
القوات المسلحةمبادئ التدريب البدني في 

ممدوح محمد أبوالمجد/ دكتور

محاضر بمركز التربية الرياضية العسكري



لمبادئواالأسستتبع"علميا  وموجهةومنظمةهادفةتعليميةتربويةعمليةهو

بهاسمحتالتيالمستوياتذلأعليللوصولعسكريينالإعدادبهدف،"العلمية

،ليةوفاعبكفاءةإليهمالموكلةوالواجباتالمهاملتنفيذموإمكاناتهمقدراته

دريبـالتادئـمبعليإعتمادا  ممكنةفترةلأطولالمستويهذاعليالحفاظمع

القوات المسلحةالتـدريب البـدني في 



في القوات المسلحةمبـادئ التـدريب البـدني

الإستعداد

الفروق 
الفردية

الخصوصية

الإحماء 
والتهدئة

زيادة 
الحمل

التدرج

التنوع

التموج

المردود 
"العائد"

التكيف



تعدادـمبدأ الإس

ليب تخطييط الق)أكد العديد من الأطباء عليي أهميية فحيل القليب 

الدم ضغط–نبضات القلب أثناء الراحة والمجهود –( الكهربائي

خريمعرفة التاريخ المرضي، وبعض الفحوصات الطبيـــة الأ–

رت تحديييد المسييتوي البييدني قبييل بييدأ التييدريب ميين خيي ل إختبييا

عناصر اللياقية البدنيية لكيل جيزء مين أجيزاء الجسيم يحيدد ميدي

لفرديــة نجاح التدريب في تحقيق أهدافه طبقا  لمبــــدأ الفـروق ا

لأداء يتحدد من خ ل إختبار المستوي القتالي مين خي ل تحلييل ا

وحدةالقتالي للمهام والواجبات حسب الطبيعة التخصصية لكل

الحالـة الصحيـــة

قتاليالمستوي ال

المستوي البـدني



ر مكتـملة تكون معظـم إســتجابات المتـدربين للتـدريب فـي مرحلة ما قبـل البـلوغ غيــ

.ــوافق العضلـي العصبـيــــــط منـها بالتـــــــــة  ما يرتبــــــــوخاص

بنيياء البرنامييـت التييـدريبي بمييا يتناسييـب مييع إمكانييات وقييـدرات ومسييتوي المتييـدرب ،

.ومراعاة العمر الزمني والعمر التدريبي طبقا  لمبدأ الفروق الفردية

ي تعتمييد مييدي إسييتفادة جسييم المتييدرب ميين التمرينييات ضييمن البرنييامت التييدريبي عليي

تـــة النضـــجتماشيا  مع در" الفسيولوجي"و الوظيفي" البنائي"تعداد التركيبيـالإس



مبدأ الفروق الفردية

سييكري العمبييدأ فردييية التييدريب أحييد المتطلبييات الرئيسييية للتييدريب 

متغييرات المعاصر نظرا  لإخت ف وتباين المتدربين في العديد مين ال

يب حمل التدراتلذلك يجب أن تتناسب درج. (الداخلية والخارجية)

"ةـة والوظيفيــالبدني"مع إمكانات وقدرات المتدرب 

ى التيدريبيتخذ بعض المدربين غير المختصين نهجا  غير علميا  ف

مين بين من خ ل إتبياع البيرامت التدريبيية للمتيدرالبدني العسكري

أو ميييع ميييدربين أخيييرين مييين ذوي المسيييتوي المتوسيييط ، النخبيييه

بشييكل البييرامت الرياضييية التييي أثبتييت نجاحييا  مييع بعييض المتييدربين

.حرفى مع متدربين أخرين



ةخارجيعوامل عوامل داخلية

الوراثـة

النــــوع

الســـــن

الدافـع

ــةالبيئــ

المنـــاخ

السـلوك

الحافـــز

هييي أول وأكبيير المتغيييرات التييي تحييدد

الفروق الفردية بين الأفراد

ة إلي تؤكد الإحصائيات الرسمية الحديث

أن الفيييروق بيييين اليييذكور والإنيييا  فيييي 

لصالح الرجال% 10مستويات الأداء 

تؤكيييد منظمييية الصيييحة العالميييية عليييي 

أهمية وفوائيد ممارسية النشياط البيدني

ة في مختلف الأعمار السنية مع مراعيا

ـنيةالخصائل الســنية لكل مرحلة ســ

مثييير داخلييي يييدفع الفييرد نحييو سييلوك

يقهمعين فيزيد من الجهد لمحاولة تحق

أكييدت العديييد ميين الأبحييا  والدراسييات 

علييييي تيييييثير البييييييت المختلفيييية علييييي 

(الجبلية–الساحلية )الإنسان 

ة تيييؤثر المتغييييرات المناخيييية المختلفييي

ان علي الصيحة والنشياط البيدني ل نسي

(درجات الرطوبة–درجات الحرارة )

