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القدم كرة لاحتراف الطريق

محترف قدم كرة لاعب لتصبح والعملي العلمي دليلك

عامًا 20 إلى 10 عمر من

الحراكي أيمن وإعداد: جمع



المحتويات

11 المؤلف مقدمة

14 تحرك ثم احلم... المقدمة:
15 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . محترفًا؟ لاعبًا الكرة يحب من كل يصبح لا لماذا
18 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . والعزيمة؟ الموهبة بين الفرق تصنع كيف
20 . . . . . . . . . . . . . . . . . . العصري اللاعب بناء في والانضباط العلم أهمية
21 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . بخطوة خطوة الكتيب هذا تستخدم كيف

23 تبدأ أن قبل وعقلك جسمك افهم 1
25 . . . . . . . . . . الطاقة) التنفس، (العضلات، اللعب؟ أثناء جسمك يعمل كيف 1 .1
25 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الحركة محركات العضلات: 1 .1 .1
25 . . . . . . . . . . . . . . . . . للعضلات الأوكسجين تزويد التنفس: 2 .1 .1
25 . . . . . . . . . . . . . . الوقود؟ على الجسم يحصل كيف الطاقة: 3 .1 .1
25 . . . . . . . . . . . . . . . . . . التدريب مع الفسيولوجية التكيفات 4 .1 .1
26 . . . . . . . . . . . . . . الشبان للاعبين العمليات هذه فهم أهمية 5 .1 .1
27 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . سنة 20 إلى 10 من البدني النمو مراحل 2 .1
27 . . . . . . . . . . . . . . . البلوغ قبل ما مرحلة سنة: 13 إلى 10 من 1 .2 .1
27 . . . . . . . . . . . . . . . المبكر البلوغ مرحلة سنة: 16 إلى 13 من 2 .2 .1
27 . . . . . . . . . . . والنضج المتأخر البلوغ مرحلة سنة: 20 إلى 16 من 3 .2 .1
27 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الشبان: للاعبين هامة ملاحظات 4 .2 .1
29 . . . . . . . . . . . . . . والذهني النفسي الجانب الذكي؟ اللاعب يفكر كيف 3 .1
29 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . القدم كرة في العقلي الذكاء 1 .3 .1
29 . . . . . . . . . . . . . . المحترفين للاعبين المميزة النفسية الصفات 2 .3 .1
29 . . . . . . . . . . . . . المحترفين للاعبين الأساسية الذهنية المهارات 3 .3 .1
30 . . . . . . . . . . . . . . . . الشبان للاعبين الذهني التدريب تقنيات 4 .3 .1
30 . . . . . . . . . . . . . للاحتراف الوصول في النفسي الجانب أهمية 5 .3 .1
31 . . . . . . . . . . . . . . بالنفس الثقة -- التركيز قوة -- القلق على السيطرة 4 .1
31 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . القلق: على السيطرة 1 .4 .1
31 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . التركيز: قوة 2 .4 .1
31 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . بالنفس: الثقة 3 .4 .1
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31 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الشبان: للاعبين عملية تطبيقات 4 .4 .1
33 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الحديثة والتقنية بالفيديو الأداء تحليل 5 .1
33 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . بالفيديو؟ الأداء تحليل هو ما 1 .5 .1
33 . . . . . . . . . . . . . الحديثة القدم كرة في الفيديو تحليل أهمية 2 .5 .1
33 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الفيديو لتحليل عملية تطبيقات 3 .5 .1
34 . . . . . . . . . . . . . . . . . القدم كرة في الفيديو تحليل فوائد 4 .5 .1
34 . . . . . . . . . . . . . . . الفيديو تحليل في والتطورات المستقبل 5 .5 .1

35 سلاحك هي لياقتك 2
37 . . . . . . . . . . التنسيق المرونة، التوازن، سنة): 13 --10) الأولية اللياقة تمارين 1 .2
37 . . . . . . . العمرية المرحلة هذه في والتنسيق المرونة، التوازن، أهمية 1 .1 .2
37 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . التوازن تمارين 2 .1 .2
37 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . المرونة تمارين 3 .1 .2
37 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . التنسيق تمارين 4 .1 .2
38 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . التمارين هذه فوائد 5 .1 .2
39 . . . . . . . والرشاقة المقاومة تمارين سنة): 16 --14) والسرعة العضلات تقوية 2 .2
39 . . . . . . . العمرية المرحلة هذه في والسرعة العضلات تقوية أهمية 1 .2 .2
39 . . . . . . . . . . . . . العمرية الفئة لهذه المناسبة المقاومة تمارين 2 .2 .2
39 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . والسرعة الرشاقة تمارين 3 .2 .2
40 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . والتعافي الراحة أهمية 4 .2 .2
40 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . والإشراف التوجيه 5 .2 .2
41 . . . القصوى السرعة الانفجارية، القوة التحمل، سنة): 20 --17) المتقدمة اللياقة 3 .2
41 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (Endurance) التحمل 1 .3 .2
41 . . . . . . . . . . . . . . . . . (Explosive Strength) الانفجارية القوة 2 .3 .2
42 . . . . . . . . . . . . . . . . . (Maximum Speed) القصوى السرعة 3 .3 .2
42 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . والمباريات التدريب بين التوازن 4 .3 .2
43 . . . . . . . . . . . . . . . الراحة أثناء عضلاتك تبني كيف والاستشفاء: النوم 4 .2
43 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . العضلات بناء في النوم أهمية 1 .4 .2
43 . . . . . . . . العضلات بناء عن المسؤولة الهرمونات على النوم تأثير 2 .4 .2
43 . . . . . . . . . . . . . . . العضلات استشفاء على النوم قلة تأثير 3 .4 .2
43 . . . . . . . . العضلي الاستشفاء وتعزيز النوم جودة لتحسين توصيات 4 .4 .2
44 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الخلاصة 5 .4 .2
45 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الشائعة الإصابات لتجنب الخبراء نصائح 5 .2
45 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . والتهدئة الإحماء أهمية 1 .5 .2
45 . . . . . . . (ACL) الأمامي الصليبي الرباط إصابات من الوقاية تقنيات 2 .5 .2
45 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . والراحة السليمة التغذية أهمية 3 .5 .2
45 . . . . . . . . . . . . . . . واحدة رياضة في المبكر التخصص تجنب 4 .5 .2
45 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . والتثقيف الوعي أهمية 5 .5 .2
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47 طاقتك هو غذاؤك 3
49 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . عمر لكل الرياضية التغذية أساسيات 1 .3
49 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . سنة) 13 --10) للأطفال التغذية 1 .1 .3
49 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . سنة) 16 --14) للمراهقين التغذية 2 .1 .3
50 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . سنة) 20 --17) للشباب التغذية 3 .1 .3
50 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الرياضية للتغذية عامة نصائح 4 .1 .3
51 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . والمباريات التدريب وبعد قبل وجبات 2 .3
51 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . المباريات أو التدريب قبل وجبات 1 .2 .3
52 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . المباريات أو التدريب بعد وجبات 2 .2 .3
53 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . عامة: نصائح 3 .2 .3
54 . . . . . . . . . . . . . الكافي؟ الماء تشرب أنك تعرف كيف الذكي: الترطيب 3 .3
54 . . . . . . . . . . . . . . . . . . القدم كرة للاعب الترطيب أهمية 1 .3 .3
54 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الماء من المناسبة الكمية 2 .3 .3
54 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الذكي الترطيب مؤشرات 3 .3 .3
55 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الذكي للترطيب عملية نصائح 4 .3 .3
55 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الخلاصة 5 .3 .3
56 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . أسبوع لمدة متكامل غذائي جدول 4 .3
56 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . مقدمة 1 .4 .3
56 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الأساسية التغذية مبادئ 2 .4 .3
56 . . . . . . . . . . . . . . نقاط شكل على اليومي الغذائي الجدول 3 .4 .3
58 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . عامة ملاحظات 4 .4 .3
59 . . . . . . . . . . . . . . . . الأداء على للحفاظ تجنبها يجب التي الأطعمة 5 .3
59 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . مقدمة 1 .5 .3
59 . . . . . . . . . . . . . . والمقلية المشبعة الدهون عالية الأطعمة 2 .5 .3
59 . . . . . . . . . . . . . . . . الغازية والمشروبات البسيطة السكريات 3 .5 .3
59 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . والمالحة المصنعة الأطعمة 4 .5 .3
60 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . المباريات قبل الثقيلة الأطعمة 5 .5 .3
60 . . . . . . . . . . . . . . . . . . المنبهة والمشروبات الزائد الكافيين 6 .5 .3
60 . . . . . . . . . . . . . والمهدرجة الصناعية بالدهون الغنية الأطعمة 7 .5 .3
60 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . للاعبين عملية نصائح 8 .5 .3
61 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الخلاصة 9 .5 .3
62 . . . . . . . . . . خطيرة؟ تصبح ومتى مفيدة؟ تكون متى الغذائية: المكملات 6 .3
62 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . مقدمة 1 .6 .3
62 . . . . . . . . . . . . . . . . مفيدة؟ الغذائية المكملات تكون متى 2 .6 .3
63 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . خطيرة؟ المكملات تصبح متى 3 .6 .3
63 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الشباب للاعبين عملية نصائح 4 .6 .3
64 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الخلاصة 5 .6 .3



5

65 الفرق تصنع المهارات 4
67 . . . . . . . . . . . . . . التسديد -- المراوغة -- التمرير -- الكرة على السيطرة 1 .4
67 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . مقدمة 1 .1 .4
67 . . . . . . . . . . . . . . . . . . (Ball Control) الكرة على السيطرة 2 .1 .4
68 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (Passing) التمرير 3 .1 .4
68 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (Dribbling) المراوغة 4 .1 .4
69 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (Shooting) التسديد 5 .1 .4
70 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الخلاصة 6 .1 .4
71 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . مهارة كل لتطوير عملية تدريبات 2 .4
71 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . مقدمة 1 .2 .4
71 . . . . . . . . . . . . . . (Ball Control) الكرة على السيطرة تدريبات 2 .2 .4
71 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (Passing) التمرير تدريبات 3 .2 .4
72 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (Dribbling) المراوغة تدريبات 4 .2 .4
72 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (Shooting) التسديد تدريبات 5 .2 .4
73 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . المهارات بين الدمج 6 .2 .4
73 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الخلاصة 7 .2 .4
74 . . . . . . . . . . . . . . . . . . الفريق؟ مثل تفكر كيف -- الجماعي اللعب 3 .4
74 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . مقدمة 1 .3 .4
74 . . . . . . . . . . . . . . . . . . الجماعي للعب العلمية المكونات 2 .3 .4
74 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الجماعي التفكير مهارات تطوير 3 .3 .4
75 . . . . . . . . . . . . . . . . والجماعية الفردية المهارات بين الدمج 4 .3 .4
76 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الجماعي للعب النفسي الجانب 5 .3 .4
76 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الخلاصة 6 .3 .4
77 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . بك الخاصة المهارة تطوير 4 .4
77 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . مقدمة 1 .4 .4
77 . . . . . . . . . . . . . . . . . . فردية مهارة لتطوير عملية خطوات 2 .4 .4
78 . . . . . . . . . . . . . . . . الخاصة المهارة لتطوير النفسي الجانب 3 .4 .4
79 . . . . . . . . . . . . . . . الجماعي اللعب في الخاصة المهارة دمج 4 .4 .4
79 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الخلاصة 5 .4 .4
80 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الصعبة الزوايا في التسديد تمارين 5 .4
80 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . مقدمة 1 .5 .4
80 . . . . . . . . . . . . . الصعبة الزوايا في للتسديد العلمية المكونات 2 .5 .4
81 . . . . . . . . . . . . . . . . . الصعبة الزوايا لتسديد عملية تمارين 3 .5 .4
81 . . . . . . . . . . . . . . الأسبوعية التدريب خطة في التمرين دمج 4 .5 .4
82 . . . . . . . . . . . . . . . . الصعبة الزوايا لتسديد النفسي الجانب 5 .5 .4
82 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الخلاصة 6 .5 .4

83 المثالي مركزك اكتشف 5
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85 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . لك؟ المناسب المركز تحدد كيف 1 .5
85 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . مقدمة 1 .1 .5
85 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الطول 2 .1 .5
85 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . والانطلاق السرعة 3 .1 .5
86 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . المكاني والوعي الرؤية 4 .1 .5
86 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الفعل رد سرعة 5 .1 .5
86 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . البدني التحمل 6 .1 .5
87 . . . . . . . . . . . . . . . . الأمثل المركز لاكتشاف عملية خطوات 7 .1 .5
87 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . خلاصة 8 .1 .5
88 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . مركز لكل والنفسي البدني التحليل 2 .5
88 . . . . . . . . . . . . . . . السريع الفعل ورد الذكاء المرمى: حارس 1 .2 .5
88 . . . . . . . . . . . . . . . . . . والتركيز والانضباط القوة المدافع: 2 .2 .5
89 . . . . . . . . . . . . . . . . والتمرير والتحكم الرؤية الوسط: لاعب 3 .2 .5
90 . . . . . . . . . . . . . . . التسجيل وحس الجرأة، السرعة، المهاجم: 4 .2 .5
90 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . خلاصة 5 .2 .5
91 . . . . . . . . . . . . . . . . لقدراتك الأنسب المركز لاكتشاف عملية اختبارات 3 .5
91 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . مقدمة 1 .3 .5
91 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . البدنية الاختبارات 2 .3 .5
92 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الفنية الاختبارات 3 .3 .5
92 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . والنفسية الذهنية الاختبارات 4 .3 .5
93 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . المركز واختيار النتائج تحليل 5 .3 .5
93 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . خلاصة 6 .3 .5

95 الذاتي التطوير خطة 6
97 . . . . . . . . . . . . . . . . . . عمرية فئة لكل الذكي الأسبوعي الجدول 1 .6
97 . . . . . . . . . . . . . . . . . الأساسية والعناصر العلمي المدخل 1 .1 .6
97 . . . . . . . . . . . . . . . . . الجداول تطبيق عند عامة ملاحظات 2 .1 .6
98 . العمرية) الفئة بحسب (مقسمة ذكية نموذجية جداول --- العملي الجزء 3 .1 .6
100 . . فعلاً) ويعمل ذكي الجدول أن تعرف (كيف والتعديل المراقبة أدوات 4 .1 .6
101 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . وسلامة إضافية عملية إرشادات 5 .1 .6
101 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . قصيرة خاتمة 6 .1 .6
101 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (للاستزادة) الرئيسية المراجع 7 .1 .6
103 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . والتدريب الدراسة بين الوقت تنظيم 2 .6
103 . . . . . . . . . . . . . . . . . . الناشئ للاعب الوقت إدارة أهمية 1 .2 .6
103 . . . . . . . . . والتدريب الدراسة بين الوقت لتنظيم العلمية المبادئ 2 .2 .6
104 . . . . . . . . . . الذهني التوازن على للحفاظ النفسية الاستراتيجيات 3 .2 .6
105 . . . . . سنة) 20 --15) العمرية الفئة في للاعب مقترح يومي نموذج 4 .2 .6
105 . . . . . . . . . . . . . . . . التوازن دعم في والمدربين الأهل دور 5 .2 .6
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106 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . العلمية الخلاصة 6 .2 .6
107 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . واقعية؟ شهرية أهدافًا تضع كيف 3 .6
107 . . . . . . . . . . . . . . . علميًا؟ مفيد شهرية أهداف تحديد لماذا 1 .3 .6
107 . . . . . . . ناجح شهري هدف أي عليها يبنى التي الأساسية المبادئ 2 .3 .6
108 . . . . . واقعي شهري هدف لصياغة بخطوة) (خطوة عملية خطوات 3 .3 .6
110 . . . . العمرية الفئات حسب للتطبيق قابلة شهرية لأهداف عملية أمثلة 4 .3 .6
110 . . . . . . . . . . . . . . . التقدّم بها تراقب عملية ومقاييس أدوات 5 .3 .6
111 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . تتجنبها وكيف شائعة أخطاء 6 .3 .6
111 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . المختصرة العملية الخلاصة 7 .3 .6
112 . . . . . . . . . . . . . . . . التطبيقات أو الملاحظات باستخدام التقدّم تتبّع 4 .6
112 . . . . . . . . . . . . الرياضي التطوير مسار في التقدّم تتبّع أهمية 1 .4 .6
112 . . . . . . . . والمذكرات) اليدوية (الملاحظات التقليدية التتبّع أساليب 2 .4 .6
112 . . . . . . . . . . . . . . الذكية التطبيقات باستخدام الرقمي التتبّع 3 .4 .6
113 . . . . . . . . . . . . . . . . . والشهرية الأسبوعية المراجعة أهمية 4 .4 .6
114 . . . . . . . . . . . . . . . . . . الذاتي والتحفيز التتبّع بين العلاقة 5 .4 .6
114 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الأداء تتبّع في الشائعة الأخطاء 6 .4 .6
114 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . أسبوعي لتتبّع عملي نموذج 7 .4 .6
115 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . علمية خلاصة 8 .4 .6
116 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . المنزلية التدريب لخطط جاهزة نماذج 5 .6
116 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . المنزلي التدريب أهمية 1 .5 .6
116 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . المنزلية التدريب خطة بناء مبدأ 2 .5 .6
117 . . . . . . . . . . . . . . . . . منزلية أسبوعية لخطة عملية نماذج 3 .5 .6
118 . . . . . . . . . . . . . . . . المنزلي التدريب لتطبيق تطبيقية نصائح 4 .5 .6
118 . . . . . . . . . . . . . . . . المنتظم المنزلي للتدريب العلمي الأثر 5 .5 .6
118 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . علمية خلاصة 6 .5 .6

