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 التدريب الرياضي:

عينة م دافأهالنتائج، من خلال  معناه الواسع الإعداد الكامل للبدن والنفس لتحقيق أفضل

ب لتدريا ، وتطورالمختلفة الألعاب العليا في إلى إعداد الرياضي أو الفريق إلى المستويات

 به.الرياضي عبر تطور الأجيال حتى يكون له نظام خاص 

ية الخططواعداد الرياضي من الناحية الوظيفية والبدنية والمهارية ويمكن تعريفه بانه 

 لية.العا ياتلمستووالتربوية والنفسية بالاعتماد على القواعد والطرائق العلمية لاجل الوصول الى ا

 

 نظام التدريب الرياضي:

قة لمتعليعد مفهوم نظام التدريب الرياضي مجموعة مركبة من الطرائق والقواعد والنظريات ا

 تخصص.الفق بإعداد الرياضي أو الفريق إعداداً متكاملاً للوصول إلى المستويات العليا على و

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ت وتعني معرفة دقيقة لوضع الرياضي في محيط البيت والمؤثرا الظروف الإجتماعية: -1

لة متكام المؤسسة العملية لكي تكون عند المدرب صورةوسة المدر الإجتماعية المتمثلة في

 عن الرياضي.

بوية التر تعالج هذه الناحية تربية الرياضي على أساس القواعد والأسس الظروف التربوية: -2

ن تقدير لاً ع، فضاحترام الآخرينو شتركالتعاون الموام المتبادل الطاعة والاحتربـالمتمثلة 

 الجهود المبذولة خلال العمل التدريبي والتوجيه الخلقي والتربوي.

من أهم الظروف لغرض ضمان الناحية المعيشية والغذائية والصحية  تعد الظروف المادية: -3

والملاعب وتجهيزها الحديث الى جانب حل المشكلات المتعلقة بإعداد القاعات والساحات 
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وعلى وفق المواصفات الدولية والقانونية ، لتوفر الأجواء الخاصة بالتدريب بما يتلاءم مع 

 ظروف السابقات.

 ين منإعداد وتنظيم مستلزمات التدريب وبضمنها توافر المدرب يجب الظروف التنظيمية: -4

ين السباقات والحكام والمختصن ومنظمي يذوي الخبرة والإختصاص، فضلاً عن الاداري

 بعلم الطب والنفسي الرياضي ومن مختلف الانشطة الرياضية وغيرها.

ا لمختلفة ومنهبها توافر ظروف التدريب في الأجواء المناخية ا نقصد الطبيعية: ظروفال -5

لبحر الهواء الطلق وتحت اشعة الشمس ، فضلاً عن الأماكن المرتفعة والمنخفضة عن سطح ا

رفع لية ول، والهدف هو عملية التكيف للأجهزة الوظيفية الداخالأنهر والشواطئوالتدريب على 

 ومن ثمَّ اكتساب نتائج رياضة عالية.القدرة الوظيفية والكفاية الصحية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المميزات الخاصة للتدريب الرياضي

 .من الانجاز على مستوىالى اعملية التدريب ذات هدف للوصول  يجب ان تكون -1

 جري التدريب بجميع محتوياته بشكل انفرادي.ي -2

 تم عمليات التدريب تحت قيادة واشراف دقيق ومنظم.ت -3

التعاون فعال بنب الى مدرب واعٍ ونشط وويحتاج هذا الجا، على وحدة التربية والتدريبالتاكيد  -4

 .مع الرياضي الواعي

 يم اوقات اسلوب الحياة اليومية.تنظ -5

 شتمل التدريب على القياسات والاختبارات.ي -6
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لمستمر ح اعند الرياضيين يقودهم الى الشعور بالنجا فع اللياقة البدنية والنفسية والصحيةر -7

 .والتكيف الذين يتطلبها المستوى العالي للرياضي

 جب ان يتميز هيكل التدريب بالتخطيط والتنظيم .ي -8

 هذا يعتمد على خبرة المدرب العلمية.و ،ضرورة التدريب على اسس وخطوات علمية -9
 الناحية التربوية. -10

 درة المدرب واستقلاليته في العمل.ق -11

 

 الجيدصفات المدرب 

 يمتاز بالواقعية وغير مغرور. -1

 الاخلاص في العمل والتمسك بمعايير الاخلاق. -2

 يتميز بالاحترام المتبادل. -3

 الثبات الانفعالي في مختلف المواقف. -4

 الثقة بالنفس والحماس والرغبة بالفوز. -5

 القدرة على التخطيط العلمي السليم. -6

 متفقا ومطلعا على المستجدات الحديثة. -7

 السابقة كلاعب.الخبرة  -8

 القدرة على توصيل المعلومة. -9

 ان يشارك اللاعبين افراحهم واحزانهم ولا يفرق بينهم. -10

 

 قواعد )اسس( التدريب الرياضي:

لتعمق فيي الأسس لم تتكون دفعة واحدة ولكن تطورت بشكل تدريجي مع تطور المجتمع واالقواعد و هإنَّ هذ

معييارف عبييارة عيين مطاليييب وقييوانين علمييية أساسييية تكونييت ميين الي ارف الفنييية والتعليمييية والتربوييية، وهييالمعيي

 والخبرات والدراسات التربوية الرياضية المختلفة.

ة كقاعييدة فالعمليييات الحديثيية للتييدريب الرياضييي تعتمييد بشييكل خيياص علييى القواعييد التعليمييية التربوييية العاميي

 ة الحمل وقاعيدةيادوقاعدة التدرج في ز –وقاعدة التوجية وقاعدة المقاييس  –الإعداد العام  –الاستمرار  –التنظيم 

 أمّا تركيب التدريب الرياضي من حيث القواعد الرئيسية فهي مايأتي:التدريب الدائري، 
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 قاعدة الاعداد البدنياولا: 

ليه الحكم عالشكل الظاهري الذي نبني  ويعد من اهم ركائز العملية التدريبية لكون البدن هو

يتصييف  او الاداء الييذي فييي التييدريب الرياضييي ميين خييلال ملاحظيية الاداء السييريع أو الاداء القييوي 

 ة وتنفيييذهبالتحمييل وغيرهييا، لييذا فييان الاهتمييام بالاعييداد البييدني يعييد ميين ضييرورات العملييية التدريبييي

 هناك لكلف ،بشكل متوازن ومتكامل قدر الامكان من خلال معرفة القدرات البدنية وفق نوع الفعالية

د الخاصية وتكوينهيا عين ميدد الاعيدا فعالية مدد اعداد عامة لها متطلبيات بدنيية تختليف فيي تطبيقهيا

 التيي تعيد ، ليذا يمكين أن يعيرف مصيطلح الإعيداد البيدني: بأنيه تنميية الصيفات البدنييةلنفس الفعالية

 الأساس  في عملية البناء لدى الفرد الرياضي.

 ،شياملفألاعداد البدني يشيتمل عليى تهي ية جسيم الرياضيي بيدنيا ووظيفييا ونفسييا بشيكل متيوازن و 

مسيتويات وفيه يتم تشكيل ركيزة بدنية اساسية ينطلق منها اللاعب لتحقييق مسيتوى تؤهليه لليدخول ل

رج( اي بمعنى هو )عملية الاعداد للرياضي بشكل منظم ومتيدتدريبية اعلى ذات خصوصية اكثر، 

ور والييذي يعتبيير الحجيير الاسيياس التييي تعتمييد عليييه كييل التييدريبات الرياضييية ميين خييلال  نمييو وتطيي

 .جهزة الداخلية في هذه المرحلة للوصول الى اعلى المستوياتالا

 

 قاعدة الانتظام

 قاعدة الأعداد البدني 2

1  

 قاعدة الاستمرارية

3 

 قاعدة المقاييس

4 

 قاعدة المعرفة

5 

 قاعدة التدريب 

 المستقل والجماعي

10 

 قاعدة الاعادة والتكرار

9 

 التغييرو قاعدة التنويع

 قاعدة التدرج 8

7 

 قاعدة الوضوح

6 
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 وتقسم مرحلة الإعداد البدني إلى قسمين هما: 

 الإعداد البدني العام: -1

 وتكون فيه تنمية الصفات البدنية الرئيسة ومن هذه الصفات:

 الرشاقة. -هلمرونة   ا -دالسرعة    -جالقوة     -بالتحمل )المطاولة(    -أ
 

 الإعداد البدني الخاص: -2

 والتطيوير هذه المرحلة متعلقة بنوع النشاط اليذي يمارسيه الفيرد الرياضيي ، إذ تكيون عمليية الإعيداد

ارس ليه للوصول إلى أعلى المستويات أي كل رياضي يأخذ تدريبات خاصة بالفعالية أو النشاط الممي

اص ونيوع بيين الإعيداد العيام والخي . فضلاً عن الصفات الحركية لهذا النشاط ، وهنياك ارتبياط وثييق

ثيق مع ووترابط  ةهذه العلاقة هي الارتباط بين الصفات البدنية . وإنَّ تنمية الصفات البدنية لها علاق

 تنمية المهارات الحركية في مرحلة الإعداد البدني.

 ميييثلاً: لاعيييب كيييرة الييييد لا يسيييتطيع إتقيييان التصيييويب مييين القفيييز ، إذ ليييم تكييين ليييه قيييوة للأطيييراف

 السفلى)الرجلين( .

 

 الانتظام قاعدةثانيا: 

 عليه في عتمدأذ ي ،يعد التنظيم في التدريب واحدة من اهم الاساسيات لانجاح العملية التدريبية

 وحداتالوصول الى تحقيق اهداف التدريب فيشتمل على تنظيم مفردات التدريب كافة وعدد ال

باطا رتبط ارتعدة توالتوقيت وطريقة الاداء وكل مايتعلق بالعملية التدريبية مع مراعاة ان هذه القا

ات ردودمت التي تعطي وثيقا مع مبدأ الاولوية بالتدريب من خلال تقديم التمرينات والمفردا

لاعب لالها المن خ تدريبية افضل واعطائها الاولوية عند تنظيم البرامج التدريبية لتكون قاعدة يتبع

من  صادرةفضلا عن تنفيذ الخطط المرسومة وتطبيق الارشادات والتوجيهات ال ،مجريات التدريب

ا مع ات العليمستويتدريبي وتحقيق الالمدرب والالتزام بكافة التعليمات مما يؤدي الى نجاح العمل ال

امة حياة العور المراعاة نقطة هامة جدا أن التنظيم لايشمل محيط التدريب فقط وأنما تنظيم كافة أم

ن ، فضلا عدريبيخارج العمل التدريبي من الاهتمام بتنظيم فترات الراحة بما يتناسب مع العمل الت

 ب وغيرهالتدرياالمبذولة ونوع التخصص للفعالية عند  الاهتمام بتنظيم الغذاء المناسب للمجهودات

 من الامور ومن كل ذلك تتلخص قاعدة التنظيم بالاتي:

دوات الا تعد شمولية لكافة الجوانب والمستلزمات الخاصة بالعملية التدريبية من توفير -1

 والاجهزة والخطط وغيرها.

 وحدةة لتمرينات داخل الترتبط مع مبدأ الاولوية في التدريب من خلال اعطاء اسبقي -2

 التدريبية وهذه العملية تحتاج لتنظيم مفردات البرنامج بشكل جيد.

شتمل يان  يعد التنظيم اسلوب حياة متكامل مترابط اذ لا يقتصر على التدريب فقط بل يجب -3

 .على تنظيم كافة مجريات الحياة خارج التدريب بما يضمن تدعيم العمل التدريبي
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الفريق  فراداد ألية مناسبة للعمل الجماعي من خلال تنظيم العلاقة بين يوفر التنظيم الجي -4

رين التموفق روح العمل الجماعي ليؤدي لاستكمال الادوار بين المجموعة في المنافسة و

 كذلك. 

