
 مبادئ التدريب الرياضي

ان التدريب عملية منظمة لها أهداف تعمل على تحسين 
ورفع مستوى لياقة اللاعب للفعالية الخاصة أو النشاط 

وتهتم برامج التدريب باستخدام التمرينات . المختار
والتدريبات اللازمة لتنمية المتطلبات الخاصة 

والتدريب يتبع مبادئ ولذلك تخطط العملية . بالمسابقة
التدريبية على أساس هذه المبادئ التي تحتاج إلى تفهم 

كامل من قبل المدرب قبل البدء في وضع برامج 
وتتلخص مبادئ التدريب . تدريبية طويلة المدى

:الرياضي بما يلي  



•  مبدأ التكييف
• لتدرٌب الرٌاضً ٌحدث التغٌرات فً الأجهزة ا  

• .الوظٌفٌة لجسم اللاعب للتكٌف مع متطلبات التدرٌب الكبرى  

• ان عملٌة التكٌف هً نتاج للتبادل الصحٌح بٌن الحمل و الراحة 
فعند اعطاء حمل اثناء وحدة التدرٌب الٌومٌة فان هذا الحمل مع 
تكراره ٌؤثر فً اعضاء واجهزة الجسم وٌصل بها الى مرحلة 
التعب المؤثر وهذه هً اللحظة التً ٌبدأ فٌها الجسم فً عملٌة 

التكٌف والتً تكتمل اثناء فترة الراحة او الاستشفاء وٌعمب هذه 
الفترة فترة تسمى فترة التعوٌض الزائد وفٌها ٌرتفع اداء 

الرٌاضً وتعتبر فترة التعوٌض الزائد هً الولت المثالً 
جدٌدة للارتفاع بمستوى لدرة  باثارةالجسم  لامدادالمناسب 

 اللاعب





•  مبدأ مراعاة الفروق الفردية

• ٌعتبر مبدأ الفردٌة فً التدرٌب الرٌاضً واحدا من المتطلبات 

الرئٌسٌة للتدرٌب المعاصر وٌجب على المدربٌن ان ٌتعاملوا مع 

لدراتهم , كل رٌاضً على حدة طبما لمدرات كل واحد منهم 

الكامنة وخصائص تعلمهم و خصوصٌات اللعبة او الفعالٌة بغض 

النظر عن مستوى انجازهم الرٌاضً كما وٌجب ان تكون فكرة 

 الفسلجٌةتخطٌط العملٌة التدرٌبٌة الكلٌة طبما للخصائص 

والنفسٌة لكل رٌاضً من اجل تحمٌك اهداف التدرٌب بصورة 

طبٌعٌة و ٌعد هذا المبدأ وسٌلة للمدرب ٌمكن من خلالها ان ٌمٌم 

تمٌٌما موضوعٌا وٌرالبه شخصٌا حٌث ٌمكن للمدرب  الرٌلضً
. ان ٌفهم حاجات الرٌاضً لرفع لدراته الى الصى ما ٌمكن   





•  مبدأ التدرج

• ٌعتمد التدرج فً شدة الحمل : فً زٌادة الحمل التدرٌبً 

الاول هو مستوى اللاعب اما , التدرٌبً على عاملٌن 

الثانً الفترة من الموسم الرٌاضً التً ٌتم فٌها زٌادة 

مكونات الحمل فمبدا التدرج ٌعنً ان الاحمال التدرٌبٌة 

ٌجب ان ترتفع بشكل تدرٌجً مناسب بحٌث تطابك 

الاحمال التدرٌبٌة لدرة اللاعب الحٌوٌة لحظة التدرٌب 

ولكً ٌضمن المدرب تحمٌك مبدأ التدرج فأنه ٌجب علٌه 
 اتباع بعض المواعد منها





•  مبدأ الخصوصية

• ٌمثل مبدأ الخصوصٌة العنصر الرئٌسً المطلوب 

. لتحمٌك النجاح فً ممارسة اٌة لعبة او فعالٌة رٌاضٌة 

فالتخصص واداء التمارٌن الخاصة باللعبة او الفعالٌة 

الرٌاضٌة ٌؤدي الى حدوث تغٌرات تشرٌحٌة 

وفسٌولوجٌة متعلمة بالمتطلبات الضرورٌة بتلن اللعبة او 

: .الفعالٌة الرٌاضٌة   



• : مبدأ التنويع  

• ان عملٌة التدرٌب الحدٌثة هً نشاطات بدنٌة مجهدة جدا تتطلب من 
الرٌاضٌٌن ساعات عمل كثٌرة جدا فالحجم والشدة التدرٌبٌة فً 
 لاجلزٌادة مستمرة والرٌاضٌون ٌعٌدون اداء التمارٌن مرات عدٌدة 

