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 جامعة دٌالى         

 كلٌة التربٌة الاساسٌة     

 قسم التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة

 

 المرحلة الثانٌة                                   المادة: التدرٌب الرٌاضً

 مفردات المنهج

 اولا:ً التدرٌب الرٌاضً.

 مفهوم التدرٌب الرٌاضً. -
 اهداف التدرٌب الرٌاضً. -
 واجبات التدرٌب الرٌاضً. -
 مكونات )حالات( التدرٌب الرٌاضً. -
 المجالات فً التدرٌب الرٌاضً. -
 التدرٌب الرٌاضً. اسس ومبادئ -
 الفورمة الرٌاضٌة -

 

 مفهوم علم التدرٌب الرٌاضً:

قبل الدخول فً تفاصٌله الشائكة المتفرعة والمهمة فً كل  لابد من معرفة مفهوم التدرٌب الرٌاضً    
 ذلك لابد من معرفة معنى التدرٌب الرٌاضً.شئ, ل

*فهو مجموعة من الفعالٌات الرٌاضٌة المنتظمة تستغرق وقتا طوٌلا من اجل التقدم والتطور بشكل متدرج 
 وتعمل على تحسٌن الوظائف الخاصة بالفرد واللعبة.

 .*وهو اٌضا جمٌع الفعالٌات المنتظمة والمقننة التً تستخدم لتحسٌن وثبات الانجاز

* كما قال )هارة( هو اعداد الرٌاضً للوصول الى افضل مستوى فً الانجاز ,اي اعداد الرٌاضً من 
 النواحً البدنٌة والوظٌفٌة والنفسٌة والعقلٌة والخططٌة والمهارٌة عن طرٌق استخدام التمارٌن الرٌاضٌة.

 التً ترتبط بالمستوى الرٌاضً.* كذلك هو عملٌة تربوٌة منظمة وتستند على النواحً العلمٌة والفسلجٌة 

* وعرف السوفٌتً )ماتفٌف( بانه التهٌئة الفسلجٌة والبدنٌة والتكنٌكٌة والتكتٌكٌة والنفسٌة للرٌاضً 
 بمساعدة التمارٌن البدنٌة.

 من المفاهٌم السابقة نرى ان جمٌع التعارٌف اكدت على بعض المجالات وهً:

 الفسلجٌة )الوظٌفٌة(:
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كفاءة قدرة  وظائف اجهزة الجسم لذا فان الغرض الاساس من التدرٌب هو زٌادةوهو تحسٌن عمل 
 الاجهزة الزظٌفٌة.

 البدنٌة:

تنمٌة الصفات البدنٌة الاساسٌة والتً تسهم بشكل مباشر فً امكانٌة وكفاءة الفرد الرٌاضً على الاداء 
 الحركً الذي له علاقة مباشرة مع عناصر التدرٌب .

 النفسٌة:

زٌادة فدرة عمل الاجهزة الوظٌفٌة وقابلٌة الفرد على التحمل وزٌادة كفاءته البدنٌة سوف نصل من جراء 
 الى تنمٌة القدرات النفسٌة وهذا ٌؤدي الى تحقٌق الانجاز الرٌاضً.

 اهداف التدرٌب الرٌاضً:

عملٌة ن من خلال ٌسعى التدرٌب الرٌاضً والمدربون والمؤسسات التدرٌبٌة الى تحقٌق هدفٌن اساسٌٌ
 التدرٌب الرٌاضً وهما:

 الاحتفاظ بمستوى الحالة التدرٌبٌة. -1
 رفع اداء مستوى الحالة البدنٌة والفسلجٌة )الوظٌفٌة(. -2

هذان هما الهدفان الاساسٌان اللذان ٌعمل علٌهما كل العاملٌن فً مجال التدرٌب الرٌاضً ومن اجل 
 جب العمل علٌها وهً:تحقٌق هذٌن الهدفٌن هناك بعض الاهداف التفصٌلٌة التً ٌ

 تطوٌر وتحسٌن الاعداد البدنً العام. -1
 التركٌز على الاعداد البدنً الخاص )الفعالٌة المختصة(. -2
 ضبط واتقان الاداء الفنً للفعالٌة. -3
 تحسٌن وتطوٌر الاداء الخططً. -4
 تنمٌة وتطوٌر الصفات الارادٌة ) المثابرة والثقة بالنفس والجرأة (. -5
 الرٌاضً.الاعداد الجٌد للفرٌق  -6
 تجنب حدوث الاصابة, اي العمل على تطوٌر الحالة الصحٌة للرٌاضً. -7
 اجراء اختبارات وفحوصات منتظمة. -8
م التدرٌب , الغذاء , تحلٌل المبارٌات , العلاقة تطوٌر واغناء الرٌاضٌٌن بالمعلومات الخاصة) نظا -9

 بٌن المدرب واللاعبٌن انفسهم , الجوانب الخططٌة (.

 الرٌاضً واجبات التدرٌب

 اولاً: الواجبات التربوٌة: والتً تشمل ما ٌلً

تربٌة الناشئ على حب الرٌاضة وان ٌكون المستوى العالً فً الرٌاضة التخصصٌة حاجة من  -1
 .الحاجات الاساسٌة لللاعب

 تشكٌل دوافع ومٌول اللاعب والارتقاء بها بصورة تستهدف اساسا خدمة الوطن. -2
 كالاخلاق الرٌاضٌة وحب الوطن والشعب والنادي.تربٌة وتطوٌر السمات الخلقٌة الحمٌدة  -3
 بث وتطوٌر الخصائص والسمات الارادٌة. -4
 اكتساب المعارف والمعلومات النظرٌة عن النواحً الفنٌة والخططٌة للاداء الحركً. -5
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 ثانٌاً: الواجبات التعلٌمٌة : والتً تشمل ما ٌلً

المتزنة للصفات البدنٌة الضرورٌة للرٌاضة التخصصٌة )كالقوة العضلٌة التنمٌة الشاملة و -1
 والسرعة والمطاولة والمرونة(.