 

 قاعدة الاستمراريةثالثا: 

لتدريب ااع عن الانقطأذ يأتي مفهوم  يعد احد الاركان الجوهرية لضمان تحقيق المستويات العليا ،

من  لذا ،بعكس الاستمرار فيؤدي الانقطاع عن التدريب الى انخفاض المستوى الوظيفي والبدني

تجدر و بية،الاهمية التأكيد على بناء عملية تدريب تعتمد على استمرار تأثير الاحمال التدري

ان حدوث لضم ية السابقةالاشارة لضرورة اداء الجرعة التدريبية قبل زوال تأثير الجرعة التدريب

 لاستمراريجة اتتابع او استمرارية واثر ايجابي للتدريب وضمان عملية ثبات التكيف الذي يحدث نت

بصفة  ريبيةعلى احمال تدريبية متشابهة للارتقاء بالمستوى الرياضي والحفاظ على الحالة التد

ي رار فالية وعدم الاستمان التدريب على مهارة معينة او حالة خططية في اي فع كما عامة،

 :ة بالاتيتمراريوتتلخص قاعدة الاس تطبيقها يقود الى النسيان بمرور الزمن والتلكؤ في تنفيذها .

 .عادة في العمل التدريبي هي السبيل الانجح للوصول للمستويات العلياالتكرار والا -1

وى اعلى وثباتها وصولا لمستلاستمرارية في التدريب يؤدي لتحسين التكيف للاجهزة الوظيفية ا-2

 من التكيفات.

بل قى تنفيذ احمال تدريبية متشابهة وتكرارها لمدد محددة حسب نوع القدرة الاستمرار عل-3

 الانتقال لاحمال تدريبية اعلى يؤدي لثبات في عملية التكيف بشكل تدريجي وصحيح.

ة دريبي نسبوى بين مدد العمل التبد ان تتخلل عملية الاستمرار في التدريب تنظيم عالي المستلا-4

 .لفترات الراحة تلافيا لحدوث أي خلل في التدريب

 

 قاعدة المقاييس )المقايسة(رابعا: 

يتم تطبيق هذه القاعدة من اجل ضبط توزيع مدة الشدة والحجم بالنسبة للتمرينات والحركات 

والنفسية وغيرها ومراحلهم  الخاصة بالالعاب المختلفة وفقا لقدرة اللاعبين البدنية والوظيفية

لذا فأن الحمل التدريبي يجب ان يكون مقبولا لكل اللاعبين مع مراعاة الامكانات  العمرية،

بحيث لايكون  ،والقدرات والاستعدادات لكل لاعب والتاكيد على ان يكون الحمل التدريبي مناسبا

ة ، او تكون كمية التدريب كبيرة قليل وسهلا وفي هذه الحالة يصبح عديم الجدوى او ذي فائدة قليل

وصعبة لاتتناسب وامكانات اللاعب ولا يستطيع اللاعب تحملها وهنا تكون الفائدة عكسية تؤدي 

مما يؤدي الى عدم رغبة اللاعب في الممارسة والاداء بسبب  ،لهبوط المستوى او تحدث اصابات

دات الوحدة التدريبية اذا ما وضعت هنا تبرز الفائدة من المقايسة عند وضع مفر صعوبة التدريب ،

بأسلوب علمي مقنن ناتج من تطبيق الاختبارات والقياسات والتي تعد السبيل الدقيق للتعرف على  

قدرات اللاعبين الامر الذي سيعطي لكل لاعب في المجموعة فرصة لاداء  وتطبيق جميع 
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ومن كل ذلك تتلخص المفردات بمجهود مناسب يضمن من خلاله الوصول لمستويات افضل ،

 :بـقاعدة المقايسة 

كانيات ناميكية تعتمد على عدة عوامل مثل مستوى اللاعبين والاستعدادات والامتعد ظاهرة دي-1

 والقدرات الخاصة.

ية القياسات بشكل دوري ومستمر هي السبيل الانجح في وضع البرامج التدريبالاختبارات و-2

 المناسبة للاعبين.

 .ين يؤدي ألى تقدم في المستوى نحو الانجازالمناسب وفق قدرات اللاعبالحمل التدريبي -3

ا بي العالي يؤدي الى فائدة عكسية قد تؤدي الى مضاعفات تأتي في مقدمتهالحمل التدري-4

 الاصابة.

ية ة والمهارن على كافة المستويات بالنسبة للاعب منها البدنية والوظيفية والنفسيالمقايسة تكو-5

 وغيرها

 

 قاعدة المعرفةمسا: خا

 افها سيواءوتعني فهم الفكرة الاساسية للتدريب ومعرفة تاثير كل نيوع مين التمرينيات المطبقية واهيد

بشيعور  كانت بدنية ام مهارية ام خططية وغيرها، وهنا تأتي كيفية توجيه معرفة الرياضيي ووعييه

اذا؟ وكيييف يعمييل؟ وإحسيياس لفهييم الهييدف ووظييائف التييدريب الرياضيييل لكييي يعييرف الرياضييي لميي

 لأجل اكتساب سريع للقدرة والمهارة الحركية.

من نشاط وممارسة رياضية ويستطيع أن  هيعمل فالرياضي الواعي يتعلم ضبط ومراقبة ما

يعرف نقاط ضعفه وقوته ويشرح الأسباب والظروف التي أدت الى حدوث التدني في المستوى، 

فضلا عن ان معرفة النظام الصحيح في الحياة اليومية يؤدي رفع لياقة الاعضاء وكفاءتها 

  :ق الأسس الأتيةللوصول الى المستويات العليا، لذا يجب على المدرب أن يطبق ويعم

قاعدة المعرفة

التقيم المنتظم -4
لنتائج العمل ووضع
علامات الاستفهام 

حول الاسباب

يقود الرياضيين الى -3
ر المطالعة بأنفسهم للمصاد
والمجلات والصحف 
ق الرياضية ليتعلموا طرائ
ة تحليل النتائج الرياضي

والتقييم العلمي للفوز 
.والخسارة

يفسر ويشرح -2
اليب للرياضين فوائد الأس

والوسائل في التدريب
قل الرياضي بشكل مست
وطرائق التعليم 
.والتدريب عليها

يقود اللاعب الى -1
فهم اهداف ووظائف 
التدريب الرياضي 
خلال الوحدات 

التدريبية 
والمحاضرات 
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 قاعدة الوضوح:سادسا: 

 واء خيلالإنَّ قاعدة الوضوح تعني أن يتعلم الرياضي كيفية تطوير قدرة الملاحظة والمتابعة سي

 الصيحيح اءمشاهدته للأنموذج الحركي أو الفعالية أو خيلال محاولية التطبييق ميع المقارنية بيين الأد

 هل عمليية، وهذا يسيقة عن الحركة أو اللعبة الجديدةفيقود ذلك إلى خلق فكرة واضحة ودق ،والخطأ

 تعلم الحركات الرياضية وحفظها بشكل اسرع ومستمر.

وئية فعند تعلييم مهيارة التصيويب بكيرة الييد ميثلا نكثير مين اسيتخدام الاشيارات الصيوتية والضي

ة، ة والسيمعيالبصيريلقيادة حركة اللاعب من البداية الى النهاية، لترتفع عند اللاعب قوة الملاحظية 

فييز فضييلا عيين المراجعيية السييريعة للبييرامج الحركييية المخزونيية لتحديييد ادق لاتجيياه الحركيية والق

 المطلوب بالاضافة الى تحديد المكان المناسب لتصويب الكرة.

يحة عن وعليه فان للتجارب والخبرات السابقة لدى اللاعب الدور الكبير في خلق الفكرة الصح

ه الميييزة ات الجديييدة او التمرينييات المعقييدة والصييعبة، واللاعييب الييذي يفتقيير لهييذالحركييات والتمرينيي

يتوجييب علييى مدربييه اسييتعمال الشييرح المبسييط والمختصيير، فضييلا عيين التركيييز علييى الاداء تحييت 

 ظروف متعددة ومتغيرة لخلق برامج حركية تخزن في الدماغ للاستفادة منها في المستقبل.

 تية:النقاط الأتحديد قاعدة الوضوح ب ويمكن

 

 

 قاعدة التدرج:سابعا: 

يمثل هذا المبدأ اساسا هاما من اسس التدريب الرياضي، اذ تعمل على التنسيق والربط المنيتظم   

بين عناصر الوحدة التدريبية والارتفاع التصاعدي للشدة والحجم وتعتمد هذه الأمور التدريبية كلها 

ح
و
ض

و
ال
ة 

عد
قا

إعطاء الفكرة عن المهارة أو أية خطة واضحة وصحيحة -1
.وكاملة من الناحيتين الفنية والتكتيكية

من الأفضل أن يؤدي المدرب الأنموذج وإذا كان غير قادر -2
.على الأداء يختار أحسن الرياضيين لأدائه

عن سهولة خلال التعليم يهتم المدرب بتصحيح الأخطاء فضلاً -3
.التعبير وتوضيح النقاط

ة النفسية إذ إنَّ كلام المدرب في أثناء الشرح له تأثير في الناحي-4
.يدخل في ذهن الرياضي الصورة الحقيقية

يجب على المدرب أن يضع النقاط الرئيسة ويترك مجال-5
الحركية التفكير للرياضي فضلاً عن استعمال الصور والأفلام

.التي تساعد على استيعاب الحركة

تواه يفتح المدرب سجلا خاصا يدون فيه نشاط كل لاعب ومس-6
.خلال التدريب والمنافسات
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 للأجهييزة وعلييى العميير والجيينس ومسييتوى الرياضييي فيييعلييى مسييتوى النمييو والتطييور الييوظيفي 

 التدريب.

ان عملية التدرج تساهم في اتاحة الفرصة لعمليات التكيف الوظيفي والنفسيي ميع عمليية التيدريب،  

بات او الوصول الى مرحلية الاجهياد، كما تساعد على الاستمرارية في الاداء وتجنب حدوث الاصا

 تدرج يجب عليه اتباع بعض القواعد منها:ولكي يضمن المدرب تحقيق مبدأ ال

 الخبراء:مراحل خاصة للتدرج في الحمل كما أكدها  كوهنا

 

 

 

 

 

 

 

 

يك أو ضرورة تحديد وتوضيح الأهداف المطلوب تحقيقها سواء أكانت في المهارة الحركية أو التكت-1
.القابلية الوظيفية

ى الحركات الصعبة البدء بالحركات والتمارين السهلة وبأثقال خفيفة ثم الزيادة في كمية الثقل والإنتقال إل-2
.بشكل تدريجي

عيدة عن استغلال فترات الراحة الايجابية خلال التدريب والمنافسات بممارسة انشطة رياضية حرة ب-3
الاختصاص

ناسب مع المبتدئين الصغار من الضروري البدء بحركات والعاب بسيطة ومشوقة وقصيرة وأن تت-4
.وإمكانية الفرد وقابليته

الفعاليات عند تطوير قوة العضلات يجب التدرج في حمل التمرينات والأجهزة والإنتقال من التمارين و-5
لتطوير ( الحديد أو المقاومات)البسيطة إلى المركبة والصعبة والى مقدار أكبر من استخدام الوسائل الجديد

.القوة مع مراعاة الفروق الفردية 

.للمبتدئيناخرالىاسبوعمنالتدريبمدةفيتدريجيةزيادة-6

الانتقال من السهل
الى الصعب

الانتقال من الاخف
الى الاثقل

م الانتقال من المعلو
الى المجهول

يط الانتقال من البس
الى المركب
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 قاعدة التنويع والتغيير:ثامنا: 

يير لاساس التغان الطرائق العلمية الحديثة تؤكد على ضرورة بناء المناهج التدريبية على ا     

سي والنف التدريبية من حيث التأثير الفسيولوجي والمهاريوالتنويع في التمرينات والوحدات 

 وغيرها، والامثلة ادناه تلخص فكرة القاعدة:

 

 

 

 ومن الفوائد النفسية والتربوية لقاعدة التنويع والتغيير.

