
 علم التدريب الرياضي:
نًػا   يػُعَدُّ علم التدريب الرياضي من العلوـ المتطورة الحديثة التي ترتبط ارتباطنػا كيق
، ريحشػمن العلوـ الأخرل، مثػ:: التربقػّة، كعلػم الػ وف، كلوػقولولقا الرياضػة، كالت بعدد  

مػن ذػ ه  عػدد  يعتمد لي تثبقت قواعده كقوانق ه علػ  ك كالمقكانقكا الحقوية، كالإحصاء، 
، كذػػي عملقػػة تعتمػػد علػػ  الوػػن،  م علػػ  قػػدراة المػػدرة الإبداعقػػة، كالو قػػة،  العلػػوـ
كالتووػػػقر الش صػػػي للمشػػػكخة التػػػي ت ػػػ  الرياضػػػققن، لس لِف  لكػػػ: مػػػدرة للوػػػوته 

لعوام: م تلوة متعلًة لي التدريب كبالتواع:  ينال اصة لي التحلق: كالتش ق  الجقد
بعػػا العلمػػاء اصػػطخي تناريػػاة التػػدريب ، كيعتمػػد  همػػم محقطػػه المت قػػر، كيطلػػ  علقػػ

ذؤلاء العلماء لي ذ ه التومقة عل  تلك ال اريػاة، كالًواعػد، كالًػوانقن التػي اهتوػب ا 
مػن الأبحػا   عػدد  التدريب الرياضػي لػي خبػرة علمقػّة كعملقػة طويلػة، كعػن طريػ  تتػابم 

؛ يونػػاة، 5971، ؛ هقػػر 5965العلمقػّػة التػػي  لريػػت لػػي ذػػ ا المجػػاؿ تتػػوني تػػت، 
5981.  
كت حصػػػر العملقػػػة التدريبقػػػة تنارينػػػا  لػػػي كضػػػم خطػػػوط ر قوػػػة كنًػػػاط موػػػاعدة  

كقػػوانقن كمبػػادض كاضػػحة توػػاعد لػػي توػػققر العملقػػة التدريوػػقة كتول  ػػا عملقنػػا، كتم ػػد 
 الطري  لرلم الموتول الرياضي كتحوق ه كتطويره عن طري  استعماؿ الأسلوة العلميّ.

علػػم التػػدريب الرياضػػي مػػن العلػػوـ التػػي تتطػػور بوػػرعة لا ًػػة، لس  يبػػت َ ف   كلًػػد 
، كمحاكلػة  صبحت العملقة التدريبقة تعتمد عل  مخحًة ذ ا التطور بػالإطخع الموػتمر

تػَعَػػػرُّؼ هُػػػّ: لديػػػد لػػػي مجػػػالاة التػػػدريب الرياضػػػي هالػػػة، كيؤهػػػد َ ف  مجػػػاؿ التػػػدريب 
م لػػي هُػػّ: نارياتػػه، كقوانق ػػه، كمبػػادض الرياضػػي قػػد  صػػبح مجػػالان علمقنػػا يعتمػػد علػػ  العلػػ

 تطبقًه.
التػػدريب الرياضػػي بصػػوة عامػػة مػػن العوامػػ: التػػي تػػؤير بصػػورة ليجابقػػة لػػي  كيعػػدّ  

الصػػحة العامػػػة، كهػػػ لك يتػػػ ير البػػػرامّ التػػػدريبي بعػػػدّة عوامػػػ:، مثػػػ:: المكػػػاف، كالجػػػو، 



 ّ عػدد مػن تشػقر نتػاالالتماعي، كالحوالز، كالصواة الش صقة، لس ك كالعام: ال ووي 
الدراسػػػاة لِلػػػ  َ ف  ممارسػػػة التػػػدريب البػػػدني بصػػػورة م تلوػػػة بصػػػوة م تامػػػة، كلاسِػػػق مَا 
الجػػرم، كالتمري ػػاة البدنقػػة الم امػػة كالمً  ػػة، التػػي تتبػػم قػػوانقن الحمػػ: المعركلػػة لػػي 

، هُلّ ػا تػؤدم كقػدرات مالحجم، كالشدة، كلتػراة الراحػة، كبحوػب لمكانقػة الممارسػقن 
، كتحون ملحوظ لػي ع اصػر الشرايقنكاضح لي ض ط الدـ، كاتواع لي  لِل  ان واض

نووػػقة  نػػواي  عِػػد ة ال احقػػة البدنقػػة لِلػػ   يتعػػدلالبدنقػػة، همػػا َ ف  ت يقرذػػا الإيجػػابي  اللقاقػػة
، ذػ ا لِلػ  لانػب الت ققػر الحػاد  لػي لمقػم  ل ػزة الجوػم تالج ػا  للممارسػقنُ خرل 

الصػػػػحة،  اهتوػػػػاةوػػػػاعد لػػػػي تي ، كهػػػػ لك الػػػػدكرم، كال ووػػػػي، كالععػػػػلي، كالعامػػػػ
 كتحوقن الحالة البدنقة، كلطالة العمر.

لا يًتصػػػر التػػػدريب الرياضػػػي علػػػ  المجػػػاؿ الرياضػػػي لًػػػط، ل ػػػو  يعنػػػا لػػػقف  
، حقات ػػامشػػركط بالمجػػاؿ الحرهػػي، لعملقػػة التػػدريب تولػػد لػػي هُػػّ: مكػػاف كمجػػاؿ لػػي 

لا  كلكػػن، الرياضػػيمجػػاؿ ذ ػػا نػػوع مخػػر مػػن التػػدريب يولػػد لػػي ال سػػبق: المثػػاؿكعلػػ  
% ، كي ػػدؼ لػػي الوقػػت نووػػه لِلػػ  خدمػػة العملقػػة 511الوعلقػػة ت علػػ  الحرهػػةيعتمػػد 

الرياضقة، كتا ر ذ ه الأنواع بوضػوي، كتػزداد التدريبقة كتطويرذا، كرلم موتول الكواءة 
 ذمقت ػػا كالحالػػة للق ػػا لػػي تػػدريب رياضػػة الموػػتول العػػالي، مثػػ:: التػػدريب الػػ ذ ي، 

 الاسترخاء.عن طري  المخحاة كالاسترلاع، كالتدريب عن طري   كالتدريب
 
 

 مو وـ علم التدريب الرياضي:
قبػػػ: الػػػدخوؿ لػػػي تواصػػػقله  الرياضػػػيلػػػي البدايػػػة يجػػػب معرلػػػة مو ػػػوـ التػػػدريب  

الشا كة كالمتورعة كالم مة لي هُّ: شيء، ل لك لابدّ من معرلة مع   التدريب الرياضػي 
 ل و:



كنووػػػقنا، م  ػػػا لعػػػداد الرياضػػػي لعػػػدادنا بػػػدنقنا، كلوػػػلجقنا،  عملقػػػة تربويػػػة ال ػػػرض -
 كخططقنا، للوصوؿ لِل  الموتوياة العلقا.

لتحوػػقن الإنجػػا   وػػتعم:التػػي ت كالمً  ػػةالم تامػػة  الوعالقػػاةكذػػو  يعنػػا لمقػػم  -
 كيباته.

، كالبدنقػػػػة، كالتك قكقػػػػة، الووػػػلجقةكعرلػػػه الوػػػػولقتي تمػػػاتوق:  ب نَ ػػػػهُ:  الت ق ػػػػة  -
 البدنقة . التمري اة، كال ووقة للرياضي بمواعدة ةكالتكتقكق

همػػػا عرلػػػػه تذػػػػارا  ب نَ ػػػهُ:  لعػػػػداد الرياضػػػػي للوصػػػػوؿ لِلػػػ   لعػػػػ: موػػػػتول لػػػػي  -
 الإنجا  .

، تعتمػػػػد علػػػ  الأسػػػػف كتدريبقػػػةكيعرلػػػه الكاتػػػػب ب نَ ػػػهُ:  عملقػػػػة تربويػػػة تعلقمقػػػػة  -
كنووػقنا،  ،كلوػلجقنا، الرياضي لعدادنا بدنقنا لعدادكالًوانقن العلمقّة، ال رض م  ا 

 عن طري  تً قن الحم: البدني، للوصوؿ لِل  الموتول المطلوة.