 التنمٌة الخاصة للصفات الضرورٌة التخصصٌة. -2
تعلم واتقان المهارات الحركٌة فً الرٌاضة التخصصٌة واللازمة للوصول لاعلى مستوى  -3

 رٌاضً.
 للمنافسة الراضٌة التخصصٌة.تعلم واتقان القدرات الخططٌة الضرورٌة  -4

 الواجبات الصحٌة: والتً تشمل ما ٌلً:ثالثاً: 

 تاقلم وتكٌف الاجهزة الوظٌفٌة والاعضاء الداخلٌة للجسم. -1
 تطوٌر مناعة الجسم ضد المرض. -2
 ابعاد شبح الاصابات والضعف البدنً. -3
 تمنح الثقة العالٌة للاعب وتعزز من قدراته فً مواجهة المواقف. -4

 تدرٌب الرٌاضً:مجالات ال

على المستوٌات الرٌاضٌة العالٌة "قطاع البطولة" فقط , سواء مجال الناشئٌن لا ٌقتصر التدرٌب الرٌاضً 
او المستقدمٌن بل ٌتعدى الى قطاعات اخرى كثٌرة فً المجتمع هً فً اشد الحاجة الى التدرٌب الرٌاضً 

ا ونفسٌا وخلقٌا الى المستوى العالً فالاعلى وعلى نتٌجة كونه عملٌة تربوٌة لاعداد اللاعبٌن بدنٌا ومهارٌ
 ذلك ٌمكن حصر تلك المجالات فٌما ٌلً:

 مجال الرٌاضة المدرسٌة. -
 مجال الرٌاضة الجماهٌرٌة. -
 مجال الرٌاضة العلاجٌة. -
 مجال رٌاضة المعاقٌن. -
 مجال رٌاضة المستوٌات العالٌة. -

 المجال الاول: مجال الرٌاضة المدرسٌة:

, بل ٌتعدى ذلك الى ما قبل المدرسة " ٌلعب التدرٌب الرٌاضً دورا لٌس فقط بالنسبة للرٌاضة المدرسٌة 
فً رٌاض الاطفال" وبذلك ٌعتبر قاعدة للرٌاضة الجامعٌة حٌث ان التدرٌب الرٌاضً عملٌة ملازمة 

حدود , باستمرار  لمراحل التعلم الحركً, وبذلك فهً عملٌة فً حد ذاتها عملٌة تربوٌة مستمرة بلا
الانسان وكٌنونته , وبذلك ٌعتبر مجال الرٌاضة مجالا خصبا وذا تاثٌر اٌجابً على تنمٌة القدرات البدنٌة 
الاساسٌة كالقوة العضلٌة والسرعة والتحمل والرشاقة والمرونة كصفات بدنٌة وفسٌولوجٌة وحركٌة 

 مٌن:اساسٌة ٌتوجب تنمٌتها فً مجال الدرس لامرٌن اساسٌٌن وها

 اولهما: تحسٌن النواحً الوظٌفٌة للتلامٌذ. -
 والثانً: المساعدة فً تعلم المهارات الرٌاضٌة. -

فبالنسبة لتحسٌن النواحً الوظٌفٌة ٌنمً عند التلامٌذ القدرات الهوائٌة واللاهوائٌة وما ذلك من تاثٌرات 
ل النبض عند الراحة.... الخ وظٌفة اٌجابٌة هامة كزٌادة نسبة استهلاك الاوكسجٌن, هبوط نسبً فً معد

تلك الخصائص الوظٌفٌة الهامة والتً تعمل على تحسٌن الصحة العامة للتلامٌذ, بالنسبة لاهمٌة تنمٌة 
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القدرات البدنٌة الخاصة عند تعلم المهارات الرٌاضٌة, ٌلعب ذلك دورا اٌجابٌا فً سرعة تعلم التلامٌذ 
لم تلك المهارات بنمو القدرات البدنٌة الخاصة بالمهارة, للمهارات الرٌاضٌة بصفة خاصة, حٌث ٌرتبط تع

فعلى سبٌل المثال مهارات الوثب لاجدوى من التعلم ما لم تنمى عند التلامٌذ القوة الممٌزة بالسرعة 
والقدرة الانفجارٌة للعضلات العاملة فً الوثب, وكذلك لاعبو الرمً والتنس الارضً وجمٌع الالعاب 

وهذا لٌس فقط على المستوى المدرسً بل على جمٌع المستوٌات الرٌاضٌة, وهنا والفعالٌات الاخرى 
ٌطرح التساؤل دائما ... هل درس التربٌة البدنٌة درس هدفه التعلٌم ام التدرٌب؟ وللاجابة على هذا 
التساؤل ٌجب ان نعً جٌدا ان درس التربٌة البدنٌة درس لتعلم المهارات الرٌاضٌة وتنمٌة القدرات 

نٌة, وتنمٌة القدرات البدنٌة تحتاج الى طرق تدرٌب خاصة لتحسٌن المستوى, اي انه مزٌج من التعلٌم البد
التعلم الحركً للمهارات الرٌاضٌة " , وبذلك فاحسن طرٌقة والتدرٌب حٌث انها وجهان لعملة واحدة " 

 للتعلٌم .... التدرٌب.

ة المستوٌات ) قطاع البطولة ( حٌث اعداد وٌعتبر درس التربٌة البدنٌة القاعدة للوصول الى رٌاض
الممٌزٌن من التلامٌذ بدنٌا ومهارٌا لقطاع البطولة, ومنذ المراحل الرٌاضٌة الدراسٌة الاولى فتعلم 

كان لتجربة المدارس الرٌاضٌة دور  السباحة مثلا... ٌبدا من عمر الثالثة ... والجمباز فً الرابعة وبذلك
لموهوبٌن من التلامٌذ ووضع البرامج التدرٌبٌة والتً تؤهلهم للاشترك فً اٌجابً فً انتقاء واعداد ا

البطولات العالمٌة والاولمبٌة فً سن مبكرة, وما نشاهده الٌوم بالنسبة للمشاركة الاولمبٌة والدولٌة بالنسبة 
 لمستوى اعمار شئ فاق كل وصف.

