
 

 التعويض الزائدـ مفهومه ـ أهدافه ـ مراحل التعويض الزائد

 )مراحل السيكوـفسيولوجية لاداء الجهد البدني التنافسي ( 

  
                                                                                           

 الموسوي سعيد أ.د سهاد قاسم

 

 مفهوم التعويض الزائد :

ان حمل التدريب هو المجهود البدني الذي يؤديه اللاعب في الوحدة التدريبية . وهذا 

،واول هذه الاستجابات هو التعب ،  يؤدي الى حدوث استجابات جسمية لذلك الحمل

وعندما يتوقف الحمل تكون هناك عمليةاسترجاع المكونات والتخلص من التعب  

والتكيف مع مستوى الحمل . ان عملية الاسترجاع لاتعيد اللاعب الى مستواه الاصلي 

 فقط بل الى مستوى افضل ، وهذا ما يسمى بالتعويض الزائد .

كيف مع الاحمال التدريبية للوصول الى حالة التعويض الزائد ان للجسم القدرة على الت

. فأذا كان التدريب ليس كبيرا بدرجة كافية او قليل نوعا ما ففي هذه الحالة لاتتحقق 

ظاهرة التعويض الزائد او تتحقق بدرجة قليلة .كما ان الحمل الكبير جدا يسبب مشاكل 

ستواه الاصلي  وهذه سوف تؤدي الى في استرجاع المكونات ، ولايعود اللاعب الى م

 ظاهرة الهبوط بالمستوى .

) التدريب الزائد ( .لكي يكون التدريب فعال يجب على المدرب فهم العلاقة بين التكيف 

وقانون زيادة الحمل . ان مصطلح  الزيادة التدريجية في الحمل يستخدم للاشارة الى 

تكيف  ومن ثم زيادة في التعويض زيادة في مستوى اللاعب سوف تؤدي الى زيادة ال

الزائد ، علما ان الزيادة  في الحمل تتضمن على سبيل المثال زيادة الشدة او الحجم او 

 السرعة في الاداء او تقليل فترات الرحة.

 

تعريف التعويض الزائد :هو استرجاع لمكونات الخلية  مستوى اعلى مما كانت عليه 

 في البداية

 

 الة التعويض الزائد:الاستغلال الفعال لح

 لقد اتفقت الاراء على ان حدوث عملية التعويض الزائد تكون في فترة زمنية محددة .

فعند التوقف عن بذل الجهد الكبير يتراجع مستوى الاداء ، وعليه فأن مهمة المدرب 

 تكمن 

جهزة الجسم تعمل في اعطاء الجهد التالي خلال مرحلة التعويض الزائد ، حيث ان ا

 استنادا



 الى مستوى الجهد .

نعرف إن جسم الإنسان يتأقلم مع الظروف المفروضة عليه بعد تعرُضه إليها لفترة 

زمنية معينة مثل الظروف المناخية وظروف العمل اليومي والجهد البدني، وعلى وفق 

طبيعة الجسم هذه إذا تعرض الى جهد منتظم سوف يتمكن من التكيف لهذا الجهد هذا 

 في جسم الإنسان للجهد يأتي نتيجة التعويض الزائد التكيف 

عند مستوى تعويض ما  والتعويض الزائد يشير الى إن جسم الإنسان في الواقع لايقف

فقده من خزائن طاقة وما تعرض له من تلف في أنسجته بسبب التدريب وإنما يعوض 

        بمستوى أعلى من الذي بدأ منه تحسباً لتعرضه لهذا المثير مرة ثانية.

                                                                        خطوات التعويض الزائد:

يبدأ الرياضي الوحدة التدريبية وجسمه على مستوى أداء معين يسمى مستوى  .1

  البداية

فاذ مصادر الطاقة .بعد انتهاء الوحدة التدريبية يهبط هذا المستوى نتيجة للتعب واستن2 

            درجة الجهد المبذول .  ن حسبلمستوى معي

يبدأ الجسم بتعويض خزائن الطاقة  .مباشرة بعد انتهاء التدريب وبدء فترة الراحة3 

المستنفذة وبناء ما تلف من الأنسجة العضلية وبفترة معينة )حسب شدة التحميل ومدته( 

يرجع الى مستواه الأولي الذي بدأ منه الوحدة التدريبية، وهنا تلعب أساليب إعادة 

                                                  القويويةوالتغذيةدورامهمافيسرعةاستعادةالح

                            

.لكن الجسم لايكتفي بالرجوع الى مستواه الأول الذي بدأ منه وإنما يعوض بمقدار 4  

 ئد(اعلي من ما كان عليه تحسبا لتكرار الجهد مرة ثانية ونسمي ذلك بـ )التعويض الزا

   

