
  الدیمقراطیة الشعبیة الجمھوریة الجزائریة

والبحث العلميوزارة التعلیم العالي   

 قسم التدریب الریاضي                                                        جامعة محمد خیضر بسكرة    

    لیسانسالثانیة  :السنة                             البدنیة والریاضیة معھد علوم وتقنیات النشاطات    

اســان في مقیــإمتح  

 نظریة ومنھجیة التدریب الریاضي

 السؤال الأول:    

_  _ الفئة العمریة التدریبیةالحصة التدریبیة _ الوقت _ التخصص _ الشدة _ التكرارات _ الأسالیب   
البدنیة _  صفاتالتوجیھات _ الالكثافة النسبیة _ الحجم التدریبي _ مكان التدریب _ الوسائل التدریبیة _ 

  ._ الإسترجاع المطلقةة البینیة _ المھارات _ التمارین _ الكثافة الراحالجانب التكتیكي _ 

  لى الأقل ع تدریبیتینأعلاه مشكلا حصة تدریبیة مراعیا فیھا دمج صفتین قم بدمج النقاط المذكورة
  مع إختیار الأسالیب التدریبیة الموافقة لھا.

  .في الحصة التدریبیة یجب تعریف كل من الصفات والأسالیب التدریبیة المختارةملاحظة: 
  

  : نيالسؤال الثا   

 المعمول بھا  والمناھج والطرق والأسالیب التدریبیةفي التدریب الریاضي إختلاف المدارس من الملاحظ 
  الإستشفاء.تطویر مختلف الجوانب البدنیة و المھاریة و التكتیكیة و النفسیة و طرق ل

   والمدرب والمستوىاللاعبین برأیك كمدرب بما یخدم ھذا الإختلاف  الإختلافات؟فیما تكمن ھذه 

  الریاضي ككل؟ 
  

  إختر الجزء الأول أو الثاني وأجب عنھ: الإختیاري ثالثالسؤال ال   

 : الجزء الأول

  ؟الدوريماھي المراحل الرئیسیة المكونة للتدریب الریاضي 

Periodization training ؟منھ مع تعریف كل مرحلة 

 الجوھري بین التقسیمات الأخرى للموسم الریاضي الاختلاف وما ھو.  

 الجزء الثاني:

  أو لعناصر اللیاقة البدنیة مع تعریفھا؟ما ھو التصنیف الحدیث للصفات  
 

 إجابتك.التصنیفات الأخرى؟ علل مناسبا مقارنة ب وھل تراه 

good luck                                                               



  الدیمقراطیة الشعبیة الجمھوریة الجزائریة

والبحث العلميوزارة التعلیم العالي   

 قسم التدریب الریاضي                                                     جامعة محمد خیضر بسكرة   

  لیسانسالسنة: الثانیة                              البدنیة والریاضیة معھد علوم وتقنیات النشاطات

 الإجابة النموذجیة لإمتحان

 نظریة ومنھجیة التدریب الریاضي

 الجواب الأول: (10 نقاط)

   Strength -  القوة Speed  - السرعة   Power -  القوةالتحكم في   Mobility - الحركیة

   Balance -  التوازن Agility - الرشاقة Conditioning - لتكیف

  Hypertrophy -لتضخم ا Endurance -  التحمل Coordination -التوافق 

 

نقاط) 6(الحصة التدریبیة:   

 القیام ببناء حصة تدربیھ باختیار أحد النماذج الثماني المقدمة مع مراعاة كل النقاط المذكورة أسفلھ 

_ مكان التدریب _ _ الفئة العمریة _ التدریبیةالوقت _ التخصص _ الشدة _ التكرارات _ الأسالیب   
البینیة _ ة احالرصفات البدنیة _ الجانب التكتیكي _ التوجیھات _ الالكثافة النسبیة _ الوسائل التدریبیة _ 
  .الاسترجاع_ المھارات _ التمارین 

  نقاط) 2البدنیة حسب الإختیار. ( الصفاتتعریف 

   Strength -  القوة Speed  - السرعة   Power -  القوةالتحكم في   Mobility - الحركیة

   Balance -  التوازن Agility - الرشاقة Conditioning - لتكیف

  Hypertrophy -لتضخم ا Endurance -  التحمل Coordination -التوافق 

 

  نقاط) 2( .حسب الإختیار التدریبیةالأسالیب تعریف 
 Continuous Training  المستمر التدریب -
 Fartlek Training  فارتلیك تدریب -
   Circuit Training  الدائري التدریب -
 nterval Training   المتقطع التدریب -
 Plyometric Training  البلیومتري التدریب -
  Flexibility Training  المرونة تدریب -
    Weight Training (Resistance Training)  )المقاومة تدریب( الأثقال تدریب -

  
 

  



  نقاط) 5(: نيالثا الجواب   

 بھاالمعمول  والمناھج والطرق والأسالیب التدریبیةفي التدریب الریاضي إختلاف المدارس من الملاحظ 
  .والمھاریة والتكتیكیة والنفسیة وطرق الاستشفاءمختلف الجوانب البدنیة  لتطویر

 :الآتیة تراعى النقاط

  المناھج التدریبیة والأسالیب المتبعة.توضیح الاختلافات بین المدارس الأوربیة والأمریكیة في 

 ة بحةیتوضیح وجھة نظرك كمدرب التي تكون مبنیة على أسس علمیة تدریب.   

