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 الانجاز الرياضي 

البدنية والمهارية والخططية  هو أفضل مستوى يحققه اللاعب الذي يعكس مدى استعداداته المختلفة )

  . ( والجسمية والنفسية والعقلية
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لخاصة ائل االطرق والوسلذلك فان تدريب رياضة الانجاز العالي لابد من أن يوجه الرياضي إلى استخدام 

 ن الرياضيتطلب موالتوسع من اجل الوصول إلى حالة الكمال والثبات وهذا ما نشاهده مثلا بان رياضة المستويات ت

 إلى توجه ذي مستوى عالٍ من تكنيك وتكتيك وقدرات بدنية عالية.

عالية المستوى في ف: هو الوصول إلى الحد الأقصى من العناصر التي تحدد رفع  الانجاز الرياضيف

 الاختصاص مع استعداد عال للمستوى المطلوب.

 الشروط العامة لتحقيق الانجاز الرياضي

اضحة يرتبط تحقيق كل انجاز في المجال الرياضي بمجموعة من الشروط والمتطلبات ويجب ان تكون و

مبادئ من ال رفة هذه الشروطالمعالم للعاملين في حقل التخطيط للحصول الى الانجاز والبطولات ، لذا تعد مع

التدريبية  ي العمليةلبات فالاساسية الهامة لرسم البرنامج الصحيح والمنظم للعملية التدريبية ، عموماً تلتقي هذه المتط

 لتكون الهيكل الاساس للانجاز، ويتم التمييز في هيكل الانجاز بين جزئين هما :

 ( الذاتية الخاصة ، العوامل الداخلية )اولا : 

 ،ز العالي لانجااهي العوامل المتعلقة بالرياضي او الفرد المزاول للنشاط البدني الذي يحاول الوصول الى 

 : لاتيلخص بالهذا يجب تحديد هذه العوامل بوضوح ليتمكن المدربون من العمل عليها وابرازها وتطويرها ، وتت

 الصفات النفسية والسلوكية . .1

 القدرات التكتيكية. .2

 التوافقية والمهارات الفنية .القدرات  .3

 القدرات البدنية . .4

 الصفات الجسمية. .5

 ( غير الذاتية العوامل الخارجية )ثانيا : 

يط طخلكن يتم الت هي العوامل التي تؤثر بالانجاز لكنها ليست ضمن سيطرة القائمين على العملية التدريبية،

 لتقليل اثرها على الانجاز او الاستفادة منها وهي :

 ة الملاعب الرياضية ونوعية الاجهزة والتجهيزات الرياضية.طبيع .1

 سلوك اللاعب الزميل او المنافس) في الالعاب الجماعية (. .2

 الاحول الجوية والظروف المناخية)درجة الحرارة، الضغط الجوي،....الخ(. .3

 سلوك الجمهور وسلوك المدرب. .4

 الحكم. .5

 : رياضي مراحل تتمثل بالاتيولكل انجاز 

 . التحضيرمرحله  

 . مرحله التخطيط 
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 . مرحله الاعداد 

 . التنفيذمرحلة  

 .التنظيم مرحلة  

 .نتائج الانجاز ملاحلة  

لقابلية امن خلال الزيادة في تطوير الرياضي بنجاح الانجاز  مراحل اعلاه يتم تحقيقما تقدم من خلال 

 الاتية : لشروطوبتوفر ا فسية والتربويةللرياضي من جميع النواحي البدنية والرياضية والمهارية والخططية والن

 التدريب العلمي الجيد .1

الرياضي  مستوىالتدريب العلمي الجيد والمبني على الاسس العلمية الحديثة والمخطط لها يصل باللاعب إلى ال

 العالي ويتم تحقيق الهدف المنشود ومن ابرز سمات التدريب الجيد:

 

 وجيدة.استعمال طرق ووسائل تدريبية حديثة  .1

 إن تكون العلاقة مناسبة بين مكونات الحمل التدريبي )الشدة والحجم والراحة(. .2

 إن يخطط للتدريب تخطيطاً علمياً سليماً . .3

 إن تقوّم وتقاس عملية التدريب من اجل الوقوف على نقاط الضعف والقوة منها. .4

 زيادة القابلية الحركية التخصصية للاعب. .5

 بالمسابقات . يجب إن تكون المشاركة فعالة .6

 يجب اشراك العامل النفسي بالوحدات التدريبية . .7

 اشراك العامل التربوي والخلقي للاعب. .8

 يجب إن تبنى الشخصية الرياضية المثالية للاعب. .9

 المدرب .2

ي ريبية التالتد إن للمدرب الدور الكبير في انجاح حياة اللاعبين الرياضية لأن من خلاله يتم تخطيط البرامج

جب إن ن اذ يلاعب من اللاعبين ومهمة المدرب هي انجاح الاعداد المتكامل من جميع النواحي للاعبي تناسب كل

ات لة بالدورالفعا يكون المدرب ملماً باسس التدريب الحديثة والمزودة بأحد المعلومات العلمية عن طريق المشاركة

 . يةر المهمة في العملية التدريبكما انه يجب إن تتوافر في المدرب بعض العناص التدريبية الرصينة

 اهم مقومات المدرب الناجح : 

ص مع هي العنصر المؤثر في انجاح العملية التدريبية وهي مجموعة من التفاعلات للشخ الشخصية : .أ

 المواقف الاجتماعية .

