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 .المناهج التدرٌبٌة 

 الى نتائج  لا ٌوصلحسب منهاج مدروس  لا ٌجريان التدرٌب غٌر المبرمج والذي  -: تمهٌد

جٌدة كما انه ٌصٌب اللاعبٌن بالضرر البلٌغ وعلى الاخص الطلاب منهم وبالمقابل فأن التدرٌب 

الذي ٌجري حسب مناهج مدروسة ٌبنً اللاعبٌن على اسس صحٌحة وٌوصلهم الى اعلى 

 المستوٌات.

 التدرٌبً المنهاج. 

ان تدرٌب الفرٌق ٌتطلب وضع منهاج علمً لكً ٌستطٌع المدرب ان ٌقوم بعمله بصورة 

جمٌع متعلقات التدرٌب وكٌفٌة التنفٌذ ، فالمناهج التدرٌبٌة صحٌحة وٌجب ان ٌدرس المنهاج 

 تستوجب تقسٌم التدرٌب الى وحدات تدرٌبٌة صغٌرة لكً ٌستطسع المدرب ان ٌحقق علمٌا 

لكً ٌفوز  ،لاعب الى قمة لٌاقته فً دور السباقات لالمناهج التدرٌبٌة بحٌث ٌصل ا الهدف من

 .ٌلً اشهر المناهج المستخدمة الفرٌق على خصومه وفٌما 

 المنهاج الٌومً .1

 المنهاج الاسبوعً .2

 المنهاج الشهري .3

 المنهاج الفصلً والسنوي .4

 المنهاج العمري للاعب .5

 

 المنهاج الٌومً. .1

اذ هو الحجر الذي ٌبنى علٌه ، ان المنهاج الٌومً هو الوحدة الاساسٌة لجمٌع المناهج التدرٌبٌة 

الارتفاع  بالإمكانالتدرٌب وكلما كان وضع هذا الحجر بالشكل والحجم المطلوب كلما اصبح 

فً حٌن ان أي خطأ فً المنهاج ٌجعل بناء التدرٌب غٌر راسخ ،  نحو الأعلىبمستوى التدرٌب 

لا ٌصل الى الارتفاع المطلوب بل قد ٌنهار وٌسبب اصابات خطٌرة للاعب او الفرٌق او و

 الاثنٌن معا لذلك فان مهمة المنهاج الٌومً ذات بعدٌن هما.

 .: أي التأثٌر المباشر المطلوب من هذا التدرٌبالأنً البعد -أ

للتدرٌبات التً تلٌه لكً قاعدة صحٌحة وسلٌمة : أي ان ٌكون هذا التدرٌب  البعد المستقبلً -ب

ٌشمل المنهاج الٌومً على التدرٌبات  ،ٌكون بالإمكان تطوٌر اللاعب الى المستوى المطلوب 
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وقد ٌحتوي لمعاشٌة التً ٌتعرض الٌها اللاعب ، العملٌة والمناهج النظرٌة والامور الحٌاتٌة وا

 وٌجب ان تحتوي الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة على . وحدتٌن تدرٌبٌتٌنالمنهج الٌومً على 

 .( دقٌقة 02 - 11الاحماء وٌأخذ من ) -اولا 

تمارٌن الاحماء ف، الفعالٌات القوٌة فً التدرٌب او السباق  لأداءوهو التهٌئة البدنٌة والنفسٌة 

 تحقٌق غرضٌن اساسٌن. تهدف الى

العضلات وزٌادة مرونة  ىة من الدم الاكبر كمٌ بإٌصالتهٌئة عضلات ومفاصل الجسم وذلك  -أ

 ٌتمكن اللاعب من اداء الحركات الصعبة دون اصابته. عندهاالمفاصل 

بعد الاحماء بقدرته على القٌام بالفعالٌات المقبلة كما ان  اللاعب ٌشعر اذالتهٌئة النفسٌة  -ب

مثلا  خسارةالاحماء ٌلعب دورا بارزا فً بعض الحالات فعندما ٌأتً الفرٌق الى التدرٌب بعد 