ٌة " والتً تتمثل فً تدرٌب الفرق وتعتبر الانشطة الرٌاضٌة اللاصفٌة " خارج درس التربٌة البدن
المدرسٌة نشاطا تدرٌبٌا هاما وذا تاثٌر كبٌر على تقدم مستوى الناشئٌن, فالاهتمام بمثل تلك الانشطة 
الرٌاضٌة بتامٌن كا ما هو متطلب للعملٌة التدرٌبٌة من مدربٌن مؤهلٌن وملاعب وادوات واجهزة, هذا 

رٌب الحدٌثة, ٌعمل ذلك على خلق قاعدة عرٌضة لابطال الغد بالاضافة الى استخدام طرق واسالٌب التد
 والتً ٌعدهم بذلك مجال الرٌاضة المدرسٌة.

 المجال الثانً: مجال الرٌاضة الجماهٌرٌة

ان الرٌاضة الجماهٌرٌة " رٌاضة كل الناس " لا تعرف صغٌرا ولا كبٌرا , قوٌا ولا ضعٌفا , رجلا ولا 
اضة بالقدر الذي تسمح به قدراته البدنٌة والمهارٌة والوظٌفٌة لٌس امراة, فالكل ٌجب ان ٌمارس الرٌ

بغرض بطولة او اشتراك فً منافسة ولكن للعٌش فً لٌاقة صحٌة وبدنٌة ومهارٌة مناسبة لجنسه وعمره 
 ومستواه وعمله الذي ٌؤدٌه ٌومٌا.

المقننة, كما فً  وتعتبر الرٌاضة الجماهٌرٌة رٌاضة جمٌع الفئات المحرومٌن من مزاولة الرٌاضة
 الرٌاضة المدرسٌة او الجامعٌة او رٌاضة المستوٌات والتً تتمٌز بالبرامج التدرٌبٌة المقننة.

وبذلك تسمى الرٌاضة الجماهٌرٌة بمسمٌات اخرى: كالرٌاضة للجمٌع , حٌث تهدف الى شغل اوقات 
العامة مع جلب السرور  الفراغ عن طرٌق مزاولة الانشطة الرٌاضٌة المناسبة بغرض التقدم بالصحة

والبهجة للنفس, وبذلك تختلف مزاولة الرٌاضة الجماهٌرٌة عن رٌاضة المستوٌات العالٌة بانها لا تهتم 
بالوصول الى مستوٌات متقدمة بالنسبة للمستوى البدنً والمهاري بقدر ما تهتم بالوصول الى هذٌن 

سٌن والذي ٌؤثر اٌجابا على الصحة العامة المستوٌٌن والذي ٌتناسب مع مراحل العمر ومستوى الممار
 لممارس بلوغا لحٌاة متزنة من جمٌع الوجوه.ل

وتلعب الاختبارات والقٌاس فً مجال الرٌاضة الجماهٌرٌة ما تلعبه فً مجالات الرٌاضة الاخرى, 
وخصوصا فً عملٌة التصنٌف للممارسٌن لانشطة تلك الرٌاضة وذلك الى مجموعات متقاربة ومتجانسة 
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فً المستوى والجنس حتى لا تحدث اضرار نتٌجة لعدم تقارب المستوى, وبذلك ٌمكن للتدرٌبات الخاصة 
الاسهام بنصٌب كبٌر فً تقدم المستوى بدنٌا ومهارٌا ونفسٌا وصحٌا حٌث تلعب الاندٌة الرٌاضٌة 

لفة باعداد الملاعب والساحات الشعبٌة دورا اٌجابٌا فً امكانٌة ممارسة الافراد للانشطة الرٌاضٌة المخت
 والقاعات والاجهزة والادوات الرٌاضٌة الخاصة بذلك.

 المجال الثالث : مجال المعوقٌن

الاعاقة من الناحٌة الحركٌة هً العجز الذي ٌؤثر على النشاط الحركً للفرد فٌمنعه من اداء الوظائف 
فً رٌب الرٌاضً دورا اٌجابٌا الحركٌة المختلفة بنفس المستوى الذي ٌؤدٌه الاسوٌاء وبذلك ٌلعب التد

 توازن المعوق وتفاعله المستمر وتكٌفه مع بٌئته.

من فئات او قطاعات المجتمع او طبقة من  ان مزاولة الانطة الرٌاضٌة لٌست مقصورة على فئة او قطاع
ل طبقاته, ولذلك ٌجب ان ٌزاولها جمٌع افراد المجتمع كبارا وصغارا, رجالا ونساءا اسوٌاء ومعوقٌن ك

قدر حاجته وامكاناته, هذا ما ٌعضده مٌثاق الٌونسكو فً احقٌة مزاولة الانشطة الرٌاضٌة كحق اساسً 
للجمٌع, ففً الفقرة الثالثة من المادة الاولى من المٌثاق ما ٌلً: ٌنبغً توفٌر ظروف خاصة للنشئ بمن 

نهم فً تنمٌة شخصٌاتهم تنمٌة فٌهم الاطفال فً سن ما قبل المدرسة والمتقدمٌن فً السن والمعوقٌن لتمك
متكاملة من جمٌع الجوانب بمساهمة برامج التربٌة البدنٌة والرٌاضة الملائمة لاحتٌاجاتهم, وبذلك اصبحت 

لها الاتحادات الرٌاضٌة الخاصة رٌاضة المعوقٌن من الرٌاضات ذات المستوٌات المتقدمة حٌث انشئت 
 بها والاتحاد الدولً

 ضات المعوقٌنالتنس الارضً احدى رٌا

لرٌاضة المعوقٌن , بذلك اقٌمت الدورات الاولمبٌة الخاصة بهم والتً ٌشاركون بها بمستوٌات متقدمة 
 ومناسبة لاعاقتهم, مساواة بذلك فً حقوقهم مع زملائهم الرٌاضٌٌن الاسوٌاء.

