
 التدريب الرياضي مبادئ/  المحاضرة الرابعة

الأنظمةةةةحياية تسةةةةحين ةةةةف  لي أينفل ةةةةةي  ةةةة ي  مةةةة  ي   ةةةة  ي : مبدددددت التدددددرم  ددددي الحمدددد  -1

و   ةةةة يتةةةةتيتف   ةةةة ويالأناةةةة حياي تت ةةةةحياي  جسةةةةحتي  مةةةة  يايفةةةة  س يس ةةةة ي س جن ةةةة ي  يفةةةة   ي

وشةةةة  يي  ةةةةجياي  ةةةةبيسفل ةةةةةي اةةةةلجي اتةةةةجيوت  ةةةة  ييجمةةةة   وتيايف ةةةةت ياةةةة ينةةةةت يو  ةةةةبي

ايفةةة  س يس ةةةمميي   ةةةبي  لوفاةةةل  يي تمةةةت يايةةة يايف ةةةتس ياي انةةة تي سةةة ج يايةمةةةجيس ةةة ي أي

ن ةةةفم ياةةة ياي سةةة ج يايف  س  ةةةحيتمةةة يس ةةةممي ةةةة و يايفل ةةةةيوب ةةة ي يةةة ياةةة أينةةة    يايفةةة  س ي

 وتفيسفتقةي   ي  يت  تيويتيس ممي ف ت ي جا يايلا  ي  ث يتتي ي ت

ايفةةةة  س ينةةةةة  ينةةةة  س    يو  ةةةة يتةةةة  ي ت  ةةةةحيايفل ةةةةةي  ةةةة يتف   ةةةة وي:  مبدددددت الت  دددد  -2

طتس ةةةحين ةةة    تياي  ةةةتجيايم يويةةةحييف ةةة سلي م  ةةةحيايفل ةةةةينةةة جوي ةةة ج  ييجمةةة  حي وياتةةة  ي وي

ايفةةة  س ياي انةةة تياي  سةةة يتةةةتيايفل لةةة وياية مةةة حيسةةةفبيان ل وةةة  ي ةةةتيايفتقةةةةي ويالن  ةةة  ي ةةةتي

ف  س  ةةةحيايلا تةةةحيو  يفةةة ي يايفةةة  س تيايةمةةةجيايفةةة  س  يب ةةة يايم  وةةة ييةةةتيس وجنةةة ي ةةة يمث  اوياي

 اويالأ مةةةةة  يايف  س  ةةةةةحيايف ةةةةةتس يايةةةةةلا  ييةةةةةتيسةلةةةةةجتيواياةةةةةلجيايفةةةةة ي يست ةةةةةمينةةةةة   

 تايمخف لح

خ ةةةتطيانفةةة  ياي  قةةةحيلأي نظمةةةحيالأن سمةةة ويلأي نةةةتا يالأي ةةة فياي تةةة  حي:  مبددددت الت  ددد  -3

 والوف    وياي ت  حياي ل  حينفل ةي الجيتة جيوخ صيي ت يايف  س يايم فخ  ت

وةةةة  جيايمثةةةة  يتينةةةة  س  ويالأ  ةةةة  يي ةةةة ينةةةة    اويق   ةةةةحين ةةةة    ي  ةةةة يايفةمةةةةجيلأيو  ةةةة يي  ةةةة 

اي لةةتينةةة  س  ويايفةمةةجين اةةةميخ ةةةتطياي مةةجياي ةةةتان يتةةلينةةة    يق  ةةةجين ةة    ي  ةةة ياي ةةة  حي

يواي ت ت

ا اييةةةةبيسف ةةةة  يايلا ةةةة يايةةةة يايفةةةة  س يايم ةةةةفظبيوايم ةةةة تي : العائددددد –مبدددددت المددددرد د  -4

قفةةةةةنيتف ن ةةةةةحيوجوأيايم ةةةةةفتس ويايم  ت ةةةةةحيلأيويةةةةةيي يس ةةةةة يا ةةةةةتفيسةةةةة جوي يةةةةة يي  ةةةةةجيي  

ن ةةة س ياي  ةةةبيايةةة ينةةة  س يت ةةةفظبيوب ةةة يتف  ةةةلي فةةة ينةلةةةجيايل نةةة  يايف  س  ةةةحيوايفل ةةةةي

 تييايم  تب

ي



ايم مت ةةةة وياي تةةةة  حينفل ةةةةةي  ةةةة يتث ةةةة ينةةةة  س  يتةةةةة جي : مبدددددت التوددددشف  ا  ت دددد ا  -5

