
ن و الفردي التدريب فعالية بي  ن مقارنة ن الجماع   
 
  البدنية القدرات تنمية ف

 

 

 

 :  المقدمة

 حيث يعتمد الأداء الرياضي على,  تعُتبر القدرات البدنية من الركائز الأساسية في مختلف الرياضات

 تتنوع أساليب التدريب لتحقيق و.  الرشاقة و,  المرونة,  التحمل,  السرعة ,  عناصر مثل القوة

 : " يثُار هنا تساؤل مهم, و  التدريب الجماعي من أبرزها التدريب الفردي و و,  تنمية هذه القدرات

 التدريب الفردي الذي يركز على الخصائص الشخصية,  أيهّما أكثر فعالية في تحسين القدرات البدنية

 " . ؟  الدافعية من خلال التنافس أم التدريب الجماعي الذي يعزز التعاون و ,  للاعب

 

  -: الإطار النظري

  : التدريب الفردي -1

 .  احتياجات اللاعب يعتمد على تصميم برنامج تدريبي يتناسب مع قدرات و -

  . تطوير نقاط الضعف أكبر لتصحيح الأخطاء و يتيح فرصة -

 ( .  مثل العائدين من الإصابات)  يناسب الرياضيين الذين يحتاجون إلى خطط خاصة -

 .  قد يفتقر لعنصر الحماس نتيجة غياب التنافس -

 

 :  التدريب الجماعي .2

 . يعتمد على العمل ضمن مجموعة من اللاعبين أو المتدربين -

 . الدافعية عبر التنافس الإيجابي يعزز الحماس و -

 . العمل الجماعي ينمي روح التعاون و -

 . قد لا يلبي الفروق الفردية بين اللاعبين بشكل كافٍ  -

 

 

 

 

 

 



  -: المقارنة بين الطريقتين
 

 التدريب الجماعي التدريب الفردي البند

 محدود عالٍ  جدًا التركيز على الفروق الفردية

 أعلى بسبب التنافس أقل نسبياً التحفيز الدافعية و

 أقل مرونة مرن للغاية المرونة في البرنامج

 قوي ضعيف تنمية التعاون الاجتماعي

 مناسبة أيضًا مناسبة جدًا الملاءمة للمبتدئين

 مفيدة لكن أقل تخصصًا مثالية الملاءمة للرياضيين المحترفين

 

 :  الدراسات السابقة

 أن التدريب الفردي يسهم بشكل أكبر في تطوير القوة ( Smith , 2017)  أظهرت دراسة -

 .  السرعة لدى الرياضيين المحترفين و

 أن التدريب الجماعي يرفع مستويات التحمل و(  Ahmed , 2020)  بينما بينت دراسة -

 .  الروح المعنوية لدى لاعبي كرة القدم

 أكدت أن الدمج بين الأسلوبين يعطي نتائج أفضل(  Jones , Carter 2019)  دراسة أخر -

 .  من الاعتماد أحدهما فقط

 

 :  التوصيات

 . الجماعي لتحقيق أفضل النتائج الجمع بين التدريب الفردي و -

 .  تصحيح الأخطاء استخدام التدريب الفردي لتطوير القدرات الخاصة و -

 . الانسجام بين أعضاء الفريق الاعتماد على التدريب الجماعي لتنمية الدافعية و -

 .  مستوى اللاعبين عند اختيار الأسلوب التدريبي مراعاة طبيعة الرياضة و -

 

 



 :  الخاتمة

 لكن لكل منهما مزايا و,  في تنمية القدرات البدنية فعالاً   الجماعي يعُد كل من التدريب الفردي و

 بينما يساهم,  التركيز على نقاط الضعف فالتدريب الفردي يناسب التطوير الشخصي و , قيود

 لذا فإن الدمج بين الأسلوبين,  تعزيز التفاعل الاجتماعي التدريب الجماعي في رفع الروح المعنوية و

 .  يمثل الخيار الأمثل لتحقيق التكامل في إعداد الرياضيين
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