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 مفهوم التعويض الزائد :

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

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

  وعندما يتوقف الحمل تكون هناك عمليةاسترجاع المكونات والتخلص من التعب

ه سترجاع لاتعيد اللاعب الى مستواوالتكيف مع مستوى الحمل . ان عملية الا

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

 عويضان للجسم القدرة على التكيف مع الاحمال التدريبية للوصول الى حالة الت

ة الحال هذه الزائد . فأذا كان التدريب ليس كبيرا بدرجة كافية او قليل نوعا ما ففي

دا جبير رة التعويض الزائد او تتحقق بدرجة قليلة .كما ان الحمل الكلاتتحقق ظاه

هذه ويسبب مشاكل في استرجاع المكونات ، ولايعود اللاعب الى مستواه الاصلي  

 سوف تؤدي الى ظاهرة الهبوط بالمستوى .

ن ة بي) التدريب الزائد ( .لكي يكون التدريب فعال يجب على المدرب فهم العلاق

 تخدمالتكيف وقانون زيادة الحمل . ان مصطلح  الزيادة التدريجية في الحمل يس

دة زيا للاشارة الى زيادة في مستوى اللاعب سوف تؤدي الى زيادة التكيف  ومن ثم

 زيادة في الحمل تتضمن على سبيل المثالفي التعويض الزائد ، علما ان الزيادة  

 الشدة او الحجم او السرعة في الاداء او تقليل فترات الرحة.

 

يه ت علتعريف التعويض الزائد :هو استرجاع لمكونات الخلية  مستوى اعلى مما كان

 .في البداية
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 الاستغلال الفعال لحالة التعويض الزائد:

 ددة .ة محعلى ان حدوث عملية التعويض الزائد تكون في فترة زمني لقد اتفقت الاراء

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 .

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

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 

 الزائد  هذا التكيف في جسم الإنسان للجهد يأتي نتيجة التعويض

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

ما 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 .بعد انتهاء الوحدة التدريبية يهبط هذا المستوى نتيجة للتعب واستن2 

            لجهد المبذول .درجة ا  ن حسبالطاقة لمستوى معي

.مباشرة بعد انتهاء التدريب وبدء فترة الراحة يبدأ الجسم بتعويض خزائن الطاقة 3 

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 

                                           القويويةوالتغذيةدورامهمافيسرعةاستعادةدة الحإعا

                                     

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

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

 الزائد(

 

   يتحقق التعويض الزائد بشروط : 

  . .إن يكون الحمل فعال في تطوير الاجهزه الوضيفيه للجسم1 

 .  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 

 زائد إلى أربع مراحل وفقاً لنظرية مراحل التعويض ال

 :العامل الواحد، وهي

 

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

 وبداية الانطلاق لعمليات الاستشفاء من التعب.

 

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

 . وى الأداء الرياضيمست

 

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

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

 التدريبي

 

ف .مرحلة التكيف: تأتي هذه المرحلة بعد مرحلة العودة إلى الحالة الأولية، وتهد 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

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

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

 

 أختلاف أحمال التدريب وتاثيراته على استشفاء اللاعب :

 

تعتبر حالة التعويض الزائد اساسي وظيفي لزيادة الكفاءة الرياضي نتيجة لتكيف 

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

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

 ) التعب ( .



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

 فقط بل انها تتعدى 

 المستوى الاعتيادي .

مرحلة الثالثة )يتم التعويض الزائد ( عن المستوى الاعتيادي واذا لم يتم تطبيق وفي ال

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 .

م فقط بالتوافق المناسب بين المثير والراحة ،وعليه كلما تكيف ان عملية التكيف تت

جسم الرياضي الى مثيرجديد يصبح من الضروري الزيادة في الحمل التدريبي كلما 

 تحسن مستوى الانجاز والاداء .

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

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

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

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

زة الجسم بالتعويض  ،وعندما ينخفض الحمل التدريبية الصغيرة الرابعة تبدا اجه

 حيث 

 يرجع ذلك الى حالة التعويض الزائد .

