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 : تمهيد
خرر ا ريحمة ررز ريةه  ررز  ظأغمرقرر ظهررم هوهررلت ريبررلريا ريميرقررو ظرمارر  ظ  مير رر  

يحررث  ،ظيشر م ريبطرلر رريطلي ز ظفقر يبطلر ريحجبحعرت ريبشميز ظرمأ ع     غ رمرت عليرل  

أع رى  فو شبى هجرلات ري شرررت ريميرق ز إيى رر ورع رلأ شرطز ريميرقر ز ريحلب ورز يبحق ر 

 رلا جرزرت.
 صم هررت رعببرر ريبلريا ريميرقو عح  ز  مبليز  سبهلف ريب ئز رلاجبحرع ز ي لظيز ظهل عفب

ريورمث  فو  حق   ريهلف ريبمبلي يب رء رلإ سرر  ريحارريو ظفر  ي بطرلر ريحب رلر  ي شلصر ز فرو

 ظيعببم رةل هبط برت ظه رهم ظه لر  خصا يبحق   ذرت ريومث.
 رح عو شربى ثظا ريعرريح ة را لررهحلر فرو  طرليم كحر ظهم ريعليل هن ريبرةا ن ريميرق  ن فر

ت ريع ح ررز ظظهررمت ع ررى ريلجررلث ريطررمي ظري  ميررر ،بمب ررز ريميرقرر ز ظريبررلريا ريميرقرروري

 ريحلياز ريحشبقز هن هلب ف ريع لت ريطب ع ز ظرلاجبحرع ز رلأخمى.
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 تعريف التدريب الرياضي: -1

بأ رر  ع عبرررر  عررن إعررلرث ريوررمث ريمظلررو عمفرر    (MATVIEW فهرررت ف ررريعررريح  
هن ري رة رز ريلظ و رز ظريو  رز ظريلطط رز ظريعق  رز ظري وسر ز ظريل ق رز عرن رمير   ريميرقو

 ".1 ريبحمي رت ريبل  ز هحررلز
 مفهوم التدريب الرياضي: -2

                                                
1-  www.phy_edu.net 15:15ع ى ريسرعز  03/03/2009يلت. 

http://www.phy_edu.net/
http://www.phy_edu.net/


 التدريب الرياضيــــــــــــــــــــــ  الفصل الثاني
 

 

- 29 - 

ري عبر ن  ثظريب شرئز، ظإعرلر:عريعح  رت ريحلب ورز ريبع  ح رز ظريبمبليرز ريبلريا ريميرقو هل

ريحسرربليرت  أع ررىقرر ز هررن خرر ا ريبلطرر د ظريق رررث  ريبطب ق ررز بهررلف  حق رر  ظريوررمي ريمير
 1فبم  هحك زع. لأرلاريميرق ز ظريحورظ ع  هر 

ا رررث   إيررى هررلف  و، ريبررريبمبليررز ظريع ح ررز رلألرر عريعح  رت ريبررو  عبحررل ع ررى أيضررر ظهررل

ري بررج  فرو  أفضر ظ طليم ريقلررت ظريحسبليرت ريميرق ز فو كرفرز جلر بهرر يبحق ر   ظإعلرث
  2ريميرقز ريححررلزع.

م ري  رارز كحر يعرمف ريبرلريا :عع رى ر ر  جح رم ريعح  ررت ريبرو  شرح  ب ررء ظ طرليم ع ر ر

ظهرررثف خرقررم  ،ظ طليم ريقرب  رررت ريعق  ررز قررحن هر ه  ع حررو هبررمه ريبل  رز،ظ ع ح ريبك  رر 
 3هسبليرت ريميرقز ريححك زع. أع ى إيى مبليز اصل ريل لا بريميرقو  لأل 

 يلألر عريبلريا ريميرقو عح  ز  مبليز ظ ع  ح ز ه  حز  لضرم  يعمف هححل ع ظي:ظ

هسربلى ريرقرو هحكرن فرو  أع رى يبحق ر ريورمث  إعرلرث إيرى ألرلر، ظ هلف ظريحبرثئ ريع ح ز
 4ريميرقزع. أ لرعفو  لع هع ن هن  أظريح رفسرت ريميرق ز 

 إعرلرث إيرىريهرثفرز  ظرلأ  حرز ظيوهح هصط ح ريبلريا ريميرقرو :عر ر  عبررر  عرن ريقرلر  ن

يبرو ريلظ و رز ر رلأجهة ريكره  يعحلت  رلإعلرثهسبلى رلا جرز عن رمي   إيىريومث ي ل لا 
 ،ر  ريميرقو ظ رحب  ريجسرح ز ريعرهرزهن ة ا همرعر  ة  حق  ريل لا إيى هسبلى لاج ،

ث  ارب  رز ظيسه   ع  ح ريحسرر ريحمكو فض  عرن زيرر كحر يبحسن ريبلرف  ريعصبو ظريعض و

  5رلإ برج يلى ريومثع.
 خصائص التدريب الرياضي: -3

 يحررتظرلإريبلريا ريميرقو فو عصم ر هذر يبط ا ريكا م هرن ريحعمفرز ظريكوررء   أ بحيقل 

ري عا ريل لا ب إيىبجح م ريع لت ريحم بطز بريميرقز   مر يكل  هذه ريعح  ز هعقل   هلف 
 أ  هبكره .يرذي  يجرا ع رى كر  هرلر  إعرلرثر هإعرلرثريميرقو ريج ل هرن خر ا  رلأثرء إيى

 هري و: أهحهربلصرجص ريبلريا ريميرقو ظريبو يعببم هن  ريحرهر كره ه حر يكل  

 التربوية والتعليمية: الأسسعملية تعتمد على  الرياضيالتدريب  3-1

 عيعح  ررز ريبررلريا ريميرقررو ظجهررر  يم بطررر  هعررر بمبرررر ظح رر ، ظيكل ررر  ظةررل  ظرةررل  لا

  وسو. يظرلآخم،  مبلوصح عمرهر، رةلهحر  ع  حو ي 

ورت ركبسرر ،ظ  ح ز ريصر إيرى ألرلررفريجر ا ريبع  حو هن عح  ز ريبلريا ريميرقو يهرلف 
لطط ررز ريحهرررررت ريحمك ز،ظريميرقرر ز ظريقررلررت ري ظإ قررر ريبل  ررز ريعرهررز ظريلر ررز،ظ ع  ح 

ررف،ظريحع لهرررت ري  ميررز ركبسررر  ريحع إيررى زبرلإقرررفي ررلع ري شرررر ريميرقررو ريبلصصو،

 ريحم بطز بريميرقز بصوز عرهز،ظريرقز ريبلصص بصوز خر ز.
 مب ز ري شرر  إيى ألرلرريبمبلي ري وسو هن عح  ز ريبلريا ريميرقو فر   يهلف  ريجر ا أهر

يكل  ري شرر ريميرقو ذظ ريحسبلى ريعريو هن ريحرجرت  أ ع ى ةا ريميرقز،ظريعح  ع ى 

ريومث،ظرلار قررء بهرر  ظه رلاظهحرظيرز  شرك   ثظرفرم ظةرجررت  ،ي ورمث ظرلألرلر زريضمظريز 
ظ طررليم ريسررحرت ريل ق ررز  ، مب ررز إيررى ،برلإقرررفزخلهررز ريجحرعز ألرلررربصررلر   سرربهلف 

                                                
 .19،ص1998،ريقرهم ،هصم،1ا رث ،ثرر ريوكم ريعمبو،ر - طب  -ةحرث:عريبلريا ريميرقو ريحليا، لط د إبمره حهوبو  1،3
يبلزيم،  ز ي  شم ظرريلظي ريع ح ز ررياقرفز ي  شم ظريبلزيم، ريلر رلكم:عع ح ري و  ريميرقو فو ريبلريا ظريح رفسرت ريميرق زع، ثر  رهل رلن -4

 .9، ص2002،  ، رلأرث عحر
 .17،ص2002هححل ةسن ع ظي:ع ع ح ري و  ريميرقو فو ريبلريا ظريح رفسرت ريميرق زع،ثرر ريوكم ريعمبو،ريقرهم ،هصم، -5
  .87، ص7199،  ، رلأرث ، عحر1ارلح ةسن ةس ن:عع ح ريبلريا ريميرقو فو رلأعحرر ريحلب وزعثرر ريوكم ي طبرعز ظري شم ظريبلزيم، ر -6
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ريحح رل ،كحا ريرلرن ظريل ر  ريميرقرو ظريررمظا ريميرقر ز،ظكذي   مب رز ظ طرليم ريسررحرت 

