ تداعج عمى مقاومة ضغط الأحذاء الجاخمية مسا يسشع عيؾر الكخش أو 
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بجرجة جيجة مؽ القؾة العزمية يديؼ في وقايتو مؽ التعخض  لأندافاوتستع  ،التعخض لألأـ أسفل الغيخ
 . ى الجدؼ شكل القؾاـ الجيجللإصابات ويعظ

والقؾة العزمية ليا تأثيخىا الؾاضح عمى الشاحية الشفدية لمفخد, فيي تسشحو درجة جيجة مؽ الثقة 
 . وتزفي عميو نؾعا مؽ الاتداف الانفعالي, وتجعؼ لجيو عشاصخ الذجاعة والجخأة  ،بالشفذ

 
 طخق ووسائل تجريب القهة العزمية:-7

 ومؽ ىحه الظخؽ:
وتعتسج عمى الانكباض العزمي الثابت دوف حجوث تغييخ في طؾؿ  :التجريب الايدومتخي  طخيقة -1

العزمة  او وضع السفرل مثل دفع الحائط والاستسخار في دفعو او سحب الحباؿ السظاطية والثبات لفتخة 
 .زمشيو

تشكبض وتعتسج عمى الانكباض العزمي الستحخؾ حيث  طخيقة التجريب الايدوتهني ) السخكدي(: -2
 .العقمةويحجث قرخ في طؾليا باتجاه السخكد ومثاؿ ذلػ الدحب عمى  العزمة

وتعتسج عمى الانكباض العزمي الستحخؾ الحؼ تشكبض فيو  طخيقة التجريب الايدوتهني )اللامخكدي(: -3
 وحجوث تغيخ في طؾليا ومثاؿ ذلػ رمي القخص والسظخقة العزمةباتجاه الخارج بعيجا عؽ مخكد  العزمة

عمى اكتداب القؾة السختبظة  تأثيخاوتعتبخ مؽ اكثخ انؾاع تجريبات القؾة  طخيقة تجريب الايدوكشتك: -4
 .الحخكي بالأداء

وىشا تعسل العزمة بظخيقة تؤدؼ الى مظيا اولا ثؼ يمي ذلػ انكباض  طخيقة تجريب البميهمتخي: -5
ثؼ مخحمة التعادؿ مع السقاومة ثؼ  ؼ اللامخكد مخكدؼ ويتؼ الانكباض عمى ثلاث مخاحل ىي الانكباض 

بالقرخ نحؾ مخكدىا ومثاؿ ذلػ الؾثب الحؼ يكؾف فيو اليبؾط  حيث تبجا العزمة الانكباض السخكدؼ 
 .متبؾعا مباشخة بؾثب مخه اخخػ 

 
 وتذسل  تسخيشات السقاومات الستغيخة: -8
 التي تحسل باليجيؽ الحجيجية: الاثقاؿ الاثقال الحخة -1
 : وىي تسخيشات تؤدػ عمى اجيدة مرسسو لحلػ مؽ خلاؿ حخكو ميكانيكيةالسيكانيكيوالسقاومة  -2

 الكيخبائية السقاومة –الزغط اليؾائي  –الزغط السائي  –شج الثقل 
 ـ فييا الجدؼ كسقاومووىي تسخيشات يدتخج الحاتية : السقاومةتسخيشات  -3
 مقاومة قؾة ناتجة عؽ حسل او دفع زميلوىي تسخيشات يتؼ خلاليا الدوجية:  السقاومةتسخيشات  -4
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 :Speed   الدخعة ثانيا :
 مفيهم الدخعة: -1

واحجػ الخكائد اليامة لمؾصؾؿ الى السدتؾيات  البجنيتعتبخ الدخعة احجػ مكؾنات الاعجاد 
بظارية للاختبارات لكياس  أؼالخياضية العالية, وىي لا تقل اىسية عؽ القؾة العزمية بجليل انو لا يؾجج 

 .مدتؾػ المياقة البجنية العامة الا واحتؾت عمى اختبارات الدخعة
تتظمب مشيا  التيمعغؼ الانذظة الخياضية وخاصة  فيكسا اف صفة الدخعة تمعب دورا ىاما 

متخ  1500 ،متخ  100 كجخؼ العاب السزسار  فيكسا يحجث  ،اقل زمؽ  فيقظع مدافات محجدة 
الخ . او اداء ميارة معيشة تتظمب سخعة انكباض عزمة معيشة لتحقيق  ، التججيف ،لدباحةا ،...الخ 

او القفد فتحا عمى حراف القفد ومجسل القؾؿ اف  لأعمىكخكل الكخة بالقجـ او الؾثب  ،ىجؼ الحخكة 
 .الحخكيتؤدػ الى الارتقاء بسدتؾػ الاداء  التيصفة الدخعة تعتبخ مؽ اىؼ الرفات البجنية 

يعتبخ مفيؾـ الدخعة مؽ وجية الشغخ الفديؾلؾجية لمجلالة عمى الاستجابات  يؾـ الدخعةمف
 العزميوحالة الاستخخاء  العزميالعزمية الشاتجة عؽ التبادؿ الدخيع ما بيؽ حالة الانكباض 

 ،السدافة بالشدبة لمدمؽ  فيكسا يعبخ مرظمح الدخعة مؽ وجية الشغخ السيكانيكية عؽ معجؿ التغيخ 
التغيخ  –الدمؽ  فيبالشدبة لمديادة  –السدافة  فيالتغيخ  –السدافة  فيسعشى اخخ العلاقة بيؽ الديادة وب
 .الدمؽ في

 فيقجرة الفخد عمى اداء حخكات متتابعة مؽ نؾع واحج  ىيويخػ تذارلد أ. بيؾكخ اف الدخعة 
 .اقرخ مجة

 
 : وىى )حدب راي ىاره (  اشكال لمدخعة -2

 .Sprint  الدخعة الانتقالية -1
 .Speed Of Movement  الدخعة الحخكية -2
 .Reaction Time  خعة الاستجابةس -3
 
 الدخعة: فيالعهامل الفديهلهجية السؤثخة -3

يتأسذ عمييا تشسية وتظؾيخ صفة  التييخػ بعض العمساء اف ىشاؾ بعض العؾامل الفديؾلؾجية  
 : الدخعة , ومؽ اىؼ ىحه العؾامل ما يمى

 : العزمية للأليافالخرائص التكهيشية -1
ثبت عمسيا اف عزلات الانداف تذتسل عمى الياؼ حسخاء واخخػ بيزاء الاولى تتسيد  

 التي للأبحاثونتيجة  بالأولىحيؽ اف الثانية تتسيد بالانكباض الدخيع بسقارنتيا  في البظيءبالانكباض 
وجج انو يتظمب وقتا طؾيلا لتشسية مدتؾػ الفخد الحػ يتسيد بديادة  الخياضيمجاؿ التجريب  فياجخيت 
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تتظمب بالجرجة  التيالانذظة  فيمعغؼ عزلاتو لمؾصؾؿ الى مختبة عالية  فيندبة الالياؼ الحسخاء 
 فيالعاب القؾػ والدباحة لسدافات قريخة  فيالاولى صفة الدخعة كسدابقات العجو لسدافات قريخة 

 . مدابقات الدباحة
 
 : العربيالشسط -2

يتأسذ عمييا قجرة الفخد عمى سخعة اداء الحخكات السختمفة بأقرى سخعة  التيمؽ اىؼ العؾامل 
 التينغخا لاف مخونة العسميات العربية  (C.N.S) العربييقؾـ بيا الجياز  التيعسمية التحكؼ والتؾجيو 

الاثارة( تعتبخا اساسا لقجرة الفخد عمى سخعة اداء )سخعة التغييخ مؽ حالات )الكف( الى حالات  فيتكسؽ 
لحلػ نجج اف التؾافق التاـ بيؽ الؾعائف الستعجدة لمسخاكد العربية السختمفة مؽ  ،الحخكات السختمفة 

 .تشسية وتظؾيخ صفة الدخعة فيتديؼ بجرجة كبيخة  التيالعؾامل 
 

 .   القهة السسيدة بالدخعة-3
 لستدابقيامكانية تشسية صفة الدخعة الانتقالية  Oslin اوزليؽقاـ بيا  التياثبتت البحؾث 

العاب القؾػ كشتيجة لتشسية وتظؾيخ صفة القؾة العزمية لجييؼ , كسا استظاع  فيالسدافات القريخة 
الدباحة تتأثخ بجرجة كبيخة بقؾة عزلات  فياثبات اف سخعة البجء والجوراف  Muttenzfat مؾتشدفاػ

اولة تشسية القؾة العزمية السسيدة بالدخعة مؽ العؾامل اليامة السداعجة عمى تشسية الداقيؽ بحلػ فاف مح
 .وتظؾيخ صفة الدخعة خاصة صفة الدخعة الانتقالية والدخعة الحخكية

 
 العزمي.القجرة عمى الاستخخاء -4

تعؾؽ  التيوخاصة بالشدبة لمعزلات السزادة مؽ العؾامل  العزميمؽ السعخوؼ اف التؾتخ 
كسا ىؾ  الانفعاليوتؤدػ الى بطء الحخكات او الى ارتفاع درجة الاثارة والتؾتخ  الحخكيسخعة الاداء 

 .السشافدات الخياضية اليامة فيالحاؿ 
 

 : قابمية العزمة للامتظاط-5
السجاؿ البيؾلؾجى. اف الالياؼ العزمية ليا خاصية الامتظاط واف  فياثبتت البحؾث العمسية 

العزمة السشبدظة او السستجة تدتظيع الانكباض بقؾة وبدخعة مثميا مثل الحبل السظاط والسقرؾد ىشا 
الاداء فقط بل ايزا العزلات السانعة او  فيقابمية العزلات للامتظاط ليدت العزلات السذتخكة 

 .حتى لا تعسل كعائق ويشتج عؽ ذلػ بطء الحخكاتالعزلات السقابمة 
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 اجتياز حاجد الدخعة:-4
أف تظؾيخ الدخعة يتحقق جخاء البشاء الحخكي الثابت، واف حاجد الدخعة يحجث جخاء استخجاـ 
تساريؽ الدخعة ذات الجانب الؾاحج وبالتالي تخؾ التسخيشات الخاصة لحلػ مؽ الزخورؼ استخجاـ ) 

الخاص والعاـ لسشع تؾقف الدخعة مع استخجاـ السدتمدمات السداعجة كالتجريب مع الخياح التجريب الستشؾع 
أو استخجاـ أجيدة لدحب الخياضي والتي تعسل عمى تخدد حخكي سخيع وسعو حخكية كبيخة إضافة إلى 

 .الدباؽ مع خرؼ بشفذ السدتؾػ أو احدؽ
لحخكي الفعاؿ وأحياناً تتعمق بشؾع إف الحخكة الاتؾماتيكية تدتمدـ التكخار الكثيخ لمسدار ا

الانعكاسات اللازمة، وتعخؼ أحياناً بالثبات الحخكي الكامل حيث يحقق تحديؽ مخاحل الخكض. إلا إف 
 .ىحا الثبات يجب إف لا يكؾف في سعة الخظؾة وتكخارىا

ة الحخكة زاد اف رفع الدخعة إثشاء كل حخكة يقؾـ بيا الخياضي تؤدؼ إلى زيادة الدخعة وكمسا كثخت إعاد
تكخارىا حيث يحرل الثبات الحخكي ... إف ثبات الدخعة يعتبخ العائق الخئيدي لمتظؾيخ وإمكاف ترعيج 

 .زمؽ الحخكة، حيث يؤكج السجربؾف عمى عجـ ثبات الدخعة الحخكية
إف إعادة التجريب الدخع بشفذ الذكل يؤدؼ إلى بشاء شكل ثابت لمجيشاميكية الحخكية وبالتالي 

لى إثبات الدخعة وعجـ تظؾرىا حيث يبشى حاجد الدخعة واف ىحه الظخؽ تختمف مؽ رياضي يؤدؼ إ
 لأخخ ... مبتجئيؽ ... ومتقجميؽ:

وفي تجريب السبتجئيؽ فاف ىحه الظخيقة تتؼ عؽ طخيق البشاء الجدسي الذامل لسختمف الشؾاحي 
 خلاؿ السثاؿ التالي :ونؾضح ذلػ مؽ  ولدشؾات عجيجة حيث يتؼ التخرص متأخخاً قجر الإمكاف،

 
 ثانية يسكن الحرهل عمييا: 11م يكهن الدمن 100في ركض 

 . بؾاسظة التخرص الزيق لتجريب السدافات البعيجة -1
 . بؾاسظة البشاء الجدسي الذامل مع التأكيج عمى تساريؽ القؾة الدخيعة -2

في الحالة الأولى يحرل بشاء حاجد الدخعة مؽ خلاؿ إعادة التساريؽ بالدخعة القرؾػ ، وفي 
الحالة الثانية لا يبشى حاجد الدخعة لأف تساريؽ الدخعة السدتخجمة تؤدػ ضسؽ البشاء العاـ لرفات 

استخجاـ الدخعة حيث لا يتخرص الخياضي في أداء تساريؽ محجدة ) لإبعاد أداء نفذ التساريؽ ( بل ب
 .أؼ أف تساريؽ الدخعة يجب أف لا تكؾف ثابتة وإنسا تتغيخ طبقاً لمحالة والذكل، وسائل متشؾعة 

: بجأ اتجاه في تقميل سعة التجريب عمى الفعالية الخئيدية وزيادة سعة  وفي تجريب الستقجمين
ريخة في العالؼ لا التجريب عمى سخعة القؾة والتسخيشات الخاصة ، حيث أف أحدؽ عجائي السدافات الق

عة القؾة أف القدؼ الخئيدي لمتجريب يذسل تجريب سخ اذ  ،يتجربؾف عمى الخكض بدخعة قرؾػ إلا قميلًا 
 .تسخيشات خاصة ، تسخيشات الؾزف الإضافي ( مع الخكض بدعة قميمة ندبياً )
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 السثيخ ) الحافد(:
اء جدؼ الخياضي وإف شجة : استعساؿ أكبخ قؾة مسكشة مع تتابع حخكي يشدجؼ وبش شجة السثيخ -

السثيخ تتحقق جخاء التجريب بالدخعة تحت القرؾػ أو القرؾػ مع ملاحغة عجـ عيؾر التقمص 
العزمي حيث يتؼ الأداء الحخكي بالتؾقيت الرحيح والانديابية والاستخخاء ، ىحا السبجأ يشدجؼ 

ثبيت التكشيػ مؽ أجل كمياً مع السدتؾػ السيارؼ ، فيؾ قبل إف يتحخؾ بأقرى سخعة لا بج مؽ ت
تجشب التذشجات لحا وجب أف يتؼ التعمؼ مشح البجاية بديادة الدخعة برؾرة تجريجية ، أما إثشاء 
عسل السؤثخات الحخكية لمدخعة في حالة راحة الجياز الحخكي فأنو لا يجؾز إعياء الجياز 

 .العربي قبل تجريب الدخعة
 

: يجب ألا تأخح فتخة السثيخ حجسيا الحكيقي حيث لا يجؾز أف تكؾف قريخة ججاً أو  فتخة السثيخ -
كبيخة ججاً لحلػ وجب تعييؽ الحج الأدنى لظؾؿ فتخة السثيخ ندبة لظؾؿ فتخة التعجيل التي ترل 
إلى أقرى سخعة مسكشة أما إذا لؼ ترل الدخعة أقراىا بدبب قرخ فتخة السثيخ فيكؾف تأثيخ 

عمى تظؾيخ قابمية التعجيل وليذ عمى تظؾيخ الدخعة مباشخة ، أما بالشدبة لفتخة  الحسل مشرباً 
 5 – 2الخاحة فيجب أف تكؾف بيؽ تسخيؽ وآخخ حتى تدسح لمخياضي باستعادة فتخة الذفاء ) 

دقيقة ( وأف تتشاسب مع نؾع التسخيؽ الحؼ يؤديو الخياضي مؽ حيث الحجؼ والذجة ، ومؽ 
لسثيخ بعج الؾصؾؿ إلى أقرى سخعة إلا إف زيادة الفتخة أكثخ مؽ اللازـ الزخورؼ زيادة فتخة ا

 غيخ مفيجة لأف الحسل سيؾلج تعباً سشؾياً لمخياضي
وخلاؿ تحجيج طؾؿ فتخة السثيخ لا بج مؽ معخفة الفتخة الدمشية التي يحتاجيا الخياضي لتحقيق أقرى 

 .خياضي مؽ السحافغة عمى سخعتوتعجيل لو إضافة إلى الفتخة الدمشية التي يتسكؽ فييا ال
 
: يتعمق نجاح تجريب الدخعة عمى مدتؾػ تكخار السثيخ وإف الفتخات بيؽ إعادة  تكخار السثيخ -

الحسل يتظمب أف يزسؽ العسل مخة أخخػ ، حيث مؽ السيؼ إزالة تخكيد حامض المبشيػ حيث 
أف تكؾف فتخة الخاحة طؾيمة يتجسع بعج دقيقتيؽ أو ثلاث دقائق بعج التعجيل ، لأجل ذلػ لا يجؾز 

 .تؤدؼ إلى قمة السثيخ
ولأجل إعجاد مثيخات الجياز العربي مخة ثانية أصبح مؽ الؾاجب إضافة فتخة إعجادية قبل كل إعادة، 
أما إذا كانت فتخة الخاحة قميمة ندبياً وجب أف تكؾف مخات التكخار مشغسة ، وبعج الإعادة لسختيؽ او ثلاث 

 .مخات
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 السؤثخة عمى الدخعة :العهامل -5
: وتعتسج عمى الجيشات الؾراثية لمخياضي ومقجرة الخياضي عمى التؾافق في العسميات العربية الهراثة -1

وتبادؿ العسل بيؽ الاستثارة والكف وتشغيؼ عسل الجيازيؽ العربي والعزمي ، وكحلػ خرائص كل مؽ 
سيد بدخعة الانكباض العزمي أكثخ مؽ الألياؼ الألياؼ العزمية البيزاء والحسخاء فالألياؼ البيزاء تت

 الحسخاء .
 : زمن رد الفعل  -2

 ا. عيؾر الاستثارة عمى وسائل الاستكباؿ .
 ب. انتذار الاستثارة في الجياز العربي السخكدؼ .

 جػ. انتقاؿ الإشارة الى وسائل الاتراؿ العربية .
 ء. انتقاؿ الإشارة مؽ الجياز العربي الى العزلات .

 . استجابة العزلات لأداء العسل السيكانيكي .ىػ
 
: يجب أف يستمػ الخياضي القجرة الكافية لمتغمب عمى القجرة في التغمب عمى السقاومة الخارجية  -3

السقاومات الخارجية لأنيا تعيق سخعة الحخكة ومؽ ىحه السقاومات )الجاذبية الأرضية ، مقاومة الساء 
 العزلات بعزيا لبعض )العزلات السقابمة لمعزلات العاممة( .والخياح( وكحلػ مقاومة 

 .التكتيك  -4
: قؾة الإرادة والتخكيد عاملاف ميساف لمؾصؾؿ الى مدتؾيات عالية مؽ الدخعة  التخكيد وقهة الإرادة -5

 ويأتي ذلػ مؽ خلاؿ الاندجاـ في أداء العسميات العربية وسخعة تخدد الإشارات العربية .
تعتبخ عاملاً  ىاماً  للأداء الحخكي الدخيع مؽ خلاؿ القجرة عمى تحقيق  العزلات :مخونة  -6

 الاستخخاء وتحسل سخعة التخدد الحخكي .
 
 :  انهاع الدخعة-6

 :يسكؽ تقديؼ صفة الدخعة الى الانؾاع الخئيدية التالية
 : سخعة الانتقال-1

بأقرى سخعة مسكشة, ويعشى ذلػ محاولة  لأخخويقرج بيا محاولة الانتقاؿ او التحخؾ مؽ مكاف 
كسا  Sprint اقرخ زمؽ مسكؽ, وغالبا ما يدتعسل اصظلاح سخعة الانتقاؿ فيالتغمب عمى مدافة معيشة 

 . نذتسل عمى الحخكات الستكخرة التيكل انؾاع الانذظة  فيسبق القؾؿ 
 : (الدخعة الحخكية ) سخعة الاداء-2

يقرج بالدخعة الحخكية او سخعة الاداء سخعة انكباض عزمة او مجسؾعة عزمية عشج اداء 
الحخكات الؾحيجة كسا سبق القؾؿ كدخعة ركل الكخة او سخعة الؾثب او سخعة اداء لكسية معيشة, وكحلػ 
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نياية اداء  عشج اداء الحخكات السخكبة كدخعة استلاـ الكخة وتسخيخىا او كدخعة الاقتخاب والؾثب او كدخعة
ميارات الجسباز السخكبة كالجورة اليؾائية الخمفية السدتكيسة مع المف نرف لفة حؾؿ السحؾر الظؾلي 

 . لمجدؼ والجوراف دورة ىؾائية متكؾرة أمامية مؽ السخجحة الأمامية عمى جياز العقمة ... الخ
 :  سخعة الاستجابة-3

 .معيؽ فى اقرخ زمؽ مسكؽويقرج بيا القجرة عمى الاستجابة الحخكية لسثيخ 
 
 أنهاع سخعة الاستجابة : 
: وىي الإجابة الؾاعية مؽ قبل الخياضي وانو يعخؼ مدبقاً  نؾع السثيخ  سخعة الاستجابة البديظة -1

 ـ( .100ـ ، الدباحة 100وىشاؾ استعجاد للإجابة عمى السثيخ مثل )الانظلاؽ في سباؽ 
غيخ واعية مؽ قبل الخياضي أؼ أف الخياضي لا يعخؼ : وىي إجابة سخعة الاستجابة السعقجة  -2

مدبقاً  نؾع السثيخ وليذ لجيو استعجاد للإجابة مثل ما يحجث في الحالات التكتيكية السفاجئة في الألعاب 
 وحخكات السرارعة والسلاكسة .

