
 (1)المحاضرة رقم 

 :مفهوم التدرٌب الرٌاضً 

  نفهم من التدرٌب الرٌاضً انه عبارة عن مجموعة مركبة من الطرائق والقواعد والنظرٌات 

المتعلقة باعداد الرٌاضً او الفرٌق اعداد كامل لاجل الوصول الى المستوٌات العلٌا حسب 

 .  الاختصاصات

  من خلال تطوٌر قدرات اللاعب البدنٌة ومهاراته الحركٌة وامكانٌاته الخططٌة وقدراته 

 .العقلٌة وزٌادة الدوافع النفسٌة وسماته الشخصٌة والارادٌة

عملٌة تربوٌة مخططة لتحقٌق التوازن بٌن متطلبات النشاط )  وهذا ٌعنً ان تدرٌب الرٌاضً 

الرٌاضً الممارس وقدرة الفرد واستعداداته للوصول به الى اعلى مستوٌات ممكنة فً هذا 

 .(النشاط

 أهم اهداف التدرٌب الرٌاضً

 .رفع مستوى الفرد الى اعلى مستوى ممكن من جراء وضع الحلول لواجب التدرٌب .1

 .(تربوٌة وتعلٌمٌة)تؤمن تحقٌق الواجبات  .2

 .تطوٌر شخصٌة الرٌاضً لانها الطرٌقة الامثل لتطوٌر الرٌاضً .3

 :أهم الواجبات هً

 .التعلٌمٌة .1

 .التربوٌة .2

 :التعلٌمٌة تشمل على ما ٌلً

والحفاظ على الحالة  (القوة، السرعة، المطاولة)النمو الشامل للصفات البدنٌة الاساسٌة  .1

 .الصحٌة للرٌاضً

 .النمو الخاص للصفات والقدرات الجسمٌة حسب الفعالٌة المختص بها الرٌاضً .2

تعلم واتقان وتكامل المهارات الحركٌة الاساسٌة حسب الفعالٌة المختص بها الرٌاضً  .3

 .للوصول الى اعلى مستوى

 .تعلم واتقان وتكامل القدرات التكنٌكٌة للرٌاضً اللازمة للفعالٌة .4



اكتساب المعارف والمعلومات النظرٌة عن النواحً الفنٌة للاداء الحركً والخططً  .5

 .والقوانٌن واللوائح والانظمة الرٌاضٌة

 :التربوٌة تشمل على ما ٌلً

تربٌة الناشئ على حب الرٌاضة والعمل على تحقٌق المستوى العالً للفعالٌات  .1

 .الرٌاضٌة

 .تحقٌق الدوافع والحاجات والمٌول الفردٌة والارتقاء بها بصورة تهدف لخدمة الوطن .2

تربٌة وتطوٌر السمات الخلقٌة والاعتماد على النفس والعمل الجماعً ومساعدة  .3

 .الاخرٌن والخلق الرٌاضً

تربٌة وتطوٌر الخصائص والسمات الارادٌة والمثابرة وضبط النفس والشجاعة والجرأة  .4

 .والمجازفة

 عناصر الاعداد الرٌاضً

وهو ٌحتوي على الاعداد الجسمً فً تطوٌر القابلٌة الجسمٌة والقوة : الاعداد البدنً .1

التً تقرر درجة قابلٌة الرٌاضً فً  (أي عناصر اللٌاقة البدنٌة)والسرعة والقابلٌة الحركٌة 

 .الوصول الى المستوٌات الرٌاضٌة العالٌة

ٌهدف هذا الاعداد الى ضمان الاقتصاد فً الجهد : اعداد النواحً التكنٌكٌة والتكتٌكٌة للرٌاضً. 2

 .عند اداء الفعالٌات وبنفس الوقت الاستثمار الفعالٌة للقابلٌة البدنٌة لابعد حد ممكن

وهً زٌادة ارتفاع مستوى الرٌاضً والذي ٌتطلب رفع المتطلبات العقلٌة : الاعداد النفسً. 3

اللازمة لتلك الفعالٌة ومن ثم ٌتطلب منه الاعتماد على النفس بالتدرٌب الى حد كبٌر وهذا 

 .ٌحتاج الى معلومات كثٌرة فً جمٌع جوانب علم التدرٌب الرٌاضً

وهً تربٌة اللاعبٌن على القواعد والاسس من خلال تنمٌة خصائص قوة : الاعداد التربوي. 4

الارادة والشجاعة والثقة بالنفس فً خوض المنافسات والتعاون والاحترام والمثابرة والطاعة 

 .فً التدرٌب بٌن اعضاء الفرٌق والمدرب



 ( 2)المحاضرة رقم 

 :الاعداد العام والخاص 

تطوٌر القوة والسرعة والمطاولة والدقة الحركٌة )وهً التً تشمل  :الإعداد العام. 1

، هً من الصفات الاساسٌة المتزنة والشاملة من جراء استخدام انواع (والرشاقة وغٌرها

 .متعددة من التمرٌنات البدنٌة

هً قدرة التفاعل السرٌع للاجهزة العضوٌة مع كافة المثٌرات للحفاظ )  وٌفهم من ذلك 

تكٌٌف الاجهزة العضوٌة )، وكذلك ٌفهم منها (على التوازن والتكٌٌف على تلك المثٌرات

مع البٌئة والحفاظ على التوازن مع الشدة والقدرة فً التجدد السرٌع للنشاط الحركً 

 .أي الاقتصاد فً النشاط الرٌاضً (للجسم

وٌهدف الى تنمٌة الصفات الجسمٌة الهامة والخاصة حسب الفعالٌة  :الإعداد الخاص. 2

التً ٌختص بها الرٌاضً وهذا ٌتطلب استمرار العمل على تطوٌر الصفات لاقصى ما 

 .ٌمكن للوصول الرٌاضً الى اعلى مستوى

 :حمل تدريب الرياضي 

  وهو الحمل على الاجهزة العضوٌة الداخلٌة من جراء ممارسة النشاط البدنً والعبء 

جهاز الدوران، الجهاز )البدنً والعصبً المسلط على فعالٌات الاجهزة الجسمٌة وهً 

 .(العصبً، الجهاز التنفسً، الجهاز العضلً، جهاز الهٌكل العظمً

 :وهنالك نوعان من الحمل هما

 .الحمل الخارجي .1

 .الحمل الداخلي .2

 

