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 الأولى:المحاضرة 

 :الاحتمالات التً تساعد فً الوصول للمستوٌات العلٌا

يعد التدريب للمستويات العليا الامتداد النهابي لمراحل  التلدريب اليويللذ اك ي لوف  لدؾ 

يم لف  لتحقيل  المسلتوا الريا لي العلالي واللك  لاالبناء التدريبي لهكه المرحلذ منصلبا 

لللا اد للداؾ التدريبيللذ المرسللومذ الا مللف  للت  اطتمللاد الت يلليي العلمللي التوصلل  هيلل  ا

الللا تللوهر  للروي طديللده وتلااهر للا لترتقللاء  اد للداؾ باا للاهذالللدقي  لتحقيلل  تللل  

مف التفلللو  بالمسلللتوا الريا لللي وتحقيللل  اانيلللاا العلللالي او ادداء المتميلللا بملللا ي للل

العلمي المدروس المت مف يراب  ووساب  تدريبيلذ يديلده  المن ود. هالتدريبالريا ي 

والعتقذ المناسبذ بيف الحم  والراحذ وو ع اد داؾ التدريبيذ المتدريلذ ب ل   ينسلي  

ا ب ل   لا    بان  يساطد هي التقد  بالمسلتومع قدرات الريا ييف ال ا عيف للتدريب 

 هعا .

الريا لييف البدنيلذ والك نيلذ والنفسليذ ت لوف  للأهلرادال  صليذ  الاسلتعداداتف و كل  ها

طلللامت حاسلللما هلللي الاسلللتفاده ملللف المنلللا   التدريبيلللذ المعلللده والميبقلللذ اك اف املللتت  

الريا ييف للقدرات البدنيذ العاليلذ والمناسلبذ للفعاليلذ الت صصليذ  ملل  اليلو  واللواف 

سلللييذ  السللعذ القلبيللذ والسللعذ الربويللذ  وطللف يريلل  الف والاسللتعداداتوالللنمي اليسللمي 

ه للت طللف للمنللا   التدريبيللذ هللي المراحلل  السللابقذ لمرحلللذ اانيللاا العللالي    للوطه 

الانتقاء الصحيح للريا ييف هي المراح  التدريبيذ ادولا بما يناسب متيلبلات اللعبلذ او 

ب مواصلفات بدنيلذ ت تللؾ الفعاليذ الت صصيذ  اك اف  ل  هعاليلذ او لعبلذ ريا ليذ تتيلل

طللف ؼير للا يسللا   ب لل    بيللر هللي صم انيللذ التوصلل  للمسللتويات العليللا المن للوده و للكا 

ينسللحب طلللا بللاقي الاسللتعدادات ال  صلليذ الميلوبللذ  الك نيللذ والنفسلليذ  ل لل  هعاليللذ او 

 لعبذ ريا يذ.

 للمف  هالاسللتعدادات الك نيللذ تلاهللر هللي سللرطذ الللتعل  والاتقللاف لل لل   ادمللل  للمهللاره

ذ الم تصلذ وملا يسلتيد ملف ا ل ا  المهلاره هلي مواقلؾ اللعلب و اصلذ يلاللعبذ او الفعال

 طلللا احتوابهللا تصلنيفهابالنسلبذ للألعللاب التللي تتيللب قللدرات ك نيللذ طاليلذ والتللي يم للف 

 و يييلا  ره القد    لره السللذ   مهاريلا  طلا المهارات المفتوحذ   المت مذ   ره اليد

 اللحلالذك نيذ مرتبيذ بسلرطذ ات لاك ال ل   المناسلب للمهلاره هلي  اك تعتمد طلا قدرات

 الانيذ حسب هع  المناهس و كل  ت تم  القدرات الك نيذ طلا صم انيذ اتقاف الوايبات 
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ال يييذ والتي تتيللب دداء المهلارات الم تلفلذ حسلب وايلب محلدد ل ل  لاطلب  لمف 

ال صل  و لكا يتيللب تصلرها  الفري  بتوقيلت دقيل  نسلبذ اللا وايبلات اللامتء وموقلؾ

 مهاريا طاليا تد   القدره الك نيذ  يانب دساسي هي التفو  الريا ي.

 الاسللتعداداتولابللد مللف اا للاره الللا الاسللتعدادات النفسلليذ  يانللب مهلل  مللف يوانللب 

  هالرؼبللذال  صلليذ التللي ينبؽللي ا للك ا بنلاللر الاطتبللار هللي التوصلل  للمسللتويات العليللا 

التدريبيللذ ال للاقذ وحللب ابللراا الللكات مللف  للت  التفللو   ياتوتحملل  ال للؽووالداهعيللذ 

الريا ي و كل  السييره الحالات او السلمات النفسليذ السللبيذ  لال وؾ والقلل  المعلو  

 طلا سبي  الملا  لا الحصر  لها قدرات نفسيذ تميا ريا يي المستويات العليا.

واام انيللات ت العليللا امللا المحللور الا للر والمهلل  هللي احتمللالات التوصلل  الللا المسللتويا

لعمليللذ   للور الريا للييف للمنللا   التدريبيللذ مللل  تللوهر  المراهقللذواللاللروؾ  الماديللذ

الساحات والمتطب المناسبذ للتدريب وتوهر اديهلاه واددوات التدريبيلذ وملا اللا كلل  

مللف صم انيللات تسللاطد هللي الاسللتفاده القصللوا مللف المنللا   التدريبيللذ و للكل  هللاف ال فايللذ 

المهمللذ هللي تر يللاه وتفرؼلل  للتللدريب بمللا يعللاا مللف يللذ للريا للي يعللد مللف ادمللور الماد

 وصول  للمستويات العليا.

ومللف بلليف  لل  الاحتمللالات التللي تسللا   هللي تيللور المسللتوا للريا للييف للوصللو  الللا 

المستوا العلالي تقلع طللا طلات  الملدرب مسلكوليذ  بيلره هلي مرحللذ المسلتويات العليلا 

يي  وتيبي  المفردات التدريبيذ المعده لهكه المرحلذ ب  دي لا ملف ليس هقي مف  ت  تو

 ت  طتقذ الدرب بالريا لييف والتلي ينبؽلي اف ت لوف صييابيلذ ومويهل  ب ل   ي لمف 

بث الرؼبذ هليه  لتحمل   لؽويات التلدريب والمناهسلذ ومسلاطدته  هلي حل  الم ل تت 

بي ممللا يللنع س طلللا توليلل  التدريبيللذ وال  صلليذ و لل  مللا يعيلل  تقللد  مسللتوا    التللدري

الصلذ بيف المدرب والريا ي بعتقذ متينذ تص  لاف ي وف المدرب احد دنلوار الداهعيلذ 

للوصو  للمستوا العالي ويم ف اف نل ل  بعلا النقلاي التلي يم لف اف تل ل  يبيعلذ 

 مسكوليذ المدرب تياه الريا ي ومنها :

 المستويات العليا.اف المدرب يتعاوف مع الريا ي لتحقي  ا داؾ تدريب  .1

ايتر المدرب طلا لاروؾ الريا لييف بم تللؾ ميلالاته  الحياتيلذ ومسلاطدته   .2

 لح  م ا له  وتنميذ قدراته  وقابلياته .
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اف ي لليع المللدرب الريا للي طلللا الصللراحذ والنقللد البنللاء لي للعر الريا للي هللي  .3

ادطللللا مسلللا مت  ااييابيلللذ هلللي سلللير مفلللردات الملللنه  التلللدريبي هيبلللك  اليهلللد 

 للتوص  الا اد داؾ التدريبيذ .

اف يمد المدرب الريا ي باللقاهذ الريا يذ وي رح لهل  العللو  التدريبيلذ الحديللذ  .4

 المرتبيذ بالمنا   التي ي  ع لها الريا ي.

اف يتعامللل  الملللدرب بحلللا  بلسللللوب طلللاد  ملللع يميلللع الريا لللييف طلللف يريللل   .5

 المساواه هي التعام  معه .

 يم ف ان ار ا. ف للريا ييف حقو  لااف يدر  المدرب ا .6

اف يتعللاوف المللدرب مللع امتبلل  المللدربيف  دمللذ للعبللذ العللامليف هللي ميالهللا بمللا  .7

ينع س طللا  دملذ الريا لي وكلل  طلف يريل  تبلاد  ال بلرات والمعلارؾ مملا 

 يسه  هي رهع مستوا ا وبالتالي ينع س كل  بإييابيذ طلا التطبيف.

ات العليلا  ملا ك ر لا   لاره  كلر طللا لاطبلي المسلتوي ما واف  نا  طوام   ارييلذ تل

 منها  ما هي الم يي الاتي:

 اددوات والمتطب لاروؾ المحيي و روي  دسلوب ويريقذ حياه التطب

 دوء ونو  لي   اهي . 
  توايع منتلا  للفعاليات

 .اليوميذ
 تؽكيذ ييده. 
   الابتعلللاد طلللف ال حلللو

 والتد يف
 حياه ينسيذ منتلامذ. 
  الملللللللللنلا  الاطتنلللللللللاء

 .باليس 
 استؽت  وقت الفراغ. 
  حيللاه بيتيللذ صللحيذ هللي

 .محيي ك   واء نقي

  حيلللللاه طابليلللللذ  ادبلللللذ
 .و اليذ مف الم ا  

 طابلذ محبذ للريا ذ. 
  دصدقاء ييديف. 
  الان لللللللللللما  اللللللللللللا

 .ميموطذ الريا ييف
  طتقللللللذ قويللللللذ بلللللليف

الريا لللييف والملللدرب 
وبلللللللليف الريا للللللللييف 

 .واليبيب المعال 
 الاقتنللللار هللللي العملللل  

وتحقيلللل  النيللللاح هللللي 
الدراسذ و دؾ وا ح 

 .للمستقب 
  طتقللللذ مناسللللبذ بلللليف

 .العم  والريا ذ

  متطلللللب ريا للللليذ
 .كات نوطيذ ييده

  متبللللللس ريا لللللليذ
   .ييده

  وديهلللللللللللللاه ددوات
 ريا يذ ييده..
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 :المحاضرة الثانٌة
 الانسجام الرٌاضً:

الممارسلليف  الريا للييفمللف ايلل  تعايللا العمليللذ التدريبللذ والتقللد  هللي مسللتويات 

دريذ ملف  ليار الوقلت واليهلد والملوارد الماديلذ  لاف  بلق الريا يذ  للفعاليات

لااما طلا المعنييف والمدربيف هي ميا  تدريب المستويات العليا الحصو  طللا 

لقلدره الريا لي هلي المراحل  ادوليلذ ملف التلدريب اسلتنتايات طاليلذ المصلداقيذ 

و  الللا مرحلللذ المسللتويات العليللا د  اف مللف ام انيتلل  الوصلل  النا للبيف  مرحلللذ 

واللك  يكمل  لل  الوصلو  للمسلتويات العليلا  لو الريا لي اللك  الريا ي الييد 

يسللي  مسللتويات طاليللذ ومتميللاه هللي مرحلتلل  العمريللذ  للمف متيلبللات هعاليتلل  

الت صصلليذ مللف حيللث القابليللات العقليللذ والفسلللييذ والنفسلليذ للل  التيللور العللالي 

والفنيذ وال يييذ ولبات الفعاليذ الريا يذ  القدرات اليسميذ  لممياات اللعبذ او

مسللتوا الريا للي هللي حللدود هللو  المتوسللي  طاليللذ  النللاء   للوط  لليرطللات 

التدريبيللذ مللف حيللث المواصللفات البدنيللذ والفسلللييذ ههللكه العمليللذ تسللاطد طلللا 

ت للل ي  الاهلللراد اد للللر تميلللاا  لللمف ملللرحلته  العمريلللذ وايصلللاله  بالتلللدر  

وف ملا ر نلو طللا انهل  يمتل للا لريا ذ المستوا العالي د  اف طليه  اف يبوصو

تتيلب  اللعبذ او الفعاليذ الت صصيذ طلا مر تقد  طمر   الامني والتدريبي بلاف 

 حسب كل  العمر  الامني والتدريبي  متميايف هي هرقه . اي ونو

 ك متيلبات النا لبيفاف معرهذ قابليذ الانسيا  الريا ي يمف اف تبدد  ما ك رنا من

منهييللذ لللدرس التربيللذ الريا لليذ الللدور ولا  لل  اف للحصلل  المنهييللذ والت

ال بير هي ا تيار وا ت اؾ الريا ييف لكا يتيلب صيياد اتصا  ولي  ونسي  بليف 

 معل  ومدرس التربيلذ الريا ليذ اللك  ينبؽلي اف اليهات المسكولذ طف التدريب 

ا لللب الريا للليذ والتعلللرؾ طللللا الاهلللراد يل لللك دوره هلللي طمليلللذ ا ت لللاؾ المو

الريا للييف المللك ليف للوصللو  للمسللتويات العليللا و للكا الامللر يحللت  طلللا معللل  

ودرس التربيللذ الريا لليذ الالمللا  بيميللع مسللتلامات حصلل  التربيللذ الريا لليذ 

والعلللو  ادساسلليذ التللي ترت للا طليهللا معرهللذ قابليللذ الانسلليا  الريا للي اك مللف 

ه لمرحللذ النا لا للكا طللا المعلل  او للا ال صلاب  المميلالها يت  التعرؾ ط ت

 المدرس يقو  با تيار النا بيف مف  ت الينسيف وه  الصفات الاتيذ:

 

 

 



التدريب الرياضي        كليت بلاد الرافدين الجامعت          د. ثائر خميس احمد        

6 
 

اف ي وف مستوا النا ا هلو  الوسلي ملف حيلث الاسلتفاده ملف الحصل   .1

الريا يذ لفعاليذ معينذ و كل  هيملا اكا  لاف للنا لا قابليلذ ص لاهيذ لللتعل  

 والتدريب.

تعرؾ طلا الرؼبذ والحايذ الا التوص  لت داؾ التدريبيذ للنا ا مف ال .2

 معلد   لت  الحصل  المنهييلذ  ت  استمرار مستواه هلو  المتوسلي 

 منهييذ.والت

 التعللرؾ طلللا قابليللذ النا للا لتحملل   للده تدريبيللذ هللو  المتوسلليذ طللف .3

يري  صطياء حم   بير بعد است اره يبيب المدرسذ او الوحده الصحيذ 

طف صم انيذ النا ا الولايفيذ والفسلييذ حسب مرحلت  العمريذ مف تحملل  

 كل  المستوا مف الحم  التدريبي.
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 :المحاضرة الثالثة

 مفهوم ومكونات اللٌالة البدنٌة:

 مهيلاللياقذ البدنيذ بمفهومها العا   ي قدره الفرد طلا دداء طم  بدني معيف بحيث ي وف 

ومك ت بدنيا لاداء كل  العم  وهي الميا  الريا ي هتعني  فلاءه الفلرد الريا لي طللا 

كل  الن اي مف الناحيذ البدنيذ  يقت ي لن اي الريا ي ب    مناسب حسب ما ممارسذ ا

 دداءامللا هللي مفهومهللا الريا للي الت صصللي همعنا للا اف يسلل  الريا للي معللد ومك لل  

الوايب الحر ي لفعاليت  الريا يذ التلي ي لت  بهلا ب ل   هعلا  وحسلب متيلبلات تلل  

اليس  الك  يقو  بفع  حر ي معيف ت ملف  لتهيبذالفعاليذ ومف المك د باف المحتوا المه  

اف  لكه العناصلر  ي تيوير القابليذ اليسميذ للتحم  والقوه والسرطذ والقابليذ الحر يلذ ه

المهمذ والتي يم ف اف يعبر طنها ميتمعذ باصيتح اللياقذ البدنيذ  ي التي تقلرر دريلذ 

قابليللذ الريا للي للمسللتويات العليللا هللي ريا للذ اانيللاا التللي تعتمللد طلللا الناحيللذ الفنيللذ 

 وال يييلذا و كل  هي ريا ات ادداء التلي تعتملد طللا الناحيلذ الفنيلذ لتحديد الفوا هيه

 للكا هللاف اللياقللذ  القللوه  وطلللاالمنلامللذ والعللاب   ادلعللابهللي تحقيلل  التفللو  الريا للي 

البدنيذ ومدا تيوير ا يرتبي بنور اللعبذ الممارسذ و و اللك  يحلدد دريلذ الحايلذ اللا 

ؼيللره واف  للكا التيللوير ييللب اف يللرتبي  كللل  العنصللر مللف طناصللر اللياقللذ البدنيللذ طللف

لبناء اللياقلذ البدنيلذ ال اصلذ   لساسريا ي البدنيذ و كل  صحت  العامذ بحقيقذ قابليذ ال

بالفعاليللذ الت صصلليذ لللكل  هللاف المنللا   التدريبيللذ ييللب اف تحتللو  طلللا تمللاريف بدنيللذ 

البدنيللذ  للي كللل  هللاف اللياقللذ  الت صصلليذ طلللاطامللذ و اصللذ بيانللب تمللاريف الفعاليللذ 

مسلتوا الحالللذ البدنيللذ التللي يعتمللد طليهللا الريا لي هللي م ونللات اللياقللذ البدنيللذ ال اصللذ 

 بريا ت  والتي ت م   السرطذ والقوه والر اقذ والمرونذ والتحم    التوااف  التواه   

 

والتي يت  قياسها بليهاه القياس والا تبلارات العلميلذ ومقارنتهلا بالمسلتوا ادملل  وملف 

 م ف اف تنقس  طناصر اللياقذ البدنيذ الا قسميف  القس  ادو  مرتبي باليانب الصحي الم
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 وكما موضح بالشكل الاتً:اما المسم الثانً فمرتبط بمهارة الأداء.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
   الرشالة      سرعة رد الفعل    التوازن          التوافك                السرعة   التحمل    المرونة  الموة العضلٌة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عناصر اللٌالة البدنٌة

تبطة بالجانب الصحًالمر  المرتبطة بمهارة الاداء 
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 )الموة العضلٌة/تعرٌفها,اهمٌتها( :المحاضرة الرابعة

 الموة العضلٌة:

 ودور د ميذ بالنسبذ البدنيذ اللياقذ وصفات م ونات تعدد هي الآراء ا تتؾ مف بالرؼ 

 الاطلداد  يلذ و لع طنلد تل  او الصفذ  كه يفصلوا لا التدريب طلماء اف الا صفذ،   

 الواحللده ومرتبيللذ واحللده وحللده البدنيللذ اللياقللذ وصللفات م ونللات يميللع بللاف يك للدوا لللكا

  للي العلمللاء طليهللا د للد التللي البدنيللذ اللياقللذ م ونللات دبللرا ومللف لهللا وم ونللذ بللاد را

 . المرونذ الر اقذ،القوه، السرطذ، المياولذ،  

 ملع تنملو الع لليذ والقلوه  الع لليذ للياقلذ ادساسلي الم وف الع ليذ القوه تعتبر 

 سف هي دقصا ا الا تص  حيث والمرا قذ اليفولذ مرحلتي هي وتايد اليف  نمو

 هلي واللتللوف ال امسلذ سلف هلي دقصلا ا الا تص  انها ا روف ويرا   اللتليف

 25  بليف ملا الانسلاف لهلا يصل  اف يم ف قوه اقصا اف الا ر البعا يرا حيف

 اف الوا لللح وملللف الاهلللراد بللليف الفرديلللذ الفلللرو   لللوء هلللي كلللل  سلللنذ  35 –

 المسللببذ مصللدر القللوه  للي دنهللا الانسللاف هللي الحر للذ مصللدر  للي الع للتت

  يلؾ الحر لذ وطلل  الت لريح هلي المت صصلذ الدراسات دو حت ولقد  للحر ذ

   .المي اني يذ والقوانيف الت ريحيذ المواصفات    هي الحر ذ تحدث اف يم ف

 الا الفرد وصو  طليها يتلسس التي  ي الع ليذ القوه اف العلماء بعا يرا 

 تنميذ طلا  بيره بدريذ تكلر انها  ما الريا يذ البيولذ مستويات اطلا

 .والر اقذ والمياولذ  السرطذ اد را البدنيذ الصفات

 اللكيف الاهراد اف الريا يذ التربيذ هي والقياس الا تبارات  براء بعا ويك ر

 البدنيذ القدره مف طاليذ دريات تسيي  يستييعوف الع ليذ بالقوه يتمياوف

 العامذ. 

 مع ت    ههي المسابقات طليها تعتمد التي البدنيذ الصفات ا   مف تعتبر  هالقوه

  المسابقات لهكه الفقر  العمود والمياولذ السرطذ طنصر 

 . مقاومات طده او  ارييذ مقاومذ طلا التؽلب طلا الع لذ قدره  ي  هالقوه

 

 

 



التدريب الرياضي        كليت بلاد الرافدين الجامعت          د. ثائر خميس احمد        

01 
 

 :هً المماومات هذه اهم

 اليبيذ ال رهالالقا ،  رهع  اريي  لق  مقاومذ . 

 اليودو  المصارطذ   الامي  او المناهس التطب مقاومذ . 

 م تلفذ ار يات طلا السباحذ  الر ا مل   الاحت ا  مقاومذ . 

 اليمناست   مل  اليس  واف مقاومذ.    

