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 شكـــــــــــــــــر وتقديــــــــــــــــــــــــر

 قال الله تعالى:

'' صدق الله ''فاذكروني أذكركم واشكروا لي ولا تكفرونبعد بسم الله الرحمن الرحيم: 
 العظيم.

ع وعملا بحديث رسول الله صلى الله عليه الحمد لله الذي وفقنا في إتمام هذا العمل المتواض
 وسلم:

' صدق رسول الله.''من لم يشكر الناس لم يشكر الله'  

 نتوجه بجزيل الشكر إلى:

جميع معلمينا وأساتذتنا في جميع الأطوار التعليمية وكل من كان له تأثيرا ايجابيا في مسيرتنا 
لم يبخل علينا   الذيالقادر"  بوخالفة عبد"الدراسية، وخاصة الأستاذ المشرف الأستاذ 

أساتذة معهد علوم وتقنيات مجهوداته المبذولة في مساعدتنا كما نتقدم بجزيل الشكر إلى 
 النشاطات البدنية و الرياضية 

لكم منا جميعا فائق شكر موصول كذلك لكل من مد لنا يد العون من قريب أو بعيد 
.الشكر التقدير وكل  
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وجل :" وقضى ربك ألا تعبدوا إلا إياه و بالوالدين إحسانا إما  الى من قال فيهم الله عز

 الكبر إحداهما أو كلاهما...وقل ربي ارحمهما كما ربياني صغيرا ".يبلغن عندك 

منبع المحبة و  لىإالتي تفرح لأفراحنا و تحزن لأحزاننا  إلىالتي تسهر الليالي من أجلنا،  إلى
 الحنان.....

 أمي الغالية.

الذي أخذت من لسانه أفضل الحكم و الأمثال ،و  إلىالذي علمني أسرار الحياة ، إلى
 لت بصدقه وورعه.....أبي العزيز.امتث

 قيس ، أيمن ، مختار، تقي، عنتر ، سامي ،حسان ، شوقيإخوتي:  إلى

 وهيبة، فاطمة، راضية، سهام أخواتي: إلى

 إلى أصدقائي حمزة  تراعي، حمزة طراد 

 إلى حبيبتي الغالية ريان ب 

 كل هؤلاء أهدي ثمرة جهدي.  إلى
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مية منهاج وعملية مدروسة تستند على القواعد العل أساسأصبح للتدريب الرياضي مفهوم واسع يقوم على       
البحتة تلك تعود على الرياضة بفوائد تمكنك من ربح الوقت وتفادي الضرر البدني، لذا فالرفع من المستوى 

بالغة  هميةأ البدني في رياضة ألعاب القوى يجب ان يعتمد على القواعد وخصوصيات تطبق بكل اتقان لها من 
والمفيدة لأساسية االرياضية الأشكال لقدرات البدنية لكل رياضة. وتعد رياضة ألعاب القوى من في تطوير تنمية ا

القديمة  ولمبيةالألعاب الأوهي من الرياضات العريقة في ،لرفع الكفاءة والقدرة الصحية والبدنية والعملية للفرد
حيث شملت عدة اختصاصات  ةالأولمبيالحديثة. وعرفت من أولى الرياضات الألعاب الأولمبية وعروس 

مسابقات الجري، المشي، والمسابقات المشتركة كما تخلق في الفرد التكامل البدني  إلىمختلفة، والتي قسمت 
حيث تقدم لممارسيها فوائد كثيرة ومتعددة الجوانب منها البدنية، الصحية والنفسية وكل هذه الفوائد والأخلاقي و 

  .في التدريبات المنتظمة والمنسقة لمختلف الفعاليات في هذه الرياضة اريةالاستمر يمكنك تحقيقها عن طريق 
 (.101،ص 1891،عبد المقصود  )

وتعتبر ألعاب القوى من الرياضات التي أخذت نصيبا وافرا من التطور في العالم خلال السنوات     
مكانياتها لى تسخير الدول المتقدمة جل إالأخيرة،خاصتا بعد استفادتها المباشرة من جملة العلوم الأخرى، إضافتا إ

لرفع من المستوى الفني والبدني للرياضي في هذا المجال،اذ أن الانجازات الرياضية المحققة على المستوى 
العالمي والأولمبي لم تكن إلا نتيجة التخطيط العلمي للتدريب وفقا للبحوث والها والأهداف المرجوة من تطبيقها 

 لبدنية المختلفة.في تطوير الصفات ا

 تدريبي لألعاب القوى صنف أواسط عدو ريفي  برنامج ومن هنا تتجلى أهمية البحث في إعداد    

 .سنة  19/18صنف أواسط كلم  9لعدائي المسافــــات نصــف الطويلـــــة  

 من أجل الإلمام بكل جوانب هذه الدراسة رأينا أن نقسمها على النحو الأتي:     

خصص هذا الفصل للتعريف بالدراسة،ورد فيه طرح للإشكالية وصياغة الفرضية العامة  هيدي:الفصل التم
والفرضيات الجزئية،إضافة إلى أهداف البحث وأهميته،ثم تحديد أهم المصطلحات وختم هذا الفصل بسرد ملخص 

 لأهم الدراسات السابقة والمشابهة ذات الصلة بالموضوع.

 الجانب فصلين متناسقين يخدمان فرضيات البحث،نوجزها في الأتي:الجانب النظري: وضم هذا 

 الفصل الأول:سوف نتطرق فيه إلى البرنامج التدريبي والتدريب الرياضي.



 مقـــــــــــــــــــدمــــــــــــــــــــــــة
 

 
1 

 ألعاب القوى .الفصل الثاني:ويشمل هذا الفصل 

 الجانب التطبيقي :نتطرق فيه الى الطريقة المنهجية المستخدمة في البحث وينقسم الى فصلين :

  برنامج تدريبي مفصل لألعاب القوى صنف أواسط عدو ريفي .فصل الثالث:ال

 برنامج التكوين الجامعي فرع التدريب الرياضي .الفصل الرابع: 

 .بتحليل برنامج تدريبي ومقارنته ببرنامج التكوين الجامعي فرع التدريب الرياضي انتهت هذه الدراسة

 خاتمة وقائمة المصادر والمراجع .
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 البحث: إشكالیة .1

 خاصة ذو اتجاهات ایجابي تعدیل عملیة هو عامة التدریب أن على الباحثین من العدید اتفق لقد      
 إلیها یحتاج التي والخبراتالمعارف  اكتساب وهدفه والوظیفیة، المهنیة الناحیة من الفرد سلوك تتناول

 بحیث إنتاجه، وزیادة الأداء في مستوى كفاءته رفع أجل من تنقصه التي المعلومات وتحصیل .الإنسان
 وفي المبذول الجهد في والاقتصاد السرعة مع وظهور فاعلیته العمل لإتقان المطلوبة الشروط فیه تتحقق
 والخبرات والمعارف المهارات الریاضي إكساب" بالتدریب فیقصد النشاط الریاضي في أما المستغرق، الوقت

 .(71،ص  9002.) فهمي ،الممارس النشاط في ممكن مستوى  أعلى إلى الوصول من الذي یمكنه والسلوك

 المیكانیك الأخرى مثل العلوم من بالعدید وثیقا ارتباطا ترتبط التي العلوم أحد الریاضي التدریب وعلم     
 على وقوانینه قواعده تثبیت ویعتمد في .....والتشریح النفس علم التربیة، علم الریاضة، یافسیولوج الحیویة،

 تساعد ومبادئ وقوانین ونقاط رئیسة وضع خطوط في نظریا العلوم هذه تؤثر حیث العلوم، هذه من العدید
 خلال من الریاضي الأداء وتطویر المستوى وتحسین لرفع الطریق وتمهد تطبیقیا، التدریبیة العملیة توجیه في

التدریب  لمنجیة المدرب تطبیق مدى ما معرفة في الدراسة إشكالیة تجلت هنا العلمي ومن الأسلوب استخدام
 بطرح الإشكالیة هذه لمعالجة التطرق  إلى الضرورة دعت مما علمیة، بطریقة الریاضي

 :الآتي الجوهري  التساؤل

ي و منهجیة برنامج التكوین الجامعهل لمحتویات البرنامج التدریبي لفریق مشعل تبسة ألعاب القوى تطابق مع 
 ؟ التدریب الریاضي للطالب فرع التدریب الریاضي 

 :الفرعیة التساؤلات

 به؟ الخاصة العلمیة للمتطلبات مطابق التدریبي البرنامج هل -

 الحصص التدریبیة؟ برمجة أثناء الریاضي التدریب لمنهجیة العلمیة المبادئ المدرب یطبق هل -

 فرضیات البحث: -9

 الفرضیة العامة 

 .الریاضي التدریب لمنجیة النظري  الجانب مع تطابق تبسة إتحاد لفریق التدریبي البرنامج  لمحتویات
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 :الجزئیة الفرضیات

 به. الخاصة العلمیة للمتطلبات مطابق التدریبي البرنامج

 .الریاضي التدریب لمنهجیة العلمیة المبادئ التدریبیة الحصص برمجة أثناء المدرب یطبق

 أهداف البحث :  - 3

 * معرفة مدة تطابق البرنامج التدریبي مع المتطلبات العلمیة الخاصة به . 

لجامعي ا* معرفة مدى تطبیق المدرب للمبادئ العلمیة لمنهجیة التدریب الریاضي الواردة في برنامج التكوین 
 النظري.

 أهمیة البحث: -4

 لتدریبحثین والمتخصصین في مجال ایعتبر موضوع برنامج التدریب الریاضي من بین أهم اهتمامات البا     
الریاضي الحدیث، لأن الشغل الشاغل للمدربین هو وضع برنامج تدریبي بطریقة علمیة تساعدهم في  الوصول 

 افظة علیه وتكمن أهمیة موضوع الدراسة في الاتي :المستوى العالي والمح إلىبالریاضي 

اضي المرجعیة للبنیة المعرفیة النظریة والتطبیقیة في میدان التدریب الری الإضافةتعتبر هذه الدراسة بمثابة  - 
 زماني ومكاني مغایر. وإطاربقة بمتغیرات جدیدة االحدیث، كما یمكن اعتبارها تكملة لبحوث س

جدیدة لدراسات لاحقة في المجال النظري والتطبیقي للوصول بالعدائین للمستوى  أفاقاتفتح هذه الدراسة  - 
 العالي والمحافظة علیه.

 للبحث: الإجرائیةالمصطلحات  -5

 :البرنامج مفهوم

عرفه ولیامس بانه: "البرنامج بصفة عامة عبارة عن عملیة التخطیط للمقررات والأنشطة والعملیات التعلیمیة    
وتعرفه حوریة موسى حلمي إبراهیم بأنه: "هو مجموعة من أوجه نشاط  . "المقترحة لتغطیة فترة زمنیة محددة

 معین ذات صیغة معینة لتحقیق هدف واحد. 

 :بعضها بذكر الباحثة وستكتفي عدیدة تعریفات التدریبیة مجویعرف الباز : للبرا
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  : تتضمن منظمة تعلیمیة خطة بأنه التدريبي: البرنامج

تغیرات  إحداث بهدف وضعت المتنوعة التدریسیة والأسالیب والأنشطة الخبرات من وعرف محیرق: مجموعة
 ( .121، ص  1991،حسین ).للمعلمین والوجدانیة والمهاریة المعرفیة الجوانب في مرغوبة

هو البرنامج هو عبارة عن العملیات المطلوب تنفیذها بحیث یراعي میعاد البدء والإنتهاء التعريف الاجرائي: 
 لهذه العملیات وفق زمن محدد وهدف واضح .

هي و  تعد العاب القوى من الریاضیات العریقة والنشاطات التي مارسها الإنسان منذ الأزل :تعريف العاب القوى 
عصب الألعاب الأولمبیة القدیمة وعروس الألعاب الأولمبیة الحدیثة وتقاس بها الحضارات والشعوب فضال 

)قصي محمود المهدي القبسي ،  .عن ذلك انها تخلق في الفرد التكامل البدني والمهارى والنفسي والأخلاقي
 ( 121،ص1999سنة 

 التعريف الاجرائي لألعاب القوى:

 الریاضة السیاسیة في العالم وكذلك –الألعاب الاولمبیة  القدیمة  –لقوى اعتبرت العاب ا

التعلیم في مجال التربیة العامة فهي تدخل في جمیع البرامج ومناهج المدارس لمختلف  أركانركنا هاما من  
المراحل التعلیمیة وكذلك الكلیات على اختلاف تخصصاتها وبمفهوم العصر فان العاب القوى تمثل المشي 

ز بأنواعه الطویل، فالعشاري للرجال والسباعي للنساء، ومسابقات الق إلىوالجري والمسابقات المختلفة بالإضافة 
والعاب القوى تمارس من كلتا الجنسین، كما انها  .الثلاثي والعالي، كذلك رمي الجلة، المطرقة، القرص، الرمح

صیفا في الملاعب المفتوحة والقاعات وتقام بطولة محلیة، دولیة، قاریة،  أوتأول على مدار السنة شتاءا 
رس العاب وتما ،في جمیع الألعاب المجتمعة البرامج أوسعلقوى من ، اولمبیة، عالمیة، وتعتبر العاب اإقلیمیة

القاعدة  أنها لىإالقوى في معظم البلدان نظرا لقیمتها التربویة ولدورها العام في تحسین القدرة البدنیة بالإضافة 
رة اتعتبر مفهوم من حكم تقدم وحض أنهاالسیاسیة المثلى للتفوق في الكثیر من الریاضات الأخرى كما 

  .المجتمعات
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 الخلفية النظرية :  – 1

 المبحث الأول : برنامج التدريب الرياضي 

 تمهيد:

 ف  الخوض الأحوال من حالة أي ف  يدكن فلا ، بذاته قائم علم الحديث الرياضببببب  التدريب أصببببب        
 التدريب ف  عليمة أسبببببب  على تدريبية برنامج إعداد يتم لم ما الرياضببببببة، عن والإشببببببرا التدريبية  العملية

 من مدربينا يسبببباعد ما الإلمام بك  الفصبببب  خلال هذا ومن علينا نحن ال احثين، وجب وأمام هذا  الرياضبببب 
 ك  على ودقيقة وهادفة شاملة نظرة بإعطاء قمنا وعليه التدريبية العملية إنجاح ف  النظرية والميدانية الناحية

 عليها تبت   الت  والأسبببب  والواج ات الأهدا  أهم إلى معرفتنا خلال من وهذا إعداد البرنامج ف  يسبببباعد ما
 صحيحة. بكيفية وكيفية إعدادها التدريب عميلة
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 :التدريبي همية البرنامجأ

 نستخلص أهمية البرنامج التدريب  بصفة عامة ونذكر أهمها ف  النقاط التالية: أنيمكن    

 عنصر التخطيط فاعليته: حيث أن البرنامج عنصر حيوي وأساس  من عناصر التخطيط فف  اكتساب

 غياب البرنامج تص   عملية التخطيط ناقصة ونقصانها يجعلها عدمية الفاعلية.

رنامج من وبغياب الب الإرادةالنجاح والتوفيق: أن التخطيط عنصر من عناصر  تكسب العملية الإدارية بأكملها
صبب   ج جدو  رير مكتملة فت الإراديةالتخطيط تسببقط فاعليته و تجعله رير  ي قيمة، وبالتال  تكون العملية 

 برنامج.لمنها، وتكون كمن يحرث ف  الماء و تكون العملية التعليمية كلها متعثرة والسببببببببببب يكون ف  غياب ا
 .(525، ص 5991،حسين)

: حيث تعط  البرنامج للزمن قيمة، وتقل  من الوقت الضببببائس وتسبببباعد على انجا  العم  في الوقت الاقتصاااا 
 ف  أقصر وقت ممكن بحيث نستغ  الوقت المتيسر أحسن استغلال.

 ينعناصرها نص   قادر : إ ا اكتملت العملية الإرادية بك  تساعد على نجاح الخطط التدريبية والتعليمية

 على تحقيق وتنفيذ أهدا  الخطط الموضوعة، وطالما تحقق الخطط أهدافها تص   خطط ناجحة.

 ال عد عن العشوائية ف  التنفيذ :ف  غياب البرامج تتسل  العشوائية إلى عمليات التنفيذ ويكون نتيجة  لك

 لمراح  وكيفية تنفيذ الواج ات .تعثر العملية الإدارية بأكملها وتفش  لعدم وجود تحديد واض  

دقة التنفيذ :أن العلم المسببببق بأسبببلوب التنفيذ المناسبببب وطريقة التعليم الأفضببب  وكمية الوقت المتيسبببر لإنجا  
العم  ك  هذا يسببباعد ع  الدقة ف  التنفيذ أي أن البرامج سببببب ف  الإنجا  الدقيق فلا تسبببقط فكرة وج يضبببيس 

 (.99، ص  1999،درويش  ررض.)

 الخصائص والسمات التي يجب أن تتوفر لدى مصممي البرنامج التدريبي :

 الثقاف  ف  من يقومون بتصميم وبناء برامج التدريب. أومراعاة الجانب التأهيل  سواء العلم   -

 على المدربين المتخصصين والذين يستطيعون مراعاة الجانب التربوي ف  عملية التدريب. اجعتمادضرورة  -
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 وي الخبرة ف  القائمين على تصببببببميم البرنامج سببببببواء من حيث ممارسببببببة الل  ة او ممارسببببببة مهنة  بفضبببببب  -
 التدريب لإحد  الفرق الرياضية.

رق الذين يهتمون بالتجديد والتطور والتنوع المستمر فى ط الأفراديفض  عند اختيار مصمم برنامج التدريب  -
 . جنبيةالأوأساليب التدريب والذي يستفيد من الخبرات 

يفضببب  ف  القائمين على تصبببميم برنامج التدريب الذين يهتمون بخصبببائص وطبيعة اجفراد الذين سبببيوضبببس  -
 لهم.

