
 محاضرات علم التدريب الرياضي المرحلة الثانية

 

 (1رقم )المحاضرة 

 : مفهوم التدريب الرياضي

الطرائق والقواعد نفهم من التدرًب الرًاضي انه عبارة عن مجموعة مركبة من   

الرًاضي او الفرًق اعداد كامل لاجل الوصول الى  بأعدادوالنظرًات المتعلقة 

   المستوًات العلًا حسب الاختصاصات.

ومهاراته الحركًة وامكانًاته الخططًة  من خلال تطوًر قدرات اللاعب البدنًة  

 وقدراته العقلًة وزًادة الدوافع النفسًة وسماته الشخصًة والارادًة.

وهذا ًعني ان تدرًب الرًاضي )عملًة تربوًة مخططة لتحقًق التوازن بًن   

متطلبات النشاط الرًاضي الممارس وقدرة الفرد واستعداداته للوصول به الى اعلى 

 ة في هذا النشاط(.مستوًات ممكن

 أهم اهداف التدريب الرياضي

رفع مستوى الفرد الى اعلى مستوى ممكنن منن جنراض وضنع الحلنول لواجنب  .1

 التدرًب.

 تؤمن تحقًق الواجبات )تربوًة وتعلًمًة(. .2

 تطوًر شخصًة الرًاضي لانها الطرًقة الامثل لتطوًر الرًاضي. .3

 أهم الواجبات هي:

 التعلًمًة. .1

 التربوًة. .2

 التعليمية تشمل على ما يلي:

النمو الشامل للصفات البدنًنة الاساسنًة )القنوةل السنرعةل المطاولنة( والحفناظ  .1

 على الحالة الصحًة للرًاضي.

النمنننو الخننناا للصنننفات والقننندرات الجسنننمًة حسنننب الفعالًنننة المخنننتا بهنننا  .2

 الرًاضي.



المخنتا بهنا تعلم واتقان وتكامل المهارات الحركًة الاساسًة حسنب الفعالًنة  .3

 الرًاضي للوصول الى اعلى مستوى.

 اللازمة للفعالًة. تعلم واتقان وتكامل القدرات التكنًكًة للرًاضي .4

اكتسنناب المعننارل والمعلومننات النظرًننة عننن النننواحي الفنًننة لننلاداض الحركنني  .5

 والخططي والقوانًن واللوائح والانظمة الرًاضًة.

 التربوية تشمل على ما يلي:

علنننى حنننب الرًاضنننة والعمنننل علنننى تحقًنننق المسنننتوى العنننالي تربًنننة الناشننن   .1

 للفعالًات الرًاضًة.

تحقًق الدوافع والحاجات والمًول الفردًة والارتقاض بها بصورة تهدل لخدمة  .2

 الوطن.

تربًنننة وتطنننوًر السنننمات الخلقًنننة والاعتمننناد علنننى الننننفس والعمنننل الجمننناعي  .3

 ومساعدة الاخرًن والخلق الرًاضي.

ائا والسنننمات الارادًنننة والمثنننابرة وضنننبط الننننفس تربًنننة وتطنننوًر الخصننن .4

 والشجاعة والجرأة والمجازفة.

 عناصر الاعداد الرياضي

وهننو ًحتننوى علننى الاعننداد الجسننمي فنني تطننوًر القابلًننة الجسننمًة  :الاعددداد البدددني .1

والقننوة والسننرعة والقابلًننة الحركًننة )أى عناصننر اللًاقننة البدنًننة( التنني تقننرر درجننة 

 في الوصول الى المستوًات الرًاضًة العالًة.قابلًة الرًاضي 

ًهدل هذا الاعداد الى ضنمان الاقتصناد  :اعداد النواحي التكنيكية والتكتيكية للرياضي. 2

في الجهد عند اداض الفعالًات وبنفس الوقت الاستثمار الفعالًة للقابلًة البدنًة لابعد حد 

 ممكن.

الرًاضننني والنننذى ًتطلنننب رفنننع  وهننني زًنننادة ارتفنننا  مسنننتوى: الاعدددداد النف دددي. 3

المتطلبننات العقلًننة اللازمننة لتلنني الفعالًننة ومننن ثننم ًتطلننب منننه الاعتمنناد علننى النننفس 

بالتنندرًب الننى حنند كبًننر وهننذا ًحتننات الننى معلومننات كثًننرة فنني جمًننع جوانننب علننم 

 التدرًب الرًاضي.



ة وهنني تربًننة اللاعبننًن علننى القواعنند والاسننس مننن خننلال تنمًنن :الاعددداد التربددو . 4

خصننائا قننوة الارادة والشننجاعة والثقننة بننالنفس فنني خننول المنافسننات والتعنناون 

 والاحترام والمثابرة والطاعة في التدرًب بًن اعضاض الفرًق والمدرب.

 

 ( 2رقم )المحاضرة 

 : الاعداد العام والخاص

وهي التي تشمل )تطوًر القوة والسرعة والمطاولنة والدقنة الحركًنة  الإعداد العام: .1

والرشاقة وغًرها(ل هي من الصفات الاساسًة المتزننة والشناملة منن جنراض اسنتخدام 

 انوا  متعددة من التمرًنات البدنًة.

التفاعنل السنرًع للاجهننزة العضنوًة مننع كافنة المثًننرات وًفهنم منن ذلنني )هني قنندرة   

للحفنناظ علننى التننوازن والتكًًننل علننى تلنني المثًننرات(ل وكننذلي ًفهننم منهننا )تكًًننل 

الاجهننزة العضننوًة مننع البًئننة والحفنناظ علننى التننوازن مننع الشنندة والقنندرة فنني التجنندد 

 السرًع للنشاط الحركي للجسم( أى الاقتصاد في النشاط الرًاضي.

وًهنندل الننى تنمًننة الصننفات الجسننمًة الهامننة والخاصننة حسننب  الإعددداد الخدداص:. 2

الفعالًة التي ًختا بها الرًاضي وهذا ًتطلب استمرار العمل على تطنوًر الصنفات 

 لاقصى ما ًمكن للوصول الرًاضي الى اعلى مستوى.

 : حمل تدريب الرياضي

سننة النشنناط البنندني وهننو الحمننل علننى الاجهننزة العضننوًة الداخلًننة مننن جننراض ممار  

والعننبض البنندني والعصننبي المسننلط علننى فعالًننات الاجهننزة الجسننمًة وهنني )جهنناز 

الننندورانل الجهننناز العصنننبيل الجهننناز التنفسنننيل الجهننناز العضنننليل جهننناز الهًكنننل 

 .العظمي(

 :هما وهنالك نوعان من الحمل

 الحمل الخارجي. .1

 الحمل الداخلي. .2

 



 الحمل الخارجي:

طرًق عندد منن الوحندات التدرًبًنة الًومًنة والنذى هو التدرًب او العمل عن 

 ًعتمد على الشدة والحجم والكثافة.

 هي درجة او صعوبة التمرًن.الشدة:  -

 طول فترة الاداض او عدد مرات اعادة التدرًب. الحجم: -

 هي العلاقة الزمنًة بًن فترات الراحة والعمل. الكثافة: -

 :الحمل الداخلي

الفسننلجًة والكًمًائًننة داخننل ق التحننولات هننو رد الفعننل الننذى ًظهننر عننن طرًنن

الاجهزة العضوًة الداخلًنة والصنفات النفسنًة والنذى ًظهنر بمقندار درجنة بنذل جهند 

 الرًاضي.

 هنالك مظاهر او علامات التي تحدد درجة الحمل الداخلي المسلط على الرياضي وهي:

او ملاحظننة مسننتوى قابلًننة الرًاضنني علننى الاداض بسننهولة والانسننًابًة والدقننة  .1

 صعوبة وعدم التركًز.الاداض ب

 سواض كانت طبًعًة او متوترة. ردود الافعالملاحظة طبًعة  .2

 مراقبة التعبًر الخارجي للوجه سواض كان ضاحكا او كئًبا او خائفا او متعبا. .3

 نت حمراض او صفراض.مراقبة لون البشرة او الجلد سواض كا .4

مراقبننة الاشننارات والاًمنناضات والالفنناظ التلقائًننة قبننل او اثننناض وبعنند الحمننل  .5

 مباشرة.

