
  ٠طرائق تدریب القابلیات العضلیة 
  

  ٠القابلیات الحركیة 
  

ان اغلب الحركات التي یقوم بأداھا أي فرد یومیا تحتوي بدرجة 
التغییر ، القوة ،المطاولة ، كبیرة على عناصر مثل السرعة 

والمدى الحركي الواسع كما یمكن ان نمیز اوجة الحركة بحد ذاتھا 
والقوة ، المطاولة ، ثل السرعة م، ومكوناتھا الفسیولوجیة ایضا

والتوافق فالقابلیات الحركیة ھي القاعدة الاساسیة لسبب وھي في 
الحقیقة قابلیات موروثة بدرجة كبیرة وعالیة فان قابلیة الفرد على 

اداء التمرین سوف تعزى القابلیة الاساسیة طبیعیة وانھا حصیلة 
كیة ترتبط مع لاتحاد بعض القابلیات الحركیة فالقابلیات الحر

بعضھا البعض بشكل كبیر وتعتمد على مجالھا الكمي حیث ان 
  اعظم مستویات اشتراك السرعة والمطاولة والقوة في اداء تمرین 

  
  معین یقید عمل ھذا التمرین فكل تمرین بدني لھ قابلیة حركیة 

  
  من سرعة وتردد اداء تمرینسائدة في ادائة عندما یزید الریاضي 

  
  اداءن ھذا الریاضي یؤدي تمرین السرعةوعندما یصبح معین یقال ا

  
  في حین ھذا زاد ) تمرین قوة(التمرین البدني قصویا یقال لھ ھذا 

  
  الریاضي مسافة مدة او عدد تكرارات التمرین البدني درجة عالیة 

  
  من التغییر فانھ یعرف عنده ذلك بتمرین التوافق انة من النادر ان

  
ًریب یؤدي تمرینا معینا تغلب على ادائھ ًنجد ریاضیا خلال التد ً  

  
  قابلیة حركیة وحدة لان اداء أي تمري او مھارة ھو في الحقیقة 



  ن حركتین اثنین كما في الشكل التالي الذي ناتج لاشتراك قابلتی
  

  تقریبایوضح انھ عندما تسود قابلیة السرعة والقوة بشكل متساوي 
  

  تدریب السرعة
  مقدمة

  
  فأن ، والمطالة في العملیة التدریبة ، ھمیة القوة بالاضافة الى ا

  
  كثیر من المھارات والانجازات الریاضیة تعتمد كثیرا على قابلیة 

  
  السرعة  المرونة والتوافق فالفھم الواضح للعوامل التي تؤثر في 

  
  القابلیات تساعد المدربین في اختیار الاسلوب الملائم لتحسینھا 

  
   القابلیاتفي الحقیقة تعد السرعة واحدة في الى اعلى مستوى ممكن 

  
  الحركیة المھمھ جدا في تدریب وتحسین جمیع الالعاب والفعالیات 

  
  الریاضیة الممارسة فمصطلح السرعة یضم ثلاث عناصر ھي 

  
  زمن رد الفعل تردد الخطوة بالوحدة الزمنیة والسرعة الانتقالیة : 
  

  ن فعلاقة الارتباط بین من مكان اخر لمسافة معین باقل زمن ممك
  

  ھي التي تحدد او تقیم اداء التمرین او ، ھذة العناصر الثالثة 
  

  فالنتیجة ،المھارة التي تحتاج الى السرعة یشكل كبیر لذلك 
  

  النھائیة لعداتي المسافات القصیر على سبیل المثال تعتمد على



  الركض ، زمن سرعة رد فعلھم عن الانطلاق من مسند البدایة 
  

  ھي ، السریع خلال مسافة السباق وتردد خطواتھم فالسرعة اذا 
  

  القابلیة الحركیة المھمھ جدا في الفصل بین النجاح والفشل للكثیر 
  

  ، الملاكمة (، من الالعاب والفعالیات الریاضیة الممارسة 
  

فعالیات الاركاض القصیرة في العاب ، المبارزة ، المصارعة 
   ٠القوى وغیرھا 

  
    
