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الرابعهالمحاضرة 
الأسس الخاصة بإعداد برامج 

البراعم والناشئين فى 
كرة القدم 



البدنىالجانببتحسينالخاصةالأسس
الحركىالأداءتحملعلىالتركيزيتم:التحمل•

مع،الأخرىالتحملمكوناتمنغيرهادونوالمهارى

ولكن،وبدونهابالكرةالجرىوسرعةمسافاتتزايد

،هوائيةاللاالقدرةلتحسينتستخدمالقصيرةالمسافات

تكراراتتحديدومعإيجابيةراحةهناكتكونأنعلى

ىأقصوبحدالواحدالتدريبخلالالبدنىالمجهودأداء
.تكراراتعشرة

"والقدرةةالعضليالقوةتحسينعلىالتركيزيتم:القوة•

ةالخاصالمقاوماتتكونوأن"بالسرعةالمميزةالقوة

حدأأو،نفسهالجسمثقلمقاومةخلالمنبالتمرينات

والجذبالشدفىالزميلمقاومةخلالمنأوأجزائه

(5-3)زنةالطبيةكالكراتأداةبإستخدامأو،والدفع
.(%50:40)منحملاتشكلوالتىكجم



البدنىالجانببتحسينالخاصةالأسس
تغييرلخلامنالرشاقةتنميةعلىالتركيزويتم:الرشاقة•

الجسمودوران،الجرىومساراتبسرعةالإتجاهات

والتوازنوالمروقوالإرتقاء،مختلفةمحاورحول

الحركاتخلالمنوذلك،الجسمأوضاعفىوالتحكم

وظروفمواقفوإختلاف،الموانعوجرى،الأساسيه

،المركبإلىالبسيطمنالتدرجمبدأويراعى،الأداء
.انيةالمكالحدودوتغييرللتمرينالعكسىالأداءومراعاة

،قوةوالالمرونةتمريناتبينالتنسيقيراعى:المرونة•

ضارا ًيرا ًتأثتؤثرالمرونةلصفةالمتزايدةالتنميةأنحيث

أنو.القوةوخاصة،الأخرىالبدنيةالصفاتدرجاتفى

فىحركوالمتالثابتالأداءبأسلوبللتمريناتالأداءيكون

خلالومنالطبيعىالمدىإلىالمفاصلحركةإتجاهات
.القدمكرةفىالأساسيهالمهاراتأداء



المهارىالجانببتحسينالخاصةالأسس
لىعاللعبةمهاراتلمحتوىوالبرمجةالتخطيطمنلابد•

التخطيطعمليةأنحيث،التدريبىالموسممدار

هدافالألتحقيقالسليمالطريقتحددالتىهىوالبرمجة

مللبراعوالفنىالمهارىالأداءبمستوىالإرتقاءفى
.والناشئين

ىدوربشكلوالتقويمالقياسعمليةإستخدامضرورة•

رتأثيمدىتوضححيث،المهارىالإعدادوبرمجةلخطة

،والفنىالمهارىالأداءمستوىرفعفىالبرامجتلك
.التدريبعمليةتعوقالتىالمشكلاتوتبرز

ةوحدبدءقبلوالأجهزةوالأدواتالملاعبتهيئةيراعى•

،المساحاتكتحديد،منهاالهدفيلائموبما،التدريب

،وغيرهاوالعلاماتوالأعمدةالأهدافووضعوالمسافات
.بالفريقالناشئينعددمعيتناسبوبما



المهارىالجانببتحسينالخاصةالأسس
البرامجإعدادعندالتدريبعلممبادئإستخدام•

شدةووحجمشكلوكذا،اليوميةالتدريبيةوالوحدات

المهارىبالإعدادذلكوعلاقة،التدريباتوكثافة

الجهازعلىيؤثرالتعبعاملأنحيث،والفنى

الأداءمستوىعلىوبالتالىالمركزىالعصبى
.المهارى

أداءفعلوتتنشطالتىالتدريباتبناءعلىالتركيز•

عقليةالالعمليات)التفكيروعملياتالذهنىالجانب

الأداءصالحفىيصبذلككللأن(والمعرفيه
.الخططى

وكذا،ينوالناشئالناشئينبينالفرديةالفروقمراعاة•
.انسةمتجمجموعاتشكلفىمستوياتإلىتصنيفهم