مراقبة المظهر الخارجي لعملًة التنفس كما في سرعة تكرار حركات التننفس  .6

 وعمقه.

 مراقبة الزمن اللازم لبناض فترة الشفاض بعد الحمل مباشرة. .7

 راز العرق.ًظهر علًه حالة التعب وكثرة اف .8

ًمكن استخدام طرًقة الملاحظة الذاتًة والتي تعنرل )بالتأمنل البناطني( وهني  .9

عن طرًق طرح الاسئلة عن احساس الرًاضي الذاتي وهي )التعنبل نشنًطال 

 اكتفى( وهذه الطرًقة تعكس الصورة الحقًقًة لوصل حالة الرًاضي.



 المحاضرة الثالثة                                 

 والاختٌار فً التدرٌب الرٌاضًلانتقاء ا                

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

وعلى الرغم من التعدد والاختلافات فٌها فانها تعطً عملٌة  الانتقاء بعد ة جوانب ومراحلٌتمثل 

الانتقاء الشمولٌة والدقة التً توضح الدلائل والتنبإات المستقبلٌة الصحٌحة التً ٌتصف بها 

 اللاعب عند اختاٌرة من قبل المدرب وهً كما ٌالً : 

 

 -مراحل الانتقاء :

عملية الانتقاء الرياضيين بثلاث مراحل وهي شكل  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ تمر

 -مخطط :

 مخطط مراحل انتقاء الرياضيين                               

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ة ثالمرحلة الثانية                   المرحلة الثال               المرحلة الاولى    

 ـــــــــــــــــــــــ                 ــــــــــــــــــــــــــــ               ـــــــــــــــــــــــــــ

الانتقاء الاولً                       *مرحلة التخصص الدقٌق               *توجٌة الاعبٌن للعبة المناسبة *

 للعبه*تحدٌد الصفات البدنً والحركٌة    *الانتقاء النهائً للرٌاضٌٌن             * التخصص الاولً 

 كٌٌفة    *دور المدرب لاختبارتحمل الاعبوملاحظتهم        *التعرف على مقدرة الاعب وت *متابعة المدرب

 *ٌجمع المدرب المعلومات للرٌاضً                                                                                   

 التً ٌمكن تحقٌقها*ٌمكن التنبا بالنتائج                                                                                  

 

 مرحلة الانتقاء الاولي : -المرحلة الاولى:

ٌختار المدرب الموهوبٌن بشكل منتظم ولمدة سنتٌن ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

ومن خلالها ٌظهر الطاقات والقدرات ) البدنٌة والمهارٌة والنفسٌة والوظٌفٌة (مع الاخذ بنظر 

 سنوات , 9-8عتبار الاعمارالمناسبة لكل فعالٌة فمثلا ) القدم والسلة والطائروالٌد ( اعمارهم الا

 :سنوات ,مع مراعات المحددات مثلا 11-9سنوات , الالعاب القوى من  5-4اما الجمناستك 

  -:الصحيةالحالة 

 ـــــــــــــــــــــــــــ

 كفاءة اجهزة الجسم ) القلب والدوران( -1

 التاكد من عدم اصابة باي حالة مرضٌة  -2

 اختبار وظائف الدم . -3

 

 

 

 



 -النمط الج مي :         

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 النمط الجسمً لكل لاعب وحسب ماٌتناسب مع الفعالٌة . -1

 اجراء قٌاسات الانثربومترٌة )الطول و الوزن والمحٌط والاعراض الجسم ( -2

 الفسٌولوجٌة  القٌاسات -3

 القٌاسات النفسٌة  -4

 

 الظروف الخاصة لكل لاعب :

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 الوضع العائلً والاجتماعً للاعب . -1

 الاستقرار الذي ٌتمتع به الاعب والحالة المعٌشٌة -2

 .تإدي جمٌعها الى ضمان الحالة النفسٌة للاعب لتقبلة للجرعات التدرٌبٌة  -3

 

 -الصفات البدنية :    

 للتعرف على القدرات البدنٌة : ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 اجراء اختبارات وقٌاسات للٌاقبة البدنٌة )القوة والسرعه والمطاولة والرشاقة والمرونه( -1

 متابعة نتائج هذة الاختبارات فً المرحلة الاحقة  -2

 

  : الا تعداد النف ي

  -ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ للتعرف عن الاتً:

 الرٌاضٌة . للأنشطةمدى تقبل اللاعبٌن  -1

 مدى استعداداهم واقبالهم على التدرٌب  -2

من أجل الاستمرار بالتدرٌب   بؤنفسهمومثابرتهم وثقتهم  وإصرارهمارادتهم وشجاعتهم  -3

 وتحقٌق المستوى المتقدم .

 

 -نتقاء التوجيهي :مرحلة الا -: المرحلة الثانية

اللاعبٌن الذٌن تم  بتوجٌهالمرحلة  هذهتهتم  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

مع استعداداتهم على وفق ما افرزته عملٌة الانتقاء فً  مإهلاتهماختٌارهم والتً تتطابق 

لغرض الدخول  المقننةنٌة التً تم وضع البرامج التدرٌبٌة المرحلة الاولى ثم الى المرحلة الثا

الاعب فعلٌا الى لعبة الاختصاص تحت مراقبة واشراف ذوي الاختصاص.. حٌث ٌبقى اللاعب 

 13-11( سنوات, حٌث ٌكون اعمار الاعبٌن فً العاب القوى من  4-3المرحلة من )  هذهفً 

سنه , حٌث ٌستطٌع اللاعب  12-8قٌة بٌن سنه والالعاب الفر7-5 بؤعمارسنه ,والجمناستك 



واظهارها  مع مراعاة المحددات الخاصة بتلك المرحلة, وهً اتقان كافة القدرات والمإهلات 

 -كما ٌلً :

 الحالة الصحية : -اولا :

ٌكون -4طول فترة الاسترداد  -3التعب السرٌع  -2شحوب الوجه  -1ـــــــــــــــــــــــــــــــــ 

 سلبٌا على اللاعب .تؤثٌرها 

 : الوظيفية الخاصة القدرات -ثانيآ :

حجم القلبً النسبً  -2اجراء اختبارات لمعدل ضربات القلب -1ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

 السعة الحٌوٌة . -4الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجٌنً  -3والمطلق 

  -الحالة الخاصة للاعب : -ثالثآ: 

 -3العلاقات والصداقات مع الاخرٌن  -2اللاعبٌن وعلاقتة العائلٌة الخاصه به متابعة -1

 التغذٌة . -6الحالة المعاشٌة      -5والوضع المهنً  -4الاستقرار الاجتماعً 

 -القدرات البدنية : -:رابعآ 

الاهتمام بتطوٌر  -2 الاهتمام بالقدرات البدنٌة الخاصة بكل لاعب -1ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

 تحسن مستوى الانجاز بشكل عام . -3بالجانب المهاري 

  -تح ين م توى الانجاز : -خام آ :

السمات  -2ٌحتاج الاعب الى متطلبات نفسٌة خاصه  -1ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

هتمام بالاسس النفسٌة لغرض التقدم بالمستوى الا -3النفسٌة تعد مإشرآ اٌجابٌآ للتنبإ بالمستقبل 

 ومنها الدوافع والمٌول .

 -مرحلة الانتقاء النهائي : -المرحلة الثالثة :

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ وهً المرحلة الاخٌرة للانتقاء والتً ٌتم ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ

وتعتمد  تخصصاتهم بشكل ادق من حٌث الواجبات المتعلقة باللعبه , فٌها توجٌة اللاعبٌن الى 

( سنه , والالعاب القوى    15 -14اعمار اللاعبٌن فً هذه المرحلة , ففً الالعاب الجماعبة ) 

سنوات ,  4-3( سنه , وحٌث زمن هذه المرحلة من 14 -11( سنه , والسباحة من ) 15-18) 

 -اصة لهذة المرحلة , وكما ٌلً :وعلٌة ٌجب مراعاة المحددات الخ

 الحالة الصحية والاجتماعية : -أولآ : 

الوصول الى اعلى  -2الاستمرار والمتابعة والمراقبة  -1ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

 المحافظة على المستوى الذي وصلة الٌة اللاعب . -3المستوٌات 

 

 



 -البدنية والوظيفية :اقدرات  -ثانيآ : 

 -2التاكد على القدرات البدنٌة والمهارٌة والوظٌفٌة  -1ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

ٌمكن تعدٌل مسار  -3المهارٌة والخططٌة الخاصة بكل لاعب الاهتمام بتحسٌن النواحً 

 التدرٌب على وفق نتاائج الاختبارات والقٌاس .

