
 أسس التدريب الرياضي

طؿيحزخ جىَعيطَسز ىَفس يس ٝسضنص جىطدزٝد جىسٝحػيٜ لييٚ سظيط ليَٞيس ظييَٞس ؾيحجش ّطٞؿيس ىي         

ج ؼييو ٗجقعييِ جىلييسا ىيطفحٍييو ٍيير جىيييس  جىسٝحػييٜ ٍييِ ؾَٞيير جىْيي٘جقٜ ج جىْيعييٞس   جىيعييٞ٘ى٘ؾٞس   

جىطشسٝكٞس   جىطسذ٘ٝس { ٗجىكسمٞس ٗىقد ٗػر ىيطدزٝد جىسٝحػٜ لدز سظط ٕحٍس قطٚ ضعٖو ٍِ لَو 

ٜ ٝظييو ئىييٚ جىلسٝيي  جىَييدزخ ٗضعييحلدٓ ليييٚ ضقسٝييس ٍكط٘ٝييحش ٗؽييسا ٗٗظييحتو جىطييدزٝد جىَ طييييس ىنيي

جىظييكٞف لْييد ضْيٞيير ضدزٝريئ ىطكقٞيي  جىٖييد  جىَ٘ػيي٘ر ٍييِ جؾييئ جىطييدزٝد . ئُ ج ظييط جىَ٘ػيي٘لس 

ىيطييدزٝد جىسٝحػييٜ ضطفحٍييو ٍيير جىيييس  جىسٝحػييٜ ٍييِ ؾَٞيير جىؿ٘جّييد ٗع ٝؿييد جىْ ييس ئىٖٞييح ليييٚ ئّٖييح 

 ٍْيظيس . ذو ئّٖح ضنُ٘  َٞح ذْٖٞح للاقس ٗغٞقس ع ضْيظو لْٖح .

 جزٌّٖٞ " جىَرح ب ج ظحظٞس جىطحىٞس مأظط ٕحٍس  ٜ لَيٞس جىطدزٝد جىسٝحػٜ : –ملا ط ىقد ٗػر " 

 

 [ Warming upسٗع : جلإقَحج ]

ٜ  حلإقَحج ]         Warmingٝسٙ جىرفغ ئُ جلإقَحج لَيٞس غسػٖح جزضيحر ٍعط٘ٙ ج  جج جىسٝحػ

up سٝفس ىيَؿَ٘ليحش [ سٍس ػسٗزٛ ٝؿد سُ ٝعر   طسز جىطدزٝد ٗٝؿد سُ ٝشَو ضَسْٝحش ذدّٞيس ظي

جىفؼيٞس جىنرٞسز .  حلإقَحج ٝفَو ذؿحّد ضٖٞثس جىفؼلاش جىفَو ليٚ جضعحر جىشفٞسجش جىدٍ٘ٝس   ٗضرح ه 

 جىعنس ٗجىَ٘ج  ج خسٙ جىٖحٍس ىيفؼلاش عّطحؼ جىلحقس  حلإقَحج ٝفَو ليٚ :

 . ضقيٞو  سطس جىطفسع ىلإطحذس ّطٞؿس ضنْ٘ٝٔ ليٚ ضَسْٝحش جلإقَحج جىفحً .1

َحزظس ّيط ط٘ز جىْشحؽ جىردّٜ سٗ جىكسمٜ جىَعط دً  ٜ جىَرحزٝحش ٝفَو ليٚ ئلدج  جىلالد . ئُ 2ٍ

ذْٕٞح ىيفرس عُ ٍَحزظس جىلاليد ىيرفغ ٍنّ٘يحش جىيفريس قريو جهيطسجمٔ  يٜ جىَريحزجز َْٝيٜ ٕيرٓ جىْحقٞيس 

ذظيي٘زز مرٞييسز ٍٗييِ جىَعطكعييِ ضقعييٌٞ جىيسٝيي  ئىييٚ  ييسٝقِٞ ٗجقحٍييس ٍرييحزجز ذعييٞلس ىيفييد  طييسز قرييو 

تتىقف درجت الإحماء على   و. عهطسجك  ٜ جىَرحزجز ٍَح ٝعحلد ليٚ جلإلدج  جىرْٕٜ ٗجىفقيٜ ٗجىردّٜ ج
 : عدة عىامل هامت منها

 ـ قحىس جىلقط .

 ـ ّ٘ر جىْشحؽ جىكسمٜ ٗمَٞطٔ .

 ـ مَٞس جىَلاذط جىَعط دٍس  ٜ سغْحج  طسز جلإقَحج ّٗ٘لٖح .



