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 

ي المجــــال الرȄاضــــي یتفــــȘ العلمــــاء والمتخصصــــون والمــــدرȃون فــــ
هو الذȑ یتلقـى الخبـرة والتـدرȄب المـنظم فـي "على تعرȄف الرȄاضي لأنه 

مرحلة الطفولة والشǼاب وǼالتقدم التدرȄجي للبرامج حقȘ أفضل الأداءات 
والمـــدرȃون نافـــذوا الصـــبر والـــذین ǽضـــعون Ȟثیـــرا مـــن الضـــغوȋ "والنتـــائج 

شـــلون، وȞثیـــرا مـــن علـــى الناشـــئین لتحقیـــȘ النتـــائج الســـرȄعة، عـــادة مـــا ǽف
  . هؤلاء الصغار والرȄاضیین ǽعتزلون وǽحترقون مȞǼرا قبل بلوغ النضج

وȃواســطة اســتخدام مǼــادȏ التــدرȄب الصــحǽحة والتــي تــم مناقشــتها 
فـــــي الفصـــــل الأول، وȞـــــذلك إتǼــــــاع تقســـــǽم مراحـــــل التـــــدرȄب للناشــــــئین، 
والشــــǼاب، بنــــاء علــــى مراحــــل النمـــــو والتطــــور، ومــــع وضــــوح الأهـــــداف 

  . ة تزداد احتمالǽة إنتاج الرȄاضي المتمیز الǼارز في مجال لعبتهالمحدد

إنــه لمــن الهــام أن نضــع فــي الاعتǼــار أن تطــور الناشــئین ǽحــدث 
Ǽمعدلات مختلفة وأن معدل نمو العظام والعضـلات، الأعضـاء والجهـاز 
العصبي یختلف من مرحلة إلى أخـرȐ وهـذه الاختلافـات فـي النمـو تـؤثر 

درات الفسـیولوجǽة والمهارȄـة للفـرد، وهـذا ǽفسـر لمـاذا ǼشȞل Ȟبیر على الق
یجب علینا أن نضع في الاعتǼار مبدأ الفروق الفردǽة بین اللاعبین عند 

ســنة  14التــدرȄب، وحتــى الألعــاب الجماعǽــة نجــد أن اللاعبــین فــي ســن 
مـــثلا یختلفـــون فـــي مـــا بیـــنهم وȞـــذلك ǽمتـــد الاخـــتلاف أǽضـــا بینـــه وȃـــین 

ســنة )12( ســنة وȃــین الأصــغر مــنهم )16( مــنهملاعبــي الفرȄــȘ الأكبــر 
فȞǽــون الاخــتلاف بیــنهم Ȟبیــرا، وأن إهمــال مثــل هــذه الاختلافــات الكبیــرة 
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الأحمـــال الموضــوعة للتـــدرȄب، قـــد  بــین الفـــروق یــؤدȑ إلـــى عـــدم تناســب
Ȟǽـــون الحمـــل الموضـــوع أعلـــى أو أقـــل مـــن قـــدرات اللاعبـــین وفـــي Ȟلتـــا 

  . الحالتین لم یتم التطوȄر

ج المبنǽــة علــى التــدرج، وعــدم التعــرض للزȄــادة المفاجئــة إن البــرام
في شـدة الأحمـال، لهـا تأثیرهـا الإیجـابي علـى القـدرات الوظǽفǽـة للاعبـین 
Ȟما تقلل من الإحǼاȋ وفرص الإصاǼة وهذا ما سوف نطلȘ علǽه Ǽالدورة 

Ȑل المدȄب طوȄة للتدرȄالفتر .  