 -نمط الج م والقيا ات الانثربومترية : -آ :ثالث

أعطاء الاهتمام للقٌاسات الانثربومترٌه ونمط  -1ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

ٌوجه اللاعبٌن بحسب أنماطهم الجسمٌة الى الرٌاضه  -2الجسم كونه الاساس فً هذة المرحلة 

 لى وضع القٌاسات الجسمٌة .المناسبة بناء ع

  -ال مات النف ية : -رابعآ :

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  تعد هذة السمات النفسٌة مإشرآ للتنبإ بؤمكانٌات اللاعبٌن 

 وتحقٌق النجاح فً فترة المنافسات .

 

 (4رقم ) اضرةالمح

 

 : قواعد التدريب الرياضي

لقد اصبح التدرًب الرًاضي قواعد واساس ثابتة وموحدة لتدرًب الرًاضنًًن وًنتم   

تطبًقهننا والاعتمنناد علًهننا بالاسننتناد علننى النظرًننات العلمًننة والدراسننات والبحننو  

 المختلفة وهذه القواعد هي:

 

 . قاعدة الاعداد العام )البدني(:1

الاعننداد العننام الحجننر الاسنناس فنني بننناض اللاعننب وهننو عبننارة عننن نمننو ًعنند 

وتطوًر القدرات البدنًة والتي تبنى على اساسها الاعداد المهارى والخططي بتكامنل 

اجهزة وظًفًة كفوضة فهنالي ترابط بًن القدرات البدنًة والمهارًة وفي كافنة الالعناب 

 والفعالًات. وهنالي نوعًن من الاعداد هما:

لكافنننة القننندرات البدنًنننة  وهننني تنمًنننة شننناملة للاعبنننًن :الاعدددداد اليددددني ال دددام .أ 

والحركًة والذى تتطلبها العملًة التربوًة وخصوصا في مرحلة الاعداد العنام 

 وتشمل )القوةل المرونةل السرعةل المطاولةل الرشاقةل وغًرها(.



 وهنننو تطنننوًر القننندرات البدنًنننة الخاصنننة بننننو الاعدددداد اليددددني الخدددا :  .ب 

منها متطلباتها الخاصة بهنا تختلنل لكل واحدة  وتخصا اللعبة الممارسةل اذ

عن بقًة الالعاب اضافة الى ان هناي قدرات بدنًة ًتم التركًز علًها اكثر من 

 الهدل ومتطلبات التدرًب للعبة. سبغًرها ح

 )التنظيم( قاعدة الانتظام. 2

ت العلمني فني اتبنا  وتعرل بأنها تنظًم عملًة تندرًب منن جنراض صنًت التندر

 قوانًن تطور حالة تدرًب وتنظًم جمًع الاجراضات لتحقًق تطور رًاضي.

 ومن اهم اهدافها:

)منننن السنننهل الننى الصنننعب عنننند اعطننناض  التنندرت بالصنننعوبة بشنننكل متسلسننل .أ 

 الحمل(.

 اًجاد انسجام بًن حجم الحمل وشدته. .ب 

أو ًومًنننة  -وضنننع المتطلبنننات الاساسنننًة لكنننل دورة منننن دورات )الصننن رى .ت 

 فصلًة أى سنوًة(. -اسبوعًة والكبرى
 

 هنالك نقاط مهمة يقوم بها المدرب لاخراج عملية التدريب بشكل منظم وعملي وهي:

اعطاض نقاط مهمة لكل وحدة تدرًبة للرًاضًًن لًعملوا على تنفًنذها بمسناعدة  .1

 المعلومات والمهارات.

 مراقبة تطور حالة التدرًب باستمرار عند الرًاضي. .2

 التدرًب بشكل واضح ومفهوم. اخرات .3

تقسننًم الاهنندال الكبننرى الننى اقسننام واسننتخدام وسننائل العننرل التنني تمهنند  .4

 للرًاضي استًعاب وفهم التعلم بشكل جًد.
 

 (5رقم )المحاضرة 

 : قاعدة التدرج

وهني التنني تعمنل علننى تنسنًق والننربط المننتظم فنني توزًنع الحمننل التندرًبي ورفعننه   

وخفضه من خلال الشدة والحجم وتوزًع الراحة بًن التمرًننات والوحندات التدرًبًنة 



خننلال مراحننل التنندرًب والتنندرت فنني الصننعوبة واختًننار التمننارًن السننهلة اولا ثننم 

لاحقا وان ًكون ذلي متناسبا منع النمنو والتطنور النوظًفي للاجهنزة الوظًفًنة المعقدة 

والعمننر والجنننس ومسننتوى اللاعننب مننن التنندرًب وهننذا ًتطلننب ان ًكننون المنندرب 

ومتعمقا وملما بالعلوم النظرًة الاخنرى فضنلا عنن الخبنرة المًدانًنة منن اجنل وضنع 

النواحي البدنًنننة والفنًنننة بنننرامد تدرًبًنننة متكاملنننة ومتوازننننة ومتدرجنننة بالصنننعوبة بننن

 والخططًة.

 من اهم اهداف زيادة الحمل )التدرج( وهي:

 ان تعمل على تحسًن التكتًي وقابلًة مستوى الرًاضي. .1

 ثبات الصفات الجسمًة والنفسًة. .2

 تساعد الاجهزة العضوًة الداخلًة على عملًات بناض وتنظًم جدًدًن. .3

الاجهزة الوظًفًنة تظهنر بشنكل واظنح  وعلًه فان العلاقة بًن رفع الحمل وعملًات  

على الرًاضي وكنذلي الاجهنزة العضنوًة الداخلًنة تحتنات النى فتنرة زمنًنة منن اجنل 

تحقًق الانسجام مع مستوى الحمل الجدًد وثباته علما ان كلاهما )الانسجام والثبنات( 

 لا ًسًران بخط متوازى دائما.

 خلاصة الموضوع:

ًنن  الشنندة والحجننم تقابلهننا زًننادة فنني ان كننل زًننادة فنني حمننل التنندرًب مننن ح .أ 

 القدرة العملًة للاجهزة العضوًة بما تضمن نمو تطورها.

 تقسًم الوحدة التدرًبًة ًتطلب تحدًد الاهدال )البدنًة والفنًة(. .ب 

 تعتبر هذه طرًقة تدرت )الوقاًة( للاجهزة العضوًة والمفاصل. .ت 

 

 (6رقم )المحاضرة 

 : الوعي أو الشعورقاعدة 

وتعننرل علننى انهننا التفنناني بالخطننة المسننتقبلًة والاعتمنناد علننى الرًاضنني همننا شننرطان   

 اساسًان لابراز عملًة التدرًب بشكل منظم للحصول على مستوى جًد.

او هي ادراي او تحقًنق عمنل معنًن ومنن ثنم خلنق علاقنة مشنتركة فاعلنة لتنفًنذ هنذه 

 الفكرة.



 هنالي مهمة للمدرب تنحصر بالدرجة الاولى بتوجًه الرًاضي على ملاحظة:

 الاعتماد على النفس في تصرفاته. -

 تطوًر الشخصًة. -

 الانتباه لتطوًر قابلًة الرًاضي والحالة النفسًة. -

 ًفهم مصادر علوم الرًاضة. -

 تحلًل التدرًب بنفسه. -

للاسنتعداد العنالي للمسنتوى فهم القًمة الاجتماعًة للمسنتوًات العلًنا وقوانًنهنا  -

 الرًاضي.

 لذا يمكن معرفة واجبات قاعدة الوعي أو الشعور بالنقاط التالية:

افهننام الرًاضنني الاهنندال والوظننائل التنني تحقننق طرًننق التنندرًب الرًاضنني  .1

 خلال وحدات التدرًب.