 جىيس ٝس ٗجىْ٘ر ىلأ سج  .ـ جىف٘جٍو جىيعٞ٘ى٘ؾٞس ج خسٙ محىيسٗا 

{  قٞقيس سغْيحج  25ئىيٚ  22ٗ طسز جلإقَحج ٝؿيد سُ ضطيسجٗـ  يٜ جى يسٗ  جىلرٞفٞيس جىفح ٝيس ٍيِ ج       

  قٞقس . 15 طسز جىطدزٝد ٍِٗ جىََنِ سُ ضقو لِ ذىل قرو جىَرحزٝحش جىسظَٞس ٗقد ضظو ئىٚ 

 غحّٞح : جىطدزؼ  ٜ جىطدزٝد :

ئُ جىطدزؼ ٍيِ جىعيٖو ئىيٚ جىظيفد ٍٗيِ جىرعيٞؾ ئىيٚ جىَسميد ٝفطريس ٍيِ سظيط لييٌ جىيْيط             

جىطفيَٜٞ .  ْ سٝحش جىطفيٌ ٗجىطٜ ٝفطرس جىطفيٌ جىكسمٜ ئقدٙ ط٘زٕح ضسٙ سُ ٍردس جىطدزؼ  ٜ جىطفيٌ ٍِ 

شفس جىف٘جٍو جىطٜ ضعسر ٍِ لؿيس جىطفيٌ ذو ٗضفَو ليٚ ضػرٞطٔ    اػح س ٍٖحزز ؾدٝدز ىلالد لْدٍح ٝ

جىَدزخ ذأّٔ قد سضقِ ٍح ظر  سُ ضفئَ ٍر ضؿْد جىعسلس  يٜ ذىيل   ٗجىَيدزخ ذٗ جى ريسز جىنرٞيسز  يٜ 

ٍٞدجُ لَئ ٝفس  جى٘قص جىَْحظد لإػح س ٍٖحزز ؾدٝدز ميَح هفس سُ جىلالد ىدٝٔ جىقحذيٞس ٗجعظطفدج  

حىس جىْيعٞس ىلالرِٞ ضؿفو لإػح س ٍح ٕ٘ ؾدٝد ؽحىَح ظَكص قحىطٔ جىردّٞس ٗجىْيعٞس ذرىل . عُ  ٌٖ جىك

ٍِ جىعٖو ليٚ جىَدزخ ض لٜ ٍسجقو جىؿَ٘  ٗلدً جعظطَسجز سٗ جىطقدً  ٜ ز ير ٍعيط٘ٙ جىلالريِٞ   

ٗضؿدٝد ؽسٝقس جىطدزٝد سٗ جىطْ٘ٝر ذحىشنو جىرٛ ٝرفد ذحىلاليد ليِ جىْحقٞيس جىشينيٞس جىطقيٞدٝيس جىَنيسزز 

ٍش٘ا ٍِ جىف٘جٍو جىٖحٍيس جىطيٜ ضفَيو لييٚ ٗضغٞس جىَ٘قف جىطدزٝرٜ ٍِ هنو ضقيٞدٛ ئىٚ هنو ٍقر٘ه 

جىطقدً ٗجىْؿحـ  ٜ جىَرحزٝحش ٗجىَْح عحش ٗسٝؼح ٍِ جىف٘جٍو جىطٜ ضيسا ذِٞ جىَدزخ جىْحؾف ٗجىَدزخ 

 جىغٞس ّحؾف .

 غحىػح :  طسز جىطدزٝد :

 ئُ جخطلا   طسجش جىطدزٝد ض ؼر ىف٘جٍو مػٞسز ٍِ سَٕٖح :

س جىظييكٞس   جىردّٞييس   جىْيعييٞس   جعؾطَحلٞييس   جىَٖحزٝييس   . جىكحىييس جىطييٜ ليٖٞييح جىلالييد ٍييِ جىْحقٞيي1

 جى للٞس .

 . جىَ٘ظٌ جىطدزٝرٜ ٕو ٕ٘ ٍ٘ظٌ ئلدج    ٍرحزٝحش   زجقس .2

 . ٍح ٕ٘ ّ٘ر جىْشحؽ جىََحزض : مسز جىقدً   جىفحخ جىق٘ٙ   مسز جىعيس ... جىخ .3

 [ : Intensityزجذفح : جىطسمٞص ] 

ٚ جىطسمٞيص ليييٚ ذفيغ جىفْحطييس جىٖحٍيس ٍيير جىيسذؾ ذْٖٞييح ٗذييِٞ ٝقيً٘ جىَييدزخ  يٜ ٕييرٓ جىيطيسز لييي       

جىفْحطس سٗ جىَنّ٘حش جىطٜ ظر  ىلالد سُ ضفيَٖح :  حىَعطقَٞس جىٞعسٙ  ٜ جىَلامَيس َٝنيِ سُ ضنيُ٘ 

ٝفْيٜ ٕيرج ليدً         ٍ٘ػ٘ر ىيطسز ضدزٝرٞس سٗ جىَعطقَٞس جىَْٞٚ سٗ جى لح ٞس سٗ جىظحلدز ٗىنِ ٕيو 

ٕرٓ جىفْحطس ٗجىفْحطس ج خسٙ ذحىلرر ع ٝؿ٘ش ذىيل ٗجىَقظي٘  ٕٗي٘ ضسمٞيص جىسذؾ ذِٞ مو لْظس ٍِ 



جىَدزخ ليٚ ّحقٞس ٍفْٞس ىلازضقحج ذٖح ٍر ضظكٞف ٍح قد ٝ ٖس ٍِ سخلحج . ئُ ئضقحُ ٗضػرٞيص جىَٖيحزز 

