
1 
 

 

 جامعة كربلاء    

 من العلم الا قلٌلا ( أوتٌتم) وما بسم الله الرحمن الرحٌم        كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة           

 صدق الله العلً العظٌم                                                                                                   

 

 

 

 القدمكرة 

 للمرحلة الرابعة

 

 إعداد

 الدكتور : أحمد مرتضى الٌساري

 

 

 

 

 

 

 م 6172                             هـ            7341

 



2 
 

 

 خطة التدرٌب السنوٌة فً كرة القدم : -اولا 

 

تعتبر خطة التدرٌب السنوٌة من اهم اسس التخطٌط بالنسبة للتدرٌب           

الرٌاضً نظرا لان العام ٌشكل دورة زمنٌة مغلقة تقع فً غضونها المنافسات فً 

 اوقات وازمنة معٌنة ومحددة .

وعلى ذلك تكمن اهمٌة خطط التدرٌب السنوٌة فً انها تعمل على محاولة      

اعداد الفرد الرٌاضً لكً ٌصل الى قمة مستواه فً الاوقات المحددة للمنافسات 

الرٌاضٌة , وكلما ازداد المدرب الرٌاضً معرفة بالخصابص والسمات والقدرات 

السنوٌة بصورة تفصٌلٌة ,  الممٌزة لكل فرد كلما سهل علٌه وضع خطة التدرٌب

 .الامر الذي ٌساعد بدرجة كبٌرة على الارتقاء بالمستوى الرٌاضً للفرد

والخطة السنوٌة هً خطة التدرٌب الجماعً والفردي على مدار السنة والتً "

لابد ان ٌتحدد فٌها الهدف والواجبات ووسائل وطرق التدرٌب مع وجود وسائل 

 "  ٌس ( المستمرةالتقوٌم ) الاختبارات والمقاٌ

وعلى ذلك تكمن اهمٌة خطة التدرٌب السنوٌة فً انها تعمل على محاولة اعداد 

 اللاعب للوصول الى اعلى مستواه فً الاوقات المحددة للمبارٌات .

 وٌجب ان تشمل خطة التدرٌب السنوٌة على المكونات الآتٌة :

 فً كل فترة  تخطٌط فترات التدرٌب السنوٌة وتحدٌد اهم واجبات التدرٌب -1

 وضع خطط خاصة لتطوٌر اهم الواجبات الاساسٌة . -2

 وضع خطة المنافسات . -3

ولغرض تنظٌم عملٌة التدرٌب فً رٌاضة كرة القدم بحٌث تعطً اثرها المطلوب 

  -:قسمت السنة التدرٌبٌة الى ثلاث فترات ربٌسٌة وهً كالآتً

 

 : فترة الإعداد - 7

 
تعتبر كرة القدم رٌاضة شاقة مجهدة تحتاج الى مجهود بدنً كبٌر والى توافر   

العناصر الاساسٌة للٌاقة البدنٌة وهً السرعة والتحمل والمرونة والقوة والرشاقة 

 ,مباراة  75 – 55بنسبة عالٌة وٌبلغ عدد المبارٌات فً الموسم الواحد ما بٌن 

ذا المجهود البدنً العنٌف , ولما كانت لذلك اصبح من الواجب إعداد اللاعب له

مرحلة الإعداد هً المرحلة الاساسٌة التً تعد اللاعب لمواجهة وتحمل المبارٌات 

والمنافسات , فان هذه المرحلة تؤتً فً المقدمة من حٌث الأهمٌة فً برنامج 

التدرٌب , إذ ٌتوقف علٌها نجاح الفرٌق واستمراره فً المبارٌات وظهوره 
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المشرف والفرٌق الذي ٌإدي هذه المرحلة نتابج أفضل من الفرق التً لم بالمظهر 

وتقسم عادة فترة الاعداد الى ثلاث ,  تهتم بإعداد فرٌقها إعداداً كاملاً منذ البداٌة

 مراحل تتداخل معاً وتكمل بعضها بعضا وكما ٌلً :

 -وتهدف هذه المرحلة الى ما ٌلً : -: مرحلة الإعداد العام - أ

العناصر البدنٌة والتهٌبة الوظٌفٌة الأساسٌة لأجهزة أجسام  رفع مستوى -

اللاعبٌن من خلال الأعداد البدنً العام الذي ٌتحول تدرٌجٌا بنهاٌة هذه الفترة الى 

 الخاص .

