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  هفهىم التدريب الرياضي: -1

 

انؼًهٛبد انًختهفخ انتؼهًٛٛخ ٔانتشثٕٚخ ٔانتُشئخ، ٔإػذاد انلاػجٍٛ انشٚبضٙ ْٕ:  انتذسٚت

ٔانفشق انشٚبضٛخ يٍ خلال انتخطٛظ ٔانمٛبدح انتطجٛمٛخ ثٓذف تضمٛك أػهٗ انًغتٕٚبد 

 .ٔانضفبظ ػهٛٓب لأطٕل فتشح يًكُخ انشٚبضٛخ

اَّ ػجبسح ػٍ انمٕاٍَٛ ٔالأَظًخ انٓبدفخ إنٗ إػذاد ٔٚفٓى يصطهش انتذسٚت انشٚبضٙ :

انفشد نهٕصٕل إنٗ يغتٕٖ الاَزبص ػٍ طشٚك الإػذاد انكبيم نؼًٕو الأرٓضح انٕظٛفٛخ انتٙ 

تضمك انٕصٕل إنٗ يغتٕٖ لائك، يٍ صٛج يشاػبح صٛبح انشٚبضٙ ٔصضتّ انزغًٛخ انؼبيخ، 

انؼصجٙ ٔانؼضهٙ ٔٚغٓم تؼهٛى انًغبس انضشكٙ فضلا ػٍ صٚبدح لبثهٛخ كًب ٚتضغٍ انتٕافك 

 .الإَتبد نذٖ انفشد

انؼًهٛبد انتٙ تؼتًذ ػهٗ الأعظ انتشثٕٚخ ٔانؼهًٛخ، انتٙ تٓذف إنٗ لٛبدح ٔإػذاد ْٕٔ أٚضب 

ٔتطٕٚش انمذساد ٔانًغتٕٚبد انشٚبضٛخ فٙ كبفخ رٕاَجٓب نتضمٛك أفضم انُتبئذ فٙ انشٚبضخ 

 .انًًبسعخ

 

 تعريف التدريب الرياضي: -1-2

 

ػهٗ اَّ رًٛغ انؼًهٛبد انتٙ تشًم ثُبء ٔتطٕٚش ػُبصش انهٛبلخ كًب ٚؼشف انتذسٚت :

انجذَٛخ، ٔتؼهى انتكُٛك، ٔتطٕٚش انمبثهٛبد انؼمهٛخ ضًٍ يُٓذ ػهًٙ يجشيذ ْٔبدف خبضغ 

 .لأعظ تشثٕٚخ لصذ انٕصٕل ثبنشٚبضٙ إنٗ أػهٗ يغتٕٚبد انشٚبضخ انًًكُخ

ثأَّ ػًهٛخ ثذَٛخ تشثٕٚخ خبصخ تٓذف إنٗ تضمٛك انُتبئذ انؼبنٛخ ْٕٔ  1981ٚؼشفّ ثلاتَٕف 

، انمٕح، ٔانغشػخ، يزًٕػخ يٍ انضصص انتٙ تجضج ػٍ انفبػهٛخ انمصٕٖ نصفبد انتضًم

رًٛغ انضشكبد انتٙ تضًم انزغى رٓذا إضبفٛب، ٔتؼًم ػهٗ تٕنٛذ الاَغزبو ٔ انتذسٚت ْٕ 

ؼًٛش أرٓضح ٔ أػضبء انزغى انذاخهٛخ يًب ٚؤد٘ إنٗ لبثهٛخ نلأداء انضشكٙ انخبسرٙ، ٔت

 انجذَٙ انٕصفٛخ ثصٕسح اٚزبثٛخ.
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ػجبسح ػٍ إػذاد انفشد انشٚبضٙ يٍ ثأَّ  (Matviev)  ) يبد فٛف( انشٔعٙانؼبنى  ػشفّ

انُبصٛخ انٕظٛفٛخ ٔانفُٛخ ٔ انخططٛخ ٔانؼمهٛخ ٔانُفغٛخ ٔانخهمٛخ ػٍ طشٚك يًبسعخ انتًشُٚبد 

