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 السوال الاول

ناك العدٌد من العوامل التً ٌجب أن توضع فى الاعتبار أن ه( م1998)وٌرى محمد عبد الرحٌم إسماعٌل 
 :لضمان نجاح تدرٌب الناشبٌن هً

 
 :الدافعٌة وفلسفة البرنامج / 1

أي أن البرنامج ٌوفر البٌبة لاحداث تدرٌب الصغار وٌتطلب هذا تطوٌر فلسفة واستخدام أدوات البرنامج التً 
للنشء والذي ٌجب أن ٌعتمد على الفهم السٌكولوجً  تشمل على اعتبارات الدافعٌة وبرنامج واقعً ٌقدم
 .والفسٌولوجً الواضح لاحتٌاجات وكفاءات النشء

 
 :وضع الأهداف والتمرٌنات المتوقعة والواقعٌة / 2

 
من الأهمٌة معرفة التمرٌنات المتوقعة والواقعٌة لبرنامج التدرٌب التً ٌمكن انجازها حٌث ٌعتمد التوقع 

 (31،30: 23.)ة استجابة النشء فى مختلف المراحل السنٌة لبرامج التدرٌب المختلفةالمحدد على فهم كٌفً
أن مبادئ التدرٌب الرٌاضً تعتبر هً الأساس الذي تبنى علٌه عملٌة ( م1996)وٌذكر مفتً إبراهٌم 

  (205 :25.)التدرٌب ككل وٌجب أن ٌلم بها المدرب حتى ٌستعٌن بها فى تنفٌذه البرامج التدرٌبٌة المختلفة
على ضرورة عدم النظر إلى هذه المبادئ على أنها منفصلة عن ( م1997)لذلك ٌإكد أسامة كامل راتب 

 بعضها البعض حٌث تشكل فٌما بٌنها وحدة واحدة
(3: 97) 

 
 العوامل التً تإثر فى تدرٌب الناشبٌن

 
 :ٌتؤثر هدف وواجبات والمحتوٌات التنظٌمٌة لتدرٌب الناشبٌن بثلبثة عوامل هً

التطور الذي تم التوصل إلٌه واتجاه التطور فٌما ٌختص بتدرٌب المستوٌات العالٌة حٌث تحددت متطلبات  / 1
تدرٌب المستوى العالً وإتجاهات التطور المعروفة والمنتظر حدوثها فى هذا المجال شكل وملبمح تدرٌب 

ة طبقا لطرق التدرٌب الحدٌثة الناشبٌن، وذلك إذا أراد المدرب تدرٌب الأطفال والصبٌان بصورة سلٌم
 .والواجبات التً ٌمكن أن تلقى على عاتق الرٌاضٌٌن عند وصولهم المستوى العالً

خصابص مراحل النمو المختلفة للؤطفال والصبٌان إذ تتؤثر طرق تنمٌة المستوى الرٌاضً لدرجة كبٌرة  /2
ة التكٌف وكذا على مقدرة الرٌاضً بالنمو البٌولوجً، ولكل مرحلة من مراحل النمو أثر خاص على مقدر

 .على أداء الجهد وعلى مقدرة التعلم الحركً، وعلى مقدرة النمو النفسً للؤطفال والصبٌان
تشكل خصابص نوع النشاط الذي ٌمارسه الناشا الصفات : خصابص نوع النشاط الذي ٌمارسه الناشا / 3

: 10.)كذا تحدٌد فترة إستمرار تدرٌب الناشبٌنالمحددة للمستوى والتً بناء علٌها ٌتم تشكٌل التدرٌب و
272( 

 :وٌمكن توضٌح الأسس العلمٌة والمبادئ الأساسٌة لتدرٌب الناشبٌن من الجنسٌن فى عدة نقاط هً
 .الاستجابة الفردٌة للتدرٌب: أولا -
 .التدرج والتحكم فى درجة الحمل المقدمة للناشبٌن: ثانٌااً  -
 .التكٌف: ثالثااً  -
 .لموازنة بٌن خصوصٌة التدرٌب وشمولٌتها: رابعااً  -
 .برمجة تدرٌب الناشبٌن: خامسااً  -
 .الإحماء والتهدبة: سادسااً  -
 .التقدم المناسب بدرجات الحمل: سابعااً  -
 التنوٌع: ثامنااً  -
 .الإحماء والتهدبة: تاسعااً  -

 
 :)الفروق الفردٌة)الاستجابة الفردٌة للتدرٌب : أولا

 
  )203: 27)حدة اللبعب المنفردة فى الاستجابة للتدرٌبالاستجابة الفردٌة هً و

من الطبٌعً أن ٌكون الناشبون غٌر متشابهٌن فى القدرات حتى فى المراحل السنٌة الواحدة، وٌرجع ذلك إلى 
 :العدٌد من الأسباب منها

 Nutrition التغذٌة Heredity الوراثة
 Environment البٌبة Maturity النضج
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 .تجابتهم وتقبلهم واستفادتهم من التمرٌن الواحد تكون مختلفةوبالتالً فإن اس
ومن أهم ما تتمٌز به عملٌة التدرٌب الحدٌث عن أي نشاط رٌاضً آخر هو مراعاتها للفروق بٌن اللبعبٌن 

فى النشاط الرٌاضً الواحد وخلبل وحدة التدرٌب نفسها، والفروق الفردٌة لا تراعً فقط فى الألعاب الفردٌة 
  )206،205: 25.)أٌضا أثناء تدرٌب الألعاب الجماعٌةولكن 

نقلب عن أبو العلب، وشعلبن أن التدرٌب الفردي ٌستخدم لتطبٌق مبدأ ( م2005)وٌذكر عماد الدٌن عباس 
الفروق الفردٌة، وٌتم فى الجانب البدنً بزٌادة أو نقصان لحمل التدرٌب بما ٌتوافق مع حالة كل لاعب على 

 (166: 18. )انب المهاري والخططًحدة وأٌضا فى الج
، حنفً مختار (م2001)، مفتً إبراهٌم حماد  Wayne L. westcott (م2008)وٌشٌر واٌن وٌستكوت 

إلى أن الإستجابة الفردٌة للتدرٌب ترجع لعدة اسباب منها الإختلبف فى كل من النضج والوراثة ( م1988)
 .اللٌاقة البدنٌة والإصابة بالأمراض، والدوافعوتؤثٌر البٌبة والتغذٌة والنوم والراحة ومستوى 

 Maturity :النضج / 1
أفضل للمشاركة فى التدرٌب والإستفادة منه، فالجسم نضجا ٌحتاج إلى  صكلما زاد النضج كانت هناك فر

  .طاقة ومتطلبات أكثر للنضج والتطور وتكون استجابته وتفاعله مع التدرٌب أقل
ب أن ٌراعً المدرب أن اللبعب صغٌر السن ٌعطً حملباً ٌختلف من حٌث ٌج( م1988)وٌضٌف حنفً مختار

 .عن اللبعب الأكبر منه سنااً مع مراعاة أن الصغار ٌعطون حملباً ذا حجم كبٌر وشدة منخفضة مالشدة والحج
 Heredity :الوراثة/ 2

ب والألٌاف العضلٌة كافة أعضاء وأجهزة جسم الإنسان تتحدد خصابصها من خلبل الوراثة، فحجم الربة والقل
من التدرٌب % 25وغٌرها من العناصر الأخرى التً تتؤثر بالتدرٌب الرٌاضً مشكلة طبقا للصفات الوراثٌة، 

 .الأخرى فهً تتؤثر بالبٌبة% 75الهوابً والتحمل تحدده الصفات الوراثٌة أما الـ
  تؤثٌر البٌبة / 3

شبات تإثر بصورة مباشرة على تدرٌبهم، إلى جانب أنه النا/المإثرات النفسٌة والبدنٌة المحٌطة بالناشبٌن
الناشبة ووضع ذلك فى الإعتبار عند تخطٌط برامج /ٌجب مراعاة الضغوط النفسٌة الواقعة على كاهل الناشا

 .التدرٌب
 Nutrition :التغذٌة / 4

ٌتطلب البروتٌن  الناشبات وهو ما/ٌحدث التدرٌب الرٌاضً تغٌرات فى أنسجة الجسم وأعضاء اجسام الناشبٌن
 . وباقً عناصر الغذاء الأخرى

 
 Rest and Sleep :الراحة والنوم/ 5

تدرٌب الصغار ٌتطلب مزٌدا من الراحة والنوم عن البالغٌن، على المدرب مراقبة التعب والخمول والكسل لدى 
 .اللبعبٌن، وتقدٌم النصح بساعات إضافٌة من النوم أو الراحة

 
 Level of physical fitness :ٌةمستوى اللٌاقة البدن/ 6

ٌحدد مستوى اللٌاقة البدنٌة الذي ٌكون علٌه الناشا معدل تطور المستوى، ٌحدث أن ٌكون لدى المدرب 
لاعبان فى سن واحد وعمرهما الرٌاضً واحد ومستوى أدابهما واحد تقرٌبا، ولكن المدرب الواعً ٌقوم 

ف طرٌقة الأداء لتمٌز كلب منهما بقدرات حركٌة تختلف فى بتدرٌب كلب منهما بطرٌقة مختلفة نظرااً لاختلب
ومن هنا كان الواجب على المدرب تطوٌر القدرات الضعٌفة لكل لاعب حتى فى . الشكل العام لأداء المهارات

 حنفً ومفتً.الفرق الجماعٌة عن طرٌق التدرٌب الفردي
 Illness and Injury :المرض والإصابة/ 7

إثر على مدى إستجابة الرٌاضٌٌن للتدرٌب، والأفضل هو تفادي المشكلة قبل المرض والإصابة سوف ت
استفحالها، والعدٌد من المشاكل الصحٌة والعجز ٌحدث خلبل تنفٌذ المجهود الشدٌد خلبل التدرٌب الرٌاضً، 

المرض لذا فعلى المدربٌن تفادي المشاكل التً ٌتوقع حدوثها، وعلى المدربٌن التؤكد من شفاء الإصابة أو 
 .تمامااً قبل إشراك الناشا فى التدرٌب أو المنافسة

 Motivation :الدوافع / 8
الناشبٌن من الجنسٌن سوف ٌإدون رٌاضٌااً وٌحرزون تقدما إذا كانت لدٌهم الدوافع لذلك، وسوف تكون 

تدرٌب تبعااً الدوافع اكثر تؤثٌرا إذا ما كانت مرتبطة بتحقٌق أهدافهم الشخصٌة، إذا ما شارك الناشا فى ال
 .لرغبة الوالدٌن فإنهم سرعان ما ٌبتعدون عنه لأن لٌس لهم دوافع تدفعهم للبستمرار فى الممارسة

(29: 1-4) (26: 45-48) (7: 31-33) 
وٌإكد ذلك محمد حسن علبوي فى أن التدرٌب ٌتمٌز بالصبغة الفردٌة حٌث ٌختلف تدرٌب البنٌن عن البنات 

ٌق الجماعً الواحد، ٌتطلب ذلك كله اختٌار طرق وأسالٌب متعددة للتدرٌب فى نواحً متعددة حتى فى الفر
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الرٌاضً كما ٌتطلب الأمر التركٌز على نواح بدنٌة ونفسٌة معٌنة واستخدام وسابل مختلفة للرعاٌة والتوجٌه 
  )22:22. )والإرشاد

 
 :ثانٌا التدرج والتحكم فى درجة الحمل المقدمة للناشبٌن

 
 )438: 2.)ٌاضً المنتظم إلى التكٌف وتحسٌن الاستجابات الفسٌولوجٌة للجسمٌإدي التدرٌب الر

أن التدرج بالحمل التدرٌبً أحد العوامل الأساسٌة عند ( م1996)وٌذكر عبد العزٌز النمر ونارٌمان الخطٌب 
  )48: 12.)تصمٌم أي برنامج تدرٌبً
تكون ثابتة ولكن ٌجب أن تزداد بمرور فى أن درجة الحمل ٌجب ألا ( م2001)وٌإكد ذلك مفتً إبراهٌم 

 )50: 26. )الوقت وطبقا للقدرات والتكٌف
أنه لإنجاز التكٌف بإستخدام مبدأ زٌادة الحمل فإن ( م2004)وتإكد نبٌلة عبد الرحمن، سلوى عز الدٌن 