مؤسسات ت والهو كل العمليات التربوية والمهنية التي يحصل عليها المدرب من الهيئا الاعداد المهني : .ب

 المختصة بذلك سواءاً كان ذلك على المستوى المحلي او الدولي.

لال ذلك خا من هي عدد السنوات التي قضاها المدرب في مزاولة اللعبة او التدريب والتي اكتسبه الخبرة : .ت

 ريب لها فوائد كبيرة مثل تحسين القدرة اللاعب .وزيادة سنوات اللعب والتد
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ة والصحة لبدنياإن مهنة التدريب هي مهنة شاقة تتطلب درجة عالية من اللياقة  الصحة واللياقة البدنية : .ث

 وبهذا يستطيع المدرب من القيام بعملية التدريب .  

 اللاعب  .3

امل خ كلها عوع..الي فالانتظام بالتدريب والاندفاان للاعب دور اساسي وكبير في تحقيق الانجاز والمستوى العال

ق لى تحقيعوامل تؤثر عتساعد على تعجيل وتسريع عمليات الوصول إلى المستوى العالي.اضافة إلى ذلك هناك 

 :  الانجاز في حال توفرها باللاعب

 لطرق يتبع اإن اللاعب الذي يروم الوصول إلى المستوى الرياضي العالي إن  : اسلوب حياة اللاعب

تجنب  - الكافي النوم الليلي -اتباع التغذية الصحيحة والمناسبة للنشاط  الصحيحة لحياة اللاعب ومنها :)

 جيدةلاجتماعية الاالحياة  -تقسيم منظم للوقت  -الاعتناء بالجسم  -عدم التدخين  -شرب المشروبات الكحولية 

. ) 

 مستوى لى الإن الذين يمارسون العملية التدريبية يصلون : ليس جميع اللاعبي الصفات البدنية والجسمية

بلية القا العالي وتحقيق الانجاز وحتى وان حصل اللاعب على تدريب جيد ومدرب ذو خبرة وكفوء الا إن

بب نجاز والسق الاالبدنية والجسمية وسلامة الاجهزة الداخلية للجسم لها التأثير المباشر والكبير في تحقي

يات لمستوالصفات التشريحية والفسلجية واجهزة الجسم الاخرى قد تعيق حدود تحقيق هذه يعود إلى إن ا

 العليا في حال عدم سلامتها او عدم ملائمتها لتلك اللعبة المراد ممارستها.

 الادوات والاجهزة والملاعب  .4

 : ييل ما عن طريقالجيدة والتي  إن للملاعب والاجهزة والادوات تأثير كبير لتحقيق المستويات الرياضية

 الملاعب الرياضية الجيدة ذو الموصفات الفنية المطلوبة . 

 الملابس الرياضية الجيدة والمريحة والمصنوعة من المواد الجيدة . 

 الاجهزة الرياضية الحديثة والمتوفرة والتي تكون ضمن الموصفات العالية  

 أسس ومبادئ الارتقاء بالانجاز الرياضي 

اضية الري ستند إليها عملية التدريب فضلا عن القواعد العلمية وخصائص الفعالياتهناك مبادئ وأسس ت

رتقاء رض الاالممارسة إذ أن نتائج البحوث والخبرات تشير إلى ضرورة التكامل والترابط بين هذه المبادئ لغ

  بمستوى الانجاز الرياضي.

 وفيما يلي أهم هذه الأسس :

 والراحة .العلاقة الصحيحة بين الحمل  .1

 العلاقة الصحيحة بين الحمل والتكيف . .2

 الاستمرارية في التدريب . .3

 التقدم بدرجات حمل التدريب . .4

 خصوصية التدريب . .5
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 الوحدة بين فترات التدريب والإعداد . .6

 الفردية في التدريب والتقويم والمتابعة . .7

 :الانجاز الرياضي فى المستويات الرياضية العليا 

وفر د من تالرياضي العالي يتطلب عددا من الشروط والمؤهلات من قبل الرياضي ولابإن تحقيق المستوى 

 بد من أن خر فلاأدرجة عالية من القابلية الجسمية والنفسية بالإضافة إلى الجانب الصحي هذا من جانب ومن جانب 

وقت ين البة الموازنة تكون هنالك علاقة بين حمل التدريب والراحة وتنظيم هذه العملية إلى جانب ذلك ضرور

شكل وحدة تلأمور االمخصص للتدريب وأوقات العمل اليومي مع التركيز على انتظام الحياة اليومية للاعبين كل هذه 

خيرة من حطة الأإن عملية التدريب للمستويات العليا تشكل الم متكاملة من اجل تحقيق الانجاز الرياضي العالي.

 .الرياضي  لمستوىياضي على تطوير مستواه ويكون العمل التدريبي منصباً لتطوير االعملية التدريبية إذ يركز الر

تويات ى المسإن الهدف من تدريب رياضة المستويات العليا هو التخصص في الفعالية الرياضية والوصول إلى أعل

لى أساس عتخصص ادة الوالقدرات وهذا يتطلب ضرورة الاستمرار في العملية التدريبية مع الأخذ بنظر الاعتبار زي

 القابليات التي يصل إليها اللاعب.

