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 

1 

میـدان رȄاضـي عـادة مـا Ȟǽـون نتـاج  أȑإن النجـاح أو التفـوق فـي 
 .العمـــــل الصـــــعب الجـــــاد والالتـــــزام لتحقیـــــȘ الأهـــــداف للتخطـــــȌǽ الســـــلǽم،

اعدة،فالرȄاضــــیون النــــاجحون والتــــدرȄب الرȄاضــــي لا یخــــرج عــــن هــــذه الق
یتدرȃون Ǽصورة فردǽة وجماعǽة في النشاȋ الخاص بهم سـاعات طوȄلـة، 

 فأهمǽـةلبرامج معـدة سـلفا ومصـممة لتـدرȄب طوȄـل المـدȐ ولعـدة سـنوات 
التــــدرȄب فــــي الحقــــل الرȄاضــــي ǽعتمــــد علــــى مبــــدأ الاســــتمرارȄة والتكــــرار 

 والمتطلǼـــات ǽةالأساســـأو تمرȄنـــات تعمـــل علـــى تحســـین البنǽـــة  تلتـــدرǼȄا
 Șة لتحقیـــȄاضـــي التزامـــه  الأداءالضــرورȄة للرǼالنســǼ عنـــي هـــذاǽالمثــالي و

بتنفیـــــذ البـــــرامج لســـــنوات طوȄلـــــة مـــــع اســـــتجاǼة وتكیـــــف الجســـــم والعقـــــل 
لخصــائص المنافســـات والتـــي تقـــوده فـــي النهاǽـــة لـــلأداء العـــالي والمتمیـــز 

البــرامج  وǼـالرغم مــن ان الكثیــر مــن المــدرȃین والمعلمــین مــؤهلین لتصــمǽم
إلا أنــه یجـب أن ینظــر Ǽعـین المســتقبل إلــى . الخاصـة Ǽالموســم الرȄاضـي

أن التدرȄب قصیر المـدȐ هـو النـواة والبداǽـة للتخطـȌǽ والتطـوȄر للتـدرȄب 
Ȑــــل المــــدȄب المناســــب یجــــب ان یبــــدأ مــــن الطفولــــة ولهــــذا . طوȄوالتــــدر

ǽســــتطǽع الناشــــئ ان یتقــــدم وȄتطــــور Ǽأســــلوب منهجــــي علمــــي لاســــتǽفاء 
Ǽات الجسم والعقل، والتـي تمȞنـه مـن تحقیـȘ أهـداف التـدرȄب طوȄـل متطل

المـــدǼ ȐطرȄقـــة فعالـــة بـــدلا مـــن احتـــراق الناشـــئ فـــي فتـــرة قصـــیرة نتیجـــة 
  . للتدرȄب العشوائي
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وȄجـــــب أن تصـــــمم البـــــرامج التدرȄبǽـــــة للناشـــــئین ǼطرȄقـــــة تحـــــاكي 
ت الـــذین ǽمثلـــون المنتخǼـــا(تصـــمǽم البــــرامج التدرȄبǽـــة للمســـتوǽات العالǽـــة 

ولكنهـــا تختلــف عنهـــا فـــي  التفاصــیل أدقوتماثلهــا فـــي ) القومǽــة والدولǽـــة
صـرح المـدرب للاعبǽـه الناشـئین ان  إذا أخـرȐ ومن جهـة .  درجة التقوǽم

 منتخبالبرنامج المطبȘ علیهم هو نفس البرنامج التدرȄبي المطبȘ على 
ب مما دافعǽة هؤلاء الناشئین على التدرȄ إثارةȞرة القدم، فǽعمل هذا على 

یدفعهم الى تحمل أعǼاء التدرȄب العنیف وȞǽسبهم Ǽعض المفاهǽم الجیدة 
یختلفـــون عــن الكǼـــار فــي خصائصـــهم بــل اعقـــد  فالناشــئون عــن للتـــدرȄب 

.  فالخصــــائص الفســــیولوجǽة الممیــــزة لهــــم یجــــب ان تؤخــــذ فــــي الاعتǼــــار
  . التدرȄبǽة للناشئین الإرشاداتوهناك أرȃعـة من 

 

منذ وقت طوȄل اقترح Ǽعض المدرȃین ان التدرǼȄات المرتǼطـة     
Ǽــالأداء لا بــد ان تــؤدȑ فــي ســن مȞǼــرة و إعتقــدوا أنهــا الطرȄــȘ الصــحǽح 
لتطوȄر برامج التدرȄب المثالǽة وقد أخذت Ǽعـض الرȄاضـات الفسـیولوجǽة 

بتطـوȄره Ȟمبـدأ  وقـاموا_ بهذا المفهوم القدǽم وما زال ǽسـتخدم حتـى الیـوم 
مــن مǼــادȏ التــدرȄب وقــد نــادت أصــوات عدیــدة Ǽأنــه مــن خــلال المطالǼــة 

  :بنتائج سرȄعة للبرامج یجب ان یتǼع التالي 

  ةǽاضـــــȄیـــــز علیهـــــا فـــــي المجـــــالات الرȞالاهتمـــــام بـــــنظم الطاقـــــة والتر
عــدو المســافات القصــیرة ǽعتمــد علــى : المختلفــة فعلــى ســبیل المثــال 

ǽة بینما جرȑ المسـافات الطوȄلـة ǽعتمـد علـى استخدام الطاقة اللاهوائ
  . استخدام الطاقة الهوائǽة
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  ه فیهـاǼنات التي یتشاȄار التمرǽه اختǼ قصدǽي للأداء وȞالمسار الحر
المســـار الزمنـــي للقـــوة خـــلال الاداء مـــع المســـار الزمنـــي للقـــوة خـــلال 

  . الأداءالتمرȄن وȞذلك المجموعات العضلǽة العاملة أثناء 

ن تـــدرȄب التمرȄنـــات المتشـــابهة ألدراســـات المعملǽــة وقــد أظهـــرت ا
لـــلأداء ǽعمـــل علـــى ســـرعة التكیـــف والـــذǽ ȑقـــود بـــدوره الـــى زȄـــادة ســـرعة 

وهـذا لا ǽعنـي إتǼـاع وتنفیـذ المـدرȃین واللاعبـین لهـذا الأسـلوب مـن  الأداء
  . التدرȄب في سن مȞǼرة قبل اكتمال النضج البدني

طفــال فــي الرȄاضــات وǽعتبــر هــذا مــدخلا ضــǽقا للتطبیــȘ علــى الأ
 Șات التـي تحقـǼȄین علـى التـدرȃعض المـدرǼ یزȞون ترȞǽ المختلفة، حیث
النتــــائج الســــرȄعة فقــــȌ غیــــر مــــدرȞین لمــــا ǽحــــدث لهــــؤلاء الصــــغار فـــــي 
المستقبل ولتحقیȘ النتائج السـرȄعة ǽعـرض Ǽعـض المـدرȃین الناشـئین الـى 

تǼـــار نوعǽـــات عالǽـــة وǼشـــدات مرتفعـــة مـــن التـــدرȄب دون الأخـــذ فـــي الإع
الـــزمن الـــلازم لبنـــاء قاعـــدة عرȄضـــة مـــن الكفـــاءات الوظǽفـــة تمȞـــنهم مـــن 
الارتقــاء فǽمــا Ǽعــد، وهــذا ǽشــǼه محاولــة الارتفــاع فــي البنــاء بــدون وضــع 
أساس جدید، والنتیجة سقوȋ هذا البناء سرȄعا وȄتحول الى رماد،وǼالمثـل 
 فـإن تشـجǽع الرȄاضـي الناشــئ علـى الترȞیـز الضــیȘ فـي التطـوȄر الســرȄع

ن Ȟǽون مستعدا بدنǽا وفسیولوجǽا ونفسǽا ǽقود ذلك الى أفي رȄاضته قبل 
  :مشاكل عدیدة منها

إن ترȞیــز التــدرȄب والتطــوȄر فــي اتجــاه واحــد قــد ǽضــر Ǽالعضــلات  -1
  . ووظائف الأعضاء
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والإتــــزان ) التــــراȌǼ والتناســــȘ( الأداءقــــد ǽعمــــل علــــى فقــــد هرمونǽــــة  -2
وصـــول للكفـــاءة البدنǽـــة البیولـــوجي وهمـــا مـــن الاحتǽاجـــات الأولǽـــة لل

 . والأداء الممیز والتطوȄر الحالة الصحǽة للفرد

زȄـادة التـدرȄب Ǽشـدات عالǽـة ǽمȞــن أن تـؤدȑ الـى الإسـتخدام الزائــد،  -3
 . الحمل الزائد، وعدید من الإصاǼات

قــــد یــــؤدȑ هــــذا الــــى تــــأثیر ســــلبي فــــي الصــــحة النفســــǽة للأطفــــال،  -4
ن التـدرȄب أو مـن متضمنا إرتفاع مستوȐ الضـغوȋ الناتجـة سـواء مـ

 . الإشتراك في المنافسات

ǽمȞـــن ان یـــؤثر فـــي تطـــوȄر العلاقـــات الاجتماعǽـــة مثـــل الفشـــل فـــي  -5
تكوȄن الصداقات مـن خـارج الوسـȌ الرȄاضـي، حیـث ǽقضـي الطفـل 

  .معظم الوقت في التدرȄب ذو الشدات العالǽة

وǽمȞـن اǽضـا ان تـؤثر علـى مسـتوȐ الدافعǽـة للأطفـال، وهـذا ǽســبب  -6
الǽــة للأحمــال التدرȄبǽــة مرتفعـة الشــدة، والشــعور Ǽالملــل الضـغوȋ الع

لــنقص الجانــب التروǽحــي فــي إعــداد البرنــامج وغالǼــا مــا یــؤدȑ ذلــك 
الـــــى هجــــــرة Ȟثیــــــر مـــــن الناشــــــئین للرȄاضــــــǽة، قبـــــل نضــــــوج الخبــــــرة 
السـȞǽولوجǽة والفسـیولوجǽة لـدیهم، وȞثیـرا مـا تفقـد مواهـب واعـدة قبـل 

  . ان تبدأ نتیجة لهذه المشȞلة
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 

انـــــه لمــــــن الهـــــام الضــــــرورȑ ان یــــــتم تطـــــوȄر جمǽــــــع الأساســــــǽات 
المختلفـــة المتطلǼـــة للنشـــاȋ الرȄاضـــي الممـــارس للناشـــئین قبـــل البـــدء فـــي 
ممارســـــة التـــــدرǼȄات التخصصـــــǽة لبنـــــاء قاعـــــدة Ȟبیـــــرة وعرȄضـــــة تســـــمح 

ǼـــالتطوȄر  وهـــذا مـــا ǽســـمى.  Ǽالارتقـــاء الـــى المســـتوǽات العالǽـــة مســـتقǼلا
والتنمǽـــة فــــي جمǽـــع الاتجاهــــات وتعتبـــر هــــذه واحـــدة مــــن أهـــم أساســــǽات 

  التدرȄب للأطفال والناشئین 

شــــائع ) التنمǽــــة الشــــاملة فــــي جمǽــــع الاتجاهــــات(وهــــذا الأســــلوب 
الاســــــتخدام خاصــــــة فــــــي دول أوروǼــــــا الشــــــرقǽة، حیــــــث تقــــــوم المــــــدارس 

لــــى تطــــوȄر الرȄاضــــǽة بتقــــدǽم بــــرامج التــــدرȄب الأساســــǽة التــــي تتأســــس ع
الحرȞــــات الأساســـــǽة،مثل الجـــــرȑ الوثـــــب، الرمـــــي، اللقـــــف، الـــــدحرجات، 
 Șــة مــن التوافـــǽح الناشــئ علــى درجـــة عالǼصـــǽ ــهǽــات الاتــزان، وعلȞوحر

العصبي، وȞǽتسب أǽضا المهارات الأساسـǽة والتـي _ الحرȞي والعضلي 
تمȞنه من النجاح في مختلف ممارسة الرȄاضات الفردǽة والجماعǽة مثل 

الــــخ ومعظــــم . ...ات المیــــدان والمضـــمار، Ȟــــرة الســـلة، Ȟــــرة القـــدممســـاǼق
الســǼاحة، حیــث تســاعد ممارســة الناشــئین  البــرامج تحتــوȑ أǽضــا ممارســة

