
 المامن الفعل

 التدريب قواعدعام
 الجماز فى

: الدريين وواجب وهدفه التبرب معى

 المرنات من معين نوع الذهن إى يدو فإنه التدريب عن تحدتا ما إذا
 مع للساقات .استمدادا الأجبزة عى متوى أعل إى الوصول إى تدف الى

 إراذتلاعب لنمية منظم تعليمى نج فبو. الجمباز العالية القوانين ملاحظة
 ناء نمى أن ألمرن صفات من فإنه ذاك جانب وإى المعنوى مستواه ورفع
 اللاعب يصل ولى•(Teehaie) الحركات فى الفنية الناحية من ويحسن الجم

 المالة الإرادة وقوة الحى الضمير راده يكون أن يجب الجباز فى درجة أعل إلى
: يل ما يتبع المطلوب المستوى إلى اللاعب يصل ولى

 أداء إى يدفعه ذاك كل أفقه واتساع المعنوية وقوته تخضيه )ا(تمية
. وطنه نحو بالمسئولية والشعور الواجب

. عضلاته تمية عل العمل )ب(

 اللاعب يكسب ما مرسومة بطة موضوعة معينة تمرنات إتباع )ج(
. الحركات الفنية للناحية إتقانه

 الحركات ق اللاعب تقدم من إلا يأق لا عليه والإقبال القرن كرة )د(
• البطولات فى تقام الى والإتيارية الإجبارية

 تأخره أو قدماللاعب ق فمالا ثرآk تؤثر المدرب ضية أن هذا من نخرج
 بلاعب تبل أن موفقا.بمى معاً تكون أن يجب ناجحاً مدرباً تكون ولى

 التامة والمانلة الطلوبة الدنية المرنات ممارسة وذاك الجاز ق عال متوى إى
 الطرق واستمال منتظمة أوتات فى خاس طبيب عل ·وعرضه اللاعب هة عل

 المعروف ومن الصب إلا البل من وضوع م لبرناج طبقا القرن فى النطقية



١٠٢

 اللاعب وسلامة تأمين نحو اللازم اتحاذ مع تدريجية بطريقة أى المعروف غير إى
 الاءب إستعداد ذلا وبجانب. الأجهزة سلامة عل والإشراف الفعلية بالمساعدة
. الأحسن نحو للتقدم الفارى

 البدنية القرينات فى فقط توبع يعى لا فإنه التوبع مبدأ عن تحدثا ما وإذا
 يكونوا أن فيجب العملية حياتهم حيث من اللاعبين عن مسثول المدرب ولكن
 تأخرم ق سياً الراض-ة تكون ألا عل ووظائفهم مدارسهم فى متفوقين أيضاً

- لمم بالنسبة القترن مدة تقل أن يجب الذن سن\لمراهقة ف الشباب مع وخصوصاً
 أن يجب بل غب البدى المرن يقتصر ألا معناه المبدأ هذا فإن والخلاصة
 التقدم عل قدرة أكسبته الاءب عند زادت كلبا الى المامة الثقافة يتعداه'إلى

 هذا ، المطلوب المستوى إلى والوصول اللعبة تكتيك واستيعاب والتفوق
 الضيق فبمعناه والواسع الضيق منيه بكلا يؤخذ المبدأً هذا أن إى بالإضافة

 ننات فالمر اللاعب مستوى يصبح بجيث المختلفة الأجهزة عل فاقرن يعىالتويع
. مرتفعاً الحركات وربط المختلفة

 الحياة يجابه بجيك العملية حياته فى اللاعب مساعدة هو الواسع ومعناه
1 عتاز ناجحا ليصبح اللاعب أن التجارب علتنا .وقد ، التوفيق له تحقق بطريقة

 تكون ألا يجب ا• والفضية العامة حياته فى موفقاً مواطنا يكون أن يجب
 بتطور خاصة بصفة معرفته تكون وإنما فقط الحياة تطور عل قارة معرفته
 السن صغير الشباب عن بحثه ف يجد أن المدرب عل المجال هذا وق ، الجاز