جىكسمٞييس ىييِ ٝييأضٜ ئع ذفييد جىطسمٞييص لييدز ٍييسجش ليييٚ جىفْحطييس جىٖحٍييس جىطييٜ ضكطٖ٘ٝييح جىْشييحؽ جىسٝحػييٜ 

 عُ جىطسمٞص لحٍو ىطْ ٌٞ لَيٞس جىطدزٝد جىسٝحػٜ . جىََحزض ذىل

 [ : Level Capacityخحٍعح : ٍعط٘ٙ جىنيحجز ] 

ئُ ٍعط٘ٙ جىنيحجز جىطيٜ ليٖٞيح جىلاليد ضكيد  ؾسليس جىطيدزٝد ّٗ٘لئ  نيو  يس  ىئ ٍعيط٘ٙ             

ىيل ٍفِٞ ٍِ جىنيحجز ٝطْحظد ٍر جىَدز جىطيٜ سٍؼيحٕح ٕيرج جىلاليد  يٜ جلإليدج  ٗجىطيدزٝد ٍؼيح ح ئىيٚ ذ

خرسضٔ جىش ظٞس ٗ زؾس ضفئَ مَح سُ جىطدزٝد لَيٞيس ٍطشيحذنس ضكطي٘ٛ لييٚ ليدز ؾ٘جّيد ٝكيٞؾ ذٖيح 

جىنػٞس ٍِ جىف٘جٍو ٗجىظف٘ذحش ٗليٞٔ محُ جىطقدً ذحىطدزٝد ىٞط ذحىفَيٞس جىطٜ ضأضٚ لِ ؽسٝ  جىظد س 

قٔ ٍفس يس سٗ ضأضٚ  ٜ غَؼس لِٞ   ْٕٗح ٝطؼف  ٗز جىَدزخ  ٜ ػسٗزز ٍفس س مو  س  ٍِ س سج   سٝ

ضحٍس ٗهحٍيس ٗذىل لِ ؽسٝ  جعخطرحزجش ٗجىَقحٝٞط ٗجىطعؿٞو ٗجىَقحذلاش جىيس ٝس ٗمسجظيس جىطيدزٝد 

جى حطس ذنو علد ىَفس س ٍح ٝكٞؾ ذحىلالد ٍِ ؾَٞر جىؿ٘جّد ٍٗ طيف جىصٗجٝح ٗجىط٘ ٞ   ٜ ذىل ٍِ 

ٍعيط٘ٙ مييحجز علرٞئ  ج لَحه جىظفرس جىطٜ ضيقٚ ليٚ محٕو جىَيدزخ جىفَيو جىيدجتٌ ٗجىَعيطَس ىَفس يس

 ذدّٞح ٗلقيٞح ٗجؾطَحلٞح ٗغقح ٞح ٗلَيٞح ٍٖٗحزٝح .

 [ : Motivationظح ظح : جىدج ر ج جىكح ص { ] 

 ىص جىرك٘ظ جىَ طييس  ٜ ليٌ جىْيط جىطسذ٘ٛ ذإَٔٞس ٗؾ٘   ج ر قطٚ ٝكدظ جىطقدً  ٜ جىطفيٌ           

ٍػلا  ٜ ٍرحزجز ٍفْٞس عُ ذىل ٝط٘قف لييٚ ٍيح  . ٗليٞٔ  حّٔ ٍِ جىََنِ جىطْرإ ذعي٘ك علد مسز جىقدً

ىدٝٔ ٍِ  ٗج ر جىيفد ٍِ ؾٖس ٗليٚ ظسٗ  ٗئٍنحّٞحش جىرٞثس ذشقٖٞح جى حزؾٜ ٗجىدجخيٜ   ٍِ ّحقٞيس 

سخسٙ ٝعحه جىَدزخ جىسٝحػٜ  جتَح لِ سَٕٞس جىيدٗج ر سٗ جىكي٘ج ص جىطيٜ ضكييص جىْحهية لييٚ ٍَحزظيس 

ٗلييِ سّيي٘جر ٕييرٓ جىكيي٘ج ص سٗ جىييدٗج ر ٗٝقظييد ذحىييدٗج ر جىْشييحؽ جىسٝحػييٜ ٗجعظييطَسجز  ييٜ ٍَحزظييطٔ 

جىكحعش سٗ جىق٘ٙ جىدجخيٞس جىطٜ ضكسك جىيس  ٗض٘ؾٖٔ ىطكقٞ  ٕد  ٍفِٞ ٕد  ٍفِٞ  حىليو ٝقرو ليٚ 

 جىيفد ٗٝرره ؾٖدج ذدّٞح مرٞسج ذدج ر ئهرحر ضفلشٔ جىؿحٍف ىيكسمس ٗجىْشحؽ .