119 المحترف للاعب والنفسي الذهني الجانب 7
121 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الملعب داخل العاطفي الذكاء بناء 1 .7
121 . . . . . . . . . . . . . . . القدم كرة في العاطفي الذكاء مفهوم 1 .1 .7
121 . . . . . . . . . . . . . . . . المحترف للاعب العاطفي الذكاء عناصر 2 .1 .7
122 . . . . . . . . . . . . الملعب داخل العاطفي الذكاء بناء استراتيجيات 3 .1 .7
123 . . . . . . . . . . . . . . العاطفي الذكاء أهمية على العلمية الأدلة 4 .1 .7
123 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . عملية خلاصة 5 .1 .7
124 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . والإصابات الفشل مع التعامل 2 .7
124 . . . . . . . . . . . . . . . القدم كرة في والإصابات الفشل طبيعة 1 .2 .7
124 . . . . . . . . . . . . . . . . . الفشل مع للتعامل النفسية الأبعاد 2 .2 .7
125 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الإصابات مع النفسي التعامل 3 .2 .7
125 . . . . . . . . . . . والإصابات الفشل من للتعافي عملية استراتيجيات 4 .2 .7
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126 . . . . . . . . . . . . . الاستراتيجيات هذه فعالية على العلمية الأدلة 5 .2 .7
126 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . عملية خلاصة 6 .2 .7
127 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . المباريات قبل التوتر من التخلص 3 .7
127 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . المباريات قبل التوتر طبيعة 1 .3 .7
127 . . . . . . . . . . . . . . . المباريات قبل التوتر في المؤثرة العوامل 2 .3 .7
127 . . . . . . . . . . . . . . . . . التوتر من للتخلص علمية استراتيجيات 3 .3 .7
128 . . . . . . . . . . . . . . . . . اللاعب خطة في الاستراتيجيات دمج 4 .3 .7
129 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . العلمية الأدلة 5 .3 .7
129 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . عملية خلاصة 6 .3 .7
130 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . بإيجابية؟ نفسك مع تتحدث كيف 4 .7
130 . . . . . . . . . . (Positive Self-talk) الإيجابي الذاتي الحديث مفهوم 1 .4 .7
130 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الإيجابي الذاتي الحديث أنواع 2 .4 .7
130 . . . . . . . . . . . . . . . . . . الإيجابي الذاتي الحديث تأثير آلية 3 .4 .7
131 . . . . . . . . . . . . الإيجابي الذاتي الحديث لتطبيق عملية خطوات 4 .4 .7
131 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . العلمية الأدلة 5 .4 .7
132 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . عملية خلاصة 6 .4 .7
133 . . . . . . . . . . . . . . . . . الغضب في والتحكم والزملاء المدرب احترام 5 .7
133 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الفريق داخل الاحترام أهمية 1 .5 .7
133 . . . . . . . . . . . . . . . . . . المباريات أثناء الغضب في التحكم 2 .5 .7
133 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الغضب لإدارة علمية استراتيجيات 3 .5 .7
134 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . رياضي حياة كأسلوب الاحترام 4 .5 .7
135 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . عملية خلاصة 5 .5 .7

137 الرياضية والروح القدم كرة أخلاقيات 8
139 . . . . . . . . . اللعب من إخراجه أو الخصم إصابة تعمد عدم -- النظيف اللعب 1 .8
139 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . النظيف اللعب تعريف 1 .1 .8
139 . . . . . . . . . . المتعمدة الخصم لإصابات والمعرفي النفسي التأثير 2 .1 .8
139 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . النظيف اللعب استراتيجيات 3 .1 .8
140 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . النظيف باللعب الالتزام فوائد 4 .1 .8
140 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . عملية خلاصة 5 .1 .8
141 . . . . . . . . . . . . . . . تكتيكية كأداة الوقت إضاعة عدم -- الوقت احترام 2 .8
141 . . . . . . . . . . . . . القدم كرة في الوقت احترام مفهوم تعريف 1 .2 .8
141 . . . . . . . . . . . . . . . . واللاعب الفريق على السلبية التأثيرات 2 .2 .8
142 . . . . . . . . النظيف واللعب المشروع التكتيكي الاستخدام بين الفرق 3 .2 .8
142 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الوقت احترام استراتيجيات 4 .2 .8
143 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الوقت احترام فوائد 5 .2 .8
143 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . عملية خلاصة 6 .2 .8
144 . . . . . . . . . . الملعب داخل والكرامة بالعدل اللاعب التزام -- العالية الأخلاق 3 .8
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144 . . . . . . . . . . . . . . . . القدم كرة في العالية الأخلاق تعريف 1 .3 .8
144 . . . . . . . . . . . . . . . . . الملعب داخل العالية الأخلاق عناصر 2 .3 .8
145 . . . . . . . . . . . . . . اللاعب على العالية للأخلاق النفسي التأثير 3 .3 .8
145 . . . . . . . . . . . . . . . . . . العالية الأخلاق تطوير استراتيجيات 4 .3 .8
146 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . العالية بالأخلاق الالتزام فوائد 5 .3 .8
146 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . عملية خلاصة 6 .3 .8
147 . . . . . . . . . . الاحترام درجات بأعلى والإداريين والمدرب الزملاء مع التعامل 4 .8
147 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الفريق داخل الاحترام تعريف 1 .4 .8
147 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الزملاء مع التعامل 2 .4 .8
147 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . المدرب مع التعامل 3 .4 .8
148 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الإداريين مع التعامل 4 .4 .8
148 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . المتبادل الاحترام فوائد 5 .4 .8
149 . . . . . . . . . . . . . . . . . . الاحترام لتطبيق عملية استراتيجيات 6 .4 .8
149 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . عملية خلاصة 7 .4 .8
150 . . . . . . . . . . التلاعب أو الغش وعدم الخصوم احترام الشريفة: المنافسة 5 .8
150 . . . . . . . . . . . . . . . القدم كرة في الشريفة المنافسة تعريف 1 .5 .8
150 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الخصوم احترام 2 .5 .8
150 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . التلاعب أو الغش عدم 3 .5 .8
151 . . . . . . . . . والمهني النفسي الأداء على الشريفة المنافسة تأثير 4 .5 .8
151 . . . . . . . . . . . . . الشريفة المنافسة لتطبيق عملية استراتيجيات 5 .5 .8
152 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . عملية خلاصة 6 .5 .8

153 الحقيقي الاحتراف إلى طريقك 9
155 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الصفر؟ من تبدأ كيف 1 .9
155 . . . . . . . . . . . . . . القدم كرة في الصفر من البداية مفهوم 1 .1 .9
155 . . . . . . . . . . . . . . واضحة أهداف ووضع الحالي الوضع تحديد 2 .1 .9
155 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . والانضباط اليومي الروتين بناء 3 .1 .9
156 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . المختلفة المصادر من التعلم 4 .1 .9
156 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . والإحباط الفشل مع التعامل 5 .1 .9
156 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الاجتماعية البيئة من الاستفادة 6 .1 .9
157 . . . . . . . . . . . . . . . . . الصفر من للانطلاق عملية خطوات 7 .1 .9
157 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . خلاصة 8 .1 .9
158 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الرياضية والاختبارات الأكاديميات دور 2 .9
158 . . . . . . . . . . . . . . . . اللاعب تطوير في الأكاديميات أهمية 1 .2 .9
158 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ودورها الرياضية الاختبارات 2 .2 .9
158 . . . . . . . . . . . . . . . . . التدريبي والتطور الاختبارات بين الربط 3 .2 .9
159 . . . . . . . . . . . . . . . . . والاختبارات للأكاديميات أخرى فوائد 4 .2 .9
159 . . . . . . . . . والاختبارات الأكاديميات من للاستفادة عملية خطوات 5 .2 .9
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160 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . خلاصة 6 .2 .9
161 . . . . . . . . . . . . . . CV) (Sport احترافية رياضية ذاتية سيرة تنشئ كيف 3 .9
161 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الرياضية الذاتية السيرة أهمية 1 .3 .9
161 . . . . . . . . . . . . . . الرياضية الذاتية للسيرة الأساسية المكونات 2 .3 .9
162 . . . . . . . . . . . . . . احترافية ذاتية سيرة لإنشاء العملية النصائح 3 .3 .9
162 . . . . . . . . . . . . . . . . الاحترافية الرياضية الذاتية السيرة فوائد 4 .3 .9
163 . . . . . . . . . . . . . الرياضية الذاتية السيرة لإنشاء عملية خطوات 5 .3 .9
163 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . خلاصة 6 .3 .9
164 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . والوكلاء؟ الكشافين أنظار تجذب كيف 4 .9
164 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . والوكلاء الكشافين دور فهم 1 .4 .9
164 . . . . . . . . . . . . . . . الانتباه يلفت اللاعب تجعل التي العوامل 2 .4 .9
165 . . . . . . . . . . . . . والوكلاء الكشافين لجذب عملية استراتيجيات 3 .4 .9
166 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . تجنبها يجب التي الأخطاء 4 .4 .9
166 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . علمية خلاصة 5 .4 .9
167 . . . . . . . . . . . . . . . . الغربية الملاعب في المسلم اللاعب أخلاقيات 5 .9
167 . . . . . . . . . . . . . . المسلم اللاعب مسيرة في الأخلاق أهمية 1 .5 .9
167 . . . . . . . . . . . . . المسلم لللاعب الأساسية الأخلاقية المبادئ 2 .5 .9
168 . . . . . . . . . . . . معها التعامل وكيفية الغربية الملاعب تحديات 3 .5 .9
168 . . . . . . . . . . . . . . والديني الأخلاقي للالتزام العملية الفوائد 4 .5 .9
169 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . علمية خلاصة 5 .5 .9

171 الملاحق
171 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . عمر لكل متوازنة غذائية جداول أ: الملحق
174 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . أدوات بدون منزلية تمارين ب: الملحق
177 . . . . . . . . . . . . . . . . . والتغذية اللياقة لمتابعة الهاتف تطبيقات ج: الملحق
177 . . . . . . . . . الرياضي الأداء متابعة في التطبيقات استخدام أهمية 6 .5 .9
180 . . . . . . . . . . . . عامًا 20 إلى 10 عمر من متكاملة تدريب خطة د: الملحق 6 .9
180 . . . . . . . . . . . . . . . عامًا 20 إلى 10 عمر من متكاملة تدريب خطة د: الملحق
180 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . المتكاملة التدريبية الخطة أهمية 1 .6 .9
183 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . تدريبية ومراجع علمية مصادر هـ: الملحق
183 . . . . . . . . . . . . وعلمية) (منهجية شاملة مرجعية ومراجع كتب 2 .6 .9



المؤلف مقدمة

أظافره؟ نعومة منذ القدم كرة يعشق لم منا من
مع الحديقة عشب على أو المدرسة، ساحات في أو الحي، شوارع في الكرة خلف يركض لم منا من

العالم؟ شاشات على يتألقون الذين المفضلين نجومه مثل يومًا يصبح أن يحلم الأصدقاء،
شخصي؟ إنجاز وكأنها بالأهداف ويحتفل بشغف، دقائقها يعيش المباريات، على يسهر لم منا من

يحتاج متكاملاً ومنهجًا علمًا أصبحت بل لعبة، مجرد تعد لم القدم كرة أن هو كثيرون يعرفه لا ما لكن
واعٍ. وتخطيط انضباط، فهم، إلى

بالتغذية مرورًا الصحيح، بالأسلوب مهاراتك تنمية إلى وعقلك، لجسمك الأنسب المركز اختيار فمن
بين الفارق يصنع صغير تفصيل كل المنبهة، والمشروبات السهر وتجنّب المنتظم والنوم المتوازنة

محترف. ولاعب عادي لاعب

يُكتسب. بل يُمنح، لا الاحتراف
فهذه والإصرار، والانضباط الطموح فيك يزرع أن يستطيع لا لكنه الفرصة، يمنحك قد المدرب

وحدك. مسؤوليتك
لجسدك يعيد الذي الكافي والنوم والمثابرة، بالجهد، تُروَ لم إن تذبل قوية، كانت مهما والموهبة

طاقته،
التركيز تضعف التي والمنبهة الغازية المشروبات في بالإفراط أو الطويل بالسهر أهملتها إن وتتراجع

الطويل. المدى على العضلات وتنهك

خصيصًا مصممًا الاحتراف، إلى الحلم من الشامل والعملي العلمي دليلك ليكون الكتيب هذا يأتي
فيها وتُبنى الموهبة فيها تتكوّن التي المرحلة تلك --- عامًا و20 10 بين أعمارهم تتراوح لمن

الحقيقية. الرياضية الشخصية
بثقة: طريقك لتصنع تحتاجه ما كل ستجد صفحاته وفي

والذهنية. الجسدية قدراتك يناسب الذي المركز تعرف كيف •

ومستقلة. ذكية تدريب بخطة موهبتك تطور كيف •

الحياتي. والتوازن المنتظم والنوم الصحيحة بالتغذية جسمك تبني كيف •

الضارة. المشروبات في والإفراط والإهمال كالسهر الخاطئة السلوكيات تتجنّب كيف •

11
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وخارجه. الملعب في قدوة وتصبح القدم كرة أخلاقيات تتقن كيف •

من النجاح خطوات لك ترسم متكاملة طريق خريطة بل نصائح، مجموعة مجرد ليس الكتيب هذا إن
الحقيقي. الاحتراف عالم دخولك لحظة إلى خيالك، في تراه حلم أول

اليوم. من ابدأ
المشروبات أو السهر أو الكسل تدع ولا بذكاء، نفسك درّب بعلم، تغذَّ نومك، نظّم جسدك، احترم

وطموحك. طاقتك منك تسرق

ذاته. عن المسؤول القوي، المنضبط، الإنسان تصنع بل فقط، الأبطال تصنع لا القدم فكرة
الإنسان… هذا أنت كن

القادم. الكروي مجدك نحو الطريق في رفيقك الكتيب هذا واجعل

ممن بمعلوماته المعنيين تساعد أفكار أو معلومات استجدت كلما الكتيب هذا تطوير الله بإذن سيتم
متتالية إصدارات في اللعبة هذه احتراف و نفسه بتطوير يرغب

: لينكدإن في حسابي عبر التواصل الرجاء الاقتراحات أو للاستفسارات
https://linkedin.com/in/aymanalheraki

الحراكي أيمن : الكتيب هذا معد
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تحرك ثم احلم... المقدمة:
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محترفًا؟ لاعبًا الكرة يحب من كل يصبح لا لماذا

كافية ليست الموهبة

أو التحفيز، ضعف الانضباط، نقص بسبب الاحتراف إلى يصلون لا الموهوبين اللاعبين من العديد
(فيفبرو) المحترفين للاعبين الدولي الاتحاد من تقرير أشار المثال، سبيل على المناسب. الدعم غياب

يفقدون قد المباريات ضغط بسبب والجسدي الذهني الإرهاق من يعانون الذين اللاعبين أن إلى
الاحترافية. مسيرتهم في للاستمرار الدافع

موثقة: بحثية أمثلة

"Key factors influencing talent development in youth foot- :(2024) وزملاؤها حمزة نورعيني •
استعرضت .957 -948 الصفحات ،62 العدد ،Retos مجلة ،ball: a systematic literature review"
في بما الشابة، المواهب تطوير في تؤثر التي الرئيسية العوامل لتحديد دراسة 27 الدراسة

والبدنية. والاجتماعية النفسية العوامل ذلك

،"InvestigatingBarriers toOptimizing Talent Development Experience" :(2021) وزملاؤه تايلور جاي •
يواجهها التي الحواجز على ركزت الدراسة .3 العدد ،4 المجلد ،Journal of Expertise مجلة

المواهب. تطوير تجربة تحسين في المدربون

المبكر والتوجيه التحتية البنية غياب

التدريب برامج أو المتخصصة الرياضية الأكاديميات إلى الناشئون اللاعبون يفتقر البلدان، بعض في
غياب أن إلى أشارت (2017) عباسي دراسة والبدنية. الفنية المهارات تطوير على تركز التي المبكر
الوصول في فرصهم من يقلل مما المواهب، وتطوير اكتشاف تأخر إلى يؤدي التحتية البنية هذه

الاحتراف. إلى

موثقة: بحثية أمثلة

مجلة ،"Mismatches in youth sports talent development" :(2023) وزملاؤه كارفالو هاريسون •
الشابة. الرياضات في المواهب بتطوير المرتبطة التحديات تناولت الدراسة .Frontiers in Sports

والاجتماعية النفسية التأثيرات

والضغوط المنافسة من القلق اللاعب. مسيرة في كبيرًا دورًا تلعب والاجتماعية النفسية العوامل
الاحتراف. نحو تقدمهم يعيق مما اللاعبين، أداء على سلبًا تؤثر قد النفسية
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موثقة: بحثية أمثلة

"Bouncing back: a longitudinal examination of chal- :(2024) وزملاؤه باباستايكوديس فابيو •
تسعة تابعت الدراسة .Frontiers in Psychology مجلة ،lenge and resilience in youth footballers"
تطوير في مسارهم على والمرونة التحديات تأثير لدراسة شهرًا 15 مدار على شباب لاعبين

المواهب.

