
 الفضل!لسادس

 الن تلائم القريناتيث ووضع الجمباز القتر فترات وتشكيل أسستعليم
 الباز تعليم علها تقوم الى الأسس وأهمية اتوعين من للاطفال أو الشبان سواء

 الاسس وهذه ماطا جيلا تنتج بجث للابدان الصالح التكون من به تقوم وما
 الآني: عل تنن

. )ا(التوسعات
. عوماً المحة تحين )ب(

• ا القيام يمكن بجيت علية ننات القر نكون أن( )ج

 تمر بجيك موفقاً يكون أن أراد ما إذا الأسس هذه كل أتباع الدرب وعل
 ، فملها لامكن بث لبعضها مكة تعتبرسللة الأسس هذه بأن العم .م ,ودا»4

 ولايمكن منمرنات يتضمنه وما التدريب برناج عيا يقوم ىالى الأسس وهذه
 التدريس أسالب وكذاك الممل التدريب درسنا ما إذا إلا الأسس هذه معرفة

. اخ٠.. الملامة المادة واختار المائم والتتلم الحدثة

: التدريس عليا يقوم الى الحديثة الأسس
 ا

• الواضع الشرح )ا(

• واليقظة النائم النشاط )ب(

• الفهم عل المساعدة )ج(

• GSرdtematie) ( التدرج د(

. الوام مبدأ )ه(
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: شيشين ومعناه التام الوضوح أو الواضح الشرح )ا(
،

• كنموذج اللاعيين أمام المطلوبة بالقربات القيام-١

• بها الى المبمة والقط مسلسلة باريقة الحركة -شرح٢

 أمام الحركة أد وكلما الاج,زة لجبان بالنبة خصوصاً مبما العنصر وهذا
 الحركة يشاهد ولم مستجداً كاناللاعب إذا وخصوصاً زادتو>وحاً كلبا الاءين
 بحيث تؤدىبسرعة الحركات لأنمهظر كافياً ليس وحده بالحركة والقيام ، منقبل
 وهذا الصعبة المعقدة الحركات فى وخاصة فبمها ولا هضمها للتفرج لاجكن

 الركةوشرح تجزئة علالمدرب يجب الحالة وفيهذه ، الشفوى الشرح أهمية يظرر
 بكل وملما متقدماً الاعب كان وإذا. الهضم سه,لة تصبح بحيث حدة عل جزء كل

 الحركة تخيل يستطيع بذلك لاه كبيرة أمية الشرح تصبح هنا الركة أجزاء
 وهذا ، ومارة بدولة بها القيام يمكن لذاك وتبهً بالشرح القيام أناء عقله فى

: شيي المدرب من يتطلب

. بالركة تامة معرفة عل يكون أن: أولا

. الحركة تحتويها الى القط بأم ويم الصديحة التمريرات يستل أن: ثانيا

 قادر غير المدرب كان إذا وخصوصاً ولا مقتضباً الشرح يكون أن ويجب
 الإمامية فالمرجحة يجب العقلة عل م(sian حركة فى مثلا بنفسه بها القيام عل
 الحوض دفع ثم الرأسى المستوى قبل( القدمين) الاصابع أطراف توقف أن

 تعمل قوية دفع وبجركة ، العقلة الأصابع تلس حتى الجم تى تسبل وبذاك أماما
 بجمل لى كافياً الشرح وهذا ، العقلة عازفة عل النار ويثبت م( هaa حركة

 القيام ويمكن لها فبمه زاد اللاعب إدراك زاد وكلما اللاعبين لدى مة,ومة الحركة
 الحركات عرض فيستحسن الفهم بطى. الاعب كان وإذا ، وأجادة بسرعة ها

 فيكه يستطيع لم وإذا بالمثيل شرحه يصحب أن المدرب عل ويجب ، أمامه
 اللاعب ملاحظة يجب كرت الىذ الشروط كل ومع ، السينائية بالأفلام الاستعانة

 راغاً اللاعب كان وكبا ، الصحيحة بالطريقة بها قيامه من والتأكد جيداً
 تطاً مر الأول العنصر أ يوضح وهذا ، أرع لها فمه كن كلبا العبة فى

