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 المقدمة   

نظَّمات، 
ُ
هامّ اليومية في الم

ر
والمشاريع المختلفة؛ حيث يوُفّ ر معلومات دقيقة يعُتبرر التخطيط  احد أهمّ الم

ستقبل، ويُُدّ د ما هو مطلوب من الوظائف، كما يسمح بتحديد ما تريده من 
ُ
تساعد على التنبُّؤ بالم

التخطيط في حد ذاته نشاط قديم و ليس وليد الفكر  العمل و أهداف لتُحقّ ق الاستفادة المطلوبة في
ذكاء الإنسان وتولدت قدرة الإنسان علي التخطيط حينما تطور الإنسان المعاصر، فقد تطور مع تطور 

من مرحلة الفطرة والغريزة  إلى مرحلة السلوكية الحرة والتي تكونت معها القدرات العقلية للإنسان، 
فاستطاع أن يدرك المرافق المتغيرة فمن أول الخليفة استخدام الإنسان هذه الخاصية في حماية نفسه من 

لا بدُّ أن يتَّصف بالاستمراريةّ،  التخطيط أنّ كما داء ولإشباع دوافعه البيولوجية ورغباته النفسية،الاعت
وهو أولى الخطوات التي يجب إتباعها؛ سرعياً لتحقيق ما تطمح إلى تحقيقه من غايات، علماً بأنهّ لا بدُّ 

 . العقل أن يكون مربنيّاً على ركائز واضحة، وثابتة تعتمد على

 نشأة وتاريخ التخطيط والبرمجة: - 1

لقد مارس الكائن الحي التخطيط كمجهود فكري منذ الأزل وقد أبدع فيه الإنسان من أجل تحسين 
ظروف معيشته وتطوير حياته. وقد تطور علم التخطيط على مر السنين وأخذ شكل التخطيط المنظم 

غ مجموعه من الأفراد للعمل كمخططين في بعد الثورة الصناعية و اختراع الآلة البخارية مما تطلب تفر 
 المجالات المختلفة .

ومن المعروف إن التخطيط لم يكن مقصورا على شعب دون سواه أو منطقة دون غيرها فهو نشاط 
مورس بالفطرة منذ النشأة .فقد عرفت الإنسانية التخطيط في عصور ما قبل التاريخ منذ أن أصبح 

يث كان يخطط للحصول على حاجاته الأساسية من مأكل وملبس الإنسان قادرا على صنع أدواته ح
ق.م تقريبا . وتجدر الإشارة إلى أن  3500ومسكن بأدوات بسيطة بدائية . وحتى اختراع الكتابة عام 

التخطيط في شكله البدائي إقترن بالحضرات القديمة والتي نشأة في واد النيل وبلاد ما بين النهرين وفي 
عالم مثل واد السند والكنج في الهند . ولم يكن بمقدور هذه الحضارات العظيمة الصمود مواقع أخرى من ال

والتقدم عبر آلاف السنين دون ممارسة التخطيط المنظم والتي مزالت آثارها شاهدة على ذلك إلى يومنا 
م منظم بعد هذا .فإن التخطيط كان وما يزال عملية مستمرة منذ الأزل إلا انه قد اخذ شكله الحالي كعل

الثورة الصناعية واختراع الآلة البخارية كما يتميز الإنسان عن غيره من الكائنات الحية بأنه الأذكى 
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والأقدر على تنظيم حاضره ومستقبله وخير شاهد على ذلك هو قدرته على الصمود والتكيف على مر 
 وآخر   أن الإحتياجات السنين وقد بينت المخلفات الأثرية التي وجدت وما زالت تكتشف بين حين

البدنية والروحية للإنسان كانت المحرك الرئيسي لتخطيط .فقط طوع الإنسان البدائي الفخار والحديد 
لصناعة الأدوات التي يُتاجها على المدى القصير لتحضير غذائه وإتخذ من الكهوف ملاذا يقيه من البرد 

ليؤمن قوته على  المدى الطويل . وبانتهاج الإنسان  والحر على المدى المتوسط وفلح الأرض وربى الماشية
مبدأ التخطيط لأجل قصير ومتوسط وطويل المدى .ضمن سلامة سلالته وتطورها عبر العصور . لذا 
فإن المفهوم المبسط  لتخطيط هنا على المستوى الفردي يمكن في أنه تصرف فوري يستند على حاجه 

لسد عطش قائم أو متوقع وهو ما يعرف بالتخطيط قصير جسدية أو روحية مثل البحث على الماء 
المدى .وهناك تخطيط متوسط المدى وهو تصرف استبقائي لسد حاجة جسدية أو روحية مبنية على 

 التبوء كأن يبني الإنسان منزلا بعيدا عن مجرى السيول والأودية للحماية من خطر الفيضان 

 التخطيط ماهية-2
 ما على تامة دلالة على تدل وجعلها الكتابة ،و بالرسم ما لفكرة إثبات هو ( للتخطيط اللغوي المعنى

 الذهن في غامضة مازالت فهي الورق على واضحة تكون عندما والفكرة الرسم أو الصورة في يقصد
 والعكس(.

 : التالية للأسباب وتنوعت التخطيط يف تعار :تعددت للتخطيط الاصطلاحي المعنى
 . التاريخية الفترة لافباخت التعريف اختلاف·
 . المجتمعات باختلاف الأهداف اختلاف·
 . المتخلفة الدول في الإيديولوجي الأساس اختلاف·
 . النشاط وعمليات وميدانه التخطيط وميدان نوع باختلاف المعني اختلاف·
 . والفكرية الإيديولوجية وخلفياتهم والمدربين الباحثين تخصص اختلاف ·
 .المشكلات لحل أسلوب هو التخطيط·

 إلى: التخطيط تعاريف تباين ويرجع
 .التخطيط يتطلبها التي والإجراءات العمليات وتداخل تعدد ·
 . تنفيذه واستراتيجيات التخطيط مداخل تنوع ·
 من ونوعا الاجتماعي التعبير أشكال من شكلا اعتباره يمكن وإنما ، فقط فنيا أسلوب التخطيط يعتبر لا  ·

 . والاجتماعية الاقتصادية دارةالإ أنواع
 : التالية المعاني التخطيط مصطلح اتخذ فقد لذلك

 . المستقبل في للعمل اللازمة الفترات من مجموعة ·
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 . التنمية لعملية تنظيم أسلوب·
 . مستقبلية أهداف لتحقيق عملية·
 .المتطلبات أو الاستخدامات على المتاحة الموارد لتوزيع وسيلة ·
 المشروعات لتنفيذ المناسبة الوسائل اختيار عملية ·

 التخطيط تعريف  -3

 داخل إلى يمتد التفاوت هذا إن بل والزمان المكان وظروف عوامل بتفاوت يتفاوت التخطيط تعريف إن
 يوجد لا أنه إذ يوجد لا أنه إذ   والمصالح الاهتمامات وتباينت النظر وجهات اختلفت ما إذا المكان
 المكان وعلى أولا التخطيط من الهدف على متوقف فالأمر   التخطيط لمفهوم ومانع جامع تعريف
 حيث   المجال هذا ف والمهتمين الباحثين بين مشترك قاسم هناك أن عليه المتفق من ملكن ثانيا والزمان
 التعاريف بين محدود الاختلاف فإن وبالتالي التخطيط تعريف عند بالحسبان تؤخذ مشتركة أسس توجد

 راجعا يكون ما غالبا فإنه الباحثين عند اختلاف وجد ما وإذا.  والدارسين الباحثين جمهور يضعها التي
 . المفهوم تحديد وراء من والهدف النظرة طبيعة إلى

 وستعرض مختلفة أزمنة وفي مختلفة نظر وجهات من انطلاقا.  عديدة تعريفات للتخطيط قدمت وقد
 : منها لعدد

 لهذا الاستعداد مع المستقبل عليه سيكون بما التنبؤ يشمل الواقع في التخطيط إن"  فيول يعرفه -
 " المستقبل

 الماضي  وخيرات الحاضر إمكانات خلال من للمستقبل استقراء"  أنه المقصود عبد إبراهيم ويعرف -
 والقريبة البعيدة الأهداف لتحقيق الممكنة الوسائل بكافة له الحلول أمثل بوضع المستقبل لهذا والاستعداد

 مع   الأهداف هذه بتحقيق الكيفية السياسات تحديد طريق عن   محتملة صعوبات لأي بدائل ووضع
 " . والمرتقبة المتاحة الإمكانيات إطار في السياسات لهذه الزمنية  البرامج وضع

 القرارات واتخاذ لإعداد اللازمة والعمليات والترتيب النشاط مجموعة هو"  الدين سعد إبراهيم ويعرفه -
 التنظيمات مجموعة هو القومي التخطيط وأن   مثلى لطريقة وفقا محددة أهداف بتحقيق المتصلة

 ". معين زمن في بالمجتمع والسياسية والاجتماعية الاقتصادية الأهداف لتحقيق اختيرت التي والترتيبات

 : للتخصص وفقا التخطيط تعريف -
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 السبل واختيار الموارد وتقدير الأنشطة أو الأعمال تحديد هو التخطيط: )) الإداريين نظر وجهة من
 .((معينة أهداف تحقيق اجل من لاستخدامها الأفضل

 المنافسات، أثناء الفعلي القياس بأنه الرياضي الأداء في التخطيط يعرف: )) المدربين نظر وجهة ومن
 أو مرتفعة كانت  سواء المختلفة المستويات على التعرف خلاله من يمكن الذي الحقيقي المؤشر وهو

 قياس في التخطيط دور يكون أن يمكن بذلك ، عملية قياسات ضوء في القياس تم إذا ،خاصة منخفضة
 وفق وذلك التدريبات، أحجام تحديد في كثيرا  سيساعد المدربين طرف من وأدائه الحركي العمل حجم

 إلى الرياضي بالأداء للنهوض الإعداد فترات تخطيط في المدربين يستعملها معدلات أو مؤشرات
 نستخلص أن ويمكن ((الرياضي الأداء في والمنهج المخطط الصحيح الأداء عملية يخدم وما المستويات

 :وهي للتخطيط المشتركة السمات السابقة التعاريف من

 .المنظم العملي للعمل ومنهج أسلوب يتمثل

 .مستقبلا تحقق أهدف وضع يتضمن

 .والمتغيرات الأوضاع عليه سيكون بما للتنبؤ مستقبلية نظرة

 المتاحة والإمكانيات للموارد الأمثل الاستغلال

 التخطيط مبادئ - 4
. الكلي المستوى على الاقتصادي التخطيط لعملية الضرورية الأسس تشكل التي المبادئ من العديد هناك
 : مايلي المبادئ هذه ومن الاقتصادية الإدارة أساليب عن تختلف خاصة ميزة تعطيه والتي
 على الخطة وضع ينبغي إذ  الاقتصادي للتخطيط الأساسية السمات أهم من الواقعية تعتبر :الواقعية 1/

 العلمي التعرف يتم بحيث  الخطة موضوع للدولة والاجتماعي الاقتصادي الواقع فيها يراعى أسس
. الموارد هذه من احتياجاتها ودراسة واقعيا والمالية والمادية البشرية الدولة تلك موارد على والدقيق المدروس

 الموارد استخدام اجل من بموجبها والنمو والتفاعل بها الأخذ واقعها يسمح وسائل اختيار يتم وان
 .المجتمع احتياجات ابرز تلبي التي والمحددة الموضوعة الأهداف تحقيق لغرض والمحتملة المتاحة والإمكانات

   الاقتصادية بالخطة تسميتها مع ولتتطابق بأكمله بالاقتصاد متصلة الخطة تكون لكي :الشمولية 2/
 الاقتصادية القطاعات لكافة شاملا التخطيط يكون ان بالشمول ويراد بالشمول تتسم ان لها فينبغي
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 الاقتصادية القطاعات كافة  شمول ان اذ  الجغرافية المناطق جميع الى بالاضافة  الاقتصادية المتغيرات وكافة
 قطاعات او واحد قطاع اخضاع لان وذلك  القطاعات هذه تنمية اجل من التخطيط عملية في ضروري

 يجري التي للقطاعات التخطيط عملية سيعيق للتخطيط اخرى قطاعات او قطاع اخضاع وعدم معينة
 .لتطويرها التخطيط

 في والتقاطع التعارض عدم يضمن لانه التخطيط عملية في وهاما ضروريا امرا التنسيق يعتبر :التنسيق 3/
 مع بعضها الوسائل تعارض وعدم ناحية من بينها فيما الاهداف نعارض عدم اي التخطيط عملية اطار

 .ثالثة ناحية من والوسائل الاهداف تعارض وعدم اخرى ناحية من الاخر البعض
 النشاطات باستمرارية ارتباطا وذلك مستمرة تكون ان التخطيط لعملية ينبغي: الاستمرارية/ 4

  الاقتصادية
 .وتطورها النشاطات لهذه للتخطيط المستمرة الملازمة وبالتالي  تطورها واستمرار

 لفترة النمو تخطيط دون معينة لفترة النمو تخطيط لان  المستمر بالتخطيط عادة الدول تاخذ ولذلك
 .المعينة الفترة لهذه حتى التخطيط يعيق اخرى

 الامر  سليم غير كان  الخطة وضع ان يظهر عندما الخطة لتعديل المجال اتاحة المرونة تعني :المرونة 5
 ممكن غير الموضوعة الخطة تنفيذ يجعل بحيث واقعية ظروفا هناك ان او  تصحيحها معه يستدعي الذي

 الاقتصادي الواقع في جوهرية تغيرات حصول او  الخطة وضع عند بالحسبان الظروف هذه تؤخذ ولم
 .المتغيرات وهذه يتناسب بما الخطة تعديل تستدعي  الدولية الظروف في او المحلي

 الالزام هذا مثل وجود بدون اذ   بها العلاقة ذات للجهات عام بشكل ملزمة الخطة تعتبر: /الالتزام 6
 الخطة تنفيذ عدم الى النهاية في تؤدي قد تنفيذها في حر الخطة بتنفيذ العلاقة ذات الجهات وترك 

 عدم فان وعليه  المحددة لاهدافها الخطة تحقيق عدم الى يؤدي الذي وبالشكل  كامل  او جزئي بشكل
 بهذه علاقة لها التي المجلات في وخاصة الاخرى المشروعات اعاقة الى سيؤدي الخطة اوكل جزء تنفيذ
 .الوطني الاقتصاد تخطيط اطار في ومتكاملة متشابكة بعلاقات بعضها مع ترتبط المشروعات لكون الخطة

 لتكون العلاقة ذات الجهات الى تبليغها ويجرى قانون بشكل عادة تصدر فانها الخطة في الاتزام ولتحقيق
 التنفيذ عدم حالة وفي التنفيذ هذا مثل تعيق وهامة موضوعية مبررات وجود عدم عند بتنفيذها ملزمة
 .واقعيا لاهدافها وتحقيقها الخطة تنفيذ يضمن ما وهذا  القانونية والمحاسبة للمساءلة تخضع
  التنفيذ ولامركزية التخطيط مركزية تؤيد عديدة اعتبارات هناك :التنفيذ ولامركزية التخطيط مركزية 7/
 الاقتصاد لحركة الشمولية لتوفيرالنظرة واساسية ضرورية تعد التخطيط في المركزية ان  مقدمتها في ياتي
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 ان اذ مركزية جهة وجود مع الا تتوفر ان لايمكن الشمولية النظرة وهذه الخطة خلال من بالكامل وتطوره
 ان لايمكن ووسائل واهدافها الخطة عناصر بين التنسيق ان الى اضافة. لايوفرها عديدة جهات وجود

  يتحقق
 ان الى اضافة ووسائل اهدافا الخطة في التعارض تلغي بحيث ذلك تتولى  مركزية هيئة وجود مع الا

 قدرات وجود وان خاصة التخطيط في المركزية وجود الاخر هو يقتضي الخطة عناصر بين التكامل توفير
 تشتتها من بدلا التخطيطية القرارات اتخاذ على القدرة لديها هيئة في تركيزها تستدعي محددة وفنية بشرية

 .القرارات اتخاذ على القدرة لديها لاتتوفر هيئات عدة في
 كافة  وفي المشاريع لكافة بالتنفيذ مركزية هيئة قيام صعوبة يبرره امر التنفيذ في اللامركزية ان كما

 ازداد وكلما شديدة تنوعها ودرجة واسعا وحجمها كبيرا  المشاريع عدد كان  اذا خاصة الفطاعاتوالمناطق
 يتصف الذي التطور الحديث الاقتصاد في بينما التنفيذ في اللامركزية اتباع الامر اقتضى تعقيدا الاقتصاد

  مركزية هيئة التنفيذ عملية تتولى ان الممكن من فان المشاريع هذه تنوع ومحدودية مشاريعه عدد بقلة
 تتولى مركزية هيئة في حصرها يتطلب الذي الامر المحدودة والفنية البشرية الامكانات ظل في وخاصة

 .المتنوعة وغير المحددة المشاريع من المجموعة هذه تنفيذ
 العلاقات هذه تدرس بحيث المشروعات بين والتشابك المترابطة بالعلاقات التكامل ويهتم: التكامل 8/

 واختيار  القتصادي الواقع من مستنبطة ومعلومات بيانات الى الاستناد خلال من دقيق بشكل
 خلال من يتحقق وبحيث  المشاريع من غيرها تفوق تكاملية علاقات بينها فيما تتوفر التي المشروعات

 وباقل التنمية تحقيق اجل من الخطة اهداف تحقيق على التحفيز في الاسهام من قدر اكبر العلاقات هذه
 النمو والتطورمع النمو على التحفيز في التاثير متبادلة مشروعات اختيار خلال من وذلك  التكاليف

 هذه خلال من النمو على المباشرة الاثار تحقيق وبالتالي الخطة في اخرى المشروعات مع والتطور
 سواء الاخرى للمشروعات النمو على الحافز توفرها خلال من النمو على المباشر غير واثارها المشروعات

 .والتطور للنمو ويدفعها يشجعها الذي وبالشكل  منتجاتها استخدام او لها المستخدمات بتوفير
 يضمن بما الاهداف اقصلى تحقيق اي الكفاءة عنصر التخطيط عملية يتوفرفي ان ينغي :الكفاءة 9/
 طريق عن والامكانات والجهود والتكاليف الموارد وباقل ممكن فدر وباقصى اولوية الاتياجات اكثر تلبية

 الموارد استخدام في الكفاءة هذه مثل تحقيق وبدون  ذلك من تمكن التي المناسبة الوسائل اختيار
 ولاواقعي ولامدروس علمي غير التخطيط يصبح والجهود والامكانات
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 من اساسيا مبدا يعتبر واقرارها وضعها وفي الخطة اقتراح في الجماهير مشاركة ان :الدمقراطية 10/
 لهذه المعاشي المستوى رفع وهو نهائي هدف الى الوصول لغرض توضع الخطة لان  التخطيط مبادىء
 اندفاع توفير يتم وحتى ثانية ناحية من وامكاناته المجتمع موارد تستخدم ولانها  ناحية من الجماهير
  .ثالثا المشاركة هذه خلال من الخطة تنفيذ في الجماهير

 خصائص التخطيط  -6 

 لكي يكون التخطيط جيدا وناجحا يجب أن يتوفر على عنصرين رئيسين هما:

 يراعي المبادئ العامة لتخطيط حتى تحميه من مشكلات قد يتعرض إليها أثناء التنفيذأن أولا : 

أن تتوفر فيه بعض الخصائص الهامة والضرورية والتي اذا توفرت فيأي نوع من أنواع التخطيط يمكن  ثانيا :
 أن نطلق عليه تخطيط جيد قادر على تحقيق الأهداف وأهم هذه الخصائص ما يلي : 

  Flexibility المرونة : -1

التخطيط وضيفته الأساسية التنبوء بالمستقبل وما قد يُدث فيه من مواقف  والإنسان مهما كانت قدرته 
على التوقع فانه لا يمكنه الكشف عن جميع المواقف التي قد تحدث مستقبلا   ولذلك يجب أن يكون 

تتطلبها بعض المواقف الطارئة والغير التخطيط على درجة من المرونة تسمح له بإجراء التعديلات التي قد 
 متوقعة .

كثرة تكاليف التخطيط من المأخذ التي يؤخذ عليه بعض   Little Costingقليل التكاليف :  -2
العلماء في حين انه يمكن القيام بعملية التخطيط بتكلفة في أقل حدود مما تسمح به المزانيات حتى لا 

التكلفة كان هذا حافز الجميع المستويات الإدارية لتباعه يكون مكلفا أو مرهقا للإدارة فكلما قلت 
 والعمل به وقد يصبح سبيل الحياة .

 Best Means Of Using The Facilities قادر على حسن استخدام الإمكانيات :  -3

بأن يكون قادرا على توظيف اليد العاملة كل في المكان الذي يتناسب مع قدراته وخبراته وعلمه وأن 
لمتيسر من الإمكانات المادية بإسلوب يسمح لها بأن تعمل بأقصى طاقتها دون أن تكون هناك يستخدم ا

 طاقة معطلة لأي نوع من الإمكانات .

  Inclusiveأن يكون شاملا :  -4
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أي يُتوي كل المواقف المتوقعة والأساليب التصرف حيالها وأن يفكر في طرق التنفيذ الجيدة واستخدامها 
لنا قادرين على الوصول إلى الأهداف بأقل زمن وبأقل تكلفة   كما يجب أن يتوقع بالأسلوب الذي يجع

المشكلات المنتظرة والعمل على تجنبها وان يضع في اعتباره الامكانيات المتيسرة سواء كانت مادية أو 
بشرية ويعمل في حدودها ولا يخرج عنها وهكذا يجب أن يشمل على كل ما سبق حتى يكون تخطيطا 

  قادرا على تخطيط الأهداف .شاملا

   Simple يتوفر فيه عنصر البساطة :  -5

أن التخطيط الجيد ليس التخطيط المعقد الذي يستخدمه إلا الخاصة من المرؤوسين أو المخططين فقط 
ولكن التخطيط الجيد الذي يفهمه كل من يعمل في تنفيذه وبذلك يكونوا قادرين على تحقيقه ليس 

 ورة فيها إبداع وقد تكون مبتكرة في بعض الأحيان   وهذا يساعد على النجاح .بلاداء فقط ولكن بص

  Facing The Futureمواجهة المستقبل :  -6

لكي يُقق التخطيط الهدف منه يتحتم عمل كافة الاستعدادات وتعبئة كل الإمكانيات المادية والبشرية  
الأماني والأمنيات على ورق ولكن العبرة من أجل تحقيق الهدف الذي يسعى إليه . فليست العبرة بوضع 

بالتنبؤ الصحيح واتخاذ كافة الإجراءات والاستعدادات الكفيلة بمواجهة ما تم التنبؤ به وحتى لا تظهر 
على سطح بعض المواقف  الغير محسوبة والتي تؤثر بالسلب على عملية التخطيط فالتنبؤ بالمواقف 

ا تجعل التخطيط قادرا على على تحقيق الأماني لتصبح حقيقة واقعه المستقبلية وصياغة الحلول المناسبة له
 في نهاية الأمر .

                                 Joint Work Result أن يكون نتاج لجهد جماعي :  -7

لا يجب إن يخرج التخطيط نتيجة لمجهود فردي يجب أن يشارك التخطيط مجموعة من الأفراد البارزين في  
تخصصاتهم ذات صلة بالنشاط الذي يتم التخطيط له فلا يوجد فرد واحد يعرف كل شيء عن أي شيء 

المستويات فمثلا إذا كان هناك تخطيط يتم على مستوى نادي رياضي لرياضة معينة ذات فرق متعددة 
يلزم إشراك الإداري والمدرب وبعض اللاعبين البارزين وهذا يوفر علينا الوقوع مغبة الأخطاء الفنية التي قد 

يسقط فيها المخططون في حين ان اشتراك بعض المنفذين على اختلاف مستوياتهم يشعرهم أن هذا هو 
 اح هذا العمل .رأيهم واقترحاتهم وبالتالي يتحمسون لها ويبذلوا أقصى جهد لنج

 فالتخطيط عملية ديمقراطية .فهي تبعث فيه الحيوية والضباب   والفردية والذاتية تضعفه وتجعله هزيلا .
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 فوائد التخطيط  :  - 8 

 يُدد الأهداف ويركز على تحقيقها  -
 يتنبأ بالعقبات   -
 الإختيار بين بدائل الخطط والبرامج  -
 تحديد المسؤوليات  -
 الإتصال الفعال بين مختلف الموارد البشرية  -
 الإقتصادية وقلة التكلفة  -
 يشارك في دعم نمو وتطور المهارات الخاصة بالمدرين  -
  يساهم في تحقيق أفضل إستثمار للموارد المادية والبشرية  -

 : التخطيط والبرمجة في المجال الرياضي*   

 نتائج إلى للوصول المتكامل الإعداد إلى تتجه طبيعتها في ومستقبلية مستمرة عملية التخطيط يعتبر -
  .مستهدفه وانجازات

 تكلفة واقلها ضمانا وأكثرها الطرق اقصر" هو الرياضي التدريب تخطيط فأن الرياضية الناحية من أما
 . "الرياضة أنواع مختلف في المحددة الأهداف وفق المرغوبة الرياضية المستويات لتحقيق

 كالعلوم  الاخرى الحياتية العلوم مجالات في عنه أهمية يقل لا الرياضي التدريب مجال في والتخطيط   
 الكمية الدراسات على تعتمد إستراتيجية عملية عامة فالتخطيط وبذلك  الخ....و والهندسية الطبية

 تحقيق من تمكن والتي مادية وإمكانات فنية قدرات من متاح هو وما الخبرة مراعاة مع للمجتمع والكيفية
 . الأهداف

 مستوى وتطوير نمو يتوقف حيث  الرياضي التدريب عملية في وهاماً  كبيراً  دوراً  التخطيط ويلعب   
 التدريب تخطيط إن يعني وهذا  التدريب لبرامج الدقيق العلمي التخطيط على الفريق أو للاعب الأداء
 التدريب حالة وتطوير لتنمية المدرب بها ويلتزم يضعها التي والمدونة المحددة الضرورية الإجراءات عن عبارة

 ويتفق. المباريات أثناء الأداء من مستوى أحسن إلى للوصول والفريق اللاعب عند(الرياضية الفورمة)
 المرونة تكون أن ويجب وتتوقعه به وتتنبأ بالمستقبل تتعلق عملية التخطيط أن على الإدارة علماء معظم
 والدقة متوقعة، غير تغييرات من المستقبل في يطرأ قد لما تحسبا المرونة ، التخطيط سمات أهم من والدقة

 .لتحقيقها التخطيط يسعى التي الأهداف تحقيق لضمان
 الرياضي المجال في التخطيط تعريف -1



 د / فيرم الطيب            مقياس التخطيط والبرمجة                                                

 15 

 : يلي كما  للتخطيط وجيزا تعريفا نستخلص أن يمكن إليها وتطرقنا عرضناها التي تعاريف من سبق مما -
 بعناصر والاستعداد   الرياضي المجال في تحقيقه مطلوب هدف لتحقيق المستقبل في سيكون بما التنبؤ " -

 كافة  بمتابعة والقيام   محدد زمن إطار ف تذليلها على والعمل   التنفيذ معوقات ومواجهة   العمل
 . المناسب التوقيت في الجوانب

 :تعريف البرمجة 2
از مشروع معين عبر أجندة محدودة وبأدوات وكيفية منتظمة، وتقتضي هي الطريقة أو الكيفية لإنج     

البرمجة مراعاة الإمكانيات المادية والمعنوية والشريُة المستفيدة واعتبار الزمان والمكان، مع الالتزام بمنهجية 
 .أساسها التنظيم وتجاوز المعيقات والتدرج

إلى البيانات المطلوب  و تتضمن البرمجة إعداد وكتابة أوامر مفصلة. وتوجه هذه التعليمات بدقة      
لا نستطيع إيجاد  البرامج وبدون .استخدامها وتسلسل العمليات المطلوب تنفيذها على هذه البيانات

 أخرى مرغوبة.  الحل للمشكلات أو إعطاء أية نتائج
المتخصصون، الذين يطُلق  ويقوم البعض بتطوير برامجهم بأنفسهم. ولكن في معظم الحالات، يقوم    

المكونة من حروف، وكلمات،  لغات البرمجة المبرمجين، بكتابة الأوامر. ويستخدمون في ذلك عليهم لفظ
 .إضافة إلى القواعد لدمج هذه العناصر ورموز،

مخطط مفصل و منظم حسب الوقت  الهدف من هذا البرنامج هو  و هي وضع محتويات التدريب في    
الانتقال بالممارس عبر عدة مراحل متتالية للوصول إلى الحالة المثالية و الجاهزية في الأداء البدني و التقني 

 وكذا الخططي و الاستعداد الذهني خلال مدة محددة وهذه المراحل كالتالي :
 الاكتشاف 
 تطوير المهارة 
 الخبرة اكتساب و الأداء في النضج  
 الراح 
 .الخ.... 