   يتحقق التعويض الزائد بشروط : 

  . مل فعال في تطوير الاجهزه الوضيفيه للجسم.إن يكون الح1 

 .  إن تكون مدة الحمل كافية. 2

 .ان تكون كثافة الحمل مثالية فهي التي تقرر ثبات التكيف .3

 

 مراحل التعويض الزائد :                                                                            

 

التعويض الزائد في التدريب الرياضي هو مرحلة يمر بها الرياضي بعد فترة الاستشفاء 

والتي تليها، وتهدف إلى تحسين مستوى الأداء الرياضي. يمكن تقسيم مراحل التعويض 

 الزائد إلى أربع مراحل وفقاً لنظرية 

 :العامل الواحد، وهي

 



دني للحمل التدريبي وحتى الإنهاء منه .مرحلة الاستهلاك: تبدأ من بداية الأداء الب 1 

 وبداية الانطلاق لعمليات الاستشفاء من التعب.

 

. مرحلة التعويض: تأتي هذه المرحلة بعد فترة الاستشفاء، وتهدف إلى تحسين  2

 . مستوى الأداء الرياضي

 

 .مرحلة العودة إلى الحالة الأولية: تأتي هذه المرحلة بعد مرحلة التعويض، وتهدف 3 .

 إلى العودة إلى مستوى الأداء الرياضي الذي كان عليه الرياضي قبل الحمل التدريبي

 

.مرحلة التكيف: تأتي هذه المرحلة بعد مرحلة العودة إلى الحالة الأولية، وتهدف  4 .

 إلى تكييف الرياضي مع الحمل التدريبي الجديد

 

يتبع النشاط العضلي بصفة عامة هبوط وقتي في المقدرة على الأداء، ويعود الجسم 

ً إلى حالته الطبيعية في فترة استعادة الشفاء بعد أداء العمل، ويرتبط رفع  تدريجيا

المستوى في التدريب ليس فقط بنوعية التمرينات أو شدتها ولكن أيضا بدوام فترات 

 فاء دوراً هاماً في تشكيل حمل التدريب .الراحة، لذلك تلعب فترة الاستش

 

 أختلاف أحمال التدريب وتاثيراته على استشفاء اللاعب :

 

تعتبر حالة التعويض الزائد اساسي وظيفي لزيادة الكفاءة الرياضي نتيجة لتكيف 

 اعضاء واجهزة الجسمللمثير التدريبي ) بشرط ان يكون المثير مؤثرا ( .

اثير مثير تدريبي فان اجهزة واعضاء الجسم ستواجه حالة ففي المرحلة الاولى عند ت

 ) التعب ( .

وفي المرحلة الثانية )الراحة ( فان مخازن الطاقة الكيميائية لن تسد النقص في الطاقة 

 فقط بل انها تتعدى 

 المستوى الاعتيادي .

تم تطبيق وفي المرحلة الثالثة )يتم التعويض الزائد ( عن المستوى الاعتيادي واذا لم ي

مثير تدريبي اخر في الوقت المناسب اثناء فترة التعويض الزائد يحدث انخفاض في 

 مستوى الاداء والانجاز .

 وهي )المرحلة الرابعة ( يحدث هبوط المستوى وفقدان التعويض الزائد .

ان عملية التكيف تتم فقط بالتوافق المناسب بين المثير والراحة ،وعليه كلما تكيف جسم 

ياضي الى مثيرجديد يصبح من الضروري الزيادة في الحمل التدريبي كلما تحسن الر

 مستوى الانجاز والاداء .



( 6ـ2قانون التعويض الزائد ممكن ان يطبق ايضا في الدوائرالتدريبية المتوسطة )

اسابيع اوحتى السنوية ،فخلال ثلاث  دورات تدريبية صغيرة او ثلاث اسابيع تدريبية  

اضي حالة التعب نتيجة رفع الحمل التدريبي من اسبوع الى اخر ،وعندما يواجه الري

ينخفض الحمل التدريبي بصورة قليلة في الداىرة التدريبية من اسبوع الى اخر ،وعندما 

 ينخفض الحمل التدريبية الصغيرة الرابعة تبدا اجهزة الجسم بالتعويض  حيث 

 يرجع ذلك الى حالة التعويض الزائد .

