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 المبحث الأول : التدريب الرياضي .
 تمهيد 
تعتبربرم مه بربرت التبربردريب الرياضبربري مبربرن أابربرعب المهبربرن لمبربربرا تتةلببربري مبربرن تريابربرك وخبربرم  عالابربرت و مكا ابربرات يببربربر         

 وعلى يفاء  المه ات الفرديت التي يجب أن تتوفر فامن اختار هذه المه ت.
فعلى يل مدرب أن يكون ذو مسبرتو  علمبري ومربردر  عالابرت م فهبر  عبرار التبردريب الحبرديث  والبرذ   بردوره  

 اللاعبين. مكا اات يب   وذياء م تحلال المواقف الصعبت خاات مع يتةلب  
لواول المدرب  لى هدفي السامي يجب أن يلتكم بأخلاقابرات التبردريب  وأن يكبرون قبردو  يرتبرد   برا يبرل      

 اللاعبين وذلك من خلال شخصاتي التي يجب أن تكون قويت ومتصفت بالاتكان.
التبردريب الرياضبربري مبرن  تلبربرف اووا برب وهبربرذا ة ابرت معرفبربرت يبربرل  وسبر تةر  م هبربرذا الفصبرل  لى خصبربرائص      

 ما يؤثر على التدريب الرياضي من  تلف اووا ب   ثم  بين اةهداف المرجو  من التدريب الرياضي.   
 مفهوم التدريب الرياضي:  -1
ببرين والفبرر  الرياضبرات  التدريب الرياضي هو" العملاات المختلفت التعلامات والتر ويت والت شئت  و عبرداد اللاع    

من خلال التخةاط والرااد  التةبارات  دف تحراق أعلبرى مسبرتويات الرياضبرات والحفبراي علاهبرا ةتربرول فبرتر   
 ممك ت"  

وهبربربرو أي"بربربرا " العملابربربرات البربربرتي تعتمبربربرد علبربربرى اةسبربربرو التر ويبربربرت  والعلمابربربرت  والبربربرتي  بربربردف  لى قابربربراد  و عبربربرداد      
     1.وتةوير الردرات والمستويات الرياضات م يافت جوا بها لتحراق أف"ل ال تائج م الرياضت الممارست"

يمبرا يعبربررف التبربردريبى" علبرى ا بربري لابربرع العملابربرات البرتي تشبربرمل   بربراء وتةبربروير ع اابرر اللااقبربرت البد ابربرت  وتعلبربر       
التك ابربرك  التكتابربرك  وتةبربروير الرا لابربرات العرلابربرت ضبربرمن مبربر هج علمبربري مبربرممج وهبربرادف خاضبربرع ةسبربرو تر ويبربرت  
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 2".قصد للواول بالرياضي  لى أعلى المستويات الرياضات الممك ت

ويعرفي محمد علاو ى" التدريب الرياضي عملات تر ويت وتعلامات م "برمت ض"برع لسسبرو والببرادع العلمابرت  و بردف      
أساسبربربرا  لى  عبربربرداد الفبربربررد لتحرابربربرق أعلبربربرى مسبربربرتو  رياضبربربري ممكبربربرن م الم افسبربربرات الرياضبربربرات أو م  بربربرو  معبربربرين مبربربرن أ بربربروا   

 3".الرياضت

الربربربروا ين واة  مبربربربرت الىادفبربربربرت  لى  عبربربرداد الفبربربربررد للوابربربربرول  لى    ويفهبربربر  مصبربربربرةلي التبربربردريب الرياضبربربربري ى" أ بربربربري عببربربرار  عبربربربرن    
مسبربرتو  الإزبربرا  عبربرن ترريبربرق الإعبربرداد الكامبربرل لعمبربروم أجهبربرك  الرياضبربري وابربرحتي اوسبربرمات العامبربرت  يمبربرا يتحسبربرن التوافبربرق  

 4".العصبي والع"لي ويسهل تعلا  المسار الحريي ف"لا عن  ياد  قا لات الإ تاج لد  الفرد