ظيٚ جىؿٖيد  يٜ ظيرٞو ضسقٞيس ٍعيط٘جٓ مَح ّؿد جىيس  جىسٝحػٜ ٝ٘جػد ليٚ جىطدزٝد ٗذيره سق            

ذدج ر جىسغرس  ٜ جىطي٘ا جىسٝحػٜ سٗ ذدج ر ز ر جظٌ ٗؽْٔ سٗ ّح ٝٔ  ٜ جىَؿحعش جىدٗىٞس ٗجىفحىَٞس سٗ 

ذدج ر جىنعد جىَح ٛ ... جىيخ ٕٗي٘  يٜ ذىيل ٝنيح ف ٗع ٝريحىٜ ذحىظيفحخ  يٜ ظيرٞو ضكقٞي  جىٖيد  جىيرٛ 

ىدٗج ر للاقس ٍرحهسز عّٔ ئذج محُ ْٕحك  ج ر سٗ قح ص ق٘ٛ ْٝشدٓ. ئُ جىفلاقس ذِٞ جىيٞحقس جىردّٞس ٗذِٞ ج

جظطؿحخ جىيس  ىيَ٘قف ذنو ٍح لْدٓ ٍِ ئٍنحّٞحش  ٞعطؿٞد ذعٖ٘ىس ىنػٞس ٍيِ جىَْرٖيحش جىطيٜ ىيٌ ٝنيِ 

ٝعييطؿٞد ىٖييح  ييٜ ظييسٗ  سخييسٙ ٍيير لييدً ٗؾيي٘  جىكييح ص سٗ جىييدٗج ر   ٗٝفيييو ليَييحج جىييْيط ذىييل ذييحُ 



عظطػحزز ىنػٞس ٍِ جىَْرٖحش مَح ضعطرفد جىَييو ٗضقييو ٍيِ قعحظيٞس جىدٗج ر ضإ ٛ ئىٚ جّ يحع لقرس ج

 جىيس  ىيطفد  نأّٖح ذرىل ضصٝد ٍِ ىٞحقس جىيس  ىيفَو جىَ٘م٘ه ئىٞٔ .

 ْٕٗحك ذفغ ج ّشلس جىٖحٍس جىطٜ ضفَو ليٚ شٝح ز جىكح ص ج جىدج ر { لْد جىلالرِٞ:

 جىٖد  جىرٛ سٍحٍٔ .. ٗق٘  جىلالد ليٚ ٍح ٗطو ئىٞٔ ٍِ ٍعط٘ٙ ىٞعطلٞر ضكدٝد 1

 . ئقحٍس ٍرحزجز لح ىس ٍِ قٞع جىَعط٘ٙ ذكٞع ضفَو ليٚ جظطَسجز جىلالد  ٜ ضدزٝرٔ .2

 . جىطفحُٗ ذِٞ جىَدزخ ٗجىلالرِٞ  ٜ ٗػر خلس جىطدزٝد .3

 . جىَْح عحش جىشسٝيس .4

 . جىطؿدٝد جىدجتٌ  ٜ ؽسا جىطدزٝد ذحظط دجً س ٗجش .5

 ىيكظ٘ه ليٚ هحزجش خحطس ضكد  ٍعط٘ٝحضٌٖ سٗ. جىطشؿٞر ٗذىل ذفَو ؾ٘جتص زٍصٝس 6

 ٍٞدجىٞحش ٝعؿو ليٖٞح ّ٘ر جىرل٘ىس ٗسظَحؤٌٕ .

 [ : Specilizationظحذفح : جىط ظض ] 

ٝفطرس جىط ظض ٍِ جى٘ظحتو جىٖحٍس عؾح ز ٍ٘قف ٍفِٞ ٝعطسٝف ىٔ جىلاليد ٗٝػريص  ٞئ قيدزز ٗمييحجز 

 خحطس . ذؿحّد ئؾح ضٔ ىؿَٞر ٍ٘جقف جىيفد جىَ طييس .

 [ : Relaxationغحٍْح : جعظطسخحج ] 

ٝعحلد جعظطسخحج ليٚ ظسلس جظطفح ز جىشيحج ٗضكد  قحىس جىيس  جىفحٍس جىيطسز جىطٜ ٝفلٖٞح ىٔ جىَدزخ 

 ٗضط٘قف ٕرٓ جىيطسز ليٚ قؿٌ ٗمَٞس جىطدزٝد .

 [ : Reutineضحظفح : جىْ حً ] 

ضيْ ٌ قٞيحز جىييس  جىسٝحػيٜ ذظي٘زز لحٍيس ئُ ضْ ٌٞ ٍ٘جلٞد جىطيدزٝد ٍيِ جىف٘جٍيو جىٖحٍيس جىطيٜ         

ٗقٞحضٔ جىسٝحػٞس ذظ٘زز خحطس  نيَح جّط َص  طسجش جىطدزٝد جطرف قٞحً جىلالد ذطْ ٌٞ ٗقطٔ آىٞح ذىل 

 عظطفدج  جىلالد جىعحذ  ىَ٘جلٞد جىطدزٝد ٗليٚ

د ٗجُ جىَدزخ سُ ْٝ ٌ ذىل ٍر علرٞٔ ليٚ سُ ٝنُ٘ ٕ٘ جىَػو ج لييٚ  يٜ جقطيسجً ٍ٘جلٞيد جىطيدزٝ     

 ٞيسطْ َٞجىىصً ج ٍس ضْ ٌٞ قٞيحز علرٞئ ذفيد جىطيدزٝد ٗذىيل ذحىطفيحُٗ  َٞيح ذٞيٌْٖ   ٍٗيِ سٕيٌ جىْي٘جقٜ 

 ذؿحّد ٍ٘جلٞد جىطدزٝد .