تعلم المهارات الجدٌدة ومراجعة وتطوٌرالمهارات المعلمة سابقا وربطها  -

 جزبٌا بالمهارات الجدٌدة .

داد النفسً طوٌل المدى والتمهٌد للاعداد النفسً إنجاز بعض جوانب الإع -

 قصٌر المدى .

ٌراعى عند تخطٌط مرحلة الاعداد العام زٌادة حجم الحمل وانخفاض شدته  -

مع فترات راحة طوٌلة نسبٌا , وكلما اقتربنا من مرحلة الاعداد الخاص قل حجم 

 التدرٌب وزادت شدته تدرٌجٌا .
 

 

 

 -وتهدف هذه المرحلة الى ماٌلً :: مرحلة الاعداد الخاص - ب

 

رفع مستوى الإعداد البدنً الخاص وتحسٌن كفاءة الأجهزة الفسٌولوجٌة  -1

 لتتلابم مع الأداء الخاص بالرٌاضة التخصصٌة .

تطوٌر الاعداد المهاري والوصول به الى آلٌة الأداء مع ربطه باللٌاقة البدنٌة  -2

 وخطط اللعب .

علم منها سابقا فً إطار الإعداد الخططً وفً تعلم الخطط الجدٌدة وإجادة الم -3

 الرٌاضات الجماعٌة ٌتم التركٌز اٌضا على طرق اللعب .

 الإعداد النفسً قصٌر المدى وربطه بالمواقف التنافسٌة . -4

 ربط كافة انواع الاعداد بعضها مع بعض فً اطار متكامل . -5

 

ة " وفً مرحلة الاعداد الخاص تعطى التمرٌنات البدنٌة المرتبط

بالكرة كالتمرٌنات بؤكثر من كرة وتمرٌنات المراكز , وخلال تكرار اداء التمرٌن 

دقٌقة ٌترتب على ذلك تطوٌر صفة التحمل الخاص  25 – 15لفترة زمنٌة حوالً 
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وتحمل الاداء للاعب , وتمرٌنات تبادل المراكز بالسرعة المطلوب اداإها فً 

 عة لدى اللاعبٌن .المبارٌات تحسن من صفتً السرعة وتحمل السر

وفً هذه المرحلة ٌتم الارتفاع بمستوى الاداء المهاري للاعبٌن فً 

التمرٌنات التً تشبه ما ٌحدث فً الملعب بحٌث ٌصل اللاعب الى ان ٌإدي هذه 

التمرٌنات بالقوة والسرعة والدقة والمهارة المطلوب اداإها فً المبارٌات كما ٌتم 

ط الاساسٌة المطلوب أداإها فً المبارٌات فً هذه المرحلة إعطاء بعض الخط

كالتمرٌرة الحابطٌة والدوامة وكٌفٌة التغلب على خطط الدفاع المختلفة , وٌعلم 

المدٌر الفنً فً هذه المرحلة  نظرٌا وعملٌا اسس تحرك اللاعب المستحوذ على 

 الكرة واللاعبٌن زملابه المساندٌن "  .

 

ومن اهم اهدافها ما ٌلً -: مرحلة المنافسات التجرٌبٌة -ج
(1)

 : 

 

 التعود على المواقف المختلفة التً تحدث فً غضون المنافسات الرٌاضٌة . -1

 تحقٌق بعض الواجبات الخططٌة . -2

 اختٌار المهارات الحركٌة المختلفة . -3

 الارتقاء ببعض الصفات الحركٌة المعٌنة . -4

 التعود على مكان معٌن للمنافسة . -5

 قاء بمستوى الطموح .تقوٌة الثقة بالنفس والارت -6

 

