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 : تنظٌم العمل الادٍارى والفنى للفرٌق

 : الإدارة والتدرٌب -1

لٌست فقط إعداد مهمة تدرٌبٌة أو إختٌار الفرٌق أو معلومات فنٌة وتكتٌكٌة ولكن لها عدد  

أمور ؼاٌة فً الأهمٌة بالإضدافة  على الإتصال المؤثر والقرارات المهمة ومعالجة وجوه تشتمل

 .تدرٌب بمستوى عال فً كر  القدم للكفاء  فً إعداد

 : مهام المدٌر الإداري  -2

لتنفٌذ سٌاسة مؤثـر  وناجحة وبتكلفة قلٌلـة ، أهداؾ الإدار  هو إٌجاد ظــروؾ لاستقطاب 

 .ةواستؽلال كل المصادر المتاحة ، الأشخاص الطرؾ، الأدوات، النواحً المالٌ

 : المدرب -3

  والمهار  الممزوجة بالخبر  والدراسة والتً هـــو الشخص الذي ٌمتلك المعــرفة والفهــم 

    علدى الحدالات الواقعٌدة فدً المبارٌدات لتحسدٌن أداء تساعده بتحضٌر التدرٌبات المناسبة المبنٌة 

 .الفرد ، المجموعة ، الفرٌق[]

 : هو المسئول عن:  مدٌر الفرٌق -4

 .ر  وتنظٌم جمٌع أعمال الآخرٌن  للوصول إلى الهدؾ ، فً كر  القدمإدا

 :هو المسئول عن 

 .الفرٌـــق داخــل الملعب لتحقٌــق أهداؾ النادي

 :حقٌقة فً كرة القدم 

لا ٌتم تعٌٌـن مدٌر للفرٌــق بدون أن ٌكــون مدرب ممٌز عمل فً سلك التددرٌب لسدنوات 

 .وبمستوى عال

 :ومدٌر الفرٌق وهكذا فإن المدرب 

ٌجب أن ٌكون لدٌهما المعرفة والتً لا تكتسب فقط من كونهم لاعبٌن بل  ٌجب ان ٌكدون 

 :لدٌهم معرفة بــ 

 (. ػِْ الأػؼاء ) اُرشه٣ػ 

  ٜٓاناخ اُركن٣ة 
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  اُر٘ظ٤ْ ٝأُٜانج ك٢ الإقانج 

 ذط٣ٞه أُٜانج. 

  ذط٣ٞه اُوٞج ٝاُرؽَٔ ٝأُهٝٗح 

 ًػِْ اُ٘ل 

 :ته بالمدربمدٌر الفرٌق وعلاق -5

  ٓييك٣ه اُله٣يين ٛييٞ نميي٤ً أُييكنت٤ٖ ) ٣ؽؼييه ٣ٝرييكـَ كيي٢ ظ٤ٔييغ اُ٘ييٞاؼ٢ : كيي٢ ته٣طا٤ٗييا

 .اُل٤٘ح

 ٓييك٣ه اُله٣يين ؿ٤ييه ك٘يي٢ ٛييٞ أٍُيياٍٞ ػييٖ ظ٤ٔييغ الأٓييٞن أُا٤ُييح ٝالإقان٣ييح :  كيي٢ مُٔا٤ٗييا

 .ُِ٘اق١

 .هو المسئول عن جمٌع الأمور الفنٌة داخل الملعب:  المدرب -6

 فرٌق التعرف على : ٌجب فى بداٌة تولى ال

 : معرفة هدف النادي -1

    هاتَ ُِرؽو٤ن –ٝاهؼ٢ 

 : معرفة اللاعبٌن  -2

      ْٛتؽاظح ا٠ُ لاػث٤ٖ ظكق –ػكقْٛ  –ٜٓان١(  –ك٢٘  –ٍٓر٣ٞاذْٜ )تك٢ٗ  –اػٔان. 

 : نوعٌات اللاعبٌن فردٌا   -3

 اُظلاخ الاناق٣ح. 

  هٞج –ٌهػح  –اُظلاخ اُثك٤ٗح. 

 اُظلاخ اُث٣ٞ٤٘ح. 

 : لمهارات والواجبات الاساسٌةا -4

 ٓؼهكح اُلاػث٤ٖ ٝاظثاذْٜ ػٖٔ ؽه٣وح ٝذٌر٤ي اُله٣ن. 

 ذؼآَ اُلاػث٤ٖ ٓغ اُِؽظاخ اُصلاز أُٜٔح. 

 : تنظٌم الفرٌق -5

 ٖاـر٤ان اكؼَ اُلاػث٤. 

 اـر٤ان اكؼَ أُعٔٞػاخ. 
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 : انسجام اللاعبٌن -6

 ذلْٜ اُلاػث٤ٖ ـطؾ ُؼة اُله٣ن. 

 اُِؼة اُرؼا٢ٗٝ. 

 : نببا الا -7

 اُرىاّ اُلاػث٤ٖ تاُٞاظثاخ اُككاػ٤ح ٝاُٜع٤ٓٞح ٝذ٘ل٤مٛا. 

 : الاتصال -8

 ْٜػ٤ِٔاخ الاذظاٍ ت٤ٖ أُكنب ٝاُلاػث٤ٖ ٝت٤ٖ اُلاػث٤ٖ ٓغ تؼؼ. 

 روح الفرٌق -9

 اُؼلاهح الا٣عات٤ح ت٤ٖ اُلاػث٤ٖ ٣ٍاْٛ تلؼا٤ُح ك٢ الاٗعاو 

 

                                                                     
                 

(1)      (2)      

(3)      (4)      
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فقدط ولكدن  هدً عملٌدات معقدد  جدداج تحتدا  الدى هذه الاٌدام لٌسدت تمدارٌن كر  القدم فً و

 .الكثٌر من المعرفة لتطوٌر الاداء الرٌاضً

 التدرٌب المنظم ٌتصف بالآتً :ف

  ذكن٣ة ٓفطؾ 

  ٕٞٔذكن٣ة لٝ ٓؼ 

  ذكن٣ة ؼٍة ؽه٣وح ٓؽكقج 

  َٔذكن٣ة ٓؽكق اُؽ 

  ذكن٣ة ُٚ ٛكف 

  ذفط٤ؾ اُركن٣ة 

  ٓؼٕٔٞ اُركن٣ة 

  ؽه٣وح اُركن٣ة 

  ؼَٔ اُركن٣ة 

  ف اُركن٣ةٛك 

 

 



 

7 

التددر  بالتددرٌب قاعدد  ريٌسدٌة علدى :  سدنوات 01الانجاز عندد لاعدب كدر  القددم  عمرف

 الاخذ بعٌن الاعتبار :و المدرب ان ٌكون مدركاج ذلك

  الاػٔان. 

 ٟٞأٍُر. 

 الاـرلاكاخ اُلهق٣ح. 

 وٌكون : رٌعلى اللاعب ان ٌكون لدٌه قدرات بدنٌة مناسبة بالإبافة الى الجاهزٌة للت و

 ٓثكع. 

 ظٜك. 

 ٓؽاُٝح. 

 ُوكنج )ٌهػح + هٞج(ا. 

 ظٍٔا٢ٗ ٓ٘اٌة. 

 نؿثح ك٢ الاٗعاو. 

 كًب ٚجت أٌ ٚكٌٕ انًذسة نذٚخ لذساد ٔيٓبساد يُٓٛخ رزضًٍ يم ٚهٗ :

  َٔأُكج –اُشكج  –ٓؼهكح اُؼلاهح ت٤ٖ اُؽ. 

 اُوكنج ػ٠ِ ههاءج أُثاناج ٝٝػغ ذٔان٣ٖ ٓ٘اٌثح ك٢ ٝػغ أُثاناج. 

 ة ٓٞظٜاً ػ٠ِ أُثاناج٣عة إ ٣ٌٕٞ اُركن٣. 

 ٖػ٠ِ أُكنب مٕ ٣شهغ ُلاػث٤ٖ ٓا ػ٤ِْٜ كؼِٚ تشٌَ ٓثٍؾ ٝو٣اقج ٓؼهكح اُلاػث٤. 

  ػِيي٠ أُييكنب مٕ ٣٘يياهب اُلاػثيي٤ٖ تيياؼرهاّ ٛييما ٣ؼرٔييك ػِيي٠ اُؼلاهييح اُريي٢ ذييهتؾ أُييكنب

 .تاُلاػث٤ٖ

 ٖػ٠ِ أُكنب إ ٣ٌٕٞ ُك٣ٚ ٓؼهكح ٝاٌؼح ٤ٌٍُة شوح اُلاػث٤. 

 ـم تاُؽٍثإ اُلهٝم اُلهق٣ح ػ٘ك اُلاػث٤ٖػ٠ِ أُكنب مٕ ٣أ. 

 ٣عة مٕ ٣ٌٕٞ أُكنب ٤ُٚ اُوكنج ػ٠ِ الاه٘اع. 
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 : ملاحظات عامة وهامة للمدرب

  ٌٟٞ٘( ٠ٓٞ٣  –اٌثٞػ٠  –شٜهٟ  –الاٛرٔاّ تٞػغ اُثهٗآط الأٌا٠ٌ– .)ذلظ٠ِ٤ 

 0الاٛرٔاّ تلرهج اُٞؼكج اُركن٣ث٤ح ٝذؽك٣ك اُٜكف ٖٓ اُٞؼكج 

 ٝاُركن٣ة ُرصث٤د أُٜانج ًٝمُي اُٞطٍٞ إ٠ُ الأ٤ُح ك٠ الأقاء.ذٌهان اُرؼ٤ِ ْ 

 .ً٣رْ اُركن٣ة ػ٠ِ أُٜاناخ ك٠ ظهٝف ذشثٚ ظهٝف أُثان٣اخ ذٔآا 

  ًِْٔا ذؼِْ اُ٘اشئ كي٠ اٍُيٖ اُظيـ٤ه كٜيٞ ٣ٍيرط٤غ مٕ ٣يرؼِْ تٍيُٜٞح ٣ٍٝيه ًٝيمُي اُرؼِي٤

ٓيٖ أُثان٣ياخ  اُؽه٠ً ٝاُفطط٠ )ًِٔا ذؼِيْ ٓيٖ اُظيـه كي٠ ظيهٝف ٓشياتٜح ٝٓٞاهيق

 ًِٔا ًإ مكؼَ(.

 .لاتك ٖٓ مٕ ٣رْ ذ٘ل٤م ٓا ذْ ذؼِٔٚ ك٠ ٓثاناج طـ٤هج ُٔؼهكح ٓكٟ الاٌر٤ؼاب 

  ٝلاتك ٖٓ ذشيع٤غ اُلاػثي٤ٖ تظيلح ٍٓيرٔهج ػِي٠ ظ٤ٔيغ اُ٘يٞاؼ٠ ٌيٞاء ًاٗيد اُٜع٤ٓٞيح م

 الانذكاق ُِفِق ُِككاع مٝ اُؼـؾ ػ٠ِ أُ٘اكً مٝ الاٗرشان مٝ أُؽاكظح ٝالاٌرؽٞال ػ٠ِ

 اٌُهج ٝػكّ كوكٛا تٍُٜٞح.

 .ُٚ ٣عة مٕ ذؼط٠ ُلاػة مًصه ٖٓ ؼَ ٝقػٚ ٛٞ ٣فران أُ٘اٌة 

 .٣عة مٕ ذ٠ٔ٘ ك٤ٚ نٝغ الاترٌان ٝنٝغ اُرؼإٝ ٓغ اُىٓلاء ٝنٝغ اُلٞو 

 فى بداٌة العمل مع الفرٌق ٌجب على المدرب أن :و

أحسدن انتدا  ٌجب أن ٌحلل المدرب الكثٌدر مدن الجواندب التدى تسداعده للتخطدٌط لأخدرا  

 للفرٌق فى المبارٌات والمسابقة بشكل عام كالتالى:

 .اُرؼهف ػ٠ِ ٍٓرٟٞ اُلاػث٤ٖ ًأكهاق ٖٓ اُعٞاٗة اُثك٤ٗح 

 .اُرؼهف ػ٠ِ ٍٓرٟٞ اُلاػث٤ٖ ًأكهاق ٖٓ اُعٞاٗة أُٜان٣ح 

 .ًاُرؼهف ػ٠ِ ٍٓرٟٞ اُله٣ن ـطط٤ا 

 أُِؼيية. )مٟ  اُرؼييهف ػِيي٠ ٍٓييرٟٞ اُلاػثيي٤ٖ ٝقنظييح ؼلظٜييْ ٝاظيياقذْٜ ُٔهاًييىْٛ كيي٠

 ٓؼهكح ٝاظثاخ ًَ ٓهًى(.

 .اُرؼهف ػ٠ِ ؽه٣وح اُِؼة اُر٠ ٣ِؼة تٜا اُله٣ن 

 .)اُرؼهف ػ٠ِ شواكح اُلاػث٤ٖ اُفطط٤ح )ٝاُصواكح اُؼآح 

 .ٖاُرؼهف ػ٠ِ اُؽاُح اُظؽ٤ح ُلاػث٤ 

 .اُرؼهف ػ٠ِ ٓشٌلاخ اُلاػث٤ٖ اُٜآح 

 .اُرؼهف ػ٠ِ ُٞامػ اُله٣ن ٝٗظٔٚ أُؼٍٔٞ تٜا 
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 ظهمٙ  –ًلاغ ” تؼغ ظٞاٗة اُؽاُح اُ٘ل٤ٍح ُلاػث٤ٖ )ٝاُظلاخ الاناق٣ح  اُرؼهف ػ٠ِ– 

 “(.شعاػح -ذه٤ًى ل٠٘ٛ  –ذظ٤ْٔ  –ٓثاقمج  –شوح 

 .)اُرؼهف ػ٠ِ اُعٞاٗة الاظرٔاػ٤ح ُلاػث٤ٖ )ظهٝف ٓفرِلح 

 .اُرؼهف ػ٠ِ اطاتاخ اُلاػث٤ٖ إٕ ٝظكخ 

 أٍُا٤ُٞح. اُرؼهف ػ٠ِ ٓٞهق اُله٣ن ٍٝٓرٞاٙ ك٠ أٌُْٞ اٍُاتن ُر٤ُٞح 

 .اُرؼهف ػ٠ِ ٍٓرٟٞ اُلهم أُ٘اكٍح 

 21عُٕاد ٔحزٗ  20كًب ٚجت ػهٗ انًذسة اٌ ٚكٌٕ يهى ثخصبئض انًُٕ نهًشحهخ انغُٛخ يٍ 

 عُخ ْذف ْذِ انخطخ ٔرزضًٍ خصبئض ْزِ انًشحهخ انغُٛخ يب ٚهٗ :

 

 قدم:فى كرة ال (14-11) مٌز بها المراحل السنٌة للناشئٌنالصفات والقدرات التى ٌت

 سنة : 12- 11المرحلة السنٌة من 

تتسم كل مرحلة سنٌة بخصايص تمٌزها عدن ؼٌرهدا مدن المراحدل الأخدرى، لدذا فد ن مدن 

المهم مراعا  التفداوت فدً الصدفات البدنٌدة بدٌن الأطفدال التدً تمٌدز كدل مرحلدة عدن ؼٌرهدا مدن 

ن الدبعض مدنهم نحٌدؾ المراحل السنٌة، فالبعض منهم ٌتمٌز بالطول و الأخر ٌتسم بالقصر كما أ

 البنٌة و البعض الآخر ٌتمٌز بالبدانة... و هكذا. 

 خصائص النمو البدنً  :

  ذر٤ٔى تاُثؾء ك٠ ٓؼكٍ اُ٘ٔٞ تاٍُ٘ثح ٍُهػرٚ ك٠ أُهاؼَ اٍُاتوح ٝأُهؼِح اُلاؼويح ٝـاطيح

 ك٠ ٗٔٞ اُطٍٞ ٝاُٞوٕ . 

  . ٟٞذؽكز و٣اقج ِٓؽٞظح ك٠ اُ٘ٔٞ اُؼؼ٢ِ ٝذٌٕٞ اُؼظاّ مه 

 لأؽلاٍ ٜٓانج ك٠ اُؼؼلاخ اُظـ٤هج ٤ُِك٣ٖ ٝاُويك٤ٖٓ ٝذؽٍيٖ ؼهًياخ اُعٍيْ ػآيح ذٌٍة ا

 ٝذظثػ مًصه قهح ٝٗشاؽ . 

  . ٖاُث٘اخ ٣ٌٖ مًصه ؽٞلاً ٝمشوَ ٝوٗاً ٖٓ اُث٤٘ 

  ٖك٠ ٛمٙ أُهؼِح ٣ثكم ٗٔٞ اُؼؼلاخ اُظـ٤هج تكنظح ًث٤هج ٣ٝوريهب ٗٔيٞ اُوِية ٝاُيهمر٤ٖ ٓي

 اٌُث٤هج . ؼعٜٔٔا اُطث٤ؼ٢ ٣ٍٝرٔه ٗٔٞ اُؼؼلاخ

  . ذثكٝ اُلهٝم اُلهق٣ح ت٤ٖ الأكهاق ك٠ اُطٍٞ ٝاُٞوٕ تكنظح ٝاػؽح 

  . اُوكنج ػ٠ِ اُرؽَٔ ٓؽكٝقج كلا ٣عة أُـالاج ك٠ الاشرهاى ك٠ الأُؼاب اُر٘اك٤ٍح اُؼ٤٘لح 
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    ٚ٣ظٜه اُر٤ٍ٘ن ت٤ٖ اُؼؼلاخ اُكه٤ويح ُطليَ ٛيمٙ أُهؼِيح ًؼؼيلاخ مطياتؼٚ ٣ٝك٣يٚ ٝػ٤٘٤ي

 ػ٠ِ اُرؽٌْ ك٠ اٌرفكاّ ٛمٙ اُؼؼلاخ .  ٝذظثػ ُك٣ٚ اُوكنج

 ٠ ) إقناى اُيييىٖٓ .أٍُييياكح ٣يييىقاق ؽيييٍٞ ٌٝييئي الأ٤ُييياف اُؼظيييث٤ح   ٣ٝ٘ٔيييٞ الإقناى اُؽٍييي

 (..اُٞوٕ

  . ٓؼكٍ اُ٘ٔٞ اُث٤ُٞٞظ٢ ُِث٘اخ مٌهع ٖٓ اُث٤ٖ٘ تؽٞا٢ُ ٌ٘ح 

 خصائص النمو الحركى الممٌزة لهذه المرحلة:

  ٗعييك مٕ اُطلييَ ٣ييرٌٖٔ تكنظييح ًث٤ييهج ٓييٖ اُرٞظ٤ييٚ و٣يياقج اُ٘ٔييٞ اُؽهًيي٢ تظييٞنج ِٓؽٞظييح إل

اُٜاقف ُؽهًاذٚ ٖٝٓ اُوكنج ػ٠ِ اُرؽٌْ ك٤ٜا ٝلا ٣ٍيهٟ لُيي كويؾ تاٍُ٘يثح ُِ٘شياؽ اُه٣اػي٢ 

 تَ ٣رؼكاٙ م٣ؼا إ٠ُ ٗشاؽ اُطلَ ك٠ ؿؼٕٞ ؼ٤اذٚ ا٤ٓٞ٤ُح.