 

 تطبيق التعويض الزائد في الدوائر المتوسطة : 

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

ق ( ساعة وفي حالة السبا24الراحة بما فيها فترة التعويض الزائد تكون حوالي )

(ساعة قبل المباراة  لغرض تحقيق 28(او)24يجب ان تكون هناك راحة لاتقل عن )

 التعويض الزائد للاستعداد للمنافسة .

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

 مراحل:

 

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

    الذهني لتحقيق أداء متميز

 

.الاستعداد العقلي: تشمل التركيز الذهني وتحفيز اللاعب للتفوق، مما يسهم في 2 

 تحقيق أقصى استفادة من التدريب

 



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

 .مما يقلل من فرص الإصابات

 

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

 لدعم 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.  6

 . التعب والتجاوب الجسدي

 

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

 .وضبط البرنامج التدريبي 

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

 

 التعويض الزائد : 
يعععععععععع                الافععععععععععنام يمى خععععععععععان ماععععععععععىا   عععععععععع   مععععععععععن ا ا عععععععععع    ا  ي ىإن جميعععععععععع  

ا بيا اجي ( لاماء ا فع  ي ت ا يامي  ا معىع م    ا خعن دمعمم  يكعىنف ا فعنم فعر ا ىعمن   )
ا ن  ضععععر ف معععع أ يىعععععن  ن ععععي  ا اعععع   مععععن ا مايععععنات ا ىععععر ى   عععع  ا    عععع  ا  ي ىيعععع          

ااعىلا ف ا ةع  اضع في    فع  ماين ا عذل ياعلا  ) ا بيا اجي  ( ا يامي  اذ ف معن  ع   
دم يععع  ا ىخيععع  ضعععا ل  ضعععللا دم يععع  ااعععىلا ف   ا ةععع  ه ا معععى  دعععن ذ عععف ىعععع  اجلاععع   
ا جام ا عضاي  اا جلا   ا عصبر ا منك ل ا  ع م  ىنكيع  ا معااى  الايضعي  امعن اضملاع  

معع   عع م  ا  بميععف فععر ا ععمم اا   يعع  ا عضعع ي  ه  ععذ ف ىععم ف  ا  ععمن  ا ا يفيعع  فععر د
اجلاعع   ا جاععم الصععان  م ةىعع  ه فيعععم كعع  مايععن ىععمن بر ضمعع ف نا عع  ا   لاعع  لا ىعععا  
مص من ا ا ة  ا خيمي  ي  ف ا  ب  يمكن إن ىىجع ا  ا ماعىا  ا عذل ك معت د يع  االا  
) ةب  ا جلام ( من  ع   ا ىيع ار ا ا ةع  ا ماجعام فعر ا جاعم ممع  يع مل ن عي  نجعا  

ميعع  امععن اععم يكععان ا ن  ضععر فععر    عع  ىعععاي   ا ععم اجلاعع   ا جاععم ن ععي  ا    عع  الادىي 
اىعىبعععن    ععع  ا ىععععاي  ا  ا عععم ااععع ك ا يفعععر    ععع م  كفععع ء  ا ن  ضعععر مىيجععع   ىخيععع  
ادضعع ء ااجلاعع   ا جاععم   مايععن ا ىععمن بر ) لكععنم إن يكععان ا مايععن ا ىععمن بر معع انا  (   



ىااج     ع  ففر ا من    الاا ي دمم ىع اين مايعن ىعمن بر فع ن اجلاع   اادضع ء ا جاعم اع
 ) ا ىع  (   

افعععر ا من  ععع  ا ا ميععع  ) ا نا ععع  ( فععع ن م ععع  ن ا ا ةععع  ا خيميععع  ر  عععن ىاعععم ا عععم   فعععر 
 ا ا ة  ف لا ب  املا  ىىعم  ا ماىا  الادىي مل   

افر ا من    ا ا  ا  ) يعىم ا ىععاي  ا  ا عم دعن ا ماعىا  الادىيع مل ااذا  عم يعىم ىابيع  
اامع ء فىعن  ا ىععاي  ا  ا عم ي عمف ام فع   فعر  ماين ىمن بر ا ن فر ا اةعت ا مم اع 

ا ماعععىا  اف عععمان ا ىععععاي  ماعععىا  الاماء االامجععع   اضعععر ) ا من  ععع  ا نالعععع  ( ضبعععام 
 ا  ا م  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