 

 

دة طيلة لا ينفع أداء تمارين من نوع واحد أو التركيز في تقوية مجموعة عضلية واح
مدة الوحدة التدريبية 

.ابلية الرياضيلا يجوز الاستمرار بتطبيق التمارين الشديدة والصعبة لمدة طويلة تفوق حدود ق

.يكيةالتنويع والتبديل بين تمرينات السرعة والقوة المهارات الفنية والتكت

يالتدريب الرياضي يشتمل على اهداف عامة واهداف خاصة خلال المنهاج التدريب

فوائد قاعدة
التنويع

زيادة الرغبة 
والتشويق

ازالة القلق 
والخوف

تقوية الثقة 
بالنفس

ابعاد التوتر 
والاظطرابات 

العصبية

بث حب 
الجماعة 
والروح 
الرياضية

اكتساب 
الشجاعة 
والارادة
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زيادة : الهدف
ةالقوة العضلي

اقصى كمية 
حديد بنسبة

100%

التكرار لكل 
3-1تمرين 

زيادة  : الهدف
حجم العضلة

اقصى كمية 
حديد بنسبة

60-70%

التكرار لكل 
8-5تمرين 

زيادة : الهدف
المطاولة 
العضلية 

اقصى كمية 
حديد بنسبة

40-50%

اقصى كمية 
حديد بنسبة

50-60%

التكرار لكل 
10-6تمرين

التكرار لكل 
15-10تمرين 

زيادة  : الهدف
المرونة 
العضلية

 قاعدة التكرار والإعادة:تاسعا: 

ً لوضع مقياس علمي لمقدار كل تمرين أو حركة )أو    كل مجموعة تعد هذه القاعدة أساسا

احل ة من مرتحديد الكم والشدة بالنسبة لفقرات البرنامج التدريبي في كل مرحل فضلا ،تمارين(

 .التدريب السنوي وحسب مستوى اللاعب

إنّ هذه القاعدة تحدد معدل التكرار للتمارين والحركات من جانب وتكرار الوحدات والدوائر    

ريبي في ج التدوالشدة بالنسبة للعناصر وفقرات البرنامالتدريبية من جانب أخر، كما تحدد الحجم 

 :هيو سس لهذه القاعدةالابعض لذا وضعت  ،ل مرحلة من مراحل التدريب السنويك

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قاعدة التدريب المستقل والجماعي: عاشرا:

يعتبر هذا المبدأ في التيدريب الرياضيي مين المتطلبيات الرئيسية للتيدريب المعاصير، اذ يجيب   

نظر عين التعامل مع كل رياضي طبقا لخصائصه الفسيولوجية والبدنية والمهارية والنفسية بغض ال

 انجازه الرياضي السابق. 

عضاء فريقيه وهنا يجب على المدرب دراسة الجوانب كلها وأحوال وظروف كل عضو من أ  

ار الحمل للتعرف على الجوانب الجسمية والعقلية والنفسية والحركية والاجتماعية، وعند وضع مقد

 اص. يجب التأكيد التام على العمر والجنس ومؤهلات الرياضي من القدرة والكفاية في الإختص

الخطية بموجب تلك المعلومات توضع الخطة التدريبية لكل رياضي بشكل مستقل اليى جانيب   

 الجماعية لتدريب الفريق ككل.



 مميزات مراحل التدريب الثلاث :

 

 : مميزات مرحلة تدريب الناشئين

 هي مرحلة بناء القاعدة للنشاط الرياضي الممارس  -1

 يتم فيها ضبط الناحية المهارية للحدود العليا بما يتناسب ومتطلباتها  -2

 نحوهتصاحب هذه المرحلة عملية تشويق واثارة للنشاط الممارس بقصد زيادة الرغبة والميول  -3

 يكون فيها العمل على اليناء الجسمي والوظيفي بشكل عالي  -4

 يتم التأكيد فيها على تنمية القدرات البدنية والحركية بشكل عام  -5

 يعتمد فيها على الاختبارات والقياس في تحديد المستوى البدني والحركي أو المهاري  -6

 غالبا ما تكون مدة الراحة طويلة بعد الأداء  -7

 م التدريبي واسعا والشدة لا تصل فيها للحدود العليا يكون فيها الحج -8

 نسبة البناء العام فيها أكثر من الخاص -9

 يتم فيها اعطاء الرياضي معلومات حول المفاهيم النظرية للنشاط الممارس -10

 تكون نسبة البناء الخططي قليلة -11

 تتميز بعدم تكامل الأجهزة الوظيفية رغم نموها الناتج عن تطور القدرات الحركية والبدنية  -12

 التأكيد على الجاني التربوي في جميع أجزاء هذه المرحلة  -13

 

 مميزات مرحلة تدريب المتقدمين :

 مرحلة مكملة لمرحلة الناشئين  -1

 الاعداد البدني يكون خاص بالنشاط الممارس مع البدني العام  -2

التمرينات الخاصة , وتطوير الأداء المهاري الاتجاه الى التخصص بالعبة وخططها باستخدام  -3

 والخططي بشكل عال 

 شرح وتفسير قانون اللعبة أو الفعالية الممارسة  -4

 الاستمرار في رفع كفاءة الأجهزة الوظيفية  -5

 الاكثار من المباريات التجريبية والمنافسات الخاصة -6

 كون مستقرا لتكامل نمو الأجهزة الوظيفية التطور البيولوجي ي -7

 يتميز الحمل التدريبي برفع الشدة والتقليل من فترات الراحة  -8

 

 

 

 

 

 



 مميزات مرحلة المستويات العليا :

 

 هي مرحلة مكملة لمرحلة المتقدمين  -1

 الوصول بالقدرات البدنية والحركية الخاصة لأعلى مستوياتها  -2

 لللاعب وصولا لأعلى مستوى ممكن بلوغهتطوير الامكانيات الفردية  -3

 تطوير واتقان وتثبيت القدرات المهارية والخططية مع الظروف المتغيرة وتحت مواقف مختلفة  -4

 الوصول بالحمل التدريبي لأعلى حدوده -5

 يكون التدريب تخصصيا وفقا للقدرات والاستعدادات التي وصل اليها اللاعب -6

 ظهور حالات الابداع في الأداء لوصول الرياضي الى الفورمة الرياضية  -7

 الأجهزة الوظيفية يصل أدائها لأقصى حالاته وحدوده  -8

 الاستعداد النفسي يكون في مستواه القصوي -9

 الاكثار من المشاركة في المنافسات  -10

 



 :اللياقة البدنية

أصبحت المياقة البدنية من الأمور اليامة جدا في حياتنا اليومية وخاصة في عصرنا        
الحالي عصر الإلكترونيات والتطور التكنولوجي الذي قيد حركة الفرد ، لذا فإن المياقة 
نما لكل شخص يريد أن يؤدي عممو  البدنية ينبغي أن لا تنحصر عمى الرياضيين فقط ، وا 

مع بقاء طاقة  ويبعد عنو شبح الأمراض ويتمتع بحياة صحية سميمة اليومي بيمة ونشاط
 أجيزة عمىليا تأثير إيجابي كبير وأثبتت البحوث أن المياقة البدنية  إضافية متوفرة لديو ،
 .صمي ز العضمي والعصبي والمفالقمب والرئتين والجيا

إن ممارسة النشاط الرياضي  يمكن أن يكون علاج لبعض الأمراض العضوية كإرتفاع     
لسكر وآلام الظير ضغط الدم وتصمب الشرايين والذبحة الصدرية وأمراض الشريان التاجي وا

، وبعض الأمراض النفسية مثل الاكتئاب والقمق والتوتر ، وأيضا لعلاج السمنة وترىل 
% من 09 أكثر من العضلات والتشوىات الجسمية . لذا فإن الرياضة تعد علاج لنسبة

 .والمختصين الأمراض حسب رأي الأطباء
 

 مفهوم اللياقة البدنية:
والفسيولوجية والنفسية والاستعداد الشخصي لمرياضي لغرض  ىي مستوى الحالة البدنية     

 وصولو لمياقة الخاصة التي تعده لممستويات العالية في الرياضة التخصصية .

 
تعرض مفيوم المياقة البدنية في الآونة الأخيرة الى عدة مصطمحات منيا الصفات  وقد    

 سوف نحددىا في ىذه المحاضرةلبدنية وغيرىا من المصطمحات. و البدنية ، القدرات ا
 بمصطمح المياقة البدنية.

 أساسية اختمف العمماء حول عناصر المياقة البدنية ، منيم من ذكر بأنيا ثلاثة عناصر    
وىي )القوة ، السرعة ، المطاولة(  ومنيم من حددىا بخمسة عناصر وىي )القوة ، السرعة ، 

 أضاف ليما التوافق عنصرا سادسا. المطاولة ، المرونة ، الرشاقة( ، وىناك من
 



   

 :بالألعاب الرياضية اللياقة البدنية علاقة
 
 الأىداف أحد ، ويعد ذلكط الرياضيلاعب بدنيا لمواجية متطمبات النشاتييئة ال ينبغي 

التي تؤدي الى تقدم المستوى والوصول الى مرحمة الإنجاز، إذ  الرئيسة لمعممية التدريبية
 تشكل المياقة البدنية الأساس لباقي القدرات الحركية والميارية والخططية والنفسية.

 
إن ضغط المنافسة الكبير في رياضة المستويات العميا ولكافة الالعاب الرياضية تطور   

اللاعبين أن يمتمكون لياقة بدنية عالية جدا لتحمل اليوم كثيرا من جميع النواحي ، لذا عمى 
حتكاك مباشرا صا في الألعاب التي يكون فييا الإأعباء المنافسة وتفادي الإصابات وخصو 

، وأيضا تعديل بعض قوانين الالعاب من قبل الإتحادات الدولية عزز من  مع المنافس
 والإثارة لمتابعي تمك الألعاب. الإحتكاك بين اللاعبين ضمن القانون لغرض إضافة التشويق

 
 

 :اللياقة البدنيةعناصر 
 
الى مستوى عالي من الاداء بإمكانية اللاعب البدنية ، والتي تشمل الوصول  يرتبط   

وىذه )القوة ، السرعة ، المطاولة ، المرونة ، الرشاقة( عناصر المياقة البدنية وىي: 
ومرتبطة بعضيا ببعض ، كما ترتبط بالعوامل المكونات لا يمكن الفصل بينيا فيي متداخمة 

الوراثية للاعبين المتمثمة بكمية الالياف العضمية ونوعيا، وسوف يتم دراسة ىذه العناصر أو 
    وعمى أىميتيا في العممية التدريبية. لغرض التعرف عمييا   المكونات

 



 

 العضلية القوة 

العصور  استخدام انواع متعددة من تمرينات المقاومات على مرلجأ الرياضيون الى 

ويرجع تاريخ استخدام تدريبات القوة الى اكثر من  ،بهدف تحسين مستوى ادائهم

لتدريب لاربع مرات اسبوعياً يعد كافياً لتنمية اذ رأى الرومانيون ان ا ،عام 2000

ً الاخيرة امكن الوصول الى تدريبات  ،القوة  للقوة تناسبوخلال العشرين عاما

اصبحت هذه التدريبات لها صفة الشمولية والتكامل في  اذ ،العديد من الرياضات

مصطلح القوة العضلية في التدريب الرياضي الى مفهوم اذ يشير  ،ةعمليات التنمي

امكانية الرياضي على بذل قوة عضلية في مواجهة مقاومة معينة وتتحدد القوة 

فكلما زادت المقاومة تطلب ذلك تجنيد  ،قاومةالمستخدمة في ضوء مقدار الم

وتسهم القوة العضلية في كل اداء بدني وتؤثر  ،مجاميع عضلية اكبر لانتاج قوة اكبر

تعد القوة العضلية احدى اذ ،  السرعةبجميع الصفات البدنية وخصوصا في صفة 

المكونات الاساسية للياقة البدنية التي تكتسب اهمية خاصة نظراً لدورها المرتبط 

ولم يحظ اي مكون من مكونات اللياقة  لاداء الرياضي والصحة على العموم،با

ويعرف ، بمثل ما حظيت به القوة العضلية البدنية بدرجة من الاهمية

خارجية  "القدرة في التغلب على مقاومة )زاتسيوريسكي( القوة العضلية بانها 

 .بواسطة قوة العضلات"

  انواع المقاومات التدريبية

رفع الاثقال ، دفع الكرات الطبية ،  مقاومة الادوات أو ثقل خارجي مثال ذلك:-1 

 الخ..

