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 استاذ علم التدريب الرياضي

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة –جامعة تكريت 

 التعليمية العملية في الرياضي التدريب مبادئ استخدام

 البدنية التربية لمدرسي

 وحيوية فعالية أكثر بدني تعليم
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 في الرياضي التدريب مبادئ استخدام

 التربية لمدرسي التعليمية العملية

 البدنية

 المبادئ تطبيق خلال من البدني التعليم تحويل نحو رحلة

 الحديث الرياضي للتدريب العلمية
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 البدني التعليم في الرياضي التدريب أهمية

 أساسي؟ الرياضي التدريب لماذا

 لتحسين الأساسي الزاوية حجر يمثل الرياضي التدريب

 دوره يتجاوز .للطلاب العامة اللياقة وتعزيز البدني الأداء

 أساس بناء ليشمل الحركية المهارات تحسين مجرد

 من .بأكملها الطالب حياة جودة على يؤثر قوي صحي

 للمدرسين يمكن ،المنظمة التدريب مبادئ تطبيق خلال

 .ومنتظمة علمية بطريقة البدنية الجوانب جميع تطوير

 يطورها التي المهارات

 التحمل على والقدرة العضلية القوة•

 والمرونة والرشاقة السرعة•

 الحركي والتنسيق التوازن•

 الرياضية والجرأة بالنفس الثقة•

 .التدريبية بالبرامج والالتزام الفعالة المشاركة على الطلاب ويحفز ،كبير بشكل البدني التعليم جودة من يرفع المنظم التدريب

 .الرياضي أدائهم في المستمر والتحسن والانضباط الدافعية من أعلى مستويات يظهرون منظما   تدريبا   يتلقون الذين الطلاب
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 الرياضي للتدريب الأساسية المبادئ

 التدرج

 تعرض دون المستدام والتطور بالتكيف للجسم يسمح مما ،تدريجيا   التدريب وحجم شدة زيادة

 .التقدم حسب تدريجيا   ترتفع ثم منخفضة بمستويات البرامج تبدأ أن يجب .للإصابات الطلاب

 التنوع

 التنوع .الملل وتجنب الطلاب دافعية على للحفاظ ومتنوعة مختلفة تدريبية أنماط إدخال

 .المختلفة البدنية والقدرات العضلية المجموعات لجميع متوازن تطور يعزز

 التخصيص

 طالب لكل .حدة على طالب كل وإمكانيات قدرات تناسب فردية تدريبية برامج تصميم

 .النجاح لضمان بعناية مراعاتها يجب فريدة احتياجات

 والتقييم المتابعة

 المستمرة المتابعة .الفعلية النتائج حسب البرامج وتعديل وعملي منتظم بشكل التقدم قياس

 .المرسومة الأهداف وتحقيق البرنامج فعالية تضمن
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 البدني التعليم في المهمة الرياضي التدريب استخدامات

 :برامجهم في التالية التدريب أنواع جميع تضمين البدنية التربية مدرسي على يجب ،للطلاب ومتوازن شامل تطور لضمان

 القوة السرعة تدريب
 الخفيفة والأثقال المقاومة السرعة تمارين
 العام البدني الأداء وتحسين العضلات لبناء

 .اليومية بالأنشطة القيام على القدرة وزيادة

 التحمل تدريب

 لتعزيز والسباحة الجري مثل هوائية أنشطة
 القلب صحة وتحسين التنفسية القلبية القدرة

 .عام بشكل والرئتين

 المرونة تدريب

 لتقليل الديناميكية والمرونة الإطالة تمارين
 وتحسين الحركة نطاق وزيادة الإصابات

 .الحركي الأداء جودة

 الفني التدريب

 تقنيات مثل ،نشاط أو لعبة بكل الخاصة الرياضية المهارات تطوير

 .المختلفة الرياضات في الأساسية والحركات الكرة

 والنفسي الذهني التدريب

 الذهني الأداء لتعزيز بالنفس والثقة العقلي والتصور التركيز تقنيات

 .والأداء المنافسة أثناء العاطفية والمهارات
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 التدريب؟ مبادئ تطبيق البدنية التربية لمدرسي يمكن كيف
 :ومدروسة منظمة بخطوات والتزاما   دقيقا   تخطيطا   يتطلب الدراسية الحصة في الرياضي التدريب مبادئ تطبيق

 للقياس وقابلة واضحة أهداف تحديد 1

 يكون بحيث ،تدريبية وحدة لكل محددة تعليمية أهداف صياغة

 .البرنامج نهاية في الطالب يحققه أن يجب الذي ما واضحا  

 النجاح وقياس الجهود توجيه على تساعد الواضحة الأهداف

 .بدقة

 منظم بشكل التمارين تنويع 2

 , تحمل , قوة, سرعة ( التدريب أنواع جميع تضمين ضمان

 اهتمام على يحافظ التنوع , الأسبوعي البرنامج في( مرونة

 .متوازن بشكل البدنية اللياقة جوانب جميع ويطور الطلاب

 المستويات حسب التمارين تخصيص 3

 اللياقة مستوى حسب مجموعات إلى الطلاب تقسيم

 يضمن هذا .مجموعة لكل مناسبة تمارين وتصميم ،والقدرات

 .حقيقيا   تقدما   ويحقق مناسب بمستوى يعمل طالب كل أن

 المستمر والتعديل التقييم 4

 البرامج لتعديل التقدم وملاحظة المستمر التقييم استخدام

 نقاط تحديد على يساعد التقييم .باستمرار النتائج وتحسين

 .التدريبية الخطة وضبط والضعف القوة
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 المدرس مهارات تطوير في الرياضي التدريب دور

