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 الفصل الاول  المحاضرة الأولى:

 ستويات العليا:الاحتمالات التي تساعد في الوصول الى الم
 

يعدد الدددريدل للميددددددددددددددويدال العليدا حمددداد ال اداوي لمراحدي الدددريدل الءويلدة اب ي و  هدد  البندا  الدددري         

 لدلقيا الميددددددددددددددوم الرياودددددددددددددد  العالر والذ   يم   الدو دددددددددددددي في  الى حهدا  الددري ية 
و
لهذه المرحلة منصدددددددددددددبا

  الدقيا لدلقيا تلك حهدا  با ضدددددددددددددافة الى توفر  دددددددددددددرو  المرسدددددددددددددومة ح م  تخط اعدماد الد ءي  العل 

عديدة وتظافرها لخرتقا  بالميدددوم الرياوددد  وتلقيا حنااع العالر او حدا  المدمما بما ياددم  الدروا الرياوددد  

فالددريل العل   المدروس المدادددددددددم  ارا ا ووسدددددددددا ي تدري ية جيدة ب والعخقة المناسدددددددددبة بم  ا  مي  المنشدددددددددود.

راحةب ووضددددد حهدا  الددري ية المددرجة بشدددد ي يندددددام مد قدرال الرياضدددديم  ا شاضددددعم  للددريل   ددددك وال

 بان  يياعد فر الدقدم بالميدوم بش ي فعّاط.

 فر  وكذلك فا  حسدددددعدادال الةددددشصددددية لخفراد الرياضدددديم  البدنية والذهنية  
و
 حاسددددما

و
والنريددددية ت و  عامخ

ي ية المعدة والمءبقة ب اب ا  امدخك الرياضددددديم  للقدرال البدنية العالية والمناسدددددبة حسددددددرادة م  المناتد الددر 

عة القلبية واليعة )مثي الءوط والوع  والنم  ا اي   وحسدعدادال الريلاية كالي للرعالية الد صصية

 ع  حندقا  لعالر راحي اليابقة لمرحلة حنااع االمع  اريا تاوعهم للمناتد الددري ية فر الر وية...(ب و 
و
فاخ

اب ا  كي بالصددد يل للرياضددديم  فر المراحي الددريبة حولى بما يناسدددل مدءلبال اللعبة او الرعالية الد صدددصدددية 

فعالية او لعبة رياضدددددددية تدءلل موا دددددددرال بدنية  ت دلا ع  شمرها  ييددددددداهم بشددددددد ي كبمر فر ام انية الدو ددددددي 

)الذهنية والنريدددددية( المءلوبة لى باقر حسددددددعدادال الةدددددشصدددددية للميددددددويال العليا المنشدددددودةب وهذا يندددددد ل ع

 .ل ي فعالية او لعبة رياضية 

فا سددددددددددددددعدال الذهنية تظهر فر سدددددددددددددرعة الدعلم وحتقا  للشددددددددددددد ي حمثي للمهارة ضدددددددددددددم  اللعبة او الرعالية     

الت  تدءلل قدرال   دصددددة وما ييددددداد م  ا دددد اط فهور المهارة فر مواقا اللعل وتا ددددة بالنيددددبة لخلعا الم

...(ب  )كالعا  كرة اليد والقدم واليدددددددددددلةبهنية عالية والت  يم   تصدددددددددددنيرها على احدواااا على المهارال المردوحة 

 اب تعدمد على قدرال بهنية مرتبءة بيددددددددرعة ات اب الشدددددددد ي المناسددددددددل للمهارة فر الل ظة  نية 
و
 وتءءيا

و
مهاريا

ل الذهنية على ام انية اتقا  الواجبال ا شءءية والت  تدءلل ب وكذلك تشدددددددددمي القدراحيددددددددل فعي المناف  

ادا  المهارال الم دلرة حيددددددددددددل واجل ملدد  ل ي  عل ضددددددددددددم  الرريا بدوقيلا دقيا  يددددددددددددبة لواجبال ال مخ  

 تدتي القدرة الذهنية كاانل اساسد  فر الدروا الرياود .
و
 عاليا

و
 مهاريا

و
 وموقا ا شصم وهذا يدءلل تصرفا
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حسدددددددددعدادال النريددددددددية كاانل مهم م  جوانل حسدددددددددعدادال الةددددددددشصددددددددية الت  ينب ر   ح ددددددددارة و بد م     

لددري ية الشددددددداقة اتذها بنظر حعدبار فر الدو دددددددي للميددددددددويال العليا فالرشبة والدافعية وتلمي الاددددددد واال ا

يددددددددددية اليددددددددددلبية وحل ابراع الذال م  تخط الدروا الرياوددددددددددد  وكذلك اليدددددددددديءرة على ا  ا ل او اليددددددددددمال النر

 كا شو  والقلا المعوا على س يي المثاط   ا  صر كلها قدرال نريية تمما رياضي  الميدويال العليا.

هو حم انيال المادية والادددددددددددرو  المرافقة اما الملور  تر والمهم فر احدما ل الدو دددددددددددي للميددددددددددددويال العليا     

ر اليددددددددداحال والمخعل المناسدددددددددبة للددريل وتوفر حجه ة لعملية تادددددددددوع الرياضددددددددديم   للمناتد الددري ية مثي توف

م  المناتد الددري ية ب وكذلك فا   القصوم  وحدوال الددري ية وما الى بلك م  ام انيال تياعد فر حسدرادة

ال راية المادية للرياودددددددددددددد  يعد م  حمور المهمة فر تركماه وتررش  للددريل بما يع ع م  و دددددددددددددول  للميددددددددددددددويال 

 .العليا

وم  بم  كي ححدما ل الت  تيدداهم فر تءور الميدددوم للرياضدديم  للو ددوط الى الميدددوم العالر تقد على عاتا    

المدددر  ميدددددددددددددرليددة كبمرة فر مرحلددة الميددددددددددددددويددال العليددا لل  فق  م  تخط توجيدد  وتءبيا المرردال الددددري يددة 

 م  تخط عخقة المدر  بالرياضددددي
و
والت  ينب ر ا  ت و  اياابية وموجهة بشدددد ي   مالمعدة لهذه المرحلة بي اياددددا

يادددددددددددددم  بث الرشبة فطام لدلمي ضددددددددددددد واال الددريل والمنافيدددددددددددددة وميددددددددددددداعد ام فر حي المشددددددددددددد خل الددري ية 

وكي ما يعيا تقدم ميدواهم الددري   مما ينع   على توثيا الصلة بم  المدر  والرياود  بعخقة والةشصية 

واع الدافعية للو دددددوط للميدددددنوم العالرب ويم   ا  نلشا بع  النقا  مدلنة تصدددددي    ي و  المدر  احد ان

 الت  يم   ا  تلشا ابيعة ميرلية المدر  تااه الرياود  وم اا: 

  

 لدلقيا اهدا  تدريل الميدويال العليا . ا  المدر  يدعاو  مد الرياود  -1

خع المدر  على فرو  الرياضيم  بم دلا  -2
ّ
                                              ماا  ام ا  ياتية اا

 مشاكلهم وتنمية قدرا ام وقابليا ام.   ي  ومياعد ام

حياابية مياهمد  بنا  ب للشعر الرياود  فر ا  يةاد المدر  الرياود  على الصراحة والنقد ال -3

 الددري ية. للدو ي الى حهدا  ىحعل ا اهدفر سمر مرردال المنهد الددري   فيبذط 

 المرتبءة علوم الددري ية ا  ديثة  بالثقافة الرياضدددددددددددددية و شدددددددددددددر  لهم الدر  الرياوددددددددددددددد الما  يم -4

 بالمناتد الت  ي اد لها الرياود .

الدعامي  ريا لميددددددددددددداواة فرا  يدعامي المدر  بل م باسدددددددددددددلو  عادط مد جميد الرياضددددددددددددديم  ع  ا -5

 .معهم

  ا  للرياضيم ا  يدرك المدر   -6
و
 يم   ان ارها .    حقوقا



  علم التدريب الرياضي للمرحلة الرابعة                      جامعة ديالى               
 إبراهيمليث  د. .أ                                                                  وعلوم الرياضة        البدنيةكلية التربية 

 

 

4 

 للعبدددة اا  يدعددد -7
و
تددددمدددة   ع   على لعددداملم  فر مادددالهدددا بمدددااو  المددددر  مد عمخ ددد  المددددربم  تددددمدددة

ينع   بلك  الدالروب رفد ميددددواها  ييدددهم فر  المعار  مماالرياودددد  وبلك ع  اريا تبادط ا شترال و 

 باياابية على الخعبم .

 ا بكرها )هارة(م اا:كما وهناك عوامي تارجية ترثر على  ع   الميدويال العلي            

 حدوال والمخعل فرو  الملي  و روا  اسلو  واريقة ا  ياة

o    هدو  ونوم ليلر كا 

o  توع د مندظم للرعاليال  اليومية 

o ت ذية جيدة 

o  حبدعاد ع  ال لوط والددتم 

o  حياة جنيية مندظمة 

o حعدنا  المنظم با ايم 

o اسد خط وقلا الرراغ 

o   حياة بيتية ص ية فر ملي 

 هوا  نقي ب 

o ة عا لية هاد ة وتالية م  المشاكي احي 

o  عا لة ملبة للرياضة 

o  ا دقا  جيدي 

o   حنامام الى ماموعة الرياضيم 

o   عخقة قوية بم  الرياضيم  والمدر 

 وبم  الرياضيم  والءبلل المعا د

o   حقدناع فر العمي وتلقيا الناا 

 فر الدراسة وهد  واضح للميدقبي

o   العمي والرياضةعخقة مناسبة بم 

o  مخعل رياضية بال 

 نوعية جيدة 

o مخب  رياضية جيدة 

o ادوال واجه ة رياضية 

 جيدة
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 الفصل الأول  :المحاضرة الثانية

 الرياض ي: الانسجام

باقي درجة م  اجي تع ي  العملية الددري ية والدقدم فر ميدددويال الرياضدديم  الممارسددم  للرعاليال الرياضددية    

 على المعنيم  والمدربم  فر مااط تدريل الميددددددددددددددويال العليا م  ضدددددددددددددي
و
اع الوقلا وا اهد والموارد المادية كا  ل اما

ا  صدددددددددددددوط على اسددددددددددددددنداجال عالية المصدددددددددددددداقية لقدرة الررد الرياودددددددددددددد  فر المراحي حولية م  الددريل )مرحلة 

الرياودددد  ا ايد والذ  يرمي ل  الو دددوط ب ا  ا  النا ددد(م ( م  ام انلد  الو دددوط الى مرحلة الميددددويال العليا 

للميدددددددددددويال العليا هو الرياوددددددددددد  الذ  يددددددددددداي ميدددددددددددويال عالية ومدمماة فر مرحلد  العمرية ضددددددددددم  مدءلبال 

فعاليد  الد صددددددددددصددددددددددية م  حيث القابليال العقلية والريددددددددددلاية والنريددددددددددية ثم الدءور العالر لممماال اللعبة او 

وا شءءيةب وثبال ميددددددوم الرياودددددد  فر حدود فوا المدوسددددد  والرنية الرعالية الرياضدددددية كالقدرال ا ايدددددمية 

)عالية( اثنا  تاوع  للارعال الددري ية م  حيث الموا رال البدنية والريلايةب وهذه العملية تياعد على 

 لرياضددددة الميدددددوم العالر ا  ا  
و
 ضددددم  مرحلرام العمرية وايصددددالهم بالددرض و ددددو 

و
تةددددشيا حفراد حكمر تمماا

مددا تدءلبدد  اللعبددة او الرعدداليددة الد صدددددددددددددصددددددددددددديددة على مر تقدددم عمرهم ال م   لطام ا  يترهنوا على انام يمدل و  ع

 والددري   با  ي ونوا حيل بلك العمر)ال م   والددري  ( مدمماي  فر فرقهم .

  لل صددا ا  معرفة قابلية ح ددداام الرياوددد  يم   ا  تبدأ كما بكرنا منذ مدءلبال النا دد(م ب و  ددك ا   

المنهاية والخمنهاية لدرس التربية الرياضدددددددددية الدور ال بمر فر اتديار واكتشدددددددددا  الرياضددددددددديم ب لذا يدءلل ايااد 

اتصدددددددداط وثيا وتنيدددددددديا بم  ا اهال الميددددددددرلة ع  الددريل كمعلم ومدرس التربية الرياضددددددددية الذ ينب ر ا  ي تذ 

فراد الرياضيم  المرهلم  للو وط للميدويال العليا دوره فر عملية اكتشا  المواهل الرياضية والدعر  على ح 

العلوم وهذا حمر يلدم على معلم ومدرس التربية الرياضية حلمام باميد ميدل مال حصا التربية الرياضية و 

حترم الت  تبلددددث فر تصددددددددددددددددا ا مراحددددي النمو البيولوجيددددة والنريددددددددددددديددددة والعقليددددةب وهددددذه العلوم  ر الركماة 

ت   علطاا معرفة قابلية ح داام الرياود  ب اب م  تخلها يدم الدعر  على ا شصا ا الممماة حساسية الت  تر 

لمرحلة الناشدددددل ب لذا على المعلم او المدرس مخحظة تلك ا شصددددا ا باسدددددمرار ب وا  يدو  مارددددشصدددد  باسدددددمرار 

م  كخ ا انيدددددددددددددم  وفا  لهو   النددا ددددددددددددد(م  ب وعلى هددذا حسدددددددددددددداس فددا  المعلم والمدددرس يقوم بدداتديددار النددا ددددددددددددد(م 

 الصرال  تية:
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ا  ي و  ميدوم الناشد  فوا الوس  ب م  حيث حسدرادة م  ا  صا الرياضية  .1

 قابلية اضافية للدعلم والددريل. عينة ب وكذلك فيما ابا كا  للناشدللرعالية م

الدعر  على الرشبة وا  اجة الى الدو ي لخهدا  الددري ية للناشدل م  تخط  .2

 دواه فوا مدوس  كمعدط تخط ا  صا المنهاية والخمنهاية.اسدمرار مي

الدعر  على قابلية الناشد  لدلمي  دة تدري ية فوا المدوسءة ع  اريا اعءا   .3

ع  ام انية الناشدل حمي كبمر بعد استشارة ابلل المدرسة او الوحدة الص ية 

ا  مي الوضيرية والريلاية حيل مرحلد  العمرية م  تلمل  لذلك الميدوم م  

    الددري  .

 

  الفصل الاول : المحاضرة الثالثة 

 مفهوم ومكونات اللياقة البدنية:

    
و
 ومرهخ

و
  الليدداقددة البدددنيددة بمرهومهددا العددام  ر قدددرة الررد على ادا  عمددي بددد ي معم  بليددث ي و  مهي(ددا

و
 بدددنيددا

لرياودددددددد  على ممارسدددددددة النشدددددددا  الرياودددددددد  بشددددددد ي  دا  بلك العمي ب وفر المااط الرياودددددددد  فدع   كرا ة الررد ا

ب اما فر مرهومها الرياود  الد صصد  فمعناها ا  حيل ما يقداي  بلك النشا  م  الناحية البدنية مناسل

ومرهي  دا  الواجل ا  ركي لرعاليد  الرياضددددددددية الت  ي دا  اا بشدددددددد ي فعاط وحيددددددددل جيددددددددم الرياوددددددددد  معد 

الملدوم المهم لراي(ة ا ايدددددددددددددم الذ  يقوم برعي حركي معم  ت م  فر  مدءلبال تلك الرعاليةب وم  المركد با 

تءوير القابلية ا ايددددمية للدلمي والقوة واليددددرعة والقابلية ا  ركية ب ا  هذه العنا ددددر المهمة والت  يم   ا  

رياضدددددددة  ر الت  تقرر درجة قابلية الرياودددددددد  للميددددددددويال العليا فر يعتر ع اا مادمعة با دددددددءخ  اللياقة البدنية 

حنااع الت  تعدمد على الناحية الرنية لدلديد الروع فطاا وكذلك فر رياضدددددددددددددال حدا  الت  تعدمد على الناحية 

الرنية وا شءءية فر تلقيا الدروا الرياوددددددددد  كا لعا  المنظمة والعا  القوة ب وعلى هذا فا  اللياقة البدنية 

م  عنا ددر اللياقة    يلدد درجة ا  اجة الى بلك العنصددر وهو الذ الممارسددة ومدم تءويرها يرتب  بنوع اللعبة

البدنية ع  شمره وا  هذا الدءوير يال ا  يرتب  بلقيقة قابلية الرياودددددددددددددد  البدنية وكذلك صددددددددددددد د  العامة 
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   كاسدداس لبنا  اللياقة البدنية ا شا ددة بالرعالية الد صددصددية لذلك فا  المناتد الددري ية يال ا  تلدو  على 

  ة عامة وتا ة باانل تماري  الرعالية الد صصية .تماري  بدني

البددنيدة الت  يعدمدد علطادا الريداودددددددددددددد  فر م وندال الليداقدة  الليداقدة البددنيدة   ر ميددددددددددددددوم ا  دالدة على بلدك فدا    

البدنية ا شا ددددددة برياضددددددد  والت  تشددددددمي )اليددددددرعة ب القوة ب الر دددددداقة ب المرونة ب الدلمي ب الدوعا  ب الدوافا( 

ب وم  المم   ا  تنقيدددددددددددددم قيداسدددددددددددددهدا ب جه ة القيداس وحتدبدارال العلميدة ومقدارنرادا بالميددددددددددددددوم حمثدييدم  والت 

عنا ر اللياقة البدنية الى قيمم  القيم حوط مرتب  با اانل الصحر اما القيم الثا ي فمرتب  بمهارة حدا  

 :تيب وكما موضح بالش ي ح

 

 

 

   

 

 

 

 

وتقيدددديمها الى قيددددمم  القيددددم حوط هو القيددددم الم و  م  العنا ددددر يوضددددح الشدددد ي عنا ددددر اللياقة البدنية      

يمدل وناا ي ونو  اقي عرضددددة للدعرم للمشدددداكي الصدددد ية ب اما    حفراد الذي   ةالمرتبءة با اوانل الصدددد ي

نا ر القيم حتر فه  عنا ر اللياقة البدنية المرتبءة بمهارة حدا  وحفراد الذي  ي ونو  مدمماي  فر هذه الع

والذكا   رة الد صدددددددصددددددديةافانام سدددددددي ونو  مدمماي  با اانل المهار  والقدرة على الدصدددددددر  ا  ركي المرتب  بالمه

سددددخمة ا اهاع العصدددد   للررد كالدماغ ا  ب و عود اليدددد ل  رتبا  هذه العنا ددددر با اه  العصدددد   للررد  الميدا ي

    .والن اع الشوكي وحعصا  ا  ركية

 

 

 

عناصر اللياقة البدنية

المرتبطة 
بمهارة الاداء

التوافق التوازن
سرعة

ردالفعل
الرشاقة

المرتبطة 
الصحيبالجانب

المرونة التحمل السرعة القوة
العضلية
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  الفصل الاول  -:المحاضرة الرابعة

 القوة العضلية:

المقاومال الم دلرةب او اناا قدرة العاددددددددددلة  والد لل على مواجهةلعاددددددددددلية ب ناا المقدرة على تعر  القوة ا        

ب و تعدتر القوة العادددلية الم و  سسددداسدددد  للياقة العادددلية الهي لية   ااالد لل علر مقاومة تارجية أو مواجهر فر

ةب والقوة العادددلية تنمو مد نمو الءريب وت يد فر مرحلت  الءرولة والمراهقة حيث تصدددي  لى و و تيددد ي لياقة الق

أقصددداها فر سددد  الثخثم ب ويرم أترو  أناا تصدددي  لى أقصددداها فر سددد  ا شاميدددة والثخثم ب فر حم  يرم البع  

لثخثم ب وبلك فر  تر أ  أقصددددددددي قوة يم   أ  يصدددددددي لها ل يدددددددا  ما بم  ا شاميدددددددة والعشدددددددري  وا شاميدددددددة وا

ضدددددو  الرروا الرردية بم  حفراد وم  الواضدددددح أ  العادددددخل  ر مصددددددر ا  ركة فر ل يدددددا ب  ناا  ر مصددددددر 

القوة الميددد بة لل ركةب ولقد أوضددد لا الدراسدددال المد صدددصدددة فر التشدددريل وعلم ا  ركة كيا يم   أ  تلد  

 .ةا  ركة فر في الموا رال التشريلية والقوانم  المي اني ي

 ة:أهمية القوة العضلي 

تعدتر القوة العالية أحد م ونال اللياقة العاليةب حيث يدوقا علطاا أدا  معظم س شءة الرياضيةب     

وتوافرها يام  و وط الررد  لى أعلى مراتل البءولة. وتشمر معظم مراجد حتدبارال والمقايل   لى أ  القوة 

لية لدرجة أ  كروس وويتر قد تصصا لها تمية اتدبارال م  العالية  ر الم و  سساسد  للياقة العا

 العالية.دبارال لقياس ا  د سد ى للياقة بءارية اتدبارال م ونة م  سدة ات

كما تشمر معظم المراجد المد صصة فر سلعا  والرياضال الم دلرة  لى أهمية القوة العالية وضرورة توفرها 

وأسبا  حهدمام بقياسها  تبم  أهمية م و  القوة ك أربعة أسبا  معقولةلخدا  ا ايدب ويرم ماثيوع أ  هنا

 وتا ة عند الدخميذ  ر:

: تريد الرداة أ  ت و  جميلةب ويريد الرتي أ  ي و  قويا حي  المظهر بدنياب القوة الضرورية لحسن المظهر -

سك فر جميد حركا ام سساسية وهذه رشبال ابيعيةب فالقوة العالية ت يل الرديا  والرديال ت وي  مدما

 .وا  فر الوقو  أو المشد س

: فالقوة  ر أساس القيام با  شءةب  ب ل  ييدءيد القوة ش ئ أساس ي في تأدية المهارات بدرجة ممتازة -

الررد أ  يميك مار  الدن  مثخ كما يءلل من     لم ي   لدي  قوة كافيةب وأياا كيا ييدءيد الخعل 

ال انة    لم ييدءد أ  يلمي وعن ب هذا عخوة أ  نقا القوة يندج ع   جهاد وتعل عالر أ  يدعلم القر  ب

 سر د. أضا  لى هذه س شءة العديدة الت  تعد القوة الم و  سساسد  لها.

