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 نظم التجريب الخياضي : 
  اولا نظام التجريب الجائخي. 
 . ثانيا نظام تجريب السحظات 

 -السقجمة :
الؾحجات التجريبية وأساليب تؾزيع شيج التجريب الخياضي تظؾرًا ممحؾعًا في طخائق تشغيؼ       

التساريؽ والأحسال البجنية، بيجف تحقيق أفزل استثسار لمؾقت والجيج، وتشسية القجرات البجنية 
والسيارية بسا يتشاسب مع متظمبات الشذاط الخياضي ومدتؾى اللاعبيؽ. ومؽ بيؽ الأساليب التشغيسية 

 Circuit) مؾم الخياضة نغام التجريب الجائخي التي اكتدبت أىسية كبيخة في التخبية البجنية وع
Training) ونغام السحظات (Station Training). 

ويُدتخجم ىحان الشغامان في التجريب الخياضي ، وفي إعجاد اللاعبيؽ بسختمف السدتؾيات، لسا 
اوقات يتيحانو مؽ تشغيؼ العسل البجني، وإشخاك أعجاد كبيخة مؽ الستجربيؽ، والتحكؼ بجرجة الحسل و 

الخاحة، ومخاعاة الفخوق الفخدية. وعمى الخغؼ مؽ وجؾد تقارب بيشيسا في تشغيؼ التساريؽ ضسؽ مؾاقع 
أو محظات متعجدة، فإنيسا لا يسثلان بالزخورة مفيؾمًا واحجًا؛ إذ يُعج التجريب الجائخي صؾرة تشغيسية 

، بيشسا يذيخ نغام ظات وتكخارىافي مح محجدة تعتسج عمى الانتقال الستتابع بيؽ مجسؾعة مؽ التساريؽ
السحظات إلى أسمؾب أوسع لتشغيؼ أداء التساريؽ في مؾاقع تجريبية متعجدة، وقج يُدتخجم دائخيًا أو 

 .بظخيقة أخخى 
 
: نظام التجريب الجائخي    -:أولاا

مجسؾعة مؽ يُعخَّف التجريب الجائخي بأنو أسمؾب لتشغيؼ التجريب الخياضي تُختَّب فيو                 
التساريؽ البجنية أو السيارية ضسؽ محظات متتابعة، يؤدي الستجرب في كل مشيا تسخيشًا محجدًا، ثؼ 

 .يشتقل إلى السحظة التالية وفق تختيب مدبق، حتى يُكسل دورة تجريبية واحجة أو أكثخ
العسل،  ويعتسج ىحا الشغام عمى تحجيج عجد السحظات، وطبيعة التسخيشات، وشجة الأداء، وحجؼ

الخاحة، وزمؽ الانتقال بيؽ السحظات، وعجد الجورات التجريبية، بسا يشدجؼ مع اليجف التجريبي  اوقاتو 
 .ومدتؾى الستجربيؽ
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استخجام الأثقال أو الأجيدة؛ إذ يسكؽ تظبيقو باستخجام وزن  فيولا تقترخ فاعمية التجريب الجائخي 
الجدؼ، والأدوات البديظة، والكخات الظبية، والحبال، والأقساع، وأجيدة السقاومة، فزلًا عؽ 

 .التسخيشات السيارية الخاصة بالألعاب الخياضية
 & Morgan) دمدؾن ارتبط عيؾر التجريب الجائخي بريغتو الحجيثة بأعسال الباحثيؽ مؾرغان وآو 

Adamson)  الشسط في جامعة ليجز ببخيظانيا خلال خسديشيات القخن العذخيؽ. وقج ساىؼ ىحا
في تظؾيخ تشغيؼ التجريب البجني مؽ خلال تؾزيع التسخيشات عمى محظات متعجدة، بسا  التشغيسي

 .يدسح بتجريب عجد كبيخ مؽ الأفخاد ضسؽ مداحة محجودة ووقت مشغؼ
القؾة العزمية والتحسل العزمي والمياقة القمبية التشفدية والدخعة  تظؾيخاتو لتذسل ثؼ تظؾرت تظبيق

