
اطت بين الىاكع والخحدًاث:المؤجمر الىطني الافتراض ي الثاني    علىم الرٍ
 

1 
اطت بين الىاكع والخحدًاث  :المؤجمر الىطني الافتراض ي الثاني  علىم الرٍ

 2022  ماي 29-28 ًىما 

 

ب الحدًثت :العنىان            طرق الخدرٍ

 h.brahmi@cu-elbayadh.dz/ المسهص الجامعي هىز البشير البُؼ/ ؾالب دهخىزاٍ /1بساَمي خمصة

 messaoudistaps@outlook.fr/ المسهص الجامعي هىز البشير البُؼ /د .أ/  2مظعىدي خالد  

 : ملخص

اض ي أزىاء عمله ضعىبت في   ًىاحه المدزب السٍ

ب التي جدلم ما ٌظعى ئلي لت الخدزٍ  ، ٌاخخُاز ؾسٍ

 أَداف واخدة، فيل ولِع ول ؾسق الخدزٍب ذاث

 معُىت
ً
لت مً ؾسق الخدزٍب جدلم أَدافا   ؾسٍ

اض ي أن   ومً َىا  وان الىاحب على المدزب السٍ

ب التي جدلم له الهدف لت الخدزٍ  ًخخاز ؾسٍ

ادة  ب حعمل على شٍ   المؿلىب فخىىع ؾسق الخدزٍ

ب  الإزازة لدي اللاعبين بعىع ما ئذا وان الخدزٍ

لخين أو زلازت، وحعخبر ؾسق الخدزٍب   في ؾسٍ
ً
 مىدطسا

س  بُت لخىمُت وجؿىٍ هي وطاةل جىفُر الىخدة الخدزٍ

 الحالت البدهُت للفسد ، بظلىن ًإدي الى جدلُم 

ب  عً  الغسع المؿلىب لت عملُاث الخدزٍ ؾسٍ

اض ي المىظمت ب  السٍ ىان العدًد مً ؾسق الخدزٍ وَ

التي جدلم ول منها أغساع وأَداف معُىت ، ولرلً 

لت المىاطبت للغسع  وعلى َرا  ًجب اخخُاز الؿسٍ

ب لسفع  الأطاض جىىعذ ؾسق وأطالُب الخدزٍ

اض ي ، وعلى المدزب معسفت    مظخىي الإهجاش السٍ

لت  َرٍ الؿسق والمخغيراث التي حعخمد عليها ول ؾسٍ

وئمياهُت اطخخدامها بشيل ًدىاطب واججاَاث 

. الخدزٍب

Abstract: 

During his work, the sports coach faces difficulty 

in choosing the training method that achieves 

what he seeks, and not all training methods have 

the same goals. Training methods work to 

increase the excitement of the players, unlike if 

the training is limited to two or three methods. 

Training methods are the means of 

implementing the training unit to develop and 

develop the physical condition of the individual, 

with a behavior that leads to achieving the 

desired purpose through the organized sports 

training processes. 

There are many training methods, each of which 

achieves specific purposes and goals, and 

therefore the appropriate method must be 

chosen for the purpose. On this basis, the 

training methods and methods varied to raise 

the level of sports achievement, and the coach 

must know these methods and the variables on 

which each method depends and the possibility 

of using them in a manner commensurate with 

the training trends. 
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اض ي  ب الحدًثت في المجال الرٍ طرق الخدرٍ

 :ملدمت

لت المدي والحمل والساخت ًمىً   باليظبت للاعب ، اأن ًطبذالخدزٍب عملُت ؾىٍ
ً
 مملا

ً
 بظسعت أمسا

 لإزازة اَخماماث ودوافع  والمدزب الىاجح ًمىً أن ًخؿـ بسامج
ً
الخدزٍب بدُث ًجعله مخىىعا

ب ألعاب اللىي   أفػل مً الاطخمساز على اللاعبين ففف جدزٍ
ً
هفع الىظام ، َرا  ًمىً الخغُير داةما

ىاث وبِئت الخدزٍب ومىاعُد  الخغُير والخىىع ًمىً أن ًأحف مً أشُاء مثل حغُير ؾبُعت الخمسٍ

باث الُىمُت ومجمىعت  اللاعبين الرًً ًخدزب معهم والخىىع مجاٌ ًمىً أن ًيىن المدزب فُه الخدزٍ

 
ً
 . أهكر ئبداعا

ب -1  :مفهىم طرق الخدرٍ

لت الخدزٍب هي ( 2000 )ًسي وحدي مطؿفى الفاجذ ومدمد لؿفف الظُد  هظام الإجطاٌ " أن ؾسٍ

بُت  المخؿـ لإًجابُت الخفاعل بين ب " المدزب و اللاعب خلاٌ الىخدة الخدزٍ لت الخدزٍ ؛ هما أن ؾسٍ

ىاث المخخازة داخل" عبازة أن  بُت في غىء كُم مدددة  الإحساء الخؿبُلف المىظم للخمسٍ الىخدة الخدزٍ

بي المىحه  هي الىطاةل التي ًخم" للحمل الخدزٍ
ً
س  بها؛ وأًػا بُت "  جىمُت وجؿىٍ  للفسد" الحالت الخدزٍ

اض ي الى أكص ى دزحت ممىىت  . السٍ

ب 1.1 لت الخدرٍ  :الاشتراطاث التي ًجب مراعاتها عند اخخيار طرٍ

  
ً
بُت والري ًجب أن ًيىن وااحا  . أن جدلم الغسع المباشس مً الىخدة الخدزٍ

 بُت للفسد  .أن جدىاطب مع مظخىي الحالت الخدزٍ

 لت  .جخمش ى مع مهازة المدزب وئمياهاجه في هُفُت جؿبُم الؿسٍ

  اض ي الممازض جىغع على أطاض خطاةظ ومخؿلباث اليشاؽ السٍ

ب الأساسيت  -2  طرق الخدرٍ

ب المظخمس1.2 لت الخدزٍ  Training Continuous ؾسٍ

ب الففري 2.2 لت الخدزٍ  Training Interval ؾسٍ

ب الخىسازي 3.2 ب الخىسازي الخدزٍ لت الخدزٍ  ؾسٍ

ب الحدًثت -3  :طرق الخدرٍ

ب البليىمتري 1.3 لت الخدرٍ  Training Plyometric : المصادمت ) طرٍ
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ة فوكد عس Training Plyometric ابخىس العلماء الظىفُذ َرا الأطلىب لخىمُت اللدزة العػلُت

