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 الفصل الأول 

 :  التدريب الرياضيأولًا

 مفووم التدريب: -1

ً  لهوـدا المـًم مـع الممهيـد التدريبيـد      ، حيث    يثبط    يتحـــــــدد مفووم التدريب طبقـ

مصثث  ا تدطثث بيل  ودةثثبلبش  ودلرثثو  تدبيوةثث  لل بيوةثثف تدم ثثطليوم   ثث  ،  ثث  يطةثثم  

 حب يف لل تدطجوبيف ... تدخ.مجو م لخبى غيب تدلرو  تدبيوة  كودمجو م تد

ً  يم ـــ      مجملعثثثف مثثث  تتجثثثبتطتم تدمخ  ثثثف لتدم ليثثثف ع ثثث   ومصـــطهل التـــدريب  مومـــ

ل س عم يف لتدط  يطم طلفيذهو ل  وً دربل  مح  ش لملجهف دطح يق هث   لل غثبم مثو  ث  

مجثثوً  مثثو ا مجثثو  تدطخصثثذ   ، لهثثذت يرثثيب لادثث  لجثثل  تخطل ثثوم حثثل  ط بيثث  تدطثث بيل 

  555: 3اجو  تدبيوة  ط  وً د ه   لمجو  تدطخصذ.   تدم
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  ثث  ط ويلثثم  بتط تد  مثثوط  ثث  طح يثث   وحــوت تطــور مفوــوم التــدريب الريًحــ   مصــطهل   

ط بيثثث  مرثثثطبث ، حيثثث  كثثثثو  دكثثث  مثثثلهم مفهلمثثثق تدخثثثثوذ لتدثثثذ  يطحثثث   ل  ثثثوً  طجوهوطثثثثق 

تدبؤيثف تدخوصثف  ث  ل   فطق لمجو  تدطخصذ ، لم  ثم تخط فم تدط بيفوم ط  وً  خثطل  

  56: 5ا ك  مجو .

 مجملعثثف تدطمبيلثثوم لل تدمجهثثل تم فمــع وهوــن ال لــر الفيــيولوهيد يمــرا التــدريب      

تد  ليف تدملجهف لتدط  طؤ ى لاد  لح ت  طكيث  لل طييثب لفيفث   ث  لجهثعش للعةثوط تدج ثم 

   501: 5ا.ق م طلى عود  م  تتلجوع تدبيوة تد تخ يف دطح ي
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 :  الأهداا المًمد لهتدريب الريًح  -2

ت بط ثثثثثوط  م ثثثثثطلى عمثثثثث  تلجهثثثثثعش تدلفيفيثثثثثف دج ثثثثثم تتل ثثثثثو  مثثثثث  خثثثثثل  تدطييثثثثثبتم  - ل

 ت يجو يف د مطييبتم تدف يلدلجيف لتدلف يف لت جطموعيف.

حولدثثثثف ت حطفثثثثوف  م ثثثثطلى تدحودثثثثف تدط بي يثثثثف دطح يثثثثق لع ثثثث   طثثثثب  ث ثثثثوم دم ثثثثطليوم م - ل

 ت جطموعيف  . –تدلف يف  –تتلجوع    تدمجو م تدثلثف ا تدلفيفيف 

ليمكثث  طح يثثق لهثث ت  عم يثثف تدطثث بيل تدبيوةثث   صثثفف عومثثف مثث  خثثل  جثثول ي  ل و ثثي  

 :همًع   م طلى لتح  م  تلهميف ، 

 تدط بيس    –ا تدط بي    الهً ب التمهيم  - أ

 فــًلأوت يوــدا  لــ لي  ثثق ع يهمثثو لتج ثثوم تدطثث بيل تدبيوةثث  ،  الهً ــب التربــو -ب

.... تدثثخ   لتدمهوبيثثق  -تدطحمثث   –تد ثثلش  –تكط ثثول لط ثثليب تد ثث بتم تد  ليثثف ا تد ثثبعف 

لتدخ  يف لتدم ب يف ، لل تدخ ثبتم تدةثبلبيف دلعثل  ث  تدلرثو  تدبيوةث  تدممثوبس ، 

ـــً   ـــ  والث  ثثث  تدم ثثثوم تلل   يي دلجيثثثف تدمجطمثثثي ليهثثثطم  طح ثثثي  تدطثثثذلق لتدط ثثث يب  يتمه

لط ثثليب تدثث لت ي لحوجثثوم لميثثل  تدممثثوبس لتكط ثثو ق تد ثثموم تدخ  يثثف لتت تبيثثف تدحميثث ش 

كثثودبلا تدبيوةثثيف لحثثل تدثثل   لتدمثثثو بش لةثث   تدثثلفس لتدرثثجوعف .... تدثثخ مثث  خثثل  