 -:فترة المنافسات   -6

" تمثل فترة المنافسات مقطعا من مقاطع الدابرة التدرٌبٌة السنوٌة التً ٌتم خلالها 

تطوٌر وتثبٌت المستوى او الوضع التدرٌبً الملابم لغرض تؤهٌل الرٌاضً 

للمشاركة فً المنافسات المقررة وتؤمٌن تحقٌق احسن النتابج المتوقعة بما ٌتلابم مع 

 والنفسً " .درجات استعداده واستٌعابه البدنً 

ان الهدف الربٌسً لهذه الفترة هو محاولة الاحتفاظ بالمستوى العالً الذي وصل  

الٌه لاعبو الفرٌق , أي ٌخطط المدرب لاحتفاظ لاعبً الفرٌق بالفورمة الرٌاضٌة 

, وٌجب على المدرب فً هذه الفترة ان ٌخطط كً ٌحتفظ بالحالة النفسٌة للاعبٌن 

بؤعداد البدٌل الجاهز لكافة المراكز تحسبا للاصابات مرتفعة كما ٌجب ان ٌخطط 

 او العقوبات القانونٌة , كما ٌجب استمرار تنمٌة الصفات الارادٌة للاعب .

" وعادة ما تستغرق مرحلة المبارٌات بالنسبة للالعاب الجماعٌة فترة زمنٌة كبٌرة 

كرة القدم نسبٌا , قد تستمرفً بعض الاحٌان الى سبعة شهور او اكثر كما فً 
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وطوال هذه المرحلة فؤن الاساس هو ان ٌإدي اللاعبون جمٌع المبارٌات بمستوى 

 طٌب " 

 

 -: الفترة الانتقالٌة ) الاستشفائٌة ( - 4

 

وهً الفترة التً تلً فترة المنافسات مباشرة وتبدأ بعد آخر مباراة فً الموسم 

للموسم التنافسً التالً .وهذه التنافسً وتنتهً بؤول وحدة تدرٌبٌة فً فترة الاعداد 

 الفترة تهدف الى ما ٌلً :

 المحافظة على حد ادنى من الاعداد البدنٌوالمهارٌوالخططً . -1

انعاش الحالة النفسٌة للاعبٌن بخفض التوتر وتقلٌل الشعور بالملل وتقلٌل  -2

 الشعور بالفشل اذا ما تطلب الامر ذلك ورفع الروح المعنوٌة.

 . ابات اذا ما وجدت ز فً علاج الاصالتركٌ -3

ان هذه المرحلة تكون قصٌرة نسبٌا وان واجبها الربٌسً بالدرجة الاولى ٌنحصر  

فً الالتآم الكامل للناحٌة الجسمٌة والنفسٌة , وهذا فرض اساسً للانتقال الى 

 .لٍ فً الفترة التحضٌرٌة الجدٌدة تحمٌل واسع وعا

درجة اللٌاقة التً كان علٌها الفرٌق وٌرى البعض بان مدة هذه الفترة تتناسب مع 

عند انتهاء المبارٌات , فاذا كان اللاعب فً حالة لٌاقة عالٌة فانه ٌحتاج الى دور 

وتستمر  طبا فان دور الانتقال ٌكون قصٌراانتقال طوٌل واذا كان مستوى لٌاقته وا

 اد القادمة ( اسابٌع وتنتهً بؤول وحدة تدرٌبٌة فً فترة الاعد 6 -3هذه الفترة من ) 

 

  -) جرعة التدرٌب ( : فً كرة القدم الوحدة التدرٌبٌة  -ثانٌا  

تعتبر الوحدة التدرٌبٌة هً الوحدة الربٌسٌة لتشكٌل البرنامج التدرٌبً , وهً عبارة 

عن مجموعة التمرٌنات المختلفة التً تشكل على صورة احمال تدرٌبٌة ٌقوم 

 .مرة الواحدة الرٌاضً بتنفٌذها فً توقٌت معٌن فً ال

وتمثل الجرعة التدرٌبٌة الاداة الربٌسٌة المستخدمة فً تنظٌم عملٌة التدرٌب وهً  

الوحدة الاساسٌة لتشكٌل البرنامج التدرٌبً وهً بمثابة الحجر الاساسً المتكرر 

 .ٌبً للدورات التدرٌبٌة المختلفة لبناء الهٌكل التدر
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قق خلالها بعض الاهداف التعلٌمٌة وهً اٌضا مجموعة الانشطة الحركٌة التً تتح

 . او التطبٌقٌة او كلاهما معا من خلال عدد من التمرٌنات التً تنظم بشكل متوافق

وان تكرار هذا العمل خلال اسبوع ٌتشكل من خلاله دورة الحمل الصغرى       

وعن طرٌق تكرار الدورات الصغرى تتشكل الدورة المتوسطة وهكذا الدورة 

الكبرى والتً تكون بنهاٌتها مشاركة فً بطولة عالمٌة لغرض تحقٌق اعلى 

 مستوى.

