
نمووو إجابة مووو امووو ت ارقمالووو باقوووياااتروووتيا ا ووو ايا  ووو با

ااترخصص)ايا   باةم عا ا يا   بام ي ا(

 (دسجة 51:  )انسؤال الأول   

تنااول ذازا انضاشبة , ثااي  انضاشباا انتا   اتى تعهيًهاا نهًنتاذ ي   انًستقيًة الأياييةـ تعذ يهاسة انضشبة 5

 " .انًشحهة انختايية ,هة انش يسيةانًشح,انًشحهة انتًهيذ ة" يىضحا انتحهيم انحشك  

فًا  لاا ل دساكاتك ذازا انعااو ضا  وحاذة ,تى تكهيفك بتذس ب فش ك انكهية نش اضة تنس انطاوناة ـ 2

 :تذس ب  ىيية نهزا انفش ك تشتًم عهى 

شااذة حًاام انتااذس ب ئانتهيدااة اننذييااة ئانعااذاد اننااذي  انعاااو وانخااا، ئانعااذاد انًهاااس  ئانعااذاد ) 

 (هذ ة انخطط  ئانت

 .ـ أركش طشق انتذس ب انًستخذية ف  س اضة تنس انطاونة وتناول احذاذا بانششح 3 

االاة م 

ااترحلالااتحيكياتمه ي اات يم االأم ما ااتمسرلام ا:ا/  5

اأ لااااتميحل ااترمهاتا ا: 

امنا قف االاسرعتاتا،اال مامت ياناخفافاح لااتمح يااتق تياتلةسماتلخ يجا

ياكااتإياعاات  يم اتلخ يجامعاملاحظ اأنااك نااتم ي ا انااك نااتنظياتلكي اقلالاا ال مامرح

ا افرحااتس عتا اتع تا.ا

اث نا اااتميحل ااتيئاسا ا:ااا 

منااتميحل ااترمهاتا اعنتا ة تااتكي ا ياميكزامثلثاات ي ا رك نااتكوي ا ويااعلويانلقو اتهو ا

اتكووي ا اعلوويااتكووي ا الوو مام يةحوو ااالوو مااتلاعوو ام ووي ااتكووي اثوومانلقوو امر سووق امووانامنرصووف

ااتإياعالأعل ا الأم مامعاملاحظ ااتم ي امغلاا ال مام ي ااتكي ا ياخقامسرلاما.ا

اث تث اااتميحل ااتخر ما ا:



ال مااتلاع اممر مع ااتإياعاات  يم اتلإم مامعاغلاامفصلااتك عا اتس عتاأمو مااتصوتيا مر معو ا 

اتلكي ا.ااااتةسماتلإم ماأا  امعامر مع ااتنظيا

ا

اـانم إجات حت ارتيا اا ما 2

 الوحدة التدرٌبٌة الأولـــى  الأسـبوع  الأول

 الأسبوع : الأول  الوحدة : الأولـى    الٌوم :   التارٌخ   /   /         م

 أهداف الوحدة :

 بدنــى عــام) مرونة عامة ـ قدرة ـ رشاقة (   *  

 بدنــى خـاص ) توافق(* 

 ) الدفع بوجهى المضرب الخلفى والأمامى وبشكل قطرى على الطاولة (مهارى و خططى *

 محتــــــُِ انُحـــذج انتذريثيـــــح انشمـــه أجزاء الوحدة

 ق ث

 

 

 

 

 الإعـــذاد

 

 انــثذوــّ

 

 انعـــــاو

 

 ق 33
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 ـ
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13 
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 : مزَوــح عامـح *

 3ثادل ثىّ انزأص جاوثات( َلُف )  ٭

 3تثادل ثىّ انزأص أماماً َ خهفاً ( َلُف )  ٭

 3دَران انزأص تانتثادل( َلُف )  ٭

 3عمم دَائز تانزطغ( َلُف )  ٭

 3تثادل نف انجذع جاوثاً ( انذراعيه جاوثاً  3َلُف فتحاً )  ٭

 3ثىّ انجذع أماماً نهمض مشظ انمذو( انذراعيه أماماً  3جهُص طُيم )  ٭

 3رفع انزجهيه عانياً خهف نُضع انمذميه خهف انزأص( رلُد )  ٭

 3تثادل دَران انزكثتيه( انظىذ عهّ انزكثح  3ميم  3َلُف فتحاً )  ٭

 :لـــــــذرج * 

 3انُثة انعزيض مه انثثاخ( َلُف )  ٭



 

 

 ـ

5 

13 

5 

5 

 3انُثة انعمُدِ لأعهّ ومطح( َلُف )  ٭

 :رشــــــالـح * 

 3انُثة متعذد الإتجاي( َلُف )  ٭

 3متز 5×  5َلُف انجزِ انمكُكّ )  ٭

 

 الإعـــذاد

 

 انــثذوــّ

 

 انخـــاص

 

 ق 43

 40 ـ

8 

4 

4 

4 

4 

8 

 

4 
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 : تُافــــــك ¤¤

 3انُثة نتعذيح انحثم ( مظك انحثم تانيذيه  3َلُف )  ٭

 3رفع انذراع أماماً َ الأخزِ جاوثاً تانتثادل ( َلُف )  ٭

 3زِ أماماً تانتثادل رفع انذراع عانياً َ الأخ( َلُف )  ٭

 3انُثة فتحاً مع خفض انذراعيه أطفم(انذراعيه جاوثاً .َلُف)  ٭

 3انحجم فّ انمكان مع مذ انذراعيه جاوثاً ( َلُف )  ٭

انجوووزِ جاوثووواً موووع تثوووادل َضوووع ( انوووذراعيه جاوثووواً  3َلوووُف فتحوووا )  ٭

  3انذراعيه أماماً َ عانياً َ جاوثاً 

 3انذراع جاوثاً َ الأخزِ أماماً  تثادل مذ ( َلُف اوثىاء )  ٭

  3انُثة فّ انمكان مع مذ انذراعيه جاوثاً ( َلُف اوثىاء )  ٭

 الإعـــذاد

 انمٍــــارِ

 ق 23

 ـ

 ـ

 

13 

13 

 3انذفع تُجً انمضزب انخهفّ  *

 3انذفع تُجً انمضزب الأمامّ * 

 الإعـــذاد

 انخططـــّ

 

 ـ

 

 ـ

 

 ـــ

 انختـــــاو

 ق 13

 ـ

 ـ

5 

5 

 3انمشّ مع رفع انذراعيه فّ حزكاخ اٌتشاسيح (  َلُف )

 0) َلُف ( انمزجحح انعمُديح 

 ـــ ق 133 ـ سمـــه انُحذج

 



ا

اـاقياااترتيا ا:3

تعرف طرق التدرٌب بأنها " النظام المخطط لإٌجابٌة التفاعل بٌن المدرب والرٌاضيً 

 للسٌر على الطرٌق الموصل للهدف ".

رٌقيية ىلييى أخييرى وٌحيياول كييل مييدرب اسييتخدام وٌختلييف التييدرٌب الرٌاضييً ميين ط

الطرٌقة التً تتلاءم مع طبٌعة اللاعبٌن الذي ٌتعامل معهم والتً تتمكن بواسيطتها مين 

 تنمٌة المهارات الحركٌة والخططٌة لأعلى مستوى ممكن .

وٌمكن تقسٌم طرق التدرٌب الرٌاضيً وفقيالأ لأسيلوب وكٌفٌية اسيتخدام الحميل والراحية 

 ٌة: ىلى الطرق التال

اـاقيال ااترتيا ام سرختامااتحملااتمسرميا.1

اـاقيال ااترتيا ااتفريىا.2

اـاقيال ااترتيا ااتركياييا.3

اـاقيال ااترتيا ااتتائييا.ا4

ولكل طرٌقة من الطرق السابقة أهدافها وتأثٌرها وخصائصيها التيً تتمٌيز بهيا وٌنب يً 

لصيفات البدنٌية الضيرورٌة على المدرب الإلميام بهيا حتيى ٌسيتطٌع النجيات فيى تنمٌية ا

للاعييب ىلييى أقصييى درجيية ممكنيية بهييدف الوصييول ىلييى أعلييى مسييتوى رٌاضييً ٌمكيين 

 الوصول ىلٌه .

أن أهم طرق التدرٌب المستخدمة فى تنس الطاولة هى طرٌقة التدرٌب باسيتخدام الحميل 

 المستمر ، وطرٌقة التدرٌب الفترى )مرتفع الشدة ، منخفض الشدة (



 لباحث هاتٌن الطرٌقتٌن لمناسبتهما لأهداف البحث ولذا فسوف ٌستخدم ا

 

اـاقيال ااترتيا ام سرختامااتحملااتمسرميا.1

اـاأهتا ه ا:1

تهييدف هييذط الطرٌقيية ىلييى تنمٌيية وتطييوٌر التحمييل العييام وفييى بعييض الأحٌييان ىلييى تنمٌيية 

 التحمل الخاص .

اـار ثايه ااتفسا ت ةيا:ا2

وتعمل على زٌيادة قيدرة اليدم عليى حميل تسهم فً ترقٌة عمل الجهاز الدوري التنفسً 

 كمٌة اكبر من الأكسجٌن والوقود )ال ذاء( اللازم للاستمرار فً بذل المجهود.

تزٌد القدرة على الكفات فً سيبٌل بيذل الجهيد المسيتمر كميا تعميل عليى ترقٌية السيمات 

 الإرادٌة التً ٌتأسس علٌها التفيوق فيً أنيواع النشيطة الرٌاضيٌة وخاصية النيزاع التيً

 تتطلب توفر صفة التحمل بصورة أساسٌة.

اـاخص ئصه :ا3

 وتتمٌز هذط الطرٌقة بالخصائص التالٌة : 

ميين  08ـ  52: تتييراوت شييدة التمرٌنييات المسييتخدمة مييا بييٌن  شووت ااترميانوو ب %

 أفضل مستوى للفرد.