 .انجذَٛخ

انتذسٚت انشٚبضٙ ػًهٛخ تشثٕٚخ ٔتؼهًٛٛخ يُظًخ تخضغ نلأعظ : اٚضب اٌ ٔٚؼشف 

ٔانًجبدا انؼهًٛخ، ٔتٓذف أعبعب إنٗ إػذاد انفشد نتضمٛك أػهٗ يغتٕٖ سٚبضٙ يًكٍ فٙ 

 .أٔ فٙ َٕع يؼٍٛ يٍ إَٔاع انشٚبضخانًُبفغبد انشٚبضٛخ 

انتًشُٚبد أٔ انًزٕٓداد انجذَٛخ  خيزًٕػانتذسٚت: يٍ ٔرٓخ َظش انفغٕٛنٕرٛخ ٚؼشف 

انًٕرٓخ ٔانتٙ تؤد٘ إنٗ إصذاث تكٛف أٔ تغٛش ٔظٛفٙ فٙ أرٓضح ٔأػضبء انزغى انذاخهٛخ 

 نتضمٛك يغتٕٖ ػبنٙ يٍ الإَزبص انشٚبضٙ.

 واجباث التدريب الرياضي: -2

 

 الىاجباث التربىيت: -2-1

ثصٕسح يجبششح ػهٗ الأداء إٌ نهٕارجبد انتشثٕٚخ فٙ انتذسٚت أًْٛخ خبصخ لأَٓب تؤحش 

انجذَٙ ٔ انًٓبس٘ ٔ ثبنتبنٙ ٚزت تضمٛمٓب يٍ خلال ٔ أحُبء اَزبص انٕارت انتؼهًٛٙ ٔ يٍ ْزِ 

 انٕارجبد :

 تذػٛى انٕلاء ثبلاَتًبء نشؼبس انفشٚك ٔ انُبد٘ ٔ انذٔنخ انتٙ ًٚخهٓب انلاػت. .1

ٕل إنٗ انؼًم ػهٗ أٌ ٚضت انلاػت نؼجتّ ٔ أٌ ٚجزل ألصٗ رٓذِ يٍ أرم انٕص .2

 أػهٗ يغتٕٖ يٍ الأداء انشٚبضٙ. 

انتشثٛخ الأخلالٛخ ٔ انشٔس انشٚبضٛخ نلاػت يخم انتغبيش ٔ انتٕاضغ ٔ ػذو انغشٔس  .3

 ٔ ضجظ انُفظ.

تطٕٚش صفبد الإسادح يخم انًخبثشح ٔ الاػتًبد ػهٗ انُفظ ٔصت انزًبػخ ٔ انشٔس ٔ  .4

 انكفبس ٔ انؼضًٚخ.

 انزًبػخ ثٍٛ أفشاد انفشٚك. تطٕٚش يفبْٛى انؼلالبد الإَغبَٛخ ٔ صت .5

 الإًٚبٌ ثًًبسعخ انضٛبح انذًٚمشاطٛخ ٔ تًُٛخ يًبسعخ انمٛبدح انغهًٛخ داخم انفشٚك. .6

 التُبع انلاػت ثبنمٛى انتشثٕٚخ نلأداء انجذَٙ ٔ انفُٙ أحُبء انتذسٚت. .7
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 .اكتغبة انتفكٛش انًُطمٙ انًُظى نضم ٔ يٕارٓخ انًشكلاد .8

 

 الىاجباث التعليويت: -2-2

انتؼهًٛٛخ انتٙ ٚضبٔل انًذسة تضمٛمٓب فتتهخص فٙ ػًهٛخ الإػذاد انجذَٙ، أيب انٕارجبد 

ٔيٍ ُْب ٚؼًم انًذسة ػهٗ تطٕٚش انصفبد انجذَٛخ نهشٚبضٙ يٍ انتضًم، انمٕح، انغشػخ، 

ػٍ طشٚك تؼهى انًٓبساد الأعبعٛخ ثبلإضبفخ إنٗ الإػذاد  انًٓبسٖانششبلخ، ٔكزا الإػذاد 

ٔفك الإيكبَٛبد انضمٛمٛخ  ٔل انًذسة تؼهٛى خطظ انهؼت انفشٚخ ٔ انزًبػٛخأٍٚ ٚضبانخططٙ 

 .نلاػجٍٛ

 

 أهداف التدريب الرياضي: -2

 

 يٍ ثٍٛ الأْذاف انؼبيخ نهتذسٚت انشٚبضٙ يب ٚهٙ:

  انٕظٛفٛخ نزغى الإَغبٌ يٍ خلال انًتغٛشاد الاستمبء ثًغتٕٖ ػًم الأرٓضح

 الاٚزبثٛخ نهًتغٛشاد انفٛضٕٚنٕرٛخ، ٔانُفغٛخ ٔالارتًبػٛخ.