كنػػرل مػػن الموػػاذقم الوػػابًة َ ف  لمقػػم التعريوػػاة  هػػدة علػػ  بعػػا المجػػالاة  
 كذي:
 
 
 
 . المجاؿ البدني: 5

كذػػػو ت مقػػػة الصػػػواة البدنقػػػة الأساسػػػقّة تع اصػػػر اللقاقػػػة البدنقػػػة ، التػػػي توػػػ م  
لػػي لمكانقػػة الوػػرد الرياضػػي كهواءتػػه علػػ  الأداء الحرهػػي الػػ م لػَػهُ عخقػػة بشػػك: مباشػػر 

 مباشرة مم ع اصر التدريب الرياضي.
 . المجاؿ الوولجي:1



ذػػػو تحوػػػقن عمػػػ: كةػػػا :  ل ػػػزة الجوػػػم كهواءتػػػه، لػػػِ ف  ال ػػػرض الأسػػػا  مػػػن  
 .التدريب ذو  يادة قدرة الأل زة الوةقوقة كرلم هواءت ا

 . المجاؿ ال ووي:3
ن لراء  يادة قدرة عم: الأل زة الوةقوقة، كقابلقة الورد علػ  التحمػ:، ك يػادة  م 

هواءته البدنقة سوؼ نص: لِل  ت مقة الًدراة ال ووقة، كذ ا يؤدم لِل  تحًقػ  الإنجػا  
 الرياضي.
هافَ الاذتماـ باختقار المدرة كالوعي لتًديم الت ذق: العلميّ الم اسب ذ ا  كمن  

قوية الم مة لي مجاؿ ت مقة الألعاة الرياضقة، كَ ف  م  ة التدريب تًوـ لَهُ من الأمور الح
علػػ  المعرلػػة الصػػحقحة، كال بػػراة العلمقػّػة الواسػػعة، كلا يكوػػي َ فْ يكػػوف المػػدرة ذػػو 
ا، كلِن مػػػا انتاػػػاـ المػػػدرة لػػػي دكراة دراسػػػقة،  صػػػاحب الأرقػػػاـ الًقاسػػػقة  ك لاعبنػػػا لقػػػدن

كال براة العالقة، يم  نً: تلك المعارؼ كال بػراة  ب دؼ حصوله عل  المعرلة العلمقّة
لِلػػػ  الواقػػػم التطبقًػػػي، كاهتوػػػاة ال بػػػراة المقدانقػػػة عػػػن طريػػػ  التعامػػػ: المباشػػػر مػػػم 
الخعبقن، كذ ا ما يحتاج للقه هُّ: مدرة لقػد... كمػن ذ ػا يػ تي دكر الخعػب كالمػدرة 

ت وقػػػ  هُػػػّ: شػػػركط التػػػدريب لػػػي العملقػػػة التدريبقػػػة لتحًقػػػ  ال جػػػاي بالتعػػػاكف المتبػػػادؿ ل
، كتصػػبح عملقػػة التػػدريب عملقػػة  ػػا كشػػمولان كعواملػػه، لتحًقػػ  مو ػػوـ تػػدريبي  هثػػر عمنً

 تربوية تواعد عل  الب اء الصحقح لحقاة الورد.
 

  ذداؼ التدريب الرياضي:
يوػػع  التػػدريب الرياضػػي، كالمػػدربوف، كالمؤسوػػاة التربويػػة لِلػػ  تحًقػػ  ذػػدلقن  

 ة التدريب الرياضي ذما: ساسقن عن طري  عملق
 الاحتواظ بموتول الحالة التدريبقة. .5

 رلم  داء موتول الحالة البدنقة كالوولجقة تالوةقوقة . .1



ذ اف ال دلاف الأساسقاف الل اف يعم: علق ما هُػّ: العػاملقن لػي مجػاؿ التػدريب  
كمن َ ل: تحًقػ  ذػ ين ال ػدلقن ذ ػاؾ بعػا الأذػداؼ التوصػقلقة التػي يجػب  الرياضي،

 لعم: علق ا كذي:ا
تحديد ال اية ال  ا قة التي يتوقم الوصوؿ للق ا عن طري  ت اػقم معػقن كخطػواة  .5

 م قػػة م تامػػة كمدركسػػة كمو ومػػة، كتوػػتطقم تحًقػػ  ذػػ ه ال طػػواة عػػن طريػػ  
 التدريب الرياضي الم تام.

 تطوير الإعداد البدني العاـ كتحوق ه. .1

 لم تصة .الترهقز عل  الإعداد البدني ال اص الوعالقة ا .3

 ضبط الأداء الو ي للوعالقة كلتًان ا. .4

 تحوقن الأداء ال ططي كتطويره. .5

 ت مقة الصواة الإرادية تالمثابرة، كالثًة بال وف، كالجراءة  كتطويرذا. .6

الاحتوػػاظ بالموػػتول التػػدريبي لأعلػػ  درلػػة مػػن الثبػػاة لموػػتول الإنجػػا  لػػي  .7
 تالوةقوي، كال ووي، كالالتماعي . :المجاؿ

   الإصابة،  م العم: عل  تطوير الحالة الصحقة للرياضي.تج ب حدك  .8

 للراء اختباراة كلحوصاة م تامة. .9

تصػبو لِلػ   علػ  موػتوياة ال شػاط الرياضػي الممارسػة كمػا  بالرياضػيالوصوؿ  .51
 .الرياضقةللقه ال وف 

يواعد التدريب الجوم عل  لحدا  تكقواة خاصة من َ لػ: تحوػقن الأداء  .55
 الرياضي كالإنجا .

ؼ التدريب الرياضي لِل  ضماف توالر برامّ التدريب المثل  تالم الوػة ، ي د .51
 لاستعادة الحالة الطبقعقة طواؿ حقاة الرياضي الم  قة كالرياضقة.



الاستمرار لي التدريب يزيد من هثالة ت لق  البركتق اة لي الألقػاؼ الععػلقة،  .53
 كلي الععخة ال قكلقة، كالًلب.

 هودة الأحماض الدذ قة داخ: الععخة.يحون التدريب الًدرة عل    .54

كلغ ػػػا  م بالمعلومػػػاة ال اصػػػة تناػػػاـ التػػػدريب، كال ػػػ اء،  الرياضػػػققنتطػػػوير   .55
، كالعخقػػة بػػقن المػػدرة كالخعبػػقن، كبػػقن الخعبػػقن  نووػػ م، المباريػػاةكتحلقػػ: 

 كالجوانب ال ططقة .

ن تطػػػوير الًػػػدراة البدنقػػػة كالم اريػػػة بطريًػػػة م  جقػػػة عػػػن طريػػػ  تولوػػػ: مًػػػ  .56
 لمراح: التدريب التي تت اسب مػم  ذػداؼ التػدريب، كحجمػه، كشػدته، كحجػم

 .حم: التدريب

ت يقر لي ضماف الوحػدة بػقن الحمػ: كلعػادة الاستشػواء، كذػي  الرياضيكللتدريب  
التدريبقة يؤدم لِل  التعب الػ م يعمػ: بػدكره علػ  ذبػوط ضركرة  ساسقة لتطوير العلمقّة 
، يػػػم  تبػػػد  علمقػّػػة لعػػػادة الاستشػػػواء لاسػػػتكماؿ الواعلقػػػة الموػػػتول لمُػػػدّة  م قػػػة قصػػػقرة

الوةقوقػػػة، كلوػػػد الػػػ ً  ال ػػػاتّ عػػػن التػػػدريب، كتًويػػػة المكػػػاف العػػػعق: عػػػن طريػػػ  
الموتًبخة التي تعم: بصوة  ل ػزة مراقبػة شػديدة الحواسػقة، كيولػد عػدد هبقػر م  ػا 

 جوم.لي لوم الإنواف، كه لك عن طري  قواعد مقكانقكقة معق ة داخ: ال
 

 كالباة التدريب الرياضي:
لِف  ال ػػدؼ الػػر قف الَأكّؿ لػػي التػػدريب الرياضػػي ذػػو ت ق ػػة الرياضػػي للوصػػوؿ لِلػػ   

العلقػػػػا، كذ ػػػػا تػػػػ تي الوالبػػػػاة الم مػػػػة للتػػػػدريب الرياضػػػػي، انطخقنػػػػا مػػػػن  الموػػػػتوياة
للم الوػػػاة الرياضػػػقة، لعػػػخن عػػػن متطلبػػػاة حمػػػ: التػػػدريب، لَأف   الثابتػػػةالمتطلبػػػاة 

تػػدريب الرياضػػي يوػػع  لِلػػ  ت مقػػة هُػػّ: الًػػول البدنقػػة كال ووػػقة للوػػرد هوحػػدة كاحػػدة ال
 متكاملة، للوصوؿ لِل   عل  موتول لي ال شاط الرياضي الممار .