 خصائص التدريب الرياضي:   -2
المرتبةبربربرت بالرياضبربربرت   بربربررا لكبربربرون هبربربرذه العملابربربرت معربربربرد   بربربردف  لى الوابربربرول باللاعبربربرب  لى اةداء الرياضبربربري اوابربربرد مبربربرن      

 خلال  عداده  عدادا متكاملا. 
 لذلك يجب على يل مدرب أن يكون ملما  لماما ياملا بخصائص التدريب الرياضي ويعتم أ ها م مايليى   
 :التدريب الرياضي وعلاقتي باةسو التر ويت والتعلامات 2-1

لعملابربرت التبربردريب الرياضبربربري وجهبربران يرتبةبربران معبربربرا  بربررباح وثابربرق  ويكبربربروتن ومبربرد  وامبربرد   أمبربربرد ا تعلامبربري وا خبربربرر       
 تر و   فسي.

مبربربرت  فاوا بربربرب التعلامبربربري مبربربرن عملابربربرت التبربربردريب الرياضبربربري يهبربربردف أساسبربربرا  لى ايتسبربربراب وت مابربربرت الصبربربرفات البد ابربربرت العا    
والخاات  وتعلا  و تران المهارات الحريات والرياضات والردرات الخةةات ل برو  ال شبراح الرياضبري التخصصبري  بالإضبرافت  

  لى ايتساب المعارف  والمعلومات ال  ريت المرتبةت بالرياضت  صفت عامت  ورياضت التخصص  صفت خاات.
إ بربربري يهبربربردف أساسبربربرا  لى تر ابربربرت اللاعبربربرب علبربربرى مبربربرب  أمبربربرا اوا بربربرب التر بربربرو  ال فسبربربري مبربربرن عملابربربرت التبربربردريب الرياضبربربري ف    

الرياضبربربرت  والعمبربربرل علبربربرى أن يكبربربرون ال شبربربراح الرياضبربربري ذو مسبربربرتو  عبربربرالأ مبربربرن الحاجابربربرات ال"بربربرروريت واةساسبربربرات للفبربربررد   
ومحاولت تشكال دوافع وماجات ومابرول الفبررد  والارتربراء  برا  صبرور  تسبرتهدف أساسبرا خدمبرت اوماعبرت  بالإضبرافت  لى  
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لخلرابربربرت الحمابربربرد   يحبربربرب البربربروترن والخلبربربرق الرياضبربربري والبربربرروة الرياضبربربرات  ويبربربرذلك تر ابربربرت وتةبربربروير  تر ابربربرت  وتةبربربروير السبربربرمات ا
      5السمات الإراديت يسمت المثا ر  وضبط ال فو والشجاعت  والتصما .

يمبربربرا  ثبربربرل التبربربردريب الرياضبربربري م شبربربركلي ال مبربربروذجي وشبربربركل فعالاتبربربري ت  بربربرا  الرواعبربربرد التر ويبربربرت و اابربربرك لابربربرع ال بربربرواهر      
اال قواعد التعلا  والتر ات الشخصات ودور توجاي التر برويين والمبردر ين البرتي ت هبرر  صبرور  ابر  مباشبرر  مبرن  اةساسات مف

   6جراء قاادتي خلال التدريب وأث اء الرااد  العامت والخاات وا ها
 :   التدريب الرياضي مبني على اةسو والمبادع العلمات 2-2

ات واةر عا ابربربربربرات  تلعبربربربربرب دورا أساسبربربربربراا م وابربربربربرول الفبربربربربررد  لى أعلبربربربربرى  "يا بربربربربره الموهببربربربربرت الفرديبربربربربرت قبربربربربرد ا م الثلاثا ابربربربربر 
 المستويات الرياضات دون ارتباترها بالتدريب الرياضي العلمي الحديث والذ  يان أمرا مستبعدا.