 تعرًل الرًاضي بفوائد وسائل التدرًب الرًاضي. .2

 والتتبع والملاحظة.تعرًل الرًاضي بالمعرفة النظرًة  .3

 تقًًم نتائد عمله بشكل منظم. .4

الحصننول عننن الفكننرة عننن المهننارة او الفعالًننة او الخطننة او النننواحي الفنًننة  .5

 والتكنًكًة مع الحصول على نموذت.

من افضل اداض المدرب هنذا النمنوذت واذا كنان غًنر قنادرا فنلا منانع منن اداض  .6

 العرل من قبل احد الرًاضًًن.

 وسهولة ت ًًر وتوضًح النقاط.تصحًح الاخطاض  .7

اعطنناض النقنناط الاساسننًة مننن قبننل المنندرب وتننري المجننال للرًاضننًًن بننالتفكًر  .8

 والاعتماد على النفس. الإبدا لًحصل الرًاضي على حل مشاكله مع تحقًق 

 

 (7رقم ) اضرةالمح

 :قاعدة العرض 

هننني المعرفنننة العلمًنننة وجمنننع الادراي والمقننندرة الحركًنننة وفاعلًتهنننا علنننى اجهنننزة 

   الحواس:

 وتعتمد على:

اعننادة العننرل لاكثننر مننن مننرة وتكننراره بشننكل بطننيض واحًانننا تتجننزض الننى  -

 اجزاض.



الحركني المقدرة على استخدام الملاحظنةل الشنرحل النصنائحل الاسنئلةل الاداض  -

 العملي.

اسننتعمال وسننائل العننرل المتنوعننة لتسنناعد علننى بننناض الانطبننا  الحركنني او  -

الاجننزاض الرئًسننًة منهننا مثننل )لوحننات تصننوًرًةل تخطننًط حركنناتل اسننتخدام 

 كتبل خطوط بًانًةل افلامل صافرةل تصفًقل موسًقى(.

 الرحلات العلمًة )السباقاتل مشاهدة شخصًات مهمة(. -

 التعلم )السمعًة والنظرًة والحركًة(.هنالي ثلا  طرق في  -

من المهم معرفة المدرب الحنوافز التني تنؤثر علنى الرًاضنة بشنكل جًند لكني  -

 ًتحقق منطلق العرل.

 : رئي ية لقاعدة العرضهنالك نقاط مهمة 

 تعلًم الرًاضي كًفًة تطوًر قدرته الاستًعابًة. .أ 

 الملاحظة التي تقوده الى المتابعة. .ب 

 المطلوبة. محاولة تطبًق الحركة .ت 

 اجراض مقارنة بًن الاداض الصحًح والخطأ. .د 

 تكون لدى الرًاضي فكرة واضحة عن الحركة او اللعبة. .ه 

 

 (8رقم ) اضرةالمح

 : قاعدة الا تمرارية

هنني عملًننة تنندرًب بشننكل منننظم ومتواصننل لتحقًننق الوصننول الننى الهنندل وتعتبننر   

يقصدد و اساس في تطوًر مستوى الرًاضي والتي تنرتبط بالجاننب العلمني والتربنوى

 يه:

 ان ًكون واضحا. .1

 ان ًقود الى نشاط كامل ومنظم. .2

 وشعور. بإحساسًتم  .3

 التركًز على تعلم حركات جدًدة بفترة قصًرة.زًادة قابلًة  .4



وهذا ًعني بناض مراكز حركًة جدًدة في الجهاز العصبي واشارة قوًة وسنرًعة بنًن  

 الاجهزة العضوًة والحواس والجهاز الحركي.

 اهداف القاعدة:

 بناض الشكل الرًاضي من الناحًة الداًنماكًة الحركًة. .1

 باتها.تحسًن الحركات المتصلة في ادائها وث .2

ان ثبنننات القابلًنننات والقننندرات الجسنننمًة والمهنننارات الحركًنننة تؤمننننان النمنننو  .3

 السرًع والمستمر للمستوى الرًاضي.

 : هنالك نقاط مهمة رئي ية لقاعدة الا تمرارية

 ًجب ان تسًر عملًة التدرًب وفق نظام دقًق بعًد عن المفاجئات. .1

لا ًننؤدى الننى ًجننب ملاحظننة جرعننات الحمننل والتكننرار بشننكل متنندرت حتننى  .2

 فقدان التناسق او خفل الرغبة عند زًادة التكرار للحركة اثناض التدرًب.

 تعلًم عدد قلًل من التمرًنات والحركات والتركًز على الدقة والاتقان. .3

ان التنندرًب المسننتمر خننلال الخطننة السنننوًة والتنندرًب المنننظم ًرتكننز علننى قاعنندة  .4

ًننق لتطننوًر الصننفات البدنًننة حفننظ المقنندرة والننربط الحركنني بشننكل متنندرت ودق

 والفسلجًة والاجهزة العضوًة.

التنننندرًب الرًاضنننني المسننننتمر تصننننبح بننننه القابلًننننة الجسننننمًة والمهننننارات  .5

 والمعلومات المكتسبة ثابتة )أى ان تكون مبدعا وخلاقاً اثناض السباقات(.

 

 

 ((9))رقم  محاضرة

 قاعدة المقاي ة : 

وهً تعنً ان اختٌار التمرٌنات والحركات ومفردات المنهاج التدرٌبً وتوزٌع 

الاحمال التدرٌبٌه وكذلك الفعالٌات الرٌاضٌة تتناسب مع قدرة ومستوى اللاعب البدنٌة 

والمراحل ورغبته وطموحه فً اختٌار اللعبة مع مراعاة العمر والجنس والفروق الفردٌة 

 المتصلة بالنمو مع المرحلة التفصٌلٌة فً حٌاة اللاعب الاجتماعٌة والنفسٌة .

 



 قاعدة المعرفة :

وهً عبارة عن مرحلة فهم الفكرة الاساسٌة للتدرٌب ومعرفة تاثٌر كل نوع من انواع   

التمرٌنات فاللاعب الواعً ٌتعلم  ضبط ومراقبة ما ٌعمل من نشاط وٌستطٌع ادارك نقاط 

ضعفه وقوته وٌفسر الاسباب والظروف التً أدت الى حدوثها وٌفتش عن الطرق الكفٌلة 

 .بمعالجة الاخطاء 

 قاعدة الوضوح 

وهً تعنً ان ٌتعلم اللاعب كٌفٌة تطوٌر قدرت الملاحظة والمتابعة من خلال مشاهدته   

الاداء الصحٌح للنموذج الحركً او الفعالٌة او خلال محاولة التطبٌق مع المقارنه بٌن 

 والخطؤ , وتوضح ذلك من خلال النقاط التالٌة :

أعطاء فكره عن المهارة او الحركة او الخطه من الناحٌة الفنٌة والخططٌه مع  -1

 وٌفضل ان ٌإدي المدرب نموذجاً اذا كان قادراً .نموذج سلٌم للاداء 

 تعلٌم تصحٌح الاخطاء باستخدام تعابٌر سهلة وواضحة وتاشٌر النقاط . -2

أسلوب كلام المدرب له تؤثٌر من الناحٌه النفسٌة حٌث ٌدخل الى ذهن اللاعب  -3

 الصورة الحقٌقٌة .

 أستعمال الصور والافلام الحركٌة التً تساعد اللاعب استٌعاب الحركة . -4

 .فتح سجل خاص ٌدون فٌه نشاط ومستوى كل لاعب خلال التدرٌب والمنافسة  -5

 

 قاعدة التنويع والتغيير 

تإكد هذا القاعده على ضرورة التنوٌع فً التمرٌنات خلال اعداد المناهج التدرٌبٌة وان   

هذا التنوٌع ٌكون فً اتجاه الهدف المنشود وذلك ٌزٌد من عملٌة الرغبة والتشوٌق 

والاستمرار فً التدرٌب وٌبعد الملل من تكرار نفس التمرٌنات وادخال عامل المنافسة , 

 الاداء وٌكون اكثر فعالٌة . حٌث ٌعطً دافعٌة فً

 قاعدة التدريب الفرد  والجماعي 

ان درجة ومستوى كل لاعب فً التدرٌب من ناحٌة تطوٌر اللٌاقة البدنٌة والاداء   

المهاري ٌختلف الواحد عن الاخر وهذا ٌعود للفروق الفردٌة التً ٌمتازون بها وهذا 

عب بدنٌاً وعقلٌاً ونفسٌاً عامل اساس للمدرب للتعرف على احوال وظروف كل لا

واجتماعٌاً وغذائٌاً وذلك ٌتم تقدٌر الحمل التدرٌبً وٌتم وضع الخطة التدرٌبٌة التً 

تتناسب مع قدرة اللاعب , لٌكون ذا فائده عند بناء الخطة الجماعٌة للفرٌق والتً تكون 

 عامل مساعد ومكمل لها .

