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 مقدمـــة:

 

لقاء نظرة تحليلية على    اانلىله ع علا لىة  بمنهجبلىة نحاول من خلال هذا المقياس تسليط الضوء و ا 

من خلال ال لمام بجميلى  اووانلىله الرظريلىة و التقبيقيلىةل و للىك نلىدرا  وهلىداب و وا  لىا  التدريله الرياضي 

ل  وع  ا نجاز رياضي ترافسي وصول ا لى التدريله الرياضي الحديثللزم عليرا  ون نحلل بوعي ما يفرض عليرا لل

ليلى   ل علىدا البدنيلا ال علىدا سواءا من ناحية الفلى،ل اطققيلالرفسيلى و الليقلىول و هلىذا ملىا سلىوب نتقلىر  ا 

 هذا المقياس. محاور بالتفصيل من خلال
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 المحور الأول 

 منهجية التدريب الرياض ي لى إمدخل 
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 الرياض ي:مفهوم عملية التدريب  .1

راء العلمتتاء لتتفه م اتتفر الاتتيرض  المضالتت ا  ماتتلكل  اه  تتاح ل تتخ متت    ماتتك ا  ا  ا تت  آتباينتت  

)أمتتتتتتتم   المتتتتتتتي وفقتتتتتتتا لفلاتتتتتتت  و فلمتتتتتتت   و تااتتتتتتتر  تتتتتتتخ متتتتتتت     و متتتتتتت   تتتتتتت  ا ال تتتتتتت  التتتتتتتم    تتتتتتت   تتتتتتتخ م تتتتتتتاه

 .(05   ح  1998البماطي 

لبيني  التا تتتيدا ا تتى التتيا  فم  ا جان  ال ميفلفج  عمف الايرض  على ان  م مفع المجافدات ا

 الاكيف و الاغير الفظي ي لالازة ا جم  قاي تحقيق اعلى ان از رضال ا 

ما م  لان  التربي  و عل  الن س: فيعمف على اح الايرض  عملي  تمتبط بتربي  ال مد   تتخ  قاتتي أ

 تعييخ سلفك ال مد على الاعامخ مع الا مض .

لاتتيرض  المضالتتت ا علتتى انتت  عمليتت  تموفضتت  من متت  و ماللتتت  و عليتت  رعتتمف علمتتاء التتن س و التربيتت  ا

طبقتتا ابتتادا و استتس علميتت    تتيف ا تتى تلتتفضم القتتيرات البينيتت  و اااارضتت  و ا  لليتت  و الن متتي  و ااعمفيتت  

 لاحقيق مماف  عا   م  الان از المضال ا اامارس.

 خصائص التدريب الرياض ي: .2

متتافضات المضاةتتي  ياللتت  اولا الاستتاممار  تت  الاتتتيرض  هتت ا رع تتا اح الف تتفه لاعلتتى اا الإستتتمرارية: ▪

 .(40   ح 1994)محمي لم  علاوا بناءا على الااليط اان  

اح الاتتتتتيرض  المضالتتتتت ا عمليتتتتت  تموفضتتتتت  هات  تتتتتبغ  فمديتتتتت   اه ا  تتتتتا عمليتتتتت  تما تتتتت  ال تتتتتتمو   الفرديتتتتتة: ▪

 ال مدي  م  ليث ااماف /العمم/ا جنس/الااار.

لبتتتتتتيلمي   اااتتتتتتارا  ا  للتتتتتتي  الن  تتتتتت ا و العقلتتتتتت    شتتتتتت خ ما تتتتتتالمس و اه رشتتتتتتمخ الاعتتتتتتياد ا التكامتتتتتل: ▪

 ما امخ.
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تاضتتع  افتت  عمليتتات الاتتيرض  المضالتت ا للاستتس و اابتتادا العلميتت   فالاتتيرض  المضالتت ا  تت  العاتتم  ▪

ا  تتتييث رمتتتامي مادتتتت  متتت  عييتتتي العلتتتفر اللبيعيتتت  و الالممتتتاني    لتتت  المضالتتت ا  البيفمي انيتتت   

 التربي   المضاةيات و ال يزياء . عل  التشمضح  عل  الن ر و

يتتي م الاتتيرض  المضالتت ا  تت  تشتتكيخ ل اتتي  و استتلفي ليتتاة المضالتت ا بيرلتت   بيتترة   ن تتار لياتتت   ▪

 اليفمي  و الاغ ي  و النفاح  الص ي .

القياديتتت : اه ياميتتتز الاتتتيرض  المضالتتت ا بالتتتيور القيتتتادا للمتتتيري بارتباطتتت  بيرلتتت   بيتتترة متتت  ال اعليتتت   ▪

 المضال ا.م  نالي  ال مد 

 

 المدرب الرياض ي: .3

رعامي مضمفح الايرض  المضال ا علتتى مقتتيار متتا ياحلتتى بتت  ااتتيري المضالتت ا متت   اتتا ر و ستتمات 

و قيرات و معارف و ماارات معين   لتى يحقق الن اح لل مد المضال ا لان از اامتتافضات العليتتا  تت  الاتتيرض  

 (.46 ص1994)محمي لم  علاوا  و اانافم 

 ناجح:صفات المدرب ال .4

 الص   ا جيية ✓

 النضج و الثبات الان عا   ✓

 القيرة على القيادة ✓

 ااعمف  ا جيية  عملي  الايرض  ✓

 القيرة على لم  الاامف و  مفالا  ااشا خ. ✓
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 الحالة الرياضية و اساليب تطويرها "الفورمة الرياضية": .5

ة علتتتتتتى أداء لالتتتتتت  المضالتتتتتت ا تاميتتتتتتز بالقتتتتتتير  Krertowunkow 1954متتتتتت  ولاتتتتتت  ن تتتتتتم  م شتتتتتتاففين ف 

 ممافضات إن از عالي  و ا   اظ علي ا أو  با  ا ل ترة زمني  أ ناء اانافمات المضاةي  )أمم   البماطي(.

