
                                                 التدريب الرياضي :  
هو عملٌة تربوٌة تعلٌمٌة تنفذ بشكل مجموعة تمرٌنات تبنى على اساس علمً ووفقا لقابلٌات  

الى الانجاز  الفرد المتدرب وتحقق اهدافا بدنٌة ومهارٌة وخططٌة ونفسٌة من اجل الوصول

                                                                  العالً .

  : مبادئ التدريب الرياضي 

وٌعنً ان التدرٌب الرٌاضً ٌحدث تؽٌرات فً الاجهزة الوظٌفٌة لاجسام  -: التكيف : اولا

 اللاعبٌن للتكٌؾ مع متطلبات التدرٌب . وهذا ٌعود الى عوامل عدٌدة من اهمها :

ان طبٌعة تركٌب جسم الانسان تسمح له باحداث تؽٌرات فً اعضائه واجهزته اذا ما  -1

 كفاءة الجسم لمقابلة هذا الجهد  تعرض لجهد بدنً مؤثر ، هذه التؽٌرات تهدؾ الى رفع

التكٌؾ النموذجً لجسم اللاعب الناتج عن التدرٌب الرٌاضً ٌعنً تحسنا فً وظائؾ  -2

وكذلك القوة العضلٌة والقدرة العضلٌة والتحمل العضلً  القلب والتنفس والدورة الدموٌة

 وبالتالً ٌحدث ارتقاء بمستوى الاداء. وزٌادة كفاءة عمل العضلات والاربطة والعظام

على المدربٌن مراعاة ان الارتقاء بمستوٌات اللاعبٌن ٌحتاج التخطٌط لجوانب كثٌرة  -3

 ة .منها البدنٌة والمهارٌة والخططٌة والنفسٌة والمعرفٌ

وٌعنً استجابة اجسام اللاعبٌن للتدرٌب ٌكون امر فردي  -ثانيا : الاستجابة الفردية للتدريب :

لمثال اذا قدمنا لعدد من اللاعبٌن جرعة تدرٌبٌة اوٌعتمد على خصائص كل لاعب . فعلى سبٌل 

اسباب عن الآخر وترجع هذه الاستجابة لعدة  استجابة مختلفةمعٌنة فأن اجسام كل منهم تستجٌب 

                 من اهمها :

اي كلما زاد النضج كانت هناك فرص افضل للمشاركة فً التدرٌب  النضج : -1

 والاستفادة منه .

اي ان الاجهزة المختلفة لجسم الانسان تتأثر بعامل الوراثة ومن اهمها كفاءة  الوراثة : -2

العضلٌة وؼٌرها ، ومن المهم مراعاة ان الخصائص الموروثة  والألٌاؾالرئة والقلب 

% من التدرٌب الهوائً والتحمل 25تتأثر بالمؤثرات البٌئٌة مثل التلوث والؽذاء ، وان 

 % الاخرى فهً تتأثر بالتدرٌب .75تحدده الصفات الوراثٌة اما 

 

من العناصر البٌئٌة اي ان الحرارة والبرودة والمرتفعات وتلوث الهواء  تأثير البيئة : -3

المؤثرة فً العملٌة التدرٌبٌة واٌضا فان الضؽوط الانفعالٌة فً حٌاة اللاعبٌن تؤثر 

 علٌهم مثل تلك الناتجة عن المدرسة والمنزل .

ان التؽٌرات التً تحدث فً انسجة واعضاء الجسم اللاعبٌن تتطلب البروتٌن  التغذية : -4

العمل  لإنتاجل على الطاقة الكافٌة وباقً عناصر التؽذٌة الاخرى لؽرض الحصو

 العضلً المطلوب .

ساعات او اكثر وان تدرٌب الصؽار ٌحتاج  8معدل نوم الرٌاضٌٌن  الراحة والنوم : -5

 الى ساعات اكثر من النوم تفوق ساعات الكبار .



ان اللاعب الذي ٌكون مستوى لٌاقته عالٌا فان مستوى تحسنه  مستوى اللياقة البدنية : -6

درٌب ٌكون سرٌعا وان اللاعبون ؼٌر اللائقٌن ٌصلون الى درجة التعب خلال الت

 بسرعة .

ى استجابة الرٌاضٌٌن للتدرٌب المرض والاصابة تؤثر على مد ت :المرض والاصابا -7

 فعلى المدربٌن اخذ هذا الجانب بنظر الاعتبار ومراعاة ذلك .

