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 قسم التدريب الرياض ي

  ماستر2الإجابت النموذجيت لمقياس نظريت ومنهجيت التدريب الرياض ي سنت 

:                                                                                                                                                                                                   الجواب على السؤال الأول 
 ن 0.25مقدمة 

 ن 2: تحقٌق الانجاز الرٌاضً
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                                                                                                      0.25مع الشرح  :والتكٌف الحمل بٌن العلاقة- 3-2
                                                                                                   0.25 مع الشرح :التدرٌب  فً الاستمرارٌة- 3-3
 0.25 مع الشرح : الحمل بدرجة التقدم -3-4

 0.25 مع الشرح : والتدرٌب الإعداد فترات بٌن الوحدة - 5
 0.25 مع الشرح :والمتابعة  التقوٌم- 6

                                                                                                                                 ن 1:تطبٌق برنامج السنوي 

 تحقٌق لغرض رٌاضٌة فورمة إلى الحصول لغرض معٌن ومحتوى بحمل مراحل و فترات إلى الرٌاضً الموسم تقسٌم ٌعنً

 لفترات واحدة تقسٌمات استخدام فً لا تشترك الرٌاضٌة الأنشطة أنواع كل المنافسات إن مرحلة فً الرٌاضٌة النتائج أحسن

 ٌوجد فترات، إلى ثلاث   التدرٌب لفترات أحادي التقسٌم بجانب فهناك متعددة لاعتبارات السنوٌة الخطة غضون فً التدرٌب

 القوى ألعاب فً الشتوٌة والبطولة الصٌفٌة البطولة مثل التدرٌب لفترات "المزدوج التقسٌم" علٌه ٌطلق التقسٌم من آخر نوع هناك

 فً التقسٌم من النوع هذا نجد كما الموسم طٌلة الرٌاضٌة بالفورمة الاحتفاظ وٌصعب بعضها عن الهامة المنافسات تتباعد حٌث

 ٌمر الواحدة السنة خلال أكثر أو تنافسٌة مواسم ثلاثة وجود أساس على التخطٌط ٌتم والقوة السرعة تتطلب التً الرٌاضات بعض

إعداد عام  )ثانٌة إعدادٌة بفترة ذلك بعد ٌمر ثم تقوٌمٌة أولى ، استشفائٌة بفترة ٌمر ثم المنافسات ٌنجز ثم إعداد بفترة اللاعب فٌها

أكثر حسب نوع  أو ثالث تنافسً موسم إلى ثانٌة، بالإضافة استشفائٌة بفترة المرور ثم الثانً للموسم المنافسات إنجاز ثم (وخاص

 الرٌاضٌة الفورمة على الحفاظ فترات فً التحكم صعوبة تتجلى النوع هذا فً المنافسة

  ن1: الرٌاضٌة  الفورمة اكتساب مراحل-
مع الشرح   : المستوى ونمو إعداد مرحلة -1-

  مع الشرح:المستوى على والمحافظة النضج مرحلة -2-

 مع الشرح : المستوى هبوط مرحلة -3-

 0.25خاتمة  

  :الجواب على السؤال الثانً

 0.25مقدمة 

 1.5قبل المنافسة 

 (قارٌة – دولٌة – عالمٌة – طبٌعة المسابقة، أولمبٌة )وتشمل :- ظروف المسابقة" أولا



. (صٌف، شتاء )الفصل الذي تجري فٌه المسابقة .أ

 .تحدٌد تارٌخ المسابقة.ب

. (ملعب، صالة، مضمار، بساط  )مكان أجراء المسابقة .ج

. وٌفضل اجراء وحدة تدرٌبٌة على الأقل فً المكان التً تجري فٌه المسابقة

 :-معلومات عن المتنافسٌن " ثانٌا

. أعمار اللاعبون.أ

. مستواهم البدنً و المهارىوالخططً.  ب

 .انجازاتهم الرٌاضٌة.ج

.  أفضل لاعبٌهم وقٌاساتهم الجسمٌة وتحدٌد نقاط الضعف بدقة.د

.  بحٌث ٌكون الهدف غٌر مغالى فٌه وإنما ٌتناسب وقدرات اللاعبٌنتحدٌد الهدف من الاشتراك فً المسابقة، " ثالثا

: وٌعتمد الاعداد النفسً قبل المنافسة على شرطٌن هما

. الأهداف المطلوبة من الاشتراك فً المنافسة -1

. توقع جمٌع المتغٌرات التً تحدث فً المنافسة -2

: واجبات  المدرب فً الٌوم الأخٌر من المباراة أن ٌتبع ما ٌلً- 

 :دور المدرب فً ٌوم المنافسة الرٌاضٌة- 

ن 1أثناء المنافسة 

. الاعتماد على التدرٌب النفسً القائم على الكلمات كمؤثر نفسً ٌتصدر التعبئة الكاملة لأي ظرف متوقع-.

