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 : الحالة التدريبية والفورمة الرياضية

تنمية وتطوير مسييتوى ردرات  إلىبصييفة مامة  رياضيي يؤدى التدريب ال
اللامب واسييتعدادتل لادا، م مخ للاج عرمات تدريبية طططة ومقننل م يييريطة 

م بتنمية حالاتل البدنية  والمهارية  رياضييي مراماة التكامل لكافة عوانب إمداد ال
ا ما ذالجوانب الصحية والاعتمامية م وه إلىوالخططية والعقلية والنفسية م إضافة 

يسمى بالحالة التدريبية ويجب أن نعى ونفرق بين الحالة التدريبية والفورمة الرياضية 
 حيث أن :

 مفهوم الحالة التدريبية : 
ب أثنا، وصييح حالة يسييهلل اللام الذي رياضيي مبارة مخ المسييتوى ال

مهارى  –) بدنى  رياض ، الرغبة فى التعرف ملى مستوى اللامب الاللامب أو أثنا
 .(..مقلى . –نفسى  –لططى  –

وبالطبع فإن الحالة التدريبية  للامب ربل بد، اللامب المشيياركة فى تنفيذ 
أى  مخ البرنامج لإمداداحالة اللامب فى فترة مخ البرنامج التدريبى لل م تختلح 

مرحلة بد، تنفيذ البرنامج منها فى فترة ما ربل المنافسيييات أو المباريات التهريبية 
 م بل ما هو أبعد مخ ذلك أن الحالة المرحلة الإنتقالية أيضاً نافسات ووكذلك فترة الم

التدريبية للامب تختلح مخ أسيبو  خلر ومخ يييهر خلر ومخ سنة ىلرى فى  
الحالة التدريبية : مبارة مخ  للامب م ومما سيييبر نرى كذلك أن العمر التدريبى 

ميدى كفا،ة ممل الجسيييط وتطوير ومسيييين مقدرة اللامب مخ للاج التدريب   
أى وصح حالة اللامب ومواصفات أدائل كما وكيفا م حين الرغبة فى  الممارس 

 معرفة هذه الحالة م وتتكون الحالة التدريبية مخ : 
 .الحالة البدنية  -

 الحالة المهارية . -

 الحالة الخططية . -

 القدرات العقلية . -

 الحالة النفسية . -
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ومخ اىهميية منيد تخطيو وتنفييذ البرامج التيدريبية م مراماة التناسييير     
المستوى  إلىوالترابو والتكامل بين مكونات الحالة التدريبية السابر ذكرها م وصولا 

المسيتهدف م اا يضيمخ اييترال اللامب فى المنافسات     إلىالع رياضي  التدريبى ال
الرياضيية ومقيقل ىفضيل النتائج وهذا ما يطلر مليل الفورمة الرياضية م أى أن   

 إلىم وبالت رياضيا إلىأو م إلىاللامب لا يمكنل المشاركة فى المنافسات استوى أدا، مث
ية م ن متمتعا بالفورمة الرياضلا يمكنل مقير الهدف بالفوز فى المنافسة م إلا إذا كا

 ومخ هنا نرى أن :
 مفهوم الفورمة الرياضية :

( أثنا، مشاركتل فى المنافسات  ارة مخ حالة آدا، اللامب المثالية ) العاليةمب
 الرياضية م ولوضها بنهاح .

الفورمة الرياضية بأنها حالة تدريبية تمكخ اللامب مخ  آزوليل  ويعرفها 
 اىيترال فى المنافسة بنهاح .

ية أن الفورمة الرياض  كريشتو فينكوف مخ   السيد مبدالمقصود وبذكر 
تميزه بالقدرة ملى أدا، مسيتويات رياضية مالية م والحفا  ملى   رياضي  : حالة لل

 لة م وذلك مند اىيترال فى المنافسات .ثبات هذه المستويات لفترة زمنية طوي
المتميز خدا، أملى  رياض بأنها حالة مخ اىستعداد ال  ماتفيح ويعرفها 

 . رياض مستوى مناسب لكل مرحلة مخ مراحل تطور مستوى ال
أن الفورمة الرياضية : مبارة مخ أملى مستوى  بسطويسى أحمد  ويرى 

مع امكانات يتناسييب  الذيم و مب إليلهارى ونفسيى يمكخ وصيوج اللا  بدنى وم
ومطا، اىعهزة الداللية للهسط مخ للاج برامج تدريبية مقننل م تؤهلل للإيترال 

 فى المنافسات استوى متميز .
ويجب أن نعلط أن كل مرحلة ممرية رياضيييية للامب م يكون لل فورمة 

ح مخ رياضية توصرياضيية فيها م ففى منافسيات الناي ين يكون للامبين فورمة   
ممكخ  اض ريللناي ين فى منافساتهط لتحقير أملى مستوى أدا،  المثال  اىدا،للاج 
 المنافسات فى أيضاً ردراتهط م وكذلك فى مرحلة منافسات الشباب م و للتسمح 

 البطولات القمية والدولية والعالمية .
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 مكونات الفورمة الرياضية : 
الحيالة التدريبية م ومكونات الفورمة  لا بيد أن نعى الفرق بين مكونيات   

 الرياضية والمتمثلة فى : 
 . المثال المستوى البدنى  -1

 . المثال المستوى المهارى  -2

 . المثال المستوى الخططى  -3

 . المثال المستوى العقلى  -4

 . المثال المستوى النفسى  -5

 م  الحيياليية التييدريبييية  وميخ هييذا ييتضيييح أن اليفيرق المعنى بين     
يعبر مخ وصح حالة اللامب  الذي اىدا،يتمثل فى مستوى  الفورمة الرياضية  