إن دم يعع  ا ىخيعع  ىععىم ف ععلا لعع  ىااف  ا مم اعع  بععين ا مايععن اا نا عع  اد يعع  ك معع  
مايععععن جميعععم يصعععلر مععععن ا ضعععنانل ا   عععع م  فعععر ا  معععع    ىخيععع  جاعععم ا ن  ضععععر ن عععي

ا ىععمن بر ك معع  ى اععن ماععىا  الامجعع   االاماء   إن ةعع مان ا ىعععاي  ا  ا ععم ممكععن إن 
 ( اا بي  اا  ىي ا اماي    6-2ياب  ايض  فر ا ماا ن ا ىمن بي  ا مىااا  ) 

ااجععع  ف ععع   اا  ا اععع  ماا عععن ىمن بيععع  صعععاين  ) اا  اععع ف ااععع بي  ىمن بيععع  ي
ا ن  ضعععر    ععع  ا ىعععع  مىيجععع  نفععع  ا  مععع  ا ىعععمن بر معععن ااعععبا  ن عععي  ا عععن ه ادمعععمم  

    انخفاض وفقدان التعويض الزائد          فترة التعويض الزائد    مثير                                                     

 

 الحالة الاعتيادية                                                                                                                     

 

 

 

 

 

 

 

 تعب                      راحه          تعويض        
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يم ف  ا  م  ا ىمن بر لصعان  ة ي ع  فعر ا عما ن  ا ىمن بيع  ا صعاين  ا نالعع  ىبعمن اجلاع   
 ا جام ل  ىعاي   يف ذاف ىنج  ن ي       ا ىعاي  ا  ا م   

ن ا مايععن اا نا عع  اد يعع  ك معع  ىخيعع  إن دم يعع  ا ىخيعع  ىععىم ف ععلا لعع  ىااف  ا مم اعع  بععي
جام ا ن  ضر ن ي  ماين جميم يصلر من ا ضنانل ا    م  فر ا  م  ا ىعمن بر ك مع  
ى ان ماىا  الامج   االاماء   إن ة مان ا ىععاي  ا  ا عم ممكعن إن يابع  ايضع  فعر 

 ( اا بي  اا  ىي ا اماي    6-2ا ماا ن ا ىمن بي  ا مىااا  ) 
ماا ععن ىمن بيعع  صععاين  ) اا  اعع ف ااعع بي  ىمن بيعع  يااجعع  ا ن  ضععر  ف عع   اا  ا اعع 

     ا ىع  مىيج  نف  ا  م  ا ىمن بر من اابا  ن ي  ا ن ه ادممم  يعم ف  ا  مع  
ا ىعععععمن بر لصعععععان  ة ي ععععع  فعععععر ا عععععما ن  ا ىمن بيععععع  ا صعععععاين  ا نالعععععع  ىبعععععمن اجلاععععع   ا جاعععععم 

 م   ل  ىعاي   يف ذاف ىنج  ن ي       ا ىعاي  ا  ا 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

إن معععم  ا ى اععن يكععان ند ععي دمععمم  يىعععن  ا ن  ضععر إ ععي  مايععنات ىمن بيعع  مىخععنن  
نخاععن لكععنم إن لا يكععان ضععذا ا ىخععنان كبيععن جععما  ل يععف يممعع   ععماف    عع  ا ىعععاي  
 ا  ا م ك لا  يعمر إن ا فىن  ا  ممي  بين ىاا ر ا ماينات غين كبين  جما  الا ةصين  جما   

 
 

 كك  ن 
 

 مثير                                                  التعويض الزائد                                المرحلة الرابعة                

 المرحلة الثالثة                                                                        
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 المرحلة الثانية          4                                            2المرحلة الاولى                               
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 كك    
 
 

 شكل ب أفضل من أ في تحسن المستوى 
 

 ماين                 
 

 ا ماىا  
 الادىي مل 

 
 

 الشكل ج
 يوضح حالة التعويض الزائد في تمرينات القوة والسرعة

  
  

 ماين              
 

 ا ماىا  
 الادىي مل 

 
 

 الشكل د
 يوضح حالة التعويض الزائد في تمرينات التحمل
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