 الاحترافية القدرات تطوير

 تصميم على كبير بشكل المدرس قدرة يعزز الرياضي التدريب لمبادئ عميق فهم

 اتخاذ يستطيعون المبادئ هذه يتقنون الذين المدرسون .وعملية فعالة تعليمية برامج

 .استنارة وأكثر أفضل تربوية قرارات

 الفردية الفروق مع التعامل

 بعدالة ومعالجتها الطلاب بين الفردية الفروق واحترام فهم من المدرس تمكين

 .واحتياجاته قدراته يناسب مختلفا   نهجا   ويحتاج فريد طالب كل .وفعالية

 والتحفيز التواصل مهارات

 الطلاب لتشجيع المدرس لدى الإيجابي والتحفيز الفعال التواصل مهارات تعزيز

 .المستمر والاجتهاد والجد المشاركة على
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  المبادئ هذه تطبيق البدنية التربية لمدرس يمكن كيف

 :الواقع في وفعال عملي بشكل

 التدريجي الإحماء

 التمارين في التنوع

 ذات المستوى المتقارب مجموعات

 والتقويم القياس
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 التعليم في الرياضي التدريب مبادئ تطبيق فوائد

 والمهارات اللياقة تحسين

  الرياضية والمهارات الشاملة البدنية اللياقة في ملحوظ تطور

 .وعلمي منظم تدريب خلال من للطلاب

  الإصابات وتقلل صحيحا   توازنا   تحقق منظمة تدريب برامج

 .والأنشطة التمارين أثناء السلامة وتحسن

  لديهم يزيد أدائهم في وملموسا   حقيقيا   تقدما   يرون طلاب

 .الفعالة والمشاركة والحماس الدافعية

  مستدام بشكل البدنية واللياقة الرياضة لممارسة الطلاب تهيئة

 .حياتهم وطوال المدرسة خارج وصحي
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 عليها التغلب وكيفية التحديات

 والمعدات ارسدالم نقص :الأول التحدي

 .المالية والموارد الرياضية المعدات نقص من تعاني المدارس من العديد
 :الحل

 والمجانية الفعالة الجسم وزن تمارين استخدام•

 )صناديق ،كراسي ،حبال( مكلفة وغير بسيطة أدوات استخدام•
 يةوالأفن   الطبيعية المساحات من الاستفادة•

 الموارد وكفاءة الإبداع على الطلاب تدريب•

 الطلاب مستويات تفاوت :الثاني التحدي

 .الموحد التدريس يصعب مما جدا   مختلفة لياقة بمستويات يأتون الطلاب

 :الحل
 المختلفة للمستويات ومتدرجة مرنة برامج تصميم•
 المستوى حسب مجموعات إلى الطلاب تقسيم•
 وأصعب أسهل بديلة تمارين توفير•

 الجماعي ليسو الفردي التقييم•

 المدرسين من التغيير مقاومة :الثالث التحدي

 .القديمة العادات عن ومختلفة جديدة طرق تطبيق على يعترضون قد المدرسين بعض

  الدراسات عرض ،الزملاء بين الناجحة والتجارب الخبرات تبادل ،للمدرسين مستمرة تدريب برامج :الحل

 .المستمر والتطور للابتكار داعمة تعليمية ثقافة خلق ،الملموسة والنتائج
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 وحيوية فعالية أكثر بدني تعليم نحو :الخاتمة
 المبادئ هذه تطبيق .البدنية التربية في التعليمية العملية لنجاح أساسية ضرورة هو بل اختياريا   خيارا   ليس الرياضي التدريب مبادئ دمج

 .الطلاب حياة على إيجابيا   أثرا   تترك وفعالة شاملة تربوية عملية إلى روتيني نشاط مجرد من البدني التعليم تجربة يحول صحيح بشكل

 التدريب في الاستثمار

 بشكل المدرسين تدريب في الاستثمار

 الحديثة التدريب مبادئ على مستمر

 التعليم جودة على وقويا   إيجابيا   ينعكس

 .الفعلية والنتائج

 المتطورة البرامج

 وحديثة متطورة تدريبية برامج تبني

 الحقيقية الطلاب احتياجات تواكب

 مجال في العالمية والتطورات والمتغيرة

 .البدنية التربية

 صحي مستقبل

 ونشيطة صحية أجيالا   نبني معا  

 تحديات مواجهة على قادرة وسعيدة

 .شامل واستعداد وثقة بقوة المستقبل

 على وقادرا   ومتوازنا   صحيا   إنسانا   ليكون يعده الذي والفعال المميز البدني التعليم يستحق طالب كل :النهائية الرسالة

 .حيويةالو صحةالو لياقةفي ال نموذجا  إ نكون أن - ومعلمين كمربين دورنا هو هذا .وسعيدة نشطة بحياة الاستمتاع
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