تصنٌفاتهم % من حجم المجتمع مع تفاوت تلك النسبة من بلد لاخر وعلى اختلاف 11والمعوقون ٌمثلون 
سواء من ٌعانون اعاقة بدنٌة او حسٌة او عقلٌة او عاطفٌة, وهم ٌمثلون فئة هامة من فئات المجتمع حٌث 
ٌتطلبون عونا خاصا وحتى لا ٌشعرون بحرمان احدى روافد حٌاتهم, ومن هنا جاءت اهمٌة المتخصصٌن 

لهم باستثمار طاقاتهم حتى ٌحققوا بما ٌسمح  كل فً مجال تخصصه بالاهتمام بهم بدنٌا ونفسٌا واجتماعٌا
وبذلك ٌصبحون افرادا اسوٌاء فً المجتمع الذي  ذاتهم اولا وٌقدمون لانفسهم ومجتماعاتهم خدمات افضل,

ٌتعاٌشون فٌه ولا ٌشعرون بنقص او تقصٌر من المجتمع كفئة هامة من فئاته وحتى تاخذ تلك الفئة حقها 
حٌاة افضل, والتً تمكنهم من العٌش فً سعادة وفق امكاناتهم الطبٌعً فً الرعاٌة والتوجٌه والتاهٌل 

 وقدراتهم مع اسداء المساعدات التً ٌقدمها المجتمع لهم .

مجال الاشتراك الاولمبً للمعوقٌن خلق لهم مجالا كبٌرا لتحقٌق ذاتهم باسهاماتهم بمستوٌات رٌاضة ان 
خذ مجال تدرٌب المعوقٌن فً مختلف الانشطة متمٌزة كل حسب حالته والتً تحددها نوع الاعاقة وبذلك ا

خٌر دلٌل  الرٌاضٌة منعطفا جدٌدا ومنحنى صاعدا نحو مستوٌات بدنٌة ومهارٌة متمٌزة ونتائجهم الاولمبٌة
 وشاهد على انجازاتهم المستمرة بفضل التدرٌب المتواصل.

 المجال الرابع: مجال الرٌاضة العلاجٌة 

علاج كثٌر من الحالات المرضٌة سواء المزمنة او الطارئة فً الاونة ٌمثل التدرٌب الرٌاضً بالنسبة ل
الاخٌرة ... اهمٌة كبٌرة حٌث انشئت الكثٌر من المصحات ومراكز التدرٌب المتطورة الخاصة بذلك فً 

 كثٌر من بلدان العالم ٌؤمها الكثٌر من المرضى بهدف الاستشفاء.
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اصة دورا اٌجابٌا فً ذلك وخصوصا بعد الشفاء من الكسور, وبذلك تلعب التمرٌنات البدنٌة التاهٌلٌة الخ
حٌث تمثل الفترة التً وضعت فٌها العظام فً الجبس كفترة ضمور عضلات وبذلك ٌستوجب اعادة تاهٌل 
تلك المجموعات العضلٌة بتمرٌنات علاجٌة, والتً ٌعمل التدرٌب الرٌاضً دورا اٌجابٌا باعادة مستوى 

 الى حالتها الطبٌعٌة من قوة وحركة.تلك المجموعات العضلٌة 

 السباحة.. احدى الرٌاضات العلاجٌة

كما ٌلعب التدرٌب الرٌاضً المقنن لكثٌر من المرضى فً الاسهام فً تحسن حالتهم الصحٌة كمرضى 
القلب والدورة الدموٌة وبعض الحالات المرضٌة الاخرى والتً تسهم التمرٌنات البدنٌة فً علاجها, 

 الكولسترول فً الدم وذلك عند ممارسة الانشطة البدنٌة ولفترة طوٌلة ) الانشطة الهوائٌة(.كنقص نسبة 

وتعمل التمرٌنات البدنٌة والنشاط الرٌاضً المناسب بالنسبة لحالة السٌدات بعد الولادة على اعادة لٌاقتهن 
ٌة الخفٌفة والمناسبة اٌضا البدنٌة والصحٌة والتً فقدوها فً فترة الحمل,  كما ان بعض التمرٌنات البدن

اثناء " الحمل " تعمل على تفادي كثٌر من المخاطر قد تتعرض لها النساء الحوامل وخصوصا فً فترة ما 
قبل الولادة, وذلك بوضع البرامج التدرٌبٌة الخاصة والمتمثلة فً التمرٌنات البدنٌة المناسبة للحوامل 

 والتً تسهل عملٌة الولادة.

 مجال رٌاضة المستوٌات العالٌةالمجال الخامس: 

اخذت رٌاضة المستوٌات العالٌة فً الاونة الاخٌرة شانا كبٌرا فً مجال المحافل الرٌاضٌة بصفة عامة 
حٌث اخذت المستوٌات والارقام التً تقدم مضطرد من بطولة لاخرى ومن دورة لاخرى وذلك بفضل 

 التقنٌات الحدٌثة للتدرٌب الرٌاضً

 ات المستوٌات العالٌةالتجدٌف احدى رٌاض

اخذ مصطلح " المستوٌات العالٌة" فً التداول كمرادف للتدرٌب من اجل البطولة, وبذلك ٌمكن تسمٌته 
من التدرٌب مجال الموهوبٌن رٌاضٌا على اختلاف اعمارهم, وما بقطاع البطولة حٌث ٌشمل هذا النوع 

مرحلة معٌنة من مراحل العمر, بل تشمل  تقابله هذه الاعمار من مستوٌات وبذلك لا ٌقتصر مجاله على
 جمٌع مراحل اعمار الرٌاضٌٌن ذوي القابلٌات البدنٌة والمهارٌة والنفسٌة العالٌة.

