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  التدريب الرياضي ...... مفهىم  ومعنى 
 

٠ؼزمذ اغٍت اٌّذسث١ٓ ثأْ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٘ٛ ػ١ٍّخ رؼزّذ ػٍٝ اٌفٓ أوضش ِٓ اٌؼٍُ ، أٞ       

اٌشخظٟ ٌٍّشبوً اٌزٟ رخض اٌش٠بػ١١ٓ ، ار اْ  شػٍٝ لذساد اٌّذسة الإثذاػ١خ ٚاٌف١ٕخ ٚاٌزفغ١

ٌىً ِذسة فٍغفزٗ اٌخبطخ ثبٌزؾ١ًٍ ٚاٌزشخ١ض اٌغ١ذ ٌٍؼٛاًِ اٌّخزٍفخ  اٌّزؼٍمخ ثبٌزذس٠ت 

ٚثبٌزفبػً ِغ ِؾ١طٗ اٌّزغ١ش ، الأِش اٌزٞ ٠غؼٍٗ اْ ٠ّزٍه ِب ٠غّٝ) ثبٌؾبعخ اٌغبدعخ ( اٌزٟ 

ٌّٛالف إٌبعؾخ . ٌٚىٓ ٘زا الاػزمبد ثمذس ِب ٘ٛ رغبػذٖ ػٍٝ ارخبر أفؼً اٌخ١بساد ٚاٌمشاساد ٚا

ِب ٌُ ٠غزٕذ ػٍٝ   ِٝمجٛي ٚعبئض ألا اْ ٘زا الإثذاع اٌفٕٟ ٠فزمش إٌٝ اٌشطبٔخ اٌؼ١ٍّخ  ٚاٌّؼٕ

د اٌش٠بػٟ ِٓ ؽبلب هاٌمٛاػذ ٚالأعظ اٌؼ١ٍّخ اٌضبثزخ اٌزٟ رغبػذٖ ػٍٝ رفغ١ش ألظٝ ِب ٠ٍّ

ْ اٌّذسة إٌبعؼ ... ٌٚىٓ ػٕذِب ٠غزضّش ٘زا اٌفٓ ٘ٛ ػٕٛا ٚإِىب١ٔبد . أرْ فبلإثذاع ٚاٌفٓ

 ٚالإثذاع ثشىً ٚؽشق رؼزّذ ػٍٝ الأعظ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٚػّٓ ِٕٙبط ػٍّٟ ....

٘ٛ ِض٠ظ ِٓ فشٚع اٌذساعخ اٌزٟ رزؼّٓ ِلاؽظخ ٚرؾ١ًٍ اٌؾمبئك اٌّخزٍفخ ، اْ اٌٙذف  وانعهى

ِٓ اٌؼٍُ ٌزأع١ظ اٌمٛاػذ ٚاٌمٛا١ٔٓ اٌؼبِخ ثغ١خ اعزخذاِٙب فٟ اٌزٕجؤ اٚ اٌزٛلغ فٟ ٔزبئظ اٌظٛا٘ش 

ثبٌؼذ٠ذ  اٌطج١ؼ١خ . ٚػٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ اؽذ اٌؼٍَٛ اٌّزطٛسح اٌؾذ٠ضخ اٌزٟ رشرجؾ اسرجبؽبً ٚص١مبً 

ِٓ اٌؼٍَٛ الأخشٜ ِضً ػٍُ اٌؾشوخ ٚاٌفغٍغخ ٚاٌزشش٠ؼ ٚاٌجب١ِٛ٠ىب١ٔه ػٍُ إٌفظ اٌش٠بػٟ 

 ٚاٌزشث١خ ٚوض١ش ِٓ اٌؼٍَٛ الأخشٜ . 

: ٘ٛ ره اٌؼ١ٍّبد اٌزٟ رؼزّذ ػٍٝ الأعظ اٌزشث٠ٛخ ٚاٌؼ١ٍّخ   انتذرٌت انزٌبض٠ًٚؼشف      

وبفخ ٚثغ١خ اٌٛطٛي إٌٝ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب ٚاٌزٟ رٙذف اٌٝ رط٠ٛش إِىب١ٔبد ٚلذساد اٌلاػت 

فبٔٗ ِغّٛػخ  ِشوجخ ِٓ اٌطشق ٚاٌمٛا١ٔٓ  َظبو انتذرٌت انزٌبضًٚرؾم١ك الإٔغبص اٌؼبٌٟ .اِب 

ٚاٌمٛاػذ ٚإٌظش٠بد اٌّزؼٍمخ ثبػذاد اٌلاػت اٚ اٌفش٠ك ِٓ اعً اٌٛطٛي اٌٝ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب 

 ٌجؾٛس ٚإٌظش٠بد.ٚاْ ٘زا إٌظبَ ِغزٕذ ػٍٝ اٌّؼبسف ٚاٌخجشاد ٚا

  واجبات التدريب الرياضي 

 

 ٚاٌزٟ رشًّ ِب ٠ٍٟ اولاً : انىاججبد انتزثىٌخ :   

رشث١خ إٌبشئ ػٍٝ ؽت اٌش٠بػخ ٚاْ ٠ىْٛ اٌّغزٜٛ اٌؼبٌٟ فٟ اٌش٠بػخ  .1

 اٌزخظظ١خ ؽبعخ ِٓ اٌؾبعبد الأعبع١خ ٌلاػت  .

رشى١ً دٚافغ ١ِٚٛي اٌلاػت ٚالاسرمبء ثٙب ثظٛسح رغزٙذف أعبعب خذِخ  .2

 اٌٛؽٓ . 

رشث١خ ٚرط٠ٛش اٌغّبد اٌخٍم١خ اٌؾ١ّذح وبلأخلاق اٌش٠بػ١خ ٚؽت اٌٛؽٓ  .3

 ٚاٌشؼت ٚإٌبدٞ. 

 ثش ٚرط٠ٛش اٌخظبئض ٚاٌغّبد الإساد٠خ . .4

ء اوزغبة اٌّؼبسف ٚاٌّؼٍِٛبد إٌظش٠خ ػٓ إٌٛاؽٟ اٌف١ٕخ ٚاٌخطط١خ ٌلأدا .5

 اٌؾشوٟ .

 

 ٚاٌزٟ رشًّ ِب ٠ٍٟ:   خثبٍَبً : انىاججبد انتعهًٍٍ

اٌز١ّٕخ اٌشبٍِخ ٚاٌّزضٔخ ٌٍظفبد اٌجذ١ٔخ اٌؼشٚس٠خ ٌٍش٠بػخ اٌزخظظ١خ ) وبٌمٛح  .1

 اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌغشػخ ٚاٌّطبٌٚخ ٚاٌّشٚٔخ (.

 اٌز١ّٕخ اٌخبطخ ٌٍظفبد اٌؼشٚس٠خ ٌٍش٠بػخ اٌزخظظ١خ . .2

اٌش٠بػخ اٌزخظظ١خ ٚاٌلاصِخ ٌٍٛطٛي لأػٍٝ رؼٍُ ٚإرمبْ اٌّٙبساد اٌؾشو١خ فٟ  .3

 ِغزٜٛ س٠بػٟ ِّىٓ .

 رؼٍُ ٚإرمبْ اٌمذساد اٌخطط١خ اٌؼشٚس٠خ ٌٍّٕبفغخ اٌشاػ١خ اٌزخظظ١خ . .4
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 ٚاٌزٟ رشًّ ِب ٠ٍٟثبنثبً : انىاججبد انظحٍخ :

 رألٍُ ٚرى١ف الأعٙضح اٌٛظ١ف١خ ٚالأػؼبء اٌذاخ١ٍخ ٌٍغغُ . .1

 رط٠ٛش ِٕبػخ اٌغغُ ػذ الأِشاع . .2

 أثؼبد شجؼ الإطبثبد ٚاٌؼؼف اٌجذٟٔ . .3

 رّٕؼ اٌضمخ اٌؼب١ٌخ ٌلاػت ٚرؼضص ِٓ لذسارٗ فٟ ِٛاعٙخ اٌّٛالف . .4

 

 

  خصائص ومميزات التدريب الرياضي 
 

اْ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٘ٛ ػ١ٍّخ رزغُ ثبٌظفخ اٌفشد٠خ ، لاْ ِغزٜٛ اٌفشد اٌش٠بػٟ  .1

 ٠زؾذد ِٓ ػذح ِىٛٔبد رخزٍف ِٓ لاػت إٌٝ أخش.

اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ فٟ ٚطٛي اٌفشد اٌش٠بػٟ إٌٝ أػٍٝ ِغز٠ٛبد الإٔغبص ٠ٙذف  .2

 اٌش٠بػٟ فٟ اٌفؼب١ٌخ أٚ اٌش٠بػخ اٌزٟ ٠زخظض ف١ٙب اٌلاػت .

رزُ ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ رؾذ ل١بدح ٚأششاف دل١ك ِٕٚظُ ٠ٚشرىض ػٍٝ ثشِغخ  .3

زطج١ك الأفؼً ٚرخط١ؾ ثؼ١ذ اٌّذٜ ٚالاػزّبد ػٍٝ إٌزبئظ اٌؼ١ٍّخ ٚاٌخجشاد ِٓ اعً اٌ

 ٌٍٛطٛي إٌٝ إٌزبئظ ٚالأسلبَ اٌم١بع١خ اٌغذ٠ذح 

٠غت اْ رٕظُ ٚرٕغك أعٍٛة ِؼ١شخ اٌفشد اٌش٠بػٟ ٚؽش٠مخ ؽ١برٗ أ١ِٛ١ٌٗ ِٓ )ػًّ  .4

ٚدساعخ ٚساؽخ ٚأٚلبد اٌزغز٠خ( ؽزٝ ٠زلائُ ِغ اٌّغٙٛد اٌؼبٌٟ ٌٍزذس٠ت ٚرغبُ٘ فٟ 

 سلٟ ٚسفغ اٌّغزٜٛ اٌٝ ألظٝ دسعخ ِّىٕخ . 

 ٠ت اٌش٠بػٟ اٌؾذ٠ش ٠ؼزّذ ػٍٝ اٌؼٍُ وأعبط ٌٍؾظٛي ػٍٝ ٔزبئظ ع١ذح .اْ اٌزذس .5

رز١ّض ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ثبٌزخط١ؾ ٚالاعزّشاس إٌّظُ ؽٛي اٌغٕخ ٌٚؼذح عٕٛاد  .6

 دْٚ أمطبع .

٠شًّ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ اٌم١بعبد ٚالاخزجبساد ٚإٌّبفغبد ِٓ اعً اٌٛلٛف ػٍٝ ِذ٠بد  .7

 اعً اٌٛطٛي اٌٝ ٔزبئظ أفؼً . اٌزذس٠ت ٚفبئذرٗ ٚرطٛسٖ ِٓ

 رز١ّض ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ثشفغ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚإٌفغ١خ ٚاٌزشث٠ٛخ ػٕذ اٌش٠بػ١١ٓ . .8

 ٠غت اْ ٠مٛد ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت ِذسة ٠زغٍؼ ثبٌؼٍُ ٚاٌخجشح ٚاٌّؼشفخ . .9

٠شثٟ ٠غت اْ ٠زّزغ اٌّذسة ثبٌظؾخ ٚا١ٌٍبلخ ٚاْ ٠ىْٛ فٟ ٔفظ اٌٛلذ رشثٛٞ ٠غزط١غ اْ  -11

 اٌٝ اٌٙذف اٌّطٍٛة ِٓ اٌزذس٠ت . ياٌلاػت رشث١خ ِزضٔخ ٌٍٛطٛ
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 المكىنات الأساسية للتدريب الرياضي
 

 أولا   : الأعذاد انجذًَ 

 ثبٍَب   : الأعذاد انًهبري

 ثبنثب   :  الأعذاد انخططً

 راثعب  : الأعذاد انتزثىي وانُفسً

 خبيسب: الأعذاد انًعزفً ) انُظزي(
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المكونات الاساسية 

 للتدريب الرياضي

 الاعداد البدني

الاعداد 

 النفسي

الاعداد 

 الخططي

الاعداد 

 المعرفي 

الاعداد 

 المهاري
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 :أولاً  / الأعداد البدني .....مفهىمه وتعريفه 
* ٠ؼذ الأػذاد اٌجذٟٔ ثظفخ ػبِخ فزشح ثٕبئ١خ لأػذاد ٚرٕبعك ع١ّغ اٌؼؼلاد ، ٚاْ الأػذاد      

اٌغ١ذ ٚاٌشلٟ ثّغزٜٛ ٘زٖ اٌؼٕبطش ٠ؼذ اٌؼبًِ اٌشئ١ظ فٟ الاسرمبء ثبٌّغزٜٛ اٌش٠بػٟ ِٚغزٜٛ 

٘ٛ اؽذاس اٌىفبءح اٌش٠بػ١خ ، ار اْ ٘ذف رّش٠ٕبد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌّغزخذِخ فٟ الأػذاد اٌجذٟٔ 

 رغ١شاد فغ١ٌٛٛع١خ ا٠غبث١خ ٌزؾغ١ٓ ِغزٜٛ الأداء اٌجذٟٔ .

، ار رؼزجش ا١ٌٍبلخ  ب* ِّب عجك ٠زؼؼ اْ ولا ِٓ الأػذاد اٌجذٟٔ ٚا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ِزشاثطبْ رّبِ    

اٌجذ١ٔخ ٟ٘ اٌٛع١ٍخ ٌزؾم١ك الأػذاد اٌجذٟٔ ...أٞ اْ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٟ٘ اٌّؤشش ٌّغزٜٛ الأػذاد 

 ٌذٜ اٌش٠بػٟ .اٌجذٟٔ 

* اْ ػ١ٍّخ الأػذاد اٌجذٟٔ رخزٍف فٟ ِٛاطفبرٙب ِٓ س٠بػخ إٌٝ أخشٜ ؽغت أ١ّ٘خ ٚرشر١ت     

 ٘زٖ اٌؼٕبطش ثبٌٕغجخ ٌٍش٠بػخ اٌزخظظ١خ ٌٍش٠بػٟ. 

أػذاد اٌلاػت ِٓ ع١ّغ إٌٛاؽٟ اٌجذ١ٔخ ) ػٕبطش  خ: ٘ٛ ػ١ٌٍّعزف الأعذاد انجذًَ * نذنك    

، اٌششبلخ ، اٌّشٚٔخ ، اٌزٛافك اٌؼؼٍٟ  اٌمٛح ، اٌغشػخ ، اٌزؾًّ {شًّ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ( ٚاٌزٟ ر

 }اٌؼظجٟ 

 

 

 أقسبو الأعذاد انجذًَ
A-   الأعذاد انجذًَ انعبو 

B- الأعذاد انجذًَ انخبص 

 

A - ػ١ٍّخ أػذاد اٌفشد اٌش٠بػٟ أػذاداً شبِلاً ِٚزضٔبً ٌىبفخ ػٕظش :  الأعذاد انجذًَ انعبو ٛ٘

 .  ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ

رجذأ رذس٠جبد الاػذاد اٌجذٟٔ اٌؼبَ فٟ ثذا٠خ فزشح الاػذاد ٚرخزٍف ٔغجخ رٛص٠ؼٙب اٌض١ِٕخ ػٍٝ   

ِذاس فزشح الاػذاد . ٠ٚضداد صِٓ رذس٠جبرٙب فٟ اٌّشؽٍخ الاٌٚٝ ٚاٌضب١ٔخ ٚرمً فٟ اٌّشؽٍخ الاخ١شح 

اٌزذس٠ت .  ِٓ فزشح الاػذاد . ٟٚ٘ ِشؽٍخ اعبع١خ رأرٟ فٟ اٌّمذِخ ِٓ ؽ١ش اٌزشر١ت فٟ ثشاِظ

اٌٍؼجخ اٚ ٚاٌغشع ِٕٙب ٘ٛ سفغ ِغزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٌلاػت ثظفخ ػبِخ ٌزؾًّ ِزطٍجبد 

 اعزؼبدح اٌشفبء ثشفغ وفبءح الاعٙضح اٌٛظ١ف١خ .اٌّجبساح ٚاٌمذسح ػٍٝ 

 

 

 وفًٍب ٌهً أهى خظبئض الأعذاد انجذًَ انعبو :

 ش١ٌّٛخ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ خلاي الأػذاد اٌؼبَ .  -1

