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 السحاضرة الدادسة والدابعة

 السكهنات الأساسية للتدريب الرياضي ومراحلو

  -السقدمة:

التجريب الخياضي ىه عسمية مشظسة تيجف إلى تظهيخ قجرات الخياضي بذكل شامل، بجنيًا ومياريًا            
ونفديًا، لتحقيق أعمى مدتهيات الأداء في السشافدات. لا يقترخ التجريب عمى التسارين البجنية فحدب، بل 

نظخي، تخبهي(، تُبشى وفق مخاحل يذسل تكاملًً بين ستة مكهنات أساسية )بجني، مياري، خظظي، نفدي، 
  زمشية محجدة ))مخحمة الاعجاد)عام،خاص(، مشافدات، انتقالية((.

 : السكهنات الأساسية للتدريب الرياضي 
 -والحركي : اولا : الإعداد البدني

ىه تظهيخ القجرات البجنية والحخكية لمجدم لتحسل متظمبات الخياضة، مثل القهة،                        
  التحسل، الدخعة، السخونة، الخشاقة، والتهازن،والجقة،والتهافق،وسخعة الاستجابة

 

 -:(Strength) القهة 

طاقة مسكشة لمتغمب عمى مقاومة او القهة ىي قجرة العزلًت أو مجسهعة عزمية في تهليج أقرى            
 .مهاجيتيا

 : انهاع القهة 

  القهة القرهى: 

 أقرى قهة يسكن لمعزمة إنتاجيا في حخكة واحجة. 

 :رفع الأوزان الثقيمة -مثال. 
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 القهة الانفجارية (Explosive Strength): 

 قجرة العزلًت عمى إنتاج قهة كبيخة في أقرخ وقت مسكن. 

  أوالقفد العاليمثال: الهثب الظهيل. 

 القهة السسيزة بالدرعة (Speed Strength):: 

 قجرة العزلًت في تهليج القهة بدخعة أثشاء أداء الحخكات. 

 مثال: رمي الكخة في رياضة كخة اليج. 

 أىسية القهة في الإنجاز: 

 تظهيخ الأداء الخياضي في الأنذظة التي تتظمب قهة عالية. 

 تقميل خظخ الإصابات. 

  الأساسية مثل الجفع، الدحب، أو القفددعم الحخكات. 

 

 -:(Endurance) التحسل 

ىه قجرة العزلًت أو الجيازين القمبي والتشفدي عمى الاستسخار في أداء نذاط بجني لسجة                
 .طهيمة ندبيا بسقاومة  التعب

 أنهاع التحسل: 

 تحسل القهة (Strength Endurance): 

  متكخر ضج مقاومة لسجة طهيمة ندبياقجرة العزلًت عمى تحسل جيج. 

 مثال: تسارين الزغط أو رفع الأوزان الخفيفة بعجد تكخارات مختفع. 
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 تحسل الدرعة (Speed Endurance): 

 القجرة عمى الحفاظ عمى الأداء الدخيع خلًل مدافات متهسظة أو طهيمة. 

  متخ 444مثال: الخكض الدخيع لسدافات. 

 أىسية التحسل في الإنجاز: 

 تحدين قجرة الخياضيين في الاستسخار في الأداء أثشاء السشافدات الظهيمة. 

 دعم قجرة القمب والخئتين في تهفيخ الأكدجين لمعزلًت. 

 تحدين التعافي العزمي بعج الجيج البجني. 

 

 -:(Speed) لدرعةا 

ىي قجرة الجدم في الانتقال من الدكهن الى الحخكة باقل زمن ، او أداء حخكة معيشة                      
 .في أقرخ وقت مسكن، او قظع مدافات في اقرخ زمن مسكن

 

 أنهاع الدرعة: 

 سرعة رد الفعل (Reaction Speed): 

 القجرة عمى الاستجابة بدخعة لسشبو معين. 

 شج سساع صهت الإطلًقمثال: انظلًق العجّاء ع. 

 الدرعة الحركية (Movement Speed): 

 سخعة تشفيح الحخكة. 

 مثال: سخعة ضخب الكخة في كخة التشذ. 
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 أىسية الدرعة في الإنجاز: 

 تحدين الأداء في الخياضات التي تعتسج عمى الحخكات الدخيعة. 