  513: 4ا تدملو  وم.
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 : ريب الريًح خصًئص التد -3

ــــدريب الريًحــــ     ــــز الت  ود  يثثثث  مثثثث  تدخصثثثثووذ تدجلهبيثثثثف لتدمثثثثؤثبش لتدطثثثث  ط  ثثثث   يتمي

 . مط   وم ج ي ش لمط لبش  توموً ع   تد م يف تدط بي يف لتد وومي   هو 

 وأهم هذه الخصًئص مً يه :

 يه   تدط بيل تدبيوة   رط  لللتعق لاد  طح ي  تد ث بتم تد  ليثف لتدلف ثيف لتد   يثف - ل

د فثثثثب  مثثثث  خثثثثل  تدمموب ثثثثف تدف  يثثثثف د لرثثثثو  تدبيوةثثثث  تدم لثثثث  ، لمثثثث  ثثثثثم طح ثثثثي  

تدصثثثحف تد ومثثثف ل لثثثثوط لطكومثثث  تدرخصثثثيف ديصثثثث ا تدفثثثب  عةثثثلتً لو  ثثثثوً ل  ثثثوً   ثثثث  

 تدمجطمي .

يطميثثثع تدطثثث بيل تدبيوةثثث   خوصثثثيطق ت عطمثثثو  ع ثثث  تد حثثث  تد  مثثث  دطح يثثثق لع ثثث   - ل

ب  م طخ صثثف مثثل  لطثثووو تد حثثل  م ثثطليوم تتلجثثوع م طمثث تً ع ثث  لفبيثثوم لم ثثو

تد  ميثثثف د  يثثثث  مثثثث  تد  ثثثثلم تدمبط  ثثثثف  ودمجثثثثو  تدبيوةثثثث  ، ك  ثثثثم تدثثثثلفس لتدطب يثثثثف ل 

 ت جطموع تدبيوة  لع م تدحبكف لتدميكوليكو تدحيليف لتدطربيا لتدف يلدلج .

يطميثثع تدطثث بيل تدبيوةثث    خصلصثثيف تدطثث بيل لمبتعثثوش تدفثثبلق تدفب يثثف مثث  حيثث   - م

تد لثوم   ، لكثذدث مبتعثوش تدفثبلق  –تدصيوب   لتدجثلس ا تد ليثي   –تد   ا تدك وب 

تدفب يف  ثي  ل ثبت  تدجثلس تدلتحث   ث  لفثس تدلرثو  حيث  يخط ث  طث بيل تدلورث  عث  

  عل تد بجف تللد .
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يطميثثع تدطثث بيل تدبيوةثث   مبتعثثوش  يلوميكيثثف ط ثثلب تد ثث بتم تد  ليثثف د عمثثوب تد ثثليف  -  

عمبيثثثف  ط ثثلب   ي ثث  دثث  م تد ثث بتم تد  ليثثثف  تدمخط فثثف ، حيثث  ططميثثع كثث  مبح ثثف

لم  ثم تخطل وم   ف طبكيع محطليوم تدط بيل  ودل  ف د   بتم تد  ليف  مو يطلو ثل 

ل فبتم لمل هذ  تد  بتم خل  مبتحث  تد مثب لتدثذ  يخط ث  مث   لدثف لخثبى ط  ثوً 

  خطل  تدفبل  تد يويف لتدملوخيف.

ف لطثثث بج عيثثثو ش مط   ثثثوم تدطثثث بيل لل لثثث  هلثثثو يطميثثثع تدطثثث بيل تدبيوةثثث   و  ثثثطمبتبي - ج

 و  طمبتبيف ديس     دفطبش م   طثبتم تدمل ثم تدطث بي   لل دمل ثم طث بي   كومث   ث  

 ت  طمبتبيف د  ش  للتم م  لج  طح يق ل ة  م طليوم تتلجوع.

يطميع تدط بيل تدبيوة    م يف تدط ييم لدمبتق ف تد  يف لتدطب ليثف تد لبيثف د فثب  خثل   - ا

 مبتح  تدط بيل لتتع ت .

يطميثع تدطثث بيل تدبيوةثث    ودطثيثيب ع ثث  ل ثث لل حيثثوش تدفثب  ، حيثث  طط  ثثل مموب ثثف  - خ

تدلرثثو  تدبيوةثث  دطح يثثق هثث   تدطثث بيل طرثثكي  ل ثث لل حيثثوش تدفثثب  مثث  لوحيثثف لثثلع 

 -طثث بيل  –عمثث   –لطلفثثيم تدحيثثوش تديلميثثف ا لثثلم  –لتد ثثو تم تدصثثحيف  –تدطيذيثثف 

 .......تدخ  .