 العضلٌة: الموة أهمٌة

 الريا لليوف وبللاد   الحر للذ لهللكه مقاومللذ  نللا  ت للوف الانسللاف يكديهللا حر للذ د  اف

 الحلالات تفلو  و بيلره طاليلذ مقاوملات  د الريا يذ وهعالياته  حر اته  يكدوف اللكيف

 .للإنياا الاطتياديذ

 القلر ،  رمي كل  طلا ادمللذ ومف الن اي ممارسذ  ت  المهارات او الحر ات  كه

 مللف وؼير للا  التيللديؾ الللدرايات، المصللارطذ، السللباحذ، اليمناسللت ، بالاانللذ، القفللا

 . بيره مقاومات  د  قصوا قوه  اداك ا يتيلب التي الفعاليات

 نيلاح هلي والفاطل  ادساسلي المرت لا  ي الفعاليات بعا هي القصوا القوه  كه تعد اك

 الميلوبذ للفعاليذ الريا ي ادداء  كا

 الريا لي يحتايهلا التلي البدنيذ الصفات لبقيذ هاط  ودور ادساسي العام  القوه تعد  ما

 الع لللي، الميهللود دداء  للت  التعللب لمقاومللذ القللوه الللا يحتللا  المياولللذ طنصللر هللاف

 قلوه  بيلره الا يحتا  الريا ي لاف السرطذ لتيوير دساسي مرت ا  ي القوه اف و كل 

 العاليذ. بالسرطذ والاحتفالا والتعيي  لتنيت 

 :الموة العضلٌة ممٌزات اهم

 الملاهر لحسف  روريذ القوه. 

 ممتااه بدريذ المهارات تلديذ هي دساسي  يء القوه. 

 الع ليذ للياقذ مقياس القوه. 

 المرا بحالات تتللر القوه. 

 والعيوب الت و ات  د وقابي  عت  تست د  القوه. 

 ال ارييذ المقاومات طلا الع ليذ القوه تؽلب هيها تلاهر التي الفعاليات بعا. 

 .الحمايذ مف ااصابات 
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 موايهلات او  ارييلذ مقاوملات طللا التؽللب محاولتهلا طنلد القوه انتا  الع لذ تستييع

 الع لليذ الانقبا لات ملف متعلدده دنلوار و نلا   الع لليذ الانقبا ات يري  طف وكل 

 .الع ليذ القوه تنميذ لمحاولذ التدريب طمليذ الناء است دامها يم ف

 ال ليلروف يعلهلا هقلد والريا ليذ البدنيلذ التربيلذ ميلا  هلي الع لليذ القوه د ميذ ونلارا

 ملف  ل ليف اللا لاهور ا     حسب وابحاله  لدراسته  مو وطا الميا   كا رواد مف

  ما: القوه ا  ا 

 

 ول لف قلوه وصنتلا  ط للي انقبلاا حلدوث طمليلذ و لي  :السلتاتي يذ القلوه  اللابتلذ القوه

 المقاومذ. طلا التؽلب بدوف

 يلو  هلي تؽييلر حلدوث دوف الع لليذ ال لده هيل  تتؽيلر اللك  الع لي الانقباا  و د 

 طنلد او تحري   لا يقوا طلا معيف لق  دهع محاولذ  طند كل  طلا ادمللذ ومف الع لذ

 . يدار دهع محاولذ اليمناست  هي الحل  يهاا طلا التطب لبات

 طلللا تتؽلللب قللوه انتللا  الللا يللكد  ط لللي طملل  و للو  :الدينامي يللذ  المتحر للذ القللوه

 مقاومذ.

  ميللذ هللي تؽييللر حللدوث دوف الع لللذ يللو  هيلل  تتؽيللر الللك  الع لللي الانقبللاا  للو د 

 بتذ.لا تبقا ب  تنتيها التي ال ده

 والقفلا والوللب والير  الرهع والم ي  حر ات المتحر  الع لي الانقباا امللذ ومف

 ..... الخ

 

 أسنا  علنى صننفها منن فمننهم العضلٌة الموة مجال فً والباحثٌن العلماء اختلف ولد

 الخصوصٌة: درجة

 المقومللات احللدا و للي طامللذ بصللوره الانسللاف يحملهللا التللي القللوه و للي :العامننة المننوة

 احللدا و للي مقاومللذ طلللا تؽلللب هيهللا تتيلللب التللي الاطمللا  بم تلللؾ لقياملل  ادساسلليذ

 العامذ. البدنيذ الصفات

وبحسللب  الريا للي قبلل  مللف الع للليذ القللوه انتللا  طلللا القللدره و للي الخاصننة: المننوة

 الت صصيذ. هعاليت  او لعبت  هي ادداء متيلبات



التدريب الرياضي        كليت بلاد الرافدين الجامعت          د. ثائر خميس احمد        

02 
 

 العضلٌة: الموة أنواع

  لو  ملا الع لليذ لتنقبا لات  بيلره قلوه هقي تتيلب لا الريا يذ ادن يذ مف  لير اف

 رهللع هللي  مللا الللواف مرتفعللذ القللا  واسللت دا  البدنيللذ التمرينللات بعللا دداء طنللد الحللا 

 هللي الحللا   للو  مللا السللرطذ بصللفذ الع للليذ القللوه ارتبللاي نيللد مللا  ليللرا بلل  الالقللا ،

 الارتبلاي د  المياوللذ بصفذ الع ليذ القوه ارتباي او والرمي والولب  الر ا الير 

 او التيللديؾ ريا للذ هللي الحللا   للو  مللا متتاليللذ يويلللذ ولفتللرات للللإداء الت للرار بعاملل 

 السباحذ.

 التاليذ: الربيسيذ الا ادنوار الع ليذ القوه صفذ تقسي  ت  كل   وء وطلا

 حالللذ هللي انتايهللا والعصللبي الع لللي اليهللاا يسللتييع قللوه اقصللا  للي :العظمننى المننوة

ملل   واحلده لملره الفلرد يبلكلها اف يم لف القوه مف  ميذ اقصا او  اراد  انقباا اقصا

 .راهع الالقا 

 اقلل  هللي مللا مقاومللذ اقصللا  للد اراد  ط لللي انقبللاا اقصللا  للي :الانفجارٌننة المننوة

 اقصلا  ونل  حيلث ملف القصلوا القوه مع النور  كا وي تر  واحده، ولمره مم ف امف

 انقبللاا ميلللوب اك بللالامف طتقتلل  حيللث مللف الانفياريللذ القللوه مللع وي للتر  انقبللاا،

 مللف العديللد هللي القللوه دنللوار مللف النللور  للكا نللرا اف ويم للف مم للف، امللف بلقلل  ط لللي

 هيهللا تلاهللر التللي ادلعللاب و لل   العللالي القفللا الللرمح،  رمللي مللل  الريا لليذ الالعللاب

 واحده. ولمره امف وبلق  قوه بلقصا مقاومذ طلا للتؽلب تنفيك ا ميلوب حر ات

 املف باقل  ملا مقاوملذ  لد مت لرر ط لي انقباا اقصا  ي: بالسرعة الممٌزة الموة

 الانفياريلذ القلوه وبليف القلوه دنوار مف النور  كا بيف الم تر  العام  ك رنا وقد  مم ف

 يلو ر  ا لتتؾ نسلتنت  اف يم لف و نلا  مم لف املف باقل  القلوه انتا  طتقذ حيث مف

 بالتؽللب ط للي طم   و بالسرطذ الممياه القوه اف و و الا بع هما طف هصلهما يبرر

 القللوه امللا  مللرات لعللده د  مقاومللذ طلللا هيهللا التؽلللب ت للرار او متعاقبللذ مقاومللات طلللا

 القلوه وتلاهلر  واحلده لملره المقاوملذ طللا هيهلا التؽللب يت  واحده حر ذ ههي الانفياريذ

 قصليره لفتلره المقاوملذ طللا التؽللب ت لرار تتيللب التلي الفعاليات هي بالسرطذ الممياه

 قصيره. لمساهات الير  سباقات مل 

 لاهلور دوف مم نلذ ملده ديلو  المقاوملذ طللا التؽللب الريا لي قلدره  و الموة: تحمل

 .مل  سبا  الدرايات لمساهات يويلذ التعب
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 الموة العضلٌة

 

 

 تحمل الموة          الموة الممٌزة بالسرعة              الموة الانفجارٌة           الموة المصوى  
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 :المحاضرة السادسة

 العلالة بٌن الموة والوزن والعوامل الانثروبومترٌة الأخرى:

قويللذ   طتقللذ ومتريللذالانلروب العواملل  وبللاقي اليسلل  واف وبلليف القللوه بلليف العتقللذ اف

 الاتيلاه  هعتقلذ حيلث مف م تلفذ ول نها التوايد حيث مف حا ره انها البحوث دلاهرت

 العر للي المقيللع بايللاده القللوه تللللر  للت  مللف اليهللا اا للاره يم للف اليسلل  بللواف القللوه

 .اليس . واف اياده هي يعني بالنتييذ والك  للع لذ

 هلي الايلاده يلعلب اك الريا ليذ للفعاليات التللير متفاوتذ طتقذ دلاهرت الدراسات اف الا

هفي بعا الفعاليات  رهع الالقلا  والمت ملذ  الع ليذ. القوه انتا  حاسما طامت الواف

ايللاده الللواف ب لل   صييللابي طلللا  تلللليروالمصللارطذ وؼير للا  انللت العتقللذ يرديللذ د  

اياده القوه وطلا  كا ادساس هاف الم تصليف بالميلا  الريا لي قلد حلاولوا تتهلي  لكا 

وه هادريوا هبلات اللواف للتنلاهس بليف المتبلاريف التفاوت الك  يسبب  الواف هي مقدار الق

ل للماف التناسللب ودقللذ التمللايا بلليف المتبللاريف بللالقوه نسللبذ الللا واف يسللمه    الا اف 

الدراسات دلاهلرت طتقلذ ط سليذ سللبيذ بليف واف اليسل  وايادتل  ملع انتلا  القلوه هفلي 

ابقلا طلف ادداء ريا ذ اليمباا طنلدما يتعلل  الريا لي طللا العقللذ يعلد ايلاده اللواف ط

و كل  الحلا  بالنسلبذ لراملي القلر  اك ا فل  ريا ليي رملي القلر   اللكيف يمتل لوف 

وانا طاليا وتصدر اانياا هي  كه الريا ذ الكيف لديه  اوااف ا لر تناسبا مع متيلبات 

 الفعاليذ.

دي لا م تلفلذ ملف  هلنهااما مف  ت  طتقذ القوه بباقي العوام  الانلروبومتريذ اد را 

حيلث يبيعللذ الفعاليللذ الممارسللذ هيللو  اليسل  وطللرا الا تللاؾ ويللو  اديللراؾ  لهللا 

 طوام  مكلره بإييابيذ تسا   هي اياده انتا  القوه مف الناحيذ المي اني يذ مف حيث 

 

ايللاده الايللوا   يللو  اليللكر واديللراؾ يعنللي ايللاده هللي كرار القللوه ومللف المعلللو  اف 

يتناسب يرديا مع اياده انتا  مقدار ا  ملا يلاهلر هلي هعاليلات الرملي  اياده كرار القوه

والقفا اك يف   الريا ييف الكيف يلراد لهل  اانيلاا اف ي ونلوا يلوا  اديلراؾ والقاملذ 

 للإنيلللاا وملللف ناحيلللذ د لللرا هلللاف ايلللاده الايلللوا  للللبعا الفعاليلللات قلللد ي لللوف طابقلللا 

تعاد مر ا اللقل  طلف  لي الياكبيلذ ملل   الفعاليات التي تتيلب اتااف ا لر وقصر هي اب

 راهعي الالقا  والمصارطذ.
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 المحاضرة السابعة:

 العوامل المؤثرة على الموة العضلٌة:

يتف  طلماء اليب والتدريب الريا ي طللا  للع لذ:مساحذ المقيع الفسيولويي  .1

ان   لما ااد المقيع الفسيولويي للع لذ او الميموطات الع لليذ الم لار ذ هلي 

نعنلي بايلاده المقيلع الفسليولويي ايلاده  ونحلف لار ذ  لملا ااد انتلا  القلوه. الح

يم لف ايادتل   لابت ولاطدد الالياؾ هي الع لذ لاف طدد الالياؾ هي الع لذ  و 

او التؽييللر هيلل  وانمللا المقصللود بايللاده المقيللع د  ايللاده حيلل  الليفللذ الع للليذ 

 وبالتالي اياده المقيع الع لي.

نللور الرواهلللع الدا ليلللذ وال ارييلللذ: د  مللف ويهلللذ النلالللر المي اني يلللذ للع للللذ  .2

وطتقتهللا بالمفاصلل  المرتبيللذ بهللا ومللا ت لل ل  مللف  ليللذ مي اني يللذ تتمللل  بقللانوف 

 العتتت هي طتقذ القوه وكراطها بالمقاومذ.

اوايا ال د الع للي: اف العتقلذ الهندسليذ لااويلذ انتلا  الفعل  الحر لي المتيللب  .3

بنلار الاطتبار الاوايا الملاليذ مع المقاوملات  مقاوملذ  باد كيتحسف  القوه نتا ا

 اللق  ومقاومذ الياكبيذ.

لاتيلاه الاليلاؾ الع لليذ الم ونلذ   : افطر ليذ يوليلذ، اتياه الالياؾ الع لليذ  .4

للع لذ وتناسبها مع مسار الفع  الحر ي بنسبذ طاليذ يسا   هي اياده القوه التي 

حسللب قللانوف المحصللتت د  اف اتيللاه طملل  الاليللاؾ الع للليذ  لع لللذ،اتنتيهللا 

 الحر لذ. لما  اف باتياه واحد ول  ت ف الالياؾ الع لذ متعا سلذ هلي اتيلاه هعل  

د  اف محصلذ او ميمور قوه الالياؾ الع ليذ بنفس الاتياه لكل  الفع  مما يعد 

يتميا راهعوا الالقا  طف  طامت مهما هي اياده انتا  القوه الع ليذ  ولهكا السبب

نفس مواصفات الع تت ل ل   امتل والاطبوا  ما  الايسا  بقوه ا بر حتا واف 

منه  وكل  لاف لاطبوا الالقا  ي  عوف لتدريبات القوه بحسب متيلبلات الاتيلاه 

 ب    يسمح بت كيب اتياه ا بر طدد مف الالياؾ الع ليذ باتياه الحر ي للعبته  

 

وه املا لاطبللو  ملا  الايسلا  هيحللدث بنلابه  الع لللي طلف يريلل  مسلار انتلا  القلل

تللدريب الع لللذ باتيا للات م تلفللذ ي للوف الهللدؾ منهللا صطيللاء ال لل   النمللوكيي  

 للأليلاؾللع لذ طلا حساب مسار القوه مما يكد  الا تعا س مسار انتا  القلوه 

 الع ليذ الم ونذ لتل  الع لذ.
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نللور الاليلللاؾ الع لللليذ  بي لللاء  حملللراء  : مللف المعلللروؾ بلللاف نلللور الاليلللاؾ  .5

الع للليذ تعتبللر مللف العواملل  المهمللذ هللي تحديللد ميللاه الليللؾ الع لللي مللف حيللث 

الحمراء تعني  لاهذ ال عيرات الدمويذ هلي كلل   هادلياؾ صابص  الانقبا يذ   

ولفتللرات يويلللذ  ذالقللوه الع للليذ دوف القصللوي انتللا الليللؾ ممللا ييعللل  مناسللبا 

نسللبيا د  باتيللاه تحملل  القللوه امللا الاليللاؾ البي للاء تمتللاا بالانقبا للات القويللذ 

ا لر للقوه القصوا والقوه السريعذ ولهكا هلاف لفترات قصيره مما ييعلها مناسبذ 

القلوه  انتلا الع لذ التي تحتو  طلا طدد الياؾ بي اء ا لر مف الحمراء تميل  

 س.والسريعذ وبالع  العلاما

السف والتؽكيذ والراحذ: و ي مف العوام  المكلره ط  القوه الع ليذ اك اف القلوه  .6

لتصل  اللا اطللا ملا يم لف هلي سلف  الع ليذ تتنلاما  لت  مرحللذ نملو الانسلاف

بالتؽكيلذ ونوطهلا اك اف  تتلللراللتليف ل  تبدد بالنقصاف و كل  هاف القلوه الع لليذ 

 بيا هي انتا  القوه الع ليذ.التؽكيذ الصحيذ والمنتلامذ تكلر صييا

تلعب الورالذ دورا  بيرا هي تحديد قدره الفرد طللا تميلاه بمقلدار القلوه  الورالذ: .7

سلات اللف الوراللذ تحلدد ال ليلر ملف اسلتعدادات ال ل   اواتيا ها اك البتلت الدر

ومللف بينهللا مقللدار ونللور القللوه الع للليذ التللي قللد يتميللا بهللا مللف  للت  اليينللات 

 الوراليذ.

ه اليهاا العصبي طلا الاره الالياؾ الع ليذ : اف طمليذ الانقبلاا الع للي قدر .8

الك ينلت  الحر لذ الاراديلذ طنلد الانسلاف يتيللب ايعلااا طصلبيا تلوهره الاطصلاب 

الحر يذ المرتبيذ بالليؾ الع لي وطلا كلل  هلاف سلتمذ ونلور الليلؾ الع للي 

سلتمذ الانقبلاا  يحدده  فلاءه ونلور العصلب الحر لي المؽلك  لليلؾ ملف  لت 

الع لللي و للكل  تميللاه باتيللاه نللور القللوه المنتيللذ هللالليؾ الع لللي الللك  يؽكيلل  

طصللب حر للي مللف النللور السللريع هللاف الليللؾ الع لللي سللي وف مللف النللور الللك  

يتميا بإنتا  القوه القصوا والانفياريذ السريعذ  واما اف  اف مف النور البيليء 

 القوه لفترات يويلذ نسبيا.هان  سي وف باتياه التحم  هي انتا  

حالذ الع لذ قب  بدء  الانقباا : اف استعداد الع لذ قب  بدبها بالعمل  الع للي  .9

يعني انتايها للقوه الميلوبذ حسب قابليتها وقدراتها التي ت يفت طليهلا ملف  لت  

التدريب وممارسذ العم  الع للي مملا يقودنلا اللا طمليلات  يمياويلذ تحلدد طمل  

م لاوف الياقلذ ملف لتللي هوسلفات الادينوسليف وت يفهلا بعمليلات  الع لذ هتلوهر

الحر  الع لي وتصريؾ الم لفات يسا   هي استمراريذ انتايها للقلوه   املا اكا 

 انت الع لذ ؼيلر متهيبلذ ومتعبلذ ملف  لت  نفلاك م لاوف الياقلذ او ملف  لت   
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هللي  فلكه سلت وف ؼيلر  هلنهللاتيملع م لفلات العمل  الع لللي السلاب  هلي الع للذ 

 .انتا  القوه الميلوبذ

تلاهلر هلي طمليلذ الاتقلاف ملل   الحر لذ:التواه  بيف الع تت العاملذ هي  .11

القلوه و ل  ط للذ حسلب تسلسللها وتوقيتهلا  انتلا لسلسلذ الانقبا ات الع لليذ 

هي الوايب الحر ي يسا   هي انتا  امل  للقوه و و امر  لرور  لعمليلذ اتقلاف 

الحر ذ ب  لها النموكيي مما يساطد طلا ا تاا  الياقلذ وتحقيل   لدؾ الحر لذ 

التللي قللد ت لليع طنللد المبتللدبيف بسللبب طللد  التواهلل  بلليف الع للتت الم للتر ذ 

ط تت قب  او بعد دور ا هي الحر ذ مما يلكد  اللا  ليار  بالحر ذ وانقباا

 الياقذ وطد  ا هار الحر ذ ب  لها الصحيح.

يتملللل  بالعتقلللذ الع سللليذ بللليف املللف او ملللده  الع للللي:ملللده الانقبلللاا  .11

الانقبللاا الع لللي وبلليف  للدت  ه لمللا قلللت مللده انتللا  القللوه اادت صم انيللذ انتللا  

ملا اادت هتلره الانقبلاا الع للي  لملا وبلالع س  ل قصوي ولاهور القوه وب ده 

 اتي  انتا  القوه الا مستوا اق  مف حيث ال ده د  اتي  الا تحم  القوه.

