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 

العصر الحدیث Ǽالتفجر العلمي المتتالي الذǽ ȑطور جمǽع  یتمیز
مجــالات الحǽــاة وذلــك مــن خــلال اســتخدام مختلــف فــروع العلــم والمعرفــة 
وأحـدث أسـالیب التكنولوجǽــا وقـد امتــد هـذا التطـور إلــى المجـال الرȄاضــي 

  . Ǽصفة عامة وفى مجال التدرȄب Ǽصفة خاصة

ت التــي  نســتمدها والتــدرȄب الرȄاضــي یتقــدم عــن طرȄــȘ المعلومــا
مــــن نتــــائج الǼحــــوث والدراســــات الحدیثــــة فــــي مجــــالات التــــدرȄب والأداء 

  . الحرȞي

 Șر عصـــام عبـــد الخـــالȞاضـــي هـــو ) 2005(یــذȄب الرȄأن التـــدر "
عملǽـــة ترȃوǽــــة مخططــــة مبنǽــــة علــــى الأســــس العلمǽــــة والقواعــــد الترȃوǽــــة 
بهــــدف الوصــــول Ǽــــالفرد لأعلــــى مســــتوȐ ممȞــــن  فــــي النشــــاȋ الرȄاضــــي 

مȞاناتــه الم مــارس وذلــك بتنمǽــة قــدرات الفــرد البدنǽــة ومهاراتــه الحرǽȞــة وإ
ـــــة وقدراتــــــه العقلǽــــــة وزȄــــــادة الــــــدوافع النفســــــǽة وتطــــــوȄر ســــــماته  الخططǽـ

  ".  الشخصǽة والإدارȄة 

أن التـدرȄب الرȄاضـي ) 2004(وتذȞر خیرȄة السـȞرȑ، محمد برȄقـع 
للاعــب هــو عملǽــة طوȄلــة المــدȐ تــؤدȐ إلــى التطــور فــي حــدود قــدرات ا

وحاجاته ومواصفاته والبرامج التدرȄبǽة وتستخدم تمرȄنات وتدرǼȄات تعمل 
  .  على تنمǽة العناصر الخاصة ǼالمساǼقة
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أن التــــدرȄب الرȄاضـــــي هـــــو ) 1999( وǽشــــیر Ǽسطوǽســـــى أحمـــــد 
عملǽـــــة ترȃوǽـــــة هادفـــــة ذو تخطـــــȌǽ علمـــــي لإعـــــداد اللاعبـــــین Ǽمختلـــــف "

  ". لأعلى مستوȐ ممȞنونفسǽا للوصول  مستوǽاتهم بدنǽا ومهارȄاً 

أن التــــــدرȄب الرȄاضــــــي هــــــو ) 2001(مفتــــــى إبــــــراهǽم  وǽضــــــیف 
عـداد اللاعبـین  العملǽات التعلǽمǽة والتنموǽة الترȃوǽة التي تهدف لتنشئة وإ
والفـرق الرȄاضــǽة مــن خــلال التخطـȌǽ والقǽــادة التطبǽقǽــة المیدانǽــة بهــدف 

والحفـــاȍ تحقیــȘ أعلــى مســتوȐ ونتــائج ممȞنـــة فــي الرȄاضــة التخصصــǽة 
  ".  علیها لأطول فترة ممȞنة 

أن التدرȄب الرȄاضـي هـو عملǽـة ) 2003(وȄذȞر عوǽس الجǼالى 
ترȃوǽــة منظمـــة تخضـــع للأســـلوب العلمـــي وتعتمـــد علـــى القـــوانین العلمǽـــة 
وتهــــدف لإعــــداد الرȄاضــــي إعــــدادا متكــــاملا مــــن جمǽــــع النــــواحي ودفعــــه 

  .  البدنيللوصول للمستوȐ العالي من خلال الاستعانة Ǽالحمل 

مــن العــرض الســابȘ لمفهــوم التــدرȄب وǼــالرغم مــن  مؤلــفوȄــرȐ ال
ســرعة تطــور علــم التــدرȄب وزȄــادة حجــم التطبǽقــات العلمǽــة عــن النــواحي 
الفنǽــة للتـــدرȄب واتســاع المعلومـــات والǼحــوث والعلـــوم المتصــلة ǼالتـــدرȄب 
فـلا یـزال التـدرȄب الرȄاضــي یتطلـب مزȄـدا مــن التطبǽقـات  المتطـورة لكــل 

یئـــة تدرȄبǽـــة وذلـــك لضـــمان التقـــدم لكـــل لاعـــب وللحصـــول علـــى التفـــوق ب
الامتǽاز في مجال التدرȄب الرȄاضي فلابد من اتǼاع الأنظمة والأسـالیب 
المختلفة لتطوȄر المدرب واللاعب والذȑ تـدور حولهمـا العملǽـة التدرȄبǽـة 
وذلك بوجـود لاعـب ǽمتلـك مواصـفات تؤهلـه للتفـوق وجهـاز فنـي متكامـل 