. اثاى بالعنصر مسلسلا ارتباطاً
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: والقلة افاخم النشاط )ب(
»

 الشرح لإتيماب الاب يؤمل لأنه التعلم عند القدمة ق المنصر هذا .وضع
 الدرب يو< أن ويجب ، المرة وشقة الإقان من مرضية بعودة، والتأدية
 الاجاصة حياتا عن تنمل لا الرضة أن يفهمهم بأن اللاعين إى خاصاً امتاما
 وسية هى بل حدذاتا ق غاية ليست فهى با الإرقاء عل ويساعد منها جزه بلى

 يمكن الطرقة وبهذه ، عوما البلاد الإرقاء وى أعل وغاية أعى شى. إلى
 يشمر لأنه وه أكل وعل مكن وقت أتصر ق بمستواه ورقع وف أن لاعب
. لوطنه صادقة نلية دمة يؤدى أنه بل قط نفسه يعمل ولا يخدم لا أنه بنك
 ولكه لحسب الاعب ق الوطنية رو ننمى لا الهم المنصر هذا أن نمل أن ويب

 الإنسان كان وطا عقه لتضام تسللها وأتباع الحركات ةبم عل أيناً يساعده
 يتوصل أن يمكنه الهة الحركات وبفهمه ، واستوعب أنتج طا قظاً نشيطا
 انى المدرب إشراف تمت ذاك كل يم أن الدى ومن ، أصعب هو ما لفهم ا

 الصيحة الطرق إى وإرشاده الاعب توجيه في صيب وأصعب بأكبر يقوم
 الإشتراك غابته ضع بيث فيه التانس روح و!ث التحمس عل ومساعدته
 ياصب أن يجب المستوى هذا إلى الاعب يعل ولكى بها والقوز دولية مباريات

 يشعر أن للاعب مكن وهنا حاما التقدم عل يصمل بجث حاثة وقظة بنشاط
 اتع ما إذا وذك ، ولء واتحاده ناديه الشرف من يجلبه وما الفوز بنشوة
 القد لى أخاً يحتاج بأنه عطا القرن ق شكير، داما وركز منه يطلب النى النظام
. لنفه انتقاده بل ن الآخر انتقاد ليس لآخر وقت من

 يقودم أن يى وهذا... القائد بدور يقوم فإنه المدرب أمية تظبر ومنا
 ويضع لاعيه في الوعى يوقظ أن المدرب واجب فن والفوز التقدم إلى نائماً

 شعوراثقة أن تىالآ اللاظ ومن علهم. أولاوأخيراً يعود الفوز أن ذمهم ف
 أن ذاك ومثال بعد الضوج لى يصل لم وتلذه المدرب بييي المتبادلين والتعاون

 تصحيح عليه يكرر النى مدربه توجيهات إ لايستمع منالأحيان كثير في اللاعب
 الصحيح إلالوضع يوجه م بأنه يجيب التحن عدم عن يألالاعب وعندما الحماً
 إلاالا. الاعب امتام توجيه ق تاماً نخح الدربم بأن مى وهذا ، منقبل
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: الفهم عل المساعدة )ب(
،

 جمته عا أكثر منه يطلب لا بجث تماما اللاعب طاقة معرفة المدرب عل يجب
 وبذاك الفهم عل ومقدرته وجننه اللاعب سن اعتباره فى يضع أن يجب كا
 تمرينات فى اللاعبين من الكثير طلب عدم ويلاحظ يستايعة عا أكثر بأله لا

 ناز ما إذا الدرب عل وأخرأً أولا يعود والفضل. المراهقة سن فى الاجبزة
 والعمل الفوز إلى اللاعبين يدفع المامة ورعايته بتوجهاته ف.و خر أو الفريق

. الفعل إلا منه وجى لا ازاب الدوح لان الاعل المستوى إلى الوصول عل

 يساعد ذاك فإن نالأحن الأقل درجات إلى لاء.ه الدرب يقم أن والمهم
· والدوح التنافس روح عل

 السامى المد هذا اللاعب يدرك( التفام) المام العنصر هذا وبواسطة
 الحساسية شديد يكون )أن: الآتة الفات المدرب فى توفر أن يجب ولذاك
 يوافقه(. بما كل ويعامل لاعبيه يفم أن يستطع بحيث والفهم

