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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 
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 المحور الثاني

 البدني  عداداب منهجية التدريب و 
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 منهجية التدريب و التحضير البدني

 البدني: تعريف التحضير  .1

 ا  تتتتتلاه الاممضنتتتتتات التتتتتتا تالتتتتتط و يكتمتتتتت  البتتتتتيلمي علتتتتتى انتتتتت  ا متتتتتاي اللياقتتتتت  البينيتتتتت  متتتتت لاحضتتتتتير رعتتتتتمف ا

لاعبيح م   لاه ت اعخ  اف  العنا م البيني  و ال ميفلفلي  التتتا تعكتتس   تتاءة الداء البتتيلمي و ا  م تتي ال

 .(177 ص2002م تا إبماهي  لماد ) للاع 

لتتت ا  تتتاح لابتتتي ايضتتتا متتت   لياقتتت  البينيتتت  لعتتتيد العنا تتتم التتتتا ت تتتفح متتتا رمتتت ى بايفضتتتل لنتتتا الاعمضتتتف المتتتابق 

  الآتي: (02مبين     الش خ رق  )  الاعمف على ه   العنا م و التا  

 

 

 

 

 

 

 

 :القوة العضلية .2

تعابتتتتر القتتتتفة عناتتتتم اسا تتتت ا  تتتت  الداء البتتتتيلمي  اه تعابتتتتر متتتت  اهتتتت  التتتتيعامات التتتتتا تعامتتتتي علي تتتتا 

"علتتتى ا  تتتا قتتتيرة العضتتتل   تتت  الاغلتتت  علتتتى  Matveev 1964ماتفتتتا  رعمفاتتتا ا  م تتت   إه رعمفاتتتا 

 .(.326 ص 1998قاس  لم  لميح )مقاومات ماال   "

 

 التحضير البدني

 
 تممضنات اللياق  البيني  تن      ولية الايرض  

 
 

 قفة عضلي 

 
 

 تحمخ

 

 ممون 

 

 رشاق 

 

 سمع 

 

 تفازح 

 

 تفافق

 
 عناصر اللياقة البدنيةح (: يوض02شكل ) 
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اح هنتتاك ارةعتت  عفامتتخ تبتتيح استتباي الاهامتتار باتتيرض  القتتفة    Mathewsمتتا بالنمتتب  لاهميف تتا فيتتر  متتاتيفز أ

 :(18 ص1998)محمي  بح  لمانيح المي  مم  معالمى     الاتي

 القفة اساس تادي  اااارات بيرل  مماازة ✓

 القفة ةمورض    م  اا ام ✓

   البيني الللياق سالقفة مقيا ✓

 القفة تمااير  علاج وقائي ةي التشفهات و العيفي ا جمماني  ✓

 

 العوامل المؤثرة ف  القوة العضلية:  1.2

 :(.Michel Pradet , P120) تاأ م القفة العضلي  بم مفع  م  العفامخ     الآتي

 العفامخ اافرففلفلي : ▪

 ممال  ااقلع ال يزيفلفج  ✓

 زوايا الشي العضل  ✓

 فامخ اليا لي  للعضل :الع ▪

 (بليئ  سم ع (  )لمماء بيضاءنفعي  ت فض  اللياف العضلي  ) ✓

 قيرة إنااج اللاق  لك لايا العضلي  ✓

 الفرا   ▪

 العمم الزم ا و الاغ ي  و المال  ▪

 فترة الإنقباض العضل  و لال  العضل  قبخ الإنقباض ▪
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 (https://ar.m.wikipedia.org/wiki/:Skeletal_muscle_and_fiber.jpg)البنية العضلية:  3.2

 

 

 نواع ابنقباض العض  :أ 4.2

ياللتتت  علتتتى اللالتتت   تتت  هتتت ا الم تتتفر الاعتتتمف علتتتى انتتتفاع الانقباةتتتات التتتتا تحتتتي  ا العضتتتلات ل تتتفح 

)محمتتتتتتتتتتتتتتتتي  تتتتتتتتتتتتتتتتبح  لمتتتتتتتتتتتتتتتتانيح المي  متتتتتتتتتتتتتتتتم     اااتتتتتتتتتتتتتتتتير الم ي تتتتتتتتتتتتتتتت ا للقتتتتتتتتتتتتتتتتفة العضتتتتتتتتتتتتتتتتلي ا جاتتتتتتتتتتتتتتتتاز العضتتتتتتتتتتتتتتتتل

 :( 20 ص1998معالمى 

 الانقباض اام زا )الانقباض بالاقاير( .1

 الانقباض اللامم زا )الانقباض بالالفضخ( .2

 الانقباض الاسااتي ي )الثاب ( .3

 الانقباض الايزومترا و اليزوتفلمي: .4

 

 أنواع القوة العضلية:  5.2

 :(178  ص2001م تا إبماهي  لماد )    ما يل :القفة العضلي  ا ى  لا  تقميمات ماال   يمك  اح تقم  

 طبقا للبيع  نفع القفة اانا   م  العضل :التقسيم الأول: .أ

https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%84%D9%81:Skeletal_muscle_and_fiber.jpg
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 القفة القاف   ✓

 القفة ااميزة بالممع  ✓

 تحمخ القفة ✓

 القفة العضلي : طبقا للبيع  تأ ير تممضنات :التقسيم الثاني .ي

 لقفة العام ا ✓

 ة ا  ا  القف  ✓

 طبقا لسباي القفة اانا  : :التقسيم الثالث .ج

 القفة االلق  ✓

 القفة النمبي  ✓

 أهمية و إستخدامات القوة العضلية:  6.2

تعابر القفة العضلي  محيد هار ليا    تحقيق الا ف     مع   أنفاع المضاةتت   إه تمتتا   تت  إن تتاز أا نتتفع 