القوه الع ليذ ب    ملحولا  تتللر: النفسيذ   العوام  ال ارييذالمكلرات  .12

 ااييابيلذ والسللبيذالنفسليذ هالحلالات والسلمات النفسليذ  بالتللليراتسلبا او صييابلا 

ا التحفيلا ومسلتوا القلل  واللقلذ  لهلا حلالات نفسليذ تلكلر طللا القلوه مل  مستو

 الع ليذ.
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 المحاضرة الثامنة:

 العضلٌة: الموة تدرٌب ووسائل طرائك

 بسللو  للفرد التدريبيذ الحالذ لتيوير التدريبي البرنام  تنفيك وسيلذ  ي التدريب يراب 

 اانيلاا لتحقيل  السلب  دقلرب سللو  وبهدؾ الميلوب، الؽرا تحقي  الا السب  دقرب

 العمليللذ ا للرا  التدريبيللذ واليرابلل  الوسللاب  واسللت دا  ا تيللار حسللف يتويللب العللالي

اك لابد للوصو  الا الهدؾ مراطاه العتقذ الترابييلذ بليف الوسلاب  واليرابل   التدريبيذ،

 يرابل  بعلده الع لليذ القلوه تلدريب يرابل  وتتملل  الؽلرا،المست دمذ بهلدؾ تحقيل  

 :بينها ومف الع ليذ القوه تيوير  تلها مف يم ف

 الفتر : التدريبيريقذ  دولا/

 تبلادلا تتيللب والتلي ادداء هلي الفتريذ المبادئ الا المستنده التدريبيذ اليريقذ  كه تحت

 اليمناسلتي يذ التملاريف بعلا وت لم  صييابيلذ الراحلذ هتلره وت لوف والراحلذ، العم  بيف

  د/ف 131 -121  الللا بللالنبا العللوده كللل  مللف والهللدؾ للع للتت التمييللذ وتمللاريف

 يبلدد كلل  وطنلد  د/ف 121 -111  مف والمبتدبيف للنا بيف ت وف بينما للمتقدميف بالنسبذ

 .لانيذ مره التحمي 

 طللا معتملدا البدنيذ مستوا القدرات لتحسيف ادساسيذ التدريب يراب  مف اليريقذ  كه

 .المست دمذ البينيذ والراحذ العم  دوقات بيف الت يؾ تحقي 

 ان التدرٌب الفتري ٌمسم الى طرٌمتٌن:

 الشدة:مة التدرٌب الفتري منخفض طرٌ

طمليلذ تبلاد  الاو سلييف هلي الع لتت  الدمويلذ،تنلاي  الدوره الوظٌفً:  التأثٌر -

طلللا انتللا  الياقللذ طللف اليللر  تقللد  سللريع  للتواهلل ،وترقيللذ المقللدره العصللبيذ 

 اد را.
 تنميذ  فاءه التطب هي صفات طديده ومف بينها تحم  القوه. التدرٌبً: التأثٌر -

 -الشدة: طرٌمة التدرٌب الفتري المرتفع 

تحسلليف تبللاد  او سللييف للع للتت وايللاده مقللدره الفللرد طلللا  الننوظٌفً: التننأثٌر -

  تنلاي  اللدوره الدمويلذ   ا تلااف الياقلذ  العم  تحت لاروؾ الديف الاو سييني
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قها وتيوير التواه    تنميذ قدره التطلب طللا الت يلؾ للحمل  مملا يلك ر وانيت

 لاهور التعب.
تنميذ  فاءه الفرد هي العديد مف نواحي اللياقذ البدنيذ ومف بينهلا  التدرٌبً: التأثٌر -

 .بالسرطذ  والقوه الممياهالقوه   تحم 

 طاليلذ تحميل  ب لده طليهلا التلدريب يت  اليريقذ  كه اف :التكراري التدرٌبثانٌا: طرٌمة 

 لل  تسلمح بينيلذ راحلذ كلل  بعلد الفرد يل ك اف طلا الفرد لمقدره ادقصا الحد الا تص 

ال ام ، وي وف مف بيف دؼراا  كه اليريقذ تنميذ الصفات البدنيذ ملل   ال فاء باستعاده

السللرطذ الانتقاليللذ، والقللوه العلامللا والقللوه الانفياريللذ والقللوه المميللاه بالسللرطذ وت للوف 

%    ملف القابليلذ القصلوا للريا لي ملع التل يلد  111 – 81ال ده هلي  لكه اليريقلذ  

او مع  دؾ المناهسذ السنويذ واف الفتلرات  طلا  ونها تنسي  مع المستوا الآني لتطب

ييللب اف تللكد  الللا صطللاده ال للفاء ال املل  قللدر اام للاف حيللث تنسللي  مللع يللو  مسللاهذ 

 الر ا وسرطذ الريا ي وام انيت .

 الوظٌفً والبدنً كالآتً: التأثٌروٌمكن ان ٌكون 

 تحللت العملل  طلللا الع للتت قللدره ايللاده الم تانللذ، الياقللذ ايللاده الننوظٌفً: التننأثٌر

 .الت وابي التنفس ومتيلبات لاروؾ

 القلوه العلاملا، القلوه الانتقاليلذ، السلرطذ  ملل  البدنيلذ الصلفات تنميلذ :التندرٌبً التنأثٌر

 . بالسرطذ الممياه القوه الانفياريذ،

 .%  111 – 91اليريقذ    كه هي ال ده وت وف :الشدة

  بيره :الراحة

 

 المنافسة: طرٌمة تدرٌب: ثالثا

 التدريب يرطات تحديد هي اللعبذ او المناهسذ و روي متيلبات طلا اليريقذ  كه تعتمد

 المهلللاره ومسلللتوا الحر يلللذ القلللدره ومسلللتوا والنفسللليذ البدنيلللذ العوامللل  اللللا وترت لللا

 ت لوف اك التطلب وقابليلذ مسلتوا حسلب الحمل  مسلتوا واف ال يييذ النفسيذ والمقدره

 حسلب وتو لع يدا طالي ي وف وال ده الحي  يفب والتنلاي  اليريقذ  كه هي طاليذ ال ده

 .لاطب ل   التدريب وحالذ التدريبي الهدؾ طلا التل يد مع للمناهسذ المحدد الوقت
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   : ي اليريقذ  كه ممياات

 .و المهاريذ  و ال يييذ  بالفعاليذ ال اصذ البدنيذ  العناصر تيوير :التدرٌبً الغرض

 . يدا طاليذ: ال ده

 :موضحة كما فهً العضلٌة الموة تدرٌب وسائل اما

وسلاب   حديديلذ،اوااف  مقاوملات، مياييذ، الالقا ، حبا صدريذ  ملتي ، يبيذ،   رات

 .تدريبيذ 
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 المحاضرة التاسعة:

 العضلٌة: الموة تطوٌر تمارٌن

 معينلذ مقاوملذ طللا الريا لي هيهلا يتؽلب التي التماريف تل   ي القوه تدريب تماريف ف

 الياكبيلذ طللا او اميلل  طللا او وانل  طللا  تؽلبل   الع لليذ القلوه وتيوير بناء بهدؾ

 .واددوات اديهاه او ادر يذ

 :حسب العضلٌة الموة لتطوٌر تستخدم التً التمارٌن وتختلف

 والتدريبيذ العمريذ التطب مرحلذ. 

 بنابها المراد القوه تمريف  صوصيذ. 

 بنابها المراد القوه نور. 

     بنابها المراد القوه. 

  التمريف هي المست دمذ الوساب. 

 المست دمذ التدريبيذ اليريقذ. 

 

 مرحلللذ مللع يتناسللب اف ييللب  القللوه تيللوير اف اك والتدرٌبٌننة: العمرٌننة اللاعننب مرحلننة

 ت لوف اف مراطاه ييب البدني نمو   ي تم  ل  الكيف النا بيف هالتطبيف  العمريذ التطب

 ال لده لا تت مف الع ليذ القوه لبناء  مقاومذ طليه  تسلي التي والاوااف التدريبيذ ال ده

 .البدنيذ قدراته  مع ينسي  ب    المبرم  التدر  مراطاه مع القصويذ

 القلوه تملريف وحيل   ل   ي تللؾ المبتلدئ التطلب افالتدريبيذ،  الحالذ ي   بما  كل 

 .بالتدريب المتقد  التطب طف طلي  المسلي

 ال صوصلليذ حيللث مللف القللوه تمللاريف ت تلللؾ بنائهننا: المننراد المننوة تمننارٌن خصوصننٌة

 البناء الا تهدؾ العامذ القوه هتماريف ال اصذ، او العامذ القوه تيوير مف الهدؾ بحسب

 الع للليذ القللدرات لبنللاء تنميتهلا الللا تهللدؾ و لي القللوه، حيللث ملف الع للليذ للياقللذ العلا 

 .ومتوااف  ام  ب    الريا ي يس  لعمو 

 الع لليذ والميلاميع اليسلميذ اديلااء طللا تر يلاا د لر ههي ال اصذ القوه تماريف اما

 الفعاليلذ تحتايهلا التلي الع لليذ القلوه نلور و لكل  الت صصيذ، الفعاليذ هي ت تر  التي

 .الت صصيذ



التدريب الرياضي        كليت بلاد الرافدين الجامعت          د. ثائر خميس احمد        

22 
 

 تمللريف  لوف حيللث ملف بنابهلا: المللراد القلوه  لل   وتطوٌرهنا: بنائهنا المننراد المنوة ننوع

 تلكدا القلوه لتيلوير تملاريف ههنلا   المتحر لذ  الدينامي يلذ او   اللابتلذ السلتاتي يذ القوه

 تللكدا القللوه لتيللوير تمللاريف و نللا  طليهللا التؽلللب بللدوف مقاومللذ موايهللذ يريلل  طللف

 .متحر  ب    الم تلفذ المقاومات طلا بالتؽلب

 الحملل  ت لل ي  يللت  ملللت التقليديللذ الالقللا  اسللت دا  التمننرٌن: فننً المسننتخدمة الوسننائل

 او اليبيللذ ال للرات باسللت دا  القللوه تمللريف طللف ي تلللؾ القللوه بتمللريف ال للا  التللدريبي

 الحملل  تقنلليف واليللذ التمللريف ملاهللر حيللث مللف الاميلل ذ مقاوملل  للد او المياييللذ الحبللا 

 .التدريبي

 تملاريف بتنفيلك يسلمح الت لرار  التدريب يريقذ است دا  المستخدمة: التدرٌبٌة الطرٌمة

 الفتللر  التللدريب يريقللذ و للكل  بالسللرطذ المميللاه والقللوه والقصللوا الانفياريللذ القللوه

 ت ل ي  هلاف المسلتمر الحم  وتدريب ال ده المن فا التدريب يريقذ اما .ال ده المرتفع

 .القوه تحم  باتياه يسير هيها التدريبي الهدؾ
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 المحاضرة الحادي عشر:

 :التحمل )تعارٌفه واهمٌته(

 وا بلر هتلره ديلو  ريا لي ن لاي دداء الاسلتمرار هلي الفلرد قلدره بان  التحم  يعرؾ

 .ادداء مستوا  بوي دوف بإييابيذ ت رار

 .البدني ادداء الناء التعب طلا التؽلب هي الفرد قدره ان  او

 القوه تحم = القوه+  التحم 

 السرطذ تحم =  السرطذ+  التحم 

 :التحمل أهمٌة

 التللي تللل   اصللذ الحر يللذ ادن لليذ معلالل  لممارسللذ التامللذ الم ونللات ا لل  ملف 

 .يويلذ لفترات العم  تتيلب

 الانتقاليذ والسرطذ  الر اقذ اد را البدنيذ الم ونات مف بالعديد يرتبي. 

 السلمات تيلوير هلي صييابيلا ويلكلر ااراده قلوه و اصلذ النفسليذ بالسلمات يرتبي 

 .النفسيذ

 بللاقي طليلل  تبنللا الللك  ادسللاس يعللد اك البدنيللذ، اللياقللذ هللي ادو  الم للوف يعللد 

 .البدنيذ اللياقذ م ونات

  الم تلفذ العمر مراح  طلا ينع س وتلليره العامذ بالصحذ وليقذ طتقذ للتحم. 
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 المحاضرة الثانً عشر:

 :التحمل أنواع

 :التدريب طل  ميا  هي الباحلوف قسم   ما دساسييف نوطيف  نا 

 لملده مناسلبذ ب لده بلدني ن لاي دداء طللا الفلرد بقدره العا  التحم  يعرؾ العام: التحمل

 الن للاي كللل  بلللداء الاسللتمرار مللف وتم نلل  الع لللي اليهللاا  فللاءه يتيلللب و للكا يويلللذ

 .ال ا  للتحم  ادساسيذ القاطده مم نذ و و هتره ديو  ب فاءه البدني

 الفعاليلات وت تللؾ السبا ، او المباراه امف ييلذ بفاطليذ ادداء مف الريا ي قدره و و

 .تميا ا التي لل صاب  يبقا التحم  مف الادابيذ متيلباتها حيث مف الريا يذ

 بع للها اد للرا البدنيللذ الم ونللات مللع العللا  التحملل  ارتبللاي نتييللذ  للو الخننا  التحمننل

 .القوه  تحم  – السرطذ تحم   ببعا

 وكلل  الملللا للقلوه او للسلرطذ الحر لي ادداء اسلتمرار  لو المسابقات هي الميلوب اف

 .ميهود بلقصا الع لي العم  مست دما محدده امنيذ لفتره

 :الى بالفعالٌة الخا  التحمل ٌنمسم

 يويللذ لفتلرات ال لده متوسليذ مقاوملات موايهلذ طللا الريا لي قلدره د  القوه: تحم 

 . الدرايات  سبا  هي  ما  بيره بصوره الع لي اليهاا يتحملها و كا نسبيا

 السلرطذ ملف العاليلذ المعلدلات طلا المحاهلاذ طلا الريا ي الفرد قدره السرطذ: تحم 

 .  411 او   211 او  111  طداء هي  ما مم نذ امنيذ هتره د بر

 :وهً الباحثٌن لبل من للتحمل عدٌدة تمسٌمات هنان

 :الفسيولوييذ النلار ويهذ مف التحم 

 .الطالة انتاج نظم حسب: أولا

  هوسفاتي تحم. 

  لا تي ي تحم. 

  او سييني تحم. 
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 :بالطالة العضلات امداد حسب ثانٌا:

 :اللاهوائً التحمل

 .لانيذ 31 حتا قصير لا وابي تحم 

 . لانيذ 61 – 31  مف متوسي لا وابي تحم 

 . لانيذ 121 – 61  مف يوي  لا وابي تحم  

 :الهوائً التحمل

 .دقيقذ  8 – 2  مف قصير  وابي تحم 

 .دقيقذ  31 – 8  مف متوسي  وابي تحم  

 .دقيقذ  31  مف ا لر يوي   وابي تحم 

 :العاملة العضلات لحجم بالنسبة التحمل

  اليس  هي الع تت للث مف اق  مو عي: ت تر  تحم. 

  اليس  ط تت للليف الا للث مف ت تر  المنيقذ: تحم. 

  اليس  ط تت لللي مف د لر هي  ت تر  طا : تحم. 

 :العضلً الانمباض نوع حسب التحمل

 الع لليذ القلوه ملف معينلذ  ميلذ ببلك  الاحتفلالا طللا الفرد قدره  لابت : استاتي ي تحم 

 .اللابتذ ادو ار مف مم نذ امنيذ هتره ديو 

 والانبسلللاي الانقبلللاا وتعاقلللب تؽيلللر هلللي اسلللتمرار يعتملللد: حر لللي  دينلللامي ي  تحمللل 

 .المرات مف مم ف طدد ديو  المقاومات طلا التؽلب مع الع لي
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 المحاضرة الثالثة عشر:

 :التحمل على المؤثرة العوامل

 .طن  النات  ادل  واحتمال  يويلذ لفتره التعب مقاومذ طلا وقدرت  الفرد صم انيذ .1

 للقلب الولايفي الن اي و صوصا اليس  هي الم تلفذ الحيويذ اديهاه قدره مدا .2
 العم  م لفات مف والت ل  الياقذ لواا  لايصا  ب فاءه العم  هي والربتيف

 .يويلذ لفترات الع لي

 ذيالبيو يمياب العمليات سير وسرطذ  فاءه الا باا اهذ الياقذ م اوف مستوا .3

 .العاملذ الع تت هي

 طلا اليس  لقدره مك را باطتباره الاو سييف لاستهت  ادقصا الحد مستوا .4

 .الهوابيذ الياقذ  ميذ انتا 

 الوحده الناء والتحد  وال فاح الصبر طلا قدره مف الفرد ب  يتمتع ما مستوا  .5

 .المناهسذ  ت  و كل  التدريبيذ
 

 

التدريب الريا ي: المستوا التدريبي للريا ي يم ف اف يحدد مدا ت يؾ  .6

 والمناهسذ. اديهاه الولايفيذ والع ليذ لاداء العم  ييلذ هتره التدريب
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 المحاضرة الرابعة عشر:

 :التحمل تدرٌب ووسائل طرائك

 يريقلذ هلاف المحلور الاتلي، هلي ك ر ا سيت  والتي المعتمده التدريبيذ اليراب   وء هي

 باتيا لل  الحملل  توييلل  المللراد والتدريبيللذ التنلايميللذ اليوانللب تحللدد التللي  للي التللدريب

 الم تلفلذ، بلنواطل  التحمل  وتيوير تنميذ هي است داما اد لر التدريب يراب  وسنتناو 

 والسللباقات، الا تبللارات ويريقللذ المسللتمر التللدريب ويريقللذ الفتللر  التللدريب  يريقللذ

 الت لرارات دداء محلدده ودسلاليب  ليلات طللا تعتملد التدريبيلذ اليراب  تل     اف طلا

 .تيويره المراد التحم  نور باتياه الحم  ولتويي 

 :المستمر التدرٌب طرٌمة

 بلدوف نسلبيا يويللذ لفتلرات البلدني اليهلد ببلك  بالاسلتمرار التدريبيذ اليريقذ  كه تكدا

 وبسلرطذ يويللذ لمسلاهذ بلالر ا الريا لي يقلو   للف البلدني، اليهلد  لت  راحذ هتره

 بتمللريف الريا للي يقللو   لللف بادلقللا  دي للا المسللتمر التللدريب دداء ويم للف متوسلليذ،

 الريا للي يسللت دم  الللك  اللقلل  واف اف مراطللاه مللع التعللب حتللا يويلللذ لفتللره الالقللا 

 ف.التمري لكل  القصوا الواف مف ℅  31 ي وف   لف  فيؾ ي وف

 قلد يويللذ لملده التلدريب التطلب هيهلا يلكد  التلي اليريقلذ  لكه هلي ادداء املف وي وف

 ادداء نللور تؽييللر او انقيللار دوف  د لللر او سللاطتيف الللا دقيقللذ 31  بلليف مللا الللا تصلل 

 التمرينلللات ونللور الفللرد حالللذ مللع يتناسلللب معلليف بتوقيللت الالتللاا   للروره ويراطللا

 .الم تاره

 المستمر و كا الحم  تدريبات هي ال ده دريذ لتحديد وسيلذ ده   النبا معد  ويعد

 هواص  بدوف  د/ا.ف 181 – 131  مف النبا بوصو  يسمح التدريبات مف النور

 اقصا مف℅   71 – 25  ما بيف المست دمذ التمرينات  ده وتتراوح ،للراحذ امنيذ

  مستوا

 سللواء  ادداء هتللره يللو  ايللاده يريلل  طللف يللت  التمرينللات حيلل  ايللاده اف للفللرد  مللا

  .مرات الت رار طدد اياده بواسيذ المستمراو ادداء بواسيذ
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 مسلللللتمره. بصللللوره تلللللكدا د  راحللللذ هتلللللره بللللدوف التمرينلللللات تللللكدا اف ويراطللللا

 اليريقللذ انهللا  مللا  الاطللداد هتللره او  هللي المسللتمر بالحملل  التللدريب يريقللذ تعيللا

 التحمللل  وريا لللات الريا للليذ والفعاليلللات ادلعلللاب للللبعا الربيسللليذ
 . المارالوف

 

 :الفتري التدرٌب طرٌمة

  الراحلذ وهتلرات الميهود بك  بيف الحم  هترات تناوب  الفتر  التدريب بيريقذ يقصد

 هواصلل  والآ للر ت للرار  لل  بلليف التمللريف هتللرات ت للرار مللف سلسلللذ هللي تتمللل  انهللا د 

 وايهاتلل  لتطللب القلللب  للربات هيهللا تعللود لا اك  املللذ الؽيللر ااييابيللذ للراحللذ امنيللذ

 لاتيللاه يبقللا   الراحللذ هتللرات  الامنيللذ الفواصلل  وتحللدد اليبيعيللذ حالتهللا الللا الولايفيللذ

 التطلب قلدره هلي ويبيعتها الراحذ هترات امف د ميذ وت مف   التدريبي الهدؾ  التنميذ

 اللريليف مريحلات   ال فيؾ الر ا   الم ي   المتنوطذ الحر يذ الا  ا  ت رار طلا

 الع لتت هلي المتيملع الت تل  حلاما تصلريؾ طلا يساطد مما   الخ ....والكراطيف

 ادداء النللاء المسلتهل ذ الياقلذ مصلادر ت لويف واسللتعاده بالتعلب ااحسلاس تقليل  ودي لا

 .نسبيا قصيره ولفترات ال ده مف طالي بمعد  ت رار القدره طلا ل  ومف

 ملف للتحلرر المكقلت الراحلذ ملف هواصل  ملع تتبلاد  الميهلود مف هترات  ت رار بمعنا

 .الميهود كل  طبا
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 المحاضرة الخامسة عشر:

 طرائك التدرٌب الفتري:

 أولا/التدرٌب الفتري منخفض الشدة:

تتميلللا التمرينلللات المسلللت دمذ هلللي  لللكا النلللور ملللف التلللدريب بال لللده المتوسللليذ اك قلللد 

%  مللللف اقصللللا مسللللتوا  81 – 61تصلللل  هللللي تمرينللللات الللللر ا الللللا تقريبللللا  

للفلللرد وتصللل  هلللي تمرينلللات التقويلللذ سلللواء باسلللت دا  الالقلللا  اا لللاهيذ او باسلللت دا  

%   مللللف اقصللللا مسللللتوا  61 – 51واف يسلللل  الفللللرد نفسلللل  الللللا تقريبللللا مللللف   

للفللللللرد. و للللللكه ال للللللده المتوسلللللليذ للتمرينللللللات تسللللللمح بايللللللاده حيلللللل  التمرينللللللات 

    تمريف    تمرينات الر ا او المست دمذ وطلا كل  يم ف است دا  ت رار 

 

 31 – 21تمرينللللات التقويللللذ باسللللت دا  الالقللللا  اا للللاهيذ او بللللدونها   الللللا تقريبللللا  

ل للللل  تملللللريف د  ت لللللرار  للللل  مره   ملللللا يم لللللف الت لللللرار طللللللا  يبلللللذ ميموطلللللات 

مللللرات   لللللتث ميموطللللات وتتلللراوح هتللللره التملللريف الواحللللد ملللا بلللليف  11تملللريف  

بالنسلللللبذ لتمرينلللللات التقويلللللذ سلللللواء باسلللللت دا  الالقلللللا  لانيلللللذ   31 – 15تقريبلللللا   

اا للللاهيذ او باسللللت دا  واف اليسلللل  نفسلللل   وتعيللللا هتللللرات راحللللذ قصلللليره ؼيللللر 

 امللللذ تعيلللد القللللب اللللا يلللاء ملللف حالتللل  اليبيعيلللذ بلللاف تتلللراوح هتلللره الراحلللذ بللليف 

  بالنسللللبذ لتطبلللليف المتقللللدميف   د  طنللللدما  لللللا 91 – 45ت للللرار وا للللر مللللا بلللليف  

 للنا للللبيف ف .د    وبالنسللللبذ 131 – 121 للللات القلللللب الللللا تقريبللللا مللللف  تصلللل  نب

  د  طنللللدما  لللللا  121 – 61تتللللراوح هتللللرات الراحللللذ بلللليف الت للللرارات مللللا بلللليف   

 .يم للللللف اف ي لللللل   الحملللللل  ف.د 121 – 111يصلللللل  النللللللبا الللللللا تقريبللللللا مللللللف  

التلللدريبي بهلللكه اليريقلللذ وهللل  التملللاريف التلللي تناسلللب الفعاليلللذ الت صصللليذ  تملللاريف 

الللللر ا او السللللباحذ او الللللدرايات   مللللا يم للللف اسللللت دا  تمرينللللات التقويللللذ سللللواء 

باسللللت دا  واف يسلللل  الفللللرد نفسلللل  وكللللل  بهللللدؾ باسللللت دا  الالقللللا  اا للللاهيذ او 

ا بالتحمللللل  الع للللللي  تحمللللل  القلللللوه   بالنسلللللبذ تنميلللللذ القلللللوه الع لللللليذ بارتبايهللللل

 للميموطات الع ليذ العاملذ الناء ادداء.

