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 و   رقم المحاضرة
 الرياضي التدريب

  مستوى  إلى للوصول يرمي الذي البدني التمرين طريق عن نظام يعني الرياضي المجال  في   :التدريب مفهوم  -1

  .والوجدانية  ة يالمعرف، الحركية، البدنية الحالة في يرغي ت عليه يتولد نظام بأنه  مارتينحيث يعرفه  .المسطر لهدفا حسب عالي

 مساعدةب للرياضي والنفسي والمعرفي والتكتيكي التقنيو   البدنيالتحضير   ويحتوي  ن يكو   كلما  وهو تفيف ام بدقة  يعرفه  وكما
  .المتدرج التغييرو  لتطويرا وهو الرياضية البدنية التمرينات

الهدف  لكن المنافسة لمقدرة التدريجي للتغيير الأخرى  هي تتوجه للصحة الرياضةو   ةيلمدرسا الرياضة لتدريب بالنسبة كذلك

  .النخبة لرياضي  بالنسبة الطويل أو البعيد  المدى على يختلف

 هذا سنوات عدة لمدة متتالية تتدريبا(  مال )أح أثقال مع للتكيف الفرد قدرة تعني  هيت:  للتدريبا الحيوية المقدرة  -2
 عند حتى تختلف وهي... إلخ(  الوسط ، التغذية)  خارجية عناصرو   خ(ال ن...الس مورفولوجية)  ذاتية عناصر على يرتكز التعريف 

 في كبيرة  دور تلعب بالحساسة  المعروفة المراحل والمراهقة الطفولة مرحلة في المقصود  الحيوي  الجهاز حسب على نفسه د فر ال
 . الطفل لدى التطور في الهامة المرحلة يعني وهذا  التدريب على القدرة

 المكونات،  معين رياضي نشاط في حركي نوع  ذات لنتيجة درجة التغيير والتطور الممكن   وتعني :  الرياضية النتائج قدرة  -3
 : هي الرياضية النتائج قدرة عناصرو  الخاصة العناصر من عدد  على ترتكز عليها تؤثر التي المعقدة

 (. ونةر والم الرشاقة، السرعة ،القوة حمل،تال) العصبي العضلي التوافقو  البدنية اللياقة عناصر -

 (.النفسية نوعية،  المعرفية العقلية القدرات) الشخصية نوعية  -

 . وتكتيكية تقنية قدرات وصفات -

 .وصحية رفولوجيةو م عناصر -

 وطرف والوسائل والمحتويات للأهداف الجيد  التخطيط المدى الطويل التدريب  عملية  في:  الرياضية النتائج قدرة  تطوير  -4
  تدريجيا الرياضية النتائج  قدرة وتطوير رفع من يمكن  التدريب

 أهداف ثلاثة وعندنا عاداتو   صفات  مهارات، قدرات، كون ت أن يمكن  المنظم التدريب عملية أهداف:  التدريب أهداف
 : هي للتدريب

  . التقنيةو  البدنية اللياقة بعناصر يتعلق ما كل يوه: الحركية النفسية الاهداف  أ(

  المعرفية الأهدافب( 

  النفسية الأهداف جـ( 



2 

 تطبيق کون  بلوغه المرجو الهدف حسب على للتدريب الرسمي يري التس ويعتبر:  التدريب تمارين أو التدريب محتوى   -5
 التدريبلتنظيم   الأساسية القاعدةهم   التمرينات أشكال مختلف فإن،  المنافسة قدرة  وتنمية  التدريب  عملية أساس هو  التمرينات

   :خلال إذ من يالرياض

 أساس على يكون  التمرينات أنواع لمختلف الاختيار وهذا،  الرياضية النتائج  وتطوير عريست يمكن للتمرين الجيد  لاختيارا  -
 :هي التمرينات من أنواع  ثلاث لاحظنو  والفعالية والاقتصادية النهائية  المبادئ

 تمارين التنمية العامة  أ(

 خاصة تمارين  ب(

   المنافسة تمارينجـ( 

 يرفي س تشترك التي القياساتو   الوسائل كل وهي  التدريب،  عملية لسير ضروري  هو ما كل تضم التدريب:    وسائل  -6 
  :التالية الوسائل لاحظنو  التدريب

  التنظيمية  -

  الأدوات -

 .شفوية(، الصور)  يريةتعب  ماتيالتعل -

  .المحدد  التدريب تنفيذ  من مكن ت لوسائلا هذه

  .المسطرة الأصداف تؤدي ةهجنمم  تطبيقية تعليمات الأحيان أغلب في تكون : التدريب طرق  -7

 .التدريب لحم ومكونات الرياضية المنافسة قدرة -8

  والراحة العمل دورة خلال المنافسة مقدرة -9
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 و   رقم المحاضرة