وٌكون زٌادة حجم التمرٌنات عن طرٌيق زٌيادة طيول فتيرة الأداء حةمااترميان ب :

 المستمر أو بزٌادة عدد مرات التكرار. سواء الأداء

 تؤدى التمرٌنات بدون فترات راحة اى بصورة مستمرة .                  ريابااتياح ااتمانا : 

 



والتمرٌنات تيؤدى بصيورة مسيتمرة وت تتخللهيا فتيرات للراحية البٌنٌية وٌنب يً ضيرورة 

مكين زٌيادة السيرعة فيً مراع التناسب فً شدة التمرٌنات وحجمها وعلى سيبٌل المثيال ٌ

أداء التمييرٌن مييع تثبٌييت عييدد التكييرارات والمييدة اللازميية لييدداء وهييذا ٌعنييى عييدم زٌييادة 

 عاملً الشدة والحجم دفعة واحدة .

 

اـاقيال ااترتيا ااتفريىا.2ا

التيدرٌب الفتييرى طرٌقيية ميين طييرق التييدرٌب التيً تتمٌييز بالتبييادل المتتييالً لبييذل الجهييد 

اء أن مصييطلا التييدرٌب الفتييرى نسييبة ىلييى فتييرة الراحيية والراحيية وٌييرى بعييض العلميي

 البٌنٌة بٌن التمرٌن والتمرٌن الذي ٌلٌه .

والتدرٌب الفترى هو الطرٌقة التً ٌتكرر فٌها الأداء عدة مرات براحة محددة بٌن كيل 

 تمرٌن وأخر مع مراعاة أن ٌكون كل تمرٌن فى زمن محدد.

اممازاباقيال ااترتيا ااتفريىا:ا

فيياءة أجهييزة الفييرد الحٌوٌيية ميين الجهيياز العصييبً والعضييلً والييدوري تحسييٌن ك

 التنفسً على أنتاج الطاقة وتبادل ال ازات والقدرة على استعادة الشفاء .

. تطوٌر قدرات الفرد البدنٌة والحركٌة الأساسٌة ومركباتهم 

 التحكم الدقٌق بزٌادة حجم التدرٌب وشدته بدون الدخول فً ظاهرة الحمل الزائيد

. 

 ٌتطلييب عمييلا متعييدد الجوانييب وتخلييق انسييجاما بييٌن السييرعة والقييوة والتحمييل

 ومركباتهم .

 زٌادة الدافعٌة عند الرٌاضً باستمرار البعد عن الشكل التقلٌيدي ىذ ت ٌميل الفيرد

 من الفترة القصٌرة بل ٌستمر فً النشاط .



سة .وجود الرٌاضً فً التدرٌب باستمرار فً صورة متقاربة مع شكل المناف 

. اكتساب الرٌاضً المقدرة لدداء السرٌع فً الأنشطة التً تتطلب سرعة الأداء 

.تقوٌم تأثٌر مكونات حمل التدرٌب أوتلأ بأول 

 

ا انلسمااترتيا ااتفريىابت ا:ا

ااترتيا ااتفريىامنخفضااتشت ا:اا-أ

اأهتا ه:

 تهدف هذط الطرٌقة ىلى تنمٌة الصفات البدنٌة التالٌة :  

 العام ) الجلد الدوري التنفسً ( .التحمل  -1

 التحمل الخاص . -5

 تحمل القوة . -3

ااتر ثايااتفسا ت ةيا:ا

تؤدى هذط الطرٌقة ىلى تحسٌن كفياءة الجهياز اليدوري التنفسيً وذليخ مين خيلال تحسيٌن 

السعة الحٌوٌة للرئتٌن وسعة القلب بالإضافة ىليى العميل عليى زٌيادة قيدرة اللاعيب عليى 

 البدنً المبذول مما ٌؤدى ىلى تأخٌر التعب .التكٌف للمجهود 

اخص ئصه :

   شت ااترميان ب:ا-1

تتمٌز شدة التمرٌنات المستخدمة فً هذط الطرٌقية ميا بيٌن بسيٌطة ومتوسيطة حتيى ٌصيل 

% ( مين أقصيى مسيتوى للاعيب أو تصيل فيً  08 – 08الجهد المبيذول ىليى حيوالً ) 



أو باسييتخدام ثقييل اللاعييب نفسييه ىلييى  تمرٌنييات القييوة سييواء باسييتخدام الأثقييال الإضييافٌة

 % ( من أقصى مستوى للاعب  08 -28حوالً ) 

  حةمااترميان با: -5

تسييما الشييدة البسييٌطة والمتوسييطة للتمرٌنييات بزٌييادة حجييم التمرٌنييات المسييتخدمة حٌييث 

ٌمكيين اسييتخدام تكييرار كييل تمييرٌن كتمييرٌن الجييري أو تمرٌنييات القييوة باسييتخدام ىثقييال 

( مرة تقرٌبالأ كما ٌمكن التكرار على هٌئة مجموعيات  38 – 58من )  ىضافٌة أو بدونها

مييرات لييثلاث مجموعييات وتتييراوت فتييرة دوام  18لكييل تمييرٌن أي تكييرار كييل تمييرٌن 

 – 12( ثانٌية تقرٌبيالأ بالنسيبة لتمرٌنيات الجيري وميا بيٌن )  08 – 08التمرٌن ما بيٌن ) 

دام الأثقييال الإضييافٌة أو باسييتخدام ثقييل ( ثانٌيية تقرٌبييالأ بالنسييبة لتمرٌنييات القييوة باسييتخ 38

 جسم اللاعب نفسه .

   ريابااتياح ااتمانا ا: -3

بالنسييبة للاعبييٌن ذوى المسييتوى التييدرٌبً المتقييدم ٌتطلييب الأميير ىعطييائهم راحيية قصييٌرة 

نسبٌا تتٌا للقلب الفرصة للعودة ىليى جيزء مين حالتيه الطبٌعٌية وتتيراوت فتيرات الراحية 

 – 158( ثانٌة أي عنيدما تصيل نبضيات القليب ىليى حيوالً )  08 – 02البٌنٌة ما بٌن )

( نبضة فً الدقٌقة ، وأما بالنسبة للاعبٌن المبتدئٌن تتراوت فترة الراحة البٌنٌية ميا  138

 – 118( ثانٌيية أي عنييدما ٌصييل عييدد نبضييات القلييب ىلييى حييوالً )  158 – 08بييٌن ) 

 ( نبضة فً الدقٌقة . 158

مبدأ الراحة اتٌجابٌة النشيطة خيلال فتيرات الراحية البٌنٌية مثيل وٌفضل العلماء استخدام 

 تمرٌنات المشً و اتسترخاء .

ااترتيا ااتفريىاميرفعااتشت ا:اا- ا

اأهتا ه:ا



 تسعى هذط الطرٌقة ىلى تنمٌة الصفات البدنٌة التالٌة : 

. ) التحمل الخاص ) تحمل السرعة أو تحمل السرعة 

. السرعة 

لقوة الممٌزة بالسرعة ( .القدرة العضلٌة ) ا 

. القوة القصوى ىلى درجة معٌنة 

ار ثايه ااتفسا ت ةيا:ا

 08ٌؤدى التدرٌب الفترى ذو الشدة العالٌة ىلى ىن ٌصل معدل امتصاص الأكسجٌن ىلى 

% من أقصى حد للاعب والتً تؤدى بدورها ىلى ىن ٌصل شدة اتنقباض العضلً ىليى 

كٌز تأثٌر حمل التدرٌب على الخلاٌا العضيلٌة % من أقصى انقباض عضلً .ىلى تر38

 البٌضاء مما ٌؤدى بدورط ىلى زٌادة تفرٌغ مخزون هذط الخلاٌا كذلخ زٌادة سمكها .

 :  خص ئصه 

 تتمٌز هذط الطرٌقة بالخصائص التالٌة : 

   شت ااترميان ب: -1

ٌنيات تتمٌز التمرٌنات المستخدمة فً هذط الطرٌقية بالشيدة المرتفعية حٌيث تصيل فيً تمر

% ( من أقصى مستوى للاعب وٌبلغ فً تمرٌنيات التقوٌية  08 – 08الجري لحوالً ) 

 % من أقصى مستوى للاعب . 52باستخدام الأثقال الإضافٌة حوالً 

  حةمااترميان با:ا-5

ٌييرتبط حجييم التمرٌنييات فييً هييذط الطرٌقيية بشييدة التمرٌنييات المسييتخدمة نجييد ىن حجييم 

( مييرات  18شييدة ، لييذا ٌمكيين تكييرار تمرٌنييات الجييري ) التمرٌنييات ٌقييل نتٌجيية لزٌييادة ال

 ( مرات لكل مجموعة . 18 – 0تقرٌبالأ ، وتكرار تمرٌنات القوة باستخدام الأثقال من ) 



   ريابااتياح ااتمانا ا: -3

تيزداد فتيرات الراحية البٌنٌية كنتٌجية لزٌيادة شيدة التمرٌنيات ولكنهيا تصيبا أٌضيالأ فتيرات 

 08ب العودة ىلى جزء مين حيالتً الطبٌعٌية وتتيراوت ميا بيٌن ) غٌر كاملة لكً تتٌا للقل

( ثانٌيية  508 – 118( ثانٌيية بالنسييبة للاعبييٌن المتفييوقٌن ، وتتييراوت مييا بييٌن )  108 –

 118بالنسبة للاعبٌن الناشئٌن مع مراعاة عدم هبوط نبضات القليب ىليى ميا ٌزٌيد عين ) 

حة الإٌجابٌة طوال فتيرات الراحية ( نبضة فً الدقٌقة وٌفضل استخدام مبدأ الرا 158 –

 البٌنٌة مثل أداء تمرٌنات اتسترخاء والمشً.