 الشدة: منخفض الفتري التدرٌب طرٌمة ممٌزات

  التحم  الدور  التنفسي .العا  التحم  تنميذ طلا تعم  .1
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 .القلب وسعذ للربتيف الحيويذ السعذ تحسيف طلا العم  .2

 .والتنفسي الدور  اليهاايف  فاءه رهع طلا تعم  .3

 .الاو سييف مف المايد حم  طلا الد  قدره اياده طلا العم  .4

 تللل ر اللا يلكد  اللك  الاملر المبلكو  اليهلد ملع الت يلؾ طللا الفلرد قلدره تنميلذ .5

 .التعب لاهور

 

 

 

 

 ثانٌا/ طرٌمة التدرٌب الفتري المرتفع الشدة:

تبللػ تمرينلات اللر ا  لده المرتفعلذ اك لتتميا التمرينات هي  لكا النلور ملف التلدريب با

وتصللل  هلللي تمرينلللات التقويلللذ  %  ملللف اقصلللا مسلللتوا للفلللرد  91- 81تقريبلللا ملللف  

و نلا يلرتبي  %  ملف اقصلا مسلتوا للفلرد.75باست دا  الالقلا  اا لاهيذ اللا تقريبلا  

تمرينلات حي  التمرينات بصوره مبا ره ب ده التمرينات المست دمذ   اك نيد اف حيل  ال

مرات    11وطلا كل  يم ف ت رار تمرينات الر ا لتقريبا   ال ده يق   نتييذ لاياده 

  و نتييلذ لايلاده ملرات   ل ل  ميموطلذ 11 – 8ينات التقويذ لتقريبا مف   وت رار تمر

 ده التمرينات هاف هترات الراحذ البينيلذ تلاداد نسلبيا ل نهلا تصلبح دي لا راحلات  امللذ 

  اليبيعيللذ وتتللراوح هتللره الراحللذ بلليف للراحللذ تتلليح للقلللب العللوده الللا يللاء مللف حالتلل

لللا   بالنسللبذ لتطبلليف المتقللدميف امللا بالنسللبذ لتطبلليف  181 – 91الت للرارات مللا بلليف   

  ملع مراطلاه  للا 241 – 111النا بيف هتتراوح هترات الراحذ بيف الت رارات ما بيف   

بللدا ف.د   مللا يراطللا اسللت دا  م 121 – 111طللد   بللوي نب للات القلللب مللا دوف   

الراحذ ااييابيذ الناء هترات الراحذ البينيذ   ومف الناحيذ الفسليولوييذ يسله   لكا النلور 

 وابي   تحت لاروؾ نق  الاو سييف   ويراطا هي ي  فاءه انتا  الياقذ للنلاا  الته

اسللت دا   للكا النللور اف ت للوف الراحللذ صييابيللذ النللاء هتللرات الراحللذ البينيللذ مللل  اسللت دا  

الم ي او تمرينات الاستر اء  ويم ف اف ي    الحم  التلدريبي بهلكه اليريقلذ تمرينات 

ريف التلللي تناسلللب الفعاليلللذ الت صصللليذ  تملللاريف اللللر ا او السلللباحذ او وهللل  التملللا

اللللدرايات    ملللا يم لللف اسلللت دا  تمرينلللات التقويلللذ سلللواء باسلللت دا  واف يسللل  الفلللرد 
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ي مراطللاه طللد  ت للرار التمللريف الواحللد  مقاومللذ او باسللت دا  الالقللا  اا للاهيذ   وينبؽلل

مرات   مع ادداء الصحيح بصوره سريعذ   ل  يعقلب  ل  تملريف هتلره  11لا لر مف   

راحللذ بينيللذ تقريبللا دقيقللذ تللكدا هيهللا تمرينللات الايالللذ والاسللتر اء  ولمحاولللذ الايللاده 

ت الراحذ التدريييذ هي حم  التدريب هي  كا النور مف التدريب يراطا اما تقصير هترا

ايللاده حملل  التللدريب  ادداء  ويحسللف طللد  الليللوء الللاالبينيللذ او التقللد  بايللاده سللرطذ 

 باست دا  الاياده هي طدد مرات ت رار    تمريف حتا لا يفقد ا    صابص  التدريبيذ.

 

 

 

 الشدة: مرتفع التدرٌب طرٌمة ممٌزات

 القللوه  تحملل  السللرطذ،  تحملل  ال للا  التحملل  تنميللذ طلللا اليريقللذ  للكه تعملل  .1

 .معينذ دريذ الا العلاما القوه و كل  الع ليذ والقدره والسرطذ

 الحيلل  ل للده  نتييللذ الاو سللييف ؼيللاب هللي اليريقللذ  للكه هللي الع للتت تعملل  .2

 .ا ر دداء    طقب الاو سييني   الديف بلاا ره يسما ما حدوث د  المرتفع،

 ممللا المبللكو ، البللدني للميهللود الت يللؾ طلللا الع للتت قللدره تنميللذ طلللا تعملل  .3

 .التعب لاهور تل ر الا يكد 

 بللك  بتنللاوب تتميللا التللي المناهسللذ للاللروؾ الت يللؾ طلللا اليريقللذ  للكه تعملل  .4

 .السلذ   ره اليد،  ره القد ، الميهود   ره

 اللالروؾ ملع النفسلي التطلب ت يؾ رقي اياده هي هيسه  النفسيذ الناحيذ مف اما .5

 .المناهسذ هي المتعدده والمتؽيرات

 صيلار هلي والمرتفلع الملن فا بنوطيل  الفتلر  التلدريب ليرابل  تيرقنا واف وسب   ما

 الفتللر  التللدريب يريقللذ ه للره ك للراف وتلل  الع للليذ القللوه تللدريب يرابلل  طللف الحللديث

  لري طللا هتلرات او دهعلات  ل   طللا التدريبيلذ للمفلردات البدني التحمي  طلا تعتمد

 نلايللؾ ول ننللا ود للرا هتللره بلليف ال املللذ او التامللذ الراحللذ الللا بالوصللو  لا يسللمح اف

 التحملل  دنللوار وتيللوير لتنميللذ اليريقللذ  للكه هللي تحللدد التللي ال صللاب  الللا با تصللار

 : ي ال صاب  و كه ال ا  التحم  اقسا   مف وتحديدا الم تلفذ،
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 و للبي مراقبللذ ويم للف  التامللذ للراحللذ الوصللو  قبلل  اللانيللذ للفتللره بالتحميلل  البللدئ - 1

 النلبا يصل  طنلدما القلبلي النلبا تقنيف  ت  مف التامذ للراحذ الريا ي وصو  طد 

 .صييابيللللللللللللللللللللللذ الراحللللللللللللللللللللللذ ت للللللللللللللللللللللوف واف  د.ف 131 – 121  الللللللللللللللللللللللا

 .الميهللللود بللللك  هيهللللا سيسللللتمر التللللي المللللده مللللع التللللدريبي الحملللل   للللده تناسللللب - 2

 يتناسللب اف وييللب و للدت  التمللريف دداء امللف مللع تتناسللب اف ييللب الراحللذ هتللره - 3

 .الراحذ مقدار مع التدريبي الهدؾ

 

 

 

 

 التحمنل من الخا  الهدف ضوء على تمسم الفتري التدرٌب وطرٌمة

 وهً: التدرٌبً الحمل من مستوٌات ثلاثة وفك

 

 .دقيقللللللللذ 2 الللللللللا لانيللللللللذ 15  مللللللللف القصللللللللير التللللللللدريبي الحملللللللل  يريلللللللل  -1 

 .دقيقللللللللذ 8 الللللللللا دقيقللللللللذ 2  مللللللللف المتوسللللللللي التللللللللدريبي الحملللللللل  يريقللللللللذ – 2

 .دقيقذ 15 الا دقيقذ 8  مف اليوي  التدريبي الحم  يريقذ – 3
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 المحاضرة السادسة عشر:

 :(الدائم)المستمر التدرٌب طرٌمة

 دقيقلذ 31  بليف تتلراوح لملده التملريف بللداء وكلل  مستمر حم  طلا اليريقذ  كه تعتمد

 الالتلاا   لروره ويراطا ادداء توقيت هي تؽيير او انقيار بدوف  د لر او ساطتيف الا

 .الم تاره التمرينات ونور الريا ي حالذ مع يتناسب معيف بتوقيت

 العلاب ودحيانلا المنلاملذ وادلعلاب التحمل  العلاب دنلوار يميع هي اليريقذ  كه وتست د 

 الفعاليلللات لم تللللؾ الاطلللداد هتلللره هلللي الربيسللليذ اليريقلللذ  لللكه وتعتبلللر الع لللليذ القلللوه

 .الريا يذ

 

 :بشكلٌن الطرٌمة هذه فً ٌتم الأوكسجٌنً المستوى تحسٌن ان

 

 .ادو سلللللييف العمللللل   لللللروي تحلللللت يويللللللذ لفتلللللره مسلللللتمر حمللللل  : الأول الشنننننكل

 اليريقلذ  لكه هلي ويتحللا ال لده مسلتوا هي تباد  مع مستمر حم  دداء : الثانً الشكل

 .السرطذ مستوا هي ملحولا ارتفار

 ٌمكنننن )الننندائم( المسنننتمر التننندرٌب لطرٌمنننة وآلٌنننات طرائنننك وهننننان

 :الاتٌة بالآلٌات تحدٌدها

 
 من ف لذ املا واحده ب ده هيها التمريف دداء وي وف المستمرة(:) المتماثلة الحمل الٌة -ا

   وما نور    متيلبات  ت  مف التحم  دنوار بلحد الحم  تويي  ويم ف مرتفعذ، او

 

 سلرطذ هاف العا  التحم  لتيوير هملت التمريف، و ده امف وه  العم   ده مف يستلام 

 اللر ا سلرطذ هلاف السلرطذ تحم  لتيوير اما يويلذ ولفترات من ف   ت وف الر ا

 .قصيره ولفترات طاليذ ت وف

 ي للمف ب لل   التمللريف ت للرارات دداء بلل  يقصللد :التنندرٌبً الحمننل فننً التبننادل آلٌننة -ب

 بال للده ادو  الت للرار ي للوف طنلدما اك والسللريعذ البييبللذ بلليف ال لده مسللتوا هللي التبلاد 
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 بال للده الللاني الت لرار دداء البينيلذ الراحلذ ا لك بعلد الللاني الت لرار وهلي يليل  المن ف لذ

 الت لرار  ت  الحم  ومستوا تعاقب وتناوب  ده يت  الواحد الت رار  ت  او المرتفعذ

 يلكد  الريا لي اف د  الت لرار، نفلس هلي والمرتفعلذ المن ف لذ السلرطتيف بليف الواحد

 .تل  الفار بيريقذ يسما ما و و واحد ت رار هي متؽيره و ده بسرطذ التمريف

 التحملل  وتيللوير تنميللذ يللت  الاليللذ  للكه وهلل : والننركض الكننرة الالعنناب حمننل آلٌننة – ج

 المهارا ادداء هي الاستمرار التطب دداء هي  ويت  الممارسذ الفعاليذ او باللعبذ ال ا 

 الفعاليللذ متيلبللات حسللب ادداء و للده امللف وتعتمللد يويلللذ لفتللرات الت صصلليذ للعبللذ

 .التدريبيذ التطب وحالذ الممارسذ

 :الاتيذ بال صاب  تتميا   الداب   المستمر التدريب يريقذ هاف ك ر ما  وء طلا

 .بها الا ت  وطد  السرطذ مستوا هي توااف - 

 .متوسيذ ت وف الحم   ده -

 .التدريبيذ ال لاهذ اياده هي تسا   التدريبيذ ال ده -

 .الت صصيذ ادلعاب متيلبات حسب الحم  هي والتنور التؽير -

 .ومتواصت مستمرا ي وف التدريبي الحم  -

 .التدريبي للحم  طالي بحي  تتميا -

 – 141  بيف يتراوح الك  الحم  الناء القلبي النبا  ت  مف ال ده مستوا تقيي  -

  .د.ف 181

  . ساطتيف مف ا لر الا دقيقذ 31  بيف تتراوح اليريقذ بهكه والتحمي  التمريف مده -

 :والسبالات الاختبارات طرائك

 

 و لكل  التدريبيلذ اليرطلات  لت  ملف يتحلدد الريا لي طنلد ال ا  التحم  مستوا اف

  والقوه السرطذ تنور اف اك الت صصيذ المباراه او للسبا  الفعليذ الم ار ذ  ت  مف

 

 طللا واللك  المناهسلذ ل لروي الفعليلذ الم لار ذ صيلار هلي  لهلا تسلق  ال لا  والتحم 

 وانواطل  بالتحم  يتعل  هيما المبحث  كا هي وتحديدا التدريبيذ الاحما  تويي  يت  دساس 

 هلي ملكلر ب ل   تسلا   والا تبلارات السلباقات يريقلذ اسلت دا  هاف كل  طلا الم تلفذ،

 :وهً السام عدة الى الطرٌمة هذه تمسٌم وٌمكن ال ا ، التحم  تيوير
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 مف اقصر ي وف الحم  استمرار اف د  :محدودة ازمنة او لمسافات اختبارات - أ

 .السبا  وامف مساهذ

 او مساهذ بنفس الحم  استمرار اف د  المنافسة: زمن او مسافة بنف  اختبارات - ب

 .المناهسذ او السبا  امف

 مف ديو  الحم  استمرار اف د  : السباق من أطول زمن او لمسافات اختبارات - ج

 .السبا  امف او مساهذ

 

 : منها ممٌزات بعدة والسبالات الاختبارات طرٌمة وتتمٌز

 

 ومتيلباتها  رويها حسب هعاليذ او لعبذ ل   ال ا  التحم  وتيوير تنميذ -  د

 .ال اصذ

 مف البدنيذ المتيلبات   حيث مف الفعاليذ لمتيلبات مساويذ التدريبيذ اليرطذ - ب

 للفعاليذ م ابه  بدنيذ لتماريف الا تبارات بيريقذ التدريبيذ اليرطذ ت ميف حيث

 الميلوبذ النفسيذ العناصر حيث مف النفسيذ العوام    وال ده ال    حيث مف

 وتعقيد تر يب دريذ حيث مف الحر يذ القدره تيور مستوا  المناهسذ او للسبا 

 .الفعليذ المناهسذ او السبا   ت  المويوده الحر يذ الوايبات

 .التدريبي ومستواه التطب قابليذ مع يتناسب الحم  حي  - 

 .طاليذ ت وف والسبا  الا تبار تنفيك  ده -د

 .السبا  او المناهسذ وقت حسب التنلايميذ العمليذ وتناسب تناؼ  – ه
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 محاضرات الفصل الدراسً الثانً

 المحاضرة الأولى:

 (.انواعها,أهمٌتها )السرعة, تعرٌفها,   

اف مصلليلح السللرطذ هللي الميللا  الريا للي يسللت د  للدلالللذ طلللا لاسللتيابات 

الع ليذ الناتيذ طف التباد  السريع بيف الانقباا والانبسلاي الع للي  هالسلرطذ 

بمفهومها العا  قدره الفرد طلا اداء حر لات مت لرره ملف نلور واحلد هلي اقصلر 

ء صاحب كل  انتقا  اليس  او طد  انتقالل   هالسلرطذ تعنلي طلدد امف مم ف سوا

سللرطذ طملل  حر للات مللف نللور واحللد بصللوره  الحر للات هللي الوحللده الامنيللذ او

متتابعللذ ويم للف تعريللؾ السللرطذ طلللا انهللا القللدره طلللا اداء حر للات معينللذ هللي 

اقصر امف مم ف  وهي الميا  الريا ي هاف السرطذ  ي قلدره الريا لي طللا 

اداء حر ات متتابعذ مف نور واحد هي اقصر امف  ولا ي فا طلا العلامليف هلي 

المصليلح لا يعنلي اقتصلاره طللا مفهلو  السلرطذ هلي الميا  الريا لي اف  لكا 

ريا للات الار للاا بلل  يتعللداه الللا اداء الحر للات الريا لليذ طلللا العمللو  باقلل  

وقللت مم للف ليصلل  هللي احيللاف  ليللره مفهللو  دالا طلللا اداء الحر للات الريا لليذ 

باقلل  امللف مم للف ويتللدا   مللع بللاقي م ونللات اللياقللذ البدنيللذ  الر للاقذ والتواهلل  

ي اداء الحر ات المعقده   وبؽي الايتر طلا ما يذ السرطذ و مولها وؼير ا ه

 لا   صفات الحر ذ يم ف تحديد ا بالنقاي الاتيذ: 

 

ر ا ،السلللللباحذ الحر للللات  اللنابيللللذ  المت رره :وت لللللم  الم للللي ،اللللل .1

 ،التيكيؾ، الدرايات.

و للي الحر للات المؽلقللذ التللي ت للتم  طلللا مهللاره  -الحر للات اللتليللذ : .2

 واحده وتنتهي مل  حر ذ ر   ال ره.احده وتكدا لمره حر يذ و

الحر للات المر بللذ و للي الحر للات التللي ت للم  ا لللر مللف مهللاره حر يللذ  .3

واحللده وتللكدا لمللره واحللده وتنتهللي مللل  حر للذ اسللتت  وتمريللر ال للره  

 ومل  حر ذ الر  ذ التقربيذ والولب هي القفا العريا.



التدريب الرياضي        كليت بلاد الرافدين الجامعت          د. ثائر خميس احمد        

37 
 

حر يلذ التلي تلكدا باتيلاه المواقلؾ المتؽيلره الاستيابات الحر يلذ: ملل  الاسلتيابذ ال/ 4

هللي الالعلللاب اليماطيللذ ملللل   للره القلللد  واليلللد  و للكل  ت لللم  الانيللت  هلللي اللللر ا 

 والسباحذ.

هي اق  املف مم لف  و لي تعنلي ت امل  الوايبلات الولايفيلذ لليهلاا العصلبي المر لا  

ذ لمليللر لتوييلل  وطلللا كللل  هقللد يسللت د  مصلليلح السللرطذ طلللا القللدره وطلللا الاسللتياب

معلليف الا للارات العصللبيذ القصللوا للع للتت الم لفللذ بالاسللتيابذ للمليللر طللف يريلل  

سلسلذ انقبا ات ط ليذ حاده لاداء الوايب الحر ي الميلوب باق  املف مم لف  ولابلد 

يعني طد  تيلور  لكه الصلفذ بالتلدريب الريا لي بل  انهلا تتيلور ول لف  ك ر اف كل  لا

ر لتمييلا الريا لي بهلكه الصلفذ طابلد وراليلا اللا نسلبذ ب    نسبي وي وف الدور  الا بل

 الالياؾ البي اء الم ونذ للع تت ا بر مف نسبذ الالياؾ الحمراء.

 :اهمٌة السرعة 
 السرطذ م وف  ا  هي العديد مف الان يذ الريا يذ. .1

الم للوف الاو  ل ليللر مللف الريا للات   طللدو المسللاهات القصلليره وهللي السللباحذ  .2

بالا اهذ الا بلاقي الالعلاب التلي تصلنؾ طللا انهلا العلاب الاداء والعاب القوا  

   ره اليد و ره القد  

 احد الم ونات الربيسيذ للياقذ البدنيذ. .3

 ترتبي السرطذ بالر اقذ والتواه  والتحم  كل  هي  ره القد  واليد والسلذ. .4

 

 :انواع السرعة 
 

ا للر باسللرر وقللت  السللرطذ الانتقاليللذ : و للي ام انيللذ الانتقللا  مللف م للاف الللا -1

مم ف  وي م   كا الانتقا  ب تلذ اليس  هي ا  اتيلاه ملف الاتيا لات الاربعلذ 

هملت الر ا لتما   او اداء حر لذ اللدهار اليلانبي هلي  لره اليلد  لهلا تملل  

 سرطذ انتقاليذ.