 فقط الاعيي تمرن عل اقتصر ما إذا المدرب لان اللمبة هذه بمرسة وإغرائه
. اتماً عله لمبام أداء.ه سيكون

: القرن حالة-٢

 بالباز علاقة له ما وكل والمدربن اللاعبين عليه ما مدى القرن حالة تعى
• اللاعب مقدرة تتوقف الحالة هذه وعل اللعبة لمصلحة وإخلاص تعاون من

 التويع لأن بالتوبع بالالإعب القرن فى داغاً .رتق أن المدرب عل واجب ولهذا
 التقدم هذا م أن يمكن ولا المجموعة .مالة تحسين إى يؤدى البدنية القرينات ق



 د١٠٢ ه

 من تغذى مسلسلة باريقة المرنات تكون بأن موضوعة خطة وفق سار إذا إلا
 لارهق حى اللازم عن الترين مقدار يزيد ألا يجب6 بالدرج- البم أعضاء

 اللأعب بوزن يل أن المدرب وعل فىالستوى هبوط ذلك عن ويتسبب الاعب
 أنالحلة فنكرر ونعود اللاعب بتأخر أنذار بمثابة يكون قد الفاجى. القس نأن

. عناصره من عنصر أ"مم هى التمرن الموضوعة

 وتقه أو القرين من التقايل من الدرب فها تستدعى الى المالات بل وفا
 مؤقتا:

. التعب علامة١
. القرن أتاء ازاحة إلى الالتجاء-٢
. المرن أتا. والتراعن الساقين ارتعاش-٣

. الحركات أداء فى الثقة وعدم البطء-٤

. الخطوات فى التعر ه

. الاصفرار إى سريعاً الوجه لون -تغر٦

. القلقة النظرة٧

. التدريب المرسومة الخطة وفق المر سار ما إذا الحالات هذه تلافى ويمكن

: التدريب خملة٣

 ويلزم مقدما لتدرب ظة وضع يجب الباز ف عال متوى إى الوصول
 منظم الغير التدريب أن التجارب علتنا وقد سنوات لعدة شاق تدريب ذلك

 وتظم هدف ظة لكل تكون أن يجب كا ، ثمرة لاؤق معينة خطة وبدو
 الإلام القطة وضع عد ويجب ، مريعا الهدف هذا بلوغ عل تساعد الخطة هذه

 عل النطة تظم حى اللاعين فها سيشترك الى والسابقات المباريات بمواعيد
: شرطين التدريب ظة ق ويشترط أساسها

. مع هدف بلوغ-١
• المباريات ق الاشتراك٢
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 والمساقات المباريات بمواعيد الإلمام ضرورة يوضحان الشرطين وهذن
 المباريات مواعيد المواعيد هذه وتضمن التدريب نطة وضع ق "لبدء قبل

 الرياضية والمهرجانات والأفراد( الفرق )بطولات والدولية المحلية والمساقات
 التدريب خطة من الهدف بكون حتى التالية اللسنة الإجباريه الحركات ومعرفة
• المسابقات كل فى اللاعبين أشتراك

 الإجبارية المحركات ومعرفة المباريات بمواعيد الإام أن ذاك من يتضع إذ
. التدريب طة أساس هو

: فرات إلى الخطة -قم٤
،

: الآتية الفرات إلى خطةالتدرب تقسم يحسن

. التضير فرة١

. التدريب الرئيسية الفترة٢

. الإنتقال شرة٣

: التحضير قرة: الأوى الفترة
،

 وتدريه اللاعب تقوية مثل عموميات عل التدريب هو الفترة هذه ف المهم
 المرحلة هذه وتوقف ، لياقة حاله فى اللاعب ليجمل والمهارة التحمل قوة عل

 عل وكذاك وأستعداده لياقته ومدى وعل لاعب كل حاله عل تصرا أو طولا
 التدرب أطول مدة الفترة هذه تستغرق فثلا لما الأعداد يجرى الى المسابقات
 إرهاق عدم الفترة هذه فى ويجب الحلية المساقات ف عنها الدولية للباقات