التكٌف، وعندما ٌزداد حمل التدرٌب بسرعة كبٌرة فإن الجسم لا ٌستطٌع  ٌب ٌجب أن ٌتبع مبدأ التدرجالتدر
  )199: 27.)بل ٌحدث له هبوط فى المستوى

نقلب عن ماتفٌف بؤن حمل التدرٌب هو العبء البدنً والعصبً الذي ( م2002)وٌشٌر ٌحٌى السٌد الحاوي 
 )118: 28.)ٌقع على جسم اللبعب نتٌجة المثٌر الحركً الهادف

اقعة على أعضاء وأجهزة أجسام الناشبٌن بؤنه كمٌة التؤثٌر المعٌنة الو( م1996)وٌعرفه مفتً إبراهٌم حماد 
 )206: 25. )عند ممارسة تمرٌن أو أداء بدنً بشكل عام

وٌعتمد التدرج فى شدة الحمل على عاملٌن هامٌن، الأول مستوى اللبعب، أما الثانً الفترة من الموسم 
 .الرٌاضً التً ٌتم فٌها زٌادة مكونات الحمل

لحمل الخارجً حٌث الحمل الداخلً هوانعكاس لتؤثٌر الحمل الخارجً وحمل التدرٌب ٌشمل الحمل الداخلً وا
على الجسم وأجهزته الداخلٌة وكذا حالته النفسٌة، أما الحمل الخارجً فإنه ٌشتمل على قوة ومدى المثٌر 

وٌتناسب تؤثٌر الحمل الخارجً طردٌا مع تؤثٌر الحمل . وعدد مرات التكرار لأداء المثٌر أو جملة المثٌرات
لذا فإنه كلما زاد الحمل الخارجً نتج عنه زٌادة فً التغٌرات الوظٌفٌة والكٌمٌاء . لداخلً للبعب الناشاا

 )119،118: 28.)الحٌوٌة والتغٌرات النفسٌة لأجهزة جسم اللبعب الداخلٌة
ابق وٌرى الباحث أن مبدأ التدرج ٌعنً أن الأحمال التدرٌبٌة ٌجب أن ترتفع بشكل تدرٌجً مناسب بحٌث تط

 .الأحمال التدرٌبٌة مقدرة اللبعب الحٌوٌة لحظة التدرٌب
على ضرورة أن ٌوضع فى الاعتبار مبدأ التدرج عند تصمٌم أي ( م1997)حٌث ٌشٌر أسامة كامل راتب 

برنامج تدرٌبً حٌث أن الزٌادة السرٌعة المفاجبة تإدي إلى حدوث التدرٌب الزابد وٌصبح جسم اللبعب غٌر 
  مع حمل التدرٌب قادر على التكٌف

(3: 103) 
 

 :والتدرج ٌعنً سٌر خطة التدرٌب وفقا لما ٌؤتً
 

 .من السهل إلى الصعب -
 .من البسٌط إلى المركب -
 .من القرٌب إلى البعٌد -
 .من المعلوم إلى المجهول -

لى الحد ومن حقابق التدرٌب الرٌاضً أن اللبعب لا ٌستفٌد من حمل التدرٌب إلا إذا كان هذا الحمل ٌصل إ
 )62: 20. )الخارجً لمقدرته

ضرورة التحكم فى درجة حمل التدرٌب المقدم للناشبٌن من خلبل عدة ( م1996)وٌذكر مفتً إبراهٌم حماد 
 :أسالٌب كالآتً

 .التغٌٌر فى سرعة الأداء / 1
 .التغٌٌر فى صعوبة الأداء البدنً / 2
 )195: 25. )التغٌٌر فى عدد مسارات الجري والعوابق/ 3

 :وذلك على النحو التالً
 .بزٌادة عدد الفترات التدرٌبٌة –التكرار  •
 .بزٌادة الحمل –الشدة  •
 )199: 27(. )الاستمرارٌة)بزٌادة الدوام  –الزمن  •

 
أنه ٌجب مراعاة عاملٌن أساسٌٌن فى هذا المبدأ هما التدرج ( م2001)وٌشٌر بهاء الدٌن إبراهٌم سلبمة 
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تمرار التدرٌب وطبقااً لذلك فإن نجاح البرنامج التدرٌبً ٌتوقف على تطبٌق هذا المبدأ بزٌادة حمل التدرٌب واس
 )29: 6. )عند الانتقال من مرحلة إلى مرحلة أخرى أكثر تقدما

ومبدأ التدرج لا ٌقتصر تطبٌقه عند الارتقاء وتطوٌر الجوانب البدنٌة فقط، بل ٌطبق أٌضا عند الارتقاء 
 )2: 29. )طٌةبالجوانب المهارٌة والخط

 
 :التكٌف: ثالثااً 
 

التكٌف أنه الإجهاد المنتظم الناتج عن التدرٌب، ٌإدي ( م2000)ٌعرف عبد العزٌز النمر ونارٌمان الخطٌب 
: 13. )إلى حدوث تغٌرات فى الجسم، فالجسم ٌتكٌف مع المتطلبات الزابدة المفروضة علٌه تدرٌجٌا بالتدرٌب

298،297( 
عب ٌسبب إثارة لأعضاء ولأجهزة الجسم الحٌوٌة من الناحٌة الوظٌفٌة والكٌمٌابٌة، إن الحمل الذي ٌعطى للب

وتغٌر فٌها، وٌظهر ذلك فى شكل تحسن فى كفاءة الأعضاء والأجهزة المختلفة، بالإضافة إلى تمٌز الأداء 
 .على هذا الحمل بالاقتصاد فى الجهد نتٌجة لاستمرار أدابه للحمل رغم بدء شعوره بالتعب، ومن ثم ٌبدأ تكٌفه

(18: 163) 
والتكٌف ٌجب أن ٌتم بطرٌقة متسلسلة وعلى فترات زمنٌة تسمح للؤجهزة الحٌوٌة بالتكٌف من هذه الأحمال، 

ولتحقٌق هذا التكٌف ٌجب أن ٌمتد التدرج فى مكونات حمل التدرٌب لفترة مناسبة تبعااً لتخطٌط برامج التدرٌب 
  )288: 6.)ى حدوث التكٌف وبالتالً لا ٌنمً الوظابف الحٌوٌةلأن التدرج غٌر المنتظم لا ٌساعد عل

إلى أن التدرٌب الرٌاضً المقنن ٌحدث تغٌرات فى الأجهزة الوظٌفٌة لأجسام ( م2001)وٌشٌر مفتً إبراهٌم 
 )44: 26.)اللبعبات للتكٌف مع متطلباته/اللبعبٌن

 :ٌن هًوأهم الإرشادات الخاصة بمبادئ التكٌف لدى الناشبٌن من الجنس
 .أن تإدى التمرٌنات الجدٌدة إلى تقدم ملحوظ بالنسبة للمبتدبٌن عن الناشبٌن المتقدمٌن فى المستوى/1
 )ٌوم15إلى10)المدة المناسبة لحدوث التكٌف لدى الناشبٌن ما بٌن  /2
 .تناسب حمل التدرٌب لكل لاعب حتى ٌمكن التقدم بالمستوى بالسرعة المثالٌة المطلوبة/3
نٌن حمل التدرٌب للناشبٌن فى المراحل الأولى ٌجب أن ٌمٌل الحجم إلى الكبر والشدة إلى التوسط عند تق /4

 .حتى ٌتناسب ذلك مع مراحل نموهم
وحدات فى 6وحدات ولا ٌزٌد عن 3أن ٌتناسب عدد وحدات التدرٌب مع سن الناشا بحٌث لا ٌقل عن /5

 .الأسبوع حتى تحدث عملٌة التكٌف بدرجة مناسبة
عى عدم إعطاء الناشبٌن فترات راحة طوٌلة بٌن وحدات التدرٌب المختلفة حتى لا تفقد أجسامهم التكٌف ٌرا/6

 )208،207: 25. )السابق اكتسابه
إلى أن عملٌة التكٌف هً نتاج للتبادل الصحٌح بٌن الحمل والراحة ( م2005)وٌشٌر عماد الدٌن عباس 

دة التدرٌب الٌومٌة فإن هذا الحمل مع تكراره ٌإثر فى أعضاء وٌنظر إلٌها كوحدة، فعند إعطاء حمل أثناء وح
وأجهزة الجسم وٌصل بها إلى مرحلة التعلب المإثر وهذه هً اللحظة التً ٌبدأ فٌها الجسم فً عملٌة التكٌف 

التعوٌض )وٌعقب هذه الفترة فترة زٌادة استعادة الاستشفاء ( الاستشفاء)والتً تكتمل أثناء فترة الراحة 
وفٌها ٌرتفع أداء اللبعب، لذا ٌجب على المدرب أن ٌراعً مقدار الراحة المناسبة وتوقٌتها عند ( بدالزا

تشكٌله لحمل التدرٌب حتى لا ٌصل اللبعب إلى عدم القدرة على التكٌف نتٌجة قلة تؤثٌر الأحمال التدرٌبٌة، أو 
  )163: 18.)جهادالمبالغة فى زٌادة حمل التدرٌب، الأمر الذي ٌصل به إلى مرحلة الإ

 :ومن أهم مظاهر التكٌف الناتج عن التدرٌب المنتظم ما ٌلً
 .التحسن فى التنفس ووظابف القلب والجهاز الدوري وكمٌة الدفع القلبً -
 .التحسن فى التحمل العضلً والقوة والقدرة -
 .التحسن فى صلببة العظام وقوة الأربطة والأوتار والأنسجة الضامة -

(12: 191) 
 
 :الموازنة بٌن خصوصٌة التدرٌب وشمولٌته: ابعار

والمقصود بخصوصٌة التدرٌب التركٌز على مهارات حركٌة خاصة خلبل تدرٌب الناشبٌن أو التركٌز على 
عناصر بدنٌة بعٌنها أكثر من غٌرها، وشمولٌة التدرٌب تعنً عدم التركٌز فى التدرٌب على عنصر من 

  .التركٌز على مهارات حركٌة بعٌنها لفترة طوٌلةعناصر اللٌاقة البدنٌة بعٌنها أو 
والموازنة بٌن خصوصٌة التدرٌب وشمولٌته واحدة من أهم أساسٌات تدرٌب الناشبٌن إذ أن خصوصٌة 

 التدرٌب أمر وارد فى المراحل السنٌة التالٌة بعد تخطً المرحلة الأولى
(25: 216) 

أن الأداء ٌتحسن بصورة أفضل إذا كان التدرٌب خاصااً ( م1996)وٌشٌر عبد العزٌز النمر، ونارٌمان الخطٌب 
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 :بنوع النشاط الممارس وهناك ثلبثة عناصر أساسٌة للخصوصٌة ٌجب أن توضع فى الاعتبار وهً
 .خصوصٌة نظم إنتاج الطاقة •
 .خصوصٌة النشاط الرٌاضً •
 (189: 12.)خصوصٌة العضلبت العاملة واتجاهات العمل العضلً •

ٌوضح العلبقة بٌن خصوصٌة التدرٌب وشمولٌته خلبل المراحل السنٌة المختلفة للناشبٌن، ( 1)والشكل رقم 
وٌتضح من الشكل أنه خلبل المراحل السنٌة المبكرة، ٌكون المحتوى التدرٌبً ٌغلب علٌه الشمولٌة 

اك تساوي حٌث ٌكون هن( سنة تقرٌبا11)وخصوصٌته، وهكذا إلى أن ٌؤتً عمر الناشبٌن فى المرحلة السنٌة 
تقرٌبا بٌن شمولٌة التدرٌب وخصوصٌته، وبعد هذه المرحلة ٌبدأ محتوى التدرٌب تغلب علٌه الخصوصٌة كلما 

سنة تظهر خصوصٌة التدرٌب بشكل ٌكاد ٌكون مطلقا 15تقدم الناشبون فى السن إلى أن ٌصلوا إلى ما بعد 
دأ محتوى التدرٌب تغلب علٌه الخصوصٌة هذا مع مراعاة شمولٌة التدرٌب وخصوصٌته، وبعد هذه المرحلة ٌب

