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 عاشرةالمحاضرة ال
                                **************                         

   الانجاز الرياضي من خلال تدريب رياضيي المستويات العليا

ٚاٌّؤ٘لاد ِٓ لجً إْ رحم١ك اٌّغزٜٛ اٌش٠بضٟ اٌؼبٌٟ ٠زطٍت ػذدا ِٓ اٌششٚط 

اٌش٠بضٟ ٚلاثذ ِٓ رٛفش دسخخ ػب١ٌخ ِٓ اٌمبث١ٍخ اٌدغ١ّخ ٚإٌفغ١خ ثبلإضبفخ إٌٝ 

اٌدبٔت اٌظحٟ ٘زا ِٓ خبٔت ِٚٓ خبٔت أخش فلا ثذ ِٓ أْ رىْٛ ٕ٘بٌه ػلالخ ث١ٓ 

حًّ اٌزذس٠ت ٚاٌشاحخ ٚرٕظ١ُ ٘زٖ اٌؼ١ٍّخ إٌٝ خبٔت رٌه ضشٚسح اٌّٛاصٔخ ث١ٓ 

ٚأٚلبد اٌؼًّ ا١ٌِٟٛ ِغ اٌزشو١ض ػٍٝ أزظبَ اٌح١بح اٌٛلذ اٌّخظض ٌٍزذس٠ت 

ا١ِٛ١ٌخ ٌلاػج١ٓ وً ٘زٖ الأِٛس رشىً ٚحذح ِزىبٍِخ ِٓ اخً رحم١ك الأدبص 

 .                                   اٌش٠بضٟ اٌؼبٌٟ

إْ ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت ٌٍّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب رشىً اٌّحطخ الأخ١شح ِٓ اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ إر 

بضٟ ػٍٝ رط٠ٛش ِغزٛاٖ ٠ٚىْٛ اٌؼًّ اٌزذس٠جٟ ِٕظجبً ٌزط٠ٛش اٌّغزٜٛ ٠شوض اٌش٠

 . اٌش٠بضٟ

إْ اٌٙذف ِٓ رذس٠ت س٠بضخ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب ٘ٛ اٌزخظض فٟ اٌفؼب١ٌخ اٌش٠بض١خ 

ٚاٌٛطٛي إٌٝ أػٍٝ اٌّغز٠ٛبد ٚاٌمذساد ٚ٘زا ٠زطٍت ضشٚسح الاعزّشاس فٟ 

دح اٌزخظض ػٍٝ أعبط اٌمبث١ٍبد اٌزٟ اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ِغ الأخز ثٕظش الاػزجبس ص٠ب

                                                                                 ٠ظً إ١ٌٙب اٌلاػت

          

 :                                         الانجازالرياضي مفاهيم

الأدبص اٌش٠بضٟ : أفضً ِغزٜٛ ٠حممٗ اٌلاػت اٌزٞ ٠ؼىظ ِذٜ اعزؼذادارٗ  

  اٌّخزٍفخ )اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚاٌخطط١خ ٚاٌدغ١ّخ ٚإٌفغ١خ ٚاٌؼم١ٍخ

الأدبص اٌش٠بضٟ : اٌٛطٛي إٌٝ اٌحذ الألظٝ ِٓ اٌؼٕبطش اٌزٟ رحذد سفغ  

                     ةاٌّغزٜٛ فٟ فؼب١ٌخ الاخزظبص ِغ اعزؼذاد ػبيٍ ٌٍّغزٜٛ اٌّطٍٛ

    

ٌزٌه فبْ رذس٠ت س٠بضخ الأدبص اٌؼبٌٟ لاثذ ِٓ أْ ٠ٛخٗ اٌش٠بضٟ إٌٝ اعزخذاَ 

اٌطشق ٚاٌٛعبئً اٌخبطخ ٚاٌزٛعغ ِٓ اخً اٌٛطٛي إٌٝ حبٌخ اٌىّبي ٚاٌثجبد ٚ٘زا 

ِب ٔشب٘ذٖ ِثلا ثبْ س٠بضخ اٌّغز٠ٛبد رزطٍت ِٓ اٌش٠بضٟ إٌٝ رٛخٗ رٞ ِغزٜٛ 

           رىز١ه ٚلذساد ثذ١ٔخ ػب١ٌخػبيٍ ِٓ رى١ٕه ٚ

 الانجاز الرياضي وعلاقته بالمحددات الأساسية 
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ِٓ اخً اٌٛطٛي إٌٝ رحم١ك أفضً إٌزبئح ٚاٌّغز٠ٛبد اٌش٠بض١خ لاثذ ِٓ ِؼشفخ   