 1صح حع.رلإررثيز كسحز ريحاربم  ظقبد ري و  ظريشجرعز،ظريب
كحر يحا  ريبلريا ريميرقو فو شك   ري حلذجو ظشك  فرع  ب      ح ريقلرعل ريبمبليز ريبو 

 ح ررة جح رررم ري ررلرهم رلألرلررر ز هور ررر  الرعررل ريبع ررر ح ظريبمب ررز ريشلصررر ز ظثظر  لج ررر  

ريبمبلي ن ظريحلرب ن ريبو   هم بصلر  غ م هبرشم  هن جمرء ا رث   خ ا ريبرلريا ظأح ررء 
 2ريعرهز ظريلر ز ظغ مهرع.ريق رث  

 والمبادئ العلمية: الأسسالتدريب الرياضي مبني على  3-2

و ظ رلا فرثظرر ألرل ر  ا،   عظرلأربع   رت تكر ت ريحلهبز ريومثيز اليحر فو ريا ح   ر
يا ريميرقرر ز ثظ  رر بررهررر بريبررلريا ريميرقررو ريع حررو ريحررل ريحسرربليرتريوررمث إيررى أع ررى 

 علر.هسبب أهمرظريذي كر  

عفريبلريا ريميرقو ريحليا يقلت ع ى ريحعررف ظريحع لهرت ظريحبرثئ ريع ح ز ريحسربحل  
ريح ليرز ظع رح  ر، ظريح كر  كرريميرقو ارلإ سر  ز، ريطهن ريعليل هن ريع لت ريطب ع ز ظريع لت 

  3رلاجبحرع ريميرقوع. ح، ظع ز، ظريبمب ري و  ريميرقو ح، ع ريحمكز

ظريحبررثئ ريع ح رز ريبرو  سرهح فرو عح  ررت ريبرلريا ريميرقرو  يمى هوبرو ةحررث:أ  رلألر 
  4ريحليا  بحا  فو:

 ع ح ريبشميح. -

 ظظرجف أعضرء ريجهل ريبل و. -

 ب ليلج ر ريميرقز. -

 ع لت ريحمكز ريميرق ز. -

 ع ح ري و  ريميرقو. -

 ع لت ريبمب ز. -

 ع ح رلاجبحرع ريميرقو. -

 ريميرق ز. رلإثرر  -

                                                
  19،صلرب هححل ةسن ع ظي:ع ع ح ري و  ريميرقو فو ريبلريا ظريح رفسرت ريميرق زع،همجم  -1،3

  26،ص2005،عحر ،رلأرث ،1برثئ ريبلريا ريميرقو،ثرر ظرج  ي  شم،رهه ل ةس ن ريشبرظي،رةحل إبمره ح ريللرجر:عه -2 

 
 .22،21ع،همجم لرب ،ص ا رث  - طب  -هوبو إبمره ح ةحرث:عريبلريا ريميرقو ريحليا، لط د -4
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 : الأسس والمبادئ العلمية للتدريب.01شكل رقم              

 

 

 التدريب الرياضي يتميز بالدور القيادي للمدرب: 3-3

عيبح ة ريبلريا ريميرقو بريلظر ريق رثي ي حلر  برر بررر  بلرجرز كب رم  هرن ريوعري رز هرن 

 رة رررررررررز ري عرررررررررا ريميرقرررررررررو،بريمغح هرررررررررن أ  ه رررررررررر  ريعليرررررررررل هرررررررررن ريلرجبررررررررررت 
ظريبمبليز،ظري وسرر ز ريبررو  قررم ع رررى كرهرر  ريحررلر  ريميرقرررو لإهكررر  ريبررأح م فرررو ريبع  ح ز،

شلص ز ري عا ظ مب ز شره ز هبة ز  ب ح ي  فم ز  حق   أع ى ريحسربليرت ريميرقر ز ريبرو 

 ب رلا هرم الرر ر  ظإهكر  ر ر ،إلا أ  هرذر ريرلظر ريق ررثي ي حرلر  يرن يكبرا ير  ري جررا إلا إذر 
ريوعري ز ظرلالبق ا ظ ححر  ريحسرلظي ز ظريحشررركز ريوع  رز هرن جر را  رر بد بلرجز كب م  هن

ريميرقو، إذ أ  عح  ز ريبلريا ريميرقو  عرظ  ز يلرجز كب رم   حرت ا ررث  ريحرلر   اري ع

 1ريمرقو ع.
عكحر  بسح عح  ز ريبلريا ريميرقو فو كم  ريقلت بريلظر ريق رثي ي حلر  ي عح  ز ريبلريب رز 

ظريعح  ع رى  مب رز ري عرا  خ ا   و ذ ظرجبرت ظجلر ا ظأشكرا ريبلريا،ظريبو يقلثهر هن 

ع ررى ع ررح ريرر و  ظرلالربق ا فررو ريبوك ررم ظرلاببكرررر ريحسربحم ظريبررلريا ريقررلي هررن  ثبرلاعبحرر
 2خ ا إرشرثرت ظ لج هرت ظ لط د ريبلرياع.

 ستمرارية:التدريب الرياضي تتميز عملياته بالا 3-4

لا   شرغ   أ هررز  بح ة برلالبحمرريز ي ست عح  ز  هللح ز( أي عريبلريا ريميرقو عح  
ريحسرربليرت  لأع ررىريل ررلا  أ ظهررذر يع ررو  هع  ررر حررح   قضررو ظ ررةظا، أظهللررحرفبررم  هع  ررز 

                                                
 . 23،22:ع ع ح ري و  ريميرقو فو ريبلريا ظريح رفسرت ريميرق زع،همجم لرب ،صهححل ةسن ع ظي -3،1

، 1200، م، هصزك لري، رلإل1، رريو  ز رلإشعرعظهطبعز  ز، هكببعبله:عرلا جرهرت ريحلياز فو ريبلط د ظ لريا كم  ريقلتع أبلةسن ريس ل  -2  

 .28، 27ص
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ريسر ز  أشرهمريميرق ز ريع  ر يبط ا رلالبحمرر فو عح  ز رلا ب رت فريبلريا ريميرقرو ررلرا 

 ريح رفسررررتريميرقرررو عقرررا ر بهررررء هللرررح  يبرررم  ري عرررا ريبرررلريا أ  ريلطرررأفحرررن  ك هرررر،
 اري عرذير  يسرهح بلرجرز كب رم  فرو هبرلر هسربلى  أ  إذظيرمكن ي مرةرز ريبرهرز  ريميرق ز،

ريبررلء هرن جليررل هحرظيرز ريب ح رز،ظ طليم هسرربلى ري عرا عقررا فبرم  ريهررلظء  رلأهرمظيبط را 

  1ع.زظريمرةز ريس ب 
 د يهررر هررمظرر برلا بقرررء ظةبررى عح  ررز ريبررلريا ريميرقررو ه ررذ بررلء ريبلطرر ع رلرربحمرر

 2ريحسبليرت ريميرق ز ثظ   لاف ةبى رعبةرا ري عا ي بلرياع. لأع ىريل لا 

 واجبات التدريب الرياضي:-4

 ه رر  ظرجبرررت ي برلريا ريميرقررو لابرل ي حررلر  ظري عرا هررن   و رذهر يبحق رر  ريهرلف هررن

 :وز ظهظ  حليليز،ظ ع  ح ز، مب أاسرتح حز  إيىريا.ظعح  ز ريبلريا   قسح ظرجبر هر ريبل

 الواجبات التربوية للتدريب: 4-1

يعبقررلظ  بررر  ريع ريررز بريبلج رر  يب ح ررز ريسررحرت  إذريحررلرب ن فررو خطررر جسرر ح يقررم ريكا ررم هررن 

 إلايررلر  ريحررلر  هقررلرر خطئرر   ظلاي عررا لا ا حررز يهررر  رلإررثيررزريل ق ررز، طليم ريصررورت 

هررر يكررل  ريوميرر  هسرربعلر هررن ري رة ررز ريو  ررز  حرررت   بررلريى هررةرجح فميقرر .فكا مر أ بعررل  هبررأخمر
ظريعحر  ع ررى ر ر  هرن ري رة رز ريبمبليرز،  قص لاعب ر  ريعةيحرز،ريحاربم  ظريكورا، إلارلالربعلرث،

ري صم،هحر يلحم بريطبم ع ى إ برجهح ريبل و ظريو رو ظبريبرريو يرلحم ع رى  ب جرز ريحبرررر  يرذي  

   3 حق قهر هو: إيىريحلر  ريش  ريبمبلي ريبو يسعى  ظرجبرت أهحفر  

 أ  ى ظهلف  ريذي يعح  ع رلأع ى،ظي كل  ها   أظلايحا ري عا يعبب   أ ريعح  ع ى  -
ريميرقرو ظهرر  رلأثرءهسربلى هرن  أع رى إيرىظشرغف،هل ريل رلا  أك رل يحقق  بمغبز 

هببعرلر عرن أيرز هبرمررت ي بهرم  هرن يقبض   ذير  هرن برذا جهرل ظعرمي فرو ريبلريا،

 ثرء رلأا  هحر هل هط ل  ه  .ريبلريا أظ رلأ

 ن  حرل زيرث  ريلعو ريقلهو ي عا ظيبلأ هذر بريعح  ع ى  مب ز ريللاء ريلريص ي عبر -
يصرورت  رثبهح ظظرر هح .ظيكرل  هرذر ريرللاء هرل ريقرعرل  ريبرو يب رى ع  هرر   ح رز برراو ر

 رلإررثيز ظريل ق ز.

