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المحاضرة الأولى 
 المعد البدني
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المحضر البدني في المجال العسكري 
1950 

المحضر البدني خريج التربية البنية 
1970والرياضية   

المحضر البدني الدتخصص في 
1980الرياضات الفردية   

 المحضر البدني خريج معاهد 

1990ع ت ن ب ر   

2000المحضر البدني الدختص   

 المحضر البدني

 العصري
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واقع التكوين لدهنة 
لزضر بدني في 

 الجزائر

 التكوين الدهني

الددرسة العليا لعلوم 
الرياضة 

 وتكنولوجياتها
 الاتحاديات الجزائرية

 التكوين الأكاديمي

 معاهد

ع ت ن ب ر   
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التكوين 
 الأكاديمي

04 
 سداسيات

ضعف نوعية 
 التكوين

 عام

 نظري
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 التكوين الدهني

 الفاف

 قليل الددة 

 شهر

غياب 
 الرسكلة

 تجاري

 نوعي

التكوين غائب على 
مستوى الاتحاديات 

 الأخرى
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 التكوين الدهني

 م ع ع ر ت

مدرب أكثر 
 منه محضر بدني

 

عروض 
 التكوين؟

غياب 
 الحداثة

استحداث 
 تكوين جديد



الصعوبات التي 
تواجه مهنة 
 المحضر البدني 

غياب الوعي 
بمهمة المحضر 

 البدني
ضعف عروض 

 التكوين

 ضعف التسيير
ضعف 
مستوى 
 الرياضة

عدم تحيين 
النصوص 
 التشريعية

 غياب الحوافز
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 من هو الدعد البدني ؟
 الدعد البدني هو الدنسق بين الطاقم الطبي والطاقم الفني
 الدعد البدني هو الدسؤول الدباشر عن تطوير الأداء البدني

الدعد البدني هو الدساعد الثاني للمدرب من جهة و الشخصية العلمية في 
 الديدان من جهة أخرى



التجربة علمٌة 
 المستمرة

 

البحث العلمً 
 المستمر

 

التكوٌن 
 المستمر

 مواصفات الدعد البدني العصري
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 كفاءات الدعد البدني العصري



 أنواع الدعدين البدنيين في النوادي المحترفة
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 الدعد البدني الدسؤول عن تطوير الأداء البدني  -1
 الدعد البدني الدساعد في تطوير الأداء البدني  -2
 الدعد البدني الدكلف بتطوير القوة العضلية -3
 الدعد البدني الدكلف بإعادة تأهيل الدصابين -4
 الدعد البدني الدكلف بتحليل الأداء البدني للمنافسة -5
 الدعد البدني الدكلف بتحليل الأداء البدني للحصص التدريبية  -6
 الدعد البدني الدكلف بتخطيط الاحمال التدريبة -7
 الدعد البدني الدكلف بالتخطيط للاسترجاع -8
 الدعد البدني الخاص بالفئات العمرية الشابة -9

 



 مهام الدعد البدني في النوادي الذاوية



الحمل التدريبي: الدخضرة الثانية   
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 الحمل التدريبي
فيه  الدتحكمو  المحكم الايجابييمثل التأثير 

لدضمون التدريب أو الدنافسة على 
الأجهزة الوظيفية و العضوية لجسم 

 الرياضي
 
يمثل العلاقة الدوجودة بين الحمل التدريبي  

 :الدتغيرات الثلاث 
 الشدة، الحجم و التواتر



 أنواع الاحمال التدريبية

 الحمل الداخلي

 الحمل الخارجي

 حمل الدنافسة



هو الاستجابة الفسيولوجية والنفسية مع 
 الدتطلبات الديكانيكية للحمل الخارجي

 الحمل الداخلي



تتمثل في استجابات الجهاز 
الحركي مع الدتطلبات الحقيقة 
 للمنافسة ومضامين التدريب

 الحمل الخارجي
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 يتمثل في كل من الضغط
النفسي والذهني الدسلط على 

الرياضي نتيجة لكثافة الدنافسة 
 أو زيادة درجة صعوبتها 

 حمل الدنافسة



 الدثالية الفورمةبلوغ 
الابتعاد عن الارتجالية في التدريب 
تجنب وقوع الاصابات الرياضية 
الانتقال الى مبدا العمل الفردي 
تعزيز التواصل بين الدعد البدني و الرياضي 
تشجيع الرياضي على تسيير الاسترجاع الخفي بجدية 
... 

 لداذا يجب تقييم الحمل التدريبي؟
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 الحجم

 الشدة التواتر

التواتر×الحجم×الشدة  الحمل التدريبي هو حاصل ضرب  



 الحجم

 م ك م

 ت،ت،ج
ج مم  س ع  

 الحجم

 مسافة

 وقت

 تكرار

 لرموعات

 وزن

 لرموع

حجم الحمل التدريبيمؤشرات   



 الشدة

 نسبة 
 القدرة العضلية

نسبة حمض 
 اللبن

نسبة التكرار 
 الأقصى

RPE 

TEMPO 

نسبة النبض 
 القلبي

 الشدة

السرعة 
 النسبية

 التسارعات

 التباطؤات

لرال 
 السرعة

الحمل التدريبيشدة مؤشرات   



هو توزيع حركات الانفجارية عبر الزمن وعلاقتها بالاستشفاء التواتر  

الوقت/عدد الحركات الانفجارية   



<<<<محاور حساب الحمل التدريبي  
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تقييم الحمل 
 خارجي التدريبي

 داخلي
 نفسي

و ذهني   



 المحاضرة الثالثة الحصة التدريبية
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تعتبر بطالة الحصة أداة أساسٌة للمدرب لتحدٌد وإضفاء 