 يفض  الأفراد الذين يراعون الإمكانيات المتيسرة لديهم سواء كانت مادية أو بشرية . -

 (.99، ص 1999ش،) دروي

 السمات المميزة للبرنامج التدريبي الناجح: 

 يراع احتياجات واهتمامات الأفراد الذين سينفذ عليهم :ناشئين، متقدمين، مستو  عال.أن  -

 يعتبر البرنامج جزءا مكملا للعملية الت  إليه المؤسسة التربوية أو المنشاة الرياضية. -

 أن يساعد البرنامج على تنمية وتطوير قدرات اللاعبين. -

 هبهم المختلفة.أن يساهم ف  اكتشا  قدرات اللاعبين وموا  -

 يمكن تنفيذه واق يا وفق الإمكانيات والتسهيلات المتاحة. -

يسببببببببببببببباهم ف  إ دهار الفكر التدريب  للمدرب ويبين قدراته ومعارفه العامة والخاصبببببببببببببببة و مد  قدرته ف   -
 (. 76، ص 5999عبد ال صير ،  استيعاب.)

 : التدريبية البرامج بناء أسس

الرياض  ان التدريب عملية منظمة لها أهدا  تعم  على تحسين ورفس أس  إعداد برنامج التدريب  -5
 اترامج التدريب باستخدام التمرينمستو  لياقة اللاعب للفعالية الخاصة أو النشاط المختار، وتهتم ب

والتدري ات اللا مة لتنمية المتطل ات الخاصة بالمسابقة،والتدريب يت س م ادئ ولذلك تخطط العملية 
الم ادئ الت  تحتاج إلى تفهم كام  من قب  المدرب قب  البدء ف  وضس برامج  على أساس هذهالتدريبية 
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 .(61م، ص 5991علاو ،  ):تدريبية طويلة المد . وتتلخص م ادئ التدريب الرياض  بما يل 
 .الجسم قادر على التكيف مس احتمال التدريب أن -
 .إلى  يادة استعادة الشفاء احمال التدريب بالشدة والتوقيت الصحي  تؤدي أن -
الزيادة التدريجية ف  احمال التدريب تؤدي إلى تكرار  يادة استعادة الشفاء وارتفاع مستو  اللياقة  أن - 

 .البدنية
لي  هناك  يادة ف  اللياقة البدنية إ ا استخدم الحم  نفسه باستمرار أو كانت احمال التدريب على  - 

 .فترات مت اعدة
الزائد أو التكيف رير الكام  يحدث عندما تكون أحمال التدريب كبيرة جداً أو متقاربة  ان التدريب -
 .جداً 

 .يكون التكيف خاصاً ومرت طاً بطبيعة التدريب الخاص
فهناك القوانين الأساسية للتكيف وه  ) يادة الحم ، المردود العائد،  أعلاهبالإضافة إلى ما تم  كره ف  

 (61ص  ، م5991علاو ،  .) التخصص
 :أولا : قانون زيا ة الحمل

لقد بن  جسم الإنسان من ملايين الخلايا الحسية الدقيقة، وك  نوع أو مجموعة من الخلايا تؤدي وظيفة 
مختلفة، وجميس الخلايا لها القدرة على التكيبف مس ك  ما يحدث للجسم، وهبذا التكيف العام يحدث داخ  

 .الجسم بصفة مستمرة
هو العم  أو التمرين الذي يؤديه اللاعب ف  الوحدة التدريبية والتحمي  هو الوسيلة الت  وحم  التدريب 

تستخدم ف  تنفيذ أحمال تدريبية، فعندما يواجه اللاعب تحدياً للياقته البدنية بمواجهة حم  تدريب  جديد 
لى هذه يب وأو تحدث استجابة من الجسم وهذه اجستجابة تكون بمثابة تكيف الجسم لمثير حم  التدر 

اجستجابة ه  التعب، وعندما يتوقف الحم  تكون هناك عملية اجستشفاء من التعب والتكيف مس حم  
 .التدريب

والتكيف )اجستشفاء( ج يعيد اللاعب إلى مستواه فقط، ب  إلى مستو  أفض  ويكون  لك المستو  
عليه فان . و الأوللخاصة بحم  التدريب يحدث نتيجة الزيادة الحاصلة ف  فترة استعادة الشفاء ا الأعلى

 يادة الحم  تسبب التعب، واجستشفاء والتكيف يسمحان للجسم بالوصول إلى مرحلة  يادة استعادة 
 الشفاء وتحقيق مستو  أفص  للياقة البدنية .

 ران قدرة الجسم على التكيف مس أحمال التدريب و يادة استعادة الشفاء ف  وقت الراحة توض  كيف يؤث
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التدريب. فا ا كان حم  التدريب لي  كبيراً بدرجة كافية، فلن تتحقق مرحلة  يادة استعادة الشفاء، أو 
تتحقق بدرجة قليلة. والحم  الكبير جداً سو  يسبب للاعب مشاك  ف  اجستشفاء وربما ج يعود إلى 

 .(67م، ص 5991سن ، ح) مستو  لياقته البدنية الأصل . وهذه الحالة تحدث بسبب التدريب الزائد.
 . إ ا لم تستخدمه ، فسو  تفقده  ثانياً : قانون المر و  )العائد( :

إ ا لم يتعرض اللاعب إلى التدريب المنتظم فلن يكون هناك تحم  وبالتال  ج يكون الجسم ف  حاجة 
 إلى التكيف. ويتض   لك من الرسم التوضيح  الخاص بقانون  يادة الحم ، حيث تجد ان مستو  
اللياقة الفردية تعود ب طء إلى المستو  اجصل . ولك  كون التدريب فعاجً يجب على المدرب فهم 

العلاقة بين التكيف، وقانون  يادة الحم  وقانون المردود أو العائد، حيث تتحسن اللياقة البدنية كنتيجة 
 .م اشرة للعلاقة الصحيحة بين الحم  والراحة

  الحم  يستخدم للاشارة إلى ان الزيادة ف  مستو  الحمب  سو  تؤدي إلى ومصطل  الزيادة التدريجية ف
 يادة التكيف و يادة استعادة الشفاء لمستويات أعلى من اللياقبة البدنيبة. ويجب ان تضمن الزيادة ف  
 .الحم  بعض المتغيرات كزيادة عبدد التكرارات، وسرعة التكرارات، وتقلي  فترات الراحة و يادة اجثقال

عندما يطبق المدرب نف  حم  التدريب باستمرار فان مستو  لياقة اللاعب سو  يرتفس إلى حد معين 
 .(66ص م، 5991علاو ،  ثم يتوقف عند هذا المستو .)

 لك جن الجسم قد تكيف على حم  التدريب المستخدم، وبالمث  ا ا كان حم  التدريب رير منتظم )مت اعد(  
اللاعب البدنية سو  تعود إلى مستواها الأصل . وعلى  لك فان استخدام احمال تدريبية فان جزءً من لياقة 

 .مت اعدة سو  يؤدي إلى  يادة قليلة أو عدم تحسن ف  مستو  اللياقة
ان اختلا  اجحمال التدريبية كما رأينا لها تأثيرات مختلفة على استشفاء اللاعب. وعلى  لك فان الزيادة ف  

و  تؤدي إلى تكيف رير كام ، وسو  تحدث للاعب مشكلات ف  اجستشفاء من مثيرات حم  التدريب س
التدريب )اجحمال(. هذه المشكلات مس اجستشفاء يمكن ايضا ان تتراكم. يحدث هذا عندما يكون تكرار 

 .التحمي  كبير جداً، أو متعاق اً على فترات قري ة جدا
يف الكام  لحم  التدريب الذي يعد واحداً من أهم أس اب ان هبوط مستو  اجداء يكون بسبب عدم التك

وف  هذه الحالة يجب على المدرب ان يتي  الفرصة للاعب لراحة حقيقية وان ،حدوث ظاهرة الحم  الزائد
 .عملية تقييم وتقلي  احمال التدريب المختلفة بإجراءيقوم 

 لك فان تحديد معدل التدريب الصحي  ان العلاقة بين الحم  واجستشفاء تسمى بمعدل التدريب. وعلى 
الفردي للاعب يعد أحد الطرائق الت  يمكن ان يحقق المدرب من خلالها المستو  المثال  لتحسين كلًا من 
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(، بينما يحتاج اللاعب الناضج 1:5. ومس اللاعب الناشئ يجب ان يكون هذا المعدل )والأداءمستو  اللياقة 
 .(1:2 و الخبرة إلى )

حات العملية لي  بالضرورة ان يكون اجستشفاء راحة كاملة، ولكن يمكن ان يكون حم  التدريب ف  المصطل
خفيفاً أو سهلًا. وهذا يتض  ف  فلسفة التدريب الناجحة للاعب الناضج حيث يتم التناوب بين أيام شدة عالية 

لحم  أفض  عندما يكون ا وسهلة وأسابيس شدة عالية وسهلة. وان اللاعب المبتدء يمكن ان تكون استجابته
 (.69ص م، 5991،حسن شاق / سه  أو ربما يحتاج إلى حم  خفيف.)

 : بمعنى اجستجابة الخاصة لنف  متطل ات المثير ثالثاً : قانون التخصص
نوعية حم  التدريب ينتج عنها استجابة وتكيف خاص.  أنان لقانون التخصص طبيعة خاصة، حيث نجد 

يكون حم  التدريب خاصاً بك  جعب ومتماشياً مس متطل ات المسابقة الت  اختارها. وهذا ما يمكن  أنويجب 
ملاحظته بسهولة عندما نقارن بين متطل ات ك  من مسابقة دفس الثق  )الجلة( والماراثون. انها اق  ملاحظة، 

رنة بس اق تخصص ( متر مقا211ولكنها تحظى بنف  الأهمية عند تخطيط التدريب لس اق تخصص )
 .( متر حواجز111( متر حواجز مقارنة بس اق )551( متراً. أو س اق )111)

ان التدريب العام يجب ان يأت  دائماً قب  التدريب الخاص ف  الخطة طويلة المد ، فالتدريب العام يعد 
مكن للاعب ان اللاعب لتحم  آثار حم  التدريب الخاص. كما ان حجم التدريب العام يحدد إلى أي مد  ي

يستكم  متطل ات التدريب الخاص. وكلما كان حجم التدريب العام كبيراً كلما كانت قدرة اللاعب على 
 .(99م، ص 5991شر ،  ).استيعاب التدريب الخاص كبيرة

 : البرنامج عليها يقوم التي العلمية المبا ئ : أولا

 وظائف علم مث  الأولى بالدرجة العلمية والم ادئ الأسبببببببببببببب  على ي ق  أن يجب القدم كرة برنامج إن
 الخ . . . الحركة علم ، الرياض  علم النف  ،الأعضاء

 : التدريبي للبرنامج الفرعية والأهداف العام الهدف ثانيا:

 وتحديد  للتحقيق قابلا البرنامج يكون هد  أن الأهمية من أنو كما . الخطة هد  من البرنامج هد  يستمد
 بدائ . أفض  وتحديد المناس ة الأنشطة اختيار ف  كبيرة بدرجة يتم بدقة الأهدا 

 (. 89-  89، ص ، 5999) بسطوط  ،. التقويم بعملية القيام ف  بفعالية يساعد كما والتعلم التدريب
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 التدريبي البرنامج  اخل الأنشطة تحديد : ثالثا

 . ) نفس  ، خطط  ، مهاري  ، بدن  ( أنواعه بمختلف الإعداد وكذا والتهدئة الإحماء مث 

ودرجته  مكونات و بك  التدريب حم  تنظيم منها عناصببببر عدة على البرنامج داخ  الأنشاااطة تنظيم : رابعا
 التدريب. أ منة وكذلك تو يس و

 : التدريبي للبرنامج التنفيذية الخطوات : خامسا

 : كالتال  الخطوات هذه تلخيص يدكن

 التدريب لشرح اللاعب مس الدرب لقاء -

 قاعة أو ملعب من التدريب لدكان الدرب إعداد -

 التدريبية الوحدة تنفيذ يتطلبها قد الت  والأدوات الأجهزة إعداد -

 ف  الوحدة أهدا  تحقق تمرينات إجراء – الإحماء تمرينات أجراء – نظام  بشببببك  التدريبية الوحدة بدء -
 الحم  تأثير مدي على للتعر  عليهم للاطمئنان اللاعب مقابلة ، التهدئة تمرينات وأجراء ، تسبببلسببب  علم 

 (. 11،  ص، 5999) بسطوط  ،. النفس  الإعداد عليهم واستكمال

 : التدريبي البرنامج تقوم

،   ىت   ، خطط  ، مهاري  ، البدن  ( التدريب  البرنامج جوانب كافة تقويم مواعيد تحديد المدرب على يجب
 . التدريب  البرنامج من أكثر أو جزء تعدي  ف  النتائج استخدام الدرب وعلى )نفس 

 التدريبي: البرنامج تطوير

 يل   فيما نلخصها الخطوات من عدد خلال من التطوير يتم

 البرنامج بناء عملية من للهد  الدقيق التحديد -

 البرنامج. لهد  الفرعية للأهدا  الدقيق التحديد -

 البرنامج. ف  المستفيدين والمشاركة  من لك  واججتماعية النفسية للظرو  الدقيق التحديد
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 البرنامج. أهدا  تحقق أنشطة لأفض  الدقيق التحديد -

 البرنامج. أنشطة تحقق الت  والأساليب الطرق  لأفض  الدقيق التحديد -

 (. 11،  ص، 5999بسطوط  ، ) .البرنامج أنشطة من نشاط لك  التقويم أساليب لأفض  الدقيق التحديد -

 :الإعدا الخطوات التنفيذية لوضع البرنامج التدريبي لفترة - 

أن يكون لديه إجابة واضبببببببببحة على  الإعداديجب على أي مدرب قب  وضبببببببببس محتو  المواد التدريبية لبرنامج 
 النقاط التالية والواجب مراعاتها و ه :

 والكشف الطب  وتقرير شام  عن ك  جعب،تحديد اثر التدري ات السابقة عند اللاعب  -  

 والتعر  على المستو  الحقيق  للجوانب البدنية والمهارية لك  جعب من خلال اجخت ارات.

 تحدي صفات اللياقة البدنية المراد تحسينها ونس ة ك  منها تقري ا .  - 

 الخاصة لك  مرحلة .  الأهدا تحديد  - 

 دوات الخاصة.تحديد الملعب والمساعدين والأ - 

 التطلس على قائمة المنافسات أي ال طولة. - 

والواج ات الخاصة بمراح  التدريب خلال فترة الإعداد إضافة إلى البيانات  الأهدا يجب على المدرب معرفة 
السببببببابقة و لك بهد  معرفة نسبببببب ة مكونات الحالة التدريبية من حيث كمية التدريب والزمن المخصببببببص لهما، 
 وبصببببببببببببببفة عامة فالإعداد العام ف  هذه الفترة يجب أن يحقق تحسببببببببببببببن قويا ف  عم  اججهزة الوظيفية والقدرة

 بصفة خاصة وإنشاء قاعدة عامة لخدمة العناصر الخاصة ف  كرة القدم.  الهوائية

موجها أكثر إلى تحسبببببين و تطوير المتطل ات الخاصبببببة ف  كرة القدم  الخاص يكون التدريب فيه الأعدادبينما 
 .(516،ص 5992)عبد المقصود ،  )بدنية ،مهارية،خططية،فكربة(.
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 .لفترة التحضير و الإعدا  )الإعدا  العام و الإعدا  الخاص( الأهدافيوضح مختلف  مخطط

 الإعداد الخاص الإعداد العام

 تطوير الأس  العامة لبناء الفورمة الرياضية  -

 الإعداد العضوي من خلال اجرتقاء بمستو   -

 الجسم.

 تكوين عال  من القدرات البدنية .-

 توسيس قاعدة القدرات الخاصة والمهارية .-

 تنظيم وتحسين المهارات الخططية . -

 .هتمام باجخت ارات وتحسين نتائجهااج-

 التقلي  من حجم الإعداد العام مس اجحتفاظ-

 بمستو  العناصر ) قوة،تحم ، سرعة....

 الخ (

 اجرتقاء بمستو  التدري ات البدنية .-

 تكثيف التدري ات الخطيطة.-

ء بالأداتحقيق قيمة المسببببببببببببببتو  المهاري و ربطه -
 الخطط .

 : الاحتياطات التي يجب مراعاتها عند تنفيذ البرنامج-

عند تنفيذ برنامج رياضببببببببب  للأسبببببببببوياء أو المعاقين  هناك مجموعة من اجحتياطات والإجراءات يجب مراعاتها
 ويتفق عليه أرلب العلماء وه :

  :ثماره ولك  تتحدد لك  يؤت  البرنامجضاااااااارورة صجراء فحص طبي شااااااااامل للمشااااااااتر ي  في البرنامج 
المسبببببببؤوليات يجب أن يتمتس المشبببببببتركون ف  البرنامج بقدر كبير من الصبببببببحة العامة ويتم التأكد من  لك 
بواسببببطة إجراء عمليات فحص طب  شببببام  عليهم حتى تكون الأمور واضببببحة ويتحم  ك  مسببببؤوليته بما 

لك أثناء  اشبببرة ثم بطريقة دورية بعد  ف   لك المسبببؤولية المدنية على أن يتم  لك قب  بدء عملية التنفيذ م
 تنفيذ البرامج.

  ه  بمثابة أجراء تنبيه لجسببببببببببم الإنسببببببببببان جسببببببببببتق ال الاهتمام بعملية الإحماء قبل البدء في أي تمري:
بدنية رير عادية تعرضبببببببه للصبببببببابات لمواقف  أنشبببببببطةالنشببببببباط المنتظر حيث أن مفاجأة الجسبببببببم بأي 

 وخيمة.
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 :التدريب قد يكون حملا خارجيا وهو ع ارة عن ك  التمرينات الت  يعطيها حم  مراعاة حمل التدريب
المرب  للاعب وقد يكون الحم  داخليا وهو ع ارة عن انعكاس أثر الحم  الخارج  على أجهزة الجسببببببببم 
الحيوية فإ ا كان الحم  ضببب يفا ج يسبببتفيد منه الممارس وإ ا كان الحم   ائدا عن الحد الخارج  لمقدرة 

 تولد عنه ظاهرة التدريب الزائد. اللاعب

 :يجب مراعاة أن تكون فترة الراحة مراعاة التغذية المناساااااابة والراحة للممارسااااااي  أثناء عملية التنفيذ
ايجابية تعتمد على التحرك النشببببببببببببببط والعلاج الطبيع  بعد الجهد العنيف ومعرفة المرب  لأنواع التعب 

ف  نف  الوقت يجب العناية بالتغذية الصببببببببببببببحيحة و الذي  تجعله قادرا على تحديد مدة الراحة اللا مة
 يتناسب وحجم ونوعية النشاط الرياض .

