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 
 


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 

هـــو العملǽـــة التـــي یـــتم مـــن خلالهـــا رفـــع Ȟفـــاءة مȞونـــات عناصـــر 
  . اللǽاقة البدنǽة Ǽصورة شاملة لدȐ الفرد الرȄاضي

ن معرفـة حیث أن الإعداد البدني من المهام الرئǽسـǽة للمـدرب، فـإ
الأســــس العملǽــــة الصــــحǽحة للإعــــداد البــــدني ǽصــــǼح أمــــرا ضــــرورȑ لــــه 
خصوصــــا أن التفــــوق البــــدني والحرȞــــي تمتــــدد مزاǽــــاه وفوائــــده الإیجابǽــــة 
لتشمل الجوانب الفنǽة والخططǽة والنفسǽة فـي إعـداد اللاعبـین، حیـث أن 

َ علـى تنفیـذ اللعǼـة أو المن افسـة اللاعب اللائȘ بـدنǽا أكثـر اسـتعدادا وقـدرة
الفنǽـــة، والخططǽـــة، والتكتǽȞǽـــة مـــن اللاعـــب غیـــر اللائـــȘ بـــدنǽا، فاللǽاقـــة 
البدنǽـــة العالǽـــة تمـــنح اللاعـــب ثقـــة Ǽـــالنفس وتســـاهم فـــي رفـــع الإســـتعداد 
النفســي للاعــب فالإعــداد البــدني لــǽس مســألة ولكــن نوعǽــة وهــذه النوعǽــة 
 تــــأتي مــــن خــــلال حســــن إختǽــــار التــــدرǼȄات التــــي تحقــــȘ اللǽاقــــة البدنǽــــة

  . المطلوǼة للنشاȋ قید الإستعداد

 

  :ینقسم الإعداد البدني إلى 

  الإعداد البدني الخاص* الإعداد البدني العام             * 

وهما یرتǼطان إرتǼاطا وثǽقا لا ǽمȞن الإسـتغناء عـن أȑ منهمـا ولا 
  .یجوز التفضیل بینهما

  

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

١٠١



 102

1 

) عناصــر(لǽــة التــي یــتم مــن خلالهـا رفــع Ȟفــاءة مȞونــات وهـو العم
  . اللǽاقة البدنǽة Ǽصورة شاملة لدȐ الفرد الرȄاضي

فالإعــــــداد البــــــدني العــــــام ǽقــــــوم ǼالواجǼــــــات الكاملــــــة للنمــــــو مقــــــدرة 
الرȄاضــــي نمــــوا متكامــــل الجوانــــب وعلــــى ســــبیل المثــــال ǽمȞــــن إســــتخدام 

ون أدوات أو علــى أجهــزة التــدرǼȄات البدنǽــة مختلفــة الأنــواع Ǽــأدوات أو بــد
  .  او ǽطلȘ على هذا النوع من التمرȄنات إسم التمرȄنات التنمǽة العامة

 

طــول الفتــرة الزمنǽــة المخصصــة للإعــداد العــام یختلــف مــن رȄاضــǽة * 
 Ȑلأخر .  

  . التمرȄنات المستخدمة غیر تخصصǽة* 

  . تدرȄجǽاالإنتقال من الإعداد العام إلى الخاص * 

 * Ȑاضة لأخرȄنات الإعداد العام تختلف من رȄتمر .  

2 

البـــــدني الخـــــاص إلـــــى نمـــــو المهـــــارات  دیوجـــــه الاهتمـــــام Ǽالإعـــــدا
  . والقدرات والصفات الخاصة

Ǽأنــه العمــل علــى تهیئــة اللاعــب ) عصــام عبــد الخــالȘ(وقــد عرفــه 
قــــدرات البدنǽــــة والحرǽȞــــة للنشــــاȋ الرȄاضــــي الممــــارس لتنمǽــــة وتطــــوȄر ال
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اللازمـــة بهـــذا النشـــاȋ المخصـــص فǽـــه اللاعـــب حتـــى یتحســـن الأداء أو 
  . النشاȋ الممارس

 

 اضة الممارسةȄة لنوع الرǽاقة البدنǽعناصر اللǼ الإهتمام .  

  ة تختلــف عــن الإعــدادǽعــة تخصصــǽنــات المســتخدمة ذات طبȄالتمر
 . العام

  المخصــص للإعــداد البــدني الخــاص أكبــر مــن فتــرة الإعــداد الــزمن
 .العام

والإعــــداد البــــدني الخــــاص یهــــدف إلــــى تنمǽــــة الصــــفات والقــــدرات 
الخاصة Ǽالنشاȋ وعلى هذا فإن الإعداد العام عǼارة عن عامل یؤثر فـي 

  . الإعداد الخاص ǼطرȄقة غیر مǼاشرة

  :وȂتوقف تطبیȖ الإعداد البدني Ȝما وǻȜفاَ على ** 

  . لغرض المراد تحقǽقها )1

 . Ȟفاءة الحالة التدرȄبǽة للاعب )2

 . العمر الزمني للاعب )3

 . الجنس )4

 ). مستوǽات عالǽة: ناشئین (مرحلة التدرȄب  )5
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 ). إعداد، منافسات، إنتقالǽة(الفترة السنوǽة التدرȄبǽة  )6

التالى یبین Ȝمثال نسǺة توزȂع الإعداد البدنى العام ) 8(جدول 
  لتدرȂبǻة للناشئینوالخاص خلال الفترات ا

 

 
 

  
  :الفترة الإعدادǽة

  %30 – 24  % 76 – 70  مرحلة أولى)  أ (

  % 70 – 60  % 40 – 20  مرحلة ثانǽة) ب(

  % 80 – 70  % 30 – 20  فتـرة المنافسـات

  % 40 – 20  % 70 – 60  الفتـرة الإنتقالیـة

  
  

  

  

  

  مرحلة ثانǽة          مرحلة أولى     المنافسات           انتقالǽة  

  اعداد بدنى خاص                           اعداد بدنى عام         
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وهناك أǽضا إǽضاع مفهوم آخر له علاقة Ǽمراحل الإعداد البدني 
  Training loadوهو مفهوم حمل التدرȄب 

 

ة العــبء البــدني والنفســي الواقــع علــى الجســم فــي مرحلــة هــو درجــ
  . التدرȄب Ǽأكملها أو خلال أجزاء منها

 

  :هناك نوعان أو شȜلان لحمل التدرȂب هما      

         Volume loadحجم الحمل ) 1

 Intensity loadشدة الحمل ) 2

إستخداما في الإعداد  وȂجب أن نذȜر أن أنواع التدرǺȂات الأكثر
  : البدني هي

1-  ȑات الجرǼȄات الأثقال  -2                    .تدرǼȄتدر.  

  تدرǼȄات الوثب والقفز والرمي -3

Ȟما أن رȞوب الدراجات والسǼاحة همـا شـȞلان آخـران مـن أشـȞال 
التـــدرȄب ینطبــــȘ علیهمـــا نفــــس المفـــاهǽم الخاصــــة لتـــدرǼȄات الجــــرȑ فمــــا 

  . حمل وشدتهیخص المقصور Ǽحجم ال

 
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1 

  ȑـــوب الـــدراجات(فـــي أنشـــطة الجـــرȞاحة، رǼفـــإن حجـــم الحمـــل ) الســـ
 ȑأسـتغرقه الجـر ȑه المسافة التي تم قطعهـا أو الـزمن الـذǼ المقصود

  . أو أȑ نشاȋ آخر

  ـــلȞ مثــل عـــدد التكــرارات فــيǽ ب الأثقــال فـــإن حجــم الحمــلȄفــي تــدر
فعهـــا أو التغلـــب علیهـــا مجموعـــة أو عـــدد الكیلـــو جرامـــات التـــي تـــم ر 

  ). الیومي، الأسبوعي، الشهرȑ، السنوȑ (أثناء التدرȄب 

  فـــــي أنشـــــطة الوثـــــب والقفـــــز والرمـــــي، فـــــإن حجـــــم الحمـــــل هـــــو عـــــدد
  . الإرتقاءات ǼالنسǼة لأنشطة الوثب والقفز وعدد مرات الرمي

 تم إنجازه ȑة العمل الذǽمȞ عنيǽ حجم الحمل .  

2 

 ه ȑة العمل في أنشطة الجرǽي نوعQuality of work 

  ȑــــة معینــــة، أǽمقـــدار المســــافة التـــي تــــم تغطیتهـــا فــــي وحـــدة زمن ȑأ
 ȑسرعة الأداء وسرعة الجر .  

  في رفع الأثقال، شدة الحمل تعني مقدار الثقل أو المقاومة التـي یـتم
  . رفعها أو التغلب علیها في Ȟل تكرار

 مسـافة الوثـب أو  في أنشطة الوثـب والقفـز والرمـي تعنـي شـدة الحمـل
 . إرتفاعه أو مسافة الرمي
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Training Intensity 

شدة Ȟلمة نسبǽة أȑ ما ǽعتبر تدرǼȄا شدیدا لفرض معین قد Ȟǽـون 
تــــدرǼȄاَ خفǽفــــا أو متوســــȌ الشــــدة ǼالنســــǼة لشــــخص أخــــر، وفǽمــــا یخــــص 

یجـب مراعاتـه فـي " مبدأ الفروق الفردǽـة"المتطلǼات الحرǽȞة التي تمارس 
  . تدرȄبال

فــإن حصــول آثــار التــدرȄب ǽســتدعي أن Ȟǽــون التــدرȄب إلــى شــدة 
مــن أقصــى قــدرات اللاعــب، %) 70_  65(تســتخدم نســǼة مثــل الثلثــین 

فــإن أفضــل النتــائج تحــدث Ȟلمــا Ȟانــت شــدة التــدرȄب قرǼȄــة مــن القــدرة أو 
القـــوة القصـــوȐ للاعـــب، ولكـــن مراعـــي مبـــدأ التـــدرج فـــي الحمـــل، وȞـــذلك 

ین أǽـــام التـــدرȄب، فـــإن إســـتخدام الحـــد الأدنـــى مـــن شـــدة الراحـــة الكافǽـــة بـــ
التــدرȄب فــي بداǽــة فتــرة الإعــداد مــع زȄــادة متدرجــة Ǽمــرور الوقــت وȞــذلك 

  . التنوع في شدة الحمل أثناء فترة الحمل للمنافسة

 

درة ǼالنســـǼة لأنشـــطة الجـــرȑ فـــإن هنـــاك عـــدة خǽـــارات لتحدیـــد القـــ
  .القصوȐ منها

  .الإستهلاك الأقصى للأُكسجین - أ

  .ضرȃات القلب أثناء التدرȄب -ب

  .ترȞیز حامض البلنǽك في الدم -ج
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مȞانات فنǽة  وحیث أن هذه الطرق لǽست عملǽة، وتحتاج لوقت وإ
في القǽاس فإن إستخدام طرȄقة قǽاس، فإن إسـتخدام طرȄقـة قǽـاس الـزمن 

 ȑـــار الأفضـــل فـــي الـــلازم لقطـــع مســـافة معینـــة أǽســـرعة الأداء هـــي الخ
قǽـــاس وتحدیـــد الشـــدة فـــي أنشـــطة الجـــرȑ وǽمȞـــن تحقیـــȘ شـــدة التــــدرȄب 

وهــــذه ǼطرȄقــــة أخــــرȐ غیــــر العمــــل قرǼȄــــا مــــن القــــدرة القصــــوȐ للاعــــب، 
  :الطرȂقة تقوم على زȂادة حجم التدرȂب من خلال 

  زȄادة عدد المجموعات  -1

  زȄادة عدد التكرارات في Ȟل مجموعة -2

  قاص زمن الراحة بین المجموعاتإن -3

  إنقاص زمن الراحة بین التكرارات -4

  زȄادة عدد مرات التدرȄب في الأسبوع -5

 ȑــــادة ســــرعة الأداء فــــي أنشــــطة الجــــرȄوالشــــدة التــــي تــــأتي مــــن ز
وȞذلك زȄادة المقاومـة أو الثقـل التـي یتـدرب Ǽـه اللاعـب فـي رفـع الأثقـال 

التــدرȄب، وȞــذلك مبــدأ  همــا أفضــل وســائل تطبیــȘ مبــدأ الخصوصــǽة فــي
زȄادة العبء، وهما أهم مǼادȏ التدرȄب فǽما یخص حدوث آثـار التـدرȄب 

  . التي یهدف إلیها البرنامج التدرȄبي

 

إن Ȟلا من حجم التدرȄب وشدة التدرȄب جزئـا مـن برنـامج تـدرȄبي 
، حیــث أن Ȟــلاً واحــد، وǼالتــالي فــإن الفصــل بینهمــا غیــر وارد  فســیولوجǽاً

منهمـــا ǽعتمـــد علـــى الآخـــر وعملǽـــة الفصـــل بینهمـــا فـــي مراحـــل التـــدرȄب 
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المختلفة هو تطبیȘ لمبدأ التدرج على إعتǼار أن حجم التدرȄب من حیث 
مȞانǽــة حــدوث  درجــة الجهــد الواقــع علــى العضــلات والأوتــار والأرȃطــة وإ

هــذا الجهــد البــدني الإصــاǼة فیهــا ǽعتبــر أقــل نســبǽا مــن الشــدة نظــرا لأن 
Ȟǽون دون الأقصى ولكنه ǽأخذ وقت أطول في العمل، ومن ثم فإن آثار 
التدرȄب تحدث نتیجة التفاعل مـا بـین الجهـد المبـذول ومـدة إسـتمرار هـذا 
الجهد، وطالما أن شدة التدرȄب في حمل الحجم هي ضمن الحدود التي 

ة مـــــن القـــــدر %) ǽ)60%_90مȞــــن مـــــن خلالهـــــا حـــــدوث آثـــــار التـــــدرȄب 
القصــوȐ، فــإن زȄــادة مــدة الأداء مــن خــلال زȄــادة مــدة المجموعــات وعــدد 
التكـــرارات فـــي Ȟـــل مجموعـــة ســـوف ǽحفـــز أجهـــزه الجســـم علـــى التكیـــف 
لدرجــة تضــمن تحمــل هــذه الأجهــزة لاحقــا لجرعــات تدرȄبǽــة Ǽشــدة عالǽــة 
قادمـــة مـــن زȄــــادة ســـرعة الأداء أو المقاومــــة التـــي ǽعمــــل ضـــدها الجســــم 

ث إجهاد وتعب فوق طاقة الجسم ثم لا ǽصل الجسـم دون حدو ) الأثقال(
إلى مرحلة الإرهاق التي تعنـي فـرȋ التـدرȄب، والعلاقـة بـین حجـم الحمـل 

هــي علاقــة ) الحــدوث فــي نفــس الوقــت(وشــدة الحمــل مــن حیــث التــزامن 
  . عȞسǽة إذا زاد الحجم نقصت الشدة والعȞس

 

الأداء الــــى التوافــــȘ بــــین المهــــارات  ǽحتــــاج المســــوȑ العــــالي مــــن
الحرǽȞة المعقدة فتمثل القوة، السرعة، المرونة، والتحمل، الأساس البدني 
لــلأداء ذȑ المســتوȐ العــالي، Ȟمــا ǽمثــل التوافــȘ الجیــد ضــرورة لإكتســاب 
كتمـــال تعلـــم المهـــارات المختلفـــة فالطفـــل الـــذǽ ȑمتلـــك قـــدرا عالǽـــا مـــن  وإ

المهــارة Ǽســرعة، وȞǽــون قــادرا علــى أداء  التوافــȘ، دائمــا مــا Ȟǽتســب تعلــم
المهــــارة Ǽسلاســــة، مقارنــــة Ǽالأطفــــال الأقــــل تفوقــــا، فقــــد دلــــت Ȟثیــــرا مــــن 
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الǼحوث على أن هناك علاقة بین التوافـȘ والتـوازن والرشـاقة وȃـین الـتعلم 
الحرȞي، فقد أتضـح أن الأطفـال الأكثـر سـرعة فـي الـتعلم أكثـر قـدرة فـي 

ســـرعة فـــي الـــتعلم، Ȟمـــا أنهـــم یبـــذلون  هـــذه الصـــفات عـــن الأطفـــال الأقـــل
  . مقدارا أقل من الطاقة في الاداء

وعلى ذلك Ȟǽون ناتج إمتلاك الطفل للتوافȘ الجید، أداء المهارات 
  . المختلفة Ǽصورة فعالة

وتشیر صفة الرشـاقة إلـى قـدرة الرȄاضـي علـى تغیـر وضـع وتجـاه 
داء جســـــمه أو جـــــزء منـــــه Ǽســـــرعة وســـــهولة، أو مقـــــدرة الرȄاضـــــي علـــــى أ

حرȞات في إتجاهات مختلفة Ǽأقصى سرعة في الملعب، Ȟمـا تمȞنـه مـن 
ً أداء المهـارات  أداء حرȞات المناورة والمراوغـة والتموǽـه التـي تسـبȘ عـادة

  . الأساسǽة لخداع اللاعب المنافس

وتتمثــل صــفة التــوازن فــي قــدرة الرȄاضــي علــى الإحتفــاȍ والــتحȞم 
ســــوخ عنــــد أداء المهــــارات والســــǽطرة فــــي وضــــع جســــمه، أو الثǼــــات والر 

المختلفــة، أȑ تعنـــي القـــدرة علـــى الإحتفـــاǼ ȍـــالإتزان فـــي وضـــع ثابـــت أو 
متحــرك وهــذا الأمــر حیــوȑ لــǽس فقــȌ عنــد أداء مهــارات الجمǼــاز ولكنهــا 
أǽضا هامـة فـي جمǽـع الأنشـطة الرȄاضـǽة وخاصـة الأنشـطة التـي تحتـاج 

  . إلى حرȞات التموǽه والخداع

یـد مــن المهـارات الحرǽȞــة محـددة جینǽــاً وǼـالرغم مـن أن هنــاك العد
ولكنهــا تحتــاج إلــى تــدرȄب علــى المســتوȐ أǽضــا، وقــد وقفنــا فــي تصــمǽم 
Ǽعــــض الألعــــاب والتمرȄنــــات فــــي نهاǽــــة هــــذا الفصــــل Ǽمســــاعدة صـــــغار 
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الرȄاضــیین لتحســین التوافــȘ، الرشــاقة، والإتــزان لــدیهم وذلــك بتكــرار أداء 
Ȟـــل مـــن الدقـــة، والتوقیـــت  هـــذه المهـــارات Ǽالإضـــافة إلـــى مراعـــاة تحســـین

  . والتحȞم والمنتج الإجمالي لأداء المهارات

والوقت المناسب لتدرȄب التوافȞǽ Șون خلال السنوات الأولى مـن 
حǽاة الرȄاضي لتنمǽة الوظائف الحرǽȞة لدیها، وزȄادة قدرته على التوجǽه 
والتحȞم في حرȞاته حیث یتعلم الرȄاضـي Ȟـل شـئ Ǽسـرعة وسـهولة علـى 

فــي ) متعــدد الجوانــب(م البــرامج خــلال مرحلــة الإعــداد الشــامل أن تصــم
مرحلــة التكــوȄن فنســتطǽع أن نطــور Ȟــلاً مــن التوافــȘ، التــوازن، الرشــاقة، 
بدلا مـن الأداء المهـارȑ فقـȌ لرȄاضـة المختـارة والتـي یجـب الإهتمـام بهـا 
فــي المرحلــة المتخصصــة وتعتبــر البـــرامج المصــممة مــن التــدرȄب علـــى 

مهارات والصفات البدنǽة الأساس القـوȑ لبنـاء الرȄاضـي مـن العدید من ال
حیــــث المهــــارات والقــــدرات المتطلǼــــة فــــي النشــــاȋ الممــــارس فتقــــود إلـــــى 

  . المستوǽات الرȄاضǽة العالǽة

Ȟمــــــا أن التعــــــرف علــــــى العلاقــــــة بــــــین القــــــوة والســــــرعة والتحمــــــل 
Ǽالإضـــافة إلـــى التوافــــȘ ن الرشـــاقة، والتـــوازن تســــمح للمـــدرب أو مــــدرس 

