
1 
 

 
 
 
  

  02المحاضرة:
  

  تطویر اللیاقة البدنیةالمبادئ الأساسیة ل
  

  فھـــــرس العنــــاویــــن

 
 لتطویر اللیاقة البدنیة للریاضي.لتدریب امبادئ  .1

 
 
  

 
 
 

  
  

  
  
  

 تطویر اللیاقة البدنیةالمبادئ الأساسیة ل
  
  : لتطویر اللیاقة البدنیة للریاضيلتدریب امبادئ .1



2 
 

یتبع مبادئ ولذلك تخطط العملیة التدریبیة على أساس ھذه  الریاضي التدریب    
ریبیة المبادئ التي تحتاج إلى تفھم كامل من قبل المدرب قبل البدء في وضع برامج تد

  یلي: فیمامبادئ ال ھذه وتتلخص ،طویلة المدى
  ان الجسم قادر على التكیف مع احمال التدریب. -
  لصحیح تؤدي إلى زیادة استعادة الشفاء.ان احمال التدریب بالشدة والتوقیت ا -
ان الزیادة التدریجیة في احمال التدریب تؤدي إلى تكرار زیادة استعادة الشفاء  -

  وارتفاع مستوى اللیاقة البدنیة.
لیس ھناك زیادة في اللیاقة البدنیة إذا استخدم الحمل نفسھ باستمرار أو كانت احمال  -

  التدریب على فترات متباعدة.
التدریب الزائد أو التكیف غیر الكامل یحدث عندما تكون أحمال التدریب كبیرة  ان -

  جداً أو متقاربة جداً.
  یكون التكیف خاصاً ومرتبطاً بطبیعة التدریب الخاص. -
  

بالاضافة إلى ما تم ذكره في اعلاه فھناك القوانین الاساسیة للتكیف وھي (زیادة    
  الحمل، المردود العائد، التخصص).

  
  أولا : قانون زیادة الحمل:

لقد بني جسم الانسان من ملایین الخلایا الحسیة الدقیقة، وكل نوع أو مجموعة من     
الخلایا تؤدي وظیفة مختلفة، وجمیع الخلایا لھا القدرة على التكیـف مع كل ما یحدث 

  للجسم، وھـذا التكیف العام یحدث داخل الجسم بصفة مستمرة.
العمل أو التمرین الذي یؤدیھ اللاعب في الوحدة التدریبیة وحمل التدریب ھو 

والتحمیل ھو الوسیلة التي تستخدم في تنفیذ أحمال تدریبیة، فعندما یواجھ اللاعب 
تحدیاً للیاقتھ البدنیة بمواجھة حمل تدریبي جدید تحدث استجابة من الجسم وھذه 

وأولى ھذه الاستجابة ھي الاستجابة تكون بمثابة تكیف الجسم لمثیر حمل التدریب 
التعب، وعندما یتوقف الحمل تكون ھناك عملیة الاستشفاء من التعب والتكیف مع 

  حمل التدریب.
  والتكیف (الاستشفاء) لا یعید اللاعب إلى مستواه فقط، بل إلى مستوى أفضل ویكون 

حمل لشفاء الخاصة بنتیجة الزیادة الحاصلة في فترة استعادة ا فضلذلك المستوى الا
وعلیھ فان زیادة الحمل تسبب التعب، والاستشفاء والتكیف یسمحان  ،التدریب الاول

للجسم بالوصول إلى مرحلة زیادة استعادة الشفاء وتحقیق مستوى افضل للیاقة 
  البدنیة، وكما ھو موضح في الشكل الآتي:

 
وقت ان قدرة الجسم على التكیف مع أحمال التدریب وزیادة استعادة الشفاء في 
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الراحة توضح كیف یؤثر التدریب. فاذا كان حمل التدریب لیس كبیراً بدرجة كافیة، 
فلن تتحقق مرحلة زیادة استعادة الشفاء، أو تتحقق بدرجة قلیلة. والحمل الكبیر جداً 
سوف یسبب للاعب مشاكل في الاستشفاء وربما لا یعود إلى مستوى لیاقتھ البدنیة 

  بسبب التدریب الزائد. وكما موضح في الشكل الآتي:الأصلي. وھذه الحالة تحدث 

  
   

  ثانیاً : قانون المردود (العائد) : { إذا لم تستخدمھ ، فسوف تفقده }
إذا لم یتعرض اللاعب إلى التدریب المنتظم فلن یكون ھناك تحمل وبالتالي لا یكون 