 

 

 

 مقترح لتحديد العوامل المؤثرة في الانجاز الرياضي العراقي

 

 

 

 

 

 

 

 

الامكانات 

 المادية والدعم
 التخطيط العلمي

مراعاة الظروف 

 الخاصة ومعالجتها 

تحديد الاهداف 

للوصول الى 

 الرقم القياسي

متطلبات التدريب 

الرياضي لتحقيق 

 الانجاز

الموهبة 

الفطرية 

 الوراثية

امكانيات 

 جسمية

تحسين التغذية 

والمواصلات 

 والدخل اليومي

نواد واجهزة 

وادوات 

 ومختبرات

الناحية الصحية 

 نفسية مهارية بدنية

المدرب واعداده 
 المرونة 

 تكنيك
 التربوية
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 العوامل المؤثرة في الانجاز الرياضي وفقاً للنظام الروسي

 

 

 

 

 

 

 

 

 التمرينات البدنية

تطوير 

الناحية 

 الوظيفية

تطوير 

الناحية 

 النفسية

 تطوير

المهارات 

 الحركية

تطوير 

الصفات 

 البدنية

 عمليات التدريب المركبة
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 البولونيالعوامل المؤثرة في الانجاز الرياضي وفقاً للنظام 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 العوامل المؤثرة في الانجاز الرياضي

 التدريب

 الرياضي

الصفات 

 النفسية

العوامل 

 المادية

الانجاز 

 الحركي

الامكانات 

 الوراثية

العوامل 

 الاجتماعية

 التكنيك

 القابلية الحركية
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 المراحل السيكوفسيولوجية للجهد البدني

لوك ضمن السدراسة السلوك من وجهتي النظر النفسية والفسيولوجية، بحيث يت هو علم فسيولوجي –السيكو 

أن بكن القول خر، يمآكلا من المظاهر الفسيولوجية والنفسية التي تبدو أثناء القيام بالسلوك محل الملاحظة، وبشكل 

 علماء بأنري العصبي. ويعلم النفس الفسيولوجي هو منهج علمي لدراسة سلوك الكائن الحي، وعلاقة ذلك بالجهاز ال

، تمر  لتنافسيخلال أداء الجهد البدني ا، فمن  السلوك يصدر عن الإنسان ككل ولا يختص به جزء معين من الجسم

وم ة التي يقالنفسيأجهزة الجسم بعدد من المراحل التي تصاحبها تغيرات فسيولوجية مختلفة تعكس الأعباء البدنية و

فس ترة التناهاية فذه التغيرات قبل الاندماج الفعلي للاعب في الأداء وتستمر حتى نبها اللاعب ، إذ يبدأ ظهور ه

ذب زيادة التذب وتتدرج مستويات التغير الفسيولوجي في الزيادة مع استمرار أداء الجهد ، غير أنه يتخللها بعض

 ونقصان.

 : فسيولوجي فيما يلي -تغيرات السيكو الممراحل والويمكن تلخيص 

 . مرحلة ما قبل البداية والبدايةاولا : 

 . مرحلة الإحماءثانيا : 

 . تهيئة للاداء( ال ميکانزماتاليات ) مرحلة تدرج ثالثا : 

 . أو الحالة الثابتة نسبيمرحلة الاستقرار الوظيفي الرابعا : 

 . مرحلة النقطة الميتة والتنفس الثانيخامسا : 

 . مرحلة التعب ونهاية الأداءسادسا : 

 . ( الاسترداد مرحلة استعادة الاستشفاء )ا : سابع
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 مرحلة ما قبل البداية والبداية: أولا 

كامتداد  باشرةمتظهر مرحلة ما قبل البداية على اللاعب في غضون عدة أيام أو ساعات قبل البطولة ويليها 

 -سيکو تغيرات بعض اللاعبينطبيعي المرحلة التالية وهي البداية ، وخلال مرحلة ما قبل البداية قد تظهر على 

 انفعالية استعدادا لهذه البطولة. -فسيولوجية تعكس ما يمر به اللاعب من حالة نفسية وعصبية 

 المصاحبة لحالة ما قبل البداية والبداية ة التغيرات السيكو فسيولوجي

 : تتلخص هذه التغيرات في الآتي

 ذلك ستدعيي كبير بدني جهد أداء دونخروج العرق  طرح خلال من عليه ويستدل ، للاعب الانفعالي التعرق ظهور

 . والجبهة القدمين وباطني اليدين كفي في الانفعالي العرق ويظهر ،

 . النبض معدل زيادة 

 . زيادة معدل التنفس والتهوية الرئوية 

 . بعض المؤشرات الطفيفة لارتفاع ضغط 

 . والتشتت لدى اللاعبانخفاض درجة التركيز الذهني وظهور بعض الارتباك  

 . كثرة الشعور بالرغبة في التبول 

 . التوتر والانفعال الزائد 

 زيادة معدل التمثيل الغذائي .  

 ى حالة ما قبل البداية للرياضيينالعوامل المؤثرة عل

 : لييرجع ظهور تغيرات حالة ما قبل البداية إلى عدد متداخل من العوامل التي نذكر منها ما ي

  اللاعب لمستوى المنافسمعرفة . 

 مستوى البطولة وأهميتها ، أوليمبية قارية دولية محلية ودرجة استعداد اللاعب لها . 

