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 التدريب الرياضي
 

 تعريف التدريب الرياضي :
   عمليههها ةامههها للتتههها للدرييههها ال   يههها "  1966ارا هعههه   ههه عههه    يعرفههه

له   هو  رد إلى أعلهى لتهدو  لم ه  الشاللا المدز ا ، ته ف للومول للف
التشهههال الريااهههت المادهههار  الدهههت تتهههه  عتاهههلف  افهههر فهههت إعههه اد الفهههرد 

 ." الرياات للعمل  الإ داج  ال فا  ع  الوط  
   إعههه اد الريااهههلل  للومهههول إلهههى المتهههدو   1966يعرفههه    ههههارا  أي ههها "

 العالت فأعلى " .

   لجتههميا الدههت تهه د  ا  المجهههودا " كههل امامههال  1975 يعرفهه  ليمهها
إلههى تفيههي   يفههت أ  تفههويتت  الههى تلألههرا  فههت امع هها  ال اةليهها  تههد  

 عتها ارتفا  المتدو  الرياات ل عف .

  إعهههه اد ال عههههف فتههههلولوايا   تفتي يهههها   تفدي يهههها   1976يعرفهههه  لههههات يي "
  علليا    فتيا   ةلقيا  ع  طريق الدمريتا  ال   يا  امل الد ريف .

 عمليا تريويا  ادفا ذ  تاطهي  علمهت  1991تت أام   يعرف  بتطوي "
لإعهههه اد ال ع ههههل  بمادلهههه  لتهههههدوياته  عهههه  يا   لهاريهههها    فتههههيا  للومههههول 

 معلى لتدو  لم   .
  بأ ههه  " عمليههها تريويههها لاططههها للتتههها ل تيههها علهههى  يعرفههه  اتفهههت لادهههار

 أسس علميا ته ف بالومول بال عف إلى أف ل لتدو  " .
 

" اتفت لادار " أع   أشمل . لذا سوف  لهو  عدلللهل    ر  أ  تعريي
 الدعريي لتدعرف ع  لعتاه .
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 : تحليل تعريف التدريب الرياضي
يعههههرف لههههاذا تعتههههت كههههل كلمهههها لهههه   يجههههف علههههى المهههه ر  الريااههههت أ  

ل و ههها  تعريهههي الدههه ريف . لهههذا سهههوف  لهههو  عدفتهههلر كهههل لاهههطل  لتهههدا لا  
 .أساللف تتفلذ ا ل  ة ل الملعف 

 
 : تعريف التدريب الرياضي تحليل
ا يعههل  ل:  ههت كههل الإاههرا ا   الدتايمهها  الدههت  داههذ ا المهه ر  عتهه  عمليةة 

 : فت إا   الفرق المادلفا للد ريف 
 

 أن يتعرف على اللاعبين من حيث : -أولًا 
 عتوا  الت    أس  ال عف :)أ(   

 تاريخ المي د  ) ( العمر الزلتت :
   المتزلتليفو   )ج( العمر الرياات :
 تليفو  الملمول إ   ا  )د(  سللا الموم   :
 المتدو  الاادماعت   ) ه(   يفا الوال  :
 ) (   يفا الوال ة

 
 ههذا لهه  الههل المعلولهها  العالهها لهه   ال عههف للدعههرف علههى المتههدو  

 الاادماعت ل عف  كذلك لمعرفا العمر الرياات  العمر الزلتت .
 

 :   الملاود  تا بالعمر الرياات
 ال عف للد ريف . لارس ة لها هت الفدرة الزلتيا الدت 
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 :  العمر الزلتت
 ههت الفدههرة الزلتيهها لهه  المولهه  ادههى  .دتهها  ههذا ...  سههوف  راهه  أ ميهها 
لعرفا العمر الرياات عت  الدل ث فت الفر ق الفرديا ل ع ل   يعض التلهال 

 الهالا فت الد ريف الرياات .
 