ملى ما هى مليل حين الرغبة فى معرفة مسييتوى اللامب م أما الفورمة الرياضييية 
 للامب يسهط فى مقير أهداف المنافسة . إلىفتعبر مخ أفضل أدا، مث

وبالطبع فإنل مخ الضرورى مند تخطيو البرامج التدريبية أن يكون المدرب 
ملى دراية بحالة اللامب التدريبية م حتى يعلط مخ أيخ يبدأ م ومتى وكيح سيحقر 

 معاونيل الوروف والتعرف ملى حالةأهداف برنامجل التدريبى م وويستطيع المدرب و
ارير اللاميب واىهط الالتبارات  ) الملاحظية وتقي  التيدريبيية مخ للاج    طلامبيه

 يارإلتوالدرة مند  الإهتمامالموضييومية لكافة عوانب البرنامج التدريبى ( ويجب 
نقيس بها مستوى اللامبين م حتى نحصل مخ للاج إعرائها ملى  التيالإلتبارات 

نتائج دريقة وصيييحيحة يمكخ الامتماد مليها فى تقييط الحالة التدريبية للامبين م 
مقير تقدم دائط ومسيتمر فى مستوى الحالة التدريبية للامب لا بد مخ   ولضيمان 

 ة : إلىمراماة النقاط الت
 الحالة الصحية للامب :  -1

،ة اىعهزة فكلميا كيان اللامب متمتعا بصيييحة عيدة م كلما كان  كفا  
لى الوارعة م رياض م ورادرة ملى مواعهة أمبا، التدريب ال الو يفية بالجسط مالية

 اللامب فى مراحل البرنامج التدريبى م ومقير أرصى استفادة ممكنل منل .
 المستمر والمنتظط : التدريب -2
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فياسيييتمرار اللاميب فى التدريب ومدم انقطامل مخ أى وحدة تدريبية   
قير وكيذليك الانتظام فى تنفيذ وحدات البرنامج التدريبى المعد م يسيييهط فى م  

لها  يةيث تؤسس كل مرحلة للمرحلة التالتصاغ بح التيو المتتاليةاىهداف التدريبية 
 وكذلك تعتمد وتبنى ملى أساس المرحلة التدريبية السابقة للامب .

 الخصائص والفروق الفردية للامبين :  -3

 إلىم وبالتت كل لامب تختلح مخ اللامب اخلرحيث أن مستوى وردرا
يجيب ملاحظية هيذه الفروق انتهى اليدرية م حييث يعطى لكل لامب الجرمات       

 التدريبية المناسبة لل م ضمانا لتحقير التقدم فى مستوى آدا، اللامب .
 التخصصى : رياض لصائص النشاط ال -4

تميزه م مخ حيث المتطلبات البدنية م  التيلصائصل  رياضي  فلكل نشياط  
كذلك القدرات العقلية والنفسيييية م أى أن لكل والمهارية الحركية م والخططية مو

يكل وطبيعة ورانون لاص يميزه مخ اىنشطة اىلرى م وبالطبع  رياض نشياط  
يرامى هذه النقاط مند تخطيو البرامج التدريبية وتنفيذها م فإن  الذيفإن المدرب 

 ذلك سوف يسامده ملى مقير اىهداف المنشودة وفقا لما هو ططو لل.
ولا بد أن يدرل المدرب أن الفورمة الرياضية ليس  هدفا يجب مقيقل مخ 
بداية الموسط التدريبى م أو فى كل مرحلة مخ مراحل البرنامج التدريبى م وإنما لكل 
فترة تيدريبية أهداف دددة م تترابو مع ما ربلها وما بعدها مخ أهداف م المهط أن  

ياضيية مع بداية فترة المنافسات م وداولة  الفورمة الر إلىيصيل اللامب أو الفرير  
ضل لك لضمان مقير أفالاحتفا  بهذه الفورمة الرياضية طواج فترة المنافسات م وذ

 .نتائج ممكنل
 وسائل تنمية الحالة التدريبية :

سيييبر أن ذكرنيا أن الحيالة التدريبية تتضيييمخ الجوانب البدنية والمهارية    
والنفسية للامب ولتحقير التنمية اللازمة فى كل هذه والخططية والمعرفية أو العقلية 

لى تؤثر إيجابيا م التي العديد مخ الوسائل واىساليب إستخدامالجوانب لا بد مخ 
 الحالة التدريبية للامبين.
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تستخدم فى البرامج التدريبية بهدف  التي اتلإمداداولذلك تعددت أنوا  
 لإمدادا –المهارى  لإمدادا –البدنى  لإمداداالوصيييوج للفورمة التدريبية مثل ) 

 ( .نفسىال لإمدادا –العقلى  لإمدادا –الخططى 
الوحدة التدريبية ووسييائل  ات أنشييطة مويهالإمداداولكل نو  مخ هذه 

هذه  ب م وتتمثلتنفيذها م وكذلك فى الحمل التدريبى الوارع ملى اللام وأساليب
 فيما يلى : اىنشطة واىساليب

 البدنية البنائية :التمرينات 
 دلإمداايتضييح مخ المسييمى أن هذه التمرينات تخص بنسييبة كببة عانب 

البدنى فى الوحدة التدريبية أو البرنامج التدريبى م والهدف منها هو تنمية وتطوير 
 إلتيارحيالة اللامب البدنية وفقا لكل مرحلة مخ مراحل التدريب م أى أنل يجب  

ملى أهداف الوحدة التدريبية ومورعها فى البرنامج وميدييد هذه التمرينات بنا،   
التدريبى م فمثلا إذا كان  الوحدة التدريبية فى بداية الموسط التدريبى أو مند بداية 

ة مجمومة مخ التمرينات  تتناسب وحال إلتيارتطبير البرنامج التدريبى فلا بد مخ 
 ى لل م وكذلك إذا كاناللامب التدريبية إذ أن مستواه البدنى يكون فى أرل مستو

 التيات التمرين إلتياربد مخ تنمية التحمل العام فلاالهدف فى الوحدة التدريبية هو 
 تنمى التحمل العام .

