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اْ اٌرذس٠ة اٌش٠اظٟ ٠ٙذف تشىً ػاَ اٌٝ الاسذماء تاٌّغرٜٛ اٌّرثغ فٟ إٌّا٘ح اٌرذس٠ث١ح ٌٍٛصٛي 

اٌٍؼثح اٌرٟ ٠ّاسعٙا ،ٌزا فاْ حًّ اٌرذس٠ة  إٌشاغ اٚاٌٝ الأداص ٚ٘زا ٠رحذد تمذساخ اٌش٠اظٟ ٚٔٛع 

اٌرذس٠ثٟ ِٚا ٠رعّٓ رٌه ِٓ خشػاخ ذذس٠ث١ح ٌغشض احذاز ذطٛس ٚذمذَ ج اٙإٌّاٌزٞ ٠غرخذَ فٟ 

ٚاػعاء اٌدغُ ٚاٌٝ  لأخٙضجتاٌّغرٜٛ اٌش٠اظٟ ِٓ خلاي اٌرطٛس اٌزٞ ٠حذز فٟ الاخٙضج اٌٛظ١ف١ح 

  .ذ١ّٕح اٌصفاخ اٌثذ١ٔح ٚاٌحشو١ح ،اْ حًّ اٌرذس٠ة ٠شىً اٌٛع١ٍح اٌشئ١غح ٌلاسذماء تّغرٜٛ اٌلاػة

 
ٌمذ اغٍمد اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّصطٍحاخ حٛي حًّ اٌرذس٠ة ٚفك اساء اٌّخرص١ٓ فٟ ِداي حًّ اٌرذس٠ة 

  :اٌش٠اظٟ ،٠ّٚىٓ اْ ٔؼطٟ ٕ٘ا ػذدا ِٓ ٘زٖ اٌّفا١ُ٘

    اْ اٌحًّ اٌرذس٠ثٟ ٘ٛ اٌّدٙٛد اٌثذٟٔ ٚاٌؼصثٟ ٚإٌفغٟ "اٌؼاٌُ الاٌّأٟ ٘اسا ػٕٗ ف١مٛي

  ."اٌٛالغ ػٍٝ واً٘ اٌفشد ِٓ خشاء ل١اِٗ تّدٙٛد تذٟٔ

 ٕٗحًّ اٌرذس٠ة ػثاسج ػٓ و١ّح اٌرأث١ش ػٍٝ اػعاء ٚاخٙضج  "اْاٌؼاٌُ اٌشٚعٟ ِاذف١ف  ٠ٚمٛي ػ

  ."اٌدغُ اٌّخرٍفح اثٕاء ِّاسعح إٌشاغ اٌثذٟٔ

  ْاٌزٞ ٠إد٠ٗ اٌلاػة فٟ اٌٛحذج  اٌّمٕٓ حًّ اٌرذس٠ة ٘ٛ اٌؼًّ اٚ اٌرّش٠ٚٓ٠ّىٓ اْ الٛي ػٕٗ ا

 اٌٛاحذج.  اٌرذس٠ث١ح

اػطاء ذؼش٠ف اخش ٌحًّ اٌرذس٠ة ٚ٘ٛ ِدّٛػح ِإثشاخ ػٍٝ الاخٙضج ٚالاػعاء اٌذاخ١ٍح  ٚتالإِىاْ

  .الاخٙضج ٚالادٚاخ اٚ تذٚٔٙا تاعرخذاَذّش٠ٕاخ ٚحشواخ س٠اظ١ح ِرٕٛػح  تاعرخذاٌٍَدغُ 

 

 حمل التدريب الرياضي

 مفهوم حمل التدريب



د. خالد مهدي المشهداني                                          منهجية ومبادئ علم التدريب الرياضي                       
 

 