 وامل المؤثرة في تنمیة السرعةالع  

 
 

  الخصوصیة  - ١
  

   في تدریب كافة العاب والفعالیات ان اھمیة عامل الخصوصیة
  

  التدریبالریاضیة والممارسة قد اخر في قبل جمیع الاختصاصیوا 
 

ماك اردل واخرون (الریاضي المدربین منذ زمن بعید فقد ذكر 
،١٩٨١(  

  ي التدریب بشكل عملي فأنھف) المبدا(بأنھ عندما نطبق ھذا العامل 
  

  یعزي الى عملیة التكییف الخاص في اجھزة جسم الفرد الابغیة 
  

  بان) ١٩٧٥، ھو الذي (والفسیولوجیة على سبیل المثال فقد صرح 
  

  ًتدریب المطاولة الخاص براكض المسافات الطویلھ یظھر تكیفا خاصا 
  



   في الجھاز وتغیرات تكنیفیة خاصة)  الوعائي –القلبي (في الجھاز 
  

  بان اداء تمارین  ) ١٩٧٥نروستنس وأخرون (العضلي في حین ادعى 
  

  خاصة متدرجة الصعوبة تسبب تكیفات خاصة في العضلات العاملة
  

  في اداء ھذة التمارین كما في اداء ھذة التمارین كما في اداء تمارین 
  

   ھي بأن السرعة )١٩٧١دانتمین (القوة والقوة الانفجاریة بینما ذكر 
  

  خاصة بمجموعة العضلات التي تستعمل في اداء الحركة وھي خاصة 
  

  أي منطقة معینة من الجسم وھذا واضح بالنسبة لشخص تملك سرعة 
  

   ٠عالیة في المنطقة الرجل لكنھ یبطى في سرعة ذراعة
  
  زمن رد الفعل -٢

  ان من المفید جدا لجمیع مدربي الالعاب والفعالیات الریاضیة المختلفة 
  
  لاھتما م بتدریب السرعة التي یستطیع فیھا الریاضي واللاعب ان ا

  
  یستجیب لحركة ماتحدث في حالة لعب او سباق على سبیل المثال

  
  ان تحدد نجاح او فشل ) زمن رد الفعل(كیف یمكن لمثل ھذا العامل 

  
  للاعب مھاجم ) عرقلھ((اللاعب الدفاع في كرة السلة من التصدي 

  
  عندما یقوم ھذا اللاعب بحركة مااثناء الھجوممن الفریق الخصم 

  
  لاختراق منطقة الدفاع لتھدیف على السلة كما وأن سرعة زمن رد 

  
  كرة القدم ایضا بحیث تكون سببا في الفعل تكون مھمھ جدا في لعبة 

  منع تسجیل ھدف من قبل اللاعب المھاجم ضد فریق الخصم او ان 



  دفاع في تسجیل ھدف من قبل التصدي حامي الھدف او احد لاعبي ال
  

  مھاجم فریق الخصم فزمن رد الفعل یعزي الى فترة زمنیة الواقعة بین
  

  واول عمل عضلي یقوم بھ ) كما في اطلاق المطلق (ظھور المثبر 
  

  الریاضي وھو عامل وراثي ابیضواتھ یختلف من ریاضي الى اخر كما 
  

رعة زمن رد الفعل وان الریاضیین المتدربین تدریبا جیدا یمتلكون س
  افضل

  ) أي تدریب قلیل (من او لنك الریاضیین الذي لیس لدیھم تدریبا جیدا 
   )١٩٨٤، دانتمین (

  )١٩٨٠سكي زانزیور(عن  ) ١٩٩٩، بومبا (من جھة اخرى فقد ذكر 
  

  : مكونات شرفت رد الفعل من ناحیة الفسیولوجیة ھي بأن 
  

  ٠) مستقبلاتال(بدایة ظھور المثیر عند نقطة الاستقبال  ·
 ٠انتشار المثیر على الجھاز العصبي المركزي  ·
 انتقال المثیر خلال الممر العصبي وانتاج اشارة انجاز النقل المرئي ·
 ٠انتقال الاشارة من الجھاز العصبي المركزي الى العضلة  ·
 )الحركي (حن اوتیة العضلة لقیام بأداء العمل المیكانیكي  ·
  