 خبرات اللاعب التنافسية وعمره التدريبي . 

 وهل ستقام على ملعب الفريق ؟ أم على أرض المنافس مكان إقامة المباراة : . 

  بزملائه، ومدرب وجمهور الفريق اجتماعية  -علاقة اللاعب النفس . 

  اجتماعية الخاصة باللاعب نفسه -النفس الظروف . 

ً مما ي -إن أي من العوامل السابقة أو بعضها قد تؤدي إلى انفعال اللاعب  يه بعض بدو علظاهريا أو داخليا

للاعب خبرة ا ، غير أن(، والتي يتزايد ظهورها تدريجيا مع اقتراب وقت البطولة فسيولوجية -السيكو المظاهر )

 التنافسية فضلا عن عوامل أخرى تلعب دورا مهما في مقدار اجتيازه لهذه المرحلة.
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 اللاعبين لبداية الأداء التنافسيحالات استعداد 

نذكر  لرياضية ،لات اهناك فروقا فردية متباينة في الحالة التي يمر بها اللاعبين قبيل بدء التنافس في البطو

 على سبيل المثال ثلاثة من هذه الحالات: 

 ةحالة حمى البداي .1

آنفا  رناهاتظهر هذه الحالة على بعض اللاعبين متمثلة في الأعراض والتغيرات السيكو فسيولوجية التي ذك

مليات ستوى عمرجة مفرطة ومبالغ فيها، وفيها تزداد لدى اللاعب عمليات الاستشارة العصبية بدرجة أكبر من بد

ي أداء رتباك ففسيولوجية، الأمر الذي يحدث بعض الا -الكف العصبي فتتضاعف تبعا لذلك مجمل التغيرات السيكو 

حالة عب هذه المن لا ء الفريق ككل في حالة مرور أكثراللاعب عند بداية المباراة أو التنافس، قد يظهر ذلك على أدا

نظر  ن وجهةفي ذات المباراة، وعليه قد يصاب الفريق بهدف مبكر من الخصم يزيد الأمر صعوبة وارتباكاً. وم

لبطولة عداد لمؤلف الكتاب ، فانه في مثل هذه الظروف ، وفي حال تساوي لاعبين أو أكثر في كافة جوانب الاست

ريق لفل وبعد اكتساب درب الاختيار بدفع اللاعب الأكثر اتزانا من الناحية الانفعالية في بداية المباراة،يمكن للم

فع ناسب والدقت المواحتياطي اللاعبين الثقة جراء ذلك وبخاصة الأداء الجيد للفريق، يمكن للمدرب التبديل في الو

ع مل الفريق ع تعادل هذه الاستراتيجيات أيضا في حال توقباللاعبين الذين ظهرت عليهم هذه الحالة في البداية تدخ

لاعبين يار الالمنافس والتعرض إلى حسم المباراة عن طريق ضربات الجزاء الترجيحية وما يحتاجه الأمر من اخت

ً من الناحية الانفعالية للتحكم في تصويب ضربات الجزاء, والجدير بالذكر أنه في ي لأحوال وفاأغلب  الأكثر ثباتا

يث تتبدل ذلك، حكغضون عدة ثوان أو دقائق من بداية اللعب، يبدأ استقرار اللاعب نفسيا وانفعاليا، وفسيولوجيا 

 دم تذكرهمعان من نسبيا حالة حمى البداية، التي تشابه ما يشكو منه الكثير من الطلاب عشية أو صباح يوم الامتح

لى حالتهم إ ن تعودألوقت في بداية الامتحان، غير أنه لا تلبث لما درسوه أو استذكروه، وتستمر حالتهم كذلك بعض ا

 الاستقرار عبر الوقت الممتد للامتحان.

 حالة عدم المبالاة بالبداية .2

 -ات السيكولتغيرمن الناحية الانفعالية يكون هذا اللاعب على عكس حالة اللاعب السابق تماما من حيث مقدار ا

على من لاعب أكس تأثر الآليات العصبية لتكون عمليات الكف العشبي لدى الفسيولوجية التي يمر بها، وهنا ينع

اللاعب  فض لدىعمليات الاستثارة العصبية، وعليه يظهر على اللاعب تباطؤ الأداء وردود الفعل الحركية ، وينخ

يجة عدم قعة نتمستوى الإدراك والتفكير وذكاء اللعب، الأمر الذي قد يفاجئ اللاعب أو الفريق بخسارة غير متو

بداية لالتخطيط  ار عندالتقدير الكافي للخصم وعدم احترام قدرة المنافس ، وعليه ينبغي أن يؤخذ ذلك الأمر في الاعتب

 المباراة.

 يولوجي لبدء التنافسفس -السيكو التوازن حالة .3

 لتي تؤهلهية اسيولوجهذا الحالة يتميز فيها اللاعب بدرجة استعداد جيد من حيث نوع وحجم التغيرات السيكو ف

لجيد الإحماء ابلقيام للمشاركة في المباراة، وتتوازن لديه عمليات الاستثارة والكف العصبي، وتكون درجة استعداده ل

 ة.اية الجيدد للبدوالمشاركة الفعالة في الأداء من أفضل مستوياتها، تكون هذه الحالة هي المستهدفة من الاستعدا
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 في تنمية لرياضيامل الحالات الثلاث السابقة يبرز بدرجة كبيرة دور أخصائي علم النفس الجدير بالذكر أنه في مج

 وتطوير حالة ونمط استعداد اللاعبين للمنافسة.