اٌّحذداد اٌشئ١غ١خ ٌغشع الاسرمبء ثّغزٜٛ الأدبص اٌش٠بضٟ ٚ٘زا ٠زطٍت اعزخذاَ 

رغُٙ فٟ رحم١ك رطٛس رٌه ِغ ِٛاوجخ وً ِب ٘ٛ اٌطشق اٌزذس٠ج١خ ٚاٌٛعبئً اٌزٟ 

خذ٠ذ ٠غُٙ فٟ رط٠ٛش اٌّغزٜٛ اٌش٠بضٟ عٛاء أوبْ رٌه ػٍٝ اٌظؼ١ذ إٌظشٞ أٚ 

ٌزٌه فأْ الأدبص اٌش٠بضٟ لا ٠ّىٓ رحم١مٗ إلا ِٓ خلاي الأخز ثٕظش الاػزجبس   اٌؼٍّٟ

 :                                     اٌّحذداد اٌزب١ٌخ

 ه. اٌزى١ٕ .1

 . اٌزىز١ه.2

 . ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ. 3 

 . اٌزغز٠خ. 4

 . إٌبح١خ إٌفغ١خ ٚاٌزشث٠ٛخ.5

 .. اٌظحخ ٚاٌشاحخ6 

 

   :                        خصائص التدريب الرياضي للمستويات العليا

لاثذ ِٓ الإشبسح ٕ٘ب إٌٝ أْ خظبئض ١ِّٚضاد رذس٠ت س٠بضخ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب 

ٚلاثذ ِٓ رٛفش خظبئض  –ٔشبط آخش ِثً إٌشبط اٌزش٠ٚحٟ رخزٍف ػٓ ِّبسعخ أٞ 

 :                    ر١ّض ٘زا اٌّغزٜٛ ِٚٓ أُ٘ ٘زٖ اٌخظبئض

 اٌٛطٛي ثبٌش٠بضٟ إٌٝ أػٍٝ ِغزٜٛ فٟ ٔٛع اٌفؼب١ٌخ )الاخزظبص(.   -1

 . ضشٚسح أْ ٠غزٕذ رذس٠ت س٠بضخ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب ػٍٝ اٌحًّ اٌؼبٌٟ . 2

 ١ٌخ ٠ؼزجش ِٓ اٌششٚط الأعبع١خ ٌزحم١ك الأدبص . . اٌزخظض ثبٌفؼب3

. أْ ٠غزٕذ اٌزذس٠ت ػٍٝ ِؼبسف ِٚؼٍِٛبد ٚخجشاد ٌٙب ػلالخ ثبٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ 4

أٞ لبث١ٍخ اٌفشد أٚ  –. ضشٚسح أْ ٠زغُ رذس٠ت س٠بضخ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب ثبٌفشد٠خ 5

 اٌش٠بضٟ رخزٍف ف١ّب ث١ُٕٙ . 

 اٌغٕخ ٚثلا أمطبع ٚلذ ٠غزغشق ع١ٕٓ ط٠ٍٛخ . . اعزّشاس٠خ اٌزذس٠ت ػٍٝ ِذاس 6

إٌَٛ ( فٟ رذس٠ت  – اٌغزاء –. اػزّبد ِزطٍجبد خبطخ ) ٔظبَ ٚأعٍٛة اٌح١بح 7

 اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب .
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. ضشٚسح أْ رحزٛٞ س٠بضخ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب ٚاخجبد سئ١غخ ِٕٙب )الإػذاد 8 

 ططٟ(.الإػذاد إٌفغٟ ٚالإػذاد اٌخ –الإػذاد اٌّٙبسٞ  -اٌجذٟٔ

 –. ش١ٌّٛخ رذس٠ت س٠بضخ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب ٌد١ّغ اٌدٛأت ) ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ 9 

 اٌزىز١ه (.  –اٌزى١ٕه 

 . ٚخٛد اٌّذسة اٌزٞ ٠مٛد ٠ٚششف ػٍٝ اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ .11

 . ِشاػبح اٌجذء ِٓ ػّش ِجىش فٟ س٠بضخ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب .11 

 . رٛفش اٌّلاػت ٚاٌمبػبد اٌش٠بض١خ .12 

 –إٌفغٟ  –. رؼبْٚ ٚرضبفش خٙٛد اٌّخزظ١ٓ فٟ ِدبي اٌزذس٠ت ) اٌفغٍدٟ 13 

 )الاخزّبػٟ

 

 )العوامل التي تساعد للوصول إلى المستويات العليا )الانجاز الرياضي

 