 . ذظثػ ؼهًاخ اُطلَ مًصه ٛاقك٤ٚ ٝمًصه اهرظاقاً ك٠ تمٍ اُعٜك 

 كن ًث٤ه ٖٓ اُهشاهح ٝاٍُهػح ٝاُوٞج ٝأُهٝٗح . ذظطثؾ ؼهًاخ اُطلَ تو 

  ذر٤ٔى ؼهًاخ ؽلَ ٛمٙ أُهؼِح تؽٍٖ اُرٞه٤د ٝالا٤ٍٗات٤ح ٝؼٍٖ اٗرواٍ اُؽهًح ٓيٖ اُعيمع

إ٠ُ اُمناػ٤ٖ ٝا٠ُ اُوك٤ٖٓ  ًٔا ٣ٍرط٤غ اُرٞهغ اُظاقم ُؽهًاذٚ اُماذ٤ح ًٝمُي ذٞهغ ؼهًاخ 

 ا٥ـه٣ٖ . 

 ٌر٤ؼاب ذؼِٔٚ ُِؽهًاخ اُعك٣يكج ٝاُويكنج ػِي٠ أُٞامٔيح ًٔا ٣ر٤ٔى ؽلَ ٛمٙ أُهؼِح تٍهػح ا

اُؽه٤ًح تٔفرِق اُظهٝف   ًٝص٤هاً ٓا ذظاقف ظاٛهج " ذؼِيْ اُطليَ ٓيٖ مٍٝ ِٝٛيح " ٝٛيما 

٣ؼ٠٘ مٕ اٌُص٤ه ٖٓ الأؽلاٍ ٣ٌرٍثٕٞ اُوكنج ػ٠ِ مقاء أُٜياناخ اُؽه٤ًيح اُعك٣يكج قٕٝ إٗليام 

 ح . ٝهد ؽ٣َٞ ك٠ ػ٤ِٔح اُرؼِْ ٝاُركن٣ة ٝأُٔانٌ

  ِْاُ٘ٔييٞ اُؽهًيي٠ كيي٠ ٛييمٙ أُهؼِييح ٣ظييَ إُيي٠ لنٝذييٚ ًٝص٤ييهاً ذؼرثييه ٛييمٙ اُلرييهج أُصِيي٠ ُِييرؼ

 اُؽه٠ً ُِطلَ. 

 . ذؼرثه ٛمٙ أُهؼِح مؼٍٖ أُهاؼَ ا٤ٍُ٘ح ُرؼِْ ٓفرِق أُٜاناخ ٝاُوكناخ اُؽه٤ًح 

  . ٣ظَ اُرٞاكن اُؼؼ٠ِ اُؼظث٠ ا٠ُ ٓهؼِح ظ٤كج ٝذر٤ٔى أُٜاناخ أُرؼِٔح تا٤ُ٥ح 

 . وٖٓ اُهظغ مٌهع 

 . ذشٜك ٛمٙ اُلرهج ذؽٍ٘٘ا ٝاػؽا ك٠ ًَ ٖٓ اُرٞاوٕ اُصاتد ٝاُؽه٠ً 

  تٔؼيكٍ ذىقاق اُوٞج اُؼؼ٤ِح ٓغ و٣اقج اُؼٔه   ٣ٍٝي٤ه ٗٔيٞ ًيَ ٓيٖ اٍُيهػح ٝاُويكنج اُؼؼي٤ِح

 ٓ٘رظْ .
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   خصائص النمو العقلً والاجتماعً  والانفعالً الممٌزة لهذه المرحلة:                      

  ٚذطٞن إقناى اُطلَ ُِؼلاهاخ ت٤ٖ مظيىاء الأشي٤اء أُهًثيح ٜٓ٘يا   ٗظيهاً لاذٍياع ٓيكٟ إقناًي

ك٤ٍرط٤غ ذه٤ًة الأش٤اء أُؼوكج تالإػاكح إ٠ُ مٕ اُطلَ ٣ظثػ مًصه ٝػ٤يا ٝإقناًياً تأُشياًَ 

 ٓؼ٤ٖ ٖٓ اُرؼو٤ك . ناُر٠ ذر٤ٔى توك

 اُطليَ ٓيٖ ؽيٞن اُرل٤ٌيه اُف٤يا٢ُ إُي٠ ذىقاق ٗؼط اُؼ٤ِٔاخ اُؼو٤ِح ًاُرمًه ٝاُرل٤ٌه إل ٣٘روي َ

ؽييٞن اُٞاهؼ٤ييح   ٣ٝأـييم كيي٠ اُ٘ظييه إُيي٠ ت٤ارييٚ ٓييٖ اُ٘ييٞاؼ٢ اُٞاهؼ٤ييح   ًٔييا ذييىقاق هكنذييٚ ػِيي٠ 

 الاٗرثاٙ ٝاُره٤ًى ٖٓ ؼ٤س أُكٟ ٝأُكج . 

  . ٌٚ٣ىقاق ٤ِٓٚ ُلاٌرطلاع ٓٔا ٣ؽلىٙ ا٠ُ ًشق ٓا ٣وغ ذؽد ؼٞا 

 ٠ ؽيٞن اُٞاهؼ٤يح   ٝذفرِيق ٗظيهخ اُطليَ  ُث٤اريٚ   ٣ثكم الاٗرواٍ ٖٓ ؽٞن اُف٤ياٍ ٝالإ٣ٜياّ إُي

 اُِؼة الإ٣ٜا٢ٓ ٣ٜٝرْ تالأُؼاب اُٞاهؼ٤ح .  ٣ٖٝثكم ك٠ اُرؽهن ٓ

  . ٣ثكٝ ٤ِٓٚ ٤ٌُِِٔح ٝاػؽاً ٝٗ٘ظػ ك٠ ؼهص اُطلَ ػ٠ِ اُعٔغ ٝالاهر٘اء 

  . ٣رٍغ ٓعاٍ ا٤ٍُٔٞ ٝاُوكناخ اُؽه٤ًح ٝالاظرٔاػ٤ح تكنظح ٌِٓٔٞح 

 ُع٤ٍ٘ح ُمُي ٣ٜرْ تماذ٤رٚ ٣ٝظٜه اُع٤ٍٖ٘ ـظٞطا ٖٓ ٗاؼ٤ح اُظث٤إ.٣ؼرثه كرهج ُِ٘ىػاخ ا 

 .ذوٟٞ نٝغ اُؽٔاٌح ٝاُهؿثح ك٠ أُ٘اكٍح   ًٔا ٣ىقاق ا٤َُٔ ُِٔهغ ٝاُلٌاٛح 

  . لا٣ٜرْ الأؽلاٍ ٝـاطح اُث٤ٖ٘ ْٜٓ٘ تٔظٜهْٛ اُشفظ٢ 

 ويك٣هٛا ٓيغ ٣ىقاق انذثياؽ اُطليَ تاُعٔاػيح مٝ اُشيِح ٣ٝيىقاق ٝلااٙ ُٜيا ٣ٍٝيؼ٠ اُي٠ اًرٍياب ذ

 أُ٘اكٍح ت٤ٖ ٛمٙ اُعٔاػاخ مٝ اُشَِ .   

 الخصائص الفسٌولوجٌة الممٌزة لهذه المرحلة:

  .٣ىقاق ػـؾ اُكّ ٝ ٣ر٘اهض اُ٘ثغ 

  .ذىقاق مؽٞاٍ ٌٝٔي الأ٤ُاف اُؼظث٤ح ٝ ػكق اُٞطلاخ ت٤ٜ٘ٔا 

  ٝوٗٚ ػ٘ك اُهشك. ٣95ىقاق ٝوٕ أُؿ ؼر٠ ٣ظَ ك٢ ٜٗا٣ح أُهؼِح إ٠ُ ٖٓ % 

 كق اُر٘ا٤ٌِح ك٢ اُرـ٤ه اٌرؼكاقاً ُِو٤اّ تاُٞظامق اُر٘ا٤ٌِح. ذثكم اُـ 

  .ّٞذوَ ػكق ٌاػاخ اُّ٘ٞ تاُركن٣ط ُرظَ إ٠ُ ؼٞا٢ُ ػشه ٌاػاخ ك٢ أُرٌٞؾ ًَ ٣ 
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 سنة :14 -13المرحلة السنٌة تحت 

أن هذه المرحلة تتمٌز بالبلوغ الذى ٌصاحبة نمو بدنى ٌختلؾ عن النمو فى المرحلة 

تى ٌنحصر معظم النمو البدنى فٌها فى الاطراؾ، اما النمو فى هذه المرحلة فٌنتقل اٍلى السابقة ال

الجذع وٌبدأ الجسم فى التشكٌل لأخذ الصور  الكاملة لجسم الانٍسان الناضج، ولكن عملٌه النمو 

نفسها تكون ؼٌر منتظمة بالنسبة لأعضاء الجسم كله، والتوافق العضلى ٌكون مضطرباج وؼٌر 

بالنسبة لأعضاء الجسم كله، والتوافق العضلى ٌكون مضطرباج وؼٌر موثوق به مما  منظمة

ٌؤدى فى بعض الأحٌان اٍلى نتايج قد ٌصعب على المراهق تحملها أو مواجهتها، وفى هذه 

 المرحلة تنمو الأعضاء التناسلٌه وتظهر الممٌزات الجنسٌة الثانوٌة. 

تمٌز باضطراب نفسى نتٌجة للخصدايص الجنسدٌة اما عن النمو النفسى فاٍن هذه المرحلة ت

التددى تتمٌددز بهددا المرحلددة، ففددى المرحلددة السددابقة ٌكددون الطفددل قددد وصددل اٍلددى تددوازن مقبددول بددٌن 

دوافعة وبٌن اٍرادته، بمعنى انه ٌكون قد استطاع أن ٌددرك مدا ٌجدب أن ٌفعلده ومدا لا ٌجدب، أمدا 

ٌزات الجنسٌة الثانوٌة، فٌحتا  المراهدق اٍلدى فى هذه المرحلة فاٍن هذا التوازن ٌختل بظهور المم

اٍعاد  التكٌؾ وتحقٌق توازن جدٌد بٌن دوافعه النفسٌة وبٌن ما ٌجب أن ٌفعله لاشٍباع هذه الدوافع 

وتتمٌز هذه المرحلة باحتٌا  المراهق اٍلى تكوٌن صداقات وٌتمٌز سدلوكه نحدو الجماعدة بدالولاء 

ض الشئ عن أسرته لازٍدٌاد ولايه اٍلدى جماعتده والتدى لها والتضحٌة فى سبٌلها كما ٌنصرؾ بع

  ٌشعر أنها هامه لتحقٌق أؼلب رؼباته عن طرٌقها.

 النمو البدنى والحركى :

أن من أكثر مظاهر النمدو فدى هدذه المرحلدة ظهدور أعدراض البلدوغ الجنسدى الدذى ٌتحددد 

ى البندات ٌظهدر لدى البنٌن بظهور شدعر العاندة وتحدت الابٍدط وخشدونة الصدوت وتضدخمه، ولدد

الشعر فى نفس المناطق من الجسم بالاضٍافة اٍلى بدروز الثددٌٌن، واسدتدار  الأرداؾ، كمدا ٌدزداد 

نمو العظام والعضدلات بمعددل سدرٌع جدداج فدى هدذه المرحلدة عدن اى مرحلدة سدابقة مدن مراحدل 

ل البنت اٍلدى الطفولة الثلاث السابقة، ولكن معدل هذا النمو عند البنات أسرع من البنٌن، وقد تص

سددنة تقرٌبدداج، بٌنمددا ٌصددل الولددد اٍلددى أقصددى طددول  05أقصددى طددول لهددا وأقصددى وزن فددى سددن 

سنة تقرٌباج، ولكدن عمومداج فداٍن نمدو الطدول والدوزن لددى الجنسدٌن قدد  01وأقصى وزن فى سن 

سنة، كما تنمو العظام فى هذه المرحلة قبل نمو العضلات، وٌزاد نمو القلدب  10ٌستمر اٍلى سن 

لكن لٌس بنسبة متعادلة مع نمو الشراٌٌن وحجم الجسم، وٌندتج عدن عددم التناسدق هدذا فدى نمدو و

أجهددز  الجسددم ظهددور بعددض علامددات التراخددى فددى النشدداط الحركددى وضددعؾ التوافددق العضددلى 
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العصبى وعدم القدر  على الدتحكم والسدٌطر  علدى الحركدات، لدذا ٌطلدق علدى هدذه المرحلدة مدن 

 لارتباك الحركى. النمو مرحلة الخمول وا

 خصائص وممٌزات هذه المرحلة ٌمكن نلخصها فى النقا  التالٌة :

  تعتبر هذه الفتر  كفتر  نمو جسمى سرٌع مع عدم التماثدل فدى هدذا النمدو بالنسدبة لأن معددل

عمو الجسم ٌزٌد عن معدل نمدو القلدب ولاخٍدتلاؾ مددى النمدو بدٌن العظدام والعضدلات، لدذا 

 اط التنافسى العنٌؾ.ٌتحتم تجنب أنواع النش

  ٌنتج عن النمو الجسمانى السرٌع مٌل نمو الخمول والكسل والتراخى وٌصحب ذلك عدم دقة

 حركاتهم.

 .تسبق البنات البنٌن فى نمو العظام بحوالى سنتٌن 

  سنة . 01الى  05قد تصل البنات اٍلى النمو الكامل فى الطول فى حوالى سن من 

  10نموهم فى الطول فى حوالى سن ٌصل بعض الصبٌان اٍلى اٍكتمال. 

 . تصبح عضلات الصبٌان قوٌة ثابتة وتظل عضلات البنات لٌنة حتى نهاٌة هذه المرحلة 

 .تكتمل مرحلة البلوغ فى معظم الأحوال خلا هذه المرحلة 

  قد ٌصحب هذه المرحلة فتر  من عدم ثبات نشاط الفرد ٌصاحبها تذبذب فى مسدتوى الطاقدة

الأمر الذى ٌظهر فى حالات الصداع ونزؾ الأنؾ والعصدبٌة وظهدور  التى ٌمكن أن تبذل،

 حب الشباب لبعضهم.

  ٌتحسن القوام وتظهر رشداقة الجركدات والدتحكم فٌهدا وخاصدة بالنسدبة لمدن ٌمدارس النشداط

 التوقٌتى والاٌٍقاعى.