 مقاومة المنافس او الزميل. مثال ذلك المصارعة ، الجودو ، الخ..-2

 .مقاومة جسم مطاط . مثال ذلك الحبال والاحزمة المطاطية -3

 مقاومة الاحتكاك . مثال ذلك الركض على الرمال ، السباحة ضد التيار، الخ...-4

مقاومة ثقل جسم او مقاومة الجاذبية الارضية . مثال ذلك الوثب بانواعه ، -5

 حركات الجمناستك ، الخ..



 

 

 

 أنواع العمل العضلي )الانقباض العضلي(

 ينقسم العمل العضلي الى ثلاثة انواع رئيسة:

ي طول العضلة : يقصد به العمل الذي يحدث تغيير فالعمل الحركي المتحرك-1

نتيجة التقلص والانبساط بالاتجاهين المركزي واللامركزي، ويشمل هذا العمل 

 الكثير من الرياضات منها كرة القدم والتنس والاسكواش ، الخ.... .

هذا النوع من العمل  يحدث  تغيير في طول العضلة ، العمل العضلي الثابت: -2

عضلة ، مثال توتر او شد في ال دون حدوث انبساط او تقلص وانما الذي يحدث

 .على ذلك دفع الحائط 

هذا النوع من العمل العضلي يشمل النوع الاول العمل العضلي المركب: -3 

 .وثم الحركة بالعقلة والثبات  المتحرك والثاني الثابت مثال على ذلك التعلق

 

 اهمية القوة العضلية :

 القوة ضرورية للجانب الجمالي )الكمال الجسماني(.  -

 القوة من المكونات الاساسية لرفع اللياقة البدنية العامة والخاصة.  -

 القوة تعطي الانسان المقاومة والمناعة ضد المرض والضعف العام.  -

 تستخدم تمارين القوة كعلاج ضد التشوهات والعيوب الجسمية.  -

 . تتأثر القوة بالعوامل النفسية والصحية والغذائية والحياتية -

 ..للقوة علاقة كبيرة بعمليات التدريب والانجاز -

 تقسيمات القوة

: وهي تطوير القوة لعضلات الرياضي كافة بغض النظر عن نوع القوة العامة -

يرى )لتلستر( ان هدف تدريب القوة العامة يجب ان لا و ،النشاط الذي يمارسه

يقتصر على تحقيق مستوى تطور عالٍ بالقوة في المجموعات العضلية، اذ يجب 



ان يهدف تدريب القوة العضلية العامة الى بناء رياضي متعدد الجوانب يشمل 

 فضلاً عن قدرات القوة كافة واشكال ظهورها. ،المجموعات العضلية كافة

 

اذ يتم اختيار  ،ة الى تكوينات حركية معينةتكون موجه :القوة الخاصة -

كذلك في  ،المحتويات التدريبية في ضوء التمرينات المستخدمة في المنافسة

 نوع النشاط الممارس.في  الرياضي قدرات القوة التي يحتاجهاضوء 

  انواع القوة

هذا الاختلاف يتبع نوعية  ،تظهر القوة في التدريب الرياضي بأشكال مختلفة

فهناك بعض الفعاليات والمهارات تظهر فيها  ،ومتطلبات الفعالية  الرياضية المعنية

وفي بعض الاحيان تظهر القوة ، (ة القصوىوهنا تسمى)القوالقوة بشكل قصوي 

بشكل دون القصوي مع اختلاطها باحد انواع الصفات البدنية الاخرى مثل السرعة 

والتي تعد احد )اشكال القوة( والحال ينطبق  (القوة المميزة بالسرعة)والتي تسمى 

 (.والقدرة الانفجارية  ، مطاولة القوة)على 

  القوة القصوى    -اولا :

وتعني الحد الاقصى من القوة الذي تخرجه العضلات والاعصاب ضد 

وهو متطلب مهم وضروري لكثير من النشاطات  ،مقاومات تتميز بارتفاع شدتها

  ةالمصارع –)بناء الاجسام(  –الرياضية وخاصة نشاطات القوة مثل رفع الاثقال 

وتظهر القوة القصوى في الالعاب التي  ترتبط بسرعة الانقباض او متطلبات 

تعرف القوة القصوى بأنها "اقصى قوة اذ السرعة مثل رمي المطرقة والرمح. 

يستطيع الجهاز العصبي العضلي انتاجها في حالة اقصى انقباض ارادي لمرة 

 . "واحدة

اضي جراء الانقباض الكامل كما تعرف بأنها "اكبر قوة يمكن ان ينتجها الري

للعضلات الارادية نتيجة وجود مقاومة كبيرة ولمرة واحدة
"

. 



 مثال :كيفية تدريب القوة القصوى

 ت
 المجموعات التكرارات الشدة اسم التمرين

الراحة بين 

 التمرينات

 دقيقة 5-3 4 -   3 5 - 1 %100-90 دبني 1

 دقيقة 5-3 4  -  3 5 - 1 %100-90 بنج بريس 2

 

 القوة المميزة بالسرعة  -ثانيا :

وهي قدرة متكونة من صفتي )القوة والسرعة( فهي عبارة عن امكانية المجموعات  

اذ تكون  ،العضلية في التغلب على مقاومات اقل من القصوى وبمدة زمنية معينة

ً في الكثير من الفعاليات والالعاب الرياضية  مثل الجمناستك والعاب متطلبا

وفيها يبذل اللاعب قوة عضلية اقل من القصوى بتردد لسباحة وغيرها المنازلات وا

والعصبي في التغلب )كفاءة الجهازين العضلي عال ولمدة قصيرة. وتعرف بانها 

 على مقاومة خارجية اقل من القصوى باعلى سرعة ممكنة(.

 (.القدرةتدعى ) ارة الى ان مجموع التقاء صفتي القوة والسرعةوتجدر الاش

 

 كيفية تدريب القوة المميزة بالسرعةمثال: 

 
 ت

 الراحة بين التمرينات المجموعات التكرارات الشدة التمريناسم 

 دقيقة3  - 2 6 -   4 12-6 %90-65 دبني 1

 دقيقة3  - 2 6  -  4 12-6 %90-65 بنج بريس 2

 



 

 مطاولة القوة  -ثالثا:

 ،يلة متتاليةالشدة لمدد طو متوسطيتطلب الامر في كثير من الرياضات بذل نشاط 

وفي هذه الحالة لا تكون القوة القصوى او القدرة هي المتطلب الاساس بقدر ما 

 ،من القوة او القدرة لمدة زمنية طويلة معينل قدر يكون هذا المتطلب هو امكانية بذ

اذ تعد  ويمثل توافر هذه الخاصية اهمية كبيرة في انواع متعددة من الرياضات.

مطاولة القوة قدرة مركبة تجمع بين صفتي )القوة والمطاولة ( بمجرد امتلاك  

 الرياضي لها يعطيه امكانية 

السباحة والتجذيف الاستمرار بالعمل العضلي لمقاومة التعب اطول مدة ممكنة مثل 

( بانها "المقدرة على Clarkوعرفها كلارك )وعدو المسافات المتوسطة . 

 . الاستمرار بانقباضات عضلية متوسطة الشدة لاطول مدة ممكنة"

ي: السباحة والتجذيف ها صفة مطاولة القوة هر فيهى الرياضات التي تظلمثال ع

والدراجات ، وتكون الشدة منخفضة الى متوسطة من  لةالمسافات الطويوعدو 

 .عالي وراحة منخفضة أو متوسطة او زمن % وبتكرار 80% الى 40

 القدرة الانفجارية  -:رابعا

ة في الانجاز الرياضي لكثير من تعد من اهم قدرات القوة والتي تشكل حجر الزاوي

مثل ركل كرة  المهارات والحركات الرياضية تظهر في الكثير منالفعاليات، اذ 

طرقة والقرص القدم والارسال الساحق بالكرة الطائرة ورمي الرمح والم

ي تعرف على انها "اقصى قوة باقصر والت،  وجميع حركات الوثب والقفز



لقصوى اذ يشمل هذا التعريف كيفية الافادة من القوة ا زمن لمرة واحدة"

 من اجل اخراجها باقصى سرعة. 

 ،سرعة بشكل كبير في القدرة الانفجاريةوبما ان توفر عنصري القوة وال

الا ان ابرز نقاط الاختلاف بينهما  ،فهناك تشابه مع القوة المميزة بالسرعة

يكمن في ان مقدار الشدة تكون اكبرفي القدرة الانفجارية،  فضلا عن انها 

التي تكون ذي حركات ومهارات وحيدة بخلاف القوة المميزة بالسرعة 

 تكون ذات حركات متكررة.

 العوامل المؤثرة في القوة:

يقصد به انواع الالياف العضلية التي تتكون منها العضلة  تكوين العضلة:  -1 

 .الالياف البيضاء والالياف الحمراء

ر إذ كلما كان المقطع الفسيولوجي للعضلة كبيالمقطع الفسيولوجي للعضلة:  -2

يعني زيادة القوة العضلية ، فكلما زاد حجم العضلة يعني زيادة مقطع الليف العضلي 

. 

: تزداد قوة العضلة كلما زادت الاشارات العضليةالاستثارة العصبية للالياف -3

العصبية الواردة إليها والتي تعمل على إثارة ليف عضلي واحدة أو إثارة اكبر عدد 

 من الالياف العضلية.

تظهر هنا اهمية الاحماء  في التقليل من لزوجة الوسط الداخلي المحيط بالعضلة: -4

 .السائل المحيط  بالعضلة. مما يزيد من انقباض العضلة



: إن إستخدام المبادئ الميكانيكية الصحيحة تعمل على رفع ميكانيكية العضلة-5

 كفاءة الاداء عن طريق الاستخدام الامثل للقوة.

: وهي عملية تنظيم التوافق الداخلي التوافق بين العضلات العاملة في الحركة -6

في العضلة ذاتيا وبين العضلات العاملة وكذلك التوافق ان يكون الانقباض العضلي 

 .بالاتجاه المطلوب للحركة

: العامل النفسي له تاثير كبير في إنتاج القوة العضلية من حالات العامل النفسي -7

تثارة والاستجابة العضلية وعامل الخوف والقلق التشجيع والمنافسات بالاس

 والتركيز والانتباه والثقة بالنفس وتأثيرها في إنتاج الطاقة. 