 

 

 

 

 :الحمل الخارجي



هو التدرٌب او العمل عن طرٌق عدد من الوحدات التدرٌبٌة الٌومٌة والذي ٌعتمد 

 .على الشدة والحجم والكثافة

 .هً درجة او صعوبة التمرٌن: الشدة -

 . طول فترة الاداء او عدد مرات اعادة التدرٌب:الحجم -

 . هً العلاقة الزمنٌة بٌن فترات الراحة والعمل:الكثافة -

 :الحمل الخارجي

هو رد الفعل الذي ٌظهر عن طرٌق التحولات الفسلجٌة والكٌمٌائٌة داخل الاجهزة 

 .العضوٌة الداخلٌة والصفات النفسٌة والذي ٌظهر بمقدار درجة بذل جهد الرٌاضً

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

ملاحظة مستوى قابلٌة الرٌاضً على الاداء بسهولة والانسٌابٌة والدقة بالصعوبة  .1

 .وعدم التركٌز

 .ملاحظة طبٌعة الرٌاضٌة سواء كانت طبٌعٌة او متوترة .2

 .مراقبة التعبٌر الخارجً للوجه سواء كان ضاحكا او كئٌبا او خائفا او متعبا .3

 .مراقبة لون البشرة او الجلد سواء كانت حمراء او صفراء .4

 .مراقبة الاشارات والاٌماءات والالفاظ التلقائٌة قبل او اثناء وبعد الحمل مباشرة .5

مراقبة المظهر الخارجً لعملٌة التنفس كما فً سرعة تكرار حركات التنفس  .6

 .وعمقه

 .مراقبة الزمن اللازم لبناء فترة الشفاء بعد الحمل مباشرة .7

 .ٌظهر علٌه حالة التعب وكثرة افراز العرق .8

وهً عن  (بالتأمل الباطنً)ٌمكن استخدام طرٌقة الملاحظة الذاتٌة والتً تعرف  .9

 (التعب، نشٌطا، اكتفى)طرٌق طرح الاسئلة عن احساس الرٌاضً الذاتً وهً 

 .وهذه الطرٌقة تعكس الصورة الحقٌقٌة لوصف حالة الرٌاضً



 (4)المحاضرة رقم 

 

 :قواعد التدريب الرياضي 

  لقد اصبح التدرٌب الرٌاضً قواعد واساس ثابتة وموحدة لتدرٌب الرٌاضٌٌن وٌتم تطبٌقها 

والاعتماد علٌها بالاستناد على النظرٌات العلمٌة والدراسات والبحوث المختلفة وهذه 

 :القواعد هً

 

 :(البدني)قاعدة الاعداد العام . 1

ٌعد الاعداد العام الحجر الاساس فً بناء اللاعب وهو عبارة عن نمو وتطوٌر 

القدرات البدنٌة والتً تبنى على اساسها الاعداد المهاري والخططً بتكامل اجهزة وظٌفٌة 

وهنالك . كفوءة فهنالك ترابط بٌن القدرات البدنٌة والمهارٌة وفً كافة الالعاب والفعالٌات

 :نوعٌن من الاعداد هما

 

 وهً تنمٌة شاملة للاعبٌن لكافة القدرات البدنٌة والحركٌة :الاعداد‌البدني‌العام .أ‌

القوة، )والذي تتطلبها العملٌة التربوٌة وخصوصا فً مرحلة الاعداد العام وتشمل 

 .(المرونة، السرعة، المطاولة، الرشاقة، وغٌرها

وهو تطوٌر القدرات البدنٌة الخاصة بنوع وتخصص اللعبة :‌الاعداد‌البدني‌الخاص .ب‌

الممارسة، اذ لكل واحدة منها متطلباتها الخاصة بها تختلف عن بقٌة الالعاب اضافة 

الى ان هناك قدرات بدنٌة ٌتم التركٌز علٌها اكثر من غٌرها حٌب الهدف ومتطلبات 

 .التدرٌب للعبة

 

 (التنظيم)قاعدةالانتظام . 2

وتعرف بأنها تنظٌم عملٌة تدرٌب من جراء صٌغ التدرج العلمً فً اتباع قوانٌن 

 .تطور حالة تدرٌب وتنظٌم جمٌع الاجراءات لتحقٌق تطور رٌاضً

 



‌:ومن‌اهم‌اهدافها

 .(من السهل الى الصعب عند اعطاء الحمل)التدرج بالصعوبة بشكل متسلسل  .أ 

 .اٌجاد انسجام بٌن حجم الحمل وشدته .ب 

ٌومٌة أو اسبوعٌة - الصغرى)وضع المتطلبات الاساسٌة لكل دورة من دورات  .ج 

 .(فصلٌة أي سنوٌة- والكبرى

 

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

 

اعطاء نقاط مهمة لكل وحدة تدرٌبة للرٌاضٌٌن لٌعملوا على تنفٌذها بمساعدة  .1

 .المعلومات والمهارات

 .مراقبة تطور حالة التدرٌب باستمرار عند الرٌاضً .2

 .اخراج التدرٌب بشكل واضح ومفهوم .3

تقسٌم الاهداف الكبرى الى اقسام واستخدام وسائل العرض التً تمهد للرٌاضً  .4

 .استٌعاب وفهم التعلم بشكل جٌد



 (5)المحاضرة رقم 

 :قاعدة التدرج 

  وهً التً تعمل على تنسٌق والربط المنتظم فً توزٌع الحمل التدرٌبً ورفعه وخفضه 

من خلال الشدة والحجم وتوزٌع الراحة بٌن التمرٌنات والوحدات التدرٌبٌة خلال مراحل 

التدرٌب والتدرج فً الصعوبة واختٌار التمارٌن السهلة اولا ثم المعقدة لاحقا وان ٌكون ذلك 

متناسبا مع النمو والتطور الوظٌفً للاجهزة الوظٌفٌة والعمر والجنس ومستوى اللاعب من 

التدرٌب وهذا ٌتطلب ان ٌكون المدرب ومتعمقا وملما بالعلوم النظرٌة الاخرى فضلا عن 

الخبرة المٌدانٌة من اجل وضع برامج تدرٌبٌة متكاملة ومتوازنة ومتدرجة بالصعوبة 

 .بالنواحً البدنٌة والفنٌة والخططٌة

 