 التدريب  تنظيم مبادئ

 تكيف على أثرها همفو  ونفسية يةجبيداغو ، بيولوجية عناصر وهي التدريب عملية سير على تؤثر العناصر من عدد  هناك
  :يلي ما التدريب مبادئ ومن أهم،  التدريب لتنظيم كبيرة أهمية ذو سمجال

 .التدريب ملح مثير جودة مبدأ (1

  (.ريجيد الت – التصاعدي) التدريب حمل (2

  . المستمر الحمل مبدأ (3
 . التدريب لحم مراحل مبدأ (4

  . التدريب أحمال تغيير بدأم (5

 . التدريب لأحمال الصحيح التتابع مبدأ  (6

  .التكيف لعملية الخاص السيرمبدأ  (7
 مبدأ الخصوصية. (8
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 و   المحاضرة
 الرياضي حمل التدريب

  ومفهومه  الحمل ماهية
 ممارسة نتيجة اللاعب عاتق على تقع لتي( االتدريبية المحتويات) والعصبية البدنية المجهودات ع يجم التدريب حملب يقصد 

ممارسة   أثناء ةجهالمو و   المختلفة الفرد  وأجهزة أعضاء على المتباينة  التأثيرات كمية ابه يقصد  كما  .المختلفة الرياضية الأنشطة

  -فماتفي– البدني لنشاطا
 . الجسم وأعضاء لأجهزة لوظيفيا المستوى  على للتأثير تستخدم أساسية لةيوس أنه على فر يع  كما

 بدني نشاط لأدائه نتيجة لمختلفةا للاعبا ةجهز أ على الواقع والعصبي البدني العبء هو التدريب ملح بأن ستخلصنو 
 بين نميز أن يمكن  المنطلق هذا ومن لتنفيذها جهده الرياضي لبذ ي  وذهنية ونفسية بدنية  متطلباتإلى    نه يشيرأ امک هادف

 : امه يين رئيس مصطلحين

  -الخارجية  المعطيات- أي جموح شدة من التدريب متطلبات هوو  : تحميلال -1

، وكذلك هو  الداخلية الاثارة أي الرياضي النشاط  أثناء ايفسنو  ايعضو  وتكيفه الجسم بوظائف يرتبط  ما وهو:  التأثير  -2

  .ينفسوال الخارجي ملالح وى تسد وارتفع مزا كلما( داخلي حمل) الوظيفية الأجهزة  فعلحيث تزيد ردود   الحمل شكالأعلاقة بين 

  : التدريب لحمل شكالأ ثلاثة وهناك
 :  من يتكون و  خارجي حمل -1

  التمرين شدة -

  الحجم -

  الكثافة -
 ي: داخل حمل -2

  فيةظي الو  زة جهالأ فعل ردود  -
  النبض -

  ك ياللاكت حمض نسبة -
 .اللاعب على لواقعا يالعصب الضغط : النفسي الحمل -3

  :التحميل شدة -أ
 بـ: عنه  يعبر وهو الأداء  صعوبة درجة أو الأداء قوة -1

 السرعة رياضات) السباحةو  جري ال  تدريبات  في  امک النبض معدل وأ الزمن خلال من قياسها: يمكن  التمرين  سرعة  •
 د تحمل(/ان140)  نبض دلعم ب ملك1 سافةم ري ج، بسرعة ثا11 يم ف1000 ي ر ج: مثال (والتحمل
 اجهزة باستخدام المتغيرة المقاومات أو ةر الح قالثالأ باستخدام لكلمبا المقاومة  كمية لمعرفة قياسها ويمكن :المقاومة مقدار  •

 .جيمملتيال
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ب لعاأ في مسافة لأبعد التصويب  أو مير ال أو العالي القفزو   الطويل الوثب تدريبات في  كما بالمتر تقاس:  الأداء افةمس  •

  .الكرة

 . المنازلات أو المنافسات أو ةيالجماع الألعاب في كما: اللعب سرعة درجة •
 : اللعبة سرع درجة تحدد  الجماعية عابفي الأل -

 . الكرة سمل مرات بعدد  -
 د. محد  وقت في التمريرات عدد -
 .عامة بصفة المشروطة تاالتدريب خلال من أو -

 :  المنازلات فيو  -

  (الخطف ،الرميات، اللكمات) تاالتكرار  من  لعدد  الأداء سرعةب -
 : المنافسات -

 .تهالبا طمتو  ةفسانالم شكاللأ وبةعالص المتدرج التدريب -

  الخطو طول المكان ثب فيالو  أو بلحبال طالن تدريباتما في ك الحركة  تردد  سرعة •

 : التحميل حجم- ب
 الواحد  رين مالت  أداء استمرار بها يقصد . و اتالمثير  من سلسلة  دوامو   فرد نم المثير أو ن ريمالت دوام فترةاء:  الأد دوام-1

 :يلي ما خلال من وتحدد
التمرين الذي الزمنفي   المثير دوام يتمثل يأم/ث  100 لمسافة الجري :  ذلك مثالو ،  التمرين أداء زمن  -أ  يستغرقه 