 :من الحقائق "المهمة معرفة تكيف الجسم للحم  المؤقت" فابتعاد  تطبيق مبدأ الاستمرارية في التدريب
تدريب ف  ال اللاعب عن التدريب أو عدم اجنتظام فيه يقل  من مسببببببتواه إ ن ج بد أن يسببببببتمر اللاعب

 بأسلوب منتظم طوال فترة البرنامج 

ج بد من اجسببببببتمرار ف  الممارسببببببة حتى ج يه ط  تجنب الإساااارار اير المدرو  في عملية التنفيذ: .5
مستو  اللاعب ولما كان تكرار الحم  لفترة معينة يجع  الجسم ف  حالة تكيف على هذا الحم  فإنه 

 ثبيت هذا التكيف ثم اجرتفاع ثانية بالحم  وهكذا، وبذلك فإنمن الأهمية ان يعقب  لك فترة  منية لت
 الإسراع رير المدروس ف  تنفيذ البرامج يؤدي إلى عدم إحداث عمليات التكيف.

 ( 11، ص 5999 ،) الحاوي 

 الاعتبارات الواجب مراعاتها في تصميم البرامج التدريبية :

  ك رها ك  من ل.روبرت كولز، وهربرت هناك اعت ارات أساسية عند تصميم البرامج التدريبية

 ) تشم  تغير مرروب ف  المعرفة، والمهارات، والمواقف، والإبداع كما : ل بروسو( ما يل  :

 تحديد المعلومات الأساسية، وربط المعلومات الجديدة بالسابقة.

 تحديد أهدا  المهارات بوضوح ما ا، وكيف، ومت ، وأين، ولأي درجة.

 على مناقشة وجهات النظر وتوضي  القيم، وتأكيد الفوائد والإيجابيات. مساعدة المتدربين



 الخلفية النظرية والدراسات السابقة                     الفصل الثاني :                  
 

 
19 

 تشجيس المتدربين على المشاركة الإيجابية، ومكافأة الإبداع. 

 وتر  ال احثة أن من اجعت ارات الواجب اعت ارها ف  تصميم البرنامج التدريب  بالإضافة إلى

 ما سبق:

 ارت اط البرنامج بواقس المتدربين.

 اجستفادة من المعينات التدريبية المتاحة.

 أن يكون البرنامج مصحوبا بأساليب وأدوات التقويم.

 (.16م، ص 2111التوافق مس اجحتياجات التدريبية والمشاك  الفعلية للمتدربين. )البنا: 
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 خلاصة:

مية القدرات بالغة ف  تطوير وتن خلال ما سبق استخلصنا أن للبرنامج التدريب  أو التدريب الرياض  أهمية
البدنية والنفسية لك  رياض ، مما يؤدي إلى رفس مستو  الرياض  و لك بالإعتماد على الخصائص والسمات 
المميزة وكذا تطرقنا أيضبببببببببببا إلى م ادئ التدريب أهم الخطوات اللا مة لتصبببببببببببميم البرنامج و لك من خلال أهم 

تدريب كما تطرقنا إلى أخلاقيات التدريب وإعطاء صبببببببببورة لتأثير على القواعد والأهدا  والخصبببببببببائص وأنواع ال
أخلاقيات التدريب،وبصببفة عامة إعطاء نظرة شبباملة عن التدريب الرياضبب  بصببورة م سببطة وتحديد ركائزه من 
أج  الكشببف عن مد  تنمية القدرات البدنية والجسببمية للاعب والممارس ف  نف  الوقت إج انه يجب التركيز 

لى الجانب اججتماع  وما له من أهمية ف  خلق وتحقيق التماسك اججتماع ، وتنمية القدرات العقلية كذلك ع
 والخلقية والروحية داخ  الفريق وهذا يكون بالتعمق ف  مواضيعه ومجاجته المتعددة
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 المبحث الثاني: ألعاب القوى 

 تمهيد

 فتعتبر ألعاب القو  ه  أم الرياضببببات، التخصببببصببببات الرياضببببية عديدة ومتنوعة منها الفردية والجماعية     
بحيث تعتبر القاعدة الأسبباسببية لهم بواسببطة التمارين الرياضببية الت  تسببتعم  ف  ك  الرياضببات ومد  أهميتها 

الت   الطويلة من بين الفعاليات ، وتعتبر المسببافات الطويلة ونصببفلهم بصببفة عامة وعلى الرياضببات الأخر  
 تحتويها ألعاب القو ، الت  حقق فيها العدائين الجزائريين نتائج مميزة على المستو  العالم  والأولمب .

 للناشبببئين لتدريب القو   العاب عالم ف  جديد نظام 2003 سبببنة مند القو   لألعاب الدول  اجتحاد اقترح لقدف
 رم  باسبتخدام قفز، جري، من القو   العاب فعاليات ف  مسبابقات طريق عن وممتعة سبهلة بطريق الناشبئين
ألعاب القو   التعريف إلى نشببببأة وتاريخ ألعاب القو   ال احث يتطرق  الفصبببب  هذا ف  و الألعاب من مجموعة

 وأهمية ألعاب القو .

المشببب  واختراق ه  أنشبببطة  لكلا الجنسبببين، تشبببم  ألعاب المضبببمار و الميدان جري الطريق، : ألعاب القوى 
 الضاحية والمسابقات المرك ة.

تعتبر ألعاب القو  من أقدم أنواع الرياضبببببببات الت  مارسبببببببها الإنسبببببببان، وتتضبببببببمن فروعا متعددة مث  المشببببببب  
 والجري و القفز والوثب والرم  والدفس.

سببنة  من إشببتق اسببمها من اللغة اليونانية القديمة، وأطلق على مجموع ألعاب القو  كمصببطل  رياضبب ، و لك
ق.م عندما ظهر هذا المصببببببببببطل  ف  كتابات )بندارس( و)جلادياتورك( واسببببببببببتقرت ف  كتابات بليون   711

 كمصطل  رياض  شائس اجستعمال و الدجلة.

مسببببابقات ألعاب القو  تجر  والت  تشببببم  الجري والوثب والرم  والمشبببب  ف  ملعب مخصببببص لهذه الغاية و 
لملعب الذي يجب أن يخطط حسبببببببببببببببب قوانين اجتحادية الدولية لألعاب ك  ل  ة ف  الجزء الخاص بها من ا

 القو .

متر مقسببببم على 6.82م و ج يق  عرضببببه على 111ويشببببم  ملعب ألعاب القو  على مضببببمار تبل  مسببببافته 
 م .5.21م حتى 5.22أروقة يبل  عرض الرواق  17أروقة أو  19

 أما اتجاه الجري يكون عك  عقارب الساعة، أين تكون اليد اليسر  لجهة الداخ .  
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كما تحتوي ألعاب القو  على سبب اقات اختراق الضبباحية الت  تجر  خارج القاعات ف  المزارع، ويسببمى أيضببا 
 (  .79م،ص 5999العدو الريف ، والحقول والمروج والمراع . )قاسم، 

الشبببببببافع  وانخرون عن ألعاب القو  مايل : نشببببببباط بدن  تنافسببببببب  تأسببببببب  على ويذكر أمين الخول  وجمال 
الحركات الطبي ية للنسببببببان كالجري والوثب والرم ، وه  رياضببببببة أولمبية تتضببببببمن عدة مسببببببابقات رياضببببببية 

التتابعات(، مسببببببببابقات الميدان )الوثب -الموانس-الحواجز-الجري -منفصببببببببلة منها:مسببببببببابقات المضببببببببمار)العدو
احبببة إطببب -دفس الجلبببة -قبببذ  القرص -القفز ببببالزانبببة، رم  الرم  -الوثبببب الثلاث  -وثبببب الطويببب ال -العبببال 

التتابس السويدي، والمسابقات المرك ة )الس اع   -م(، التتابس البلقان 1x111م، 1x511المطرقة(، التتابعات )
ابقات الطريق م ومسببببببابقات المشبببببب ، وأخيرا مسبببببب591كلم و 12سببببببيدات والعشبببببباري رجال( وسبببببب اق المارثون 

 والضاحية. 

سببببب اقات عدو وجري ومشببببب  للرجال والنسببببباء تجر  ف  مضبببببمار الجري ف  ملاعب مفتوحة أو ف  الصبببببلات 
المغلقة)مغطاة( ومنها سبببب اقات: الجري، والتتابس، والحواجز، والموانس، وسبببب اقات المشبببب ، وسبببب اقات الضبببباحية 

 سافة فتكون ف  الخارج. وس اقات الطريق تبدأ وتنته  ف  المضمار أما باق  الم

 .(951م ص 2111، )الشافع  

نشببأت العاب القو  مس بداية الحياة الإنسببانية لما فيها من جري ، رم  و قف ...كحاجة  :نشاا ة العاب القوى 
لمجال التناف  الرياضبببب  فف  قراءة سببببريعة لتاريخ الحضببببارات القديمة نجد ان العاب  لي ضببببرورية لحياته و 
ف  بالد الهند ، الصبين قب  تاريخنا المعرو  و د عرفت ايضبا هذه الألعاب ف  حضبارة ما القو  قد اشبتهرت 

هذا المصبببببببببطل  مشبببببببببتق من ‘‘ اجتلاتيك‘‘قرنا و قد عرفت باسبببببببببم  81بين الرافدين و جزيرة كريت اكثر من 
سببنة  711 على مجموع العاب القو  بمصببطل  رياضبب  و  لك منذ حوال  أطلقالكلمة اليونانية القديمة و قد 

 بعد  لك شببببائس اجسببببتعمال كانت تمارس بصببببورة قوية مما ه  تمارس وواضبببب ق.م ظهر ف  كتاب قلادياتر 
مسبببببببببببببببابقببة ألعبباب القو  جرت ف  بلاد  أول أنارت الأولمبيببة القببديمببة و حبباليببا على مببا ظهرت عليببه ف  الببدو 

ق.م الت  كانت 667مبية القديمة ق.م ف  نطاق العاب اثينا الت  شببببببهدت والدة الألعاب الأول 5118اجرريق 
م حاليا ثم كان هناك  211سبببببببببببنوات و كان يقام ف  هذه الدورات سببببببببببب اق اللعب و هو ما يعادل  4تنظم ك  

كلم، و هناك مسببببببببافات البنتاتلون، وه  القفز،  1م، و ديوليك ع  مسببببببببافة  111سبببببببب اق ديول على مسببببببببافة 
توقفت  .كانت تقام ف  الدورات الأولمبية مسببافات القفزالتسببابق، المصببارعة، رم  الرم ، رم  القرص، وكما 

م،  5991تأسبببب  اجتحاد اجنجليزي ألعاب القو  سببببنة  أن إلىالأولمبية القديمة  الألعابممارسببببتها مس توقف 
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مسبببببببببببببابقة عالمية ف  العاب  وأول .‘‘نيو يورك‘‘ ف  وأقيمتالقارة الأمريكية  إلىوبعدها انتقلت هذه الألعاب 
  العاب القو  ف –الألعاب الأولمبية الحديثة بأثينا فكانت الألعاب الأولمبية  أولم وه   5997القو  عام 

 .(556، ص5999صلب البرنامج الأولمب . )الشافع  ، 

اجت متعددة ع: الناحية التربوية من ممارسببة المتسببابق للمسببافات المضببمار تجعله يمر بانفأهمية العاب القوى 
 لىإقد يكون لها تأثير ايجاب  على شبببخصبببيته وبالتال  على نفسبببه وسبببلوكه فعند اسبببتمرار التدريب والوصبببول 

ثال اعجاب والفو  فم لإحرا مسببببببببتو  ال طولة فانه يشببببببببعر بالسببببببببرور واجرتياح، ويشببببببببعر بالتفوق بين  ملائه 
مسببببابقات الميدان والمضببببمار كأي رياضببببة  إلى وبالإضببببافةاجخرين ك  هذا له تأثير ايجاب  على شببببخصببببيته 

 صلة والمح ة بين الشعوباخر  من خلال اللقاءات وال طوجت والزيارات بين الدول تزداد ال

 .(25، ص2117)مخطاري ،

 لأولىاالناحية البدنية : تجمس مسابقات العاب القو  بين الكثير من عناصر اللياقة البدنية فه  تجمس بالدرجة 
لقوة والتحم ، تلك ه  العناصببببببر الأسبببببباسببببببية  للياقة البدنية فك  رياضبببببب  عليه التفوق ف  هذا بين السببببببرعة وا

يتميز بهذه العناصببببر فه  من الصببببفات والمميزات الت  قد تنفرد ف  بعض المنافسببببات او قد  أنالمجال عليه 
طة الت  تجمس المتوس تجمس بها ف  متطل ات المسافات القصيرة السرعة والمسافات الطويلة التحم  والمسافات

 بين السرعة والتحم .

ان منافسبببببببببببات العاب القو  المتعددة والت  ينفرد ك  منها بأداء خاص على ريرها  :الناحية المهارية والحركية
حركية يتميز بها بجانب القدرات البدنية بالررم ان ال عض يعتقد ان  راتمن المسببببببببببببببافات تكون لد  الفرد مها

مس الجهد لتتحقق، لكن هذا اجعتقاد خاطئ فالقدرة على  مهاراتالت  يتطلب اداء مسبببببببببببببببابقات العاب القو  
ذه مس الجهد لتحقيق هذا الرقم وهمهارات  أداءتحقيق رقم معين ف  مسببببافة من مسببببابقات العاب القو  يتطلب 

المهار  ولكن ف  بعض الرياضات قد يكون الحكم  والأداءالمعادلة قد تكون ص  ة حيث من المتسابق الجهد 
 .(25، ص 2117مخطاري ،)المهار  يتطلب جهد عال .  الأداءعلى 

 الداخلية للجسببم كما يعود على الأجهزةممارسببة العاب القو  يرفس من كفاءة و عم   أنمن الناحية الوظيفية: 
ا عالية فممارسبببببببببة العاب القو  يتطلب جهدا كبير المتسبببببببببابق بالحيوية والنشببببببببباط و القدرة على العم  بالكفاءة ال

لى تحوي  ع درايكون قا أنولكن يسبببببببببببتطيس المتسبببببببببببابق تحقيق  لك،  الأرقامجسبببببببببببتمرار ف  التدريب و تحقيق 
 جينالأوكسبببببطاقة، و من اج   لك يجب ان يتزود بكمية كافية من  إلىالعصببببببية  الأنسبببببجةالجليكو جين ف  
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ويضه يستطيس الجسم تع ج الأحيانف  بعض  الأوكسجينعن طريق احتراق  أي عم  باجستمرارية أداءويتم 
هو  نماإالمتسابق على بذل مجهود ما  رةان قد بالكمية المطلوبة و الذي ج يمكن تعويضه ف  وقت الراحة أي

ان  ف  وحدة  منية معينة و الث الأوكسبببجينمسبببتو  قدرة المتسبببابق على امتصببباص  أولهمايعتمد على عاملين 
 الذي يمكن تأجيله حتى فترة الراحة. الأوكسجينمد  نقص 

 أهداف ألعاب القوى : 

 .الوقت نف  ف  الأطفال من كبير عدد تنشيط يمكن -

 القو   العاب لحركات أساسية و متنوعة أشكال تجريب -

 .الأسرع و الأقو   الطف  على فقط مقصورا لي  جديدة نتائج تحقيق ف  المساهمة -

 .الضرورية التوافق قدرات و السنية للمراح  وفقا المهارة متطل ات تنوع -

 .للأطفال القو   العاب مناس ة لمد  النظر لفت و البرنامج على المغامرة روح إدخال -

 .الفرق  ترتيب درجة على معتمدة جدا سهلة بطريقة النتائج تسجي  طريقة و المسابقات تركيب -

 .الحكام و المساعدين من قلي  عند إلى لحاجة -

 .(28، ص2117مخطاري ، . )إناث و مختلطة  كور فرق  كمسابقة القو   العاب عرض -

 أقسام ألعاب القوى: .

 الفعاليات التي تجري في ملاعب مفتوحة

 المشي  .1

 كلم. 11 كلم على18 المسافة من على ممرات الملعب: .أ

 كلم. 11 كلم على51 المسافة من على الطرق المعبدة: .ب

 الوقت:لمدة ساعة،ساعتين. بحساب .ج

 الجري  .2
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 م111مسافات قصيرة حتى  -الجري العادي على مضمار الملعب:. 5أ.

 م2111مسافات متوسطة حتى  -

 م51111مسافات طويلة حتى  -

 م.كل 12.591م حتى بما فيها س اق المارطون 51111من  أكثرمسافات فوق الطويلة  -

 بحساب الوقت: لمدة ساعة . 2أ.