 :وهي (التدرج)من اهم اهداف زيادة الحمل 

 .ان تعمل على تحسٌن التكتٌك وقابلٌة مستوى الرٌاضً .1

 .ثبات الصفات الجسمٌة والنفسٌة .2

 .تساعد الاجهزة العضوٌة الداخلٌة على عملٌات بناء وتنظٌم جدٌدٌن .3

  وعلٌه فان العلاقة بٌن رفع الحمل وعملٌات الاجهزة الوظٌفٌة تظهر بشكل واظح على 

الرٌاضً وكذلك الاجهزة العضوٌة الداخلٌة تحتاج الى فترة زمنٌة من اجل تحقٌق الانسجام 

لا ٌسٌران بخط  (الانسجام والثبات)مع مستوى الحمل الجدٌد وثباته علما ان كلاهما 

 .متوازي دائما

 :خلاصة الموضوع

ان كل زٌادة فً حمل التدرٌب من حٌث الشدة والحجم تقابلها زٌادة فً القدرة  .أ 

 .العملٌة للاجهزة العضوٌة بما تضمن نمو تطورها

 .(البدنٌة والفنٌة)تقسٌم الوحدة التدرٌبٌة ٌتطلب تحدٌد الاهداف  .ب 

 .للاجهزة العضوٌة والمفاصل (الوقاٌة)تعتبر هذه طرٌقة تدرج  .ج 



 (6)المحاضرة رقم 

 :قاعدة الوعي أو الشعور 

  وتعرف على انها التفاني بالخطة المستقبلية والاعتماد على الرياضي هما شرطان اساسيان 

 .لابراز عملية التدريب بشكل منظم للحصول على مستوى جيد

 .او هي ادراك او تحقيق عمل معين ومن ثم خلق علاقة مشتركة فاعلة لتنفيذ هذه الفكرة

 هنالك مهمة للمدرب تنحصر بالدرجة الاولى بتوجيه الرياضي على: ملاحظة

 .الاعتماد على النفس في تصرفاته -

 .تطوير الشخصية -

 .الانتباه لتطوير قابلية الرياضي والحالة النفسية -

 .يفهم مصادر علوم الرياضة -

 .تحليل التدريب بنفسه -

فهم القيمة الاجتماعية للمستويات العليا وقوانينها للاستعداد العالي للمستوى  -

 .الرياضي

 :لذا يمكن معرفة واجبات قاعدة الوعي أو الشعور بالنقاط التالية

افهام الرياضي الاهداف والوظائف التي تحقق طريق التدريب الرياضي خلال  .1

 .وحدات التدريب

 .تعريف الرياضي بفوائد وسائل التدريب الرياضي .2

 .تعريف الرياضي بالمعرفة النظرية والتتبع والملاحظة .3

 .تقييم نتائج عمله بشكل منظم .4

الحصول عن الفكرة عن المهارة او الفعالية او الخطة او النواحي الفنية والتكنيكية  .5

 .مع الحصول على نموذج

من افضل اداء المدرب هذا النموذج واذا كان غير قادرا فلا مانع من اداء العرض  .6

 .من قبل احد الرياضيين

 .تصحيح الاخطاء وسهولة تغيير وتوضيح النقاط .7

اعطاء النقاط الاساسية من قبل المدرب وترك المجال للرياضيين بالتفكير ليحصل  .8

 .الرياضي على حل مشاكله مع تحقيق الإبداع والاعتماد على النفس



 (7)المحاضرة رقم 

 :قاعدة العرض 

 : هي المعرفة العلمية وجمع الادراك والمقدرة الحركية وفاعليتها على اجهزة الحواس

 :وتعتمد على

 .اعادة العرض لاكثر من مرة وتكراره بشكل بطيء واحيانا تتجزء الى اجزاء -

 .المقدرة على استخدام الملاحظة، الشرح، النصائح، الاسئلة، الاداء الحركي العملي -

استعمال وسائل العرض المتنوعة لتساعد على بناء الانطباع الحركي او الاجزاء  -

لوحات تصويرية، تخطيط حركات، استخدام كتب، خطوط بيانية، )الرئيسية منها مثل 

 .(افلام، صافرة، تصفيق، موسيقى

 .(السباقات، مشاهدة شخصيات مهمة)الرحلات العلمية  -

 .(السمعية والنظرية والحركية)هنالك ثلاث طرق في التعلم  -

من المهم معرفة المدرب الحوافز التي تؤثر على الرياضة بشكل جيد لكي يتحقق منطلق  -

 .العرض

 :هنالك نقاط مهمة رئيسية لقاعدة العرض 

 .تعليم الرياضي كيفية تطوير قدرته الاستيعابية .أ 

 .الملاحظة التي تقوده الى المتابعة .ب 

 .محاولة تطبيق الحركة المطلوبة .ج 

 .اجراء مقارنة بين الاداء الصحيح والخطأ .د 

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



 (8)المحاضرة رقم 

 :قاعدة الاستمرارية 

  هً عملٌة تدرٌب بشكل منظم ومتواصل لتحقٌق الوصول الى الهدف وتعتبر اساس فً 

 :يقصد بهتطوٌر مستوى الرٌاضً والتً ترتبط بالجانب العلمً والتربوي و

 .ان ٌكون واضحا .1

 .ان ٌقود الى نشاط كامل ومنظم .2

 .ٌتم باحساس وشعور .3

 .زٌادة قابلٌة التركٌز على تعلم حركات جدٌدة بفترة قصٌرة .4

 وهذا ٌعنً بناء مراكز حركٌة جدٌدة فً الجهاز العصبً واشارة قوٌة وسرٌعة بٌن الاجهزة 

 .العضوٌة والحواس والجهاز الحركً

 :اهداف القاعدة

 .بناء الشكل الرٌاضً من الناحٌة الداٌنماكٌة الحركٌة .1

 .تحسٌن الحركات المتصلة فً ادائها وثباتها .2

ان ثبات القابلٌات والقدرات الجسمٌة والمهارات الحركٌة تؤمنان النمو السرٌع  .3

 .والمستمر للمستوى الرٌاضً

 :هنالك نقاط مهمة رئيسية لقاعدة الاستمرارية 

 .ٌجب ان تسٌر عملٌة التدرٌب وفق نظام دقٌق بعٌد عن المفاجئات .1

ٌجب ملاحظة جرعات الحمل والتكرار بشكل متدرج حتى لا ٌؤدي الى فقدان التناسق  .2

 .او خفض الرغبة عند زٌادة التكرار للحركة اثناء التدرٌب

 .تعلٌم عدد قلٌل من التمرٌنات والحركات والتركٌز على الدقة والاتقان .3

ان التدرٌب المستمر خلال الخطة السنوٌة والتدرٌب المنظم ٌرتكز على قاعدة حفظ المقدرة  .4

