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 و  علم التدر�ب الر�ا��ي هو علم يبحث �� القواعد ال�ي تحكم تطو�ر مستوي الر�ا��ي للتوصل ا�� أسس 

قواعد لاستخدامها �� التدر�ب و المنافسات ��دف تحقيق افضل انجاز ر�ا��ي ممكن �� حدود قدرات الر�ا��ي او 

م ال��بية و عل  يولوجيا وعلم الكيمياء ا�حيو�ةالممارس�ن   ولقد استعان �علوم متنوعة م��ا علم الفز�ولوجيا و علم الب

 )2001(إبراهيم،  البياناتو علم النفس و المي�اني�ا ا�حيو�ة وعلوم ا�حاسب الا�� و قواعد 

 �عر�ف التدر�ب الر�ا��ي:-1

 :العام المفهوم وفق ع�� التدر�ب 

 ناحية من المتدر��ن �� ت�ا�غي� إحداث إ�� و��دف لھ المخطط الإ�سا�ي النشاط ذلك بأنھ : عام �ش�ل التدر�ب �عرف

 )2011(العبيدي،   .والسلوك العمل وطرق  الأداء ومعدلات والاتجاهات ت�اوا�خ� رت ا والمها المعلومات

ومھ �ان ل�ل م��م مفه الر�ا��ي حيثللتدر�ب  مش��ك لمفهوم مصط�حلقد تباينت اراء العلماء �� تحديد �عر�ف ا 

 لاتجاهاتھ وفلسفتھ ومجال تخصصھ.ا�خاص وفقا 

، ا�خططي، المهارى )التدر�ب الر�ا��ي ع�� انھ: "ذلك التحض�� البد�ي، Matveev )1972�عرف  

 ) Weineck J ،1997( ي للر�ا��ي بمساعدة تمار�ن بدنية.الفكري والنف��

باستعمال الوسائل والإم�انات المتاحة. والتدر�ب «للاعب، أو هو: رفع الكفاءة البدنية والفنية  

ا�حديث لا يتوقف ع�� هاذين ا�جانب�ن، بل �شمل أيضا عملية التنظيم والتخطيط ومتا�عة �ل ما 

. وتتوقف العملية التدر�بية
ً
المدرب  « بالتدر�بع�� دور ومؤهلات القائم  يتصل باللاعب نظر�ا وعمليا

 )2011(الهي�ي،  »

ء ال�ي �شمل بنا انھ: جميع العمليات�عرف ع�� نصيف وقاسم حسن حس�ن التدر�ب الر�ا��ي ع��  

وتطو�ر عناصر اللياقة البدنية و�علم التكنيك والتكتيك وتطو�ر القابلية العقلية ضمن من�ج عل�ي 

احمد، ( م��مج وهادف خاضع لأسس تر�و�ة بقصد الوصول بالر�ا��ي إ�� أع�� المستو�ات الر�اضية .

1997( 

ر�ا��ي عملية تر�و�ة و�عليمية منظمة  تخضع للأسس و المبادئ �عرفھ  محمد علاوي  التدر�ب ال 

ة كن �� المنافسات الر�اضيستوي ر�ا��ي ممالعلمية   و ��دف أساسا  ا�� اعداد الفرد  لتحقيق اع�� م

  )2002(حسن،   .     �اضةر مع�ن من أنواع الاو �� نوع  

ن تتضم التعليمية وال��بو�ة ال�يبانھ العمليات  2001 ووضع ال��امجعرفتھ المنظمة الكندية للتدر�ب 

تؤدي  ة�غ��ات إيجابي وت�و��ي وا�� تكيف وضيفياعداد الفرد من خلال تقن�ن الاحمال ال�ي تؤدي ا�� 

 )2008(حسن م.،  الفردا�� ارتفاع مستوي 

 

 الر�ا��ي:ونظرا لهده الاختلافات يمكن �عر�ف التدر�ب 



 يولوجيا�الفنظر  من وجهة�: 

جهزة وأعضاء أ�� احداث تكيفات او �غ��ات وظيفية ��  وال�ي �ساهمالبدنية الموجهة  التأث��اتاو  التمر�ناتمجموع  هو 

 الإنجاز.لتحقيق مستوي عال من  ا�جسم

  ال��بية:من وجهة نظر علم النفس 

ة و و النفسي ا�خطيطة��دف تطو�ر القدرات البد و المهار�ة و  وأسس علميةتر�و�ة مخططة طبقا لمبادئ  عمليةهو 

 )2014(عرا�ي،  الممارس    المعرفية لتحقيق مستوى عال من النجاز الر�ا��ي 

 مجالات التدر�ب الر�ا��ي -2  

 