للسǼاحة في تطوȄر قدراتهم الهوائǽة، بدون وضع ضغوȋ أو أعǼاء بدنǽـة 
عالǽـــة علــــى Ȟاهـــل هــــؤلاء الناشـــئین، فــــإن مســـاعدة هــــؤلاء الناشـــئین فــــي 

راتهم وقــدراتهم ǽحتمــل أن ǽســاعدهم لتحقیــȘ النجــاح، تطــوȄر مختلــف مهــا
فــــي العدیــــد مــــن الأنشــــطة الرȄاضــــǽة، Ȟمــــا تســــاهم فــــي صــــقل الموهǼــــة 

برازها في المستقبل   . الرȄاضǽة وإ
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إن عملǽـــــة التأهیـــــل للوصـــــول إلـــــى المســـــتوǽات العالǽـــــة تســـــتغرق 
ســنوات عدیــدة مــن التــدرȄب الشــاق، فیجــب علینــا أن نمــد هــؤلاء الناشــئین 

فعǽـــة لیبـــذلوا أقصـــى مـــا فـــي وســـعهم لتحیـــȘ أهـــداف البـــرامج طوȄلـــة Ǽالدا
  . المدǼ ȐطرȄقة متدرجة مبنǽة على الأسس والمǼادȏ العلمǽة

الخطوات التتǼعǽة لتطوȄر موهǼة الرȄاضي  )1(وȄوضح شȞل رقم 
برغم من اختلاف السن من رȄاضـة إلـى أخـرȐ،  لخطة متعددة السنوات،

فــإن هــذا النمــوذج ǽشــرح وȄبــین أهمǽــة  والفــروق الفردǽــة بــین لاعــب وآخــر
التدرج والتقدم ǼالتطوȄر فقاعدة الهرم تماثل وتشاǼه القاعدة الأساسـǽة فـي 

التطـوȄر فـي جمǽـع الاتجاهـات، وعنـدما :أȑ برنامج رȄاضي وتتأسس من
ǽصــل التطــوȄر لدرجــة مقبولــة یــتم تخصــǽص الطفــل فــي رȄاضــة معینــة، 

  . تطوȄر، والنتیجة أداء عال متمیزفǽصعد إلى المرحلة الثانǽة من هرم ال
  

  

  المستوȎ العالى 
  

  التدرȂب التخصصى
  

  التطوȂر متعدد الجوانب

  

  برنامج مقترح طوȂل المدȎ) 1(شȜل 
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إن الغـــــرض مـــــن التطـــــوȄر متعـــــدد الجوانـــــب هـــــو تحســـــین جمǽـــــع 
عملǽــــات التكیــــف للأجهــــزة الحیوǽــــة المختلفــــة للجســــم Ǽصــــورة شــــاملة أو 

وصــغار الرȄاضــیین الــذین طــور لــدیهم المهــارات إجمالǽــة، فــإن الأطفــال 
والقــــدرات الحرǽȞـــة Ȟǽونــــون أكثـــر احتمــــالا للتكیـــف لمتطلǼــــات  المتعـــددة،

فبدون اكتساب خبرة الضغوȋ المصاحǼة للتخصـǽص . الأحمال التدرȄبǽة
 ȑتخصـــص فـــي جـــر ȑــر، علـــى ســـبیل المثـــال اللاعـــب الناشــئ الـــذȞǼالم

تطوȄر القدرة الهوائǽـة لدǽـه فـي  قد Ȟǽون قادرا على المسافات المتوسطة،
 ȑضـــــا معـــــرض أو یتـــــأثر .  المســـــتقبل بواســـــطة ممارســـــة الجـــــرǽولكنـــــه أ

Ǽالاســـتخدام الزائـــد المســـبب للإصـــاǼة، فالرȄاضـــي القـــادر علـــى الســـǼاحة، 
رȞوب الدراجات، والجرǽ ȑستطǽع أداء تمرȄنات التحمل الـدورȑ التنفسـي 

  . فرص الإصاǼة Ǽطرق مختلفة وȞǼفاءة ومعنوǽة تمȞنه من تقلیل

إنــه یجــب علینــا تشــجǽع صــغار الرȄاضــیین علــى تطــوȄر مهــاراتهم 
وقــــــدراتهم الحرǽȞـــــــة التــــــي ǽحتاجونهـــــــا لنجـــــــاح فــــــي رȄاضـــــــتهم المختـــــــارة 
والرȄاضـــات الأخـــرȐ، فعـــلا ســـبیل المثــــال عنـــد وضـــع البـــرامج الخاصــــة 
Ǽالناشـئین صــغار الرȄاضــیین یجــب أن تتضــمن تــدرǼȄات منخفضــة الشــدة 

ة الهوائǽـــة، القـــدرة اللاهوائǽـــة تحمـــل القـــوة، القـــوة، الســـرعة، لتطـــوȄر القـــدر 
  . القدرة، الرشاقة، التوافȘ، المرونة
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إن بـــرامج التـــدرȄب المتعـــدد الجوانـــب ترتكـــز علـــى تطـــوȄر قـــدرات 
الرȄاضي Ǽصورة شاملة إجمالǽة، متزامنة مع المهارات المȞتسǼة الخاصة 

جاحـات أكثـر مـن الأداء والنظام الخططي،والتي سوف تقود اللعب إلى ن
  . الحرȞي في المراحل الأخیرة من التطوȄر

إلــــى الفوائــــد المتعــــددة للبرنــــامج متعــــدد ) 1(وǽشــــیر الجــــدول رقــــم 
فـــإذا Ȟنـــا مهتمـــین ǼـــالتطوȄر النـــاجح للرȄاضـــي ذȑ المســــتوȐ .  الجوانـــب

العالي في الأداء، یجب علینا أن نستعد ونتهǽأ لذلك Ǽأن نؤخر أو نؤجـل 
صصـــي ونضـــحي Ǽالنتـــائج الســـرȄعة المتحصـــل علیهـــا مـــن التـــدرȄب التخ

Ȑقـت .  الإعداد القصیر المدǼعـض الدراسـات التـي طǼ فقد أشارت نتائج
سـنة Ǽألمانǽـا الشــرقǽة  14فـي هـذا المجـال بـإجراء دراسـة طولǽـة اسـتمرت 

 12-9على عینة Ȟبیرة من الأطفـال مـن سـن  )Harre 1982) (ساǼقا(
موعــــة الأولــــى طبــــȘ علیهــــا برنــــامج المج: ســــنة قســــموا إلــــى مجمــــوعتین

تــــدرȄبي تخصصــــي فــــي الرȄاضــــة المعنǽــــة المعطــــاة Ǽاســــتخدام تمرȄنــــات 
وطــرق تــدرȄب تخصصــǽة والتــي تحتاجهــا الرȄاضــة المعنǽــة، والمجموعــة 

وفǽـه ǽشـترك ) التـدرȄب الشـامل(الثانǽة خضـعت للتـدرȄب متعـدد الجوانـب 
اني متـزامن مـع الأطفال فـي بـرامج للحرȞـات التخصصـǽة والتـدرȄب المیـد

 Ȑاضــــات الأخــــرȄب .  ممارســــة أنــــواع مختلفــــة مـــــن الرȄالمهــــارات، التـــــدر
Ȟمــــا هــــو موضــــح فــــي _ الشــــامل للقــــدرات البدنǽــــة، وقــــد أثبتــــت النتــــائج 

أن الأســــاس الجیــــد القــــوȑ للقــــدرات البدنǽــــة والمهارȄــــة ) 1(الجــــدول رقــــم 
التـي والخططǽة، والنفسǽة للاعب تقوده إلى النجاح والتمیز في الرȄاضـة 

  . ǽمارسها
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 
  لبرنامج متعدد الجوانب  التدرȂب التخصصي المȜǺر

 ع للأداءȄالتحسن السر  
  الأداء الجیــــــد عنــــــد ســــــن Șتحقیــــــ

ســــــــنة Ǽســــــــبب التكیــــــــف  15-16
 السرȄع 

  تضــــــارب أو تنــــــاقض الأداء فــــــي
 المنافسات 

  اضـــیین یـــتم حـــرقهمȄثیـــر مـــن الرȞ
 18أو اعتزالهم للرȄاضة في سـن 

 رǼȄاسنة تق
 بیرةȞ ة بدرجةǼالمیل إلى الإصا  

 طيء للأداءǼالتحسن ال  
  الأداء الجیـــد عنـــد ســـن Șتحقیـــ

فــــــــــــأكبر، ســــــــــــن النضــــــــــــج  18
 . الفسیولوجي والنفسي

 ات الأداء في المنافساتǼث  
 بيȄإطالة العمر التدر  
 اتǼقلیل من الإصا  

یتمیـــز ǼȞـــار الرȄاضـــیین Ǽـــأنهم ǽمتلكـــون قاعـــدة قوǽـــة أساســـǽة ** 
  . تدرȄب متعدد الجوانبوالناتجة من ال

                   معظــــــم الرȄاضــــــیین قــــــد بــــــدأوا ممارســــــة الرȄاضــــــة فــــــي ســــــن ** 
ســـــنوات وخــــــلال ســــــنوات قلیلـــــة مـــــن ممارســـــة النشـــــاȋ اشـــــترȞوا  8 - 7

جمǽعهم في ممارسة رȄاضات مختلفة مثـل Ȟـرة القـدم سـǼاقات الضـاحǽة، 
 13_  10 التزحلــȘ، الجــرȑ، الســǼاحة، رȞــوب الــدراجات، وفــي ســن مــن

  . سنة اكتسب هؤلاء الأطفال مساǼقات المیدان والمضمار
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ســنة بــدون  17 - 15قــد بــدأ التــدرȄب التخصصــي مــن ســن ** 
إهمـــــال أو هجـــــر الممارســـــة للأنشـــــطة والألعـــــاب الرȄاضـــــǽة التـــــي Ȟانـــــت 
تمارس في المراحل السنǽة المȞǼرة المȞǼرة، وتحققت أفضل الأداءات Ǽعد 

  . لتدرȄب التخصصيسنوات في ا 8 – 5مضي من 

الرȄاضــــیون الــــذین تلقــــوا التــــدرȄب التخصصــــي فــــي المراحــــل ** 
الســنǽة الأولــى مــن حǽــاتهم الرȄاضــǽة قــد حققــوا أفضــل أدائهــم مȞǼرا،وهــذا 
الأداء الأفضل لم یتطابȘ مع ما تم تحقǽقه عند الوصـول إلـى سـن أكثـر 

سـن سنة، وȞثیرا منهم قد اعتـزل اللعـب قبـل الوصـول إلـى هـذا ال 18من 
  . وقلیل منهم استطاع أن ǽطور من قدراته الأدائǽة في هذا السن

Ȟثیر من أǼطال القمة السوفییت قد بدأوا التدرȄب في بیئـة أو ** 
سنة، ولم تتحقـȘ الǼطولـة أو حتـى  18 – 14وسȌ منتظم وفي سن من 

تسجیل أȑ رقم قومي في هذه السـن،ومع التقـدم لأǼعـد مـن هـذه السـن قـد 
  . أرقام قومǽة وعالمǽة Ǽأدائهم المرتفع والممیزحقȞ Șثیر منهم 

أكـــد معظـــم الرȄاضـــیین العـــالمیین أن تحقـــȘ نجاحـــاتهم یرجـــع ** 
إلى تكوȄن القاعدة الأساسǽة المبنǽة على التدرȄب متعدد الجوانب، خلال 

  . مرحلة الطفولة والمرحلة الأعلى منها في السن

صــي یجــب Ȟمــا أكــدت هــذه الدراســة علــى أن التــدرȄب التخص** 
  . سنة في معظم الرȄاضات 16أو  15ألا یبدأ قبل سن 