ط النشيييا–الحالييية الصيييحية والنفسيييية 

م النيييو–التغذيييية –( التيييدريب)البيييدني 

والراحة

ك مثييير خييارجي يحفييز الفييرد نحييو سييلو

يقهمعين فيزيد من الجهد لمحاولة تحق



الخصوصيةمبدأ 

ة واليدفاع القيوات الجويي)يتكون الهيكل التنظيمي للقوات المسلحة من ث   أفرع أساسيية 
نية ، وتختيييـلف وتتبييياين المتطلبيييات البيييـد( القيييوات البحريييية–القيييوات البريييية –الجيييوي 

"مكلفـة بهاالواجبـات والمهام ال"والقتالية تبعا  لإختــ ف الطبيعة التخصصية لكل وحــدة 

دريب ـلتيينيياتت عيين اميين المتطلبييات البدنييية والقتالييية التخصصييية إن مسييتوي التحسيين فييي أي

صيةبدأ الخصووعليه يجب أن ندرب المتدربين وفقا  لمنفس المتطلبات البدنية والقتالية علي 



أنظمـــــة 

إنتـــــــاج 
الطاقـــــة

العضـ ت 
العاملــــة

تمـــــارين 

مشــــابهة 
لـلأداء



مبدأ الإحماء والتهدئة

ية اسـيـزاء أســـيـ   أجــيـإليي ث" حصة التيدريب"دريبية ــــدة التــــزاء الوحــــم أجــــتقس
دريبية عليييـع الوحييدات التييـدأ جميييـييـ، إذ تب" التهدئيية –الجييزء الرئيسييي –الأحميياء " 

هدئةـــــهي بالتــــاء ، كما تنتــــوياتها بالإحمــــائصها ومحتـــدافها وخصــــ ف أهـــــإخت



الإحماء

دل ــيـــادة معـدم، زييـدفق اليـزيادة ت)ي ــدوري والتنفســاءة عمل الجهازين الــع كفــرف

(ـمــرارة الجسـة حـع درجــــة، رفــعة الهوائيـــــادة الســــب، زيــــالقل

اباتـــــــــــــالإصاية من ـــــــــركي والوقــــدي الحــــــــــين المــــتحس

أهداف الإحماء

بيييدنيا  "عبيييارة عييين مجموعييية مييين التمرينيييات التيييي تعميييل عليييي تهيئييية جسيييم المتيييدرب 

، ثييم تمييارين( الجييري الخفيييف)ميين خــــييـ ل تمييارين المشييي والهروليية " وفسيييولوجيا  
صصيالإطـــالة والمـــرونة ثم تمرينات أســـاسية بســـيطة خاصـــة بالأداء البــــدني التخ



التهدئة

ســرعة ال ستشفاء والتخلل من حامض ال كتيك

ركيــدي الحــــــــــــــــــــــــــــين المــــــــــــــــتحس

عبارة عن مجمـيـوعة مين التمرينــيـات التيي تهــيـدف إليي عـــيـودة الجسـيـم تدريجييـا  إليي
ي حالتــــــــــــــــه الطبيعيــــــــــــــــة قبــــــــــــــــــل التـــــــــــــــــــدريب البـــــــــــــــــــدن

أهداف التهدئة



مبدأ زيادة حمل التدريب
متطلبات أعضاء الجسم وأجهزته الحيوية تستطيع أن تتكيف على أحمال كبيرة وأكبر من

جيا  التييدريب البييدني ،ولضييمان إسييتمرارية هييذا التحسيين يجييب زيييادة أحمييال التييدريب تييدري

كييف بشيكل ومراعاة الوقت ال زم ل ستشفاء وصولا  إلي التعويض الزائد لجعل الجسم يت

تيدريب أفضل ويجنبنا إحتمالية حيدو  الإصيابات ، وإذا ليم ييتم تطبييق مبيدأ زييادة حميل ال

ند حد معيين فإن تيثير التدريب سوف يتوقف ع( ظل التدريب بنفس الحمل لفترات طويلة)
.ولن يسمح بتطور أداء المتدرب أكثر من ذلك