تعني كلما ازدادت مدة اداء التمرين بتكرارات اكثر  -مدة دوام المثير)التمرين(: -8

ة القصوى تنخفض وبالعكس كلما قلت مدة او مدة ثبات اطول بوضع معين فأن القو

 .الاداء او قلت التكرارات كانت القوة القصوى التي تنتجها العضلة اكبر

 

 بخصائص وفق انواع القوة المختلفة تتميز الانقباضات العضليةالخلاصة: 

  اهمها:

 .الاختلاف في سرعة الانقباض العضلي -1

  .الاختلاف في درجة القوة المنتجة من الانقباض العضلي -2

 )مدة الانقباض(. الاختلاف في فترة دوام الانقباض العضلي -3

 

 



 



 

 

 

 

 

 



 

 تحمل القوة : -2

إلى تحمل القوة في كثير من ألانشططططططي  التي تتيفب مهاف طططططططات ا  للاعبيحتاج ا

 تكرار أستخدم القوة أو دوام استخدام القوة وتحمل القوة عبارة عن قدرة مركب  تتكون

من القوة والتحمل معاً لثقل هذه أو تفك مهشطططد قدرة ةامططط  م طططتقف  وذات ا تكون م م  

لكل من التدريب والمهاف ططط  ومن ألامور التي تحدد هذه ال طططا  وة طططار ططط ا مقدار 

 .القوة ومدة استمرار العمل لعه ر التحمل لشدةالمقاوم  الخارجي  

وم توى عال من القوة لاطول مدة  ويق د وتحمل القوة  هو القدرة عفى ألاحتااظ

مكن لتكرارات التمرين أو مزمهيططط  ممكهططط  في مواج ططط  التعطططب   وادا  أكبر عطططدد 

الانقباض العضفي الثاوت لمواج   مقاوم  ةارجي  وم توى عال من القوة لاطول مدة 

ي  ه    ويظ ر تحمل القوة في انشطططططط ي  ممك ح   كثيرة  زمه با قدم وال طططططط ثل كرة ال م

 . الدراجاتوالتجديف و



 

 

 : السرعة

 وهي قدرة الفرد عمى أداء حركات متتابعة ومتشابهة في أقصر زمن ممكن. -
 أقل مدة زمنية ممكنة.قدرة الفرد عمى أداء حركة معينة في  -

تعد السرعة من العوامل الرئيسة في الأداء البدني والتي ترتبط بتتابع الإنقباض العضمي     
 عند الأداء الحركي ، وهي عنصر أساسي لمعظم الرياضات وخاصة المرتبطة بالزمن.

ي يمعب الجهاز العصبي دورا هاما في زيادة السرعة وخاصة في إدارة الجهاز العضم    
عمى جميع أجزاء الجسم ، إذ أن الاستقبال السريع من هو المسيطر  لألياف العضمية لانهوا

 قبل الحواس يقوم الجسم برد الفعل كاستجابة لممثير بكفاءة جيدة.
تؤثر السرعة في جميع الصفات البدنية الأخرى فهي ترتبط بالقوة والرشاقة والتحمل ....الخ، 

 %(.099% الى 09لا تقل شدة التمرينات عن )ولغرض تطوير السرعة يجب أن 

 
 :أنواع السرعة

 هناك ثلاث أنواع من السرعة وهي:
 :أولا: السرعة الإنتقالية

هي إمكانية الإنتقال من مكان الى آخر بأقصى سرعة ممكنة ، أي قطع مسافة معينة في 
 ..الخ..أقل زمن ، مثال ذلك: الأركاض القصيرة، كرة السمة ، كرة اليد ، الإسكواش

 ثانيا: السرعة الحركية:
 اجب حركي معين في أقصر زمن ممكن .عمى أداء و  هي قدرة الفرد

ستمرار سمسمة الانقباضات أثناء الحركة ، مثال وتعني أيضا سرعة الإنقباض في العضمة   وا 
 عمى ذلك: الملاكمة ، المنضدة ، الطائرة، الريشة ...الخ.



 ثالثا: سرعة رد الفعل الحركي .
 قدرة الفرد عمى الاستجابة الحركية لمثير معين في أقل زمن ممكن. هي

وتحدد المدة الزمنية بالوقت بين تقديم المثير ولحظة نهاية الاستجابة له ، أي تتكون من 
سرعة رد الفعل وسرعة أداء الحركة ولا يخمو أي نشاط رياضي منها ، ولكن تختمف درجات 

يعتمد ذلك عمى المتطمبات المهارية و الخططية مثل الحاجة إليها من رياضة الى أخرى و 
 التغيير السريع بالأداء والهجوم واستغلال حالات الضعف والخطأ عند الفريق أو المنافس.

 في الركض السريع.مثال ذلك: بداية الإنطلاق 
 

 أنواع رد الفعل الحركي:
 رد فعل بسيط:-1

وهو رد الفعل الذي يتم بوجود مثير معموم مسبقا ، ويكون اللاعب مستعدا له ، مثال 
 ذلك: بداية الإنطلاق في الركض السريع والسباحة.

 رد فعل مركب:-2
وهو رد الفعل الذي يظهر نتيجة وجود عدة مثيرات ليست معمومة ، مثال ذلك: كرة 

 القدم والسمة والطائرة والإسكواش.
 

 



 

 
 : القدرات الحركية في المجال الرياضي

 

تعد القدرات الحركية من العوامل التي لها تأثير مهم في جميع الألعاب الرياضية المختلفة، وتعد 

القدرات الحركية ذات أهمية كبيرة للفرد في حياته اليومية بصفة عامة وأي نشاط رياضي بصفة خاصة، 

أساسي وفعاًل في رفع درجات التعلم إلى أعلى المستويات، كما وان توافر القدرات الحركية تعد عنصر 

فها بانها قدرة الفرد في يوتم تعر توجد علاقة قوية بين القدرات الحركية ودقة الأداء المهاري للاعبين.

التفاعل مع المؤثرات الخارجية المختلفة بشكل متناسق، بحيث يؤدي النشاط الحركي الى النجاح في مختلف 

 الرياضية. الانشطة

لذا فانها تعتمد على استثمار  ،فالقدرات الحركية تقع تحت سيطرة الجهاز العصبي المركزي

الإحساس الحركي الوارد من الجهاز العصبي المحيطي ومن ثم الخروج بمسارات حركية دقيقة ناتجة عن 

توازن يمكن أن نلاحظ الايعازات العصبية الصادرة من المخ إلى العضلات العاملة، فنظرة سريعة إلى ال

 مدى تدخل السيطرة والتحكم الحركي في التنفيذ. 
 

 اهم القدرات الحركية في المجال الرياضي:

 الرشاقة. -1

 المرونة -2

 سرعة الاستجابة الحركية. -3

 التوازن. -4

 التوافق. -5

 الدقة. -6
 

 الاستجابة الحركية 
الفعاليات الرياضية، والتي الاستجابة الحركية واحدة من القدرات الحركية الأساسية لمختلف 

تتصف بالسرعة وتقدير المكان كالبدايات في ركض المسافات القصيرة، والألعاب الفرقية مثل كرة القدم 

وكرة اليد والطائرة والسلة، وفي الألعاب الفردية كالمصارعة والملاكمة والمبارزة، إذ ترتبط دقة سرعة 

الفسيولوجية كدقة الادراك السمعي والبصري، والقدرة على  الاستجابة الحركية في هذه الألعاب بالعوامل

التوقع والحدس والتبصر في مواقف اللعب المختلفة، وكذلك سرعة التفكير بالنسبة للمواقف المتغيرة على 

 المستوى المهاري للاعب والقدرة على اختبار نوع الاستجابة المناسبة للموقف.

 القدرة على الاستجابة لمثير معين في اقصر زمن ممكن.وتعرف سرعة الاستجابة الحركية بانها 



 

 

 التوازن:
يعدّ التوازن أحد مكونات القدرات الحركية، كما يعدّ مكون مهم في أداء المهارات الحركية 

الأساسية، لانه يتطلب القدرة على الإحساس بالمكان والأبعاد ... سواء أكان ذلك باستخدام البصر أم بدونه 

 ً وعضلياً، لأنَّ سلامة الجهاز العصبي يعدّ أحد العوامل المهمة المحققة للتوازن، وان تميز  عصبياً وذهنيا

الفرد الرياضي بالتوازن الجيد يسمح أو يسهم في قدرته على تحسين وترقية مستوى أدائه للعديد من 

 الحركات والأوضاع المختلفة.

 م أثناء الثبات أو الحركة.ويعرف التوازن بانه القدرة على الاحتفاظ بوضع معين للجس

 ويمكن تصنيف التوازن إلى نوعين رئيسين هما :

 

ويقصد به القدرة التي تسمح للفرد بالبقاء في الوضع الثابت ، أو القدرة على الاحتفاظ  التوازن الثابت : -1

دم واحدة، بثبات الجسم دون السقوط أو الاهتزاز عند اتخاذ أوضاع معينة كما هو الحال عند الوقوف على ق

أو اتخاذ وضع الميزان أو الوقوف على الذراعين أو الوقوف على اليدين، والتوازن الثابت يمثل أهمية 

 كبيرة في بعض الأنشطة الرياضية .

ويقصد به القدرة على الاحتفاظ بالتوازن أثناء أداء حركي في معظم الألعاب  التوازن المتحرك : -2

 و عند المشي على عارضة مرتفعة.الرياضية والمنازلات الفردية، أ

 

 التوافق
يعد التوافق الحركي أحد القدرات المهمة للاعب والفعاليات الرياضية، والتي يتطلب فيها الأداء 

المهاري تنسيق او تنظيم وترتيب الجهد المبذول للوصول إلى الهدف المنشود، "وتبرز أهمية التوافق عندما 

أكثر من عضو من أعضاء الجسم الواحد ولاسيما إذا كانت هذه يقوم الفرد بحركات تتطلب استخدام 

 الأعضاء تعمل في أكثر من اتجاه في الوقت نفسه.

كما يعرف بأنه عملية مقرونة بإمكانيات الجهاز الحركي على تنظيم القوة الداخلية مع القوة الخارجية 

فكلما زاد تعقيد المهارة لدى الأفراد،  المؤثرة على الجسم ويختلف باختلاف الفعل الحركي والتجارب السابقة

 ازدادت الحاجة إلى مستوى أعلى من التوافق وهو وثيق الصلة بالتوازن والسرعة والرشاقة.

 

 وهناك تقسيمات للتوافق منها:

 : ويظهر في أداء المهارات الحركية الأساسية كالمشي والجري والتسلق.ـ توافق عام 1

ويظهر في أداء الحركات التي تتلاءم مع طبيعة النشاط الرياضي الممارس من حيث  ـ توافق خاص :2

 توزيع سريان القوة وشكل الأداء.

 

 الدقة
الدقة واحدة من المكونات الرئيسية التي يجب ان يتمتع بها اللاعب، وعلى المدربين الأهتمام 

يكون قبل السرعة؛ لأن سرعة أداء بتطوريها، إذ أشارت كثير من البحوث بأن تدريب الدقة يجب ان 

المهارة يمكن زيادتها تدريجيا بعد إتقان أدائها بدقة، ولكن يصعب تحقيق الارتقاء بالدقة تدريجيا بعد تعلم 

 أداء المهارة بسرعة.

وتعرف بانها القدرة على توجيه الحركات التي يقوم بها الفرد نحو هدف معين، وان توجيه 

 ف محدود يتطلب كفاءة عالية من الجهازين العصبي العضلي.الحركات الإرادية نحو هد



 

 

 الرشاقة:
وتعرف الرشاقة بأنيا القدرة عمى أداء الميارات أو الحركات بشكل دقيق وعالي مع  -

 .الواجبات الحركية المعقدة وعمى التوافق الحركي الصعبالسيطرة الكاممة عمى 
تجاىاتو. -  ىي سرعة تغيير أوضاع الجسم وا 
القدرة عمىسرعة التحكم في أداء حركة جديدة والتعديل السريع الصحيح لمعمل  -

 الحركي.
وتظير أشكال الأداء الحركي التي تتطمب سرعة تغيير أوضاع او إتجاه الجسم أو التوقف 

والمراوغة وتعديل الجسم حسب متطمبات المواقف المتغيرة سواء في اليواء أو ثم التحرك 
 عمى الأرض ، مثال ذلك: كرة السمة ، كرة القدم ، كرة اليد ، الإسكواش ، الجناستك ..الخ.