 -:المكونات الاساسٌة لتشكٌل الوحدة التدرٌبٌة-

 الاهداف والواجبات . -1

نوعٌة التغٌرات الفسٌولوجٌة المرتبطة بتؤثٌر تشكٌل محتوٌات الوحدة  -2

 التدرٌبٌة .

 حجم الاحمال التدرٌبٌة المشكلة للوحدة التدرٌبٌة . -3

 تحدٌد التمرٌنات المستخدمة فً الوحدة التدرٌبٌة . -4

 . نظام العمل والراحة خلال الوحدة التدرٌبٌة   -5

 

 -دة التدرٌبٌة :اقسام الوح  - 

 وٌشمل المقدمة والاحماء::  القسم التمهٌدي - أ

المقدمة : وهً المدخل لوحدة التدرٌب وٌتم من خلالها مقابلة اللاعبٌن فً  -

 تشكٌل حر مع توضٌح اهداف الوحدة التدرٌبٌة .

% ( من الزمن   25 – 15الاحماء : ٌتراوح زمن الاحماء ما بٌن )  -

ف الاحماء الى الاعداد والتهٌبة للمهارات المخصص لوحدة التدرٌب , وٌهد

 الحركٌة العامة والخاصة بالرٌاضة التخصصٌة .

 -اهم الواجباتالتً ٌحققها الاحماء:

 اكساب العضلات الاسترخاء والمرونة والمطاطٌة المطلوبة للاداء . -1

 العمل على زٌادة سرعة ضربات القلب تدرٌجٌا وزٌادة حجم الضربة . -2

 الاوعٌة الدموٌة .العمل على اتساع  -3

 العمل على زٌادة سرعة التهوٌة الربوٌة . -4

 العمل على رفع درجة حرارة الجسم . -5
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وٌهدف الى تحقٌق الهدف الربٌسً للوحدة التدرٌبٌة ,  -: القسم الرئٌسً - ب

ولذلك تختلف التمرٌنات المستخدمة تبعا لاختلاف اهداف الجرعات التدرٌبٌة , 

فع مستوى الاعداد البدنً والنفسً الخاص والتً ٌمكن ان تكون مرتبطة بر

وتطوٌر المستوى المهارٌوالخططً وٌتوقف طول الفترة الزمنٌة فً القسم الربٌسً 

 -على عدة عوامل هً :

 طرق ونوعٌة تنفٌذ التمرٌنات المستخدمة .  -1

 احجام التمرٌنات المستخدمة . -2

 التمرٌنات وعددها . -3
 

 

ً الى حالته الطبٌعٌة تقرٌباً بعد ما بذله وفٌه ٌعود الرٌاض -: القسم الختامً -ج

من مجهود فهو ٌسعى الى إرجاع الاجهزة العضوٌة الى وضعها المعتاد او قرٌبة 

 .من ذلك 

 ومن اهم واجبات هذا القسم ما ٌلً : 

تقلٌل الفترة الزمنٌة اللازمة للتخلص من حامض اللاكتٌك المسبب لتعب  -1

 العضلات .

 مخلفات العمل العضلً .تخلٌص الالٌاف العضلٌة من  -2

 تهدبة الجهاز العصبً بعد استثارته خلال التدرٌب . -3

 -: وتقسم الوحدات التدرٌبٌة الى ما ٌلً

 : الوحدات التدرٌبٌة تبعا لأهدافها وتقسم الى عدة انواع وهً - أ

التدرٌبٌة .   –الوحدة التعلٌمٌة  -3الوحدة التدرٌبٌة .  -2الوحدة التعلٌمٌة .   -1

 الوحدة النموذجٌة .  -5الوحدة الاستشفابٌة .   -4

 الوحدة التقوٌمٌة . – 6

 الوحدات التدرٌبٌة تبعا لاتجاه تأثٌر حمل التدرٌب وهً : - ب

 وحدة التدرٌب ذات الاتجاه الواحد . -1

 تجاه المتعدد .وحدة التدرٌب ذات الا -2

 وحدة التدرٌب ذات الاتجاه المتعدد المتتالً . -3

 وحدة التدرٌب ذات الاتجاه المتعدد المتوازي . -4

 : الوحدات التدرٌبٌة تبعا لطرٌقة التنفٌذ وهً -ج

 الوحدة الجماعٌة .   -2الوحدة الفردٌة .   -1
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 الوحدة الحرة  .– 4الوحدة الموحدة .  – 3