ا)اكي ااتسل ا(

 -: اجابيييييييييييييييييييييييييييييييييييييه السيييييييييييييييييييييييييييييييييييييؤال اتول

ٌعتبر تخطٌط التدرٌب الرٌاضً أهم الشروط اللازمة لضيمان نجيات العملٌية التدرٌبٌية 

داف ، فهو تصور للظروف التدرٌبٌة مع استخدام الوسائل والطرق الخاصة بتحقٌق أهي

محييييددة لمراحييييل الإعييييداد الرٌاضييييً والنتييييائج المسييييتقبلٌة والتييييً ٌجييييب أن ٌحققهييييا 

 الرٌاضيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييٌون .

وتعتبر مراحل التخطٌط لبرنامج التدرٌب الرٌاضً أساس النجيات والفشيل فيً العملٌية 

التدرٌبٌة ، وبميا أن التيدرٌب الرٌاضيً ٌعتميد اعتميادا كلٌيا عليى النيواحً العملٌية فيان 

ان ٌقوم على دراسات وتحليٌلات وقٌاسيات واقعٌية لجمٌيع المجياتت التخطٌط له تبد و

المرتبطية والمييؤثرة فييً رفيع مسييتوى كفيياءة اللاعييب ، سيواء كانييت بدنٌيية أو نفسييٌة أو 

فسييٌولوجٌا وجسييمٌة ، مييع تقٌييٌم مسييتوٌات هييذط الجوانييب ميين خييلال أحييدث نظرٌييات 

 التييييييييييدرٌب العملٌيييييييييية للوصييييييييييول ىلييييييييييى مسييييييييييتوٌات المعٌارٌيييييييييية المحييييييييييددة .

التخطٌط لبرنامج تدرٌبً لفرٌق كرة السلة ٌقيوم عليى تيدرٌب اولوٌيات هيذط الجوانيب و

حسييب أهمٌتهييا النسييبٌة وترابطهييا حسييب مسييتوى وحاليية اللاعييب ، وتحدٌييد أولوٌيية 

 وأسييييييييييييييييييييييلوب التنمٌيييييييييييييييييييييية الشيييييييييييييييييييييياملة لقييييييييييييييييييييييدرات اللاعييييييييييييييييييييييب .



وٌجب هنا أن نمٌز عملٌة التخطٌط بالمرونة فيً مواجهية أي صيعوبات ناتجية مين اى 

قف مت ٌرة وذلخ بوضعها فً حسيابات الخطية ، بحٌيث ٌكيون مين خيلال تعيدٌلات موا

بسييٌطة حسييب نييوع الموقييف ٌمكيين تخطييى هييذط المرحليية دون فقييدان للجهييد والوقييت 

وبالتالً ٌتسم التحكم فً مراحل التخطٌط من اجيل تحقٌيق الهيدف وفيق معياٌٌر محيددة 

 فيييييييييييييً توقٌتيييييييييييييات مناسيييييييييييييبة مهميييييييييييييا كانيييييييييييييت العقبيييييييييييييات التنفٌذٌييييييييييييية .

خضييع التخطييٌط هنييا برنييامج التييدرٌب لعملٌيية تقييوٌم تييتم بصييورة منتظميية ميين خييلال وٌ

تقٌييٌم مرحلييً لمراحييل الخطيية ومتابعيية مييدى تحقٌييق الأهييداف المرحلٌيية مييع تلاقييى اى 

أوجييه للقصييور وبالتييالً نجييد أن الوصييول للهييدف النهييائً عملٌيية مباشييرة وواضييحة ، 

 ء بمسيييييتوٌات الفرٌيييييق .وذليييييخ لتحدٌيييييد أسيييييس الخطييييية الجدٌيييييدة وليييييدوام اترتقيييييا

وٌجييب عنيييد وضيييع البرنيييامج التيييدرٌبً أن ٌضيييع الميييدرب ىمامييية هيييدف محيييدد وهيييو 

الوصول باللاعب ىلى أعلى المستوٌات الرٌاضٌة اى الوصول به ىلى قطاع البطولة ، 

وٌتحقق ذلخ من خيلال وصيول اللاعيب ىليى الفورمية الرٌاضيٌة والتيً تعتبير انعكياس 

 لحاليييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية اللاعييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييب التدرٌبٌيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية .

 -خطيييييييييييييييييييييييييييييوات وضيييييييييييييييييييييييييييييع البرنيييييييييييييييييييييييييييييامج التيييييييييييييييييييييييييييييدرٌبً : *

 ميييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييدة البرنيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييامج . -1

 -الحاليييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية السييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييابقة : -5

 ىمكانٌييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييات الفرٌييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييق . -

 مسييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييتوى الفرٌييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييق . -

  -محتيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييوى التيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييدرٌب : -3

 بييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييدنً . -

 مهييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييارى . -

 خططيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييً . -

 وسيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييائل اسيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييتعادة الشيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييفاء . -



 -نظييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييام المسييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييابقات : -0

 -* نظييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييام الييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييدوري :

 مبييييييييييييييييييييييييييييييييييياراة واحيييييييييييييييييييييييييييييييييييدة فيييييييييييييييييييييييييييييييييييً الأسيييييييييييييييييييييييييييييييييييبوع . -

 ن فييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييً الأسييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييبوع .مبييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييارٌٌ -

 * نظييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييام الييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييدورات المجمعيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية .

 * نظييييييييييييييييييييييييام الجمييييييييييييييييييييييييع بييييييييييييييييييييييييٌن النظييييييييييييييييييييييييامٌن السييييييييييييييييييييييييابقٌن .

 -الهيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييدف : -2

 تكييييييييييييييوٌن فرٌييييييييييييييق فييييييييييييييً مرحليييييييييييييية ميييييييييييييين مراحييييييييييييييل الناشييييييييييييييئٌن . -

 العميييييييييييييييييييل ميييييييييييييييييييع فرٌيييييييييييييييييييق مسيييييييييييييييييييتوى درجييييييييييييييييييية أوليييييييييييييييييييى . -

 -* أهييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييداف البرنييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييامج التييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييدرٌبً :

 تنمٌيييييييييييية الصييييييييييييفات البدنٌيييييييييييية الخاصيييييييييييية للاعبييييييييييييً كييييييييييييرة السييييييييييييلة . -1

 داء المهييييييييييييييييارى لييييييييييييييييدى تعبييييييييييييييييً كييييييييييييييييرة السييييييييييييييييلة .تنمٌيييييييييييييييية الأ -5

 تنمٌيييية النييييواحً الخططٌيييية الهجومٌيييية والدفاعٌيييية لييييدى تعبييييً كييييرة السييييلة . -3

الوصول ىلى الفورمة الرٌاضٌة ) الحالة التدرٌبٌة المثليً ( خيلال فتيرة المنافسيات  -0

 والمحافظيييييييييييييييييية علٌهييييييييييييييييييا حتييييييييييييييييييى نهاٌيييييييييييييييييية هييييييييييييييييييذط المرحليييييييييييييييييية.

 لاعييييييييييييييييب .زٌييييييييييييييييادة الييييييييييييييييوعً القييييييييييييييييومً واتنتميييييييييييييييياء لييييييييييييييييدى ال -2

تطيييوٌر الخصيييائص والسيييمات الإرادٌييية التيييً تيييؤثر فيييً سيييٌر المبييياراة ونتائجهيييا  -0

كالمثابرة والتصمٌم والطميوت والجيراءة والإقيدام واتعتمياد عليى الينفس والرغبية فيً 

 النصيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييير والكفييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييات والعزٌميييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية .

 -* محتيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييوى البرنيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييامج التيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييدرٌبً :

لارتقاء بمستوى الفورمية ٌجب استخدام كل محتوٌات التدرٌب التً هً ضرورٌة ل -1

 -الرٌاضييييييييييييييييييييييييييييييٌة ، ومحتوٌييييييييييييييييييييييييييييييات التييييييييييييييييييييييييييييييدرٌب هييييييييييييييييييييييييييييييً:

 -محتوٌيييييييييات خاصييييييييية بالإحمييييييييياء ووسيييييييييائل اسيييييييييتعادة الشيييييييييفاء وهيييييييييى : -أ



  اسييييييييييييييترخاء . –المرونيييييييييييييية القسييييييييييييييرٌة .  –المرونيييييييييييييية اتٌجابٌيييييييييييييية .  -

وسييائل اسييتعادة الشييفاء ) السييونا ، التييدلٌخ ، حمييام سيياخن ، م طييس مييائً ، حمييام  -

 سيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييياخن بييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييارد (

 -وٌييييييييييييييييييييات خاصيييييييييييييييييييية بالجانييييييييييييييييييييب البييييييييييييييييييييدنى وهييييييييييييييييييييى :محت -ب

 تحمييييييل سييييييرعة . –توافييييييق  –تحمييييييل قييييييوة  –قييييييوة عظمييييييى  –تحمييييييل عييييييام  -

 بييييدنً فييييردى . –رشيييياقة  –سييييرعة  –قييييوة انفجارٌيييية  –قييييوة ممٌييييزة بالسييييرعة  -

 -محتوٌييييييييييييييييات خاصيييييييييييييييية بالجانييييييييييييييييب المهييييييييييييييييارى وهييييييييييييييييى : -جييييييييييييييييـ

 مهيييييييييييييارى جمييييييييييييياعً ) ثنيييييييييييييائً وثلاثيييييييييييييً ( . –مهيييييييييييييارى فيييييييييييييردى .  -

 تحمييييييييل أداء ) تحمييييييييل قييييييييوة ممٌييييييييزة بالسييييييييرعة ( . –مهييييييييارى فرٌقييييييييً .  -

 -محتوٌييييييييييييييييييييات خاصيييييييييييييييييييية بالجانييييييييييييييييييييب الخططييييييييييييييييييييً وهييييييييييييييييييييى : -د

 مبارٌييييييات مختصييييييرة . –خططييييييً فرٌقييييييً .  –خططييييييً فييييييردى وجميييييياعً .  -

 محاضيييييييييرات نظرٌييييييييية . –مبارٌيييييييييات تجرٌبٌييييييييية .  –مبارٌيييييييييات تدرٌبٌييييييييية .  -

  اختبيييييارات ، وهيييييى تيييييتم قبيييييل بيييييدء التيييييدرٌب وخيييييلال فتيييييرات الموسيييييم . -هيييييـ

لفترة الزمنٌة المخصصة لكل عنصير مين عناصير محتوٌيات التيدرٌب ٌراعيى أن ا -5

 تكيييييييييييييييييييييييييون كافٌييييييييييييييييييييييييية للارتقييييييييييييييييييييييييياء بهيييييييييييييييييييييييييذا العنصييييييييييييييييييييييييير .

