
 :الانسجام الرياضي

امتلاك الرياضي قابلية إكمال تدريب الناشئين بنجاح فيي ني   , يقصد بالانسجام الرياضي

واستمراره على التدريب في المستقبل وص لاً الى المست يات ,اللعبة أوالفعالية المختارة 

 .لذا يكمن إقرار تلك الحالة في أثناء فترة التدريب للناشئين . العليا 

فالحص ل على المست ى العيالي الجييد ي يعنيي تحقييم المسيت ى الرياضيي العيالي فيي     

فسيلجيي ثيا التطي ر العيالي لمميي ات , مرحلة عمر معينة على أساس تط ر ذهنيي عقلي

وهييذا يعنييي الاسييتعدا  . نيي   اللعبيية أو الفعالييية كالقابليييات والقييدرات الجسييمية والتكتيكييية

أي امييتلاك القابلييية علييى الييتعلا أو , لتقبييل الحمييل بنجيياح فييي مرحليية تييدريب الناشييئين 

 كذلك. التدريب في وقت مبكر 

أن ظاهرة الانسجام الرياضي طبيعة معقدةي وكلما ط ر الرياضي خلال مرحلة تدريب      

كلميا طاليت , الناشئين الصفات والممي ات التي تعين المست ى العالي مين ممييا الج انيب

 .  وقرب من مرحلة تدريب المست ى العالي, الفترة ال منية لتدريب الناشئ

 تدريب رياضة المستويات العليا
 الفورمة الرياضية   –الحالة التدريبية  –الانسجام الرياضي 



 :معرفة قابلية الانسجام 
هي مجم   النظا الترب ية والسياسات التعليمية والمختبرات والنظا الإ ارية والتشريعات الرياضية والم ار  

 .الخاصة بتم يل التدريب الخاصة بتنسيم وتنظيا عملية البحث لرياضي 

ويتطلب , لذا يتا اختيار واكتشاف الرياضيين في إثناء الحصص المنهجية واللامنهجية لدرس التربية الرياضية   

إيجا  اتصال وثيم وتنسيم بين الجهات المسئ لة عن التدريب كمعلا أو مدرس التربية الرياضية الم م   في 

 . المدرسة في لجان مشتركة ي ويق م بتنظيا العلاقات الإ ارية على مبدأ التدريب المستديا 

كذلك يمكن معرفة قابلية الانسجام عن طريم الإلمام بجميا مستل مات حصص  رس التربية الرياضية      

 .  والعل م الأخرى التي تبحث في خصائص مراحل النم  البي ل مية والنفسية والعقلية

لذا يتطلب من المعلا أو المدرس أن يلاحظ العناصر المشخصة ي ميا ي وان يدون كل ما يلاحظه من الصفات     

لذلك . وإضافة هذه الملاحظات الى الحقائم العلمية التي تكشف عن الخصائص العامة, الخاصة به لاء الناشئين

 :يمكن معرفة خصائص قابلية الانسجام من ابتداء متطلبات الناشئين من كلا الجنسين على وفم الصفات الاتيه 

 .أن يك ن مست ى الناشئ ف ق معدل ال سط ي وان تك ن لديه قابلية إضافية للتعليا والتدريب •

يجب أن تت فر الرغبة والحامة إلى حقيقة ال ص ل إلى هدف التدريب الرياضي بنشاط ف ق مست ى معدل •

 .ال سط س اء كان ذلك في الحصص المنهجية واللامنهجية

قابلية تحمل ف ق معدل ال سط ي وهذا يعرف عن طريم إعطاء حمل كبير لل امبات الحركية ي لذا يتطلب اخذ  -•

 .رأي طبيب المدرسة أو المرك  الطبي عن إمكانية تناسب الإمكانية ال ظيفية للحمل الرياضي 

لذا فال ص ل إلى  رمة انسجام ميده للرياضي المبتدى تتطلب تحليل قابليته على ض ء الأح ال التدريبية 