: Sysا ematie ( التدرج د(

 وفن القرن محتويات بموص ميزه من أكثر عى يحتوى المنصر هذا
 له يكون وأن مووعة طة حب التدريس يسير أن معناه وهذا التدريس
 مهاج يكون وأن يحة علية خطة التدريس خطة تكون أن يجب٤ك هد

. التهايمية القواعد فيه مستعملا تدريا يسير التدريب

 بجركات المدوم ف يدأ المدرب أ يعى وهذا: الصعب إل السهل -من١
 د

 المدرب يختار وحين ، ولكنأصعب تماثلا حركات إى منها يتدرج ثم سهلة خفيفة
 الصعبة الحركات درجة نفس من تكون أن راعى أن ع.ه يجب السهلة الحركات

 اللزوم وعند اللاعب ومهارة قوة درجة عل الصعبة الحركات وتعتمد تماثلها أو
. المطلوبة للحركات تحضيرية حركات بإعطاء المدرب يقوم

 بتعلم المدرب يدا أن يعى وهذا معروف: الغير إى المعروف من-٢
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 أسلسا تخمد ولكن مرونة غي حركات لى ومنتها المعروفة الحركات الابين
• العروفة الحركات عى

 حرة بتلم الدرب يدًً أن يمى وهذا: المقد لى البسط من-٣
 تسبل المبعطة لمرة لا القة المرة بتعلم يدا أن قبل وبسيطة سبة مركبة

 القدة. الركة لاعب

 الساقة القواعد فأية القاعد:تعتبر وهذه: الاقلأهية إلى من!لمم-٤
،

 هو التدرب فن ولكن التفاتا القاعدة هذه لايعيروا عادة المدربين أن ى ويدو
 المدربين أن عل تونا والغبرة أمية والأقل المهم بي الفرق المدرب يرف أن

 تصحيح فى وذاك ثانوية أشياء فى سدى وقتبهم يضيعون ما كيراً المبد حديى
 يعقدها الى والامتحانات. الجسيمة الأخطاء قبل ترتكب الى البسيطة الأخطاء
 المتدرج التدريب فى كيرا تباعد تمايمها سبق لى الحركات ق اللاعبين الدربين

(ematieا Gsysفثلا الأفراد فهم مدى عل التدريب من النوع هذا يتوقف كا 
 لأن أخرى إلى منها لينتقل الركة اللاعبين كل فهم الدرب ينتظر أن لايجب

 وذالكالصول اللاعين مقدرة حسب وقته ينظم أن يجب لنا للوقت تضيع ذاك ف
. عكة نتيجة أعن عل

: الدوام مبدأ )ه(
«

 الحركات أن وهويى ، التدريب أو التعلم مراحل آخر فى مهم المبدأ وهذا
 يجب الأجرة جباز وف ، تنى ولا تدوم المدرب بواسطة اللاعب تملها الى
 أحاثا من يمكتهم ما أذهانهم ق الركة كبت حى التدريب ف الاعبي يتمر أن

 النى،.يؤدى المستمر التكرر بالقرن إلا يأى لا وهذا ، أوتوماتيكية طريقة
 بالمداومة أه٤ ، بأناا القيام حب الاعب عد ورى الحركة تلل ثبوت إى
 النسيان قابلة غير وصبع أوتوماتيكيا وتؤدى الركة أداء تحن التدرب عل

 وعل حالة فأى جيدة بطرقة الركة أداء لاب يمكن الطريقة هذه وباستعمال
 ، ومهارة بسلام الظروف أى وق له بالنسبة معروف غير ولوكان حى جهاز أى

 التعلة علالأر التدريب قيام عل يتوف الحركة معرفة دوام أ والمعروف



-٠٧٧ ه

 السؤلية ملا يكون وأن القيادة ضصية المدرب لى يكون أن يجب كا ، الصحيحة
. منصبه بمهام عالا التعليمية

 المحاسبة القرينات اختيار ف هذا وأهمية الن باختلاف الإلمام أمة
 ا

: التعلم وفن

 والفتق الطفل نمو كيفية المدرب او المدرس يم أن الماز تدريس المم
 الى انمو مراحل هى وما ويكر ينمو وكيف والمقلية المانية قوته نمو وكيفية
.. الفتى أو الطفل ومهارة ذكاء تمية بكيفية هذا كل علافة ومدى يجتازها