ي  و  اف تتتا  تتت  الداء المضالتتتت ا التتت ا ياللتتت  ألتتتي عنا تتتتم متتت  أنتتتفاع الداء البتتتيلمي أو اااتتتتارا أو ا  للتتت 

 .(Jack H.Wilmore, David L.Costill, 2006, P331)المشاق  و الاحمخ الممع  

 

 المرونة:   .3

 Haraهتارا رعمفاتتا     م افماا العار تع ا أداء ا  م تتات ا تتى أقمتت ى متتي  لاتتا  إه   Flexibilityاامون  

"متتي   فعمفاتتا علتتى ا  تتا رKlark 1980ا  م   با بر مي  ممكتت   امتتا  على أداءر "  با  ا ام اني  ال مد 1979

 (590 ص1998قاس  لم  لميح ).ا  م      اا اخ    م مفع  ماعاقب  م  اا ا خ"
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 لمرونة:أهمية ا 1.3

 إت ق م مفع  م  العلماء على أهمي  اامون   خ على لم  ر ضا  ه   الآتي: 

ح فعالي  المضال ا تاحيد بيرل  ممونتت  ا جمتت    تتخ  فالمضالتت ا ااتتمح يبتت ه أ  Bucher يم  بفتشم  ▪

 اقخ لاي م  غير .

ستتفاءا  ميتت   انتت  ار نفعيتت   تت  التتي  الم تتا ز التتتا تتتيدا ا تتى أداء ليتتي لك م تتات  Meinelأمتتا ماينتتخ  ▪

    الااار اامارس.

ل  البينيتت   المتتبال  و أح اامونتت  تمثتتخ أهميتت  قاتتف   تت   ثيتتر متت  الالمشتت   Martinو رشتتير متتارتيح  ▪

 ا جمباز.

 

 :أنواع المرونة 2.3

 :(222  ص1999) ملف   ا ألمي هناك عية تقميمات للممون   ما يل 

 اامون  العام  و اامون  ا  ا  . .1

 اامون  الاي ابي  و اامون  الملبي . .2

 اامون  الإسااتيكي  )الثابا ( و اامون  الييناميكي  )اااحم  (. .3

 

 التحمل: .4

م تتا )رعمف الاحمخ على ان  " مقيرة ال مد المضال ا على الاساممار    الاداء ب عالي  دوح هبفط      اءتتت "

 .(147 ص 2001ابماهي  لماد 
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 متطلبات التحمل: 1.4

عتتتتية ماللبتتتتات ولتتتت  علتتتتى ااتتتتيري الا تتتت  ي تتتتا ا نتتتتاء تنميتتتت  الاحمتتتتخ  تتتت   Matvevلتتتتيد متتتتات يف  

 :(195 ص1998مم  معالمى )محمي  بح  لمانيح المي   الاتي

 أح ي فح ا  مخ ها شية غير ممت ع  لممبيا. ▪

 زض  اليورا و الان   ا.ا  اءة ا جا ▪

 طفه فترة الداء. ▪

 الاساممار    الداء. ▪

 أح تشارك في  العضلات الاساسي  للااار المضال ا اامارس ▪

 

 أهمية التحمل:  2.4

و يمفتتتتع الك تتتتاءة الانااليتتتت  للعمتتتتخ  رعمتتتتخ الاحمتتتتخ علتتتتى تحمتتتتيح الافافتتتتق ا  م تتتتي بيرلتتتت   بيتتتترة  

العضتتل  بلمضقتت  مباشتتمة  و هلتت  نتي تت  تحمتتيح وظي تت  العاتتاي و ألاتتزة المتتمبااوا و الباراستتمبااوا  و 

 . (Jack H.Wilmore, David L.Costill, 2006, P333)إفمازات  ع  الغيد الاماء

 

 أنواع التحمل:  3.4

 :(173 ص1994محمي لم  علاوا  )لآتييمك  تقمي  الاحمخ إ ى نفعيح ر يمييح هما  ا

يحبتتت   عتتت  العلمتتتاء إستتتاايار ماتتتلكل "الاحمتتتخ التتتيورا الان  تتت ا" بتتتيلا متتت   :التحمتتل العتتام .1

متتتتتخ يتتتتتمتبط إرتباطتتتتتا و يقتتتتتا بيرلتتتتت  ممتتتتتاف  ا جاتتتتتازض  حالاحمتتتتتخ العتتتتتار ن ما لح هتتتتت ا النتتتتتفع متتتتت  الا

 ض  با جم .و رعامي ه ا النفع على تحميح عمخ اللازة ا  يف  اليورا و الان   ا 
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"رعتتتتتتتمف بانتتتتتتت  مقتتتتتتتيرة المضالتتتتتتت ا علتتتتتتتى الاستتتتتتتاممار  تتتتتتت  اداء الالمتتتتتتتاه البينيتتتتتتت  : التحمتتتتتتل ال تتتتتتا   .2

 (148  ص2001م تا ابماهي  لماد )"الااااي  ب عالي  و دونما ظافر هبفط    مماف  الاداء

 و يم   ع  العلماء أن  يمك  تقمي  النفاع الم يمي  للاحمخ ا  اص  ما يل :

 تحمخ الممع . .أ

 تحمخ الداء. .ي

 

 السرعة:.5

 Larson andيتتوكم  برستتوو وهنتتاك عتتية تعتتتارضف للمتتمع   إ اتتتار استتااه ااقيتتاس تعمضتتتف  

Yocom   ب ف  تتتا " قتتتيرة ال تتتمد علتتتى أداء لم تتتات مااا عتتت  متتت  نتتتفع والتتتي  تتت  أقاتتتم زمتتت  أا عتتتيد ا  م تتتات  تتت

