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 الثقافة البدنية المقياس: 

  السنة الثالثة ليسانسالجميكر المستيدؼ:

 إدارة ك تسيير رياضي ك نشاط حركي مكيؼ التخصص:

 )محاضرة( 03:21الى 00:11يكـ الأحد مف الساعة التكقيت: 

الى 01:11ك يكـ الثلاثاء مف الساعة  01:11الى 10:11يكـ الأحد مف الساعة 
 )أعماؿ تطبيقية(03:11

 المغة العربيةلغة التدريس: 

 الثقافة البدنية كحدة التعميـ الأساسية:

 

 الجميكر المستيدؼ

مكجو لطمبة السنة الثالثة ليسانس تخصص إدارة ك تسيير 
  رياضي ك نشاط حركي مكيؼ 
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 المطمكبة المعارؼ المسبقة ك

يجب عمى الطالب أف يككف عمى دراية بالمسابقات الرياضية ك الأنشطة البدنية كقاعدة  -
 أكلية

 يمتمؾ لياقة بدنية مقبكلة ك ميارات حركية ك قدرات كظيفية -

 يعرؼ القكاعد الأساسية لمتخصص مف خلاؿ التكجييات ك المفاىيـ ذات الصمة -

 في التدريب ك عمـ كظائؼ الأعضاء مطمع عمى أىـ النظريات المختمفة -

 

 اليدؼ مف المقياس

 القكاعد الأساسية ك المعارؼ النظرية ك التطبيقية المرتبطة بالثقافة البدنية ك الرياضية -

 الرفع مف المستكل البدني كالنفسي ك التقني ك الخططي لمطالب في التخصص -

 

 دراسة المقياسالميارات ك المعارؼ التي يتحصؿ عمييا الطالب بعد 

 مف الناحية النظرية: 

 معرفة المقاربات النظرية ذات الصمة بالمقياس -

 القكانيف ك التحكيـ في النشاط -

 المبادئ ك قكاعد المعبة -

 التحضير البدني كالنفسي العقمي كالتكتيكي ك الميارم ك الخططي لمرياضي -
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 مف الناحية التطبيقية: 

 رشاقة( –مركنة  –تحمؿ  –سرعة –البدنية) قكة تقييـ كتقكيـ الصفات  -

 تحسف الميارات الحركية الكظيفية-

 حسف تكظيؼ لممعارؼ النظرية في الميداف -

 

 كصؼ الدرس

ربات العممية المرتبطة إف التحكـ الجيَد في مقِاس الثقافة البدنيةن يتطمب معرفة كافة المقا
كاؿ كمبادئيا التي تحكميا بالإضافة إلى تناكؿ أشالرياضية مف خػلاؿ قكانينيا بالممارس 

في تربية ك تطكر الرياضي مف إعداد بدني تقني ك التحضير المختمفة التي تساىـ 
 نفسكاجتماعي ، معرفي.

كما ييتـ بمعرفة أسس الاكتشاؼ ك التكجيو لممكاىب الشابة ك انتقاء أحسف العناصر في 
 الميداف مف جميع النكاحي. 

 

 

 

 

 

 



 الثقافة البدنيةمقياس:الأستاذ: سعدي سعدي محمد                                                          

 

4 

 

  محتكل المادة

 : تاريخ الثقافة البدنية10

 القكانيف ك التحكيـ في الثقافة البدنية: 10

أشكاؿ التحضير كالإعداد الرياضي ) البدني الفيزيكلكجي، الكظيفي،  كالنفسي العقمي : 10
 كالتقني الميارم ك الخططي الاسترتتيجي(

 أساليب الاكتشاؼ ك الانتقاء ك التكجيو الرياضي.:  10

 تقييـ كتقكيـ الصفات البدنية: 10

 التخطيط كالبرمجة في الثقافة البدنية. :10

 المبادئ ك قكاعد المعبة: 10

 التغذية في الثقافة البدنية :10

 قائمة المراجع

 المراجع بالمغة العربية:

القياس في التربية الرياضية كعمػـ محمد حسف علاكم، محمد نصر الديف رضكاف،  -
 .0800، دار الفكر العربي، القاىرة،3، طالرياضي الػنفس

، دار الفكػر التدريب الرياضي لمجنسيف مف الطفكلػة إلػى المراىقػةمفتي إبراىيـ حمادة:  -
 .0881العربي، القاىرة، 

، التقنيات الحديثة لانتقاء المكىكبيف الناشئيف في السباحةىدل محمد محمد الخضرم:  -
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 3112كالنشر، المكتبة المصرية لمطباعة

 ، 3113، القاىرة، الأسس النفسية لانتقاء الرياضييفمحمد لطفي طو،  -

براىيـ رحمة محمد،  -  ، 0881، دار العمـ لمملاييف، طرؽ اختيار الرياضييفريساف خريبط كا 

، دار الفكر العربي، التدريب الرياضي الحديث تخطيط كتطبيؽ كقيادةمفتي إبراىيـ حماد،  -
0880  

، مذكرة الانتقاء كالتكجيو الرياضي لمناشئيف المكىكبيف في كرة القدـعمر عبد االله عبش،  -
 ، 3110ماجستير، جامعة الجزائر، 

، دار  الفركؽ الفردية ك تطبيقاتيا التربكية، ـ رجاء محمكد، نادية محمكد شريؼأبك علا -
 ،الككيت . 0802القمـ ، الطبعة الأكلى، 

 . 0881، منشأة المعارؼ بالإسكندرية .التدريب بالأثقاؿتة :محمد إبراىيـ شحا -

 -القدرة-القكة ، المكسكعة العممية في التدريب الرياضيطمحة حساـ الديف كآخركف : -
 .0881القاىرة  ،مركز الكتاب لمنشر .1 .المركنة ط-تحمؿ القكة

.مركز الكتاب 0ط.الجديد في التدريب الدائرم كماؿ دركيش ، محمد صبحي حسانيف:  -
 .0888،القاىرةلمنشر، 

،دار الفكر لمطباعة كالنشر ك التكزيع،  0، طأسس التدريب الرياضيقاسـ حسف حسيف،   -
  .0880عماف، 

، ديكاف نظريات كطرؽ التربية البدنيةمحمد عكض بسيكني كفيصؿ ياسيف الشاطئ:  -
 .0888المطبكعات الجامعية،القاىرة،

 المكسكعة العممية لممصارعة )تدريب الأثقاؿ (إيياب فكزم بدكم :محمد جابر بريقع ،  -
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 . 3112،الجزء الثالث .منشأة العارؼ بالإسكندرية .

تصميـ برامج القكة كتخطيط –تدريب الأثقاؿ عبد العزيز النمر ، نريماف الخطيب :  -
 .0881،مركز كتاب النشر،0.ط المكسـ التدريبي

 .0810.جامعة بغداد.0ط تدريب العضمي الأيزكمترمالقاسـ حسف، أحمد بسطكيسي :  -

دار الكفاء لمطباعة ك النشر الاختبار الاكربي لمياقة البدنية يكرفيت، مصطفى السايح:  -
3118 

 ة.دار الفكر العربي، القاىر  فيزيكلكجيا المياقة البدنية،أبك العلا عبد الفتاح:  -

                                                            المراجع بالمغة الأجنبية:                    

-  K.K Platonov,problem des capacities (nouka) mouscou CP,1972 

-  AKRAMOUV: sélection et préparation des jeunes footballeur, o.p.u, 
Alger, 0881 
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 تاريخ الثقافة البدنية                                                       الأكلىالمحاضرة 

الثقافة ىي كؿ مركب مف ديف ، لغة ، عادات كتقاليد تميز الفرد كالمجتمع كىي أسمكب  تمييد:
حياة المجتمع كعميو فإف لكؿ مجتمع ثقافة خاصة بو تتعاقبو الأجياؿ عف طريؽ التكاصؿ 

فة لذا فالثقافة البدنية ىي جزء لثقافة الإنساف كىي الاجتماعي، كالرياضة جزء لا يتجزأ مف الثقا
نتائج نشاط المجتمع كالعلاقة مع التكامؿ البدني ، كمنو فإف أم تعريؼ لمثقافة لا تشير إلى 

 الجانب البدني للإنساف فيك خاطئ ك التثقيؼ في الرياضة يككف عف طريؽ:

 معرفية لدل أفراد المجتمع.تنصيب مككنات الثقافة المرتبطة بالرياضة لتككيف ببنية  -
 تككيف اتجاىات إيجابية عف ممارسة الرياضة سكاء كانت تنافسية أك ترفييية  -

 تاريخ الثقافة البنية: -0

منذ ميلاد الإنساف كاحتكاكو بالطبيعة نشب صراع حكؿ كيفية التغمب عمى ىذه الظركؼ 
الطبيعية كتركيضيا بما يخدـ أغراضو، فسعى لتطكير أسمحة ككسائؿ قادرة عمى تحقيؽ ىذا 
المبتغى كلككف حياة ىذا الأخير كانت بدائية ك بسيطة كانت تقكية جسده أكلى الأكليات في 

الركايات كالأساطير التي اىتمت بتاريخ بداية اىتماـ الإنساف بمظيره البدني  ىذا الإطار تعددت
كبتقكية عضلاتو كلكف الأرجح منيا ىك أنو:" يعتبر اليكنانيكف القدامى ىـ أكؿ مف اىتمكا بقيمة 
الجسـ كمظيره الخارجي بعدىا جاء الركماف ليركزكا عمى العضلات الضخمة مف خلاؿ التدرب 

ضير لمحركب كالتركيز عمى الجسد المفتكؿ العضلات الذم يبرز مدل قكة بالصخكر كالتح
المقاتميف ، كاستمرت الثقافة البنية في التطكر مف مكاف إلى زماف عبر التاريخ إلى غاية كصكؿ 
القرف التاسع عشر أيف استطاعت ىذه الرياضة أف تفرض منطقيا كتجد لنفسيا قكانيف تميزىا 

ـ تـ تنظيـ مسابقة في فرنسا لاختيار أحسف رياضي  0821فة ففي عف نطاؽ اليكائية كالصد
ـ، تـ تنظيـ مسابقة  0828كماؿ الأجساـ ، بعدىا في الكلايات المتحدة الأمريكية كفي سنة 
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"Athletic amateur union"   التي قامت بتنظيـ  0821لتأتي بعدىا المبادرة الكندية سنة
  "Ben et Joe Weiderت مشاركة الأخكاف ." مسابقة أقكل رجؿ في كندا ، التي شيد

سنة  IFBBىذه العائمة كاف ليا الفضؿ في تأسيس الاتحاد الدكلي لرياضة كماؿ الأجساـ 
 ـ.0821

 "الاتحادية الفرنسية لرياضة كماؿ الأجساـ"                                                  

 تاريخ الثقافة البدنية في الجزائر: -0

ؿ الاستقلاؿ كعمى جؿ الرياضات الأخرل لـ تشيد ممارسة ىذه الرياضة أثرا كبيرا بالجزائر قب
ـ تسارع انتعاش ىذه الرياضة عمى يد بعض 0813متأثرة بالكضع الحرج لمبلاد ،أما بعد سنة 

المغتربيف القادميف مف أكركبا كخاصة بعد تأسيس الاتحادية الكطنية لرفع الأثقاؿ كترأس فرع 
، لتككف أكؿ  0813فة البدنية السيد: "بف شكيا عبد الرحماف " ككاف ذلؾ في نكفمبر الثقا

 0812مشاركة لمرياضييف الجزائرييف في بطكلة العالـ لكماؿ الأجساـ ببريطانيا في شير جكاف 
بأربع رياضييف كىـ )مختارم أحمد ، لمداني عصاـ، مصطفاكم الطاىر كلمبارؾ أحمد( كبعدىا 

رككدا بعد تضييؽ الخناؽ عمييا في السبعينات قصد تكجيو الممارسات  شيدت الرياضة
الرياضية نحك تخصصات أخرل ليأتي بعثيا مف جديد عمى يد التقني الرياضي السيد: "مختارم 
أحمد" كقامت بعدىا الاتحادية بتنظيـ دكرات تككينية لفائدة المدربيف كالحكاـ كىك ما ساىـ في 

 قاعة عبر الكطف. 0111كلائية بأكثر مف رابطة  32تشكيؿ أكثر مف 

 مفيكـ الثقافة البدنية: -0

قبؿ أف نتطرؽ لمنظاـ الداخمي ليذه الرياضة يجب أف نقؼ عند تحديد المصطمح الصحيح الذم 
يناسب ىدفيا خاصة ك أنو يكجد الكثير مف المبس فيناؾ مف يصطمح عمييا رياضة كماؿ 

التقكية العضمية، كمنيـ مف يتركيا باسميا الغربي الأجساـ، كمنيـ مف يعطييا اسـ 
"bodybuilding أما عف درسنا ىذا فسنتعامؿ بمصطمح التقكية العضمية لأنيا تمثؿ ىذه ،"
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الرياضة بطابعيا الياكم البعيد عف المنافسة التي تحتاج إلى عتاد كنمكذج تدريب كبرنامج حياة 
 احترافي.

 تعريؼ التقكية العضمية: -0

  تعريؼ القامكسي:ال 0-0

" ىي مجمكعة الطرؽ كالكسائؿ التي تسمح بتطكير القكة العضمية بصفة معزكلة أك مندمجة مع 
 صفة بدنية أخرل"

 "أم سبب قادر عمى تغيير شكؿ الجسـ كتغيير مستكل راحة الحركة"

 التعريؼ الاصطلاحي: 0-0

الرياضة التي تعطي الجسـ أكبر " ىي النشاط البدني الذم ييدؼ إلى تككيف جسـ قكم". " ىي 
تضخـ عضمي كمنو أكبر كتمة عضمية مكنة" . "ىي مختمؼ الإجراءات التي تيدؼ إلى تطكير 

 أك المحافظة عمى الكتمة العضمية "

" ىي الكعي بضركرة تطكير القدرات العضمية لأسباب متعمقة بالصحة، الجماؿ أك الداء 
 الرياضي".

نشاط رياضي ييدؼ إلى تطكير القكة العضمية مف خلاؿ زيادة "التقكية العضمية ىي  خلاصة:
الكتمة العضمية بكاسطة جيد بدني متكاصؿ. ىذا النشاط يجب أف يخضع لتدريب ممنيج 
كمستمر بكاسطة تماريف دقيقة كآلات خاصة،ىذا كتخضع ىذه الرياضة إلى مبادئ مكحدة مما 

 منيا". تعيد اليدؼ المرجك
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 التقكية العضمية:غايات ممارسة  -0

تتعدد مرامي كغايات ممارسة رياضة التقكية العضمية متأثرة بجممة مف الظركؼ النابعة مف 
ثقافة المجتمع، حضارتو، مستكل مكاكبتو التقدـ العالـ ككذا إيديكلكجية شعبو لكف المتفؽ عميو 

 بيف أخصائي ىذه الرياضة يتمخص في ىذه الغايات:

كتحتؿ ىذه الغاية حيزا كبيرا مف حيث عدد المقبميف عمى  كع:الممارسة مف أجؿ التر  0-0
التقكية العضمية لأجميا، فالكثير مف الممارسيف ليذه الرياضة يجدكف شعكرا بالسعادة يعكسو 
تحقيؽ ذاتيـ مف خلاؿ ىذا النشاط كبالتالي يجد الرياضي راحة ذىنية كبيرة بعد كؿ حصة 

  تدريبية.

مما لا شؾ فيو أف التدريب المنيجي الذم يخضع لمقكاعد  :الممارسة مف أجؿ الصحة 0-0
العممية كالأسس الفسيكلكجية المنيجية التدريب السميـ ليا تأثير ايجابي عمى صحة الممارس 

حصص في الأسبكع مع احتراـ معايير السلامة يساىـ في  12فممارسة ىذه الرياضية ببرنامج 
ما يجنب الكقكع في كثير مف الإصابات  تقكية العضلات كالأربطة كحتى العظاـ كىك

)المفصمية، المتمزقات العضمية إصابات الأربطة ...(. كما تساىـ التقكية العضمية في تحسيف 
  الكفاءة الكظيفية ) عمؿ القمب، الرئتيف(

مف جية أخرل تعتبر التقكية العضمية سبيلا مباشر في إعادة تأىيؿ المصابيف خاصة الذيف 
 تعرضكا لكسكر.

كالممارسة لمحصكؿ عمى جسـ جميؿ كفي ىذا الإطار تتكسع دائرة الممارسة ليذا الغرض 
خاصة مف فئة الشباب كالمراىقيف لاف التقكية العضمية تمنح المراىؽ ذلؾ الجسـ ذك العضلات 
المفتكلة كالذم يناسب ارتداء أم لباس مف جمة أخرل كثير مف الميف باتت تتطمب المظير 

 أستاذ التربية البدنية يجب أف يتمتع بجسـ يعكس طبيعة المينة التي يشغميا.الجسدم اللائؽ ف
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ميما كانت الرياضة الممارسة فاف  الممارسة التي تدخؿ في أداء مختمؼ الرياضات: 0-0
الفكرمة الرياضة ليذا التخصص يجب أف تحتكم عمى برنامج لمتقكية العضمية مكجو لمتطكير 

مباشرة في ىذه الرياضة فلاعب كرة القدـ يجب إف يمتمؾ أطراؼ المجاميع العضمية المتدخمة 
  سفمي قكية عمى عكس لاعب كرة اليد الذم يركز عمى تقكية الأطراؼ العميا.