 زيادة الفاعمية في السهاقف التشافدية التي تتظمب قخارات سخيعة. 

  الأداء البجني في الأنذظة التي تعتسج عمى الدخعة والخشاقةدعم. 

 السكهنات البدنية : 

 تحسل القهة (Strength Endurance): 

 . يجسع بين القهة والتحسل، اذ تتظمب الأنذظة قهة مدتسخة لاوقات طهيمة ندبيا 

 مثال: التججيف أو السرارعة. 

 تحسل الدرعة (Speed Endurance): 

  الدخعة والتحسل في الأداء الحخكييعتسج عمى دمج. 

 مثال: الخكض لسدافات متهسظة بدخعة ثابتة. 

 القهة الانفجارية (Explosive Strength): 

  تسثل مديجًا من القهة والدخعة لتشفيح الحخكات بذكل سخيع وقهي. 

 مثال: الهثب الثلًثي أو رميات الكخة الحجيجية. 

 القهة السسيزة بالدرعة (Speed Strength): 

 تعتسج في إنتاج القهة بدخعة عالية. 

 مثال: تدجيج الكخة في كخة القجم أو ضخب الكخة في التشذ. 
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 السرونة (Flexibility):- 

ىي قجرة العزلًت والسفاصل عمى الحخكة بديهلة عبخ مجى حخكي كامل دون الذعهر                  
 .بالألم أو الترمب

 أىسيتيا: 
  والقجرة عمى تشفيح السيارات الخياضيةتحدين الأداء الحخكي. 
 الهقاية من الإصابات العزمية والسفرمية. 
 تعديد الاستخخاء العزمي وتخفيف التهتخ. 

 طرائق تطهيرىا: 
 :تظهيخ السخونة أثشاء الحخكة -تسارين الإطالة الجيشاميكية. 
 :السحافظة عمى وضعيات تسجد العزلًت لاوقات معيشة -تسارين الإطالة الثابتة. 
 مسارسة أنذظة مثل اليهغا والبيلًتذ. 

 أمثلة رياضية: 
 فتح الحهض في الجسباز. 
 مخونة الظيخ في الدباحة. 

 

 الرشاقة (Agility):- 

 .ىي القجرة عمى تغييخ وضع الجدم أو اتجاه الحخكة بدخعة ودقة مع الحفاظ عمى التهازن             

 أىسيتيا: 
 غييخ الاتجاىات بدخعة )مثل كخة القجم وكخة تحدين الأداء في الخياضات التي تتظمب ت

 الدمة(.
 تظهيخ السيارات الحخكية السخكبة. 
 تقميل زمن الاستجابة الحخكية أثشاء السشافدات. 
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 طرائق تطهيرىا: 
 تجريبات الحهاجد القريخة. 
 تجريبات السخخوط (Cone Drills). 
 القفد الجانبي الستكخر. 

 أمثلة رياضية: 
  كخة القجمالسشاورات الدخيعة في. 
 الحخكة الدخيعة لتبجيل الاتجاىات في التشذ. 

 

  التهازن (Balance):- 

ىه القجرة عمى الحفاظ عمى استقخار الجدم سهاء أثشاء الهقهف )تهازن ثابت( أو أثشاء                     
 الحخكة )تهازن ديشاميكي(.

 أىسيتو: 
 تحدين الديظخة عمى الحخكات في الأنذظة السختمفة. 
 يل خظخ الدقهط والإصابات، خاصة لكبار الدنتقم. 
 تعديد الأداء في الخياضات التي تتظمب الثبات والجقة. 

 طرائق تطهيرىا: 
 .الهقهف عمى قجم واحجة لاوقات طهيمة ندبيا 
 استخجام الأدوات مثل الكخات الدهيدخية أو الألهاح السائمة. 
 تجريبات اليهغا لتظهيخ التهازن الحاتي. 

 أمثلة رياضية: 
 الثبات أثشاء أداء حخكات الجسباز. 
 الحفاظ عمى التهازن أثشاء ركهب الجراجة. 
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 التهافق (Coordination):- 

او  .ىه القجرة عمى دمج الحخكات السختمفة لمجدم بظخيقة متشاغسة لتحقيق ىجف معين                      
 ىه القابمية التهافكية بين الجيازين العربي والعزمي  .