. جىفييح جش جىظييكٞس جىعيييَٞس ٗضْ َٖٞييح ٍييِ جىف٘جٍييو جىٖحٍييس ىلازضقييحج ذَعييط٘ٙ جىيييس  جىسٝحػييٜ ٍييِ 1

ش ظٞس ٗجخر قَحً ذفد جىطدزٝد ّٗ ح يس ٗضْ يٌٞ جىْحقٞطِٞ جعؾطَحلٞس ٗجىظكٞس  حظطفَحه جىَلاذط جى

سٍحمِ خير جىَلاذط ذو ٗجعٕطَحً ذح  ٗجش جىسٝحػٞس جىَعط دٍس  ٜ جىطدزٝد ىَِ جىف٘جٍو جىطٜ ضؼيٜ 

 ليٚ جىطدزٝد لحٍو جىْ حً .

. ئُ ضْ ٌٞ جىطغرٝيس ذَيح ٝيطلاجً ٗجىيطيسز جىطدزٝرٞيس جىَكيد ز ٍيِ جىف٘جٍيو جىٖحٍيس جىطيٜ ضسقيٜ ذَعيط٘ٙ 2

   ىي٘ط٘ه ئىٚ سليٚ جىَعط٘ٝحش جىسٝحػٞس .جىيس

. لَو مشف ؽرٜ  ٗزٛ هحٍو ليٚ جىلالرِٞ  ٜ ٍ٘جلٞد ٍْط َس ٍَح ٝؿفو مو ٍِ جىَدزخ ٗجىلالد 3

 ليٚ ليٌ ذحىكحىس جىظكٞس جىفحٍس ىؼَحُ جىطقدً ٗجعظطَسجز .

يٞس جىطفحٍو ذِٞ . ئُ جىفلاقحش  جخو جىْح ٛ ٍِ جىف٘جٍو جىطٜ ضكطحؼ ئىٚ ضْ ٌٞ ى٘ػر سظط طكٞس ىن4ٞ

جلإ جزٛ ٗجىلالد ٗذِٞ جىَدزخ ٗجلإ جزٛ ٍَح ٝرفد لِ ؾ٘ جىَيفيد جىنػٞيس ٍيِ جىَشيحمو جىطيٜ قيد ضيإغس 

 ليٚ جىَعط٘ٙ جىفحً ىييسٝ  .

 الفىرمت الرياضيت

ٜ ىطكقٞ  جىكد جىقظٜ ىيْطحتؽ جىسٝحػٞس  : جىي٘زٍس جىسٝحػٞس          ٕٜ قحىس جعظطفدج  جىَػيٜ ىيسٝحػ

حر ٍعييط٘ٛ جىكحىييس جىطدزٝرٞييس ٕٗييٜ قحىييس جعظييطفدج  جىَػيييٜ ىيؿعييٌ ٗجزضيييحر   ٕٗييٜ ضفرييس لييِ جزضييي

جلإٍنحّييحش جى٘ظٞيٞييس  لؼييحج ٗسؾٖييصز جىؿعييٌ ٗضكعييِ جىط٘ج يي  ٗجىفَيٞييحش جىعييٞن٘ى٘ؾٞس ىَ٘جؾٖييس 

جىَطليرحش جى٘ظٞيٞس جىفحىٞس خيلاه جىَْح عيس   ٍير جعقطييحظ ذَعيط٘ٛ ليحه ٍيِ س جج جى٘ظيحتف جىكسمٞيس 

 2ٗظسلس ضٖٞثس جىسٝحػٜ ىلأ جج جىظفد ٗمرىل ظسلس جعظطشيحج ذفد جىطفد  ٗج لؼحج جىدجخيٞس

ٗٝفس  ٍحضيٞف جىي٘زٍس جىسٝحػٞس ذأّٖح جىكحىس جىَػيٜ عظيطفدج  جىسٝحػيٜ ىي٘طي٘ه ئىيٜ س ؼيو         

جىْطحتؽ خلاه  ٗزز جىطدزٝد جىنرسٙ ) جىَ٘ظٌ جىطدزٝرٜ ( ٗضطَٞص ذَؿَ٘لس ٍِ جىفلاٍحش جىيعٞ٘ى٘ؾٞس 

ٗجىلرٞس ٗجىْيعٞس جىَطنحٍيس   ٕٜٗ ضفد  ٜ قد ذجضٖح جعضؿحٓ جىَطْحظ  ذِٞ مح س ؾ٘جّد جلإلدج  جىردّٜ 

ٗ جىَٖحزٛ ٗجى للٜ ٗجىْيعيٜ   ٗلْيدٍح ضظيرف ٕيرٓ جىؿ٘جّيد  يٜ سلييٜ ٍعيط٘ٛ ىٖيح خيلاه جىَ٘ظيٌ 

