
 التدريب الرياضي

عملٌة منظمة ومستمرة تهدف الى تحسٌن وتطوٌر ورفع كفاءة الاجهزة  هً: التدريب الرياضي 

 الوظٌفٌة الخاصة بالنشاط التخصصً .

 طرٌق استعمال عن التعلٌمٌة، التربوٌة بعض الأهداف لتحقٌق موجه؛ تدرٌب عملٌةاو هً 

 فً ممكن مستوى أقصى إلى باللاعب الوصول لغرض المتاحة والإمكانات المختلفة الطرائق

 . الممارس النشاط

 

 

 *ٌنتج عن عملٌة التدرٌب مصطلحات ٌجب التفرٌق بٌنها : 

: وهً اعنً التغٌرات التً تطرأ على جسم الرٌاضً نتٌجة  الاستجابة الفسيولوجية للجسم  -أ

 لٌه التدرٌب ومن هذه المتغٌرات او الاستجابات الفسلجٌة مع

 زٌادة عدد ضربات القلب . -1

 زٌادة عدد مرات التنفس . -2

 ارتفاع درجات حرارة الجسم . -3

 زٌادة الشعور بالتعب .  -4

: وتعنً التغٌرات الاٌجابٌة التً تحدث لجسم الرٌاضً نتٌجة ممارسة  التكيفات الفسلجية –ب 

 النشاط الرٌاضً او العملٌة التدرٌبٌة منها . 

 زٌادة المقطع العرضً للعضلة .  – 1

 زٌادة جسم القلب . -2

 زٌادة سمك جدارن القلب .  -3

 شراٌٌن القلب . زٌادة توسع  -4

 زٌادة السعة الرئوٌة . -5

 انخفاض عدد ضربات القلب .  -6

 :اهداف التدريب الرياضي 

 منسجم .بشكل *بناء جسم الانسان الرٌاضً 

 ٌة والوصول بها الى اعلى المستوٌات .* تطوٌر الصفات والقدرات البدن



 . التخصصً * تطوٌر النواحً المهارٌة والخططٌة فً النشاط 

 * تطوٌر السمات الشخصٌة . 

 * تطوٌر الجوانب الذهنٌة والعقلٌة للرٌاضً . 

 * الاعداد المتكامل للفرد من النواحً كافة .

 

 :التدريب الرياضي  ووظائف واجبات

الرٌاضً المعلومات الخاصة بالفعالٌة وكذلك  هو عملٌة اكتساب :الواجبات التعلٌمٌة  -1

تزوٌد الرٌاضً بالمعارف والعلوم المرتبطة بالاعداد البدنً والمهاري ولبخططً 

 والنفسً من خلال عملٌة التدرٌس والتدرٌب .

كذلك تصرف وسلوك الواجبات التربوٌة : هدفها تطوٌر السمات الشخصٌة والنفسٌة  -2

طوٌر الصفات الارادٌة والمثابرة خلال حب الرٌاضة وخدمة الوطن وتالاعبٌن من 

 الروح الرٌاضٌة وكذلك التفكٌر المنطقً فً حل المشكلات التً تواجه الرٌاضً . و

 واجبات صحٌة . اكساب الفرد المناعة ضد الامراض وتقوٌم التشوهات والقوام .  -3

 :ظروف التدريب 

 الظروف العامة والخاصة بالرٌاضً .  -1

 الظروف الشخصٌة والنواحً الخلقٌة  والإرادٌة. -2

 الظروف المادٌة والمعنوٌة .  -3

 الظروف الادارٌة والتنظٌمه.  -4

 الظروف المناخٌة .  -5

 مميزات التدريب الرياضي :

 التخصص فً نوع الفعالٌة . -1

 ٌتمٌز التدرٌب الرٌاضً بوجود هدف محدد ٌسعى الرٌاضً الى تحقٌقه . -2

 التخطٌط لمدى طوٌل . ٌتمٌز التدرٌب الرٌاضً ب -3

 ٌتمٌز التدرٌب الرٌاضً بتنظٌم حٌاة اللاعب من كل الجوانب . -4

 ٌتمٌز التدرٌب الرٌاضً بالتقوٌم المستمر من خلال الاختباروالقٌاس . -5

 الاعتماد على العلوم الاخرى الساندة .  -6

 