 .والامتماعية والاقتصا ية والسياسية والسايك ل مية 

 



 :الحالة التدريبية و الفورمة الرياضية 
ومع تشاابههاا فاب ض ا  , يجب إن نفرق بين الحالة التدريبية للاعب وفورمته الرياضية   

 .ألا إنهاا مختلفان إلى حد ما , الأحيان 
وهاب أعلاى مواتود بادنب و . ت نب الحالاة التدريبياة الاىلاى للاعاب :  الفورمة الرياضية -

مهااارو ونفوااب يالاان الويااون إليااه عاان تريااد ابملاناااا التدريبيااة الاتاحااة  االان الاو اا  
التاادريبب وأحااوان البيحااة وحتااى ف ولااه الفورمااة والتااب تيهلااه للاةااتراو فااب الانافوااة ضاوااتود 

 .متايز 
هااب حالااة الرياضااب التااب تتايااز ضالداادرس علااى أفاي موااتوياا رياضااية عاليااة والحفااا  علااى •

 .ثباا هذه الاوتوياا لفترس زمنية تويلة وذلك عند الاةتراو فب الانافواا 
 .أنها حالة من الا ت داف الاتايز لأفاي أعلى موتود من التطور الرياضب •

هااااو الاصااااطل  الشااااافع ا ااااتخدامه فااااب و اااا  التاااادريب ( فورمااااة رياضااااية)ومصااااطل      
كال اااااا يااييااااة وباااادأون مو اااا  .. فلاعبااااب ااااارس اليااااد والواااالة والدااااد  , الرياضااااب عامااااة 

إذ ياىل هذا الاو   مرحلاة تويلاة , الانافواا والذو ياىله بداية الدورو ال ا  لتلك الأل اا
الأمر الذو ودعو الادرا إعداف فريده إعدافاً  ايااً وةااملًا , من التنافس ضالنوبة للاعبين 

أو فاب أعلاى فورماة , وهو فب أعلاى حالاة تدريبياة , اذ ويهله للا ت داف لد ون ال مباراس , 
 .رياضية يالن الويون إليها



ولا يسمم  لمب لاالارمتراي  م  ( الفورمة الرياضية)وإذا لم تكتمل حالة اللاعب التدريبية بذلك يكون خارج 
 .المنا سات حتى تكتمل  ورمتب الرياضية لما لذلك من أثار جانبية سيئة    اللاعب 

وهممذا يينمم  ضن يلممر المممدرك خيممة ومكانيممة  خمموا اللاعبممين المرممارلين  مم  لممل م ممارا  ضلممى الفورمممة   
وعلمى ذلمك يجمب , وهذا لا يتأتى لاإعدا  لل اللاعبين المسجلين    الدوري مر  واحمد  , الرياضية اليليا

 .ضن يقتصر اوعدا  على اللاعبين المرارلين     لل م ارا  سواء لانوا أساسين أو احتياط
 :وهنا نقف لنتساءا التساؤلات الاتيب  
 لماذا لا ييد لل اللاعبين ويدخلون الفورمة الرياضية    لل م ارا  ؟•

 ما ه  المد  الممكنة الت  يمكن ضن يحا ظ بها اللاعب على  ورمتب الرياضية ؟•

 ما ه  اوضرار الناتجة عن تجهيز اللاعب و خولب الفورمة الرياضية لفتر  طويلة؟•

 ما ه  اليلاقات المميز  للاعب الذي  خل الفورمة الرياضية  ؟•
, وللإجالاة عن تلك التساؤلات يمكن ضيجازها    ضن اللاعمب لايمد امتمماا لياقتمب بمدنياا ومهاريماا ونفسمياا    

, أي المحا ظممة علممى  ورمتممب الرياضممية ,مممن الصمميب الاسممتمرار بتلممك الدرجممة مممن اللياقممة لفتممر  طويلممة 
وبذلك يحاوا المدرك ذو الخبر  الجيد  ضن يليمب لامكونمات حممل التمدريب  م  اتجماا رمد  المليمر وتقليمل 