  :ٕ٘ان تؼط الاعظ اٌرٟ ٠شذىض ػ١ٍٙا حًّ اٌرذس٠ة ٚاٌرٟ ٔحذد٘ا تا١ٌّّضاخ اٌرا١ٌح

 .٠شىً حًّ اٌرذس٠ة أحذ اٌٛعائً الاعاع١ح ٚاٌعشٚس٠ح ٌض٠ادج اٌّمذسج -1

  .ِىٛٔاخ حًّ اٌرذس٠ةظشٚسج الاخز تٕظش الاػرثاس اٌفشٚلاخ اٌفشد٠ح ِٓ خلاي اعرخذاَ  -2

ذ١ّٕح ٚذطٛس حًّ اٌرذس٠ة ٠رُ ِٓ خلاي اٌّٛاصٔح تاعرخذاَ اٌّىٛٔاخ أٞ ٠رٕاعة ذأث١ش اٌحًّ فٟ  -3

  .اٌٛحذج اٌرذس٠ث١ح حغة وً ِشحٍح ٌّغرٜٛ اٌلاػة

   .لا ٠دٛص الاعرّشاس تاٌحًّ اٌرذس٠ثٟ لثً الأرٙاء ِٓ فرشج اعرؼادج اٌشفاء -4
 

٠ؼذ حًّ اٌرذس٠ة تأٗ اٌٛع١ٍح اٌفؼاٌح اٌرٟ ذإثش ػٍٝ اٌفشد اٌش٠اظٟ  -1

  .اٌدغُ لأخٙضجٚاٌخاسخ١ح اٌذاخ١ٍح تغثة اٌرغ١شاخ اٌٛظ١ف١ح 

ص٠ادج فاػ١ٍح اٌرٕاعك اٌحشوٟ ِغ ذى١١ف الاخٙضج ّٚٔٛ اٌمذساخ تشىً  -2

  .خ١ذ

اعرخذاَ الاعظ اٌؼ١ٍّح ٠ؼًّ ػٍٝ ذمذَ اٌّغرٜٛ اٌش٠اظٟ فٟ حاٌح  -3

  .اٌصح١حح تّا ٠رٕاعة رٌه ِغ وفاءج اٌش٠اظٟ ٌغشض ذحم١ك اٌٙذف

 
ٌمذ اٚسدخ غاٌث١ح اٌّصادس اٌؼ١ٍّح اٌخاصح تاٌرذس٠ة اٌش٠اظٟ اٌٝ اْ ٕ٘ان ٔٛػ١ٓ ِٓ الاحّاي ّ٘ا 

  .اٌحًّ اٌخاسخٟ ٚاٌحًّ اٌذاخٍٟ

 اٌحًّ اٌخاسخٟ -1

٠إد٠ٙا اٌفشد خلاي اٌٛحذج اٌرذس٠ث١ح اٚ ػذج ٚحذاخ ٘ٛ ِدّٛػح ِٓ اٌرّاس٠ٓ ٚاٌحشواخ اٌرٟ  

 . ذذس٠ث١ح

٘ٛ و١ّح اٌرّش٠ٕاخ اٚ اٌؼًّ إٌّفز خلاي اٌٛحذج اٌرذس٠ث١ح ٚاٌزٞ ٠رىْٛ ِٓ )اٌحدُ ٚاٌشذج  اٚ 

 ٚاٌىثافح( اٌرٟ ذؼثش ػٓ ِذٜ اٌّث١ش ٚػذد اٌرىشاساخ
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 اٌحًّ اٌذاخٍٟ -2

  .ٚاخٙضج اٌدغُ اٌّخرٍفح لأػعاءِدّٛػح اٌرغ١شاخ اٌفغ١ٌٛٛخ١ح اٌرٟ ذحذز  

  ٕٛع اٌّإثشاخ اٌخاسخ١ح اٌرٟ ذٕشأ تغثة اٌحًّ اٌخاسخٌٟ٘ٛ دسخح اعرداتح الاخٙضج اٌٛظ١ف١ح   

 