 مرحلة الإحماء:ثانيا 

ا ريق مطتتطلب ضرورة عمل أجهزة الجسم بكفاءة عالية قيام اللاعب بعملية تحضيرية ، ويتم هذا عن 

داء لتكيف لأاالتي يقصد بها النشاط البدني الذي يؤدي الغرض مساعدة أجهزة الجسم على يعرف بعملية الإحماء 

 المجهود أو الحمل البدني الذي تتطلبه المباراة أو التدريب.

 يها ، حيثفخدمة وتختلف الفترة الزمنية اللازمة للإحماء من لاعب لآخر ، كما تختلف شدة التمرينات المست

ر تعب المبكهور الظنها لا يتحقق الهدف المطلوب ، كما أن زيادة زمن الإحماء قد يؤدي إلى أن القدر غير الكافي م

 اد اللاعبجة إعدعلى اللاعب، وثمة عوامل كثيرة تتحكم في شدة وزمن الإحماء، من بينها نوع الرياضة ذاتها ، در

دقيقة يکون  30 – 10الإحماء بين  وحالته التدريبية درجة حرارة الجو المحيط, غير أنه بصفة عامة يتراوح زمن

ي حال عدم الدفع ( ثلاث دقائق ، وف3بعدها اللاعب في حالة جيدة للاشتراك في الأداء في حدود فترة تقدر بنحو )

ي الأداء اركة فباللاعب بعد قيامه بذلك لأسباب قد تكون تكتيكية مثلا ، فانه ينصح بأن يؤدي اللاعب قبل المش

 . مالا لما قام به من إحماء سابقتمرينات إضافية استك

 فوائد الإحمــــــــــــاء

 الجسم. حرارة درجة ورفع الدموية الدورة تنشيط 

 .تقليل درجة لزوجة الدم والعضلات 

 .تحسين الموافقات العصبية العضلية المطلوبة للأداء 

 .زيادة قوة وسرعة الانقباض العضلي 

  ي.الثان ظاهرة النقطة الميتة والوصول إلى مرحلة التنفسالمساهمة في تمكين اللاعب من التخلص من 

 .وقاية اللاعب من التعرض للإصابات 

 أنواع الأحمــــــــــــاء:

ء لإحماامن حيث تسلسل وترتيب أداء الإحماء ، كذلك من حيث نوعية النشاط الرياضي الممارس ، فان 

 ة كالجهازالحيوي العام إلى تنبيه وتهيئة أجهزة الجسمينقسم إلى جزأين أو قسمين : عام ، وخاص ، يهدف الإحماء 

ات نبيه عمليإلى ت القلبي الوعائي ، الجهاز التنفسي ، الجهاز العصبي العضلي الحركي ، كذلك يهدف الإحماء العام

يه تنبستهدف يفانه  التمثيل الغذائي وإنتاج الطاقة بالجسم لأداء الجهد المطلوب, أما فيما يتعلق بالإحماء الخاص

ام في اء العأجهزة وأعضاء الجسم التي يقع عليها بشكل محدد عبء الرياضة التخصصية ، و بينما يتشابه الإحم

لتخصصي داء اجميع الأنشطة الرياضية ، إلا أن الإحماء الخاص يجب أن يكون في شكل المواقف التي يتطلبها الأ

 للرياضة.

تسمح بزيادة درجة حرارة الجسم حتى بداية ظهور  وبصفة عامة يجب أن يكون الإحماء بدرجة كافية

التعرق دون وصول اللاعب إلى التعب ، كما يجب أن يشتمل الإحماء الخاص على أداء التمرينات الخاصة 
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بالمجموعات العضلية التي تتوافق وطبيعة الأداء في اللعبة أو الرياضة ذاتها حتى ينمي التوافقات الخاصة بها دون 

: يجب أن يكون أداء الإحماء الأساسي للسباحين داخل الوسط الماني وبنفس نوع السباحة المطلوبة  غيرها ، فمثلا

حرة صدر، ظهر .... إلخ ، كما يجب أن يؤدي لاعبي الكرة إحماء بالكرة ، ويؤدي لاعبي الوثب إحماء من خلال 

 لا يتعرض اللاعب للتعب.عمل الوثبات المتكررة .. الخ ، ويجب تجنب أداء الإحماء بأقصى شدة حتى 

 للاداء التهيئة( میکانزمات اليات ) مرحلة تدرج : ثالثا 

ما ياضي، وكلء الرالتهيئة تعني مرحلة الارتفاع التدريجي بكفاءة عمل الأجهزة الحيوية بالجسم أثناء الأدا

ند أعلى عاط ما لأداء نشتمت هذه العملية بسرعة كلما ارتفع مستوى الأداء ، ويمكن اعتبار التهيئة عملية تكيف 

جهزة أة ئولا تتم تهي ،مستوى ممکن ، حيث من المعلوم أن كفاءة الأداء تزايد تدريجيا مع استمرار أداء الجهد البدني 

ة جري د بدايالجسم دفعة واحدة ، والدليل على ذلك مرور اللاعب بعملية ارتباك نسبي في بعض وظائف الجسم عن

