
 ثالثا قاعدة التنظيم :

تعد قاعدة التنظيم من المستمزمات اليامة والقواعد الاساسية لنجاح عممية التدريب و 
العممية فيي تنظيم عممية التدريب عن طريق اجراء صيغ  تحقيق اليدف من ىذه

وصول بالرياضي الى  التدرج العممي في اتباع القوانين و جميع الاجراءات لإمكان
المستويات و تحقيق رغبتو في التطور بالإضافة الى كونيا تنمي فكر الرياضي اعمى 
كيفية التدرج بالعممية التدريبية لموصول الى اليدف المراد تحقيقو لان اساس  عمى

 الصحيح اثناء تطبيق مفردات العممية التدريبية . التخطيط الجيد ينطمق من التفكير

يجاد ان اىداف قاعدة التنظيم تتمخص بالت درج في الصعوبة بشكل متسمسل وا 
ووضع المتطمبات الاساسية لكل دورة تدريبية سواء  الانسجام بين حجم الحمل وشدتو

تتطمب منو الطاعة و  كانت يومية او اسبوعية او فصمية كبيرة وىذه بطبيعة الحال
ة الالتزام الى جانب التفكير و التحميل والرجوع الى المعمومات والخبرات السابق

تعمم اي ميارة جديدة تكون مصحوبة بتربية العديد من الصفات  المكتسبة اذا ان
يجعل عممية التدريب عممية تعميم و  البدنية و الجسمية والنفسية السموكية الامر الذي

 تربية يسران بصورة متوازنة لخمق حالة من الاتزان والانسجام .

ي يحقق من جراء فيم ترتيب ان قواعد اخرج عممية التدريب المنظم بشكل عمم
استخدام التمرينات القديمة و التمرينات الجديدة بالشكل  التمرينات بشكل يمكن من

منيا , اي ايجاد  الذي يضمن تحقيق التمرينات الجديدة ويثبت و يطور القديمة
الترابط بين القديم و الجديد اثناء عممية التدريب فالرياضي الذي يتدرب عمى ميارة 

يتطمب منو اولا التدريب عمى التمرينات الاعدادية التي تعمل عمى بناء  مركبةحركية 
تطور الصفات و القدرات الجسمية  الشروط التكنيكية المناسبة كما يجب اثناء

 لمرياضي ينبغي تنظيم بناء الاسس الاولية في مختمف الاعمار و المراحل .



ممية بين مكونات الحمل التدريبي من اىم مميزات ىذه القاعدة ىي تنظيم العلاقة الع
ان الفيم الصحيح ليذه العلاقة ىي مدخل الارتقاء  الحمل و الشدة و الراحة اذا

المستويات بكافة  بمستوى الانجاز لمرياضي و الطريق الوحيد لموصول الى اعمى
و غيرىا , فعمى سبيل المثال في  الخطيطةجوانبيا البدنية و الميارية و النفسية و 

تنظيم لمعممية التدريبية فان ذلك سوف يؤدي الى وصول الرياضي  عدم وجودحال 
مع المرحمة  ينسجممبكر لا  الى اعمى مستوى في قابمياتو قبل اوانيا اي بشكل

العمرية لو او النفسية او الوظيفية للأجيزة الداخمية لو كما يحدث في بعض البمدان 
الرياضي مما يؤدي الى توقف تطور مستواه مممة بيذه القواعد العممية لمتدريب  الغير

في المستقبل , لذا يجب تطوير وتنمية قابميات الرياضي بكافة جوابنيا البدنية و 
حسب المرحمة  الوظيفية وغيرىا بشكل منتظم يضمن السير بشكل صحيح و دقيق

الشامل  التكاملفي تمك المرحمة من اجل ضمان  المخمفةالعمرية لمرياضي و قابمياتو 
تكامل اجيزتو العضوية بصورة متدرجة وتكيف ىذه الاجيزة عمى  و المنسجم مع

تعتمد ىذه القاعدة عمى التأقمم بالدرجة الاولى عمى  نمط يستند عمى قاعدة التنظيم .
الاستجابات التي تظير  شدة المثير وعمى عمميات الافعال الحيوية والفسمجية و

 ثير المستخدم ففي حال كان المثير ضعيف لاانعكاسات بسبب ضعف او قوة الم
ممحوظ في التغييرات الوظيفية وبذلك تنخفض الافعال او القدرات  يحصل تقدما

فاعمية الانشطة العضوية ويحقق  العممية , انا اذا كان المثير قوي سيؤثر ذلك عمى
 ابمياتاليدف المطموب مع الاخذ بنظر الاعتبار قوة ذلك المثير الا يكون اكبر من ق

