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 التدريب الرياضي

 مفهوم التدريب الرياضي 

يعد التدريب الرياضي من الأنشطة التربوية الهادفة التي تسعى للوصول باللاعب إلى       

اللاعب والعملية التدريبية ، تمثل  ثلاثة أبعاد رئيسيةوهي تعتمد على . أفضل المستويات 

الجانب الهام في العملية التدريبية ، وهو كانسان له خصائصه  اللاعـــبحيث يمثل .  والمــدرب

الفردية ودوافعه الخاصة التي تميز شخصيته والتي تحدد ميوله واتجاهاته وهي التي تمنحه 

 .القدرة على تقبل واستمرار عملية التدريب 

ءات والطرائق والتي تمثل النظريات والقواعد والإجرا عملية التدريبويمثل الجانب الثاني      

المتبعة لتحسين مستوى اللاعب والتي ترتبط بالأساس بعملية منظمة ومخطط لها وعلى مراحل 

للوصول إلى الهدف المنشود بالاعتماد على الاستعانة بعلوم أخرى مثل علم الحركة وعلم النفس 

صية وهذا ما يضيف خصو. والبايوميكانيك والفسلجة والتشريح والاجتماع والطب الرياضي 

عملية قوية لعلم التدريب لكونه يستمد خصائصه وأهدافه من النظريات المختلفة ويكون ذات 

 .شمولية واسعة ومتنوعة مبنية على أسس عملية متينة 

الذي يجب إن يكون ملما بشكل واسع بكل محتوى التدريب  المدربأما الجانب الثالث فهو      

مة التربوية لتعامله مع اللاعب منذ نشأته حتى وإجراءاته ونظرياته فضلا عن الأسس العا

كما يجب أن يكون ملما بكافة العلوم المرتبطة بالعملية التدريبية . وصوله إلى أعلى مستوى 

 . والتي تساعده في النجاح وتحقيق أفضل المستويات لانه يعتمد على خبرته الميدانية 

مجموعة مركبة من الطرائق والقواعد ) عبارة عن  التدريب الرياضينفهم بان من ذلك      

والنظريات المتعلقة بإعداد اللاعب أو الفريق إعدادا رياضيا لأجل الوصول إلى المستويات 
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من خلال تطوير قدرات اللاعب البدنية ومهاراته الحركية . العليا حسب الاختصاصات 

 ( . الشخصية والإرادية  وإمكانياته الخططية وقدراته العقلية وزيادة الدوافع النفسية وسماته

عملية تربوية مخططه لتحقيق التوازن بين متطلبات )  التدريب الرياضيهذا يعني إن      

النشاط الرياضي الممارس وقدرات الفرد واستعداداته للوصول به إلى أعلى مستويات ممكنة في 

 ( . هذا النشاط 

نظرية وهناك مصطلح اخر يستخدم على نحو مرادف لمصطلح علم التدريب وهو 

الوصف الشامل والمنظم لكل اهداف التدريب ومبادئه وانماطه ومحتواة ويقصد به  التدريب

وتتاسس نظرية التدريب على . وطرائق التدريب وتشمل المنافسة وتطبيقها في الموقف العملي

ن نتائج البحث العلمي في مجال الطب الرياضي وفسيولوجيا الخبرة العملية للمدرب فضلا ع

الجهد البدني والكيمياء الحيوية والميكانيكا الحيوية والتعلم الحركي وطرائق التدريب وعلم 

 .النفس والاجتماع الرياضي

 :التدريب الرياضي 

هووم مومم وور تمرييوواه ييلوودها اللوورد   ووب مئوول اةووت مميووادر   ميوور مترا ووي اللوورمل 
ملموودز نمييوور موور اوووا رئوود ةلووارز ملوودرز اللوورد المتوودرب مت  وول اهوودائا يدييوور , ديوور اللر 

 .ممهارير مخططير ميلةير لت  يل الايوان العالي ئي يمع الرياضر المط مير 

 :اهمير التدريب 

يعوود مرهوور  ضووارم لت وودو الوودما ممةةووب التتووادم مواييووا ترم يووا ئووي ةةووب ال يالوور 
 .  ير مال دراه الع  ير متيمير الةماه الخ, الت ير 

 :يراو التدريب 
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ميرممووور متةام ووور مووور  ووودز مةميووواه ممتعيوووراه مترايطووور مووود يعضوووها الووويع  : هوووم 
مممتداخ ووور ئوووي  م هوووا مهوووي لما ووود ماةوووت مميوووادر مختوووا   التووودريب ئضووو   ووور 
اليرريوووواه مالمةووووا ا مالاةوووواليب مطرا وووول التوووودريب الميييوووور   ووووب اةووووت   ميوووور ممئ ووووا 

