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 م ( من اهم السمات المميزة لمعصر الحديث هو التقدم والتطور العممى7991يرى ابوالعلا احمد ) 
فى كافة دفع العديد من الدول الى اخضاع كافة الامكانات لمبحث  المجالات العممية وهذا الأمر أدى إلى

العممى والتجريب حتى تتمكن من مسايرة الركب والتطور وبداية لمتعرف عمى المشكلات العممية ومحاولة لايجاد 
لرياضى جزء من عممية اكثر اتساعا وشمولا وهى عممية الاعداد الرياضى االحمول المناسبة لها ويعتبر التدريب 

 ( 71:  4كن من الانجاز الرياضى ) لاعمى مستوى مم ىوكمتا العمميتين تسعيان الى تحقيق الرياض
بان التدريب الرياضى فى العصر الحديث يعتمد اعتمادا رئسيا عمى  7994ويشير بهاء الدين سلامة 

المعارف والمعمومات العممية فهو يستمد مادته من العموم الانسانية والطبية والهندسية والتى ترتبط تطبيقها 
كان الاعتماد عميها قديما فى تحقيق المستوى العالى ام الان ومع التطور  بالمجال الرياضى ، فالموهبة الفردية

السريع فى اساليب التدريب لايمكن الاعتماد عمى الموهبة بل يجب الاعتماد عمى الاسس العممية السممية 
(52 :123 ،129 ) 

 يعتمود عموى الخبورة عمى المدرب أن يكوون مموم بالأسوس الهاموة لمعمووم المرتبطوة بالعمميوة التدريبيوة ولاو "
ستكمال هوذ  الجوانوب مون خولال دراسوته المسوتمرة المتزامنوة لإفقط فى إنجاز عممية التدريب ، بل يسعي دائماً 

 (71:  13)"  مع عممية التدريب
ويعتبر تخطيط التدريب أهم الشروط اللازموة لضومان نجواح العمميوة التدريبيوة ، وتخطويط التودريب هوو "

سوووتخدام الوسوووائل والطووورق الخاصوووة بتحقيوووق  الأهوووداف المحوووددة لمراحووول الإعوووداد ا  يوووة و تصوووور الفوووروف التدريب
 "الرياضى والنتائج المستقبمية والتى يجب أن يحققها الرياضيون

(19 :9) 
 

ٚذسراج سياػح وشج اٌمذَ وٕشاط سياػٝ ِرعذد اٌّشاوض إٌٝ تعغ اٌخظائض اٌثذٔيح اٌخاطح اٌرٝ       

اٌشياػٝ ٚاٌّٙاسٜ شأٔٙا فٝ رٌه شأْ خّيع اٌشياػاخ زيث اْ ٌىً ٔشاط ذسمك  الاِرياص فٝ الاداء 

اس اٌيٗ ِفرٝ اتشا٘يُ , سياػٝ اتعاد يذٔيح خاطح ذّيضٖ عٓ الأشطح اٌشياػيح الاخشٜ , ٚيرفك ٘زا ِع ِا اش



إٌٝ اْ ٌىً ِشوض ِٓ ِشاوض اٌٍعة سّاخ ِٚٛاطفاخ ِعيٕح لاتذ اْ ذرٛافش فٝ اٌلاعة اٌزٜ يسرً ٘زا 

اٌّشوض ٚذخرٍف أٌٚٛياخ اٌّٛاطفاخ ِعيٕح لاتذ اْ ذرٛافش فٝ اٌلاعة اٌزٜ يسرً ٘زا اٌّشوض ٚذخرٍف 

ء ٌٍٛاخثاخ اٌذفاعيح ٚاٌٙدِٛيح فٝ الاِاوٓ اٌٚٛياخ اٌّٛاطفاخ ٌىً ِشوض طثما ٌطثيعح اٌٚٛياخ الادا

 ( 792 – 782:   54اٌّخرٍفح فٝ اٌٍّعة .)

 

 

  Arnason , et alَ ( , اسٔاسْٛ ٚاخشْٚ 7222ٚيؤوذ وً ِٓ تٙاء اٌذيٓ سلاِح ) 

إٌٝ اْ طثيعح الاداء فٝ وشج اٌمذَ خلاي صِٓ اٌّثاساج يرّيض تعذَ ثثاخ طشق الاداء ِٓ زيث ذىشاس اٌرسشود 

ِشذثطح ٕٛعٙا ٚ٘ٝ دائّا ِشذثطح تّٛالف اٌٍعة اٌّرغيشج, وّا اْ خّيع ِٛالف اٌٍعة اٌرٝ يؤديٙا ٌلاعة ٚذ

اٌّرغيشج اثٕاء إٌّافسح , ٚيرطٍة ذٕفيز اٌٛاخثاخ اٌخططيح ذسشواخ ِرٕٛعٗ ِٚضيح  fتّا يماتٍٗ ِٓ ِٛالف اٌٍع

, ٚوزا اٌّٛالف ٗ ظشٚف اٌٍعة ِٓ اٌسشعح اٌمظٜٛ ٚالً ِٓ اٌمظٜٛ ٚاٌدشٜ ٚاٌّشٝ تسسة ِا ذرطٍث

اٌرٝ ذرظف تالاداءاخ اٌسشيعٗ ٚاٌدشٜ ٌّسافاخ طغيشج ٚاٌذٚسٔاخ ٚذغييش الاذدا٘اخ زسة اٌّشاوض 

ٚاٌٛثة ٚاٌشوً ٚاسرخلاص اٌىشج ,زيث يدة الا٘رّاَ تىً ِا سثك زرٝ ذظثر وشج اٌمذَ اسشع ٚاوثش 

 ذشٛيما ٚخارتيح .