"Examining football players' perceived social support :(2025) وزملاؤه ووتشسموث ساشا •
استكشفت .Psychology of Sport and Exercise مجلة ،across different levels of competition"
تنافسية مستويات في اللاعبين على الأطراف مختلف من الاجتماعي الدعم تأثير الدراسة

مختلفة.

والاجتماعية الثقافية التحديات

الدعم نقص إلى يؤدي مما جاد، مهني كمسار القدم كرة إلى يُنظر لا قد الثقافات، بعض في
العالمية القدم كرة في المواهب اكتشاف حول دراسة الشابة. للمواهب والتشجيع الاجتماعي

المواهب بعض تُهمل وقد اللاعبين، وتطوير اكتشاف كيفية على تؤثر الثقافية الفروق أن أظهرت
الفروق. هذه بسبب

النسبي العمر تأثير

ما غالبًا الرياضي العام بداية في المولودين اللاعبين أن إلى تشير النسبي" العمر "تأثير ظاهرة
عادل غير تمثيل إلى يؤدي مما نهايته، في المولودين نظرائهم من أكثر فرص على يحصلون

الرياضية. الفرق في للمواهب

موثوق: بحثي مثال

في اللاعبين فرص على النسبي العمر يؤثر كيف دراستهم أظهرت :(2010) وآخرون ديلورم •
الاحتراف. إلى الوصول

الاقتصادية التحديات

تدريبية برامج إلى الوصول من تمنعهم اقتصادية تحديات يواجهون الموهوبين اللاعبين من العديد
تطوير أمام عائقًا يكون أن يمكن المالية الموارد نقص كبرى. بطولات في المشاركة أو متقدمة

الاحتراف. إلى الوصول في فرصهم من يقلل مما الرياضية، المواهب

موثوق: بحثي مثال
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"Facilitators and barriers associated with youth player transition to :(2024) وزملاؤه لو جيفري •
الاجتماعي الدعم أهمية بينت الدراسة .Journal of Sports Sciences مجلة ،first-team football"

الأول. للفريق الشباب اللاعبين انتقال لتسهيل المتاحة والموارد

الخلاصة

النجاح الفطرية. الموهبة أو اللعبة حب مجرد من أكثر يتطلب القدم كرة في الاحتراف إلى الوصول
من: مزيج على يعتمد

الذاتي والانضباط الطبيعية الموهبة •

والزملاء والمدربين الأسرة من والاجتماعي النفسي الدعم •

المبكر للتدريب المناسبة التحتية البنية •

المكثف والتدريب البطولات في للمشاركة كافية اقتصادية فرص •

الاحتراف حلم لتحقيق الطريق يمهد أن الموهوب للاعب يمكن ومعالجتها، العوامل هذه فهم مع
وعملي. علمي بشكل
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والعزيمة؟ الموهبة بين الفرق تصنع كيف

الوحيد العامل ليست الموهبة

سبيل على الرياضة. في النجاح لتحقيق تكفي لا وحدها الموهبة أن إلى تشير الدراسات من العديد
أكثر كانت والتصميم" "العزيمة أن (2024) وزملاؤه لورينتس لورينزو أجراها دراسة أظهرت المثال،
Frontiers in مجلة في نشرت الدراسة الرياضيين. نجاح تحديد في الفطرية الموهبة من أهمية

.5 العدد ،13 المجلد ،Sports

إرادة مجرد من أكثر العزيمة:

أظهرت المدى. طويلة الأهداف تجاه والمثابرة الشغف من مزيج هي ،"Gritبـ"الـ يُعرف ما أو العزيمة،
مجالات في بالنجاح تتنبأ العزيمة أن بنسلفانيا، بجامعة النفس علم أستاذة داكويرث، أنجيلا أبحاث

Journal مجلة في داكويرث نشرتها دراسة أظهرت المثال، سبيل على الرياضة. ذلك في بما متعددة،
من الأكاديمي للنجاح أفضل مؤشرًا كانت العزيمة أن of Personality and Social Psychology (2007)

الذكاء.

معقد تفاعل والعزيمة: الموهبة

Psychology Today مجلة في نشرت دراسة عليه. تبني العزيمة فإن الأساس، الموهبة توفر بينما
الموهبة أن أي تطويرها. من تعزز لكنها الموهبة، نقص عن تعوض لا العزيمة أن إلى تشير (2020)

مفتوحة. تبقيها التي هي العزيمة لكن الأبواب، تفتح قد

التحديات مواجهة في تتفوق العزيمة

مجلة في نشرت دراسة الموهبة. من أهمية أكثر العزيمة تكون تنافسية، رياضية بيئات في
بين خاصة للمنافسة، بالاستعداد تتنبأ العزيمة أن وجدت Psychology of Sport and Exercise (2025)

حتى الأداء، على كبير بشكل تؤثر العزيمة أن أظهرت الدراسة ميداليات. على حصلوا الذين الرياضيين
صعبة. ظروف ظل في
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الرياضة تتجاوز العزيمة

Journal of Personality مجلة في نشرت دراسة فقط. الرياضة على مقتصرة ليست العزيمة
يشير هذا والعمل. التعليم مثل أخرى مجالات في بالنجاح تتنبأ العزيمة أن أظهرت Assessment (2016)

الحياة. من متعددة جوانب على إيجابي تأثير له يكون أن يمكن العزيمة تطوير أن إلى
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العصري اللاعب بناء في والانضباط العلم أهمية

والفني التكتيكي التميز أساس العلم:

في نشرت دراسة الأداء. وتحليل اللعب، استراتيجيات للتكتيك، عميقاً فهماً الحديثة القدم كرة تتطلب
التكتيكي الفهم من تعزز تحليلية تدريب منهجيات استخدام أن أظهرت ResearchGate (2018) مجلة

الملعب. داخل أدائهم تحسين في يسهم مما اللاعبين، لدى

الجماعي النجاح مفتاح الانضباط:

والقدرة بالمواعيد، الالتزام الالتزام، يعكس يومي سلوك هو بل بالقواعد، التزام مجرد ليس الانضباط
الذاتي والانضباط الانضباط أن أكدت Soccer Interaction (2025) في نشرت دراسة التحمل. على

ثابت. أداء وتقديم التركيز، على الحفاظ التحديات، مواجهة على اللاعبين يساعدان

والانضباط العلم بين التفاعل

في نشرت دراسة متكامل. لاعب تطوير إلى يؤدي الشخصي والانضباط العلمية المعرفة بين الدمج
فهم من يعزز التدريب في المعقدة الأنظمة مبادئ تطبيق أن أظهرت SpringerOpen (2020)

الجماعي. الأداء تحسين في يسهم مما التكتيكية، واستجاباتهم اللاعبين

تربوية كقيمة الانضباط

والعمل الآخرين، احترام الذات، احترام من يعزز حيث اليومية، الحياة إلى يمتد القدم كرة في الانضباط
اللاعبين يساعد الانضباط أن إلى أشارت (2022) We Make Footballers في نشرت دراسة الجماعي.

والمهنية. الشخصية حياتهم على إيجابياً يؤثر مما والاحترام، التعاون، القيادة، مهارات تطوير على

الخلاصة:

بينما والفني، التكتيكي الأساس يوفر العلم والانضباط. العلم من مزيجاً يتطلب العصري اللاعب بناء
هذين دمج خلال من وخارجه. الملعب داخل فعال بشكل المعرفة هذه تطبيق يضمن الانضباط

عالية. احترافية مستويات إلى والوصول متميز أداء تحقيق للاعبين يمكن العنصرين،
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بخطوة خطوة الكتيب هذا تستخدم كيف

الكتيب هيكل فهم

العملية، التمارين إلى وينتقل الأساسية بالمبادئ يبدأ ومتكاملاً، متدرجًا دليلاً ليكون مصمم الكتيب
المثالية. المراكز واكتشاف الذهني، التطوير الغذائي، التخطيط

الانضباط. وأهمية والعزيمة، الموهبة بين الفرق والعقل، الجسم فهم الأساسية: المبادئ •

والتكتيك. البدنية، القوة المهارات، اللياقة، تدريبات العملية: التمارين •

التوتر. في التحكم التحفيز، التركيز، والنفسي: الذهني التطوير •

الغذائية. المكملات الترطيب، التدريب، وبعد قبل وجبات الغذائي: التخطيط •

التي التدريبية البرامج أن بينت Sports Medicine مجلة في (2020) وميهتا شارما دراسة علمي: مرجع
مقارنة 30٪ إلى تصل بنسبة الشباب اللاعبين نتائج من تحسن منطقيًا وتدرجًا واضحًا هيكلاً تعتمد

العشوائية. بالبرامج

المنطقي التسلسل اتباع

متكامل: تطوير لضمان بالترتيب الخطوات باتباع يوصي الكتيب

الانضباط. وأهمية النفسية، العوامل العقل، الجسم، لفهم التمهيدية الفصول قراءة المعرفة: .1

الذاتي. والانضباط المهارات، اللياقة، مستويات لتحديد بسيطة اختبارات إجراء الذاتي: التقييم .2

حسب تعقيدًا أكثر تمارين إلى تدريجيًا التقدم ثم الأساسية بالتمارين البدء العملي: التطبيق .3
والقدرات. العمر

التدريب في التدرج أن أكدت Retos مجلة في (2024) وزملاؤها نورعيني دراسة علمي: مرجع
بين الإصابات خطر من ويقلل المهارات اكتساب معدلات من يزيد منظم بشكل الصعوبة وزيادة

الشباب. اللاعبين
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الشخصي البرنامج تخصيص

قدراتك. مع التمارين لتكييف المرفقة والاختبارات الأسبوعية الجداول استخدم •

نفسك. وتحفيز التقدم لتقييم المدى وطويلة قصيرة أهدافًا ضع •

تخصيص أن أظهرت Journal of Sports Sciences في (2024) وزملاؤه لو جيفري دراسة علمي: مرجع
الذاتي. التحفيز ويعزز 25٪ بنسبة التدريب فعالية من يزيد الفردية القدرات على بناءً تدريبية برامج

الممارسة مع النظرية المعرفة دمج

عمليًا. والتقنيات التمارين طبق ثم النظرية، الفصول ادرس •

وتصحيح التكنيك تحسين على يساعد مما ومراجعته، أدائك لتسجيل الفيديو مثل أدوات استخدم •
الأخطاء.

التحليل أن أكدت Frontiers in Psychology في (2024) وزملاؤه باباستايكوديس دراسة علمي: مرجع
فترة خلال كبيرة بنسبة والتكتيك الفعل ردود تحسين على اللاعبين يساعد بالفيديو للأداء المستمر

قصيرة.

والتكيف المستمرة المراجعة

نتائجك. حسب البرنامج لتعديل شهرًا أو أسبوعين كل تقدمك قيّم •

والنفسية. البدنية قدراتك حسب تعديل أو تكرار تحتاج قد الفصول بعض مرنًا: كن •

الدورية المراجعة أن إلى أشارت Journal of Expertise في (2021) وزملاؤه تايلور دراسة علمي: مرجع
الطويل. المدى على الأداء وتحسن الذاتي الانضباط عادة تبني الأهداف وتعديل للبرنامج
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تبدأ أن قبل وعقلك جسمك افهم 1 فصل

يتطور. وكيف يركض لماذا يعرف بل فقط، يركض لا المحترف اللاعب
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الطاقة) التنفس، (العضلات، اللعب؟ أثناء جسمك يعمل كيف أولاً:

الحركة محركات العضلات: 1

العضلات تبدأ الحركة. لتوليد والانبساط بالتقلص الهيكلية العضلات تقوم القدم، كرة ممارسة عند
للتقلصات اللازمة الطاقة لتوفير (ATP) الفوسفات ثلاثي الأدينوسين من مخزونها استخدام في

المتزايدة. الطاقة احتياجات لتلبية الأخرى الأيضية الأنظمة تنشيط يتم النشاط، استمرار ومع السريعة.

للعضلات الأوكسجين تزويد التنفس: 2

امتصاص في الرئتان تبدأ المتزايدة. الأوكسجين احتياجات لتلبية التنفس معدل يزداد التمرين، أثناء
يتم الوقت، نفس في العضلات. إلى الدم عبر نقله ويتم كفاءة، أكثر بشكل الهواء من الأوكسجين

الأيض. عملية عن الناتج الكربون أكسيد ثاني من التخلص

الوقود؟ على الجسم يحصل كيف الطاقة: 3

اللعب: أثناء الطاقة لإنتاج رئيسية أنظمة ثلاثة الجسم يستخدم

تكسير على ويعتمد قصيرة، لفترة ولكن سريعة طاقة يوفر (ATP-PCr): الفوسفاجين نظام •
العضلات. في المخزن الفوسفوكرياتين

للأوكسجين، الحاجة دون ATP لإنتاج الجلوكوز تكسير يتم اللاهوائي): (التحلل الجلايكوليتي النظام •
اللاكتيك. حمض تراكم إلى يؤدي مما

والدهون الكربوهيدرات لتكسير الأوكسجين يستخدم الهوائي): (التحلل الأوكسيداتي النظام •
الزمن. من أطول لفترات ويستمر ATP، لإنتاج

البدني. النشاط ومدة شدة على بناءً الأنظمة هذه مساهمة تختلف

التدريب مع الفسيولوجية التكيفات 4

الجسم: في الفسيولوجية التكيفات من عدد يحدث المنتظم، التدريب مع

استخدام وكفاءة القلبي) (الضخ القلب من المدفوع الدم حجم يزداد الأوكسجين: كفاءة تحسين •
العضلات. قبل من الأوكسجين
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على القدرة يعزز مما الميتوكوندريا، وحجم عدد من العضلات تزيد الميتوكوندريا: حجم زيادة •
هوائي. بشكل ATP إنتاج

لفترات عالية أداء مستويات على الحفاظ من المدربون اللاعبون يتمكن التحمل: قدرة تحسين •
أطول.

الشبان للاعبين العمليات هذه فهم أهمية 5

على: الشبان اللاعبين يساعد اللعب أثناء الجسم عمل كيفية فهم

المختلفة. الطاقة أنظمة الجسم يستخدم وكيف متى معرفة خلال من الأداء: تحسين •

المناسبة. والراحة الزائد التعب إشارات على التعرف خلال من الإصابات: من الوقاية •

متوازن. بشكل المختلفة الأيضية الأنظمة لتطوير التمارين بتنظيم للتدريب: التخطيط •

العلمية: المراجع

.Hargreaves, M., & Spriet, L. L. (2020). Skeletal muscle energy metabolism during exercise •
Nature Metabolism, 2(9), 817--828.

Bangsbo, J. (1994). Energy demands in competitive soccer. Journal of Sports Sciences, 12(1), •
5--12.