 



 قاعدة التكرار والإعاده 

الاساس لوضع مقٌاس علمً فً تحدٌد مقدار تكرار كل تمرٌن او تعد هذه القاعده    

حركة او مجموعة تمرٌنات وما ٌتناسب من شدة ادائها , أذ ان لكل شدة مقدار معٌن من 

التكرارات تإدي لضمان حصول التؤثٌر الفاعل وان لا ٌكون تعدي هذا المقدار المحدد 

وث الاصابات فضلاً عن الأجهاد وأن لا ٌصبح تؤثٌر مردودها سلبٌاً وتإدي الى حد

أضافة ان لكل قدرة ٌراد تطوٌرها تحتاج الى تمرٌنات معٌنه بتكرارات ومجموعات 

محددة وشدة تتناسب مع متطلبات تلك القدرة وعلى مراحل التدرٌب اٌضاً ٌختلف التكرار 

 فً الاعداد العام وكذلك الخاص وكذلك فً المنافسات .

 

 (( 11محاضرة رقم )) 

 التدريب الرياضي : فترات

تشكل  تعتبر هذا مراحل التدرٌب السنوٌة من اهم اسس التخطٌط بالنسبة للتدرٌب الرٌاضً لانها

دورة زمنٌة مغلقة تقع خلالها السباقات فً اوقات معٌنة ومحدده لذا تظهر ضرورة وضع دائرة 

تدرٌب لكل سنة فً اغلب الالعاب الرٌاضٌة والتً تعاد ) مرة او مرتٌن ( خلال السنة لانها 

تحقق اعداد وتهٌئة الرٌاضً للوصول الى اعلى مستوى له فً السباقات الرٌاضٌة , وتعنً 

لك تحدٌد فترات التدرٌب ومعرفة نتائج وتحلٌل مستوى الرٌاضً من النواحً ) الصحٌة , كذ

البدنٌة , الفنٌة , التربوٌة , الاجتماعٌة , والنفسٌة , المهنٌة , الدراسٌة ( ولتحدٌد الأهداف 

 وتحقٌقها بصورة خاصة خلال السنة التدرٌبٌة والتً تشمل النقاط التالٌة :

 يب ال نو  وتحديد اهم واجبات التدريب الرياضي في كل فترة .تخطيط فترات التدر -1

 تحديد خطط خاصة لتطوير الواجبات الا ا ية . -2

 تحديد خطة ال باقات الرياضية . -3

 لذا تق م مراحل التدريب الى ثلاث مراحل رئي ية :

 فترة الأعداد تقسم الى قسمٌن : -1

 فترة بناء مستوى الرٌاضً . –أ       

 فترة التخصص الرٌاضً . –ب       

 فترة السباقات ) القمة ( . -2

 الفترة الأنتقالٌة . -3

 مرحلة الاعداد . المرحلة الأولى :

 يكون هدفها فترة بناء م توى الرياضي والذ  يشمل :  - أ

أعداد جسمً لتنمٌة الصفات الاساسٌة وهً ) القوة و السرعة و المطاولة والمرونة ...  -1

 ألخ (

 المهارات الحركٌة للرٌاضً .أعداد التكنٌك ورفع  -2



 التؤكٌد على السمات الخلقٌة وتربٌة الأراده . -3

 .رفع الحجم وتقلٌل الشدةرفع قابلة الحمل الرٌاضً عن طرٌق  -4

صل بٌن شهرٌن ونصف الى ثلاث ٌتطلب عدم تحدٌد هذه الفنرة بوقت قصٌر , حٌث ٌ -5

 .أشهر

 والذ  يشمل :يكون هدفها فترة تخصص م توى الرياضي  -ب 

 .وصول الرٌاضً الى أقصى مستوى -1

 .الخاص مع تقلٌل الحجم ورفع الشدةالتؤكٌد على الاعداد البدنً  -2

 .هارات الحركٌة المختلفة وتثبٌتهامحاولة السٌطرة على الم -3

 .ات والمهارات التكنٌكٌة المختلفةالقدر واكتسابالتؤكٌد على التكنٌك الرٌاضً  -4

كات المركبة تحت كات المهارٌة مع الحرٌجب على الرٌاضً تعلم التكنٌك وربط الحر -5

 .شروط حمل السباق

 المرحلة الثانية : مرحلة فترة ال باقات ) القمة ( تهدف هذه المرحلة الى :

محاولة العمل على وقاٌة وصٌانه المستوى الذي وصل ألٌه الرٌاضً على شكل ٌسمح  -1

 لى ما ٌمكن من التطور .بالاحتفاظ بالمهارات والقدرات المكتسبة ومحاولة التقدم الى اع

تتمٌز فترة السباقات بؤن الرٌاضً لا ٌتعلم الرٌاضً من الموضوعات الجدٌدة بل تكون  -2

هذه الفترة عبارة عن محاولة استخدام كل ما اكتسبه الرٌاضً خلال فترة الاعداد 

والعمل على تطبٌق وتحقٌق الارتقاء بحالة التدرٌب الرٌاضً وتنمٌة الخصائص الخلقٌة 

 تربوٌة وتطوٌر المهارات الحركٌة التكنٌكٌة والتكتٌكٌة .وال

تهدف الى تطوٌر مستوى السباقات بشكل متزن وتمكن الرٌاضً من الحصول على  -3

 احسن النتائج فً السباقات .

تهدف الى استخدام الرٌاضً القابلٌة العالٌة لمكونات المستوى الرٌاضً التً حصل  -4

 تخصص( بشكل جٌد فً السباقات .علٌها فً نهاٌة فترة ) البناء وال

تهدف وصول الرٌاضً على الارادة والتربٌة لتمكنه من الانسجام الكامل واستخدام  -5

 جمٌع طاقاته فً المبارٌات .

 المرحلة الثالثة : المرحلة الأنتقالية ) فترة الراحة الإيجابية (

 . تهدف هذه المرحلة الى عملٌة الانتقال من نشاط تخصصً الى نشاط عام -1

 ( أسابٌع . 6 – 4تكون فترتها قصٌره نسبٌاً من ) -2

واجب هذه الفترة ٌنحصر بالتوافق الكامل للصفات الجسمٌة والنفسٌة وهذا شرط اساسً  -3

 للأنتقال لحمل كبٌر فً فترة الانتقال القادمة .

ٌتم التقلٌل بالحمل التدرٌبً تدرٌجٌاً بؤستخدام تمرٌنات عامة , كما وٌزاول الرٌاضً  -4

 عاب الرٌاضٌة المحببه له .الال

لا ٌجوز أن تكون الراحة فٌها سلبٌاً باي حال من الاحوال اي ) عدم مزاولة التمارٌن  -5

 الرٌاضٌة(.

ٌكون الحجم والشده قلٌل بحٌث تإدي الى راحة الرٌاضً من جهة والمحافظة على  -6

 المستوى العالً من جهة أخرى .

 (11المحاضره رقم )



 دائرة التدريب ال نوية وفترات التدريب :

وهً عملٌة التدرٌب التً تكون بشكل مستمر ومتواصل للوصول الى هدف معٌن 

كؤساس فً تطوٌر النتٌجة الرٌاضٌة والتً ترتبط فً محتواها بالجانب التعلٌمً 

 والتربوي .

 مفهومها :

 طول السنة بؤحساس وشعور .تحقٌق النشاط الكامل والمنظم والمستمر  -1

 التركٌز على كمٌة الحمل المستخدم فً تعلٌم الحركات والمهارات . -2

الاعتماد على تكرار التمرٌن لتؤثٌر فاعلٌة على المراكز الحركٌة للجهاز  -3

 العصبً .