وهذا أمر صميب لاالنسم ة للممدرك المبتمد  ذي الخبمر  , ملما قرك مييا  المنا سة الجديد , حجم الحمل 
حيم  يتوفم  ,  اللاعب الذي وصل  ورمتب الرياضية لا يستيير الحفاظ عليها لفتر  طويلة , المحدو   

طوا تلك الفتر  على المستوى المذي وصمل أليمب اللاعمب ممن ناحيمة وعممرا البيولموج  ونميمب الجسمم  
 .من ناحية أخرى 

أن طوا تلك الفتر  يتوف  على حدو  ضمكانات اللاعب وبذلك  اللاعبون مختلفون    الحفماظ علمى     
ضذ يمكممن للمممدرك ضن يليممب لامكونممات حمممل التممدريب لراحممة اللاعممب راحممة ايجابيممة , طمموا تلممك الفتممر  

 .استيدا اا لتحميلب حملاا بدنياا يتناسب مر حجم المنا سة الجديد  



وعلى ذليك يتميي  اللاعيب اليذي وصيل إليى الف رمية الرياضيية بميا 

 : يلي 

 .تحسن ونضج في القدرات البدنية الخاصة بالمهارة 1.

أداء مهااارا اصادااادا مامياالا ماان ااا ا الخدااا   الاق  ميااة 2.

 .للحركة كالاناقاا والإ قاع والانسياب الحركي 

 .اكاماا الحالة النفسية ل شاراك في المنافسة3.

إن كل تلك المميلاات  مكان للمادرب الا امي مترفاهاا وم ا اهاا   

ااا  لا  ساملأ  ا لاماا ماا لا  , وصياسها ما أمكن بالنسابة ل مبيا  

لمااا لااملك ماان م اصااا ,  كاان فااي الف رمااة بالاشاااراك فااي المنافسااة 

ف ملاا  ال مااا  ف ونفساايا فكثياار ماان ال مبااين واللاام ن لاا  , وايمااة باادنيا

ومندما  شارك ن في المنافسة صاد ,  كامل إمداده  البدني والمهارا 

فضا  مان إماداده  ,  داب ن باملاصات بسبا مدم لياصاه  للمنافساة 

 .  النفسي لما ل  من تأثير ا جابي مل  المسا ى 



 .المسا ى الما وصل ألي  ال ما بدفة مامة : الحالة التدريبية تعني

إذ  اقادم , االاة مرالياة وريار ثابااة تخالام مال مرااال توا ر مساا ا , ومل  ذلك فالحالة الادر بية ل ما

وبملك تااأثر الحالاة الادر بياة باكيام ال ماا مال مناصار مادة كالحالاة ال  يفياة , المسا ى بدفة مسامرة 

فض  من مسا ى شدة امل الادر ا البدني والمهاارا والنفساي فاي إ اار اواة , للأجهلاة الحي  ة الداالية

, تدر بية ماقنة كما تاأثر الحالة الادر بية ل ما تأثرا كبيرا بكل ما  حيط با  مان مااثرات داالياة واارجياة

 : ومل  ذلك  مكن مرض مك نات الحالة الادر بية فيما  لي 

 مكونات الحالة التدريبية

 القدرات العقلية

 

الصفات الخلقية 

 والسلوكية

 

 الحالة النفسية

 

مستوى القدرات البدنية 

 الخاصة

 

مستوى المهارات الفنية 

 والخططية

 



كما أن هنالك وسا ل والإمكانات تادا دوراف إ جابيا لرفل الحالة الادر بية والاي 

 :نترضها فيما  لي 

 الوسائل المستخدمة

 لرفع الحالة التدريبية  

 

 

 

 تحسين التكنيك

 

 