 وبدون مساره، ويُدد المجالات شتى في العمل صورة يرسم الذي هو التخطيط : التخطيط أهمية -3
 : التخطيط مزايا أهم ومن الهادف، الغير العشوائي العمل أو للقدر متروكة الأمور تصبح التخطيط

  لكي الأهداف يوضح وكذلك الأعمال، تنفيذ عند الأفراد جميع يسلكه أن يجب الذي الطريق يوضح
 تحقيقها يسهل



 د / فيرم الطيب            مقياس التخطيط والبرمجة                                                

 16 

  الظروف لكل الاستعداد يمكن وبذلك ونوعا، كما  استخدامها اللازم الموارد جميع مقدما يبين
 . والاحتمالات

 والاستقرار بالأمان الشعور يزيد مما حدوثها تفادي على والعمل المشاكل من التخلص على يساعد

  أهميةكما ان للتخطيط   والموارد والأموال العمال حيث من البعيدة بالاحتياجات التنبؤ بواسطته يمكن
 المجال في التخطيط أهمية تبرز أن ويمكن الرياضي لتدريب مجال ومنها الحياة مجالات جميع في كبيرة

 :التالية النقاط في الرياضي
 : الهدف تحديد -1

 أو الابتعاد ويمنع بدقة الخطة في الموضوع الهدف تحديد على تعمل التي المهمة الوسيلة هو التخطيط
 إن وخاصة الإهمال أو الضياع من لحفظه عليه الانتباه وتركيز به التذكير دائماً  ويتم ، عنه بعيداً  التشتت

 وليس الموضوعة الأهداف تحقيق إلى للوصول معاً  الجميع يعمل وجودها في مستقبلية عملية التخطيط
 .عنها بعيداً 
 :المتوفرة الإمكانيات تقدير -2

 لعملية النجاح يمكن ولا وثيقاً  ارتباطاً  المتوفرة والبشرية المالية بالإمكانيات بالواقع يرتبط الجيد التخطيط
 أجل من المؤسسة أو النادي لدى المتوفرة والبشرية المادية للإمكانيات دقيق حساب دون التخطيط
 حتى المضمونة أو المتوفرة غير والإمكانيات القدرات عن والابتعاد التدريب خطة في ووضعها استثمارها

 فعلاً  المتوفرة والإمكانيات بالواقع يرتبط لا الخيال من ضرباً  التخطيط يكون لا

 :التنفيذية الإجراءات وجود3
 وبدون ، التخطيط عملية إتمام على تساعد التي الضرورية التنفيذية الإجراءات على التخطيط يشتمل

 والتدريب الخطة في الموجودة النظرية المواد لاختلاف ناقصة التخطيط عملية تكون الإجراءات هذه
 .الميداني

 النظرية بين وتلازم ودقة بسرعة الأعمال جميع تتم التدريبية للخطة التنفيذية الإجراءات وجود حالة في
 .والتطبيق

  :الوقت من الكاملة الاستفادة -4
 في ومفرداتها التدريب خطة إنجاز يتم حيث للوقت الكامل الجيد الاستثمار يعني الجيد التخطيط وجود
 فيه وليس والأشهر والأسابيع بالأيام محدد الوقت لأن هدر أو ضياع وبدون مسبقاً  له مخطط محدد وقت
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 عملية أهداف لتحقيق استثماره وطرق الكاملة قيمته الوقت يعطي التخطيط حيث يهدر أن يمكن ما
 . التخطيط

 : التخطيط مراحل -4

 . بوضوح الهدف تحديد

 . بالمشروع المتصلة والمعلومات الحقائق جمع

 متجانسة أبواب في المعلومات تبويب

 . المعلومات هذه تحليل

 . الأهداف تحقيق على العمل فروض وضع

 . البديلة الخطط من عدد وضع

 . منها الأفضل واختيار الخطط دراسة

 . الزمني والترتيب التنفيذ في للأولوية وفقا التنفيذ برامج وضع

 التخطيط: أنواع  - 5
 اليومي: التخطيط-5-1

 والرئيسي الأساسي الجزء أيضا وهي ومرحلتها، فترتها في العامة الخطة أهداف لتحقيق الوسيلة هو   
 لتحقيقه،والحصة وتخطيط طريقة هدف ولكل أكثر أو هدف لها يكون وقد التدريب عملية في والقاعدي

 عملية في بالتدخل له تسمح التي الوسيلة وتعتبر للمدرب قاعدية بيداغوجية عملية هي اليومية التدريبية
 هي: أقسام ثلاث إلى منقسمة اليومية التدريبية الوحدة أن نجد التركيبية الناحية من نظرنا وإذا  التدريب،

 الختامي. القسم الرئيسي، القسم الإعدادي، القسم
 الإعدادي: القسم -5-1-1
 عامة تحضيرية تمارين ثليم وجزء وضبطهم، اللاعبين تنظيم وفيه الإداري الجزء جزئين من ويتكون   

 من الرئيسي للجزء المهارية و والبدنية النفسية الناحية من اللاعبين تهيئة إلى القسم هذا ويهدف وخاصة،



 د / فيرم الطيب            مقياس التخطيط والبرمجة                                                

 18 

 الحمل لشدة المفاجئ فالارتفاع الإحماء، عملية في التدرج المدرب يراعي أن ويجب التدريب، وحدة
  المطلوبة. رةالإثا إلى وصولهم وعدم اللاعبين إصابة عنه يتسبب

 اللاعب جسم وأعضاء أجهزة استعداد درجة رفع إلى يهدف بحيث العام الإحماء القسم هذا ويشمل   
 النفسية. الاستعدادات وإيقاظ الرياضي النشاط لممارسة عامة بصورة

 نيابد اللاعب تهيئة تأكيد إلى ويهدف تدريجيا العام الإحماء محل يُل الأخير الخاص،هذا والإحماء    
 اليومية. التدريب )جرعة( وحدة لمتطلبات ونفسيا وخططيا ومهاريا ووظيفيا

 الرئيسي: القسم -5-1-2
 أو الهدف تحقق التي التمرينات فيه يعطى الذي الجزء اليومية،وهو التدريبية الوحدة في جزء أهم ويعتبر   

 التدريبية الحالة تطوير على المدرب يعمل التمرينات هذه طريق وعن العامة، الخطة ضمن الوحدة أهداف
 نواحي وكذا العامة البدنية اللياقة تمرينات القسم هذا ويتضمن تثبيتها، يلي ثم للاعبين الرياضية( )الفورمة
 والمباريات والهجومي الدفاعي بشقيه والخططي المهاري الأداء وأيضا والخاص، العام البدني الإعداد

 المختلفة. اللعب طريق عن التدريبو  المراكز وتدريبات التجريبية
 من يزيد حيث التثبيت عملية في يساعد فانه علمي بشكل بناؤه تم إذا الدرس محتوى في التغيير إن  

 عن والابتعاد المحتوى تنظيم بحسب المشوق التدريب تحقيق ويتم نفسه، عن الملل ويبعد اللاعب شوق
 باحترام التمرينات في والتغيير التكرار عمليتي بين نسيقوالت التدرج قاعدة واعتماد الإرهاق في الوقوع

 الوقت.
 الختامي: القسم -5-1-3.

 الجزء في والشدة المرتفع الحمل ذي المجهود بعد الطبيعية حالته إلى اللاعب عودة إلى ويهدف      
 الترويُية. والألعاب الاسترخاء تمرينات الجزء هذا ويتضمن الرئيسي،

 نقوم أننا إذ الختامي(، )القسم التهدئة محتوى في يتحكم الذي هو الدرس من سيالرئي القسم إن  
 إلى درس من يختلف القسم هذا أن وبما الدرس، من الرئيسي القسم في يؤديه كان  مما اللاعب بتهدئة
 الاسترخاء تمرينات للتهدئة الأساسية التمرينات أن نلاحظ وهناك لذلك تبعا تتغير التهدئة فان آخر،

 والتنفس.
 على التدريبية الوحدة من قسم لكل الزمنية المدة بتحديد ,Kacani Horskg  الباحثان قام وقد   

 التالي: الشكل
 التحضيري: *القسم     

 دقائق. 5الحصة: هدف وشرح النفسي التحضير                            
 دقيقة. 30 -15 الإعدادي القسم مرحلة                            

   الرئيسي: *القسم     
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                        دقيقة. 60-45 الرئيسي القسم مرحلة                         
   الختامي: *القسم     

 دقيقة. 15-10 الختامي القسم مرحلة                           
 دقيقة. 120 إلى 90 بين ما يتراوح التدريبية للوحدة المخصص الزمن أن نجد وهكذا      
 زمن مراعاة التدريبي البرنامج تخطيط في عبده أبو السيد حسن الدكتور يرى أيضا الجانب هذا في ولكن

 وأهدف وفترة التدريب اتجاه حسب يوميا دقيقة 120-90 مابين يتراوح والذي التدريبية الوحدة
 التدريب.

 الأسبوعي: التخطيط -5-2
 وهو القدم لكرة التدريبية )المناهج( المنهاج وضع عند مهمة مكانة الأسبوعي المنهاج موضوع يأخذ   

 اليومي. المنهاج تسبق التي البنائية الوحدة
 من الكثير وان فيها لاجدال التي التدريبية المبادئ من أصبح الأسبوعي التدريبي المنهاج مبدأ اعتماد إن  

 إلى وصلوا الذين للاعبين الواحد الأسبوع في التدريبية حداتالو  بزيادة يطالبون القدم كرة  بشؤون المعنيين
 التحمل وقابلية العالية القابلية بأن أثبتت قد الميدانية التجارب فان )هارا( وحسب العالية، المستويات

 زيادة. في التدريب مرات عدد كان  كلما  بسرعة تزدادان
 للمبتدئين تدريبية وحدات 5-4 من أسبوعيا تعطى أن فيجب الصفار، وسامي محسن ثامر وحسب   
 وإعطائهم اللاعبين تدريب إلى الأسبوعي التدريب ويهدف للأبطال، 12-8 و للمتقدمين 8-6 و

 لإعدادهم التطبيقية النفسية والتمارين اللعب وخطط الفنية والمبادئ البدنية الناحية لتطوير تمرينات
 خلال المطلوبة الحركات بعض تنفيذ على قادرا يون دق اللاعب أن الحقيقي،علما اللعب لمتطلبات
  للمنافسة. مشابهة الأكثر التدريبات

 فترة خلال تحقيقها إلى يسعى التي الأهداف على المدرب يركز أن يجب الأسبوعي المنهاج وضع عند  
 ، التدريب من عام كهدف  القدم كرة  للعبة الأساسية المكونات كافة  التدريب يشمل ما وعادة ، الأسبوع

 . تحقيقه إلى الأسبوعي التدريب يسعى خاص هدف وجود عدم يعني لا هذا ولكن
 عند وذلك والشدة كالحجم  النواحي جميع من النموذجية الطريقة الأسبوعي المنهاج يأخذ أن يجب كما 

 التطبيق.
 الشهري: التخطيط -5-3
 لتطبيق مستمرة عملية هو الشهري المنهاج نفا ولهذا الحلقات، متسعة سلسلة التدريبية العملية تعتبر   

 الوحدات على مبنية وهي تحقيقها إلى يسعى أهدافا المدرب يوقع المنهاج هذا وفي ، الأسبوعي المنهاج
 والأسبوعية. اليومية التدريبية
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 رةم بتدريسه القيام يمكن لا العام المنهاج أن ، الكريم وعبد ألسمرائي صالح أحمد عباس من كل  يرى    
 مناهج على يُتوي الذي الشهري المنهاج ومنها منفردة مناهج إلى يقسم أن وجب السبب لهذا ، واحدة

 أي ، صغرى أقسام إلى تجزئته يتم وبالتالي ، واحدة مرة تطبيقه يمن لا المنهاج هذا وحتى المدى، متوسطة
 بمثابة الشهري المنهاج ويعتبر، اليومي المنهاج هي واحدة تدريبية وحدة خلال تنفيذها يمكن مرحلة إلى

 اليومية. للمناهج الأم الخطة
 وأن ، اللعبة مكونات لمختلف لاعبيه مستويات أفضل إلى للوصول دائما يسعى المدرب فان لذلك 

 التي الأسابيع تمارين فان لذلك والتقدم التطور من المزيد إلى بحاجة فانه جيدا كان  مهما اللاعب مستوى
 والارتقاء. والتدرج التطور حيث من واضحة تكون أن يجب الواحد الشهر تضم

 عند الأفضل إلى الانطلاق أجل من قاعدة اعتبارها يمكن مثلا الشهر من الأول الأسبوع محتويات إن  
 الاسترداد عملية أخذ المدرب على يجب الشهري المنهاج وضع وأثناء ، التالية الأسابيع مفردات تنفيذ
 معا الاثنين أو شدته أو حجمه ناحية من التدريب حمل خفض على المدرب يعمل أي ، الاعتبار بعين

 البدنية اللياقة في الاسترداد مبدأ على يعتمد أن للمدرب ويمكن ، قدراته اللاعب يسترد أن سبيل في
 مثلا. فقط

 يتأثر كذل إن ، الرابع الأسبوع في الاسترجاع ليأتي أسابيع ثلاث في عاليا الجهد يكون أن ويمكن  
 السنوي. التدريبي والموسم اللاعبين بقابلية تنفذ التي التمارين وحجم( )شدة    بنوع

 السنوي: التخطيط -5-4
 ، التدريب أهداف لتحقيق وذلك السنوي التدريب لتطوير التحضير طريقة يعطينا السنوي المخطط  

 أثناء النتائج وأفضل أحسن قتحقي على تعمل التي الرياضية الفورمة إلى باللاعبين الوصول وهو
 : هما أساسيتين ناحيتين على ويشتمل المنافسات،

 : وتتضمن النظرية النواحي أولا: 
 اللعبة وقانون والهجومية الدفاعية والخطط التدريب وطرق اللعب وطرق اللعب مبادئ عن محاضرات -
 . المباريات إقامة ونضام المنافسة للفرق تحليلية دراسة -
     مهارية...الخ(. بدنية، فسيولوجية، طبية، ) والتقويم والقياسات الاختبارات -

 وتتضمن: التطبيقية النواحي ثانيا:
 الموسم. خلال المباريات عدد -
 الإجمالية. التدريب فترات عدد -
 الراحة. أيام عدد -
   (. ،عالي ،متوسط خفيف ) التدريب حمل -
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 إلى اليومية التدريب فترة من بدءا تدريبية برامج على وموزعة ساعات عدد إلى مترجمة النواحي هذه كل 
 العمق تمثل زمنية فترة أي أو ، بأكمله التدريبي الموسم برنامج إلى الشهري البرنامج إلى الأسبوعي البرنامج

 السنوية. التدريبية الخطة تعدله الذي للفريق الكروي للموسم الزمني

 :وهي أنواع ثلاثة الرياضي للتخطيطو 

 .المدى طويل تخطيط

 .المدى قصير تخطيط

 .الجاري التخطيط

 :المدى طويل تخطيط -

 وضع الذي والغرض الممارسين بنوعية يتصل فيما ولكن طويلة، لسنوات يتم كقاعدة  التخطيط وهذا
 كثير  في العالم بطولات أو الأولمبية الدورات بين الفترة وهي سنوات( 04) المدة هذه تكون وقد لأجله،

 بطولة بين الفترة وهي واحدة لسنة تكون قد أو مثلا أوربا بطولة بين كالفترة  سنتان أوقد الألعاب من
 على التدريبية الخطة توزيع بعملية اتصاله المدى طويل التخطيط يراعي أن الألعاب،ويجب بعض في العالم
 :وهي الثلاث الفترات تشمل أن ويجب شهور، لعدة تمدد الدورة ،هذه كبيرة  واحدة تدريبية دورة

 اكتساب أجل من وكبيرة صغيرة بكل الاهتمام. النواحي كل  من للممارسين الجيد والتحضير الإعداد
 سواء الجوانب يخص ما كل  بتقديم وذلك المنافسة أثناء وكذلك القدم، كرة  في الممارسين لدى الثقة

 موسم) الرياضي الموسم نهاية تلي التي الانتقالية المرحلة في كذلك  و التكتيكية، أو المهارية أو البدنية
 .الايجابية أو النشطة الراحة في وتتمثل ،(المنافسات

 : المدى قصير تخطيط -

 القصير التخطيط يتم الرياضي التدريب عملية ففي ومحدد، قصير فاصل في يتم الذي التخطيط وهو
 أن يلزم ولذلك والواقعية، التحديد مبدأ على المدى قصير التخطيط ويعتمد واحدة، تدريبية لفترة المدى
 .الجوانب كل  مراعاة مع ،وذلك(القدم كرة) اللعبة هذه لممارسي ملائما يكون
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 : الجاري التخطيط -

 المرحلة في تنفيذه الجاري الهدف وتحديد بوضوح ويتميز المدى، طويل التخطيط على أساسا ويعتمد
 الطرق أكثر يُدد وكذلك الارتفاع، من أو الثبات من سواء المرمى نحو التصويب كيفية:   مثلا الراهنة،

  للعمل اللازمة والوسائل

 :هما أساسيين بعاملين التخطيط ويتأثر

 .الواقعيــة -

 10. المتابعة دقـة -

  الرياضي بالتخطيط الاهتمام مبررات -6

 الأمور تصبح التخطيط وبدون مساره، ويُدد المجالات شتى في العمل صورة يرسم الذي هو التخطيط 
وبدون وجود التخطيط تصبح القرارات عشوائية لذلك  الهادف الغير العشوائي العمل أو للقدر متروكة

 : توجد أسباب رئيسية توضح أهمية التخطيط هي
 ينطوي الذي التأكد وعدم التغير لمواجهة ضروريا امراً  التخطيط أصبح والتغيير التأكد عدم حالة مواجهة -

 المحتملة والتغيرات الظروف يعرف أن عليه وإنما فقط أهدافه وضع يستطيع لا فالمسئول ، المستقبل عليه
 . بأهدافه ذلك وعلاقة المتوقعة والنتائج

 على التخطيط يركز وبذلك اللأهداف انجاز الى الاول المقام في موجه فالتخطيط. الاهداف على التركيز -
 بها للالتزام كمدخل الخطط هذه في الحرية درجة وتقليل ، البعض ببعضها وربطها الفرعية الخطط اعداد

 .الهدف وتحقيق
 والعمليات الوسائل اثر تحديد على التخطيط يساعد  التشغيل اقتصاديات من القصوى الاستفادة  -

 مجال في التخطيط اقصاديات ملاحظة ويمكن التكاليف تخفيض الى يؤدي وبذلك الهدف لتحقيق كفاية
 . الانجاز

 مرؤوسيه اعمال متابعة لايمكنه المدير ان الى المجال هذا في التخطيط اهمية ترجع الرقابة عملية تسهيل -
 بهذه بالمقارنة الانجاز مستوى على التعرف يمكن ضوئها وعلى مخططة اهداف لديه يكون ان بدون

 .الاهداف
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  الظروف لكل الاستعداد يمكن وبذلك ونوعا، كما استخدامها اللازم الموارد جميع مقدما يبين  -
 . والاحتمالات

 والاستقرار بالأمان الشعور يزيد مما حدوثها تفادي على والعمل المشاكل من التخلص على يساعد -
  والموارد والأموال العمال حيث من البعيدة بالاحتياجات التنبؤ بواسطته يمكن  -

 :الإستراتيجي التخطيط*  

 من يمكن التي الإستراتيجيات وتنفيذ لتكوين الأساس حجر الإستراتيجي التخطيط مرحلة تعتبر -
 البديل واختيار للبدائل دراسة مجرد ببساطة العملية ،وليست وأهدافها المؤسسة رسائل تحقيق خلالها

 الاهتمام من كبير  قدر المديرين من يتطلب المختارة الإستراتيجية ملائمة مدى من التأكد إن الأفضل،بل
 .بالمؤسسة الخاصة والأوضاع الجوانب كافة  إلى

 : الاستراتيجي التخطيط مفهوم  -1

 وتحديد الرئيسي وبمسارها وبأهدافها الشركة برسالة والتبصير التصميم هو: الاستراتيجي التخطيط –
 ذلك لتحقيق اللازمة والأعمال والأنشطة العمليات

 عملية فهو ولذلك ببلوغه تسمح التي والوسائل فيه المرغوب المستقبل تصور"  بأنه Ackoff يعرفه –
 التي الوضعيات في وتتدخل الفعل تسبق التي المترابطة القرارات من مجموعة وتقسيم بناء تستلزم مستمرة

 ".النتيجة تحقيق احتمالات رفع بهدف ضعيفة المرغوبة النتائج تحقيق احتمالات فيها تكون

 ورسم البرامج وتكوين الأولويات تحديد فيها يتم التي الإدارية العملية هو الاستراتيجي التخطيط إن –
 ويتطلب أهدافها لتحقيق والبشرية المادية المختلفة الموارد واستخدام المؤسسة سلوك تحكم التي السياسات
 . المؤسسة خارج من بالبيئة خاصة معلومات

 أكثر ويكون محدد وقت في العمل ميادين من واحد ميدان على يركز الاستراتيجي التخطيط إن –
 . عمومية

 الملائمة والإجراءات التشغيلية والعمليات الموارد استخدام وطريقة المجتمع في المؤسسة دور تحديد يعني
 .للإستراتيجية المرسومة الأهداف لتحقيق
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 : الإستراتيجي التخطيط معوقات -2

 العقبات بعض يلي وفيما صعبا. الإستراتيجي عقبات فهناك هينا أمرا ليس الإستراتيجي التخطيط إن
 :المثال سبيل على

 : التالية الأسباب إلى ذلك يرجع وقد ، الأسلوب هذا استخدام في ترددهم أو المديرين رغبة عدم

 . الإستراتيجي التخطيط في الكافي الوقت توافر يقدم المدير اعتقاد

 . مسؤولية ليست بأنها المدير اعتقاد

 . الإستراتيجي التخطيط عملية على يكافأ لن بأنه المدير اعتقاد

 : التالية للأسباب وذلك يبدأ أن قبل التخطيط يعيق قد مما مضطربة الخارجية البيئة

 . الخ...  والاقتصادية والسياسة القانونية البيئة عناصر في سريع.الخ

 . مستمرة وبصورة قرب عن التغيير هذا متابعة تكلفة ارتفاع

 : التالية للأسباب وذلك المدير ذهن في سيئا انطباعا تترك الإستراتيجي التخطيط مشاكل

 . الفكرة لأهمية مقدرا المدير تجعل لا الإستراتيجية الخطط لوضع وتحليلها البيانات جمع مشاكل

 .مجدية غير الفكرة بأن يعتقد المدير يجعل الإستراتيجية الخطط إدارة في خطأ وجود

 : مثل المتاحة الموارد ضعف

 . الأولية المواد على الحصول صعوبة

 . الفنية والأساليب التكنولوجيا جلب صعوبة

 . الإدارية القدرات نقص

 : التالية للأسباب وذلك كبيرة  وتكلفة وقت إلى يُتاج التخطيط
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 . العليا الإدارة من طويلا وقتا المنظمة أهداف حول المناقشات تستغرق

 المكلفة والإحصاءات المعلومات من هائل كم  إلى يُتاج الأمر

 : الاستراتيجي التخطيط فوائد  -3

 : منها الفوائد من العديد على المنشآت حصول إلى الاستراتيجي التخطيط ممارسة تؤدي

 . لتحقيقه تسعى الذي ما حول بمرشد المنشآت يزود

 .  ككل  للمنشأة للتفكير بأسلوب المسؤولين يزود

 . معها التأقلم وكيفية بها المحيطة البيئة في التغيرات توقع على المنشأة يساعد

 .استخدامها طرق وتحديد المتاحة الموارد توزيع أي تخصيص على المنشأة يساعد

 المحيطة والفرص والتهديدات التغيير لرياح المديرين وسياسية بها الوعي يزيد

 . المديرون يقدمها التي الموازنات تقسيم في السليم المنطق يقدم

 . المختلفة الإدارية المستويات عبر التخطيطية الجهود في التسلسل ينظم

 . لها متلقيا وليس الأهداف بوضع ويبادر ومبتكرا خلاقا المدير يجعل

 المصالح جماعات كافة  أمام المنشأة صورة يوضح

 :الإستراتيجية وضع شروط - 4

 هناك لأن النهاية أو الجزئية النتائج طريق عن سيئة وأخرى جيدة إستراتيجية بين نفصل أن نستطيع لا
 .جيدة إستراتيجية فإن مقبولة،وبالمقابل نتائج تعطي ذلك ،ورغم ملائمة غير إستراتيجية وجود إمكانية

 الشروط توفر يجب المأزق هذا من وللخروج المرغوبة، النتائج تعطي لا قد محكم بشكل ومعدة وملائمة
 :التالية



 د / فيرم الطيب            مقياس التخطيط والبرمجة                                                

 26 

 .وواضحة محددة الإستراتيجية تكون أن -

 .والدولي الوطني المحيط من الممنوحة الفرص وتستعمل تستفيد أن -

 .مقبولة مخاطر وبمستوي المؤسسة لإمكانيات ملائمة تكون أن -

 .المؤسسة أقسام لمختلف العامة الاتجاهات مع متناسقة الإستراتيجية شروط مختلف تكون أن -

 .المجتمع إفادة في المساهمة من مقبول لمستوى ملائمة تكون أن -

 الإستراتيجية تنفيذ نسب لمتابعة مقاييس أو مؤشرات وجود ضرورة

 التنافسي الرياضي المجال في والبرمجة التخطيط 
 :  في المجال الرياضي التنافسي طالتخطي مفهوم-1
 نتائج إلى للوصول المتكامل الإعداد إلى تتجه طبيعتها في ومستقبلية مستمرة عملية التخطيط يعتبر -

 . مستهدفه وانجازات
 تكلفة واقلها ضمانا وأكثرها الطرق اقصر" هو الرياضي التدريب تخطيط فأن الرياضية الناحية من أما

 "الرياضة أنواع مختلف في المحددة الأهداف وفق المرغوبة الرياضية المستويات لتحقيق
 الأداء مستوى وتطوير نمو يتوقف حيث  الرياضي التدريب عملية في وهاماً  كبيراً   دوراً  التخطيط ويلعب
 عبارة التدريب تخطيط إن يعني وهذا  التدريب لبرامج الدقيق العلمي التخطيط على الفريق أو للاعب

 التدريب حالة وتطوير لتنمية المدرب بها ويلتزم يضعها التي والمدونة المحددة الضرورية الإجراءات عن
 هنا ومن. المباريات أثناء الأداء من مستوى أحسن إلى للوصول والفريق اللاعب عند(الرياضية الفورمة)

 من سلسلة باتخاذ ومواجهته للمستقبل تنبؤات على تشتمل عمليات أو عملية: "هو التخطيط أن يتبين
 وموازنات وإجراءات سياسات وضع طريق عن تحقيقها إلى يسعى منشودة بأهداف تتعلق والتي القرارات

  والمرونة بالدقة تتميز وبرامج

 الرياضي المجال في التخطيط ومبادئ أسس-2

 .أهدافه تحقيق إلى التدريب في التخطيط عمليات تتجه إن يجب حيث -: الهدف تحقيق1-
 .الجوانب كافة في العلمية المبادئ و الأسس من التخطيط انطلاق ضرورة -:العلمية -2
 الإعداد جوانب كافة يشمل بحيث الرياضي التدريب تخطيط يتم إن الأهمية من -:الشمول -3
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 يتسم أن على والمادية البشرية المعطيات واقع من الرياضي التخطيط ينطلق إن يجب -: الواقعية -4
 . فيه المبالغ غير بالطموح

 تنفيذ في المستخدمة والوسائل والإجراءات  الأهداف تحقيق في التدرج بعملية ويقصد -:التدرج -5
 .امثل زمني توزيع ضوء في الخطط
 التدريب مخططات تنفيذ سيتم التي و المتوقعة للظروف طبقاً  الفروض توضع إن يجب حيث -:المرونة -6

 مستجدات من يجد ما ضوء في النظر إعادة يتطلب الأمر فأن الفروض تتحقق لم فإذا فيها الرياضي
 . الأصلي التخطيط على المناسبة التعديلات تدخل حيث
 فعالية في أساسي مبدأ والوقت والمال الجهد توفير إن -:للإمكانيات الأمثل والاستغلال الاقتصاد -7

 من تدبيره سيتم وما متاح هو ما إطار في التخطيط يتم إن يجب وكذلك الرياضي للتدريب التخطيط
 .موارد
 التخطيط على القائمة والإدارية الفنية الأجهزة بين ينسق إن يجب -:الجماعية والمشاركة التنسيق-8

 التدريب مجال في العامة المستويات من ممثلون التخطيط في يشارك وان التخطيط لنجاح ضماناً  والتنفيذ
   .التدريــب مستويات كافة تمثل بخــبرات التخطيط لتزويد الرياضي

 اهداف النشاط الرياضي التنافسي -3

 .بالمستوى المهاري للرياضيالارتقاء  -
 .تطوير القدرات االبدنية  -
 .الحيوية الجسم اجهزة كفاءة  رفع و  تطوير -
 .اشباع دوافعالمنافسة  -
 .احراز  الفوز في المنافسة  -
 .الارتقاء بمستوى القدرات الفعلية  -
 .اكساب اللروح الرياضية   -
 .اشباع الميل للهواة   -
 .اختبار الذات   -
 .وقاشباع الحاجة لتف   -
 .تاثير و اثبات الذات -
 . الارقام تحطيم و للتسجيل  الدافع اشباع   -

 . الارادة قوة تنمية  -
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 .   الذاتية القوة عن التعبير  
 -: التنافسي الرياضي التدريب مجال في التخطيط أنواع -

 تقسيم ويمكن المختلفة التدريب ومتغيرات لأهداف تبعا الرياضي التدريب مجال في التخطيط أنواع تختلف
  أنواع ثلاثة إلى الرياضي المجال في التخطيط أشكال

 المدى الطويل التخطيط
 لأربع اللاعبين إعداد لغرض الخطة توضع حيث  الاولمبي بالتخطيط المدى الطويل التخطيط يسمى
 المدربين يقوم حيث  أكثر أو سنوات لثمان الإعداد فترة تطول وقد  الاولمبية للدورة للإعداد سنوات
 الخاص والقياس الاختبارات طريق عن وذلك  لفعالياتهم المناسبة الأعمار حسب اللاعبين وانتقاء باختيار
 المدى طويل التخطيط أهمية تقع ذلك وعلى المناسب العمر في الاولمبي التمثيل يستطيعون حتى بذلك

 -:يلي فيما
 خطته نجاح مدى على والوقوف مسارها وتوجيه وتعديل برامجه لتقنين للمدرب كافية فرصة إعطاء -1

 .لأخرى تدريبية مرحلة من وذلك
 ذلك يتم لا حيث مهاراته وتحسين قدراته طريق عن مستواه تطوير لإتمام للاعب كافية فرصة أتاحه -2

 .اللاعبين لجميع واحدة سن في
 كل في وذلك حجمها يكبر إن قبل المتوقعة المشاكل وحل علاج لإمكانية الكافي الوقت إيجاد -3

 .تدريبية مرحلة
 تدريبية مرحلة من وذلك الأهداف لتحقيق كوسيلة القريبة الأغراض إلى الوصول إلى الفرصة إتاحة -4

 .لأخرى
 والاختبارات القياس طريق عن للاعبين التدريبية للحالة الموضوعي للتقويم ومناسبا كافيا مجالا تعتبر -5
 .المقننة

  بينها الفصل يمكن ولا ومتداخلة متكاملة مراحل ثلاثة إلى المدى طويل التدريب خطة وتقسم
 -:هي المراحل هذه -

 .الراضي النشاط لممارسة الأولية المرحلة -1
 .التخصصي الرياضي التدريب مرحلة -2
 .العليا للمستويات التدريب مرحلة -3

 ,المدى طويل التخطيط من منبثقة فرعية خطط هناك إن(  1998)إبراهيم مفتي ويذكر
 المرحلة ومدى الرئيسية وخصائصها الرياضية والممارسة الاستقطاب خطة -:الأولى المرحلية الخطة -1

 للإناث سنوات 9-7و ذكور سنوات 8-6 من العمرية
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 أ13-10\ذ12-9 الرئيسية وخصائصها الشامل الإعداد خطة -:الثانية المرحلية الخطة -2
 أ17-14\ ذ 16-13 الرئيسية وخصائصها التخصصي الإعداد خطة-:الثالثة المرحلية الخطة -3
 أ 22- 18\ذ 22-17 الرئيسية وخصائصها الرياضي مستوى قمة خطة-: الرابعة المرحلية الخطة -4
 29-23 الرئيسية وخصائصها الرياضي المستوى قمة على المحافظة خطة -:الخامسة المرحلية الخطة -5

                                                                  أ 25-22\ ذ
 -:المدى المتوسط التخطيط -

 يتم التخطيط من النوع هذا الأجل، طويل التخطيط من وينبثق تقريبا، سنوات 5 – 4 من ويتراوح
 استعداداً  أولمبية دورة كل نهاية بعد النوع هذا يبدأ ما وعادة العالم وبطولات الأولمبية للدورات للإعداد

 متوسط التخطيط هدف النهاية في تحقق الأجل، قصيرة خطط إلى تقسم وغالباً  القادمة الأولمبية للدورة
 .        المدى