ككغيرىا مف الرياضات الأخرل تستيكم التقكية العضمية  الممارسة مف أجؿ المنافسة: 0-0
ات التي تنظميا مختمؼ الاتحادات الكثير مف الممارسيف المحترفيف الذيف يحضركف لممنافس

الكطنية لكماؿ الأجساـ مف خلاؿ التركيز عمى جممة مف الأىداؼ يتقدميا استعراض الجسـ ك 
إبراز عضلاتو حسب جممة مف القكانيف التي حددىا الاتحاد الدكلي لمعبة كالتي سيتـ التطرؽ ليا 

 في المحاضرات القادمة.

  التقكية العضمية:المتكيفات الكظيفية الناجمة عف  -0

يخضع تأثير التقكية العضمية عمى جسـ الرياضي إلى قكاعد عمـ منيجية التدريب الرياضي  -
ككذا فسيكلكجيا الجيد، فالفعؿ التدريب ليذا التخصص الرياضي إذا بني عمى القكاعد العممية 

 ر المكالية:السالفة الذكر ينتج عنو جممة مف التكيفات الكظيفية كالتي نكجزىا في العناص

كالذم ينتج عنو  تطكير سرعة النشاط العضمي ) زيادة معتبرة المستكل القكة العضمية(: -
  مجمكعة التكيفات العصبية كالعضمية التالية:

  سرعة تجنيد الكحدات الحركية.• 

  زيادة مستكل التنسيؽ بيف مختمؼ الكحدات الحركية.• 

 تحسيف التنسيؽ ما بيف العضلات.• 

  مستكل المركنة. زيادة• 
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ارتفاع المخزكف الطاقكم مف خلاؿ زيادة الكتمة العضمية كىك ما ينتج عنو مجمكعة  -
 التكيفات الييكمية التالية:

  التضخـ العضمي.• 

 استثارة معتبرة في الألياؼ السريعة.• 

 تطكر كفاءة المييؼ العضمي.• 

زيادة المساحة الجسمية لعضلات زيادة كفاءة عمؿ الجياز القمبي التنفسي مف خلاؿ  -
 الصدر.

زيادة كفاءة عمؿ الجياز القمبي الدكراني كانتعاش الدكرة الدمكية مف خلاؿ الزيادة النكعية  -
 في حجـ مككنات الدـ .
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 القكانيف ك التحكيـ في الثقافة البدنية                                       المحاضرة الثانية

إف التقكية العضمية سكاء كانت بممارسة ىاكية أك احترافية يجب أف تخضع لجممة مف  تمييد:
الأسس ك القكانيف المنبثقة عف الاتحاد الدكلي لمعبة كىي كميا عكامؿ السلامة كالأمف التي مف 
شأنيا السير عمى ممارسة صحية تخدـ غايات كأىداؼ ىذه الرياضة كسنحاكؿ في ىذه 

مى مبادئ ممارسة التقكية العضمية كتحاكؿ الإشارة إلى بعض قكانيف المحاضرة التركيز ع
 ممارسة المعبة في مجاليا الاحترافي.

 قكانيف رياضة كماؿ الأجساـ: -0

إف التقكية العضمية تختمؼ غاياتيا عف المسابقات التنافسية التي تنظـ كفؽ قكانيف الاتحاد 
عنصر الإشارة إلى بعض القكانيف الخاصة الدكلي لرياضة كماؿ الأجساـ كسنحاكؿ في ىذا ال

 بطريقة التقييـ كتنظيـ المنافسات الخاصة بالمعبة في ىذا الإطار الاحترافي.

 بعض شركط المشاركة في المنافسة: -0

 أف يككف الرياضي منخرط في رابطة كطنية تابعة للاتحاد الدكلي لمعبة. -

 المكسـ الرياضي .يجب أف يمتمؾ الرياضي إجازة سارية المفعكؿ في  -

  يجب أف يشارؾ الرياضي في فئة محددة بالسف كالكزف. -

  معايير التقيـ في منافسة لكماؿ الأجساـ: -0

تقكـ المنافسة عمى في ىذه الرياضة عمى استعراض الجسـ في كضعيات مفركضة كأخرل  -
 ر الأتية:حسب اختيار الرياضي كعميو كحتى يككف التقييـ مكضكعي يجب أف يخضع لممعايي

 كىك التضخـ العضمي الذم يميز الرياضي عف غيره غير الرياضي. * الحجـ العضمي:

 يجب أف يظير الرياضي جسـ ببشرة سميمة تكاد تخمك مف الدىكف. * النكعية العضمية:
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يجب أف يتمتع الرياضي بجسـ يبرز جميع المجاميع العضمية  * بركز المجاميع العضمية:
عضلات ظير عريضة ، عضلات صدر كاسعة تضيؽ نحك الأسفؿ  بشكؿ متناسؽ مف خلاؿ

 لتشكؿ بطف مسطح كعضلات كرؾ متناىية الحجـ.

يجب أف يمتمؾ الرياضي جسـ متزف مف حيث التضخـ العضمي * تناظر المجاميع العضمية: 
بشكؿ متناظر أم كؿ مجمكعة عضمية في الجية اليمنى تككف بنفس حجـ المجمكعة في 

مف جية أخرل يجب أف يككف ىناؾ تكازف في الحجـ بيف المجمكعات العضمية الجانب الأيسر 
  العمكية كالأخرل السفمية ناىيؾ عف ضركرة تناسؽ حجـ جميع المجاميع العضمية.

عمى الرياضي أف يظير بنية عضمية تتميز بالكثافة كالحجـ خاصة عند إبراز * الكثافة: 
 العضلات في مختمؼ كضعيات العرض.

  :* العرض

  عمى الرياضي أف يحضر يكـ المنافسة في لباس رياضي رسمي. -

  أف يقؼ الرياضي أماـ مختمؼ لجاف التحكيـ الخاصة بفئة المشاركة الخاصة بو. -

 عرض إجبارم مف أربع جيات. -

  عرض كضعيات إجبارية تتبعيا أخرل حرة أماـ لجنة التحكيـ النيائية . -

  ثانية لمنساء. 81ثانية لمرجاؿ ك 11مدة العرض الحر لا تتجاكز  -

تكجد أنكاع مختمفة مف أدكات كأجيزة الأثقاؿ التي تستخدـ لتنمية  أجيزة كأدكات الأثقاؿ: -0
القكة العضمية، كتتضمف ىذه الكسائؿ الأثقاؿ الحرة )التقميدية أك اليدكية ( كأجيزة الحديثة 

 المتعددة الأغراض كالمحطات.
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بر الأثقاؿ الحرة مف الكسائؿ التقميدية لتطكير القكة العضمية، حيث تعت الاثقاؿ الحرة: -0-0
تستخدـ مجمكعات مختمفة مف الأثقاؿ الحرة كمقاكمات كيتطمب ذلؾ مراعاة عكامؿ الأمف ك 

أك  تياالسلامة بدرجة كبيرة، كيتـ ضبط المقاكمة باختيار الأثقاؿ المناسبة مع إمكانية زياد
 تقميميا كىذه الأدكات مثؿ :

كىي أدكات رئيسية كالأساسية  القضباف الحديدية المزكدة بأقراص الحديد )البار( : -0-0-0
،سـ  031- 001في أداء الكثير مف التمرينات ، عبارة عف قضيب طكيؿ مػف الصمب مف 

 بياكغ لمناشئيف ، كيمكف إضافة أثقاؿ حديدية أسطكانية لطرفيو لتدريب 2- 01كزف ما بيف
 كمختمفة الأكزاف.

عادة يستخدـ الدامبمز لتمرينات القكة لمذراعيف كالكتفيف يمكف مسكيا  الدامبمز: -0-0-0
 كغ لمناشئيف(.2كغ إلى 0بأصابع اليد الكاحدة كمتعددة الأكزاف مف) 
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 فكائد الأثقاؿ الحرة : -0-0-0

الأثقاؿ الحرة إف  0881للأثقاؿ الحرة فكائد متعددة أىميا : يشير طمحة حساـ الديف كآخركف 
ليا فكائد متعددة مف أىميا أنيا قميمة التكاليؼ ليسيؿ التعامؿ معيا كالمحافظة عمييا ، يسمح 
بإمكاف التنكيع مف قيمة الثقؿ تستخدـ في عدد كبير كمتنكع مف التدريبات ، تساعد في مشاركة 

 ييف .العضلات المثبتة أك المساعدة ، تثير الدكافع لدل الرياضييف كغير الرياض

إف التدريب بالأثقاؿ الحرة أكثر شيكعا بمقارنتيا  roger 0882ركجر  thomasكيؤكد تكماس  
 بماكينات 

تساعد عمى اختيار تمرينات متعددة كتستخدـ  نياأقؿ تكمفة ككذلؾ لأ نياآلات الأثقاؿ كذلؾ لأ 
 حتى في 

 المنازؿ .

مف الأدك ات كالأجيزة لتنمية القكة ظيرت حديثا أنكاع مختمفة  أجيزة الأثقاؿ الحديثة: -0-0
عة العضمية الكاحدة لمجمك مثؿ آلات الأثقاؿ كالتي تشمؿ مجمكعة مف الأجيزة منيا جياز ا

كجياز المياقة متعدد المحطات . كقد ساعد استخداـ ىذه الأجيزة عمى الاستفادة التطبيقية في 
د كالكقت في ضبط المقاكمة تكفر الجي نيامجالات يصعب تحقيقيا بالطرؽ التقميدية.كما إ

 المستخدمة كالتحكـ فييا، كـ ا تعتبر مف الكسائؿ الفعالية في تدريب القكة العضمية لمناشئيف. 
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كىك عبارة عف جياز يمكف أف يستخدـ لأداء  جياز المجمكعة العضمية الكاحدة : -0-0-0
ىا ، كىذا الجياز يييئ تدريبات القكة كمزكد بأثقاؿ تمثؿ المقاكمة ، كيمكف التحكـ في مقدار 
 لمفرد كضعا مناسبا أثناء التدريب مع إمكانية تقنيف المقاكمات بسيكلة . 

كىك جياز يشبو الجياز  جياز المياقة المتعدد المحطات كالأغراض ) الماكينة( : -0-0-0
السابؽ ، غير أنو يحتكم عمى عدة محطات مختمفة ييدؼ كؿ منيا إلى تقكية مجمكعة عضمية 

كمجمكعة العضلات الأمامية لمكتفيف كالذراعيف كمجمكعة عضلات الصدر كمجمكعة  معينة
العضلات الخمفية لمرجميف ك عضلات البطف.. كلذا فإف مف أىـ ما يميز ىذا الجياز ىك 

( )متعدد multi Gymإمكانية الأداء عميو عدة أشخاص في كقت كاحد فأطمؽ عميو تسمية )
 المحطات(.

 
 001يتطمب التدريب في ىذه الرياضة كراسی خاصة منيا ماىك بزاكية  الكراسي: -0-0

 درجة أك مائؿ للأسفؿ بنفس الزاكية. 22درجة كمنيا ما ىك مائؿ للأعمى ب 
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 كفيما يمي نمخص بعض فكائد ىذه الأجيزة كمايمي:

سميـ كتقنيف إمكانية التحكـ في برنامج تنمية القكة العضمية بسيكلة نظرا لمقدرة عمى التدرج ال -
 حمؿ التدريب بصكرة أكثر سيكلة .

إمكانية تنمية بعض الصفات الأخرل إلى جانب تنمية القكة العضمية مثؿ تنمية السرعة أك  - 
 التحمؿ أك المركنة... .الخ

مكعات الأخرل القدرة عمى تركيز العمؿ عمى مجمكعات عضمية معينة مع عزؿ عمؿ ا - 
 مؿغير المطمكب مشاركتيا في الع

تستخدـ ماكينة الأثقاؿ متعددة الأغراض أيضا في أغراض القياس حيث يتـ عف طريقيا  - 
 قياس الأنكاع المختمفة مف القكة العضمية .

كما أف التنكيع في استخداـ الكسائؿ المناسبة يشجع الناشئيف عمى الاستمرار في التدريب  - 
 مع استبعاد عامؿ الخكؼ كالفشؿ .

أفضؿ الظركؼ لتنمية القكة العضمية الخاصة بنكع النشاط الرياضي إمكانية تكفير  - 
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التخصصي مف حيث التركيز عمى العضلات الأساسية كالتحكـ في نكع المقاكمة المستخدمة 
 كسرعة الأداء . 
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كالنفسي العقمي كالتقني  شكاؿ التحضير كالإعداد الرياضي )البدني ،أ :المحاضرة الثالثة
 الميارم ك الخططي الاسترتتيجي(

  .تمييد

تمعب التماريف البدنية ك النفسية ك العقمية  كالميارية كالخططية لمرياضي دكرا ىاما في تربية 
كتطكير الصفات البدنية، كفي تعميـ كتنمية الميارات الحركية لديو، كىك ما يحتـ إدراؾ حيثياتيا 

بة، كمدل تأثيرىا في جسـ الرياضي كعمى سمككو، دكف الميث كراء تحقيؽ كجرعاتيا المناس
 النتائج الفكرية بإىماؿ جانب مف جكانب ىذا التحضير

 لمحة عف التحضير البدني: -0

ظير مفيكـ التحضير البدني كطرقو كنظرياتو كأغراضو خلاؿ المرحمة الزمنية الطكيمة كفقػا 
بدأ الإنساف حتى عصرنا ىذا عمى الاعتناء بجسمو كتدريبو لتطػكرات المجتمعات البشرية، لقد 

كتقكية أجيزتػو المختمفػة كاستخداـ كسائؿ كطرؽ مختمفة، فعمى الرغـ مف قمة المعمكمات عف 
تمعات الأكلى لـ تكف بحاجة إلى فترة زمنية لمجالإنساف القديـ إلا أف ىناؾ اتفاؽ عمى أف ا

تمعات البشرية في سمـ لمجك التدريب عمييا،كبمركر المزاكلة الأنشطة الحركية المختمفة أ
التطػكر الحركي كتعاقب الأجياؿ لفترة طكيمة ازدادت الحاجة إلى مزاكلة الفرد ألعاب كفعاليات 
حركية مختمفة، حيث اىتمت الحضارات القديمة بالرياضة، كمما أكتشؼ في مقابر بني حسف، 

، كحضارة مابيف الرافديف لدليؿ كاضح عمى العناية كمقابر كادم الحمك، كالمعبػد بجػكار بغداد
الكبيرة بالكثير مف الفعاليات البدنية التي تشبو إلى حد كبير ما يمارسو الفرد مف ألعاب 
كفعاليات رياضية في عصرنا الحاضر، كخلاؿ العصر الحديث شيد العالـ تطكر في مختمؼ 

ة كالتقنية مما إنعكس عمى تطكر الفعاليات المياديف الصناعية الاقتصادية، الاجتماعية، العممي
كالألعاب الرياضية إيجابا، كظير الكثير مف الباحثيف الرياضييف في شتى دكؿ العالـ أسيمكا 
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في تقدـ عمكـ التربية الرياضية، كظيرت إلى حيز الكجكد الطرؽ كالنظريات العممية الحديثة 
 المستقاة مف مختمؼ العمكـ الطبيعية كالاجتماعية.

 تعريؼ التحضير البدني: -0

يعرؼ الإعداد البدني بأنو " العممية التطبيقية لرفع مستكل الحالة التدريبية لمفرد بإكسابو المياقة  
البدنية كالحركية " كأف الإعداد البدني مف أىـ مقكمات النجاح في الأداء لمنشاط الرياضي كىك 

الإعداد البدني إلى تطكير إمكانيات الفرد خطكة البداية لتحقيؽ المستكيات الرياضية إذ ييدؼ 
الكظيفية كالنفسية كتحسف مستكل قدراتو البدنية كالحركية لمكاجية متطمبات التقدـ في أساليب 
مكانياتو عند  الممارسة للأنشطة الرياضية كحتى يعد الفرد لمتحميؿ العالي باستغلاؿ قدراتو كا 

ات البدنية كالحركية إمكانية كصكؿ الرياضي إلى التدريب أك التنافس ، كيحدد مستكل ىذه القدر 
 . المستكيات العالية

 : أىمية التحضير البدني -0
 : كيمكف إيجاز أىمية الإعداد البدني فيما يمي

 . تطكير المياقة الكظيفية لمفرد برفع كفاءة الجسـ لمقياـ بكظائفو -
 . لجسـزيادة المياقة الطبية لمفرد بالمحافظة عمى سلامة أعضاء ا -
 . إكساب الفرد القكاـ الجيد المناسب -
 . رفع المياقة الحركية بزيادة مستكل الأداء في الأنشطة المختمفة -
 . تطكير القدرات العقمية بتنمية الإدراؾ السميـ كالتفكير المنطقي -
دكف تطكير سمات الفرد الشخصية كالإرادية مثؿ الثقة بالنفس كالمثابرة كالجرأة كالمخاطرة ب -

 . تيكر كالحذر بدكف تردد
 .القدرة عمى مكاجية الضغكط كالتكيؼ مع الظركؼ المختمفة التي يكاجييا الرياضي -
المحافظة عمى حالة الفرد التدريبية كخاصة البدنية عند انقطاع الفرد عف التدريب بسبب  -

 الأحكاؿ الجكية أك عند الإصابة.