 عن توقفه فى سيا لاتكن حى الصب إى السبل من التدرج يجب بل اللاعب
 مثل الرياضة من أخرى أنواع بممارسة الجباز لاعب يقوم أ يجب التدربكا

 فيدا الأجهزة عل التدريب عن أما ، إلخ٠٠٠٠٠٠ القوى وألعاب السباحة
 هذه نهاية وف• علها القرن سبق الى المحركات وتكرار الأسا-ية الحركات بتمر

 الإجبارية الطركات تولم إل تؤدى حركات عى الاب بتوم الدرب يدأ الفترة
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Tمe ie  الطرة فن عل التدرب عى واللاعب المدرب يدأ الفترة هذه اة وق
 ، ارثيه الغرة نجاح إلى ذلك أنى التيركطا قرة نجت وكما

 التحضير:: فترة لمة نموذج

. خفيفة وحركات سويدية يات تمر دقيقة٣. )ا(مقدمة
 تصاه وقوة اللاعب قوة ظهر الأجهزة عل أاسية حركات دقيقة٩٠ )ب(

. ومهارته

 أن ويجب الخفيفة الالماب بعض مع خفيف قفز دقيقة٣. )ج(الباة
 أن يجب المصة وهذه التالة المرة بناج لاعيه المدرب يوضح
 الرجة )لاعين. الأسبوع ن مرات٣ للدة دقيقة١ .ه تتمر
. والثانية( الاوى

: الريية: اثاتة الفترة

: قسمين إلى وتقم الأمية من الفترة وهذه

 إجبارية حركات )ا(تعلم
• إختيارية حركات تلم )ب(
: قسمين إى أيضا تقم وتك

• العمومى التدرب )ا(
. لساقات القاس التدرب )ب(

• العمومى التدريب )ا(
 د

 يحث وهنا' ، الطرة ق للاشتراك الممل المشيم فرة وتل
 عل جامدا" ويحمل بمد تقن لم الى الاجبارية الحركات عن المدرب

 فها يدا الى ى الرئيسية والقرة الطوب المستوى إى ا النهوض
 ولوكانت حى واتقانها الحرة الحركات بعض اللاعين بتلقين المدرب

 تتقن أن يجب لذا ، فها الاشتراك المزمع العطواة ف مطلوبة غير
 وفها أاما طرقة ناحية من القيقة الفترة هذه خلال الحركات
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(Method and Teehnie)وواجب المالى المستوى إلى الوصول 
 اللاعب حالة رفع لى خاصا مجرودا يذل أن القرة تلك ق المدرب

 العمومية التدرب وفرة المضلات تقوية ذاك ومثال العمومية
. ونصف وشهرن ونصف شهر ن ما تراوح

 للسابقات الحاص التدريب )ب(
 د

 الطولة بداية قبل وصف وشهر شر بن تراوح الفترة وهذه
 من كلا اتقنوا قد الوقت ذلك فى اللاءون يكون أن يعى وهذا

 من لهذه.الفترة ولما مرضية. بصورة والاختيارية الاجارية الحركات
 القرن يكون أن وهو خاصا شلا تتخذ أن يجب فأنا خامة أمية

 من ±وعة القرن يحضر أن المهم من أنه أى البطولة فرة نق عل
 القرن يجعل حتى اللاعين درجات يمطى أن المدرب وعل النظارة

 أن بباشرة البولة تسبق الى الفترة أثناء ويلاط. المساقات كر
 يتوقف أن ويستحسن حدة عل الفريق فى فرد كل مستوى عل تكون
 حقيقية صورة نمطى وهنا الإولة قبل يومين أن يوم لمدة القرن
: الرئيسية لفترة

 وتنشيط تدفئه دقائق١٠ القدمة: )ا(
 أرضية حركات دقائق١٠
 جاز كل عل للتحضير حده عل فرد لكل تمطى دقائق ه

 والاختيارية الاجبارية الحركات أجهزة٣ عل القرن الثانية الفترة )ب(
• دقيقة١٤٠ لمدة حدة عل لاعب وكل