عب الرغبة فً العمل وترفع من معنوٌاته ثانٌة اذا احسن المدرب لافأن فترة الاحماء تعٌد الى ال

 المناسبة. اختٌار التمارٌن الاحمائٌة

 ( دقٌقة102 - 02الجزء الرئٌسً وٌأخذ من ) -ثانٌا

الاساسٌة وخطط اللعب اضافة الى اللٌاقة  المبادئم ٌوهو الجزء الاساسً فً التدرٌب ٌتم فٌه تعل

البدنٌة وان التدرٌب الٌومً ٌحقق اهدافه اذا تمكن المدرب من اشغال الجزء الرئٌسً بتمرٌنات 

 سٌمه الى .هادفة ومدروسة وٌمكن تق

 المهارات .والاساسٌة  المبادئوفٌه تعطى تمارٌن  الجزء التعلٌمً . -أ

 والتً تؤدى بطاقة عالٌة. وفٌه تعطى كافة التمارٌن المشابه للسباق الجزء التطبٌقً . -ب

والواقع ان هذا التقسٌم ٌمكن ملاحظته نظرٌا او عملٌا فأن التمارٌن ٌجب ان تكون منسابة بشكل 

والمبتدئة تحتاج الى الفرق الناشئة ان فٌها اللاعب بانتقاله من جزء الى اخر ، كما  لا ٌشعر

 زٌادة الجزء التعلٌمً عند تدرٌبها.

 ( دقٌقة12 - 1التهدئة وتأخذ من )  -ثالثا

ان المدرب فً الاحماء ٌحاول اعداد اللاعب بدنٌا ونفسٌا للدخول فً التدرٌب وفً التهدئة فأن 

ته الى الحالة الطبٌعٌة التً سبقت التدرٌب ، ان بجسم اللاعب ونفسٌ الرجوععمل على المدرب ٌ
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التدرٌب الٌومً الا ان تمارٌن التهدئة على الرغم من انها تحتل المرتبة الاخٌرة فً الاهمٌة ب

 لما لها من تأثٌر على جسم اللاعب ونفسٌته . لا ٌغفلهااجح ٌجب ان المدرب الن

 

 .وعًالمنهاج الاسب -2

المنهاج الٌومً هً جزء اساسً من المنهاج الاسبوعً وكما ان اجزاء المنهاج للٌوم ان مادة 

انما ٌجري ضمن هدف اسبوعً. فً اٌام الاسبوع  ما ٌعطىالواحد تعطى لغرض معٌن فان 

 .ما ٌلًوالمنهاج الاسبوعً ٌشتمل على 

 او اكثر ٌعمل المدرب من اجل الوصول الٌه. ٌكون لكل اسبوع هدف -1

ان متطلبات الحٌاة الٌومٌة فً العمل والدراسة والامور الحٌاتٌة تختلف حسب موقع الٌوم فً  -2

 الاسبوع . لأٌامالاسبوع وعلى المدرب ان ٌراعً هذه الخواص 

مل ، من ع ما ٌستطٌعان المهم فً المنهاج الاسبوعً هو لٌس تحمٌل اللاعب اقصى  -3

الهدف فان كانت خطة التدرٌب تستوجب تدرٌبا فالتدرٌب الجٌد هو ذلك التدرٌب الذي ٌحقق 

 فان هذا صحٌح كذلك. تدرٌبا خفٌفاشدٌدا ٌكون ذلك صحٌحا واذا كانت تتطلب 

 

 .ًاهداف المنهاج الاسبوع 

 اهداف هً. ثلاثةللمنهاج الاسبوعً 

: ٌحقق الهدف المطلوب من هذا الاسبوع وبهذا فانه ٌحقق منهاجا انٌا وفً دور الأنً الهدف

السباقات ٌكون الهدف هو تحقٌق الفوز فً المبارٌات التً ٌخوضها الفرٌق اذ ان غالبٌة مواسم 

تحتوي على مباراة واحدة على الاقل لهذا السباقات فً العالم اسبوع من اسابٌع دور السباقات 

 فوز فً هذه المباراة هو الهدف الانً.فان تحقٌق ال

: ٌعمل المنهاج الاسبوعً على توفٌر القاعدة والظروف الملائمة الهدف المستقبلً

 والصحٌحة للمناهج الاسبوعٌة القادمة.