 يرف ان يجب يحة أسس عى الطفل فى الجم نمو بناء إى وللوصول
 حاجة ومدى البن اختلاف مراعاة مع الطفل جم عل حركة كل تأثير المدرب
 الأجرة( )جباز كتابه ق ذلكالدكتوربورمان عن تكم وقد إلالتدريبات الطفل
 فيستحسن عوما والشبان للاطفال بالنسبة الحياة تطورات نشرح لى فيقول

 يزداد حيث بفترة تبدأ المرحلتين هاتين من وكل مرحلتين إلى الفترة هذه تقسم ان
 مرحلة وبالاختصار والامتلاء السمنه بمرحلة تنهى طبيعمةو غير بطرقة فها الطول
 لامكن لا» ذلك التقم بهذا قلع ا يمكن ولا الامتلاء ومرحلة القدد

 المجنس نفس من لآخر طفل من يتغير التعاور هذا لأن بيهما ناحلا حد]ً نضع ان
 الفى تبل سنالنضوج تبلغ الفتاة ان ذلك ومثال فالبنات عنه الأولاد فى ويختاف
 هذه كل اعتباره فى يضع ان المدرس عل ويجب• سنوات٣ بموال قبله وتنتهى

 من إعداد إلى كلعضو ويحتاج. معاملهم يمكنه هذا ضو. وعل الملاحظات
: الإعداد كية بنموس الآى اتباع يجب ولنا لنشه لآخر وقت

• الطفل يفيد لا فإنه الضعف من كبيرة درجة بلغ إذا الإعداد ا )ا(

 وإذا للأعضاء ادة تجلب فإنها الإعداد كية قمصت او زادت ومهما )ب(
. كله الهمم يستقيد أن بذاك يمكن معين اسامى عضواً تقوية ق نجحت

 تفيد، ان من بدلا العضو. عل تقضى فإ( الإعداد قوة زادت إذا )ج(اما
 جبار فى اما شدبدة راء:ة إلى العناء هذا مد الأعضاء من عضو كل ويحتاج
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 مرات وصده الصعوبة درجة عل توف الجم فى الإعداد قوة فإن الأجرة
 عله في ينتج لى المدرس عل يجب لذا الخاص اللاعب ببود وعل التكرار

• الفو عل وتساعد الفائدة تجلب الى ننات القر يمطى أن

: سنوات٨ إلى٦ من الطولى المدد قترة: للنمو الأولى المر-ة
،،

 قرة ف يكون التعلم مراحل أول ف المدرسة إلى الذهاب يبدأ الى الطفل
 ويكون ، اثاثة كر غلالا أ. الثانية السنة إلى وصوله عند تغير الى الطولى القدد
 فرة ى وهذه أحيانا يقل بل وزنه يزيد. لا ساكنا رفيعا الفو مرحلة فى الطفل

 الفو ووقوف الوزن زيادة عدم -وتسبب ، صى إلى طفل من الانتقال
 ذلك لتفادى وسيلة أحن تمد المالة هذه و العضوية التغيرات عد

(Ssematic gymnastie)التنفس تنشيط إى يؤدى الرياضى النشاط لأن 
 الدرسة فى والثانية الأولى السنة فى العضوية والتغيرات الدموية والنورة

 يجب ا بطة قواعد باتباع العب عل الأطفال المدرس يعود أن ويجب
 بمصاحبة الماب••) العاب قالب ق الرياضية القرينات يضع أن عليه

Hid الماب النشاء and seek)هو الألعاب هذه أساس ويعتبر 
 الركة إى الأطفال لاجة نظرا للأعضاء منه أحسن يعتبر لأنه الهرى

 الثانية السنة وق. النمو منشط أحن هر النه هذا أن٤ك الكيرة

 الإرتفاع الفتلفتا والعارضتان والتوازى المقلة عل تمرينات وأسهل أول تبدأ
 الحركات استخدام السن هذا فى يصح ولا الحواجز وتمرينات الأرضية والحركات