 .والخشاقة، فزلًا عؽ إدماجو في بخامج الإعجاد البجني العام والخاص
 
  أىجاف التجريب الجائخي:- 

 :ييجف التجريب الجائخي إلى تحقيق مجسؾعة مؽ الأىجاف، مؽ أبخزىا            
 

 .عشاصخ المياقة البجنية العامة والخاصة تظؾيخ .1
 .تظؾيخ القؾة العزمية والتحسل العزمي وفق طبيعة التساريؽ السختارة .2
 .التحسل الجوري التشفدي عشج تشغيؼ العسل بذجة وحجؼ مشاسبيؽ ظؾيخت .3
 .تظؾيخ الدخعة والخشاقة والتؾافق الحخكي عشج تزسيؽ تساريؽ ملائسة ليحه الرفات .4
 .لتجريبي برؾرة اقترادية ومشغسةاستثسار الؾقت ا .5
 .الانتغار اوقاتزيادة فاعمية التجريب الجساعي وتقميل  .6
 .مخاعاة الفخوق الفخدية عؽ طخيق تعجيل السقاومة وعجد التكخارات وزمؽ العسل .7
 .الانتقال بيؽ أنساط مختمفة مؽ الجيج البجني فيتحديؽ قجرة الستجرب  .8
 .لتظؾر البجني برؾرة دوريةتؾفيخ إمكانية متابعة الأداء وتقؾيؼ ا .9

 
ومؽ السيؼ التأكيج أن التجريب الجائخي لا يظؾر جسيع الرفات البجنية بالجرجة نفديا؛ إذ تتحجد 

 .الخاحة ومجة البخنامج واوقاتنتائجو بحدب اختيار التساريؽ وشجتيا وحجسيا 
 



محاضرات التدريب الرياضي للمرحلة الرابعة / الجامعة المستنصرية /كلية التربية الاساسية  

م 0202 – 0202للعام الدراسي   
 

3 
 

  الخرائص الأساسية لمتجريب الجائخي:- 
 :الجائخي بعجد مؽ الخرائص التشغيسية والعمسية يتسيد التجريب                   

 .يتكؾن مؽ مجسؾعة تساريؽ مؾزعة عمى محظات محجدة -تعجد السحظات: .1
 .وفق تختيب واضحعمى يشتقل الستجربؾن بيؽ السحظات  -التتابع السشظم: .2
 .تُحجد التكخارات أو زمؽ العسل أو السقاومة لكل تسخيؽ -تحجيج جخعة التجريب: .3
 .تُزبط الخاحة بيؽ السحظات وبيؽ الجورات وفق اليجف -الخاحة:تشظيم  .4
 .يسكؽ تعجيل عجد السحظات وطبيعة التساريؽ بحدب العسخ والسدتؾى واليجف -السخونة: .5
 .يسكؽ زيادة الحسل تجريجيًا مع تحدؽ التكيف البجني -التجرج: .6
 .ة الأداءيسكؽ قياس عجد التكخارات أو زمؽ الإنجاز أو جؾد -إمكانية التقهيم: .7
يداعج عمى تجريب مجسؾعات كبيخة إذا تؾافخت السداحة والأدوات  -الكفاءة التشظيسية: .8

 .الكافية
 دورة(. 15-6يسكؽ تشفيحه بثلاث دورات اواكثخ،ويكؾن ذا ججوى افزل مؽ )-عجد الجورات : .9
يسكؽ تشفيحه باي طخيقة تجريبية مؽ طخائق التجريب  -الظخيقة التجريبية : .11

)السدتسخ،الستؾاتخ)الفتخي(،التكخاري( حدب السدتؾى الخياضي والسخحمة التجريبية وىجف 
 التجريب.

 
  أىم أنهاع التجريب الجائخي:- 

 :يسكؽ ترشيف التجريب الجائخي وفق أسذ مختمفة، مشيا                       
 

 :أ. بحدب طخيقة تحجيج العسل
 .ثانية 31يؤدي الستجرب التسخيؽ مجة معيشة، مثل  -التجريب السحجد بالدمن: .1
 .تكخارًا 12يؤدي عجدًا محجدًا مؽ التكخارات، مثل  -التجريب السحجد بالتكخارات: .2
يُدتخجم في بعض التسخيشات، مثل الجخي لسدافة  -التجريب السحجد بالسدافة أو العسل: .3

 .محجدة أو نقل أداة لسدافة معيشة
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 : ب. بحدب اليجف البجني
 .دائخة لتشسية القؾة العزمية .1
 .دائخة لتشسية التحسل العزمي .2
 .دائخة لتشسية التحسل الجوري التشفدي .3
 .دائخة لتشسية الدخعة والخشاقة والتؾافق .4
 .دائخة مختمظة تجسع أكثخ مؽ صفة بجنية .5