 .ٌبدا فى التخلص من الأنانٌة الفردٌة لٌحصل على مكانه فى الجماعة ورضايها عنة 

  الاعٍتزاز بالنفس.ٌزداد 

 .ٌحتا  اٍلى تدرٌب فى هواٌات للكشؾ عن قدراته 

 

 

 

 

 

 



 

14 

 : التخ ٌ  الدوري للتدرٌب والمنافسات

 ذو٤ٍْ أٌُْٞ ُلرهاخ 

 ٓؼهكح ذان٣ؿ تكء ٝاٗرٜاء اُثطُٞح 

 )ُْػ٠ِ أٍُرٟٞ اُٞؽ٢٘ )مٗك٣ح( ػ٠ِ أٍُرٟٞ اُؼا٢ُٔ )ًأي اُؼا 

  ْاُٝٔث٢( –ًأي آ٤ٌا  –ٌ٘ٞاخ : ًأي اُؼاُْ  4ذ٘ظ٤( 

  ٌْ٘ح : تطٞلاخ اُشثاب ٝاُ٘اشا٤ٖ 2ذ٘ظ٤ 

  ٌْ٘ح : اُثطٞلاخ أُؽ٤ِح 1ذ٘ظ٤ 

 )ٌَٓهٌٝا٣ٌَ )ؽ٣ٞ 

 )٤ٌٍٓٞا٣ٌَ )ٓرٌٞؾ 

 )٤ٌٓهٌٝا٣ٌَ )هظ٤هج 

 )٤ٌٓٞا٣ٌَ )ُٞؼكج ذكن٣ث٤ح 

 )٣ؼرٔك أُكنت٤ٖ ػ٠ِ ذ٘ظ٤ْ اُٞؼكج اُركن٣ث٤ح )ذعهتح لاذ٤ح 

  َاٌيرفكاّ اُثطُٞيح اُوان٣يح ًعٍيه ُِثطُٞيح ٣ؼرٔك اؼ٤اٗاً ػ٘ك اُرفط٤ؾ ػِي٠ أُيكٟ اُط٣ٞي

 اُؼا٤ُٔح

 موسم كرة القدم ٌقسم الى :

 كرهج الاػكاق -1

 كرهج أُ٘اكٍح الا٠ُٝ -2

 (1كرهج الاٗرواٍ ) -3

 كرهج أُ٘اكٍح اُصا٤ٗح -4

 كرهج الاٗرواٍ الاٌا٤ٌح -5

 تم من خلال توفٌر : ي: ت وٌر نادي كرة القدم 

 .ـظام٤٤ٖ (ُرط٣ٞه ) ٍٓاػك٣ٖ   ٓؼاُع٤ٖ   م : ُع٘ح ك٤٘ح  -1

 .ُرط٣ٞه اٌُٞاقن الإقان٣ح   مـظام٤٤ٖ :ُع٘ح إقان٣ح  -2

 .ُع٤ٔغ كهم اُ٘اق١  :ذع٤ٜىاخ ذكن٣ث٤ح  -3

 .ذط٣ٞه اُلااخ ا٤ٍُ٘ح -4

 (.ٗظاّ إًرشاف أُٞاٛة ) ٗظاّ ذؼ٢ٔ٤ِ -5

 . هاًى الأٝلاق    ٓكاني ًهج اُوكّنػا٣ح الأٝلاق   ٓراتؼح ك٢ : أُكاني   الأٗك٣ح   ٓ -6
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 .تهآط ُِٔكنت٤ٖ -7

 .اتلاخ قنا٤ٌح ُِٔكنت٤ٖٓو -8

 .  ٓؼٌٍهاخ ذكن٣ث٤ح -9

ػُذ انزخطٛظ نزطٕٚش يغزٕٖ فشٚك فٗ ثذاٚخ ركُٕٚخ ػهٗ يذاس خًظ عُٕاد فبٌٍ انزخطٛظ فٗ ٔ

 انزذسٚت ٚجت اٌ ٚزى ٔفك نًب ٚهٗ :

التدرٌبٌدة وكدذلك علدى أعدداد خطدة  أن التدرٌب ٌعتمد على مدى الأدراك والدوعً للعملٌدة

أضافه الى أن تنظٌم العمل التدرٌبً من  سلوب والمنهج المبرمج الصحٌح،تدرٌبٌة مبنٌة على الأ

الأولوٌدة لتطدوٌر المسدتوى وتحقٌدق الهددؾ، كمدا أن  حٌث التوجٌة والنوعٌة وٌعمل على أعطداء

التوافدق الأٌجدابً بدٌن المددرب واللاعدب، ومدن خدلال عملدً  نجاح العملٌة التدرٌبٌة ٌعتمد علدى

واطلاعددً علددى العدٌددد مددن الكتددب والدراسددات العلمٌددة الخاصددة  كوٌددتفددً ال كددر  قدددمكمدددرب 

ان اقدوم بعمدل برندامج تخطدٌط طوٌدل الامدد، الهددؾ منده هدو أعدداد،  ارتأٌدت كر  القدمبرٌاضة 

 كر  القدم.تهٌية وتطوٌر لاعبً 

وقبل البدء فى التخ ٌ  لاعداد برنامج تدرٌبى فأنن هنأام مجموعأة مأن الأسأل العلمٌأة 

 أن ٌكون ملم بها وهى كما ٌلى :ٌجب على المدرب 

٣عة إ ذرعٚ ًاكح ػ٤ِٔاخ ذفط٤ؾ اُركن٣ة ا٠ُ ذؽو٤ين مٛكاكيٚ ٣عية إ  رحمٛك انٓذف : .1

ذ٘ثصن مٛكاف اُؼ٤ِٔاخ ٖٓ مٛكاف اُفطؾ ٝإ ذ٘ثصن مٛكاف اُفطح اُؼآح ٌٝٛيما ٝطيٞلا 

 ا٠ُ اٛكاف اُر٤ٔ٘ح اُثشه٣ح ك٠ اُكُٝح . 

 الاًٌ ٝ أُثاقٟء اُؼ٤ِٔح ك٠ ًاكح اُعٞاٗة.ػهٝنج اٗطلام اُرفط٤ؾ ٖٓ  انؼهًٛخ : .2

ٖٓ الا٤ٔٛح إ ٣رْ ذفط٤ؾ اُركن٣ة اُه٣اػ٠ تؽ٤س ٣شَٔ ًاكح ظٞاٗة الاػكاق  انشًٕل : .3

 ًٔا ٣عة إ ٣٘طِن ٖٓ اُرفط٤ؾ اُؼاّ ُِه٣اػ٤ح اُرفظظ٤ح.

ؼرييي٠ لا ٣ٌٔيييٖ اُرفطييي٤ؾ اُه٣اػييي٠ ٓؼيييِلا ٣عييية  انجٛبَااابد ٔ انًؼهٕيااابد انصاااحٛحخ : .4

 اػك ت٤اٗاخ ٝ ٓؼِٞٓاخ ٝمؼظاءاخ ٤ٌِٔح الاٗطلام ٖٓ هٞ

٣عة إ ٣٘طِن اُرفط٤ؾ  ٖٓ ٝاهغ أُؼط٤ياخ أُاق٣يح ٝاُثشيه٣ح ػِي٠ إ ٣رٍيْ  انٕالؼٛخ : .5

 تاُطٔٞغ ؿ٤ه أُثاُؾ ك٤ٚ لا ٣لاظ٠ء أُفطؾ تاُ٘رامط ؿ٤ه أُوثُٞح.

٠ ٝ ٣وظك تٚ اُركنض ك٠ ذؽو٤ن الاٛكاف ٝ الاظهاءاخ ٝاٌُٞيامَ أٍُيرفكٓح كي انزذسج  : .6

 ذ٘ل٤م اُفطؾ ك٠ ػٞء ذٞو٣غ و٠٘ٓ مٓصَ . 

تٔا إ اُرفط٤ؾ ٣رؼآَ ٓغ أٍُروثَ تٔيا ٣٘طيٟٞ ػ٤ِيٚ ٓيٖ ػٞآيَ ػيكّ اُرأًيك  انًشَٔخ : .7

ٝاُرـ٤٤ه ُٜما اٍُثة كإٔ أُفطط٤ٖ ٣عة إ ٣ؼؼٕٞ اُليهٝع ؽثويا ُِظيهٝف أُرٞهؼيح 
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ٝع كيإ الآيه ٝاُر٠ ٤ٌرْ ذ٘ل٤يم ٓفططياخ اُريكن٣ة اُه٣اػي٠ ك٤ٜيا كيالا ُيْ ذرؽوين اُليه

٣رطِة إػاقج اُ٘ظه ك٠ ػٞء ٓا ٣عك ٖٓ ٍٓرعكاخ ؼ٤س ذيكـَ اُرؼيك٣لاخ أُ٘اٌيثٚ ػِي٠ 

 اُرفط٤ؾ الاط٠ِ .

:٣عة إ ٣رْ اُرفط٤ؾ ك٠ اؽان ٓا ٛٞ ٓراغ ٖٓ آٌاٗاخ ٝٓيا  الاعزغلال الايثم نلايكبَبد .8

 ٤ٌرْ ذكت٤هٙ ٖٓ ٓٞانق 

٤يٚ ٝالاقان٣يح اُوامٔيح ػِي٠ اُرفطي٤ؾ : ٣عة إ ٣شانى اُر٤ٍ٘ن ت٤ٖ الاظٜىج اُل٘ نزُغٛكا  .9

 ٝاُر٘ل٤م ػٔاٗا ُ٘عاغ اُرفط٤ؾ .

٣عيية إ ٣شييانى كيي٠ اُرفطيي٤ؾ ) ـاطييٚ ؽ٣ٞييَ أُييكٟ (  انًشاابسكّ انجًبػٛااّ: .10

ٓٔصِيٕٞ ٓيٖ أٍُيير٣ٞاخ اُؼآِيح كيي٠ ٓعياٍ اُرييكن٣ة اُه٣اػي٠ ُرى٣ٝييك اُرفطي٤ؾ تفثييهاخ 

 ذٔصَ ًاكٚ ٍٓر٣ٞاخ اُركن٣ة.

ُٔيياٍ ٝاُٞهييد ٓثييكا اٌاٌيي٠ كيي٠ كاػ٤ِييٚ اُرفطيي٤ؾ ذييٞك٤ه اُعٜييك ٝا الالزصاابدّٚ :  .11

 ُِركن٣ة اُه٣اػ٠ 

ؼ٤س إ اُرو٣ْٞ ػ٤ِٔح ٍٓرٔهج ذشَٔ ظ٤ٔغ ظٞاٗة اُرفطي٤ؾ  الاسرجبط ثبنزمٕٚى : .12

 ٝلا ذهذثؾ كوؾ تٔا ذْ ذؽو٤وٚ ٖٓ ٗرامط . 

بعد أن ٌلم المدرب بهذه الأسل ٌبدا فى التحبٌر للبرنامج التدرٌبى للفرٌأق وذلأم وفأق 

 :ما ٌلى 

 ذؽك٣ك تكء ٜٝٗا٣ح اُلرهج اُى٤٘ٓح ُِثهٗآط. -1

 إظهاء الاـرثاناخ ٝأُوا٤٣ً ُرؽك٣ك ٍٓرٟٞ اُلاػث٤ٖ. -2

 ذ٤ٌِق أٍُاػك٣ٖ ٝأُؼا٤ٖٗٝ تٜٔآْٜ. -3

 ذؽؼ٤ه الأقٝاخ أٍُاػكج. -4

 ذؽك٣ك مٌات٤غ كرهاخ تكا٣ح ٌٝٝؾ ٜٝٗا٣ح اُثهٗآط. -5

 .ذؽك٣ك قٝناخ اُؽَٔ ٝاٍُاػاخ اُركن٣ث٤ح ٝكواً ُكنظاخ اُؽَٔ -6

ذؽك٣ك اُىٖٓ ا٠ٌُِ ُِركن٣ة قاـَ اُثهٗآط )ؼَٔ مهظ٠ ػا٠ُ  ٓرٌٞيؾ  ذٞو٣يغ اُيىٖٓ ػِي٠  -7

 الإػكاقاخ أُفرِلح(.

 ذو٤ٍْ موٓ٘ح ًَ إػكاق ػ٠ِ أُؽرٟٞ اُل٠٘ ُِثهٗآط ٝكن ٓا ٣هاٙ أُكنب. -8
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 خ وات التخ ٌ  للبرنامج التدرٌبى:ثم بعد ذلم تبدا مرحلة أخرى من 

 ذؽ٤َِ ػ٠ِٔ شآَ ُؽاُح اُركن٣ث٤ح هثَ ٝػغ اُفطح. ٝذشَٔ انخطٕح الأٔنٗ:

 ٝذشَٔ ٝػغ ـطح اُركن٣ة أُ٘اٌثح. انخطٕح انثبَٛخ:

 ٝذشَٔ ظ٤ٔغ ذلهػاخ ٝػغ ـطح اُركن٣ة أُ٘اٌثح ٝذرؼٖٔ: انخطٕح انثبنثخ:

 ٓؽر٣ٞاخ اُركن٣ة. -1

 ؽهم اُركن٣ة أٍُرفكٓح. -2

 ٓثاقئ ؼَٔ اُركن٣ة. -3

 أُثاقئ اُرهت٣ٞح ٝاُ٘ل٤ٍح. -4

 ُؼ٤ِٔح اُركن٣ث٤ح.ذ٘ل٤م ا -5

 ػٞآَ إػاهح ٤ٌه اُفطح. -6

 اُؽالاخ اُفاطح ٝؿ٤ه أُ٘رظهج. -7

 ذ٘ل٤م ٝذصث٤د اُ٘ظاّ اُك٣٘ا٠ٌ٤ٓ ُِؼ٤ِٔح اُركن٣ث٤ح. -8

 أُؼِٞٓاخ اٍُه٣ؼح ٖٓ ـلاٍ اٌرفكاّ اٌُٞامَ اُرؼ٤ٔ٤ِح أُفرِلح. -9

ٖ ـييلاٍ ٝٛيي٠ ٓهؼِييح اُييكـٍٞ كيي٠ أُ٘اكٍيياخ ٣ٝييرْ ـلاُٜييا ذويي٣ْٞ أٍُييرٟٞ ٓيي انخطاإح انشاثؼااخ:

 اُث٤اٗاخ ٝاٍُعلاخ ٝأُلاؼظح.

٣رْ إظهاء ٓوانٗح تي٤ٖ أٍُيرٟٞ كي٠ اُثكا٣يح ٝتؼيك اٗرٜياء اُفطيح ٝػٔيَ اُروي٣ْٞ  انخطٕح انخبيغخ:

 اُٜ٘ام٠ ٝك٤ٔا ٠ِ٣ ذٞػ٤ػ ُٜمٙ اُفطٞاخ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

18 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خ وات التخ ٌ  للبرنامج التدرٌبىٌوبح  شكل

 

بطددة متكاملددة، وؼٌددر منفصددلة تشددمل كافددة جوانددب العملٌددة التدرٌبٌددة، هددذه الخطددوات مترا

بؽرض الوصول إلى أعلى مستوى رٌاضى وفقاج للقدرات والاستعدادات الراهنة للحالة التدرٌبٌدة 

 للفرد الرٌاضى.

 اُرؽ٤َِ اُشآَ ُِؽاُح اُركن٣ث٤ح هثَ ٝػغ اُفطح ٝذؽك٣ك أُهاؼَ اُركن٣ث٤ح. انًشحهخ الأٔنٗ:

ؽاُييح اُلٍيي٤ُٞٞظ٤ح ُلاػيية ػييٖ ؽه٣يين اُلؽييض اُطثيي٠ )ه٤يياي ٗييثغ اُوِيية  ذؽك٣يك اُ -1

 اٍُؼح اُؽ٣ٞ٤ح  اُلاًر٤ي م٤ٌك(.

ذؽك٣ييك أٍُييرٟٞ اُثييك٠ٗ )الاـرثيياناخ اُثك٤ٗييح  اُوييٞج  اٍُييهػح  اُرؽٔييَ  اُهشيياهح   -2

 أُهٝٗح(.
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ذؽك٣ييك أٍُييرٟٞ أُٜييانٟ ٝاُفططيي٠ )ٜٓيياناخ مٌاٌيي٤ح تٌييهج ٝتييكٕٝ ًييهج  اُفطييؾ  -3

 ٤ٓٞح(.اُككاػ٤ح ٝاُٜع

 ذؽك٣ك اُؽاُح اُ٘ل٤ٍح )اُمًاء  اُوِن  الاٗلؼالاخ  أٍُاخ اُ٘ل٤ٍح(. -4

ذؽك٣ييك اُؽاُييح الاظرٔاػ٤ييح )مٌييِٞب ؼ٤يياج اُلييهق  اُ٘ييّٞ  اُرييكـ٤ٖ  اُعييً٘  أٍُييٌٖ  -5

 اُظؽ٠  ؼٍٖ شـَ ٝهد اُلهاؽ  أٍُرٟٞ اُصواك٠  الاهرظاقٟ(.

واهم نكدون قدد وضدعنا نقطدة وبتحلٌل هذه النواحى للفرٌق أو اللاعبٌن والوقوؾ على مست

 قدر  اللاعب(. 0/1الانطلاق التى ٌبدأ منها البرنامج التدرٌبى )

ٝػغ ـطح اُركن٣ة أُ٘اٌثح )ت٘اء ػِي٠ اُليهم تي٤ٖ أٍُيرٟٞ أُصيا٠ُ ٍٝٓيرٟٞ انًشحهخ انثبَٛخ: 

 اُلاػة اُؽا٠ُ(

 الإػكاق اُثك٠ٗ اُؼاّ  الإػكاق اُثك٠ٗ اُفاص. -1

ب اُرٞاكيين الأُٝيي٠  ٓهؼِييح اًرٍيياب اُرٞاكيين اُع٤ييك  الإػييكاق أُٜييانٟ )ٓهُييح اًرٍييا -2

 ٓهؼِح اًرٍاب اُرٞاكن ا٠ُ٥(.

 الإػكاق اُفطط٠ )ٓهؼِح اًرٍاب أُؼانف ٝأُؼِٞٓاخ(. -3

ٌجب أن تكون الخطة مبنٌدة علدى أسداس علمدى دقٌدق ٌراعدى فٌده عامدل الدزمن ومسدتوى 

 فة.اللاعب ومدى إمكانٌة تطور هذا المستوى خلال مراحل الخطة المختل

ولابد أن تكون الخطة فى ضوء فلسفة المدرب وكذا النمو والتطور والأمن الرٌاضى وفى 

 ضوء التنمٌة المهارٌة والخططٌة والبدنٌة والنفسٌة.

وتتنوع خ   التدرٌب الرٌابى للأنش ة للرٌابٌة وفقا  للأهداف الم لوب تحقٌقها ومن 

 أهم الأنواع ما ٌلى:

 ٌ٘ح. 15: 8أُكٟ ٖٓ ـطح اُر٤ٔ٘ح اُه٣اػ٤ح ؽ٣ِٞح  -1

 ٌ٘ٞاخ. 2:4ـطح الإػكاق ُِثطٞلاخ اُه٣اػ٤ح ٖٓ  -2

 ـطؾ ٣ٌٞ٘ح. -3

 ـطؾ ظىم٤ح مٝ كره٣ح. -4

 ـطؾ ٤ٓٞ٣ح. -5
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 ٠ٛٝ ذؼرثه أُؽٞن اُر٘ل٤مٟ ُِفطح ٝذرؼٖٔ ٓا ٠ِ٣: انًشحهخ انثبنثخ:

 تك٠ٗ  ٜٓانٟ  ـطط٠  ٗل٠ٍ  ػؼ٠ِ  اظرٔاػ٠. يحزٕٚبد انزذسٚت: -1

 طشق انزذسٚت : -1

 (.75-25ة أٍُرٔه اُشكج ٖٓ )ؽه٣وح اُركن٣% 

 ( ٖٓ 80: 60ؽه٣وح اُركن٣ة اُلرهٟ ٓ٘فلغ اُشكج.)% 

 ( ٖٓ 90: 75ؽه٣وح اُركن٣ة اُلرهٟ ٓهذلغ اُشكج.)% 

 ( ٖٓ ٟ100-90ؽه٣وح اُركن٣ة اُرٌهان.)% 

  ؽه٣وييح اُرييكن٣ة اُييكامهٟ ٝٛيي٠ ؽه٣وييح ذ٘ظ٤ٔ٤ييح لأقاء اُرٔه٣٘يياخ ٣ٌٝٔييٖ ذشيي٤ٌِٜا

ُطييهم اٍُيياتوح  ٣ٝرٞهييق اـر٤ييان ؽه٣وييح اُرييكن٣ة تاٌييرفكاّ مٌييً مٟ ؽه٣وييح ٓييٖ ا

 أُ٘اٌثح ػ٠ِ اُٜكف ٖٓ اُؼ٤ِٔح اُركن٣ث٤ح.

