
 : مبادئ التدريب الرياضي

ويعني ان التدريب الرياضي يحدث تغيرات في الاجيزة الوظيفية  -اولا: التكيف :
لاجسام اللاعبين لمتكيف مع متطمبات التدريب . وىذا يعود الى عوامل عديدة من 

 اىميا :

ان طبيعة تركيب جسم الانسان تسمح لو باحداث تغيرات في اعضائو  -1
ما تعرض لجيد بدني مؤثر ، ىذه التغيرات تيدف الى رفع كفاءة  واجيزتو اذا

 الجسم لمقابمة ىذا الجيد .

التكيف النموذجي لجسم اللاعب الناتج عن التدريب الرياضي يعني تحسنا  -2
في وظائف القمب والتنفس والدورة الدموية وكذلك القوة العضمية والقدرة 

 العضلات والاربطة والعظامالعضمية والتحمل العضمي وزيادة كفاءة عمل 
 يحدث ارتقاء بمستوى الاداء. وبالتالي

عمى المدربين مراعاة ان الارتقاء بمستويات اللاعبين يحتاج التخطيط لجوانب  -3
 كثيرة منيا البدنية والميارية والخططية والنفسية والمعرفية .

لمتدريب يكون  ويعني استجابة اجسام اللاعبين -ثانيا : الاستجابة الفردية لمتدريب :
لمثال اذا قدمنا لعدد من اامر فردي ويعتمد عمى خصائص كل لاعب . فعمى سبيل 

عن  استجابة مختمفةاللاعبين جرعة تدريبية معينة فأن اجسام كل منيم تستجيب 
 الآخر وترجع ىذه الاستجابة لعدة اسباب من اىميا :

ة في التدريب اي كمما زاد النضج كانت ىناك فرص افضل لممشارك النضج : -1
 والاستفادة منو .

اي ان الاجيزة المختمفة لجسم الانسان تتأثر بعامل الوراثة ومن  الوراثة : -2
العضمية وغيرىا ، ومن الميم مراعاة ان  والأليافاىميا كفاءة الرئة والقمب 



% 25الخصائص الموروثة تتأثر بالمؤثرات البيئية مثل التموث والغذاء ، وان 
% الاخرى فيي 75ائي والتحمل تحدده الصفات الوراثية اما من التدريب اليو 
 تتأثر بالتدريب .

اي ان الحرارة والبرودة والمرتفعات وتموث اليواء من العناصر  تأثير البيئة : -3
فان الضغوط الانفعالية في حياة  البيئية المؤثرة في العممية التدريبية وايضا

 اللاعبين تؤثر عمييم مثل تمك الناتجة عن المدرسة والمنزل .

ان التغيرات التي تحدث في انسجة واعضاء الجسم اللاعبين  التغذية : -4
تتطمب البروتين وباقي عناصر التغذية الاخرى لغرض الحصول عمى الطاقة 

 العمل العضمي المطموب . لإنتاجالكافية 

ساعات او اكثر وان تدريب الصغار  8معدل نوم الرياضيين  راحة والنوم :ال -5
 يحتاج الى ساعات اكثر من النوم تفوق ساعات الكبار .

ان اللاعب الذي يكون مستوى لياقتو عاليا فان  مستوى المياقة البدنية : -6
مستوى تحسنو خلال التدريب يكون سريعا وان اللاعبون غير اللائقين 

 رجة التعب بسرعة .يصمون الى د

ى استجابة الرياضيين المرض والاصابة تؤثر عمى مد ت :المرض والاصابا -7
 لمتدريب فعمى المدربين اخذ ىذا الجانب بنظر الاعتبار ومراعاة ذلك .

وىذا يعني ان استفادة الجسم من التدريب تعتمد عمى مدى  ثالثا : الاستعداد :
 ا :استعداده وىذا يعتمد عمى عوامل من اىمي

 الأول الأساستعتمد استفادة جسم اللاعب من التمرينات المقدمة الييم في  -1
عمى الاستعداد الفسيولوجي والبنائي التركيبي لو ويكون مستوى لاستعداد 

 الفسيولوجي متماشيا مع درجة النضج .



ان اللاعبين وبصورة عامة تكون استجابتيم لمتدريب الرياضي قبل مرحمة  -2
 ة .البموغ الغير كامم

في المرحمة التي تسبق بالنسبة لمتدريب اللاىوائي اذا ما قارنا بين الرياضيين  -3
، لذلك المراىقة بمرحمة البموغ نجد ان البالغين يتأثرون ويستفيدون منو اكثر

نعتبره غير مفيد لمرحمة ما قبل المراىقة لان السبب يعود في ذلك الى نقص 
بعدم اكتمال بالجياز العصبي والذي يتأثر القدرات اللاىوائية نظرا لارتباطيا 

 النضج .

وىذا يعني ان درجة الحمل يجب الا تكون ثابتة  رابعا : التدرج في حمل التدريب :
 جب ان تزداد بمرور الوقت وطبقا لمقدرات والتكيف .ي ولكن

الزيادة التدريجية يجب ان تتم عمى فترة مناسبة ويتم ذلك من خلال التحكم  -1
 لحمل )الشدة والحجم والراحة ( .في مكونات ا

الزيادة السريعة غير المناسبة لمحمل او المبالغ فييا تؤدي الى عدد من  -2
النتائج الضارة منيا ىبوط مستوى اللاعبين وسرعة تذبذب مستواىم وتعرضيم 

 والمرض . للإصابة

يجب مراعاة التدرج خلال الانتقال من الجزء الى الكل والانتقال والانتقال من  -3
 العام الى الخاص .