  .ثا12وهو
 دقيقة أو ثا60ارتكر  كل بين الراحةو   ثا  12م  100×4  ذلك مثالو   مرة من أكثر التمرين تكرار تم إذا الأزمنة مجموع أو

 ثا  48ثا=12×4 هنا التمرين امو د زمن مثل يه يوعل

 مرين.ت آخر منالانتهاء  حتى اللاعب يستغرقه الذي  الزمن قياسثم ، لدائري التدريب ا تمرين من  أكثر أداء أو

  .د 20 أي الزمن في الحجم تمثلي  اهنو  د 30 لمدة المستمر الجري  أو 
:  مثال.  عامة بصفة السباحة أو الجري  تريباد ت ، كما في  اللاعب يقطعها التي المسافة ها ب  ويقصد :  مسافة التمرين  -ب

  المسافة تكرار هو جمحال هناو   اث70 تكرار كل بعد  وراحة ثا37 زمن م ×200×4  ري الج  مسافة لمثي جمح ال   مكل1.5 لمسافة لجري ا

 .  م800

  الحمل فترات من  فترة  دوام دةم -

  التدريبية الوحدة دوام مدة -

 : الأداء تكرار - التمرين تكرار-2

  المجموعات - السلاسل عدد  -
 (السلاسل كافة)  واحدة تدريبية وحدة  ضمن التكرار -
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 ( ارات)تكر  مرات 4م×50 ري الج مثالفي  ماك  التمرين تكرار أو أداء  مرات عدد  في ويتمثل

  تكرارات 10× كلغ 80 وزنه  قلث رفع
 اركر ت   15ثني الذراعين )بومب( 

 مرة 10 كاملاا  لوقوفا من بتينكالر  ثني

 ثيح Abdo الجذع اماما ثني قود ر  تمرينتكرار ل 15×3 الثاني المثال في امك مجموعة  من لأكثر التمرين تكرار تم إذاو 

  .تكرار 45هو الكلي جمحوال واحدة مجموعة  رارتك 15يمثل 
 : الحمل كثافة -جـ

 ينب وأ البدني الجهد  تكرار إعادة نيب الراحة في ق ستغر ت التيالزمنية  الفترات أو لفترةا قصر أو طول مدى بها يقصد و  
  .نية يلبا الراحة سمىي ماب تعرف التيو  للحمل المكونة  رينات تم لأو ا البدنية الجهود 

 : هما يينرئيس ين نوع إلى تنفيذها أسلوب حيث من  وتنقسم حملين ين ب الفرد  يقضيها التي الراحة ي: هنيةيالب الراحة

  لشفائها العضوية الأجهزة استعادة إلى تهدف التي البدنية  الأنشطة لبعض الخفيف بالأداء تتسم :  الإيجابيةة  حالرا  -1
 .عبالت رو ظه إلى تؤدي التي الاعراض أثر من التقليلو 

 تمرين سابق من الانتهاء بعد  المقصودة كية الحر  الأنشطة من نوع لأي الرياضي اداء بعد  تتم: وهي  السلبية الراحة  -2

 :هما نوعينإلى  مستوياتها حيث نقسم منتو ، الاسترخاء أو الجلوسأو  الوقوف أو قود ر ال في ذلك  يتمثلو 
نا/د  120-110  بينا  م غالبا النبض فيها صلوي مستوى  أدنىإلى    بالجسم الفسيولوجية العمليات بط هت  يها: وفكاملة راحة  -أ
 .للرياضي الطبيعية للحالة عودتها ويلاحظ

 د/ ن180-140 بين ما  ضالنب معدل  فيها ويصل: كاملة غير راحة -ب

 له كجمح وأ يلمالتح شدة من يزيد  أن يستطيع  سليمةمعا  توناكمال  هذهل وفقا الخارجي التدريب حملالمدرب يشكل  كيل

 بمكون  لارتفاعبا  مرتبطا مثلا  الحمل كقوة  شدة من واحد بمكون  يرتفع أن يمكن ذلكومع   معا بهما،  يرتفع أن  يمكن فلا،  دةح على
 .المثال سبيل على الحمل وامد ك الحجم من واحد 

  :يلي ما على وتنميته به الارتفاع المدرب  يرغب الذي المكون  اختيار ويتوقف

 يطور التحمل.  العكسبينما  نيفال الأداء قة د  أو القوة أو السرعةينمي  المتوسط الحجمو  العالية فالشدة: ين ر التم من الهدف

يعطأيجب    شئفالنا:  للاعب لتدريبيةا  الحالة  اللاعب مع العكسو  ،كبير  حجمو   متوسطة الشدة ذات  مريناتتله    ين 
 :التالية الأساسية المكونات تطورو  يةم تن لدرجة طبقا يالرياض للفرد  التدريبية  الحالة نوعية وتتحدد البطل