 :ٌتوقف اختٌار  رٌق التدرٌب المناسبة 

 اُٜكف ٖٓ اُؼ٤ِٔح اُركن٣ث٤ح. -1

 ؼاُح اُركن٣ة لاػة ٗاشئ  ٍٓرٟٞ ػا٠ُ. -2

 اُلهٝم اُلهق٣ح. -3

 كرهج أٌُْٞ )إػكاق  ٓ٘اكٍاخ  اٗروا٤ُح(. -4

 ػ٠ أُٔاني.ٗٞع اُ٘شاؽ اُه٣ا -5
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 : ذسٚت انًخزهفخ ٔرأثٛشْب انزذسٚجٗٔانجذٔل انزبنٗ ٕٚضح طشق انز

 : جذٔل طشق انزذسٚت

 ؽهم اُركن٣ة
شذح 

 انحًم

كرهاخ  ؼعْ اُؽَٔ

اُهاؼح 

 )ًصاكح(

ذٌهان  اُرأش٤ه اُركن٣ث٠

 أُص٤ه
 قٝاّ أُص٤ه

مٌِٞب اٌرٔهان قٝاّ 

 اُؽَٔ )اُؽَٔ أٍُرٔه(
60% 

 

 ٍٓرٔه 
 تكٕٝ  ًث٤ه

 ذؽَٔ ػاّ. -

 ذؽَٔ ـاص. -

هيييكنج ػِييي٠ اٌيييرؼاقج  -

 اُشلاء.

 اُلرهٟ

 %75-60 ٓ٘فلغ اُشكج
20-30 

 ز
 ز90-45 ز 45-90

 هٞج ٤ٔٓىج تاٍُهػح. -

 ذؽَٔ ٌهػح. -

 ذؽَٔ هٞج. -

 ز180-90 ز 30-10 15-10 %90-75 ٓهذلغ اُشكج

 هٞج ٤ٔٓىج تاٍُهػح. -

 هٞج هظٟٞ. -

 ذؽَٔ ٌهػح. -

 ذؽَٔ هٞج. -

 اُرٌهانٟ
90-

100% 
 قهامن4-3 ز 1-15ٖٓ  1-6

 هٞج هظٟٞ. -

 ٌهػح هظٟٞ. -

 هٞج ٤ٔٓىج تاٍُهػح. -

 

 مبادئ حمل التدرٌب: -3

 .اُركنض ٝالاٌرٔهان٣ح ٖٓ مْٛ أُثاقئ 

 .اٍَُٜ إ٠ُ اُظؼة ٖٓ 

 .اُث٤ٍؾ إ٠ُ أُهًة ٖٓ 

 .ٍٜٞأُؼِّٞ إ٠ُ أُع ٖٓ 

 .أُْٜ إ٠ُ الأًصه م٤ٔٛح ٖٓ 

 .اٌرٔهان٣ح اُركن٣ة 
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 رٌب:مكونات حمل التد -أ

 ٣رٌٕٞ اُؽَٔ ٖٓ:

 اُشكج )اٍُهػح مٝ اُوٞج مٝ اُظؼٞتح ا٤ُٔٔىج ُلأقاء(. -1

 اُؽعْ )كرهج قٝاّ اُرٔه٣ٖ اُٞاؼك  ػكق ٓهاخ ذٌهان اُرٔه٣ٖ(. -2

 اٌُصاكح )ناؼح ٌِث٤ح  ناؼح إ٣عات٤ح(.  -3

 درجات حمل التدرٌب: -ب

ة تثبٌأت تتوقف درجأة الحمأل علأى مأدى الأتحكم فأى التيٌٌأر بأٌن الشأدة والحجأم والكثافأ

 :إثنان وتيٌر الثالث وٌتدرج التدرٌب من 

 ؼعْ )ذٌهان( شكذٚ قنظاخ اُؽَٔ

 %100اُشكج  ؼَٔ مهظ٠
 ٓهاخ  3-٣1ٌهن ٖٓ 

 ٓهاخ 5-1ٝتؼغ أُهاظغ ٖٓ 

 ٓهاخ 10: ٣6ٌهن ٖٓ  %100-90اُشكج ٖٓ  ؼَٔ مهَ ٖٓ الأهظ٠

 ٓهج 15: ٣11ٌهن ٖٓ  %90-75اُشكج ٖٓ  ؼَٔ ٓرٌٞؾ

 ٓهج 20: ٣16ٌهن ٖٓ  %75-50اُشكج ٖٓ  رٌٞؾؼَٔ مهَ ٖٓ أُ

 ٓهج 25: ٣21ٌهن ٖٓ  %50-35اُشكج ٖٓ  ؼَٔ ت٤ٍؾ

  %35مهَ ٖٓ  ناؼح إ٣عات٤ح

 

 أنواع حمل التدرٌب: -ج

ؼٔييَ ـييانظ٠: ٝٗؼ٘يي٠ تييٚ ًييَ اُرٔه٣٘يياخ اُريي٠ ٣وييّٞ اُلاػثييٕٞ تأقامٜييا تٜييكف ذ٤ٔ٘ييح  -1

 طلاذْٜ اُثك٤ٗح مٝ ذط٣ٞه ٜٓاناذْٜ ٝـثهاذْٜ.

٠ِ: اٗؼٌاي مشه اُؽَٔ اُفيانظ٠ ػِي٠ مظٜيىج اُعٍيْ أُفرِليح ًاُؼؼيلاخ ؼَٔ قاـ -2

 ُهمر٤ٖ ٝالأظٜىج اُؽ٣ٞ٤ح. ٝاُوِة ٝاُكٝنج اُك٣ٞٓح ٝا

 ٌتوقف اختبار مكونات حمل التدرٌب على: -د

 اُٜكف ٖٓ اُركن٣ة. -1

 لاػة ٍٓرٟٞ ػا٠ٍُ(. –ؼاُح اُركن٣ة )لاػة ٗاشئ  -2

 اُلهٝم اُلهق٣ح. -3

 كرهج أٌُْٞ اُه٣اػ٠. -4

 ٣ٔاني اُلاػة.ػ٤ح اُ٘شاؽ اُمٟ ٗٞ -5
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 تشكٌل حمل التدرٌب: -هـ 

تشددكٌل حمددل التدددرٌب ضددرور  لضددمان تحقٌددق الارتفدداع التدددرٌجى لمسددتوى الرٌاضددى 

( مدن الأسدس الهامدة فدى الددور  الأسدبوعٌة 2: 0(، )1: 0(، )0: 0وتعتبر الطرٌقة النموذجٌة )

 للوصول إلى قمة الحمل فى فترات محدد .

ر  الحمدل الفترٌدة ٌنصدح الخبدراء بضدرور  مراعدا  أن ٌكدون هنداك أسدبوع وبالنسدبة لددو

% مدن متوسدط الحمدل فدى الأسدابٌع السدابقة، وهنداك 41-21للاستشفاء ٌنخفض فٌه الحمدل مدن 

لتشدكٌل وجهات نظر متعدد  لموقع هذا الأسبوع فى ؼضدون دور  الحمدل الفترٌدة بحٌدث ٌكدون ا

(، أمددا فددى فتددر  0: 4(، )0: 3حمددل أقددل ارتفاعدداج، ) مرتفددع وأسددبوع ( أى ثلاثددة أسددابٌع0: 2)

 (.0: 2(، )0: 1(، )0: 0المنافسات فٌمكن استخدام التشكٌلات التالٌة )

سددبة لدددور  الحمددل الفترٌددة ٌنبؽددى نمددع الوضددع فددى الاعتبددار أن اسددتخدام هددذا الأسددلوب بال

 .بوعٌاج الالتزام به فقط عند تدرٌب اللاعبٌن بسبع أو ست مرات أو خمس مرات أس

 المبادئ التربوٌة والنفسٌة: -4

أتى ذلدك مدن ى لابدد مدن التخطدٌط علدى علدم حٌدث ٌدتعدٌل فى السدلوك )تربٌدة( مقصدود أ

خلال الموقؾ فتربٌة الرٌاضى على حب الرٌاضدة كحاجدة أساسدٌة فدى حٌاتده مدع تشدكٌل مٌولدة 

بداللوايح والقدوانٌٌن نصداج ودوافعة لخدمة الجماعة مع تطوٌر السمات الخلقٌة والإرادٌة والالتزام 

 وروحاج واحترام قرارات الحكام.

والافتقار للروح الرٌاضٌة ٌحكم المستوٌات الفنٌة مهما كانت مستواها، وذلك لما للندواحى 

 النفسٌة والتربوٌة من تأثٌر بالػ على جمٌع الجوانب البدنٌة والمهارٌة والخططٌة.

 تنفٌذ العملٌة التربٌة: -5

 التدرٌبى المقترح.تطبٌق البرنامج 

 عوامل إعاقة سٌر الخ ة: -6

العقبات التدرٌبٌة وطدرق حلهدا وهدل هدى نفسدٌة أو اجتماعٌدة أو تعلٌمٌدة هدل المكدان  ... 

 الخ.
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 الحالات الخاصة وغٌر المنتظرة: -7

ظروؾ طارية تسدتوجب إلؽداء المبدارا  أو  –تؽٌٌر مواعٌد المنافسات  –إصابة  –مرض 

سددٌة، ولددذلك ٌجددب أن تتسددم الخطددة بالمرونددة لمواجهددة أى عوامددل تعددوق أحددداث سٌا –التدددرٌب 

 التخطٌط المسبق لها مرحلٌاج وزمنٌاج.

 تنفٌذ وتثبٌت النظام الدٌنامٌكى للعملٌة التدرٌبٌة: -8

المعلومات السرٌعة باستخدام الوسايل التعلٌمٌة المختلفدة العمدل علدى تصدور اللاعدب لأى 

لٌة التدرٌبٌة بصور  شاملة أو أى موقؾ مرحلى خداص بهدا موقؾ بصور  سرٌعة وخاصة العم

 الفٌدٌو. –الصور   -من خلال المحاضرات 

هذا الانطباع السرٌع لدى اللاعب ٌختصر الفتر  الزمنٌة اللازمة لاكتسداب أى ناحٌدة مدن 

النواحى المراد إكسابها للاعب سواء كانت مهارٌة أو خططٌة أو بدنٌة أو معالجة أى أخطداء ثدم 

رتكابها أو من المحتمل ارتكابها وبذلك ٌمكن الارتقاء بالمستوى العدام فدى أقدل وقدت وجهدد فدى ا

 الإطار العام من العملٌة التدرٌبٌة.

كافددة هددذه النقدداط مددن المتطلبددات الأساسددٌة الضددرورٌة فددى تنفٌددذ العملٌددة التدرٌبٌددة وهددى 

 مترابطة لإنجاحها وتحقٌق الهدؾ العام.

 اختبارات تقوٌم المستوى: –ابقات المرحلة الرابعة: المس

التقوٌم مدن خدلال البٌاندات والسدجلات والملاحظدة تتطلدب فتدر  المسدابقات عملٌدة التقدوٌم 

المستمر  للمستوى من خلال تسجٌل كافة البٌانات فى سجلات خاصة وذلك من خلال الملاحظة 

تحسٌن عملٌات التخطٌط الموضوعٌة والاختبارات المختلفة البدنٌة والمهارٌة والخططٌة لضمان 

وقٌاس فاعلٌة التدرٌب والارتقداء فدى هدذه لفتدر  الهامدة مدن الموسدم الرٌاضدى وتقدوٌم المسدتوى 

اللازم لضمان الحكم بموضوعٌة على الحالة التدرٌبٌة وتحدٌد مستوى الفرد الرٌاضدى بدقدة هدذا 

توى رٌاضدى وٌعتبر الهددؾ الأساسدى مدن وضدع الخطدة وتنفٌدذها والوصدول بدالفرد لأعلدى مسد

ممكن فى فتر  المنافسات وفٌها ٌتم الحفاظ على المستوى المهدارى والخططدى والبددنى الدذى تدم 

تحقٌقه فى الإعداد مع الارتقداء بده إلدى أعلدى مسدتوى ممكدن وٌتحقدق ذلدك مدن خدلال التددرٌبات 

 الخاصة المشابهة لطبٌعة المنافسات.
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لضمان التحسن المستمر فى عملٌة التدرٌب مما تقدم ٌجب العناٌة بعملٌة التقوٌم والمتابعة 

 والتخطٌط المتتابع من خلال السجلات العامة والكراسات الٌومٌة للمدرب واللاعب.

 المرحلة  الخامسة: التقوٌم النهائى:

ٌتمثل التقوٌم النهايى فى مدى تحقٌق الأهداؾ الموضوعة أو أجزاء منها أو عددم تحقٌقهدا 

 ؾ ذلك على التقوٌم المرحلى.أو أكثر مما كان متوقع وٌتوق

وٌمثل التقوٌم النهايى فى نهاٌة الموسم الرٌاضى الناتج النهايى والرصدٌد فدى الحكدم علدى 

نجاح برنامج التخطٌط الموضوع والوقوؾ على نقداط القدو  والضدعؾ فٌده لوضدع كافدة عوامدل 

لدى مدا هدو كداين النجاح والفشل والاستفاد  من ذلك عند وضع الخطط المستقبلٌة، أى التعدرؾ ع

 وما ٌجب أن ٌكون علٌه الفرٌق فى الموسم القادم.

ٝك٤ٔييا ٣ِيي٠ ٗٔييٞلض ُفطييح ٌيي٣ٞ٘ح ذٞػييػ قنظييح ٌٓٞٗيياخ ؼٔييَ اُرييكن٣ة ـييلاٍ ٓهاؼييَ 

  .ٝكرهاخ أٌُْٞ اُركن٣ث٠ اٍُٟ٘ٞ
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 كرـهج أُثـــان٣اخ

 مٌثٞع  23

 اُلرــهج الاٗروــا٤ُح 

 مٌات٤غ 5

 مٌات٤غ 7

 مٌثٞع 12

 شكم رٕضٛحٗ نهخطخ انغُٕٚخ



 

26 

 هنام أسل ومبادئ ٌجب مراعاتها عند وبع البرنامج الت بٌقى:

وفقاج لمعادلات النبض والتى تشمل الحمل الأقل مدن المتوسدط  تتحدد شد  وحجم التدرٌبات

والحمل المتوسط والعالى والأقصى ثم ٌزداد الحمل مدن مرحلدة تدرٌبٌدة إلدى أخدرى عدن طرٌدق 

الكثافة للحمل من حٌث الشدد  والحجدم )عمدل مجموعدات بٌنهدا فتدرات راحدة( وتختلدؾ مكوندات 

 ٌة من فترات الموسم السنوى.الحمل وفقاج لأهداؾ كل مرحلة أو فتر  تدرٌب

تتحدد فترات الراحة البٌنٌة للتدرٌبات التى ٌحتوٌها البرنامج التدرٌبى لكافة عناصر اللٌاقة 

البدنٌة الخاصة وفقاج لمبادئ وطرق تنمٌة تلك العناصر. عدد مرات التدرٌب الأسبوعٌة سته أٌدام 

 دقٌقة(.011اٍلى  91من )ٌتروح  وتحتوى وحد  التدرٌب الٌومٌة على زمن قدره 

ى حٌث ٌستكمل اللاعبون ندواحى دالدور  الأسبوعٌة للتدرٌب تتضمن وحد  التدرٌب الفر

النقص من حٌث عناصر اللٌاقة البدنٌة وذلك وفقاج للفروق الفردٌة بٌنهم وأٌضاج واجبدات المراكدز 

 متطلبات المبارٌات فى فتر  المنافسات.

ٌجدب معرفدة محتوٌدات ، والبدنٌدةصدر اللٌاقدة ٌجب تثبٌت فتدرات الحمدل لضدمان نمدو عنا

 وحد  التدرٌب الٌومٌة وكٌفٌة الأداء.

 وفٌما ٌلى نموذ  لجدول الوحد  التدرٌبٌة بٌن محتوٌات وأجزاء وحد  التدرٌب الٌومٌة.
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 (ٍ الأعجٕع ) ًَٕرج نهٕحذح انزذسٚجٛخ سلى )  ( ي

 انزبسٚخ: صيٍ انٕحذح: انٕٛو: الأعجٕع:

  دسجخ حًم انٕحذح:  ذف انشئٛغٗ:انٓ

 

 أجضاء انٕحذح
صيٍ 

 انجضء
 انزذسٚت انزطجٛمٗ

انغشض  صيٍ انزذسٚت انزطجٛمٗ

يٍ 

 انزذسٚت

صيٍ  الإخشاج الأدٔاد

 الأداء
 انزكشاس انشاحخ

         الإحًبء

الإػذاد 

 انجذَٗ
        

الإػذاد 

 انًٓبسٖ
        

الإػذاد 

 انخططٗ
        

         ـــبوانخزـ

 

 وهى كما ٌلى : بناء البرنامج التدرٌبى:لسل لاأوهنام مجموعة من 

 ذؽك٣ك الأٛكاف أُهاق اُٞطٍٞ إ٤ُٜا. -

 ذؽك٣ك اُٞاظثاخ اُر٠ ذؽون ٛمٙ الأٛكاف. -

 ٓهاػاج ٓؽرٟٞ اُثهٗآط اُركن٣ث٠ ٝٓا ٣شِٔٚ ٖٓ ذكن٣ثاخ ٓو٘٘ح ُِٔهؼِح ا٤ٍُ٘ح. -

٤ح اُركن٣ة ًٝمُي اٌُٞامَ أُؼ٤٘ح ٌٞاء ًاٗد ٌٔؼ٤ح مٝ ذؽك٣ك اُطهم ٝاٌُٞامَ اُفاطح تؼِٔ -

 تظه٣ح.