التنفس  زايد معدلمثل ت يلة أحيانا )خلال عدة ثوان وحتى الدقيقة الأولى من بداية الأداء(المسافات المتوسطة ، والطو

 . ، معدل القلب ، مقدار ضغط الدم ، غير أن ذلك تحسن تدريجياً عقب ذلك

مرحلة ، ذه الهتتم عمليات التهيئة بطريقة لا إرادية ، وتتباين أجهزة الجسم في الترتيب الزمني لحدوث 

 : ل المثال ما يليوعلى سبي

 . للجسم اللاإرادية الحيوية الوظائف تهيئة من أسرع بصورة الحركي الجهاز تهيئة تتم .1

ل سرعة متر عدو تص 100في سباق  ذلك على ومثال ، متدرجة زمنية بفترات العضلي الجهاز تهيئة تمر .2

لال الثانية % خ 76إلى نحو % من أقصى معدل لها خلال الثانية الأولى ، ثم ترتفع  55اللاعب الى نحو 

لأداء ، ومثال امترا ( من بداية 40 - 35الخامسة والسادسة ، وعليه فإن أقصى سرعة للعدو لا تظهر قبل ) 

وى أفضل بمست آخر على ذلك يلاحظ من خلال أداء غالبية اللاعبين المحاولات الثانية في الوثب أو الرمي

 من المحاولة الأولى.

 الجسم احتياجات ةتلبي من تتمكن لا فإنها لذا ، دقائق عدة إلى التنفس وأعضاء التنفسي الجهاز تهيئة تحتاج .3

 ج الطاقة في مثللإنتا اللاهوائية العمليات على الجسم يعتمد وعليه ، الرياضي الأداء بداية عند للأكسجين

 . تلك الظروف

 للاعب التدريبية الحالة لمستوى وفقا تتباين كما ، الرياضة ونوع النشاط لطبيعة وفقا التهيئة فترة تتباين .4

 أنشطة في ثوان ةعد خلال تنم التهيئة عملية فان ولذا ، اللاعبين بين الفردية الفسيولوجية الخصائص وفروق

 . تستغرق عدة دقائق في الأنشطة ذات الفترة الزمنية الأطول بينما ، السرعة ورياضات

 . ركيفق الحالتهيئة في الأنشطة التي تتطلب درجة عالية ، التواتزيد الفترة الزمنية اللازمة لحدوث  .5

 . جيدا المدربين يرغ بأقرانهم قارنة العاليم المستوى ذوي من جيدا المدربين اللاعبين لدى التهيئة فترة تقل .6

 . الإحماء الجيد في تحسين زمن وصول اللاعب إلى مرحلة التهيئة المطلوبة يسهم .7

 النسبي أو الحالة الثابتةمرحلة الاستقرار الوظيفي :  رابعا

عند نهاية مرحلة التهيئة يتنقل اللاعب إلى مرحلة يمكن تسميتها بالاستقرار الوطني النسي وتعرف 

دقائق (  6 - 4يلاحظ ذلك في الأنشطة الرياضية التي لا تقل فترة أدائها عن ) « الحالة الثابتة » للاختصار باسم 

استهلاك الأوكسجين ومعدلات القلب والتهوية حيث يستقر نسبيا عمل الكثير من وظائف أجهزة الجسم ، مثل : حجم 
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الرئوية ، وهناك نوعان من الحالة الثابتة : الحقيقية ، والظاهرية ، تحدت الحالة الثابتة الحقيقية في الأداء الذي يمتد 

وتتميز الحالة  لفترة زمنية طويلة بشدة معتدلة ، بينما تحدث الحالة الثابتة الظاهرية نسبيا في الأداء ذي الشدة العالية ،

الثابتة الحقيقية بدرجة عالية من التوافق بين الوظائف الحركية الفسيولوجية ، حيث لا يتغير الوسط الداخلي للجسم 

كثيرا أثناء ذلك ، وللاحتفاظ بهذه المرحلة يلزم تعبئة جميع أجهزة الجسم للأداء عند مستو ثابت تقريبا ، وهذا يعتمد 

الفسيولوجي للاعب، ومن حيث التفسير الفسيولوجي لهذه العملية فإن أداء الجهد البدني على درجة الإعداد البدني 

لفترة طويلة يتطلب إنتاج الطاقة الهوائية بالجسم واستخدام مخزون الجليكوجين بحيث لا يتجمع حامض اللاكتيك في 

يك إلى الدم ، فتتم المحافظة على العضلة إلا في حدود ضيقة للغاية ، وفي مثل هذه الحالة لا يسمح بخروج اللاكت

 و استقرار عدد كبير من الوظائف الحيوية نسيا. pHتوازن درجة حماسية وقلوية الدم 

د دة الإمدان زياتختلف ميکانيکية ظهور الحالة الثابتة وكذلك فترة استمرارها بين اللاعبين ، فبينما تكو

رار هذه نية لاستمة الزممل الرئتين ( سببا رئيسا في زيادة الفتربالأوكسجين نتيجة لزيادة التهوية الرئوية ) كفاءة ع

 ن الزيادةأتها ، الحالة ، فإنه في حالات أخرى يرجع السبب الرئيس إلى كفاءة استهلاك الأوكسجين في الأنسجة ذا

اء ، يلي لأداث تقريبا من بداية 90 – 60السريعة المؤقتة في استهلاك الأوكسجين تحدث اللاعب في غضون فترة 

دقائق( وفي  8 - 3)ثانية تقريبا  480 – 180ذلك بداية الحالة الثابتة لاستهلاك الأوكسجين والتي تمتد لفترة من 

الرئيس  السبب بعض الأحوال ، ومع الزيادة المعتدلة لوظيفة الجهاز التنفسي ، فان زيادة نشاط القلب تكون هي

 للحالة الثابتة.