 "( 75 ص1998)محمي  بح  لمانيح المي  مم  معالمى  الفلية الزمني 

 

 أهمية السرعة: 1.5

فالمتتتتمع  و القتتتتتفة مالازمتتتتاح فيمتتتتتا  تتتتتمتبط ستتتتمع  الآداء بالعييتتتتتي متتتت  اا فنتتتتات البينيتتتتت  ال تتتتم   

رعتتمف بتتالقفة ااا  تتمة  أوالقتتفة ااميتتزة بالمتتمع   و  تت  قتتيرة أساستتي   تت  ألمشتتل  الف تت  و الممتتي و العتتيو  و 

 اي ا جماعي .تمتبط   ل  بالمشاق  و الافافق  ليث ي ام هل   ثيرا    الالع

 

 أنواع السرعة:    2.5

محمتي )( أ نتتفاع ر يمتتي   تت   تتالآتي03أن  يمك  تقمي      الممع  إ ى  لا تت  )  Harraهارا يم   

 :(152 ص1994لم  علاوا  

 

 



 تدريب  01ماستر  مقياس: منهجية التدريب الرياض ي                                                          ر ر الدكتور بلعيد عقيل عبد القاد 

 

 
16 

 

 

 أو الاحتتمك لقلتتع ممتتاف  محتتيودة  و يقاتتي ي تتا محاولتت  الإناقتتاه: (Sprintالسترعة الإنتقاليتة ) (1

و اااكتتمرة   اايتت ا اللمشل  البيني  التا تشامخ علتتى ا  م تتات اااما لتت     أقخ زم  ممك     أنفاع 

 و ا جما و المبال .

و يقاي ي ا ستتمع  الإنقباةتتات العضتتلي  عنتتي آداء ا  م تتات  السرعة الحركية )سرعة الأداء(: (2

 الفليية   ممع  الإسالار و الاممضم  أو سمع  الإقتراي و الف  ...إ خ.

  فهتتا ال تتترة الزمنيتت  Réaction timeستتمع  الإستتا اب  أو زمتت  رد ال عتتخ أما  سرعة الإستةابة: (3

 بيح ظافر مثير معيح و بياي  الإسا اب  ا  م ي .

 

 امل الفيزيولوجية المؤثرة ع ى السرعة:العو  3.5

 :(62 ص  2003ألمي نام   سيي )الممع  بم مفع  م  العفامخ ال يزيفلفلي      الآتي تاأ م

اافرو تتت  )اليتتتاف عضتتتلي   أا نتتتفع الليتتتاف العضتتتلي  :ينيتتتة لاليتتتا  العضتتليةال صتتائص التكو  ▪

المتتي  متم  معتتالمى  محمتتي  )لمتتماء/ أليتتاف عضتتلي  بيضتتاء و هتت ا الا يتتر هتتف النتتفع االلتتفي للمتتمع (

 .(87 ص1998 بح  لمانيح   

املتت  و ياعلتتق بمتتي  الاناستتق بتتيح عمليتتات الكتتف و الا تتارة للعضتتلات الع النمط العصبي للفرد: ▪

 .   ا  م  

و هل  ياعلق بمتتي  اتقتتاح المضالتت ا لللمضقتت  الصتت يح  لتتلاداء القدرة ع ى ابسترخاء العض  : ▪

 ةم  فترات الافتم العضل .

ييدا إ ى تحميح عنام الممع    ما رعتتي عامتتخ ماتت   تت  الفقايتت  متت  الإ تتابات  الإ ماء الجيد: ▪

 المضاةي .
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ت الااااتتتي  للمتتتمع  ا  م يتتت  تتتتيدا ا تتتى الاتتتيرضبا خصوصتتتية الن تتتاد االتتتتدريب الرياضتتت ي: ▪

 زضادة العنام اامف يف و هف عنام الممع  اا  م ي .

 لمتتتا  انتتت  ممونتتت  و ملاطيتتت ة العضتتتلات و اا ا تتتخ و الرولتتت  ليتتتية  لماا  المرونتتة و المطاةيتتة: ▪

 أمك  زضادة مقيار الممع  النات  .

 ضادة عنام الممع .طفه ا  لفة و هراع الشي رعمخ على ز  البنية المورفولوجية: ▪

 

 الرشاقة: .6

محمتي  لمتي  متم  معتالمى أ)  بتتاح المشتتاق  تاضتتم  القتتيرات الااليتت  Beter Hirtz  بيتتر هرتت  يتتم   

 :(  129 ص1998 بح  لمانيح   

 القيرة على الافلي  ا  م ي ✓

 ااقيرة على الاناسق ا  م ي ✓

 ااقيرة على رد ال عخ ا  م ي ✓

 ااقيرة على الموط ا  م ي ✓

 م      ا   ✓

 الاساعياد ا  م ي ✓

 ااقيرة على الافازح ا  م ي ✓

✓  

 أنواع الرشاقة: 1.6

 :(.188 ص 2002م تا إبماهي  لماد )المشاق  ا ى نفعيح ر يمييح هما و تنقم  

 تت  ااقتتيرة علتتى أداء والتت  لم تتي يتمتت  بتتالانفع و الا تتالاف و الاعتتيد بيقتت  و  الرشاقة العامتة: •

 و تفقي  سلي . المميابي 
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 تتتتت  ااقتتتتتيرة علتتتتتى أداء والتتتتت  لم تتتتتي مالتتتتتابق متتتتتع ا  اتتتتتا ر و الفالبتتتتتات  :ال اصتتتتتةالرشتتتتتاقة  •

 والتر ي  و الا فض  ا  م ي لفالبات اانافم     المضاة  الااااي .