  القوة العضلیة  -٣
  

  اب والفعالیات الریاضیة تلعب القوة العضلیة بأنواعھافي معظم الالع
  

دورا كبیرا في تحسین الاداء والانجا ز ویعتبر واحدا من العوامل 
  المحددة

 اھمیة لاداء الحركات السریعة فتكثر من الدراسات العلمیة قد اثبتت
   وعلى الاخص تنمیة٠تنمیة وتحسین القوة العضلیة و الانفجاریة 

  
   ٠ في العضلات العاملة في اداء الحركات السریعة القوة الخاصة

  



  اصبح من الواضح بأن قوة العضلات المشاركة في حركة الركض لذلك 
 

  السرعة القصوى للریاضیین بدرجة كبیرة كما ویبدوان القوة تحدد 
  

  العضلیة والانفجاریة ھما مھمان جدا لمحافظة على السرعة القصوى
  

   الوقوف على الامام بأسرع مایمكن طول الخطوة والحركة من وضع
  فقد اعتبر بأن العائدین ) ١٩٨٢ماك كارتي ( اما ٠ ) ١٩٨٤داتیمن (
  

  الذین یمتلكون حركة رجل سریعة یكونون اقویاء جدا نسبة الى اوزان
  

  اجسامھم أي كلما كان الریاضي اقوى كلما كان بأستطاعتھ الركض
  

  )١٩٦١كوھنري وكلاكلارك (بصورة انفجاریة اكثر في حین وجد 
  

تحسنا في سرعة حركة الذراع لافراد عینة تجریبیة التي كانت تنفذ 
  ٠منھا جا لتدریب القوة بأستعمال الاثقال الحدیدیة 

  
  )الفني (الاداء المھاري  -٤
  

ان العوامل الحاسمة في تحقیق الباراعة للاعبة او الفعالیة ریاضیة 
  ممارسة ھي كثیرة 

  فني المعقول والافعال لھا ھو من الامور المھمة الا ان مستوى الاداء ال
  

جدا التحقیق التقوى وأن الاداء الفني الخاطى لمھارة الركض على 
  سبیل 

المثال سوف یؤدي الى بطى في السرعة حركة انتقال الرجلین من 
  الخلف

الى الامام كما وان عدم ضرب او ملامستھ الورك بكاملھ القدم عند 
  المرجحھ 
  ناء الركض سوف یؤدي ایضا انخفاض السرعة الزاویةالخلفیھ اث

  
  لحركة مفصل الورك خلال مراجحتھ الخلفیة لرجل وانتقالھا الى 



فقد وجد بأن واحد من ) ١٩٨٤كلنزك  (مراجحتھ الامامیة اما 
  المتطلبات الاساسیة

  للركض السریع وھو الاداء الفني الجید 
  التركیز وقوة الارادة  -٥
  

لسریعة یسھل ادائھا عن الطریق اظھا ر درجة یبدو ان الحركات ا
  عالیة

  من القوة الانفجاریة من قبل الریاضیین اذن فأن السرعة الحركة 
  

  ،لاتتم عن طریق صفھ قابلیة التحرك والتناغم في العملیة العصبیة فقد 
  

بل عن طریق تردد عمل المثیرات العصبیة ایضا عن طریق التركیز 
  قوة ارادة ھما من العوامل المھمھ جدا القوي كما وان التركیز و

  
  والمؤثرة في تحقیق سرعة عالیة لذلك على المدربین تضمین وحدات 

  
  تدریبیة خاصة من تمارین التركیز وقوة الرادة 

  
  قابلیة المرونة ومطاطیة العضلة  -٦
  

  ان مرونة ومطاطیة العضلیة وقابلیة تناوب عملیة ارتخاء العضلات 
  

ي من العوامل المھمھ في اتجاة حركة ذات تردد العاملة والمضادة ھ
  علي سرعة فضلا عن ان مرونة المفاصل واحداھا الحركي القصوي 

