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 عنوان المحاضرة : قواعد التدريب

 / ) تدريب ناش ئين + تدريب الأبطال ( عدم وجود قواعد ثابتة وموحدة  سابقا

 يضاف الى ذلك 

  سبب الميول والتاارب السبابقةب ) وللاسف الكثير في الوقت الحالي (  التدريب سابقا 

 مثال ذلك 

من  اس تنزف عمره الرياضي الاس تمرار في اللعبأأحد الالعاب الرياضية سواء الفردية أأم الفرقية في  ش تهروأأ )لاعب تدرب 

بدون اي معارف نظرية  ؟؟؟ مباشرة الى التدريب اللعب أأتجه بعد ذلك عتزل خلال نضوب عطاءه وتفوق اخرين عليه أأ 

 وعلمية ؟؟؟ 

في مختلف الأختصاصات العلمية الرياضية )  بوث علمية( + ية تطوير  –تقويمية  –) أأس تكشافية  دراسات:  العصر الحاضر

 ذلك أأدى الى كل الأختبار والقياس ... الخ (   –علم النفس  –البايوميكانيك  –فسب يولوجيا التدريب  –علم التدريب 

 الى  قواعد تدريب موحدة تؤدي الى أأعداد خطة أأو خطط  تدريبية تقود الرياضيين في مختلف الالعاب الرياضية

 القمة الرياضية ) بأأسرع وأأقصر وقت ( . 

 

 تتضمن  القواعد وأأسس التدريب :  

 مطاليب وقوانين علمية اساس ية تكونت من المعارف والخبرات والدراسات التربوية الرياضية المختلفة . 

 أأعداد الرياضيين الش باب بوقت مبكر لضمان الوظائف الرياضية . تهدف الى : 

 ء ثابت وقاب  للتغيير . : ليسبت بشي سسالأ 

 قواعد التدريب الرياضي : 

  .  العام  قاعدة الأعداد البدني -1

 قاعدة الأنتظام .  -2

 قاعدة الأس تمرارية .  -3

 قاعدة المقايسبة .  -4

 قاعدة المعرفة .  -5

 قاعدة الوضوح .  -6

 قاعدة التدرج .  -7

 قاعدة التنويع والتغيير .  -8

 قاعدة التكرار أأو الأعادة .  -9



 لتدريب المسب تق  والجماعي . قاعدة ا -10   

 

 تطوير جميع جوانب اللاعب وتكامله بدنياً وروحياً من خلال : : أأولاً / قاعدة الأعداد البدني العام 

 أأس تخدام تمارين مختلفة ومتنوعة .  -

 التركيز على الأختصاص الرياضي .  -

 مثال ذلك : 

 والرشاقة ( للرجلين  –كرة القدم ) قوة التحم  

 . لتحم  والمرونة والرشاقة ( للأطراف السبفلى والعلياجمناس تك ) ا

 تمارين عامة لتطوير كل المجاميع العضلية .  -

 اصلاح العيوب الجسبمية . ) أأعتبارات التعلم والتدريب ( .  -

 مراعاة الفروق البايلوجية والسب يكولوجية لكل فرد ) أأعتبارات التعلم والتدريب( .  -

 ضمان التكام  البدني .  -

 في الأختصاص .  التعمق -

 ما يعود بالفائدة على اللاعب وفق الحاجة والتطور .  -

 رغبة شديدة نحو اللعب ) على وفق برامج عامة وخاصة(.  -

 بواسطة تنمية الصفات البدنية التي تعد الأساس في عملية البناء لديه . اكتسباب الرياضي اللياقة البدنية  الأعداد البدني :

 ني :  وتقسبم مراح  الأعداد البد

الرشاقة ( . ويتطلب  –المرونة   -المطاولة  –السرعة  –تنمية الصفات البدنية الرئيسبة ) القوة  الأعداد البدني العام : - أأ 

 ) مراقبة + تسبجي  (من المدرب . 

مما يتطلب تحديداً خصوصية ونوع النشاط الرياضي الممارس ) النشاط التخصصي (  الأعداد البدني الخاص : - ب

 . اد تطويرها ..للصفات المر 

 مثال : 

 تحتاج الى ) قوة قصوى وعلاقتها بتنمية المهارات ومراح  الأعداد .  لعبة رفع الأثقال :

) ضعف وجد هناك من الخط الخلفي بعد التشخيص في التصويب منم القفز للاعلى لاعب لدية ضعف  لعبة كرة اليد :

 في عضلات الأطراف العليا ... الخ  ( . 

 

 تم ذكره نقول :  على وفق ما

يمكن الفص   ان عملية اعداد هذه الصفات منفصلة واحدة عن الأخرى ولا عند تنمية الصفات البدنية لا نسب تطيع القول

كل لعبة رياضية ومنافس ، واذا اردنا ان نتعمق في ة  بينها الى جانب حاجتها الى الصفات النفسب ية المرافقة لخصوصي

 اب واساس قاعدة التطور العام . الأختصاص فيجب ان يكون على حسب

 

 أأهمية قاعدة الاعداد العام : 

ويتمث  ذلك ) زيادة عمليات الأثارة والكف  التكام  الكلاي في القدرة الوظيفية للأعضاء والأجهزة الوظيفية للجسبم -1

 .  في الجهاز العصبي + التناسق العملي للخلايا الع صبية والأعصاب + الجهاز التنفسي (  -الكبح  –



 ) رفع قوة التوازن + التناسق العصبي لأج  الأكتسباب بزمن قلي  .  تنمية مختلف عمليات رد الفع  الطارئ : -2

تنويع مدد العم   –نظام للرجوع الى الحالة الطبيعية  –من خلال ) المحافضة على الرغبة  رفع تأأثير العملية التدريبية -3

 قصيرة وطويلة ( . 

: ) القمة الرياضية + اللياقة العامة ( ويجب ان يعرض الرياضي على مدربه بعض  عملية الأس تمرار لمدة طويلة -4

 الأس ئلة المهمة ويعرف اجاباتها ومنها : 

      أأي الطرق افض  للوصول للهدف ؟   –التمرين أأهمية وفائدة ممارسة  -أأهمية الأختصاص –لماذا يتدرب 

 انتهت المحاضرة