السللرطذ الحر يللذ  سللرطذ الاداء : و للي قيللا  ط لللذ او ميموطللذ ط للليذ  -2

الحر ات الوحيده مل  سرطذ الرملي وسلرطذ بالانقباا الع لي بسرطذ هي 

الولللللب  او الحر للللات المر بللللذ مللللل  الاسللللتت  والتمريللللر  ا  سللللرطذ اداء 

 الحر ات الريا يذ.
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سللرطذ الاسللتيابذ  رد الفعلل  : ويقصللد بهللا السللرطذ التللي يللت  هيهللا اسللتيابذ  -3

ط لذ او ميموطذ ط ليذ لملير معليف باقصلر وحلده امنيلذ  ا  انل  اللامف 

ق  الاسللتيابذ الع للليذ و للكا الللامف طبللاره طللف الفتللره الامنيللذ الللك  يسللتؽر

 لاذ لاهور الحاها وبدايذ الاستيابذ.المحصوره بيف لح
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 المحاضرة الثانٌة:

 السرعة تطوٌر واسالٌب طرائك

 لبقيلذ  ملا تيوير لا ايل  مف  اصذ يراب  لها الريا ي الميا  هي السرطذ اف

 اليرابل   لكه ،واف تيوير لا هلي تدريبيلذ يرابل  تست د  التي الا را الصفات

 مللف البدنيللذ العناصللر تللل  تيللوير هللي المسللت دمذ اليرابلل  طللف  ليللرا ت تلللؾ لا

 الريا ليذ الفعاليلات هلي تيوير لا الملراد البدنيلذ الصفذ لممياات مراطاتها حيث

 بللامف التطللب يقيعهللا معينللذ مسللاهذ طلللا تعتمللد  ونهللا  صوصلليتها لهللا اف الا

  لي يلدا يلويت اللر ا امف او مساهذ  وف طد  ت مف اف ييب المساهذ و كه

 التطللب طنللد السللرطذ تيللوير ييللب المبللدد  للكا طلللا التحملل  باتيللاه تللك ب لا

 .م تلفذ بمساهات

 المسلتمر التدريب يريقذ مل  السرطذ تيوير هي الاساسيذ التدريب يراب  وتعد

 تيللوير مللف يللاد واللعللب المسللابقات ويللر  الت للرار ويريقللذ الفتللر  والتللدريب

 هلي اي لا ال لابعذ و لي الفرديلذ والالعلاب والميلداف الساحذ هعاليات هي السرطذ

 .الم تلفذ اللعب مهارات اداء وسرطذ ال ره مع الحر يذ السرطذ تيوير

 -:هً السرعة تطوٌر فً المستخدمة الطرائك اكثر ومن

 :المصوى بالسرعة الحركة تكرار طرٌمة -1

 طلدد واف القصلوا ملف والاقل  القصلوا بالسلرطذ اليريقلذ بهلكه التملاريف تكدا

 هلي تلكدا التماريف ،واف قليلذ ت وف اف ييب التدريبيذ الوحده هي الت رار مرات

  بيلره الراحلذ هتره ت وف اف ،وييب لانيذ     11 -5  ا  تتياوا لا لفتره العاده

 بلنفس الحر لذ اطلاده ملف تم نل  ايل  ملف لتطلب ال امل  ال لفاء اطاده يت  بحيث

 العملل  سللرطذ تللدني طلللا يعملل  والبللدني النفسللي التعللب لاف وكللل  ، السللرطذ

 ال لفاء لحاللذ المللالي التلللير واف الحر لذ اداء هي  مو  الا يكد  مما العصبي

 تمللاريف بعللا ايللراء او ال فيفللذ بالهرولللذ  القيللا  اييابيللذ الراحللذ ت للوف طنللدما

 .التهدبذ

  للكه هلي (:المماومنة) الصننعبة بنالظروف(الحركنة تكننرر) النركض طرٌمنة -2

  المرتفعلات  المياييلذ الحبلا   الادوات  ال ارييذ اللاروؾ مف يستفاد اليريقذ

  كه هي المست دمذ الوساب  ومف  الع ليذ المياميع طلا مقاومذ لتسليي  الرياح
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  يينيللذ او رمليللذ ارا طلللا الللر ا  منحللدر طلللا صللعودا الللر ا اليريقللذ

 .اداه بسحب الر ا  المعا سذ الريح باتياه السريع الر ا

 

 او المسلللابقذ  لللروي تيبيللل  بهلللا ويقصلللد :والسنننباق المنافسنننة تمنننارٌن طرٌمنننة -3

 المتيلبللات بللنفس السللرطذ لتيللوير الهللادؾ التمللريف  للمف الت صصلليذ المبللاراه

 تنلالي  يلت  الار لاا هعاليلذ هلي همللت  السبا  او المباراه تتيلبها التي وال روي

 وهلي القصلويذ بالسلرطذ السلبا  مسلاهذ للنفس القصلوا بالسلرطذ ر لا تماريف

 القصللوا بالسللرطذ باللعبللذ ال اصللذ للمهللارات اداء هتللره هتللنلا  الفرقيللذ الالعللاب

  بللدونها او ال للره مللع الحر يللذ السللرطذ تيللوير طلللا تعملل  اليريقللذ  للكه همللل 

 .الميلوبذ بالسرطذ اللعب مهارات اداء وقدره الانتقاليذ السرطذ وتيوير

 

 التدرٌبٌة الوحدة فً السرع تدرٌبات تكون بان ننصح فاننا ذكر ما ضوء على

 -:الاتٌة الضوابط وفك

 .الامف او المساهذ حيث مف نسبيا قلي  الواحد التمريف دوا  هتره ت وف اف - د

  لوف التدريبيلذ الوحلده بدايلذ هلي السلرطذ تيلوير تملاريف ت لوف اف  روره - ب

 لادابل  اسلتعداده اه ل  هي والع لي العصبي اليهاايف ي وف اف يتيلب تدريبها

 لليهللاا قصللو  اداء يتيلللب دنلل  التعللب يصللب  وللل  للسللرطذ ال للا  التمللريف

 .العصبي اليهاا وهاطليذ الع لي

 بلقصللا بالسللرطذ ال للا  التمللريف اداء المللدرب قبلل  مللف الريا للي توييلل  - ت

 اقصلا ل لماف وطصلبي نفسلي تحفيلا اقصلا يصلاحب  اللك  التسلارر ملف قدره

 .الع ليذ لتنقباا طصبيذ استلاره

 اف وينبؽلي  ال لفاء لاستعاده  املذ وا ر تمريف بيف الراحذ ت وف اف  ماف - ث

 .تمييذ وتماريف للع تت استر اء تماريف طلا تحتو 

 يف لل  القصللويذ السللرطذ تنميللذ هعنللد  قليلللذ التمللريف ت للرار طللدد ي للوف اف -  

 .ت رارات  11 - 5  مف ت رار
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 المحاضرة الثالثة:

 مشكلة اجتٌاز حاجز السرعة:

ا للدت الدراسللات للعللامليف هللي ميللا  التللدريب الريا للي والبللاحليف بللاف الوصللو  الللا 

القدره الحقيقيلذ للسلرطذ طنلد الريا لييف يلكد  اللا وصلوله  اللا المسلتوا البلدني ملف 

يمنع تيور ا اكا ملا تل  التلدريب باتيلاه  يعي  اوحيث السرطذ يصعب تياواه لاب  وقد 

واحللد ، هعنللد اسللت دا  البنللاء الحر للي واللابللت او تللر  التمللاريف ال اصللذ لريا لليي 

المستويات العليا التي تتيلب السرطذ القصوا يحص  الحايا هي تيور وتقلد  مسلتوا 

ه تنوطهلا بملا السرطذ ، طلا كل  ينبؽي التل يد طلا التماريف العامذ وال اصلذ و لرور

يللوهر ام انيللذ التؽلللب طلللا  للكا الحللايا ، و للكل  يم للف اسللت دا  الوسللاب  المسللرطذ 

  الر ا طلا المنحلدرات ، او سلحب الريا لي بحبلا  السلحب ، او الوسلاب  المعيقلذ 

 مللل  الللر ا طلللا مرتفللع ، او  للد الريللاح ،...  بمللا ي للمف ايللاده المللدا الحر للي 

هي الر ا ، وهي الالعاب الفرقيذ  ماف  توهير اللعب لل يوه او اياده طدد الترددات 

ب روي المناهسلذ ومهاراتهلا ب ل   م لاب  للسلبا  او طلف يريل  و لع  لروي ا لاهيذ 

 للت  التللدريب تسللرر اداء المهللاره الحر يللذ وتسللرر الاداء ا لللر مللف المناهسللذ بهللكه 

 .لب طلا السرطذ واستمرار تيور ا الاساليب وؼير ا  لير يم ف مف التؽ
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 العوامل المؤثرة فً السرعة:

ال صاب  الت وينيذ الالياؾ الع ليذ: ويقصد بها نور الالياؾ الع ليذ الم ونلذ  .1

للع لذ اك اف  نا  نوطيف اساسييف مف الالياؾ الع لليذ تحلدد اليبيعلذ الت ونيلذ 

اف للع لللذ ، و للكيف النللوطيف الاساسللييف  مللا الاليللاؾ الحمللراء التللي تميلل  الللا 

ت للوف انقبا للاتها الع للليذ بييبللذ نسللبذ الللا النللور الاساسللي اللللاني الا و للي 

الاليللاؾ الع لللليذ البي لللاء والتللي تتميلللا بانقبا لللاتها السللريعذ ، وايلللاده نسلللبذ 

الالياؾ البي اء طلا حساب الالياؾ الحملراء  لمف الع للذ الواحلده  لو اللك  

تي ت لوف مناسلبذ لصلفذ يحدد مياه الع لذ هلي اف ت لوف سلريعذ الانقبلاا وبلالا

السرطذ ، وقد البتت الدراسات اف صفذ السرطذ  ي صفذ وراليذ بالا اساس باف 

ي للوف الت للويف الع لللي الم تسللب للفللرد وراليللا يحتللو  طلللا نسللب طاليللذ مللف 

الاليللاؾ البي للاء السللريعذ الانقبللاا هي للوف الفللرد متميللاا بصللفذ السللرطذ ،  للكا 

يللر العملل  الللولايفي للأليللاؾ  الع للليذ لا واف تللدريبات السللرطذ تسللاطد هللي تؽي

الت ونيذ اك يسا   هي اف تتي  الالياؾ الع ليذ الحملراء ب ل   نسلبي اللا العمل  

 الم اب  للألياؾ البي اء.

 

النمي العصبي للفرد: اف ممياات اليهاا العصبي للفرد وانع اسل  طللا السلرطذ  .2

ت  ال للبح  ومللا ينسللي   يتمللل  هللي حالللذ التبللاد  السللريع بلليف المليللرات والموقفللا

معهمللا مللف تنلاللي  بلليف لليهللاايف الع لللي واالعصللبي بمللا ييللل  طليلل  بمرونللذ 

العمليات العصبيذ مما يم ف مف الوصلو  اللا السلرطذ الحر يلذ العاليلذ والتلردد 

الحر لللي القصلللو  ويربيهملللا بالاسلللتعما  الميلللد  للحر لللذ  ه لللت طلللف اف 

ر والايعللااات  العصللبيذ والتللي الاطصللاب الحر يللذ المؽكيللذ للع للتت بللالاوام

ت    الوحدات الحر يذ ونوطها ل  الدور الا بلر هلي  صلاب  ومميلاات الليفلذ 

 الع ليذ مف حيث اتيا ها لتنقباا الع لي السريع . 
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اف للقلللوه الع لللليذ طنصلللر مهللل  هلللي تيلللوير السلللرطذ اك اف تنميلللذ  :ع لللليذالقللوه ال -3

السرطذ الانتقاليذ يت  مف  ت  تنميذ وتيوير القوه الع ليذ وكل  بتيوير قوه التلرددات 

الحر يللذ  مللا اف تيللوير السللرطذ للألعللاب الفرقيللذ يللت  مللف  للت  تنميللذ وتيللوير القللوه 

رب اف تيلوير السلرطذ طلف يريل  الممياه بالسرطذ بلسلوب متحلر  ،هقلد البتلت التيلا

 . ء الحر يتنميذ وتيوير القوه والتواه  هي سرطذ وقوه الادا

ط تت يس  الانساف الهي ليذ تحتو  طللا ميلاه قابليتهلا  الع ليذ:قابليذ المياييذ  -4

طللللا الامتيلللاي بلللدريات محلللدوده مللملللا لهلللا القابليلللذ طللللا اللللتقل  والع للللذ القابللللذ 

عيلي انقبا لا سلريعا وقويللا مملا يلكد  اللا ايلاده سللرطذ الاداء لتمتيلاي تسلتييع اف ت

الحر ي وكل  بسبب ايلاده الميلا  الحر لي لللتقل  الع للي مللهلا بلكل  حبل  الميلاي 

ولا تقتصر ا ميذ الامتياي طلا الع تت العاملذ هي الحر ذ هقي بل  اي لا للع لتت 

   الحر ات.المعا سذ حتا لا تعم   عاب  ينت  طن  بيء 

القدره طلا الاستر اء :مف بيف اليوانب المهمذ هلي اداملذ اللتقل  الع للي بال لده   -5

 القصلواالقصوا  لي  اف ت لوف الع للذ هلي حاللذ راحلذ واسلتر اء قبل  اداء اللتقل  

و  كا تم ف الع لذ مف الاستر اء بعلد  ل  تقلل  لحلدوث طمليلذ تتلابع اداء الحر لات 

لسرطذ الاساسليذ و لكل  هلاف التلوتر الع للي بالقدره القصويذ و و مف متيلبات صفذ ا

و اصذ للع تت المقابلذ   الم اده   مف العوام  التلي تعلو  سلرطذ  الاداء الحر لي 

، وؼالبا ما يعود التوتر الع لي الا طد  اتقاف الفلرد لليريقلذ الصلحيحذ لللأداء او اللا 

سلات الرا ليذ الهاملذ دريذ الارتفار هي الاستلاره والتوتر الانفعلالي و اصلذ هلي المناه

 لكا هاف الاستر اء  ا  يدا هي الحر ات التي تتيلب السرطذ ليعيد للع لذ ن ايها . 

 

و ي سمذ نفسيذ  املذ لتنميلذ م تللؾ طناصلر الياقلذ البدنيلذ وملف بينهلا  الاراده:قوه  -6

هقلدره الريا لي وتصلميم  هلي التؽللب طللا مقاوملات دا ليلذ  الفرد،مستوا قوه وسره 

ذ والتصمي  طلا الوصو  اللا الهلدؾ اللك  ين لده ملف العوامل  الهاملذ لتيلوير و اريي

لكا ييب طلا المدرب اف يعم  طلا تقويلذ الاراده  الحر يذ،سرطذ الاداء هي المهارات 

 اليها.لدا الاهراد واف يحدد له  الا داؾ التي يسعا للوصو  
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 المحاضرة الرابعة:

 المرونة )تعرٌفها واهمٌتها(:

مفهللو  المرونللذ هللي ميللالات التربيللذ البدنيللذ طللف المفهللو  الللدار  بلليف  ليللر مللف ي تلللؾ 

العامذ ، همف المتحلاات هاف بعا الناس ييلقوف طلا ال    القادر طللا الاسلتيابذ 

للمواقؾ المتباينذ ان   ل   ملرف ، والمرونلذ بهلكا المفهلو  تعتبلر ملاهلرا ملف ملالا ر 

يذ  ، اما مفهو  المرونذ هي ميالات التربيلذ ال  صيذ يد   تحت نيا  الدراسات النفس

البدنيذ ههو يعني قدره الفلرد طللا اداء الحر لات الريا ليذ اللا  اوسلع  ملدا تسلمح بل  

المفاص  العاملذ هي الحر ذ ، حيث يرا البعا انهلا تنسلب للمفاصل  ، هلي حليف يلرا 

ب الللا الللبعا الا للر انهللا تنسللب الللا الع للتت ، ورا  لالللث يللرا اف المرونللذ تنسلل

 المفاص  والع تت.

ومف المسلل  بل   طلي ،ونرا اف اتياه ومدا الحر ذ يحدد تبعا لنور المفص  الك  تعم  

اف  لا تسلتييعاف الع تت تعم  هي حدود الميا  اللك  يسلمح بل  نلور المفصل   ههلي 

تايد مدا الحر ذ طف الحدود الت لريحيذ للمفصل  العامل  هيهلا  ول لف هلي حاللذ حلدوث 

اف تقلل   لا تسلتييع هلنهلاالع تت العاملذ طللا المفصل  نتييلذ ايلاده قوتهلا  قصر هي 

مف مدا الحر لذ طلف الحلد اللك  يسلمح بل  المفصل   وبهلكا ال ل   ت لوف الع لتت قلد 

قللت مف المدا اليبيعي للمفص  وبالاتي للحر ذ  وقلدره الع للذ طللا الامتيلاي تحلدد 

دا. هملللت هللي حر لذ هللرد السللاطد طللف مقلدار مللا يسللتييع اف يصل  اليلل  المفصلل  مللف مل

الع د ي وف مفص  المره  هلي  لكه الحر لذ قلد وصل  اللا اقصلا ملدا طنلدما يصلبح 

  دريلذ  181الساطد طلا امتداد الع د  ا  اف الااويلذ بليف السلاطد والع لد تسلاو   

اما اكا  انت قدره الع لذ كات الراسيف الع ديذ طللا الامتيلاي  لا تسلمح للسلاطد بلاف 

اللا مسللتوا امتلداد الع لد هلنهللا بلكل  تقلل  مللف ملدا حر تل   و للو الملدا الللك   يصل 

يسمح ب  مفص  المره   هي وف نتييذ لكل  اف تصبح الااويذ بليف السلاطد والع لد اقل  

  دريذ مما سلب  يت لح اف  اتيلاه وملدا الحر لذ يتحلدد تبعلا لنلور المفصل  181مف  

صللو  الللا اقصللا مللدا للل  تتوقللؾ طلللا الللك  تعملل  طليلل   واف قللدره المفصلل  طلللا الو

مياييللذ الع للتت العاملللذ طليلل   ا  اف الع للتت تحللدث الحر للذ دا لل  الحللدود التللي 

يسمح بها المفص   وتعرؾ المرونذ بانها قدره الفلرد طللا اداء الحر لذ بملدا واسلع او 

 للي مللدا سللهولذ الحر للذ هللي مفاصلل  اليسلل  الم تلفللذ  او القللدره طلللا اداء الحر للات 

 واسع.لمدا 



التدريب الرياضي        كليت بلاد الرافدين الجامعت          د. ثائر خميس احمد        

45 
 

 اهمٌة المرونة:

 هي مسح لبعا المرايع ت   اراء لتليف طالما حو  تحديد م ونات الياقذ البدنيذ 

 هر اف اربعذ وط ريف طالما قد و عوا المرونذ   مف م ونات الياقذ البدنيذ ،  وقلد 

 هر مف  كا المسح  اتفا     طلماء الدو  ال لرقيذ طللا  لوف المرونلذ احلد الصلفات 

 البدنيلللللللللللللللذ الاساسللللللللللللللليذ ، ول لللللللللللللللوف المرونلللللللللللللللذ كات ا ميلللللللللللللللذ  بيلللللللللللللللره 

يلذ والقلدره الحر يلذ  هي ممارسذ الن اي الحر لي ههلي تعلد  لمف م ونلات الياقلذ الحر 

العامللذ ،  مللا ي للير بعللا ال بللراء الللا اف المرونللذ تسلله  بقللدر  بيللر هللي التللللير طلللا 

تيوير السمات الاراديذ  ال ياطذ واللقذ بالنفس وؼير لا ملف السلمات ،اف الاهتقلار اللا 

 المرونذ يكد   الا ال لير مف الصعوبات التي مف  مها :

 ذ ا تساب واتقاف الاداء الحر ي.طد  قدره الفرد الريا ي طلا سرط -

 سهولذ اصابذ الفرد الريا ي ببعا الاصابات الريا يذ الم تلفذ. -

صلللعوبذ تنميلللذ وتيلللوير الصلللفات البدنيلللذ الم تلفلللذ  لللالقوه الع لللليذ والسلللرطذ  -

 والتحم  والر اقذ.

 ايبار مدا الحر ذ وتحديد ا هي نيا   ي . -

 وتتل   ا ميذ المرونذ بالنقاي الاتي:

ت يللؾ الفللرد هللي  ليللر مللف اويلل  الن للاي البللدني تقللرره دريللذ المرونللذ  لللراف ا .1

والمرونلذ الحسلنذ او الملدا الواسلع للحر لذ لل   معليف،ال املذ لليس  او لمفص  

 م اف بارا هسيولوييا ومي اني يا.

هفللي  والفعاليللات،تعللد المرونللذ مللف الم ونللات الاساسلليذ هللي ال ليللر مللف الالعللاب  .2

 ا ميذ م وني السرطذ والمياولذ.السباحذ يرقا الا مستوا 

اف اهتقللار ال لل   للمرونللذ يللكلر طلللا مللدا ا تسللاب  واتقانلل  دداء المهللارات  .3

 الاساسيذ.

اف قلتهللا تللكد  الللا صللعوبذ تنميللذ الصللفات البدنيللذ الا للرا  للالقوه والسللرطذ   .4

 والر اقذ.

 للأن للليذاف ا ميلللذ المرونلللذ ت ملللف هلللي  ونهلللا  املللذ هلللي اتقلللاف الناحيلللذ الفنيلللذ  .5

 الريا يذ الم تلفذ.

 تعد طام  اماف لوقايذ الع تت والاربيذ مف الاصابذ. .6
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 المحاضرة الخامسة:

 )انواع واشكال المرونة(:

 تمسٌم المرونة حسب شكل ظهورها هو:

و للي مللدا الحر للذ الللك  يسللتييع الع للو المرونننة الاسننتاتٌكٌة )الثابتننة(:  .1

 المتحر  الوصو  الي  ل  اللبات هي .

 للي مللدا الحر للذ الللك  يسللتييع الع للو  الدٌنامٌكٌننة )الحركٌننة(:المرونننة  .2

 المتحر  الوصو  الي  الناء اداء حر ذ تت  بالسرطذ القصوا.

 وقسمت المرونذ حسب  صوصيتها:

 

 اليس و ي تت مف مرونذ يميع مفاص   :المرونة العامة. 

