
: مبادئ التدريب الرياضيلثةالمحاضرة الثا  

سبب في تت ،ى مبادئ صحيحةلو الذي يستند عه لالفعا لتدريب الرياضي الصحيح وا     

المنافسات الرياضية بأريحية كبيرة و  لالاستعداد لدخو  نإلى حالة م لتص تكيفات بيولوجية

المدرب  لقب نمية ملاحاطة ع المبادئ التي تحتاجهذه أساس  ىلية التدريبية علتخطيط العم

خص مبادئ التدريب الرياضي بما لتت المدى. و ةلالبدء في وضع برامج تدريبية طوي لقب

:يلي  

 أ- مبدأ التكيــف:

الناحية الوظيفية  نالحيوية م هزة جسمهالذي يعطى للاعب يسبب إثارة لأج لالحم نإ     

 فة، ولزة المختهفي كفاءة الأج نتحس لفي شك كر ذلهيظ ا، وهفي يغير و الكيميائية و

 نم ـ بدء شعوره بالتعب ومرغ لحملل هلاستمرار أدائ د نتيجةهيتميز الأداء بالاقتصاد في الج

 يراعي مقدار الراحة المناسبة و نالمدرب أ ىلجب عي ك، لذللذا الحمهى لع هيبدأ تكيف مثـ

جة نتي فى التكيلالقدرة ع معد اللاعب إلىل التدريب حتى لا يص للحم لا عند تشكيهتوقيت

.التدريبية لة الأحمالق  

 ب- مبـدأ الفـروق الفــردية:

 نلو كانت لمجموعة م ية فردية حتى ولا عمهية التدريب الرياضي أنلخصائص عم نم     

الفردية ق الفرو  يراعي نجب أيية التدريب للعم هينجح المدرب في تخطيط كيل، فناللاعبي  



الحالة  الجنس، و العمر البيولوجي، و العمر الرياضي، و و ،نحيث الس ن، منللاعبي

.ية خصائص اللاعب الفرديةهمتنا التدريبية بدقة لالأحما قتطاب نالصحية، فيجب أ  

 ج- مبــدأ زيـادة الحمـل:

 لبحيث يصبح الحم ،نتيجة لتكراره لمع الحم فزة الحيوية للاعب تتكيهلما كانت الأج     

ا همستوى مقدرة اللاعب، و بالتالي لا يؤدي إلى حدوث تأثيرات ينتج عن بعد فترة معينة في

 معد نالتدريب بصفة مستمرة، لأ لى المدرب زيادة حملع تطور حالة اللاعب، لذا يجب

ثبات مستوى  كمعنى ذل ، ولاللاعب بالحم تأثر معد هينتج عن هلارتفاع با و لزيادة الحم

 مع الاستثارة القوية و فالتكي هزتهفاللاعب يحتاج إلى وقت لتستطيع أج ،أداء اللاعب

ـ متـ يمنفسية ، و إذا ل و فيزيولوجية و ةتغيرات مورفولوجي نيتضم فذا التكيه فة، ولالمخت

المستوى  نأو ثابت تكوف النتيجة أ نعند مستوى معي لالحم ليص نالتدريب كأ لزيادة حم

يسوء  ممبدئيا ثـ نيتحس همستقرا فان ن يكو  لذا الحمم هخدااللاعب باست هإلي لالذي يص

 اللاعب في الوحدة التدريبية و هالذي يؤدي نأو التمري لو العمهالتدريب  لحم و تدريجيا

اللاعب تحدياً  هتدريبية، فعندما يواج لفي تنفيذ أحما متستخد ة التيلو الوسيه لالتحمي

 ن ذه الاستجابة تكو ه و مالجسـ نتحدث استجابة م تدريبي جديد لة حمهالبدنية بمواج هياقتلل

 فعندما يتوق ي التعب، وهالاستجابة  ذههأولى  التدريب و لـ لمثير حممالجس فبمثابة تكي

 فالتكي التدريب، و لمع حم فالتكي التعب و نية الاستشفاء ملعم كناه ن تكو  لالحم



المستوى  كذل ن يكو  و لإلى مستوى أفض لب )الاستشفاء( لا يعيد اللاعب إلى مستواه فقط،

ل،التدريب الأو  لة في فترة استعادة الشفاء الخاصة بحملى يحدث نتيجة الزيادة الحاصلالأع  

 لـ بالوصو مجسلل نيسمحا فالتكي الاستشفاء و تسبب التعب، و لزيادة الحم نفا هيلع و

.البدنية ياقةلل لمستوى أفض قتحقي استعادة الشفاء و ة زيادةلإلى مرح  

  د- مبـــدأ الاستمرارية:

 نفإذا أردنا أ اللاعب، ةية التدريب يؤدي إلى تراجع نسبي في فورملفي عم لتداخ لك     

ية لو عم ،ذا استمرارية التدريبهب لالتغيرات المورفولوجية و الوظيفية يتط ىلنحافظ ع

 ن تكو  نو يجب أ، فداهأو مجموعة أ  فدها هل ن يكو  نأ بمعنى فتصن نالتدريب يجب أ

ا تبعا لنتائج مجموعة إختبارات همخطط ل ن يكو  نأ محكمة، و دقيقة و فداهذه الأه

تكرار  لخلا ناستمرارية التدريب م نإدريسي الجزائري الأستاذ  ليقو  و، موضوعية

 لكبالتالي ت و ل،ى المدى الطويلالتأثير ع لأج نم لالحصص ضرورية في العم

 مالموسـ لفة خلالالتدريب المخت لمراح لذو فعالية خلا ن الاستمرارية في التدريب تكو 

.ة حياة اللاعبلطي لالمدى الطوي لخلا التدريبي و  

 

 

 

 



 

 