: من اهداف المنهاج الاسبوعً هو التنسٌق بٌن المناهج الٌومٌة الداخلة فٌه الهدف التنسٌقً

 .فرٌقالن فائدة لتطوٌر اللاعب كانسان وكعضو فً م ما ٌمكنللحصول على اقصى 
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 .يالمنهاج الشهر -3

فالدورة الاعتٌادٌة للسباقات تعتبر المناهج الاسبوعٌة الوحدة البنائٌة الاكبر للمنهاج الشهري 

لا موزعة على الاسابٌع ولذلك فان المنهاج الشهري خلال دور السباقات ٌحتوي على سباقات 

عن خمس مبارٌات. والمنهاج الشهري لٌس واحدا طٌلة السنة وهو لٌس مستقلا بنفسه اذ  تقل

ٌمثل مجموعة الاهداف الموضوعٌة للمناهج التدرٌبٌة الاسبوعٌة والٌومٌة ، فلو اخذنا التسلسل 

 المتعاقبة فٌمكن تحدٌد المهمات التدرٌبٌة التالٌة. للأشهرالزمنً للمناهج التدرٌبٌة 

 

تركٌز على الناحٌة لوا الاعداد العام بدون اجراء سباقات رسمٌة او مبارٌات ودٌة ول//الشهر الا

 البدنٌة والفنٌة.

وضوح الصورة للفرٌق وٌمكن البدء بتشكٌلة الفرٌق وٌكون ذلك عن طرٌق  الشهر الثانً//

ذا تجربة تشكٌلات متنوعة تنسجم وقابلٌات اللاعبٌن ، وٌمكن للفرٌق فً النصف الثانً من ه

 الشهر اجراء لقاء ودي تجرٌبً للفرٌق.

النواقص  بإكمالهذا الشهر هو شهر الاعداد الاخٌر فالنصف الاول منه  الشهر الثالث//

النصف الثانً منه ٌكون الفرٌق قد وصل الى الحالة التً ٌستطٌع فٌها التدرٌبٌة للفرٌق بٌنما 

 خوض مبارٌات رسمٌة.

 لأجراءاذا كان دور الاعداد ٌتكون من اربعة اشهر فان هذا الشهر ٌستخدم  الشهر الرابع//

فً الفرٌق والارتقاء بمستواه كما ٌمكن اجراء جولة للفرٌق سواء كانت داخلٌة او  تحسٌنات

 خارجٌة.

ان الهدف من هذه الاشهر هو اجراء السباقات  الشهر الخامس وحتى نهاٌة دور السباقات//

ان اشهر السباقات احٌانا تمتد لمدة ستة اشهر او حتى سبعة اشهر وهنا ٌدخل الرسمٌة للفرٌق و

هً الفرٌق فً اكثر من فصل من ناحٌة المناخ وهذا ٌجعل المدرب ٌواجه مسألة موضوعٌة 

 تكٌف المناهج التدرٌبٌة لكل شهر حسب ظروفه الجوٌة.

 

 دور الانتقال الى الراحة. 

تنتهً السباقات ٌصبح عل المدرب واجب تهدئة اللاعبٌن واعادتهم الى الحالة الاعتٌادٌة  بعد ان

 مع مراعاة ان الفرٌق اذا ترك التدرٌب لفترة طوٌلة هبط مستواه.

مما تقدم ٌتبٌن ان المنهاج الشهري هو منهاج ٌخص ذلك الشهر فقط وبما ان فً السنة ٌوجد 

 ( منهاجا شهرٌا لدى الفرٌق.12( شهرا فان هذا ٌعنً ان هناك )12)
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 السنوي.الفصلً والمنهاج  -4

ان السنة الرٌاضٌة بكرة القدم تبدا حسب الظروف الخاصة باللعبة فً كل قطر ، كما ان بداٌة 

ان تكون مع بداٌة السنة التقوٌمٌة الاعتٌادٌة فقد تبدأ فً شهر اذار او  لا ٌشترطالسنة الرٌاضٌة 