 الاٛرٔاّ تاُ٘شاؽ اُرطث٤و٠ ك٠ اُكاـَ ٝك٠ اُفانض ٝالاشرهاى ك٠ ٓثان٣اخ ذعه٣ث٤ح. -

الاٛرٔاّ تاُرو٣ْٞ ُرو٣ْٞ أٍُرٟٞ اُمٟ ٝطَ إ٤ُٚ اُلاػية ُِرؼيهف ػِي٠ ٓيكٟ اُرويكّ ٝذلاشي٠  -

 ك٠ ػ٤ِٔح اُركن٣ة.الأـطاء اٍُاتوح 
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وٌرى الكثٌر من العلماء أنه من الملاحظ أن البرامج المقنندة والمنظمدة فدى مجدال التربٌدة 

البدنٌة الرٌاضة تحوى الكثٌر من وجهدات النظدر المتعددده والمتباٌندة الأمدر الدذى ٌسدتلزم تحدٌدد 

أفضل السبل والمبادئ لتخطٌط البرنامج وإعداده والتى استخلصها الباحثٌن الجٌدٌن من الإطلاع 

على المراجع العلمٌة والدراسدات والبحدوث السدابقة والمرتبطدة، وقدد قدام البداحثٌن بتحدٌدد أسدس 

 :  إعداد برنامجه التدرٌبى المقترح فى

 ٝػغ اُثهٗآط اُرعه٣ث٠ أُلامْ ُِٔهؼِح ا٤ٍُ٘ح ُؼ٤٘ح اُثؽس. -

 ذؽك٣ك مٛكاف ًَ ٓهؼِح ٖٓ ٓهاؼَ الإػكاق. -

 ث٤ن اُؼ٠ِٔ.ٓهٝٗح اُثهٗآط اُركن٣ث٠ ٝطلاؼ٤رٚ ُِرط -

 ذٞك٤ه الإٌٓا٤ٗاخ ٝالأقٝاخ أٍُرفكٓح. -

 ذؽك٣ك أٍُرٟٞ ُؼ٤٘ح اُثؽس هثَ اُثكء ك٠ اُرعهتح. -

 ذؽك٣ك ٝؼكاخ اُركن٣ة ا٤ٓٞ٤ُح ٝكواً ٌَُ ٓهؼِح ٖٓ ٓهاؼَ الإػكاق. -

ذؽك٣ييك شييكج ٝؼعييْ اُرييكن٣ثاخ ٝكرييهاخ اُهاؼييح اُث٤٘٤ييح ٝكويياً ُٔؽرييٟٞ ٝٛييكف ًييَ ٓهؼِييح ٓييٖ  -

 هٗآط اُركن٣ث٠ ٝكواً ُٔثاقئ ٝؽهم ذ٤ٔ٘ح اُؼ٘اطه.ٓهاؼَ الإػكاق ك٠ اُث

ٔٚزى انزخطٛظ خلال انخًظ عُٕاد نزطٕٚش يغزٕٖ انفشٚك يٍ خلال رخطٛظ انزذسٚت فٗ ضإء 

 ًَبرج عُٕٚخ ٚزخلال داخهٓب فزشاد رذسٚجٛخ يمغًخ ػهٗ يذاس انًٕعى كًب ٚهٗ :

 

اعلددى مسددتوى خددلال حٌددث ٌهدددؾ التخطددٌط اٍلددى أن ٌمددر بمراحددل للوصددول بددالفرٌق اٍلددى 

 الخمس سنوات  وهى كا ٌلى  :

 انغُخ الأٔنٗ ٔانثبَٛخ : أْذاف انًشحهخ: يشحهخ انزؼٕد:

 .ذ٤ٔ٘ح اُؽاُح اُظؽ٤ح -1

 الإػكاق اُثك٢ٗ اُؼاّ. -2

 ػلاض ػ٤ٞب اُ٘ٔٞ اُثك٢ٗ. -3

 .اُرؼ٤ِْ ٝاُره٤ًى ػ٠ِ اُؼ٘اطه أُٜان٣ح الأٌا٤ٌح  -4

 .اُر٤ٔ٘ح اُشآِح ُٔفرِق إٌٓاٗاخ اُعٍْ اُثك٤ٗح -5

 ذؽ٤ٍٖ اُظؽح. -6

ك٢ ٜٗا٣ح أُهؼِح ٣رْ ذش٤ٌَ أُٜاناخ اُؽه٤ًح الأٌاٌي٤ح أُفرِليح كي٢ ٓعياٍ اُرفظيض  -7

 اُه٣اػ٢.
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مختلفددة واسددتخدام تمرٌنددات الأنشددطة تسددتخدم فددً بداٌددة هددذه المرحلددة طددرق التدددرٌب ال

الرٌاضٌة المختلفة والألعاب، ٌفضل استخدام التمرٌنات على شكل ألعاب مع ملاحظة عدم زٌاد  

 الحمل خلاؾ هذه المرحلة.

بالنسددبة لدعددداد المهدداري ٌجددب التركٌددز علددى العناصددر المهارٌددة الأساسددٌة وخددلال هددذه 

ٌمكدن أن ٌتأسدس علٌهدا مهدارات أخدرى أكثدر صدعوبة المرحلة ٌتم تشكٌل المهارات الفنٌدة التدً 

 خلال مراحل الإعداد التالٌة.

ٌفضل استخدام التمرٌنات العامة أكثر من التمرٌنات الخاصدة حٌدث أن زٌداد  الاتجداه إلدى 

التخصصٌة فً هذه المرحلة ٌدؤدي إلدى سدرعة الحصدول علدى النتدايج مبكدراج قبدل اكتمدال النمدو 

 نتايج مما ٌؤثر سلبٌاج على مستقبل الناشئ الرٌاضً.البدنً المناسب لتحقٌق ال

فً نهاٌة المرحلة تزداد حجم التمرٌنات الأساسٌة مقارنة بالمرحلة السابقة وكذلك التركٌز 

على التخصص الرٌاضدً وخدلال هدذه المرحلدة ٌجدب الاهتمدام ب تقدان أداء مجموعدة كثٌدر  مدن 

رعة إتقددان المهدارات التخصصدٌة فدً نددوع التمرٌندات المهارٌدة الخاصدة وبهددذا ٌمكدن للناشدئ سد

 معٌن من الأنشطة الرٌاضٌة التً تتناسب مع الإمكانات الوظٌفٌة والمورفولوجٌة للناشئ.

 :فى السنة الأولى والثانٌة من التدرٌب مواصفات حمل التدرٌب

مدرات أسدبوعٌاج ولمدد  مدن  3:2ٌكون عدد الوحدات التدرٌبٌة فً بداٌة المرحلة بواقع من 

 ق لكل مر . 51 – 34

مرات أسبوعٌاج مع نهاٌة المرحلة وٌصل زمن الوحد  التدرٌبٌة حتدى  4:3بٌنما تصل إلى 

 ق. 91

 1 – 7ٌحدددد مددد  هددذه المرحلددة عمددر الرٌاضددً عنددد التدددرٌب، فعندددما ٌكددون سددن البداٌددة 

 01 – 9سدنوات، وعنددما ٌكدون سدن البداٌدة مدن  3:2سنوات تكون هذه المرحلة فً حدود مدن 

 وات تختصر المد  إلى عامٌن.سن

عند التخطدٌط للتددرٌب لهدذه المرحلدة ٌراعدى دٌنامٌكٌدة الحمدل وأن ٌتمٌدز الحمدل بأحجدام 

 قلٌلة لأن زٌاد  الأحمال التدرٌبٌة قد تنتهً مستقبل الرٌاضً مبكراج.
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 ٌكون نسبة الإعداد العام للإعداد الخاص:

 80.ّػا % 

 20.ـاص % 

السأأنة الثالثأأة والرابعأأة مأأن  دم )مرحلأأة التنمٌأأة(لمتقأأامرحلأأة الإعأأداد الأساسأأً 

 :التدرٌب

 أْذافٓب:

 اٌرٔه الاٛرٔاّ تالإػكاق اُثك٢ٗ اُؼاّ. -1

 و٣اقج ؼعْ اُرٔه٣٘اخ اُؼآح أُهذثطح ُٔفرِق الأٗشطح اُه٣اػ٤ح. -2

 ذؽ٤ٍٖ الأقاء أُٜان١. -3

 و٣اقج الاذعاٙ إ٠ُ اُرفظض اُه٣اػ٢ ـلاٍ اُ٘ظق اُصا٢ٗ ٖٓ أُهؼِح. -4

فظييض اُييكه٤ن ُِه٣اػيي٢ ٓييٖ ـييلاٍ مقاء ٓفرِييق الأٗشييطح ٝاُرٔه٣٘يياخ اُريي٢ ذؽك٣ييك اُر -5

 ذٌشق ػٖ إٌٓاٗاخ اُ٘اشئ.

ٌتم خلال هذه المرحلة استخدام طرق ووسايل التدرٌب المختلفدة لرفدع مسدتوى الإمكاندات 

الوظٌفٌة للجسم بدون استخدام أحمال كبٌر  وكذلك الوصول إلى اسدتخدام الحدد الأقصدى لطبٌعدة 

 لتنافسً التخصصً. الأداء ا

 ٌ٘ح ذوه٣ثاً. 13 – ٣12ٌٕٞ ػٔه اُلاػة ك٢ ٛمٙ أُهؼِح ٖٓ  -

ٝؼيكاخ ذكن٣ث٤يح مٌيثٞػ٤اً ٝػيكق م٣ياّ  5إُي٠  ٣4ٌٕٞ ػكق اُٞؼكاخ الأٌيثٞػ٤ح كي٢ ؼيكٝق  -

 م٣اّ. 4اُركن٣ة 

ذهذلييغ كيي٢ ٛييمٙ أُهؼِييح اُؽعييْ اٌُِيي٢ ُؽٔييَ اُرييكن٣ة ٌُٝييٖ تٔييا ٣رٔاشيي٠ ٓييغ ـظييامض  -

 أُهؼِح.

ظ٤ييكاً ُِٔ٘اكٍيياخ اُريي٢ ٣ٌٔييٖ مٕ ٣شييرهى ك٤ٜييا اُه٣اػيي٢ ٝذٞػييغ كيي٢  ٣عيية مٕ ٣فطييؾ -

 اُؽٍثإ.

السأأنة  11×11بداٌأأة الاشأأترام فأأى  مرحلأأة الإعأأداد الخأأاص )مرحلأأة المبارٌأأات(

 الخمسة :

 أْذافٓب:

 . ظ٤كج ذؽو٤ن ٗرامط ن٣اػ٤ح -1

 اٌرفكاّ ؽهم اُركن٣ة تاُؽك الأهظ٠ ُٜا.٣ٌٖٔ  -2

 ٓهؼِح.اٌرفكاّ ؽهم اُركن٣ة اُر٢ ذ٘اٌة ًَ  -3
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 اُٞطٍٞ إ٠ُ اُؽك الأهظ٠ ٌُٔٞٗاخ ؼَٔ اُركن٣ة ٖٓ ؼ٤س اُؽعْ ٝاُشكج. -4

 مًصه ٖٓ ـًٔ ٝؼكاخ ذكن٣ث٤ح. ػكق ٓهاخ اُركن٣ة الأٌثٞػ٢ -5

 و٣اقج الاٛرٔاّ تالإػكاق اُ٘ل٢ٍ ٝاُفطط٢. -6

تؽ٤يس ٣رطياتن لُيي ٓيغ اُؽيك الأهظي٠ ُلأؼٔياٍ  ػيا٠ُ اُٞطٍٞ تاُه٣اػي٢ إُي٠ ٍٓيرٟٞ -7

 اُركن٣ث٤ح.

 ٚخ نًكَٕبد الإػذاد طٕٚم انًذٖانُغت انًئٕ

 

 إػذاد خبص% إػذاد ػبو% انًشاحم
حجى انزذسٚت 

 ثبنغبػخ
 إػذاد يغبػذ %

 ٓهؼِح اُرؼٞق

 الإػكاق الأٌا٢ٌ

 اُفاص

 أٍُر٣ٞاخ اُؼا٤ُح

50% 

20% 

15% 

10% 

50% 

40% 

60% 

65% 

250 – 500 

600 – 800 

900 – 1100 

1200 - 1400 

45% 

40% 

25% 

25% 

 

 السنوٌة: التدرٌبٌة لخ ةلال التخ ٌ  لٌتحقق ذلم من خ

تعتبر الخطة التدرٌبٌدة السدنوٌة مدن أهدم أسدس التخطدٌط بالنسدبة للتددرٌب الرٌاضدً حٌث 

نظراج لأن العام ٌشكل دور  زمنٌدة مؽلقدة تقدع فدً ؼضدون المنافسدات فدً أوقدات وأزمندة معٌندة 

 ومحدد .

إلى أعلدى قمدة مسدتواه )أعلدى وتعمل الخطة التدرٌبٌة على محاولة إعداد اللاعب ووصلة 

 فورمة رٌاضٌة( فً الأوقات المحدد  لتلك المنافسات وتحتوي الخطة على:

 ذفط٤ؾ كرهاخ اُركن٣ة ا٣ٍُٞ٘ح ٝذؽك٣ك مْٛ ٝاظثاخ اُركن٣ة اُه٣اػ٢. -م 

 ٝػغ ـطؾ ـاطح ُرط٣ٞه مْٛ اُٞاظثاخ الأٌا٤ٌح. -ب 

 ٝػغ ـطح أُ٘اكٍاخ اُه٣اػ٤ح. -ض 
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 ة:تخ ٌ  فترات التدرٌب السنوٌ

ٌتطلب التخطدٌط السدنوي لعملٌدة التددرٌب الرٌاضدً تقسدٌم شدهور السدنة إلدى عدد  فتدرات 

تتباٌن وتختلؾ بالنسبة للأهداؾ والواجبات التً تسعى إلى تحقٌقها وبالتالً تختلؾ فً مكوناتها 

 ومحتوٌاتها.

ٌهدددؾ تقسددٌم خطددة التدددرٌب السددنوٌة أساسدداج إلددى فتددرات للوصددول باللاعددب إلددى أقصددى 

ه فً فترات معٌنة ومحدد  من العام وذلك عن طرٌق تخطٌط الواجبات والوسايل المختلفة مستوا

 بما ٌحقق ذلك.

 ٝذوٍْ كرهاخ اُركن٣ة ك٢ ؿؼٕٞ اُفطح ا٣ٍُٞ٘ح إ٠ُ شلاز كرهاخ:

 اُفاص ( . –كرهج ٓا هثَ أٌُْٞ ) الاػكاق اُؼاّ  -1

 كرهج  أٌُْٞ ) أُ٘اكٍاخ ( . -2

 ٤ح ( .كرهج ٓا تؼك أٌُْٞ ) الاٗرواُ -3

 مكونات الموسم التدرٌبً:

ٌتكون الموسم التدرٌبً عاد  من ثلاث فترات تبدأ من الإعدداد العدام إلدى الإعدداد الخداص 

ثم الإعداد للمنافسة والتً تنتهً بمشاركة اللاعب فدً المبارٌدات المسدتهدفة التدً ٌسدتعد لهدا، ثدم 

عدب النداتج عدن المنافسدة والأحمدال بعد ذلك توجد الفتر  الانتقالٌة بهدؾ تخلٌص اللاعدب مدن الت

التدرٌبٌة خلال مراحدل وفتدرات التددرٌب خدلال مراحدل وفتدرات الموسدم السدابق وبهددؾ إعدداد 

اللاعب لبداٌة موسم تدرٌبً جدٌد، وٌختلؾ طول الفتر  الزمنٌدة للموسدم التددرٌبً الواحدد كدذلك 

 طول الفترات الزمنٌة لمكونات الموسم تبعاج لعد  عوامل.

 ة الأعداد وتنقسم اٍلى :فتر -1

 فترة الإعداد العام:

تهدؾ هذه الفتر  أساساج إلى إعداد اللاعدب بددنٌاج ووظٌفٌداج ونفسدٌاج وفندً عدام التدً ٌتأسدس 

علٌه الإعداد الخاص وٌتوقؾ طول الفتر  الزمنٌة لفتر  الإعداد العام على مستوى الإعداد العدام 

ها، وبناء على ذلك ٌأخذ تقسٌمها إلى النسدب للرٌاضً ونوع تخصصه الرٌاضً ومستواه وؼٌر

 التالٌة بالنسبة لفتر  الإعداد الخاص:
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 تٔؼ٠٘ مٕ كرهج الإػكاق اُؼاّ ُِفاص ذى٣ك شلاز مػؼاف. 1:3اُه٣اػ٤٤ٖ اُ٘اشا٤ٖ  -

 .2:3اُه٣اػ٤٤ٖ ٓرٌٞط٢ أٍُرٟٞ  -

 .2:2أٍُر٣ٞاخ اُؼ٤ِا  -

ٌداد  التدرٌجٌدة فدً كدل مدن الحجدم وٌتمٌز أسلوب التدر  بزٌاد  الحمل فً هذه الفتر  بالز

والشد  مع مراعا  الحذر مع زٌاد  سرعة التددر  فدً الأحمدال حٌدث أن ذلدك ٌدؤثر تدأثٌراج سدلبٌاج 

على مستوى الفورمة الرٌاضٌة خلال الموسم فمن الممكدن أن تدؤدي الزٌداد  التدرٌجٌدة السدرٌعة 

هدذا مدا ٌطلدق علٌده التددرٌب إلى وصول اللاعب إلى الفورمة الرٌاضٌة حتدى موعدد البطولدة، و

الفسفوري بمعنى تكثٌؾ زٌاد  الأحمال التدرٌبٌة ورفع شد  التدرٌب بدرجة عالٌة لفتدر  قصدٌر  

مما ٌؤدي إلى تحقٌق الفورمة الرٌاضٌة فً أسرع وقت لكن دون ضمان استمرارٌته على مددار 

 الموسم التدرٌبً.