هح، ظ لرقم،ظقربد أ  ي حرو ريحرلر  فرو ري عبر ن ريرمظا ريميرقر ز ريحقرز هرن  سرر -
 ري و ،ظعلريز ريرق ز.

 ظ برججهرررر، ريحبرريررررت،يسرررحرت رلإررثيرررز ريبرررو  رررلحم فرررو لررر م ظر طرررليم ريلصررررجص  -

مغبز فو ظري ظرلإالرت ظرلاعبحرث ع ى ري و ، ظريجمأ ، ظريطحلا، ظريبصح ح، كريحاربم ،

  ظريعةيحز...ريخ. ري صم، ظريكورا،

 الواجبات التعليمية للتدريب: 4-2

 ز ي عا .ظرلار قرء بريحريز ريصح  رلألرل ز ز ريشره ز ريحبة ز ي صورت ريبل  ز ريب ح 

 .ريب ح ز ريلر ز ي صورت ريبل  ز ريضمظريز ي ميرقز ريبلصص ز 

  لأع رىريحهررررت ريحمك رز فرو ريميرقرز ريبلصصر ز ظري زهرز ي ل رلا  ظإ قرر  ع ح 

 .هسبلى ريرقو هحكن

                                                
  .22ا رث ،همجم لرب ،ص - طب  -هوبو إبمره ح ةحرث:عريبلريا ريميرقو ريحليا، لط د - 4 

 

 .15،14لتع،ثرر ريوكم ريعمبو،هلي ز  صم،ريقرهم ،هصم،صهححلث هلبرر:عرلأل  ريع ح ز فو  لريا كم  ريق ة وو   1 -
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  1يز ي ح رفسز ريميرق ز ريبلصص ز.ريقلررت ريلطط ز ريضمظر ظإ قر  ع ح 

 الواجبات التنموية للتدريب: 4-3

   ثرجرز هحك رز  أاصرى إيرىريبلط د ظريب و ذ يعح  رت  طليم هسربلى ري عرا ظريومير

 ريحسرربليرت فررو ريميرقررز لأع ررى سررحح برر  ريقررلررت ريحلب وررز بهررلف  حق رر  ريل ررلا 
 2ريع ح ز ريحبرةز. رلألري اريبلصص ز برلبللرت رةل  

 

 :الإعداد المتكامل للتدريب الرياضي -5

يكو يحكن إعلرث ري عا ريميرقو إعلرثر شره  فرو عح  رز ريبرلريا ريميرقرو يكرو يحقر  

أع ى ريحسبليرت ريميرق ز ريبو  سرحح بهرر الرر ر  ظرلربعلرثر   فحرن ريضرمظري أ  يمرعرو فرو 

 3إعلرثه أربم جلر ا قمظريز ظهو:

 الإعداد البدني: 5-1
 ري عررا هلب ررف ريصررورت أظ ريقررلررت ريبل  ررز ريعرهز،ظريلر ررز ب ررلع سررر إك إيررىيهررلف  

 .ريميرقو ريبلصصو ري شرر

 عداد المهاري:الإ 5-2
يهرررلف إيرررى  ع ررر ح ظإكسرررر  ري عرررا ريميرقرررو ريحهررررررت ريحمك رررز ريحم بطرررز بري شررررر  

 .بوعري ز ر، ظرلبللرههر، ظ اب بهإ قر هر ز، ظهحرظيريميرقو ريبلصصو ريذي يحررل 

 عداد الخططي:الإ 5-3

 زيهرررلف إيرررى  ع ررر ح ظإكسرررر  ري عرررا ريميرقرررو ريقرررلررت ريلطط رررز ريومثيرررز، ظريجحرع ررر

لب رف بوعري رز  حرت  طرري ه رإ قر هرر، ظرلربللرهه زريضمظريز ي ح رفسرت ريميرقر ز، ظهحرظير
 فو ريح رفسرت ريميرق ز.  ري مظف، ظريعلره

 

 
 

 التربوي والنفسي: الإعداد 5-4

ع رررررررررر ح ظإكسررررررررررر  ري عررررررررررا ريميرقررررررررررو هلب ررررررررررف ريقررررررررررلررت يهررررررررررلف إيررررررررررى  

 ، ظكرررذي   لج ه ،ظإرشررررثه،ظرعريبهرر،ظريسحرت،ظريلصررررجص،ظريحهرررت ري وسررر ز ظ  ح بهررر

قررفز بصلر   سهح فو إظهرر كر  ررار  ،ظالرر  ،ظرلربعلرثر  ،فو ريح رفسررت ريميرق ز،برلإ
ز  ز يكو يكبسا ريصرحإيى هسرعل  ري عا ريميرقو فو  شك   ظ  ح ز شلص ز هبة ز ظشره

 ري وس ز ظريبل  ز ريج ل .

 
 

 

 
 

 

                                                
 .30،ص1200، صم،ريقرهم ،هصم،2ا رث ،ثرر ريوكم ريعمبو،ر - طب  -هوبو إبمره ح ةحرث:عريبلريا ريميرقو ريحليا، لط د -2،3   

 

 .25،24ص همجم لرب ، :ع ع ح ري و  ريميرقو فو ريبلريا ظريح رفسرت ريميرق زع،هححل ةسن ع ظي -2،1

 الإعداد المهاري الإعداد البدني

الإعداد التربوي  الإعداد الخططي

 والنفسي
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 1: الإعداد المتكامل للتدريب الرياضي.02شكل رقم 

 

 

 أهداف التدريب الرياضي: -6

 ريعرهز ي بلريا ريميرقو هري و: رلأهلرفهن ب ن 

 ت هررن خرر ا ريحبغ ررمر رلإ سررر ريلظ و ررز يجسررح  رلأجهررة بحسرربلى عحرر   ءرلار قررر

 رلايجرب ز ي حبغ مرت ريو ةيليلج ز،ظري وس ز ظرلاجبحرع ز.

   ت فبررم  حبرررت يحسرربلير أع ررىهحرظيررز رلاةبورررظ بحسرربلى ريحريررز ريبلريب ررز ببحق رر

 رلا جرز فو ريحجرلات ريا حز:ريلظ و ز،ري وس ز،ظرلاجبحرع ز.
ع رى  ألرلر  نعح  رز ريبرلريا ريميرقرو بصروز عرهرز خر ا جرر ب ن  أهلرفظيحكن  حق   

هحررر ريجر ررا ريبع  حو ريبررلريبو ظريبلريسررو( ظريجر ررا ريبمبررلي  رلأهح ررزهسرربلى ظرةررل هررن 

ركبسر   ظ طليم ريقلررت ريبل  ز  إيىيهلف  فرلأظاظيط   ع  هر ظرجبرت ريبلريا ريميرقو،
ريلبررمرت ريضرمظريز ي عرا فررو  أظ ريسرمعز،ريقل ،ريبحح (،ظريحهرريز ريلطط رز ظريحعمف رز 

ريحجبحرم،ظيهبح ببكح ر   بإيليليلج ز رلأظاو ريححررس.ظريار و يبع   فو ريحقرت ري شرر ريميرق

،ظيهبح ببحس ن ريبذظي،ريبقرليم ظ طرليم ظإثرريرريميرق ز هع لير  يلأفعراريصورت ريضمظريز 
ريحح ررررل ،ريمظا  ظرلإثرريرررزريسررررحرت ريل ق رررز  ظإكسررررب ريرررلظرفم،ظةرجرت ظه رررلا ريححررس،