نون زیادة الجسم في حاجة إلى التكیف. ویتضح ذلك من الرسم التوضیحي الخاص بقا
الحمل، حیث تجد ان مستوى اللیاقة الفردیة تعود ببطء إلى المستوى الاصلي. ولكي 

ب فھم العلاقة بین التكیف، وقانون زیادة الحمل كون التدریب فعالاً یجب على المدر
وقانون المردود أو العائد، حیث تتحسن اللیاقة البدنیة كنتیجة مباشرة للعلاقة 

  الصحیحة بین الحمل والراحة.
ومصطلح الزیادة التدریجیة في الحمل یستخدم للاشارة إلى ان الزیادة في مستوى 

دة استعادة الشفاء لمستویات أعلى من الحمـل سوف تؤدي إلى زیادة التكیف وزیا
اللیاقـة البدنیـة. ویجب ان تضمن الزیادة في الحمل بعض المتغیرات كزیادة عـدد 

  التكرارات، وسرعة التكرارات، وتقلیل فترات الراحة وزیادة الاثقال.
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عندما یطبق المدرب نفس حمل التدریب باستمرار فان مستوى لیاقة اللاعب سوف 
حد معین ثم یتوقف عند ھذا المستوى. ذلك لان الجسم قد تكیف على حمل  یرتفع إلى

التدریب المستخدم، وبالمثل اذا كان حمل التدریب غیر منتظم (متباعد) فان جزءً من 
وعلى ذلك فان استخدام  ،ليلیاقة اللاعب البدنیة سوف تعود إلى مستواھا الأص

  یلة أو عدم تحسن في مستوى اللیاقة.احمال تدریبیة متباعدة سوف یؤدي إلى زیادة قل
ان اختلاف الاحمال التدریبیة كما رأینا لھا تأثیرات مختلفة على استشفاء اللاعب. 

وعلى ذلك فان الزیادة في حمل التدریب سوف تؤدي إلى تكیف غیر كامل، وسوف 
ھذه  ،فاء من مثیرات التدریب (الاحمال)تحدث للاعب مشكلات في الاستش

یحدث ھذا عندما یكون تكرار  ،الاستشفاء یمكن ایضا ان تتراكمع المشكلات م
  التحمیل كبیر جداً، أو متعاقباً على فترات قریبة جدا.

ان ھبوط مستوى الاداء یكون بسبب عدم التكیف الكامل لحمل التدریب الذي یعد 
وفي ھذه الحالة یجب على  ،م أسباب حدوث ظاھرة الحمل الزائدواحداً من أھ

ن یتیح الفرصة للاعب لراحة حقیقیة وان یقوم باجراء عملیة تقییم وتقلیل المدرب ا
  احمال التدریب المختلفة.

وعلى ذلك فان تحدید  ،ل والاستشفاء تسمى بمعدل التدریبان العلاقة بین الحمو
معدل التدریب الصحیح الفردي للاعب یعد أحد الطرائق التي یمكن ان یحقق المدرب 

    المثالي لتحسین كلاً من مستوى اللیاقة والاداء.من خلالھا المستوى 
  ثالثاً : قانون التخصص : { بمعنى الاستجابة الخاصة لنفس متطلبات المثیر }

ان لقانون التخصص طبیعة خاصة، حیث نجد ان نوعیة حمل التدریب ینتج        
عنھا استجابة وتكیف خاص. ویجب ان یكون حمل التدریب خاصاً بكل لاعب 

اشیاً مع متطلبات المسابقة التي اختارھا. وھذا ما یمكن ملاحظتھ بسھولة عندما ومتم
نقارن بین متطلبات كل من مسابقة دفع الثقل (الجلة) والماراثون. انھا اقل ملاحظة، 

) متر مقارنة 200ولكنھا تحظى بنفس الأھمیة عند تخطیط التدریب لسباق تخصص (
) 400) متر حواجز مقارنة بسباق (110) متراً. أو سباق (400بسباق تخصص (

  متر حواجز.
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ان التدریب العام یجب ان یأتي دائماً قبل التدریب الخاص في الخطة طویلة المدى، 
فالتدریب العام یعد اللاعب لتحمل آثار حمل التدریب الخاص. كما ان حجم التدریب 

لخاص. وكلما العام یحدد إلى أي مدى یمكن للاعب ان یستكمل متطلبات التدریب ا
كان حجم التدریب العام كبیراً كلما كانت قدرة اللاعب على استیعاب التدریب 

  الخاص كبیرة.
 