كحىيس جىَػييٜ جىطدزٝرٜ ّعطلٞر جىق٘ه سُ جىسٝحػٜ قد سطرف  ٜ جىي٘زٍس جىسٝحػٞس   مَح سُ ٍظليف جى

 ( 22:  2)  2ضطغٞس ٍ٘جطيحضٔ ٍِ ٍ٘ظٌ ضدزٝرٜ ئىٜ آخس ضرفحً ىطغٞس قحىس جىسٝحػٜ ٍٗعط٘جٓ 

 

 



 الحالت التدريبيت والفىرمت الرياضيت :

ً( سّٔ عذد ٍِ جىطيسٝ  ذَْٖٞح  حىكحىس جىطدزٝرٞس ضفْٜ جىَعط٘ٛ 1999ٝسٛ ذعل٘ٝعٜ سقَد )           

لحٍس   سٍح جىي٘زٍيس جىسٝحػيٞس  طفْيٜ جىكحىيس جىطدزٝرٞيس جىَػييٜ جىلاليد جىرٛ ٗطو ئىٞٔ جىلالد ذظيس 

ٕٜٗ سليٜ ٍعط٘ٛ ذدّٜ ٍٖٗحزٛ ّٗيعٜ َٝنِ سُ ٝظو ئىٞٔ جىلالد خلاه جىَ٘ظٌ جىطدزٝرٜ ٗظسٗ  

 ( 44:  4جىرٞثس ٗقطٚ  خ٘ىٔ جىي٘زٍس جىسٝحػٞس ٗجىطٜ ضإٕئ جعهطسجك  ٜ جىَْح عس ذَعط٘ٛ ؾٞد ) 

سٛ ذعل٘ٝعٜ سقَد  ٜ جىطيسٝ  ذِٞ جىي٘زٍس جىسٝحػٞس ٗجىكحىيس جىطدزٝرٞيس ىلاليد ٗٝطي  جىرحقع ٍر ز

 ّٔ ٍِ جىََنِ سُ ٝنُ٘ علد ميسز جىقيدً  يٜ  ٘زٍيس لحىٞيس سغْيحج جىَريحزز ٗٝنيُ٘ ّييط جىلاليد  ٛ 

 2ظرد  ٜ ٍرحزجز جخسٛ ىٞط  ٜ  ٘زٍس لحىٞس 

ىطييٜ ٝنييُ٘ ليٖٞييح جىسٝحػييٜ ٗجىطييٜ ٗٝييرمس ليييٜ جىرٞييل سُ جىي٘زٍييس جىسٝحػييٞس ٕييٜ لرييحزز لييٜ جىكحىييس ج

 ضطظف ذَعط٘ٛ لحىٜ ٗللاقس ٍػحىٞس ذِٞ ؾَٞر ؾ٘جّد جعلدج  جى حص  طشَو :

 2جعلدج  جى للٜ  - 2جعلدج  جىَٖحزٛ  - 2جعلدج  جىردّٜ  -

 ( 53:  7) 2جعلدج  جىْيعٜ  - 2جعلدج  جىرْٕٜ -

ليد ئىيٜ ج  جج جىَػيحىٜ   ٗخحطيس ً ( ئُ ٕيد  جىطيدزٝد ٕي٘ ٗطي٘ه جىلا1982ٗٝشٞس قْيٜ ٍ طحز ) 

سغْحج جىَرحزٝحش ٗىنٜ ٝعطلٞر جىلالد سُ ٝكق  ذىل عذد سُ ضنُ٘ قحىطٔ جىطدزٝرٞس قعيْس ٗؾٞيدز   سٛ 

 2سُ جىكحىٞس جىطدزٝرٞس ضفْٜ قحىس جعظطفدج  جىَػحىٞس ىلالد ىٞإ ٛ ج  جج جىَلي٘خ ذحىَعط٘ٛ جىََطحش 

ىس جىطدزٝد ) جىي٘زٍس جىسٝحػٞس (  نػٞسج ٍح ٝلي  لييٜ عليد ٗٝ يؾ جىنػٞسُٗ ذِٞ جىيٞحقس جىردّٞس ٗقح

ذٛ ىٞحقس ذدّٞيس لحىٞيس سّئ )  ٘زٍيس زٝحػيٞس ( ٍٗير ذىيل ّؿيد سُ ٕيرج جىلاليد ٝيإ ٛ س جججً ظيٞثحً سغْيحج 

جىَرحزجز   ٗقد ٝسؾر ذىيل ئىيٜ ػيفف ٍعيط٘جٓ جىَٖيحزٛ سٗ قييس قٞيطئ ٗظي٘ج ضظيس ٔ سٗ قيقئ ٗقحىطئ 

جىَػييحىٜ ىلاليد ع ٝط٘قييف ليييٜ      ضٔ جلإزج ٝيس   ٍييِ ٕييرج ّيسٛ سُ ج  جج جىْيعيٞس سٗ ئىييٜ ػيفف طيييح

ىٞحقطٔ جىردّٞس  قؾ   ذو عذد ٍِ ٍسجلحز ؾ٘جّد سخسٛ ٕحٍس قٞيع ضظيو ذحىلاليد ىيي٘زٍيس جىسٝحػيٞس   