 تحقٌق قاعدة التوازن بٌن الانسجة الداخلٌة العضوٌة والجهاز الحركً . -4

والتي ينم عن طريق لها بناء منهج التدريب ال نو  أهم النقاط التي يمكن من خلا

 تطوير حالة التدريب الرياضي وهي :

 رفع جمٌع مكونات الحمل التً تإثر على شكل التدرٌب . -1

 بناء التدرٌب بشكل ثابت ٌتناسب مع مستوى الرٌاضً . -2

 ٌشمل المنهج على القابلٌات والقدرات الجسمٌة والنفسٌة والعقلٌة . -3

 التكتٌك وتربٌة الارادة .تطور التكنٌك و -4

رفع مستوى لمكونات حالة التدرٌب بصورة مقننه للحصول على نتائج عالٌة  -5

 فً المسابقات .

رفع المستوى ٌتطلب ربط مكونات التدرٌب بمتطلبات شروط السباقات )  -6

 حمل السباقات خلال التدرٌب ( .

اعدة حالة ٌمكن للرٌاضً البقاء فترة طوٌلة بمستوى السباقات أذا تطورت ق -7

 . بانتظامالتدرٌب 

 أن الحمل الخاص بالمسابقات ذات تؤثٌر فعال فً تطوٌر المستوى . -8

 

 

 

 

 

 

 

 



 ( 12محاضرة رقم )

 مكونات اللياقة البدنية :

هً أمكانٌة العضلة للتغلب على المقاومات الخارجة او القوة العضلٌة :  -1

 مواجهتها .

 انواع مقاومات القوة العضلية :

 او ثقل خارجً ) رفع الاثقال , كرات الطبٌة ( . الأدواتمقاومة  -1

 مقاومة منافس او زمٌل ) مصارعة , جودو ( . -2

 مقاومة جسم مطاط ) تدرٌب الاحزمة المطاطٌة ( . -3

 مقاومة الاحتكاك ) الركض على رمل او السباحة ضد التٌار ( . -4

 بؤنواعهمقاومة ثقل الجسم او مقاومة الجاذبٌة الارضٌة مثل ) الوثب  -5

 وحركات الجمناستك ( .

  وهناك ثلاث انواع للعمل العضلي انواع العمل العضلي :

العمل العضلً المتحرك : وهو الذي ٌحدث تغٌٌر فً طول العضلة ) تقلص  -1

 ( وٌسمى الاٌزوتونً .وانبساط

العمل العضلً الثابت : وهذا لا ٌحدث تغٌر فً طول العضلة وانما توتر  -2

 فٌها مثل دفع الحائط وٌسمى الاٌزومتري .

اعلاه العمل العضلً المركب وهذا النوع ٌحدث كما فً النوعٌن السابقٌن  -3

 مثل ) رفع الاثقال والجمناستك ( .

 وهناك ثلاث انواع للقوة  انواع القوة :

القوة القصوى : وهً أقصى كمٌة ٌمكن ان ٌبذلها الفرد لمرة واحدة , وتمتاز  -1

%( مع تكرار قلٌل  111 – 85بشدة حمل قصوي عند اداء تمرٌنات من ) 

التكرارات مع  دقائق بٌن 5( مرات والراحة عالٌة تصل الى 5-2من )

 استخدام طرٌقة التكراري والفتري العالً الشدة .

القوة الممٌزة بالسرعة : وتعرف بؤنها القابلٌة على انجاز اقصى قوة باقل  -2

-6%( وبتكرار من ) 91-61زمن , وتتمٌز بشدة حمل اقل من القصوي ) 

( دقائق وتدرب بؤستخدام التدرٌب الفتري  5-2( مرة والراحة من )12

 تفع الشدة .المر

مطاولة القوة : هً قدرة العضلة على اداء جهد بدنً متواصل بوجود  -3

%( بتكرار عالً أكثر من 81-41مقاومة , تتمٌز بشدة حمل منخفضة ) 



مرات وراحة منخفضة وراحة متوسطة وباستخدام طرٌقة التدرٌب  11

 الفتري المنخفض الشدة .

 العوامل المؤثرة في القوة : 

 : انواع الالٌاف العضلٌة التً تتكون منها العضلة )البٌضاءتكوٌن العضلة  -1

 والحمراء( 

المقطع الفسٌولوجً للعضلة : كلما ٌكون المقطع الفسٌولوجً كبٌر كلما  -2

تزداد القوة العضلٌة وكلما زاد مقطع العضلة بزٌادة كل لٌفة عضلٌة كلما 

 زادت قوتها .

وة العضلة كلما زادت : تزداد قالعضلٌة  للألٌاف العصبٌةالاستثارة  -3

ألٌها والتً تعمل على اثارة كل الالٌاف العضلٌة  الواردةالاشارات العصبٌة 

 الواحدة او اكبر عدد من الالٌاف العضلٌة .

الوسط الداخلً المحٌط بالعضلة : ولها أهمٌة فً التقلٌل من لزوجة السائل  -4

 المحٌط بالعضلة مما ٌزٌد من انقباض وانبساط العضلة .

المٌكانٌكٌة والتً تعمل على  للمبادئنٌكٌة الحركة : هً الاستخدام السلٌم مٌكا -5

 رفع كفاءة واستخدام القوة .

التوافق بٌن العضلات العاملة فً الحركة : وهً عملٌة تنظٌم عملٌة التوافق  -6

 الداخلً للعضلة ذاتها وبٌن العضلات العاملة .

العضلٌة فً حالات التشجٌع  العامل النفسً : وله تؤثٌر كبٌر فً أنتاج القوة -7

والمنافسات وعامل الخوف والقلق والتركٌز والانتباه والثقة وتؤثٌرها فً 

 انتاج الطاقة .

 

 (13محاضرة رقم )

 ال رعة :

وتمتاز , تعرف بؤنها قدرة الفرد على أداء حركة معٌنة فً أقل فترة زمنٌة ممكنة    

 %( .111-91السرعة بالشدة العالٌة والتً لا ٌجب ان تقل شدتها عن )

 أنواع ال رعة : 

 ال رعة الانتقالية : -1

أي قطع مسافة معٌنة وهً )أمكانٌة الانتقال من مكان الى اخر بؤقصى سرعة    

اض والسلة والٌد فً اقل زمن ممكن( , وتظهر فً العدٌد من الالعاب مثل الارك

 .والقدم والسباحة



  ال رعة الحركية : -2

وهً )قدرة الفرد على أداء واجب حركً ممكن فً أقصر زمن ممكن(, وهً   

العضلً وبالتالً سلسلة الانقباضات عند الاستمرار فً  الانقباضتعنً سرعة 

 الحركة وتظهر فً لعبة الملاكمة والسلة والقدم والٌد والرٌشة .

   رعة رد الفعل الحركي )الا تجابة( :  -3

تعرف بؤنها ) قدرة الفرد على التلبٌة الحركٌة لمثٌر معٌن فً أقل زمن ممكن   

له اي  الاستجابةتقدٌم المثٌر ولحظة نهاٌة  وتحدد الفترة الزمنٌة بالوقت بٌن , (

تتكون من سرعة رد الفعل وسرعة اداء الحركة ولا ٌخلو اي نشاط رٌاضً 

حسب متطلبات المهارٌة  لأخرمنها ولكن تتفاوت درجات الحاجة ألٌها من نشاط 

ثغرات  واستغلالومواقف الهجوم  بالأداءوالخططٌة مثل التغٌٌر السرٌع 

 بعض المواقف وفً بداٌة سباقات العدو السرٌع . الضعف والخطؤ فً

 أنواع رد الفعل الحركي :

  : وٌعنً وجود مثٌر معلوم مسبقاً وٌكون اللاعب مستعداً رد الفعل الب يط

 لسرعة الرد وٌظهر فً بداٌة السباحة والعدو .

 : وٌعنً وجود عدة مثٌرات لٌست معلومة وٌظهر فً كرة  رد الفعل المركب

 القدم والسلة والٌد والطائرة .