عخبر  العدًد مً الباخثين جدذ ب البلُىمفري ، وَ  ) ًىزي فيروشاطاوظيف )اطم الخدزٍ

Veroshanski Yuri ًالخدزٍب والري ذاع اهدشاز اطخخدامه  مً أواةل مً اطخخدم َرا الىىع م

 في الىجاح المرَل للعداء السوس ي بىشوف  بعد هجاح اللاعبين وخاضت بعد أن
ً
ظهس جأزيرٍ وااحا

ب البليىمتري ةنشأ1.1.3  : الخدرٍ

والملؿع الثاوف  (الأهبر والأؾىٌ والأعساع  )وبلُىمفري ولمت زوطُت ميىهت مً ملؿعين الأوٌ ٌعني 

وكد ظهسث ولمت بلُىمفري لأوٌ مسة في المساحع السوطُت عام  اللُاض والخلُُم والملازهت )ٌعني 

ب البلُىمفري وواهذ1966 أهكر اطخخداماجه في مظابلاث  م ووان الظىفُذ أوٌ مً اطخخدم الخدزٍ

 . يالىزب واللفص والسمف والعدو في ألعاب اللى

باث البليىمتر2.1.3  : يماهيت وأهميت جدرٍ

باث البلُىمفر اغاث التي جخؿلب يحعخبر جدزٍ  أخد المطؿلحاث التي حظخخدم على هؿاق واطع في السٍ

عت ،  مً اطخخدام اللدزة واللىة الظسَ
ً
باث  )م  Goe & Morten ) 1997خُث ًخفم هلا على أن جدزٍ

س اللدزة العػلُت ت ، هما حظخخدم لخدظين العلاكت بين  البلُىمفرن حظخخدم في جؿىٍ والاهفجازٍ

ت  . اللىة اللطىي واللىة الاهفجازٍ

باث البليىمترك3.1.3  :مفهىم جدرٍ

مان الخؿُب  ص الىمس ، هازٍ حظخخدم لىضف هىع  Plyometric  بلُىمفرنةأن ولم" ًرهس عبد العصٍ

ىاث ًخميز بالاهلباغاث العػلُت ذاث الدزحت العالُت مً اللدزة العػلُت المخغيرة هدُجت  مً الخمسٍ

عت للعػلت العاملت  لإؾالت طسَ

ب البليىمترك4.1.3  : كيفيت أداء الخدرٍ

ب اللدزة العػلُت المخفجسة على مىاحهت العػلت لملاومت  ب البلُىمفرن أو جدزٍ حعخمد فىسة الخدزٍ

الجاذبُت الأزغُت بعد أؾىٌ اهبظاؽ للعػلت ، وحعمل  خازحُت مثل زلل أو وشن الجظم غد

خم َرا ع وٍ  زم ًلي ذلً اهلباع مسهصي طسَ
ً
لت جإدي الى ئؾالتها أولا الىىع مً  العػلت بؿسٍ

 الى أن ًخعادٌ مع 
ً
جُا ل لا مسهصي ًصداد جدزٍ الاهلباع على زلازمساخل ًبدأ باهلباع عػلي بالخؿىٍ

 .اهلباع عػلي بالخلطير مسهصي  الملاومت زم ًخدىٌ الى

ب البليىمترك5.1.3  :مبادئ وكىاعد الخدرٍ

ب البلُىمفرن  ( 1987 ) (زاد طُفلي وفساوشِع وحامبِخا  )ًخفم ول مً   على أن َىان مبادب للخدزٍ
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 مبدأ كاعدة الخدمل الصاةد. 

 مبدأ الخطىضُت 

 بي  .مبدأ الأزس الخدزٍ

 مبدأ الفسوق الفسدًت. 

باث البليىمتركتهاالإرشاداث التي ًجب مراعا6.1.3  : عند أداء جدرٍ

 ةالإخماء والتهدب:  

 الشدة العالُت المىاطبت:  

 ادة المخدزحت بالحمل   الصٍ

 حعظُم اللىة وجلطير. 

 أداء العدد الأمثل مً الخىسازاث 

 الساخت المىاطبت اللاةلت 

  
ً
ب بىاء جأطِع المدعم المىاطب أولا  الفسدًت في بسامج الخدزٍ

ب البليىمتري ؟ 7.1.3 ما ًجب مراعاجه عند أداء الخدرٍ

  ًجب مساعاة أن ًيىن الأداء اهفجازي. 

  ًجىسازاث في ول مجمىعت – 10 6ًجب أن ًبلغ عدد الخىسازاث م. 

  دكُلت2وعاث المجمجبلغ ففراث الساخت بين . 

  ىاث ئلا بعد أداء ئخماء كىي  . ًجب ألا جإدي َرٍ الخمسٍ

ب البليىمتري 8.1.3  :مميياث الخدرٍ

  جدظين الخىافم داخل العػلت 

  بي العالي والري ًطعب بي للاعبي طسعت اللىة مً المظخىي الخدزٍ ٌشيل مدخىي جدزٍ

 .الخلدم بمظخىي اللىة لديهم

  ىاث الى الشدة الى ئمياهُت  (ضغيرة ومخىطؿت وعالُت  )ٌشيل جلظُم َرا الىىع مً الخمسٍ

 . بِىما ًخلاءم مع اليشاؽ اطخخدامها ليل مظخىي ومسخلت طيُت

 : ب البليىمتري يعيىب الخدر9.1.3

 ىاث بدهُت عػلُت  .ًخؿلب ئعداد ًد مظبم وجمسٍ
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 لا ًإدي الى الىجاح المسمىق ئلا ئذا جم بطىزة طلُمت  . 

باث البليىمتري 10.1.3  :أأىاا جدرٍ

ىاث ولىً ليف ًيىن اطخخدامها بخميز ًجب أن جيىن  باث البلُىمفرن لها عدد هبير مً الخمسٍ جدزٍ

باث البظُؿت الى شير ماحف دًىدا  مخدزحت مً الخدزٍ  وَ
ً
م الى أن العالم دوهالدو 1988الأهكر حعلُدا

ىاث الى كظمين زةِظين  :شى ًلظم َرٍ الخمسٍ

 الىطف الظفلي مً الجظم. 