 اسس التدرٌب الرٌاضً 

ٌرتكز التدرٌب الرٌاضً على اسس علمٌة سلٌمة جاءت نتٌجة للتجارب المستمرة لمعرفة افضل واحسن 
جمٌع النواحً ) النفسٌة , الفسٌولوجٌة , التشرٌحٌة , التربوٌة(  الطرق للتعامل مع الفرد الرٌاضً من

وتساعده على والحركٌة ولقد وضع للتدرٌب الرٌاضً عدة اسس هامة حتى تسهل من عمل المدرب 
تقرٌر محتوٌات وطرق ووسائل التدرٌب المختلفة لكً ٌصل الى الطرٌق الصحٌح عند تنفٌذ تدرٌبه 

له التدرٌب . ان الاسس الموضوعة للتدرٌب الرٌاضً تتعامل مع الفرد لتحقٌق الهدف الموضوع من اج
الرٌاضً من جمٌع الجوانب ولا ٌجب النظر الٌها على انها منفصلة. بل انها تكون فٌما بٌنها علاقة وثٌقة 

ارنٌهم " المبادئ الاساسٌة التالٌة كاسس هامة فً عملٌة التدرٌب  –لا تنفصل  عنها. لقد وضع  " كلافس 
 الرٌاضً:

 (: Warming upاولاً: الاحماء ) 

(  Warming upٌرى البعض ان الاحماء عملٌة غرضها ارتفاع مستوى الاداء الرٌاضً فالاحماء ) 

امر ضروري ٌجب ان ٌسبق فترة التدرٌب وٌجب ان ٌشمل تمرٌنات بدنٌة سرٌعة للمجموعات العضلٌة 
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, وتبادل السكر  عمل على اتساع الشعٌرات الدموٌةالكبٌرة. فالاحماء ٌعمل بجانب تهٌئة العضلات ال
 والمواد الاخرىالهامة للعضلات لانتاج الطاقة فالاحماء ٌعمل على:

 تقلٌل فرصة التعرض للاصابة نتٌجٌة تكوٌنه على تمرٌنات الاحماء العام. -1
لاعب ان ممارسة نفس صور النشاط البدنً او الحركً المستخدم فً المبارٌات ٌعمل على اعداد ال -2

ذهنٌا للعبة لان ممارسة اللاعب لبعض مكونات اللعبة قبل اشراكه فً المبارة ٌنمً هذه الناحٌة 
بصورة كبٌرة ومن المستحسن تقسٌم الفرٌق الى فرٌقٌن واقامة مباراة بسٌطة للعب فترة قبل 

لاحماء الاشتراك فً المباراة مما ٌساعد على الاعداد الذهنً والعقلً والبدنً. وتتوقف درجة ا
 على عدة عوامل هامة منها:

 حالة الطقس. -
 نوع النشاط الحركً وكمٌته. -
 كمٌة الملابس المستخدمة فً اثناء فترة الاحماء ونوعها. -
 العوامل الفسٌولوجٌة الاخرى كالفروق الفردٌة والنوع للافراد. -

ٌقة اثناء فترة ( دق 25الى  21وفترة الاحماء ٌجب ان تتراوح فً الظروف الطبٌعٌة العادٌة من ) 
 دقٌقة. 15التدرٌب ومن الممكن ان تقل عن ذلك قبل المبارٌات الرسمٌة وقد تصل الى 

 ثانٌاً: التدرج فً التدرٌب:

ان التدرج من السهل الى الصعب ومن البسٌط الى المركب ٌعتبر من اسس علم النفس التعلٌمً. فنظرٌات 
التعلم والتً ٌعتبر التعلم الحركً احدى صورها ترى ان مبدا التدرج فً التعلم من العوامل التً تسرع 

شعر المدرب بانه قد اتقن ما من عجلة التعلم وتعمل على مبدا تثبٌته, فاضافة مهارة جدٌدة للاعب عندما ٌ
سبق ان تعلمه مع تجنب السرعة فً ذلك, والمدرب ذو الخبرة الكبٌرة فً مٌدان عمله ٌعرف الوقت 
المناسب لاضافة مهارة جدٌدة كلما شعر ان اللاعب لدٌه القابلٌة والاستعداد لاضافة ماهو جدٌد طالما 

النفسٌة للاعبٌن تجعل من السهل على المدرب تخطً  سمحت حالته البدنٌة والنفسٌة بذلك. لان فهم الحالة
او التنوٌع مراحل الجمود وعدم الاستمرار او التقدم فً رفع مستوى اللاعبٌن , وتجدٌد طرٌقة التدرٌب 

بالشكل الذي ٌبعد باللاعب عن الناحٌة الشكلٌة التقلٌدٌة المكررة وتغٌر الموقف التدرٌبً من شكل تقلٌدي 
ق من العوامل الهامة التً تعمل على التقدم والنجاح فً المبارٌات والمنافسات الى شكل مقبول مشو

 واٌضا من العوامل التً تفرق بٌن المدرب الناجح والمدرب غٌر الناجح.

 ثالثاً: فترة التدرٌب:

 ان اختلاف فترات التدرٌب تخضع لعوامل كثٌرة اهمها:

 البدنٌة, النفسٌة, الاجتماعٌة , المهارٌة, الخططٌة.الحالة التً علٌها اللاعب من الناحٌة الصحٌة ,  -1
 الموسم التدرٌبً هل هو موسم اعداد , مبارٌات , راحة. -2
 ما هو نوع النشاط الممارس: كرة القدم, العاب القوى, كرة السلة... الخ -3

 (:Intensity رابعاً: التركٌز )

مة مع الربط بٌنها وبٌن العناصر او ٌقوم المدرب فً هذه الفترة على التركٌز على بعض العناصر الها
فالمستقٌمة الٌسرى فً الملاكمة ٌمكن ان تكون موضوع لفترة المكونات التً سبق للاعب ان تعلمها: 

تدرٌبٌة او المستقٌمة الٌمنى او الخطافٌة او الصاعدة ولكن هل ٌعنً هذا عدم الربط بٌن كل عنصر من 
جوز ذلك والمقصود وهو تركٌز المدرب على ناحٌة معٌنة هذه العناصر والعناصر الاخرى بالطبع لا ٌ



8 
 

للارتقاء بها مع تصحٌح ما قد ٌظهر من اخطاء. ان اتقان وتثبٌت المهارة الحركٌة لن ٌاتً الا بعد عدة 
مرات على العناصر الهامة التً تحتوٌها النشاط الرٌاضً الممارس ذلك لان التركٌز عامل لتنظٌم عملٌة 

 التدرٌب الرٌاضً.