او الاحباط بسبب عدم قدرتو عمى تنفيذه  للإصابةالرياضي لدرجة يؤدي الى تعرضو 
 مع مستوى الرياضي الحالية . قوة المثير تتناسبلذا يجب ان 

اما ديناميكية قاعدة التنظيم تتمخص في اعطاء الجرعات التدريبية بشكل دوري اي 
 صعودا ونزولا . استخدام التموج اثناء تنفيذىا



ما تقدم اعلاه نجد ان قاعدة التنظيم تعمل عمى ايجاد التناسق و الانسجام و التوازن م
ميارة  لأيالتدريبية بحيث نجد ان التربية و التعميم  اثناء تنفيذ مفردات العممية

يضمن لمرياضي فيم  رياضية يسران بشكل متوازن مما يضمن تطور تمك الميارة مما
خاصة بتمك الميارة او الفعالية الرياضية كم تضمن جميع القوانين و المعمومات ال

الشاممة و المتكاممة لجميع الصفات البدنية و الحركية و النفسية و  المتزنة التنمية
بشكل يضمن عدم تطور صفو  وغيرىا من النواحي التكنيكية و التكتيكية الخطيطة

  عمى حساب صفة اخرى .

  المدرب جيدا عقميا متشابيا لمعوامل التاليةان تحيق واجبات ىذه القاعدة يتطمب من 

اعطاء نقاط ميمة لكل وحدة تدريبية وبذلك يوجو الرياضيين الى ىذه النقاط  -1
 ليعمموا عمى تنفيذىا بمساعدة

 المعمومات و الميارات .

مراقبة تطور حالة التدريب باستمرار عند الرياضي الذي يتم عن طريق  -2
الخاصة لتطوير مستوى التدريب لديو التي  الرياضي الملاحظة المستمرة لقدرات

 تعتبر من العوامل الاساسية لمرفع المنظم لشروط قابمية الاستعداد والانجاز.

 اخراج التدريب بشكل واضح ومفيوم. -3

تقسيم الاىداف الكبرى الى اقسام واستخدام وسائل العرض كي تميد لمرياضي  -4
 استيعاب فيم التعمم بشكل جيد .

ان قاعدة التنظيم تشمل جميع عمميات التدريب وحل جميع الواجبات التربوية و  -5
 التعميمية .

 رابعا قاعدة العرض :



ان اليدف من ىذه القاعدة ىو تعميم الرياضي كيفية تطوير قدرة الاستيعاب و 
التفكير التي تقوده الى المتابعة و محاولة تطبيق  الملاحظة و الفيم و الادراك و

جراء المقارنة بين الاداء الصحيح و الخاطئالحرك وضرورة اعادة  ة المطموبة وا 
العرض و التكرار الحركي مرات عديدة بشكل بطيء و بالسرعة الاعتيادية كما يمكن 

الميارة او الحركة الى اقسام ومن ثم التدريب عمى كل قسم عمى حدا  احيانا تجزئة
 ومن ثم اداء الحركة كوحدة واحدة .

ن بواسطة قاعدة العرض الاطلاع عمى المرحمة الاولية لجميع المعمومات و لذا يمك
الشعور و الاحساس و الملاحظة لأنيا تدخل الايضاحات  بإشكال متعددة عن طريق

تتم عممية العرض باستخدام عدة وسائل متنوعة التي  لمعمل الفكري لدى الرياضي.
والتعرف التكتيكي لأىم مكونات  تساعد عمى التصور الكامل لمحركات المراد تعمميا

 بشكل واضح لممستوى تأثيرالحمل التدريبي من الحجم و الشدة التي يعرض 

الرياضي اذ يمكن استخدام العرض الحي من قبل المدرب او المساعد لو او مم احد 
و الصور التوضيحية و الرسوم  الفيديوطريق  الرياضيين ما يمكن العرض عن

تقسيم التدريب  الوسائل الخاصة بالعرض من اجل تخطيط والتوضيحية وغيرىا من 
التي تساعد عمى توسيع النظر واستيعاب ديناميكية مكونات التدريب المنفردة 

 . المقارنة وبواسطتيا يمكن اجراء

ان شعور الفرد بالمحيط الخاص بو عن طريق حوافزه المختمفة تحقق بواسطة الرؤيا 
العضمي الحركي لذا يتطمب من المدرب معرفة  والشعور والسمع وبمساعدة الممس

 تحقيق طرق العرض. الحافز الذب يؤثر بالرياضي بشكل جيد لكي يتمكن من

 خامسا قاعدة الاستيعاب والوضوح :



يقصد بيا المعرفة العممية لجوانب التدريب الرياضي وقد ظير ان جميع خواص 
الحسية , وتشمل ىذه القاعدة ليما ارتباط في الاجيزة  الادراك و المقدرة الحركية

الناشئين يتدربون عمى  الناشئين و المتقدمين عمى حدا سواء الرياضيون الفتيان و
الالعاب و الفعاليات الرياضية الكبيرة وأحيانا يكون اشد من الذين يتمتعون بمستويات 

ية يحققون مستوى لم يحققو إلا المتقدمون وأحيانا يحصمون عمى ارقام عال عالية لذا
 وىذا يؤكد فائدة قاعدة الاستيعاب .