Ș من Ȟلمة إن مصطلح الدورة الفترȄة للتدرȄب طوȄل المدȐ، مشت
فتـــرة أو مـــدة، والتـــي تعنـــي تحدیـــد فتـــرة زمنǽـــة معینـــة أو مرحلـــة تـــدرȄب، 

عملǽـة تقسـǽم بـرامج " ونقصد نحن بهـذا المصـطلح فـي هـذا المرجـع Ǽأنـه 
إلــــى ) المســـتوȐ الأولـــى(التـــدرȄب لكـــل الرȄاضــــیین مـــن المرحلـــة الأولــــى 

 حیـــث یـــتم) مســـتوȐ الصـــفوة الممتـــازة مـــن الرȄاضـــیین(المرحلـــة الأخیـــرة 
التقســـǽم إلـــى فتـــرات صـــغیرة مـــن الـــزمن أو إلـــى مراحـــل قصـــیرة لǽصـــǼح 

، Ȟمــا ǽشــیر أǽضــا مصــطلح الــدور الفترȄــة للتــدرȄب "التــدرȄب أكثــر تــأثیرا 
طوȄــــل المــــدȐ للتقــــدم المتعاقــــب التــــدرȄجي للقــــدرات الحرǽȞــــة الضــــرورȄة 

  . للرȄاضي لتمیزه في النشاȋ الرȄاضي المختار

لفترȄـــة للتـــدرȄب طوȄـــل المـــدȐ وǼاختصــار ǽمثـــل مصـــطلح الـــدورة ا
 ةالسـȞǽولوجǽأسلوǼا للتعامل لتطور الرȄاضة، متضمنة التدرȄب، العوامـل 

لرȄاضات اولفهم أكثر لهذا المصطلح نضع أنماطا عدیدة، و  والاجتماعǽة
إنه لمن الهام والأساسي لدȐ .  عدیدة في الفصل التالي من هذا المرجع

 ȑب الناشــئین فــي أȄاضــة ا یــدمج أســلوب الــدورة فــرد یتعامــل مــع تــدرȄر
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) 2(الفترȄة للتدرȄب طوȄل المدȐ ضمن برامج التدرȄب وǽشیر شȞل رقم 
الأداء العالي  إلىأنه إذا Ȟان الهدف من التدرȄب ان ǽصل اللاعب  إلى

ثـم انتقالـه ) متعـدد الجوانـب(یجب ان ǽشترك في مرحلة التـدرȄب الشـامل 
  . مرحلة التخصصǽة للتدرȄب إلى

هــذا والآن یجــب ان نقــوم بتطبیــȘ خصــائص القــدرات وقــد نــوقش 
البدنǽـة، والصــفات العقلǽــة لكــل مرحلــة مــن مراحــل التطــوȄر، التــي ســوف 

وتتعلــȘ أهمǽــة تــأثیرات بــرامج التــدرȄب .  نناقشــها مــن خــلال هــذا الشــȞل
وتخطیــت الأحمــال التدرȄبǽـــة علــى مراعـــاة هــذه الخصـــائص بدقــة، حیـــث 

شــدیدة علــى تطــوȄر الناحǽــة البدنǽــة، تعتمــد قــدرة وطاقــة الناشــئ Ǽصــورة 
الإجهـــــــاد،  ،. .والعقلǽــــــة لـــــــدیهم، Ȟمــــــا ǽعنـــــــي إهمـــــــال هــــــذه الخصـــــــائص

  . الضغوȋ، عدم التقدم، زȄادة احتمال الإصاǼة

یتقــدم الرȄاضــي ) متعـدد الجوانــب(وداخـل مرحلــة التــدرȄب الشــامل 
مـــــع التقـــــدم " Ȟمرحلـــــة تمهیدǽـــــة " تـــــدرȄجǽا نحـــــو التـــــدرȄب المتخصـــــص 

وعلǽـه " التشـȞیل " مرحلـة التكـوȄن  إلـىموهǼة الرȄاضي ǽصل التدرȄجي ل
" متعـدد الجوانـب " نرȐ أن الهدف الأساسي من مرحلة التـدرȄب الشـامل 

هــو بنــاء قاعــدة أساســǽة قوǽــة مــن القــدرات الحرǽȞــة المرǼȞــة والتــي تمȞــن 
  . المرحلة المتخصصة إلىǼسهولة وǽسیر  الانتقالمن 

  