مكييان وزميين كييل عنصيير فييً التييدرٌب ٌحقييق أحسيين اسييتفادة منييه بالنسييبة لترتٌييب  -3

 تداخل العناصر وبالنسبة للتوقٌت الٌومً وٌنضا ذلخ من ترتٌب محتوٌيات التيدرٌب .

 -نييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييامج التييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييدرٌبً :* محييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييددات البر

 سييييييييييييييييييييييييييييييينة . 10المرحلييييييييييييييييييييييييييييييية السييييييييييييييييييييييييييييييينٌة للاعبيييييييييييييييييييييييييييييييٌن  -

 أسيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييبوع . 00ميييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييدة البرنيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييامج  -

 دقٌقيييييييييييييييييييييييييييييية . 158زميييييييييييييييييييييييييييييين الوحييييييييييييييييييييييييييييييدة التدرٌبٌيييييييييييييييييييييييييييييية  -

 وحيييييييييييييييدات . 0عيييييييييييييييدد الوحيييييييييييييييدات التدرٌبٌييييييييييييييية فيييييييييييييييً الأسيييييييييييييييبوع  -

  خييلال فتييرة المنافسييات تكييون مبيياراة واحييدة فييً الأسييبوع وتكييون ٌييوم الثلاثيياء . -



 -:* تخطيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييٌط البرنيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييامج التيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييدرٌبً 

 -مراحيييييييل رئٌسيييييييٌة هيييييييً كالتيييييييالً : 3ٌحتيييييييوى البرنيييييييامج التيييييييدرٌبً عليييييييى 

 -أسيييييييييييييييييييييييييييبوع : 10مرحليييييييييييييييييييييييييية الإعييييييييييييييييييييييييييداد وتسييييييييييييييييييييييييييت رق  -1

 أسييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييابٌع .0أعييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييداد عييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييام  -

 أسيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييابٌع . 0أعيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييداد خييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييياص  -

 -أسيييييييييييييييييييييييييبوع : 58مرحلييييييييييييييييييييييييية للمنافسيييييييييييييييييييييييييات وتسيييييييييييييييييييييييييت رق  -5

 أسيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييابٌع . 0منافسيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييات تجرٌبٌييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية  -

 أسييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييبوع . 10منافسييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييات رئٌسييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييٌة  -

 -أسيييييييييييييييييييييييييييبوع : 15وتسيييييييييييييييييييييييييييت رق مرحلييييييييييييييييييييييييييية انتقالٌييييييييييييييييييييييييييية  -3

 أسييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييابٌع . 0راحيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية اٌجابٌيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية  -

 أسييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييابٌع . 0راحيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية سييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييلبٌة  -

 -** فتييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييرة الإعييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييداد :

 " تكييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييوٌن الفورميييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية الرٌاضييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييٌة "

 -وهييييذط الفتييييرة تهييييدف ىلييييى اكتسيييياب المسييييتوى العييييالً ميييين الإعييييداد ميييين خييييلال :

 رفييييييييييييييييييييع المسييييييييييييييييييييتوى الييييييييييييييييييييوظٌفً لدجهييييييييييييييييييييزة الحٌوٌيييييييييييييييييييية . -1

 .تشييييييييييييييييييييييييييييكٌل القييييييييييييييييييييييييييييدرات والخبييييييييييييييييييييييييييييرات الحركٌيييييييييييييييييييييييييييية  -5

 تنمٌييييييييييييييييييييييييييييييية الصيييييييييييييييييييييييييييييييفات البدنٌييييييييييييييييييييييييييييييية المختلفييييييييييييييييييييييييييييييية . -3

حٌث تكون هذط العوامل تعمل على تحقٌق مستوى عالً من الحالية التدرٌبٌية الخاصية 

. 

وهى من أهم فترات الخطة فهً الأساس الذي ٌبنيى علٌية مسيتوى اللاعيب عليى ميدار 

السنة وٌمكن التحكم فيً مسيتواط مين خلالهيا واى هيدف ٌهميل فيً هيذط الفتيرة ٌصيعب 

حقٌقه وتعوٌضه خلال باقً فترات الخطة وٌؤثر على فترة المنافسات بشكل مباشير ، ت

وفييى هييذط الفتييرة ٌييتم مراعيياة أن تكييون التنمٌيية بشييكل متييرابط مييع الإعييداد المهييارى 



 -والخططييً الييذي ٌقييوم علييى مسييتوى الإعييداد البييدنى بشييكل أسيياس ، وٌنقسييم ىلييى :

 -* ىعييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييداد عييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييام :

% ، 05وحييدة تدرٌبٌيية ونسييبة الإعييداد البييدنى  35دد أسييابٌع وٌشييمل علييى عيي 0مدتيية 

 %.55نسييييييييييييييييييييييييييييبة الإعييييييييييييييييييييييييييييداد المهييييييييييييييييييييييييييييارى والخططييييييييييييييييييييييييييييً 

تنمٌيية الصييفات البدنٌيية الأساسييٌة لرفييع الكفيياءة الوظٌفٌيية لأجهييزة الجسييم وذلييخ بتنمٌيية 

التحمل الدوري التنفسً بشكل اساسى ثم القيوة والسيرعة ثيم التوافيق والقيدرة العضيلٌة 

 ثيييييييييييانوي فيييييييييييً هيييييييييييذط المرحلييييييييييية . ثيييييييييييم الرشييييييييييياقة والدقييييييييييية كهيييييييييييدف

وٌراعى هنا التدرج فً شدة الحمل وتنمٌة العناصر حسب المسيتوٌات الواقعٌية لإفيراد 

 الفرٌييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييق .

وبدنً خياص  -% 08فً هذط المرحلة ٌقسم الإعداد البدنى ىلى ىعداد بدنً عام بنسبة 

08. % 

 -* ىعيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييداد خييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييياص :

% ، نسييبة 30داد البييدنى وحييدة تدرٌبٌيية ونسييبة الإعيي 35أسييابٌع وٌشييمل علييى  0مدتيية 

  % .00الإعييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييداد المهييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييارى والخططييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييً 

وتعمل على استعادة المستوى البدنى الخاص والمرتفع للاعبٌن وذليخ مين خيلال تنمٌية 

الصييفات البدنٌيية الخاصيية بكييرة السييلة ، لرفييع الكفيياءة الوظٌفٌيية الخاصيية بمسييتوى أداء 

 كيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييرة السيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييلة العيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييالً .

وبدنً خياص  -% 08ى ىلى ىعداد بدنً عام بنسبة فً هذط المرحلة ٌقسم الإعداد البدن

08. % 

 -** فتيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييرة المنافسيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييات :

 " ثبيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييات الفورميييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية الرٌاضييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييٌة "

هً مرحلة اتحتفاظ بالفورمة الرٌاضٌة وفٌها ٌستطٌع اللاعب أن ٌحقق أحسن النتيائج 

 ولييييييييييييييييييييييييييذلخ فهييييييييييييييييييييييييييً أفضييييييييييييييييييييييييييل فتييييييييييييييييييييييييييرة للتنييييييييييييييييييييييييييافس .



وبدنً خياص  -% 58بنسبة  فً هذط المرحلة ٌقسم الإعداد البدنى ىلى ىعداد بدنً عام

08. % 

وٌراعييى فييً تقسييٌمات الملعييب والمبارٌييات الودٌيية التييدرج فييً شييدة الأداء ومراعيياة 

المسييتوى العييام للٌاقيية البدنٌيية حتييى نصييل ىلييى أقصييى مسييتوى لهييا فييً بداٌيية فتييرة 

المنافسات والتً ٌتم التركٌز من خلالها وبشكل اساسى على المحافظية عليى المسيتوى 

ل عام وطيوال هيذط الفتيرة حتيى ٌتوقيف النشياط التنيافس ، وٌجيب أن تشيمل البدنى بشك

 -التيييدرٌبات التقنيييٌن اليييلازم حسيييب المسيييتوى البيييدنى لإفيييراد الفرٌيييق ، وتنقسيييم ىليييى :

 -* منافسييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييات تجرٌبٌيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية :

% ، نسيبة 11وحيدة تدرٌبٌية ونسيبة الإعيداد البيدنى  10أسيابٌع وتشيمل عليى  0مدتها 

 % .00الإعييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييداد المهييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييارى والخططييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييً 

وتعميل علييى تثبٌيت المسييتوى العيالً للٌاقيية البدنٌيية الخاصية لإفييراد الفرٌيق حتييى بداٌيية 

فتييرة المنافسييات الرئٌسييٌة وفييى هييذط الفتييرة تبييدأ المبارٌييات الودٌيية وكييذلخ ٌرتفييع حجييم 

 عمييييييييل الإعييييييييداد المهييييييييارى والخططييييييييً علييييييييى حسيييييييياب الإعييييييييداد البييييييييدنى .

 -* منافسييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييات رئٌسييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييٌة :

% ، نسيبة 0وحيدة تدرٌبٌية ونسيبة الإعيداد البيدنى  08ى أسبوع وتشيمل علي 10مدتها 

 % .01الإعييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييداد المهييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييارى والخططييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييً 

وٌصل اللاعب فً هذط الفترة ىلى الفورمة الرٌاضٌة والمحافظة علٌها حتى نهاٌية تليخ 

 الفتييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييرة .

 -**الفتييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييرة اتنتقالٌيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية :

 "هبييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييوط الفورميييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية الرٌاضييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييٌة "

الرٌاضيٌة وكيذلخ المسيتوى الرٌاضيً وفى هذط الفترة ٌحيدث الفقيدان الزمنيً للفورمية 

العالً وتتصف هذط المرحلة باختلال التوافقيات الخاصية وانخفياض مسيتوى ىمكانٌيات 

 الأجهيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييزة الحٌوٌييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية .



وفٌها ٌحدث استشفاء الأجهزة الحٌوٌة من اثر المجهود العصبً والبدنى الشيدٌد خيلال 

 فترتيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييً الإعيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييداد والمنافسيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييات .

 -* راحييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية اٌجابٌييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية :

ن هذط الفترة هو العودة ) الهبوط ( ىلى المستوى الذي بدء منيه اللاعيب ٌكون الهدف م

ع وتؤدى خلالها أنشطة تروٌحٌة وتكون شدة الحميل منخفضية أسابٌ 0التدرٌب ومدتها 

 وتسييييييتمر شييييييدة الحمييييييل فييييييً الهبييييييوط ىلييييييى أن تصييييييل ىلييييييى الراحيييييية السييييييلبٌة .

 -* راحيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية سييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييلبٌة :

 وهييييى عبييييارة عيييين أجييييازة اللاعبييييٌن السيييينوٌة بعييييد انتهيييياء البرنييييامج التييييدرٌبً .

 -* تنظييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييٌم برنييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييامج التييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييدرٌب :

 تقسيييييييييييييييييييييييٌم البرنيييييييييييييييييييييييامج الزمنيييييييييييييييييييييييً ىليييييييييييييييييييييييى فتيييييييييييييييييييييييرات . -1

  تشيييييييييييييييييييكٌل دورة الحميييييييييييييييييييل خيييييييييييييييييييلال فتيييييييييييييييييييرات البرنيييييييييييييييييييامج . -5

 -* تحدٌيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييد الأحميييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييال التدرٌبٌييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية :

 %08-%188الأقصيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييى  -

 %52-%08الأقييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييل ميييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييين الأقصييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييى  -

 %28-%52المتوسييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييط  -

 %32-%28الأقييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييل ميييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييين المتوسييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييط  -

 %32الراحييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية اقيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييل مييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييين  -

  -ولتحدٌييييييييييييييد الأحمييييييييييييييال التدرٌبٌيييييييييييييية تمييييييييييييييت الإجييييييييييييييراءات  تتٌيييييييييييييية :

 نبضيييييييييييييية/ق . 02ل الراحيييييييييييييية تحدٌييييييييييييييد معييييييييييييييدل النييييييييييييييبض خييييييييييييييلا -1

 العميييييييييييييييييير . – 558تحدٌييييييييييييييييييد أقصييييييييييييييييييى معييييييييييييييييييدل للنييييييييييييييييييبض    -5

 نبضيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية/ق . 580   10 - 558  

 نبضييييييييييييييييييييييييييية/ق . 130   02-580احتٌييييييييييييييييييييييييييياطً النيييييييييييييييييييييييييييبض    -3

 -* عييييييييييييييييييييييييييييييييدد أسييييييييييييييييييييييييييييييييابٌع الأحمييييييييييييييييييييييييييييييييال التدرٌبٌيييييييييييييييييييييييييييييييية :



 أسيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييبوع . 55الحميييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييل الأقصيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييى  -

 أسييييييييييييييييييييييييبوع . 0الحمييييييييييييييييييييييييل الأقييييييييييييييييييييييييل ميييييييييييييييييييييييين الأقصييييييييييييييييييييييييى -

 أسييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييبوع . 5الحمييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييل المتوسييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييط  -

 أسيييييييييييييييييييييييييييييييبوع . 5راحييييييييييييييييييييييييييييييية اتٌجابٌييييييييييييييييييييييييييييييية حميييييييييييييييييييييييييييييييل ال -

 أسييييييييييييييييييييييييييييييييابٌع . 0حمييييييييييييييييييييييييييييييييل الراحيييييييييييييييييييييييييييييييية السييييييييييييييييييييييييييييييييلبٌة  -

 -* تنفٌييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييذ خطيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية التييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييدرٌب :

وتعتبر هذط الخطوة هً المحور التنفٌذي للخطة ، وهو ٌعتمد أساسا على تنفٌيذ العملٌية 

التدرٌبٌة ، التً تتوقف على الخطوة السابقة وهى وضع خطية التيدرٌب المناسيبة وفيى 

 -اتتييييييييييييييييييييييييييى :هيييييييييييييييييييييييييذط الخطيييييييييييييييييييييييييوة ٌجييييييييييييييييييييييييييب مراعييييييييييييييييييييييييياة 

تنفٌييذ وتثبٌييت النظييام الييدٌنامٌكً للعملٌيية التدرٌبٌيية ميين خييلال المعلومييات السييرٌعة  -1

باسييتخدام الوسييائل التعلٌمٌيية المختلفيية ، وتعتبيير هييذط الناحٌيية هاميية فييً وضييع تصييور 

سيرٌع لييدى تعييب كييرة السييلة ميين النظيام العييام وحركيية العملٌيية التدرٌبٌيية ، وذلييخ ميين 

مثل المحاضرات ، الصيور ، الفٌيدٌو ، وهيذا التصيور المسيبق  خلال الوسائل المختلفة

لدى اللاعب ٌفٌد فً اختصار الفترة الزمنٌة اللازمة للاستٌعاب العام للعملٌة التدرٌبٌية 

عن النواحً البدنٌة والمهارٌة والخططٌة ، فهو ٌعمل على تنمٌة القدرات العقلٌية تجياط 

لٌة التدرٌبٌة وهو بذلخ ٌختصير الكثٌير مين استٌعاب الأداء اللازم والمستهدف من العم

الوقت والجهيد وٌعميل عليى اترتقياء بالمسيتوى العيام بشيكل جٌيد فيً اقيل وقيت وجهيد 

 وفيييييييييييييييى ىطيييييييييييييييار الهيييييييييييييييدف العيييييييييييييييام مييييييييييييييين العملٌييييييييييييييية التدرٌبٌييييييييييييييية .

الحيياتت الخاصيية وال ٌيير منتظميية ) عوامييل ىعاقيية سييٌر الخطيية ( ، ٌتطلييب أثنيياء  -5

 وهييو عامييل المرونيية الخططٌيية ، بحٌييث ٌمكيين وضييع عملٌيية التخطييٌط عامييل هييام ىت

مواجهة اى عوامل غٌر منتظرة تمثل ىعاقة لسٌر عملٌة تنفٌذ الخطة ومنها على سيبٌل 

  -المثيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييال :

  ت ٌٌييييييييير مواعٌيييييييييد المنافسيييييييييات وتعيييييييييدٌل الأهيييييييييداف المرحلٌييييييييية للخطييييييييية -أ



 ىل اء أو تأجٌل بعض المبارٌات والوحدات التدرٌبٌية بسيبب ظيروف طارئية ، مميا -ب

 ٌسيييييييييييييييييتوجب تعيييييييييييييييييدٌل فيييييييييييييييييً التوقٌيييييييييييييييييت الزمنيييييييييييييييييً للخطييييييييييييييييية .

 8حيياتت الإصييابة أو المشيياكل الخاصيية التييً تييؤثر علييى المسييتوى العييام للفييرد  -جييـ

مما سبق ٌنضا مدى أهمٌة وضع أهداف مرحلٌة طارئة لمواجهة العوامل التً تيؤدى 

وٌات ىلى ت ٌر المستوى العام أو الإخلال به للعيودة ميرة أخيرى ىليى التوقٌتيات والمسيت

المحييددة لدهييداف والتخطييٌط المسييبق ، ممييا ٌسييتوجب ىعييداد خطييط سييرٌعة لمعالجيية 

 الظييييييروف الطارئيييييية ميييييين خييييييلال احتٌطييييييات المٌزانٌيييييية واتمكانييييييات المتاحيييييية .

كل ذلخ ٌتطلب مدى دراٌة وتماسخ المدرب لمواجهة مثل هذط الحياتت الخاصية التيً 

 تواجيييييييييييييييييييييييييييييييييه وتعيييييييييييييييييييييييييييييييييوق العملٌييييييييييييييييييييييييييييييييية التدرٌبٌييييييييييييييييييييييييييييييييية .

بوٌيية والنفسييٌة ، وتعتبيير شييق اساسييى ومييرتبط ارتباطييا وثٌييق بالعملٌيية المبييادا التر -3

التدرٌبٌة وهى تعمل على تربٌية اللاعيب عليى حيب الرٌاضية واتنتمياء للفرٌيق بحٌيث 

تكون من الحاجات الأساسٌة لدٌه ، مع محاولة تشكٌل دوافع وحاجات ومٌيول اللاعيب 

قٌية الحمٌيدة كيالروت الرٌاضيٌة بما ٌخيدم الفرٌيق ، بالإضيافة ىليى تطيوٌر السيمات الخل

 بالإضافة ىلى تطوٌر السمات الإدارٌة كالمثابرة وضبط الينفس والشيجاعة والتصيمٌم .

واتكتساب التربوي النفس كنتٌجة للتدرٌب ٌنعكس فً التزام اللاعيب بكيل دقية وأمانية 

للقيييوانٌن والليييوائا نصيييا وروحيييا ، واتمتثيييال لقيييرارات الحكيييام واحتيييرام المنافسيييٌن 

لجمهور وانتهاجة التصرف السلٌم ىٌذائهم سيواء فيً النصير أو عقيب الهزٌمية ، ميع وا

احتفاظه بضبط النفس ومحاولة شحذ كل قواط لكسب النصر مع محاولتيه تجنيب الخيذل 

 عقييييييييييييييييييييييييب الفشيييييييييييييييييييييييييل أو ال يييييييييييييييييييييييييرور عقيييييييييييييييييييييييييب الفيييييييييييييييييييييييييوز .