 

 الانتقاء ) الاختٌار ( فً كرة القدم : –ثالثا 

اللاعبٌن من خلال عدد كبٌر  وهو عملٌة مستمرة ٌتم من خلالها المفاضلة بٌن

منهم طبقا لمحددات معٌنة . وهو اٌضا اختٌار افضل اللاعبٌن فً المجموعة 

المتاحة منهم من خلال الدراسة المتعمقة لجمٌع الجوانب المإثرة فً المستوى 

 عتمادا على الاسس والمبادئ والطرابق العلمٌة .ا الرٌاضً

وهو التنبإ بالمستقبل الرٌاضً للفرد فً ضوء خصابصه الممٌزة والتً تتناسب 

 مع خصابص النشاط الرٌاضً .

 -اهمٌة الانتقاء :

 الاقتصاد بالجهد والوقت فً العملٌة التدرٌبٌة . -1

 . تلافً الصعوبات والسلبٌات خلال سٌر العملٌة التدرٌبٌة -2

 ٌمكن التنبإ بالنتابج المتفوقة مستقبلا من خلال الاختٌار الصحٌح . -3

 -اهداف الانتقاء :

الاكتشاف المبكر للمواهب الرٌاضٌة وفقا للمواصفات الحركٌة والانفعالٌة  -1

 والبٌولوجٌة والمورفولوجٌة .

 المطلوبة للرٌاضة التخصصٌة . تحدٌد الخصابص -2

شطة الرٌاضٌة التً تتفق مع استعداداتهم ناشبٌن نحو الأنالتوجٌه المستمر لل -3

 وقدراتهم .

 إٌجاد التجانس بٌن اللاعبٌن ضمن الفرٌق الواحد . -4

 الاقتصاد فً الوقت والجهد والإمكانٌات . -5

 تحسٌن عملٌات الانتقاء من حٌث الفاعلٌة والتنظٌم . -6

 -مراحل الانتقاء :

 المرحلة الأولى ) الانتقاء الأولً ( : -

 وٌتم خلالها الفرز الاولً للناشبٌن الموهوبٌن فً النشاط الرٌاضً بشكل عام  -7

تهدف الى التقاط كل الناشبٌن الذٌن ٌظهرون استعدادات رٌاضٌة عامة دون  -6

 تخصصٌة .



9 
 

 

تجري على الناشبٌن المختارٌن كافة انواع القٌاسات والفحوصات العامة  -4

 وتؤخذ منهم كافة البٌانات .

رامج رٌاضٌة عامة من خلال مإسسات رٌاضٌة كما هو ٌطبق المختارون ب -3

 وٌطلق علٌها ) المدرسة الرٌاضٌة الشاملة ( . الحال فً المانٌا والصٌن

فً الانتقاء خلال لٌستعان بهاتحلل نتابج الاختبارات والقٌاسات والمعلومات -5

 المرحلة الثانٌة .

 ) الانتقاء التخصصً ( : المرحلة الثانٌة -

 إهم فً المرحلة الاولى .الناشبٌن من خلال أولبك الذٌن تم انتقا ٌتم انتقاء -7

 ( سنوات . 3-1ضرورة مرور فترة تدرٌبٌة كافٌة قبل اجراء هذه المرحلة ) -6

تستخدم نتابج الاختبارات والمقاٌٌس والمعلومات التً تم الوصول الٌها فً  -4

دادات اكثر الاولى بالاضافة الى تطبٌق اختبارات للقدرات والاستع المرحلة

 تقدما ومن خلال جداول او معادلات تنبإٌة .

تستخدم فً هذه المرحلة عدة وسابل منها الملاحظة الموضوعٌة وتحلٌل  -3

 المعلومات .