 
 :ج. بحدب طبيعة السقاومة والأدوات

 .التجريب بؾزن الجدؼ .1
 .والسقاومات الخارجيةالتجريب باستخجام الأوزان  .2
 .التجريب باستخجام الأدوات البديظة .3
 .التجريب باستخجام الأجيدة الخياضية .4
 .التجريب الجائخي السخكب الحي يجسع بيؽ أكثخ مؽ نؾع .5

 
 :د. بحدب طخيقة تشظيم الحسل

 .دوائخ متقاربة الذجة ندبيًا .1
 .دوائخ متجرجة في الذجة .2
 .مختمفةدوائخ متشاوبة بيؽ مجسؾعات عزمية  .3
 .دوائخ متشاوبة بيؽ العسل البجني والسياري  .4

وىحه الترشيفات تشغيسية وتعميسية، وقج تتجاخل فيسا بيشيا؛ فالجائخة الؾاحجة يسكؽ أن تكؾن محجدة 
 .بالدمؽ، وتدتخجم وزن الجدؼ، وتيجف إلى تشسية التحسل العزمي في الؾقت نفدو
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  مسيدات التجريب الجائخي :- 
 :التاليةتتزح أىسية التجريب الجائخي في الجؾانب                        

يدسح بتشفيح مجسؾعة متشؾعة مؽ التساريؽ ضسؽ وحجة تجريبية  -الاقتراد في الهقت: .1
 .واحجة

 .يسكؽ تقميل أوقات الانتغار والخاحة غيخ الزخورية -زيادة كثافة الهحجة التجريبية: .2
 .يحجّ مؽ الختابة الشاتجة عؽ تكخار تسخيؽ واحج مجة طؾيمة -التشهع في الأداء: .3
يسكؽ التشاوب بيؽ تساريؽ الظخفيؽ العمؾي والدفمي  -أكثخ من مجسهعة عزمية: ظهيخت .4

 .والجحع
 .يسكؽ زيادة التكخارات أو السقاومة أو زمؽ العسل أو عجد الجورات -سيهلة التعجيل: .5
 .عجاد كبيخة مؽ الظمبة واللاعبيؽيتيح مذاركة أ  -سة التجريب الجساعي:ئمل  .6
 .يدتظيع السجرب متابعة أداء الستجربيؽ وتدجيل نتائجيؼ -سيهلة السلحظة والتقهيم: .7
يتعمؼ الستجرب الالتدام بالتؾقيت وتختيب السحظات وأداء  -تظهيخ الانزباط والاستقللية: .8

 .التسخيؽ برؾرة صحيحة
قاومة، بسا في ذلػ بعض صيغ التجريب الجائخي، في وتجعؼ الأدبيات العمسية فاعمية التجريب بالس

 .القؾة والقجرة والتحسل العزمي، شخيظة ضبط الحسل والتجرج ومخاعاة اليجف التجريبي ظؾيخت
 

 عيهب التجريب الجائخي ومحجداتو:- 
 :عمى الخغؼ مؽ مسيداتو، تؾجج بعض السحجدات التي يشبغي الانتباه إلييا                    

 .تقجيؼ ترحيح فشي فخدي مدتسخ إذا كان عجد الستجربيؽ كبيخًاصعؾبة  .1
 .احتسال انخفاض جؾدة الأداء مع تخاكؼ التعب، ولا سيسا في التساريؽ السخكبة أو السيارية .2
 .الحاجة إلى مداحة مشاسبة وتؾزيع آمؽ للأدوات .3
 .صعؾبة تؾحيج شجة الحسل بيؽ متجربيؽ تختمف مدتؾياتيؼ البجنية .4
عض الجوائخ لتظؾيخ القؾة القرؾى أو الدخعة القرؾى إذا لؼ تُرسؼ بسا سة بئعجم ملا .5

 .يتشاسب مع ىحه الأىجاف
 .احتسال حجوث ازدحام أو تعارض في مدارات الحخكة عشج سؾء تؾزيع السحظات .6
 .صعؾبة تحجيج أثخ كل تسخيؽ في التظؾر البجني إذا لؼ يُدتخجم تقؾيؼ مشغؼ .7
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 نساطالأساليب التجريبية، بل ىؾ أحج الأو  الظخائقبجيلًا عؽ وعميو، فإن التجريب الجائخي ليذ 
وفق ىجف الؾحجة التجريبية والسخحمة الإعجادية ومدتؾى عمى التشغيسية التي يشبغي اختيارىا 