 الثقافة البدنيةمقياس:الأستاذ: سعدي سعدي محمد                                                          

 

22 

 

لناشئيف بالعمؿ عمى كشؼ المكاىب الرياضية كمدل مؤشرا لإظيار الاستعداد الرياضي عند ا -
  اتواستعد

 العكامؿ التي يجب أف تراع في التحضير البدني:  -0

 يتكقؼ تطبيؽ الإعداد البدني بنكعية كمان ككيفان عمى :

 الغرض المراد تحقيقو . -

 كفاءة الحالة التدريبية لمرياضي . -

 العمر الزمني لمرياضي . -

 لمرياضي .العمر التدريبي  -

 الجنس . -

 مرحمة التدريب ) ناشئيف ، مستكيات عالية(. -

 انتقالية(. –منافسات  –الفترة السػنكية التدريبية ) إعدادية  -

 خكاص النشاط الرياضي الممارس.     -

 أنكاع التحضير البدني: -0

المياقة البدنية  : يقصد بو التنمية المتزنة كالمتكاممة لمختمؼ عناصرالبدني العاـ التحضير -أ
 كتكييؼ الأجيزة الحيكية للاعب مع العبء البدني الكاقع عميو .

كىك الذم يعمؿ عمى نماء قاعدة كاسعة لمقدرات الحركية كيحسف النكاحي الكظيفية لمفرد كتييئة 
اللاعب لتحمؿ المتطمبات العالية لمنشاط الرياضي بأقؿ مجيكد بدني مع قدرتو عمى سرعة 

ء مف آثار الإجياد كذلؾ برفع مستكاه بدنيا كظيفيا كنفسيا لتنمية القدرات الأساسية استعادة الشفا
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مف قكة عضمية كتحمؿ ، سرعة ، رشاقة كمركنة كالعمؿ عمى رفع المستكل البدني للاعب 
 بصكرة عامة كمتكاممة كذلؾ بالتنمية المتزنة لكافة القدرات  الأساسية .

: الإعداد البدني الخاص ييدؼ إلى إعداد اللاعب بدنيا ككظيفيا  البدني الخاص التحضير -ب
بما يتماشى مع متطمبات كمرافؽ الأداء في النشاط كالكصكؿ بو إلى الحالة التدريبية كذلؾ عف 
طريؽ تنمية الصفات البدنية الضركرية ، كييدؼ الإعداد الخاص إلى الكصكؿ بالرياضي إلى 

اد البدني الخاص الذم يعني التأكيد في الميارات الحركية أقصى مستكل ممكف مف خلاؿ الإعد
  كالتكتيكية تحت شركط المسابقات .

 التكازف بيف التحضير البدني العاـ ك الخاص :  -0

يرل الكثير مف الباحثيف ضركرة عدـ زيادة المدة المخصصة لمتحضير البدني الخاص عمى 
اضييف كخاصة عند الناشئيف لأف في ذالؾ حساب المدة المخصصة لمتحضير البدني العاـ لمري

 تأثير سمبي عمى مستقبميـ الرياضي .

إف الناشئيف الذيف ينالكف أقساطا مناسبة لمتحضير البدني العاـ قد يصمكف إلى المستكيات 
في  سف متأخرة ك لكف معدؿ نمك مستكاىـ الرياضي يككف أكثر  performance  laالعالية

إضافة لانخفاض معدلات تعرضيـ للإصابات إذا ما قكرنكا بأقرانيـ  انتظاما كبمعدلات ثابتة ،
 الذيف استخدمكا تمرينات تخصصية ميمميف تمرينات التحضير البدني العاـ.

إف الاىتمػػػاـ بالتحضير البدني العاـ في المراحؿ العمرية) السنية ( المبكرة يحقؽ عدة مميزات 
 منيا :

مة مف خلاؿ التحضير البدني العاـ مع معدلات نمك الأجيزة أػػػػ تكافؽ درجات الحمكلة المقد
 العضكية مما يحقؽ انتظاما ك ثباتا في تطكر مستكيات الأداء . 

ب ػػػػ ػتحسيف كفاءة التكافؽ العضمي العصبي ، نتيجة التعمـ ك التدريب مما يؤثر ، إيجابا عمى 
 الأداء التقني ك التكتيكي ) الميارم ك الخططي ( 
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 ػالتحضير البدني العاـ نظاـ مستمر لا بد أف يككف  حاضرا في جميع مراحؿ التدريب.ج ػػػػ 

: ىك عممية تيدؼ إلى مساعدة الرياضي عمى إعطائو مختمؼ الدعائـ التحضير النفسي -0
لمكاجية مختمؼ مكاقؼ المنافسة لذا فيك يتعمؽ بتحميؿ العكامؿ أك العناصر التي تدخؿ في 

ياضي كمختمؼ الخصائص النفسية لممنافسة الرياضية ، بمعنى أنو إطار التفاعؿ بيف الر 
تحضير ميـ يندررج ضمف مككنات العممية التدريبة إلى جانب الإعداد البدني كالفيزيكلكجي 

 كالميارم ... إلخ .

 النفسي :التحضير أىداؼ  -0-0

 تطكير القدرات العقمية المساىمة في الأداء الرياضي .  -
 كاتجاىات إيجابية نحك الممارسة الرياضية .تشكيؿ ميكؿ  -

تطكير سيمات شخصية لدل الرياضييف كالمرتبطة بنكع الإعداد ككذلؾ الإرشاد النفسي  -
 لمرياضي خلاؿ مراحؿ المنافسة .

 النفسي :التحضير أنكاع  -0-0

يبدأ بمجرد انخراط الناشئ في النادم في سف مبكرة  التحضير النفسي طكيؿ المدل: -أ
سنكات أك أكثر كقد يستمر إلى الاعتزاؿ ، كيعتبر ىذا النكع  01ستمر لفترات قد تصؿ إلى كي

مف الإعداد بمثابة الإعداد القاعدم الذم يتأسس عميو الإعداد النفسي قصير المدل ، كييتـ 
 خاصة ببناء كتطكير سيمات الشخصية لمرياضي كبناء كتطكير الدافعية .

ىك إعداد الرياضي نفسيا قبؿ الإشتراؾ في المنافسة  دل:التحضير النفسي قصير الم -ب
يصالو إلى حالة مف الاستعداد التي تكصمو إلى بذؿ أقصى جيد لتحقيؽ النتائج ،  الرياضية كا 
كيسعى ىذا النكع إلى تنشيط قدرات الرياضي مثؿ تعرض الرياضي في بعض الأحياف إلى 

ـ كزيادة التكتر كالقمؽ كقد تصؿ إلى عدـ بعض المظاىر المتمثمة في عدـ الانتظاـ في النك 
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التركيز كانخفاض درجة الحماس كالإشتراؾ في المنافسة ، كفي ىذه الحالة مف كاجب المحضر 
 النفسي مساعدة اللاعب عمى تجاكز ىذه الحالات ، لذا فيك يسعى إلى :

 يتكقع الرياضي ماذا سيحدث أثناء المنافسة ) قبؿ المنافسة (   . -

 يكاجو المنافس ) أثناء المنافسة ( .كيؼ  -

 مرحمة الإسترخاء ) بعد المنافسة ( ، كيؼ يتصرؼ مع الفكز أك اليزيمة . -

الغرض منو التركيز عمى تنمية الميارات العقمية القاعدية التحضير العقمي ) الذىني ( : -0
 للأداء الرياضي عف طريؽ التقنيات كالكسائؿ التالية :

 تثبيت الأىداؼ . -

 التصكر الذىني . -

 الإسترخاء . -

كلكي يتحقؽ الأداء يجب تحقيؽ التكازف ما بيف الجانب الطاقكم لمرياضي كالجانب الميارم أم 
 الكفاءات ، إذا التحضير الذىني يتحدث عف كيفية تسيير القمؽ كالدافعية .

كتثبيت ىك عممية إعداد اللاعب مياريا مف خلاؿ تعميـ كتطكير التحضير الميارم: -9
الميارات الأساسية لمرياضة التخصصية الممارسة ، لغرض الكصكؿ إلى أعمى المستكيات 

 الرياضية .

إف الأعداد الميارم عممية بالغة الأىمية ، فميما بمغ اللاعب مف مستكل بدني كاتصؼ مف  -
رادية ، فانو لف يحقؽ النتائج المطمكبة للأداء ك ذلؾ كمو  بالإتقاف سمات خمقية كتربكية كا 

 لمميارات الأساسية الحركية لتمؾ المعبة التي يتخصص بيا .
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 الميارم: التحضيرمراحؿ  -9-0

ىي مرحمة التعمـ الحركي لمميارات الأساسية يتـ التركيز عمييا في مرحمة المرحمة الأكلى : -أ
 الناشئيف 

ى أعمى درجات الدقة ىي مرحمة تطكير كفاءة الأداء الميارم لمكصكؿ إل المرحمة الثانية : -ب
كالانسيابية كالدافعية لتحقيؽ أعمى النتائج مع الاقتصاد بالجيد، كيتـ التركيز عمييا في المراحؿ 

 الأعمى .

تستمر مع اللاعب حتى اعتزالو التنافس كتشغؿ أزمنة الأعداد الميارم  المرحمة الثالثة : -ج
 كافة في خطط التدريب .

تعمـ ك إتقاف التعميمات كالتحركات كالمناكرات التي يمكف ىك عممية الخططي:  التحضير -01
استخداميا طبقا لطبيعة متطمبات المنافسة ،إف الأعداد الخططي يتأسس عمى كؿ مف الأعداد 
البدني ك الميارم ك النفسي ك المعرفي ك إف تكامؿ ىذه المككنات يسيـ ايجابيا في أعداد 

طي ىك الكعاء الذم تمتزج فيو كافة أنكاع خطط امثؿ، مما سبؽ يتضح إف الأعداد الخط
الأعداد لتحقيؽ ىدؼ التدريب الرياضي أم أف عممية التدريب الرياضي كحدة متكاممة ك 

 متصمة بعضيا مع بعض ك تكمؿ أحداىما الأخرل .

 الخططي : التحضيرمراحؿ  -01-0
للاعب باكتساب كفي ىذه المرحمة يقكـ ا مرحمة اكتساب المعارؼ كالمعمكمات الخططية : -أ

التصكرات اللازمة للإعداد الخططي مف خلاؿ ما اكتسبو مف معارؼ كمعمكمات مرتبطة بخطط 
 المعب كىذا مما يبنى عميو السمكؾ الصحيح أثناء المنافسة .

تقاف الأداء الخططي: -ب  في ىذه المرحمة يقكـ المدرب بأداء النمكذج  مرحمة اكتساب كا 
قة الصحيحة لأداء خطط المعب مع مراعاة الإيضاح كالشرح ثـ بعناية ك كضكح لتكضيح الطري

يصعب ذلؾ تطبيقيا مع الممارسة العممية للاعب، كما يجب التدريب عمى المكاقؼ المتغيرة ك 
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المكاقؼ المشابية بالمباراة )مع المنافس( ك بالتالي إف ما يتقنو اللاعب مف الأداء الخططي 
 ات الرياضية العميا .يمعب دكرا كبيرا في تحقيؽ المستكي

إف ما يتعممو اللاعب مف سمكؾ خططي لا يكسبو تنمية كتطكير القدرات الخلاقة :  -ج 
أنماطا سمككية جامدة بؿ يعكده عمى استثمار قدراتو في تغيير سمككو كتعديمو طبقا لممكاقؼ 

ي تساعد اللاعب المتغيرة في المعب خلاؿ المباريات ك بالتالي تنمية مختمؼ القدرات الخلاقة الت
في الإدراؾ السريع لمكاقؼ المعب المختمفة ك استحضار الخبرات السابقة التي مر بيا في 

 الماضي مما يساعده عمى تطكير الاستجابة السريعة لممكاقؼ .
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 أساليب الاكتشاؼ ك الانتقاء ك التكجيو الرياضي.المحاضرة الرابعة                          

 مفيكـ الانتقاء  ك التكجيو في الرياضة: -0

يعتبر الانتقاء عممية تيدؼ إلى اختيار الأفراد، الذيف تتكفر لدييـ خصائص الانتقاء: -0-0
كاستعدادات كبيرة يتطمبيا نشاطيـ الرياضي، أم مف خلاؿ تحديد صلاحية  كسمات كقدرات

 ىؤلاء الأفراد لممارسة ىذا النكع مف الرياضة.

"مفتي إبراىيـ حمادة" بأنو: "عممية يتـ مف خلاليا اختيار أفضؿ العناصر مف كما يعرفو 
 اللاعبيف خلاؿ عدد كبير منيـ، طبقان لمحددات معينة".

 كترتبط عممية الانتقاء بالناشئيف بصكرة، مباشرة فممارسة الأنكاع المختمفة مف الرياضة متاح
 كلكف التفكؽ فيو يككف مف نصيب فئة قميمة،كمتسع لمعديد مف الناشئيف الراغبيف في الممارسة، 

كتتضاءؿ ىذه الفئة منيـ كمما أصبح التمثيؿ عمى المستكل الكطني كالقارم، كمف ذلؾ يتضح 
 أف عممية الانتقاء ىي عممية مطمكبة في تشيد البناء التككيني لمناشئيف.

التي يقكـ بيا عممية تتضمف مجمكعة مف الخدمات » يعرؼ التكجيو عمى انو  التكجيو: 0-0
 المختصكف في التربية ك عمـ النفس لمساعدة الفرد عمى أف يفيـ نفسو كيدرؾ مشكلاتو ك عمى
 أف ينتفع بمكاىبو ك قدراتو لتكجيو طاقاتو العقمية لمتغمب عمى ىذه المشكلات بما يؤدم إلى

النمك ك  التكافؽ بينو ك بيف البيئة التي يعيش فييا ليبمغ أقصى ما يمكف أف يصؿ إليو مف
  في شخصيتو . التكامؿ

 أىمية الانتقاء ك التكجيو الرياضي: -0 

 يعتبر الانتقاء عممية في غاية الأىمية خاصة في النشاط الرياضي، باعتباره أحد الأنشطة غير
 العادية التي تتميز بمكاقفيا الصعبة، كالتي تتطمب مف ممارسييا استعدادات خاصة مف أجؿ

 الاستمرار كالتفكؽ،
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 (،أفBOLGAKOVA( "0802(، ك"بكلجاككفا Volkov( "0881يرل كؿ مف "قكلككؼ ك 
 عممية الانتقاء في النشاط الرياضي ترجع أىميتيا إلى ما يمي:

 الانتقاء الجيد يزيد مف فعالية عمميتي التدريب كالمنافسات الرياضية: فالتفكؽ في أم نشاط -أ
التدريب، كالمنافسة(، كلا يمكف بدكف انتقاء رياضي، يعتمد عمى ثلاثة عناصر ىي )الانتقاء، 

تحقيؽ نتائج عالية، كلكف إذا ما أجريت عممية الانتقاء في إطار تنظيمي دقيؽ مبني عمى  جيد
عممية سميمة، انعكس ذلؾ عمى عممية التدريب كالمنافسة كزاد مف فعاليتيا، كبالتالي أمكف  أسس
 أفضؿ النتائج في أقؿ كقت كبأقؿ جيد. تحقيؽ

قصر مرحمة الممارسة الفعالة مف حياة اللاعب الرياضية: فقد أثبتت العديد مف الدراسات  -ب
فترة الممارسة الفعالة خلاؿ حياة اللاعب الرياضية تعتبر قصيرة نسبيا، فيي لا تزيد في  أف

سنكات( كذلؾ تبعا لنكع النشاط الرياضي الممارس، فإذا ما أجريت  12- 01عف ) المتكسط
عمى أسس عممية سميمة، كتـ اختيار أفضؿ العناصر مف الناشئيف، فإف ىذه  نتقاءعممية الا

الفترة مف الممارسة سكؼ تككف أكثر فاعمية رغـ قصرىا، كسكؼ تككف كافية لتحقيؽ أفضؿ 
 النتائج الرياضية.

 كجكد الفركؽ الفردية بيف الناشئيف مف حيث الاستعدادات الخاصة: إف الفركؽ الفردية -ج 
جكدة بيف الناشئيف في استعداداتيـ الخاصة سكاء مف الناحية البدنية أك الناحية النفسية، لا المك 

لجميع الناشئيف مف تحقيؽ النتائج الرياضية المرجكة في الزمف المتاح في تمؾ القترة ،  تسمح
الفركؽ كالخصائص الكراثية كالاستعدادات  فمف خلاؿ عممية الانتقاء يمكف الكشؼ عف تمؾ

 لممارسة النشاط الرياضي المناسب ليـ. الناشئيف، لاختيار مف تتكافر لدييـ الصلاحية لدل

 اختلاؼ سف بداية الممارسة تبعا لنكع النشاط الرياضي: يعتبر تحديد سف بداية ممارسة -د
 النشاط الرياضي مف أىـ العكامؿ التي يجب مراعاتيا عند إجراء عمميات الانتقاء، نضرا لحتمية

 ة مف نشاط رياضي لأخر، حيث أف بداية الممارسة المبكرة أك المتأخرة عف السفالممارس
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 المسمكح بو لممارسة نشاط رياضي معيف، يصبح ليا انعكاساتيا السمبية عمى فاعمية التدريب،
كعمى نتائج اللاعب فيما بعد، فمف خلاؿ إجراء القياسات الخاصة بعممية الانتقاء، يمكف أف 

السف المناسب لمبدء في ممارسة كؿ نشاط رياضي عمى حدة، فضلا عف الالتزاـ ب يتحقؽ
مشكمة عدـ التطابؽ بيف العمر الزمني كالعمر البيكلكجي التي تظير في شكؿ  التغمب عمى

اختلافات كاضحة في بطء أك سرعة نمك بعض الصفات أك القدرات الخاصة بالنشء، مقارنة 
كؿ مف "ريساف خريبط مجيد كابر ىيـ رحمة محمد"  بأقرانو مف نفس السف ،كىذا ما أكده أيضا

نساعد في استثمار الجيكد البشرية في ىذا الميداف كما أنيا تأتي بأفضؿ  أف: "عممية الانتقاء
كالنفسية كالفسيكلكجية كالاجتماعية إلى التدريب المتقف، مما يساعد  العناصر مف الناحية البدنية
 في إحراز أفضؿ النتائج"

 يتـ انتقاء الناشئيف المكىكبيف عمي مرحمتيف كما يمي:  الناشئيف المكىكبيف:انتقاء  -0

كفييا ينتقي الناشئكف المكىكبكف مف خلاؿ كافة قدراتيـ الرياضية بشكؿ  المرحمة العامة: -أ
 عاـ.