 رخزٍف ِٓ س٠بػخ إٌٝ أخشٜ. ةاْ ِىٛٔبد اٌزّش٠ٕبد اٌّغزخذِخ فٟ الأػذاد اٌٍؼب - 2

 أْ ؽٛي اٌفزشح اٌض١ِٕخ اٌّخظظخ ٌلأػذاد اٌجذٟٔ اٌؼبَ رخزٍف ِٓ س٠بػخ اٌٝ أخشٜ . –3

 اٌزذسط خلاي الاسرمبء ثذسعبد اٌؾًّ ِٓ الألً إٌٝ الأوضش . – 4

 اٌزّش٠ٕبد اٌّغزخذِخ غ١ش رخظظ١خ . – 5

 أْ ٠زُ الأزمبي ِٓ الأػذاد أٌجذٟٔ اٌؼبَ إٌٝ الأػذاد اٌجذٟٔ اٌخبص رذس٠غ١ب . – 6

 ١ٌظ ٕ٘بن  فٛاطً ٚاػؾخ ث١ٓ اٌفزشح اٌّخظظخ ٌلأػذاد أٌجذٟٔ اٌؼبَ ٚاٌخبص . – 7

 رغزخذَ ؽش٠مخ اٌزذس٠ت اٌّغزّش . – 8
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B–  الأعبع١خ ٚاٌؼشٚس٠خ ٌٕٛع اٌش٠بػخ  خ٘ٛ ر١ّٕخ اٌظفبد اٌجذ١ٔ:  الأعذاد انجذًَ انخبص

 اٌزخظظ١خ لألظٝ دسعخ ِّىٕخ .

 *   اْ الأػذاد اٌجذٟٔ اٌخبص ِجٕٟ ػٍٝ رط٠ٛش الأػذاد اٌجذٟٔ اٌؼبَ .  

*    ٌىً س٠بػخ ؽج١ؼخ خبطخ فٟ الأداء اٌؾشوٟ ، أٞ ٕ٘بن اخزلاف فٟ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ 

زبط اٌٝ ػٕبطش ١ٌبلخ ثذ١ٔخ رخزٍف ػٓ )لاػت اٌخبطخ ثىً س٠بػخ، ِضلاً لاػت اٌّبساصْٛ  ٠ؾ

 وشح اٌطبئشح ٚػٓ لاػت اٌزٕظ ،وشح اٌمذَ ،.. اٌخ (      

ِٓ الأػذاد اٌجذٟٔ اٌؼبَ اٌٝ الأػذاد اٌخبص خلاي اٌزذس٠ت اٌغ٠ٕٛخ ٟ٘  ي* اٌزذسط فٟ الأزمب    

ثذأ الأػذاد ٚرٌه ػ١ٍّخ ٘بِخ ٠غت اٌزخط١ؾ ٌٙب ع١ذاً . ٚاْ رٌه ٠زُ ثؼذ ِشٚس فزشح ص١ِٕخ ِٓ 

ثزخف١غ فزشح الأػذاد اٌؼبَ ِغ ص٠بدح اٌزذس٠ت أ٠ؼب فٟ فزشح الأػذاد اٌخبص ) أٞ وٍّب صدٔب فزشح 

الأػذاد اٌخبص ، لً صِٓ الأػذاد اٌؼبَ إٌٝ اْ ٠أرٟ ٚلذ ٠ىْٛ ف١ٗ فمؾ اٌغبٌج١خ ٌلأػذاد 

 اٌخبص ( .

 : أهى خظبئض الأعذاد انجذًَ انخبص 

 

الأػذاد اٌجذٟٔ اٌخبص ٠ٙزُ ثؼٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌؼشٚس٠خ ٚاٌٙبِخ فٟ ٔٛع اٌش٠بػخ  -1

 اٌخبطخ اٌّّبسعخ 

 اْ اٌضِٓ اٌّخظض ٌلأػذاد أؽٛي ِٓ اٌضِٓ اٌّخظض ٌلأػذاد اٌجذٟٔ اٌؼبَ . -2

 اْ الأؽّبي اٌّغزخذِخ رز١ّض ثذسعبد أػٍٝ ِٓ رٍه اٌّغزخذِخ فٟ فزشح الأػذاد اٌؼبَ .  -3

ٕبد اٌّغزخذِخ وبفخ راد ؽج١ؼخ رخظظ١خ رزطبثك ِغ ِب ٠ؾذس فٟ إٌّبفغخ اْ اٌزّش٠ -4

 ٌٕٛع اٌش٠بػخ ) اٌزخظظ١خ( اٌّّبسعخ .

 رغزخذَ ؽشق اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ٚاٌزذس٠ت اٌزىشاسٞ . -5

 اْ اٌزذس٠ت ٠زغٗ ٕ٘ب ) ِٓ اٌىُ اٌٝ إٌٛع( أٞ )ِٓ اٌؾغُ اٌٝ اٌشذح (. -6

 

 

 

نكلاً يٍ الأعذاد انجذًَ انعبو وانخبص وعهى يذار قًخ خ ٌوفًٍب ٌهً جذول ٌجٍٍ انُسجخ انًئى

 واحذح.

 

 

 انفتزح انتذرٌجٍخ

 نلأعذاد خانُسجخ انًئىٌ

 انجذًَ انخبص انجذًَ انعبو 

 ٚاٌزٟ رشًّ : أولاً  : ) فتزح الأعذاد (

 اٌّشؽٍخ الأٌٚٝ ) ثٕبء أعظ اٌزى١ف ( -1

 اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ  ) اٌزذس٠ت اٌزخظظٟ ( -2

 ) اٌزى١ف ٚاٌذخٛي فٟ إٌّبفغبد (  اٌّشؽٍخ اٌضبٌضخ -3

 

80-95% 

30-35% 

20-30% 

 

5-20% 

65-70% 

70-80% 

 ثبٍَبً : ) فتزح انًُبفسبد (

 

10-20% 80-90% 

 ثبنثبً : ) فتزح الاَتقبل (

 

95-100% 0-50% 
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 -ثانياً / الأعداد المهاري )الفني()التكنيك( :
 : يفهىو الأعذاد انًهبري 

٘ٛ ػ١ٍّخ أػذاد اٌلاػت ِٙبس٠بً ِٓ خلاي رؼ١ٍُ ٚرط٠ٛش                                            

ٚرضج١ذ اٌّٙبساد الأعبع١خ ٌٍش٠بػخ اٌزخظظ١خ اٌّّبسعخ ،ٌغشع اٌٛطٛي إٌٝ أػٍٝ 

 اٌّغز٠ٛبد  اٌش٠بػ١خ .

ِغزٜٛ ثذٟٔ ٚارظف ِٓ اْ الأػذاد اٌّٙبسٞ ػ١ٍّخ ثبٌغخ الأ١ّ٘خ ، فّّٙب ثٍغ اٌلاػت ِٓ       

عّبد خٍم١خ ٚرشث٠ٛخ ٚإساد٠خ ، فبٔٗ ٌٓ ٠ؾمك إٌزبئظ اٌّطٍٛثخ لأداء اٌّجبساح اٚ اٌٍؼجخ ِبٌُ ٠شرجؾ 

 رٌه وٍٗ ثبلإرمبْ ٌٍّٙبساد الأعبع١خ اٌؾشو١خ ٌزٍه اٌٍؼجخ اٌزٟ ٠زخظض ثٙب .

 

 : يزاحم الأعذاد انًهبري وانتً تشًم 

 

، ٠زُ اٌزشو١ض ػ١ٍٙب  ى انحزكً نهًهبراد الأسبسٍخانًزحهخ الأونى  : هً يزحهخ انتعه -1

 فٟ ِشؽٍخ إٌبشئ١ٓ .

ٌٍٛطٛي اٌٝ أػٍٝ دسعبد  انًزحهخ انثبٍَخ : هً يزحهخ تطىٌز كفبءح الأداء انًهبري -2

الإ١ٌخ ٚاٌذلخ ٚالأغ١بث١خ ٚاٌذافؼ١خ ٌزؾم١ك أػٍٝ إٌزبئظ ِغ الالزظبد ثبٌغٙذ.٠ٚزُ 

 اٌزشو١ض ػ١ٍٙب فٟ اٌّشاؽً الأػٍٝ .