ضمن أداء لذي يلتنفسي والقلب أثناء الحالة الثابتة الظاهرية إلى المستوى ايقترب مستوى نشاط الجهاز ا

ن الحاجة ء ، فاالعمل ، وبصرف النظر عن عدم كفاية الأوكسجين المستهلك للأداء المطلوب، وللاستمرار في الأدا

لعبء على ادة الى زيإلى الأوكسجين تتزايد بالتدرج مع كل لحظة, وتؤدي الحاجة إلى زيادة الأوكسجين للأنسجة إ

ستوى مة إلى الجهاز الدوري حيث تصل سرعة القلب وحجم الدم المدفوع في الدقيقة في الحالة الثابتة الظاهري

 ذلك تزدادلنتيجة ويقترب من الحد الأقصى، وتؤدي زيادة الحاجة إلى الأوكسجين إلى زيادة العمليات اللاهوائية ، 

الحمضي  لاتجاهت ثم في الدم مما يؤدي إلى تغيير توازن الدم الحمض في انسبة تركيز حامض اللاكتيك في العضلا

ولا تستطيع  ،ى لها ، وتعمل الأجهزة الحيوية للجسم أثناء الحالة الثابتة الظاهرية في مستوى قريب من الحد الأقص

 أن تسد الحاجة الكلية للأوكسجين.

 يتة والتنفس الثانيمرحلة النقطة الم: خامسا 

في أداء الجهد البدني ذي الشدة العالية لفترة  -مهما كان مستواه  -غير المستطاع استمرار اللاعب  يكون من

زمنية أكثر من بضع دقائق ، وفي الجهد البدني ذو الشدة القصوى لا يمكن الاستمرار لأكثر من بضع ثوان ، وحتى 

فسيولوجية التي  -دوث خلل في المتغيرات السيكو بالنسبة للجهد معتدل الشدة فان ذلك يحدث نسبيا يأتي ذلك نتيجة ح

تم ذكرها ، تؤثر سلبا على كفاءة ميکانزمات عمل أجهزة الجسم ويترتب عليها حدوث نوع من المقاومة أو الإعاقة 

النسبية لأداء العمل العضلي تنشأ نتيجة عدم التواؤم أو التكافؤ بين شدة الحمل البدني وما يتطلبه من كفاءة عمل 

زة الجسم وبخاصة عملية توفير الأوكسجين اللازم للعضلات الأساسية المشاركة في الأداء ، إن حاجة العضلات أجه

للأوكسجين تأتي في الغالب قبل اكتمال عمل الجهازين القلبي الوعائي والتنفسي بدرجة الكفاءة التي تمكن من إمداد 

ال فائه بالرغم من زيادة معدل التهوية الرئوية وحجم العضلات بالقدر الكافي من الأوكسجين ، وعلى سبيل المث

 2COأثناء هذه المرحلة التي يمر بها جسم اللاعب ، إلا أن نسبة ثاني أكسيد الكربون ,  2VOاستهلاك الأوكسجين , 
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الدم تنخفض متجهة ناحية الحمضية ، ويتزايد جزئيا تركيز وتراکم حامض  PHفي الدم تتزايد ، وعليه فإن درجة 

للاكتيك بالعضلات والدم كما تحدث بعض الصعوبة في استرداد تنظيم درجة حرارة الجسم ، وهذه المرحلة التي مر ا

وهي تؤدي نسبيا إلى انخفاض مستوى الأداء ، وفي حال زيادة شدة الحمل «, النقطة الميتة » بها اللاعب نسمي 

يؤدي إلى حلول التعب وتوقف اللاعب التام عن  البدني عن مستوى اللاعب أو عدم لياقته الكاملة فان ذلك قد

 الاستمرار في الأداء.

وعلى سبيل  ؤدي ،تختلف لحظة مرور اللاعب بحالة النقطة الميتة باختلاف فترة دوام وشدة الجهد البدني الم

 6 - 5فترة ) كم ( يمكن أن يلاحظ مرور اللاعب بالنقطة الميتة خلال 10 – 5المثال فإنه عند الجري مسافة ) 

 دى اللاعبميتة لدقائق( من بداية الجري ، إلا أنه عند أداء سباقات الجري لمسافات أطول يتأخر ظهور النقطة ال

ة هور النقطتكرر ظارتباطا بالانخفاض النسبي في شدة الحمل أو الجهد البدني المبذول ، والجدير بالذكر أنه قد ي

 طول زمن الأداء. الميتة لدى اللاعب عند أكثر من نقطة زمنية مع

 دافع يلعب العامل السيكولوجي دورا مهما في ظروف مرور اللاعب مرحلة النقطة الميتة حيث يتأثر

في  لرياضياالمشاركة والإنجاز الرياضي سلبا في هذه المرحلة ، وعليه فإن دور المدرب وأخصائي علم النفس 