: الوالباة التربوية، كتشم::   كّلان
الرياضػػقة، كحػػب الػػوطن،  هػػالأخخؽتربقػػة الوػػماة ال لًقػػة الحمقػػدة كتطويرذػػا   .5

 كالشعب، كال ادم.

الو قػػة كال ططقػػػة لػػػ داء  ال ػػػواحيتوػػاة المعػػػارؼ كالمعلومػػاة ال اريػػػة عػػن اه .1
 الحرهي.

تربقػػػة ال اشػػػح علػػػ  حػػػب الرياضػػػػة، ك فْ يكػػػوف الموػػػتول العػػػالي لػػػي الرياضػػػػة  .3
 الت صصقة حالة من الحالاة الأساسقّة لخعب.

 بث ال صا   كالوماة الإرادية كتطويرذا. .4

ػػا خدمػػػة  توػػت دؼب ػػا بصػػورة تشػػكق: دكالػػم الخعػػب كمقولػػه، كالارتًػػاء  .5  ساسن
 الوطن.

، ك خػ ذا التربويػةت هقد العخقة كالت يقر المتبػادؿ بػقن العملقػة التعلقمقػة كالعملقػة  .6
 .كالم الوةبالحوباف ع د الت طقط للتدريب الرياضي 

 يانقنا: الوالباة التعلقمقة، كتشم: ما ي تي:
للرياضقة الت صصقة تهػالًوة البدنقة العركرية  للصواة كالمتزنة الشاملةالت مقة  .5

 الععلقة، كالورعة، كالمطاكلة، كالمركنة .

 الت مقة ال اصة للصواة العركرية للرياضة الت صصقة. .1

تعلػّػػم الم ػػػاراة الحرهقػػػة لػػػي الرياضػػػة الت صصػػػقة كلتًان ػػػا، كالخ مػػػة للوصػػػوؿ  .3
 لأعل  موتول رياضي ممكن.

 كلتًان ا. الت صصقة الرياضقةتعلّم الًدراة ال ططقة العركرية للم الوة  .4

 يالثنا: الوالباة الصحقة: كتشم: ما ي تي:
 الأل زة الوةقوقة كالأععاء الداخلقة للجوم كتكقو ا. ت قلم .5

 تطوير م اعة الجوم ضد الأمراض. .1



 لبعاد شبح الجوم ضد الأمراض. .3

 لي موال ة المواق:. قدراتهتم ح الثًة العالقة لخعب، كتعز  من  .4

 
 
 
 

 التعلقمقة:الوالباة  رابعنا:
 . الإعداد البدني:5

ذػػػو لعػػػداد الخعػػػب مػػػن لمقػػػم ال ػػػواحي البدنقػػػة تع اصػػػر اللقاقػػػة البدنقػػػة ، التػػػي  
 تشم:: تالًوة، كالورعة، كالتحم:، كالرشاقة، كالمركنة، كالتوال  الععلي العصبي .

كذو ت مقة حالة الورد البدنقة كالحرهقػة كتحوػق  ا عػن طريػ  لعػداده بػدنقنا كحرهقنػا  
عامنػػػا كخاصنػػػا، لِإنجػػػا  الوالػػػب الرياضػػػي لػػػي عملقػػػة التػػػدريب كالم الوػػػة ب قػػػ: ل ػػػد، 

لِلػػ  حالتػػه الطبقعقػػة ب قػػ: كقػػت ممكػػن، كَ ف   كالرلػػوعكالوػػرعة علػػ  لعػػادة الاستشػػواء 
من عوام: الارتًاء بالموتول الرياضي  افالرقي كالتطور لي موتول الع اصر البدنقة يػُعَدُّ 

ضقة، كَ ف  عملقة الإعداد البدني ت تل: مػن شػ   لِلػ  مخػر  ك كموتول الكواءة الريا
 من رياضي لِل  مخر بحوب  ذمقت ا كترتقب ذ ه الع اصر.

 كي ًوم الإعداد البدني عل  قومقن ر قوقن ذما: 
 الإعداد البدني العاـ. .5

 الإعداد البدني ال اص. .1

كالتػي ت ػدؼ لإعػداد تدريباة لي بدايػة لتػراة اب البدني العاـ مرحلة الإعدادبد  ت 
  لِل :



رلػػم موػػتول ع اصػػر اللقاقػػة البدنقػػة كالت ق ػػة الوةقوقػػة لأل ػػزة  .5
 لوػػاـ الخعبػػػقن كالخعبػػاة عػػػن طريػػػ  الإعػػداد البػػػدني العػػػاـ 

 ال م يتحوؿ تدريجقنا لِل  الإعداد ال اص.

 .بالًديمة كربط اتعلّم الم اراة الجديدة  .1

لتػي يب ػي علق ػا الإعػداد ال ػاص، كلػ لك كيمث: الإعداد العاـ الًاعدة الأساسقّة ا 
 كذي: البدنقةيوله ذ ا نحو المكوناة العامة كالأساسقة لع اصر اللقاقة 

 الًوة الععلقة. .5

 الورعة. .1

 المركنة. .3

 التحم:. .4

 التوا ف. .5

 الرشاقة. .6

 التوال . .7

كعلػػػ  المػػػدربقن مراعػػػاة الت مقػػػة الشػػػاملة كالمتزنػػػة ل ػػػ ه الع اصػػػر، كيرلػػػم هوػػػاءة  
وقة عن طري  الًقاـ ب داء التمري اة البدنقة الب ا قة لتطوير الصػواة العامػة الأل زة الوةق

الأيًػػاؿ بم تلػػ:  نواع ػػا، كيراعػػ  ع ػػد  اسػػتعماؿساة التػػ يقر المباشػػر كغقػػر المباشػػر ب
راحة طويلة  لتراةالعاـ  يادة حجم الحم: كان واض شدته مم  الإعدادت طقط مرحلة 
حجػػم التػػدريب ك ادة شػػدته  :  تالإعػػداد ال ػػاص  قػَػمػػن مرحلػػة  اقترب ػػانوػػبقنا، كهلمػػا 

 تدريجقنا.
 . الإعداد البدني ال اص:1

ي دؼ لِل  ت مقة الع اصر اللقاقة البدنقة، كرلم موػتواذا، كتحوػقن هوػاءة الأل ػزة  
ـ مػػػػم الأداء ال ػػػػاص بالرياضػػػػة الت صصػػػػقة، كيع ػػػػي ذػػػػ ا تطػػػػوير ءالووػػػػقولولقة، للػػػػتخ



فْ يتصػػ: ب ػػا الخعػػب لػػي نشػػاطه لػػي  ي ػػاء الم الوػػاة الع اصػػر البدنقػػة التػػي يجػػب  َ 
 الوعلقة، لس ت تل: المتطلباة البدنقة ال اصة من لاعب لِل  مخر.

تطوير الإعداد الم ارم كالوصوؿ لِل   عل  الموتوياة مم ربطػه باللقاقػة البدنقػة  -
 كخطط اللعب.

 .كالموابًاةتطوير الإعداد ال ووي كربطه بالمواق: الت الوقة  -

 صوؿ لِل   لع: حالاة الأداء الرياضي، كالتي تًاب: الم الواة الرسمقة.الو  -

الوصػػوؿ لِلػػ   لعػػ: درلػػاة الإعػػداد ال ووػػي كال لًػػي، كالاحتوػػاظ بالموػػتول  -
العػػالي الػػ م كصػػ: للقػػه الخعػػب لػػي لتػػرة الإعػػداد بمراحل ػػا الم تلوػػة، كالعمػػ: 

علػػ  ال حػػػو  علػػ  تحًقػػ  تالوورمػػة الرياضػػػقة ، كيمكػػن تصػػ ق: ذػػػ ه الأذػػداؼ
 الآتي:

 لِل   عل  قمم الموتول البدني كالوةقوي لخعب  ك الخعبة. الوصوؿ -
الوصػػػػوؿ لِلػػػػ   علػػػػ  قمػػػػم موػػػػتول الأداء الم ػػػػارم كربطػػػػه مػػػػم الموػػػػابًاة  -

 الحًقًقة.

