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  :هناك عدة أنواع من الممارسات الرٌاضٌة منها

الرٌاضة فً الوسط المدرسً  -

   (sport pour les handicapés) رٌاضة المعوقٌن - 

  (sport de compétition en général) رٌاضة المنافسة للأطفال والناشئٌن -

  (sport de loisir et de récréation) الرٌاضة من أجل الترفٌه والتسلٌة -

 de la النشاط الرٌاضً المكٌف من أجل إعادة التأهٌل)الرٌاضة من أجل الصحة  -

thérapeutique)  

وهو ما ٌشٌر إلى وجود اختلافات حول تعرٌف التدرٌب فً المجال الرٌاضً تبعا للهدف 

 .فمن وجهة نظر الفٌزٌولوجٌة. ومجال التخصص 

أو , ٌعرف التدرٌب بمجموعة التمرٌنات أو المجهودات البدنٌة التً تؤدي إلى إحداث تكٌف

 , تغٌر وظٌفً فً أجهزة وأعضاء الجسم الداخلٌة

الارتقاء بمستوى عمل الأجهزة الوظٌفٌة – لتحقٌق مستوى عالً من الانجاز الرٌاضً 

فأنه ٌمثل عملٌة تربوٌة منظمة , أما من وجهة نظر علماء النفس والتربٌة – لجسم الإنسان 

, تهدف إلى تطوٌر القدرات البدنٌة والمهارٌة , ومخططة طبقا لمبادئ وأسس علمٌة 

. لتحقٌق مستوى عالً من الإنجاز فً النشاط الرٌاضً الممارس , والنفسٌة والمعرفٌة 

                      . وٌتحدد اتجاه التدرٌب ومحتوٌاته حسب الهدف المراد تحقٌقه

و من المعروف أن كفاءة أجهزة الجسم تنمو عندما تقوم بجهد عند الحد الأقصى لها لفترة 

بمعنى أن العضلة ٌجب أن تعمل بأقصى شدة ,معٌنة من الوقت كً ٌحدث التأثٌر المطلوب 

كل هذا له علاقة . وتعمل بأقصى كفاءة لها لٌنمو التحمل , (العضلٌة)لها كً تنمو قوتها 

. بحمل التدرٌب 

 ذلك التحضٌر، ألبدنً، المهارى، " :التدرٌب الرٌاضً علً انه Matveev ٌعرف

  ".الخططً، الفكري والنفسً للرٌاضً بمساعدة تمارٌن بدنٌة

جمٌع العملٌات التً :" التدرٌب الرٌاضً على انهعلً نصٌف وقاسم حسن حسٌنوٌعرف 

تشمل بناء وتطوٌر عناصر اللٌاقة البد نٌة وتعلم التكنٌك والتكتٌك وتطوٌر القابلٌة العقلٌة 

ضمن منهج علمً مبرمج وهادف خاضع لأسس تربوٌة بقصد الوصول بالرٌاضً إلى 

  ".أعلى المستوٌات الرٌاضٌة الممكنة
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 فٌعرفون التدرٌب الرٌاضً طه إسماعٌل، وعمر أبو المجد، وإبراهٌم شعلانأما      

ذلك الإعداد الفزٌولوجً للاعب عن طرٌق تكٌف أجهزته الحٌوٌة مع :"بصفة عامة بأنه

المجهود المبذول، والأداء المطلوب خلال المباراة، وكذا إعداده مهارٌا، وخططٌا بحمل 

  ".مناسب سواء من حٌث الشدة والحجم، أي من خلال زمن أداء التمرٌن أو عدد تكراراته

هً جمٌع الحركات التً تحمل الجسم جهد إضافٌا، :" على نصٌفوكلمة التدرٌب فً نظر 

وتعمل على تولٌد الانسجام الحركً الخارجً، وتغٌر أجهزة وأعضاء الجسم الداخلٌة مما 

   ".ٌؤدي إلى زٌادة قابلٌة الأداء البدنً

التدرٌب الرٌاضً هو ذلك العمل التربوي والتعلٌمً وبناءا على ذلك فٌمكن القول بان 

المبنً على أسس علمٌة، وهدفه الرفع من  الجهاز الوظٌفً للرٌاضً من جمٌع النواحً 

ذهنٌة،  فكرٌة، مهارٌة،  خططٌة وحتى الخلقٌة التً هً  سواء كانت بدنٌة، نفسٌة،

أساس التعلم ضمن منهج ومخطط عملً مبرمج ٌخضع لقواعد تربوٌة هدفه وصول 

الرٌاضً إلى أعلى مستوى ممكن وهذا بغرض تحقٌق أحسن النتائج والإنجازات القابلة 

. للتحسن باستمرار
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 :خصائص وممٌزات التدرٌب الرٌاضً
 أعلى إلى بالفرد        إن الهدف الرئٌسً من التدرٌب الرٌاضً هو محاولة الوصول 