 جاعة والعاب لقوة تمرينات دقيقة١ ه التبانة الثالثة الفترة )ج(
 مرات٤ ساءات٤-٣ من حوالى مرة فىكل القرن يستغرق أن ويجب

. الأول الدرجة أسبوعياً مرات٤ ساعات٣ وحواًل المتفوقين أسبوعياً

• الانتقال فترة: اثاثة .الفترة

 بفترة وتسمى الانتقال فترة تبدأ المباريات وانتهاء الرئيسية الفترة اتتباه بمد
 بقوم أن عله يجب بل المباريات في بالاشتراك فها لاعب مسوح وخر الراحة
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 عليه جب حراهكا أداء عسين إلى تقدى الى السويدية الركات بعض أداء
 م!ا الهم تحسمين إى تقدى الى الأخرى الألعاب بمض بمارسة يقوم أ

 بمارسة اللاعب يقوم أن هذا يمى ولا( )المشى والرحلات والا:زلاق السباحة
 نوع إل بإرشاده المدرب يقوم أن يجب بل المختلفة الرياضة أنواع من نوع أى

 يقوم ألا هذا والمهمف ، مستواه تحسيت إل يصل حى يمارسها أن يجب الى الرياضة
 ويستحسن\نتكونفر:الانتقال الرياضة. هذه فارسة كبير ود4 بذل اللاعب

• ونصف شهر إلى شبر من الفترة هذه ومدة السنوية الاعب أجازة فترة ق

 حى تدريباته إعداد إمكانية المدرب تمطى فرات إلى السنة تقسم وطريقة,
 الدربعلصنيف يعمل أن البديهى ومن ، مشرفة نتيجة إلى ا±صول من يتمكن
 هذا ق ونعود الأولى الدرجة أو الناشئين سواء اللاعبين ،درجات حسب خطته
 >ى اارجات لع المختلقة المباريات براج المامه بواجب المدرب ونذكر القام
• وسلم ميح أساس عل لته بباء يقوم

: والثقيف والممل التدريب من كل خطة وضع- ه
 د

: الانة الخاط إلى التصنيف يمكن
 د

. سنين لمدة التخضير مة١

. واحدة لسنة التدريب خطة٢

. العمل طة٣
. الثقف خدة٤

: التحضير أولا:لة
،

 يركل أن ويب ي البعيد الهدف إى الطة هذه وضع حين تنظر أن يجب
 التحير ظة وبجانب ، المدف هذا لبلوغ بجهود من يلزمه ما مقدار لاعب

 وضد( الفريق) للجدوع أخرى خطة مناك تكون أن بد لا الواحد للاعب
 تستغرق ومكنأن كر الا الهدف لباوغ توافة,\ مراعاة يجب الخطط هذه وضع
. سنوات عدة اطة هذه



١٠٩ ب

 كل يعم أ اللازم من ويكو ، الخطة وضع فى مهما التصنيف يكون وهنا
 إى يصل حى أخر، درجة إى درجة من للانتقال بترة,ا الى المدة لاءب
 أن طويلة بمدة التدرب ضة وضع ف المدرب يدا أن قبل ويجب. دول لاعب

. لاعب كل بمقدرة يل

. واحدة لسنة التدرب خماة: ثانا

 هدفلتدريب عل وتحتوى فردية وتكون واحدة لسنة توضع الأطة وهذه
 بوضع يقومالدرب أن ويستحسن الهدف هذا إلى الوصول وكيفية السنة مدة ف

 عد أعتباره ق يضع وأن بمسئوليته اللاعب يشعر حى لاعب كل مع التطة هذه
 أن ويجب المثول الطبيب إلها يشير الى الطبية الأرشادات اللإلة هذه وضع
 يجب ا السنوية التدريب خاة وضع عند التحضير خطة الأعتبار موضع توضع

 حصل الى والنتاج خطته المدرب يضمن أن السنوية للخاة الدن وضع عند
. التدريب ظة عل بناء تقدمه مدى يقار أن يستطيع حتى اللاعب علها

: أنسام سبمة إلى التدريب خطة تقسم ويمكن
»