 
تعبير جامع لكل الصفات الحركية وترجمتيا الحرفية تعني)الخفة، البراعة، والرشاقة ىي   

عني الدقة الحركية تطابق الخطة مع النتيجة وىذه صفة من صفات إذ ت الدقة الحركية(
الرشاقة التي ىي أيضاً صفة ميمة جداً تجمع الصفات الحركية كميا. والرشاقة أيضا ىي 
قابمية الجسم عمى أداء الحركات الصعبة والمعقدة والوصول إلى تحقيقيا والسيطرة عمييا 

وتعني أيضا قدرة عمى تغير الاتجاه في أثناء وخاصة عندما يكون الجسم في حالة حركية، 
 .الحركة السريعة بأقل زمن ممكن وبدقة عالية

 
 :أىمية الرشاقة

  :تكمن أىمية الرشاقة بما يأتي 
  .الرشاقة تكسب الفرد القدرة عمى الانسياب والتوافق الحركي وقدرتو عمى الاسترخاء  -1
 .الإحساس السميم بالاتجاىات والمسافات  -2
القدرة عمي رد الفعـل السـريع لمحركات الموجبة بشرط أن تكون مصحوبة بالدقة وبالقدرة   -3

 .عمى تغيير الاتجاه



 
 :معايير الرشاقة

 
  :لمرشاقة معايير عدة تتركز عمييا في المجال الرياضي وىي 
 
 .ركيالسيطرة عمى التوافق وتوجيو الديناميكية وبناء وزن حركي ينسجم مع الأداء الح  -1
 .القدرة عمى التغيير الدائم لمحالات الحركية  -2
 .بناء فيم حركي أو برنامج حركي ينسجم واختلاف مراحل التعمم  -3
 

 : العوامل التي تتركب منها الرشاقة
 
  : ثلاثة عوامل ىي تتألف من 
 .قابمية التوجيو  -1
 .قابمية التطبيع الحركي  -2
 .قابمية التعمم الحركي  -3
 

 :واجبات الرشاقة
  :توجد واجبات عدة لمرشاقة في المجال الرياضي ىي 
 .تعمم الميارات الجديدة بشكل سريع مع ضبط التوافق  -1
 .ربط الميارات الجديدة مع الميارات القديمة  -2
 .تعمم توافق جيد ومتنوع  -3
 .لقدرة عمى تغيير أو تبديل الميارات والحركات بشكل سريع  -4
 آلي.ميارة المعقدة بشكل ضبط ال -5
  .تقميل زمن الأداء والاقتصاد بالجيد -6
 .القدرة عمى خزن المعمومات واستيعابيا  -7
 



 

 المرونة:

 

 هي أقصى مدى حركي ممكن لمفصل معين. -

 هي كفاءة الفرد على أداء الحركة لأوسع مدى ممكن. -

قابمية اللاعب عمى تحريك الجسم وأجزائو في مدى واسع من الحركة دون الشد  ىي -
 .المفرط أو إصابة العضلات والمفاصل

 

المرونة إحدى عناصر المياقة البدنية التي تساىم مع غيرىا كالقوة والسرعة والتحمل تعد    
نة جيدة سوف والرياضي الذي يمتاز بمرو  ، في بناء وتطوير الأداء الحركي عند اللاعب

تساعده مرونتو عمى استخدام بقية عناصر المياقة البدنية الأخرى بجيد قميل وبزمن قصير 
لتحسين الانجاز وتطويره . كذلك ضعف المرونة عند اللاعب يؤدي إلى ضعف مستوى 

 .الانجاز  
تبعا فالمرونة تتم في المفاصل ويتحرك المفصل  . وعمينا أن نفرق بين المرونة والمطاطية

لمداه التشريحي . والمطاطية ىي مدى حركة الألياف العضمية وىي إحدى العوامل المؤثرة 
ي تحسين مستوى المرونة عمى المرونة ، كما إن تمرينات القوة والسرعة ليا علاقة كبيرة ف

 .. بعند اللاع

 
  :تعتمد المرونة على الأمور التالية

طيا مع بعضيا . وىذا يولد مع حركة المفاصل وشكميا ومساحتيا ومدى ارتبا -1
  .الإنسان منذ ولادتو

العمر: اللاعب الصغير يكون أكثر مرونة في المفاصل من اللاعب الكبير .  . -2
 . 14 – 11وغالبا ماتكون المرونة جيدة في عمر 



 .درجة الحرارة : تكون المرونة عند اللاعب في الصيف أكثر منيا في الشتاء -3
 .الأنثوي بمرونة أكثر من الجنس الذكريالجنس : يمتاز الجنس   -4
 .الوقت : تكون المرونة في الصباح اقل منيا في وقت الظير مثلا  -5
 . مرونة العضمة نفسيا ومدى إطالتيا.  -6

 
ىذه العوامل المؤثرة عمى المرونة يمكن أن تتغير من وقت لآخر . وىذا يعتمد عمى 

مساعدة الآخرين )مساعدة خارجية( الاستمرارية في التدريب . وأحيانا تكون المرونة ب
، وأحيانا من ذات اللاعب . فمثلا مفصل الكاحل حيث يقوم اللاعب بمدة وثنية 

وأحيانا تتم  . دون مساعدة الآخرين ، والفضل في ىذا يعود إلى عضمة بطة الرجل
 . حركة مفصل الكاحل بمساعدة خارجية مثل حركة السباح في الماء

ة إلى أخرى . ففي رياضة الإيقاع يجب أن يمتاز اللاعب والمرونة تختمف من رياض
بمرونة جميع المفاصل كي يتمكن من الوصول إلى نتيجة جيدة . وفي الدراجات 
تكون المرونة بمعدل وسطي ، وىذا كاف لمتحرك بشكل جيد . رغم ىذا الاختلاف 

توفر  من رياضة لأخرى فبشكل عام لمنجاح في الأداء الفني لأية رياضة لابد من
 . ولو قدر بسيط من المرونة

 



 
 

 الحمل التدريبي                                         

هو كل ما يسلط على الرياضي خلال الوحدات التدريبية , فهي مجموعة المؤثرات على الجسم والأجهزة الوظيفية 

, والمهم جدا فيها مراعات الأجهزة والأدوات أو بدونها  وجودوالأعضاء باستخدام تمرينات وحركات رياضية مختلفة ب

فضلا فترات الراحة بين التكرارات والتمرينات والوحدات التدريبية باستخدام مختلف الطرائق المتاحة والمناسبة للتدريب 

عن تناسب عدد التكرارت أو زمن أداء التمرين والشدة المطلوبة وعدد المجموعات مع القدرة المحددة للعمل عليها وفقا 

ان لهذا الحمل عند تسليطه  .الخارجيالتدريبي وهذا ما يطلق عليه بالحمل اضة أو الفعالية الممارسة لخصوصية الري

على الرياضي سيؤدي الى حدوث تغيرات في عمل اجهزة الجسم الوظيفية وهذا ما يهدف اليه التدريب يطلق عليه التكيف 

وللحمل التدريبي مكونات رئيسة  لق عليه الحمل الداخلي .الوظيفي وهذه المتغيرات في القابلية الوظيفية والكيميائية يط

وقد تكون العلاقة  بين هذه المكونات لا يمكن الفصل بينها ات الحمل وهناك علاقة متبادلةمن خلالها يمكن التحكم بمستوي

هذه المكونات وفقا للمتطلبات فضلا عن العمر التدريبي والعمر البيولوجي  طردية أو عكسية بما يتناسب مع مقدار

 الرياضة ونوع الفعالية .خصوصية للرياضي وهذا مرتبط ايضا  ب

والراحة هي مكون مهم جدا في الحصول على درجة تكيف  المكونات هي ) الشدة التدريبة + الحجم التدريبي + الراحة (

وهنا يعني بفترات الراحة بين الوحدات التدريبية حقيقه وقد يرد احيانا مصطلح الكثافة التدريبية عالية وفقا للهدف المراد ت

ثلاث وحدات تدريبية في اليوم الواحد دريبية بالحدود الدنيا وقد يصل لفقد يكون عدد الوحدات في الاسبوع ثلاث وحدات ت

د تكون الراحة سلبية غير نشطة أو تكون ايجابية نشطة وغالبا وق.جدا وفي مثل هذة الحالة تكون الكثافة التدريبية عالية 

ما ينصح بان تكون الراحة نشطة ليكون الاستشفاء اسرع وتتم العودة للحالة الطبيعية بشكل أفضل  حيث تكون حركة 

تاج الطاقة , الكيميائية للعمليات الأيضية لانالدم اسرع وبذلك يتمكن الرياضي من التخلص من مخلفات سلسة التفاعلات 

هذا فضلا عن أن مدة الراحة تعتمد على الطريقة التدريبية المستخدمة والشدة وفقا للقدرة المراد تطويرها وحسب 

 خصوصية الرياضة وفقا للقانون الدولي لها .

مثلا للحجم م هو الجانب الكمي من مفردات البرنامج التدريبي , فيمكن أن يكون مدة الوحدة التدريبية الحجم التدريبي :

بمعنى  عددهاأو  وبذلك فان مجموع المدد الزمية في الاسبوع او الشهر او في البرنامج التدريبي يمثل الحجم التدريبي...

ويمكن ان يكون عدد التكرارات في الاسبوع او الشهر أو الموسم التدريبي  ت التدريب ) الوحدات التدريبية (عدد مرا

سواء في لكل تمرين أو مجموع المسافات التي يقطعها الرياضي بالامتار او الكيلومترات أو مجموع الاوزان المرفوعة 

أو عدد المشاركات في الوحدة التدريبية الواحدة أو الدائرة التدريبية الصغيرة او المتوسطة أو السنوية أو الأولمبية ....

وهذا ما يكون الوزن أو التكرار عدد المرات  الزمن أو ت والمنافسات وبمعنى آخر يمكن ان تقاس بالمسافة اوالمباريا

 .والفعاليات المرتبطة بالمطاولة غالبا في الرياضات

والذي ينعكس في النوعي من محتويات البرنامج التدريبي المعد للرياضي  يمثل هذا المكون الجانب -الشدة التدريبية :

أو حركة أو مهارة يقوم قدار المجهود العصبي العضلي المبذول من قبل اللاعب بالوحدة التدريبية في  كل تمرين م

بتنفيذها , مثل سرعة الحركة في قطع مسافة معينة , أو درجة الصعوبة للتمرين او الحركة او المهارة , او عدد التكرارات 

او المحاولات وفق زمن محدد أو حسب ارتفاع معين , أو درجة الصعوبة المتمثلة بالحفاظ على الدقة والتوازن والتناسق 

 ين أو الحركات المعقدة . وهناك تصنيفات عديدة للشدة وفقا للمستوى أو معدل النبض منها : في اداء التمار

 مستويات الشدة في ضوء النبض 

 

                                                            

 مستوى الشدة معدل النبض / ضربة بالدقيقة النسبة المئوية

 قليلة جدا ) خفيفة جدا ( ض/ د 140 – 130 % 50 – 30

 ( قليلة ) خفيفة ض/ د 150 – 140 % 70 – 50

 متوسطة ض/ د 165 – 150 % 80 – 70

 دون القصوى ض/ د 180 – 165 % 90 – 80

 القصوى ض/ د 200 – 180 % 100 – 90



 
 

 ومعدل النبض الشدة من الحد الأقصى للرياضي مستوى تحديد ل بعض التقسيمات 

 

           

 

 

 