وإذا كان ضمخ أهداف الوحدة التدريبية تنمية القوة أو أى نو  مخ أنوامها 
ب تنميتل تنمى نو  القوة المطلو التيتنمى القوة أو التمرينات  التيفنختار التمرينات 

 ياض رالتمرينات البنائية بنا،ا ملى المسييتوى ال إلتياروتطويره م وكذلك يتورح 
سوف يشارل فيل اللامب م فعند امداد لامبين للمشاركة فى منافسات رمية  الذي

 نختار لهط تمرينات تتناسب مع مستويات هذه المنافسات .
ك لت العليا نختار تمرينات تناسب تستوياومند المشياركة فى منافسات الم 

المستويات واا يضمخ التقدم السريع للمستوى واا يتناسب مع النشاط الممارس م 
 ار ( .كب –يباب  –التمرينات المناسبة للمرحلة العمرية ) ناي ين  إلتياروكذلك 

التمرينات البدنية البنائية اا يضيييمخ  إلتياروفى كل هذه الحالات يجب 
قامدة ك رياض ية وتطوير وإكسياب كل مناصير الليارة البدنية العامة للفرد ال  تنم
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مريضة وروية يتأسس مليها تطوير المستوى البدنى للامب تدريجيا لسنوات متعدده 
 : إلىم ويمكخ تقسيط هذه التمرينات 

ى أ : تعطى هذه التمرينات فى بداية الموسط التدريبى التمرينات البنائية العامة -
دف منها إكسيياب وتنمية وتطوير مناصيير الليارة  العام م واله لإمدادافى فترة 

البدنية العامة للفرد م وكذلك تطوير ورفع كفا،ة أعهزة الجسيييط الحيوية لدى 
فى أى  رياض الفرد م وتعتبر هذه التمرينات القامدة اىساسية لمستوى الفرد ال

 والهدف مخ هذه التمرينات :  رياض نشاط 
 إكساب الفرد مناصر الليارة البدنية العامة . 

 مسين الكفا،ة الو يفية ىعهزة الجسط الحيوية . 

 التنمية المتكاملة المتزنة لعضلات الجسط . 

 فرد .لمسين القدرات التوافقية ل 

إكسييياب الفرد القييدرة ملى بييذج اكهود وتكيح اىعهزة الحيوييية  
 العليا.لمتطلبات تدريبات رياضة المستويات 

و للحالة أ إلىالمحافظة ملى مسييتواه البدنى العوإكسيياب الفرد القدرة  
 الفورمة التدريبية .

 وسرمة الشفا، مند حدوثها . الإصاباتتجنب  

هذه التمرينات أن تختلح مخ حركات النشاط الممارس  إلتيارويرامى مند 
 مخ حيث : 

 .الحركى ( اىدا،التركيب الحركى ) اتجاه وروة وسرمة  -

 العمل العضلى الدرير للعضلة أو أكثر . -

 تتشابل مع ما يحدث أثنا، المنافسات . التيالموارح والمتطلبات  -

فة م المقاومات المختل إسييتخدامفلتحسييين القوة العضييلية تعطى تمرينات ب
ولتحسين التحمل العام تمارس السباحة والجرى لمسافات طويلة م ولتحسين الريارة 

 لإمداداتمارس تمرينات الوثب بالحبل والجرى الزعزاعى م وكثبا ما نجد فى فترة 
العام لامبين يشيتركون فى أنشيطة ألرى غب نشياطهط التخصصى فمثلا يمارس    

كرة السلة أو كرة القدم أو الدرعات ويشترل  إستخدامبات بلامب المنازلات تدري
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لامبى ألعياب القوى فى ألعياب كرة القيدم والسيييلية ويؤدون تمرينات بالاثقاج     
 .طيو السليط لتحقير الهدف المنشودوحركات الجمباز م فالمهط أن يتط التخ

تعمل ملى تنمية الصييفات  التيوهى التمرينات  :  التمرينات البنائية الخاصيية -
البدنية الخاصة بالنشاط الممارس م وهى مبارة مخ حركات رياضية مشتقة مخ 

تتشابل فى حركاتها وتكوينها  التيالحركات اىسياسيية للنشياط الممارس وهى    
ومتطلباتها وكذلك اتجاه العمل فيها مع اتجاه العمل فى المهارات الحركية للنشاط 

 ينات البنائية الخاصة ملى :م وتعمل التمراىساسى 
 تنمية وتطوير الصفات البدنية الخاصة بالنشاط الممارس.  -

 المهارات الحركية للنشاط الممارس والتأسيس لها . كتسابالتمهيد لإ  -

البدنى والحركى المركب للتمهيد للأدا،  اىدا،القدرة ملى  إكتسيياب  -
 الخططى .

والكفاح والعزيمة  بعض السيييميات الإرادية مثل المثابرة  إكتسييياب  -
 والإصرار ملى بذج الجهد .