     38: 1ا ع تدط بيل تدبيوة    لب تدم بل تد يو   د م يف تدط بيل.يطمي -  
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 واهبًت التدريب الريًح  الحديث: -4

يمكثث  طح يثث  لتج ثثوم تدطثث بيل تدبيوةثث  تدحثث ي  لتدطثث  يمكثث  لاعط وبهثثو لتج ثثوم تدمثث بل  -

 كمو ي   :

 الواهبًت التربويد : -أ

تد ثثود   ثث  تدبيوةثثف تدطخصصثثيف  حثثل تدبيوةثثف لل  يكثثل  تدم ثثطل * طب يثثف تدلرثث  ع ثث  

 حوجف م  تدحوجوم تل و يف دلعل/ تدلع ف

* طرثثثكي   لت ثثثي لميثثثل  تدلعثثثل / تدلع ثثثف لتلبط ثثثوط  هثثثو  صثثثلبش ط ثثثطه   ل و ثثثو خ مثثثف 

 تدل   

 * طب يف لط ليب تد موم تدخ  يف تدحمي ش كحل تدل ل لتدخ ق تدبيوة  لتدبلا تدبيوةيف 

 م تتبت يف*    لط ليب تدخصووذ لتد مو

 الواهبًت التمهيميد :  -ب

لتلبط ثثوط  ودحودثثف تدصثثحيف دلعثثل / * تدطلميثثف تدرثثوم ف تدمطعلثثف د صثثفوم تد  ليثثف تل و ثثيف 

 تدلع ف .

 * تدطلميف تدخوصف د صفوم تد  يف تدةبلبيف د بيوةف تدطخصييف 

ط و  تدمهوبتم تدحبكيف    تدبيوةف تدطخصصيف لتدلعمف د لصل    ع   م ثطل  * ط  م لت 

 بيوة  ممك 

ط و  تد  بتم تدخ  يف تدةبلبيف د ملو  ف تدبيوةيف تدطخصصيف   * ط  م لت 
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 الواهبًت الت مويد :  -ج

تدطخ ثثثي  لتدطلفيثثثذ د م يثثثوم ط ثثثليب م ثثثطل  تدلعثثثل/ تدلع ثثثف لتدفبيثثثق لادثثث  لقصثثث   بجثثثف 

تدبيوةثف ممكلف ط ما  ق تد  بت م تدمخط فثف  هث   طح يثق تدلصثل   ع ث  تدم ثطليوم  ث  

    548: 5اتدطخصصيف  ي طخ تم لح   تل وديل تد  ميف تدمطوحف.

  مهيًت التدريب الريًح  المهم  الحديث: -5  

 عم يوم تد يو ش تدفليف تت تبيف ا عم يوم تد يو ش تدم  طبش  -ل

 * عم يوم تدط ليم لتل طكرو  

 * عم يوم طخ ي  تدط بيل  

 * عم يوم طلفيم تلجهعش تدفليف 
 

  مهيًت القيًدة الف يد التطبيقيد ) مهيًت القيًدة اللًهرة (  -ب
 

 * عم يوم تد يو ش تدطب ليف 
 * عم يوم تد يو ش تدط  يميف 

   105: 7ا عم يوم تد يو ش تدطلمليف* 
 
 مصًدر أيس ومبًدئ التدريب الريًح  المهم  الحديث: -6

 

ي طم  تدط بيل تدبيوة  تد  م  جعطت ك يبت م  لفبيوطق لل  ق لم و وق تدط  ي طم   -ل
 له : ع يهو    طلفيذ عم يوطق م  خل  ع ش ع لم ططةم  جلتلل لفبيف لط  ي يف

   
 تدحبك   *لفوو  لعةوط تدجه  تد  ل                    * تدط  م

 * تدطربيا تدلفيف                               * ع م تدلفس تدبيوة 
 *  يلدلجيو تدبيوةف                              *ع م تلجطموع تدبيوة  

 * ع م تدطح ي  تدحبك                              * تت تبش تدبيوةيف  
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 * ع م تدط ليم تدبيوة                          * ع م طيذيف تدبيوةيي  
  * ع م طخ ي  تلحمو             * ع م تل  و وم تللديف لتلصو وم 

 * ع م تتع ت ت تد  ل                                   * ع م تدطب يف  
 * ع م تتحصوط تدبيوة                * ع م تللط وط    تدمجو  تدبيوم

      
طصل     لط ق م  هذ  تد  لم  فد الايس والمبًد  المهميد الميتمدةيلاحل أع  ً -ب

لتح ش مي تد  لم تلص يف د ط بيل تدبيوة  حي  طمعج مي   ةهو لططبت   ليكم    ةهو 
   551: 6. ا  ةو    لفبيوط م يوم تدط بيل تدبيوة  تدح ي 
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