 المرحلة الثالثة ) انتقاء نخبة المستوٌات العلٌا ( : -

وتستهدف هذه المرحلة افضل نخبة من أولبك الموهوبٌن الذٌن نفذوا خطط  -7

 ب فً المرحلة الثانٌة .وبرامج التدرٌ

تتم الاختبارات والقٌاسات فً ضوء ارفع مستوٌات الاداء فً النشاط  -6

 الرٌاضً التخصصً .

 :وسائل الانتقاء الرٌاضً

وتتمثل هذه القٌاسات فً ) المورفولوجٌة ( :  القٌاسات الانثروبومترٌة -7

, وتإكد نتابج البحوث  اطوال واوزان الجسم وعلاقة كل منهما بالاخر

العلمٌة الى وجود ارتباطات بٌن القٌاسات الانثروبومترٌة ومستوٌات الاداء 

للالعاب الرٌاضٌة اذ ٌفضل اصحاب القامة القصٌرة والمتوسطة لرٌاضة 

الجمناستك بٌنما طوال القامة لرٌاضة كرة السلة والطابرة والرمً والوثب .   

ت درجة ثبات عالٌة للتنبإ فً الطول وقد تم التوصل الى المعادلة ذا

مستقبلا, فً ضوء الطول الحالً وطول الوالدٌن الامر الذي ٌشٌر الى اهمٌة 

 العامل الوراثً , وهذه المعادلة هً :

  6/  7011× طول الولد + طول والده الطول بالنسبة للولد = 

  6+ طول والدها /  10964× الطول بالنسبة للبنت = طول البنت 
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تشٌر القٌاسات الفسٌولوجٌة الى المقاٌٌس الفسٌولوجٌة والعمر البٌولوجً : -6

مستوى عمل الجهاز الدوري التنفسً من خلال نتابج بعض القٌاسات التً 

 ٌمكن استخدامها مثل :

 . النبض - أ

 عدد مرات التنفس . - ب

 القدرة على امتصاص الأوكسجٌن . - ت

 السعة الحٌوٌة . - ث

بٌر دلالة تنبإٌة لمستوى القدرات الوظٌفٌة فً هذه القٌاسات الى حد ك حٌث تعطً

, هذه القٌاسات فً ضوء الحدود المثلى لكل مرحلة سنٌة  , وتحدد قٌم المستقبل

هو احد العوامل المساعدة فً اختٌار المواهب  العمر البٌولوجً إنفضلا عن 

 ورعاٌتها او المساعدة فً وصول الطفل الى المستوٌات العالٌة فً المستقبل .

وتمثل القدرات البدنٌة مستوى عناصر اللٌاقة  -: القدرات البدنٌة والحركٌة -4

البدنٌة كالتحمل الهوابً واللاهوابً والقوة العضلٌة والسرعة بؤنواعها 

, اذ ان الفرد ٌسٌر وفق دٌنامٌكٌة تطور القدرات البدنٌة   والمرونة والرشاقة

رد الى مدى انحرافه حتى مرحلة اكتمال النضج , وٌشٌر مستوى قدرات الف

مع مراعاة  عن مسار التطور , وٌعد ذلك دلٌلا مهما فً عملٌة الاختٌار

القدرات التً تتؤثر بعملٌة الوراثة فً تحدٌد مستواه , فضلا عن القدرات 

البدنٌة ٌجب تحدٌد مستوى القدرة على اساس المسافة والزمن والمكان 

 والاداء كؤساس مهمة فً عملٌة الاختٌار .

 

ٌعد مستوى الذكاء والإدراك معٌارا -لقدرات العقلٌة والجوانب الاجتماعٌة :ا -3

مهما للتنبإ بالمستوى فً المستقبل , وفً عملٌة الاختٌار ٌمكن الاعتماد على 

, فضلا عن عملٌة الملاحظة من قبل نتابج اختبارات الذكاء والإدراك 

ى الاستجابة المدرب للاعب إثناء تنفٌذ بعض الواجبات الخططٌة , ومد

لتغٌرات الموقف , حٌث تشٌر البحوث العلمٌة الى ان هناك ارتباطا اٌجابٌا 

 بٌن مستوى الذكاء والقدرة على فهم وتنفٌذ واجبات التدرٌب .