 -:المدى قصير التخطيط -
 التخطيط من النوع هذا يكون وقد المدى طويل التخطيط مراحل احد المدى قصير التخطيط يعتبر

 التخطيط عليها يستند والتي الهامة والبطولات للمنافسات اللاعب بإعداد ينتهي  تدريبي بموسم خاصا
 استخدام إلى المدرب يضطر مفاجئة لبطولة التخطيط وان ممكن مستوى أعلي إلى باللاعب للوصول

 زيادة أو الحجم ثبات مع التدريب مثير شدة في سريعة بزيادة يتميز والذي الإعداد في السريع الأسلوب
       .والحجم الشدة من كل في قليلة

 : الرياضي التخطيط خصائص
 :التنافسي للمستوى المستقبلية النظرة-1
 أهداف لتحقيق يهدف حيث التنافس لمستويات المستقبلية بالنظرة الرياضي التدريب تخطيط يتميز •

 ، الخطة إعداد منذ تقصر أو تطول زمنية فترة بعد أو قادم تاريخ في مرغوبة
 التي بالمستويات يتنبأ فإنه مستقبلاً  ضعيفة ستصبح عالية مستويات تحقيق على يعمل أن من بدلاً 

 .مستقبلاً  معها تتمشى أو تنافسها مستويات تحقيق على ويعمل المنافسون إليها سيصل
 يصبح ذلك أجل ومن ، محتملة أو متوقعة لكنها بعد تحدث لم ومتغيرات ظروف مع يتعامل التخطيط •

 عملية عناصر أهم من المستقبل في ومتغيراتها المنافسين مستويات عليه ستكون لما والتوقع التنبؤ
 .التخطيط

 :اللاعبة/  اللاعب إعداد في والاستمرار والتسلسل الترابط-2
 الأهداف بتحديد تبدأ التي الأنشطة مع ومترابطة متدفقة متسلسلة عملية الرياضي التدريب تخطيط •

 والميزانيات الزمنية البرامج إلى والوصول البدائل بين والمفاضلة والإجراءات السياسات بتحديد ومروراً 
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 .والبرامج الخطط وتطوير الأهداف تحقيق على المساعدة والأوضاع الظروف وتوفير
 إن هي مهمة حقيقة على يدلنا الرياضي التدريب في التخطيطية العملية مراحل بين والتكامل التداخل •

 .منعزلاً  أو منفصلاً  نشاطاً  أبداً  وليست مركبة وأنشطة جهود محصلة هي الرياضي والإعداد التدريب خطة
 :اللاعبة/  اللاعب إعداد جوانب تكامل-3
 إعداد من التدريب خطط هيكلية تكامل مراعاة المخططين على فإن الرياضي للتدريب التخطيط عند •

 .التخصصية الرياضة في مستوى أفضل لتحقيق ومعرفي وذهني ونفسي وخططي وهاري بدني
 :اللاعبة/  اللاعب لإعداد خطة وجود-4
 وصولاً  بدائل بين واختيار ومفاضلة تفكير عملية عن عبارة التدريب تخطيط معنى إن سابقاً  بينا أننا بما •
 عمل بأساليب التزام عن عبارة وهي التخطيط عملية نتاج هي ذاتها التدريب خطة فإن ، هدف إلى

 .محددة وإجراءات
 كل إن وهي ، مهمة حقيقة من ينبع الرياضي التدريب وخطة الرياضي التدريب تخطيط بين التمييز إن •

 التخطيط يصبح الخطط تلك تتوفر لم إن وبالتالي ومحددة واضحة خطة في تتبلور أن يجب تخطيط عملية
 .والمال للوقت إهداراً 

 : الجيد التخطيط عناصر -6

 . التدريب أنواع أنسب تحديد

 .به ينوط ما كل  وإعطائه فرد كل  واجبات تحديد

 . المختلفة للمراحل الزمني التوقيت تحديد

 .تحقيقها المراد الأهداف تحديد

 وحاجات ميول مع التدريب خطة أهداف في يتعارض ألا ينبغي الرياضي التخطيط نجاح عامل ولضمان
 الرياضية الشخصية تكوين إلى يهدف عملي رياضي تخطيط وضع وجب وعليه ورغباتهم الممارسين
 طبقا خطة بناء خلال من وذلك والانتصارات، المطلوبة الانجازات وتحقيق الرياضي بالمستوى والارتفاع
 والارتباط المقدمة الخطة بمرونة وذلك الرياضي، التدريب واجبات أهم وتحديد الحديثة العلمية للأسس
 المتمثل في : ونوع التخطيط بالتقويم

 :اليومي التخطيط-



 د / فيرم الطيب            مقياس التخطيط والبرمجة                                                

 31 

 والرئيسي الأساسي الجزء أيضا وهي ومرحلتها، فترتها في العامة الخطة أهداف لتحقيق الوسيلة هو
 لتحقيقه،والحصة وتخطيط طريقة هدف ولكل أكثر أو هدف لها يكون وقد التدريب عملية في والقاعدي

 عملية في بالتدخل له تسمح التي الوسيلة وتعتبر للمدرب قاعدية بيداغوجية عملية هي اليومية التدريبية
: هي أقسام ثلاث إلى منقسمة اليومية التدريبية الوحدة أن نجد التركيبية الناحية من نظرنا وإذا  التدريب

 .الختامي القسم الرئيسي، القسم الإعدادي، القسم

 :الإعدادي القسم -

 عامة تحضيرية تمارين يمثل وجزء وضبطهم، اللاعبين تنظيم وفيه الإداري الجزء جزئين من ويتكون
 من الرئيسي للجزء المهارية و والبدنية النفسية الناحية من اللاعبين تهيئة إلى القسم هذا ويهدف وخاصة،

 الحمل لشدة المفاجئ فالارتفاع الإحماء، عملية في التدرج المدرب يراعي أن ويجب التدريب، وحدة
 .المطلوبة الإثارة إلى وصولهم وعدم اللاعبين إصابة عنه يتسبب

 اللاعب جسم وأعضاء أجهزة استعداد درجة رفع إلى يهدف بحيث العام الإحماء القسم هذا ويشمل
 .النفسية الاستعدادات وإيقاظ الرياضي النشاط لممارسة عامة بصورة

 بدنيا اللاعب تهيئة تأكيد إلى ويهدف تدريجيا العام الإحماء محل يُل الأخير الخاص،هذا والإحماء
 .اليومية التدريب( جرعة) وحدة لمتطلبات ونفسيا وخططيا ومهاريا ووظيفيا

 :الرئيسي القسم -

 أو الهدف تحقق التي التمرينات فيه يعطى الذي الجزء اليومية،وهو التدريبية الوحدة في جزء أهم ويعتبر
 التدريبية الحالة تطوير على المدرب يعمل التمرينات هذه طريق وعن العامة، الخطة ضمن الوحدة أهداف

 .تثبيتها يلي ثم للاعبين( الرياضية الفورمة)

 وأيضا والخاص، العام البدني الإعداد نواحي وكذا العامة البدنية اللياقة تمرينات القسم هذا ويتضمن
 عن والتدريب المراكز وتدريبات التجريبية والمباريات والهجومي الدفاعي بشقيه والخططي المهاري الأداء
 المختلفة اللعب طريق
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 من يزيد حيث التثبيت عملية في يساعد فانه علمي بشكل بناؤه تم إذا الدرس محتوى في التغيير إن
 عن والابتعاد المحتوى تنظيم بحسب المشوق التدريب تحقيق ويتم نفسه، عن الملل ويبعد اللاعب شوق

 باحترام التمرينات في والتغيير التكرار عمليتي بين والتنسيق التدرج قاعدة واعتماد الإرهاق في الوقوع
 الوقت

 :الختامي القسم -

 الرئيسي، الجزء في والشدة المرتفع الحمل ذي المجهود بعد الطبيعية حالته إلى اللاعب عودة إلى ويهدف
 .الترويُية والألعاب الاسترخاء تمرينات الجزء هذا ويتضمن

 بتهدئة نقوم أننا إذ ،(الختامي القسم) التهدئة محتوى في يتحكم الذي هو الدرس من الرئيسي القسم إن
 فان آخر، إلى درس من يختلف القسم هذا أن وبما الدرس، من الرئيسي القسم في يؤديه كان  مما اللاعب
 .والتنفس الاسترخاء تمرينات للتهدئة الأساسية التمرينات أن نلاحظ وهناك لذلك تبعا تتغير التهدئة

 على التدريبية الوحدة من قسم لكل الزمنية المدة بتحديد  Horskg, Kacani الباحثان قام وقد
 :التالي الشكل

 :التحضيري القسم*

 .دقائق 5:الحصة هدف وشرح النفسي التحضير

 .دقيقة 30 -15 الإعدادي القسم مرحلة

 :الرئيسي القسم*

 .دقيقة 60-45 الرئيسي القسم مرحلة

 :الختامي القسم*

 .دقيقة 15-10 الختامي القسم مرحلة

 دقيقة 120 إلى 90 بين ما يتراوح التدريبية للوحدة المخصص الزمن أن نجد وهكذا
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 زمن مراعاة التدريبي البرنامج تخطيط في عبده أبو السيد حسن الدكتور يرى أيضا الجانب هذا في ولكن
 وأهدف وفترة التدريب اتجاه حسب يوميا دقيقة 120-90 مابين يتراوح والذي التدريبية الوحدة

 التدريب

 :الأسبوعي التخطيط -

 وهو القدم لكرة التدريبية( المناهج) المنهاج وضع عند مهمة مكانة الأسبوعي المنهاج موضوع يأخذ
 .اليومي المنهاج تسبق التي البنائية الوحدة

 من الكثير وان فيها لاجدال التي التدريبية المبادئ من أصبح الأسبوعي التدريبي المنهاج مبدأ اعتماد إن
 إلى وصلوا الذين للاعبين الواحد الأسبوع في التدريبية الوحدات بزيادة يطالبون القدم كرة  بشؤون المعنيين

 التحمل وقابلية العالية القابلية بأن أثبتت قد الميدانية التجارب فان( هارا) وحسب العالية، المستويات
 زيادة في التدريب مرات عدد كان  كلما  بسرعة تزدادان

 للمبتدئين تدريبية وحدات 5-4 من أسبوعيا تعطى أن فيجب الصفار، وسامي محسن ثامر وحسب
 وإعطائهم اللاعبين تدريب إلى الأسبوعي التدريب ويهدف للأبطال، 12-8 و للمتقدمين 8-6و

 لإعدادهم التطبيقية النفسية والتمارين اللعب وخطط الفنية والمبادئ البدنية الناحية لتطوير تمرينات
 خلال المطلوبة الحركات بعض تنفيذ على قادرا يون قد اللاعب أن الحقيقي،علما اللعب لمتطلبات
 للمنافسة مشابهة الأكثر التدريبات

 فترة خلال تحقيقها إلى يسعى التي الأهداف على المدرب يركز أن يجب الأسبوعي المنهاج وضع عند
 ، التدريب من عام كهدف  القدم كرة  للعبة الأساسية المكونات كافة  التدريب يشمل ما وعادة ، الأسبوع

 . تحقيقه إلى الأسبوعي التدريب يسعى خاص هدف وجود عدم يعني لا هذا ولكن

 عند وذلك والشدة كالحجم  النواحي جميع من النموذجية الطريقة الأسبوعي المنهاج يأخذ أن يجب كما
 .التطبيق

 :الشهري التخطيط -
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 لتطبيق مستمرة عملية هو الشهري المنهاج فان ولهذا الحلقات، متسعة سلسلة التدريبية العملية تعتبر
 الوحدات على مبنية وهي تحقيقها إلى يسعى أهدافا المدرب يوقع المنهاج هذا وفي ، الأسبوعي المنهاج

 .والأسبوعية اليومية التدريبية

 مرة بتدريسه القيام يمكن لا العام المنهاج أن ، الكريم وعبد ألسمرائي صالح أحمد عباس من كل  يرى
 مناهج على يُتوي الذي الشهري المنهاج ومنها منفردة مناهج إلى يقسم أن وجب السبب لهذا ، واحدة

 أي ، صغرى أقسام إلى تجزئته يتم وبالتالي ، واحدة مرة تطبيقه يمن لا المنهاج هذا وحتى المدى، متوسطة
 بمثابة الشهري المنهاج ،ويعتبر اليومي المنهاج هي واحدة تدريبية وحدة خلال تنفيذها يمكن مرحلة إلى

 اليومية للمناهج الأم الخطة

 وأن ، اللعبة مكونات لمختلف لاعبيه مستويات أفضل إلى للوصول دائما يسعى المدرب فان لذلك
 التي الأسابيع تمارين فان لذلك والتقدم التطور من المزيد إلى بحاجة فانه جيدا كان  مهما اللاعب مستوى

 .والارتقاء والتدرج التطور حيث من واضحة تكون أن يجب الواحد الشهر تضم

 عند الأفضل إلى الانطلاق أجل من قاعدة اعتبارها يمكن مثلا الشهر من الأول الأسبوع محتويات إن
 الاسترداد عملية أخذ المدرب على يجب الشهري المنهاج وضع وأثناء ، التالية الأسابيع مفردات تنفيذ
 معا الاثنين أو شدته أو حجمه ناحية من التدريب حمل خفض على المدرب يعمل أي ، الاعتبار بعين

 البدنية اللياقة في الاسترداد مبدأ على يعتمد أن للمدرب ويمكن ، قدراته اللاعب يسترد أن سبيل في
 مثلا فقط

    بنوع يتأثر ذلك إن ، الرابع الأسبوع في الاسترجاع ليأتي أسابيع ثلاث في عاليا الجهد يكون أن ويمكن
 .السنوي التدريبي والموسم اللاعبين بقابلية تنفذ التي التمارين( وحجم شدة)

 :السنوي التخطيط -

 وهو ، التدريب أهداف لتحقيق وذلك السنوي التدريب لتطوير التحضير طريقة يعطينا السنوي المخطط
 المنافسات، أثناء النتائج وأفضل أحسن تحقيق على تعمل التي الرياضية الفورمة إلى باللاعبين الوصول
 : هما أساسيتين ناحيتين على ويشتمل

 : وتتضمن النظرية النواحي: أولا
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 اللعبة وقانون والهجومية الدفاعية والخطط التدريب وطرق اللعب وطرق اللعب مبادئ عن محاضرات -

 . المباريات إقامة ونضام المنافسة للفرق تحليلية دراسة -

 (.الخ...مهارية بدنية، فسيولوجية، طبية،)  والتقويم والقياسات الاختبارات -

 :وتتضمن التطبيقية النواحي: ثانيا

 .الموسم خلال المباريات عدد -

 .الإجمالية التدريب فترات عدد -

 .الراحة أيام عدد -

 (. ،عالي ،متوسط خفيف)  التدريب حمل -

 إلى اليومية التدريب فترة من بدءا تدريبية برامج على وموزعة ساعات عدد إلى مترجمة النواحي هذه كل
 العمق تمثل زمنية فترة أي أو ، بأكمله التدريبي الموسم برنامج إلى الشهري البرنامج إلى الأسبوعي البرنامج

 .السنوية التدريبية الخطة تعدله الذي للفريق الكروي للموسم الزمني

 الرياضي التنافسي التخطيط مؤشرات -7

 لإنشاء واقعية وسيلة تعتبر ،فهي التدريب حصص يوجه الذي العمل آلية تجسد التخطيط مؤشرات
 :مايلي نحدد المؤشرات أهم ومن ومراقبتها التدريب مخططات

 :الحمل -

 ( . المراقبة ، المنافسة ، التدريب)  العمل أيام عدد -أ

 (. بالفريق ، ،بالأفواج الفردية)  العمل ساعات حجم -ب

 .النظري التكتيكي، ، البدني الإعداد من نموذج لكل التدريب ساعات حجم -ج



 د / فيرم الطيب            مقياس التخطيط والبرمجة                                                

 36 

 :الكثافة  -

 . قصوى كثافة  ذو التدريبات عدد

 .وصغيرة متوسطة كثافة  ذو التدريبات عدد

 :الإعداد نوعية حسب مؤشرات -

 :البدني الإعداد -

 هذه بين الموجود والارتباط البدنية الصفات تطور مستوى بكشف لنا تسمح مؤشرات هذه
 (المرونة ، ،المداومة السرعة ، القوة)الصفات

 :والتكتيكي التقني الإعداد -

 أكثر أداء في نوعية مؤشرات طريق عن ذلك ،ويكون والتكتيكي التقني التحضير مستوى تحديد يجب
 الأداء مستوى وتقييم المراقبة بتمرينات يتم وهذا( النتيجة) الكمية المؤشرات من

 :للمنافسة الإعداد مؤشرات

 وهي اللعب تقنيات في والتحكم اللاعبين أداء مستوى تقدير في كبيرة  أهمية لها المنافسات في المشاركة إن
 :ب تتميز

 (. المراقبة ، الرسمية)  المنافسات عدد

 . والودية الرسمية المنافسات في عليها المحصل النتائج

 . الفريق بتشكيلة خاصة مؤشرات

 . للاعبين المتوسط السن

 . للفريق المتوسط والوزن الطول
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 . منصب كل  في اللاعبين عدد

 : الاعداد الخططي 
 الخططي: الإعداد مفهوم -1 -
 يمكن التي والمناورات والتحركات والتعليمات المعارف تفاصيل وإتقان تعلم " يعني الخططي الإعداد     -

 الرياضة قواعد إطار في التنافس أهداف لتحقيق  المنافسة متطلبات لطبيعة طبقا استخدامها
 والذهني. والنفسي والمهاري البدني الإعداد من كل  على الخططي الإعداد يتأسس  -
 هدف لتحقيق الإعداد أنواع كافة  فيه تمتزج الذي الوعاء هو الخططي الإعداد أن يتضح سلق مما · -

 الرياضي. التدريب
 الخططي: الإعداد أهمية -2 -
 .وفيما فيها التنافس لطبيعة طبقا الرياضة نوع باختلاف أهميته حيث من الخططي اللاعداد يختلف   -

 الخططي: للإعداد حاجتها لدرجة طبقا الرياضات نقسم  يلي
 الخططي: للإعداد كبيرة  حاجات ذات رياضات   -أ      -
 القدم كرة  أمثلتها ومن الفردية بالمواجهة او فيها المتنافسين عدد بكبر اما تتميز التي الرياضات تلك وهي -

 الزوجية. المضرب والعاب الطائرة والكرة والهوكي اليد وكرة السلة وكرة
 الخططي: للإعداد قليلة حاجة ذات رياضات -ب     -
 الجري الرياضات هذه أمثلة ومن الأداة تبادل أو المباشر الاحتكاك خلالها ينعدم التي الرياضات تلك هي -

 والغطس. والجمباز والسباحة
 الخططي: الإعداد أهداف -3 -
 يلي: ما إلى الخططي الإعداد يهدف -
 التنافس. مجريات إلى الانتباه درجات اعلي تحقيق   -

 التنافس خلال التوقع مستوى تحسين   -

 التنافس. خلال الموضوعية الملاحظة على القدرة رفع   -

 خلال الزمن تناقص ومعدل والصوت واللون المتاحة والمساحة بالمنافسة الإدراك كفاءة  تحسين    -
 التنافس.
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 الخططية والمعارف المعلومات هذه ضوء في التنافس خلال مستمرة بصورة المتغيرة المواقف تحليل  -
 المحيطة. والظروف

 المحيطة الظروف ظل في ممكنة صورة بأفضل الخططي بالأداء المتعلقة ابةوالاستج  القرارات اتخاذ  -
 بالتنافس.

 المناسب الوقت وفي اللعب خطط تنفيذ وسائل لكافة الأمثل الاستخدام لدرجة الوصول   -

 اللعب. خطط تنفيذ في بها للاستعانة الحركي المهارية  الحلول من ممكن كم  اكبر خزن على العمل  -

 الخطط تنفيذ والجرأة(خلال والشجاعة النفس وضبط الإرادية)مثابرة للسمات الإيجابي  دامالاستخ  -
 مناسبة. انفعالية وبحالة الدافعية من عالية وبدرجة

 التنافس. مجريات مع والتعايش الايجابي التفاعل  -

 الخططي: الإعداد تحقيق فعاليات -4 -
 التالية: الفعاليات تحقيق يجب الخططي الإعداد لتحقيق -
 في الخططي التصرف وقواعد بالخطط المتعلقة النظرية المعلومات اللاعبات او اللاعبين إكساب      * -

 المنافسين. حول والمعلومات فيها المؤثرة المختلفة،والعناصر المواقف
 والمتغيرة. الثابتة الظروف ظل في المعينة الخطط أنماط اواللاعبات اللاعبين إكساب      * -
 الابتكار على حفزهم يتطلب ما وهو الخططي الإبداع في اواللاعبات اللاعبين قدرات تطوير       * -

 ومهاراتهم البدنية قدراتهم مع تتوافق والتي المختلفة التنافسية المواقف ظروف منطلق في  الخططي والإبداع
 النفسي. وإعدادهم الحركية

  الخططي. والإبداع والتفكير  للأداء نتائج أفضل يُقق بما المختلفة الفعاليات بين والدمج الربط       * -
 : الخططي الإعداد أقسام -7  -
 يلي: كما  رئيسيين نوعين إلى الخططي الإعداد ينقسم الإعداد أنواع من نوع كأي -

 العام. الخططي الإعداد-
 الخاص. الخططي الإعداد-

 العام: الخططي الإعداد -7-1 -
 التفكير على القدرة اللاعبين إكساب إلى  تهدف التي العمليات تلك يعني" العام الخططي الإعداد -

 عام". بشكل الرياضة في ومتدرجة عامة بصورة الخططي والسلوك
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 الخاص: الخططي العداد -7-2 -
 إجادة على المقدرة اللاعبين إكساب إلى تهدف التي العمليات "تلك يعني الخاص الخططي الإعداد -

 التخصصية بالرياضة الخاصة الخطط
 الخططي الإعداد مراحل -8 -
 يلي: كما  الخططي الإعداد مراحل على المراجع من العديد اتفقت -
 الخططي: بالأداء المرتبطة والمعلومات  المعارف واكتساب فهم مرحلة -8-1 -
 المحيطة والظروف فيها والتحرك أدائها  وكيفية الخطة من الهدف من كل  والمعلومات بالمعارف يقصد       -

 تنفذ  الدفاع أو الهجوم  مراحل من مرحلة أي وفي فيها تنفيذها المفضل والأماكن أدائها وتوقيت بها
 القانونية. التنافس  وقواعد

  في فعله يجب وما لتنفيذه كافةالتصورات  للاعب تقدم الخططي بالأداء المرتبطة والمعلومات المعارف-     -
 المواقف. تحليل على المقدرة زيادة في وتسهم أجزائه من زءج كل
 والشرائح الفيديو مثل  العرض وأجهزة للملاعب  مصغرة نماذج من الإيضاح وسائل استخدام -   

 للاعبين. المدى طويلة الذاكرة في المعلومات ترسيخ في تساعد عوامل كلها  واللوحات  والرسومات
 يكتسبوا حتى واللاعبين المدرب بين النظر وجهات وتبادل للمناقشة فرصة تتاح أن الأهمية من  -

 فيها. لبس ودون اقتناع عن والمعلومات المعارف
 الخطة من الهدف فهم لتسهيل المعلومات إعطاء في المرونة يستخدم أن المرحلة هذه في المدرب على  -
 الحالية. المرحلة خلال الخططي الأداء وإتقان تنفيذ لمرحلة يمهد أن المدرب على  -

 الخططي: الأداء وإتقان تنفيذ مرحة  -8-2 -
 اللاعب  بين تفاعل أول أنها ،إذ المرحلة هذه بداية لإنجاح الظروف كافة  يطوع بان المدرب على     -

 نمنها: الطرق من بمجموعة ذلك تحقيق ويمكن الجديدة والخطة
 مناسبة. وبسرعة سليم نموذج أداء     -
 للخطة. المنطقي والتحليل الوافي بالشرح النموذج ربط   -
 التدريبية. المساحة من مختلفة وأماكن ظروف في النموذج أداء تكرار  -

 أهدافها: لتحقيق الخطوات من مجموعة نتبع المرحلة هذه لإنجاح        -
 صعوبة دون تنفيذها من اللاعب يتمكن حتى  معقدة غير سهلة مواقف في الخطط تنفيذ  -
 المنافسة. خلال تحدث أن يمكن التي المواقف من عدد في الخطط تنفيذ   -

 الخططية: المواقف مع التفاعل مرحلة -8-3 -
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 التفاعل هو المطلوب بعينها،بل خطط بتنفيذ  للمواقف فقط الاستجابة اللاعب تعلم المطلوب من ليس -
 هذه في المدرب ادوار احد وهذا الخطط  استخدام في والإبداع  الابتكار من واسع بقدر المواقف مع

 المرحلة.
 من كبير  بقدر الخطط استخدام على المقدرة إظهار من مدى لأقصى اللاعبين تشجيع المدرب على  -

 الأداء في بالنمطية الارتباط وعدم والتنوع والتركيب والتجديد الابتكار
 ونظرية ميدانية مواقف خلق خلال من الخططي الابتكار على اللاعب مقدرة تطوير المدرب على    -

 الخططي. للتفكير
 المواقف توضح والتي الممغنطة والملاعب  الشفافيات وعرض والتعليمية  العلمية الموارد استخدام    -

 الخططية. المواقف مع  اللاعبين تفاعل فقي كبير  بشكل تسهم واضحة بصورة الخططية
  السنوية التدريب خطة في الخططي الإعداد-9 -
 (التدريب: )جرعة وحدة في الخططي الإعداد -9-1 -

 كي  الأداء آلية مرحلة إلى اللاعبون يصل حتى الخططي الإعداد تأجيل الأمر يتطلب الأحيان بعض في -
 الخططي. الإعداد في البدء يمكن

 التدريب. جرعة في الخططي والإعداد المهاري الإعداد بين بط الر دائما يفضل  -
 مباشرة. الإحماء بعد أي التدريب جرعة بداية في الخططي الإعداد يتم أن يجب  -
 على اللاعبين مقدرة من للتأكد التدريب )جرعة( وحدة نهاية في الخططي الأداء تجربة مراعاة يجب  -

 التعب. ظروف ظل في والتنفيذ الأداء
 الصغرى(: الحمل الأسبوعية)دورة الحمل قترة في الخططي الإعداد -9-2 -
 )الصغرى(. الأسبوعية الحمل دورة بداية في الخططي الإعداد يتم أن يفضل       · -
  الكبرى(: الحمل )دورة الفترية الحمل دورة في الخططي الإعداد -9-3 -
 الإعداد يبدأ حيث أشهر 10الى 3 مابين زمنها يتراوح دورة في له يخطط الخططي للإعداد التخطيط     -

  معا. جميعا ربطها على العمل الخطط،ثم تنفيذ وسائل اللاعب لإكساب  الفردي بالإعداد
 خططي إعداد خلال من الخططي الإعداد يتم العام الإعداد مرحلة خلال الفترية الحمل دورة في   -

 والخاص المباشر الخططي الإعداد استخدام يتم والمنافسات الخاص الإعداد مرحلة إلى الدخول عام،وعند
 النفسي. والإعداد البدنية والصفات التنافسية بالخطط يرتبط سوف والذي

  الانتقالية الحمل دورة في الخططي الاعداد-9-4 -
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 خلال وكفاءته     كفايته  ومدى للخطط النظري التحليل  الدورة هذه في  الخططي الإعداد يتضمن - 
 المنصرف. الموسم

 المنصرف. الموسم خلال الخططي والفشل النجاح أسباب وتحليل شرح  -
 المنصرف. الموسم من المستفادة العامة الخططية الخبرات -
 المقبل الموسم في تستخدم أن يمكن التي الخطط وبحث دراسة  -

 : السنوي التدريب خطة    *    
 مفهوم التدريب الرياضي: -1

بالضرورة بالنشاط الرياضي أو رياضة المستويات العليا ،بل يتضمن مجالات  لا يرتبط مفهوم التدريب
أخرى غير النشاط الرياضي ،كالمجالات الحرفية ،أو التجارية وغيرها من المواقف التي تعترض الفرد في 

 فالتدريب كلمة مشتقة من الفعل درب بمعنى مرن أو عود  على فعل شئ ما.حياته المهنية ، 

أما التدريب في المجال الرياضي فهدفه يختلف باختلاف النشاط الرياضي الممارس ،والهدف الذي نسعى 
 إلى تحقيقه منه، باعتبار أن هناك عدة أنواع من الممارسات الرياضية منها :

 الرياضة في الوسط المدرسي. 
 رياضة المعوقين. 
 رياضة المنافسة للأطفال الناشئين. 
 الرياضة الترفيهية. 
 الرياضة الصحية أي من اجل الصحة.  

ومن هذا يشار لنا أن هناك اختلافات حول تعريف التدريب في المجال الرياضي تبعا للهدف ومجال 
المجهودات البدنية التي  التخصص، فمن وجهة نظر الفسيولوجية، يعرف التدريب بمجموعة التمرينات  أو

تؤدي إلى إحداث تكيف أو تغيير وظيفي في أجهزة أعضاء الجسم الداخلية لتحقيق مستوى عالي من 
الانجاز الرياضي والارتقاء بمستوى عمل الأجهزة الوظيفية لجسم الإنسان ،والتي تحدث تكيف بيولوجي 

 في الأعضاء الداخلية وكذا التكيف المر فولوجي.

نظر علماء النفس والتربية فان التدريب الرياضي يمثل عملية تربوية منظمة ومخططة طبقا ومن وجهة 
لمبادئ وأسس عملية تهدف إلى تطوير القدرات البدنية والمهارية والنفسية والمعرفية لتحقيق مستوى عالي 

 المراد تحقيقه. من الانجاز في النشاط الرياضي الممارس ، ويتحدد اتجاه التدريب ومحتوياته حسب الهدف

 الأهداف العامة للتدريب الرياضي: -3
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 تنحصر أهداف التدريب الرياضي في :

الارتقاء بمستوى عمل الأجهزة الوظيفية للإنسان ،من خلال التغيرات الإيجابية الفسيولوجية والنفسية -
 والاجتماعية .

لمستوى الإنجاز في المجالات الثلاثة محاولة الاحتفاظ بمستوى الحالة التدريبية لتحقيق أعلى فترة ثبات -
)الوظيفية ،النفسية الاجتماعية ( وتشير نتائج الدراسات والبحوث في هذا المجال على أن الصفات 

النفسية والأسس البدنية مرتبطان ويؤثر كل منهما في الآخر ،والارتقاء بمستوى الإنجاز الحركي يرتبط 
 ارتباطا وثيقا بالجانب التربوي أيضا.