فإن ) متعدد الجوانب(ترǽȃة البدنǽة والتفهم الجید لعملǽة الإعداد الشامل ال
 Șر التوافــȄإلــى تطــو ȑالعــالي مــن القــوة، الســرعة، التحمــل یــؤد Ȑالمســتو

ǽســــاعد امــــتلاك : مثــــال/ العضــــلي العصــــبي والرشــــاقة Ǽســــرعة وســــهولة 
الرȄاضــــي لقــــدر عــــال مــــن القــــوة علــــى تحرȄــــك أطرافــــه وتغییــــر اتجاهــــه 

وة الرجلین أو القدرة على بذل قوة ضد الأرض سوف یزȄد من Ǽسرعة، فق
مقـــدار الســـرعة، وȞـــذلك تحقیـــȘ مســـتوȐ جیـــد مـــن القـــوة یتـــǽح للرȄاضـــي 
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الصــغیر تعلــم المهــارات الحرǽȞــة فــي الأنشــطة الرȄاضــǽة مثــل الجمǼــاز، 
فــإن أداء الجمــل الحرǽȞــة علــى : Ȟـرة الیــد، التزحلــȘ، فعلــى ســبیل المثـال 

الجمǼــاز، أو تعلـم المهـارات التــي تطلـب رفـع الجســم الأجهـزة فـي رȄاضـة 
لأعلى Ȟǽون مستحǽلا بدون إمتلاك المؤدȑ لقدر من القوة، Ȟما أن تعلم 
أداء المهـــارات مثـــل الرمـــي، الضـــرب، الرȞـــل یـــتم Ǽســـرعة إذا Ȟـــان الفـــرد 
المـؤدǽ ȑمتلـك قــدرا مـن معینــا مـن القـوة، وعلǽــه فـإن امــتلاك الفـرد للقــوة، 

  . ینعȞس على أدائه Ǽصورة إیجابǽةتوافȘ، والرشاقة 

وǼغـــض النظـــر علـــى المســـتوȐ المـــورث مـــن التوافـــȘ، فإنـــه ǽمȞـــن 
توقع اكتساب أو تطوȄر قـدرة الفـرد بـدون تـدرȄب خـاص ومȞثـف لتطـوȄر 
 Șالعضلي العصبي خلال مرحلة الطفولة والمراهقة، فالتواف Șصفة التواف

فمرحلـة التـدرȄب  . مقدرة حرǽȞة ǽمȞن تطوȄرها عـن طرȄـȘ الحرȞـة ذاتهـا
تتضــــمن أنــــواع مختلفــــة Ȟثیــــرة مــــن المهــــارات ) متعــــدد الجوانــــب(الشــــامل 

 Șفامتلاك التواف ،Șات والتي من شأنها تعمل على اكتساب التوافǼȄوالتدر
العضـــلي العصـــبي العـــالي المســـتوǽ Ȑعمـــل علـــى ســـهولة تعلـــم المهـــارات 

ǽع المعقـــــدة الجدیـــــدة، وȞـــــذلك النـــــواحي الخططǽـــــة ونتیجـــــة لـــــذلك ǽســـــتط
الرȄاضـــي أن یتكیـــف Ǽســـرعة وȞǼفـــاءة مـــع الظـــروف الغیـــر عادǽـــة التـــي 

  . تقابله في المنافسات، وضغوȋ المنافسة

وǼـــالرغم مـــن أن Ȟثیـــرا مـــن الرȄاضـــات تتطلـــب مســـتوȐ عـــال مـــن 
التوافȘ الرشاقة والتوازن إلا أنه یـزداد هـذا المقـدار مـن هـذه الصـفات فـي 

ǽــــة، إلــــى مســــاعدة صــــغار الأنشــــطة الجماع: الرȄاضــــات المرǼȞــــة مثــــال 
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عـین، وȞـذلك التوافـȘ / الرȄاضیین على تطوȄر وتحسین قدرة التوافـȘ یـد 
  . بین حرȞات الذراعین والرجلین

 

تمثل مرحلة ما قبل المراهقة أهم المراحل لتطوȄر التوافȘ العضلي 
لة الاكتساب السرȄع وǽحدث هذا Ǽغض العصبي، حیث ǽطلȘ علیها مرح

النظر عن إذا Ȟان الطفـل فـي هـذه المرحلـة مشـترȞا فـي أنشـطة رȄاضـǽة 
أو ممارســـــة Ǽعـــــض الألعـــــاب ) نشـــــاȋ موجـــــه(منظمــــة وتحـــــت الإشـــــراف 

  ). نشاȋ حر(الǼسǽطة مع الأقران 

وفي هذه المرحلة من التطوȄر، فإن الأطفـال الممارسـون لأنشـطة 
مزȄــــدا مــــن مقــــدرة التوافــــȘ مقارنــــة Ǽالأطفــــال  عدیــــدة ومختلفــــة Ȟǽتســــبون 

الممارســـــین لنشـــــاȋ تخصصـــــي واحـــــد، فـــــإن التـــــدرȄب الشـــــامل والمتعـــــدد 
الجوانــــب ǽعــــرض الأطفــــال لممارســــة العدیــــد مــــن المهــــارات، التمرȄنــــات، 
الألعـاب، والمــرور Ǽمراحــل مختلفــة تمȞـنهم مــن امــتلاك خبــرات ومهــارات 

  . طوȄر قدراتهم التوافقǽةȞثیرة ومتنوعة تصل بهم في النهاǽة إلى ت

وخـــــلال مرحلـــــة مـــــا قبـــــل المراهقـــــة تتطـــــور المهـــــارات والحرȞـــــات 
الأساسǽة لدȐ الأطفال من خلال اللعب، العاب، Ȟاشتراكهم في مختلـف 
الأنشـــطة البدنǽـــة، فǽعمـــل ذلـــك علـــى تطـــوȄر قـــدرة التمیـــز بـــین المهـــارات 

المراهقـــة فعلـــى ســـبیل المثـــال یـــتعلم أطفـــال مـــا قبـــل .  الǼســـǽطة والمرǼȞـــة
مهــارة تنطــȌǽ الكــرة فــي Ȟــرة الســلة Ǽاســتخدام الیــد المفضــلة، ومــع النمــو 

  . تصǼح هذه المهارة أكثر اتقانا Ȟما ǽمȞن تعلم أدائها Ǽالید العȞسǽة
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والخطوة التالǽة لاكتساب التوافȘ العالي Ȟǽون بـین حرȞـة الـرجلین 
أو الǽســرȐ، مــع تأدǽــة مهــارة تنطــȌǽ الكــرة Ǽالیــدین Ǽاســتخدام الیــد الǽمنــى 

فتطـــور المهـــارة ǽســـاعد اللاعـــب أن Ȟǽـــون قـــادرا علـــى مواجهـــة المنـــافس 
  . المتفوق علǽه مهارȄا

 Șعـــض عناصـــر التوافـــǼ رȄـــن تطـــوȞمǽ ضـــاǽوفـــي هـــذه المرحلـــة أ
 ȑــــي فـــــي أȞر الإحســــاس والإدراك الحرȄاضــــي، مثــــل تطـــــوȄللر Ȑالأخــــر

فــــي نشــــاȋ، فهــــذا یــــدعم القــــدرة علــــى الــــتعلم، وتطــــوȄر الإǽقــــاع الحرȞــــي 
الأنشــــطة الفنǽــــة ȞالجمǼــــاز الفنــــي والإǽقــــاعي والــــرقص، وȞــــذلك تطــــوȄر 
التوقیــت الحرȞــي، وزمــن رد الفعــل، لتمȞــین الرȄاضــي مــن تأدǽــة حرȞــات 

  . التموǽه والخداع

فتطوȄر هذه العناصر له فوائده الكثیرة من حیث إحساس اللاعب 
لمراكـــز Ǽـــالمثیرات البیئǽـــة المحǽطـــة Ǽـــه والتـــي تســـمح لـــه Ǽـــالوعي الكامـــل 

  . لاعبǽه ولاعبي الفرȘȄ المنافس

  

  

  :اعتǺارات تدرȂبǻة یجب مراعاتها في مرحلة التكوȂن * *

عادة ما تكون سرعة تطوȄر التوافȘ خلال مرحلة ما قبل المراهقة 
تتمیز ǼالȌǼء وǼالتراجع الطفیف خلال مرحلة المراهقـة، فیـزداد النمـو فـي 

عمـــل هـــذا علـــى إعاقـــة ســـم فـــي الســـنة، ف12ǽإلـــى  10الطـــول مـــثلا مـــن 
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التوافȘ نتیجة لنمو الأطراف وخاصـة فـي الطـرف السـفلي وتتغیـر النسـǼة 
  . بین أجزاء الجسم المختلفة وتكون النتیجة انخفاض في المقدرة التوافقǽة

وǼالرغم من أن هذه الصفة یتسم بها Ȟل الأطفـال إلا أن الأطفـال 
توافــــȘ الجیــــد الممارســــین للأنشــــطة الرȄاضــــǽة ǽســــتمرون فــــي اكتســــاب ال

مقارنة Ǽالأطفال الآخرȄن، فǽستمر تحسین التوازن والدقة والتوقیت خـلال 
  . مرحلة المراهقة

وتتحســن مقــدرة البنــات لتطــوȄر الإǽقــاع الحرȞــي أكثــر مــن البنــین 
Ǽسبب الاختلافـات الجنسـǽة، والموهǼـة الطبǽعǽـة لـدیهم لممارسـة الأنشـطة 

  . الفنǽة والرقص

لقــدرات التوافقǽــة بــین المراحــل المȞǼـــرة وǽلاحــȎ أǽضــا اختلافــات ا
فالمراحل المȞǼرة للنضج تشهد انخفاضا .  والمتأخرة للنضج عند الأطفال

في مقـدرة التوافـȘ، والتـي قـد Ȟǽـون لهـا تـأثیر مؤقـت علـى القـدرة التوافقǽـة 
فــــي الأنشــــطة الرȄاضــــǽة، Ǽســــبب الإǽقــــاع الســــرȄع للنمــــو، وعلǽــــه تحتــــاج 

  . مرحلة النضج المتأخرة

  

  نموذج لتدرȂب المهارات الحرǻȜة) 9(لجدول ا
  

مرحلة 
  التطوȂر

  التمرȂنــات  أشــȜال التدرȂب

تـــــــدرǼȄات تمهیدǽـــــــة لاكتســـــــاب   التمهیدǻة
  المهارة

الرمــــى  –الرȞــــل  –الــــدحرجات  -
  .تنطȌǽ الكرة -اللقف  –
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ȌǽسǼ المشى على عارضة التوازن  -  توازن  
  الوثب من فوق الادوات -

Ȍǽ، زمــن الاǽقــاع الحرȞــى الǼســ
  رد الفعل

  اللقف

حرȞــــات أساســــǽة، والاحســــاس 
بوضـــــــــــــع الجســــــــــــــم وأجزائــــــــــــــه 

  المختلفة

  الدحرجات -
 الدحرجة للأمام والخلف -
  اللقف –الرمى  -

ȌǽسǼالوازن ال  
  عین -ید 

  تنطȌǽ الكرة -
 الرمى -
  اللقف -

  تمرȄنات الكرة -  مهارات مدعمة بتمرȄنات
 تمرȄنات الكرة مع الزمیل -
 ضرب الكرة وتمرȄرها -
 ت اللقفمهارا -
 لقف الكرة المرتدة -
 تنطȌǽ الكرة -
  تتاǼعات -

  الوقوف على الیدین -  تدرǼȄات توازن متقدمة
 الدحرجة الخلفǽة -
 العجلة -
- Ȍالعجلة أمام الحائ  

  تدرǼȄات توافقǽة متقدمة  التكوȂن
  عین -ید 

  رمى الكرة -
 ضرب الكرة -
  لقف الكرة -

  توافȘ الأطراف   توافȘ الأطراف
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  وثب الحبل -
  رمى ولقف الكرة -

  الوثب Ǽالحبل -  حرȞات أساسǽة متقدمة
 الدحرجة الخلفǽة -
 وقوف على الیدین -
  العجلة -

  الوقوف على الیدین -  مهارات فردǽة
  تدرǼȄات Ȟرة مع الزمیل

  ألعاب  -
  تتاǼعات -

  تدرǼȄات توافقǽة متقدمة  
  عین -ید 

  الوثب مع الدوران -
 ألعاب -
  تتاǼعات -

 

 : تدرȂـب المرونـة )1

تشــــیر المرونــــة إلــــى المــــدȐ الحرȞــــي للمفصــــل أو مجموعــــة مــــن 
المفاصــل وتعتبــر عملǽــة تحســین صــفة المرونــة مــن العناصــر الأساســǽة 

فامتلاك صفة المرونـة ǽمȞـن .  المȞونة لبرامج تدرȄب صغار الرȄاضیین
وȞـــــذلك .  الرȄاضـــــي مـــــن تأدǽـــــة مختلـــــف الحرȞـــــات والمهـــــارات Ǽســـــهولة

  . صاǼاتǽساعده على منع أو تجنب الإ

إن القدرة على أداء مختلف الحرȞات والمهارات بنجاح تعتمـد فـي 
الدرجة الأولى على المدȐ الحرȞي للمفاصل والـذǽ ȑعتبـر مـن المطالـب 
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الهامــة التــي تحتاجهــا أداء المهــارات الرȄاضــǽة Ǽصــورة Ȟبیــرة فعلــى ســبیل 
 لكـــي ترȞـــل Ȟـــرة عالǽـــة أثنـــاء لعـــب Ȟـــرة القدم،فإنـــه ینǼغـــي علـــى: المثـــال 

) افتــراض(اللاعــب أن یرفــع إحــدȐ رجلǽــه لأعلــى حتــى مســتوȐ الصــدر 
ولهـذا یجــب أن ǽمتلــك هـذا اللاعــب درجــة عالǽــة مـن المرونــة تمȞنــه مــن 
ذا Ȟــان اللاعــب ǽفتقــد لتلــك المرونــة، فإنــه لا ǽســتطǽع تأدǽــة  أداء ذلــك، وإ

  . هذه الحرȞة أو غیرها من مختلف الحرȞات المتطلǼة لممارسة Ȟرة القدم

ل تــــدرȄب المرونــــة أǽضــــا مــــن ضــــمن الاســــتراتیجǽات التــــي وȄــــدخ
تستخدم لمنع الإصاǼة فمعظم الرȄاضات تتضمن حرȞات متكررة، وغالǼا 

وقـد ǽقـود  –مثـل الجـرȑ  –ما تـؤدȑ داخـل مـدȐ حرȞـي محـدد أو معـین 
ذلـــك إلــــى تقلـــص العضــــلات Ǽشـــدة ممــــا ǽعرضـــها إلــــى الشـــد أو التمــــزق 

هــــتم داخــــل البــــرامج التدرȄبǽــــة وȞعــــلاج فــــورȑ لتلــــك المشــــȞلة یجــــب أن ت
Ǽمرونة المفاصل، وتدرǼȄات الإطالة للعضـلات لمنـع التقلصـات وǼالتـالي 

  . تجنب الإصاǼة

وعلǽـــه فـــإن تـــدرȄب المرونـــة لتطوȄرهـــا لا ǽســـاعد فقـــȌ علـــى تأدǽـــة 
مختلف الحرȞات Ǽسهولة لتلبǽة احتǽاجات Ȟثیر من المهـارات لكثیـر مـن 

وǽمȞــــن تأدǽــــة .  د مــــن الإصــــاǼةالرȄاضــــات ولكنهــــا أǽضــــا تمنــــع أو تحــــ
Ǽعـد (فـي نهاǽـة فتـرة الإحمـاء العـام  –Ȟوقـت مناسـب  –تمرȄنات الإطالة 

أو خــلال فتــرة الراحـــة ) الجــرȑ الخفیــف أو Ǽعــد تأدǽــة التمرȄنـــات الخفǽفــة
البینǽــــــة بــــــین أداء المجموعــــــات أو خــــــلال الجــــــزء الأخیــــــر مــــــن الوحــــــدة 

  . التدرȄبǽة

 
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الأطفـــال Ǽصـــفة عامـــة Ǽالمرونـــة ولكـــن هـــذه المیـــزة یتمیـــز صـــغار 
تأخذ في النقصان مع التقدم في السن Ǽعد الوصـول إلـى مرحلـة المراهقـة 
وخاصـــة للـــذȞور، فتشـــیر نتائــــج Ǽحـــوث عدیـــدة إلـــى أن المرونـــة العالǽـــة، 
عادة مـا تتحقـȘ أثنـاء سـنوات الدراسـة للتعلـǽم الأولـي، ولا تصـل أبـدا إلـى 

ن الأطفـال تـدرȄجǽا ǽفقـدون صـفة المرونـة حتـى هذا المستوǼ Ȑعـد ذلـك  وإ
ســـنة وǼعـــد ذلـــك تمیـــل المرونــة إلـــى الزȄـــادة بـــȌǼء حتـــى  12أو  11ســن 

مرحلة المراهقة، ومن هذه النقطة فالمرونة تقل ǼالتدرȄج مع زȄـادة العمـر 
ومــن المحتمــل أن Ȟǽــون الســبب فــي نقصــان المرونــة عنــد الــذȞور راجعــا 

ام، القــوة العضـــلǽة، وعلǽــه تحتـــاج صـــفة إلــى زȄـــادة حجــم العضـــلات القـــو 
المرونة إلى تدرȄب عال ومȞثـف خـلال هـذه المرحلـة لتطوȄرهـا، فتطـوȄر 
المرونة في هذا السن الصغیر Ȟǽون أسهل منه فـي السـن الكبیـر، ولهـذا 
تكــون بـــرامج تطـــوȄر المرونــة جـــزء لا یتجـــزأ مــن بـــرامج تـــدرȄب الصـــغار 

وǼمجرد تحقیȘ .  لممارسةǼصرف النظر عن نوع الرȄاضة التخصصǽة ا
درجــــة مناســــǼة مــــن المرونــــة Ȟǽــــون الهــــدف مــــن التــــدرȄب مســــتقǼلا هــــو 

وǽعتبـــر هـــدف .  الوصـــول إلǽـــه المحافظـــة علـــى هـــذا المســـتوȐ الـــذȑ تـــم
المحافظــــة علــــى المرونــــة مــــن الأمــــور الهامــــة لأن صــــفة المرونــــة مــــن 

ي الصفات التـي تفقـد لـدȐ الرȄاضـي Ǽسـرعة، Ǽعـدم التـدرȄب علیهـا وǼالتـال
  . فإنا النقص لهذه الصفة ǽعرض للإصاǼة

وتعتبــر المراحــل الأولــى مــن عمــر الرȄاضــي الصــغیر هــو الوقــت 
المناســب لبداǽــة التــدرȄب الجیــد لتطــوȄر المرونــة، وǼــالترȞیز علــى تــدرȄب 
المرونـة العامـة متضـمنة جمǽــع مفاصـل الجسـم، فیــؤدȑ ذلـك إلـى تكــوȄن 

لاق منهـا مسـتقǼلا، لأنـه لـǽس القاعدة العامة الأساسـǽة التـي ǽمȞـن الانطـ
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مــــن الطبǽعــــي أن تعمـــــل علــــى تطــــوȄر المرونـــــة الخاصــــة بــــدون قاعـــــدة 
للاســـتناد علیهـــا مـــن المرونـــة العامـــة، Ȟمـــا تمـــدنا أǽضـــا تطـــوȄر المرونـــة 
العامــة ǼالإجاǼــة عــن التســاؤل التــالي Ǽــأȑ مــن المفاصــل أبــدا فــي مرحلــة 

  . لتدرȄبتدرȄب المرونة الخاصة ؟ وأیها ǽحتاج إلى مزȄد من ا

عنـــدما یبـــدأ الصــــغار فـــي تطـــوȄر عضــــلات قوǽـــة وزȄـــادة الحجــــم 
العضلي ǽظهر لدیهم Ǽعض النقص في المرونة وǽصل هذا الـنقص إلـى 

وفي نفس .  أدنى مستوȐ في المرحلة الثانǽة من المراهقة ǼالنسǼة للذȞور
الوقــــت تســــتمر الإنــــاث فــــي الأداء الجیــــد وعلǽــــه تعتبــــر مرحلــــة المراهقــــة 

Ȅر وخاصــة عنــدما تكــون الاختلافــات الجنســǽة Ȟبیــرة وخــلال مرحلــة تطــو 
المرحلــة الأخیــرة مــن المراهقــة تســتمر الاختلافــات بــین الجنســین فǽظهــر 
الإنــاث قــدرا أعلــى مــن المرونــة عــن الــذȞور Ǽــالرغم مــن الاختلافــات بــین 
الجنسین لǽست Ȟبیرة في هذه المرحلة، والملاحظـة العلمǽـة تؤȞـد أن هـذا 

ق بـین البنـین والبنـات فـي مسـتوȐ المرونـة مسـتمر طـوال الاختلاف، الفـر 
الحǽـــاة ولهـــذا تؤȞـــد علـــى أهمǽـــة تـــدرȄب المرونـــة العامـــة لكـــل فـــرد ســـواء 

  . رȄاضي أو غیر رȄاضي في هذه المرحلة

 

إن الطرȄقـــة الجیـــدة لتحســـین المرونـــة هـــي أداء تمرȄنـــات الإطالـــة 
  الإطالة وهناك ثلاث طرق لأداء تمرȄنات 

  ة(الإطالة الثابتةȞǽالاستات .(  

  ةǽȞالمندفعة(الإطالة الحر .( 
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 ةǽلات الذاتǼاستخدام المستقǼ الإطالة . 