 كفييا ينتقي الناشئكف المكىكبكف، حيث أشار "ىارة" إلى أىمية كضع المرحمة التخصصية: -ب
  التالية في الاعتبار عند القياـ بعممية انتقاء الناشئيف المكىكبيف:النقاط 

 يجب أف تتـ عممية الانتقاء طبقا لمؤشرات محددة ىامة مكجكدة في أداء المستكيات الرياضية
العالية لمنشاط التخصصي، حيث يجب أف يكضع عنصر الكراثة في عيف الاعتبار، كما يجب 

 خلاؿ علاقة ىذه الخصائص بمستكل البيكلكجي لو. تقييـ خصائص الناشئ كقدرتو مف

 إف انتقاء الناشئيف لا يتـ فقط مف خلاؿ القدرات البدنية الظاىرة الكاضحة بؿ كذلؾ القدرات 
النفسية كالمتغيرات الاجتماعية يككف ليا تأثير كبير عمى إمكانية تفكقيـ، كمف أمثاليا 

 الاتجاىات
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ىذا الأخير إلى عدة  البالغة التي يكتسييا الانتقاء قسـ نضرا للأىمية  أنكاع الانتقاء: -0
 أنكاع.

 " إلى ثلاثة أنكاع:AKRAMOUVقسمو "اكرامكؼ"" -

 ىي الطريقة الأكثر استعمالا مف طرؼ المربي، عف طريؽ البحث الانتقاء التجريبي: -أ
 لممربي الذم يقارفالبيداغكجي أك التقسيـ التجريبي، حيث أف التجريب يمعب دكرا ىاما بالنسبة 

 اللاعب بالنسبة لنمكذج معركؼ عمى مستكل العالـ، ىذا النكع الأكثر شيكعا بيف المربيف كيمثؿ
بحث بيداغكجي أك تقييـ اختبارم، معتمد في ذلؾ عمى تجارب كخبرات المدرب في انتقاء 

 المكاىب الشبابية.

 منذ ظيكر الميؿ كالاىتماـ بالرياضةيبدأ ىذا النكع مف الانتقاء مبكرا  الانتقاء التمقائي: -ب
 المعينة، حيث يتـ الاختيار أثناء التدريب الفردم كفي المباريات الحرة كالغير منضمة، عممية
 الانتقاء ىنا تتحدد بمقارنة نتائج اللاعبيف فيما بينيـ كمقارنة خصائصيـ مع نماذج رياضية

 معركفة.

 يتطمب ىذا النكع مف الانتقاء مشاركة المربي، الطبيب كالنفساني، كالقياـ الانتقاء المركب: -ج
 بالتحميؿ المكحد للأبحاث العديدة كالاختبارات التي تسمح بالتنبؤ بصفة أكثر نجاعة، لمتطكر
المستقبمي لممكىكب الرياضي، إذف يمكف القكؿ أف الحصكؿ عمى النتائج الجيدة فيما يخص 

أف يركز عمى النكع المركب في عممية الانتقاء، لأنو شامؿ لكؿ اللاعبيف، يجب  مستكل
 بالرياضي. العناصر المحيطة

 أىداؼ الانتقاء ك التكجيو الرياضي:-0

 لما كانت عممية الانتقاء تتضمف الاستكشاؼ كتتميز بالديناميكية المستمرة، كتيدؼ إلى اختيار
أك مكتسبة تمثؿ العكامؿ الافتراضية العناصر التي تتمتع بمقكمات محددة سكاء كانت مكرثة 

في النشاط الرياضي التخصصي، لذلؾ يتضمف الانتقاء الصقؿ كالتنقية كالتثبيت عبر  لمنجاح
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يصقميا التدريب المقنف كصكلا إلى بناء بطؿ ذك مستكل عالي في النشاط  مراحؿ متتالية
 اء الرياضي كتتمثؿ في:كما يمكف لنا تبياف بعض الأىداؼ الخاصة بالانتق الرياضي المعيف،

الاكتشاؼ المبكر لممكىكبيف في مختمؼ الأنشطة الرياضية كىـ الناشئيف مف ذكم  -
الاستعدادات العالية مف الأداء في مجاؿ نشاطيـ، كالتنبؤ بما ستؤكؿ إليو ىذه الاستعدادات في 

 المستقبؿ.

 التي تتطمبيا الأنشطة تحديد الصفات النمكذجية )البدنية، النفسية، الميارية، الخططية( -
الرياضية المختمفة لتحديد المتطمبات الدقيقة التي يجب تكافرىا حتى يحقؽ التكافؽ في نكع معيف 

 مف النشاط الرياضي.

 تكجيو الراغبيف في ممارسة الرياضة إلى المجالات المناسبة لميكليـ كاتجاىاتيـ كاستعداداتيـ -
 كقدراتيـ الخاصة.

 كالتكاليؼ في تعميـ كتدريب مف يتكقع ليـ تحقيؽ مستكيات مف الأداء تكريس الجيد كالكقت -
 العالية في المستقبؿ.

تكجيو عممية التدريب الرياضي نحك مفردات التفكؽ في الفرد الرياضي لحسف الاستفادة  - 
 منيا.

 الاقتصاد في الجيد كالتكمفة كالكقت. - 

كؿ الكسائؿ التي تعمؿ عمى الكصكؿ بيـ مكافحة تسرب المكاىب الشبانية كالاىتماـ بيا ب -
 المستكيات العالية. إلى

 مراحؿ الانتقاء ك التكجيو الرياضي: -0

 عمى الرغـ مف أف عممية الانتقاء تعتمد عمى ديناميكية الأعمار غير الثابتة كالمتغيرة لكؿ ميارة
 العالـ كالألعاب عمى حدة كالتي أظيرتيا كدلت عمييا مستكيات المشاركيف كأعمارىـ في بطكلات
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الأكلمبية، كبذلؾ يمكف تقسيـ الانتقاء عمى ثلاث مراحؿ ذات مكاصفات كأغراض متشابية لكؿ 
أما أعمار كؿ مرحمة مف تمؾ المراحؿ فتحدده كؿ لعبة أك نشاط رياضي عمى حدة،  مرحمة

النشاط  طكؿ المرحمة التدريبية الخاصة بأعداد اللاعب لتمؾ المعبة أك الفعالية أك كعمى ضكء
جية أخرل العمر المناسب للاعب لتمؾ الأنشطة كفي ضكء ذلؾ يمكف  الميني مف جية، كمف

 تقسيـ الانتقاء عمى مراحؿ: 

 كىي مرحمة التعرؼ المبدئي عمى الناشئيف المكىكبيف كتيدؼ عادة أكلا: مرحمة الانتقاء الأكلى:
 إلى مراعاة ما يأتي:

لتأكيد عمى كفاءة الأجيزة الكظيفية في الجسـ كجياز مف خلاؿ ا الحالة الصحية العامة: –أ 
كالدكراف فضلا إلى اختبار كظائؼ الدـ ككذلؾ التأكيد عمى خمك الجسـ مف الأمراض  القمب

 كالتي ليا مردكد سمبي عمى الصحة العامة. المستكطنة،
إيجابيا  يمعب النمط الجسمي لكؿ لعبة أك مسابقة أك فعالية رياضية دكرا النمط الجسمي: –ب 

يستدعي قياس أنماط أجساـ اللاعبيف بحيث يتناسب كؿ نمط مع النشاط البدني المعني  كبيرا،
القياس المبدئي للأطكاؿ كالأكزاف كالأعراض كالمحيطات كالتي تمثؿ في تمؾ  كذلؾ مف خلاؿ

 الثة.حيث يمكف أف تتغير تمؾ القياسات كالأنماط في المرحمة الثانية كالث المرحمة دكرا محددا

 تمثؿ الحالة الاجتماعية للاعبيف المنتقيف دكرا :فركؽ الاجتماعية الخاصة بكؿ لاعبال –ج 
إيجابيا عمى تقدـ المستكل، حيث يمعب الاستقرار العائمي دكرا ميما في استقرار اللاعب نفسيا 

ت لذلؾ مف مردكد إيجابي عمى الانتظاـ في التدريب مف ناحية ك إمكانية تحممو لجرعا كما
 ناحية أخرل. التدريب مف

 مف الأىمية قياس القدرات البدنية الأساسية كالقكة كالسرعة :مستكل القدرات البدنية –د 
كالتحمؿ كالمركنة كالرشاقة، كالبدء بعمؿ السجلات الخاصة بتكثيؽ نتائج تمؾ القدرات لممتابعة 

 المرحمتيف اللاحقتيف للانتقاء. في
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ذلؾ مف خلاؿ إجراء الاختبارات الخاصة بقياس اتجاىات ك  اختبار السمات النفسية: -ق
نحك الأنشطة الرياضية كمدل إقباليـ عمى التدريب المستمر كبالجرعات المحددة مف  اللاعبيف

المدربيف فضلا عف اتصافيـ بقدر كبير مف الشجاعة كالإصرار كالمثابرة كالثقة بالنفس كىي 
يجابي كبير عمى تقد  ـ المستكل.سمات نفسية ليا تأثيرا 

 ثانيا: مرحمة الانتقاء التكجييي. 

 تمثؿ مرحمة الانتقاء التكجييي كالتخصصي مرحمة يبدأ فييا تكجيو اللاعبيف المنتقيف نحك
تخصصاتيـ بالنسبة للألعاب كالفعاليات الخاصة بكؿ منيـ، إذ يقكـ المدربكف كالفنيكف بكضع 

بنجاح في ضكء مكاصفات المرحمة التدريبية الخاصة بتمؾ المرحمة كاجتيازىا  الخطط
حتى يتمكف  كمتطمباتيا، كبذلؾ يمكف استمرار تمؾ المرحمة مف ثلاث سنكات إلى أربع سنكات

المرحمة  اللاعب مف إظيار قدراتو البدنية كالميارية كالكظيفية كالنفسية الأكثر صدقا كثباتا مف
 الأكلى للانتقاء.... كعمى ذلؾ يجب التأكيد عمى ما يأتي:

 يتـ فييا متابعة الحالة الصحية العامة اللاعبيف المنتقيف دكريا كبعد الحالة الصحية العامة: – أ
كؿ فترة تدريبية، لمحيمكلة دكف كصكؿ اللاعب إلى مرحمة التعب السريع الناتج عف التدريب 

 كغير المناسب لقدرات اللاعبيف.  الزائد

 لؾ مف خلاؿ، قياس النبض الطبيعي بعد: كيتـ ذاختبارات القدرات الكظيفية الخاصة –ب 
 مجيكد كبصفة مستمرة مع التسجيؿ، قياس الحد الأقصى لاستيلاؾ الأككسجيف كمضاىاتو
بالمعدلات المناسبة لكؿ فعالية، قياس حجـ القمب النسبي كمضاىاتو بمعدلات حجـ قمكب 

 ذكم التخصصات المختمفة. الرياضييف

 يتـ التأكد مف القائميف عمى العممية التدريبية عمى :عبلحالة الاجتماعية الخاصة باللاا –ج 
 حالة الاستقرار الاجتماعي مف حيث البيت كمعيشتو كالمدرسة كدراستو كالغذاء ككميتو كالتكيؼ

 الذم يؤثر عمى مستكل تدريب اللاعب كنتائجو. 
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 حيث يككف ليايتـ التركيز عمى القدرات البدنية الخاصة  مستكل القدرات البدنية الخاصة: –د 
 تأثير إيجابي مباشر عمى تحسيف مستكل الأداء مف ناحية كمستكل الإنجاز مف ناحية أخرل.

تختمؼ السمات النفسية الخاصة باللاعبيف في ىذه  اختبار السمات النفسية للاعبيف: -ق 
 المرحمة عف المرحمة السابقة إذ يؤخذ في الاعتبار الميكؿ كالدكافع كالاتجاىات.... الخ.

 ثالثا: مرحمة الانتقاء النيائي.

 تعد المرحمة الحاسمة لتكجيو اللاعبيف نحك تخصصاتيـ الأكثر دقة .

 مبادئ إرشادية حكؿ انتقاء المكىكبيف الناشئيف: -0

 انتقاء الناشئيف المكىكبيف يعتمد في الأساس عمى تنبؤ طكيؿ المدل لأدائيـ. المبدأ الأكؿ:

 كىك المبدأ الذم يكضح أف عممية الانتقاء لمناشئيف المكىكبيف ليست غاية بؿ ىي المبدأ الثاني:
كسيمة لتحقيؽ الغاية الكبرل كالمتمثمة في تطكير المكاىب في الرياضة لذا فالكصكؿ إلى 

 يتضمف عدة عمميات منيا انتقاء المكاىب.  المكاىب

 نتقاء الناشئيف ليا قكاعد كمعايير تككفكىك المبدأ الذم ينادم بأف تككف عممية ا المبدأ الثالث:
 مرتبطة تماما بالكراثة.

 ىك المبدأ الذم يرتبط بالتخصصية إذ يجب أف يضع في عيف الاعتبار خلاؿ المبدأ الرابع:
 عممية انتقاء الناشئيف المكىكبيف المتطمبات التخصصية الرياضية المطمكبة الانتقاء ليا.

 تعدد المؤثرات، لذا يجب أف تككف عممية انتقاء الناشئيفالأداء الرياضي م المبدأ الخامس:
 المكىكبيف متعددة الجكانب أيضا.

يجب أف يكضع في الاعتبار خلاؿ انتقاء الناشئيف المكىكبيف المظاىر  المبدأ السادس:
 الديناميكية للأداء 
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الناشئيف  تعددت كجيات النظر في كضع برامج انتقاء نماذج مختمفة لانتقاء المكىكبيف: -8
 المكىكبيف مف بينيا ما يمي:

" عمميات انتقاء BOMPAلانتقاء الناشئيف المكىكبيف: تتبع "بكمبا  نمكذج" بكمبا" -9-0
 المكىكبيف منذ الستينيات، كقاـ بدراستيا كاستخمص ثلاث خطكات ليا كما يمي:

 ة العضمية كالقدرةتتضمف قياس القدرات الإدراكية كالحركية كالتحمؿ كالقك  الخطكة الأكلى: -أ
 العضمية كالميارات.

تتضمف قياس السمات الفسيكلكجية، كيقصد بيا مدل كفاءة أجيزة أجساـ  الخطكة الثانية: -ب
 كقدرتيا عمى الأداء البدني. الناشئيف

كتتضمف القياسات المكرفكلكجية، حيث أف "بكمبا" يؤكد عمى أف الاختيار  الخطكة الثالثة: -ج
ؿ مقارنة الناشئيف في القياسات التي تجرم في الخطكات الثلاثة السابقة يتـ مف خلا يجب أف

 بنظيرتيا فالمستكيات الممتازة لمرياضات التخصصية: 
 : اقترح "دريؾ" ثلاث خطكات لانتقاء الناشئيف فينمكذج "دريؾ" لانتقاء المكىكبيف -9-0

 الرياضة كىي كما يمي:

 تفصيمية في الجكانب التالية: الحالة الصحية العامة،تتضمف إجراء قياسات  الخطكة الأكلى: -أ
 التحصيؿ الأكاديمي، الظركؼ الاجتماعية، التكيؼ الاجتماعي، النمط الجسمي، القدرة العقمية.

يطمؽ عمييا مرحمة التنظير كىي تتضمف مقارنة سمات كخصائص جسـ  الخطكة الثانية: -ب
مة في الرياضة التخصصية، كذلؾ مقارنتيا مف حيث نمطو كتككينو بالخصائص المقاب الناشئ،

 نفسيا في الرياضة بشكؿ عاـ. بالخصائص
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تتضمف ىذه المرحمة تخطيط برنامج تدريبي ينفذ قبؿ بدء المكسـ كيتـ تتبع  الخطكة الثالثة: -ج
الناشئيف في كافة الجكانب ككذلؾ الجكانب النفسية ليـ كدرجة تكيفيـ لمتمريف، ثـ بعد ذلؾ  أداء

 التقييـ التي مف خلاليا يتـ الانتقاء. ميةتتـ عم
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 تقييـ كتقكيـ الصفات البدنية                                            المحاضرة الخامسة:

يطمؽ عمماء التربية البدنية كالرياضية في الاتحاد السكفياتي سابقا كالكتمة الشرقية اسـ  تمييد: 
الصفات البدنية أك الحركية لمتعبير عف القدرات الحركية أك البدنية للإنساف، بينما يطمؽ عمماء 

باعتبارىا أحد التربية البدنية في الكلايات المتحدة الأمريكية عمييا اسـ" مككنات المياقة البدنية" 
مككنات المياقة الشاممة للإنساف،كالتي تشتمؿ عمى مككنات اجتماعية نفسية كعاطفية، كلكف 

  كمتا المدرستيف اتفقتا عمى أف ليا مككنات كاف اختمفتا حكؿ بعض العناصر.

