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 للمرحلة الثانٌة التدرٌب الرٌاضً

 المحاضرة الاولى

 

 -: مفهوم التدرٌب الرٌاضً وتعرٌفه

التدرٌب الرٌاضً هو عملٌة تربوٌة وعلمٌة تهدف إلى تطوٌر القدرات البدنٌة والمهارٌة والنفسٌة            

أسالٌب منهجٌة مدروسة تهدف والاجتماعٌة للأفراد لتحقٌق أفضل أداء رٌاضً ممكن. ٌعتمد التدرٌب على 

 .إلى تحسٌن مستوى اللٌاقة البدنٌة واكتساب المهارات الحركٌة، مع مراعاة خصائص الفرد ومتطلباته

 :تعرٌفات التدرٌب الرٌاضً

 هارا (Hara):  عملٌة مستمرة تهدف إلى تحسٌن الأداء الرٌاضً من خلال تطوٌر

 .العناصر البدنٌة والنفسٌة

 وٌبر (Weber):  تخطٌط وتنفٌذ البرامج الرٌاضٌة بأسلوب علمً لتحقٌق أقصى تطور

 .فً الأداء الرٌاضً

 : أهداف التدرٌب الرٌاضً

تحسٌن مستوى اللٌاقة البدنٌة وتطوٌر المهارات  -:تحمٌك أعلى مستوى من الأداء الرٌاضً .1

 .الأساسٌة المرتبطة باللعبة أو النشاط الرٌاضً

تعزٌز القدرات البدنٌة لتلبٌة متطلبات التمارٌن   -النشاط الرٌاضً:التكٌف مع متطلبات  .2

 .والمنافسات

 .تحسٌن وظائف الجسم وتعزٌز المرونة والقوة والتحمل  -تعزٌز الصحة العامة: .3

 .تعزٌز الثقة بالنفس، الانضباط، والعمل الجماعً  -بناء شخصٌة الرٌاضً: .4

 .حكم بالمشاعر وضغوط المنافساتتطوٌر القدرة على الت  -التكٌف النفسً: .5

 .مثل التعاون، الروح الرٌاضٌة، والالتزام -تعلٌم المٌم الرٌاضٌة: .6

 : أسس التدرٌب الرٌاضً

 .ٌجب أن ٌكون التدرٌب تدرٌجٌاً فً زٌادة شدة الحمل وفقاً لمستوى الرٌاضً  -التدرج: .1

 .تصمٌم البرامج التدرٌبٌة بناءً على طبٌعة النشاط الرٌاضً ومتطلبات الأداء  -الخصوصٌة: .2

 .الاعتماد على التمارٌن المكررة لتحسٌن الأداء وتعزٌز المهارات  -التكرار: .3

 .تنوٌع التمارٌن لمنع الملل وتعزٌز التقدم  -التنوع: .4

 .فً بٌن الوحدات التدرٌبٌةمنح الجسم الوقت اللازم للتعا  -الاستشفاء: .5
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 :  مبادئ التدرٌب الرٌاضً

ٌتمثل فً التحكم بمستوى الشدة والحجم والتكرار لتحقٌق التحسن   - مبدأ الحمل التدرٌبً: .1

 .المطلوب

 .تفاعل الجسم مع الحمل التدرٌبً من خلال التكٌف الفسٌولوجً -مبدأ التكٌف:  .2

 .لقدرات والاحتٌاجات بٌن الرٌاضٌٌنمراعاة اختلاف ا  - مبدأ الفروق الفردٌة: .3

 .تجنب الرتابة من خلال تغٌٌر التمارٌن وأهدافها -مبدأ التنوع:  .4

 .ضرورة أن ٌكون التدرٌب منتظماً لتحقٌق التقدم المستمر  - مبدأ الاستمرارٌة: .5

 

 : لواعد التدرٌب الرٌاضً

ٌاضً وفترته إعداد برنامج تدرٌبً مدروس ٌراعً أهداف الر  - التخطٌط العلمً: .1

 .الزمنٌة

 .التأكد من سلامة الرٌاضٌٌن وإجراء فحوصات دورٌة  - مراعاة الحالة الصحٌة: .2

 .تقٌٌم أداء الرٌاضٌٌن باستمرار لتعدٌل البرامج إذا لزم الأمر -التموٌم والمتابعة:  .3

 .توفٌر نظام غذائً صحً ٌعزز الأداء والتعافً  - التغذٌة السلٌمة: .4

 .التأكد من حصول الرٌاضً على ساعات نوم كافٌة لتحسٌن الاستشفاء  - ً:النوم الكاف .5

 