 .بث روح الحماس والتفاؤل فً نفسٌة اللاعبٌن-.

العمل على ان ٌكون الفرٌق كوحدة واحدة كل منهم تقع علٌه واجبات من دون ان ٌنتظر أن ٌرى غٌره ماذاٌفعل أي أن تكون -
 .المسؤولٌة مشتركة

 .على المدرب أن ٌجعل اللاعب ٌحس بالثبات واكتساب الاحساس والرغبة فً الفوز-

 .ملاحظة وتسجٌل الاستجابات النفسٌة المصاحبة للأداء الحركً لكل لاعب فً الفرٌق.-

 تقٌٌم مستوى بعض العملٌات العقلٌة كالتصور الحركً والانتباه والتذكر الحركً ومرونة التفكٌر الحركً وغٌرها فً ضوء - 
 .الاداء الحركً والخططً للاعب ضمن المنافسة الرٌاضٌة

 . ملاحظة مظاهر التوافق الحركً والانسجام الخططً بٌن اللاعبٌن خلال اداء ادوارهم خلال المنافسة الرٌاضٌة-

 التدخل الفوري عند اصابة احد اللاعبٌن اصابة مؤثرة بغض النظر عن تدخل طبٌب الفرٌق أو اخصائً العلاج الطبٌعً فً -
. علاج اللاعب المصاب

.   اٌقاف أي مناقشات أو أحادٌث ثنائٌة او جماعٌة بٌن اللاعبٌن البدلاء ٌمكن ان تؤثر سلبا على تماسك الفرٌق-

 ن1:بعد المنافسة 

فً حالة الفوز حثهم على مواصلة النجاح والتفوق وحماٌتهم من الغرور والاستهانة بالبطولة والكاس  -

  فً جل الخسارة حماٌة اللاعبٌن من الشعور بالإحباط والفشل وحثهم على العمل أكثر- 



معرفة نوع الخصائص النفسٌة لكل لاعب بهدف معرفة كٌفٌة استبعاد عوامل القلق والخوف واستبدالها بعوامل الثقة بالنفس - 
. والشجاعة والتً تساهم وبشكل فاعل فً التغلب على بعض المواقف الصعبة والسلبٌة وسوآءا فً التدرٌب والمنافسات الرٌاضٌة

ضرورة دمج الإعداد النفسً مع الإعداد المهارى للاعبٌن وذلك بتعلٌم اللاعبٌن الأسالٌب النفسٌة المحفزة والهادفة تهٌئة اللاعب - 
. للمشاركة فً المنافسات الرٌاضٌة المقبلة

تهٌئة اللاعب للأعداد النفسً فً مرحلة ما بعد المنافسات وذلك فً التعرف على سماته النفسٌة إذا كانت ضعٌفة ٌتوجب على - 
المدرب وضع برنامج للأعداد النفسً سوآءا بمساعدة اللاعب على الاسترخاء والهدوء ومساعدته فً التغلب على المواقف 

. الصعبة وتقبل نتٌجة المنافسة بروح رٌاضٌة بعٌدة عن الانفعالات السلبٌة

بعد المنافسة على المدرب مراقبة اللاعبٌن وتسجٌل جمٌع الملاحظات الدقٌقة عن كٌفٌة طرٌقة لعبهم ودرجة تطبٌق الخطط الفنٌة - 
. فضلاً عن ملاحظة اللاعبٌن المتوترٌن والقلقٌن وبالتالً استبدالهم بلاعبٌن آخرٌن لا ٌمتلكون هذه الصفات النفسٌة

التأكٌد على الالتزام التربوي والخلقً العالً من خلال الثبات المثالً للعملٌات العقلٌة - 

 0.25خاتمة 

: الجواب على السؤال الثالث 

 0.25: مقدمة 

ن 0.75:الفرق بٌن تكٌف وتأقلم

وٌعتبر مصطلحا التكٌف والتأقلم مصطلحٌن مترادفٌن فً الإشارة إلى التغٌرات الحادثة فً الجسم ، وأجهزة الحٌوٌة الداخلٌة 
 . نتٌجة التعرض لظروف ومتغٌرات تتباٌن مع مثٌلتها الطبٌعٌة