: اتدبارال القوة  ر أحد المقايل  العملية لدقدير اللياقة لدم  با  القوة مقياس للياقة العضلية -
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ب فالقوة تع   اللياقة ال لية وبلك للأسبا   م1930اسد دملا بناا  تام منذ حوالر عام المدارسب ولقد 

 ة:حتي

 القوة  ر مقياس ل  هد  كبمر. 0

 القوة تد ثر بلا ل المرم مثي العدوم بالراا  اللوع واليراا  والقرحة والدمامي ون  ل الترد. 0

 العاارية.النريية و  القوة تد ثر بالمشاكي 0

 لقوة تيد دم كعخض وقاوي ضد التشوهال والعيو  ا ايمانية.ا 0

ولقد أث لا العديد م  ا شترا  ارتبا  القوة العالية بنواحر أترم مدعددةب فمثخ أث لا ماكلو  أ  سفراد    

الذي  يدمدعو  بالقوة العالية ييدءيعو  تدايي درجة عالية م  القدرة البدنية العامةب كما أ ار أياا 

اك ارتبا  مرترد بم  القوة العالية والقدرة ا  ركية. وفر دراسة أترم أ ار روجرع  لى أ  ان رام أ  هن

القوة العالية دليي على وجود علي أو مرم. كما أن  يرثر على الوفا ا ا  يوية للإ يا . وفر بلو  أترم 

 ث لا ارتبا  القوة بالنضد الرييولوجر.

  الفصل الاول  :المحاضرة الخامسة

 القوة :وانواع  كالاش

نظرا  همية القوة العالية فر مااط التربية البدنية والرياضية فقد جعلها ال ثمرو  م  رواد هذا المااط 

 موضوعا لدراسرام وأبلاثام حيل   ي فهورها  لى   لم  م  ا  اط القوة هما: 

ض قوة ول   بدو  الد لل على :  ر عملية حدو  انقبام عالر واندا )القوة الستاتيكية(القوة الثابتة* 1

 المقاومة.

 وهو عمي عالر يرد  الى انداض قوة تد لل على المقاومة.: )القوة الديناميكية( القوة المتحركة *2

 وقد اتدلا العلما  والباحثم  فر مااط القوة العالية فر انواع القوة العالية 

 فمنهم من صنفها على اساس درجة الخصوصية :

: و ر القوة الت  يلملها ح يا  بصورة عامة و ر احدم المقومال حساسية لقيام   ةالقوة العام -1

 و ر احدم الصرال البدنية العامة. الت  تدءلل فطاا ت لل على مقاومةببم دلا حعماط 

: و ر القدرة على انداض القوة العالية م  قبي الرياود  وبليل مدءلبال حدا  فر لعبد  القوة الخاصة -2

 اوفعاليد  الد صصية.

 ة:الاتيوعدها أخرون تتكون من الانواع 
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 القوة العظمى: -

 السريعة )القوة المميزة بالسرعة(:القوة  -

 تحمل القوة. -

  : القوة العظمى 1-

فر حالة أقصد  انقبام  راد  ب أو أقصد  كمية م   قوة ييدءيد ا اهاع العالر والعص    نداجها  ر أقصدي

  . واحدة بذلها الررد لمرةالقوة يم   أ  ي

  : بالسرعة القوة المميزة 2-

أقي عم  مم   وعلي  فإ  الدوافا العالر العص   ل  دور كبمر فر  نداض  قوة فر ة علر  فهار أقصدي ر القدر 

  .باليرعة القوة الممماة

  : تحمل القوة  3-

أو  ر كرا ة الررد  دو  حلوط الدعل بترة عمنية اويلة تارجية ولر  ر مقدرة العالة علر العمي ضد مقاومة

 .أثنا  الماهود المدوا ي فر الد لل علر الدعل

و  بد م  ح ددارة الى الدصددنيا الذ  يعد اكمر دقة وترصدديي فر انواع القوة العاددلية والذ  نميي الي  فر ااار 

 :حتيي ملافرتنا هذه وهذا الدصنيا يلدد اربد انواع م دلرة للقوة العالية وكما فر الش 

 

  

 

 

 

 وعلى هذا فا  هذه حنواع حربعة الت  قد وردل فر الدصنيا والمدمثلة فر :

ضد اقصدي مقاومة مم نة ولمرة واحدةب ويم    اراد  : و ر اقصدي انقبام عالرالقوة القصوى  -1

 اط.رؤية هذا النوع م  انواع القوة فر حلعا  الت  يدءلل اداااا القوة القصوم مثي رافد حثق

فر اقدي عم  مم   ولمرة واحددة.  ضددددددددددددددد مقداومدة مدا :  ر اقصددددددددددددددي انقبدام عادددددددددددددلرالقوة الانفجاارياة -2

و شترك هذا النوع مد القوة القصوم م  حيث كون  اقصدي انقبام ب و شترك مد القوة الممماة باليرعة 

م  م  حيددث عخقددد  بددال م  اب مءلو  انقبددام عادددددددددددددلر بدداقددي عم  مم  ب ويم   ا  نرام هددذا النوع 

انواع القوة فر العددديددد م  حلعددا  الريدداضددددددددددددديددة مثددي رمي الرمل القر  العددالر وكددي حلعددا  الت  تظهر فطاددا 

 واحدة.حركال مءلو  تنريذها للد لل على مقاومة باقصدي قوة وباقي عم  ولمرة 

القوة
العضلية

تحمل         القوة
القوة المميزة

بالسرعة
القوة الانفجارية القوة القصوى
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باقي عم  مم  ب وقد ضدددددد مقاومة ما مد رر  انقبام عادددددلر : و ر اقصدددددديالقوة المميزة بالسااااارعة -3

ا العامي المشدددددددددترك بم  هذا النوع م  انواع القوة ويت  القوة حنراارية م  حيث عخقة انداض القوة بكرن

باقي عم  مم   ب وهنا يم   ا   يددددددددندج اتدخ  جوهر  يترر فصدددددددلهما ع  بعادددددددهما ح وهو ا  القوة 

مقاومة ا  لعدة الممماة باليدددددددددددددرعة هو عمي عادددددددددددددلر بالد لل على مقاومال مدعاقبة اوت رار الد لل على 

لدددل فطادددا على المقددداومدددة لمرة واحددددةب وتظهر القوة مرال امدددا القوة حنراددداريدددة فه  حركدددة واحددددة يدم الد 

الممماة باليددددددددددرعة فر الرعاليال الت  تدءلل ت رار الد لل على المقامة لرترة قصددددددددددمرة مثي سددددددددددباقال ا ار  

 لميافال قصمرة .

ب مثي دو  ضددددددهور الدعل  ى المقاومة  اوط مدة مم نةلل عل: هو قدرة الرياوددددددد  الد تحمل القوة -4

  دراجال لميافال اويلة.سباقال ال

 

  الفصل الاول : المحاضرة السادسة

 العلاقة بين القوة والوزن والعوامل الانتروبومترية الاخرى:

بلو  اناا حاضرة ا  العخقة بم  القوة وبم  وع  ا ايم وباقر العوامي حنتروبومترية عخقة قوية افهرل ال   

م  حيث الدواجد ول  اا م دلرة م  حيث حتااهب فعخقة القوة بوع  ا ايددددددددم يم   ح ددددددددارة الطاا م  تخط 

ب ح ا  الدراسال اضهرل ت ثر القوة ب يادة المقءد العرود  للعالة والذ  بالنتياة يع   عيادة فر وع  ا ايم 

 ل يادة انداض القوة العادددلية عخقة مدراوتة الد ثمر للرعاليال الرياضدددية ا
و
 حاسدددما

و
ب يلعل ال يادة فر الوع  عامخ

فري بع  الرعدداليددال كرفد حثقدداط والمخكمددة والمصددددددددددددددارعددة وشمرهددا كددانددلا العخقددة ارديددة ا  تدد ثمر عيددادة الوع  

لدراول بشدد ي اياابي على عيادة القوة وعلى هذا حسدداس فا  الم دصددم  بالمااط الرياوددد  قد حاولو تخفر هذا ا

الذ  ييددددد ب  الوع  فر مقدار القوة فادرجوا ف(ال الوع  للدناف  بم  المدباري  لادددددما  الدناسدددددل ودقة الدماي  

 لوع  ا ايددددددددمب ح ا  الدراسددددددددال افهرل عخقة ع يددددددددية سددددددددلبية بم  وع  ا ايددددددددم 
و
بم  المدباري  بالقوة  يددددددددبة

 ع  عنددما يدعلا الر  رياضدددددددددددددة ا امبداع  فري وعيادت  مد اندداض القوة
و
ياودددددددددددددد  على العقلدة يعدد عيادة الوع  عا قدا

 وتصددددددددددددر 
و
 عاليا

و
حدا  وكذلك ا  اط بالنيدددددددددددبة لرامي القري اب اترا رياضدددددددددددي  رمي القري الذي  يمدل و  وعنا

 مد مدءلبال الرعالية.
و
 حنااع فر هذه الرياضة الذي  لديام اوعا  اكمر تناسبا

 م دلرة م  حيث ابيعة الرعالية اما م  تخط عخقة القوة بباقر العوامي     
و
حنتروبومترية حترم فاناا اياا

فر عيادة انداض القوة الممارسةب فءوط ا ايم وعرم حكدا  واوط حارا  كلها عوامي مرثر باياابية تياهم 

 م  حيث عيادة حاواط كءوط ا اذع وحارا  يع   عيادة فر براع القوة وم  
و
المعلوم م  الناحية المي اني ية
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 مد عيدادة اندداض مقددارهداب كمدا يظهر فر فعداليدال الرمي والقر  
و
اب يرادددددددددددددي  ا  عيدادة براع القوة يتنداسدددددددددددددل ارديدا

ب وم  ندداحيددة اترم فددا  عيددادة حاوط  الريدداضددددددددددددديم  الددذي  يراد لهم حنادداع ا  ي ونو  اواط حارا  والقددامددة

 لخنااع كالرعاليال ال
و
تدءلل ات ا  اكمر وقصدددددددددددددر فر ابدعاد مرك  الثقي ع  ت  لبع  الرعاليال قد ي و  عا قا

 ت  ا ااببية مثي رافعر حثقاط والمصارعة. 

  الفصل الاول :  المحاضرة السابعة

 :العوامل المؤثرة في القوة العضلية

 :نذكرها بش ي م دصر ة مرثرة فر القوة العاليةحتيتعد العوامي  

 

اب تتناسدل القوة العادلية مد عيادة المقءد العرودد  ب ا  ا  القوة  مسااحة المقع  الفسايولو ي للعضالة: -1

 الت  تنداها العالة ت داد ب يادة حام العالة.

: ا  م  وجهة النظر المي اني ية للعاددددددددلة وعخقراا بالمرا ددددددددي المرتبءة  اا نوع الرواف  الداخلية والخارجية -2

 فر العخقة القوة وبراعها بالمقاومة .وما تش ل  م  الية مي اني ية تدمثي بقانو  العدخل 

يدلي  با تذ ا  العخقة الهندسية ل اوية انداض الرعي ا  ركي المدءلل  نداض القوة  زوايا الشد العضلي: -3

 .كمقاومة الثقي ومقاومة ا ااببية بنظر حعدبار ال وايا المثالية مد المقاومال

ا   تااه حليا  العاددلية الم ونة للعاددلة وتناسدد اا مد ميددار  الألياف العضاالية )لوليةع عرضااية(: اتجاه -4

الرعي ا  ركي بنيدددبة عالية ييددداهم فر عيادة القوة الت  تنداها العادددلةب حيدددل قانو  الملصدددخل ا  ا  اتااه 

عمي حليا  العادددددددلية كلما كا  باتااه واحد ولم ت   حليا  العادددددددلية مدعاكيدددددددة فر اتااه فعي ا  ركة ا  

 فر عيادة انداض ا  مل
و
 مهما

و
صدددددددددددددلة او ماموع قوة حليا  العادددددددددددددلية بنر  حتااه لذلك الرعي مما يعد عامخ

ب ولهذا اليدددددد ل يدمما رافعوا حثقاط ع   عبو كماط حجيددددددام بقوة اكتر حتي وا  امدل وا نر  القوة العاددددددلية

ل القوة بليدددددددل مدءلبال حتااه موا دددددددرال العادددددددخل ل ي م ام وبلك     عبوا حثقاط ي ادددددددعو  لددريبا

ا  ركي للعبرام بشدد ي ييددمل بتشددذيل اتااه اكتر عدد م  حليا  العاددلية باتااه ميددار انداض القوة اما  عبو 

كماط حجيددددددام فيلد  بنااام العاددددددلر ع  اريا تدريل العاددددددلة باتااهال م دلرة ي و  الهد  م اا اعءا  

القوة مما يود  الى تعاك  ميددددار انداض القوة لخليا  العاددددلية  الشدددد ي النموبجر للعاددددلة على حيددددا  ميددددار 

 الم ونة لدلك العالة. 
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نوع حليا  العالية تعدتر م  العوامي المهمة فر  م  المعرو  با  الألياف العضلية )حمراءع بيضاء(: نوع -5

فة الشدددعمرال الدموية تلديد مماة الليا العادددلر م  حيث تصدددا صددد  حنقباضدددية فا ليا  ا  مرا  تع   كثا

  نداض القوة العادددلية
و
 ا  باتااه تلمي  فر بلك الليا مما ياعل  مناسدددبا

و
دو  القصدددوية ولرترال اويلة  يددد يا

بة اكمر للقوة القصدددددوم مما ياعلها مناسددددد بيادددددا  تمداع با نقباضدددددال القوية لرترال قصدددددمرةالقوة اما حليا  ال

  تلدو  على عدد اليا  بي  اكمر م  ا  مر تميي  نداض القوة والقوة اليددددددددددددديدددددددددددددر عة ولهذا فا  العادددددددددددددلة الت

 العا ي والير عة وبالع  .

و ر م  العوامي المرثرة على القوة العاددلية اب ا  القوة العاددلية تتنامى تخط  الساان والتيةية والراحة: -6  

ب وكذلك فا  القوة العادددلية مرحلة نمو ح يدددا  لدصدددي الى اعلى ما يم   فر سددد  الثخثم  ثم تبدأ بالنقصدددا  

 فر انداض القوة العالية.
و
 تد ثر بالد ذية ونوعها اب ا  الد ذية الص ية والمندظمة ترثر اياابيا

 فر تلديد قدرة الرردعلى تمماه بمقدار القوة واتااهها اب اثبتلا الدراسدددال  ة:الوراث -7
و
 كبمرا

و
تلعل الوراثة دورا

دال الةدددددددددشا وم  بي اا مقدار ونوع القوة العادددددددددلية الت  قد يدمما اا م  ثة تلدد ال ثمر م  اسددددددددددعداا  الورا

 تخط ا اينال الوراثية.

: ا  عملية حنقبام العادددلر الذ  يندج ا  ركة حرادية لعصاااعي على رثارة الألياف العضاااليةقدرة الجهاز ا -8

 توفره حعصدددددا  ا  ركية المرتبءة بالل
و
 عصددددد يا

و
يا العادددددلر وعلى بلك فا  سدددددخمة عند ح يدددددا  يدءلل ايعاعا

ونوع الليا العادددددددددلر يلدده كرا ة ونوع العصدددددددددل ا  ركي الم ذ  لليا م  تخط سدددددددددخمة حنقبام العادددددددددلر 

وكذلك تمماه باتااه نوع القوة المنداة فالليا العاددلر الذ  ي ذي  عصددل حركي م  النوع اليددر د فا  الليا 

واما ا  كا  م  النوع البءئ   عةر اليدوحنراارية القوة القصدوم العادلر سدي و  م  النوع الذ  يدمما بانداض 

.
و
 فان  سي و  باتااه الدلمي فر انداض القوة لرترال اويلة  ي يا

: ا  اسدددددددددددعداد العاددددددددددلة قبي بدااا بالعمي العاددددددددددلر يع   انداجها للقوة حالة العضاااااااااالة قبل بدء الانقبا  -9

علطاا م  تخط الددريل وممارسدددددة العمي العادددددلر مما يقودنا الى  المءلوبة حيدددددل قابليراا وقدرا اا الت  ت يرلا

عمليال كيمياوية تلدد عمي العاددددلة فدوفر م  و  الءاقة م  ثخوي فوسددددرال حدينوسددددم  وت يرها بعمليال 

ب اما ا  كانلا العالة شمر مهي(ة ومدعبة ا  را العالر وتصريا الم لرال يياهم فر اسدمراية انداجها للقوة 

خط نراب م  و  الءاقة او م  تخط تامد م لرال العمي العالر اليابا فر العالة فاناا سد و  شمر م  ت

 كرو ة فر انداض القوة المءلوبة.

 

: تاددهر فر عملية حتقا  ليددليددلة حنقباضددال العاددلية  نداض ق بين العضاالات العاملة في الحركةالتواف -10

فر الواجل ا  ركي ييدددددددداهم فر انداض امثي للقوة وهو امر فرور   عاددددددددلة حيددددددددل تيددددددددليددددددددلها وتوقيرااالقوة وكي 
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لعملية اتقا  ا  ركة بشددددد لها النموبجر مما ييددددداعد على اتتااط الءاقة وتلقيا هد  ا  ركة الت  قد تاددددديد 

عند المبدد م  بيددددددددد ل عدم الدوافا بم  العادددددددددخل المشدددددددددتركة با  ركة وانقبام عادددددددددخل قبي اوبعد دورها فر 

 يل . يرد  الى ضياع الءاقة وعدم اضهار ا  ركة بش لها الص ا  ركة مما

حنقبام العاددددددلر وبم   دددددددت  ف لما  مدة: يدمثي بالعخقة الع يددددددية بم  عم  او الانقبا  العضاااااالي مدة -11

وبدالع   كلمدا عادل فترة حنقبدام  لا مددة اندداض القوة عادل ام دانيدة اندداض وفهور القوة بشدددددددددددددددة قصدددددددددددددويدةقلد

 ا  اتا  لدلمي القوة. اقي م  حيث الشدةاتا  انداض القوة الى ميدوم  العالر كلما

  تداثر القوة العادددددددلية بشددددددد ي مل وم :المؤثرات الخارجية )العوامل النفساااااااية( -12
و
 او اياابا

و
بالد ثمرال  سدددددددلبا

بالنر  يدمال النريدية حياابية واليدلبية مثي ميددوم الدلرما وميددوم القلا والثقة الفا  ا ل و  النريدية

 كلها حا ل نريية ترثر على القوة العالية. 

  

  الفصل الاول : المحاضرة الثامنة

 :العضلية لرائق ووسائل تدريب القوة

الددريل  ر وسدديلة تنريذ الترنامج الددري   لدءوير ا  الة الددري ية للررد بيددلوك اقر  اليددبي  لى ارا ا          

ر  اليددددددبي لدلقيا حنااع العالر يدوجل حيدددددد  اتديار واسددددددد دام تلقيا ال رم المءلو  و اد  سددددددلوك اق

الوسدددددددددددددا ي والءرا ا الددري ية  تراض العملية الددري ية اب  بد للو دددددددددددددوط  لى الهد   مراعاة العخقة الترابءية 

و تدمثي ارا ا تدريل القوة العاددددددددلية بعدة ارا ا ا الميددددددددد دمة  اد  تلقيا ال رم ا بم  الوسددددددددا ي والءر 

 :وم  بي اا   م  تخلها تءوير القوة العاليةيم 

 التدريب الفتري  -1

 بم  ا  مددي  
و
تلدددلا هدددذه الءريقدددة الدددددري يدددة الميدددددددددددددتنددددة الى المبدددادلا الرتريدددة فر سدا  والت  تدءلدددل تبددداد 

والراحةبوت و  فترة الراحة اياابية وتشددمي بع  الدماري  ا امناسددتي ية وتماري  الدمءية للعاددخل والهد  

-110(  /د بالنيدددددددددبة للمدقدمم  بلنما ت و  للنا ددددددددد(م  والمبدد م  م  )130-120) بلك العودة بالنب   لى م 

اريقة م  ارا ا الددريل سسدددددددددداسددددددددددية لدليددددددددددم  بلك يبدأ الدلميي مرة ثانية.وهذه الءريقة  (  /د وعند120

 على تلقيا الد يا بم  أوقال العمي والراح
و
 ة البينية الميد دمة.ميدوم القدرال البدنية معدمدا

 ريل الرتر  يقيم  لى اريقدم  هما:ا  الدد

 

 



  علم التدريب الرياضي للمرحلة الرابعة                      جامعة ديالى               
 إبراهيمليث  د. .أ                                                                  وعلوم الرياضة        البدنيةكلية التربية 

 

 

15 

 -لريقة التدريب الفتري منخفض الشدة: -أ

تنظيم الدددورة الدددمويددةبعمليددة تبددادط حوكددددددددددددددام  فر العادددددددددددددخل وترقيددة المقدددرة العصددددددددددددد يددة التاااثير الوفيف : -

 للدوافابتقدم سر د على انداض الءاقة ع  الءرا حترم.

 فر  رال عديدة وم  بي اا تلمي القوة. تنمية كرا ة الخعل التدريعي:التاثير  -

 -لريقة التدريب الفتري مرتف  الشدة:-ب

تليدددددددددددددم  تبادط حوكددددددددددددددام  للعادددددددددددددخل وعيادة مقدرة الررد على العمي تللا فرو  الدي  التاثير الوفيف : -

الدوافابتنمية قدرة الخعل على الد يا  حوكددداي  بتنظيم الدورة الدمويةباتتاا  الءاقة وانءخقها وتءوير 

 لل مي مما يرتر فهور الدعل.

 فر العددديددد م  نواحر الليدداقددة البدددنيددة وم  بي اددا)القوة الممماة بدداليدددددددددددددرعددةتنميددة كرددا ة الررد  التاااثير التاادريعي:-

 بوتلمي القوة(

    التدريب التكراري. -2

لية تصدددي  لى ا  د حقصددددي لمقدرة الررد على ا  ا  هذه الءريقة يدم الددريل علطاا بشددددة تلميي عا   

رام هذه الءريقة ال امي بوي و  م  بم  اش ي تذ الررد بعد بلك راحة بينية تيدددددددددددددمل ل  باسددددددددددددددعادة الشدددددددددددددرا 

والقوة الممماة باليرعة وت و  والقوة حنراارية تنمية الصرال البدنية مثي اليرعة حندقالية والقوة العظ ي 

م  القابلية القصدوم للرياودد  مد الداكيد على كوناا تنددام مد الميددوم  (%100-80) ءريقةفر هذه الالشددة 

ح ي لخعل او مد هد  المنافيددددددددة اليددددددددنوية.وا  الرترال يال ا  ترد   لى اعادة الشددددددددرا  ال امي قدر حم ا  

 .حيث تندام مد اوط ميافة الرك  وسرعة الرياود  وام انلد 

 :الوفيري والبد ي كا تيويم   ا  ي و  الداثمر 

عملية تبادط حوكددددددام  بالعادددددخل وعيادة الءاقة الم تانة وانءخقها تيددددددد ر اثارة قصدددددوم التاثير الوفيف :-

 للاهاع المرك  بوعيادة فر قدرة العاخل على العمي تللا فرو  ومدءلبال الدنر  الخهواوي.