ٚرشغً أصِٕخ الأػذاد اٌّٙبسٞ وبفخ  انًزحهخ انثبنثخ : تستًز يع انلاعت حتى اعتشانه انتُبفس

 فٟ خطؾ اٌزذس٠ت

 

 -/ الأعداد الخططي )التاكتيك( :  ثالثاً 
٘ٛ ػ١ٍّخ رؼٍُ ٚ إرمبْ اٌزؼ١ٍّبد ٚاٌزؾشوبد ٚإٌّبٚساد اٌزٟ ٠ّىٓ                                    

 ٌطج١ؼخ ِزطٍجبد إٌّبفغخ .اعزخذاِٙب ؽجمب 

اْ الأػذاد اٌخططٟ ٠زأعظ ػٍٝ وً ِٓ الأػذاد اٌجذٟٔ ٚ اٌّٙبسٞ ٚ إٌفغٟ ٚ اٌّؼشفٟ ٚ        

اْ رىبًِ ٘زٖ اٌّىٛٔبد ٠غُٙ ا٠غبث١ب فٟ أػذاد خطؾ اِضً ، ِّب عجك ٠زؼؼ اْ الأػذاد اٌخططٟ 

زذس٠ت اٌش٠بػٟ أٞ اْ ػ١ٍّخ ٘ٛ اٌٛػبء اٌزٞ رّزضط ف١ٗ وبفخ أٔٛاع الأػذاد ٌزؾم١ك ٘ذف اٌ

 اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٚؽذح ِزىبٍِخ ٚ ِزظٍخ ثؼؼٙب ِغ ثؼغ ٚ رىًّ أؽذاّ٘ب الأخشٜ .

الأػذاد اٌخططٟ ٠مَٛ ػٍٝ الأػذاد اٌّٙبسٞ ار اْ خطؾ اٌٍؼت رؼزّذ ػٍٝ اخز١بس اٌّٙبسح        

ؽ١ضا وج١شا ِٓ اٌؾشو١خ إٌّبعجخ ٌّٛلف اٌٍؼت ِٓ ؽ١ش اٌذلخ ٚ صِٓ الأداء ٚ اٌزٞ ٠زطٍت 

 –اٌجؾش فٟ اٌزاوشح  -رؾذ٠ذ اٌّض١ش –اٌؼ١ٍّبد اٌزفى١ش٠خ  ٚاٌؼم١ٍخ ٚاٌزٟ  رشًّ )ِض١شاد اٌّؾ١ؾ 

 رٕف١ز اٌمشاس (. –ارخبر اٌمشاس 

فٟ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ وٍّب ر١ّضد اٌٍؼجخ أٚ اٌفؼب١ٌخ  ٚرضداد أ١ّ٘خ الأػذاد اٌخططٟ      

اٌش٠بػ١خ اٌّّبسعخ ثطج١ؼخ إٌّبفغخ ٚ اٌزؾذٞ ،ار ٠ىْٛ اٌظشاع ٚ اٌزؾذٞ ث١ٓ اٌزفى١ش٠ٓ ، 

 فؼلا ػٓ الاؽزىبن اٌّجبشش ث١ٓ اٌلاػت ٚ ِٕبفغخ .

 

 

 ًيزاحم الأعذاد انخطط :-  

 

ٚفٟ ٘زٖ اٌّشؽٍخ ٠مَٛ اٌلاػت ثبوزغبة  -: يزحهخ اكتسبة انًعبرف وانًعهىيبد انخططٍخ -1

اٌزظٛساد اٌلاصِخ ٌلإػذاد اٌخططٟ ِٓ خلاي ِب اوزغجٗ ِٓ ِؼبسف ِٚؼٍِٛبد ِشرجطخ ثخطؾ 

 اٌٍؼت ٚ٘زا ِّب ٠جٕٝ ػ١ٍٗ اٌغٍٛن اٌظؾ١ؼ ِٓ اٌّجبس٠بد .
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ؼٕب٠خ فٟ ٘زٖ اٌّشؽٍخ ٠مَٛ اٌّذسة ثأداء إٌّٛرط ث-: يزحهخ اكتسبة وإتقبٌ الأداء انخططً - 2

ٚ ٚػٛػ ٌزٛػ١ؼ اٌطش٠مخ اٌظؾ١ؾخ لأداء خطؾ اٌٍؼت ِغ ِشاػبح الإ٠ؼبػ ٚاٌششػ صُ 

طؼت رٌه رطج١م١ب ِغ اٌّّبسعخ اٌؼ١ٍّخ ٌلاػت اٚ اٌفش٠ك . وّب ٠غت اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌّٛالف   ُ َٞ
ٓ اٌّزغ١شح ٚ اٌّٛالف اٌّشبثٙخ ثبٌّجبساح )ِغ إٌّبفظ( ٚ ثبٌزبٌٟ اْ ِب ٠زمٕٗ اٌلاػت اٚ اٌفش٠ك ِ

 الأداء اٌخططٟ ٠ٍؼت دٚسا وج١شا فٟ رؾم١ك اٌّغز٠ٛبد اٌش٠بػ١خ اٌؼ١ٍب .

اْ ِب ٠زؼٍّٗ اٌلاػت ِٓ عٍٛن خططٟ لا ٠ىغجٗ أّٔبؽب  -: تًٍُخ وتطىٌز انقذراد انخلاقخ - 3

عٍٛو١خ عبِذح ثً ٠ؼٛدٖ ػٍٝ اعزضّبس لذسارٗ فٟ رغ١١ش عٍٛوٗ  ٚرؼذ٠ٍٗ ؽجمب ٌٍّٛالف اٌّزغ١شح فٟ 

ٌّجبس٠بد ٚ ثبٌزبٌٟ ر١ّٕخ ِخزٍف اٌمذساد اٌخلالخ اٌزٟ رغبػذ اٌلاػت فٟ الإدسان اٌٍؼت خلاي ا

اٌغش٠غ ٌّٛالف اٌٍؼت اٌّخزٍفخ ٚ اعزؾؼبس اٌخجشاد اٌغبثمخ اٌزٟ ِش ثٙب فٟ اٌّبػٟ فٟ 

 ط٠ٛش الاعزغبثخ اٌغش٠ؼخ ٌٍّٛاقاٌّبػٟ ِّب ٠غبػذٖ ػٍٝ ر

 
 -رابعا / الأعداد النفسي و التربىي :

 

  يفهىو الأعذاد انُفسً و انتزثىي 

ٚرؼذ٠ً عٍٛن اٌلاػت ٚاٌفش٠ك ثّب  غ: ٘ٛ رٍه اٌؼ١ٍّبد اٌزٟ رغُٙ فٟ رط٠ٛ الأعذاد انُفسً

٠ٕؼىظ ا٠غبث١ب ػٍٝ ولا ِٓ الأداء اٌجذٟٔ ٚ اٌّٙبسٞ ٚ اٌخططٟ ثغ١خ اٌٛطٛي ثٗ اٌٝ لّخ 

 اٌّغز٠ٛبد .

فغٟ ػ١ٍّخ ِىٍّخ ٚ لارٕفظً ػٓ الأػذاد ِٓ خلاي ِب عجك روشٖ ٔفُٙ ثبْ الأػذاد إٌ        

اٌّزىبًِ ٌلاػت ٚ اٌزٟ رؼُ فٟ عٕجبرٙب ولا ِٓ الأػذاد اٌجذٟٔ ٚ اٌّٙبسٞ ٚ اٌخططٟ ٚ 

اٌّؼشفٟ ،ار اْ اٌؾبٌخ إٌفغ١خ ٌٍفشد اٌش٠بػٟ رؼزّذ ػٍٝ اٌغبٔت الأخلالٟ ِٓ شخظ١زٗ ٚ٘ٛ ِب 

 ػٓ ر١ّٕخ اٌشٚػ اٌٛؽ١ٕخ ٚالأزّبء ٠زطٍت رٛافش الإؽغبط ثبٌضِبٌخ ٚاٌزؼبْٚ ِغ ا٢خش٠ٓ فؼلا

ٌٍفش٠ك اٚ إٌبدٞ اٚ إٌّزخت ٚ اٌؼًّ ثشٚػ اٌفش٠ك اٌغّبػٟ اٌّشزشن ،ٚ ثلا شه فبْ الأػذاد 

إٌفغٟ ٠زضآِ ِغ اٌؾبٌخ اٌزشث٠ٛخ ار ٠ٕؾظش ٘ذف اٌغبٔت اٌزشثٛٞ فٟ خٍك اٌّٛاؽٓ اٌظبٌؼ 

رط٠ٛش اٌغّبد اٌشخظ١خ ٌلاػت  ػٓ ؽش٠ك اعزخذاَ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ فؼلا ػّب رغؼٝ أ١ٌٗ فٟ

اٌش٠بػٟ ٚاٌزٟ رزّضً ثبلإسادح ٚ اٌشغبػخ ٚ اٌزؼؾ١خ ٚاٌزؾذٞ  اٌزٟ  ٠ىزغجٙب اٌلاػت خلاي 

 ػ١ٍّبد اٌزذس٠ت ٚاٌّّبسعخ .