وǼـــــالرغم مـــــن أهمǽـــــة اســـــتخدام التـــــدرȄب متعـــــدد الجوانـــــب خـــــلال 
المرحلـــة العمرȄـــة الأولـــى مـــن التطـــوȄر، فإنـــه أǽضـــا یجـــب اعتǼـــاره Ȟجـــزء 
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وȄوضــــح شــــȞل مȞمــــل لأســــلوب التقــــدم ǼالرȄاضــــة فــــي الســــنوات الأعلى،
رȄب متعـــــــدد الجوانـــــــب والتـــــــدرȄب النســـــــǼة بـــــــین التطـــــــوȄر Ǽالتـــــــد) 1(رقـــــــم

  . التخصصي لمختلف الأعمار

فإنـــه لمـــن الهـــام أن ǽحـــتفȎ الرȄاضـــیون وقاعـــدة عرȄضـــة متعـــددة 
الجوانــب مــن القــدرات الحرǽȞــة والمهارȄــة تكتســب خــلال المراحــل الســنǽة 

فقد أطلعنا إحدȐ الدورȄات العلمǽة بنتـائج أجرȄـت .  الأولى في رȄاضتهم
بـــدأت   Janeتـــدعى جـــان )دراســـة حالـــة( علـــى إحـــدȐ لاعǼـــات التـــنس

 10وǽحتوȑ برنامجها تدرȄبها على تنفیذ  سنة، Ȟ12لاعǼة تنس في سن 
ساعات  5-4ساعات لتدرȄب الجانب الفني للعǼة التنس Ȟل أسبوع، من 

فـي التـدرȄب متعـدد الجوانـب لقـدراتها البدنǽـة الأخـرȐ مثـل المرونـة، القــوة 
والرشــــاقة، وȞــــان مــــدرȃها وأبوهــــا ) زاســــتخدام القــــدرات الطبǽــــة والــــدومبل(

ǽمیلـــون Ǽشــــدة إلـــى تــــدرȄب مهـــارات التــــنس حیـــث Ȟانــــت تأخـــذ النصــــیب 
الأكبـر مـن سـاعات التـدرȄب الأســبوعǽة، ومـن خـلال فتـرة قصـیرة تفوقــت 
جــان فــي لعǼــة التــنس إلـــى أن زȄــادة ســاعات التــدرȄب التخصصــǽة Ȟـــان 

القـــدرات  علـــى حســـاب التـــدرȄب متعـــدد الجوانـــب فـــأدȐ هـــذا إلـــى تنـــاقص
  . البدنǽة لدیها مثل القوة، الرشاقة، المرونة على المدȐ الǼعید
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  الســــن

  التدريب متعدد الجوانب...............  

  ــــــــــ   التدريب التخصصي

المئوية بين تطور بالتدريب متعدد الجوانب  النسبة) ٢(شكل 

  . والتدريب التخصصي لمختلف الأعمار

سنة اظهـرت نقصـا فـي قـدراتها  ١٨وعندما وصلت جان الى سن 

والـذي بـدوره أدى الـى انخفـاض مسـتواها فـي _ مؤكدا ما سبق _ البدنية 

لعبــة التــنس وظهــر ذلــك جليــا فــي ضــعف ضــربات الإرســال والاســتقبال 
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النســــǼة المئوǽــــة للتــــدرȄب طوȄــــل المــــدȐ بــــین ) 2(وȄوضـــح شــــȞل 
التــدرȄب متعــدد (التــدرȄب التخصصــي والتــدرȄب متعــدد الجوانــب، ونقــص 

عǼــة جــان مــع التقــدم فــي قــد ǽســبب فــي انخفــاض مســتوȐ اللا) الجوانــب
ســاعات  5-4ســنة تتــدرب  12فــإذا Ȟانــت جــان وهــي فــي العمــر  الســن،

للتدرȄب متعدد الجوانب فإنه یجب علیها إن تتدرب علیها أن تتدرب مـن 
ســنة، وفــي نفــس الوقــت تزȄــد  16ســاعات عنــد وصــولها إلــى الســن  4:3

ســــاعة فـــــي  16-14مــــن ) مهـــــارات التــــنس(مــــن التــــدرȄب التخصصــــي 
  . الأسبوع

 

الناتجــة عــن  الأساســǽةوǽحــدث هــذا التــدرȄب Ǽعــد تطــوȄر القاعــدة 
ــــــدخول لتــــــدرȄب النشــــــاȋ المخصــــــص أو  التــــــدرȄب متعــــــدد الجوانــــــب، Ǽال
 Șب التخصصـــــي ضـــــرورة ملحـــــة لتحقیـــــȄعتبـــــر التـــــدرǽالمحبـــــب للفـــــرد، و

التكیـــــف  أȑرȄاضـــــة لأنـــــه ǽقـــــود  أȑالمســـــتوȐ العـــــالي مـــــن الأداء، فـــــي 
ات البدنǽــــــــة والمهارȄــــــــة والتكتǽȞǽــــــــة والنفســــــــǽة المتطلǼــــــــة للنشــــــــاȋ للقــــــــدر 

إنهـــا عملǽـــة معقدة،بداǽـــة مـــن وضـــع التـــدرǼȄات .  التخصصـــي الممـــارس
التخصصـــǽة إلـــى إعـــداد الرȄاضـــي لتحمیـــل الأحمـــال التدرȄبǽـــة مـــن حیـــث 

وǼمجــرد حــدوث التــدرȄب التخصصــي یجــب ان ǽشــتمل .  الشــدة والحجــم
تـــدعم وتطـــور القـــدرات الخاصـــة Ǽالنشـــاȋ  التـــدرȄب علـــى التمرȄنـــات التـــي

الممـــــارس وȞـــــذلك القـــــدرات الحرǽȞـــــة العامـــــة إلا ان النســـــǼة بـــــین نـــــوعي 
تختلـــــف اختلافـــــا Ȟبیـــــرا مـــــن ) المعتقـــــد الجوانـــــب والتخصصـــــي(التـــــدرȄب 

 Ȑاضة إلى أخرȄر .  
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فعلى سبیل المثال، دعنا نلقـي نظـرة علـى الاخـتلاف بـین لاعبـین 
لوثـــــب العـــــالي فـــــإن حجـــــم التـــــدرȄب جـــــرȑ المســـــافات الطوȄلـــــة ولاعبـــــي ا

المســــتخدم فــــي جــــرȑ المســــافات الطوȄلــــة معظمــــه یتكــــون مــــن تــــدرǼȄات 
وأنشــــطة جــــرȑ مثــــل رȞــــوب الـــــدراجات والســــǼاحة والتــــي تــــدعم التحمـــــل 

% 40بینمـــا البـــرامج المعـــدة للاعبـــي الوثـــب العـــالي تتكـــون مـــن .الهـــوائي
مــــن % 60تقرǼȄــــا تــــدرǼȄات خاصــــة Ǽمهــــارة الوثــــب العــــالي وتمرȄناتهــــا و 

التــــدرǼȄات تتمثــــل فــــي التــــدرǼȄات البلومترȄــــة وتــــدرǼȄات الأثقــــال لتطـــــوȄر 
  . القدرات الحرǽȞة Ȟقوة الرجلین والقدرة على الوثب

الــــــى الســــــن المناســــــب لبداǽــــــة تطــــــور ) 2(وǽشــــــیر الجــــــدول رقــــــم 
المهـــارات الخاصـــة فـــي الرȄاضـــات المختلفة،منتهǽـــة Ǽالمســـتوǽات الســـنǽة 

  . العالǽة المناسǼة للوصول للمستوǽات

  

  

  

  

  الطرȖȂ إلى الخصوصǻة في التدرȂب) 2(جدول 

 
 


 


 

  30-23  18-16  14-12  الرماǽة -
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 
 


 


 

مســـــــــــــــــــــاǼقات المیـــــــــــــــــــــدان -
  والمضمار

 العدو 
 المسافات المتوسطة 
 لةȄالمسافات الطو 
 الوثب 
 الوثب الثلاثي 
 لȄالوثب الطو 
 الرمي  
  Ȟرة الرȄشة -
  )Ȟرة القاعدة(البǽسبول -
  Ȟرة السلة -
  الملاكمة -
  الدراجات -
  الغطس -

 أنثى 
 رȞذ  

  الفروسǽة -
  السلاح -
  الهوȞي -
  التزحلȘ على الجلید-
  الجمǼاز -

 أنثى 

  
10-12  
13-14  
14-16  
12-14  
12-14  
12-14  
14-15  
10-12  
10-12  
10-12  
13-15  
12-15  

  
6-8  
8-10  
10-12  
10-12  
11-13  
7-9  

  
6-8  

  
14-16  
16-17  
17-19  
16-18  
17-19  
17-19  
17-19  
14-16  
15-16  
14-16  
16-17  
16-18  

  
9-11  

11-13  
14-16  
14-16  
14-16  
11-13  

  
9-10  

  
22-26  
22-26  
25-28  
22-25  
23-26  
23-26  
23-27  
20-25  
22-28  
22-28  
22-26  
22-28  

  
14-18  
18-22  
22-28  
20-25  
20-25  
18-25  

  
14-18  

o b e i k a n d l . c o m



 27

 
 


 


 

 رȞ25-22  15-14  9-8  ذ  
  هوك الجلید -
  الجودو -
  الخماسي الحدیث -
  التجدیف -
  Ȟرة القدم -
  الاسȞواش -
  Ȟرة الید -
  السǼاحة -

  أنثى 
  ذȞر

  تنس الطاولة -
  التنس الأرضي -

  أنثى
  ذȞر

  الكرة الطائرة -
  Ȟرة الماء -
  رفع الأثقال -
  المصارعة -

6-8  
8-10  
11-13  
11-14  
10-12  
10-12  
10-12  

  
7-9  
7-8  
8-9  

  
7-8  
7-8  
10-12  
10-12  
14-15  
11-13  

13-14  
15-16  
14-16  
16-18  
14-16  
15-17  
15-17  

  
11-13  
13-15  
13-14  
12-14  
11-13  
12-14  
15-16  
16-17  
17-18  
17-19  

22-28  
21-25  
21-25  
22-25  
22-26  
23-27  
23-27  

  
18-22  
20-24  
22-25  
23-26  
17-25  
22-27  
22-26  
23-26  
23-27  
24-27  

أنـه خـلال  أخـرȐ هم ذلك، ومن ناحǽة إنه لمن الهام والمفید أن نتف
المرحلــة التخصصــǽة مــن التــدرȄب یجــب أن یتــدرب اللاعــب فقــȌ مــابین 

من زمن التدرȄب الكلـي علـى الأداءات الحرǽȞـة المتضـمنة %  80: 60
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للنشــاȋ التخصصــي،فیجب العمــل علــى إیجــاد التــوازن فــي زمــن التــدرȄب 
ســـین القـــدرات متعـــدد الجوانـــب و التـــدرȄب التخصصـــي لتح بـــین التـــدرȄب

  . الحرǽȞة الخاصة Ǽالنشاȋ الممارس

وǼمجــرد تأهیــل الرȄاضــي إلــى المرحلــة التخصصــǽة یجــب أن ǽعــد 
بإستخدام الطرق التدرȄبǽة التخصصǽة لأجل الوصول للتكیف للمتطلǼات 
البدنǽـة والنفســǽة الخاصــة Ǽالنشــاȋ المعــین، وأǽضــا تــزداد المتطلǼــات ذات 

ن یـنظم المـدرȃون التـدرȄب وفقـا لجـدول الأهمǽة في التدرȄب، Ȟما یجـب أ
  . ومواعید المنافسات على مدار السنة

والتــــدرǼȄات التخصصــــǽة تحــــدث لمختلــــف الأعمــــار، وتعتمــــد فــــي 
ففي الرȄاضات التي تحتاج .  المقام الأول على نوع الرȄاضة المستخدمة

لى مهارات فنǽة عالǽة، مهارات حرǽȞة مرǼȞة ومعقدة، درجة عالǽـة مـن إ
ة، مثــل الجمǼــاز، الغطــس، التزحلــȘ علــة الجلیــد، فیجــب الــدخول المرونــ

لى المرحلـة التخصصـǽة فـي سـن مȞǼـرة نسـبǽا، وȞـذالك الرȄاضـات التـي إ
یبدأ ، تسǽطر علیها السرعة والقدرة مثل Ȟرة القدم،Ȟرة الید، الكرة الطائرة 