 النسبة من الحد القصوي معدل النبض مستوى الشدة ت

 % 30 – 20 ض/ د 135 – 120 بسيطة / راحة ايجابية 1

 % 50 – 30 ض/ د 150 – 135 أقل من المتوسط 2

 % 75 – 50 ض/ د 165 – 150 متوسطة 3

 % 90 – 75 ض/ د 180 – 165 أقل من القصوي 4

 % 100 – 90 ض/ د 195 – 180 قصوي 5

 

يمكن ان تكون وحدة القياس المستعملة في الشدة هي المتر/ ثانية والتي تعبر عن السرعة حيث كلما قل الزمن يعني زيادة 

زيادة الشدة أو يمكن قياسها بالكيلوغرام كما في رفع الأثقال حيث كلما ارتفعت المقاومة ) الوزن في السرعة وبالتالي 

فاع القفز ) مثلا في تمرين قفز زوجي متتالي لستة موانع بارتفاع متر واحد , المرفوع ( زادت الشدة أو كلما زاد ارت

( سنتمتر , أو مثلا يمكن زيادة الشدة بزيادة طول المسافة مع 110)تزداد شدة التمرين عند رفع المانع ليكون بارتفاع 

متر  35ادة المسافة مثلا الى متر بخمس ثوان فعند زي 30الابقاء على نفس زمن الأداء ) مثلا رياضي يقطع مسافة 

والطلب من الرياضي بالحفاظ على نفس زمن الأداء وهو خمس ثوان تكون الشدة اكبر ( أو زيادة عدد التكرارات بنفس 

مرة لتمرين  28ثانية عند الطلب من الرياضي باداء  30مرة في  25المدة الزمنية للانجاز ) مثلا اداء تمرين البطن 

 ( ثانية تكون الشدة أعلى وهكذا 30 البطن في نفس الزمن

كما ويمكن تحديد الشدة من خلال معدل النبض في الدقيقة , وهذا بديهي حيث ان اي جهد يقوم به الفرد فان معدل النبض 

سيرتفع ويمكن استخدام ابسط الصور من قبل المدرب لحساب الشدة في التمرينات خصوصا تلك التمرينات التي تكون 

ويمكن استخراج النبض مد النبض في تحديد الشدة التدريبية  فيها مقاومة وزمن ومهارة ومسافة وعدد تكرارات نعت

 القصوي للرياضي وفق المعادلة التالية :

 

 عمر الرياضي   - 220النبض القصوي للرياضي = 

( يعد هذا نبضا قصويا يمثل شدة مقدارها  202(عام عند تطبيق العملية اعلاه سيكون الناتج هو ) 18فمثلا رياضي بعمر) 

عنى عندما يطلب من الرياضي أداء تمرين أو مهارة أو جهد معين ويكون معدل النبض قد وصل بعد هذا % أي بم100

% ( من قابلية الرياضي وعليه يمكن 100ض/ د ( يعني أن شدة التمرين هذا كانت قصوية )  202الجهد مباشرة الى ) 

خرى يمكن أن تكون أكثر دقة في حساب للمدرب ان يحدد مستوى الشدة عن طريق النبض وهناك طرائق ومعادلات أ

وهو واحدا الشدة ولكن هذه الطريقة هي الأكثر سهولة من غيرها . حيث يدخل معدل النبض للرياضي في وقت الراحة 

 من المؤشرات لتحديد قابلية الرياضي البدنية .

وعلى العموم يمكن الاستفادة من أفضل انجاز للرياضي في تحديد الشدة للتمرينات البدنية والمهارية والخططية ويمكن     

أن يكون افضل انجاز عن طريق النبض كما في مختلف ألألعاب الفرقية أو زمن الأداء كما في الأركاض والسباحة أو 

سواء كانت بالجهزة  مختلف التمريناتع الأثقال أو عدد التكرارات كما في مقدار المقاومة ) الوزن المرفوع ( كما في رف

 النسبة المؤية للشدة مستوى الشدة ت

 % 49 – 30 قليلة 1

 % 64 – 50 خفيفة 2

 % 74 – 65 متوسطة 3

 % 84 – 75 عالية 4

 % 94 – 85 أقل من القصوى 5

 % 100 – 95 قصوى 6



 
 

ومسافة القفز كما في سباقات الركض لمختلف المسافات  أو المسافة المقطوعة في مدة معينة ومحددة والأدوات أو بدونها 

حيث يمكن تطبيق المعادلة التالية كما في القفز العالي والعريض للأعلى او لمسافة للأمام ومقاومة الجاذبية الأرضية 

للحصول على عدد التكرارات المستهدفة أو المقاومة المطلوب استخدامها أو الارتفاع المطلوب للقفز أو معدل النبض 

 الذي يجب أن يحققه الرياضي في تمرين ما أو الزمن المطلوب تحقيقه في قطع مسافات معينة المعادلة هي :

 

  

 الشدة المطلوبة   xأفضل انجاز                       

   -------------------------------------  الهدف   =

                                   100   

أو عدد وزن كغم أو يكون بالارتفاع بالقفز للأعلى او الأمام ) المسافة ( عندما يكون أفضل انجاز نستخدم هذه المعادلة 

فمثلا لاعب رفع اثقال أفضل انجاز لديه في رفعة الخطف هو ، ض/ د() طريق معدل النبضالتكرارات أو يكون عن 

كغم ( فنقوم بوضع هذا الرقم في المعادلة مكان أفضل انجاز , أما بالنسبة للشدة المطلوبة فهي تعتمد على نوع  110)

رعة فيمكن للمدرب ان يحدد الشدة مثلا ) القدرة المراد العمل على تطويرها ولنفترض ان القدرة هي القوة المميزة بالس

كغم ( والتي تمثل  88ونستخرج النتيجة وهي ) %( من أفضل انجاز ونضعها في المعادلة مكان الشدة المطلوبة 80

الهدف حيث يكون المطلوب في مثل هذه الحالة ) السؤال ما هو الوزن المستهدف لرباع في رفعة الخطف عندما تكون 

                                  %( لتطوير القوة المميزة بالسرعة . 80شدة التمرين )

                                    110    x    80    

 كغم  88=   -----------------------------------الوزن المستهدف = 

                                              100 

ما هو عدد التكرارات  خلال مدة دقيقة واحدة والسؤال ( تكرار60البطن لرياضي يؤدي اللاعب )مثال آخر في تمرين 

 ؟ %( 90المطلوب تنفيذها في مدة دقيقة واحدة عندما تكون الشدة المطلوبة )

                                    60    x    90    

 تكرار  54=   -----------------------------------التكرار المستهدف = 

                                              100 

( سم ما هو الارتفاع المستهدف للتدريب عليه عندما تكون 240مثال آخر أفضل انجاز لرياضي في القفز العالي هو )

 % (؟95الشدة المطلوب العمل عليها ) 

                                    240    x    95    

  سم 228=   -----------------------------------الارتفاع المستهدف = 

                                              100 

هذه المعادلة يتم استخدامها عندما يكون افضل انجاز محدد عن طريق معدل النبض في الدقيقة أو عندما يكون الانجاز 

 بالوزن المرفوع ) مقدار المقاومة ( أو يكون عدد التكرارات القصوية أو ارتفاع القفز ) المسافة ( 



 
 

ة والأركاض والدراجات وجميع الالعاب والفعاليات التي أما في حالة كون الانجاز المرتبط بزمن الأداء كما في السباح

تعتمد الزمن في تحديد  الانجاز فتكون العملية مختلفة حيث ان الانجاز المقاس بالزمن كلما قل أوقصر كان هو الأفضل 

                       التالي : على عكس الوزن يكون بالزيادة وكذلك التكرارات ومعدل النبض ومسافة القفز لذلك تتغير المعادلة فيها الى

 

  x   100أفضل انجاز                       

 ( عندما يكون الانجاز الزمن ) السرعة -----------------------------الهدف   =  

  الشدة المطلوبة                            

( ثانية وهذا يمثل أفضل انجاز للرياضي فاذا  48( متر حرة بزمن قدره ) 400فمثلا رياضي عداء يقطع مسافة ركض )

%( فما هو الزمن المستهدف لقطع نفس المسافة من قبل 95اراد المدرب ان ينفذ الرياضي تمرين الركض بشدة ) 

  الرياضي 

%( واصبحت 100ة مدة زمن الأداء وذلك لأن الشدة قلت حيث كانت )الجواب يكون التالي بتطبيق المعادلة نلاحظ زياد

 %( لذلك يجب الانتباه جيدا عندما يكون الانجاز مرتبط بالزمن ....95) 

                             48   x   100  

 ثانية  50,5=  -----------------------الزمن الهدف   =  

                                    95 

لذلك فان مكونات الحمل التدريبي هي المفتاح الرئيس لتحقيق الهدف عن طريق كيفية الموازنة والربط وفق العلاقة 

المتبادلة بين مكونات الحمل وفقا للهدف المراد العمل عليه في تطوير القدرات والتي تتباين باختلاف الألعاب والفعاليات 

وخصوصية النشاط ي يعتمد على حالة الرياضي التدريبية والهدف المراد تحقيقه الرياضية وان اتجاه الحمل التدريب

 الرياضي ومرحلة التدريب سواء كانت مرحلة اعداد عامة او خاصة أو منافسات أو مرحلة انتقالية .

 العلاقة بين الشدة والراحة طردية      العلاقة بين الشدة والحجم تكون عكسية 

وبذلك فان عند زيادة الشدة تزداد معها الراحة ويقل الحجم فتكون بذلك العلاقة بين الحجم والراحة عكسية ايضا بقدر 

بالمجموع الكلي للزمن في الوحدة التدريبية حيث الزمن الكلي ارتباط ذلك في كل تمرين من التمارين وفقا لشدتها وليس 

                        للعمل ومثله للراحة الكلية .            



 
 

 

 مراحل تدريب الخطة السنوية

 
الخطة السنوية مهمة جدا لتوجيه التدريب الرياضي وإرشادها على مدار السنة , إذ تبنى وفق      

مفاهيم التخطيط و مبادئ التدريب الرياضي . ويكون هدف التدريب فيها الوصول إلى أعلى 

مستوى رياضي عن طريق تطوير قدرات الرياضي البدنية والفنية والنفسية والذهنية باستخدام 

وتقسم الخطة  ,ق التدريب المناسبة وأساليبه وأفضل المعدات والتجهيزات الرياضية المتاحةائطر

 السنوية حسب دورات الحمل التي تتضمنها إلى: 
 

   preparationالإعداد  فترة  - 1

  competitiveالمنافسات   فترة  - 2 

   transitionالانتقال  فترة - 3

 
  preparationفترة الإعداد 

, وتقسم فترة الإعداد الى وممكن ان تشكل فترة الإعداد ثلثين إلى ثلاثة أرباع الدائرة الكبيرة  

 specific)و مرحلة الإعداد الخاص  ( general preparation) مرحلة الإعداد العام 
preparation)  , يكون هدف التدريب في مرحلة الإعداد العام تطوير القدرات البدنية  اذ

بصورة عامة  ومن أهمها بناء القدرة الهوائية للرياضيين وتطويرهم وصفة التحمل  والحركية

, في حين تهدف مرحلة الإعداد العام  وتعلم تمرينات ومهارات وقواعد و انظمة تدريبية جديدة 

من خلال التركيز على تطوير القدرات البدنية الخاص إلى أن يكون أداء الرياضي أعلى كفاءة 

وصولا إلى تحقيق الفورمة الرياضية هاري والخططي الخاص باللعبة او الفعالية والاداء الم

 المناسبة لتحقيق القمة الرياضية .