ٕ٘بن ػٛاًِ ٚششٚط رزحذد ثغشػخ رطٛس اٌش٠بضٟ ِٓ اخً اٌٛطٛي إٌٝ الأدبص 

 ِٓ الأخز ثٙب ٚاٌؼًّ ػٍٝ رطج١مٙب ٟٚ٘اٌش٠بضٟ ح١ش أْ ٘زٖ اٌؼٛاًِ اٌّزؼذدح لاثذ 

 اٌزذس٠ت اٌزٞ ٠غزٕذ ٠ٚشرىض ػٍٝ اٌّؼبسف ٚاٌخجشاد اٌؼ١ٍّخ .  -1

 اٌثمخ اٌّزجبدٌخ ث١ٓ اٌّذسة ٚاٌلاػت ِغ رٛفش الإسادح اٌم٠ٛخ ٌلاػت    -2

 ٚخٛد اٌحّبط ٚاٌّثبثشح ٚثزي اٌدٙذ ٌغشع اٌٛطٛي إٌٝ رحم١ك اٌٙذف   -3

  رٞ اٌّغزٜٛ اٌؼبٌٟالأشذاد فٟ رٛطً إٌشبط اٌش٠بضٟ  -4

 : إضبفخ إٌٝ ِب رُ روشٖ ِٓ ػٛاًِ ٕ٘بن ششٚط ِّٙخ أخشٜ ٠دت رٛفش٘ب ٟٚ٘

 

 رى٠ٛٓ اٌدغُ .: •   أ. اٌؼٛاًِ اٌذاخ١ٍخ

 طج١ؼخ اٌفشد (.  – إٌّظ اٌؼظجٟ ٌٍفشد ) اٌّضاج•  

 اٌدٛأت اٌٛظ١ف١خ لأخٙضح اٌدغُ . • 

                               اٌمذساد اٌحشو١خ اٌطج١ؼ١خ• 



 عاشرةسون&د.خالد محمد )المحاضرة المحاضرات تدريب رياضي للمرحلة الرابعة د.حسين ح
 

  

ة . اٌؼٛاًِ اٌخبسخ١خ : ٚرشًّ اٌزغز٠خ اٌد١ذح ٚإٌَٛ ٚاٌح١بح ا١ِٛ١ٌخ إٌّزظّخ 

                                            ٚرٕظ١ُ أٚلبد اٌفشاؽ

  

ج . اٌؼٛاًِ اٌج١ئ١خ : ٚرشًّ اٌغىٓ اٌظحٟ ٚاٌح١بح اٌؼبئ١ٍخ إٌّزظّخ ٚاخز١بس 

                                                  الأطذلبء ٚاٌشاحخ ٚالاعزمشاس

  

د . اٌؼٛاًِ اٌّبد٠خ : ٚرشًّ أِبوٓ اٌزذس٠ت ٚالأخٙضح ٚالأدٚاد ٚاٌز٠ٕٛغ فٟ أعب١ٌت 

  اٌزذس٠ت

  

 ٘ـ .اٌؼٛاًِ إٌّبخ١خ : ٚرشًّ إٌّبخ اٌد١ذ ٚدسخخ اٌحشاسح ٚالأِطبس ٚاٌجشٚدح . 

اٌزذس٠ت اٌش٠بضٟ ػٍٝ ٚخٛد ػلالخ ث١ٓ إر أْ ٕ٘بن إشبسح ِٓ لجً اخزظبطٟ 

٘زا ِّب ٠زطٍت الأخز ثٕظش الاػزجبس فٟ  –اٌؼٛاًِ إٌّبخ١خ ٚالأدبص اٌش٠بضٟ 

ِدًّ اٌؼٛاًِ اٌزٟ روشد ٌّب ٌٙب ِٓ أ١ّ٘خ ٚدٚس فٟ رحم١ك اٌّغزٜٛ اٌش٠بضٟ 

  الأفضً

  

 :                       أسس ومبادئ الارتقاء بالانجاز الرياضي

بدئ ٚأعظ رغزٕذ إ١ٌٙب ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت فضلا ػٓ اٌمٛاػذ اٌؼ١ٍّخ ٚخظبئض ٕ٘بن ِج

اٌفؼب١ٌبد اٌش٠بض١خ اٌّّبسعخ إر أْ ٔزبئح اٌجحٛس ٚاٌخجشاد رش١ش إٌٝ ضشٚسح 

اٌزىبًِ ٚاٌزشاثظ ث١ٓ ٘زٖ اٌّجبدئ ٌغشع الاسرمبء ثّغزٜٛ الأدبص اٌش٠بضٟ ٚف١ّب 

 :                                   ٠ٍٟ أُ٘ ٘زٖ الأعظ

 اٌؼلالخ اٌظح١حخ ث١ٓ اٌحًّ ٚاٌشاحخ .  -1 

 اٌؼلالخ اٌظح١حخ ث١ٓ اٌحًّ ٚاٌزى١ف .  .2 

 الاعزّشاس٠خ فٟ اٌزذس٠ت .   .3 

 . اٌزمذَ ثذسخبد حًّ اٌزذس٠ت . 4

 خظٛط١خ اٌزذس٠ت . .5

 . اٌٛحذح ث١ٓ فزشاد اٌزذس٠ت ٚالإػذاد . 6 
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 . اٌفشد٠خ فٟ اٌزذس٠ت .7

 ّزبثؼخ. اٌزم٠ُٛ ٚا8ٌ 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