اللاعــــب فــــي تــــدرȄب الأداءات الفنǽــــة الأساســــǽة فــــي ســــن مȞǼــــر أǽضــــا، 
لتخصصــي یجـب ان یــتم Ǽمجـرد ان Ȟǽــون اللاعـب قــادرا علــى والتـدرȄب ا

  . التكیف مع متطلǼات التدرȄب عالي الشدة

ففـــــي معظـــــم رȄاضـــــات الســـــرعة والقـــــدرة یجـــــب ان یـــــتم التـــــدرȄب 
 ȑمثل جر Ȑاضات الأخرȄة مرحلة المراهقة وفي الرǽالتخصصي في نها

جـــاح المســـافات الطوȄلـــة، اختـــراق الضـــاحǽة، الـــدراجات والتـــي ǽحتـــاج الن
فیها إلى قدرات عالǽة من التحمل فیجب ان یتم التدرȄب التخصصي في 
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نفس الوقت، مع تدرȄب السرعة والقدرة، أو متأخرا قلǽلا، فǼعض لاعبین 
  . سنة أو اكبر 30التحمل قادرون على تحقیȘ الأداء المتمیز في سن 

 

شـراكه فـي الǼطـولات إن وصول اللاعب إلى المستوǽات ال عالǽـة وإ
المحلǽــة والدولǽــة یتطلــب مــن الناشــئ أو صــغار الرȄاضــیین قضــاء آلاف 
مــــن ســــاعات التــــدرȄب والتمرȄنــــات المعقــــدة لتطــــوȄر قــــدراتهم Ǽمــــا ǽســــمع 
ذا Ȟانـت بـرامج التـدرȄب غیـر مرتǼطـة أو  لإشراكهم في هـذه الǼطـولات، وإ

البــدني والنفســي متنوعــة، فȞثیــر مــن الرȄاضــیین ǽصــعب علــیهم التكیــف 
وǽقعون فرȄسة للضغوȋ البدنǽة والنفسـǽة، Ȟمـا یجـب احتـواء هـذه البـرامج 
على تدرǼȄات تعمل على تطوȄر المهارات الحرǽȞة في مختلف المراحل، 
فعملǽـــة التطـــوȄر هـــذه لǽســـت فقـــȌ تســـاعد اللاعـــب علـــى تطـــوȄر قـــدرات 

راق جدیــدة لدǽــه، ولكنهــا تعمــل أǽضــا علــى منــع الإصــاǼات وتجنــب الاحتــ
  . المȞǼر

ومعظــــم الفــــرق الرȄاضــــǽة تتعــــرض لطــــرق مختلفــــة مــــن التــــدرȄب 
تهــدف إلــى بـــذل أقصــى طاقــة لـــدȐ اللاعــب فــي الرȄاضـــة المعنǽــة مثـــل 
الهوȞي، Ȟرة الیـد، Ȟـرة السـلة، فیجـب علـى الرȄاضـیین امـتلاك عدیـد مـن 
المهارات والحرȞات تمȞنهم من التنوع المؤثر خلال أداء المسـاǼقة، وفـي 

Ȅاضــــات وخاصــــة الرȄاضـــــات الفردǽــــة مثــــل الســــǼاحة ورȞـــــوب Ǽعــــض الر 
الـــــدراجات، Ȟǽـــــون التنـــــوع قلـــــǽلا، فعـــــلا ســـــبیل المثـــــال نـــــادرا مـــــا ǽشـــــترك 
السǼاحون فـي أنشـطة رȄاضـǽة أخـرȐ، وغالǼـا مـا یـؤدون نفـس التـدرǼȄات، 

 7-4ســاعات یومǽــا، ومــن  3-2وعناصــر الأداء الفنــي، وȄتــدرȃون مــن 

o b e i k a n d l . c o m



 30

 20سبوع في السنة لفترة قد تصل إلـى أ 50-45أǽام في الأسبوع، ومن 
ســــنة، وهــــذه الكمǽــــة مــــن التكــــرارات التدرȄبǽــــة قــــد تقــــود إلــــى الإصــــاǼات 
المتكررة نتیجة الإستخدام الزائد، وأǽضا إلى المشـاكل النفسـǽة المصـاحǼة 

  . لرتاǼة الأداء والملل

وللتغلــب علــى هــذه المشــȞلة، یجــب علــى المــدرب أن تكــون لدǽــه 
رȄنات متنوعة في Ȟل وحدة تدرȄبǽة، على أن تستخدم القدرة على دمج تم

الفنـــي مـــن حیـــث الشـــȞل، العضـــلات  الأداءالحرȞـــات المشـــابهة لنمـــوذج 
المســتخدمة، المســـار الزمنـــي للقــوة، ومـــن خـــلال التعــرف علـــى الأنشـــطة 
الأخرǽ Ȑسـتطǽع المـدرب أن Ȟǽـون قائمـة مـن هـذه التـدرǼȄات، Ȟمـا ǽمȞـن 

القـــدرات الحرǽȞـــة المرتǼطـــة Ǽــــالأداء  أن تتضـــمن هـــذه التـــدرǼȄات تطــــوȄر
الممــــارس مثــــل الســــرعة، القــــدرة، التحمــــل، فعلــــى ســــبیل المثــــال لاعبــــي 
المســــافات المتوســــطة الــــذین یتعرضــــون دائمــــا للإجهــــاد العضــــلي نتیجــــة 
الإسـتخدام الزائـد للعضــلات، أو تعرضـهم للإصـاǼة فــǽمȞن الاسـتفادة مــن 

لسـطح الصـلب المعتـاد الجرȑ في الوسȌ المائي أكثـر مـن الجـرȑ علـى ا
Ȟالمضمار، وȞذلك استخدام التزحلȘ على الجلید سوف ǽساعد أǽضا في 
تطوȄر صفة التحمل بدون وضع مزȄد من التوتر علـى مفاصـل الـرجلین 
فالمــدرب المتمیــز المبتكــر ǽســتطǽع أن ǽصــمم مــن التــدرǼȄات التــي Ȟǽــون 

متنوعــة لهــا الأثــر الجیــد فــي تطــوȄر قــدرات لاعبǽــه Ǽاســتخدام مجموعــات 
ذا اســتطاع المــدرب أن یتخطــى  مـن التمرȄنــات داخــل الوحــدة التدرȄبǽــة، وإ
 Ȑب لــــدȄـــد مــــن مثیـــرات التــــدرȄســــوف یز Ȍــــة داخـــل الوســــǽالطـــرق التقلید
صــغار الرȄاضــیین فǽســتطǽع أن ǽضــیف Ȟثیــرا مــن الدافعǽــة وǼالاســتمتاع 

وǽسـتطǽع أǽضـا المــدرȃون أن یخصصـوا جـزءا مــن .  وȃـذلك Ȟǽسـر الملــل
لأداء هــذه التــدرǼȄات المتنوعــة مثــل الإحمــاء Ǽأدائــه فــي أوســاȋ  التــدرȄب
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مختلفة، أو الإحماء Ǽممارسة أنشطة مختلفة، فعلى سـبیل المثـال لاعبـي 
Ȟـرة القــدم ǽسـتطǽعون أداء الإحمــاء مـع لاعبــي الجـرȑ فــي المضــمار، أم 
ǼالنســǼة للأنشــطة التــي تتمیــز Ǽالرشــاقة العالǽــة مثــل Ȟــرة الســلة، ǽســتطǽع 

أن یــؤدȑ الجــزء الخــاص Ǽالإحمــاء مــع لاعبــي جــرȑ المســافات  المــدرب
المتوسطة على النجیلة، حیث ǽمȞن أن یؤدȑ التدرȄب الفترة علـى سـبیل 

 4مـن السـرعة القصـوȐ وفتـرة مـن % Ǽ60  :70شدة مـن  60*6المثال 
ق راحة بینǽة، وǼالمثل ǽمȞن للاعبي Ȟرة الید أن یـؤدȑ الإحمـاء مـع  5:

وأǽضـــا ǽمȞـــن أن .  دان Ǽاســـتخدام الكـــور الطبǽـــةلاعبـــي الرمـــي فـــي المیـــ
ǽصــــمم المــــدرب خطــــة خــــلال نهاǽــــة الموســــم لتشــــجǽع الرȄاضــــیین علــــى 
تدرȄب القـدرات الحرǽȞـة الخاصـة، بواسـطة اشـتراكهم وممارسـتهم لألعـاب 
أخرȐ، فمثلا ǽسـتطǽع لاعبـوا المسـافات المتوسـطة أن ǽطـوروا مـن صـفة 

فــي التزحلــȘ علــى الجلیــد، _  مــثلا_ التحمــل لــدیهم مــن خــلال اشــتراكهم 
  . رȞوب الدراجات، السǼاحة

فأداء التـدرǼȄات المتنـوع ǽمȞـن ان تطـور مـن العضـلات أكثـر مـن 
اســتخدام التــدرǼȄات المخصصــة فــي الرȄاضــة المختــارة، Ȟمــا أن اســتخدام 
التـــدرǼȄات المخصصـــة Ǽصـــورة مǼـــالغ فیهـــا تكـــون نتیجتهـــا التعـــرض الـــى 

أن تـــــؤدȑ إلـــــى عـــــدم التـــــوازن بـــــین الإصـــــاǼة، وأكثـــــر مـــــن ذلـــــك ǽمȞـــــن 
ــــــــة(المجموعــــــــات العضــــــــلǽة المســــــــتخدمة  والعضــــــــلات المقابلــــــــة ) العامل

ـــــــة( ونتیجـــــــة لعـــــــدم التـــــــوازن بـــــــین هـــــــاتین ) المضـــــــادة للعضـــــــلات العامل
المجمــوعتین مــن العضــلات، تــزداد قــوة الشــد لأحــداها عــن الأخــرȐ، ممــا 

  . ادةینتج عنه الإصاǼة في الأوتار والنسیج العضلي للعضلات المض
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ولهـــذا تســـتخدم التـــدرǼȄات المتنوعـــة لتـــدرȄب Ȟثیـــر مـــن العضـــلات 
الجســــم ممــــا ǽســــبب انخفــــاض نســــǼة الإصــــاǼات، وǼالمثــــل فــــإن تنــــوع ف 
 Șسوف تحـس مـن التوافـ ،Ȑاضات الأخرȄات متضمنة ممارسة الرȞالحر
 Șالقــدرة علــة التوافــǼ یتمیــز ȑالعضــلي العصــبي، الرشــاقة، فاللاعــب الــذ

یـــتعلم المهـــارات التـــي تتمیـــز ǼالصـــعوǼة فǽمـــا Ǽعـــد  والرشـــاقة ǽســـتطǽع ان
Ǽســــرعة وســــهولة، فالمــــدرب المتمیــــز المبتكــــر الــــذǽ ȑســــتطǽع أن یــــدمج 
تــــدرǼȄات متنوعــــة ومختلفــــة، أن ǽســــتخدم الأوســــاȋ المتاحــــة فــــي برنــــامج 
 ȐمسـتوǼ ـهǽلاعب ȍحصد نتائج عملـه، متمثلـة فـي احتفـاǽ ب، سوفȄالتدر

  .ال الإصاǼةعال من الدافعǽة، وفرصة أقل لاحتم

وهناك إرشادات أخرȎ یجب على المدرȁین مراعاتهـا عنـد وضـع 
  :خطة تدرȂب اللاعب 

1 

تختلف شخصǽة Ȟل رȄاضي عن الآخر، وتنفرد بخصائص تمیزه 
عن Ǽاقي زملائه الرȄاضیین، Ȟالخصـائص البدنǽـة، السـلوك الاجتماعǽـة، 

خاصـــة ǽظهـــر هـــذا النســـȘ الفـــردȑ القـــدرات العقلǽـــة، وتحـــت الظـــروف ال
لســلوك اللاعبــین Ǽصــورة موضــوعǽة ولكــي تصــǼح البــرامج التدرȄبǽــة ذات 
تأثیر علـى الرȄاضـیین، یجـب ان تصـمم مـع الوضـع فـي الاعتǼـار الـتفهم 
الـــواعي للفـــروق الفردǽـــة بـــین اللاعبـــین لكـــل متطلǼـــات الأداء الممـــارس، 