 .اللاعبيؽ
 

  أسذ تخظيط التجريب الجائخي:- 
 :لتاليةعشج إعجاد دائخة تجريبية، يشبغي مخاعاة الأسذ ا                  

القؾة أم التحسل العزمي أم المياقة العامة أم بعض  تظؾيخىل الغخض  -تحجيج اليجف: .1
 السيارات الخياضية؟

يجب أن تكؾن التساريؽ مختبظة باليجف، وأن تخاعي السجسؾعات  -اختيار التسارين: .2
 .العزمية والقجرات الحخكية السظمؾب تظؾيخىا

محظات في نسؾذج تعميسي أو تجريبي  11–6يسكؽ استخجام  -تحجيج عجد السحظات: .3
مخترخ، وزيادتيا أو تقميميا وفق مدتؾى السجسؾعة ووقت الؾحجة. وىحا مثال تشغيسي وليذ 

 .عجدًا إلداميًا
وفق قجرة عمى تُزبط السقاومة أو سخعة الأداء أو عجد التكخارات  -تحجيج شجة العسل: .4

 .الستجرب واليجف السظمؾب
يتسثل في عجد التكخارات أو زمؽ العسل في كل محظة، وعجد الجورات  -حجم العسل:تحجيج  .5

 .الكاممة
وفق شجة التسخيشات عمى تُحجد الخاحة بيؽ السحظات وبيؽ الجورات  -الخاحة: اوقاتتحجيج  .6

 .وطبيعة اليجف ومدتؾى الستجربيؽ
حسال الذجيجة عمى لا تتخاكؼ الأ حتىيُفزّل تشغيؼ التساريؽ  -مخاعاة التهازن العزمي: .7

 .السجسؾعة العزمية نفديا دون استذفاء مشاسب
تُداد الستظمبات تجريجيًا عشج تحدؽ الأداء، وليذ بسجخد زيادة عجد  -التجرج في الحسل: .8

 .التكخارات في كل مخة
يشبغي التأكج مؽ سلامة الأدوات، وتؾفيخ مدافات كافية، وشخح الأداء  -مخاعاة الدلمة: .9

 الرحيح قبل البجء.
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 خظهات تشفيح التجريب الجائخي عسمياا:- 
 :لتالييسكؽ تشفيح التجريب الجائخي مؽ خلال التدمدل ا                      

 .تحجيج اليجف العام والأىجاف البجنية الخاصة بالؾحجة .1
 .إحساء عام وخاص يتشاسب مع التسخيشات السختارةإجخاء  .2
 .تقديؼ الستجربيؽ إلى مجسؾعات تتشاسب مع عجد السحظات والأدوات .3
 .شخح التساريؽ وعخض الأداء الرحيح وتحجيج اتجاه الانتقال .4
 .الخاحة واقاتتحجيج زمؽ العسل أو عجد التكخارات  .5
 .لسحظاتإعظاء إشارة البجء، ومخاقبة الأداء والانتقال بيؽ ا .6
 .إيقاف الجورة عشج اكتسال السحظات وفق البخنامج السحجد .7
 .مشح راحة مشاسبة، ثؼ تكخار الجورة إذا كان ذلػ مظمؾبًا .8
 .تدجيل الإنجاز وملاحغة الأخظاء ومقجار التعب .9
 تشفيح التيجئة والتساريؽ السلائسة في نياية الؾحجة .11

العجد عؽ إكسال التسخيؽ أو عيؾر ألؼ أو ويشبغي أن يؾضح السجرب مدبقًا كيفية الترخف عشج 
 .دوخة أو تعب غيخ معتاد
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 -: ثانياا: نظام السحظات في السجال الخياضي 
لتشغيؼ الأنذظة البجنية أو السيارية أو التعميسية مؽ  نسط تجريبينغام السحظات ىؾ                

خلال تؾزيعيا عمى مؾاقع محجدة، يُخرص لكل مؾقع مشيا تسخيؽ أو واجب تجريبي أو مياري معيؽ. 
ويتشقل الستجربؾن بيؽ ىحه السؾاقع وفق تشغيؼ يحجده السجرب، وقج يكؾن الانتقال دائخيًا متتابعًا، أو 