 اهداف مرحلة الاعداد العام:
 رشاقة ...الخ(.–مرونة  –سرعة  –قوة  –تطوير العناصر البدنية وصفاتها )تحمل  -1

 تطوير الجانب الخلقي والإرادي. -2
 الحركية عن طريق تعليم وإتقان الحركات المختلفة.تطوير المهارات  -3
 زيادة القدرة الوظيفية للأجهزة الداخلية. -4
تطوير الجانب النفسييي لدى الرياضييي مما يجعله مسييتعدال لتقبل التطورات السييريعة في  -5

 الحمل.
 علاج نواحي الضعف البدني الذي يؤثر في التكنيك. -6



 
 

لال استعمال التمرينات والحركات والألعاب رفع مستوى اللياقة البدنية والمهارية من خ -7

 المختلفة عن طريق الوسائل المساعدة التدريبية المتعددة.
 تقوية الناحية الصحية. -8
 

 :الخاصاهداف مرحلة الاعداد 
 إيصال الرياضي إلى الارتفاع في المستوى التدريبي للأجهزة والأعضاء في خدمة الإختصاصي. -1

مسييييتقل ومتناسييييق مع متطلبات النتيجة الرياضييييية في  تطوير وظيفة كل جهاز وعضييييو بشييييكل -2

 الإختصاص.
 أنَّ ثقل التدريب ينتقل من الكم إلى النوع أي التركيز على رفع الشدة والتخصص. -3
بذل مجهود كبير من أجل العمل المركب للأجهزة كافة وفي تناسييييييق واحد وهنا نضييييييمن التكيف  -4

 الكامل لإعطاء النتيجة الرياضية المطلوبة.
زيادة التمرينات الخاصييييية وتمرينات المنافسيييييات المتعلقة بنوع الإختصييييياص وبع  التمرينات  -5

 التكميلية.
 

  competitiveفترة المنافسات  

و ( pre-competition) المنافسات  )ما قبل( مكن أن تقسم فترة المنافسات الى مرحلة شبهي    

, وتتضمن مرحلة شبه المنافسات عددلا (  official competition) مرحلة المنافسات الرسمية 

من المنافسات التي تقود الرياضي الى المنافسة الرئيسة وأداء بع  الاختبارات الخاصة لقياس 

, ويزاد على ذلك أنها تهدف إلى اختبار فاعلية تكتيك جديد اللاعب والفريقمستوى أداء وكفاءة 

 ف  القلق لدى الرياضي قبل المنافسات الرسمية.في المباراة او المنافسة , ومن الوسائل الفعالة لخ

 

 

 :)السباقات(المنافسات اهداف مرحلة ما قبل 

 تطوير القدرة على المنافسات بشكل متزن ومتدرج للوصول الى أفضل النتائج. -أ

 المحافظة على اللياقة البدنية خلال هذه المرحلة. -ب
 للأفضل.المحافظة على المستوى الفني والخططي مع تطويرهما  -ج

 التهيئة النفسية والتحمل الخاص للفعالية أو النشاط الذي يختص به الرياضي. -د

 

 :)السباقات( اهداف مرحلة المنافسات

تنمية روح المنافسييييييية ع لذا يعمل المدرب في تطوير الجوانب التكنيكية والتكتيكية والناحية  -أ

 النفسية الخاصة بخوض البطولات والمسابقات المختلفة.

 مرحلة الاحتفاظ بالمستوى الرياضي العالي. -ب

 محاولة استخدام كل ما اكتسبه الرياضي في المدد السابقة في تطبيقه. -ج

 تصل درجة الحمل الى أقصاها. -د

 عند الاختبارات الخاصة ع وإعطائها الأولوية في هذه المدة . زيادة نسبة تمرينات المنافسة -هـ

%( لإرجاع حالة الإسييييتشييييفاء للفرد الى حالتها 10والمشييييي)ٱسييييتخدام تمرينات الإسييييترخاء  -و

 الطبيعية.

 



 
 

 

 transitionفترة الانتقال  

إن فترة الانتقال مهمة جدا للرياضي لتحقيق فوائد نفسية وفسيولوجية تتمثل بتخفيف ضغوط     

التدريب على الرياضي التي واجهها الرياضي خلال الموسم الرياضي ولتأهيل الرياضي لاستقبال 

 .الموسم الجديد بكفاءة أفضل

والاسترخاء (  psychological rest)وهذه المرحلة تستخدم كوسيلة للراحة النفسية       

مع الحفاظ على مستوى مقبول من الإعداد (  biological regeneration)والتجدد البيولوجي 

البدني العام , وهي بذلك تسمح لجسم الرياضي للاستشفاء الكامل والتهيئة للإعداد القادم , وتتراوح 

نبغي أن لا تتجاوز خمسة أسابيع في الظروف ولكن ي عاسابيع وربما أكثر 4 – 3فترة الانتقال بين 

الطبيعية , وبالوقت نفسه قد لا تتجاوز فترة الانتقال أسبوعين في تدريب رياضيي المستويات 

 العليا المحترفين . 



 

 

 الوحدة التدريبية

تعتبر الوحدة التدريبية ىي الركيزة الاولى لعممية التخطيط والخمية الاساسية 
أذ من خلاليا تتحقق الواجبات الرئيسية التربوية والتعميمية لموصول الى ‘لعممية التدريب 

التدريب وتختمف الوحدة التدريبية عن الاخرى تبعا لاختلاف الوظائف اليدف من 
والاىداف. لذا اعتبرت الوحدة التدريبية نواة عممية التخطيط اليومي لذا ينظر الييا 

 اصغر وحدة في السمم التنظيمي لعممية تخطيط التدريب الرياضي .

 -: اقسام الوحدة التدريبية

ية الوحدة التدريبية والغرض منو رفع درجة / ويكون في بدا القسم التحضيري -1
حرارة الجسم وزيادة عدد ضربات القمب لتنفيذ وتقبل محتويات التدريب الرئيسة، 
من خلال تمرينات عامة شاممة ومن ثم تمرينات خاصة تتناسب مع متطمبات 
المحتوى وتكون مدتيا مختمفة حسب نوع المثيرات والغرض من التدريب وحالة 

 دقيقة.  30-15اوح ما بين المناخ تتر 
/ ويتحقق في ىذا القسم غرض الوحدة التدريبية عن طريق تنفيذ القسم الرئيسي -2

والتخطيطية مع الاخذ بنظر  الواجبات التي تتعمق بحالة التدريب البدنية وألميارية
الاعتبار تسمسل التمرينات والشدة المستخدمة والتكرار والراحة التي تتناسب مع 
نوع الجيد المبذول والطريقة المناسبة في تنفيذ تمك الواجبات والادوات والاجيزة 
والوسائل المساعدة والتركيز في البداية عمى تطبيق الواجبات التي تتطمب التوافق 

بي العضمي والدقة والتركيز والناحية الفنية الميارية وتختمف مدة ىذا القسم العص
ساعة، او اكثر حسب نوع 1330-30حسب الغرض من التدريب و تتراوح من

( 3الوحدة التدريبية فيما اذا كانت قصيرة او متوسطة او طويمة قد تصل الى )
 ساعات.

ادة اللاعب الى حالتو / ويتحقق في ىذا القسم محاولة اع القسم الختامي -3
الطبيعية او الشبو طبيعية قبل البدء بالتدريب من خلال تنفيذه تمرينات تيدئة 



 

 

% لتنشيط الدورة الدموية 30واسترخاء وتمطية وذلك بأداء تمرينات ىرولة بشدة 
وازالة مخمفات احتراق الطاقة من العضلات واداء تمرينات تمطية واسترخاء 

 دقائق. 10-5ذا القسم من لمعضلات و تتراوح مدة ى

 -: انواع الوحدات التدريبية

 ىناك انواع من الوحدات التدريبية حسب اليدف من التدريب الذي يتضمن ىذه الوحدة 

: وتكون ىذه الوحدة مخصصة فقط لتدريب الجانب البدني  وحدة تدريبية بدنية (1
وتشمل مكونات المياقة البدنية وقد ينفذ فييا مكون واحد او اثنين او ثلاثة في 
وقت واحد وحسب ما مخطط لو من قبل المدرب عمى ن تراعى ان تكون ىذه 

ورد  العناصر متقاربة في غرضيا ومكونيا مثل تطوير الرشاقة والسرعة التعجيمية
الفعل والقصوى. او وحدة تتضمن القوة والمطاولة ويفضل ان تكون الوحدات التي 
تتضمن تدريب مطاولة سرعة ومطاولة القوة منفردة لانيا متعبة بسبب شدة الاداء 

 العالي والتكرارات المتعددة.
: وتكون ىذه الوحدة مخصصة فقط لتدريب الجانب المياري  حدة تدريبية مهارية -2

وقد تتضمن ميارة او ميارتين او ثلاثة او اكثر اي تكون اما مفردة او مركبة 
ويتم فييا تصحيح حالات الاداء الفني الخاطئ وتعطي تكرارات عديدة لان 

 التكرار والتصحيح يؤدي الى الثبات مستقبلا .
:وتخصص ىذه الوحدة فقط لتطبيق الجانب الخططي  وحدة تدريبية خططية (3

وقد تتضمن خطة واحدة او اثنان او اكثر حسب ىدف التدريب وتأثر فييا 
حالات الخطأ الذي يحدث اثناء التطبيق والعمل عمى تصحيحو حتى 

 الوصول الى مرحمة الاتقان . 
ثلاثة  وتكون ىذه الوحدة مشتركة قد تجمع مكونين او:  وحدة تدريبية مركبة (4

معا وىي تحتاج في تنفيذىا الى خبرة عممية وميدانية في توزيع ىذه المكونات 
 وترتيبيا في الوحدة وليس بشكل عشوائي وتقسم الى ما يأتي :



 

 

وتجمع بين الجاب البدني والمياري معا. فاذا  أ: وحدة تدريبية بدنية مهارية :
في البداية الوحدة اي كان الجانب البشري يشمل عمى الرشاقة والسرعة فيعطى 

القسم الرئيسي وقبل الجانب المياري الذي يسبقو راحة قبل الانتقال اما اذا 
البدني يتضمن قوة او مطاولة سرعة او مطاولة قوة يعطى بعد الانتياء من 

 الجانب المياري اي في اخر وحدة تدريبية . 
ب البدني وىذه الوحدة تخصص الى الجان ب: وحدة تدريبية بدنية خططية :

والخططي ايضا اذا كان البدني تتضمن رشاقة وسرعة فينفذ قبل الخططي واذا 
 كانت قوة ومطاولة قوة ومطاولة سرعة فينفذ بعد الخططي . 

وتخصص ىذه الوحدة لتدريب الميارات :  ج : وحدة تدريبية مهارية خططية
الخططي ومن ثم تطبيق الجانب الخططي . والناحية الميارية تسبق التطبيق 

 لان تنفيذ الميارات يكون اثناء تطبيق الخطة . 
وىذه الوحدة تكون مركبة ومعقدة  : د : وحدة تدريبية بدنية مهارية خططية

بعض الشيء ومتعبة لأنيا تحتوي عمى ثلاثة جوانب في وقت واحد وتحتاج ال 
 مدة زمنية اطول . وكذلك اذا كان الجانب البدني يتكون من الرشاقة والسرعة

فيكون تنفيذه في البداية ثم الناحية الميارية وبعدىا الناحية الخططية واذا كان 
البدني يشمل القوة او مطاولة السرعة او مطاولة القوة فيكون بعد انتياء من 

 التطبيق الخططي .

ونتيجة الدراسات والبحوث العممية والفسمجية فينصح بأن لاتكون الوحدة التدريبية طويمة 
ا ومحتوية عمى كل ىذه الجوانب لان الخمية العصبية ستكون متعبة وتحفيزىا ومتعبة جد

يكون ضعيف لذلك ينصح ان تكون ىناك وحدتان او ثلاثة باليوم الواحد وىذا يعود الى 
الظروف المحيطة بأعداد اللاعب او الفريق فضلا عن طبيعة ونوع زمن المنافسات 

 للالعاب الرياضية المختمفة.
 