 الىطف العلىي مً الجظم. 

ب البليىمتري ؟ 11.1.3 فيما ٌسخخدم الخدرٍ

ب البلُىمفرن َى َمصة الىضل بين ول مً اللىة العػلُت  ب أن الخدزٍ ًسي العدًد مً علماء الخدزٍ

ب  واللدزة مً هاخُت وأن المدخل السةِس ي لخدظين مظخىي الأداء مً خلاٌ َاجين الطفخين والخدزٍ

 .  المىاطبت لدفع مظخىي طسعت الأداءاجهالبلُىمفرن ٌعمل على جىحُه في مظاز

ب المخباًن2.3 لت الخدرٍ  Training Various :  طرٍ

فت1.2.3 م  ":حعرٍ بي جخم مداولت الخىضل الى أكص ى دزحت مً الفاعلُت عً ؾسٍ َى أطلىب جدزٍ

بُت أو داخل  اطخخدام اللىة بأطالُب مخباًىت ومخػادة في الاججاٍ ذلً داخل الىخدة الخدزٍ

ىاث  . " مجمىعت مً الخمسٍ

باث الهيبىكسيك3.3 لت جدرٍ  Training Hypoxic :طرٍ

 أن مىغع الهُبىهظًُ ظهس في بادب الأمس عىدما جددد ئكامت الدوزة ( 1997 )ٌشير على البًُ 

 مفر خُث بدأ الاججاٍ بشيل ئًجابف 2300عً مظخىي طؿذ البدس  الأولمبُت في المىظًُ والتي جسجفع

اغت والأزكام اض ي  الى مداولت المعسفت الدكُلت لمدي ئمياهُت وجأزير السٍ اغُت عىدما ًخعسع السٍ السٍ

ا في جدلُم الإهجاشاث وما هي  الى المىافظت في المسجفعاث خُث بدأث الدظاؤلاث بعد ذلً عً جأزيرَ

 . المدة اللاشمت لحدور الخىُف

 :ماهيت الهيبىكسيك1.3.3

شير ًىطف دَب  طلاث والدم هدُجت  ) 1994 )وَ على أهت جخم عملُت جبادٌ الغاشاث بين الحىٍ

ا  لاخخلاف الػغـ الجصتف للغاشاث ؿلم مطؿلح جىجس على وضف الغاش عىدما ًيىن  )عىد جىجسَ وٍ

 على ذلً فان  في الأوسجت ، خُث ًيخلل الغاش الى المىؿلت الأعلى (في خالت ذاةبت 
ً
 وبىاءا

ً
غغؿا

طلاث ًبلغ   بِىما ًبلغ جىجس الأهظىحين في الدم خىالي (شةبم / مم 152 )غغـ الأهظىحين في الحىٍ
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د جىجسٍ في الدم شةبم /  مم40   مم 47 )أما باليظبت زاوف أهظُد الىسبىن فُيىن العىع ، خُث ًصٍ

طلاث الى الدم في هفع الىكذ ًيخلل زاوف أهظُد  وعلُت ًخم اهخلاٌ (شةبم /  الأهظُجين مً الحىٍ

طلاث  . الىسبىن مً الدم الى الحىٍ

 :أأىاا الهيبىكسيا وجلسيماجه2.3.3

 على أهت جىحد ( 2000 ) ومدمد علاوي وأبى العلا عبد الفخاح (1995 )اجفم ول مً مدمد ماض ي 

أزبعت أهىاع للهُبىهظُا  

  اهُت  الهُبىهظُا الشسٍ

  ًددر في خالت عدم كدزة الهُمىحلىبين على خمل الأهظُجين: فلس الدم. 

  ددر هدُجت للللت في غغـ الدم الىزٍدي عً الؿبُعي: هلظ الأهظُجين الصاةد  .وٍ

  ماث الأهظدة: هلظ الأهظُجين هدُجت حظمم الأوسجت  . ًددر هدُجت حظمم ئهصٍ

ف الهيبىكسيا في 3.3.3 اض يالمجالحعرٍ  : الرٍ

 " .ا كلت الأهظىحين عً مظخىي اليظُج الجظميهه بأ(  1995 )ٌعسفها مدمد ماض ي -

س ي أخمد - ا هلظ الأهظُجين عىد كُام اللاعب بأداء مجهىد بدوف ههبأ ) " 1999 )ٌعسفها بظؿىَ

ادة  ) "Oxygen Dept ) .الدًً الأوهسجين مخىاضل خُث ًإدي الى شٍ

باث الهيبىكسيا4.3.3  Hypoxic Execution  إرشاداث جدرٍ

 Guide Lines   ا عىد أداء جه أن َىان بعؼ الأطع التي ًجب مساعا( 1997 )لبًُ اًرهس على

باث الهُبىهظُا  :جدزٍ

 في اججاٍ الخدمل العام فان ملؿىعاث - 
ً
لت وظبُا ئذا واهذ مجمىعت الخدزٍب الأولى ملؿىعاث ؾىٍ

 في
ً
 .اججاٍ جدمل الظسعت الُىم الخالي جيىن كطيرة وظبُا

باث الظسعت والسشاكت - باث الهُبىهظُا في حسعت الخدزٍب مع جدزٍ  مً المظخدظً أن جإدي جدزٍ

ىاث اللىة وجدمل الظسعت والخدمل العام ولِع  .مً المظخدظً أن جإدي مع جمسٍ

 .مً المظخدظً أن لا جإدي مجمىعاث الهُبىهظُا في أزبعت أو زلار حسعاث مخخالُت- 

باث الهيبىكسيا5.3.3  :الخغيراث الحيىٍت المرجبطت بخدرٍ

ت فُما ًلي( 1994 )ٌشير مدمد عثمان   : بأهت جخلخظ َرٍ الخغُيراث الحُىٍ

  ادة.حغيراث معدٌ الخىفع في الدكُلت   شٍ

  ادة. حغُيراث في همُت دفع الدم في الدكُلت  شٍ
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 . ادة.  حغُيراث في عدد هساث الدم الحمساء  شٍ