قوة الممماة بالوالقوة حنراددداريدددة العادددددددددددددليدددة العظ يب تنميدددة الصدددددددددددددردددال البددددنيدددة مثدددي القوةالتااااثير التااادريعي: -

 باليرعة.

 تدريب المنافسة: -3

تعدمد هذه الءريقة على مدءلبال و ددددددددددددرو  المنافيددددددددددددة او اللعبة فر تلديد جرعال الددريل وترت   الى  

وا  ميدوم العوامي البدنية والنريية وميدوم القدرة ا  ركية وميدوم المهارة والمقدرة النريية وا شءءية 

ا  مي حيددددددددل ميدددددددددوم وقابلية الخعل اب ت و  الشدددددددددة عالية فر هذه الءريقة والدنظيم بم  ا  ام والشدددددددددة 

 وتوضددددددد حيددددددل الوقلا الملدد للمنافيددددددة مد الداكيد على الهد  الددري   وحالة الددريل ل ي 
و
 جدا

و
ي و  عاليا
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المهارية او ا شءءية تخط سدددددددددددددمر حلعا   ا  هذه الءريقة تيدددددددددددددد دم لدءوير العنا دددددددددددددر البدنية او هذا و   عل

وم  بي اا القوة ا شا دددددددة الت   الد صدددددددصددددددديةرياضدددددددية المدنوعة وبصدددددددرة تا دددددددة العنا دددددددر ومدءلبال الرعالية ال

 تشمي القوة حنراارية والقوة الممماة باليرعة وتلمي القوة.

 فر حلعا  ا اماعية م  تخط اعءا   دددددرو  فر حتاا    
و
ه المراد تلقيق  اثنا  سدددددمر اللعل ويدضدددددح بلك جليا

با دددددد ال  الم دلرة مد حلتاام بقانو  الرعالية الد صددددددصددددددية ويدم الد مر فر درجال ا  مي م  تخط الدل م فر 

با ضدددددددافة الى اضدددددددافة مقاومال م دلرة كل    ددددددددرية حثقاط او  الواجبال والشدددددددرو  وميددددددداحة وعم  اللعل

ريقة جيدة ومرثرة وشمر مملة لدنمية العديد م  عنا دددددر اللياقة البدنية و ر ابكرال ابية او حباط مءااية ...

 وم  بي اا القوة العالية ا شا ة بالرعاليال الرياضية.

وقد اساااااااااااتخدم  اما وساااااااااااائل تدريب القوة العضااااااااااالية فهنار الكثير من وساااااااااااائل تعوير القوة العضااااااااااالية      

يمكننا تلخيص بهدف تعوير القوة العضاالية و ة مقاومات مختلفالباحثين اساااليب كثيرة تتضاامن اسااتخدام 

 :الات كما في المخعط بعض الوسائل المستخدمة 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وسائل 
تطوير 

القوة

ةالاثقال الحر

جهاز الاثقال

(المولتجم)

المقاومات 
الخارجية

وزن الجسم

الحبال 
المطاطية

الكرات 
الطبية



  علم التدريب الرياضي للمرحلة الرابعة                      جامعة ديالى               
 إبراهيمليث  د. .أ                                                                  وعلوم الرياضة        البدنيةكلية التربية 

 

 

17 

  الفصل الاول : المحاضرة التاسعة

 تمارين تعوير القوة

ا  تماري  تدريل القوة  ر تلك الدماري  الت  يد لل فطاا الرياود   ى مقاومة معينة  اد  بنا  وتءوير القوة   

 ة ب كد لب  على وعن  او على عميل  او على ا ااببية حرضية او حجه ة وحدوال.العالي

 وت دلا الدماري  الت  تيد دم لدءوير القوة العالية حيل :   

 مرحلة الخعل العمرية والددري ية .1

 تصو ية تمري  القوة المراد بناااا .2

 نوع القوة المراد بناااا .3

   ي القوة المراد بناااا .4

 الميد دمة فر الدمري  الوسا ي .5

 الءريقة الددري ية الميد دمة .6

 

  مرحلة اللاعب العمرية والتدريبية: -1

اب ا  تءوير القوة العادددلية يال ا  يتناسدددل مد مرحلة الخعل العمرية فالخعبم  النا ددد(م  الذي  لم ي دمي 

كمقاومة لبنا  القوة العالية نموهم البد ي يال مراعاة ا  ت و  الشدد الددري ية وحوعا  الت  تيل  علطام 

 تداددددددم  الشدددددددة القصددددددوية مد مراعاة الددرض المترمج بشدددددد ي يندددددددام مد قدرا ام البدنيةب كما ويال ا  يدم 

 الى الد يرال البدنية الت  
و
الددرض با حماط الددري ية للدماري  القوة العاددددلية بالنيددددبة لخعبم  البال م  و ددددو 

 لقوة العالية بشدد قصوية.ترهي الخعل لخدا  تماري  ا

وكذلك فيما ي ا مناسددددددددددددبة ححماط الددري ية لدماري  القوة مد حالة الخعل الددري ية اب ا  الخعل المبددلا 

ي دلا  ددددددددد ي وحام تمري  القوة الميدددددددددل  علي  ع  الخعل المدقدم بالددريل بشددددددددد ي مندظم اب ا  حتمر قد 

ينب ر رفد ميدددوم تمري  القوة الذ  ي اددد ل  للو ددوط الى ميدددوم  تدرض بالو ددوط الى الد يرال البدنية الت 

 اعلى م  الد يا البد ي. 

 خصوصية تمارين القوة المراد بنائها: -2

ت دلا تماري  القوة م  حيث ا شصددددو ددددية ب بليددددل الهد  م  تءوير القوة كوناا  اد  الى تءوير القوة     

الى البنا  العام للياقة العالية م  حيث القوة و ر  اد  الى العامة ام ا شا ةب فدماري  القوة العامة  اد  

لبنا  القدرال العادددددلية لعموم جيدددددم الرياودددددد  بشددددد ي  دددددامي ومدواع ب اما تماري  القوة ا شا دددددة فه  تنميراا 
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 على حج ا  ا ايددددددمية والمااميد العاددددددلية الت  تشددددددترك فر الرعالية الد صددددددصددددددية وكذلك نوع القوة 
و
اكمر تركماا

لية الت  تلداجها الرعالية الد صصية با ضافة الى ا  ت و  ادا  تماري  القوة ا شا ة بميارال حركية العا

 مشا اة للميارال ا  ركية للرعالية الد صصية.

 نوع القوة المراد بنائها وتعويرها: -3

 الرياوددددددددد م  قدرة  %100تصددددددددي الى  ري  القوة الت  تب   القوة القصددددددددوم يال ا  تدم بشدددددددددة قصددددددددويةفدما    

( ت رارال وبرترال راحة اويلة   د و دددددددددددددوط الرياودددددددددددددد  لخسدددددددددددددتشدددددددددددددرا  الدام م  الدمري  3-1وبد رارال قليلة )

ا  ت و  الشددددددددد اليددددددداباب اما لدءوير القوة المرتبءة بال م ) القوة حنراارية والقوة الممماة باليدددددددرعة( فيال 

لقدرة القصدددوم لخعل وباقصددددي سدددرعة مم نة ( م  ا%80 -60الددري ية فوا المدوسددد  م  الشددددة القصدددوية )

 5( ت رارب وت و  فترة الراحة اويلة بعد ادا  الدمري  قد تصدددددددددددددي الى 12-6 دا  الخعل اما الد رار في و  م )

دقا اب وب صددددددددددددوي تمري  القوة الذ  ياد  لدءوير تلمي القوة فيال ا  ي و  بدرجة  دددددددددددددة مدوسددددددددددددءة او 

 رترال او ت رارال اويلة  دا  الدمري  ب وفترال راحة بعد التري  قليلة.منقدرة الرياود  ل( %60-40دوناا )

 شكل القوة المراد بنائها : -4

فهناك تماري  لدءوير القوة )الثابدة ( او الدينامي ية ) المدلركة(  م  حيث كو  تمري  القوة اليدددددددددددددداتي ية     

قوة بشدددد لها اليددددداتي ي وهناك تماري  لدءوير تردم ع  اريا مواجهة المقاومة بدو  الد لل علطاا بما ياددددهر ال

 القوة تردم بالد لل على المقاومال الم دلرة بش ي مدلرك.

 الوسائل المستخدمة في التمرين: -5

 يدم تشددددددددددددد يي ا  مي الددري   ا شاي بدمري  القوة ي دلا ع  تمري      
و
فاسدددددددددددددد دام حثقاط الدقليدية مثخ

باط المءااية اوضدد مقاومة ال ميي م  حيث مظهر الدمري  والية تقنم  القوة باسدد دام ال رال الءبية او ا  

 ا  مي الددري  .

 العريقة التدريبية المستخدمة: -6

فداسدددددددددددددد ددام اريقدة الدددريدل الد رار  ييدددددددددددددمل بتنريدذ تمداري  القوة حنراداريدة والقصدددددددددددددوم  والقوة الممماة      

ا اريقة الددريل الميدددددمر او الرتر  المن ر  الشدددددة باليددددرعةوكذلك اريقة الددريل الرتر  المرترد الشدددددة ام

         فا  تش يي الهد  الددري   فطاا ييمر بدااه تلمي القوة.
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  الفصل الاول : المحاضرة الحادية عشر

 التحمل تعاريفه واهميته

اياابي  دو  هبو  اكتر ت رار ب يعر  الدلمي بان  قدره الررد فر حسدددمرار  دا   شددا  رياوددد   اوط فتره و   

اثنا  حدا  البد يب الدلمي فر المااط الرياودددددددددددددد  يع    فر الد لل على الدعل اوان  قدره الررد بميددددددددددددددوم حدا 

 )ا الد( الدور  الدنرسدددد  وهو بذلك يعدتر عنصدددرا بدنيا هاما بم  العنا دددر البدنية حسددداسدددية كالقوه واليدددرع 

م  تلك العنا ددددددر وتا دددددد  عنصددددددر  القوة و اليددددددرعة وما يندج ع  بلك والمرون  و الر دددددداق  . ول  ارتبا  وثيا ب

الم دلردة وتقيددددددددددددديمدات  المدعدددة ب دي تلدك  عنصدددددددددددددر  تلمدي القوه و تلمدي اليدددددددددددددرعة ويرتب  الدلمدي با ددددددددددددد دال 

 .مدراوت  تظهر اهميد  كي م اا الراعليال وحلعا  الرياضي  وبلك بنيل

 

 أهميتة التحمل: 

 تا ة تلك تدءلل الخعمة لممارسة معظم س شءة ا  ركية الدلمي م  أهم الم ونال ديع .1

  . العمي لرترال اويلة

  . كالر اقة واليرعة حندقالية لعديد م  الم ونال البدنية سترم با يرتب  .2

 فر تءوير  واليمال النريية وتا ة قوة لرادة بالتراب  ا  ركي دلميليرتب  ا .3
و
ويرثر اياابيا

  اليمال النريية.

يعد حساس الذ  تب ي علي  باقر م ونال اللياقة اب ب لم و  سوط فر اللياقة البدنيةا يعد .4

 البدنية.

  للدلمي عخقة وثيقة بالص ة العامة وت ثمره ينع   على مراحي العمر الم دلرة. .5

  امثلة رياضية عن مختلف الألعاب الرياضية وارتبالها بالتحمل من حيث متعلبات تناول

استهدافه في مراحل التدريب العامة والخاصة وما يتعلق بهةه المحاور التي  الأداء فضلا عن

 .يمكن ان يساهم العلبة في مناقشة تفصيلاتها
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  الفصل الاول : المحاضرة الثانية عشر

 انواع التحمل

 هنار نوعين اساسيين كما قسمه الباحثون في مجال علم التدريب:

وهذا  اويلة رة الررد على ادا   شدددددددددددددا  بد ي بشددددددددددددددة مناسدددددددددددددبة لمدةيعر  الدلمي العام بقد: العام التحمل -أ 

 وتم ن  م  حسدددمرار بادا  بلك النشددا  البد ي ب را ة ايلة  اوط فترة و ي و   ا اهاع العاددلر يدءلل كرا ة

بم دلا الوا  النشدددددددددددا   فيدم هو القاعدة حسددددددددددداسدددددددددددية للدلمي ا شاي ولدنمية الدلمي العام  العام الدلمي

العام هو حسددددددداس للميددددددددوم العال   للمنافيدددددددال و  ا  الدلميو  تخط الدمرينال المددالية المتشدددددددا اة الرياودددددددد 

فا  بنا  الدلمي يع   توفمرالءاقة للعاددددددخل  عامة م دلا ح شددددددءةب و بصددددددورةى الدلمي لها تاثمرها علقدرة 

 . وكرا ة حجه ة الوضيرية فر ادامة عمي العاخل العاملة بوجود حوكدام 
 

الرياوددددد  م  حدا  براعلية ايلة عم  المباراة او اليددددبااب و ت دلا الرعاليال   وهو قدرة : التحمل الخاص -ب

مدءلبا اا حدا ية م  الدلمي ابقا للشصدددددددددددددا ا الت  تمماها و الدلمي ا شاي هو نتياة  الرياضدددددددددددددية م  حيث

اب  القوةتلمي  –ببع  ) تلمي اليددددددرع   اددددددهاالم ونال البدنية حترم بع م  الدلمي العام مد م و   ارتبا 

  وبلك لرتره عمنية المثلى للقوة او اسدمرار حدا  ا  ركي لليرعة ا  المءلو  فر الميابقال هو 
و
 ملددة ميد دما

ب هذا وين ثا م  الدلمدي ا شداي نوعم  فرعيم  م  انواع الدلمدي المرتب   ماهود العمدي العادددددددددددددلر باقصددددددددددددددي

 اضية هما:ب صو ية الرعاليال الري

تلمي القوة: يم   أ   عر  تلمي القوة على ان  قدرة الررد الرياودددددددددددددد  على مواجهة  -1

مقومال مدوسدددددددءة الشددددددددة لرترال اويلة  يددددددد يا بليث يقد العل  سكتر فر العمي على ا اهاع 

 العالر.

قدرة الررد الرياودددددد  على الملافظة على المعد ل العالية م  اليدددددرعة تلمي اليدددددرعة:  -2

 ترة عمنية مم نة ا  قدرت  على حدا  باقصدي سرعة مم نة ايلة عم  المباراة او اليباا. كتر ف

ولرهم اكتر  نواع الدلمي وتقيددددددددددددديمات  كما بكرها الباحثم  والم دصدددددددددددددم  فر هذا المااط فقد  

تقيددديمال مدعددة للدلمي  بد م  الدءرا للدقيددديمال الت  ت تذ وجهة النظر  المصدددادر  بكرل

  .ا تيوك الددري يةو  الريلاية
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 ةالتحمل من وجهة النظر الفوسيولوجي: 

 .انداض الءاقة حيل نظم*

 .الروسراتينظام انداض الءاقة  تلمي فوسراتي :  عدماده على1- 

 .خكدي يلا  عدماده علر نظام انداض الءاقة تلمي  كدي ي : -2

  .اي  حوكد  عدماده علر نظام انداض الءاقة تلمي اوكداي   :  -3

 .العاخل بالءاق  حيل امداد*

 الى قيمم  وفي  ينقيم

 :هواوي الدلمي الخ  -أ

   30حت   تلمي  هواوي قصمر-1

   60الر 30تلمي   هواوي مدوس  م  -2

   120الر 60تلمي  هواوي اويي م  -3

 الدلمي الهواوي: - 

 ا 8الر 2تلمي هواوي قصمر م  -1

 ا 30الر 8هواوي مدوس  م   تلمي-2

 ا30تلمي هواوي اويي اكمر م  -3

 بالنيب  لل م  الدلمي : 

  الدلمي ا شاي بال م  القصمر-1

  الدلمي ا شاي بال م  المدوس -2

 الدلمي ا شاي بال م  الءويي-3

 العامل  الدلمي بالنيب    ام العاخل 

 تلمي موضعر .. والذ  يشترك في  اقي م  ثلث العاخل فر ا ايم-1

 .. والذ  يشترك في  م  ثلث الر ثلثم  العاخل فر ا ايم تلمي المنءقة-2

 يشترك في  اكمر م  ثلثم  العاخل فر ا ايم تلمي عام..والذ -3

  حنقبام العالر الدلمي حيل نوع  

 وينقيم الى:

م  القوة العالية  دره الررد علر ححدراظ ببذط كمية معينةق وهوه:) تلمي اسداتي ي )تلمي عالر ثابلا-أ

 .م  حوضاع الثابدة عمنية مم نة وط فترةاا



  علم التدريب الرياضي للمرحلة الرابعة                      جامعة ديالى               
 إبراهيمليث  د. .أ                                                                  وعلوم الرياضة        البدنيةكلية التربية 

 

 

22 

تعاقل حنقبام و حن يا  العالر مد  وت مر اسدمرار فر :يعدمد )تلمي دينامي ي)تلمي عالر حركي- 

 .م  المرال مم    اوط عدد ومالقاالمالد لل على 

 

 الأول صل الفعشر:  الثةالثالمحاضرة 

 العوامل المؤثرة على التحمل:                         

 .مقاومة الدعل لرترة اويلة واحدمال  حلم الناتج عن  ام انية الررد وقدرت  على (1

فر العمي  الر دم  فر ا ايم وتصو ا النشا  الوفيري للقلل و حجه ة ا  يوية الم دلرة م قدرةمد 2-

  .والد لا م  م لرال العمي العالر لرترال اويلة  ب را ة  يصاط لواعم الءاقة

 .العاملة فر العاخل البيوكميا ية سمر العمليال ا ة وسرعةكر ميدوم م  و  الءاقة با ضافة الى  (2

 لقدرة ا ايم على انداض كميةمر ر  ارهاعدبسراخك حوكدام  ب   ا  د حقصدي ميدوم  (3
و
 .اقة الهوا يةالء ا

 تخط وكذلك اثنا  الوحدة الددربيةالصتر و ال را  والدلد   ب  م  قدرة علىالررد  ما يدمدد يدوم م (4

  ية.المناف

الددريل الرياود : الميدوم الددري   للرياود  يم   ا  يلدد مدم ت يا حجه ة الوضيرية والعالية  دا    (5

 العمي ايلة فترة الددريل او المنافية.

 

 الأول الفصل  عشر: ةرابعالمحاضرة ال 

 لرائق ووسائل تدريب التحمل :                         

فا  اريقة الددريل  ر الت  تلدد  حتيفر ضدددددددددددددو  الءرا ا الددري ية المعدمدة والت  سدددددددددددددلدم بكرها فر الملور   

 فر 
و
ا اوانل الدنادددددددددددديمية والددري ية المراد توجي  ا  مي باتااه  وسددددددددددددنتناوط ارا ا الددريل حكمر اسددددددددددددد داما

دمر واريقة حتدبارال لم دلرةب كءريقة الددريل الرتر  واريقة الددريل المميتنمية وتءوير الدلمي بانواع  ا

دة  دا  الد رارال ولدوجي  كي تلك الءرا ا الددري ية تعدمد على أليال واسددددددددددددداليل ملد واليدددددددددددددباقالب على ا 

 ا  مي باتااه نوع الدلمي المراد تءويره.