 .حظات، أو وفق تختيب تعميسي خاصضسؽ مجسؾعات تتبادل الس
ويُدتخجم ىحا الشغام في دروس التخبية الخياضية، والؾحجات التجريبية، وتعميؼ السيارات الأساسية، 
والإعجاد البجني الخاص، ويسكؽ أن يتزسؽ محظة لمقؾة، وأخخى لمتؾافق، وثالثة لمسيارة، ورابعة لمجقة 

 .أو سخعة الاستجابة
 

 أىجاف نظام السحظات :- 
 :ييجف نغام السحظات إلى                          

 .تشغيؼ العسل التجريبي والتعميسي في مؾاقع متعجدة .1
 .الستعمسيؽ وتقميل وقت الانتغارالستجربيؽ و  زيادة مذاركة .2
 .تظؾيخ السيارات الخياضية مؽ خلال التكخار السشغؼ .3
 .التساريؽمخاعاة الفخوق الفخدية بتقجيؼ مدتؾيات مختمفة مؽ  .4
 .تشسية الاستقلالية والالتدام بالتعميسات .5
 .تحديؽ القجرة عمى الانتقال بيؽ واجبات بجنية وميارية متشؾعة .6
 .تؾفيخ فخص أفزل لمسلاحغة والتغحية الخاجعة .7
 .تحقيق التكامل بيؽ الإعجاد البجني والسياري عشج الحاجة .8

 
 خرائص نظام السحظات :- 

 :مؽ أبخز خرائرو                             
 .تعجد مؾاقع العسل وتشؾع الؾاجبات .1
 .وضؾح السيسة السظمؾبة في كل محظة .2
 .إمكانية العسل الفخدي أو الجساعي .3
 .مخونة تختيب السحظات والانتقال بيشيا .4
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 .قابمية استخجام أدوات مختمفة أو تشفيح التساريؽ دون أدوات .5
 .إمكان تخريص محظة لمتعمؼ أو الترحيح أو التقؾيؼ .6
 .إمكانية تكييف صعؾبة التسخيؽ مع مدتؾيات الستجربيؽ .7
 .قابميتو للاستخجام في التعميؼ الخياضي والتجريب البجني والسياري  .8
 أنهاع تشظيم السحظات:- 
 :يسكؽ تشغيؼ السحظات برؾر مختمفة وفق طبيعة الجرس أو الؾحجة التجريبية       
 .تشتقل السجسؾعات مؽ محظة إلى أخخى وفق تختيب ثابت -السحظات الستتابعة: .1
تتؾزع السحظات في مدار دائخي، ويعؾد الستجرب إلى نقظة البجاية بعج  -السحظات الجائخية: .2

 .إكسال الجورة
تؤدي مجسؾعات مختمفة واجبات تجريبية في الؾقت نفدو، مع تبادل  -السحظات الستهازية: .3

 .دةالسحج السجةالسؾاقع بعج انتياء 
تخكد كل محظة عمى ميارة أو صفة محجدة، مثل التسخيخ أو  -السحظات الستخررة: .4

 .الترؾيب أو التؾازن 
تختمف مدتؾيات صعؾبة التساريؽ، بحيث يشتقل الستجرب إلى مدتؾى  -السحظات الستجرجة: .5

 .أعمى عشج إتقان السدتؾى الدابق
ل تسخيؽ القؾة يتبعو واجب فشي تجسع بيؽ العسل البجني والسياري، مث -السحظات السجمجة: .6

 .مختبط بالمعبة
 .ىحه ترشيفات عسمية لمتشغيؼ، وليدت بالزخورة تقديسًا مؾحجًا في جسيع السخاجع

 مسيدات نظام السحظات: 
 .إمكانية تجريب مجسؾعات مختمفة في وقت واحج .1
 .تؾفيخ فخص أكبخ لمسسارسة الفعمية .2
 .تدييل تشغيؼ الرفؾف الجراسية الكبيخة .3
 .بعض السيارات وفق واجبات محجدة تشسية .4
إمكان تخريص محظات علاجية أو إثخائية تخبؾيًا لمستعمسيؽ، مع مخاعاة أن التجخلات  .5

 .التأىيمية الظبية تحتاج إلى إشخاف مختص
 .سيؾلة تظبيقو في الرالات والسلاعب والداحات الخارجية .6
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 .إمكانية تقؾيؼ كل محظة عمى حجة .7
 .ليب تجريبية أخخى مع أسا وتشفيحه مخونة دمجو .8
 محجدات نظام السحظات:- 