 التدريبات المهارية : 
 المهارى فى البرنامج لإمداداوبالطبع فإن التدريبات المهارية تخص عانب 

طوير وتنمية وت إكتسابتؤدى بهدف  التيم وهى مبارة مخ كل الحركات  التدريبى
 أعزا، الجسط المطلوبل لتنفيذ إستخدامالمهارى فى النشاط الممارس م ب اىدا،مستوى 

هيذه الحركيات ويتطليب ذليك التمتع اسيييتوى معين مخ الليارة البدنية م وهذه     
التدريبات المهارية تعطى متدرعة لتسامد ملى إكساب اللامب التوافر اىولى ىدا، 

الجيد وفى النهاية الوصييوج لمرحلة تثبي   اىدا،مرحلة  إلىالمهارة ثط الوصييوج بل 
 دا،اىذلك المستوى مخ  إلىم وللوصوج  اىدا،فى  وهو ما يعنى اخلية اىدا،وإتقان 

نبدأ فى إمطا، اللامب تدريبات فردية وبسيطة ثط تدريبات مركبة ثط أكثر تعقيدا 
وكذلك مع الزميل ثط مجمومة مخ الزملا، وكذلك باىدوات م المهط أن نتدرج فى 

تدريبات تشييبل ما يحدث فى المنافسيية بهدف  إلىأن نصييل بها  إلىهذه التدريبات 
 نافسة .بشروط الم اىدا،ما يتقارب مع مستوى  إلىالوصوج بالحالة التدريبية للامب 
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الخاص إذ أن تأثبها  لإمداداوالتدريبات المهارية لها دور لاص فى فترة 
ية طيكون فعالا وايجابيا ملى الناحية البدنية والمهارية والتأسييييس للهوانب الخط

 التنافسى . اىدا،والنفسية يريطة أن ترتبو وتتشابل مع متطلبات 
 التدريبات الخططية : 

يبات فيل وهذه التدر اىدا،وبالتأكيد أنها تتعلر بالجانب الخططى ومستوى 
ل اللامب ليإ وصل الذيوى فيها ملى المستوى يتورح التدريب مليها ومسخ المست

لتمرينات ل فى أدائل لوصل إلي الذيباىلرى ملى المستوى فى الجانبين السابقين أو 
 البدنية وكذلك التدريبات المهارية .

وللتأكيد ملى ذلك فلا بد أن نعرف أن التدريبات الخططية ما هى إلا مزيج 
مركب ( كمهمومة تؤدى بتحركات دددة ومشيياركة  –مخ أدا، مهارى ) بسيييو 

بدنى  مسيييتوى إلىمجمومة مخ اللامبين م وبالطبع فإن تنفيذ هذه المتطلبات يحتاج 
 معين .

 لإمداداالمهارى يسيييبقان دائما  لإمداداالبدنى و لإمداداوليذلك نجد أن  
لى ما مالخططى ومدى إتقانل  اىدا،الخططى فى البرنامج التدريبى م حيث يتأسس 

 اىدا،ارتفع مسييتوى  يمتلكل اللامب مخ مناصيير بدنية ومهارات حركية م فكلما
 الخططى وصحة تنفيذه . اىدا،ارى للامبين كلما سامد ذلك فى إتقان البدنى والمه

الخططى اا يشييملل مخ أدا، بدنى ومهارات ومركات وما  اىدا،مخ للاج تكرار 
 ة.يحتاعل مخ ردرات مقلية وعوانب نفسي

يجب أن نعلط أن التدريبات الخططية تسييهط فى التطوير القوى والسييريع 
للحالة التدريبية للامبين ولاصييية مندما تؤدى فى صيييورة تدريبات تنافسيييية ) 
مباريات تدربية(حيث يمكننا أن نضيع لها يروط لاصة واكثر صعوبة مخ يروط  

 يات القانونية.لمبارا
طوير الدرة الحركية وسرمة رد فمثلا اللعب ملى ملامب صغبة بهدف ت

الفعل م وكذلك اللعب بأوزان إضيييافية فى التهديح أو السيييباحة أو حتى فى  
اىلعاب الجمامية لزيادة القوة العضييلية مخ للاج زيادة المقاومات م وكذلك مخ 
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تشييكل ضييغطا نفسيييا ومصييبيا ملى اللامب والفرير   التيللاج موارح اللعب 
 ج للفورمة الرياضية .استكماج مقومات الوصو بغرض

 لتدريبات العقلية : ا
رد يظخ البعض أن القدرات العقلية تتعلر بالمعارف والمعلومات فقو وهذا 
لطيأ كبب فعمليات المعرفة والتذكر والتحليل والتركيب ...... ا   م ما هى إلا  

ى حيث أن التدريب العقل رياضيي ال اىدا،ممليات مقلية ترتبو ارتباطا مبايييرا ب
القدرة ملى التحكط والتغيب فى سلول الفرد سوا، مقلى أو حركى ومخ  إلىيهدف 

أنل تكرار المهارة المتضمنل للمحتوى الخاص بتعلمها  التدريب العقلى  تعريفات 
 رياضييي وهذا يؤكد أهمية التدريب العقلى فى التدريب ال مدون رؤيتهيا حركيا  

المهارات الحركية والتدريب ملى الجوانب الخططية  إكتسييابولاصيية فى مراحل 
 للمنافسات والمشاركة فيها . لإمداداوبصفة مامة مند 

زيادة القدرة ملى  إلىوتزداد أهمية التدريب العقلى مندما يصل مستخدمل 
التنبؤ وإتاحة الفرصية فى اىحداث المستقبلية أى إمكانية تورع لموارح رد مدث  

أن التدريب العقلى بصورة صحيحة يعمل  إلىسة القادمة م وذلك يرعع أثنا، المناف
الصحيح مند تكراره م وكذلك  اىدا،يسامد ملى  الذيملى تدميط المسار العصبى 

ذه ه ستخداميسيامد فى امتلال الفرد لعدد وفب مخ الموارح الخططية وبدائلها لإ 
ملى موالموارح البيديلية فى حياج فشيييلل فى تنفيذ المورح المعد لمواعهة المنافس    

تناسب ما ي إلتيارما، الموارح المختزنل مقليا بذاكرتل واللامب فى هذه الحالة استد
مع مقير الهدف المنشود وبالطبع لا يأتى ذلك إلا مخ للاج تنفيذ مجمومات  امنه