ي فـي التـدرȄب، وهــو فیجـب علـى المـدرب ألا یتجاهـل هـذا المبـدأ الأساسـ
الفــــاروق الفردǽــــة بــــین اللاعبــــین مثــــل حالــــة اللاعــــب التدرȄبǽــــة، مرحلــــة 
التطــوȄر، خلفǽــات التــدرȄب، الخبــرة، الحالــة الصــحǽة، معــدل الرجــوع الــى 
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المنافســــــة  دبــــــین وحـــــدات التــــــدرȄب وǼعـــــ) الاستشـــــفاء(الحالـــــة الطبǽعǽــــــة 
  . وȞذلك الفاروق الخاصة Ǽالجنس) المساǼقات(

الأسـس الهامـة اǽضـا التـي یجـب ان ǽضـعها المـدرب  Ȟما أنه مـن
في الإعتǼار أن یتعرف علـى الاحتǽاجـات الغذائǽـة الفردǽـة الخاصـة ȞǼـل 
رȄاضــي، فقــد أصــǼح مــن اللائــȘ أو المقبــول أن یــتم تقســǽم الناشــئین الــى 
فئــات مبنǽــة أســاس علــى العمــر الزمنــي، فقــȞǽ Ȍــون الأطفــال فــي نفــس 

ات عدیدة في النضج التشرȄحي فǽما بینهم السن ولكنهم قد یختلفون لسنو 
  . فهناك ما ǽسمى Ǽالعمر التشرȄحي، العمر البیولوجي، العمر التدرȄبي

2 

وǽشــیر العمــر التشــرȄحي الــى عدیــد مــن مراحــل النمــو التشــرȄحي 
والذǽ ȑمȞـن أن نتعـرف علǽـه مـن خـلال الخصـائص التشـرȄحǽة المتعلقـة 

ان هنـاك عدیـد مـن الفـروق الفردǽـة المتعلقـة بهـذه  ȞǼل مرحلة Ǽالرغم من
الــــى تلخـــــǽص لتطــــوȄر المراحـــــل ) 3(الخصــــائص وǽشــــیر الجـــــدول رقــــم 

  . الخاصة Ǽالناشئین والشǼاب

وǽظهر العمر التشرȄحي بوضـوح العملǽـات المعقـدة لحـلات النمـو 
والتطور والذǽ ȑساعد حقǽقة في شرح لماذا تطـور المهـارات لـدǼ Ȑعـض 

فالناشـــئ الـــذȑ .  راتها الحرǽȞـــة أســـرع أو أǼطـــأ مـــن أقـــرانهمالناشـــئین وقـــد
یتقــدم فــي العمــر التشــرȄحي ســوف یــتعلم Ȟثیــر مــن المهــارات أســرع مــن 

Ǽـالرغم مـن أن Ȟثیـرا مـن الناشـئین تتǼـع نفـس شـȞل .  الناشئ الأقـل تقـدما
أنمـــاȋ النمـــو، إلا أن هنــــاك اǽضـــا Ȟثیــــرا مـــن الاختلافــــات، فعلـــى ســــبیل 
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) جبلǽـة أو مسـطحة(لمرتفعات، خȌ العرض، المنطقة المناخ، ا: المثال 
قــد تكـون لهـا تـأثیر معنــوȑ علـى معـدل النمــو ) حضـرȑ او رȄفـي(والبیئـة 

ǽصـل الناشـئین مȞǼـرا الـى مرحلـة : والتطور للناشئین، فعلى سـبیل المثـال
البلـــوغ وتتطـــور لــــدیهم النـــواحي الانفعالǽــــة والبدنǽـــة فــــي المنـــاطȘ الحــــارة 

) منخفضة الحرارة(رع من أقرانهم في المناطȘ الǼاردة أس) مرتفعة الحارة(
 18-14ونتیجــة لــذلك ǽمȞــن أن یزȄــد مســتوȐ الأداء أســرع فــي ســن مــن 

سـنة فــي المنــاطȘ الحـارة عــن المنــاطȘ الǼـاردة، وǼالمثــل الناشــئین ســاكنو 
المرتفعات یتمیزون فـي الألعـاب التـي تتصـف Ǽالتحمـل أكثـر مـن أقـرانهم 

ضـة، وȞمثـال علـى ذلـك لاعبـو الجـرȑ فـي Ȟینǽـا، ساكنو المناطȘ المنخف
فهــم المســǽطرون علــى الفــوز ǼمســاǼقات الجــرȑ فــي العــاب القــوة، فالحǽــاة 
على المرتفعات مـن خصائصـها انخفـاض نسـǼة الأكسـجین عـن الأمـاكن 
في مستوȐ سـطح الǼحـر وهـذا ǽعمـل علـى تأهیـل الأفـراد علـى الاسـتجاǼة 

   .التكیف للعمل في ظروف نقص الأكسجین

  

  مراحل العمر التشرȂحي) 3(جدول 

 


    

سن 
  المدرسة

  
  
  

  
  
  
  
  

 11-6  قبل المراهقة
  إناث

7-12 
  ذȞور

نمــو Ǽطــيء ومتــزن فــي 
ــــــــــــــاءة والوظǽفǽــــــــــــــة  الكف
ــــǼعض الأعضــــاء مــــع  ل

  زȄادة فعالیتها
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6-18  

  سنة

المراهقة 
  المȞǼرة

11-13 
  إناث

12-14 
  ذȞور

نمــــو ســــرȄع تطــــور فــــي 
الطــول الــوزن مــع زȄــادة 
الفاعلǽــــــــة فــــــــي Ǽعــــــــض 

النضـــــــــج : الأعضـــــــــاء 
الجنســـي مـــع تغیـــر فـــي 

  الاهتمامات والسلوك
المراهقة 
  المتأخرة

13-18 
  إناث
14-

  ذȞور18

نمــــــــو نســــــــبي للنضــــــــج 
للأعضـــــــــــاء  الــــــــــوظǽفي

  یتسم Ǽالتوازن 

  
  سن الرشد

  )البلوغ(

  
19-25  

  سنة

  مرحلة الرشد
  

تــــرة البلــــوغ وتــــتم علــــى ف  19-25
نحــــــــــــــــــــو مضــــــــــــــــــــاعف 
تمـــــام Ȟـــــل  Ǽاســـــتكمال وإ
مــــن النــــواحي الوظǽفǽــــة 
والســـــــــــــــمات النفســـــــــــــــǽة 
وتصـــــــǼح فـــــــي حالتهـــــــا 

 Ȑالقصو  

وȞنتیجـــــة لـــــذلك ǽمتلكـــــون جینــــــات عالǽـــــة للتحمیـــــل تمȞـــــنهم مــــــن 
إسـتخدام الأكسـجین ȞǼفـاءة عالǽــة وهـذا ǽمـنحهم میــزة عـن أقـرانهم ســاكني 

  . المناطȘ المنخفضة

-16(ر تطور الرȄاضي، تعتبر المرحلـة الثالثـة ومن خلال منظو 
أهــم المراحــل فخــلال هــذه المرحلــة ǽظهــر الرȄاضــیون Ȟثیــرا مــن ) ســنة18

الإختلاف في المستوȐ وفي Ǽعض الرȄاضات ǽمȞن ان تتطور Ȟثیر من 
المهــارات والقــدرات الحرǽȞــة والتــي تحقــȘ أســاس التطــور فــي المســتقبل، 
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لــى إالجمǼـاز ǽصــل الرȄاضـیون وفـي الـǼعض الآخــر مـن الرȄاضــات مثـل 
وخــــلال الجــــزء الأخیــــر مــــن ســــنوات الدراســــة للمرحلــــة  الأداءالقمــــة فــــي 

الثانوǽـة، Ȟثیـر مــن الرȄاضـیین تطــور لـدیهم القاعـدة  الأساســǽة ممـا یــدفع 
لــــى التمیــــز فــــي ممارســــة رȄاضــــاتهم، وتطــــور أǽضــــا القــــدرات الخاصــــة إ

  . والمرتǼطة Ǽالأنشطة الممارسة

3 

ǽشـیر العمـر البیولـوجي الـى التطـور الفسـیولوجي لأعضـاء الجســم 
المختلفـــــة، وȞـــــذلك أنظمـــــة الجســـــم والتـــــي تســـــاعد فـــــي تحدیـــــد الطاقـــــات 

التــــدرȄب او المناقشــــة للوصــــول الــــى : الفســــیولوجǽة فــــي Ȟلتــــا الحــــالتین 
فعنــد تصــنیف واختǼــار اللاعبــین، یجــب الوضــع .  مســتوǽات أداء عالǽــة

البیولوجي للرȄاضي، فإن التقسǽم الجامد عن الطرȘȄ  في الإعتǼار العمر
العمــــر الزمنـــــي Ȟنظــــام ســـــائد فــــي الرȄاضـــــة، ســــوف یـــــؤدȑ الــــى الحȞـــــم 
الخاطئ، والتقیǽم الفاشل، واتخاذ القرارات الضعǽفة فإذا فرضـنا أن هنـاك 
اثنــین مــن الرȄاضــیین لهمــا نفــس العمــر الزمنــي التشــرȄحي، وȄبــدو أنهمــا 

زن والنمـــو العقلـــي، وقـــد Ȟǽونـــان مختلفـــین فـــي مســـتوǽان فـــي الطـــول والـــو 
العمـــر البیولـــوجي، وقــــد ǽمتلكـــان قـــدرات مختلفــــة فـــي الأداء أو التــــدرȄب 

  . لتنفیذ واجب حرȞي ما

و القـــوȑ لــǽس Ǽالضــرورة أن Ȟǽـــون الأســرع بـــین أفالطفــل الطوȄــل 
المتســاǼقین الآخــرȄن وفــي الــرأȑ الآخـــر وخاصــة فــي الألعــاب الجماعǽـــة 

صـغر سـنا Ǽالمقـارن بǼـاقي لاعبـي الفرȄـȘ یتمیـزون برشـاقة فإن الأفـراد الأ
قـرانهم فـي نفـس المراكـز، فبینمـا نجـد أن العمـر الزمنــي أمـن  الأداء أكثـر
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 Ȑین والمســئولین، فــلا نــرȃــا مــن قبــل المــدرǽحي هــو المســتخدم فعلȄالتشــر
إستخدام للعمـر البیولـوجي للنمـو والتطـور، فȞفـاءة وفعالǽـة وعمـل القلـب، 

تخدام الأكســــجین فهــــذه المتغیــــرات لا تــــرǼ Ȑــــالعین المجــــردة وفعالǽــــة اســــ
فإن فعالǽة بنǽة الجسم قد تخفي Ǽعضـا ) محجوǼة عن ملاحظتها Ǽالعین(

مــن قوتــه وȞفـــاءة وفعالǽــة القلــب والتـــي تكــون مــن الأهمǽـــة وخاصــة فـــي 
رȄاضـات التحمــل وهـذا یوضــح أهمǽـة لمــاذا یجـب علــى المـدرب ان ǽقــدر 

ل اختǼــارات موضــوعǽة للتعــرف علــى الفــروق العمــر البیولــوجي مــن خــلا
.  الفردǽــــة بــــین صــــغار اللاعبــــین عنــــد وضــــع وتقنــــین الأحمــــال التدرȄبǽــــة

فبــدون أخــذ العمــر البیولــوجي فــي إعتǼــار ســȞǽون مــن الصــعب تحدیــد مــا 
.  إذا Ȟــــان الطفــــل أو الناشــــئ ǽســــتطǽع ان یــــؤدȑ المهــــارات المتخصصــــة

مــــــا زال المــــــدرȃون  ولســــــوء الحــــــȎ فــــــي Ȟثیــــــر مــــــن البــــــرامج الرȄاضــــــǽة،
ǽســتخدمون العمــر الزمنــي التشــرȄحي Ȟمحــدد رئǽســي وأساســي فــي تقســǽم 
وتصـنیف اللاعبــین، فعلـى ســبیل المثــال قـد أظهــرت عدیـد مــن الدراســات 
أن الأطفـــال موالیـــد شـــهر دǽســـمبر ǽحتمـــل أن Ȟǽونـــوا أقـــل نجاحـــا لتنفیـــذ 