اةةة يايفةةة  س  ويتةةةليافةةة اوي ا ةةةحيايف ةةةت ي،ي وةةة   لي ةةةبينث ةةة ي3 ت  ةةةحيت ةةة ا   ييخةةةلا يافةةة  

خةةةة ط ياامةةةة   وي ويت  وةةةة حين ةةةةممييلا ةةةة ي  سةةةة ج ي مةةةةجيايفةةةة  س يجوأيايف ةةةة  يايةةةة يت

ايخل ةةةةةيويأينف ةةةةت يا مةةةة ي    ةةةة ي ةةةة تياياةةةة س ايت ةةةة اويايف  س  ةةةةحيس ةةةة ي ،ياا  ةةةة شياياةةةة س 

تةفةةةتلياي  نةةة تريايفةةة  س  يس ةةة ي ستةةة  ي أيسف ةةةت ي،يوايمفتوةةةميي  ةةةم ثي ةةةة و يالوفاةةةل  

 تيل  يايم جيواي متجو ي يي

،ي  ي اةةةلجيتخف ةةةةييةةة لتيتث ةةة يايفةةة  س  ةةةجيل ةةة يس ةةةف  : مبددددت ا  دددتلابة ال رديدددة -6

ايت ا ةةةحيلأياي ةةة تينت  ةةةحيالوةةةف   حيي مث ةةة اويو ةةة ي ي   يةةة ياي  سةةة يتةةةتياي تاتةةةجيايفةةة ينةةةة ج

 تي(ايخ……تم  يلأياام  حيلأياي اا  حيلأيايفغيسحيلأياي  ئحيلأيت  ا ياي ت يلأياي ا حيلأياي

اي  نةةة تريايفةةة  س  يس ةةة ي أيسةفةةةتوي  ةةة ياي  سةةة ي : مبددددت الت  ددد د ل شلدددداي التدريب دددة -7

تةةةتيايخلةةة ن:يتثةةةجيتيي  قةةةحياي  ةةة  يايةةة و ويوايف ل ةةة يلأياي ةةةت ياي  تةةةحيلأياي   قةةةحيايلا تان ةةةحيلأي

 اي ل  ي(يلأيايم ونحيواا  اجياي ل  تي–اي   حيلأيت  ا يايف ت يايم   وي ياي ت  ي

لي  ةةةة يايخلةةةة ن:ياي ةةةة   حيايةةةةي  يتةةةةتياي  نةةةة تريايفةةةة  س  يس ةةةة ي أيت ةةةة ا ياي  ةةةة يايتاقةةةة

سخف ةةةةين  ةةة  ييلفةةة  يوقت  ةةة يخةةةلا ياي ةةة حيايف  س  ةةةحيويلةةةتي ستةةة  ين فمةةة ي  ةةة ينةةةت يا  ي ةةةحي

يايلا  يوج جحيخ  ننت

 اةةةلجي ةةة  ياا ةةة اجيالأو وةةة يي م ةةةليايل  ي ةةة ويس ةةة ي أيسف  ةةة ي  ةةة ياي ةةةت ياي  تةةةحيواي   قةةةحي

ياي تان حت

 وةةة   ليتةةةلي خةةةيي وةةة ت ي ويشةةة  يت خلتةةةحيق ةةةجياي ةةة  يي3 س  ةةةحين ةةةفم ي ةةة ج  يايةةة و اويايف 

ي  ي و  يايف ين    ت

ايفةةة  س يايم ةةة  ويس ةةة ي أيليس لةةةييخةةةلا يجو  يايةمةةةجياياةةة س يويلةةةتيس ةةة ي أين  ةةة ياةةة ي

يجو اوي اويالأ م  يايم خلتحي وي اويايا  يايم خلتحت

 يافةةة اويايفةةة  س ي اوياياةةة  ياي  ي ةةةحياي   قةةةحياي  ن ةةةحياية مةةة حيخةةةلا : مبددددت ا  دددتمرارية -8

يةةةيي يتةةةتيخةةةلا يايفخ ةةة ميايفةةة  س  ي،ي   ةةة يتفتوةةةمين ةةةف  لي أينث ف ةةة ي ةةةتيط سةةة ياي مةةةج



اةةة أي  ةةة يايمةةةة جاوين  ةةة يت ةةةفم  ي ةةة لتيايللةةة   ي ةةةتيط سةةة ياوةةةفخ ا ي  مةةة  يق   ةةةحي   مةةة ي

يتياي   يالآخ يس  ي أيس   ي   ي  يفنياي     ح

 


