
م التدريب الرياضيلمدخل إلى ع   المحاضرة الأولى:

لنظريات  لـ الأمثمالتدريب الرياضي يرجع إلى الاستخدا نفي ميدا لالتطور الحاص نإ     

يا لج كر ذلهيظ مية، ولالع نو القواني قى الحقائلالتي تستند ع و الرياضي ج التدريبهمنا و

 سريع و لالذي تطور بشك العالمي و ى الصعيدلعم اليو  المستوى الذي نراه  لخلا نم

الإنجاز في النشاط  نم لمستوى عا قتحقي ىإل فدهالتدريب الرياضي ي نأهل، ذلك مذ

ة ميلالأسس الع قف و للاعب برفع مستوى الحالة التدريبية كـ ذلميت الرياضي التخصصي و

ى لع كبير إلى حد فية التدريبية يتوقلنجاح المدرب في العم نالمدروسة. إ المخططة و

 ب معرفةالمدر  نب ملفة، فيتطلالعناصر و التركيبات التدريبية المخت لالمعرفة الدقيقة لتفاصي

.أساسيات التدرب لك  

  * التدريب الرياضي الحديث:

أحد مجالات النشاط  و أحد صور التدريب عامة وهالرياضي الحديث  التدريب     

مستويات العالية في لل لوصو لمستوى الانجاز عند الرياضي ل رفع ىلع لالرياضي الذي يعم

المبادئ  ية تربوية تخضع للأسس ولالرياضي عم التدريب و ،النشاط الرياضي الممارس

 نفي نوع معي نمستوى رياضي ممك ىلأع قأساسا إلى إعداد الفرد لتحقي فدهت مية ولالع

 نالتدريب الرياضي م نأ صلنستخ نأيمكننا  كفي ضوء ذل و أنواع الأنشطة الرياضية، نم

ريح مـ التشل) كع الطبيعية مو لمبادئ الع و نا لقوانيهر هيات التربوية التي تخضع في جو لالعم

 (....التربية ملع مـ النفس ولالإنسانية) كع مو لالع الأعضاء ) الفسيولوجي( ،و فمـ وظائل،ع



 هاستعدادات و هقدرات هرياضي تسمح بى مستوى لإلى أع لوصو لائي إعداد الفرد لها النهدفه و

بمحض  هالذي يمارس و هفي نوع النشاط الرياضي الذي يتخصص في كذل و ،هامكانات و

 هومهمف هممن للك نحيث كا ك،مشتر  فماء في تحديد تعريلأراء الع نتباي قد و ه،إرادت

.التخصصي همجال و ،هسفتلف و هاتهتجالإ الذي يتحدد وفقا الخاص و  

ودات هأو المج نالتدريب الرياضي بمجموعة التماري فالفسيولوجي يعر  لالمجاففي      

أعضاء  زة وهأو تغيير وظيفي في أج فإلى إحداث تكيي تؤدي التي و ،ةهالبدنية الموج

 مـ النفس ولة نظر عهج نم الرياضي، و الانجاز نم لمستوى عا قية لتحقلالداخ مالجسـ

 نقواني ى مبادئ ولا عهر هجو  في مية تعتمدلى أسس علع ىالتدرب الرياضي يبن نالتربية فإ

النفسي إلى جانب الدور  الدور التربوي و ميةهأ  تتأكد كبذل و ،الإنسانية الطبيعية و لومالع

.ية التدريبلالفسيولوجي في عم  

فيعرف التدريب الرياضي على أنه ذلك التحضير البدني     matveiv    ـ ماتفيفمالعال أما  

 .رياضية نالنفسي الرياضي بمساعدة تماري و الفكري الخططي المهاري 

  * خصائص التدريب الرياضي:

متطورة  بات جديدة ولقي بمتطلالمميزات ت الخصائص و نالرياضي مجموعة م تدريبلل     

:يهذه الخصائص ه همأ  و ا،هب نالقائمي و التدريبية يةلى العملدائما ع   



ى المستويات الممكنة في لبالفرد إلى أع لالتدريب الرياضي إلى محاولة الوصو  يرمي -1

.الممارس الرياضي النشاط  

مية التخصص في نوع همستويات الرياضية العالية إلى أ لالسريع المستمر ل مأدى التقد -2

ذا لا ه نلك الأخر، و ننشاط ع لبات كلمتط فلاختلا كذل الرياضية و الأنشطة نم نمعي

 لالأنشطة الأخرى كعوام ميستخد هإن لفقط ب هى تخصصلع فردلل يقتصر التدريب نني أيع

.مساعدة فقط   

تحدد ـ،إذ يهملو تقاربت نتائج حتى و نالرياضيي نالفردية بي ق ية التدريب الفرو لتراعي عم -3

خاصة مع  كمية مراعاة ذلهر أ هتظ فرد لآخر و نعدة مكونات م نم الرياضي ى المستو 

 العمر التدريبي و و نسلتدريب طبقا للية التخطيط للعم لفتخت و ،لاعبي المستويات العالية