 ججول مقارنة بين الاستجابة البديظة والسعقجة
 الاستجابة السعقجة ت الاستجابة البديظة ت
 عجـ وجؾد فتخة تحزيخية . 1 وجؾد فتخة تحزيخية . 1
 نؾع السثيخ غيخ معخوؼ . 2 نؾع السثيخ معخوؼ مدبقاً  . 2
 معغؼ السثيخ الحخكي يأتي عؽ طخيق البرخ 3 السثيخ الحخكي يأتي عؽ طخيق الدسع . 3
 الإجابة غيخ واعية . 4 الإجابة واعية . 4
 
 
 : تحسل الدخعة-4
 السحافغة عمى مدتؾػ الدخعة لأطؾؿ مجة مسكشة الى الشياية . القجرة عمىىي -
 القجرة عمى السحافغة عمى الدخعة الحخكية لأطؾؿ فتخة مسكشة وتقاس بالدمؽ .ىي  -
 

 الانظلاق والتعجيل
 

 القرؾػ                   مظاولة الدخعة      لدخعة             تدايج ا                  
 الدباؽنياية                                                                         بجاية الدباؽ    
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 : تشسية الدخعة-7
 : تشسية سخعة الانتقال -1

سبق واشخنا أف لدخعة الانتقاؿ أىسية خاصة في جسيع السدابقات القريخة والستؾسظة في أنؾاع 
وركؾب الجراجات  ،الأنذظة التي تذتسل عمى حخكات متكخرة كالدباحة والسذي والجخؼ في ألعاب القؾػ 

 .والتججيف
 :ويجب مخاعاة الشؾاحي الفديؾلؾجية التالية عشج تشسية سخعة الانتقاؿ

 . بالشدبة لذجة حسل التجريب-1
التجريب باستخجاـ الدخعة مؽ القرؾؼ حتى الدخعة القرؾؼ مع مخاعاة إلا يؤدػ ذلػ إلى 

 .التقمص العزمي واف يتؼ الأداء الحخكي بالتؾقيت الرحيح والانديابية والاستخخاء
 . بالشدبة لحجم حسل التجريب-2

استخجاـ مدافات قريخة في التجريب حتى لا يؤدػ التعب إلى ىبؾط مدتؾػ الدخعة. ويفزل 
متخ بالشدبة لمدباحيؽ ومدافات  25 التجريب عمى مدافة حتى  –يربح مؽ السشاسب  –بشاء عمى ذلػ 

الدمة  وكخة ،متخ بالشدبة لمسججفيؽ. بالشدبة للألعاب الخياضية ككخة اليج  80 –متخ  20بيؽ  تتخاوح ما
بالشدبة لكخة القجـ واليؾكي لسدافات  ، متخ  20 –متخ  10فيكؾف التجريب عمى مدافات تتخاوح ما بيؽ 

متخ نغخا لكبخ حجؼ السمعب. كسا يخاعى عجـ استخجاـ الدخعة القرؾؼ 30   - متخ 10تتخاوح ما بيؽ 
 .مخات أسبؾعيا تجشبا لإرىاؽ الجياز العربي 3-2بسا لا يديج عؽ 

 . بالشدبة لفتخات الخاحة-3
يجب تذكيل فتخة الخاحة بيؽ كل تسخيؽ وآخخ بحيث تدسح لمفخد باستعادة تكؾيؽ مرادر الظاقة 

دقائق ويتشاسب ذلػ مع نؾع  5-2بيؽ  بالعزلات, وتتخاوح في الغالب فتخة الخاحة بيؽ تسخيؽ وآخخ ما
 . التسخيؽ الحؼ يؤديو اللاعب وما يتسيد بو شجة وحجؼ

 : لدخعة الحخكيةتشسية ا
تشسؾ الدخعة الحخكية الخاصة مؽ خلاؿ تشسية القؾة العزمية والتخدد الحخكي الدخيع بذخط أف 
تختبط التسخيشات في الذكل والشؾع بتسخيشات قخيبو الذبو بظخيقة أداء السيارات السظمؾبة , ولقج تسكؽ 

مؽ أثبات أمكانية تشسية الدخعة الحخكية بالتجريب سؾاء لسجة قريخة أو لسجة  Korbokof كؾربؾكؾؼ
طؾيمة, كسا أوضحت البحؾث أيزا أف التجريب لعجة شيؾر بغخض رفع معجؿ الدخعة الحخكية أمكؽ 

% كسا دلت أبحاث فاسيميف انو تسكؽ مؽ تشسية الدخعة 60:  20الؾصؾؿ إليو وتحكيقو في حجود مؽ 
% بالشدبة لجسيع السجسؾعات العزمية, ولقج 80جريب عشجما كاف حسل التجريب اقل مؽ الحخكية في الت

 . %60-50تؼ تشسية الدخعة الحخكية عشجما كاف حسل التجريب بجرجة في حجود مؽ 
تختبط زيادة الدخعة الحخكية خرؾصا تمػ الحخكات التي يشتقل فييا مخكد الثقل مع حخكة 

 ،مؽ العزلات العاممة السبحولةولكؽ أيزا بسقجار القؾة  الأطخاؼحخكة  ليدت فقط بديادة سخعة الأطخاؼ
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عمسا بأف حسل التجريب القميل ندبيا لا يسثل عبئا كبيخا عمى العزلات, وبالتالي تدتظيع العزمة أف 
 .تعسل بدخعة أقرى

ويؾضح العمساء أف الشجاح في تحقيق الدخعة العالية يدتسج أساسا مؽ مجػ رقى الجياز 
  :ربي ويتحقق ىحا بأربع طخؽ ىيالع
  تجريب الاستجابة ورد الفعل-1
  تجريب التؾافق-2
  تجريب الاستخخاء -ػ3
  تجريب السخونة -4

أف يديج مؽ سخعتو  السبتجغوتشسؾ الدخعة الحخكية بسعجؿ أيزا مؽ نسؾ القؾة والتحسل ويدتظيع 
 . ساعة 20 – 10% بعج التجريب مؽ 20-10مؽ 

القؾة والدخعة والقجرة في وقت سخيع يتؾقف عمى مجػ التحدؽ في تؾافق الؾعائف كسا أف تشسية 
إف التجريب السخظط والسشغؼ والسدتسخ يسكؽ  عؽ طخيق تحديؽ الأداء وكحلػ السخونة ،الحاتية الحخكية

 .مؽ خلالو تحديؽ وتخقية تؾافق العسل بيؽ الؾحجات الحخكية السذتخكة في الأداء الحخكي بجرجة عالية 
 ،كسا يعسل التجريب الحؼ يدتخجـ الحخكات الدخيعة وحسل التجريب البديط عمى تخقية الأداء 

 إلى الظخؼ الدفمى وكحلػ مؽ الجيةويداعج ىحا عمى رفع مدتؾػ الأداء الحخكي مؽ الظخؼ العمؾؼ 
 لحخكيةا فحخكة أصابع القجـ أبظأ مؽ سخعة القجـ نفديا. كسا أف الدخعة ،اليسشى إلى الجية اليدخؼ 

ويذيخ اوبالفيؽ إلى أف   تتذكل حدب طبيعة العسل السظمؾب تحكيقو في الأنذظة الخياضية بؾجو عاـ
 . التجريب باستخجاـ التسخيشات الحخكية الدخيعة يديج مؽ سخعة الحخكة الؾحيجة في بعض السيارات

ة دقة الحخكة ويتؼ كسا أف التجريب ذو التؾقيت الدخيع إنسا ييجؼ إلى رفع درجة التؾافق وزياد
وقج دلت التجارب  ،بأفزل صؾرة مؽ خلاؿ التخدد الحخكي الدخيع في تسخيشات شبيية بتسخيشات السيارة

والسذاىجة عمى أف الدخعة الحخكية تدداد لجػ الخياضييؽ السبتجئيؽ بجرجة ممحؾعة بعج فتخات مؽ التجريب 
 . وكحلػ مع السؾاعبة والتجريب السشتغؼ ، ولؾ قريخة
 

  *تشسية سخعة الاستجابة
 :الأتيةتختبط دقة سخعة الاستجابة في الألعاب الخياضية والسشازلات الفخدية بالعؾامل الفديؾلؾجية 

   .الإدراؾ البرخؼ والدسعيدقة 1-
القجرة عمى صجؽ التؾقع والحجس والتبرخ في مؾاقف المعب السختمفة وكحلػ سخعة التفكيخ بالشدبة 2-

 .لمسؾاقف الستغيخة
   .السدتؾػ السيارػ لمفخد والقجرة عمى اختيار نؾع الاستجابة السشاسبة لمسؾقف-3
 .الدخعة الحخكية وخاصة بالشدبة لمزخبات أو الترؾيبات أو الخميات السختمفة-4
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ويعتبخ اكتداب الفخد لعجد كبيخ مؽ السيارات الحخكية والقجرات الخظظية مؽ أىؼ الأسذ لتظؾيخ -5
 . الاستجابةوتخقية سخعة 

 
  ىسا ةالاستجابويجب أن نفخق بين نهعين من * 

  الاستجابة )رد الفعل( البديظة - أ
  الاستجابة )رد الفعل( السخكبة - ب

 
 : الاستجابة البديظة - أ

وىى الاستجابة التي يعخؼ فييا اللاعب سمفا نؾع السثيخ الستؾقع ويكؾف عمى ألبة الاستعجاد 
كسا في البجء في مدابقات العجو أو الدباحة وىى عبارة عؽ عسمية إرساؿ مثيخ للاستجابة برؾرة معيشة 

 : شخطي معخوؼ والاستجابة لحلػ السثيخ ويسكؽ تقديؼ عسمية الاستجابة البديظة إلى الفتخات التالية
 .الفتخة الإعجادية -1
 .الفتخة الخئيدية-2
 .الفتخة الختامية  -3
 
وىى عبارة عؽ الفتخة الدمشية مؽ لحغة إشارة الاستعجاد )خح مكانػ( حتى إجخاء  :الفتخة الإعجادية-1

 .الاستجابةإشارة البجء )طمقة البجاية( وتختبط ىحه الفتخة بشؾع سساع الإشارة والاستعجاد لمحخكة 
ية وىى عبارة عؽ الفتخة الدمشية مؽ إدراؾ الإشارة حتى بجاية الاستجابة الحخك: الفتخة الخئيدية-2  

 : وتشحرخ العسمية العربية التي تعج للاستجابة الحخكية فيسا يمي
 

 . وتتكؾف مؽ إدراؾ الإشارة أو السثيخ ،المحغة الحدية لفتخة زمؽ الخجع لخد الفعل  -
 .المحغة الارتباطية لخد الفعل . وتتكؾف مؽ استيعاب الإشارة أو السثيخ -
المحغة الحخكية لفتخة زمؽ الخجع لخد الفعل وتتكؾف مؽ حجوث مثيخات حخكية في جدء مؽ السخ  -

 .ومؽ إرساؿ تمػ السثيخات إلى العزلات السعيشة بؾاسظة ،السختص بالحخكة 
 
والتي تتحقق فييا حخكة  ،وىى عبارة عؽ الفتخة مؽ بجاية الاستجابة حتى نيايتيا :  الفتخة الختامية -3

 :الاستجابة السخئية والتي تتأسذ عمى الفتختيؽ الدابقتيؽ
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 :  الاستجابة السخكبة -ب
في ىحا الشؾع مؽ الاستجابة لا يعخؼ اللاعب نؾع السثيخ الحؼ سيحجث سمفا وكحلػ نؾع 

افة إلى تعجد الحخكات الاستجابة الحخكية حيث تتسيد الاستجابة الحخكية بؾجؾد كثيخ مؽ السثيخات بالإض
فسثلا في السلاكسة  وىحا الشؾع مؽ الاستجابة نججه سائجا في كثيخ مؽ الأنذظة الخياضية ، الاستجابة

فمسلاكؼ يتقؽ جيجا  ، يسكؽ تسثيل الاستجابة السخكبة بالاستجابة الحخكية لمسلاكؼ إثشاء المعب مع مشافدو
الزخبات السختمفة , وكحا طخؽ الجفاع واليجؾـ ولكشو السلاكؼ يكؾف مخكدا عمى مشافدو ويكؾف عمى ألبة 
الاستعجاد لسؾاجية كل الاحتسالات ولكشو لا يدتظيع أف يقؾـ سمفا بعسل أؼ استجابة معيشة حتى يغيخ 

 . وعمى ضؾئو يقؾـ بالاستجابة ،السثيخ 
أف السلاكؼ عشجما يقؾـ بتشفيح  اذ ،حدية دورا ىاما بالشدبة الشؾع مؽ الاستجابات وتمعب المحغة ال

حخكة دفاعية معيشة ناتجة عؽ استثارة الجدء السعيؽ بالسخ والسختص بالحخكة , وفى نفذ الؾقت يقؾـ 
حالة مشافدو فجأة بحخكة مغايخة تدتمدـ الكياـ بحخكة دفاعية أخخػ فانو يرعب عمى السلاكؼ في ىحه ال

  تغييخ حالتو الجفاعية الأمخ الحؼ يدتمدـ ضخورة سخعة قياـ السلاكؼ بالاستجابة الحخكية الرحيحة
 المحغة التي يغيخ فييا السثيخ أو عقب عيؾره مباشخة يؤدػ تأخخ إدراؾ السثيخ إلى زيادة زمؽ الخجؾع في

 .مسا يؤثخ بالتالي عمى سخعة الاستجابة
 

 طخق تظهيخ الدخعة:*
وىي الظخيقة التي تدتخجـ لديادة الدخعة الانتقالية كالخكض  :الظخيقة الاعتيادية لتظهيخ الدخعة -1

 والتججيف ومؽ اساليبيا تجريبات القفد والاثقاؿ. والدباحة
في التحخؾ  العاممة قؾة خارجية عمى السجاميع العزمية تدميط عؽ عبارة وىي :السقاومة طخيقة  -2

والخكض الدخيع صعؾدا  ومؽ اساليبيا الخكض الدخيع بدحب اداة  او الحخكية الانتقاليةلتظؾيخ الدخعة 
 .عمى مشحجر

وىي عبارة عؽ مجػ الاستفادة مؽ بعض السؤثخات الخارجية لديادة سخعة  :السداعجة طخيقة -3
 مشحجر.ومؽ ىحه الاساليب طخيقة الدحب والاستفادة مؽ سخعة الخيح والخكض ندولا مؽ عمى  الخياضي

 
 
 
 
 
 
 



30 

 

 .(السظاولة)  ثالثاُ : التحسل
 مفيهم التحسل :-1

يعج التحسل احج مكؾنات الاداء البجني لجسيع الخياضييؽ في الالعاب الخياضية السختمفة التي 
تتظمب الاستسخار في بحؿ الجيج لسجة طؾيمة فيؾ يعبخ عؽ السقجرة عمى اداء نذاط رياضي معيؽ لسجة 

في مدتؾػ الاداء ،ويختبط ىحا بكفاءة عسل اجيدة جدؼ الخياضي العزؾية  زمشية طؾيمة دوف ىبؾط
كالقمب والخئتيؽ والجورة الجمؾية وكحلػ بشؾع المعبة او الفعالية مؽ ناحية السدافة او السجة الدمشية 

 .السدتغخقة
 كسا يختبط التحسل بغاىخة التعب، فيؾ يجخل في كل حالة بغض الشغخ اذا كاف العسل جدسيا او
عقميا، وذلػ بسذاركة مجاميع عزمية كبيخة او صغيخة وتحت عخوؼ خارجية مختمفة، اذ اف التعب ىؾ 

أؼ نذاط يؤدؼ الى انخفاض قابمية العسل لجػ الفخد، لحلػ فاف التحسل يعسل عمى مقاومة  لأداءنتيجة 
التعب وذلػ بالتغمب عميو خلاؿ الاداء وبعجه، اذ اف تشسية التحسل يداعج في سخعة العؾدة الى الحالة 

 .الظبيعية بعج اداء السجيؾد البجني
الة اداء التسخيشات البجنية لسجة طؾيمة مؽ : القجرة عمى مقاومة التعب في حويعخف التحسل بانو

مؽ ذلػ تخػ اف التحسل يختبط ارتباطا وثيقا بسرظمح التعب اذ اف اليجؼ مؽ التحسل كسا ذكخنا  الدمؽ
 .ىؾ التغمب عمى التعب ومقاومتو

 ويسكؽ اف نعظي ممخرا عؽ عاىخة التعب والتي وردت في تعخيفات عجيجة لمتحسل وىي تعشي "
 بيؾلؾجياويعؾد ذلػ   والاستعجاد الشفدي الشاتج عؽ بحؿ جيج كبيخ البجنيالشقص في القجرة عمى العسل 

 لاخلاؿ الاداء الى حجه العالي ف يالأوكديجيش الى تخاكؼ حامض المبشيػ في العزمة وزيادة ندبة الجيؽ
 .يدتظيع الجدؼ مؽ الاستسخار في الاداء ويعبخ عؽ ىحه الحالة بالتعب

"اطالة السجة التي يحتفع بيا الخياضي بكفاءتو البجنية وارتفاع مقاومة الجدؼ  ف التحسل بانوويعخ 
 . لمتعب مقابل الجيج او الحؾافد الخارجية

وليحا عيخت اىسية صفة التحسل سؾاء في التجريب او السشافدات، اذ انيا تؤدؼ الى تؾفيخ 
جة طؾيمة والتي تتشاسب ونؾع الفعالية للاستسخار في الامكانية العالية مؽ التجريب السخكد والسدتسخ ولس

الاداء وتعظيو كافة الستظمبات الفشية والخظظية السظمؾبة والتي تداعج عمى تشسية بعض الرفات الجاخمية 
ومقجرتو عمى مؾاجية  للإندافضسؽ التحسل مثل الدخعة والقؾة عؽ طخيق كفاءة الاجيدة الجاخمية 

 -:ويسكؽ تمخيص اىسية التحسل في بعض الشقاط الاتية والشذاط الخياضي الغخوؼ الخارجية في العسل
 .القجرة عمى استخجاـ الذجة السختارة في التجريب، والعسل مؽ خلاليا لفتخة طؾيمة 1-
 . عجـ انخفاض شجة الاداء مؽ خلاؿ تجخل عامل التعب2-
 .سخعة العؾدة لمحالة الظبيعية بعج الحسل 3-
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 :انهاع التحسل-2
عيخت عجة تقديسات لمتحسل وجاءت تدسيتيا حدب وجيات نغخ العمساء والاختراصييؽ، فقج 

 :اتفق كل مؽ )بؾمبا) و )محمد حدؽ علاوؼ ( و )محمد صبحي حدشيؽ( الى الى تقديؼ التحسل الى
 .تحسل عاـال-1
 .التحسل الخاص-2
 التحسل العام-1

 للأنذظةيعتسج التحسل العاـ عمى تحديؽ عسل اجيدة الجدؼ الحيؾية وىؾ عشرخ بجني ضخورؼ 
في بعزيا، اذ يتزسؽ التشسية العامة لمجدؼ دوف التخكيد عمى اجيدة معيشة  يتذابوالخياضية كافة وقج 

مشو وكحلػ تشسية العزلات وتحديؽ عسل الجيازيؽ الجورؼ والتشفدي والحؼ يعتسج عمى امجاد الخلايا 
حتى تدتسخ في العسل بجانب سخعة التخمص مؽ الفزلات وحامض  بالأوكدجيؽالعزمية العاممة 

 . المبشيػ
التحسل العاـ بانو "مقجرة السجسؾعات العزمية عمى الاستسخار في انكباضات متؾسظة ويعخؼ 

 .لسجة طؾيمة مؽ الؾقت ندبيا والتي تتظمب تكيف الجيازيؽ الجورؼ والتشفدي لمشذاط البجني
اما )قاسؼ حدؽ حديؽ وعبج عمي نريف( فقج وضعا تعخيفا اخخ لمتحسل العاـ وىؾ " قابمية 

تسخيؽ رياضي لسجة طؾيل تذارؾ فيو مجسؾعة كبيخة مؽ العزلات ويؤثخ في الخياضي عمى اداء 
 .اختراص الخياضي بذكل مشاسب

لحلػ يعج التحسل العاـ ضخوريا ججا خلاؿ الاعجاد العاـ لارتباط ذلػ بتحديؽ عسل الاجيدة 
خلاؿ  العزؾية لمجدؼ والتي يكؾف ليا تأثيخ اكبخ مؽ تحسل واداء نذاط بجني اقؾػ وذؼ طابع خاص

 .مجة الاعجاد الخاص
 

 :التحسل الخاص-2
 اء التجريب بكفاءة وقابمية عاليةيعج التحسل الخاص عشرخا بجنيا ميسا في انجاز السدابقة او اد

وقج يظمق مفيؾـ التحسل  وذلػ وفقا لظبيعة الشذاط الخياضي والخرائص التي يتدؼ بيا ذلػ الشذاط
الخاص عمى الاداء الحؼ يترف بالدخعة والقؾة فزلا عؽ التحسل، ونتيجة لارتباط ىحه العشاصخ 
بعزيا مع البعض الاخخ فيي تعج صفة بجنية مخكبة تحتاجيا متظمبات السشافدات او التجريب مؽ اجل 

غخقيا ذلػ الشذاط، وقج اكج جيج عزمي مسكؽ طؾاؿ مجة ما يدت بأقرىالحخكي  بالأداءالاستسخار 
العمساء في أف "التحسل الخاص يدتخجـ لجسيع الانذظة الخياضية غيخ اف التغييخات الفديؾلؾجية 

 .والبايؾكيسيائية والشفدية في كل نؾع مؽ انؾاع الشذاط البجني يختمف باختلاؼ طبيعتو ونؾعو
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 :انهاع التحسل الخاص*
وجية نغخ العمساء وبعض الاختراصييؽ والخبخاء عيخت عجة تقديسات لمتحسل الخاص حدب 

 :، نحكخ بعض مشيسا
 الخاي الاول : -

 تحسل الدخعة -1
 تحسل القؾة2-
 تحسل الاداء3-
  .تحسل العسل العزمي الثابت4-
 

 الخاي الثاني:  -
دقيقة(  30وىي مظاولة تخص الأنذظة التي يدتسخ فييا الأداء لأكثخ مؽ )التحسل لفتخة طهيمة : -1

ف / د  وحجؼ الجـ السجفؾع  180ويعتسج فييا عمى إنتاج الظاقة اليؾائية ويرل معجؿ الشبض فييا الى 
( ؿ / د  ويذسل ىحا الشؾع 140 – 120( لتخ / د  وحجؼ الأوكدجيؽ في الخئتيؽ )40 – 30)يرل الى

 مؽ السظاولة سباؽ السدافات الظؾيمة والسارثؾف .
( دقيقة وتعتسج 8 – 2زمؽ الأداء في ىحا الشؾع مؽ السظاولة مؽ ) ويتخاوح التحسل لفتخة متهسظة :-2

ىحه السظاولة عمى نغاـ أنتاج الظاقة اللاىؾائي في حالة زيادة شجة الأداء ويذسل ىحا الشؾع مؽ السظاولة 
 سباؽ السدافات الظؾيمة .