 :لريقة التدريب المستمرأولا:  

 بددو  فترة راحدة تخط الدددري  ه الءريقدةردم هدذتو  
و
يدة بدا سددددددددددددددمرار ببدذط ا اهدد البدد ي لرترال اويلدة  يددددددددددددد يدا

ويم   أدا  الددريل  مدوسددءة بالرك  لميددافة اويلة ول م  اويي وبيددرعة د يب كا  يقوم الرياوددد ا اهد الب

 با ثقاط
و
ب ك   يقوم الرياودددد  بدمري  حثقاط لرترة اويلة حتي الدعل مد مراعاة ا  حام الثقي الميددددمر أيادددا
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ي ب وي و  عم  حدا  م  الوع  القصددددددددو  لذلك الدمر  %30الذ  ييددددددددد دم  الريام بوع  تريا ك   ي و  

وحتي يم   ا  دقيقددة  30بم  اويلددة قددد تصددددددددددددددي الى مددا يرد  فطاددا الخعددل الددددريددل لمدددة الت   ءريقددةفر هددذه ال

ضددددرورة حلتاام بدوقيلا معم  يتناسددددل م   ويرا ى بأو أكمر دو  انقءاع أو ت مر توقيلا سدا  تصددددي الى سدددداعدم 

تدريبال  عد معدط النب  أفادددددددددددددي وسددددددددددددديلة لدلديد درجة الشددددددددددددددة فريب و حالة الررد ونوع الدمرينال الم دارة

بدو  فوا ي  .نباة / دقيقة 180 -130ب وهذا النوع م  الددريبال ييمل بو وط النب  م  را  مي الميدم

م  أقصددددددددي ميددددددددوم  %70وقد تصدددددددي الى   %60-25عمنية للراحةب وتتراو   ددددددددة الدمرينال الميدددددددد دمة مابم  

سدددددددددددوا  بواسدددددددددددءة سدا  الميددددددددددددمر أو )سدا   ع  اريا عيادة اوط فترةيدم  حام الدمرينال للرردب كما أ  عيادة

ب تردم الدمرينال بدو  فترة راحة أ  تردم بصدددددددددددددورة ميددددددددددددددمرة ب ويرا ى أ (بواسدددددددددددددءة عيادة عدد مرال الد رار

  الددريل الميدددددمر اريقة تعءى و 
و
تخط  هوم ب  بمرردأ  يق فر أوط فترة لعدادب وكذلك فإ  الخعل يم   عادة

هدف  عند ذ هو ححدراظ ب را ة ا اهاع الدور   الرترة حندقالية ) الراحة لياابية ( بم  الموسدددددددددددددمم  وي و  

  ب كما اناا الءريقة الر ليية لبع  حلعا  والرعاليال الرياضية ورياضال الدلمي كالماراثو  الدنرسد 
   

 

: لريقة
ً
 التدريب الفتري: ثانيا

د بءريقدددة الدددددريدددل الرتر  تنددداو  فترال ا  مدددي بم  بدددذط الماهود وفترال الراحدددةب أ  أنادددا تدمثدددي فر يقصددددددددددددددد   

عمنية للراحة لياابية ال مر كاملة  ب   تعود فطاا  سليلة م  ت رار فترال الدمري  بم  كي ت رار و تر فوا ي

 حالراا الءبيعيةب وت ضددربال القلل لخعل او اجه ت  الوفيرية الى
و
لدد الروا ددي ال منية ) فترال الراحة( ابقا

وت م  أهميددددة عم  فترال الراحددددة وابيعراددددا فر قدددددرة الخعددددل على ت رار   تادددداه الدنميددددة ) الهددددد  الددددددري   (ب

ا شرياب مرج ال الرجلم  والذراعم  ب ... ا خ ( مما ييددددددددددداعد فر  ح ددددددددددد اط ا  ركية المدنوعة )المشدددددددددددد ب الرك 

 تقليي لحيددددددددداس بالدعل واسددددددددددعادة ت وي  مصدددددددددادر  المدامد تصدددددددددريا حام  الخكديك
و
فر العادددددددددخل وأيادددددددددا

. بع ي ان   الءاقة الميرال ة
و
أثنا  سدا ب وم  ثم القدرة على ت رار بمعدط عالر م  الشدة ولرترال قصمرة  ي يا

 . فوا ي م  الراحة للدلرر المرقلا م  عل  بلك الماهود ت رار فترال م  الماهود تتبادط مد
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 الأول الفصل عشر:  ةخامسالمحاضرة ال

 :لرائق التدريب الفتري 

 أقيام اريقة الددريل الرتر :

 : وتقيم اريقة الددريل الرتر  الى

  : الددريل الرتر  من ر  الشدة .أ

النوع م  الددريل بالشدة المدوسءةب  ب قد تصي فر  تدمما الدمرينال الميد دمة فر هذا    

 
و
م  أقصدي ميدوم للرردب وتصي فر تمرينال الدقوية سوا   % 80 - 60تمرينال الرك  الى تقريبا

 م  ) باسد دام سثقاط لضافية
و
( م  %60-50باسد دام ثقي جيم الررد نري  الى تقريبا

المدوسءة للدمرينال تيمل ب يادة حام الدمرينال الميد دمة  أقصدي ميدوم للررد. وهذه الشدة

) كدمرينال الرك  أو تمرينال الدقوية باسد دام ت رار كي تمري   وعلى بلك يم   اسد دام

  سثقاط لضافية أو
و
مرةب كما يم   الد رار على هي(ة ماموعال ل ي  30 - 20بدوناا ( الى تقريبا

  10ت رار كي تمري   تمري  أ 
و
 مرال لثخ  ماموعالب وتتراو  فترة الدمري  الواحد مابم  تقريبا

 ثانية بالنيبة للرك ب وم 90 -14
و
سوا   ثانية بالنيبة لدمرينال الدقوية 30 - 15ا بم  تقريبا

قصمرة  باسد دام سثقاط لضافية أو باسد دام ثقي جيم الررد نري ب وتعءى فترال راحة

شمر كاملة تعيد للقلل الى ج   م  حالد  الءبيعية ب   تتراو  فترة الراحة بعد كي ت رار مابم  

 م   ثانية بالنيبة لخعبم  90 -45
و
-120المدقدمم  ) أ  عندما تصي نباال القلل الى تقريبا

 120 - 60نباة فر الدقيقة (ب وبالنيبة للنا (م  تتراو  فترال الراحة بم  الد رارال مابم   130

 م   ثانية ) أ  عندما
و
نباة فر الدقيقة (. يم   ا  يش ي  120 - 110يصي القلل الى تقريبا

قة وفا الدماري  الت  تناسل الرعالية الد صصية كدماري  الرك  ا  مي الددري    اذه الءري

او اليباحة او الدراجالب كما  يم   اسد دام تمرينال الدقوية سوا  باسد دام سثقاط 

جيم الررد نري ب وبلك  اد  تنمية القوة العالية بارتبااها  لضافية أو باسد دام ثقي

 ( بالنيبة للماموعال العالية العامة أثنا  سدا . تنمية تلمي القوة بالدلمي العالر ) أ 

 اريقة الددريل الرتر  من ر  الشدة ممماال : 

 (. الدور  الدنرسد  تعمي على تنمية الدلمي العام ) الدلمي 

 العمي على تليم  اليعة ا  يوية للر دم  وسعة القلل . 

   تعمي على رفد كرا ة ا اهاعي  الدور  والدنرسد . 

   الدم على حمي الم يد م  سوكييام  عيادة قدرةالعمي على . 
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  المبذوط سمر الذ  يرد  الى ت تر فهور الدعل. تنمية قدرة الررد على الد يا مد الماهود 

 

 :  . الددريل الرتر  مرترد الشدة

 م   تدمما الدمرينال فر هذا النوع م 
و
 80الددريل بالشدة المرترعة  ب تبلغ تمرينال الرك  تقريبا

للرردب وتو ي فر الدمرينال الدقوية باسد دام سثقاط لضافية الى  % م  أقصدي ميدوم  90 -

 
و
وهنا يرتب  حام الدمرينال بصورة مبا رة بشدة . أقصدي ميدوم للررد % م  75تقريبا

 الميد دمةب  ب ناد أ  حام الدمرينال يقي كنتياة ل يادة الشدةب وعلى بلك يم   الدمرينال

 ت رار تمر 
و
 م   10ينال الرك  لدقريبا

و
مرال ل ي  10 - 8مرالب وت رار تمرينال الدقوية لدقريبا

 ل  اا تصبل  ماموعةب وكنتياة ل يادة  دة الدمرينال فإ  فترال الراحة البينية ت داد
و
 ي يا

 فترال كاملة للراحة تتيل للقلل العودة الى ج   م  حالد 
و
الءبيعيةب وتتراو  فترة الراحة  أياا

لخعبم  النا (م   ثانية بالنيبة لخعبم  المدقدمم ب أما بالنيبة 180 - 90بم  الد رارال مابم  

 ثانية مد مراعاة عدم هبو  نباال القلل 240 -110فدتراو  فترال الراحة بم  الد رارال مابم  

فترال  ثنا نباة فر الدقيقةب كما يرا ى اسد دام مبدأ الراحة لياابية أ 120 - 110الى مادو  

الءاقة للنظام  الراحة البينيةب وم  الناحية الرييولوجية ييهم هذا النوع فر كرا ة  نداض

الخهواوي ) تللا فرو  نقا حوكدام  (ب ويرا ى فر اسد دام هذا النوع أ  ت و  الراحة 

  . ويم   فترال الراحة البينية مثي اسد دام تمرينال المشد  أو تمرينال حسترتا  ياابية أثنا 

ا  يش ي ا  مي الددري    اذه الءريقة وفا الدماري  الت  تناسل الرعالية  الد صصية كدماري  

 الرك  او اليباحة او الدراجالب كما يم   اسد دام تمرينال الدقوية سوا  باسد دام ثقي

الواحد   جيم الررد كمقاومة أو باسد دام سثقاط لضافيةب وينب ر مراعاة عدم ت رار الدمري

  مرال مد سدا  الص يل بصورة سر عةب ثم يعقل كي تمري  فترة 10 كمر م  
و
راحة بينية تقريبا

الددرياية فر حمي الددريل فر  دقيقة تردم فطاا تمرينال لاالة وحسترتا ب ولملاولة ال يادة

يادة سرعة سدا ب البينيةب أو الدقدم ب   هذا النوع م  الددريل يرا ى  ما تقصمر فترة الراحة

باسد دام ال يادة فر عدد مرال ت رار كي تمري   ويلي  عدم اللاو  الى عيادة حمي الددريل

 حتي   يرقد أهم تصا ص  الددري ية.

 .ممماال اريقة الددريل مرترد الشدة 

 تنمية الدلمي ا شاي )مثي تلمي اليرعة أو تلمي القوة ( واليرعة  تعمي هذه الءريقة على

 . وكذلك القوة العظ ي الى درجة معينة رة العاليةوالقد

   حوكدام  كنتياة لشدة ا  ام المرتردب أ  حدو   تعمي العاخل فر هذه الءريقة فر شيا

 عقل كي أدا  وأتر. ما يي ي بظاهرة ) الدي  حوكداي  (
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 ى ت تر فهور المبذوطب مما يرد  ال تعمي على تنمية قدرة العاخل على الد يا للماهود البد ي

 الدعل . 

  تعمي هذه الءريقة على الد يا لظرو  المنافية الت  تدمما بتناو  بذط الماهود فطاا ك رة

 القدم واليد واليلة.

 فليهم فر عيادة رقر ت يا الخعل النرسد  مد الظرو  والمد مرال  أما م  الناحية النريية

 المدعددة فر المنافية.

رقة الددر  الرتر  يم   توجي  ا  مي الددري   فر اريقة الددريل الرتر  على ما سدددبا م  توضددديل  قيدددام ا

بليدددددددددل اقيدددددددددامها المرترد والمن ر  و  يم   اشراط ا  ممماال كي قيدددددددددم يلدم اسدددددددددد دام حام معم  ل ي 

 قيم م  تلك حقيام

اار ا  ديث ع  سدددبا وا  تءرقنا لءرا ا الددريل الرتر  بنوعي  من ق  الشددددة ومرترد الشددددة فر اكما و    

ارا ا تدريل القوة العالية ب وتم بكر ا  ف رة اريقة الددريل الرتر  تعدمد على الدلميي البد ي للمرردال 

بم  فترة الددري ية على  ددددددددد ي دفعال او فترال على  دددددددددر  ا   ييدددددددددمل بالو دددددددددوط الى الراحة الدامة او ال املة 

دد فر هدددذه الءريقدددة لدنميدددة وتءوير انواع الدلمدددي واترمب ول نندددا نظيا بددداتدصدددددددددددددددار الى ا شصدددددددددددددددا ا الت  تلددد

 ضم  الم دلرة
و
 وهذه ا شصا ا  ر: اقيام الدلمي ا شايبب وتلديدا

البد  بالدلميي للرترة الثانية قبي الو دددددددددددددوط للراحة الدامة ب ويم   مراقبة وضدددددددددددددب   -1

عدددم و دددددددددددددوط الريدداودددددددددددددد  للراحددة الدددامددة م  تخط تقنم  النب  القل   عندددمددا يصددددددددددددددي النب  

 .ب وا  ت و  ت و  الراحة اياابية (  /د130-120ى)ال

 .ودهتناسل  دة ا  مي الددري   مد المدة الت  سليدمر فطاا بذط الما -2

الهد   يال ا  يتناسدلو عم  اد  الدمري  و ددت   الراحة يال ا  تتناسدل مد فترة  -3

 . الددري   مد مقدار الراحة 

اي م  الدلمي وفا ثخثة ميدددويال م  واريقة الددريل الرتر  تقيددم على ضددو  الهد  ا ش

 المي الددري    ر:

 دقيقة. 2ثانية الى  15اريقة ا  مي الددري   القصمر: م   -أ

 دقيقة. 8دقيقة الى  2اريقة ا  مي الددري   المدوس : م   - 

 دقيقة.  15دقيقة الى  8اريقة ا  مي الددري   الءويي: م   -ل



  علم التدريب الرياضي للمرحلة الرابعة                      جامعة ديالى               
 إبراهيمليث  د. .أ                                                                  وعلوم الرياضة        البدنيةكلية التربية 

 

 

27 

 

 .الأول : الفصل سادس عشرالمحاضرة ال

 :لرائق التدريب المستمر)الدائم(

دقيقة الى سددددددددداعدم  او اكمر  30وبلك بادا  الدمري  لمدة تتراو  بم  تعدمد هذه الءريقة على حمي ميددددددددددمر       

بدو  انقءاع او ت يمر فر توقيلا حدا  ب ويرا ى ضدددددرورة حلتاام بدوقيلا معم  يتناسدددددل مد حالة الرياودددددد  ونوع 

 الدمرينال الم دارة.

 العا  القوة العاددددددلية وتعدتر وتيددددددد دم هذه الءريقة فر جميد انوا
و
ع العا  الدلمي وحلعا  المنظمة واحيانا

لم دلا الرعاليال الرياضيةب ا  تليم  الميدوم حوكداي   هذه الءريقة الءريقة الر ليية فر فترة حعداد 

 بش لم :يدم فر هذه الءريقة 

 . : حمي ميدمر لرترة اويلة تللا  رو  العمي حوكداي   حوط  الش ي

: ادا  حمي ميدددددددددددددمر مد تبادط فر ميدددددددددددددوم الشدددددددددددددة ويخح  فر هذه الءريقة ارتراع مل وم فر الثا ي الشدددددددددددد ي

 ميدوم اليرعة.

 ة:حتيارا ا وأليال لءريقة الددريل الميدمر )الدا م( يم   تلديدها با ليال وهناك 

حدة اما من رادددددددددددددة او مرترعة ب ويم   الميددددددددددددددمرة(: وي و  ادا  الدمري  فطاا بشددددددددددددددة وا( ألية ا  مي المدماثلة-أ

توجي  ا  مي باتااه احد انواع الدلمي م  تخط مدءلبال كي نوع وما ييددددددددددددددل مة م   ددددددددددددددة العمي وفا عم  

 لدءوير الدلمي العام فا  سددددددددددددرعة الرك  ت و  من راددددددددددددة ولرترال اويلة اما لدءوير 
و
و دددددددددددددة الدمري ب فمثخ

  ولرترال اقصر.تلمي اليرعة فا  سرعة الرك  ت و  عالية 

 

ألية الدبادط فر ا  مي الددري  :يقصد ب  ادا  ت رارال الدمري  بش ي يام  الدبادط فر ميدوم الشدة بم  - 

البءي(ة واليدددددددددددددر عة اب عندما ي و  الد رار حوط بالشددددددددددددددة المن رادددددددددددددة يلي  وفر الد رار الثا ي بعد اتذ الراحة 

عة او تخط الد رار الواحد يدم تعاقل وتناو   ددددددددة وميددددددددوم ا  مي البينية ادا  الد رار الثا ي بالشددددددددة المرتر

تخط الد رار الواحد بم  اليرعدم  المن راة والمرترعة فر نر  الد رار ب ا  ا  الرياود  يرد  الدمري  بيرع 

 و دد مد مرة فر ت رار واحد وهو ما يي ي بءريقة الرارتلك. 

  

هذه حلية يدم تنمية وتءوير الدلمي ا شاي باللعبة او الرعالية  الية حمي االعا  ال رة والرك  : وفا -ض

الممارسة ويدم في  ادا  الخعل حسدمرار فر حدا  المهار  للعبة الد صصية لرترال اويلة وتعدمد عم  و دة 
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 حدا  حيل مدءلبال الرعالية الممارسة وحالة الخعل الددري ية.

 ة:حتيل الميدمر )الدا م( تدمما با شصا ا على ضو  ما بكر فا  اريقة الددري

 تواع  فر ميدوم اليرعة وعدم حتخط  اا. .1

  دة ا  مي ت و  مدوسءة. .2

 الشدة الددري ية تياهم فر عيادة ال ثافة الددري ية. .3

 الد مر والدنوع فر ا  مي حيل مدءلبال حلعا  الد صصية. .4

5. .
و
 ومدوا خ

و
 ا  مي الددري   ي و  ميدمرا

 حام عالر لل مي الددري  .تدمما ب .6

 180 -140تقييم ميدوم الشدة م  تخط النب  القل   اثنا  ا  مي الذ  يتراو  بم   .7

  /د.

 دقيقة الى اكمر م  ساعدم . 30مدة الدمري  والدلميي  اذه الءريقة تتراو  بم   .8

 لرائق الاختبارات والسباقات                     

وكذلك م  تخط المشدددددددددددداركة لدد م  تخط ا ارعال الددري ية ا  ميدددددددددددددوم الدلمي ا شاي عند الرياوددددددددددددد  يد

الرعلية لليددددددددددددباا او المباراة الد صددددددددددددصددددددددددددية اب ا  تنوع اليددددددددددددرعة والقوة والدلمي ا شاي تصددددددددددددقي كلها فر ااار 

 فر هذا المبلث 
و
المشدددداركة الرعلية لشددددرو  المنافيددددة والذ  على اسدددداسدددد  يدم توجي  ححماط الددري ية وتلديدا

بالدلمي بانواع  الم دلرةب على بلك فا  اسدددددددد دام ارقة اليدددددددباقال وحتدبارال تيددددددداهم بشددددددد ي فيما يدعلا 

 مرثر فر تءوير الدلمي ا شايب ويم   تقييم هذه الءريقة الى عدة اقيام  ر:

ا  مي ي و  اقصددددددددر م  ميددددددددافة او  ملدودة: ا  ا  اسدددددددددمرار  اتدبارال لميددددددددافال او اعما  .1

 عم  اليباا او المنافية.

او عم  المنافيدددددددددة: ا  ا  اسددددددددددمرار ا  مي بنر  ميدددددددددافة او عم  بارال بنر  ميدددددددددافة اتد .2

 اليباا او المنافية.

اتدبارال لميددددافال او عم  ااوط م  اليددددباا: ا  ا  اسدددددمرار ا  مي ااوط م  ميددددافة او  .3

 عم  اليباا.

 وتتميز لريقة الاختبارات والسباقات بعدة مميزات منها:

اي ل ي لعبة او فعالية حيددددل  ددددرواها ومدءلبا اا تنمية وتءوير الدلمي ا ش .أ

 ا شا ة.
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ا ارعة الددري ية ميدددددداوية لمدءلبال الرعالية م  حيث) المدءلبال البدنية م   .ب

لدمداري  بددنيدة مشدددددددددددددا اددة  ءريقدة حتدبدارالحيدث تادددددددددددددمم  ا ارعدة الدددري يدة ب

م  حيث العنا ددددددددددددر  ب العوامي النريدددددددددددديةم  حيث الشدددددددددددد ي والشدددددددددددددة للرعالية

م   ب ميدددددددددددوم تءور القدرة ا  ركيةة المءلوبة لليددددددددددباا او المنافيددددددددددةالنريددددددددددي

حيدددث درجدددة تركيدددل وتعقيدددد الواجبدددال ا  ركيدددة الموجودة تخط اليدددددددددددددبددداا او 

 المنافية الرعلية(

 حام ا  مي يتناسل مد قابلية الخعل وسدواه الددري   . .ج

  دة تنريذ حتدبار واليباا ت و  عالية. .د

 نظيمية حيل وقلا المنافية او اليباا .تناشم وتناسل العملية الد .ه
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 الفصل الثان : الاولىالمحاضرة 

 السرعة ع تعريفها واهميتها:                                  
 

ا  مصدددددددددءلح االيدددددددددرعة فر المااط الرياودددددددددد  ييدددددددددد دم للد لة على حسدددددددددداابال العادددددددددلية الناتاة ع        

 الالدبادط اليددددددددر د بم  حنقبام وحن يددددددددا  العاددددددددلر فاليددددددددرعة بمرهومها العام قدرة الررد علر أدا  حرك

فاليدرعة تع    مد ررة م  نوع واحد فر اقصدر عم  مم   سدوا   داحل بلك اندقاط ا ايدم أو عدم اندقاطب

مددددابعددةب ويم   تعريا  عدددد ا  ركددال فر الوحدددة ال منيددة أو سدددددددددددددرعددة عمددي حركددال م  نوع واحددد بصدددددددددددددورة

لرياودددد  فا  اليدددرعة  ر اليدددرعة على اناا القدرة على ادا  حركال معينة فر اقصدددر عم  مم   ب وفر المااط ا

ب و ي رى على العاملم  فر المااط قدرة الرياضااااااااااااا ي على اداء حرنات متتابعة من نوع واحد في اقصااااااااااااار زمن

الرياوددددددددددد  ا  هذا المصددددددددددءلح  يع   اقدصدددددددددداره على مرهوم اليددددددددددرعة فر رياضددددددددددال حركام بي يدعداه الى ادا  

 على ادا  ا  ركددال ا  ركددال الريدداضددددددددددددديددة على العموم بدداقددي وقددلا مم   ليصددددددددددددددي فر ا
و
 دح

و
حيددا  كثمرة مرهومددا

الرياضدددددددددددددية باقي عم  مم   وليدداتي مد باقر م ونال اللياقة البدنية كالر ددددددددددددداقة والدوافا وشمرها فر ادا  

ا  ركال المعقدة ب وب ية حاخع على ماهية اليدددرعة و دددمولها  هم  دددرال ا  ركة يم   تلديدها بالنقا  

 ة:حتي

 ا  ركال الثنا ية )المد ررة(: وتشمي المشد  ب الرك  ب اليباحةب الداذياب الدراجال. (1

ا  ركددال الثخثيددة:و ر ا  ركددال الم لقددة الت  تشددددددددددددددمددي على مهددارة حركيددة واحدددة وتودم  (2

 لمرة واحدة وتنده  مثي حركة ركي ال رة .

ة وتردم لمرة ا  ركددلا المركبددة: و ر ا  ركددال الت  تشدددددددددددددمددي اكمر م  مهددارة حركيددة واحددد (3

واحدة وتنده  مثي حركة اسدددخم وتمرير ال رة ب ومثي حركة الركاددة الدقري ية والوثل 

 فر القر  العري .

حسدددددددددددداابال ا  ركية : مثي حسدددددددددددداابة ا  ركية الت  تردم باتااه المواقا المد مرة فر  (4

حلعددددددا  ا امدددددداعيددددددة مثددددددي كرة القدددددددم واليدددددددب وكددددددذلددددددك تشدددددددددددددمددددددي حنءخا فر الرك  

 اليباحة...     .و 

على بلك فقد ييد دم مصءلح اليرعة على القدرة على حسداابة لمثمر معم  فر اقي  (5

عم  مم  ب و ر تع   ت ددامددي الواجبددال الوضددددددددددددديريددة للاهدداع العصددددددددددددد   المرك   لدوجيدد  
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ح دددددارال العصددددد ية القصدددددوم للعادددددخل الم لرة با سدددددداابة للمثمر ع  اريا سدددددليدددددلة 

ة  دا  الواجل ا  ركي المءلو  باقي عم  مم  ب و بد م  انقباضدددددددددددددال عادددددددددددددلية حاد

بكر ا   رة اليرعة  ر  رة وراثية اكمر م  كوناا  رة يم   ا  ت تيل بالددريل 

ح ا  بلدك  يع   عددم تءور هدذه الصدددددددددددددردة بدالدددريدل الريداودددددددددددددد  بدي انادا تدءور ول   

 الى  يدددددددددبة بشددددددددد ي  يددددددددد   وي و  الدور حكتر لدمما الرياودددددددددد   اذه الصدددددددددرة عا
و
 د وراثيا

 حليا  البي  الم ونة للعاخل اكمر م   يبة حليا  ا  مر.