  
ھي من الامور المھمھ ایضا في اداء حركة واسعة كما في طول خطوة 

   الركض
  السریع التي ھي من العوامل المھمھ في أي لعبة او فعالیة ریاضیة 

  
  لك فأن تضمن مناھج التدریب على تحتاج الى الركض السریع لذ

  
  ًتمارین المرونة تؤدي یومیا یكون ملزما من قبل المدربین خصوصا

  



  )رسخ القدم(مرونة مفاصل الورك والكامل 
  

  طرائق تنمیة السرعة
  شدة المیراث  -١
  

  ان شدة المیراث المستخدمھ تدریب السرعة یجب ان یقع ضمن الشدة 
  

 فقبل البدأ بأستخدام مثل ھذة القصوى والشدة الاعلى من القصوى
  الشرد 

  علیھم ان یكونوا قد اكتسبو اداء مھارة الركض بشكل جید جدا وأن 
  

  اكتساب وأتقان المھارة جید تمكن ان یتم عن طریق استخدام میراث
  

  ذات شدة متوسطة معتدلة في بعض الاحیان استخدام شدة شبة قصوى
  

  یستخدملمثالي تكون افضل عندما نتابع تأثیر التدریب امن جھة ثانیة فأن 
 

  المدربون مثیرات تدریبة مثالیة والتي تحدث عادة عندما یكون تدریب
  

  ًالسرعة فعا لا اكثر عندما یأتي بعد یوم راحة او یوم تدریب خفیف 
  

   اما اذا صادفت ان كان تدریب السرعة المطاولة والقوة في ٠الصعوبة 
  

  في نھایة الوحدة التدریبیة الیوم فأن تنمیة القوة والمطاولة 
  
  فترة دوام المثیرات  -٢

  اعتبارھا الزمن المطلوب فماذاكانت الفترة القصیرة من المثیرات یمكن 
  

 اما اذاكانت فترة ٠للتعجیل من اجل الوصول الى السرعة القصوى 
  دوام

  المثیر قصیرة جدا فأن الریاضي في ھذه الحالة لایمكن ان یصل فیھا
  

  ٠صوى فالحصیلة اذن ھي تنمیة مرحلة التعجیل فقط الى السرعة الق



ولیس تنمیة السرعة فكل فترتي دوام المثیرات القصیرة الطویلة 
  لایمكن

  ان تصنیفھا من الفترات الخاصة لتنمیة السرعة على الرقم من ان 
  

محول فترة دوام المثیرات المفتوحة لتنمیة سرعة العدائین ھي بین 
  ثانیة  ) ٢٠ -٥(

  المعدل سوف تسمى المطاولةترة دوام المثیر الاطول من ھذا بینما ف
  

  اللاوكسیجینیة وعلیة فأن فترة دوام مثیران تدریب السرعة ھي في
  

  الحقیقة فردیة تحتھما قابلیة كل ریاضي وریاضیھ في المحافظھ على
  

   ٠السرعة القصوى لاطول فترة زمنیھ ممكنة
  

  د الفعل البسیطالطرائق المستخدمة في تنمیة سرعة زمن ر
  
  ٠طریقة اعادة تكرار تمارین رد الفعل  ·

تعتمد ھذة الطریقة على یغظة الریاضي بعد المثیر بناء على اشارة 
  مرئیة صوتیة 

  او تغیر حالات اداء المھارة كما في حالة تغیر اتجاه حركو یقوم بأداھا
  

  الریاضي حسب اشارة المدرب اعادة اداء بدایة الركض المستعملة في 
  

الاركاض السریعة بعد تقصیر او تطویل الزمن بین وضع التحضیر 
  واطلاقھ
توقع ورد الفعل بصورة مختلفھ لمھارات معروفھ او حركات المطلق 