 : المطاولة ) التحمل (

وهً قدرة الفرد فً التغلب على التعب (, وكذلك قدرة الفرد فً الاستمرار بؤداء )  

 جهد بدنً لأطول فترة بكفاءة دون هبوط مستوى أداءه .

 وهناك نوعين من التحمل : 

وهو) قدرة الفرد على اداء نشاط بدنً بشدة مناسبة ولفترة : التحمل العام  -1

طوٌلة ( , وهذا ٌتطلب اكبر جزء من الجهاز العضلً وٌكون هو القاعدة 

 الاساسٌة من التحمل الخاص .

وهو ) قدرة الفرد بتحقٌق متطلبات الخاصة باللعبة دون التحمل الخاص :  -2

تختلف وتحت ظروف المنافسة ( , و الهبوط فً مستوى أدائه وبفاعلٌة

الانشطة الرٌاضٌة من حٌث متطلباتها فً التحمل طبقاً للخصائص الممٌزة 

التحمل العام مع مكون بدنً أخر  ارتباطلها , والتحمل الخاص هو نتٌجة 

مثل السرعة )تحمل السرعة( والقوة )تحمل القوة( , أذ ان المطلوب 

الحركً للسرعة والقوة المثلى لفترة زمنٌة  بالأداءبالمسابقات الاستمرار 



مجهود وهذا ٌختلف من لعبة لأخرى مثل كرة القدم تختلف  بؤقصىمحددة 

 . الجمناستكعن الاركاض الطوٌلة , وكرة السلة تختلف عن المصارعة 

 ويق م التحمل الخاص الى :

هً قدرة الفرد فً التغلب على مقاومات مختلفة بفاعلٌة )تحمل القوة :  - أ

 مثل السباحة والتجذٌف والدراجات .( , مقاومة للتعب  ولمدة طوٌل

هً قدرة الفرد على الاحتفاظ بالسرعة بكفائه عالٌة )تحمل ال رعة :   - ب

 .  (طول مدة الاداء ومقاومه للتعب 

بكفاءة  بالأداءهً قدرة اللاعب او الفرٌق على الاحتفاظ )تحمل الأداء :  -ج    

ً الممارس بفاعلٌة وكفاءة طول مدة اداءه فً ومتطلبات النشاط الرٌاض

 , مثل القدم والسلة والٌد والملاكمة . (المسابقة مقاوماً للتعب

 بالأداءهً قدرة الفرد على الاستمرار )تحمل التوتر العضلي الثابت :  -د    

, مثل الرماٌة والقوس والسهم  (العضلً الثابت ولفترات طوٌلة مقاوماً للتعب

 . الجمناستك

, واكتساب هذه الصفة ( وهً اقصى مدى حركً ممكن لمفصل معٌن) :المرونة 

تبعد اللاعبٌن من الاصابات وتساعد الاقتصاد فً الحركة والانسٌابٌة 

 والعلاجٌة .

,  )قدرة الفرد على تغٌٌر اوضاع الجسم فً الهواء او على الارض( : الرشاقة

أوضاع الجسم كما فً السلة وتظهر فً الفعالٌات التً تتطلب سرعة تغٌٌر 

 والقدم .والطائرة 

 (14المحاضرة رقم )

 أنظمة الطاقة :

وٌقصد بالطاقة الكٌمٌائٌة التً ٌتم توفٌرها داخل خلاٌا الجسم للقٌام بالوظائف   

الحٌوٌة بما فً ذلك الانقباض العضلً . وان مصدر الطاقة الحركٌة )الانقباض 

العضلً( هً الطاقة الكٌمٌائٌة المخزونه فً المركب ثلاثً فوسفات الادٌنوسٌن 

(ATP وكمٌته قلٌلة جداً بحٌث تكفً جهد ٌدوم من )ثوانً وفً حالة نفاذه تفقد  4-1

 الحركة .

 

 



  : (ATPالتي تعمل على إعادة بناء ال ) وهناك ثلاث انواع من انظمة الطاقة

 : )اللاوك جيني (نظام الطاقة الفو فاتي أولاً :  -1

تعتمد على السرعة ٌعتبر هذا النظام المصدر الرئٌسً للالعاب الرٌاضٌة التً 

( لذلك تندرج ضمن هذا النظام ثانٌة 21-15والقوة والذي ٌستمر الاداء فٌه لمدة )

والقرص والثقل والكبس بالكرة متر والسلة  211و 111الاركاض السرٌعة 

 (  .ADPالطائرة وحائط الصد , وٌعتبر أسرع نظام فً استعادة بناء ال ) 

 

  ك :نظام الطاقة حامض اللبنيثانياً :  -2

ٌعتمد هذا النظام على الكاربوهٌدرات والمتمثلة بالكلاٌكوجٌن المخزون فً 

العضلة والكبد والذي ٌتحول الى كلوكوز عند تحلله كاملاً والذي ٌولد ماء وثانً 

بون بوجود الاوكسجٌن , أما إذا كان التحلل غٌر كامل بعدم وجود راوكسٌد الكا

تفاعلات كٌمٌائٌة . وٌستمر  11للبنٌك بعد الاوكسجٌن فؤنه ٌتحول الى حامض ا

دقائق ( , لذلك تندرج  3 –دقٌقة  2.31 –ثانٌة  31الاداء بهذا النظام من )

 متر والسلة والٌد والملاكمة ضمن هذا النظام . 1511متر و  811الالعاب 

 

 وك جيني :نظام الطاقة الا ثالثاً : -3

ساعات ٌتطلب العمل بهذا النظام  دقائق ولعدة 3أذا استمر الجهد البدنً اكثر من 

 وٌدخل به مصدرٌن للطاقة :

الكاربوهٌدرات والمتمثلة بالكلاٌكوجٌن المخزون فً العضلة والذي ٌحرر  - أ

 كلوكوز عند تحوله انزٌماً .

 الشحوم والمتمثلة بالاحماض الامٌنٌة المخزونه بالعضلات . - ب

 

 (15المحاضرة رقم )

 الوحدة التدريبية :

والخلٌة الاساسٌة تعتبر الوحدة التدرٌبٌة )هً الركٌزة الاولى لعملٌة التخطٌط   

و تختلف الوحدة التدرٌبٌة عن الاخرى تبعاً لاختلاف الوظائف ( لعملٌة التدرٌب

والاهدف , لذا تعتبر نواة عملٌة التخطٌط الٌومً اذ ٌنظر ألٌها هً أصغر وحدة فً 

 سلم التنظٌمً لعملٌة تخطٌط التدرٌب الرٌاضً . 

 اق ام الوحدة التدريبية : 

لغرض منه هو تهٌئة وٌكون فً بداٌة الوحدة التدرٌبٌة وا : ير الق م التحض -1

اللاعب لتنفٌذ محتوٌات التدرٌب الرئٌسٌة من خلال اعداده بدنٌاً ونفسٌاً 



بتنشٌط الدورة الدموٌة وتمطٌة العضلات ومرونه المفاصل باجراء تمرٌنات 

عامة شاملة , ومن ثمة تمرٌنات خاصة تتناسب مع نتطلبات محتوى اللعبة 

 ( دقٌقة .31-15ومدتها تتراوح ما بٌن )

وٌتحقق فً هذا القسم غرض الوحدة التدرٌبٌة عن طرٌق  الق م الرئي ي : -2

تنفٌذ الواجبات التً تتعلق بحالة التدرٌب البدنٌة والمهارٌة والخططٌة مع 

تسلسل المرٌنات والشدة المستخدمة والتكرارات والراحة التً تتناسب مع 

 ساعة ( . 1.31-31الجهد المبذول وتتراوح مدته )

وٌتحقق فً هذا القسم محاولة عودة اللاعب الى حالة  امي :الق م الخت -3

الطبٌعٌة أو شبه الطبٌعٌة من خلال تنفٌذ تمرٌنات التهدئة والاسترخاء 

 ( دقائق .11-5والتمطٌة للعضلات وتتراوح مدته من )

 

 أنواع الوحدات التدريبيه : 

الجانب وتكون هذه الوحدة مخصصة فقط لتدرٌب وحدة تدريبية بدنية :  -1

البدنً وتشمل مكونات اللٌاقة البدنٌة , وٌنفذ فٌها مكون واحد او اثنٌن او 

ثلاثة فً وقت واحد وحسب تخطٌط المدرب مثل تطوٌر الرشاقة وسرعة 

التعجٌل ورد الفعل أو مطاولة القوة او قوة ممٌزة بالسرعة لان ادائها 

 ٌتعب بسبب الشدة العالٌة والتكرار المتعدد .