الأولــى منهــا : خلǽــا إلــى مــرحلتین وتنقســم المرحلــة المتخصصــة دا
، وخـــــلال )الأداء العـــــالي(والثانǽـــــة ) الأداء المتخصـــــص(وǽطلـــــȘ علیهـــــا 
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مرحلـة الأداء المتخصــص یختــار اللاعــب نــوع الرȄاضــة التــي یرغــب فــي 
ممارســتها تــدرȄجǽا، وǼمجــرد أن ǽصــǼح الرȄاضــي فــي هــذه المرحلــة تــزداد 

إلـــى الناحǽـــة الفردǽـــة، تǼعـــا لـــذلك شـــدة وحجـــم التـــدرǼȄات وǽمیـــل التـــدرȄب 
حیـــــث تصـــــمم البـــــرامج Ǽأســـــلوب فـــــردǼ ȑقـــــدر الإمȞـــــان، جمـــــاعي Ǽقـــــدر 
الحاجــة، وȄــتم الترȞیــز فــي المرحلــة الثانǽــة علــى تــدرȄب متطلǼــات الأداء 

  . العالي في الرȄاضة المختارة

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  الدورة الفترȂة للتدرȂب طوȂل المدȎ) 5(شȜل 

عرȄضـــــة للســـــن الخطـــــوȋ ال) 5(وȄتضـــــح أǽضـــــا مـــــن شـــــȞل رقـــــم 
نــــه لمــــن الهــــام أن نعــــي جیــــدا هــــذا النمــــوذج  المصــــاحǼة لكــــل مرحلــــة وإ

 

تكوين الرياضي 
 سنة 11:14من 

 تخصصالتدریب الم
 سنة فما فوق 15من 

التدریب متعدد 
 14:6الجوانب من 
 سنة

التمهيدية من 
 سنوات 10:6

 19أداء عالي 
 سنة فما فوق

الأداء 
المتخصص من 

 سنة 18:15

مرحلة النضوج أو 
بعد مرحلة  بلوغ سن الرشد

 المراهقة
مرحلة 
 المراهقة

لة قبل مرح
 المراهقة
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مȞانǽة تغیره  تعدیله بناءا علـى نـوع الرȄاضـة الممارسـة، فعلـى سـبیل  أووإ
المثـــال فـــي رȄاضـــة الجمǼـــاز والغطـــس للســـیدات ǽعـــدل الســـن حیـــث ǽقـــل 

فــي Ȟــل مرحلــة، وأǽضــا یجــب ان نفهــم جیــدا ان معــدل  4:  2الســن مــن 
ر عند الأطفال یتمیز Ǽالتغیر السرȄع فیجب ان نضع فـي الاعتǼـار التطو 

  . اختلافات النضج لكل رȄاضي

والبــــرامج التدرȄبǽـــــة فــــي هـــــذا المرجــــع وضـــــعت علــــى متوســـــطات 
معــدلات النمــو والتطــور النمــوذجي للرȄاضــیین الصــغار، وǼــالرغم مــن أن 

نــي فإنــه الإرشــادات التدرȄبǽــة و البــرامج المقترحــة تعــزȑ إلــى العمــر الزم
یجب ان ǽطبȘ بناءا على الخصائص الفردǽة لكل رȄاضي وǼمعنى آخر 
عند وضع البرامج التدرȄبǽة لمجموعـة مـن الناشـئین یجـب ان یوضـع فـي 
الاعتǼــار حالــة اســتعداد Ȟــل ناشــئ ونــوع العمــل بــدلا مــن العمــر الزمنــي 

مـع الإلمـام Ǽالخصـائص .  وǽضȌǼ وǽقنن التدرȄب والمنافسات وفقا لـذلك
للرȄاضـي منـذ المرحلـة التمهیدǽـة   والاجتماعǽـة" العقلǽة " دنǽة والذهنǽة الب
المرحلــة  إلــىحتــى الوصــول ) التشــȞیل(مــرورا Ǽمرحلــة التكــوȄن ) الأولǽــة(

المتخصصة حیث تصمم البرامج لتدعǽم تطور الرȄاضـیین للوصـول إلـى 
  . مرحلة الأداء العالي

  

  