  یقوم بھا الخصوم
  الطریقة التحلیلیة* ٢

  اداء اقسام في مھارة او عنصر فني معین تحت ظروف او حالات سھلة
  

  لاشارة او لسرعة الحركة على التي تسھل عملیة استجابة الریاضي ل
  

  سبیل المثال یستجیب الریاضي اسرع لاشارة اطلاقھ المطلق اذا وقع



  ذراعیھ في مكان اعلى بقلیل من وضع القدمیین عند وضع التحضیر 
  

  في بدایة الجلوس 

   الطریقة الحسیسة الحركیة -* ٣

  علاقة الارتباط بین سرعة زمن رد الفعل الحركي وقابلیة الریاضي

  او بمرور فترات قصیرة ، على الاحساس بالفترات الزمنیة القصیرة 

بان اولئك الریاضیین الذین ، انھ من المفروض ٠جدا كا عشار الثانیة 
  یستطیعون اجساس بفرق الزمن بین اعادة تكرار متعددة یتكون سرعة

  زمن رد فعل جیدة فیما یخص اداء مثل ھذه التمارین فانھا تتم على 

  -:احل ھي ثلاثة مر

وفیھا یقوم الریاضي بموجب اشارة المدرب :  المرحلة الاولى -*
  بالركض

  باقصى سرعة ممكن فب البدایة من الجلوس مثلا )  م ٥(لمسافة 

  فبعد كل تكرار یؤدیھ الریاضي یختبر المدرب الریاضي الزمن الذي

  ) م ٥(حققھ في ركض 

   في ھذه الحالة یقومكما في المثال السابق لكن:  المرحلة الثانیة -*

الریاضي بأخبار المدرب بالزمن الحقیقي الذي حققھ الریاضي لھذه 
  المسافة

  في ھذة الحالة یصل الریاضي الى حالة انھ یؤدي:  المرحلة الثالثة -*

  من البدایة من الجلوس بزمن یحدده الریاضي ) م ٥(الركض لمسافة 

  ة تحدید وتوجیھ سرعةمسبقا بنفسھ وكنتیجة لذلك یتعلم الریاضي كیفی

اخرى یعتمد تحسین سرعة زمن رد الفعل  من جھھ ٠زمن رد الفعل بنفسھ 
  ٠ ھذا الانتباهالبسیط على تركیز فكر الریاضي وعلى أي نقطة تركیز فیھا



  تنمیة سرعة زمن رد الفعل المركب 

  تتحقق تنمیة سرعة زمن رد الفعل المركب عن طریق تطویر القابلتین 

   : الاتیتین وھي

  رد الفعل لشى متحرك  -١

  ھو مھم بالنسبة ) كاكرة وغیرھا (ان سرعة رد الفعل لشى متحرك 

   فعلي ٠للالعاب الفرقیھ والعمالیات التي یتنافس فیھا لاعبان اثناء 

  ،سبیل المثال عندما یمر زمیل في الفریق الكرة الى لاعب مستلم 

  ھذة العناصرفأن سرعتھا یختار خطة حركة استلام الكرة ویؤدیھا ف

  ) ١’٠٠٠ ، ٣٥(الاربعة تشكل رد فعل المختبا الذي یاخذ وقتا بین 

  ) رؤیة الكرة(فالعناصر الاولى ) ١٩٨٠زاد بتروسكي (في الثانیة 

  من باقي العناصر الثلاثة الاخرى خصوصا اذا كانیكون زمنة الاطول 

  وغیر متوقعا من قبل اللاعب المستلم فالزمن الحسي وھ) الكره(الشي 

  الزمن اللازم لاداء العناصر الثلاثة الاخرى یكون اقصر كثیرا من زمن

  جزءا من الثانیھ وعلیھ یجب على) ٠ ’٠ ٥(العنصر الاول ولا یتعدى 

  المدربین خلال التدریب التشدید بصورة اكثر على تنمیة اداء العنصر

  الاول وھو قابلیة الریاضي على رؤیة الشى المتحرك 

  ري رد الفعل الاختیا

  وھو اختیار الاستجابة الحركیھ المناسبھ من بین مجموعة استجابات 

  ممكنة لحركات زمیل اوخصوم او حتى استجابات لتغییر سریع في 

  الظروف المحیطة كما في لاعب المبارزه عندما یأخذ وضع وقفة 

   وشكرا٠الدفاع ویختار افضل رد فعل لیستجیب لحركات ھجوم الخصم
 