سنة تظهر خصوصٌة التدرٌب بشكل ٌكاد ٌكون 15كلما تقدم الناشبون فى السن إلى أن ٌصلوا إلى ما بعد 
مطلقااً هذا مع مراعاة شمولٌة التدرٌب وخصوصٌته خلبل الفترات التدرٌبٌة للموسم الرٌاضً الذي ٌكون 

 لها منافسات ومبارٌاتمؤخوذا فى كافة المراحل السنٌة التً 
 
 

 
 

 :برمجة تدرٌب الناشبٌن: خامسا
 

أن برمجة تدرٌب الناشبٌن هً أن تنبثق عملٌة تدرٌبهم من خلبل برامج ( م1996)ٌذكر مفتً إبراهٌم حماد 
عملٌة منظمة تنطلق من خطط طوٌلة ومتوسطة وقصٌرة كما ٌقسم الموسم التدرٌبً إلى فترات، وتقسم 

والمراحل إلى أسابٌع والأسابٌع إلى وحدات تدرٌبٌة لأن العمل بالأسلوب المنظم العلمً الفترات إلى مراحل 
. التدرٌب الرٌاضً للجنسٌن218. ٌضمن الإرتقاء بمستوى الناشبٌن والوصول بهم إلى أفضل مستوى ممكن

(25 :8،7( 
ٌة للمستوٌات العلٌا ولكنها وٌجب أن تصمم البرامج التدرٌبٌة للناشبٌن بطرٌقة تحاكً تصمٌم البرامج التدرٌب

 :تختلف عنها فى درجة التقوٌم وذلك من خلبل
 

 .الاهتمام بنظم الطاقة والتركٌز علٌها فى المجالات الرٌاضٌة المختلفة •
المسار الحركً للؤداء وٌقصد به اختٌار التمرٌنات التً ٌتشابه فٌها المسار الزمنً للقوة خلبل الأداء مع  •

 )7: 8. )وة خلبل التمرٌن وكذلك المجموعات العضلٌة العاملة أثناء الأداءالمسار الزمنً للق
 إلى ان السبب فى استخدام مبدأ تشكٌل الدورات هو( م2006)وٌشٌر عماد الدٌن عباس 

إمكانٌة التكرار المنتظم للمكونات الأساسٌة والواجبات التدرٌبٌة ٌكون أسهل إذا ما تم خلبل دورات تدرٌبٌة  -
 .متوسطة أو طوٌلةقصٌة أو 

 .إمكانٌة تحقٌق الإستخدام الأفضل للتمرٌنات وطرق التدرٌب والوسابل المختلفة فى التوقٌتات المناسبة -
 .إمكانٌة تقنٌن حمل التدرٌب فى شكل تموجات ما بٌن الارتفاع والانخفاض على مدار الدورات المختلفة -
ة أو برنامج التدرٌب ومقارنته بالمقاطع أو الأجزاء إمكانٌة دراسة أو معالجة أي مقطع أو جزء ضمن خط -

 (170: 18.)الأخرى
 

 :الإحماء والتهدبة: سادسا
 

ٌجب على المدرب مراعاة أن ٌتضمن البرنامج التدرٌبً تدرٌبات للئحماء تعطى فى بداٌة كل جرعة تدرٌبٌة، 
 (167: 18. )بالإضافة إلى تدرٌبات للتهدبة تعطى فى نهاٌة كل جرعة تدرٌبٌة

اللبعبة عند القٌام بالجهد البدنً ٌتطلب استخدام كمٌات إضافٌة كبٌرة / فالمجهود الواقع على عضلبت اللبعب
من الأوكسجٌن، وذلك من خلبل تنظٌم عملٌة التنفس وزٌادة سرعته وأٌضا زٌادة سرعة الدورة 

  (231: 26.)الدموٌة
فى كل جرعة تدرٌب بتخصٌص وقت للتسخٌن على أنه ٌجب الالتزام ( م1997)وٌإكد أسامة كامل راتب 

 :والإحماء فى بداٌة جرعة التدرٌب وترجع أهمٌة الإحماء إلى
 .إعداد اللبعب للمجهود العنٌف من خلبل رفع درجة حرارة الجسم /1
 .زٌادة معدل التنفس /2
 .زٌادة معدل ضربات القلب /3
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 .الوقاٌة من تمزق العضلبت بتمرٌنات الإطالة /4
إعطاء تمرٌنات التهدبة فى نهاٌة الجرعة التدرٌبٌة وذلك لأنها تخلص الجسم من مخلفات التمثٌل  كما ٌراعً

 (107: 3.)الغذابً بصورة أسرع
وٌرى الباحث أنه ٌجب تعلٌم الناشبٌن أهمٌة الإحماء وتمرٌنات التهدبة حتى ٌمكنهم القٌام بها بمفردهم حتى 

 .ٌة الفردٌةلا ٌتعرضوا للئصابة أثناء الوحدة التدرٌب
اللبعبات أصول الإحماء / أنه من مسبولٌات المدرب تعلٌم اللبعبٌن( م2001)حٌث ٌشٌر مفتً إبراهٌم حماد 

 )221: 26. )والتهدبة، كما أنه من مسبولٌاته عدم الإهمال فى أجزاء أي منهما
زة الجسم لاستقبال العمل والاهتمام بعملٌة الاحماء التً تسبق الوحدة التدرٌبٌة ٌفٌد فى تهٌبة أعضاء وأجه

 البدنً العنٌف داخل الوحدة التدرٌبٌة حٌث ٌحسن من عمل الانزٌمات وزٌادة معدلات التمثٌل الغذابً
كما تساعد عملٌات التهدبة فى نهاٌة الوحدة التدرٌبٌة على تقلٌل معدلات وظابف أجهزة الجسم وتخلٌص 

. ع مثل التخلص من حامض اللبكتٌك بالعضلبت والدمالجسم من نفاٌات التمثٌل الغذابً بصورة أفضل وأسر
(6 :289،288( 

وٌنبغً أن ٌتضمن الإحماء تمرٌنات الإطالة، تمرٌنات الجمباز، أنشطة الرٌاضة التخصصٌة مع زٌادة الشدة 
 )202: 27.)تدرٌجٌا

 
 
 

 :التقدم المناسب بدرجات الحمل: سابعااً 
 

مل التدرٌب ٌمثل القاعدة الأساسٌة للتدرٌب الرٌاضً، ومفهوم إلى أن ح( م1997)ٌشٌر أبو العلب عبد الفتاح 
 حمل التدرٌب هو

 .جمٌع الأنشطة التً ٌمارسها الرٌاضً فى التدرٌب والمنافسة/1
 )43: 1. )مقدار تؤثٌر هذه الأنشطة على جسم الرٌاضً /2

اتباع مبادئ التقدم إن الوصول إلى التكٌف لجسم الناشبٌن ٌمكن تحقٌقه بؤفضل صورة ممكنة إذا ما تم 
المناسب بدرجات حمل التدرٌب لذا كان لزاما على الباحث أن ٌتطرق إلى جانب مكونات ودرجات حمل 

 .التدرٌب
 

 
 مكونات حمل التدرٌب

 
 فترات الراحة البٌنٌة -ج حجم الحمل -ب شدة الحمل -أ

 :درجات حمل التدرٌب
 .الحمل الأقصى -أ

 .الحمل الأقل من الأقصى -ب
 .مل المتوسطالح -ج
 .الحمل الخفٌف -د

 )210: 25. )الراحة الإٌجابٌة -هـ
 

 :الحمل الأقصى -أ
وهذا المستوى من الحمل تعنً أقصى درجة ٌستطٌع الناشبون تحملها، حٌث ٌتمٌز العبء الناتج عن عن هذا 

م، ونتٌجة لهذا الحمل بشدة عالٌة جدااً، وكً ٌصل الناشبون إلى هذه الدرجة لابد أن ٌكونوا فى قمة تركٌزه
تظهر آثار التعب واضحة علٌهم الأمر الذي ٌتطلب فترة راحة طوٌلة كً ٌستطٌعوا العودة إلى حالتهم الطبٌعٌة 

من أقصى ما ٌستطٌع % 100: 90وتقدر درجة الحمل الأقصى بنسبة مبوٌة قدرها من (. استعادة الشفاء)
مرات ولفترات 5: 1فى حالة التمرٌنات تتراوح ما بٌن الناشبون أداءه، وعدد التكرارات المناسبة لهذا الحمل 

 .أداء قصٌرة
 :الحمل الأقل من الأقصى -ب

وهذه الدرجة من الحمل تقل بنسبة بسٌطة عن درجة الحمل الأقصى وبالتالً فإنها تحتاج إلى متطلبات أقل 
 .منه

شبون تحمله، أما عدد من أقصى ما ٌستطٌع النا%95: 75وتقدر درجة الحمل الأقل من الأقصى بحوالً 
 .مرات10: 6التكرارات المناسبة فإنها تتراوح ما بٌن 
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 :الحمل المتوسط -ج
وتتمٌز هذه الدرجة من الحمل بالتوسط من حٌث العبء الواقع على مختلف أجهزة وأعضاء الجسم، وٌشعر 

من % 75: 50 وتقدر درجة الحمل المتوسط بحوالً من. الناشبون بعد الأداء بدرجة متوسطة من التعب
أقصى ما ٌستطٌع الناشبون تحمله، التكرارات المناسبة فى حالة التمرٌنات تكون كبٌرة نسبٌااً وتتراوح ما بٌن 

 .مرة15: 10
 الحمل الخفٌف -د

ٌقل العبء البدنً الواقع على الأجهزة الفسٌولوجٌة للناشبٌن فى درجة الحمل هذه عن المتوسط وهو لا 
وتقدر درجة الحمل الخفٌف بحوالً . ركٌز وٌكاد الناشا لا ٌشعر بتعب بعد الأداءٌتطلب درجة كبٌرة من الت

من أقصى ما ٌستطٌع الناشبون تحمله، والتكرارات المناسبة فى حالة التمرٌنات هً ما بٌن % 50: 35من 
 .مرة 15-20
 :الراحة الإٌجابٌة-هـ 

من المشً أو الجري الخفٌف أو المرجحات  وفٌها ٌكون العبء البدنً الوظٌفً ضبٌلب جدا ومعظم تمرٌناته
 .وغٌرها

 30-20ما ٌتحمله الناشبون والتكرارات المناسبة له تتراوح ما بٌن % 35وتقدر درجة الحمل فٌه بؤقل من 
 )212-210: 25. )مرة

 :اٌلًوٌمكن التحكم فى درجة الحمل المقدمة للناشبٌن من خلبل التغٌٌر فى المكونات الثلبثة لربٌسٌة للحمل كم
 

 :التحكم فى درجة حمل التدرٌب المقدم للناشبٌن من خلبل التحكم فى شدته كما ٌلً -أ
 

 .التغٌٌر فى سرعة الأداء •
 .التغٌٌر فى صعوبة الأداء البدنً •
 .التغٌٌر فى مقدار المقاومة التً تواجه عضلبت الناشبٌن •
 .التغٌٌر فى عدد مسارات الجري والعوابق •
 :جة حمل التدرٌب المقدم للناشبٌن من خلبل التحكم فى حجمهالتحكم فى در -ب

 :ٌمكن التحكم فى درجة حمل التدرٌب المقدم للناشبٌن من خلبل التحكم فى حجمه كما ٌلً
 .التغٌٌر فى فترة دوام التمرٌن الواحد أو عدد مرات أداء الحركات فٌه •
 .رات تكرار التمرٌن الواحدالتغٌٌر فى مجموع فترات دوام التمرٌن الواحد أو عدد م •

 
 :التحكم فى درجات حمل التدرٌب من خلبل فترات الراحة البٌنٌة -ج

 
 :ٌمكن التحكم فى درجات حمل التدرٌب من خلبل التحكم فى فترات الراحة البٌنٌة كما ٌلً

 .تالً لهالتحكم فى الفترة الزمنٌة التً تقضً فى راحة سلبٌة أو إٌجابٌة بٌن كل تمرٌن والتمرٌن ال •
التحكم فى الفترة الزمنٌة التً تقضً فً راحة سلبٌة أو إٌجابٌة بٌن عدد التمرٌنات، فكلما قلت هذه الفترة  •