 الر�اضة �� الوسط المدر��ي 

 نر�اضة المعوقين 

 

 ا�جماه��يةر�اضة ا ل 

 

  العلاجيةالر�اضة 

 

 ��ر�اضة المستو�ات العا 

 

 اهداف التدر�ب الر�ا��ي-3

  أهداف معرفية 

  ��دف إ�� اكتساب الر�ا��ي المعارف والمعلومات ا�خاصة بالتدر�ب والقوان�ن ا�خاصة بالفعالية المعر�� (النظري) : 

ا�خاصة بقواعد التدر�ب الفسيولو�� والنفسية ا�خططية والتغذية ووظائف اعناء الر�ا��ي بالأمور المعرفية  -

 .استعادة الشفاء والعلاقات الاجتماعية مع أعضاء الفر�ق

  حركيةاهداف نفسو 

  ا�� تنمية القدرات البدنية �القوة والسرعة والمطاولة والرشاقة والمرونة ��دفالبد�ي:  الأعداد-أ

 .ا�خاص بالفعالية المحددةضمان تحسن لإعداد البد�ي -

 

��دف إ�� �عليم المهارات ا�حركية والقدرات ا�خططية ال�ي �ستخدمها الر�ا��ي أثناء  :و�خططي المهارى  الأعداد-ب

 . المنافسات ومحاولة إتقا��ا وتثبي��ا



  

 :الأهداف النفسية -

 دف إ�� أعداد الفرد من النوا�� ال��بو�ة والنفسية�� 

 و الطبع الر�ا��ي�خصية الر�ا��ي   نحت 

 -الرغبة �� التعب�� عن نفسھ، لتأكيد �خصية، الرغبة �� الإنجاز 

 -الدافع، الرغبة �� النجاح، الإرادة، المثابرة، هيمنة الذات 

 

  أهداف تر�و�ة اجتماعية 

 تنمية الروابط والعلاقات ا�خاصة بوحدة الفر�ق كجماعة متماسكة 

  الإ�سانية ��  النشاط الر�ا��ي�علم  معاي�� السلوك الذي يحكم العلاقات 

 تطو�ر دوافع مرتبطة بالشعور بالاهتمام 

 

  أهداف �حية 

 ضمان تحسن ا�حالة ال�حية للر�ا��ي  

 ا لوقاية من الإصابة الر�اضية 

 مكونات التدر�ب الر�ا��ي-4

 مؤهلاتھ وفق ع�� النوا��، جميع من عداداشاملاا إعداده يجب الر�اضية المستو�ات أع�� إ�� باللاعب الوصول  لغرض 

 بم�ونات الاهتمام يجب أهدافها التدر�ب عملية تحقق ول�ي تخصصھ، مع يتلاءم بما واستعداداتھ، وقدراتھ ومواصفاتھ

 :الآتية الر�ا��ي التدر�ب تأو محتو�ا

 البد�ي الإعداد: 

 من ا�حركية الصفات وإتقان تطو�ر أي البدنية، والقدرات الصفات مختلف اللاعب اكتساب إ�� البد�ي الإعداد ��دف

 من البد�ي الإعداد ويعد .الوظيفية القدرات تنمية عن فضلا ا�خاص، البد�ي والإعداد العام البد�ي الإعداد خلال

 بإتقان، المباراة �� واجباتھ يؤدي أن �ستطيع لا البد�ي للإعداد اكتسابھ بدون  اللاعب إنّ  إذ للتدر�ب الأساسية الواجبات

 التدر�ب عملية ومتطلبات أعباءلمواجهة   وا�حركية البدنية اللاعب حالة وتحس�ن تنمية ع�� البد�ي الإعداد �عمل إذ

 هو البد�ي الإعداد من الأساس والغرض الشفاء، استعادة سرعة ع�� القدرة مع جهد، بأقل المبار�ات أثناء �� والمنافسة

 والمرونة والرشاقة والسرعة والقوة التحمل �شتمل وال�ي وا�خاصة، العامة البدنية والصفات الوظيفية القدرات تنمية

 )2011(الهي�ي،  .السرعة وتحمل القوة وتحمل بالسرعة المم��ة القوة مثل مومركبا

 مت�امل �ش�ل البدنية اللياقة عناصر اللاعب�ن اكساب خلالها من يتم ال�ي هوالعملية- : عام بد�ي إعداد 

  وظيفيا الر�ا��ي قدرة تحس�ن ع�� العام البد�ي الاعداد ويعمل .وم��نة
ً
  و�دنيا

ً
 �� ا�جسم لتأهيل وحركيا

 . وا�سيابية بدقةالإنجاز  متطلبات تحقيق

 البدنيةا�خاصة اللياقة عناصر اللاعب�ن اكساب طر�قها عن يتم ال�ي هوالعملية- : خاص بد�ي إعداد 