 : التدرٌب الرٌاضً مكونات الاعداد فً

 .مثل القوة، التحمل، السرعة، المرونة، والرشاقة  - :الاعداد البدنً والحركً .1

 .تطوٌر المهارات الحركٌة المتعلقة بالنشاط الرٌاضً  - الإعداد المهاري: .2

 .الانفعالً والتحفٌز تعزٌز الثبات  - الإعداد النفسً: .3

 .تطوٌر الفهم التكتٌكً والقدرة على اتخاذ القرارات فً المنافسات  - الإعداد الخططً: .4

 .تعزٌز العمل الجماعً وبناء الروح الرٌاضٌة  - الإعداد الاجتماعً: .5

 

 : أهمٌة التدرٌب الرٌاضً

 .الوصول إلى أعلى المستوٌات فً المنافسات  - تحسٌن الأداء الرٌاضً: .1

 .الوقاٌة من الأمراض وتحسٌن الحالة المزاجٌة  - تعزٌز الصحة البدنٌة والنفسٌة: .2

 .تعزٌز الثقة بالنفس والانضباط  - تنمٌة الشخصٌة: .3

 .م والتعاونبناء علاقات إٌجابٌة قائمة على الاحترا  - تعزٌز المٌم المجتمعٌة: .4
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 -: الحداثة فً التدرٌب الرٌاضً

الحداثة فً التدرٌب الرٌاضً تتمثل فً استخدام أسالٌب علمٌة وتقنٌات متطورة لتحسٌن                    

دمج مفاهٌم جدٌدة فً علوم التدرٌب مثل كفاءة التدرٌب وتطوٌر الأداء الرٌاضً بشكل دقٌق. ٌشمل ذلك 

 .علم النفس الرٌاضً، الفسٌولوجٌا، التغذٌة، وتحلٌل البٌانات لتحقٌق أقصى استفادة من الجهود التدرٌبٌة

 

 :ملامح الحداثة فً التدرٌب الرٌاضً

تصمٌم برامج تدرٌبٌة فردٌة تناسب احتٌاجات كل رٌاضً بناءً على   - التخصص الدلٌك: .1

 .وأهدافهقدراته 

استخدام علم الفسٌولوجٌا لتحسٌن الأداء البدنً، وعلم   - التكامل بٌن العلوم الرٌاضٌة: .2

 .النفس لتعزٌز القوة الذهنٌة

الاعتماد على الأبحاث العلمٌة الحدٌثة لتطوٌر خطط   - التدرٌب المبنً على الأدلة: .3

 .التدرٌب

داء وتجنب اإصصابات، واستخدام أنماط تطبٌق مبدأ التدرج لتحسٌن الأ  - التنوع والتدرج: .4

 .والتدرٌب الدائري (HIIT) تدرٌب متنوعة مثل التدرٌب المتقطع عالً الشدة

إدراج استراتٌجٌات غذائٌة مبتكرة تعتمد على احتٌاجات   - التغذٌة الرٌاضٌة المتمدمة: .5

 .الرٌاضً لتحقٌق الاستشفاء وبناء العضلات

 -: الرٌاضً إدخال التكنولوجٌا فً التدرٌب

تقدم أدوات مبتكرة لتحلٌل الأداء،  اذأصبحت التكنولوجٌا جزءًا لا ٌتجزأ من العملٌة التدرٌبٌة،                

 .قٌاس القدرات البدنٌة، وتحسٌن كفاءة التدرٌب

 :أهم التمنٌات المستخدمة

 :أنظمة تتبع الأداء.  1          

 الأجهزة القابلة للارتداء (Wearables): جهزة تتبع اللٌاقة التً مثل الساعات الذكٌة وأ

 .تقٌس معدل ضربات القلب، عدد الخطوات، استهلاك السعرات الحرارٌة، وجودة النوم

 تقنٌات GPS:  لقٌاس المسافات والسرعة وتحلٌل حركة الرٌاضٌٌن فً الرٌاضات

 .الجماعٌة

 :برامج تحلٌل الفٌدٌو.  2 

 ٌتم استخدام برامج مثل “Dartfish” و”Coach’s Eye”  لتحلٌل الحركات والمهارات

 .بدقة، مما ٌساعد المدربٌن على تحدٌد نقاط القوة والضعف



م0202-0202للعام الدراسي التديب الرياضي للمرحلة الثانية محاضرات   
 

4 
 

 :(Virtual Reality) تمنٌات التدرٌب الافتراضً.  3 

  تسُتخدم فً محاكاة مواقف المنافسات لتدرٌب الرٌاضٌٌن على اتخاذ القرارات تحت

 .الضغط، كما فً رٌاضات مثل كرة القدم أو التنس

 :زة لٌاس الأداء الفسٌولوجًأجه.  4 

 مثل أجهزة قٌاس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجٌن (VO2 Max)  وأجهزة تحلٌل تركٌب