وهذه الوحدة مخصصه فقط لتدرٌب الجانب  بية مهارية :وحدة تدري -2

المهاري وتتضمن مهارة او مهارتٌن او ثلاث مهارات او اكثر اما منفردة 

 او مركبة وٌتم فٌها تصحٌح الاداء الخاطىء .

وتخصص فقط لتطبٌق الجانب الخططً وتتضمن  وحدة تدريبية خططية : -3

التدرٌب وتؤثٌرها على  تطبٌق خطة واحدة او اثنان او اكثر حسب هدف

الاخطاء التً تحدث اثناء التطبٌق الاداء والعمل على تصحٌحه حتى 

  الوصول لمرحلة الاتقان .

وتكون هذه الوحدة مشتركة قد تجمع مكونٌن او  وحدة تدريبية مركبة :  -4

ثلاثة معاً وتحتاج الى تنفٌذها الى خبرة فنٌة ومٌدانٌة فً توزٌع هذه 

 : الى وتق مفً الوحدة ولٌس بشكل عشوائً  المكونات وترتٌبها

, الجانب البدنً والمهاري معاً بٌن وتجمع : وحدة تدريبية بدنية مهارية  - أ

اذا كان الجانب البدنً ٌشمل على الرشاقة والسرعة فٌعطى فً بداٌة 

الوحدة ) القسم الرئٌسً( وقبل الجانب المهاري والذي ٌسبقه راحة قبل 

كان البنً ٌتطلب قوة ومطاولة فٌعطى بعد الانتهاء من الانتقال , أما اذا 

 الجانب المهاري أي فً أخر وحدة تدرٌبٌة .



وهً مخصصه للجانب البدنً والخططً  وحدة تدريبية بدنية خططية :  - ب

فقط , اذا كان البدنً ٌتضمن رشاقة وسرعة فٌنفذ قبل الخططً واذا كانت 

 قوة ومطاولة فٌنفذ بعد الخططً .

وهً مخصصة لتدرٌب المهارات ومن  يبية مهارية خططية :وحدة تدر  - ت

ثم الجانب الخططً , الناحٌة المهارٌة تسبق التطبٌق الخططً لان تنفٌذ 

 المهارات ٌكون اثناء الخطة .

وهذا الوحدة تكون مركبة ومعقدة  وحدة تدريبية بدنية مهارية خططية : - ث

حتاج لمدة زمنٌة تحتوي على ثلاث جوانب فً وقت واحد وت لأنهاومتعبة 

طوٌلة , اذا كان الجانب البدنً ٌتكون من رشاقة وسرعة ٌكون فً البداٌة 

ومن ثم المهارٌة ثم الخططٌة و اذا كان البدنً ٌشمل قوة ومطاولة ٌكون 

 من تطبٌق الخططً . ءالانتهابعد 

 

 (16المحاضرة رقم )

 مراحل التدريب :

تبدأ هذه المرحلة من دخول الرٌاضً الى التدرٌب وتنتهً بؤنتهاء قابلٌته فً   

تحقٌق مستوى أفضل , فهً الفترة الزمنٌة التً ٌقضٌها الرٌاضً منذ دخولة فً 

 عملٌة التدرٌب فً مرحلة الناشئٌن حتى وصله لمرحلة النجاز .

 وتق م هذه المراحل الى ثلاثة أق ام : 

وتهدف الى تدرٌب واعداء الناشىء للوصول :  مرحلة تدريب الناشئينأولاً : 

الى المستوٌات الرٌاضٌة العلٌا المناسبة لمرحلته السنٌة وممٌزاته الفردٌة 

وامكانٌة التطور البٌولوجً لدٌه ومقدرته على التكٌف لمتطلبات المستوٌات 

وبناء قاعدة ثاته لتلك المستوٌات , لذا تعرف ) هً عملٌة منظمة متكاملة العلٌا 

الجوانب لمجموعة من الرٌاضٌن فً سن معٌن لغرض الوصول الى اعلى 

 مستوى ٌتناسب مع هذا العمر ( .

 مميزات تدريب الناشئين

 تكون مرحلة بناء القاعدة للنشاط الرٌاضً . -1

 ٌتم ضبط الناحٌة المهارٌة . -2

 ه العملٌة عملٌة الاثارة والتشوٌق للرٌاضً .تصاحب هذ -3

 العمل على البناء الجسمً والوظٌفً . -4

 التؤكٌد على تنمٌة القدرات البدنٌة والحركٌة . -5



 الاعتماد على الاختبارات والقٌاس . -6

 اعطاء راحة طوٌلة بعد الاداء . -7

 ٌكون الحجم التدرٌبً كبٌر والشدة قلٌلة . -8

 ن الخاص .تكون نسبة البناء العام اكثر م -9

 تكون فترة البناء الخططً قلٌلة . -11

وهً مكملة لمرحلة الناشئٌن والهدف منها :  مرحلة تدريب المتقدمينثانياً :  

 الوصول بالرٌاضً الى مرحلة الانجاز العالً وتمتاز : 

 ٌكون الاعداد البدنً خاص . -1

 الاتجاه الى التخصص فً اللعبة . -2

 شرح وتفسٌر قانون اللعبة . -3

 كفاءة الأجهزة الوظٌفٌة .رفع  -4

 الاكثار من المنافسات التجرٌبٌة الخاصة . -5

 التطور الباٌولوجً ٌكون مستقر . -6

 ٌمتاز الحمل رفع الشدة وتقلٌل الحجم وتقلٌل الراحة . -7

تعتبر هذه المرحلة هً مكملة لمرحلة  : مرحلة الم تويات العلياثالثاً : 

 عالً وتمتاز : المتقدمٌن ووصول الرٌاضً لمرحلة الانجاز ال

 وصول القدرات البدنٌة الخاصة والعامة لاعلى مستوى . -1

 تطوٌر الامكانات الفردٌة للاعب . -2

 تطوٌر واتقان وتثبٌت القدرات المهارٌة والخططٌة . -3

 الوصول بالحمل التدرٌبً الى الحد الاعلى . -4

 ظهور حالات الابداع فً الاداء . -5

 ى حالاته .ٌكون مستوى اداء الاجهزة الوظٌفٌة فً اقص -6

 ٌكون الاستعداد النفسً فً اقصى مستواه . -7

 الاكثار من المشاركات فً المنافسات . -8

 

 التخطٌط هو العامل الاساسً لتحدٌد مسار كل مدرب التخطيط في التدريب :  

الاخطاء التً فالتخطٌط هو أن نقرر ما ٌجب عمله لتحقٌق هدف معٌن وتفادي 

لضمان تطور الدائم فً المستوى بحٌث ٌجعل  تعترض العمل , لذا فهو وسٌلة جٌدة

 الناشئٌن قادرٌن على الوصول الى احسن النتائج فً المستوٌات العلٌا .

 

 

 



 أنواع التخطيط الرياضي :

للوصول للمستوٌات العلٌا والاستمرار فً خطة التدريب طويلة المدى :   -1

ارسة ( سنة أي من بداٌة مم15-7خطة طوٌلة المدى لتحقٌق الهدف ما بٌن )

وٌعتمد على طرٌقة التدرٌب المستمر مع مراعاة الرٌاضة كونه ناشىء 

 توزٌع حمل التدرٌب ضمن المدة .

وهو التخطٌط للاعداد للدورات الاولمبٌة  خطة التدريب لعدة  نوات : -2

سنوات , والتً تعتبر جزء من التخطٌط  4والعالمٌة والتً تكون مدتها 

 طوٌل المدى .

وهو التخطٌط الفردي والجماعً على مدار السنة  -ال نو  :خطة التدريب  -3

والذي ٌتحدد من خلالها الهدف والواجبات والطرق والوسائل مع  وسائل 

التقوٌم وهً اكثر الخطط شٌوعاً واستخداماً من قبل المدربٌن والاتحادات 

 الرٌاضٌة .

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                 