 م للنساء.111م، 511 -    الحواجز:جري  .أ

 م)للرجال.8111م 111م،  551 -                        

 م.51111الى 1111جري بوجود حواجز طبي ية:جدي الضاحية من  .ب

 سباق التتابع . 5.2

 .م111×1، م211×1، م511×1مسافات قصيرة:  -على مضمار الملعب: .أ

 .م911×1، م911×8 مسافات متوسطة:  -   

  511+ م 211+ م 811+ م 111 -مسافات مختلفة: -   

 .م 511+ م 211+ م 111+م911 -

  القفز .8

السرجية، المقصية، الغربية، الشرقية، الفوس ،  أساليب القفزات: من ركضة تقريبية: -القفز العالي: .1.3
 .(19م،ص5991فلوب.) درويش،ألعاب القو  ،

من ركضة تقريبية: أساليب: القرفصاء، أخذ خطوة ف  الهواء، التعلق، المش  ف  - الوثب الطويل:. 2.8
 .  (51م ص 2111الهواء.) عبد الرحمن ، 

 المراح  الفنية ه : إلىمن ركضة تقريبية.وتنقسم  الوثبة الثلاثية:. 8.8

 (51،  ص 2111) عبد الرحمن،  .اجقتراب، اجرتقاء، الحجلة، الخطوة، الوث ة، الهبوط



 الخلفية النظرية والدراسات السابقة                     الفصل الثاني :                  
 

 
26 

 من ركضة تقريبية. القفز بالزنا:. 1.8

                      الرمي .1

 بالزحلقة الخلفية -قذف الجلة:. 5.1

 كل (.1كل  والإناث 6.216بالدوران )و ن الجلة للذكور  -                          

 غ           911من ركضة تقريبية مستقيمة )و ن الرم  الذكور رمي الرمح:  . 2.1

 .  (51، ص 2111غ( )عبد الرحمن ، 711والإناث                           

 .كل 5كل ، إناث 2ذكورالو ن  من الدورانرمي القرص: . 8.1

 كل .6.271من الدوران و ن المطرقة رجال رمي المطرقة: . 1.1

 :السباقات المر بة .1

الجلة، الوثب الطوي ، القفز العال ، م حواجز، قذ  511: وتحتوي على)ألعاب السباعية للنساء . 5.1
 م(.911م، رم  الرم ، 211

م حواجز، قذ  الجلة، الوثب الطوي ، القفز 551م، 511وتحتوي على) :ألعاب العشارية للرجال. 2.1
 .(142، ص 1991)الشرنوبي ، .م(5111م، رم  الرم ،رم  القرص،القفز بالزنا، 111العال ، 

II. مغلقة الفعاليات التي تجري في ملاعب:  

 الجري: .1

 .(512، ص 5999 ،الشرنوب )  .جري على ممرات -5-5

 م(8111م،المي ،5111م،911م،111م،211م،511م،71الملعب) -5-2

 م.71:جري بحواجز اصطناعية -5-8

 .211×511،1×1س اق التتابس: -5-1

 الرمي: .2
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 قذ  الجلة:  .1.2

 :القفز .8

 السرجية، المقصية، الغربية، الشرقية، الفوس بري، فلوب.  القفز العال : أساليب القفزات: .5.8

 الوثب الطوي : أساليب: القرفصاء، أخذ خطوة ف  الهواء، المش  الهواء، التعلق.   .2.8

 .الوث ة الثلاثية .8.8
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 المبحث الثالث :  الدراسات السابقة و المشابهة:

مهما كان مجال تخصصه، فك  بحث هو ع ارة عن تكملة ل حوث الدراسات السابقة مصدر الهام لك  باحث 
أخر  و تمهيدا ل حوث قادمة، وفيما يتعلق بأهمية الدراسات السابقة فانه " من الضروري ربط المصادر 
الأساسية من دراسات ونظريات وتطبيقات سابقة، حتى نتمكن من تصنيف وتحلي  معطيات ال حث و الربط 

 .(528،ص  5991ترك  ، )" لوارد ال حث فيهبينها وبين الموضوع ا

وعملا بهذه القاعدة المنهجية، يتض  لنا أنه من المنطق  استعراض أهم و أبر  الدراسات السابقة والمشابهة 
 ات العلاقة بموضوع بحثنا، و لك من أج  التحديد السليم للشكالية وكذا صيارة الفرضيات المناس ة وتحديد 

 رف  للدراسة.النظري والمع الإطار

: تأثير أساليب تدريبية مقننة من الفارتلك تحم  السرعة وتركيز ( بعنوان2001 راسة )شاكر محمد الشيخلي،-
متر، هدفت الدراسة الى معرفة مد  تأثير الأساليب  5111متر و 111حامض اللبنيك ف  الدم وانجا  ركض 

متر،  5111متر و 111مض اللبنيك وانجا  ركض التدريبية من الفارتلك ف  تطوير تحم  السرعة وتركيز حا
ريت هذه التقليدي له ف  متغيرات ال حث، أج الأسلوبكذلك مقارنة الأساليب التدريبية المقننة من الفارتلك مس 

( عداء. وقد تم تقسيمهم إلى 21( سنة مكونة من )57-51الدراسة على عينة من اللاعبين الناشئين بأعمار )
( عدائين لك  مجموعة وأستنتج ال احث أن أسلوب الفارتلك 17ن وأخر  ضابطة بواقس )مجموعتين تجريبيتي

متر. وكذلك هناك تأثير الفارتلك  5111-111المقنن والتقليدي أد  إلى تطوير مستو  تحم  السرعة لركض 
لفارتلك ا التقليدية. وقد أوصى ال احث بضرورة تقنين أسلوب الأساليبالمقنن ف  تطوير المستو  أكثر من 

 على نحو  علم  يعم  على تطوير فعالية رياضية أو صفة بدنية معينة.

:" تببأثير تببدري ببات تحمبب  اللاكتيببك ف  تنميببة التحمبب  الخبباص ( بعنوان2002 راسااااااااااة )رحيم رويح حبيب.-
متر"، وقبد طبق ال باحبث المنهج  911وتحمب  تراكم نسبببببببببببببب بة تركيز حبامض اللاكتيبك ف  البدم وانجبا  ركض 

  وبأسبببببببلوب )المجموعة الواحدة( الملائم لطبيعة ال حث، وهو المنهج الذي مكنه من اجخت ار الحقيق  التجريب
لفروض العلاقات الخاصبببببة بالسببببببب أو الأثر، وتم اختيار عينة ال حث بالطريقة العشبببببوائية من جعب  شببببب اب 

( جعبين 16 ال  عددهم )( سنة وال59-59أندية قطر لألعاب القو  ف  ركض المسافات المتوسطة بأعمار )
  الكبير ف الأثر، واسبببببببببتنتج ال احث أن تدري ات تحم  اللاكتيك كان لها 2117-2111للموسبببببببببم الرياضببببببببب  

تحم  القوة( و قد أدت الى القدرة على تحم  نس ة  يادة تراكم حمض -تطوير التحم  الخاص )تحم  السرعة
متر، وعلى هببذا الأسببببببببببببببباس  911ا طورت انجببا  ركض اللاكتيببك ف  الببدم لأطول فترة أثنبباء الأداء، كمببا انهبب
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متر، كما  911أوصبببببى ال احث بضبببببرورة تطوير مسبببببتو  تحم  السبببببرعة وتحم  القوة لعلاقتها بإنجا  ركض 
يؤكد على التدري ات  ات الشبببببدة العالية ولفترات  منية قليلة ف  تطوير صبببببفة التحم  الخاص. ومنه ضبببببرورة 

لة ف  تدري ات تحم  اللاكتيك لزيادة قدرة اللاعب على تحم  تراكم عناية مدرب  ركض المتوسببببببببببببببطة والطوي
 حامض اللاكتيك ف  العضلات لأطول فترة ممكنة أثناء الأداء.

بعنوان" أثر منهج تدريب  ف  تطوير صفة مطاولة السرعة وانجا   (2009ايا  عبد رحم  الشمري.)  راسة-
نهج التجريب  على ناشببببببببئ  نادي قضبببببببباء عفك ونادي متر حرة للاعبين الناشببببببببئين "وقد طبق الم 111ركض 

ناحية نفر، واستنتج ال احث أن للمنهج التجريب  المعد من قبله أثر واض  ف  تطوير انجا  عينة ال حث. هو 
ملائم لتطوير صببببببفة مطاولة السببببببرعة مما أد  الى تحسببببببين اجنجا ات، وعليه يوصبببببب  بضببببببرورة التأكيد على 

فة اجرادة الت  تكون عملية تدريب صبببببفة مطاولة السبببببرعة. كما أنه عند اجراء الجوانب التدريبية وخاصبببببة صببببب
تدريب صبببفة مطاولة السبببرعة يجب التأكد من  يادة عدد مرات التكرارات مس ارتفاع درجة  شبببدة الحم   والت  

 يجب أن تكون ملائمة مس حجم التدريب لناشئين.

باحث مهما كان مجال تخصصه، فك  بحث هو ع ارة الدراسات السابقة مصدر الهام لك  وختاما فإن  
عن تكملة ل حوث أخر  مضة و تمهيدا ل حوث قادمة، وفيما يتعلق بأهمية الدراسات السابقة فانه " من 

الضروري ربط المصادر الأساسية من دراسات ونظريات وتطبيقات سابقة، حتى نتمكن من تصنيف وتحلي  
  .الموضوع الوارد ال حث فيه"معطيات ال حث و الربط بينها وبين 

وعملا بهذه القاعدة المنهجية، يتض  لنا أنه من المنطق  استعراض أهم و أبر  الدراسات السابقة والمشابهة 
 ات العلاقة بموضوع بحثنا، و لك من أج  التحديد السليم للشكالية وكذا صيارة الفرضيات المناس ة 

 .وتحديد اجطار النظري والمعرف  للدراسة
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 خلاصة الفصل : 

د نمو السبببمات الحقيقية والميول والرغ ات عن الأسببباسبببيةنسبببتخلص أن التطور الشبببام  المتعدد الجوانب البدنية 
 و .لفعاليات ألعاب الق أفض الرياضيين اكتساب القدرة والتكام  الرياض  ضروري عن طريق مستو  
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 تمهيد:

يمكن وصف البحث العلمي بأنه مغامرة شاقة مليئة بالنشاط و المجازفات التي تجري وقائعها بين أحضان 
صب الفطنة الخالعلم، هذه المغامرة تستدعي الصبر، الموضعية ، الجهد المتواصل، التنظيم الدقيق، التخيل 

 الحادة و قابلية التحكم الجيد في الظروف الجديدة إلى غير ذلك من العناصر الضرورية للنجاح.

وفي هذا الفصل سنحاول أن توضح أهم الإجراءات الميدانية التي اتبعناها في هذه الدراسة من أجل الحصول 
صول على ة لتجريب مرة أخرى، و بالتالي الحواعتبارها نتائج موضوعية قابل على نتائج علمية يمكن الوثوق بها

النتائج الأولى نفسها، فكما هو معروف فان الذي يميز البحث العلمي هو مدى موضوعيته العلمية وهذا لا 
 يمكن أن يتحقق إلا إذا اتبع صاحب الدراسة منهجية علمية دقيقة و موضوعية.
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 :الاستطلاعية الدراسة -10-

  ينب ما الممتدة للفترة القوى  لألعاب أواسط تبسة مشعل فريق على الاستطلاعية الدراسة إجراء تم    

 لمعرفة  وذلك الاختبار بسير متعلق هو ما كل ضبط أجل من 10/8180/ 82 غاية إلى  02/04/2021
 .التدريبية الحصص تنفيذ في المستخدمة والأجهزة المكان صلاحية و الاختبارات ملائمة مدى

 :البحث منهج -18 -

 التحليلي: المنهج

يعد المنهج التحليلي واحدا من أهم وأبرز مناهج البحث العلمي، وهو المنهج الذي يكثر استخدامه في عملية 
 تحليل البيانات وذلك من أجل إيجاد أفضل الحلول للمشاكل المتعلقة بها.

، طريقة ومن أبرز هذه الطرق طريقة التفكيكويستخدم المنهج التحليلي عدة طرق في عملية معالجته للبيانات، 
 التحليل، بالإضافة إلى استخدامه لطريقة التركيب.

تعريف للمنهج التحليلي، وفي النهاية قاموا بتعريفه بأنه المنهج الذي يقوم الباحث من خلاله بدراسة كافة 
جال الذي جال العلوم الشرعية المالإشكاليات العلمية مستخدما عدة طرق كالتركيب، التفكيك، والتحليل، ويعد م

يستخدم في هذا المنهج بشكل كبير، وذلك نظرا لملائمته له، بالإضافة إلى ذلك فإن المنهج التحليلي يستخدم 
، 7002، حسانسلاطنية )بلقاسم( والجيلاني  )في مجالات أخرى وهي عمليات النقد، الاستنباط، والتفسير.

 (.030ص 

اب القوى " دراسة تحليلية لمحتويات البرنامج التدريبي لألع لتحليلي في دراستنا لموضوعولهذا تم اعتماد المنهج ا
 فريق مشعل تبسة صنف اواسط مقارنة بمحتويات برنامج التكوين الجامعي للطالب فرع التدريب الرياضي".

 :البحث وعينة الدراسة مجتمع -30-

 برنامجا 00 والبالغ تبسة بولاية أواسط صنف القوى  ألعاب لمدربي التدريبية البرامج:  البحث مجتمع  1 – 3
 .تدريبيا

  : الدراسة عينة 0 – 2

 . أواسط صنف القوى  لألعاب تبسة مشعل فريق لمدرب التدريبي البرنامج
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 :العينة اختيار طريقة   3 – 3

 نتائج في الفريق لتميز كذا أو الفريق، مع الباحث تواصل لسهولة قصدية بطريقة الدراسة عينة اختيار تم
 . العدائين

 : البحث مجالات -0

 القوى  ألعاب أواسط تبسة مشعل فريق لاعبي:  البشري  المجال 0 -0

 8180/ 10/  82 غاية إلى 8180/  10/  80:  الزماني المجال 0 -8

  تبسة ولاية مارس 0 ملعب:  المكاني المجال 0 -3

  : الدراسة أداة – 5

قمنا بتحليل البرنامج التدريبي في العاب القوى لفريق مشعل تبسة صنف اواسط و لاتوجد أداة دراسة ،لكن 
 مقارنته بمحتويات برنامج التكوين الجامعي للطالب فرع التدريب الرياضي.
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 (210،5102)قرار رقم 

 

 المبحث الاول : برنامج التكوين الجامعي للطالب فرع التدريب الرياضي

 التنافسي ليسانسعرض برنامج التكوين الجامعي لإختصاص التدريب الرياضي 

  السداسي الثالث

 الجامعي للسداسي الثالث طور ليسانس إختصاص التدريب الرياضي التنافسي.برنامج التكوين   يبين  (1) جدول رقم

 نوع التقييم
 الأرصدة

 

 المعامل

 

 الحجم الساعي الأسبوعي
 الحجم الساعي

 وحدة التعليم السداس ي

 أسبوع14 محاضرة أعمال موجهة أعمال تطبيقية أخرى أعمال متواصل إمتحان 

  21 21      
الأساسيةوحدات التعليم   

X X 13 12 // 02 // 1331 49 
 الثقافة البدنية

X X 03 12 // 02 // 1331 49 
 الجيدو

X X 13 12 // 02 // 1331 49 
 كرة اليد

X X 03 02 // // 1331 1331 42 
 الميكانيكا الحيوية

X X 13 12 // // 1331 1331 42 
 نظريات ومنهجية التدريب الرياض ي

X X 13 12 // 14 // // 65 
 بيداغوجية التدريب الرياض ي

  50 50      
 وحدات التعليم المنهجية
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X  05 03 // // // 1331 21 
 الإحصاء الوصفي

X  04 02 // // // 1331 21 
 النظريات التربوية

  52 52      
 وحدات التعليم الاستكشافية

X  01 11 // // // 1331 21 
 النشاط البدني الرياض ي والعولمة

  51 51      
 وحدات التعليم الأفقية

X  11 11 // // // 1331 21 
 علم الاجتماع الرياض ي

X  01 01 // // // 1331 21 
 علم النفس النمو

  25 15 11 11 
13 

 
16 201 

 3مجموع السداس ي 
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 السداسي: الثالث

 عنوان الوحدة: وحدة التعليم الأساسية

 المادة: الثقافة البدنية

 :أهداف التعليم

 .النظرية والتطبيقية المرتبطة بتخصص التعضيلالقواعد الأساسية والمعارف 

 .الرفع من المستوى البدني والتقني للطالب في التخصص

 : المعارف المسبقة المطلوبة

 .معرفة القواعد الأساسية للتخصص من خلال التوجيهات والمفاهيم ذات الصلة

 .الاطلاع على أهم النظريات المتخلفة في التدريب ووظائف أعظاء الجسم

 :محتوى المادة

 تاريخ وتطور الرياضة1.

 قواعد ممارسة النشاط2.

 التكنيك الخاص بالنشاط3.

 التكتيك الخاص بالنشاط4.

 تنمية وتطوير الأطراف العلوية6.

 تنمية وتطوير الأطراف السفلية5.

 تنمية وتطوير منطقة الجذع7.

 تنمية وتطوير منطقة الصدر0.

 تنمية وتطوير منطقة البطن9.

 ة وتطوير منطقة الظهرتنمي11.

 الثقافة البدنية والرياضات الأخرى11.

 (210،5102)قرار رقم . الثقافة البدنية والمراحل التحضيرية12.
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 السداسي: الثالث

 عنوان الوحدة : وحدة التعليم الأساسية

 2المادة: بيداغوجية التدريب الرياضي 

 :أهداف التعليم

 .النظرية والتطبيقية المرتبطة بالتخصصالقواعد الأساسية والمعارف 

 .الرفع من المستوى البيداغوجي والتقني والخططي للطالب في التخصص

 : المعارف المسبقة المطلوبة

 .معرفة القواعد الأساسية للتخصص من خلال التوجيهات والمفاهيم ذات الصلة

 .سمالاطلاع على أهم النظريات المتخلفة في التدريب ووظائف أعظاء الج

 :محتوى المادة

 تعريف التربية العملية1.

 إرشادات لتوفير عوامل الأمن والسلامة في الدرس والأنشطة الرياضية2.

 - الكراس اليومي –الوثائق البيداغوجية لأستاذ التربية البدنية والرياضية 3.

 ياضيةية البدنية والرصفات أستاذ التربية البدنية و الرياضية/ الأخطاء الشائعة في تدريس مادة الترب4.

 الوسائل التعليمية واستخدامها في دروس مادة التربية البدنية6.

 الأخطار الناجمة عن طبيعة الأنشطة الممارسة في حصص التربية البدنية والرياضية5.

 أسس تشكيل الأفواج في حصة التربية البدنية والرياضية7.