ل ك وتطوٌر تنمٌة إلى ٌسعى الرٌاضً التدرٌب نإف ذلك تحقٌق ٌمكن ولكن رٌاضً مستوى

 ... الخطط كالمهارات،(  الفنٌةى القو و)الخ ... التحمل السرعة، القوة،( البدنٌة القوى من

 .) 25، ص2001 مفتً إبراهٌم حماد، ( والنفسٌة )الخ

 أعلى إلى الموهبة وصول أصبح بحٌث العلمٌة والمعلومات المعارف على اعتماده      

 .مستبعدا أمرا الحدٌث العلمً بالتدرٌب ارتباطها دون الرٌاضٌة المستوٌات

 ذلك ولأجل والأعمار والمستوٌات الفردٌة الفروق ٌراعً تربوٌة عملٌة الرٌاضً التدرٌب

، الربضً جمٌل  كمال( الراحة وفترات العمل تشكٌل وطرق التدرٌب طرق اختٌار ٌجب

 .)122، ص2004

 ترك الخطأ فمن السنة أشهر طوال والاستمرار بالامتداد الرٌاضً التدرٌب ٌتمٌز      

 مستوى هبوط إلى ذلك ٌؤدي إذ التامة للراحة وتركن المنافسات انتهاء بعد التدرٌب

 .الرٌاضٌٌن

 ٌفرض بحٌث الرٌاضً حٌاة على العالً المستوى فً خاصة الرٌاضً التدرٌب ٌؤثر      

 .الخ......التحدث التغذٌة، الٌومٌة، بحٌاته ٌتعلق معٌن أسلوب علٌه

 إذ القٌادي أسلوبه بفضلته رٌاض على المدرب تأثٌر الرٌاضً التدرٌب خصائص من      

 من كبٌرة درجة بدورها تتطلب التً والتعلٌمٌة التربوٌة المهام من العدٌد عاتقه على ٌقع

 .) 39، ص1992، علاوي حسن محمد( والمسؤولٌة الفاعلٌة

       وٌمكن حصر خصائص وممٌزات التدرٌب الرٌاضً التً تلقً بمتطلبات جدٌدة 

 :ومتطورة دائماً على العملٌة التدرٌبٌة والقائمٌن بها، فٌما ٌلً

ٌرمً التدرٌب الرٌاضً إلى محاولة الوصول بالفرد إلى أعلى المستوٌات الممكنة فً  -
 .نشاطه الرٌاضً

أدى التقدم السرٌع المستمر للمستوٌات الرٌاضٌة العالٌة إلى أهمٌة التخصص فً نوع  -
معٌن من الأنشطة الرٌاضٌة وذلك لاختلاف متطلبات كل نشاط عن الآخر، ولكن هذا لا 

ٌعنً أن ٌقتصر التدرٌب للفرد على تخصصه فقط بل إنه ٌستخدم الأنشطة الأخرى 
 .كعوامل مساعدة فقط
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تراعً عملٌة التدرٌب الفروق الفردٌة بٌن الرٌاضٌٌن حتى لو تقاربت نتائجهم، إذ ٌتحدد  -
المستوى الرٌاضً من عدة مكونات من فرد لآخر وتظهر أهمٌة مراعاة ذلك خاصة مع 

لاعبً المستوٌات العالٌة وتختلف عملٌة التخطٌط للتدرٌب طبقاً للسن والعمر التدرٌبً 
 .والعمر البٌولوجً والعمر العقلً للفرد

تسعى عملٌة التدرٌب إلى التنمٌة المتكاملة لكل القوة البدنٌة والنفسٌة للفرد كوحدة  -
واحدة، بمراعاة التكامل لعملٌتً التربٌة والتعلٌم بتأكٌد العلاقة الوثٌقة بٌن مقدرة الفرد 

للأداء واستعداده لهذا الأداء للوصول إلى أعلى المستوٌات الممكنة فً النشاط الرٌاضً 
 .الممارس

ٌتطلب تنظٌم أسلوب حٌاة الفرد وطرٌقة معٌشته لتتلاءم مع متطلبات عملٌة التدرٌب فً  -
تنظٌم أسلوب المعٌشة من حٌث التغذٌة والنواحً الصحٌة ونظام الحٌاة الٌومٌة بما 

ٌتلاءم مع المجهود العالً المطلوب للمساهمة فً رفع مستوى الرٌاضً لأعلى درجة 
 .ممكنة

تتمٌز عملٌة التدرٌب بالاستمرارٌة لعدة سنوات دون انقطاع، وٌظهر استمرار عملٌة  -
التدرٌب الرٌاضً فً الخطة التدرٌبٌة التً تبنى على الأسس العلمٌة والإنجازات 