 [ا حاجة وف ضعيفة زالكك لا وأوتاره الطفل عضلات لان الثبات يستلزم الى
 تفييد.سريع إلى تؤدى حى وسريعة قوية حركات نتيجة أى التقوية وهذه تقوية

 أعضاء غدد وتحين الدموية الدورة تنشيط إلى يؤدى عا والإرتخاء الشد بين
 المتمر الملوس لأن الظر عضلات تقوى انها القرينات هذه ق والمهم الجم.
 هذا .عن، وينتج الفقى الصمود وتقوس الدم جريا عدم إلى ويؤدى يضعفه

. التنفس عق عم إلى يؤدى بالتالى وهذا الظهر وانحناء الصدر انكاش التقوس
6ك دورته فى الدم اندفاع عدم عنها يتسبب مجتمعة والنتانخ الأسباب هذه وكل

 يقف ان الطفل يستطيع لا وبذلك العضوية التغيرات بالتالى ويضعف جذفى



٧٩ -

 الحركات تفادى ويبغى ، البطن عضلات ضعف بسبب وذك المهم مشدود
 الهم شكل من تصلح لا لأنها كثيرا المقاصل تحررك إلل أداؤها يحتاج الى
 من الدوى النصف علات تقوية إلى ودى الى الحركات تفضل بالمكس بل

. الجم

 عل يقفز أن الضرر أشد بالطفل يضر ما فإنه العظام نمو ملاحظة ويب
 ضعيفة زالك ما تكون الهم هذا فى المظام لان الأرض عن مرتفع جهاز
 من ويعد الأجهزة من الحفيف القفز عل الأطفال يعود أن المدرس عل فيجب
 الدموية والدورة ، الفيف والقفز الحواجز قفز هو العظام لتقوية الأشياء أحسن

 يكون القلب لان حنة عوما تكون سنوات٨ إل٦ سن من الاطفاك ق
 المدرب عل يجب لذا فالدورة الدم جريان حسن يضمن عما مطاطة والشرايين قويا

 يصابون الأطفال لأن وذاك للراحة الحركات بين صفيرة.. فترات أعطا.
 تقز أهمية إلى نوهنا أن سبق وقد قبلهم يستريحون ولكهم الكبار قل بالتب

 فالدرب العضلات نمو تنشيط ق الألماب من الاخرى والأنواع الحواجز
 الازم الإعداد يعطى تدريجيا وتصميها الالماب هذه تكرار إلى يعمد حينا

 فترات هناك يكون أن والبرى القفز بعد براعى أن يجب ولكن المحة لتصين
 أن وحيث• ميحة الحركات وودى العضلات ق الدم يدخل حى وارتخاء شد
 من يطلب أن للدرب يعح فلا كاملة غر الأطفال لى والفهم الإدراك قوة

 الألعاب أنواع أحن يعتبر البب ولهذا التفكير تتطلب حركات دية الأطفال
 وف• المرة أنا. ق بتفكيره، الاشتراك إلى الطفل من تتطلب الى ذاك ق

 يحوم أن يجب انظام عل فها الاطفاك يتعود الى هى المدرسة من الاوى السنة
 بدأ أن ويمكن مجتمعين الب إلى منفرد السب مرحلة من الجاز كرب
- مبر- قله )المتوازى ذاك مثال البسيطة الأسماء الأطفال بتعلم

 الفرقة نظام الأمامية البروة- الطابور طبية كرة صندوق
 بالثرة لايأى ذاك من أكثر المن هذا ق الاطفال تعل وعاراة اخ(.•. التتابع

 يجمل ما اللازم من أكثر حركات الن هذه ف الأطفال يأى ما وعادة الطلوبة
 ولا إتاب تزكين وعن المركة أداء ن عاجزا الطفل ويكون قيمة غير المرة
 تشيبهم ويمكن والفتاة الغلام كله هذا ف ويستوى واحدة حالة عل لتقر
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 مصول- موزعدغم مأثما إنتامهم ويكو علحال يستقر لا النبازبق هذه
 قواعد يطيعون فبهم التحسن ى الالفال أفراك فيبدأ واثاثة الثانية النة ق أما