وىذا يعني عندما نريد تحقيق الارتقاء بأي عنصر بدني  خامسا : التحميل الزائد :
 لمقدرة اللاعب . الأقصىيجب التدريب بحمل عند مستوى الحد 

بالمستوى البدني للاعبين فأن من الضروري ان يكون الحمل كي يتم الارتقاء  -1
 ما يتحممو اللاعب . أقصىالمقدم قريبا من مستوى 



كمما تكيف الجسم لمحمل وجب اضافة احمال اخرى ويكون التدريب عند  -2
 . الأقصىحدىا 

جيزة الوظيفية لجسم اللاعب لتحميل الزائد عمى رفع كفاءة الايعمل مبدأ ا -3
ومنيا الجياز العصبي والعضمي والجياز الدوري الذي يقوم بارسال المزيد من 

 . أعمىم بوظائفيا بكفاءة الدم الى العضلات كي تقو 

وىذا يعني ضرورة التغير في التدريب من الاداء الى الراحة ومن  سادسا : التنويع :
 الصعب الى السيل .

 سير التدريب عمى وتيرة واحدة يؤدي الى الممل . -1

 التغير والتنويع في التدريب يؤدي الى اثارة حماس اللاعب . -2

ب الصغيرة  او التنويع في المسافات يحدث التنويع من خلال استخدام الالعا -3
المقطوعة او في سرعات اداء التمرينات او في شدة حمل الوحدات التدريبية 

 والتنويع في الاجزاء المكونة لوحدة التدريب .

وىذا يعني انو يجب التدريب بنفس طريقة الاداء ومن خلال  سابعا : الخصوصية :
 طوير الاداء .نفس الوضع الذي سوف ينفذ من خلالو عند ت

تمرينات التحمل تحدث تحسنا في انزيمات الاكسدة وفي مقدرة العضمة عمى  -1
صرف الدىون والكاربوىدرات في وجود الاوكسجين بينما تمرينات القوة 

كتين اللازمة للانقباض العضمي وىما الآالعضمية تؤدي الى زيادة البروتينات 
 وىذا يحدث في العضلات التي تتدرب فقط . والمايوسين

ىناك عناصر رئيسية يجب اخضاعيا لخصوصية التدريب وىي نظم انتاج  -2
 .مطموبة لانجاز الاداء الحركي ال ونوع الميارة الطاقة ونوع القوة العضمية

 كل ما سبق يعني ان التدريب الخاص يؤدي الى نتائج خاصة وايجابية .



اي ان كل تدريب يبدأ بالاحماء وينتيي بالتيدئة ، وان  ة :ثامنا : الاحماء والتهدئ
 الاحماء يحقق الواجبات التالية :

زيادة كم الاوكسجين المستيمك وزيادة التيوية الرئوية وجعل التنفس اعمق  -1
 واسرع .

 كل ضربة .لقمب وزيادة ما يدفع من الدم في زيادة سرعة ضربات ا -2

 اتساع الاوعية الدموية . -3

 رارة الجسم .رفع درجة ح -4

 بدورىا قملاللازمة والتي تالعضلات المرونة والمطاطية و اكساب المفاصل  -5
 من حدوث الاصابة .

 استعداد نفسي لمتدريب . لأقصىالوصول  -6

 درجة استجابة لرد الفعل . لأقصىالوصول  -7

 : فأن من اىم واجباتيا ىو اناما التيدئة 

في بطء الدورة الدموية وبطء  البدنية الشديدة يتسبب للأنشطةالتوقف المفاجئ  -
عمميات ازالة فضلات انتاج الطاقة وقد يؤدي ايضا الى الشد العضمي والألم 

ان عممية التيدئة تسيل استمرار ضخ الدم في المجموعة ، لذا العضمي 
العضمية وتحسن من كفاءة دور الدورة الدموية في ازالة الفضلات الناتجة عن 

 التمثيل الغذائي .

 

 

 



 التدريب الرياضي الحديث : خصائص

اي بث الاتجاىات التربوية نحو حب الرياضة يعتمد عمى الاسس التربوية  -1
وتقديرىا وجعميا نمط الحياة وتوجيو ميول الفرد الرياضي واتجاىاتو نحو 
الاىداف السامية لمرياضة وغرس وتطوير السمات الخمقية والارادية الايجابية 

 لدى اللاعبين .

 مياتو للأسس والمبادئ العممية .يخضع كافة عم -2

 تأثير شخصية وفمسفة وقيم المدرب . -3

تواصل عمميات التدريب الرياضي وعدم انقطاعيا وذلك منذ بدء التخطيط ليا  -4
مرورا بالانتقاء وحتى الوصول لأعمى المستويات الرياضية دون توقف حتى 

 .وما بعدىا اعتزال اللاعب 

) بدنية ، ميارية ، خططية ، نفسية  تكامل عممياتو والتي تشمل الاعداد -5
معرفية ( بشكل متجانس ومتكاملا لوصول اللاعب والفرق الرياضية لأعمى 

 المستويات وتحقيق افضل النتائج .

 اتساع دائرة الامكانات المستخدمة في تنفيذ عممياتو . -6

 تكامل التخطيط والتطبيق والقيادة في عممياتو . -7

 عدم اىمال دور الخبرة فيو . -8

باع اللاعب لنمط الحياة الرياضية والذي يتطمب خضوع الرياضيين لاسموب ات -9
 حياة يتوافق مع التدريب الرياضي ويعمل عمى تحقيق اىدافو .

نبذ المنشطات وكافة الوسائل غير المشروعة التي يمكن ان تستخدم في  -11
 تحقيق نتائج تفوق امكانياتو الحقيقية .

 