الوصول الى الانجاز العالً ٌجب ان ٌتجاوز الحجم التدرٌبً حد 
ساعة بالسنة فالرباع العالمً مثلا ٌجب علٌه ان ٌؤدي ما (  1000)

ساعة على الالل من التدرٌب الشاق بالسنة (  1600-1200)بٌن 
العالمً علٌه ان ٌتدرب على الالل  الجمناستٌنفً حٌن ان لاعب 

)  ساعات بالٌوم وعلٌه ان ٌعٌد سلسلة كاملة ما بٌن ( 6-4)لمدة 
مرة اثناء ساعات التدرٌب الٌومً فمثل هذه الحجوم ( 30-40

التغلب على  ولاجلالتدرٌبٌة الكبٌرة تؤدي الى الملل او الضجر 
حالة الملل ٌجب على المدرب ان ٌكون مبدعا ومتفهما جدا ولدٌه 

خزٌن كبٌر من التمارٌن المتنوعة التً تسمح له بتغٌٌر حالة الملل 
:ا.او الضجر   





•  مبدأ الاحماء والتهدئة
• تعطً فً بداٌة  للاحماءٌجب ان ٌتضمن البرنامج التدرٌبً على تدرٌبات 

الى تدرٌبات للتهدئة وتعطى فً نهاٌة كل وحدة  بالاضافةكل وحدة تدرٌبٌة 
.تدرٌبٌة   

• ٌساعد على تجهٌز وتحضٌر اجهزة الجسم وظٌفٌا كما ٌساعد من  فالاحماء
سرعة وصول الاشارات العصبٌة الٌها وٌزٌد من سرعة استجاباتها وهذا 
ٌؤدي الى زٌادة تهٌئة الجسم واجزائه لاستمبال الحمل التدرٌبً وٌجب ان 

ٌتضمن الاحماء تمارٌن المرونة والمطاطٌة مع التدرج فً زٌادة شدة 
,الحمل   

• اما التهدئة فتكون فً نهاٌة الوحدة التدرٌبٌة وتهدف الى محاولة العودة 
باللاعب الى الحالة الطبٌعٌة او ما ٌمرب منها وذلن بعد الاحمال التدرٌبٌة 
التً تلماها وعلى المدرب ان ٌراعً عند اعطاء التمارٌن الخاصة بالتهدئة 
ان ٌخفض ممدار الحمل الوالع على اللاعب بصورة تدرٌجٌة وتتضمن هذه 

الى تمرٌنات لتنظٌم عملٌة التنفس  بالاضافةوالمطاطٌة , المشً ) التمارٌن 
. بهدف العودة للحالة الطبٌعٌة   

 



• مبدأ الاستمرارية في التدريب  -  

• ٌعتبر مبدأ الاستمرارٌة فً التدرٌب من المبادئ المهمة لعملٌة 

التدرٌب الرٌاضً لان عدم الالتزام بالاستمرار فً التدرٌب لن 

و اجهزة جسم الرٌاضٌٌن  لاعضاءٌضمن نجاح عملٌة التكٌف 

الخاصة باللعبة او الفعالٌة الرٌاضٌة وعملٌة تكٌف تؤدي الى 

ولا ٌمكن تحمٌمه , نجاح الرٌاضً فً تحمٌك الانجاز المطلوب 

الا عن طرٌك التدرٌب المتواصل و المستمر على مدار السنة 

وتنمٌة  خططٌةاو السنٌن الطوٌلة فتعلم اي مهارة فنٌة او 

المابلٌات الحركٌة ٌمكن ان ٌضعف مستوى ادائها او ٌمل اذا لم 

.تثبت عن طرٌك مواصلة الرٌاضٌٌن للتدرٌب لمدة طوٌلة   

 