فالتبربربردريب الرياضبربربري الحبربربرديث يربربربروم علبربربرى المعبربربرارف والمعلومبربربرات والمببربربرادع العلمابربربرت المسبربربرتمد  مبربربرن العديبربربرد مبربربرن العلبربربروم  
الةباعات والعلوم الإ سا ات  الةبرب الرياضبري  والماكا ابرك الحاويبرت وعلبر  الحريبرت  وعلبر  البر فو الرياضبري  والتر ابرت  وعلبر   

 7الاجتما  الرياضي

ير "احمد مفتي   راها  " أن اةسو والمبادع العلمابرت البرتي تسبراه  م عملابرات التبردريب الرياضبري الحبرديث تتمثبرل  
    مى
 عل  التشريي.   -1   
 وظائف أع"اء اوهد البدني.  -2    
  اولوجات الرياضت. -3   
 علوم الحريت الرياضات.   -4   
 عل  ال فو الرياضي.  -5   
 علوم التر ات.   -6   
 عل  الاجتما  الرياضي.   -7   
 الإدار  الرياضات.  -8   
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 (3شكل )     

 التدريب الرياضي الحديثالأسس والمبادئ العلمية التي تساهم في عمليات  

 
 التدريب الرياضي والدور الرااد  للمدربى 2-3
يتمابربربربرك التبربربربردريب الرياضبربربربري بالبربربربردور الرابربربربراد  للمبربربربردرب بارتباتربربربربري  درجبربربربرت يببربربربر   مبربربربرن الفاعلابربربربرت ومبربربربرن تمابربربربرت اللاعبربربربرب      

تربربرع علبربرى ياهبربرل  الرياضبربري  بالبربررا  مبربرن  ن ه بربرا  العديبربرد مبربرن الواجببربرات التعلامابربرت  والتر ويبربرت  وال فسبربرات  وال فسبربرات البربرتي  
المبربردرب الرياضبربربري لإمكبربربران التبربرةث  م شخصبربربرات اللاعبربربرب وتر ابربربرت شبربراملت متك بربربرت تتبربربراي لبربربري فرابربرت تحرابربربرق أعلبربربرى المسبربربرتويات  
الرياضات التي تت اسب مع قدراتي و مكا ااتي   لا أن هذا الدور الرااد  للمدرب لبرن يكتبرب لبري ال جبراة  لا  ذا ارتبربط  
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مبرل المسبرؤولات والمشبراريت الفعلابرت مبرن جا برب اللاعبرب الرياضبري   ذ أن عملابرت   درجت يب   من الفاعلات والاسترلال وتح
 8التدريب الرياضي تعاو ات لدرجت يب   تحه قااد  المدرب الرياضي.

يمبربرا تتسبربر  عملابربرت التبربردريب الرياضبربري م يبربرر  الربربردم بالبربردور الرابربراد  للمبربردرب للعملابربرت التدريبابربرت والبربرتي يرودهبربرا مبربرن      
ا بربربربرب وأشبربربربركال التبربربربردريب  والعمبربربربرل علبربربربرى تر ابربربربرت اللاعبربربربرب بالاعتمبربربربراد علبربربربرى علبربربربر  البربربربر فو  خبربربربرلال ت فابربربربرذ واجببربربربرات وجو 

  9والاسترلال م التفك  و الا تكار المستمر والتدريب الرو  من خلال  رشادات وتوجاهات وضةاط التدريب.
 التدريب الرياضي تتماك عملااتي بالاستمراريتى 2-4
التدريب الرياضي عملابرت تتمابرك بالاسبرتمراريت لاسبره عملاتيموأابرتنهأ  أشبرا لا شبر ل  فبرتر  معا برت أو موأبرا معا برا ثم      

ت ر"ي وتكول  وهذا يعني أن الوابرول  لى أعلبرى المسبرتويات الرياضبرات العلابرا يتةلبرب الاسبرتمرار م عملابرت الا ت برام م  
ةبربرة أن يبربرتر  اللاعبربرب التبربردريب الرياضبربري  عربربرب ا تهبربراء موسبربر   التبربردريب الرياضبربري تربربروال أشبربرهر السبربر ت يلهبربرا  فمبربرن الخ

الم افسات الرياضات  ويرين للرامت التامت  ذ أن ذلك يساه   درجبرت يببر   م هببروح مسبرتو  اللاعبرب ويتةلبرب اةمبرر  
 البدء من جديد لمحاولت ت مات وتةوير مستو  اللاعب عرب فتر  الىدوء والرامت السلبات.