 
  

  نقاط) 5(: الإختیاري ثالثال الجواب

  الجزء الأول أو الثاني وأجب عنھ اختر

 : زء الأولــــــــــــــــــالج

 :Periodization training الدوريالمراحل الرئیسیة المكونة للتدریب الریاضي 

 مرحلة الإنتقالیةTransition Phase    
تستخدم ھذه المرحلة للانتقال من مرحلة إلى أخرى، مما یسمح للجسم بالتكیف مع التغیرات في 

 .أسابیع 2-1كثافة التدریب وحجمھ. عادة ما یستمر 

   مرحلة الإعدادPhase   Preparation  
باسم المرحلة الأساسیة، وتركز على بناء أساس قوي لدورات التدریب تعُرف ھذه المرحلة أیضًا 

القادمة. یتضمن تمارین منخفضة الكثافة، مثل الركض والتمدد الخفیف، لإعداد الجسم لمزید من 
 .التدریب المكثف

 
 مرحلة البناء Build Phase  

محددة، وإدخال تمارین تتضمن ھذه المرحلة زیادة كثافة وحجم التدریب، والعمل على مھارات 
 .أكثر صعوبة تدریجیاً. تم تصمیمھ لتحسین اللیاقة البدنیة والأداء العام للریاضي

  مرحلة الذروةPeak Phase   
ھذه المرحلة ھي الأعلى في الكثافة والحجم، وعادة ما تحدث بالقرب من المنافسة أو الحدث. 

التدریب وتنفیذ التمارین الخاصة یھدف إلى تعظیم أداء الریاضي من خلال زیادة كثافة 
 .بالاستراتیجیة

  مرحلة التناقصTaper Phase 
تعُرف أیضًا باسم مرحلة الاسترداد، وتسمح ھذه الفترة للجسم بالراحة والتعافي من التدریب 

أسابیع وتتضمن تقلیل كثافة وحجم التدریب، مع التركیز على  2-1المكثف. تستمر عادةً لمدة 
 .والاستعداد العقلي للمسابقة القادمةالتعافي النشط 

  مرحلة المنافسةCompetition Phase  
تبدأ ھذه المرحلة بمرحلة التناقص وتمتد من خلال المنافسة أو الحدث الفعلي. ینصب 

 التركیز على الحفاظ على مستویات أداء الریاضي والتأكد من استعداده عقلیاً للمنافسة



  .یتم توضیح الاختلاف بین التقسیم الدوري والتقسیم المراحل التدریبیة الكلاسیكیة 

 زء الثاني:ــــــــــــــــــالج

  أو لعناصر اللیاقة البدنیة: التصنیف الحدیث للصفات 
 الحركیةMobility  : 

 المختلفة والتقنیات الحركات لأداء ضروري أمر وھو وتحكم، بحریة الحركة على لقدرةا
  .الریاضة في

  القوةالتحكم فيPower   : 
 مثل الانفجاریة، للحركات مھم أمر وھو القوة، من قدر أقصى وامتصاص تولید على القدرة
  .الكرة ضرب أو الرمي أو القفز

 السرعة:Speed  
  .قصیرة زمنیة فترة في الأرض تغطیة وكفاءة بسرعة المسافة تغطیة على لقدرةا
 القوة Strength  

 التوازن على للحفاظ ضروري أمر وھو الثقیلة، الأحمال ودعم وحمل رفع على القدرة
  الریاضیة الأنشطة أثناء والاستقرار

 التكیفConditioning   

 مدتعت التي للریاضات الأھمیة بالغ أمر وھو طویلة، لفترات عالیة بكثافة الأداء على القدرة
  المنافسة أو المباراة طوال الأداء من عالٍ  مستوى على والحفاظ التحمل على

   الرشاقةAgility  
 التقاط أو الخصوم، من للتھرب مھم أمر وھو ودقة، بسرعة الاتجاه تغییر على القدرة

 المختلفة الریاضات في العوائق تجاوز أو الكرات،

 التوازنBalance  
 للحفاظ الأھمیة بالغ أمر وھو ثابت، أو متحرك جسم على التوازن على الحفاظ على القدرة

 الریاضیة الأنشطة أثناء والاستقرار السیطرة على

  التوافقCoordination 
 المھارات لتنفیذ ضروري أمر وھو ودقة، بسلاسة المعقدة الحركات أداء على القدرة

 بالریاضة الخاصة والتقنیات

 التحملEndurance  
 الأداء مستویات على للحفاظ مھم أمر وھو طویلة، لفترات البدني الجھد تحمل على القدرة
  المنافسة أو اللعبة مدة طوال
    التضخمHypertrophy 

 وقدرتھ وقوتھ الریاضي قوة یعزز قد مما الضامة، والأنسجة العضلات وكتلة حجم زیادة
   .التحمل على

 ومقارنتھا. للمدارس الأوروبیة خرى مثلا تصنیف الصفات البدنیة ذكر التصنیفات الأ -
 كمدرب التي تكون مبنیة على أسس علمیة تدریبیة بحة.توضیح وجھة نظرك  -

 