دار  ة رȄاضــــǽة ممیــــزه Ǽالمســــتوǽات الإدارȄــــة الثلاثــــة Ǽالاتحــــاد الرȄاضــــي وإ
الفلســــطیني وذلــــك بتطبیــــȘ مفهــــوم ومǼــــادȏ إدارة الجــــودة الشــــاملة علــــى 
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أساســـــǽات ومǼـــــادȏ التـــــدرȄب الرȄاضـــــي وذلـــــك للحصـــــول علـــــى التفـــــوق 
  . والامتǽاز والجودة في عملǽة التدرȄب الرȄاضي

ف التـدرȄب الرȄاضـي أن تحقیȘ هـد) 2001(وȄذȞر مفتى إبراهǽم 
  : یتم من خلال الشȞل التالي 



 

قǽادة فنǽة إدارȄة                     قǽادة فنǽة تطبǽقǽة 

  الاتصال  تخطیط  تقویم          

  التنظیم  تنبؤ    تحلیل           

  العلاقات  خطة    بحث           

      تسجیل            

      استكشاف        

 

  ارشاد  عملیات تنمویة  عملیات تعلیمیة  عملیات تربویة
  متابعة
  علاجى
  تأھیلى

      
  میول

  ھاتاتجا
  سمات

  مثل علیا
  قیم

  قواعد،سلوك

  

  مھارات حركیة
  بدنیة

  خططیة
  نفسیة
  معرفیة

  اجتماعیة

  تطویر
  قدرات

  فى
  ظروف
  منغیرة

 

 تكامل+ رȊȁ + مزج 

تقوǻم الجهاز 
 الفني لذاته

تقوǻم مستوǻات 
 أداء اللاعبین

 أعلى مستوǻات الأداء والنتائج

    ǻȜفǻة تحقیȖ الهدف من التدرȂب الرȂاضى) 10(شȜل 
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أن التـدرȄب الرȄاضـي ǽشـهد Ȟـل یـوم تطـور علمـي   مؤلفوȄرȐ ال
Ǽسـرعة مذهلـة فǽمـا یخـتص Ǽالمعلومـات الخاصـة بإعـداد الرȄاضــي ǽسـیر 

أو فــي نتــائج هــذا الإعــداد التــي تظهــر فــي تحقیــȘ الرȄاضــیین لمســتوǽات 
وǼالرغم من ) رفع أثقال –سǼاحة  –العاب قوȐ (عالǽة Ȟالألعاب الرقمǽة 

أن المراجــع فــي المȞتǼــات العرǽȃــة فــي مجــال التــدرȄب الرȄاضــي اهتمـــت 
ثــم ǼمحتــوȐ العملǽــة التدرȄبǽــة والجانــب التنظǽمــي للعملǽــة  Ǽطــرق التــدرȄب

التدرȄبǽـــة وذȞـــر العلمـــاء أن تطبیـــȘ أســـس التـــدرȄب الرȄاضـــي لهـــا تـــأثیر 
Ȟبیــر فــي تقــدم عملǽــات التــدرȄب الرȄاضــي ونجــاح العملǽــة التدرȄبǽــة عنــد 
تطبیــȘ هــذه الأســس فȞــان لابــد مــن تقیــǽم فاعلǽــة هــذه الأســس فــي نجــاح 

ǽبȄة التدرǽةالعمل .  

 

التدرȄب الرȄاضي عملǽة مستمرة ومنظمـة تـؤدȐ لحـدوث تغیـرات   
فــي الخلاǽــا والأجهــزة الداخلǽــة للجســم تتــزامن مــع تطــور الأداء الرȄاضــي 
من خـلال مـدرب متخصـص ǽطبـȘ أسـس التـدرȄب الرȄاضـي التـي تشـرح 

تـدرȄب وتوضح معاملة اللاعبین فردǽا Ȟأشخاص مسـتقلة وأسـǼاب تـأثر ال
علــى الجســم ومــا یجــب مراعاتــه فــي الوحــدات التدرȄبǽــة الیومǽــة والنتــائج 

Ȑلة المدȄطو  .  