 ٗٝ ٖس ذ٘ػ٘ـ سُ قحىس جىطدزٝد ٕٜ جىٖد  جىكقٞقٜ ٍِ لَيٞس جىطدزٝد ٗضطنُ٘ ٍِ :

 قحىس جىلالد جىردّٞس -1

 قحىس جىلالد جىيْٞس جىَٖحزٝس -2

 قحىس جىلالد جى للٞس  -3

 قحىس جىلالد جىرْٕٞس  -4



 قحىس جىلالد جىْيط ئزج ٝس  -5

 ياذج جلطْييٜ جىَيدزخ ذٖييرٓ جىَنّ٘يحش ٝظييو جىلالييد ئىيٜ جىي٘زٍييس جىسٝحػيٞس جىََطييحشز   ٗٝكطييحؼ         

ضييدزٝرٞح ٍ للييحً ٗٝفَيو  ييٜ جىطَْٞييس ٗجىطليي٘ٝس جىلاليد ىنييٜ ٝظييو ئىيٜ قحىييس جىطييدزٝد سُ ٝرحهييس ّ حٍيح 

جىشحٍو ىٖرٓ جىَنّ٘حش جى َط ٗلَيٞس ضل٘ٝس قحىس جىطدزٝد ٍعطَسز ع ضط٘قف ٍح جً جىطدزٝد جىٞيٍٜ٘ 

ٗجعظر٘لٜ ٗجىعْ٘ٛ ٝعٞس ٗ قحظض ىط لٞؾ ظيٌٞ ٕٗرج ٝفْٜ سُ قحىس جىطيدزٝد جىفيٞيس ىلاليد جىٞيً٘ 

ٞئ قحىيس ضيدزٝد ّييط جىلاليد  يٜ جىفيحً جىقيح ً   ٗضَيس ضنُ٘ ٍط٘ظلس ذحىْعيرس ىَيح ٝؿيد سُ ضنيُ٘ لي

 جىكحىس جىطدزٝرٞس ذػلاظ ٍسجقو :

 ٍسقيس ضنِ٘ٝ جىي٘زٍس جىسٝحػٞس ٗضطٌ  ٜ  طسز جلإلدج  -1

 ٍسقيس جىكيحظ ليٜ جىي٘زٍس جىسٝحػٞس خلاه  طسز جىَرحزٝحش  -2

زك جىَدزخ جُ جىي٘زٍس جىسٝحػٞس ٍسقيس  قدجُ جىي٘زٍس خلاه جىيطسز جعّطقحىٞس ٍِٗ ْٕح ٝؿد جُ ٝد -3

 ( 16:  5)  ٍإقطٔ ٍٗدضٖح ٍكد ٗز ضطنسز ٍسز جٗ ٍسضِٞ خلاه جىَ٘ظٌ جىسٝحػٜ

ً( سّٔ ٍر َّ٘ جىكحىس جىطدزٝرٞس  اُ جىكَو جىرٛ محُ ٍِ قرو  ٜ 1993ٗٝرمس ليٜ جىرٞل )                

 ػفٞيح ٗظ٘  ٝنُ٘  ٜ ٗقيص جىكدٗ  جىقظ٘ٛ ظ٘  ٝظرف  َٞح ذفد قَلا ٍط٘ظلح غٌ ذفد  طسز قَلا

ٍِ ج ٗقحش ػَِ جعقَحه جىطٜ ع ضإغس ذحىظ٘زز جعٝؿحذٞس لييٜ قحىيس جىسٝحػيٜ سٗ ضكيص ضيأغٞس قٞ٘ٝيح 

 فحع   ٗذْحجج ليٜ ذىل  أّ ض ٖس ط٘زز ز ر ٍعط٘ٛ جىطأغٞسجش جىطدزٝرٞس ٗجىطٜ ضفس  ذَردس جىطقدٍٞس 

     سٗ ٍردس ز ر جعقطٞحؾحش

 

ً ( سُ ْٕحك ضكعْٞحش 1994ً ( ٗجىعٞد لرد جىَقظ٘  ) 1992ٗٝطي  ملا ٍِ لظحً لرد جى حى  )     

 ذٞ٘ى٘ؾٞس ضإ ٛ ئىٜ جىي٘زٍس جىسٝحػٞس ٍْٖح ٍح ٝيٜ :

 2قدزجش لحىٞس عؾٖصز جىؿعٌ جىدجخيٞس ىيطنٞف جىعسٝر ٍر مو ٍؿٖ٘  ؾدٝد  -

 2سهحقس ٗجىط٘ج   قدزجش لحىٞس ىيفَو جىفؼيٜ ىيق٘ز ٗجىعسلس ٗجىطكَو ٗجى -

جقطظييح ٝس جى٘ظييحتف ٍػييو جلإقييلاه ٍييِ جظييطٖلاك جىلحقييس  طنييُ٘ جىلحقييس جىَعييطٖينس ىييْيط جىَؿٖيي٘   -