وير ل لرد مالررمف الطييعير ماليي ير مالامةاياه الماديور مالاداريور ل ختا   الليةملم 
 .مالتيرمير المتمائرز 

 

 :اهداف التدريب 

يهوودف التوودريب الرياضووي الووب ا ووداد ال وودراه اللوورد الرياضووي يوودييا ممهاريووا مخططيووا 
 .مئةريا ميلةيا لت  يل اللمن ئي الميائةر 

 :ماوياه التدريب 

 : الواجبات التعليمية-

تع ووويو متووودريب   وووب اليوووما ي اللييووور متةييةيووور ل مهوووارز متمييتهوووا مات ايهوووا ي وووةا ملتوووا 
 .مدليل 

 :  الواجبات التربوية -

 تريير اللرد مئل ئ ةلر مةياةر الدملر مالت اليد الدييير مم ائر الموتمد 
  :الواجبات الصحية -

 .اةةاب اللرد الم ي الت ي يتطييل المع مماه الت ير الة يمر 
 :الاعداد الرياضي 

يتهي ووور ماةوووتعدادات  لادار  موووا مووور خووو ا : ي تووود يالا وووداد الرياضوووي ل لووورد هوووم 
تمرييووواه   وووب مئووول م وووداه تدريييووور مخطوووط لهوووا لتطووومير لدراتووو  اليدييووور مالمهاريووور 
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مالخططير ماللةرير ماليلةير  ام لوميود يوما ي الا وداد الرياضوي ال واما العياتور 
 :الاتير 

مهووم ت ةووير لاي يوور ملوودرز الرياضووي اليدييوور مال رةيوور لايوووان :  الا ووداد اليووديي .1
متط ياه الي واط الرياضوي ئوي الم وداه التدريييور مخو ا الميائةور يالوا موهومد 
وةوومايي موود لاي يتوو  ئووي العوومدز الووب ال الوور الطييعيوور يةوور ر مي ةووو الووب يووم ير 

 :هما 

ا متةاموووا ممتووونر هوووم اةةووواب ال  يوووير  ياتووور ال يالووور ي وووة: ا وووداد يوووديي  ووواو  . أ
مت ةووير لوودرز الرياضووي مريليووا ميوودييا م رةيووا لتاهيووا الوةووو ئووي ت  يوول متط يوواه 

 الايوان يدلر مايةايير 

هوووووم اةةووووواب ال  يوووووير  ياتووووور ال يالووووور اليدييووووور الخاتووووور : ا وووووداد يوووووديي خوووووا   . ب
 مالضرمرير ليمع الرياضر التختتير ل  ب 

هوواراه ال رةيوور ماللييوور لمةووتم  هووم تع وويو متمييووه مات ووار الم: الا ووداد المهووارم  .2
يتمائووول مدلووور ماليووور   وووب مئووول اةوووت الادار , الادار المهوووارم ل ي ووواط الرياضوووي 

 .الت يح مالممالي مالدم يتياةب مد ممالف الميائةر ال  ي ير 

هووم تع ووو متمييووه مات ووار المهوواراه الخططيوور مخطووط ال عووب : الا ووداد الخططووي  .3
ال  ي يوور موود مرا وواز لووايمر ال عووب م وودو  المخت لوور   ووب مئوول متط يوواه الميائةوور

 .الخرمج  ر المةار الت يح ل دار المهارم ل لعالير 

هوووم تووودريب   وووب تطووومير مت ةوووير ال ووودراه اللةريووور مالدهييووور : الا وووداد اللةووورم  .4
مالع  يووور ل رياضوووي مووور اووووا المتوووما الوووب التلةيووور الةووو يو مالتتووورف الخططوووي 

 الممالف  الت يح مالمياةب ماتخاد ال رار مت  يا

هم تطمير مت ةير ال دراه اليلةوير مالةوماه ال ختوير ملومز : الا داد اليلةي  .5
 الخ ...... الارادز مالتعامر مد الوما ر م ب التيائت مالتض ير 



 باشراف الاستاذ الدكتور سهاد قاسم الموسوي                       8102-8102 اد طالبات الماجستير لعام اعد
 

 

  

 العوامل التي تؤثر في التدريب الرياضي  

إن العملية التدريبية لابد وان تتأثر بعوامل قد تؤثر فيها ايجابيا وتساعد في الاستمرار       

 ـ :بالتدريب والتطوير أو قد تؤثر فيها سلبيا وتعيق وتضعف التدريب وهذه العوامل هي 

  ـ:ـ الظروف الاجتمـــاعية  1

ســــة والأصدقاء وهي الظــروف التي تحيط باللاعب ســـواء في البيت والعائلة والمدر

والعمل والتي على المدرب إن يكون ملما بها ومعرفة مدى تأثيرها على اللاعــب والتدريب 