 (:Level capacity خامساً: مستوى الكفاءة )

علٌها اللاعب تحدد جرعة التدرٌب ونوعه فكل فرد له مستوى معٌن من الكفاءة ان مستوى الكفاءة التً 
ٌتناسب مع المدة التً امضاها هذا اللاعب فً الاعداد والتدرٌب مضافا الى ذلك خبرته الشخصٌة ودرجة 

ابكة تحتوي على عدة جوانب ٌحٌط بها الكثٌر من العوامل والصعوبات تعلمه كما ان التدرٌب عملٌة متش
وعلٌه كان التقدم بالتدرٌب لٌس بالعملٌة التً تاتً عن طرٌق الصدفة او تاتً فً غمضة عٌن, وهنا 
ٌتضح دور المدرب فً ضرورة معرفة كل فرد من افراد فرٌقه معرفة تامة وشاملة وذلك عن طرٌق 

والتسجٌل والمقابلات الفردٌة وكراسة التدرٌب الخاصة بكل لاعب لمعرفة ما ٌحٌط  الاختبارات والمقاٌٌس
باللاعب من جمٌع الجوانب ومختلف الزواٌا والتوفٌق فً ذلك من الاعمال الصعبة التً تلقى على كاهل 

لٌا المدرب العمل الدائم والمستمر لمعرفة مستوى كفاءة لاعبٌه بدنٌا وعقلٌا واجتماعٌا وثقافٌا وعم
 ومهارٌا.

 (: Motivationسادساً: الدافع ) الحافز( ) 

البحوث المختلفة فً علم النفس التربوي باهمٌة وجود دافع حتى ٌحدث التقدم فً التعلم. وعلٌه فانه دلت 
من الممكن التنبوء بسلوك لاعب كرة القدم مثلا فً مباراة معٌنة لان ذلك ٌتوقف على ما لدٌه من دوافع 

جهة وعلى ظروف وامكانٌات البٌئة بشقٌها الخارجً والداخلً, من ناحٌة اخرى ٌسأل المدرب اللعب من 
الرٌاضً دائما عن اهمٌة الدوافع او الحوافز التً تحفز الناشئ على ممارسة النشاط الرٌاضً 

داخلٌة والاستمرار فً ممارسته وعن انواع هذه الحوافز او الدوافع وٌقصد بالدوافع الحالات او القوى ال
التً تحرك الفرد وتوحهه لتحقٌق هدف معٌن فالطفل ٌقبل على اللعب وٌبذل حهدا بدنٌا كبٌرا بدافع اشباع 

 تعطشه الجامح للحركة والنشاط.

اقصى الجهد فً سبٌل ترقٌة مستواه بدافع الرغبة فً  الفرد الرٌاضً ٌواضب على التدرٌب وبذلكما نجد 
وطنه او نادٌه فً المجالات الدولٌة او العالمٌة او بدافع الكسب المادي  التفوق الرٌاضً او بدافع رفع اسم

....الخ وهو فً ذلك ٌافح ولا ٌبالً بالصعاب فً سبٌل تحقٌق الهدف الذي ٌنشده. ان العلاقة بٌن اللٌاقة 
ل ما البدنٌة وبٌن الدوفع علاقة مباشرة لانه اذا كان هناك دافع او حافز قوي استجاب الفرد للموقف بك

عنده من امكانٌات فٌستجٌب بسهولة لكثٌر من المنبهات التً لم ٌكن ٌستجٌب لها فً ظروف اخرى مع 
عدم وجود الحافز او الدوافع, وٌعلل علماء النفس ذلك بان الدوافع تؤدي الى انخفاض عقبة الاستثارة 

بذلك تزٌد من لٌاقة الفرد للعمل  لكثٌر من المنبهات كما تستبعد الملل وتقلل من حساسٌة الفرد للتعب فكانها
 الموكول الٌه.

 وهناك بعض الانشطة الهامة التً تعمل على زٌادة الحافز ) الدافع( عند اللاعبٌن:

 وقوف اللاعب على ما وصل الٌه من مستوى لٌستطٌع تحدٌد الهدف الذي امامه. -1
 تدرٌبه. اقامة مباراة عادلة من حٌث المستوى بحٌث تعمل على استمرار اللاعب فً -2
 التعاون بٌن المدرب واللاعبٌن فً وضع خطة التدرٌب. -3
 المنافسات الشرٌفة. -4
 التجدٌد الدائم فً طرق التدرٌب باستخدام ادوات. -5
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التشجٌع وذلك بعمل جوائز رمزٌة للحصول على شارات خاصة تحدد مستوٌاتهم او مٌدالٌات  -6
 ٌسجل علٌها نوع البطولة واسماؤهم.

 (: Specilizationسابعاً: التخصص ) 

موقف معٌن ٌسترٌح له اللاعب وٌثبت فٌه قدرة وكفاءة  ٌعتبر التخصص من الوسائل الهامة لاجادة
 خاصة. بجانب اجادته لجمٌع مواقف اللعب المختلفة.

 (: Relaxationثامناً: الاسترخاء ) 

ٌعطٌها له المدرب  ٌساعد الاسترخاء على سرعة استعادة الشفاء وتحدد حالة الفرد العامة الفترة التً
 وتتوقف هذه الفترة على حجم وكمٌة التدرٌب.

 (: Reution)  النظام تاسعاً:

ان تنظٌم مواعٌد التدرٌب من العوامل الهامة التً تنظم حٌاة الفرد الرٌاضً بصورة عامة وحٌاته 
ذلك لاستعداد  وقته آلٌا الرٌاضٌة بصورة خاصة فكلما انتظمت فترات التدرٌب اصبح قٌام اللاعب بتنظٌم

اللاعب السابق لمواعٌد التدرٌب وعلى المدرب ان ٌنظم ذلك مع لاعبٌه بعد التدرٌب وذلك بالتعاون فٌما 
 بٌنهم ومن اهم النواحً تنظٌمها بجانب مواعٌد التدرٌب.

العادات الصحٌة السلٌمة وتنظٌمها من العوامل الهامة للارتقاء بمستوى الفرد الرٌاضً من  -1
الاجتماعٌة والصحٌة فاستعمال الملابس الشخصٌة واخذ حمام بعد التدرٌب ونظافة الناحٌتٌن 

وتنظٌم اماكن خلع الملابس بل والاهتمام بالادوات الرٌاضٌة المستخدمة فً التدرٌب لمن العوامل 
 التً تضفً على التدرٌب عامل النظام.