 

 توصيات عند تدريب صفة الرشاقة: 2.6

علتتى ةتتفء ناتتا ا اليراستتات و البحتتف  لتتفه تلتتفر المشتتاق  بالنمتتب  لكجنمتتيح  تف تتخ الستتااه إ تتى 

متتت  الاساالا تتتات التتتتا يمكتتت  للم تتتمي الاعامتتتاد علي تتتا ا نتتتاء تتتتيرض   تتت   المشتتتاق    تتت  م مفعتتت  

 :(338 ص1999)أسام   امخ رات   الآتي

ستتن  لتتي  الإنتتا  عمتتم يافقتتف فيتت  نمتتف المشتتاق   بينمتتا رمتتامم النمتتف لتتتى  14رعابتتر ستت   ✓

 سن  بالنمب  لل  فر. 18لم  

دا لاتتتتت   المشتتتتتاق  مقارنتتتتت  بالاتتتتت ات ستتتتتن  تشتتتتتاي نمتتتتتفا محتتتتتيو  18ا تتتتتى  09ال تتتتتترة العممضتتتتت   ✓

 البيني  الا م .

  اني . 01 اني  ا ى  0.5سن  بحفا    18-09ال  فر على الإنا  ةم  ال ترة العممض  م   ✓

 0.3ا تتى  0.1 انيتت   بينمتتا الانتتا  يتتتراوح بتتيح  0.3ا تتى  0.2معتتيه الاقتتير المتتنفا للتت  فر بتتيح  ✓

  اني .

 يرات البيني  اامتبل  ي ا.يمك  تنمي  المشاق  م   لاه تنمي  الق ✓

عمتتتتتخ الفرا تتتتت  يلاتتتتت  دور ماتتتتت   تتتتت  تلتتتتتفر المشتتتتتاق   الا انتتتتت  يمكتتتتت  تنميف تتتتتا بيرلتتتتت   بيتتتتترة متتتتت   ✓

 الاممض  و الايرض .

 

 الرشاقة:ةرق تنمية  3.6

 (:201 ص2001م تا إبماهي  لماد هناك عية طم  لانمي  المشاق  لي  المضال ا     الاتي)  

 وف تعيد و تنفع الداء.زضادة الم يي ا  م ي تح  ظم  ▪
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 الاغيير اااعيد ▪

 تقاير زم  الداء ا  م ي ▪

 الانمي  اان مدة ا فنات المشاق  ▪

 

 ةرق الإعداد البدني: .7

 قمتتتتم  لمتتتت   ي يتتتت  استتتتاايار ا  متتتتخ و   لاتتتتيرض  الاتتتت ات البينيتتتت  هنتتتتاك طتتتتم  ماعتتتتيدة 

 المال  ا ى مايل :

 طمضق  الايرض  اليا ما  ▪

 طمضق  الايرض  الاكمارا  ▪

   الايرض  باساايار ا  مخ ااماممطمضق ▪

 طمضق  الايرض  ال ترا  ▪

 

 :  CIRCUIT TRAINING ةريقة التدريب الدائري  1.7

 تتتت  لامعتتت  ليتتتتيز بتتتتان لترا  Adamsonو أدامستتتوو Morganمورقتتتاو يملتتتع ال ضتتتتخ ا تتتى  تتتتخ متتت   

لا تشتتتتتتتتتتتافا  هتتتتتتتتتتت  النتتتتتتتتتتتفع متتتتتتتتتتت  الاتتتتتتتتتتتيرض  للمفتتتتتتتتتتتع متتتتتتتتتتت  ممتتتتتتتتتتتاف  اللياقتتتتتتتتتتت  البينيتتتتتتتتتتت  و  تتتتتتتتتتتاح هلتتتتتتتتتتت   تتتتتتتتتتت    ايتتتتتتتتتتت  

 (229 ص1998)محمي  بح  لمانيح .ممينياتا  

طمضقتت  تن يميتت  لاداء الاممضنتتات يما تتى في تتا شتتموط معينتت   و رعتتمف الاتتيرض  التتيا ما علتتى انتت  " 

 ".بالنمب  لا ايار الاممضنات و تمتي  ا و عيد ممات تكمارها و شي  ا

 أهدا  التدريب الدائري:

 تنمي  القيرات البيني  الاساسي  و اام ب  ✓

 ح ا  ال  الايرضبي تحمي ✓
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 نحميح القي  التربفض  ✓

 زضادة دافي  اامارس  ✓

 مفةفعي  مماقب  ااماف  و الاقفض  ✓

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اساليب التدريب الدائري: 2.7

للاتتتتيرض  التتتتيا ما عتتتتية أستتتتالي  و هلتتتت  لمتتتت  طمضقتتتت  استتتتاعماه نتتتتفع ا  متتتتخ و نفعيتتتت  الاتتتت    

 ::(  129 ص1998محمي  بح  لمانيح    م  معالمى لمي  مأ) البيني  ااماد تلفضمها وهل   ما يل 

 يحتوي ع ى نموذجيو: التدريب الدائري باستخدام الحمل التكراري: .أ

 رماعمخ    تممضنات الاطالي  و الاستر اء.  اني  رال ( 120تكمارات/  8) (:01النموذج ) ✓

 

  شكل رقم)( يوضح مثال عن ةريقة التدريب الدائري 

 (231 ص1994محمي لم  علاوا  )
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هتتت ا النمتتتفهج  ( رعامتتتي انيتتت  رالتتت  120ا تتى  90 انيتتت  عمتتتخ / متتت   15ا تتتى  10متتت  ) (:02النمتتوذج ) ✓

 على تثبي  مي  زم  الاداء.