 لنتائج (في حصة التربية البدنيةأنواع التقويم :كيفية تقويم وتقييم ) تقدير ا0.

 المفاهيم الخاصة بمصفوفة التربية البدنية و الرياضية/ التخطيط في التربية البدنية و الرياضية9.

 الشروط الأساسية لإنجاز وحدة تعليمية / مقاربة التدريس بالكفاءات11.

 شروط النجاح -ظروف الإنجاز  -معايير الإنجاز  -الوحدة التعلمّية 11.

 الكفاءة المرحلية -الكفاءة الختامية  -الكفاءة النهائية 12.

 (210،5102)قرار رقم . معايير متابعة تسيير وحدة تعليمية لأستاذ التربية البدنية و الرياضية13.
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 السداسي الرابع 

 طور ليسانس إختصاص التدريب الرياضي التنافسيبرنامج التكوين الجامعي للسداسي الرابع  يبين( 2جدول رقم )

 نوع التقييم

 المعامل الأرصدة

 الحجم الساعي الأسبوعي

 الحجم

 الساعي

 وحدة التعليم السداس ي

 أسبوع14 محاضرة أعمال موجهة أعمال تطبيقية خرى أعمال متواصل إمتحان

  21 21      
 وحدات التعليم الأساسية

X X 13 12 // 02 // 1331 49 
 تعليمية الألعاب

X X 03 12 // 02 // 1331 49 
 الكاراتيه

X X 13 12 // 02 // 1331 49 
 الكرة الطائرة

X X 03 02 // // 11331 1331 42 
 فيزيولوجيا الجهد البدني

X X 13 12 // // // 1331 21 
 التخطيط والبرمجة في التدريب الرياضي

X X 13 12 // 14 // // 65 
 2بيداغوجية التدريب الرياضي 

  50 50      
 وحدات التعليم المنهجية

X  05 03 // // 11331 1331 42 
 الإحصاء الاستدلالي

X  04 02 // // // 1331 21 
 القياس والتقويم الرياضي

  52 52      
 وحدات التعليم الاستكشافية
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X  01 11 // // // 1331 21 
 أخلاقيات المهنة و الفساد

  51 51      
 وحدات التعليم الأفقية

X  11 11 // // // 1331 21 
 الطب الرياضي والإسعافات الأولية

X  01 01 // // // 1331 21 
 علم النفس الرياضي

 4مجموع السداسي  201 16 13 11 11 15 25  

 (210،5102)قرار رقم 
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 السداسي: الرابع

 الوحدة : وحدة التعليم المنهجيةعنوان 

 المادة: فيزيولوجيا الجهد البدني

 :أهداف التعليم

 .القواعد الأساسية والمعارف النظرية والتطبيقية المرتبطة بطبيعة الأنظمة الطاقوية حسب التخصص -

 .الرفع من المستوى المعرفي والتقني للطالب في التخصص والتغيرات الفيزيولوجية المصاحبة -

 .الربط بين الفيزيولوجيا وعلاقته بعلوم الرياضة -

 : المعارف المسبقة المطلوبة

 .معرفة القواعد الأساسية للتخصص من خلال التوجيهات والمفاهيم ذات الصلة -

 .الاطلاع على أهم المعارف الأساسية المتعلقة بمكونات جسم الإنسان ووظائفه -

 :محتوى المادة

 :التكيف الفيزيولوجي -

 ام الجهاز القلبي الدورانينظ

 الجهاز التنفسي

 :تكيف الفيزيولوجي -

 نظام الجهاز العصبي العضلي

 .الجهاز الهرموني

 (210،5102)قرار رقم  .التكيف في القمم والمرتفعات -
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 السداسي: الرابع

 عنوان الوحدة : وحدة التعليم الأساسية

 الرياضيالمادة: التخطيط والبرمجة في التدريب 

 :أهداف التعليم

 .القواعد الأساسية والمعارف النظرية والتطبيقية المرتبطة بالتخصص -

 .الرفع من المستوى البيداغوجي والتقني والخططي للطالب في التخصص -

 : المعارف المسبقة المطلوبة

 .معرفة القواعد الأساسية للتخصص من خلال التوجيهات والمفاهيم ذات الصلة -

 .الاطلاع على أهم النظريات المتخلفة في التدريب الرياضي -

 :محتوى المادة

 مدخل للتخطيط والبرمجة : أنواعها/ مراحلها1.

 الدورات التدريبية2.

 الموسم التدريبي3.

 الجرعة التدريبية4.

 (210،5102)قرار رقم  .مبادئ التدريب الرياضي6.
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 السداسي: الرابع

 وحدة التعليم الأساسية عنوان الوحدة :

 1المادة: بيداغوجية التدريب الرياضي 

 :أهداف التعليم

 .القواعد الأساسية والمعارف النظرية والتطبيقية المرتبطة بالتخصص -

 .الرفع من المستوى البيداغوجي والتقني والخططي للطالب في التخصص -

 : المعارف المسبقة المطلوبة

 .لتخصص من خلال التوجيهات والمفاهيم ذات الصلةمعرفة القواعد الأساسية ل -

 .الاطلاع على أهم النظريات المتخلفة في التدريب ووظائف أعظاء الجسم -

 :محتوى المادة

 .مفهوم التدريب الرياضي1.

 .إرشادات لتوفير عوامل الأمن والسلامة في حصص التدريب الرياضي2.

 .الشائعة في التدريب الرياضيصفات المدرب الرياضي الناجح/ الأخطاء 3.

 .الوسائل واستخدامها في التدريب الرياضي4.

 .الأخطار الناجمة عن طبيعة الأنشطة الممارسة في حصص التدريب الرياضي6.

 .أنواع التقويم :كيفية تقويم وتقييم ) تقدير النتائج ( في التدريب الرياضي5.

 .البرمجة والتخطيط في التدريب الرياضي7.

 .وط الأساسية لإنجاز حصة في التدريب الرياضيالشر0.

 . شروط النجاح -ظروف الإنجاز  -معايير الإنجاز  -الوحدة التدريبية 9.

 (210،5102)قرار رقم  .الحمولة والشدة والاسترجاع في التدريب الرياضي11.
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 السداسي: الرابع

 عنوان الوحدة : وحدة التعليم المنهجية

 والتقويم الرياضي المادة: القياس

 :أهداف التعليم

 .القواعد الأساسية والمعارف النظرية والتطبيقية المرتبطة -

 .الرفع من المستوى التقني والخططي للطالب في التخصص -

 : المعارف المسبقة المطلوبة

 .معرفة القواعد الأساسية للتخصص من خلال التوجيهات والمفاهيم ذات الصلة -

 .م النظريات المتخلفة في التدريب والمورفولوجياالاطلاع على أه -

 :محتوى المادة

 .تعريفه، الخطوات الأساسية في القياس، أنواع القياس، العوامل المؤثرة في القياس :القياس1.

 .تعريف الاختبار، ماذا يقيس؟ أنواع وأسس الاختبار :الاختبار2.

والتقويم، أهمية التقويم، أهدافه، أنواعه، مبادئه، تعريف، الفرق بين القياس الاختبار  :التقويم3.

 مواصفاته

تصميم الاختبار، مفهوم المعيار والمحك ، مفهوم المحك المرجعي، الاختبارات  :تصميم الاختبار4.

 .المحكية

 ...تعريف التصميم، تعريف البناء، مراحل التصميم وتحديد الهدف :تصميم وبناء الاختبار6.

 ...بناء الاختبار؟ تحليل الصفة أو السمة، اختيار وحدات الاختبار كيف يتم :البناء5.

 وبنوده، الدراسة الاستطلاعية لتطبيق الاختبار على العينة المستهدفة :كتابة تعليمات الاختبار7.

 ثبات الاختبار + معامل الاتساق الداخلي :المعاملات العلمية للاختبار0.

 ...تعريف، أنواع الصدق :صدق الاختبار9.

 ...تعريفها ، كيفية استخدامها :الموضوعية11.

 (210،5102)قرار رقم  .في المجال الرياضي :أهمية وأهداف الاختبار11.
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 السداسي: الرابع

 عنوان الوحدة: وحدة التعليم الأفقية

 المادة: الطب الرياضي والإسعافات الأولية

 :أهداف التعليم

 .النظرية والتطبيقية المرتبطة بالطب في المجال الرياضيالقواعد الأساسية والمعارف 

 .الرفع من المستوى المعرفي والتقني للطالب

 : المعارف المسبقة المطلوبة

 .معرفة القواعد الأساسية للتخصص من خلال التوجيهات والمفاهيم ذات الصلة

 .الاطلاع على بعض المعرف المتعلقة بمكونات جسم الإنسان ووظائفه

 :المادة محتوى

 مدخل للطب الرياضي1.

 مجالات وميادين الطب الرياضي2.

 المراقبة والمتابعة الطبية للنشاطات البدنية3.

 الإصابات والحوادث الرياضية4.

 طرق الاسترخاء البدني والاسترجاع الطاقوي6.

 (210،5102)قرار رقم  .لوقاية والإسعافات الأولية. ا7
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 السداسي: الرابع

 عنوان الوحدة: وحدة التعليم الأفقية

 المادة: علم النفس الرياضي

 :أهداف التعليم

 .القواعد الأساسية والمعارف النظرية والتطبيقية المرتبطة -

 .الرفع من المستوى والتقني والخططي والمهاري للطالب في التخصص -

 : المعارف المسبقة المطلوبة

 .خلال التوجيهات والمفاهيم ذات الصلة معرفة القواعد الأساسية للتخصص من -

 .الاطلاع على أهم النظريات المتخلفة في علوم النفس، وعلم النفس الرياضي -

 :محتوى المادة

 مدخل الى علم النفسي الرياضي: التطور التاريخي، الماهية، الميادين، الأهداف،1.

 دراسة الشخصية في الميدان الرياضي2.

 لرياضيالدافعية في الميدان ا3.

 تسيير الدافعية الرياضية4.

 تسيير قلق المنافسة6.

 التحضير والإعداد النفسي و الذهني للرياضيين5.

 طرق ووسائل الإرشاد وبيئته، ووسائل جمع المعلومات7.

 القلق في المنافسة الرياضية0.

 سيكولوجية العنف والعدوان في الميدان الرياضي9.

 مظاهره، أنواعه، طرق التحسيس والوقاية العدوان في المنافسة الرياضية:11.

 الضغوط النفسية ومصادرها في الرياضة: الاحتراق النفسي، الروح المعنوية، الاكتئاب الرياضي11.

 تدريب المهارات النفسية للرياضيين12.

 المدرب الرياضي كمرشد وموجه13.

 (210،5102)قرار رقم  .خصائص ومميزات المرشد النفسي14.
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 السداسي: الخامس

 عنوان الوحدة: وحدة التعليم الأساسية

 المادة: تخصص رياضة فردية

 :أهداف التعليم

 .القواعد الأساسية والمعارف النظرية والتطبيقية المرتبطة بالتخصص

 .الرفع من المستوى البدني والتقني والخططي للطالب في التخصص

 : المعارف المسبقة المطلوبة

 .الأساسية للتخصص من خلال التوجيهات والمفاهيم ذات الصلةمعرفة القواعد 

 .الاطلاع على أهم النظريات المتخلفة في التدريب ووظائف أعظاء الجسم

 :محتوى المادة

 تاريخ وفلسلفة النشاط1.

 القوانين والتحكيم2.

 أشكال التحضير والإعداد الرياضي3.

 (التقني والمهاري، الخططي الاستراتيجيالبدني الفيزيولوجي، الوظيفي، النفسي، العقلي، )

 .أساليب الاكتشاف والتوجيه والانتقاء الرياضي4.

 تقييم وتقويم الصفات البدنية6.

 التخطيط والبرمجة5.

   (210،5102)قرار رقم  .مبادئ وقواعد اللعبة7.
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 السداسي الخامس

 الجامعي للسداسي الخامس طور ليسانس إختصاص التدريب الرياضي التنافسيبرنامج التكوين : يبين (3جدول رقم )

 نوع التقييم

 المعامل الأرصدة

 الحجم الساعي السداس ي الحجم الساعي الأسبوعي

 وحدة التعليم

 أسبوع 41 محاضرة أعمال موجهة أعمال تطبيقية أخرى  لأعما متواصل إمتحان

  12 21      
 الأساسيةوحدات التعليم 

X X 06 14 // 14 // 1331 77 
 تخصص رياضة جماعية

X X 06 14 // 14 // 1331 77 
 تخصص رياضة فردية

X X 05 13 // // 1.30 1.30 42 
 علم الحركة

X X 04 13 // // 03 1.30 53 
 مشروع مذكرة التخرج

  50 50      
 وحدات التعليم المنهجية

X X 03 02 // // 1331 1331 42 
 بطاريات الاختبارات الرياضية

X X 03 02 // // 1331 1331 42 
 التوجيه والانتقاء الرياضي

 
X 

 
X 03 02 // //  1331 21 

 مناهج التربية والتدريب الرياضي

 المقارن

  30 15 // 10 07.30 10.30 364  

 (210،5102)قرار رقم 
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 السداسي: الخامس

 عنوان الوحدة: وحدة التعليم المنهجية

 المادة: بطارية الاختبارات الرياضية

 :أهداف التعليم

 .والتطبيقية المرتبطةالقواعد الأساسية والمعارف النظرية  -

 .الرفع من المستوى التقني والخططي للطالب في التخصص -

 : المعارف المسبقة المطلوبة

 .معرفة القواعد الأساسية للتخصص من خلال التوجيهات والمفاهيم ذات الصلة -

 .الاطلاع على أهم النظريات المتخلفة في التدريب والمورفولوجيا -

 :محتوى المادة

 .الاختبار: تعريف الاختبار، ماذا يقيس؟ أنواع وأسس الاختبار1.

 .تصميم الاختبار: تصميمه، مفهوم المعيار والمحك ، مفهوم المحك المرجعي، الاختبارات المحكية2.

 ...تصميم وبناء الاختبار: تعريف التصميم، تعريف البناء، مراحل التصميم وتحديد الهدف3.

 .ات والقياسات: الصدق، الثبات، الموضوعية ، المعاييرالشروط العلمية للاختبار4.

 مكونات الأداء البدني6.

 اختبارات القوة العضلية5.

 اختبارات الجلد العضلي، والجلد الدوري التنفسي7.

 اختبارات المرونة0.

 اختبارات الرشاقة9.

 اختبارات السرعة والقدرة العضلية11.

 اختبارات التوافق والتوازن11.

 اختبارات الدقة12.

 (210،5102)قرار رقم  .اختبارات رد الفعل13.
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 السداسي السادس

 برنامج التكوين الجامعي للسداسي السادس طور ليسانس إختصاص التدريب الرياضي التنافسييبين (: 4جدول رقم )

 نوع التقييم

 المعامل الأرصدة

 الحجم الساعي الأسبوعي
 الساعيالحجم 

 وحدة التعليم السداس ي

أعمال  متواصل إمتحان
 اخرى 

 أسبوع14 محاضرة أعمال موجهة أعمال تطبيقية

 وحدات التعليم الأساسية 272     15 25  

X X 07 16 // 14 // 1331 77 تخصص رياضة جماعية 

X X 07 16 // 14 // 1331 77 تخصص رياضة فردية 

X X 08 16 // 14 // 1331 77 التربص الميداني 

X X 08 16 // 11 // // 141 مذكرة التخرج 

  30 15 // 22 // 4.30 272  

 (210،5102)قرار رقم 
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 السداسي: السادس

 عنوان الوحدة: وحدة التعليم الأساسية

 المادة: تخصص رياضة فردية

 :أهداف التعليم

 .والتطبيقية المرتبطة بالتخصصالقواعد الأساسية والمعارف النظرية 

 .الرفع من المستوى البدني والتقني والخططي للطالب في التخصص

 : المعارف المسبقة المطلوبة

 .معرفة القواعد الأساسية للتخصص من خلال التوجيهات والمفاهيم ذات الصلة

 .الاطلاع على أهم النظريات المتخلفة في التدريب ووظائف أعظاء الجسم

 :مادةمحتوى ال

 تاريخ وفلسلفة النشاط1.

 القوانين والتحكيم2.

 أشكال التحضير والإعداد الرياضي3.

 (البدني الفيزيولوجي، الوظيفي، النفسي، العقلي، التقني والمهاري، الخططي الاستراتيجي)

 .ساليب الاكتشاف والتوجيه والانتقاء الرياضي4.