ي حـالات البرامج الرȄاضǽة عن أقرانهم موالید شـهر ینـایر لـنفس العـام ففـ
عدیــدة، عنـــدما یــتم التقســـǽم وفقــا للعمـــر الزمنــي التشـــرȄحي فــإن الأطفـــال 
المولـــودین فـــي نفـــس العـــام ǽصـــنفون فـــي فئـــة واحـــدة، ونتیجـــة لـــذلك فـــإن 
الأطفال موالید بداǽـة العـام یتسـاوون فـي التصـنیف مـع أطفـال موالیـد فـي 

Ȟǽونــون ) ینــایر(نهاǽــة العــام، Ǽــالرغم مــن أن الأطفــال موالیــد بداǽــة العــام 
أكثر میزة في نمو قدراتهم التشرȄحǽة والبیولوجǽة عن أقرانهم موالید نهاǽة 

  .) دǽسمبر(العام 

4 
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إن Ȟثیـــرا مـــن المـــدرȃین غالǼـــا ǽحـــددون العمـــر الزمنـــي التشـــرȄحي 
Ǽســبب صــعوǼة . والعمــر البیولــوجي ǼطرȄقــة ذاتǽــة تفتقــر إلــى الموضــوعǽة

معــاییر دقǽقــة للتقــدیر وȞنتیجــة لــذلك Ȟǽــون  الحصــول علــى اختǼــارات أو
مــــن الصـــــعوǼة تحدیــــد الســـــن المناســــǼة للأطفـــــال أو صــــغار الرȄاضـــــیین 
للاشــتراك فــي المنافســات عالǽــة المســتوȐ فȞثیــرا مــن الرȄاضــǽات القومǽــة 
والدولǽــة یــتم تنظǽمهــا وفقــا للفحــوص التــي أشــارت إلیهــا الǼحــوث العلمǽــة 

بیولوجǽــة والمحــددة عــن طرȄــȘ العمــر فǽمــا یتعلــȘ أو یخــتص Ǽالقــدرات ال
  . إلا أن الاختǽار غالǼا ما ǽعارض ذلك.  البیولوجي

ســـــوف نقـــــدم Ǽعـــــض الأعمـــــار الصـــــغیرة ) (4(وفـــــي جـــــدول رقـــــم 
  ). للمنافسات الدولǽة ǼȞطولات العالم أو الألعاب الأولمبǽة

الأعمــار الخاصـــة . وخاصـــة الأعمــار الصـــغیرة. العمــر الرȄاضــي
العالǽة متضمنة أهمǽة تصمǽم خطة البرامج طوȄلة  Ǽمستوǽات المنافسات

Ȑحي للأطفـــال .  المـــدȄـــة علـــى البنـــاء التشـــرǽبȄـــزت البـــرامج التدرȞوقـــد ر
وفــي معظـــم الرȄاضــات Ȟǽـــون الترȞیــز علـــى النمـــو . وصــغار الرȄاضـــیین

ذا تــم الترȞیــز علــى نمــو  الشــامل ولــǽس المراحــل التخصصــǽة المȞǼــرة، وإ
تكـون النتیجــة إنتــاج Ǽعــض الرȄاضــیین  الرȄاضـیین لســنین عدیــدة، فســوف

  . ذوȑ المستوȐ العالي للǼطولات العالمǽة

  سن الاشتراك في المنافسات الدولǻة) 4(جدول 
    

  19أكبر من   18  14  المیدان والمضمار
  19أكبر من   18  -  الملاكمة 
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  -  -  14  الغطس
  19أكبر من   18  -  الفروسǽة
  21أكبر من   20  -  السلاح
      14  الجمǼاز

  19أكبر من   18  -  إناث* 
  -  -  -  ذȞور* 

  21أكبر من   18  -  هوȞي الجلید
  20أكبر من   19  16  الخماسي الحدیث

  19أكبر من   18  16  التجدیف
  16أكبر من   15  -  السǼاحة
Ș20أكبر من   19  -  التزحل  
  19أكبر من   18  -  التنس

  19أكبر من   18  -  الكرة الطائرة
  20أكبر من   19  16  رفع الأثقال

5 

إن الفهـم الصــحǽح لطــرق التــدرȄب المسـتخدمة فــي زȄــادة الأحمــال 
التدرȄبǽة هو الطرȄـȘ والمعǽـار الأساسـي فـي أȑ برنـامج رȄاضـي یتصـف 
 Ǽـــالجودة، فمجمـــوع الأطفـــال أو صـــغار الرȄاضـــیین ســـوف تتحســـن لـــدیهم

القدرات البدنǽة في الرȄاضات الخاصة بهم Ȟنتیجة مǼاشرة لكمǽة ونوعǽـة 
العمـــل الـــذȑ یـــتم انجـــازه فـــي التـــدرȄب مـــن المراحـــل الأولـــى للتطـــور إلـــى 
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علـــى أن تـــتم زȄـــادة حجـــم التـــدرȄب وشـــدته .  المســـتوȐ العـــالي مـــن الأداء
  . تدرȄجǽا وȃناء على الاحتǽاجات الفردǽة

تــدرȄجǽا، ســـوف Ȟǽـــون أكثـــر قـــدرة فالرȄاضــي الـــذȑ تتطـــور قدرتـــه 
علـــى الأداء لفتـــرات طوȄلـــة فمـــن خـــلال التكیـــف لنوعǽـــة أحمـــال التـــدرȄب 
الخاصة، ǽستطǽع الرȄاضي أن یزȄد من قدراته البدنǽة والمهارȄة، وȞـذلك 
یزȄــد مــن قدرتــه فــي مواجهــة الضــغوȋ النفســǽة المتولــدة مــن التــدرȄب أو 

  .المنافسات، والتغلب علیها

طــوȄر الرȄاضـــي لأدائـــه علــى الطرȄقـــة المســـتخدمة وتعتمــد نســـǼة ت
فـإذا احـتفȎ اللاعـب بدرجـة الحمـل .  لإحداث الزȄادة في أحمال التـدرȄب

فســوف ) حمـل معǽـارȑ (القرǼȄـة مـن نفـس مسـتواه لمـدة طوȄلــة مـن الوقـت 
ذا Ȟانـت هـذه .  یؤدȑ ذلك إلى تحسین وتطوȄر الأداء Ǽصـورة واضـحة وإ

لازم، فســــوف تظهــــر Ǽعــــض النتــــائج الزȄــــادة فــــي الأحمــــال أكثــــر مــــن الــــ
الإصــاǼة ولهــذا یجــب أن یزȄــد ولكنهــا أǽضــا تزȄــد مــن احتمالǽــة . الســرȄعة

  . حمل التدرȄب تدرȄجǽا وǼȄطئ خاصة ǼالنسǼة لصغار الرȄاضیین

وǼــالرغم مــن النتــائج الســرȄعة الفورȄــة التــي ǽمȞــن الحصــول علیهــا 
قصــیر المــدȐ، إلا أنــه Ȟǽــون مــن Ȟنتیجــة مǼاشــرة للتــدرȄب مرتفــع الشــدة 

الصـــعوǼة تحقیـــȘ الهـــدف المنشـــود طوȄـــل المـــدȐ، وعلǽـــه Ȟǽـــون التـــدرȄب 
طوȄل المدȐ والمؤسس على زȄادة الحمل ǼطرȄقـة تدرȄجǽـة أفضـل ȞǼثیـر 

Ȑلة المدȄالأهداف طو Șلتحقی.  
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مــن النمــو أو التطــور Ȟǽــون مــن الصــعب وخــلال المرحلــة الأولــى 
Ȅالأحمـــال التدر ȌǼـــة وضـــǼـــات الأداء مثـــل مراقǼثیـــرا مـــن متطلȞ ـــة، لأنǽب

القــوة، والســـرعة، والتحمــل لـــǼعض الرȄاضــیین الصـــغار ǽحتمــل أن Ȟǽـــون 
تطورها وزȄادتها یرجع إلى النمو أو التطور الطبǽعي للفرد، إلا أنه Ȟǽون 
من المهم أن تتم زȄادة الأحمال التدرȄبǽة بȌǼء، وتدرȄجǽا خطـوة بخطـوة، 

ارزȄن فــي لعǼــة Ȟــرة القــدم للناشــئین، عــن فرȄــȘ وǼســؤال أحــد المــدرȃین الǼــ
ســنة، یتــدرȃون مــرتین فــي  15:  10لكــرة القــدم یتــراوح ســن لاعبǽــه مــن 

الأسبوع وȄلعبون مǼاراة تنافسǽة نهاǽة Ȟل أسبوع، وهـذا یـتم طـوال الموسـم 
) ȑــارǽحمـل معȞ ( ـون هنــاك تحســن ذوȞǽ حتمــل أنǽ فقــد أكـد علــى أن لا

عبـــین خـــلال الموســـم Ȟنتیجـــة مǼاشـــرة لهـــذا فـــي قـــدرات اللا دلالـــة معنوǽـــة
هــذا التحســن غیــر المعنــوȞ ȑنتیجــة للنمــو والتطــور  التــدرȄب، وقــد یرجــع

نؤȞـد علــى أنــه بــدون زȄـادة حجــم التــدرȄب وشــدته  الطبǽعـي لــدیهم، ونحــن
مســـتقǼلا تطـــوȄر مهـــارات Ȟـــرة القـــدم، وȞـــذلك  ســـوف Ȟǽـــون مـــن الصـــعب

  . القدرات الحرǽȞة الخاصة بها

اد جرعــــات التــــدرȄب تــــدرȄجǽا خــــلال أداء البرنــــامج فیجــــب أن تــــزد
  :ي المصمم لهؤلاء الصغار على مدȐ الموسم وȄتǼع Ȟالآت

  : فترة دوام أو استمرار التدرȂب)  أ

ǽمȞــن زȄــادة طــول Ȟــل فتــرة مــن فتــرات التــدرȄب مــن بداǽــة الموســم 
 )5(مــن سـاعة واحـدة إلـى ســاعتین أنظـر جـدول رقــم: مثـال  إلـى نهایتـه،
. هـذه الزȄـادة یجـب أن ǽحـتفȎ الناشـئین Ǽقـابلیتهم علـى التـدرȄبولكي تـتم 

التـــــدرȄب علـــــى مجموعـــــات متنوعـــــة ومشـــــوقة للتمرȄنـــــات  Ǽـــــأن یتضـــــمن
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وȄجـب .  المستخدمة، حتى لا ǽفرض الملل سطوته على هؤلاء الصـغار
أǽضــــا أن ǽحتــــوȑ البرنــــامج علــــى فتــــرات راحــــة طوȄلــــة بــــین التكــــرارات، 

ة، حتــــى تعــــین اللاعــــب الصــــغیر علــــى المجموعــــات، الوحــــدات التدرȄبǽــــ
   .مواجهة التعب والتغلب علǽه

ملحوظة یجب ألا تأخذ وحدة التدرȄب المنفـذة فـي الجـو الحـار أو 
  . مرحǼة التعب إلىالرطب وقتا طوǽلا، حتى ǽصل الأطفال 

  : عدد مرات تكرار التمرȂن -عدد التمرȂنات ) ب

درȄب تــــدرȄجǽا وȞجــــزء مــــن الاســــتیراتیجǽة المنفــــذ لزȄــــادة حمــــل التــــ
یدخل حساب عدد التمرȄنات وعدد مرات تكرارها، والتدرǼȄات المنفـذة فـي 

، لكـــل مراحـــل الموســـم الرȄاضـــي، فـــإن الزȄـــادة فـــي عـــدد مـــرات الاعتǼـــار
الفنǽــة أو البدنǽــة، ســوف تعمــل علــى تحســین وتطــوȄر  التكــرار للتمرȄنــات

لزȄــــادة الأداء المهـــارȑ للاعـــب، وȄجــــب أن نتـــذȞر مـــرة ثانǽــــة أن نȞـــون ا
سواء في عدد التمرȄنات أو عدد التكرارات متدرجة، مع الاهتمـام Ǽفتـرات 
الراحــة البینǽــة، فــإن فتــرات الراحــة ســوف تمــد الناشــئین ǼمزȄــد مــن الطاقــة 

  . لأداء المطلوب منهم على مدار الموسم الرȄاضي

  وحدات تدرȂبǻة متدرجة لفرȜ ȖȂرة القدم) 5(جدول 

 الشهر  Ȃلإبر   مایو  یونیو  یولیو  أغسطس

ـــــــــــــرات الـــــــــــــدوام   1  1:15  1:30 1:30  راحة فت
  التدرȂبǻة Ǻالساعات