 التأثير الذاتي

 

 

 للتركيزالإيحاء الذاتي 

 

 

التمارين الخاصة 

 المناسبة

 

 التصور الحركي السليم

 



 :  امتساك الفورمة الرياضية
ضن امتساك الفورمة الرياضمية للاعبمين أممر صميب ورمات ويحتماج ممن       

وتنظميم وتقنمين , المدربين الكلير من الجهد    اوعدا  للبرامج لاصفة عاممة 
 لكمل لاعمب , الوحدات التدريبية على مواسم التدريب المختلفة لاصفة خاصمة 

يجمب ضن , ضمكانات بدنية و مهارية ونفسية خاصمة تختلمف ممن لاعمب  خمر 
 الفر ية    التدريب هم  اليريقمة المللمى والتم  , يتيامل ميها المدرك لاحذر 

اذ أن الاختلاف    ضمكانات اللاعبين أساس من أسس , نجحت مر اللاعبين
اذ يظهر ذلك واضحاا لاالنس ة للمسمتويات المتقدممة , وضر المناهج التدريبية 

 . من اللاعبين عن النارئين 
وعلى ذلك  الهدف هو وصوا اللاعب ضلى الفورمة الرياضية مر بدايمة       

 ا ليماك لاصمفة , أوا لايولة أو منا سة حي  يختلمف ذلمك ممن ل  مة  خمرى 
 الخ.. عامة لها  وري خاص بها سواء لانت لر  القدم أو السلة 



 مراحل امتساك الفورمة الرياضية 
لا يالن اكتوابها بين ليلة , إن اكتواا الفورمة الرياضية للاعبين         

أما فب الأحوان , وضحاها اذ تحتاج إلى فترس إعداف تويلة من التدريب 
فيبدأ ابعداف للفورمة الرياضية مع بداية الاو   التدريبب فب فترس , ال افية

وما قبل الاواضداا وحتى بداية , ابعداف ال ا  مروراً ضفترس ابعداف الخاص
,  الاو   الاواضداا وهب الفترس الحا اة للويون إلى الفورمة الرياضية

وتختلف تلك , وبذلك ي د مو   الاواضداا مو   اكتواا الفورمة الرياضية
فالأل اا والاواضداا التب ت تاد على عنصر , الفترس من مواضدة لأ رد 

الورعة يالن إن يلون فترس إعدافها اقل لفورمته الرياضية اذ يالن إعدافه 
إما أنشطة التحال عاوماً فتحتاج إلى فترس إعداف , بدوره حال نصف  نوية

ولذلك يالن تدوي  مراحل , ومن ث  تحتاج إلى فترس أتون للتدريب, أتون
: اكتواا الفورمة الرياضية إلى ثلاث مراحل متدا لة وااا ولب   



 -:مرحلة ضعدا  ونمو المستوى  -المرحلة ا ولى
تهااادر مرحلاااة إعاااداف ونااااو الاواااتود اارحلاااة أولياااة لاكتوااااا الفورماااة        

 :الرياضية ضصفة عامة إلى
تحوين الددراا البدنية ال امة فب اتجاه التحال ال ا  وتحال ال من الداوس   -

 .والورعة 
 .تناية الددراا البدنية الخاية ضالاهارس الا نية  - 
تحوين وتطوير قدراا ووظافف الأيهزس والأعضاي الدا لياة ضالجوا  والاذو  -

 .له تأثير ايجابب فب الصفاا الفويولويية للاعب 
تحوااين موااتود الاهااااراا الحرايااة والرياضاااية عاان ترياااد تحوااين مواااتود  -

إن تحديااد أهاادار مرحلااة إعااداف الاوااتود  ااواي مااا يخاا  . التكنيااك والتكتيااك 
الداادراا البدنياااة أو الاهارياااة تتطلااب و اااافل  اياااة والتااب ت اااال إيجاضااااً علاااى 