. الطابع الرسمً وتنظٌم تسلسل الموالف التربوٌة

وبطبٌعة الحال، كلما زادت خبرة المدرب، كلما كانت 
. ورلة الجلسة ألل تفصٌلا   

 بطاقة الحصة التدريبية 
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ًالهدف التدرٌب 

 الظروف التدرٌبٌة والعتاد المستخدم 

مؤشرات النجاح 

الوضعٌات التدرٌبٌة 

 التمارٌن 

 الخالات التعلٌمٌة 
 

التدرييةمحاور الحصة   
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مراحل الحصة 
 التدريبية

المرحلة 
 التحضيرية

 المرحلة الرئيسية

 المرحلة الختامية
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أنواع 
الحصص 
 التدرٌبٌة

 التمنٌة

 البدنٌة

 الخططٌة

 ... النفسٌة

متعددة 
 الأهداف

ذات أثر 
 غالب
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أنواع 
 التمارٌن

 العامة

 الخاصة

 تمنٌة

 تعلٌمٌة بدنٌة

 تحسٌنٌة

 تثبٌتٌة



 المحاضرة الرابعة الوحدة التدريبية الاسبوعية
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تتكون من عدة جرعات تدرٌبٌة مختلفة فً تشكٌلها وترتٌب جرعات داخلها 

وفما لبعض الأسس الفسٌولوجٌة فً ممدمتها إٌماع التعب والاستشفاء كما 

ٌختلف طول الفترة الزمنٌة للدورة الصغرى تبعا   لعدة عوامل منها أهداف 

الدورة ومولعها داخل الموسم التدرٌبً والولت المخصص لها غٌر أن أكثرها 

استخداما هً فترة الأسبوع نظرا لطبٌعة توافك ذلن مع الإٌماع الحٌوي 

الطبٌعً الأسبوعً للإنسان وإن كان ٌمكن أن تتراوح هذه المدة أحٌانا لفترات 

ٌوم وفً بعض الأحوال النادرة تستخدم  15-10إلى  5-4مختلفة تستمر من 

دورة صغرى من ٌومٌن فمط وبعض الظروف الخاصة التً تتطلب التأكٌد 

على تثبٌت واجبات تدرٌبٌة خلل فترات زمنٌة لصٌرة نسبٌا غٌر أن أكثرها 

.استخداما هً الأسبوعٌة  
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أنواع 
الوحدات 
التدرٌبٌة 
 الاسبوعٌة

 الاسترجاعٌة

 المنافسة

 العادٌة المصوى

 الاعدادٌة
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 :وتنمسم الدورات الاعدادٌة الى :الدورة الاعدادٌة 

 

تستخدم الدورات الاعدادٌة العامة بصفة اساسٌة فً اول : دورات اعدادٌة عامة -

 فترة من فترات الاعداد وتكون موجهة الى تأهٌل اعضاء واجهزة الجسم الوظٌفٌة 

 
 تستخدم فً فترة الاعداد الخاص والاعداد للمنافسات:دورات اعدادٌة خاصة -



37 

 Le microcycle de choc:الدورة الأسبوعٌة المصوى  
ٌتمٌز بدرجة كبٌرة من حمل التدرٌب، ٌستخدم فً الإعداد الخاص و 

 .ما لبل المنافسات

 .تزٌد الشدة وتكون بنائٌة وأساسٌة أكثر من العامة -

مثل التحمل الخاص، الموة ) تدخل فٌها صفات بدنٌة أكثر دلة -

 .الممٌزة بالسرعة

الزٌادة فً الشدة ٌنتج عنها وجود دورات بشدة لصوى ولرٌبة من  -

 المصوى
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 Le microcycle ordinaire:الدورة الأسبوعٌة العادٌة 
ٌتمٌز بالارتفاع البطًء لحمل التدرٌب، ٌستخدم فً الغالب فً الإعداد البدنً 

بداٌة الموسم التدرٌبً الرٌاضً وتكون فً البداٌة الشدة  فًالعام، وتكون فً 

 .المتوسطة أو فوق المتوسطة و الحجم كبٌر
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 Le microcycle de compétition:الدورة الأسبوعٌة للمنافسة 
 .الرٌاضٌة الفورمةٌهدف إلى الوصول بالرٌاضً إلى أحسن حالة فً 

 :دٌنامٌكٌة الحمل فً هذه الدورة ٌختلف عن البنائٌة والأساسٌة وتأخذ شكلٌن

 دورة صغرى إعداد للمنافسات-

 .دورة صغرى تنافسٌة أساسٌة - 

ٌتخلل الدورة التنافسٌة وحدة تدرٌب ٌومٌة ذات شدة لصوى أو لرٌبة من 

 .الفورماالمصوى للمحافظة على 
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 Le microcycle derécupération:الدورة الأسبوعٌة للسترجاع 
 ٌأتً فً الغالب بعد البرنامج الأسبوعً المرتفع أو بعد نهاٌة فترة المنافسة 

 :،وتمسم لنوعٌن

تكون مثل هذه الدورات بشكل موسع فً مرحلة العبور او : عامة/ استشفائٌة كبرى-

  .الفترة الانتمالٌة حٌث تكون شدتها متوسطة أو للٌلة

 

ٌكون مولعها مثل بٌن فترتً الذهاب والإٌاب ، أو لبل : خاصة/ استشفائٌة صغرى -

بداٌة موسم المنافسات بشهر ، او بٌن المبارٌات الودٌة والرسمٌة ، أو تستخدم بعد 

لا تكون شدة الحمل منخفضة ولكن . الانتهاء من مبارٌات متكررة بفترة زمنٌة لصٌرة 

  هنان مراجعة وهبوط بالشدة للٌلا 