 تقييم وتقويم الصفات البدنية.5

 والبرمجةالتخطيط .6

 (210،5102)قرار رقم  .مبادئ وقواعد اللعبة7.
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 السداسي: السادس

 عنوان الوحدة: وحدة التعليم الأساسية

 المادة: التربص الميداني

 إجراء تربص ميداني على مستوى مؤسسات التربص كالنوادي والفرق الرياضية، يمُكن :أهداف التعليم

 :الطالب من

أكثر من تخصصه ومعرفة أهم الظواهر والمشكلات التي يمكن أن تعترض طريقه  التعرف والتقرب -

 .المهني

تصور الحلول الممكنة، أو حتى تقديم بعض الحلول الاستباقية والتي تدفع به نحو النجاح والتفوق  -

 .المهني

 .جعل الطالب أكثر تمرسا على ممارسة مهنته في ميدان تخصصه وبشكل علمي ومنهجي -

 : رف المسبقة المطلوبةالمعا

 يا

 . معرفة القواعد الأساسية للتخصص والتنظيمات والقوانين المختلفة المعمول بها ميدان

 :محتوى المادة

 .يقوم الطالب بالتنسيق مع المشرف في المؤسسة بإجراء حصص تطبيقية ثم يتم تقييمه نهاية السداسي

 :طريقة التقييم

ي مؤسسة التربص ثم يتم تقييم الطالب وفق استمارة تتضمن المتابعة الدائمة من طرف المشرف ف

 مجموعة من

المعايير والمؤشرات والكفاءات المستهدفة يقوم بتحديدها فريق التكوين بالتنسيق مع الهيئات العلمية ثم 

 ترسل

سداسي لالى المؤسسة المستقبلة قصد تقييم الطالب، ثم يتم النظر والتحقيق من مدى مطابقة العلامة نهاية ا

 من

 (210،5102)قرار رقم  .طريق لجنة من الأساتذة المتخصصين
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 السداسي: السادس

 عنوان الوحدة: وحدة التعليم الأساسية

 المادة: مذكرة التخرج

 :أهداف التعليم

إنجاز مشروع بحث ومتابعته ميدانيا على مستوى مؤسسات التربص الميداني كالنوادي والفرق 

 الرياضية،

 :الطالب من يمُكن

التعرف والتقرب أكثر من تخصصه ومعرفة أهم الظواهر والمشكلات التي يمكن أن تعترض طريقه  -

 .المهني

تصور الحلول الممكنة، أو حتى تقديم بعض الحلول الاستباقية والتي تدفع به نحو النجاح والتفوق  -

 .المهني

 .صصه وبشكل علمي ومنهجيجعل الطالب أكثر تمرسا على ممارسة البحث في ميدان تخ -

 : المعارف المسبقة المطلوبة

 .معرفة القواعد الأساسية للتخصص والتنظيمات والقوانين المختلفة المعمول بها ميدانيا -

 .الاطلاع على بعض الدراسات السابقة والمشابهة لتعزيز موضوع بحثه -

 .الاطلاع على مناهج البحث العلمي المختلفة حسب طبيعة البحث -

 .الاطلاع على مختلف المناهج الإحصائية التي تساعده على التفسير والتنبؤ -

 :محتوى المادة

 الجانب النظري -

 (210،5102)قرار رقم  .الجانب الميداني -
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 النخبويبرنامج التكوين الجامعي للسداسي الأول طور ماستر إختصاص التدريب الرياضي ( يبين 5جدول رقم )

 

 نوع التقييم
 

 األرصدة
 

 المعامل

 سبوعيالاالحجم الساعي 
 الحجم الساعي

 وحدة التعليم السداسي

 متواصل إمتحان
أعمال 

 أخرى

أعمال 

 ةقيطبيت
 أسبوع 64-61 محاضرة أعمال موجهة

  61 81 88 84 4..8 4..8 611 
 وحدات التعليم الأساسية

+ + 5 2   03.1 03.1 22 
 1 منهجية التدريب الرياض ينظريات و 

+ + 5 2   03.1 03.1 22 
 1التخطيط والبرمجة في التدريب الرياض ي

+ + 2 2   03.1 03.1 22 
 1فيزيولوجية الجهد البدني

 + 2 2  12   55 
 1بيداغوجية تطبيقية

  81 80 88 88 84..8 4..8 611 
 وحدات التعليم المنهجية

+ + . 2   03.1 03.1 22 
 البحث العلميمنهجية 

+ + . 2   03.1 03.1 22 
 إحصاء تطبيقي

+ + 2 0   03.1 03.1 22 
 1الاختبارات و القياس الرياض ي

  81 81 88 88 88 8. 41 
 وحدات التعليم الإسكتشافية

+  0 0    03.1 20 
 الإصابات والإسعافات الأولية

+  0 0    03.1 20 
 علم الاجتماع التنظيمي الرياض ي
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(210،5102)قرار رقم  

  81 81 88 88 88 8. 41 
 وحدة التعليم الأفقية

+  0 0    03.1 20 
 1انجليزية 

+  0 0    03.1 20 
 1 إعلام آلي

 6مجموع السداسي  01. 60 0.88 84  61 8.  
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 ي النخبوي عنوان الماستر: التدريب الرياض 

 ي: الاول السداس 

 التعليم الأساسيةاسم الوحدة: وحدات 

 11ي والبرمجة في التدريب الرياض اسم المادة: التخطيط 

 10الرصيد:

 10:المعامل

 :أهداف التعليم

 : المعارف المسبقة المطلوبة

 

Programme détail de la matière 

1. Introduction a la planification et périodisation de l’entrainement 

sportive. 

2. Programmation, planification et organisation 

Définition 

Différent types de programmation 

2.2.1 programmation collectif 

2.2.2 programmation individuelle 

3. Organisation De l’entrainement 

3.1 programmation pluriannuel (Plan de carrière) a long terme 

3.2 programmation annuel 

3.3 programmation Macrocycle (3-4/6 mois) 

3.4 programmation mensuel(3-5 semaine) / mésocyclique 

3.5 programmation du cycle hebdomadaire (2-3j/7+10j) 

3.6 microcycle 

3.7 programmation de la séance ou unité d’entrainement 

3.8 minicycle. (36906102ار رقم )القر  
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 ياض ي النخبوي عنوان الماستر: التدريب الر 

 ي: الاول السداس 

 اسم الوحدة: وحدات التعليم الأساسية

 11اسم المادة: فيزيولوجيا الجهد البدني و الرياض ي 

 10الرصيد:

 10المعامل:

 أهداف التعليم:

 المعارف المسبقة المطلوبة :

 المحتوى المفصل لكل مادة مع الإشارة إلى العمل الشخصي للطالبمحتوى المادة: ) إجبارية تحديد 

 المحور الأول الطاقة في جسم الانسان : مصدرها وأنواعها

L’  nttsn ng  né hateé cmuos  g  né éamthné ng  sll tn g grené 

 مصادر الطاقة :1.

 البروتينات3 الدهون :2-–السكريات أو النشويات 1مصدر الطاقة في جسم الانسان : 2.

 nttsn o taesn ng o o taesn  ’ المحور الثاني: الطاقة الهوائية و الطاقة اللاهوائية 

 الطاقة الهوائية و الطاقة اللاهوائية : . مفاهيم أساسية :1.

 الانظم انتاج الطاقة في الجسم2.

 أو نظام اللاهوائي اللاحمض ي:PT – PT نظام المسفوكريانين 1-2-

 esyqocS gtsmètsqityS yy gtsmètsySحلل السكري اللاهوائي الحمض ي نظام الت2-2-

: iborèaiS 

 ysyqocS  orèaiSنظام الهوائي )الأكسدة( :3-2-

 خصائص الأنظمة الطاقوية:3

 المحور الثالث : طرق قياس الطاقة المستهلكة

 الطرق المباشرة1-

 الطرق الغير مباشرة0-

 Lo ha gtohgsa  uméhm ostnالمحور الثالث : التقلص العضلي 

 انواع العضلة) الياف العضلية( -التقلص العضلي 2- -العضلة -نظرياتة التقلص العضلي 

 كيف3-ألية حدوث التعب العضلي :فيزيزولجيا و وظيفيا، 2-مفهومه و انواعه 1-التعب العضلي: 2

 (36906102قرار رقم )ال.  يعيق حمض اللبن عمل العضلة؟ ؟ الاشتشفاء من التعب العضلي: الالية
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 ي النخبوي عنوان الماستر: التدريب الرياض 

 ي: الاول السداس 

 اسم الوحدة: وحدات التعليم الأساسية

 11اسم المادة: بيداغوجيا تطبيقية 

 10الرصيد:

 10المعامل:

 ذكر ما يفترض على الطالب اكتسابه من مؤهلات بعد نجاحه في هذه المادة، في ثلاثة) :أهداف التعليم

 (:أسطر على الأكثر 

 رف المطلوبة والتي تمكن الطالب من مواصلة هذااوصف تفصيلي للمع : المعارف المسبقة المطلوبة

 .التعليم، سطرين على الأكثر

 (محتوى المادة: ) إجبارية تحديد المحتوى المفصل لكل مادة مع الإشارة إلى العمل الشخصي للطالب

1. la science de la pédagogie, histoire, approche et perspective 

2. de la didactique du APS al la pédagogie du APS 

3. la pédagogie du EPS et la pédagogie d’entrainement sportif 

4. la pédagogie d’entrainement pour les sports collectifs 

5. la pédagogie d’entrainement pour les sports individuels 

6. la pédagogie d’entrainement pour les APS.  (36906102)القرار رقم   
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 عنوان الماستر: التدريب الرياضي النخبوي 
 السداسي: الأول

 اسم الوحدة: وحدات التعليم المنهجية
 اسم المادة: الاختبارات والقياس الرياضي

 33الرصيد:
 32المعامل:

 أهداف التعليم:

 القواعد الأساسية والمعارف النظرية والتطبيقية المرتبطة. -

 الرفع من المستوى التقني والخططي للطالب في التخصص. -

 المعارف المسبقة المطلوبة :

 معرفة القواعد الأساسية للتخصص من خلال التوجيهات والمفاهيم ذات الصلة. -

 ورفولوجيا.الاطلاع على أهم النظريات المتخلفة في التدريب والم -

 محتوى المادة:

 الاختبار: تعريف الاختبار، ماذا يقيس؟ أنواع وأسس الاختبار.1.

 تصميم الاختبار: تصميمه، مفهوم المعيار والمحك ، مفهوم المحك المرجعي، الاختبارات المحكية.2.

 .تصميم وبناء الاختبار: تعريف التصميم، تعريف البناء، مراحل التصميم وتحديد الهدف..3.

 الشروط العلمية للاختبارات والقياسات: الصدق، الثبات، الموضوعية ، المعايير.4.

 مكونات الأداء البدني / اختبارات القوة العضلية5.

 اختبارات الجلد العضلي، والجلد الدوري التنفسي6.

 اختبارات المرونة / اختبارات الرشاقة7.

 اختبارات السرعة والقدرة العضلية8.

 التوافق والتوازن / اختبارات الدقةاختبارات 9.

 (36906102)القرار رقم  .اختبارات رد الفعل11.
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 التدريب الرياض ي النخبوي عنوان الماستر: 

 ي: الاول السداس 

 اسم الوحدة: وحدات التعليم الاستكشافية

 اسم المادة: الإصابات والإسعافات الأولية

 11الرصيد:

 11:المعامل

 أهداف التعليم:

 القواعد الأساسية والمعارف النظرية والتطبيقية المرتبطة بالطب في المجال الرياضي.

 الرفع من المستوى المعرفي والتقني للطالب.

 المعارف المسبقة المطلوبة :

 معرفة القواعد الأساسية للتخصص من خلال التوجيهات والمفاهيم ذات الصلة.

 جسم الإنسان ووظائفه.الاطلاع على بعض المعرف المتعلقة بمكونات 

 محتوى المادة:

 مدخل للطب الرياضي1.

 مجالات وميادين الطب الرياضي2.

 المراقبة والمتابعة الطبية للنشاطات البدنية3.

 الإصابات والحوادث الرياضية4.

 طرق الاسترخاء البدني والاسترجاع الطاقوي5.

 (36906102)القرار رقم .الوقاية والإسعافات الأولية6.
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 التدريب الرياض ي النخبوي عنوان الماستر: 

 ي: الثانيالسداس 

 اسم الوحدة: وحدات التعليم الأساسية

 10ي خطيط والبرمجة في التدريب الرياض اسم المادة: الت

 10الرصيد:

 10:المعامل

 أهداف التعليم:

 

erèirammP terag  tP  a margorP 

e angigaargèn Pr tergètgaargèn tP edPnrrainPmPnr tPa ara grea tmeagarPa tP  

eaaP 

1. Planification et programmation d’entrainement de l’endurance 

1. Périodisation  de l’entrainement de l’endurance 

2. Planification et programmation d’entrainement de l’endurance chez les 

l’enfant et adolescent 

    2.  d o slshogsa  ng etattouuogsa   ’n gtos nun g n lathn  

1. d tsa séogsa    n  ’n gtos nun g n  o lathn  

2. Planification et programmation d’entrainement de la force  chez les 

l’enfant et adolescent 

    3. Planification et programmation d’entrainement la vitesse 

1. Périodisation  de l’entrainement de la vitesse 

2. Planification et programmation d’entrainement la vitesse chez les 

l’enfant et adolescent 

   4. Planification et programmation d’entrainement la mobilité 

1. Périodisation  de l’entrainement de la mobilité 

2. Planification et programmation d’entrainement la mobilité chez les 

l’enfant et adolescent 

   5. Planification et programmation d’entrainement la coordination 

1. Périodisation  de l’entrainementde la coordination 

2. Planification et programmation d’entrainementla coordinationchez les 

l’enfant et adolescent.  (.2105615)القرار رقم  
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 برنامج التكوين الجامعي للسداسي الثاني طور ماستر إختصاص التدريب الرياضي النخبوي ( يبين 1جدول رقم )

 

 التقييمنوع 
 

 األرصدة
 

 المعامل

 الحجم الساعي األسبوعي
الحجم الساعي 

 وحدة التعليم السداسي

 متواصل إمتحان
 أعمال

 أخرى

 أعمال

 ةيقبيطت

 أعمال

 موجهة
 محاضرة

61-64  

 أسبوع

 وحدات التعليم األساسية 611 8..4 8..4 84 88 81 61  

+ + 5 2   03.1 03.1 22 
 الرياض ينظريات و منهجية التدريب 

+ + 5 2   03.1 03.1 22 
 التخطيط والبرمجة في التدريب الرياض ي

+ + 2 2   03.1 03.1 22 
 فيزيولوجية الجهد البدني

 + 2 2  12   55 
 بيداغوجية تطبيقية

  81 80 88 88 84..8 4..8 611 
 وحدات التعليم المنهجية

+ + . 2   03.1 03.1 22 
العلميتصميم و بناء أدوات البحث   

+ + . 2   03.1 03.1 22 
 إحصاء تطبيقي

+ + 2 0   03.1 03.1 22 
 الاختبارات و القياس الرياض ي

  81 81 88 88 88 8. 41 
 وحدات التعليم الإسكتشافية
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+  0 0    03.1 20 
 التغذية الرياضية

+  0 0    03.1 20 
 علم النفس الرياض ي

  81 81 88 88 88 8. 41 
 الأفقيةوحدة التعليم 

+  0 0    03.1 20 
 القانون والتشريع الرياض ي

+  0 0    03.1 20 
 اللغة الانجليزية

 1مجموع السداسي  01. 60 0.88 84  61 8.  

 (36906102)القرار رقم 
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 التدريب الرياض ي النخبوي عنوان الماستر: 

 ي: الثانيالسداس 

 التعليم الأساسيةاسم الوحدة: وحدات 

 10ي يزيولوجيا الجهد البدني و الرياض اسم المادة: ف

 10الرصيد:

 10المعامل:

 أهداف التعليم:

 المعارف المسبقة المطلوبة :

 محتوى المادة: ) إجبارية تحديد المحتوى المفصل لكل مادة مع الإشارة إلى العمل الشخصي للطالب

 جهاز الدوراني : الجانب التشريحي و الوظيفيالجهاز القلبي الوعائي أو ال11المحور : 

 n érégeun hot sa-toéhm ostn n hsthm ogastn r ooeen  n o ogauslmn ng 

la hgsa  n  n 

 مهام أو وظيفة الجهاز القلبي الوعائي:1-

 مكوناته:2-

 القلب

 دم داخل القلب:دوران ال

 جهاز قياس الكهربائي للقلب

 الأوعية الدموية

 دمالتوزيع 1.2

 مسارات الدم في الجسم2.2

  في الدورة الدموية الشاملة )الكبرى(3.2.2

  الدورة الدموية الرئوية )الصغرى(2.2.2

  .الدم -

 تأثير التمارين البدنية على الجهاز القلبي الوعائي10المحور :

 نبضات القلب

 حجم الدفع القلبي

 السعة القلبية 

 الضغط الدموي 

 دمال

 القلب يرات عامة لعملتغ-



 عرض وتحليل ومناقشة نتائج البحث                 الفصل الرابع :                                  
 
 

 
72 

 ي : الجانب التشريحي و الوظيفيالجهاز التنفس 13المحور : 

 n érégeun onéestogastn n hsthm ogastn r ooeen  n الجهاز التنفس ي و اهم أعضائه :وظائف 

o ogauslmn ng la hgsa  n  n 

 مكوناته:

 الانف:-1

 صبة الهوائية والشعب الهوائية :القنوات التنفسية: الق-2

 والحويصلات:الرئتين -3

 الحجاب الحاجز-2

 يلبدنية على الجهاز التنفس تأثير التمارين ا 10 المحور :

 التهوية الرئوية -

  التبادلات الغازية ) الحويصلات والشعيرات الدموية (-

 ما هي الالية التي تتحكم في التبادلات الغازات بين الحويصلات الرئوية و الشعيرات الدموية ؟-

  الخاص بالغازاتمفهوم الضغط 

 نقل الغازات 

 نقل الغازات ) ثاني أكسيد الكربون ( -

 (36906102)القرار رقم  .التبادلات الغازية بين الدم و الخلية أو العضلة) التهوية الخلوية (-
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 عنوان الماستر: التدريب الرياضي النخبوي

 السداسي: الثاني

 المنهجيةاسم الوحدة: وحدات التعليم 

 2اسم المادة: الاختبارات والقياس الرياضي 

 12الرصيد:

 11المعامل:

 أهداف التعليم:

 القواعد الأساسية والمعارف النظرية والتطبيقية المرتبطة. -

 الرفع من المستوى التقني والخططي للطالب في التخصص. -

 المعارف المسبقة المطلوبة :

 خلال التوجيهات والمفاهيم ذات الصلة. معرفة القواعد الأساسية للتخصص من -

 الاطلاع على أهم النظريات المتخلفة في التدريب والمورفولوجيا. -

 محتوى المادة:

 الاختبار: تعريف الاختبار، ماذا يقيس؟ أنواع وأسس الاختبار.11.

 المحكية.تصميم الاختبار: تصميمه، مفهوم المعيار والمحك ، مفهوم المحك المرجعي، الاختبارات 12.

 تصميم وبناء الاختبار: تعريف التصميم، تعريف البناء، مراحل التصميم وتحديد الهدف...13.

 الشروط العلمية للاختبارات والقياسات: الصدق، الثبات، الموضوعية ، المعايير.14.

 مكونات الأداء البدني15.

 اختبارات القوة العضلية16.

 وري التنفسياختبارات الجلد العضلي، والجلد الد17.

 اختبارات المرونة18.

 اختبارات الرشاقة19.

 اختبارات السرعة والقدرة العضلية21.