 تناسب والنشاط الممارس .ت التيمخ التدريبات العقلية 
ومنها  (الانتباه -رالعقلىقلى أنوامل فمنها المباييير )التصييووللتدريب الع
 الغب مباير ويتضمخ:

لكل عز،  اىدا،ررا،ة الوصيح الفنى للمهارة : مخ للاج مليل يكل   -1
مشيييارل فى أدا، المهياره اراحلها المختلفة وكذلك لطوات تنفيذ تلك  

 المهارة .
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لامب فيلط يرى مخ لالافلام والدوائر : حيث يعرض ملى امشييياهيدة   -2
 ها.هارة اراحلها الفنية ولطوات أدائللالل كيفية أدا، الم

الوصح الفنى للمهارة : فالمدرب أوالمعلط يقوم بالشرح  إلىالاستما   -3
 اللفظى للمهارة بحيث يصح المهارة فنياً للاج هذا الوصح .

الصحيح للمهارة   اىدا،: فعلى المدرب أن يعد نماذج  اىدا،مشاهدة نماذج  -4
 . اىدا،مخ للاج اللامبين المهرة أو مخ للاج مرضل صور أو أفلام لذلك 

الحديث مخ المهارة مخ اللامب : مخ للاج ما اكتسبل اللامب مخ اىنوا   -5
 التيالسابقة يكلح اللامب بوصح المهارة ومراحل تنفيذها والخطوات 

 المهارة مخ للالها .  يمكخ تنفيذ
 كتيابية التعليميات : مند أدا، الواعبات التدريبية يكون هنال تعليمات    -6

درب للتنفيذ ويمكخ أن تسيييامد اللامب فى تنفيذه المي مكتوبية اعرفية   
 للواعبات التدريبية . 

الدمج بين الوسيائل السمعية والبصرية : وكأحد أنوا  التدريب العقلى   -7
ويتط معها  ض البصرية سوا، صور أو أفلاموسائل العر إسيتخدام يمكخ 

الشرح اللفظى للمهارة المعروضة وكذلك التعليمات الواعب إتبامها مند 
 .  اىدا،

ومخ العرض المبسيو السابر يتضح لنا أهمية التدريبات العقلية ونوميتها  
ها فى البرامج التدريبية لتنمية وتطوير كافة الجوانب التدريبية إسيييتخداموكيفيية  
 الفورمة الرياضية .  إلىوصولًا 

 التدريبات النفسية : 
 يجب التيلما كان  السييمات اىرادية والخلقية ضييمخ الجوانب النفسييية   

الفورمة  إلىبهيا وإكسيييابها للامب لإكتماج عوانب إمداده وصيييولا    الإهتميام 
 .الرياضية

وحيث أن لكل عانب مخ عوانب الحالة التدريبية أهداف ووسائل مقير  
مدثنا منها فى كل عانب مخ عوانب  التيهيذه اىهيداف المتمثلية فى التدريبات    

سيوا، كان بدنيا أو مهاريا أو لططيا أو مقليا م فبكل تأكيد هنال وسائل   لإمدادا
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وملى  وتطوير الجوانب النفسية موأسإليب نحقر بها الليارة النفسية مخ للاج تنمية 
 بل لم الإهتمامالرغط مخ أهمية الجانب النفسييى فى اكتماج الحالة التدريبية إلا أن 

يزج ددودا ملى اىرل فى مالمنا العربى ولاصية فى مصر م حيث أن المؤسسات  
والهي ات المعنية بإمداد الرياضيين لم تهتط بالجانب النفسى بدرعة كافية أن لم يكخ 

يجعلل راصرا أو بالطبع يكون لل  لإمداداغب موعود تماما واغفاج هذا الجانب فى 
 تأثب سلبى فى الوصوج للفورمة الرياضية .

 بها ما يلى : الإهتماميجب  التيوتتمثل الجوانب النفسية 
فيهب أن نهتط ونلاحظ اهتمامات الفرد  الدوافع الذاتية لممارسة الرياضة : -1

نابع مخ الفرد نفسل م ويبدأ المدرب فى  الإهتمامبالرياضة ذاتيا أى يكون هذا 
ترتيب دوافع الفرد الذاتية حسييب درعة حبل واهتمامل ورغبتل فى ممارسيية 
الرياضة والعمل ملى توعيل الفرد وفقا لدوافعل وميولل ورغباتل واا يتناسب 

 مع ردراتل .
 لإستفادةالبرات النهاح والفشل فى الممارسة والمنافسة الرياضية وتفسبها و -2

مخ للاج ممارسيية الفرد للرياضيية ولوض غمار منافسيياتها يتعرض  : منها
لخبرات متنومية منها ما يصييينح ملى أنل لبرات نجاح تعود بالفائدة ملى  

أهدافل م وملى المدرب أن  رياض أو لبرات فشل لا يحقر فيها ال رياض ال
مدم  إلىيقرر ويؤكد ملى تكرار لبرات النهاح لتعظيط الفائدة منها ويسعى 

 بخبرات الفشل وسلبياتها . رياض تكرار تعرض أو مرور ال
قلر فدائما يكون ال : القلر الناتج مخ ممارسة الرياضة والمشاركة فى منافساتها -3

ية ولاصة التنافسية م رغبة فى للأنشطة الرياض رياض مصياحبا لممارسية ال  
 مقير الفوز ملى منافس لل ردرات وفى  روف يسعى للتأرلط مليها .