 

ٌلعب مستوى الاستعداد دورا بالغ الأهمٌة فً  -الاستعداد للأداء الرٌاضً : -5

ٌعد معٌارا جٌدا فً عملٌة  مستوى الانجاز الرٌاضً بصفة عامة ومن ثم

الاختٌار منذ بداٌة ممارسة النشاط الرٌاضً , حٌث ٌدل على القدرة على 
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مقاومة الإحباط والرغبة فً التعلم والتدرٌب والمثابرة وبذل الجهد لتحقٌق 

مستوى من الثبات النفسً والانجاز الرٌاضً , وبصفة عامة فؤن النتابج 

عالٍ فً  التنبإ باستغلالهما لتحقٌق مستوى انٌةوإمكالقدرات الكامنة لدى الفرد

 النشاط الرٌاضً .

 

السن المناسب للاختٌار عملٌة مهمة  ٌعد تحدٌد  -السن المناسب للاختٌار : -2

وقد تباٌنت الآراء حول تحدٌد سن مناسب لممارسة النشاط الرٌاضً , حٌث 

لخاصة ٌتطلب كل نشاط سن ٌختلف عن غٌره من الأنشطة نظرا للمتطلبات ا

عاملٌن أساسٌن فً تحدٌد  مراعاةوقد اجتمعت معظم الآراء على  بكل نشاط

 السن المناسب للاختٌار هما :

خلالها اللاعب  ) وهو المدة الزمنٌة التً ٌصلتحدٌد سن الطفولة لكل نشاط  - أ

لأفضل مستوى ممكن من قدرات حركٌة وأسس بٌولوجٌة فً النشاط 

تدرٌب الكفٌلة بتؤهٌل اللاعب التخصصً ( ومن ثم تحدٌد سنوات ال

 لمستوٌات البطولة .

الذي تصل الٌه المقاٌٌس الجسمٌة والقدرات البدنٌة معرفة المستوى المناسب - ب

 لتحمل متطلبات التدرٌب بما ٌتناسب ومتطلبات النشاط .

بشكل موضوعً ومن خلال العاملٌن السابقٌن ٌمكن تحدٌد السن المناسب للاختٌار 

فؤن سن الاختٌار للنشاط التخصصً ٌختلف من رٌاضة لأخرى  وبناء على ما تقدم

لاختلاف سن البطولة وتوافر المستوى المناسب للأسس البدنٌة والبٌولوجٌة الخاصة 

ومنذ الطفولة اذ تبدأ  بالنشاط نفسه وهذا لٌس معناه ان الطفل ٌبدأ قبل هذا السن

اضً بصفة عامة من عملٌة الانتقاء على اساس مستوى الاطفال فً النشاط الرٌ

خلال حصص التربٌة الرٌاضٌة والنشاط الحر ثم بعد مدة مناسبة ٌمكن توجٌه 

والرغبة وخضوعهم لبرنامج  الاطفال فً النشاطات المختلفة بناء على الاستعداد

معرفة مسار تطور القدرات  تدرٌبً فً النشاط المحدد لمدة من الزمن اذ ٌمكن

 المنفذ واحتمالات التطور . الخاصة للنشاط فً ضوء البرنامج
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 -الاعداد النفسي :  -رابعا :

وٌعنً تلك العملٌات التً من شؤنها اظهار افضل سلوك ٌساند اٌجابٌا كلا من  

للاعب والفرٌق والوصول به الى قمة المستوٌات  الأداء البدنً والمهارٌوالخططً

.الاعداد النفسً عملٌة مكملة ولا تنفصل عن الاعداد المتكامل للاعب والتً تضم 

 مهارٌوالخططً والمعرفً والخلقً فً جوانبها كلا من الإعداد البدنً وال

  اهمٌة الاعداد لنفسً :

بطرٌقة مباشرة فً ان الاعداد النفسً المبنً على الاسس العلمٌة ٌسهم  -1

 ٌخرج اللاعب افضل مستوى بدنً ومهاري وخططً .

 ٌقً اللاعب من التؤثٌر السلبً من المشكلات النفسٌة التً ٌتعرض لها . -2

ٌقلل من الجهد والوقت المبذولٌن بالتدرٌب , وٌقلل من احتمال هبوط مستوى  -3

 الاداء .