, (مرحلاااة نضااات الاواااتود )هاااب , تجااااوز الارحلاااة لل باااور إلاااى الارحلاااة الادبلاااة
هاذا ضابضاافة إلاى رعاياة , وذلك عن تريد التاارين البدنياة ال اماة والخاياة 

 .اللاعب يحياً وغذافياً حتى يلون هناو تدد  فب الاوتود 



 :مرحلة النلج والمحا ظة على المستوى  -المرحلة اللانية 
ض اااااد ايتيااااااز اللاعاااااب الارحلاااااة الأولاااااى مااااان مراحااااال اكتوااااااا الفورماااااة       

, وب ااد إعاادافه باادنياً ومهارياااً بدريااة تالنااه أفاي الاهااارس ضشاالل ييااد , الرياضااية
ي ااال الااادرا علااى تحوااين ااال ماان موااتود التكنيااك والتكتيااك ومتاض ااة تنايااة 

وتحواين وتىبياا الارب  الادوناميلب باين أفاي , الددراا البدنية الخاياة ضالاهاارس
 .اللاعب الاهارو ومتطلباا الاهارس من قدراا بدنية  اية 

أن التاارين البدنية ضصورها وإةلالها الاختلفة تشلل حجار الأ ااف فاب       
بناااااي اللاعااااب وقدراتااااه البدنيااااة والوظينيااااة وت ااااد التاااااارين الخايااااة ضأةاااالالها 

و صويااً تارينااا الانافواة الو ايلة الرفيواية لتحدياد أغارا  تلاك , الاختلفة
 .الارحلة ولويون اللاعب إلى فرية النضت 

على تارينااا ابعاداف ( ابعداف وناو الاوتود )إذا اان الترايز ضارحلة       
ت تااد (  النضات والاحافةاة علاى الاواتود ) فانن مرحلاة , ال ا  بدرية أ ا اية

 .أ ا ا على التاارين الخاية وربطها بتاارين الانافوة



( النضاااااات والاحافةااااااة علااااااى الاوااااااتود )وت ااااااد مرحلااااااة       
 اااواي ااناااا , الارحلاااة الانا ااابة لخاااو  اللاعاااب الانافوااااا 
وعلاااى ذلاااك , أل اضاااا ياايياااة أ  موااااضداا فرفياااة أ  مناااازلاا 

, تتوقااف ا ااتارارية الحفااا  التااب تتاىاال فيهااا تلااك الانافواااا 
ولاااذلك , هاااذا ضابضاااافة إلاااى ناااا  اللاعاااب وعااااره البيولاااويب 

ي ال الادربون على ت ادول وتيييار  اريع فاب فوناميلياة حاال 
, التدريب حيث يةهر مان  الان التيييار فاب ملونااا الحاال 

حتاااى لا يفداااد اللاعاااب يااازيا ولاااو ضوااايطا مااان مواااتواه وباااذلك 
ي ال الادربون فافااً ضاحتفاا  اللاعاب علاى فورمتاه الرياضاية 
فاااب اااال موااااضدة أو منافواااة ماااع تجااااوز الااازمن باااين اااال قااااة 

 .وأ رد 



 :مرحلة هبوط المستوى  -المرحلة اللاللة 
لقممد تكلمنمما عممن المرحلممة ا ولممى واللانيممة مممن مراحممل الفورمممة الرياضممية حيمم        

, تتلازم تلك المرحلتان مر مواسم لل ممن اوعمدا  اليمام والخماص ومما قبمل المنا سمات
حي  يتفكمك ,مر مستوى موسم الراحة النرية ( هبوط المستوى )وبذلك تتلازم مرحلة 

 . يها مكونات الفورمة الرياضية تدريجياا 
ضن  قدان مكونمات الفورممة الرياضمية تبمدأ ممن أخمر عنصمر ممن عناصمر الفورممة     