 ادة همُاث الأهسجين المىلىلت عبر الدم  .حغيراث في بلاشما الدم مما ًإدي الى شٍ

ب بالأثلال4.3 لت الخدرٍ  Training Weight :طرٍ

إزس على  مىر أهكر مً أزبعين عاما وان المفهىم الظاةد أن الخدزٍب بالأزلاٌ ٌعىق خسواث اللاعبين وٍ

 طلبُا ،
ً
لت غير صحُدت ولا  ؾىٌ العػلاث جأزيرا جبرٍ على جأدًت الحسواث المؿلىبت مىت بؿسٍ وٍ

 ، وأضبذ
ً
لت  دكُلت ولا مفزهت ، زم حغير المفهىم مىر خىالي زلازىن عاما ب بالأزلاٌ َى الؿسٍ الخدزٍ

ب بالأزلاٌ  س عىطس اللىة العػلُت ، وبخاضت اللىة اللطىي منها ودخل الخدزٍ المثلى في جؿىٍ

ىاجه اغُت دون اطخثىاء بخمسٍ س اللىة اللطىي ، بهالمخىىعت والعدًدة في حمُع الألعاب السٍ دف جؿىٍ

 :الىىع مً اللىة ليل لعبت على خدة ولىً بيظب مخفاوجت مً خُث جسجِب أَمُت َرا

ب بالأثلال1.4.3 ف الخدرٍ ب بالأزلاٌ ٌشخمل " أن  ( 1994 )ًرهس ؾلحت خظام الدًً :حعرٍ الخدزٍ

ىاث الملاومت المخغيرة والتي ًؿبم بالأزلاٌ الحسة أو أحهصة الأزلاٌ  على الأشياٌ المخخلفت مً جمسٍ

 وماشالذ الدزاطاث ججسي لخلىين اطخخدامه في بسامج الأوشؿت المخخلفت

ب بالأثلال2.4.3 ب بالأزلاٌ ( 1994 )ًرهس عطام عبد الخالم :أهميت الخدرٍ  الى أن أَمُت الخدزٍ

 :هي

ً المخىاطم.  . جدلم لممازطيها اللىام الجُد والخيىٍ

ت للفسد.  . أطلىب َام لسفع هفاءة الأحهصة الحُىٍ

 . جإدي الى اهدظاب الفسد اللُاكت البدهُت والحسهُت.

 . وطُلت أطاطُت لخىمُت اللىة العػلُت بأهىاعها.

ب بالأثلال3.4.3 ب بالأزلاٌ المصاًا الخالُت:مزاًا الخدرٍ  :هما ًرهس ؾازق عبد السؤوف  أن للخدزٍ

مىً جطيُعها  جخؿلب ججهيزاث غير ميلفت.  وٍ
ً
 .وظبُا

ً آخسلمج جبادٌ العمل بين ا. ً جمسٍ مىعت عػلُت مج مىعاث العػلُت خُث ًمىً أن ٌعلب الخمسٍ

 .أخسي 

ب بالأثلال4.4.3 ب ( 1993 )ًرهس مدمد مدمىد عبد الداًم : مبادئ الخدرٍ  أن مبادب الخدزٍ

 بالأزلاٌ هي

.ً  . مبدأ الخىُف لشدة الخمسٍ

 . مبدأ اطخعادة الشفاء.
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 . مبدأ الحد الأكص ى للملاومت.

 

ب بالأثلال ؟ 5.4.3 ما ًجب مراعاجه عند الخدرٍ

ً ٌعؿى لمدة كطيرة ، زم بعد ذلً  باث الأزلاٌ مسجفعت الشدةفان الخمسٍ ًساعى عىد اللُام بخدزٍ

 للدز ة ول
ً
ً على أن جيىن َىان ففرة  ًىسز لعدد مً الخىسازاث وفلا لاعب ، وملداز الخلدم بالخمسٍ

الى الحالت الؿبُعُت   دكاةم حعىد فيها غسباث الللب4 – 2مىعاث خىالي لمجزاخت بين جىساز ا

 .للاعب

ب لففرة مىاطبت ختى ًمىً الاطخفادة مً  فان ًٌجب أن ٌظخمس الخدزٍ
ً
 أما ئذا وان الخدزٍب مخلؿعا

مىً أن ٌعؿى لت الإطخمساز في الأداء ختى الىضىٌ الى  فاةدجه جىعدم ، وٍ ب بالأزلاٌ بؿسٍ الخدزٍ

ب الدااري 5.3. الخعب لت الخدرٍ اض ي فهى :طرٍ ب السٍ ب الداةسي ٌعخبر أخد أطالُب علم الخدزٍ الخدزٍ

ب له ضفاجه وخطاةطه وضفاجه الفسدًت  هظام حشىُلي للخدزٍ

ب الدااري ةنشأ1.5.3  : مصطلل الخدرٍ

ً خُث ًسحع الفػل  ب الداةسي في أواةل الخمظِىاث مً اللسن العشسٍ و للد ظهس مطؿلح الخدزٍ

لُدش باهجلفرا وللد وان الهدف في َرا الىكذ لا ًخعدي وىهه  في حامعت" مسوحان وادامظىن " الى 

اض ي داخل المدازض هظام للخدزٍب ٌظعى الى زفع اللُاكت البدهُت للخلامُر في خدود اليشاؽ  . السٍ

ب الدااري 2.5.3  :حعرر الخدرٍ

لت جىظُمُت ًمىً حشىُلها بأي مً " ًرهس وحدي الفاجذ ومدمد لؿفف  ب الداةسي َى ؾسٍ أن الخدزٍ

ب الخىسازي  [ ؾسق الخدزٍب الأطاطُت الثلار ب الففري ، الخدزٍ ب المظخمس ، الخدزٍ إدي  [الخدزٍ ، وٍ

ً مخىىعت على شيل داةسي حعاد عدة مساث ب جمازٍ ً  في َرا الخدزٍ ً الأوٌ الى الخمسٍ مً الخمسٍ

الأخير 

ب الدااري 3.5.3  :أهدار الخدرٍ

اجفم العدًد مً الخبراء مثل هماٌ دزوَش ومدمد ضبحي وأخمد معاوف ومىفسد شىلش أن 

ب الداةسي أَداف جخمثل في  :للخدزٍ

 . جىمُت اللدزاث البدهُت الأطاطُت والمسهبت.