تلح الهادئ تخ رياض فال التعب ة النفسيية وكيح يمكخ زيادتها أو إنقاصيها :   -4
ى المسيتثار وملى المدرب أو اىلصائ  رياضي  تهي تل وتعب تل النفسيية مخ ال 

 النفسى مديد حالة اللامب وكيفية التعامل معل .
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فلا بد مخ مديد هذه الضغوط بدرة م سوا، أثنا،  ضغوط التدريب والمنافسة : -5
تنفيذ الوحدة التدريبية م أو المشييياركة فى المباريات حتى يمكخ تجنب اخثار 

 السي ة لهذه الضغوط ملى اللامب .
حقر كحافز يت رياض غالبا ما يستغل النشاط الل : إستخدامافز وترييد الح -6

مخ للالل رغبات اىفراد وميولهط ولا بد أن ننتبل ىهمية استغلاج هذا الحافز 
 حتى يتحقر الجانب الايجابى للفرد مخ للالل .

هذه السمات النفسية تتضح فى النشاط  اىصرار والمثابرة والتعود مليهما : -7
 رياض بشيكل أوضيح مخ أى أنشيطة ألرى حيث أن النشاط ال    رياضي  ال

ينتهى بالفوز أو الهزيمة وغالبا ما يتحمل الفرد التعب والمشيقة ويثابر ويصر  
 . مخ أعل الفوز

فارتفا  مسيييتوى أدا، اللامب  الثقية بالنفس وكيفية ضيييبطها ومديدها :  -8
بذج نفسل و ومشاركتل فى مقير أهداف المنافسة م تزيد مخ ثقة اللامب فى

 المزيد مخ الجهد لتحقير المزيد مخ النهاح .
ر بها يم التيففى جميع الموارح التعاون وبث روح الفرير والعمل الجمامى :  -9

سييوا، دالل الملعب أو لارعل يحتاج للتعاون مع زملائل ومدربل  رياضيي ال
 زوالإداريين وفى منافسييات الفرق لا بد أن يتعاون جميع أفراد الفرير لإنجا

 . يكلفون بها لخوض غمار المنافسات ومقير الفوز التيالمهام 
بهذه النقاط يتط مخ للاج موارح تطبيقية للاج  الإهتماموبيالطبع فيإن   

البرامج التدريبية وفتراتها وكذلك أثنا، المنافسات حيث أنل إذا تم مراماة هذه النقاط 
بها فإن ذلك سييوف يسييهط بإيجابية فى اكتماج عوانب إمداد اللامب   الإهتمامو

 والوصوج بل للفورمة الرياضية .
 والخلاصة :

د أنها ومكوناتها نج الحالة التدريبية أو الفورمة الرياضية   إلىأننا إذا نظرنا 
تشكل منظومة متكاملة كل عز، منها يتأسس ويعتمد ملى الجز، السابر لل ويكنمل 

 يليل . الذيز، بالج
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ولا بد أن ندرل أن التخطيو  العلمى السيييليط للبرامج التدريبية يهدف 
زنل لكل هذه الجوانب م وان أى للل أو رصور فى االتنمية الشاملة المتو إلىأساسا 

ومخ هنا عا، يا ملى الوصييوج للفورمة الرياضييية م أحد هذه الجوانب يؤثر سييلب
وكذلك الفورمة اهتميامنيا بالعرض السيييابر للحالة التدريبية ووسيييائل تنميتها    

 .الرياضية
 الفورمة الرياضية : إكتساب

ب لاملالوصوج باولططل هو  رياض الهدف الرئيسى لبرامج التدريب ال
ذا الهدف ليس امرا سهلا ومقير ه لامل  مستوي رياض  ممكخ تسمح بل ردراتل

ق مقير هذا الهدف ورتا طويلا ملابد ان يكون دددا زمنيا بدرة م مخ يستغر ولكخ
 مرحلة ما ربل – لإمدادامرحلة ) للاج تخطيو البرنامج التدريبي م ومديد مراحلة 

م وبالطبع فان كل مرحلة مخ  المرحلة الانتقالية ( –مرحلة المنافسات  –المنافسات 
مخ الوحدات التدريبية م التي يتط مديد أهدافها هذه المراحل تنفذ مخ للاج مجمومة 

 انطلارا مخ الهدف العام .
وكذلك مديد وتقنين الجرمات التدريبية زمنيا وفنيا واا يتناسب مع الزمخ 

 لتيارإالدرة في  إلىالكل  للوحدة التدريبية وكذلك الزمخ الكل  للبرنامجم اضافة 
لتقييط اساليب ا إلتياردتوي الوحدات التدريبية وكذلك اساليب تنفيذها م والاهط 

والتقويط للوحدات التدريبية ودتواها م ومخ هذا الفرصة يتضح لنا الجهد الكبب 
  0الذي يبذج في امداد وتخطيو وتنفيذ البرامج التدريبية 

ة التدريب لامب وردراتل ومسيييتواه هو الاسييياسييي  في ممليلولما كان ا
لامبين م لالرياضييي  وما يتعلر بذلك مخ ضيييرورة مراماة الفروق الفردية بين ا 

وبيالطبع يلق  ذليك ازيد مخ الامبا، مل  المدربينم للتعامل مع كل لامب وفقا   
مل  مستوي رياض  لل مخ بداية فترة المنافسات إ إلىلامب للقدراتل سعيا لوصوج ا

ولة ن الفترة الزمنية التي تستغررها البطكل تأكيد فإفي البطولةم وب ي مع اوج مباراةأ
 .لها ملارة وثيقة بالفورمة الرياضية للامب

 ال المثمب في فورمتل الرياضية ) أي ادائل لافلابد ان نع  ان استمرار ال 
ية في الفورمة الرياض الإستمرار( يستمر لفترة دددة م ولا يمكخ لاي لامب  إلىالع
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يلة م مب مندما تكون فترة المنافسات طولارد يهبو مستوي ال إلىلفترة طويلة م وبالت
سابقة الدوري المصري لكرة القدمم وما مويحدث ذلك مل  سيبيل المثاج في نظام  