 :فاص  الدا لذ هي الحر ذ المعينذ.و ي تت مف مرونذ الم المرونة الخاصة   

 .الا ما تقس  حسب هاليتها 

 :و ي قدره المفص  طلا العم  اللا اقصلا ملدا لل ، طللا اف  مرونة اٌجابٌة

 .العاملذ طلي   ي المسببذ للحر ذ ت وف الع تت

 طلا اف لللا اقصللا مللدا للل  و للي قللدره المفصلل  طلللا العملل  ا :مرونننة سننلبٌة

 . ت وف الحر ذ ناتيذ طف تللير قوه  ارييذ بمساطده الامي  ملت

 

 : العوامل المؤثرة فً المرونة 

 . العمر الامني والعمر التدريبي 

 . نور الفعاليذ الريا يذ 

 .  نور المفص  وتر يب 

 .دريذ التواه  بيف الع تت الم تر ذ 

 .نور الن اي المهني  ار  التدريب 

  .الحالذ النفسيذ لتطب 
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 المحاضرة السادسة:

 طرائك تدرٌب المرونة :

يلا  ايراء تمرينات الايالذ ، وينصح بليراء تمرينات الايالذ السلا نذ لتحقي  المرونذ 

 اللابتذ   ، التي تعني دهع اليرؾ حو  المفص  ببيء حتا نهايذ مداه الحر ي المم ف، 

لل  الابقلاء طلللا كلل  الو للع لعلده لللواني ،وتتميلا  للكه اليريقلذ بعللد  تعلريا المفصلل  

الاياللذ الحر يلذ ،  التلي يلت   تلهلا دهلع  للإصابذ، ط س ما يحدث  هي حاللذ تمرينلات

اليرؾ بقوه  تلويح   ،  ما  و الحلا  طنلد ايلراء تمرينلات الاياللذ المسلماه المريحلذ 

ومللف اليديللد باا للاره  نللا ،  انلل  مللف ال للرور  ايللراء تمرينللات الايالللذ بعللد القيللا  

يديذ  ،  ن لرا بتمرينات  الاحماء العا  مل    الم ي والهروللذ وبعلا التمرينلات السلو

 لاف كل  ي فا اولا مف احتمالات الصابذ للمفص ،

ويساطد لانيا طللا الاسلتفاده القصلوا ملف تمرينلات الاياللذ  ملا يم لف ايلراء تمرينلات 

الايالذ بعد الانتهاء مف التدريب، حيف ت وف الع تت هي اؾ  ل  حالاتهلا  لتسلتفاده 

اللللا انللل  يم لللف ا تسلللاب المرونلللذ ملللف تمرينلللات الاياللللذ، وت لللير الفحوصلللات العلميلللذ 

  ت لرارات ل ل  ميموطلذ 4والمحاهلاذ طليها مف  ت  ايراء تمرينات الايالذ بمعلد   

  ملرات هلي الاسلبور ،  لكه التوصليات مويهلذ بدريلذ  بيلره 3-2ط ليذ ،  وبمعلد   

لملللف ين لللدوف الصلللحذ الولايفيلللذ ولللليس لريا للليي المسلللتويات  العاليلللذ اللللكيف تتيللللب 

طاليا يدا مف المرونذ،  ما ويم ف تحديلد مل ل  ويلر  تنميلذ المرونلذ  ريا ته  قدرا

 الع ليذ الا الاتي :

وتللت  بلللداء تحريلل  المفصلل  هللي  املل  مللداه الحر للي مللف قبلل   -الطرٌمننة الاٌجابٌننة:

الريا ي وما يصاحب  مف مد الع تت  الم تر ذ بعمليذ تحر  المفصل  و لي املا اف 

 ت وف لابتذ او متحر ذ. 

و ي طمليذ تحري  المفص  الا  ام  ملداه الحر لي والع لتت   -: ة السلبٌةالطرٌم

 الم تر ذ بالحر ذ بمساطده قوه  ارييذ  اف ي وف الامي  او اداه . 

و ي ما  اليريقذ الاوللا واللانيلذ  لاف يقلو  الريا لي بتحريل   -: الطرٌمة المركبة

المفص  الا  ام  ما يستييع الوصو  ل  مف مدا حر ي ل  يقو  الامي  بإ لاهذ ملدا 

 حر ي اوسع للمفص  المتحر . 
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 :كما هنان طرائك اخرى لتطوٌر المرونة منها 

 

اتيا لات حر تل  اللا يريقذ المرونذ اللابتذ: والتي تت  بتحري  المفص  هي احلد  .1

 اوسع مدا ل  ل  اللبات هي الو ع لامف محدد.

يريقللذ المرونللذ المتحر للذ: والتللي تللت  بتحريلل  المفصلل  هللي احللدا اتيا للات  .2

حر ت  الا اوسع مدا ل  ل  اطادت  الا الو ع الابتدابي واستمرار الحر ذ بهلكا 

 الو ع لت رار معيف او لامف محدد. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



التدريب الرياضي        كليت بلاد الرافدين الجامعت          د. ثائر خميس احمد        

49 
 

 السادسة:المحاضرة 

 (واهمٌتها تعرٌفها الرشالة)

 الفللرد الر للاقذ وت سللب البدنيللذ للياقللذ والمهمللذ ادساسلليذ الم ونللات احللدا الر للاقذ تعللد

 السلللي  والاحسللاس الاسللتر اء طلللا والقللدره والتواهلل  الحر للي الانسللياب طلللا القللدره

 :الاتيذ الم ونات الر اقذ ت م  اك بدنيا واسع ومفهومها والمساهات بالاتيا ات

 .الحر ي الفع  رد طلا المقدره

 .الحر ي التويي  طلا المقدره

 .الحر ي التوااف طلا المقدره

 .الحر ي والتناس  التنسي  طلا المقدره

 .الحر ي الاستعداد طلا المقدره

 .الحر ذ  فذ

 الفلرد بهلا يقلو  التلي للحر لات الييلد التواهل  طللا القلدره وتعنلي :تعرٌف الرشالة

 ياء معيف من  .  او يسم  ديااء ب   سواء

 والسلرطذ بالدقذ العاملذ للع تت الحر يذ الوايبات وتسلس  تناؼ  طلا القدره  ي  او

 . الحر للللللللللللللذ متيلبللللللللللللللات وبحسللللللللللللللب الحر للللللللللللللذ دداء هللللللللللللللي الميلللللللللللللللوبتيف

 . صحيح ب    البدنيذ الحر ات دداء هي الانسيابيذ  ي  او

دو للار  تؽييللر طلللا التطللب قللدره  تعنننً الرٌاضننً المجننال فننً الرشننالة ان نننرى كمننا

 ودقلذ وتوقيلت بسلرطذ الهلواء هلي او ادرا طلا من  ياء او بل مل  يسم  واتيا ات

 ادداء وتيلاب  وتر يب وربي صحيح واتياه الحر ي اليهد هي واقتصاد تواه  وتنسي 

 .مبا ره كل  هور اتاان  وصطاده المناهسذ لاروؾ مع يتناسب بما المهارا

 طامذ الريا يذ ادن يذ هي  ا  م وف الر اقذ. 

  واتقان . الحر يذ المهارات ا تساب هي  بير ب    الر اقذ تسه 

 بسرطذ دداب  مستوا تحسيف التطب استيار  لما الر اقذ اادت  لما. 

   الحر ي الفع   رد الريا ي للن اي الهامذ الم ونات مف  ليي ت. 
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 المحاضرة السابعة:

 تنمٌة الرشالة(طرائك  )أنواع الرشالة,

 أنواع الرشالة:

و ي قدره الفرد طلا دداء وايب حر ي هي طده دن يذ ريا ليذ  الر اقذ العامذ: -1

 م تلفذ بتصرؾ منيقي سلي .

الر للاقذ ال اصللذ : و للي القللدره المتنوطللذ هللي المتيلبللات المهاريللذ للن للاي الللك   -2

  وت لويف هي تناس  وتيلاب  ملع  لواو ي تنميذ ادداء الحر ي  يمارس  الفرد 

و للكه الحر للات ت تلللؾ بللا تتؾ ادداء المهللار  لنللور  الحر للذ هللي المناهسللذ 

 الن اي الممارس.

 طرائك تنمٌة الرشالة:

 يم ف است دا  الير  الاتيذ لتنميذ الر اقذ لدا الريا ي:

دداء التمللاريف مللف و للعيات ابتدابيللذ ؼيللر طاديللذ ملللا   طللف يريلل  اللاهللر او  -1

 دريذ . 361-181 -91الدوراف  اليانب  او بيريقذ 

دداء التماريف طف يري  الانع اس المربي ملا   قكؾ اليلذ باليلد اليمنلا و لكل   -2

 باليد اليسرا او هي  ره القد  التهديؾ بالري  اليمنا والري  اليسرا .

الللر ا وراء المتصللدر  دداء التمللاريف بسللرطذ ا بللر  ملللا   الللر ا بانحللدار  -3

يا للللليذ الا لللللؾ ملللللف ددوات السلللللبا  او المناهسلللللذ ادو   رملللللي اددوات الر

 الريا يذ .

مهلاره او دداء  م تلفلذ  بلسلاليبتؽيير دساليب دداء التملاريف مللا   القفلا العلالي  -4

 التصويب طلا مرما هي  ره اليد مف ا  ا  ودو ار م تلفذ .

دداء التمللاريف ال اصللذ بالاسللتر اء وبللك  اليهللد طللف يريلل  التمللو  هللي دداء  -5

 ملا  دداء مهارات لعبذ  ره القد  بيهد  فيؾ ويهد مرتفع .المهاره 

اف الاتياه الربيسي هي تيوير الر اقذ يتيسد هي استيعاب م تلؾ ال برات واام انات 

الحر يذ اليديده الامر الك  يكد  الا اياده احتيايي ال بلرات الحر يلذ طنلد الريا لي 

 لليهاا الحر ي.الولايفيذ  للإم انياتب    صييابي  التلليروالا 

ومف  نا يت ح ان   لما  اف طدد التماريف التي يستييع الريا ي ددابها ا بلر  لملا  لاف 

باسللتياطت  تعللل  التمللريف اليديللد ب لل   اسللرر واسلله  وهللي  للت  كللل  تت املل  صللفذ 
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لتيللوير الر للاقذ مللف  المويهللذالتمللاريف  ب لل   ا لللر هاطليللذ  وطنللد دداء الر للاقذ لديلل  

وايلاده دور المحلل   الع لي ريذ  بيره مف دقذ وو وح ااحساس رور  بلوغ دل ا

الحر للي بمللا يسللبب  للهور التعللب بسللرطذ لللكا مللف ال للرور  الت يلليي بدقللذ لفتللرات 

 الراحذ ل ي ت وف  اهيذ لاستعاده الحيويذ هي ادداء.
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 المحاضرة الثامنة:

 تخطٌط عملٌات التدرٌب الرٌاضً:

 طمليات التدريب الريا ي / ت ييي 

للمسلتوا  وييعل  النا لبيف قلادريف  المستمر يعد الت ييي اه   يريقذ ل ماف التيور

طلا الوصو  الا اه   النتاب  هي المستويات العليا  ويعني الت ييي هي المفهو  العلا  

 ا  توييهات منلامذ تهدؾ الا اياده  فاءه وهاطليذ الفرد وتفوق  هي ا  طم   اف   املا

التي تعتملد طللا دراسلات  التنببيذهي حق  التدريب الريا ي هيعد واحدا مف الايراءات 

 ليره للواقع التدريبي وما يحيي ب  ملف طللو  مسلاطده ملع الا لك بنلالر الاطتبلار ال بلره 

  و متوهر مف ام انيات وقدرات لتحقي  اطلا مستويات الاداء والانياا. وما

طمليللذ الت يلليي  للو تحسلليف قللدرات الريا للييف ههللدؾ ت يلليي المللدرب مللف اسللت دا  

البدنيذ والفسليولوييذ والمهاريلذ وال يييلذ والنفسليذ والوصلو  بهلا اللا اطللا دريلات 

التيللور لللدا الريا للييف   ويم للف تعريللؾ الت يلليي طلللا انلل  طمليللذ التنبللك بالمسللتقب  

اؾ وتعيليف والاستعداد لهكا المستقب  ب يلذ قلد ت لوف قصليره او يويللذ ا  تحديلد الا لد

 يراب  تحقي   كه الا داؾ طلا  وء المتؽيرات التي يحتم  حدولها هي المستقب .

 

 

 :ويت مف الت ييي هوابد  بيره هي طمليذ التدريب ومف بينها: -هوابد الت ييي 

 تينب الع وابيذ والارتيا  هي و ع المفردات التدريبيذ. .1

 يعم  طلا تحديد الا داؾ ومحاولذ تحقيقها. .2

 وتصمي   يذ لتحقي  الا داؾ.تحديد  .3

 تحديد مراح  التدريب هي ال يذ. .4

 ت ييع النلاره المستقبليذ. .5

 تقلي  هقداف الوقت واليهد والموارد الماليذ.  .6
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 : ا داؾ  الت ييي- 

الت ييي  و الوسليلذ المك لده ل لبي ومواانلذ وتوييل  يوانلب التلدريب هلي  .1

 الالعاب والفعاليات الريا يذ.

الم تلفذ والنلاريات العلميذ لتحقي  الهدؾ المحدد هلي العمليلذ است دا  العلو   .2

 التدريبيذ.

يعد  اساس لمرايعذ او تحديد مسلتوا التقلد  المرحللي هلي العمليلذ التدريبيلذ  .3

ليتسللنا للمللدرب التعللرؾ طلللا واقللع المسللتوا الللك  وصلل  اليلل  ريا لليي  

 ذ.وبالتالي يم ن  مف تويي  وتحديد مسار ودريذ الاحما  التدريبي

يساطد الت ييي هي تحلي  الاسباب المحتملذ لت يلاء ونقلاي القلوه وال لعؾ  .4

 هي مسار العمليذ التدريبيذ السابقذ.

 

 :المتيلبات العامذ هي الت ييي- 

 اولا/ ال يذ الحاليذ ييب اف ت وف ياء مف ال يذ يويلذ الامد:

لمه  لعمليذ التلدريب اف ال يذ يويلذ الامد او ما تسما ال يذ المستقبليذ تمل  الميلب ا

والتللي تسللت د  مللف قبلل  المللدرب  وسللاب  مو للوطيذ لقيللاده وتوييلل  طمليللات التللدريب 

 الريا ي ا كا بنلار الاطتبار النقاي الاتيذ:

اف تنلاي  ال يذ ييب اف يحتو  طلا المفردات والاحملا  التدريبيلذ طللا  لوء  .1

الانيلاا الحاليلذ مستوا الريا ي البدني والمهلار  واللك  يلت  قياسل  ملف ارقلا  

 ومستوا الاداء.

اف المللدرب يحللاو  التنبللك بالمسللتوا الللك  يم للف اف يصلل  اليلل  الريا للي هللي  .2

 مستقب  ال يذ وطلا  وء كل  يقو  بو ع المفردات التدريبيذ لها.

تويي  منا   التدريب طلا اساس مستوا الريا ي الحالي والمستوا الك  نتنبل  .3

  داؾ الميلوبذ.ان  سيص  الي  باتياه تحقي  الا

 لانيا/ تلبيت طام  التدريب الربيسي:
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طلا المدرب دابما الناء طمليذ التلدريب التر يلا طللا  ل  العوامل  والعناصلر التدريبيلذ 

ب لل   متسللاو  او حسللب حايللذ الريا للي الللا  لل  طنصللر مللف طناصللر التللدريب مللف 

  ت :

 ذ التدريبيذ.تحديد والاهار الحي  وال ده التدريبيذ هي تنميذ وتيوير الحال - د

توايع حصذ    طنصلر تلدريبي هلي ال يلذ ب ل   ي لمف طلد  اؼفلا  طنصلر  - ب

تلللدريبي هلللي مفلللردات ال يلللذ وب للل   ومتلللوااف وحسلللب مسلللتوا الريا لللي 

 ومتيلبات الفعاليذ الت صصيذ.

مراقبللذ مسللتوا التيللور ل لل  طنصللر مللف طناصللر التللدريب  للت  سللير ال يللذ  - ت

ومللف  للت  السللبا  والا تبللار  التدريبيللذ طللف يريلل  السللباقات والا تبللارات 

سللتلاهر للمللدرب اف  نللا   تدريبيللذ قللد تيللورت وا للرا للل  يحللدث هيهللا تيللور 

وملف  لت  تحديلد  لكه النتلاب  سللتلاهر للملدرب نقلاي ال لعؾ والقلوه هلي سللير 

 العمليذ التدريبيذ.

يقللو  المللدرب بتعللدي  وتحللوير مفللردات سللير ال يللذ التدريبيللذ والتر يللا طلللا  - ث

ذ ال عيفذ طف يري  و ع الاحملا  التدريبيلذ بملا ينسلي  ملع العناصر التدريبي

  كه الحقيقذ.

طلا  وء ما ت  تحديده مف موايف ال عؾ والقوه يقو  المدرب بالتر يا طللا  -  

العناصللر التللدريب ال للعيفذ هللي مفللردات سللير التللدريب لتيوير للا ولا ينسللا 

ايلللا العناصلللر التلللي تعلللد طناصلللر حلللدث هيهلللا تيورا ملللوايف القلللوه  ليلللت  تع

 تيوير ا.

 لاللا/ اتما  وتحقي  ا داؾ ال يذ دوريا: 

هللي بدايللذ  لل  مرحلللذ تدريبللذ ييللب طلللا المللدرب متحلاللذ انيللاا الا للداؾ او معللدلات 

الا تبللارات المتحققللذ  للت  او هللي نهايللذ تللل  الللدابره التدريبيللذ ال اصللذ  وطليلل  هللاف 

دوريلا   وملف  تلهلا الا داؾ هي    مرحلذ مف مراح  التدريب ييلب اف تلت  وتتحقل  

سلليت  و للوح الايللاده المتدريللذ هللي مسللتوا التللدريب والارتفللار هللي الاحمللا  التدريبيللذ 

وباقي اليوانب التدريبيذ مف يهذ ومف يهذ ا را و وح اياده قابليلذ الاداء والانيلاا 

 بالنسبذ للريا ي وبالتالي  ماف صحذ ونوطيذ المنه  التدريبي الميب .
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حقيلل  الللدور  والمتللدر  للمللنه  التللدريبي مللف  للت  الا تبللارات اف طمليللذ مراقبللذ الت

والسلباقات يبعلد الاسلاليب الع لوابيذ التلي يقللع هيهلا اؼللب الملدربيف هلي تيبيل  المنللا   

يللتتء  مللع  التدريبيللذ باسللت دامه  للرهللع والايللاده ال بيللرتيف لتحمللا  التدريبيللذ بمللا لا

يللاء اليرطللات التدريبيللذ بمللا قللد يسللبب مسللتوا الريا للييف وطمليللذ التللدر  العلمللي اط

هي المستوا وطلد  تحقل   ملحولااحالات سلبيذ مف ايهاد او اصابات وبالتالي ان فاا 

ادنلا ملف اف تحلدث  الا داؾ المرسومذ وملف يهلذ ا لرا  قلد ت لوف الاحملا  التدريبيلذ

الميلوبللذ وبالتللالي اي للا طللد  تحقيلل  الا للداؾ التدريبيللذ  الت يفللات البدنيللذ والمهاريللذ

 الميلوبذ.
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 المحاضرة العاشرة:

  اشكال وانواع التخطٌط الرٌاضً:

اف الت ييي هي الميا  الريا ي وطمليذ تنبلك بالوصلو  اللا ا لداؾ مسلتقبليذ وو لع  

ت  العمليلذ لايلراءاه ال يلذ  لي طبلاره طلف سلسللذ ا يذ لتحقيل  تلل  الا لداؾ ، و لك

التللي يسللعا المللدرب لتيبيقهللا طلللا اسللس طلميللذ متينللذ يللت  مللف  تلهللا الوصللو  الللا 

الا داؾ المرسومذ  واكا  انت ال يذ وا حذ هانهلا تبليف اسلباب اطيلاء ايلااء الهلدؾ 

هي هتره امنيذ معينذ وما  ي الاسلباب التلي دطلت الملدرب طللا اطتملاده طللا التر يلا 

يف  ولماكا ي ع متيلبات تمريف معينذ ولماكا يستعم  تل  الير  طلا تحقي  وايب مع

والوسللاب ...الخ  ويبقللا لتسللس العلميللذ التنلايميللذ والتدريبيللذ هانلل  يسللل  ا لل الا اساسللا 

 معينذ وانوار محدده لتريمذ المفردات التدريبيذ بلير ا التنلايمي:

 :اشكال الخطط التدرٌبٌة 

اف  يي التدريب الفرديلذ تو لع طللا اسلاس  لا  للفلرد  - يي التدريب الفرديذ: -د

الريا ي   و ي ا لر دقلذ هلي تنفيلك المتيلبلات التدريبيلذ  ونهلا تعتملد ال يلذ التدريبيلذ 

طلللا اسللاس القللدرات الفرديللذ ال اصللذ بللالفرد الريا للي  بمللا ينسللي  مللع واقللع مسللتواه 

  هلي الالعلاب   ويسلت د   لكا ال ل   ملف ال يلي ومرحلت  التدريبيذ ومتيلبات ت صص

طللاده هللي الالعللاب الفرديللذ  للعللاب السللاحذ والميللداف والمت مللذ وؼير للا مللف الالعللاب 

الفرديذ  ما ويم لف اف تو لع ال يلي هلي الالعلاب اليماطيلذ للريا لييف ب ل   هلرد   

منلك مرحللذ ويم ف اف ت وف ال يذ الفرديذ قصيره لاسابيع او  يويلذ تتلدر  للريا لي 

 النا بيف وحتا وصول  لتنياا العالي.

و للكا ال لل   مللف ا لل ا  ال يللي يو للع طللاده للفللر   - يللي التللدريب اليماطيللذ: -ب

اليماطيذ  الالعاب اليماطيذ    ره القد  و ره اليد والسلذ  و ي ا للر تعقيلدا هلي تحديلد 

ما يتيلب طلا المدرب اليرطات التدريبيذ بسبب الا تتهات الفرديذ بيف اهراد الفري  م

 طلا السييره طلا تل  الا تتهات الفرديذ بيف اهراد الفري .