 :تعريؼ المياقة البدنية -0

ياضية ، كىي تعبر عف ىي حالة الاستعداد المثمى لمرياضي لتحقيؽ الحد الأقصى لمنتائج الر 
ارتفاع مستكل الحالة التدريبية، كىي حالة الاستعداد الأمثؿ لمجسـ ك ارتفاع الإمكانات الكظيفية 
للأعضاء لمكاجية المتطمبات الكظيفية العالية خلاؿ المنافسة مع الاحتفاظ بمستكل عالي مف 

للأداء الصعب ك كذالؾ أداء الكظائؼ الحركية ك الأعضاء الداخمية ك سرعة تييئة الرياضي 
 سرعة الاسترجاع بعد التعب .

يعرؼ "ماتفياؼ" المياقة البدنية بأنيا الحالة المثمى للاستعداد الرياضي مف أجؿ الكصكؿ إلى  -
أقصى ك أفضؿ النتائج خلاؿ المكسـ التدريبي، ك التي تتميز بمجمكعة مف العلامات 

كىي تعد في حد ذاتيا الاتجاه المتناسؽ بيف كافة الفيزيكلكجية ك الطبية ك النفسية المتكاممة ، 
 جكانب الإعداد البدني ك التقني ك التكتيكي ك النفسي . 

ك عندما تصبح ىذه الجكانب في أعمى مستكل ليا خلاؿ المكسـ التدريبي نستطيع القكؿ أف 
 الرياضي قد أصبح في لياقتو البدنية.
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 :عناصر المياقة البدنية -0

 :العضميةالقكة  -0 -0

ىي مقدرة كاسعة لعضمة أك المجمكعة العضمية في إخراج أقصى  :تعريؼ القكة -0-0-0 
قكة ضد المقاكمة مرة كاحدة مف خلاؿ مدل كامؿ لحركتيا، كتعد القكة العضمية مف الصفات 
البدنية الميمة لمرياضي في حياتو اليكمية لككنيا تتعمؽ بمجالات الحياة حيث تعد أىـ عنصر 

 اصر المياقة البدنية لمرجؿ عمكما كلممرأة خاصة،مف عن

لقد تعدد مفيكـ القكة بجانبيف أساسيف ىما الفيزيائي كالفسيكلكجي، فمف الجانب الفيزيائي حسب  
" "أنيا فاعمية الأداء مف جسـ إلى آخر فضلا عف أنيا تؤدم إلى التعجيؿ 0881"كار ؿ 

ثر كالفعؿ الثابت"، أما مف الجانب الفسيكلكجي الفعاؿ )الفعؿ المتحرؾ( أك الشكؿ العضمي المؤ 
فيمكف فيـ القكة العضمية بأنيا: "قابمية الفرد في النشاط عمى مقاكمة خارجية بكاسطة الأعصاب 

 كتبادؿ المكاد الكيمائية في العضمة .

: تتمثؿ أىمية القكة العضمية في إسياميا في إنجاز أم نكع أىمية القكة العضمية -0-0-0
 ع أداء الجيد البدني في طاقة الرياضات كتتفاكت نسبة مساىمتيا طبقا لنكع الأداء،مف أنكا

أيضا تسيـ في تقدير العناصر البدنية الأخرل مثؿ: السرعة، التحمؿ، كالرشاقة، لذلؾ فيي 
تشغؿ حيز الجسـ في برنامج التدريب الرياضي كتعتبر محددا ىاما في تحقيؽ التفكؽ الرياضي 

 ات. في معظـ الرياض

  تنقسـ القكة العضمية إلى: :أنكاع القكة العضمية -0-0-0

(: ىي أعمى قكة ينتجيا الجياز العصبي العضمي القكة العضمية القصكل )القكة العظمى -أ 
كتعد الأساس في تعييف المستكل في الفعاليات . Harre1989 حسب" أثناء الانقباض اللاإرادم

 اكمة كبيرة مثؿ: رفع الأثقاؿ .كالألعاب التي تتطمب التغمب عمى مق
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ىي قدرة عمى دكاـ الجيد المبذكؿ المتعاقب كبقاء :)القكة المميزة بالمطاكلة )تحمؿ القكة -ب 
المسمطة عمى المجمكعات العضمية المستخدمة "أم أنيا قدرة الأجيزة الكظيفية عمى  المقاكمة

 مستكل القكة العضميةمقاكمة التعب أثناء الجيد المتكاصؿ الذم يتميز بطكؿ فترة 

 ىي قدرة الجياز العصبي العضمي في التغمب عمى الحركات القكة المميزة لمسرعة: -ج
 الثلاثية" كيتـ بكاسطة القكة العضمية الانفجارية بالسند السريع .

بالنسبة لتنمية كتحسيف القكة العضمية يجب   :طرؽ تنمية كتحسيف القكة العضمية -0-0-0
 التالية:مراعاة الأسس 

 تحسيف اليدؼ مف تنمية شكؿ القكة العضمية. -

  .تحديد طرؽ كأساليب التدريب الخاص بكؿ شكؿ مف أشكاؿ القكة -

تحديد المستكل البدني كالعمر البيكلكجي كالكركنكلكجي للأعصاب كالممارسات بتصرفات  - 
 يتقف مككنات الحمؿ المناسبة في كؿ كحدة تدريبية. - -  .خاصة

 أخذ المكسـ التدريبي في الاعتبار عف كضع البرنامج   -

 طرؽ كسائؿ التدريب الخاصة بنمك القكة العضمية: -0-0-0

 .التدريب بالحمؿ المستمر -أ

 التدريب الفترم منخفض كمرتفع الشدة -ب 

 التدريب التكرارم بالشدة القصكل -ت 
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 التحمؿ -0-0
 تعريؼ التحمؿ : -0-0-0
"القدرة النفسية كالبدنية التي يمتمكيا  : ( المداكمة بأنياWeineck -1992يعرؼ فايناؾ ) 

اللاعب لمقاكمة  التعب"، كتتمثؿ المداكمة النفسية ىنا في قدرة الرياضي عمى تمديد فترة الجيد 
المانع لتكقؼ التمريف لأطكؿ فترة ممكنة ، كمنو فإف المداكمة البدنية ىي قدرة الجسـ كمو أك 

 عمى مقاكمة التعب.  أحد أجزائو

كىي القدرة عمى العمؿ باستعماؿ مجاميع عضمية مف العضلات لفترة زمنية بمستكل متكسط  
 أك عالي ك استمرار الكظائؼ البدنية بصكرة طبيعية.

إف المداكمة صفة أساسية لمرياضييف في جميع الألعاب ك الفعاليات الرياضية  إذ أنيا مف 
مية الصفات البدنية المتعددة الأخرل كتنمي أيضا الأجيزة الصفات الميمة التي تحقؽ تن

الكظيفية الأخرل في الجسـ لمكصكؿ إلى درجة عالية مف الكفاءة في العمؿ كتؤدم إلى اكتساب 
 فف الأداء الحركي بصكرة تكافقية .

كتعرؼ أيضا بالجمد الدكرم التنفسي كتعني كفاءة الجيازيف الدكرم التنفسي في مد العضلات   
 . العاممة بالكقكد اللازـ مع سرعة التخمص مف الفضلات الناتجة عف المجيكد المبذكؿ

  أىمية التحمؿ: -0-0-0
يعتبر الجمد الدكرم التنفسي مف أىـ المككنات اللازمة لممارسة معظـ الأنشطة الحركية   -

 . خاصة تمؾ تتطمب العمؿ لفترات طكيمة
 . الأخرل كالقكة كالسرعةيرتبط بالعديد مف المككنات البدنية  -
 .يرتبط الجمد الدكرم التنفسي بالترابط الحركي كالسمات النفسية كخاصة قكة الإرادة -
 . يعتبر المككف الأكؿ في المياقة البدنية -
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 : العكامؿ المؤثرة في التحمؿ  -0-0-0
 . التدريب الرياضي -
 . العكامؿ المناخية -
 . الإجياد العضمي -
 . التغذية -
 . العادات الشخصية -
 . الحالة النفسية -
 :أنكاع التحمؿ  -0-0-0

 التحمؿ العاـ :                                                          

كىك القدرة عمى أداء الأنشطة التي تتضمف مجمكعات عضمية متعددة كاعتمادا عمي خصائص 
كالاعتماد عمي ىذه الخصائص طكؿ فترة الجياز العصبي المركزم كالنظاـ العضمي العصبي 

 .الأداء

 التحمؿ الخاص :    

كىذا النكع مف التحمؿ يرتبط بالأداء في الرياضات المختمفة حيث أف التحمؿ الخاص يرتبط 
 بأداء الأنشطة التي تتطمب الاستمرار في الأداء بمعدؿ عالي السرعة لفترات طكيمة. 

 كمنيا: طرؽ التدريب لتنمية المداكمة: -0-0-0
 . الطريقة الكمية أك الاستمرارية -
 طريقة الفترية. -
 . طريقة فارتمؾ -

 طريقة التدريب الفترم. -
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 طريقة التدريب المتقطع. -

 السرعة -0-0

 مفيكـ السرعة : -0-0-0
يعتبر مفيكـ السرعة مف كجية النظر الفسيكلكجية لمدلالة عمى الاستجابات العضمية الناتجة 

 السريع ما بيف حالة الانقباض العضمي كحالة الاسترخاء العضمي.عف التبادؿ 
كما يعبر مصطمح السرعة مف كجية النظر الميكانيكية عف معدؿ التغير في المسافة بالنسبة 

بالنسبة لمزيادة في  –التغير في المسافة  –لمزمف , كبمعنى أخر العلاقة بيف الزيادة في المسافة 
 التغير في الزمف. –الزمف 

 أىمية السرعة : -0-0-0
حدل الركائز اليامة لمكصكؿ إلى المستكيات  تعتبر السرعة إحدل مككنات الإعداد البدني كا 

الرياضية العالية، كىي لا تقؿ أىمية عف القكة العضمية بدليؿ انو لا يكجد ال بطارية 
 لسرعة.للاختبارات لقياس مستكل المياقة البدنية العامة إلا كاحتكت عمى اختبارات ا

كما أف صفة السرعة تمعب دكرا ىاما في معظـ الأنشطة الرياضية كخاصة التي تتطمب منيا 
أداء ميارة معينة تتطمب سرعة انقباض عضمة معينة لتحقيؽ ىدؼ الحركة كمجمؿ القكؿ أف 
 صفة السرعة تعتبر مف أىـ الصفات البدنية التي تؤدل إلى الارتقاء بمستكل الأداء الحركي.

 : أنكاع السرعة -0-0-0

 :يمكف تقسيـ صفة السرعة إلى الأنكاع الرئيسية التالية
 : سرعة الانتقاؿ -أ

كيعنى ذلؾ  ,كيقصد بيا محاكلة الانتقاؿ أك التحرؾ مف مكاف لأخر بأقصى سرعة ممكنة
يستعمؿ اصطلاح سرعة  محاكلة التغمب عمى مسافة معينة في اقصر زمف ممكف، كغالبا ما

 .التي نشتمؿ عمى الحركات المتكررة أنكاع الأنشطةفي كؿ  الانتقاؿ
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 : السرعة الحركية )سرعة الأداء( -ب
عند أداء  يقصد بالسرعة الحركية أك سرعة الأداء سرعة انقباض عضمة أك مجمكعة عضمية

 الحركات الكحيدة ، ككذلؾ عند أداء الحركات المركبة .

 : سرعة الاستجابة -ج
 جابة الحركية لمثير معيف فى اقصر زمف ممكف.كيقصد بيا القدرة عمى الاست

 المركنة -0-0

 تعريؼ المركنة : -0-0-0

يسػػػػتخدـ الػػػػبعض مصػػػػطمح المركنػػػػة العضػػػػمية تعبيػػػػرا عػػػػف قػػػػدرة العضػػػػمة عمػػػػى الإمتطػػػػاط إلػػػػى 
أقصػػػػػػى مػػػػػػدل ليػػػػػػا ، فػػػػػػي حػػػػػػيف يػػػػػػرفض الػػػػػػبعض ىػػػػػػذا المصػػػػػػطمح كيفضػػػػػػؿ كصػػػػػػؼ المركنػػػػػػة 

فػػػػػػي الحركػػػػػػات المختمفػػػػػػة ، حيػػػػػػث يػػػػػػرل  العضػػػػػػمية بالمطاطيػػػػػػة ، كىنػػػػػػاؾ جػػػػػػدؿ حػػػػػػكؿ المركنػػػػػػة
الػػػػػػبعض أنيػػػػػػا تنسػػػػػػب إلػػػػػػى المفاصػػػػػػؿ ، فػػػػػػي حػػػػػػيف بػػػػػػرل الػػػػػػبعض الأخػػػػػػر أنيػػػػػػا تنسػػػػػػب إلػػػػػػى 

 العضلات، كرأم ثالث يرل أف المركنة تنسب إلى المفاصؿ كالعضلات.

كنػػػػرل أف اتجػػػػاه كمػػػػػدل الحركػػػػة يحػػػػدد تبعػػػػا لنػػػػكع المفصػػػػؿ الػػػػذم تعمػػػػؿ عميػػػػو ، كمػػػػف المسػػػػمـ 
ي حػػػػػػػدكد المجػػػػػػػاؿ الػػػػػػػذم يسػػػػػػػمح بػػػػػػػو نػػػػػػػػكع المفصػػػػػػػؿ ، فيػػػػػػػي لا بػػػػػػػو أف العضػػػػػػػلات تعمػػػػػػػؿ فػػػػػػػ

تسػػػػػتطيع أف تزيػػػػػد مػػػػػدل الحركػػػػػة عػػػػػف الحػػػػػدكد التشػػػػػريحية لممفصػػػػػػؿ العامػػػػػؿ فييػػػػػا ، كلكػػػػػف فػػػػػي 
حالػػػػة حػػػػدكث قصػػػػر فػػػػػي العضػػػػلات العاممػػػػة نتيجػػػػػة عكامػػػػػؿ أخػػػػرل ، فإنيػػػػا تسػػػػتطيع أف تقمػػػػػؿ 

ف قػػػػد قممػػػػت مػػػػف مػػػػف مػػػػدل الحركػػػػة عػػػػف الحػػػػد الػػػػذم يسػػػػمح بػػػػو المفصػػػػؿ، كبيػػػػذا الشػػػػكؿ تكػػػػك 
المػػػػدل الطبيعػػػػي لممفصػػػػؿ كبالتػػػػالي لمحركػػػػة كقػػػػدرة العضػػػػمة عمػػػػى الإمتطػػػػاط تحػػػػدد مقػػػػدار مػػػػا 
يسػػػػػػتطيع أف يصػػػػػػؿ إليػػػػػػو المفصػػػػػػؿ مػػػػػػف مػػػػػػدل، ممػػػػػػا سػػػػػػبؽ يتضػػػػػػح أف اتجػػػػػػاه كمػػػػػػدل الحركػػػػػػة 
تحػػػػدد تبعػػػػا لنػػػػكع المفصػػػػؿ الػػػػذم تعمػػػػؿ عميػػػػو كأف قػػػػدرة المفصػػػػؿ عمػػػػى الكصػػػػكؿ إلػػػػى أقصػػػػى 
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لعضػػػػػػػػلات العاممػػػػػػػػة عميػػػػػػػػو ، أم أف العضػػػػػػػػلات تحػػػػػػػػدث مػػػػػػػػدل لػػػػػػػػو يتكقػػػػػػػػؼ عمػػػػػػػػى مطاطيػػػػػػػػة ا
 الحركة داخؿ الحدكد التي يسمح بيا المفصؿ.

 أىمية المركنة :   -0-0-0

 تتمخص أىمية المركنة في النقاط التالية :

  تعتبػػػػػػر أحػػػػػػد عكامػػػػػػؿ الكقايػػػػػػة مػػػػػػف الإصػػػػػػابات ، كػػػػػػ لاـ أسػػػػػػفؿ الظيػػػػػػر كالتمػػػػػػزؽ كالشػػػػػػد
 الخ.……الخمع

 لمككنات البدنية كالقكة كالسرعة.ترتبط تمرينات المركنة ببعض ا 
 .ترتبط المركنة بكفاءة الأداء الحركي، بسيكلة كسعة الحركة 
 .تساعد عمى إزالة التعب بسبب المتمزقات العضمية 
 . تعمؿ المركنة عمى كقاية المفاصؿ عند أداء العمؿ العضمي التكرارم المطكؿ 
 نػػػػػػة أك أداء ميػػػػػػارات تسػػػػػػاعد فػػػػػػي تعمػػػػػػـ الميػػػػػػارات الحركيػػػػػػة التػػػػػػي تتطمػػػػػػب أكضػػػػػػاع معي

 لمدل حركي معيف .
 .تساعد عمى الاقتصاد في الجيد كالطاقة أثناء الأداء الحركي 
  تعػػػػػػػػمؿ عمػػػػػػػى زيػػػػػػػادة العمػػػػػػػؿ الحركػػػػػػػي المػػػػػػػؤثر لاسػػػػػػػتخداـ القػػػػػػػكة فػػػػػػػي بعػػػػػػػض الأنشػػػػػػػطة

 الرياضية 
 .المركنة تحد مف خطكرة التعرض لمتشكىات القكامية 
 ة بالنفس كالشجاعة.تساعد عمى اكتساب بعض السمات النفسية كالثق 

 كـ أف الافتقار إلى المركنة يؤدم إلى الكثير مف الصعكبات التي مف أىميا 

  .تقاف الأداء الحركي  عدـ قدرة الفرد الرياضي عمى سرعة اكتساب كا 
  .سيكلة إصابة الفرد الرياضي ببعض الإصابات المختمفة 
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    صػػػػػػػػػعكبة تنميػػػػػػػػػة كتطػػػػػػػػػكير الصػػػػػػػػػفات البدنيػػػػػػػػػة المختمفػػػػػػػػػة كػػػػػػػػػالقكة العضػػػػػػػػػمية كالسػػػػػػػػػرعة
 كالتحمؿ كالرشاقة.