وǼسطوǽسى أحمد  ) 1995(وقد اتفȞ Șل من السید عبد المقصود 
وعثمـان ) 2001(ومفتـى إبـراهǽم )  2000(وعبد العزȄز النمر ) 1999(

 وخیرȄــــة الســــȞرȑ ومحمد) 2005(وعصــــام عبــــد الخــــالȘ ) 2003(رفعــــت 

o b e i k a n d l . c o m

٨٥



 86

أن نجاح عملǽة التدرȄب الرȄاضـي تـتم مـن خـلال مراعـاة ) 2004(برȄقع 
  : واتǼاع أسس التدرȄب الرȄاضي وهى 

 

   Șر عصــــام عبـــد الخــــالȞأنـــه یجــــب مراعـــاة الفــــروق ) 2005(یـــذ
الفردǽــة بــین الرȄاضــیین حتــى لــو تقارȃــت نتــائجهم حیــث تتمثــل الاســتفادة 

الطاقات الفردǽة الخاصة ǼالرȄاضي من حیث معرفة نواحي الـنقص  ȞǼل
وعلاجهــــا ومــــواطن القــــوة وزȄــــادة فاعلیتهــــا وȄتمشــــى حمــــل التــــدرȄب مــــع 

  :الرȄاضي وخصائصه الفردǽة من حیث  إمȞانات

  ) :المرحلة السنǻة(العمر الزمني  –أ

أن تكـــون درجـــة الحمـــل مناســـǼة لســـن الرȄاضـــي حیـــث تتمیـــز Ȟـــل 
  .  ن مراحل النمو بخصائص بدنǽة وحرǽȞة وانفعالǽة وعقلǽةمرحلة سنǽة م

  :العمر التدرȂبي للرȂاضي  -ب

هــو عــدد الســنوات التــي ǽقضــیها اللاعــب فــي التــدرȄب وȞلمــا زاد 
عدد سنوات التدرȄب Ȟلما اثر على تحسین مستوȐ لǽاقة اللاعب وقدراته 

  . على الأداء

  : حالة الرȂاضي التدرȂبǻة  -ج

لتدرȄبǽــــة للرȄاضـــي علـــى ǽȞفǽــــة توجǽـــه الحمـــل فقــــد تـــؤثر الحالـــة ا
یتشاǼه لاعǼان في مستوȐ واحد فـي نتیجـة منافسـة مشـترȞة بینهمـا ولكـن 
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 –مهارȄــة  -بدنǽــة (یختلفــان فــي أحــد مȞونــات الحالــة التدرȄبǽــة الخمســة 
  ). نفسǽة –فȞرȄة  –خططǽة 

  : الحالة الصحǻة  -د

ة الإجǼارȄــة یجــب إعطــاء اللاعــب حمــل خــاص أثنــاء وǼعــد الراحــ
للشـفاء مـن الإصـاǼة وعـدم اشـتراكه فــي التـدرȄب مـع زمـلاءه حتـى ǽســترد 

  .لǽاقته الطبǽة والبدنǽة

  : متطلǺات خارج وحدة التدرȂب  -هـ

عنـد التخطــȌǽ للحمـل یجــب مراعـاة متطلǼــات خـارج التــدرȄب التــي 
تــــــــؤثر علــــــــى اللاعــــــــب Ȟنــــــــوع العمــــــــل والوضــــــــع الاقتصــــــــادȑ ووســــــــائل 

  . المواصلات

  :  الجسمانيمȊ والتكوȂن الن –و 

یتمیــــز Ǽــــه وǽحــــدد شخصــــǽة  جســــمانيلكـــل لاعــــب نمــــȌ وتكــــوȄن 
مȞاناتــهصــاحǼه  وقدراتــه وǽســاعد المــدرب علــى ǽȞفǽــة تطــوȄر اللاعــب  وإ

  .  في المنافسة حسب قدراته الجسمانǽة

  : اختلاف الجنس  – ز

هــذا الاخــتلاف ظــاهر بــین البنــین والبنــات فــي النــواحي التكوȄنǽــة 
  .                                   والنفسǽة وǽظهر Ǽصورة واضحة Ǽعد البلوغ والوظǽفǽة

أن هــــذا الأســــاس مــــن أســــس التــــدرȄب الرȄاضــــي  مؤلــــفوȄــــرȐ ال
مȞاناتـهیوضح أن Ȟل لاعب لـه اسـتجاǼة وفـȘ قدراتـه  فقـد یتـأثر جمǽـع  وإ

اللاعبین ǼالتمرȄنات في البرنامج التـدرȄبي ولكـن Ǽأسـالیب مختلفـة وȄجـب 
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المــــدرب أن یجمـــع معلوماتــــه الخاصـــة ǼالنســــǼة لكـــل لاعــــب حتــــى  علـــى
  . ǽستطǽع معرفة نواحي القوة والضعف في اللاعب والعمل على علاجها

 

ǽعــــد التــــدرج فــــي زȄــــادة حمــــل التــــدرȄب مــــن العوامــــل الهامــــة عنــــد 
ت ǽفقـد Ǽالتـدرج تـأثیره تصمǽم برنامج تدرȄبي لأȑ مدرب لأن الحمـل الثابـ

التــدرȄبي والتــدرج Ȟǽــون علــى فتــرات مناســǼة للــتحȞم فــي مȞونــات الحمــل 
أن الزȄــــــادة ) 2001(وȄــــــذȞر مفتــــــى إبــــــراهǽم ).  شــــــدة الحمــــــل والكثافــــــة(

التدرȄجǽة للحمل لا تعنى الاستمرار في تقدǽم هذه الزȄـادة Ǽصـورة مطلقـة 
ǽة مناسǼة ثم Ǽعد ذلـك بل ضمان تثبیت درجة التكیف المȞتسـǼة لفترة زمن

 Ȑة مرة أخرǽجȄادته التدرȄیتم تعدیل الحمل بز .  