 .والربط الحركً بشكل متدرج ودقٌق لتطوٌر الصفات البدنٌة والفسلجٌة والاجهزة العضوٌة

التدرٌب الرٌاضً المستمر تصبح به القابلٌة الجسمٌة والمهارات والمعلومات المكتسبة  .5

 .(أي ان تكون مبدعا وخلاقاً اثناء السباقات)ثابتة 



  ((10 ))محاضرة رقم 

 :مراحل التدرٌب الرٌاضً 

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

زمنٌة مغلقة تقع خلالها السباقات فً اوقات معٌنة ومحدده لذا تظهر ضرورة وضع دائرة تدرٌب لكل سنة 

خلال السنة لانها تحقق اعداد وتهٌئة الرٌاضً  (مرة او مرتٌن  )فً اغلب الالعاب الرٌاضٌة والتً تعاد 

وتعنً كذلك تحدٌد فترات التدرٌب ومعرفة نتائج , للوصول الى اعلى مستوى له فً السباقات الرٌاضٌة 

, والنفسٌة , الاجتماعٌة , التربوٌة , الفنٌة , البدنٌة , الصحٌة  )وتحلٌل مستوى الرٌاضً من النواحً 

ولتحدٌد الأهداف وتحقٌقها بصورة خاصة خلال السنة التدرٌبٌة والتً تشمل النقاط  (الدراسٌة , المهنٌة 

 :التالٌة 

 .تخطٌط فترات التدرٌب السنوي وتحدٌد اهم واجبات التدرٌب الرٌاضً فً كل فترة  -1

 .تحدٌد خطط خاصة لتطوٌر الواجبات الاساسٌة  -2

 .تحدٌد خطة السباقات الرٌاضٌة  -3

 :لذا تقسم مراحل التدرٌب الى ثلاث مراحل رئٌسٌة 

 :فترة الأعداد تقسم الى قسمٌن  -1

 . فترة بناء مستوى الرٌاضً –      أ 

 . فترة التخصص الرٌاضً –      ب 

  .(القمة  )فترة السباقات  -2

 .الفترة الأنتقالٌة  -3

 .مرحلة الاعداد : المرحلة الأولى 

 : ٌكون هدفها فترة بناء مستوى الرٌاضً والذي ٌشمل  - أ

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

 .أعداد التكنٌك ورفع المهارات الحركٌة للرٌاضً  -2

 .التأكٌد على السمات الخلقٌة وتربٌة الأراده  -3

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

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

 :ٌكون هدفها فترة تخصص مستوى الرٌاضً والذي ٌشمل - ب 

 .وصول الرٌاضً الى أقصى مستوى  -1

 .التأكٌد على الاعداد البدنً الخاص مع تقلٌل الحجم ورفع الشدة  -2

 .محاولة السٌطرة على المهارات الحركٌة المختلفة وتثبٌتها  -3

 .التأكٌد على التكنٌك الرٌاضً وأكتساب القدرات والمهارات التكنٌكٌة المختلفة  -4

ٌجب على الرٌاضً تعلم التكنٌك وربط الحركات المهارٌة مع الحركات المركبة تحت شروط  -5

 .حمل السباق 



 :تهدف هذه المرحلة الى  (القمة  )مرحلة فترة السباقات : المرحلة الثانٌة 

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

 .بالمهارات والقدرات المكتسبة ومحاولة التقدم الى اعلى ما ٌمكن من التطور 

تتمٌز فترة السباقات بأن الرٌاضً لا ٌتعلم الرٌاضً من الموضوعات الجدٌدة بل تكون هذه الفترة  -2

عبارة عن محاولة استخدام كل ما اكتسبه الرٌاضً خلال فترة الاعداد والعمل على تطبٌق وتحقٌق 

الارتقاء بحالة التدرٌب الرٌاضً وتنمٌة الخصائص الخلقٌة والتربوٌة وتطوٌر المهارات الحركٌة 

 .التكنٌكٌة والتكتٌكٌة 

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

 .فً السباقات 

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

 .بشكل جٌد فً السباقات  (البناء والتخصص )نهاٌة فترة 

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

 .فً المبارٌات 

 

 (فترة الراحة الإٌجابٌة  )المرحلة الأنتقالٌة : المرحلة الثالثة 

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

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

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

 .لحمل كبٌر فً فترة الانتقال القادمة 

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

 .الرٌاضٌة المحببه له 

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

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

 .العالً من جهة أخرى 

 



 ((9))محاظرة رقم 

 : قاعدة المقايسة 

وهً تعنً ان اختٌار التمرٌنات والحركات ومفردات المنهاج التدرٌبً وتوزٌع الاحمال 

التدرٌبٌه وكذلك الفعالٌات الرٌاضٌة تتناسب مع قدرة ومستوى اللاعب البدنٌة ورغبته وطموحه 

فً اختٌار اللعبة مع مراعاة العمر والجنس والفروق الفردٌة والمراحل 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 للنموذج 

وتوضح , الحركً او الفعالٌة او خلال محاولة التطبٌق مع المقارنه بٌن الاداء الصحٌح والخطأ 

 :ذلك من خلال النقاط التالٌة 

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

 .للاداء وٌفضل ان ٌؤدي المدرب نموذجاً اذا كان قادراً 

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

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

 .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 

  تؤكد 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 

حٌث ٌعطً دافعٌة فً , التدرٌب وٌبعد الملل من تكرار نفس التمرٌنات وادخال عامل المنافسة 

 .الاداء وٌكون اكثر فعالٌة 



 قاعدة التدريب الفردي 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 عامل اساس للمدرب 

للتعرف على احوال وظروف كل لاعب بدنٌاً وعقلٌاً ونفسٌاً واجتماعٌاً وغذائٌاً وذلك ٌتم تقدٌر 

لٌكون ذا فائده عند , الحمل التدرٌبً وٌتم وضع الخطة التدرٌبٌة التً تتناسب مع قدرة اللاعب 