نًػا  - الوصوؿ لِل   عل  قمم موتول الأداء ال طط، كاستعماؿ الم اسب م ػهُ طب
 الم الف كةركؼ المبارياة. لطبقعة

صػػوؿ لِلػػ   علػػ  قمػػم التواعػػ: ال ووػػي مػػم لمقػػم المواقػػ: المتوقعػػة لػػي الو  -
المبػػػاراة، كلمػػػا هػػػافَ ال ػػػدؼ مػػػن العملقػػػة التدريبقػػػة تحًقػػػ   علػػػ  موػػػتوياة 
الإنجػػػػا  لكػػػػػاف ضػػػػػركرينا لتطػػػػػوير الحالػػػػػة البدنقػػػػػة لنشػػػػػاء الًاعػػػػػدة الأساسػػػػػقّة 

مػػػػد لتطػػػػوير موػػػػتول الارتًػػػػاء بػػػػه كاسػػػػتمراره لعػػػػدّة سػػػػ واة، كيعت كالعػػػػركرية
التػػدريب الرياضػػي لػػي سلػػك علػػ  الإعػػداد البػػدني ب وعقػػه العػػاـ كال ػػاص مػػن 

 بداية تدريب ال اش قن حتّ  لاعبي الموتوياة العلقا  
 مُدّة الم الواة:



يػػتم لق ػػا ذػػي المُػػدّة التػػي يػػتم لق ػػا بلػػوغ قمػػة الأداء لػػي كقػػت الم الوػػة لق ػػا، ك  
الوصػػوؿ لِلػػ   علػػ   عػػدّ  الوػػاة، كيُ وؿ لػػي مُػػدّة المخالانتًػاؿ مػػن الإعػػداد ال ػػاص كالػػد

جمقم ال واحي التربوية، كالبدنقة، كالوولجقة، كال ططقػة، ل كالإعداد موتوياة التدريب
الطرا ػػػ  كالأسػػػالقب الت الوػػػقة  اهتوػػػاةكالم اريػػػة، كال ووػػػقة، كالالتماعقػػػة، كهػػػ لك 

رة علػػ  كتطويرذػػا كلتًان ػػا لػػي مواقػػ: مشػػاب ة بحػػالاة الم الوػػة الر قوػػة بتطػػوير الًػػد
كالموػػػابًاة  المباريػػػاةعلػػػ  مػػػدار  لعالقاتػػػهالرياضػػػي علػػػ  التو يػػػم كالمحالاػػػة علػػػ  

مم المحالاة عل  الأداء الم ارم كال ططي المكتوب عن طري  التمري اة ،الم تلوة 
كالتػػدريب الموػػتمر طػػواؿ مُػػدّة الإعػػداد بم تلػػ:  نواع ػػا مػػم المحالاػػة علػػ  الموقػػ: 

، لعخن عن انتااـ المراقبة عل  نوعقة الأداء، كسلػك عػن كالاستعداد للصعوباة الطار ة
لتً ػقن دخػوؿ الخعػب للمباريػاة لػي  ،طري  المشػارهاة لػي سػباقاة تم قديػة مشػاب ة

 م كقت، ك فْ يكوف لنجا ه لعالان سك لعالقػة خاصػة لب ػاء العخقػة المت اسػًة بػقن ع اصػر 
ي ب ػػاء   ترهقػػز التػػ يقر لػػالموػػتول كتكامػػ: مجمػػ: موػػتول الوعالقػػة ال ػػاص، كعػػن طريػػ

 الًابلقاة التكتقكقة كالتك قكقة للرياضي.
 

 الشركط التدريبقة لبلغ قمة الأداء لخعبقن:
الخعػػػب ل حمػػػاؿ التدريبقػػػة التػػػي يػػػتم تطبقً ػػػا عػػػن طريػػػ  البػػػرامّ لوػػػم تكقػػػ:  .5

التدريبقػة، كالتػي يراعػػ  لق ػا التبػادؿ الصػػحقح بػقن هُػّ: مػػن حمػ: التػدريب كالراحػػة، 
 التدريجي لي شدّة الحم:. عدكالتصا

كمحددة من المدرة للوصػوؿ لِلػ  قمػة  داء الخعبػقن لػي  كاضحةكضم لستراتقجقة  .1
 كقت الم الواة، مم الأخ  بالحوباف ال صا   الوردية لك: لاعب.

 كضم خطة متكاملة من المدربقن بحقث تؤدم لِل  الأداء الأمث: كقت الم الوة. .3



المت قراة تالبدنقػة، كالم اريػة، كال ططقػة، كال ووػقة، لحرا  الخعب تًدمنا لي هالة  .4
 كالووقولولقة ، لي المراح: التدريبقة.

 التدريب الم ام كسك الم  جقة العالقة. .5

 قدرة الخعب عل  التحم: كالأداء العالي. .6

 كال ططقة.الرياضقة  الم اراةقدرة الخعب عل  اهتواة  .7

 تعاقم الكواءة البدنقة كالووقولولقة. .8

 التوال  العصبي الععلي لِل   عل  موتول لَهُ.كصوؿ  .9

التكق: الوريم لمثقراة التدريب كسرعة استعادة الحالة الطبقعقة بعػد التػدريب  .51
  ك الم الوة.

كصوؿ لوم الخعب لِل   عل  حالاة التآ ر الوةقوي عن طري  اتحاد  ععاء  .55
 رياضي.الوةقوقة نحو تحًق  الكواءة المثل  لأعل   داء  كالأل زةالجوم 

 .الم الوةهواءة الج ا  العصبي للتكق: الوريم لع وط  .51

 يًة الخعب ب ووه عل  تحًق  الإنجا  العالي. .53

قػػدرة الخعػػب علػػ  تحمػػػ: درلػػاة م تلوػػة مػػن الإحبػػػاط الػػ م يحػػد  قبػػػ:  .54
لػػي الموػػابًاة الم تلوػػة لػػي  الاشػػتراؾهمػػا َ ف  الم الوػػة كلػػي  ي ا  ػػا كبعػػدذا،  

لم الوة الر قوة يعز  من قػدرة الخعػب علػ  الت لػب مرحلة ما قب: الم الوة كا
 عل  حالاة الإحباط.

 
 الحالة التدريبقة للرياضي:

قدراة الورد كاسػتعداداته لأداء الج ػد  موتولي دؼ التدريب الرياضي لِل  رلم  
لخعػػػب، مػػػم  الرياضػػػقةعػػػن طريػػػ  لرعػػػاة م ططػػػة لرلػػػم موػػػتول الحالػػػة التدريبقػػػة  ك 

عػػػداد الوػػرد لعػػػدادنا رياضػػػقنا عػػػن طريػػ  ت مقػػػة الحػػػالاة البدنقػػػة، مراعػػاة التكامػػػ: ع ػػػد ل



، كال ووػػقة، لالحالػػة ال ووػػقة مصػػطلح يعبػػر عػػن قػػدراة الرياضػػي كالوكريػػةكالم اريػػة، 
لمقع ػػػػا، كيػػػػدؿ علػػػػ  مػػػػدل اسػػػػتعداد عمػػػػ:  ل ػػػػزة الجوػػػػم كهواءت ػػػػا لػػػػي التػػػػدريب 

 كالم الوة.
ة بالوورمػػة الرياضػػقة، لِلا  َ ف  كلػػي الكثقػػر مػػن الأحقػػاف يطلػػ  علػػ  الحالػػة التدريبقػػ 

الحالة التدريبقة تعبر عن حالة الرياضي الوعلقة التي يكوف علق ا لي  م كقت، لي حػقن 
غقػػر يابتػػة، كتا ػػر  كتكػػوفتشػػقر الوورمػػة الرياضػػقة لِلػػ  حالػػة الرياضػػي المثالقػػة العالقػػة، 

 ، كالحوػػاظ علػػ  ي، كالموػػتول العػػالي لخنجػػالوتػػراة عػػن طريػػ  الأداء الممتػػا  للرياضػػ
 ذ ا الموتول  ك الثباة علقه لمدة  م قة لي الم الواة الرياضقة.