وقبـل أن نخـوض فـي الشـرح المختصـر لكـل طرȄقـة نـود أن نشـیر 
إلى وجود Ǽعض التناقضات المتعلقة ȞǼفاءة Ȟل طرȄقة فهناك الكثیر من 

لإطالــة الثابتــة، معبــرȄن عــن رأیهــم المــدرȃین واللاعبــین ǽفضــلون طرȄقــة ا
فــي الإطالــة الحرǽȞــة Ǽأنهــا قــد تقــود إلــى الشــد العضــلي، Ǽــالرغم مــن أن 
هنـــاك Ǽعـــض التحفظـــات علـــى اســـتخداما لطرȄقـــة الثالثـــة للإطالـــة ولكنهـــا 

  . دائما هي الطرȄقة الأفضل

 

بـدون قـوة ثـم  وتتضمن إطالة العضلة إلـى مـدȐ معـین منـا لحرȞـة
وخـلال أداء الإطالـة .  الاǼقاء على وضع الشد بدون حرȞـة لوقـت محـدد

الثابتـــة یجــــب علــــى الرȄاضــــي أن ǽحــــتفǼ Ȏعضــــلاته فــــي حالــــة اســــترخاء 
الإطالـــة الثابتــــة (لتحقیـــȘ أكبـــر مـــدȐ حرȞــــي ممȞـــن فـــي Ȟــــلا الطـــرȄقین 

یجـب علـى الرȄاضـي أن ) PNFوالإطالة بإستخدام المسـتطǽلات الذاتǽـة 
ل جعـــل المفصـــل فـــي وضـــع ǽحقـــȘ لـــه أقصـــى مرونـــة ممȞنـــة، ثـــم ǽحـــاو 

ǽحتفȎ المؤدȑ بهـذا الوضـع عـدد مـن الثـواني فـي Ȟـل مجموعـة، Ǽالتـدرج 
ǽســتطǽع الرȄاضــي أن یزȄــد مــن زمــن الاحتفــاǼ ȍالوضــع فالإطالــة الثابتــة 

أمــا ) قــوة إیجابǽــة(هــي ضــغǼ Ȍطــيء ونــاتج مــن القــوة الذاتǽــة للرȄاضــي 
 –الزمیــل (تج فیهــا Ȟǽــون مــن قــوة خارجǽــة فالضــغȌ النــا  PNFإطالــة 

  ). مثلا

 
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 Ȏحــتفǽ ــي معــین، وهنــا لاȞحر Ȑــات نشــطة فــي مــدȞتتضــمن حر
الرȄاضــي Ǽالوضـــع النهـــائي مـــن الحرȞـــة فعــلا ســـبیل المثـــال اتخـــذ وضـــع 
الوقوف فتحا واضعا الذراعین فوق الرأس اخفض الجدع اتجاها الرȞبتین 

الوصــول إلــى أقصــى مــدȐ حرȞــي ممȞــن، Ȟــرر هــذا الأداء  مــع محاولــة
وفـي Ȟـل مـرة حـاول الوصـول للجـذع لعمـل زاوǽـة حـادة مـع .  عـدة مـرات

  . الفخد أوقف التمرȄن عن الشعور Ǽالألم

PNF 

 وتتضـــمن الإطالـــة فـــي مـــدȐ معـــین، ثـــم تأدǽـــة انقǼـــاض اســـتاتȞǽي
لمــدة ثــواني قلیلــة ضــد مقاومــة الزمیــل، ثــم یبــدأ الرȄاضــي فــي أداء نفــس 
التمـــــرȄن إرادǽـــــا للوصـــــول إلـــــى تحقیـــــȘ الزاوǽـــــة الحـــــادة بـــــین الوصـــــلتین 
المســتخدمتین ومــرة أخــرȞǽ Ȑــرر الرȄاضــي نفــس التمــرȄن Ǽــأداء انقǼـــاض 

  . إلخ. .. ایزومترȑ قوȑ ضد مقاومة الزمیل
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 

لتطــوȄر صــفة المرونــة هــي المراحــل الأولــى مــن إن أفضــل وقــت 
حǽاة الطفل لأنها غیر مقیدة تشرȄحا فالتطور التشـرȄحي للطفـل لا ǽضـع 
أȑ محـــددات عنـــد تصـــوȄر صـــفة المرونـــة وخـــلال هـــذه الفتـــرة یجـــب أن 
نصـمم التـدرǼȄات لتطـوȄر مرونـة جمǽـع مفاصـل الجسـم وخاصـة مفصـلي 

  . الفخذین والكتفین والقدمین

القـــدم علـــى ســـبیل المثـــال هـــي متطلـــب لأداء أȑ  فمرونـــة مفصـــل
 ȋنشـــــا ȑوالوثـــــب فهمـــــا أساســـــان لممارســـــة أ ȑـــــالجرȞ ـــــة أو مهـــــارةȞحر

  . رȄاضي

  :تدرȂب السرعة ) 2

تعتبر السرعة من أهم الصفات البدنǽة لمعظـم الأنشـطة الرȄاضـǽة 
حیــث تمثـــل أنـــواع الســـرعة الرȞیـــزة والأســـاس فـــي معظـــم الرȄاضـــات مثـــل 

ة، زمـــن رد الفعــل، ســـرعة الحرȞـــة وȞــذلك ســـرعة تغییـــر الســرعة الانتقالǽـــ
  . الاتجاه

رد (زمــن رد الفعــل : وȄتضــمن مصــطلح الســرعة ثــلاث عناصــر 
القـدرة علـى تحرȄـك الأعضـاء (زمـن الحرȞـة ) الفعل الحرȞي لمثیر معـین

) سرعة الجرȑ (، والسرعة الانتقالǽة )Ǽسرعة مثل سرعة التمرȄر، الضرب
  . Ȟة الذراعین والرجلینوتتضمن أǽضا سرعة تردد حر 
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وفي معظم الأنشطة الرȄاضǽة نادرا ما یؤدȑ اللاعب الحرȞة فـي 
م عــدو فــي مزمــار للألعــاب القوǽــة ولكــن 100خــȌ مســتقǽم فــي مــا عــدا 

الحرȞــــة فــــي الاتجاهــــات المختلفــــة والســــرعة تغیــــر الأوضــــاع هــــي التــــي 
 تســتحوذ علــى الاهتمــام مــن اللاعبــین فــي ممارســة الأنشــطة ȞالاســتقǼال

والتمرȄــــر وحرȞــــات خــــداع الخصــــم وفــــي هــــذه الحــــالات تنــــدمج عناصــــر 
 ȑحتـاج اللاعـب إلـى سـرعة رد الفعـل، سـرعة الجـرǽعضها فǼ السرعة مع

الأذرع، (فــي مختلــف الاتجاهــات Ǽالإضــافة إلــى ســرعة حرȞــة الأطــراف 
فهــذه العناصــر تمȞــن اللاعــب مــن شــن هجــوم ســرȄع أو تجنــب ) الأرجــل

لســرȄع والهجــوم المضـاد فهــذا یبــین أهمǽــة تــدرȄب الهجـوم Ǽالقǽــام Ǽالــدفاع ا
العناصر المختلفـة للسـرعة حیـث لكـل رȄاضـة احتǽـاج معـین مـن السـرعة 
فیتم الترȞیز على إحدȐ أنواع السرعة والتـي تنـال أهمǽـة خاصـة فـي هـذه 
الرȄاضــة فیجــب أن ǽســـاعد المــدرب اللاعبـــین الصــغار علـــى تنمǽــة هـــذه 

ثـم ǽعمـل ) التـدرȄب متعـدد الجوانـب(ملة الأنواع جمǽعها فـي المرحلـة الشـا
على ترȞیز التدرȄب في النوع الذȑ یتطلǼه النشاȋ الممارس فـي المرحلـة 

  . المتخصصة

           ǽعتقـــــد Ȟثیـــــر مـــــن المتخصصـــــین فـــــي الرȄاضـــــة أن العـــــداء یولـــــد 
) أȑ وراثǽـــة(ولا ǽصـــنع لأن الســـرعة تـــرتȌǼ ارتǼاطـــا Ȟبیـــرا بجینـــات الفـــرد 

العضـلة للاعـب فنجـد زȄـادة نسـǼة الألǽـاف العضــلǽة وتحـدد بتكـوȄن ونـوع 
عــــــن الألǽــــــاف العضــــــلǽة الحمــــــراء ) المســــــئولة عــــــن الســــــرعة(البǽضــــــاء 

مرتǼطـــة ومصــــاحǼة  وǼــــالرغم مـــن أن الســــرعة ) المســـئولة عــــن التحمـــل(
للجینـــات الوراثǽـــة إلا أنـــا الجینـــات لا تحـــدد الســـرعة فهنـــاك طـــرق عدیـــدة 

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

١٢٤



 125

سرعة من خلال التدرȄب حتى الرȄاضي لا ǽمتلك هذه الموهǼـة لتطوȄر ال
  . ǽمȞن تطوȄر السرعة لدǽه بدلالة معنوǽة) الجینات الوراثǽة(الطبǽعǽة 

إنــه لمــن الهـــام لرȄاضــي المســـتقبل أن یــتم الترȞیـــز علــى تـــدرǼȄات 
) السرعة الانتقالǽة(السرعة خلال مرحلة الطفولة وتحسین الجرȑ السرȄع 

ســنوات  5، ســرعة الحرȞــة للأطــراف، Ǽاســتمرار مــن ســن زمــن رد الفعــل
إلـــى ســـن البلـــوغ وǽعتمـــد تطـــوȄر الســـرعة أǽضـــا علـــى تطـــوȄر العضـــلات 
للانقǼــاض Ǽقــوة حیــث یتحــرك الجســم Ȟلــه أو أحــد أعضــائه Ǽســرعة ولهــذا 
فإن الانقǼاض Ǽقوة في أȑ نوع من أنـواع السـرعات یـرتȌǼ بتـدرǼȄات القـوة 

ساســـǽات التـــي تحقـــȘ تطـــوȄر صـــفات حیـــث ǽعتبـــر تـــدرȄب القـــوة مـــن الأ
أخــرȞ Ȑالســرعة، فیجــب أن یــتم اكتســاب الســرعة خــلال مرحلــة المراهقــة 
وǼعد المراهقة، إلا أنـه ǽمȞـن تطـوȄر السـرعة أǽضـا خـلال مرحلـة مـا قبـل 
المراهقــة Ȟنتیجـــة للتكیــف العصـــبي وهـــذا ǽعنــي أن أداء الطفـــل للأنشـــطة 

ل سوǽا وتصـǼح أكثـر السرȄعة تعمل على تدرȄب العضلات على أن تعم
فعالǽــة ولهــذا فــإن اكتســاب الســرعة خــلال مرحلــة مــا قبــل المراهقــة لǽســت 
ناتجــة مــن قــوة الانقǼــاض العضــلي ولكنهــا ناتجــة عــن التكیــف العضــلي 

  . العصبي

 

تتزایـــــد قـــــدرة الأطفـــــال فـــــي مرحلـــــة مـــــا قبـــــل المراهقـــــة علـــــى أداء 
البنــــین، (الســــرȄعة تــــدرȄجǽا فــــي بداǽــــة المرحلــــة لكــــل الجنســــین الحرȞــــات 

إلـــى نهاǽـــة المرحلـــة، ومعظـــم الســـرعة المȞتســـǼة لا تكـــون نتیجـــة ) البنـــات
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تعلـــم وأداء مهـــارات الجـــرȑ والعـــدو فقـــȌ ولكنهـــا تـــأتي أǽضـــا مـــن تطـــوȄر 
  . التوافȘ العضلي العصبي

 أȑ تطوȄر(Ǽعض الأطفال وخاصة الذین لǽس لدیهم خبرة شاملة 
ذراع، عـین، (قد Ȟǽون لدیهم نقـص فـي عناصـر التوافـȘ ) متعدد الجوانب

حیــــث Ȟǽـــون للتوافــــȘ بـــین تــــردد الـــذراعین وتــــردد ) قـــدم، ذراعــــین، رجلـــین
الــرجلین أهمǽــة وتــأثیر Ȟبیــر فــي الســرعة الانتقالǽــة، فالمســتوȐ بــین تــردد 
الذراعین وتـردد الـرجلین ونقـص القـوة فـي الكتفـین ǽعمـل علـى إعاقـة قـدرة 

  . لطفل على الجرǼ ȑسرعةا

والاختلافــــات الجنســــǽة فــــي ســــرعة الجــــرȑ لا تظهــــر أȑ تــــأثیرات 
خلال مرحلة المراهقة المȞǼرة وǼالتقدم نحو مرحلة المراهقة تظهر الفروق 
فـــي ممارســـة الأنشـــطة التـــي تمیـــل للســـرعة بـــین البنـــین والبنـــات لصـــالح 

  . البنین

 

نشـطة الرȄاضــǽة فــي مرحلــة مــا واحـدة مــن أهــم أهــداف ممارســة الأ
قبل المراهقة وهو تطوȄر السرعة، من خلال التعرض للعب، المنافسات، 
التتاǼعــــات، فیــــتعلم الأطفــــال Ȟیــــف Ȟǽتســــبون التوافــــȘ بــــین حرȞــــة الأذرع 
 ȑــة الجــرǽانȞح لهــم إمǽمــا یتــȞ ــون أســرعȞیجعلهــم یتحر ȑوالأرجــل، والــذ

رǽȞــة وȄنمــي لــدیهم ســرعة Ǽــالكرة Ȟمهــارة مرǼȞــة Ȟمــا Ȟǽتســبون الخبــرة الح
البدء وسرعة رد الفعل على مثیرات أو إشارات متفȘ علیها مـن قبـل، أو 

  . أثناء مواقف اللعب المختلفة
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إنــا العامــل الأساســي لتطــوȄر الســرعة قبــل مرحلــة المراهقــة یرجــع 
إلـــى تكیـــف الجهـــاز العصـــبي للأطفـــال والـــذȑ یتحقـــȘ مـــن خـــلال اللعـــب 

هذه الخبرة الحرǽȞة ǽعمل الجهاز العصـبي عامة أو المنافسات وȞنتیجة ل
على إیجاد التوافȘ الحرȞي بین حرȞات الذراعین والرجلین وȄجعلها أكثر 
فاعلǽـة، وǼالاســتمرار والتــدرج ǽســتطǽع الطفــل أن یــؤدȑ جــرȑ المســافات، 

  . تغییر الاتجاهات، رد الفعل Ǽسرعة أكبر

بـون أن ǽستمتع الأطفال عنـدما یـتم وصـفهم Ǽـأنهم الأسـرع وهـم ǽح
یؤدوا التدرǼȄات التـي تتطلـب عناصـر السـرعة وخاصـة إذا Ȟانـت تـتم فـي 
صورة منافسة، عن طرȘȄ اللعب أو التتاǼعات، فالتنوع فـي أداء تـدرǼȄات 
الســـرعة ǽعتبـــر مـــن الأمـــور الهامـــة لتطـــوȄر الخبـــرة الحرǽȞـــة، وفـــي نفـــس 
 الوقت یجب ألا نهمل عند تـدرȄب الأطفـال علـى تمرȄنـات السـرعة الجـزء

العلــوȑ مــن الجســم مثــل الرمــي الǼســǼ Ȍǽاســتخدام Ȟــرة طبǽــة خفǽفــة، فهــذا 
  . ǽعمل على تطوȄر زمن حرȞة الذراعین

ومثلمـا تــؤدȑ التمرȄنــات لتطــوȄر التوافـȘ عنــد الأطفــال فإنــه ǽمȞــن 
تـــــدرȄجǽا أن تتطـــــور لـــــدیهم الســـــرعة Ǽاســـــتخدام تـــــدرǼȄات تـــــؤدǼ ȑســـــرعة 

مثـل تنـدمج هـذه التـدرǼȄات وخاصة عن الاقتراب من مرحلـة المراهقـة وǼال
 Ȑــن أدائهـا بنمــاذج أخــرȞمǽ مــاȞ انتظـامǼ ــتم أدائهــاȄـة وǽبȄفـي الوحــدة التدر

فـإذا ) راجع التمرȄنات التي في نهاǽة هـذا الفصـل(تدمج مع الأداء الفني 
لــــم ǽشــــترك الأطفــــال Ȟــــلا الجنســــین فــــي فــــرق رȄاضــــǽة خاصــــة، معظــــم 

دة فـي المنـاهج الدراسـǽة الألعاب، المنافسات، التتاǼعات، وخاصة الموجـو 
  . للترǽȃة الرȄاضǽة فلن یتم تطوȄر السرعة لدیهم
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 

عنـــد النظــــر لتصــــمǽم البــــرامج التدرȄبǽــــة للســــرعة لمرحلــــة مــــا قبــــل 
المراهقـــــة حیـــــث Ȟǽـــــون الجهـــــاز العصـــــبي فـــــي بداǽـــــة التكیـــــف لمختلـــــف 
الحرȞــات وȄتطــور التوافــȘ العضــلي العصــبي تتطــور مقــدرة الســرعة عــن 

  . الأطفال

یجـــب أن Ȟǽـــون دوام التـــدرȄب المثیـــر مســـافة الجـــرȑ قصـــیر فـــإن 
الأطفـــال فـــي هـــذه المرحلـــة لا ǽمتلكـــون القـــدرة أو الخبـــرة للتـــدرȄب علـــى 
الســرعات لفتــرات طوȄلــة فــإنهم لا ǽســتطǽعون الجــرǼ ȑســرعة والاســتمرار 

ثواني لأن جرȑ المسافات الطوȄلـة ǽحتـاج  5فǽه لفترات طوȄلة أكثر من 
ذا أخـذت راحـة مـن إلى  دقـائǽ Șسـتطǽع اللاعـب  3 – 2تدرȄب خـاص وإ

أن Ȟǽـــون نفـــس الأداء أو الحرȞـــة فـــي Ȟفـــاءة أمـــا الصـــعوǼة فـــتكمن عنـــد 
الأداء مرة أخرȐ بدون أخذ الراحة الكافǽة فǽشعر الطفـل Ǽـالإثم والضـجر 

  . والإجهاد

 ȑب الســـرعة مثـــل أȄنمـــاذج تـــدر Ȍفیجـــب علـــى المـــدرب أن یخطـــ
وات فیجب استخدام أنواع عدیدة مـن التمرȄنـات والتـي شيء آخر لعدة سن

تعمل على الجسم Ȟله والتي من شأنها الحث علـى سـرعة الجـرȑ، تقلیـل 
زمن الحرȞة لكل من الذراعین والرجلین فالألعاب، التتاǼعـات والمنافسـات 
وهي العناصر الأساسـǽة التـي یبنـى علیهـا تطـوȄر السـرعة فـي مرحلـة مـا 