                                                                  (72  :722  ,722  ( . )87  :728  ) 

َ ( أٗ ِٓ اخً ٔداذ ِؤوذ تىشج اٌمذَ فلاتذ ِٓ ذّيض اٌلاعثيٓ تّسرٜٛ عاٌٝ 7222ٚيشٜ ِٛفك اٌٌّٛٝ  ) 

ِٓ اٌٍيالح اٌثذٔيح لاْ ٚلد اٌّثاساج طٛيً ٚاٌرٛلفاخ خلاٌٙا لٍيٍح , ٚسيادج فشيك تٍيالح تذٔيح عاٌيح ذىْٛ 

رطٍة تعغ اٌّشاوض فٝ اٌٍّعة ) ٚاػسٗ عٓ فشيك اخش ٚعٍٝ اٌخظٛص فٝ اٌثٍث الاخيش ِٓ اٌّثاساج ذ

 اٌّسازح ( ِٓ اٌلاعة اٌسشوح اٌذائّح اٌّسرشج . 

 (22  :82 ) 

ديٕاِيىيح خلاي اٌّثاساج ذشيش اٌٝ  َ ( اْ اٌّعطياخ اٌثذٔيح ٌلاعة وشج اٌمذ7222َٚيزوش اِش الله اٌثساطٝ )

لا٘ٛائٝ ٚوٍّٓ اٌسشعٗ ٚاٌمٖٛ ِسرّشج ٌظفاخ اٌٍيالح اٌثذٔيح تظفح عاِٗ اٌّرّثٍح فٝ اٌعًّ اٌٙٛائٝ ٚاٌ

وٍّا صادخ لذسج اٌلاعة عٍٝ تزي  تأٛاعٙا اٌّخرٍفح ٚوزا اٌّشٚٔح ٚاٌششالح , وّا اسذفع ِسرٜٛ ٘زٖ اٌظفاخ

اٌخططٝ ( , وّا اْ اٌّثادئ  –دليمح دْٚ ٘ثٛط فٝ اٌّسرٜٛ اٌفٕٝ ) اٌّٙاسٜ  92اٌدٙذ ٚاٌعطاء طٛاي  

 –الاخرشاق  -ذغيش اٌّشاوض –عٍٝ اٌرسشن ٚالأرشاس  اٌّمذسج –ٔذج ٚاٌّرّثٍح فٝ اٌّسا اٌخططيح  الاساسيح

لذساخ اٌلاعة  اٌعذديح فٝ ِٕطمح اٌىشج , ٚفٝ اٌّماَ الأٚي عٍٝ ِسرٜٛ اٌىثافح –الاذساع تاٌعشع  –اٌعّك 

 اٌثذٔيح                   



(22  :52 ) 

َ( اْ اٌمذساخ اٌثذٔيح اٌخاطح فٝ وشج اٌمذَ ذشىً عاِلا اساسيا ٌشفع ِسرٜٛ 7224ٚيشيش زسٓ اتٛعثذٖ )

الاداء اٌّٙاسٜ , زيث اْ اٌمذساخ اٌثذٔيح ذٙذف إٌٝ ذسذيذ طفاخ ِعيٕح ذٍعة دٚسا تاساصا فٝ إذماْ اٌلاعة 

ذ ِٓ اٌشياػاخ اٌرىٕيىيح اٌرٝ ذسرٜٛ عٍٝ ٌٍّٙاساخ الاساسيح , ٚوشج اٌمذَ وازذ الأٔشطح اٌثذٔيح اٌدّاعيح ذع

عذد وثيش ِٓ اٌّٙاساخ اٌرٝ ذسراج ٌمذس وثيش ِٓ الاِىأياخ ٚاٌمذساخ اٌثذٔيح ٌىٝ ذرُ تاسٍٛب خيذ ٚاداء فٕٝ 

 (79  :22 ) 

 

الهيبوكسوويك فووي بووادئ الأموور عنوودما تحددإقامووة الوودورة الأولمبيووة فووي المكسوويك والتووي "وفهوورت توودريبات 
محاولوة المعرفوة الدقيقوة لمودى  إلوىتجوا  بشوكل إيجوابي متر حيث بدأ الإ5122وى سطح البحر ترتفع عن مست

المنافسوووة فيالمرتفعوووات حيوووث بووودأت  إلوووىإمكانيوووةوترثير الرياضوووة والأرقوووام الرياضوووية عنووودما يتعووور  الرياضوووي 
 (       592:  22)  لحدوث التكيف"التساؤلات بعد ذلك عن ترثيرها في تحقيق الإنجازات وماهي المدة اللازمة 

 

ن" ( قد أستخدم بنجاح فى السباحة والعاب القوى وقد   Hypoxic Trainingالتدريب بنقص الأكسوجين ) وا 
فهرت الترثيرات الإيجابية لمثل هذ  الدراسات منها تحسن الحد الأقصى لإستهلاك الأكسوجين والإقتصاد فى 
توزيع الدم داخل العضمة وزيادة تخزين الجميكوجين فى العضلات مع زيادة الإنزيمات المساعدة عمى إنتاج 

ATP (   172:23"  ) اوائيهوائيا ولا ه 


