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؟التدريب الرياضيما هو 
•Harre:للوصـولبالفردتهدفالمتزنـةالشـاملةالبدنيـةللتربيـةمنظمـةخاصـةعمليـةهو

.المتخصصالنشـاطنـوعفيممكـنمسـتوىأعلـىإلى

•Platonov:عاليةنتائجتحقيقإلىتهدفخاصةتربويةبدنيةعمليةهوالرياضيالتدريب.

•Matveive: ،ـاعدة التمـارين البدينـة ، العقلـي، العـاطفي و النفسـي للرياضـي بمسالخططـيهو التحضير البدني التـــقني
ب في الرياضـة تعطينـا فيكـل مـرة إمكانيـة التطـور و التحسـن التصـاعدي، وكـذلك التـدريهـذهالفكـرةالمحـددة بدقـة، 

7.الرياضة العلاجيةالمدرسـيةو
ـة التربويـة الــتي تهدف إلى التـدريب الرياضـي العلمـي الحـديث هـو تلـك العمليـات التعليميـة التنموي: حمادىمفتي ابراهيم •

ة لبلوغ أحسن نتيجة تكوين و إعــداد اللاعبــين و الفــرق الرياضــية مــن خــلال التخطــيط و القيــادة التطبيقيــة و الميداني
.ممكنة 

.)"



|2017-2016  |قسم التربية البدنية والرياضية   |معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية    |أم البواقي-جامعة العربي بن مهيدي 

؟التدريب الرياضيما هو هدف 
:منالرياضيالأداءمكوناتلمختلفوالمتكاملةالمتزنةالتنمية
.مهاريجانب✓
.خططيجانب✓
.بدنيجانب✓
.نفسيجانب✓
.اجتماعيجانب✓
.ذهنيجانب✓
.مورفولوجيجانب✓
.أخرىجوانب✓

)."
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؟التدريب الرياضيأنواع تأثيرات 
Effetالفوريالتأثير✓ Immédiat:

وزيادةالقلب،ضرباتمعدلزيادةمثلالتدريبلحملفيزيولوجيفعلردشكلعلىمباشرةتدريبيةحصةوبعدأثناءالتأثير
...التعب،وزيادةللإرهاق،نتيجةالقوةإنتاجوانخفاضالدم،ضغط
Effetالمتأخرالتأثير✓ Retardé:
التدريبتأثيربدايةتعتمد.دريببالتالمرتبطالتعبتبديدبعديظهر،(الإيجابيةالتدريبفوائد)المتأخرالتدريبتأثيرفإن

.المتأخرةالأداءمكاسبتحقيققبلالزمنيةالفترةطالتكلماالتدريب،شدةزادتفكلما:التدريبشدةعلىالمتأخر
Effetالتراكميالتأثير✓ Cumulatif:

دف إلى كسر هو نتيجة عدة حصص أو حتى مراحل من التدريب، والتي يمكن أن تشمل حصص ذات أحمال عالية للغاية ته
لعالية مع حصص التعويض التخطيط الجيد لحصص التدريب وتغيير الأحمال والكثافة ا. عتبة التكيف لمرحلة تدريب معينة

.والاسترجاع، سيسمح للرياضي بالاستفادة من تأثير التدريب التراكمي

.)"
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حضير البدني؟التما هو 
تنشيطيمكنلابدونهمابينالأداءليسفهوالرياضيللأداءالأحمرالخطالمختصينمنالكثيرحسبالبدنيالتحضيريمثل
:أشهرهاومنوتخصصتالتعاريفتعددتلهذاالرياضيةالفورمةمكوناتمنمكونأي

Michel Pradet:البدنيةفاتالصواستخدامتطويرإلىترميالتيوالمتسلسلةالمنظمةالتدريبإجراءاتجميعهو
.التخصصيلنشاطلالخططيةوالتقنيةالجوانبخدمةفيووضعهاالتدريبمستوياتمختلفمعدائمبشكلللرياضي،

بكونهالكثيرونويلخصهيالرياضللأداءوالتنسيقيةالبدنيةالمؤشراتمجموعهو":البدنيالتحضيرأنعلىالمختصونويجمع
.التدريبيةالوحداتخلالالمنتظمةالتمارينمنلمجموعةأدائهخلالمنالبدنيةاللياقةاكتسابعلىالرياضيقدرة":

)."
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حضير البدني؟التما هي مراحل 
:العامالبدنيالتحضيرمرحلة▪

الواقعالبدنيالعبءمععبللاالحيويةالأجهزةوتكيفالبدنيةاللياقةعناصرلمختلفالمتكاملةوالمتزنةالتنميةبهويقصد
وهووشاملمتزنبشكلالقدمكرةلاعبلدىالضروريةوالأساسيةالبدنيةالصفاتتنميةإلىيهدفبذلك،فهوعليه

وتدريبالحملعلىالتعودإلىالتوصلهوالعامالإعدادوالتدريبمنالغرضأنذلكويعنيالخاصالإعدادأساس
.كافةالداخليةوالأعضاءللجسمالعصبيالعضليالجهازقابليةبتحسينمرتبطانوهماالسرعة