 متطلبات التدريب الرياضي : -4

إذا تكلمنا عن متطلبات التدريب الرياضي بصفة عامة ، ونهدف من وراء دلك تحسين قدراتهم البدنية ))
المختلفة من قوة عضلية وسرعة ، وتحمل والرشاقة والمرونة مع إمكانية رفع كفاءة أجهزتهم الوظيفية 

رات رياضية جديدة عن طريق تعلم وممارسة الألعاب الداخلية بالجسم ، هذا بالإضافة إلى اكتساب مها
والفعاليات الرياضية المختلفة كل هذا بغرض شغل أوقات الفراغ وجلب المحبة والسرور إلى نفوسهم فضلا 

 ((. عن إمكانياتهم في مجابهة متطلبات الحياة بكفاءة للعيش بصحة في حياة متزنة وهادئة 

 مبادئ التدريب الرياضي :    -5

التدريب عملية منظمة لها أهداف تعمل على تحسين ورفع مستو لياقة اللاعب للفعالية الخاصة أو إن 
النشاط المختار ، وتهتم برامج التدريب باستخدام التمرينات والتدريبات اللازمة لتنمية المتطلبات الخاصة 

هده المبادئ التي تحتاج إلى  بالمسابقة ، والتدريب يتبع مبادئ ولدلك تخطط العملية التدريبية على أساس 
 تفهم كامل من قبل المدرب قبل البدء في وضع برامج تدريبية طويلة المدى. 

 وتتخلص مبادئ التدريب في : 

 إن الجسم قادر على التكيف مع أحمال التدريب . – 1

 إن أحمال التدريب بالشدة والتوقيت الصحيح تؤدي إلى زيادة استعادة الشفاء .  – 2

الزيادة التدريجية في أحمال التدريب تؤدي إلى تكرار زيادة استعادة الشفاء وارتفاع مستوى اللياقة إن  – 3
 البدنية .
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ليس هناك زيادة في اللياقة البدنية إذا استخدم الحمل نفسه باستمرار أو كانت أحمال التدريب  – 4
 على فترات متباعدة . 

الكامل يُدث عندما تكون أحمال التدريب كبيرة جدا أو إن التدريب الزائد أو التكيف غير  – 5
 متقاربة جدا

 يكون التكيف خاصا ومرتبطا بطبيعة التدريب الخاص .  – 6

بالإضافة إلى ما تم ذكره في أعلاه فهناك القوانين الأساسية للتكيف وهي ) زيادة الحمل ، المردود العائد  
 ، التخصص ( .

خطط طبقا للأسس  والمبادئ العلمية دورا هاما وأساسيا للوصول وفي كرة اليد يلعب التدريب الم
باللاعب إلى حالة الفورمة الرياضية في نهاية فترة الإعداد )العام ،الخاص ( والاحتفاظ بها خلال فترة 

المنافسات حتى يمكن الحصول على أفضل النتائج فأداء اللاعب  في كرة اليد لا يتوقف فقط على حالته 
 ن حيث القوة ،القدرة ،السرعة ،التحمل ..... الخ .البدنية م

بل يعتمد أيضا على قدرته في أداء المهارات الأساسية وارتباطها على العمل الخططي داخل الفريق 
 ،بالإضافة إلى الخطط الفردية وأيضا الناحية التربوية والنفسية كالعزيمة ،قوة الإرادة ،الكفاح .

يمات خلال السنة وتعتبر عدد من الفترات التي تختلف وتتباين بالنسبة وتقسم عملية التدريب إلى تقس
للأهداف والواجبات التي تسعى إلى تحقيقها وبالتالي تختلف في مكوناتها ومحتوياتها  فالهدف من تقسيم 

ة ( الموسم التدريبي لفترات هو محاولة الوصول باللاعب والفريق إلى حالة تدريبية عادية ) الفورمة الرياضي
 في نهاية فترات الإعداد ،والاحتفاظ بها بقدر الإمكان خلال فترة المنافسات لتحقيق أفضل النتائج.

 و تنقسم فترات التدريب في غضون الخطة السنوية إلى ثلاثة فترات :

 .(préparation)فترة الإعداد  -

 (.comptions)فترة المباريات -

 .(transition)فترة الانتقال -
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فترة من الفترات السابقة من حيث استمرارها   و أهدافها و محتوياتها كل منها و تخطيط  و تختلف كل
الأحمال التدريبية و تشكليها   كما تقسم كل فترة من الفترات السابقة إلى مراحل تدريبية تحتوي كل 

 مرحلة منها على عدة أسابيع كما تقسم الأسبوع الواحد إلى عدة جرعات تدريبية 

تدريب السنوي ليست عملية سهلة  حيث تتطلب من المدرب تخطيط لبرامجها  اختيار و تحديد فعليه ال
التنقل النسبي للمكونات الخاصة بكل فترة من الفترات للموسم التدريبي بالشكل الأمثل كذلك اختيار 

لكل من  انسب الوسائل و الظروف لتنفيذ تلك المكونات أثناء فترات الموسم لتحقيق التركيب المثالي
دورات التدريب سواء الصغيرة أو المتوسط أو الكبيرة داخل المراحل و فترات الموسم الرياضي   وذالك 

بهدف وصول اللعب إلى حالة تدريب عالية وقبل أن نتعرض للشرح لكل فترة من فترات الموسم الرياضي 
بها   سوف تقوم بشرح مفهوم من حيث استمرارها ز أهدافها و محتويات كل منها و الأحمال التدريبية 

الفورمة الرياضية التي يهدف المدرب إلى وصول اللاعبين لها و الاحتفاض بها خلال فترة المنافسات 
 لتحقيق أفضل النتائج .     

 مفهوم الفورمة الرياضية: -6

الفريق في  إن هدف المدرب عند تخطيطه لبرامج التدريب السنوية للاعبين هو وصول اللاعب ، ولاعبي 
كرة اليد ككل إلى الأداء المثالي خاصة أثناء المباريات لتحقيق أفضل النتائج، وهذا لن يتحقق إلا إذا 
وصل اللاعب ولاعبي الفريق إلى حالة الفورمة الرياضية ويجب ألا يفهم المدرب حالة الفورمة الرياضية 

وصول إليها فعلى الرغم من إن الحالة التدريبية على أنها الحالة التدريبية العالية التي يجب على اللاعب ال
في حد ذاتها ضرورية وأساسية لتحقيق الأداء المثالي خاصة خلال المباريات فالفورمة الرياضية عبارة عن 

الحالة التي يكون عليها اللاعب والتي تتميز بمستوى عالي وعلاقة مثالية بين جميع جوانب الإعداد الخاص 
 به.

 بوضوح أن الفورمة الرياضية تتكون من :ومن ذالك يظهر 

 حالة اللاعب البدائية . -
 حالة اللاعب المهارية . -
 حالة اللاعب الخططية . -
 حالة اللاعب الذهنية . -

 حالة اللاعب النفسية والإدارية . -
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فإذا اهتم المدرب بهذه المكونات يصل اللاعب إلى أعلى مستوى والى الحالة الرياضية الممتازة ويُتاج 
اللاعب لكي يصل إلى هذه الحالة أن يخضع لنظام تذريني مخطط يعمل على التنمية والتطوير الشامل 

لهذه المكونات الخمسة فتطوير الفورمة الرياضية له قواعده الأساسية التي تتحدد في ثلاث مراحل أساسية 
 ترتبط كل مرحلة بفترة من فترات التدريب للموسم الرياضي وهي :

 لفورمة الرياضية :مراحل ا -6-1

 مرحلة الاكتساب للفورمة الرياضية وتتم في فترة الإعداد . -1
 مرحلة الحفاظ على الفورمة الرياضية وتتم في فترة المنافسات . -2
 مرحلة فقدان الفورمة الرياضية وتتم في الفترة الانتقالية . -3
 مرحلة اكتساب الفورمة الرياضية: -6-1-1

بداية إلى تطوير الأسس التي تبنى عليها الفورمة الرياضية وهو الارتفاع تهدف هذه المرحلة أساسا وفي ال
بمستوى الإمكانات للأجهزة الرياضية وهو الارتفاع بمستوى الإمكانات للأجهزة الوظيفية للاعب 

وتشكيل قدراته وخبراته الحركية كما يتم تنمية وتطوير الصفات البدائية المختلفة إلى الدرجة التي تتناسب 
 خصائص وصفات اللعبة مثل تنمية وتطوير القوة ، القوة المميزة للسرعة ،السرعة ،التحمل .....الخ. مع

وبذلك تكون الصفة الرئيسية للإعداد البدني أثناء المرحلة الأولى هو توجيه هذا الإعداد إلى تنمية وتطوير 
ير مباشرة في ارتفاع مستوى الإمكانيات الوظيفية للأعضاء الداخلية التي تسهم بصورة مباشرة أو غ

اللاعب ،أما الفترة الثانية من هذه المرحلة فيتجه الهدف المباشر من التذريب فيها إلى تحقيق مستوى 
عالي من الحالة التدريبية الخاصة ،أي يتجه التذريب فيها إلى البناء المباشر للفورمة الرياضية ، من خلال 

 ريب وذلك من جميع النواحي لتحقيق النجاح في المباريات .التركيز على الناحية التخصصية في التد

   مرحلة الحفاظ على الفورمة: -6-1-2

بعد الوصول بلاعب إلى الفورمة الرياضية ،يصبح الهدف الرئيسي للتدريب )كرة اليد( هو الحفاظ عليها 
طوال فترة المنافسات ويعني الحفاظ علي الفورمة الرياضية هو الثبات النسبي لها حيث يذكر علي 

نمو الخاص بها ( أن الثبات النسبي للفورمة الرياضية يجب أن يفهم علي أنه يُد من ال1989البيك)
،فالفورمة الرياضية التي تم اكتسابها حتى بداية مرحلة المنافسة تتعرض إلي تغيرات،حيث يراعي تطوير 

الإمكانات الخاصة لتحقيق أعلى النتائج خلال المنافسات ذات الأهمية الأكبر ،علي الرغم من أن معظم 
رفولوجية،نفسية،فيزيولوجية( والتي تكون ثابتة مكونات الحالة التدريبية الناتجة من جراء تغيرات كثيرة )م
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إلى حد كبير،إلا أنه نتيجة التغير المستمر في طبيعة حالة الجهاز العصبي المركزي فان الفورمة الرياضية كثيرا 
 ما تتغير.

يجب الأخذ في الاعتبار أن الحالة المثلي للجهاز العصبي المركزي يمكن أن تستمر لفترة زمنية  ذلكعند 
ودة حيث أن الخلايا العصبية لا تثبت طويلا من حيث القدرة علي العمل بأقصى مستوي عال لها محد

أيام(. وبعد ذلك فان مستوي قدرتها علي العمل 10-8حيث وجد أن العملية يمكن أن تستمر ما بين )
كن القيام تنخفض وهنا يجب التركيز علي التدريب خلا المنافسة تكون الخلايا العصبية تعمل على ما يم

 به.

 مرحلة الفقدان للفورمة الرياضية: -6-1-3

في هذه المرحلة يفقد اللاعب نسبيا للفورمة الرياضية وفيها يُدث استشفاء لأجهزة اللاعب الحيوية من 
أثر المجهود العصبي والبدني خلال فترتي الإعداد والمنافسة ،وهذه المرحلة تهدف أساسا إلي الراحة 

 النشيطة،وهي إن 

 تكن تؤدي إلي ارتفاع مباشر في الحالة التدريبية فهي تخلق أساسا لمعاودة تطوير مستواها أثناء الدورة لم
( أن هذه المرحلة تتصف باختلال ارتباط التوافقات 1989التدريبية الجديدة ويشير "علي البيك")

صفات البدنية الخاصة الخاصة ،وانخفاض مستوي إمكانيات النظم الحيوية والتي يتوقف عليها إظهار ال
،وهذه الحالة يجب أن ينظر إليها علي أنها التطور الطبيعي للحالة الحيوية للإنسان ،إذ أن الخلايا العصبية 

 لا يمكنها الاستمرار لوقت طويل محتفظة بمقدار العمل الأعلى بكثير. 

 والآن نتكلم عن فترات التدريب في غضون الخطة السنوية والمذكورة سلفا:

 فترات التدريب : -7

 فترة الإعداد: -7-1

مباشرة فترة المباريات،لذا يجب علي المدرب أن يستغل هذه الفترة استغلالا طيبا يستطيع  تخدم هذه الفترة
من خلاله أن يصل بلاعبيه إلي مستوي عالي ثابت في الجوانب البدنية ،المهارية ،الخططية ،النفسية... 

 المباريات .الخ، بهدف تحقيق النجاح أثناء 

ويجب أن يتفهم أن واجبات الإعداد الخاص تتحقق خلال فترة الإعداد بكاملها،وليس فقط أثناء الفترة 
الثانية من الإعداد علي أساسا أن الفترة الأولي يكون العمل فيها متجه نحو تطوير متطلبات الإعداد 
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العام ،سواء البدنية أو الفنية حيث يتطلب الإعداد الحديث للاعبي كرة اليد التركيز منذ البداية علي 
 التدريبات الخاصة التي تعتمد علي أنها الأساس أو القاعدة للجوانب البدنية الحركية والنفسية .  

 وتنقسم فترة الإعداد إلى:

 فترة الإعداد العام. -      

 عداد الخاص .فترة الإ -      

 فترة الإعداد العام: -7-1-1

وفيها يعمل المدرب علي رفع مستوى الإعداد البدني العام، وتطوير إمكانات الأجهزة الوظيفية الرئيسية 
(أنه في هذه الفترة يوجه التركيز 1989وتوسيع قاعدة المهارات الحركية والخططية ،ويشير "علي البيك")

سواء بالصورة الهوائية أو اللاهوائية ، وكذا  ATPع كفاءة إمكانيات إعادة بناء أولا إلي التأثير المحدد لرف
النمو المحدد بالعوامل الخاصة بالقوة المميزة بالسرعة ،وكذلك رفع مستوي القدرة القصوى وكذلك الارتقاء 
بالناحية الفنية وكذا كفاءة الجهاز التنفسي ،ومن أهم الواجبات للإعداد الخاص في الفترة الأولى من فترة 

مستوى مقدرة اللاعب على تحمل مقادير عالية من الأحمال التدريبية التخصصية الإعداد هو رفع 
 الكبيرة.

 فترة الإعداد الخاص: -7-1-2

تهدف هذه الفترة إلي البناء المباشر للفورمة الرياضية للاعبين ويتجه التدريب إلي الناحية التخصصية )كرة 
دني يأخذ الإعداد الخاص الدور الرئيسي بينما اليد( في جميع جوانب الإعداد ،فبالنسبة للإعداد الب

الإعداد العام يشكل الأساس أو القاعدة للحفاظ علي الحالة التدريبية العامة التي تم التوصل إليها 
وكذلك الارتفاع بالعناصر المرتبطة بتطوير الحالة التدريبية الخاصة ارتباطا وثيقا لذا يُدث تغير خلال هذه 

دريب ،ودينامكية الأحمال التدريبية أما بالنسبة للإعداد المهاري والخططي فيتم التركيز الفترة في وسائل الت
علي الإعداد المهاري للوصول إلي الآلية في الأداء ووضعها ضمن الخطط الفردية والجماعية للفريق ككل 

بط بالمنافسات ( لضمان حسن تنفيذها كما يزداد الاهتمام في هذه الفترة بالإعداد النفسي الخاص )المرت
والذي يهدف إلي تهيئة اللاعب للتغلب على الصعوبات النفسية التي قد تصادف وتواجه اللاعب أو 

 . اللاعبين أثناء المباراة
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و مما سبق يمكن أن نقول أن أهداف هذه الفترة هي العمل علي إيجاد علاقة وطيدة وخاصة ومتبادلة 
 ي والإرادي بهدف الوصول اللاعبين إلى الحالة التدريبية العالية.بين الإعداد الفيزولوجي والمهاري والخطط

 فترة المنافسات:  -7-1-3

هدف العمل في هذه الفترة الاحتفاظ للاعب والفريق بالحالة التدريبية العالية التي وصلوا إليها نهاية فترة 
حتفاظ وتثبيت الحالة الإعداد ،وواجبات المدرب في هذه الفترة هو أن يخطط للتدريب بدقة جيدة للا

التدريبية العالية عند المستوي الذي وصلت إليه، وتعتبر المباريات من أهم الوسائل التي تساهم في تقدم 
مستوى اللاعب خلال تلك الفترة، حيث يتطلب من اللاعب تهيئة كل قواه وقدراته إلي أقصي قدر 

الأمر الذي يؤدي إلي تنشيط  ممكن، حيث تتطلب ظروف المباريات جهدا فسيولوجيا ونفسيا،
 الإمكانات الوظيفية لأجهزة اللاعب بدرجة لايمكن الوصول إليها تحت ظروف التدريب العادية .

أن طول فترة البطولة )المباريات( يُدد شكل مباشر طرق الإعداد ))( 1989"علي ألبيك")ويشير 
عند هذا الحد فانه يجب أن يراعي أيضا  الخاصة بها    وهذا يُتاج إلى استخدام أحمالا مطابقة للبطولة

النظام الخاص بطبيعة المسابقات أو المباريات خلال البطولة، وذلك أثناء تنظيم الدورات التدريبية الصغيرة 
 والتي يتم بهـا تحقيــق واجبات الإعداد الخاص   

 :المرحلة الانتقالية -7-1-4

اللاعب الحيوية من أثر الجهد العصبي والبدني الشديد تهدف هذه الفترة إلى استعادة الاستشفاء لأجهزة 
للأحمال التدريبية لفترتي الإعداد والمسابقات على أن يتم ذلك مع الاحتفاظ النسبي بالحالة التدريبية 

 لضمان الاستعداد الأمثل للاعب للموسم التالي .

من حيث الأحمال التدريبية ، ويجب علي المدرب مراعاة الدقة عند تخطيط الفترة الانتقالية للاعبين 
ومحتوي البرنامج التدريبي حتى يسمح للاعبين بالاستشفاء بالإضافة إلى الاستعداد الجيد للموسم القادم 
بمستوي أفضل منه في الموسم السابق ويستخدم المدرب في كرة اليد في هذه الفترة التمرينات التي تهدف 

ستوي البدني للاعب واستخدام أحمال تدريبية ذات اتجاهات إلى الارتقاء بالصفات الحركية، وتخفيض الم
مختلفة تودي إلى الارتقاء بالصفات البدنية حتى يمكن للاعب أن يُافظ علي استمرار مستوي الحالة 

البدنية له نسبيا،وفي نهاية هذه الفترة وقبل الخوض في فترة الإعداد )للموسم الجديد( يجب علي المدرب 
 بالأحمال التدريبية مع تقليل وسائل الراحة النشطة وزيادة تمرينات الإعداد العام. أن يرتفع تدريجيا
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 و مما سبق يمكن أن نضع تصورا كاملا لتخطيط برنامج التدريب لنواحي الإعداد خلال الموسم الرياضي.

ة الإعداد والذي يتضمن ثلاثة فترات هي: فترة الإعداد ويمكن أن تقسيمها إلي فترة الإعداد العام وفتر 
الخاص، والتي تتضمن فترة الإعداد للمنافسات ويكون في الجزء الأخير من فترة الإعداد الخاص وقبل فترة 

المنافسات، ثم تلي فترة الإعداد فترة المنافسات وأخيرا تأتي الفترة الانتقالية وتختلف كل فترة من هذه 
التدريبية لها ونسب معدلاتها خلال الموسم الفترات من حيث استمرارها ومحتويات كل منها، والأحمال 

 والشكل التالي يبين مبدأ التدرج في زيادة الحمل:              الرياضي،                                  

                          
 

 التحسن المثالي-(: يبين مبدأ التدرج في زيادة الحمل01الشكل رقم)

ويوضح الشكل التالي إلى اختلاف أحمال التدريب و الذي يؤدي إلى تأثيرات مختلفة على استشفاء 
 اللعب : 
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 (: يبين اختلاف أحمال التدريب المؤدي إلى تأثيرات مختلفة على استشفاء اللاعب02الشكل رقم)

 العملية التدريبية :كما يوضح الشكل الآتي قانون زيادة الحمل في 

 

 

  

 

 

 

 

 
 ((: يبين قانون زيادة الحمل في التدريب الرياضي03الشكل رقم)

وتصل نسبة نواحي الإعداد العام إلي أعلي معدلاتها في بداية فترة الإعداد،وتقل نسبيا خلال فترتي 
المسابقات ثم تبدأ في الإعداد الخاص والإعداد للمسابقات،وتصل نسبتها إلي أقل معدلاتها خلال فترة 

الارتفاع تدريجيا خلال الأسبوعين الأخيرين من الفترة الانتقالية استعدادا لفترة الإعداد الجديدة للموسم 
 الموالي .

 طـــــرق التدريب: -8

 مفهوم طرق التدريب : -8-1

القاعدة العريضة تمثل القدرات البدنية الأساسية )القوة العضلية ،السرعة ،التحمل،المرونة، الرشاقة( 
للوصول للأداء المهاري الجيد،حيث يتوقف مستوي المهارات الأساسية بصفة عامة علي ما يتمتع به 

اللاعب من تلك القدرات والعلاقة بالمهارة وعلي ذلك تعمل طرق التدريب المختلفة علي الارتقاء 
 بمستوي تلك القدرات من خلال دينامكية العمل مع مكونات التدريب .
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فهو وسيلة تنفيذ الوحدة التدريبية لتنمية  ))د اختلف تعريف  طرق التدريب من باحث إلي أخروق
 ((وتطوير الصفات البدنية ،والحالات التدريبية للفرد سلوك يؤدي إلي تحقيق الغرض المطلوب

 وهو نظام الاتصال المخطط الايجابي للتفاعل بين المدرب واللاعب خلال الوحدة التدريبية((  ))

وكذلك)) هو مختلف الطرق والوسائل التي يمكن عن طريق استخدامها في التدريب لتنمية وتطوير القدرة 
 الرياضية 

وتعرف أيضا ))بأنها القدرة الرياضية وهي الحالة التي يكون عليها اللاعب والتي تتصف بالمستوي العالي 
ني أو مهاري أوخططي أونفسي وعلاقة مثالية بين جميع جوانب الإعداد الخاص به سواء كان بد

 أومعرفي((

ويعني ذلك أن نوعية الفورمة الرياضية للاعب تتحدد طبقا لدرجة تنمية وتطوير المكونات الأساسية  
 التالية:

 الحالة البدنية:يقصد بها درجة تنمية وتطوير الصفات البدنية الأساسية. -
 الحركية الأساسية.الحالة المهارية: يقصد بهاد رجة تنمية وتطوير المهارات  -
 الحالة الخططية: ونعني بها درجة تنمية وتطوير القدرات الخططية الضرورية. -
 الحالة النفسية: وهي درجة تنمية وتطوير السمات الخلقية والإرادية. -
الحالة المعرفية: وتعني درجة إلمام اللاعب بتعليمات وإرشادات القانون الدولي للنشاط الممارس)قانون   -

 . كرة اليد(
 طرق التدريب الرياضي:  -8-2

إن الاختيار الأمثل لأساليب وطرق التدريب الرياضي المناسبة يعمل بشكل جيد وايجابي علي تحسين 
ورفع مستوي الانجاز الرياضي، فعلي المدرب معرفة هذه الطرق و المتغيرات التي تشمل عليها كل طريقة، 

 واتجاهات التدريب ويمكن يمكن تقسيم طرق التدريب إلى:وإمكانية استخدامها بشكل جيد ويتناسب 

 طريقة التدريب المستمر. -
 طريقة التدريب الفتري . -
 طريقة التدريب التكراري. -
 طريقة التدريب الدائري . -
 طريقة المنافسة -
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 طريقة التدريب المستمر: -8-2-1

( لفترة طويلة من الوقت  (charge contenueتتميز هذه الطريقة التدريبية باستمرار الحمل البدني
دون أن يتخللها فترات راحة بينية، ويهدف هذا النوع من التدريب في كرة اليد من الارتقاء بمستوي 
القدرات الهوائية ،والحد الاقصي لاستهلاك الأكسجين من خلال ترقية أجهزة الجسم الوظيفية )أي 

ويظهر تأثير هذه الطريقة جليا في قدرة تطوير التحمل القاعدي العام( والتحمل الخاص)تحمل القوة( 
لاعب كرة اليد علي الاحتفاظ بمعدل عالي من الأداء طوال زمن الجهد أو المنافسة ،وبالتالي تأخير ظهور 

 التعب .

أفضل وسيلة لتحديد درجة الشدة في تدريبات الحمل المستمر  (pulsation)ويعد معدل النبض 
 ،حيث 

نبضة /الدقيقة ،بدون فواصل زمنية للراحة، و الشكل التالي 140تسمح بوصول معدل النبض إلى 
 يوضح ذلك:
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 (: يبين طريقة التدريب المستمر04الشكل رقم)                                 

  أشكال التدريب المستمر:  -8-2-1-1

ثابتة خلال مدة زمنية طويلة وبسرعة ( pythme contenueالتدريب بإيقاع متواصل)-أ
مثل:الجري علي مسار مسطح نسبيا،السباحة،المشي الرياضي الطويل،ويتم الحفاظ علي السرعة من 

 خلال تحديد معدل نبضات القلب والالتزام به خلال مدة الأداء.

( يمتاز هذا الشكل من التدريب بالتغير التواتر variable pythmeالتدريب بإيقاع متغير)-ب
دة التدريب المتواصل، حيث تقسم فيه مسافة الأداء أو زمنه إلى مسافات أو أو المتكرر للسرعة خللا م

 فترات زمنية ترتفع وتنخفض فيها سرعة الأداء أو شدته مثل:جري الموانع، الجري بإيقاع متناوب.

( يعد السويد أول من أستخدم هذه الطريقة ، واعتبروها إحدى طرق  fart lekجري الفار تلك)-ج
 شأة الفكرة عندهم من الجري لمسافات طويلة في الأماكن الصعبة والغير ممهدة بين التلال التدريب، وقد ن
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وعلي رمال الشواطئ، حيث يتطلب الأداء أثناء الجري في تلك الأماكن انخفاض وارتفاع في مستوي 
،وثب، الشدة تبعا لطبيعة مكان الجري ،وقدرة العداء علي اجتياز العوائق الموجودة )مكان غير مستوي

 تخطي العوائق، منحدر،مرتفع(لذلك أطلق عليها اسم الفار تلك وهي تعني اللعب بسرعة.

ويفضل أدائها في الخلاء وعلي الشواطئ وهي تستخدم لكل الأنشطة الرياضية التي تحتاج إلي تنمية 
 القدرات الهوائية كرياضة الجري،السباحة،كرة اليد،كرة القدم.

 الفتري:طريقة التدريب  -8-2-2

تمتاز هذه الطريقة بالتناوب بين فترات الراحة و العمل ،ولهذا سميت بالتدريب الفتري وتتمثل طريقته في 
القيام بسلسلة من التمارين أو تكرار نفس التمرين وحيث يكون بين سلسلة وأخرى أو بين تكرار وأخر 

لاتجاه الحمل) من حيث الحجم فواصل زمنية للراحة، وتتحدد فترات الراحة )نوعها ومدتها( طبقا 
والشدة( والسبب في استعمال هذه الفترات من الراحة هو حتى يتخلص الراضي الممارس من التعب ومن 
تراكم حمض اللبن في العضلات،وكذا تجديد مخزون الطاقة وتعويض الطاقة المستهلكة أثناء الأداء ،ومن تم 

 ل حمولة معينة.القدرة على مواصلة الأداء وتكرار التمرين بمعد

 وذلك كما هو موضح في الشكل البياني:

 
 (: يبين طريقة التدريب الفتري05الشكل رقم)
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وتستخدم هذه الطريقة في معظم الرياضات، حيث تأثر علي القدرة الهوائية واللاهوائية وهو بذلك 
 ي.)التدريب الفتري( يسهم في إحداث عملية التكيف بين الحمل الداخلي والحمل الخارج

 ولتشكيل الحمل الفتري يجب على المدرب تحديد المتغيرات التالية: 

 الحجم )مدة أو مسافة التمرين(. -

 شدة التمرين. -

 عدد تكرارات التمرين. -

 عدد المجموعات أو السلاسل. -

 مدة وطبيعة الراحة بين التمرين . -

(  pulsationي، ويعد النبض)ومن خلال تحديد هذه المتغيرات يستطيع المدرب توجيه الحمل الفتر 
 أفضل وسيلة لتحديد شدة التدريب، وغالبا ما تكون الراحة نشطة أو ايجابية.

 مثال:

 . %60/80متر( يؤدون التدريب بشدة من 200نموذج للتدريب بطريقة التدريب الفتري )

 ثانيةلكل تكرار .32/35تكرار بزمن 40الحجم : -
 مجموعات .4عدد المجموعات :  -
 دقائق بين المجموعات .3ثانية بين التكرارات و45/60ايجابية  الراحة : -
 طريقة التدريب التكراري: -8-2-3

يكون التدريب حسب هذه الطريقة علي شكل سلاسل أو مجموعات )مجموعة من التمارين، أو تكرار 
، حيث  نفس التمرين لعدة مرات( وتزداد شدة الحمل في هذه الطريقة مقارنة بطريقة التدريب الفتري

تصل أقصاها، وبالتالي يقل خلالها الحجم وتزداد مدة الراحة بين التكرارات ،وهي تختلف عن طريقة 
 التدريب الفتري في :

 طول فترة الأداء التمرين وشدته ، وعدد مرات التكرار . -
 فترات الراحة بين التكرارات . -

 و الشكل الموالي يوضح طريقة التدريب التكراري :
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 (: يبين طريقة التدريب التكراري06رقم)الشكل 

وتتميز طريقة التدريب التكراري بالمقاومة والشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكل قريب من أجواء 
المنافسة من حيث الشدة والحجم مع إعطاء فترات راحة طويلة نسبيا بين التكرارات التي ينبغي أن تكون 

 ء بدرجة شدة عالية.قليلة للقدرة علي مواصلة الأدا

ويهدف هذا النوع من التدريب إلى تطوير صفة القوة القصوى ، القوة المميزة بالسرعة ،السرعة القصوى  
وتحمل السرعة لمسافات متوسطة وقصيرة، ولتشكيل حمل التدريب التكراري يجب علي المدرب تحديد 

 المتغيرات التالية:

 لتي تكون أما:وا فترة دوام التمرين )مسافة أو زمن( -أ

 دقيقة.2ثانية الي15قصيرة وتدوم من   -

 دقائق.8دقيقة إلى 2متوسطة وتستمر من  -

 دقيقة.15دقائق إلى 8طويلة وتستمر من   -

 شدة التمرين.   -ب

 تحديد فترات الراحة وطبيعتها . -ج
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 عدد تكرارات التمرين . -د

 طريقة التدريب الدائري : -8-2-4

ريبية تنظيمية تتشكل باستخدام أية طريقة من طرق التدريب المتداولة لأداء وهي عبارة عن وسيلة تد
التمرينات المختلفة في شكل دائرة طبقا لخطة معينة )التدريب الدائري باستخدام الحمل المستمر، 

التدريب الدائري باستخدام الفتري ، التدريب الدائري باستخدام الحمل التكراري(، وتهدف هذه الطريقة 
( force( القوة ) vitesseتنمية عناصر اللياقة البدنية الأساسية كالسرعة ) إلى

 vitesse de(، وعناصر اللياقة البدنية المركبة كتحمل السرعة)enduranceوالتحمل)
endurance تحمل القوة )endurance de force)(والقوة المميزة بالسرعة،)vitesse de 

force. ) 

 )التدريب الدائري( مايلي:ومن مميزات هذه الطريقة 

إمكانية تشكيل وتنويع تمريناته،بحيث يجب إشراك فيها تمرينات تهدف إلي تطوير المهارات الحركية  -أ
 والخططية إلى جانب عناصر اللياقة البدنية .