 يحافا على نمفهليح:التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري المرتفع ال دة:  .ب

 انيتت  رالتت ( شتتية القتتفة اامتتاايم   90ا تتى  30 انيتت  عمتتخ / متت   15ا تتى  10متت  ) (:01النمتوذج ) ✓

 باائ  م  ا  ي الاقم ى لقيرة المضال ا. 85ت فح 

 رال (  180ا ى  30تكمار / م   12ا ى  08م  ) (:02النموذج ) ✓

 يحافا على عية نماهج     الآتي:التدريب الدائري باستخدام الحمل المستمر:  .ت

 الايرض  بيوح رال   مع عير إساايار الزم   ايف. (:01النموذج ) ✓

 الايرض  بيوح رال   مع إساايار الزم   ايف. (:02النموذج ) ✓

 الايرض  بيوح رال   مع إساايار الزم  و تقنيح ا جمع . (:03النموذج ) ✓

 نمتتتتفهليح همتتتتايحاتتتتفا علتتتتى التتتتتدريب التتتتدائري باستتتتتخدام الحمتتتتل الفتتتتتري متتتتنخف  ال تتتتدة:  .ث

  الآتي:

  اني  رال (. 45 اني  عمخ /  15) (:01النموذج ) ✓

  اني  رال (. 30 اني  عمخ /  15)  (:02النموذج ) ✓

 

 ةريقة التدريب الفتري: .8

ال ضتتتتخ  تتتت  الالبيتتتتق العملتتتت  لاستتتتس طمضقتتت  الاتتتتيرض   ال تتتتترا  ا تتتتى البلتتتتخ العتتتتااي الاستتتتبق يملتتتع  

"إيميتتتخ زاتفويتتت " االقتتت  بالقتتتاطمة البشتتتمض . و أ تتتيت فعاليتتت  هتتت ا النتتتفع متتت  طتتتمف  تتتخ متتت  العلمتتتاء  فضتتتخ و 

لاوا  محمتتتتتتي لمتتتتتت  عتتتتتت )راينتتتتتيه و روز تتتتتار نتي تتتتت  لك بتتتتترات العلميتتتتت  ال يمتتتتتيفلفلي  االبقتتتتت   تتتتت  ماتتتتتابم البحتتتتتث. 

 .(218 ص1994
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تعامتتي هتت   اللمضقتت  متت  الاتتيرض  علتتى الن تتار   ال فستت اتي لاناتتاج اللاقتت   اه  رمتتااير هتت ا النتتفع متت  

 تت        الايرض     مع   الااااات المضاةي   فاف يي م على القيرة الافا يتت  و اللاهفا يتت   اه رمتتاعي

 ليا  عملي  الاكيف  ش خ فعاه.إ

 تنمي  الا ات البيني  الاالي : رض  ا ىه ا النفع م  الاي  يفي

 القفة القاف   ✓

 الممع )سمع  الاناقاه( ✓

 القفة ااميزة بالممع  ✓

 

 أنواع ةريقة التدريب الفتري: 1.8

   يف هات  اللمضق  ا ى تنمي   خ م  ما يل : التدريب الفتري المنخف  ال دة: .أ

 الاحمخ العار ✓

 الاحمخ ا  اص ✓

 تحمخ القفة ✓

   يف هات  اللمضق  ا ى تنمي   خ م  ما يل : خف  ال دة:التدريب الفتري المن .ي

 الاحمخ ا  اص "مثخ الممع  او تحمخ القفة" ✓

 الممع  ✓

 القيرة ااميزة بالممع  ✓

 القفة الع  ى ✓

 

 

 



 تدريب  01ماستر  مقياس: منهجية التدريب الرياض ي                                                          ر ر الدكتور بلعيد عقيل عبد القاد 

 

 
23 

 

 

 ةريقة التدريب التكراري: .9

يتشاب  ه ا النفع م  الايرض  مع الايرض  ال ترا    تباده المال  و الاداء  و لك  يكم   

    ما يل : الا الاف

 فترة اساعادة الش اء بيح الاكمارات. ✓

 طفه فترة أداء الاممض  و شيت  و   ا عيد ممات الاكمار. ✓

و ياميتتتز  تتت ل  هتتت ا النتتتفع بالشتتتية القاتتتف  لتتتلاداء التتت ا رشتتتب   تتت  مع تتت  ا  تتتالات شتتتية أداء اانافمتتت   متتتع 

 اعلاء رال  طفضل  بيح الاكمارات لاحقيق اداء هو مماف  تناف  ا.

 ةريقة التدريب التكراري:  أهدا

 تنمي  القفة العضلي  القاف . ✓

 الممع .تنمي   ✓

 القفة ااميزة بالممع .تنمي   ✓

 خصائص ةريقة التدريب التكراري: 1.9

 بالنسبة لفترات للرا ة البينية:   .أ

 دقيق  بالنمب  لكجما  45و  10ما بيح  ✓

 دقا ث بالنمب  لاساايار الا قاه. 4ا ى  3ما بيح  ✓

 جم التمرينات:بالنسبة  لح .ب

 ممات تكمار بالنمب  لاممضنات ا جما. 03ا ى  01ما بيح  ✓

 رفع  بالنمب  لاساايار الا قاه. 30ا ى  20ما بيح  ✓

 بالنسبة ل دة التمرينات: .ج

 باائ  م  مماف  المضال ا. 100باائ  م  اقم ى مماف  للمضال ا  و تاخ اليانا ا ى  90ا ى  80ما بيح 
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 حمل المستمر:التدريب باستخدام الةريقة .10

أمتتتم    )  تتتيف هاتتتت  اللمضقتتت  ا تتتى تنميتتت  و تلتتتفضم الاحمتتتخ العتتتار و  تتت   عتتت  الاليتتتاح الاحمتتتخ ا  تتتاص.