 مستوى البدني والمهاري لدى اللاعب :التعرف على ال –ثانياً 
 ذلههك لهه  ةهه ل الاةداههارا  ال   يهها  المهاريهها لقيههاس المتههدو  ال هه  ت  

  المهار  للتشال المدااص ب  ال عف.
* يجف علهى المه ر  أ   رتهف عتامهر الليا.ها ال   يها طالها  م ملدهها التته يا 

 للتشال الممارس .
 مدرب الكرة الطائرة : -مثال 
ارسهها تهه ريف فريههق الفههرة الطههاىرة يجههف علههى المهه ر  أ   رتههف عتهه  لم 

 لتت يا للعاا الفرة الطاىرة   ت عتامر الليا.ا ال   يا طالا  م ملدها ا
 ل  التاايا المهاريا  ل  التاايا ال   يا

للوثةةةةب العةةةةالي أثبةةةةاح الضةةةةرب السةةةةاح  وحائةةةةد ال ةةةةد   القدرة العضلي  للرجلين -1
 والإرسال الساح 

لسةةةةرع  الضةةةةرااق السةةةةةاحق  وحةةةةائ  ال ةةةةد والإرسةةةةال   قدرة العضلي  للذراعينال -2
 الساح 

سةةرع  اسةةت اح  لحرلةة  الكةةرة مةةن حيةةث التحرلةةاق دا ةةل   سرع  رد الفعل -3
 الملعب

سرع  تغييةر ات ةاا اللاعةب أثبةاح الةدااه واله ةو  دا ةل   الرشاق  -4
 الملعب

نقطة  للةى أ ةرى اةي أقةل  مةن سرع  انتقال اللاعب مةن   سرع  انتقالي  -5
حيةةث يتطلةةب ا داح سةةرع   التحرلةةاق مةةن اله ةةو  للةةى 

 الدااه طبقاً لقانون اللعب  

   المرون  العام  للاعب -6
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لمهها سهه ق  د هه  لهه   ارتاههال التههواات ال   يهها بالمهههارا  اللركيهها فههت  
التشال الدااات  يجهف علهى المه ر  أ   دعهرف علهى التهواات ال   يها له  

 :الل 
 الل رة الع ليا للرالل  . (1)
 الل رة الع ليا للذراعل  . (2)

 سرعا رد الفعل . (3)

 الرشا.ا . (4)

 الترعا الا دلاليا . (5)

 المر  ا . (6)
*  إذ  يجههف علههى المهه ر  . ههل ال هه   فههت الدهه ريف أ  يعلهه  اةداههارا  ع  يهها 
للعتامههر التههاعق ذكر هها علههى سهه لل المعههال لفههت  دعههرف علههى لههواط  اللههوة 

    تل    لدطلاا  الد ريف . ال ع  ل   ال ع ل
*   يجف على الم ر  أ   دعرف على التواات المهاريا ل   ال ع هل   ذلهك 
ل  ة ل عل  اةداارا  لهاريا ل ع ل  على س لل المعال لفريق أي ا  كرة 

 طاىرة :
 اةداار لمهارة ال ر  التااق . -1
 اةداار لمهارة الإرسال التااق . -2

 على .اةداار لمهارة الدمرير ل  أ  -3

 اةداار لمهارة الدمرير ل  أسفل    ذا . -4
لفهههت  دعهههرف علهههى لهههواط  اللهههوة  ال هههع  لههه  الهههل امدا  المههههار  ل عهههف 
 كذلك  دعرف على لدطلاا  الد ريف  توزي  التتاا المئويها لها  دطلاه  الفريهق 

 الذ  يلو  عد ريا  .



 

 

11 

 : تحليل للم  ) تراوي  (
 شق تعليمت –            شق تريو   –كلما تريويا لها شلا  : أ  

 : )أ( الش  التراوي 
 الإع اد التفتت : يلدو  على   الذ  
 المااشر -2   طويل امال -1 

 
 : الإعداد البفسي طويل ا جل -1  

على الم ر  أ  يعه  ال عهف  فتهيا  له  ةه ل تتميها  تطهوير التهما   
أ  التهما   الإراديا ل عف ل  ة ل الد ريف ،  يجف على المه ر  أ  يعهت

الإراديهها  الإعهه اد التفتههت طويههل اماههل ي دتههف لهه  ةهه ل الدهه ريف الريااههت 
 . أثتا  تتميا ل و ا  اللالا الد ري يا 