 –ثا  45ؽ أدائيا مؽ ): ويذسل ىحا الشؾع مؽ السظاولة الأنذظة التي يتخاوح زمالتحسل لفتخة قريخة -3
دقيقة( وىشا تدداد معجلات الجيؽ الاوكدجيشي ويعتسج ىحا الشؾع مؽ السظاولة عمى نغاـ أنتاج الظاقة  2

 .ـ(800ـ ، 400% ويذسل سباقات )80اللاىؾائي بشدبة 
القجرة عمى الاستسخار في الأداء بفاعمية دوف ىبؾط مدتؾػ الأداء في الخياضة  التحسل اليهائي :-4
 .لتخررية باستخجاـ الأوكدجيؽا

القجرة عمى الاستسخار في الأداء بفاعمية دوف ىبؾط مدتؾػ الأداء في الخياضة التحسل اللاىهائي:  -5
 التخررية بجوف استخجاـ الأوكدجيؽ

وتعشي القجرة عمى الاستسخار في تكخارات السيارات الحخكية بكفاءة وفاعمية لفتخات  تحسل الاداء : -6
 ىبؾط مدتؾػ الأداء . طؾيمة دوف 

قجرة الخياضي عمى الاستسخار في أداء الحخكات الستساثمة وغيخ الستساثمة وتكخارىا  تحسل الدخعة : -7
 .بكفاءة لفتخات طؾيمة وسخعات عالية دوف ىبؾط مدتؾػ كفاءة الأداء
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 ججوؿ يؾضح ازمشة انؾاع التحسل حدب راؼ عمساء التجريب الخياضي
 

 العهامل السؤثخة عمى التحسل :-3
 ومشيا قؾة الإرادة والذجاعة وىحا يعتسج عمى الإعجاد الشفدي الجيج . الشفدية :العهامل  -1
: وىشا يتؼ الاعتساد عمى كسية الأوكدجيؽ واحتياطي الظاقة في الجدؼ  العهامل السختبظة بالظاقة -2

 والدعة اليؾائية واللاىؾائية .
ة الخئيدية مثل القمب والخئتيؽ ومجػ : ونعشي بيا الأجيدة الؾعيفية والعزؾي العهامل الفديهلهجية -3

 كفاءتيا في أنتاج وتعؾيض الظاقة لجػ الخياضي .
والسقرؾد بيا إتباع مبجأ الاقتراد في  العهامل السختبظة بتهزيع الجيج والظاقة عمى فتخة الدباق : -4

 تؾزيع الجيج عمى السدافة سؾاء في التجريب أو السدابقات .
 
 : تحسل الدخعة -

الفعاليات والالعاب الخياضية التي  لأغمبيةالدخعة مؽ الرفات البجنية السخكبة السيسة يعج تحسل 
السدتسخ والحؼ يتخممو اداء سخيع عمى نحؾ مدتسخ او متكخر لفتخات طؾيمة ندبيا، اذ تجؿ  بالأداءتتسيد 

ىحه الرفة البجنية عمى " قجرة الفخد عمى الاحتفاظ بالدخعة في عخوؼ العسل السدتسخ بتشسية مقجرة 
بيؽ  % مؽ مقجرة الفخد . لحا فيي تجسع ما100-75مقاومة التعب عشج حسل ذو درجة عالية شجتو مؽ 

 .التحسل والدخعة معا
وىشاؾ الكثيخ مؽ الالعاب الخياضية التي تعتسج في اعجاد لاعبييا بجنيا وبذكل اساسي عمى ىحه 
الرفة وخاصة التي تستاز بدخعة انتقالية عالية ومتكخرة لسخات عجيجة طؾؿ مجة استغخاؽ تمػ المعبة، 

 .ومشيا لعبة كخة الدمة
سسكؽ( بانيا" قابمية السحافغة عمى )اسؼ حدؽ حديؽ( عؽ لحا فقج عخفيا )عبج عمي نريف وق

سخعة التخدد الحخكي في الحخكات الانتقالية العالية والدخعة القرؾػ لسدافة معيشة ، في حيؽ عخفيا 
 فتخة زمشية مسكشة لأطؾؿ)بياء الجيؽ سلامو( بانيا "قجرة اللاعب في السحافغة عمى سخعتو 

ة عمى السحافغة عمى سخعة ادائو لمحخكات الستكخرة التي تؤدؼ خلاؿ فيي بحلػ تشسي لجػ اللاعب القجر 
 .المعب

  التحسل الظؾيل التحسل الستؾسط القريخالتحسل  العمساء
 دقيقة فسا فؾؽ  8 دقيقة 8 -دقيقة 2 دقيقة2 -ثانية45 ىاره
 دقيقة فسا فؾؽ  8 دقيقة8 –دقيقة 1 دقيقة1 -ثانية20 كؾيل
 دقيقة فسا فؾؽ 30 دقيقة 30 -دقيقة 10 دقيقة10 –دقيقة 3 ىؾلسؽ
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وفقا  لأخخػ شاكخ محسؾد( اف احتياج الفعاليات لتحسل الدخعة يختمف مؽ فعالية )ويحكخ 
 .لخرائص الفعالية مؽ حيث مدافتيا والدمؽ الحؼ يدتغخقو ادائيا

خقية مؽ حيث تكخار الحخكات وزمؽ ومدافة الفخدية الاداء فييا يختمف عؽ الالعاب الف فالألعاب
ـ وكحلػ يختمف عشو  400الاداء ، لحا فالجيج السبحوؿ مثلا في لعبة كخة الدمة يختمف عشو في ركض 

في كخة القجـ وكحلػ في الحخكات الارضية في الجسشاستػ، وعمى ىحا الاساس فاف الحاجة الى صفة 
 .لأخخػ ة تحسل الدخعة تختمف مؽ فعالية او لعبة رياضي

ويذيخ العمساء في وصفيؼ لرفة تحسل الدخعة بانو بالخغؼ مؽ استسخار السشافدة لفتخة زمشية 
طؾيمة يتحتؼ عمى اللاعب اف يكؾف قادرا عمى الاداء وعسل حخكات سخيعة مؽ وقت الى اخخ طؾؿ مجة 

عة ومختمفة بيؽ فتخة استسخارية السشافدة، وىحا يكؾف واضحا في لعبة كخة الدمة التي تحتاج لحخكات سخي
 . واخخػ في خلاؿ السباراة 

 
 وقج قدم العمساء تحسل الدخعة الى:

 تحسل الدخعة القرؾػ  -1
 تحسل الدخعة الاقل مؽ القرؾػ  2-
   تحسل الدخعة الستؾسظة 3- 
 تحسل الدخعة الستغيخة   4-

 
 :التحسلطخق ووسائل تظهيخ -4
دقيقة الى 30وتعتسج ىحه الظخيقة عمى التجريب لسجة تتخاوح بيؽ  طخيقة التجريب بالحسل السدتسخ: -1

ساعتيؽ او اكثخ بجوف انقظاع او تغيخ في تؾقيت الاداء ويخاعى ضخورة الالتداـ بتؾقيت معيؽ يتشاسب مع 
حالة الخياضي ونؾع التسخيشات السختارة وتداىؼ ىحه الظخيقة في اكداب الخياضي القجرة عمى استخجاـ 

رة اقترادية وذلػ باشخاؾ القجر الكافي مؽ الالياؼ العزمية وكحلػ اكتداب التؾقيت الظاقة برؾ 
 وتحدؽ عسمية التشفذ ونذاط القمب والجورة الجمؾية. للأداءالرحيح 

بؾجؾد فتخات راحة بيشيو بيؽ كل تسخيؽ واخخ ومجسؾعو  الظخيقةوتتسيد ىحه  طخيقة التجريب الفتخي: -2
 حيث وجج اف استغخاؽ التسخيؽ الؾاحج الجمؾيةواخخػ وتيجؼ ىحه الظخيقة الى تحديؽ عسل القمب والجورة 

الى  الظخيقةوقدست ىحه  ثانيو بيؽ تسخيؽ واخخ 90-30ثانيو تتخمميا فتخة راحو  60-15تتخاوح بيؽ 
 قدسيؽ ىسا:

ثانية 180-90ترل بيؽ  تتسيد ىحه الظخيقة بؾجؾد فتخات راحة كبيخة لفتخي بالذجة القرهى:التجريب ا-ا
ونبض  ثانية 240-120ض/داما بالشدبة لمسبتجئيؽ فترل فتخة الخاحة الى 130-120لمستقجميؽ وبشبض 
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-70ض/د وتتخمل فتخات الخاحة تسخيشات بديظة وتكؾف شجة التسخيشات بيؽ 120-110يرل الى
 مخات.6-4كخار مؽ %والت80
-45وتتسيد ىحه الظخيقة بؾجؾد فتخات راحة ترل الى  التجريب الفتخي بالذجة الاقل من القرهى: -ب

 120-110ثانية بعج ىبؾط الشبض الى  120-60ثانية لمستقجميؽ اما السبتجئيؽ فتكؾف فتخة الخاحة  90
 .العاممةض/د وتتخمل فتخات الخاحة تسخيشات خفيفة تيجؼ الى مخونة السجاميع العزمية 

 
 طخيقة تجريب الاختبارات والدباقات:-3

قابمية السظاولة الخاصة بالدباقات ، اف تجريب الدباقات  استخجاـ ىحه الظخيقة يداعج في تظؾيخ فا
الخاص يعيؽ طبقا لسدافة الدباؽ وتعييؽ ندبة السثيخ يتظمب اف تكؾف مشاسبة ومشدجسو مع التأثيخ 

 الفدمجي والشفدي.
 

 رابعاً : السخونة
 :  تعخيف السخونة-1

الحخكة بسجؼ واسع أو ىي مجؼ سيؾلة الحخكة في مفاصل الجدؼ  تعشي قجرة الفخد عمي أداء
 .السختمفة

  أو ىي السجؼ الحؼ يسكؽ لمفخد الؾصؾؿ إلية في الحخكة أو القجرة عمي أداء الحخكات لسجؼ واسع
 .العسخ الدمشي السقاس لمسخونة

حا العسخ ومع إف السخونة مؽ السسكؽ إنجازىا في أؼ عسخ عمي شخط أف تعظي التسخيؽ السشاسب لي
ىحا فإف ندبة التقجـ لا يسكؽ أف تكؾف متداوية في كل عسخ بالشدبة لمخياضييؽ وبرفة عامة الأطفاؿ 
الرغار يكؾنؾف مخنؾف وتديج السخونة أثشاء سشؾات الجراسة ومع بجاية السخاىقة فإف السخونة تسيل إلي 

ىحا الشقراف في السخونة مع تقجـ الدؽ الابتعاد ثؼ تبجأ في الشقراف . والعامل الخئيدي السدئؾؿ عمي 
ىي تغيخات معيشة تحجث في الأندجة الستجسعة في الجدؼ ولكؽ التسخيؽ قج يؤخخ فقجاف السخونة الستدببة 
مؽ عسمية نقص الساء بدبب الدؽ وىحا مبشي عمي فكخة أف الإطالة تدبب إنتاج أو ضبط السؾاد 

الالتراؽ ومؽ بيؽ التغيخات الظبيعية السختبظة بتقجـ الدؽ السذحسة بيؽ ألياؼ الأندجة وىحا يسشع تكؾيؽ 
 : الآتي

  كسية متدايجة مؽ تخسبات الكالديؾـ -1
  درجة متدايجة مؽ استيلاؾ الساء -2
  مدتؾؼ متدايج مؽ التكخارات-3
  عجد متدايج مؽ الالتراقات والؾصلات-4
  تغيخ فعمي في البشاء الكيسيائي للأندجة الجىشية -5
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  إعادة تكؾيؽ الأندجة العزمية مع الأندجة الجىشية-6
 

 أنهاع السخونة-2
 : السجػ الحخكي الحؼ ترمو مفاصل الجدؼ جسيعاً  في الحخكة . لسخونة العامةا -1
 السجػ الحخكي الحؼ ترل اليو السفاصل السذاركة بالحخكة .السخونة الخاصة : -2
 الؾصؾؿ اليو بسداعجة قؾػ خارجية .اكبخ مجػ حخكي مسكؽ السخونة الدمبية : -3
 .وىي تتزسؽ جسيع مفاصل الجدؼ ـ مخونة إيجابية :4
 السجػ الحخكي الحؼ يرل اليو السفرل ويثبت عميو .)الثابتة( :  ةالاستخاتيجيالسخونة -5
السجػ الحخكي الحؼ يرل اليو السفرل أثشاء أداء حخكة تتدؼ  السخونة الجيشاميكية )الستحخكة(:-6

 .بالدخعة القرؾػ 
 
  .العهامل السؤثخة في السخونة-3
 . العسخ الدمشي والعسخ التجريبي-1
 . نؾع السسارسة الخياضية -2
 . نؾع السفرل وتخكيبة-3
 . درجة التؾافق بيؽ العزلات السذتخكة -4
  .نؾع الشذاط السيشي خارج التجريب -5
 . ػ الحالة الشفدية للاعب6
 
 : أىسية السخونة -4
 . تعسل عمي سخعة اكتداب وإتقاف الأداء الحخكي الفشي-1
  .تداعج عمي الاقتراد في الظاقة وزمؽ الأداء وبحؿ أقل جيج-2
 . تداعج عمي تأخيخ عيؾر التعب -3
 .تظؾيخ الدسات الإرادية للاعب كالثقة بالشفذ -4
 .السداعجة عمي عؾدة السفاصل السرابة إلي حخكتيا الظبيعية -5
 . تديؼ بقجر كبيخ عمي أداء الحخكات بانديابية مؤثخة وفعالة-6
 .إتقاف الشاحية الفشية للأنذظة السختمفة -7
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 :السخونة تشسية-5
التي تؤثخ برؾرة ايجابية عمى العزلات او السجاميع  الاطالةتشسى السخونة عؽ طخيق تسخيشات 

زيادة مخونتيا مسا يؤدؼ الى القجرة عمى اداء الحخكات السختمفة لسجػ واسع،  لإمكافالعزمية القريخة 
لجسيع مفاصل  العامةالاطالة الى تسخيشات عامو تيجؼ الى تشسية السخونة  السخونةوتشقدؼ تسخيشات 

الخاصة التي تخص الشذاط الخياضي  السخونةوعزلات الجدؼ والى تسخيشات خاصة تيجؼ الى تشسية 
 التخرري كسخونة الجسباز والحؾاجد والؾثب الظؾيل.

 
 احتياطات يجب مخاعاتيا عشج تجريب السخونة :-6
 الإحساء الجيج .  -1
 أشخاؼ مجرب متخرص . -2
 لجسيع السفاصل .إجخاء تساريؽ السخونة  -3
 التؾقف عمى الأداء عشج الذعؾر بالألؼ .-4
 إعظاء التساريؽ في بجاية الؾحجة التجريبية .-5
 
 مذاكل فقجان السخونة :-7
 ضعف قابمية الخياضي عمى اكتداب وإتقاف الأداء الحخكي . -1
 سيؾلة تعخض الخياضي للإصابات . -2
 صعؾبة تظؾيخ الرفات الجدسية الأخخػ . -3
 تحجيج مجػ الحخكة في إطار ضيق . -4
 

 خامداً : الخشاقة:
 تعخيف الخشاقة :-1

تكدب الخشاقة الفخد القجرة عمي الاندياب الحخكي والتؾافق والقجرة عمي الاستخخاء والإحداس 
 .الدميؼ بالاتجاىات والسدافات

الفخد سؾاء بكل أجداء جدسو أو وتعشي القجرة عمي التؾافق الجيج لمحخكات التي يقؾـ بيا  :تعخيف الخشاقةو 
 .جدء معيؽ مشو

 
 : أىسية الخشاقة-2
 . الخشاقة مكؾف ىاـ في الأنذظة الخياضية عامة-1
  تديؼ الخشاقة بقجر كبيخ في اكتداب السيارات الحخكية وإتقانيا-2



38 

 

 . كمسا زادت الخشاقة كمسا استظاع اللاعب تحديؽ مدتؾؼ أدائو بدخعة -3
 .السكؾنات اليامة لمشذاط الخياضي كخد الفعل الحخكيتزؼ خميظا مؽ -4
 
 مكهنات الخشاقة:-3
 التحكؼ في الحخكات التؾافكية السعقجة .  -1
 سخعة تعمؼ وتكامل السيارات السيسة . -2
 سخعة تغييخ الأوضاع في السؾاقف السختمفة مع السحافغة عمى تحقيق اليجؼ مؽ السيارة . -3
 الجقة في التشفيح . -4
 السقجرة عمى التؾازف والخبط الحخكي . -5
  السقجرة عمي رد الفعل الحخكي-6
  السقجرة عمي التؾجيو الحخكي-7
  السقجرة عمي التؾازف الحخكي-8
  السقجرة عمي التشديق والتشاسق الحخكي -9

  السقجرة عمي الاستعجاد الحخكي-10
  خفة الحخكة-11
 
 : أنهاع الخشاقة-4
مقجرة الفخد عمي أداء واجب حخكي في عجة أنذظة رياضية مختمفة بترخؼ  وىي : الخشاقة العامة-1

 . مشظقي سميؼ
 . وىي القجرة الستشؾعة في الستظمبات السيارية لمشذاط الحؼ يسارسو الفخد:  الخشاقة الخاصة-2
  
  :طخق تشسية الخشاقة-5
 .تعميؼ بعض السيارات الحخكية الججيجة لديادة رصيج اللاعب مؽ السيارات -1
 .خمق مؾقف غيخ معتاد لأداء التسخيؽ كالتجريب عمي أرض رممية -2
 .التغيخ في الدخعة وتؾقيت الحخكات-3
 
 
 
 
 



39 

 

 الخابعالفرل 
 والحسل التجريبي الاعجاد في السجال الخياضي

 الخياضي:الاعجاد في السجال مفيهم -1
يقرج بالإعجاد الخياضي ىؾ تييئة العسمية الذاممة و السشغسة والسخظظة والسشدقة التي تيجؼ 

 .إلى الؾصؾؿ بالخياضي إلى مدتؾيات عالية مؽ الإنجاز الخياضي
واف ىشاؾ عؾامل تداعج لمؾصؾؿ الى الانجاز العالي وىي عؾامل تختبط بالخياضي وتدسى 

 نيات الخياضي والحالة الفعمية لسدتؾػ الإنجاز الخياضي.وىي عبارة عؽ إمكا الجاخمية
وىي عبارة عؽ طخؽ ووسائل التجريب . والأمؾر الأخخػ التي يحاوؿ السجرب  خارجيةعؾامل 

 التأثيخ بيا عمى مدار تظؾر الخياضي وتأميؽ قجرتو عمى الإنجاز.
العجيج مؽ العشاصخ وتتحجد وقجرة الخياضي عمى الإنجاز عبارة عؽ حالة ديشاميكية تتكؾف مؽ 

 تبعاً لسدتؾػ إعجاده الشفدي والبجني "الفديؾلؾجي" ومجػ اكتساؿ قجراتو ومياراتو الزخورية.
ولا يسكؽ اكتداب ىحه الحالة و الؾصؾؿ الى الحالة السثالية إلا مؽ خلاؿ إعجاد مشاسب وجيج . 

لقجرة والاستعجاد للإنجاز والشذاط الخياضي في ىحا الخرؾص عبارة عؽ نذاط مؾجو لاكتداب ا
 وللارتفاع بيحا السدتؾػ.