 2 و  ظريشجرعز،...ريخ.ريميرق ز،ريحاربم ،قبد ري

ظ لا ري عا ي ولرهز ريميرق ز هرن خر ا ريح رفسررت  إيىكحر يهلف ريبلريا ريميرقو 
فبم  هحك ز ظريولرهز ريميرق ز  ع و  كره  ك  هرن ريحررلات  لأرلاظريعح  ع ى رلبحمررهر 

ظريبو  حكرن  ظريل ق ز ظريحعمف ز، ظري وس ز ظريذه  ز، ريبل  ز،ظريلظ و ز ظريحهرريز،ظريلطط ز،
  3ريحاريو خ ا ريح رفسرت ريميرق ز. رلأثرءري عا هن 

ي بطر  ظذير   رلإ سرر  زذي  فر  ريبرلريا ريميرقرو يسررهح فرو  حق ر  ريرذرت  إيى زبرلإقرف

 رور   ريطب ع رز ظ حق ر  ذر ر  عرن رمير  ريب ررف  ريشرميف ريعررثا  لإحبررتريوم ز  بإعطرج 
 4.علره   حق    قله  رلاجبحرعوفهل يعل ثرجحر عره  هن  ظبذا ريجهل،

 قواعد التدريب الرياضي: -7

يحر كر ت عح  ز ريبلريا عح  ز  مبليز ع ح ز هسربحم   سربغمي لر  ن عليرل  ةبرى يصر  
  طبر  ع  هرر ريقلرعرل ريبرو   طبر  ع رى   ، يذيريميرقو ريحاريو ريحط ل  رلأثرءري عا إيى 

 5ظهو: رلأخمىريعح  رت ريبمبليز 

 وعي :العمل ب 7-1

                                                
 
  .12،ص1998أهم الله ريبسررو :عأل  ظالرعل ريبلريا ريميرقو ظ طب قر  ،ه شأ  ريحعررف،رلإلك لريز،هصم، -2
 .21،همجم لرب ،ص2ا رث ،ر - طب  -هوبو إبمره ح ةحرث:عريبلريا ريميرقو ريحليا، لط د - 3
 .02، صلرب  مج، هم رهل رلن لكم:عع ح ري و  ريميرقو فو ريبلريا ظريح رفسرت ريميرق زع -4
 .48-45، صهمجم لرب  هححلث هلبرر:عرلأل  ريع ح ز فو  لريا كم  ريقلتع، ة وو -5
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ي أ هرر ،أأ  عح  ز ريبلريا عح  ز  مبليز  أ  أظلاظيع و هذر ر   ع ى ريحلر  أ  يلر   

 -لطط رزريحقرلر  ريظ  ح ز ريصورت ريبل  ز ظركبسر   بجر ا  ع ح ريحهرررت ريحمك ز، - هلف 
 إيى   ح ز ري رة ز ريل ق ز ظريصورت 

 

جص جرل فرو عح  رز  مبليرز ير  خصرركذي  يجرا أ  يع رح ج رلر أ ر  كقرأيضر.رلإررثيز ي عا 
 ل  ح.ثظر هرت فو  لط د ريبلريا بح ا يكل  هب  ر ع ى ألرس ع حو   هع  ز، ظي

ظذيرر  بحشرررركبهح هشرررركز إيجرب ررز فررو  ري عبرر ن،أيضررر هررن جر ررا  بررلعوظيررأ و ريعحرر  

عطررء إ.ظيع و هذر أ  لا يكل  أل ل  ريبلريا ري عب ن ع ى ريحهرررت أظ ريلطرد هرل ريعح 
ن يشرما ي عبر  أ ،بر  يجرا ع رى ريحرلر  رلأثرءري عا ثارج  فرن  مي رت بلظ  أ  يلر  ح

 يس  حز فورريحهرر ،ةبى يلر  ري عب ن ريطميقز  أثرءك   لريا ظري قرر ريو  ز فو فن  أهلرف

هن   ل رلألريحبرريرت.هذر  أح رءذر  ر ظخصل ر  أخطرجهح بإ  اريحهرري،ظيقلت هح  رلأثرء
ي رز   ري عبر ن يبحح رل  ريحسرلظي ز هرم ريحرلر  كحرر يرلثظ  ريبرلريا برمظا عرريبلريا يجع

 .رببكرري 

 التنظيم: 7-2

 أظ زألرل   ح ز ههرر   أ يعب و بريب   ح فو رمي ظظلرج  ريبلريا. أ يجا ع ى ريحلر  

  هرن ثفعرز ظرةرل  ظيكرن يسربغمي ذير يرأ و  ح ز  وز بل  رز لا  أظريبلريا ع ى خطز هع  ز ،

 إيررىةبررى  يصرر  ري عررا  أظشررهلر ألرررب م إيررىفبررم  رلي ررز هررن ريررةهن اررل  صرر    ريحررلر
ا ع رى ريحلر .ظفو خ ا ذي  يقلت ريحلر  ببكمرر ريبلري إي  ريحسبلى ريححلث ريذي يهلف 

 ررز يرر  ح عح  أ هررذه ريحهرررر  خرر ا ظةررل  ريبررلريا ري له ز،يررذي  فر رر  يبحرربح ع ررى ريحررلر  

 ريبلريا ع ى ري حل ريبريو:

 ن، ظهرألربلع إيرى ألربلع ن، ظهريرلت إيرى د ظ   ر ح عح  رز ريبرلريا هرن يرلت  لطر 

 .أخمى إيىهن ل ز  ظأخ مرشهم  إيىشهم 

 لر أ بلقم ظرجبرت ه رلبز هب  ز ع ى هر لب    ، ظذي    ح ك  ظةل   لريب ز   

 ع    ري عبل .

 أ  يم بد ريهلف هن ريبلريا فو ك  ظةرل   رلريا بهرلف ظةرل  ريبرلريا ريسرربقز ،

 1ظةل  ريبلريا ري ةقز. فظهل

 الإيضاح: 7-3

يكرررو يسررربط م ري عرررا م  يررربع ح ههررررر  هع  رررز،يجا أ  يكرررل  هرررذر ريررربع ح عرررن رميررر  

ت و أ  يقرلهرةلرل ،يهذر فر  ريلطل  رلأظيى ريبو يقلت بهر ريحلر  ع ل ريبلء فو  ع  ح ههرر  

 رلآ  ز: ي  إلا بإةلى ريطميري عب ن ، ظلا يبأ ى ذ  ببقليحهر بطميقز  جع هر ظرقحز أهرت

ر ع  هر عن ري عب ن ةبى يبعمفل أهرتريحهرر   بأثرءظف هر يقلت ريحلر   رلأظيىريطميقز  -
لر  يحضرم ريحر ظ، أري عبر ن أهرتريحهرر   بأثرء مخمرمي  ريحشرهل .ظال يقلت لاعا 

، بصميهذه ريطميقز بريبقليح ري ى، ظ سحيعمض ف  حر ل  حرج ر يشما ريحهرر أظ  لرر 

 ريحهرر . بأثرءيقلت ري عبل   رظبعله
ع  رز هيقرلت ريحرلر  بشرما ةمكرز  ر، ظف هرريطميقز ريار  رز فبسرحى بريبقرليح ريسرحعو هرأ -

 ريحهرر . أثرءيقلت ري عبل  بححرظيز  ر، ظبعلهي عب ن عن رمي  ري وظ

                                                
   .46همجم لرب ، ص هححلث هلبرر:عرلأل  ريع ح ز فو  لريا كم  ريقلتع، ة وو -1
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رب ن ريحرل ريطميقز رياريارز فبسرحى بريبقرليح ريسرحعو ريبصرمي ظهرو ريحوضر ز ع رل هع رح أهر -

قررلت برر  ري عبرر ن ي  حررلذج ريرذي ي هشررهل  أح رررءظف هرر يقررلت ريحرلر  بشررما ريحهرررر   وصر   ر 
 ريةه  .أظ ري عا ريحلر  

ريبصررمي يجعرر  يررلى ري عررا  صررلرر لرر  حر ي حمكز،هررذر ريبصررلر  أظ ريسررحعوظريبقررليح 

كز بطميقز خ ا ريجهرز ريعصبو ي عا هحر يجع   يلثي ريحمريحمكو يجع  ريحمكز  حم 
 1رل ح.