 (213 ص1998 ألمي االبماطي

 التدريب باستخدام الحمل المستمر:ةريقةأساليب  1.10

متتا بتتيح ياميتتز بالاستتاممار  تت  اداء ا  متتخ بمعتتيه تتتتراوح شتتيت   التتتدريب المستتتمر العتتال  ال تتدة: .أ

 باائ  م  ا  ي الاقم ى اعيه ةموات القل . 90ا ى  80

بمعتتتتيه  تيرضباتتتتت  بممتتتتاف  متتتتنا   متتتت  ا  متتتتخياميتتتتز  التتتتتدريب المستتتتتمر المتتتتنخف  ال تتتتدة: .ي

 باائ  م  ا  ي الاقم ى اعيه ةموات القل . 70ا ى 60تتراوح شيت  ما بيح 

 

 (.210 ص 2002تا إبماهي  لماد م  ) :ال صائص الف يولوجية للتدريب بالحمل المستمر  2.10

 .Métabolismeتحميح عمليات الاي   ✓

 تحميح و تن ي  عمخ اليورة اليمفض  و القل . ✓

لو ستتتجيح  تتت  التتتير  و التتت ا ياتتتخ عنتتتي اامتتتافضات اااقيمتتت  متتت  تحمتتتيح لممتتتب  إستتتف لاك ا ✓

 لتر/د. 06ا ى  05

 أهدا  التدريب بالحمل المستمر:  3.10

 ى تلفضم مايل :ي يف الايرض  با  مخ اامامم ا 

 تلفضم الاحمخ الافائي. ✓

 تلفضم الاحمخ العضل . ✓

 تلفضم الاحمخ العار. ✓
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 لثالثاالمحور 

 و الإعداد المهاري   منهجية التدريب
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 الإعداد المهاري  منهجية التدريب الرياض ي و 

 مفهوم المهارة الرياضية: .1

 تتتتيف ا تتتتى تحقيتتتتق غتتتتمض معتتتتيح  تتتت  المضاةتتتت  تع تتتتا هلتتتت  "الاداء ا  م تتتتي ااتتتتاعل  و الضتتتتمورا التتتت ا ي

 (.104 ص 2001)م تا ابماهي  لماد  الااااي  وفقا لقفاعي الانافس" 

 

   تعلم المهارات الرياضية: و  المر لة العقلية 2.1

لعتتتخ ألممتتت  اللتتتم   تتتي ي اتتت  المضالتتت ا تملمتتتخ و تم يتتت  اااتتتارة  همتتتا طمضقتتتتا النمتتتفهج و الشتتتمح.و 

 (:47 ص2006محمي لل ي لميح )مفض ااح    الش خ الاا  :ر يميايح  تاضم  ااملل  العقلي   لفتيح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تعلم المهارة الحركية 

 المر لة الأولى: المر لة العقلية

 ال طوة الأولى من المر لة العقلية: تقديم المهارة الحركية

 تنظيم 

 اللاعبيو

 ةتسمي

 المهارة 

التقديم 

 بأفضل كفاءة

 ال طوة الثانية من المر لة العقلية: تقديم نموذج و شرح المهارة المعلمة

 مراجعة فهم المهارات  ربتتط المهارات  ال تتتترح  أداء النموذج 

 شكل رقم )(: خطوات المر لة العقلية ف  تعلم المهارات الرياضية
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 الإعداد المهاري: 3.1

" تل  العمليتتات التتتا   تتيف ا تتى تعلتت  اللاعبتتيح أستتس تعلتت  اااتتارات ا  م يتت   و  رع ا الإعياد اااارا 

ليقتتت  و  اليلممتتتيابي  و اليافعيتتت  و الإقااتتتاد  تتت  ا جاتتتي  تتتلاه و تتتفلا  في تتتا لتتت داء التتت ا يااتتتف بالآليتتت  و ا

 ."اانافم  المضاةي   و الف فه م   لالاا لفضخ الناا ا ااملفة    اانافم 

 مرا ل الإعداد المهاري: 4.1

تمتتتم عمليتتت  ا تمتتتاي الداء اااتتتارا بتتتثلا  ممالتتتخ اساستتتي  لا يمكتتت  ال اتتتخ بي  متتتا  ليتتتث تتتتي م  تتتخ م  تتتا  تتت  

   و نفلزها    ما يل :الا م  

 مملل  إ تماي الافافق الو   للماارة ا  م ي  المضاةي  ▪

 مملل  الافافق ا جيي للماارة ا  م ي  المضاةي  ▪

 ةمملل  إتقاح و تثبي  اااار  ▪

 ةرق تطبيق المهارة الرياضية: 5.1

 :(263 ص1994محمي لم  علاوا  )هناك  لا  طم  لالبيق اااارات المضاةي  و     الآتي

 اللمضق  ال لي . ✓

 اللمضق  ا جز ي . ✓

 اللمضق  ال لي  ا جز ي . ✓

 

 

 

 

 

   تقبيق المهارة الرياضية طر 

 الجزئية  القريقة الكلية القريقة اوزئية  الكلية القريقة 

 شكل رقم)(:طر  تقبيق المهارة الرياضية المليلمة 
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 :(134م تا ابماهي  لماد  ص )الإعداد المهاري كمر لة لتطوير كفاءة الأداء المهاري   6.1

تنميتتتتت  و تلتتتتتفضم   تتتتتاءة الاداء اااتتتتتارا  تتتتت  اامللتتتتت  الثانيتتتتت   عتتتتتي اح ي تتتتتفح المضالتتتتت ا قتتتتتي اتقتتتتت  تعلتتتتت  

 م يتت   تت  اامللتت  الاو تتى. و   تتيف هتت   اامللتت  ا تتى تحضتتير المضالتت ا للف تتفه بتت  ا تتى آداء اااتتارات اااتتارات ا 

 ا  م ي  بأعلى درلات الآلي  و اليق  و الإلمميابي .