متـر  50: 40 – 20جـب زȄـادة المسـافة تـدرȄجǽا مـن قبل المراهقة Ȟمـا ی
وخاصة للأطفال المقترȃون من مرحلة المراهقة فیجـب أن یـؤدوا الأطفـال 
Ǽصــفة أساســǽة تــدرǼȄات الجــرȑ فــي خــȌ مســتقǽم وعنــدما یتقــدم الأطفــال 
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وǽقترȃــون مــن مرحلــة المراهقــة وǽصــǼحوا أكثــر قــوة ǽمȞــن إدمــاج تمرȄنــات 
لجــرȑ، الجــرȑ فــي المنحنــى مــع تـــدرǼȄات الجــرب الزجزاجــي، الوقــوف، ا

  . الدورانات السرȄعة

مــن تــدرǼȄات الســرعة مفیــدة فــي " اجــرȑ  –قــف " وǽعتبــر تمــرȄن 
هــذه المرحلـــة حیـــث یجــرȑ اللاعـــب Ǽأقصـــى ســرعة ممȞنـــة لدǽـــه لمســـافة 

ǽقـف فجـأة Ǽأسـرع مـا ǽمȞنـه ومـع " قـف " متر وعندما سماع إشـارة 15.5
مــا ǽمȞنــه فــي الاتجــاه الــذǽ ȑشــیر  یجــرǼ ȑأســرع" اجــرȑ " ســماع إشــارة 

إلǽــه المــدرب وهȞــذا لتطــوȄر زمــن حرȞــة الجــزء العلــوȑ مــن الجســم فإننــا 
ننصح بتدرǼȄات الرمي مثـل رمـي Ȟـرات التـنس، الكـرات الطبǽـة الخفǽفـة، 
Ȟــرات الهــوȞي وأǽضــا تعمــل هــذه التــدرǼȄات علــى تقوǽــة عضــلات الجــزء 

علـــى تحســـین زمـــن  العلـــوȑ مـــن الجســـم حیـــث Ȟǽـــون لهـــا تـــأثیر إیجـــابي
تـدرǼȄات القـوة والقـدرة " الحرȞة ولمزȄد من المعلومات عن هذه التدرǼȄات 

  ". تدرǼȄات القوة والقدرة " ǽمȞن الرجوع إلى الفصل الثاني " 

ǽمȞــن للمــدرب ) الألعــاب الجماعǽــة(وفــي تــدرȄب الفــرق الرȄاضــǽة 
اء أو مـــــدرس الترǽȃـــــة البدنǽـــــة دمـــــج تـــــدرǼȄات الســـــرعة مـــــع تـــــدرǼȄات الأد

  . المهارȑ مثل مهارات الرمي وضرب الكرة

وǽمتلـــك الأطفـــال قبـــل مرحلـــة المراهقـــة قـــدرة عالǽـــة للتـــدرȄب علـــى 
الســرعة وخاصــة مــع التقــدم إلــى مرحلــة المراهقــة إلا أنــه یجــب أن تكــون 

إلـــى ) 10(علـــى حـــذر عنـــد التخطـــȌǽ لهـــذه البـــرامج وǽشـــیر جـــدول رقـــم 
فــي معظــم ) المفیــدة(طلǼــة انــدماج عناصــر جدیــدة لتــدرǼȄات الســرعة المت

أȑ " أشــȞال التــدرȄب " الأنشــطة فǽشــیر العمــود الأول مــن الجــدول إلــى 
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نماذج الأنشطة التي ǽمȞن تأدیتها من قبل الأطفال والعمود الثاني ǽشیر 
ونقترح فیهـا مقـدار الـدقائȘ والأمتـار " دوام المثیر أو مسافة النشاȋ "إلى 

إلى Ȟم عدد التكرارات وأخیـرا ǽشـیر المتاحة للجرȑ وǽشیر العمود الثالث 
العمود الراǼع إلى الراحة البینǽة بین التكرارات فالطفل ǽحتاج إلى الراحة، 

   .المرحلة لهذه فیها المرغوب غیر الضغوȋ وتجنب الاسترخاء،

 20 عـــن المǼـــاراة فتـــرة تزȄـــد ألا یجـــب المراهقـــة قبـــل مـــا مرحلـــة ففـــي

 المǼــاراة الأطفــال یــؤدȑ أن ســتطǽعǽ القــدم Ȟــرة أو الهــوȞي ففــي دقǽقــة 30أو

 المراهقــة قبــل مــا مرحلــة أطفــال یــؤدȑ أن ننصــح ولا ثلاثــة أو فتــرتین علــى

 السـن هذا في الأطفال لأن الرȄاضیین ǼȞار یؤدیها Ȟما المدة بنفس المǼاراة

 علـى ǽعمل فهذا دقǽقة 90 لزمن القدم لكرة Ȟاملة مǼاراة لتأدǽة مؤهلین غیر

   .ثانǽة مǼاراة مارسةلم الأطفال قوة إنهاك

 متر،15 – 10 من لمسافة تتاǼعات جرȑ  وتكرار أداء للطفل ǽمȞن

 المتتاǼعـات هـذه أداء فـي تنوع هناك Ȟان إذا وخاصة Ǽسهولة مرات 5 – 3

 التتاǼعـات هـذه تكرار لأداء الأطفال تلهف ǽȞفǽة عن النظر وǼغض أنه إلا

 للراحــة الأداء بــین بینǽــة راحــة فتــرات علــى ǽحصــلون  أنهــم نتأكــد أن یجــب

   .والاسترخاء

 شـȞل السـرعة تـدرǼȄات شـȞل ǽأخـذ )الفـرق ( الجماعǽـة الأنشطة ففي

 ȑقف الاتجاه، تغییر الدوران، مع الجر ،ȑهـذه فـي المسـافة أن حیـث واجر 

 عــدد وتكرارهــا أداءهــا الأطفــال وǽســتطǽع قصــیرة تكــون  العمــل منــا النمــاذج

 – 2 من التكرارات بین بینǽة راحة فترات إعطاء مع 8 – 4 من المرات من
3 Șشیر دقائǽب وحدة اقتراح إلى 10.11 رقم جدول وȄالسرعة لتدر.   
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  المراهقة قبل ما لمرحلة السرعة لتدرȂب نموذج )10( جدول
  

 أو المثیر دوام  التدرȂب شـȜل

  النشاȉ مسافة
 البینǻة الراحة  التكرارات عدد

  )ق(
  ____  2 -  1  دقǽقة 30 – 20  مǼارȄات

  3 -  2  5 -  3  متر Ǽ  10 – 15عاتتتا
 السرعة تدرǼȄات

  الانتقالǽة
  4 -  3  6 -  4  متر 50 – 10

 السرعة تدرǼȄات

 تغییر الدوران، مع

 قف الاتجاه،

 Ȑواجر  

  3 -  2  8 -  4  متر 15 – 5
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  السرعة لتدرȂب وحدة )11( جدول
    الهدف  مسلسل

  التمرȂنــات
   المثیر دوام
  التكرارات وعدد

  ق 10  1-4 جدول فى التدرǼȄات نفس -  الاحماء  1
 تحســــــــــــــــــــــــین  2

  السرعة
 تحســـــــــــــین -

 الســــــــــــــــــــــــرعة

 الخاصــــــــــــــــــــة

ȋالنشاǼ  

 القصــــــیرة للخطــــــوة التقنــــــى الأداء -

ـــــــــــدرǼȄات والســـــــــــرȄعة، ـــــــــــر ت  لتغیی

   Ǽسرعة الأوضاع
 حقǽقــــــــى ȞتطبیــــــــȘ منافســــــــات لعــــــــب

 الأهـــداف وتحقیـــȘ الفنـــى، لــلأداء

  الخططǽة
  تتاǼعات -

  ثانǽة 25 × 6
  ثانǽة 15 × 8

  
  ق 30 – 20

  

  ارتتكر  3

   التهدئة  3
  الاسترخاء

-  Ȑنات مع خفیف جرȄق 3  استرخاء تمر  

 

 الأطفـــــال فمعظـــــم المراهقـــــة مرحلـــــة خـــــلال الســـــرعة تطـــــور یـــــزداد 

 الظــاهرة وهــذه المرحلــة هــذه خــلال التســارع عملǽــة لــدیهم وتتطــور Ȟǽتســبون 

 لتحسن مرتǼطة تكون  قد والتي )والبنات ینالبن( الجنسین Ȟلا وتشمل عامة

   .العضلات وحجم الجسم نمو

 مرحلـة مـن السـرعة تطـوȄر علـى ایجـابي تـأثیر لها القوة اكتساب إن

 القــوة، زȄــادة مــع متوازȄــا للســرعة الزȄــادة مســتوȐ  فیبــدأ Ǽعــدها ومــا المراهقــة

 عةســر  نوعیهــا مــن لكــل الســرعة تحســین هــي القــوة لزȄــادة المǼاشــرة والنتیجــة

 تطـــورا ǽظهـــرون  البنـــین أن مـــن وǼـــالرغم الحرȞـــة وســـرعة )الجـــرȑ ( انتقالǽـــة
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 أن إلا المراهقـــة، مـــن الأخیـــرة المراحـــل فـــي وخاصـــة الســـرعة فـــي واضـــحا

 والمȞتســـب المرتفـــع الســـرعة معـــدل منحنـــى وǽســـتقر عنـــدهن یثبـــت البنـــات

 والتوافــȘ العصـبي الجهـاز لتطـور نتیجـة تكتسـب أن ǽمȞـن السـرعة وǼعـض

 علـى العضـلات قـدرة وزȄـادة القـوة لتطـوȄر Ȟنتیجـة أو العضـلات عمـل بین

 أكثـــر Ǽقـــوة تتحـــرك أن الـــذراعین تســـتطǽع وعلǽـــه وǼســـرعة Ǽقـــوة الانقضـــاض

   .Ǽالسرعة الأداء فیتسم أكبر Ǽقوة الأرض تدفع أن ǽمȞنها والرجلین

 یـــنعȞس الـــذراعین وخاصــة للجســـم العلـــوȑ  للجــز القـــدرة اكتســاب إن

 طرȄقـة أو أǼعد لمسافة الكرة رمي على القدرة في ةالحرȞ زمن تحسین على

 تـأثیره ǽظهـر للـرجلین العضـلǽة القـوة تحسـین فـإن أخرȐ، وǼطرȄقة قوة أكثر

 ســـرعة وتعتبـــر وســـرعة، قــوة أكثـــر Ǽأنهـــا فتتســـم للكــرة التصـــوȄب مهـــارة فــي

 ȑـة ذات الجـرǽاضـات فـي خاصـة أهمȄـة الرǽـذلك )الفـرق ( الجماعȞالقــدرة و 

 علــى العمــل فیجــب أهمǽــة ذات أǽضــا وهــو Ǽســرعة هــاتالاتجا تغییــر علــى

 الأنواع هذه على ǽطرأ الذȑ فالتحسن الفنǽة، Ǽالمهارات دمجها مع تطوȄرها

كســـاب العصـــبي العضـــلي التوافــــȘ تـــوفیر إلـــى الســـرعة،یرجع مـــن  القــــوة وإ

   .العضلǽة

  :تدرȂب القوة والقدرة العضلǻة ) 3

 علــــى للتغلــــب ضــــلǽةالع المقــــدرة Ǽأنهــــا ǼســــǼ Ȍǽمفهــــوم القــــوة تعــــرف

  .الأداء وتعـــــزز تـــــدعم التـــــي هـــــي فـــــالقوة مواجهتهـــــا، أو خارجǽـــــة مقاومـــــة

 والتـــي الرȄاضـــǽة المهـــارات فȞـــل عدیـــدة، مهـــارات لتنفیـــذ المǼاشـــر والســـبب

ȑل تتحسن المقاومات ضد تؤدȞشǼ ȍادة ملحوȄوز  Ȑالقوة مستو.   
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 مــــن المقاومــــة تنــــتج والتجــــدیف ȞالســــǼاحة مــــثلا الرȄاضــــات ففــــي  

 الأرضــǽة الجاذبǽــة فــي المقاومــة تتمثــل والوثــب الجــرȑ  وفــي المــائي ســȌالو 

 فتتمثــــل الرȄاضــــǽة والفــــرق  القتالǽــــة، والفنــــون  المصــــارعة رȄاضــــة فــــي أمــــا

   .الخصم قوة في المقاومة

 الماضي ففي Ȟبیرا جدلا للأطفال القوة تدرȄب موضوع أثار وقد    

 الإصـاǼة مـن خوفـا الالأثقـ Ǽاسـتخدام التـدرȄب علـى الأطفـال ǽشجع لا Ȟان

 الدراســات فــي أمــا )النضــج قبــل مرحلــة( النمــو عملǽــة إǽقــاف مــن خوفــا أو

 تــدرǼȄات أن وأكــدت الإصــاǼات، معــدل انخفــاض إلــى أشــارت فقــد الحدیثــة

 الإصـاǼات هـذه معظـم أن وحیـث الإصـاǼات هـذه منـع علـى تساعد قد القوة

 ǽعمـل القـوة ǼȄاتلتـدر  الجیـد التصـمǽم أن فنجـد والأوتـار الأرȃطـة في تحدث

 الأوتــار وȞــذلك )Ǽالمفاصــل العظــام تــرȌȃ والتــي( الأرȃطــة هــذه تقوǽــة علــى

 أداء مــن الرȄاضــي یــتمȞن لــذلك ونتیجــة )Ǽالعظــام العضــلات تثبــت والتــي(

 ǽســاعد فقــȌ لــǽس القــوة تــدرȄب أن تــرȐ  وعلǽــه والمنافســة التــدرȄب متطلǼـات

 یبنـى الـذȑ الأسـاسو  للقاعـدة وȄهیـئ ǽعـد أǽضـا ولكنـه الإصـاǼات منع على

   .العالي الأداء مرحلة علیها

 فقـȌ خـاص القـوة تـدرȄب أن علـى یـنص خاطئ مفهوم أǽضا وهناك

 جمǽــع أن إلــى قبــل، مــن أشــرنا وȞمــا الأثقــال ورفــع الأجســام Ȟمــال Ǽلاعبــي

 القــوة، تـدرǼȄات Ǽاسـتخدام الســرȄع أدائهـم مـن ǽحســنوا أن ǽمȞـنهم الرȄاضـیین

 مـــن Ȟثیــرة تــدرȄب لبــرامج مȞمــل جــزءا وةالقــ تــدرǼȄات الآن أصــǼحت حیــث

 التـــــنس، المصـــــارعة، القـــــدم، Ȟـــــرة التجـــــدیف، القـــــوȐ، ألعـــــاب: الرȄاضــــیین

   .الخ .... .السǼاحة
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 تنـادȑ والتـي ǼالتـدرȄب الخاصـة والمعتقـدات الفلسفات Ǽعض وهناك

 لاعـب ǽستطǽع فلا قوǽا Ȟǽون  أن قبل سرȄع لاعب هناك Ȟǽون  لا Ǽأنه Ǽقوة

 تمȞنــه والتــي القــوة تــدرǼȄات بــدون  ارتفاعــه مــن یزȄــد أن مــثلا العــالي الوثــب

 الكــرة یرȞـل أو یرمـي أن لاعـب أǽ ȑســتطǽع لا وȞـذلك القـوȑ، الارتقـاء مـن

   .قوǽة أرجل أو أذرع امتلاك بدون 

 الأنشــطة لمعظــم وأساســǽة لازمــة القــوة تــدرǼȄات أن نــرȐ  فإننــا ولهــذا

 ضـــــد الآمنـــــة ماǽـــــةالح وتـــــوفیر الأداء، تحســـــین إلـــــى Ǽالإضـــــافة الرȄاضـــــǽة

 لتــدرǼȄات مǼاشــرة وȞنتیجــة الفوائــد، مــن عدیــد لــه القــوة فتــدرȄب الإصــاǼات،

 تمنـــــع Ǽــــالعمر التقــــدم ومـــــع )العظــــام Ȟثافــــة( المعـــــادن محتــــوȐ  یزȄــــد القــــوة

 أكثـر السـیدات أن الطبǽـة المعلومـات علـى وȃنـاء العظـام بهشاشـة الإصاǼة

 جزءا القوة تدرǼȄات تكون  أن یجب ولهذا العظام، بهشاشة للإصاǼة عرضة

 نادت ما وهذا( للبنات المدارس في البدنǽة والترǽȃة التدرȄب برامج من هاما

 )1982 عــام فــي Ȟتوصــǽة الأوروȃــي Ǽــالمجلس الرȄاضــة تطــوȄر لجنــة Ǽــه
 والنفســــǽة ألاجتماعǽــــه الناحǽــــة القــــوة لتــــدرǼȄات العدیــــدة الفوائــــد مــــن وأǽضــــا

 المهـــام لتنفیـــذ المثـــابرة وǽعـــزز سǼــالنف والثقـــة الاعتـــزاز یـــدعم القـــوة فتــدرȄب

 لذاتـــه مقـــدرا نفســـه مـــن واثقـــا یبـــدو القـــوȑ  فـــالفرد ذلـــك مـــن وأكثـــر التدرȄبǽـــة

 مــن یتجــزأ لا جــزءا القــوة تــدرǼȄات تكــون  أن نأمــل وأخیــرا للآخــرȄن مســاعدا

 اللحـم Ȟتلة نسǼة بزȄادة لأنه وهذا للفرد، والصحǽة الصحǽحة الحǽاة أسلوب

 وǼالتـــالي ،)المیتـــابولزم( الأǽـــض معـــدل أǽضـــا یـــزداد )العضـــلات( الأحمـــر

   .الحرارȄة السعرات حرق  نسǼة تزداد
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 الــــنمȌ نشــــاȋ فــــي إیجــــابي مȞــــون  القــــوة تــــدرǼȄات تكــــون  أن وǽمȞــــن

 ǼالنسـǼة القـوة بـرامج تصـمǽم عنـد حـذر علـى یجـب أنه إلا للأطفال الحǽاتي

 اتتدرǼȄ برامج في الاشتراك قبل فیجب الرȄاضة نوع وȞذلك الصغیر للسن

 ǽعیـي أن یجـب Ȟمـا ونفسـǽا بـدنǽا مسـتعدا الصـغیر الرȄاضي Ȟǽون  أن الفرد

 وȄجـب الأداء تحسـین فـي القـوة وأهمǽـة للتمـرȄن الصـحǽح الفني الأداء جیدا

 عوامـل یراعـوا أن واللاعـب البدنǽـة الترǽȃـة مـدرس أو المـدرب مـن Ȟـل علـى

 لأدواتا لمختلـــف الاســـتخدام ǽȞفǽـــة متضـــمنا التـــدرȄب فـــي والأمـــان الأمـــن

 التــــدرȄب علـــى القـــائم وخبــــرة قـــدرة مـــدȐ الأهمǽــــة فـــي وȄتســـاوȐ  والأجهـــزة،

لمامه    .القوة لتدرȄب المختلفة والأسالیب الطرق  في وإ

 یجـرȑ  أن القـوة تدرǼȄات برامج تنفیذ في البدء وقبل أǽضا الهام ومن

 التــي الحــالات لتحدیــد للقلــب رســم إجــراء مــع شــامل طبــي فحــص الأطفــال

 البدنǽـة الأنشـطة مـن نوع أȑ أداء أو التدرǼȄات هذه أداء من تمنع أن یجب

،Ȑذلك الأخرȃب برامج في الأطفال یبدأ وȄصورة التدرǼ آمنة.   