 مكونات الفورمة الرياضية: .6

 تتر   ا  ال  المضاةي  م  ما يل : 

 ا  ال  البيني  ✓

 ا  ال  اااارض  ✓

 ا  ال  ا  للي  ✓

 ا  ال  العقلي  و الن مي  ✓

 

 :ةة الرياضيتطوير الفورم .7

يمكتتتت  تقمتتتتي  الاممضنتتتتات البينيتتتت  التتتتتا يقتتتتيماا ااتتتتيري للمضالتتتت ا قاتتتتي تلتتتتفضم ففرماتتتت  المضاةتتتتي  وفقتتتتا 

 (:17 ص1974 )لن ي محمفد مااار لاهيافاا ا ى

تعمتتتخ علتتتى المفتتتع متتت  الك تتتاءة الفظي يتتت  للقلتتت   الالاتتتزة ا  يفضتتت   التتتيورة  تمرينتتتات بنائيتتتة عامتتتة: .أ

 اليمفض  و الان س.

اعلقتتتتتت  استتتتتا علتتتتتتى تلتتتتتفضم الاتتتتتت ات البينيتتتتت  ااتعمتتتتتخ هتتتتتت   الاممضنتتتتتات اس ائيتتتتتة خاصتتتتتة:تمرينتتتتتات بن .ي

بالاااتتتتر المضالتتتت ا اان تتتتز  و تعمتتتتخ  تتتت ل  علتتتتى ت امتتتتخ الاداء اااتتتتارا و تمقيتتتت  ال اتتتت  ا  للتتتتي 

 للمضال ا.
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ت فح دا ما ممت ع  الشية  قليل  ا حجتت   و  تت  و ستتيل  أساستتي  لالتتفضم لالتت   تمرينات المنافسة: .ت

المضالتتتتتت ا  تتتتتتلاه اامللتتتتتت  الا يتتتتتترة متتتتتت  فتتتتتتترة الاعتتتتتتياد و ا نتتتتتتاء فتتتتتتترة اانافمتتتتتت   و متتتتتت  أمثلتتتتتت   الاتتتتتيرض 

 ...ا خ. 4:4تممضنات اانافم " سياسيات  مة القير  أو 

و  تت  التتتا تمتتي بتتيح الاممضنتتات اامت عتت  الشتتية لعتتفدة نتتب  اللاعتت  إ تتى  تمرينتتات الرا تتة ابيةابيتتة: . 

 لالا  اللبيعي .

 

  مل التدريب: .8

( لمتتتتخ الاتتتتيرض  بتتتتااثيرات ا  م يتتتت  ااقننتتتت   و التتتتتا تمتتتتا   تتتت  تلتتتتفضم ال فرمتتتت  Harra 1978هتتتتارا ) رعتتتتمف

 المضاةي  و ا   اظ علي ا.

بكمي  الاتتا يرات اااباينتت  علتتى اعضتتاء و الاتتزة المضالتت ا الم ال تت  و اافلاتت  أ نتتاء  Matvevو رعمف  مات يف 

 .(27 ص1997البماطي  المي )امم  ممارسا  النشاط البيلمي 

 

 أنواع و مكونات  مل التدريب:  .9

 (:27ص 2003  ألمي نام اليي  سيي)ينقم  لمخ الايرض  ا ى نفعيح هما

يقاتتي بتت  اجتت  الاتتا يرات ال متتيفلفلي  و الن متتي  الفاقعتت  علتتى الاتتزة   متتل التتتدريب التتداخ  : ▪

 ا جم .

اتتتيرضبات البينيتتت   اااارضتتت   لاتتتي العمتتتخ ااامثتتتخ  تتت  اليقاتتتي بتتت  الاداء او   متتتل التتتتدريب ال تتتار  : ▪

 م فنات: 03ا  للي   و رشمخ 

 : يقاي ب  الاعفو  ااميزة للاداءشدة الحمل ✓

 يقاي ب  طفه فترة أداء ا  مخ حجم الحمل: ✓
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    العلاق  بيح فترات المال  البيني  و شية ا  مخ. كثافة الحمل: ✓

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 درجات  مل التدريب:   .10

اايري درلات لمخ الايرض  الاالي  ا ناء وةع    لتت  الاتتيرض  و  تت   تتالاتي)لن ي محمتتفد  ي   اح يما  

 (:27 ص 1974 مااار

 م  مقيرة المضال ا 100-90م  الحمل الأقص ى: (1

 م  مقيرة المضال ا 90-80م  الحمل العال : (2

 م  مقيرة المضال ا 80 – 70م   الحمل المتوسط: (3

 لمضال ام  مقيرة ا 70 - 50م   الحمل ال فيف: (4

 م  مقيرة المضال ا 50 – 30م  الحمل البسيط: (5

 

 

 نواع و مكونات  مل التدريب(:أ01شكل)

 نواع و مكونات  مل التدريبأ

  مل التدريب ال ار   خ   مل التدريب الدا

التاثيرات  

 الفسيولوجية 

التاثيرات  

 النفسية 

 شدة الحمل 

 حجم الحمل

 كثافة الحمل 