 أىسيتو: 
 تظهيخ الأداء في الأنذظة التي تتظمب تشديقًا بين الأطخاف السختمفة. 
 زيادة الكفاءة الحخكية وتقميل الأخظاء أثشاء الأداء. 
 تظهيخ ميارات رياضية مثل التسخيخ والتدجيج في الخياضات الجساعية. 

 طرائق تطهيره: 
 .)تجريبات العين واليج )مثل التقاط الكخة أو ضخب اليجف 
 لخياضات التي تتظمب تشديقًا عاليًا )مثل كخة الظاولة(.مسارسة ا 
 تجريبات القفد بالحبل لتشديق حخكة القجمين مع الأذرع. 

 أمثلة رياضية: 
 تشديق حخكة اليجين والعيشين في كخة الظائخة. 
 التهافق العزمي العربي أثشاء الدباحة. 

 
 . الدقة (Accuracy) :- 

 .ىي القجرة عمى تهجيو الحخكات نحه أىجاف محجدة بجقة وبأقل ندبة خظأ                       

 أىسيتيا: 
 تحقيق الشجاح في السيارات الخياضية التي تتظمب ترهيبًا. 
 تظهيخ الكفاءة الحخكية في الأنذظة التي تتظمب التخكيد العالي. 
 تعديد أداء الخياضيين في السشافدات التشافدية. 
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 طرائق تطهيرىا: 
 تجريبات الترهيب باستخجام أىجاف صغيخة. 
 استخجام أجيدة إلكتخونية لسخاقبة دقة الأداء. 
 زيادة التكخار لتظهيخ التخكيد وتقميل الأخظاء. 

 أمثلة رياضية: 
 ترهيب الكخة في لعبة كخة الدمة. 
 رمي الديام في رياضة الخماية. 

 

 سرعة الاستجابة (Reaction Speed):- 

 ىي القجرة عمى الاستجابة بدخعة وفعالية لمسشبيات الخارجية )مثل الرهت او الزهء أو الحخكة(.            

 أىسيتيا: 
 تظهيخ القجرة عمى اتخاذ القخارات الدخيعة أثشاء الأداء الخياضي. 
 التفهق في الخياضات التي تتظمب سخعة كبيخة في رد الفعل. 
  السهاقف السفاجئةتعديد القجرة عمى التعامل مع. 

 

 طرائق تطهيرىا: 
 تجريبات الاستجابة لمسشبيات الزهئية أو الرهتية. 
 تجريبات الدباق القريخ. 
 الألعاب التفاعمية لتحدين ردود الفعل الحخكية. 

 أمثلة رياضية: 
 انظلًق العجّاء عشج سساع الإشارة الرهتية. 
 صج الكخة في لعبة كخة القجم. 
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 -: ))التقشيالإعداد السياري ثانيا :

ىه إتقان السيارات الحخكية الخاصة بالخياضة، سهاء الأساسية )كالتسخيخ في                              
  كخة القجم( أو السعقجة )كالزخبة الداحقة في الكخة الظائخة(.

 : مراحل الاعداد السياري 
   .فيم السيارات نظخيًّا السرحلة السعرفية: .1
   .تكخار السيارات بإشخاف السجرب السرحلة التدريبية: .2
   .أداء السيارات  تمقائيًا دون الجيج في التفكيخ مرحلة الإتقان: .3

 
 : اساليب تدريب السيارات 
 التكخار (Drills).   
 السحاكاة (Simulation).   
 الترحيح الفهري للأخظاء.   

 
 : اىسية الاعداد السياري 
  السشافداتالسيارة الجقيقة تُحجث الفخق في.   
 حدمةعربية عزمية( تحهيل السيارة إلى عادة (Muscle Memory).)  