يشترك فيها عدد كبير من اللاعبين في الأداء في وقت واحد، بحيث يؤدى التدريب بشكل جماعي  -ب
 ة الملعب .داخل أرضي

 تساهم في اكتساب الرياضيين لسمة الإرادة من خلال العمل الجماعي . -ج

 التشويق والإثارة . -د

 توفير الجهد والوقت . -ه

تسمح بالتقويم الذاتي للرياضي من خلال المقارنة الذاتية لأعضاء الفريق الموجدين علي أرضية الميدان  -و
. 

 :  طريقة المراقبة )المنافسة(  -8-2-5

( أو تقييم المستوي باعتمادها علي contrôleوهو نوع خاص من التدريب ، يستعمل عموما للمراقبة)
أسلوب المنافسة وتحت ضغط نفسي عالي ، حيث تسمح المنافسة بمعرفة المستوي الذي وصل إليه 

 اللاعبين من النواحي المختلفة )البدنية ، التكتيكية ، المهارية( .
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الطريقة بالشدة القصوى أثناء التدريب ينفذ التدريب بشكل قريب جدا من أجواء المنافسة وتتميز هذه 
من حيث الشدة والحجم، أي تحافظ علي إيقاع عالي للاعب دون النزول في المستوي الفعالية أثناء 

 تجسيد الحركات التقنية والتكتيكية.

 مفهوم حمل التدريب الرياضي: -9

أجهزة الجسم تنمو عندما تقوم بجهد عند الحد الأقصى لها لفترة معينة من إن من المعروف أن كفاءة 
الوقت كي يُدث التأثير الجيد والمطلوب ،بمعنى أن العضلة يجب أن تعمل بأقصى شدة لها كي تنمو 

 قوتها)العضلية( ،وتعمل بأقصى كفاءة لها لينمو التحمل .

 مل التدريب الرياضي؟كل هذا له علاقة بحمل التدريب ،فماذا يقصد إذن بح

 تعـــريف:  -9-1

يقصد بحمل التدريب الرياضي جميع المجهودات البدنية والعصبية التي تقع علي عاتق اللاعب أو الرياضي 
نتيجة ممارسة الأنشطة الرياضية المختلفة، أما من وجهة النظر الفسيولوجية فنعني بها كمية التأثيرات 

يجة عمل عضلي محدد،فينعكس عليها في شكل ردود أفعال وظيفية، الواقعة علي الأعضاء الداخلية نت
 إذن فحمل التدريب يمثل الوسيلة الأساسية التي تستخدم للتأثير علي المستوى الوظيفي لأجهزة الجسم.

 أنواع حمل التدريب الرياضي :  -9-2

 يتشكل الحمل التدريبي بصفة عامة من ثلاثة أشكال رئيسية هي :

 (charge extérieureالحمل الخارجي) -                                    

 (intérieure chargeالحمل الداخلي) -                                    

 (charge psychologiqueالحمل النفسي)  -                                    

بعين الاعتبار ، وبأهمية خلال الحصص  يجب علي المدرب الرياضي في كرة اليد أن يأخذ هذه الأنواع
التدريبية وأن يتبع الطرق العلمية والمنهجية في استعمالها فهي تمثل وحدة متكاملة لايمكن فصلها عن 

 بعضها البعض .
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 (: يوضح أنواع حمل التدريب07الشكل رقم)

 (:charge extérieureالحمل الخارجي)  -9-2-1

يقصد بالحمل الخارجي كمية التدريبات أو العمل الذي يتم القيام به خلال حصص التدريب، ومستوي 
 يتكون من :تركيزه خلال وحدات زمنية معينة أو محدودة و 

 (intensité de la chargeشدة الحمل )  -        

 (volume de la chargeحجم الحمل) -        

 (densité de la chargeكثافة الحمل)  -        

يتم توجيه التدريب في حالة الحمل الخارجي من خلال التحكم في هذه المكونات الثلاثة ، مع مراعاة 
 عند تخطيط وتشكيل برامج التدريب . العلاقة الموجودة بينهما

 ويمكن توضيح هذه المكونات في النقاط التالية:    

 (:intensité de la chargeشدة الحمل)  -9-2-1-1

تتمثل شدة الحمل في درجة تركيز التدريبات ، أو المثيرات الحركية خلال الوحدات التدريبية 
للحمولة ،وهي بذلك تمثل درجة صعوبة أداء التمرين  )الحصص(وتتحد هذه الشدة بمقدار الانجاز الفعلي

 بشدة )قصوى،أو تحت القصوى،متوسطة، أو ضعيفة(.

الحمل النفسي:ويمثل 

الضغط العصبي الواقع 

 علي اللاعب

الحمل الداخلي :ويمثل 

ردود أفعال الأجهزة 

 الوظيفية

 النبضاتعدد -

 كمية حمض اللبن  -

 الحمل الخارجي يتكون من :

 (intensitéالشدة) -
 (volumeالحجم) -
 ( densitéالكثافة ) -

 أنواع الحمل          
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 درجات شدة حمل التدريب:

ليست كل التمرينات التي تؤدي في أنواعها المختلفة)تمرينات التمرير،تمرينات التسديد من مختلف 
الوظيفية لدى لاعب كرة اليد ،وإنما يكون لها الوضعيات(  لها نفس القدر من التأثير علي الأجهزة 

تأثيرات مختلفة ويمكن تقسيم درجات شدة حمل التدريب إلي مستويات تعبر عن شدة التمرين المقدم 
 للرياضي كمايلى :

 الشدة القصوى . -
 الشدة الأقل من القصوى. -
 الشدة المتوسطة . -
 الشدة الضعيفة .   -

 :(intensité maximaleالشدة القصوى) -أ

هي الدرجة أو المستوي من الحمل تعني أقصي درجة يستطيع لاعب كرة اليد تحملها ، حيث يتميز 
العبء الناتج عن هذا الحمل بشدة عالية جدا علي أجهزة الجسم ، ولكي يصل الرياضي إلى هذه 

لهذا الدرجة من حمل التدريب لابد أن يكون في قمة التركيز ، ولابد أن يبذل قصار جهده ، ونتيجة 
تظهر أثار التعب واضحة، الأمر الذي يتطلب فترة طويلة للراحة قصد العودة إلى الحالة الطبيعية، ونقدر 

من أقصى ما يستطيع اللاعب أدائه، وعدد  %100الي95درجة الشدة القصوى بالنسبة المئوية بين 
تكرارات ولفترات قصيرة ،  05الي 01التكرارات المناسبة لهذا الحمل في حالة التمرينات يتراوح ما بين 

 ويمكن استخلاص مايلي : 

                        

 

 كلما كانت الشدة عالية كان الحجم ضعيفا  

 ( :-maximale intensité subالشدة الأقل من القصوى) -ب

وهذه الدرجة من الشدة تقل نوعا ما عن درجة الشدة القصوى ، ولذلك فان درجة التعب تكون أقل 
نسبيا عما هو في النوع الأول ، لذلك فهي تحتاج إلى فترة راحة طويلة نسبيا وتقدر درجة الشدة الأقل 
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وعدد التكرارات المناسبة في من أقصى ما يستطيع اللاعب تحمله % 75/95من القصوى بنسبة بين 
 تكرارات . 10الى 6حالة التمرينات فإنها تتراوح بين 

 ( :intensité moyenneالشدة المتوسطة) -ج

هذه الدرجة من الحمل بالمستوى المتوسط من حيث العبء الواقع علي مختلف أعضاء وأجهزة  تتميز
من أقصى ما يستطيع الرياضي تحمله ،  %75الى  50الجسم وتقدر درجة الشدة المتوسطة بنسبة بين 

 تكرار .15الي 10وعدد التكرارات المناسبة في حالة تمرينات تكون كبيرة نسبيا وتتراوح بين 

 (:intensité faibleالشدة الضعيفة)  -د

في هذه الدرجة من الشدة يقل العبء البدني علي الأجهزة الوظيفية للجسم بشكل كبير ، وتقدر درجة 
من أقصى ما يستطيع اللاعب الممارس تحمله ، في حين  % 50الي 35عيفة بنسبة بين الشدة الض

 تكرار . 20الي 15يتراوح عدد التكرارات المناسبة في حالة التمرينات بين 

 :( volume de la charge)حجم حمل التدريب -9-2-1-2

( المكون الثالث لحمل التدريب إلى جانب الشدة volume de la chargeيعتبر حجم الحمل)
 +عدد المجموعات× زمن دوام المثير× عدد مرات تكرار التمرين )والكثافة، ويقصد بحمل التدريب 

 .(الراحة}الاسترجاع{بين تدريب وأخر

إحدى كل هذه العناصر مجتمعة تمثل حجم التدريب بالنسبة للحصة التدريبية، ويمثل تكرار مثير التدريب 
مكونات حجم الحمل ،حيث يعتبر إحدى العلامات المميزة لشكل الحمل، فكلما زاد عدد التكرار 

وكلما زاد عدد  للتمرينات أو المجموعات في كل حصة تدريبية كلما كان حجم التدريب فيها كبيرا،
 التكرارات قلة الشدة وتقل بذلك فترات الراحة البينية     

متر أربع مرات( أو )رفع 50مرات أداء أو تكرار التمرين الواحد )مثل جري وقد يمثل حجم الحمل عدد 
ثانية مكررة أربع مرات  12مترفي 100كلغ عشر مرات( كما قد يمثل زمن أداء التمرين مثل جري 70

 ثانية( .48متر=100×4ثانية بعد كل تكرار أي)60بزمن راحة 

 : (densité de la chargeكثافة التدريب)    -9-2-1-3
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ونقصد بها العلاقة الزمنية بين فترات الراحة والعمل في وحدة التدريب أو مجموعة التمرينات حيث تعد 
هذه العلاقة الركيزة الأساسية لتحقيق التكيف وتطوير الحمل ومن ثم تطوير مستوي الانجاز حيث يؤدي 

رجة حمل معينة خاصة ، إذا  التعب إلى انخفاض شدة الحمل ومن ثم يبتعد التمرين من تحقيق الهدف في د
كان في اتجاه السرعة أو القوة إذن يجب أن نحدد طول فترات الراحة البينية بحيث يمكن لأجهزة الجسم 
 الوظيفية من استرجاع القوة المناسبة إلى تكرار الحمل بنفس المستوي من الحجم وبنفس الشدة المطلوبة.

،بحيث تمكننا من التخلص من التعب واستعادة يجب أن تشمل علي فترات راحة معينة  ذاوعلى ه 
القوى بالقدر الذي يسمح بتكرار نفس التمرين أو تمرين أخر بالشدة المرجوة ،وبصفة عامة فان فترة 

الراحة البينية تتوقف علي كفاءة أجهزة الجسم الوظيفية وحالة الرياضي التدريبية ، وكذا اتجاه الحمل من 
 حيث الشدة والحمل.

 (:intérieure chargeلحمل الداخلي)  ا -9-2-2

نقصد بالحمل الداخلي درجة أو مستوي التغيرات الداخلية )الفيزيولوجية(لأجهزة الجسم الوظيفية نتيجة 
لأداء التدريبات بأنواعها المختلفة ، حيث يؤدي التدريب )الحمل الخارجي( دائما إلى حدوث تغيرات 

 منه.جوهرية أثناء تنفيذه ، وبعد الانتهاء 

وتتمثل هذه التغيرات في ردود أفعال الأجهزة الوظيفية والعصبية ومختلف التفاعلات الكيميائية داخل  
الجسم ، حيث كلما زاد مستوي الحمل الخارجي أدى ذلك إلى زيادة الحمل الداخلي، وفي حقيقة الأمر 

ف الحقيقي من تشكيل الحمل أن الارتقاء بمستوي الأجهزة الوظيفية لجسم الرياضي أو الممارس هو الهد
 الخارجي .

 (:charge psychologiqueالحمل النفسي) -9-2-3

( التي يتعرض لها الرياضي أو tension nerveuseيتمثل الحمل النفسي مختلف الضغوط العصبية)
الممارس أثناء مواقف التدريب والمنافسة لتحقيق هدف ما)مختلف التغيرات السيكولوجية(، حيث أن 

التدريب الرياضي يشمل تنمية مختلف الجوانب البدنية ، والمهارية ، والخططية ، والنظرية)المعرفية( إضافة 
إلى تنمية الجانب النفسي للاعب، خاصة خلال المنافسات الرياضية المليئة بالمواقف الانفعالية التي تتميز 

 علي أجهزة الجسم الوظيفية . بالشدة والإثارة ، ويصاحب ذلك تغيرات فيزيولوجية لها تأثيرها
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فالمواقف الانفعالية المرتبطة بالتدريب ،والمنافسة تزيد من قيمة العب الواقع علي أجهزة الجسم ،والكم 
الهائل من الجمهور ووسائل الإعلام،والإحساس بالمسؤولية)فوز،هزيمة( ،ومستوي الخصم ،وحالة الانفعال 

دد ،إحباط.....الخ،كلها عوامل تمثل الحمل النفسي قد يؤثر التي يكون فيها اللاعب من خوف وقلق ،تر 
 علي أداء أو مردود الرياضي خلال حصص التدريب أو المنافسة .

إن أنواع الحمل في حقيقتها ليست منفصلة عن بعضها البعض ولكنها تتم جميعها في الموقف الرياضي 
 الواحد.

اة أو التدريب )حمل خارجي( وما يتطلبه من ارتفاع فالنشاط الحركي الذي يقوم به اللاعب أثناء المبار 
وانخفاض في مستوي الشدة والحجم تصاحبه ردود فعل الأجهزة الجسم الوظيفية )نبض ،حمض اللاكتيك 
.....)حمل داخلي(( ،ويرتبط التنفيذ هذا النشاط وسط حشد كبير من الجمهور ووسائل الإعلام ونظام 

 الخ. المنافسة )البطولة( ،والحوافز...

 مميزات حمل التدريب 

 .المقدرة لزيادة والضرورية الاساسية الوسائل أحد التدريب حمل يشكل (1

  .التدريب حمل مكونات استخدام خلال من الفردية الفروقات الاعتبار بنظر الاخذ ضرورة (2

 فيالوحدة الحمل تأثير يتناسب أي المكونات باستخدام الموازنة خلال من يتم التدريب حمل وتطور تنمية (3

  .اللاعب لمستوى مرحلة كل حسب التدريبية

  .الشفاء استعادة فترة من الانتهاء قبل التدريبي بالحمل الاستمرار يجوز لا (4

 أهمية الحمل التدريبي

 والخارجية الوظيفية التغيرات بسبب الرياضي الفرد على تؤثر التي الفعالة الوسيلة بانه التدريب حمل يعد (1

  .الجسم لاجهزة

  .جيد بشكل القدرات ونمو الاجهزة تكييف مع الحركي التناسق فاعلية زيادة (2
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 مع ذلك يتناسب بما الصحيحة العلمية الاسس استخدام حالة في الرياضي المستوى تقدم على يعمل (3

  .الهدف تحقيق لغرض الرياضي كفاءة

 

 

 

 :الشدة -1

في الخطة التدريبية مع الحجم  تعتبر الشدة من اكثر مكونات حمل التدريب تعقيداً في تداخلها

والسبب ان عملية التطبع للرياضي لاتتم بالشدة فقط بل بالتداخل بين الشدة والحجم كي يُدث التطبع 

  :،وهناك مصطلحات او مفاهيم كثيرة للشدة هي

  .محدد زمن في حركة او التمرين اداء خلال اللاعب يبذله الذي العصبي العضلي الجهد درجة 
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 بالمتر تقاس الجري سرعة مثل. الزمنية الوحدة في تركيزه ودرجة التدريبي العمل عن الناتجة الاجهاد درجة 

  .العضلي العمل بسرعة وكذلك بالكيلوغرام يقاس والثقل والثانية

 :كيفية قياس الشدة

  .الدقيقة او بالثانية الجري لفعالية الشدة تقاس (1

 (الخ....القرص الثقل،ورمي الاثقال،ورمي رفع)مثل بالكيلوغرام الاوزان لفعاليات الشدة تقاس (2

 اللعب وبطء وسرعة الاداء بتوقيت( اليد كرة ، سلة ،كرة قدم كرة) الفرقية للالعاب الشدة تقاس (3

  .والمتر بالسنتمتر قياسها ويتم الاداء مسافة بمقدار والوثب القفز فعاليات في الشدة تقاس (4

 

 

 :الحجم -2

 .)كمية المفردات او الجانب الكمي للتمرينات التي تتضمنها الوحدة التدريبية (يقصد بالحجم 

او الرئيس في التدريب وهو المكون او العنصر الكمي لتحقيق الاداء  الحجم هو المكون الاساس

  .وتحسين القدرات البدنية

 :. وكما يليوالحجم يتكون من فترة دوام التمرين الواحد وعدد مرات تكرار التمرين الواحد 
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 التمريننفسه تكرار وعدد مرة 20 وليكن التمرين في السحب تكرار فعدد الرقود وضع من الجلوس تمرين (1

  .التمرين حجم هذا يعتبر مرات 4 وليكن

 حجم ايضا هذا يعتبر مرات 3 وليكن التمرين وتكرار مرات 8 وليكن الواحد التمرين في الدبني عمل (2

 التمرين

 ( :الراحة)الكثافة  -3

الكثافة هي من مكونات حمل التدريب الرئيسة ولها اهمية في استجابة وتكيف الاجهزة الوظيفية 

، لذا يتطلب اعطاء فترات راحة محددة سواء كان ذلك بين التكرارات او المجماميع وهذا يتعلق بشدة 

 :ونوع التمرين، اما مفهوم الكثافة فهو

 حسب وذلك المجموعات بين أو واخر تمرين بين ذلك أكان سواء والراحة العمل بين الزمنية الفترة هي 

  .استمراره ومدة المثير شدة

 في حصلت التي التغيرات جراء من الطبيعية الحالة الى والرجوع الوظيفية الاجهزة شفاء استعادة فترة هي 

  .الجسم

 انواع الراحة

 الراحة الايجابية (1

 الراحة السلبية (2

 الراحة الايجابية

الرياضي بحركات بسيطة بين تمرين واخر مثل تمارين التمطية وتمارين الهرولة ، ويفضل هي قيام 

 . اعطاء تمرينات المرونة والاسترخاء بعد تمارين القوة ،واعطاء تمارين الهرولة والمشي بعد تمارين السرعة
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  .ان الراحة الايجابية هي افضل من الراحة السلبية وقد اثبتت التجارب

 السلبيةالراحة 

هو عدم قيام اللاعب بأي نشاط ، وتظهر عند مغادرة الرياضي مكان التمرين اي عند ذهابه 

 .الى المنزل او الى حياته الخاصة فهو لا يزاول اي تمرينات وهذه هي الراحة السلبية

من خلال التطلع في بعض مصادر التدريب الرياضي نرى ان بعض العلماء يضيف مكوناً رابعاً 

)بكثافة الحمل ( وحقيقته هو مكون متداخل مع الراحة ، لذلك نرى بعضهم يسمي هذا ويسمى 

المكون )بالراحة او الكثافة( معا، لان كثافة الحمل هي العلاقة المتبادلة بين العمل والراحة لذلك نرى ان 

 .مكون الراحة هو المسؤول عن كثافة الحمل من خلال زيادة او نقصان فترة الراحة

 

 

 الحمل الزائد)الاجهاد(

 مفهوم الاجهاد
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 اسباب وتأثير حمل التدريب 
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 دور المدرب في التعامل مع الحمل الزائد

 : حصة التربية البدنية والرياضية -

 :مفهوم التربية  -
 فالتربية ، الاجتماعية ومعاييره نظمه وثبات واستمراره بقائه على للمحافظة المجتمع وسيلة التربية تعتبر -

 ما أساس على ما وزمان ما مكان في الاجتماعية بأدواره للقيام الفرد وتشكيل إعداد إلى تهدف عملية
 مجتمع من يختلف التلميذ فدور آخر إلى مجتمع من تختلف التربية وعملية المجتمع هذا في منه متوقع هو
 . أخرى تعليمية إلى تعليمية مرحلة من يختلف كما آخر إلى

 من يكتسب ، للفرد اجتماعية تنشئة عملية أنها على للتربية خلدون بن نظرة في الصورة هذه وتتضح -
 ويرى ، والمعرفة والمهارات المعلومات جانب إلى مجتمعه في السائدة والعادات والاتجاهات القيم خلالها

 بأدوارهم للقيام الاجتماعية للحياة الجديد الجيل إعداد هي للتربية الأساسية الوظيفة أن كايم دور
 اجتماعي كنسق المجتمع على المحافظة في التربية تساهم وبذلك ، بمجتمعهم منهم المتوقعة الاجتماعية

 . القومية الشخصية على وتحافظ
 :أهداف التربية . 2 -
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 – العقلية - الجسمية النواحي كل من متكاملة شخصية تكوين في العامة التربية أهداف تتمثل -
 تكامل في يتم الشخصية في النمو أن حيث بينها الفصل يمكن ولا الاجتماعية –( النفسية) الوجدانية

 . الأخرى الجوانب أو النواحي بقية في يؤثر النواحي إحدى في النمو بحيث مقوماتها مختلف بين وتوازن
 قواه بتنمية الاكتفاء يمكن فلا للطفل الصحي بالجانب الحديثة التربية اهتمت: الجسمية التربية-2-1 -

 يخضع أن يجب بل العملية النشاطات مختلف وممارسة الرياضية التدريبات طريق عن والعقلية البدنية
 الوقاية طرق على ويدرب المرض علامات لديه ظهرت إذا الطبيب إلى ويرسل دورية طبية لفحوصات

 . كاملة بصفة السلوك وآداب الطعام آداب بتعليمه وذلك السليمة التغذية وأساليب الصحية
 من يكتسب ما بقدر ينمو العقل أن تعتقد القديمة التربية كانت لقد: العقلية التربية - 2 – 2 -

 دون وذلك والحقائق المعلومات من ممكن قدر بأكبر الطفل ذهن ملأ هو الوحيد همها فأصبح المعلومات
 لحاجته ملائمتها لمدى ولا للطفل العقلي النضج لمستوى مناسبة المعلومات هذه كانت إذا ما معرفته

 حسن على الطفل بتربية يتعلق فهنا الحديثة التربية عكس على:  والاجتماعية والعقلية النفسية ومطالبه
 تهتم كما ، المواقف هذه في التصرف وحسن معقدة مواقف من يصادفه لما الفرد إدراك وحسن التفكير

 جسميا الأطفال كان فإذا وتنميتها بعنايتها وتقوم التلميذ لدى الخاصة العقلية القدرات باكتشاف
 درجة يملك فهذا الخاصة القدرات من حظهم في يتفاوتون ذلك بعد فلأنهم الذكاء أو العقل في يشتركون

 . وهكذا الرياضية القدرة في يتفوق وهذا اللغوية القدرة من عالية
 في شيء أهم تعتبر النفسية الصحة أن الحديثة التربية أثبتت( :النفسية) الوجدانية التربية – 3 - 2 -

 التعليم عملية فان نفسيا مريضا الفرد كان إذا لان والسليمة والكاملة الناضجة الشخصية بناء وفي التعليم
 نفسيا مساعدتهم على ويعمل للتلاميذ النفسية بالحالة أكثر يهتم الأستاذ أصبح لذا ، الفشل نتيجتها
  لديهم النفسي والتوافق التوازن لتحقيق وذلك

  في تسود التي الأخلاقية والمثل القيم غرس على الحديثة التربية تعمل: الاجتماعية التربية – 4 - 2 -
 الطفل وتعلم مجتمعهم تجاه وواجباتهم حقوقهم ومعرفته الآخرين مع التعامل كيفية الطفل وتعلم المجتمع
  والمجتمع الجماعة منها تنتفع التي والمبادرة بينهم فيما التعاون والأفراد

 . مجالات التربية:3 -
إن مفهوم التربية يتسع لعدة مجالات لذا لا يمكن حصرها في مجال واحد ، بل يجب أن يكون دور        -

كل مجال من المجالات التي سنذكرها مكملة لدور بقية المجالات ومنه الأسرة ، المدرسة والمجتمع هم الذين 
 رها:يمثلون هذه المجالات التي سنذك

وتعتبر المبدأ الأول للعمل التربوي،يشارك كل أفراد الأسرة في العناية بالطفل فتغذيته الأسرة: -3-1 -
وتنميته وتعليمه اللغة وتعويده بعض العادات الاجتماعية ، وشرح له آداب المجتمع إذا فهي تقوم بعملية 

 تربوية.  
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المقصودين بما فيها النشاطات الاجتماعية العلمية وفيها ما يتلقى الطفل التربية والتعليم المدرسة: -3-2 -
 والرياضية والفنية فهي تصب كلها في عملية التربية.

بما يُتويه من مؤسسات دينية ، ثقافية ، اجتماعية و سياسية كلها تساهم في توجيه المجتمع : -3-3 -
عادات التي تجعله يُسن العيش الفرد نحو احترام مثل معينة والقيام بواجبات اجتماعية مفيدة ، وتزوده بال

 مع الجماعة إذن فهو يقوم بعملية التربية.
فالتربية تعني كل عملية تأثر في الإنسان وتوجه سلوكه ونمو جسمه وعقله ، من هنا يتضح أن التربية       -

عملية ضرورية مثل الطعام للجسم ، فكما أن الطعام يُفظ بقاء الجسم واستمراره في الحياة  فكذلك 
 لتربية تضمن الحياة وتوجهها وجهة صالحة سليمة مثمرة.ا

 :مفهوم التربية البدنية والرياضية .6 -
 :أنها على البدنية التربية West and Butcher  1990 بوتشر ، ويست تعرف  -
 ذلك لتحقيق البدنية الأنشطة هو وسيط خلال من الإنساني الداء تحسين إلى تهدف التي التربوية العملية -

. 
أن البعض يرى أن التربية البدنية والرياضية إنما هي مرادف   Lumpkin لومبكين وذكر  -

للتعبيرات مثل التمرينات ، الألعاب ، المسابقات الرياضية ، وبعد تعريفها لكل هذه التعبيرات ، أبت إلا 
تي يكتسب الفرد خلالها أن تدلي برأيها في صياغة تعريفها على النحو التالي : التربية البدنية هي العملية ال

 . البدني النشاط خلال من واللياقة أفضل المهارات البدنية والعقلية والاجتماعية
 التربية( : Kopesky Kozlik)  كوزليك كونسكي تعريف يبرز السابقة تشيكوسلوفاكيا ومن -

 ألوان عدة بواسطة واجتماعيا واندفاعيا وعقليا بدنيا المواطن تكوين هدفها ، العامة التربية من جزء البدنية
  الهدف لتحقيق المختار البدني النشاط من

 :أهمية التربية البدنية والرياضية .  7 -
 الأساسية المهارات وإكسابه للتلميذ الجسماني الأداء تحسين على تساعد والرياضية البدنية التربية إن  -

  الطبيعية الجسمانية قدراته وزيادة
 في المؤداة الحركات خلال من بالمتعة التلميذ تمد الرياضية الأنشطة لممارسة الأساسية الخبرات عن -

 التدريب يتم التي المهارات أما ، الآخرين مع التلميذ تعاون خلال من تتم التي والتمرينات المسابقات
 المهارات اكتساب إلى تؤدي الكبيرة الأجهزة أو صغير أدوات باستخدام أو أدوات استخدام بدون عليها

 المختلفة بمراحلها المدارس في حيوية عملية هي البدنية التربية ، الحركة بقوة التلميذ شعور على تعمل التي
 بها التي الألعاب ممارسة في يرغبون ما عادة والتلاميذ ، للتلاميذ البدنية اللياقة تنمية في أساسي دور ولها
 على وقادرين جيد بشكل المجتمع في الاندماج على القدرة لهم التلاميذ يكون ما وعادة المنافسة روح

 . زملائهم مع صداقات عقد ويمكنهم الجماعات مع التعامل
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 لهو وتشجيعهم التلاميذ بين الفردية الفروق إظهار على تعمل أنشطة على يشتمل رياضي برنامج ووجود -
  جدا هام أمر

 : والرياضية البدنية التربية حصة تعريف  -

 ، الفرد لتكوين المسطرة الأهداف لتحقيق التربوية الوسائل من وسيلة والرياضية البدنية التربية حصة تعتبر
 ومهيكل منظم إطار في بسيط تعليم مستوى على حياته في الفرد بها يقوم التي البدنية الحركات أن بحيث
 ، الاجتماعية ، ،النفسية العقلية الجوانب جميع ومن ومكوناته البدن وتطوير وتحسين تنمية على تعمل

 البدنية التربية وحصة. ووطنه مجتمعه مع وانسجامه وتطويره الفرد تكوين ضمان وهذا والصحية الخلقية
 طريق عن الأفراد لتكوين التجريبي الميدان على تعتمد بحيث ن العامة التربية من متكامل جزء والرياضية

 التي والمهارة والخبرات بالمعارف الفرد تزويد بغرض اختيرت التي المختلفة البدنية النشاطات وأنواع ألوان
 فيه يعيش الذي الوسط مع ويتعامل حاجاته لتلبية هذه لتكيف التجربة طريق عن رغباته لاتساع تسهل

 كأحد  والرياضية البدنية التربية حصة فإن وبذلك ، والجماعات المجتمع داخل الاندماج على وتساعده
 النمو تضمن فهي ، التعليمية المؤسسات مستوى على الهداف هذه أيضا تحقق ، الممارسات أوجه

 الحركية قدراتهم وإدراج ، البدنية حاجاتهم وتحقق للتلاميذ والملتزم الشامل

 : والرياضية البدنية التربية حصة مهام  -

 أحد وهو البدنية التمرينات باستخدام البدني للنمو توجيه عملية والرياضية البدنية التربية حصة تعتبر
 البدنية التربية حصة إذن ، المدرسة مستوى على للتلاميذ والمتزن الشامل النمو تحقق التي الممارسات أوجه

 جميع على للتلاميذ والصحي البدني النمو مجال في التعليمية السياسة رسمتها التي الأغراض تحقق والرياضية
 : المستويات

 ممارستها لكيفية الصحيحة القواعد ووضع ، الحركية والخبرات المهارات تكامل على المساعدة – 1
 . المدرسة وخارج داخل

 ..المرونة ، التحمل ، السرعة ، القوة:  مثل البدنية الصفات تطوير على المساعدة – 2

 ، البيولوجية كالأسس  وأصولها البدنية الحركة أسس على والحقائق والمعلومات المعارف إكساب – 3
 الخ....، الفيزيولوجية
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 والحركة السكون أثناء القوام في التحكم – 4

 اللائق والسلوك الإدارية والسمات المعنوية الصفات تدعيم – 5

 الرياضية للأنشطة المنظمة الممارسة على التعود – 6

 المدرسية البدنية الأنشطة خلال من الرياضي النشاط ممارسة نحو الإيجابية الاتجاهات تنمية – 7