 Șشـــیر عصـــام عبـــد الخـــالǽـــادة فـــي ) 2005(وȄأن التـــدرج فـــي الز
حمل التدرȄب تحدث Ǽصورة عامة على مدار السنة فـي الفتـرة الإعدادǽـة 
وخاصــة فــي المرحلــة الأولــى منهــا فتبــدأ زȄــادة حجــم الحمــل أولاً ثــم Ǽعــد 

في الشدة حتى تصل لأقصاها في فتـرة المنافسـات مـع مراعـاة ذلك زȄادة 
العلاقــة العȞســǽة بــین الحجــم وشــدة الحمــل فــي الفتــرة الانتقالǽــة والإقــلال 
من شدة الحمل والتدرج في زȄادة الحمل التدرȄبي Ȟǽون واسع وأكبر عنـد 

  .  المبتدئین الرȄاضیین عن ذوȐ المستوǽات العالǽة

  

أن التــدرج فــي زȄــادة ) 2004( برȄقــع وتــذȞر خیرȄــة الســȞرȑ ومحمد
حمل التدرȄب یتم من خلال قدرة جسم اللاعـب علـى التكیـف مـع أحمـال 
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تدرȄبǽــة وزȄــادة اســتعادة الشــفاء فــي وقــت الراحــة وذلــك Ǽالتــدرج وȄــتم ذلــك 
  .  من خلال تدرȄب سهل جدا وملائم وشاق جدا

أن هــــذا الأســــاس مــــن أســــس التــــدرȄب الرȄاضــــي  مؤلــــفوȄــــرȐ ال
للمـدرب أن یـتحȞم وȄـنظم رفـع درجـة الحمـل مـن خـلال التخطــȌǽ یوضـح 

المحȞـــم للحجـــم وشـــدة الحمـــل والراحـــة فـــي Ȟـــل وحـــدة تدرȄبǽـــة وأن ǽقـــوم 
المـــدرب بـــإجراء التحلیـــل والاختǼـــارات لتحدیـــد مســـتوȐ وقـــدرات اللاعبـــین 
حتى ǽسـتطǽع أن یتـدرج فـي زȄـادة الحمـل التـدرȄبي دون حـدوث إصـاǼات 

  .   مل الزائدأو التعرض لظاهرة الح

 

یجـــب أن Ȟǽـــون التـــدرȄب مســـتمرا طـــول العـــام لیتضـــمن التحمیـــل 
العــالي المناســب الشــامل الــذȑ یــؤدǼ Ȑانتظــام لتطــوȄر مســتوȐ الرȄاضــي 
Ǽاســتمرار وȞلمــا Ȟــان التــدرȄب مســتمرا متواصــلا Ȟــان الارتفــاع أســرع فــي 

  . مستوȐ اللاعب

أن العوامــل التــي تســاعد ) Ȗ)2005 وǻشــیر عصــام عبــد الخــال
  : على استمرارȂة التدرȂب هي 

  . التشȞیل الصحǽح للحمل على فترات السنة -

التطبیـــȘ المناســـب لقاعـــدة الحمـــل والراحـــة والتـــدرج الســـلǽم فـــي زȄـــادة  -
 . الحمل
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التكرار المنظم لما تم اكتساǼه وعدم تعلم مهارات جدیدة إلا Ǽعد إتقان  -
 .ةوتثبیت المهارات الساǼق

.                                               التغییر والتنوǽع في استخدام طرق التدرȄب -

أن اسـتمرارȄة التـدرȄب هـي فرصـة ) 2001(وȄذȞر مفتـى إبـراهǽم   
حقǽقǽــة لتفاعــل Ȟــل مــن التـــدرȄب المقــدم ونمــو وتطــور أجســام اللاعبـــین 

ب الخبـــــرات وتحصـــــیل المهـــــارات وتحقیـــــȘ اســـــتراتیجǽات الـــــتعلم واكتســـــا
  .      الحقǽقǽة في Ȟافة جوانب الرȄاضة الممارسة للاعب