و و مف الا  ا  السابده هي التلدريب  الريا لي والتلي  - يي التدريب الم تليذ:  -ت

تسللت د  هللي م تلللؾ انللوار الريا للذ  وتللت  بللالما  بلليف ال لل ليف السللابقيف  لللف ي للع 

طيذ هي نفلس ال يلذ التدريبيلذ ل ل  اط لاء الفريل  او المدرب المفردات التدريبيذ اليما

 الميموطذ لا ترا ه  هي الهدؾ التدريبي ووقت التدريب ومحاولذ بث 
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روح اليماطذ...  ويعيي مفلردات تدريبيلذ ا لاهيذ لفلرد او ل ل  الاهلراد  ل  هلرد طللا 

 حده  مف نفلس ال يلذ بهلدؾ التر يلا طللا نقلاي ال لعؾ الفرديلذ ومتابعتهلا وتقويتهلا

  ت  سير ال يذ التدريبيذ.

 :انواع الخطط التدرٌبٌة 

اف هاطليذ المدرب ت وف مرتبيذ مبا ره ا لر مع قدرت  او قابليتل  التنلايميلذ او ام انيتل  

هي است دا  ادوات ال يذ المناسبذ ، وطلي  هالمدرب المن   يستييع استعما  يميلع او 

 بعا ال يي التدريبيذ الاتيذ : 

 دريبيذ الصؽيره  :   الاسبوطيذ   يذ الدابره الت .1

 اسابيع . 6 -2  مدتها مف  بيذ المتوسيذ يذ الدابره التدري .2

 الدابره التدريبيذ السنويذ   ال بيره  تو ع لمده سنذ.  يذ .3

 سنوات   4 يذ الدابره التدريبيذ بعيده المدا  الاولمبيذ  :  تو ع لمده  .4

سلللنذ 16-8 تو لللع لملللده   يلللذ اللللدابره التدريبيلللذ ايلللو  ملللف البعيلللده الملللدا .5

  صوصا للأيفا  المو وبيف  

هعنلدما يبللدد المللدرب بو للع مفلردات  يللذ  التللدريب ، هانلل  يبلدد طللاده بو للع معللال  او 

 لداؾ التلي ييلب اف تتحقل  هلي نهايلذ ملده  لكه لتدريب اليوي  الامد، وتحديد الااسس ا

ل ل  سلنذ ملف سلنوات  ال يذ اليويلذ ل  يعمد بتيابت  الهدؾ النهابي الا ا داؾ  منيذ

الهلدؾ  الملدرب مللت ي لع  سنوات 4   ال يذ اليويلذ الامد ، هفي  يذ التدريب لمده

ا للداؾ طواملل  التللدريب ل لل  سللنذ مللف سللنوات ال يللذ التحقللذ ا للاهذ الللا و للع  او

مسللتوا الانيللاا المللراد تحقيقلل  للسللنذ الحاليللذ ، هاد للداؾ العامللذ للسللنذ اللانيللذ وتللاريخ 

 ست دامها هي بناء الدوابر التدريبيذ الصؽيره والمتوسيذ .السبا  يم ف ا
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 المحاضرة الحاديت عشر:

 الخطت السنىيت ومراحلها:
 وتسما دابره التدريب ال بيره  اف  يذ التدريب السنويذ  ي ادداه المست دمذ مف قبل  

المدرب لتويي  وقياده التدريب الريا ي لمده سنذ  اك تعتمد ال يلذ السلنويذ طللا ه لره 

الفترات التدريبيذ   و ي تقسي  ال يذ السنويذ الا مراحل  تدريبيلذ  والمبلادئ التدريبيلذ 

نها  التدريبي السنو   روريا لرهع مستوا اانياا وادداء اللا الحلد    كا وي وف الم

 لهر   بينملا  11  يعني كل  اف الريا ي ييب طلي  التدريب لمده  طا    مبددادقصا 

ي وف طلي  اف ي فا  ميذ تدريبل  هلي ال لهر اد يلر ملف السلنذ   و لكا التلدريب   هلي 

لمللنلا  لايلل  تسللهي  الراحللذ للأيهللاه ال للهر اد يللر   ييللب اف ي تلللؾ طللف التللدريب ا

الفسيولوييذ والنفسيذ واليهلاا العصلبي المر لا  واسلتعاده ال لفاء قبل  البلدا بالتلدريب 

 لسنذ د را.

وي وف الهدؾ النهابي للتدريب  ت  السنذ التدريبيلذ  لو الوصلو  اللا اطللا مسلتويات 

 محل  للتعلرؾ طللا  اانياا وادداء هي وقت معليف الا و لو موطلد السلبا  او البيوللذ

 مستوا تحقي  اد داؾ.

 مراح    هترات   التدريب هي  يذ التدريب السنويذ :

اف الهدؾ الربيسي للدوره السنويذ للتدريبات  و يدو  المباريلات والسلباقات الريا ليذ 

 وهي واقع الامر تعتمد الدابره السلنويذ  ملا ك رنلا سلابقا طللا يلابع الفتلرات والتوصل  

دريبيللذ ب لل   دور  متللدر  والوصللو  بالتللدر  الللا المللدا الميلللوب مللف لت للداؾ الت

ال فللاءه الريا لليذ والمحاهلاللذ طلللا المسللتوا وطلللا  للكا ادسللاس هللاف ال يللذ التدريبيللذ 

 السنويذ للتث مراح   ي:

المرحلذ التح يريذ  هتره الاطداد : وتعد  كه الفتره القاطلده والاسلاس اللك  يلت   -1

ذ التطب التدريبيذ هلي يميلع النلواحي  البدنيلذ والفسللييذ حال هيها البناء وتيوير

والفنيذ وال يييذ والنفسيذ للوصو  الا اطلا مسلتوا تلدريبي م يلي لل   ههلي 

مرحللذ تيللوير وبنلاء المسللتوا التللدريبي وتبللػ المللده الامنيلذ للفتللره التح لليريذ 

 يف  ما:ا هر   وتقس  الفتره ااطداديذ التح يريذ الا قسميف او ياب 7 -5 
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 ادطداد  العا                      الاطداد ال ا               

 

الاطداد العا  : وهي  كا الياء يلت  هيهلا اطلداد التطلب ملف النلواحي التدريبيلذ  -ا

ب لل   ي للمف تهيبتلل  ب لل   طللا  طللف يريلل  التللدريبات والتمللاريف العامللذ ويللت  

التر يللا هيهللا طلللا البنللاء البللدني والفسلليولويي للريا للي لت للوف قاطللده متينللذ 

 لللو مللف التللدريبات ال اصللذ للمراحلل  التحقللذ  وكللل  لا يعنللي اف  للكه الفتللره ت

بالفعاليللذ الت صصلليذ بلل  اف مفرداتهللا تحتللو  طلللا التللدريبات ال اصللذ بالفعاليللذ 

الت صصيذ ول ف بنسبذ اق  مف التملاريف العاملذ  هفلي بدايلذ  لكه المرحللذ ت لوف 

حصذ التماريف ال اصذ  بيلذ يدا مف حيث التوايلد هلي المفلردات التدريبيلذ لل  

سللير هتللره الاطللداد   وت تلللؾ مللده اسللتمرار هتللره مللع تللاداد حصللتها بالتللدر  

الاطلداد العلا  حسلب يبيعلذ الفعاليلذ وحاللذ التطلب التدريبيلذ هلي بدايلذ التللدريب 

 ا هر  . 3 -2ول نها طلا العمو  يم ف اف تستمر   

الاطللداد ال للا  : وهللي  للكه الفتللره يللت  التر يللا هيهللا طلللا تيللوير النللواحي  -ب

التدريبيذ ال اصذ بالفعاليلذ الت صصليذ ملع طلد  ا ملا  التملاريف العاملذ وتهلدؾ 

اللعبلذ او  تقت لي  كه الفتره الا بناء ال    ادمل  لمستوا الريا ي بحسب ملا 

و يييا ونفسيا وتت مف  كه الفتره الفعاليذ الممارسذ هسيولوييا وبدنيا ومهاريا 

-3ايراء السباقات او المباريات التيريبيذ وتستمر هتره الاطلداد ال لا  لملده   

 ا هر . 4

مرحلللذ المسللابقات  المناهسللات   : و للي الفتللره التدريبيللذ اللانيللذ  للمف ال يللذ  -2

السنويذ وت وف مهمتها  لي الحفلالا طللا المسلتوا التلدريبي هلي اطللا مسلتويات  

ا لهر   او  6 -4ي ت  بنابها هي هتره الاطداد وتستمر  لت  ال يلذ السلنويذ   الت

حسب نلاا  البيولذ او السبا   وهيها يت  ابراا الواقع التلدريبي اللك  تل  ا تسلاب  

هي الفتره التح يريذ  وهي  كه المرحلذ يت  الح ل  طللا هاطليلذ ويلدوا الملنه  

 التدريبي ومفردات .

 المرحلذ التح يريذ    

           مرحلذ الاطداد     
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: و ي الفتره التي تللي مرحللذ السلباقات او المناهسلات بعلد اف المرحلذ الانتقاليذ  -3

السلللبيذ بللدنيا  وتلليراتهللاتعللرا الريا للي الللا  للؽويات الاحمللا  التدريبيللذ 

وهسلييا ونفسيا بسبب المسابقذ او البيولذ   لاف لااملا اف ي  لع الريا لي اللا 

ذ للملرحلتيف هتره استعاده است لفاء صييابيلذ تلكد  اللا اللت ل  ملف الاللار السللبي

السابقذ وصطاده استعداد الريا ي للسنذ التدريبيذ التاليذ  وتستمر  كه الفتلره لملده 

 هر واحد  يت   تلها ت لمف الوحلدات التدريبيلذ طللا مفلردات ترويحيلذ  اليلذ 

مللف التحميلل  العللالي والتللدريبات التللي تتميللا بللالتوتر الع لللي والعصللبي لا بلل  

سذ نفس الفعاليذ الت صصيذ والابتعلاد طلف يو لا  ويف   هيها الابتعاد طف ممار

 وراحذ صييابيذ بدنيذ ونفسيذ. نقا ذهت وف هتره 
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 المحاضرة الثانٌة عشر:

 دائرة التدرٌب المتوسطة ) الخطة الشهرٌة (:

    6 -2تمللل  دابللره التللدريب المتوسلليذ مرحلللذ مللف مراحلل  التللدريب تسللتمر مللا بلليف   

دسابيع ما يعني انها تتالؾ مف دابرتيف صؽيرتيف   اسبوطيتيف   الا ستذ دوابر صلؽيره 

  وت تلللؾ دوابللر التللدريب المتوسلليذ مللف حيللث الاحمللا  التدريبيللذ وال للدد التدريبيللذ 

ومفردات التدريب التي تت لمنها حسلب موقعهلا هلي ال يلذ او اللدابره السلنويذ   وحتلا 

لت هي مراح  الاطداد تحتو  اللدابره المتوسليذ ملا بليف   مف حيث مده استمرار ا   هم

  دوابر تدريبيذ صؽيره   دسبوطيذ     اما هي مرحلذ السبا  هانها تحتو  طلا ملا  4-6

صؽيره حسب مواطيد ويدو  السباقات والبيوللذ   وت تللؾ   دوابر تدريبيذ  4-2بيف  

وؼير للا مللف المفللردات   طللف ادولللا مللف حيللث الم ونللات التدريبيللذ ومسللتوا الاحمللا

 التدريبيذ.

 :معايير الدابره التدريبيذ المتوسيذ 

اف المعللايير الربيسلليذ لبنللاء وت للويف الللدابره المتوسلليذ ت تلللؾ بحسللب اد للداؾ ونللور 

التللدريب المسللت د  هللي ادقسللا  الم تلفللذ لهللكه المرحلللذ التدريبيللذ او تللل   هفللي مرحلللذ 

الاطداد هاف الوقت او اللامف اللتا  لتحسليف او اتقلاف طنصلر هنلي او مهلارات  يييلذ 

  6 -4توسليذ  هملل   لكه اللدابره يم لف اف تسلتمر لملده   يم ف اطتباره دابلره تدريبيلذ م

دسللابيع   امللا بالنسللبذ لتنميللذ القابليللات الحر يللذ هللي نفللس الفتللره ااطداديللذ هللاف الوقللت 

المسلللت د  اللللك  يحتايللل  الريا لللي لاتقلللاف طناصلللر ا يم لللف اطتبلللاره  يلللذ او دابلللره 

 متوسيذ  طلا كل  هاف الدابره المتوسيذ:

هللي مرحلللذ الاطللداد  للو رهللع المسللتوا المتوسلليذ  وابري للوف الهللدؾ مللف الللد -1

التدريبي واحداث الت يفات الولايفيذ  لكل  هاف دريذ صعوبذ التماريف ملف حيلث 

 لاهذ الحم  تتبع دسلوب التمويات التدريبيذ لتص  هي بعا ادحياف الا دريلذ 

الصعوبذ القصويذ مف قدره الريا ي   وتقلنف بلسللوب تسلليي ال لؽي التلدريبي 

الحاد   استنفاك قدرات الريا ي   الا اف يحتا  التطب الا الهبوي هي مسلتوا 

سللي مللف الحملل  التللدريبي ليللتم ف الريا للي مللف تيميللع قدراتلل  لارتفللار ا للر ومت

يللكد  الللا اسللتنفاك قدراتلل    و  للكا تحللدث طمليللذ التمويللات التدريبيللذ لاحللداث 

 اريذ والنفسيذ.مهالت يفات الميلوبذ هي قدرات الريا ي البدنيذ وال
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ي وف الهدؾ مف الدوابر المتوسيذ هي مرحلذ السباقات  و الحفالا طلا مسلتوا  -2

البناء الك  ت  التوص  الي  هي المرحلذ ااطداديذ  طلا  كا ادساس هاف مسلتوا 

الحم  التدريبي لللدوابر التدريبيلذ المتوسليذ سلين فا بهلدؾ صيصلا  الريا لي 

 ل  حالاتل  الاسلتعداديذ ملف حيلث  لايف الياقلذ او السبا  و و بلهالا المباراه 

التدريبيللذ والنفسلليذ للسللبا  لللكل  هللاف الللدوابر التدريبيللذ  واسللتعدادات هللي يسللم  

المتوسللليذ ينبؽلللي اف تصلللم  حسلللب مواطيلللد المباريلللات او السلللباقات هلللي  لللكه 

المرحلللذ التدريبيللذ لاحللداث التمويللات التدريبيللذ ب لل   ي للمف  فللا الاحمللا  

دسبور او دسبوطيف مف السبا  ليتسنا للريا ي الاستعداد وتيميلع  التدريبيذ قب 

   قواه للمناهسذ  د  اف  كه المرحلذ قد تحتو  دوابر تدريبيذ دسلبوطيذ قصلويذ 

ت للوف مبا للره قبلل  الللدابره ادسللبوطيذ  مللف حيللث دريللذ الصللعوبذ طلللا اف لا

ال يللذ  وتتللللؾالم صصللذ للسللبا  او المناهسللذ طلللا مللده دسللبور او دسللبوطيف 

ال للهريذ او الللدابره المتوسلليذ مللف طللدد مللف الللدوابر ادسللبوطيذ  الصللؽيره   مللا 

 سب  وك رنا.
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 المحاضرة الثالثة عشر:

 الخطة التدرٌبٌة الصغٌرة ) الأسبوعٌة (:

تعد  يذ التلدريب ادسلبوطيذ ادداه العمليلذ اد للر د ميلذ لت يليي التلدريب  والتلي ملف 

 ت  بنابهلا او تر يبهلا و محتوياتهلا يم لف تحديلد وتعيليف نوطيلذ العمليلذ التدريبيلذ  ملف 

اك  مت لابهذيهذ د را ان  ليس    الوحلدات التدريبيلذ للدابره التلدريب الصلؽيره ت لوف 

يبقا لا داؾ التدريب ملف حيلث الحيل  وال لده واليرابل  المسلت دمذ انها تتؽير او تتبد 

واحد منها اف ي وف  و السابد منها لتست دا  هلي مرحللذ تدريبيلذ معينلذ  د التي يم ف 

ه ت طف كل  ييب طلا المدرب اف يل ك بنلار الاطتبار اليهود النفسليذ والفسليولوييذ 

ابتلذ او مسلتقره بل  طللا ط لس كلل  ييلب ت وف ل الواقعذ طلا  ا   الريا ي والتي لا

اف ت وف متؽيره يبقا لقدره الريا ي و كل  يبقا لمتيلبات الراحذ والاست فاء ويلدو  

 مواطيد السباقات او المباريات.

 

 :معايير التيوير هي الدابره الصؽيره 

 

اف المعايير التي تبنا طليها الدابره التدريبيذ الصؽيره تعتملد اللا  لدؾ التلدريب  .1

لعلللا  واللللك   لللو تحسللليف العوامللل  التدريبيلللذ ورهلللع مسلللتوا ادداء والانيلللاا ا

 الريا ي.

طنصللر مللف  د اف طمليللذ تنفيللك المفللردات التدريبيللذ ال اصللذ بالللدابره الصللؽيره  .2

طناصر التدريب  لو ت مللذ او تعايلا للكل  العنصلر   منيلا سلابقا   مملا يك لر 

 ذ مع السابقذ والتاليذ.طمليذ الاندما  والترابي بيف الدوابر التدريبي

مراطاه توايع الاحما  التدريبيذ والمتيلبات البدنيذ والمهاريذ    حسلب تسلسلل   .3

 السلابقذبما ويتف  ملع المبلادئ التدريبيلذ والفسللييذ  هلاكا  انلت الوحلده التدريبيلذ 

 مف الدابره الصؽيره تحتو  ملت طلا مليلرات تدريبيلذ  لديده يلدا تلكد  اللا 

 هلاف ملف المنيقلي اف لاا اليهاا العصبي او اديهاه الولايفيلذ  ؽيا  بيرا طل

تت لمف الوحللده التدريبيلذ التاليللذ طلللا ا لداؾ ومفللردات تدريبيلذ لتيللوير وتنميللذ 

دداء هنللي او  ييللي  للوف اتقللاف وتيللوير النللواحي الفنيللذ وال يييللذ تحتللا  الللا 

راحللذ راحللذ هللي اليهللاا العصللبي الللك  سللي وف للل  يتسللنا للل  الوقللت ال للاهي لل

.....و  كا  ومف المنيقي اف ي وف تسلس  وموقلع المتيلبلات هلي المللا  السلاب  
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ومع وسا  او احداث التمويات التدريبيذ هي صعوبذ الحم  التدريبي بملا ي لمف 

تقنلليف ال للؽويات التدريببيللذ ارتفاطللا  وان فا للا طلللا اف نا للك بنلاللر الاطتبللار 

طف السابد مف تل  المفلردات هلي  دولويذ المفردات التدريبيذ و صوصيتها ه ت

تل  الفتره التدريبيذ واللعبلذ الت صصليذ  اف التسلسل  المللالي لمحتويلات اللدابره 

الصلللؽيره واللللك  يم لللف تيبيقللل   لللت  ادسلللبور التلللدريبي او الوحلللده التدريبيلللذ 

 الواحده  و:

 تحسيف طناصر ادداء الفني. - د

 لقوه الممياه بالسرطذ  .تنميذ السرطذ او القوه السريعذ   الانفياريذ وا - ب

 تنميذ القوه. - ت

 تنميذ التحم . - ث
 

 :  معايير بناء الدابره التدريبيذ الصؽيره   ادسبوطيذ 

هيما يتعل  الامر بمعايير بناء الدابره التدريبيذ الصؽيره ههنا  طده طوام  طلا المدرب 

 اف يا ك ا بنلار الاطتبار و ي:

بالنسبذ لعوامل  التلدريب الؽالبلذ و ع ا داؾ دابره التدريب الصؽيره  صوصا  .1

   العناصر التدريبيذ التي تميا الفعاليذ الت صصيذ  .

و ع مسلتوا العمل  الميلل  المسلتعم  هلي التلدريب   طلدد الوحلدات التدريبيلذ  .2

حي   ل  وحلده تدريبيلذ  لمف اللدابره  ال لده ل ل  وحلده تدريبيلذ   دريلذ تعقيلد 

 التماريف ل   وحده د  دريذ الصعوبذ.

مسللتوا العملل  النسللبي لللدابره التللدريب الصللؽيره   مللل   لل  طللدد القملل   و للع .3

الميلوبذ هي الدابره التدريبيذ الصؽيره واتباطها بوحدات تدريبيذ اقل   لده وكلل  

لاحداث طمليلات التملو  والتنلاوب بليف ال لده العاليلذ والاقل  ملف العاليلذ ليتسلنا 

 للريا ي وقت ا بر لحدوث طمليذ الاست فاء.

لمللدرب نللور اليرابلل  التدريبيللذ اتللي تسللت د  هللي  لل  وحللده مللف وحللدات يقللرر ا .4

 ال يذ ادسبوطيذ.

يحدد المدرب وي ع ديا  الا تبارات او السباقات التي ييب اف ت وف م تقذ ملف  .5

 ال يذ السنويذ.