 
 مكوناة تحالاة  التدريب الرياضي:

تتوقػ: حالػة الرياضػي التدريبقػػة علػ  درلػة تطػور مكونات ػػا، لكلمػا ارتوػم موػػتول  
 ، علػػ  الػػرغم مػػن  نَ ػػهُ يػػتم الت وػػق  بػػقن لمقػػمالرياضػػيذػػ ه المكونػػاة ارتوػػم موػػتول 

يمكػػن الوصػػوؿ  حتػّػ المكونػػاة بمػػا ي ػػدـ متطلبػػاة الم الوػػة الرياضػػقة كاسػػتعدادات ا، 
 لِل  الوورمة الرياضقة.
 الحالاة الرياضقة:

 الحالة البدنقة. .5

 الحالة الم ارية. .1

 الحالة ال ططقة. .3

 الحالة الوكرية. .4

 الحالة ال ووقة. .5



، كالتكامػػ: لتػػرابطكاع ػػد تطػػوير الحالػػة التدريبقػػة للرياضػػي يجػػب مراعػػاة الت اسػػ ،  
، حتّ  يصػ: الرياضػي لِلػ  الموػتول التػدريبي العػالي الػ م يعػمن المكوناةبقن لمقم 

 اشتراهه لي الم الواة الرياضقة لتحًق   لع: ال تا ّ.
 . الحالة البدنقة:5

ذػػػي دعػػػم لمقػػػم موػػػتوياة ع اصػػػر اللقاقػػػة البدنقػػػة الأساسػػػقة كالعػػػركرية لخعػػػب  
حتػّػ  بلػػوغ الموػػتوياة العلقػػا لػػي الإنجػػا   ،ذػػ ه الع اصػػر كتطويرذػػا، كالارتًػػاء بموػػتول

التدريبقػػػة للرياضػػػػي ب ػػػػوع  للحالػػػػةكالم الوػػػة، لس يػػػػرتبط موػػػػتول المكونػػػاة الأساسػػػػقّة 
 التدريبقػػةتتطلب ػػا الحالػػة  كالتػػيال شػػاط الش صػػي، لعػػخن عػػن الع اصػػر البدنقػػة العامػػة، 
اضػي لػي بدايػة التػدريب، كتكػوف للكثقر من الرياضاة، لس ت تل: الحالػة التدريبقػة للري

 علػػػ  موػػػتول لػػػي الموسػػػم التػػػدريبي كقػػػرة الم الوػػػاة، لػػػ لك يجػػػب ققػػػا  الحالػػػة 
عػػػن طريػػػ  اختبػػػاراة مً  ػػػة لمعرلػػػة موػػػتول الرياضػػػي التػػػدريبي، ك فْ يكػػػوف  التدريبقػػػة

المدرة عل  دراية بحالة الرياضي التدريبقة عن طري  تًويم ذ ه الاختباراة كالحصوؿ 
كلعالقتػػػه، كتحديػػػد نًػػػاط الًػػػوة كالعػػػع: ع ػػػد  التػػػدريب ػػػا، لمعرلػػػة تػػػ يقر علػػػ  نتا ج
 الرياضي.

 
 . الحالة الم ارية:1

موتول الأداء الم ارم لي ال شاط الرياضي عل   تطويرلِل   الم اريةتشقر الحالة  
ال شػػػػاط الت صصػػػػي، كتشػػػػم:  يتعػػػػم  اَ فْ تشػػػػم: لمقػػػػم الم ػػػػاراة الحرهقػػػػة التػػػػي 

المرهبػػة سػػواء  هانػػت لػػي الألعػػاة الورديػػة  ـ الجماعقػػة، الوصػػوؿ  الم ػػاراة الورديػػة  ك
، كدالعقػة عالقػة لػي كانوػقابقةبحقػث تػؤدم بدقػة،  الحرهقػة للم ػارةلأعل  درلة  ك رتبػة 

 .، مم الاقتصاد لي الج دال تا ّ  لع: لتحًق  ي اء الم الواة الرياضقة، 
   ذداؼ تطوير الحالة الم ارية:



 لاة الدقة لي الأداء.الوصوؿ لِل   عل  در  .  

 الانوقابقة كعدـ تًطم الأداء الرياضي. .ة 

  ي اء الأداء الرياضي.ب ؿ َ ق: ل د ممكن لي  .ج 

 الوصوؿ لِل   عل  درلاة الدالعقة. .د 

 .الأداء الثابت لي الموتول .ق 

صً: الأداء الم ارم للرياضي لي م تل: الاركؼ الممكن موال ت ا لي  ي ػاء  .ك 
 الم الواة الش صقة لَهُ.

 لحالة ال ططقة:. ا3
كذي تطوير موتول الًدراة ال ططقة، كالًدرة عل  دمج ػا مػم الًػدراة البدنقػة  

مت وعة من التدريب بما يتطلب مم المواق: الم تلوة، كذي قدرة   شكاؿكالم ارية لي 
الرياضػػي علػػ  ات ػػاس الًػػرار الم اسػػب، كسػػرعة ت وقػػ ه لػػي المواقػػ: الت الوػػقة بصػػورة 

  لردية  ك لماعقة.
الرياضػي البدنقػة العامػة كال اصػة،  لمكانقػةكيتوق: موتول الحالػة ال ططقػة علػ   

لعػػخن عػػن الًػػدراة الم اريػػة، كالعملقػػاة العًلقػػة، مثػػ:: الإدراؾ، كالتصػػور، كالتوقػػم، 
  كالانتباه.

 . الحالة الوكرية كال ووقة:4
 شػػاط بال كالمػػرتبطلِلػػ  موػػتول المعلومػػاة لػػدل الخعػػب،  الوكريػػةتشػػقر الحالػػة  

الرياضػػػي الت صصػػػي سػػػواء  هانػػػت لوػػػقولولقة،  ـ خططقػػػة،  ـ م اريػػػة،  ـ قانونقػػػة،  ك 
، كهػػػ لك تطػػػور الوػػػماة ال لًقػػػة كالإراديػػػة التػػػي تتعػػػح لػػػي كغقرذػػػا هالت  يػػػةصػػػحقة  

 الم الواة الرياضقة.ب المرتبطةالمواق: الانوعالقة 
 المجالاة لي المجاؿ الرياضي:



العالقة تالبطولة  لًط سػواء  الرياضقةالموتوياة  الرياضي عل  لا يًتصر التدريب 
لي المجتمم ذي  ةلي مجاؿ ال اش قن  ـ المتًدمقن، ب: يتعدل لِل  قطاعاة ُ خرل هثقر 

عملقػػة تربويػػة لإعػػداد الخعبػػقن بػػدنقنا، بوصػػوهِ لػػي َ شػػد الحالػػة لِلػػ  التػػدريب الرياضػػي، 
ل  سلك يمكن حصر تلك المجالاة كم ارينا، كنووقنا، كخلًقنا لِل  الموتول العالي، كع

 عل  ال حو الآتي:
 مجاؿ الرياضة المدرسقة. .5

 مجاؿ الرياضة الجماذقرية. .1

 مجاؿ الرياضة العخلقة. .3

 مجاؿ رياضة المعاققن. .4

 مجاؿ رياضة الموتوياة العلقا. .5
   
 مجاؿ الرياضة المدرسقة: .5

تعدل سلك لِل  يؤدم التدريب الرياضي دكرنا لقف لًط لي الرياضة المدرسقة ب: ي 
مػػػا قبػػػ: المدرسػػػة لػػػي ريػػػاض الأطوػػػاؿ، كبػػػ لك يػُعَػػػدُّ قاعػػػدة للرياضػػػة الجامعقػػػة، لس لِف  
التػػدريب الرياضػػي عملقػػة مخ مػػة لمراحػػ: الػػتعلّم الحرهػػي، كبػػ لك ل ػػي عملقػػة لػػي حَػػدّ 