 التدرج: 7-4
يعحر  ثرجحرر  أ يضم ريحلر  فو خطز ريبلريا ريميرقو ريحرليا هبط بررت عري رز يجرا 

لت،ها ر  هم وم ريشل  رربعر عرهر فرو  رلريا كرم  ريق ريبلريا أ بحع ى رلار ورع بهر،ظيقل 

ريميرقررر ز ريحلب ورررز ع رررى هسررربلى  رلأ شرررطز أظجررر فرررو ذيررر  هاررر  ريبرررلريا فرررو جح رررم 

فرو  أيررتفمار يبرلر  لاعبلهرر حر   هرمرت يله رر  ظيحرل  لربز  رلآ  مى  فأ بح رليز،ريبط
 ريلرةل ظهل هريح يكن هلجلثر فو ريس لرت ريعشم ريحرق ز. رلألبلع

 أظهبرل فرو ريبرلرياارعل  هرهرز  رلأثرءهسبلى هن  أةسن إيىريبلرج ي ل لا  أ بحيقل 

ححر  ثظر  ري ظريصرغ م ، أثظر  ريححر   أح ررءفو ريبلريا يكرل   جريحح ، ظريبلرهرهر فو 
 :يأ وريكب م ، ظريبلرج يع و ل م خطز ريبلريا ظفقر يحر 

 ريصعا. إيىهن ريسه   -

 ريحمكا. إيىهن ريبس د  -

 ريبع ل. إيىهن ريقميا  -

 2ريحجهلا. إيىهن ريحع لت  -

 الاستيعاب: 7-5

 أ   ذي يبحررم  ثظارعررل  رلالررب عر  يهررر ا حبهررر ريهرهررز فررو عح  ررز ريبررلريا،فري عا ريرر إ 

لر ز رلألرريحهررررت  أثرءيسبلعا فن ريحمكز فو  أ ظثظ   ريبلريا ريعرهز، أهلرفيسبلعا 

قرلرر ريرقر ر ب جررا خر ا ريحبرريررت،ظيلب ف ه أ  يرلثي أثرءالرعل ريلطد، لا يسبط م  أظ
 قز،رلب عر  ري عب ن بعضرهح عرن بعرف ظفقرر يجح رز علرهر  ه هرر: خبرمر هح ريميرقر ز ريسررب

جرة  يقرس هسبلى رلب عر  ري عا يحر هل هط ل  ه   ب برج    ظل هز ةلرلهح. ذكرؤهح،ظ

ا ع رل ظخبرمرت ري جرر خر ا ريحبرريررت، أظريبرلريا  أح ررءفش   فو  حق   هذه ريحبط بررت  أظ
لريا  ري ةظ ريحلر  ع ل ظقرم خطرز  أ ري عا  عببم ثرجحر ةرفةر يبقله  يذي  فحن ريحهح 

  كل   أ  ،

ريبرلريا ظر   أهلرفبط برت  بحرشى هم ريحسبلى ريذي ع    ري عا ةبى يحك    حق   ريح
 3يسبلعا     ريحبط برت.

 الاستمرار: 7-6

ريو ررو  رلأثرءريحسرربلى ريعررريو هررن  إيررىي عررا رلالرربحمرر ثظرر هرهررر فررو ظ ررلا ري عررا 
 و.ريو و ريعري رلأثرءي ز هذر ظم ت، ظ اب  هن ة ا:ريلاز، ظريبكره ي حهرر 

خطررز هع  ررز ظيسرربلعبهر ةبررى  أظيعررمف ري عررا ههرررر  هع  ررز  أ  لا يكورروظيقررل حبررت ر رر  

ظهقررلر  عري ررز  حررت أي ظررمف هررن ظررمظف  إ قررر يلثيهررر بحررر هررل هط ررل  ه رر   أ يسرربط م 

                                                
  . 47،46همجم لرب ، ص هححلث هلبرر:عرلأل  ريع ح ز فو  لريا كم  ريقلتع، ة وو -1،2

   
    . 48ص همجم لرب ، هححلث هلبرر:عرلأل  ريع ح ز فو  لريا كم  ريقلتع، ة وو 1-2  
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ظلرر  ن  يسرربم فررو ريبحررمين ع ررى هررذه ريحهرررر  يحررل  زه  ررز رلي ررز، أ ظيكررن يجررا  ريحبررررر .

حررمه ريميرقررو. ف عررا ريكررم  يسرربحم فررو ريبررلريا ع ررى برر  فررو ريحق قررز رررلرا ع هسرربحم ،
ههررر ،ظر  كرر   ررلع  أيررزريحهررررت هررثرت فرو ريح عررا، ظلا يحك ر  ريكرف عررن ريبرلريا عرن 

 ريبحمين ع ى هذه ريحهرر  يلب ف هم رخب ف خبمر   ريسربقز.

يعحر  رلربحمرر فرو رلام إلا هركذي  فر   طليم ريصورت ريبل  رز ي عرا لا يم قرو ظلا يبقرلت 
  عررره  هرهررر فررو ركبسررر  حررمين، لأيظيعببررم ريبكررمرر ريحسرربحم  ع ررى  طررليم هررذه ريصررورت،

 ثرءرلأ سربجل ثرجحرر جلر را جليرل  فرو فحرن  كرمرر ريبحرمين  ري عا هعمفز ظخبم  جليرل  ن،

و رلالربحمرر فر هبرلأظهرن  طب ر   ريحعمفرز ريسرربقز ي عرا، إيىريلططو  ضرف  أظريحهرري 
 :يأ وحلر  هر ريبلريا يمرعو ري

 و، فرخطرز جليرل  ظريا بح را  سر م عح  رز  ع ر ح ههررر  ألرلر ز، أظةرل  ريبرل  ب ى -

 اليحز بغمض  اب بهر. ألرل زههرر   أثرء و  ريلات ريذي يعرث ف   

يقب رم برر   أ بعرل  إلا طرليم  روز بل  رز، أظههرررت جليل   بإعطرءلا يقلت ريحلر   -

 1همة ز ريباب ت. إيىريصورت ريبل  ز ال ظ  ت  أظريحهرررت ريقليحز 

 مراحل التدريب الرياضي: -8

 را  عل همرة  ريبلريا ريطلي ز ريحلى ركبم ظةل  فو جهرز  لط د ريبلريا ريميرقو، ة

لريا هرن هةرظيرز ريبر ظ برلألر ز  15ظ8يبكل  هذر ري لع هن ريبلط د ع ى فبم   برمرظا بر ن 
 هسبلى ريرقو هحكن. أع ى إيىي وعري ز ةبى ريل لا  رلأظا

ري جررا كرر  ي ميرقر  ن ريرذين  رح  أ  قليح ريبطللات ريحح  ز ظريقرريز ظرلاظيحب رز  لكرل  إ 

ريحسربلى ريعرريو لا يحكرن  أ ظرقحر  ظأ بحري عبز ريميرق ز  أظرخب ررهح ربقر ي لع ريوعري ز 
ظرلالبحمرر فو همة ز  رلأظيىهن ريحمة ز  رلألرل زبلرلطز   ح ز ريشمظر  إلا إي  ريل لا 

  2ريبلريا.

 حسكهح بهر ظ عببم ثرفعرر  إيىيلثي  أهمشعلر ري رشئ ن ببحق قهح ي  جرا فو ريميرقز  أ كحر 
يبذا ريحةيرل هرن ريجهرل فرو لرب   ريمارو بحسربلير هح ف هرر ظبريبرريو  حق ر  ريحةيرل هرن ري جررا 

برو يشرعم ف هرر ري رشرئل  أجميرت ي بعرمف ع رى ريحلرارف ريريبرو  رلأبحر خ يهر ظكشوت رةل 

 3ل ز. 15إيى  8بري جرا ظكر ت فو ريحمة ز ريس  ز هن 
 ي ل ريصلفزريميرق ز لا ي ب  ظ ظرلأيعر ريحسبليرت ريعري ز فو جح م ريوعري رت  إيى فريل لا

ي يحبل يك   ي حل ظيبطلر  لريج ر هن خ ا ريبلط د ريصح ح يعح  رت ريبلريا ريميرقو ريذ
 ،سرربقز يهررك  ه هر ع ى ريحمة رز ريهمرة  هبعلث   م كة  إيىسح ف حر ب  هر يس لرت عليل    ق

 يحكن  قس ح ريبلريا ريميرقو ظفقر ي قلر  ن ريسربقز برلاعبحرث ع ى عره  ن هحر:

ر قر ز ريع  ريبح ب رء ريحسربليرت ريمير ألرل ريقرب  ز ريجسح ز يلى ريحببلج ن ظريذي ع   -1
 ريحسبلى ريميرقو ريعريو. إيىرلات ريل لا ظرةبح رلألرل زأي ب رء ريقلرعل 

يحسربلى رري عبز ريميرق ز ريلر ز ظف هرر يربح  حسر ن  أظريبمك ة ريكره  ع ى ريورع  ز  -2