 

 : ًأهًٍخ الأعذاد انُفس- 

اٌؾبٌخ إٌفغ١خ ٌلاػت لذ رىْٛ ا٠غبث١خ فزؼضص ِٓ الأداء ٚ لذ رىْٛ عبٌجخ فزؼٛلٗ ٌزا فبْ  -1

الأػذاد إٌفغٟ اٌّجٕٟ ػٍٝ  الأعظ ٚاٌّجبدئ اٌؼ١ٍّخ ٠غُٙ فٟ اْ ٠خشط اٌلاػت أفؼً ِغزٜٛ 

 ثذٟٔ ٚ ِٙبسٞ ٚ خططٟ .

غ١خ اٌزٟ لذ ٠زؼشع ٌٙب الأػذاد إٌفغٟ ٠مٟ اٌلاػت ِٓ اٌزأص١ش اٌغٍجٟ ٌٍّشىلاد إٌف -2     

 )اوزغبة خجشح ٔفغ١خ (

الأػذاد إٌفغٟ ٠مًٍ ِٓ اٌغٙذ ٚ اٌٛلذ اٌّجز١ٌٚٓ فٟ اٌزذس٠ت ٚ ٠مًٍ ِٓ اؽزّبلاد ٘جٛؽ  - 3

 اٌّغزٜٛ .

الأػذاد إٌفغٟ ٠شىً سوٕب أعبع١ب فٟ أػذاد اٌلاػت ِضٍٗ ِضً الأػذاد اٌجذٟٔ ٚ اٌّٙبسٞ ٚ  -4

 اٌخططٟ .
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 -لمعرفي النظري :خامساً / الأعداد ا
اْ ِٓ اٌؼشٚسٞ اْ ٠ٍُ وً لاػت ثبٌّؼٍِٛبد ٚ                                                       

اٌّؼبسف اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رخض اٌٍؼجخ اٌزٟ ٠ّبسعٙب  ِٓ اعً  الإرمبْ ٌٙزٖ اٌٍؼجخ . ار  اْ إٌغبػ 

ٚاٌّؼشفخ إٌظش٠خ اٌؾم١مٟ ٌشفغ ِغزٜٛ أداء اٌلاػت ٠ىْٛ ِٓ خلاي اٌغّغ ث١ٓ اٌّّبسعخ ٌٍؼجخ 

ٌٙب ؽزٝ ٠غزط١غ الاؽزفبظ ثبٌّؼبسف ٚ اٌّؼٍِٛبد ٚ ٘زا ٠ؼٕٟ اْ الأػذاد اٌّؼشفٟ ٠غت اْ ٠غ١ش 

 عٕجب اٌٝ عٕت  ِغ الأػذاد إٌفغٟ ٚ اٌجذٟٔ ٚ اٌّٙبسٞ ٚ اٌخططٟ

 : ًأهًٍخ الأعذاد انًعزف- 

ٌزغبػذ فٟ ػ١ٍّبد اٌزفى١ش اْ اٌّؼشفخ اٌّىزغجخ ِٓ خلاي ػ١ٍّبد اٌزؼٍُ رخضْ فٟ اٌزاوشح  - 1  

 اٌش٠بػٟ ٟٚ٘  الأعبط فٟ رٛع١ٗ ٚ رٕظ١ُ اٌغٍٛن .

 اْ الأػذاد اٌفٕٟ اٌظؾ١ؼ ٌٍّٙبسح اٌؾشو١خ ٠زطٍت ٚعٛد اٌّؼشفخ اٌش٠بػ١خ  -2

٠ّىٓ رط٠ٛش ٚ ر١ّٕخ اٌّغزٜٛ اٌش٠بػٟ ٌذٜ اٌلاػج١ٓ ثؾذٚدٖ اٌمظٜٛ ػٓ ؽش٠ك ص٠بدح  -3

 ٚإرمبْ اٌّؼبسف إٌظش٠خ .

 إٔٙب رّضً أؽذٜ اٌذػبئُ اٌٙبِخ ٌز١ّٕخ ثشاِظ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خ- 4  

 : وىي لإعداد البدني لمصطمحات وىناك عدة مفاىيم و         

 ( . Conditioning , Physical-Fitnessيطمق عميو بالمغة الإنكميزية ) 

 ( . Kondition , Leistungsfähigkeitيطمق عميو بالمغة اللألمانية ) 

 يطمق عميو بالمغة العربية ما يمي 5 

 ( . 6441 – 6411الإعداد البدني ...) محمد حسن علاوي 5  -

 ( . 6441الصفات البدنية ...) ىارة ديترش , ترجمة عبد عمي نصيف 5  -

 ( . 6431المياقة البدنية ...) كمال عبد الحميد , محمد صبحي حسانين 5  -

 (  6444بسطويسي أحمد 5 القدرات البدنية ...)  -

 ( . 0111المياقة البدنية ...) محمد صبحي حسانين 5  -

 ( . 0116مكونات الأداء البدني ...) محمد صبحي حسانين 5  -

 ( . 0112القدرات البدنية ... ) يعرب خيون 5  -

 ( . 0113القابميات الحركية ... ) محمد رضا إبراىيم 5  -

 ( . 0161..) اثير محمد صبري 5 متطمبات الإنجاز الرياضي . -
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لقد سبق علاوي بقية المؤلفين في تأليف كتابو )عمم التدريب الرياضي( , ويرى بأن           
البعض يفيم بأن ىدف الإعداد البدني لمفرد الرياضي ىو إكسابو المياقة البدنية, وفي الواقع نجد 

الرياضي قد يثير الكثير من التساؤل وقد أن إستخدام مصطمح المياقة البدنية في عممية التدريب 
يؤدي إلى عدم التحديد الواضح لعممية الإعداد البدني , نظراً لأن مفيوم المياقة البدنية من 
المفاىيم التي يكثر حوليا الجدل والنقاش وعدم الإتفاق بين عمماء الثقافة الرياضية لصعوبة 

ف مفاىيم المدارس الفكرية التي يؤمن بيا حصره وتحديده من ناحية , ومن ناحية أخرى لإختلا
عمماء الثقافة الرياضية في البمدان المختمفة . كما يرى البعض الاخر بأن مصطمح ) الإعداد 
البدني ( يعني تنمية الصفات البدنية الأساسية والقابميات الحركية الضرورية لدى الفرد الرياضي 

 ( .6441.... )علاوي 5 

م نجد مدى الإختلافات التي وردت في الكتب والمصادر العربية من قبل ومما تقد            
المؤلفين في مفيوم ومعنى مصطمح الإعداد البدني الذي يتبناه العمماء من دول العالم كافة , 

 فعمى سبيل المثال أطمق عمماء التدريب الرياضي الألمان مصطمح الصفات البدنية قديماً ..

 (Die Körperlichen Eigenschaften بصورة أساسية في عممية التدريب الرياضي )
وبخاصة في معظم الدول الإشتراكية سابقاً كالإتحاد السوفياتي وألمانيا الديمقراطية وجيكوسموفاكيا 

 Physicalوالمجر وبمغاريا وبولندا ...إلخ, ولا تحبذ ىذه الدول إستخدام مصطمح المياقة البدنية )
Fitness يب , وىو المصطمح الذي يكثر إستخدامو من قبل عمماء الدول ( في عممية التدر

أوروبا الغربية وأمريكا . أما المؤلفين العرب الذين درسوا في دول أوروبا الشرقية والغربية وأمريكا 
, لقد قاموا بترجمة تمك المصطمحات بالصورة والشكل الذي نراه في كتبيم ولا يوجد أي إتفاق 

ولا عمى المفيوم الذي يدل عمى ذلك الموضوع من مواضيع عمم عمى المصطمح المستخدم 
 التدريب الرياضي.