باستمرار الإنواف، كيػُعَدُّ مجاؿ الرياضػة المدرسػقة  حدكدسات ا عملقة تربوية موتمرة بخ 
لِيجػػابي لػػي ت مقػػة الًػػدراة البدنقػػة الأساسػػقة، هػػالًوة الععػػلقة،  سك تػػ يقرلان خصػػبنا مجػػا

ة، كالتحمػػ:، كالرشػػاقة، كالمركنػػة بوصػػو ا صػػواة بدنقػػة، كلوػػقولولقة، كحرهقػػة كالوػػرع
 لي مجاؿ الدّر  لعدّة  مور م  ا: ت مقت ا يتولب ساسقة، 
  تحوقن ال واحي الوةقوقة للتخمق . .5

 م الم اراة الرياضقة.المواعدة لي تعلّ  .1



لبال وػػػػػبة لتحوػػػػػقن ال ػػػػػواحي الوةقوقػػػػػة ي مػػػػػي ع ػػػػػد التخمقػػػػػ  الًػػػػػدراة ال وا قػػػػػة  
كةقوقػػة ليجابقػػة م مػػة، هزيػػادة نوػػبة اسػػت خؾ  تػػ يقراةكالخذوا قػػة، كمػػا لِلػػ  سلػػك مػػن 

، كذبػػػوط نوػػػبي لػػػي معػػػدؿ ال ػػػبا ع ػػػد الراحػػػة... لِلػػػ  غقػػػر سلػػػك، تلػػػك الأكهوػػػجقن
م مة، التي تعم: عل  تحوػقن الصػحة العامػة للتخمقػ ، كبال وػبة ال صا   الوةقوقة ال

دكرنا ت مقة الًدراة البدنقة ال اصة ع د تعلّم الم اراة الرياضي، كيػؤدم سلػك ل ذمقة 
لِيجابقنػا لػي سػػرعة تعلػم التخمقػػ  للم ػاراة الرياضػقة بصػػوة خاصػة، لس يػػرتبط تعلػّم تلػػك 

بالم ػػػارة، لعلػػػ  سػػػبق: المثػػػاؿ ع ػػػد تعلػػػقم الم ػػػاراة ب مػػػو الًػػػدراة البدنقػػػة ال اصػػػة 
م اراة الويب لا لدكل من تعلم ػا مػا لػم تُ مػيِ ع ػد التخمقػ  الًػوة الممقػزة بالوػرعة، 
كالًدرة الانوجارية للععخة العامة لي الويب، كه لك لاعبو الرمي كالتػ ف، كالألعػاة 

علػػػػ   هالػػػػة، كذػػػػ ا لػػػػقف لًػػػػط علػػػػ  الموػػػػتول المدرسػػػػي، بػػػػ:  كالوعالقػػػػاة الأخػػػػرل
الموػػتوياة الرياضػػقة لمقع ػػا، كذ ػػا يطػػري الوػػؤاؿ نووػػه: ذػػ: َ ف  در  التربقػّػة البدنقػػة 

 در  ذدله التعلقم  ـ التدريب؟
ا َ ف  در  التربقّة البدنقة در  لتعلػقم   الإلابة عن ذ ا التواؤؿ يجب َ فْ نعقم لقدن

لػ  طرا ػ  تػدريب خاصػة، الم اراة الرياضقة، كت مقة الًدراة البدنقة، كت مقت ا يحتاج لِ 
م كالتػدريب، لس لِن  مػا كل ػاف لعملػة كاحػدة قمػن التعلػ مػزيّلتحوقن الموتول،  م لِن ػهُ 

 طريًة للتعلقم التدريب. ل حونتالتعلّم الحرهي للم اراة الرياضقة ، كب لك 
كيعدّ در  التربقّة الرياضقة البدنقة الًاعدة للوصوؿ لِل  رياضة الموػتوياة تقطػاع  

المراحػ:  كم  بدنقنا كم ارينا لًطاع البطولة  التخمق من  المتمقزينبطولة ، لس لِف  لعداد ال
م الوباحة مثخن يبػد  مػن عمػر الث الثػة، كالجمبػا  يبػد  لػي الدراسقة الرياضقة الأكل ، لتعلّ 

 لػػي انتًػػاء الموذػػوبقن مػػن ليجابقنػػاالرابعػػة، كبػػ لك هػػافَ لتجربػػة المػػدار  الرياضػػقة دكرنا 
لخشػػػتراؾ لػػػي الػػػبطخة  تػػػؤذل م، التػػػي التدريبقػػػةالتخمقػػػ  كلعػػػدادذم، ككضػػػم البػػػرامّ 



العالمقػػػة كالاكلمبقػػػة لػػػي سػػػن مبكػػػر، كمػػػا نشػػػاذده القػػػوـ بال وػػػبة للمشػػػارهة الاكلمبقػػػة 
 كالدكلقة بال وبة لموتول الأعمار شيء لاؽ هُّ: كص:.

دنقة التي تتمث: لي تدريب كتعدّ الأنشطة الرياضقة الخصوقة خارج درلة التربقة الب 
ػػػا، كسك تػػػ يقر هبقػػػر لػػػي تًػػػدّـ موػػػتول ال اشػػػ قن،  الوػػػرؽ المدرسػػػقة نشػػػاطنا تػػػدريبقنا م من

تػػ مقن هُػػّ: مػػا ذػػو متطلػػب للعملقػػة عػػن طريػػ   مثػػ: تلػػك الأنشػػطة الرياضػػقةبلالاعت ػػاء 
، ك ل ػزة،  لعػخن عػن اسػتعماؿ طرا ػ  التدريبقة من مدربقن مؤذلقن، كمخعػب، ك دكاة

ال ػػد، كالتػػي  لأبطػػاؿسػػالقب التػػدريب الحػػديث يعمػػ: سلػػك علػػ  خلػػ  قاعػػدة عريعػػة ك 
 عدذم ب لك مجاؿ الرياضة المدرسقة.ب
 . مجاؿ الرياضة الجماذقرية:1
 كلا هبقػرنا، كلا قوينػا صػ قرناهُػّ: ال  ػا ، لا تعػرؼ   رياضػةذي  الجماذقريةلِف  الرياضة   

الػ م توػمح بػه  بالًدريجب َ فْ يمار  الرياضة  كلا ضعقونا، كلا رلخن كلا امر ة، لالك:
 ك الاشػػتراؾ لػػي م الوػػة،  البطولػػة،قدراتػػه البدنقػػة، كالم اريػػة، كالوةقوقػػة، لػػقف ب ػػرض 

كلكػػن للعػػق  لػػي لقاقػػة صػػحقة، كبدنقػػة، كم اريػػة م وػػابة، لج وػػه، كعمػػره، كموػػتواه، 
 كعمله، ال م يؤديه يومقنا.

قػػم الو ػػاة المحػػركمقن مػػن مزاكلػػة الأنشػػطة كتعػػدّ الرياضػػة الجماذقريػػة رياضػػة لم 
، التػي الموػتوياةرياضػة ،  ك الجامعقػة، المدرسػقةالرياضة المً  ة، هما ذو لػي الرياضػة 

 التدريبقة المً  ة. بالبرامّتتمقز 
كب لك توم  الرياضة الجماذقرية بمومقاة ُ خرل هالرياضػة للجمقػم، لس ت ػدؼ  

ب ػرض التًػدّـ لػي  الم اسػبةلػة الأنشػطة الرياضػقة لِل  ش :  كقاة الوراغ عػن طريػ  مزاك 
 للب الوركر كب جة لل وف. ممالصحة العامة، 

 . مجاؿ المعوققن:3



الإعاقػػة مػػن ال احقػػة الحرهقػػة ذػػي العجػػز الػػ م يػػؤير لػػي ال شػػاط الحرهػػي للوػػرد،  
الم تلوػػػة بالموػػػتول نووػػػه الػػػ م يؤديػػػه الأسػػػوياء،  الحرهقػػػةلقم عػػػه مػػػن  داء الوةػػػا : 

الرياضػػػي دكرنا ليجابقنػػػا لػػػي تػػػوا ف المعػػػوؽ، كتواعلػػػه الموػػػتمر، يػػػؤدم التػػػدريب كبػػػ لك 
 كتكقوه مم بق ته. 