  .والضرورية الأساسية البدنية الصفات وتطوير تنمية  درجة ويعني بها: البدنية حالةال -أ
 ي. صصخ لتاي الرياض للنشاط الأساسية الحركية المهارات وتطوير درجة تنمية هاب ونعني: ةيالمهار  الحالة -ب
 البعض ويرى   .الرياضية للمنافسة الضرورية الخططية القدرات  يرطو تو  تنمية درجة بها يعنيو :  الخططية الحالة  -جـ

 .الخططيةو  اريةهالم الحالة وتطوير تنمية  ةأي درج ةيلفنا الحالة استخدام مصطلح



7 

 . والارادية  الخلقية السمات وتطوير تنمية ةجر د  بها ويعنية: النفسي الحالة -د

 المراحل خلال يختلف انه بل التدريبي الموسم لفترات وفقا والحجم لشدةا حيث من الحمل ختلفي:  التدريبي لموسما فترات
 .لواحدةا بيةير د الت لفترةل المختلفة

  يختلف الطويلة المسافات على التدريب أن يثحة وحجم الحمل  شد  مقدار ارسلمما النشاط نوعية  تحدد : النشاط نوعية

ختلف على الوثب ي القوى  العاب في  الوثب كذلك احةب الس أو ى القو  العاب في ذلك أكان سواء القصيرة المسافات علىه  عن
 (. ريبد الت) في الكرة الطائرة

  الحاسم العامل ويعتبر بيرة للقيام بمجهودات ك القابلية تنمية  ويخدم الأداء لمتطلبات الكم جانب يمثل لمجهود ا حجم ان

  الإنجاز. مستوى  تثبيلت

  للقيام
 وتحدد  والزمن للرياضي  الانجازية القدرة من كلإلى   بالنسبة وتتحدد  الأداء  لمتطلبات الكيف جانب تمثل جهود ملا شدة أما

 .التكيف  وثبات ونوع سرعةب

  الحمل درجات
 نسبة ثل. وتم الرياضي  الفرد  في(  الكثافة،  الحجم،  ةد شال) التدريب  حمل مكونات تأثيرمقدار  :  التدريب حمل بدرجات يقصد 

 ابأدائه  يقوم التي الحمل درجة  تحديد  في مباشرة بصورة معا مجتمعةوهي تؤثر   ملهتح للاعبا  يستطيع ما أقصى من مئوية 
 .صحيح العكسو  بع بالت ورشعال درجة تزداد  بالتاليو  ، له الكلية الدرجة زادت جمحال قل و  والكثافة الشدة زادت فكلما. الرياضي

 هذه إليه سبنت راعيم  وجود  من بد  لا كان التدريب حمل درجات تحديد لتسهيل:  التدريب حمل لدرجات الأقصى الحد
 وهو مل،حلل تنفيذه  خلال هحملت الرياضي يستطيع الذي الأقصى الحد  وه الأساسي المعيار يكون  أن  على تفقا ولقد ،  الدرجة
 : كالتالي الرياضي التدريب درجات حمل تكون  وبذلك  لآخر يرياض من يختلف

 من ضئيل لعدد التكرار معالفرد تحمله   يع تطسي ما أقصى من  %100إلى    90  من لشدته  وتتراوح:  الأقصى الحمل  -أ
 . اتمر  5إلى  1 من راتمال

إلى    6من   تكرار مع تحمله الفرد  يستطيع ما قصىأ من  %90إلى    75 بين  ما تتراوح شدتهصى:  قالأ  من اقل ملحال -ب

  مرات. 10

 ة. مر  15إلى   10من التكرار وعدد %75إلى  50 من  تراوحت ته : شد المتوسط الحمل -جـ

 . مرة 20إلى   12 من التكرار عددو   %50إلى  35 من تتراوح وشدته : البسيط حملال -د
: مثلا، فالجري  أو المهارات على التدريب  د عن التحديد صعبة لكنها،  بالأثقال عند التدريب  بدقة  تحديدها يمكن  الحمل ودرجة

 الجري  اللاعب من  طلب ي أن  يمكن لكن ،  له سرعة أقصى من  %90  يساوي  سرعة  تمرين  لاعب إعطاء بالمدر  على يصعب
3  تساوي  بسرعة

4
1  أو سرعته

2
  .المدرب رةبخ على ذلك  تقدير قفيتو و  سرعته  

  الأداء في التكرار اتمر  عدد  زادت فكلما،  دد مح زمن في  تكرارها مرات بعدد  تقديرها يمكن  للمهارة بالنسبة حملال شدة أما
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 . بالعكس والعكس أكبر بسرعة  تؤدى المهارة ان حيث الحمل شدة  زادت كلما

  الرياضي التحميل تقويم

  الخارجية المعطيات -1

، فيها التحكم يمكن خارجية متطلبات وأ تحميلا  تعد  الأخيرة وهذه خططية أو فنية أو بدنية تمرينات بإعطاء المدرب يقوم