 : والرياضية البدنية التربية حصة أهداف  -

 التنفيذية البرامج خلال من تحقيقها على تعمل التي أهدافها دراسية مرحلة لكل بأن نعلم أن يجب
 : تدريسها وطرق الرياضية التربية لمناهج

 المدرسة داخل الخبرات التلاميذ لإكساب والتربوية التعليمية العملية توجيه –

 الخاص بالإعداد الاهتمام –

 المدرسة وخارج داخل المنافسات خلال من للأنشطة الحركية المهارات صقل –

 الرياضية هواياتهم تشجيع –

 . والوجدانية المعرفية القدرات تنمية –

 : والرياضية البدنية التربية درس  -

 : والرياضية البدنية التربية درس تعريف  -

 وتنفيذ المنهج محتوى واتساق بتتبع وتحقق تبني التي الوحدة أو البنية هو والرياضية البدنية التربية درس
 السلوكي المنظور من التعليمية لأهدافه درس ولكل ، المدرس واجبات أهم والرياضية البدنية التربية درس

 . البدنية التربية دروس من عدد من التعليمية الوحدة وتتكون( وجداني ، معرفي ، حركي)

 : التالية الجوانب على البدنية التربية في التقليدي الدرس ويشمل
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 والتمرينات والإحماء التنظيمية الإجراءات على ويشتمل:  التمهيدي -
 التطبيقي النشاط ، التعليمي النشاط على ويشتمل:  الرئيسي -
 . الراحة إلى والعودة التهدئة على ويشتمل:  الختامي -

 : والرياضية البدنية التربية درس واجبات  -

 : خلال من والرياضية البدنية التربية درس واجبات تتحدد

 التلميذ لقوام سليم وبناء بالصحة الاحتفاظ على المساعدة 
 وخارج داخل ممارستها لكيفية القواعد ووضع الحركية والخبرات المهارات تكامل على المساعدة 
 الخ....، الوثب ، الرمي ، التحمل مثل المؤسسة

 ....، المرونة ، القوة ، السرعة:  مثل البدنية الصفات تطوير على المساعدة 
 والحركة السكون حالة في القوام في التحكم 
 و الفيزيولوجية وأصولها الحركية الأسس على والحقائق والمعلومات المعارف إكساب 

 البيوميكانيكية
 . اللائق أو السوي والسلوك الإدارية والسمات المعنوية الصفات تدعيم 
 الرياضية للأنشطة المنظمة الممارسة على التعود 
 . الرياضي النشاط ممارسة نحو الايجابية الاتجاهات تنمية 

 : والرياضية البدنية التربية درس أهداف  -

 الدعاية أجل من ترفع شعارات مجرد بأنها إليها النظر يجب لا أهدافا والرياضية البدنية التربية لدرس إن
 عليها يعتمد أساسية كركيزة  تعتبر لأنها تستحقا التي مكانتها لها تعطى أن يجب ولكن ، والإعلام

 منها الأسمى الهدف يبقى والتعليمية،والتي التربوية العملية لبناء والرياضية البدنية التربية وعلماء المخططون
 مع ، المجتمع قوام تشكل التي المتزنة المتكاملة الشخصية تكوين هو المجالات من مجال أي وفي دائما

 :تتمثلفي والتي والرياضية البدنية التربية أهداف خلال من تنبثق الأهداف هذه أن على الإشارة

 والتوازن والمرونة والرشاقة والسرعة والتحمل كالقوة البدنية الصفات تنمية -
 تعليم من عليها يتأسس وما....( ، الرمي ، الوثب ، الجري) الأساسية الحركية المهارات تنمية -

 . للسلوك المناسبة المهارات واكتساب
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:  مثلا فهي تحقيقها والرياضية البدنية التربية درس يُاول والتي( الأهداف) المنبثقة للأغراض بالنسبة أما
 بعض اكتساب إلى إضافة الحركية والمهارات البدنية بالصفات الجسم لأجهزة البدنية بالكفاءة الارتقاء
 . الخ.....، السلوك وتوجيه والوطنية القومية الاتجاهات وتكوين والرياضية الصحية المعارف

 : والرياضيـة البدنيـة التربيـة درس استمراريـة  -

 هناك يكون أن: يلي ما مراعاة يجب عرقلة أو توقف بدون الدرس استمرارية من المدرس يتمكن لكي
 . التنفيذ أثناء توقف بدون الدرس أجزاء بين ترابط

 ( . والدوائر الصفوف)  والتكوينات التشكيلات عمل يجب 
 . الملعب في انتشار حالة في والمتعلمون الدرس مجريات جميع تؤدي 
 . الشرح أثناء طويلة لفترات السكون وضع في المتعلمين ترك عدم يجب 
 . الدرس قبل الملعب في والأجهزة الأدوات وتوفير تحضير 
 . المتعلمين لبعض البسيطة الأخطاء على كبير بشكل التركيز عدم 
 مهمة غير تفصيلات في الدخول وعدم المهارات تعليم أثناء الشرح من التقليل 
 . بالحركات قيامهم أثناء يكون المهمة النقاط إلى المتعلمين إرشاد 

 البدنيـة لدرسالتربيـة التربوية المنظومة تلقيها التي الكبيرة الأهمية جليا تتضح ، ذكره سبق ما خلال من
 تقديم عمليـة تسهيل أجل من البيداغوجيـة والمتطلبات الوسائل كل  توفير خلال من وذلك ، والرياضيـة

 البدنيـة التربيـة مدرس كان  إذا إلا يتسنى لا وذلك التربويـة الأهداف تحقيق إلى الوصول بهدف الدرس
 . تلاميـذه وميول واتجاهات وكفاءات باستعدادات وافية معرفة على والرياضيـة

 تخطيط درس التربية البدنية والرياضية: -

 العناصر الأساسية في تخطيط الدرس. -

 تحضير الحصة التعليمية . -

 صياغة الأهداف الإجرائية للدرس التربية البدنية والرياضية. -

 المراحل الرئيسية في  تحضير الحصة التعليمية. -
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 تنفيذ الدرس . -

 الدفتر اليومي للأستاذ . -

 نماذج لبعض محتويات الحصص التعليمية . -

 توصيات بيداغوجية. -

 . تحضير الحصة التعليمية :-

تعتبر عملية التخطيط لدرس التربية البدنية والرياضية من العمليات التربوية الهامة للمعلم والتلميذ على 
ال وتزودهم بمهارات وخبرات حركية، وبكثير من حد السواء ، حيث تحمي التلاميذ من أضرار الارتج

المعارف والمعلومات ، وتمنح للأستاذ تصورا عاما عن سير الدرس وعرضه ، وتسهل عليه عملية المراقبة 
المستمرة ، لذلك يجب على مدرس التربية البدنية والرياضية أن يعطيها الوقت والجهد الكافيين واللازمين 

ر مسبق للمواقف التعليمية وعن مجموعة الأدوات المستخدمة لتنظيم حتى يتمكن من اكتساب تصو 
 عمليتي التعلم والتعليم .

لا تختلف تحضير درس التربية البدنية والرياضية عن تحضير درس باقي المواد الأكاديمية الأخرى ، ويشترط 
بها أثناء تحضير الدرس  فيه أن يكون المدرس ذو كفاءة عالية ، ملما بمادته ووجباته التي يجب أن يلتزم

 والمتمثلة في مايلي :

 تخصيص مدة زمنية كافية لتحضير الدرس -
 أن تشتق الأهداف الدرس الإجرائية من الأهداف التربوية الدورية -
 تحديد الأهداف المراد قياسها بدقة وبصورة مباشرة . -
 مراعاة احتياجات التلاميذ واهتماماتهم  وقدراتهم. -
 ورياضية متنوعة تراعي الفروق الفرديةيُضر تمارين بدنية  -
 يضمن تحضير الوسيلة المناسبة للدرس -
 يراعي المبادئ العامة للتدريب )شدة الحمولة ، عدد التكرارات ، السلاسل، زمن الاسترجاع ( -
 الاستعانة بمنهاج أو دليل الأستاذ أثناء تحضير الدرس -
 التدريس في التربية البدنية والرياضية الاستعانة بالمراجع العلمية المتخصصة في نظريات وطرق -
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 مراعاة الظروف المناخية -
 أن تكون خطة الدرس مشوقة ومتنوعة وثرية بالتمرينات والألعاب شبه الرياضية -
 توقع عدم الاستجابة من التلاميذ للألعاب والتمرينات المختارة وكيفية التغلب عليها -

 المراحل الرئيسية في تحضير الحصة التعليمية -

 :النسخينيةالمرحلة ا -

وتسمى أيضا ) المرحلة الابتدائية ، المرحلة التمهيدية ، الجزء التحضيري ، الإحماء ( الغرض منها هو 
 تهيئة التلاميذ من الناحية الوظيفية والنفسية للأداء ، وتهيئة مختلف أعضاء الجسم للعمل ، وتنقسم إلى :

 : تحضير بدني عام للتلاميذ -

 التنفسي والدوري للعمل ، وتسخين عام لأعضاء ومفاصل الجسم .تهيئة الجهازين 

 تحضير بدني خاص للتلاميذ : -

التركيز على تسخين المجموعة العضلية المقصودة بالنشاط وفقا للأهداف المسطرة ، هدفه التمهيد 
 ي :للدخول في الهدف الرئيسي للحصة  ولإخراج المرحلة التسخينية على أحسن وجه يجب مراعاة مايل

 أن تكون التمرينات والألعاب المختارة مشوقة وباعثة للبهجة والسرور وخالية من الخطورة -
أن تؤدى الحركات التسخينية بدون استخدام الأدوات ثم باستخدام أدوات بسيطة تعمل على  -

 ن/دقيقة 150الرفع تدريجيا لعمل الأجهزة الوظيفية حتى تصل نبضات القلب إلى 
 المشي ، الجري ، الوثب ، القفز ، الحجل ، .......الخأن تشمل على حركات  -
 أن تتناسب الألعاب والتمرينات مع الهدف العام للحصة -
 يفضل أن يؤدى الإحماء بصورة جماعية ، مع إمكانية فصل الإناث على الذكور -
أن تتناسب الأهداف المسطرة مع المرحلة السنية للتلاميذ ، وتؤخذ بعين الاعتبار الظروف  -
 اخيةالمن
أن تساعد الألعاب المختارة على تنمية الكثير من القدرات الادراكية والحركية والصفات البدنية  -

 مثل السرعة ، القوة ، المرونة ، والصفات الاجتماعية مثل التعاون ، الإرادة ، الصبر ، التحمل ،....الخ
 دقيقة 20الى 15يجب أن لا تتجاوز مدة هذه المرحلة  -
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 الرئيسية :المرحلة  -

تعتبر هذه المرحلة هي الركن الأساسي لدرس التربية البدنية والرياضية في جميع المراحل التعليمية ، ومن 
خلالها نحكم ونقيم مدى تحقق أهداف الدرس ، لذلك فهي تلقى الكثير من الاهتمام والعناية من أستاذ 

ليمي ،غرض تطبيقي ( حيث انه يتم تعليم التربية البدنية والرياضية ،وتحقق غرضين أساسيين ) غرض تع
 المهارات الحركية طبقا للأهداف المحددة وتطبيقها في شكل ألعاب موجهة

 الغرض التعليمي :

إن تعليم المهارات الحركية يتطلب من الأستاذ أن يكون ملما بطرق التعلم المختلفة ، ويتميز بكفاءة 
، واستثمار الأدوات والوسائل المتاحة التي تلعب دورا كبيرا  عالية ، والقدرة على اختيار الطريقة المناسبة

 في استيعاب التلاميذ للمهارة الحركية المراد تعليمها .

 يجب على أستاذ التربية البدنية والرياضية عند تعليم المهارة الحركية مراعاة مايلي :

 أن يعرف التلميذ المهارة الحركية والهدف من تعليمها -
 تاذ ألفاظ سهلة تفي بالغرض المطلوبأن يستعمل الأس -
 تقديم عرض للمهارة الحركية من وضع الثبات ثم من الحركة بدون استعمال الأداة ثم باستخدامها -
 متابعة حركة التلاميذ أثناء الأداء ، موضحا الخطوات التعليمية من البداية حتى النهاية -
 تصحيح الأخطاء التي يقع فيها التلاميذ بصورة جماعية -
 طاء فرصة للتلاميذ بمشاهدة بقية زملاءهم أداء المهارة الحركيةإع -
التقدم بالمهارة الحركية من خلال ربطها بمواقف تعليمية مختلفة ، مع الزيادة في الدقة والسرعة في  -

 الأداء

 الغرض التطبيقي :

ة أو الألعاب تتميز هذه المرحلة بتطبيق المواقف التعليمية بصورة عملية ، سواء في الألعاب الفردي
الجماعية ، وتتميز عموما بالتنافس بين فرق صغيرة لتطبيق المهارة الحركية المكتسبة سواء عن طريق 

 مباريات تنافسية أو مواقف تدريبية أو ألعاب موجهة ، بإتباع القواعد القانونية المعروفة

 المرحلة الختامية : -
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بأجهزة الجسم إلى حالتها الطبيعية ، كتمرينات التنفس تتميز هذه المرحلة بإجراء تمرينات هادفة للرجوع 
العميق والارتخاء العضلي ، بعد المجهود المبذول في أنشطة أجزاء الدرس السابقة ، ويستغلها الأستاذ 

للإجابة عن استفسارات التلاميذ المرتبطة بالنشاط الذي تم تنفيذه خلال الدرس ، ويقدم بعض 
 طة بالصحة العامة والبيئة والقيم والمعايير الاجتماعية.التوصيات والإرشادات المرتب

 تنفيذ وإدارة الدرس : -

بعد تحضير درس التربية البدنية والرياضية وفقا للمعطيات التي تطرقنا اليها ، فانه حتى يتم تنفيذ الدرس 
 :  بالشكل المناسب ، ويُقق أهدافه ، فان أستاذ التربية البدنية والرياضية مطالب بمايلي

 ينظم الفوج في شكل أفواج ثابتة ، مع مراعاة الفروق الفردية بين التلاميذ ورغباتهم -
ينظم العمل على شكل ورشات ، بوضع فرق صغيرة متقاربة في المستوى توزيع الأدوار على  -

التلاميذ ، وتقمص ادوار مختلفة ) القيادة في الفوج ، الملاحظة ، التحكيم ، مسك الوقت ، يلعب دور 
 هاجم ، يلعب دور مدافع ، ....الخ (م

 يستثير اهتمام التلاميذ للمشاركة في الدرس والاستعداد للتعلم -
 يربط موضوع الدرس الحالي بالدروس السابقة كلما أمكن ذلك -
 يراعي الفروق الفردية بين التلاميذ أثناء تنفيذ الحركة أو المهارة -
 ينوع في استخدام طرق التعلم حسب صعوبة الحركة -
 ستخدم الوسيلة التعليمية المناسبة في الوقت المناسبي -
 يستمع باهتمام لأسئلة التلاميذ المتعلقة بالدرس ويجيب عليها بدقة -
 يعيد التمرينات غير المفهومة أو الصعبة -
 يستخدم لغة سليمة وسهلة -
 على دراية بتاريخ اللعبة وقواعدها وقوانينها -
 يُسن توزيع واستغلال الوقت -
 اسبة لملاحظة التلاميذيؤخذ وضعية من -
 يراعي استمرارية التقويم للمجالات الثلاث -
 يتخذ كل الاحتياطيات اللازمة لمنع الحوادث والإصابات -

 شخصية أستاذ التربية البدنية والرياضية :  -
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 إن التقدم بعمليات التعليم والتعلم في التربية الرياضية يُتم علينا أن نركزالشخصية التربوية للأستاذ : -
اهتمامنا على المستفيد الأول من هذه العمليات ، ألا وهو التلميذ ودوره الحيوي في هذه العمليات 
وبالرغم من أهمية دور أستاذ التربية الرياضية في عمليات التعليم والتعلم إلا أن دور المدرس مشروطا 

تعليمها ، لها مكانة هامة في  ومرتبطا بدور التلميذ ، فقيادة الدروس وإدارة النشاطات واختيارها وطريقة
سياق الواجب التربوي للأستاذ  إذ أن المفاهيم والاتجاهات التي يجب أن تحكم العمل مع التلاميذ يجب 

 أن تتحدد بمساعدته على بذل الجهد نحو التكيف كأهداف تحقيق الغايات المنشودة .
فإن أستاذ التربية البدنية والرياضية يعد من أبرز وبسبب العلاقة الحميمة بين التلاميذ وأستاذ التربية البدنية 

أعضاء هيئة التدريس بالمجتمع المدرسي تأثيرا في تشكيل الأخلاق والقيم الرفيعة لدى التلاميذ . وفي ظل 
هذه المعطيات لا يتوقف دور الأستاذ على تقديم ألوان النشاط البدني والرياضي المختلف بل يتعدى 

إلى المؤامنة بين ميول تلاميذه وإمكانيات المدرس ، وقدراته الشخصية في تقديم ذلك بكثير ، فهو يعمد 
واجبات تربوية في إطار بدني رياضي يستهدف النمو والتكيف ، حيث تتصف هذه الواجبات بقدرتها 
على تنشيط النمو وتعجيل مراحله عندما يسمح الأمر بذلك ، ومتابعة برامج التربية الرياضية المدرسية 

المهارات الحركية ، العلاقات الاجتماعية ،أنشطة الفراغ، القوام المعتدل،والصحة العضوية  من
 والنفسية،والمعارف الصحية ، والاتجاهات الإيجابية .

( أن أستـاذ التربيـة البدنيـة والرياضيـة  DOLNRAيقول ارنولـد ) الشخصيـة القياديـة للمدرس : -
سنه ، و  تخصصـه الجذاب ، كما يعتبـر الوحيـد من بين هيئـة التدريـس الذي  يعتبر قائداً لحـد كبيــر بحكم

يتعامل مع البعـد الغريزي للطفل وهو اللعب ، كمـا زادت وسائل الإعلام من فرض شخصيـة الأستاذ  
( أن دور معلم التربيـة البدنيـة و الرياضيـة  IAMSWILLكقائـد في أيامنـا هذه و يعتقد ويليامز )

 ال جدا وذلك إيجابيا أو سلبيا ، بالنظر إلى أن الطفل يطبق ما يتعلمه من أسرتـه و مدرستـه ومجتمعه فعـ
 :طرق التعلم في التربية البدنية والرياضية 

 هناك ثلاث طرق رئيسية في تعلم المهارات الحركية في التربية البدنية والرياضية 
تعتمد هذه الطريقة على تقسيم المهارة الحركية إلى أجزاء ومراحل ، الطريقة الجزئية :  

بحيث يكون لكل جزء هدف واضح ومحدد ، ويتم تعلم كل جزء لوحده ، وهذه الطريقة تستعمل خاصة 
في الحركات الصعبة والمعقدة ، وتناسب المهارات التي يمكن تقسيمها إلى أجزاء صغيرة ويعلم كل جزء 

، وبعد إتقان التلميذ لهذا الجزء ينتقل إلى الجزء الذي يليه ، وهكذا حتى يتم تعليمه منفصل على الأخر 
 لجميع أجزاء الحركة الأساسية ، ثم بعد ذلك يقوم التلميذ بأداء المهارة الحركية كوحدة واحدة 

قان وهناك الكثير ممن يفضل استعمال الطريقة الجزئية معتمدين في ذلك على المبدأ القائل بان لإت
الكل ، ينبغي إتقان الأجزاء ، فتعلم الأجزاء يسهل نسبيا من تعلم الحركة ككل .وعند تقسيمها إلى 

 أجزاء ينبغي الاعتماد علي نقطتين أساسيتين :
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البدء في تعلم الجزء الرئيسي والمهم من الحركة ، ثم الأجزاء الأقل أهمية ، أي بعد تعلم الجزء الأول  -
 والي في الأهمية .، يبدأ تعلم الجزء الم

البدء في تعلم الأجزاء على حسب تسلسلها الحركي ، وبالتالي يجب على المدرس أن يعرف بدقة  -
 وبكفاءة عاليتين كيف يقسم الحركة ، وكيف يرتب أجزائها . قبل البداية في تعليمها 

ار السن، وتستخدم هذه الطريقة مع المهارات الصعبة والطويلة والمعقدة مع المتعلمون صغ 
وتتطلب وقتا كافيا لتجزئة المهارة الحركية ، وتعلم تلك الأجزاء ، ثم المهارة ككل ، كما تتطلب وسائل 

الإيضاح المناسبة ، ومن عيوبها عدم ملاءمتها للحركات السهلة ، وفقدان الارتباط بين أجزائها ، مما يؤثر 
 سلبا على إتقان وتثبيت المهارة الحركية .

تعتمد هذه الطريقة على تعلم المهارة الحركية كوحدة واحدة دون تقسيمها الكلية :الطريقة  
وتجزئتها إلى أجزاء أو وحدات صغيرة ، وتتميز بشرح المهارة الحركية ككل نظريا وبطريقة مبسطة وأداء 

 لممارسة .نموذج حركي متكامل للمهارة ، ثم يبدأ تعليمها ، وعلى المعلم القيام بإصلاح الأخطاء أثناء ا
فهي تساعد التلميذ على إدراك العلاقة بين عناصر المهارة الحركية والمكونات التي تشكل المهارة   

، مما يسهم في  سرعة تعلمها وإتقانها ، وتعمل على خلق أسس التذكر الحركي للمهارة ، لان التلميذ 
 يقوم باسترجاع المهارة كوحدة واحدة 
المهارات الحركية السهلة والبسيطة والقصيرة التي يصعب تجزئتها  وتستخدم هذه الطريقة في تعلم

وتتناسب مع إمكانيات التلاميذ المهارية والعقلية  ، حتى تكون الأخطاء المرتكبة قليلة ، والتعلم بالطريقة 
 الكلية يمكننا من ربح وقت وجهد كبيرين .

ية المركبة التي تتميز بالصعوبة في من عيوب هذه الطريقة ، يصعب استخدامها مع المهارات الحرك 
الأداء ، فقد يصعب على التلميذ التركيز ومتابعة كل أجزاء المهارة الحركية ومعرفة تفاصيلها ، إذ في اغلب 

  الأحيان يكون تركيز التلميذ على جزء صعب دون غيره من الأجزاء الأخرى المكونة للمهارة الحركية .
تعتمد هذه الطريقة على الجمع بين الطريقتين السابقتين ، تلطة ( : الطريقة الكلية الجزئية ) المخ

وفيها يبدأ المعلم بتعليم المهارة الحركية ككل في البداية وبصورة مبسطة وسهلة ، وبعد أدائها ينتقل المعلم 
ها إلى الأجزاء الصعبة مع ربطها بالكل ، ثم بعد ذلك تؤدى المهارة الحركية ككل ويتم تعليمها وتثبيت

وإتقانها ، وفيها يستفاد من مزايا كل منهما ، والتغلب على  عيوب كل طريقة منهما ، والتعلم بهذه 
 الطريقة يعطي ويُقق نتائج أفضل ، ولتطبيق هذه الطريقة يجب مراعاة مايلي : 

 تعليم المهارة الحركية ككل بصورة مبسطة في أول الأمر . -
 ة ، مع ربطها بالأداء الكلي للمهارة الحركية تعليم الأجزاء الصعبة بصورة منفصل -
 مراعاة تجزئة المهارة الحركية إلى أجزاء متكاملة ومترابطة . -

 ويجمع معظم المربين على أن هذه الطريقة من أحسن وأفضل الطرق في التعلم الحركي 
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 تخطيط درس التربية البدنية والرياضية:
 العناصر الأساسية في تخطيط الدرس. -
 تحضير الحصة التعليمية . -
 صياغة الأهداف الإجرائية للدرس التربية البدنية والرياضية. -
 المراحل الرئيسية في  تحضير الحصة التعليمية.  -
 تنفيذ الدرس . -
 الدفتر اليومي للأستاذ . -
 نماذج لبعض محتويات الحصص التعليمية . -
 توصيات بيداغوجية.  -

 : الانشطة الرياضية المكيفة -
 الرياضي النشاط مفهوم -

 الوجدانية: النواحي من ومتكاملة متزنة تربية النشء تربية على يعمل تربوي نشاط هو الرياضي النشاط
 متخصصة قيادة إشراف تحت متعددة رياضية ومجالات برامج طريق عن والعقلية، والبدنية والاجتماعية

 مراحل في البدنية للتربية العامة الأهداف تحقيق في يساهم بما الرياضي النشاط أهداف تحقيق على تعمل
 العام التعليم

 أقسام الأنشطة الرياضية -
 هناك عمرية فئة ولكل ممارستها، يمكن التي والتمارين البدنية الأنشطة من ومتجددة واسعة مجموعة هناك -

 تلائم التي البدنية والأنشطة التمارين أنواع بعض يلي وفيما بانتظام، ممارسته ينصح مناسب بدني نشاط
 :عمرية فئة كل

 الأطفال -
 على إيجابية وآثار فوائد من له لما البدني النشاط ممارسة على أطفالهم تشجيع للوالدين بالنسبة المهم من -

 الخطوات بإتباع ودلك المستقبل في أو الحاضر الوقت في الاجتماعية، و والنفسية البدنية أبنائهم صحة
 التالية

 .السيارة ركوب من بدلا قصيرة لمسافات بالمشي شاركوهم -  -
 نشاطهم أوج في يكونون حيث مبكر وقت في البدنية الأنشطة ممارسة على الاعتياد على ساعدوهم - 

 .وحيويتهم
 من - أكثر يكن لم إن - معين لنوع ميلاً  لديهم أن تكتشفون فقد بها، يقومون التي الأنشطة نوّعوا - 
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 .البدنية الأنشطة
 .خارجها أو المدرسة في تنظيمها يتم التي الرياضية الأنشطة في المشاركة على شجعوهم - 

  .التمارين ممارسة قبل الإحماء عملية على التركيز -  -
 وحيويتهم، نشاطهم قمة في أنهم حيث الأطفال؛ تلائم التي والأنشطة التمارين من واسعة مجموعة وهناك -

 :الفئة هذه تلائم التي الأنشطة ومن
 .الركض المشي، -1
 .الهوائية الدراجة ركوب -2
 .السباحة -3
 .الرقص -4
 القفز -5
 .الأصدقاء مع اللعب -6
 .الجمباز -7

 والشباب المراهقون
 :يلي ما ذلك لتحقيق ممارستها يمكنك التي الأنشطة ومن -

 .والركض المشي -
 .الهوائية الدراجة ركوب -2
 .الطائرة وكرة السلة وكرة القدم كرة -3
 .السباحة -4
  .الرقص والجمباز -5

 الحالات باستثناء فيه يرغب نشاط أو تمرين أي ممارسة من الشباب يمنع ما هناك ليس العمر هذا مثل في -
 .معينة تمارين ممارسته دون يُول ما، عائق أو مرض من فيها يعاني التي

 النساء الحوامل -
 بها تمر التي الجسدية التغييرات إلى فبالإضافة وأصعبها، المرأة بها تمر التي الفترات أسعد من الحمل فترة تعد -

 التغييرات، هذه مع والتأقلم التقلبات تلك أثر من وللتخفيف ،..كبيرة نفسية تقلبات عليها تطرأ الحامل،
 مع جيدة ونفسية جسدية بصحة الحامل المرأة لتبقي ملائمة بدنية أنشطة ممارسة من أفضل هناك ليس

 :الأمور بعض الاعتبار بعين الاخد
 أو لك مناسبة غير التمارين أنواع بعض تكون فقد بالتمارين، البدء قبل طبيبك استشيري -  -1

 .لطفلك
 التعب أو الألم لك يسبب لا سهل بمستوى ابدأي طبيبك، موافقة على تحصلي أن بعد -  -2



 د / فيرم الطيب            مقياس التخطيط والبرمجة                                                

 84 

 .الحمل قبل البدنية الأنشطة ممارسي من تكوني لم إذا خصوصا الشديد،
 عليك النفس، في قصور أو شديد بتعب شعرت وإذا النشاط، زيادة في التدرج ذلك بعد يمكنك -  -3

 .النشاط حدة من التخفيف
 معه تشعرين لا شكل على نفسه، الوقت في والممتعة لك المناسبة الأنشطة اختيار على احرصي -  -4
  .بالملل

 .المشي -   1 -
 .السباحة -2- 
 .والاسترخاء صحيح بشكل التنفس تعزيز على تعمل حيث اليوغا، -3-
 . .الطبيعي بالتنفس الاستمرار على المحافظة مع العضلي، الشد تمارين -4 -
 .بالحوامل الخاصة التمارين صفوف في المشاركة -5 -

 كبار السن -
 التمارين وبممارسة النفس، على الاعتماد على قدرتهم فقدان السن كبار منها يعاني التي المشاكل أهم من -

 حياتهم متطلبات تلبية السن كبار يستطيع البدنية، اللياقة من مناسبة درجة على والحصول بانتظام
 .أحد لمساعدة الحاجة دون اليومية
 قواهم لتراجع نظرا السن، هذا في للأفراد ملائمة غير الرياضية التمارين بأن السائد للاعتقاد وخلافا

 وأن.. بعد يفت لم الوقت أن ثبت فقد التمارين، ممارسة أثناء للإصابة تعرضهم إمكانية وزيادة الجسدية،
 الرياضية، التمارين بممارسة للبدء دائما الوقت من متسع هناك

 :يلي ما مراعاة يجب حيث العمرية، الفئة لهذه ملائم إطار ضمن ولكن -
 .جديد بدني نشاط بأي البدء قبل الطبيب زيارة  -
 .بالتمرين البدء قبل جيد بشكل الإحماء ضرورة  -
  .انخفاضه أو النبض كزيادة مفاجئة حالات تحدث لا حتى وذلك دوريا، النبض مراقبة  -
 .الآمنة والمعدات الملابس اختيار  -
 .متقاربة قليلة جرعات شكل على الماء، من الكثير شرب  -
 .اليوم منتصف في وخصوصا الحار، الجو في التمارين ممارسة عدم  -
 .الطعام تناول بعد مباشرة التمارين ممارسة عدم  -

 :السن كبار تلائم التي البدنية الأنشطة بعض يلي وفيما -
 .المشي -1
 .السباحة -2
 أكثر ويقويها العضلات كتلة من يزيد التمرين من النوع هذا أن ثبت حيث الخفيفة، الأوزان رفع -3
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 .أضعاف بثلاثة
 .الهوائيةركوب الدراجة  -4
 الركض البطيء  -5

 .السن كبار عادة منه يعاني الذي الإمساك لمقاومة البطن جدار عضلات تقوية6 -
 :المكيف الرياضي البدني النشاط مفهوم  -

يواجه مشكلة تعدد المفاهيم التي تداولها  النشاط البدني الرياضي المكيف إن الباحث في مجال 
المختصون والعاملون في الميدان  واستخدامهم المصطلح الواحد بمعان مختلفة  فقد استخدم بعض 

الباحثون مصطلحات النشاط الحركي المكيف أو النشاط الحركي المعدل أو التربية الرياضية المعدلة أو 
الرياضية الخاصة، في حين استخدم البعض الأخر مصطلحات الأنشطة التربية الرياضية المكيفة  أو التربية 

الرياضية العلاجية أو أنشطة إعادة التكييف، فبالرغم من اختلاف التسميات من الناحية الشكلية يبقى 
الجوهر واحدا، أي أنها أنشطة رياضية وحركية تفيد الأفراد ذوي الاحتياجات الخاصة سواء كانوا معاقين 

 ين أو مضطربين نفسيا وانفعالينا راسيا أو موهوبمتأخرين د

 التعار يف ما يلي: ذكر من هذهن

يعني الرياضات والألعاب والبرامج التي يتم تعديلها  لتلائم  تعريف حلمي إبراهيم ليلى السيد فرحات : -
حدود حالات الإعاقة وفقا لنوعها  وشدتها  ويتم ذلك وفقا لاهتمامات الأشخاص  غير القادرين وفي 

 قدراتهم 
نعني به كل الحركات والتمرينات وكل الرياضات التي يتم ممارستها من طرف  (: storتعريف  ستور) -

أشخاص محدودين في قدراتهم من الناحية البدنية  النفسية  العقلية  وذلك بسب أو بفعل تلف أو إصابة   
 من بعض الوظائف الجسمية الكبرى.