والقيـــــام بحل كافة المشاكل التي تواجه اللاعب لأجل ضمان استمراره ، لان وجود 

يب وبالتالي المشاكـــــــل تسبب انفعالات نفسية ويكون تأثيرها سلبيا على استجابة اللاعب للتدر

 . التطور 

  ـ:ـ الظـــــروف التربوية  2

وهي تربية اللاعبين على القواعد والأسس التربوية من خلال تنمية خصـــــــائص قوة 

الإرادة والشجــــــــاعة والثقة بالنفس في خوض المنافسات والتعاون والاحترام والمثـــــــــابرة 

 . فريق والمدرب والطـــــاعة في التدريب وأعضاء ال

  ـ:ـ الظروف المادية  3

وهي تعني أولا الناحية المادية ما يخص الحــــــالة المعيشية للاعب والمدرب وكذلك 

تامين التغذية الجيدة التي تتلاءم مع الجهد الذي يبذلــــه في التدريب كما العمل على تامين 

توفير المستلزمات الخاصة لتامين تنقلاته من سكنه إلى مكان التدريب وبالعكس وفضلا عن 

ثانياً النـاحية المادية فيما يخص الناحية الفنية من بناء وإعداد . حالته الصحية من أطباء وأدوية

ســاحات وقاعات وتوفير التجهـــيزات لها وكــــــــــذلك اللاعبين وما يخص كل لعبة 

 . ريب واحتياجاتها الأساسية فضلا عن المستلزمات الخاصة بالتد

  ـ:ـ الظروف التنظيمية  4

وهي تعني إعداد مستلزمـــات التدريب من توفير مدربين وإداريين وساحــــــات 

وقاعات مجهزة بوسائل حديثة وأدوات تدريبية فضلا عن توفير مستلزمـات كل لعبة وكذلك 

التي تدير  مستلزمات السباقات على وفق القوانين الدولية وتنظيم السباقات وتهيئة اللجان

 . السباقات وتهيئة الحكام 

  ـ:ـ العوامـــــل الطبيعية  5

وهي تعني استغــــلال العوامــــــل الطبيعية التي يتطلبها خصوصية التدريب أو 

السبـــاق سواء كـــان على ارض مستــوية أو مرتفعة في منطقة تكثر فيها الغابــــــــات أو في 

أو الباردة وكذلك شواطئ البحار والأنهر إذ إن التــــدريب في هذه  الأجواء الرطبة أو الحارة

العوامل الطبيعية لها دور فاعل ومؤثر في تهيئة اللاعب أو الفريق وفق نوع الظروف التي 

 .سوف يتسابق فيها 
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 أهداف وواجبات التدريب الرياضي  

تعليمية وصحية وتربوية تتحد أهداف وواجبات التدريب الرياضي في ثلاثة اتجاهات      

 ـ: وتتحدد بالنقاط الآتية 

تنمية القدرات البدنية العامة والتي تستند عليها العملية التدريبية وتشمل القوة والتحمل  .1

 .والسرعة وكذلك المرونة التي يتطلبها الأداء الحركي وكذلك التوافق والرشاقة 

رياضية ، إذ لكل نشاط له متطلب تنمية القدرات البدنية الخاصة لكل لعبة أو فعالية  .2

 .بدني يختلف عن بقية الألعاب 

 .رفع كفاءة الأجهزة الوظيفية  .3

لكل لعبة أو مهارة حتى الوصول إلى الأداء ( التكنيك)تحسين وتطوير الأداء الفني  .4

 .المثالي 

تحسين وتطوير الجانب الخططي لكل لعبة أو فعالية جماعية وفردية حتى مرحلة  .5

 .الإتقان 

قيق الرعاية الصحية للرياضي من خلال الفحوصات الطبية الدورية والكشف عن تح .6

 .الأمراض والإصابات 

الإعداد المعرفي للرياضي من خلال توفير معلومات نظرية عن اللعبة وتدريبها  .7

وقواعدها وكذلك الاطلاع على المعلومات لبقية العلوم التي يستند عليها علم التدريب ، 

 .لم النفس ، البايوميكانيك وغيرها علم الفسلجة ، ع

تنمية الخصائص التربوية للرياضي من تحقيق التعاون والمحبة والطاعة والاحترام  .8

 .وقوة الإرادة والشجاعة والثقة بالنفس 

رفع الاستعداد النفسي للاعبين وتهيئتهم لمواصلة التدريب بشكل مستمر والقدرة على  .9

 .المؤثرات والصعوبات التي تواجههم خوض المسابقات بثقة عالية ومقاومة 

 