الرياضي م ذ  دء التخةاط لىا مرورا بالا تراء  متى الوابرول ةعلبرى المسبرتويات الرياضبرات    استمرار عملات التدريب
  10دون توقف متى اعتكال اللاعب التدريب

 
 الإعداد المتكامل للتدريب الرياضي:  -3

البرتي تسبرمي  لكي  كن  عداد اللاعب  عدادا شاملا لعملات التدريب الرياضي لكي يحرق أعلبرى المسبرتويات الرياضبرات  
  ا قدراتي واستعداداتي فمن ال"رور  أن يراعي م  عداد أر ع جوا ب ضروريت وهيى

 الإعداد البدنيى 3-1
يهبربربردف  لى  يسبربربراب اللاعبربربرب  تلبربربرف الصبربربرفات أو الربربربردرات البد ابربربرت العامبربربرت  و الخاابربربرت   بربربرو  ال شبربربراح الرياضبربربري      

 التخصصي.
 :الإعداد المهار   3-2

 
 . 23-22محمد حسن علاوي: مرجع سابق، ص  - 8

 . 28-27،ص2001، الإسكندرية، 1حسن السيد أبو عبده: الاتجاهات الحديثة في التخطيط وتدريب كرة القدم، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية، ط - 9

 . 25-24ص  ، نفسه المرجع محمد حسن علاوي: - 10
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اللاعبربربرب الرياضبربربري المهبربربرارات الحريابربربرت المرتبةبربربرت بال شبربربراح الرياضبربربري التخصصبربربري البربربرذ   يهبربربردف  لى تعلبربربرا  و يسبربربراب      
  ارسي  ومحاولت  تراشا وتثباتها  واستخدامها  فعالات.

 الإعداد الخةةيى 3-3
يهبربربربردف  لى تعلبربربربرا  و يسبربربربراب اللاعبربربربرب الرياضبربربربري الربربربربردرات الخةةابربربربرت الفرديبربربربرت  واوماعابربربربرت ال"بربربربرروريت للم افسبربربربرات      

 تراشبربربربرا وتثباتهبربربربرا  واسبربربربرتخدامها  فعالابربربربرت تحبربربربره  ةبربربربرا   تلبربربربرف ال بربربربرروف  والعوامبربربربرل م الم افسبربربربرات  الرياضبربربربرات  ومحاولبربربربرت  
 الرياضات.

 الإعداد التر و  وال فسيى 3-4
يهبربربربردف  لى تعلبربربربرا  و يسبربربربراب اللاعبربربربرب الرياضبربربربري  تلبربربربرف الربربربربردرات والسبربربربرمات  والخصبربربربرائص والمهبربربربرارات ال فسبربربربرات      

  تسه  م  ظهار يل تراقاتبري وقدراتبري  واسبرتعداداتي م الم افسبرات  وت ماتها  ويذالك توجاهي  و رشاده ورعايتي  صور 
الرياضات  بالإضافت  لى مساعد  اللاعب الرياضي م تشكال وت مابرت شخصبرات متك برت وشبراملت لكبري يكتسبرب الصبرحت  

 ال فسات والبد ات اواد .