طاده ما تبدا الدابره الصلؽيره بوحلدات تدريبيلذ كات صلعوبذ وايبلذ او متوسليذ  .6

 وحدات التدريبيذ ب    متدر .ويصار الا اياده صعوبذ ال
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قبللل  السلللبا  او المبلللاراه المهملللذ يم لللف اف ت لللوف ال يلللذ ادسلللبوطيذ   اللللدابره  .7

الصؽيره تحتو  طلا قمذ واحده هقي   دريذ صعوبذ قصوا   ويم ف صطيابهلا 

 موطد السبا  او المباراه المهمذ.ديا    مف  5 -3قب    
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 عشر:المحاضرة الرابعة 

 الوحدة التدرٌبٌة :

ت يليي للتلدريب وتعلد النلواه لعمليلذ الت يليي لو ي اصؽر م لوف تنلايملي هلي  طمليلذ ا

و للي ادداه المهمللذ بيللد المللدرب لتنفيللك وتيبيلل  مفللردات التللدريب و للي المحتللوا ل لل  

 ل  اللدوابر التدريبيلذ هلي مفرداتهلا طللا الوحلدات التدريبيلذ ال يي التدريبيذ اك تحتو  

وت تلؾ الوحده التدريبيلذ الواحلده طلف الا ريلات تبعلا لا لتتؾ الولالابؾ والا لداؾ اك 

ت للتم  الوحللدات طلللا ا لل ا  م تلفللذ مللف المحتويللات والعناصللر التللي تسللتهدؾ ا لل الا 

 -متباينذ مف التر يا وينبؽي للوحده التدريبيذ اف تحتو  طلا ما يلتي:

  .تحديد وسيلذ ويرطذ طمليذ الاطداد  الاحماء  -
 ترتيب تسلس  تمرينات الياء الربيسي. -
 تحديد ا   النقاي التعليميذ للمهارات الحر يذ وال يييذ. -
تحديللد حملل  التمرينللات    للده التمرينللات وهتللره اسللتمرار ا وطللدد الت للرارات  -

 وهترات الراحذ .

 :ا  ا  الوحدات التدريبذ 

اليماطيلذ ولهلا وحده التدريب اليماطيذ: وتست د  هلي م تللؾ ادلعلاب الفرديلذ و .1

يوانب صييابيذ د مها تنميلذ وتيلوير العتقلات الروحيلذ للفريل     صوصلا قبل  

المباريات المهمذ و كل  هانها تقو  الصفات الاراديذ  ول ف مف سللبيات الوحلده 

 اليماطيذ انها لا تراطي الفرو  الفرديذ بيف دط اء الفري  .

يراطلللي الملللدرب اف ت لللوف وحللده التلللدريب الفرديلللذ : ويسلللمح  لللكا ال للل   بلللاف  .2

 مع قدرات الريا ي وم انات  الفرديذ .مفردات التدريب متناسبذ 

وحدات تدريبيذ م تليذ: و ي ملاي  ملف الوحلدات التدريبيلذ اليماطيلذ والفرديلذ  .3

اك يم ف للمدرب باف يعم  قس  الاحماء ب    يملاطي لل  يعيلي وايبلات هرديلذ 

ربيسللي للل  ييتمللع الريا لليوف مللره هللي القسلل  ال لتلديتهللال لل  ريا للي طلللا حللده 

 د را هي القس  ال تامي مف الوحده التدريبيذ.

وحدات تدريبيذ حره : و كا ال    مف ا ل ا  الوحلده التدريبيلذ م صصلذ لنلور  .4

 للا  مللف الريا للييف الا و لل  الريا للييف المتقللدميف والمسللتويات العليللا ولهللكا 

والريا للييف وتنمللي  للعور ال لل   هوابللد  ليللره منهللا بنللاء اللقللذ بلليف المللدرب 

الريا ي بالالتاا  التلا  وتنملي طنلده الن ل  هلي حل  الوايبلات التدريبيلذ الا اف 

 رت  طلا ميريات اليرطذ التدريبيذمساوبها انها ت عؾ دور المدرب وسيي
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 المحاضرة الخامست عشر:
 بناء الىحداث التدريبيت 

هللاف الوحللده التدريبيللذ  يبقللا ل لل  مللف النللواحي الفسلليولوييذ والنفسلليذ والمنهييللذ

يم للف اف تقسلل  الللا اقسللا  صللؽيره تسللاطد المللدرب طلللا اتبللار مبللدا التللدر  هللي 

ايللاده ونقصللاف اليهللد المبللكو  هللي الوحللده التدريبيللذ  هالبنللاء ادساسللي للوحللده 

 التدريبيذ يتاؾ مف دربعذ اقسا  نك ر ا هيما يلتي:

 المقدمذ. -1

 القس  التح ير    الاحماء  . -2

 سي.القس  الربي -3

 القس  ال تامي التهدبذ . -4

 

 دلٌمة (: 5 -3الممدمة: مدتها ) -1

الح للور  تسلليي  الؽيابللات  د للكتبللدا  لل  وحللده تدريبيللذ بيمللع الريا للييف وكللل  

 وبلللاد   بالنسلللبذ للألعلللاب الفرقيلللذ    لللرح اد لللداؾ الم يلللي لهلللا وصطيلللاء 

ب  المتعلقللللذ ب يفيللللذ تحقيلللل   للللكه اد للللداؾ  مللللل  اليرابلللل  والوسللللاالتفصلللليتت 

المسللت دمذ  و كل  محاولللذ رهللع الالللاره لللدا الريا للي مللف ايلل  رهللع قدرتلل  طلللا 

 تحد  ال ؽويات التدريبيذ  مف الوحده التدريبيذ.

 دلٌمة (: 32 – 22المسم التحضٌري )الاحماء( ومدته ) -2

ؼالبا ما ييل  مصيلح الاحماء طلا القس  التح ير  هي الوحده التدريبيذ و و هلي 

وتهيبذ الريا ي هسيولوييا ونفسليا لوايبلات التلدريب التلي سلتلي  لكا الحقيقذ اطداد 

 القس   ا داؾ الاحماء تتل   بالاتي :

رهع دريذ حلراره اليسل  التلي  لي ملف العوامل  الربيسليذ لتسلهي  تحقيل  ادداء  - د

 والانياا.

يلير الاحماء هعاليذ اليهاا العصبي المر ا  الك  ينسل  طمل  الريا لي ويقلل   - ب

 الفع  الحر ي ويحسف مستوا التواه  ولهكا يتحسف ادداء الحر ي.امف رد 

 للت  الاحمللاء يقللو  الريا للي بتهيبللذ نفسلل  نفسلليا مللف  للت  التحفيللا والت للييع  - ت

 .ليتم ف مف دداء الوايبات الحر يذ والتؽلب طلا الصعوبات التدريبيذ
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 و نا  قسميف مف الاحماء:

ريف البدنيللذ العاملذ  التمييلذ الع للليذ الاحملاء العلا : و لو التللدر  هلي دداء التملا -

والهرولذ وتدوير مفاص  اليسل  بهلدؾ رهلع حلراره اليسل  وايلاده يريلاف اللد  

 الا الع تت.

وتهيبللذ ط للتت اليسلل   بإطللدادالاحمللاء ال للا  : ويقللو  الريا للي  للت   للكه الفتللره 

.سذاد لر است داما هي الفعاليذ الت صصيذ وبحسب     است دامها  ت  المناه  

اف تحقيلل   للدؾ او ا للداؾ الوحللده التدريبيللذ يللت  مللف  للت  تيبيلل   المسننم الرئٌسننً:

مفردات القس  الربيسي  هبعد دداء تماريف الاحماء يحاو  الريا ي تعل  المهارات الفنيذ 

وتنميذ القابليات الحر يذ وتعتمد مفردات القسل  الربيسلي طللا طوامل   ليلره  وال يييذ

د مها اد داؾ الم يي الوصو  لها  لت  الوحلده التدريبيلذ   نلور اللعبلذ او الفعاليلذ   

المستوا التدريبي للريا ييف   الينس   الفتره التدريبيذ   اما بالنسبذ لتسلس  المفلردات 

 التدريبيذ طلا العمو  ي وف  الاتي: التدريبيذ  ت  الوحده

 تعل  واتقاف طناصر هنيذ و يييذ هي بدايذ الوحده التدريبيذ. -
 التواه . تنميذ السرطذ او -
 تنميذ القوه. -
 تنميذ التحم  يت  هي نهايذ الوحده التدريبيذ. -

اف الوحللده التدريبيللذ يم للف اف تحتللو  طلللا العناصللر التدريبيللذ  لهللا او بعللا منهللا او 

 .للريا ييف المبتدبيف وباد   ول ف ييب اف ت وف بالتسلس  المك ور دطته احد ا 

 دلٌمة(: 5-3المسم النهائً )الختامً ( من ) 

بعد الانتهاء مف تنفيك مفردات التدريب ال ديده هلي القسل  الربيسلي ملف الوحلده التدريبيلذ 

ر  هلي طلوده ي وف مف اده   ت فيلؾ الحمل  التلدريبي هلي القسل  ال تلامي بهلدؾ التلد

الريا لي لحالتل  اليبيعيلذ ملف حيلث طمل  اديهلاه الولايفيلذ و لي حاللذ الراحلذ ه لت 

طلا مساطده يس  الريا لي  لللت ل  ملف التللليرات السللبيذ التلي راهقلت ددابل  بال لده 

القصللويذ  تهدبللذ اليهللاا العصللبي وار للاء ط للتت  و للكل  اسللتمرار تللده  الللد  الللا 

ب لتسلهي  اللت ل  ملف حلاما الت تل  وبلاقي م لفللات ط لتت  الم لتر ذ هلي التلدري

العم  الع لي هي القس  الربيسي ويت  بلداء تماريف التمييذ والهرولذ ال فيفذ وادن يذ 

 الترويحيذ ب ده من ف ذ.
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 المحاضرة السادسة عشر:

 أهمٌة الاعتماد على أنظمة انتاج الطالة فً التدرٌب:
اف اليس  الب ر  يعتمد هي ادامذ طمل  طلا الياقذ واليهلاا الع للي واحلد ملف 

ديهللاه اليسلل  التللي تعتمللد طلللا تحريللر الياقللذ لانيللاا الانقبا للات الع للليذ 

 وصنتللا  الياقللذ هللي يسلل  الانسللاف  للي ميموطللذ مللف  التامللذ لللتداء الحر للي

ؽكابيلذ طللا مراحل  العمليات ال يميابيلذ التلي تعمل  طللا ت سلير وتحلل  الملواد ال

متعدده محلرره  ميلذ ملف الياقلذ هلي  ل  مرحللذ لتسلتفيد منهلا ال تيلا الحيلذ هلي 

اليسلل  لادامللذ ولاابفلل  الحيويللذ ومللف بينهللا الفعلل  المي للاني ي  الحر للذ   لللكا هللي 

طللا الملدرب  وء الحقاب  الفسيولوييذ التي يعم  طلا دساسها يس  الريا ي 

ب الريا لييف بهلدؾ تحقيل  اد لداؾ التدريبيلذ اف يست د   كه الحقاب  هي تلدري

المرسللومذ اك اف التللدريب الريا للي ومللف  للت  العمليللذ التدريبيللذ يسللعا الللا 

تحسللليف وتيلللوير ادداء طلللف يريللل  تحسللليف وتيلللوير النلللواحي الفسللليولوييذ 

 يلللذ وال يميابيلللذ بيلللر  دقيقلللذ ومميلللاه باا لللاهذ اللللا تيلللوير المهلللارات الحر

ره متفاوتذ حسب  صوصيذ الفعاليلذ الريا ليذ قذ بصووالريا ي يحتا  الا يا

ونور الالياؾ الع ليذ الم تر ذ بالحر ذ   او ب    اد   ده الحر لذ وملدتها   

هالتلللدريب الريا لللي يسلللاطد هلللي تقنللليف صلللرؾ الياقلللذ وتوهير لللا النلللاء ادداء 

 الحر ي.

الحر لي ملف حيلث ادنلاملذ التلي  ومف اي  هه  الحقاب  الفسلييذ المراهقذ لتداء

يللت  مللف  تلهللا تاويللد اليسلل  بالياقللذ  اك اف مللف المعلللو  اف الياقللذ المي اني يللذ 

   الحر يلذ    لي نتلا  تفللاطتت  يميابيلذ لمر بلات  يميابيللذ هلي يسل  الريا للي

  ATPويعتمللد انتللا  اليسلل  للحر للذ طلللا مر للب لتلللي هوسللفات الادينوسلليف  

بنسللب محللدوده ت فللي لاداء الحر للذ الع للليذ القصللويذ والمويللود هللي الع للتت 

لفتره محدوده للكل  هلاف اليسل  وبسلبب محدوديلذ الياقلذ السلريعذ الم اونلذ هلي 

  الم للاوف هللي الع للتت يليللا الللا سلسلللذ تفللاطتت  يميابيللذ ATPالع للتت  

لتوهير الياقذ التاملذ للحر لذ لفتلرات ديلو   هاليسل  يعتملد طللا للتث دنلاملذ 

 الياقذ نك ر ا با تصار هيما يلي: لانتا 
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 CPثلاثي فىسفاث الادينىسين ( و )  ATPالنظام الفىسفاجيني ) نظام  .1
 فىسفاث الكرياتين(:

  الم اونذ هي الع تت يم ف است دامها بصوره مبا ره مف  لت  ATPاف  ميذ  

 للكا النلاللا  ب لل   سللريع يللدا مللف  للت  اف  لليار مر للب    وتحريللر الياقللذ لاداء 

 -1الحر ذ السريعذ والمتمياه بال ده  القصوا ول ف لفتره قصليره يلدا لا تتيلاوا  

لانيذ    يناسب الحر ات الريا يذ التي تكدا ب ده قصوا لفتره امنيذ قليلذ مل   4

 او التهلديؾ بقلوه هلي  لره القلد ...الخ  ويلت  تحريلر الياقلذ   القلر    رمي الرمح

 وه  المعادلذ الاتيذ:

 لنابي هوسفات الادينوسيف + ياقذ لانتا  الحر ذ          لتلي هوسفات الادينوسيف    

لانيذ   هي الع تت هاف استمرار العمل  الع للي  4 – 1محدوده   ATPوبما اف  ميذ 

  وكلل  بد ولل  CPيحتا  الا ياقذ يت  تامينهلا طلف يريل  مر لب هوسلفات ال ريلاتيف  

  اللك   لاف نلات  المعادللذ ادوللا ADPسلفات الادينوسليف  بلتث تفاطتت مع لنابي هو

  اللك  يحلرر الياقلذ التلي ت لوف سلريعذ دي لا ت فلي للعمل  ب لده مرتفعلذ ATPلانتا   

لانيللذ   حسللب  ميللذ  للكا المر للب هللي  31لانيللذ   وقللد تصلل  الللا   25 – 11لمللده   

 الع لذ وحي  الع تت العاملذ  ما هي المعادلات الاتيذ:

 C+ATP                     CP+ADP                                                    

طلا  وء ما سب  مف م تصر هلاف النلالا  الفوسلفاييني بارتبايل  بالتلدريب الريا لي 

 يحتو  المتمح الاتيذ :

 بدوف الحايذ الا الاو سييف.تحدث طمليذ ايت  الياقذ  ت   كا النلاا   -
 لانيذ  مف الانقباا الع لي. 25 -1لنلاا  تتراوح بيف  مده دوا   كا ا -
يعم   كا النلاا  هي الفعاليات كات ال ده العاليذ والامف القصير وهي بدايذ طمل   -

    الفعاليات الريا يذ التي تكدا بالقدره القصوا للريا ي.

  ATP , CPالياقذ الناتيذ هي  كا النلاا  قليلذ مقارنذ بباقي ادنلامذ لاف  ايف   -

 قلي  هي الع لذ.
 يحدث  كا التفاط  هي منيقذ الانقباا  طم   يوي الا تيف والمايوسيف . -

   التي ت اف هي الع تت.ATP,CPالتدريب المستمر والمنتلا  يايد مف  ميذ   -
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 نظام حامض اللاكتك )نظام التحلل السكري اللا اوكسجيني(: .2
  هلي ATP,CPالفوسلفاييني    لايف بالنلالا   اف يستهل   لايف الياقلذ هلي الع للذبعد 

هاف اليس  الب لر  هلي حاللذ اسلتمرار العمل  الع للي بالقلدره المم نلذ يليلا  الع تت 

  طلللف يريللل  سلسللللذ ملللف ATPاللللا تلللوهير الياقلللذ بإييلللاد مر لللب الياقلللذ ادساسلللي  

التفلللاطتت المعقلللده وبؽيلللاب الاو سلللييف  طلللف يريللل  د لللو   تي لللوييف الع لللتت 

د ول  الا الع لذ والتحل  الس ر  ينت  طن  ت لوف حلاما الت تل   و لو وا الد  بعد

 وبا تصار هاف  كا النلاا  يحتو  طلا المتمح الاتيذ:

لا يعتمللد نلاللا  حللاما الت تلل  طلللا ويللود الاو سللييف لاتمللا  التفاطلل  وصنتللا   -

ATP).  

ال اربو درات  ي المصدر ادساسي لعم   كا النلاا  ويكد  الا ترا   حلاما  -

  ت .الت
يعمل   لكا النلالا  هلي الفعاليللات التلي تلكدا ب لده طاليللذ وبفتلره طمل  ديلو  مللف  -

 دقيقذ تقريبا . 3لانيذ الا  31النلاا  الفوسفاييني مف   
التدريب الريا ي المنلا  والمستمر لهكا النلالا  يلكد  اللا ايلاده قابليلذ الع للذ  -

هيهلا وبالتلالي طلا تصريؾ حاما الت ت  المسبب للتعلب ومنلع ايلاده تر يلاه 

 تل ير لاهور التعب.

ي للوف التللدريب وهلل   للكا النلاللا  باطيللاء وايبللات حر يللذ طاليللذ ال للده لفتللرات  -

 التدريبيذ المعتمده. وال وابيادسس   مفدقيقذ    3 –لانيذ  31امنيذ   
 ميللذ الياقللذ المنتيللذ مللف  للكا النلاللا  ا لللر مللف النلاللا  ادو  واقلل  مللف النلاللا   -

 اللالث.

 

 الاوكسجيني )الهىائي(:النظام  .3

يعرؾ  كا النلاا  بالنلاا  الاو سييني  ون  يت  توهير الياقذ هي  بويود الاو سييف طف 

يريلل  العمليللات ال يميابيللذ التللي تحللدث هللي الع لللذ هللي المايتو ونللدريا  بيللوت الياقللذ  

 ود هليوتت  بواسيذ طمليات  يميابيذ بويود الاو سييف وتفاطل  مع ال تي وييف المويل
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كدا سلسللذ التفلاطتت ال يميابيلذ هلي  لكا النلالا  التلي تصل  الد  وا سده البروتينات وتل

 ويحتو   كا النلاا  المتمح الاتيذ:  (ATPتفاط  لانتا  مر ب الياقذ   36 الا 

 يعتمد طلا ويود الاو سييف. -
 3يعم  هي الفعاليات التلي تتميلا ب لده دداء معتدللذ ولفتلرات امنيلذ يويلذ ملف    -

دقيقللذ الللا لللتث سللاطات   تسللت د  ال اربو للدرات لانتللا  الياقللذ طللف يريلل  

 الا سده باست دا  الاو سييف.
 تست د  الد وف والبروتينات هي دحياف نادره لانتا  الياقذ. -
يدا ل ف تحرير ا ي وف بييبا يدا نسبذ اللا  الياقذ المتولده هي  كا النلاا   بيره -

 النلااميف السابقيف.
لؽرا انتا  الياقذ هي  كا النلاا  ييب اف تحدث طده تفلاطتت  يميابيلذ معقلده  -

 تفاط .  36قد تص  الا  
التللدريب وهلل   للكا النلاللا  ينبؽللي صطيللاء وايبللات حر يللذ لفتللرات يويلللذ وب للده  -

فيللذ هللي اديهللاه المسللكولذ طللف نقلل  معتدلللذ بمللا يللكد  الللا حللدوث ت يفللات ولاي

الاو سييف الا الع تت وتصريؾ م لفات التفاطتت هيها وا مها  فاءه القلب 

 والربتيف ه ت طف الوسي الناق  والك   و الد .
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 تدريب الصفذ البدنيذ الصفات البدنيذ  ده الانقباا امف العم     نلاا  الياقذ       

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الت وابي

 
 
 
 

الفوسفاييني 
لتلللللللللللللللللي 
هوسلللللللللللفات 
الادينوسلللليف 

ATP 

 
 
 
 

 لانيذ 4 – 1
 
 

 
 
 
 

 111تصلللل  الللللا 
% 

تؽلللللب طلللللا اقصللللا  القوه القصوا
 3 -1مقاوملللذ مم نلللذ 

 مرات

التؽللللللب طللللللا ا بلللللر  القوه الانفياريذ
-1مقاومذ باقل  املف 

 مرات 3

دداء تمللللاريف قصلللليره  السرطذ
باقللللللل  املللللللف مللللللللت 

  باقلللللل  21انيللللللت  
 امف مم ف

الفوسفاييني 
 هوسللللللللفات 
ال ريللللللللاتيف 

CP 

 
 
 
 لانيذ 25 – 5

   
 
 

 % 91هو  

القللللللللوه المميللللللللاه 
بالسرطذ والسلرطذ 
 5لللامف ا لللر مللف 

 لانيذ

دداء الحر ذ او التؽلب 
طللللا مقاوملللات هلللو  
الوسلللللي هلللللي ال لللللده 

بتسارر  15-6بت رار 
 د  باق  امف

 
 
 

 الت تي ي

 
 
 
 3 –لانيلللللللللللللذ  31
 دقاب 

 
 
 

 – 75ا للللللر ملللللف 
85 % 

التؽللللب طللللا مقاوملللذ  تحم  القوه
معتدللللذ ديلللو  هتلللره 

 مم نذ.

دداء الحر للللللللللللللللللللات  تحم  السرطذ
السللريعذ لايللو  هتللره 

 مم نذ.

دقيقلللذ اللللا  3ملللف   الهوابي
لللللتث سللللاطات او 

 ا لر

بلللك  الميهلللود البلللدني  التحم  % 75اق  مف 
 ديلللو ب للل  انواطللل  
 ود بلللرهتلللره مم نلللذ 
 ت رار مم ف.
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