 يهور. إلىيستغررل تنفيذ مبارياتل مخ فترة زمنية طويلة تستمر 
 لامبين للاج بعض فترات المبارياتلدا، اأي رتفا  مستوإنلاحظ  إلىوبالت 

دا، بعد مشاركتهط في مدد مخ المباريات م أم وهبوط مستوي بعضهط للاج فترات 
مدم  إلىالمدرب  فقد فورمتل الرياضيييية م وهنا يلهأ لامبلن اأوهيذا يدج مل   

ة ضافإرسو مخ الراحة  هبو مستواه في المنافسات م ومنحل لامب الذيليترال اأ
 .سس العلمية للوصوج بل للفورمة الرياضية واى هيلة وفر القوامدإمادة تإ إلى

الفورمة ) المثال اىدا، لاميب في حيالية    لن يكون الحفيا  مل  ا ولابيد أ 
 . بلاملالرياضية ( اا يتناسب مع عدوج مباريات البطولة التي يشارل فيها ا

رمل ل بالفوحتفا إن هنال لصوصية لكل لامب في فترة أن نعرف أويجب 
في  ي يستمرأاحده م خ تكون فورمتل الرياضية ذات رمة ولامبين ملالرياضية فمخ ا

لفترة واحدة في الموسييط الرياضيي  م وتسييتمر هذه الفترة في الموسييط   المثال ائل أد
ذا كان  فورمة ة اييهر م وبعدها يهبو مستواه م وإ ثلاث إلىالرياضي  مخ ييهريخ   

م  يييهرأخمس  إلىربعة أن هذه الفترة تسييتمر مخ م فإأو ثلاثة متين للامب ذات را
ة طبيع إلتلافومعرفة بكيفية التعامل مع  يلن يكون الامب مل  دراأوهنيا لابد  

 . لامبين في فورمتهط الرياضيةلا
 الفورمة الرياضية : إكتسابمراحل 

ن الهدف الرئيسي  لبرنامج ولطو التدريب الرياض  وهو  أ ذكرنا سيابقاً 
مل  مسيتوي رياضي  ممكخ وفقا لقدراتل م وهذا يعو وصوج   لامب ىلوصيوج ا 

هذه  لىإلامب لي الفورمة الرياضية م وبالطبع يصل اأ المثال  اىدا،لامب لمرحلة لا
 مدادلإم سوا، مرحلة ا لامب وتنفيذه لمراحل البرنامج التدريبيلالحالة بعد مرور ا

لامب وتنمية مسيييتواه في الليارة البدنية العامة لا إكتسيييابالعام للامب بهدف 
مب لاكساب الإالخاص م والتي تشمل  لإمداداومناصيرها وكذلك بعدها مرحلة  

ها م والتدريب ملي مناصر الليارة البدنية الخاصة بالنشاط الممارس وكذلك مهاراتل
وي مست لامب مخلكتسبل استثمار ما يإو المهاري م اىدا،تقان إمرحلة  إلىللوصوج 
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 مرحلة ما ربل إلىالخطط  م وصولا  لإمدادام لتنفيذ الجز، الخاص ب بدن  ومهاري
المنافسات ) مرحلة المباريات التهريبية ( ويل  ذلك فترة المنافسات م والتي يجب ان 

 إلى مبلاولتحقير وصوج ال م  لامب وصل مع بدايتها للفورمة الرياضيةليكون ا
 : فورمتل الرياضية يمر ذلك اراحل ثلاث ه 

 اىدا،.استوي  الإرتفا و لإمدادامرحلة  -1

 اىدا،.تقان وتثبي  مستوي إمرحلة  -2

 لفقدان المؤر  للفورمة الرياضية .مرحلة الهبوط وا -3

 
 

 وفيما يل  نعرض بشئ مخ التفصيل للمراحل الثلاث :
ستوي باي م الإرتفا مخ المعروف ان  : اىدا،استوي  الإرتفا و لإمدادامرحلة  -1

ها م وهكذا في ومترابو اي ان كل مرحلة لها أهداف إلىللادا، في اي مجاج يكون متت
ه دادلإملامب لم واذا تذكرنا ما سبر مخ المراحل التي يمر بها ا كل المراحل التاليل

م يلالعالالفورمة  إلىمخ للاج مراحل البرنامج التدريبي الذي ينفذه للوصيوج بل  
 وهذه المرحلة ه  

لامب لا إكتسييياب: والهدف الاسييياسييي  منها هو  العام لإمدادامرحلة  -أ
وتاسيس مستواه البدن  مخ للاج امتلاكل لعناصر الليارة البدنية العامة ] 

مرونل [م ويتط ذلك مخ للاج التمرينات  –ريارة  –ممل  –سرمة  –روة 
مح لامب وكذلك اا يسلالبدنية التي يتط التبارها اا يتناسب مع ردرات ا

التدريج  لمسييتوي الليارة البدنية العامة للامب في الفترة الزمنية  الإرتفا ب
 0العام لإمدادامخ البرنامج والمحددة لمرحلة 

العام يكتسيييب فيها  لإمداداة فاذا كان  مرحل الخاص: لإمدادامرحلية  -ب
التي الخاص ( و لإمداداتبدا المرحلة الثانية )  هناالليارة البدنية العامة م فمخ 

وتنمية مناصر الليارة البدنية الخاصة بالنشاط  إكتسياب يكون الهدف فيها 
صة امناصره الخ ىالتخصص  م فنحخ نعرف ان لكل نشاط رياض  تخصص