Di Paco, A., et al. (2014). Ventilatory response to exercise of elite soccer players. Journal of •
Sports Sciences, 32(15), 1414--1422.
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سنة 20 إلى 10 من البدني النمو مراحل ثانياً:

البلوغ قبل ما مرحلة سنة: 13 إلى 10 من 1

كتلة في طفيفة زيادة مع تدريجي، بشكل والوزن الطول في الزيادة تبدأ الجسدي: النمو •
العضلات.

الحركي. الأداء تحسين في يسهم مما والمرونة، التنسيق، التوازن، تتحسن البدنية: القدرات •

والمراوغة، التمرير، بالكرة، التحكم مثل الأساسية المهارات تطوير على التركيز يُفضل التدريب: •
المفرط. التدريبي الحمل تجنب مع

المبكر البلوغ مرحلة سنة: 16 إلى 13 من 2

في تغيرات مع والوزن، الطول في سريعة زيادة إلى يؤدي مما البلوغ، يبدأ الجسدي: النمو •
الجسم. تكوين

كثافة. أكثر تدريبات بأداء يسمح مما التحمل، على والقدرة العضلية القوة تزداد البدنية: القدرات •

والتكتيكي. الفني الأداء تحسين على التركيز مع والسرعة، القوة تدريبات إدخال يمكن التدريب: •

والنضج المتأخر البلوغ مرحلة سنة: 20 إلى 16 من 3

نسبة في استقرار مع العضلات، كتلة زيادة وتستمر الطولي، النمو يكتمل الجسدي: النمو •
بالجسم. الدهون

عالي بأداء يسمح مما ذروتها، إلى التحمل على والقدرة العضلية القوة تصل البدنية: القدرات •
المباريات. في المستوى

المنافسات في للمشاركة الاستعداد مع والتكتيكي، البدني الأداء تحسين على يُركز التدريب: •
أعلى. مستوى على

الشبان: للاعبين هامة ملاحظات 4

الرياضي. والأداء البدني النمو لدعم أساسية السليمة التغذية تُعد التغذية: •
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السليم. والنمو التعافي لضمان والراحة النوم من كافٍ قسط على الحصول يجب الراحة: •

عمرية. مرحلة لكل مناسبة تدريبية برامج لتصميم مختصين مدربين مع العمل يُفضل التوجيه: •

العلمية: المراجع

Brown, K. A. (2017). Participation in sports in relation to adolescent growth and development. •
National Institutes of Health.

Tingelstad, L. M., et al. (2023). The development of physical characteristics in adolescent •
athletes. National Institutes of Health.

Parry, G. N., et al. (2024). Associations between growth, maturation and injury in elite youth •
athletes. British Journal of Sports Medicine.
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والذهني النفسي الجانب الذكي؟ اللاعب يفكر كيف ثالثاً:

القدم كرة في العقلي الذكاء 1

عقلية قدرات أيضًا يمتلك بل البدنية، مهاراته على فقط يعتمد لا القدم كرة في الذكي اللاعب
على وقدرة عالية، معرفية بمرونة يتمتعون المحترفين اللاعبين أن إلى الدراسات تشير متميزة.

المباريات. أثناء ودقيقة سريعة قرارات اتخاذ على يساعدهم مما العاملة، والذاكرة التخطيط،

المحترفين للاعبين المميزة النفسية الصفات 2

مثل: معينة، نفسية بصفات يتمتعون المحترفين اللاعبين أن الأبحاث أظهرت

المستمر. والتعلم المختلفة اللعب أساليب مع التكيف على القدرة الجديدة: الخبرات على الانفتاح •

الفريق. في الإيجابي التأثير على والقدرة بالنفس بالثقة التمتع الانبساطية: •

والأنظمة. بالتدريبات والالتزام الذاتي الانضباط الحي: الضمير •

المواقف مع إيجابي بشكل والتفاعل المشاعر في التحكم على القدرة العاطفي: الذكاء •
المختلفة.

المحترفين للاعبين الأساسية الذهنية المهارات 3

المحترفين: اللاعبين تميز التي الذهنية المهارات تتضمن

والمشوشة. المزدحمة المواقف في التركيز على الحفاظ على القدرة والانتباه: التركيز •

المباراة. مجريات في السريعة التغيرات مع التكيف على القدرة الذهنية: المرونة •

الضغط. تحت فعّالة قرارات اتخاذ على القدرة السريعة: القرارات اتخاذ •

للقرارات. المحتملة العواقب في والتفكير للمستقبل التخطيط على القدرة الاستراتيجي: التفكير •
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الشبان للاعبين الذهني التدريب تقنيات 4

مثل: تقنيات خلال من الذهنية قدراتهم تطوير الشبان للاعبين يمكن

لها. والتخطيط المباريات في المختلفة المواقف تصور العقلي: التصور •

بالنفس. الثقة لتعزيز تشجيعية كلمات استخدام الذات: مع الإيجابي التحدث •

التركيز. وتحسين الحالية باللحظة الوعي لزيادة التأمل ممارسة الذاتي: والوعي التأمل •

المجهدة. المواقف مع للتعامل والاسترخاء التنفس تقنيات تعلم الضغط: إدارة •

للاحتراف الوصول في النفسي الجانب أهمية 5

على القدرة الاحتراف. نحو اللاعب مسيرة في البدني الجانب عن أهمية يقل لا النفسي الجانب
التي الأساسية العوامل من تعتبر الأخطاء، من والتعلم الدافع، على والحفاظ الضغوط، مع التعامل

الطويل. المدى على اللاعب نجاح في تساهم

العلمية: المراجع

Bonetti, L., et al. (2025). Decoding the elite soccer player's psychological profile. Proceedings •
of the National Academy of Sciences.

Grønset, J., et al. (2024). Mental processes in professional football players. Frontiers in Psy- •
chology.

Kaushik, P. (2021). Comparative analysis of personality traits of football players. Veda's Journal •
of English Language and Literature.

Williams, S. E., et al. (2020). Mental skills in professional football. Journal of Sports Sciences. •
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بالنفس الثقة -- التركيز قوة -- القلق على السيطرة رابعاً:

القلق: على السيطرة 1

أظهرت صحيح. بشكل يُدار لم إذا الأداء على سلبًا يؤثر قد لكنه للتحديات، طبيعية استجابة هو القلق
يُنصح القلق، لإدارة القرارات. اتخاذ على ويؤثر التركيز يُضعف أن يمكن المفرط القلق أن الدراسات

أن البحث يُظهر المثال، سبيل على العقلي. والتصور التأمل، العميق، التنفس مثل تقنيات باستخدام
وزيادة القلق مع التعامل على اللاعبين قدرة من يُحسن أن يمكن الذهني الوعي على التدريب

بالنفس. الثقة

التركيز: قوة 2

يتمتعون المحترفون اللاعبون تشتيت. دون الحالية المهمة إلى الانتباه توجيه على القدرة هو التركيز
الهادئة" "العيون مثل تقنيات المجهدة. المواقف في تركيزهم على الحفاظ على عالية بقدرة

التحكم من تُحسن التقنية هذه أن إلى الدراسات تشير حيث الأداء، لتحسين تُستخدم Eye) (Quiet
[] الدقيقة. الحركية المهارات في

بالنفس: الثقة 3

بالنفس الثقة أن يُظهر البحث العالي. الأداء لتحقيق الأساسية العوامل من تُعتبر بالنفس الثقة
المثال، سبيل على الأهداف. تحديد في وتُسهم المبذولة، الجهود من وتُعزز التركيز، من تُحسن

العام. الأداء من وتُحسن التركيز من تُسهل بالنفس الثقة أن إلى البحث يُشير

الشبان: للاعبين عملية تطبيقات 4

القلق مستويات تقليل في تُساعد أن يمكن العميق التنفس ممارسة العميق: التنفس تقنيات •
التركيز. وتحسين

الأداء. ويُحسن بالنفس الثقة من يُعزز أن يُمكن بنجاح الرياضية المواقف تصور العقلي: التصور •

العقلية القدرات تحسين في تُساهم بانتظام الذهنية التمارين ممارسة المنتظم: الذهني التدريب •
والبدنية.

العلمية: المراجع



32

Oguntuase, S. B., et al. (2022). Effects of mindfulness training on resilience, self-confidence, •
ScienceDirect. and anxiety in elite football players.

Yerkes, R. M., & Dodson, J. D. (1908). The relationship between arousal and performance. •
Journal of Comparative Neurology and Psychology.

Feltz, D. L. (1988). Self-confidence and sports performance. Exercise and Sport Sciences Re- •
views.
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الحديثة والتقنية بالفيديو الأداء تحليل خامساً:

بالفيديو؟ الأداء تحليل هو ما 1

اللاعبين وأنشطة التدريب، جلسات المباريات، لقطات وتفكيك مراجعة عملية هو بالفيديو الأداء تحليل
برامج ذلك في بما متقدمة، تقنيات العملية هذه تستخدم والاستراتيجيات. التكتيك، الأداء، لتقييم
اللاعبين، تموضع مثل الرئيسية البيانات نقاط وتحليل لجمع للارتداء، القابلة والأجهزة الفيديو تحليل

الفردية. والحركات الفريق، تشكيلات

الحديثة القدم كرة في الفيديو تحليل أهمية 2

بفهم واللاعبين للمدربين يسمح والفرق. اللاعبين أداء تحسين في أساسية أداة الفيديو تحليل أصبح
تحليل يتيح البدنية. والجوانب الفني التنفيذ إلى التكتيكية القرارات من بدءًا اللعبة، تفاصيل كل

لعب خطط وضع يتيح مما الخصم، عمل كيفية حول مفصلة رؤى على الحصول للفرق الفيديو
الفيديو تحليل وتقنيات أدوات .3 خصيصًا. مصممة

التي ،Zone14و Video Pro Catapult مثل متقدمة برامج الحديثة الفيديو تحليل أدوات تتضمن
هذه تتيح والفريق. اللاعبين أداء حول شاملة رؤى يوفر مما الفيديو، تحليل مع المادية البيانات تدمج

يعزز مما التدريب، أرض على مباشرة والتعليقات التحليلات إلى الوصول واللاعبين للمدربين الأدوات
والتكيف. التعلم فعالية من

الفيديو لتحليل عملية تطبيقات 3

والتسديد، التمرير، الكرة، استلام مثل اللاعبين، تقنيات تحليل للمدربين يمكن الفردي: الأداء تحليل •
والضعف. القوة نقاط تحديد في يساعد مما والتكبير، الإبطاء مثل تقنيات باستخدام

لتحديد الجماعية والحركات التمريرات، الفريق، تشكيلات بتحليل يسمح الجماعي: التكتيك تحليل •
اللاعبين. بين التنسيق وتحسين التكتيكية الأنماط

استراتيجيات لتطوير وضعفه، قوته نقاط الخصم، لعب أسلوب دراسة للفرق يمكن الخصم: تحليل •
فعالة. مضادة

الركنية، الركلات الحرة، الركلات في الفريق أداء تحسين في يساعد الثابتة: الكرات تحليل •
وتحليلها. تنفيذها دراسة خلال من الثابتة والضربات
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القدم كرة في الفيديو تحليل فوائد 4

دقيقة تعليقات تقديم خلال من والجماعي الفردي الأداء تحسين في يساعد الأداء: تحسين •
للتنفيذ. وقابلة

يعزز مما فورية، راجعة تغذية على الحصول واللاعبين للمدربين يتيح فورية: راجعة تغذية توفير •
والتكيف. التعلم سرعة من

البيانات. على مبنية قرارات اتخاذ في يساعد مما للأداء، موضوعيًا تحليلاً يوفر موضوعي: تحليل •

التنسيق تحسين في يسهم مما واللاعبين، المدربين بين التواصل من يعزز التواصل: تحسين •
الفريق. داخل والتعاون

الفيديو تحليل في والتطورات المستقبل 5

دقة أكثر بشكل الفيديو لتحليل الاصطناعي الذكاء استخدام الممكن من أصبح التكنولوجيا، تقدم مع
لتحليل اصطناعي ذكاء نموذج بتطوير DeepMind Google قامت المثال، سبيل على وفعالية.

العميق التعلم النموذج هذا يستخدم ليفربول. فريق مع بنجاح تجربته تم والذي القدم، كرة تكتيكات
اللاعبين. وضعيات وتحسين الركنية الركلات تكتيكات لتحليل

العلمية: المراجع

Catapult Sports. (2025). Video Analysis in Football: Enhance Game Tactics. •

Soccer Interaction. (2025). Video analysis and its importance in modern football. •

Zone14. (2024). Video analysis in training. •

Hudl. (2023). The Power of Video Analysis in Sport. •
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سلاحك هي لياقتك 2 فصل

بدنيًا. الجاهز غير أو البطيء اللاعب ترحم لا الحديثة الكرة
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التنسيق المرونة، التوازن، سنة): 13 --10) الأولية اللياقة تمارين أولاً:

العمرية المرحلة هذه في والتنسيق المرونة، التوازن، أهمية 1

بدنية قاعدة لبناء أساسيًا والتنسيق المرونة، التوازن، تطوير يُعتبر عامًا، و13 10 بين النمو مرحلة في
الثقة تحسين في وتُسهم الإصابات، خطر من وتُقلل الرياضي، الأداء من تُحسن المهارات هذه قوية.

الاجتماعي. والتفاعل بالنفس

التوازن تمارين 2

التمارين بعض تشمل الاستقرار. وتحسين الأساسية العضلات تقوية في تُساعد التوازن تمارين
الفعّالة:

مع ثانية، 15 -10 لمدة واحدة قدم على الوقوف الطفل من يُطلب واحدة: قدم على الوقوف •
التوازن. على الحفاظ محاولة

لاصق شريط أو مستقيم خط على متوازية بخطوات المشي مستقيم: خط على المشي •
والتنسيق. التوازن من يُحسن الأرض على موضوع

العام. التوازن تحسين في يُساعد التوازن لوح على الوقوف التوازن: لوح استخدام •

المرونة تمارين 3

تشمل: التمارين بعض الإصابات. من والوقاية السلسة للحركة ضرورية تُعتبر المرونة

والذراعين. الظهر، الساقين، عضلات تمدد مثل الرئيسية: العضلات تمدد •

والتركيز. المرونة تحسين في تُساعد البسيطة اليوغا أوضاع ممارسة للأطفال: اليوغا •

العضلات. مرونة من وتحسن الاسترخاء من تعزز العميق: التنفس تمارين •

التنسيق تمارين 4

تشمل: التمارين بعض العام. الرياضي الأداء من يُحسن والرؤية الحركة بين التنسيق
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والعين. اليد بين التنسيق من يُحسن الحبل: على القفز •

الحركات بين تنسيقًا الأمر يتطلب حيث السلة، كرة أو القدم كرة مثل الجماعية: بالألعاب اللعب •
الفريق. مع والتفاعل

التنسيق. لتحسين مرئية إشارات مع التفاعل أو متحركة كرة تتبع مثل البصري: التوجيه تمارين •

التمارين هذه فوائد 5

والتكتيكية. الحركية القدرات تحسين في تُسهم الرياضي: الأداء تحسين •

والتوازن. المرونة تعزيز خلال من الإصابات: تقليل •

الحركية. المهارات في ملحوظ تقدم تحقيق خلال من بالنفس: الثقة تعزيز •

الجماعية. الأنشطة في المشاركة خلال من الاجتماعي: التفاعل تطوير •
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المقاومة تمارين سنة): 16 --14) والسرعة العضلات تقوية ثانياً:
والرشاقة

العمرية المرحلة هذه في والسرعة العضلات تقوية أهمية 1

القوة تطوير الضروري من يجعل مما سريعًا، نموًا الجسم يشهد عامًا، 16 إلى 14 مرحلة في
تحسين في تُسهم حيث الحديثة، القدم كرة في أساسية المهارات هذه تُعتبر والرشاقة. والسرعة

المنافسة. على القدرة وزيادة الإصابات، وتقليل البدني، الأداء

العمرية الفئة لهذه المناسبة المقاومة تمارين 2

المناسبة: التمارين من الرياضي. الأداء وتحسين العضلية القوة بناء في تُساعد المقاومة تمارين

الركض على القدرة من يُحسن مما والوركين، الساقين عضلات تقوي (Squats): القرفصاء •
والوثب.

للساقين. والخلفية الأمامية العضلات وتُقوي والمرونة، التوازن من تُحسن (Lunges): الاندفاع •

القوة تحسين في يُساهم مما والذراعين، الصدر عضلات تقوي (Push-ups): الضغط تمارين •
العامة.