 اختبارات التوافق والتوازن21.

 اختبارات الدقة22.

 (36906102)القرار رقم  .اختبارات رد الفعل23.
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 ي النخبوي ر: التدريب الرياض عنوان الماست

 ي: الثانيالسداس 

 يةالتعليم الاستكشاف اسم الوحدة: وحدات

 ياسم المادة: علم النفس الرياض 

 11الرصيد:

 11:المعامل

 أهداف التعليم:

 القواعد الأساسية والمعارف النظرية والتطبيقية المرتبطة. -

 الرفع من المستوى والتقني والخططي والمهاري للطالب في التخصص. -

 المعارف المسبقة المطلوبة :

 الأساسية للتخصص من خلال التوجيهات والمفاهيم ذات الصلة.معرفة القواعد  -

 الاطلاع على أهم النظريات المتخلفة في علوم النفس، وعلم النفس الرياضي. -

 محتوى المادة:

 مدخل الى علم النفسي الرياضي: التطور التاريخي، الماهية، الميادين، الأهداف،1.

 دراسة الشخصية في الميدان الرياضي2.

 افعية في الميدان الرياضيالد3.

 تسيير الدافعية الرياضية4.

 تسيير قلق المنافسة5.

 التحضير والإعداد النفسي و الذهني للرياضيين6.

 طرق ووسائل الإرشاد وبيئته، ووسائل جمع المعلومات7.

 القلق في المنافسة الرياضية8.

 سيكولوجية العنف والعدوان في الميدان الرياضي9.

 المنافسة الرياضية: مظاهره، أنواعه، طرق التحسيس والوقايةالعدوان في 11.

 الضغوط النفسية ومصادرها في الرياضة: الاحتراق النفسي، الروح المعنوية، الاكتئاب الرياضي11.

 تدريب المهارات النفسية للرياضيين12.

 المدرب الرياضي كمرشد وموجه13.

 (36906102)القرار رقم خصائص ومميزات المرشد النفسي14.
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 برنامج التكوين الجامعي للسداسي الثالث طور ماستر إختصاص التدريب الرياضي النخبوي ( يبين 7جدول رقم )

 نوع التقييم
 

 األرصدة

 
 المعامل

 الحجم الساعي األسبوعي
 الحجم الساعي
 وحدة التعليم السداسي

 متواصل إمتحان
أعمال 
 أخرى

أعمال 
 تطبيقية

أعمال 
 موجهة

 أسبوع 64-61 محاضرة

 وحدات التعليم األساسية 611 8..4 8..4 84  61 16  

+ + 12 12   03.1 03.1 22 
( 3) نظريات و منهجية التدريب الرياض ي  

+ + 12 12   03.1 03.1 22 
 القيادة الرياضية

+ + 12 12   03.1 03.1 22 
 الطب الرياض ي

 + 11 15  12   55 
3 تطبيقيةبيداغوجية   

  61 81  6. 88 88 611 
 وحدات التعليم المنهجية

 + 10 12  10   002 
 ملتقى البحث

 + 15 12  15   01 
 المشروع التمهيدي للمذكرة

 .مجموع السداسي  14. 8..4 8..4 61  61 8.  

(36906102)القرار رقم 
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اض ي النخبوي عنوان الماستر: التدريب الري  

ي: الثالثالسداس   

 اسم الوحدة: وحدات التعليم الأساسية

 اسم المادة: التحضير البدني المدمج

10الرصيد:  

10المعامل:  

)ذكر ما يفترض على الطالب اكتسابه من مؤهلات بعد نجاحه في هذه المادة، فيأهداف التعليم:   

 ثلاثة

ي تمكن الطالب من وبة والت) وصف تفصيلي للمعرف المطلالمعارف المسبقة المطلوبة:

هذامواصلة (36906102)القرار رقم  .  
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 عنوان الماستر: التدريب الرياضي النخبوي

 السداسي: الثالث

 التربص الميداني: المادة

 90الرصيد: 

 96: المعامل

 أهداف التعليم:
 الطالب من:القيام بتربص ميدانيب على مستوى مختلف النوادي والفرق الرياضية، يمُكن 

 التعرف والتقرب أكثر من تخصصه ومعرفة أهم الظواهر والمشكلات التي يمكن أن تعترض -

 طريقه المهني.

 تصور الحلول الممكنة، أو حتى تقديم بعض الحلول الاستباقية والتي تدفع به نحو النجاح والتفوق -

 المهني.

 تخصصه وبشكل علمي ومنهجي.جعل الطالب أكثر تمرسا على ممارسة مهنته في ميدان  -

 المعارف المسبقة المطلوبة :

 معرفة القواعد الأساسية للتخصص والتنظيمات والقوانين المختلفة المعمول بها ميدانياً. -

 الاطلاع على طرق التدريب المختلفة حسب التخصص. -

 ن:إعداد تقرير تفصيلي حول مسيرة تربصه الميداني يحتوي على جانبيمحتوى المادة: 

 الجانب النظري -

 الجانب الميداني -

 : المتابعة الدائمة من طرف المشرف في المؤسسة التربوية وتقييمه من خلال استمارة تسلمطريقة التقييم

)القرار رقم  .من إدارة المعهد تكون محضراً سلفاً، ومناقشة تقريره عن طريق لجنة من أساتذة مختصين

36906102) 
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 برنامج التكوين الجامعي للسداسي الرابع طور ماستر إختصاص التدريب الرياضي النخبوي ( يبين 8جدول رقم )

 الحجم الساعي األسبوعي المعامل األرصدة

 وحدة التعليم الأساسية الحجم الساعي السداسي

 أسبوع 61 – 64

05 10 
0.31

1 
002 

 التربص الميداني تقرير

05 11 
0.31

1 
 مذكرة التخرج 002

0مجموع السداس ي  14. 11 61 8.  
 (36906102)القرار رقم 
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 عنوان الماستر: التدريب الرياضي النخبوي

 السداسي: الرابع

 تقرير التربص الميداني: المادة

 51الرصيد: 

 90: المعامل

 أهداف التعليم:
 على مستوى مختلف النوادي والفرق الرياضية، يمُكن الطالب من: القيام بتربص ميدانيب

 التعرف والتقرب أكثر من تخصصه ومعرفة أهم الظواهر والمشكلات التي يمكن أن تعترض -

 طريقه المهني.

 تصور الحلول الممكنة، أو حتى تقديم بعض الحلول الاستباقية والتي تدفع به نحو النجاح والتفوق -

 المهني.

 الطالب أكثر تمرسا على ممارسة مهنته في ميدان تخصصه وبشكل علمي ومنهجي. جعل -

 المعارف المسبقة المطلوبة :

 معرفة القواعد الأساسية للتخصص والتنظيمات والقوانين المختلفة المعمول بها ميدانياً. -

 الاطلاع على طرق التدريب المختلفة حسب التخصص. -

 صيلي حول مسيرة تربصه الميداني يحتوي على جانبين:إعداد تقرير تفمحتوى المادة: 

 الجانب النظري -

 الجانب الميداني -

 : المتابعة الدائمة من طرف المشرف في المؤسسة التربوية وتقييمه من خلال استمارة تسلمطريقة التقييم

)القرار رقم  .من إدارة المعهد تكون محضراً سلفاً، ومناقشة تقريره عن طريق لجنة من أساتذة مختصين

36906102) 
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 عنوان الماستر: التدريب الرياضي النخبوي

 السداسي: الرابع

 المادة: مذكرة التخرج

 15 :الرصيد

 09 :المعامل

 إنجاز مشروع بحث ومتابعته ميدانيا على مستوى مؤسسات التربص الميداني كالنوادي :أهداف التعليم

 :والفرق الرياضية، يمُكن الطالب من

 التعرف والتقرب أكثر من تخصصه ومعرفة أهم الظواهر والمشكلات التي يمكن أن تعترض طريقه -

 .المهني

 تصور الحلول الممكنة، أو حتى تقديم بعض الحلول الاستباقية والتي تدفع به نحو النجاح والتفوق -

 .المهني

 .لمي ومنهجيجعل الطالب أكثر تمرسا على ممارسة البحث في ميدان تخصصه وبشكل ع -

 : المعارف المسبقة المطلوبة

  ً   .معرفة القواعد الأساسية للتخصص والتنظيمات والقوانين المختلفة المعمول بها ميدانيا

 الاطلاع على بعض الدراسات السابقة والمشابهة لتعزيز موضوع بحثه. 

 الاطلاع على مناهج البحث العلمي المختلفة حسب طبيعة البحث. 

  مختلف المناهج الإحصائية التي تساعده على التفسير والتنبؤالاطلاع على. 
 :محتوى المادة

 الجانب النظري -

 الجانب الميداني -

 (36906102)القرار رقم المناقشة أمام لجنة -
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 حوصلة شاملة للتكوين -5

 ح س                      ت و الاساسية المنهجية الاستكشافية الافقية المجموع

21
2 

 محاضرة 050 050 02 22

.5
. 

 أعمال موجهة 250 52 11 22

51
2 

 أعمال تطبيقية 512 - - -

0120 22 055 ... 655  عمل شخصي 

 عمل آخر)محدد( - - - - -

 المجموع 0511 555 2.1 015 1488

 األرصدة 02 1. 12 12 618

011%  % 235  % 035  % .1  % 51  الارصدة لكل وحدة تعليمية % 

(36906102)القرار رقم  
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 المبحث الثاني : البرنامج التدريبي 

 البرنامج التدريبي لفريق مشعل تبسة 

البرنامج التدريبي لفريق مشعل تبسة صنف أواسط في ألعاب ( يبين 0الجدول رقم )

 القوى لشهر سبتمبر

Moins: Septombre  

jours Semain 1 Semain 2 Semain 3 Semain 4 

Samedi 40 footing + 

ABC + 15 

LD + 

asplismo 

25 footing + 

Musculation 

+ streching 

30 footing + 

P.P.G + 10 

LD 

+streching 

Sona ( bain 

chaud ) 

Dimanche Footing 45 + 

20 LD + 

streching 

35 footing 

rapid + 

asplismo 

20 footing 

rapid + 

asplismo 

35 footing + 

ABC + 15 

LD + 

asplismo  

Lundi 30 footing + 

P.P.G + 10 

LD + 

streching 

40 footing + 

ABC + 15 LD 

+ asplismo  

 40 footing + 

15 LD + 

asplismo 

20 footing 

rapid + 

streching 

Mardi 40 footing + 

asplismo  

20 footing 

rapid + 

streching 

35 footing + 

ABC + 15 LD 

+asplismo 

40 footing + 

asplismo 

Mercredi 30 footing + 

ABC + 15 

LD + 

asplismo  

35 footing + 

10 LD + 

asplismo 

15 footing + 

Musculation 

+ streching  

35 footing + 

ABC +20 LD 

Jeudi 35 footing + 

15 LD + 

asplismo 

40 footing + 

ABC + 8 LD 

+ asplismo 

25 footing + 

15 LD + 

asplismo 

40 footing + 

P.P.G + 10 

LD + 

asplismo 
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vendredi 1 heur 

footing + 

streching 

50 footing  + 

streching 

55 footing + 

streching 

1 heur 

footing + 

streching 
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صنف أواسط في ألعاب القوى البرنامج التدريبي لفريق مشعل تبسة ( يبين 59جدول رقم )

 لشهر أكتوبر

Moins : Octobre 

jours Semain 1 Semain 2 Semain 3 Semain 4 

Samdi 35 minite 

footing 

+ABC+15LD 

+streching  

35 footing + 

P.P.g + 

streching  

30 footing + 

ABC + 12 

LD asplismo  

25 footing + 

Musculation 

+ streching 

Dimanche 35 minite 

footing + 

P.P.G + 15LD 

+streching 

40 footing + 

20 LD + 

asplismo 

35 footing + 

15 LD + 

asplismo 

30 footing 

rapid + 

asplismo 

Lundi 40 footing + 

18LD + 

asplismo 

45 footing + 

18 LD + 

asplismo 

40 footing + 

P.P.G + 

streching 

45 footing + 

ABC + 12 LD 

streching  

Mardi 35 footing + 

Musculation 

30 footing + 

Musculation  

25 footing + 

20 LD + 

asplismo 

30 footing 

streching  

Mercredi 40 footing + 

20 LD + 

asplismo 

45 footing + 

20 LD + 

streching 

30 footing 

rapid + 

asplismo 

35 footing + 

20 LD 

asplismo 

Jeudi 40 footing + 

20 LD + 

asplismo 

45 footing + 

20 LD + 

streching  

45 footing + 

ABC + 15 

LD asplismo 

1 heur footing 

+ streching 

vendredi 1 heur footing 

+ asplismo  

1 heur footing 

+ streching 

1 heur 

footing + 10 

LD streching 

Repos 

 

 



 الفصل الرابع :                                                   عرض وتحليل ومناقشة نتائج البحث
 

 
87 

البرنامج التدريبي لفريق مشعل تبسة صنف أواسط في ألعاب القوى ( يبين 55جدول رقم )

 نوفمبرلشهر 

 

Moins : Novembre  

Jours  Semain 1 Semain 2 Semain 3 Semain 4 

Samdi 45 footing + 

asplismo + 

stretching + 

ABC +10 line 

droite 100 

maitre 

30 minute 

footing + 

asplismo + 12 

line droite + 

streching 

25 minute + 

ABC +20 line 

droite×100 + 

asplismo 

25 minute 

rapide + 

asplismo + 

streching 

Dimanche 40 minite 

footing + 

asplismo + 

stretching + 

15×100 m 

line droite 

25 minute 

footing + 30 

second×10 + 

stretching 

40 minute 

footing 

rapid+ 

asplismo + 

streching 

35 footing + 

20×100 

maitre + 

asplismo+ 

streching 

Lundi 25 minute 

footing 

+asplismo + 

stretching + 

1km× 8 repos  

30 minute 

footing 

+asplismo + 3 

minute×8 + 

streching 

25 minute 

footing + 

6×80 maitre + 

400 

maitre×12 + 

streching 

30 m footing 

+ 3 minute×8 

4 minute×5 + 

streching  

Mardi 40 minute 

footing + 

asplismo + 

stretching + 

15 line droite 

40 minute 

footing + 

asplismo + 

stretching 

35 minute 

rapid + 

asplismo + 

streching 

20 footing + 

P.P.G + 

streching 

Mercredi 35 minute + 

asplismo 

+stretching 

25 footing + 

20 line 

droite×100 

45 footing + 

15×100 

+asplismo + 

streching 

35 footing + 

15 line 

droite×100 + 

streching 
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+10 line 

droite 

maitre + 

streching 

Jeudi 25 minute 

footing + 1 

minute× 15 + 

asplismo + 

streching 

25 minute 

footing + 2 

minute×10 + 

asplismo + 

streching 

30 footing + 

1 :30 + 2 :00 

+ 2 :30 + 

3 :00 + 3 :50 

+ 4 :00×12 + 

asplismo + 

streching 

25 minute + 

2km×8 + 

streching 

Vendredi 1 heur footing 

+ asplismo + 

streching 

1 heur 10 

minute + 

asplismo + 

streching 

1heur footing 

+ splismo + 

strevhing 

1 heur = 15 

minute 

footing + 

asplismo + 

streching 
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البرنامج التدريبي لفريق مشعل تبسة صنف أواسط في ألعاب القوى ( يبين 52جدول رقم )

 ديسمبرلشهر 

Moins :Décembre 

Jours  Semain 1 Semain 2 Semain 3 Semain 4 

Samdi 30 footing + 

asplismo +12 

LD + 

streching 

35 footing + 

10 line droite 

+ streching 

Championa 

willaya 

40 footing + 

15 LD + 

asplismo 

25 footing + 

12 LD + 

asplismo  

Dimanche 35 footing + 

10 line droite 

+ asplismo 

35 minute 

rapide + 10 

line droite + 

streching 

25footing + 5 

minute + 

4 :30minute + 

4 :00 minute 

+ 3 :50 

minute + 

3 :00 minute 

+ 2m +1m + 

streching 

15 footing + 

1 mi×12 + 

streching 

Lundi 20 footing + 

1 minute×10 

+ streching 

25 footing + 

1km×10 + 

streching 

35 footing + 

streching 

25 footing + 

ABC + 10 

LD + 

asplismo 

Mardi 35 footing + 

15 LD×80 

maitre + 

asplismo 

20 footing + 

P.P.G + 8 line 

droite + 

streching 

40 footing + 

8LD×100m 

asplismo  

30 footing + 

15 LD + 

asplismo  

Mercredi 40 footing 

asplismo + 

streching 

35 footing  

10×LD + 

streching 

45 footing = 

15 mi légére 

+ 20 mi 

rapide + 5 

20 footing + 

30 second×15 

+ streching 
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légére + 5 mi 

rapide + 

streching 

Jeudi  20 footing + 

400 maitre×5 

+ streching 

30 footing + 

musculation + 

10×LD 

25 footing 

streching 

15 footing + 

streching  

Vendredi 50 minute 

footing + 15 

line droite + 

streching 

25 footing 

rapide + 

streching 

1 heur footing 

+ 20 LD×100 

maitre + 

streching 

45 footing + 

15 LD + 

asplismo  
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( يبين البرنامج التدريبي لفريق مشعل تبسة صنف أواسط في ألعاب .6جدول رقم )

 القوى لشهر جانفي

Moins : Janvier 

jours Semain 1 Semain 2 Semain 3 Semain 4 

Samdi 25 footing + 

400 

maitre×10 + 

streching  

25 footing + 

asplismo 

Repos +         

( Sona) 