إف حالة الخياضي التجريبية تتؾقف عمى درجة تظؾر مكؾناتيا , فكمسا ارتفع مدتؾػ ىحه السكؾنات 
كمسا ارتفع السدتؾػ وىشا يجب مخاعاة التشاسق بيؽ درجة تشسية وتظؾيخ ىحه السكؾنات طبقاً لستظمبات 

ت )البجنية والسيارية والخظظية والشفدية ؾرمة الخياضية ,مؽ خلاؿ الاعجاداالسشافدة حتى يسكؽ بمؾغ الف
 التخبؾية(و 
 

 الاعجاد البجني: اولا:
وىؾ اوؿ مخحمة مؽ مخاحل الاعجاد الخياضي وتيجؼ الى رفع مدتؾػ المياقة البجنية والسيارية 

البجنية والسيارية والؾعيفية يتؼ في وىحه السخحمة تعج مؽ أىؼ مخاحل التجريب الدشؾية لاف حجوث التغيخات 
 ىحه السخحمة وىي أساس لمسخاحل القادمة وتقدؼ ىحه السخحمة الى فتختيؽ :

 أ. الإعجاد العاـ .
 ب. الإعجاد الخاص .

 
وىي مخحمة يتؼ فييا بشاء وتشسية الرفات البجنية كالقؾة والدخعة والسظاولة  مخحمة الإعجاد العام :  -أ

والخشاقة والسخونة وعمى حج سؾاء ويتؼ ذلػ عؽ طخيق التسخيشات الإعجادية العامة وتبمغ مجة ىحه السخحمة 
% للإعجاد الخاص ، 10%  للإعجاد العاـ ، 70أشيخ وتتؾزع السقاديخ فييا عمى أساس ) 4 – 3مؽ 
 % للإعجاد الشغخؼ( وتعتبخ ىحه السخحمة أساس لسا بعجىا مؽ السخاحل .10% للإعجاد السيارؼ ، 10
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 *  أىجاف مخحمة الإعجاد العام :
 تظؾيخ الرفات البجنية العامة )قؾة ، مظاولة ، سخعة ، رشاقة ، مخونة( .  -1
 تظؾيخ الجانب الخمقي والإرادؼ .  -2
 الجاخمية . دةللأجيزيادة القجرة الؾعيفية  -3
 تظؾيخ السيارات الحخكية . -4
 تظؾيخ الجانب الشفدي لجػ الخياضي وخاصة طؾيل السجػ . -5
 علاج نؾاحي الزعف البجني . -6
 رفع المياقة البجنية خلاؿ استعساؿ تساريؽ وحخكات الإعجاد البجني . -7
 تقؾية الشاحية الرحية . -8
 

جؼ الى تشسية القجرات البجنية الخاصة وتتخاوح مجتيا مؽ : وىي مخحمة تي ب. مخحمة الإعجاد الخاص
شيخيؽ الى ثلاثة أشيخ  وىي تعتسج اعتساداً  كمياً  عمى تكامل مخحمة الإعجاد العاـ وفييا يتؼ الانتقاؿ الى 

 خرؾصية التجريب .
 

 * أىجاف مخحمة الإعجاد الخاص :
 خجمة الاختراص والشتيجة .الارتفاع بالسدتؾػ التجريبي للأجيدة والأعزاء في   -1
 الانتقاؿ مؽ العسل التحميمي الى العسل الستخابط .   -2
 تظؾيخ وعيفة كل جياز وعزؾ بذكل مدتقل ومتشاسق مع متظمبات الشتيجة الخياضية .  -3
 يشتقل التجريب فغي ىحه السخحمة مؽ الكؼ الى الشؾع )التخكيد عمى رفع الذجه والتخرص( . -4
 بالتظؾر الؾعيفي مؽ العاـ الى الخاص .التحؾؿ  -5
 زيادة التساريؽ الخاصة وتساريؽ السشافدات .  -6
 تظؾيخ الإعجاد السيارؼ وربظو بالمياقة البجنية وخظط المعب .  -7
 ربط الإعجاد الشفدي بالسؾاقف التشافدية.  -8
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 حســل التجريـــب:-2
 ماهية الحسل ومفيهمو :  -  

تقع عمى  التيوالعربية ) السحتؾيات التجريبية (  البجنيةيقرج بحسل التجريب جسيع السجيؾدات 
 عاتق اللاعب نتيجة مسارسة الأنذظة الخياضية السختمفة .

الؾاقعة عمى الأعزاء الجاخمية  التأثيخاتومؽ وجية الشغخ الفديؾلؾجية يعخؼ الحسل بكسية 
 محجد ، يشعكذ عمى الأعزاء الجاخمية عمى ىيئة ردود أفعاؿ وعيفية . عزمينتيجة عسل 
والعربي الؾاقع عمى أجيدة الفخد السختمفة كالجياز العربي، الجياز  ألبجنيأو الجيج  العبءويعخؼ بانو 

 البجنية...الخ، كشتيجة لأداء الأنذظة  ، الجياز العزمي، والجياز الغجدؼ التشفديالجورؼ، الجياز 
 رؾدة.السق
 

 متظمبات حسل التجريب : -
 شجة السجيؾد ( . –حجؼ السجيؾد  – الحخكينؾعية الأداء  –عؾامل الحسل ) نؾع التسخيؽ  - 1  
 الأشكاؿ التشغيسية (. –الظخؽ الخاصة لتشغيؼ الحسل ) الظخؽ التجريبية  -2  
والشفدية  لبجنيةاتجريب تشاسب مياـ ال –مقؾمات تخكيبية لمحسل ) مجالات شجة السجيؾد  -3  

 ( .والخظظية
 

 :  التجريبيأشكال الحسل  -
 : ىيبرفة عامة عمى ثلاث إشكاؿ رئيديو  التجريبيويذتسل الحسل 

 .  خارجيحسػل  -1
 .   داخميحسػل   -2
 حسػل نفدػى .  -3

 
 : الخارجيالحسل  -1

كسية التجريبات أو العسل السشفح خلاؿ وحجات التجريب ومدتؾػ تخكيدىا  الخارجييقرج بالحسل 
 -مؽ : الخارجيأو إنجازىا خلاؿ وحجات زمشية محجده . ويتكؾف الحسل 

 الذجة ) شجة الحسل ( .-1
 الحجؼ ) حجؼ الحسل ( .-2
 الكثافة ) كثافة الحسل ( -3
 الخاحو.-4
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 ،السكؾنات الثلاثة لمحسل مع مخاعاة العلاقة بيشيسا ىحه  فيويتؼ تؾجيو التجريب مؽ خلاؿ التحكؼ 
حيث تسثل ىحه العلاقة درجة عالية مؽ الأىسية عشج تخظيط وتذكيل بخامج التجريب . ويسكؽ إيزاح ىحه 

 الشقاط التالية: فيالسكؾنات 
 

 ( . البجنيتؤدػ بيا التسخيؽ ) الجيج  التييقرج بيا درجة الرعؾبة أو القؾة   شجة التجريب : -1
 

 ويسكن قياسيا من خلال :* 
والدباحة  الجخؼ تجريبات  فييسكؽ قياسيا مؽ خلاؿ الدمؽ أو معجؿ الشبض كسا  والتيسخعة التسخيؽ -1

 )رياضات الدخعة والتحسل( .
مقجار السقاومة ويسكؽ قياسيا بسعخفة كسية السقاومة بالكيمؾ جخاـ باستخجاـ الأثقاؿ الحخة أو السقاومات -2

 الستغيخة باستخجاـ أجيدة السمتجيؼ .
أو الترؾيب لأبعج  الخميأو  والعاليتجريبات الؾثب الظؾيل  فيمدافة الأداء. وتقاس بالستخ كسا -3

 .ألعاب الكخة  فيمدافة 
الألعاب الجساعية أو السشازلات أو السشافدات وتتحجد درجة سخعة المعب  فيعة المعب. كسا درجة سخ -4

وفى السشازلات بدخعة  ،وقت محجد  فيالألعاب الجساعية بعجد مخات لسذ الكخة أو عجد التسخيخات  في
 .الأداء لعجد مؽ التكخارات 

 السكاف . فيتجريبات نط الحبل او الؾثب  فيسخعة تخد الحخكة كسا -5
 
 أنهاع الذجة:*
 وىي تكيذ الشدبة السئؾية لذجة الخياضي القرؾػ اللازمة لأداء التسخيؽ. الذجة السظمقة:-1
وىي تكيذ درجة صعؾبة الؾحجة التجريبية أو الجائخة التجريبية الرغيخة )الجائخة  الذجة الشدبية:-2

 التجريبية الأسبؾعية(.
 
 حداب الذجة السئهية في التجريب: نساذج من طخائق*

 طخيقة استخجام الشدبة السئهية: -اولا
 بالشدبة للاركاض تحدب الذجة بالسعادلة الآتية: -1

 100× أحدؽ انجاز                                            
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ   عشج شجة معيشة =               الدمؽ السظمؾب لخكض مدافة 

 الشدبة السئؾية لمذجة السظمؾبة                                         
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ثا( وىؾ احدؽ انجاز والحؼ يسثل شجة ندبتيا 12ـ( بدمؽ مقجاره )100مثاؿ / رياضي يخكض مدافة )
ـ( بذجة 100اراد السجرب مؽ الخياضي ركض ) فاذا%( وىي الذجة القرؾػ ليحه السدافة. 100)
 .%( يكؾف 80%( فاف الدمؽ السظمؾب عشج شجة )80)
 

 100× ثا  12                                          
  ثا ىؾ الدمؽ السظمؾب 15% =           ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ        = 80الدمؽ السظمؾب عشج شجة 

                                              80 
باستخجاـ الأثقاؿ الحجيجية تحدب الذجة السدتعسمة لأداء تسخيؽ قؾة معيشة  بالشدبة لتجريب القهة -2

 -بالسعادلة الآتية :
 الذجة السظمؾبة× أحدؽ انجاز في كل تسخيؽ 

 ______________                       =الؾزف السظمؾب استخجامو عشج شجة معيشة 
                                                   100 

%( وىي شجة 100كغؼ( لسخة واحجة وىؾ يسثل ندبة )120مثاؿ / رياضي قجرتو في أداء تسخيؽ الجبشي )
 %( مؽ شجتو القرؾػ فاف80قرؾػ ليحا التسخيؽ. فإذا طمب مشو السجرب اف يؤدؼ ىحا التسخيؽ بذجة )

 الؾزف السظمؾب يكؾف كسا يأتي :
 80× كغؼ  120                                     

 %80كغؼ الؾزف السظمؾب عشج شجة  96%(=       ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ       = 80الؾزف السظمؾب عشج شجة)
                                         100 

 
 كسا يأتي: وىي طخيقة استعسال الشبض -3

 *حداب الذجة السظمؾبة عؽ طخيق أقرى معجؿ لزخبات القمب عشج أداء تسخيؽ معيؽ :
ثا( واف معجؿ الشبض القرؾؼ بعج ركض ىحه السدافة 11ـ( بدمؽ )100مثاؿ / رياضي يخكض مدافة )

%( فاف الذجة السظمؾب أدائيا عؽ 90ض/ د( فإذا طمب مشو السجرب ركض ىحه السدافة بذجة ) 200)
 -يق الشبض تكؾف كسا يأتي :طخ 

 الذجة السظمؾبة× معجؿ الشبض القرؾؼ 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ                               % = 90السظمؾب عشج شجة معجؿ الشبض 

                                                                                 100 
 90× ض/د  200

 %90ـ عشج شجة 100ض / د معجؿ الشبض بعج ركض مدافة  180ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ                      = 
100 
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 عن طخيق معجل ضخبات القمب عمى أساس عسخ الخياضي بالدشين وطبقاً لمسعادلة التالية : -ثانيا 
 الخياضي بالدشيؽ = السعجؿ الأقرى لزخبات القمب عسخ -220
 ضخبة /دقيقة 200=20- 220
 :والحج الأقرى لسعجل ضخبات القمب تقشين الذجة عن طخيق الحج الأدنى-ثالثا

 ضخبات القمب وقت الخاحة الحج الأدنى لسعجؿ –معجؿ ضخبات القمب بعج التجريب لسدافة ما      
 __________________________________________شجة التجريب=_____

 الحج الأدنى لسعجؿ ضخبات القمب وقت الخاحة -لشفذ السدافة  الحج الأقرى لسعجؿ ضخبات القمب     
 
 

ض/ د (  68مثاؿ : إذا كاف الحج الأدنى لسعجؿ ضخبات القمب لأحج إفخاد العيشة في إثشاء الخاحة ) 
ض / د ( ؟ فكؼ ىي  200ـ يداوؼ )  100القمب أثشاء الجيج بعج عجو والحج الأقرى لسعجؿ ضخبات 

الذجة التجريبية عشجما يتجرب الخياضي عمى نفذ السدافة وعشجما يكؾف معجؿ ضخبات القمب يداوؼ ) 
 ض / د ( . 180

 الجؾاب:
180- 68          112 

 %84= 100× ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = ػػػػػػػػػػػػػػػػػػ 
200- 68      =    132 

 
 التحكم في درجة الحسل:*

يسكؽ لمسجرب الخياضي استخجاـ اساليب مختمفة لسحاولة التحكؼ في درجات او مدتؾيات حسل 
 .التجريب حتى يسكشو تحقيق اليجؼ الحػ يخمي اليو

  
 ي:ومن ىحه الاساليب ما يم -
 :ومؽ امثمو ذلػ ما يمى -:شجة الحسل  فيالتغييخ  -1
تتكخر  التيالتسخيشات  فيمثل الارتفاع أو الانخفاض بجرجة الدخعة  .درجة الدخعة  فيالتغييخ  -أ

 .أو التججيف الدباحةأو  الجخؼ  فيحخكتيا برفة متتالية كسا ىؾ الحاؿ 
 الحجيجؼزيادة أو خفض مقجار الثقل  فيكسا ىؾ الحاؿ  . مقجار الثقل السدتخجم فيالتغييخ  -ب

 .ة لتشسية القؾػ العزمية مثلاالتسخيشات البجني فيالسدتخجـ 
أو  ،لمتسخيشات البجنية  لبظيءكسا ىؾ الحاؿ عشج الاداء الدخيع أو ا . درجة تهقيت الاداء فيالتغييخ -ج

 .كخة القجـ فيعشج ترغيخ أو تكبيخ مداحة المعب 
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الؾثبات  فيكارتفاع أو انخفاض العارضة  .طبيعة العهائق أو السهانع السخاد التغمب عمييا فيالتغييخ  -د

 ي.أو مجافع سمب إيجابيالسختمفة أو اليجؾـ ضج مجافع 
مثل ترعيب التسخيشات البجنية أو الاقلاؿ مؽ درجة  .البجنيزيادة صعهبة أو سيهلة الاداء  -و

 .صعؾبتيا 
 
 :ومؽ امثمة ذلػ ما يمى -: حجم الحسل فيالتغييخ  -2
 الؾاحج  للأداءمثل زيادة أو خفض الفتخة السحجدة  . للأداءالفتخة السحجدة  فيالتغييخ  -أ

  .عجد مخات تكخار الاداء فيالتغييخ  -ب
 
 :  ومؽ امثمة ذلػ ما يمى -:فتخات الخاحة البيشية فيالتغييخ  -3
فتخة الخاحة البيشية بيؽ كل اداء واخخ ، مثل تظؾيل أو تقريخ فتخة الخاحة بيؽ التسخيؽ  فيالتغييخ -1

 .تمييا  التيالؾاحج والتسخيؽ الحػ يميو ، أو بيؽ كل مجسؾعة مؽ التسخيشات والسجسؾعة  البجني
 .مشيسا  الايجابية أو مديج الخاحةالدمبية أو  الخاحةنؾع فتخة الخاحة ، مثل استخجاـ  فيالتغييخ -2
 

عشرخ واحج مؽ العشاصخ الدابقة وتثبيت العشاصخ الاخخػ مثل  فيالتغييخ  الخياضيلمسجرب  
كسا يسكشو تغييخ  ، الخاحةشجة التسخيؽ وتثبيت عجد مخات التكخار والدمؽ السحجد لفتخة  فيالتغييخ 

مع تثبت فتخة الخاحة  للأداء السحجدةعشرخيؽ وتثبيت العشرخ الثالث مثل زيادة سخعة الاداء وزيادة الفتخة 
 واطالة فتخة الخاحة ، وتثبيت عجد، وذلػ لمعسل عمى زيادة درجة الحسل أو خفض مقجار الثقل السدتخجـ 

 عشرخ واحج فقط مع فيمخات التكخار وذلػ لسحاولة خفض درجة الحسل ويفزل بعض الخبخاء التغييخ 
درجة  فياما بالشدبة لسحاولة التحكؼ  رجة الحسلد فيتثبيت العشرخيؽ الاخخيؽ حتى يسكؽ بحلػ التحكؼ 

أو لذيخ مثلا فيجب  لأسبؾعوحجات تجريبية  في أؼ –الحسل بالشدبة لسجسؾعة مؽ الؾحجات التجريبية 
 : مخاعات العامميؽ التالييؽ

 . وحجات تجريبية اسبؾعيا مثلا 4أو 3عجد مخات التجريب الاسبؾعية -1
الفتخة السحجدة ، مثل عجد مخات التجريب باستخجاـ الحسل الاقرى أو الظابع السسيد لجرجة الحسل -2

 . الحسل الاقل مؽ الاقرى أو الحسل البديط وىكحا
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 حجم التجريب : -2
يتحجد مقجار الحجؼ مؽ خلاؿ زمؽ أو مدافة التسخيؽ وكحا عجد مخات التكخار , وبحلػ يسثل حجؼ 

وحجة التجريب اليؾمية ودورات الحسل الأسبؾعية أو  فيالحسل مجسؾع السدافات أو الأزمشة أو التكخارات 
 الذيخية ... الخ . وعميو يسكؽ إيزاح أشكاؿ أو صؾر السرظمحات الخاصة بحجؼ الحسل وىى :

 ـ تكخار التسخين أو السثيخ : 1
متخ أربعة  50لسدافة  الجخؼ تكخار  فيعجد مخات أداء أو تكخار التسخيؽ الؾاحج كسا  فيويتسثل 

 كجؼ( .70×10كجؼ عذخة تكخارات ) 70ـ(, أو رفع ثقل وزنة 50×4تكخارات )
 ـ فتخة دوام التسخين أو السثيخ : 2

 : الآتيويقرج بيا استسخار أداء التسخيؽ الؾاحج وتحجد مؽ خلاؿ 
 زمؽ أداء التسخيؽ . -أ   
 مدافػػة التسخيؽ . -ب  
 

 :أنهاع الحجم التجريبي 
ىؾ مجسؾع الدمؽ السخرص لمتجريب تقؾـ بو مجسؾعة مؽ الخياضييؽ أو فخيق  الحجم الشدبي:-1

رياضي خلاؿ وحجة تجريبية واحجة أو عجة وحجات، واف أىسيتو قميمة بالشدبة لمفخد الخياضي ضسؽ الفخيق 
 أؼ اف السجرب يعخؼ الدمؽ التجريبي لمفخيق وليذ لجيو معمؾمات دقيقة لكل فخد فيو.

العسل السشجد في وحجة زمشية معيشة لمخياضي برؾرة مدتقمة، وعادة يعبخ عشو  ىؾ الحجم السظمق:-2
 بالجقائق.

 يتؼ زيادة الحجؼ التجريبي مؽ خلاؿ ما يمي:
 زيادة عجد الؾحجات التجريبية. - أ

 زيادة عجد مخات التكخار. - ب
 زيادة زمؽ الؾحجة التجريبية. - ت
 زيادة السدافة السقظؾعة في كل تكخار. - ث
 
 كثافة الحسل: -3  

وحجة التجريب أو  فيتعبخ كثافة الحسل عؽ العلاقة الدمشية أو الشدبية بيؽ فتخات الخاحة والحسل 
مؽ خلاؿ  التجريبيالأىسية ، وتحجد كثافة الحسل  فيمجسؾعة التسخيشات   وىى بحلػ تسثل علاقة غاية 

شجة وفتخة دواـ التسخيؽ أو عجد التكخارات حدب اتجاه الحسل , فقج يؤدػ اللاعب التسخيؽ  فيالتحكؼ 
نفذ الدمؽ والفارؽ بيؽ  فيدقيقة , ويسكؽ أيزاً أداء سبعة تكخارات  15زمؽ قجرة  فيخسذ مخات 
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اسية لتحقيق الخكيدة الأس ىيالؾضعيؽ ىؾ كثافة التسخيؽ , وتعج العلاقة بيؽ حسل التجريب وكثافة التسخيؽ 
 التكيف وتظؾر الحسل ومؽ ثؼ تظؾر مدتؾػ الإنجاز .

يجب أف تحجد طؾؿ فتخة الخاحة بحيث تسكؽ أعزاء الجدؼ الؾعيفية مؽ التعؾيض أو استجساع 
 القؾػ السشاسب لأداء أو تكخار الحسل بشفذ السدتؾػ بالذجة السظمؾبة .