مثير

التعب
"إستعادة الشفاء"الراحة 

ةاللياق

تدريب أقـــل من المستوي
ويتدريب مناســـب للمست

يتدريب أعلي عن المستو

دالتعويض الزائ

دربـــلمتتشفاء اـة إســرات مختلفة علي درجـدريبية المختلفة لها تيثيـال التـلأحما



حمل التدريب

داخـــليخـارجي

الشـــدة

الحجـــم

ةالكثــاف

المتغيرات

البــدنية

ـةالوظيفي



إحتساب شدة حمل التدريب

السن × 0,9–223: بالنسبة للرجــال =MAX H R

:الطريقة الأولي

220– العمر =MAX H R 

:ةالطريقة الثاني

:ةالطريقة الثالث

كجم"وزن الجسم × 0,11–سنال× 0,5-214: بالنسبة للرجــال = "MAX H R

السن × 0,9–226:بالنسبة للسيدات =MAX H R

كجم"وزن الجسم × 0,11–سنال× 0,5-211:النسبة للسيداتب = "MAX H R



شدة حمل التدريب

ةمرتفعــ

همنخفض

متوسطة

متوسطة



القوات المسلحةفي التدريب البدني مراحل 

أشهر8

حمــــــــــل
ب
التـــــــدري

أشهر8أشهر8

مرحلة 
الإعداد للتدريب
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العمليــــــــات
(تنفيــذ المهام)

مرحلة 
الإستشفاء

بداية مرحلة
ريبدالإعداد للت

دريبيــــــــــــــــــــــــــــــالعــــــــــــــــــــــــــــــــام الت



مبدأ التدرج في زيادة حمل التدريب
التيدريب لتحقيق التحسين فيي المسيتوي البيدني بشيكل مسيتمر ليدي المتيدربين يجيب زييادة حميل

(الشخصيةالقدرات والإمكانات والخبرات)يتناسب مع العمر التدريبي للمتدربينلبشكل تدريجي 

أسطورة الفتي ميلو والثور: مثال



مبدأ التموج

دو  لتحقيييق التحسيين فييي المسييتوي البييدني بشييكل مسييتمر وتقليييل إحتمييالات حيي

تليى وحيدة حي الإصابات لدي المتدربين يجب تغيير حمل التدريب بشكل مستمر ،

(وم سهليوم شاق يليه ي)دة منخفضة ـذات شدة تدريبية ــوحعالية الشدة تدريبية



مبدأ التنوع

النشاط 
البدني

التمرينات

حمل 
التدريب



"العائد"مبدأ المردود 

وي البيدني ، علي مبدأ الإستمرارية في التدريب فلن يحد  تحسن في المستالمتدرب يحافظإذا لم 

البدنييةة حي  نجد أن مسيتو  اللياقيمع الأحمال التدريبية ،المطلوبهولن تحد  عمليات التكيف 

ة البدنيية ليه فكل عنصر مين عناصير اللياقي. قبل التدريب البدني ببطء إلى المستو  الأصلييعود

ة البدنية عن تتباين عناصر اللياق"معدل تراجع خال به يعود إلى مستواه ما قبل التدريب البدني 

فسييي أسييرع العناصيير رجوعييا  إلييى حاليية قبييل التييدريب هييو التحمييل الييدوري التن" . بعضييها الييبعض

. وأبطئها هي المرونة



مبدأ التكيف

مل الأسلحة دنيا  كبيرا  ، مثل حــدا  بــالواجبات العسكرية من مهام تتطلب جهيلفتت

والأدوات الثقيلييية أو حفييير الخنيييادق والمميييرات بالإضيييافة لإجتيييياز الموانيييع ، وقيييد

د تيزن يستمر ذلك لفترات طويلة مع حمولات إضيافية مين المعيدات القتاليية التيي قي

كيييل هيييذه الأعبييياء البدنيييية بالإضيييافة إليييي الضيييغوط النفسيييية التيييى. كجيييم25-65

سكريةات العـــذ المهام والواجبـــاء تنفيـــل أثنـات العمـــراد فى بيئــــيواجهها الأف



رض طبيعة تركيب الجسم تسمح بإحيدا  تغييرات فيى أعضياءة وأجهزتية إذا ميا تعي

. جهيودلجهد بدنى مؤثر، وهذه التغيرات تسمح برفع كفاءة الجسيم لمقابلية هيذا الم

ا  فيى وظيائف يعنى تحسينالبدنيفالتكيف النموذجى لجسم الفرد الناتت عن التدريب 

زييادة القلب والتينفس واليدورة الدمويية وكيذلك القيوة العضيلية والتحميل العضيلى و

الآداءتو ــبمستحســند  ــ ت والأربطة والعظام وبالتالى يحــكفاءة عمل العض



: حقيق أعلي مستوي ممكن من التكيف ي

القدرات
ةالبدني

المهارات
حركيةال

القدرات
الوظيفية

السمات
نفسيةال



منشكر لكم حسن إستماعك