 .بناء الخطة الجماعٌة للفرٌق والتً تكون عامل مساعد ومكمل لها 

 

 قاعدة التكرار والإعاده 

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

أذ ان لكل شدة مقدار معٌن من التكرارات تؤدي , مجموعة تمرٌنات وما ٌتناسب من شدة ادائها 

لضمان حصول التأثٌر الفاعل وان لا ٌكون تعدي هذا المقدار المحدد وأن لا ٌصبح تأثٌر مردودها 

سلبٌاً وتؤدي الى حدوث الاصابات فضلاً عن الأجهاد 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 

 



  ((10 ))محاضرة رقم 

 :مراحل التدرٌب الرٌاضً 

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

زمنٌة مغلقة تقع خلالها السباقات فً اوقات معٌنة ومحدده لذا تظهر ضرورة وضع دائرة تدرٌب لكل سنة 

خلال السنة لانها تحقق اعداد وتهٌئة الرٌاضً  (مرة او مرتٌن  )فً اغلب الالعاب الرٌاضٌة والتً تعاد 

وتعنً كذلك تحدٌد فترات التدرٌب ومعرفة نتائج , للوصول الى اعلى مستوى له فً السباقات الرٌاضٌة 

, والنفسٌة , الاجتماعٌة , التربوٌة , الفنٌة , البدنٌة , الصحٌة  )وتحلٌل مستوى الرٌاضً من النواحً 

ولتحدٌد الأهداف وتحقٌقها بصورة خاصة خلال السنة التدرٌبٌة والتً تشمل النقاط  (الدراسٌة , المهنٌة 

 :التالٌة 

 .تخطٌط فترات التدرٌب السنوي وتحدٌد اهم واجبات التدرٌب الرٌاضً فً كل فترة  -1

 .تحدٌد خطط خاصة لتطوٌر الواجبات الاساسٌة  -2

 .تحدٌد خطة السباقات الرٌاضٌة  -3

 :لذا تقسم مراحل التدرٌب الى ثلاث مراحل رئٌسٌة 

 :فترة الأعداد تقسم الى قسمٌن  -1

 . فترة بناء مستوى الرٌاضً –      أ 

 . فترة التخصص الرٌاضً –      ب 

  .(القمة  )فترة السباقات  -2

 .الفترة الأنتقالٌة  -3

 .مرحلة الاعداد : المرحلة الأولى 

 : ٌكون هدفها فترة بناء مستوى الرٌاضً والذي ٌشمل  - أ

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

 .أعداد التكنٌك ورفع المهارات الحركٌة للرٌاضً  -2

 .التأكٌد على السمات الخلقٌة وتربٌة الأراده  -3

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

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

 :ٌكون هدفها فترة تخصص مستوى الرٌاضً والذي ٌشمل - ب 

 .وصول الرٌاضً الى أقصى مستوى  -1

 .التأكٌد على الاعداد البدنً الخاص مع تقلٌل الحجم ورفع الشدة  -2

 .محاولة السٌطرة على المهارات الحركٌة المختلفة وتثبٌتها  -3

 .التأكٌد على التكنٌك الرٌاضً وأكتساب القدرات والمهارات التكنٌكٌة المختلفة  -4

ٌجب على الرٌاضً تعلم التكنٌك وربط الحركات المهارٌة مع الحركات المركبة تحت شروط  -5

 .حمل السباق 



 :تهدف هذه المرحلة الى  (القمة  )مرحلة فترة السباقات : المرحلة الثانٌة 

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

 .بالمهارات والقدرات المكتسبة ومحاولة التقدم الى اعلى ما ٌمكن من التطور 

تتمٌز فترة السباقات بأن الرٌاضً لا ٌتعلم الرٌاضً من الموضوعات الجدٌدة بل تكون هذه الفترة  -2

عبارة عن محاولة استخدام كل ما اكتسبه الرٌاضً خلال فترة الاعداد والعمل على تطبٌق وتحقٌق 

الارتقاء بحالة التدرٌب الرٌاضً وتنمٌة الخصائص الخلقٌة والتربوٌة وتطوٌر المهارات الحركٌة 

 .التكنٌكٌة والتكتٌكٌة 

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

 .فً السباقات 

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

 .بشكل جٌد فً السباقات  (البناء والتخصص )نهاٌة فترة 

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

 .فً المبارٌات 

 

 (فترة الراحة الإٌجابٌة  )المرحلة الأنتقالٌة : المرحلة الثالثة 

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

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

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

 .لحمل كبٌر فً فترة الانتقال القادمة 

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

 .الرٌاضٌة المحببه له 

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

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

 .العالً من جهة أخرى 

 



 (11)المحاضره رقم 

 :دائرة التدريب السنوية وفترات التدريب 

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

 .فً تطوٌر النتٌجة الرٌاضٌة والتً ترتبط فً محتواها بالجانب التعلٌمً والتربوي 

 :مفهومها 

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

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

 .الاعتماد على تكرار التمرٌن لتأثٌر فاعلٌة على المراكز الحركٌة للجهاز العصبً  -3

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

أهم النقاط التي يمكن من خلالها بناء منهج التدريب السنوي والتي ينم عن طريق تطوير 

 :حالة التدريب الرياضي وهي 

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

 .بناء التدرٌب بشكل ثابت ٌتناسب مع مستوى الرٌاضً  -2

 .ٌشمل المنهج على القابلٌات والقدرات الجسمٌة والنفسٌة والعقلٌة  -3

 .تطور التكنٌك والتكتٌك وتربٌة الارادة  -4

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

 .المسابقات 

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

  .(السباقات خلال التدرٌب 

ٌمكن للرٌاضً البقاء فترة طوٌلة بمستوى السباقات أذا تطورت قاعدة حالة التدرٌب  -7

 .بأنتظام 

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

 

 

 

 

 

 

 