 )214-212: 28.)الزمنٌة التً تقضً فً راحة سلبٌة أو إٌجابٌة بٌن عدد التمرٌنات كلما زادت شدة الحمل
الإعداد البدنً أن تتناسب مع القدرات البدنٌة وٌجب عند تحدٌد جرعات الأحمال الربٌسٌة لكافة مراحل 

للؤعضاء الداخلٌة لأجسام الناشبٌن، مع مراعاة اختلبف القدرات والمستوٌات بٌن البنٌن والبنات وبما ٌضمن 
حدوث ردود أفعال إٌجابٌة، وهذا الأمر ٌعتبر ضرورٌا بصفة خاصة بالنسبة للمراحل السنٌة التً تظهر فٌها 

  )155: 19.)فى مستوٌات الناشبٌن نتٌجة للنمو المبكر أو النمو المتؤخر لدى البعضاختلبفات ملحوظة 
 التنوٌع: ثامنااً 

إن برامج التدرٌب لابد وأن تتنوع وتختلف لتجنب الملل والسؤم، وللبحتفاظ بلهفة اللبعبٌن وعناٌتهم، ومبدأ 
: 12.)الراحة، والصعب مقابل السهل العمل مقابل: التنوع ٌشمل نقٌضٌن أساسٌٌن فى الجهد البدنً المبذول

195) 
وٌشٌر طلحة نقلب عن بولكٌن إلى ضرورة التنوٌع فى استخدام التمرٌنات نفسها أو فى أسلوب أدابها حٌث أنه 

ٌرى أنه من أكثر الأخطاء التدرٌبٌة انتشارا بٌن المدربٌن هو اغفال عملٌة التغٌٌر فى الإثارة التدرٌبٌة وقد 
 :ى هذا الاتجاه تناولت الكٌفٌة التً ٌتم على أساسها عملٌات التغٌٌر ومن أهمهاظهرت عدة نظرٌات ف

 :Undulating Periodization الجدولة الفردٌة المتموجة
تعتمد هذه النظرٌة على التنوٌع بٌن أحمال حقٌقٌة تإدى لأكبر عدد من التكرارات وتعرف بتدرٌبات الحجم 

ت منخفضة وتعرف بتدرٌبات الشدة وٌتم التغٌٌر كل أسبوعٌن أو ثلبثة والأحمال العالٌة التً تإدى بتكرارا
 .أسابٌع

 :Linar Periodized Model الجدولة الفردٌة الخطٌة
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وشدة  حٌث ٌمكن التدرج بإستخدام أوزان أو أحمال قلٌلة بحجم كبٌر للوصول إلى أحمال ثقٌلة بحجم صغٌر
 (53، 52: 11.)عالٌة

أن التنوع ٌستخدم لتقلٌل الرتابة وتخفٌف العبء ( 2004)سلوى عز الدٌن وتشٌر نبٌلة عبد الرحمن، و
البدنً والنفسً المصاحب للتدرٌب العالً الشدٌد، وٌستطٌع المدرب أن ٌإدي تنوعا بتغٌٌر الروتٌن فى 

التدرٌب من خلبل الأداء فى أماكن متعددة، وٌجب أن ٌكون هناك تعاقب لعمل قصٌر بعد عمل طوٌل، وعمل 
 (201،200: 27)خابً بعد عمل شدٌد ونشاط عالً السرعة بعد تمرٌن سهل المنافسةاستر

فالتنوع ٌجدد نشاط اللبعب والدافعٌة لاستمرارٌة الأداء، كما ٌمنحه فرصمواجهة مواقف اللعب المتغٌرة التً 
ستخدام أجزاء تحدث فى المنافسة، بالإضافة إلى مساعدة اللبعب على تجنب الإصابة التً قد تنتج عن كثرة ا

 (166: 18. )أو مجموعات عضلٌة أو مفصل معٌن لفترة طوٌلة
 :وٌمكن تحقٌق تنوٌع وتغٌٌر فى التدرٌب من خلبل عدة نقاط هً

 .التدرٌب( جرعة)التنوٌع فى زمن دوام وحدة  •
 .تغٌٌر رتابة التدرٌب والتمرٌنات التً ٌحتوٌها •
 .لتدرٌبا( جرعة)التنوٌع فى الأجزاء المكونة لوحدة  •
 .التدرٌبٌة( الجرعات)التنوٌع فً شدة حمل الوحدات  •
 .التنوٌع فً سرعة أداء التمرٌنات •
 .التنوٌع فى المسافات المقطوعة •
( 54: 26. )إستخدام الألعاب الصغٌرة •

 
 مراعاة الأمن والسلبمة: تاسعااً 
 

من ممارسة الرٌاضة، بالإضافة إلى إن اكتساب خبرات الألم والإصابة تإدي إلى تسرب العدٌد من الناشبٌن 
أنها قد تسبب إصابات مستدٌمة تستمر معهم طوال حٌاتهم، وقد تإثر على ممارسة الحٌاة العادٌة مستقبلب، 

كما أن خبرات الإصابة ٌمكن أٌضا أن تسبب للناشبٌن خبرات نفسٌة سلبٌة، وعلى هذا فإن مراعاة الأمن 
خلبل التخطٌط والتنفٌذ للتدرٌب الرٌاضً فى قطاعات الناشبٌن بشكل والسلبمة تعتبر مبدأ هام لأقصى درجة 

 .عام، وفٌما ٌلً عدد من الاعتبارات تسهم فى توفٌر الأمن والسلبمة خلبل تدرٌب الناشبٌن
 :مراعاة الأمان عند استخدام الأدوات والأجهزة /1

ا مع الناشبٌن، خاصة فى المراحل إن هناك العدٌد من الأدوات والأجهزة التً تتطلب الحذر عند استخدامه
السنٌة المبكرة، كما أن تؤمٌن المقاومات خلبل برامج الأثقال واستخدام عملٌات السند امر لابد أن ٌنال عناٌة 

 .قصوى
 :مراعاة إجراء الإحماء والتهدبة /2

المحتملة وٌهٌا  إن الإحماء السلٌم لا ٌإدي فقط إلى الأداء الجٌد والتهدبة وإنما أٌضا ٌقً من الإصابات
( 219،218: 25.)الناشبٌن نفسٌااً للنشاط الرٌاضً الممارس

 
 المبادئ التربوٌة لتدرٌب الناشبٌن من الجنسٌن

 
أصبحت قٌم التربٌة والثقافة من القٌم التً تنشدها دول العالم أجمع ونتطلع إلى تحقٌقها، فلقد أصبحت التربٌة 

لبشر، والتربٌة البدنٌة والرٌاضة نظام تربوي ابتدعته المجتمعات أداة التغٌر والإصلبح أكثر فعالٌة بٌن ا
 (32: 24.)الإنسانٌة كً تواجه عوامل التدهور البدنً والحركً الناجم عن نقص النشاط البدنً

أن التدرٌب الرٌاضً ٌعتبر الجزء الربٌسً من عملٌة الإعداد الرٌاضً ( م1997)وٌرى أبو العلب عبد الفتاح 
ملٌة التربوٌة الخاصة والقابمة على استخدام التمرٌنات البدنٌة ٌهدف تطوٌر مختلف الصفات بإعتباره الع

 (13: 1.)اللبزمة للرٌاضً لتحقٌق أعلى مستوى ممكن فى نوع معٌن فى الأنشطة الرٌاضٌة
ن وٌرى الباحث أن التدرٌب الرٌاضً ٌعتبر عملٌة تربوٌة هادفة وموجهة ذات تخطٌط علمً، لإعداد اللبعبً

إعدادااً متعدد الجوانب بدنٌااً ومهارٌااً وخططٌااً ( براعم، ناشبٌن، متقدمٌن)بمختلف مستوٌاتهم وحسب قدراتهم 
 .ونفسٌااً للوصول إلى أعلى مستوى ممكن

أن العدٌد من علماء الثقافة الرٌاضٌة ٌتفق على التعرٌف التالً ( م1992)حٌث ٌذكر محمد حسن علبوي 
ملٌة تربوٌة مخططة مبنٌة على أسس علمٌة سلٌمة تعمل على وصول اللبعب للتدرٌب الرٌاضً على أنه ع

  إلى الأداء المثالً خلبل المبارٌات والمنافسات
(20: 26) 

وإذا كان التدرٌب الرٌاضً عملٌة موجهة تهدف إلى الوصول باللبعب إلى المستوى العالً بدنٌا وفسٌولوجٌا 
 .عملٌة بعض الخصابص التً تمٌزهاومهارٌا ونفسٌا، إذا ٌجب أن تكون لهذه ال
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 :أهم الخصابص العامة للتدرٌب الرٌاضً على النحو التالً( م2002)حٌث ٌلخص محمد حسن علبوي 
 .التدرٌب الرٌاضً عملٌة تعلٌم وتربٌة /1
 .التدرٌب الرٌاضً هدفه الأساسً تحقٌق أفضل المستوٌات /2
 .التدرٌب الرٌاضً ٌتؤسس على المبادئ العلمٌة /3
 .التدرٌب الرٌاضً ٌراعً الفروق الفردٌة /4
 .التدرٌب الرٌاضً ٌإثر فى تشكٌل أسلوب حٌاة الفرد /5
 .التدرٌب الرٌاضً عملٌة تتمٌز بالاستمرارٌة /6
 .التدرٌب الرٌاضً عملٌة تكاملٌة/7
 )19،18: 22. )التدرٌب الرٌاضً ٌتمٌز بالدور القٌادي للمدرب/8

ضً من العملٌات التربوٌة والتعلٌمٌة التً تخضع لقوانٌن ومبادئ العدٌد من وٌرى الباحث أن التدرٌب الرٌا
العوامل مثل فسٌولوجٌا الرٌاضة والمٌكانٌكا الحٌوٌة وعلم النفس الرٌاضً، غٌرها من العلوم الأخرى 

 .المرتبطة بالرٌاضة
دهما تعلٌمً والآخر ولعملٌة التدرٌب الرٌاضً وجهان ٌرتبطان معااً برباط وثٌق ٌكونان وحدة واحدة أح

تربوي، فالجانب التعلٌمً من عملٌة التدرٌب الرٌاضً ٌهدف إلى اكساب وتنمٌة الصفات البدنٌة العامة 
والخاصة وتعلٌم وإتقان المهارات الحركٌة الرٌاضٌة والقدرات الخططٌة لنوع النشاط الرٌاضً التخصصً 

بطة بالرٌاضة بصفة عامة ورٌاضة التخصص بصفة بالإضافة إلى إكساب المعارف والمعلومات النظرٌة المرت
  )134: 9.)خاصة

أما الجانب التربوي من عملٌة التدرٌب الرٌاضً فإنه ٌهدف أساسااً إلى تربٌة النشء على حب الرٌاضة 
والعمل على أن ٌكون النشاط الرٌاضً ذو المستوى العالً من الحاجات الأساسٌة للفرد، ومحاولة تشكٌل 

مٌول الفرد والإرتقاء بها بصورة تستهدف خدمة المجتمع بالإضافة إلى تربٌة وتطوٌر دوافع وحاجات و
السمات الخلقٌة الحمٌدة كحب الوطن، والخلق الرٌاضً، والروح الرٌاضٌة، وكذلك تربٌة وتطوٌر السمات 

 .الإرادٌة كسمة المثابرة وضبط النفس والشجاعة والتصمٌم
الرٌاضً ٌنعكس فى التزام اللبعب الرٌاضً بكل دقة وأمانة بالقوانٌن والاكتساب التربوي كنتٌجة للتدرٌب 

واللوابح نصااً وروحا، وانتهاجه التصرف السلٌم تجاه الجمهور فى كل الظروف، والاحتفاظ بضبط نفسه، 
ومحاولة شحذ قواه لتحقٌق النصر مع محاولته تجنب الخذلان الذي قد ٌعقب الفشل أو الغرور الذي قد ٌنجم 

  لنجاح، والعدٌد من المدربٌن ٌركزن على الجانب التعلٌمً وٌغفلون النواحً التربوٌة للتدرٌب الرٌاضًعن ا
(22: 20،19) 

 
 الإعداد التربوي للنشء

هارات النفسٌة وتنمٌتها ٌهدف إلى تعلٌم وإكساب اللبعب الرٌاضً مختلف القدرات والسمات والخصابص والم
وإتقانها وكذلك توجٌه وإرشاده ورعاٌته بصورة تسهم فى إظهار كل طاقاته وقدراته واستعداداته فى 