هي  ة والتربية البدنية والترويح والرقص والتربية الرياضية الخاصة:تعريف الرابطة الأمريكية للصح -
للنمو من خلال الألعاب والأنشطة الرياضية والأنشطة الإيقاعية لتناسب ميول وقدرات  البرامج المتنوعة

وحدود الأطفال الذين لديهم نقص في القدرات أو الاستطلاعات ، ليشتركوا بنجاح وأمان في أنشطة 
 لعامة للتربية .البرامج ا

هي تلك البرامج المتنوعة من النشاطات الإنمائية والألعاب التي تنسجم وميول  محمد عبد الحليم البواليز: -
  وقدرات الطفل المعاق والقيود التي تفرضها عليه الإعاقة .

ومن خلال هذا العرض لمختلف التعاريف فالمقصود بالنشاط الرياضي المكيف هو إحداث تعديل في  
الأنشطة الرياضية المبرمجة لتتماشى  مع الغايات التي وجدت لأجلها   ، فمثلا في الرياضات التنافسية 
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ما في حالة الأمراض ،أهو تكييف الأنشطة الرياضية حسب الفئة وتدريبها للوصول إلى المستويات العالية 
المزمنة كالربو والسكري فهو تكييف الأنشطة الرياضية لتساعد على التقليل من هذه الأمراض ، وبالنسبة 

لحالات الإصابات الرياضية فان اللاعب الذي يتعرض للإصابة يُتاج إلى برنامج حركي تأهيلي خاص 
اقين جعلها تتماشى مع حالة ودرجة حسب نوع ودرجة الإصابة، أما تكييف الأنشطة الرياضية للمع

لنشاط البدني الرياضي المكيف في هذه الدراسة هو مجموع الأنشطة با ونوع الإعاقة ، وبالتالي فالمقصود
الرياضية المختلفة والمتعددة والتي تشمل التمارين والألعاب الرياضية التي يم تعديلها وتكييفها مع حالات 

 تماشى مع قدراتها البدنية والاجتماعية والعقلية .الإعاقة ونوعها وشدتها  بحيث ت

 . التطور التاريخي للنشاط البدني الرياضي المكيف:-2

تعتبر التربية  والرياضية في العصر الحديث كأحد المتطلبات العصرية بالنسبة لكل شرائح المجتمع  
 ولها مكانة وموقع معتبر في قيم واهتمامات الشباب خاصة .

في بعث فكرة ممارسة النشاط البدني الرياضي من طرف المعوقين إلى الطبيب ويعود الفضل  
( وهو طبيب في مستشفى ) استول LEDWIG GEUTTMANالإنجليزي لدويج جوتمان ) 

 مانديفل( بانجلترا .

وبدأت هذه النشاطات في الظهور عن طريق المعاقين حركيا   وقد نادى هذا الطبيب بالاستعانة 
ضية لإعادة التكيف الوظيفي للمعاقين والمصابين بالشلل في الأطراف السفلية بالنشاطات الريا

(PARAPLIGIQUE) ذه النشاطات كعامل رئيسي لإعادة التأهيل البدني والنفسي واعتبر ه
لأنها تسمح للفرد المعوق لإعادة الثقة بالنفس واستعمال الذكاء والروح التنافسية والتعاونية وقد نظم أول 

معوق وكانوا من المشلولين الذين تعرضوا لحادث طارئا  18مدينة استول مانديفل شارك فيها  دورة في
ثناء حياتهم وضحايا الحرب العالمية الثانية الذين فقدوا أطرافهم السفلية ولقد ادخل الدكتور لوديج 

سية في ملعب جوتمان هذه الرياضة ببعض الكلمات التي كتبها في أول رسالة وعلقها في القاعة الرئي
استول مانديفل في انجلترا والتي لازالت لحد الآن وجاء فيها " إن هدف ألعاب استول مانديفل هو تنظيم 

المعوقين من رجال ونساء في جميع أنحاء العالم في حركة رياضية عالمية وان سيادة الروح الرياضية العالمية 
هناك اجل خدمة وأعظم عون يمكن تديمه سوف تزجي الأمل والعطاء والإلهام للمعوقين ولم يكن 

 للمعاقين أكثر من مساعدتهم من خلال المجال الرياضي لتحقيق التفاهم والصداقة     بين الأمم ".
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وبدأت المنافسة عن طريق الألعاب في المراكز ) المستشفى ( ثم تطورت إلى منافسة بين المراكز ثم 
شاطات البدنية والرياضية المكيفة صنفت المنافسة حسب بعدها أنشأت بطولة المعوقين وعند توسيع الن

 نوع الإعاقة الحركية  

بداية الستينيات النشاط الرياضي بوجه عام عرف تطورا كبيرا ة ومعتبرا وكذا كان النشاط وفي 
نفس المسار ونفس الاتجاه حيث أدمجت في النشاطات في المشاريع التربوية البدني والرياضي المكيف 

والبيداغوجية في مدارس خاصة وكان ظهور النشاطات الرياضية المكيفة للإعاقات العقلية تأخر نوعا ما 
في  1968بالنسبة للإعاقات الحركية وهذه العشرية عرفت تنظيم أولي للألعاب خاصة في 

جويلية وعرفت مشاركة ألف رياضي مثلوا كل  20و 19تحدة الأمريكية( ما بين شيكاغو)الولايات الم
-72- 1970من الولايات المتحدة الأمريكية وكندا وفرنسا ثم تلتهـا عدة دورات أخـرى لسنـة 

...الخ، وقـد عرفـت هذه الدورات تزايد مستمر  في عدد الرياضيين المشاركين وبالتالي توسيع هذه 75
لرياضية في أوساط المعوقين لمختلف أنواع الإعاقات وقد عرفت العشرية الأخيرة في هذا القرن النشاطات ا

تطورا كبيرا في جميع المجالات وهناك اكتشاف عام للجسم وأهميته في التكيف وإعادة التكيف مع العالم 
معرفية او انفعالية  وقيمته الاتصالية ودوره الوسيطي في تخصيص وامتلاك المعلومات المختلفة مهما كانت

و كان لغزو الرياضة من خلال الملاعب والإعلام والاشهارات التي تظهر الأجسام الأنيقة العضلية وكل 
الأفكار المتعلقة الرياضة جعلت الأفراد ومنهم المعاقين يعتقدون بالأهمية البالغة للنشاط الرياضي على 

  ني النفسي والاجتماعي للأفراد الممارسين له .المستوى العلاجي ويلعب دورا كبيرا في النمو البد

 النشاط البدني والرياضي المكيف في الجزائر : -3

وتم  1979فيفري  19تأسيس الفيدرالية الجزائرية لرياضة المعوقين وذوي العاهات في تم 
ت وعرفت هذه الفيدرالية عدة صعوبا 1981اعتمادها رسميا بعد ثلاثة سنوات من تأسيسها في فيفري 

بعد تأسيسها خاصة  في الجانب المالي وكذا من انعدام الإطارات المتخصصة في هذا النوع من الرياضة 
( في تقصرين وكذلك في مدرسة المكفوفين في  CHUوكانت التجارب الأولى لنشاط الفيدرالية في ) 

وهذا  ( في بوسماعيل وتم في نفس السنة تنظيم الألعاب الوطنيةCMPPالعاشور وكذلك في )
انضمت الاتحادية الجزائرية لرياضة المعوقين للاتحادية الدولية  1981بإمكانيات محدودة جدا   وفي سنة 

(ISMGF ( وكذلك للفيدرالية الدولية للمكفوفين كليا وجزئيا )IBSA  وفي سنة )تم تنظيم  1983
وطنية أخرى في  ( سبتمبر حيث تبعتها عدة ألعاب 30الى 24الألعاب الوطنية في وهران ) من 
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في مصر  1991السنوات التي تلتها في مختلف أنحاء الوطن .وشاركت الجزائر في أول ألعاب افريقية سنة 
. 

في برشلونة بفوجين              1992وكانت أول مشاركة للجزائر في الألعاب الاولمبية الخاصة بالمعوقين سنة 
ن لظهور عدائين ذوي المستوى العالمي دفعا قويا لرياضة أو فريقين يمثلان ألعاب القوى وكرة المرمى وكا

رياضي لهم  2000رابطة ولائية تمثل مختلف الجمعيات تظم أكثر من  36المعوقين في بلادنا وهناك 
 ( سنة . 35- 16إجازات وتتراوح أعمارهم بين ) 

اختصاصات رياضية مكيفة من طرف المعوقين كل حسب نوع إعاقته  10وتمارس حوالي 
 ودرجتها وهذه الاختصاصات هي نوع الإعاقة :

 * المعوقين المكفوفين                   المعوقين الحركيين                        المعوقين الذهنيين

 ألعاب القوى  -ألعاب القوى                          -ألعاب القوى                       -

 كرة القدم بلاعبين   -كرة السلة فوق الكراسي المتحركة    -كرة المرمى                          -

 السباحة -رفع الأثقال                             -السباحة                            -

 تنس الطاولة -                              السباحة    -الجيدو                            -

 كرة الطائرة  -تنس الطاولة                              -التندام ) الاستعراضي (          -

وقد سطرت الفيدرالية الجزائرية لرياضة المعوقين وذوي العاهات عدة أهداف متكاملة في بينها وعلى 
لرياضية المكيفة الموجهة لكل أنواع الإعاقات باختلافها ويتم تحقيق رأسها تطوير النشاطات البدنية و ا

 هذا الهدف عن طريق :

 العمل التحسيسي والإعلام الموجه -

 للسلطات العمومية  -

 لمختلف الشرائح الشعبية وفي كل أنحاء الوطن وخاصة منهم الأشخاص المعوقين  -

) ميدان النشاط البدني والرياضي المكيف (  العمل على تكوين إطارات متخصصة في هذا الميدان -
 وهذا بالتعاون مع مختلف المعاهد الوطنية والوزارات .
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 والفيدرالية الجزائرية لرياضة المعوقين منخرطة في عدة فيدراليات دولية وعالمية منها :

 ( I.C.Cاللجنة الدولية للتنسيق والتنظيم العالمي للرياضات المكيفة )  -

 (  IPCولية للتنظيم العالمي لرياضة المعوقين ذهنيا )اللجنة الد -

 ( INAS-FMHالجمعية الدولية لرياضة المتخلفين والمعوقين ذهنيا )  -

 ( ISMWالفيدرالية الدولية لرياضات الكراسي المتحركة )  -

 ( IWPFالفيدرالية الدولية لكرة السلة فوق الكراسي المتحركة )  -

 ( CP - ISRAات الخاصة للأشخاص ذوي إعاقات حركية مخية ) الجمعية الدولية للرياض -

 وفيها من الفيدراليات والجمعيات واللجان الدولية العالمية .

وقد كان للمشاركة الجزائرية في مختلف الألعاب على المستوى العالمي وعلى رأسها الألعاب الاولمبية 
وظهور قوي للرياضيين المعوقين الجزائريين  في اطلنطا نجاحا كبيرا 1996في برشلونة وسنة  1992سنة 

( متر  400-200-100وخاصة في اختصاص ألعاب القوى ومنهم علاق محمد في اختصاص ) 
) معوق بصري ( وفي نفس الاختصاصات وبلال فوزي في  B3وكذلك بوجليطية يوسف في صنف 

 ( متر 1500و 800متر و 5000اختصاص) 

 المكيفأسس النشاط البدني الرياضي -4

إن أهداف النشاط البدني الرياضي للمعاقين ينبع أساسا من الأهداف العامة للنشاط الرياضي 
من حيث تحقيق النمو العضوي والعصبي والبدني والنفسي والاجتماعي ، حيث أوضحت الدراسات إن 

 ، يرمي بقفز احتياجات الفرد المعاق لا تختلف عن احتياجات الفرد العادي ، فهو كذلك يريد أن يسبح 

يشير انارينو وآخرون "إن كل ما يُتويه البرنامج العادي ملائم للفرد المعاق ، ولكن يجب وضع حدود    
 معينة لمستويات الممارسة والمشاركة في البرنامج تلاءم إصابة أو نقاط ضعف الفرد المعاق

ألعاب وأنشطة رياضية يرتكز النشاط البدني الرياضي للمعاقين على وضع برنامج خاص يتكون من 
وحركات إيقاعية وتوقيتية تتناسب مع ميول وقدرات وحدود المعاقين الذين لا يستطيعون المشاركة في 

برنامج النشاط البدني الرياضي العام ، وقد تبرمج مثل هذه البرامج في المستشفيات أو ي المراكز الخاصة 
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قدرة ممكنة للمعاق وتقبله لذاته واعتماده على  بالمعاقين ، ويكون الهدف الأسمى لها هو تنمية أقصى
 نفسه ، بالإضافة إلى الاندماج في الأنشطة الرياضية المختلفة .

 ويرعى عند وضع أسس  النشاط البدني الرياضي المكيف ما يلي : 

 العمل على تحقيق الأهداف العامة للنشاط البدني الرياضي    -
 إتاحة الفرصة لجميع الأفراد للتمتع بالنشاط البدني وتنمية المهارات الحركية الأساسية والقدرات البدنية  -
 إن يهدف البرنامج إلى التقدم الحركي للمعاق والتأهيل والعلاج  -
 أن ينفذ البرنامج في المدارس الخاصة أو في المستشفيات والمؤسسات العلاجية  -
من التعرف على قدراته و إمكانياته ، وحدود إعاقته حتى يستطيع تنمية أن يمكن البرنامج المعاق  -

 القدرات الباقية لديه واكتشاف ما لديه من قدرات 
أن يمكن البرنامج المعاق من تنمية الثقة بالنفس واحترام الذات وإحساسه بالقبول من المجتمع الذي  -

 رياضية المكيفة .  يعيش فيه ، وذلك من خلال الممارسة الرياضية للأنشطة ال
 وبشكل عام يمكن تكييف الأنشطة البدنية والرياضية للمعاقين من خلال الطرق التالية :

تغيير قواعد الألعاب ) التقليل من مدة النشاط ، تعديل مساحة الملعب ، تعديل ارتفاع الشبكة                -
 لتهديف أو هدف السلة ، تصغير أو تكبير أداة اللعب ، زيادة مساحة ا

 تقليل الأنشطة ذات الاحتكاك البدني الى حد ما  -
 الحد من نمط الألعاب التي تتضمن عزل أو إخراج اللاعب  -
 الاستعانة بالشريك من الأسوياء أو مجموعة من الوسائل البيداغوجية ، كالأطواق والحبال ... -
 المستمر والخروج في حالة التعب  إتاحة الفرصة لمشاركة كل الأفراد في اللعبة عن طريق السماع بالتغيير -
  تقسيم النشاط على اللاعبين تبعا للفروق الفردية وإمكانيات كل فرد . -

 . تصنيفات النشاط البدني الرياضي المكيف :5

لقد تعددت الأنشطة الرياضية وتنوعت أشكالها فمنها التربوية و التنافسية ، ومنها العلاجية والترويُية  
 والجماعية .أو الفردية 

 على أية حال فإننا سنتعرض إلى أهم التقسيمات ، فقد قسمه أحد الباحثين إلى :

هو نشاط يقوم به الفرد من تلقائي نفسه بغرض تحقيق السعادة .النشاط الرياضي الترويحي : 5-1
وهي  سمات الشخصية التي يشعر بها قبل أثناء  أو بعد الممارسة وتلبية حاجاته النفسية والاجتماعية ، 

 في حاجة كبيرة إلى تنميتها وتعزيزها للمعاقين .
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يعتبر الترويح الرياضي من الأركان الأساسية في برامج الترويح لما يتميز به من أهمية كبرى في المتعة   
الشاملة للفرد ، بالإضافة إلى أهميته في التنمية الشاملة الشخصية من النواحي البدنية والعقلية 

  والاجتماعية

إن مزاولة النشاط البدني سواء كان بغرض استغلال وقت الفراغ أو كان بغرض التدريب للوصول               
إلى المستويات العالية ، يعتبر طريقا سليما نحو تحقيق الصحة العامة ، حيث أنه خلال مزاولة ذلك 

عية بالإضافة إلى تحسين عمل  النشاط يتحقق للفرد النمو الكامل من النواحي البدنية والنفسية والاجتما
 كفاءة أجهزة الجسم المختلفة كالجهاز الدوري والتنفسي والعضلي والعصبي 

يرى رملي عباس أن النشاط البدني الرياضي يخدم عدة وظائف نافعة   إذ أن النشاط العضلي   
الابتكار والإحساس الحر يمنح الأطفال إشباعا عاطفيا كما يزودهم بوسائل التعبير عن النفس   والخلق و 

بالثقة والقدرة على الإنجاز وتمد الأغلبية بالترويح الهادف بدنيا وعقليا.... والغرض الأساسي هو تعزيز 
 وظائف الجسم من اجل لياقة مقبولة وشعور بالسعادة والرفاهية 

س المعاق كما أكد "مروان ع المجيد " أن النشاط البدني الرياضي الترويُي يشكل جانبا هاما في نف 
اذ يمكنه من استرجاع العناصر الواقعية للذات والصبر   الرغبة في اكتساب الخبرة   التمتع بالحياة ويساهم 

بدور ايجابي كبير في إعادة التوازن النفسي للمعاق والتغلب على الحياة الرتيبة والمملة ما بعد الإصابة   
نفس والانضباط وروح المنافسة والصداقة لدى الطفل وتهدف الرياضة الترويُية إلى غرس الاعتماد على ال

المعوق  وبالتالي تدعيم الجانب النفسي والعصبي لإخراج المعوق من عزلته التي فرضها على نفسه في 
 المجتمع 

 ويمكن تقسيم الترويح الرياضي كما يلي : 

، وألعاب الكرات  هي عبارة عن مجموعة متعددة من الألعاب الجريالألعاب الصغيرة الترويحية :  -أ
الصغيرة وألعاب الرشاقة ، وما إلى غير ذلك من الألعاب التي تتميز بطابع السرور والمرح والتنافس مع 

 مرونة قواعدها وقلة أدواتها وسهولة ممارستها .
وهي الأنشطة الحركية التي تمارس باستخدام الكرة ويمكن تقسيمها طبقا الألعاب الرياضية الكبيرة :  -ب

نظر مختلفة ألعاب فردية أو زوجية أو جماعية ، أو بالنسبة لموسم اللعبة ألعاب شتوية أو صيفية لوجهات 
 أو تمارس طوال العام .
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وهي أنشطة ترويُية تمارس في الماء مثل السباحة ، كرة الماء ، أو التجديف، الرياضات المائية :  -ج
 ن أحب ألوان الترويح خاصة في بلادنا .اليخوت والزوارق ، وتعتبر هذه الأنشطة وخاصة السباحة م

 . النشاط الرياضي العلاجي : 5-2

عرفت الجمعية الأهلية للترويح العلاجي ، بأنه خدمة خاصة داخل المجال الواسع للخدمات  
الترويُية  التي تستخدم للتدخل الإيجابي في بعض نواحي السلوك البدني أو الانفعالي أو الاجتماعي 

طلوب في السلوك ولتنشيط ونمو وتطور الشخصية وله قيمة وقائية وعلاجية لا ينكرها لإحداث تأثير م
 الأطباء 

فالنشاط الرياضي من الناحية العلاجية يساعد مرضى الأمراض النفسية والمعاقين  على التخلص من 
سعادة وتعاونا ، الانقباضات النفسية ، وبالتالي استعادة الثقة بالنفس وتقبل الآخرين له ، ويجعلهم أكثر 

ويسهم بمساعدة الوسائل العلاجية الأخرى على تحقيق سرعة الشفاء ، كالسباحة العلاجية التي تستعمل 
 في علاج بعض الأمراض كالربو وشلل الأطفال وحركات إعادة التأهيل .

 كما أصبح النشاط الرياضي يمارس في معظم المستشفيات والمصحات العمومية والخاصة وفي مراكز 
إعادة التأهيل والمراكز الطبية البيداغوجية وخاصة في الدول المتقدمة ،ويراعى في ذلك نوع النشاط 

الرياضي ، وطبيعة ونوع الإصابة ، فقد تستخدم حركات موجهة ودقيقة هدفها اكتساب الشخص 
 المعوق تحكم في الحركة  واستخدام عضلات أو أطراف مقصودة . 

هي ،  ويسمى أيضا بالرياضة النخبة أو رياضة المستويات العاليةفسي : . النشاط الرياضي التنا5-3
المرتبطة باللياقة والكفاءة البدنية بدرجة كبيرة نسبيا ، هدفه الأساسي الارتقاء  النشاطات الرياضية

 بمستوى اللياقة والكفاءة البدنية واسترجاع أقصى حد ممكن للوظائف والعضلات المختلفة للجسم 

 : نشاط البدني الرياضي المكيف الأهمية . 6

، بأن  1978قررت الجمعية الأمريكية للصحة والتربية البدنية والترويح في اجتماعها السنوي عام 
حقوق الإنسان تشمل حقه في الترويح الذي يتضمن الرياضة إلى جانب الأنشطة الترويُية الأخرى، ومع 

الحق الخواص، مرور الوقت بدأت المجتمعات المختلفة في عدة قارات مختلفة تعمل على أن يشمل هذا 
وقد اجتمع العلماء على مختلف تخصصاتهم في علم البيولوجيا والنفس والاجتماع بأن الأنشطة الرياضية 
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والترويُية هامة عموما وللخواص بالذات وذلك لأهمية هذه الأنشطة بيولوجيا، اجتماعيا، نفسيا، تربويا، 
 اقتصاديا وسياسيا .

البيولوجي للجسم البشري يُتم ضرورة الحركة حيث اجمع علماء إن البناء الأهمية البيولوجية :. 6-1
البيولوجيا المتخصصين في دراسة الجسم البشري على أهميتها في الاحتفاظ بسلامة الأداء اليومي المطلوب 

من الشخص العادي، أو الشخص الخاص، برغم اختلاف المشكلات التي قد يعاني منها الخواص 
 عقلية فان أهميته البيولوجية للخواص هو ضرورة التأكيد على الحركة.لأسباب عضوية واجتماعية و 

يؤثر التدريب وخاصة المنظم على التركيب الجسمي، حيث تزداد نحافة الجسم وثقل سمنته دون 
تغيرات تذكر على وزنه وقد فحص ويلز وزملائه تأثير خمسة شهور من التدريب البدني اليومي على         

رت النتائج تغيرات واضحة في التركيب الجسمي، حيث تزداد نمو الأنسجة النشطة مراهقة وأظه 34
 ونحافة كتلة الجسم  في مقابل تناقص في نمو الأنسجة الذهنية.

إن مجال الإعاقة يمكن للنشاط الرياضي  أن يشجع على تنمية العلاقة الأهمية الاجتماعية :. 6-2
والانغلاق    )أو الانطواء( على الذات، ويستطيع أن يُقق  الاجتماعية بين الأفراد ويخفف من العزلة

انسجاما وتوافقا بين الأفراد، فالجلوس جماعة في مركز أو ملعب  أو في نادي أو مع أفراد الأسرة وتبادل 
 الآراء والأحاديث من شأنه أن يقوي العلاقات الجيدة بين الأفراد .

ا في البلدان الأوربية الاشتراكية حيث دعت الحاجة ويجعلها أكثر إخوة وتماسكا، ويبدوا هذا جلي
الماسة إلى الدعم الاجتماعي خلال أنشطة أوقات الفراغ لإحداث المساواة المرجوة والمرتبطة بظروف 

 العمل الصناعي. 

في كتاباته عن الترويح في مجتمع القرن التاسع عشر بأوربا أن ممارسة  Veblenفقد بين قبلن 
 عن انتماءات الفرد الطبقية، أو بمثابة رمز لطبقة اجتماعية خصوصا للطبقة الرياضة كانت تعبر

البورجوازية، إذ يتمتع أفرادها بقدر أوفر من الوقت الحر يستغرقونه في اللهو واللعب منفقون أموالا طائلة 
 وبذخا مسرفا متنافسون على أنهم أكثر لهوا وإسرافا 

جتماعية للرياضة و الترويج فيما يلي : الروح الرياضية  وقد استعرض كوكيلي الجوانب والقيم الا
التعاون تقبل الآخرين بغض النظر عن الآخرين، التنمية الاجتماعية، المتعة والبهجة، اكتساب المواطنة 

 الصالحة، التعود على القيادة والتبعية، الارتقاء والتكيف الاجتماعي 
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شاط الرياضي تكمن في  مساعدة الشخص " محمد عوض بسيوني " أن أهمية  الن كما أكد 
المعوق على التكيف مع الأفراد والجماعات التي يعيش فيها ، حيث أن هذه الممارسة تسمح له بالتكيف 

"من أن الممارسة الرياضية تنمي في الشخص  والاتصال بالمجتمع. وهو ما أكده كذلك "عبد المجيد مروان
، فضلا عن شعوره باللذة والسرور ....، كما أن للبيئة والمجتمع  المعوق الثقة بالنفس والتعاون والشجاعة

 والأصدقاء الأثر الكبير على نفسية الفرد المعاق .

بدأ الاهتمام بالدراسات النفسية منذ وقت قصير، ومع ذلك حقق علم النفس الأهمية النفسية :. 6-3
الدراسات النفسية على التأثير البيولوجي في نجاحا كبيرا في فهم السلوك الإنساني، وكان التأكيد في بداية 

السلوك وكان الاتفاق حينذاك  أن هناك دافع فطري يؤثر على سلوك الفرد، واختار هؤلاء لفظ الغريزة 
على أنها الدافع الأساسي للسلوك البشري، وقد أثبتت التجارب التي أجريت بعد استخدام كلمة الغريزة 

قابل للتغير، تحت ظروف معينة إذ أن هناك أطفالا لا يلعبون في  في تفسير السلوك أن هذا الأخير
حالات معينة عند مرضهم عضويا أو عقليا، وقد اتجه الجيل الثاني إلى استخدام الدوافع في تفسير 

السلوك الإنساني وفرقوا بين الدافع والغريزة بان هناك دوافع مكتسبة على خلاف الغرائز الموروثة، لهذا 
ول أن هناك مدرستين أساسيتين في الدراسات النفسية ومدرسة التحليل النفسي )سيجموند يمكن أن نق

 فرويد (، وتقع أهمية هذه النظرية بالنسبة للرياضة والترويح أنها تؤكد مبدئين هامين : 

 . السماح لصغار السن للتعبير عن أنفسهم خصوصا خلال اللعب .1

حيث من الواضح أن الأنشطة الترويُية تعطي فرصا هائلة . أهمية الاتصالات في تطوير السلوك، 2
 للاتصالات بين المشترك والرائد، والمشترك الأخر .

 –التذوق  –الشم  –أما مدرسة الجشطالت حيث تؤكد على أهمية الحواس الخمس : اللمس 
طة الترويُية تساهم في التنمية البشرية .وتبرز أهمية الترويح في هذه النظرية في أن الأنش  النظر  السمع

مساهمة فعالة  في اللمس والنظر والسمع إذ وافقنا على أنه هناك أنشطة ترويُية مثل هواية الطبخ، فهناك 
احتمال لتقوية ما سمي التذوق والشم، لذلك فان الخبرة الرياضية والترويُية هامة عند تطبيق مبادئ 

 المدرسة الحبشطالتية .

، كالحاجة إلى الأمن والسلامة ، وإشباع  ساس إشباع الحاجات النفسيةأما نظرية ماسلو تقوم على أ
الحاجة إلى الانتماء وتحقيق الذات وإثباتها، والمقصود بإثبات الذات أن يصل الشخص إلى مستوى عال 
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، ومما لاشك فيه أن الأنشطة الترويُية تمثل مجالا هاما يمكن  من الرضا النفسي والشعور بالأمن والانتماء
 لشخص تحقيق ذاته من خلاله ل

لا شك أن الإنتاج يرتبط بمدى كفاءة العامل ومثابرته على العمل الأهمية الاقتصادية :. 6-4
، وان الاهتمام  واستعداده النفسي والبدني، وهذا لا يأتي إلا بقضاء أوقات فراغ جيدة في راحة مسلية

يتمكن من الإنتاجية العامة للمجتمع فيزيد كميتها  بالطبقة العاملة في ترويُها وتكوينها تكوينا سليما قد
ساعة  55ساعة إلى  96ويُسن نوعيتها، لقد بين "فرنارد" في هذا المجال أن تخفيض ساعات العمل من 

 في الأسبوع. % 15في الأسبوع قد يرفع الإنتاج بمقدار  

فالترويح إذا نتاج الاقتصادي المعاصر، يرتبط به أشد الارتباط ومن هنا تبدو أهميته الاقتصادية في 
حياة المجتمع، لكن مفكرين آخرين يرون أهمية الترويح نتجت من ظروف العمل نفسه، أي من آثاره 

يزيل تلك الآثار السيئة على الإنسان، كالاغتراب والتعب والإرهاق العصبي، مؤكدين على أن الترويح 
 ويعوضها بالراحة النفسية والتسلية 

بالرغم من ان الرياضة والترويح يشملان الأنشطة التلقائية فقد اجمع العلماء الأهمية التربوية :. 6-5
 على ان هناك فوائد تربوية تعود على المشترك، فمن بينها ما يلي : 

هناك مهارات جديدة يكتسبها الأفراد من خلال الأنشطة  تعلم مهارات وسلوك جديدين : 
الرياضية على سبيل المثال مداعبة الكرة كنشاط ترويُي تكسب الشخص مهارة جديدة لغوية ونحوية، 

 يمكن استخدامها في المحادثة والمكاتبة مستقبلا .
ويُي يكون لها اثر هناك نقاط معينة يتعلمها الشخص أثناء نشاطه الرياضي والتر  تقوية الذاكرة : 

فعال على الذاكرة، على سبيل المثال إذا اشترك الشخص في ألعاب تمثيلية فان حفظ الدور يساعد كثيرا 
المخ   »مخازن   «على تقوية الذاكرة حيث أن الكثير من المعلومات التي تردد أثناء الإلقاء تجد مكان في

عند الحاجة إليها عند الانتهاء من الدور التمثيلي وأثناء في المخ   »مخازنها   «ويتم استرجاع المعلومة من 
 مسار الحياة العادية .