وتٌيينكن ىغفييال الجانييب النفسييً فييً العملٌيية التدرٌبٌيية ، وت ٌمكيين تخٌييل تعييب ميياهر 

دولييً ٌفتقيير للييروت الرٌاضييٌة وللقييٌم التربوٌيية فالسييلوخ الرٌاضييً القييوٌم ٌمتييد وبطييل 

 لخيييارج حيييدود الملعيييب فيييً مختليييف ظيييروف حٌاتييية الٌومٌييية كأسيييلوب فيييً الحٌييياة .

وميين هنييا تعتبيير المبييادىء التربوٌيية والنفسييٌة ميين الأهمٌيية بمكييان فييً تنفٌييذ العملٌيية 



ى النيييواحً البدنٌييية والمهارٌييية التدرٌبٌييية ليييدورها الحٌيييوي للتيييأثٌر ال ٌييير مباشييير علييي

 والخططٌييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية .

 -* تقييييييييييييييييييوٌم المسييييييييييييييييييتوى العييييييييييييييييييام لفرٌييييييييييييييييييق كييييييييييييييييييرة السييييييييييييييييييلة :

أن التقيوٌم والمتابعية أهييم الوسيائل الفعاليية لضيمان تحسيٌن عملٌييات التخطيٌط ، وقٌيياس 

 فاعلٌة التدرٌب ، ومحاولة تجنب ميا ٌعتيرض عميل الميدرب مين صيعوبات وعقبيات .

حلييً للمسييتوى تزميية لضييمان الحكييم الصييحٌا علييى وعملٌيية اتختبييارات والتقٌييٌم المر

التدرٌب وتسجٌل نتائجها أوت بأول ، وٌجب على المدرب مراعياة أن المنافسيات التيً 

ٌشييترخ فٌهييا اللاعبييٌن تسييتهدف بالدرجيية الأولييى الحكييم العييام علييى مسييتوى الفرٌييق ، 

مجموعهيا بجانب ذلخ ٌتطلب الأمر معرفة الجوانب الفردٌية والجزئٌية التيً تكيون فيً 

مييا ٌعييرف بالحاليية التدرٌبٌيية للفييرد مثييل الحاليية البدنٌيية والفنٌيية والتييً ٌمكيين قٌاسييها 

 وتحدٌييييييييييييييييييييييييييييدها بواسييييييييييييييييييييييييييييطة اتختبييييييييييييييييييييييييييييارات المختلفيييييييييييييييييييييييييييية .

وٌعتبيير معرفيية مسييتوى اللاعييب ومييدى اترتقيياء بييه ميين الأهمٌيية بمكييان فييً العملٌيية 

ة الموضيوعة التدرٌبٌة المعرفة مدى تحقٌق الأهداف الموضوعة واتختبيارات الخاصي

بأسلوب علمً دقٌيق تسياعد فيً عملٌية الوقيوف عليى مسيتوى أفيراد الفرٌيق ، وتحدٌيد 

مقدار ارتفاع المستوى مما ٌساعد فيً عملٌية تقيوٌم المسيتوى واتسيتمرار فيً أسيلوب 

التدرٌب أو ت ٌٌرط طبقيا ترتفياع المسيتوى أو توقفيه أو هبوطيه ، وٌيتم ذليخ مين خيلال 

  ن خيييلال الملاحظييية الموضيييوعٌة المسيييجلة كيييذلخ .بٌانيييات مسيييجلة فيييً سيييجلات امييي

فالسجلات تمثل أهمٌة خاصة وقصوى لمدرب وفرٌق كرة السلة فٌقيوم بتقيوٌم السياعة 

التدرٌبٌة وىعداد ملاحظاته من مختلف النواحً الفنٌة بالنسبة للاعيب ، وعين الأخطياء 

فية فيً غضيون وطرٌقة تلافٌهيا وىصيلاحها ، وعين الحالية البدنٌية واتسيتجابات المختل

الحمل وبعدط ، وكذلخ بالنسبة للسمات والخصائص الإرادٌة التً تظهر على الفرد فيً 

 أثنيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييياء التييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييدرٌب .

كما ٌقوم الميدرب بتسيجٌل نتيائج اتختبيارات والقٌاسيات المختلفية التيً ٌسيجلها لأفيراد 



الفرٌق ، وٌنب ً على المدرب أن ٌقوم بتسيجٌل كيل أوجيه الصيعاب التيً صيادفها فيً 

ه سواء بالنسبة للنواحً التنظٌمٌة أو الفنٌة أو بالنسبة لسيلوخ الأفيراد وغٌرهيا مين عمل

 مختليييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييف النيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييواحً .

مما سبق ٌمكن اسيتخلاص وجيوب العناٌية بعملٌيات التقيوٌم والمتابعية لضيمان التحسين 

الييدائم والمطييرد فييً عملٌييات التخطييٌط للتييدرٌب الرٌاضييً ، وٌمكيين اعتبييار الكراسيية 

مييدرب واللاعييب ونتييائج اتختبييارات والمنافسييات والفحييص الطبييً الٌومٌيية لكييل ميين ال

 لفرٌيييييق كيييييرة السيييييلة مييييين أهيييييم مصيييييادر تقيييييوٌم عملٌييييية التيييييدرٌب الرٌاضيييييً .

وٌمثل مقارنة المستوى فً البداٌة وبعد انتهاء الخطة وبرنامج التدرٌب وعملٌة التقيوٌم 

لخاصيية بييه النهييائً بمثابيية أهمٌيية خاصيية فييً عملٌيية التييدرٌب والتخطييٌط لبرامجيية ا

وخاصيية عملٌيية التقييوٌم النهييائً للخطيية الموضييوعة ، وذلييخ ميين خييلال تحقٌييق أهييداف 

الخطيية أو عييدم تحقٌقهييا أو تحقٌييق جييزء منهييا ، وٌمكيين الوقييوف علييى ذلييخ ميين خييلال 

عملٌييات التقييوٌم المرحلييً والنهييائً وذلييخ بتحدٌييد الحاليية الراهنيية للمسييتوٌات الشيياملة 

اٌيية للخطيية ، وميين خييلال ذلييخ ٌمكيين تحدٌييد مسييتوى للفرٌييق ومقارنتهييا بمسييتوٌات البد

نجات الخطية وأسيلوب تنفٌيذها ، مميا ٌمكين الميدرب مين الحكيم عليى ميدى اسيتمرارٌة 

 أسييييييييييييييلوب العمييييييييييييييل التييييييييييييييدرٌبً أو تعدٌلييييييييييييييه أو ت ٌٌييييييييييييييرط بالكامييييييييييييييل .

وعملٌيية التقييوٌم تمثييل النيياتج النهييائً والوحٌييد فييً الحكييم علييى نجييات برنييامج التخطييٌط 

تييدرٌب فرٌييق كييرة السييلة أو عييدم نجاحييه والوقييوف علييى النقيياط الموضييوع لبرنييامج 

السلبٌة والعمل على تلافٌها والنقاط اتٌجابٌة لوضع درجة النجيات والفشيل عنيد وضيع 

 الخطط المستقبلٌة وعدم تكرار الخطأ .

 

 

 



ااة مهااتسؤالااتث ني

 العوامل التى تؤثر على التمرٌر:

 :ـ سرعة التمرٌرة 1

ر على عواميل عيدة. وقيد ٌظين بعيض اللاعبيٌن أن التمرٌير ٌجيب تتوقف سرعة التمرٌ

ان ٌكون قوٌا وسرٌعا دائما ولكين هيذا ليٌس صيحٌحا فيى كيل الأحيوال وهنياخ عواميل 

 :تحدد سرعة التمرٌرة ومنها

 :طبٌعة المستلم وقدرته*

نجييد بعييض الأفييراد ٌمٌلييون بطبٌعييتهم الييى اسييتلام تمرٌييرات سييرٌعة قوٌيية نوعييا بٌنمييا 

ر ت ٌستطٌع استلام مثل هيذط التمرٌيرات والواجيب أن ٌحياول المميرر ميا البعض الأخ

 8استطاع أن ٌلاحظ قدرة المستلم وطبٌعته

 :سرعة المستلم واتجاهه *

ـ أذا كان المستلم متجها نحو الممرر فٌجب أن تكون التمرٌرة بطٌئة وتتناسب سرعتها 

 8ما قلت سرعة الكرة مكتسبا مع سرعة المستلم اى كلما زادات سرعة المستلم كل

ـ اذا كان المستلم متجها نحو الممرر فٌجيب ان تكيون التمرٌيرة سيرٌعة قوٌية وتتناسيب 

 8سرعتها طردٌا  مع سرعة المستلم 

 8ـ اذا كان المستلم ثابا فتكون سرعة الكرة وسط بٌن الحالتٌن السابقتٌن

 :سرعة الممرر *

جيرد تركهيا مين ٌدٌيه دون دفعهيا اذا كان الممر متحرخ فٌراعى ان الكيرة سيتتحرخ بم

 8وعلى ذلخ ٌجب ان ٌكون دفعه للكرة عند تمرٌرها اضعف من دفعه فى حالة ثباثه



 :العوامل الؤثرط فً التصوٌب

 التركٌز :  – 1

ٌذكر ) محمد عبد الحليٌم ( أن التركٌيز ٌمكين أن ٌطليق علٌيه نظيام تيدرٌب عقليى وهيو 

ارسيية المسييتمرة ٌطييور المصييوبون مهييارة مطلوبيية لكييل الرٌاضييٌٌن وميين خييلال المم

المهرة تركٌزهم حٌث ٌصل نسبة هذا التركٌز ىليى ميدى ٌصيبا فٌيه اللاعبيون واعٌيٌن 

للارتبيياخ ) المشييتتات ( فٌييه السييٌطرة علييى حاليية أو تلوٌحييات الخصييوم أو الصييٌات أو 