 :قج تغيخ بعض الرعؾبات عشج تظبيق نغام السحظات، مشيا                    
 .تفاوت زمؽ إنجاز الؾاجبات بيؽ السجسؾعات .1
 .حاجة السجرب إلى التخظيط السدبق وإعجاد الأدوات .2
 .اضحةاحتسال حجوث تذتت أو ضعف في الانزباط إذا لؼ تكؽ التعميسات و  .3
 .صعؾبة مخاقبة جسيع الستجربيؽ في آن واحج .4
 .الحاجة إلى تعجيل بعض التساريؽ بحدب الإمكانات الستاحة .5
احتسال تحؾل التجريب إلى مجخد تشقل بيؽ السؾاقع دون تحقيق اليجف إذا لؼ تُحجد معاييخ  .6

 .الأداء
 

 خظهات تظبيق نظام السحظات: 
 .تحجيج اليجف التعميسي أو التجريبي .1
 .عجد السحظات والؾاجبات السظمؾبة تحجيج .2
 .اختيار مؾقع مشاسب لكل محظة .3
 .إعجاد الأدوات قبل وصؾل الستجربيؽ .4
 .شخح الؾاجب السظمؾب ومعيار الشجاح في كل محظة .5
 .تؾزيع الستجربيؽ عمى مجسؾعات متؾازنة .6
 .تحجيج مجة العسل وإشارة الانتقال .7
 .متابعة الأداء وتقجيؼ التغحية الخاجعة .8
 .سجسؾعات بيؽ السحظاتتبجيل ال .9
 .إجخاء تقؾيؼ نيائي وتدجيل السلاحغات .11

ومؽ الأفزل وضع بظاقة تعميسات واضحة عشج كل محظة تتزسؽ اسؼ التسخيؽ، وطخيقة الأداء، 
 .وعجد التكخارات أو زمؽ العسل، وأىؼ متظمبات الدلامة
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 -:التجريب الجائخي ونظام السحظاتنظام الثاا: الفخق بين ث 
الخغؼ مؽ التذابو بيؽ الشغاميؽ، فإن التسييد بيشيسا يداعج السجرب عمى اختيار التشغيؼ الأندب عمى 

 وكسا مؾضح في الججول التالي : .لميجف السظمؾب
 ججول يهضح بعض من جهانب الفخوق بين نظامي التجريب الجائخي وتجريب السحظات

 تجريب السحظات التجريب الجائخي  جهانب السقارنة
مجسؾعة تساريؽ مختبة ضسؽ دورة  السفيهم

 تجريبية
 مؾاقع متعجدة، في كل مؾقع واجب محجد

 متتابع أو متؾازٍ أو متجرج بحدب الترسيؼ غالبًا تدمدل محجد لإكسال دورة تشظيم الانتقال
يخكد عادة عمى تشغيؼ الحسل عبخ  طبيعة العسل

 مجسؾعة تساريؽ
يخكد عمى التجريب البجني أو 

 أو التعمؼ السياري 
 

يُحجد وفق طبيعة الؾاجب في كل  يُحجد عادة لكل تسخيؽ ولكل دورة تحجيج الحسل
 محظة

 
تكخار السحظات أو تبادل  تكخار الجورة كاممة أو جدء مشيا تكخار العسل

 السجسؾعات وفق الخظة
 

 الخياضيالتجريب البجني والسياري والتعميؼ  الإعجاد البجني العام والخاص الاستخجام
وتكخار صؾرة محجدة مؽ تشغيؼ  العلقة بيشيسا

 العسل بالسحظات
مفيؾم تشغيسي أوسع يسكؽ أن 

 يكؾن دائخة تجريبية واحجة
 

 
كل تجريب دائخي يعتسج عمى محظات، لكن ليذ كل تشظيم  -الخلصة العمسية:

لمسحظات تجريباا دائخياا بالزخورة؛ فالسحظات قج تُدتخجم بالتهازي أو في مجسهعات 
 .مدتقمة أو ضسن مدتهيات تعميسية متجرجة
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 تراميم تظبيقية لمتجريب الجائخي ونظام السحظات:- 
مقتخحات تظبيكية يسكؽ تعجيميا وفق عسخ الستجربيؽ ومدتؾاىؼ والأدوات  لتاليةالشساذج ا              

 .الستاحة. والأزمشة والأعجاد السحكؾرة أمثمة تعميسية وليدت وصفة ثابتة لجسيع اللاعبيؽ
 
 :(:محظات 8دائخة بجنية من ) دائخة لتشسية عشاصخ المياقة البجنية العامة -الترسيم الأول 

 :طمبة الجامعة أو اللاعبؾن ذوو السدتؾى السبتجئ والستؾسط بعج التييئة السشاسبة -الفئة. 
 :تظؾيخ المياقة العامة والتحسل العزمي والتؾافق الحخكي -اليجف. 