30 footing 

+Musculation 

Dimanche 30 footing + 

asplismo 

30 footing + 

8 LD + 

asplismo 

35 footing + 

asplismo 

25 footing + 

20 LD + 

asplismo  

Lundi 25 footing + 

P.P.G + 

streching  

20 footing + 

15 LD + 

streching  

25 footing + 

10 minute×3 

rapide + 

streching 

20 footing + 5 

minute×5 + 

streching  

Mardi 20 footing + 

15 LD + 

asplismo  

30 footing + 

10 LD + 

astreching  

35 footing + 

asplismo  

30 footing + 

asplismo  

Mercredi 25 footing + 

30 second×10 

+ streching 

25 footing + 

ABC +10 LD 

+  

25 footing  + 

ABC + 10 

LD + 

asplismo 

35 footing + 

ABC + 15 LD 

+ asplismo 

Jeudi 30 footing + 

10 LD + 

asplismo 

30 footing + 

10 LD + 

streching 

15 footing + 

20 minute 

rapide + 

streching 

25 footing + 

800 

maitre×10 + 

streching 

Vendredi  50 footing + 

12 LD + 

streching 

Chamiona 

Regional + 30 

footing  

1 heur 

footing + 

streching 

1 heur 15 + 

asplismo 
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( البرنامج التدريبي لفريق مشعل تبسة صنف أواسط في ألعاب القوى 64جدول رقم )

 Moins : Févrierلشهر فيفري 

jours Semain 1 Semain 2 Semain 3 Semain 4 

Samdi 35 footing + 

P.P.G + 10 

LD + 

asplismo 

35 footing + 

ABC + 10 LD 

asplismo 

35 footing + 

10 LD + 

asplismo 

Championa 

National 

Dimanche 30 footing + 

ABC + 15 

LD + 

asplismo  

25 footing + 

P.P.G + 

asplismo 

20 footing 

rapide + 

asplismo  

 

Lundi 20 footing 1.5 

km×08 + 

streching 

20 footing + 

30 second×10 

+ streching 

30 footing + 

ABC + 12 

LD + 

asplismo 

 

Mardi 35 footing + 

asplismo  

30 footing + 

ABC + 15 LD 

+ asplismo 

35 footing + 

10 LD + 

streching 

 

Mercredi 20 footing + 

1 minute + 10 

+ streching  

35 footing + 

asplismo 

30 footing + 

8 LD + 

streching 

 

Jeudi 35 footing 

+asplismo  

20 footing 1 

minute 30  

10 + 

streching  

25 footing + 

ABC + 10 

LD légére + 

streching 

 

Vendredi  1 heur footing 

+ streching 

1 heur footing 

+ streching  

30 footing + 

ABC + 10 

LD + 

streching  
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LD = line droite  

ST = streching 

ABC = AB Coursse 

R = Rapide  

L = Légére  

A = Asplismo 

F = Footing 

Mai = Maitre  

M = Minute  

P.P.G = Préparation Physique  
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 المبحث الثالث: تحليل البرنامج التدريبي

 عرض وتحليل البرنامج التدريبي لفريق مشعل تبسة أواسط ألعاب القوى 

 الرياضي النخبوي مقارنة ببرنامج التكوين الجامعي لاختصاص التدريب  2321 -2323

 : سبتمبر

 كانت رياضيال الموسم بداية قبل الانتقالية المرحلة أن نجد(  سبتمبر) لشهر التدريبي البرنامج خلال من
 الحمولة في التدرج اعتمد المدرب أن نلاحظ كما سبتمبر لشهر المبرمجة الحصص خلال من وذلك إيجابية
 .الاسترجاع مبدأ المدرب فيه قدرا البرنامج هذا أن نلاحظ كما الراحة نظام وكذلك

 : أكتوبر

 مبدء ذلكوك الحمولة في التدرج مبدء على قدرا المدرب أن نجد أكتوبر لشهر التدريبي البرنامج خلال من
 وهو لتخصصا بنوع الخاص التحضير في لدخول التمهيد أجل من التدريجية الزيادة على اعتمد وقد الفردية
 .الاسترجاع مبدأ كذلك ومحترما الريفي العدو

 : نوفمبر

 لمتوسطا التحمل لتطوير حصتين مبدء اعتمد المدرب أن نجد نوفمبر لشهر التدريبي البرنامج خلال من
 لاسترجاعا ذلك في ومحترما الراحة في التدرج ومبدء الحمولة في التدرج مبدء ذلك في مراعي بأكمله شهر
 .الأسبوع نهاية خلال

  :ديسمبر

 لتدريب عالأسبو  في حصتين نظام يعتمد بقي المدرب أن نجد ديسمبر لشهر لتدريبي البرنامج خلال من
 يف المدرب أن نجد الثاني الأسبوع خلال ولائية بطولة هناك أنه شهر هذا وخلال أن  ونلاحظ الخاص
 بأخذو  والخميس5 الاثنين حصة لخال من  القصير  التحمل تطوير على بالعمل قام قد الأول الأسبوع
 المدرب أن ونجد كلم 8 الأواسط لصنف الولائية البطولة سبق الذي لعمل تجريبية أنها على الولائية البطولة

 التكرار ينب سلبية راحة تكون  وقد الراحة الاعتبار بعين الأخذ مع الحمولة في كالعادة التدرج مبدء اعتمد قد
 .الاسترجاع مبدء مراعات مع الشهر كامل خلال والمجموعة المجموعة بين والتكرار
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 :جانفي

 دريبت الأسبوع في حصتين نظام يعتمد مزال المدرب أن نجد جانفي لشهر التدريبي البرنامج خلال من
 فيفخ بإيقاع ايجابية راحة مع القصير التحمل بتطوير المدرب يقوم الاوق  الأسبوع أن نلاحظ إذ  خاص

 هناك كان هويةالج البطولة بعد أن ونجد الثاني الأسبوع أخرى  الجهوية للبطولة تحسبا وذلك التكرارات بين
 . SONA في والمتمثل استرجاع

 تكراراتال بين ايجابية راحة  اعتماد مع التدريبي الحجم في صعودا التدرج في أخذ المدرب أن نلاحظ كما
 . التكرارات بين الراحة وقت تخفيظ مع قليلا مرتفع بإيقاع

 : فيفري 

 في يبدأ ولالأ الأسبوع في تزايد في التدريبي الحجم أن نجد فيفري  لشهر التدريبي البرنامج خلال من
 الراحة تراتف وتزداد الحجم يصل أنه أي الشهر أخرى  الوطنية للبطولة تحسبا الثاني الأسبوع من الانخفاض

 . الوطنية للبطولة تحسبا الاسترجاع وكذلك التدرج مبدء بذلك أخذين الخاص العمل أثناء
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 :خلاصة

 8 ريفي دوع تخصص أواسط نصف فيفري  شهر في سبتمبر شهر من المقدم التدريبي البرنامج خلال ومن
 .التدريب مبادئ وكذلك التدريب حمل مكونات الاعتبار بعين أخذ المدرب أن نجد كلم

 PDS الخاص للعمل الاسبوع في 12 حصتين نظام اعتمد المدرب أن نرى  التدريب للبرنامج قراءتنا وعند
 جتماييةالا الحالة الاعتبار بعين أخذ قد هنا المدرب أن نستنتج ومنه حصتين من أكثر تكون  أن ويمكن

 ذلكك وطبيب أدوية و أكل من الاسترجاع وكذلك المدية الإمكانيات ناحية ومن راحة ناحية من لرياضيين
 ليس توسطم العدائيين مستوى  لأن نستنتج البرنامج خلال ومن لرياضيين والنفسية الاجتمايية الظروف
 .جدا العالي بالمستوى 

 

 

 

 

 



 



 خاتمة
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لقد اهتم العلماء منذ عقود بوضع نظريات وأسس التدريب الرياضي الحديث من أجل وضع العملية التدريبية    
في إطار علمي ممنهج، فظهرت عدة طرق وأساليب للتدريب الرياضي لكل منها خصوصيات تميزها عن 

فاختيار طرق التدريب الملائمة تعد أحد الشروط والعوامل المهمة في تحقيق المستويات العليا في  االاخرى،لذ
 الأداء.

إن التدريب الرياضي في الواقع هو عبارة عن أهداف يسعى المدرب إلى تحقيقها و انجازها ومنه نستنتج   
عام من تدريب الرياضي هو تطوير اللاعب أو بكيفية منظمة على أسس و قواعد علمية، لذلك فان الهدف ال

الرياضي بدنيا و تكتيكيا ليكون فعال ولتحقيق انجاز أفضل و أرقام جيدة ومن تطرق الطالب الباحث إلى تناول 
مي لتطوير بعض القدرات البدنية و الانجاز الرق صنف أواسطهذا الموضوع بدراسة اقتراح برنامج العاب القوى 

 للعدائين.

 حات : الاقترا

 يوصي الباحث بما يلي: إليهاالمستخدمة والنتائج المتوصل  الإجراءاتفي حدود  

 .ضرورة إدراج الأساليب التدريبية كذلك خلال البرامج التدريبية 

  اتجاهات التدريب الحديث. إلىضرورة صياغة البرامج التدريبية استنادا 

 .مراعاة الحالة الجسمية للعدائين قبل وأثناء التدريب 
 توجيه المدرب للعدائين خلال نهاية الحصة التدريبية بإعطائهم نصائح حو ل العناية 

 بالجسم خارج الميدان الرياضي.

 .توفير الوسائل والمرافق الأساسية للعمل في أحسن الظروف 
 .التعرف على الحالة الجسمية للرياضي لإعطاء التوجيهات اللازمة لتقديم الأفضل 
  التحضير البدني الجيد باعتباره جزء وعامل مهم لما له من أثر إيجابي في إهمالعدم 

  تحسين أداء اللاعبين وتحقيق النتائج الجيدة أثناء المنافس.
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 قائمة المراجع العربية والأجنبية:
إبراهيم حنفى شعلان: تأثير برنامج تدريبى مقترح على تنمية المستوى المهارى لناشئ كرة القدم، .1

رة، جامعة الرياضية للبنين بالقاه، المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضة، كية التربية 11العدد 
 م.1111حلوان، 

إبراهيم عبد المقصود: التنظيم والإدارة فى التربية البدنية والرياضة، ألفية للطباعة والنشر، الإسكندرية، .2
 م.1191

أبو العلا عبد الفتاح، إبراهيم شعلان: فسيولوجية التدريب فى كرة القدم، دار الفكر العربى، القاهرة، .3
 م.1111

جمال الشافعي والآخرون: دائرة معارف الرياضة وعلوم التربية البدنية. دار الفكر أمين الخولي  .1
 .911م ص 2001العربي، 

مسابقات الميدان والمضمار والجري والمسابقات المركبة. دار الفكر العربي،  :أمين أنور الخولي.5
 .115القاهرة، بدون سنة، ص 

ان والمضمار والجري والمسابقات المركبة. دار الفكر العربي، مسابقات الميد :أمين أنور الخولي.6
 .115القاهرة، بدون سنة، ص 

أيمن الباسطى، محمد أحمد عبد الله الشاذلى: هوكى الميدان النظرية والتطبيق، مكتب العزيزى .7
 م.2000للكمبيوتر، الزقازيق، 

 1 31- 39، 1111رة، دط،بسطوطي أحمد: " أسس ونظريات التدريب" دار الفكر العربي، القاھ.9
 . مركز الكتاب للنشر، الطبعة الأولى،فسيولوجيا مسابقات الوثب والقفزحمن عبد الحميد زاهر: .1

 .  11م ص 2000القاهرة، 
 م.1110حنفى محمود مختار: الأسس العلمية فى تدريب كرة القدم، دار الفكر العربى، .10
م الاجتماعية،دار الهدى للطباعة والنشر رشيد زرواتي، مناهج وأدوات البحث العلمي في العلو .11

 .331،ص2007،الجزائر،1والتوزيع،ط
.دار المعارف الاسكندرية،  -الحواجز والموانع–زكي درويش والآخرون:ألعاب القوى .12

 .59م،ص1191
مسابقات الميدان والمضمار. مكتبة ومطبعة الإشعاع  :سعد الدين الشرنوبي وعبد المنعم الهريدي.13

 .112، ص 1119الفنية، مصر 



 قائمة المصادر والمراجع

 
117 

مسابقات الميدان والمضمار. مكتبة ومطبعة الإشعاع  :سعد الدين الشرنوبي وعبد المنعم الهريدي.11
 .112، ص 1119الفنية، مصر 

 الجامعيين صابر خير الله و سعد محمد قطب: ألف سؤال وجواب في قانون ألعاب القوى.دار  .15
 .11م، ص2001لطباعة الأونست والتجليد، 

عادل عبد البصير علي، "التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق"،مركز الكتاب للنشر، .16
 2 71- 67القاھرة ، مصر ، ص 

عاطف حافظ حسين: تطوير الجوانب الخططية لناشئ هوكى الميدان   بمحافظة الشرقية، كلية .17
 م.2003الرياضية بنين، جامعة الزقازيق، التربية 

عبد الحليم محمد عبد الحليم والآخرون:نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والمضمار. الجزء   .19
 .16،ص2002 الثاني، الطبعة الأولى، مكتبة ومطبعة الأشعاع الفنية ، الاسكندرية ،

 م.1111ة البشرية والمعلومات، عبد الحميد شرف: البرامج فى التربية الرياضية، مركز التنمي.11
عبد المقصود السيد :" نظريات التدريب الرياضي وفسيولوجيا التحمل" ، مطبعة الشباب الحر ، .20

 .107،ص 1192القاهرة ، مطبعة الشباب الحر ، القاهرة،
عبد المقصود السيد:" نظريات التدريب الرياضي وفسيولوجيا التحمل"، مطبعة الشباب الحر، .21

 .107،ص 1112القاهرة، 
 م.2000تطبيقات، دار المعارف، القاهرة،  –عصام عبد الخالق: التدريب نظريات .22
عمر أبو المجد، جمال إسماعيل النمكى: تخطيط برامج تربية وتدريب البراعم والناشئين فى كرة .23

 م.1117القدم، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، 
ا ت الوثب والقفز. الطبعة الأول، دار الوفاء لدنيفراج عبد الحميد توفيق: النواحي الفنية لمسابقا.21

 .  35م، ص2001 الطباعة و النشر، الاسكندرية
 دار ،1 ط المختلفة، الأعمار في الرياضي التدريب أسس :حسين حسن قاسم.25
  م،ص   .1119، دار الفكر العربي، عمان، 1قاسم حسن حسين: موسوعة الميدان والمضمار.ط.26
يتضمن تأهيل الماستر المفتوحة بعنوان السنة الجامعية  2016اوت  1المؤرخ في  163قرار رقم .27

 بجامعة تبسة   2017 -2016
 الفكر دار ،1 ط الدائري، التدريب : حسنين صبحي محمد درويش، كمال.29
 مركز الدائري، التدريب في الجديد: حسنين صبحي محمد درويش، كمال.21



 قائمة المصادر والمراجع

 
118 

داغوجية لميدان علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، شعبة التدريب لجنة اعداد البرامج البي.30
 الرياضي، وزارة التعليم العالي والبحث العلمي، الجزائر.

محمد أزهر السماك وآخرون، الأصول في البحث العلمي، دار الحكمة للطباعة والنشر، الموصل .31
 .12،ص1190العراق،

 م.1110الرياضى، الطبعة الحادية عشر، دار المعارف، القاهرة، محمد حسن علاوى: علم التدريب .32
 م.1111محمد عبده صالح، مفتى إبراهيم: أساسيات كرة القدم، دار عالم المعرفة ، المنصورة، .33
محمد محمد الحماحمى: برنامج مقترح للتربية الرياضية بالمرحلة الابتدائية فى ضوء تقويم برامجها .31

 م.1191غير منشورة، القاهرة،  الحالية، رسالة دكتوراه 
وسام عبد المنعم يوسف البنا: برنامج تعليمى مقترح لتحسين مستوى أداء بعض المهارات الأساسية .35

فى هوكى الميدان بالمدارس الإعدادية الرياضية، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية 
 م.2001الرياضية بنين، جامعة الزقازيق، 

وسف البنا: تطوير بعض الاداءات الحركيه الهوجميه المركبه لدى ناشئى هوكى وسام عبد المنعم ي.36
 م .2007الميدان،رسالة دكتوراة غير منشورة ، كلية التربية الرياضية بنين ، جامعة الزقازيق ،

 م.2000ياسر عبد العظيم: محاضرات فى التدريب الرياضى، مكتبة  ، الزقازيق، .37
38.http://www.iraqacad.org. 1 
39.Hubiche Lacour: La marche analyse technique et programmation. 

Édition vigot, paris,1988,  
40.La marche analyse technique et programmation. Édition vigot, 

paris,1988. 
 

http://www.iraqacad.org/forum/forum/viewthread.php?forum_id=19&thread_id=187&pid=501


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ملخص :

جاءت الدراسة تحت عنوان دراسة تحليلية لمحتويات البرنامج التدريبي في ألعاب القوى لفريق مشعل 
تبسة صنف أواسط مقارنة بمحتويات برنامج التكوين الجامعي للطالب فرع التدريب الرياضي حيث 

ى عدو ريفي تمحورت أهداف هذا البحث في دراسة ومقارنة  البرنامج التدريبي المقترح في  ألعاب القو 
مشعل ومعرفة مدى فاعليته لدى عدائي  نادي مع البرنامج التكوين النظري لاختصاص تدريب رياضي 

مشعل لألعاب القوى لولاية تبسة ،أما عينة البحث فقد تم اختيارها بطريقة قصدية من نادي  تبسة
 .لألعاب القوى  تبسة

 ألعاب القوى –التدريب الرياضي  –الكلمات المفتاحية : برنامج التدريبي 

Résumé : 

L'étude s'est présentée sous le titre d'une étude analytique du contenu du programme de formation en 

athlétisme pour l'équipe Mishaal Tebessa, classe moyenne, par rapport au contenu du programme de 

formation universitaire pour l'étudiant de la filière de formation sportive. recherche centrée sur l'étude 

et la comparaison du programme de formation proposé en athlétisme, un ennemi rural, avec le 

programme de formation théorique pour la spécialité de la formation et des connaissances athlétiques. 

L'étendue de son efficacité chez les coureurs du Club d'athlétisme Meshaal Tebessa de l'état de Tébessa , 

et l'échantillon de recherche a été intentionnellement sélectionné dans le Meshaal Tebessa Athletics 

Club. 

Mots-clés : programme d'entraînement - entraînement sportif - athlétisme 
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