  
 

 الإعداد المتكامل للتدريب الرياضي

 
 
 أهداف التدريب الرياضي:   -4

         

 الإعداد البدني 

      

 الإعداد المهاري

          

الخططي دالإعدا  

 

 الإعداد التربوي النفسي 
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 من  ين اةهداف العامت للتدريب الرياضي ما يليى   
الارتربربراء تسبربرتو  عمبربرل اةجهبربرك  الوظافابربرت وسبربر  الإ سبربران مبربرن خبربرلال الت بربر ات الإيجا ابربرت للمت بربر ات الفاكيولوجابربرت       

 ال فسات  والاجتماعات.
الوظافابربرت  ال فسبربرات والاجتماعابربرت  و كبربرن تحرابربرق أهبربرداف عملابربرت التبربردريب الرياضبربري  صبربرفت عامبربرت مبربرن خبربرلال جبربرا بين      

ابرت  برا اوا برب التعلامبري يالتبردريبي والتدريسبري نه اوا برب التر برو  ويةلبرق علاهبرا  أساساين على مستو  وامد من اة 
واجببربربرات التبربربردريب الرياضبربربري  فبربربراةول يهبربربردف  لى  يسبربربراب وتةبربربروير الربربربردرات البد ابربربرت ي السبربربررعت  الربربربرو   التحمبربربرل نه   

ني متعلبربربرق م المربربربرام  والمهاريبربربرت والخةةابربربرت والمعرفابربربرت  أو الخبربربرمات ال"بربربرروريت للاعبربربرب م ال شبربربراح الرياضبربربري الممبربربرار   والثبربربرا
اةول بإيديولوجابربربرت اعتمبربربربرع  ويهبربربرت   تكمابربربربرل الصبربربربرفات ال"بربربرروريت لسفعبربربربرال الرياضبربربربرات مع بربربرويا و داريا  ويهبربربربرت   تحسبربربربرين  
التبربرذو   التربربردير وتةبربروير البربردوافع  والحاجبربرات ومابربرول الممبربرار   وايتسبربرا ي السبربرمات الخلرابربرت والإداريبربرت الحمابربرد  البربرروة  

  11 لشجاعت .......الخ.الرياضات المثا ر   ضبط ال فو وا
يما يهدف "التدريب الرياضي  لى واول اللاعب للفورمت الرياضات من خلال الم افسبرات والعمبرل علبرى اسبرتمرار       

ها ةترول فبرتر  ممك برت  والفورمبرت الرياضبرات تعبرني تكامبرل يبرل الحبرالات البد ابرت  الوظافابرت والمهاريبرت  والخةةابرت  وال فسبرات  
 داء المثالأ خلال الم افسات الرياضات.والذه ات  والخلرات والمعرفات  والتي تكمن م اة

بالإضبربربرافت  لى ذالبربربرك فبربربرإن التبربربردريب الرياضبربربري يسبربربراه  م تحرابربربرق البربربرذات الإ سبربربرا ات للبةبربربرل وذلبربربرك بإعةائبربربري الفرابربربرت      
بإثببربرات ذاتبربري الةباعابربرت وتحرابربرق ذاتبربري عبربرن ترريبربرق الت بربرافو الشبربرريف والعبربرادل و بربرذل اوهبربرد  فهبربرو يعبربرد دائمبربرا عبربراملا مبربرن  

  12تماعي".عوامل تحراق تردمي الاج
 واجبات التدريب الرياضي الحديث:  -5
  كن تحديد واجب التدريب الرياضي الحديث والتي  كن اعتبارها واجب المدرب يما يليى   

 الواجبات التر ويتى وتشمل مايليى   5-1
تر ابربربربرت البربربربر بء علبربربربرى مبربربربرب الرياضبربربربرت  وأن يكبربربربرون المسبربربربرتو  العبربربربرالأ م الرياضبربربربرت التخصصبربربربرات ماجبربربربرت مبربربربرن الحاجبربربربرات    -
 ساسات.اة
 تشكال دوافع وماول اللاعب والارتراء  ا  صور  تستهدف أساسا خدمت الوترن. -

 
 .12ص  ، 1998 الإسكندرية، ركائه، وشجلال جزي  للمعارف،الناشر  وتطبيقاته، : أسس وقواعد التدريب الرياضي ألبساطيأمر الله  - 11