  .والتقويم القياس خلال من إلا ذلك أثر يعرف  أن له يمكن  لا لكن
 زمنية  فترة  كل  وأ تدريبية لوحدة، التدريب وبعد أثناء لتدريبأثر حمل ا قياسالعلمية أصبح من الممكن ة جهز ومع توفر الأ

 :خلال من ىعطالم يجالتدري المقدار وتحديد  التدريب خطة لتقويم الملاحظة على يعتمد فإنه يوبالتال عمله لتقييم

  :فيها ويلاحظ التدريب أثناء الملاحظة أ(
  .الحركة نسابيةا -
  .ولبذ الم جهد ال مقدار -

  .لوجها تغييرات -

  .لتنفسا مرات ددع -

  .ببالمتص العرق  رمقدا -

  .القوام وحالة العام المظهر -
 (.التقبل مقدارة )النفسي الحالة -

هل   الملابس،  تغيير حجرةإلى    سيره  خلالو   ريبدالت بعد  اللاعب مظهر فيها ويلاحظ:  مباشرة التدريب  بعد الملاحظة ب(
 . داهمج استلقى أم استراح مأ مباشرة حماما أخذ  هل، اللاعب فعله  ماه، علي أثر لا ، الجسممتعب هو

  . للراحة زمنية فترة  وأخذ  الحمام بعد اللاعب مظهر

   .الاستراحةو  الحمام أخذ بعد  اللاعب وجه لون 

  .الراحة فترة بعد اللاعب سلوك

  طويلة زمنية لمدة التدريب  بعد الملاحظة جـ(
 للاعبا وملاحظة،  اللاعب عليها  بييج التي التنازلات بعض المدرب يضع وأكمل  أشمل بصورة التقويم  عملية  لاستكمال

  :ومنها التحميل تقويم عملية في الفعال أثرها لها وتكون ، له المعطى تحميلال مقدار عن  الذاتية
 .جهاد إ دون  آخر مجهود  بذل يستطيع  وهل متعبة  أم بسيطة للاعب بالنسبة التدريب متطلبات كانت كيف -

 التدريب مباشرة.  وبعد  ثناءأ ،قبل اللاعب شعورما هو 
  .آخر عمل اءد آ باستطاعة اللاعب يشعر هل

 .اللاعب ة يشه كانت كيف
 .اللاعب نوم حالةكيف كانت 

 . النوم بعد والنفسية البدنية  اللاعبكيف كانت حالة 



9 

 و   المحاضرة
 المدى الطويل التدريب ليةمع

 خلال ي قو  يقاعد بناء هناك كن ي لم إذا بلوغها يمكن  لا  العالية الرياضية النتائج أن بوضوح بين ي الرياضي التطبيق
  .التعلم يةلعمل البعيد  المدى لى ع جيد  تخطيط يستلزم هذا، قةهالمرا و  الطفولة مرحلة

المدى التدريب لعملية (الكبيرة) العريضة الخطوط  -1  العالي لمستوى ا  تدريبو   لناشئينا تدريب ختلف بين ي :الطويلة 
 عالي تدريب هافي يؤدون  ئينشلنا ل السباحةو   كالجمباز الرياضات بعض نلأ السن عنصر الاعتبار بعين الأخذ  دون  يعمل التوزيع

 العمل لعناصرالتدريجي  رفعلا هو العملية هدف، الناشئين مستوى أو في  التدريب بداية في دهمجن الأخرى  لرياضاتل ةبسما بالنأ
 المنافسة قدرات لأن لتدريب ل ةيعمل وطرق تخطيط ممنهج  لذا يجب وضع   المنافسة لنتائج  ثابت تطوير على  تساعد  طريقةب التدريب

  .والذهنية  والتكتيكية التقنيةو  البدنية  القدرات على ترتكز
 ن: يتمرحل على ي يحتو : الناشئين دريبت -2
 متنوعة  تدريب وطرق  يبر د ت لوسائ استعمال ،متنوع  يقاعد  تكوين  إلى ؤديي  يد علقاا لتدريبا أو :المبتدئين تدريب  -أ

 ات الحركية. للمهار  القاعدية ياتقنتلا بسا، اكتعام ولعمف ذات

  :هي وأهدافه لبناءا تدريب أوم قدمتال ردفال تدريب -ب

  نالمبتدئي تدريسل تمت يالت القاعدةمتابعة تطوير 
 الاختصاص  حساب على للتدريب جيد توجيه

  التدريب وسائل طرق  تخاصية التدريجي الرفع

  المستوى  يالعال التدريبإلى  الانتقال طشرو  احداث

  .والسيكولوجية ة الفيزيولوجي القدرات الاعتبار بعين  الأخذ  مع لتدريبا والشدة الحجمرفع 