 ارتباطها خلال من يتم ا�خاصة البدنيھ الصفات تنميھ و .للاعب التخصصية الر�اضة لنوع والضرور�ة

 . الر�ا��ي فيھ يتخصص الذي الر�ا��ي النشاط بنوع المم��ة با�خصائص

 

  ا�حركية ا�خاصة باللعبة للوصول إ�� أع��  ��دف الإعداد المهاري إ�� إتقان وتثبيت المهارات: الإعداد المهاري

لأساسية واستعمالها طو�ر المهارات التكما أنھ �عد إحدى النوا�� المهمة �� إعداد اللاعب  مستوى ممكن،

مهارة أو أك��، لذا » هو أيضا �عد الأساس �� بناء ا�خطط، و�ل خطة �ستوجب استخدام �ش�ل �حيح ف

، �لما �ا�وإتقا و�لما تمكن اللاعب من ضبطها فإتقان هذه المهارات �عد ضرور�ا لنجاح خطط اللعب المختلفة،

اللاعب�ن بأسلوب  نّ أداء المهارات الأساسية من طرف�ش�ل جيد، إذ إ تمكن من القيام بالواجبات ا�خططية

 )2011(الهي�ي،  د �� ا�جهد وعدم التعب والإرهاق.�ساعدهم ع�� الاقتصا �سيط ومتقن

 الإعداد ا�خططي: 

 المنافسات ظروف تفرضها ال�ي لغرض مواجهة المتطلبات ا�خاصة� اكتساب اللاعب للقدرات ا�خططية ��دف إ�

 تنمية عملية هو :ا�خططي والإعداد .المنافسات �� الظروف مختلف تحت واستخدامها وتثبي��ا ا��إتقا اجل من والتدر�ب،

 العقلية وقدراتھ وا�حركية البدنية إم�انياتھ من والاستفادة المهار�ة الأداءات وتطبيق ر�ط ع�� وقدراتھ اللاعب إم�انات

 ففي ا�خطط،ع أنوا �ل ع�� لاعبيھ بتدر�ب ��تم أن المدرب ع�� و�جب الأداء ومتطلبات ظروف تحت النفسية واستعداداتھ

 ا�خطط لتلك أداؤهم يصبح ح�ى ا�جماعية؛ ا�خططوكذل  الفردية، ا�خطط ع�� اللاعب�ن تدر�ب يجب مثلا القدم كرة

 :�� وا�خطط ،للاعب والنفسية والمهار�ة البدنية ا�حالة كفاءة مستوى  ع�� ذلك نجاح و�توقف .المباراة أثناء �� تلقائيا

 وهو المباراة من الهدف تحقيق لغرض هادفة جماعية أو فردية ومناورات تحر�ات �� للاعب�ن الأساسية المهارات استعمال

 ب�ن الاختيار �� التفك�� ترك�� ي�ون  ذال الآلية، لدرجة والوصول  ا�حركية للمهارات اللاعب إتقان �� أو .للفر�ق النصر

 .ا�حركية للاستجابات المختلفة البدائل

 

 الفكري  الإعداد:  

 السليم التفك�� إ�� الوصول  اجل من للر�ا��ي والعقلية والذهنية الفكر�ة رت ا القد وتحس�ن تطو�ر ع�� التدر�ب هو

 : مايأ�ي و�طبق الر�ا��ي يتدرب أن يجب إذ ، المواقف وتحليل ارر الق واتخاذ والمناسب ال�حيح ا�خططي والتصرف

 المطلو�ة للفعالية ا�خططي والتصرف ا�خططية المعرفة تحس�ن . 

 الإبداعية رت ا القد تطو�ر. 

 وطبيع��ا اللعبة وقوان�ن قواعد اكتساب. 

 المهاري  الأداء يخص فيما النظر�ة المعلومات تحس�ن . 

 وتفس��ها المواقف تحليل ع�� القدرة تحس�ن . 

 والر�ا��ي ا�خططي الذ�اء تحس�ن . 

 النف��ي الإعداد 



 تحمل صفات تحس�ن طرق  عن ، دةار  الإ وقوة ال�خصية اولسمات النفسية رت ا القد وتحس�ن تطو�ر ع�� التدر�ب هو

  وال��ك�� والانتباه والت�حية التنافس وحب ا�جماعة مع والتعاون  الذات رن  ا ونك بالنفس والثقة وال�جاعة المسؤولية

 )2011(العبيدي، 

 

 

 
 