.فردلي للالعمر العق العمر البيولوجي و  

فرد كوحدة لالنفسية ل القوة البدنية و لة لكلية التدريب إلى التنمية المتكاملتسعى عم -4

للأداء  مقدرة الفرد نبتأكيد العلاقة الوثيقة بيليم التع يتي التربية وللعم لالتكام بمراعاة واحدة،

.ى المستويات الممكنة في النشاط الرياضي الممارسلأع إلى لوصو لذا الأداء لهاستعداده ل و  

 ية التدريبلبات عملمع متطئم لتتلا هطريقة معيشت وب حياة الفرد ولأس مب تنظيـليتط -5

الحياة اليومية بما  ـمنظا النواحي الصحية و حيث التغذية و نم المعيشة وبلـ أسمفي تنظي

.ى درجة ممكنةلفي رفع مستوى الرياضي لأع مةهمسالل وبلود العالي المطهمع المجئم يتلا  



ية لر استمرار عمهيظ إنقطاع و ن ية التدرب بالاستمرارية لعدة سنوات دو لتتميز عم -6

الإنجازات الناجحة  مية ولى الأسس العلتبنى عالخطة التدريبية التي  في التدريب الرياضي

.يةلفي الحياة العم  

 لم الإنسانية مثلو الع الطبيعية و لومالع نقواعد م ى نظريات وليات التدرب علتستند عم -7

 الأعضاء و فمـ وظائلالكيمياء الحيوية، ع الميكانيكا و الرياضي و الاجتماع و مـ النفسلع

مـ التدريب للع لبناء متكام لأج نم نخبرات المدربي نم الاستفادةو  ،هاغير  التشريح و

.الرياضي الحديث  

ة ى تربيلع لالذي يعم ية التدريبية ولعملمدرب للية التدريب بالدور القيادي للعم متتسـ -8

ى النواحي لالابتكار مستندا ع في التفكير و لالنفس و الاستقلا ىلع اللاعب بالاعتماد

ه.تخطيط رشادات المدرب وبمفرده تبعا لإ يتدرب ناعداد الفرد لأ و مية،لالع ية وملالع  

 المادة المعرفية و نية التدريبية إنطلاقا ملبات العملمتط بخصائص و مالإلما نإ     

.نى مستوى رياضي ممكلبالفرد إلى أع لوصو لل لكفي التطبيقي ـ الجيد في الجانبمالتحك   

  * متطلبات و واجـبات التدريب الرياضـي:

 نذاها و ،يميلالتع قالش و التربوي  قما الشه نية تربوية ذات شقيلالتدريب كأي عم يةلعم

.ية قاصرةلالا أصبحت عم ية التدريب ولإطلاقا في عم نينفصلا لا نموحدا نالشقا  

  



  أ- الواجبات التعليمية:

 ومات ولمع ارات وهم إلى التأثير في قدرات و فدهيات التي تستلجميع العم نتتضم

:يلى ما يليمية علذه الواجبات التعه همأ  لتشم و الرياضي اللاعب فمعار    

 لالتحم السرعة و ية ولصفات أو القدرات البدنية الأساسية كالقوة العضلة للالتنمية الشام -

.الصفات أو القدرات البدنية الأساسية نا مهغير  و الرشاقة و المرونة و   

الضرورية لنوع النشاط الرياضي الذي  صفات أو القدرات البدنية ولالخاصة لالتنمية  -

.الرياضي اللاعب هيتخصص في   

 إلى ولوصلل مارات الحركية الأساسية لنوع النشاط الرياضي التخصصي و اللاز هالمليم تع -

.الرياضية المستويات ىلأع  

منافسات الرياضيةلارات الخططية الضرورية لهالم ليمتع -  

خطط  نم النواحي الفنية للأداء الحركي، نومات النظرية علالمع و فالمعار  إكساب -

الأنظمة الأساسية المرتبطة بالنشاط  وائح ولال و نالقواني و فة،لالمخت التدريب ق طر  عب ولال

.امة الأخرى هومات النظرية اللالمع و فالمعار  نم كغير ذل الرياضي التخصصي و  

  ب-الواجبـات التربويـة: تشمل أ همـ الواجبات التربوية على ما يلي:

النشاط الرياضي ذو المستوى  ن يكو  نى ألع لالعم ى حب الرياضة ولتربية النشء ع - 

.فردلالأساسية ل الحاجة نالعالي م   



 ىلأساسا ع فدها بصورة تستهالإرتقاء ب و هميول حاجات الفرد و دوافع و لفمخت لتشكي -

ن.خدمة الوط  

الروح  الرياضي و لقالخ و نقية الحميدة كحب الوطلتطوير السمات الخ تربية و - 

 الرياضية...الخ

سمة ضبط  سمة المثابرة، ادفية،هالسمات الإرادية كسمة ال تطوير الخصائص و تربية و - 

....الخمسمة التصميـ الجرأة، و الشجاعة سمة النفس،  

 

 

 

 