ل المختلفأة مأن تمرٌنأات الإعأداد وٌسعى المدرب خلال هأذه الفتأرة إلأى اسأتخدام الوسأائ

 العام والخاص وغٌرها من الوسائل بهدف تحقٌق الأهداف التالٌة:

 نكغ ٍٓرٟٞ الإػكاق اُثك٢ٗ اُؼاّ. -1

 ذؽ٤ٍٖ الإٌٓاٗاخ اُٞظ٤ل٤ح ُِعٍْ. -2

 ذ٤ٔ٘ح اُ٘ٞاؼ٢ اُ٘ل٤ٍح ٝاُل٤٘ح. -3

 ذ٤ٔ٘ح الإٌٓاٗاخ اُٜٞام٤ح ٝاُلاٛٞام٤ح. -4

 لاٌرفكآٜا ك٢ الأقاء اُؽه٢ً.ذ٤ٔ٘ح اُوٞج ا٤ُٔٔىج تاٍُهػح ذثؼاً  -5

 ذؽ٤ٍٖ اُ٘ٞاؼ٢ اُل٤٘ح ُلأقاء اُؽه٢ً. -6

 الاهرظاق ك٢ اُعٜك. -7

وٌراعى عدم الزٌاد  الكبٌدر  فدً تددرٌبات المنافسدة حتدى لا ٌكدون ذلدك عايقداج للنتدايج فدً 

 المراحل التالٌة.

 فترة الإعداد الخاص:

لرٌاضدٌة وتدزداد نتٌجدة تلدك ٌهدؾ الإعداد فً تلدك الفتدر  إلدى إعدداد الرٌاضدً للفورمدة ا

 التمرٌنات الخاصة والتً تقترب من طبٌعة المنافسة.

كمدا تشدمل هدذه المرحلدة أٌضداج علدى تمرٌندات الصدفات البدنٌدة الخاصدة بالتحمدل الخداص 

 والقو  والسرعة، كما ٌؽلب على الحجم الكلً للتدرٌب الاتجاه إلى التخصص الدقٌق للرٌاضً.
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 انفُٛخ انًشرجطخ ثبنًُبفغخ ٔػبدح يب ٚزى رنك فٙ ارجبٍْٛ ًْب:ٚشاػٗ الاْزًبو ثبنُٕاحٙ 

 ذ٤ٔ٘ح اُظلاخ اُثك٤ٗح أُهذثطح تالأقاء اُل٢٘. -

 ذؽ٤ٍٖ الأقاء ك٢ اذعاٙ الاهرظاق ك٢ تمُي اُعٜك. -

ٌتم توزٌع تمرٌنات المنافسة بشكل متساوي خلال هذه الفتر  مع زٌاد  حجمها مدع نهاٌتهدا 

بالتمرٌنددات الخاصددة إلا أن هددذا لا ٌعنددً اختفدداء التمرٌنددات العامددة  وبددالرؼم مددن زٌدداد  الاهتمددام

 للحفاظ على ما سبق تحقٌقه خلال الفتر  الأولى.

ٌستمر خلال هذه الفتر  الارتفاع التدرٌجً بحمل التدرٌب لكن مع ملاحظة التركٌدز علدى 

تظهدر فدً شدكل  رفع مستوى الشد  بالنسبة لتمرٌنات الإعداد الخاص وتمرٌندات المنافسدة والتدً

 زٌاد  سرعة الأداء والإٌقاع الحركً والقدر  أو القو  الممٌز  بالسرعة.

ٌراعى فً هذه المرحلة كلما ارتفعت الشدد  فد ن ذلدك ٌدنعكس علدى حجدم الحمدل التددرٌبً 

 حٌث ٌمر فً البداٌة بمرحلة ثبات ثم ٌقل تدرٌجٌاج كلما ارتفعت الشد .

لبداٌدة علدى حسداب تقلٌدل حجدم التمرٌندات العامدة ٌكون الانخفاض فً حجم التدرٌب فدً ا

 وفً نفس الوقت زٌاد  الاتجاه إلى التمرٌنات الخاصة التً تزداد تدرٌجٌاج خلال هذه المرحلة.

ٌراعى أن ارتفاع شد  الحمل فً هذه المرحلة ٌؤدي إلى تقصٌر الموجه المتوسطة لددور  

الحمل المتوسطة التً ؼالباج ما تتكون  أسابٌع وٌنعكس ذلك على تشكٌل دور  3 – 2الحمل حتى 

 من دورات أساسٌة وتحمٌلٌة.

 وٌرى بعض المتخصصٌن أن الفترة التحتبٌرٌة تنقسم اٍلى ثلاثة أقسام هى :

 القسم ألاول :

، لأؼراض، والتدى لاتتمٌدز بصدفة التخصدصٌتمٌز هذا القسم باختٌار التدرٌبات المتعدد  ا

 ، أى بناء من جمٌع النواحى البدنٌة.مومٌةعملٌة البناء هنا تتصؾ بالعأى أن 

 القسم الثانى :

وفددى هددذا القسددم ٌددتم اختٌددار وسددايل التدددرٌب الهادفددة والتددى تعمددل علددى تطددوٌر قدددرات 

المستوى التخصصٌة كما ٌتمٌز الحمل المستخدم فى هذا القسم بزٌاد  ملحوظة فى كل من الحجم 

 والشد  .
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 القسم الثالث :

لتحضٌر المباشر لفتر  المسابقات حٌدث ٌدتم تشدكٌل البرندامج التددرٌبى وٌتمٌز هذا القسم با

بما ٌحقق هذا الهدؾ وٌتم فى هذا القسم أٌضاج تقوٌم الفورمة الرٌاضدٌة مدن خدلال الاشدتراك فدى 

 المبارٌات التجرٌبٌة .

 فترة المنافسات: -2

أقصدى مددى  ٌعتبر الهدؾ الريٌسً لهذه الفتر  هو الوصول بمستوى الإعداد الخاص إلدى

ممكن للاستفاد  منه فً المنافسة وتحقٌق أعلى مسدتوى رٌاضدً ممكدن خدلال الموسدم )الفورمدة 

الرٌاضٌة( بالإضافة إلى الاحتفاظ بمستوى الفورمة الرٌاضٌة للمشاركة فً عد  منافسات متتالٌة 

نددات فددً خددلال هددذه الفتددر  وٌعتمددد محتددوى هددذه الفتددر  علددى اسددتخدام التمرٌنددات الخاصددة وتمرٌ

المنافسة بهدؾ الوصول بالرٌاضً إلى أعلى مستوى ممكن مدن الأداء والاسدتفاد  القصدوى مدن 

 إمكاناته خلال المشاركة فً المنافسة أي الوصول بالرٌاضً إلى الفورمة الرٌاضٌة.

تختلددؾ طبٌعددة فتددر  المنافسددات تبعدداج لنددوع النشدداط الرٌاضددً ففددً الألعدداب الفردٌددة مثددل 

وى وؼٌرها ٌتحددد موعدد البطولدة خدلال نهاٌدة هدذه الفتدر  فدً حالدة إذا كدان السباحة والعاب الق

الهدؾ الاشتراك فً بطولة واحد  ولذلك ٌعد الرٌاضً لأداء أفضل مستوى له مر  واحد  خلال 

نهاٌدة فتدر  المنافسددة، وهندا ٌسدهل علددى المددرب توزٌددع وتقندٌن الأحمدال التدرٌبٌددة بٌنمدا ٌختلددؾ 

نشطة الرٌاضٌة الأخرى مثل ألعاب الكر  حٌث تفرض طبٌعة المنافسة الوضع بالنسبة لبعض الأ

مشدداركة الرٌاضددً فددً عددد  مبارٌددات هامددة طددوال هددذه الفتددر  وهنددا ٌجددد المدددرب نفسدده مطالبدداج 

بتحقٌق الفورمة الرٌاضٌة أو أعلى مستوى للاعب لٌس لمدد  واحدد  فقدط فدً نهاٌدة هدذه الفتدر ، 

   كلها تبعاج لمواعٌد إقامة المبارٌات ودرجة أهمٌة كل منها.ولكن لعد  مرات وعلى مدار الفتر

 أهداف فترة المنافسة:

ذؽو٤ن اُؽك الأهظ٠ ٍُٔرٟٞ اُؽاُح اُركن٣ث٤ح )اُلٞنٓح اُه٣اػ٤ح( ٝالاؼرلياظ تأٍُيرٟٞ  -1

 اُم١ مٌٖٓ اُٞطٍٞ إ٤ُٚ.

ن كريهج الاؼرلاظ تٔا اًرٍثٚ اُه٣اػ٢ ـلاٍ كرهج الإػكاق اُؼاّ ٝالإػكاق اُفاص ػ٠ِ ٓكا -2

 أُ٘اكٍاخ.

 اُٞطٍٞ تاُه٣اػ٢ إ٠ُ اُؽك الأهظ٠ ٍُِٔرٟٞ أُٜان١ ٝاُفطط٢. -3

الإػكاق اُ٘ل٢ٍ ُِٔشانًح ك٢ اُثطُٞح مٝ أُ٘اكٍيح ٝاُويكنج ػِي٠ ذؽٔيَ اُلشيَ ٝٓٞاظٜريٚ  -4

 ك٢ ؼاُح ؼكٝشٚ.
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 هنام بعض الأسل الفسٌولوجٌة ٌجب مراعاتها خلال هذه الفترة:

 الإ٣واع اُؽ١ٞ٤. -1

 اُى٢٘ٓ. اـرلاف اُرٞه٤د -2

 كرهج اٌرٔهان أُ٘اكٍح. -3

 الفترة الانتقالٌة :-3

وتتبددع هددذه الفتددر  فتددر  المبارٌددات ، وتسددمى مرحلددة الراحددة النشددطة أو الراحددة الاٌجابٌددة 

 وتهدؾ الى التخلى عن قدر كبٌر من حمل التدرٌب وتستمر هذه الفتر  عاد  شهر واحدد ٌمدارس

خدرى بهددؾ الحصدول علدى الراحدة اللازمدة بعدد فٌدة اللاعدب أنواعداج متعددد  مدن الرٌاضدات الأ

ممارسدة  كدر  القددمالتحمٌل العالى طوال الموسدم التددرٌبى وعلدى سدبٌٌل المثدال ٌسدتطٌع لاعدب 

 السباحة والالعاب الاخرى فى هذه الفتر  .

كما تتمٌز هذ  الفتر  بانخفاض فى كل من شدد  وحجدم الحمدل ، ولكدن ٌجدب وأن لاٌسدمح 

 ى حد معٌن ٌزداد تدرٌجٌاج عام بعد أخر .لهذا الانخفاض بتعد

 :ٔحذاد رذسثٛخ ٕٚيٛخ ْٔٗ كًب ٚهٗ ٔٚزى رطجٛك يحزٕٚبد انزذسٚت فٗ انخطخ انغُٕٚخ يٍ خلال

علدى عدد  عوامدل تشدمل  فى كر  القدم ٌتوقؾ تشكٌل المكونات الأساسٌة للوحد  التدرٌبٌة

  :ما ٌلً

 الأٛكاف ٝاُٞاظثاخ . 

 ح أُهذثطح ترأش٤ه ذش٤ٌَ ٓؽر٣ٞاخ اُٞؼكج اُركن٣ث٤حٗٞػ٤ح اُرـ٤هاخ اُل٤ٍُٞٞظ٤ . 

 ؼعْ الأؼٔاٍ اُركن٣ث٤ح أُشٌِح ُِٞؼكج اُركن٣ث٤ح . 

 ذؽك٣ك اُرٔه٣٘اخ أٍُرفكٓح ك٢ اُٞؼكج اُركن٣ث٤ح . 

 ٗظاّ اُؼَٔ ٝاُهاؼح ـلاٍ اُٞؼكج اُركن٣ث٤ح. 

ء أساسدٌة تشدمل وفً ضوء العوامل السابقة ٌمكن تقسٌم الوحدد  التدرٌبٌدة إلدى ثلاثدة أجدزا

 الجزء التمهٌدي، والأساسً، والختامً.

 دقٌقة( 45) :أولا  :الجزء التمهٌدي

وتنفٌدذ  هدذا الجدزء بداٌدة الوحدد  التدرٌبٌدة واهدم أهدافده هدو إعدداد الرٌاضدً لتطبٌدق ٌمثل

الإحمداء الفسدٌولوجٌة  الجزء الأساسً، وفً خلال هذا الجزء تتم عملٌة الإحماء وتدتلخص فوايدد

  :ها باستعاد  الشفاء فٌما ٌلً وعلاقت
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 ( ٝقنظيح ؼيهانج اُعٍيْ تٔويكان ٗظيق قنظيح7ٓؼيكٍ اُرٔص٤يَ اُـيمام٢ تٍ٘يثح ) و٣ياقج% 

اُييلاوّ  ٌيي٘رعهاق  ُٜٝييما ذييأش٤ه كيي٢ ذو٤ِييَ اُييك٣ٖ الاًٍٝييع٢٘٤ ً٘ر٤عييح لاـرظييان اُييىٖٓ

اُؼ٤ِٔييياخ  ُِٞطيييٍٞ إُييي٠ ٓهؼِيييح اُؽاُيييح اُصاتريييح مش٘ييياء الأقاء ٌٝيييهػح أُٞاءٓيييح تييي٤ٖ

ظٜيٞنٙ ٣ٝؼطيي٢  ُٞٞظ٤ح ٝٓرطِثياخ الأقاء  ٝٛيما كي٢ ؼييك لاذيٚ ٣وِيَ اُرؼية ٣ٝيي ـهاُلٍي٤

اُ٘اذعح ػٖ ػ٤ِٔياخ اُرٔص٤يَ  كهطح مكؼَ ُؼ٤ِٔاخ اٌرؼاقج الاٌرشلاء ك٢ ذو٤َِ أُفِلاخ

 . اُـمام٢ لإٗراض اُطاهح اُلاٛٞام٤ح

   ٔص٤يَ و٣اقج ٌهػح ذٞط٤َ الأًٍٝيع٤ٖ ٝاُـيماء إُي٠ الأٍٗيعح ٓٔيا ٣ٍيَٜ ٓيٖ ػ٤ِٔياخ اُر

 .اُـمام٢

 و٣اقج ٌهػح الاٗوثاع ٝالانذفاء اُؼؼ٢ِ ٓٔا ٣وَِ ٖٓ كهص الإطاتاخ اُه٣اػ٤ح.  

 ذو٤َِ ُىٝظح اُؼؼلاخ ُٞها٣رٜا ٖٓ اُرٔىهاخ. 

   ٝها٣ح ػؼِح اُوِة ٖٓ اُعٜك أُلاظئ اُم١ ٣ٌٖٔ مٕ ٣ ق١ إ٠ُ ؼكٝز ٓؼاػلاخ طؽ٤ح

 .ـط٤هج

 :صوعادة ما ٌنقسم الإحماء إلى الإحماء العام والخا

 الإحماء العام: 

 إلى تنشدٌط الأجهدز  الفسدٌولوجٌة الحٌوٌدة كالجهداز العصدبً المركدزي والجهداز وٌهدؾ

الكفداء  البدنٌدة العامدة  الحركً والجهاز العصبً اللاإرادي، ولذلك تستخدم تمرٌندات بدنٌدة لرفدع

 . للجسم

 الإحماء الخاص: 

صدبً الطرفدً فدً أفضدل الجهداز العصدبً المركدزي والجهداز الع وٌستخدم بهدؾ وضدع

 الأداء بفاعلٌة فً الجزء الأساسدً مدن الوحدد  التدرٌبٌدة، بالإضدافة إلدى تنشدٌط حالة تمكنها من

 الوظايؾ الفسٌولوجٌة اللاإرادٌة اللازمة لمتطلبات نشاط الجسم.