 

 
 1رسم توضيحي 

 :ثانية عسل في التساريؽ السحجدة بالدمؽ، أو العجد السحجد في  31 -التشظيم السقتخح
مخات بعج تقجيخ  3–1التساريؽ الأخخى، مع انتقال وراحة قريخة بحدب القجرة. تُكخر الجائخة 

 .مدتؾى السجسؾعة
 :تؾزع السجسؾعة عمى السحظات، ويؤدي كل متجرب أو فخيق التسخيؽ  -طخيقة التشفيح

السحظة التالية. تُخاقب جؾدة الأداء، ولا يُذتخط إنجاز العجد السحجد إذا  السحجد، ثؼ يشتقل إلى
 .أدى التعب إلى فقجان التقشية الرحيحة

 

قرفصاء (1)
بوزن الجسم   

تكرار 10-12  

تمرٌن (2)
 12-6ضغط  

 تكرار

الخطوة (3)
-20السرٌعة  
ثا30  

تمرٌن ( 4)
-15للجذع 
ثا25  

الاندفاع (5)
الامامً 
 المتناوب

سحب ( 6)
حبال مطاطٌة  

تكرار 10-12  

الجري ( 7)
المتعرج    

ثا 15-20  

رفع ( 8)
الكعبٌن للوقوف 
على القدمٌن 

ثات 20-12ا  
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 :(:محظات 6دائخة مقاومة من ) دائخة لتظهيخ القهة والتحسل العزمي -الترسيم الثاني 
 اليجف: تشسية القؾة والتحسل العزمي باستخجام مقاومات مشاسبة. 

 

 
 
 

 :دورة أو دورتان كبجاية، مع راحة كافية لزسان الأداء الدميؼ. تُداد السقاومة أو  -التشظيم
 .الجخعة تجريجيًا وفق الاستجابة التجريبية

 
يُخاعى أن ىحا الشسؾذج مخرص لمقؾة والتحسل العزمي، وليذ لمقؾة القرؾى؛ إذ تتظمب تشسية القؾة 

 .والإشخاف الفشيالقرؾى تشغيسًا مختمفًا للأحسال والخاحة 
 
 
 
 
 
 

قرفصاء (1)
باستخدام مقاومة 

 12-8مناسبة 
 تكرار

تمرٌن سحب (2)
بالمطاط او 

 12-8الجهاز 
 تكرارتكرار

اضغط (3)
الصدر بوزن 

 12-8الجسم 
 تكرار

تمرٌن ( 4)
مفصل الورك 
بمقاومة خفٌفة 

تكرار 8-12  

اللجذع ضد (5)
مقاومة او الثبات 

ثا 15-25  

رفع الكعبٌن ( 6)
تكرار 12-15   
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 :(:خسذ محظات ميارية) نظام محظات لتظهيخ السيارات الأساسية بكخة القجم -الترسيم الثالث 
 

 اليجف: تحديؽ التحكؼ بالكخة والتسخيخ والاستلام والترؾيب وسخعة الحخكة. 
  

 
 

 .الحخكةالسخاوغة: الجخي بالكخة بيؽ الأقساع مع التحكؼ بالسدافة وسخعة  –السحظة الأولى  .1
 .التسخيخ: تسخيخ الكخة إلى زميل أو ىجف محجد مؽ مدافة مشاسبة –السحظة الثانية  .2
 .الاستلام: استكبال الكخة وتؾجيييا نحؾ السداحة السحجدة بالمسدة الأولى –السحظة الثالثة  .3
 .الترؾيب: الترؾيب نحؾ مشاطق محجدة في السخمى مع مخاعاة الجقة –السحظة الخابعة  .4
الخشاقة: تغييخ الاتجاه بيؽ الأقساع، ثؼ استلام الكخة وتشفيح تسخيخة أو  –الخامدة السحظة  .5

 .ترؾيبة
 :ثانية لكل محظة، مع الانتقال السشغؼ. يسكؽ تكخار  61–45 -زمن العسل السقتخح