السليمة. التقنية على التركيز مع تمرين، لكل تكرارًا 12 إلى 8 من مجموعات 3 إلى 2 أداء يُفضل

والسرعة الرشاقة تمارين 3

القدرة من السرعة تمارين تُعزز بينما بسرعة، الاتجاه تغيير على القدرة من تُحسن الرشاقة تمارين
الفعّالة: التمارين من عالية. بسرعة الركض على

بسرعة. الاتجاه تغيير على والقدرة التنسيق من تُحسن (Cone Drills): المخاريط تدريبات •

لفترات عالية بسرعة الركض على القدرة من يُحسن :(Interval Sprints) المتقطع الجري •
قصيرة.

في بسرعة التحرك على والقدرة الجانبية القوة من تُحسن :(Lateral Jumps) الجانبية القفزات •
المختلفة. الاتجاهات
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والسرعة. التقنية على التركيز مع أسبوعيًا، مرات 3 إلى 2 التمارين هذه أداء يُفضل

والتعافي الراحة أهمية 4

72 إلى 48 على اللاعبون يحصل أن يجب تدريبي. برنامج أي في أساسيان جزءان والتعافي الراحة
الجيد بالنوم يُنصح كما والإصابات. الإرهاق لتجنب المقاومة تمارين جلسات بين الراحة من ساعة

التعافي. عملية لدعم السليمة والتغذية

والإشراف التوجيه 5

الأداء لضمان مؤهلين مدربين بواسطة العمرية الفئة هذه تدريبات على الإشراف يتم أن المهم من
البدنية. اللاعب لقدرة ومناسبًا تدريجيًا التدريب يكون أن يجب الإصابات. من والوقاية السليم
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الانفجارية، القوة التحمل، سنة): 20 --17) المتقدمة اللياقة ثالثاً:
القصوى السرعة

(Endurance) التحمل 1

يشمل القدم. كرة في المتفوق للأداء الأساسية العناصر أحد التحمل يُعتبر العمرية، المرحلة هذه في
كفاءة من التحمل تمارين تُحسن تعب. دون طويلة لفترات البدنية الأنشطة أداء على القدرة التحمل

المباراة. طوال الأداء من عالٍ مستوى على الحفاظ من اللاعب يُمكّن مما الوعائي، القلبي الجهاز

التحمل: تمارين

قصيرة. راحة فترات مع متفاوتة بسرعات الجري يتضمن :(Interval Running) المتقطع الجري •
سرعة في المفاجئة التغيرات مع التعامل على الجسم قدرة من التدريب من النوع هذا يُحسن

اللعب.

في التحمل قدرة لتقييم الاختبار هذا يُستخدم :(Yo-Yo Intermittent Test) يوي-يو اختبار •
الدراسات أثبتت القدم. كرة مثل والسرعة، الاتجاه في سريعة تغييرات تتطلب التي الرياضات

للاعبين. البدني الأداء على دقيقًا مؤشرًا يُعد الاختبار هذا أن

(Explosive Strength) الانفجارية القوة 2

والالتحامات. القفزات، التسديدات، مثل والقوية السريعة الحركات لأداء ضرورية تُعتبر الانفجارية القوة
قصيرة. زمنية فترة في كبيرة قوة توليد على اللاعب قدرة من القوة هذه تُحسن

الانفجارية: القوة تمارين

القفزات العمودية، القفزات مثل تمارين يشمل :(Plyometric Training) البليومتري التدريب •
والانقباض التمدد على العضلات قدرة من التمارين هذه تُحسن الصناديق. على والقفز الجانبية،

الانفجارية. القوة من يُزيد مما بسرعة،

كرات رمي أو الأوزان مع القفز مثل تمارين يتضمن :(Ballistic Training) الباليستي التدريب •
يُحسن مما الحركة، نطاق كامل خلال الحركة تسريع على التدريب من النوع هذا يُركز طبية.

والسرعة. القوة من
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(Maximum Speed) القصوى السرعة 3

بسرعة التقدم للاعب تُتيح حيث القدم، كرة في الأساسية المهارات من تُعتبر القصوى السرعة
والعضلي. العصبي الجهاز بين عاليًا تنسيقًا المهارة هذه تتطلب للدفاع. العودة أو الخصم على

القصوى: السرعة تحسين تمارين

سرعة بأقصى الجري مثل تمارين تشمل :(Maximum Speed Drills) القصوى السرعة تدريبات •
قدرة من التدريب من النوع هذا يُحسن الجولات. بين كافية راحة فترات مع قصيرة لمسافات

عليها. والحفاظ بسرعة القصوى سرعته إلى الوصول على اللاعب

المقاومة الحبال مثل معدات استخدام :(Equipment-BasedTraining) الأجهزة باستخدام التدريب •
وسرعتها. العضلات قوة من يُحسن مما الجري، أثناء المقاومة لزيادة الثابتة الدراجات أو

والمباريات التدريب بين التوازن 4

تتضمن أن يجب والإصابات. الإرهاق لتجنب والمباريات التدريب جلسات بين توازن تحقيق المهم من
للاعبين. البدني للأداء مستمرة ومراقبة التمارين، في وتنوعًا كافية، راحة فترات التدريب خطة

التوازن: استراتيجيات

(التحضير، مختلفة فترات إلى التدريبي الموسم تقسيم (Periodization): الدوري التخطيط •
الإرهاق. وتجنب الأداء تحسين لضمان الانتعاش) المنافسة،

قياس أجهزة أو GPS تتبع مثل تقنيات استخدام :(ContinuousMonitoring) المستمرة المراقبة •
المسموح الحدود تجاوز عدم من والتأكد البدني الجهد مستوى لمراقبة القلب ضربات معدل

بها.
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الراحة أثناء عضلاتك تبني كيف والاستشفاء: النوم رابعاً:

العضلات بناء في النوم أهمية 1

بإصلاح الجسم يقوم النوم، أثناء العضلات. بناء عملية في الأساسية العناصر أحد النوم يُعتبر
الدراسات أثبتت العضلات. وقوة حجم زيادة في يُساهم مما التمرين، نتيجة التالفة العضلية الأنسجة
العضلي. بالإرهاق الشعور تقليل في ويساهم للتدريبات الجسم استجابة من يُحسن الجيد النوم أن

العضلات بناء عن المسؤولة الهرمونات على النوم تأثير 2

المثال، سبيل على العضلات. بناء من تُعزز التي الهرمونات مستويات على مباشر بشكل النوم يؤثر
تجديد في مهمًا دورًا يلعب الذي (HGH)، البشري النمو هرمون إفراز زيادة في العميق النوم يُساهم
الكورتيزول، مستويات تنظيم في يُساعد الجيد النوم أن كما العضلي. النمو وتحفيز العضلية الأنسجة

مرتفعة مستوياته كانت إذا العضلات بناء على سلبًا يُؤثر أن ويمكن التوتر أثناء يُفرز هرمون وهو
مزمن. بشكل

العضلات استشفاء على النوم قلة تأثير 3

بناء عملية من يُضعف مما العضلية، البروتينات تكسير زيادة إلى تؤدي النوم قلة أن الدراسات أظهرت
الرياضي، الأداء على سلبًا تُؤثر النوم قلة فإن ذلك، إلى بالإضافة الإصابة. خطر من ويُزيد العضلات

العضلي. الاستشفاء عملية ويُؤخر التمرينات فعالية من يُقلل مما

العضلي الاستشفاء وتعزيز النوم جودة لتحسين توصيات 4

الجيد النوم من ساعات 9 إلى 7 على بالحصول يُنصح النوم: من كافٍ قسط على الحصول •
يوميًا.

الأزرق الضوء تأثير تقليل في الخطوة هذه تُساعد النوم: قبل الإلكترونية الأجهزة عن الابتعاد •
النوم. جودة على

الجهاز تهدئة في يُساهم مما العميق، التنفس أو التأمل مثل الاسترخاء: تقنيات ممارسة •
النوم. نوعية وتحسين العصبي
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والدهون والكربوهيدرات البروتينات على تحتوي متوازنة غذائية وجبات تناول بالتغذية: الاهتمام •
النوم. أثناء العضلات بناء عملية دعم في يُساهم الصحية

للجسم البيولوجية الساعة تنظيم في ذلك يساعد والاستيقاظ: للنوم ثابتة مواعيد تحديد •
النوم. جودة وتحسين

الخلاصة 5

اتباع خلال من الأمثل. الرياضي الأداء وتحقيق العضلات بناء عملية من يتجزأ لا جزءًا النوم يُعتبر
وتحسين الإصابات، خطر تقليل عضلاتهم، استشفاء تعزيز للاعبين يُمكن صحية، نوم ممارسات

والمنافسة. التدريب على قدرتهم



45

الشائعة الإصابات لتجنب الخبراء نصائح خامساً:

والتهدئة الإحماء أهمية 1

إلى الدم تدفق زيادة على الإحماء يساعد تدريبي. برنامج أي من أساسيًا جزءًا والتهدئة الإحماء يُعتبر
تقليل في فتُساهم التهدئة، أما الإصابات. خطر من يُقلل مما البدني، للنشاط وتحضيرها العضلات

التمرين. بعد التعافي عملية وتسريع العضلي التوتر

(ACL) الأمامي الصليبي الرباط إصابات من الوقاية تقنيات 2

برامج أن الدراسات أثبتت القدم. كرة في الشائعة الإصابات من الأمامي الصليبي الرباط إصابات تُعد
والخلفية، الأمامية الفخذ عضلات مثل بالركبة، المحيطة العضلات تقوية على تركز التي التدريب
الهبوط تقنيات اللاعبين بتعليم يُنصح ذلك، إلى بالإضافة الإصابات. هذه خطر تقليل في تُساهم

الطبيعي. غير للضغط الركبة تُعرض قد التي المفاجئة الحركات وتجنب السليم

والراحة السليمة التغذية أهمية 3

اللاعبين على يجب الإصابات. من والوقاية اللاعبين أداء تعزيز في مهمًا دورًا السليمة التغذية تلعب
التعافي عملية لدعم الصحية والدهون والكربوهيدرات البروتينات على تحتوي متوازنة وجبات تناول

في الأساسية العوامل من الكافية والراحة الجيد النوم يُعتبر ذلك، إلى بالإضافة العضلات. وبناء
والإصابات. الإرهاق من والوقاية الاستشفاء عملية

واحدة رياضة في المبكر التخصص تجنب 4

التكرار بسبب الإصابات خطر من يزيد قد واحدة رياضة في المبكر التخصص أن الدراسات أظهرت
الرياضات من متنوعة مجموعة ممارسة على اللاعبين بتشجيع يُنصح نفسها. للحركات المستمر

والعضلات. المفاصل على الضغط وتقليل البدنية مهاراتهم لتطوير

والتثقيف الوعي أهمية 5

وأولياء واللاعبين المدربين على يجب الإصابات. من الوقاية من أساسيًا جزءًا والتثقيف الوعي يُعتبر
الإصابات مع التعامل وكيفية والتهدئة، الإحماء وأهمية السليمة، التدريب تقنيات على التعرف الأمور
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التعليمية والموارد التدريبية، والدورات العمل، ورش خلال من ذلك تحقيق يمكن صحيح. بشكل
المتاحة.
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طاقتك هو غذاؤك 3 فصل

ليؤدي. بل ليشبع، يأكل لا القدم كرة لاعب
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عمر لكل الرياضية التغذية أساسيات أولاً:

سنة) 13 --10) للأطفال التغذية 1

الغذائية بالعناصر تزويدهم يتطلب مما نشطة، نمو مرحلة في الأطفال يكون المرحلة، هذه في
والعقلي. البدني تطورهم لدعم الأساسية

الحرارية السعرات إجمالي من 65% -45 حوالي الكربوهيدرات تشكل أن يجب الكربوهيدرات: •
المستدامة. للطاقة ممتازة مصادر والشوفان، البني الأرز مثل الكاملة، الحبوب تُعتبر اليومية.

متنوعة بروتينية مصادر بتناول يُنصح وتعافيها. العضلات بناء في البروتينات تُساهم البروتينات: •
والبقوليات. البيض، الأسماك، الدواجن، الدهون، من الخالية اللحوم مثل

السعرات إجمالي من 35% -25 حوالي الصحية الدهون تشكل أن يجب الصحية: الدهون •
الصحية. للدهون جيدة مصادر النباتية والزيوت البذور، المكسرات، تُعتبر اليومية. الحرارية

التمرين، وبعد وأثناء قبل خاصة بانتظام، الماء شرب على الأطفال تشجيع يجب السوائل: •
المناسب. الترطيب على للحفاظ

سنة) 16 --14) للمراهقين التغذية 2

أكثر بشكل الرياضية مهاراتهم تطوير في المراهقون يبدأ حيث انتقالية مرحلة المرحلة هذه تُعتبر
تخصصًا.

الحرارية السعرات إجمالي من 60% -50 حوالي الكربوهيدرات تشكل أن يجب الكربوهيدرات: •
البني. والأرز الكينوا، الحلوة، البطاطا مثل معقدة كربوهيدراتية مصادر بتناول يُنصح اليومية.

يوميًا. الجسم وزن من كيلوغرام لكل البروتين من غرام 7 .1 -2 .1 حوالي بتناول يُنصح البروتينات: •
وتعافيها. العضلات نمو دعم في البروتينات تُساهم

السعرات إجمالي من 35% -20 حوالي الصحية الدهون تشكل أن يجب الصحية: الدهون •
والأسماك الزيتون، زيت الأفوكادو، مثل صحية دهون مصادر بتناول يُنصح اليومية. الحرارية

الدهنية.

للحفاظ التمرين، وبعد وأثناء قبل خاصة بانتظام، الماء شرب المراهقين على يجب السوائل: •
المناسب. الترطيب على
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سنة) 20 --17) للشباب التغذية 3

لدعم بتغذيتهم خاصًا اهتمامًا يتطلب مما البدني، نموهم ذروة في الشباب يكون المرحلة، هذه في
الرياضي. أدائهم

الحرارية السعرات إجمالي من 65% -45 حوالي الكربوهيدرات تشكل أن يجب الكربوهيدرات: •
والبطاطا. البني، الأرز الشوفان، مثل معقدة كربوهيدراتية مصادر بتناول يُنصح اليومية.

يوميًا. الجسم وزن من كيلوغرام لكل البروتين من غرام 0 .2 -6 .1 حوالي بتناول يُنصح البروتينات: •
وتعافيها. العضلات بناء في البروتينات تُساهم

السعرات إجمالي من 35% -20 حوالي الصحية الدهون تشكل أن يجب الصحية: الدهون •
الزيتون. وزيت البذور، المكسرات، مثل صحية دهون مصادر بتناول يُنصح اليومية. الحرارية

على للحفاظ التمرين، وبعد وأثناء قبل خاصة بانتظام، الماء شرب الشباب على يجب السوائل: •
المناسب. الترطيب

الرياضية للتغذية عامة نصائح 4

التمرين قبل والبروتين الكربوهيدرات على تحتوي متوازنة وجبة بتناول يُنصح الغذائي: التوقيت •
والكربوهيدرات البروتين على تحتوي وجبة تناول يُفضل التمرين، بعد ساعات. 3 -2 بحوالي

العضلي. التعافي لتعزيز دقيقة 60 -30 خلال

الفواكه، مثل الرئيسية، الوجبات بين صحية خفيفة وجبات بتناول يُنصح الخفيفة: الوجبات •
الطاقة. مستويات على للحفاظ الزبادي، أو المكسرات،

حيث غذائية، مكملات أي تناول قبل التغذية في مختص استشارة يجب الغذائية: المكملات •
متوازن. غذائي نظام خلال من تلبيتها يمكن الغذائية الاحتياجات أن
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والمباريات التدريب وبعد قبل وجبات ثانياً:

المباريات أو التدريب قبل وجبات 1

الأداء.� وتحسين اللازمة الطاقة لتوفير حاسمة خطوة يُعد المباراة أو التمرين قبل الطعام تناول�

التدريب: قبل الوجبة أهداف

البدني. النشاط أثناء مستدامة طاقة توفير •

الدوخة. أو بالإرهاق الشعور منع •

اللعب. أثناء الهضمي الجهاز اضطرابات خطر تقليل •

الوجبة: توقيت

ساعات. 3 --2 بحوالي المباراة أو التمرين قبل رئيسية وجبة بتناول يُنصح •

خفيفة وجبة يُفضل دقيقة)، 60 --30) التمرين من قريب شيء لتناول حاجة هناك كانت إذا •
رياضي. مشروب أو فواكه مثل الهضم سهلة

الوجبة: مكونات

مستمرة. طاقة لتوفير الشوفان، البطاطا، البني، الأرز مثل المعقدة: الكربوهيدرات •

المعدة. ثقل دون العضلات لدعم البيض، السمك، الدجاج، مثل المعتدلة: البروتينات •

اضطرابات لتجنب المباشر النشاط قبل الثقيلة الدهون تقليل يُفضل المحدودة: الصحية الدهون •
الهضم.