  :هي وأهدافهي: العال لمستوى ا تدريب  3-

  ة.عالي فردية  نتائجإلى  الوصول

 .التدريب وشدة مجلح يعال عفر 
 . خاصة جد  تدريب ووسائل طرق  ستعمالا

 .الرياضة يةنتق تكييفو  اتقانو تثبيت 

 . كنةمم مدة طوللأ الرياضية بالنتائج الاحتفاظ وأ تطوير

  :المستوى  حسب الرياضات لتدريب لبعضا بداية
 سباحة  مل تح سرعة-قفز الجمباز  

 6حوالي  12و 10بين  10و 8بين  7و 5بين  بداية تدريب المبتدئين  
 9حوالي  14 14-13بين  10قرب  المتقدمين الأفراد تدريب بداية
 إناث 15- 13بين  العالمي توى س لتدريب المابداية 

 14 18 18 ذكور 20- 18وبين 
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  المدى الطويل التدريب عمليةتسيير 

  معرفة يجب التدريب لعملية الجيد  السير على للحصول
 . البداية الشروط -

  .لتدريبا عملية  تقدم جوانب جميع -

  :التالي المخطط Spitz تزيسب اقترحللبدأ  إليها الوصول اقترح التي( اميةختال) النهائية  الأهداف -
 يموضوع وليأ تشخيص -1

  .للمنافسة المحددة العناصر لأهم ليالأو  المستوى  يبين  أن جبي
  التدريب مشروع كتابة -2

 التدريبية  والوسائل الطرق  في التدرجو  التنظيمو  الاختيار هو
 . النهائية والأهداف الانتقالية المرحلة أهداف فيه ثبتن الذي الوقت والراحة وكذلك للتحضير المثلى الطرق  استعمال 
 :ومراقبته  التدريب سير -3

 معلومات على للحصول المرحلية ةبراقمال وسائل ايجاد  دون  حسنة بطريقة يسير أنه  التدريب على نقول أن  مكنلا ي
 بالخصوص، يجب فهم: المنافسة قدرة  لتطوير  المستعملة الوسائل جودة على موضوعية
 . المستعملة التدريبية الوسائلو  الطرق  ودةج -
 ء(.الاستشفا ) والراحة بالتحضير الخاصة الوسائلجودة  -

  .المنافساتية للنتائج النفسيةو  البدنية العناصر تطور درجة -
 قدرات التقنية والتكتيكية. الو  مهاراتال تطوير -

  :لحظة كل في تحديد يعني لتدريبتسيير ا

  .الرياضي جسم وامكانيات حالة -

  .للتدريب اكتسابه -

 يحدثها.  التي  الراحة مع وتفاعله المستعمل التمرين تأثير على محددة  فكرة على لحصولا -
 . التدريب ها فيدو  معرفة النهاية في

  هومراحل ريبدالت

  السنوي  التوزيع تنظيم -
 ان ما: ب سنوية  زيعاتو إلى   تنقسم العالي المستوى  تدريب، و ينئالناش تدريب  على  تحتوي  التي المدى الطويلة  التدريب عملية

 la mise en forme اللياقة إيجاد ،  المستمرة لياقته في دائما يكون  أن يستطيع  لا السنوي  التدريب عملية خلال يالرياض
 إلى مراحل في التوزيع: التدريب ضع عمليةتخلذا des stabilisation et sa regression تدريببال نقصانهاو  باتهاث

 الرياضي تصاصخالا حساب علىسنة  الـ خلال مرات ثلاثة  صى حد أق في  ومرتين  مرة  يعاد  أن  مكن دوري التدريب ي 
 .الرياضي تأهيلال ومستوى 
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 :وهي مراحل ثلاث على التدريب ونوزع

  Période de Préparation التحضيرية المرحلةأ( 

  الرياضي لياقة طويرا: تمنه الهدف

  Période de compétition المنافسة مرحلة( ب

  ات سالمناف في طريق المشاركة عن حد  لىأع إلى باللياقة الوصول: منها الهدف

  Période de transition لانتقاليةا  لمرحلةا جـ(

  .ناءبال  إعادة، البدنية اللياقة نيتد  لايجابية،ا الراحة: الهدف
 في للوصول،  التدريب سنوات خلال فتوق دون  تصاعديا متدرج مستوى  إلى تصل الرياضي للياقة التقييمية المراحل هذه

 . والمرجوة المسطرة النتائج العاليةإلى  النهاية
 اختلاف لاحظن مرحلة في كل والخاصة العامة التدريب استعمال وسائل وكذلك والشدة الحجم علاقة يخص فيما أما

 .العالي المستوى و  ينشئاالن بتدئين الم تدريب بين حواض
 :التحضيرية المرحلة -أ

 تين:مرحلإلى  تنقسم المتوسط المستوى ي رياضي أو لمبتدئين ا تدريب في

  .اقةيلل عام يرضتح أوسع على نتباهضع الان: الأولى المرحلة في
 لمستوى ا يالعالم يالرياض عند ترتفع وشدته خفضني  يالتدريب الحمل حجم لكن  لبغت الخاصة الوسائل:  الثانية المرحلة في