 زمدن فتدر  الإحمداء علدى عدد  عوامدل تدرتبط بدالفروق الفردٌدة بدٌن الرٌاضدٌٌن وٌتوقدؾ

ما نلاحظه من  رٌاضً وطبٌعته، والظروؾ الخارجٌة المحٌطة، مثال على ذلكونوعٌة الأداء ال

إن الإحمداء لأنشدطة السدرعة  اختلاؾ الرٌاضٌٌن فً حاجاتهم لطول أو قصر فتر  الإحماء، كما

العوامدل الخارجٌدة للبٌيدة، فالإحمداء فدً الجدو  ٌختلؾ عنده لأنشدطة التحمدل بالإضدافة إلدى تدأثٌر

 الإحماء فً الجو البارد. منالحار ٌتطلب وقتا اقل 
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 دقٌقة( 71-51ثانٌا : الجزء الأساسً: )

الهدؾ الريٌسً للوحد  التدرٌبٌة، ولذلك تختلؾ التمرٌندات المسدتخدمة  وٌهدؾ إلى تحقٌق

الإعدداد  لاختلاؾ أهداؾ الجرعات التدرٌبٌة، والتً ٌمكدن إن تكدون مرتبطدة برفدع مسدتوى تبعاج 

أهدم عوامدل التخطدٌط  المستوى المهاري والخططً وٌعتبر منالبدنً والنفسً الخاص وتطوٌر 

 لهذا الجزء ما ٌلً:

ٍُٔرٟٞ شكذٜا تٔا ٣ر٤ػ اُلهطح لاذفال اُشٌَ اُرٔٞظ٢ اُيم١  ذهذ٤ة ذ٘ل٤م اُرٔه٣٘اخ ذثؼاً  -1

 الانذلاع اُم١ ٣ؼوثٚ اٗفلاع ٣ٍٔػ تؼ٤ِٔياخ اٌيرؼاقج اُشيلاء اٌيرؼكاقاً ُٔٞظيح ٣رؼػ ك٤ٚ

 .َٖٔٓ الانذلاع ك٢ شكج اُؽ

الاٌرلاقج ٖٓ ذو٤ٖ٘ كرهاخ اُهاؼح اُث٤٘٤ح تٔا ٣عؼِٜا ذؽون مٛكاكٜا لاٌرؼاقج اُشلاء ٝذؽو٤ن  -2

 .اُرأش٤ه أُطِٞب

ػ٤ِٜيا تٔيا  اُر٣ٞ٘غ ك٢ اٌرفكاّ أُعٔٞػاخ اُؼؼ٤ِح تؽ٤يس ذرياغ اُلهطيح ُرثياقٍ اُره٤ًيى -3

 .٣ر٤ػ ُِٔعٔٞػاخ اُؼآِح ذثاقٍ كرهاخ اُؼَٔ ٝاُهاؼح

ُٔظاقن إٗرياض  ُلاٛٞام٢ اٍُه٣غ إ٠ُ اُؼَٔ اُٜٞام٢ اُثط٢ء  تٔا ٣ؽوناُرـ٤٤ه ت٤ٖ اُؼَٔ ا -4

إش٘يياء اُؼٔييَ اُٜييٞام٢ قٕٝ  اُطاهيح اُلاٛٞام٤ييح إٕ ذأـييم هٍييطاً ٓييٖ اُٞهييد لاٌيرؼاقج اُشييلاء

 .اُرٞهق ػٖ اُركن٣ة لإذٔاّ لُي

 ٓييٖ مٌييِٞب اُهاؼييح اُ٘شييطح ٝاُهاؼييح اٍُييِث٤ح ـييلاٍ اُلرييهاخ اُث٤٘٤ييح تيي٤ٖ الاٌييرلاقج -5

كي٢  اخ اُركن٣ث٤ح تاٌيرفكاّ ذٔه٣٘ياخ أُهٝٗيح ٝأُطاؽ٤يح ٝأُهظؽياخ ٝـاطيحأُعٔٞػ

 . ؼاُح ذٔه٣٘اخ الإشواٍ

ٌتوقدؾ طدول  العوامل المؤثر  على الفتر  الزمنٌة للجدزء الأساسدً مدن الوحدد  التدرٌبٌدة:

  :الفتر  الزمنٌة فً الجزء الأساسً على عد  عوامل هً 

 ٓحؽهم ٝٗٞػ٤ح ذ٘ل٤م اُرٔه٣٘اخ أٍُرفك -1

  إؼعاّ اُرٔه٣٘اخ أٍُرفكٓح -2

  اُرٔه٣٘اخ ٝػكقٛا  -3

 اُوكنج ػ٠ِ اٌرفكاّ ٓثكم اُر٣ٞ٘غ ٓا ت٤ٖ الانذلاع ٝالاٗفلاع تٍٔرٟٞ شكج  -4

 الأؼٔاٍ اُركن٣ث٤ح. -5
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 دقٌقة( 15-11) :ثالثا  :الجزء الختامً 

الحالدة  خلال هذا الجزء التدر  فً تخفٌض شد  الحمل بهدؾ الوصول بالرٌاضً إلى ٌتم

ومساعد  عملٌات اسدتعاد  الشدفاء  التً كان علٌها قبل الوحد  التدرٌبٌة، أو على الأقل قرٌباج منها

 الجزء للفوايد التالٌة: على تحقٌق أهدافها، ولذلك لا ٌجب إهمال هذا

  ذو٤َِ اُلرهج اُى٤٘ٓح اُلاوٓح ُِرفِض ٖٓ ؼآغ اُلاًر٤ي أٍُثة ُرؼة اُؼؼلاخ -1

ٓفِلياخ اُؼٔيَ اُؼؼي٢ِ ٝاُرٔىهياخ اُثٍي٤طح اُري٢ ؼيكشد  ترف٤ِض الأ٤ُاف اُؼؼي٤ِح ٓيٖ -2

 .إش٘اء ظهػح اُركن٣ة

 .ذٜكمح اُعٜاو اُؼظث٢ تؼك إشانذٚ ـلاٍ اُركن٣ة -3

 : لقدممستلزمات الوحدة التدرٌبٌة فى كرة ا

 ذؽؼ٤ه اُركن٣ثاخ اُفاطح تاُٞؼكج اُركن٣ث٤ح. -1

 ا اُركن٣ة.ذٞك٤ه الأقٝاخ اُركن٣ث٤ح اُفاطح ُر٘ل٤م اُركن٣ثاخ اُر٠ ٣ؽر٣ٜٞ -2

 ذؽؼ٤ه ٓلاتً اُله٣ن. -3

 ٓكٟ ٓلامٔح أُ٘اؾ ُِركن٣ة. -4

 اٌرفكاّ الاظٜىج اُرٌُ٘ٞٞظ٤ح ك٠ اُركن٣ة. -5

 اؼؼان اقٝاخ اُركن٣ة ُِٔؼِة هثَ تكء اُٞؼكج اُركن٣ث٤ح. -6

 اُرأًكج ٖٓ ٌلآح الاقٝاخ ٝالاظٜىج أٍُرفكٓح ك٠ اُٞؼكج اُركن٣ث٤ح. -7
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 شكم 

 أعظ رشكٛم انٕحذح انزذسٚجٛخٕٚضح 
 

 :تنقسم أنواع الوحدات التدرٌبٌة إلى ما ٌلً  أنواع الوحدات التدرٌبٌة:

 .مٗٞاع اُٞؼكاخ اُركن٣ث٤ح ذثؼاً لأٛكاكٜا -1

 .مٗٞاع اُٞؼكاخ اُركن٣ث٤ح ذثؼاً لاذعاٙ ذأش٤ه ؼَٔ اُركن٣ة -2

 .مٗٞاع اُٞؼكاخ اُركن٣ث٤ح ذثؼاً ُطه٣وح اُر٘ل٤م -3

 :أنواع الوحدات التدرٌبٌة لاختلاف أهدافها وفقا  لما ٌلً أولا  : 

 :الوحدة التعلٌمٌة  -1

الأساسدٌة  الوحد  التعلٌمٌة إلى تعلم الرٌاضً خبر  جدٌدد  مثدل مختلدؾ المهدارات وتهدؾ

فددً مجددال التدددرٌب أو  أو خطددط اللعددب أو المكونددات المهارٌددة المركبددة أو المعلومددات النظرٌددة

 المنافسة.

 :دة التدرٌبٌة الوح -2

 الوحددد  التدرٌبٌددة إلددى تنمٌددة مختلددؾ جوانددب الإعددداد، وٌمكددن إن تختلددؾ هددذه وتهدددؾ

ذات الاتجداه الموحدد أو  الوحدات تبعاج لاتجاه تأثٌر الأحمال البدنٌة المشدكلة لهدا مدا بدٌن الوحددات

 البدنٌة. المتعدد كما تختلؾ أٌضاج تبعا لاختلاؾ حجم الأحمال
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تنمٌدة القدو  والسدرعة  دات على مدى واسع بهدؾ الإعداد البدنً عندوتستخدم هذه الوح  

والخططٌة، وتزداد الأهمٌة النسبٌة للوحددات  والتحمل والمرونة، وكذلك لتطوٌر المهارات الفنٌة

المستوى الرٌاضً وتطوره من مرحلة إلدى أخدرى، وعلدى مسدتوى خطدة  التدرٌبٌة تبعاج لارتفاع

الإعدداد  اسدتخدام الوحددات التدرٌبٌدة فدً الفتدر  الثانٌدة مدن مرحلدةالموسمٌة حٌث ٌكثر  التدرٌب

 وبداٌة مرحلة المنافسات.

 :التدرٌبٌة  –الوحدة التعلٌمٌة  -3

واحد  العمل فً هذه الوحدات بالمز  بٌن النوعٌن السابقٌن لتحقٌق هدفٌن فً وقت وٌتمٌز

النوع من الوحدات التدرٌبٌة  خدام هذامثل تعلٌم مهار  جدٌد  والتدرٌب علٌها لتثبٌتها، وٌكثر است

المددى، وكدذلك خدلال النصدؾ الثدانً مدن فتدر   خلال المرحلة الثانٌة من مراحل التدرٌب طوٌل

 الإعداد فً خطة الموسم التدرٌبً.

 :الوحدة الاستشفائٌة  -4

الأساسً  الوحد  الاستشفايٌة بانخفاض حجم الحمل التدرٌبً وتنوعه، وٌعتبر الهدؾ تتمٌز

النداتج عدن تنفٌدذ أحمدال  هذه الوحد  هدو اسدتثار  عملٌدات الاستشدفاء للدتخلص مدن تدراكم التعدبل

خلفٌة جٌد  لنجاح عملٌة التكٌؾ لأجهز  جسم  تدرٌبٌة كبٌر  فً وحدات سابقة، وهذا بدوره ٌوفر

 الرٌاضً.

 :استخدام وحدة الاستشفاء خلال برنامج التدرٌب 

ترات التدرٌب القصوى، وذلك بعد تنفٌدذ عدد  وحددات ٌكثر استخدام وحد  الاستشفاء فً ف

 تدرٌبٌة ذات أحمال كبٌر .

  ك٢ ا٤ُّٞ اٍُاتن ُِثطُٞح ُرف٤ِض اُعٍْ ٖٓ اُرؼة هثَ أُ٘اكٍح. 

 تؼك اُثطُٞح ٓثاشهج تٜكف اُرفِض ٖٓ اُرؼة اُثك٢ٗ ٝاُؼظث٢ . 

 ٛيمٙ  ؼيكٟػ٘ك اٌرفكاّ ٗظاّ اُركن٣ة ا٢ٓٞ٤ُ ٝؼكذ٤ٖ مٝ شلاز ٝؼيكاخ  ٣عية إٕ ذٌيٕٞ إ

 .اُٞؼكاخ ٖٓ ٗٞع ٝؼكاخ الاٌرشلاء ُِرفِض ٖٓ اُرؼة ٝاُٞها٣ح ٖٓ الإظٜاق

 الوحد  التدرٌبٌة للاستشفاء كمكون أساسً من مكونات التخطدٌط لتوزٌدع الأحمدال وتدخل

 التدرٌبٌة نظراج لدورها الهام فً تحقٌق التكٌؾ الفسٌولوجً المستهدؾ.
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 :الوحدة النموذجٌة  -5

الأساسدٌة،  النموذجٌدة مدن أهدم إشدكال الإعدداد المتكامدل للرٌاضدً للمنافسدةتعتبدر الوحدد  

اللاعب فً المنافسة، وهذا النوع من  ولذلك ف نها تأخذ تشكٌلاج محدداج ٌشابه الظروؾ التً تواجه

المنافسدات، وعنددما ٌصدل الرٌاضدً إلدى مسدتوى عدال  الوحدات ٌستخدم فً الفترات التً تسبق

والوظٌفٌة، حٌث تقوم الوحدات النموذجٌة فً هذه الحالة بدور هام  الخططٌةمن النواحً الفنٌة و

 على التكامل فً الأداء، ولذلك فهً تناسب بصدفة اكبدر لاعبدً الأنشدطة الرٌاضدٌة فً التدرٌب

 التً تتطلب درجة عالٌة من التوافق، وكذلك فً الألعاب والمنازلات.

 :الوحدة التقوٌمٌة  -6

وسدايل  ى التحكم فً فاعلٌة عملٌدات إعدداد الرٌاضدً وتقدوٌم فاعلٌدةهذه الوحد  إل وتهدؾ

مراحل التددرٌب طوٌدل  الإعداد البدنً والمهاري والخططً والنفسً، وهً تحتل مكاناج هاماج فً

هذه الوحدات مجموعات الاختبدارات  الأمد، وكذلك فً مختلؾ مراحل المرسم التدرٌبً، وتشمل

مجموعدات للتمرٌندات التدً تسدجل نتايجهدا لاسدتخدامها  اسدتخداموالمقاٌٌس المختلفة، كمدا ٌمكدن 

 تؤدى خلال مراحل الموسم التدرٌبً المختلفة. عند المقارنة فً جرعات

 : ثانٌا  : أنواع الوحدات التدرٌبٌة تبعا  لاتجاه تنثٌر حمل التدرٌب 

الوحد  ذات  ٌوجد نوعان من الوحدات التدرٌبٌة تبعاج لاختلاؾ تأثٌر حمل التدرٌب احدهما

 الاتجاه الموحد والوحد  ذات الاتجاه المتعدد.

 :وحدة التدرٌب ذات الاتجاه الموحد  -1

صدفة  بالوحد  ذات الاتجاه الموحد إن ٌكون التأثٌر المستهدؾ منهدا فدً اتجداه تنمٌدة ٌقصد

ذه وتختلؾ أنواع ه واحد ، بحٌث تكون جمٌع التمرٌنات المستخدمة تهدؾ إلى تنمٌة هذه الصفة،

 :مثل  الوحدات تبعاج لاختلاؾ الصفات البدنٌة المستهدؾ تنمٌتها

 اُوٞج ا٤ُٔٔىج تاٍُهػح. 

 اُوكناخ اُٜٞام٤ح. 

 اُوكناخ اُلاٛٞام٤ح. 

 اُرؽَٔ اُفاص. 

 ّاُرؽَٔ اُؼا. 

 ذ٤ٔ٘ح طلح الاهرظاق٣ح ك٢ اُعٜك. 
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 ذؽ٤ٍٖ ٝظامق مظٜىج اُعٍْ ـلاٍ أُ٘اكٍح. 

 ةذ٤ٔ٘ح اُرؽَٔ اُ٘ل٢ٍ ك٢ ٓٞاظٜح اُرؼ. 

 ذطٞن أُٜاناخ اُل٤٘ح. 

وعند اسأتخدام الوحأدة ذات الاتجأاه الموحأد ٌراعأى الالتأزام بالتوجٌهأات الت بٌقٌأة 

 :الآتٌة 

اٌرفكاّ ٓثكم اُر٘ٞع ٝذطث٤ن لُيي ػِي٠ ؽيهم اُريكن٣ة ٌٝٝيامِٚ ؼ٤يس إٕ ٛيما اُ٘يٞع ٓيٖ  -1

 .ٝؼكاخ اُركن٣ة ٣ ق١ إ٠ُ ٌهػح اُرؼة

اُلٍي٤ُٞٞظ٢ ٓيٖ  صيه ٝو٣ياقج كاػ٤ِيح اُريأش٤هاُره٤ًيى ػِي٠ اٌيرفكاّ ؼعيْ ؼٔيَ ذيكن٣ث٢ مً -2

ٝاُرـ٤٤ييه ٓييا تيي٤ٖ  ـييلاٍ ٓهاػيياج اُرٔييٞض ٓييا تيي٤ٖ الانذليياع ٝالاٗفليياع كيي٢ شييكج اُؽٔييَ

 . اُؼؼلاخ أٍُرفكٓح

ُرؽو٤يين مٛييكاف ٓؽييكقج ٓصييَ و٣يياقج هييكنج اُه٣اػيي٢ ػِيي٠  إٌٓا٤ٗييح اٌييرفكاّ ٛييمٙ اُٞؼييكاخ -3

 . ؼَٔ اُثك٢ٗ ُلرهج ؽ٣ِٞحُى٣اقج اُرؽَٔ ك٢ ٓٞاظٜح اُ الاهرظاق٣ح ك٢ اُعٜك مٝ

اٌييرفكاّ ٛييمٙ اُٞؼييكاخ كيي٢ تكا٣ييح أٌُٞييْ اُرييكن٣ث٢ مٝ ٓييغ اُه٣اػيي٢ تؼييك  ٣٘ظييػ تؼييكّ  -4

 ُلرهج ػٖ اُركن٣ة  ٣ٝلؼَ ك٢ ٛمٙ اُؽاُح الاػرٔاق ػ٠ِ اُٞؼكاخ لاخ الاذعياٙ الاٗوطاع

 .أُرؼكق

دد فدً تحسدٌن الاتجداه المتعد ٌتفوق تأثٌر الوحدات ذات الاتجاه الموحد على الوحددات ذات

 . الخاصة والإمكانات الوظٌفٌة لأجهز  الجسم النتايج الرٌاضٌة وتحسٌن مستوى الصفات البدنٌة

 : رق تشكٌل وحدات التدرٌب ذات الاتجاه الموحد 

  هناك ثلاثة طرق لتشكٌل وحد  التدرٌب ذات الاتجاه الموحد:

 :التشكٌل الثابت  - أ 

تنفٌدذها  التدرٌب لتنمٌدة صدفة بدنٌدة معٌندة وتكدرار التشكٌل الثابت بتشكٌل وحد  وٌستخدم

لتنمٌدة السدرعة فدان  بصفة دايمة ضدمن برندامج التددرٌب، فعلدى سدبٌل المثدال إذا وضدعت وحدد 

هً دون تؽٌٌر عند كل تكدرار لتنفٌدذ  التمرٌنات والأجهز  المستخدمة وطرٌقة التدرٌب تبقى كما

 . هذه الوحد 
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 :التشكٌل المتيٌر  - ب 

بالتشددكٌل المتؽٌددر تثبٌددت الصددفة البدنٌددة المسددتهدفة مددع تؽٌٌددر طددرق التدددرٌب أو  وٌقصددد

 الوسايل المستخدمة فً كل وحد .

 :التشكٌل المركب  - ج 

وٌقصد بالتشدكٌل المركدب اسدتخدام أندواع مختلفدة مدن طدرق التددرٌب مدع وسدايل مختلفدة 

 للتدرٌب فً نفس الوحد  التدرٌبٌة الواحد .

 :ذات الاتجاه المتعدد وحدات التدرٌب  -2

 بوحددات التددرٌب ذات الاتجداه المتعددد إن تشدمل الوحدد  الواحدد  علدى تنمٌدة عدد  ٌقصد

هددذه  صددفات بدنٌددة فددً نفددس الوقددت وفددً إطددار نفددس الوحددد ، وهندداك طرٌقتددان لترتٌددب وضددع

 والطرٌقددة الأخددرى طرٌقددة التمرٌنددات تبعدداج لاخددتلاؾ أهدددافها، منهددا طرٌقددة الترتٌددب المتتددالً،

 الترتٌب المتوازي.