بُت.  . جدظين الحالت الخدزٍ

ت . م ، العمل الجماعي ، الثلت بالىفع  ) جدظين اللُم الفربىٍ  (زوح الفسٍ

ب الدااري 4.5.3  :أهميت الخدرٍ
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 أهت جىحد أَمُت ( 1992 )وعطام عبد الخالم ( 1999 )اجفم ول مً هماٌ دزوَش ومدمد ضبحي 

ب ت للخدزٍ الداةسي  حعلُمُت وأَمُت جسبىٍ

ب الدااري 5.5.3  ومفتي ئبساَُم  ( 2002 )اجفم ول مً وحدي الفاجذ ومدمد لؿفف :مميياث الخدرٍ

ب الداةسي عدة مميزاث وهي ( 1998)  : أن للخدزٍ

ب الثلازت . لت مً ؾسق الخدزٍ  (مظخمس وففري وجىسازي  ) ًؿبم مً خلاله أي ؾسٍ

 . جىمي مً خلاله عىاضس اللُاكت البدهُت الأطاطُت والحسهُت.

 . حظهم في اهدظاب اللاعبين الظماث اللائزادًت.

م الراحف للاعب.  . جىفير الخلىٍ

ىا. ىاث بدُث ٌشازن فيها جمسٍ س المهازاث الحسهُت والخؿؿُت ث به ئمياهُت حشىُل جمسٍ دف الى جؿىٍ

 . بجاهب عىاضس اللُاكت البدهُت

باث المحطاث6.3 لت جدرٍ  :طرٍ

مىً في َرٍ  ب الهامت وذاث الأزس الفعاٌ على الإزجلاء بمظخىي اللاعب وٍ لت مً ؾسق الخدزٍ هي ؾسٍ

ىاث بدهُت لت أن جيىن الخمسٍ ىاث  الؿسٍ ت ، بشسؽ أن جدخىي على جمسٍ ت أو جيىن بدهُت مهازٍ أو مهازٍ

ئذ واهذ  (عػلاث الرزاعين  عػلاث السحلين ، عػلاث الجرع ، )مىعاث العػلُت لمجلجمُع ا

ىاث جىمي  ت فُجب أن جدخىي المدؿاث على جمسٍ ىاث مهازٍ ىاث بدهُت ، أما ئذا واهذ الخمسٍ الخمسٍ

المهازاث ولِظذ مهازة واخدة  مخخلف

ب المحطاث ؟ 1.6.3 ما ًجب مراعاجه عند اسخخدام جدرٍ

ىاث المؿلىبت وجىغع في أماهً  ب المدؿاث بدُث جخخاز الخمسٍ ىاث في جدزٍ ًجب أن جىظم الخمسٍ

بت مً بعؼ َا بدُث ًيخلل اللاعب ً  كسٍ لىم اللاعب بأداء الخمسٍ مً مدؿت الى أخسي بظسعت وٍ

ً مسوهت لمدة شمىُت ًطل فيها الى  ختى ًطل الى الخعب زم ًأخر ففرة زاخت ئًجابُت ًإدي فيها جمسٍ

ىرا ختى ًيخهي مً ول المدؿاث  زم ًيخلل الى المدؿت الثاهُت زم الثالثت وَ
ً
با  الساختالخامت جلسٍ

ب البندولي7.3 لت الخدرٍ  :طرٍ

بُت في  ) 2002 )ًرهس وحدي الفاجذ ومدمد لؿفف  لت الخدزٍ أهه ًمىً أن حظخخدم َرٍ الؿسٍ

 الفسق  البؿىلاث التي لها هظام خاص في
ً
 في الألعاب الجماعُت ، فمثلا

ً
ددر َرا غالبا اث ، وٍ المبازٍ

 ، فهىا ًيىن الخدزٍب كبل التي جلعب
ً
ذ ًىما  وحظفرً

ً
 بدء البؿىلت بمدة خىالي في البؿىلاث ًىما

اث ، فُلىم المدزب   للبؿىلت مً خُث اللى ة الخىافظُت ومُعاد المبازٍ
ً
 جماما

ً
 ممازلا

ً
ً ًىما عشسٍ

اث م المىافع في هفع كىة الفسق التي  بعمل مبازٍ  ، مع ملاخظت أن ًيىن الفسٍ
ً
ت ًىمُا بُت كىٍ جدزٍ
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م بىفع اللىة والظسعت التي طُلعب طُدىافع معها الفسٍم خلاٌ البؿىلت ، وأن ًلعب   بها الفسٍ

والخؿؿف أزىاء  خلاٌ البؿىلت ختى جددر عملُت الخىُف على ظسوف وكىة الأداء البدوف والمهازي 

بُت ختى كبل بدء البؿىلت بمدة  اث الخدزٍ ب فيها 5 : 4البؿىلت ، وجيىن َرٍ المبازٍ  أًام ًيىن الخدزٍ

 مخىطـ الشدة

 

ب الفارجلك 8.3 لت اللعب بالسرعت )جدرٍ  :طرٍ

ب الفارجلكةنشأ1.8.3  : الخدرٍ

لت َى  ) 2002 )ًرهس وحدي الفاجذ ومدمد لؿفف  اللىي دزب ألعاب مأن ضاخب فىسة َرٍ الؿسٍ

دي  م واطخخدمها في البداًت 1940– م 1930ظهسث في الففرة مً  وللد" حىطُه َىلمس " الظىٍ

لت ، ومطؿلح الفازجلً مطؿلح عني للاعبي المظافاث المخىطؿت والؿىٍ دي وَ   طىٍ
ً
اللعب " خسفُا

ع   ." الظسَ

لت اللعب بسرعت2.8.3  :جطبيلاث على طرٍ

 باث الخكيف اللاكخيكي  :جدرٍ

  باث  :أخاج اللاكخيكيالإجدرٍ

 باث اللدرة العظليت  : جدرٍ

ب المحاكاة 9.3 لت جدرٍ  Assimilation :الخماثل )طرٍ

لت مً أخدر ؾسق  ) 2002 )ًرهس وحدي مطؿفف الفاجذ ومدمد لؿفف الظُد  أن َرٍ الؿسٍ

ب الخدمل واطخخدمذ َرٍ لت لأوٌ مسة في مجاٌ الظباخت ، خُث أطخخدمها وىوظلمان  جدزٍ الؿسٍ