 فبم  هحك ز. أرلاظيحرفظ ع  هر 

 ريبرو  عر ن همرةر  ريبرلريا ريميرقرو رلأثرءبعف همرةر   إيى رلإشرر ظه ر  حكن  -
 ظهو:

                                                
 .92-27همجم لرب ، ص ةسن ةس ن:عع ح ريبلريا ريميرقو فو رلأعحرر ريحلب وزع، ارلح -3   

 
 .39ص،1996ريحمرهقزع،ثرر ريوكم ريعمبو،ريقرهم ،هصم، إيى:عريبلريا ريميرقو ي ج س ن هن ريطوليز هوبو إبمره ح ةحرث -3
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  ل لرت. 9-5  عحمظ شح رلأظا رلألرلوهمة ز ريبلريا 

  ل ز. 18-10همة ز  لريا ريب رء ظريبلصص ظ شح  عحم 
  ل ز فحر فلي. 19همة ز  لريا ريحسبليرت ريع  ر ظ شح  عحم 

ب  حر ه رر   قسر ح أخرم يضر ف همة رز جليرل  بر ن ريحرمة ب ن ريار  رز ظرياريارز ظهرو همة رز 

 1ر(. لريا ريحبقله ن بعل همةز ريب رء ظاب   لريا ريحسبليرت ريع  

 طرق  التدريب الرياضي: -9

ريميرقررو ظع ررى ريبررلريا ريميرقررو يمفررم هسرربلى رلا جرررز  ظألررري ايقررل   لعررت رررمي 

 أظي ريحلر  هعمفز هذه ريطمي ريبو  عبحل ع  هر ك  رميقز  لريا ظههحر   لعت هذه ريطرم
 لاهلرجو. أظ لعو ريبلريا هلرجو  إةلىفهو  عبحل ةبحر ع ى  رلألري ا

 الهوائي:التدريب  9-1

 ةهن ا   (ريقل  هم وعز جلر  ري إخمرجيحا  هذر ري لع هن ريبحمي رت ريبو يكل  ف هر هعلا 
 .ظ كل  هذه ريوبم  ريح بجز بلظ  هسرهحز ذرت هع ى ي   رت ريهلرجو

 التدريب اللاهوائي: 9-2

 ريقررل  إخررمرج  هررذر ري ررلع فررو ريبحمي رررت ريبررو  سرربحم يوبررمرت رلي ررز ظيكررل  هعررلا يبحارر
 ظبلظ  هسرهحز ذرت ا حز ي   رت ري هلرجو. أرلاح بجز را  ظيةهن ري

 

 طريقة التدريب المستمر: 9-2-1

فبرمرت  يبل  هرر أ  بح ة هذه ري رهم  برلبحمرر ريحح  ريبل و يوبم  رلي ز هن ريلارت ثظ  

 ز ألرلصوز رلار قرء بحسبلى ريقلر  ريهلرج ز ب إيىررةز ب   ز ظيهلف هذر ري لع هن ريبلريا 

 رز ريجسرح ريلظ و ظأعضرء أجهة هن خ ا  ما ز عح   رلأظكسج نكرلبه    رلأاصىظريحل 
 هب لعز ظهو: ألري ا إيىأي  طليم ريحح  ريب وسو ظريحح  ريلرص ظي قسح بلظره 

 التدريب المستمر منخفض الشدة: 9-2-1-1

ريححرر   ظ ررم بد  لريبر رر  بحسرربلى هرر لوف هررن 1960ه ررذ ريعرررت  رلألرر ل ظيسرربللت هررذر 
ف ك رره رلررا يبحق رر  الرعررل ريب رلألرر ل برلالرربحمرر يوبررمرت رلي ررز جررلر ظيعررل هررذر  ظيبح ررة

 أظ يحرلات  ح ز خر ز. ظخر ز فو بلريز رلإعلرث ريعرت

 التدريب المستمر العالي الشدة: 9-2-1-2

يبح ة هذر رلألر ل  برلالربحمرر فرو أثرء ريححر  ريبرل و بحعرلا لرميم  برمرظا شرل   هررب ن 

% هن ريحل رلأاصى يحعلا قمبرت ريق ا ظ كل   لريبر   رام  هر يكل  ي ح رفسرت 90ظ80

 2ظريجمي يحسرفرت رلي ز.

 تدريب تناوب الخطوة: 9-2-1-3

ظيعبحل هذر رلألر ل  ريبرلريبو ع رى   ررظ  ريلطرل  ببغ رم لرمعز ريجمي لرميعز بط ئز( 

رفرت ريطلي رررز ظريحبللرررطز ح ررررء رلأثرء ريحسررربحم يوبرررم  رلي رررز ظيعرررل ه رلررربر يميرقرررز ريحسرررأ
 3ظ لريبرت فبمرت رلإعلرث فو رلأيعر  ريجحرع ز.

 طريقة تدريب الفارتلك: 9-2-2
                                                

  .29همجم لرب ،ص ةسن ةس ن:عع ح ريبلريا ريميرقو فو رلأعحرر ريحلب وزع، ارلح - 1

 .82،81الله ريبسررو:عأل  ظالرعل ريبلريا ريميرقو ظ طب قر  ع،همجم لرب ،ص أهم 2-1- 

هححل علض ريبس ل و،يرل ن ريشررئ:ع  ميرت ظرمي ريبلريا فو ريبمب ز ريبل  زع،ثيلر  ريحطبلعرت  -3  

 .25،24،ص1991يجرهع ز،ريقرهم ،هصم،ر
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 عل ريسليل أظا هن رلبللت هذه ريطميقز ظرعببمظهر رةل رمي ظظلرج  ريبلريا ظال  شأت 

ريوكم  هن ريجمي يحسرفرت أظ فبمرت رلي رز فرو رلأهرركن ريرلعم  ظغ رم ريححرلث  بر ن ريرب ا 
ظع ى ريمهرا أظ ريشرلررئ ظيرذي  أر ر  ع  هرر هصرط ح ريورر  ر  ظهرو  ع رو ري عرا بسرمعز 

ظيبعلث ريشك  ريبلريبو يهذه ريطميقز فو ريجمي ريلو ف فرو ريبلريرز حرح  غ رم شرل  ريححر  هرن 

يحسرفرت اص م  ظهن ريسرميم إيرى رلألرمع بحرر يب رلرا ظارلررت ري عرا خر ا  ظات لأخم،
 1ريك  ز.زهن أظ هسرفز ريبم  ا 

 طريقة التدريب الفتري: 9-2-3

 بحارر  رميقررز ريبررلريا ريوبررمي فررو ل سرر ز هررن  كررمرررت فبررمرت ريبحررمين برر ن كرر   كررمرر 
 ريب ح رز ظرلأخم فلر   زه  ز ي مرةز ظ بحلث ريولر   ريةه  ز  فبمرت ريمرةرز( ربقرر لا جرره

 ريجررمي رر ريحشررو،ظيكررن أهح ررز زهررن فبررم  ريمرةررز ظرب عبهررر فررو إهكر  ررز ري عررا ع ررى  كررم

 ريحجحلعرت ريبلريب ز اب  ة لا ريبعا. ريلو ف، أرجحز ريذررع ن ظريمج  ن،...ريخ.

 

 تشكيل الحمل الفتري: 

 :رلآ  زيبط ا ريبشك   ريج ل ي حح  ريوبمي  حليل هسب  ي حبغ مرت 
o  هسرفز ريبلريا. أظهعلا 

o .شل  ريبحمين 

o .علث  كمرر ريبحمين 
o .علث ريحجحلعرت 

o مرةز ريع از ب ن ريشل  ظرب عز ريمرةز(.رلا فبم  ري 

o .لع ز ري شرر خ ا فبم  ريمرةز  
o  2.رلألبلع زعلث همرت ريبلريا 

 التكراري: التدريبطريقة  9-2-4

ا ريوبرمي ريسمعز ريعري ز ي بحرمين ظهرو  بشررب  هرم ريبرلري أظ بح ة هذه ريطميقز بريحقرظهز 
 :ظريمرةز ظيكن  لب ف ع   فو رلأثرءفو  برثا 

 ريبحمين ظشل   ظكذر علث همرت ريبكمرر. أثرءلا فبم  ر -

 فبم  رلبعرث  ريشورء ب ن ريبكمرررت. -

ميرا جرلر ي وذ بشك  ا ريذي رلأثرء أح رءة ا يبح ة هذر ري لع هن ريبلريا بريشل  ريقصلى 
مرررت فبرمرت ررةرز رلي رز  سرب ر بر ن ريبكر إعطرءهن ة ا ريشل  ظريحسرفز هم  ،هن ريح رفسز