610 
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_ المرحلة التمهیدǽة _ یجب ان ǽشترك الأطفال في هذه المرحلة 
التروǽح  إلىفي برامج تدرȄب تتسم Ǽالشدة المنخفضة حیث تمیل البرامج 
لا            والمــرح أكثــر منهــا إلــى التــدرȄب، فمعظــم الأطفــال الصــغار

شــدة، ǽمتلكــون القــدرة البدنǽــة أو الفســیولوجǽة المتطلǼــة للتــدرǼȄات عالǽــة ال
  . أداء المǼارȄات أو المساǼقات Ǽصفة دورȄة ومنتظمة

تكون البرامج التدرȄبǽـة لهـذه المرحلـة شـاملة ترȞـز علـى  أنفیجب 
تطــوȄر الطفــل فــي جمǽــع النــواحي ولǽســت لــلأداء المتخصــص وفــي هــذه 
المرحلـــة ینمـــو الجســـم Ǽمعـــدلات ثابتـــة Ȟمـــا تنمـــو المجموعـــات العضـــلǽة 

ع مـن العضـلات الصـغیرة وȄتطـور الجهـاز الكبیرة في الجسم Ǽمعدل أسـر 
 الأنشـــطةالــدورȑ والتنفســي وتتطـــور الســعة الهوائǽـــة Ǽحیــث تلائـــم معظــم 

بینمـــا الســـعة اللاهوائǽــــة تكـــون محــــدودة فـــي هـــذه المرحلــــة حیـــث ǽمتلــــك 
منخفضــة لتــراكم حمــض اللاكتǽــك، أنســجة الجســم  احتمــالالأطفــال قــدرة 

Ǽح قوǽـة، نهاǽـات العضـلات تصـ الأرȃطـة، للإصـاǼةسـرȄعة التـأثر وقابلـة 
مـــا تـــزال غضـــروفǽة ومتكلســـة، مـــدȐ الانتǼـــاه قصـــیر فـــي هـــذه المرحلـــة 
فالأطفــــال Ȟثیــــرو الحرȞــــة ولهــــذا لا ǽســــتطǽعون الجلــــوس لفتــــرات طوȄلــــة 
للاســتماع، وعلǽــه یجــب أن نراعــي وǼصــفة خاصــة عنــد تــدرȄب الأطفــال 

صــورة  فـي هــذه المرحلــة لــم تكــون التمرȄنـات متنوعــة ومبتكــرة وتــؤدȐ فــي
  . تتاǼعات لتشوȘȄ والتروǽح

  

فسـوف نســوق Ǻعــض الإرشــادات التـي قــد تســاعد عنــد تصــمǻم 
  : برامج لصغار الرȂاضیین في هذه المرحلة
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 ر الشامل المتعدد الجوانبȄیز على التطوȞب على الترȄالتدرǼ وذلك ،
أنــــواع مختلفــــة مــــن المهــــارات والتمرȄنــــات متضــــمنة الجــــرȑ، الوثــــب، 

رب، الرȞــــــــل، الاتــــــــزان، التعلــــــــȘ، التســــــــلȘ، الرمــــــــي، اللقــــــــف، الضــــــــ
  . الدحرجات

  ـذلك إمـداده بوقـتȞر مهاراتـه وȄالوقـت الكـافي لتطـوǼ ل طفـلȞ إمداد
 . مساوȑ للعب وممارسة الأنشطة

  ȌǼبهم علـــى الثقـــة وضـــȄم الإیجـــابي للأطفـــال الواعـــدین، وتـــدرǽالتـــدع
 . النفس

 والاتزان Șر المرونة والتوافȄع وحث الأطفال على تطوǽلدیهم تشج. 