ِٚٓ ٕ٘ا ٠ّىٓ اٌمٛي تاْ ٕ٘ان ػلالح غشد٠ح ت١ٓ اٌحًّ اٌخاسخٟ ٚاٌحًّ اٌذاخٍٟ ،اٞ وٍّا صادخ 

دسخح اٌحًّ اٌخاسخٟ صادخ تزٌه اٌرغ١شاخ اٌرٟ ذحذز داخً اٌدغُ ٚاٌّمصٛد تزٌه )اٌّرغ١شاخ 

ً اٌفغ١ٌٛٛخ١ح (،ٌزا ٠دة الأرثاٖ ِٚشاػاج رٌه ػٕذ اٌرخط١ػ ٌؼ١ٍّح اٌرذس٠ة اٌش٠اظٟ تشأْ حّ

ف١رطٍة ِؼشفح أؼىاط اٌحًّ  ٞ  اٌٝ حًّ داخٍٟ ِرغاٚ ٞلا ٠إداٌرذس٠ة اٌخاسخٟ ٚتذسخح ثاترح 

 .اٌخاسخٟ داخ١ٍا ِٚذٜ عشػح ذى١١ف الاخٙضج اٌٛظ١ف١ح

 
اغٍة اٌؼاٍِْٛ فٟ اٌّداي اٌش٠اظٟ ٠ؼشفْٛ ِىٛٔاخ اٌحًّ اٌشئ١غح سغُ تؼط اخرلافاخ اٌرغ١ّاخ 

ٌىٕٙا فٟ اٌّعّْٛ ِٛحذج)حدُ ، شذج، ساحح( ٚاْ اٌحًّ اٌرذس٠ثٟ ِثٕٟ اعاعاً ِٓ اخً سفغ ِغرٜٛ 

وً ِذسب ِٓ س٠اظ١ٗ تً اْ وً  ٠ٗثرغ١الأداص ٌرحم١ك الا٘ذاف ٚاٌثطٛلاخ ٚ٘ٛ اٌٙذف الاعاط اٌزٞ 

اٌش٠اظ١١ٓ ٠طّحْٛ ٌزٌه ٚ٘ٛ سفغ ِغرٜٛ الأداص ، ٕ٘ا ٠ثشص ذغاؤي و١ف ٠رُ سفغ ِغرٜٛ الأداص..؟ 

 اٚ ِا ٟ٘ اٌطشق اٌرٟ ٠ؼرّذ ػ١ٍٙا ٌشفغ ِغرٜٛ الأداص..؟
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ٟٚ٘  فٙزا اٌرغاؤي ٠غحثٕا اٌٝ ِؼشفح اٌّفشداخ اٌّىٛٔح اٌرٟ ٠ؼًّ ػ١ٍٙا ػٍُ اٌرذس٠ة اٌش٠اظٟ

اٌمذساخ اٌحشو١ح ٚلذ صٕفٙا ٘اسا اٌٝ )اٌمذساخ اٌثذ١ٔح ٚاٌّشٚٔح ٚاٌمذساخ اٌرٛافم١ح( ٚلذ ذُ الاػرّاد 

ػٍٝ ٘زا اٌرص١ٕف ػٍٝ الاعظ اٌفغ١ٌٛٛخ١ح اٌّشذثطح تىً لذسج ِٓ ٘زٖ اٌمذساخ ٚو١ف١ح اٌرأثش تؼ١ٍّح 

غٟ فٟ ػ١ٍّاخ اٌطالح ٚٔظُ تشىً سئ١ ذرأثشاٌمذساخ اٌثذ١ٔح ٔدذ٘ا  أرْاٌرطٛس اٌذاخٍٟ ٌٍدغُ، 

أراخٙا ٚرٌه لاْ اغٍة ِىٛٔاخ اٌمذساخ اٌثذ١ٔح اٌشئ١غح )اٌمٛج ٚاٌغشػح ٚاٌرحًّ( ذؼرّذ ػٍٝ اٌدٙاص 