م ريسرمعز  طلي إيىبلرجز شل  عري ز ،  هلف هذه ريطميقز هن ريبلريا  رلأثرءيبحق   ريق   ز 

 ظاص م . رلا بقري ز ظريقل  ريع حى ظريقل  ريحح ة  بريسمعز ظ حح  ريسمعز يحسرفرت هبللطز

 تشكيل حمل التدريب التكراري: 
 يبحلث هسبلى ةح  ريبلريا ريبكمرري هن خ ا ري قرر ريبري ز:

o زهرررر  هعررر ن ظيقسرررح ذيررر  ربقرررر يرررلظرت  أظيحسررررفز  ظرلأثرء ثظرت ريجرررمي
 ريبحمين.

o   رلأثرء سبز لمعز  أظحر  ز  أظريجمي  ثا قز  أظ رلأثرءشل.) 

o .علث  كمرررت ريبحمين فو ريحجحلعز ظعلث ريحجحلعرت 
                                                

  
 .89،88أهم الله ريبسررو:عأل  ظالرعل ريبلريا ريميرقو ظ طب قر  ع،همجم لرب ،ص -2
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o ريةهن أظرلبعرث  ريشورء( ظ بلذ هن خ ا ريحس وز -ثظرت فبم  ريمرةز. 

o  1..ريخ(..ا، ه عر، هضحر ، ريمهريحلر م ريبحمين  ب ن أظهكر  ريجمي 
 

 

 

 طريقة التدريب تزايد السرعة: 9-2-5

يعرلظ ر إيرىريجمي  إيى بحا  هذه ريطميقز فو ريةيرث  ريحبلرجز يسمعز ريجمي هن ريهمظيز 

لت ظيحسن هذر ري لع بريبلريا ك  هن ريسرمعز ظريقرل  ظيسربللمعز حح ررةز ريحشو  بأاصى
ت  ز، ة ا ريبلرج فو لمعز ريجمي هحر يق   هن ةلظ  رلإ ربرفو ريجل ريبررث بصوز خر

 ي عض ت ريعرهز.

 طريقة تدريب اللعب: 9-2-6

 لأيعرر رريلطط رز خر ا لر م  أظريحهرريز  أظظ بح ة هذه ريطميقز ببطليم ريع ر م ريبل  ز 

ححر  يبرريميرق ز ريحلب ورز كحرر فرو  رلأ شطزي ع ر م ريلر ز فو  ألرل زبصوز  أظريحب لعز 

رت ريلرجبر إعطررءريح ررزلات هرن خر ا  أظريجحرع رز  رلأيعرر ظريسمعز ظيبضح ذي  ج  ر فرو 
 ررل جريحلب وررز ظهررو رميقررز  بأشرركري لرر م ري عررا  أح رررء شررمظر( فررو رلا جررره ريحررمرث  حق قرر  

 رلإعرلرثو ريحببري رز ظ سربللت فرو ريغريرا فر أظظهلحم  ظغ م رظ    ز يكام  ريحلراف ريحبغ رم  

حلر  ريج رل هرل ريرذي يسربط م    ر ح هلرارف ري عرا بشرمظر خر رز ريبرو  حقر  ريلرص ظري
ه خطط ررز ظهررن هح ررةرت هررذ أظههرريررز  أظظريبررو يميررل  حق قهررر لررلرء كر ررت بل  ررز  رلأهررلرف

ررت لبحرر يب رلرا ظار عطو ريحلر  ةميرز رلاخب ررر ري شررر ظزه ر  ظريلرجبررت  أ هرريطميقز 

 .ري عب ن

 ئري:طريقة التدريب الدا 9-2-7

 سبحم ي حح ريب   ح ز ي بلريا برلبللرت ريبشك   ريح رلألري ايعببم ريبلريا ريلرجمي رةل  

 ريبكمرري. أظي وبمي  أظ
مورغاااااان ادانساااااون  يلألررررربرذهرررررم   لأظا رلألررررر ل ظيمجرررررم ريوضررررر  لالررررربللرت هرررررذر 

MORGAN Adanson،  ريلحسر   رت ظه رذ ذير  ريحر ن  أظرجر بجرهعز ي لز برر ج بمر فرو

   كا م هن ريحلرب ن.يسبلله
 ظألر يعبحرل ع رى هبررثئ  أ ربحع     عرلي ت ظ غ  رمرت ب غرت ريكا رم ةبرى  أثخ تظال 

و جح رم  لريب ز ظ    ح ز ي هركن ريحسبللهز ظرلاعبحرث ع  هر ع ل  شك   ظظقرم ريبرمره  فر

 فضرر أريعح  ررز ريبلريب ررز، ظيعررل ريبررلريا ريررلرجمي هررن  رلأهررلرفريميرقرر ز يبحق رر   رلأ شررطز
ز ز ريشرره ريب ح  ظخر زريبلريا يبحق   ريبك ف ريلظ وو ظرفم هسبلى ري  راز ريبل  ز  ألري ا

 عز.يبحح  ريقل  ظريحمظ ز ظكذر ريبحح  ريلظري ظريب وسو ظريسمعز ظريقلر  ظ حح  ريسم

كح ررز  عررلث ري حرررذج ريبلريب ررز يرر ، ع ررى  حليررل  رغررحظيعبحررل ريبررلريا ريررلرجمي فررو جررلهمه 
يحمكز( فو أزه ز هحلث  أظ إر ي ريلات  هل  ريبحمين( ظأثرء ركبم كح ز هن ريحمكز  ةجح ر

 2ريعح .

 حمل التدريب : -10

                                                
1 - REMOTO Manno:"Les bases de l'entraînement sportif, traduit de l'etalien par pierre carrer, vigot, paris, 

1998,p 45,46,47. 
 .103ررو:عأل  ظالرعل ريبلريا ريميرقو ظ طب قر  ع،همجم لرب ،صأهم الله ريبس - 2
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 حمل التدريب: تعريف 10-1

ريبل و ظريعصبو ريلرارم ع رى  أظ ريعاءع ةح  ريبلريا ع ى ر  :عرياق  Harrarيعمف ع
 1كره  ري عا ريذي ي جح بسبا ريحا مرت ريحمك ز ريحقصلث ع.

ع بر ن  رلع ن هرن ةحر  ريبرلريا هحرر ريححر  ريلرررجو ظرعببرمه فمات في ن يومي عفو ة

ريححر  ريرلرخ و ظرعببرمه  أظال  ريحا م ظفبم  ثظرت ريحا رم ظعرلث هرمرت  كرمرر ريحا رم ريلرةرل 
ثرجررز رلالرربجربرت ريعضررليز ريبررو   شررر  ب جررز ي ححرر  ريلررررجو ظب رررء ع ررى هرررذكمه ريعررريح 

ا هل ريعاء ريلرام ع ى ريجسرح ظريرذي يبط را رلربه   ررارز ةح  ريبلري إ ع اوختوميكيع

 2رلبارر  عح  رت رلالبشورء. إيىريبعا ريذي بلظره يلثي  إيىريجسح ظيلثي 

 مكونات حمل التدريب: 10-2

يا يحكن  قس ح ةح  ريبلريا ريبو يحكن عن رميقهر ريبحكح فو  حليل جمعرت ةح  ريبرلر

 :ةسا هبط برت ةريز ريبلريا كحر ي و

 :ظأجهرة  أعضررءريبحرمين ريلرةرل ع رى   رأح مظهل هقرلرر فبرم  شدة المثير الحركي 

 ري عا.جسح 

 :ظ حلث بعلث همرت  كمرر ريحا م.عدد مرات تكرار المثير الحركي 

 :لةرل  ظيقصل بهر ريع ارز بر ن فبم رو ريعحر  ظريمرةرز خر ا ريكثافة المثير الحركي

  فبم   كل أ  صح ع حرء ريبلريا ريميرقو ريبلريب ز ريلرةل  ظريسرعز ريبلريب ز، ي

  بضرز فرو 120 إيرى بضررت ريق را فرو  هريبهرر  ريمرةز ريب   ز ه رلربز ع رلهر  صر 

 ريلا قز.