:الخاصالبدنيالتحضيرمرحلة•
والقدم،كرةاطنشفيالأداءمتطلباتمعيتماشىبماووظيفيابدنيااللاعبإعدادإلىالخاصالبدنيالإعدادويهدف
دوامعلىوالعملالقدمكرةفيالتنافسيللأداءالضروريةالبدنيةالصفاتتنميةطريقعنوذلكالتدريبيةالحالةإلىالوصول
.تطويرها

)."
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حضير البدني؟التما هي أنواع 
Laالمنفصلالبدنيالتحضير▪ préparation physique dissociée:

الطريقةوهذهدى،حعلىواحدةكلمنفصلةالخاصةأوالتقنيةوالحصصالبدنية،الحصصتكونأنالطريقةهذهتشترط
أجلمنالخصوصيةنعمنفصلالبدنيفالتحضـيرغالببأثرالمسـتهدفة،البدنيةالصفاتمنمجموعةبتطويرتسمح

:الخاصالبدنيالتحضيرمرحلةالرياضيمهمةمنالمطلوبةالمستوياتفيالقدراتتنميةفيالتحكم
والقدم،كرةاطنشفيالأداءمتطلباتمعيتماشىبماووظيفيابدنيااللاعبإعدادإلىالخاصالبدنيالإعدادويهدف
دوامعلىوالعملالقدمكرةفيالتنافسيللأداءالضروريةالبدنيةالصفاتتنميةطريقعنوذلكالتدريبيةالحالةإلىالوصول
.تطويرها

Laالمتصلالبدنيالتحضير▪ préparation physique associée:
الحصةعلىيضفيمماوبمتنابشكلوالعملالتدريبيالطاقمأعضاءبينالحصةوحمولةوقتتقسيمعلىالطريقةهذهتقوم

.ومتصلمتدرجبشكللكنالاهداففيديناميكية
Laالمدمجالبدنيالتحضير▪ préparation physique intégrée:

ضمنالبدنيةصفاتالتعديلخلالمنالقدمبكرةالخاصةالحركيةالقدراتبواسطةالبدنيالجانبتطويرأنهاعلىيعرف
.للعبةالحقيقيةالظروف
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ما هو تخطيط التدريب ؟
تنظمالتيالعلميةوالمعارفالممارسةةخب علىيستندالتنفيذتسبقالتيالتفكيرمرحلةتمثلتنبؤيةعمليةهوالتدريبتخطيط

.المتاحةتوالإمكاناالرياضيمستوىالاعتباربعينالأخذمعالتدريب،هدفلتحقيقللوصولويسعىالتدريب

ما هي برمجة التدريب ؟
عببالممارسلإنتقالاهومنهاالهدفمعينة،مدةفيومنظمةمفصلةصورةفيالتدريبلمحتوياتوضعهيالتدريببرمجة
.المحددالهدفتحقيقأجلمنوذلكمنطقيتسلسلفيمتتاليةمراحلعدة

ما هو تخطيط فترات التدريب ؟

التدريبيةالدورة،(ريبالتديوم)التدريبكحصةقاعديةوحداتالىالتدريبتقسيميتضمنالتقليديالفتراتتخطيط
الناحيةمنالتقسيماتذههتكون،(مثلاعام)الكبيرةالتدريبيةالدورة،(شهر)المتوسطةالتدريبيةالدورة،(أسبوع)الصغيرة
.السنويالتخطيطونوعالتدريب،هدفالنشاط،نوععلىكبيربشكلوتعتمدمرونةأكثرالعملية
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ما هو الفرق بين التخطيط والخطة ؟ 
ط أشمل وأعم، أما الخطة وعليه فالتخطي. خطة+ يجب التميز بين التخطيط والخطة، فالتخطيط هو تنبأ 

تخطيط وماهي العليهعمليةفهي جزء مهم من التخطيط ففضال عن التنبؤ بما سيحدث أو ستكون 
.النتائج المرجوة من ذلك

)."
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:لشروط العامة للتخطيطا

.هداف المراد تحقيقها بدقة ووضوحلأتحديد ا-1
.هاهداف المطلوب تحقيقها وتحديد أسبقية كل منلأتحديد الواجبات المنبثقة عن ا-2
.تحديد مختلف الطرق والنظريات والوسائل التي تؤدي إلى تحقيق أهم الواجبات-3
.تحديد التوقيت الزمني لكل مرحلة ولكل الواجبات-4
.تحديد أنسب أنواع التنظيم والبمجة-5
.تحديد محتويات التدريب المختلفة مع ضبط الحمولة والراحة بدقة-6
كلتوقع النتائج الرياضية في كل مرحلة وتحديد مختلف مستويات التحضير في-7

.مرحلة وفي كل فترة
. الالزمةفي الخدمة وتحديد الميزانية اللوجستيكيةاإلمكانياتوضع -8
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:قواعد التخطيط في التدريب الرياضي

خضوع الخطة للهدف العام للدولة -1
العلمية الحديثة للاسسبناء الخطة طبقا -2
تحديد اهم واجبات التدريب الرياضي واسبقياتها -3
مرونة الخطة -4
الارتباط بالتقويم -5
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:التخطيط في التدريب الرياضيأهمية 

الموضوعةاألهدافيساعد على بلورة وتحقيق -
ريةالجيد لموارد العمل المادية والبشاالستخداميساعد على -
ددةالمحاألهدافيساعد على تحديد أفضل السبل لتحقيق -
الخطأ عند التنفيذاحتماالتيقلل من -