أن هــــذا الأســــاس مــــن أســــس التــــدرȄب الرȄاضــــي  مؤلــــفوȄــــرȐ ال  
یوضح أن تقدم مستوȐ اللاعب والوصول Ǽه لأحسـن مسـتوȞǽ Ȑـون مـن 
خــلال اســتمرار اللاعــب فــي التمــرȄن علــى مــر شــهور وســنوات للوصــول 

ن خـــلال البـــرامج التدرȄبǽـــة التـــي للهـــدف الموضـــوع مـــن أجـــل تحقǽقـــه مـــ
  . توضع للاعبین

 

یبــــدأ قبــــل Ȟــــل وحــــدة تدرȄبǽــــة Ǽالإحمــــاء وȄنتهــــي Ǽالتهدئــــة وȄــــذȞر 
Șعمــل ) 2005( عصــام عبــد الخــالǼ ــامǽإن الإحمــاء هــو تهیئــة الجســم للق

أكبر تحمǽلا عن طرȘȄ تمرȄنات تمهیدǽة تسبȘ الاشتراك في التدرȄب أو 
 ȋـة للاعـب وممیـزات النشـاǽاشرة مع مراعاة الخصائص الفردǼالمنافسة م

  .    الرȄاضي الممارس وحالة الطقس والحرارة ونوع الملاǼس
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أن التهدئة هامـة جـدا للاعـب لأنهـا ) 2001(وȄذȞر مفتى إبراهǽم 
تعــــود Ǽالحالــــة الفســــیولوجǽة للاعــــب إلــــى شــــǼه الطبǽعǽــــة نتیجــــة تعــــرض 

  . دیدةاللاعب لأنشطة بدنǽة ش

أن هـذا الأسـاس مـن أسـس التـدرȄب الرȄاضـي مهــم  مؤلـفوȄـرȐ ال
جدا لأنه في مرحلة الإحماء یهیئ اللاعب بدنǽا ونفسǽا وعصـبǽا وحرǽȞـا 

وذهنǽــــا للوحــــدة التدرȄبǽــــة وǽȞفǽــــة الاســـــتفادة منهــــا وفــــى مرحلــــة التهدئـــــة  
سـة العودة Ǽاللاعب تدرȄجǽا للحالة التي Ȟان علیها قبل التدرȄب أو المناف

  .  وتساعد في إزالة الفضلات الناتجة عن التمثیل الغذائي

 

أصــǼح العصــر الحــالي هــو عصــر المعلومــات وتعــددت الوســائل 
المتاحــة لجمــع البǽانــات ومعالجتهــا Ǽصــǽغ مختلفــة للحصــول علــى نتــائج 

عملǽــــة وحلــــول تســــاعد المــــدرب فــــي التصــــدȑ للمشــــاكل المختلفــــة فــــي ال
  .التدرȄبǽة وتساهم في بناء تكنولوجǽا متعددة وظهور علوم إدارȄة حدیثة

 Șشــیر عصــام عبــد الخــالǽب هــي ) 2005(وȄــا التــدرǽأن تكنولوج
ستراتیجǽةجمǽع الأجهزة والأدوات التدرȄبǽة داخلها  التدرȄب الموضوعة  وإ

Șبهـدف تحقیـ ȑـوȃمات المستخدمة فـي نظـام ترǽة استخدامها والتنظǽفǽلك 
أهــــداف تدرȄبǽــــة وǽســــاعد علــــى تحدیــــد وتطــــوȄر العملǽــــة التدرȄبǽــــة ورفــــع 

  . Ȟفاءتها وفعالیتها

أن تكنولوجǽا التـدرȄب ) 2004(وتذȞر خیرȄة السȞرȑ ومحمد برȄقع 
هى المعرفة العلمǽة التقنǽة لاستغلال الǼحوث القابلة للتطبیȘ في تصمǽم 
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نتـــاج الأجهـــزة والأدوات نشـــاء الملاعـــب المختلفـــة وإ الرȄاضـــǽة المبتكـــرة  وإ
والǼحث عن أفضل وأنسب الخامات والعمل على تحسـین ظـروف الأداء 
الرȄاضـــي لتحقیـــȘ أروع الإنجـــازات الرȄاضـــǽة مـــع الاقتصـــاد فـــي الطاقـــة 
والجهــــد والوقــــت وحماǽــــة اللاعبــــین مــــن الإصــــاǼات المختلفــــة والخطیــــرة 

ة وابتكـــــار أفضـــــل الأجهـــــزة والأدوات المســـــاعدة للتـــــدرȄب وتطـــــوȄر نوعǽـــــ
  . الأدوات

 Șل من عصام عبد الخالȞ Ș2005(وقد اتف  ( ȑرȞة السȄو خیر
على أن أهـم وسـائل تكنولوجǽـا التـدرȄب المسـتخدمة ) 2004( ومحمد برȄقع

دǽسȞات الفیـدیو   -مم   16مم و 8 –الأفلام  –شرائȌ الفیدیو : " هي 
شـــرائȌ  –الحاســـب الآلـــى  –مـــاذج الأشـــخاص النمــــاذج المصـــنوعة ون –

الأشــȞال  –الشـرائȌ والشــرائح التعلǽمǽــة  –) الأقــراص المدمجــة(جیل التسـ
 –الرســـــومات البǽانǽـــــة  –النشـــــرات  –الملصـــــقات  –الصـــــور الثابتـــــة  –

 Ȍة  –الخرائǽطǽالكرتون  –الرسومات التخط  ."  