 أنكاع المركنة : -0-0-0

بػػػػػالرغـ مػػػػػف اخػػػػػتلاؼ العممػػػػػاء حػػػػػكؿ تصػػػػػنيؼ المركنػػػػػة إلا أف جػػػػػؿ ىػػػػػذه التصػػػػػنيفات تتمحػػػػػكر 
ة حػػػػػػكؿ طبيعػػػػػػة الأداء البػػػػػػدني الثابػػػػػػت أك المتحػػػػػػرؾ ، كقػػػػػػد قسػػػػػػميا الػػػػػػبعض بػػػػػػالنظر إلػػػػػػى عػػػػػػد

معطيػػػػػػات كعػػػػػػدد المفاصػػػػػػؿ العامػػػػػػة أك لنكعيػػػػػػة النشػػػػػػاط الرياضػػػػػػي المتخصػػػػػػص ، ككػػػػػػؿ ىػػػػػػذه 
التقسػػػػػػػيمات لا تػػػػػػػؤثر عمػػػػػػػى التقسػػػػػػػيـ الرئيسػػػػػػػي لممركنػػػػػػػة المتعمقػػػػػػػة بالثبػػػػػػػات كالحركػػػػػػػة كالسػػػػػػػمبية 

 كالإيجابية.

 المركنة الثابتة:-أ

ىػػػػػػي أف يتخػػػػػػذ الفػػػػػػرد المكضػػػػػػع البػػػػػػدني كالثبػػػػػػات عميػػػػػػو بحيػػػػػػث يسػػػػػػتدعي ذلػػػػػػؾ الكصػػػػػػكؿ إلػػػػػػى 
صػػػػػى مػػػػػدل لممفاصػػػػػؿ ممػػػػػا يجعػػػػػؿ الضػػػػػغط عمػػػػػى العضػػػػػلات المحيطػػػػػة ، ككممػػػػػا زاد الفػػػػػرؽ أق

بػػػػػػػػيف الثابتػػػػػػػػة ك المتحركػػػػػػػػة زاد احتيػػػػػػػػاطي المركنػػػػػػػػة كمػػػػػػػػف الطبيعػػػػػػػػي أف ىػػػػػػػػذا الفػػػػػػػػارؽ يحػػػػػػػػدث 
خػػػػػػلاؿ النشػػػػػػاط الرياضػػػػػػي، كحكصػػػػػػمة لزيػػػػػػادة سػػػػػػعة الحركػػػػػػات النشػػػػػػطة لتحسػػػػػػيف قػػػػػػدرات القػػػػػػكة 

از الحركػػػػػػات البطيئػػػػػػة لمكصػػػػػػكؿ إلػػػػػػى النقطػػػػػػة كالمركنػػػػػػة لمفػػػػػػرد كتحتػػػػػػكم المركنػػػػػػة الثابتػػػػػػة إنجػػػػػػ
المعينػػػػػػة كالثبػػػػػػات عمييػػػػػػا كذلػػػػػػؾ باسػػػػػػتعماؿ ثقػػػػػػؿ الجسػػػػػػـ أك بمسػػػػػػاعدة الزميػػػػػػؿ ، كالتػػػػػػي تسػػػػػػمى 
المركنػػػػػة الثابتػػػػػة السػػػػػالبة، كالمركنػػػػػة الثابتػػػػػة قسػػػػػماف: الإطالػػػػػة الثابتػػػػػة السػػػػػمبية كالإطالػػػػػة الثابتػػػػػة 

 الإيجابية:

 المركنة المتحركة: -ب

نجػػػػػػاز الحركػػػػػػات عمػػػػػػى السػػػػػػعة الكاممػػػػػػة لممفاصػػػػػػؿ بشػػػػػػكؿ دينػػػػػػاميكي كىػػػػػػي قػػػػػػدرة الفػػػػػػرد عمػػػػػػى إ
كمنػػػػػػو تسػػػػػػمى المركنػػػػػػة الإيجابيػػػػػػة، كيمكػػػػػػف إنجػػػػػػاز المركنػػػػػػة المتحركػػػػػػة بطػػػػػػريقتيف : إمػػػػػػا بػػػػػػأداء 
كضػػػػع معػػػػيف يشػػػػبو المركنػػػػة الثابتػػػػة مػػػػع أداء جممػػػػة حركيػػػػة فػػػػي اتجػػػػاه زيػػػػادة المػػػػدل بانقبػػػػاض 
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مػػػػػػػػػػا بالاسػػػػػػػػػػتمرار فػػػػػػػػػػي حركػػػػػػػػػػة العضػػػػػػػػػػلات الرئيسػػػػػػػػػػية ، كمطاطيػػػػػػػػػػة العضػػػػػػػػػػلات المقابمػػػػػػػػػػة ،  كا 
 الالتفاؼ حكؿ المفصؿ دكف بذؿ جيد زائد.

كمػػػػػا أف الإطالػػػػػة الحركيػػػػػة ىػػػػػي أكثػػػػػر طػػػػػرؽ الإطالػػػػػة شػػػػػيكعا فػػػػػي الرياضػػػػػات المختمفػػػػػة، كفييػػػػػا 
تػػػػػتـ الإطالػػػػػػة باسػػػػػػتخداـ الحركػػػػػػات الإيقاعيػػػػػػة كالكثػػػػػػب الارتػػػػػػدادم كالمرجحػػػػػػات، كىػػػػػػذه الطريقػػػػػػة 

 أبرزىا : مثيرة لمخلاؼ لعيكبيا الكثيرة كالتي مف

 .أنيا لا تتيح الكقت الكافي للأنسجة لمتكيؼ مع الإطالة 
  أنيػػػػػػػػا تػػػػػػػػؤدم إلػػػػػػػػى حػػػػػػػػدكث الفعػػػػػػػػؿ المػػػػػػػػنعكس الػػػػػػػػلاإرادم للإطالػػػػػػػػة ممػػػػػػػػا يعيػػػػػػػػؽ إطالػػػػػػػػة

 الأنسجة الضامة.
 .لا تتيح كقت كافي لحدكث التكيؼ العصبي 
 .كعمى الرغـ مف عيكبيا إلا أنيا أقؿ رتابة مف طرؽ الإطالة الأخرل 

يجابياتيا فتنقسـ إلى إيجابية كسمبية :كحسب   سمبياتيا كا 

 الرشاقة -0-0

 : تعريؼ الرشاقة -0-0-0

القػػػػدرة عمػػػػى التكافػػػػؽ الجيػػػػد لمحركػػػػات التػػػػي يقػػػػكـ بيػػػػا الفػػػػرد سػػػػكاء يعرفيػػػػا "ماينػػػػؿ" عمػػػػى أنيػػػػا 
 . بكؿ أجزاء جسمو أك جزء معيف منو

 الأرض عمػى سػكاء اتجاىػو أك سػرعتو أك جسػمو أكضػاع تغييػر عمػى اللاعػب كىػي قػدرة
 .سميـ بإيقاع اليكاء في أك

كيمكػػػػػف التعبيػػػػػر عػػػػػف الرشػػػػػاقة بأنيػػػػػا مقػػػػػدار اللاعػػػػػب عمػػػػػى اسػػػػػتخداـ أجػػػػػزاء جسػػػػػمو بأكمميػػػػػا  
 لأداء الحركة بمنتيى الإتقاف مع المقدرة عمى تغيير اتجاىو كسرعتو بطريقة انسيابية. 
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  : أىمية الرشاقة -0-0-0

لمرشػػػػػػاقة أىميػػػػػػة جكىريػػػػػػة فػػػػػػي الألعػػػػػػاب التػػػػػػي تعتمػػػػػػد عمػػػػػػى ألأداء الميػػػػػػارم كالخططػػػػػػي كمػػػػػػا  
أنيػػػػػػا تمعػػػػػػب دكرا ىامػػػػػػا فػػػػػػي تحديػػػػػػد نتػػػػػػائج المنافسػػػػػػة خاصػػػػػػة التػػػػػػي تتطمػػػػػػب الإدراؾ الحركػػػػػػي 
فييػػػػػا، التعػػػػػاكف كالتناسػػػػػؽ كتغييػػػػػر المراكػػػػػز كالمكاقػػػػػؼ كيتضػػػػػح جميػػػػػا دكر الرشػػػػػاقة فػػػػػي تحديػػػػػد 

ي ككػػػػذلؾ فػػػػي الحركػػػػات المركبػػػػة كالتػػػػي تتطمػػػػب مػػػػف اللا عػػػػب الاتجػػػػاه الصػػػػحيح لػػػػلأداء الحركػػػػ
 إعادة التكازف فكرا في حالة فقدانو تكازنو كالإصطداـ.

قتصػػػػػاد   ػػػػػػػ كيمكػػػػػف تمخػػػػػيص أىميػػػػػة الرشػػػػػاقة فػػػػػي أنيػػػػػا تسػػػػػمح بتجنػػػػػب الحػػػػػكادث كالإصػػػػػابات كا 
فػػػػي العمػػػػؿ الحركػػػػي كالػػػػتحكـ الػػػػدقيؽ فػػػػي الميػػػػارات الأساسػػػػية لمرياضػػػػي ، كمػػػػا تسػػػػاعده عمػػػػى 

تقانيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا كبالتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالي تطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكير التكنيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؾ. سػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػر   عة تعمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ الميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات الحركيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة كا 
 . الرشػػػػػػػػػػػػػػػػػػاقة مكػػػػػػػػػػػػػػػػػػكف ىػػػػػػػػػػػػػػػػػػاـ فػػػػػػػػػػػػػػػػػػي الأنشػػػػػػػػػػػػػػػػػػطة الرياضػػػػػػػػػػػػػػػػػػية عامػػػػػػػػػػػػػػػػػػة-
 . كممػػػػػػػػا زادت الرشػػػػػػػػاقة كممػػػػػػػػا اسػػػػػػػػتطاع اللاعػػػػػػػػب تحسػػػػػػػػيف مسػػػػػػػػتكم أدائػػػػػػػػو بسػػػػػػػػرعة-
 تضـ خميطا مف المككنات اليامة لمنشاط الرياضي كرد الفعؿ الحركي. -

 :أنكاع الرشاقة -0-0-0

 رشػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاقة العامػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػةلا   
كىػػػػػػي مقػػػػػػدرة الفػػػػػػرد عمػػػػػػي أداء كاجػػػػػػب حركػػػػػػي فػػػػػػي عػػػػػػدة أنشػػػػػػطة رياضػػػػػػية مختمفػػػػػػة بتصػػػػػػرؼ 

  منطقي سميـ
 الرشػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاقة الخاصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة   

 كىي القدرة المتنكعة في المتطمبات الميارية لمنشاط الذم يمارسو الفرد.

                            تكمف ىذه الطرؽ ك المبادئ فيما يمي :        مبادئ كطرؽ تطكير الرشاقة : -0-0-0
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 كبيػر مػف لعػدد اللاعػب اكتسػاب عمػى العمػؿ ينبغػي الرشػاقة صػفة تطػكير لإمكػاف -
 تنميػػة كتطػػكير فػػي المختمفػػة الرياضػػية الألعػػاب المختمفػػة ، كتسػػيـ الحركيػػة الميػػارات
 المتغيرة . كالظركؼ المكاقؼ مختمؼ مف يتخمميا لما نظرا الرشاقة

 مػػف مكاقػػؼ القريبػػة بالصػػكرة التػػدريبات تشػػكيؿ مراعػػاة الرشػػاقة تػػدريب عنػػد يجػػب -
 . مع مختمؼ المكاقؼ في التعامؿ كالسيطرة الدقة إلى يحتاج اللاعب إف حيث المعب

 تنميػة التػدريب عمػى عنػد الميػارم الأداء تطػكير مػف تحػد التػي العكامػؿ مراعػاة يجػب -
 كبيػر ارتفػاع عمػى مركػز ثقمػو يكػكف الطكيػؿ كطكلػو، فاللاعػب اللاعػب كزف مثػؿ الرشػاقة
 الأداء. مع يتناسب جسمو بما أجزاء في كالتحكـ أكبر عضميا عمميا يتطمب كليذا

 الطرؽ المتبعة لتنمية ك تطكير صفة الرشاقة : -0-0-0

 لمتمريف. العكسي الأداء -

  الحركات . كتكقيت سرعة في التغيير -

 التمريف. لإجراء المكانية الحدكد تغيير -

 التمريف . أداء أسمكب في التغيير -

 الإضافية . الحركات ببعض التمريف تصعيب -

 سابؽ. تمييد أك إعداد دكف المركبة التمرينات بعض أداء -

 التمريف . لأداء معتادة غير مكاقؼ خمؽ -
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 :تقكيـ المياقة البدنية -0

التقكيـ المباشر لمياقة البدنية ، تعتبر النتائج الرياضية  التي يحققيا الرياضي في المنافسة  ىي 
إلا أف النتائج  الرياضية تعتبر في حد ذاتيا التقكيـ النيائي لممكسـ الرياضي ، كخلافا لمنتائج 

 الرياضية يمكف أيضا تقييـ المياقة البدنية مف خلاؿ مؤشرات تقدـ المستكل الرياضي.

 :مؤشرات تقدـ مستكل الرياضي -0

يمكف تقكيـ المياقة البدنية مف خلاؿ المؤشرات تقدـ المستكل الرياضي  خلاؿ المكسـ التدريبي 
 ك ذلؾ عف طريؽ : 

مقدار الفرؽ بيف المستكل الرياضي ك ما يتحقؽ خلاؿ المكسـ الحالي ، ككمما زاد الفرؽ في  -0
 لبدنية.تحسف مستكل الرياضي دؿ ذلؾ عمى أف الرياضي قد كصؿ إلى حالة المياقة ا

كنتائج المحاكلات التجريبية الأكلى خلاؿ  الاختياريةمقدار الفارؽ بيف النتائج في المنافسات  -3
 المكسـ التدريبي التجريبي، ك كمما زاد الفرؽ دؿ عمى ذلؾ اقتراب الرياضي مف المياقة البدنية .

 اكتساب المياقة البدنية : -0

عب ك شاؽ ك يحتاج مف المدربيف الكثير مف الجيد إف اكتساب المياقة البدنية للاعبيف أمر ص
في التحضير لمبرامج بصفة عامة ، ك تنظيـ ك تقنيف الكحدات التدريبية عمى مكاسـ التدريب 
المختمفة بصفة خاصة ، فمكؿ لاعب إمكانات بدنية ك تقنية كنفسية خاصة ، تختمؼ مف لاعب 

في التدريب ىي طريقة المثمى ك التي  لآخر ، يجب أف يتعامؿ معيا المدرب بحذر، فالفردية
نجحت مع اللاعبيف حيث الاختلاؼ في إمكانات اللاعبيف أساس مف أسس كضع البرامج 
التدريبية ، حيث يظير ذلؾ كاضحا بالنسبة لممستكيات المتقدمة مف اللاعبيف عف الناشئيف 

 ،كعمى ذلؾ فاليدؼ ىك كصكؿ اللاعب إلى المياقة البدنية.
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 تساب المياقة الرياضية:   مراحؿ اك -0

 يمكف تقسيـ مراحؿ اكتساب المياقة الرياضية إلى ثلاث مراحؿ متداخمة ك كما يمي:

 مرحمة إعداد ك نمك المستكل. المرحمة الأكلى:• 

 مرحمة النضج ك المحافظة عمى المستكل. المرحمة الثانية :• 

 مرحمة ىبكط المستكل.   المرحمة الثالثة:• 

  تتمخص ىذه المبادئ فيما يمي:  ريب لتطكير المياقة البدنية لمرياضي :مبادئ التد -0

 إف الجسـ قادر عمى التكيؼ مع أحماؿ التدريب. -

 إف أحماؿ التدريب بالشدة كالتكقيت الصحيح تؤدم إلى زيادة استعادة الشفاء. -

الشفاء كارتفاع مستكل إف الزيادة التدريجية في أحماؿ التدريب تؤدم إلى تكرار زيادة استعادة  -
 المياقة البدنية.

ليس ىناؾ زيادة في المياقة البدنية إذا استخدـ الحمؿ نفسو باستمرار أك كانت أحماؿ التدريب  -
 عمى فترات متباعدة.

إف التدريب الزائد أك التكيؼ غير الكامؿ يحدث عندما تككف أحماؿ التدريب كبيرة جدان أك  -
 متقاربة جدان.