  (12)محاضرة رقم 

 :مكونات اللياقة البدنية 

 .هي أمكانية العضلة للتغلب على المقاومات الخارجة او مواجهتها : القوة العضلية  -1

 :انواع مقاومات القوة العضلية 

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

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

  .(تدرٌب الاحزمة المطاطٌة  )مقاومة جسم مطاط  -3

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

الوثب بانواعه وحركات  )مقاومة ثقل الجسم او مقاومة الجاذبٌة الارضٌة مثل  -5

  .(الجمناستك 

   وهناك ثلاث انواع للعمل العضلي:انواع العمل العضلي 

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

 .وٌسمى الاٌزوتونً 

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

 .الحائط وٌسمى الاٌزومتري 

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

  .(الاثقال والجمناستك 

  وهناك ثلاث انواع للقوة :انواع القوة 

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

( 5-2)مع تكرار قلٌل من  ( %100 – 85 )حمل قصوي عند اداء تمرٌنات من 

 دقائق بٌن التكرارات مع استخدام طرٌقة التكراري 5مرات والراحة عالٌة تصل الى 

 .والفتري العالً الشدة 

وتتمٌز , وتعرف بأنها القابلٌة على انجاز اقصى قوة باقل زمن : القوة الممٌزة بالسرعة  -2

-2)مرة والراحة من  (12-6)وبتكرار من  ( %90-60 )بشدة حمل اقل من القصوي 

 .دقائق وتدرب بأستخدام التدرٌب الفتري المرتفع الشدة  ( 5

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

 مرات وراحة منخفضة 10بتكرار عالً أكثر من  (%80-40 )بشدة حمل منخفضة 

 .وراحة متوسطة وباستخدام طرٌقة التدرٌب الفتري المنخفض الشدة 



 : العوامل المؤثرة في القوة 

  (البٌضاءوالحمراء)انواع الالٌاف العضلٌة التً تتكون منها العضلة : تكوٌن العضلة  -1

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

 .العضلٌة وكلما زاد مقطع العضلة بزٌادة كل لٌفة عضلٌة كلما زادت قوتها 

تزداد قوة العضلة كلما زادت الاشارات العصبٌة : الاستثارة العصٌبٌة للالٌاف العضلٌة  -3

الوارده ألٌها والتً تعمل على اثارة كل الالٌاف العضلٌة الواحدة او اكبر عدد من 

 .الالٌاف العضلٌة 

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

 .بالعضلة مما ٌزٌد من انقباض وانبساط العضلة 

هً الاستخدام السلٌم للمبادىء المٌكانٌكٌة والتً تعمل على رفع : مٌكانٌكٌة الحركة  -5

 .كفاءة واستخدام القوة 

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

 .للعضلة ذاتها وبٌن العضلات العاملة 

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

 .وعامل الخوف والقلق والتركٌز والانتباه والثقة وتأثٌرها فً انتاج الطاقة 

 

 

 

 

 



 (13)محاضرة رقم 

 :السرعة 

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

 %( .100-90)بالشدة العالٌة والتً لا ٌجب ان تقل شدتها عن 

 : أنواع السرعة 

 :السرعة الانتقالية  -1

أمكانٌة الانتقال من مكان الى اخر بأقصى سرعة أي قطع مسافة معٌنة فً اقل )وهً    

 .وتظهر فً العدٌد من الالعاب مثل الاركاض والسلة والٌد والقدم والسباحة,  (زمن ممكن

  :السرعة الحركية  -2

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

سرعة الأنقباض العضلً وبالتالً سلسلة الانقباضات عند الاستمرار فً الحركة وتظهر 

 .فً لعبة الملاكمة والسلة والقدم والٌد والرٌشة 

   : (الاستجابة)سرعة رد الفعل الحركي  -3

 وتحدد  ,(قدرة الفرد على التلبٌة الحركٌة لمثٌر معٌن فً أقل زمن ممكن  )  تعرف بأنها 

الفترة الزمنٌة بالوقت بٌن تقدٌم المثٌر ولحظة نهاٌة الاستجابه له اي تتكون من سرعة رد 

الفعل وسرعة اداء الحركة ولا ٌخلو اي نشاط رٌاضً منها ولكن تتفاوت درجات الحاجة 

ألٌها من نشاط لاخر حسب متطلبات المهارٌة والخططٌة مثل التغٌٌر السرٌع بالاداء 

ومواقف الهجوم وأستغلال ثغرات الضعف والخطأ فً بعض المواقف وفً بداٌة سباقات 

 .العدو السرٌع 

 :أنواع رد الفعل الحركي 

  وٌعنً وجود مثٌر معلوم مسبقاً وٌكون اللاعب مستعداً لسرعة : رد الفعل البسيط

 .الرد وٌظهر فً بداٌة السباحة والعدو 

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

 .والسلة والٌد والطائرة 

 

 



  :(التحمل  )المطاولة 

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

 .بدنً لأطول فترة بكفاءة دون هبوط مستوى أداءه 

 : وهناك نوعين من التحمل 

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

وهذا ٌتطلب اكبر جزء من الجهاز العضلً وٌكون هو القاعدة الاساسٌة من التحمل 

 .الخاص 

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

وتختلف الانشطة الرٌاضٌة من ,  (مستوى أدائه وبفاعلٌة وتحت ظروف المنافسة 

والتحمل الخاص هو نتٌجة , حٌث متطلباتها فً التحمل طبقاً للخصائص الممٌزة لها 

تحمل )والقوة  (تحمل السرعة)أرتباط التحمل العام مع مكون بدنً أخر مثل السرعة 

أذ ان المطلوب بالمسابقات الاستمرار بالاداء الحركً للسرعة والقوة المثلى ,  (القوة

لفترة زمنٌة محددة باقصى مجهود وهذا ٌختلف من لعبة لأخرى مثل كرة القدم تختلف 

 .وكرة السلة تختلف عن المصارعة والجمناستك , عن الاركاض الطوٌلة 

 :ويقسم التحمل الخاص الى 

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

 .مثل السباحة والتجذٌف والدراجات ,  (مقاومة للتعب 

 هً قدرة الفرد على الاحتفاظ بالسرعة بكفائه عالٌة ومقاومه للتعب ):  تحمل السرعة  - ب

  . (طول مدة الاداء

هً قدرة اللاعب او الفرٌق على الاحتفاظ بالاداء بكفاءة ومتطلبات ): تحمل الأداء -     ج

 (النشاط الرٌاضً الممارس بفاعلٌة وكفاءة طول مدة اداءه فً المسابقة مقاوماً للتعب

 .مثل القدم والسلة والٌد والملاكمة , 

هً قدرة الفرد على الاستمرار بالاداء العضلً الثابت ): تحمل التوتر العضلي الثابت -     د