 الجباز حركات عل الصحع التدرب الأول الأساس هو هذا ويعتبر الألعاب
 فهم المركات أماء ق النظر قى الحركة كثيرى الأمى السنة في كانوا وإن فم
. وأحن أدق شلا حركاتهم وتتخذ الفحيح القهم ق يدأون الفترة هذه ف

 تخيلهم ودربة شبورم أن إلا يفهمون. بدأوا وأن المرحلة هذه ق والأطفال
 والرى الثى مثل المركات يلبس أن الدرب عل فإن والداك شديدة زالك ما

 أكر الأطفال يمر فهذا الألعاب ثوب والتوازن والف والقفز والتسلق
 المدرب يوتف ألا ويستمن الجاز لصص حبهم من وزيد انتباههم ويجذب
 نغوم ينشط حى يتركون يدعهم بل السكون مهم ويطلب الركة عن الأطفال

: سنة١٢ إلى٩ الامتلا. فترة
 «د

 الأطفال أمتالا. يد بالمدرسة لسادسة اثاثة السنة من أى الفترة مذه ف
 تأق الى البلوغ فرة أ عوما لوظ وقد القوة اكتساب ف الأعضاء وتبدأ
 وأن بطى. بتمدد الامتلاء أصطب لو حالا أحسن تكون الامتلاء فرة عقب

 الاجبزة عل تؤدى الى ا-لركات فإن لذلك العظام نمو ينشط والضغط الجذب
 تحسن نأنها وجذب وضغط وتقز مفاجىء ووقوف مفاجئة جركات ا وألى
 أخرى البيطةإل الحواجز ألعاب تتغير الفترة هذه وفي ، العظمى الجباز نمو من

. مسابقات شكل عل والضغط المذب ألعاب وتام معقدة

 خصوصا الطفل نمو حالة ملاحظة تجب العظمى الجبان عل النط حالة وف

 والسبب تدريجيا يزداد بسيط ارتفاع من القفز فيجب الجهاز عل القفز حالة ف
 عدث وهذا بجروح الطفل ويصاب العظام يضر الضغط من الإكثار أن ذلك ف

 أعداد إل يحتاج وتحيها المضلات وفو• الجذب من الأكار عاة ق كذلك
 ، العضلات فى الدم يجرى حى سريا والارتخاء الذب وتابع وقوى تصيد

 سريعا المجم ويصاب عثر الثانية سن حتى حنة حالة فى الدموية الدورة وتكون
 يجب لذا قصيرة راحة فترة بعد المجهود بذل إلى يود أن يستطيع ولكه بالتعب
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 قلوبهم ننهك لا متمرض جبو بذل اللاعبين من يطلب ألا الدرب عل
 كانت الى الزكات أحا: ومن الفل أعضاء من تحن والقصيرة البريمة فالحركات

 علمرفة بزغقمتلهفا المرة قىتعل والاعارغب أجل شلا فتتخذ قبيحة تبدو
 فوة اننم بأن الأطفال ى: الفوة تمز فترة وف• يذبه انك الجوذ نتة
 يقبون والفتيات: أتيان التعلم فرة أخنن فى القرة هذه وتعتبر كبيرة

 وبمناعذة البض بشهم مقارنققوة فى وزغوث الصحاب هياين وغر بالشجاعة
 مرقهم وتزيد يدة معلومات عل وعمناوأً القليعة معلوماتهم ترسخ المدرب

 الأجر:تتبي بباز وف( الجبان قوانين- الاجبزة )أسعاء الجباز بممنطلمات
 الفى التدريب يدا اقتة هذه نهاية ف لاه الأمية ق غاية الترة هذه
 حاس الدرب يستغل أن فيستحسن التدريب فن أى(Technieal-Trainin )و

 الأجهزة عل الحركات الصحيح الاداء فى البدء الفترة هذه فى الأطفال وفجاعة
 المرة عل.تفهم يقتصر بل الترى الشرح فى الاطالة عدم الدرب عل ويب

 أمامهم عليا المرة وى وأن مقتضبة صيرة كمات فى

: الأمتالاه( قرة القدد قرة) النمى الثانية المر-لة

 وعد١ ه إى١٢ من البنات عند الفترة هذه تبدأ الآدد: فترة١
. ن

 وتدا التاول فى ملحوظ تمدد شكل الفرة هذه وتخذ١٦ إلى١٣ من الأولاد
 هد من المتوسط فى السنة ق المنين عد الاول وداد التفتح فى البم ميزات
 النشاط من أكبر كية الفترة هذه ق الاعب جم وبتك م٧ أد٦ إلا م