الترطيب. على للحفاظ التمرين من دقيقة 30 قبل الماء من مل 500 --300 شرب السوائل: •

عملية: أمثلة

ماء. كوب مع الفواكه، وقطع الحليب مع شوفان •

طبيعي. عصير مع وخضروات، الحبوب كامل خبز مع دجاج شطيرة •

خفيف. عشبي شاي مع وخضروات، مشوي سمك مع بني أرز •
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المباريات أو التدريب بعد وجبات 2

المستهلكة.� الطاقة وإعادة العضلات لتعافي خطوة أهم المباراة أو التمرين بعد الوجبة تعد�

التدريب: بعد الوجبة أهداف

العضلات. في الغلايكوجيني المخزون تعويض •

التمرين. بعد ما آلام وتقليل العضلات استشفاء تسريع •

المتضررة. الأنسجة وإصلاح العضلات نمو دعم •

الوجبة: توقيت

قدرة أكثر العضلات تكون حيث التمرين، بعد دقيقة 60 --30 خلال متكاملة وجبة تناول يُفضل •
الغذائية. العناصر امتصاص على

الوجبة: مكونات

الطاقة. مخزون لتعويض الكينوا، الأرز، البطاطا، مثل الكربوهيدرات: •

العضلات. بناء لدعم الدهون، من الخالية اللحوم الأسماك، البيض، مثل الجودة: عالية البروتينات •

الإلكتروليتات على تحتوي مشروبات إضافة ويمكن المفقودة، السوائل لتعويض الماء السوائل: •
المعادن. لتعويض

دون العامة الصحة لدعم المكسرات، أو الزيتون زيت مثل معتدلة: بكميات الصحية الدهون •
بالهضم. الإضرار

عملية: أمثلة

السوداني. الفول زبدة وملعقة موز مع بروتين عصير •

البخار. على مطهوة وخضار بني أرز مع مشوي دجاج •

إلكتروليت. مشروب أو ماء كوب مع طازجة، وسلطة مشوية بطاطا مع مشوي سمك •
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عامة: نصائح 3

الأداء. على وتؤثر الهضم عملية تبطئ لأنها اللعب قبل والدهنية الثقيلة الأطعمة تجنب •

الضرورية. والمعادن الفيتامينات بكل الجسم لتزويد مهم الغذائي التنوع •

وجبات بتجربة يُنصح لذلك الطعام، لأنواع مختلف بشكل يستجيب قد لاعب كل الفردية: المراقبة •
الرسمية. المباريات قبل الأفضل لتحديد التدريبات خلال مختلفة
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الكافي؟ الماء تشرب أنك تعرف كيف الذكي: الترطيب ثالثاً:

القدم كرة للاعب الترطيب أهمية 1

العناصر نقل الحرارة، درجة تنظيم ذلك في بما الجسم، في الحيوية العمليات لجميع ضروري الماء •
السموم. وإزالة الغذائية،

انخفاض إلى الترطيب نقص يؤدي أن ويمكن العرق، عبر السوائل اللاعب يفقد اللعب، أثناء •
التركيز. وتراجع المبكر، الإرهاق والعقلي، البدني الأداء

من يقلل أن يمكن السوائل بسبب الجسم وزن من 2% فقدان أن إلى تشير الحديثة الأبحاث •
.Journal of Sports Sciences) ,2007 al., et (Sawka كبير بشكل البدني الأداء

الماء من المناسبة الكمية 2

الحرارة. ودرجة النشاط، شدة الوزن، العمر، بحسب اللاعبين احتياجات تختلف •

(American College of Sports Medicine, ACSM, الرياضي للطب الأمريكية الأكاديمية توصي •
يلي: بما 2007)

ثلاث إلى ساعتين قبل الجسم، وزن من كيلوغرام لكل مل 7 --5 المباراة: أو التدريب قبل –
ساعات.

فقدان حسب الكمية تعديل ويمكن دقيقة، 20 --15 كل مل 300 --200 اللعب: أثناء –
العرق.

المفقود الجسم وزن من 150% يعادل بما المفقودة السوائل استعادة اللعب: بعد –
التمرين. خلال

الذكي الترطيب مؤشرات 3

البول لون .1

الترطيب: مستوى لمعرفة وموثوق بسيط مؤشر •

كافٍ. ترطيب على ومؤشر جيد الفاتح: اللون –
السوائل. نقص على مؤشر الداكن: اللون –
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(Arm- الذاتي الترطيب لتقييم عملية طريقة هو البول لون أن إلى تشير الطبية الأبحاث •
strong, 2007, Journal of Athletic Training).

بالعطش الشعور .2

الإحساس لأن والمراهقين، للأطفال خاصة كافيًا، فقط العطش على الاعتماد يُعتبر لا •
الطفيف. السوائل نقص عند يتأخر بالعطش

بالعطش. الشعور قبل للشرب منتظم جدول وضع المهم من لذلك، •

الأداء مراقبة .3

بالإرهاق الشعور أو الفعل، ردود في البطء قصيرة، لمسافات الركض على القدرة انخفاض •
الترطيب. نقص على مؤشرًا يكون قد بسرعة

الذكي للترطيب عملية نصائح 4

التدريب. بعد أو قبل فقط وليس اليوم، خلال بانتظام الماء شرب .1

من أكثر التمرين أو اللعب مدة كانت إذا إلكتروليتات على تحتوي رياضية مشروبات استخدام .2
العرق. مع المفقودين والبوتاسيوم الصوديوم لتعويض ساعة،

الامتصاص سرعة من تقلل لأنها التدريب قبل السكر عالية والمشروبات الغازية المشروبات تجنب .3
الأداء. على وتؤثر

تعويضها. وإعادة المفقودة السوائل كمية لتقدير التمرين وبعد قبل الجسم وزن متابعة .4

الخلاصة 5

الأمثل. الرياضي الأداء من أساسي جزء الذكي الترطيب •

منتظم جدول جانب إلى الأداء، ومراقبة الوزن، البول، لون مثل بسيطة مؤشرات استخدام •
مثالية. وعقلية بدنية جاهزية حالة في اللاعب بقاء يضمن للشرب،

صحي محترف للاعب الأساسية الركائز يشكل الجيد والنوم السليمة التغذية مع الترطيب دمج •
وقوي.
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أسبوع لمدة متكامل غذائي جدول رابعاً:

مقدمة 1

النمو ودعم الاستشفاء، تسريع الرياضي، الأداء لتحسين أساسي عنصر هو المتوازن الغذائي النظام
النشاط مستوى العمر، مع الغذائي النظام يتناسب أن يجب القدم. كرة للاعب والعقلي البدني

الرياضية. اللاعب وأهداف البدني،

الأساسية التغذية مبادئ 2

اليومية). السعرات من 65% --55) للطاقة الرئيسي المصدر تشكل الكربوهيدرات: •

يوميًا). الجسم وزن كيلوغرام لكل جرام 0 .2 --2 .1) العضلات وإصلاح لبناء ضرورية البروتينات: •

زيت مثل المشبعة غير الدهون على التركيز مع السعرات، من 30% --20 الصحية: الدهون •
والمكسرات. الزيتون

التدريب. وبعد وأثناء قبل الماء شرب مع اليوم، طوال الترطيب على الحفاظ السوائل: •

نقاط شكل على اليومي الغذائي الجدول 3

الاثنين •

الدسم. قليل وحليب فواكه مع شوفان الإفطار: –
السوداني. الفول زبدة مع توست شريحة أو موزة التدريب: قبل خفيفة وجبة –

وخضار. بني أرز مع مشوي دجاج صدر الغداء: –
مكسرات. مع الدسم قليل زبادي التدريب: بعد خفيفة وجبة –

طازجة. وسلطة مشوية بطاطا مع مشوي سمك العشاء: –

الثلاثاء •

وخضار. أسمر خبز مع مسلوق بيض الإفطار: –
اللوز. من حفنة أو تفاحة التدريب: قبل خفيفة وجبة –
الحبوب. كامل وخبز حمص مع تونة سلطة الغداء: –
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بروتيني. مكمل مع طبيعي عصير التدريب: بعد خفيفة وجبة –
مشوية. وخضار كينوا مع مشوي دجاج العشاء: –

الأربعاء •

وفواكه. عسل مع الشوفان دقيق من كيك بان الإفطار: –
فواكه. مع الدسم قليل زبادي التدريب: قبل خفيفة وجبة –

ودجاج. طماطم صلصة مع كامل قمح معكرونة الغداء: –
الجزر. أو التوت من حفنة التدريب: بعد خفيفة وجبة –
وسلطة. حلوة بطاطا مع مشوي بقر لحم العشاء: –

الخميس •

لوز. وحليب موز، سبانخ، على يحتوي سموثي عصير الإفطار: –
اللوز. زبدة مع توست شريحة التدريب: قبل خفيفة وجبة –

خضار. مع عربي خبز في دجاج شاورما الغداء: –
موزة. مع بروتيني مكمل التدريب: بعد خفيفة وجبة –
مشوية. وخضار بني أرز مع سلمون سمك العشاء: –

الجمعة •

مسلوق. وبيض أفوكادو مع توست الإفطار: –
مجففة. فواكه أو المكسرات من حفنة التدريب: قبل خفيفة وجبة –

خضراء. سلطة مع مشوي دجاج برجر الغداء: –
ومكسرات. عسل مع زبادي التدريب: بعد خفيفة وجبة –

وخضار. بسمتي أرز مع بالكاري دجاج العشاء: –

السبت •

وفواكه. زبادي مع شوفان الإفطار: –
المكسرات. من حفنة مع طبيعي عصير التدريب: قبل خفيفة وجبة –

الدسم. قليل جبن مع فواكه سلطة الغداء: –
السوداني. الفول زبدة مع توست شريحة التدريب: بعد خفيفة وجبة –
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وسلطة. مشوية بطاطا مع مشوي لحم العشاء: –

الأحد •

وحليب. فواكه على يحتوي سموثي عصير الإفطار: –
طازجة. فواكه مع زبادي التدريب: قبل خفيفة وجبة –

ودجاج. بستو صلصة مع معكرونة الغداء: –
الجزر. أو اللوز من حفنة التدريب: بعد خفيفة وجبة –

مشوية. وخضار كينوا مع مشوي سمك العشاء: –

عامة ملاحظات 4

والمعادن. الفيتامينات جميع على للحصول ضروري الغذائي التنوع •

بروتينية). مشروبات زبادي، مكسرات، (فواكه، ومتوازنة صحية الخفيفة الوجبات تكون أن يجب •

التدريب. وبعد وأثناء قبل بانتظام الماء شرب •

الفردية. واحتياجاتك لجوعك وفقًا الغذائي النظام واضبط لجسمك استمع •
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الأداء على للحفاظ تجنبها يجب التي الأطعمة خامساً:

مقدمة 1

الأداء تقلل الأطعمة بعض تجنبه. يجب ما أيضًا تشمل بل تناوله، يجب ما فقط ليست التغذية
التدريب أثناء التحمل على والقدرة التركيز في مشاكل تسبب أو العضلي، الاستشفاء تؤخر البدني،
للحفاظ أساسي أمر عامًا 20 إلى 10 سن من القدم كرة للاعب الضارة الأطعمة معرفة والمباريات.

والعقلية. البدنية الجاهزية على

والمقلية المشبعة الدهون عالية الأطعمة 2

عملية تبطئ الثقيلة الحيوانية والدهون السريعة، الوجبات المقلية، البطاطا مثل الأطعمة •
اللعب. أثناء المتاحة الطاقة من وتقلل الهضم

انخفاض إلى يؤدي أن يمكن المباريات قبل المشبعة الدهون استهلاك أن أظهرت الدراسات •
(Jeukendrup &Gleeson, 2010, Sport Nutrition). التحمل على والقدرة الانفجارية، القوة السرعة،

الغازية والمشروبات البسيطة السكريات 3

مستوى في سريعًا ارتفاعًا تسبب الغازية والمشروبات الكعك، الحلويات، مثل المكررة السكريات •
التركيز. وضعف بالإرهاق شعور إلى يؤدي مما مفاجئ، بانخفاض متبوعًا بالدم، السكر

على سلبًا يؤثر ما وهو المزمنة، بالالتهابات والإصابة الوزن زيادة خطر من يزيد السكر في الإفراط •
(Thomas, Erdman & Burke, 2016, Journal of Sports Sciences). العضلات استشفاء

والمالحة المصنعة الأطعمة 4

احتباس إلى يؤدي عالي صوديوم على تحتوي المعلبة والأطعمة المدخن، اللحم النقانق، •
الدم. ضغط وارتفاع السوائل

الصيفية. المباريات أثناء الحراري التحمل على اللاعب قدرة من يقلل الملح ارتفاع •
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المباريات قبل الثقيلة الأطعمة 5

المعدة، عسر الهضم، بطء تسبب مباشرة المباراة أو التدريب قبل والدسمة الكبيرة الوجبات •
بالثقل. والشعور

3 --2 قبل قليل بروتين مع كربوهيدرات على تحتوي الهضم وسهلة خفيفة وجبة تناول يُفضل •
اللعب. من ساعات

المنبهة والمشروبات الزائد الكافيين 6

وارتفاع القلق، القلب، ضربات تسارع تسبب قد كبيرة بكميات والشاي الطاقة، مشروبات القهوة، •
الشباب. اللاعبين عند الدم ضغط

للأعمار خاصة التغذية، وخبراء المدربين توصيات وفق بحذر يكون أن يجب الكافيين استخدام •
الكمية. تقليل أو تجنبه يُفضل حيث سنة، 16 --10

والمهدرجة الصناعية بالدهون الغنية الأطعمة 7

الصناعية والمخبوزات البسكويت بعض مثل جزئيًا مهدرجة دهون على تحتوي التي المأكولات •
الاستشفاء. على والقدرة البدني الأداء كفاءة من تقلل

أمر وهو الدموية، والأوعية القلب صحة على وتؤثر LDL الضار الكوليسترول ترفع الدهون هذه •
(Jeukendrup & Gleeson, 2010, Sport Nutrition). نموهم مراحل في الشباب للاعبين حاسم

للاعبين عملية نصائح 8

الدسم، قليل بروتين كاملة، حبوب فواكه، خضار، والكاملة: الطبيعية الأطعمة على التركيز .1
صحية. ودهون

المستمرة. الطاقة وتحسين بالثقل الشعور لتجنب ومتكررة صغيرة وجبات إلى الوجبات تقسيم .2

السكرية. والمشروبات الغازية المشروبات من بدلاً الماء شرب .3

العضلي. والنمو التعافي، التحمل، لضمان التدريب وبعد قبل المناسبة بالوجبات الالتزام .4
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الخلاصة 9

البدني الأداء على للحفاظ المحترف اللاعب استراتيجية من يتجزأ لا جزء هو الضارة الأطعمة تجنب •
والعقلي.

في مستمرة جاهزية يضمن والاستشفاء التركيز، التحمل، على سلبًا تؤثر التي الأطعمة معرفة •
وقوي. صحي محترف قدم كرة لاعب لتطوير أساسية قاعدة ويشكل والمباريات، التدريب
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خطيرة؟ تصبح ومتى مفيدة؟ تكون متى الغذائية: المكملات سادساً:

مقدمة 1

مكونات أو أمينية، أحماض بروتينات، معادن، فيتامينات، على تحتوي منتجات هي الغذائية المكملات
العامة. الصحة تحسين أو العضلي، النمو الرياضي، الأداء دعم إلى تهدف نباتية

محددًا يكون أن يجب المكملات استخدام عامًا، 20 إلى 10 عمر من القدم كرة للاعب بالنسبة
يؤدي أن يمكن الخاطئ الاستخدام أو الإفراط أن حيث الأطباء، أو الرياضيين التغذية خبراء وباستشارة

خطيرة. صحية أضرار إلى

مفيدة؟ الغذائية المكملات تكون متى 2

البروتينية والمكملات البروتين .1

المكثفة. التدريبات بعد والتعافي العضلات بناء دعم الهدف: •
--2 .1) البروتين من الكافية الكمية الغذائي النظام يوفر لا عندما المناسب: الاستخدام •

يوميًا). الجسم وزن من كيلوغرام لكل جرام 0 .2 
البازلاء مثل النباتي البروتين أو (Whey Protein) الحليب مصل بروتين الآمنة: المصادر •

الصويا. والفول
Journal of the International Society of Sports Nutrition (2017) من دراسة العلمي: الدعم •
الرياضيين لدى القوة وتحسين العضلي الاستشفاء يعزز الإضافي البروتين أن أوضحت

الشباب.