 
 الخاحة: -4

 * طبيعة فتخة الخاحة:
لفتخات الخاحة وطبيعتيا والتخظيط الجيج ليا طبقاً لأسذ التجريب الفديؾلؾجية  إف التحجيج الامثل

. ولظبيعة فتخة الخاحة  الخياضيلا تقل أىسية عؽ تحجيج قيؼ كل مؽ حجؼ وشجة الحسل للارتقاء بالسدتؾػ 
 البيشية بيؽ تسخيؽ وأخخ أو مجسؾعة مؽ التسخيشات أو بيؽ الؾحجات التجريبية شكميؽ أساسيؽ ىسا :

 
 الخاحـة الدمبية : - أ  

تسثل فتخة لا يؤدػ فييا اللاعب أؼ نذاط مؾجة ، ومؽ الؾسائل السدتخجمة الشؾـ ) ويجب  يوى
 ت الخاحة بيؽ الؾحجات التجريبية ( .مخاعاة الالتداـ باليجوء إثشاء فتخا

 
 الخاحـة الايجابية : - ب  

وتدسى أحياناً بالخاحة الشذظة ، حيث يقؾـ اللاعب خلاليا بأداء بعض الأنذظة البديظة وسيمة 
وبعض  ،أو تسخيشات الاستخخاء والدباحة التخويحية  والسذيالأداء لمتخمص مؽ التعب كاليخولة الخفيفة 

 . الؾسائل الأخخػ 
 

 :الجاخمي* الحسل   
البيؾلؾجية لأجيدة الجدؼ  –ىشا درجة أو مدتؾػ التغيخات الجاخمية  الجاخميويقرج بالحسل 

( دائساً إلى الخارجيالؾعيفية نتيجة لأداء التجريبات بأنؾاعيا السختمفة ، حيث يؤدػ التجريب )الحسل 
ردود فعل الأجيدة  فيسثل ىحه التغيخات حجوث تغيخات جؾىخية إثشاء تشفيحه وبعج الانتياء مشو . وتت

وتعج ىحه التغيخات أيزاً معيارا لحكؼ عمى مدتؾػ كل ة وقيؼ الكيسياء الحيؾية بالجدؼ الؾعيفية والعربي
 الأجيدةأدػ بجوره الى زيادة ردود فعل  الخارجيمؽ اللاعب وقيؼ الحسل ، فكمسا زاد مدتؾػ الحسل 

 . الخارجيمؽ تذكيل الحسل  الحكيقيالؾعيفية لجدؼ اللاعب وىؾ اليجؼ 
ويسكؽ التعخؼ عمى ردود فعل الأجيدة الؾعيفية مؽ خلاؿ معجؿ ضخبات القمب وضغط الجـ 

وىشاؾ أجيدة قياس معسمية حجيثة ومتشؾعة تعظى بياناً كاملًا  الجـ والبؾؿ. فيوندبة حامض الاكتيػ 
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أو بعج  البجنيجدؼ اللاعب سؾاء إثشاء السجيؾد  فيوسخيعاً لمتغيخات الفديؾلؾجية وقيؼ الكيسياء الحيؾية 
 . الخارجيتؾجيو وتذكيل الحسل  فيالانتياء مشة . وتعج ىحه السعمؾمات جسيعاً أساساً جؾىخياً 

 
 :الشفدي* الحسل  

تختبط طخؽ ووسائل تشسية الجؾانب البجنية والسيارية والخظظية بالجانب الشفدي للاعب وخاصة 
تسيد بالقؾة والذجة والإثارة ,ويراحب ذلػ تغيخات  التيالسشافدات الخياضية السميئة بالسؾاقف الانفعالية 

يسثل الزغؾط  الشفديفديؾلؾجية ليا تأثيخاتيا عمى أجيدة الجدؼ الؾعيفية يجب إلا نغفميا , فالجانب 
 يتعخض ليا اللاعب إثشاء مؾاقف التجريب والسشافدة لتحقيق ىجؼ ما. التيالعربية 

السقاـ  فيالشاجؼ عؽ استخجاـ الؾعائف العقمية  العبء فيومؽ ثؼ فاف الحسل الشفدي  يتسثل 
الأوؿ لأقرى درجة والتأثيخ الؾججاني الشاتج عؽ السؾاقف الانفعالية وخاصة إذا ما ارتبط بالفؾز أو 

 اليديسة  .
وعشج تكيؼ وتذكيل الحسل ، يجب مخاعاة قيسو الحسل التجريبي والحسل التشافدي لشفذ الدمؽ ، 

نتائج البحؾث البيؾلؾجية بديادة مجيؾد زمؽ الحسل إثشاء السباراة عؽ نفذ الدمؽ ويؤكج ذلػ ما تذيخ إليو 
التجريب الى الزعف تقخيباً . ولحا يجب عمى السجرب مخاعاة قيسة الحسل الشفدي و تأثيخه عمى مدتؾػ  في

الإعجاد ، )رجة لتحقيق اليجؼ مؽ التجريب أداء اللاعب وحثو دائساً عمى استخجاـ قجراتو العقمية لأقرى د
 .الشفدي ( باستثارتو لاستخجاـ القجرات الكامشة 

 
 لتهجيو شجة الحسل: فديهلهجي* الشبض كسؤشخ    

تؾضح  التيتعتسج عسمية التجريب برؾرة أساسية أثشاء أداء الجخعات التجريبية عمى السعمؾمات 
مجاؿ التجريب لتؾجيو كل مؽ  فيحالة الأجيدة الؾعيفية وقج أعظى الستخررؾف لمشبض أىسية خاصة 

 الجورات التجريبية . فيوحجة التجريب اليؾمية أو  فيالذجة وفتخات الخاحة خلاؿ أداء الجخعات التجريبية 
 -:ىيولمتعخؼ عمى معجؿ ضخبات القمب السشاسب لمذجة السظمؾبة يجب معخفو أربعة متغيخات أساسية   
 عسخ اللاعب . -1
 خاحة .معجؿ نبض اللاعب وقت ال -2
( الى أف ىشاؾ علاقة بيؽ الدؽ وأقرى karvonenأقرى معجؿ لزخبات القمب ، وقج تؾصل ) ) -3

 معجؿ لزخبات القمب ويسكؽ حدابو مؽ السعجلة التالية:
  

 الدؽ = ...... ف/ؽ – 220أقرى معجؿ لمشبض = 
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الانتياء مؽ كسا يسكؽ حداب أقرى معجؿ أيزاً مؽ خلاؿ قياس معجؿ الشبض لمتسخيؽ بعج 
 أداؤه بأقرى درجة مؽ الذجة مباشخة .

 
 . درجة الحسل السشاسبة لتجريب العشرخ السخاد تظهيخه .4

ولديؾلة الحرؾؿ عمى معمؾمات سخيعة عؽ الشبض مؽ اللاعب بذكل لا يؤثخ عمى أداء واستسخار 
 ثؾاني 10لسجة  ، أو قياس الشبض 10 فيوضخب الشاتج  ثؾاني 6 فيالتسخيؽ يسكؽ اخح معجؿ الشبض 

ومؽ ثؼ يدتظيع السجرب تؾجيو اللاعب لديادة  4 فيثانية وضخب الشاتج  15، أو  6 فيوضخب الشاتج 
 و مقارنتو بسعجؿ الشبض السظمؾب . الفعميأو خفض معجؿ الأداء بعج التعخؼ عمى معجؿ الشبض 

 
 *تذكيل الحسل :

الدميؼ ما بيؽ التعب واستعادة الذفاء  ويعشي تخظيط أسمؾب التبادؿ بيؽ الحسل والخاحة بالتؾقيت
 الحيؾية لمحالة الظبيعية. الأجيدةلإعظاء الجدؼ فخصة لتعؾيض ما فقجه مؽ طاقة وعؾدة 

وحجة التجريب  فيولحا يخاعى عشج تذكيل الحسل تشغيؼ تبادؿ التؾقيت السشاسب بيؽ الحسل والخاحة 
 ودورتو الدشؾية . اليؾمية وفى دورتو الأسبؾعية وفى دورتو الفتخية

 
 . MICRO CYCLESأولا: دورة الحسل الأسبهعية 

ؾع تقخيبا دورة الحسل الأسبؾعية مؽ اصغخ تمػ الجورات وفييا تذكل الحسل خلاؿ فتخة زمشية أسب
ويخاعى عشج تذكيل الجورة الأسبؾعية العلاقة الرحيحة بيؽ الحسل والخاحة يكؾف وحجتيا " اليؾـ "
الحسل الدائج باف تكؾف الفتخة البيشية بيؽ كل وحجتيؽ تجريبيتيؽ بظؾؿ يكفى لدواؿ  الأسبؾعية لأجل تجشب

التعب الحؼ قج يؤدػ إلى انخفاض السدتؾػ كسا يعسل ىحا التذكيل عمى تجشب الحسل عمى وتيخة واحجة 
 والإشباع الشفدي ورغؼ التكخار العالي لسخات التجريب .

 
 سا يمي:يسكن تذكيل دورة الحسل الأسبهعية ك -
 
 . الاثشيؽ: حسل خفيف -1
 .عاليالثلاثاء: حسل  -2
 .الأربعاء: حسل متؾسط-3
 .ججاً  عاليالخسيذ: حسل -4
 .الجسعة: حسل خفيف -5
 .ججاً  عاليالدبت: حسل -5
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 .MACRO CYCLESثانيا: دورة الحسل الفتخيو 
 

تعاد مخة أو  والتياغمب الأنذظة الخياضية وضع دورات تجريبية لكل عاـ  فيمؽ الزخورؼ 
 مختيؽ خلاؿ العاـ وتكؾف وحجتيا " الأسبؾع " .

 
 وتشقدؼ إلى الفتخة الإعجادية وفتخة السشافدات وفتخة الانتقاؿ . -
 
وعشج تظبيق دورة الحسل الفتخيو نجج مثلا عقب ثلاثة أو أربعة أسابيع تجريب عالي أسبؾع تجريب  -

% بالشدبة لستؾسط  50حا الأسبؾع لا يديج الحسل عؽ ى فيمتؾسط الحسل أو أسبؾع راحة ايجابية وعامة 
 غزؾف فتخة الأسابيع الدابقة . فيالحسل 

 
 ثالثا : دورة الحسل الدشهية:

يسكؽ بتخكيب دورات الحسل الفتخية الؾصؾؿ إلى الجورة الدشؾية لمحسل وقج وجج عشج التظبيق 
 -لفتخات الدشة التجريبية  إف :

الفتخات  فيوتيجؼ إلى بشاء متظمبات السدتؾػ العالي لتقبيل الحسل العالي الفتخة الإعجادية:  في -1
: 4أسابيع فيكؾف التؾقيت طؾيلا )  4:6التالية وكحلػ تظؾيخ الحالة التجريبية لمفخد وتكؾف الجورة فييا مؽ 

 ( أسبؾعيا. 5:1( حتى ) 1
وىى الفتخة الأساسية لتظؾيخ والاحتفاظ بالسدتؾػ العالي لمحالة التجريبية لمفخد  :فتخة السشافدات في-2

السباريات وعامة تدداد شجة الحسل ويقل حجسو ندبيا ويتخاوح ما بيؽ  فيلمحرؾؿ عمى أحدؽ الشتائج 
 أسابيع. 2:4التقديؼ الجساعي وتكؾف الجورة أكثخ مؽ  فياشيخ  4:5التقديؼ الفخدؼ،  فياشيخ  2:3

وتيجؼ ىحه الفتخة أساسا إلى الخاحة الشذظة بعج إجياد فتخة السشافدات. تعسل  الفتخة الانتقالية: في-3
عمى اتراؿ تجريب الدشة الساضية مع تجريب الدشة التالية. وىحه الفتخة ذات أىسية كفتخة راحة نذظة 

فييا الخياضي بعض الأنذظة  طؾيمة ندبيا لا يسكؽ الاستغشاء عشيا وعادة لا تديج عؽ أربع أسابيع يسارس
 الأخخػ التي يمعبيا .
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 التعب العزمي: -3
وىؾ ىبؾط وقتي ندبي في مدتؾػ القجرات  طبيعيةالتعب العزمي عاىخة حياتية فديؾلؾجية 

الؾعيفية السختمفة بجنية وعقمية وحدية وانفعالية، عشج الكياـ بعسل متعمق بتمػ القجرات. او ىؾ ىبؾط 
وقتي في السقجرة عمى الاستسخار في أداء العسل ولفتخه مؽ الدمؽ ويغيخ التعب برؾرة الؼ في مؾضع 

 .العزمة
 

  الأساسية التي تحرل عشج التعب العزمي: الفديهلهجيةالتغييخات 
 :يما يأتتذسل 

 تخاكؼ السؾاد الشاتجة عؽ العسل العزمي مثل حامض اللاكتيػ والبايخوفيػ . -
 cpوفؾسفات الكخياتيؽ , Atpاستشفاد السؾاد اللازمة لمظاقة مثل ثلاثي فؾسفات الاديشؾريؽ  -

 .الكلايكؾجيؽ
في العزمة )تغيخات كيخبائية وتغيخ خاصية الشفاذية في الخمية  حجوث تغيخات في الحالة الفيديائية -

 العزمية(.
 اختلاؿ التشغيؼ والتؾافق عمى مدتؾػ الخمية في تشغيسات الأجيدة الحيؾية سؾاء طخفياً أو مخكدياً . -
 

 : علامات التعب العزمي 
 
يغيخ التعب بذكل انخفاض وقتي في القابمية الؾعيفية والتي تغيخ نتيجة عسل عزمي معيؽ ومؽ اىؼ   

 علاماتو :
 .بطء الحخكة مع انخفاض انتاجية العسل -1
 التشاسق في الاداء. لاختلاؿفقجاف ) الجقة و التؾافق وايقاع الحخكة ( وزيادة الأخظاء كشتيجة  -2
 العسل . اشتخاؾ عزلات اضافية في -3
 الؾعائف الانسائية .و  الحخكيواختلاؿ الحخكة التؾافكية بيؽ الشذاط  ،انبداط العزلات  فيخمل  -4
 انخفاض التحفد وعجـ استقخار الاندجة العربية و العزمية كحلػ الاجيدة الحدية. -5
 .  لعزمياتؾفخ الظاقة لمشذاط  التيتداعج عمى تسثيل السؾاد  التيوعائف الانديسات  فيخمل  -6
 .عجـ التشاسق بالعسل الؾعيفي مؽ خلاؿ زيادة صخؼ الظاقة -7
 .عجـ الكفاية في خمق وتكؾيؽ حخكات ججيجة ومفيجة واستيعابيا -8
يلاحع تعخؽ ات التشفدية ويقل حجؼ التقمرات وعسق الذييق والدفيخ و تدداد ضخبات القمب والحخك -9

 .الجدؼ الذجيج عشج زيادة التعب 
 



52 

 

  التعب:انهاع 
 عاـ ( حدب مشاطق حجوثو : ،مشظقو  ،الى ثلاثة انؾاع ) مؾضعي  يقدم التعب -اولا
 العزلات في الشذاط البجني السسارس . 1/3عشج اشتخاؾ اقل مؽ  تعب مهضعي: - 1
 مؽ حجؼ العزلات في الشذاط البجني السسارس . 2/3الى  1/3عشج اشتخاؾ مؽ  تعب مشظقة: - 2
 مؽ حجؼ العزلات في الشذاط البجني السسارس . 2/3اشتخاؾ أكثخ مؽ عشج تعب عام: -3
 

 الشفدي. ،العقمي  ،الانفعالي  ،الحدي  ،البجني  : يقدم التعب حدب أسبابو إلى خسدو أقدام -ثانيا 
حيث تحجث  ،يشتج عشج أداء الشذاط البجني والؾصؾؿ بو الى درجة كبيخه مؽ الاجياد التعب البجني: - 1

تغيخات بيؾكسيائية يشتج عشيا عيؾر حامض اللاكتيػ في عخوؼ قمة الأوكدجيؽ في الجـ كسا في 
 متخ. 100الفعاليات الخياضية التي تؤدػ بدخعو كبيخه وبأقل زمؽ عجو 

 كسا في الخماية . ،يشتج عشج استخجاـ الحؾاس لفتخة طؾيمة مؽ الدمؽ بجوف راحو التعب الحدي: -2
مسا قج  ،يخذاىؼ عب مع مشافديؽ عمى مدتؾػ كبيخ و يحجث عشجما يتدابق اللا الانفعالي:التعب  -3

أو عشجما يشتيي مؽ مباراة وىؾ غيخ راضٍ عؽ نتيجتيا بدبب سؾء تحكيؼ أو  ،قجرتو في الأداء  يؤثخ عمى
 .عجـ تعاوف الفخيق

 .بتخكيد عالي ولفتخة طؾيمة: يحجث في الألعاب التي تحتاج الى عسل الجياز العربي التعب العقمي-4
 يحجث عشجما يكؾف ىشاؾ خمل أو اصابو بسخض نفدي عشج اللاعب.التعب الشفدي: -5
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 الفرل الخامذ 
 طخائق التجريب الخياضي

  :طخائق التجريب الخياضيمفيهم -1
الشذاط  مسا لاشػ فيو أف ىجؼ التخبية الخياضية يكسؽ في تحقيق مدتؾػ عاؿٍ  مؽ الانجاز في

الخياضي التخرري ويتؼ ذلػ بخفع مدتؾػ الحالة التجريبية أو الخياضية للاعب وكفاءة عسل اجيدة 
الجدؼ في التجريب والسشافدات. ولقج تشؾعت طخؽ واساليب التجريب لخفع مدتؾػ الانجاز الخياضي 

يب .  وطخؽ التجريب واصبح مؽ الاىسية بسكاف اف يكؾف السجرب عمى دراية ومعخفة بيحه الظخؽ والاسال
الخياضي ىي الؾسائل والخظؾات اللازمة لتشفيح البخنامج التجريبي لتشسية وتظؾيخ الحالة التجريبية للاعب 
الى اقرى درجة مسكشة لتحقيق اليجؼ السظمؾب.ويسكؽ القؾؿ ايزا انيا الشغاـ السقشؽ السخظط لايجابية 

 .سؾصل الى اليجؼ مؽ التجريبالتفاعل بيؽ السجرب واللاعب لمديخ عمى الظخيق ال
 

 : الاشتخاطات التي يجب مخاعاتيا عشج اختيار طخيقة التجريب-2
 . أف تحقق الغخض السباشخ مؽ الؾحجة التجريبية والحؼ يجب أف يكؾف واضحاً -1
 . أف تتشاسب مع مدتؾػ الحالة التجريبية لمفخد-2
 .الظخيقةتتسذى مع ميارة السجرب وإمكاناتو في كيفية تظبيق -3
 .تؾضع عمى أساس خرائص ومتظمبات الشذاط الخياضي السسارس-4
 .تداعج عمى استخجاـ القؾة الجافعة التي تحث اللاعب لسؾاصمة التجريب الخياضي-5
 
 :انهاع طخائق التجريب-3

ىشاؾ تقديسات متعجدة لتجريب الرفات البجنية، يسكؽ تقديسيا طبقا لأسمؾب وكيفية استخجاـ 
 والخاحة الى الظخؽ التالية:الحسل 

 . طخيقة التجريب بالحسل السدتسخ-1
 .طخيقة التجريب بالحسل الفتخؼ -2
 .طخيقة التجريب بالحسل التكخارؼ -3
 .التجريب بالحسل الجائخؼ( ىي عسمية تشغيسية لظخؽ التجريب الدابقة)-4
 

بيا ويشبغي عمى السجرب ولكل طخيقة مؽ الظخؽ الدابقة اىجافيا وتأثيخىا وخرائريا التي تتسيد 
الخياضي الإلساـ بيا جسيعا حتى يدتظيع الشجاح في تشسية وتظؾيخ الرفات البجنية الزخورية لمفخد 

 .الخياضي الى اقرى درجة مسكشة
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 :طخيقة التجريب بالحسل السدتسخاولا " 
تخات راحة بيشية تتسيد ىحه الظخيقة بأستسخار الحسل البجني لفتخة طؾيمة مؽ الؾقت دوف أف يتخمميا ف

وييجؼ ىحا الشؾع الى الارتقاء بسدتؾػ القجرة اليؾائية برفة اساسية. كسا أف لظخيقة التجريب بالحسل 
السدتسخ أثار فديؾلؾجية في تخقية عسل الجياز الجورؼ والتشفدي وقجرة الجـ عمى حسل اكبخ كسية مؽ 

ويجب أف يكؾف تذكيل حسل التجريب برؾرة  الاوكدجيؽ والؾقؾد)الغحاء( اللازـ للاستسخار في بحؿ الجيج
تدتظيع فييا الجورة الجمؾية أو التشفذ مؽ أف تسج العزلات بحاجتيا الكاممة مؽ الاوكدجيؽ مسا يديؼ 
في استسخار وتججيج مؾاد الظاقة وبحلػ تتسكؽ العزلات مؽ الاستسخار ببحؿ الجيج لفتخة طؾيمة دوف 

خيقة يؤدؼ الى التأثيخ الايجابي في الشؾاحي الشفدية حيث تتظؾر عيؾرالتعب. كسا وأف التجريب بيحه الظ
 .قجرة اللاعب عمى الكفاح والسثابخة وقؾة الارادة والعديسة

 
 اىجافيا:   -
 .تظؾيخالتحسل العاـ -1
 .تظؾيخ التحسل اليؾائي -2
 .تظؾيخ التحسل العزمي -3
 
 * الخرائص التي تتسيد بيا ىحه الظخيقة-

 .%( مؽ اقرى مدتؾػ لمفخد65ػ40التسخيشات تتخاوح شجة التسخيشات ما بيؽ )بالشدبة لذجة  -1
بالشدبة لحجؼ التسخيشات تتسيد بديادة مقجار حجؼ التسخيشات عؽ طخيق زيادة طؾؿ فتخة الاداء  -2

 .سؾاء بؾاسظة الاداء السدتسخ أو بؾاسظة زيادة عجد مخات التكخار
شات والتجريبات دوف انقظاع وبرؾرة مدتسخة لاتتخمميا بالشدبة لفتخات الخاحة البيشية يؤدؼ التسخي -3

 .فتخات الخاحة البيشية
وتدتخجـ التسخيشات الخاصة بالحسل السدتسخ بالشدبة لمسبتجئيؽ عمى شكل ازمشة وليدت مدافات 