 
 الاسهههدع اد للفهههوزفمهههع   عتههه  تتميههها  تطهههوير التهههما  الإراديههها كالمعهههاعرة   

 ههذه التههما الإراديهها  ههت كلمهها  لعتويهها ،    العلهها بههالتفس ..... الههخ   الففهها   
لف  عللتا أ   عل  ال ا  أ   ذه التما  تفدتف ل  ة ل الد ريف الريااهت   

 . لااشرة لدتملدها  لفتها تد  باورة غلر لااشرة لا  وا  تمريتا  
 : لعال

 ي دتف ال عف ل  ة لها المعاعرة  الففا  للفوز    تمريتا  الدلمل
 جرأة ي دتف ال عف ل  ة لها الشجاعا  ال     تمريتا  اللوة
ي دتف ال عف ل  ة لها العلا بهالتفس أ  عته لا  تمريتا  لهاريا

 ههدفه  ال عههف اميهه  فتههو   د.ههاىق امدا  المهههار  
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 امةطا  ي دتف العلها فهت الهتفس له  الهل امدا  
 ....    ذا .

إذ  يجهههف علهههى المههه ر  الا دمههها  بالجا هههف التفتهههت  التهههما  الإراديههها ةههه ل 
تههف ال عههف تتميهها  تطههوير التههما  الإراديهها   ههت الدهه ريف الريااههت لفههت ي د

الدت تعد ر ال ياهل الرىيتهت إذا تتها   الفريلها  له  التاايها ال   يها  المهاريها 
  الاططيا .

 
 : الإعداد البفسي المباشر -2

يجف على الم ر  الرياات أ  يعل  ال ا  أ  ال عف . ل ع   المااراة  
 ل  اللالا  الآتيا :أ  التااق يم   أ  ياا  ال عف بأ  
 * حال  ا داح المثالي لبذل ال هد :

  ت االا يشعر عها الم ر  الرياات بأ  ال عف سهعل  ل ه   الماهاراة  
لههه  ةههه ل الإامههها  لههه  الهههل الدو.لههها الاهههلي  مدا  المههههارا  لههه  الهههل 
التهههرعا  اللهههوة  التهههعادة علهههى  اههه  ال عهههف للماهههاراة ، امهههاس فهههت الاشهههدرا  

  الإاما  ال   ت  المهار  .
 

 * حال  حمى البداي  :
ا ال عههههف . ههههل الماههههاراة   ههههت شههههعور ال عههههف   ههههت االهههها ياهههها  عههههه 

كعلههر الد ههول  علههى المهه ر   –بهال ر دة  الاههوف لهه  الاشههدرا  فههت عه   الماههاراة 
ط يعيهها  يشههعر عههها الع  هه  لهه  ال ع ههل  الريااههت أ   هه ر  فههت  ههذه اللالهها 

عه   اشهدراك   اللمى زيادة فيجهف تز ل ل  ع ايا المااراة ، ألا إذا كا ا االا 
ماهاراة  يف هل أ  ي هو  ااديهاطت ، إعطها  ال عهف لشهر   سهاة  فت عه   ال
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، ألههها ريااههها  التهههزال الفهههرد   يههه  كعلهههر لههه  التههه ر ، إطالههها فدهههرة  الإامههها  
فلدطلهههف إعههه اد ال عهههف للماهههاراة بالإامههها  الجلههه   يهههل ر   الففههها  لههه  ةههه ل 

 الم ر  الجل  الذ  يعرف كيي  علر لاع ي  .
 

 * حال  اللامبالاة :
ي هههو  ال عهههف بعلههه  كهههل الاعههه  عههه  االههها الاسهههدع اد ذه اللالههها فهههت  ههه 
ا افهههال الهههر     يشهههعر ال عهههف بالهزيمههها الما هههرة . هههل عههه   الماهههاراة للففههها    

 المعتويا ل ي   للا لا  للها إلى با.ت الفريق .
 