يان ، وحظخخدم مسجين في الأطبىع كبل ب الظباخين الأمسٍ المىافظت ، زم اطخخدمذ بعد  في جدزٍ

اغُت الأخسي ذاث الحسهت المخىسزة   .ذلً في جدزٍب الأوشؿت السٍ

ب الخبادلي أو المخبادل .10.3 لت الخدرٍ  Exercise Intermittent:المخغير أو المخلطع)طرٍ

 أهدث هخاةج العدًد مً الدزاطاث الى أن الفسد ٌظخؿُع أن ٌأن ) 1997 )ًرهس ؾلحت خظام الدًً 

ً الدزاحت بأعلى لمدة زلار دكاةم ٌشعس بعدَا بالإحهاد  ( واث 412 )دزحاث الشغل  ًإدي جمسٍ

ً بىفع المظخىي ولمدة دكُلت واخدة وخطل بعدَا على دكُلخين  الخام ، أما ئذا كام بعمل الخمسٍ

ً لمدة    دكُلت ختى ًطل الى هفع الحالت24للساخت فظىف ًمىىه ذلً مً الإطخمساز في أداء الخمسٍ

ٌ 7.15 )مً الإحهاد العام ، خُث ًطل جسهيز خامؼ اللاهخًُ في الدم الى  وعىدما جىخفؼ   مللُمى
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 زاهُت ، فاهه ًمىً أن ٌظخمس في برٌ الجهد ختى 20ففرة العمل الى عشسة زىاوف وففرة الساخت الى 

ٌ  ) 2الشعىز بالإحهاد العام ، مع اهخفاع وظبت جسهيز خامؼ اللاهخًُ الى   دكُلت كبل30  مللُمى

 ) 

ب الخبادلي1.10.3 ناث الخدرٍ  :بعع جمرٍ

ً زم ًخدزج في الهبىؽ لت بدُث ًخدزج اللاعب في الازجفاع بظسعت وكىة الخمسٍ ذٍ đ جىظم َرٍ الؿسٍ

 
ً
 أمخاز جخىسز خمع مساث وجيىن 10 مظافت نها ًجسي اللاعب بالىسة أو بدو الظسعت واللىة فمثلا

 مفر جىسز خمع 20أو ًجسي اللاعب مظافت .زاهُت15  ،20 ، 15 ، 10الساخت بين ول جىساز وآخس 

 . زاهُت30 ، 20 ، 15 ، 10مساث وبين ول جىساز وآخس ًأخر زاخت 

ب الظاغط11.3 لت الخدرٍ  : طرٍ

ب له أَمُت هبري للخدزٍب على المهازة مسجبـ بطفت الخدمل وطسعت الأداء ،  َرا الىىع مً الخدزٍ

ب ًلىم اللاعب بأداءالمهازة بأكص ى كىة وطسعت في شمً مددد ، ًفراوح بين هطف  ففف َرا لخدزٍ

را الأداء المهازي البدوف اللىي ًجعل العمل دكُلت  لملدزة اللاعب ، وَ
ً
 ،والمدزب َى  وفلا

ً
لاَىاةُا

 .ا اللاعب ٌالري ًددد شدة الحمل التي ًإدي

ب بالاألباض العظلي الثابذ 12.3 لت الخدرٍ  :(أًزومتري  )طرٍ

حعخبر اللىة هي الطفت البدهُت اللاعدًت التي جإزس في حمُع الطفاث البدهُت الأخسي والظسعت 

ب اللىة ًسفع مً مظخىي أداء اللاعب البدوف والمهازي  والخدمل والسشاكت ، لرلً فان العىاًت بخدزٍ

. ، فيل مهازة جدخاج لعمل عػلي لخدسًٍ أحصاء الجظم العاملت في المهازة 

ب الأًزومتري 1.12.3  :مميياث الخدرٍ

جدلُم أكص ى اهلباع للعػلاث في الخؿىاث المخخلفت لحسواث المىافظت وبالخالي جىمُت اللىة -

 .اللطىي لخلً الحسواث 

ت مفطلُت معُىت المجوجددًد ًمىً جىحُه  .مىعاث العػلُت للعمل في شاوٍ

 في الثباث عنها باليظبت للخدزٍب الأًصوجىوف- 
ً
 .الحسوف (جيىن ففرة دوام المثير أؾىٌ هثيرا

ب الأًزومتري 2.12.3.  : اللىاأب السلبيت للخدرٍ

 . ئحهاد الجهاش العطبي وجأزيرٍ الػاز على أوعُت الللب.

 . عدم ئجلان الخىافم الحسوف ، ئذ جإدي الحسواث مىلؿعت ومىفطلت.

 . الخأزير المػاد على بعؼ اللدزاث الحسهُت مثل الظسعت والمسوهت.

 . جللل مً مدي الحسهت للمفاضل مما ًإزس في مسوهت الجظم.
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ب الأًزومتري 3.12.3  :خصااص الخدرٍ

ب العػلي الأًصومفري لللىة العػلُت مً . مً اللىة  % 50 : 40 عىدما جبلغ شدة المثير أزىاء الخدزٍ

مً الصمً الىلي ختى اطدىفاذ الجهد وذلً  % 30 : 20دوام المثير بين  اللطىي ، ًجب أن جطل ففرة

 .ختى هدطل على أعلى ئمياهُت جدزٍب

ب الأًزومتري 4.12.3  :أهه أشكال الخدرٍ

 . العمل غد ملاومت هبيرة زابخت مثل مداولت دفع الحاةـ.

 . اطخخدام الشساةـ المؿاؾت مع الثباث ففرة شمىُت.

 .مىعت أخسي مثل حشبًُ الىفين وسحبهمامج  ملاومت مجمىعت عػلاث.

 . زفع زلل لففرة معُىت في أوغاع مخخلفت للجظم.

 . الثباث غد الجاذبُت الأزغُت مثل وغع الخعلم ، والثباث في وغع الطلُب على الحلم.