لا الاشارة اٌضا من ان السنة الرٌاضٌة التً تبدأ فً شهر اب  فً أي شهر اخر ، لابد من

ان تبدأ فً الٌوم الاول منه اذ قد تبدأ فً الٌوم الخامس او العشرٌن منه حسب المنهاج  ٌشترط

 الموضوع علما ان السنة الرٌاضٌة تتكون من اربعة ادوار )فصول( هً

وصل الى درجة اللٌاقة التً تؤهله لخوض  فً نهاٌة هذا الدور ٌكون الفرٌق قد // دورة الاعداد .1

 السباقات الرسمٌة بكفاءة جٌدة . 

اهم دور فً الدورة الموسمٌة لان ما ٌقوم به المدرب واللاعبون فً الادوار  // دور السباقات .2

جوهر التدرٌب ونتٌجته وذلك الاخرى هو لخدمة هذا الدور لهذا فان دور السباقات ٌحتوي على 

المبارٌات الودٌة الداخلٌة والخارجٌة والسباقات الرسمٌة ولهذا السبب فان الواجب عن طرٌق 

الرئٌسً من هذا الدور هو تحقٌق النصر تلو النصر وجمع النقاط والحصول على السمعة الطٌبة 

 .فً مٌدان كرة القدم

لركون الى اللاعبٌن ا بإمكانبعد ان ٌنتهً دور السباقات ٌكون  // دور الانتقال الى الراحة .3

قطع التمرٌنات بصورة مفاجئة ٌسبب للرٌاضً ارتباكا فً  ، مع وضع بعٌن الاعتبار انالراحة 

عمل الاجهزة وعلى الاخص جهاز الدوران والقلب ، ولذلك فان قسما كبٌرا من الفرق بعد 

تسافر الى دول اخرى وتتبارى مع فرق ضعٌفة المستوى وتكون هذه ، انتهاء دور السباقات 

 .بارٌات تخفٌضا للجهد بالنسبة لهاالم

بعد الانتهاء من السباقات ٌكون واجب اللاعبٌن قد انتهى ولكن من غٌر الصحٌح  // دور الراحة .4

الركون الى الراحة حالا اذ ٌجب ان ٌمر اللاعب بمرحلة هبوط تدرجً ) دور الانتقال الى 

تطول او تقصر حسب عدد  للراحة وقد مهٌأالراحة ( وفً نهاٌة هذا الدور ٌكون اللاعب 

المبارٌات المطلوبة من الفرٌق ومستوى هذه المبارٌات ونوعٌة الاصابات التً لحقت باللاعبٌن 

 اثناء الموسم .

 المنهاج العمري للاعب كرة القدم. -6

 تكونسنة ( لكً ٌصل الى المستوى الدولً وخلال هذه المدة  /15ٌحتاج اللاعب مالا ٌقل عن )

شكلٌة او انها عدد سنٌن وانما ٌجب ان ٌجري فٌها التدرٌب كمادة علمٌة  لٌست التدرٌبات
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فٌها ولذلك اذا اخطأ المدرب فً تدرٌبه متدرجة تجري فً كل سنة بما ٌتناسب وقابلٌات اللاعب 

 سٌنعكس على مستواه فً السنٌن المقبلة. بالتأكٌد سوفللاعب فً أي سنة من سنوات التدرٌب 

  العمري.مراحل المنهاج 

 سنة( 15-14-13-12-11المرحلة الاولى / فرق الناشئٌن من اعمار )

 سنة( 11-17-16المرحلة الثانٌة / فرق الفتٌان من اعمار )

 سنة( 23 – 11سنة( او ) 21-11-11المرحلة الثالثة / فرق الشباب من اعمار )

 / سنة فما فوق 24فرق الرجال من المرحلة الرابعة / 

اعلاه ان المنهاج العمري للاعب هو سلسلة متصلة الحلقات ، كما ان  ٌظهر من المراحل

المهمات التدرٌبٌة لكل واحدة منها تتناسب والمرحلة العمرٌة والمدارك العلمٌة والمستوى 

  .للاعب التدرٌبً