 الش  التعليمي :
   ذا الشق يشمل الآتت : 

 الإع اد ال   ت -
 الإع اد المهار   -

 الإع اد الاططت -

 لإع اد الذ تتا -

  سوف  دتا ل كل لته  على ا ه .
 : تحلي  للم  مقبب 

إ  عمليههها الدههه ريف يجهههف أ  ي هههو  لهههها قيمههها لعيهههار أ  ر.ههه  يتهههدطي   
المههه ر  أ   دهههرا  ال عهههف إلهههى ر.ههه   دعالهههل لعههه  فهههت اميههه  الدمريتههها    هههو 
يتههدطي  أ   دعههرف علههى لههواط  اللههوة  ال ههع  لهه  الههل التههواات المهاريهها 

لهذا فههت تعتهت لله دة  للتهويا ع .ها اعدمهادا   ا ل  ةه ل الاةداهارا  . ال   ي
 على  اريا  علميا .
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 تحليل للم  مببي  على أسس علمي  :
لهرتا    امي  العلو  امةر   لتدم   اريات  ل إ  الد ريف الرياات  

 لعل :  كإ تا  عها ارتااطا   ثيلا  م    دعالل ل  ال عف
 عل  التفس الرياات 

   الاادما  عل –
 عل  الفتلولوات  –

 عل  الدشري   –

 عل  اللركا  المي ا ي يا  –

 عل  الدلأذيا ... الخ . –
 

 إ   تهها  ارتاههال  ثلههق بعلهه  الههتفس الريااههت  علةةا الةةبفس الرياضةةي :
لههه  الهههل ل و ههها  الشااهههيا لممارسههها ريااههها لعلتههها  كهههذلك تتميههها 

 التما  الإراديا    ذا .
 ريههق سههي ولوايا ال عههف لهه  بهها.ت  تهها  ارتاههال بعلهه  الاادمهها  عهه  ط

أع هها  الفريههق  المهه ر   تفاعلهه  لهه  المجدمهه  الملههي  بهه   الجمههههور 
  الل ا   كذلك ع .د  بالمتافس سوا  أثتا  الفوز أ  الهزيما .

 يجف على المه ر  أ  يعله  اله ا  أ   تها  ارتاهال  علا الفسيولوجي :
لههى اماهههزة  ثلههق عتهه لا  هه د  ال عههف أ  تمههري  فههإ   ههذا  ههتع س ع

 الللويا ل   ال عف  سوف  دتا ل كل  ذا بالدفالل فيما بع  .

  يجههههف علههههى المهههه ر  أ  يعلهههه  التههههواات الدشههههريليا  علةةةةا التشةةةةري :
 المفامههل  الع هه   العاللهها عتهه  أدا  تمههري  لعههل  أ  لهههارة لعلتهها 
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ادهههى يتهههدطي  أ  ي ههه  الدمريتههها  الاامههها بالع ههه   العاللههها عتههه  
 ة .أدا   ذه المهار 

   تهههها  ارتاههههال  ثلههههق عههههل  علههههو  اللركهههها علةةةةا الحرلةةةة  الرياضةةةةي  :
الريااههههههيا  يههههههل  الدهههههه ريف الريااههههههت الههههههل أ  علهههههه  اللركهههههها ي هههههه  
لتهههها  مهههه  د.لههههق لههههردا  الفتههههت للمهههههارا  لهههه  الههههل  اهههه  الجتهههه  
 المفامهههههههل العاللههههههها  أ تهههههههف أدا  لهههههههها   هههههههذا يعد هههههههر  مههههههه  د.لهههههههق 

دطي  المهههههه ر  مدا  اللركهههههها  كههههههذلك لهههههه  ةهههههه ل علههههههو  اللركهههههها يتهههههه
لعرفههههها كميههههها اللركههههها المطلويههههها مدا  لههههههارة لههههها  سهههههرعا امدا  لههههها 
إذا كهههها  فههههت اللركهههها تلطيهههه  لللههههوة المهههه ثرة عللههههها  لهههه  ةهههه ل ذلههههك 
يتههههههههدطي  المهههههههه ر   اهههههههه  الدمريتهههههههها  الاامهههههههها أ  التو يهههههههها لههههههههري  

 لراال اللركا أ  لدتملدها .