لذلك فان ىذه القاعدة تحقق العلاقة الجيدة بين قابمية المستوى والاستعداد لو من 
اخرى وان الصفة الاساسية لقاعدة  جيةتوفرىا من  جية وبين المتطمبات اللازم

 مشاىدتو لمنموذج و الوضوح تعمم الرياضي كيفية تطوير قدرة الملاحظة من خلال
جراء  بين الاداء الصحيح و الخاطئ وبناء عمى تطور  المقارنةاستيعابو وتطبيقو وا 

 الرياضي يحقق بنفس الوقت تطور المستوى . الانجاز

ان الانجاز الرياضي يتم من خلال وحجة متكاممة بين التعمم و التربية وتمثل قدرة 
يجب ان يتمتع بيا  و التوضيح م اىم الواجبات التي الفرد عمى الفيم و الاستيعاب

عمى المدرب  الرياضي من اجل تحقيق اليدف من العممية التدريبية حيث يتوجب
ايصال المعمومات الدقيقة و الميمة عن واجبات الوحدة التدريبية من النواحي 

لمرياضي المتعمم الذي بدوره يفيم و استوعب و الادراك ليا و  التكنيكية و التكتيكية
العالي و اليدف المنشود من  تنفيذه يؤدي الى تحقيق المستوىتطبيق ما توجب عميو 

التدريب ويتم ذلك عن طريق المناقشة و الملاحظة و المشاركة بالتفكير بعمق و 
الابداع والتحميل من اجل الوصول الى اتخاذ القرار الصحيح مع الرغبة في  التخيل و

 الذاتي . قناعتو بالتطور و الدافع الى التحسن

ة المدرب في وضع الاىداف التدريبية القريبة و البعيدة والتقييم الصحيح ان كفاء
الى جانب ملائمة الحمل وفقا لسعة الاداء مع  حيث تغيير الوظائف والميام



الحمل تدريجيا  المحافظة عمى التوازن بين الحمل واسترجاع القوى من خلال زيادة
تراجع المستوى واذا وضع مطابقا  وفقا لمستوى القدرة الأنجازية الطبيعية يؤدي الى

يعمل عمى الحفاظ عمى المستوى وتثبيتو اما في حال وضع اعمى من  لممستوى فانو
تطوير المستوى اما اذا زاد عن  حدود المستوى القدرة الانجازية فانو يعمل عمى

 الحدود الطبيعية يصل باللاعب الى تعرضو لظاىرة التدريب الزائد.

 الاستمرارية: سادسا قاعدة

يقصد بيا اجراء عممية التدريب بشكل منتظم و متواصل من اجل تحقيق الاىداف 
التدريبية و بالتالي النجاح وتعتبر ىذه القاعدة الاساس في  ليذه العممية المرسومة

ان عممية التدريب  تطوير المستوى الرياضي وترتبط بالجانب التعميمي والتربوي .
مى مدار السنة الواحدة وكذلك لعدة سنوات متتالية حتى يجب ان تكون مستمرة ع

تحقيق نتائج عالية و بناء عمى ذلك تعد خطط الاعداد الموسمية وتنسيق  يمكن
 استمرارية عمميات التدريب. جرعات التدريب دون انقطاع لمحفاظ عمى

 ان القدرة عمى تعمم حركات جديدة بفترة قصيرة تعتمد عمى الاستمرارية في تكرار
المراكز الحركية في الجياز العصبي والإثارة القوية المنظمة  بناء لا مكانالتمرينات 

 الحواس والجياز الحركي . و السريعة لعممية الربط بين الاجيزة العضوية و

ايام  7-5فقد اكدت البحوث و الدراسات السابقة ان الانقطاع عن التدريب لفترة من 
الوظيفي لمفرد ورغم ان ىناك معوقات يؤدي الى المستوى  يؤدي الى انخفاض

الاحمال  تأثيراستمرار  اللاعب عن التدريب الا ان اىمية التدريب تعتمد عمى
التدريبية طوال العام ويمتد ذلك الى لسنوات عديدة في ضوء الاسس و المبادئ 

تاثير تحكم عممية التدريب والى ضرورة اجراء جرعة تدريبية قبل زوال  العممية التي
 الاثر الايجابي لمتدريب. استمرارية الجرعة السابقة لضمان حدوث تتابع او



 

 

 

 