 أهمية السرعة : 

  . العديد م  س شءة الرياضية اليرعة م و  هام فر( 1

الميافال القصمرة وفر اليباحة وألعا  القومب  الم و  سوط ل ثمر م  الرياضال لعدو( 2

 تصنا على اناا العا  حدا  ك رة اليد وكرة القدم . با ضافة الى باقر حلعا  الت 

  . الم ونال الر ليية للياقة البد نية أحد ( 3

 واليد واليلة. اليرعة بالر اقة والدوافا والدلمي بلك فر كرة القدم ترتب  ( 4

 

 :أنواع السرعة

وقلا مم  ب و شدددددددددددددمي هذا حندقاط  : و ر ام انية حندقاط م  م ا  الى أتر باسدددددددددددددرعالسااااااااااااارعة الانتقالية -1

 الرك  لخمام ب او ادا  حركة الدفاع ا اان   فر كرة 
و
ب دلة ا ايدددددددم فر ا  اتااه م  حتااهال حربعة فمثخ

 اليد ب... كلها تمثي سرعة اندقالية .

فر و ر قيام عادددددلة او ماموعة عادددددلية با نقبام العادددددلر بيدددددرعة   السااااارعة الحركية)سااااارعة الاداء(: -2 

ا  ركال الوحيدة مثي سدددددددرعة الرمي وسدددددددرعة الوثلب او ا  ركال المركبة مثي حسددددددددخم والدمريرب ا  سدددددددرعة 

 ادا  ا  ركال الرياضية .

ويقصد  اا اليرعة الت  يدم فطاا اسداابة عالة او ماموعة عالية لمثمر  سرعة الاستجابة )رد الفعل(: -3

ذ  ييددددددددد رق  حسددددددددداابة العاددددددددلية وهذا ال م  عبارة ع  الرترة معم  باقصددددددددر وحدة عمنية. ا  ان  ال م  ال

 ال منية الملصورة بم    ظة فهور ا  اف  وبداية حسداابة.
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 الثانية: الفصل الثان المحاضرة  

 لرائق واساليب تعوير السرعة

ا  اليدددددددددددددرعة فر المااط الرياودددددددددددددد  لها ارا ا تا دددددددددددددة م  اجي تءويرها كما لبقية الصدددددددددددددرال حترم الت       

تدددددري يددددة فر تءويرهددددا ب وا  هددددذه الءرا ا   ت دلا كثمرا ع  الءرا ا الميدددددددددددددد دددددمددددة فر  تيدددددددددددددد دددددم ارا ا

تءويرتلك العنا ددددر البدنية م  حيث مراعا اا لممماال الصددددرة البدنية المراد تءويرها فر الرعاليال الرياضددددية 

فة يال ا  تادم  بح ا  لها تصدو ديراا كوناا  تعدمد على ميدافة معينة يقءعها الخعل ب م  وهذه الميدا

 كي  تذهل باتااه الدلمي على هذا المبدأ يال تءوير اليدددرعة 
و
 جدا

و
عدم كو  ميدددافة او عم  الرك  اويخ

 عند الخعل بميافال م دلرة.

وتعد ارا ا الددريل حسدددددددددداسددددددددددية فر تءوير اليددددددددددرعة مثي اريقة الددريل الميدددددددددددمر والددريل الرتر  واريقة 

لعل ج  ا م  تءوير اليددددددددددرعة فر فعاليال اليدددددددددداحة والميدا  وحلعا  الرردية الد رار وارا الميددددددددددابقال وال

 و ر الشاوعة اياا فر تءوير اليرعة ا  ركية مد ال رة وسرعة ادا  مهارال اللعل الم دلرة .

 وم  اكمر الءرا ا الميد دمة فر تءوير اليرعة   ر :_

 لريقة تكرار الحركة بالسرعة القصوى: -1

اري   اذه الءريقة باليدددددددددددددرعة القصدددددددددددددوم وحقي م  القصدددددددددددددوم وا  عدد مرال الد رار فر ترد  الدم     

( ثوا ب 10-5الوحدددددة الددددددري يددددة ياددددل ا  ت و  قليلددددة ب وا  الدمدددداري  ترد  عددددادة لرترة  تدادددداوع اط )

وياددل ا  ت و  فترة الراحددة كبمرة بليددث يدم اعددادة الشدددددددددددددرددا  ال ددامددي لخعددل م  اجددي تم ندد  م  اعددادة 

ركة بنر  اليددددددرعة ب وبلك    الدعل النرسددددددد  والبد ي يعمي على تد ي سددددددرعة العمي العصدددددد   مما ا  

يرد  الى تموط فر ادا  ا  ركة ب وا  الداثمر المثالر   الة الشدددددددددددددرا  عندما ت و  الراحة اياابية كالقيام 

 بالهرولة ا شريرة او اجرا  بع  تماري  الراد ة .

 ة( بالظروف الصعبة )المقاومة(:لريقة الركض )تكرار الحرك -2

فر هددذه الءريقددة ييددددددددددددددردداد م  الظرو  ا شددارجيددة )حدوالب ا  بدداط المءدداايددةب المرترعددالب الريددا (      

لتيلي  مقومة على المااميد العالية ب وم  الوسا ي الميد دمة فر هذه الءريقة الرك   عودا على 

لير د باتااه الريل المعاكية بالرك  بد ل اداة منلدر ب الرك  على ارم رملية او اينية بالرك  ا

. 

 لريقة تمارين المنافسة والسباق : -3
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ويقصددددددد  اا تءبيا  ددددددرو  الميددددددابقة او المباراة الد صددددددصددددددية ضددددددم  الدمري  الهاد  لدءوير اليددددددرعة    

 فر فعالية حركام يدم ت
و
ناددديم تماري  بنر  المدءلبال والشدددرو  الت  تدءل اا المباراة او اليدددباا ب فمثخ

رك  باليددددددرعة القصددددددوم لنر  ميددددددافة اليددددددباا باليددددددرعة القصددددددوية وفر حلعا  الررقية فدنظم فترة 

ادا  للمهارال ا شا ة باللعبة باليرعة القصوم فمثي هذه الءريقة تعمي على تءوير اليرعة ا  ركية 

 اليرعة المءلوبة.مد ال رة وبدوناا ب وتءوير اليرعة حندقالية وقدرة ادا  مهارال اللعل ب

 ة:حتيعلى ضو  مابكر فاننا ننصح  با  ت و  تدريبال اليرعة فر الوحدة الددري ية وفا الاواب    

 م  حيث الميافة او ال م . -أ
و
 ا  ت و  فترة دوام الدمري  الواحد قليي  ي يا

دءلدل ا  ضدددددددددددددرورة ا  ت و  تمداري  تءوير اليدددددددددددددرعدة فر بددايدة الوحددة الدددري يدة  كو  تددريبدا ادا ت - 

ي و  ا اهاعي  العص   والعالر فر افاي اسدعداده  دا  الدمري  ا شاي باليرعة ولم يصب  

 الدعل  ن  يدءلل ادا  قصو  للاهاع العالر وفاعلية ا اهاع العص  .

توجي  الرياوددددد  م  قبي المدر  بادا  الدمري  ا شاي باليددددرعة باقصدددددي قدرة م  التيددددارع الذ   -ل

 نرسد  وعص   لاما  اقصدي استثارة عص ية لخنقبام العالر.يصاحب  اقصدي تلرما 

ضدددددددما  ا  ت و  الراحة بم  تمري  وأتر كاملة  سددددددددعدة الشدددددددرا ب وينب ر ا  تلدو  على تماري   - 

 ارتا  للعاخل وتماري  تمءية.

 ( ت رارال.10 -5صوية يراي ت رار )ا  ي و  عدد ت رار الدمري  قليلة ب فعند تنمية اليرعة الق -ض

 الفصل الثان : الثالثةالمحاضرة 

  مشكلة اجتياز حاجز السرعة                   

اكدل الدراسدددددددال للعاملم  فر مااط الددريل الرياودددددددد  والباحثم  با  الو دددددددوط الى القدرة ا  قيقية 

لليددددرعة عند الرياضدددديم  يرد  الى و ددددولهم الى الميدددددوم البد ي م  حيث اليددددرعة يصددددعل تااوعه  بي وقد 

اه واحدب فعند اسدددددد دام البنا  ا  ركي والثابلا او ترك الدماري  يعيا او يمند تءورها ابا ماتم الددريل باتا

ا شا دددددة لرياضدددددي  الميددددددويال العليا الت  تدءلل اليدددددرعة القصدددددوم يلصدددددي ا  اج  فر تءور وتقدم ميددددددوم 

اليدددددددددددرعةب على بلك ينب ر الد كيد على الدماري  العامة وا شا دددددددددددة وضدددددددددددرورة تنوعها بما يوفر ام انية الد لل 

اج  ب وكذلك يم   اسدددد دام الوسدددا ي الميدددرعة ) كالرك  على المنلدرال ب اوضددد ل الرياودددد  على هذا ا  

بلباط الدد لب...(ب او الوسدا ي المعيقة )مثي الرك  على مرترد ب او ضدد الريا ب...(ب بما يادم  عيادة المدم 

ر اللعددددل بشدددددددددددددرو  ا  ركي للشءوة او عيددددادة عدددددد الترددال فر الرك  ب وفر حلعددددا  الررقيددددة ضدددددددددددددمددددا  توفم

المنافية ومهارا اا بش ي مشاب  لليبااب او ع  اريا وضد  رو  اضافية تخط الددريل تيرع ادا  المهارة 
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ا  ركية و تيدددددددرع حدا  اكمر م  المنافيدددددددة.  اذه حسددددددداليل المذكورة وشمرها كثمر يم   م  الد لل على حاج  

 اليرعة واسدمرار تءورها. 

 

 : في السرعة ثرةالعوامل المؤ 

ويقصد  اا نوع حليا  العالية الم ونة للعالة اب ا  هناك   :التكوينية للألياف العضلية الخصائص -1

نوعم  اسددددداسدددددم  م  حليا  العادددددلية  تلدد الءبيعة الد وينية للعادددددلةب وهذي  النوعم  حسددددداسددددديم  

 الى النوع حسدداسددد  الثا ي هما حليا  ا  مرا  الت  تميي الى ا  ت و  انقباضددا اا العاددلي
و
ة بءي(ة   يددبة

ح و ر حليا  العالية البياا  والت  تدمما با نقباضال الير عة ب وعيادة  يبة حليا  البياا  على 

حيدددددددددددا  حليا  ا  مرا  ضدددددددددددم  العادددددددددددلة الواحدة هو الذ  يلدد مماة العادددددددددددلة فر ا  ت و  سدددددددددددر عة 

ليدددددددرعة ب وقد اثبتلا الدراسدددددددال ا   دددددددرة اليدددددددرعة  ر  دددددددرة ت و  مناسدددددددبة لصدددددددرة ا ا تيحنقبام وب

 يلدو  على  يددددل عالية م  حليا  
و
وراثية با سدددداس با  ي و  الد وي  العاددددلر الم تيددددل للررد وراثيا

 بصددددرة اليددددرعةب هذا وا  تدريبال اليددددرعة تيدددداعد فر 
و
البياددددا  اليددددر عة حنقبام في و  الررد مدمماا

  العاددددددددلية   الد وي   اب ييدددددددداهم فر ا  تدا  حليا  العاددددددددلية ا  مرا  ت يمر العمي الوضدددددددديري لخليا

 بش ي  ي   الى العمي المشاب  لخليا  البياا .  

ا  ممماال ا اهاع العصدد   للررد وا ع اسدد  على اليددرعة يدمثي فر حالة الدبادط  النمط العصااعي للفرد:  -2

تنظيم للاهاعي  العاددلر والعصدد   بما يءلا علي  اليددر د بم  المثمرال والموقرال وما يندددام معهما م  

بمرونة العمليال العصدد ية مما يم   م  الو ددوط الى اليددرعة ا  ركية العالية والتردد ا  ركي القصددو  

 ع  ا  حعصدددددددددددا  ا  ركية الم ذية للعادددددددددددخل با وامر 
و
ويربءهما با سددددددددددددعماط الماد  لل ركة ب فادددددددددددخ

لوحدال ا  ركية ونوعها ل  الدور حكتر فر تصددا ا وممماال الليرة وحيعاعال العصدد ية والت  تشدد ي ا

 العالية م  حيث اتااهها لخنقبام العالر الير د.

ا  للقوة العاددددلية عنصددددر مهم فر تءوير اليددددرعة اب ا  تنمية اليددددرعة حندقالية يدم القوة العضاااالية:    -3

ترددال ا  ركية ب كما ا  تءوير اليدددددددددددددرعة م  تخط تنمية وتءوير القوة العادددددددددددددلية وبلك بدءوير قوة ال

لخلعدددا  الررقيدددة يدم م  تخط تنميدددة وتءوير القوة الممماة بددداليدددددددددددددرعدددة بددداسدددددددددددددلو  مدلركب فقدددد اثبتدددلا 

 الداار  ا  تءوير اليرعة ع  اريا تنمية وتءوير القوة والدوافا فر سرع  وقوة حدا  ا  ركي.

لهي لية تلدو  على مماة قابليراا على حمدءا  عادددددددددخل جيدددددددددم ح يدددددددددا  اقابلية المعالية العضااااااااالية:  -4

العادددددلة القابلة لخمدءا  تيددددددءيد ا  تعءي انقباضدددددا بدرجال ملدودة مثلما لها قابلية على الدقلا و 
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سر عا وقويا مما يرد  الى عيادة سرعة حدا  ا  ركي وبلك بي ل عيادة المااط ا  ركي للدقلا العالر 

دصدددددددددددددر اهمية حمدءا  على العظخل العاملة فر ا  ركة فق  بي ايادددددددددددددا مثلها بذلك حبي المءا  و تق

 للعاخل المعاكية حتي  تعمي كعا ا يندج عن  ب   ا  ركال.

م  بم  ا اوانل المهمة فر ادامة الدقلا العالر بالشدة القصوم  ر ا  ت و   :القدرة علي الاسترخاء  -5

لقصدددددو  وه ذا تم   العادددددلة م  حسدددددترتا  بعد العادددددلة فر حالة راحة واسدددددترتا  قبي ادا  الدقلا ا

كددي تقلا   دددو  عمليددة تدددابد ادا  ا  ركددال بددالقدددرة القصدددددددددددددويددة وهو م  مدءلبددال  دددددددددددددرددة اليدددددددددددددرعددة 

فا  الدوتر العالر وتا ة للعاخل المقابلة )الماادة( م  العوامي الت  تعوا سرعة  حساسية وكذلك

الى عدم اتقا  الررد للءريقة الصددد يلة لخدا  او الى درجة  حدا ا  ركيب وشالبا ما يعود الدوتر العادددلر

حرتراع فر حستثارة والدوتر حنرعالر وتا ة فر المنافيال الرياضية الهامة لذا فا  حسترتا  هام جدا 

 افر ا  ركال الت  تدءلل اليرعة ليعيد للعالة  شااه

عنا دددددددددددددر اللياقة البدنية وم  بي اا ميددددددددددددددوم قوة و ر سدددددددددددددمة نريدددددددددددددية هامة لدنمية م دلا قوة الإرادة:  -6

وسددددددددددرعة الرردب فقدرة الرياوددددددددددد  وتصددددددددددميم  فر الد لل على مقاومال داتلية وتارجية والدصددددددددددميم على 

الو وط الى الهد  الذ  ينشده م  العوامي الهامة لدءوير سرعة حدا  فر المهارال ا  ركية ب لذا يال 

 دة لدم حفراد وا  يلدد لهم حهدا  الت  ييعى للو وط الطاا.على المدر  ا  يعمي على تقوية حرا

 

 الفصل الثان : الرابعةالمحاضرة 

 المرونة تعريفها واهميتها:                         

ي دلا مرهوم المرونة فر ماا ل التربية البدنية ع  المرهوم الدارض بم  كثمر م  العامةب فم  المخح  أ     

المدباينة أن  رددددشا مر ب والمرونة  اذا بع  الناس يءلقو  على الةددددشا القادر على حسددددداابة للمواقا 

المرهوم تعدتر مظهرا م  مظاهر الةدددددددددددشصدددددددددددية يدتي تللا نءاا الدراسدددددددددددال النريددددددددددديةب أما مرهوم المرونة فر 

ماا ل التربية البدنية فهو يع   قدرة الررد على أدا  ا  ركال الرياضدددددية  لى أوسدددددد مدم تيدددددمل ب  المرا دددددي 

  أناددا تنيددددددددددددددل للمرددا دددددددددددددديب فر حم  يرم البع  ستر أناددا تنيددددددددددددددل  لى العدداملددة فر ا  ركددةب حيددث يرم البع

 العاخلب ورأ  ثالث يرم أ  المرونة تنيل  لى المرا ي والعاخل.

ونرم أ  اتااه ومدم ا  ركة يلدد تبعا لنوع المرصدددددددددددددي الذ  تعمي علي ب وم  الميدددددددددددددلم ب  أ  العادددددددددددددخل    

فه    تيددددددددددددددءيد أ  ت يدد مددم ا  ركدة ع  ا  ددود تعمدي فر حددود الماداط الدذ  ييدددددددددددددمل بد  نوع المرصددددددددددددديب 

التشريلية للمرصي العامي فطااب ول   فر حالة حدو  قصر فر العاخل العاملة على المرصي نتياة ل يادة 
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قو ااب فإناا تيددددددددددددددءيد أ  تقلي م  مدم ا  ركة ع  ا  د الذ  ييدددددددددددددمل ب  المرصددددددددددددديب و اذا الشددددددددددددد ي ت و  

لل ركةب وقدرة العاددددلة على لمدءا  تلدد مقدار  ا تيعر للمرصددددي وبالعاددددخل قد قلللا م  المدم الءبي

ما ييدددءيد أ  يصددي  لي  المرصددي م  مدم. فمثخ فر حركة فرد اليدداعد ع  العاددد ي و  مرصددي المرفا فر 

هذه ا  ركة قد و دي  لى أقصددي مداه عندما يصدبل اليداعد على امدداد العاددب أ  أ  ال اوية بم  اليداعد 

درجةب أما  با كانلا قدرة العادددددددلة بال الرأسدددددددم  العاددددددددية على حمدءا    تيدددددددمل  180يددددددداو  والعادددددددد ت

لليدددداعد ب   يصددددي  لى ميدددددوم امدداد العاددددد فإناا بذلك تقلي م  مدم حركد ب وهو المدم الذ  ييددددمل ب  

سدددددبا  درجةب مما 180مرصدددددي المرفاب في و  نتياة لذلك أ  تصدددددبل ال اوية بم  اليددددداعد والعادددددد أقي م  

يدضددددح أ  اتااه ومدم ا  ركة يدلدد تبعا لنوع المرصددددي الذ  تعمي علي ب و   قدرة المرصددددي على الو ددددوط 

 لى أقصددددددددددددددي مدم ل  تدوقا على مءااية العادددددددددددددخل العاملة علي . أ  أ  العادددددددددددددخل تلد  ا  ركة داتي 

بمدى واساا  أو  ي مدى  ركةع وتعرف المرونة  بانها قدرة الفرد علي أداء الحا  دود الت  ييددمل  اا المرصددي

 أو القدرة على أداء الحرنات لمدى واس  . سهولة الحركة في مفاصل الجسم المختلفة

 

 :أهمية المرونة 

فر مدح لبع  المراجد تام أرا  ثخثم  عالما حوط تلديد م ونال اللياقة البدنية أفهر أ  أربعة وعشري      

للياقة البدنية. وقد فهر م  هذا المدددددح اتراا كي علما  الدوط عالما م ام قد وضددددعوا المرونة ضددددم  م ونال ا

الشددددددددددرقية على كو  المرونة أحد الصددددددددددرال البدنية سسدددددددددداسدددددددددديةب ول و  المرونة بال أهمية كبمرة فر ممارسددددددددددة 

النشددددددا  ا  ركي فه  تعد ضددددددم  م ونال اللياقة ا  ركية والقدرة ا  ركية العامة ب كما يشددددددمر بع  ا شترا  

رونة تيدددددددددهم بقدر كبمر فر الد ثمر على تءوير اليدددددددددمال لرادية كالةدددددددددااعة والثقة بالنر  وشمرها م   لى أ  الم

 اليمالب أ  حفدقار  لى المرونة يرد   لى ال ثمر م  الصعوبال الت  م  أهمها:

 

 عدم قدرة الررد الرياود  على سرعة اكتيا  و تقا  سدا  ا  ركي. -

 ببع  ل ابال الم دلرة. سهولة   ابة الررد الرياود  -

  عوبة تنمية وتءوير الصرال البدنية الم دلرة كالقوة العالية واليرعة والدلمي والر اقة. -

  جبار مدم ا  ركة وتلديده فر نءاا ضيا. -

 ة:الاتيوتتلخص اهمية المرونة بالنقاط 

الشاملة للايم أو لمرصي معم ب  أ  أثر ت ييا الررد فر كثمر م  أوج  النشا  البد ي تقرره درجة المرونة -1

 والمرونة ا  ينة أو المدم الواسد لل ركة ل  م ا  بارع فييولوجيا ومي اني يا.
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تعد المرونة م  الم ونال حساسية فر ال ثمر م  حلعا  والرعاليالبفري اليباحة يرقى  لى ميدوم أهمية  -2

 م و ي اليرعة وا الد.

 مدم اكتياب  و تقان   دا  المهارال سساسية.ا  افدقار الةشا للمرونة يرثر على  -3

 أ  قلراا ترد   لى  عوبة تنمية الصرال البدنية سترم كالقوة واليرعة والر اقة. -4

 أ  أهمية المرونة ت م  فر كوناا هامة فر  تقا  الناحية الرنية للأ شءة الرياضية الم دلرة. -5

 بة.تعد عامي أما  لوقاية العاخل وسربءة م  ل ا  -6

 

 

 الفصل الثان . :المحاضرة الخامسة

  : أنواع واشكال المرونة                           

 

 تقسيم المرونة حسب شكل فهورها هو:

الو وط  لي  ثم    المرونة لسداتي ية )الثابدة(: و ر مدم ا  ركة الذ  ييدءيد العاو المدلرك     -1 

 الثبال في .