  : تكرار التدرȂب) ج
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في مجـال التـدرȄب ǽمـثلان التحـدȑ  والاستمرارȄةإن مبدئي التدرج 
ǼالنســـــǼة للأجســـــام الرȄاضـــــǽة الصـــــغیرة فـــــي الســـــن نحـــــو تحســـــین الأداء 

مـــرات  المهـــارȑ، فلابـــد ان تكـــون زȄـــادة التطـــورات تـــدرȄجǽا وȞـــذلك عـــدد
  . الأسبوعالتدرȄب في 

لأن تطــــور المهـــــارات وارتفــــاع مســـــتوȐ یــــتم خـــــلال التــــدرȄب فـــــي 
  . المǼارȄات والمنافسات أداء أثناءالموسم الرȄاضي تدرȄجǽا، ولǽس 

إن النجاح في استمرار الرȄاضي صغیر السن لتأدǽة المهارات    
تـه وقدراتـه رȄاضته المعنǽة یتوقف على قدرته لتطوȄر إمȞانا الرئǽسǽة في

فیجــب علǽــه  .  الحرǽȞــة لكــي ǽســتطǽع الاســتمرار المســتقبلي فــي المنافســة
مــــــن خوضــــــه للمǼارȄـــــــات  أكثــــــران یخــــــوض تــــــدرǼȄات مهارȄــــــة وȃدنǽـــــــة 

  . والمنافسات

نسـǼة أداء المǼارȄـات مـن  إلـىولهذا یجب ان تكون نسǼة التـدرȄب 
یرة مǼـــاراة واحـــدة، لأن اللاعـــب فـــي هـــذه الســـن الصـــغ إلـــىتـــدرǼȄات  4:2

لتكـــــوȄن قاعـــــدة أساســـــǽة للمتطلǼـــــات البدنǽـــــة  أطـــــولوقـــــت إلـــــى ǽحتـــــاج 
  . التي تتطلبها الرȄاضة الممارسة والمهارȄة، والنفسǽة

درȂبـابǻع التـأس) د  

إن المــــدرȃین الــــذین ǽعملــــون علــــى إطالــــة فتــــرات التــــدرȄب بزȄــــادة 
المخصصة لمرحلة الإعداد قبل بداǽة مرحلة المنافسات،  أسابǽع التدرȄب

تمل أن یؤدȑ ذلك إلـى تحقیـȘ نتـائج، وهـذا ǽعتبـر صـحǽحا لكثیـر مـن ǽح
الألعــــاب الفردǽـــــة، مثــــل مســـــاǼقات المیــــدان والمضـــــمار، الســــǼاحة، عـــــن 
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الـخ فتخصـص لهـم أسـابǽع ... الألعاب الجماعǽة مثل Ȟـرة القـدم Ȟـرة الیـد
  . قلیلة من التدرȄب قبل بداǽة المǼارȄات التي تستغرق الفترات الأطول

المثــالي لمعظــم شــهور الســنة ســوف ǽقــود إلــى التطــوȄر  فالتــدرȄب
للمهارات والقدرات الحرǽȞة، فالمـدرȃون ǽمȞـنهم أن ǽسـتفیدوا مـن  الأفضل

المدة قبل الإعداد للعمل مع لاعبیهم لإكسابهم المهارات الفنǽة Ǽعیدا عن 
جو الضغوȋ للمǼارȄات والتي تبدأ مع موسم المنافسات، فإذا لم ǽسـتطǽع 

فیـــذ ذلـــك، فیجـــب علـــى الآǼـــاء مســـاعدة المـــدرȃین لتنفیـــذ هــــذه المـــدرب تن
المهــــام وخاصــــة تــــدرȄب الصــــغار علــــى المهــــارات الأساســــǽة فــــي اللعǼــــة 

المســـاحات الخالǽـــة مثـــل الجراحـــات، فنـــاء المنـــزل،  Ǽاســـتخدامالممارســـة، 
الحـــــدائȘ العامـــــة، الملاعـــــب المفتوحـــــة وȞـــــذلك التـــــدرȄب علـــــى القـــــدرات 

التحمـــل دون الـــدخول فـــي النـــواحي الفنǽـــة أو  الحرǽȞـــة العامـــة Ȟـــالقوة أو
  . القدرات المتخصصة
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بـهور التدرȂـش) هـ  

قــد ǽحتمـــل أن ینفـــذ الأطفـــال صـــغار الرȄاضـــیین شـــهورا قلیلـــة فـــي 
الرȄاضـات المتخصصــة، وغالǼـا مــا تـؤدȑ هـذه الشــهور فـي فتــرة  ممارسـة

المنافســات وǼعــد أن ǽصــǼح هــؤلاء الصــغار مــن الرȄاضــیین أكثــر نضــجا 
نا وخبرة، یجب علیهم أن ǽقضوا شهورا أكثر للتدرȄب التخصصي في وس

وهــــذا یتطلــــب .  رȄاضــــاتهم إذا أرادوا أن ǽصــــلوا إلــــى المســــتوǽات العالǽــــة
 Șب الجاد لتحقیـȄقضاء عشرة شهور أو أكثر في السنة الواحدة في التدر

  . الهدف

وتسـتطǽع أن نقتــرح هنـا ǽȞفǽــة التقـدم داخــل هـذه الفتــرة، فیجــب أن 
فتـــرة ودوام التـــدرȄب مـــن مـــرتین فـــي الأســـبوع لمـــدة ســـاعة إلـــى  م زȄـــادةتـــت

الأسـبوع لمـدة سـاعة ورȃـع، ثـم مـرتین فـي الأسـبوع لمـدة سـاعة  مرتین في
ذا شـــعر المـــدرب أن هـــذه المـــدة مـــن التـــدرȄب غیـــر  ونصـــف الســـاعة، وإ
مناســـǼة لمســــتوȐ قــــدرات لاعبǽـــه ǽمȞنــــه زȄــــادة عـــدد مــــرات التــــدرȄب فــــي 

بـــزمن مـــن ســـاعة ونصـــف إلـــى ثـــلاث مـــرات بـــزمن  الأســـبوع مـــن مـــرتین
المراحــل الأخیــرة مــن نمــو قــدرات الرȄاضــیین  ســاعة ونصــف أǽضــا، وفــي

وحـدات تدرȄبǽـة فـي  5إلـى  ǽ4مȞن زȄادة عدد مرات التدرȄب لتصل من 
  . الأسبوع وفي Ǽعض الرȄاضات تحتاج إلى زȄادة هذا العدد

رة الإعدادǽــة وتحـدث الزȄــادة فـي الحمــل علـى مــدار السـنة فــي الفتـ
المرحلة الأولى منها أولا في حجـم الحمـل ثـم ǽعقـب ذلـك الزȄـادة  وخاصة
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فـــي الشـــدة حتـــى تصــــل إلـــى أقصـــاها فـــي فتــــرة المنافســـات، مـــع مراعــــاة 
  . العلاقة العȞسǽة بین الحجم والشدة

مــرات Ǽ3معنــى (وعنــد وصــول عــدد مــرات التــدرȄب للحــد الأعلــى 
أو        ادة عـدد تمرȄنـات ولرفـع الحمـل ǽمȞـن زȄـ) ساعة ونصف بزمن

  : تكرار التمرȄن داخل الوحدة التدرȄبǽة وهناك طرȄقتان لتنفیذ ذلك

زȄــادة مــرات تكــرار التــدرȄب الأســبوعǽة، حتــى تصــل إلــى التــدرȄب 
  . یومǽا

زȄادة عدد التمرȄنات مع ثǼات فترات الراحة البینǽة بوحدة التدرȄب 
 10وعـة واحـدة إلــى مجموعـات أو مـن مجم 8مجموعـة واحـدة إلـى  مـن(

  ). مجموعة 14أو  12أو 

الإقــــــلال مــــــن فتــــــرات الراحــــــة البینǽــــــة فــــــي وحــــــدة التــــــدرȄب بــــــین 
  . دقǽقة فǽما Ǽعد1دقǽقة إلى  1.5دقǽقة إلى  2من  المجموعات Ǽمعنى

  : خطوات الحمل) و

انــه لمــن الهــام أن Ȟǽــون هنـــاك زȄــادة تدرȄجǽــة للأحمــال التدرȄبǽـــة 
تــدرب Ǽحمــل ثابــت حتــى ولــو Ȟــان صــغیر اللاعــب الــذȑ ی المنفــذة، لأن

السـن ســوف لا تتطـور قدراتــه بــل تقـف عنــد حــد معـین، فیجــب ان Ȟǽــون 
الحمــل فــي تزایــد متــدرج مســتمر، بزȄــادة متطلǼــات التــدرǼȄات، فــي الحمــل 

 ȑبي ولا یـــؤدȄج تـــأثیره التـــدرȄالتـــدرǼ فقـــدǽ التطـــور المطلـــوب،  إلـــىالثابـــت
فإذا حدث التكیف مع هذا الحمل، المهارȄة،  أوسواء في القدرات البدنǽة 

ثبـــت مســـتوȐ اللاعـــب، ولـــذلك فـــإن الاســـتمرار بزȄـــادة متطلǼـــات الحمــــل 
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ǽعتبـــــر مـــــن أهـــــم أســـــس التـــــدرȄب، وهـــــذا لا ینطبـــــȘ فقـــــȌ علـــــى صـــــغار 
  . على الأǼطال ذوȑ المستوȐ العالي أǽضاالرȄاضیین بل 

وأفضل طرȄقة مؤثرة في زȄادة أحمال التدرȄب هي طرȄقة الخطوة 
 3:2ففــي هــذه الطرȄقــة، یــتم زȄــادة الحمــل مــن) التــدرȄب المتــدرج( خطــوة

أسـابǽع، ثـم یــتم الهبـوǼ ȋمنحنـى الحمــل لمـدة أسـبوع لǽســمح للقسـم بإعــادة 
، )3(وȄبــین الشــȞل رقــم / الحالــة الطبǽعǽــة  إلــىحشــد الطاقــة أو الرجــوع 

الأول خاصــــا  الاختǽــــارونوصــــي نحــــن Ǽــــأن Ȟǽــــون  اختǽــــارȄن) 4(ورقــــم 
الثـــاني فهـــو لرȄاضــــیین فـــوق ســـن العاشــــرة، أو  الاختǽــــارǼالأطفـــال، أمـــا 

مستوǽات عالǽة خلال نشاطهم الممارس،  صغار الرȄاضیین الذین حققوا
أســـابǽع التـــدرȄب قبـــل الـــدخول فـــي موســـم  إلـــىوȞـــلا النمـــوذجین ǽشـــیران 

  . المنافسات

إلـى زȄـادة حمـل التـدرȄب تـدرȄجǽا خـلال أول ) ǽ)3شـیر شـȞل رقـم 
Ȟـل منهــا أســبوعا، مــع مراعـاة أن تكــون الزȄــادة فــي والتــي تمثــل  خطـوتین

الحمــــل حســــب مقــــدرة اللاعــــب وحالتــــه التدرȄبǽــــة Ǽصــــورة فردǽــــة، وزȄــــادة 
الأحمال تمثل تحدǽا لصغار الرȄاضیین والتعود علـى أداء جرعـات Ȟبیـرة 

مرحلـة التعـب ولـǽس الإجهـاد، و بـȌǼء،  إلـىمن التـدرȄب حتـى الوصـول 
مرحلـــة التكیـــف  إلـــىالثالـــث للوصـــول  یــتم انخفـــاض الحمـــل فـــي الأســـبوع

) حشد الطاقة(الحالة الطبǽعǽة  إلىوالتثبیت للحمل Ǽعملǽة سرعة الرجوع 
 Ȑادة الحمل مرة أخرȄقبل البدء في ز .  
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  أسابǻع ثلاثةدورة زȂادة حمل التدرȂب لفترة ) 3(شȜل 

 

 

 

 

 

 

 