. الطفل شكل اللاعب ويفقد العرض ق والفو الطول ق الفو بين التوازن ويتغير
 المضلات ضعف بسبب وهذا العاول ق الفو يسار أن لايستطيع العرض ق نالمو

 هذهالفترة فى وللهم التلميذ جم بأنتصاب يضر مما وهذا الظبر عضلات ضوصا
 الباز ويعد اللوى الجز. عضلات وتقوية نمو إلى تؤدى حركات اختيار هو
 والجز. تتناسب لا بصورة الاطفال عند الساقين نمو ويزداد مفيدا المحالة هذه فى

 وقوة التوزان فى تاسق عدم عه ينتج متتاسقة الغير الصورة بهذه والفو الملوى
 ق غه وخضه عبارة اقل المجم يصح وبذاك ، المختلفة الم اجزاء ق الاحتيال
 حى الصعوبة عن جرة الأ جاز ان المالة هذه فى فنجد الارى التطور فزات
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 بصورة الساقين طول ف يزداد النى الشنض فثلا العفات مذه أشخاص يمارسه
 الجبازعلالألاجيزة حركات أداء عليه الاعنا.الاخرىيصمب وكذلك غيزمتناسقة

 تكون ق عام اضطراب عليه يترتب العظام فى متناسق النير الفو هذا لأن وذلك
 التنسيق- قدرة وتقل الطفولة مهارة الجم يفقد و.اتاى ضعيفة وتصبح المضلات
 رشيقة غير حركاتهم تصبح الجم تطور من الفطيرة الفترة هذه ف. والتلاميذ
 لتدرب استعدادم وعدم عجرم ويدو بسرعة التعب ويعتريهم ومزعزعة

 غيي بخلوات محنية وظبورم دامأ فيسيرون طبيعية غير الصحية حاكهم وصبح
 الجر ق الاضطراب بسبب وذك التدرب فى انتاجهم عدم الطبيعى ومن منتظمة
 يتاق ما الأظام وعديمو الغضب سريعو خشنة أخلاقهم تصبح ذك عل علاوة

 عر من المرجة الفترة هذه وق طية أخلاق من الرياضة تتطلبه ما مع تماما
 بتسبب وهذا رقيقة جدرانه تصبح وبذاك عادية غير بسرعة القلب ينمو الإنسان

 يبن الآى والدول عظا عبئا يتحمل أن الوقك ذاك ف القلب فعل ضعفه ف
: القلب نغو طور

. حجم القلف الت
 سم٢٥ إى٢٠ الولادة عند

 سم٩٤ ىl٨٦ السابعة سن ف
 مم٥٥ سم١٤٠ إى١٢٠ عشر الرابعة سن ف

 م٦١ ر٥ سم٢٩٠ {ى٢١٥ المراهقة سن نعد
 مم٦٨ سم٣١٠ إلى٢٦٠ الكامل الرجل من ق

 بنبة نمو الأورطى بيا١٢ ا[ل بنسبة ينمو اقلب أن النسبة هذه من ز

 التلاميذ أيعطى يجب ولذاك القلب ومجهود الدم ضغط زيادة يسبب وهذا٣ إى١
 عنيف جود إى أداا ق تحتاج الى القرينات فكل الفترة هذه ق القلب راحة

 يحتاج بالعكس ودبل بأى التلاميذ قيام عدم يى لا وهذا تجنها يجب متواصل
 وتعتر ، راحة فترات تخله بقوى وليس قصير [عداد إلى البلوغ فترة ق القلب
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mp ةuppor) باليد السني مع القفز وحركات الأرضية المحركات withر 
 هذا عل التعود الفرصة الجم يعطى أ يجب لذا السن هذا ق الأخن هر