أن هــــذا الأســــاس مــــن أســــس التــــدرȄب الرȄاضــــي  مؤلــــفوȄــــرȐ ال
تǼاه اللاعب وتـوفیر إمȞانǽـة ǽساعد على العناǽة Ǽالفروق الفردǽة وزȄادة ان

دراســـة الظـــواهر والمواقـــف المعقـــدة فـــي العملǽـــة التدرȄبǽـــة وزȄـــادة إیجابǽـــة 
اللاعـــب فــــي الموقــــف التـــدرȄبي خــــلال الوحــــدة التدرȄبǽـــة وتقــــدǽم الحلــــول 
لمشȞلات التدرȄب وȃناء الاتجاهات والتأثیر علـى میـول اللاعـب والعمـل 

  . على استثارته ǼطرȄقة مستمرة

 
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لكــــي یــــتم الارتقــــاء ǼمســــتوȐ اللاعــــب فمــــن الضــــرورȑ أن Ȟǽــــون 
  . الحمل المقدم للاعب قرȄب من مستوȐ أقصى ما یتحمله اللاعب

 Șر عصام عبد الخالȞذȄادة الحمل هو ) 2005(وȄب بزȄأن التدر
الحل الأمثل للفـرد الرȄاضـي مـع تـوفر التخصـص فـي نشـاȋ معـین حتـى 

نجــــاز مســــتوǽات رȄاضــــǽة عالǽــــة وǽعتمــــد التــــدرȄب یــــتمȞن مــــن إحــــر  از وإ
  .  الدائرȑ على تطبیȘ مبدأ زȄادة الحمل

أنــــه Ȟلمــــا تكیــــف جســــم اللاعــــب ) 2001(وȄــــذȞر مفتــــى إبــــراهǽم 
  . للحمل وجب إضافة أحمال أخرȐ وȞǽون التدرȄب عند حدها الأقصى

أن هــــذا الأســــاس مــــن أســــس التــــدرȄب الرȄاضــــي  مؤلــــفوȄــــرȐ ال
علــــى معرفــــة الحالــــة التدرȄبǽــــة للاعــــب وظروفــــه وذلــــك تســــاعد المــــدرب 

  .  Ǽالتقوǽم المستمر للحالة التدرȄبǽة والصحǽة للاعب

 
أثبتت الأǼحاث العلمǽة أن أداء اللاعب یتحسن Ǽصورة أفضل إذا 
Ȟـــان التـــدرȄب خاصــــا بنـــوع النشـــاȋ الممــــارس وȄتضـــمن أهـــم العضــــلات 

تطلǼـات النشـاȋ نشـاȋ وȄـتم تنمیتهـا وتقوȄتهـا لمواجهـة مالعاملة فـي هـذا ال
  . الرȄاضي الممارس

  

 Șر عصــام عبــد الخــالȞــذȄب هــو ) 2005(وȄة التــدرǽأن خصوصــ
أســـاس هـــام عنـــد وضـــع التخطـــȌǽ لعملǽـــة التـــدرȄب للاعـــب لتنمǽـــة نظـــام 
الطاقــة الــذǽ ȑعتمـــد علǽــه الفـــرد فــي تخصصــه الرȄاضـــي والترȞیــز علـــى 
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لعصــــبǽة العاملـــــة والمشــــترȞة فــــي أداء النشـــــاȋ المجموعــــات العضــــلǽة وا
  . التخصصي

أن خصوصـǽة التــدرȄب عǼــارة عــن ) 2003(وȄـذȞر مفتــى إبــراهǽم 
التدرب بنفس طرȄقة الأداء من خلال نفس الوضع الذȑ سوف ینفـذ مـن 

  .    خلاله وذلك لتطوȄر الأداء

أن خصوصـــــــǽة ) 2004(وتـــــــذȞر خیرȄـــــــة الســـــــȞرȑ ومحمد برȄقـــــــع 
مل التدرȄب الذȑ یؤدȐ لمردود وتكیف من نـوع خـاص التدرȄب مهمة لح