الإعداد البدني ومكوناتو , ولكنيم  لقد إختمف قبمنا العمماء الألمان في تسمية عناصر         
أخيراً وبعد عقدىم لعدة مؤتمرات وندوات عممية لأجل توحيد المصطمحات الرياضية ,  إتفقوا

وتوصموا إلى تقريب وجيات النظر بينيم والأتفاق عمى مصطمح واحد يطمق عميو )قابميات 
(, ثم إتفقوا عمى أن مكونات الإعداد البدني  تتكون Konditionsfähigkeitenالإعداد البدني , 
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بدنية الرئيسية وىي5 )القوة, السرعة, التحمل, المرونة( وكانت القابمية التوافقية من القدرات ال
 الحركية ىي المكون الخامس ليذه المكونات .

 ولكنيم وجدوا بأن الرشاقة تتكون من سبعة قابميات ىي :

 

 

 

 

 

 

 

                                       

 

 

               

 

 

 

 

 

-  

 

 قابليات الرشاقة

قابمية التوجيو 
 . الحركي

الربط  قابمية
 الحركي .

قابمية التبديل 
 والتغيير

 قابمية رد الفعل 

 قابمية الإتزان .

قابمية الضبط  
 والوزن الحركي

قابمية الإحساس 
 بالزمان والمكان
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 الاعداد البدني .   

البدنية كالتحمل , القوة ,  عناصرالبدني بالرياضة بأنو مجموع المصطمح الإعداد  فيمي           
السرعة , المرونة , ودورىا في تحقيق الإنجازات الرياضية من خلال الميارات الحركية أي فن 

 : .Grosser et. alالأداء الحركي )التكنيك( والصفات الشخصية كالرغبة والإرادة والتحفيز ...)
2008. ) 

 طمح الإعداد البدني :تعريف ذاتي لمص

البدنية  عناصري تيدف إلى تطوير وتحسين جميع الىي تمك العممية التدريبية الت          
بعضيا ببعض , وجميع  والتحمل والمرونة وما ينتج من إندماج  والسرعة الأساسية كالقوة 

القابميات التوافقية الحركية التي ترتبط بفن الأداء الحركي , وجميع الصفات النفسية والشخصية 
 ( .0166الإرادية لمفرد الرياضي ...)أثير 5 

وعمى ضوء ىذه التعاريف والآراء نستخمص بان الاعداد البدني يتكون من العناصر           
 الاتية :

 ية الأساسية  البدن عناصرالGrund körperlichen Fähigkeiten: 

  Kraftالقوة •  1

  Schnelligkeitالسرعة •  2

   Ausdauerالتحمل •  3

  Flexibilitätالمرونة •  4
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  اما القابميات التوافقية الحركيةKoordinative  Fähigkeiten  وتشمل : 

  Reaktionsfähigkeitرد الفعل الحركي    6

   Rhythmusfähigkeitالإيقاع الحركي   0

   Gleichgewichtsfähigkeitالإتزان    3

   Räumliche Orientierungsfähigkeitقابمية التوجيو المكاني    1

  Kinästhetische Differenzierungsfähigkeitقابمية التفريق والتفضيل الحركي   1

  Kopplungsfähigkeitقابمية الربط الحركي   1

 Umstellungsfähigkeitقابمية التبديل والتغيير   2
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 (1شكل)

 البدنية الاساسية والقابليات التوافقية وانواعها لمكونات اللياقة البدنية عناصريوضح ال 

 

  والحركي عناصر الاعداد البدني

 التحمل
القوة 

 العضلية
 السرعة

المرونة 

 ةـوالاطال

القابليات 

التوافقية 

 الحركية

 الفعل الحركي رد

 الايقاع الحركي

 الاتزان

التوجيه قابلية 

 المكاني

قابلية التفريق 

 والتفضيل الحركي

 قابلية الربط

قابلية التبديل 

 والتغيير

تحمل 

قصير 

 الزمن

تحمل 

متوسط 

 الزمن

تحمل 

طويل 

 الزمن

 القوة

 القصوى

القوة 

المميزة 

 بالسرعة

تحمل 

 القوة

سرعة 

زمن رد 

 الفعل

سرعة 

الحركة 

 المنفردة

سرعة 

الحركات 

 المتكررة

سرعة 

 الانتقال

المرونة 

 العامة

المرونة 

 الخاصة

المرونة 

 الايجابية 

المرونة 

 السلبية

المرونة 

 القسرية

المرونة 

 الثابتة

 المرونة

 المتحركة
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 عناصر المياقة البدنية   (Biomotr abilities)البيوحركية القابميات 

ىي القابميات ذات الخمفية البيولوجية وتظير في الاداء الحركي  تعرف القابميات البيوحركية     
لذلك احتوت تسميتيا عمى المقطع بيو وكذلك مقطع موتور وىي قدرات ميمة للأداء الحركي 

يتطمب انجاز  . "1"الناجح والقدرة السائدة منيا ىي التي يتطمبيا اداء المعبة او الفعالية الرياضية 
لرياضية عمى الأقل اثنتين من الصفات البدنية , وان العلاقات بين القوة القمة لمعظم الألعاب ا

العضمية والسرعة والتحمل تولد وتنتج نوعيات و أشكال نوعية  بدنية رياضية ميمة ,والفيم 
الأفضل ليذه العلاقات يساعدنا بفيم القدرة والتحمل العضمي ويساعدنا بتخطيط تدريب القوة 

التحمل العضمي وىو القابمية لأداء التكرارات راك القوة والتحمل يولد الخاصة لمرياضيين, فإش
القدرة الانفجارية ( , في حين تكون 6)ينظر الشكل الكثيرة ضد المقاومة المقررة ولمدة طويمة 

اقصر زمن ممكن , وتنتج من إدماج القوة العالية مع ىي القابمية لأداء حركات انفجارية ب
أما الرشاقة  "2"دن ليا اصول بايموجية حركية مرتبطة بالأداء الحركي .,ان الصفات البالسرعة 

 فيي نتاج اشتراك معقد من السرعة والتوافق والمرونة والقدرة والتوضيح العممي ليا بالجمناستك
والمصارعة وكرة القدم الأمريكية والكرة الطائرة والتنس وكرة الطاولة والبيسبول والملاكمة والغطس 
والتزحمق , وعندما تشترك الرشاقة والمرونة فان النتيجة ىي القابمية الحركية , فضلا عن القابمية 

  "3"لتغطية مساحة المعب بسرعة وبتوقيت وتوافق جيدان.

 

 

 

 

 

 
                                                           

. , complete speed trainingO.T (2004) :Strength, Muscular Endurance and Powrer in sports  Bompa -1 

. , complete speed trainingBompa O.T (2004) :Strength, Muscular Endurance and Powrer in sports  -2 

Bio motor Abilities . ،" Introduction to coaching theory"- IAAF - 3 
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 Bompa 2004 4مقتبس عن     (6شكل )

 يبين التداخل بين القابميات البيوحركية عن بومبا

وتعتمددددد العلاقددددة بددددين القددددوة العضددددمية والسددددرعة والتحمددددل لمرياضددددين عمددددى حاجددددات الرياضددددة      
  " وسوف نتطرق الى بعض ىذه القابميات كما يمي5 5"الممارسة وحاجات الرياضي

 

 

 5  ةالقدرة الانفجاري  
"ان القدرة الانفجارية ىدي احدد أندواع  القدوة العضدمية فقدد عرفيدا عمدي ألبيدك بأنيدا القددرة عمدى      

,"وعرفيددا سددميمان عمددي حسددن بأنيددا اسددتخدام  6قيددر مقاومددة قصددوى ولكددن فددي أسددرع زمددن ممكددن"
"وقدد عرفيدا  مداك كمدوي عدن ) محمدد صدبحي حسدانين  7القوى في اقل زمن ممكن لإنتاج الحركة"

                                                           
-Bompa O. T : (2004) : op cit                                                                                                                       

           

Track &Field and Athletics : *1 sport site; Coacher .Orgs home page . - 5 
6
 111,ص1992,القاىرة ,دار الفكر العربي, عداد لاعب كرة القدم واللالعاب الجماعيةأسس إعمي ألبيك 5 - 