 .السحظات وفق اليجف ومدتؾى اللاعبيؽ
 :عجد التسخيخات الرحيحة، ودقة الترؾيب، وجؾدة التحكؼ بالكخة، والدمؽ  -معيار التقهيم

السدتغخق في مدار السخاوغة. ويشبغي تقؾيؼ كل ميارة بسعيار مشاسب ليا بجل الاعتساد عمى 
 .الدخعة وحجىا

(1 )
 مراوغة

(2   )
 التمرٌر

(3 )
 الاستلام

(4 )
 التصوٌب

(5 )
 الرشاقة
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 ا: الستغيخات التي تتحكم في نجاح التجريب الجائخي ونظام السحظات  -:سادسا
يتؾقف نجاح الشغاميؽ عمى حدؽ تشغيؼ الحسل التجريبي، وليذ عمى عجد                   

 :مؾضح في الججولالسحظات وحجه. ويسكؽ تؾضيح أىؼ الستغيخات كسا 
 

 ججول يهضح اىم الامهر التي تؤدي الى نجاح نظامي التجريب الجائخي والسحظات
 طريقة التحكم المقصود به المتغير

 تعديل المقاومة أو سرعة الأداء المقاومة صعوبة التمرين أو مقدار الشدة

 عدد التكرارات والمحطات والدورات مقدار العمل الكلي الحجم

 تقليل الراحة أو زيادتها بحسب الهدف العلاقة بين زمن العمل والراحة الكثافة

 تكرارات محددة أو عمل زمني عدد مرات أداء التمرين التكرار

 راحة بين المحطات أو الدورات للتعافيالوقت المتاح  الاستشفاء

 زيادة الحمل بعد تحسن القدرة زيادة متطلبات التدريب تدريجياً التدرج

 اختيار تمارين تتناسب مع متطلبات اللعبة ارتباط التمرين بالهدف الرياضي الخصوصية

  والتجرج وفق وتؤكج التهصيات العمسية الحجيثة أىسية ضبط السقاومة والحجم والتكخار
 .اليجف من التجريب، مع إشخاك السجسهعات العزمية الخئيدة ومخاعاة قجرات الستجرب

 
 الأخظاء الذائعة عشج تظبيق الشظامين :- 

 :مؽ الأخظاء التي يشبغي عمى السجرب تجشبيا                                        
 .السياري اختيار تساريؽ لا تتشاسب مع اليجف البجني أو  .1
 .وضع تساريؽ شجيجة متتابعة لمسجسؾعة العزمية نفديا دون مخاعاة الاستذفاء .2
 .تحجيج زمؽ عسل مؾحج لجسيع الستجربيؽ عمى الخغؼ مؽ اختلاف مدتؾياتيؼ .3
 .زيادة الحسل برؾرة سخيعة دون التأكج مؽ إتقان الأداء .4
 .إىسال الإحساء والتييئة الخاصة .5
 .السحظات عجم تؾضيح طخيقة الانتقال بيؽ .6
 .الدساح باستسخار التسخيؽ رغؼ فقجان الأداء الفشي الرحيح .7
 .الاعتساد عمى عجد التكخارات وحجه مؽ دون الاىتسام بجؾدة الحخكة .8
 .إىسال تدجيل الشتائج ومتابعة التظؾر .9
 .استخجام ترسيؼ واحج لجسيع الألعاب الخياضية مؽ دون مخاعاة خرؾصية الشذاط .11
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  التشفيحضهابط الدلمة عشج:- 
 :لتاليةيشبغي الالتدام بالإرشادات ا                             

 .فحص الأدوات والأجيدة قبل التجريب .1
 .تخك مدافات كافية بيؽ السحظات .2
 .تؾضيح طخيقة استخجام الأثقال والسقاومات .3
 .اعتساد شجة مشاسبة لسدتؾى الستجربيؽ .4
 .السذاركيؽتؾفيخ بجائل لمتساريؽ التي تتجاوز قجرة بعض  .5
 .إيقاف الأداء عشج عيؾر ألؼ حاد أو دوخة أو ضيق نفذ غيخ معتاد .6
 .مخاقبة التعب وجؾدة الحخكة خلال الؾحجة .7
 .تخريص وقت لمتيجئة بعج انتياء العسل الخئيذ .8

 
  وتدداد أىسية ىحه الزهابط عشج تظبيق الشظامين مع أعجاد كبيخة من الظمبة أو عشج تجريب

 .السبتجئين
 