 أهدا  تطوير كفاءة الأداء المهاري: 7.1

 عملي  تلفضم   اءة الداء اااارا   يف ا ى ما يل :

 أداء  اب  و غير ما ب ي. ✓

 ماارا بأعلى درلات اليق  و الالمميابي  و عير تقلع الاداء.آداء  ✓

 أداء رضال ا باقخ لاي ممك . ✓

 اعلى إستثارة لليافعي . ✓

 الف فه إ ى درل  آلي  الداء. ✓

 ممون  و تكيف مع ظموف الاداء  لاه اانافم . ✓
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 رابعال المحور 

  ططي التحضير ال
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  ططيال و الأداء منهجية التدريب

 الإعداد ال ططي: .  1

و رع ا "تعلتت  ا  للي  فعاء تمتزج في   اف  انفاع الاعياد لاحقيق هيف الايرض  المضال ا الإعياد  رعابر

و اتقتتتتتتاح اللاعبتتتتتتيح للمعتتتتتتارف و ااعلفمتتتتتتات و الاحم تتتتتتات و اانتتتتتتاورات التتتتتتتا يمكتتتتتت  إستتتتتتااياماا طبقتتتتتتا للبيعتتتتتت  

 فاعي المضاة ".ماللبات اانافم   لاحقيق الانافس    اطار ق

 

 أهمية ابعداد ال ططي: 2.1

  إه تاالتتتتتف اهميتتتتت  هتتتتت ا النتتتتتفع متتتتت  أهميتتتتت  الاعتتتتتياد ا  للتتتتتي طبقتتتتتا االلبتتتتتات اانافمتتتتت  تكمتتتتت                      

الاداة و  فالمضاةتتتتت  التتتتتا تاميتتتتتز بكبتتتتتر عتتتتيد ااانافمتتتتتيح و تبتتتتتاده بتتتتتا الاف نتتتتتفع المضاةتتتت  اامارستتتتت   الاتتتتيرض  

التت   بيتترة ليعتتياد ا  للتتي عتت  غيرهتتا متت  المضاةتتات التتتا ينعتتير  لالاتتا الالا تتاك و الالا تتاك ااباشتتم بح

و بالاتتتا   لممتتتاناا بتتتتاح هنتتتاك رضاةتتتات هات لالتتت   بيتتتترة للاعتتتياد ا  للتتتي و رضاةتتتات هات لالتتتت   الابتتتاده.

 (.272 ص1999.)محمي لم  علاوا قليل  للاعياد ا  للي

 أهدا  ابعداد ال ططي: 3.1

 ( :222 ص2001م تا ابماهي  لماد  للي ا ى ما يل )ي يف الاعياد ا  

 العمخ على ا تماي ا بر    م  ا  لفه اااارض  لافظي اا ا ناء اانافم . ✓

  لاه ااباراة.و االال   اافةفعي  الانتبا   درل  م  درلات علىتحايخ ا ✓

 الف فه ليرل  الاساايار الامثخ ل اف  وسا خ تن ي  ا  لط. ✓

 اةي للممات الارادي   لاه تن ي   لط اللع .الاساايار الاي  ✓

 الف فه ا ى أ بر درل  م  الافقع  لاه ااباراة. ✓

 تحايخ افضخ درل  م  درلات االال    لاه ااباراة. ✓
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 اتااه القمارات و الاسا اب  اااعلق  بالداء ا  للي. ✓

 ه ااباراة.تحميح   اءة الادراك باامال  و اللفح و الافت  و معيه تناق  الزم   لا ✓

 تلفضم قيرة الاحليخ الاناف  ا ا ناء ااباراة على ةفء مكتمبات المضال ا ا ناء الايرض . ✓

 

 أنواع ال طط: 4.1

 تنقم  ا  لط طبقا لنفع النشاط المضال ا اامارس  و يمك  تقميماا  ما يل :

 :تنقم  ا ى نفعيح:خطط اللعب .أ

  لط دفاعي    يف ا ى الباط هجفر اانافس ✓

 مي    يف ا ى اابادرة بالهجفر م  الخ تسجيخ الاهياف لط هجف  ✓

: و   تتيف بتتيورها ا تتى تحقيتتق الارقتتار متت   تتلاه ممتتاف  او زمتت  معتتيح او درلتت  خطط تحقيق ابرقتام .ب

 .معين 

 مرا ل الإعداد ال ططي: 5.1

 :(255 ص 2002م تا إبماهي  لماد )يقم  الإعياد ا  للي إ ى  لا  ممالخ مفض      الش خ الاا  

  

 

 

 

 

 

 

 

 مرا ل الإعداد ال ططي

 مر لة التفاعل 

واقف ال طة   المبدع مع م

 مر لة ممارسة 

 التنفيذ الميداني لل طة

 مر لة فهم و إكتساب

 المعلومات المرتبطة بال طة

مفهومها 

الإعداد 
 الخططي 

مفهومها 

الإعياد  

 ا  للي 

مفهومها 

الإعداد 
 الخططي 

إستيعاب اللاعبيو ذهنيا لكافة المعلومات 

 أداء ال طةالمرتبطة ب 

بدء ن ول اللاعبيو إلى ميداو ممارسة 

  طةالرياضة لتطبيق ال

يتم فيها إستخدام اللاعبيو لقدراتهم 

اببتكارية ف  إستخدام معلوماتهم و قدراتهم 

واقف اللعب  ال ططية ف  م

 (:يوضح مرا ل الإعداد ال ططي) شكل رقم 

 
 



 تدريب  01ماستر  مقياس: منهجية التدريب الرياض ي                                                          ر ر الدكتور بلعيد عقيل عبد القاد 

 

 
32 

 

 

 