الغ له أثر ب با يکونفي ذات الوقت تقريتثقيف اللاعبين وتوعيتهم بأن هذه المرحلة طبيعية تمر بها جميع المنافسين 

نقطة للاعب بالاشعور  في زيادة دافعية اللاعب للاستمرار في الأداء بفاعلية لتحقيق هدفه التنافسي ، وهنا ينصح عند

ن , يد الكربوني أكسالميتة أن يقوم بأداء شهيق وزفير عميق لعدة مرات ، عندها يتم تخليص الدم قليلا من تراكم ثا

CO ق ن طريعتحسن زيادة عمليات إفراز العرق لتنظيم درجة الحرارة ، ويخرج القليل من حامض اللاكتيك وت

» لة على هذه المرح الدم فيما مكن اللاعب من الاسترداد ومواصلة الأداء ، يطلق phالتعرق ، وتعود تدريجياَ درجة 

 دة نظرا لعدموالتنفس الثاني في مرحلة واحوقد تم دمج مرحلتي النقطة الميتة  Second Windالتنفس الثاني ، 

 وجود فاصل زمني ملحوظ بينهما.

إلى  نتقالالعوامل التي تساعد وتسهم في الاسراع بانتقال اللاعب في التخلص من النقطة الميتة والا

 : مرحلة التنفس الثانية، منها ما يلي

 . ن ذلك (ما أمكوزفير عميق لعدة مرات كلقيام اللاعب بأداء عمليات التهوية الإرادية كما ذكرنا ) شهيق  .1

 ،ة الميتة النقطاحتواء البرنامج التدريبي للاعب على تمرينات إضافية لمواصلة الأداء رغم مرور اللاعب ب .2

ند ذلك ، داء عحيث يمكن تحديد زمن وصول كل لاعب إلى هذه النقطة أثناء التدريب وتمرينه على زيادة الأ

 عنصر تطوير تحمل الأداء.ويندرج هذا التدريب تحت 

 . قيام اللاعب بالإحماء الجيد قبل الأداء .3

 . استغلال الحوافز المسموح بها لتشجيع اللاعب عند الشعور بمروره بمرحلة النقطة الميتة .4

لمرحلة اسي ) المدرب للجماهير إلى زيادة تشجيع اللاعب وبخاصة عند توقيت معيل من الأداء التناف ةتوج .5

 . المقصودة بالنقطة الميتة ( والتي تكون معلومة لدى المدرب

الغلبة  يه فانبمرور جميع منافسيه بذات الظروف نظرا لتقارب المستوى ، وعل -تعريف اللاعب, كما ذكرنا  .6

 . ن للاعب الأكثر إرادة ومثابرة وعزيمةوالتفوق سيكو

 اءمرحلة التعب ونهاية الأد: سادسا 
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من المفترض بأن تأتي مرحلة التعب العضلي مترافقة ومتسقة مع نهاية الأداء ، ويطمح العديد من المدربين 

العضلي ينشأ نتيجة في الوصول لأكثر من ذلك بتأخير التعب إلى ما بعد نهاية الأداء ، وعلى أية حال فإن التعب 

تكرار عدد كبير من الانقباضات العضلية القوية والمتعاقبة التي تشكل عبئا على الجهازين العصبي والعضلي ، كما 

أن المجهودات العنيفة والمستديمة لمدة زمنية طويلة تشكل عبئا آخر على الجهازين الدوري والتنفسي مما يتسبب 

لعضلات بعدد كبير من التقلصات المنفردة أو المستمرة الفترة من الزمن يحدث أيضا في حدوث التعب ، وعند قيام ا

انخفاض واضح في قابليتها للتقلص وقد تتقاعس العضلة تماما عن الاستجابة الحركية ولكنها تبقى في حالة تقلص 

 . جزئي

 لاستشفاء ) الاسترداد (مرحلة استعادة ا: سابعا 

اء ثناء الأدحلة أا ، حيث تأتي بعد انتهاء المجهود ، وقد تظهر هذه المرقد تنفصل هذه المرحلة عن سابقاته

ب في ت اللعفي بعض الحالات مثل الفترات المستقطعة للراحة في بعض مباريات الألعاب الجماعية ، وبين جولا

ل تلك ل مثلاخالمصارعة والملاكمة ، وبين محاولات الأداء في ألعاب الرمي والوثب ، وغيرها ... ويتم للجسم 

ل لات خلاالفترات الحصول على بعض الاستشفاء النسبي من خلال تعويض أوكسجين الميوجلوبين المختزن بالعض

م حامض ق( غير أن تراك3-2خلال فترة ) ATP - PC( وتعويض نظام الطاقة الفوسفاتية المفقودة 2-1فترة )

م ن ذلك عند استخدامتخدام الراحة الايجابية ، وأكثر ساعة كاملة ( مع اس -ق  30اللاكتيك يحتاج إلى فترة أطول ) 

الاستثناء  ة استعادةه مرحلالراحة السلبية ، وبالطبع فإن ذلك لا يتم إلا بعد الانتهاء من المجهود تماما فيما يطلق علي

Recovery داء.بل الأوالتي يكون امتدادها الطبيعي هو وصول أجهزة الجسم إلى وضع أقرب إلى حالة الراحة ق 