 التكيؼ خاصان كمرتبطان بطبيعة التدريب الخاص.يككف  -
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 :جدكؿ يمثؿ:  ترتيب المتطمبات البدنية حسب أىميتيا في رياضة حمؿ الإثقاؿ - 0

 الخصائص البدنية الرياضة

        force absolue –القكة القصكل  -  Haltérophilie حمؿ الأثقاؿ 
                       

           force relative -القكة النسبية -
                          

     force explosive – القكة الانفجارية -
                      

      force endurance –قكة المداكمة  -
                      

                     habileté -الميارة   -
                            

                endurance -المداكمة   -
                            

                  souplesse –المركنة  -
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 التخطيط كالبرمجة في الثقافة البدنية                                   المحاضرة السادسة:

تحتاج أم عممية تدريبية إلى احتراـ المبادئ الأساسية المتعمقة بالتخطيط كالبرمجة ،  تمييد:
ككغيرىا مف الرياضات الأخرل فالتقكية العضمية تحتاج الى تخطيط جيد كبرمجة ذكية لتحقيؽ 
مختمؼ الأىداؼ التدريبية المنتظرة، كفي ىذه المحاضرة سنحاكؿ التطرؽ إلى مختمؼ الأسس 

 تي تنظـ عممية التخطيط كالبرمجة.المنيجية ال

  مياـ التخطيط في الثقافة البدنية: -0

مثؿ باقي الرياضات الأخرل فالثقافة البدنية تحتاج إلى مخطط سنكم في شكؿ دكرم سنكم 
كالذم بدكره ينقسـ إلى مخطط مرحمي في صكرة دكريات متكسطة، ىذه الأخيرة يمكف تحقيقيا 

كنكاة كؿ تخطيط تتمثؿ في الكحدة التدريبية اليكمية كالتي ىي عبر دكريات قصيرة أسبكعية 
  محكر ىذه المحاضرة.

 محاكر التخطيط في حصة الثقافة البدنية: -0

يتعمؽ اليدؼ التدريبي في الثقافة البدنية بالبرمجة السنكية ىذه الأخيرة  اليدؼ التدريبي: *
يبي متكسط كالذم بدكره يحقؽ تحدد مجمكعة مف الأىداؼ العامة، عمى رأس كؿ دكرم تدر 

غايتو حسب مجمكعة مف الأىداؼ التدريبية المنظمة خلاؿ دكرم قصير المدل كمف خلاؿ 
الأسبكع التدريبي تبرمج الكحدات التدريبية في شكؿ أىداؼ إجرائية تخص المجمكعات العضمية 

ضحة في المقصكدة في كؿ حصة كبصفة عامة يجب أف يحترـ كؿ ىدؼ منيجية التدريب المك 
 الجدكؿ المكالي:
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سرعة  الاسترجاع الشدة الأسمكب  اليدؼ
 الأداء

عدد 
 التماريف

عدد 
 الحصص

عدد 
 التكرارات

مدة 
التدريب 

في 
البرمجة 
 السنكية

تقكية 
 عضمية

تدريب 
 دائرم

01-
01 

00 
 ساعة

 -10 سريعة
00 

0- 0 00- 
لكؿ  01

 مجمكعة

0 – 0 
 أسابيع

القكة 
 القصكل

المحطات 
 أك

 اليرمي

91-
011 

00 
 ساعة

-10 قصكل
10 

10 10-
لكؿ  10

 مجمكعة

10 – 
10 

 أسابيع

التضخـ 
 العضمي

-01 المجمكعات
01 

 بطيئة 00-00

0-0 

0-0 10-10 10- 
00 

00- 
00 

 أسبكع

يختار الرياضي في الثقافة البدنية خلاؿ الحصة التدريبية عدد  * المجمكعة العضمية:
المجمكعات العضمية التي يريد تطكيرىا ىذه الأخيرة تتعمؽ مباشرة باليدؼ التدريبي كحمكلة 
التدريب فالتقكية العضمية العامة قد تستثير مختمؼ المجمكعات العضمية في حصة كاحدة عمى 

اكز فيو عدد المجمكعات العضمية المدربة الثلاثة مف خلاؼ التضخـ العضمي الذم لا تتج
  خلاؿ تدريب مجمكعتيف عضميتيف كبرييف كأخرل صغيرة.

كيتعمؽ بنمكذج الزيادة في عدد المجمكعات التمريف معيف كيتفؽ الخبراء  * مستكل التحميؿ:
 عمى النماذج الاتية:
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كغ 2تكرارات في كؿ مجمكعة )كيتـ التدريب بنفس الحمكلة كنفس عدد ال التحميؿ العادم: -
x8 ( ،)كغ 2تكراراتx8 ( ،)كغ 2تكراراتx8 .)تكرارات 

كىذا النمكذج يتميز بتغير في عدد التكرارات كدرجة الحمكلة بشكؿ يتكافؽ  التحميؿ المتمكج: -
 مع اليدؼ المرجك كيمكف تمخيص ذلؾ بالمثاؿ المكضح في الجدكؿ المكالي:

 بمكغ التضخـ العضمي مرفكؽ بزيادة القكة إلىتحميؿ تمكجي ييدؼ 

 عدد التكرارات المستكل

 عػػػػػػػالي متكسط مبتدأ المجمكعة

10 00 00 01 

10 00 10 10 

10 10 10 10 

10 00 00 01 

10 00 10 10 

10 10 10 10 

طريقة التدريب: تختمؼ طرؽ التدريب في التقكية العضمية باختلاؼ اليدؼ المنتظر تحقيقو مع 
مراعات جممة مف المبادئ المتعمقة بظركؼ التدريب كالاسترجاع الخصائص المرفك كظيفية 

 .لممتدرب، مكقع الحصة في المخطط السنكم 

الخاص بالبرنامج المقترح مف  يتمثؿ أسمكب التدريب في النظاـ التدريب * أسمكب التدريب:
خلاؿ تطبيقو بأحد الأساليب التالية: نظاـ المجمكعات، المجمكعة الكاحدة، المجمكعات 

  المتعددة، المجمكعة الثقيمة الخفيفة، النظاـ اليرمي.
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مباشرة بصفة ( بالتطكيؿ ،بالتقصير يتعمؽ نكع التقمص العضمي)ثابت، العضمي: *نكع التقمص
الذم يحققو برنامج يراعي تناسب غايات التماريف مع طبيعة كؿ تقمص  يباليدؼ التدريب

  عضمي.

يختار الرياضي في التقكية العضمية خلاؿ الحصة التدريبية عدد  * المجمكعة العضمية:
المجمكعات العضمية التي يريد تطكيرىا ىذه الأخيرة تتعمؽ مباشرة باليدؼ التدريبي كحمكلة 

العامة قد تستثير مختمؼ المجمكعات العضمية في حصة كاحدة عمى  التدريب فالتقكية العضمية
خلاؼ التضخـ العضمي الذم لا تتجاكز فيو عدد المجمكعات العضمية المدربة الثلاثة مف 

  خلاؿ تدريب مجمكعتيف عضميتيف كبرييف ك أخرل صغيرة.

كعة عضمية أك يحدد اليدؼ التدريبي عدد التماريف الخاصة بكؿ مجم * نكع كعدد التماريف:
حصة تدريبية ىذه التماريف تتعدد مف حيث نكعيا الذم قد يككف بالأثقاؿ الحرة ، تماريف الات 

  ، أك تماريف طبيعية بحركات الجسـ.

عدد التكرارات لكؿ مجمكعة متعمقة مباشرة بيدؼ الحصة  * عدد التكرارات في المجمكعة:
 التدريبية كالمستكل التدريبي كيمكف تمخيص ذلؾ في الجدكؿ المكالي:

 عدد التكرارات المستكل

 عالي متكسط مبتدئ اليدؼ التدريبي

 (12 -10) (12-11) (18 -12) القكة

 (03 – 11) (02 -10) (01- 01) التضخـ العضمي

 (31 -02) (33 – 02) (32 – 01) تحمؿ القكة
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تتفؽ جميع الدراسات عمى أف عدد المجمكعات الخاص  * عدد المجمكعات لكؿ عضمة:
( مجمكعات. في حيف قد يبمغ عدد المجمكعات 12-12بالتمريف الكاحد لا يجب أف يقؿ عف )

  التضخـ العضمي. إلى( لمتماريف التي تيدؼ إلى الكصكؿ 32-11مف )

-0تنفيذ التمريف الذم قد يككف سريع ) إيقاعكنحف ىنا بصدد تحديد  كؿ تمريف:سرعة أداء  -
( ثا، كلكف في الغالب تككف فترة التقمص بالتطكيؿ 2-2( تا، بطيء )2-3( ثا، متكسط )3

ينصح بتحديد عدد يتككف مف ثلاث إلى أربع  الإيقاعأكبر منيا بالتقصير كلتسييؿ تحديد 
  بدقة. الإيقاعدرجات لتحديد 

بيف  حتىتمعب فترات الراحة سكاء كانت بيف التكرارات أك بيف المجمكعات أك  * فترات الراحة:
التماريف كالحصص التدريبية دكرا مما في الحصكؿ عمى اليدؼ المسطر فرياضي التقكية 

كاف يبحث عف  إذاالعضمية كجب عميو التقميؿ مف فترة الراحة بيف التكرارات كالمجمكعات 
خالي مف الدىكف في حيف إذا كاف يبحث عف تطكير القكة القصكل أك القدرة تضخـ عضمي 

 العضمية يجب أف تككف أطكؿ نسبيا.
 نماذج برامج التدريب في الثقافة البدنية. -0

 إليياتحتاج البرمجة في التقكية العضمية إلى الإلماـ بجممة المبادئ المنيجية التي تـ التطرؽ 
يتسني الرياضي اك المدرب في ىذه الرياضية يجب عميو أف  في المحاضرات السابقة كحتي

يبمغ البرنامج المثالي الذم يعرؼ بككنو النمكذج الذم يراعي الخصائص المرفك كظيفية 
لمرياضي ككذا ظركؼ التدريب كالاسترجاع ك في ىذه المحاضرة سنحاكؿ التطرؽ إلى بعض 

 ج التدريبية في التقكية العضمية.نماذج البرام
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 تدريب كؿ مجمكعة عضمية مرة كاحدة في الأسبكع: -أ

 النمكذج الأكؿ: -

 المجمكعة العضمية الأياـ

 عضلات الصدر + عضلات الظير السبت

 عضلات الفخذ كبطة الساؽ + عضلات البطف الأحد

 راحة الأثنيف

 العضمة ثنائية رؤكس + العضمة ثلاثية رؤكس الثلاثاء

 راحة الأربعاء

 عضلات الكتفيف +عضمة الساعد الخميس

 راحة الجمعة

 

 

 

 

 

 

 



 الثقافة البدنيةمقياس:الأستاذ: سعدي سعدي محمد                                                          

 

59 

 

 النمكذج الثاني: -

 المجمكعة العضمية الأياـ

  عضلات الكتفيف + الصدر + العضمة ثلاثية رؤكس السبت

  راحة الأحد

 عضلات الفخذ كبطة الساؽ + عضلات البطف الاثنيف

  راحة الثلاثاء

 عضلات الظير الساعد +عضمة  العضمة ثنائية رؤكس + الأربعاء

  راحة الخميس

 راحة الجمعة
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 النمكذج الثالث: -

 المجمكعة العضمية الأياـ

  عضلات الكتفيف + الصدر + العضمة ثلاثية رؤكس السبت

  راحة الأحد

 عضلات الفخذ كبطة الساؽ + عضلات البطف الاثنيف

  راحة الثلاثاء

 عضلات الظير عضمة الساعد + العضمة ثنائية رؤكس + الأربعاء

  راحة                   الخميس

 راحة الجمعة
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 تدريب كؿ مجمكعة عضمية مرتيف في الأسبكع: -ب

 النمكذج الأكؿ: -

 المجمكعة العضمية الأياـ

  عضلات الكتفيف + الصدر + العضمة ثلاثية رؤكس السبت

 عضلات الظيرالعضمة ثنائية رؤكس + عضمة الساعد +  الأحد

 عضلات الفخذ كبطة الساؽ + عضلات البطف الاثنيف

  راحة الثلاثاء

 عضلات الكتفيف + الصدر + العضمة ثلاثية رؤكس الأربعاء

 العضمة ثنائية رؤكس + عضمة الساعد + عضلات الظير الخميس

 عضلات الفخذ كبطة الساؽ + عضلات البطف الجمعة
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 النمكذج الثاني: -

 المجمكعة العضمية الأياـ

   عضلات الطرؼ العمكم السبت

   عضلات الطرؼ السفمي الأحد

 راحة الاثنيف

   عضلات الطرؼ العمكم الثلاثاء

   عضلات الطرؼ السفمي الأربعاء

 راحة الخميس

 راحة الجمعة
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 تدريب كؿ مجمكعة عضمية ثلاثة مرات أسبكعيا: -ج

 العضميةالمجمكعة  الأياـ

  جميع عضلات الجسـ السبت

 راحة الأحد

  جميع عضلات الجسـ الأثنيف

 راحة الثلاثاء

  جميع عضلات الجسـ الأربعاء

 راحة الخميس

 راحة الجمعة
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 المبادئ ك قكاعد المعبة                                                  المحاضرة السابعة:

رياضة التقكية العضمية انتشارا كاسعا مف حيث عدد الممارسيف عبر كافة أنحاء تشيد تمييد: 
العالـ خاصة كأف ىذه الرياضة تمبي احتياجات جميع محبييا عمى اختلاؼ أىدافو ممارستيـ 

تنافس ، ....( ، ىذا كيعتبر الجانب الياكم فييا أكثر شعبية مف الجانب   )تركيح، صحة
مكانيات التدريب بيف الجانبيف:  الاحترافي التنافسي كىذا بسبب الفكارؽ الكبيرة بيف ظركؼ كا 

فالأكؿ الياكم لا يشترط مستكل معيشي معيف نظاـ غذائي كبرنامج تدريبي جد شاؽ ناىيؾ عف 
بساطة العتاد المطمكب في التدريب الذم قد ينزؿ في درجة بساطتو إلى حد التقكية العضمية 

جسـ الرياضي مقاكمة خارجية فقط أما الجانب الاحترافي فيك الطبيعية التي تعتمد فقط عمى 
يتطمب برنامج تدريبي مكثؼ كحمية غذائية عالية السعرات الحرارية التي تؤدم بالرياضي في 
غالبية الأحياف إلى الاستعانة بالمكلات الغذائية بالإضافة إلى ضركرة التدرب في قاعات 

و مف أجؿ بمكغ نتائج جد ايجابية بتكاريخ خاصة بكسائؿ جد عصرية كمتطكرة كىذا كم
  المنافسات المقررة .

 مبادئ التدريب بالأثقاؿ : -0

يتأسس نجاح أم برنامج تدريبي عمى التدرج الملائـ لمكحدات التدريبية المتتابعة، كتساعد 
المعرفة الجيدة بمبادئ التدريب في عممية تصميـ كتطكير برامج تدريب القكة كىناؾ أربعة 

 مبادئ تتطمب اعتبارات خاصة عند التدريب لتنمية القكة العضمية كىي :

التدريب بالأثقاؿ لبعض الأنشطة الرياضية يجب أف يككف في اتجاه  مبدأ الخصكصية: -أ
التدريبات التخصصية لنكع النشاط أم يتمثؿ في ارتباط التمريف المؤدل باليدؼ الميارم الذم 

نكع العمؿ العضمي )الديناميكي أك ثابت( كنكع الإنقباظ  اختير التمريف مف أجمو مف حيث
العضمي )المركزم، اللامر كزم...( كطريقة الأداء )سريع، بطيء( كنكع القكة المطمكبة 

 )الانفجارية، المميزة بالسرعة، تحمؿ القكة( كىذا يتطمب كسائؿ كأجيزة أثقاؿ متنكعة.
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يرتبط مفيكـ الخصكصية بالحقيقة القائمة أف أفضؿ طريقة لتنمية الأداء تتـ مف خلاؿ التدريب  
بأسمكب يتشابو إلى درجة كبيرة مع أسمكب المسابقة نفسيا . ككمما كاف التدريب أكثر 

 خصكصية كمما أدل ذلؾ إلى عائد تدريبي عاؿ خلاؿ المنافسة .
"ميمك" المحارب الإغريقي في بلاد اليكناف القديمة مبدأ تكضح أسطكرة مبدأ الحمؿ الزائد : -ب 

، ككمما كبر العجؿ  زيادة الحمؿ، فقد بدأ "ميمك" في تنمية قكتو البدنية برفع عجؿ صغير كؿ يكـ
أصبح" ميمك" أكثر قكة كفي النياية أصبح قادرا عمى رفع العجؿ كىك كامؿ النمك ، كقد كاف ىذا 

 مؿ الزائد.التدريب مثلا لتطبيؽ مبدأ الح

فالحمؿ الزائد يعني فرض متطمبات زائدة عمى أجيزة الجسـ كعندما يتكيؼ الجسـ مع ىذه 
 المتطمبات يتـ 

 فرض حمؿ زائد آخر كىكذا .

كفي مجاؿ تدريب القكة بالأثقاؿ فإف مبدأ الحمؿ الزائد يتأسس عمى أف العضمة أك مجمكعة  -
معتادة عمييا، كيتضمف فرض متطمبات زائدة عضمية تعمؿ بمقاكمة أكبر مف تمؾ المقاكمة ال

 عمى أجيزة الجسـ كعندما يتكيؼ الجسـ مع الحمؿ الزائد فانو يجب زيادة الحمؿ.