 2جىسٝحػٜ  ٜ جىيٍ٘س جقو ٍْٖح ٕٗ٘ خحزؼ جىي٘زٍس 



ظسلس ظٞس لَيٞس جظطفح ز جىشيحج مَح جُ ىيي٘زٍس جىسٝحػٞس طيحش خحطس ذنو ّشحؽ ٍِ جعّشلس  -

ذْعرس مرٞسز ٍيِ جىَنّ٘يحش جىردّٞيس سٗ جىَٖيحزجش جىكسمٞيس جىطيٜ ضفطريس جظحظيحً  جىسٝحػٞس    ٞطَٞص ّشحؽ

 2ىيي٘زٍس جىسٝحػٞس ىٖرج جىْشحؽ 

 ٍسجقو َّ٘ جىي٘زٍس جىسٝحػٞس :

ضشٞس ؾَٞر ّطحتؽ جىدزجظحش جىفيَٞس ئىٜ سُ ضَْٞس جىي٘زٍس جىسٝحػٞس ضطٌ  ٜ هنو ٍسجقو ٗقد جضي  مو 

 (  ٜ سّٖح محىطحىٜ:1997ىفلا لرد جىيطحـ )( سذ٘ ج1994ٍِ جىعٞد لرد جىَقظ٘  )

ضفطرييس جىَسقيييس ج ٗىييٜ ٕييٜ ٍسقيييس ضكعييِٞ جىَنّ٘ييحش ج ظحظييٞس ى ٖيي٘ز جىي٘زٍييس  جىَسقيييس ج ٗىييٜ :

جعزضيحر ذحىَعط٘ٙ جىفحً لإٍنحّحش جىؿعٌ جى٘ظٞيس ٗ جىطَْٞس جىَطنحٍيس ىيظيحش جىردّٞس  جىسٝحػٞس ذَفْٚ

 .جىَٖحزجش جىكسمٞس ج ظحظٞس  ٗ ضشنٞو

ضطَٞص ذحىػرحش جىْعرٜ ىيي٘زٍس  ٜ هنيٖح جىطَٖٞدٛ , ٗٝفطريس سٙ خييو ٕي٘ ّقيض  يٜ  جىَسقيس جىػحّٞس :

جىؿ٘جّد جىطنْ٘ٝٞس ىَح سٍنِ ىطكقٞ  جىي٘زٍس جىسٝحػٞس , ٗٝلاقي  خيلاه ٕيرٓ جىَسقييس ظيحٕسز جىطرذيرخ 

 ضكقٞ  جىْطحتؽ جىسٝحػٞس.  ٜ

لَيٞحش جىطنٞيف ّكي٘ ج ظطشييحتٞس , ٗذْيحج لييٚ ذىيل  ٗضطَٞص ٕرٓ جىَسقيس ذحضؿحٕحش جىَسقيس جىػحىػس :

 . ٝطٌ  قد جىي٘زٍس جىسٝحػٞس ضدزٝؿٞح

 

  طسجش َّ٘ جىي٘زٍس جىسٝحػٞس خلاه جىَ٘ظٌ جىطدزٝرٜ :

ٝقعٌ جىَ٘ظيٌ جىطيدزٝرٜ ئىيٚ  طيسجش شٍْٞيس ٍ طيييس ضٖيد  ميو  طيسز ٍْٖيح ئىيٚ ضكقٞي  ذفيغ جى٘جؾريحش 

جقيو َّي٘ جىي٘زٍيس جىسٝحػيٞس ذكٞيع ضٖيد  ميو  طيسز ٍيِ ج ظحظٞس ,ٗٝسؾر ظرد ذىيل ئىيٚ جخيطلا  ٍس

  طسجش جىَ٘ظٌ جىطدزٝرٚ ئىٚ ضكقٞ  سٕدج  جقدٛ َّ٘ جىي٘زٍس جىسٝحػٞس جىػلاظ ٕٗٚ:

 جىيطسز ج ٗىٚ :

ٗٝطٌ خلاىٖح ضَْٞس جىعٞحظحش جىلاشٍس ىرْحج جىي٘زٍيس جىسٝحػيٞس ٗضطيي  ٕيرٓ جىيطيسز ٍير ٍسقييس ج ليدج  

 سهٖس خلاه 7- 5سهٖس خلاه جىَ٘ظٌ ّظف جىعْ٘ٛ ,  4 – 3جىطَٖٞدٝس , ٗضعطغسا 

 سهٖس  ٜ قحىس جىَ٘جظٌ ج قو  ٜ  طسضٖح جىصٍْٞس جىنيٞس . 4 – 3جىَ٘ظٌ جىعْ٘ٛ , ٗضقو لِ 

 2ٕٗٚ  طسز جىَكح  س ليٚ جىي٘زٍس جىسٝحػٞس ٗضطٌ خلاه  طسز جىَْح عحش  جىيطسز جىػحّٞس :



ٗضطيي  ٍير  طيسز  قيد جىي٘زٍيس جىسٝحػيٞس ٗضطَشيٚ ٍير جىيطيسز جعّطقحىٞيس خيلاه جىَ٘ظيٌ  :جىيطسز جىػحىػس 

  .جىطدزٝرٜ

 