المنافسات الرٌاضٌة بالإضافة إلى مساعدة اللبعب الرٌاضً فى تشكٌل وتنمٌة شخصٌته بصورة متزنة 
  (233: 10)(25: 22)وشاملة لكً ٌكتسب الصحة النفسٌة والبدنٌة الجٌدة

إلى أن هناك واجبات تربوٌة للنشء ٌسعى التدرٌب الرٌاضً إلى تحقٌقها 2003وٌشٌر عصام عبد الخالق 
 :بطرٌقة غٌر مباشرة من وخلبل وأثناء إنجاز الواجب التعلٌمً للوصول إلى المستوٌات العلٌا من أهمها

 .تدعٌم الولاء بالإنتماء إلى المجتمع والتطلع إلى حسن تمثله /1
 .التربٌة الأخلبقٌة للبعب بالاقتناع بالمفاهٌم وثقافة المجتمع /2
 .تطوٌر مفاهٌم العلبقات الإنسانٌة مع أفراد المجتمع/3
 .إقتناع اللبعب بالقٌم التربوٌة للؤداء البدنً والحركً/4
لمنافسة تطوٌر سمات الرٌاضً الشخصٌة وتشكٌل عوامل الإرادة القوٌة لدٌه خلبل عملٌات التدرٌب وا /5

 .مثل تطوٌر سمات المثابرة والشجاعة والثقة بالنفس والجرأة وتحمل المسبولٌة والإصرار على النصر
 .تطوٌر خصابص روح الفرٌق والعمل الجماعً لتحقٌق الترابط والتآذر بٌنهم /6

(17: 15،14)  
 :المنافسة نوع هام من العمل التربوي

العدٌد من المهارات والقدرات والسمات الخلقٌة والإرادٌة حٌث ٌحاول المدرب إكساب اللبعب الرٌاضً 
ومحاولة تطوٌر وتنمٌة مختلف السمات الإٌجابٌة للبعب الرٌاضً أو الفرٌق الرٌاضً كسمات المنافسة 

 .الشرٌفة واللعب النظٌف والخلق الرٌاضً واحترام المنافسٌن والحكام
ن القٌم والمهارات والمعلومات والاتجاهات التً ٌمكن أن ٌنظر للتربٌة البدنٌة والرٌاضة على أنها مجموعة م

ٌكسبها برنامج التربٌة البدنٌة والرٌاضة للؤفراد لتوظٌف ما تعلموه فى تحسٌن نوعٌة الحٌاة ونحو المزٌد من 
  (30: 24.)تكٌف الإنسان مع بٌبته ومجتمعه
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ة إسهاما ذا معنى فى تحقٌق أهداف أنه لكً تساهم التربٌة البدنً Logsdon وٌشٌر أمٌن الخولً نقلب عن
التربٌة العامة ٌجب أن تعمل على تقدٌم الخبرات التً ترقً من حركة الطفل التً تتضمن اشتراك عملٌاته 

 (353: 4. )العقلٌة والمشاركة الإٌجابٌة فى تنمٌة نظامه القٌمً وتقدٌره لنفسه وللآخرٌن
راته الانفعالٌة وتشكٌل مختلف دوافعه النفسٌة وكذلك وٌساهم التدرٌب الرٌاضً فى تحكم الرٌاضً فى تعبً

تطوٌر سماته الشخصٌة والإرادٌة خلبل عملٌات التدرٌب والمنافسة كسمات المثابرة والثقة بالنفس والشجاعة 
 (7: 17. )والطموح وغٌرها

ء قدما وبرامج التربٌة البدنٌة هً مجموعة أنشطة مصممة لأجل الفرد والمجتمع كخدمة مهنٌة للئرتقا
 )360: 24.)بالمستوٌات المرغوبة والمقبولة

وٌرى الباحث أن هدف التدرٌب الرٌاضً الإعداد المتكامل للفرد بدنٌا وحركٌا وفكرٌا ونفسٌااً لتحقٌق أعلى 
 8.المستوٌات الممكنة فى النشاط الرٌاضً الممارس

النفسٌة واللبرادٌة )جمٌع الصفات والمدرب الرٌاضً فى قٌامه بالعمل التربوي ٌسعى بشكل صحٌح إلى تربٌة 
فى لاعبٌه هذا مع ضرورة التؤكٌد على جمٌع الانجازات الكبرى التً ٌحققها الناشبون فى ( والبدنٌة والمهارٌة

رٌاضتهم، فالمدرب من خلبل المشاركة الدابمة والاتصالات المستمرة مع اللبعبٌن فى وقت التدرٌب أو 
 .ٌر التربوي علٌهم بالإشتراك مع اولٌاء الأمور والمدرسٌنالمسابقات ٌستطٌع أن ٌقوم بالتؤث

(14: 107) 
إلى أن تدرٌب الناشبٌن ٌهدف إلى إعداد الصغار من الرٌاضٌٌن للوصول ( م2006)وٌشٌر زكً محمد حسن 

إلى أعلى المستوٌات عند بلوغهم سن البطولة إعدادااً شاملباً منسقا إلى جانب تنمٌة قاعدة عرٌضة لمستوى 
 )270: 10(. )صفات نفسٌة وخلقٌة -مقدرة تاكتٌكٌة -مهارات تكنٌكٌة -مقدرة فسٌولوجٌة)ي رٌاض

 
 

 واجبات المدرب الرٌاضً التربوي
 

وإذا تحدثنا عن المبادئ التربوٌة لتدرٌب الناشبٌن فإننا لا ٌجب أن نغفل جانبااً هامااً وهو واجبات المدرب 
ذ وتقوٌم عملٌة التدرٌب إلى جانب تربٌة ورعاٌة وتوجٌه الرٌاضً الذي تقع على مسبولٌته تخطٌط وتنفً

 .وإرشاد اللبعبٌن
إلى أن أهم النواحً التربوٌة لتً ٌجب أن ٌتصف بها المدرب ( م2003)حٌث ٌشٌر عصام عبد الخالق 

 :الرٌاضً هً
 .أن ٌكون قدوة ومثالا ٌحتذب به كل من حوله/1
 .الذي ٌعٌش فٌه تربٌة لاعبٌه على الولاء والإنتماء للمجتمع /2
 .تشكٌل دوافع الفرد ومٌوله للئستمرار فى التدرٌب لتحقٌق الهدف /3
تنمٌة وتطوٌر السمات الإرادٌة والخلقٌة كتحمل المسبولٌة والمثابرة والثقة وضبط النفس والإتزان  /4

 .النفسً والطموح
 .العمل على أن ٌحب اللبعب لعبته أولا للئقتصاد فى بذل الجهد والوقت/5

(17: 20) 
 

 :وهناك العدٌد من الأسس والمبادئ للتوجٌه والإرشاد التربوي للناشا الرٌاضً من بٌن هذه المبادئ
 :مبدأ استعداد اللبعب للتوجٌه -1

فالأخصابً التربوي الرٌاضً لا ٌستطٌع مساعدة الناشا الذي لا ٌشعر أنه فى حاجة إلى المساعدة، فٌنبغً 
ي الإسهام بصورة إٌجابٌة فى محاولة استثارة اللبعبٌن وحفزهم للئفادة من على الأخصابً التربوي الرٌاض

 :خدماته التوجٌهٌة والإرشادٌة من خلبل عدة طرق مثل
 .استخدام طرٌق الدعوة •
 .العلبقة الشخصٌة الطٌبة •
 .تنمٌة الرغبة فى التوجٌه •
 .تهٌبة الجو المناسب •

 
 :حق اللبعب فى تقرٌر مصٌره بنفسه /2

 
ي هذا المبدأ أن القرار النهابً فى عملٌة التوجٌه والارشاد للناشا ٌنبغً أن ٌكون صادرااً من اللبعب ٌعن

الناشا نفسه وٌجب أن ٌلبحظ الموجه الرٌاضً التربوي أنه لا توجد شخصٌتان متماثلتان فى تكوٌنهما وفى 
أو متشابهة، إذ لابد انها ترجع أنواع المشاكل التً ٌعانٌان منها حتى لو بدا بوضوح أن المشاكل واحدة 
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ناشبة / ناشبة قد لا ٌفٌد مع ناشا/ لأسباب مختلفة وعلى ذلك فإن التوجٌه والإرشاد الذي قد ٌفٌد ناشا
 .أخرى

 :التقبل/3
المقصود من التقبل هنا هو التقبل المتبادل أي تقبل اللبعب الناشا للموجه الرٌاضً التربوي وكذلك تقبل 

 .الموجه للبعب
 :عتبار التوجٌه عملٌة تعلما /4

إن عملٌة التوجٌه عملٌة تعلم إذ ٌتعلم اللبعب منها اتجاهات وقٌما وأنماطااً سلوكٌة جدٌدة وٌغٌر من وجهة 
نظره نحو نفسه ونحو زملببه ونحو الفرٌق الذي ٌنتمً إلٌه ونحو المبادئ والأشٌاء وٌتعلم طرقا جدٌدة 

 .لحٌل الهروبٌة أو العدوانٌة أو الخداعٌةلمعالجة ما ٌعترضه من مشكلبت بدلا من ا
 :الاهتمام باللبعب الناشا كعضو فى جماعة /5

ٌتم التوجٌه للناشا من حٌث أنه فرد ٌختلف عن غٌره من اللبعبٌن فى سمات شخصٌته وكما ٌهتم أٌضا من 
عبٌن على حٌث أنه عضو فى جماعات مختلفة كالفرٌق الرٌاضً، والتوجٌه عملٌة تتضمن خدمات لكل اللب

 .السواء فخدمات التوجٌه وقابٌة وارتقابٌة كما أنها خدمات تشخٌصٌة وعلبجٌة
 :استمرارٌة التوجٌه /6

إن عملٌة التوجٌه تتمٌز بالاستمرارٌة ولٌست مقصورة على خدمات تإدى للبعب أثناء فترة التدرٌب أو 
ملٌة تبدأ مع اللبعب من بداٌة ممارسته المنافسات الرٌاضٌة فقط، والاتجاه الحدٌث السابد هو أن التوجٌه ع

 (114-110: 22.)للنشاط الرٌاضً حتى بلوغه أعلى المستوٌات الرٌاضٌة
 
 

 (الاعداد المتكامل للبراعم والاشبال) 
 

 
: المبادئ العامة للبعداد البدنى للصغار

  
 

: سنة 12_9تخصص المرحلة العمرٌة من 
 

: عناصر اللٌاقة البدنٌة  فٌما بلى  وٌذكر مإلف الكتاب الاسس والمبادئ لتحسٌن
 

ٌتم التركٌز على تحمل الاداء الحركى والمهارى مع تزاٌد مسافات وسرعة الجرى بالكرة :عنصر التحمل
وٌدونها  مع تبادل بذل الجهد وفترات الراحة على ان تكون فترات الراحة اٌجابٌة  مع تحدٌد التكرارات  

 
القوة العضلٌة والقدرة وان تكون المقاومات الخاصة بالتمرٌنات  من  ٌتم التركٌز على تحسٌن:عنصر القوة

كٌلو جرام  وتكرار  5-3خلبل مقاومة الزمٌل او مقاومة ثقل الجسم نفٌة او باستحدام كرات طبٌة  تزن 
ق بٌن المجوعات 3مجموعات وفتراات الراحة  4-3التمرٌن عشر مرات والمجموعات من 

 
رٌب السرعة الحركٌة وسرعة الانظلبق للعدو لسمافات قصٌرة مع ضرورة بقتصر على تد:عنصر السرعة

التهٌبة الجٌدة والتدرج فى المسافات والاداء الحركى المتنوع والمختلف لاوضاع الجسم بالكرة وبدونها 
ق  حتى ٌعود الشبل  للحالة الطبٌعٌة  2-1وبفترات راحة سلبٌة من 

 
ة من خلبل تغٌر الاتجاهات بسرعة ومسارات الجرى ولف الجسم حول ٌتم التركٌز على تنمٌة الرشاق:الرشاقة