مب لالتكون رامدة وركيزة اسييياسيييية لتعليط ا مخ الليارة البدنية م والتي
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وتدريبل واكسيابل المسيتوي المناسب للادا، المهاري التخصص  م وكذلك   
البيد، في التمهييد للادا، الخطط  والتيدرج فيل م وبكل تاكيد فان انتظام    

وتنفيذ الوحدات التدريبية احتواها البدن   اىدا،لامب في لواسيييتمرار ا
لامب تدريجيا مخ للاج ليسيهط في ارتفا  مستوي ا والمهاري والخطط  م 

 دادلإمامقير أهداف مرحلة  إلىمقير أهداف كل وحدة تدريبية م وصولا 
الخاص م وهاتين المرحلتين مجتمعتين تمثلان المرحلة الاول   لإمداداالعام و

 الإرتفا و لإمدادامرحلة  الفورمة الرياضييية وه   إكتسييابمخ مراحل 
 .اىدا،استوي 

ة لما كان  اىهداف الرئيسية في المرحلة السابق : اىدا،مرحلة اتقان وتثبي  مستوي  -2
ه  التاسيس البدن  والمهاري للامب اي اكسابل لكل العناصر والصفات البدنية 
العامة والخاصة وكذا تعليمل وتدريبل وتنمية مستواه المهاري م فتات  المرحلة الثانية 

لامب لما لن ااتقا إلىذ دتويات الوحدات التدريبية التي تهدف للتياكيد مل  تنفي 
ل م وذلك مخ للاج تنفيذ التمرينات ل مخ مستويات بدنية ومهاريل ولططياكتسب

والتدريبات والجمل الخططية البسيو منها والمركب م وكذلك مخ للاج المنافسات 
صييولا السييابقة اتقانها وات اىدا،لامب في لالتهريبية م سييعيا لتثبي  مسييتوي ا

 في اىدا،استوي  الإستمرارللاسيتعداد للادا، بافضل صورة ومستوي دكط م و 
مب لالور  المنافساتم او اا تسمح بل فورمة ا اجطو العاليلالفورمة الرياضيية  

الرياضية م سوا، ذات رمة واحدة او ذات رمتين او ثلاث رمط م وهذا ما يعرف 
 كتسابإم وه  المرحلة الثانية مخ مراحل  اىدا،ي  لمستوي ارحلة الاتقان والتثب

 0الفورمة الرياضية 
سييبر وان ذكرنا ان  لامب الرياضييية :لمرحلة الفقدان والهبوط المؤر  لفورمة ا -3

مر في يست فورمتل الرياضية اي  اىدا،في  إلىلامب بعد وصيولل للمستوي الع ال
ا قبافضل صورة ممكنل تستمر لفترة زمنية دددة مخ زمخ فترة المسابقات م وف اىدا،

وبعد هذه لنو  الفورمة الرياضييية للامب ) ذات رمة او ذات رمتين او ثلاثة (م 
 –مهاريا  –بدنيا  )قد التدريج  لمعورات اداؤه المتميز للاميب في الف الفترة يبيدا ا 

مكونات الفورمة الرياضية لل م وذلك نتيهة ي في جميع أ (نفسيا  –مقليا  –لططيا 
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طبيعية للنقصييان والهبوط التدريج  فيما اكتسييبل مخ مناصيير لتلك الجوانب م   
لامب اي )هبوط فورمتل لوبالطبع ينتج مخ ذلك الهبوط الكل  لمسيييتوي ادا، ا

ما اعرفة اسباب هبوط مستوي نا لابد ان يكون المدرب واميا وملالرياضية( وه
مب م وكذلك معرفتل لكيفية التعامل مع مثل هذه الحالات م فيبدأ انح لالادا، ا

) الفورمة  تاهيلة والوصيييوج بل لحالتل العاليلمب فترة مخ الراحة ثط امادة لاال
ايييتراكل مرة الري في المنافسييات م وفي بعض الاحيان ومل   بدأالرياضييية ( و

رياضية التي كان يتمتع بها م مب في الخروج مخ حالة الفورمة اللاالرغط مخ بد، ال
م مما  لامب في المنافساتلن بعض المدربين يستمر في ايرال األا إويهبو مستواه م 

مب وهبوط مستواه م ورد يتسبب ذلك في حدوث لازيادة سو، ادا، ال إلىيؤدي 
 اصابات الامب .

مل   ا،اىدمب اصابات ونتيهة استمرار ياركتل في وحتي لو لم مدث للا 
غط مخ استمراره في الهبوط الواضح لمستواه ولروعل مخ الفورمل الرياضية م فان الر

ورمتل مب لامادتل لفلاذلك سييوف يتسييبب في طوج الفترة الزمنية التي يحتاعها ال
الرياضيية م ورد يكون ذلك مل  حساب مشاركة الامب في فترة منافسات اهط م  

فرير مخ عهده وفي بعض الاحيان رد تنته  فترة المنافسات وما زاج اليحرم  إلىوبالت
مبين متمتعا في الفورمة الرياضية م وهنا يكون دور المدرب كذلك في لامدد مخ ال

في الفورمل الرياضية م ويبدأ في كسر  هوميل ومعرفتل وادراكل بعدم الحاعة لاستمرار
مخ طرير الهبوط التدريج  مبين بشيييكل ملم  لاالفورميل الريياضيييية لهؤلا، ال  

ولهط مبين م ودللانفس  لهؤلا، الن  والمهاري والخطط  والعقل  والللمستوي البد
فيما يسييم  ارحلة الهبوط التدريج  والفقدان المؤر  للفورمة الرياضييية م وه   
المرحلة الثالثة مخ مراحل اكسياب الفورمة الرياضية م وكذلك ما يسم  بالمرحلة  

 البرنامج التدريبي . في الانتقاليل