  دورة زȂادة حمل التدرȂب لفترة أرȁعة أسابǻع) 4(شȜل 

والذȑ نقترح تنفیـذه علـى صـغار الرȄاضـیین ) 4(شȞل رقم  وǽشیر
العاشـــرة، والممیـــزȄن عـــن أقـــرانهم فـــي هـــذا الســـن، حیـــث یبـــذل  فـــوق ســـن

هــؤلاء الرȄاضــیون الصــغار مزȄــدا مــن التحــدȑ خــلال تــدرǼȄاتهم، فخــلال 

1 

 زȂادة متدرجة
 

2 

 إعداد حشد الطاقة
 

4  

تكیف وتثبیت 
 الحمل

 

3 

1 

2 3  

تكیف وتثبیت 
 الحمل

إعداد حشد  زȂادة متدرجة
الطاقة
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الأولــى مــن التــدرȄب تــتم الزȄــادة فــي الحمــل تــدرȄجǽا مــن  الــثلاث أســابǽع
تقـود إلـى مسـتوȐ عـالِ مـن التكیـف والـذǽ ȑصـل  أسبوع إلى أسبوع والتي

حیـــث یرتفـــع مســــتوȐ ) الأســـبوع الثالـــث(مـــداه فـــي نهاǽـــة الخطـــوة الثالثـــة 
التعب إلى درجة عالǽـة ومـرة أخـرȐ یـتم الهبـوȋ الطفیـف ǼمسـتوȐ الحمـل 
للوصـــول لمرحلـــة التكیـــف والتثبیـــت فـــي الخطـــوة الراǼعـــة للســـماح للجســـم 

ا تــم اســتمرار زȄــادة الحمــل Ǽعــد الأســبوع للرجــوع للحالــة الطبǽعǽــة لــه، فــإذ
الثالـــث ســـیؤدȑ ذلـــك إلـــى درجـــة عالǽـــة مـــن التعـــب والـــدخول فـــي مرحلـــة 
الإجهاد، حیث تقـود هـذه الحالـة الحرجـة مـن الإجهـاد إلـى ظـاهرة الحمـل 
الزائــد إذا لــم یــتم تــم إدمــاج المرحلــة الراǼعــة لإعــادة حشــد طاقــة اللاعــب، 

ار الناجمـــة عـــن ظـــاهرة الحمـــل وȃـــذلك ǽمȞـــن تجنـــب الإصـــاǼات والأخطـــ
  . الزائد

والخـــاص Ǽعناصـــر التـــدرȄب التـــي ǽمȞـــن ) 6(وǽشـــیر جـــدول رقـــم 
زȄادة الحمل خطوة أو انخفاضه للتكیف والتثبیـت لإعـادة  استخدامها عند

شــــحن اللاعــــب ǼمزȄــــد مــــن الطاقــــة فــــي دورة الأرȃــــع أســــابǽع، وفــــي هــــذا 
ل المثـال، یجـب الجدول لم تـتم معالجـة Ȟـل عناصـر التـدرȄب، فعلـى سـبی

أن تشـــمل زȄـــادة الأحمـــال عناصـــر أخـــرȐ مثـــل المســـافة، الســـرعة، عـــدد 
التـــدرǼȄات المنفـــذة أو عـــدد التكـــرارات، فیجـــب أن نضـــعها فـــي الاعتǼـــار 

  . وتطبǽقها بنفس الشȞل التالي
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 ǻȜفǻة زȂادة عناصر التدرȂب ǺطرȂقة الخطوة خطوة) 6(جدول 
 

عناصر 
  التدرȂب

  الخطوات
  الراǺعة  الثالثة  ǻةالثان  الأولى

عدد وحدات 
  التدرȄب

2/3  3  4  3  

عدد 
الساعات في 

الوحدة 
  التدرȄبǽة

1:15  1:30  
1:15-  

-:2  
1:15-  

1:30  

فترة الراحة 
بین 

المجموعات 
  أو التدرǼȄات

راحة 
  )معǽارȄة(

راحة 
  )معمارȄة(

راحة 
  )قصیرة(

راحة 
  )قصیرة(

ي الخطـوة أن عدد فترات التـدرȄب فـ) 6(ونلاحȎ من الجدول رقم 
أنـا الزȄـادة تتمثـل ) 3(بینمـا نجـد فـي النمـوذج شـȞل رقـم  ǽ4سـاوȑ  الثالثة

في الخطوة الأولى والثانǽة وȄنطبȘ هذا أǽضـا علـى عـدد سـاعات الوحـدة 
التدرȄبǽــة وȃــنفس الأســلوب، أمــا ǼالنســǼة لفتــرات الراحــة إننــا نعنــي ȞǼلمــة 

مـدرȃون Ȟراحـة بـین معǽارȑ نفس الفترة الزمنǽـة العادǽـة التـي ǽسـتخدمها ال
فـــي ) الثالـــث الأســـبوع(المجموعـــات أو التكـــرارات، وǼعـــد الخطـــوة الثالثـــة 

قــم ) 3(فــي شــȞل رقــم ) الإســبوع الثــاني(والخطــوة الثانǽــة ) 4(شــȞل رقــم 
بتغییــر فتــرة الراحــة خفǽفــا، فهــذا ǽســاعد الرȄاضــیین علــى بــذل مزȄــد مــن 
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مرحلـة التكییـف (Ǽعة التحدȑ خلال أداء التمرȄن، أما ǼالنسǼة للخطوة الرا
أو مـــا تســـمى بإســـبوع إعـــادة حشـــد طاقـــة اللاعـــب فهـــي تعتبـــر ) والتثبیـــت

عمود وأساس هذه الخطوات، فعند الوصول إلى قمة الخطوة الثالثة التي 
تســـبȘ هـــذه الخطـــوة ǽصـــاب الرȄاضـــي Ǽحالـــة مـــن التعـــب، وأن اســـتمراره 

ء، Ǽـــالأداء فـــي نفـــس المســـتوȐ ســـوف یـــؤدǼ ȑـــه إلـــى الوقـــوع فـــي الأخطـــا
ولكـن ǽصـل صــغار الرȄاضـیین إلـى الاســتفادة الكاملـة یجـب أن یــنخفض 
حمل التدرȄب خلال هذا الأسبوع، فǽساعد على إزالة التعـب مـن الجسـم، 
راحة الجهاز العصبي، وȄتزود الجسم Ǽالطاقة التي تمȞنه مـن الاسـتمرار 
فǽمــــا Ǽعــــد، وفــــي نهاǽــــة هـــــذا الأســــبوع ســــوف ǽشــــعر الرȄاضــــي Ǽالراحـــــة 

حالـــة عالǽـــة مـــن المـــزاج الشخصـــي لیبـــدأ زȄـــادة الحمـــل، وȄـــتم الجســـمǽة و 
تطبیـــȘ هـــذه الـــدورة مـــرة أخـــرȐ مـــع رفـــع متطلǼـــات التـــدرȄب قلـــǽلا، ففـــي 

 – 5البداǽــة وقبــل مرحلــة بداǽــة الموســم ǽمȞــن اســتخدام زȄــادة قــدرها مــن 
مــن الحمــل المــؤدȑ، وعنــدما یتكیــف الرȄاضــي علــى هــذا الحمــل %  10

ن مرحلــة بداǽــة الموســم یــزداد الحمــل خطــوة وخاصــة فــي الجــزء الثــاني مــ
  . % 20-10من 

 ȘـȄأن أوضـحنا، أن اسـتخدام نمـوذج الخطـوة هـو الطر Șمـا سـبȞو
الفعالــة للتــدرȄب وتــؤدȑ خــلال مرحلــة بداǽــة الموســم قبــل الــدخل لمرحلــة 
المنافســــات، ولكــــن اســــتخدامه ǽصــــǼح غیــــر مــــؤثر أو فعــــال أثنــــاء فتــــرة 

جماعǽة عندما Ȟǽون موعد المنافسات المنافسات، وخاصة في الألعاب ال
فـــي نهاǽـــة الأســـبوع، فخـــلال الموســـم Ȟǽـــون حمـــل التـــدرȄب فـــي الأســـبوع 
ثابــت، وǼعــد تنظــǽم فتــرة إعــادة حشــد الطاقــة یــزول التعــب ســرȄعا متبوعــا 
Ǽالمنافســــــة،فیجب أن یتـــــــدرب الرȄاضـــــــي علــــــى الأداء الممـــــــارس خـــــــلال 
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وǼحـــد (وم واحـــد منتصـــف الأســـبوع، وȄجـــب وحـــدة تدرȄبǽـــة خفǽفـــة لمـــدة یـــ
قبـــــل بداǽـــــة المǼـــــاراة للتـــــدرȄب علـــــى النـــــواحي المهارȄـــــة ) أقصـــــى یـــــومین

والخططǽـة ولهـذا لا یتعـرض اللاعـب إلـى ظـاهرة التعـب التـي مـن شــأنها 
  . إفساد وانخفاض مستوȐ الأداء

  تخطȊǻ مقترح للتدرȂب الإسبوعي خلال الموسم الرȂاضي) 7(جدول 

 

  الأحد  السبت  الجمعة  الخمǻس  الأرȁعاء  الثلاثاء  الإثنین

حمل   حمل خفیف  راحة
  عالي

حمل 
  عالي

حمل 
  خفیف

  راحة  مǺاراة

 Ȍǽتســـتخدم للتخطـــ Ȑمـــات أخـــرǽـــارات أو تنظǽالتأكیـــد هنـــاك اختǼو
للبــرامج الأســبوعǽة، فقــد ǽعمــل المــدرب علــى تنظــǽم برنامجــه الأســـبوعي 
للتدرȄب یومین فقȌ في الأسبوع مثال یومي الأرȃعاء، والخمǽس وȞلاهما 

أو تؤدȑ هـاتین الوحـدتین مـن التـدرȄب Ǽحمـل أقـل . یتمیز Ǽالحمل العالي
إذا بدأ ظهور التعب علـى لاعبǽـه تـذȞر دائمـا أن  )الأعلى(من الأقصى 

الراحة تؤدȑ إلى الأداء الجیـد خـلال المǼارȄـات وȞـذلك تـؤدȑ إلـى تفعیـل 
  . دور الأداء أثناء المǼارȄات

ي الاعتǼـــار الهــــدف ونـــود أن نؤȞـــد هنــــا Ǽأنـــه یجـــب أن یوضــــع فـــ
طوȄــل المــدȐ عنــد تــدرȄب صــغار الرȄاضــیین، حیــث تــتم زȄــادة الأحمــال 
التدرȄبǽة للقدرات البدنǽة والمهارȄة والخططǽة والمتطلǼات الأخرȐ النفسǽة 
لـــلأداء تـــدرȄجǽا خـــلال مراحـــل النمـــو والتطـــور، بوضـــع الأساســـǽات مـــن 
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دلا مــن التــدرȄب خـلال التــدرȄب متعـدد الجوانــب لهــذه المرحلـة الطفولǽــة بـ
فǽعمــل ذلــك علــى توســǽع قاعــدة الهــرم ) ذȑ الاتجــاه الواحــد(التخصصــي 

لمتطلǼـــات الأداء الممـــارس وǼالتـــالي یـــتم الوصـــول إلـــى قمـــة المســـتوǽات 
العالǽــــة، إن التغیــــر فــــي أســــالیب التــــدرȄب المبنــــي علــــى مراعــــاة الفــــروق 

حمــل مــن الفردǽـة بــین الرȄاضـیین والتخطــȌǽ المناســب للتـدرج فــي زȄـادة ال
مرحلة إلى أخرȐ سوف تكون نتیجته أǽضا الوصول إلى قمة المستوǽات 
العالǽة، وفي الفصـل التـالي، سـوف نـرȞ Ȑیـف نطبـȘ هـذه المفـاهǽم التـي 
تعلمناهـــا مـــن هـــذا الفصـــل ǼالنســـǼة للمـــرحلتین والخاصـــة بتطـــور صـــغار 

المرحلـــة التمهیدǽـــة، مرحلـــة تكـــوȄن الرȄاضـــي للخصـــائص _ الرȄاضـــیین 
والانفعالǽــة لكــل مرحلــة، وȞــذلك العوامــل الأخــرȐ التــي تؤخــذ فــي البدنǽــة 

  . الاعتǼار عند تقوǽم برامج التدرȄب لصغار الرȄاضیین
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