 

 مـــــــن عدیـــــــد المجـــــــال هـــــــذا فـــــــي المتخصصـــــــة البـــــــرامج نســـــــتخدم  

 Ǽ WEIGHTالأثقــــــال التــــــدرȄب منهــــــا المتداولــــــة الفنǽــــــة المصــــــطلحات

TRAINING  بالتـــــــدرȄ المقاومـــــــاتǼ RBESISTAMCE TRAINING 

 STRENGTH القــوة تــدرǼȄات أو BOWER TRAINING القــدرة تــدرǼȄات

TRAINING ننــــا ولأنــــهȞمǽ رȄبــــدون  أو أثقــــال اســــتخدام بــــدون  القــــوة تطــــو 

Șــار تــم لقــد المقاومــة، ضــد قــوة تطبیــǽات مصــطلح اختǼȄیــز القــوة تــدرȞللتر 

   .ةالعضلǽ المجموعات خلال المنتجة القوة على
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 أو الســرعة مثــل أخــرȐ  عناصــر مــع القــوة إدمــاج أǽضــا ǽمȞننــا Ȟمــا

 أو القـدرة عنها ینتج السرعة مع القوة إدماج فإن الأولى الحالة ففي التحمل

 إخـــراج علـــى العضـــلات مقـــدرة وهـــي ) POWER( للســـرعة الممیـــزة القـــوة

 القـوة مȞـون  نسـǼة علـى المنـتج هـذا وȄتوقـف ممȞن زمن أقل في قوة أقصى

 المتفجـــــــرة Ǽـــــــالقوة ǽســـــــمى مـــــــا ینـــــــتج الســـــــرعة مȞـــــــون  زاد فـــــــإذا رعةوالســـــــ

EXPLOSIVENESS والحالــــة الوثــــب، أو الضــــرب فــــي المســــتخدمة مثــــل 

 أو القـــوة تحمــل وتســـمى والتحمــل، القـــوة عنصــرȑ  إدمـــاج عــن تنـــتج الثانǽــة

 أداء علـى المقـدرة وهـي MUSCULAR ENDURANCE العضـلي التحمل

   .الدراجات السǼاحة، تجدیف،ال مقاومة ضد التكرارات من عدید

 أو حرȞـــــة أȑ أداء عـــــن المســـــئولة هـــــي العضـــــلǽة المجموعـــــات إن

 عــن الأساســǽة المســئولة هــي وقــدرة قــوة والأكثــر الكبیــرة العضــلات مهــارة،

 PRIME الأساســـǽة المحرȞـــات وتســـمى الحرǽȞـــة تلـــلأداءا الفنـــي الأداء

MOVERS العضـــلات وتعمــل  Ȑللمســـاعدة الأخــر Șلنهـــائيا المنـــتج لتحقیــ 

 ANTEGONIST( المقابلـــــة أو المضـــــادة العضـــــلات وهنـــــاك للحرȞـــــة

MUSCLES( وتعمل العظام من الآخر الجانب على التي العضلات وهي 

 Ǽمعنـى )وهات خذ( بنظام الأساسǽة العضلات عمل عȞس العضلات هذا

 تنǼســـــــȌ الأساســـــــǽة المحرȞـــــــات( الأساســـــــǽة العضـــــــلات تنقـــــــǼض عنـــــــدما

 وعلǽـه الحرȞـي والـتحȞم التـوازن  لتحقیȘ لها بلةالمقا أو المضادة العضلات

 المحرȞـة العضـلات بـین الحادث التفاعل طرȘȄ عن المهارة أو الحرȞة تتم

 Ǽـــــاقي تلعبهـــــا آخـــــر دور وهنـــــاك المقابلـــــة، أو المضـــــادة العضـــــلات وȃـــــین

 المثــال ســبیل علــى الكــرة رمــي عملǽــة فخــلال )المثبتــة( الســاندة العضــلات

 تســتطǽع وȃهــذا الجــذع مــن الســفلي الجــزء تلتثبیــ الــǼطن عضــلات تنقــǼض
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 العضــــلات( المســـاعدة العضـــلات هـــذه وتســــمي الكـــرة ترمـــي أن الـــذراعین

 الاســـم بهـــذا تســـمیتها وســبب )FIXATORS ، STABILIZERS( )المثبتــة

 المخـتص العضـو ǽعمـل عنـدما الأخـرȐ  الأعضـاء تثبیـت علـى تعمـل لأنها

   .ǼالحرȞة

 حمـــل وǽقـــنن الǼاونـــد، أو امجـــر  Ǽـــالكیلو القـــوة تـــدرȄب عمـــل وǽحســـب

 ثقــــل أقصــــى مــــن أو مــــؤدȑ تكــــرار أقصــــى مــــن المئوǽــــة ǼالنســــǼة التــــدرȄب

 )البـــنش( الصـــدر ضــغȌ قـــرȄن مثــل واحـــدة، لمـــرة رفعــه الرȄاضـــي ǽســتطǽع
ذا مـثلا جـرام Ȟیلـو 60 یبـدأ رفعـه الرȄاضـي ǽسـتطǽع حمـل أقصـى لإیجاد  وإ

 إلا رفعــه لرȄاضـيا ǽســتطǽع لا حتـى المسـتخدم الثقــل نزȄـد Ǽســهولة رفعـه تـم

 %100 الثقـل هذا فǽمثل جرام Ȟیلو 80 إلى وصل أنه ولنفرض واحدة مرة
 مـن المئوǽـة النسـǼة حساب یتم وعلیها للفرد مقدرة أقصى أȑ الفرد قدرة من

   %. 95 – 30 بین من وȄتراوح للتدرȄب الحمل هذا

 في التمرȂر تكرار عدد مقدار إلى التكرارات عدد مصطلح وǻشیر  

  :الإجراء هذا على تساعد سوف تالǻةال والإرشادات الواحدة وعةالمجم

 ةǼالنسǼ الأقصى، الحمل من %100 للحمل ȑواحد بتكرار تؤد.   

 ةǼالنســـǼ ـــن الأقصـــى، الحمـــل مـــن %95 للحمـــلȞمǽ أن ȑ3 أو 2 یـــؤد 
 .الواحدة المجموعة في تكرارات

 ةǼالنســـǼ ـــن الأقصـــى، الحمـــل مـــن %90 للحمـــلȞمǽ أن ȑ4 أو 3 یـــؤد 
  .الواحدة المجموعة في راتتكرا
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 ةǼالنســـǼ ـــن الأقصـــى، الحمـــل مـــن %85 للحمـــلȞمǽ أن ȑ6 أو 5 یـــؤد 
  .الواحدة المجموعة في تكرارات

 ةǼالنســǼ ــن الأقصــى، الحمــل مــن %80 للحمــلȞمǽ أن ȑ10 - 8 یــؤد 

 .الواحدة المجموعة في تكرارات

 ةǼالنسǼ ـن الأقصـى، الحمـل من %75 للحملȞمǽ أن ȑتكـرارا 12 یـؤد 

  .الواحدة المجموعة في

 ةǼالنسǼ ن الأقصى، الحمل من %70 للحملȞمǽ أن ȑ15 - 12 یـؤد 

  .الواحدة المجموعة في تكرارا

 ةǼالنســǼ ــن الأقصــى، الحمــل مــن %70-60 للحمــلȞمǽ أن ȑ18 یــؤد 

  .الواحدة المجموعة في تكرارات 20 أو

 ةǼالنسǼ ـن الأقصـى، الحمـل من %50 للحملȞمǽ أن ȑتكـرارا 25 یـؤد 

   .الواحدة لمجموعةا في

 صـــغار یـــؤدȑ أن ǽمȞـــن القـــوة، لتـــدرǼȄات التدرȄبǽـــة الوحـــدة وخـــلال

 Ǽعــــد مــــا لمرحلــــة بینمــــا تمــــرȄن لكــــل اثنــــین أو واحــــدة مجموعــــة الرȄاضــــیین

 أن علـى ،3 مـن لأكثر لتصل المجموعات عدد من تزȄد أن ǽمȞن المراهقة

 رلصـــــغا وǼالنســـــǼة ســـــنوات 4 – 2 مـــــن خـــــلال فـــــي للتـــــدرȄج الزȄـــــادة تـــــتم
 یزȄـد ألا علـى مجموعـات 3 – 2 من أكثر لأداء یدعو ما هناك الرȄاضیین

 راحــة فتــرة وتأخــذ تمرȄنــات ،7 – 6 عــن مجموعــة Ȟــل فــي التمرȄنــات عــدد

 قبل العضلات واسترخاء لراحة دقائȘ 3 – 2 عن تزȄد لا المجموعات بین

   .التالǽة المجموعة أداء في البدء
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 

 وهــذه القــوة، تــدرȄب عنــد مراعاتهــا یجــب أساســǽة اعــدقو  ثــلاث هنــاك

 خــلال القــوة تــدرǼȄات بــرامج فــي مشــترك فــرد أȑ علــى تطبǽقهــا یــتم القواعــد

 ǼالنســـǼة خاصــة أهمǽــة تكتســب القواعــد هــذه ولكــن والتطــور، النمــو مرحلــة

   .العالي الأداء إلى للوصول طرȄقهم بدئوا الذین الرȄاضیین لصغار

 

 التــي وخاصــة القــوة، تــدرǼȄات معظــم إن : المفاصــل مرونــة طــوȄرت

 فـي المشـترك للمفصـل الكامـل المدȐ في تتم أن یجب الأثقال فیها تستخدم

 ســـبیل فعلـــى الرفـــȘ، _ الفخـــذ _ القـــدم _ الرǼȞـــة مفاصـــل وخاصـــة الحرȞـــة

 الـرȞبتین تنـي عنـد الرǼȞـة مفصـل فـي والألم لتمزق  اللاعب یتعرض المثال

 اللاعــب هــذا یتمتــع لــم إذا الأكتــاف علــى والثقــل الوقــوف ضــعو  مــن Ȟــاملا

   .الرǼȞة مفصل في Ȟاملة Ǽمرونة

  ــد جــدا خفیــف ثقــل إســتخدام یجــب  التــدرȂب هــذا أداء عن

   .الرǺȜة إصاǺة تتجنب حتى الرȂاضیین لصغار

 إذا )الوقـوف من Ȟاملاً  الرȞبتین تني( الوضع هذا إتخاذ عند وأǽضا

 اللاعــب یرتكــز فســوف القــدم مفصــل فــي Ȟاملــة Ǽمرونــة اللاعــب یتمتــع لــم

 والتــي Ȟلهــا، القــدم علــى إتخــاذ مــن بــدلا القــدمین وأصــاǼع القــدم مشــȌ علــى

 خـلال القدم مفصل لمرونة الجید فالتطور ولهذا والتحȞم الإتزان من تمȞنه

 التــدرȄب خــلال بجدǽــة یؤخــذ أن یجــب والمراهقــة المراهقــة قبــل مــا مــرحلتین

 فـي ǼالتـدرȄب أبـدأ الإصـاǼة، تمنـع وȃهذا وتتطور المرونة حسنتت وǼالتدرȄج
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 مــن اكتســاǼه تــم Ǽمــا الاحتفــاȍ حــاول ثــم المراهقــة المراهقــة، قبــل مــا مرحلــة

   .التطوȄر

 

 العضــلة قــوة تتحســن مــا عــادة : العضــلة قــوة قبــل الــوتر قــوة تطــوȄر

 للحفاȍ الأرȃطة قاومةوم الشدة وتحمل الصمود علي الوتر مقدرة من أسرع

  .للمفاصل المȞونة العظام علي المتكامل

 للرȄاضــــــي والأرȃطــــــة الأوتــــــار بتقوǽــــــة الخاصــــــة البــــــرامج وتصــــــمم

 التي هي الأوتار ان قبل من أوضحنا وȞما التدرȄجي التكیف الى للوصول

Ȍȃالعظام العضلات ترǼ ماȞ ـا المسؤلة هي إنهاǽفǽوالـت القـوة نقـل عـن وظ 

 بـــین الحرȞـــة تـــتم وعلǽـــه العظـــم ضـــد العضـــلي لانقǼـــاضا طرȄـــȘ عـــن تولـــد

  .المفصل طرفي

 مناسـب إعـداد بـدون  العنǽفـة القـوة التـدرǼȄات أداء ان تعلـم ان وȄجب

 عــــــن ینــــــتج ان ǽمȞــــــن التشــــــرȄحي للتكیــــــف لوصــــــولها والأرȃطــــــة للأوتــــــار

 والمفاصــــل )الأوتــــار( Ǽالعظــــام العضــــلات إتصــــال مواقــــع فــــي الإصــــاǼات

 قطرهـــا زȄــادة الــي یــؤدȑ ممــا للتـــدرȄب قابلــة الأرȃطــةو  فالأوتــار )الأرȃطــة(

   .تمزق  او إجهاد بدون  الشدة تحمل علي قدرتها من ذلك فیزȄد وسمȞها

 

 نحــــو الأطــــراف عضــــلات قبــــل أولاً  الكبیــــرة العضــــلات قــــوة تطـــوȄر

 الفهـــــم وهـــــذا ، والـــــرجلین Ȟالـــــذراعین أولا الاطـــــراف عضـــــلات قـــــوة تطـــــوȄر
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 ، الـــرجلین او Ǽالـــذراعین تـــؤدȑ الرȄاضـــات معظـــم ان نتیجـــة يǽـــأت الخـــاطئ
 مـــن الوصـــلات هـــذه تـــدرȄب علـــي یرȞـــزون  المـــدرȃین مـــن Ȟثیـــر فـــإن ولهـــذا

 والتــأثیر Ǽالفائــدة ســǽعود الأطــراف هــذه قــوة زȄــادة ان مــنهم اعتقــاداً  ، الجســم

 وســـیلتي همـــا والـــرجلین الـــذراعین ان مـــن وǼـــالرغم ، الاداء علـــي الایجـــابي

 بیـنهم یـرȌȃ الـذȑ هـو الجذع فإن ، رȄاضي نشاȋ أȑ في مهارة ȑلأ الاداء

 فضـــــعف ، الاطـــــراف هـــــذه لقـــــوة مســـــاوǽة الجـــــذع قـــــوة تكـــــون  ان فیجـــــب ،

 الـــذراعین علیهـــا ǽســـتند التـــي القاعـــدة ضـــعف الـــي تقـــود الجـــذع عضـــلات

 تخطــȌǽ عنــد الاعتǼــار فــي یوضــع ان فیجــب العنیــف الاداء عنــد والــرجلین

 ،والــرجلین الـذراعین تـدرȄب علــي فقـȌ تحتـوȑ  لا نهــالأ القـوة تـدرǼȄات بـرامج
 أســـفل عضـــلات الـــǼطن عضـــلات Ȅبتـــدر  علـــي احتوائهـــا أǽضـــا یجـــب بـــل

 الإعـداد یـتم عنـدما وǼالتـدرȄج ، الفقـرȑ  للعمـود الناصـǼة العضلات ،الظهر

 یجــب والمراهقـة ، المراهقــة قبـل مـن مرحلتــي خـلال وخاصــة القـوة لتـدرǼȄات

 ثــــم ، الجســــم مــــن المســــاحات ذات الكبیــــرة تǼالعضــــلا التمرȄنــــات تبــــدأ ان

 لعضــلات القــوة تــدرȄب قبــل آخــر وǼمعنــي الاطــراف عضــلات الــي التوجــه

 الـــǼطن عضـــلات قـــوة تطـــوȄر علـــي أولاً  الترȞیـــز یجـــب والـــرجلین الـــذراعین

 الاطـراف هـذه لحرȞـة المـدعم الأسـاس فهمـا الجذع ǽمثلان واللذان والظهر

 الفقــرȑ  العمــود تغطــي والتــي قصــیرةوال الطوȄلــة بنوعیهــا الظهــر وعضــلات

 تـدرȄبها یـتم ان یجـب الجـذع ولـف ومـد ثنـي حرȞـة علي تعمل والتي Ǽأكمله

 والمنحرفــة والمستعرضــة المســتقǽمة الــǼطن عضــلات وȞــذلك واحــدة Ȟوحــدة

 الجـــذع ثنـــي علـــي معـــه وتعمـــل الاتجـــاه فـــي الظهـــر عضـــلات تقبـــل والتـــي

 المهـارات أداء فـي مهمـا اً دور  تلعـب العضلات فهذه واللف وللجانب للأمام
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 هــذه تأدǽــة الرȄاضــي ǽســتطǽع لا الضــعف أصــابها فــإذا ولهــذه ، الرȄاضــǽة

تقان ȞǼفاءة المهارات    .وإ

 للتثبیــت واحــدة Ȟوحــدة تعمــل ان ǽمȞــن Ǽأكملهــا الجــذع عضــلات ان

 الــذراعین حرȞــات أداء خــلال معــین وضــع فــي الجــذع بوضــع الاحتفــاȍ او

 Ȟــرة فــي التصــوȄب او الجلــة Ȟــدفع لرمــيا أنشــطة فــي وخاصــة ، والــرجلین

   .الید

 

 البنــین مــن الجنســین Ȟــلاً  ان العلمǽــة الدراســات مــن Ȟثیــر أوضــحت

  الأطفال وǼمقارنة القوة تدرǼȄات لبرامج الخضوع Ǽعد القوة Ȟǽتسبون  والبنات

 ومرحلــــة ، راهقـــةالم قبــــل مـــن لمرحلـــة والتطــــور النمـــو مــــن مراحـــل للثلاثـــة

 أكثر المراهقة Ǽعد ما مرحلة ان اتضح ، المراهقة Ǽعد ما ومرحلة ، المراهقة

 مقــــدار ǽســــاوȑ  مــــا وغالǼــــا ، الاخــــرة المراحــــل عــــن للقــــوة اكتســــاǼا المراحــــل

 مرحلة من أكثر ،مرات ثلاث الي مرتین من المرحلة هذه في القوة اكتساب

 زȄــادة وتفســر المراهقــة لــةمرح فــي القــوة اكتســاب وضــعف المراهقــة قبــل مــا

 العضـــلات Ȟتلـــة نمـــو الـــي راجعـــة أنهـــا المراهقـــة Ǽعـــد مـــا مرحلـــة فـــي القـــوة

 والعضــــلي العصــــبي الجهــــازȄن تكیــــف الــــي Ǽالإضــــافة )عضــــلي تضــــخم(

 قبـل مـا مرحلتـي فـي القـوة اكتساب ملاحظة من والبرغم وتطورهما للتدرȄب

 لا وȞــذلك العضـلǽة الكتلـة فـي تضـخم ǽظهــر لا انـه الـي والمراهقـة المراهقـة
 الـي تعـود ولكنهـا ، الأولي السنǽة للمراحل العضلǽة القدرة في تطوراً  ǽظهر

ثارة تنشȌǽ في العصبي الجهاز قدرة     .العضلات وإ
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 Ȑر فـــي واضـــحا ذلـــك ونـــرȄالمهـــارات أداء علـــي الأطفـــال قـــدرة تطـــو 

 التوافـــȘ الـــي العضـــلات تصـــل والتـــدرȄب وǼالتـــدرȄج وقـــوة ȞǼفـــاءة المختلفـــة

 زȄــادة النتیجــة فتكــون  ، واحــدة Ȟسلســلة وترȞیزهــا أدائهــا فــي متزامنــة مــلالكا

   .للحرȞة المقصود الاتجاه في القوة إنتاج

 المراهقـة Ǽعد ما مرحلتي خلال للذȞور ةǼالنسǼ القوة معظم وتكتسب

 الــذȞورة هرمــون  زȄــادة علــى بنــاء وتضــخمها العضــلة لكبــر نتیجــة والنضــج

)TESTOSTERONE( مقـــــدار نفـــــس تســـــجیل الإنـــــاث عنتســـــتط لـــــم بینمـــــا 

 مســتوȐ  انخفــاض إلــى ذلــك وȄرجــع المراحــل هــذه خــلال للــذȞور الاكتســاب

 هــــذا وȄنطبــــȘ الــــذȞور عنــــد أضــــعافه Ǽعشــــر TESTOSTERONE هرمــــون 

 العضـــلات وحجـــم لـــدیهم القـــوة فتزȄـــد الرȄاضـــیین غیـــر الـــذȞور علـــى أǽضـــا

 وǼالتــدرج البیولــوجي الســبب لــنفس وذلــك رȄاضــǽات الغیــر Ǽالإنــاث Ǽمقارنــاً 

 الإحتفـاȍ وȄـتم المراهقـة مرحلـة خـلال Ǽسـرعة القـوة تـدرȄب علـى القـوة تـزداد

   .التالǽة التطور Ǽمراحل اكتساǼه یتم Ǽما

 

 

 ǽحبـــذ حیـــث الثابــت، Ǽـــالنمو المراهقــة قبـــل مـــا مرحلــة ســـنوات تتمیــز

 والاختلافــــات حلــــة،المر  هــــذه فــــي الأساســــǽة والمهــــارات الحرȞــــات تطــــوȄر

 لإمȞانǽــة أǽضــا الفرصــة تتــǽح الأطفــال بــین الحرǽȞــة الأداءات فــي الفردǽــة

 الطبǽعǽــة الموروثـة الصـفات مجمــوع أن أكیـد Ǽالـت قصــیر زمـن فـي التغیـر
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 الأداء فــي الفردǽــة الإختلافــات هــذه وجــود فــي هامــاً  دورا تلعــب الآǼــاء بــین