عوامل الهامة التً ترقً بمستوى الفرد ان تنظٌم التغذٌة بما ٌتلاءم والفترة التدرٌبٌة المحددة من ال -2
 للوصول الى اعلى المستوٌات.

كل من المدرب عمل كشف طبً دوري شامل على اللاعبٌن فً مواعٌد منتظمة مما ٌجعل  -3
 واللاعب على علم بالحالة الصحٌة العامة لضمان التقدم والاستمرار.

لوضع اسس صحٌة لكٌفٌة التعامل بٌن ان العلاقات داخل النادي من العوامل التً تحتاج الى تنظٌم  -4
الاداري واللاعب وبٌن المدرب والاداري مما ٌبعد عن جو الملعب الكثٌر من المشاكل التً قد 

 تؤثر على المستوى العام للفرٌق.

 الفورمة الرٌاضٌة

ً تعبر الفورمة الرٌاضٌة: هً حالة الاستعداد المثلً للرٌاضً لتحقٌق الحد الاقصى للنتائج الرٌاضٌة, وه
عن ارتفاع مستوى الحالة التدرٌبٌة وهً حالة الاستعداد المثلً للجسم وارتفاع الامكانات الوظٌفٌة 
لاعضاء واجهزة الجسم وتحسن التوافق والعملٌات السٌكولوجٌة لمواجهة المتطلبات الوظٌفٌة العالٌة خلال 

عضاء الداخلٌة وسرعة تهٌئة المنافسة, مع الاحتفاظ بمستوى عال من اداء الوظائف الحركٌة والا
 الرٌاضً للاداء الصعب وكذلك سرعة الاستشفاء بعد التعب.

وٌعرف ماتفٌف الفورمة الرٌاضٌة بانها الحالة المثلى لاستعداد الرٌاضً للوصول الى افضل النتائج خلال 
لطبٌة والنفسٌة دورة التدرٌب الكبرى ) الموسم التدرٌبً ( وتتمٌز بمجموعة من العلامات الفسٌولوجٌة وا

الاتجاه المتناسق بٌن كافة جوانب الاعداد البدنً والمهاري والخططً  المتكاملة, وهً تعد فً حد ذاتها
والنفسً, وعندما تصبح هذه الجوانب فً اعلى مستوى لها خلال الموسم التدرٌبً نستطٌع القول ان 
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لمثلى تتغٌر مواصفاته من موسم الرٌاضً قد اصبح فً الفورمة الرٌاضٌة, كما ان مصطلح الحالة ا
 تدرٌبً الى اخر تبعا لتغٌر حالة الرٌاضً ومستواه.

 الحالة التدرٌبٌة والفورمة الرٌاضٌة:

م( انه لابد من التفرٌق بٌنهما فالحالة التدرٌبٌة تعنً المستوى الذي وصل 1999ٌرى بسطوٌسً احمد )
لحالة التدرٌبٌة المثلى اللاعب وهً اعلى مستوى الٌه اللاعب بصفة عامة, اما الفورمة الرٌاضٌة فتعنً ا

بدنً ومهاري ونفسً ٌمكن ان ٌصل الٌه اللاعب خلال الموسم التدرٌبً وظروف البٌئة وحتى دخوله 
 الفورمة الرٌاضٌة والتً تؤهله الاشتراك فً المنافسة بمستوى جٌد .

ضٌة والحالة التدرٌبٌة للاعب لانه وٌتفق الباحث مع رأي بسطوٌسً احمد فً التفرٌق بٌن الفورمة الرٌا
من الممكن ان ٌكون لاعب كرة القدم فً فورمة عالٌة اثناء المباراة وٌكون نفس اللاعب لاي سبب فً 

 مباراة اخرى لٌس فً فورما عالٌة.

وٌذكر علً البٌك ان الفورمة الرٌاضٌة هً عبارة عن الحالة التً ٌكون علٌها الرٌاضً والتً تتصف 
 ً وعلاقة مثالٌة بٌن جمٌع جوانب الاعداد فتشمل:بمستوى عال

 .الاعداد البدنً -
 الاعداد المهاري. -
 الاعداد الخططً. -
 الاعداد الذهنً. -
 الاعداد النفسً. -

م( ان هدف التدرٌب هو وصول اللاعب الى الاداء المثالً, وخاصة اثناء 1982وٌشٌر حنفً مختار )
لابد ان تكون حالته التدرٌبٌة حسنة وجٌدة, اي ان الحالة المبارٌات ولكً ٌستطٌع اللاعب ان ٌحقق ذلك 

 التدرٌبٌة تعنً حالة الاستعداد المثالٌة للاعب لٌؤدي الاداء المطلوب بالمستوي الممتاز.

وٌخلط الكثٌرون بٌن اللٌاقة البدنٌة وحالة التدرٌب ) الفورمة الرٌاضٌة( فكثٌرا ما ٌطلق على لاعب ذي 
) فورمة رٌاضٌة( ومع ذلك نجد ان هذا اللاعب ٌؤدي اداءا سٌئا اثناء المباراة وقد لٌاقة بدنٌة عالٌة انه 

ٌرجع ذلك الى ضعف مستواه المهاري او قلة حسلته وسوء تصرفه او قلقه وحالته النفسٌة او الى ضعف 
بد من للاعب لا ٌتوقف على لٌاقته البدنٌة فقط بل لاصفاته الارادٌة , من هذا نرى ان الاداء المثالً 

مراعاة جوانب اخرى هامة حٌث تصل باللاعب للفورمة الرٌاضٌة, وٌظهر بوضوح ان حالة التدرٌب 
 هً الهدف الحقٌقً من عملٌة التدرٌب وتتكون من :

 حالة اللاعب البدنٌة. -1
 حالة اللاعب الفنٌة المهارٌة. -2
 حالة اللاعب الخططٌة. -3
 حالة اللاعب الذهنٌة. -4
 حالة اللاعب النفس ارادٌة. -5