. عاما [عدادا الم إعداد )أ(
. الفى التدريب )ب(
. التدريب طريقة )ج(
. وتدريبيا عياً اللاعب حالة تحسين )د(

. عالة معنوية وروح قوية ضمية اللاعب أكساب )ه(

. الفعلية اراحة )و(
. النارى التمام )ذ(

: السابق التقسم شرح
 د

 نفس وتستعمل التحضير فرة عوان تحت ذاك شرح سبق وقد )أ(
. السنوية الخطة فى الأسلوب



 ب9 أ٠

 الطريقة إلى اللاعب أرشاد وجوب من ذلك شرح أيضاً سبق وقد )ب(
 القواعد إلى بالانار عيما تسلسلا الركة تساسل لتنفيذ الصحيحة
. المساقات شروط فى المفروضة

 الناحية أن وصحيح ، التمر عل للحصول الصحيح التصرف وهو )ج(
 إلها يجبالاشارة لكن الاخرى الالماب ق منه أقل الجاز فى الفنية

 الثانية الفرق قوة مدى الفريق أعضاء بتفم وذلك ناريا الأقل عل
 الفرق السابقة التتاغ ،قارة من ولابد الفرق مسابقات فى وخصوصاً

• علها لتغب تكتيك وضع أو لتكون المختلفة

 والمستوى، القوة بنفس محتفظاً وال أن الاعبعل مقدرة تعى وهذه )د(
 والاختيارية الإجبارية الحركات بأداء يقوم أن اللاعب عل يجب لذا

 وهذه حالته لتصين عضلاته بتقوية القيام وكذلك وتكراراً مراراً
. الته وضع عد ذلك مراعاة ويجب كاه العام تستغرق المالة

 فقط الجباز لاعى وليس الرياضيين جميع وهام أساسى القم وهذا )ه(
 صية- وتظبر ، التدريب تبنى الى الخطط جيع ف يوجد أن ويجب

 والا:ظام التدريب مواعيد عل الحافلة تصرفاته بعض من اللاعب
 أعل مثلا الدرب يكون أن بالذكر جدر هو وما وإخلاقه وسلوك

 به يقتدوا حى اللاعبين أمام المعنوية والروح والشخصية الأخلاق فى

 الفيفة الرياضة من أنواع أنها يفبم الفعلية الراحة كله من )و(
 من لأه لما وقت أحن تمتر الإنتقال وفرة ود4 إلى تحتاج لا

 ف نشاط أى إبداء عن اللاعب يتوتف ألا الفترة هذه، ق المستحسن
. نوعين لها الفترة وهذه والاسترخاء الراحة فترة

. التدريب من الفالية الأيام١

• المساقات أيام-٢

 التدريب ف أستهلكك الى اقوة لإستعادة لازمة وهى: الأولى الفترة-١
 والإرلاق القوى وألعاب السباحة مثل الألعاب أنواع بعض الاعب يقوم فثلا
• جيويته محتفظا يظل ولكنه عنها وروح نفسه ينشط بذلك وهو
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 التدريبعل فرات وجود حي المساقات أجاء فى: الثانية القترة٢
 بأداء يقوم لذلك وهو بالنشاط عتة]ً وظلالاعب أن يستحسن المختلفة الأجهزة

 بن فترات وجدت ما إذا أتامالجرن أيناً نطبق وهذا الخفيفة الحركات بمض
 الأنس وعل المام طول تكون أن يمكن الفترة وهذه وآخر. جاز عل القرن

. الانتقال فترة أتا.