 . 21حماد مفتى إبراهيم: مرجع سابق، ص - 12
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 تر ات وتةوير السمات الخلرات الحماد  يحب الوترن والخلق الرياضي وروة الرياضات. -
  ث وتةوير الخصائص والسمات الإداريت. -
 : الواجبات التعلامات 5-2
 للصفات البد ات اةساسات والارتراء بالحالت الصحات للاعب.الت مات الشاملت المتك ت   -
 الت مات الخاات للصفات البد ات ال"روريت للرياضت التخصصات. -
 تعل  و تران المهارات الحريات م الرياضت التخصصات واللا مت للواول ةعلى مستو  رياضي ممكن.   -
 )تعل   تران الردرات الخةةات ال"روريت للم افست للرياضت التخصصات ي تعل  و تران المهارات -
 الواجبات الت مويتى   5-3
أقصى درجت ممك ت تسمي  بري الربردرات المختلفبرت  التخةاط والت فاذ لعملاات تةوير مستو  اللاعب والفريق  لى   -

   دف تحراق للواول ةعلى المستويات م الرياضت التخصصات باستخدام أمبرد  اةسبرالاب العلمابرت المتامبرت.

13 
 قواعد التدريب الرياضي:   -6

لمبربربرا يا بربربره عملابربربرت التبربربردريب عملابربربرت تر ويبربربرت علمابربربرت مسبربربرتمر  تسبربربرت ر  سبربربر ين عديبربربرد  مبربربرتى يصبربربرل اللاعبربربرب  لى اةداء  
 الرياضي المثالأ المةلوب  لذلك ت ةبق علاي الرواعد التي ت ةبق على العملاات التر ويت اةخر  وهيى 

 الت  ا ى   6-1
 ىيتحت  على المدرب أن ي "  عملات التدريب على ال حو التالأ

ضةاط وت  ا  عملات التدريب من يوم  لى يوم  ومن أسبو   لى أسبو   ومبرن شبرهر  لى شبرهر   وأخبر ا مبرن سبر ت   -
  لى أخر .

 ت  ا  يل ومد  تدريبات   وذلك  وضع واجبات م اسبت مب ات على ماسبق أن تدرب علاي اللاعبين . -
ب السبربرا رت  وهبربردف ومبربرد  التبربردريب  أن يبربررتبط الىبربردف مبربرن التبربردريب م يبربرل ومبربرد  تبربردريب  بربردف ومبربرد  التبربردري -

 اللامرت.
 التدرجى  6-2

أابي التدرج للواول  لى أمسن مستو  من اةداء قاعد  هامت م التبردريب ومببردأ هامبرا م الحمبرل  والتبردرج م  
 التدريب يكون أث اء دور  الحمل الكب    والتدرج يعني س  خةت التدريب وفرا لما يأتيى 

 من السهل  لى الصعب. -
 

 .30، ص2001، 2قيادة، دار الفكر العربي، ط -تطبيق  -حماد مفتي إبراهيم: التدريب الرياضي الحديث، تخطيط   - 13
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 البساط  لى المريب.من  -
 من الرريب  لى البعاد. -
 من المعلوم  لى اعهول  -
ا ةلاقبربربربرا ممبربربربرا سبربربربربق  ومبربربربرن خبربربربرلال تةرق بربربربرا لىبربربربرذا الفصبربربربرل خلصبربربربر ا  لى البربربربردور الىبربربربرام البربربربرذ  يلعببربربربري المبربربربردرب م تكبربربربروين       

اللاعببرين  يمبرا يعتبرم  عبرداد مبردرب يبرر  الربردم لمه برت التبردريب مبرن أهبر  اووا برب اةساسبرات للارتربراء و التربردم بالعملابرت  
ا عكبرا  فلسبرفت التبردريب للمبردرب ذو  الخبرمات العلمابرت    التدريبات  فالتفو  الرياضي هو مصالت لعد   عوامل أ ها

 والمعرفات و الف ات م ا تراء اللاعبين و عداده  لمستويات البةولت م ضوء الإمكا اات المتامت.  
 

 