ب الأًزومتري ؟ 5.12.3 كيفيت أداء الخدرٍ

 بعد ًىم.
ً
 أو ًىما

ً
 . ًمىً أن ًيىن الخدزٍب بطفت عامت ًىمُا

 في خدود .
ً
15ً – 10 ًيىن عدد الخىسازاث كلُلا  . مسة للخمسٍ

 زىان في خالت ما ًيىن الهدف جىمُت اللىي العظمى ومً 6 – 5 ٌظخمس شمً الإهلباع العػلي مً .

 .زاهُت في خالت جىمُت جدمل اللىة40 30الى  – 15 10

ً زم هخم الخىفع لبػعت زىان أخسي زم الصفير .  ًىظم الخىفع بأخر شهُم عمُم كبل أداء الخمسٍ

ً  . ببـء في الجصء الأخير مً الخمسٍ

ب الأًزوجىني13.3 لت الخدرٍ  :  طرٍ

مىً جلظُم َرٍ  ب باطخخدام الإهلباع المخدسن خُث جؿىٌ العػلت وجلطس ، وٍ ًلطد به الخدزٍ

لخين مظخللخين أخدَما لت الى ؾسٍ باطخخدام الإهلباع العػلي المسهصي خُث جىلبؼ  الؿسٍ

 وجخغلب على الملاومت   العػلت في
ً
ا جماما العػلي  والأخسي باطخخدام الإهلباع. اججاٍ مسهصَ

ب  ادة الملاومت وفي خالت الخدزٍ اللامسهصي خُث جىلبؼ العػلت وهي جؿىٌ مخلهلسة أمام شٍ

ئمياهُت اللىة  الملاومت حعخبر زابخت على ؾىٌ مدي الحسهت ئلا أن الأًصوجىوف باطخخدام الأزلاٌ فان

 لاخخلاف أوغاع
ً
  لدي اللاعب جخخلف خلاٌ مساخل الحسهت المخخلفت جبعا

ً
ذزاع اللىة والملاومت وفلا

 للاهىن السوافع 

ب الأًزوجىني1.13.3  :اسخخداماث الخدرٍ
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 لأهىاع الأحهصة المظخخدمت والتي جخخلف مً خُث ؾبُعت 
ً
للخدزٍب الأًصومفري أشياٌ مخعددة جبعا

ا ، فُجب ملاخظت أن اطخخدام الأحهصة لخىمُت  الأزلاٌ أو الملاوماث المظخخدمت أو السوافع وغيرَ

د عً  مً اللىي  % 80 – 75اللىة ًخؿلب اطخخدام ملاومت حعادٌ  العظمى مع عدد جىسازاث لا ًصٍ

" المسهصي   زاهُت للاهلباع2 – 1 مساث للمجمىعت الىاخدة وجإدي في جىكُذ بؿئ ٌظخغسق 8 – 6

ل "  زاهُت للاهلباع اللامسهصي 4 – 2و " اهلباع بالخلطير   زاهُت 40 – 20زاخت " اهلباع بالخؿىٍ

 مىعاث لمجبين ا

 

 

ب الأًزوكنديك .14.3 لت الخدرٍ  " :المشابه بالحركت" طرٍ

بت بلدز الإميان مً التي جإدي أزىاء  ب بامياهُت اطخخدام خسواث كسٍ ًخميز َرا الىىع مً الخدزٍ

اغت ، وهرلً ًمىً جىظُم هىعُت  . الملاومت السٍ

ب الأًزوكنديك1.14.3 لت جدرٍ  :مميياث طرٍ

ىاث لا حظخخدم مدي واطع مً الظسعاث المخخلفت.  . ئمياهُت أداء أهىاع هثيرة مً الخمسٍ

 ئمياهُت الأداء مع اطخخدام اللىي العظمى أو أكل مً العظمى خلاٌ حمُع مساخل الحسهت .

بهائ . ىاث مع الفرهيز المىغعي على العػلاث المؿلىب جدزٍ  .مياهُت اطخخدام أهىاع هثيرة مً الخمسٍ

ب جزاًد السرعت15.3 لت جدرٍ  : طرٍ

ادة المخدزحت لظسعت الجسي مً الهسولت الى الجسي الى العدو بأكص ى  لت في الصٍ جخمثل َرٍ الؿسٍ

دظً َرا الىىع ظخخدم في الجى  دزحت زم زاخت بالمش ي ، وٍ مً الخدزٍب ول مً الظسعت واللىة ، وَ

للعػلاث العاملت ،  البازد بطفت خاضت ، والخدزج في طسعت الجسي ًللل مً خدور الإضاباث

 100 : 50وجفراوح المظافت المظخخدمت ما بين 
ً
با  ) .م جلسٍ

لت المنافست والمخابعت16.3  :طرٍ

لت أزىاء الإعداد للمت المىطم ، ولا ًىحد لها َدف مددد ولىً ًمىً جىجي َا ٌحظخخدم َرٍ الؿسٍ

س أي مً كدزاث اللىة هلدزاث جدمل اللىة الخاضت خُث جيىن أعلى مً فاعلُتها في  الى جؿىٍ

س كدزاث اللىة الأخسي ، بالإغافت الى أ خبرة المىافظاث وجدظين الأطلىب  ا حظهم في اهدظابههجؿىٍ

بُت اث جدزٍ  . الخؿؿف وهرا دزاطت خؿـ المىافظت ، خُث ًخم أداء المىافظاث همدخىٍ

ب الفسفىري.17.3 لت الخدرٍ  :طرٍ
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ب الفظفىزي َى ( 2002 )ٌشير وحدي مطؿفى الفاجذ ومدمد لؿفف الظُد  "  الى أن الخدزٍ

بُت وزفع ادة الأخماٌ الخدزٍ شدة الخدزٍب بدزحت عالُت لففرة كطيرة ، مما ًإدي الى  جىثُف شٍ

ت على مداز اغُت في أطسع وكذ لىً دون غمان اطخمسازٍ بي جدلُم الفىزمت السٍ  .المىطم الخدزٍ

ب المخخلفت. 4 ب والخطىر من خلال طرق الخدرٍ  : المبادئ الأساسيت للخدرٍ

ا ):  مبدأ الاطخعداد . سَ  .(العمس ، هىع اللابلُت المساد جؿىٍ

 . مبدأ الاطخجابت الفسدًت.