هناك معلومات حقيقية يُتاج الشخص الى التمكن منها، مثلا المسافة  تعلم حقائق المعلومات : 
بين نقطتين أثناء رحلة ما، وإذا اشتمل البرنامج الترويُي رحلة بالطريق الصحراوي من القاهرة الى 

 سكندرية فان المعلومة تتعلم هنا هي الوقت الذي تستغرقه هذه الرحلة .الإ
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ان اكتساب معلومات وخبرات عن طريق الرياضة والترويح يساعد الشخص  اكتساب القيم : 
على اكتساب قيم جديدة ايجابية، مثلا تساعد رحلة على اكتساب معلومات عن هذا النهر، وهنا 

 ياة اليومية، القيمة الاقتصادية، القيمة الاجتماعية كذا القيمة السياسية اكتساب لقيمة هذا النهر في الح
يرى بعض المختصين في الصحة العقلية، أن الرياضة الترويح يكاد يكون الأهمية العلاجية : . 6-6

المجال الوحيد الذي تتم فيه عملية "التوازن النفسي" حينما تستخدم أوقات فراغنا استخداما جيدا في 
اويح : ) تلفزيون، موسيقى، سينمان رياضة، سياحة ( شريطة ألا يكون الهدف منها تمضية وقت التر 

 الفراغ، كل هذا من شأنه أن يجعل الإنسان أكثر توافقا مع البيئة وقادرا على الخلق والإبداع .

ة ومن وقد تعيد الألعاب الرياضية والحركات الحرة توازن الجسم، فهي تخلصه من التوترات العصبي
العمل الآلي، وتجعله كائنا أكثر مرحا وارتياحا فالبيئة الصناعية وتعقد الحياة قد يؤديان إلى انحرافات كثيرة،  

كالإفراط في شرب الكحول والعنف، وفي هذه الحالة يكون اللجوء إلى ممارسة الرياضة و البيئة الخضراء 
من هذه الأمراض العصبية، وربما تكون خير والهواء الطلق والحمامات المعدنية وسيلة هامة للتخلص 

 وسيلة لعلاج بعض الاضطرابات العصبية 

 نظريات المرتبطة بالنشاط البدني الرياضي المكيف :. ال -7

من الصعب حصر كل الآراء حول مفهوم الترويح بسبب تعدد العوامل المؤثرة عليه والمتأثرة به في 
ن تحديد أهم مفاهيمه حسب ما جاء في التعاريف السابقة، خاصة الحياة الاجتماعية المعقدة، إلا انه يمك

وكارول  Gean Piagetوجان بياجيه  Seg Mund Freudتلك التي قدمها سيجموند فرويد 
 هذه التعاريف نابعة من نظريات مختلفة نذكر منها : Karl Grosجروس 

النظرية أن الأجسام النشيطة تقول هذه نظرية الطاقة الفائضة )نظرية سينسر وشيلر (:. 7-1
الصحيحة، وخاصة للأطفال، تختزن أثناء أدائها لوظائفها المختلفة بعض الطاقة العضلية والعصبية التي 

 تتطلب التنفيس الذي ينجم عنه اللعب .

وتشير هذه النظرية إلى أن الكائنات البشرية قد وصلت إلى قدرات عديدة، ولكنها لا تستخدم  
د، وكنتيجة لهذه الظاهرة توجد قوة فائضة ووقت فائض، لا يستخدمان في تزويد كلها في وقت واح

احتياجات معينة، ومع هذا فان لدى الإنسان قوى معطلة لفترات طويلة، وأثناء فترات التعطيل هذه 
تتراكم الطاقة في مراكز الأعصاب السليمة النشطة ويزداد تراكمها وبالتالي ضغطها حتى يصل الى درجة 

 تم فيها وجود منفذ للطاقة واللعب وسيلة ممتازة لاستنفاذ هذه الطاقة الزائدة المتراكمة يتح
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ومن جهة ثانية ان اللعب يخلص الفرد من تعبه المتراكم على جسده، ومن تأثراته العصبية المشحونة 
وموافقة مع البيئة  من ممارسة واجباته المهنية والاجتماعية، ويعتبر وسيلة ضرورية للتوازن الإنساني النفسي

 التي   يعيش فيها 

" الذي نادى بهذه النظرية بان  Karl Grosيرى كارل جروس "نظرية الإعداد للحياة :. 7-2
اللعب هو الدافع العام لتمرين الغرائز الضرورية للبقاء في حياة البالغين، وبهذا يكون قد نظر إلى اللعب 

الطفل في لعبه يعد نفسه للحياة المستقبلية، فالبنت  على انه شيء له غاية كبرى، حيث يقول   أن
عندما تلعب بدميتها تتدرب على الأمومة، والولد عندما يلعب بمسدسه يتدرب على الصيد كمظهر 

 للرجولة .

 وهنا يجب أن ننوه بما قدمه كارل جروس خاصة في العلاقة بين الأطفال في مجتمعات ما قبل الصناعة 

"يعوض الترويح للفرد ما لم يستطع تحقيقه   R . Mills ناعية يقول رايت ميلز  "أما في المجتمعات الص
في مجال عمله، فهو مجال لتنمية مواهبه والإبداعات الكامنة لديه منذ طفولته الأولى والتي يتوقف نموها 

علمية ويجد لسبب الظروف المهنية، كما انه يشجع على ممارسة الهوايات المختلفة الرياضية، الفنية أو ال
الهاوي من ممارسة هواياته، فرصة للتعبير عن طاقاته الفكرية وتنميتها يصاحبه في ذلك نوع من الارتياح 

ت عامة وخاصة في مجال العمل االداخلي، بعكس الحياة المهنية التي تضمر نمو المواهب والإبداع
 الصناعي 

" الذي وضع هذه النظرية  Stanley Hoolيرى ستانلي هول "نظرية الإعادة والتخليص :. 7-3
أن اللعب ما هو إلا تمثيل لخبرات وتكرار للمراحل المعروفة التي اجتازها الجنس البشري من الوحشية إلى 

الحضارة، فاللعب كما تشير هذه النظرية هو تخليص وإعادة لما مر به الإنسان في تطوره على الأرض، 
 اقدم العصور .فلقد تم انتقال اللعب من جيل إلى آخر منذ 

من خلال هذه النظرية يكون ستانلي هول قد اعترض لرأي كارول جروس ويبرر ذلك بان 
الطفل خلال تطوره يستعيد مراحل تطور الجنس البشري، اذ يرى أن الأطفال الذين يتسلقون الأشجار 

 هم في الواقع يستعيدون المرحلة القردية من مراحل تطور الإنسان 

يؤكد "جتسي مونس" القيمة الترويُية للعب في هذه النظرية ويفترض في نظريته ح :نظرية التروي. 7-4
أن الجسم البشري يُتاج إلى اللعب كوسيلة لاستعادته حيويته فهو وسيلة لتنشيط الجسم بعد ساعات 

 العمل الطويلة .
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ة، الاسترخاء في والراحة معناها إزالة الإرهاق أو التعب البدني والعصبي وتتمثل في عملية الاستراح
 الخ . ……البيت  أو في الحديقة أو في المساحات الخضراء أو على الشاطئ 

كل هذه تقوم بإزالة التعب عن الفرد، وخاصة العامل النفسي، لهذا نجد السفر والرحلات 
والألعاب الرياضية خير علاج للتخلص من العمل النفسي والضجر الناتجين عن الأماكن الضيقة والمناطق 

 الضيقة ومزعجاتها 

تشبه هذه النظرية إلى حد كبير نظرية الترويح، فهي تذهب إلى أن أسلوب نظرية الاستجمام : . 7-5
العمل في أيامنا هذه أسلوب شاق وممل، لكثرة استخدام الفضلات الدقيقة للعين واليد، وهذا الأسلوب 

ري وسائل الاستجمام واللعب لتحقيق من العمل يؤدي إلى اضطرابات عصبية إذا لم تتوفر للجهاز البش
 ذلك .

هذه النظرية تحث الأشخاص على الخروج إلى الخلاء وممارسة أوجه نشاطات قديمة مثل : الصيد 
والسباحة والمعسكرات، ومثل هذا النشاط يكسب الإنسان راحة واستجماما يساعدانه على الاستمرار  

 في عمله بروح طيبة .

تفيد هذه النظرية بان البشر اتجاها غريزيا نحو النشاط في فترات عديدة من نظرية الغريزة : . 7-6
حياتهم، فالطفل يتنفس ويضحك ويصرخ ويزحف وتنصب قامته ويقف ويمشي ويجري ويرمي في فترات 

 متعددة من نموه وهذه أمور غريزية وتظهر طبيعية خلال مراحل نموه .

راء الكرة وهي تتحرك أمامه شانه شان القطة التي فالطفل لا يستطيع أن يمنع نفسه من الجري و 
تندفع وراء الكرة وهي تجري، ومن ثم فاللعب غريزي، وجزء من وسائل التكوين العام للإنسان، وظاهرة 

 طبيعية تبدو خلال مراحل نموه .

 معوقات النشاط البدني الرياضي المكيف :. 8

ثمة عوامل اجتماعية واقتصادية مؤثرة في النشاط الرياضي للمعوقين، فهو نتاج مجتمع يتأثر ويؤثر 
في الظروف الاجتماعية وتكفي الملاحظة العلمية للحياة اليومية من ان تكشف عن متغيراته 

 والنفسية والبيولوجية والاقتصادية  السوسيولوجي
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ل الأوروبية لتقدير الوقت الذي يقضيه الأفراد في وتشير كل الدراسات التي جرت في بعض الدو 
العديد من نشاطات الرياضة الترويح إلا أن كل من حجم الوقت والترويح ونشاطاته يتأثر بالعديد من 

 المتغيرات أهمها :

إن العادات والتقاليد تعتبر عاملا في انتشار كثير من نشاطات اللهو الوسط الاجتماعي :. 8-1
 ب، وقد تكون حاجزا أمام بعض العوامل الأخرى .والتسلية واللع

يرى "دومازودين " ان كثير من سكان المناطق الريفية لا يشاهدون السينما الا قليلا، لان عادات 
، أن شباب المدينة أكثر ممارسة للأنشطة  هؤلاء الريفيين تمقت السينما وقد جاء في استقصاء جزائري

الفروق اكثر من ناحية الجنس، ومن أسباب ذلك أن تقاليد الريف  الرياضية من شباب الأرياف، وتزيد
لا تشجع على هذا النشاط وخاصة      عند الفتيات وتختلف أشكال اللهو واللعب في ممارسة الأفراد 

 Luschenلهذا النوع من التسلية أو كرههم لها، بحسب ثقافة المجتمع ونظمه المؤثرة، فقد بين لوسشن "
شخص في  1880نشاط الرياضي وعلاقته بالنظام الديني، في دراسته على عينة بلغت " في دراسته لل

ألمانيا الغربية تمارس ديانات مختلفة، إلى أن النشاط الترويُي يتأثر بعوامل ثقافية ودينية والوسط 
 الاجتماعي عموما 

ع حاجاتهم تعالج هذه النقطة من حيث استطاعة دخل العمال لإشبا المستوى الاقتصادي :. 8-2
 الترويُية في حياة اجتماعية يسيطر عليها الإنتاج المتنامي لوسائل الراحة والتسلية والترفيه .

يبدوا من خلال كثير من الدراسات ان دخل العامل يُدد بدرجة كبيرة استهلاكه للسلع واختياراته 
 لكيفية قضاء وقت الفراغ عند الموظفين أو التجار او الإطارات السامية.

كما لاحظ " سوتش " أن هناك بعض الأنواع من الترويح ترتبط بكمية الدخل فكلما ارتفعت زادت 
المصاريف الخاصة بالترويح ، كالخروج إلى المطاعم ومصروفات العطل والسياحية، أو تزايد الطلب على 

 الحاجات الترويُية .

فراغهم في بيوتهم على الذهاب     وجاء في دراسة مصرية أن نسبة كبيرة من العمال يفضلون قضاء وقت
 إلى السينما وذلك لتفادي مصاريف لا طائل منها في نظر العمال 

والذي يمكن استنتاجه من خلال ما سبق أن اختيار الفرد لكيفية قضاء أوقاته الحرة أو أسلوب 
 نشاطه الترويُي ونمطه يتأثر بمستوى مداخل الأفراد وقدرتهم المادية لذلك .



 د / فيرم الطيب            مقياس التخطيط والبرمجة                                                

 100 

تشير الدراسات العلمية إلى أن العاب الأطفال تختلف عن العاب الكبار وأن الطفل  : السن. 8-3
 كلما نمى وكبر في السن قل نشاطه في اللعب .

" إلى أن الأطفال في نهاية مرحلة الطفولة المتأخرة وبداية مرحلة  Sullengerيشير سولينجر "
ارسونها من قبل ، وذلك كالقيام بمشاهدة المراهقة تأخذ نشاطاتهم أشكالا أخرى غير التي كانوا يم

 التلفزيون والاستماع للموسيقى والقراءة وممارسة النشاط الرياضي .

أن كل مرحلة عمر يمر بها الإنسان بها سلوكا ته الترويُية الخاصة ، فالطفل يمرح والشيخ يرتاح ، 
" وجد ان مزاولة  1967في حين ان الشباب يتعاطون أنشطة حسب أذواقهم، ففي دراسة بفرنسا " 

 عاما  60الرياضة تقل تدريجيا مع التقدم في العمر حتى تكاد تنعدم في عمر 

تشير الدراسات العلمية إلى أن أوجه النشاط التي يمارسها الذكور تختلف عن تلك التي الجنس :. 8-4
ة بالتدبير المنزلي ، بينما تمارسها البنات فالبنات في مرحلة الطفولة تفضل اللعب بالدمى والألعاب المرتبط

 يفضل البنين اللعب باللعب المتحركة وباللعب الآلية والعاب المطاردة .

" أن البنين يميلون إلى اللعب العنيف اكثر من  Honzikولقد أوضحت دراسات هونزيك "
ذاعة ومشاهدة البنات  وان الفروق بين الجنسين تبدو واضحة فيما يرتبط بالقراءة والاستماع إلى برامج الإ

إن البنات والبنين في مرحلة  "E . Child كما أوضحت دراسة اليزابيث تشايلد "  برامج التلفزيون
 سنة يميلون إلى النشاطات البدنية والإبداعية والتخيلية .12 - 3الطفولة من سن  

إلا أن ترتيب تلك النشاطات لدى البنين تختلف حيث تأتي ممارسة النشاطات البدنية لدى البنات في  
 الترتيب الأخير.

لقد أكدت كثير من الدراسات الاجتماعية إن مستوى التعليم يؤثر على درجة التعلم : . 8-5
إذ بين أن التربية والتعليم توجه  أذواق الأفراد نحو تسلياتهم وهواياتهم ، منها ما جاء بها "دوما زودبي"

، خاصة وأن إنسان اليوم يتلقى كثيرا من التدريبات في مجال  …نشاط الفرد عموما في اختياره لترويُه 
 ت ربما قد تبقى مدى الحياة .الترويح أثناء حياته الدراسية ، مما قد يربي أذواقا معينة لهوايا

اد لأنواع البرامج الإذاعية المقدمة تتنوع حسب كما أوضحت دراسة بلجيكية إن اختيار الأفر 
 ( . …المستوى التعليمي ) ابتدائي ، ثانوي ، جامعي 
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وان الجامعيون يفضلون الموسيقى والحصص العلمية والأدبية بينما ذوي المستوى الابتدائي أكثر ولعا 
 بالمنوعات الغنائية والألعاب المختلفة 

نتائج الدراسات أن هناك اختلاف واضح في كيفيات قضاء الوقت والذي يمكن استنتاجه من خلال 
 الحر وممارسة التراويح بحسب مستوى تعليم الأفراد .

:بمعنى أن معظم المجتمعات ليس لديها تشريعات كافية في رعاية ذوي  . الجانب التشريعي 8-6
ضية بمختلف ألوانها خصوصا الاحتياجات الخاصة والتكفل بهم خاصة منها الحق في ممارسة الأنشطة الريا

في الدول العربية وتوفير الخدمات الرياضية والترويُية للخواص، مما يشكل عائقا في تقديم الخدمات 
 الضرورية لهذه الفئة.  

 التدريبي البرنامج تصميم 
 :التالية بالخطوات التدريبي البرنامج تصميم عملية تمر

 البرنامج وراء من تحقيقها يؤمل التي الغايات هي والأهداف :البرنامج أهداف تحديد -1
 البرنامج تصميم بدية قبل وإقرارها تصميمها يجرى نتائج عن عبارة هي الأهداف وهذه التدريبي،
 .إليها الإشارة سبقت التي التدريبية الاحتياجات تحديد ضوء في أهداف هده وضع ويتم  التدريبي

 التدريبية الاحتياجات تحديد يتم أن بعد  المتدرب عليها سيتدرب التي المهارات نوع تحديد -2
 والتي الاحتياجات، لهذه الملائمة المهارات أو المهارة نوع تقرير دور يأتي معنا، مر وأن سبق كما

 المتدربين لدى صقلها أو إكسابها على التدريبي البرنامج سيعمل
الموضوعات أو المواد ومفرداتها التي ستدرس أو ويقصد بالمنهاج التدريبي  :وضع المنهاج التدريبي - 3

يدرب عليها المتدربون، ويتم تحديدها في ضوء الاحتياجات التدريبية، وحتى يكون المنهاج التدريبي جيدا 
ويُقق الأهداف المطلوبة يجب أن يكون نابع من البيئة الواقعية، وليس مستوردا وأن يتسم بطابع المعقولية 

علومات قديمة ومكررة بل جديدة ومستحدثة، كذلك يجب أن تأخذ المناهج في ويجب أن لا تكون الم
 .اعتبارها الأهداف النهائية المراد تحقيقها

بعد وضع المنهاج التدريبي المناسب يتم تحديد الأسلوب الملائم، وهذه  :اختيار أسلوب التدريب - 4
بقت الإشارة إليها، والتي يمكن استخدامها العملية ليست بالسهلة فعلى الرغم من تعدد الأساليب التي س

في مجال التدريب إلا أنه من المهم جدا ملاحظة أن هذه الأساليب ليست بدائل لبعضها البعض ا في 
عملية التدريب وبصفة عامة فإن اختيار أسلوب التدريب يعتمد على عدد من المعايير لاختيار أفضل 

 :أسلوب مثل
 .لى تحقيقهالهدف الذي يسعى التدريب إ -
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 .طبيعة العمل أو الوظيفة  التي هي محل التدريب -
 .المستوى الوظيفي -
 .المادة التدريبية -
 .فترة التدريب -
 .التكاليف وعدد المتدربين -
 .مستوى العمق والشمول في عرض الموضوعات -
 .الخلفية السابقة للمشاركين -
 .المدربون المتاحون -

 :التدريب اختيارا يُقق الغرض منه بإتباع خطوتين ويمكن للمؤسسة اختيار أسلوب
 .تحديد الفاعلية أو الكفاءة بالنسبة لأساليب التدريب المختلفة •
 .التعرف على المبادئ التعليمية التي ينظمها كل نوع من أنواع التدريب •

التدريبي حيث يعتبر المدرب الكفء ذلك الجزء الأساسي من تصميم البرنامج  :اختيار المدربين - 5
يلعب المدرب دورا هاما في نجاح أو فشل البرنامج التدريبي وعلى أي حال يتوقف اختيار المدرب على ما 

 :يأتي
 .أسلوب التدريب المراد استخدامه -أ 

 .المادة التدريبية المراد إكسابها للمتدربين -ب 
 .نوعية المتدربين -ج 

 :ويوجد أربعة أنواع من المدربين
ويقصد به الشخص الذي يقوم بنقل المعلومات للمتدربين عن طريق المحاضرات  :المحاضرالمدرب • 

 .ويكون هو المتحدث الأساسي فيها
وهو الشخص الذي يتولى تدريب مجموعة من الأفراد من خلال قيادته لمؤتمر أو ندوة  :المدرب القائد• 

 .أو مناقشة
لديه الخبرة العلمية إلى جانب قدر معقول من  ويقصد به الشخص المدرب الذي :المدرب التطبيقي• 

الخبرة النظرية، وهذا النوع من المدربين يكون قادرا على تدريب مجموعات المتدربين باستخدام أساليب 
 .دراسة الحالات والمنافسات

 .ويقصد به الشخص الذي لديه خبرة ومعرفة بالعلوم السلوكية وكيفية تعديل السلوك :المدرب النفسي• 
 :لزيادة فاعلية المدربين لابد من توفر الشروط التاليةو 

 .ضرورة توفر الخبرة والمعرفة بالعمل الذي يقومون بالتدريب فيه -
 .ضرورة توفر الإدراك والتحسس لدى المدرب لاحتياجات ورغبات المتدرب أثناء عملية التدريب -
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للمدربين لتوفير الرغبة والحماس لديهم لزيادة اهتمامهم توفير المكافآت والحوافز المادية والمعنوية المناسبة  -
 .وإيمانهم بالتدريب وموضوعه

 .لتسهيل عمل المدربين يجب توفير جميع المستلزمات اللازمة لذلك -
 .الشخصية القوية للمدرب وقدرته على مواجهة نفسه ومواجهة الآخرين وثقته بنفسه كبيرة -
 . الإبداعي والإبتكاري في مجال تخصصه ومحاولة تطبيق الأفكارأن تكون لديه القدرة على التفكير -
 .توفر الصبر والمرونة في المدرب -

يجب أن يتوفر وقت كاف لتنفيذ البرنامج  :تحديد الوقت المناسب لتنفيذ البرنامج التدريبي - 6
يتوقف طول فترة التدريبي يتفق مع طبيعة البرنامج وعدد الموضوعات التي يشملها ومدى أهميتها كذلك 

 التدريب على طبيعة ومستوى المتدربين
قد يتم تنفيذ البرنامج التدريبي داخليا وهو ما يعرف  :تحديد مكان تنفيذ البرنامج التدريبي - 7

بالتدريب الداخلي وهنا تتولى وحدة التدريب بالمؤسسة أو مركز التدريب التابع للمؤسسة، مسؤولية تنفيذ 
 .البرنامج التدريبي

قد يتم تنفيذ البرنامج التدريبي خارجا في مراكز تدريب متخصصة وهو ما يعرف بالتدريب الخارجي، و 
ومن مميزات هذا التدريب توافر الخبرة والقدرة لدى أجهزة التدريب الخارجية المتخصصة، إلى جانب جمع 

دل الخبرات عدد من المتدربين من مؤسسات مختلفة في مكان تدريب واحد مما يتيح الفرصة لتبا
والتجارب ومن ثم الإفادة من أفكار وخبرات جديدة نافعة، وبصفة عامة فإن اختيار المكان المناسب 

 :لتنفيذ البرنامج التدريبي يُكمه عاملان أساسيان هي
مدى توافر إمكانيات التدريب لدى المؤسسة من حيث المدربين ووسائل التدريب من وسائل  -أ 

دربين على استيعاب المعلومات والمعارف المقدمة في البرنامج التدريبي، وكذلك من الإيضاح التي تساعد الم
 .حيث توافر قاعات مناسبة للتدريب وميزانية كافية للتدريب

 مدى توافر أجهزة تدريب خارجية، ومدى توافر إمكانيات وظروف جيدة للتدريب -ب 
ب التدريب المستخدمة فضلا عن الإشراف بهذه المراكز من حيث المدربين وإمكانيات ووسائل وأسالي

 .الجيد على البرامج التدريبية
تنطوي هذه الخطوة على توفير الاحتياجات والوسائل  :توفير مستلزمات البرنامج التدريبي - 8

المطلوبة والتجهيزات واللوازم أي جميع المستلزمات الضرورية من الأدوات والمعدات أو الوسائل السمعية 
 والبصرية

تعتبر هذه الخطوة بمثابة الخطوة الأخيرة من عملية تصميم البرنامج  :تحديد كلفة البرنامج التدريبي - 9
التدريبي، حيث يستفيد مشرفو برامج التدريب من وضع ميزانية التدريب في التعرف على التكاليف 

بقة ويؤثر كل هذا في اتخاذ التقديرية لبرنامج التدريب، وتحديد كلفة المتدرب الواحد وتكلفة الخطوات السا
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قرار البدء في التدريب من عدمه، كما قد يؤثر في تعديل البرنامج ومحتواه بالشكل الذي يسمح بأن 
 يكون برنامجا اقتصاديا ومحددا في إطار الإمكانيات والقدرات المالية والمادية

 وتنفيذها التدريبية البرامج تصميم عملية بها تمر التي المراحل 

 : مرحلة التخطيطأ : 

 . وهي مرحلة هامة لرسم منهج التدريب وتمثل التصور الافتراضي الذي سيتحقق في الواقع الميداني

 : ب : مرحلة التنفيذ

وهي مرحلة تحديد الإطار العام للإجراءات التنفيذية للبرنامج التدريبي، إدارة البرنامج التدريبي وإخراجه 
 :تاليةإلى حيز الوجود  وتشمل النقاط ال

 .التدريب وانتهاء بدء موعد تحديد -
 . تحديد زمن انشطة التدريب -
 .(كافية والمساحة الإضاءة تكون بأن)  للتدريب والمريح المناسب المكان أختيار -
 للتكامل مراعاة ومدرب مدربة اختيار ويفضل مدربين من التدريبي البرنامج أنشطة تنفيذ -

 وتلاقح للخصوصيات ومراعاة المشاركين و المشاركات احتياجات تحقيق إطار في والشمول
 . الجنسين بين والخبرات الأفكار

 وتنفيذ العرض شاشة استخدام من تمكن مناسب بشكل المتدربين جلوس طريقة اختيار -
 شكل صغيرةعلى مجموعات) شكل على تكون أن يفضل والتي مجموعات، في الأنشطة

 .فعال البعض بعضهم مع المشاركين/المشاركات اتصال ليكون( دائرة او U حرف
 المادة فلوماستر، أقلام تشارت، الفليب ورق) للبرنامج الضرورية المستلزمات توفير -

 .للعمل صلاحيتها من والتأكد العرض شاشة  تجهيز أمكن، أن PowerPointالتدريبية
 .ومشروبات خفيفة وجبة توفير مع للراحة فترة تحديد -

حالة عدم وجود تيار كهرباء، على المدربة او المدرب التعامل مع الموقف والتدريب من ملاحظة: في  *
 .خلال استخدام الأدوات الممكنة

 : ج : مرحلة التقييم
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هي الإجراءات التي تتم لقياس كفاءة البرنامج التدريبي ومدى نجاحها في تحقيق الأهداف المطلوبة، 
أحدثه التدريب. وكذلك قياس كفاءة المدرب الذي قام بتنفيذ وقياس كفاءة المتدربين والتغيير الذي 

تقييم التدريب عن طريق تصميم )الأسئلة والإجابات والبطاقات و الاستبيان وغيرها...(   التدريب. ويتم
 : والتي توزع في نهاية التدريب. وتهدف عملية تقييم البرنامج التدريبي الى التالي

 الإعداد حيث من التدريب تنفيذ مرحلة أثناء حدثت التي والضعف القوة نقاط معرفة -
 .الأخطاء وتفادي التنفيذ، أو والتخطيط

 .بالتدريب للقيام المسؤولية تحمل في المتدرب قدرة على التعرف -
 .التدريب من المتدرب استفادة مدى بيان -

 : يتم استخدام الوسائل التالية  و لقياس مدى تحقق أهداف التدريب،

 :الاستبيان-1

يوزع على المتدربين في نهاية التدريب ويشمل على عدد من الأسئلة يجيب عنها المشاركات / المشاركين، 
والتي يمكن من خلالها التعبيرعن أرائهم بالبرنامج التدريبي للتعرف على نقاط الضعف التي واجهتهم 

 .خلال التدريب

 :الملاحظة المباشرة -2

ركين تجاه البرنامج والمدرب و التي تتخللها الأحاديث التي تدار وتتم من خلال ملاحظة ردود فعل المشا
 .بين المشاركين أنفسهم أو الشكاوي التي ترفع للمشرفين على برنامج التدريب

 تنفيذ البرنامج التدريبي
 يلي مرحلة التصميم لبرنامج التدريب مرحلة أخرى هي تنفيذ البرنامج وسواء كان

 أو خارجها، فعلى مدير وأخصائي التدريب الإشراف علىهذا البرنامج داخل المؤسسة 
التنفيذ، والتأكد أن التصميم الذي وضع قد أمكن تنفيذه، ويتضمن برنامج التدريب أنشطة هامة هي 

: .وضع الجدول الزمني لتنفيذ البرنامج، وترتيب مكان وقاعات التدريب والمتابعة اليومية لسير البرنامج
 تقييم البرنامج التدريبي

يعتبر تقييم كفاءة التدريب جزءا هاما من أنظمة وخطط التدريب، وتظهر أهمية هذا الجزء لسبب أنه 
يوضح لنا ما إذا كانت أنظمة وخطط التدريب الحالية ناجحة أم لا وبالتالي فهو يُكم بصورة مسبقة 

هو الحال فإن التقييم  على ما إذا كانت نفس الأنظمة والبرامج ستنجح في المستقبل أم لا، وإذا كان هذا
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الحالي لفعالية التدريب يفيد في تحسين وتطوير الأنظمة والبرامج التدريبية التي يتوقع القيام بها في 
 .المستقبل

 :إذن يمكن القول أن تقييم البرامج التدريبية تهدف إلى ما يلي
وتنفيذه والوقوف على معرفة الثغرات التي حدثت خلال تنفيذ البرنامج، من حيث إعداده وتخطيطه  •

 .أسبابها، للعمل على تجنبها وتلافيها مستقبلا
 .تحديد ومعرفة مدى نجاح المدربين في قيامهم بعملية التدريب ونقل المادة التدريبية للمتدربين •
 .إعطاء صورة واضحة عن مدى استفادة المتدربين من التدريب •

همة وهادفة للوصول إلى الحكم الموضوعي، ويمكن ومن أجل تحقيق الأهداف السابقة، هناك عدة طرق م
 استخدامها في تقييم فعالية العملية التدريبية وذلك من خلال تقييم المتدربين والمدربين

يجب عمل اختبارات قبل البدء بتصميم أي برنامج ، فهي التي ستزود المدرب بالمعلومات   وفي الأخير
تنفذ جميع  نعتمد على التدريبي ، ولكن هذا لا يعني أن التي يُتاجها ليبني عليها تصميم برنامجه

بالاعتبار  بعين  ضعكما يجب أن نفقط تلك التي لها علاقة بفعالية الرياضي ،   بل نختارالاختبارات ، 
 الاختبار .هدا  د الصفة أو القدرة أو المؤشر الذي يقيسه يتحد

لأجل  وتقييم  للها تحلي نعمل مفيدة  معلوماتالاختبارات والقياسات تتجمع لدينا هده  في ضوء 
المتطلبات يجب أن يكون لهذه إنجازه ، كما من سن الرياضي ليطور ويُلتي يُتاجها ا المتطلباتتحديد 
 فيكون المبدأ هنا تطوير كل مفردات الأداء البدنيالبرنامج التدريبي لأجل تجاوزها عند تصميم أولوية 

 والرياضي 
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