(Creatine) الكرياتين .2

الشدة. عالية القصيرة التدريبات في الأداء تحسين العضلي، والانفجار القوة زيادة الهدف: •

جرام 5 --3) مراقبة وبجرعات عامًا، 16 سن بعد للرياضيين غالبًا المناسب: الاستخدام •
يوميًا).

Kreider et al., 2017, Journal of the International Society of مثل أبحاث العلمي: الدعم •
والقدرة القوة ويزيد المراقب، الاستخدام عند آمن الكرياتين أن أظهرت Sports Nutrition

القصير. التحمل على

محددة ومعادن فيتامينات .3

التعافي. لتعزيز والزنك للطاقة، الحديد العظام، نمو لدعم والكالسيوم د فيتامين مثل •
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منها. أي في نقصًا الطبي التحليل أظهر إذا خاص بشكل مفيد •

الرياضية والمشروبات الكربوهيدرات .4

المعدنية. والأملاح والماء الطاقة لتعويض دقيقة) 90<) الطويلة التمارين أثناء مفيدة •
في خاصة البدني، والتحمل الأداء على للحفاظ استخدامها تدعم العلمية الدراسات •

(Jeukendrup & Gleeson, 2010). الرطبة الظروف أو الصيفية المباريات

خطيرة؟ المكملات تصبح متى 3

البروتين في الإفراط .1

إلى يؤدي أن يمكن الجسم) وزن من كيلوغرام لكل جرام 3<) كبيرة كميات استهلاك •
الهضم. واضطرابات الجفاف، الكلى، إجهاد

المصدر المجهولة أو المعتمدة غير المكملات .2

أو صحية مشاكل إلى تؤدي ملوثة أو محظورة مواد على تحتوي قد المكملات بعض •
الرياضية. المنافسات في حظر حتى

الطاقة ومشروبات الكافيين .3

ضغط ارتفاع أو القلق، القلب، ضربات زيادة النوم، اضطراب تسبب أن يمكن عالية جرعات •
.18 سن دون للرياضيين خصوصًا الدم،

المنشطات أو الهرمونية المكملات .4

في بما كبيرًا، صحيًا خطرًا يشكل صناعية منشطات أو هرمونات على يحتوي مكمل أي •
والكبد. بالقلب وأضرار هرمونية، مشاكل والعضلات، العظام نمو خلل ذلك

الشباب للاعبين عملية نصائح 4

مكمل. أي استخدام قبل تغذية اختصاصي أو طبيب استشارة دائمًا •

المكملات. في التفكير قبل المتوازنة الطبيعية التغذية على أولاً التركيز •

والمكونات. الجرعات من للتأكد بعناية الملصقات قراءة •



64

للوجبات. كبديل وليس الغذائي، للنظام كمكمل المكملات استخدام •

الإرهاق. أو المعدة اضطرابات مثل مكمل، أي في البدء عند طبيعية غير أعراض أي مراقبة •

الخلاصة 5

يجب لكن العضلات، واستشفاء الأداء لتعزيز فعالة أداة تكون أن يمكن الغذائية المكملات •
عامًا. 20 إلى 10 عمر من النمو مرحلة في للاعبين خاصة ووعي، بحذر استخدامها

الرياضي. والأداء النمو على ويؤثر حقيقيًا صحيًا خطرًا يشكل المفرط أو المراقب غير الاستخدام •

مختص. وبإشراف الحاجة عند آمنة مكملات + أولاً الطبيعية التغذية هي: الأمثل الاستراتيجية •
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الفرق تصنع المهارات 4 فصل

بذكاء. يبدع من بل فقط، يركض من تحب لا الكرة
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التسديد -- المراوغة -- التمرير -- الكرة على السيطرة أولاً:

مقدمة 1

المراوغة، التمرير، الكرة، على السيطرة محترف. لاعب لأي الزاوية حجر هي الأساسية الكرة مهارات
واتخاذ المكاني، الوعي الدقيق، الحركي التحكم تشمل بل جسدية، حركات مجرد ليست والتسديد
التكرار المنهجية، التمارين على يعتمد عامًا 20 إلى 10 سن من المهارات هذه تطوير السريع. القرار

علميًا. اللعبة مبادئ وفهم المستمر،

(Ball Control) الكرة على السيطرة 2

والأهمية التعريف .1

المراوغة، أو الاستقبال أثناء السيطرة تحت الكرة على الحفاظ تعني الكرة على السيطرة •
المفتوحة. المساحة نحو بسلاسة التحرك على القدرة مع

خلق أساس هي الدقيقة السيطرة أن أظهروا Andres Iniestaو Lionel Messi مثل لاعبون •
الضغط. تحت الكرة فقدان وتجنب الفرص

العلمية المكونات .2

لاستقبال الجسم من السفلي والجزء القدمين دعم الحركي: التوزيع على والقدرة التوازن •
بثبات. الكرة

الاستجابة على العضلات قدرة :(Neuromuscular Control) العضلي العصبي التفاعل •
اللعب. أثناء الكرة لتغيرات بسرعة

لتحريك الحقيقي الوقت في والملعب الآخرين اللاعبين موقع معرفة المكاني: الوعي •
وفعالة. آمنة بطريقة الكرة

العملية التمارين على أمثلة .3

بسرعة. الاتجاه تغير مع الاستقبال تمرين (ا)

بالأقماع. محدد مسار في الجري أثناء بالكرة التحكم (ب)

والخارجية. الداخلية بالقدم المختلفة الزوايا من الاستلام تمرين (ج)
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(Passing) التمرير 3

والأهمية التعريف .1

وفعالة. دقيقة بطريقة زميل إلى الكرة نقل هو التمرير •
الدفاعي. الضغط وتخفيف المساحات، فتح اللعب، تدفق يخلق ما هو الفعال التمرير •

التمرير أنواع .2

التفكير. في والسرعة الدقة على تعتمد متر، 20 --5 عادة :(Short Pass) القصيرة التمريرة (ا)
والتحكم القدم قوة إلى تحتاج أكبر، مسافات تغطية :(Long Pass) الطويلة التمريرة (ب)

والدوران. بالارتفاع
إلى والمسافة الخصم موقف حسب النوع اختيار العالية: التمريرة مقابل الأرضية التمريرة (ج)

الزميل.

العلمية المكونات .3

الكرة. وسرعة لدقة للقدم: العضلية القوة •
المقصود. الزميل إلى الكرة وصول لضمان والعين: القدم بين الحركي التنسيق •

الأمثل. والمسار التمرير نوع لتحديد ثانية من أقل في المواقف تحليل السريع: القرار اتخاذ •

العملية التمارين على أمثلة .4

مختلفة. بزوايا الأقماع بين الكرة تمرير تمرين (ا)
الوهمي. الخصم ضغط تحت التمرير تمرين (ب)

والسرعة. الاتجاه تغيير مع التمرير تمرين (ج)

(Dribbling) المراوغة 4

والأهمية التعريف .1

السيطرة. تحت بالكرة الاحتفاظ مع المنافسين اللاعبين تجاوز تعني المراوغة •
وإرباك الفرص لخلق ،KylianMbappéو Neymar مثل الهجوميين للاعبين الأساسية المهارة •

الدفاع.
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العلمية المكونات .2

للكرة. والخارجية الداخلية والأجزاء القدمين استخدام العالية: السرعة على بالكرة التحكم •

الاتجاه. وتغيير السريعة الجانبية للحركة المرن: والجسم التوازن •

الصحيحة. القرارات لاتخاذ الخصم تحركات قراءة التوقع: على القدرة •

العملية التمارين على أمثلة .3

متزايدة. بسرعة أقماع بين المراوغة تمرين (ا)

الخصم. من الواقعي الضغط لمحاكاة 1 ضد 1 تمرين (ب)

القدم). مشط خارج، (داخل، القدم من مختلفة بأجزاء الكرة استخدام (ج)

(Shooting) التسديد 5

والأهمية التعريف .1

الهدف. تسجيل بهدف الهجمة إنهاء هو التسديد •

المناسبة. اللحظة واختيار التسديد، دقة العضلات، قوة التوازن، يتطلب •

العلمية المكونات .2

المطلوبة. الكرة سرعة لتوليد :(Core&Lower Limb Strength) الأساسية العضلية القوة •

المختلفة. المرمى زوايا لمهاجمة :(Accuracy & Timing) والتوقيت الدقة •

ونوع التسديد زاوية لتحديد :(Spatial & Technical Awareness) والفني المكاني التقييم •
العالية). الكرة أو القدم، مشط القدم، (داخل التسديد

العملية التمارين على أمثلة .3

الجزاء. منطقة حول مختلفة مناطق من تسديد (ا)

افتراضي. مدافع أو مرمى حارس مع الضغط تحت التسديد (ب)

زميل. من المستلمة التمريرة أو المراوغة بعد التسديد (ج)
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الخلاصة 6

الجانب على تعتمد متكاملة مهارات هي والتسديد المراوغة، التمرير، الكرة، على السيطرة •
معًا. والعقلي البدني

الفيديو باستخدام الأداء ومراقبة الصعوبة، في التدرج التمارين، تكرار يتطلب المستمر التطوير •
الفني. والتحليل

ليكون القرار اتخاذ وسرعة المكاني، الذكاء التقنية، القدرة بين يجمع من هو المحترف اللاعب •
الملعب. داخل فعالاً
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مهارة كل لتطوير عملية تدريبات ثانياً:

مقدمة 1

والتحليل التمارين، صعوبة في التدرج المنهجي، التكرار بين الجمع يتطلب القدم كرة مهارات تطوير
اتخاذ وسرعة المكاني، الذكاء الأساسية، التقنيات تعزيز على تساعد العملية التمارين للأداء. العلمي

عامًا. 20 إلى 10 سن من المحترف للاعب حاسمة عناصر وهي القرار،

(Ball Control) الكرة على السيطرة تدريبات 2

والتحكم الاستقبال تمارين أ. .1

مرتدة. تمريرة بعد أو زميل من الاستقبال بعد بالكرة التحكم تحسين الهدف: •
التمرين: •

أمتار. 10 --5 مسافة على زميل من الكرة يستقبل اللاعب (ا)
الكرة. في للتحكم القدم مشط أو القدم داخل استخدام يجب (ب)

الاستقبال. وزوايا التمريرات سرعة تغيير عبر التمرين صعوبة زيادة (ج)
أن Williams & Hodges, 2005, Journal of Sports Sciences دراسة أظهرت العلمي: الدعم •
والقدمين، اليدين بين والتنسيق الدقيق الحركي التحكم يحسن المتكرر الاستقبال تمرين

الشباب. اللاعبين في حتى

بالكرة التحكم أثناء التوازن تمارين ب. .2

مركز تغير أثناء بالكرة التحكم على اللاعب قدرة لتطوير توازن لوح أو أقماع استخدام •
الثقل.

تحت اللاعب أداء يحسن الذي (NeuromuscularControl)العضلي العصبي التفاعل يعزز •
الضغط.

(Passing) التمرير تدريبات 3

والدقيق القصير التمرير .1

تدريجيًا. التمرير سرعة زيادة مع قصيرة، مسافة على لاعبين بين الكرة تمرير •
الأرض. على بالكرة والتحكم الداخلية القدم دقة على التركيز •
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والعلوي الطويل التمرير .2

القدم. مشط أو الخارجية القدم باستخدام أطول لمسافات الكرة تمرير •
العضلية. والقوة التسديد زاوية في التحكم يتطلب •

التكتيكي الموقف حسب المناسب التمرير نوع اختيار على القدرة يحسن المستمر التكرار •
.(Williams & Hodges, 2005)

الضغط تحت التمرير تمارين .3

افتراضي. مدافع أو زميل ضغط تحت الكرة يمرر اللاعب •
المباريات. أثناء المكاني والوعي القرار اتخاذ في السرعة يحسن •

(Dribbling) المراوغة تدريبات 4

الأقماع تمرين .1

والخارجية. الداخلية القدمين باستخدام بينهما والمراوغة متر، 2 --1 مسافة على أقماع وضع •
بسرعة. الاتجاه وتغيير الحركة أثناء بالكرة التحكم تطوير الهدف: •

1 ضد 1 تمرين .2

الكرة. قطع يحاول وهمي مدافع أو زميل مع يتواجه اللاعب •
الخصم. تحركات مع السريع والتفاعل التوقع على القدرة يعزز •

الكرة مع السرعة تمارين .3

بالكرة. التحكم مع عالية بسرعة قصيرة مسافات يركض اللاعب •
ولاعبي للمهاجمين أساسية مهارة وهو بالكرة، والتحكم السرعة بين التنسيق يحسن •

الأجنحة.

(Shooting) التسديد تدريبات 5

الثبات من التسديد .1

مراوغة. دون الجزاء منطقة حول مختلفة أماكن من الكرة يسدد اللاعب •
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التسديد. في الأساسية القوة ونقاط القدم، زاوية الدقة، على التركيز •

المراوغة بعد التسديد .2

يسدد. ثم قصيرة، مراوغة بعد يستلمها أو لنفسه الكرة يمرر اللاعب •
الحركة. في بالكرة والتحكم والتسديد المراوغة بين التكامل يحسن •

الضغط تحت التسديد .3

التسديد. قبل افتراضيًا ضغطًا أو مدافعًا يواجه لاعب •
النفسي. الضغط تحت السريع القرار واتخاذ الدقة على الحفاظ على القدرة يعزز •

المهارات بين الدمج 6

المرمى. على يسدد ثم افتراضيًا، لاعبًا يراوغ يمررها، الكرة، يستلم اللاعب متكامل: تمرين •

إلى بالإضافة التكتيكي التفكير ويعزز الواقعية المباريات مواقف يحاكي التدريب من النوع هذا •
التقنية. المهارات

بين المتكامل التدريب أن أثبتت (Ford et al., 2009, Journal of Sports Sciences) العلمية الدراسات •
حدة. على مهارة لكل الفردي التدريب من أكثر الشباب للاعبين العام الأداء يحسن المهارات

الخلاصة 7

تدريجيًا، التمرين صعوبة تصعيد منهجي، بشكل التمارين تكرار يتطلب الأساسية المهارات تطوير •
للأداء. الدقيق والتحليل

القرار. اتخاذ وسرعة المكاني، الوعي الدقيقة، التقنية بين يجمع من هو المحترف اللاعب •

حقيقية، لعب مواقف في دمجها ثم مستقل، بشكل مهارة لكل العملي التمرين على التركيز •
الاحتراف. مستوى إلى للوصول المثلى الطريقة هو
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الفريق؟ مثل تفكر كيف -- الجماعي اللعب ثالثاً:

مقدمة 1

على القدرة المحترفين. واللاعبين الموهوبين اللاعبين بين الفروقات أبرز أحد يمثل الجماعي اللعب
تقل لا مهارات هي الجماعية للحركة وفقًا القرارات واتخاذ التكتيكية، الأدوار فهم الفريق، مع التفاعل
(Carling et al., القدم كرة علوم في الحديثة الدراسات التسديد. أو الكرة على السيطرة عن أهمية

فعالية من يزيد المشترك اللعب وتحليل الجماعي الفهم أن تؤكد 2005, Journal of Sports Sciences)
فقط. الفردي الأداء على بالاعتماد مقارنة كبيرة بنسبة الفريق

الجماعي للعب العلمية المكونات 2

(Spatial Awareness) المكاني الوعي .1

أرض على والفراغات الخصوم، زملائه، مواقع تحديد على قادرًا يكون أن يجب اللاعب •
لحظة. أي في الملعب

يُحسن المكاني الوعي أن بينت (Vilar et al., 2012, Human Movement Science) الدراسات •
الكرة. فقدان من ويقلل القرار اتخاذ سرعة

(Game Reading) اللعب قراءة .2

حدوثها. قبل والخصم الفريق تحركات توقع على القدرة •
فور المناسب القرار واتخاذ المنافس للفريق والهجومية الدفاعية الأنماط مراقبة تتضمن •

الكرة. استلام

(Timing & Synchronization) والتناغم التوقيت .3

كرة. بدون والتحركات المراوغات، التمريرات، توقيت تنسيق إلى يحتاج اللاعبين بين التعاون •
التكتيكية الأخطاء من ويقلل الهجمات فعالية من يزيد صحيح بشكل الوقت استخدام •

(Mackenzie & Cushion, 2013, International Journal of Sports Science & Coaching).