محاور محتلفة والارتقاء والمروق والجرى بٌن الموانع  واختلبف ظروف ومواقف الاداء 
 

ٌراعى التنسٌق بٌن التمرٌنات المرونة والقوة وان ٌكون الاداء ثابت ومتحرك فى اتجاهات المفاصل : المرونة
ن خلبل المهارات الاساسٌة فى كرة القدم الى المدى الطبٌعى م

 
 
 

القواعد الخططٌة للبراعم والاشبال 
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: وتحدد تلك القواعد فٌما ٌلى
الجرى والتحرك للكرة القادمة الى اللبعب وعدم انتظارها -1
التحرك بالجرى مباشرة بعد لعب الكرة -2
اللعب المباشر للكرة -3
الكرة  الضغط المستمر على اللبعب المستحوذ على-4
الكفاح وتكرار المحاولة لاستحواذ الكرة  -5
المٌل لمساعدة الزمٌل -6
عدم الاندفاع لاستخلبص الكرة -7
الهروب من المدافع واتخاذ مواقع ملببمة للتمرٌر والتصوٌب -8
عدم اللعب على خط واحد مع الزمٌل -9

متابعة الكرة عند التصوٌب على المرمى -10
 
 

: بدنٌة لمرحلة الطفولة المتؤخرةخصابص مكونات اللٌاقة ال
 
الجرى لمسافات طوٌلة نسبٌا بجهد متوسط طالما -المشى)ٌستطٌع طفل هذه المرحلة اداء الانشطة الهوابٌة / 1

ٌتمتع بصحة جٌدة 
وٌستطٌع الطفل بذل المجهود مع ارتفاع معدلات ...تقل فترة استعادة الشفاء بعد اداء المجهود لتلك المرحلة/2

نبض القلب 
المشى  لمسافة محددة واحد ...ٌفضل قٌاس لٌاقة الجهاز الدورى التنفسى من خلبل اختبارات الجرى/3

دقاٌق ((9))او زمن قدرة ...مٌل
مقارنة بالمجموعات العضلٌة ..ٌكون تقدم نمو القوة العضلٌة افضل لدى المجموعات للبظراف السفلى/4

الخاصة بعضلبت الذراعٌن والجذع 
القوة العضلٌة باختبارات القوة الثابتة مثل اختبار الدٌنامومٌتر لعضلبت الرجلٌن والظهر  ٌفضل قٌاس نمو/5

وقوة القبضة 
ٌتؤثر تطور نمو المرونة الحركٌة لمفاصل الجسم وفقا لفرص الممارسة للنشاط البدنى والحركى للشبل   /6
لة السنٌة وٌسٌر معدل السرعة تتحس السرعة للجرى وكذلك سرعة رد الفعل مع تقدم العمر لهذه المرح/7

بصورة منتظمة وبدرجة كبٌرة 
ٌخقق الاشبال نمو محدود فى الرشاقة مقارنة بالمكونات البدنٌة الاخرى حٌث تلعب الوراثة دورا هام فى /8

تطور الرشاقة   
ادق اختبار لقٌاس الرشاقة لتلك المرحلة ( متر9*4)ٌعتبر اختبار الاداء الحركى المكوكى /9

سنة عن سنوات العمر  11سن التوازن من عام لاخر خلبل تلك المرحلة الا انه بقل نسبٌا فى سن بنح/10
الاخرى 

 
 
 
 

 المعرفى-خصابص النمو العقلى
 
ٌحدث تحسن تدرٌجى فى المقدرة على التركٌز والانتباه ونزداد فى نهاٌة المرحلة العمرٌة *
الالفاظ والكلمات  بقلل اعتماد الشبل على الصورة البصرٌة وٌحل محلها*
تخٌلبت الشبل تتمٌز بالواقعٌة وٌبتعد عن اللعب الابهامى *
نمو مطرد سرٌع فى المقدرة على التذكر وٌبدأ عنصر الفهم ٌدخل كؤحد العوامل التى تساعد على التذكر *
زٌادة حب الاستطلبع ولاستكشاف الحركى والرغبة لمعرفة ما ٌدور حوله  *
ٌجة ما ٌسمعه الشبل من مفردات ومصطلحات من المدرب بالنادى او المدرسة زٌاة المحصول اللغوى نت*
 
 
 
 

 :توجٌهات عملٌة التدرٌب للبراعم والاشبال فى ضوء خصابص النمو
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ٌختاج الشبل الى النشاط الزابد وٌفضل ممارسة الانشطة اللتى تتمٌز بالحٌوٌة والنشاط *
سٌةبالكرة وبدونها فى رٌاضة كرة القدم ٌتم التركٌز على تنمٌة المهارت الحركٌة الاسا*
ٌراعى استخدام المجموعات العضلٌة الدقٌقة الضغٌرة لكل من الٌدٌن  والرسغ والقدمٌن *
ٌجب مراعة ان تتٌح الوحدة اكتساب المهارات الاساسٌة فى كرة القدم  على اختلبف درجاتها ومستوٌاتها  *
مٌة التحمل للبداء الحركى والمهارى  ٌجب استخدام الاسلوب المتقطع المستمر عند تن*
العقلى  وذلك من خلبل التعرف على مواد القانون -ٌجب ان تشمل عملٌة التدرٌب  على الجانب المعرفى*

للناشبٌن 
لابد ان تحتوى الوحدات التدرٌبٌة على مفاهٌم الادراك *
 

 :اسس وضع برنامج الاعداد المهارى والفنى
 
اء المهارات الاساسٌة والتؤكد من اتقانها دون مإثرات خارجٌة على طرٌقة الاداء ان ٌبدأ العمل التدرٌبى بؤد*
ان تتدرج ترمٌنات تطوٌر الاداء المهارى فى درة الصعوبة حٌث العمل مع الزمٌل ثم زٌادة المسافات ومع *

زٌادة ارسعة والقوة 
رة وطروف مواقف اللعب ان تشتمل على مرحلة الاداء الفنى لمهارات اللعبة بادخال العوامل اإث*
ان ٌتلببم محتوى البرنامج مع خصابص مرحلة النمو للناشبٌن *
سهولة وتوفٌر الامكانات والاودات المستخدمة والمساعدة فى تعلم واداء المهارت الاساسٌة  *
مرونة البرنامج وقبولة للتطبٌق الملى *
الاساسٌة ضرورة ارتباط الاداء المهارىللتمرٌنات بالبرنامج بالحركات *
ان ٌحتوى البرنامج على تمرٌنات تحسٌن نوعٌة الحركة من خلبل تنوع الاداء واختلبفة  *
تطبٌق الاسس العلمٌة والتطبٌقٌة لعملٌة التدرٌب عند بناء التمرٌنات اللى تتضمنها البرنامج *
التركٌو على احتوار البرنام لكل متطلبات اللعب الحدٌث *
 
 
 
 
 

 :البدنى اسس وضع برامج الاعداد
 

 5و.....ق 35-25ٌراعى احتواء وحدة التدرٌب الٌوٌمة على جزء الاعداد البدنى بزمن قدرة  -1
اسبوع  20وحدات اسبوعٌا ولمدة 

تشتمل التدرٌبات بمحتوى جزء الاعداد البدنى على العناصر البدنٌة الخاصة بكرة القدم مع توافقها  -2
 للمرحلة السنٌة

 بٌة من حٌث تكرار الاداء للتدرٌب او زمن الاداءلا بد من تقنٌن الاحمال التدري -3
 ضرورة تحدٌد مرات الراحة البٌنٌة بٌن كل تمرٌن واخر وبٌن كل مجموعة واخرى -4
 تختص تلك المراحل العمرٌة باسالٌب وطرق تدرٌبٌة دون غٌرها من المراحل الاخرى -5
 مستوى عناصر اللٌاقة البدنٌة عند البدء فى تنفٌذ البرنامج ٌراعى تطبٌق الاختبارات القبلٌة لتحدٌد -6
 مبدأ الفروق الفردٌة هو الاساس الذى تنبى علٌه برامج الاعداد البدنى -7

على سلبمة الجهاز  تجنب الاداء التنافسى عند تنفٌذ تمرٌنات الاعداد البدنى فى تلك المرحلة العمرٌة حرصا
ى العصبى المركز

 
 

التدرٌب المإثر مع الوالدٌن 
Effectively Training With The Parents 

 
بعض المدربٌن ٌظنون ان عملٌة التدرٌب حبٌسة الملعب وان الملعب هو جوهر عملٌة التدرٌب وهذا خطؤ 

الخ ..... فادح ، خاصة ان هإلاء المدرٌب هم الاكثر شكوى من المشاكل فى المنازل والمدرسة 
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ومعرفة كل ماٌإثر علٌة ( فروق فردٌة)عملٌة التدرٌب تعتمد بشكل أساسى على قراءة كل لاعب بشكل فردى 
سلبٌا واٌجابٌا وهذا من صمٌم عمل المدرب لأن كفاءة قرارات المدرب تحتاج الى دراٌة كاملة وكلما كانت 

 عمٌقة كلما أصابت القرارات وحققت فابدتها
ثٌره بمجرد وهذا هو الفرق بٌن المدرب المهمش الذى ٌرزق من التدرٌب ولكنه لا ٌربى وسرعان ما ٌنتهى تا

ساعتٌن فى الٌوم الى 2خروج الناشا من الملعب وبٌن المدرب الأمثل والقدوة الذى ٌزٌد تؤثٌره وٌمتد من 
 ساعة  فى الشارع فى المدرسة فى المنزل مع الاصدقاء 168ساعات أسبوعٌا الى  6ساعة ومن  24

..... من نتابج التدرٌب للمدرب  وطبعا بعض على الجانب الاخر بعض الاباء بعدم أدراكهم ووعٌهم بٌضعفو
والسإال هنا هو كٌف ٌمكننى كمدرب أنا أستفٌد أعظم أستفادة من الوالدٌن لتحقٌق أفضل النتابج لبرنامجى 
التدرٌبى؟ ٌصٌغة أخرى كٌف ٌمكننى تقلٌل أضرار الوالدٌن أو عدم ادراكهم وسلبٌاتهم؟ الإجابة هنا تنحصر 

 :فى اربع محاور 
ن اهدافك من البرنامج ان ٌعلم الوالدي

 ان ٌتفهما مسإلٌاتك ودورك نحو أولادهم
 ان ٌقدرو ما سٌعود على اولادهم من نجاح البرنامج أو فشله

 ان تبصرهما بمسإلٌتهما نحو نجاح البرنامج
 

الاجتماع التوجٌهى للوالدٌن 
هى الأجتماع التوجٌهى من خلبل هذه المحاور الاربعة تستطٌع أن توظفها فى شكل قاعدة سهلة وبسٌطة الا و

لأولٌاء الامور 
ومن خلبل الأعداد الجٌد لهذا الاجتماع تستطٌع ان تجٌب على الكثٌر من أسبلة اولٌاء الامور دفعة واحدة  

 
 
 :بعض المعلومات التى ٌجب ان تعلمها الأسر -
 
الغٌاب وما مدى تؤثٌره على الناشا   -1
وضع الناشا فى الفرٌق ودوره  -2
ن تحفٌز اللبعب فى المنزل وما هى الحوافز التى ٌقدمها النادى وعمل قاسم مشترك وما هو رد كٌف ٌمك -3

الفعل تجاه الحصول على هذه الحوافز 
: مواجهة الإصابات وتلبفٌها

ٌجب أن ٌعرف الآباء والأمهات الإجراءات والعادات والتى ٌمكن أتمنع إصابة أبنابهم فى الحٌاة بشكل عام ، 
الإصابة على مستوى الناشا والبراعم حتى ٌعملوا على ألا ٌتعرض أبنابهم لخطؤ الإصابة  ما مدى تؤثٌر

الناتجة عن العشوابٌة وكذلك أٌضا دورهم فى حالة حدوث إصابة وماهو رد الفعل المناسب وكٌفٌة التعامل 
معها  كذلك تقدٌم العلبج 
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 :اسس تنظٌم البرامج فى كرة القدم *
 

البرامج ضمان تسلسل وحدات التدرٌب وفقا لاهداف واغراض الخطة اي ٌكون هناك ٌقصد بتنظٌم        

اتصال واستمرار فٌها ٌتم التدرٌب علٌة داخل وحدات التدرٌب المتتالٌة وتهدف عملٌة التنظٌم الى تحقٌق 