د البدنً ٌشكل ركنا اساسٌا فً اعداد اللاعب مثله كمثل الاعدا -4

والمهارٌوالخططً . بل انه له الدور الفٌصل فً خروجه بصورة تعكس 

 كفاءة التخطٌط والتنفٌذ.

 -انواع الاعداد النفسً :

وهو احد انواع الاعداد النفسً والذي ٌستمر  الاعداد النفسً طوٌل المدى : -1

لعدة اشهر او عدة سنوات وٌبدأ مع بداٌة تدرٌب اللاعب الناشا . ومن اهم 

لمبادئ التً ٌجب على المدرب مراعاتها اثناء الاعداد النفسً طوٌل المدى ا

 هً :

 ضرورة اقتناع الفرد الرٌاضً بؤهمٌة المنافسة او المباراة الرٌاضٌة . - أ

 المعرفة الجٌدة لشروط وظروف المنافسة . - ب

 تحدٌد الهدف المناسب الذي ٌحاول الرٌاضً التوصل الٌه . - ت

 ٌة كثٌرة .عدم تحمٌل الفرد اعباء خارج - ث

 مراعاة المدرب للفروق الفردٌة . - ج

 ان ٌقتنع اللاعب بإمكانٌات المدرب والثقة التامة به . - ح

تعوٌد الرٌاضً على العمل فً اسوء الظروف حتى فً حالة تفوقه على  - خ

 منافسه .
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تقوٌة الثقة بالنفس لدى الرٌاضً وعدم المغالاة فً ذلك وإلا انقلبت الثقة  - د

 الى غرور .

المدرب تحفٌز الرٌاضً باستمرار بغٌة الارتقاء بمستواه الى ٌنبغً على  - ذ

 ابعد الحدود .

الاهتمام بالفرد الرٌاضً من جمٌع الجوانب والعوامل الخارجة عن  - ر

 نطاق النشاط الرٌاضً .

جسمٌة والتً -وتعنً ذلك التنظٌم الدٌنامً داخل الفرد للنظم النفس -الشخصٌة :

 البٌبة .تحدد تفاعلاته وسلوكه الفرٌد مع 

وان من اهم السمات الشخصٌة فً الاعداد النفسً طوٌل المدى هً تلك التً  

ٌطلق علٌها السمات الارادٌة نظرا لانها تساعد اللاعب على مقاومة العقبات التً 

 تقابله خلال التدرٌب والمنافسة وهذه السمات هً :

التصمٌم  -5    ضبط الذات . -4ادفٌة ,   اله -3الاستقلال .   -2  الممثابرة -1

. 

هو اعداد الرٌاضً قبٌل اشتراكه بالمباراة  -الاعداد النفسً قصٌر المدى : -2

واٌصاله الى حالة من الاستعداد تإهله لبذل اقصى جهوده وتحقٌق افضل 

النتابج خلال السباق وقد ٌستغرق لفترة تتراوح ما بٌن عدة اٌام او عدد من 

دئ والنقاط التً ٌجب ان ٌتبعها المدرب الدقابق قبل المنافسة . ومن اهم المبا

 هً :

الابعاد : وهً استخدام مختلف الطرق والوسابل التً تبعد الفرد الرٌاضً  - أ

عن التفكٌر الدابم فً المنافسة الرٌاضٌة , مثلا مشاهدة الافلام المشوقة 

 وسماع المقطوعات الموسٌقٌة .

ام مختلف الوسابل تنظٌم التعود على مواقف المباراة : على المدرب استخد - ب

التً تسهم فً تعوٌد الفرد الرٌاضً على المواقف والظروف المختلفة 

 للمنافسات .

 الاهتمام بعملٌة الاحماء . - ت

 استخدام التدلٌك . - ث

 التؤثٌر النفسً للبعض العقاقٌر والاطعمة . - ج

 عدم التغٌٌر المفاجا لعادات الفرد الٌومٌة كالنوم مثلا . - ح

 ٌب : اي عدم الافراط فً زٌادة الحمل الزابد .الاهتمام بتخطٌط حمل التدر - خ

الاثر التوجٌهً للمدرب : اي ٌجب ان لا تظهر على المدرب حالات الانفعال  - د

 السلبً والخوف والاضطراب والقلق والتوتر .
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 التعاون مع الطبٌب الرٌاضً . - ذ

  

 

 

 