  ـــة فـــيǽȞر مختلـــف القـــدرات الحرȄع وحـــث الأطفـــال علـــى تطـــوǽتشـــج
الســـǼاحة والتـــي تعتبـــر وســـطا ممتـــازا : أوســـاȋ منخفضـــة الشـــدة مثـــل 

لتطــوȄر الجهــاز الــدورȑ والتنفســي بــدون وضــع ضــغوȋ عالǽــة علــى 
 . المفاصل والأرȃطة والأنسجة الضامة

  نȄة لكـــل مهـــارة أو تمـــرǼـــار عـــدد التكـــرارات المناســـǽع اختǽمـــع تشـــج
 . الأطفال على الأداء الفني الصحǽح

  ـــةǽوȃـــالأخلاق، اللعـــب : التأكیـــد والتشـــدد علـــى غـــرس النـــواحي الترȞ
 . النظیف، الروح الرȄاضǽة العالǽة، التعاون، الأمانة والصدق

 بȄإتاحة الفرصة لاشتراك البنین والبنات معا في التدر . 

 Ǽ نات تتمیزȄیجب التأكد من أن الألعاب والتمرȘȄالمرح والتشو . 
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 اضاتȄع الأطفال على الاشتراك في عدید من الرǽتشج . 

11–14 

إنه لمن المناسب أن تزداد شدة التدرȄب Ǽاعتدال وعدم مغالاة في 
هـــذه المرحلــــة مــــن التطــــور، Ǽــــالرغم مـــن ان معظــــم الرȄاضــــیین مــــا زالــــوا 

م والقــــدرات تتطــــور ســــرȄعا، الجهــــاز ســــرȄعي التــــأثر للإصــــاǼات، الأجســــا
الدورȑ والتنفسي مستمر في التطور Ȟما تتحسن لدیهم القدرة على تحمل 

  . تراكم حمض اللاكتǽك تدرȄجǽا

إنه لمن الهام أن نعي الاختلافات في الأداء لهذه المرحلة، ورȃما 
Ȟǽون ناتجا عن الاختلافات في النمو، فǼعض الأطفال یتعرضون لطفرة 

، وهــذا ǽفســر افتقــارهم للتوافــȘ العضــلي العصــبي )نمــو ســرȄع( فــي النمــو
عنـد الاشــتراك فــي التــدرȄب وعلǽــه یجـب أن نؤȞــد فــي هــذه المرحلــة علــى 

  . على الأداء والفوز اتطوȄر المهارات والقدرات الحرǽȞة ولاسǽم

وســـوف نســـوق Ǽعـــض الإرشـــادات التـــي قـــد تســـاعد عنـــد تصـــمǽم 
  ). مرحلة التكوȄن(برامج تدرȄب مناسǼة لهذه المرحلة 

  ȋنــات فــي النشـــاȄع والحــث علــى الاشــتراك فـــي مختلــف التمرǽالتشــج
التخصصي وفي رȄاضات أخـرȐ، والتـي سـوف تسـاعد علـى تحسـین 
القاعـــدة الشـــاملة متعـــددة الجوانـــب وتعـــد المǼارȄـــات والمنافســـات فــــي 

  . النشاȋ التخصصي ومع التقدم التدرȄجي یزداد حجم وشدة التدرȄب
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 Ȅم التـــــدرǽات تصـــــمǽأساســـــǼ اضـــــيȄات التـــــي تعمـــــل علـــــى إمـــــداد الرǼ
النــواحي الخططǽــة والاســتراتیجǽات المســتخدمة فــي المǼارȄــات وتــدعم 

 . في نفس الوقت تطوȄر المهارات

  ة والوصـول بهـا إلـىǽاضي على صقل المهارات الأساسـȄمساعدة الر
مرحلـــة الآلǽـــة والتـــي تـــم اكتســـابها مـــن المرحلـــة التمهیدǽـــة مـــع تعلـــǽم 

 . هارات المرǼȞة والتي تتمیز نسبǽا ǼالصعوǼةǼعض الم

 الاتزان ،Șالتأكید والتشدید على تحسین المرونة، التواف . 

  ـــة، اللعـــبǽوȃـــالأخلاق الترȞ ـــةǽوȃالتأكیـــد والتشـــدید علـــى النـــواحي التر
 . النظیف والروح الرȄاضǽة العالǽة خلال المنافسات

  اتǼȄاشـــتراكهم فـــي تـــدرǼ ȑر روح التحـــدȄمصـــممة الحـــث علـــى تطـــو
ȑالتحد ȐمستوǼ للارتفاع . 