 المستوى ذو  ي  الرياض أن أساس على حيوض الاختلاف التحضير مرحلة طول على لبغت خصوصيةو  ملحال شدة العكس لاحظن
  .السابق التدريب بسبب والتكتيكي والتقني النفسيو  البدني المستوى  على يعال يقاعد بمستوى  يتمتع العالي

 لمقدرة  د جدي  لرفع الجيد التكيف  ية عمل استثارت يمكن  لا  مالحالأ حجم  أو  العامة القاعدة تطوير إلى يرمي تدريب  وكذا 
 .المنافسة

 :لمنافسةا مرحلة -ب
شى ومستوى  ماتت المنافساتوعدد   ية موك ةنوعي،  القصوى  اللياقة ثبيتوت تطوير تثير ةسالمناف خلال المبذول الجهد  شدة

  . الفردي التطوير
 مثال ةقيالال تدني من  يمنع  ية ئالاستثنا اتالرياض على التدرب  قصنت اللياقة المرحلة هذه  ي: فالانتقالية المرحلة   -جـ

 ".قدمال كرة يمارس التحمل يياض"ر 
 :المراحل توزيع في اتجاهين ظلاحن العالي المستوى  ذات الرياضات في اليوم

 . سنوية دورة خلال واحدة منافسة هناك تكون  عندما تقامو  :واحدة مرحلة - العادي  التوزيع -أ
 ةخاص للتدريب سنوية دورة لالخ تحدد   قد  ةنافسللم  مرحلتين تكون  عندما قامي  ن:مرحلتي و ذ-  يئانالث التوزيع  -ب

 .6 وليس مراحل 5 على تحتوي  وهي  القوى  لعابأو  السباحة
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 Les macrocycles et les microcycles  الأسبوعية والوحدات الشهرية اتدالوح
 ( أيام عدة على موزعة - ((أسابيع عدة على وزعة)م

 سير طول على التخطيط توجيه على تساعد بطريقة لحامر   3مقسم بدوره إلى   هو  الذي السنوي  (الدوري التوزيع ) قسمن
 . التدريب يةعمل

  .السنوي  ي ور ( للد macrocycle)ة كبير  دورةان مك (mesocycle) متوسطة دورة  -

   متوسطة دورة  les macrocycle (mesocycle) -أ

وهي تكون علاقة   المنافسة ومرحلة أسابيع 4إلى  2و التحضيرية المرحلة في أسابيع 6إلى  4بين  ما حاو ر تت  ادتهمو 
 خفض أحمال التدريب./ فر  وتداول الشدةو  جمالح

  صغيرة دورة microcycle -ب

 ي رياض لستوى كلم محدد  كون يو  سبوعالأ برنامج ن كو ي و  قصيرة امرحلته

  :مراحل 3 هال: تدريبيةال الحصة أو - ةيالتدريب الوحدة  -جـ
 د20-15حلة تحضيرية مر 

 د60- 45رئيسية مرحلة 
 د15-10مرحلة ختامية 

  التدريب مستوى  رفع  في وتخطيطها  المنافسةدور  •
 الخاصة، رينالتما  العام التنمية   التطوير التمارين:  نلاحظ التدريب  مستوى  تقييم في وتساعد تمكن التي  الوسائل بين من

 الأخذ  مع المناسب الوقت في التمارين  من  الأنواع  هذه ستخدمناا إذا  إلا إليها الوصول يتم لا العالية تائجنال.  المنافسات وتمارين 
 . المناسبين والشدة الحجم الاعتبار بعين

 ه:أوج عدة من كبيرة أهمية لها الرياضية المنافسات• 

  للنتائج المنظم تطوير تسهل -

  الرياضي تدريبال مستوى  تحسن -

  نتائجه مستوى  مراقبة  من تمكن  -

  التدريب عملية جودة  -

  الرياضية النتائج  وتطوير المنافسة •

 ( اتفسوالمنا التدريب حصة) الجيد  التدريب مسابقة على بالمرور إلا الرياضية المنافساتدي تؤ  لا

  .الرياضية الحركة أو الأداء من همالهإ  يمكن  لا المنافسة عنصر
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 إيجاد  لأجل يتدرب  لا  الرياضي.  للمنافسة التحضير عملية  يمثل لأنه،  للرياضي ة سببالن قيمته  فقدي منافسة دون التدريب ب 
خاصية   لهم الاختبارو  المراقبة منافسات المنظمة المنافسات طريق عن فسيةقدراته التنا أجل تحسين من يتدرب لكن ،التدريب

  .التدريب محتوى  رفض أو إثبات
 :يلي ما الاعتبار بعين الأخذ  يجب المنافسة اختيار في
 . (الاسترجاع على يساعد  المنافسات تباعد ) للمنافسات المنطقي التتابع -1