الو وط  لي  أثنا       كالمرونة الدينامي ية )ا  ركية(:  ر مدم ا  ركة الذ  ييدءيد العاو المدلر  -2  

 أدا  حركة تدم باليرعة القصوم.

 وقسمت المرونة حسب خصوصيتها رلى:

 المرونة العامة: و ر تدام  مرونة جميد مرا ي ا ايم. -1

 المرونة ا شا ة: و ر تدام  مرونة المرا ي الداتلة فر ا  ركة المعينة. -2

 كما تقسم حسب فعاليتها رلى:

ر قدرة المرصي على العمي  لى أقصدي مدم ل ب على أ  ت و  العاخل العاملة مرونة  ياابية: و  -1

 علي   ر المي بة لل ركة.

مرونة سلبية: و ر قدرة المرصي على العمي  لى أقصدي مدم ل ب على أ  ت و  ا  ركة ناتاة ع  ت ثمر  -2

 قوة تارجية بمياعدة ال ميي مثخ.
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  : العوامل المؤثرة في المرونة

  . والعمر الددري   العمر ال م    -1

  . نوع الرعالية الرياضية  -2

  . نوع المرصي وتركيبة  -3

  . درجة الدوافا بم  العاخل المشتركة  -4

  . نوع النشا  المهن  تارض الددريل -5

 . النريية لخعل ا  الة 6-

 

 السادسة: الفصل الثان المحاضرة 

 لرائق تدريب المرونة :                                

  تمرينال لاالةب وينصددح بإجرا  تمرينال لاالة اليدداكنة )الثابدة(ب الت  تع   لدلقيا المرونة يل م  جرا  

 0دفد الءر  حوط المرصددددددي بب   حتي نااية مداه ا  ركي المم  ب ثم لبقا  على بلك الوضددددددد لعدة ثوا ي

كيةب وتدمما هذه الءريقة بعدم تعري  المرصددددددددددي للإ ددددددددددابةب ع   ما يلد  فر حالة تمرينال لاالة ا  ر 

الت  يدم تخلها دفد الءر  بقوة )تلويلددددددددددددد (ب كما هو ا  ددددددددددددداط عند  جرا  تمرينال لاالة الميماة المرج ة 

وم  ا ادير بالإ دددددددددددددارة هناب أن  م  الادددددددددددددرور   جرا  تمرينال لاالة بعد القيام بدمرينال لحما  العام 

    ب
و
 م  احدمدا ل ل دددددددددددددابدة )مثدي المشدددددددددددددد  والهرولدة وبع  الدمريندال اليدددددددددددددويدديدة(ب نظرا

و
لدك ي ر  أو 

 على حسددددددددرادة القصدددددددوم م  تمرينال لاالةب كما يم    جرا  تمرينال لاالة 
و
للمرصددددددديب و يددددددداعد ثانيا

 0بعددد حنراددا  م  الددددريددلب حم  ت و  العادددددددددددددخل فر أفاددددددددددددددي حددا  اددا لخسددددددددددددددرددادة م  تمرينددال لاددالددة 

يددا  المرونة والملافظة علطاا م  تخط  جرا  تمرينال لاالة وتشددمر الرلو ددال العلمية  لى أن  يم   اكت

مرال فر سسددددبوع. هذه الدو دددديال موجهة بدرجة  3ددددددددددددددددد2ت رارال ل ي ماموعة عاددددليةب وبمعدط  4بمعدط 

 
و
 عاليا

و
كبمرة لم  ينشدددددو  الصدددد ة الوفيرية ولل  لرياضددددي  الميدددددويال العالية الذي  تدءلل رياضددددرام قدرا

 م  المرونة
و
 :حتيب كما ويم   تلديد ملشا ارا تنمية وتءوير المرونة العالية الى جدا

 

الءريقة لياابية: وتدم بادا  تلريك المرصي فر كامي مداه ا  ركي م  قبي الرياود  وما يصاحب  م   -1

 مد للعاخل المشتركة بعملية تلريك المرصي و ر اما ا  ت و  ثابدة او مدلركة .
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ءريقة اليلبية:و ر عملية تلريك المرصي الى كامي مداه ا  ركي والعاخل المشتركة با  ركة ال -2

 . بمياعدة قوة تارجية ك   ي و  ال ميي او اداة 

الءريقة المركبة و ر م ض الءريقة حولى والثانية كا  يقوم الرياود  بدلريك المرصي الى كامي  -3

  . قوم ال ميي باضافة مدم حركي اوسد للمرصي المدلركماييدءيد الو وط ل  م  مدم حركي ثم ي

 

 لدءوير  المرونة م اا: أترم هناك ارا ا كما 

ثبال مدم ل  ثم ال أوسدالى ر احد اتااهال حركد  فوالت  تدم بدلريك المرصي الثابدة: المرونة اريقة  (1

  ل م  ملدد. فر الوضد
والت  تدم بدلريك المرصي فر احد اتااهال حركد  الى أوسد مدم ل   ة:المدلرك المرونة اريقة (2

 ل م  ملدد. لد رار معم  او  الوضد   اذاا  ركة  واسدمرار اعادت  الى الوضد حبدداوي ثم 

 

 الفصل الثان  :المحاضرة السادسة

 الرشاقة ع تعريفها واهميتها:                            

تعد الر اقة احدم الم ونال حساسية والمهمة للياقة البدنية ب وت يل الر اقة الررد القدرة على ح ييا   

 اب والدوافا والقدرة علر حسترتا  ولحياس اليليم با تااهال  ا  ركي
و
والميافال ومرهومها واسد بدنيا

  - : تشمي الر اقة وتدام  الم ونال ستي 

 المقدرة علر رد الرعي ا  ركي .  

 الدوجي  ا  ركي المقدرة علر.  

 المقدرة علر الدواع  ا  ركي .  

 المقدرة علر الدنييا والدناسا ا  ركي .  

 المقدرة علر حسدعداد ا  ركي .  

 .ترة ا  ركة 

 

  لرشاقة:تعريف ا

ا ايد لل ركال الت  يقوم  اا الررد سدددددددددددددوا  ب ي أج ا  جيدددددددددددددم  أو  وتع   القدرة على الدوافا   

ج   معم  من ب او  ر القدرة على تناشم وتيليي الواجبال ا  ركية للعاخل العاملة بالدقة 

دا  واليدددددددددددددرعة المءلوبدم  فر ادا  ا  ركة وبليدددددددددددددل مدءلبال ا  ركة ب او  ر ح يددددددددددددديابية فر ا
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وتعرف على انهااا المقاادرة على اتقااان الحرنااات التوافقيااة ا  ركددال البدددنيددة بشددددددددددددد ددي صددددددددددددد يلب 

 المقدرة على اسااااااااتخدام 
ً
المعقدة والساااااااارعة في تعلم الاداء الحرن  وتعويره وتحسااااااااةنه وايضااااااااا

 
ً
المهارات وفق متعلبات الموقف المتيير بساارعة وبدقة والمقدرة على اعادة تشااكيل الاداء تبعا

  وقف وبسرعة.لهةا الم

 

  أهمية الرشاقة

  . الر اقة م و  هام فر س شءة الرياضية عامة (1

 . تيهم الر اقة بقدر كبمر فر اكتيا  المهارال ا  ركية و تقاناا  (2

  . ميدوم أدا   بيرعة كلما عادل الر اقة كلما اسدءاع الخعل تليم   (3

 م  الم ونال  (4
و
 . ياود  كرد الرعي ا  ركيالهامة للنشا  الر  تام تليءا

 

 الفصل الثان  :المحاضرة السابعة

  : أنواع الرشاقة                                

 

 : الرشاقة العامة -1

مقدرة الررد على أدا  واجل حركي فر عدة أ شءة رياضية م دلرة بدصر  منءقي  و ر  

  . سليم

 : الرشاقة الخاصة -2

ة حدا  القدرة المدنوعة فر المدءلبال المهارية للنشا  الذ  يمارس  الرردب و ر تنمي و ر  

ا  ركي فر تناسا وتءابا مد تواي وت وي  ا  ركة فر المنافية ب وهذه ا  ركال ت دلا 

 باتدخ  حدا  المهار  لنوع النشا  الممارس.

 

 :لرائق تنمية الرشاقة 

 ة لدنمية الر اقة لدم الرياود :حتييم   اسد دام الءرا 

 ع  اريا الظهر او ا اانل او بءريقة الدورا  ادا  الدماري  م  وضدددددددددددددعيال ابددا ية ش -1
و
مر عادية مثخ

90o  180بo 360بo . 
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 قذ  ا الة باليد اليم ي وكذلك باليد الليددددرمب او    -2
و
ادا  الدماري  ع  اريا ح ع اس المروي ب فمثخ

 ادا  الراديا بالرجي اليم ي وكذلك بالرجي الليرم.
و
 فر كرة القدم مثخ

 الرك  بانلدار ب الرك  ورا  المدصدر حوطب رمي حدوال الرياضية ادا  الدماري  بيرع -3
و
ة اكتر ب مثخ

 حتا م  ادوال اليباا او المنافية الرياضية.

 القر  العالر باسدددددداليل م دلرةب او ادا  مهارة الدصددددددويل على مرمى   -4
و
ت يمر اسدددددداليل ادا  الدماري  مثخ

 فر كرة اليد م  ا  اط واوضاع م دلرة .

  الدماري  ا شا دددددددددددددة با رت ا  وبذط ا اهد ع  اريا الدموض فر ادا  المهارة مثي ادا  مهارال لعبة ادا -5

 كرة القدم باهد تريا وجهد مرترد.

ا  حتااه الر لسدد  فر تءوير الر داقة يدايدد فر اسدتيعا  م دلا ا شترال وحم انيال ا  ركية ا اديدة 

رال ا  ركية عند الرياودددددددددددددد  والى الد ثمر بشددددددددددددد ي اياابي حم انيال حمر الذ  يرد  الى عيادة احديااي ا شت

الوفيرية للاهاع ا  ركيب وم  هنا يدضح ان  كلما كا  عدد الدماري  الت  ييدءيد الرياود  اداااا اكتر كلما 

كا  باسدددددددءاعد  تعلم الدمري  ا اديد بشدددددد ي اسددددددرع واسددددددهي وفر تخط بلك تد امي  ددددددرة الر دددددداقة لدي  

فعالية ب وعند ادا  الدماري  الموجهة لدءوير الر دددددداقة م  الاددددددرور  بلوغ درجة كبمرة م  دقة  بشدددددد ي اكمر 

ووضددو  ححيدداس العاددلر بوعيادة دور المللي ا  ركي بما ييدد ل ضددهور الدعل بيددرعة لذا م  الاددرور  

 الد ءي  بدقة لرترال الراحة ل ي ت و  كافية  سدعادة ا  يوية فر حدا .

  

 

 الفصل الثان  :رة الثامنةالمحاض

 تخعيط عمليات التدريب الرياض ي:

يعد الد ءي  افادي اريقة لادما  الدءور الميددمر للميددومب وياعي النا د(م  قادري  على الو دوط  

الى افاددددددددي الندا ج فر الميدددددددددويال العلياب و ع   الد ءي  فر المرهوم العام ا  توجطاال منظمة  اد  الى 

 م  عيددادة كرددا ة وفدداعليددة الررد وتروقدد  فر ا  عمدد
و
ي كددا ب امددا فر حقددي الددددريددل الريدداودددددددددددددد  فيعددد واحدددا

حجرأل الدنبرية الت  تعدمد على دراسدددددددددددددال كثمرة للواقد الددري   وما يلي  ب  م  علوم ميددددددددددددداعدةب مد 

حتذ بنظر حعدبار ا شترة وما هو مدوفر م  ام انيال وقدرال لدلقيا اعلى ميددددددددددددددويال حدا  وحنااعب 

م  اسدددددددددددددد دددددام عمليددددة الد ءي  هو تليدددددددددددددم  قدددددرال الريدددداضددددددددددددديم  البدددددنيددددة  فهددددد  الد ءي  المدددددر 

والريددددددديولوجية والمهارية وا شءءية والنريدددددددية بوالو دددددددوط  اا الى اعلى درجال الدءور لدم الرياضددددددديم ب 

ويمكن تعريف التخعيط على انه عملية التنبؤ بالمساااااااااااااتقبل والاساااااااااااااتعداد لهةا المساااااااااااااتقبل بخعة قد 
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تحديد الاهداف وتعيين لرائق تحقيق هةه الاهداف على ضاااااااوء المتييرات  تكون قصااااااايرة او لويلة اي

 .التي يحتمل حدوثها في المستقبل

 

 :فوائد التخعيط 

 ويدام  الد ءي  فوا د كبمرة فر عملية الددريل وم  بي اا: 

 تانل العشوا ية وحرتااط فر وضد المرردال الددري ية. .1

 ا.يعمي على تلديد حهدا  وملاولة تلقيقه .2

 تلديد وتصميم تءة لدلقيا حهدا . .3

 تلديد مراحي الددريل فر ا شءة. .4

 تةايد النظرة الميدقبلية. .5

 تقليي فقدا  الوقلا وا اهد والموارد المالية. .6

 

 :اهداف التخعيط 

الد ءي  هو الوسدددددددددددديلة المركدة لاددددددددددددب  ومواعنة وتوجي  جوانل الددريل فر حلعا   -1

 والرعاليال الرياضية.

وم الم دلردددة والنظريدددال العلميدددة لدلقيا الهدددد  الملددددد فر العمليدددة اسدددددددددددددد ددددام العل -2

 الددري ية.

يعد ك سددددداس لمراجعة او تلديد ميددددددوم الدقدم المرحلر فر العملية الددري ية ليتيددددد ي  -3

للمدر  الدعر  على واقد الميددددددددددددددوم الذ  و دددددددددددددي الي  رياضدددددددددددددلي  وبالدالر يم ن  م  

 ي ية.توجي  وتلديد ميار ودرجة ححماط الددر 

ييدددددددددددداعد الد ءي  فر تلليي حسددددددددددددبا  الملدملة لختءا  ونقا  القوة والاددددددددددددعا فر  -4

 ميار العملية الددري ية اليابقة.

  

 

 

 

 



  علم التدريب الرياضي للمرحلة الرابعة                      جامعة ديالى               
 إبراهيمليث  د. .أ                                                                  وعلوم الرياضة        البدنيةكلية التربية 

 

 

43 

 

 :المتعلبات العامة في التخعيط 

 

 من الخعة لويلة الامد. -1
ً
 الخعة الحالية يجب ان تكون جزءا

المهم لعملية الددريل ا  ا شءة اويلة حمد او ما تيدددددددددددددد ي ا شءة الميددددددددددددددقبلية تمثي المءلل 

والت  تيدددددد دم م  قبي المدر  كوسدددددا ي موضدددددوعية لقيادة وتوجي  عمليال الددريل الرياودددددد  

 بنظر حعدبار النقا  حتية:
و
 أتذا

ا  تنظيم ا شءددددة ياددددل ا  يلدو  على المرردال وححمدددداط الددددددري يددددة على ضدددددددددددددو   -أ

م حنادداع ا  دداليددة ميددددددددددددددوم الريدداودددددددددددددد  البددد ي والمهددار  والددذ  يدم قيدداسدددددددددددددد  م  ارقددا

 وميدوم حدا .

ا  المدر  يلاوط الدنبر بالميددددددددوم الذ  يم   ا  يصدددددددي الي  الرياودددددددد  فر ميددددددددقبي  - 

 ا شءة وعلى ضو  بلك يقوم بوضد المرردال الددري ية لها.

توجي  مناتد الددريل على اساس ميدوم الرياود  ا  الر والميدوم الذ  نتن ل ان   -ل

 هدا  المءلوبة.سيصي الي  باتااه تلقيا ح 

على بلددك فددا  ا شءددة ايلددة حمددد على معددايمر ومرردال تدددري يددة فر دوا ر ا شءددة الددددري يددة اليدددددددددددددنويددة    

والمدوسدددددددددددددءددة والصددددددددددددد مرةب وه ددذا ي و  الدوا ددددددددددددددي والدمدداعض بم  تءددة الددددريددل ا  دداليددة وتءددة الددددريددل 

نااع وحتدبارال يال ا  ت و  الميددددددددقبليةب وهذا الدوا دددددددي او حسددددددددمرار يال ا  يظهر فر مر دددددددرال ح 

 ضم  ا شءةب وهذه ا شءة يال ا  تنا  باسلو  مددرض .

 

 تثبيت عامل التدريب الرئةس ي. -2

 اثنا  عملية الددريل التركما على كي العوامي والعنا دددددر الددري ية بشددددد ي متيددددداو  او  
و
على المدر  دا ما

 ط :حيل حاجة الرياود  الى كي عنصر م  عنا ر الددريل م  تخ

 تلديد وافهار ا  ام والشدة الددري ية المءلوبة فر تنمية وتءوير ا  الة الددري ية. -أ

توع د حصة كي عنصر تدري   فر ا شءة بش ي يام  عدم اشراط عنصر تدري   فر  - 

مرردال ا شءة وبشددددددددددددد ي مدواع  وحيدددددددددددددل ميددددددددددددددوم الرياودددددددددددددد  ومدءلبال الرعالية 

 الد صصية.



  علم التدريب الرياضي للمرحلة الرابعة                      جامعة ديالى               
 إبراهيمليث  د. .أ                                                                  وعلوم الرياضة        البدنيةكلية التربية 

 

 

44 

 ع   مراقبة ميدددوم الدءور ل ي عنصددر م  -ل
و
عنا ددر الددريل تخط سددمر ا شءة دوريا

اريا اليددددددددددددباقال و حتدبارال ب وم  تخط اليددددددددددددباا وحتدبار سدددددددددددددظهر للمدر  ا  

وً ب وم  تخط تلديد  و
هناك عنا ر تدري ية قد تءورل واترم لم يلد  فطاا تءورا

 هذه الندا ج سدظهر للمدر  مواا  الاعا والقوة فر سمر العملية الددري ية .

وم المدر  بدعديي وتلوير مرردال سدددددددددددددمر ا شءة الددري ية بالتركما على العنا دددددددددددددر يق - 

 الددري ية الاعيرة ع  اريا وضد ححماط الددري ية بما يندام مد هذه ا  قيقة. 

على ضدددددددددددددو  مدددا تم تلدددديدددده م  مواا  الادددددددددددددعا والقوة يقوم المددددر  بدددالتركما على  -ض

يل لدءويرها و ينسدددي العنا ددر الت  عنا ددر الددريل الاددعيرة فر مرردال سددمر الددر 

 )مواا  القوة( ليدم تع ي  تءورها.   
و
 تعد عنا ر حد  فطاا تءورا

3- .
ً
 اتمام وتحقيق اهداف الخعة دوريا

فر بداية كي مرحلة تدري ية يال على المدر  مخحظة انااع حهدا  او معد ل حتدبارال المدلققة    

ري ية ا شا ددددددددة ب وعلي  فا  حهدا  فر كي مرحلة م  مراحي الددريل تخط او فر نااية تلك الدا رة الدد

 ب وم  تخلها سددلدم وضددو  ال يادة المددرجة فر ميدددوم الددريل وحرتراع فر 
و
يال ا  تدم وتدلقا دوريا

ححماط الددري ية وباقر ا اوانل الددري ية م  جهةب وم  جهة اترم وضددو  عيادة قابلية حدا  او حنااع 

 بالنيبة للرياود ب وبالدالر ضما  ص ة ونوعية المنهد الددري   المءبا.

ا  عمليدددة مراقبدددة الدلقيا الددددور  والمدددددرض للمنهد الدددددري   م  تخط حتدبدددارال واليدددددددددددددبددداقدددال يبعدددد  

حسدددددددددددددداليددل العشدددددددددددددوا يددة الت  يقد فطاددا اشلددل المدددربم  فر تءبيا المندداتد الددددري يددة ب بدداسدددددددددددددد دددامهم للرفد 

دة ال بمرتم  لخحماط الددري ية بما  يدخ م مد ميددددددددددددددوم الرياضددددددددددددديم  وعملية الددرض العل    عءا  وال يا

 فر 
و
 مل وضددددددددددا

و
ا ارعال الددري ية بما قد ييدددددددددد ل حا ل سددددددددددلبة م  اجهاد او ا ددددددددددابال وبالدالر ان راضددددددددددا

 ى م  ا  تلد  الميدوم وعدم تلقا حهدا  المرسومة وم  جهة اترم قد ت و  ححماط الددري ية اد

 عدم تلقيا حهدا  الددري ية المءلوبة . 
و
 الد يرال البدنية والمهارية المءلوبة وبالدالر اياا
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 الفصل الثان  :العاشرةالمحاضرة 

 أشكال وانواع التخعيط الرياض ي:                     

ا  الد ءي  فر المااط الرياودددددددددددددد  هو عملية تنبر بالو دددددددددددددوط الى اهدا  ميددددددددددددددقبلية ووضدددددددددددددد تءة         

هذه ا شءة  ر عبارة ع  سدددليدددلة حجرأل العملية الت  ييدددعى المدر  لدءبيقها لدلقيا تلك حهدا ب و 

على اسددددددددد  علمية مدلنة يدم م  تخلها الو دددددددددوط لخهدا  المرسدددددددددومةب وابا كانلا ا شءة واضددددددددد ة فاناا 

تبم  اسدددددددددددددبا  اعءا  اج ا  الهد  فر فترة عمنية معينة وما  ر حسدددددددددددددبا  الت  دعلا المدر  على اعدماده 

ركما على تلقيا واجددل معم ب ولمددابا يادددددددددددددد مدءلبددال تمري  معينددة ولمددابا ييددددددددددددددعمددي تلددك الءرا على الت

 اسدددددددداسددددددددية معينة 
و
 لخسدددددددد  العلمية الدنادددددددديمية والددري ية فان  ييددددددددلك ا دددددددد ا 

و
والوسددددددددا ي ...ا خ ب وابقا

 ملددة لترجمة المرردال الددري ية بااارها الدنظي  : 
و
 وانواعا

 

 :اشكال الخعط التدريبية 

ا  تء  الددريل الرردية توضد على اساس تاي للررد الرياود ب  خعط التدريب الفردية: -أ

و ر اكمر دقة فر تنريذ المدءلبال الددري ية كوناا تعدمد وضددددددد ا شءة الددري ية على اسدددددداس القدرال الرردية 

فر حلعا  ب  ا شا ددة بالررد الرياوددد ب بما يندددام مد واقد ميدددواه ومرحلد  الددري ية ومدءلبال ت صددصدد 

 فر حلعا  الرردية كالعا  اليدددددداحة والميدا  والمخكمة وشمرها م  
و
و يددددددد دم هذا الشدددددد ي م  ا شء  عادة

حلعا  الررديةب كما ويم   ا  توضدددددددد ا شء  فر حلعا  ا اماعية للرياضددددددديم  بشددددددد ي فرد  ب ويم   ا  

منذ مرحلة النا دددددددد(م  وحتي و ددددددددول  لخنااع ت و  ا شءة الرردية قصددددددددمرة  سددددددددابيد اواويلة تددرض للرياوددددددددد  

 العالر. 