  يضبٔنخ الاصتفبظ ثًغتٕٖ انضبنخ انتذسٚجٛخ ثتضمٛك أػهٗ فتشح حجبد نًغتٕٚبد

 الاَزبص فٙ انًزبلاد انخلاحخ: انٕظٛفٛخ، انُفغٛخ، ٔالارتًبػٛخ.

سٚت انشٚبضٙ ثصفخ ػبيخ خلال ربَجٍٛ أعبعٍٛٛ ػهٗ ًٔٚكٍ تضمٛك أْذاف ػًهٛخ انتذ

يغتٕٖ ٔاصذ يٍ الأًْٛخ ًْب انزبَت انتؼهًٛٙ)انتذسٚجٙ ٔانتذسٚغٙ( ٔانزبَت انتشثٕ٘ 

ٔٚطهك ػهٛٓب ٔارجبد انتذسٚت انشٚبضٙ، فبلأٔل ٚٓذف إنٗ اكتغبة  ٔتطٕٚش انمذساد 

شفٛخ أٔ انخجشاد انضشٔسٚخ انجذَٛخ )انغشػخ، انمٕح، انتضًم(، ٔ انًٓبسٚخ انخططٛخ ٔانًؼ

 نلاػت فٙ انُشبط انشٚبضٙ انًًبسط. 

ٔانخبَٙ ٚتؼهك فٙ انًمبو الأٔل ثئٚذٕٚنٕرٛخ انًزتًغ، ٔٚٓتى ثتكًٛم انصفبد انضشٔسٚخ 

نلأفؼبل انشٚبضٛخ يؼُٕٚب ٔإداسٚب، ٔٚٓتى ثتضغٍٛ انتزٔق، انتمذٚش ٔتطٕٚش انذٔافغ، ٔصبربد 

خهمٛخ ٔالإداسٚخ انضًٛذح، انشٔس انشٚبضٛخ، انًخبثشح، ٔيٕٛل انًًبسط، ٔإكغبثّ انغًبد ان

 ضجظ انُفظ ٔانشزبػخ،...انخ.



 سالن  بن سالن :الأستاذ هن أعداد                    ل.م.د ثانيتال السنت                 و هنهجيت التدريب الرياضي ت: نظريهحاضراث
 

5
 

 

كًب ٚٓذف انتذسٚت انشٚبضٙ إنٗ ٔصٕل انلاػت نهفٕسيخ انشٚبضٛخ يٍ خلال انًُبفغبد 

ٔانؼًم ػهٗ اعتًشاسْب لأطٕل فتشح يًكُخ ٔانفٕسيخ انشٚبضٛخ تؼُٙ تكبيم كم يٍ انضبلاد 

نًٓبسٚخ، ٔانخططٛخ، ٔانُفغٛخ ٔانزُْٛخ، ٔانخهمٛخ ٔانًؼشفٛخ، ٔانتٙ انجذَٛخ، ٔانٕظٛفٛخ ٔا

 .تًكٍ انلاػت يٍ الأداء انًخبنٙ خلال انًُبفغبد انشٚبضٛخ

ثبلإضبفخ إنٗ رنك فبٌ انتذسٚت انشٚبضٙ ٚغبْى فٙ تضمٛك انزاد الإَغبَٛخ نهجطم ٔرنك 

نتُبفظ انششٚف انؼبدل ثئػطبئّ انفشصخ لإحجبد صفبتّ انطجٛؼٛخ ٔتضمٛك راتّ ػٍ طشٚك ا

 ٔثزل انزٓذ، فٕٓ ٚؼذ دائًب ػبيلا يٍ ػٕايم تضمٛك تمذيّ الارتًبػٙ.

 

 

 

 