التأقلم هو ذلك التغٌر المؤقت الحادث كرد فعل لتغٌرات الجو والبٌئة التً ٌعٌش فٌها الفرد  وٌعنً ذلك أن عملٌة التعرض 
  ( متر 1500الأماكن المرتفعة عن سطح البحر بأكثر من  )للتغٌرات الفٌزٌائٌة الموجودة فً المرتفعات 

بمعنى أن عملٌة الإقامة فً المرتفعات مثلاً لفترات  (التكٌف)أما عملٌة التعرض لهذه الظروف لفترات طوٌلة فتدخل تحت مفهوم 
 . طوٌلة تؤدي إلى حدوث تغٌرات فسٌولوجٌة مرتبطة تدخل تحت مفهوم عملٌات التكٌف المٌكانٌكٌة

أي أن الفرق بٌن المصطلحٌن ٌنحصر فً الفترة الزمنٌة التً ٌتعرض لها الكائن الحً وأجهزته الحٌوٌة الداخلٌة للتغٌرات 
. الفٌزٌائٌة وكذلك الفترة الزمنٌة التً تستمر فٌها هذه التغٌرات  وٌتطلب التأقلم هنا عدة أٌام ، بٌنما ٌتطلب التكٌف عدة أسابٌع 

 ن 0.75:التوازن بٌن عملٌتً الهدم والبناء

التً تتحقق عن طرٌق مختلف النظم المٌكانٌكٌة التً تعمل على تغٌر كلاً من " حالة الاستدامة النسبٌة " وتسمى فً بعض الأحٌان 
    . العوامل الداخلٌة والخارجٌة للوصول لحالة الاتزان الداخلً

حٌث أن عملٌة خضوع أجهزة الجسم للأحمال البدنٌة ذات الشدة العالٌة تؤدي إلى الإخلال بذلك التوازن ، مما ٌؤدي لتغلب 
عملٌات الهدم على عملٌات البناء ، وبما ٌؤدي أٌضاً إلى اختلال فً وظائف أجهزة الجسم بما فٌها وظائف الهرمونات والأنزٌمات 

  إلخ.. وحتى هٌكل الخلاٌا والمواد المصدرة للطاقة كفوسفات الكرٌاتٌن والجلٌكوجٌن 

بهدف إعادة التوازن مرة " الراحات البٌنٌة " بل وخلال فترات الراحة المستحقة   كما أن علمٌات البناء تبدأ بعد انتهاء الحمل
أخرى ، ثم الاستمرار فً العملٌات الفسٌولوجٌة والبٌوكٌمٌائٌة الهادفة للعودة لحالة الطبٌعٌة ، حتى بعد بلوغه نقطة البداٌة قبل 

الخضوع لمثٌرات الحمل البدنً ، حٌث ٌتم سد النقص الحادث فً أماكن تخزٌن الطاقة بكمٌات أكبر من التً كانت متوفرة قبل 
 . الحمل

:  وضح الفرق بٌن التدرٌب الزائد والتدرٌب المفرط

 0.75: التدرٌب الزائد

هو تعرٌض الرٌاضً إلى أحمال تدرٌبٌة وبدرجة فوق القصوى من حٌث الحجم والشدة وعدد تكرار هذه الوحدة التدرٌبٌة خلال 
الدائرة التدرٌبٌة الصغٌرة والمتوسطة ٌعمل خلالها المدرب على تحفٌز الأجهزة الوظٌفٌة للرٌاضً للعمل بالحدود العلٌا لها ودون 



الأضرار بها والوصول بالرٌاضً إلى حالة الإجهاد ٌهدف المدرب منها إلى كسر حالة رتابة التدرٌب وثباته والتً تؤدي إلى 
. ثبات المستوى وحتى تراجعه فً أكثر الأحٌان وتعد بذلك حالة صحٌة فً التدرٌب الرٌاضً 

 
 0.75:التدرٌب المفرط

 أو الإفراط فً التدرٌب فٌعنً هو تكرار التدرٌب الزائد خلال الدوائر التدرٌبٌة المختلفة وتعرض الرٌاضً إلى أحمال تدرٌبٌة 
وان عدم أعطاء الرٌاضً فترة الاستشفاء . فوق القصوى وبشكل متتالً ولفترة طوٌلة نسبٌاً مما ٌؤدي إلى تراكم أثار التعب

الكافٌة ٌؤدي إلى ظهور حالة الإجهاد فتظهر علامات انخفاض المستوى وعدم الثبات فً الأداء وكثرة الإصابات والتراجع فً 
القدرة على المنافسة واتخاذ القرار السلٌم وغٌرها من الصفات الوظٌفٌة والنفسٌة وهو بذلك ٌعد حالة غٌر صحٌة فً التدرٌب 