 للررا ا اماعية )  خعط التدريب الجماعية: - 
و
وهذا الشددددددد ي م  ا ددددددد اط ا شء  يوضدددددددد عادة

 فر تلدددديدددد ا ارعدددال الدددددري يدددة بيددددددددددددد دددل 
و
حلعدددا  ا امددداعيدددة( ك رة اليدددد والقددددم واليدددددددددددددلدددةب و ر اكمر تعقيددددا

ءلل على المدر  اليدددددددديءرة على تلك حتدخفال الرردية فر افراد حتدخفال الرردية بم  افراد الرريا مما يد

 الرريا.    

وهو م  ح دددددد اط اليددددددا دة فر الددريل الرياوددددددد  والت  تيددددددد دم فر  خعط التدريب المختلعة: -ل

م دلا انواع الرياضة ب وتدم بالم ض بم  الش لم  اليابقم  كا  ياد المدر  المرردال الددري ية ا اماعية فر 

ا شءدددة الدددددري يدددة ل دددي اعادددددددددددددددا  الرريا او الماموعدددة   دددددددددددددتراكهم فر الهدددد  الدددددري   ووقدددلا الدددددريدددل نر  
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وملاولة بث رو  ا اماعة ... ب و عءي مرردال تدري ية  اضدددافية لررد او كي حفراد كي فرد على حدة ضدددم  

 ا شءة الددري ية.نر  ا شءة  اد  التركما على نقا  الاعا الرردية ومدابعراا وتقويراا تخط سمر 

 

 :انواع الخعط التدريبية 

ا  فاعلية المدر  المدر  ت و  مرتبءة مبا دددددددددددددرة اكمر مد مد قدرت  او قابليد  الدنظيمية وام انلد  فر 

اسدددددد دام ادوال ا شءة المناسدددددبة ب وعلي  فالمدر  المنظم ييددددددءيد اسددددددعماط جميد او بع  ا شء  

 الددري ية حتية:

  ية الص مرة :)حسبوعية(تءة الدا رة الددري -1

 اسابيد( 6الى  2تءة الدا رة الددري ية المدوسءة:)مد اا م  -2

 )توضد لمدة سنة(:تءة الدا رة الددري ية الينوية ) ال بمرة(  -3

 تءة الدا رة الددري ية بعيدة المدم)حولمبية(: ) توضد لمدة اربد سنوال( -4

 لخاراط  16-8ضددددددددددددد لمدة تءة الدا رة الددري ية ااوط م  البعيدة المدم:)تو  -5
و
سددددددددددددنة تصددددددددددددو ددددددددددددا

 .الموهوبم (

 بوضددددددد معالم او اسدددددد  الددريل الءويي    
و
فعندما يبدأ المدر  بوضددددددد مرردال تءة الددريلب فان  يبدأ عادة

حمدب وتلديد حهدا  الت  يال ا  تدلقا فر نااية مدة هذه ا شءة الءويلة ثم يعمد بدا  ة الهد  ال ااوي 

ل ي سددددددددنة م  سددددددددنوال ا شءة الءويلة حمد بشدددددددد ي ياددددددددم  الددرض فر الميدددددددددوم المءلو  الى اهدا  ضددددددددمنية 

 الى الهد  ال ااوي فر ا شءة الءويلة حمد ب فري تءة الددريل لمدة اربد 
و
وتلقيا حهدا  المرسددددددددددددومة و ددددددددددددو 

 يادددددد المدر  الهد  او اهدا  عوامي الددريل ل ي سدددددنة م  سدددددنوال ا شءة الخحقة 
و
اضدددددافة الى سدددددنوال مثخ

وضددددددددد ميدددددددددوم حنااع المراد تلقيق  لليددددددددنة ا  الية ب فا هدا  العامة لليددددددددنة الثانية وتاري  اليددددددددباا يم   

 اسد دامها فر بنا  الدوا ر الددري ية الص مرة والمدوسءة.
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 الفصل الثان : ية عشرةالحادالمحاضرة 

 الخعة السنوية ومراحلها:                              

حداة الميد دمة م  قبي المدر  لدوجي   وتي ي )دا رة الددريل ال بمرة( ب ا  تءة الددريل الينوية  ر 

وقيادة الددريل الرياوددددد  لمدة سددددنة ب اب تعدمد ا شءة اليددددنوية على ف رة الرترال الددري ية ) و ر تقيدددديم 

 لرفد 
و
ا شءة اليددددنوية الى مراحي تدري ية ( والمبادلا الددري يةب هذا وي و  الم ااض الددري   اليددددنو  ضددددروريا

دا  الى ا  د حقصدددددددددددددي كمبدأ عامب يع   بلك ا  الرياوددددددددددددد  يال علي  الددريل لمدة ميدددددددددددددوم حنااع او ح 

 ب بلنما ي و  علي  ا  ي ر  كمية تدريب  فر الشهر حتمر م  الينةب وهذا الددريل )فر الشهر 11)
و
(  هرا

وا اهاع  حتمر( يال ا  ي دلا ع  الددريل المنظم  جي تيدددهيي الراحة لخجه ة الريددديولوجية والنريدددية

 العص   المرك   واسدعادة الشرا  قبي البد  بالددريل لينة اترم. 

وي و  الهد  ال ااوي للددريل تخط اليددددددددنة الددري ية هو الو ددددددددوط الى اعلى ميدددددددددويال حنااع وحدا  فر   

 وقلا معم  ح وهو موعد اليباا او البءولة كملك للدعر  على ميدوم تلقيا حهدا .

 ( التدريب في خعة التدريب السنوية: مراحل)فترات 

ا  الهد  الر لسد  للدورة الينوية للددريبال هو جدوط المباريال واليباقال الرياضيةب وفر واقد حمر    

 على اابد الرترال والدو ي لخهدا  الددري ية بش ي دور  
و
تعدمد الدا رة الينوية كما بكرنا سابقا

م المءلو  م  ال را ة الرياضية والملافظة على الميدوم وعلى هذا مددرض والو وط بالددريج الى المد

 حساس فا  ا شءة الددري ية الينوية لثخ  مراحي  ر:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مراحل الخطة 

السنوية

يةالمرحلة الانتقال مرحلة المنافسات
ية المرحلة التحظير

(الاعداد) 
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: او) فترة حعددداد( وتعددد هددذه الرترة القدداعدددة او حسدددددددددددددداس الددذ  يدم فطاددا بنددا  المرحلااة التحظيريااة -1

الددري ية البدنية والريلاية والرنية وا شءءية  وتءوير حالة الخعل الددري ية فر جميد النواحر

والنريدددددددددددددية للو دددددددددددددوط الى اعلى ميددددددددددددددوم تدري   م ء  ل  ب فه  مرحلة تءوير وبنا  الميددددددددددددددوم 

أ دددددددددددددهر( ب وتقيدددددددددددددم الرترة حعدددددداديدددددة او  7-5الدددددددري  ب وتبلغ المددددددة ال منيدددددة للرترة الدلظمريدددددة )

 الدلظمريةالى قيمم  او ج  م  هما:

 

 

 

 

 

: وفر هذا ا ا   يدم فطاا اعداد الخعل فر النواحر الددري ية بشددددددددددددد ي يادددددددددددددم   اي د  العام الاعداد -أ

بش ي عام ع  اريا الددريبال والدماري  العامة ويدم التركما فطاا على البنا  البد ي والرييولوجر للرياود  

يبال ا شا دددددددددددددة بالرعالية لد و  قاعدة مدلنة للمراحي الخحقةب وبلك  يع   ا  هذه الرترة ت لو م  الددر 

الد صددددصددددية بي ا  مرردا اا تلدو  على الددريبال ا شا ددددة بالرعالية الد صددددصددددية ول   بنيددددبة اقي م  

 م  حيث الدواجد فر 
و
الدماري  العامة ب فري بداية هذه المرحلة ت و  حصددددة الدماري  ا شا ددددة ضدددد يلة جدا

رة العداد ب وت دلا مدة اسددددددددددددددمرار فترة حعداد المرردال الددري ية ثم ت داد حصدددددددددددددراا بالددريج مد سدددددددددددددمر فت

العددام حيددددددددددددددل ابيعددة الرعدداليددة وحددالددة الخعددل الددددري يددة فر بدددايددة الددددريددل ول  اددا على العموم يم   ا  

 أ هر(. 3-2تيدمر)

حعداد ا شاي: وفر هذه الرترة يدم التركما فطاا على تءوير النواحر الددري ية ا شا دددددددددددددة بالرعاليدة  - 

عدم اهماط الدماري  العامة ب و اد  هذه الرترة الى بنا  الشددد ي حمثي لميددددوم الرياودددد  الد صدددصدددية مد 

ب وتداددم  هذه 
و
 ونريدديا

و
 ومهاريا وتءءيا

و
 وبدنيا

و
بليددل ماتقداددي  اللعبة او الرعالية الممارسددة فيدديولوجيا

 ا هر(.  4-3ة )الرترة اجرا  اليباقال او المباريال الداري ية ب وتيدمر فترة حعداد ا شا ة لمد

و ر الرترة الددري ية الثانية ضدددددددددددددم  ا شءة اليدددددددددددددنوية وت و  مهمراا  ر مرحلة المساااااااااااااابقات: -2

ا  رام على الميدددددددددددوم الددري   فر اعلى ميدددددددددددويات  الت  تم بناااا فر فترة حعداد ب وتيدددددددددددمر تخط ا شءة 

الواقد الددري   الذ  تم اكتيدداب  أ ددهر( او حيددل نظام البءولة او اليددبااب وفطاا يدم ابراع  6-4اليددنوية )

 فر الرترة الدلظمرية وفر هذه المرحلة يدم ا   م على فاعلية وجدوم المنهد الددري   ومرردات .   

يةالمرحلة التحظير

(مرحلة الاعداد)

الاعداد الخاص الاعداد العام
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: و ر الرترة الت  تلر مرحلدددة اليدددددددددددددبددداقدددال او المندددافيدددددددددددددددال بعدددد ا  تعرم المرحلاااة الانتقاااالياااة -3

 بيدددددددد ل الميددددددددابقة او الرياوددددددددد  الى ضدددددددد واال ححماط الددري ية وت ثمرا اا اليددددددددل
و
 ونريدددددددديا

و
 وفيددددددددلايا

و
بة بدنيا

 ا  ي ادددددد الرياودددددد  الى فترة اسددددددعادة اسدددددتشدددددرا  اياابية ترد  الى الد لا م   ثار 
و
البءولة ب كا  ل اما

اليددددلبية للمرحلدم  اليددددابقة واعادة اسدددددعداد الرياوددددد  لليددددنة الددري ية الداليةب وتتيدددددمر هذه الرترة لمدة 

لهددا تادددددددددددددم  الوحدددال الددددري يددة على مرردال ترويليددة تدداليددة م  الدلميددي العددالر  دددددددددددددهر واحددد ب يدم تخ

والددريبال الت  تدمما بالدوتر العاددددلر والعصدددد    بي ويراددددي فطاا حبدعاد فطاا ع  ممارسددددة نر  الرعالية 

 الد صصية وحبدعاد ع  جوها ب فد و  فترة نقاهة وراحة اياابية بدنية ونريية . 

 

 الفصل الثان .: ةعشر  ةالثانيالمحاضرة 

 دائرة التدريب المتوسعة ) الخعة الشهرية(:                   

( اسدددددددابيد ما يع   اناا تد لا م  6-2تمثي دا رة الددريل المدوسدددددددءة مرحلة م  مراحي الددريل تيددددددددمر مابم  )

دا رتم   ددددددددد مرتم )اسدددددددددبوعيدم ( الى سددددددددددة دوا ر  ددددددددد مرة بوت دلا دوا ر الددريل المدوسدددددددددءة م  حيث ححماط 

ية ومرردال الددريل الت  تدام اا حيل موقعها فر ا شءة او الدا رة الينويةب وحتي الددري ية والشدد الددري 

 فر مراحي حعداد تلدو  الدا رة المدوسدددءة مابم  )
و
( دوا ر تدري ية  ددد مرة 6-4م  حيث مدة اسددددمرارهاب فمثخ

ة حيدددل مواعيد وجدوط ( دوا ر تدري ية  ددد مر 4-2)اسدددبوعية( ب اما فر مرحلة اليدددباا فاناا تلدو  على مابم  )

اليددددددددددددباقال والبءولةب وت دلا ع  حولى م  حيث الم ونال الددري ية وميدددددددددددددوم ححماط وشمرها م  المرردال 

 الددري ية.

 

 :معايير الدائرة التدريبية المتوسعة 

ا  المعايمر الر ليدددية لبنا  وت وي  الدا رة المدوسدددءة ت دلا بليدددل حهدا  ونوع الددريل الميدددد دم 

ر حقيدددددددددام الم دلرة لهذه المرحلة الددري ية او تلك ب فري مرحلة حعداد فا  الوقلا او ال م  الخعم لدليدددددددددم  ف

او اتقا  عنصدددددددددددددر ف   او مهارال تءءية يم   اعدباره دا رة تدري ية مدوسدددددددددددددءةب فمثي هذه الدا رة يم   ا  

يددة فر نر  الرترة حعددداديددة فددا  الوقددلا ( اسددددددددددددددابيد ب امددا بددالنيدددددددددددددبددة لدنميددة القددابليددال ا  رك6-4تيددددددددددددددمر لمدددة )

الميد دم الذ  يلداج  الرياود   تقا  عنا رها يم   اعدباره تءة او دا رة مدوسءة على بلك فا  الدا رة 

 الددري ية المدوسءة:
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ي و  الهدد  م  الددوا ر المدوسدددددددددددددءدة فر مرحلدة حعدداد هورفد الميددددددددددددددوم الدددريبيي واحددا  الد يردال  .1

فا  درجة  ددددعوبة الدماري  م  حيث كثافة ا  مي تتبد اسددددلو  الدموجال الددري ية لدصددددي الوضدددديرية لذلك 

فر بع  ححيا  الى درجة الصددددددعوبة القصددددددوية م  قدرة الرياوددددددد ب وتقض  باسددددددلو  تيددددددلي  الادددددد   الددري   

الددري    ا  اد )اسدددتنراب قدرال الرياودددد ( الى ا  يلداض الخعل الى ا  الهبو  فر ميددددوم مدوسددد  م  ا  مي

ليدم   الرياودددددددددددددد  م  تاميد قدرات   رتراع اتر يرد  الى اسدددددددددددددتنراب قدرات  ب وه ذا تلد  عملية الدموجال 

 الددري ية  حدا  الد يرال المءلوبة فر قدرال الرياود  البدنية والمهارية والنرييةب كما موضح بالش ي:

  

 

 
هو ا  رام على ميددددوم البنا  الذ  تم الدو دددي ي و  الهد  م  الدوا ر المدوسدددءة فر مرحلة اليدددباقال  .2

اليدد  فر المرحلددة حعددداديددة ب على هددذا حسدددددددددددددداس فددا  ميددددددددددددددوم ا  مددي الددددري   للدددوا ر الددددري يددة المدوسدددددددددددددءددة 

سددددددددلن ر   اد  ايصدددددددداط الرياوددددددددد  الى المباراة او اليددددددددباا وهو بافاددددددددي حا ت  حسدددددددددعدادية م  حيث ت ي  

ددري ية والنريددددية لليددددبااب لذلك فا  الدوا ر الددري ية المدوسددددءة ينب ر ا  الءاقة فر جيددددم  واسدددددعدادات  ال

تصددددددددددمم حيددددددددددل مواعيد المباريال او اليددددددددددباقال فر هذه المرحلة الددري ية  حدا  الدموجال الددري ية بشدددددددددد ي 

 ياددم  تر  ححماط الددري ية قبي اسددبوع او اسددبوعم  م  اليددباا ليتيدد ي للرياوددد  حسدددعداد وتاميد كي

قواه للمنافيددددةب ا  ا  هذه المرحلة قد تلدو  دوا ر تدري ية اسددددبوعية قصددددوية م  حيث درجة الصددددعوبة على 

 قبي  الدا رة حسدددددددبوعية الم صدددددددصدددددددة لليدددددددباا او المنافيدددددددة على مدة اسدددددددبوع او اسدددددددبوعم ب 
و
ا   ت و  مبا دددددددرة

 ة )الص مرة( كما سبا وبكرنا.وتد لا ا شءة الشهرية او الدا رة المدوسءة م  عدد م  الدوا ر حسبوعي
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 الثالثة عشر: الفصل الثان المحاضرة 

 : دالخعة التدريبية الصييرة)الاسبوعية(                      

تعد تءة الددريل حسدددددددددددددبوعية حداة العملية حكمر اهمية لد ءي  الددريل ب والت  م  تخط بناااا او    

ال تركي اددا وملدويددا اددا يم   تلددديددد وتعيم  نوعيددة العمليددة الددددري يددةب م  جهددة اترم اندد  لل  كددي الوحددد

  هدا  الددريل م  حيث 
و
الددري ية لدا رة الددريل الصددددددددددد مرة ت و  متشدددددددددددا اة اب اناا تد مر او تتبدط ابقا

ا  امب الشددددددددددةب الءرا ا الميددددددددددعملةب الت  يم      واحد م اا ا  ي و  هو اليدددددددددا د م اا لخسددددددددددعماط فر 

 ع  بلددددك ياددددل على المدددددر  ا  يدددداتددددذ بنظر ح 
و
عدبددددار ا اهود النريددددددددددددديددددة مرحلددددة تدددددري يددددة معينددددةب فادددددددددددددخ

والريدددددددددددديولوجية الواقعة على كاهي الرياوددددددددددددد  والت   ت و  ثابدة او ميدددددددددددددقرة بي على ع   بلك يال ا  

 مدءلبال الراحة وحسدددتشدددرا  وجدوط ومواعيد اليدددباقال 
و
 لقدرة الرياودددد  وكذلك ابقا

و
ت و  مد مرة ابقا

 او المباريال.

o :معايير التعوير في الدائرة الصييرة 

المعدايمر الت  تب ي علطادا الددا رة الدددري يدة الصددددددددددددد مرة تعدمدد الى هدد  الدددريدل العدام والدذ  هو تليدددددددددددددم   ا  -1

 العوامي الددري ية ورفد ميدوم حدا  وحنااع الرياود .

ا  عملية تنريذ المرردال الددري ية ا شا ددة بالدا رة الصدد مرة    عنصددر م  عنا ددر الددريل هو ت ملة او  -2

(ب مما ير ددددددددددددر عملية حندماض والتراب  بم  الدوا ر الددري ية مد اليددددددددددددابقة تع ي  لذلك 
و
العنصددددددددددددر )منا  سددددددددددددابقا

 والدالية .

مراعاة توع د ححماط الددري ية والمدءلبال البدنية والمهارية كيُ حيدددددددددددددل تيدددددددددددددليدددددددددددددل  بما ويدرا مد المباد   -3

 على مثمرال الددري ية والريدددددددلايةب فابا كانلا الوحدة الددري ية اليدددددددابقة ضدددددددم  ا
و
لدا رة الصددددددد مرة تلدو  مثخ

 على ا اهاع العصدددددددددددد   او حجه ة الوضدددددددددددديرية فا  م  المنءقي ا  
و
 كبمرا

و
 ترد  الى ضدددددددددددد ءا

و
تدري ية  ددددددددددددديدة جدا

 تدام  الوحدة الددري ية الدالية على اهدا  ومرردال تدري ية لدءوير وتنمية ادا  ف   او تءءي كو  اتقا  

وا شءءية تلداض الى راحة فر ا اهاع العصددددد   الذ  سدددددي و  لم يتيددددد ي ل  الوقلا ال افر  وتءوير النواحر الرنية

ب او احدا  
و
للراحةب... وه ذاب وم  المنءقي ا  ي و  تيدددددددددددددليدددددددددددددي وموقد المدءلبال فر المثاط اليدددددددددددددابا مع وسدددددددددددددا

ب على الدموجال الددري ية فر  عوبة ا  مي الددري   بما يام  تقنم  الا واال الددري ية ارتراع
و
 وان راضا

و
ا

 ع  اليدددددددددددا د م  تلك المرردال فر تلك 
و
ا  ت تذ بنظر حعدبار اولوية المرردال الددري ية وتصدددددددددددو ددددددددددديراا فادددددددددددخ
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الرترة الددري ية واللعبة الد صدددددددصدددددددية ب ا  التيدددددددليدددددددي المثالر لملدويال الدا رة الصددددددد مرة والذ  يم   تءبيق  

 لواحدة هو:تخط حسبوع الددري   او الوحدة الددري ية ا

 تليم  عنا ر حدا  الر  . -أ

 تنمية اليرعة او القوة الير عة)حنراارية والممماة باليرعة( - 

 تنمية القوة. -ل

 تنمية الدلمي . - 

 

o :)معايير بناء الدائرة التدريبية الصييرة) الاسبوعية 

ر  ا  فيما يدعلا حمر بمعايمر بنا  الدا رة الددري ية الصددددددد مرة فهناك عدة عوامي على المد

 ي تذها بنظر حعدبار و ر:

  بالنيددددبة لعوامي الددريل ال البة   ) العنا ددددر الددري ية 
و
وضددددد اهدا  دا رة الددريل الصدددد مرة تصددددو ددددا

 الت  تمما الرعالية الد صصية(.

  وضدددددددددددددد ميددددددددددددددوم العمي المءلا الميددددددددددددددعمي فر الددريل ب مثي عدد الوحدال الددري يةب حام كي وحدة

 ةب الشدة ل ي وحدة تدري يةب درجة تعقيد الدماري  ل ي وحدة)درجة الصعوبة(.تدري ية ضم  الدا ر 

  وضددد ميدددوم العمي النيدد   لدا رة الددريل الصدد مرةب مثي كم عدد القمم المءلوبة فر الدا رة الددري ية

ية الص مرة واتباعها بوحدال تدري ية اقي  دةب وبلك  حدا  عمليال الدموض والدناو  بم  الشدة العال

 وحقي م  العالية ليتي ي للرياود  وقلا اكتر   دو  عملية حستشرا .

