
رها التهدئة القميه ودويكولوجيةسا
في تحسين الأداء 

اعداد •

الأستاذ الدكتور •

سهاد قاسم الموسوي •



القميةالتهدئةمفهوم
•Tapering:حولكبيربشكلالمصطلحهذايستخدم

نهائيةالالتدريبمرحلةفيبالحملالرجوعبمعنىالعالم
.المنافساتتسبقوالتيالتدريبيالموسممن

عنوالمدربونالرياضيونبينواضحاختلافوجود•
.ترةالفهذهخلالالتدريبيةالأحمالفيالتقليلمفهوم

دتهوشالتدريبحجميشملأنيجبالتدريبتقليلأن•
الأسبوعيةالتدريبمراتوعدداستمرريتهوفترة

هذهتشملالأحمالتقليلعمليةتكونأنوبالإمكان)
محددةوبمقاديربعضهاأومعا  جميعهاالمتغيرات
.ومتدرجة



القميةالتهدئةمفهوم
قامالهامةةالرئيسيوالبطولاتالمنافساتفيالأداءقمةتحقيقبهدف•

باجراءالعالم،حولالرياضةوعلماءوالرياضيونالمدربون
بمقداربيركبشكلترتبطكونهاالتدريبية،للأحمالالبشريةالأبحاث
تسبقتيالالأياممنالعديدخلالالرياضيالتدريبحملفيالتقليل

تلكلالخالتدريبيةالأحمالفيالتقليلمنالجزءفهذاالمنافسات،
أوقميةالبالتهدئةيعرفماهوالتدريبيالموسممنالوجيزةالفترة
.الموسميةالتهدئة

القميةالتهدئةنعرفانالممكنومن•

منترةفخلالالتدريبلحملخطيالغيرالتدريجيالنقصهيبأنها•
لأجلاليوميللتدريبالفسيولوجيةالضغوطتقليلبهدفالزمن

تقليلهفييتمالتيالوقتانهااورياضي،أداءأفضلعلىالحصول
.تالمنافساقبلمافترةخلالالشدةفيزيادةمعالتدريبحجم



القميةالتهدئةاهداف

قليلتهوالفترةلهذهالرئيسيالهدفأن•
السلبيةيةوالنفسالفسيولوجيةالتأثيرات
مي،اليوالمستمرالتدريبعنالناتجة
ملتعأنيجبالتهدئةفإنآخر،بمعنى
ذيالالمتراكمالتعبمنالتخلصعلى
الرياضيالمجهودزيادةنتيجةيظهر

.التدريبيالموسمخلالالمبذول



التهدئةاغراض



التهدئةاغراض

مندئةللتهالزمنيةالفترةوطولالعملحجميختلفقد
نهايةعندالعادةوفيلآخرلاعبومنلآخر،مدرب
رديةالفالألعاببعضفيولاسيماالتدريبيالموسم
ولوجيةالفسيوالبدنيةالضغوطبتقليلالتهدئةتقوم
فإنهلذا،.الرياضيالفردعلىتؤثرالتيالسيكولوجيةو

كاملالالاستشفاءعلىالرياضييحصلأنالممكنمن
سبقتالتيالقصيرةالزمنيةالفترةتلكطريقعن

.المنافساتأوالبطولة



التهدئةاغراض
:يليبماالعلماءبعضأوصى

تخفيض. 60بينماالقميةالتهدئةفترةخلالالتدريبيالحجم1
التدريبخطةفيمحددتدريبيحجمأقصىمن90%–

الموسم،خلال

يجب. هذهخلالالأسبوعيةالتدريبمراتعددتقليل2
تقليلمع(20%منأكثرليس)الموسممنالأخيرةالأسابيع

.جزئيا  السرعةحجم

فى. الحجميكونخاصةبصفةالأخيرةأيام4-2ال3
.أيضا  منخفضةوالشدةجدا  قليلالتدريبي

تقليل. الأسلوببيطبقوالذيتدريجيبأسلوبالتدريبحجم4
يئا  بطيكونأنبالإمكانوالذيالمتدرجالأسلوبأوالخطى