 .لتحدٌد نسب الدهون والعضلات (Body Composition Analyzers) الجسم

 :(AI) الذكاء الاصطناعً.  5 

  ،ٌساعد الذكاء الاصطناعً فً تحلٌل بٌانات التدرٌب، واقتراح خطط تدرٌبٌة مخصصة

 .ورصد التقدم بشكل دقٌق

 :تمنٌات الاستشفاء والتأهٌل.  6 

 مثل غرف العلاج بالتبرٌد (Cryotherapy)وأجهزة العلاج بالضغط ، 

(Compression Therapy) رٌنالتً تسرع من عملٌات الاستشفاء بعد التما. 

 :(Augmented Reality) الوالع المعزز.  7 

  ٌسُتخدم فً تحسٌن المهارات الحركٌة والتكتٌكٌة، مثل التدرٌب على تسدٌد الكرات أو

 .التصدي لها فً رٌاضات مثل كرة القدم

 

 : فوائد التكنولوجٌا فً التدرٌب الرٌاضً

ة حول أداء الرٌاضٌٌن توفر أدوات التكنولوجٌا بٌانات دقٌق  - تحسٌن دلة التمٌٌم: .1

 .ومستواهم البدنً

تساعد الأجهزة على مراقبة الحمل التدرٌبً لمنع اإصجهاد واإصصابات   - تملٌل الإصابات: .2

 .الناتجة عن التدرٌب المفرط

 .توفر تقنٌات مثل العلاج بالتبرٌد طرقاً حدٌثة لتسرٌع التعافً  - تعزٌز الاستشفاء: .3

 .ن المدربٌن من تصمٌم برامج تدرٌبٌة مستندة إلى بٌانات واقعٌةتمُك    - رفع كفاءة التدرٌب: .4

تسه ل التطبٌقات والمنصات الرقمٌة التواصل بٌن المدربٌن والرٌاضٌٌن   - التواصل الفعال: .5

 .ومتابعة التقدم
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 : أمثلة على استخدام التكنولوجٌا فً التدرٌب الرٌاضً

 :كرة المدم.  1 

 استخدام تقنٌة VAR لأداء وتحسٌن استراتٌجٌات اللعبلتحلٌل ا. 

 أجهزة GPS لقٌاس تحركات اللاعبٌن فً الملعب وتحدٌد مناطق الضعف. 

 :(Track and Field) رٌاضة العدو.  2 

 قٌاس سرعة الجري باستخدام أجهزة استشعار الحركة وتحلٌل مراحل التسارع. 

 :كرة السلة.  3 

  مهارات التصوٌب والدفاعاستخدام برامج تحلٌل الفٌدٌو لتقٌٌم. 

 :السباحة.  4 

 تقنٌات تحلٌل السباحة تحت الماء لتحسٌن الحركات وتوفٌر مقاومة أقل. 

 

 -: الخلاصة

التدرٌب الرٌاضً لٌس مجرد نشاط بدنً، بل هو عملٌة شاملة تهدف إلى تحسٌن أداء الرٌاضٌٌن             

على المستوٌات البدنٌة والنفسٌة والاجتماعٌة. لتحقٌق النجاح، ٌجب الالتزام بأسس ومبادئ التدرٌب 

ى التوازن بٌن التدرٌب والاستشفاء لتحقٌق الرٌاضً مع التخطٌط الجٌد والمتابعة المستمرة، مع التركٌز عل

 .الأهداف المرجوة

نقلة نوعٌة فً تطوٌر الأداء الرٌاضً. التكنولوجٌا تقُد م أدوات مبتكرة وإدخال التكنولوجٌا الحداثة وتشكل  

ق غٌر مسبوقة، مما ٌساعد الرٌاضٌٌن على تحقٌق أعلى مستوٌات الأداء ائه بطرلتقٌٌم الأداء وتحسٌن

بطرٌقة علمٌة ومدروسة. الجمع بٌن الأسالٌب التقلٌدٌة والتقنٌات الحدٌثة ٌضمن تحسٌناً مستداماً فً المجال 

 .الرٌاضً

 

 

 