  .الفصل من  14أو  10  المنافسة من  يكون السنوية  النتائج تحقيق نأ يرى  تفيفما المنافسات من  العدد اللازم -2

  .المنافسة مستوى  -3

  .الحاضرة اللياقة -4

 أن ويجب العالية،  المنافسة طريقإلى    التطور مراحل سوى   تعتبر والمراهقين للأطفال بالنسبة المنافسة،  الكبار عكس على
 الخاصة.  لتدريببمهام ا تليااعلفج ه نالمم والتنظيم بمحتويات مرتبطة تكون 

قدراتهم   يظهروا أن يجبار غالص الرياضي، المنافسات في تطبق التالية القاعدية المبادئ ين،شئالنا و  بالأطفال لرياضةا في
 . التدريب خلال بسالمكت وسلوكهممهاراتهم 

 .الرياضي لاختصاص ل نشاطات عدة يوف المنافسات في يشارك أن  بيج الصغير الرياضي
 . رسمية ةسمناف حساب على تحدد لاأ يجب المنافسات تردد و  تابعت

 داخل تنظم أن يجب المنافسات ، يبر د الت  مراحل كل في جودة مو  وتكون  السنة كل خلال تكون  المنافسات في المشاركة
 متساوي. مستوى  ذو التدريب  أعضاء وبين جالفو 

 . تصاعدية بطريقة تفرض أن المنافسة يجب
 :تدريب  كوسيلة المنافسة •

  فبذلك  التدريب حالة تطوير العموم على يسهل  الرياضية المنافسة -
 للتدريب خاصة وسيلة هي -
 الرياضية النتائج  تثبتو  تطور -

 هافي غير  توجد  لا الرياضة النتائج  تنمية ناصرع على ي تحتو  لمنافساتا -
  ة بر جالت - ينيالعال النفسي -البدني  مجهود ال

 الأخطاء  معرفة - صمخالدراسة تكتيك 

  المتغيرة  المنافسة على التأقلم السريع لشروط القدرة تطور ومتكررة عدة منافسات في المشاركة  كذلك

العاليةالمنافسات   في الكثيرة  المشاركة المنافسات   فالتخطيط ذلكل للنتائج المنظم التطور على  اخطر  مثلي  الشدة  وفي 
 . رابطةت م تكون  أن يجب والتدريب للمنافسة

  اختبارراقبة و م كوسيلة المنافسة •

  الاعتبار بعين  للمنافسة بجوان عدة أخذ  يجب لذاب، التدري وفعالية المستوى  فريدة مراقبة وسائل هي المنافسات -
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 المنافسة stress الضغطتحت   لتوافقا وقدرات البدنية، خصائص اللياقة مراقبة  من مكن ي المنافسات  في لمشاركةا  -
 ( الرياضية التقنية ) الحركية المهارة ثبات اختيار مكني

 ( نتائجال لريتم ييرتغ، ي الفرد  الدفاعإلى  الجماعي الدفاع من المرور) لعبةال داخل التقنية امهالم تقسيم  -

 أشكالإلى   بها الرجوع يمكن عليها المحصل النتيجة المنافسة النتيجة مكونات مع المعقد  مستوى  مقارنة  -
 .حهايتصح مكني الرياضي توجه في ية،هجالمن في ،للتدريب التخطيط في الأخطاء مختلف .الساعة حد إلى  المستعملة التدريب
 : للمنافسة الرياضي تحضير •

 الرياضي لكي يستطيع .ةفسالمنا في عالية نتائج يلجتسمن   الرياضي نمكي التي القياسات كل تأخذ  للمنافسة التحضير
    :القاعدية المبادئ بعض عتبارالا بعين الأخذ يجب ، هتدريب لمتابعة فزمحو  ارثم يكون  يلك ة،فس المنا في نجاحات تحقيق

  .المنافسة إيجاد حالة إيجابية في -

  .للمنافس بالنسبة فضعوال القوة نقاط يط غت تكتيكية  نظرة  ني تكو  -
  .لمنافسةا طوارئ  لكل التدريب في يرحضالت -

  .المنافسة إقامة سائلو  بمكان يتعلق ما كل معرفة  -
 الأخذ بعين الاعتبار التغيرات أو الجوانب المنافية  -
  .ينسالمنافو  الحكام باتجاه بالمنافسة خاصة للرياضي جابيةإي حئنصا -

  (المدى الطويل/القصير النفسي لتحضير)ا ونفسيا دنياب للمنافسة التحضير -
 :التدريب تفعيل  • 
 على يقف الذي لأن  ،التحليل دأ فيالب يجبف  سلبية كانت إذا أما ،الطريقة بنفسر  لاستمرافي ا تساعد  جابيةإي كانت إذا 

 عطييست لكي مستقل، ليصبح رجيتد  نأ  الرياضي على يجب المدى الطويل التدريب عملية في التقدم يستطيع  الذي هو أخطائه
 .المنافسة في عليها المحصل جائتالن ليلتح