 

 

 

 

  امس ال المحور 

 نفس يالتحضير المنهجية التدريب و 
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 النفس يمنهجية التدريب و الإعداد 

 النفس ي:عداد هوم الإ مف .1

هتتف تلتت  العمليتتات التتتا متت  شتتا  ا اظاتتار افضتتخ ستتلفك رعضتتي اي ابيتتا  تتلا متت  الاداء البتتيلمي و اااتتارا و 

الن  تت ا عمليتت   إه رعابتتر الإعتتياد ال مضتتق   تتخ للف تتفه بتت  ا تتى اعلتتى ان تتاز  رضالتت اا  للتتي للمضالتت ا و 

 .مكمل  لا تن اخ ع  الإعياد ااا امخ للمضال ا

 

 دور ابخصائي النفس ي ضمن الطاقم الرياض ي: 2.1

تقتتتير و تلتتتفر المضاةتتت  اليتتتفر لتتت  يكتتت  وليتتتي  تتتيف   بتتتخ تللتتت  الامتتتم تقتتتير و تتتتمابط  تتتخ متتتا يتتتمتبط 

ايرضبيتتت  متتت  نتتتفاح  بيني  ماارضتتت     لليتتت  و لتتتتى ن متتتي   اه ولتتت  علتتتى ااتتتيري الااتتتار ب تتتخ متتتا بالعمليتتت  ال

ياعلتتق بتتال مضق و  ا تت  ا جانتت  الن  تت ا لاعضتتاء ال مضتتق  هتت ا التتترابط ي عتتخ م انتت  الا اتتائي الن  تت ا  تت  

اح المتت  ان تتاز ال مضتتق  حاميتت  لا بتتي م  تتا   لضتتماح الان تتي  و الا امتتخ بتتيح  تتخ الالاتتزة المتتاهمة علتتى ةتتم

 لل مضق المضال ا.

( ا تتتى اح للا اتتتا ييح الن متتتانييح تتتتا ير قتتتفا 1991و ا تتتيت  تتتخ متتت  دراستتت  "لفلتتتي مفر   و تتتتام  )

)إ تتتتتتلاص محمتتتتتتي عبتتتتتتي  عنتتتتتتتيما رعملتتتتتتتفح متتتتتتتع المضاةتتتتتتتييح  شتتتتتتت خ فتتتتتتتمدا المتتتتتتت  متتتتتتت  العمتتتتتتتخ متتتتتتتع ال مضتتتتتتتق   تتتتتتتخ

 .(135 ص2002ا   يظ 

 مهام ابخصائي النفس ي الرياض ي: 3.1

 م مفع  م  النقاط التا يقفر ي ا الا اائي الن   ا المضال ا    بناء ال مضق المضال ا:    ما يل 

 الالماس بالافماد المضاةييح ▪

 تفظيف البيئ  المضاةي . ▪

 تحييي الاعباء الفظي ي  ▪
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 أنواع الإعداد النفس ي: 4.1

 :و  ال ا ين    اايري أو ال اائي الن   ا ا ى يقم  الاعياد الن   ا

 ن   ا االقاير ااي  الاعياد ال (1

 الاعياد الن   ا اللفضخ ااي   (2

 :  عداد النفس ي االقصير المدىلإ ا (1

يبتتتيا العمتتتخ عليتتت  قبتتتخ اانافمتتت  ب تتتترات تتتتتراوح بتتتيح عتتتية ايتتتار و عتتتيد متتت  الك ضتتتات قبيتتتخ بيايتتت  

م تتتتتتتتتتا إبتتتتتتتتتتماهي  )و الشتتتتتتتتتت خ ااتتتتتتتتتتفا   يفضتتتتتتتتتتل م فنتتتتتتتتتتات الإعتتتتتتتتتتياد الن  تتتتتتتتتت ا قاتتتتتتتتتتير ااتتتتتتتتتتي  اانافمتتتتتتتتتت . 

 :(270 ص 2002لماد 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 الاعداد النفسي االقصير المدى

 العمليات التطبيقية: 

  ال  الان عالي  ااثلىالف فه ا ى ا  ✓

 ت  ير اللاق  الن مي  الإي ابي  ااثلى ✓

 اامارس  الاايلي  ل داء بالاافر ال ه ا  ✓

 تعبئ  تم يز الانتبا  ✓

 تثبي  الثق  بالن س ✓

 مكاو تنفيذ العمليات التطبيقية:

    فرة محاةمات أو للمات أو ت فح  ✓

دا خ االع  أو القاع  الم اا  لال  

 العمليات
 

 من يقوم بالعملية التطبيقية؟ 

أ اائي ن   ا رضال ا  لك     لاه ما إها  ✓

ل  يك  بالإم اح تااير ه ا ال اائي 

الن   ا  فإن  بإم اح اايري القيار ي  ا 

 .اليور 

 

 رقم )(: يوضح الإعداد النفس ي قصير المدى شكل 
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 عداد النفس ي الطويل المدى:الإ  (2

يبتتتيأ العمتتتخ بتتت  منتتت  أناتتتماط النااتتت ض  تتت  الاتتتيرض  المضالتتت ا  أه رعامتتتي هتتت ا النتتتفع متتت  الاتتتيرض  علتتتى 

تنميتتتت  المتتتتمات اا متتتتي  للمضالتتتت ا  تتتتي يكتمتتتت  ل اتتتتي  اي ابيتتتت  متتتت   قتتتت  بتتتتالن س  دافعيتتتت  الان تتتتاز  

    ا اللفضخ ااي  إ ى ما يل :و ي يف الاعياد النالاادفي ...ا خ. 

 على ل اي  اللاع  و تلفضمها. الاأ ير ✓

 على دافعي  اللاع . الاأ ير ✓
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