 .الناجحة فً الحٌاة العملٌة

تستند عملٌة التدرٌب على نظرٌات وقواعد من العلوم الطبٌعٌة والعلوم الإنسانٌة مثل  -
علم النفس والاجتماع الرٌاضً والمٌكانٌكا والكٌمٌاء الحٌوٌة، علم وظائف الأعضاء 

والتشرٌح وغٌرهم، والاستفادة من خبرات المدربٌن من أجل بناء متكامل لعلم التدرٌب 
 .الرٌاضً الحدٌث

تتسم عملٌة التدرٌب بالدور القٌادي للمدرب للعملٌة التدرٌبٌة والذي ٌعمل على تربٌة  -
اللاعب بالاعتماد على النفس والاستقلال فً التفكٌر والابتكار مستندا على النواحً 
 (العلمٌة والعملٌة، وإعداد الفرد لأن ٌتدرب بمفرده تبعاً لإرشادات المدرب وتخطٌطه 

 .) 10-09، ص ص2003عصام عبد الخالق، 
 أنه تتحدد خصائص التدرٌب الرٌاضً ) 2001(         وٌضٌف مفتً إبراهٌم حماد 

 : الحدٌث بما ٌلً

ٌعتمد علم التدرٌب الرٌاضً الحدٌث اعتمادا كلٌاً على : ٌعتمد على الأسس التربوٌة- 

 :    الأسس التربوٌة وفً مقدمة ذلك ما ٌلً

 .بث الاتجاهات التربوٌة نحو حب الرٌاضة وتقدٌرها وجعلها نمط حٌاة          - 

 .توجٌه مٌول الفرد الرٌاضً واتجاهاته نحو الأهداف السامٌة للرٌاضة          - 

 .غرس وتطوٌر السمات الخلقٌة والإرادٌة الإٌجابٌة لدى اللاعبٌن واللاعبات          - 

 .ٌخضع كافة عملٌاته للأسس والمبادئ العلمٌة- 
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إن شخصٌة وقٌم المدرب تلعب دوراً هاماً حٌوٌاً فً : تأثٌر شخصٌة وفلسفة وقٌم المدرب- 

 .التأثٌر على شخصٌة وقٌم اللاعب وبالتالً درجة تحقٌق أهداف الرٌاضة

استمرار عملٌات التدرٌب الرٌاضً : تواصل عملٌات التدرٌب الرٌاضً وعدم انقطاعها- 

منذ بدء التخطٌط لها مروراً بالانتقاء وحتى الوصول لأعلى المستوٌات الرٌاضٌة دون 

 .توقف حتى اعتزال اللاعب التدرٌب

بدنٌة، (تشمل عملٌات التدرٌب الرٌاضً جوانب متعددة من الإعداد : تكامل عملٌاته- 

 كلا متكاملا متجانساً ٌهدف لوصول )مهارٌة، خططٌة، نفسٌة، ذهنٌة، خلقٌة، معرفٌة

 .اللاعب والفرق الرٌاضٌة لأعلى المستوٌات الرٌاضٌة وتحقٌق أفضل النتائج

لا تقتصر فعالٌات عملٌات التدرٌب : اتساع دائرة الإمكانات المستخدمة فً تنفٌذ عملٌاته- 

الرٌاضً على الملعب أو الساحة الرٌاضٌة فقط، بل تتخطاها إلى القاعات والحجرات 

كما اتسعت دائرة الأجهزة . والمعامل الرٌاضٌة لتحقٌق جوانب التخطٌط والإرشاد والتوجٌه

 .والأدوات الإمكانات المستخدمة فٌها

التخطٌط والتطبٌق لا غنى لأحدهما عن : تكامل التخطٌط والتطبٌق والقٌادة فً عملٌاته- 

 .الآخر فً التدرٌب الرٌاضً

 .عملٌات التدرٌب الرٌاضً تتسم بالفردٌة إلى أبعد الحدود الممكنة: اتساع دائرة الفردٌة- 

الاعتماد على الأسس والمبادئ العلمٌة فً عملٌات التدرٌب : عدم إهمال دور الخبرة فٌه- 

 .الرٌاضً لا ٌلغً دور الخبرة، بل إنها تتكامل معاً للعمل على تحقٌق أهدافه

ٌتطلب التدرٌب الرٌاضً خضوع الأفراد الرٌاضٌٌن : إتباع اللاعب لنمط الحٌاة الرٌاضٌة- 

 .لأسلوب حٌاة ٌتوافق معه وٌعمل على تحقٌق أهدافه

ٌنبذ التدرٌب الرٌاضً كافة الوسائل غٌر المشروعة التً ٌمكن أن تستخدم : نبذ المنشطات- 

، 2001مفتً إبراهٌم حماد(فً تحقٌق نتائج أو مستوٌات رٌاضٌة مثل المنشطات أو غٌرها 

 .)27-25ص ص

 