 

 

 التعويض الزائد في الدوائر المتوسطة :  تطبيق

بعد تنفيذ مثيرات تدريبية فعالة في وحدة تدريبية فعالة وفي وحدة تدريبية  فان فترة 

( ساعة وفي حالة السباق يجب 24الراحة بما فيها فترة التعويض الزائد تكون حوالي )

تحقيق  (ساعة قبل المباراة  لغرض28(او)24ان تكون هناك راحة لاتقل عن )

 التعويض الزائد للاستعداد للمنافسة .

      . 

 

 

فسيولوجية للجهد البدني التنافسي في التدريب الرياضي عدة -تتضمن مراحل السيكو

 مراحل:

 

التخطيط الذهني: يشمل وضع أهداف وخطط تدريبية، وتحديد التركيز والتحفيز . 1 

    الذهني لتحقيق أداء متميز

 

: تشمل التركيز الذهني وتحفيز اللاعب للتفوق، مما يسهم في .الاستعداد العقلي2 

 تحقيق أقصى استفادة من التدريب

 

الاستعداد الجسدي: تتضمن التسخين والاستعداد الجسدي للتحمل البدني المرتفع، 3 

 .مما يقلل من فرص الإصابات

 

وتوزيع الأكسجين: يتعلق بتنفس فعال وتوزيع الأكسجين بشكل أفضل لدعم  التنفس. 4 

 الأداء العضلة .

 

التحمل العضلي: يتمثل في تكرار الحركات والتحميل البدني لبناء قوة وتحمل . 5 

 . عضلي متزايد



 

التعافي: يشمل فترات الراحة بين التدريبات واستخدام تقنيات التعافي لتقليل التعب .  6

 . والتجاوب الجسدي

 

التقييم والتحليل: يتضمن تقييم الأداء وتحليل النتائج لتحديد نقاط القوة والضعف  .7

 .وضبط البرنامج التدريبي 

 الجهود البدنية التنافسية .هذه المراحل تشكل جزءًا أساسياً من تحقيق أداء متميز في 

 

 

 

 

 التعويض الزائد : 
يتتتتتتتت                إن جميع الافراد يمتلكون مستتتتتتتتتتتتتتتتوف اتتتتتتت   من ا و تتتتتتت    ا  يتتتتتتت ت

ا بيو وجي ( لاداء ا فع  ي ت ا يومي  ا معت دة . و كن عندم  يشتتتتتتتتر  ا فرد في ا تدر   )
    ا  ي تي          ا ر  ضتتتتتتتتتتتتتتتي ف نلس يتعر  ل ث  ستتتتتتتتتتتتتتتلستتتتتتتتتتتتتتتل  من ا م يرات ا تي تالا  ا  

) ا بيو وجي  ( ا يومي  وذ   من الال استتتت لا  ة ا  اضتتت في  . ف  م ير ا ذ  يستتت   
عملي  ا تكي  هو ب  ضتتتتتتتتتتتتتبك عملي  استتتتتتتتتتتتتت لا   لة ا    و نت  عن ذ   تع  اج  ة 
ا جستتا ا عضتتوي  وا ج    ا عاتتبي ا مري   و   دة تريي  ا نوات  الايضتتي  ومن اهم   

ي ا دا وا الاي  ا عضتتتتتتتتتتتتتلي     ذ   تناف  ا  درة ا و يفي  في عم    م  ا لبني  ف
اج  ة ا جستتتتتتا وباتتتتتتورة مكات    فيعد ي  م ير تدر بي هن   را   والا    لا تعو  
ماتت در ا ة ا  ا كيمي  ي  ف ستت  ب  يمين إن تتج و  ا مستتتوف ا ذ  ي نت عليل اولا  

ا جستتتتتتتتتتا مم  يكد  ل ث  رجو   ) اب  ا ج د ( من الال ا تي ةي ا ة ا  ا موجود في
اج  ة ا جستتتتتتتتا ل ث  ا      الاعتي دي  ومن  ا ييون ا ر  ضتتتتتتتتي في      تعوي   ا د 
وتعتبر      ا تعوي  ا  ا د استتتتتتتتتتتتتتت ك و يفي     دة يف ءة ا ر  ضتتتتتتتتتتتتتتتي نتيج   تكي  
اعضتتتتتتت ء واج  ة ا جستتتتتتتا  لم ير ا تدر بي ) بشتتتتتتترر إن ييون ا م ير ا تدر بي مك را  ( . 

 ل  الاو ث عند ت  ير م ير تدر بي ف ن اج  ة واعضتتت ء ا جستتتا ستتتتواجل      ففي ا مر 
 ) ا تع  ( . 