  8حتى المعٌقات للحركة 

حييٌط بمنيياطق التركٌييز فييالتركٌز ٌعنييى " القييدرة علييى العييزل التييام حٌييال مييا ٌقييع أو ٌ   

  8البصرٌة على الهدف 

وميين أجييل الحصييول علييى درجيية عالٌيية ميين التركٌييز فبنييه ٌجييب علييى اللاعييب أن    

ٌمارس التصوٌب فى حاتت قرٌبة على قدر الأماكن من حاتت اللعيب الفعلٌية وٌجيب 

 8أن ٌكٌف نفسه مع المواقف المختلفة منها 

عبيد العزٌيز سيلامة ( ارتفياع معيدتت ىصيابة  وأثبتت دراسة علمٌة قام بها ) محميد   

الهيييدف ليييدى اللاعبيييٌن اليييذٌن تيييم تيييدرٌبهم تحيييت ظيييروف مشيييابهة لظيييروف المبييياراة 

وقييد أدت الوسييائل المقترحيية فييى دراسييته ىلييى ىعييداد  8بمثٌراتهييا السييمعٌة البصييرٌة 

اللاعبييٌن وتكييٌفهم علييى العمييل تحييت نطاقهييا ممييا أكسييبهم خبييارت العمييل معهييا أثنيياء 

 8رٌب ومن ثم انعكس على أدائهم الفعلى فى ظروف المبارٌات التد

  : الثقــــــــــــــــــــــــة – 2

ىن ثقة  اللاعب فى الطرٌقة التى ٌصوب بهيا تعتبير عياملا هاميا مين المواميل الميؤثرة 

فالمدرب الواعى هو اليذى  8فى دقة التصوٌب وهذط الثقة بطتسبها اللاعب من مدربه 

مزاٌييا وأسييباب امتٌيياز طرٌقيية التصييوٌب فييبذا اقتنييع اللاعييب بمزاٌييا هييذط ٌقنييع تعبٌييه ب



الطرٌقيية ومييدى تناسييبها لييه كييان ذلييخ سييبب مباشيير مباشيير فييى اتقييان التصييوٌب بهييذط 

 8الطرٌقة 

كما ٌجب على اللاعب أن ٌؤدى كل التصوٌبات بثقة وشجاعة موثوق بهيا أن الكيرة    

 8سوف تخترق السلة بدون أن تلمس الحافة 

كما توجد عدة أسباب تفتقار اللاعب ىلى الثقة عند مقابلته لفرص التصوٌب ، التيى    

ربميا ٌكيون اللاعيب متيوتر  – تتضمن فرص محسوبة النجات ، ربما ٌكون غٌر متزن

تليخ المواقيف عين طرٌيق  معالجيةالتركٌيز وٌجيب  أو مرهق ربما ٌكون لدٌة نقص فى

 ب واثق فى قدراته وامكاناته المهارٌة المدرب واللاعب حتى ٌمكن الحصول على تع

  :  الإٌقاعـ التوقٌت أو  3

بالحصول على خطوات صحٌحة لأداء اترتقاء ) التصيوٌب مين  ٌبدأتوقٌت التصوٌب 

  8القفز ( وٌنتهى بالمتابعة واستعادة الحالة الطبٌعٌة 

ة القيوة والإٌقاع ٌتضا بسلاسة الحركة الدفع المستمر من الأرض ىلى أعلى تطور لقم

فييى أطييراف الأصييابع للمرحليية السييابقة ثييم انييلاق أعلييى تطييور لقميية القييوة فييى أطييراف 

  8الأصابع للمرحلة السابقة ثم ىنطلاق الكرة 

وفى التصوٌب من القفز مثلا تتناقض القوة الدافعة بسرعة ىلى الصفر والتصوٌب      

أعلييى نقطيية ميين ٌجيب أن ٌييتم بتوقٌييت ولهييذا فييبن ىطييلاق أطيراف الأصييابع ٌحييدث فييى 

  8الأصابع والرسغ  – القفز عندما تنتقل القوة ىلى الكرة عن طرٌق الذراع

  :  الذراع واللتحكم فى أطراف الأصــابع – توافق الٌد – 4

المصيوب ٌجيب أن تمير مين خيلال أطيراف  ةكل القوة المنقولة ىليى الكيرة بواسيط     

 8) متوافيق ( أثنياء الإطيلاق الأصابع وهذا ٌجعيل الأصيابع تعميل مسيار جٌيد كتكٌيف 



وعلى ذلخ ٌكون المسار الأمثل للكرة ٌكون نتائجيه فيى دخيول السيلة مين زواٌية عالٌية 

المهيرة  ٌنبياللاعكلما أمكن تكوٌن متساوٌة مع سرعة منخفضة ىلى حد ما والعدٌد من 

  ٌستخدمون مسار منخفضا وهو ٌسما لهم ىلى حد ما ٌتحكم جٌد فى السرعة والدقة

 اليد () كرة 
 

)أ( تناول بالشرت طرٌقة التدرٌب التيً ٌمكين اسيتخدامها فيً تنمٌية تحميل القيوة للاعبيً 
 كرة الٌد؟

 )ب( تكلم عن المبادا الفسٌولوجٌة لتدرٌب كرة الٌد ؟
 

 اتجابة 
 )أ(

 الطرٌقة المستخدمة فً تنمٌة تحمل القوة هً 
 طرٌقة حمل التدرٌب الفتري منخفض الشدة :

 
 ثٌرها :** أهدافها وتأ

 . تهدف ىلً تنمٌة التحمل العام والخاص وتحمل القوة 

  تييؤدي ىلييً تحسييٌن كفيياءة الجهييازٌن الييدوري والتنفسييً ميين خييلال تحسييٌن السييعة
الحٌوٌيية للييرئتٌن وسييعة القلييب والعمييل علييً زٌييادة القييدرة علييً التكٌييف للمجهييود 

 البدنً المبذول .
 

 ** خصائصها :

 ( ،  08-08لجييري ىلييً حييوالً ميين )شييدة التمرٌنييات : تصييل فييً تمرٌنييات ا %
 % ( من أقصً مستوي للاعب . 08-28وفً تمرٌنات القوة من )

  حجم التمرٌنيات : ٌمكين زٌيادة حجيم التمرٌنيات مين خيلال اسيتخدام التكيرار لكيل
( مييييرات لييييثلاث 18تمييييرٌن علييييً هٌئيييية مجموعييييات أي تكييييرار كييييل تمييييرٌن )

-10لنسييبة للجييري مييا بييٌن )مجموعييات ، وتتييراوت فتييرة دوام التمييرٌن الواحييد با
 ( ث .38-12( ث ، و بالنسبة لتمرٌنات القوة ما بٌن )08

  ( ث أي عنيدما تصيل نبضيات 08-02فترات الراحية البٌنٌية : تتيراوت ميا بيٌن )
 ( ن/ق .138-158القلب ىلً حوالً من )

 
 ** وسائل التدرٌب بالحمل الفتري المنخفض الشدة :



 التدرٌب البلٌومتري : -1
لوب ونظييام لمجموعيية ميين التمرٌنييات تعتمييد أساسييا علييً مطاطٌيية العضييلة * هييو أسيي

لإكسيابها طاقية حركٌيية عالٌية ميين خيلال تييزاوج أعليً قييوة وسيرعة ممكنيية بهيدف تنمٌيية 
 القوة اتنفجارٌة .

 * ٌمر العمل البلٌومتري بثلاث مراحل :
تسيتثار المرحلة الأولً : هيً مرحلية الإطالية والتيً تقيع عليً كاهيل العضيلات حٌيث  -

ألٌاف العضلة وتعمل علً ىطالتها ، وتتوقف تلخ الإطالة علً شدة المثٌر ، فكلما زادت 
 الشدة زادت الإطالة والعكس .

المرحلة الثانٌة : هً مرحلة اتستعداد وهً مرحلية قصيٌرة جيدا وت ٌمكين ملاحظتهيا  -
الرئٌسيً  بسهولة حٌيث تفصيل بيٌن اتسيتعداد تنقبياض العضيلة اللامركيزي واتنقبياض

 المركزي .
المرحلة الثالثة : تمثل اتنقبياض المركيزي والتيً تظهير مين خيلال قيدرة العضيلة فيً  -

مخزونها للطاقية الكافٌية والتيً بفعيل اتنقبياض البلٌيومتري تتحيول ىليً الطاقية الحركٌية 
 وهً دتلة العمل البلٌومتري .

 
 التدرٌب الدائري : -5

بهيدف تنمٌية عنصير التحميل العيام والخياص وتحميل * ٌمكن استخدام التيدرٌب اليدائري 
القييوة وتحمييل السييرعة ، بالإضييافة ىلييً تنمٌيية القييوة الممٌييزة بالسييرعة والرشيياقة ، كممييا 
تعمييل تدرٌباتييه علييً تحسييٌن وتنشييٌط كييل ميين جهيياز القلييب وتبييادل ال ييازات والتوافييق 

 الحركً .
 

 )ب( المبادا الفسٌولوجٌة هً
 
  Species Trainingمبدأ التدرٌب النوعً : (1)

المقصييود بالتييدرٌب النييوعً هييو أن توجييه عملٌيية التييدرٌب وتركييز علييً متطلبييات  -
الأداء للعبة من الناحٌة الفسٌولوجٌة و المهارٌة والخططٌة، فٌجب علً الميدرب عيد 
تخطٌطييه لبييرامج التييدرٌب أن ٌركييز علييً هييدف تلييخ البييرامج لتحسييٌن نظييم الطاقيية 

لٌد  بالإضافة ىلى  التركٌز علً التدرٌبات النوعٌية و المرتبطة بالأداء فً لعبة كرة ا
التخصصييٌة التييً تهييدف ىلييى اترتقيياء بمسييتوي بالمهييارات الأساسييٌة والعضييلات 

 العاملة .
 