د، وتكؾف السجة 40د، وحتى 20د، 15د، 10د مدتسخة ثؼ تخد الى 5فسثلا سخعة الخكض تؤدػ بأزمشة 
التجريب الستؾاصل بخظؾات متؾسظة مؽ البجاية مع الابتعاد في الديادة السفاجئة في ايقاع شيؾر مؽ  6ػ5

كؼ واف انجازىا باسمؾب الفارتمػ 20ػ5تمػ الخظؾات. وبالشدبة لمستقجميؽ يدتخجـ اسمؾب ركض السدافات 
يق % مؽ اقرى مدتؾػ لمفخد الخياضي أو جخؼ مدتسخ في اختخاؽ ضاحية أو الجخؼ عمى طخ 75حتى 

 .رممي أو زراعي ويكؾف محجد بسدافة معيشة
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 :أما الاساليب السدتخجمة في طخيقة التجريب بالحسل السدتسخ -
 .:أؼ محافغة الخياضي عمى سخعة واحجة طؾؿ فتخة العسل العزميثبات شجة الاداء -1
: تقدؼ مدافة الاداء الى مدافات او فتخات زمشية تديج وتشخفض في الذجة تغيخ شجة الاداء -2

 .وحدب تقديؼ السجرب
تتغيخ فيو سخعة التسخيؽ وطبقا لحالتو خلاؿ مدافة الاداء او  : طخيقة الجخي الستشهع)الفارتمك( -3

ـ( أو)الجخؼ لسجة دقيقة والسذي 100ـ والسذي100خلاؿ الفتخة الدمشية السحجد لو مثل)الجخؼ 
 (لسجة دقيقة

 : مسيدات طخيقة التجريب السدتسخ -
 . لفتخة طؾيمة مؽ الؾقت دوف أف يتخمميا فتخات راحة بيشيةاستسخار الحسل البجني  -1
 . يعسل عمى تظؾيخ التحسل العاـ للاعب -2
 .الإرتقاء بسدتؾػ القجرة اليؾائية برفة أساسية والحج الأقرى لاستيلاؾ الأكديجيؽ -3
 .تخقية عسل أجيدة وأعزاء الجدؼ الؾعيفية -4
 :عيهب طخيقة التجريب السدتسخ -
 .الذجة ، والتخكيد عمى زيادة الحجؼ استخجاـ مدتؾػ بديط مؽ -1
 .لا تسكؽ اللاعب مؽ زيادة مدتؾػ شجة الحسل أثشاء الأداء السدتسخ -2

 
 ؟ب السدتسخ خلال السهسم التجريبي متى تعظي طخيقة التجري 

تعظى التجريب السدتسخ في أوؿ فتخة الإعجاد ، وكحلػ فإف اللاعب يسكؽ أف يقؾـ بو بسفخدة خلاؿ 
الانتقالية ) الخاحة الإيجابية ( بيؽ السؾسسيؽ ويكؾف ىجفو عشجئح ىؾ الاحتفاظ بكفاءة الجياز الجورؼ الفتخة 

 .التشفدي
 

 :طخيقة التجريب بالحسل الفتخي ثانيا : 
اف التجريب الفتخؼ ىؾ طخيقة التجريب الاساسية لتحديؽ مدتؾػ القجرات البجنية معتسجا عمى تحقيق 

والخاحة البيشية والتي تعشي تكخار مجسؾعة مؽ التسخيشات يتخمميا فتخات راحة التكيف بيؽ فتخات العسل 
تعتسج عمى شجة الحسل السدتخجـ، وتعسل ىحه الظخيقة الى زيادة مقاومة الجدؼ ضج العؾامل السؤدية الى 
التعب بالعسل عمى تأخيخ مغاىخه، وذلػ عؽ طخيق العسل الستبادؿ بيؽ بحؿ القؾة والاستخخاء، وبيؽ 

واستشفاذىا وتمػ الغؾاىخ ىي  (ATP-PC) التعب واستعادة الشذاط وبيؽ تخديؽ مرادر الظاقة العالية
جؾىخ طخيقة التجريب الفتخؼ. إذ أف الاقلاؿ مؽ التعب اثشاء ذلػ التجريب يسكؽ اف يتحؾؿ الى زيادة في 

لظخؽ الاخخػ. ويفزل درجة حسل التجريب )شجة+حجؼ( وىحه اىؼ خاصية يتسيد بيا التجريب الفتخؼ عؽ ا
ماتيؾس وفؾكذ تظبيق ىشا مبجأ الخاحة الايجابية ويخاعى امتجاد فتخة الخاحة حتى تكؾف عجد الشبزات في 
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(نبزة فكمسا قمت ضخبات القمب 120ػ110(نبزة وبالشدبة لمشاشئيؽ)130ػ120الجقيقة لمستقجميؽ حؾالي)
عزاء الجدؼ ويكؾف ىشاؾ تعؾيض للاوكدجيؽ  ازداد الجفع القمبي وبالتالي كسية الجـ الستجفقة الى ا 

وبحلػ يسكؽ تعخيف التجريب بالحسل الفتخؼ بأنو طخيقة التجريب الاساسية لتحديؽ مدتؾػ القجرات البجنية 
معتسجاً  عمى تحقيق التكيف بيؽ فتخات العسل والخاحة البيشية فيي الظخيقة التي تعشي تكخار مجسؾعة مؽ 

احة تعتسج ىحه الفتخات عمى شجة الحسل السدتخجـ وأتجاىو وتقدؼ طخيقة التسخيشات يتخمميا فتخات ر 
 :التجريب الفتخؼ الى

 
 : التجريب بالحسل الفتخي السشخفض الذجة: اولا

التحسل العاـ والتحسل ) ييجؼ ىحا الشؾع مؽ التجريب الى تشسية الرفات البجنية التالية  : اىجافو وتاثيخىا
الى تخقية عسل الجيازيؽ الجورؼ والتشفذ مؽ خلاؿ تحديؽ الدعة الحيؾية ويؤدؼ ( الخاص، تحسل القؾة 

 التعب.لمخئتيؽ وسعة القمب بالاضافة الى زيادة حجؼ الاوكدجيؽ وتأخخ عيؾر 
 

 خرائرة : -
:تتسيد التسخيشات السدتخجمة في ىحه الظخيقة بالذجة الستؾسظة، اذ قج ترل بالشدبة لذجة التسخيشات -1

%مؽ اقرى مدتؾػ لمفخد، وترل في تسخيشات التقؾية سؾاء 80-60الى حؾالي مؽفي تسخيشات الخكض 
%مؽ اقرى مدتؾػ 60-50باستخجاـ الاثقاؿ الاضافية أو باستخجاـ ثقل الجدؼ نفدو الى حؾالي مؽ 

 .لمفخد
: اف الذجة الستؾسظة لمتسخيشات في ىحه الظخيقة تدسح بديادة حجؼ بالشدبة لحجم التسخيشات -2

السدتخجمة ، وعمى ذلػ يسكؽ استخجاـ تكخار كل تسخيؽ )كتسخيشات الخكض أو تسخيشات االتقؾية  التسخيشات
مخة كسا يسكؽ التكخار عمى ىيئة مجسؾعات لكل تسخيؽ  30-20باستخجاـ الاثقاؿ او بجونيا(  الى حؾالػي 

ثانية  90-14مخات لثلاث مجسؾعات( وتتخاوح فتخة التسخيؽ الؾاحج مابيؽ 10)أؼ تكخار كل تسخيؽ 
 .ثانية بالشدبة لتسخيشات التقؾية30-15بالشدبة لمخكض 

: فتخات راحة قريخة غيخ كاممة تتيح لمقمب العؾدة الى جدء مؽ حالتو بالشدبة لفتخات الخاحة البيشية-3
ثانية بالشدبة للاعبيؽ الستقجميؽ)أؼ عشجما ترل نبزات القمب الى 90-45الظبيعية وتتخاوح مابيؽ 

ثانية )أؼ عشجما ترل نبزات القمب الى 120-60( وبالشدبة لمشاشئيؽ تتخاوح مابيؽ ف/د130—120
 (.ف/د120—110

ويدتحدؽ استخجاـ مبجأ الخاحة الايجابية في غزؾف فتخات الخاحة البيشية مثل تسخيشات السذي او 
 .الاستخخاء
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 :التجريب بالحسل الفتخي مختفع الذجة : ثانيا
استخجاـ التجريب بالحسل الفتخؼ مختفع الذجة ىؾ الارتقاء بسدتؾػ التحسل اف اليجؼ الخئيدي مؽ 

اللاىؾائي أؼ القجرة اللاىؾائية وىح الظخيقة تشاسب الخياضات والسدابقات التي يتؼ تقؾيؼ السدتؾػ فييا 
جريب بجرجة كبيخة مؽ خلاؿ القجرة اللاىؾائية لحا نجج اف ىحه الظخيقة تتحكؼ بجرجة كبيخة في مدتؾػ الت

متخ، أف عزلات الجدؼ تقؾـ بالعسل في غياب الاوكدجيؽ في طخيقة التجريب بالحسل 400في سباؽ 
الفتخؼ مختفع الذجة وذلػ بدبب شجة الحسل السختفعة وىحا يعشي حجوث مايدسى بغاىخة )الجيؽ 

لمسجيؾد  الاوكدجيؽ( عقب كل اداء واخخ كسا تؤدؼ ىحه الظخيقة الى تشسية قجرة العزلات عمى التكيف
 .البجني السبحوؿ الامخ الحؼ يؤدؼ الى تأخخ الإحداس بالتعب

التحسل    تيجؼ طخيقة التجريب بالحسل الفتخؼ السختفع الذجة الى تشسية الرفات البجنية التالية:
 .(الخاص)تحسل الدخعة ، تحسل القؾة(، الدخعة، القؾة السسيدة بالدخعة)القجرة العزمية

 
 خرائرو : -

:تتسيد التسخيشات السدتخجمة في ىحه الظخيقة بالذجة السختفعة، اذ تبمغ لذجة التسخيشاتبالشدبة  -1
%مؽ اقرى مدتؾػ لمفخد، وترل في تسخيشات التقؾية سؾاء باستخجاـ 90-80تسخيشات الجخؼ حؾالي

 .%مؽ اقرى مدتؾػ لمفخد75الاثقاؿ الاضافية  الى حؾالي مؽ 
يختبط حجؼ التسخيشات في ىحه الظخيقة برؾرة مباشخة بذجة التسخيشات  بالشدبة لحجم التسخيشات: -2

السدتخجمة اذ نجج اف حجؼ التسخيشات يقل كشتيجة لديادة الذجة وعمى ذلػ يسكؽ تكخار تسخيشات 
 .مخات لكل مجسؾعة10-8مخات، وتكخار تسخيشات التقؾية لحؾالي 12-6الخكض

لديادة شجة التسخيشات فاف فتخات الخاحة البيشية تدداد ندبيا  : كشتيجةبالشدبة لفتخات الخاحة البيشية -3
ولكشيا تربح ايزا فتخات غيخ كاممة لمخاحة تتيح لمقمب العؾدة الى جدء مؽ حالتو الظبيعية وتتخاوح مابيؽ 

ثانية مع مخاعاة 240-110ثانية بالشدبة للاعبيؽ الستقجميؽ وبالشدبة لمشاشئيؽ تتخاوح مابيؽ 90-180
 . ثانية 120-110ط نبزات القمب الى مايديج عؽ عجـ ىبؾ 

 
 :طخيقة التجريب بالحسل التكخاري ثالثا : 

مؽ الظخؽ الاساسية واليامة في العسمية التجريبية حيث يؤدؼ التجريب بالحسل التكخارؼ الى التأثيخ 
الحؼ يؤدؼ عمى مختمف اجيدة واعزاء جدؼ الفخد وخاصة الجياز العربي برؾرة مباشخة وقؾية الامخ 

الى سخعة حجوث التعب السخكدؼ، ويحجث ذلػ نتيجة لحجوث عاىخة) الجيؽ الاوكدجيشي ( أؼ عجـ القجرة 
عمى امجاد العزلات بحاجتيا الكاممة مؽ الاوكدجيؽ بدبب ارتفاع شجة التسخيشات وبحلػ تتؼ التفاعلات 

دنة لمظاقة ويتخاكؼ حامض المبشيػ الكيسيائية في غياب الاوكدجيؽ مسا يؤدؼ الى استيلاؾ السؾاد السخت
 .في العزمة مسا يقمل مؽ قجرة الفخد عمى الاستسخار في الاداء
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الدخعة، القؾة : حيث تيجؼ طخيقة التجريب بالحسل التكخارؼ الى تشسية الرفات البجنية التالية
 .القرؾػ، القجرة الانفجارية، القؾة الدخيعة الخاصة

 
 خرائرو 

% ( مؽ اقرى مدتؾػ لمفخد للاركاض إما 100-90: تتخاوح مابيؽ )التسخيشاتبالشدبة لذجة  -1
( مؽ الذجة القرؾػ ويسكؽ الؾصؾؿ  90 – 80بالشدبة لتسخيشات القؾة فتتخاوح الذجة لكل تسخيؽ مؽ ) 

   .  %100إلى 
ر بالشدبة : تتسيد بقمة الحجؼ، أؼ قرخ فتخة الاداء وقمة عجد مخات التكخابالشدبة لحجم التسخيشات -2

( رفعة في 30ػ20(مخات وبالشدبة لتسخيشات باستخجاـ الاثقاؿ مابيؽ )3ػ1لتسخيشات الجخؼ مابيؽ حؾالي)
 .( مجسؾعات6ػ3الفتخة التجريبية الؾاحجة أو التكخار مابيؽ )

: تكؾف فتخات راحة طؾيمة وبالشدبة لتسخيشات الجخؼ تتخاوح مابيؽ بالشدبة لفتخات الخاحة البيشية -3
(دقائق ويسكؽ استخجاـ مبجأ الخاحة الايجابية 4ػ3(دقيقة وبالشدبة لتسخيشات الاثقاؿ تتخاوح مابيؽ)45ػ10)

 .أؼ اداء بعض التسخيشات كالسذي أو تسخيشات الاستخخاء في غزؾف فتخات الخاحة
 

   نساذج لتجريبات طخيقة التجريب التكخاري  -
 : تسخيشات الجخي  -1

طخيقة التجريب التكخارؼ باستخجاـ مدافة الجخؼ الحكيكية التي  يسكؽ استخجاـ تسخيشات الجخؼ في
ـ ( بحيث ترل درجة سخعة الجخؼ الى الدخعة  400ـ أو  200ـ أو  100يتخرص فييا اللاعب ) 

الأقل مؽ القرؾػ والتكخار مؽ مختيؽ الى ثلاث مخات عمى أف يعقب كل تكخار فتخة راحة تتخاوح مابيؽ 
 دقيقة 45:  30

 :لقهةتسخيشات ا -2
مؽ أىؼ التسخيشات السدتخجمة في ىحه الظخيقة تسخيشات الخفعات السعخوفة في رياضة رفع الأثقاؿ 
كخفعة الخظف ورفعة الشتخ ، وكحلػ التسخيشات السختمفة باستخجاـ الأثقاؿ لتشسية مجسؾعات عزمية معيشة 

 8في البجاية رفعو لحؾالي  ، ويشرح الخبخاء بالشدبة لمتجريب بيحه الظخيقة استخجاـ ثقل مشاسب يسكؽ
كيمؾجخامات بارتباطيا بخفض عجد التكخار  5 – 2.5مخات ثؼ بعج ذلػ يسكؽ التجرج في زيادة الثقل مؽ 

 .مخات ثؼ مختيؽ ثؼ مخة واحجة 4الى 
 
  الخرائص الفديهلهجية لمتجريب التكخاري : 

يؤدؼ التجريب بالحسل التكخارؼ القرؾؼ إلى أثارة الجياز العربي السخكدؼ حيث تتخاوح الذجة ما بيؽ 
%( مؽ قجرة اللاعب ، وىحا ما يدبب عشو التعب السخكدؼ ، وما يشتج عؽ ذلػ مؽ ديؽ  100 – 90) 
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يزية الحسزية اوكدجيشي كبيخ والحؼ يجبخ العزلات عمى العسل لاىؾائياً ، وبحلػ تشتج الشفايات الا
والتي تدبب زيادة التعب السخكدؼ ، وزيادة السيتابؾلدـ العزمي الشاتج بالحسل التكخارؼ القرؾؼ يدتمدـ 
مؽ اللاعب العشاية بالغحاء كساً ونؾعاً ، بالاضافو إلى السؾاد السعادلة والأملاح السعجنية والفيتاميشات 

نتائج غيخ مخضية تبعاً لشقص تمػ السؾاد اليامة والتي يجب إف تتؾافخ وبكسيات مشاسبة حتى لايحجث 
لمخياضي ، وبحلػ تتحدؽ مقاومة التعب السخكدؼ والتعب السؾضعي الظخفي حيث يشتج عشة تؾافق جيج 
بيؽ العزلات والأعراب مسا يعظي التجريب التكخارؼ القرؾؼ فخصة اكبخ لتشسية كل مؽ عشرخ 

عة والقجرة الانفجارية وتحسل القؾة القرؾػ وتحسل لدخعة الدخعة والقؾة القرؾػ والقؾة السسيدة بالدخ 
 .القرؾػ 

 
 تأثيخ التجريب التكخاري:-
لمتجريب التكخارؼ تأثيخ كبيخ عمى قجرات الخياضي "فسؽ الشاحية الشفدية تديؼ في رفع كفاءة   

بأقرى شجة ، مسا أنتاج الظاقة بالشغاـ اللاىؾائي كسا تؤثخ في الجياز العربي نغخاً لاف الأداء يكؾف 
 .يددب إلى التعب ، ومؽ الشاحية الشفدية تعسل عمى تظؾيخ الرفات الارادية
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 الفرل الدادس
 تخظيط التجريب الخياضي  

 مفيهم تخظيط التجريب الخياضي: -1
لتحقيق نتائج ىؾ التشبؤ بالسدتؾيات التشافدية في الخياضة بشاء عمى تؾقعات وبسجسل البخامج التشفيحية  -

 محجدة أو مخغؾب فييا .
ىؾ اقرخ الظخؽ وأكثخىا ضساناً  واقميا تكمفة لتحقيق السدتؾيات الخياضية وفق أىجاؼ محجدة في  -

 .مختمف أنؾاع الخياضة
 
 أسذ ومبادئ تخظيط التجريب الخياضي : -2
 تحقيق اليجؼ .   -1
 العمسية في كافة الجؾانب .العمسية : يجب أف يدتشج التخظيط للأسذ والسبادغ  -2
 الذسؾؿ : يجب أف يذسل التخظيط كافة جؾانب الإعجاد . -3
 سميسة وحكيكية . توإحرائياالبيانات والسعمؾمات الرحيحة : يجب أف يشظمق التخظيط مؽ بيانات  -4
 الؾاقعية : الانظلاؽ مؽ واقع السعظيات البذخية والسادية وعجـ السبالغة بسا مؾجؾد مؽ ىحه -5

 الإمكانيات .
 التجرج : ويقرج بو التجرج في تحقيق الأىجاؼ وتشفيح الخظط ضسؽ تؾزيع زمشي امثل . -6
السخونة : يجب أف يترف التخظيط بالسخونة حتى يتسكؽ السخظط مؽ التغييخ والتعجيل في الخظط  -7

 حدب الغخوؼ والسدتججات
الفشية والإدارية القائسة عمى التخظيط التشديق : يجب أف يكؾف ىشاؾ عسل مشدق بقيؽ الأجيدة  -8

 والتشفيح .
السذاركة الجساعية : يجب اف يذتخؾ في عسمية التخظيط أناس عمى مختمف الكفاءات  -9

 .والاختراصات الخياضية
الاقترادية : ويعشي تؾفيخ الجيج والأمؾاؿ والؾقت وىؾ مبجأ أساسي وفعاؿ في عسمية التخظيط -10

 .لمتجريب الخياضي
 
 أنهاع التخظيط لمتجريب الخياضي :-3
سشة وييتؼ  15 – 8: ىؾ نؾع مؽ أنؾاع التخظيط يتخاوح زمشو بيؽ  تخظيط التجريب طهيل السجى-1

بتظؾيخ الخامات الخياضية الجيجة لفتخات طؾيمة بيجؼ الؾصؾؿ الى مدتؾيات عالية في مختمف أنؾاع 
الجولة بإمكانياتيا مؽ اجل السحافغة عمى التخررات الخياضية وفي ىحا الشؾع مؽ التخظيط تتجخل 

 التؾاصل والاستسخارية في رفع مدتؾػ الحالة التجريبية .
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ويعتسج ىحا الشؾع مؽ  : ويتؼ التخظيط قريخ السجػ لفتخة تجريبية واحجةالتخظيط قريخ السجى-2
 الجؾانب.التخظيط عمى مبجأ التحجيج والؾاقعية ولحلػ يمدـ اف يكؾف ملائؼ لمسسخسيؽ مؽ كل 

تقع في غزؾف  دورة زمشية مغمقة لالعاـ يسثوىي مؽ اىؼ خظط التجريب لاف  الخظط الدشهية: -3
مدتؾػ وتحتؾؼ  لأعمىفي اوقات زمشية محجدة وىي بسثابة محاولة اعجاد اللاعب ووصؾلو  السشافدات

 : يما يأتىحه الخظة عمى 
 التجريب الخياضي.تخظيط فتخات التجريب الدشؾية وتحجيج اىؼ واجبات  -1
 وضع خظط خاصة لتظؾيخ اىؼ الؾاجبات الاساسية. -2
 وضع خظة لمسشافدة الخياضية. -3
 تخظيط فتخات التجريب الدشهية:*