7
 
 281,ص1983,الموصل ,مطابع الجامعة,5المدخل الى التدريب الرياضيسميمان عمي حسن   (

 القوة العضلية التحمل السرعة التوافق لمرونةا

تحمل  القابلية الحركية

 السرعة

 التحمل العضلي الرشاقة

 القدرة

المدى الكامل  التحمل اللاهوائي القوى القصوى

 للمرونة

التوافق 

 المثالي

السرعة  التحمل الهوائي

 القصوى
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وقددد عرفددت أيضددا بأنيددا قدددرة الجيدداز  8مددال درويددش ( " بأنيددا القدددرة عمددى تفجيددر القددوة بسددرعة"وك
العصبي العضمي في التغمب عمى مقاومات تتطمب درجة عاليدة مدن سدرعة الانقباضدات العضدمية 
 ."لذا يمكننا القول بان القدرة الانفجارية ىي مزيج من القوة العضمية والسرعة والميم في ىدذه القدوة

يددؤدون حددركتيم مددن الانقبدداض الايزوتونيددك الددى الانقبدداض الايددزو متريددك والعكددس  نان الرياضدديي
صددحيح ايضددا ولكددن بأقصددر زمددن ممكددن ,وميمددا يكددن فاللاعددب الددذي يمتدداز بقدددرة انفجاريددة كبيددرة 

القدرة الانفجارية كمفيوم لم ينفصدل عدن القدوة المميدزة بالسدرعة  إلا  9سوف يحقق انجازات أفضل"
السنوات القميمة الماضية , فكثيرا ما كان يعتقد بان  الصفتين  ىما مصطمحان لصفة واحدة , في 

ولاحظ الباحث أن ىناك بعض التعريفات لمقوة المميزة بالسرعة فدي الثمانيندات مدن القدرن الماضدي 
ىدي خاصدة بددالقوة الانفجاريدة  أتدت تحددت مصدطمح القددوة المميدزة بالسدرعة إذ ذكددر) محمدد صددبحي 

نقلا عدن) كدلارك ومداك لدوي( فضدلا عدن تعريفدو الخداص بدو مدا يددلل عمدى   (101)( 6432نينحسا
ذلك , إن القوة المميزة بالسرعة ىي " القدرة عمى إطلاق أقصى قوة عضمية في اقل زمن ممكدن "  

 وكذلك تعريف) ماك لوي ( " بأنيا القدرة عمى تفجير القوة بسرعة "  وأشار  

( فددي تعريفددو لمقددوة المميددزة بالسددرعة أنيددا تعنددي " القدددرة عمددى بددذل  6432)محمددد صددبحي حسددنين 
  .أقصى درجة من الطاقة في اقل زمن ممكن 

ويمكدددن التعدددرف عمييدددا عدددن طريدددق بدددذل أقصدددى مقددددرة لمفدددرد فدددي مجموعدددة حركدددات متتاليدددة , و 
 ( 6431عقيدددل الكاتدددب وأكدددد عمدددى ذلدددك)أثير محمدددد صدددبري و   (116)بحركدددات قويدددة وسدددريعة " , 

بقوليمددا  أن القددوة السددريعة تعنددي " التغمددب عمددى مقاومددة خددلال تأديددة حركددة فنيددة معينددة وانجازىددا 
وحيدددث أن القددددرة الانفجاريدددة تحتددداج إلدددى عمدددل متفجدددر   (0)بأقصدددى سدددرعة واقصدددر زمدددن ممكدددن " 

يفدات السدابقة ىدي التعر  أنبمعنى يمكن أداؤىا لمدرة واحددة بأقصدى قدوة واقدل زمدن لدذا يمكدن القدول 
تعريفدددات لمقدددوة الانفجاريدددة ولددديس لمقدددوة المميدددزة بالسدددرعة . عمدددى العمدددوم القددددرة الانفجاريدددة كمفيدددوم 
حددديث انفصددل عددن القددوة المميددزة بالسددرعة كونيددا تتمتددع باختبددارات منفددردة خاصددة بيددا وتدددريبات 

بسدددطويس احمدددد مختمفدددة عدددن تددددريبات القدددوة المميدددزة بالسدددرعة.  وعرفيدددا  ) قاسدددم حسدددن حسدددين و 

                                                           
8
 52,ص1984,القاىرة,دار الفكر العربي,التدريب الدائريكمال درويش ومحمد صبحي حسانين5 - 

9
 41,ص2114,عمان ,وائل لمنشر والتوزيع,2,طالتدريب الرياضي لمقرن الواحد والعشرينالربضي5كمال جميل  

 .322-321حسنين 5 ) المصدر السابق ( . ص  ( محمد صبحي1)
 .12حسن  حسين وبسطويسي احمد 5 )المصدر السابق( .ص ( قاسم  1)
 . 01. ص 6431, بغداد 5 مطبعة علاء ,  التدريب الدائري الحديث محمد صبري وعقيل الكاتب 5  ( أثير 2)
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( إن القدددرة الانفجاريددة تعنددي " أقصددى قددوة فددي اقددل زمددن ممكددن .. وىددو يشددابو فددي معنددداه 6432
  ( ,123 )مصطمح القوة السريعة عمى شرط أن تكون القوة  قصوى "

أن ىذا النوع من القوة ميم لمحركات الرياضية وخصوصا حركات القفز والوثب وذلك لكون    
طمب أداء الحركة بقوة وسرعة وكما يرى محمد حسنين علاوي عن ىذا النوع من الحركات يت

مكموي وروجين ولارسون " أنيا تتضمن مزيجا من القوة القصوى والسرعة في إطار حركي 
يتشابو ىذا النوع من القوة مع القوة المميزة بالسرعة إذ يشير قيس ناجي وبسطويسي  (1)13توافقي".

عبارة عن إمكانية المجموعات العضمية في التغمب عمى  احمد إلى"أن القوة المميزة بالسرعة
مقاومات اقل من القصوى في فترة زمنية معينة أما القدرة الانفجارية فيي عبارة عن القوة القصوى 

المتفجرة المحظية إذ نجدىا من متطمبات الأداء المياري لحظة البداية عند العائدين أو لحظة 
 الارتقاء عند الواثبين

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

 .  12(قاسم حسن حسين وبسطويسي احمد5) المصدر السابق( . ص 3)
 .11( , ص 6430, ) القاىرة , دار الفكر العربي ,  56طالحركي الأداءاختبارات محمد حسنين علاوي ونصر الدين رضوان ؛  (6)



                                                                                                                               18 
 

18 
 

 تحمل القدرة:  

بوقدت واحدد ,  الأساسديةتعتمد نظرية تدريب تحمل القدرة عمى تدريب عناصر المياقدة البدنيدة      
ن العلاقة بين تدريب التحمل والسدرعة والقدوة تظيدر تكيفدات عندد اللاعدب تمكندو مدن سدرعة أداء  وا 

إطالددة المدددة الزمنيددة لمقاومددة التعددب ووصددوليا مددع أعمددى الحركددات الرياضددية ولعدددد مددن التكددرارات 
 .(14) وان نتائج ىذه العلاقة أو ىذا الجمع المتكامل يدعى )تحمل القدرة( .إلى أقصى ما يمكن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 وتركيباتيا يوضح )تحمل القدرة(  (0) شكل

إن العناصر البدنية الأساسية لمتدريب الرياضي جمعدت فدي ىدذا المكدون إذ ( نلاحظ 0شكل)من ال
إن الرياضي وتحت ظروف معينة يؤدي التدريبات الخاصة بيذا المكون لمحصول عمدى العناصدر 

.ان تحمدل القددرة تتضدمن  البدنية المفيدة لرياضتو عن طريق ضميا سدوية تحدت اسدم مكدون واحدد
حالددة مددن التناسددق والتوقيددت )التوافددق( عنددد عمددل العضددمة الواحدددة او مجموعددات عضددمية مختمفددة 
وىو شيء يمكن تعممو أثناء الممارسة والتددريب , ففدي اداء بعدض الميدارات نحدن لانحصدل عمدى 

مختمفتددان , ففددي  القددوة ولكددن نحصددل عمددى المزيددد مددن القدددرة , حيددث ان القددوة والقدددرة ىمددا صددفتان
القوة يكون شكل العضمة ثابت تقريبا أما عند انتاج القدرة يتغير شكل العضمة. لذا عمى الرياضدي 
نمدا بالتددريج مدع الوقدت .  ان يتمكن من استخدام القوة في الزمن المناسب وىدذا لايحددث بسدرعة وا 

                                                           

 ( سنة,63-61تحمل القدرة في أداء بعض الميارات اليجومية المركبة بكرة السمة في بغداد بأعمار ) ليث محمد عبد الرزاق.تأثير (14)
 .16,ص0114كمية التربية الرياضية,جامعة بغداد,رسالة ماجستير, 