المهارىالجانببتحسينالخاصةالأسس
برنامجضمنالفردىالتدريبوحداتعلىالتركيز•

معالجةفىفعالأثرمنلهالما،المهارىالإعداد

وخاصةوالناشئينالناشئينلبعضالأداءمشكلات
.الهواءألعابأوالشائعةغيرالقدمإستخدام

ورالأممنالتدريباتأداءصعوبةفىالتدرجمبدأيعد•

المهاراتأداءفىعاليةتنميةإلىللوصولالهامة
.للعبةوالفنيةالأساسيه

والناشئينالناشئينلدىيولدالتدريباتفىالتنوععاملإن•

بجانبةالتدريبيالوحدةمحتوىأداءفىوالفاعليهالإقبال
.الناشئينلكافةوالثناءتشجيع

لابدمالهجومهاراتعلىوالناشئينالناشئينتدريبعند•

حالةىفالصحيحالتصرفالوقتنفسفىيصحبهوأن
.الدفاع



الخططيالجانببتحسينالخاصةالأسس
عدموالناشئىإلىالقادمةللكرةوالتحركالجرى•

.إنتظارها

لأداءالكرةلعببعدمباشرةبالجرىالتحرك•

وأالهجومفىسواءوالجماعيةالفرديةالواجبات
.الدفاع

.للكرةالمباشراللعب•

كيةملفقدحالهفىالمهاجمعلىالمستمرالضغط•
.الكرة

عدبالكرةعلىالإستحواذمحاولةوتكرارالكفاح•
.فقدها

.الزملاءلمساعدةالميل•



الخططيالجانببتحسينالخاصةالأسس

.الكرةلإستخلاصالإندفاععدمً•

مواقعًملائمهًوإتخاذالهروبًمنًالمدافعً•
.للتمريرًوالتصويب

.تغطيةًالزميل•

فسًوالكرةًمعًالمناالخلفيهمراقبةًالمساحةً•
.منًالجانبًوالعمق

.عدمًاللعبًعلىًخطًواحدًمعًالزملاء•

.المتابعةًالدائمةًللكرةًومجرياتًاللعب•



الخططيالجانببتحسينالخاصةالأسس
.المرمىعلىالتصويبعندالكرةمتابعة•

.والعكسللهجومالدفاعمنالسريعالتحول•

والإنتشارالكرةإمتلاكعندللأمامالتحرك•
.الجماعى

ىالدفاعالثلثفىللمهاجمالصحيحالتمركز•

الكرةعلىبالإنقضاضلهيسمحبشكلللمنافس
وإستخلاصها

عىالدفاالثلثفىللمدافعالصحيحالتمركز•

لكرةاوتشتيتبقطعلهيسمحبشكلبهالخاص
.المهاجممنوإستخلاصها



وءضفىللبراعمالتدريبعمليةتوجيهات
(سنة12-9)للمرحلةالنموخصائص

(ق60:90)منالوحدةزمنيكونأنيجب•

وحدات(3:5)منالوحداتعددتكونوأن
.إسبوعيا ً

ةالقوحيثمنالبدنيةبالقدراتالإهتماميجب•

تتضمنوكذلك،والمرونةوالرشاقةوالتوازن

سبقالتىالمهاراتلممارسةمتنوعةفرصا ً
.سنوات(8–6)منالمرحلةفىتعلمها

ثحيالأساسيهالحركيةبالقدراتالإهتماميجب•

ىفوبدونهابالكرةالأساسيهللمهاراتأساسأنها
.القدمكرة



وءضفىللبراعمالتدريبعمليةتوجيهات
(سنة12-9)للمرحلةالنموخصائص

طةأنشعلىالوحداتمحتوياتتتضمنأنيجب•

منلكلالصغيرةالعضليةالمجموعاتتستخدم
.القدمين،الرسغ،اليدين

فرصا ًةاليوميالتدريبيةالوحداتتتضمنأنيجب•

فىهالأساسيالمهاراتوإكتسابللتعرفمتنوعة

،المختلفةومستوياتهابدرجاتهاالقدمكرة
.النمومراحللخصائصوالملائمة

مرالمستالمتقطعالأداءأسلوبإستخداميراعى•

وذلكللصغارالبدنىالإعدادوقواعدلأسسووفقا ً

عقبللناشئالشفاءإستعادةلسرعةنظرا ً
.المجهود



وءضفىللبراعمالتدريبعمليةتوجيهات
(سنة12-9)للمرحلةالنموخصائص

قلىالع)الجانبالتدريبعمليةتشملأنيراعى•

موادعلىالتعرفخلالمنوذلك(المعرفى–

امالإلموكذا،القدمكرةفىللناشئينالقانون
.اللعبةبطبيعة

حيثمنالخططىالأداءعلىالتدريبيراعى•

ىوالجماعالفردىالأداءعلىوالتركيزالتحرك
.دفاعىأوهجومىسواء

ذاتهقتحقالتىالتدريباتوإعدادتشكيليراعى•

مباشرةوغيرمباشرةومهامأدوارخلالمن

عابالألخلالمنالتنافسىالأداءخلالمنتتحقق
وغيرهاوالتمهيديةالصغيرة



انتهت المحاضرة