 

على مدى استعداده وهذا  التدرٌب تعتمدم من ن استفادة الجسوهذا ٌعنً ا ثالثا : الاستعداد :

 ٌعتمد على عوامل من اهمها :

على  الأول الأساستعتمد استفادة جسم اللاعب من التمرٌنات المقدمة الٌهم فً  -1

الاستعداد الفسٌولوجً والبنائً التركٌبً له وٌكون مستوى لاستعداد الفسٌولوجً 

 متماشٌا مع درجة النضج .

تكون استجابتهم للتدرٌب الرٌاضً قبل مرحلة البلوغ الؽٌر  ان اللاعبٌن وبصورة عامة -2

 كاملة .

فً المرحلة التً تسبق المراهقة بالنسبة للتدرٌب اللاهوائً اذا ما قارنا بٌن الرٌاضٌٌن  -3

نعتبره ؼٌر مفٌد ، لذلك بمرحلة البلوغ نجد ان البالؽٌن ٌتأثرون وٌستفٌدون منه اكثر

لمرحلة ما قبل المراهقة لان السبب ٌعود فً ذلك الى نقص القدرات اللاهوائٌة نظرا 

 بعدم اكتمال النضج .بالجهاز العصبً والذي ٌتأثر لارتباطها 

 

جب ٌ وهذا ٌعنً ان درجة الحمل ٌجب الا تكون ثابتة ولكن رابعا : التدرج في حمل التدريب :

 وطبقا للقدرات والتكٌؾ .ان تزداد بمرور الوقت 

ونات الزٌادة التدرٌجٌة ٌجب ان تتم على فترة مناسبة وٌتم ذلك من خلال التحكم فً مك -1

 ( . لكثافةالحمل )الشدة والحجم وا

الزٌادة السرٌعة ؼٌر المناسبة للحمل او المبالػ فٌها تؤدي الى عدد من النتائج الضارة  -2

 والمرض . للإصابةستواهم وتعرضهم منها هبوط مستوى اللاعبٌن وسرعة تذبذب م

ٌجب مراعاة التدرج خلال الانتقال من الجزء الى الكل والانتقال والانتقال من العام الى  -3

 الخاص .

عنصر بدنً ٌجب  ٌق الارتقاء بأيً عندما نرٌد تحقوهذا ٌعن خامسا : التحميل الزائد :

 لمقدرة اللاعب . الأقصىالتدرٌب بحمل عند مستوى الحد 

بالمستوى البدنً للاعبٌن فأن من الضروري ان ٌكون الحمل المقدم كً ٌتم الارتقاء  -1

 ما ٌتحمله اللاعب . أقصىقرٌبا من مستوى 

 الأقصىكلما تكٌؾ الجسم للحمل وجب اضافة احمال اخرى وٌكون التدرٌب عند حدها  -2

. 



ب ومنها الجهاز جهزة الوظٌفٌة لجسم اللاعلتحمٌل الزائد على رفع كفاءة الاٌعمل مبدأ ا -3

العصبً والعضلً والجهاز الدوري الذي ٌقوم بارسال المزٌد من الدم الى العضلات 

 . أعلىكً تقوم بوظائفها بكفاءة 

وهذا ٌعنً ضرورة التؽٌر فً التدرٌب من الاداء الى الراحة ومن الصعب  سادسا : التنويع :

 الى السهل .

 الملل .سٌر التدرٌب على وتٌرة واحدة ٌؤدي الى  -1

 التؽٌر والتنوٌع فً التدرٌب ٌؤدي الى اثارة حماس اللاعب . -2

ٌحدث التنوٌع من خلال استخدام الالعاب الصؽٌرة  او التنوٌع فً المسافات المقطوعة  -3

او فً سرعات اداء التمرٌنات او فً شدة حمل الوحدات التدرٌبٌة والتنوٌع فً الاجزاء 

 المكونة لوحدة التدرٌب .

وهذا ٌعنً انه ٌجب التدرٌب بنفس طرٌقة الاداء ومن خلال نفس الوضع  صوصية :سابعا : الخ

 الذي سوؾ ٌنفذ من خلاله عند تطوٌر الاداء .

تمرٌنات التحمل تحدث تحسنا فً انزٌمات الاكسدة وفً مقدرة العضلة على صرؾ  -1

العضلٌة تؤدي الى  الدهون والكاربوهدرات فً وجود الاوكسجٌن بٌنما تمرٌناتالقوة

والماٌوسٌن وهذا ٌحدث فً كتٌن العضلً وهما الآ ضاللازمة للانقبازٌادة البروتٌنات 

 التً تتدرب فقط . العضلات

هناك عناصر رئٌسٌة ٌجب اخضاعها لخصوصٌة التدرٌب وهً نظم انتاج الطاقة ونوع  -2

 .مطلوبة لانجاز الاداء الحركً ال ونوع المهارة القوة العضلٌة

 ما سبق ٌعنً ان التدرٌب الخاص ٌؤدي الى نتائج خاصة واٌجابٌة .كل 

اي ان كل تدرٌب ٌبدأ بالاحماء وٌنتهً بالتهدئة ، وان الاحماء ٌحقق  ثامنا : الاحماء والتهدئة :