   .الحرȞي

 أǽضاً  یرتȌǼ الجسم حجم وȞذلك ورǼالذȞ والقوة اللǽاقة ترتȌǼ  وعامة

 فعلـى Ȟبیـر تـأثیر أǽضـا لهـا الجسمǽة والأنماȋ البدني Ǽالإنجاز Ȟبیر بتأثیر

   .الحرǽȞة الأنشطة أداء في سلبǽاً  دورا یلعب النمȌ ذو الجسم المثال سبیل

 ولكـن السـن مـع خطǽـة Ǽعلاقـة أǽضـاً  یرتȌǼ البدني الإنجاز زȄادة أن

 _ الجسم من السفلي الجزء قوة وخاصة _ وةالق متوسȌ في یختلف الجنس
، إختلافــاً  نــرȐ  فــلا  القـــوة مــن جیــد مســتوǽ  Ȑظهــرون  الـــذȞور فــأولاد جوهرȄــاً

 الرمـي أنشـطة مثـل البدنǽـة الأنشـطة Ǽـأداء المـرتȌǼ الجسم من العلوȑ  لجزء

 فــǽملن البنــات أمــات العــدو مثــل الأنشــطة وأداء والمــرتȌǼ الجســم مــن نســبǽاً 

   .والمرونة الإتزان من تمیزم مستوȐ  تحقیȘ إلى

 

 المراهقــة مرحلــة خــلال الســن فــي التقــدم مــع الحرȞــي الأداء یتحســن

 فǼالنســـǼة الوظǽفـــة الجـــنس، الســـن، نفـــس مـــع ینـــتظم لا التطـــور نمـــȌ ولكــن

 مرحلــــة خـــلال القــــوة أنشـــطة مســــتوȐ  فـــي ملحــــوȍ تقـــدم ǽظهــــرنَ  لا للبنـــات

 متوســـǼ Ȍمعـــدل Ǽالســـن التقـــدم مـــع القـــوة لـــدیهم تـــزداد البنـــین مـــابین المراهقـــة

 وȞتلـــة حجـــم زȄـــادة المرحلـــة هـــذه فـــي أǽضـــاً  وǽلاحـــȎ النمـــو مرحلـــة خـــلال

 هرمــــــون  مســــــتوȐ  لإنعȞــــــاس نتیجــــــة ذلــــــك Ȟǽــــــون  أن وǽحتمــــــل العضــــــلات

TESTOSERONE  ة والعواملǽالإجتماع  Ȑون  حیث الأخرȞǽ الدافع للبنین 
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 حجـم زȄـادة الممȞـن من Ȟǽون  Ǽحیث متاح وهذا القوة Ǽمطهرة الطهور على

  .المراهقة مرحلة من الأولى الفترة أثناء وخاصة العضلات

  عمل فرد لكل الهام لمن إنهǽ ب مجـال فيȄالأطفـال تـدر 

 الفـــــردȑ التــــدرȄب علــــى الرȄاضــــیین صــــغار ǽشــــجع ان

 Ǽعـد فقـǼ Ȍه مسموح وهذا العضلات حجم وزȄادة لتقوǽة

   .النمو مرحلة خلال ǽحدث والذȑ رمونياله التغیر

 فـــي معنوǽــة Ǽصـــورة البنــین یتمیــز Ǽعـــدها ومــا المراهقـــة مرحلــة وفــي

 Ȑالجزء في البنات عن القوة مستو  ȑظهر بینما والذراعین الجسد من العلوǽ 

 إلــى وǼالنســǼة الــرجلین قــوة مســتوȐ  فــي للمعنوǽــة یرقــي لا طفیــف إخــتلاف

 والبنــات البنــین بــین معنوǽــة تلافــاتإخ وجــود ǽلاحــȎ لــم )POWER( القــدرة

 ولكـــن المراهقـــة قبـــل مـــا مرحلـــة خـــلال الطوȄـــل الوثـــب إختǼـــار إجـــراء عنـــد

 بـین للإخـتلاف نتیجـة المراهقـة مرحلـة خـلال القدرة في الإختلافات ظهرت

   .البنات لǼعض السمنة أعراض ظهرت قد الوقت نفس وفي الجنسین،

 

 

 علـى بناءً  البینǽة والراحة الأداء وزمن اتالتكرار  وتعین تحدید تم لقد

 التـي العملǽـة والتجـارب الǼحـوث ضـوء وفـي المرجـع لهـذا التطبǽقǽة الدراسة

   .السنǽة المرحلة هذه في والمتخصصین الǼاحثین Ǽعض بها قام

 
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 الثقیلـة الأوزان الأطفال یرفع ألا یجب المراهقة قبل ما مرحلة خلال

 ǽسـتطǽع ثقـل أكبـر هو ما ǽعرف أن ǽحاول أن طفلال على یجب لا وȞذلك

 العلمـاء أشار فقد فقȌ، واحدة مرة الثقل رفع أو الأقصى الوزن  فهناك رفعه

 خاصــــة( الثقیلـــة الحمـــل إســــتخدام تشـــجǽع عـــدم عــــن Ǽقـــوة والمتخصصـــون 

 قبــل مــا مرحلتــي فــي الأخــص وفــي الطفولــة مرحلــة خــلال )الحــرة Ǽالأثقــال

   .الخطیرة الإصاǼات حدوث إلى تؤدȑ والتي والمراهقة المراهقة

  )1983 الأطفال لطب الأمرǽȞȄة الأكادǽمǽة( 

 قاعدة وȃناء لتدرȄب Ȟافǽة القوة لتدرȄب إقترحناها التي التمرȄنات إن

 أداء فمـــــع المســـــتقبلǽة المراحـــــل فـــــي القـــــوة لتطـــــور علیهـــــا الإعتمـــــاد ǽمȞــــن

 الـــذȑ ســـاسالأ یبنـــون  فـــإنهم المراهقـــة، مرحلـــة خـــلال أنشـــطة مـــن الأطفـــال

 قـد أخـرǼ  ȐطرȄقـة ذلـك وأداء آمنـین النضـج مرحلـة إلى منه ینطلقون  سوف

 أفضـل إلـى الوصـول قبـل برȄاضـتهم الإسـتمتاع ǽفقدون  وسوف حرقه ǽعني

 Ȑة البدینة لأدائاتهم مستوǽوالنفس.   

 

 

 طوȄـــل قــوةال لتــدرȄب الفترȄـــة لــدورة لنمــوذج )12( رقـــم جــدول ǽشــیر

Ȑر، مراحــل یوضــح حیــث المــدȄب، طــرق  التطــوȄالحمــل وشــدة حجــم التــدر 

   .التدرȄب وسائل وȞذلك التدرȄبي

  المدȎ طوȂل القوة لتدرȂب الفترȂة للدورة نموذج )12( جدول
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 مراحل

  التطوȂر
 شȜل

  التدرȂب
 طرق 

  التدرȂب

  

  الحجم
  

  الشدة
  

  التدرȂب وسائل

 تمرȄنــــــــــــــــات  التمهیدǻة

 Ǽســـــــــــــــــــــǽطة

  العاب

ـــــــــــدر  -  Ȅبت

 Ȑدائر  
 بـــــــــــــــــــــــوزن  -  جداً  منخفضة  منخفض

  الجسم
 Ǽالزمیل -
 الكــــــــــــــــرات -

  الخفǽفة الطبǽة
  التكوȂن

  التشȜیل-
  عامة قوة
 تتاǼعــــــات -

   ألعاب

ـــــــــــدرȄب -  ت

 Ȑدائر  
 مـــــــــنخفض

ــــــــــــــــــــــــــــــى  إل

Ȍمتوس  

 طـــــــــــــــــــرات -  منخفضة

  طبǽة
 حـــرة اثقـــال -

  خفǽفة
ــــدرȄب  المتخصصة  قــــوة ت

  عامة
 تــــــــــــــــــــــدرȄب

 Ȑدائر  
 تــــــــدرȄب -

   قدرة
 تــــــــــــــــــــــدرȄب

 Ȑــــــــــــومیتر  بل

  منخفض

Ȍمتوس  
 Ȍمتوســــــــ-

  عالى إلى
- Ȑقصو  

  منخفضة
   متوسطة
 مــــــــــــــن أقـــــــــــــل

  الأقصى

  حرة اثقال -

 

 نعتبرهـــا والتــي المراهقــة قبــل مــا لمرحلــة المقتــرح النمــوذج هــذا نقــدم

 خـــلال الرȄاضـــي علǽـــه ǽســـتند ســـوف الـــذȑ الأســـاس لتكـــوȄن إعـــداد مرحلـــة

 Ǽاللعـب ملیئـة وȃیئة ممتعة ǼطرȄقة العالي الأداء مرحلة حتى تطوره مراحل

   .المرحلة لهذه المحبب
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 النضـج مرحلـة فـي الرȄاضǽة فیها Ȟǽون  والتي العالي الأداء فمرحلة

 هـذه في فالجسم فقȌ، النضج قبل ما مرحلة في القوة تدرȄب على تعتمد لا

 روتینـي نظـام فاسـتخدام الضـغوȋ تزاید مع للإصاǼة حساس Ȟǽون  المرحلة

 الأدوات بإســــتخدام القــــوة تــــدرǼȄات مـــن الناتجــــة والضــــغوȋ بللتــــدرȄ معـــین

 فــي المراهقــة قبــل مــا مرحلــة فــي الرȄاضــي تضــع إنهــا فقــȌ لǽســت والأجهــزة

 الرȄاضــي، حــرق  إلــى تقــود أǽضــا ولكنهــا للإصــاǼة وخطیــرة، جــادة مواقــف

   .العالي الأداء تحقیȘ نحو مستقبله وتتمر

 قبــل مـا مرحلــة فـي لللأطفــا القـوة تــدرȄب إلـى ننظــر أن یجـب ولهـذا

 ورن  تـؤدȑ العامـة المهـارات تطـوȄر او تقنـي، عمل فقȌ أنها على المراهقة

   .الطبیǼة الكرة تمرȄنات مبإستخدا أو فقȌ، الجسم

  ب، طــرق  فــي التقــدم أنȄبإنتقــال یــتم الشــدة، الحجــم، التــدر 

 العامـــة إلـــى  )التمهیدǽـــة المرحلـــة( الǼســـǽطة التمرȄنـــات مـــن التـــدرȄجي

  المتخصصة أو لشاملةا

 

 

 

 ما لمرحلةٍ  التدرȄب أساس هو )الشامل( الجوانب متعدد التدرȄب أن

 Ȟبیــر متنـوع هنـاك Ȟـان Ȟلمـا( الرȄاضــǽة الألعـاب ممارسـة مـع المراهقـة قبـل

 الأساســǽة القــوة تتطــور أفضــل، Ȟــان Ȟلمــا الرȄاضــǽة، الألعــاب ممارســة فــي

 یتطــور Ȟمــا القصــیرة، المســافات وخاصــة الســرعة العــام، التحمــل للأطفــال
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 فــي الطفــل إشــترك إذا المثــال سـبیل فعلــى العصــبي العضــلي التوافــȘ لـدیهم

 لتطـوȄر الجمǼـاز نشـاȋ فـي أǽضـا إشـتراكه ǽمȞن للسǼاحة تروȄجي، برنامج

   .والإتزان المرونة صفتي

 الرȄاضــــي ǽســــتطǽع الجماعǽــــة الألعــــاب فــــي إشــــتراكه خــــلال ومــــن

 والـتحȞم التوجǽه الرشاقة، التوافȘ، السرعة، ملالتح قدرات تطوȄر الصغیر

 إنسجام إلى یؤدȑ مما لدیهم، الحرǽȞة الثروة تزداد مختلفة مهارات أداء مع

 أن مـــــن والبـــــرغم المتخصـــــص التـــــدرȄب عـــــن البـــــدني التطـــــوȄر وهرمونǽـــــة

 اللاعـب المختار، الرȄاضي النشاȋ أداء في وقتهم معظم ǽقضون  الأطفال

 الأســــبوع فــــي تــــدرȄبهم زمــــن مــــن %30 ىإلــــ 20 مــــن یخصــــص أن یجــــب

 الحـرة البـرامج تأدǽـة فیجـب المرونـة، إلـى القـوة من البدنǽة الصفات لتدرȄب

   .والإستمتاع Ǽالمرح المتصف الأساسي للبرنامج تقید بدون  العامة

 قبـل مـا لمرحلتـي القـوة تـدرȄب بـرامج وتصـمǽم وضـع عنـد راعینـا فقد

 لإعداد للأطفال التشرȄحي التدرȄب مع متوافقة تكون  أن والمراهقة المراهقة

 العــالي لــلأداء المســتقبلي التــدرȄب لضــغوȋ والمفاصــل الأوتــار العضــلات

جمالي شامل البرنامج فهدف النضج مرحلة في  وǽعمـل ومتناغم متناسȘ وإ

 قبـل مـن أوضـحنا وȞمـا  .المخلفـة الجسـم أجـزاء بـین لمتناسب تطوȄر على

ȏادǼر مȄب تطوȄالشامل( انبالجو  المتعدد التدر.(   

 مــن ســنوات 8 _ 6 مــن تمتــد والتــي والتطــور النمــو مراحــل وخــلال

 الوصــول حتــى للإصــاǼات التعــرض بــدون  الرȄاضــي ǽعــد أن یجــب التطــور

 Ǽــــالبرامج محســــوǼة Ǽعناǽــــة التقــــدم یتطلــــب وهــــذا المراحــــل هــــذه نهاǽــــة إلــــى

   .المستخدمة
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 الهــــدف هــــذا لتحقیــــȘ خطــــة وضـــع أو تصــــمǽم علــــى تعمــــل فعنـــدما

 المتعــدد التــدرȄب مثــل قبــل مــن ذȞــرت التــي والإرشــادات Ǽالنصــائح رشــدأست

 والتـــي الحمـــال وزȄـــادة والتمرȄنـــات ، والبـــرامج ، الفـــردȑ التـــدرȄب الجوانـــب،

   .المرجع لهذا الاول الجزء في نوقشت

 

 الأسـاس بنـاء اسـتمرارȞ المراهقـة لمرحلـة المقتـرح النمـوذج هـذا تقـدم

 للرȄاضــــة المتخصصــــة للمرحلــــة الرȄاضــــي لوصــــول والضــــرورȑ  التــــدرȄبي

 لتحقیــــȘ وتســـاعد الرȄاضـــي فیهـــا ینطلـــȘ التـــي هـــي القاعـــدة فهـــذه المعنǽـــة

 )المراهقـة( المرحلـة هـذه ǽعتبـر ولهـذا العـالي الاداء مرحلـة خـلال طموحاته
   .الجودة ليعا الǼطل صناعة معادلة في Ȟمتغیر الهامة المراحل من

 یـــزداد أحǽانـــاً  الســـرȄع Ǽـــالنمو تتصـــف المرحلـــة هـــذه ان مـــن والبـــرغم

 امــر للقــوة ملائمـة تــدرǼȄات اعطـاء فــإن السـنة فــي سـم 12_10 مــن الطـول

 ȑاضـــي ضـــرورȄبي الحمـــل شـــدة تظـــل ان یجـــب ولكـــن الصـــغیر للرȄالتـــدر 

 النمــو فــي یــؤثر ان ǽمȞــن المرحلــة هــذه فــي العنیــف التــدرȄب لان منخفضــة

   )1986 وآخرون  تسودا ما(    .الإصاǼات حدوث في وǽساهم يǽعالطب

 تــدرȄب فــي والبنــات البنــین بــین اخــتلاف یبــدأ المراهقــة مرحلــة ومــن

 مســتوȐ  ارتفــاع عــن والنــاتج البنــین فــي الجنســي التطــور ǽســبب وهــذا القــوة

 مسـتواه أضـعاف 10 إلـى ǽصـل أحǽانـا( " TESTOSTERONE  "  هرمـون 

ً  حجما أكبر البنین ǽصǼح ببالس ولهذا )البنات عن    .البنات عن وقوة

 
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 عـــن یتجـــزأ لا جزئـــا القـــوة تــدرȄب أن الإعتǼـــار فـــي یوضـــع أن یجــب

 للمهــــارات التطــــوȄر أو الجــــواب المتعــــدد التــــدرȄب فــــإن الشــــامل، التطــــوȄر

 تمثـل مازالـت السـرعة، المرونـة، مثـل الأساسـǽة الحرǽȞة والقدرات المتنوعة

   .البرامج في لهامةا الأهداف

 التناســـȘ إیجـــاد هـــو القـــوة تـــدرȄب بـــرامج إعـــداد مـــن الهـــدف وǽعتبـــر

 مـا المختلفـة، الجسم أجزاء بین العضلǽة المجموعات تطوȄر بین والتناسب

 الفتــــرة خــــلال العــــالي الأداء الرȄاضــــي فیهــــا حقــــȘ والتــــي الرȄاضــــات عــــدا

 مصـــیدة فــي قــوعالو  قــاوم النضــج، مرحلــة وȃداǽــة المراهقــة لمرحلــة الأخیــرة

 إســــتخدام أو الضــــغوȋ عالǽــــة التدرȄبǽــــة الطــــرق  تســــتخدم لا التخصصــــǽة،

   .فقȌ المختار الرȄاضي للنشاȋ المتخصصة التمرȄنات

 المرحلـــة الفتـــرة هـــذه فـــي التخصصـــǽة علـــى المتولـــدة الضـــغوȋ فـــإن

 لــــلأداء الرȄاضـــي وصــــول علـــى ǽعمـــل ممــــا الســـرȄع التكیــــف ǽعنـــي ســـوف

 الصـغیرة، السـن هـذه فـي مطلـوب أو ضـرورȑ  غیـر أمـر وهـو الجید العالي

 فــأكثر أكثــر لدفعــة الإغــراء یــزداد Ǽســرعة الرȄاضــي یتحســن عنــدما أنــه Ȟمــا

 المشـȞلة وتتفـاقم الأداء، متطلǼـات زȄـادة لتناسـب العنǽفة الأحمال Ǽاستخدام

 والمǼارȄـــات المنافســـات مـــن العدیـــد فـــي الصـــغیر الرȄاضـــي Ǽاشـــتراك أǽضـــا

 ǽمȞـن لـذلك ونتیجـة التـدرȄب، مـن المتولـدة غوȋالضـ بجانب هذا  .الصعǼة

   .للرȄاضي سرȄع واحتراق عالǽة ضغوȋ نتوقع أن

 القـوة قاعـدة وزȄـادة المراهقـة مرحلـة في القوة تدرǼȄات من الهدف إن

 جــدول فــي قبــل مــن أشــرنا وȞمــا  .العــالي الأداء  مرحلــة علیهــا تســتند التــي

 الفـائزȄن معظـم إن م1996 – م1992 مـن الفتـرة خـلال الأولمبǽـة الألعاب
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 علـى وȃنـاء الثلاثینـات بداǽـة إلـى العشـرȄنات مـن عمرهم یتراوح Ǽالمیدالǽات

 الجوانــب المتعــدد التــدرȄب اســتخدام علــى واعمــل التخصصــǽة، تجنــب ذلــك

 للمســــتقبل الرȄاضــــي فیهــــا ینطبــــȘ التــــي الصــــلǼة القاعــــدة لبنــــاء )الشــــامل(

 یتمیـــز وســـȌ أو بیئـــة اءإنشـــ – الأهـــداف هـــذه أهـــم – الاعتǼـــار فـــي واضـــعا

 المثـل وتـذȞر التـدرȄب نحـو الإیجابǽـة الخبـرات إكسـاب والاسـتمتاع، Ǽالمرح

   ". بȌǼء سر Ǽسرعة لتصل " ǽقول الذȑ الروماني

  :تدرȂـب التحمـل -4

 التـــي الأنشـــطة معظــم فـــي الرئǽســǽة المȞونـــات أحــد التحمـــل ǽعتبــر 

 الرȄاضات من نواعأ ǽمارسون  الذین وخاصة الرȄاضیین جمǽع علیها ǽعتمد

   .طوȄلة زمنǽة لفترات الجهد بذل في الاستمرار تتطلب

 Ǽعـد منـه الاستشـفاء وسـرعة التعـب مقاومـة علـى القدرة هو فالتحمل

 تـؤدȑ التـي للأنشطة الجسم ǽظهرها وقابلǽة قدرة فهو المجهود من الانتهاء

 يالتـــ الفتـــرة إطالـــة Ǽالتحمـــل أǽضـــا وǽقصـــد دقǽقـــة مـــن أكثـــر طوȄلـــة Ǽفتـــرات
Ȏحــــتفǽ فاءتــــه الفــــرد فیهــــاȞǼ ــــةǽضــــد للتعــــب الجســــم مقاومــــة وارتفــــاع البدن 

 الحǽـــــاة العمـــــل،  الدراســـــي، Ȟالحمـــــل( الخارجǽـــــة المـــــؤثرات أو المجهـــــود،

 صـحǽح، والعȞـس التحمـل القـدرة نقـص Ȟظاهرة التعب وǽعني )الاجتماعǽة

   .التحمل على القدرة زȄادة هو مفاهǽمه Ǽشتى التعب مقاومة فإن

 أداء أو الطوȄلـة، المسافات جرȑ  على القدرة هو فقȌ لǽس فالتحمل

 أǽضـا ولكنـه طوȄلـة، زمنǽـة فترة خلال معلومة Ǽشدة مستمر دینامȞǽي جهد

 فتـــرة خـــلال تقرǼȄـــا ثابـــت Ǽمعـــدل مســـتواه علـــى للمحافظـــة الفـــرد قـــدرة ǽعنـــي
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 .الـدراجات، السـǼاحة، التجـدیف، القـدم، Ȟـرة السـلة، Ȟـرة Ȟلاعـب المنافسة،
   .الخ ....