تٕمً الاٚوغد١ٓ ٚاٌّٛاد اٌغزائ١ح ٚوزٌه اسذثاغٙا تؼ١ٍّاخ اٌرّث١ً  لأ١ّ٘رٗاٌذٚسٞ اٌرٕفغٟ ٚرٌه 

دٙاص اٌؼصثٟ ٚٔٛع اٌّؼٍِٛاخ اٌٛاصٍح ٌٙا ، ٌزٌه اذصاٌٙا ٚذأث١ش٘ا تاٌ ٟلا ٠ٕفاٌغزائٟ، ٌٚىٓ ٘زا 

ٚاٌمٛج ا١ٌّّضج تاٌغشػح ٚاٌمٛج اٌمصٜٛ ٌٙا اذصاي تٕٛع  حٔشٜ اْ تؼط اٌمذساخ اٌثذ١ٔح واٌغشػ

الا٠ؼاصاخ اٌؼصث١ح اٌصادسج، ٌزا ٔشا٘ا ذمف فٟ ٚعػ اٌّغافح ت١ٓ ِرطٍثاخ الأداص اٌّشذثطح ترٍمٟ 

ً اٌّىْٛ اٌثأٟ ِٓ  اٌّؼٍِٛاخ ٚت١ٓ ششٚغ الأداص اٌّشذثطح تؼ١ٍّاخ أراج اٌطالح ، ٚٔشٜ ا٠عا

( ذمف فٟ ٚعػ ٘زٖ اٌششٚغ )ذٍمٟ اٌّؼٍِٛاخ ، ػ١ٍّاخ أراج اٌطالح( اٌمذساخ اٌحشو١ح )اٌّشٚٔح

 .ٚرٌه لاسذثاغٙا اٌٛث١ك تىلا اٌطشف١ٓ

اِا ارا سخؼٕا اٌٝ غشق اٌؼًّ اٌّإثشج فٟ سفغ ِغرٜٛ الأداص ٚ٘ٛ اٌرغاؤي الاُ٘ ٔدذ أٙا ذؼرّذ 

ٟ اٌحصٛي ػٍٝ اٌرؼ٠ٛط اعاعاً ػٍٝ ػ١ٍّح اٌرؼة ِٚٓ ثُ اٌرؼ٠ٛط اٌحاصً ٌّرطٍثاخ اٌدغُ ٚتاٌراٌ

  .اٌضائذ
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اِا اٌطشف الاخش فٟ ِؼادٌح سفغ الأداص فٕدذ اٌمذساخ اٌرٛافم١ح ٚاٌّٙاساخ اٌش٠اظ١ح ٚاٌرٟ ذؼرّذ 

ً ػٍٝ ػ١ٍّح ذٍمٟ اٌّؼٍِٛاخ ف١ىْٛ  وث١ش فٟ اٌدٙاص اٌحغٟ اٌحشوٟ ، ٌزا ٔشٜ اْ  اسذثاغٙااعاعا

ٓ خلاي اٌرىشاس اٌزٞ ع١إدٞ اٌٝ ذٛع١غ اٌؼًّ غش٠مح اٌؼًّ اٌّإثشج فٟ سفغ ِغرٜٛ الأداص ٠رُ ِ

اٌٛظ١فٟ فٟ اٌدٙاص اٌحغٟ اٌحشوٟ ، وزٌه اعرحذاز خطٛغ ٚع١الاخ خذ٠ذج فٟ اٌدٙاص اٌؼصثٟ 

اٌّشوضٞ ، فعلا ػٓ اػذاد تشاِح حشو١ح خذ٠ذج ٌٍرٛافك اٌحشوٟ ٚاٌرٟ ٠ّىٓ اعرذػائٙا ػٕذ اٌحاخح ، 

  .ٚوّا ِٛظح فٟ اٌشىً ادٔاٖ

 