  .  ǼالنسǼة للاعب واحتǽاجات المساǼقة المختارة

أن هذا الأساس من أسـس التـدرȄب تسـاعد المـدرب  مؤلفوȄرȐ ال
علــى الاطــلاع علــى العضــلات العاملــة فــي النشــاȋ الرȄاضــي الممــارس 

المطلوǼـة لـلأداء وǽȞفǽة تقوȄتها وتنمیتها Ǽما یتوازن مع متطلǼـات المهـارة 
الحرȞي وتساعد المدرب عند وضع الوحدة التدرȄبǽـة مـع تجنـب الإصـاǼة 
للعضــلة التــي ســیرȞز علیهــا فــي التــدرȄب وستســاعد خصوصــǽة التــدرȄب 

  .  في الحصول على أفضل تأثیر تدرȄبي

 
ل ǽسعى المدرب دائما للوصول لحالة من التدرȄب المتاح والوصو 

Ǽاللاعــــب لأعلــــى درجــــة مــــن الكفــــاءة والǼطولــــة وǽطلــــȘ علیهــــا الفورمــــة 
  . الرȄاضǽة

أن الدافعǽة تساهم بـدور رئǽسـي فـي ) 2001(وȄذȞر أسامة راتب 
الإنجاز الرȄاضي من حیث الوظǽفة التوجیهǽة للسلوك التي تـؤدȐ لزȄـادة 
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المثـــابرة فـــي التـــدرȄب والارتقـــاء ǼمســـتوȐ المهـــارة أو مـــن حیـــث الوظǽفـــة 
  . التنشǽطǽة الممثلة في أفضل حال للاستشارة أثناء الاختǼار أو المنافسة

Șشیر عصام عبد الخالǽإلى أن على المدرب اكتشاف ) 2005(و
أهم الدوافع المـؤثرة علـى اللاعـب مȞǼـرا وجعلهـا فـي حـدود مسـتوȐ نضـج 
اللاعب ومیوله وحاجاته واسـتخدام الحـوافز القوǽـة التـي تزȄـد الرغǼـة عنـد 

   .ب وتدفعه للأماماللاع

أن هــذا الأســاس مــن الأســس الهامــة فــي التــدرȄب  مؤلــفوȄــرȐ ال
الرȄاضي ǼالنسǼة للمدرب لأنها تسـاعده علـى الرغǼـة فـي التفـوق والنجـاح 
والشـعور Ǽالتحــدȑ وتحمــل المســئولǽة تجـاه اللاعــب لتحقیــȘ التمیــز وذلــك 

  . ǼطرȄقة مستمرة حتى الوصول للمستوǽات العلǽا

 

 

  قانون زȄادة الحمل -أ 

  قانون المردود أو العائد -ب

  فانون التخصص -ج

  

 
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لقد بني جسم الإنسان من ملایین الخلاǽا الحǽة الدقǽقة، وȞل نوع 
القـدرة أو مجموعة من الخلاǽا تـؤدȑ وظǽفـة مختلفـة، وجمǽـع الخلاǽـا لهـا 

علـــى التكیـــف مـــع Ȟـــل مـــا ǽحـــدث للجســـم، وهـــذا التكیـــف ǽحـــدث Ǽصـــفة 
  . مستمرة وهناك أǽضا تكیف خاص للتدرȄب Ȟل لعǼة

وحمـــل التـــدرȄب هـــو العمـــل أو التمـــرȄن الـــذȑ یؤدǽـــه اللاعـــب فـــي 
الوحــدة التدرȄبǽــة، والتحمیــل هــو الوســیلة التــي تســتخدم فــي تنفیــذ أحمــال 

دǽا للǽاقتــــه البدنǽــــة لمواجهــــة حمــــل التــــدرȄب، فعنــــدما یواجــــه اللاعــــب تحــــ
تــدرȄب جدیــد، تحــدث اســتجاǼة مــن الجســم، وهــذه الإســتجاǼة هــي التعــب، 
وعندما یتوقف الحمل تكون هناك عملǽـة الإستشـفاء مـن التعـب والتكیـف 

هذا الاستشفاء والتكیف لا ǽعیـد اللاعـب إلـى مسـتواه .  مع حمل التدرȄب
المستوȐ الأعلى من اللǽاقة الأصلي فقȌ، ولكن إلى مستوȐ أفضل، هذا 

یتحقـــȘ مـــن وصـــول الجســـم إلـــى مرحلـــة زȄـــادة اســـتعادة الشـــفاء الخـــاص 
Ǽحمل التـدرȄب الأول، فزȄـادة الحمـل تسـبب التعـب، والاستشـفاء والتكیـف 
 Șــــادة اســـتعادة الشـــفاء وتحقیــــȄالوصــــول إلـــى مرحلـــة زǼ ســـمحان للجســـمǽ

  . مستوȐ أفضل من اللǽاقة البدنǽة

 