 فالتعـب الرȄاضǽة، للممارسة ǼالنسǼة الأول العدو هو التعب وǽعتبر

 بــذل لاســتمرار Ȟنتیجــة وفاعلیتــه اللاعــب Ȟفــاءة لمســتوȐ  وقتــي هبــوȋ هــو

 القـــوة، إظهـــار علـــى القـــدرة نقـــص الترȞیـــز، فقـــد علـــى ǽعمـــل حیـــث الجهـــد،

 العضـــــلي التوافــــȘ ارتǼــــاك الحرȞـــــي، التوقیــــت فقــــد الأخطـــــاء، فــــي الوقــــوع

   .المنافسة خسارة إلى النهاǽة في یؤدȑ مما منخفض، أداء العصبي،

 مقــدرة مــن نطــور أن علینــا المǼارȄــات أداء مــن نحســن أن أردنــا فــإن

   .التحمل

 إلا هـو مـا البیوǽȞمǽائǽـة النظـر وجهـة مـن التـدرȄب أن اعتǼـار وعلـى

 مــن النـوعین هــذین تناولنـا فقـد الجســم، فـي الطاقـة إطــلاق لمصـادر تـدرȄب

 مصـادر لأكسـدة الـلازم الأكسـجین یتـوافر وفǽـه الهـوائي، التحمـل : التحمـل

 Ȟǽـون  حیـث الهـوائي والتحیـل الأكسـجین وجود في الأداء یتم حیث الطاقة،

 ارتفاع Ǽسبب وذلك الطاقة، مصادر لأكسدة Ȟافي غیر Ǽالأكسجین الإمداد

 لضـــــخ Ȟـــــافي وقـــــت هنـــــاك Ȟǽــــون  لا ولهـــــذا ،)وقـــــوة ســـــرعة( التحمـــــل شــــدة

   .الطاقة اجلإنت الأكسجین

 الرȄاضــات فــي وخاصــة اســتخداما أكثــر اللاهــوائي التحمــل وǽعتبــر

 الجماعǽــة، الألعــاب Ǽعــض القــوة، ألعــاب مســاǼقات Ǽعــض التــنس، : الآتǽــة

 الــــدراجات، مثــــل الممارســــة فــــي طــــوǽلا وقتــــا تتطلــــب التــــي الألعــــاب بینمــــا

 عتمدت فإنها والتزحلȘ، الضاحǽة اختراق الطوȄلة، المسافات جرȑ  السǼاحة،
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 قوǽـة قاعـدة تكـوȄن الرȄاضـیین ǽحتـاج ذلـك ومـع الهـوائي التحمل على أكثر

 المقـــام فـــي تعتمـــد التـــي الأنشـــطة أنـــواع ممارســـة قبـــل الهـــوائي التحمـــل مـــن

   .اللاهوائي التحمل على الأول

 فــــــالأفراد الصــــــحǽة، العدیــــــدة فوائــــــده لــــــه أǽضــــــا التحمــــــل وتــــــدرȄب

 قلبǽـة ونǼضـات وقوǽـة سـلǽمة قلوǼـا ǽمتلكـون  التحمل أنشطة في المشترȞون 

 مـــــن تــــذȞر لا نســــǼة أن الدراســـــات أثبتــــت وقــــد الـــــدم، ضــــغȞ Ȍــــذلك أقــــل،

 Ȟمـــــا التنفســـــي، الـــــدورȑ  الجهـــــاز لأمـــــراض یتعرضـــــون  التحمـــــل ممارســـــي

   .القلب Ǽأمراض الوفاة نسǼة ملحوǼ ȍشȞل تنخفض

 الوراثǽــة، الجینــات Ǽقــوة التحمــل أنشــطة أداء یتــأثر الســرعة، ومثــل 

 الخلجـــة زاد الألǽـــاف عـــن الǼطیئـــة الخلجـــة زاد الألǽـــاف ســـǼةن تـــزداد حیـــث

 أو الوراثǽــــــة الجینــــــات وتــــــأثر Ǽالتحمــــــل اللاعــــــب تمیــــــز والتــــــي الســــــرȄعة،

 ǼالرȄاضة الأداء مجمل من Ǽ 70%حوالي الفرد في ةالبیولوجǽ الخصائص

 وهنــــاك ،)1983 ماتســــو( التحمــــل طــــاǼع فیهــــا ǽغلــــب التــــي المســــاǼقات أو

 الإرادة، .. .الدافعǽــــة مثــــل التحمــــل فــــي تــــؤثر ةســــȞǽولوجǽ أخــــرȐ  عوامــــل

 الطبǽعǽــــة للموهǼــــة الرȄاضــــي امــــتلاك Ȟǽفــــي فــــلا المنافســــة، روح المثــــابرة،

 ولكــن أداءا، الأفضــل ســȞǽون  أنــه ǽعنــي لا فهــذا التحمــل أنشــطة لممارســة

 مــــا وغالǼــــا الشــــاق للعمــــل الدافعǽــــة العزȄمــــة، التصــــمǽم، النفســــي، التــــدرȄب

   .الموهǼة صنق على التغلب تستطǽع

 مرحلـة فـي التحمـل تطـوȄر ǽمȞـن فإنـه الموهǼـة عـن النظر وǼصرف

 التحمل ǽطور الطفولة من الأولى المراحل وفي النضج مرحلة إلى الطفولة

 قــد الرȄاضـي النضــج مرحلـة إلـى الوصــول مـع الســنة فـي %10:20 بنسـǼة
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 مسـتوȐ  فـي الرȄاضـي أن مـن Ǽـالرغم % 10 : 5 من التحسن هذا ینخفض

 أن سنوǽا3:700 بین ما لدȑ التحملǽة المقدرة تتحسن أن یتوقع مبǽاتالأول

 التحمیــــل طــــاǼع فیهــــا یتطلــــب والتــــي الرȄاضــــǽة الأنشــــطة فــــي الأداء قــــدرة

 قبــل مــا لمرحلــة المȞǼــرة الفتــرة ومــن الطفولــة، مرحلــة خــلال بثǼــات تتحســن

 لالوصـــو  إلـــى منهـــا المتـــأخرة والفتـــرة المراهقـــة، Ǽعـــد Ǽمرحلـــة مـــارة المراهقـــة
  ).العالي الأداء مرحلة( النضج لمرحلة

 الــذȞور، علــى قلــǽلا مȞǼــرة ســن فــي التحیــل قمــة إلــى الإنــاث وتصـل

 الــذȞور، قبــل النضــج مرحلــة إلــى ǽصــلن الإنــاث أن إلــى ذلــك یرجــع ورȃمــا

 الإنـاث من Ȟلǽا أفضل الذȞور أداء Ȟǽون  التطوȄر مراحل خلال أو وطوال

   ).م1986 هوسون (

 الجــــرȑ، مثــــل التحمــــل رȄاضــــات Ǽعــــض فــــإن الســــǼاحة، وǼاســــتثناء

 الأطفــال، مجتمــع بــین تمــارس لــن الضــاحǽة اختــراق التجــدیف، الــدراجات،

 غالǼـا Ǽأنـه البدنǽـة اللǽاقـة فـي والمتخصصین العلمي المجتمع ینادȑ وأǽضا

 ولهـذا البدنǽة، الصحǽة الفوائد اكتساب إلى الأنشطة هذه ممارسة تؤدȑ ما

   .التحمل أنشطة رسةمما البرامج تتضمن أن یجب

 أنشــطة أداء الأطفــال ǽســتطǽع الجماعǽــة، الفــرق  رȄاضــات وخــلاف

 ǽســـتطǽع أنشــطة متضــمنة صــغیرة، جماعــات صــورة فــي أو فردǽــا التحمــل

ȏســـتمتع أن المبتـــدǽ ،ـــه تعـــود وأن بهـــاǽالفائـــدة علǼ ةǽاتـــه، طـــوال الصـــحǽح 

 ســاعات 4 – 3 مــن الطفــل یتــدرب أن الإجǼــارȑ  أو المفــروض مــن ولــǽس

 تحســــین أǽضــــا تحقــــȘ أن ǽمȞــــن التــــدرȄب مــــن قصــــیرة فتــــرة إن الیــــوم، يفــــ

   .الطفولة من الأولى المراحل في وخاصة التحمل،
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 عدید له التحمل اتجاه للطفل والعضوǽة الحیوǽة الاجهزة تكیف إن 

 Ȟمـا القلـب، ووظائف )الرئتین( الرئوǽة التهوǽة تحسین متضمنة الفوائد من

 العضــلات إلــى الأكســجین تحمــل والتــي حمــراءال الــدم Ȟــرات عــدد مــن یزȄــد

 والــدهون  الجیلȞǽــوجین احتــراق فــي أǽضــا الأكســجین ǽســتخدم Ȟمــا العاملــة،

 تـدرب وȞلمـا التحمـل، أنشطة ممارسة في لاستمرار اللازمة Ǽالطاقة فǽمدنا

 تحســین عنهــا ینــتج والتــي الطاقــة اســتهلاك فــي Ǽالاقتصــاد یتســم الرȄاضــي

   .الأداء
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 

 الأنشطة، من العدید لممارسة بداǽة المراهقة قبل ما مرحلة تعتبر   

 حǽاتهم بداǽة في وضعǽفا فقیرا المختلفة للمهارات الأطفال أداء Ȟǽون  حیث

 التحمــل مقــدرة ونقــص المجهــود فــي الاقتصــاد عــدم Ǽســبب وهــذا الرȄاضــǽة،

ȋــة للضـغوȄقــل المراهقــة قبــل مــا مرحلــة ففــي  .الحرارǽ Ȑالــدفع الأطفــال لــد 

 تــنخفض Ȟمــا ،)الواحــدة الدقǽقــة فــي القلــب یدفعــه الــذȑ الــدم Ȟمǽــة( القلبــي

 للاسـتهلاك الأقصـى الحـد ینخفض وȞذلك للدم، المحمولة الأكسجین سعة

 الأطفـــــال لـــــدȐ تتحســـــن النســـــب هـــــذه أن إلا MAX YO2 الأكســـــجیني

 الفســیولوجي التكیــف بــرهنوȄ یثبــت وهــذا الرȄاضــیین غیــر عــن الرȄاضــیین

 الــذȞور عنــد التحمــل نســǼة متوســȌ أن عــن ننــوه أن یجــب وأǽضــا للتــدرȄب،

 نفـــس فـــي الإنـــاث عنـــد المتوســـȌ مـــن أعلـــى المراهقـــة قبـــل مـــا مرحلـــة فـــي

 قبـــل مـــا لنهاǽـــة التقـــدم عنـــد لأنـــه – مـــا حـــد إلـــى – ذلـــك وȄرجـــع المرحلـــة،

 الإنـاث عنـد نيالأكسـجی للاسـتهلاك الأقصـى الحـد نسـǼة تـنخفض المراهقة

 إلـى – الأول المقـام فـي – الاخـتلاف ذلك وȄرجع % 15 : 10 من حوالي

ȋــاǼالارت  ȑة الأكســجیني للاســتهلاك الأقصــى الحــد بــین المعنــوǼتلــة ونســȞ 

 الجسـم فـي الـدهون  وقلـة العضـلي الجهاز وزȄادة الجسم، من الأحمر اللحم

 هـذا فـي العلمǽـة الǼحـوث أشـارت وقـد  .الإناث عن الذȞور بها ǽمتاز والتي

 الإنـاث أداء Ǽفـوق  التحمـل أنشـطة فـي الـذȞور أداء متوسـȌ أن إلى المجال

   %.Ǽ 10:20حوالي
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وقبــــــــل مرحلــــــــة المراهقــــــــة یتحســــــــن الحــــــــد الأقصــــــــى للاســــــــتهلاك 
 علــى ǼالتــدرȄب – یــزداد حیــث والإنــاث، للــذȞور الجنســین لكــلا الأكســجیني

 و م1986 نهوســـــ( العضـــــلي الجهـــــاز القلـــــب الـــــرئتین، حجـــــم – التحمـــــل
 لنظــام الرئǽسـي العامـل الـرئتین وظــائف وتمثـل )م1987 وآخـرون  روȃـرتس

 زȄـادة إلـى التنفس لعملǽة الخاطئ الاستخدام یؤدȑ بینما الأكسجین اطلاق

 الرئوǽة التهوǽة Ȟمǽة زȄادة وعدم التنفس، في الاقتصاد وعدم الرئتین، عمل

 سرȄعوا الأطفال أن ǽقةالحق وفي المبذول، العمل مع وتتطابȘ تتوافȘ والتي

 یتنفســون  والــذȑ الǼــالغین ǼالرȄاضــیین مقارنــة Ǽالســطحǽة المتصــف التــنفس

 فمعــدل العمــر، فــي Ǽالتقــدم التــنفس تكــرار مقــدار ǽقــل حیــث وأعمــȘ، أطــول

 المراهقـــة قبـــل مـــا مرحلـــة لأطفـــال ǼالنســـǼة الراحـــة وقـــت فـــي التـــنفس مـــرات

 Ǽـــالعمر التقـــدم ومـــع الدقǽقـــة، فـــي تـــنفس مـــرة % 20 : 18 بـــین مـــا یتـــراوح

 4 : 3 مــن التــنفس مـرات معــدل ǽقــل المراهقـة Ǽعــد مــا مرحلـة إلــى للوصـول
   .الدقǽقة في تقرǼȄا مرة

 عـن یختلف )الأوردة الشرایین، القلب،( للأطفال الدورȑ  الجهاز إن

 فــي ســواء الدقǽقــة فــي القلــب ضــرȃات معــدل فیــزداد الǼــالغ، للشــخص مثیلــه

 200:215 حـــوالي( المراهقـــة قبــل مـــا أطفــال عنـــد النشــاȋ أو الراحـــة حالــة

 التـــدرȄجي الانخفـــاض فـــي یبـــدأ ثـــم ،)النشـــاȋ حالـــة فـــي الدقǽقـــة فـــي ضـــرȃة

 ضرȃات معدل ینخفض الطفل نمو فمع الأخرȐ، العمر مراحل إلى Ǽالتقدم

 والسـعة الـرئتین، Ȟـلا Ȟفـاءة تـزداد وأǽضـا القلبǽـة الكفـاءة تـزداد بینمـا القلب،

 الــــرئتین فــــي الموجــــود الهــــواء Ȟمǽــــة مــــن الكاملــــة الاســــتفادة مــــع الحیوǽــــة،

   ).م1982 شǽفارود( ، )م1989 هیǼالینك(
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ــــــــدم Ȟــــــــرات تــــــــزداد التمرȄنــــــــات لممارســــــــة وȞنتیجــــــــة     الحمــــــــراء ال

 الحدیــد، مــن جــزء علــى الحمــراء الــدم Ȟــرات تحتــوȑ  حیــث( والهǽموجلــوȃین

 ǽعمل الوقت نفس وفي )الأكسجین لنقل الحمراء الدم Ȟرات قدرة تزȄد حیث

 التحمــل Ȟفــاءة تــزداد وǼالتــدرȄج المنطلقــة، الأكســجین Ȟمǽــة زȄــادة علــى هــذا

 الهǽموجلـوȃین ترȞیـز نسـǼة تتسـاوȐ  المراهقـة قبل ما مرحلة وخلال الهوائي،

 والإنــاث الــذȞور بــین الاختلافــات ترجــع ولكــن والإنــاث، الــذȞور بــین تقرǼȄــا

   .الǽاع ذȞرناها التي الأخرȐ  العوامل إلى التحمل Ȟفاءة في

  

 أن هــو المراهقــة قبــل مــا مرحلــة فــي التحمــل تــدرȄب مــن الهــدف إن

 اللعـــــب، مثــــل الأنشــــطة، ممارســــة علــــى تــــدرȄجǽا قــــادرȄن الأطفــــال Ȟǽــــون 

 المیـــدان مســـاǼقات مثـــل التحمـــل رȄاضـــات Ǽعـــض ممارســـة أو المســـاǼقات،

 ǽمȞـن وǼالمثـل، الطوȄلـة، المسافات جرȑ  الدراجات، السǼاحة، والمضمار،

 عـدد زȄـادة أو المǼارȄـات، أداء زمـن بإطالـة الرȄاضـǽة للفـرق  تدرǼȄات تنظǽم

 مــــن لـــǽس إنـــه  .التحمـــل لتطـــوȄر الإیجابǽـــة Ǽالنتـــائج ǽعـــود ممـــا التكـــرارات

 ȑر عنــد الضــرورȄالتحمــل تطــو Ȑیخوضــوا أن المراهقــة قبــل مــا أطفــال لــد 

 طوȄلـة مسـافات لقطـع لفات لعدة Ȟالجرȑ  النمطي ǼالشȞل الصارم للتدرȄب

 هذه في الأطفال خصائص مع یتمشى لا الحقǽقة في فهذا معینة، وǼسرعة

 الإصـــاǼة، إلـــى وǽســـرع Ǽـــالألم الطفـــل إحســـاس إلـــى ذلـــك فیـــؤدȑ المرحلـــة،

 أن یجـب Ȟلǽـة الرȄاضـة تـرك الممارسـة، عن العزوف أو المȞǼر، الاحتراق

 مــــن Ȟجــــزء التحمــــل أنشــــطة )الجوانــــب متعــــدد( الشــــامل التــــدرȄب یتضــــمن

 الأطفــال ǽسـتطǽع مـا غالǼــا التطـور، مـن العمرȄـة المرحلــة هـذه فـي مȞوناتـه
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 الأداء تـدرȄب إلـى إضـافته أو التدرȄب من مȞمل Ȟجزء الأنشطة هذه تأدǽة

 Ǽالأنشــطة تــرتȌǼ أن علــى التحمــل تــدرǼȄات أشــȞال تــنظم ان فیجــب الفنــي،

 تطــوȄر النتیجــة ن فتكـو  الأطفــال، لـدȐ والمحبǼــة والإثــارة Ǽالمتعـة تتســم التـي

   .للأطفال والتنفسي الدورȑ  الجهاز

 

 Șب یتوافـــــȄممارســـــة مـــــع المراهقـــــة قبـــــل مـــــا لمرحلـــــة التحمـــــل تـــــدر 

 مــــن زمنــــا الأطــــول أو Ǽســــرعة وتــــؤدȑ القصــــیرة المســــافات ذات الأنشــــطة

 مــــــــــا تتــــــــــراوح والتــــــــــي التنافســــــــــǽة Ǽطیئة،والمســــــــــافات وǼســــــــــرعة دقǽقتــــــــــین

 لمرحلــــة وأǽضــــا المرحلـــة هــــذه لأطفـــال مناســــǼة غیـــر متــــر 200:300بـــین

 فـــــي تـــــدرȄبي برنـــــامج أȑ تتضـــــمن أن یجـــــب لا المســـــافات فهـــــذه المراهقـــــة

ن المــرحلتین هــاتین لأطفــال المضــمار  لا المــرحلتین هــاتین فــي الأطفــال وإ
 مـــن خاصـــة والمتـــراكم اللاكتǽـــك حـــامض تحمـــل علـــى القـــدرة لـــدیهم Ȟǽونـــا

 ǽمȞـــن فقـــȌ ولكنـــه العالǽــة، الشـــدة ذات الأنشـــطة مــن الأنـــواع هـــذه ممارســة

Șعــد مــا لمرحلــة المتــأخرة الفتــرة تــدرب بــرامج ضــمن المســافات هــذه تطبیــǼ 

 الكـافي الوقـت الأطفـال لـدȞǽ Ȑـون  التطـور من المرحلة هذه فعند المراهقة،

 قــدرة لـدیهم تتحســن وȞمـا واللاهــوائي، الهـوائي العمــل مـن قوǽــة قاعـدة لبنـاء

 تحمــل مقــدرة لــدیهم تتحســن لــذلك ونتیجــة ســي،التنف الــدورȑ  الجهــاز وȞفـاءة

   .اللاكتǽك حامض
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 المȞǼرة المرحلة أنها على المراهقة قبل ما مرحلة إلى النظر وǽمȞن 

 والعضـــلات والمفاصـــل، الـــرئتین للقلـــب، والفســـیولوجي التشـــرȄحي للتكیـــف

 علǽــــه تبنــــى أن یجـــب مــــا هـــذا طوȄلــــة، لفتــــرات البدنǽـــة الأنشــــطة لممارســـة

 ذو المتخصـــــص لــــلأداء واللاهــــوائي الهـــــوائي التحمــــل لǼــــاتلمتط القاعــــدة

 Ȑالعالي المستو.   