فكرة الٌد تتطلب مهيارات مثل)العدو،والوثب،والتمرٌر،والتصيوٌب.....الخ( وكلهيا  -
ء فييً كييرة الٌييد تعتمييد زميين قلٌل،وهييذا ٌعنييً أن طبٌعيية الأدا احركييات ٌتطلييب أداؤهيي

و اللاهييوئً،ولكن الطاقيية اللاهوائٌيية هييً أسيياس أداء  ًعلييً نظييامً الطاقيية الهييوائ
تعب كرة الٌد،أما الطاقية الهوائٌية فيان اتعتمياد علٌهيا ٌكيون بهيدف مقاومية التعيب 



أثناء المباراة أو التدرٌب،كما ٌجيب عليً الميدرب أن ٌراعيً عنيد تصيمٌمه لبرنيامج 
ي علً التدرٌبات النوعٌة والتخصصٌة التً تشابه متطلبيات الأداء التدرٌب أن ٌحتو

 الحركً الخاصة بكرة الٌد.
 
 Adaptationمبدأ التكٌف :  (5)
ٌذكر حنفً مختار ىن عملٌة التكٌف هً " نتياج للتبيادل الصيحٌا بيٌن الحميل والراحية  -

الحميل ميع  وٌنظر ىلٌها كوحدة " فعند ىعطاء حمل أثناء وحدة التيدرٌب الٌيومً فيان هيذا
 تكرارط ٌؤثر فً أجهزة الجسم وٌصل بها ىلى مرحلة التعب المؤثر .

وهذط هً اللحظة التً ٌبدأ فٌها الجسم بمرحلة التكٌف والتً تكتميل أثنياء فتيرة الراحية  -
)اتستشفاء( ،وٌعقب هذط الفترة فترة تسمً " بفترة التعوٌض الزائيد " أو زٌيادة اسيتعادة 

 . بتوي أداء اللاعالشفاء وفٌها ٌرتفع مس
لذلخ ٌجب علً المدرب أن ٌراعً مقدار الراحة المناسبة وتوقٌتها عنيد تشيكٌله لحميل  -

قلية تيأثٌر الأحميال  ةالتدرٌب حتى ت ٌصيل اللاعيب ىليى عيدم القيدرة عليً التكٌيف نتٌجي
 التدرٌبٌة .

 
  Burden Increasingمبدأ زٌادة الحمل : (3)
بصييفة مسييتمرة ،لأن عييدم زٌييادة الحمييل  ٌجييب علييً المييدرب زٌييادة حمييل التييدرٌب -

التدرٌبً واترتفاع به ٌنيتج عنيه عيدم تيأثر اللاعيب بالحميل ومعنيً ذليخ ثبيات مسيتوي 
علً اتحتفاظ بمسيتواط  ب،وأحٌان أخري هبوطه بالإضافة ىلى عدم قدرة اللاع باللاع

بفتييرة طوٌليية وٌمكيين للمييدرب اترتفيياع بحمييل التييدرٌب ميين خييلال اترتفيياع ببحييدى 
كونات الحميل أو اثنيٌن منهيا عليً الأكثير عليً أن ٌضيع فيً اعتبيارط أنيه لكيً ٌسيتفٌد م

ىليى مرحلية التعيب الميؤثر  بمن هذا الحمل ،ٌجب أن ٌصل هيذا الحميل باللاعي باللاع
 ولٌس ىلى حالة الإجهاد.

 
  Gradualمبدأ التدرج : (0)
ٌية لأن اترتفياع ٌجب علً المدرب أن ٌراعً مبدأ التدرج عند زٌادة الأحميال التدرٌب -

السيرٌع بالأحميال التدرٌبٌية ٌيؤدي ىليً وصيول اللاعيب لمرحلية الإجهياد وٌترتيب علييً 
ذلييخ العدٌييد ميين المشييكلات مثييل تعرضييه ل صييابات وهبييوط مسييتواط وقييد تظهيير علييً 

 أعراض التدرٌب الزائد .
 فمبدأ التدرج ٌعنً أن الأحمال التدرٌبٌة ٌجب أن ترتفع بشيكل تيدرٌجً مناسيب بحٌيث -

الحٌوٌة لحظية التيدرٌب ،ولكيً ٌضيمن الميدرب  بتطابق الأحمال التدرٌبٌة مقدرة اللاع
 تحقٌق مبدأ التدرج فانه ٌجب علٌه اتباع بعض القواعد منها:

 من السهل ىلى الصعب. لاتنتقا 

 . اتنتقال من الأخف ىلى الأثقل 

 .اتنتقال من المعلوم ىلى غٌر المعلوم 



 ركب.اتنتقال من البسٌط ىلى الم 
 
  Individual differencesمبدأ الفروق الفردٌة :  (2)
من خصائص عملٌة التدرٌب الرٌاضً أنها عملٌة فردٌية حتيى ليو كانيت لمجموعية  -

، فلكييً ٌيينجا المييدرب فييً تخطٌطييه لعملٌيية التييدرٌب ٌجييب أن ٌراعييً نميين اللاعبييٌ
 الفييروق الفردٌيية للاعبييٌن ميين حٌييث السيين ،والعميير الرٌاضييً ،والعميير البٌولييوجً
،والجيينس ،والحاليية الصييحٌة .......الييخ فٌجييب أن تطييابق الأحمييال التدرٌبٌيية بدقيية 

 متناهٌة خصائص اللاعب الفردٌة.
أن التيدرٌب الفيردي ٌسيتخدم لتطبٌيق مبيدأ الفيروق 1000 نوٌذكر أبو العيلا وشيعلا -

 الفردٌة .
 
 Diversingمبدأ التنوع :  (0)
كيرار ،ونعنيً بيالتنوع هنيا تنيوع ٌجب أن ٌتمٌز البرنامج التدرٌبً بيالتنوع وعيدم الت -

حمييل التييدرٌب بييٌن العمييل والراحيية وشييدة وحجييم الحمييل المعطييً ،وتنظييٌم فتييرات 
استعادة الشفاء مين التعيب ،وكيذلخ التنيوع فيً طيرق وأسيالٌب التيدرٌب المسيتخدمة 

 ،والتنوع فً اتجاط الأحمال ،بالإضافة ىلى نوع التدرٌبات المعطاة .
و الدافعٌييه تسييتمرار الأداء ،ومسيياعدة اللاعييب علييً فييالتنوع ٌجييدد نشيياط اللاعييب  -

تجنب الإصابة والتيً تنيتج مين كثيرة اسيتخدام مجموعيات عضيلٌة أو مفصيل معيٌن 
 لفترة طوٌلة.

 
  Heating and Quietingمبدأ الإحماء والتهدئة : (5)
ٌجيب عليً الميدرب مراعيياة أن ٌتضيمن البرنيامج التييدرٌبً عليً تيدرٌبات ل حميياء  -

كل جرعة تدرٌبٌة ،بالإضافة ىلى تدرٌبات للتهدئية تعطيً فيً نهاٌية تعطً فً بداٌة 
 كل جرعة تدرٌبٌة.

فالإحماء ٌساعد علً تجهٌز وتحضٌر أجهيزة الجسيم وظٌفٌيا ،كميا ٌزٌيد مين سيرعة  -
وصول الإشارات العصبٌة ىلٌها ،وٌزٌد من سرعة تلبٌة استجاباتها ،وٌحسن الن مية 

ي ىلى زٌيادة تهٌئية أجهيزة الجسيم وأجيزاءط العضلٌة الفسٌولوجٌة للعضلة ،وهذا ٌؤد
 الحمل المعطً . لتستقبا

التهدئة فتكون فً نهاٌة جرعة التيدرٌب ،وتهيدف ىليى محاولية العيودة باللاعيب ىليى  -
الحالة الطبٌعٌة أو ما ٌقرب منها ،وذلخ بعيد الأحميال التدرٌبٌية التيً تلقاهيا ،وٌجيب 

ئيية أن ٌيينخفض مقييدار الحمييل علييً المييدرب أن ٌراعييً عنييد ىعطيياء تييدرٌبات التهد
 الواقع علً اللاعب بصورة تدرٌجٌة .

 
 
 



 
  Long Period Trainingمبدأ التدرٌب طوٌل المدي : (0)
ٌجييب أن ٌخطييط المييدرب بدقيية متناهٌيية للتييدرٌب الطوٌييل المييدى لسيينوات متعييددة  -

لضمان وصيول اللاعيب للمسيتوٌات الرٌاضيٌة العالمٌية أو لمسيتوي البطولية والتيً 
سينوات  18-0للاعب اتستمرار فً التدرٌب المنتظم لفترة ت تقيل عين تتطلب من ا

 لضمان اترتقاء المستقبلً للاعب.ومن هنا تظهر أهمٌة التدرٌب طوٌل المدى.
( أن كيييل مرحلييية مييين المراحيييل التدرٌبٌييية فيييً اليييدورة 1000وٌييذكر عليييً البٌيييخ ) -

ل أعلييً ميين السيينة التدرٌبٌيية الثانوٌيية تبييد ميين أن تبييدأ وتنتهييً بمسييتوي ميين الأحمييا
السييابقة ،حتييى ٌضييمن المييدرب تعاقييب الأحمييال التدرٌبٌيية الخاصيية بالسيينوات مييع 

 اتنتظام الخاص بالنمو.
والتيييدرج اليييدقٌق والمنيييتظم لدحميييال التدرٌبٌييية ليييه أهمٌييية فيييً تطيييوٌر المؤشيييرات  -

الفسييٌولوجٌة وارتباطهييا بييالأداء. وٌجييب علييً المييدرب أن ٌحيياول تخطييٌط وصييول 
 ً المستوٌات فً المرحلة السنٌة المثالٌة .اللاعبٌن لأعل

 
  Integoratingمبدأ التكامل : (0)
ٌجب علً المدرب عيد تخطٌطيه لبيرامج التيدرٌب أن ٌراعيً التنمٌية الشياملة المتزنية  -

لجمٌيييع النيييواحً الفسيييٌولوجٌة والبدنٌييية و المهارٌييية للاعيييب كيييً ت ٌتعيييرض لهبيييوط 
 ت الرٌاضٌة العالٌة.المستوي وٌضمن اترتقاء به ووصوله للمستوٌا

 
 

 

 

 

 

 

 