  إن لم تستخدمه، فسوف تفقده

إذا لم یتعرض اللاعب إلـى التـدرȄب المنـتظم فلـن Ȟǽـون هنـاك تحمیـل ) 1
وǼالتالي لا Ȟǽون الجسم في حاجة إلى التكیـف، ولكـي Ȟǽـون التـدرȄب 
فعـــالا یجــــب علــــى المــــدرب فهــــم العلاقــــة بــــین التكیــــف وقــــانون زȄــــادة 
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دة فــــي الحمــــل ǽســــتخدم الأحمــــال، وقــــانون المــــردود أو العائــــد، والزȄــــا
لإشارة إلـى أن الزȄـادة فـي مسـتوȐ الحمـل سـوف تـؤدȑ لزȄـادة التكیـف 
وزȄــــادة اســــتعادة الشــــفاء لمســــتوǽات أعلــــى واللǽاقــــة البدنǽــــة، وتتضــــمن 
الزȄــادة فــي الحمــل Ǽعــض المتغیــرات ȞزȄــادة عــدد التكــرارات، وســـرعة 

   .التكرارات، وتقلیل فترات الراحة وزȄادة الأثقال

یتطبȘ المدرب نفس حمل التدرȄب بإستمرار فإن مستوȐ لǽاقة  وعندما) 2
اللاعب سوف یرتفع إلى حد معین ثم یتوقف عند هذا المسـتوȐ، لأن 
الجسم قد تكیف على حمل التدرȄب المسـتخدم، وȞـذلك إذا Ȟـان حمـل 

فــإن لǽاقــة اللاعــب ســوف تعــود إلــى ) المتǼاعــد(التــدرȄب غیــر منــتظم 
ى زȄــــادة قلیلــــة، أو عــــدم تحســــن فـــــي مســــتواها الأصــــلي أو تــــؤدȑ إلــــ

 Ȑالمستو .  

إن هبـوȋ مســتوȐ الأداء Ȟǽـون Ǽســبب عــدم التكیـف الكامــل لحمــل 
التـدرȄب الـذǽ ȑعتبـر واحـدا مـن أهـم أسـǼاب حـدوث ظـاهرة الحمـل الزائـد، 
فیجب إتاحة الفرصة للاعب لراحة حقǽقǽة، وأن ǽقوم بإجراء عملǽة تقیǽم 

العلاقـــة بــــین الحمــــل والإستشــــفاء وتقییـــل أحمــــال التــــدرȄب المســــتخدمة، ف
تســمى Ǽمعــدل التــدرȄب فــإن تحدیــد معــدل التــدرȄب الفــردȑ للاعــب ǽعتبــر 
أحــد الطــرق التــي ǽمȞــن أن ǽحقــȘ المــدرب مــن خــلال المســتوȐ المثــالي 
لتحســــین Ȟــــلا مــــن مســــتوȐ اللǽاقــــة والأداء، ولــــǽس Ǽالضــــرورة أن Ȟǽــــون 

Ȅب متوســȌ أو الإستشــفاء راحــة Ȟاملــة ولكــن ǽمȞــن أن Ȟǽــون حمــل التــدر 
قلیل حیث یتم التناوب بین أǽام شدة عالǽة ومتوسطة وأسابǽع شدة عالǽـة 
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ومتوســـطة، واللاعـــب المبتـــدǽ ȏمȞـــن أن Ȟǽـــون إســـتجابته أفضـــل عنـــدما 
  . ومتوسȌ أو رȃما ǽحتاج إلى حمل خفیف/ Ȟǽون الحمل شاق 

 

لقـــانون التخصــــص طبǽعــــة خاصــــة، حیــــث نجــــد أن نوعǽــــة حمــــل 
رȄب ینتج عنها استجاǼة وتكیف خاص،والتدرȄب العام یجب أن ǽـأتي التد

دائمـــا قبـــل التـــدرȄب الخـــاص فـــي الخطـــة طوȄلـــة المـــدȐ، فالتـــدرȄب العـــام 
ǽحــــــدد إلــــــى أȑ مــــــدǽ ȐمȞــــــن للاعــــــب أن ǽســــــتكمل متطلǼــــــات التــــــدرȄب 
الخـاص، وȞلمـا Ȟـان حجــم التـدرȄب العـام Ȟبیـراَ Ȟلمــا Ȟانـت قـدرة اللاعــب 

  . الخاص Ȟبیرة على استǽعاب التدرȄب

 

        progressionمبدأ التخصص ) 1

 over – loadزȄادة العبء ) 2

       Specificityمبدأ الخصوصǽة ) 3

 Regressionمبدأ الانتكاس ) 4

     Restمبدأ الراحة الكافǽة ) 5

 Individualityمبدأ الفروق الفردǽة ) 6
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