.  الرٌاضً وبالعكس من التدرٌب الزائد
 

 0.5الاسس التكٌف البٌولوجً وخطواته 

 . الثبات فً درجة حرارة الجسم -
 مع شرحهم            . ثبات كمٌة السوائل فً الجسم -
 . P Hثبات فً قٌمة الـ  -

 0.25خاتمة 

:  الجواب على السؤال الرابع 

 0.25تعرٌف : مقدمة 

ن 1:انواع القوة 

 0.25مع الشرح : (العظمً)القوة القصوى  -
 0.25مع الشرح :القوة الممٌزة بالسرعة -
 0.25مع الشرح: القوة الانفجارٌة -
 0.25مع الشرح    :     تحمل القوة -

 1.5:طرق تدرٌب القوة 

     0.25 مع الشرح:الاٌزومتري التدرٌب-1

 0.25مع الشرح: الاٌزوتونً التدرٌب -2-
 :هما نوعٌن الى تقسٌمه وٌمكن المتحرك العضلً بالانقباض ٌعنً الاٌزوتونً التدرٌب

 
 0.25: مع الشرحالمركزي المتحرك الانقباض -أ

 0.25  مع الشرحاللامركزي العضلً الانقباض -ب
 0.25 مع الشرح:الاٌزوكنٌتك التدرٌب-3
 0.25 مع الشرح  :البلاٌومترك التدرٌب -4

  ن1:العضلٌة القوة إنتاج فً المؤثرة العوامل
  ...:المثارة الألٌاف كمٌة- 
  ..:الأداء فً المشاركة العضلات أو العضلة مقطع- 
  ..:الأداء فً المشاركة العضلٌة الألٌاف نوع- 
  ..:العضلٌة القوة إنتاج زاوٌة- 
..                                                                                               :الانقباض قبل العضلات او العضلة وحالة طول- 
                                                                                      -  ..   :العضلً الانقباض فً المستغرقة الفترة طول- 

   ...                                                                                    - :الأداء فً المشاركة العضلات توافق درجة
  ...       :العضلٌة القوة إنتاج وخلال قبل الرٌاضً للفرد الانفعالٌة الحالة

                                                                 0.25خاتمة 

  :الجواب على السؤال الخامس



 2مكونات الحمل التدرٌبً 

 0.25...... شرحٍٍٍ: شدة الحمل-1
 0.25........... شرح.حجم الحمل التدرٌبً- 2

 0.25......................شرح :دوام الحمل 
 0.25............... شرح:البعد الثانً 

 
 0.25............ شرح. التدرٌب حمل كثافة- 3
 025.......شرح: الراحة- 4

 :...........وتقسم فترة الراحة الى نوعٌن رئٌسٌن هما 
 025..شرح: الراحة السلبٌة- أ

 ن025.. شرح :(النشطة  )الراحة الاٌجابٌة - ب
 ن 2 وسائل وطرق قٌاس الحمل التدرٌبً 2

الشدة   -1

  ن0.25: تحدٌد الشدة عن طرٌق الزمن - أ 
 (%)الشدة المختارة  / 100× احسن رقم للرٌاضً  =  (الشدة)مقدار الجهد المطلوب 

 
 0.25:.تحدٌد الشدة عن طرٌقة المقاومة- ب

 
  %100الشدة المطلوبة× أحسن انجاز فً كل تمرٌن                                               
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ =   الوزن المطلوب استخدامه عند شدة معٌنة  

                                                                    100                        
  

 0.25: تحدٌد الشدة عن طرٌق المسافات - ج 
  

 100 / (%)الشدة المختارة × احسن رقم للرٌاضً  =  (الشدة)مقدار المسافة المطلوبة 
  
: حساب الشدة عن طرٌق النبض - د

اذ ٌتم تحدٌد الشدة عن طرٌق قٌاس النبض وهناك عدة طرق لتحدٌد الشدة عن طرٌق النبض وهً  
 025....... مع شرح:طرٌقة اقصى معدل النبض- 1
 025..........مع الشرح: طرٌقة عمر الرٌاضً- 2
 0.25 ....مع شرح: طرٌقة كارفونٌن- 3

 025........مع شرح : الحمل التدرٌبً -2

 
عددمرات أوزمن + عددمرات أو زمن اداء التمرٌن لثانً مرة + عددمرات او زمن اداء التمرٌن لأول مرة =حجم الحمل )

  (  ألخ...اداء التمرٌن الثالث مرة
  

 0.25.....مع الشرح : الوسائل العلمٌة الحدٌثة لقٌاس ومراقبة  حمولة التدرٌب -3
  مع الشرح : gpsجهاز ال 

 مع الشرحساعة رصد ضربات القلب - 