   لومههول إلههى :   ههو أي هها   تهها  ارتاههال عدلأذيهها ال عههف لعلةةا التغذيةة
أف ل  ز  لتاسف اتف التشال الممارس  كهذلك تلأذيها ال عهف . هل 

 المااراة  أثتا  المااراة  يع  المااراة    ذا .
  لما س ق  د   لتا أ  الد ريف الرياات لرتا  بجمي  العلو  امةر  .

 
 : الوصول حاللاعب  اضل مستوى  شرح معبى
  الهه ف امسهمى للده ريف مأ  أ  يال ال عف إلهى امدا  المعهالت  

الريااهت  هو الفهوز فههت المااريها   تلللهق أف هل لتههدو  سهوا  فهت الاطههولا  
ام لم يهههها أ  العالميهههها أ  الملليهههها اتههههف الههههه ف المدشهههه د ،  لا  دللههههق  ههههذا 
الههه ف إلا عومههول ال عههف إلههى امدا  المعههالت فههت التاايهها ال   يهها  المهاريهها 

 يطلق على  ذه ل  امدا ا   المادلفا   الاططيا تلا  ر ف  فتيا تم ت 
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اللالهها الفورلههها الريااهههيا أ  االههها امدا  المعههالت ،  سهههوف  دتا لههه  بالدفاهههلل 
 فيما بع  .

 
 أهداف التدريب الرياضي :

 الارتلا  بمتدو  التش   ال ع ل  إلى لتدو  ريااا الاطولا  . -1
ويا  تطههوير المتههدو  ال هه  ت  المهههار   الاططههت إلههى ريااهها المتههد -2

 العليا .

تشهه لل د افهه   للههول  اتجا هها  ال ع ههل  بالتههما  الإراديهها  تطوير هها  -3
 ل  ة ل الد ريف الرياات .

الداطي  الجل  للإرتلا  بمتدو  ال عف الهتش  للومهول إلهى الفورلها  -4
 الرياايا العليا .

 
 : واجباق التدريب الرياضي

ول إلههههى أ  يجعههههل الههههتش   ال عههههف للاهههها  لممارسهههها الريااهههها للومهههه -1
 المتدو  العالت .

أ  يش ل د اف   للول  اتجا ا  ال ع ل  لممارسا  شال المل ف له   -2
. 
أ  يجعههل ال عههف لههرتا  بالتههاد   الفريههق  أ  ي ههو  لهه  ه   لا  لهههذا  -3

التههاد   الفريهههق  يهههذل الجههه  لرفههه  أسهههم  عاليهها   أ  ي هههو  لههه   اميههه  
لومهول بالمتهدو  ال ع ل  الهه ف امساسهت   هو الاشهدرا   للا لها ا

 ت ل شدرا  فت لتداف لار لتو  التشال الممارس .ههالعال
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اسهدمرار ال ع ههل  فهت الدهه ريف د   ا لطها  لهه  ةه ل لل ههده  للفريههق  -4
  للإرتلا  بمتدوا   .

الليههاة  –أ  يشهه ل الههههاة الههتش   ال عههف لهه  الههل ) الدلأذيهها  التههو   -5
 اللوليا .... الخ ( .
 ريق عل  الد ريف الرياات  التشال الريااتفيما  لت بعض التلال للف

 الفرق بين التدريب الرياضي والبشاط الرياضي
 حممارس  جميع ا سرة -1  حممارس  اللاعبين -1
 جميع المراحل السبي  -2  مرحل  سبي  محددة -2
المحااظة  علةى اللياقة  البدنية  أو شةةغل  -3  الارتقاح حمستوى اللاعب -3

 وقت الفراغ
 مببي على قليل من ا سس العلمي  -4  ي على أسس علمي مبب -4
 لا يخضع للأحمال التدريبي  -5  يخضع للأحمال التدريبي  المقبب  -5
 المحااظ  على ال ح  العام  والتروي  -6  الاشتراك اي البطولاق -6
يخضةةع للقةةوانين الدوليةة  للألعةةاب طبقةةاً  -7

 لما نص عليه القانون الدولي
للقةةةةوانين المتفةةةة  عليهةةةةا مةةةةن يخضةةةةع  -7 

 ا شخاص الممارسين له
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