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  عل� به والاحتفاظ المثمر للعمل الفرد إعداد عملية" بأنه التدريب
بة، الخدمة مستوى  إنسان من صادر التوجيه من نوع فهو المطلو
  "آخر إنسان إل� وموجه

ياض0 التدريب بية وأسلوب ،وفن ،علم الر   لخوض الأفراد يعد تر
ياضية، المسابقات ياضة عل� والاعتياد الر  واعتمادها ،اليومية الر
ياض0 التدريب ويقوم للحياة، كأسلوب   تخضع مسبقاً معدة خطط عل� الر

 حمللت تدريج0 بشHل الأفراد تعد إنها حيث معينة، معاييرو لأسس
ياضية التدريبات .بدنيةوال النفسية الضغوطات تحملو الصعبة، الر

ية العلمية وأساليبه خبراته المدرب فيه يوظف  بلاعبيه ولللوص والفكر
 الأهداف حقيقت من يمHنهم عال0 ونفس0 وتكتي0H وفن0 بدن0 مستوى إل�

  به خاصة وأساليب طرق مدرب ولHل المرجوة، والغايات

 تنفيذه لالخ اللاعب وأعضاء أجهزة كافة عل� تقع الت0 التأثيرات كمية"
 عالأف ردود لتحديد قياسها يمHن والت0 محددة حركية أو بدنية أنشطة

  "كميا والأعضاء الأجهزة تلك عل� التأثيرات تلك
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 .وتقدمها الدول ورق0 الحضاري التقدم مظاهر من مظهر"-
  
ياض المهتمة للشعوب متميز اقتصادي مستوي تكسب-  .ةبالر

 إمHانات عل� التعرف أجل من العلم0 البحث واستمرار تقدم-
 والظروف المقاومات مختلف عل� التغلب ف0 الإنسان وقدرات
 .الصعبة

 .العمل توتر من والتقليل البدنية اللياقة اكتساب مع ترويحيا جانبا يعد-

 وتحمل والذهنية العقلية القدرات تنمية-
   .الوطن وحب المسؤولية  -

 
يل مصدر يعد- ."واللاعب للمدرب مال0 تمو
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  .متناغم بشHل متطور جسم تحقيق :العام البدن0 التطور•

.ةبسلاس التخصص0 بالنشاط الخاصة الحركات جميع أداء :الخاص البدن0 التطور•

ير :الفنية العوامل• .وقوة سرعة �بأقص واقتصادي صحيح بشHل الفن0 الأداء عل� القدرة تطو

   عل� بناءl الاستراتيجية تحسين :التكتيHية العوامل•

.المستقبل لخصوم التكتيHية الدراسات    

.أفضل بدن0 أداء لضمان ضروري :النفسية الجوانب•

  .السلامة تدابير جميع مراعاة :الإصابات من الوقاية•

ية المعرفة• يف :النظر ياضيين تعر الفسيولوج0 بالأساس الر

  "والتعاف0 والتغذية والتخطيط والنفس0 



 التنفيذ عن المسؤول
 يستثيره لما الحرك0

يوجهه  العقل0، المHون و
يمHن :إل0 تحليله و

•pa†a‡Èn�üa@ã‡jÛaòîN
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 مع والتعامل معرفة عن مسؤول
ياض0 الموقف متغيرات  ويصنف الر

:إل�
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 وجيههوت السلوك استثارة عن المسؤول التنظيم
 من له المميزة الصفات وإضفاء ومواصلته

 :إل� وينقسم الضعف، أو القوة حيث
•‡ÈjÛa@ïÇë�äÛaZ@kz×@Êýİn�üa@îÔ¥ëÕ@pa‰ÛaN@@
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عالالفمبدأ المثير 
0زيادة الحمل التدريجمبدأ 

 العلاقة المثل� بينمبدأ 
الحمل والاسترجاع

الخصوصيةمبدأ 

يعمبدأ  التنو

ين العلاقة المثل� بمبدأ 
التكيفمبدأ الإعداد العام والخاص

ةالتنمية الشاملمبدأ 

ائدالتحميل الزمبدأ 
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 الواقعة نةالمعي التأثير كمية بأنه التدريب حمل يعرف
 ستهممار أثناء للفرد المختلفة والأجهزة الأعضاء عل�

 البدن0 للنشاط

 لةالوسي التدريب حمل يعتبر
 للـلإخلا المسـتـخـدمـة الرئيسية

 الداخل0 التوازن بحالة

  :ونويتككمية العمل الذي يستخدم ويمHن قياسه طبقا لHمية وكيفية، : الحملمHونات 

@ñ‡“Ûa áv¨a òÏbrØÛa

مستوى القـوة أو 
ب ة السرعـة أو الصعو

المميزة للأداء

طول فترة أداء الحمل 
مقاسا بالزمن، أو طول 

ر أو المسافة مقاسا بالمت
من الHيلومتر، كما يتض

أيضا عدد مرات تكرار 
ين، أو عدد  التمر
الHيلوجرامات 

ين العلاقة الزمنية ب
 فترت0 الحمل

والراحة 
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òíìä�Ûa@kíŠ‡nÛa@òİ‚Macrocycle 

@òí‹è“Ûa@kíŠ‡nÛa@òİ‚Mesocycle
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 الحمل، تخطيط العام، مدار عل� الرئيسية والاهتمامات المختلفة التدريب أهداف :وتشمل
 واختبارها، لها يروالتحض المسابقات ذلك ف0 بما للمنافسة، التخطيط الأداء، لتقييم التخطيط
  التقييم لعملية التخطيط

ية الخطة تعمل ين عل� الشهر  عملية من أقسام تكو
 عل� العمل بهدف المتوسط، المدى عل� التدريب
ير من محددة مراحل ياض0 النموذج إنشاء أو تطو  الر

  حد أقص� إل� الوصول حت�

 ام،أي لعدة تدريبية دورات إعداد حول معلومات توفر
 لوتمث الأسبوع، خلال التدريبي الحمل هيHل وه0

 دريب،الت جلسات ف0 وتنوعها الرئيسية المهام تسلسل
بالتال0  أحمال وجود هافي يتوقع الت0 الأيام يوضح فإنه و

 تطبيق فيه ميت الذي التعاقب وترتيب منخفضة أو ثقيلة
يات التدريب طرق   والمحتو

 ختلفةالم التحميل أهداف وتصف التدريبية الجلسة لإعداد ملموسة تعليمات عل� تحتوي
ين ف0 وتتمثل لتنفيذها، اللازمة والأدوات والمحتوى والأساليب  الرئيس0 الجزءو الإحماء برنامج تكو

  شفاءالاست تعزز الت0 التدابير من غيرها أو الاسترخاء دورات مع الجلسة، واختتام الجلسة من
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ياض0 التدريبية الدورة لمتطلبات الأمثل الاستعداد خلق إل� تهدف•  .للر
 .الرئيس0 بالجزء ةالخاص بتلك ومتصلة التنفيذ وسهلة بسيطة المختارة التمارين تكون•
يعتمد•  ل�إ وما الرئيس0 الجزء ومحتوى المحيط حرارة ودرجة الانضباط عل� الاحماء و

.دقيقة30و15 بين عادة وتتراوح ذلك، غير

ياض0، الأداء قدرة تعزز أو ستطور الت0 التدريبات من يتكون•  مهمة كل منتتض للر
 .الأمثل الأداء عل� للحصول شخصية معايير وإنشاء والتكتي0H الفن0 التعلم من جزءlا

 عاقبالت مبدأ تحترم أن فيجب مهام، عدة تتضمن التدريبية الدورة كانت إذا•
.دقيقة60 إل�45 من مدته وتتراوح للأحمال، الحHيم

 وتقليل ت،العضلا واسترخاء الاسترخاء تمارين خلال من للحمل التدريج0 التقليل•
يق عن العصبي الحمل  .التركيز خفض طر

ية والأوعية القلب لنظام الفعال الاستشفاء•  إل� العودةو الغذائ0، والتمثيل الدمو
.الخفيف الجري مثل للحمل السابقة الحالة

 إيجابية ميول لخلق وذلك إيجابية، بملاحظة التدريبية الدورة تنته0 أن يجب•
  القادمة للدورة