 . مجاؿ الرياضة العخلقة:4
يمث: التدريب الرياضي بال وبة لعجخ الكثقر من الحالاة المرضػقة سػواء المزم ػة  

لمصػػػحاة، االطار ػػػة لػػػي الآكنػػػة الأخقػػػرة، كلػػػه  ذمقػػػة هبقػػػرة، لس  نشػػػ ة الكثقػػػر مػػػن  ـ 
كمراهز التدريب المتطورة ال اصة ب لك لي الكثقر من بلػداف العػالم، يؤم ػا الكثقػر مػن 

 المرض ، ب دؼ الاستشواء.
ال اصػة دكرنا ليجابقنػا لػي سلػك، كلاسِػق مَا  الت ذقلقةكب لك تؤدم التمري اة البدنقة  

 الجػػبف مػػدةلق ػػا العاػػاـ لػػي  كضػػعت، لس تمثػػ: المُػػدّة التػػي الكوػػوربعػػد الشػػواء مػػن 
بتمري ػاة  الععػلقةضمور ععخة، كبػ لك يوػتولب لعػادة ت صػق: تلػك المجموعػاة 

موػتول تلػك المجموعػاة  ب عػادةعخلقة، كالتػي يعمػ: التػدريب الرياضػي دكرنا ليجابقنػا 
 الععلقة لِل  حالته الطبقعقة من قوة كحرهة.

ياضػػي المًػػ ن ، همػػا يػػؤدم التػػدريب الر العخلقػػةكتعػػدّ الوػػباحة لحػػدل الرياضػػاة  
لػػي تحوػن حػالت م الصػحقة همرضػ  الًلػب، كالػػدكرة  الإسػ اـالكثقػر مػن المرضػ  لػي 

 ، كبعا الحالاة المرضقة الأخرل.لدمويةا
 . مجاؿ رياضة الموتوياة العالقة:5

 خػػػػ ة رياضػػػػة الموػػػػتوياة العالقػػػػة لػػػػي الآكنػػػػة الأخقػػػػرة شػػػػ ننا هبقػػػػرنا لػػػػي مجػػػػاؿ  
خ ة الموتوياة كالأرقاـ لي تًدّـ هبقر مػن بطولػة المحالاة الرياضقة بصوة عامة، لس  

لِل  ُ خرل، كمػن دكرة لِلػ  ُ خػرل، كسلػك بوعػ: التً قػاة الحديثقػة للتػدريب الرياضػقة، 
كيعدّ التج ي: لحدل رياضػاة لموػتوياة العلقػا، ك خػ  مصػطلح ترياضػة الموػتوياة  



ن توػمقته بػػ تقطػػاع لػي التػداكؿ بوصػوه مرادلنػا للتػدريب مػن َ لػ: البطولػة، كبػ لك يمكػ
علػػػ  اخػػػتخؼ  مجػػػاؿ الموذػػػوبقن رياضػػقنا البطولػػة ، لس يشػػػم: ذػػ ا ال ػػػوع مػػػن التػػدريب

 عمارذم، كما تًابله ذ ه الأعمػاؿ مػن موػتوياة، كبػ لك لا يًتصػر مرحلػة علػ  مرحلػة 
سكم الًابلقػػاة مراحػػ:  عمػػار الرياضػػققن لمقػػم : ممعق ػػة مػػن المراحػػ: العمػػر، بػػ: تشػػ

  كال ووقة العالقة. ،ةكالم اري ،البدنقة
تلػػك الو ػػة مػػن الرياضػػققن، لس لا يعتمػػد  لت صػػق:هثقػػرة كمتعػػددة   تًوػػقماةذ ػػاؾ  

، كالمتًػػدموف مػػن علػػ  الموػػتول لًػػط، بػػ: علػػ  الأعمػػار، ل  ػػاؾ ال اشػػؤكف التصػػ ق:
سػ ة  ، كيوػموف ناشػقن تة ، يػم  51الرياضققن، كقد يبػد  تصػ قو م مػن سػن َ قػ: مػن ت

هُلّ ػػا تلػػك التصػػ قواة   . لِف  سػػ ة  15سػػ ة ، كالكبػػار لػػوؽ ت 15مػػن تت   َ قػػ:  متًػػدموف
تعمػػػػ: علػػػػ  َ فْ لا يت طػػػػ  الخعػػػػب حػػػػدكد عمػػػػره لػػػػي الم الوػػػػة، كمػػػػم كلػػػػود تلػػػػك 

، كلاسِػػق مَا لػػي مػػن الرياضػػققن الموذػػوبقنلِلا   نَ  ػػا كلػػدنا لعجػػا نا لػػي قػػدراة  التصػػ قواة،
قة متًدمة، كذػم دكف الث انقػة عشػر كالرابعػة الجمبا  كالوباحة، لس حًًوا موتوياة اكلمب

 عشر من العمر.
، يجػػب صػحقة عمػارذم ةػاذرة تربويػة  لػي موػتوللِف  اشػتراؾ الخعبػقن كت الوػ م  

َ فْ يخحا ػػا هُػػّ: مػػن المػػدرة كالإدارم، كلا يوػػمح باشػػتراؾ لاعبقػػه مػػن موػػتول  عمػػار 
 م الوة لموتول  عمارذم.
 متطلباة التدريب الرياضي:

 ب. لاع .5
  مدرة.  .1

 ت طقط. .3

 لمكانقاة. .4

 رعاية. .5



 مخعب. .6

لِف  متطلبػػاة التػػدريب الرياضػػي ذػػي ت ق ػػة لاعبػػقن ممارسػػقن ل نشػػطة كالم ػػاراة  
الرياضقة الم تلوة، ب دؼ تحوقن قدرات م البدنقػة الم تلوػة مػن قػوة ععػلقة، كسػرعة، 

، بالجوػم اخلقػةالدالوةقوقػة   ل ػزت مكتحم:، كرشاقة، كمركنة، مػم لمكانقػة رلػم هوػاءة 
لعػػػخن عػػػن اهتوػػػاة م ػػػاراة رياضػػػقة لديػػػدة، عػػػن طريػػػ  تعلػّػػم الوعالقػػػاة الرياضػػػقة 

الصحة كالوػركر لِلػ  الم تلوة كممارست ا، هُّ: سلك ل رض ش :  كقاة الوراغ، كللب 
،  يػػادة علػػ  لمكانػػات م لػػي مجاب ػػة متطلبػػاة الحقػػاة بكوػػاءة كاقتػػدار، للعػػق  نووسػػ م

 د ة.بصحة لي حقاة مترلة ذا
كلتحًق  تلك الم ماة يًوـ المدربوف المؤذلوف بت وق  ال طط ال اصػة بالعملقػة  

قن طرا ػػ  التػػدريب ك سػػالقبه الم اسػػبة،  لعػػخن عػػن تػػوالر الإمكانػػاة وػػتعمل، مالتدريبقػػة
 ، مم رعاية شاملة لخعبقن.ك دكاةالمادية من مخعب، 

  سف التدريب الرياضي كمبادؤه:
الإعػػداد  ققمػػةرياضػػي سػػواء   هػػاف لػػي المدرسػػة  ـ غقرذػػا يجػػب َ فْ يػػتو م هُػػّ:  .5

 يتو مػواالمشارهة الموتمرة لي ال شاط الرياضي، كََ فْ  كضركرةالرياضي،  البدني
 َ ف  لتباع سلك سقؤدم ب م لِل  المزيد من الصحة، كال شاط، كالًوة. 

 لعػػػداد الإنوػػػػاف الرياضػػػػي م ارينػػػػا كالتماعقنػػػا ضػػػػمن للوػػػػوة ك ذػػػػداؼ يرتعػػػػق ا .1
 المجتمم.

يجب َ فْ يكوف الإعداد ال ططي ذدلنا بصوة دا مة عن طري  الأسف كالًػوانقن  .3
 التي ت دـ الوالب الحرهي.

، كيعػػػدّ التدريبقػػػةت هقػػػد سػػػرعة  داء التمري ػػػاة الم الوػػػة عػػػن طريػػػ  العملقػػػاة   .4
 نوعقنا لي عملقة التدريب. مؤشرنا

 لي تحوقن الإنجا . التدرج .5



لػػة بوصػػو ا قاعػػدة  ساسػػقة لتطػػوير الكػػا ن البشػػرم مرحلػػة الطوو  الاعتمػػاد علػػ  .6
 رياضقنا، كسلك لرغبة الأطواؿ لي ممارسة الألعاة الرياضقة كالم الوة.