هذا يين  ضن اوعدا  النفسم  . الت  أمتسبها اللاعب مؤخراا على مدار السنة التدريبية
وبممذلك نممرى ضن أوا ممما , والمهمماري للاعممب يكتسممب لايممد اوعممدا  البممدن  والفسمميولوج  

ضممما القممدرات البدنيممة , يفقممدا اللاعممب يتملممل  مم  مسممتوى لممل مممن التكنيممك والتكتيممك 
وهمممما بمممذلك يممممللان نخمممر عنصمممرين ممممن عناصمممر , والوظيفيمممة  نسممم ة  قمممدانها قلممميلاا 

 .مكونات الفورمة الرياضية يفقدهما اللاعب    تلك المرحلة
ويملل الزمن الكلم  الخماص لاالفورممة الرياضمية ممن ضعمدا  ونممو وحفماظ وهبموط      

وبذلك نرى ضن مرحلة امتسماك ,( الدور  السنوية لتركيل حمل التدريب)المستوى ركل 
الفورمة الرياضية متلازمة من الدور  السنوية لتركيل حمل التمدريب والتم   م  حمدو  
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يعمل المدربون جاهدين إلى تقليل نسبة هبوط مستوى الفورمة 
الرياضية في تلك المرحلة بأساليب التدريب الحديثة والمتمثلة 

في وسائل إراحة الايجابية الخاصة بمكونات حمل التدريب 
وخصوصاً المحافظة على مستوى الإمكانات الوظيفية لأجهزة 

اذ إن فقدان هذا ,وأعضاء الجسم الداخلية بالتدريب الخاصة بذلك 
العنصر المهم من عناصر مكونات المستوى يأخذ وقتاً طويلاً في 

وبصورة عامة يتوقف مستوى , التدريب حتى يعود إلى مستواه 
هبوط الفورمة الرياضية على طول الفترة التي استغرقتها الفورمة 

هذا بالإضافة إلى , الرياضية للاعب سواء في قمة واحدة أو أكثر 
,  نمط اللاعب ومستواه في نظام التدريب في تلك المرحلة 

وبذلك ينصح المدربون بالابتعاد عن الراحة السلبية والتي يتمثل 
فإذا عاود اللاعب ,فيها إيقاف البرامج التدريبية لفترة طويلة 

التدريب بعد ذلك يحتاج إلى فترة طويلة حتى يبدأ في اكتساب 
اذ يحدث نتيجة لذلك هبوط حاد في ,الفورمة الرياضية الجديدة 

 .  مستوى كل مكونات الفورمة الرياضية وتفككها 



تيمد محيمة توفم  للانيملات وممن ( هبوط المسمتوى )ضن مرحلة
ثم تحقيق مستوى  ورمة رياضية جديد  متميز  عمن المسمتوى 

حي  ضن الفورممة الرياضمية ليسمت ثابتمة ممن , السابق للاعب 
وبممذلك تتريممر مممن سممنة تدريبيممة  خممرى ومممن , حيمم  ا سممس 

 .  ور  ضلى  ور  ومن لايولة ضلى لايولة أو  ور  لاحقة 
محاولمممة ( هبممموط المسمممتوى )ضن الانتهممماء ممممن مرحلمممة  

ونهممماء  ورممممة نظمممام تمممدريب  قمممديم يقممموم علمممى أساسمممب نظمممام 
تممدريب  جديممد للتيلممر ضلممى بنمماء  ورمممة رياضممية جديممد  مبنيممة 
علمممى أسمممس جديمممد   تمممتلاءم ممممر ضمكانمممات اللاعمممب وقدراتمممب 

هبموط )وهذا لا يحدث ضلا عن طريق المرور لامرحلمة , الجديد  
والتم  تمتلازم ممر مرحلمة الراحمة النرمية والتم  تيممد ( المسمتوى 

مهمة لتنمية مستوى أنجاز أ لل وأعا ا بناء تكي  ضمروري 
 .لتقدم هذا المستوى 
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