.سريعاأو



حبةالمصاالسايكولوجيةالتغييرات
القميةللتهدئة

.للفردالنفسيةبالحالةالفسيولوجيةالجوانبارتباط•

.معاجيةوالسيكولوالفسيولوجيةالجوانببتكامليتحققوالفعالالاقوىالتأثيرتحقيق•

90بنسبةوجيالسيكولالجانبعلىكبيربشكليعتمدالعلياالمستوياتذويلدىالرياضيالأداء•
%

.ةالمرتفعالنفسيةبالحالةالفسيولوجيةالتكيفاتمنبعضضعفتعويضيمكن•

.ضيالرياالأداءفيالفشلأوالنجاحكبيربشكلتحددالرياضيللفردالنفسيةالحالة•

الفردحالةوعلىالاستشفاءعلىبالتاليالقلبنبضمعدلعلىتاثيرهلهالمنافساتقبلماالقلق•
.للرياضيالنفسيةالحالةعلىيؤثروبالتالي

بانناعهملاقالتهدئةفترةخلالمدربيهممنالنفسيوالتوجيهالإرشادإلىالرياضيونيحتاج•
.هابوموثوقدقيقةالتدريبيالموسمخلالعليهمطبقتوالتيالموضوعةالتدريببرامج



حبةالمصاالسايكولوجيةالتغييرات
القميةللتهدئة

:المزاجيةالحالة

فإنكذلومعإيجابيةذهنيةحالةيصاحبهالمعتادالبدنيالنشاطأن
أياموعددالشدةمنالعاليالمستوىذوالتدريببرامجمميزات
ضطراباتاعنهاينتجالطويلةالتدريبيةوالجرعةالأسبوعيةالتدريب

الحالاتوتعبرللرياضي،النفسيةبالحالةيرتبطوهذاالمزاج،في
لهعيخضالذيالتدريبحملفيللتغيراتالحساسيةعنالمزاجية

التهدئةيقلتطبكنتيجةمتوقعةتكونأنيجبفالتغيراتالرياضي،
احثونالبمنفالعديد.واضحبشكلالتدريبحملفيهايقلوالتي
خلالنللرياضييتحدثالمزاجيةالحالةفيتغيراتهناكإلىأشاروا
.المنافسةتسبقالتيالتهدئةفترة



حبةالمصاالسايكولوجيةالتغييرات
القميةللتهدئة

الاستشفاءحالةلاستعادةSufficientكافيةكانتالتهدئةمنأسبوعين
الطبيعيةللمستوياتوالعودة

أن. المزاجيةالةللحللاستشفاءكافيةتهدئةيصاحبهالتدريبحملنقص1
.دالشديالتدريبفتراتخلالتتأخرماعادةحيثللرياضيين،

عادة. حالةفيوكذلكالملاحظالتعبدرجةفيانخفاضيحدثما2
.والارتباكوالغضبالوهن

التهدئة. .بالنشاطالشعورتعزز3

التوتر. انتظارإلىينسبفإنهحدث،وإذاالتهدئة،فترةأثناءيحدثلاقد4
.الوشيكةالمنافسة

كل. ساهمتوالاستشفاء،وعززتالضغوطقللتالنفسيةالعلاماتهذه5
.التهدئةعنالناتجالأداءمستوىزيادةفي



لماذا؟القميةالتهدئة

دعنكبيربشكلالاداءزيادةالىالقميةالتنميةتؤديانيمكن
.عنهايالتغاضيتمالتيالتدريبجوانبأكثرأحدوتعد.المنافسات

ا البدنيةهملياقتأوقوتهمتعزيزيريدونالذينأولئكيستخدممانادر 
:لأنهمالأساليبهذه

.Aمهمةأنهايعتقدونلا

.Bصحيحبشكلتطبيقهاكيفيةيعرفونلا.

معو.نهايةدونالتمرينمنأبديةحلقةتخلقلانهامشكلةهذهتعد
بنسبةءالأدازيادةإلىالمناسبالوقتفيالتهدئةتؤديأنيمكنذلك،

2-5.