 .يقرر المدر  نوع الءرا ا الددري ية الت  تيد دم فر كي وحدة م  وحدال ا شءة حسبوعية 

 . يلدد المدر  وياد ايام حتدبارال او اليباقال الت  يال ا  ت و  مشدقة م  ا شءة الينوية 

  الدا رة الصددددددددددد مرة بوحدال تدري ية بال  دددددددددددعوبة واا(ة او مدوسدددددددددددءة ويصدددددددددددار الى عيادة فر العادة ما تبدأ

  عوبة الوحدال الددري ية بش ي مددرض.

  قبي اليدددددددددددددباا او المباراة المهمة يم   ا  ت و  ا شءة حسدددددددددددددبوعية )الدا رة الصددددددددددددد مرة( تلدو  على قمة

 م  موعد اليباا او المباراة المهمة. ( ايام5-3واحدة فق  )درجة  عوبة قصوم( ويم   اعءاااا قبي )
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 صل الثان الف: الرابعة عشرالمحاضرة 

 الوحدة التدريبية:

و ر ا دددددددددد ر م و  تنظي   فر عملية الد ءي  للددريل وتعد النواة لعملية الد ءي ب و ر حداة المهمة بيد    

الددري ية  المدر  لدنريذ وتءبيا مرردال الددريلب و ر الملدوم ل ي ا شء  الددري ية اب تلدو  كي الدوا ر 

  تدخ  الوفا ا 
و
فر مرردا اا على الوحدال الددري يةب وت دلا الوحدة الددري ية الواحدة ع  حتريال تبعا

 مدباينة م  
و
وحهدا ب اب تشددمي الوحدال على ا د اط م دلرة م  الملدويال والعنا در الت  تيدراد  ا د ا 

 -ا ي تي:التركماب وينب ر للوحدة الددري ية ا  تلدو  على م

 تلديد وسيلة وجرعة عملية حعداد )ححما (. -

 ترتلل تيليي تمرينال ا ا   الر لسد . -

 تلديد اهم النقا  الدعليمية للمهارال ا  ركية وا شءءية.  -

 تلديد حمي الدمرينال )كشدة الدمرينال وفترة اسدمرارها وعدد الد رارال وفترال الراحة(. -

 

 :اشكال الوحدات التدريبية 

لددددريددل ا امدداعيددة: وتيدددددددددددددد دددم فر م دلا حلعددا  الررديددة وا امدداعيددةب ولهددا جوانددل اياددابيددة وحدددة ا -أ

 قبي المباريال المهمةب وكذلك فاناا تقو  الصددددددددرال 
و
اهمها تنمية وتءوير العخقال الروحية للرريا ) تصددددددددو ددددددددا

 الرريا. حراديةب ل   م  سلبيال الوحدة ا اماعية اناا   ترا ر الرروا الرردية بم  اعاا 

وحدددة الددددريددل الررديددة: و يدددددددددددددمل هددذا الشددددددددددددد ددي بددا  يرا ر المدددر  ا  ت و  مرردال الددددريددل  - 

 مدناسبة مد قدرال الرياود  وام انات  الرردية .

وحددددال تددددري يدددة م دلءدددة: و ر م يج م  الوحددددال الدددددري يدددة ا امددداعيدددة والررديدددة ب اب يم    -ل

ءي واجبال فردية ل ي رياود  على حدة لد ديراا للمدر  با  يعمي قيم ححما  بش ي جما ر ثم يع

 فر القيم الر لسد ب ثم يادمد الرياضيو  مرة اترم فر القيم ا شدامي م  الوحدة الددري ية.

وحدال تدري ية حرة: وهذا الشدددددددد ي م  ا دددددددد اط الوحدة الددري ية م صددددددددصددددددددة لنوع تاي م   - 

ب ولهذا الشدد ي فوا د كثمرة م اا بنا  الثقة الرياضدديم  ح وهو الرياضدديم  الندقدمم  والميدددويال العليا
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بم  المدر  والرياضددددددديم  وتن    دددددددعور الرياودددددددد  با لتاام الدام وتن   عنده النضدددددددد فر حي الواجبال 

 الددري يةب ح ا  م  مياوااا اناا تاعا دور المدر  وسيءرت  على مالريال ا ارعة الددري ية.

 

 الخامسة عشر: الفصل الثان المحاضرة 

 بناء الوحدات التدريبية:                             

 ل ي م  النواحر الرييولوجية والنريية والمنهاية ب فا  الوحدة الددري ية يم   ا  تقيم الى  
و
ابقا

اقيام ض مرة تياعد المدر  على اتباع مبدأ الددرض فر عيادة ونقصا  ا اهد المبذوط فر الوحدة الددري يةب 

 ا ي تي:فالبنا  حساسد  للوحدة الددري ية يد لا م  اربعة اقيام نذكرها فيم

 المقدمة .1

 القيم الدلامر  )ححما (: .2

 القيم الر لسد : .3

 القيم ا شدامي )الراد ة( .4

 

 ( دقيقة. 5 – 3المقدمة: مدتها )  -1

تبدأ كي وحدة تدري ية بامد الرياضددددددددددديم ب وبلك  تذ ا  ادددددددددددور )تددددددددددددايي ال يابال( وبا تا بالنيدددددددددددبة     

صددددددددددددديخل المدعلقددة المدعلقددة ب يريددة تلقيا هددذه لخلعددا  الررقيددةب  دددددددددددددر  حهدددا  الم ء  لهددا واعءددا  الدر

حهدا  ) مثي الءرا ا والوسدددددددددددددا ي الميدددددددددددددد دمة (ب وكذلك ملاولة رفد حثارة لدم الرياودددددددددددددد  م  اجي رفد 

 قدرت  على تلد  الا واال الددري ية ضم  الوحدة الددري ية. 

 ( دقيقة30 – 20القسم التحضيري ) الاحماء(: ومدته ) -2

 ما يء  
و
لا مصددءلح ححما  على القيددم الدلاددمر  فر الوحدة الددري يةب وهو فر ا  قيقة اعداد و اي(ة شالبا

 لواجبال الددريل الت  سدلر هذا القيمب اهدا  ححما  تدلشا ب
و
 ونرييا

و
 :ا تيالرياود  فييولوجيا

 .رفد درجة حرارة ا ايم الت   ر م  العوامي الر ليية لتيهيي تلقيا حدا  وحنااع  -أ

يثمر ححما  فعالية ا اهاع العص   المرك   الذ  ينيا عمي الرياود  ويقلي عم  رد الرعي ا  ركي  - 

 ويلي  ميدوم الدوافا ولهذا يدلي  حدا  ا  ركي.

 م  تخط الدلرما والتةايد ليدم   م  ادا   -ل
و
تخط ححما  يقوم الرياود  براي(ة نري  نرييا

 ى الصعوبال الددري ية.الواجبال ا  ركية تخط والد لل عل
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 لاحماء هما:قسمين لوهنار 

وهو الددرض فر ادا  الدماري  البدنية العامةب كالدمءية العادددددددددددددلية والهرولة وتدوير مرا دددددددددددددي الاحماء العام: -

 .  ا ايمب  اد  رفد حرارة ا ايم وعيادة جريا  الدم للعاخل

 فر ويقوم الرياودددددددددددد  تخط هذه الرترة باعدا الاحماء الخاص: -
و
د و اي(ة عادددددددددددخل ا ايدددددددددددم حكمر اسدددددددددددد داما

 الرعالية الد صصيةب وبليل   ي اسد دامها تخط المنافية.

 القسم الرئةس ي:  -3

ا  تلقيا هددد  او اهدددا  الوحدددة الددددري يددة يدم م  تخط تءبيا مرردال القيدددددددددددددم الر لسدددددددددددددد ب فبعددد ادا  

شءءية وتنمية القابليال ا  ركية ب وتعدمد مرردال تماري  ححما  يلاوط الرياودددددد  تعلم المهارال الرنية وا 

القيددددم الر لسددددد  على عوامي كثمرة اهمها حهدا  الم ء  الو ددددوط لها تخط الوحدة الددري يةب نوع اللعبة 

او الرعاليةب الميددددددددددددددوم الددري   للرياضددددددددددددديم ب ا ان ب الرترة الددري ية ب اما بالنيدددددددددددددبة لتيدددددددددددددليدددددددددددددي المرردال 

 :ا تيحدة الددري ية فعلى العموم يم   ا  ي و  كالددري ية تخط الو 

 تعلم او اتقا  عنا ر فنية وتءءية فر بداية الوحدة الددري ية. -أ

 بعدها تنمية اليرعة او الدوافا - 

 وبعدها يدم تنمية القوة. -ل

 تنمية الدلمي يدم فر نااية الوحدة الددري ية. - 

كلها او بع  م اا او احدها ول   يال ا  ت و   ا  الوحدة الددري ية يم   ا  تلدو  العنا دددددددددددددر الددري ية

 بالتيليي المذكور اعخهب وبالذال بالنيبة للرياضيم  المبدد م .

 ( دقائق. 5 – 3القسم النهائ  ) الخاتمة(:من ) -4

بعد حنراا  م  تنريذ  مرردال الددريل الشديدة فر القيم الر لسد  م  الوحدة الددري ية ي و  م  حفاي 

ا  مي الددري   فر القيددددم ا شدامي  اد  الددرض فر عودة الرياوددددد    الد  الءبيعية م  حيث عمي  ت ريا

 على ميدددداعدة جيددددم الرياوددددد  م  الد لا م  الد ثمرال اليددددلبة 
و
حجه ة الوضدددديرية و ر حالة الراحة فاددددخ

مرار تدفا الدم الى الت  رافقلا ادا   بالشددددددة القصدددددوية كراد ة ا اهاع العصددددد   وارتا  عادددددخت  وكذلك اسدددددد

عاددخت  المشددتركة فر الددريل لتيددهيي الد لا م  حام  اللبنيك وباقر م لرال العمي العاددلر فر القيددم 

 الر لسد ب ويدم بادا  تماري  الدمءية والهرولة ا شريرة وح شءة الترويلية بشدة من راة. 
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 : الفصل الثان : السادسة عشر المحاضرة 

في بشكل مختصر وبالةات الجدول في نهايتها رة يفضل تناول هةه المحاض

اللياقة البدنية لزيادة الفائدة وتقريب  قبل عناصر  الأول الفصل الدراس ي 

 فهم استهداف عناصر المثلث الةهعي.

 ب:اهمية الاعتماد على انظمة انتاج العاقة في التدري

  اجه ة ا ايم الت  تعدمد أ  ا ايم ال شر  يعدمد فر ادامة عمل  على الءاقة وا اهاع العالر واحد م    

الءاقة  نااع حنقباضددددددال العاددددددلية الخعمة لخدا  ا  ركيب وانداض الءاقة فر جيددددددم ح يددددددا   ر  على تلرير 

واد ال ذا ية على مراحي مدعددة ملررة ماموعة م  العمليال ال يميا ية الت  تعمي على ت يدددددددددددددمر وتللي الم

فر ا ايدددددددددددددم  دامدة وفدا رد  ا  يويدة وم  بي ادا كميدة م  الءداقدة فر كدي مرحلدة لتيددددددددددددددريدد م ادا ا شخيدا ا  يدة 

الرعي المي اني ي )ا  ركة( ب لذا فر ضو  ا  قا ا الرييولوجية الت  يعمي على اساسها جيم الرياود  على 

 اد  تلقيا حهدا  الددري ية المرسددددددددددومةب اب ا   فر تدريل الرياضدددددددددديم  المدر  ا  ييددددددددددد دم هذه ا  قا ا

تليدددددددم  وتءوير  الى تليدددددددم  وتءوير حدا  ع  اريا الددريل الرياودددددددد  وم  تخط العملية الددري ية ييدددددددعى

والرياودددددددددددددد   بالنواحر الريددددددددددددديولوجية وال يميا ية بءرا دقيقة وممماة با ضدددددددددددددافة الى تءوير المهارال ا  ركية

داض الى الءاقة بصدددددورة مدراوتة حيدددددل تصدددددو دددددية الرعالية الرياضددددديةب ونوع حليا  العادددددلية المشدددددتركة يل

ها ييدددداعد فر تقنم   ددددر  الءاقة وتوفمر با  ركة )او بشدددد ي اداا  دددددة ا  ركة ومد اا(ب فالددريل الرياوددددد  

 اثنا  حدا  ا  ركي.

  ركي م  حيث حنظمة الت  يدم م  تخلها ت ويد وم  اجي فهم ا  قا ا الريدددددددددددددلاية المرافقة لخدا  ا      

ب اب ا  م  المعلوم ا  الءدداقددة المي دداني يددة)ا  ركيددة(  ر نددداض تردداعخل كيميددا يددة لمركبددال ا ايدددددددددددددم بددالءدداقددة

 (ATP)ويعتمد انتاج الجسااام للحركة على مركب ثلاف  فوسااافات الادينوساااين كيميا ية فر جيدددم الرياودددد ب 

محدودة تكف  لاداء الحركة العضااااالية القصاااااوية لفترة محدودة لةل  فان  والموجود في العضااااالات بنساااااب

المخزون في العضااااالات( يلجأ الى  (ATPالعضااااالات الجسااااام وبسااااابب محدودية العاقة الساااااريعة المخزونة في

فا ايدددم يعدمد على ثخ  انظمة  بسااالسااالة تفاعلات كيميائية لتوفير العاقة اللازمة للحركة لفترات الول 

 فيما يلر: باتدصار  اقة نذكرها نداض الء

 فوسفات الكرياتين( CPثلاف  فوسفات الادينوسين(و) (ATPنظام النظام الفوسفاجيني: .1
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الم  ونة فر العاخل يم   اسد دامها بصصورة مبا رة م  تخط هذا النظام بش ي سر د  ATPا  كمية 

 م  تخط ا شءار مركل
و
ة والمدمماة بالشدة القصوم ول   وتلرير الءاقة  دا  ا  ركة الير ع ATPجدا

تدااوع)
و

تودم بشدة قصوم لرترة عمنية  )  يناسل ا  ركال الرياضية الت ب ثانية( 4-1لرترة قصمرة جدح

  ة:حتيقليلةب مثي رمي الرمل او الراديا بقوة فر كرة القدم...( ب ويدم تلرير الءاقة وفا المعادلة 

 .ئ  فوسفات الادينوسين + لاقة لانتاج الحركةثنا               ثلاف  فوسفات  الادينوسين   

قة يدم ثانية( فر العاددددددددددددخل فا  اسدددددددددددددمرار العمي العاددددددددددددلر يلداض الى اا 4-1ملدودة) ATPوبما ا  كمية    

( وبلدددك بددددتولددد  بثخ  ترددداعخل مد ثنددداوي فوسدددددددددددددردددال  (CPتددد مي ادددا ع  اريا مركدددل فوسدددددددددددددردددال ال ريددداتم  

 ت ري  الذ  يلرر الءاقة ATPدلة حولى(  نداض الذ  كا  ناتج المعا ADPحدينوسم )
و
الت  ت و  سر عة اياا

ثانية حيل كمية هذا المركل فر العالة وحام  30وقد تصي الى  (ثانية 25 – 10للعمي بشدة مرترعة لمدة)

 ة:حتيكما فر المعادلة  العاخل العاملة

  

   ATP                                  C   +       ADP                                  +CP     

 

 ة:حتيعلى ضو  ما سبا م  م دصر فا  النظام الروسراجي   بارتباا  بالددريل الرياود  يلدو  المخمل 

 .  تلد  عملية ااخا الءاقة تخط هذا النظام بدو  ا  اجة لخوكدام 

 (  ثانية م  حنقبام العالر .25 -1مدة دوام هذا النظام تتراو  بم ) 

 ا النظددام فر الرعدداليددال بال الشدددددددددددددددة العدداليددة وال م  القصدددددددددددددمر وفر بدددايددة عمددي كددي الرعدداليددال يعمددي هددذ

 الرياضية الت  تردم بالقدرة القصوم للرياود .

  بباقر حنظمة    ت ي  الءاقة الناتاة فر هذا النظام قليلة مقارنةATP وCP .قليي فر العالة 

 و  حكدم  والمايوسم (.يلد  هذا الدراعي فر منءقة حنقبام ) عمي تي 

  الددريل الميدمر والمندظم ي يد م  كميةATP   وCP .الت  ت    فر العاخل 

 نظام حامض اللاكتي : )نظام التحلل السكري اللاأوكسجيني( -2

فر العاددددددددددددلة( فا   CP و ATPبعد ا  يُيددددددددددددرالك ت ي  الءاقة فر العاددددددددددددخل بالنظام الروسددددددددددددراجي  )ت ي  

لة اسددددددددددددددمرار العمي العادددددددددددددلر بالقدرة المم نة يلا  الى توفمر الءاقة بايااد مركل ا ايدددددددددددددم ال شدددددددددددددر  فر حا

دتوط ع  اريا سددددددددليددددددددلة م  الدراعخل المعقدة وب يا  حوكدددددددددام ب ع  اريا  ATPالءاقة حسدددددددداسددددددددد  

كخي وجم  العادددددددددددددخل وكلوكوع الددددم بعدددد دتولددد  العادددددددددددددلدددةب والدللدددي اليددددددددددددد ر  يندج عنددد  ت و  حدددام  

 ة:حتيدصار فا  هذا النظام يلدو  على المخمل الخكديكب وبات
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  يعدمد نظام حام  الخكديك على وجود حوكدام   تمام الدراعي وانداض ATP . 

 ويرد  الى تراكم حام  الخكديك. ال اربوهدرال  ر المصدر حساسد  لعمي هذا النظامب 

 عمي ااوط م  النظام الروسدددددددراجي    يعمي هذا النظام فر الرعاليال الت  تردم بشددددددددة عالية وبرترة

(. 3ثانية الى  30)م  
و
 دقا ا تقريبا

   الددريل الرياودددددد  الميددددددمر والمنظم لهذا النظام يرد  الى عيادة قابلية العادددددلة على تصدددددريا حام

 وبالدالر ت تمر ضهور الدعل.ومند عيادة تركماه فطاا المي ل للدعل  الخكديك

    3 –ثانية 30باعءا  واجبال حركية عالية الشددددددددددددددة لرترال عمنية ) الددريل وفا هذا النظام ي و 

 دقا ا(ب ضم  حس  والظواب  الددري ية المعدمدة.

 .كمية الءاقة المنداة م  هذا النظام اكمر م  النظام حوط واقي م  النظام الثالث 

  النظام الاوكسجيني ) الهوائ (: -3

  يدم توفمر الءددداقدددة فيددد  بوجود حوكددددددددددددددام  ب ع  اريا يعر  هدددذا النظدددام بدددالنظدددام حوكدددددددددددددداي   كونددد

العمليددال ال يميددا يددة الت  تلددد  فر العادددددددددددددلددة فر المددايدوكوندددريددا ) بيول الءدداقددة(ب وتدم بواسدددددددددددددءددة عمليددال 

وترد  سليلة  كيميا ية بوجود حوكدام  وتراعل  مد ال خي وجم  الموجود فر الدم او اكيدة التروتلنال

ب ويلدو  هذا  ATPتراعي  نداض مركل الءاقة  36ية فر هذا النظام الت  تصدددددددددددددي الى الدراعخل ال يميا 

 ة:حتيالنظام المخمل 

 . يعدمد على وجود حوكدام 

   3دقا ا الى  3يعمي فر الرعاليال الت  تدمما بشدة ادا  معددلة ولرترال عمنية اويلة )م 

 حكيدة باسد دام حوكدام . ساعال(تيد دم ال اربوهدرال  نداض الءاقة ع  اريا

 .تيد دم الدهو  والتروتلنال فر احيا  نادرة  نداض الءاقة 

 . الى النظامم  اليابقم 
و
  يبة

و
 جدا

و
 الءاقة المدولدة فر هذا النظام كبمرة جدا ل   تلريرها ي و  بءي(ا

  36قد تصي الى معقدة ب ل رم انداض الءاقة فر هذا النظام يال ا  تلد  عدة تراعخل كيميا ية 

 تراعي.

  للددريل وفا هذا النظام ينب ر اعءا  واجبال حركية لرترال اويلة وبشدة معددلة بما يرد  الى

حدو  ت يرال وضيرية فر حجه ة الميرلة ع  نقي حوكدام  الى العاخل وتصريا م لرال 

 ع  الوس  الناقي و 
و
  الذ  هو الدم.الدراعخل فطااب واهمها كرا ة القلل والر دم  فاخ
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 الصفات البدنية   تدريب الصفة البدنية      
شدة 

 الانقباض

زمن العمل 
 بالنظام

 نظام الطاقة

ت لل على اقصدي مقاومة 

 مرال. 3-1مم نة 
 القوة القصوم 
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 ال

صي
ت

10
0

%  

1-4 
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  ث
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نو
دي

ح
AT

P
 

وي
وا

خه
ال

 

ت لل على اكتر مقاومة باقي 

 مرال3-1عم  
 حنرااريةالقوة 

ادا  تماري  قصمرة باقي 

 انءخا عم 
و
م باقي 20ب مثخ

 عم  مم  .

 اليرعة 

الد لل على ادا  ا  ركة او 

مقاومال فوا الوس  فر 

بتيارع  15 - 6الشدة بد رار

 ا  باقي عم 

القوة الممماة 

 باليرعة

واليرعة ل م  

 ثانية 5اكمر م  

ا 
فو

90
% 

5-
25 

ية
ثان

   
ي 

ج
را

س
رو

ال

  
اتم

ري
ل 

ل ا
را

س
فو

CP 

معددلة الد لل على مقاومة 

  اوط فترة مم نة.
  تلمي القوة 

ر م
كم

ا
75-

85
% 

30
ية

ثان
-3

ا
قا 

د
 

 ي
دي

خك
ال

 
ادا  ا  ركال الير عة  اوط 

 فترة مم نة
 تلمي اليرعة

بذط الماهود البد ي ب ي 

انواع   اوط فترة مم نة 

 و كتر ت رار مم  

  الدلمي
 م

قي
ا

75
% 

3
ا 

قا 
د

– 

3
ل 

عا
سا

مر
اك

ف
   
اي

د
وك

ح
 

وي
وا

له
ا

 

 والعملية التمنيات لاعزائنا الطلبة بالتوفيق في مسيرتهم العلميةمع 