  ر صــفة القــوة العامــة، والتــيȄات التــي تســهم فــي تطــوǼȄم التــدرǽتصــم
تعتبر الأساس في تطوȄر Ȟل من القوة المطلقة، القدرة، تحمل القوة، 
Ȟمـــا یجـــب الترȞیــــز علـــى تـــدرȄب عضــــلات أجـــزاء الجســـم المختلفــــة 

إلى  وخاصة عضلات مفصل الفخد، أسفل الظهر، الǼطن Ǽالإضافة
عضـــلات الـــذراعین، الكتفـــین، الـــرجلین، یجـــب اســـتخدام وزن الجســـم 
Ȟمقاومة عنـد أداء التمرȄنـات وȞـذلك اسـتخدام أثقـال خارجǽـة إضـافǽة 

 . الخ. ... أو أجهزة ومعدات مثل الدامبلز، الǼار، الكرات الطبǽة
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  ةǽـــة الأساســـǽـــة التـــي تعتبـــر البنǽر الســـعة الهوائȄالاســـتمرار فـــي تطـــو
ي تمȞـــن الرȄاضـــي مـــن أداء متطلǼـــات التـــدرȄب ȞǼفـــاءة للتحمـــل والتـــ

 . عالǽة وȞذلك أداء المǼارȄات في مرحلة متخصصة

  ــات التــيȄارǼشــترك فــي المǽ ــأنǼ ،اضــي أن ینــافسȄلا یجــب علــى الر
تتمیـــز Ǽالضـــغوȋ العالǽـــة والتـــي تتطلـــب اســـتخدام الطاقـــة اللاهوائǽـــة 

لقـــوة م فـــي العـــاب ا400م 200مثـــل عـــدو ) نظـــام حمـــض اللاكتǽـــك(
م والأطـول منهـا، 80ولكننا نفضل عـدو المسـافات القصـیرة أقـل مـن 

 . فإنها اختǼار حقǽقي للسعة الهوائǽة

  بیــراȞ یجـب أن نتجنــب الاشــتراك فــي المنافسـات والتــي تضــع ضــغطا
علــــى جســــم اللاعــــب تشــــرȄحǽا، علــــى ســــبیل المثــــال معظــــم صــــغار 

للعضــلات الرȄاضــیین فــي هــذه المرحلــة لا ǽمتلكــون التطــوȄر الكــافي 
لأداء الوثــــب الثلاثـــــي ǼطرȄقــــة صـــــحǽحة ونتیجـــــة لــــذلك Ȟثیـــــر مـــــنهم 
ǽصــابون بإصــاǼة Ǽالغــة نتیجــة للصــدمات التــي یتعرضــون لهــا أثنـــاء 

 . الوثب وعدم قدرتهم على امتصاص هذه الصدمات

  اتǼȄم التـدرǽاللاعـب، لتقـد Ȑیـز لـدȞـات الترǽالعمل على تحسـین عمل
Ȅعهم لتطـوǽـذلك حـثهم وتشـجȞة وǼȞـاه، المرǼـي، الانتȞر التصـور الحر

 . الإحساس والإدراك الحرȞي وتقدǽم التدرǼȄات العقلǽة

  اضي بتنفیذ مختلفȄة والتي تسمح للرǽم مختلف المواقف التنافسǽتقد
 . المهارات الحرǽȞة والنواحي الخططǽة
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  حبــون التنــافس فیجــب أنǽ اضــیین فــي هــذه المرحلــةȄفــإن صــغار الر
بهــذه الكǽفǽــة مــع تــدعǽم تطــوȄر المهــارات تــؤدȑ التمرȄنــات المختــارة 

الحرǽȞــة وغـــرس حـــب الفــوز فعلـــى ســـبیل المثــال ǽمȞـــن أداء مســـاǼقة 
لرمــي الــرمح مــع التأكیــد علــى الدقــة والأداء الفنــي أكثــر مــن الترȞیــز 

 . على مسافة الرمي

 ة بین اللاعبینǽن العلاقات الاجتماعȄإتاحة الوقت الكافي لتكو . 
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