 .مثل الرماٌة والقوس والسهم والجمناستك ,  (ولفترات طوٌلة مقاوماً للتعب

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

 .اللاعبٌن من الاصابات وتساعد الاقتصاد فً الحركة والانسٌابٌة والعلاجٌة 

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

 .الفعالٌات التً تتطلب سرعة تغٌٌر أوضاع الجسم كما فً السلة والطائرة والقدم 



 (14)المحاضرة رقم 

 :أنظمة الطاقة 

وٌقصد بالطاقة الكٌمٌائٌة التً ٌتم توفٌرها داخل خلاٌا الجسم للقٌام بالوظائف الحٌوٌة بما فً   

هً الطاقة الكٌمٌائٌة  (الانقباض العضلً)وان مصدر الطاقة الحركٌة . ذلك الانقباض العضلً 

وكمٌته قلٌلة جداً بحٌث تكفً جهد  (ATP)المخزونه فً المركب ثلاثً فوسفات الادٌنوسٌن 

 . ثوانً وفً حالة نفاذه تفقد الحركة 4-1ٌدوم من 

 

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

 : (اللاوكسجيني )نظام الطاقة الفوسفاتي : أولاً  -1

ٌعتبر هذا النظام المصدر الرئٌسً للالعاب الرٌاضٌة التً تعتمد على السرعة والقوة والذي 

 100لذلك تندرج ضمن هذا النظام الاركاض السرٌعة  ( ثانٌة20-15)ٌستمر الاداء فٌه لمدة 

وٌعتبر أسرع ,  متر والسلة والقرص والثقل والكبس بالكرة الطائرة وحائط الصد 200و

 (  .ADP )نظام فً استعادة بناء ال 

 

  :نظام الطاقة حامض اللبنيك : ثانياً  -2

ٌعتمد هذا النظام على الكاربوهٌدرات والمتمثلة بالكلاٌكوجٌن المخزون فً العضلة والكبد 

والذي ٌتحول الى كلوكوز عند تحلله كاملاً والذي ٌولد ماء وثانً اوكسٌد الكابون بوجود 

أما إذا كان التحلل غٌر كامل بعدم وجود الاوكسجٌن فأنه ٌتحول الى حامض , الاوكسجٌن 

 – دقٌقة 2.30 – ثانٌة 30)وٌستمر الاداء بهذا النظام من .  تفاعلات كٌمٌائٌة 10اللبنٌك بعد 

 متر والسلة والٌد والملاكمة ضمن هذا 1500 متر و 800لذلك تندرج الالعاب ,  ( دقائق 3

 .النظام 

 

 :نظام الطاقة الاوكسجيني  :ثالثاً  -3

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

 :مصدرٌن للطاقة 

الكاربوهٌدرات والمتمثلة بالكلاٌكوجٌن المخزون فً العضلة والذي ٌحرر كلوكوز عند  - أ

 .تحوله انزٌماً 

 .الشحوم والمتمثلة بالاحماض الامٌنٌة المخزونه بالعضلات  - ب

 

 



 (15)المحاضرة رقم 

 :الوحدة التدرٌبٌة 

هً الركٌزة الاولى لعملٌة التخطٌط والخلٌة الاساسٌة لعملٌة )تعتبر الوحدة التدرٌبٌة   

لذا تعتبر , و تختلف الوحدة التدرٌبٌة عن الاخرى تبعاً لاختلاف الوظائف والاهدف  (التدرٌب

نواة عملٌة التخطٌط الٌومً اذ ٌنظر ألٌها هً أصغر وحدة فً سلم التنظٌمً لعملٌة تخطٌط 

 . التدرٌب الرٌاضً 

 

 : اقسام الوحدة التدرٌبٌة 

وٌكون فً بداٌة الوحدة التدرٌبٌة والغرض منه هو تهٌئة اللاعب  : القسم التحظٌري -1

لتنفٌذ محتوٌات التدرٌب الرئٌسٌة من خلال اعداده بدنٌاً ونفسٌاً بتنشٌط الدورة الدموٌة 

ومن ثمة تمرٌنات , وتمطٌة العضلات ومرونه المفاصل باجراء تمرٌنات عامة شاملة 

 .دقٌقة  (30-15)خاصة تتناسب مع نتطلبات محتوى اللعبة ومدتها تتراوح ما بٌن 

 وٌتحقق فً هذا القسم غرض الوحدة التدرٌبٌة عن طرٌق تنفٌذ :القسم الرئٌسً  -2

الواجبات التً تتعلق بحالة التدرٌب البدنٌة والمهارٌة والخططٌة مع تسلسل المرٌنات 

والشدة المستخدمة والتكرارات والراحة التً تتناسب مع الجهد المبذول وتتراوح مدته 

  .( ساعة 30-1.30)

 وٌتحقق فً هذا القسم محاولة عودة اللاعب الى حالة الطبٌعٌة أو شبه :القسم الختامً  -3

الطبٌعٌة من خلال تنفٌذ تمرٌنات التهدئة والاسترخاء والتمطٌة للعضلات وتتراوح مدته 

 .دقائق  (10-5)من 

 

 : أنواع الوحدات التدرٌبٌه 

وتكون هذه الوحدة مخصصة فقط لتدرٌب الجانب البدنً : وحدة تدرٌبٌة بدنٌة  -1

وٌنفذ فٌها مكون واحد او اثنٌن او ثلاثة فً وقت , وتشمل مكونات اللٌاقة البدنٌة 

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 المهاري :وحدة تدرٌبٌة مهارٌة  -2

وتتضمن مهارة او مهارتٌن او ثلاث مهارات او اكثر اما منفردة او مركبة وٌتم فٌها 

 .تصحٌح الاداء الخاطىء 



 وتخصص فقط لتطبٌق الجانب الخططً وتتضمن تطبٌق :وحدة تدرٌبٌة خططٌة  -3

خطة واحدة او اثنان او اكثر حسب هدف التدرٌب وتأثٌرها على الاخطاء التً 

 . تحدث اثناء التطبٌق الاداء والعمل على تصحٌحه حتى الوصول لمرحلة الاتقان 

 

 وتكون هذه الوحدة مشتركة قد تجمع مكونٌن او ثلاثة معاً : وحدة تدرٌبٌة مركبة  -4

وتحتاج الى تنفٌذها الى خبرة فنٌة ومٌدانٌة فً توزٌع هذه المكونات وترتٌبها فً 

 :وتقسم الى الوحدة ولٌس بشكل عشوائً 

 