وفي ا مر لت  ا  ت نيت  ) ا را ت  ( فت ن مات  ن ا ةت ات  ا كيميت  ي  ن تستتتتتتتتتتتتتتتد ا ن   في 
 ا ة ا  ف ك ب  ان   تتعدف ا مستوف الاعتي د  . 



ا تعوي  ا  ا د عن ا مستتتتتتتتتوف الاعتي د  واذا  ا يتا تةبي   وفي ا مر ل  ا       ) يتا
م ير تدر بي اار في ا وات ا من ستتتتتتتتت  ا ن ء فترة ا تعوي  ا  ا د ي دف اناف   في 
مستتتتتتتتتتتوف الاداء والانج   وهي ) ا مر ل  ا رابع  ( هبور ا مستتتتتتتتتتتوف وف دان ا تعوي  

 ا  ا د . 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

إن عملي  ا تكي  تتا ف ك ب  تواف  ا من ستتتتتتتتتتتتتتت  بين ا م ير وا را   وعليل يلم  
تكي  جستتتتتتتتتا ا ر  ضتتتتتتتتتي ل ث  م ير جديد ياتتتتتتتتتبم من ا ضتتتتتتتتترور  ا    دة في ا  م  
ا تدر بي يلم  ت ستتتتتتتتن مستتتتتتتتتوف الانج   والاداء . إن ا نون ا تعوي  ا  ا د ممين إن 

 ( اس بيع او  تث ا سنوي  . 6-2يةب  ايض  في ا دوا ر ا تدر بي  ا متوسة  ) 
فالال اول  لا   دوا ر تدر بي  اتتتتتتتتتتتتتثيرة ) اول  لاف استتتتتتتتتتتتت بيع تدر بي  يواجل 
ا ر  ضتتتتتتتتتتتتتتتي      ا تع  نتيج  رفع ا  م  ا تدر بي من استتتتتتتتتتتتتتتبو  ل ث  اار   وعندم  

    انخفاض وفقدان التعويض الزائد          فترة التعويض الزائد    مثير                                                     

 

  الحالة الاعتيادية                                                                                                                    

 

 

 

 

 

 

 

 تعب                      راحه          تعويض        
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يناف  ا  م  ا تدر بي باتتتتتورة اليل  في ا دا رة ا تدر بي  ا اتتتتتثيرة ا رابع  تبدل اج  ة 
  تعوي   يف ذا  ترجع ل ث       ا تعوي  ا  ا د . ا جسا ب 

إن عملي  ا تكي  تتا ف ك ب  تواف  ا من ستتتتتتتتتتتتتتت  بين ا م ير وا را   وعليل يلم  تكي  
جديد يابم من ا ضرور  ا    دة في ا  م  ا تدر بي يلم   جسا ا ر  ضي ل ث  م ير

ت ستتن مستتتوف الانج   والاداء . إن ا نون ا تعوي  ا  ا د ممين إن يةب  ايضتت  في 
 ( اس بيع او  تث ا سنوي  . 6-2ا دوا ر ا تدر بي  ا متوسة  ) 

 ر  ضتتتتتي فالال اول  لا   دوا ر تدر بي  اتتتتتثيرة ) اول  لاف استتتتت بيع تدر بي  يواجل ا
     ا تع  نتيج  رفع ا  م  ا تدر بي من اسبو  ل ث  اار   وعندم  يناف  ا  م  
ا تدر بي باورة اليل  في ا دا رة ا تدر بي  ا اثيرة ا رابع  تبدل اج  ة ا جسا ب  تعوي  

  يف ذا  ترجع ل ث       ا تعوي  ا  ا د . 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ث  م يرات تدر بي  متكررة إن معدل ا ت ستتتتتتتن ييون لعلث عندم  يتعر  ا ر  ضتتتتتتتي إ
لك ر بشتتتتتتتتتتتتتتترر إن لا ييون هذا ا تكرار يبير جدا  ب يف يمنع  دوف      ا تعوي  
 ا  ا د يل   يعني إن ا فترة ا  مني  بين توا ي ا م يرات غير يبيرة جدا  ولا اايرة جدا  .

 
 
 

 شي  ل 

 التعويض الزائد                                المرحلة الرابعة                        مثير                                          
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 شكل ب أفضل من أ في تحسن المستوى 
 
 
 
 
 
 

 م ير                 
 

 ا مستوف 
 الاعتي د  

 
 

 الشكل ج
 يوضح حالة التعويض الزائد في تمرينات القوة والسرعة

 



 
 
  
  

 م ير              
 

 ا مستوف 
 الاعتي د  

 
 

 الشكل د
 يوضح حالة التعويض الزائد في تمرينات التحمل
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