 تق.م الدرب فواجب التدريب فترات كل فى ازم النظرى والتعلم )ز(
 خطة وضع فى يشارك أن الاعب يستطيع حى الركة أداء فن اللاعب

 يكسب حى الحركة بناء كيفية الدرب يةم أن ولابد ، التدرب
 يقوم أن منالأممية فليس ، اللاعين غير،من تدرب إمكانية اللاعب
 أداء ق بتفكير. يمل أن المهم بل أوتوماتيكيا الركة بأداء اللاعب
 كل بين رابطة مناك وتوجد ، نفسه عل الاعتاد يمكنه حتى الحركة
 الدرب برناغ في والمم ، واحد هدف بلوغ وهى التدريب فترات

 وناع أن ساقا نوهنا وقد التدرب فترات بن الصحيح التتاسب هو
• شامل عام ب,ناع هو السنوى التدرب

: العمل :خطة :نثاً
 ا

 عل الممل براج المدرب ويمد السنة براج تفصيلات عن عبارة الممل وناج
 اعتباره عين ف واضعا شهر أو شبرن أو أشبر٣ بن تراوح قصيرة مواعيد
 يكون أن يجب ا أسبوعى برناغ يقمل الرناج وهذا. يرفلاليه النى الهدف
 فزدى الامكان قدر يكون أن يجب كا الفترات تخطيط مع متفق الصمل باج

: الآى الممل وناج يكون أن ويب يوم بعمد يوماً لاعب لكل يفصل أى

 الثلاثة) الطويلة الفترة فى إله الوصول يريد النى السنوى الهدف من المز.
 ناج والبر للأفراد- تفصيل مع كلها الفرقة ناع البر هذا وضع ويجوز مثلا( أشر

 فيه يوضح وأن الأداء وطريقة الحركة فن تفسير فيه يكو أن يجب الأسبوعى
 يضن أن وب ، الممل كية فى مختلفين الأفراد أن حيث لفرد العمل مقدار

 هذه ترتيب من المدرب فيغير التدرب علها يجرى الى الأجهزة ترتيب البرنامج
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 غيم تكون الأول الباز عل البد. عند اللاعب حالة لأن باستمرار الاجزة
 أن يجب لذلك بالتعب اللاعب يصاب إذ مثلا الرابع أو اثالك الباز عل خالته
 يجب التدريب سيي حن ،ولضان البراج أول ف مرة جاز بكل التدرب يدا
 كتاب يسمى كتاب في تدريهم ونتاج ملاءاتم بكتابة الاءين يشترك أ

 من للاستفادة الكتاب هذا عل باستمرار يضطلع المدربن وعل التدريب
 هذا التدرب كتاب يكون أن يجب كا ، برناهه وضع عند الاءين ملاظات

 الفعى الاشتراك ف الممتاز.ن اللاعين يساعد الكتاب وهذا بهايه ينتهى كله لمام
. المذشود الهدف إلى للوصول المدرب مع

: التثقيف خطة رابهً:

 خطة أما فها يشتركون أهم6 اللاعين أطلاع تحك تكون داغا العمل خطة

 فكرة المدرب تمطى أن الخطة هذه فى والمم فقط الدرب مع فتكون الثقيف
 الاجتاعية حالته ، الثقافية حالته ، الاججاعى مستواه خصوصاً لاعب كل عن

 يستا.ع هذا كل أساس وعل ، معرفته درجة ، بها وظروفه»المحيطة منته والعصية
 الحالة هذه إعتباره ف ويضع فرد لكل المامة الحالة عل حكه يصدر أن المدرب

 أن المدرب واجبات من أنه ذلك عل ويزيد ، فرد لكل العمل ظة وضع عد

 التأدبية كالتصرفات مثلا اللاعب مع أجراه ترف لكل الثقيف خطة يضمن
 كرات مذ فى يومية ملاحظات يدون أن ويتحن اخ.٠٠ اللاعب. كإقا

 المدرب عاتق عل كبيرة مسئولية يعد التثقيف أن إذ ، بالتثقيف يتداق ما كل عن
 أن يكق ولا ، المنشود الهدف إلى تدريجياً به يسير هادى. تدرب إى يصل وبا

 لوضع عقله يستعمل أن عليه يب بل الورق عل تخطيط أى المدرب يدون
. سلم خطيط

 البرامج لوضع نماذج بمض يل فا نذكر التخطط بصدد سبق ما ولتوضيح

 أن والمهم المحيطة لاظروف تبعاً فها يغير أن المدرب يستا.ع نماذج برد وهى
. النتاج أحمن إلى لوصول معاً واللاعب الدرب لتساعد وبطة تكونواضحة
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