 مستويات حمل التدريب: 10-3

  ب جز لأبحرر  هبلصصر ن فرو ريطرا ريميرقرو ظريك ح ررء ريح ليرز ظريبرلريا ريميرقرو    

 بلريا كحر ي و:ظغ مهح أهكن ريل لا إيى  قس ح ةح  ري

 ريحح  رلأاصى. -

 ريحح  را  هن رلأاصى. -
 ةح  هبللد. -

 ةح  بس د. -

 3ةح  هبلرقم. -

 مبادئ حمل التدريب: 10-4

حر  ةهن ركبم ريحشرك  ريبو  لرج  ريحلرب ن فو ريبلريا هو هعمفز ك و ز  حليرل جمعررت 
بس ى ةبى ي ك و ز رلار ورع بحبط برت ريبلريا أخمىريبلريا فو ريبلريا هن جهز ظهن جهز 

برلئ يرلرس بع ريرز  رهرز ريحب أ ي  ري جرا ظي بغ ا ع ى هذه ريحشك ت يجا ع ى كر  هرلر  

 يحح  ريبلريا ظريحبحا ز فو: رلألرل ز

 الحيوية: للأجهزةالتنمية البدنية المتعددة الجوانب  مبدأ 10-4-1

لررقز ظزيرررث  ةحرر  ريبررلريا ظيسرررعل فررو ريب ح ررز ريبل  ررز ريحب ر يرر  أهح ررز ع  حررز فررو  قررليم

رفررم اررلر  كرر  هررن ريح ليررز ظي ررةت ي ب ح ررز ريشررره ز  رلأجهررة ريلظ و ررز ي  رررت عحرر   رلإهكر رررت

                                                
 .61-59،ص1999،ريقرهم ،هصم،1ع و:عريبلريا ريميرقو ظريبكره  ب ن ري  ميز ظريبطب  ع،همكة ريكبر  ي  شم،رعرثا عبل ريبص م  - 1،3
 52.،ص1998،ريقرهم ،هصم،1كم ريعمبو،رأبل ريع ء رةحل عبل ريوبرا:عريبلريا ريميرقو ظرلأل  ريو ةيليلج زع،ثرر ريو  -2 
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هسرربلى هم وررم ظ صررع ل اررلر   ححرر  ةحرر   إيررى أظلاريح ليررز  رلأجهررة ريعحرر  ظريمرةررز ع ررى 

 ريبلريا.

 زيادة حمل التدريب بالتدريج: مبدأ 10-4-2

عررل ب صررع ل ةحرر  ريبررلريا بريبررلري   أفضرر  زز ريبحررل  ريع ح ررز ظريلبررمرت ريح لر  رر أحببررت

 جررز ةبى يحل  ريبك ف ظيابرت ريبقرلت فرو هسربلى رلا يلت، 21-14  ح ب  هل   بمرظا هرب ن 
ريررلظ وو ي عررا ظبررذي   كررل  زيرررث  ةحرر  ريبررلريا ع ررى شررك  خطررلرت ظ بعررر يررذي   حررل  

 ليا ريبع ح.عح  ب ن ه وص ب ن عن بعضهحر، ركبسر   ك ف جليل ظ اب ت ريبك ف ريح

   حمل التدريب الفردي: مبدأ 10-4-3
ع ل  حليل جمعرت ةحر  ريبرلريا ريومثيرز ي عبر ن يجرا هعمفرز ريورمظي ريومثيرز ظ حليرل 

هرذه ريعلرهر  ريبرو  أهرح حرلث جمعررت ريبرلريا ظهرن  ألرلرهرريشلص ز ريبو ع رى  رلإهكر رت

ن(، عحرم ريبرلريا ظةريرز ريعحم ريسر  سرعل ع ى  حليل جمعرت ةح  ريبلريا ريح رلبز هرو:
ريبلريا ظريصحز ريعرهز ظةح  ريبلريا ظارلر  ري عرا ع رى ريمجرلع يحريبر  ريطب ع رز زرجرل 

 1ريحريز ري وس ز ظةريز ريحةرج.

 حمل التدريب على مدار السنة: مبدأ 10-4-4

 عرن رمير  إلا أظ  بطرلر سربحم  أ عح  ز ريبك ف فرو ريبرلريا لا يحكرن  إ هن ريحعمظف 

رت ريبل  ررز أظ ريحهرررررريسرر  ن فريصرررورت  أظريحسررربحم ريحبلر رر  ع رررى هررلرر ريسررر ز ريبررلريا 

 يح  ابت فو ةريز ريبلريا يحل  رلي ز ع لهر يقف ريبلريا. إذر ريحمك ز  ق 

 الراحة: مبدأ 10-4-5

يعبحرل ع رى ريبعب ررم عح  رز ريبلطر د يححرر  ريبرلريا فرو ري شرررر ريميرقرو عح  رز هرهررز  إ 

ريمرةز ظفبمرت ريعح  ظريب س   ب  هحر يبلاف ع ى الر  ريجسرح ظخر رز ظريبعلي  ب ن فبمرت 
 2ريجهرز ريعصبو ع ى ريعلث  يحريب  ريطب ع ز عقا ريق رت بريحجهلث.

 حمل التدريب الخطير: مبدأ 10-4-6

ريشلصرو ي عرا بلقرم  يحرلث بلارز زيررث  ةحر  ريبرلريا أظيضم  أ يجا ع ى ريحلر  
هرن  غ رمرت ابر   يطرمأ  غ ا عن ه ة بر ،  سرج   كر  هرر ريحبط برت ريلر ز بري عا ظلا

ةح  ريبرلريا  إعطرءةح  ريبلريا بلاز ظعح  هقرر ز ب ن هر ي ة   اب  ظبعل  إعطرءظبعل 

 3ريجمعز ريح رلبز. إيىريجمعز ريح رلبز ي ل لا  إعطرء إيىةبى يبل   

 التدريب: أخلاقياتمعنى  -11

هرربح ي ك حرز ظ  رلألرلروةرلا ريحع رى  رلآررء رم  فرو  شرعبر ت كا رلأخ ا ررت برمز ه راشرز 

 رع ز.فو ريع ارت رلاجبح رلألرسريبو  ضم  رلإ سر  زبريق ح  رلأظافو ريحقرت  رلأخ ي
 ع عل   عميورت كره ز ي بطب  :وسبترظيضم ار ل ع

  خطر. أظ لر   أظشميم  أظ  رت ي بعره  هم هرهل ر ا 

  يلأخ ا رتهجحلعز هبرثئ ثا قز  اب ت. 
 أظريلرررررئ  ظريبرررأح ميل ررر  ظ ع رررو ريبع ررر  بريحبررررثئ ظرعببررررررت ريصرررلر  ر 

 ريط ا.

  شميمر.أظ    كل  ةكحر ر بر لأارب  ز 

                                                
  .83هححلث أبل ريع   ن،هوبو إبمره ح ةحرث:ع لط د بمره  إعلرث لاعبو كم  ريقلتع،ثرر ريوكم ريعمبو،ريقرهم ،هصم،ص -1,2

  .47-67لرب ، ص معرثا عبل ريبص م ع و:عريبلريا ريميرقو ظريبكره  ب ن ري  ميز ظريبطب  ع، همج -2

 .34،40،75صلرب ،  مص م ع و:عريبلريا ريميرقو ظريبكره  ب ن ري  ميز ظريبطب  ع، همجعرثا عبل ريب 1،2
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 تأثير المجتمعات على أخلاقيات التدريب: -12

ريبرو ظعرن ريحجبحعررت ريحسر طم  ع رى ريبررريخ  ريكبرر    رظا ريعليل هن ريكبرر  ظريبررةا ن
 -زرلاهب ررر ل  كررر لر يشرربمكل  فررو رلأ شررطز ريبررو كر ررت  حارر   ررلرفم عررن ريميرقررز فري ل ررر 

  ئر.شهن غصل  ريةيبل  ظريار و لا يح ح  إك   فوو ريح رفسز كر  ريورجة يح ح  -ريجحرا

 إلاسرل ، ريمظهر  كر لر يجلظ  هبعز فو رلاشبمر  فو ري شطز ريبو  بسرح بريلةشر ز ظريق أهر
 يحلت.ريورجة كر  يكرفأ بريح ر  ظريلرلم بر أ 

ريلسررررر  ظيكرررن ريحهرررح هرررل ريع اررررت  أظيررر   ريحهرررح ريورررلز  رلأهميك رررزريللايررررت ريحبحرررل  

ريمغبز فو  لإبلرءهكر   أظا إ ( ارا فورد  رلأهميكوريمج    أ رلاجبحرع ز ريميرق ز، ة ا 
أظ بطميقز أخمى ك ف  حص  ع ى شوء ظهن ه ر يبرمز  رأح م ريحجبحرم ريبولي هو ريميرقز 

 1ريميرقز ظهلى رر برر  برلأخ ي أظ بعله. ع ى أخ ا رت

 
 

 
 

                                                
 