ت هقد المدربقن لي لمقم الأنشطة الرياضقة عل  تعلقم الأطواؿ الم اراة الو قة  .7
 كلتًان ا م   الص ر كبالتدرج، كبحوب الأنشطة الرياضقة.

الكام ػة مػن  الرياضػقةّ العلمقػّة المتطػورة، لزيػادة الًػدراة الاعتماد علػ  الم ػاذ .8
   َ ل: التووؽ، كتحوقن موتوياة الإنجا .

  سف التدريب الرياضي:
علػػػ   سػػػف علمقػّػػة لػػػاءة نتقجػػػة للتجػػػارة الموػػػتمرة  يرتكػػػز التػػػدريب الرياضػػػي 

لمعرلػػػة  لعػػػ: الطرا ػػػ  ك حوػػػ  ا للتعامػػػ: مػػػم الوػػػرد الرياضػػػي مػػػن ال ػػػواحي ال ووػػػقة، 
الووقولولقة، كالتشريحقة، كالتربوية، كالحرهقة هالة، كلًد كضم التدريب الرياضي عِد ة ك 

 سف م مة، حتّ  توػ : مػن عمػ: التػدريب، كتوػاعده علػ  تطػوير محتويػاة التػدريب 
الم تلوة كطرا ًه ككسا له، لكي يص: لِل  الطريػ  الصػحقح ع ػد ت وقػ  تدريبػه، لتحًقػ  

تتعامػ:  الرياضػيريب، كَ ف  الأسػف الموضػوعة للتػدريب التػد  لػ:الموضوع من  ال دؼ
مم الورد الرياضي من الجوانب هالة، كلا يجب ال ار للق ػا علػ   نَ  ػا م وصػلة، بػ: لِن  ػا 
تكػػػوف لقمػػػا بق  ػػػا عخقػػػة كيقًػػػة لا ت وصػػػ: ع  ػػػا، كلقمػػػا يػػػ تي  ذػػػم الأسػػػف لػػػي عملقػػػة 

 التدريب الرياضي تهخنف،  رنق م :
: الإحماء  : كّلان

ال ػػوع  يتعػػم  اعلػػ  مجموعػػة الت ققػػراة الم تلوػػة التػػي الرياضػػي يتوقػػ: الأداء  
ي دكر الت ققػػراة الووػػقولولقة ذػػمػػن  نػػواع الإحمػػاء، لس  صػػبحت المشػػكلة  وػػتعم:الم

كال ووػػقة التػػي تصػػاحب هُػػّ: نػػوع مػػن  نػػواع الإحمػػاء، لرلػػم موػػتول الكوػػاءة الإنتالقػػة 
 لخعبقن لي  ي اء الموابًاة.



 لالإحمػاءالبعا َ ف  الإحماء عملقة غرض ا ارتواع موػتول الأداء الرياضػي، كيرل  
يجػػب َ فْ يوػػب  مُػػدّة التػػدريب، كيجػػب َ فْ يشػػم: تمري ػػاة بدنقػػة سػػريعة  ضػػركرم مػػر 

يعم: بجانب ت ق ة الععخة العم: عل  اتواع  لالإحماءللمجوعاة الععلقة الكبقرة، 
واد الأخػرل الم مػة للععػخة لإنتػاج الطاقػة، ، كتبػادؿ الوػكر، كالمػالشعقراة الدمويػة
 ل و يعم: عل :

   العاـ. الإحماءلرص التعرض للإصابة نتقجة تكوي ه عل  تمري اة  تًلق: .5

نووػػػه لػػػي المباريػػػاة  وػػػتعم:صػػػور ال شػػػاط البػػػدني  ك الحرهػػػي الملِف  ممارسػػػة  .1
اة يعمػػ: علػػ  لعػػداد الخعػػب سذ قنػػا للعبػػة، لَأف  ممارسػػة الخعػػب لبعػػم مكونػػ

قب: اشتراهه لي المبارياة ي مي ذػ ه ال احقػة بصػورة هبقػرة، لكػ: موػابًة  اللعبة
لردية، كهّ: مرهز لي  م رياضػة لماعقػة ل ػا طريًػة خاصػة مػن الإحمػاء تتماشػ  
مػػػم متطلبػػػاة كنوعقػػػة هُػػػّ: م  ػػػا، لمػػػن المعػػػركؼ علمقنػػػا َ فْ يػػػدكف للػػػراء عملقػػػة 

موتول عاؿ  من الإنجا  لػي  ي ػاء  لا يوتطقم الخعبوف تحًق  الم اسبةالإحماء 
 .موابًاةالتدريب كالموابًاة، ب: ذو ع صر  ساسي كلعاؿ لي ممارسة  م 

  نًػػخن عػػن تلالػػرانّ  َ ف  ارتوػػاع درلػػة الحػػرارة يزيػػد مػػن  5959كيػػرل تبػػاي بردج،  
لِلػػػ  ارتوػػػاع درلػػػة حػػػرارة  تػػػؤدمللإحمػػػاء  التم قديػػػةهوػػػاءة الععػػػخة، كَ ف  التمري ػػػاة 

ة، كهػػػ لك  ذمقػػػة الإحمػػػاء لػػػي لعػػػداد الًلػػػب، كالػػػدكرة الدمويػػػة، كالت ووػػػقة الععػػػخ
للمج ػػػود المًبػػػ: مػػػن دكف حػػػدك  لصػػػاباة، كهػػػ لك رلػػػم موػػػتول الم ػػػارة، كلتعويػػػد 
الععػػخة علػػ  حرهػػة الموػػابًة، كبػػ لك رلػػم الحالػػة ال ووػػقة لخعػػب، لم ػػم حػػدك  

 حالاة الًل  كالتوتر لي البداية قب: الم الوة.
 درلة الإحماء عل  عِد ة عوام: ذي: كتتوق: 
 حالة الطًف. .5

 نوعقة ال شاط الحرهي كهمقته. .1



 ة لي  ي اء مُدّة الإحماء.وتعملهمقة المخبف الم .3

 العوالم الووقولولقة الأخرل، هالوركؽ الوردية، كنوع الألراد. .4

 يانقنا: التدرج لي التدريب:
ل  المرهب يػُعَدُّ من  سػف علػم لِف  التدرج من الو : لِل  الصعب، كمن البوقط لِ  

الػػ وف التعلقمػػي، ل اريػػاة الػػتعلّم التػػي يػُعَػػدُّ الػػتعلّم الحرهػػي  حػػد صػػورذا تػػرل َ ف  مبػػد  
الػػتعلّم، بػػ: تعمػػ: علػػ  تثبقتػػه، التػػدرج لػػي الػػتعلّم مػػن العوامػػ: التػػي توػػرع مػػن عجلػػة 

، كَ ف  تعلمه مػم م ارة لديدة لخعب ع دما يشعر المدرة ب نَ هُ قد  تًن ما سب  ل ضالة
تج ب الورعة لي سلك، كَ ف  المدرة سك ال برة الكبقرة لي مقداف عمله يعرؼ الوقػت 
الم اسب لإضالة م ارة لديدة هلما شػعر َ ف  الخعػب لديػه الًابلقػة كالاسػتعداد لإضػالة 

حالتػػه البدنقػػة كال ووػػقة بػػ لك، لَأف  ل ػػم الحالػػة ال ووػػقة مػػا ذػػو لديػػد، طالمػػا سػػمحت 
عبػػقن تجعػػ: مػػن الوػػ : علػػ  المػػدرة ت طػػي مراحػػ: الجمػػود كعػػدـ الاسػػتمرار  ك لخ

التًػػدّـ لػػي رلػػم موػػتول الخعبػػقن، كتجديػػد طريًػػة التػػدريب،  ك الت ويػػم بالشػػك: الػػ م 
يبعػػد الخعبػػقن عػػن ال احقػػة الشػػكلقة كالتًلقديػػة المكػػررة، كت ققػػر الموقػػ: التػػدريبي مػػن 

 .شك: تًلقدم لِل  شك: مًبوؿ مشوؽ
 