. المديد اغو

 أماماره فنسه يعتقد اثليد متوترة الإلوغ فرة التلاميذ وتكونأصاب
 الوقت ن وم مثال شس إل فحاجة فهم ، اللازم من أفل أو اللازم من أكثر
 لم يسمع الفترة هذه فى التلاميذ تفكير واتساع القد. .روع يتمتعون نفسه
 المدرب يستطع المالة هذه .ون الأجهزة بتشوق زالاصاس المركة تسلل فهم
 بمجم الجديدة النسب واعى أن يجب ولكثة الحركات نظرية بشرع يدا أن

 ظرم لفت مع تملوها أ لما سبق الى الحركات تعليبه ق ويدا وأبرأنه التلميذ
 البارع فترة ف التلاميذ يقابلا الى الصعوبات راعى أن يجب كا المركة فن إلى

 التلميذ تركات الىضيب الاضطرابات تكون وعادة استيعاباً عل يساعدم وأن
•. الطى الغر حالة ف أنل تكون ولكبها كبيرة برمة ينمو كان إذا أكثر

 سنة١٧ ل١٤ من الفتيات عند تكون الفترة هذه: الامتلاء فترة٢
 الفترة هذه وق ، الوع فترة انتهاء وقت وهى سنة١٩ إلى١ ه من الفتيان وعنه
 من سنويا الشخص طول يزيد وعوما كثر أ والامتلاء أقل الفر ق الشباب يدا
6ك اللهور ق والفتاة الفتى جم مقومات تبدأ الفترة هذه وى سم٢ إلا هدا

 الامتلا. كايؤدى ساقاً الشص جم موجوداق كان النى التناسب عدم يصع
 الفترة هذه وق الاحتيال قوية العظام وتصبح التلميذ قوة من وس المضلات فو

 القلب عل خمار ولا( هs اem دic اهy) بالتدرج التليذ أضاء كل قوية يجب
 سركات عل ويمكن. الإنتاجية قر» كامل ق التليذ ويكون الماة ك ن

 الاعب من يطب أن للدرب ويمكن الأجهزة عل خاضر منة إى أربعة من
 قوةمستمر فأدائابذل تحتاج الى المحركات تجادى يجب ولكن أكبر ود بذذ
 التاحيه يستوب ا الطرة تسلل ويفهم التفكير أفق يتع الفترة هذه وق

 أن له سبق "الى بالحركات يقوم أ يستطيع الفترة هذه ق واللاب• الفنية
 لايستطيع المدرب أن من وبالرغم سلم فى علأساس بخشونة وأدائها. علبا تدرب

 انه الا الفو كامل رجل من أنيطله يستطيع ما الفترة هذة في التلذ•. م طك ان
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 تكون ان مراعاة ويب عال مستو عل بالدريب القيام الترة مذه منذ يمكنه
. واحد جهاز عل وليس الأجرة جيع عل التدرب

: عدس الى لمادة المختلفة التقسيات إى بالنظر التدريات اختيار مبدأ

 الى المادة لاختار الآية القواعد استضام مكتتا الن اختلاف بمعرفة
: بتدريسها قوم

. عوما والأعنا. الهم تقوى الى التمرينات خاصة أمية اعطاء١

. اللاعب ركات بعقل والأعضاء الجم تقوية -ارتباط٢

 عل التدريات تكون أن ق الاعتبار موضع اللدرب يضع أن يجب٣
. التلاميذ عقلية قدر

.. بالتوازن الأحاس تحين إلى تؤدى تمرننات -وضع٤

. وارتخائه الجم لشد عامة ننات تمر وضع أمية ه

. تعليمية وحدات إل التدريب برناع -قسم٦

 الجنات مادة إختيار المهمتى ى أنا الغو حالة الدربق راعى أن ويجب
 الفر تمن الى رنات3 ا إل وحاجته اللير جم عل التدريب تاثير راعى وأن
: التدريس تقسم ق الآتية القواعد اعتباره موضع يضع وأن

. التلميذ وقوة نمو حاة إلى يتنبه أن -يجب١

• أنائه التلميذ يستطيع الى المجود قياس-٢

• المرات من وتحن المهم تشكل الى التنات مراعاة-٣
• التلاميذ عة تحين ق ننات القر سيي مراعاة-٤

• اللذ وسن جم مع الأجهزة حر تاسب مراعاة ه

 يات بالتعر التلاميذ أخلاق لحن جده تصارى المدرب يذل أن٦
. الرياضية