 :وحدة التدرٌب ذات الاتجاه المتعدد المتتالً  -3

تنمٌدة  هدذه الوحدد  إلدى جدزيٌٌن أو ثلاثدة أجدزاء مسدتقلة تختلدؾ فدً اتجاهاتهدا نحدو تنقسم

السدرعة والجدزء  صدفات بدنٌدة معٌندة، ومثدال علدى ذلدك إن ٌشدمل الجدزء الأول تمرٌندات تنمٌدة

التحمل الهدوايً، وٌسدتخدم هدذا الندوع  والجزء الثالث تمرٌنات الثانً تمرٌنات التحمل اللاهوايً

 :عد  تشكٌلات كما ٌلً 

 .ذٔه٣٘اخ ذ٤ٔ٘ح ٌٓٞٗاخ اٍُهػح ٤ِ٣ٜا ذٔه٣٘اخ ذ٤ٔ٘ح اُرؽَٔ اُلاٛٞام٢ -1

 .ذٔه٣٘اخ ذ٤ٔ٘ح ٌٓٞٗاخ اٍُهػح ٤ِ٣ٜٝا ذٔه٣٘اخ اُرؽَٔ اُٜٞام٢ -2

  .ذٔه٣٘اخ اٍُهػح ٤ِ٣ٜٝا ذ٤ٔ٘ح ذٔه٣٘اخ اُرؽَٔ اُٜٞائ -3

 ذٔه٣٘اخ اٍُهػح ٤ِ٣ٜا ذٔه٣٘اخ اُوٞج ٤ِ٣ٜا ذٔه٣٘اخ اُرؽَٔ. -4

 ذٔه٣٘اخ ذط٣ٞه أُٜاناخ اُل٤٘ح ٓغ ذؽ٤ٍٖ أُٜاناخ اُفطط٤ح. -5

 . ذٔه٣٘اخ ذؽ٤ٍٖ اُرٞاكن ٤ِ٣ٜا ذٔه٣٘اخ و٣اقج اُرؽَٔ اُر٘ل٢ٍ ٤ِ٣ٜا ذٔه٣٘اخ اُرؽَٔ -6

٤ٔييح أُٜييياناخ ذٔه٣٘يياخ ذؽٍيي٤ٖ أُٜييياناخ اُل٤٘ييح ٤ِ٣ٜييا ذ٤ٔ٘يييح اٍُييهػح شييْ ذٔه٣٘ييياخ ذ٘ -7

 . اُفطط٤ح

 . ذٔه٣٘اخ ذ٤ٔ٘ح اٍُهػح ٤ِ٣ٜا ذٔه٣٘اخ ذ٤ٔ٘ح أُٜاناخ اُفطط٤ح ٤ِ٣ٜا ذ٤ٔ٘ح ٓرٌآِح -8
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  :ترتٌب مجموعات التمرٌنات فً الوحدة ذات الاتجاه المتعدد المتتالً  -4

الاستشدفاء،  ترتٌب أجزاء وحد  التددرٌب المتعددد المتتدالً مراعدا  ضدمان اسدتعاد  ٌتطلب

وتحقٌق أهدافها، ولتحقٌدق ذلدك  نفس الوقت الاستفاد  من فاعلٌة تأثٌر التمرٌنات المستخدمةوفً 

المناسدب لتحقٌدق الأهدداؾ المطلوبدة، والأخدر  ٌراعى عاملان أساسدٌان احددهما اختٌدار الترتٌدب

أجدزاء الوحدد  وتناسدب هدذا الحجدم مدع الإحجدام الأخدرى  تحدٌد الحجدم المناسدب لكدل جدزء مدن

 :كما ٌلً  وحد  وٌتم ذلكالمكونة لل

ٝػغ ذٔه٣٘اخ اٍُهػح ك٢ اُعىء الأٍٝ ٖٓ اُٞؼكج اُركن٣ث٤يح ٣ِي٢ لُيي ذٔه٣٘ياخ اُرؽٔيَ  -1

  تأٗٞاػٚ أُفرِلح

ترٔه٣٘ياخ  ػ٘ك ذشي٤ٌَ ٝؼيكج تٜيكف ذ٤ٔ٘يح مٗيٞاع ٓفرِليح ٓيٖ اُرؽٔيَ ٣لؼيَ إٕ ٣يرْ اُثيكء -2

 . اُؼَٔ اُٜٞام٢ ْاُؼَٔ اُلاٛٞام٢ اُلٌٞلاذ٢ شْ اُؼَٔ اُلاٛٞام٢ ت٘ظاّ اُلاًر٤ي ش

ٓهاػيياج ٝػييغ اُرٔه٣٘يياخ اُريي٢ ذرطِيية هييكناً ٓييٖ اُرٞاكيين تيي٤ٖ اُعٜيياو اُؼظييث٢ كيي٢ تكا٣ييح  -3

 . اُعهػح اُركن٣ث٤ح

اُرؼيية  ٝػييغ ذٔه٣٘يياخ ذه٤ًييى الاٗرثيياٙ قامٔيياً كيي٢ تكا٣ييح اُٞؼييكج اُركن٣ث٤ييح ُرع٘يية ؼييكٝز -4

 . ٝذأش٤هٙ ػ٠ِ ذه٤ًى الاٗرثاٙ ػ٘ك ٝػؼٚ ك٢ ٜٗا٣ح ٝؼكج اُركن٣ة

اُ٘ظه  إٕ ذٌٕٞ ذٔه٣٘اخ اُرؽَٔ ك٢ الأظىاء أُرأـهج ٖٓ ٝؼكج اُركن٣ة تظهف٣لؼَ   -5

 .ػٖ ذأش٤ه اُرؼة  تاػرثان إٕ اُرؽَٔ مٌاٌاً ٛٞ ٓواٝٓح اُرؼة

 :وحدة التدرٌب ذات الاتجاه المتعدد المتوازي  

 طرٌقددة تشددكٌل هددذه الوحددد  إلددى تنمٌددة أكثددر مددن صددفة بدنٌددة فددً شددكل متددوازٍ، وتهدددؾ

التحمدل اللاهدوايً    لتنمٌة الصفات البدنٌدة المندمجدة مثدل القدو  الممٌدز  بالسدرعة،وتستخدم عاد

 تنمٌة التحمل الخاص. والتحمل الهوايً، تنمٌة تحمل السرعة، تنمٌة تحمل القو ،

التدرٌبٌدة الأساسدٌة خدلال مراحدل الإعدداد  وٌستخدم الترتٌب المتوازي عاد  فدً الوحددات

 الطرٌقة من فرصة زٌاد  حجم حمل التدرٌب. ذهالأولٌة، نظراج لما تتٌحه ه

التددرٌب ذات التدأثٌر المتعددد فدً بداٌدة الموسدم التددرٌبً،  وبصدفة عامدة تسدتخدم وحددات

الإعدداد ؼٌدر المتكامدل أو بعدد الانقطداع عدن التددرٌب لفتدر  طوٌلدة، كمدا  ومدع الرٌاضدٌٌن ذوي

 خلال فترات المنافسة الطوٌلة. تستخدم

تخدامها كندوع مدن التؽٌٌدر لاسدتعاد  الشدفاء بدٌن وحددات التددرٌب ذات كما ٌمكن أٌضاج اس

 الاتجاه الموحد.
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  :ثالثا  :أنواع وحدات التدرٌب تبعا  ل رٌقة التنفٌذ 

 :الوحدة الفردٌة  -1

اعتماداج على  هذه الوحد  ٌقوم الرٌاضً بالتدرٌب بمفرده، وٌتم التدرٌب بطرٌقة فردٌة فً

دقٌقدة وزٌداد  اعتمداد اللاعدب  ة ب مكانٌدة تقندٌن حمدل التددرٌب بصدور نفسه، وتتمٌز هذه الطرٌق

 على النفس وزٌاد  الثقة بالنفس.

 إن تساعد هذه الطرٌقة فً تنظٌم وقت الرٌاضً، نظراج لاختٌار مواعٌد التدرٌب كما ٌمكن

عامدل المنافسدة  التً تتناسب مع ظروفه الخاصة، ؼٌر إن من سدلبٌات هدذه الطرٌقدة عددم تدوافر

 الناتجة عن مشاركة الزملاء فً التدرٌب.

 :الوحدة الجماعٌة   -2

 هذه الوحد  فً وجود عد  رٌاضٌٌن معاج، ممدا ٌخلدق فرصدة طٌبدة لاسدتثار  عامدل تؤدي

  فً الطرٌقة الفردٌة المنافسة، إلا إن هذه الطرٌقة ٌصعب فٌها دقة تقنٌن الأحمال التدرٌبٌة كما

 : الوحدة الموحدة   -3

الرٌاضٌٌن التمرٌنات الموضوعة فً شكل جماعً موحدد ممدا ٌتدٌح  ٌؤدي جمٌع وتتم بان

فدً التوجٌده الجمداعً، ؼٌدر إن مدن سدلبٌات هدذه الطرٌقدة ضدعؾ القددر  علدى  الفرصة للمدرب

 الفردي. التركٌز

 :الوحدة الحرة   -4

عرفدة المستوٌات العلٌا اللذٌن ٌتمٌزون بخبر  وم تستخدم هذه الطرٌقة مع الرٌاضٌٌن ذوي

  أسلوبً لهذه الطرٌقة منهما التدرٌب الدايري وطرٌقة الترتٌب الثابت عالٌة، وٌمكن استخدام

 : رٌقة الترتٌب الدائري  - أ 

محطدة، ( 01:01ن )رٌندات فدً محطدات مختلفدة تتدراوح مدالرٌاضً بأداء عدد  تم وٌقوم

لتنفٌدذ هدذه  لرٌاضدٌٌنهذه المحطدات وتختدار التمرٌندات المناسدبة لده ممدا ٌتدٌح الفرصدة ل وترتب

وٌتحقدق التركٌدز الفدردي علدى  التمرٌنات بشكل متتالٍ، وبما ٌسمح باستفاد  جمٌع أجزاء الجسم،

كدل تمدرٌن وعددد التكدرارات وإٌقداع العمدل  الرٌاضً لتحدٌد مقدار المقاومة على كل جهداز فدً

 الواحد . وعدد الدورات خلال الجرعة التدرٌبٌة
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 :ت  رٌقة التدرٌب الثاب - ب 

تمرٌندات لهدا أهدداؾ معٌندة مثدل تنمٌدة مختلدؾ الصدفات الحركٌدة،  ٌقدوم الرٌاضدً بتنفٌدذ

 المهدارات الفنٌدة والخططٌدة وؼٌرهدا، وٌمكدن اسدتخدام أجهدز  مختلفدة، كمدا ٌمكدن تطوٌر إتقان

التددرٌبات المهارٌدة  التركٌز على الحدالات الفردٌدة، ومدن أمثلدة ذلدك تمرٌندات الإثقدال المختلفدة،

التمرٌندات المسدتخدمة ؼٌدر مرتبطدة بنظدام  فة، التدرٌبات المهارٌة وؼٌرهدا، بحٌدث تكدونالمختل

 . المحطات كما فً التدرٌب الدايري

 الدورة التدرٌبٌة الصيرى

تسمى الدور  التدرٌبٌة الصؽرى بدور  الحمدل الأسدبوعٌة ،حٌدث تدرتبط ببرندامج إٌقداعً 

-0ل إلى ٌومٌن تدرٌبٌٌن ،وبذلك ٌمكدن أداء أسبوعً ،وقد تطول الدور  حتى أسبوعٌن أو قد تق

وحد  تدرٌبٌة فدً كدل دور  حسدب طبٌعدة  01-3وحد  تدرٌبٌة فً الٌوم الواحد إي فً حدود  1

النشداط البدددنً الممدارس ومسددتوى اللاعدب والموسددم التدددرٌبً ،وبدذلك ٌددتم تشدكٌل حمددل الدددور  

دؾ كل موسم من جهدة وارتباطهدا التدرٌبٌة الصؽرى بناءا على موقعها داخل موقع التدرٌب وه

بالدددور  التدرٌبٌددة المتوسددطة مددن جهددة أخددرى .حٌددث تعتبددر مكونددا أساسددٌا مددن مكوناتهددا ،هددذا 

بالإضافة إلى نوع الدور  هل هً دور  إعداد أم دور  مسابقات أم دور  استشفاء كما ٌتم تشكٌل 

لدى تقبدل أحجدام تدرٌبٌدة حمل الدور  التدرٌبٌة الصدؽرى بنداءاج علدى مسدتوى اللاعدب وقدراتده ع

 بشدد مختلفة.

 العوامل والشرو  المؤثرة فً تركٌب الدورة التدرٌبٌة الصيرى:

تتحدد الدور  التدرٌبٌة الصؽرى طبقداج لعوامدل كثٌدر  لهدا تأثٌراتهدا والتدً ٌجدب مراعاتهدا 

 هذه العوامل كالأتً: 0910عند تكوٌن وتشكٌل دور  الحمل وقد حدد ماتفٌؾ 

 اػ٣٢همٗظٔح ؼ٤اج اُ -1

 ػكق اُٞؼكاخ اُركن٣ث٤ح -2

 نق اُلؼَ اُلهق١ ُلأؼٔاٍ اُركن٣ث٤ح -3

 ٌٓإ قٝنج اُؽَٔ اُظـ٤هج ك٢ اُ٘ظاّ اُؼاّ ٖٓ ـطح اُركن٣ة -4

ومن خلال العوامل المؤثر  أعدلاه ٌكدون مدن الصدعب وضدع تشدكٌل واحدد ٌصدلح لجمٌدع 

ن المدرب اختبدار الرٌاضات فً جمٌع المراحل وفترات الإعداد لجمٌع الرٌاضٌٌن ،لذا ٌتطلب م

 .الدور  المناسبة طبقا لهدفه الموضوع والمراد تحقٌقه ومكان الدور  خلال موسم التدرٌب
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 أهم مراعاته عند تنظٌم الخ ة الأسبوعٌة :

 ذؽو٤ن الٍانذواع تأٍُرٟٞ اُركن٣ث٠ ُلاػث٤ٖ. -1

 الٍاٌرٔهان ك٠ اُركن٣ة ُٜ٘ا٣ح أٌُْٞ تر٘ظ٤ْ ذش٤ٌَ اُؽَٔ )اُؽَٔ ٝاُهاؼح(. -2

 ُح اُهتؾ ت٤ٖ اُفطح ا٣ٍُٞ٘ح ٝاُٞؼكج اُركن٣ث٤ح.ٌٜٞ -3

ا٤ٍٗات٤ح ٌٝيُٜٞح اُريكن٣ة مٝلاً تيأٍٝ ترؽك٣يك ٌٓٞٗياخ أُؽريٟٞ اُريكن٣ث٠ )ٝهيد اُٞؼيكج   -4

 ؼعْ ٝشكج اُرؽ٤َٔ(.

 ذلاط٤َ أُ٘اكٍاخ ٝذ٘ظ٤ْ ا٣ٍواع ذش٤ٌَ اُؽَٔ ٝـاطح الأٌثٞع اُف٤ه ُِٔ٘اكٍح. -5

 .ذو٣ْٞ اُركن٣ة مٝلاً تأٍٝ -6
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                         ج       

 

 نًشحهخ  )                             (

 يٍ :        /         /     انٗ :       /      /       /

 

 

 يلاحظبد انثبيٍ انغبثغ انغبدط انخبيظ انشاثغ انثبنث انثبَٙ الأٔل انحًم/الأعجٕع
          ألصٗ حًم

     * * *   الم يٍ الألصٗ

    *    * * يزٕعظ

          ساحخ

 

 

 انغبدط انخبيظ انشاثغ انثبنث انثبَٙ الأٔل انًحزٕٖ
   

 إػذاد ثذَٙ

 
280 280 220 220 210 200 

   

 إػذاد يٓبس٘

 
220 220 200 200 80 80 

   

 إػذاد يٓبس٘ خططٙ

 
90 90 220 210 280 200 

   

 إػذاد َفغٙ َٔظش٘

 
90 90 90 - - 90 

   

 يجبسٚبد

 
- - 90 90 90 90 

   

 يجًٕع الأصيُخ

 
100 120 120 130 170 070 
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 ًَٕرج 

 حًم ٔيكَٕبد انزذسٚت الأعجٕػٙ
 سلى الأعجٕع )        (

 

 إػذاد ثذَـــٙ : )         (                                                              إػذاد يٓبس٘ خططٙ : )       (   

 يــــــجبسٚـــــــــــــــبد : )       (                                              إػذاد يٓبس٘ : )         (                  

 

 يلاحظبد انجًؼخ انخًٛظ الأسثؼبء انثلاثبء الاثٍُٛ الأحذ انغجذ انحًم/ انٕٛو

         انحًم الألصٗ

   * *  *   الم يٍ الألصٗ

       * * يزٕعظ

  *   *    ساحخ

 

                    
  

       * * رحًم 

       *  لٕح 

   *   *   رحًم لٕح

    *     لٕح يًٛضح ثبنغشػخ

    *     رحًم عشػخ

    *   * * لذساد رٕافمٛخ

   *   * * * يٓبسٚخ درذس ثٛب

   *    *  رذسٚجبد يٓبسٚخ يشكجّ

      *   رحًم أداء

    *  *   رذسٚجبد خططٛخ

      * *  اكضرذسٚجبد نهًش

   * *     رذسٚجبد نهخطٕط

   * *     رصٕٚت

    *     يٕالف ثبثزخ

   *   * * * ثششٔط 2*1-0*1

      *   رمغًٛخ

         يجبسٚبد ٔدٚخ

         يجبسٚبد سعًٛخ

      *  * يحبضشاد

   92 200  90 82 80 انًجًٕع

 