مبدأ التكيؼ يعني أف الإجياد المنتظـ الناتج عف التدريب يؤدم إلى حدكث  مبدأ التكيؼ: -ج
عميو تدريجيا بالتدريب: كمف تغيرات في الجسـ. فالجسـ يتكيؼ مع المتطمبات الزائدة المفركضة 

 مظاىر التكيؼ الناتج عف التدريب المنتظـ ما يمي :

 التحسف في التنفس ككظائؼ القمب كالجياز الدكرم ككمية الدفع القمبي . - 

 التحسف في التحمؿ العضمي كالقكة كالقدرة . - 

 التحسف في صلابة العظاـ كقكة الأربطة كالأكتار كالأنسجة الضامة. - 
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ي يحدث مبدأ التكيؼ بنجاح ككفاءة فإف مبدأ التدرج يجب ملاحظتو كالاىتماـ بو خلاؿ تقدـ كلك
 التدريب.

: يعد التدرج أحد العكامؿ الحاسمة التي يجب أف تك ضع في الاعتبار عند مبدأ التدرج  -د
 تصميـ أم 

احتمالات حدكث برنامج تدريبي، إذ أنو لك تمت زيادة حمؿ التدريب بسرعة أكبر مف اللازـ فإف 
ظاىرة التدريب الزائد تصبح كاردة، فيصبح الجسـ غير قادر عمى التكيؼ كقد ينيار بدنيا ك 
عقميا، ليذا يجب إتاحة الكقت الكافي لحدكث التكيؼ، فالحمؿ الزائد يجب أف يطبؽ تدريجيا مع 

ؿ المستخدـ في إعطاء الجسـ كقتا كافيا لمتكيؼ، ك ليذا فإنو يجب عدـ زيادة المقاكمة أك الثق
% أسبكعيا ك لعؿ أفضؿ كسيمة لاستخداـ مبدأ التدرج ىي 2مجاؿ التدريب بالأثقاؿ بأكثر مف 

 التقدـ ببطء أم جعؿ معدؿ التقدـ بطيئا. 

يستخمص الباحث أف تطبيؽ ىذه المبادئ في التدريب عممية سيمة إذا كضعت في الاعتبار 
تدرج الحمؿ، كلكي تحدث ىذه العممية بنجاح فإف متغيرات الشدة كالاستمرارية كالكثافة لضماف 

مبدأ التدرج يجب ملاحظتو كالاىتماـ بو خلاؿ تقدـ التدريب كتطبيؽ الحمؿ الزائد تدريجيا مع 
إعطاء الجسـ الك قت الكافي لمتكيؼ، كىذا بعد تحديد شدة حمؿ التدريب باستخداـ إختبار الحد 

 أقصى ثقؿ يمكف التغمب عميو لمرة كاحدة .

 أنكاع التدريب بالأثقاؿ : -0

الانقباض الحركي بمقاكمة ثابتة ىك الانقباض التدريب بالانقباض الحركي بمقاكمة ثابتة: -أ
الذم يتغير فيو طكؿ العضمة دكف حدكث تغيير في المقاكمة المستخدمة، فحركة ثني الذراعيف 

كيلاحظ أف سرعة الحركة  أك الجمكس مف الرقكد أك مد الر كبتيف كميا نماذج ليذا الانقباض،
في مثؿ ىذه الانقباضات تككف غير منتظمة كغير ثابتة كتعد المقاكمة ىي المتغير الثابت في 
ىذا النكع مف الانقباض، كلكف التكتر الناتج ليس ثابتا لأنو يتغير مع المزايا الميكانيكية لممفصؿ 
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نقباض العضمي التقصيرم العامؿ في الحركة، كىذا النكع مف الانقباض يتضمف كؿ مف الا
كالتطكيمي، كتعد الأثقاؿ الحرة كأجيزة الأثقاؿ )الآلات( ىي أكثر أنكاع الأدكات كالأجيزة 

 استخداما لمتدريب بالانقباض الحركي بمقاكمة ثابتة.

 التدريب بالانقباض العضمي الثابت : -ب

فع الحائط، ك في ىذا الانقباضات الثابتة ىي انقباضات ضد مقاكمة غير قابمة لمحركة مثؿ د
النكع فإف العضمة تحاكؿ أف تقصر كلكف لا تحدث حركة حيث أف المقاكمة أكبر مف أف يمكف 
التغمب عمييا، كبعض الأبحاث كجدت أف ىذا التدريب قد تكصؿ إلى زيادة في القكة بمعدؿ 

 . ثكاف 1% أسبكعيا بالتدريب مرة كاحدة يكميا بثمثي أقصى انقباض عضمي ثابت لمدة 2

أكضحت الدراسات أف الانقباض عضمي ثابت لا يخدـ مبدأ تدريبي أساسي كىك مبدأ 
 الخصكصية، إذ أف 

استخداـ الانقباضات الثابتة ليس مناسبا لتنمية القكة الضركرية لأداء حركات الأنشطة  
 الديناميكية، لكنو فعاؿ لتنمية القكة العضمية بصفة عامة.

 بسرعة ثابتة :التدريب بالانقباض الحركي  -ج

كفي ىذا النكع مف الحركة فإف الفرد يعمؿ ضد جياز مصمـ خصيصا لتحكـ في سرعة الحركة 
المطمكبة أثناء التمريف، أم أف الانقباض العضمي يتـ بسرعة زاكية ثابتة خلاؿ المدل الكامؿ 

مى كؿ مف أفضؿ الأنكاع تأثيرا لمرياض تا التي تعتمد ع لمحركة في المفصؿ العامؿ، كيعتبر
ة لمسرعة مف القكة كالسرعة، بالإضافة إلى أنو يتيح فرص التدريب بسرعة انقباض مشا

المطمكبة أثناء أداء الرياضي، كالجرم عمى البساط المتحرؾ أك العمؿ عمى الدراجة الأرجكمترية 
. 
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 التدريب بالمقاكمة المتغيرة :  -د

نقاط معينة خلاؿ مدل حركة يقكـ عمى أساس أنو لما كانت عضلات اللاعب أقكل في 
المفصؿ فإنو مف الحكمة استخداـ جياز قادرا عمى دفع العضمة أك مجمكعة العضلات عمى 
بذؿ أقصى جيد في مدل الحركة الذم تككف فيو العضمة أقكل ما يمكف كيستعمؿ في ىذا 

(  Universelالتدريب أجيزة خاصة لتغيير المقاكمة أثناء التدريب كمف بينيا الجياز المتطكر)
 يغير الحركة في أم سرعة مف سرعات الحركة كتحديد السرعة بدقة شديدة.

 نظـ تدريب القكة بالأثقاؿ: -0

 عند استخداـ أم برنامج لتدريب القكة بالأثقاؿ فإنو يجب كضع النقاط الآتية في الاعتبار:
 عدد مرات التدريب في الأسبكع .  -

 متطمبات الفرد الخاصة بالمعبة . -

 ىـ العضلات العاممة .أ -

 تنمية القكة تبعا لكيفية استخداميا في النشاط الممارس . -

 نظاـ المجمكعات: -0-0

نظاـ المجمكعة الكاحدة: ىك أداء كؿ تمريف مجمكعة كاحدة، كىذا النظاـ يتأسس عمى استخداـ 
( دقائؽ. نظاـ  2أكزاف ثقيمة كتكرارات قميمة مع فترة راحة بيف التمرينات قدرىا خمسة)

مجمكعات للإحماء بمقاكمات متزايدة حتى  2المجمكعات المتعددة :يتككف مف مجمكعتيف إلى 
الكزف، كقد أشارت نتائج  بيذاثقؿ إلى الكزف المحدد ثـ يتـ أداء مجمكعات متعددة يصؿ كزف ال

أقصى تكرار بعد الإحماء يؤدم  2- 1مجمكعات عمى الأقؿ باستخداـ  2الأبحاث إلى أف أداء 
إلى تنمية القكة بدرجة أفضؿ مف التدريب بمجمكعات كتكرارات أخرل مختمفة، كيمكف استخداـ 
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المتعددة في أم مستكل مف مستكيات القكة كلأم عدد مف التكرارات  لمجمكعاتنظاـ ا
 كالمجمكعات لتحقيؽ الأىداؼ مف برنامج تدريب القكة .

تكرارات( قد يؤدم  01مجمكعات كؿ مجمكعة  2إف استخداـ نظاـ المجمكعات المتعددة ) - 
 01جمكعة كاحدة مف إلى زيادة معنكية في القكة أفضؿ مف استخداـ نظاـ المجمكعة الكاحدة )م

 تكرارات (. كمف أمثمة ذلؾ :

: -أ   كيقترح كالتالي: نظاـ ديمكرـ

 أقصى تكرار   01مف  21المجمكعة الأكلى: باستخداـ% - 

 أقصى تكرار .  01%مف 12المجمكعة الثانية: باستخداـ  - 

 أقصى تكرار . 01%مف 011المجمكعة الثالثة: باستخداـ  - 

 ـ عكس نظاـ ديمكرـ كنمخصو كالتالي :نظا نظاـ أككسفكرد: -ب

 أقصى تكرار . 01% مف 011المجمكعة الأكلى باستخداـ  - 

 أقصى تكرار . 01% مف  12المجمكعة الثانية باستخداـ  - 

 أقصى تكرار . 01% مف  21المجمكعة الثالثة باستخداـ  - 

ليرمي مف الخفيؼ كيطمؽ عمييا نظاـ النصؼ ا الثقيمة: –نظاـ المجمكعات الخفيفة  -0-0
الطريقة فإننا نبدأ بمجمكعة ذات شدة منخفضة ثـ تزيد الشدة كؿ  بيذهإلى الثقيؿ، كعند التدريب 

 مجمكعة تالية تدريجيا حتى تصؿ إلى مقاكمة سبؽ تحديدىا. 
الخفيفة: ىذا النظاـ عكس النظاـ السابؽ، فبعد الإحماء الجيد  –نظاـ المجمكعات الثقيمة  

كعة )أشد المجمكعات( أكلا ثـ تؤدم مجمكعات أقؿ في الصعكبة )الشدة( تؤدم أصعب مجم
 ؼ الير مي مف الثقيؿ إلى الخفيؼ بشكؿ متدرج بعد ذلؾ، كيطمؽ عميو أيضا اسـ النظاـ النص
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ىذا النظاـ يشمؿ النظاميف السابقيف كسمي بنظاـ المجمكعات الخفيفة  النظاـ اليرمي: -2-2
 –الثقيمة  -

يبدأ بمقاكمات خفيفة ثـ تزداد المقاكمة كيقؿ عدد التكرارات عمى مدل عدة الخفيفة. أم 
مجمكعات حتى الكصكؿ إلى أقصى ثقؿ تـ تحديده مسبقا ثـ يتـ تقميؿ المقاكمة تدريجيا عمى 

 .بياالكاحدة التي بدأت  لمجمكعةعدة مجمكعات )بطريقة عكسية( حتى ينتيي التمريف با

ف مف نكعيف رئيسيف أكليما مف المقاكمة الأقؿ إلى المقاكمة ك النظاـ اليرمي الكامؿ يتكك 
الأكثر شدة بطريقة تصاعدية: كيمثؿ نصؼ اليرـ المتزايد المقاكمة، كثانييما مف المقاكمة 

  الأكثر شدة إلى المقاكمة الأقؿ بطريقة تنازلية: كيمثؿ نصؼ اليرـ المتناقص المقاكمة.
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 التغذية في الثقافة البدنية.                                                الثامنة:المحاضرة 
 تمييد:

تعد الثقافة الرياضية لكؿ مف المدرب ك الرياضي كالقائميف عمى العممية الرياضية في كافة 
يب أنكاعيا مف الضركريات كالأكلكيات التي تعد بمثابة الركيزة الأساسية لمعممية التدريبية، فالتدر 

نما ىناؾ بعض المبادئ الأساسية، كالتي يعد الغذاء  ليس حجـ، شدة ككثافة تدريبية فقط، كا 
 كاحد منيا يجب التخطيط لو بصفة دقيقة 

 كسنحاكؿ في ىذه المحاضرة التطرؽ إلى التغذية في الثقافة البدنية .
 المككنات الغذائية:

 تتككف الأغذية التي نتناكليا مف :
 سكريات. -
 دىكف -
 بركتينات. -
 .فيتامينات -
  أملاح معدنية كماء كمكاد أخرل. -

تمثؿ الاحتياجات الطاقكية في المصركؼ الطاقكم اليكمي  الاحتياجات الطاقكية اليكمية: -ب
 الخاص بشخص عادم كيتككف كما يمي:

 % سكريات. 00 -
 بركتينات. %00  -
 % دىكف. 01 -
 السكريات: -0
  رات مف الكربكف كالييدركجيف كالأكسجيف.تتككف الكربكىيد مفيكـ: -أ

 سعرات حرارية. 2غراـ  0حيث يعطي كؿ 
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 مصدرىا -ب
  حيكاني. -نباتي  ليا مصدراف أساسياف:

الغمكككز(، سكريات ثنائية  C6H12O6سكريات أحادية )  تصنؼ حسب تعقيدىا الكيميائي:
  )السكاركز( كسكريات متعددة ) النشاء (.

 ميتيا بالنسبة لمرياضي :تكمف أى أىميتيا: -ج
  مصدر طاقكم أثناء العمؿ كالراحة. -
 بديؿ طاقكم عف البركتينات. -
 الكقكد الأساسي لمجياز العصبي. -

 الدىكف -0
 تتككف الدىكف مف أستر كحكؿ كالحمض الدسـ. مفيكـ: -أ

 سعرات حرارية 8غراـ =  0حيث يعطي 

 مصادرىا : -ب
 مصدر نباتي كمصدر حيكاني.

 أنكاعيا : -ج
  الأحادية، الثنائية، الثلاثية. الدىكف البسيطة: -
 الفكسفك ليبيد . الدىكف المركبة: -

 البركتينات: -0
  بصفة عامة البركتينات ىي عبارة عف سلاسؿ مف الأحماض الأمينية.مفيكـ:  -أ

 كتتككف مف النيتركجيف، الكربكف، الييدركجيف كالأكسجيف.
 مصادره : -ب

  كحيكاني.نباتي 
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 تصنيفيا : -ج
  بركتيف حيكاني كبركتيف نباتي.

  الفيتامينات: -0
الفيتامينات ىي مركبات عضكية لا تممؾ قيمة طاقكية كلا تساىـ في زيادة الكزف مفيكـ:  -أ

  كليا كظائؼ بيككميائية.
 مصادرىا: -ب

 نباتي كحيكاني.
 أنكاعيا: -ج
 ..3ثؿ فيتاميف ج، فيتاميف ب، بالدىكف الذائبة في الماء مالنكع الأكؿ  -0
 فيتامينات ذائبة في الدىكف مثؿ فيتاميف أ ، د، ق، ؾ. -3

 الأملاح المعدنية: -0
 33تدخؿ الأملاح المعدنية في تركيب حكالي بالمئة مف كتمة الجسـ ممثمة ب مفيكـ:  -أ

 عنصر يسمى الأملاح المعدنية .
  .تكزع ىذه الأملاح في جميع أنسجة كسكائؿ الجسـ

 مصادرىا: -ب
 تتكاجد في الطبيعة، مياه البحار، الأنيار كالمحيطات كحتى في التربة كفي النباتات.

 أنكاعيا -ج
،  011تنطمب كمية تفكؽ  1كىي  الأملاح المعدنية الأساسية: - غ في اليكـ كىي الكالسيكـ

، الكمكر، المغنيزيكـ كالكبريت.  الفكسفكر   البكتاسيكـ ، الصكديكـ
 غ في اليكـ.011تتطمب كمية أقؿ مف  الأملاح المعدنية الثانكية: -
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 الماء: -0
يمعب الماء دكرا حيكيا في الصحة كفي الإنجاز الرياضي كيعتقد الباحثكف أف عدـ شرب الماء 

(% 2، 3بكميات كافية كاف سببا في إخفاؽ بعض الرياضييف، كلقد تبيف أف الرياضي يفقد )
  الأملاح المعدنية أثناء التعرؽ . مف كزنو نتيجة لفقداف

  المصركؼ الطاقكم في الثقافة البدنية. -ج

( سعرات حرارية في الدقيقة كقد يتضاعؼ 01- 11يحتاج التدريب في التقكية العضمية إلى )
  المصركؼ الطاقكم بحسب حمكلة التدريب مستكل التحميؿ، اليدؼ التدريب،...

 مثاؿ:
 سعرة حرارية في الدقيقة. 1.38ة الرؤكس : * تمريف العضلات ثنائي     
 سعرة حرارية في الدقيقة. 8.82* تمريف عضلات الصدر :      

 البرامج الغذائية في الثقافة البدنية: -د
  نظاـ تناكؿ الكجبات الغذائية الثلاثية:

  % مف قيمة السعرات الحرارية اليكمية.21الإفطار  -
  الحرارية اليكمية. % مف قيمة السعرات 22-21الغداء  -
 % مف قيمة السعرات الحرارية اليكمية. 32-31العشاء  -

 نظاـ تناكؿ الكجبات الغذائية الرباعية:
 % مف مقدار السعرات الحرارية اليكمية.21الإفطار الأكؿ  -

  % مف مقدار السعرات الحرارية اليكمية.01الثاني  الإفطار
  ة اليكمية.% مف مقدار السعرات الحراري21الغداء  -
 % مف مقدار السعرات الحرارية اليكمية. 32 - 31العشاء  -
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