 الواجبات التالٌة :

 زٌادة كم الاوكسجٌن المستهلك وزٌادة التهوٌة الرئوٌة وجعل التنفس اعمق واسرع . -1

 كل ضربة .لقلب وزٌادة ما ٌدفع من الدم فً ضربات ا زٌادة سرعة -2

 اتساع الاوعٌة الدموٌة . -3

 رفع درجة حرارة الجسم . -4

من حدوث  بدورها قللاللازمة والتً تالعضلات المرونة والمطاطٌة واكساب المفاصل  -5

 الاصابة .

 استعداد نفسً للتدرٌب . لأقصىالوصول  -6

 درجة استجابة لرد الفعل . لأقصىالوصول  -7

 : فأن من اهم واجباتها هو انما التهدئة ا

البدنٌة الشدٌدة ٌتسبب فً بطء الدورة الدموٌة وبطء عملٌات  للأنشطةالتوقؾ المفاجئ  -

ان ، لذا ازالة فضلات انتاج الطاقة وقد ٌؤدي اٌضا الى الشد العضلً والألم العضلً 



من كفاءة دور  عملٌة التهدئة تسهل استمرار ضخ الدم فً المجموعة العضلٌة وتحسن

 فً ازالة الفضلات الناتجة عن التمثٌل الؽذائً . الدورة الدموٌة

                                                 خصائص التدريب الرياضي الحديث :

اي بث الاتجاهات التربوٌة نحو حب الرٌاضة وتقدٌرها ٌعتمد على الاسس التربوٌة  -1

مٌول الفرد الرٌاضً واتجاهاته نحو الاهداؾ السامٌة وجعلها نمط الحٌاة وتوجٌه 

 للرٌاضة وؼرس وتطوٌر السمات الخلقٌة والارادٌة الاٌجابٌة لدى اللاعبٌن .

 ٌخضع كافة عملٌاته للأسس والمبادئ العلمٌة . -2

 تأثٌر شخصٌة وفلسفة وقٌم المدرب . -3

ٌط لها مرورا تواصل عملٌات التدرٌب الرٌاضً وعدم انقطاعها وذلك منذ بدء التخط -4

بالانتقاء وحتى الوصول لأعلى المستوٌات الرٌاضٌة دون توقؾ حتى اعتزال اللاعب 

 .وما بعدها 

، نفسٌة معرفٌة ( بشكل  تكامل عملٌاته والتً تشمل الاعداد ) بدنٌة ، مهارٌة ، خططٌة -5

متجانس ومتكاملا لوصول اللاعب والفرق الرٌاضٌة لأعلى المستوٌات وتحقٌق افضل 

 النتائج .

 اتساع دائرة الامكانات المستخدمة فً تنفٌذ عملٌاته . -6

 تكامل التخطٌط والتطبٌق والقٌادة فً عملٌاته . -7

ستخدم فً تحقٌق نتائج نبذ المنشطات وكافة الوسائل ؼٌر المشروعة التً ٌمكن ان ت -8

 تفوق امكانٌاته الحقٌقٌة .

 -واجبات التدريب الرياضي :

وتتمثل فً تربٌة الناشئ على حب الرٌاضة وان ٌكون المستوى الواجبات التربوية :  -1

والعمل على توجٌه  العالً فً الرٌاضة التخصصٌة حاجة من الحاجات الاساسٌة للاعب

والعمل على تطوٌر  تستهدؾ اساس خدمة الوطنبصورة اللاعبٌن والارتقاء بهم 

 الخصائص والسمات الإرادٌة .

التنمٌة الخاصة للصفات البدنٌة الضرورٌة للرٌاضة التخصصٌة الواجبات التعليمية :  -2

وتعلم واتقان المهارات الحركٌة فً الرٌاضة التخصصٌة وتعلم واتقان القدرات 

 الخططٌة للمنافسات الرٌاضٌة التخصصٌة .

وهً التخطٌط والتنقٌذ لعملٌات تطوٌر مستوى اللاعب والفرٌق  اجبات التنموية :الو -3

الوصول لأعلى الى اقصى درجة ممكنة تسمح به القدرات المختلفة بهدؾ تحقٌق 

  المستوٌات فً الرٌاضة التخصصٌة باستخدام احدث الاسالٌب العلمٌة المتاحة . 

 