ما تهدف اعلى مستوى ممكن من الاداء لدى اللبعبٌن وعلى اسس علمٌة واٌضا تحقٌق الحالة التدرٌبٌة وفقا ل

 .الٌه كل مرحلة من مراحل التدرٌب السنوى 

: لكى ٌتم النجاح للبرنامج ٌجب ان ٌراعً الاتى *

للبرنامج التدرٌبً وان ٌكون ( الدافع والرغبة )ٌجب ان ٌنتمى لدى الناشبٌن والبراعم والاستجابة  -1    

لدٌهم الثقة فٌما ٌبذلون من جهد خلبل التعلٌم والتدرٌب  

. ب ان ٌتعود البراعم على التركٌز الكامل فى الاداء اثناء التدرٌب ٌج -2     

ٌجب ان ٌتضمن البرنامج التدرٌبً التمرٌنات والالعاب التى تجدد من نشاط الاعبٌن وتزٌد من اقبالهم  -3     

. على الاداء وتبعد عامل الملل والسؤم لدٌهم 

. س التى توضح وتبٌن نتابج التدرٌب لدى الاعبٌن لابد وان ٌحتوى البرنامج على وسابل القٌا -4      

ٌجب ان تحدد المهرجانات والمبارٌات واماكن التدرٌب وعدد اللبعبٌن والادوات ووسابل القٌاس  -5      

والسجلبت الخاصة بالكشف الطبى والدورى والاصابات وذلك ضمانا لسٌر التدرٌب وتنظٌمة وفقا للبرامج 

. تدرٌب السنوٌة الموضوعة فى اطار خطة ال

ٌجب ان ٌتسم البرنامج بالبراعم بالمرونة وقابلٌة للتعدٌل وفقا للظروف الطاربة التى تقابل المدرب  -6     

. ووفقا لما تظهره عملٌة التقوٌم بعد كل فترة 

رٌة ٌجب ان ٌراعً عند التخطٌط للبرامج الاعداد المتكامل للبراعم لكل من الجوانب البدنٌة والمها -7     

. والخططٌة والنفسٌة والذهنٌة 

. ٌجب ان ٌتناسب البرامج مع المراحل العمرٌة الذى خطط من اجلها  -8     

. ان ٌتلبءم البرنامج مع الامكانات والادوات والملبعب المتاحة  -9     

. مرات اسبوعٌا  4ٌجب الا تقل عدد مرات التدرٌب عن  -10      

لتدرٌب بالشمولٌة وان ٌضفً علٌها عامل البهجة والسرور والمتعة التى ٌجب ان تتصف وحدة ا -11     

. ٌجدها البراعم فى اللعب الحر خارج النادى مع اقرانه 

. ٌجب ان ٌزٌد حجمالالعاب الصغٌرة فى محتوى البرنامج  -12      

عم والتركٌز علٌها قبل ٌجب ان ٌتم الاهتمام بالمهارات الحركٌة الاساسٌة فى بداٌة تدرٌب البرا -13       

. البدء فى تعلٌم مهارات كرة القدم 

 

: الاحتٌاطات التى ٌجب مراعاتها عند تنفٌذ البرانامج *

: هناك مجموعة من الاحتٌاطات والاجراءت ٌجب مراعاتها عند تنفٌذ برنامج رٌاضً      

 ضرورة اجراء عملٌات فحص طبً شامل للمشتركٌن فى البرنامج .
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حماء قبل بدء اى تمرٌن الاهتمام بالا .

 مراعاة التدرج فى حمل التدرٌب .

 مراعاة التغذٌة المناسبة والراحة الكافٌة للممارسٌن اثتاء عملٌة التنفٌذ .

 تطبٌق مبدأ الاستمرارٌة فى التدرٌب .

 تجنب الاسراع غٌر المدروس فى عملٌة تطبٌق البرنامج او جزبٌات التدرٌب .

لامة فى تعلٌم البراعم للمهارات ذات الصعوبة  مراعاة عوامل الامن والس

 

: خطوات تصمٌم البرنامج للبراعم والناشبٌن *

. تحدٌد بدء ونهاٌة الفترة الزمنٌة للبرنامج  -1    

. اجراء الاختبارات والمقاٌٌس لتحدٌد مستوى اللبعبٌن  -2     

. تكلٌف المساعدٌن والمعاونٌن بمهامهم  -3     

. الادوات المساعدة تحضٌر  -4      

. تحدٌد اسابٌع فترات بداٌة ووسط ونهاٌة البرنامج  -5       

.       تحدٌد دورات الحمل والساعات التدرٌبٌة وفقا لدرجة الحمل  -6      

:                                                              تحدٌد الزمن الكلً للتدرٌب داخل البرنامج -7

(. وتوزٌع الزمن على الاعداد المختلف ، الحمل المتوسط ،الحمل العالً ،حمل الاقصً ال)

تقسٌم ازمنة كل اعداد على المحتوى الفنى للبرنامج وفق ما ٌراة المدرب 
 
 
 

الجزء الخاص بـ 
الموهوبٌن 
: مقدمة عامة

دم والبناءوهم ذخٌرة الوطن الموهوبٌٌن هم الثروة القومٌة والطاقة الدافعة والمحركة نحو الحضارة والتق
ومنابع سعادتة ورفاهٌتة وثروتة وهم عدة المستقبل فى شتى المٌادٌٌن والمجالات لذلك ٌكون من الضرورى 

لتحقٌٌق تقدم الوطن ورفاهٌتة  التطلع لعقول الموهوبٌٌن والسعى بكافة السبل والطرق لاكتشافهم فى سن 
مبكر وتعدهم بالرعاٌة والتنمٌة  

هو الطفل الذى ٌتصف بالامتٌاز المستمر فى اى  مٌدان هام من مٌادٌن الحٌاة وٌكون قادر :وهوب الطفل الم
على ان ٌحقق مالا تتوقعة عادةممن هم  فى نفس عمرة  

كل من الاطفال الذٌٌن لدٌهم قدرات عالٌة فى التحصٌل  الدراسى الى جانب الاطفال ذوى :فبة الموهوبٌٌن 
لٌة ومن ٌكشفون عن مواهب متمٌزةوابتكارٌة فى مختلف مجالات الفنون والادب القدرات الابتكارٌة العا

وبعض مجالات الانجاز المرغوبة اجتماعٌآ 
: اما الطفل الموهوب رٌاضٌا

فهو الطفل الذى تتوفر لدٌة الاستعدادات والقدرات الخاصة التى تساعد على جعل ادابة الرٌاضى اداء متفوق 
نمن نفس عمرة ومن ثم ٌستطٌع ان ٌحقق فى هذا المجال مالاٌستطٌع رفاقة من متمٌز عن الاطفال العادًٌ
. الاطفال العادٌٌن تحقٌقة 
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خصابص وسمات الاطفال الموهوبٌٌن 
: الخصابص الجسمٌة والنمو الجسمى للموهوبٌٌن-1

من (ر صحة اكثر طولا واقوى بنٌة واوف)الطفل الموهوب ٌفوق الطفل العادى فى كافة الجوانب الجسمٌة فهو 
. تحكمة وسٌطرتة على عضلبتة)بقٌة زملببة كما انة ٌفوق الاطفال العادٌٌن فى 

....... اقل انتشار العٌوب الجسمٌة مثل التقوسالارجل و
الاطفال الموهوبٌٌن اكثروسامة واجمل شكلب من زملببة العادٌٌن 

: التحصٌل الدراسى للموهوبٌٌن-2
كافة الاعمال المدرسٌة واكثر تفوقا وتقدما فى دراستهم عن زملببهم الموهوبٌٌن اكثر قدرة على القٌام ب

العادٌٌن وقد اثبتو امتٌازهم فى جمٌع المواد الدراسٌةوالوصول للقمة فى القراءة والحساب واستخدام اللغة 
. والفنون 

: اللغة والمٌول عند الموهوبٌٌن -3
ر ولدٌهم مٌلب شدٌد للقراءة من وقت مبكرجدا كان النمو اللغوى عند الموهوبٌٌن واضح وملموس من الصغ
من حٌاتهم  وتعلم معظمهم القراءة قبل الالتحاق بالمدرسة  

والاكبر عمرا كان لدٌهم اهتمام بالغا بالموسوعات والاطلس والمعجم كما كا نو ٌمٌلون لقراءة كتب السٌر 
. والعلوم المختلفة

: شخصٌات الموهوبٌٌن وسماتهم-4
موهوبٌٌن بالتواضع رغم تفوقهم كما كان لدٌهم كثٌرمن القٌم الحمٌدة مثلبلغش وقول الصدق اتصف الاطفال ال

وسلوكهم الاجتماعى اكثر سلبمة واستقامة كما كانو اكثر اتزانا من الناحٌة  الانفعالٌة واكثر توافقا عن سابر 
. زملببهم

: بٌن المستوى الاقتصادى والاجتماعى والتعلٌمى والثقافى لاسر الموهو-5
. دلت النتابج ان الاطفال الموهوبٌٌن ٌنتمون لاسر زات مستوى اقتصادى واجتماعى وتعلٌمى وثقافى مرتفع 

اتصفت منازل الموهوبٌٌن بالنظافة واتساع الحجم وقلة عددالاطفال والاشراف الدقٌق للوالدٌن بصورة تفوق 
. مستوى الاسر العادٌة 

: دوام الموهبة لدٌهم اهم ما اكتشف عن نمو الموهوبٌٌن ومدى
نسبة الوفٌات والاتجاة للبدمان والانحراف السلوكى اقل من غٌرهم  -1
نسبة من تزوجو وكونو اسر تزٌد زٌادة كبٌرة  -2
عددمن احتل الصفوف الاولى والمراكز العلٌا والقٌادة من هذة المجموعة اكبر بكثٌرمن غٌرهم من الاطفال -3

العادٌٌن 
مة من زملببهم فى الالوان المختلفة للنشاط الحر اكثر اشتراكا ومساه-4
لم ٌحدث اى اخفاض فى نسبة الذكاء لدى الموهوبٌٌن مع تقدم السن -5

: الخصابص المشتركة بٌن الاطفال الموهوبٌٌن متمثلة فى*****
التعلم اسرع من معدل الطفل العادى  -أ

قدة على التفكٌٌر تفوق الطفل العادى  -ب
لٌة  قدرة ابتكارٌة عا-ج
قدرة لغوٌة اوسع مما تتوفر مع الطفل العادى  -د
مدى واسع من المعلومات  -ه
درجةعالٌة من حب الاستطلبع -و
قدرةعالٌة على الملبحظة  -ز
مستوى عالى من دافعٌة الانجاز وطموح عالى  -ح
التمتع با لقدرة على تحقٌٌق التوافق  الشخصى والاجتماعى والكلى والاعتماد على الذات -ط
وهناك سمات غٌر مرغوبة مثل السٌطرة والعدوان الى جانب السمات الاخرى المقبولة اجتماعٌةمثل الثقة -ى

. بالنفس والاستقلبل الذاتى وتكوٌٌن صور اٌجابٌة عن الذات
 
 
 
 

الجزء الخاص بـ 
اسس تنظٌم وحدات التدرٌب الٌومٌة 

 
: الوحدة التدرٌبٌه الٌومٌه



 19 

. الزاوٌة فى نجاح العملٌه التدرٌبٌه تعتبر الوحدة التدرٌبٌه هى حجر
: ماٌجب مراعاته عند التخطٌط للوحدة التدرٌبٌه

 ان ٌكون للوحدة التدرٌبٌه هدف ربٌسى -1

 ان تكون الوحدة ذاتمحتوى منظم ومعدة اعداد جٌد فى ضوء الامكانات المتاحة -2

 مرونةان تكون مكونات التدرٌب قلٌله لاتحتوى على اهداف كثٌرة  وتتمتع الوحدة بال -3

ٌجب ان تتمٌز الوحدة التدرٌبٌه بالنشاط والنظام  وتصحٌح الاخطاء بشكل فردى وملبحظات المدرب  -4