يتظمب التخظيط الدشؾؼ لعسمية التجريب الخياضي تقديؼ اشيخ الدشة الى عجة فتخات تختمف مؽ 
 وتقدؼ فتخات التجريب الدشؾية الى ثلاث فتخات ىي:حيث الاىجاؼ والؾاجبات وبالتالي تختمف السكؾنات 

 الفتخة الاعجادية -1
 فتخة السشافدات -2
 ةالانتقاليالفتخة  -3

 ججوؿ ماتفيف لتقديؼ الخظة الدشؾية
 الفتخة الانتقالية فتخة السشافدات الفتخة الاعجادية

السخحمة 
 الاولى

السخحمة 
 الثانية

  

 
 الاساسية:*خظط لتظهيخ اىم الهاجبات 

 .خظط لتظؾيخ وتشسية الرفات البجنية الاساسية كالقؾة والدخعة والسظاولة -1
 .السيارات الحخكية لإتقافخظط خاصة  -2
 .القجرات الخظظية لإتقافخظط خاصة  -3
 .خظط خاصة لتشسية واكتداب السعارؼ) الشفدية والتخبؾية( -4
 2: وفيو يتؼ الاستعجاد لخؾض بظؾلات ميسة ويتخاوح زمشو مؽ  تخظيط التجريب لمبظهلات الخياضية 
سشؾات مثل خظط الإعجاد الاولسبي أو بظؾلة العالؼ أو بظؾلة قارية أو إقميسية ويسكؽ اعتباره جدء  4 –

 .مؽ التخظيط الظؾيل السجػ
 : خيخ لمفتخة وىشا يؾزع ثقل التجريب عمى احج عذخ شيخاً  ويتخؾ الذيخ الأ تخظيط التجريب الدشهي

 ( سشؾات4 – 2الانتقالية والخاحة الايجابية ، وىي دورة تجريبية مغمقة وإحجػ خظط الإعجاد لمبظؾلات )
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 الهحجة التجريبية اليهمية :-4
تعج الؾحجة التجريبية بأنيا نؾاة عسمية التخظيط اليؾمي ، وىي المبشة الأساسية لمبشاء التجريبي 

ليا  واف مجسؾعيا يذكل السشيج التجريبي ، ويشغخ الييا )عمى أنيا بغض الشغخ عؽ السحتؾػ العمسي 
اصغخ وحجة في الدمؼ التشغيسي لعسمية تخظيط التجريب الخياضي( ، كسا ويمعب تختيب أجدائيا دوراً  
ميساً  في نجاحيا وتحقيق اليجؼ مشيا ، وتتذابو الؾحجة التجريبية اليؾمية مع الخظة التجريبية الخئيدية 

 ث احتؾائيا عمى عجة أقداـ رئيدية ميسة .مؽ حي
ليحا يؤكج عمى السجربيؽ بزخورة مخاعاة أسذ وشخوط تظؾيخ كل مكؾف مؽ عشاصخ الؾحجة 
التجريبية طبقاً  لتأثيخىا عمى الشاحية الجدسية لزساف أكثخ فاعمية ، ولحا وجب عمييؼ التخظيط لأؼ وحجة 

جاىات محتؾػ الؾحجة وكحلػ تحجيج دقيق لذجة كل تسخيؽ تجريبية مخاعاة التدمدل السشغؼ والسشظقي لات
 لخاحة السظمؾبة والخاصة بو . وعجد مخات التكخار وفتخات ا

 
 :اعتبارات ىامة عشج تخظيط وحجة التجريب 
 .يعسل كل تسخيؽ مؽ تساريؽ الؾحجة عمى تحقيق اىجافيا -1
 .اف يكؾف تختيب التساريؽ يجعؼ تحقيق الاىجاؼ -2
 .السخررة لكل تسخيؽ مؽ تساريؽ الؾحجةتحجيج الازمشة  -3
 .تحجيج درجات الحسل وتذكيمو لكل تسخيؽ مؽ التساريؽ -4
 . تحجيج الادوات السدتخجمة في كل تسخيؽ -5
 .تحجيج التذكيلات والسداحات التي تذغميا وعجد اللاعبيؽ -6
 .تجويؽ تاريخ الؾحجة -7
 .تجويؽ زمؽ الؾحجة التجريبية -8
 مي.التحزيخؼ والخئيدي والختااف تتزسؽ الؾحجة ثلاثة اجداء  -9

 
 

قدم عمساء التجريب الخياضي الهحجات التجريبية الى عجة انهاع وحدب اليجف والسسارسة واتجاه *  
 :  وطخيقة التشفيح التجريبحسل 

 وحجات تجريبية ىجفيا تظؾيخ عشرخ أو أكثخ مؽ عشاصخ المياقة البجنية العامة والخاصة . -1
 تعميؼ أو نقل الأداء السيارؼ الخاص بالشذاط .وحجات تجريبية ىجفيا -2
 وحجات تجريبية ىجفيا تعمؼ أو نقل الجؾانب الخظظية في الشذاط .-3
 وحجات تجريبية تجسع ما بيؽ اثشتيؽ أو ثلاث مؽ الؾحجات الدابقة .-4
 وحجات تجريبية ىجفيا استعادة الاستذفاء والتخمص مؽ الحسل .-5
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 ر مدتؾػ القجرات البجنية العامة والخاصة .وحجات تجريبية ىجفيا اختبا-6
 وحجات تجريبية ىجفيا اختبار السدتؾػ السيارؼ والخظظي .-7
 وحجات تجريبية ىجفيا اختبار السدتؾػ الفعمي لمتشافذ )يذسل الشؾعيؽ الدابقيؽ معاً ( .-8
 أنؾاع الؾحجات التجريبية تبعاً لأىجافيا.-9

 لاتجاه تأثيخ حسل التجريب.أنؾاع الؾحجات التجريبية تبعاً -10
 أنؾاع الؾحجات التجريبية تبعاً لظخيقة التشفيح. -11
 

 أولًا/ أنهاع الهحجات التجريبية لاختلاف أىجافيا وفقاً لسا يمي:
 الهحجة التعميسية: -1

وتيجؼ الؾحجة التعميسية إلى تعمؼ الخياضي خبخة ججيجة مثل مختمف السيارات الأساسية أو خظط 
 السكؾنات السيارية السخكبة أو السعمؾمات الشغخية في مجاؿ التجريب أو السشافدة.المعب أو 

 الهحجة التجريبية: -2
وتيجؼ الؾحجة التجريبية إلى تشسية مختمف جؾانب الإعجاد، ويسكؽ إف تختمف ىحه الؾحجات تبعاً 

حج أو الستعجد كسا تختمف لاتجاه تأثيخ الأحساؿ البجنية السذكمة ليا ما بيؽ الؾحجات ذات الاتجاه السؾ 
 أيزاً تبعا لاختلاؼ حجؼ الأحساؿ البجنية.

 التجريبية: –الهحجة التعميسية  -3
ويتسيد العسل في ىحه الؾحجات بالسدج بيؽ الشؾعيؽ الدابقيؽ لتحقيق ىجفيؽ في وقت واحج مثل 

جات التجريبية خلاؿ السخحمة تعميؼ ميارة ججيجة والتجريب عمييا لتثبيتيا، ويكثخ استخجاـ ىحا الشؾع مؽ الؾح
الثانية مؽ مخاحل التجريب طؾيل السجػ، وكحلػ خلاؿ الشرف الثاني مؽ فتخة الإعجاد في خظة السؾسؼ 

 التجريبي.
 

 الهحجة الاستذفائية: -4
تتسيد الؾحجة الاستذفائية بانخفاض حجؼ الحسل التجريبي وتشؾعو، ويعتبخ اليجؼ الأساسي ليحه 

عسميات الاستذفاء لمتخمص مؽ تخاكؼ التعب الشاتج عؽ تشفيح أحساؿ تجريبية كبيخة في الؾحجة ىؾ استثارة 
 وحجات سابقة، وىحا بجوره يؾفخ خمفية جيجة لشجاح عسمية التكيف لأجيدة جدؼ الخياضي.

 الهحجة الشسهذجية: -5
، ولحلػ تعتبخ الؾحجة الشسؾذجية مؽ أىؼ إشكاؿ الإعجاد الستكامل لمخياضي لمسشافدة الأساسية

فإنيا تأخح تذكيلًا محجداً يذابو الغخوؼ التي تؾاجو اللاعب في السشافدة، وىحا الشؾع مؽ الؾحجات 
يدتخجـ في الفتخات التي تدبق السشافدات، وعشجما يرل الخياضي إلى مدتؾػ عاؿ مؽ الشؾاحي الفشية 

ىاـ في التجريب عمى التكامل والخظظية والؾعيفية، حيث تقؾـ الؾحجات الشسؾذجية في ىحه الحالة بجور 
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في الأداء، ولحلػ فيي تشاسب برفة اكبخ لاعبي الأنذظة الخياضية التي تتظمب درجة عالية مؽ 
 التؾافق، وكحلػ في الألعاب والسشازلات.

 الهحجة التقهيسية: -6
د وتيجؼ ىحه الؾحجة إلى التحكؼ في فاعمية عسميات إعجاد الخياضي وتقؾيؼ فاعمية وسائل الإعجا

البجني والسيارؼ والخظظي والشفدي، وىي تحتل مكاناً ىاماً في مخاحل التجريب طؾيل الأمج، وكحلػ في 
مختمف مخاحل السخسؼ التجريبي، وتذسل ىحه الؾحجات مجسؾعات الاختبارات والسقاييذ السختمفة، كسا 

ة في جخعات تؤدػ خلاؿ يسكؽ استخجاـ مجسؾعات لمتسخيشات التي تدجل نتائجيا لاستخجاميا عشج السقارن
 مخاحل السؾسؼ التجريبي السختمفة.

 
 ثانياً/أنهاع الهحجات التجريبية تبعاً لاتجاه تأثيخ حسل التجريب:

يؾجج نؾعاف مؽ الؾحجات التجريبية تبعاً لاختلاؼ تأثيخ حسل التجريب احجىسا الؾحجة ذات الاتجاه 
 السؾحج والؾحجة ذات الاتجاه الستعجد.

 يب ذات الاتجاه السهحج:( وحجة التجر 1
يقرج بالؾحجة ذات الاتجاه السؾحج إف يكؾف التأثيخ السدتيجؼ مشيا في اتجاه تشسية صفة واحجة، 
بحيث تكؾف جسيع التسخيشات السدتخجمة تيجؼ إلى تشسية ىحه الرفة، وتختمف أنؾاع ىحه الؾحجات تبعاً 

 لاختلاؼ الرفات البجنية السدتيجؼ تشسيتيا مثل:
 السسيدة بالدخعة.القؾة • 
 القجرات اليؾائية.• 
 القجرات اللاىؾائية.• 
 التحسل الخاص.• 
 التحسل العاـ.• 
 تشسية صفة الاقترادية في الجيج.• 
 تحديؽ وعائف أجيدة الجدؼ خلاؿ السشافدة.• 
 تشسية التحسل الشفدي في مؾاجية التعب.• 
 تظؾر السيارات الفشية.• 
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 الاتجاه السهحج يخاعى الالتدام بالتهجييات التظبيقية الآتية: وعشج استخجام الهحجة ذات
ات استخجاـ مبجأ التشؾع وتظبيق ذلػ عمى طخؽ التجريب ووسائمو حيث إف ىحا الشؾع مؽ وحج -1

 التجريب يؤدؼ إلى سخعة التعب.
التخكيد عمى استخجاـ حجؼ حسل تجريبي أكثخ وزيادة فاعمية التأثيخ الفديؾلؾجي مؽ خلاؿ  -2

مخاعاة التسؾج ما بيؽ الارتفاع والانخفاض في شجة الحسل والتغييخ ما بيؽ العزلات 
 السدتخجمة.

إمكانية استخجاـ ىحه الؾحجات لتحقيق أىجاؼ محجدة مثل زيادة قجرة الخياضي عمى الاقترادية  -3
 في الجيج أو لديادة التحسل في مؾاجية العسل البجني لفتخة طؾيمة.

الؾحجات في بجاية السؾسؼ التجريبي أو مع الخياضي بعج الانقظاع  يشرح بعجـ استخجاـ ىحه -4
 لفتخة عؽ التجريب، ويفزل في ىحه الحالة الاعتساد عمى الؾحجات ذات الاتجاه الستعجد.

يتفؾؽ تأثيخ الؾحجات ذات الاتجاه السؾحج عمى الؾحجات ذات الاتجاه الستعجد في تحديؽ الشتائج 
 ت البجنية الخاصة والإمكانات الؾعيفية لأجيدة الجدؼ.الخياضية وتحديؽ مدتؾػ الرفا

 
 :طخق تذكيل وحجات التجريب ذات الاتجاه السهحج 

 ىشاؾ ثلاثة طخؽ لتذكيل وحجة التجريب ذات الاتجاه السؾحج:
 التذكيل الثابت: -أ 

 ويدتخجـ التذكيل الثابت بتذكيل وحجة التجريب لتشسية صفة بجنية معيشة وتكخار تشفيحىا برفة
دائسة ضسؽ بخنامج التجريب، فعمى سبيل السثاؿ إذا وضعت وحجة لتشسية الدخعة فاف التسخيشات والأجيدة 

 السدتخجمة وطخيقة التجريب تبقى كسا ىي دوف تغييخ عشج كل تكخار لتشفيح ىحه الؾحجة.
 التذكيل الستغيخ: -ب 

طخؽ التجريب أو الؾسائل  ويقرج بالتذكيل الستغيخ تثبيت الرفة البجنية السدتيجفة مع تغييخ
 السدتخجمة في كل وحجة.

 التذكيل السخكب: -ج 
ويقرج بالتذكيل السخكب استخجاـ أنؾاع مختمفة مؽ طخؽ التجريب مع وسائل مختمفة لمتجريب في 

 نفذ الؾحجة التجريبية الؾاحجة.
 ( وحجات التجريب ذات الاتجاه الستعجد:2

جد إف تذسل الؾحجة الؾاحجة عمى تشسية عجة صفات يقرج بؾحجات التجريب ذات الاتجاه الستع
بجنية في نفذ الؾقت وفي إطار نفذ الؾحجة، وىشاؾ طخيقتاف لتختيب وضع ىحه التسخيشات تبعاً لاختلاؼ 

 أىجافيا، مشيا طخيقة التختيب الستتالي، والظخيقة الأخخػ طخيقة التختيب الستؾازؼ.
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 تتالي:( وحجة التجريب ذات الاتجاه الستعجد الس3
تشقدؼ ىحه الؾحجة إلى جدئييؽ أو ثلاثة أجداء مدتقمة تختمف في اتجاىاتيا نحؾ تشسية صفات 
بجنية معيشة، ومثاؿ عمى ذلػ إف يذسل الجدء الأوؿ تسخيشات تشسية الدخعة والجدء الثاني تسخيشات التحسل 

 ة تذكيلات كسا يمي:اللاىؾائي والجدء الثالث تسخيشات التحسل اليؾائي، ويدتخجـ ىحا الشؾع عج
 . تسخيشات تشسية مكؾنات الدخعة يمييا تسخيشات تشسية التحسل اللاىؾائي.1
 . تسخيشات تشسية مكؾنات الدخعة ويمييا تسخيشات التحسل اليؾائي.2
 . تسخيشات الدخعة ويمييا تشسية تسخيشات التحسل اليؾائي.3
 التحسل. . تسخيشات الدخعة يمييا تسخيشات القؾة يمييا تسخيشات4
 . تسخيشات تظؾيخ السيارات الفشية مع تحديؽ السيارات الخظظية.5
 . تسخيشات تحديؽ التؾافق يمييا تسخيشات زيادة التحسل التشفدي يمييا تسخيشات التحسل.6
 . تسخيشات تحديؽ السيارات الفشية يمييا تشسية الدخعة ثؼ تسخيشات تشسية السيارات الخظظية.7
 لدخعة يمييا تسخيشات تشسية السيارات الخظظية يمييا تشسية متكاممة.. تسخيشات تشسية ا8
 

 :تختيب مجسهعات التسخيشات في الهحجة ذات الاتجاه الستعجد الستتالي 
تختيب أجداء وحجة التجريب الستعجد الستتالي مخاعاة ضساف استعادة الاستذفاء، وفي نفذ الؾقت  

دتخجمة وتحقيق أىجافيا، ولتحقيق ذلػ يخاعى عاملاف أساسياف الاستفادة مؽ فاعمية تأثيخ التسخيشات الس
احجىسا اختيار التختيب السشاسب لتحقيق الأىجاؼ السظمؾبة، والأخخ تحجيج الحجؼ السشاسب لكل جدء مؽ 

 أجداء الؾحجة وتشاسب ىحا الحجؼ مع الإحجاـ الأخخػ السكؾنة لمؾحجة ويتؼ ذلػ كسا يمي:
لجدء الأوؿ مؽ الؾحجة التجريبية يمي ذلػ تسخيشات التحسل بأنؾاعو وضع تسخيشات الدخعة في ا -1

 السختمفة.
عشج تذكيل وحجة بيجؼ تشسية أنؾاع مختمفة مؽ التحسل يفزل إف يتؼ البجء بتسخيشات العسل اللاىؾائي  -2

 الفؾسفاتي ثؼ العسل اللاىؾائي بشغاـ اللاكتيػ ثؼ العسل اليؾائي.
 التي تتظمب قجراً مؽ التؾافق بيؽ الجياز العربي في بجاية الجخعة التجريبية.مخاعاة وضع التسخيشات  -3
وضع تسخيشات تخكيد الانتباه دائساً في بجاية الؾحجة التجريبية لتجشب حجوث التعب وتأثيخه عمى تخكيد  -4

 الانتباه عشج وضعو في نياية وحجة التجريب.
ستأخخة مؽ وحجة التجريب برخؼ الشغخ عؽ تأثيخ يفزل إف تكؾف تسخيشات التحسل في الأجداء ال -5

 التعب، باعتبار إف التحسل أساساً ىؾ مقاومة التعب.
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 وحجة التجريب ذات الاتجاه الستعجد الستهازي:-4
وتيجؼ طخيقة تذكيل ىحه الؾحجة إلى تشسية أكثخ مؽ صفة بجنية في شكل متؾازٍ، وتدتخجـ عادة 

مثل القؾة السسيدة بالدخعة، التحسل اللاىؾائي والتحسل اليؾائي، تشسية لتشسية الرفات البجنية السشجمجة 
 تحسل الدخعة، تشسية تحسل القؾة، تشسية التحسل الخاص.

ويدتخجـ التختيب الستؾازؼ عادة في الؾحجات التجريبية الأساسية خلاؿ مخاحل الإعجاد الأولية، 
  التجريب.نغخاً لسا تتيحو ىحه الظخيقة مؽ فخصة زيادة حجؼ حسل 

وبرفة عامة تدتخجـ وحجات التجريب ذات التأثيخ الستعجد في بجاية السؾسؼ التجريبي، ومع 
الخياضييؽ ذوؼ الإعجاد غيخ الستكامل أو بعج الانقظاع عؽ التجريب لفتخة طؾيمة، كسا تدتخجـ خلاؿ 

 فتخات السشافدة الظؾيمة.
الذفاء بيؽ وحجات التجريب ذات الاتجاه  كسا يسكؽ أيزاً استخجاميا كشؾع مؽ التغييخ لاستعادة

 السؾحج.
 

 ثالثاً/أنهاع وحجات التجريب تبعاً لظخيقة التشفيح:
( أنؾاع وحجات التجريب تبعاً لظخيقة التشفيح إلى عجة أنؾاع مشيا الؾحجات الفخدية 1971قدؼ )ىارا:

 والجساعية والسؾحجة والحخة.
 الهحجة الفخدية: -1

ياضي بالتجريب بسفخده، ويتؼ التجريب بظخيقة فخدية اعتساداً عمى نفدو، في ىحه الؾحجة يقؾـ الخ 
وتتسيد ىحه الظخيقة بإمكانية تقشيؽ حسل التجريب برؾرة دقيقة وزيادة اعتساد اللاعب عمى الشفذ وزيادة 

 الثقة بالشفذ.
ب التي كسا يسكؽ إف تداعج ىحه الظخيقة في تشغيؼ وقت الخياضي، نغخاً لاختيار مؾاعيج التجري

تتشاسب مع عخوفو الخاصة، غيخ إف مؽ سمبيات ىحه الظخيقة عجـ تؾافخ عامل السشافدة الشاتجة عؽ 
 مذاركة الدملاء في التجريب.

 الهحجة الجساعية: -2
تؤدؼ ىحه الؾحجة في وجؾد عجة رياضييؽ معاً، مسا يخمق فخصة طيبة لاستثارة عامل السشافدة، 

 دقة تقشيؽ الأحساؿ التجريبية كسا في الظخيقة الفخدية.إلا إف ىحه الظخيقة يرعب فييا 
 

 الهحجة السهحجة: -3
وتتؼ باف يؤدؼ جسيع الخياضييؽ التسخيشات السؾضؾعة في شكل جساعي مؾحج مسا يتيح الفخصة 

 لمسجرب في التؾجيو الجساعي، غيخ إف مؽ سمبيات ىحه الظخيقة ضعف القجرة عمى التخكيد الفخدؼ.
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 الحخة:الهحجة  -4
تدتخجـ ىحه الظخيقة مع الخياضييؽ ذوؼ السدتؾيات العميا المحيؽ يتسيدوف بخبخة ومعخفة عالية، 

 ويسكؽ استخجاـ أسمؾبي ليحه الظخيقة مشيسا التجريب الجائخؼ وطخيقة التختيب الثابت.
 