ȑب برامج تؤدȄور المرحلـة هـذه في التدرȞب( معـا والإنـاث للـذȄتـدر 

Ȍغـــي )مخـــتلǼـــة فینǽعنـــد العنا Ȍǽــــادة مراعـــاة مـــع البـــرامج لهـــذه التخطــــȄالز 

 الــدخول سـن علــى وتعتمـد سـنوات، 3 : 2 مــن الأقـل علــى للفتـرة التدرȄجǽـة

 فـــي الفردǽـــة الفـــروق  مبـــدأ تطبیـــȘ مراعـــاة یجـــب Ȟـــذلك الرȄاضـــة، ممارســـةل

 للعــب الأطفــال تحمــل مســتوȐ  عــن المتــوفرة المعلومــات علــى بنــاء التــدرȄب

   .منهم Ȟل دافعǽة درجة في الاختلاف Ȟذلك والتعب،

 مختلفـة لأشـȞال نمـاذج وتقـدǽم تصـمǽم یجـب المرحلة هذه في والآن

 تتطلــب والتــي الرȄاضــǽة الفــرق  فــي طفــالالأ اشــتراك تتضــمن الألعــاب مــن

Șطة قواعــــد تطبیــــǽســــǼ للممارســــة  Ȑوالخشــــونة الاحتكــــاك مــــن أقــــل ومســــتو 

ن النشاȋ، محددات في التسهǽلات تقدǽم إلى Ǽالإضافة والصعوǼة  تتمیز وإ

   .للأطفال ǼالنسǼة والاستمتاع Ǽالمرح الألعاب

 لـــــدȐ التحمـــــل تطـــــوȄر ǽمȞـــــن والألعـــــاب، اللعـــــب إلـــــى وǼالإضـــــافة

 والوســائل الطــرق  وǼاســتخدام مختلفــة منــاطȘ فــي الجــرȑ  بواســطة الأطفــال

 البدنǽـة الترǽȃـة المدرس أو المدرب ǽستخدم أن فیجب الملل، تسبب لا التي

 للجــرȑ، صــغیرة مجموعـات Ǽاســتخدام تدرǼȄـه أشــȞال اسـتحداث فــي مخیلتـه

 Ȟǽـون  أن یجـب لا فـالترȞیز مختلفة، أهداف أو بواجǼات منهما Ȟل وتكلیف
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 عملǽـة خـلال المهـام مختلـف أداء علـى Ȟǽون  أǽضا ولكن فقȌ الجرȑ  على

 ممارسة طرȘȄ عن المرحلة هذه لأطفال التحمل تطوȄر ǽمȞن Ȟما التدرȄب

 تؤدȑ أن یجب لا ولكن تزحلȘ، والدراجات، السǼاحة مثل الفردǽة الأنشطة

 الممارســة بهــذه الأطفــال ǽســتمتع حتــى منافســات صــورة فــي الأنشــطة هــذه

 قبـل مـا أطفـال لمرحلة التحمل أنشطة )13( رقم جدول استخدام ǽمȞن Ȟما

 والتي والمساǼقات للألعاب التدرȄب أشȞال من شȞل أول فیتضمن المراهقة

 Ȟانـــت إذا وȃـــȌǼء قصـــیرة، زمنǽـــة ولفتـــرة Ǽســـرعة أدائهـــا الطفـــل علـــى یجـــب

 عـدد Ȟـم أو الألعـاب عـدد Ȟـم بهـا وǽقصـد التكـرارات عدد طوȄلة، المسافات

 تكــون  أن ونقتــرح الواحــدة، التدرȄبǽــة الوحــدة داخــل للعǼــة الطفــل أداء اتمــر 

 احتǽــاج فــي الطفــل Ȟــان طالمــا مناســǼة بینǽــة راحــة إعطــاء مــع مــرات 2-4

   .التدرȄب لاستكمال ثانǽة مرة یبدأ أن قبل إلیها

         نموذج للدورة الفترȂة للتدرȂب التحمل لمرحلة) 13(جدول رقم 
  ما قبل المراهقة

أشȜال 
  التدرȂب

المسافة أو 
المدة 

  )الدوام(

ȉعدد   سرعة النشا
  التكرارات

الراحة 
  )ق(البینǻة 

ألعاب 
  ومساǼقات

متوسطة إلى    _______
سرȄعة للألعاب 

  )القصیرة(

  متغیرة  4 -  2

تتاǼعات 
  مستمرة

  3 -  2  4 -  2  متوسطة  م 200–40
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أنشطة 
هوائǽة بدون 
ضغوȋ مثل 

) Ȑالجر-
- السǼاحة
-التجدیف

  )زحلȘالت

منخفضة و   ق 60– 20
  منتظمة

1 – 2  
تعتمد (

على 
المسافة 
  )المؤداه

_______   

 ȑع أو جــرǼقات تتــاǼطفــل مرحلــة مــا قبــل المراهقــة مســا Ȑفــإذا أد
متـــر یجـــب أن تقــل ســـرعة الأداء عـــن 200مســافات طوȄلـــة، أطـــول مــن 

 ȑع الطفـــل جــــرǽســــتطǽ المســـافات المتوســــطة، ففـــي هــــذه الســـن لا ȑجـــر
الǽــــة، ǽســـــتطǽع الطفــــل إعــــادة وتكــــرار أداء مســـــاǼقة متــــر Ǽســــرعة ع200

-2مرات ودائما تعطي فترة راحة بینǽة تقدر مـا بـین  4-2التتǼعات من 
ق قبل البدء في إعادة النشاȋ مرة أخرǽ ،Ȑسـتطǽع الطفـل Ǽسـهولة أداء 3

الأنشــــطة والتــــي ǽســــتغرق أدائهــــا فتــــرات طوȄلــــة مثــــل الجــــرȑ، الســــǼاحة، 
ق لــو أدت 60-20فتـرات الممارســة مــن  التجـدیف، التزحلــȘ، وقــد تصــل

  . هذه الأنشطة Ǽسرعات منخفضة ومنظمة

إنــه مــن الأفضــل أداء طفــل المرحلــة للأنشــطة طوȄلــة المســافات 
  . وǼسرعات منخفضة عن أداء المسافات القصیرة وǼسرعة عالǽة

 

راهقــة تتحسـن مقــدرة التحمــل Ǽمجـرد وصــول الطفــل إلـى مرحلــة الم
لدǽــه Ǽشــرȋ خضــوعه للتــدرȄب المــنظم فــي مرحلــة مــا قبــل المراهقــة ولهــذا 

  . تتحسن صفة التحمیل Ǽسرعة لدȐ هؤلاء الأطفال
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ǽستحســـــن الحـــــد الأقصـــــى لاســـــتهلاك الأكســـــجین خـــــلال مرحلـــــة 
المراهقــــة مــــع طفــــرة النمــــو المتدفقــــة، Ǽــــالرغم مــــن زȄــــادة الحــــد الأقصــــى 

ن تقرǼȄــا بــنفس النســǼة للــذȞور والإنــاث خــلال مرحلــة لاســتهلاك الأكســجی
مــا قبــل المراهقــة، والمراهقــة، تــزداد ســرعة اكتســاب التحمــل عنــد الــذȞور 
عـــن الإنـــاث، وȄرجـــع هـــذا فـــي الغالـــب إلـــى زȄـــادة Ȟتلـــة العضـــلات عنـــد 
الـذȞور بینمـا تمیــل الإنـاث إلــى زȄـادة نســǼة الـدهون، ونتیجــة لـذلك ǽمتلــك 

هوســون .  (ǽــة مــع زȄــادة الســعة القلبǽــة والمؤوǽــةالــذȞور ســعة هوائǽــة عال
  ). 1982وشǽفارد  1986

تحــدد معظــم التغیــرات التــي تواجــه الرȄاضــي فــي مرحلــة المراهقــة 
وراثǽـا وǽظهـر Ǽعــض مـن هــذه التغیـرات جینǽــا خـلال مرحلــة المراهقـة فــي 

وتكتســـب خبـــرة الرȄاضـــي الصـــغیر خـــلال هـــذه .  صـــفة التحمـــل الهـــوائي
ل إلــى التطــوȄر وفــي هــذه الأوقــات ǽلاحــȎ المــدرȃون المراحــل مــن الخمــو 

وجـــود هضـــǼة مؤقتـــة فـــي منحنـــى التطـــوȄر، أو انحـــدار وهبـــوȋ المنحنـــى 
الممثــل للتحمــل الهــوائي وعلــى الــرغم مــن الاســتمرار فــي التــدرȄب وǽمȞــن 
أǽضـــا ملاحظـــة تغیـــرات مؤقتـــة فـــي القـــدرة علـــى احتمـــال التـــدرȄب خـــلال 

لنمــو Ǽحــوالي نصــف عــام، فـــǽلاحȎ مرحلــة المراهقــة وتظهــر قبــل طفــرة ا
 Șالمحقـــ Ȑن المســـتو هبـــوȋ أو نقـــص فـــي القـــدرة علـــى تـــدرȄب التحمـــل وإ

  . لمقدرة التحمل ǽعتمد على أǼعاد وحجم التغیرات للطفل

وتعتبــر مرحلــة المراهقــة ǼالنســǼة للإنــاث أصــعب المراحــل، ورȃمـــا 
وȞمــا ذȞرنــا مــن  –تكــون أحســن المراحــل لاكتســاب التحمــل وǼــالرغم مــن 

أن معدل اكتسـاب الـذȞور أسـرع مـن الإنـاث فإنـه مـن الممȞـن أن  –بل ق
لا تســتطǽعن الإنــاث تقــدǽم الأداءات العالǽــة أثنــاء مرحلــة المراهقــة إذا لــم 
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ǽشــترȞن فــي التــدرȄب المــنظم، حیــث Ȟǽمــن الســبب الرئǽســي فــي انتقــاص 
وهبـــوȋ الأداء عنـــد الإنـــاث فـــي هـــذه المرحلـــة، ومرحلـــة مـــا Ǽعـــد المراهقـــة 

  . إلى زȄادة Ȟمǽة الدهون الكلǽة في الجسمأǽضا 

الجهــــاز (یتــــأثر نظــــام الأكســــجین مǼاشــــرة Ǽحجــــم القلــــب والــــرئتین 
، تتطـــور أعضــاء الــذȞور ǼطرȄقـــة جیــدة بزȄــادة الحجـــم )الــدورȑ والتنفســي

التشــرȄحي للــرئتین وǼقــدر معــدل تــردد التــنفس فــي وضــع الراحــة Ǽحــوالي 
ه وǼالمقارنـة Ǽالشـخص الراشــد، مـرة فـي الدقǽقـة لكـلا الجنسـین، إلا أنـ 18

وȞǽون نموذج التنفس للأطفال هذه المرحلة سطحي وسـرȄع عـن الراشـد، 
هذا یجعل الطفل ǽحتاج إلى مزȄد من التهوǽـة خـلال أداءه للتمـرȄن، ممـا 

  .ینتج عنه زȄادة معدل التنفس، انخفاض Ȟفاءة الأكسجین المستخدم

دد Ȟـرات الـدم وهناك أǽضا Ǽعض الاختلافات بین الجنسین فـي عـ
 Ȑـــة لـــدǽســـورة معنوǼ مـــوجلیبین، حیـــث تـــزدادǽة الهǼیـــز نســـȞالحمـــراء، وتر
الذȞور عن الإناث، هذه أǽضا تزȄد مـن Ȟفـاءة الـذȞور فـي أداء الأنشـطة 

  . البدنǽة

وǼالرغم مـن أن معـدل ضـرȃات القلـب خـلال أداء التمرȄنـات ǽمیـل 
المراهقـة وحتـى إلى النقصان مع التقدم فـي السـن، فالمبتـدئین فـي مرحلـة 

مرحلة النضج ǽقل معدل ضرȃات القلب طفǽفا لدȐ الـذȞور، حیـث یـزداد 
حجم وȞفاءة القلب، عند مرحلة المراهقة Ǽقل معدل ضرȃات القلب تقرǼȄا 
مــن ضـــرȃة إلــى اثنـــین فــي الســـنة، وأǽضــا ǽســـجل أعلــى معـــدل لضـــرȃات 

Ȅنات قبل أو خـلال مرحلـة المراهقـة تقرȄالقلب أثناء ممارسة التمر Ȑـا مـدǼ
ومالینا  Ǽ1985ایلي، ملیناومیروالد (ضرȃة في الدقǽقة  215:  195من 
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وهناك عوامل Ȟثیرة تؤثر في معدل ضرȃات القلب منها ضعف ) 1984
مســــــتوȐ اللǽاقــــــة البدنǽــــــة والســــــمنة،القلȘ والضــــــغوȋ الحرارȄــــــة، وخاصــــــة 
للأطفال أو الأفراد غیر المدرȃین، وخلال مراحل النمو السرȄعة قد تكون 
عضلات الأطفال قابلـة وسـرȄعة التـأثیر ǼالإصـاǼة، خاصـة عنـد ممارسـة 
الأنشــــطة ذات المســــافات الطوȄلــــة وقــــد تظهــــر الأعــــراض إذا تعرضــــت 
 ȑة إذا تم الجرǼالإصاǼ عجلǽ ن أنȞمǽ ماȞ ،العضلات للاستخدام الزائد
علــى أســـطح صـــلǼة، ولهــذا یجـــب الأخـــذ فــي الاعتǼـــار النتـــائج الإیجابǽـــة 

) الإصــــاǼات(درǼȄات التحمـــل الهــــوائي ضـــد النتـــائج الســـلبǽة للتـــ) الفوائـــد(
  . للتدرȄب

فیجـب أن Ȟǽــون المــدرȃین علــى حــذر عنــد تطبیــȘ برنــامج صــارم  
قـــد ینـــتج عنـــه الألـــم أو الاعـــتلال الصـــحة، فـــإن ممارســـة الأنشـــطة ذات 
المســافات الطوȄلــة تتطلــب مزȄــدا مـــن الوقــت للتــدرȄب، الــذȑ قــد یتوقـــف 

و ممارســـة الأنشــطة التـــي تســـبب لهـــم الســـعادة نتیجــة جـــذب الأطفـــال نحـــ
  . والمرح مثل الألعاب أو أȑ نشاȋ آخر

 

یجــــب أن ǽصـــــمم أȑ برنـــــامج لتــــدرȄب التحمـــــل لمرحلـــــة المراهقـــــة 
ن  بهدف أو محاولة زȄادة القاعدة الأساسǽة للتحمل اللاهوائي والهوائي وإ

مرحلــة مــا قبــل المراهقـــة ǽســتفاد مــن أȑ زȄــادة فــي مقــدرة التحمــل خــلال 
 Ȑللوصول إلى أعلى مستو .  
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وȄتســاوȐ فــي الأهمǽــة مبــدأ الاســتمرار فــي التطــوȄر، زȄــادة Ȟفــاءة 
الجهازȄن الدورȑ والتنفسي وزȄادة القدرة القلبǽة على ضخ الدم للعضلات 
لزȄادة Ȟفاءتها أثناء العمل، فǽظهر هـذا جلǽـا مـن خـلال الـنقص المتتـالي 

وزȄادة مقدار الدفع القلبي أو Ȟمǽة الـدم المدفوعـة لمعدل ضرȃات القلب، 
  . في الدقǽقة

تبدأ الاختلافات الواضحة في مقدرة التحمل بین الـذȞور والإنـاث  
خـــلال هـــذه المرحلـــة لهـــذا یجـــب أن تراعـــي هـــذه الاختلافـــات عنـــد وضـــع 

  . البرامج التدرȄبǽة لكلا الجنسین

لتـــدرȄب المـــنظم وǼــالنظر إلـــى مرحلــة المراهقـــة حیــث تبـــدأ فعالǽــة ا
لاكتساب التحمل، نجد تطور في الحالة البدنǽة ونقـص ومقاومـة التعـب، 
فالمســــتوȐ الأمثــــل للتحمــــل ǽمȞــــن تحقǽقــــه Ǽســــهولة بزȄــــادة عــــدد ســــاعات 
التــدرȄب فــي الأســبوع وȞــذلك زȄــادة متطلǼــات التــدرȄب والتــي ســوف تزȄــد 
 خــلال وǼعــد مرحلــة المراهقــة وتبــدو مظــاهر التحســن للتحمــل فــي ســرعة

الرجــوع إلــى الحالــة الطبǽعǽــة Ǽعــد المجهــود بــین الوحــدات التدرȄبǽــة، Ȟمــا 
ǽظهــــر الرȄاضــــي فــــي حالــــة جیــــدة تمȞنــــه مــــن تحمــــل الزȄــــادة التدرȄجǽــــة 

  . للأحمال التدرȄبǽة

 

یجـــب أن تتجـــه بـــرامج تـــدرȄب التحمـــل فـــي مرحلـــة المراهقـــة نحـــو 
لبـــــــــرامج التدرȄبǽـــــــــة التخصصـــــــــǽة، حیـــــــــث تكـــــــــون الســـــــــǽطرة والهǽمنـــــــــة ل

  .  المتخصصة
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إلـى إمȞانǽـة تصـمǽم مسـاǼقات المسـافات ) 13(وǽشیر جـدول رقـم 
المتوســطة فــي ألعــاب القــوȐ، مــع زȄادتهــا إلــى المســافات الطوȄلــة، حیــث 

متــر، وهــذا لأن الجــرȑ مــن الأنشــطة الهامــة التــي 2000-800تبــدأ مــن 
ǽم الأطفــال تمــارس فــي معظــم الألعــاب الرȄاضــǽة والآن حانــا لوقــت لتعلــ

الأداء الفنـــــي الصـــــحǽح للجـــــرȑ، ولتحقیـــــȘ لـــــذلك تصـــــمم البـــــرامج نحـــــو 
اكتســـاب الأداء الفنـــي للجـــرȑ، وهـــذا ǽعنـــي تـــدرȄب الرȄاضـــي علــــى أداء 
المســافات وعــدد التكــرارات فقــȌ طالمــا تحســن الأداء الفنــي للجــرȑ لــدیهم 
وعنــد الشــعور فــي التعــب لــدیهم یجــب إǽقــاف التــدرȄب للراحــة حیــث یبــدأ 

فاض الأداء الفني إذا اسـتمر التـدرȄب تحـت هـذه الحالـة، فـلا یـتم أȑ انخ
  . انجاز مهارȞ ȑما ǽصǼح المؤدȑ عرضة للإصاǼة
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