اذا كان , وتجمع بٌن الجانب البدنً والمهاري معاً : وحدة تدرٌبٌة بدنٌة مهارٌة  - أ

القسم  )الجانب البدنً ٌشمل على الرشاقة والسرعة فٌعطى فً بداٌة الوحدة 

أما اذا كان , وقبل الجانب المهاري والذي ٌسبقه راحة قبل الانتقال  (الرئٌسً

البنً ٌتطلب قوة ومطاولة فٌعطى بعد الانتهاء من الجانب المهاري أي فً أخر 

 .وحدة تدرٌبٌة 

,  وهً مخصصه للجانب البدنً والخططً فقط : وحدة تدرٌبٌة بدنٌة خططٌة  - ب

اذا كان البدنً ٌتضمن رشاقة وسرعة فٌنفذ قبل الخططً واذا كانت قوة ومطاولة 

 .فٌنفذ بعد الخططً 

 وهً مخصصة لتدرٌب المهارات ومن ثم : وحدة تدرٌبٌة مهارٌة خططٌة  - ت

الناحٌة المهارٌة تسبق التطبٌق الخططً لان تنفٌذ المهارات , الجانب الخططً 

 .ٌكون اثناء الخطة 

 وهذا الوحدة تكون مركبة ومعقدة ومتعبة :وحدة تدرٌبٌة بدنٌة مهارٌة خططٌة  - ث

اذا , لانها تحتوي على ثلاث جوانب فً وقت واحد وتحتاج لمدة زمنٌة طوٌلة 

كان الجانب البدنً ٌتكون من رشاقة وسرعة ٌكون فً البداٌة ومن ثم المهارٌة ثم 

الخططٌة و اذا كان البدنً ٌشمل قوة ومطاولة ٌكون بعد النتهاء من تطبٌق 

 .الخططً 



 (16)المحاضرة رقم 

 :مراحل التدرٌب 

تبدأ هذه المرحلة من دخول الرٌاضً الى التدرٌب وتنتهً بأنتهاء قابلٌته فً تحقٌق مستوى   

فهً الفترة الزمنٌة التً ٌقضٌها الرٌاضً منذ دخولة فً عملٌة التدرٌب فً مرحلة , أفضل 

 .الناشئٌن حتى وصله لمرحلة النجاز 

 : وتقسم هذه المراحل الى ثلاثة أقسام 

وتهدف الى تدرٌب واعداء الناشىء للوصول الى  : مرحلة تدرٌب الناشئٌن: أولاً 

المستوٌات الرٌاضٌة العلٌا المناسبة لمرحلته السنٌة وممٌزاته الفردٌة وامكانٌة التطور 

البٌولوجً لدٌه ومقدرته على التكٌف لمتطلبات المستوٌات العلٌا وبناء قاعدة ثاته لتلك 

هً عملٌة منظمة متكاملة الجوانب لمجموعة من الرٌاضٌن فً  )لذا تعرف , المستوٌات 

  .(سن معٌن لغرض الوصول الى اعلى مستوى ٌتناسب مع هذا العمر 

 ممٌزات تدرٌب الناشئٌن

 .تكون مرحلة بناء القاعدة للنشاط الرٌاضً  -1

 .ٌتم ضبط الناحٌة المهارٌة  -2

 .تصاحب هذه العملٌة عملٌة الاثارة والتشوٌق للرٌاضً  -3

 .العمل على البناء الجسمً والوظٌفً  -4

 .التأكٌد على تنمٌة القدرات البدنٌة والحركٌة  -5

 .الاعتماد على الاختبارات والقٌاس  -6

 .اعطاء راحة طوٌلة بعد الاداء  -7

 .ٌكون الحجم التدرٌبً كبٌر والشدة قلٌلة  -8

 .تكون نسبة البناء العام اكثر من الخاص  -9

 .تكون فترة البناء الخططً قلٌلة  -10

وهً مكملة لمرحلة الناشئٌن والهدف منها الوصول  : مرحلة تدرٌب المتقدمٌن:  ثانٌاً 

 : بالرٌاضً الى مرحلة الانجاز العالً وتمتاز 

 .ٌكون الاعداد البدنً خاص  -1

 .الاتجاه الى التخصص فً اللعبة  -2

 .شرح وتفسٌر قانون اللعبة  -3

 .رفع كفاءة الأجهزة الوظٌفٌة  -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 المتقدمٌن  : مرحلة المستوٌات العلٌا: ثالثاً 

 : ووصول الرٌاضً لمرحلة الانجاز العالً وتمتاز 

 .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

 .ٌكون مستوى اداء الاجهزة الوظٌفٌة فً اقصى حالاته  -6

 .ٌكون الاستعداد النفسً فً اقصى مستواه  -7

 .الاكثار من المشاركات فً المنافسات  -8

 

فالتخطٌط هو أن  التخطٌط هو العامل الاساسً لتحدٌد مسار كل مدرب : التخطٌط فً التدرٌب  

لذا فهو وسٌلة , نقرر ما ٌجب عمله لتحقٌق هدف معٌن وتفادي الاخطاء التً تعترض العمل 

جٌدة لضمان تطور الدائم فً المستوى بحٌث ٌجعل الناشئٌن قادرٌن على الوصول الى احسن 

 .النتائج فً المستوٌات العلٌا 

 :أنواع التخطٌط الرٌاضً 

للوصول للمستوٌات العلٌا والاستمرار فً خطة طوٌلة :  خطة التدرٌب طوٌلة المدى  -1

سنة أي من بداٌة ممارسة الرٌاضة كونه ناشىء  (15-7)المدى لتحقٌق الهدف ما بٌن 

 .وٌعتمد على طرٌقة التدرٌب المستمر مع مراعاة توزٌع حمل التدرٌب ضمن المدة 

 

وهو التخطٌط للاعداد للدورات الاولمبٌة والعالمٌة والتً : خطة التدرٌب لعدة سنوات  -2

 .والتً تعتبر جزء من التخطٌط طوٌل المدى ,  سنوات 4تكون مدتها 

 

 

وهو التخطٌط الفردي والجماعً على مدار السنة والذي ٌتحدد  :خطة التدرٌب السنوي  -3

من خلالها الهدف والواجبات والطرق والوسائل مع  وسائل التقوٌم وهً اكثر الخطط 

 .شٌوعاً واستخداماً من قبل المدربٌن والاتحادات الرٌاضٌة 

 

 

       