 * أقدام الهحجة التجريبية :
والسشافدات والانتقالية وىي مؽ حيث الحجؼ الكمي الؾحجة التجريبية مظمؾبة في السخحمة الإعجادية 

% في القدؼ الخئيذ و 75 -% 70% في القدؼ الإعجادؼ و 20 -% 15لمتجريب تشقدؼ غمباً  ما بيؽ 
% طبقاً  لمحجؼ الكمي لمتجريب وتتكؾف 100% في القدؼ الختامي بحيث تذكل في مجسؾعيا 10 -% 5

 : الؾحجة التجريبية اليؾمية مؽ
: يعج بأنو أوؿ أقداـ الؾحجة التجريبية وييجؼ الى تجييد اللاعب لأداء  الإعجادي )الإحساء(* القدم 

القدؼ الخئيذ مؽ حيث انو يعسل عمى تييئة أعزاء وأجيدة الجدؼ السختمفة للأداء الجيج والأفزل في 
 القدؼ الخئيذ لؾحجة التجريب أو لمسباريات .

ساء الجيج قبل التجريب أو السباراة طؾاؿ السؾسؼ يقمل وقج أعيخت البحؾث العمسية عمى أف )الإح
مؽ فخص الإصابة أو التعخض للأضخار فزلاً  عؽ التييئة الحىشية للاعب مسا يديج مؽ فاعمية الأداء 

 الحخكي( ولحا وجب عمى السجرب إقشاع لاعبيو بأىسية وفائجة الإحساء وما يجشيو مؽ وراء ذلػ .
 

 الإحساء:*  الهاجبات الأساسية من 
 زيادة سخعة ضخبات القمب وما يجفع مؽ الجـ في كل ضخبة وزيادة اتداع الأوعية الجمؾية . -1
 زيادة سخعة التيؾية الخئؾية وذلػ بديادة اليؾاء السدتشذق حتى يربح التشفذ أعسق وأسخع . -2
 اكتداب العزلات الاستثارة والاستخخاء والاستظالة السظمؾبة للأداء .-3
 رجة حخارة الجدؼ .رفع د -4
 الؾصؾؿ لأقرى درجة استجابة لخد الفعل . -6
 . ة والسبارا التؾصل لاستثارة انفعالية ايجابية لسسارسة التجريب -7
 الإعجاد والتييئة لمسيارات الحخكية العامة والخاصة بالخياضة التخررية .-8
 .العسل عمى تييئة الفخد لأقرى استعجاد نفدي لمتجريب أو السباراة -9
 
 ويقدم الإحساء الى جدأين فخعيين ىسا : -

: ييجؼ الى رفع درجة استعجاد أجيدة وأعزاء جدؼ اللاعب برؾرة عامة لسسارسة  * الإحساء العام
 التجريب الخياضي وإيقاظ الاستعجادات الشفدية لجيو
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 ووعيفياً   ً يحل محل الإحساء العاـ تجريجياً  وييجؼ الى تأكيج تييئة اللاعب بجنيا *  الإحساء الخاص :
 لستظمبات وحجة التجريب اليؾمية أو السباراة .وميارياً وخظظياً ونفديا ً 

 
 *اعتبارات يجب مخاعاتيا عشج تشفيح الإحساء :

 التجرج .-1
 وحجة التجريب .اختيار التسخيشات بحيث تتساشى مع اليجؼ الخئيذ مؽ -2
 تكامل كل مؽ الإعجاد العاـ والخاص .-3
 مخاعاة الغخوؼ السحيظة باللاعبيؽ .-4
 مخاعاة الفخوؽ الفخدية .-5
 التشؾيع .-6
 ارتجاء اللاعبيؽ بجلو التجريب لمجؾ البارد يعسل عمى سخعة الإحساء .-7
 تشاسب محتؾػ الإحساء مع الظقذ .-8
 الإحساء .فتخة الخاحة السشاسبة خلاؿ -9

 التخغيب والتذؾيق .10
 تشاسب الإحساء مع السخحمة الدشية .-11
 

ويحتؾؼ ىحا الجدء عمى التجريبات التي تحقق الؾاجبات الأساسية لؾحجة التجريب * القدم الخئيدي : 
حدب أىسية كل مشيا وعمى السجرب مخاعاة التدمدل والتتابع الرحيح لاتجاىات التجريبات داخل الؾحجة 

ريبية والتي سبق ذكخىا حيث يجب أف يبجأ التسخيؽ في القدؼ الأساسي بالتسخيشات التي تتظمب أقرى التج
% 75 -% 70قجرة عمى تخكيد الانتباه والجيج . أؼ شجه حسل عالية ، ويرل زمؽ القدؼ الخئيدي الى 
 .مؽ زمؽ وحجة التجريب الكمية ويتؾقف ذلػ عمى اتجاه التجريب ودرجة الحسل السدتخجمة

 
 اعتبارات يجب أن تخاعى في القدم الخئيدي: -

 البجء بالتسخيشات التي تتظمب أفزل استجابة وانتباه وجيج .-1
البجء بالتسخيشات التعمؼ السيارؼ عقب الإحساء مباشخة لاف ىحا يتظمب درجة مؽ تخكيد الانتباه وىحا -2

 يشظبق أيزاً  عمى تسخيشات الاستجابة الحخكية .
 الدخعة بعج تسخيشات التعمؼ السيارؼ ضساناً  لعجـ إرىاؽ اللاعبيؽ .تعظى تسخيشات -3
 تديخ التسخيشات عمى وتيخة واحجة .-4
 يخرص بعض الؾقت لأداء التسخيشات طبقاً  لمفخوؽ الفخدية .-5
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يجب مخاعاة تظبيق السيارات التي تؼ تعمسيا في وحجة تجريبية سابقة لاسيسا تمػ التي يحتاج اللاعبؾف -6
 تحديشيا .الى 

يجب أف يشتيي ىحا الجدء بأقرى درجة مؽ درجات الأداء ويكؾف في عخوؼ مثل تمػ التي 
يتقبميا اللاعبؾف في السباراة أو السشافدة  ويلاحع انو خلاؿ مجة الإعجاد سؾؼ لا يدتخجـ مثل ىحا الشؾع 

لو . وىحا الؾقت غيخ مؽ التسخيشات لسجة طؾيمة ولكؽ لتقجـ السدتؾػ يدداد زمؽ التسخيشات السخررة 
مخرص فقط لسسارسة اللاعبيؽ المعب ولكؽ يجب أف يقجـ السجرب التغحية الخاجعة السؤثخة حتى تتحقق 
أىجاؼ وحجة التجريب ، مع مخاعاة أف لا تكؾف الديظخة وتؾجيو اللاعبيؽ وتقجيؼ التغحية الخاجعة طؾؿ 

 الؾقت بل يجب مخاعاة استستاعيؼ بسسارسة الأداء .
 

 *  ملاحظات: 
القؾة القرؾػ( والتحسل ومخكباتيسا تعظى بجء  اما عجتسخيشات القؾة العزمية والقؾة السسيدة بالدخعة)  -1

 .مؽ مشترف الجدء الخئيدي وحتى نيايتو
 تسخيشات الدخعة والأداء السيارؼ تعظى في بجاية الؾحجة التجريبية.   -2
 
 القدم الختامي )التيجئة( : -

قدؼ الى تيجئة اللاعب والعؾدة الى حالتو الظبيعية بخفض مدتؾػ الحسل تجريجياً  وييجؼ ىحا ال
% مؽ زمؽ الؾحجة 10 -% 5لمسداعجة في سخعة استعادة الذفاء ، وفي الغالب لا تديج ندبتو مؽ 

 التجريبية ويحتؾؼ ىحا القدؼ عمى تسخيشات الاستخخاء والتيجئة إذ يختمف الأسمؾب الحؼ يتبعو الخياضي في
 الاستخخاء عؽ الأسمؾب الذخري الاعتيادؼ مؽ حيث الدمؽ السظمؾب للاستخخاء .

 
 : تخظيط الجوائخ التجريبية-5

باف ىشاؾ أشكاؿ مختمفة مؽ الجوائخ  لقج أثبتت التجارب السيجانية الجائخة التجريبية الرغخى والكبخى **  
تدتخجـ لعجة أياـ وقج ترل إلى أسبؾع ،  الجائخة الرغخػ  التجريبية مشيا الرغخػ والكبخػ ، وقج وجج أف

لعجة أسابيع . واف كلا الجورتيؽ تداعج عمى تؾجيو تظؾر السدتؾػ بذكل  بيشسا الجائخة الكبخػ تدتسخ
التجريب القرؾػ مع فاعمية جيجة وىشاؾ مرظمحات أخخػ مؽ الجوائخ مشيا  أفزل وتحقق حسل

 . والعالسية جيجة كسا في الجورات القارية والأولسبيةوالذيخية والفرمية والدشؾية ولدشؾات ع الأسبؾعية
ديشاميكية الحسل ، بيشسا تختمف دفعات الحسل  إف أساس تكخار الجائخة التجريبية تعتسج بالجرجة الأولى عمى

بعض الفعاليات والألعاب التي يفزل استخجاـ أربعة دوائخ  والسحتؾػ في كل دائخة تجريبية ، فيشاؾ
الأربعة التجريبية السدتخجمة في اغمب الألعاب تبشى بالتجرج في استعساؿ  نغاـ الجوائختجريبية ، وإف 

الخابع  يتظمب التجريج في رفع الحسل في الأسابيع الثلاثة الأولى بيشسا يشخفض في الاسبؾع الحسل ، إذ
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خ أف استخجاـ الخياضي. وعي جدئيا. وتكخر ىحه العسمية الجيشاميكية بحيث تعظي زيادة في نسؾ السدتؾػ 
الؾعائف الأساسية لا يظخأ عمييا تغيخا كبيخا ،  أربعة دوائخ تجريبية تتشاسب مع مخحمة الإعجاد العاـ ، لاف

الدباقات نغخا لؾجؾد نغاـ الدباقات الكثيخة  ويغيخ أف كثيخا مؽ  بيشسا يختمف اسمؾب العسل في فتخة
 فتخة الدباقات ، فأحيانا تدتعسل ستة دوائخ تجريبية الجوائخ التجريبية السشغسة خلاؿ السجربيؽ لا يدتعسل

 .وأحيانا ثلاثة طبقا لفتخة الدباقات
 

 : * الجائخة التجريبية الرغخى 
وىؾ ما يدسى بجورة الحسل الأسبؾعية . ويقرج بجورة الحسل الأسبؾعية كيفية  : التذكيل الأسبهعي

 : حج ، وىي تتكؾف مؽ عشرخيؽ ىساالحسل في غزؾف عجد مخات التجريب في الأسبؾع الؾا تذكيل
 .تذكيل درجة الحسل-1
 . تذكيل ىجؼ أو اتجاه الحسل-2

متغيخات في مكؾنات الحسل خلاؿ فتخة الأسبؾع . وبشاء عمى ذلػ يجب ثبات  لحلػ نلاحع عيؾر
 الجائخةالأسبؾعي } الجورة الأسبؾعية { إلى مخاحل لتحقيق اليجؼ السظمؾب ، كسا تكخر  مفخدات التجريب

الأقرى لؾزف  الرغخػ عجة مخات ضسؽ خظة مشغسة . لقج أثبتت التجارب والخبخ السيجانية باف الحج
أيزا باف الخياضي لا  أف لا يعاد اكثخ مؽ ثلاث مخات خلاؿ الجائخة الأسبؾعية ، وعيخ الحسل يجب

اقل مؽ القرؾػ ، لاف  الحسل القرؾؼ أو يدتظيع تحسل التجريب اليؾمي خلاؿ الاسبؾع الكامل باستخجاـ
ساعة ، وإلا أصبح الخياضي معخضا  24الخاحة لا تقل عؽ  ىحا الشؾع مؽ الحسل يشبغي بقاءه فتخة مؽ

الحسل الستؾسط خلاؿ التجريب اليؾمي طؾاؿ الاسبؾع ، فانو يدسح لمخياضي  للإجياد . وإثشاء استخجاـ
الخياضي ،   يؤدؼ إلى التقجـ الجائؼ بسدتؾػ قجراتمسارسة التجريب في اليؾـ التالي ، إلا انو لا القجرة عمى

 . نغخا لعجـ كفاية جخعات التجريب برؾرة مؤثخة
فأثبتت أف التجريب باستخجاـ درجات مختمفة مؽ حسل التجريب برؾرة  أما التجارب السختمفة

 . الؾاحج تؤدؼ إلى سخعة رفع مدتؾػ قجرات الخياضي مشغسة خلاؿ الأسبؾع
التجريبية الرغخػ تختمف باختلاؼ درجة التجريب لمخياضييؽ  ؼ صفات الجائخةكسا يلاحع باف أى

 وتتشؾع طبقا لقابمية الحسل والخاحة بيؽ الستظمبات العالية والؾاطئة . خلاؿ الداعات التجريبية الستعجدة ،
 صةواجباتيا مختمفة وتخكد بالجرجة الأولى في تشفيحىا عمى وسائل التجريب العامة والخا كسا أف 

أىجاؼ وواجبات  ويلاحع بقاء الجائخة الرغيخة لفتخة طؾيمة أثشاء رفع الحسل طبقا لأىسيتيا في حل .
 . السخحمة التجريبية

التجريبية الرغيخة يعتسج بالجرجة الأولى عمى قؾانيؽ العلاقة بيؽ الحسل  إف سبب استخجاـ الجائخة
لقمة  تجشب الإجياد يجب أف يكؾف طؾؿ الفتخة بيؽ وحجتيؽ يكفي لإزالة التعب السؤدؼ ولإمكاف . والخاحة
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وحجات تجريب الجائخة  السدتؾػ . ويسكؽ العسل في عسميات الخاحة إذا أعظيت التسخيشات العامة خلاؿ
 .ديةتحقيق التيجئة الجدسية والشف الرغيخة والتي يكؾف تأثيخىا الخاحة الإيجابية . وفي نفذ الؾقت

مختمفة وتؾافق حخكي ، لا تتظمب انتغار الخاحة التامة  وىشاؾ بعض الألعاب التي تتظمب قجرات وقابميات
السدتخجمة ذات واجبات مشؾعة ووسائل تجريبية مختمفة وتشؾع قؾة الحافد  إذا كانت الؾحجات التجريبية

  .لاف ذلػ يؤدؼ إلى حسل الأجيدة العزؾية بالتجرج الحخكي فييا
وتحسي الخياضي مؽ الإصابات والأضخار التي تحجث غالبا  الحسل السشؾع يحقق حسل عاؿإف 

 .وخاصة عشجما يدمط الحسل عمى عزلات معيشة أو أوتارا أو مفاصل أثشاء عجـ وجؾد الخاحة الكاممة
الرغيخة التخكيد خلاؿ الؾحجة التجريبية عمى واجبات معيشة لاف فاعمية التجريب  وتداعج الجائخة

 مع حجؼ الحافد السشاسب . وقج اعتقج باف استخجاـ الظخؽ الدابقة تحقق عسميات التعؾد تحدؽت
والسظاولة {   والاندجاـ بذكل مقشؽ أحدؽ بكثيخ مسا لؾ حجدت الؾاجبات بذكل متعاكذ} مثل سخعة القؾة

خاحة الشفدية رغؼ واحجة والذعؾر بال كسا يلاحع أف محاسؽ الجائخة الرغيخة تبعج خظخ التجريب عمى وتيخة
الظخيقة الشسؾذجية تعتبخ اندب الظخؽ لتذكيل درجة  التكخار العالي لسخات التجريب . ويعتقج أف استعساؿ

وتتسيد ىحه الظخيقة في تعاقب رفع وخفض درجة الحسل خلاؿ الؾحجات  الحسل خلاؿ الأسبؾع الؾاحج ،
 ( 2:  1( أو )  1:  1قة الدابقة فتكؾف أما  ) الؾاحج . أما تذكيل درجة الحسل بالظخي التجريبية للأسبؾع

ثابتة لتذكيل درجة  ( وبالعكذ . ومؽ الذخوط السيسة عجـ الالتداـ الجائؼ باستخجاـ طخيقة 3:  1أو ) 
العؾامل التي يشبغي مخاعاتيا  حسل التجريب في غزؾف دورة الحسل الأسبؾعية ، نغخا لاف ىشاؾ بعض

  :عشج تذكيل درجة الحسل وىي
  حالة تجريب الخياضي 1-
  طبيعة الفعالية أو المعبة الخياضية الحؼ تخرص فييا الخياضي 2-
 .} الفتخة التجريبية } فتخة إعجادية أو سباقات أو راحة وغيخىا مؽ العؾامل اليامة نؾع 3-

واحج أو مشيا واحج إلى  لحا أكج اكثخ السجربيؽ استخجاـ التذكيلات التالية بالشدبة للأسابيع والأياـ
أؼ حسل مشخفض ليؾـ أو اسبؾع  ) : 3،  1:  2: ،  1:  1واحج إلى اثشيؽ ، أو واحج إلى ثلاثة ) 

يقابمو ثلاثة أسابيع حسل مختفع ، إف ىحه  واحج لأسبؾعيعكبو يؾميؽ حسل عالي ، أو حسل مشخفض 
ات السختمفة . أما أثشاء التكيف والسلائسة بالشدبة لمستظمب الظخيقة تديؼ في إكداب الخياضي القجرة عمى

  .التجريب عمى شكل تسؾجي معيؽ يداعج عمى إعجاد الخياضي ليؾـ الدباؽ فتخة الدباقات فيذكل حسل
 الجائخة الرغيخة فتتحقق مؽ جخاء تؾزيع واجبات الدخعة وسخعة القؾة في الأياـ التي أما بشاء

مباشخة بعج وحجات  عب الرفات الدابقةتكؾف فييا قابمية السدتؾػ بذكل جيج ، إذ لا يجؾز إعظاء اللا
ساعة بعج الحسل ، لحا  24تدتغخؽ  السظاولة ، بل يجب أف ندبقيا . ولسا كانت فتخة استعادة الذفاء

الدباقات بيؾميؽ أو ثلاثة أياـ . أما تجريب الشاشئيؽ  يجب أف يؾزع الحسل في الجائخة الرغيخة وفي مخحمة
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شفاء طؾيمة واستخجاـ التسخيشات الذاممة تكؾف الجائخة الرغيخة في إعادة  والحيؽ ىؼ بحاجة إلى فتخة
 . التجريبي اقل بكثيخ مؽ الستقجميؽ مشيجيؼ

 
 : *  الجائخة التجريبية الكبخى   

 التجريب الكبخػ بدعة وكبخ حجسيا وشجة تحسيميا والتبادؿ بيؽ الحسل العالي لفتخة تتسيد دوائخ
الكبيخة تتكؾف مؽ أربعة  . ولقج وجج خلاؿ فتخة الإعجاد أف فتخة الجائخةطؾيمة والحسل الؾاطئ لفتخة قريخة 

بيؽ اسبؾعيؽ إلى أربعة أسابيع وتشدجؼ  إلى ستة أسابيع وخلاؿ مخحمة الدباقات تكؾف اقرخ ، إذ تتخاوح
الستظمبات التجريبية في الاسبؾع الحؼ يدبق أسبؾع الدباقات  مع تختيب الدباقات . ومؽ الزخورؼ خفض

 . الحسل الخياضي بذكل صحيح خياضية وخاصة إذا كافال
وىجؼ الحسل خلاؿ أسابيع أو خلاؿ فتخة  كحلػ يقرج بالجائخة التجريبية كيفية تذكيل درجة الحسل

 .الدباقات تجريبية معيشة، كالفتخات الإعجادية أو
بحيث يشخفض  استعادة الذفاء اسبؾع واثشاء تذكيل دورة الحسل يتظمب استخجاـ أسبؾع الخاحة أو

الأسابيع الدابقة ، وىحا ما يداىؼ  % { عؽ متؾسط الحسل في50 -%  30فيو متؾسط الحسل بحؾالي }
 . الخياضي يرل في نياية الأسبؾع إلى أحدؽ مدتؾياتو في إكداب الخياضي الخاحة الكاممة . وعيخ أف

لكبخػ ، أف تذكل دورة الحسل بحيث الفتخة الإعجادية في الجائخة التجريبية ا ولتؾضيح أسبؾع الخاحة خلاؿ
ثلاثة  ( وىحا يعشي 1:  3أسبؾع الخاحة كل ثلاثة أو أربعة أو خسدة أسابيع ، أؼ استخجاـ )  يكؾف 

( 1:  4التذكيل ) أسابيع حسل مختفع وأسبؾع حسل اقل أؼ أسبؾع حسل مشخفض أو راحة إيجابية، أو
خلاؿ فتخة الدابقات فيسكؽ أف يكؾف  أما مشخفض وىحا يعشي أربعة أسابيع حسل عالي وأسبؾع واحج حسل

الخاحة يشبغي مخاعاة حرؾؿ الجياز العربي عمى  ( وخلاؿ فتخة 1:  3أو  1:  2أو  1:  1الحسل ) 
 . الخياضي في أؼ سباؽ الخاحة التامة ، لحا يتظمب عجـ إشخاؾ

دورة في  20إلى  10أياـ أو  وتدتخجـ الخاحة الأسبؾعية في حالة تجريب الخياضي لسجة ستة
إزالة التعب والتي يسكؽ أف يغيخ بالتجرج رغؼ  الأسبؾع الؾاحج . لحا فاف فتخة الخاحة ىحه تداعج عمى

الخياضيِ رفع مدتؾاه . لحا تغيخ عسميات الاندجاـ لمحسل العالي  الجائخة الرغيخة وخاصة عشجما يخيج
 . يادة الحسل مؽ دائخة لأخخػ فاف ىحه الفتخات تداعج عمى الإعجاد لد  لظؾؿ الدشة . كحلػ

 