 بالسرعة المميزة القوة

 القوة التحمل

 السرعة تحمل القوة تحمل

 القدرة تحمل

 السرعة
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فددي معظددم  الأخددرىدنيددة التددالي يوضددح موقددع تدددريب تحمددل القدددرة بالنسددبة لمقدددرات الب شددكلوال(15)
 . الألعاب

 القوة

 

 

 

 

 

 

                                                                 التحمل

 

 

 ( 3) شكل

 (16)التدريب(يوضح أىمية تحمل القدرة في )مثمث 

   

( ان تحمل القدرة ىو في قمة ارتباط القوة مع التحمل,وذلك لاىميدة القدوة 0نلاحظ من الشكل )   
فددي الفعاليددات التددي تتطمددب قدددرة الاداء مثددل المتابعددة بكددرة السددمة والضددرب السدداحق بددالكرة الطددائرة 

 5(ليل دو شيمي)يرى والقفز لضرب الكرة بالرأس في كرة القدم. إذ 

يكون تدريب ىذا المكون مختمدف, كدذلك أن  أنتحمل القدرة لذلك يجب  ناك صعوبة في فيمان ى
اليدف ىو وصول اللاعب إلى أعمى قمة ممكنة من الأداء وىذا اليدف سيساعد عمى زيادة القدوة 

                                                           
(15)

Michael , Doyle.op.cit,p
11

. 

 

الاَجبس انجشء الاول ,دار طفبء نهُشز -انفسٍىنجٍب-جًبل طجزي فزج: يىسىعخ انًطبونه وانتحًم انتذرٌت(2)

  44,ص  2112, 1وانتىسٌع,عًبٌ,الادرٌ , ط

 تحمل القدرة

 القصير العضمي التحمل

 التحمل العضلي المتوسط

العضلي التحمل 

 الطويل

العتبة اليوائية لمسرعة 
اليوالمممممسرعةاااااللاىوائية

 تحمل السرعة العتبة اللاىوائية لمسرعة

 قدرة رد الفعل

 الرمي ةقدر 

 قدرة النيوض

 الانطلاق ةدر ق

 قدرة كبح السرعة

 قدرة التسارع

 ةدر قلا   ميالتحمل العض

 السرعة تحمل
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والسرعة والتحمل ومن ثم يكون عند اللاعب تحمل القدرة , ان طريقدة التددريب المسدتعممة لتددريب 
كما يجب أن يكدون فييدا المدزيج مدن , درة يجب أن تكون مستمرة وبدون فرص كبيرة لمراحةىذه الق

( حركدددة او تكدددرار او 11-61,والاداء مدددن )طويمدددة نسدددبيا تولفتدددراحركدددات القدرة)قددددوة ( سدددرعة( 
عمميدة تددريب تحمدل القددرة تتطمدب المدزج الصدحيح بدين تحمددل  أيضدا إنيدرى و . ( دقدائق3-3مدن)

 (17) عة في أثناء العممية التدريبية  .القوة وتحمل السر 

( دقيقددة فقددط مددن الوحدددة 31-01ويدرى )جمددال صددبري فددرج( إن تدددريب تحمددل القدددرة يحتدداج إلددى )
( تكدرار لكدل مجموعدة . 01-61( مجموعدات لكدل تمدرين , و)3-0التدريبية ويجب أن تتضدمن )

 (18)بالألم العضمي الزائد .كما يجب وضع التمارين في بداية التدريب وان لا يسبب الشعور 

 .(19)بالاعتبارات التي يراىاالبعض ضرورية عند تدريب تحمل القدرة منيا5 الأخذكما يجب 

 يجب أن يكون إحماء اللاعبين بشكل مناسب لتدريب ىذه القدرة. .6
 إن تدريبات تحمل القدرة يجب أن تنجز مع جيد مقسم وبشكل صحيح. .0
 مجموعات متعددة التكرار ذات أحمال مختمفة.يجب أن ينتظم التدريب من خلال  .3
التمددارين الدينامكيددة التددي تدددمج حركددات متعددددة ومشددتركة تكددون مفضددمة للاعددب الددذي  إن .1

 يراد منو تحسين تحمل القدرة.
 ( أسابيع.61-1البرنامج التدريبي يجب أن يحدد بمدة زمنية محددة قد تكون من ) .1
 نفسيا. دإنجاز التمارين كميا يكون بالشد .1

 
 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 

 .160, ص0160,عمان,دار دجمة, التدريب الرياضي الحديثو القوة والقدرةجمال صبري فرج . ( (18
 .13,ص مصدرسبق ذكره ليث محمد عبد الرزاق. (19)
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 التمييز بين القابليات البدنية  و القابليات الحركية

 :Physical Abilitiesالبدنية  ابلياتالق

ومرونة المفاصل  Speedوالسرعة  Endurance والتحمل Powerوتشمل القوة 

Flexibilityلها علاقة بالحالة البدنٌة بشكل اساس. ان  ابلٌات. ان كافة هذه الق

السرعة لها علاقة بنوع الالٌاف العضلٌة. اما التحمل فله علاقة بالجهاز الدوري 

التنفسً فً حٌن ان القوة لها علاقة بعدد الوحدات الحركٌة المستثارة والمقطع 

مفصل العرضً للعضلة. واخٌرا المرونة التً لها علاقة بمطاطٌة الانسجة حول ال

 لتحدٌد المدى الحركً للمفصل.

  

 :Motor Abilitiesالحركية  ابلياتالق

. والتوازن  Accuracyوالدقة  Coordination والتوافق Agilityوتشمل الرشاقة 

تعتمد بشكل اساس على الحالة البدنٌة وانما تعتمد على السٌطرة  لا ابلٌاتان هذه الق

الحركٌة بشكل اساس. ان السٌطرة الحركٌة تأتً من خلال قدرة الجهاز العصبً 

على ارسال اشارات دقٌقة الى العضلات لغرض  PNSوالمحٌطً   CNSالمركزي 

 انجاز المهمة. 

  

 البدنية من خلال النقاط التالية:ابليات الحركية والق ابلياتيمكن التمييز بين الق

  

وعادة ما ٌعطً الشخص  Quantityالبدنٌة تقاس بكمٌة الحركة  ابلٌاتاولا: ان الق

 Qualityالحركٌة فانها تقاس بنوعٌة الحركة  ابلٌاتالمفحوص اعلى انجاز. اما الق

 وعادة ما ٌعطً الشخص المفحوص ادق مسارات حركٌة.

  

البدنٌة الاخرى، حٌث  ابلٌاتبدنٌة خصوصٌتها واستقلالها عن القٌة ابلثانٌا: ان لكل ق

جهاز او اجهزة مرتبطة ولذلك لاٌمكن التعمٌم، حٌث لاٌمكن ان نستدل  ابلٌةان لكل ق

الحركٌة  ابلٌاتمن اختبار السرعة بان ذلك الرٌاضً له مرونة او تحمل. اما الق

مرتبطة مع بعضها وتعمل تحت مظلة واحدة وجهاز واحد وهو السٌطرة  فانها

. ان اختبار واحد لقابلٌات حركٌة ٌعطً مؤشرات Motor Controlالحركٌة 
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واضحة حول القابلٌات الاخرى. ولذلك فان كافة المصادر تستخدم اختبار الرشاقة 

 الحركٌة الاخرى.  ابلٌاتفقط للتعبٌر عن الق

  

البدنٌة  ابلٌاتاحٌة الاحصائٌة، لو اردنا ان نختبر معامل الارتباط بٌن القثالثا: من الن

فٌما بٌنها لوجدنا ان معاملات الارتباط ضعٌفة، فً حٌن ان معاملات الارتباط بٌن 

 مجموعة الاختبارات الحركٌة تكون عالٌة.

  

زي رابعا: لو لاحظنا الاشخاص الذٌن ٌعانون من مشاكل فً الجهاز العصبً المرك

( لوجدنا انهم ٌتمتعون  Mentally Retardedو المحٌطً ) المتخلفون عقلٌا 

الحركٌة تعانً من ضعف ومثال على  ابلٌنهمالبدنٌة مثل الاسوٌاء ولكن ق ابلٌاتبالق

 ذلك نظرة واحدة الى طرٌقة مشً وركض المتخلفٌن عقلٌا ٌوضح الصورة.

 

 