  مبدأ الخىُف .

ادة الحمل .  .الخىساز ، الشدة ، الصمً ):  مبدأ شٍ

 .مً العام الى الخاص ، مً الأحصاء الى اليل ، مً الىم الى الىُف ):  مبدأ الخدزج .

 :المراجع العلميت

اض ي : أبى العلا أخمد عبد الفخاح 1. ب السٍ ، داز الفىس العسبف ،  )الأطع الفظُىلىحُت  )الخدزٍ

 .م1997اللاَسة ، 

ب الداةسي على مظخىي أداء بعؼ المهازاث : أخمد خلُفت خظً مدمد 2. فاعلُت اطخخدام الخدزٍ

بدث ملدم غمً مخؿلباث الحطىٌ على دزحت الماحظخير في  الهجىمُت والدفاعُت في هسة الظلت ،

اغُت حامعت المىُا  اغُت بيلُت الفربُت السٍ  .م2003الفربُت البدهُت السٍ

بي بالأزلاٌ على فاعلُت أداء مجمىعت خسواث : أخمد شعساوي مدمد أخمد 3. جأزير بسهامج جدزٍ

الفظُىلىحُت ، بدث ملدم غمً مخؿلباث الحطىٌ على دزحت  السمُت الخلفُت وبعؼ المخغيراث

اغُت حامعت  اغُت بيلُت الفربُت السٍ الماحظخير في الفربُت البدهُت السٍ

 .م2002المىطىزة عام 

ب بالأزلاٌ على بعؼ المخغيراث البدهُت : أخمد مدمد طمير زغىان 4. جأزير بسهامج ملفرح للخدزٍ

 طىت ، بدث ملدم غمً مخؿلباث 13الىاشئين جدذ  وجدظين المظخىي السكمي للظباخين

اغُت حامعت المىُا ،  اغُت بيلُت الفربُت السٍ الحطىٌ على دزحت الماحظخير في الفربُت البدهُت السٍ

 .م2004

اض ي : الظُد عبد الملطىد 5. ب السٍ اث الخدزٍ ، مؿبعت ( جدزٍب وفظُى لىحُا الخدمل  (هظسٍ

 .م1992الشباب الحس ، اللاَسة ، 
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باث الهُبىهظًُ على بعؼ المخغيراث الفظُىلىحُت : اهخطاز الشحاث أخمد مطؿفى 6. جأزير جدزٍ

الجىدو ، بدث ملدم غمً مخؿلباث الحطىٌ على دزحت الماحظخير  وفاعلُت الأداء المهازي للاعبي

اغُت حامعت ؾىؿا عام اغُت بيلُت الفربُت السٍ م 2004في الفربُت البدهُت السٍ

ب الففري على الىىاحي : خامد عبد الفخاح الأشلس 7. لت الخدزٍ جأزير جؿبُم بعؼ أطالُب ؾسٍ

اث السكمُت للىاشئين في مظابلاث العدو والجسي ، بدث ملدم غمً  المسفىلىحُت والمظخىٍ

اغُت بيلُت الفربُت  مخؿلباث الحطىٌ على دزحت دهخىزاٍ الفلظفت في الفربُت البدهُت السٍ

ت حامعت خلىان عام  اغُت الإطىىدزٍ  . م1982السٍ

 .المدًس الفني لىسة اللدم ، مسهص الىخاب لليشس ، اللاَسة: خىفف مدمىد مخخاز 8.

سان ، اللاَسة ، : ــــ 9. اض ي ، داز شَ ب السٍ  .م1988أطع جخؿُـ بسامج الخدزٍ

ب بالأزلاٌ على مظخىي الأداء الفني لبعؼ : شادي مدمد الشحاث الحىاوي 10. جأزير بسهامج جدزٍ

 طىىاث ، بدث ملدم غمً مخؿلباث 10للاعبي الجمباش جدذ  خسواث اللىة على حهاش المخىاشي 

اغُت بيلُت الفربُت اغُت حامعت المىُا عام  الحطىٌ على دزحت ماحظخير في الفربُت البدهُت السٍ السٍ

 .م2004

اض ي الخدمل بُىلىحُا وبُىمُياهُىُا ، : ؾلحت خظام الدًً 11. ب السٍ المىطىعت العلمُت في الخدزٍ

 .م1997مسهص الىخاب لليشس ، اللاَسة

ب المخباًً باطخخدام الأزلاٌ والبلُىمفرن على بعؼ : عصث ئبساَُم الظُد مدسوض 12. جأزير الخدزٍ

ل ، بدث ملدم غمً مخؿلباث  اللدزاث البدهُت الخاضت والمظخىي  السكمي للاعبي الىزب الؿىٍ

اغُت عام  م بيلُت الفربُت  2004الحطىٌ على دزحت دهخىزاٍ الفلظفت في الفربُت البدهُت السٍ

اغُت بجامعت ؾىؿا  .السٍ

س ي 13. ب العػلي الأًصومفري ، داز الفىس العسبف ، اللاَسة ، : كاطم خظً و أخمد بظؿىَ الخدزٍ

 .م1978

ب الداةسي ، داز الفىس العسبف ، اللاَسة ، : هماٌ دزوَش ومدمد ضبحي خظاهين 14.  .م1984الخدزٍ

باث البلُىمفرن على جىمُت اللدزة العػلُت للسحلين : مدمىد زحاتف مدمد 15. أزس اطخخدام جدزٍ

الػسب الظاخم في الىسة الؿاةسة ، بدث ملدم غمً مخؿلباث  والرزاعين وعلاكتها بمظخىي أداء

اغُت بيلُت اغُت حامعت  الحطىٌ على دزحت دهخىزاٍ الفلظفت في الفربُت البدهُت السٍ الفربُت السٍ

 .م2001المىُا عام 
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ت : مسوان على عبد االله 16. باث الأزلاٌ والبلُىمفرن على بعؼ المخغيراث البدهُت والمهازٍ جأزير جدزٍ

 " والفظُىلىحُت للاعبي هسة الُد

اض ي للاعب والمدزب : وحدي مطؿفى الفاجذ ومدمد لؿفف الظُد 18. ب السٍ الأطع العلمُت للخدزٍ

 .، داز الهدي لليشس والخىشَع 