 الإعداد الخططي: ثالثا : 

  .ىه فيم الاستخاتيجيات والخظط السدتخجمة في السهاقف التشافدية، سهاء فخدية أو جساعية                 

 :  أنهاع الخطط   
 خظط ىجهمية: مثل اليجهم الدخيع في كخة الدمة.   
 .)خظط دفاعية: مثل التسخكد في مشظقة محجدة )الجفاع السشظقة 
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 :  تدريبات الخطط  
 . تحميل مباريات سابقة لمفخيق السشافذ  
  دقائق بتفهق عجدي((. 14لعب مهاقف متشهعة ) سيشاريهىات افتخاضية )مثل لعب 

 
 أىسية الاعداد الخططي:  
  القجرة عمى التكيف مع تغيخات السباراة.   
 . استغلًل نقاط ضعف السشافذ 

 

 - رابعا : الإعداد الشفدي:

   .ىه تظهيخ الجهانب العقمية والعاطفية لتعديد الأداء تحت الزغط                   

 تقشيات الإعداد الشفدي:   
 :تخيل الشجاح قبل السشافدة الترهر الذىشي.   
 :أىجاف قريخة وطهيمة السجى تحديد الأىداف (SMART Goals).   
 : تسارين التشفذ، التأمل إدارة القلق.   
 :التعامل مع الفذل 

 تحهيل الأخظاء إلى فخص لمتعمم.   
 جمدات الجعم الشفدي مع أخرائي.   

 :أىسية الاعداد الشفدي 
 80% .)من السشافدات تُحدم بالقجرات العقمية )حدب دراسات عمم الشفذ الخياضي  
  المعب .تجاوز الزغهط ومتغيخات 
 . رباطة الجاش خرهصا في السهاقف الرعبة 
 . تعديد روح التحجي والتفاني في اداء الهاجبات  
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 -الإعداد الشظري)السعرفي(: خامدا :

ىه تدويج الخياضي بالسعخفة العمسية الستعمقة بخياضتو، مثل القهاعج العامة وقانهن المعب،                   
 ... وغيخىا.  جريب وتهزيع الجيجالتغحية، وفيم فديهلهجيا الت

 : مجالات الاعداد الشظري 
 قهاعج المعبة وتعجيلًتيا الحجيثة.   
 .)عمهم التغحية )طبيعة الغحاء السلًئم لشهع الفعالية الخياضية  والاحسال التجريبية   
 تجشب الاصابات(. فديهلهجيا الجيج )كيفية تهزيع الجيج، الاستذفاء، 

  الشظري:اساليب الاعداد 
 .ورش عسل 
  .محاضخات 
  تحميل فيجيه.   
 : اىسية الاعداد الشظري 
  . بشاء شخرية الخياضي الثقافية 
 . القجرة في اتخاذ القخارات الرحيحة والحمهل الشاجعة 
 . تجشب الهقهع في الاخظاء 

 -الإعداد التربهي: سادسا : 

  .ىه غخس الكيم الأخلًقية والاجتساعية التي تحكم سمهك الخياضي داخل السمعب وخارجو                  

 : جهانب الاعداد التربهي 
 ) الخوح الخياضية )تقبل الخدارة، احتخام السشافذ.   
 .العسل الجساعي 
  .الكيادة 
  الانزباط.   
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 :انذطة الاعداد التربهي   
 .بث الخوح الهطشية 
 مشاقذة حالات أخلًقية افتخاضية.   
 مذاركة في أعسال تظهعية كفخيق.   
 . بث روح التعاون والايثار 
 . تعديد الكيم الاخلًقية والخوحية 

 

 :على وفق مراحل التدريب  ساسية للتدريب الرياضيالاسكهنات التهزيع  
الاساية للتدريب الرياضي على وفق مراحل التدريب  سكهناتالندب تهزيع  باين تت           

ولاعطاء ترهر  ،الرياضي وطبيعة الفعالية الرياضية والسدتهى  فزلا عن الفئة العسرية والجشس 
 السكهنات الاساسية على وفق مراحل التدريب في خطة ذي قسة واحدة  عن ذلك ندرج جدول لتهزيع

 ولجد

 ات الاساسية في مهسم تدريبي من قسة واحدةتهزيع السكهنيهضح 

 مراحل التدريب      
 

 مكونات الاعداد

 المرحلة الانتقالية مرحلة المنافسات المرحلة الاعدادية

 الاعداد الحاص الاعداد العام

 %05 %05 %05 %05 البدني والحركي الاعداد

 %05 %05 %00 %05 الاعداد المهاري

 %0 %05 %05 %05 الاعداد الخططي

 %05 %00 %05 %05 الاعدادالنفسي

%0 %0 الاعداد النظري  0%  05% 

%0 %0 الاعداد التربوي  0%  00% 

 