 (.تمرٌنات الٌقظه) تكون قصٌرة للتمرٌنات الخاصه 

 لا ٌجب ان ٌسٌر التدرٌب على وتٌرة واحدة -5

 مناسبة فترات الراحه للبحمال التدرٌبٌه -6

 ك ٌلزم الا تكون مرهقه  اومملهٌجب ان تإدى الوحدة التدرٌبٌه كامله لذل -7

 تقدٌر نتابج الوحدة فى نهاٌتها -8

 تجنب الاحماء البرازٌلى لانه لا ٌصل بالعضله او النفصل الى نهاٌتها فى الحركة -9

 ٌجب تجمٌع الادوات قبل تنفٌذ الوحدة -10

 ٌجب ان ٌكون ظهر الاعبٌن للشمس اذا كان  التدرٌب خارج صاله -11

 ن المدرب والاعبٌن ووضوح الصوت ٌجب ان تكون المسافه مناسبة بً -12

 
 

: منهاح الوحدة التدرٌبٌه
ٌتضمن منهاج الوحدة التدرٌبٌه اهداف ومهام الوحدات والوسابل التدرٌبٌه المراد ان تستخدم فٌها 

. وملبحظاتحول الحمل التدرٌبى وكل ماهو خاص بالوحدة والادوات والوسابل المستخدمة
 

: الٌومٌة للبراعماساسٌات تنظٌم الوحدة التدرٌبٌه 
 تحدٌد اهداف الوحدة -1

 اختٌا التمرٌنات المناسبة -2

 الاشكال التنظٌمٌة والطرق التدرٌبٌه المراد استخدامها -3

 مشاركة البراعم فى تحدٌد اهدا الوحدة -4

 اصلبح الاخطاء داخل الوحدة -5

 ق وٌختلف ذلك وفقا لكل نشاط رٌاضى110الى 60زمن الوحدة للبراعم من -6

 تمرٌنات 5اشكال جدٌدة على البراعم كما لا تزٌد عن  3ٌنات عن ٌجب الا تزٌد التمر -7

 (حسب نوع النشاط الرٌاضى) ٌجب ان تنتهى التمرٌنة بتقسٌمة او بلعبه صغٌرة -8

 الاهتمام بالجزء النظرى -9

 ٌجب ان تكون التعلٌمات واضحة -10

 غالبٌة الوحدةتكون فى الجزء المهارى ثم الخططى ثم البنى -11

 والقواعد والاخلبقٌجب الاهتمام بالتنظٌم  -12

 الاهتمام ببداٌة ونهاٌة الوحدة -13

 تقٌم الوحدة التدرٌبٌه -14

ٌتحدد منهاج الوحدة التدرٌبٌه على حسب الفترة الى تتم فٌها الوحدة وكلما كانت المهام مححدة وواضحه كلما 
كانت المقدرة للمدرب فى التطبٌق الصحٌح للوحدة 

 
: مكونات الوحدة التدرٌبٌه

ء اجزا 3تتكون من 
 التهٌبه -

 الربٌسى -

 التهدبه -
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توضٌح .... من الجوانب الاسا سٌة التى ٌجب مراعتها عند التخطٌط للبراعم هى الاهتمام بالجزء الادارى
اهداف وواجبات الوحدة وٌوجه الانظار الىاهم هذه الاهداف 

 الاحماء-: 

دور هام داخل الوحدة  ٌنبغى على المدرب قبل الدخول الى التمرٌنة التركٌز على الاحماء والذى ٌلعب

التدرٌبٌه فالاحماء ٌزٌد من عملٌه المٌتابولٌزم وٌعد الجسم وٌدخله داخل النشاط سهوله وٌقلل من 

. الاصابة وخاصه للبراعم نظرا للحماس الزابد

: العوامل التى تإى تإثر وتتحكم فى زمن الاحماء ونوعٌه التمرٌنات التى تعطى لبراعم ماٌلى 

 درجه حرارة الجو -

 ق20الى10غالبا ماٌتراوح من  -

 اهداف الوحدة التدرٌبٌه -

 

: اهداف الاحماء

نبضة فى الدقٌقه تقرٌبا وٌهد الاحماء 120ٌنتقل الاحماء بالبراعم من الحاله العادٌة حتى ٌصل الى  

. للتهٌبة والاعداد ومنع الاصابة 

: لواجباتالتى ٌهدف الٌها الجزء الاعدادى

 الاسترخاء -1

 الاحماء -2

 الحركىالتنظٌم  -3

 الناحٌه النفسٌه والذهنٌه -4

 

 الاعداد العام-: 

استعداد وتهٌبالاجهزة للمارسة وغالبا ما ٌتسخدم فٌه تمرٌنات المشى والجرى  مع ارتباطها 

بالتمرٌنات البنابٌه  وٌجب علىالمدرب تنظٌم البراعم لكى ٌستطٌع مشاهدتهم وملبحظتهم جٌدا 

ق باى حال مع مراعاه التدرج  8ب الاتستمر اكثر من وتقسٌمهم الى مجموعات زوجٌه وثلبثٌة وٌج

 

 الاحماء الخاص-: 

ٌهدف الى اعداد اللبعب للواجبات التى سوف ٌإدٌها فى بداٌة الجزء الربٌسى وٌستخدم التمرٌنات 

. الخاصه وتمرٌنات المنافسه  والتدرج بالحمل

 

 

:- الجزء الربٌسى

اللبعب وتسهم فى تنمٌة حالته البدنٌه وٌجب ان  ٌحتوى على الواجباتالتدرٌبٌه التى سوف ٌإدٌها

. ٌبدا بتمرٌنات التى تتطلب اقصى جهد وانتباه

. نبضة 120كذلك ٌكون النبض قد استقر الى

فى حاله الوحدة التدرٌبٌه التى تتكون من عدة واجبات واهداف متعددة ٌحسن مراعاه الترتٌب التالى 

: فى محتوٌات الجزء الربٌسى

 م عقب الجزء الاعدادى مبارةالبدء بالتعلً -1

 تمرٌنات السرعه قبل الارهاق -2

 .تمرٌنات القوة او التحمل فى نهاٌة الجزء الربٌسى -3

:- الجزء الختامى
ٌهدف هذا الجزء الى تهدبة الجسم والعودة به الى الحاله التى كان علٌها قبل المنافسه بقد الامكان وبهذا 

ٌان ٌرتبط هذا الجزء بالطابع الانفصالى السار الناتج عن ٌنخفض مقدار الحمل تدرٌجٌا وفى معظم الاح
ممارسةالالعاب الصغٌرة بالاضافه الى تمرٌنات الاسترخاء المختلفه عموما وفى نهاٌة الجزء ٌمكن ابداء 

 .بعض الملبحظات والتوجٌهات المرتبطة بالوحدة
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لوحدات تدرٌبٌة لمراحل سنٌة معٌنة  نموزج
سنوات "  10،  9" ستخدمة فى البرنامج السنوى للبراعم تحت نماذج لوحدة التدرٌب الم

 

  دقٌقة  65: زمن الوحدة .

  استلبم الكرة  –ركل الكرة بباطن القدم : مهارى : أهداف الوحدة. 

  فى ظروف سهلة : خطوات التدرٌب. 

  فنى اجبارى  –احساس : طرق التدرٌب. 

  فردى وزوجى : أنواع التمرٌنات. 

  تحمل عام  –مرونة ورشاقة عامة : ى بدن: أهداف فرعٌة. 
. بغرض مهارى وتروٌحى : ألعاب صغٌرة                         
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ملبحظات  التمرٌن              الهدف الزمن  الجزء

الجزء 
الادارى  

 
 
 
 
 
 
 
 

) المقدمة 
( الاحماء 

 
 
 

الجزء 
الاساسى  

ق  25
 
 
 
 

ق  10
 
 
 
 
ق  8
ق  7
 
 
 
ق   2
 
 
 
ق  5
 
 
 
 
 
ق   5
 
ق  5
 
ق    2
 
 
 
ق   3
 
ق   3
 
ق   5
 
 
 
ق   5
 
 

الاعداد 
النظرى 

والادارى 
 
 

اعداد ذهنى 
ونفسى 

 
 
 

الجزء الاول 
البدنى 

تنطٌط الكرة 
 
 

تعلٌم طرٌقة 
الاداء 

 
 

الاحساس  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

السٌطرة على 
الكرة  

 
 
 
 
 
 
عبة صغٌرة  ل
 
 
 

التمرٌر  
 
 

ٌشرح المدرب بعد الاستهلبل باٌجاز شدٌد جدا مبادئ  -
التعامل والنظام الخاص به  

 
 
 

ٌشرح الوحدة المعطاة على السبورة او فى الملعب  -
.. وٌتعرض بداٌة لاهمٌة المهارة المعطاة والتكرار 

الخ  .. وسٌر الوحدة 
 
 

انظر جزء الاحماء فى اسس وضع وحدة التدرٌب  -
للبراعم 

 
 
 

ٌشرح المدرب باٌجاز طرٌقة الاداء للمهارة وٌقوم كل  -
برعم بادابها 

 
 

( ب)الكرة بباطن القدم ٌوقفها ( أ)ٌركل اللبعب  -
لٌركلها وهكذا وٌكرر  (أ)للخلف وٌمشى ( ب)وٌرجع 

العكس كل لاعب معه كرة وٌمكن كل مجموعة خلف 
بعضها أمام حابط صد ٌركل اللبعب الكرة باستمرار 
وٌلبحظ أن ٌوقف البرعم الكرة أولا وٌنفذ الركل من 

. الوقف 
نفس التمرٌن السابق ولكن ٌوقفها وٌقترب بالمشى  -

 .ثم بالجرى بالقدم الٌمنى 
 القدم الٌسرى نفس التمرٌن السابق ب -
 

كل برعمان متقابلبن بٌنهما مسافة مقبولة ٌتم لعب  -
الكرة الى الزمٌل وٌإدى الزمٌل اٌقاف الكرة باسفل 

القدم باعتبارها اسهل السٌطرات  
 

 أداء نفس الترٌن من الحركة بالقدم الٌمنى  -
 

اداء نفس التمرٌن من الحركة بالقدم الٌسرى   -
 

أو أربعة فرق فى ربع ٌتم تقسٌم البراعم الى فرٌقٌن  -
ملعب كل فرٌق ٌمرر الكرة بباطن القدم وٌتم 

استقبالها بالٌد نصف عالٌة وتحتسب الاهداف بعدد 
 التمرٌرات 

 
برعمان متقابلبن ٌتم تمرٌر الكرة واستقبالها بٌنهما  -

 باستمرار مرة بالقدم الٌمنى ومرة بالقدم الٌسرى 

قبل هذا ٌتم اخذ 
الخ .. الغٌاب 

وٌشرف المدرب 
على تخطٌط 

الملعب ووضع 
الادوات 

لا ٌدخل هذا 
الزمن ضمن 
زمن الوحدة  

 
 
 
 
 
 

كل لاعبان 
متقابلبن بٌنهما 

امتار  3مسافة 
ٌحافظا علٌها 

تقرٌبا  
 

بالقدم الٌمنى 
والٌسرى  

 
 

التركٌز 
وتوجٌهات 

المدرب على 
اء  طرٌقة الاد
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ق   2,5
 
ق   1
 
 

ق   2,5
ق   1
 

ق   2,5
 
ق   5
 
 
ق   5

 
 

اطالات 
ومرونات 

رشاقة عامة  
 

التحمل العام  
 

تنطٌط الكرات  
 

التحمل  
تنطٌط الكرات  

 
 

تهدبة 
واسترخاء  

 
تقسٌمة  

 
 تقسٌمة بالاقدام  -

 
 

اع الاشارة ٌتم الدوران حول ٌجرى البراعم وعند سم -
انفسعم وهكذا ثم ٌعودون جرى خفٌف  

 نفس التمرٌن والجلوس والقٌام مع الاشارة  -
الجرى بعرض الملعب لمدة دقٌقتٌن ونصف   -

 
 
 
 

م   30الجرى حول مربع مرسوم طول ضلعه  -
 ٌتم أداء ذلك داخل المربع  -
 
 
 
 
 
 

ى بالاٌدى فى نصف ملعب وتوضع الكرة كهدف فى المرم -
بباطن القدم  

 
 

 

ٌشجع المدرب 
الأداء الصحٌح  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ٌكرر ذلك مرة 
اخرى  

 
 
 
 
 
 

ٌمكن التجاوز 
عن شروط 
الهدف لأن 

الهدف من اللعبة 
تروٌحى  

 
 د احمد حٌدر