فاذا اعتنى المدرب بهذه المكونات ٌصل اللاعب الى الفورمة الرٌاضٌة الممتازة, وٌحتاج اللاعب لكً 
ٌعمل فً التنمٌة والتطوٌر الشامل لهذه ٌصل الى حالة التدرٌب ان ٌباشر نظاما تدرٌبٌا مخططا و

ومً و الاسبوعً و المكونات الخمس وعملٌة تطوٌر حالة التدرٌب مستمرة ولا تتوقف ما دام التدرٌب الٌ
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االسنوي ٌسٌر وفقا لتخطٌط سلٌم وهذا ٌعنً ان حالة التدرٌب العلٌا للاعب الٌوم تكون متوسطة بالنسبة 
 لما ٌجب ان تكون علٌه حالة تدرٌب نفس اللاعب فً العام القادم وتمر الحالة التدرٌبٌة بثلاث مراحل:

 مرحلة تكوٌن الفورمة الرٌاضٌة وتتم فً فترة الاعداد -1
 مرحلة الحفاظ على الفورمة الرٌاضٌة خلال فترة المبارٌات -2
مرحلة فقدان الفورمة خلال الفترة الانتقالٌة ومن هنا ٌجب ان ٌدرك المدرب ان الفورمة الرٌاضٌة  -3

 ( 16:5مؤقته ومدتها محدودة تتكرر مرة او مرتٌن خلال الموسم الرٌاضً ) 

تدرٌبٌة فان الحمل الذي من قبل فً الحدود القصوي انه مع نمو الحالة الم( 1993وٌذكر علً البٌك )
سوف ٌصبح فٌما بعد حملا متوسطا ثم بعد فترة حملا ضعٌفا وسوف ٌكون فً وقت من الاوقات ضمن 
الاحمال التً لا تؤثر بالصورة الاٌجابٌة علً حالة الرٌاضً او تحت تاثٌر حٌوٌا فعالا, وبناءا على ذلك 

تاثٌرات التدرٌبٌة والتً تعرف بمبدا التقدمٌة او مبدا رفع الاحتٌاجات . ) فانه تظهر صورة رفع مستوى ال
21:7 ) 

م( ان هناك تحسٌنات بٌولوجٌة 1994م( والسٌد عبد المقصود )1992وٌتفق كل من عصام عبد الخالق )
 تؤدي الى الفورمة الرٌاضٌة منها ما ٌلً:

 كل مجهود جدٌد.قدرات عالٌة لاجهزة الجسم الداخلٌة للتكٌف السرٌع مع  -
 قدرات عالٌة للعمل العضلً للقوة والسرعة والتحمل والرشاقة والتوافق. -
اقتصادٌة الوظائف مثل الاقلاع من استهلاك الطاقة فتكون الطاقة المستهلكة لنفس المجهود  -

 الرٌاضً فً الفورمة اقل منها وهو خارج الفورمة.
رٌاضٌة صفات خاصة بكل نشاط من الانشاطة لسرعة سٌر عملٌة استعادة الشفاء كما ان للفورمة ا -

, فٌتمٌز نشاط بنسبة كبٌرة من المكونات البدنٌة او المهارات الحركٌة التً تعتبر اساسا الرٌاضٌة
 للفورمة الرٌاضٌة لهذا النشاط.

 مراحل نمو الفورمة الرٌاضٌة:

كل مراحل وقد اتفق كل من تشٌر جمٌع نتائج الدراسات العلمٌة الى تنمٌة الفورمة الرٌاضٌة تتم فً ش
 ( فً انها كالتالً:1997( ابو العلا عبد الفتاح )1994السٌد عبد المقصود )

المرحلة الاولى: تعتبر المرحلة الاولى هً مرحلة تحسٌن المكونات الاساسٌة لظهور الفورمة الرٌاضٌة 
ملة للصفات البدنٌة وتشكٌل بمعنى الارتفاع بالمستوى العام لامكانات الجسم الوظٌفٌة والتنمٌة المتكا

 المهارات الحركٌة الاساسٌة.

المرحلة الثانٌة: تتمٌز بالثبات النسبً للفورمة فً شكلها التمهٌدي , وٌعتبر اي خلل هو النقص فً 
الجوانب التكوٌنٌة لما امكن لتحقٌق الفورمة الرٌاضٌة وٌلاحظ خلال هذه المرحلة ظاهرة التذبذب فً 

 ضٌةتحقٌق النتائج الرٌا

المرحلة الثالثة: وتتمٌز هذه المرحلة باتجاهات عملٌة التكٌف نحو الاستشفائٌة وبناء على ذلك ٌتم فقد 
 الفورمة الرٌاضٌة تدرٌجٌا.

 فترات نمو الفورمة الرٌاضٌة خلال الموسم التدرٌبً
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ات الاساسٌة ٌقسم الموسم التدرٌبً الى فترات زمنٌة مختلفة تهدف كل فترة منها الى تحقٌق بعض الواجب
وٌرجع سبب ذلك الى اختلاف مراحل نمو الفورمة الرٌاضٌة بحٌق تهدف كل فترة من فترات الموسم 

 الى تحقٌق احد اهداف الفورمة الرٌاضٌة الثلاث وهً:التدرٌبً 

 الفترة الاولى:

لاعداد التمهٌدٌة وٌتم خلالها تنمٌة السٌاسات اللازمة لبناء الفورمة الرٌاضٌة وتتفق هذه الفترة مع مرحلة ا
 4-3اشهر خلال الموسم السنوي , وتقل عن  7-5اشهر خلال الموسم نصف السنوي , و  4-3وتستغرق 

 اشهر فً حالة المواسم الاقل فً فترتها الزمنٌة الكلٌة.

 الفترة الثانٌة:

 وهً فترة المحافظة على الفورمة الرٌاضٌة وتتم خلال فترة المنافسات.

 الفترة الثالثة:

 وتتفق مع فترة فقد الفورمة الرٌاضٌة وتتماشى مع الفترة الانتقالٌة خلال الموسم التدرٌبً.

 

 