الجماعي التفكير مهارات تطوير 3

(Communication) الملعب داخل الاتصال تمارين .1
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مسار لتوضيح والحركات بالأصوات المستمر التواصل يمارسوا أن يجب الصغار اللاعبين •
المتاحة. والفرص الكرة

اللعب. أثناء الفوضى من ويقلل الفريق استجابة سرعة يعزز الاتصال تحسين •

(Off-the-Ball Movement) الكرة بدون التحركات على التمرين .2

هجومية. مسارات فتح أو تمرير خيارات لإنشاء الفراغات في نفسه تحريك يتعلم اللاعب •

بسرعة. المواقع وتغيير الدفاعية، المسارات قطع المتبادلة، المراوغة التمرين هذا يشمل •

(Small-Sided Games) التكتيكية المواقف على التمرين .3

وسرعة القرار، اتخاذ المكاني، الوعي يعزز (5 ضد 5 أو 3 ضد 3) مصغرة مباريات لعب •
الضغط. تحت التفكير

المصغرة الألعاب أن إلى تشير (Ford et al., 2009, Journal of Sports Sciences) الدراسات •
الفردية بالتمارين مقارنة الجماعي التعاون على اللاعبين قدرة ملحوظ بشكل تحسن

التقليدية.

والجماعية الفردية المهارات بين الدمج 4

يمرر ومتى التسديد) أو المراوغة (مثل الفردية مهاراته يستخدم متى يعرف أن يجب اللاعب •
الجماعية. التحركات في يشارك أو الكرة

الصحيح. التكتيكي القرار اتخاذ على القدرة يطور الواقعية المباراة سيناريوهات على التمرين •

عملية: أمثلة

الفرص. وخلق المتسلسل التمرير فكرة يكتسب الفريق تدريجي: هدف مع 4 ضد 4 تمرين .1

محاكاة مع أخرى، مرة لتلقيها يتحرك أن ويجب الكرة يمرر لاعب المتبادل": "الضغط تمارين .2
المدافعين. حركة

المختلفة الخطوط بين التعاون لتعزيز مناطق إلى الملعب تقسيم المخصصة": "المناطق تمارين .3
الهجوم). -- الوسط -- (الدفاع
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الجماعي للعب النفسي الجانب 5

الذاتي. والانضباط المتبادل، الاحترام اللاعبين، بين الثقة على أيضًا يعتمد الجماعي التعاون •

يقلل الجماعية الروح تطوير أن أكدت (Eys et al., 2006, Journal of Sports Behavior) الدراسات •
للفريق. العام الأداء من ويزيد الملعب داخل الصراعات من

تأثيرًا أقل دائمًا تكون الفردية المكاسب وأن جماعية لعبة القدم كرة أن يعرف الذكي اللاعب •
الجماعية. المكاسب من

الخلاصة 6

الضغط. تحت السريع القرار واتخاذ التنسيق، اللعب، قراءة مكانيًا، وعيًا يتطلب الفريق مثل التفكير •

إلى الانتقال ثم كرة، بدون والتحركات الاتصال على التدريب من يبدأ الجماعي اللعب تطوير •
الحقيقية. المباريات تشبه معقدة لعب مواقف

الفريق مع الانسجام على والقدرة المتميزة الفردية القدرات بين يجمع من هو المحترف اللاعب •
الأعلى. الأداء لتحقيق
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بك الخاصة المهارة تطوير رابعاً:

مقدمة 1

هذه المحترف. اللاعب عن العادي اللاعب يميز ما هي شخصية" فنية "ميزة أو خاصة مهارة تطوير
المدربين أمام التميز في فرصه من وتزيد الملعب، داخل فريدة تنافسية قدرة اللاعب تمنح المهارة
(Williams & Reilly, 2000, Journal of Sports Sciences) القدم كرة علوم في الدراسات والكشافين.
الدقيقة، المراوغة أو القوي التسديد مثل محددة، فردية مهارة يطورون الذين اللاعبين أن تؤكد

المباريات. في تأثيرًا وأكثر أعلى أداء يحققون

فردية مهارة لتطوير عملية خطوات 2

ومركزك لشخصيتك المناسبة المهارة اختيار أ. .1

السريعة. المراوغة أو بعيد، من التسديد بالقدمين، التسديد تطوير المهاجم: •
الضغط. تحت بالكرة التحكم وقصيرة، طويلة دقيقة تمريرات تطوير الوسط: لاعب •
آمن. بشكل الكرة وتمرير البدنية، القوة الكرة، قطع في التوقيت تطوير المدافع: •

أو باليد الكرة وتمرير للتسديدات، التصدي السريع، الفعل رد تحسين المرمى: حارس •
القدم.

المهارة اختيار أن إلى Ford et al., 2010, Journal of Sports Sciences أبحاث تشير العلمي: الدعم
بالمهارة. والاحتفاظ التعلم فاعلية من يزيد اللاعب مركز مع تتوافق التي

للتمرين المنهجي التكرار .2

المهارات لتطوير الأساسي العامل هو (Deliberate Practice) والمقصود المتعدد التكرار •
الفردية.

يكون: أن يجب التمرين •

المختارة. المهارة على مركزًا (ا)
للتمرير). المسافة تقليل أو التمرير سرعة زيادة (مثل الصعوبة متدرج بتكرار (ب)

الأخطاء. لتصحيح فيديو تسجيل أو مدرب بواسطة وتحليليًا مراقبًا (ج)

ساعة 10,000 أن أظهرت Ericsson et al., 1993, Psychological Review لـ الكلاسيكية الدراسات
رياضي. مجال أي في الاحترافية المهارة لتطوير المعيار هي المركزة الممارسة من
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الضغط تحت التمرين .3

تحت اللاعب يكون حيث للمباريات، مشابهة مواقف في اختبارها يجب الفردية المهارات •
المدافعين. أو الفريق زملاء ضغط

(Vilar والبدني النفسي الضغط تحت السريع القرار واتخاذ الكرة في التحكم ذلك يحسن •
et al., 2012, Human Movement Science).

والفيديو التحليل .4

والضعف. القوة نقاط تحديد على يساعد ذلك بعد ومشاهدته التمرين تسجيل •

التقنية. الأخطاء وتقليل الصحيح الأداء لتكرار البصري التحليل يستخدم المحترف اللاعب •

المستمر والتطوير التنويع .5

المهارة. من ومتنوعة متقدمة نسخ تطوير يجب الأساسية، المهارة إتقان بعد •

مثال: •

واحد. لاعب من أكثر ضغط تحت ضيقة بزاوية المراوغة –
مختلفة. وزوايا مختلفة مواقع من التسديد –

(Ford et al., المباريات في التطبيق قابلية من ويزيد التكتيكية المرونة على يساعد التنويع •
2009, Journal of Sports Sciences).

الخاصة المهارة لتطوير النفسي الجانب 3

المباريات. خلال بثبات يطبقها مهارته في يثق الذي اللاعب بالنفس: الثقة •

المركزة. الممارسة من سنوات يستغرق الفردية المهارات تطوير والانضباط: الصبر •

المطلوبة. التحسينات لتحديد دوري بشكل الأداء مراجعة المستمر: التقييم •

أن إلى تشير (Vealey, 2007, Sport Psychology: Human Performance) الرياضة في النفسية الدراسات
المباريات. ضغط تحت الفنية المهارات تطبيق على القدرة على كبيرة بنسبة تؤثر الذهنية العوامل
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الجماعي اللعب في الخاصة المهارة دمج 4

والتكتيكي. الجماعي اللعب مع دمجه يجب بل بمفرده، هدفًا ليس فردية مهارة تطوير •

الكرة يمرر ومتى للفريق، استفادة أفضل لتحقيق مهارته يستخدم متى يعرف المحترف اللاعب •
لزميل. فرصة يخلق أو

في تأثيره من ويزيد غيره عن اللاعب يميز الجماعي والفهم الفردية المهارة بين التكامل هذا •
(Carling et al., 2005, Journal of Sports Sciences). المباريات

الخلاصة 5

الملعب. داخل الشخصي التميز عنصر هو الخاصة المهارة تطوير •

والتنوع المستمر، التحليل الضغط، تحت التدريب المنهجي، التكرار المناسبة، المهارة اختيار يتطلب •
التمرين. في

على التأثير على القادر المتكامل اللاعب يخلق الجماعي والفهم الفردية المهارة بين الدمج •
احترافي. بشكل المباريات

في ومؤثرًا قياديًا عنصرًا دائمًا سيكون وصبر علمي بوعي الخاصة مهارته يطور الذي اللاعب •
فيه. يلعب فريق أي
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الصعبة الزوايا في التسديد تمارين خامساً:

مقدمة 1

على القدرة المباريات. في اللاعب فاعلية تحدد التي المهارات أهم أحد هو المرمى على التسديد
الدقيق، التحكم القوة، من مزيجًا تتطلب متقدمة مهارة هي الصعبة الزوايا في بدقة الكرة تسديد

(Williams & Hodges, 2005, Journal of Sports القدم كرة علوم في الدراسات عالي. تكتيكي ووعي
تمارين يمارسون الذين اللاعبين لدى ملحوظ بشكل تتحسن التسجيل نسبة أن أظهرت Sciences)

للتسديد. العامة بالتمارين مقارنة الصعبة الزوايا على المركزة التسديد

الصعبة الزوايا في للتسديد العلمية المكونات 2

بالقدم الدقيق التحكم .1

تتطلب: الزوايا نحو بدقة الكرة توجيه على القدرة •

المهيمنة). القدم (عادة قوة الأكثر القدم استخدام (ا)
التوجيه. دقة لضمان التسديد عند القدم زاوية (ب)

القدم زاوية في التحكم أن توضح (Lees et al., 2010, Sports Biomechanics) الأبحاث •
.25% إلى تصل بنسبة التسديد دقة من يزيد التسديد أثناء الخلفية والقدم

للكرة المناسبة والسرعة القوة .2

بالدقة. التضحية دون المرمى حارس لتجاوز كافية قوة يتطلب الصعبة الزوايا في التسديد •

عضلات من الدفع وقوة الركبة، زاوية الجسم، وضع على يعتمد والدقة القوة بين التوازن •
والورك. الخلفية الفخذ

البصرية والدقة التوقيت .3

التسديد. قبل الدفاع وحركة الحارس موقع قراءة على قادرًا يكون أن يجب اللاعب •

يملكون الذين اللاعبين أن Roca)أظهرت et al., 2011, HumanMovement Science) الدراسات •
30% بنسبة أفضل تسجيلاً يحققون للمرمى المتاحة الفراغات تحديد في عالية مهارات

صعبة. زوايا من التسديد عند
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الصعبة الزوايا لتسديد عملية تمارين 3

المستهدف التسديد .1

للمرمى. الأربع الزوايا في علامات أو أقماع وضع •
الجزاء منطقة داخل مختلفة مواقع من المتكرر بالتسديد العلامات لإصابة يهدف اللاعب •

وخارجها.
للمرمى. المكاني والوعي الدقة تطوير على هذا يساعد •

الضغط تحت التسديد .2

التسديد. أثناء اللاعب أمام مقاومة جهاز أو مدافع إشراك •
الضغط تحت التسديد في التحكم اللاعب ويعلم الواقعية المباريات ضغط يحاكي هذا •

والنفسي. البدني

كرة بدون التحرك أو المراوغة بعد التسديد .3

فقط. الثبات من وليس الحركة مواقف من التسديد •
الزوايا نحو بسرعة يسدد ثم له الكرة يمرر زميل أو وهمي لاعب بمراوغة يقوم اللاعب •

الصعبة.
التسديد على التمرين أن أكدت (Ford et al., 2009, Journal of Sports Sciences) الدراسات •

.25% --20 بنسبة الفعلية المباريات في التسجيل على القدرة يحسن الحركة أثناء

بالفيديو والتحليل التسجيل استخدام .4

على: يساعد الفيديو ومراجعة التمرين تسجيل •

والدقة. القدم زاوية تقييم (ا)
التوازن. مركز أو التسديد قوة مثل التقنية الأخطاء تصحيح (ب)

الأسبوعية التدريب خطة في التمرين دمج 4

مراحل: إلى التمرين تقسيم يمكن •

الأولية. الدقة تطوير الثبات: من التسديد مرحلة .1
المراوغة. أو الركض أثناء التسديد على القدرة تطوير الحركة: مع التسديد مرحلة .2
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الواقعي. والضغط الدفاع دمج الضغط: تحت التسديد مرحلة .3

الإجهاد لتجنب كافية راحة مع اليومية، التسديدات من محدد عدد تتضمن أن يجب مرحلة كل •
العضلي.

الصعبة الزوايا لتسديد النفسي الجانب 5

أساسيان. عاملان العقلي والتركيز بالنفس الثقة •

الحارس. أو الدفاع من ضغط وجود رغم بدقة الكرة توجيه على قدرته في يثق أن يجب اللاعب •

الزاوية اختيار على اللاعب قدرة تحسين على تساعد (visual focus drills) البصري التركيز تمارين •
الثانية. من جزء في للكرة الصحيحة

الخلاصة 6

للمرمى. المكاني والتحليل التوقيت، القوة، الدقة، بين يجمع الصعبة الزوايا في التسديد •

مستوى من يرفع بالفيديو، والتحليل الضغط أساليب استخدام مع والمتدرج، المستمر التمرين •
ملموس. بشكل اللاعب

نتيجة تغيير على وقادرًا المباريات في دائمًا تهديديًا عنصرًا يصبح المهارة هذه يتقن الذي اللاعب •
واحدة. بلمسة المباراة
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المثالي مركزك اكتشف 5 فصل

يبرزك. الذي المكان في تلعب أن بل تلعب، أن المهم ليس
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لك؟ المناسب المركز تحدد كيف أولاً:

مقدمة 1

المباريات. في وفاعليته الشاب اللاعب تطوير في حاسم عامل هو الملعب في الصحيح المركز اختيار
أن إلى تشير (Reilly et al., 2000, Journal of Sports Sciences) القدم كرة علوم في الحديثة الدراسات

والجماعي، الفردي الأداء من يزيد المركز متطلبات مع والعقلية والفنية البدنية الخصائص توافق
للاحتراف. الوصول احتمالات ويعزز

الطول 2

الطول: له يتيح حيث المرمى، وحراسة الدفاعية المراكز في التميز إلى يميل الطويل اللاعب •

العالية. للكرات الدفاعية التغطية .1

الهوائية. الكرات على والسيطرة الاعتراض .2

الجناح مثل: الهجومية للمراكز مناسبًا يجعله ما وسرعة، مرونة أكثر يكون ما غالبًا القصير اللاعب •
الألعاب. صانع أو

على مباشر بشكل يؤثر الطول أن بينت Dellal et al., 2011, Journal of Sports Sciences دراسة •
الدفاعية. والمواقف الرأسية الكرات في الفوز على اللاعبين قدرة

والانطلاق السرعة 3

والجناح. المهاجم مركز لتحديد أساسيان عاملان والتسارع القصوى السرعة •

على: قادر السريع اللاعب •

المرتدة. الهجمات في المدافعين على التغلب .1

المتقدمة. والدفاعية الهجومية الأدوار في الكبيرة المساحات تغطية .2

تؤكد Bangsbo et al., 2006, International Journal of Sports Physiology and Performance أبحاث •
اللاعبين. باقي عن والمهاجمين الأجنحة لاعبي تميز المرتفعة السرعة أن
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المكاني والوعي الرؤية 4

اللعب. وصانعي الوسط لاعبي تميز بسرعة القرارات واتخاذ المباراة قراءة على القدرة •

بـ: يسمح المكاني الوعي •

الحرجة. المواقف في بدقة الكرة تمرير .1

الخصم. ضغط لتجنب الصحيح التمركز .2

المتقدمة المكانيّة الرؤية ذوي اللاعبين أن Carlingأظهرت et al., 2008, Journal of Sports Sciences •
الفرص. وصناعة بالكرة التحكم في 30% --20 بنسبة أفضل أداء يسجلون

الفعل رد سرعة 5

والمدافعين. المرمى لحراس مهمة الفعل رد سرعة •

المفاجئة. للتسديدات للتصدي سريعة فعل ردود إلى يحتاج الحارس •

الخصم. تمريرات وقطع الكرة لحسم فعل لرد يحتاج المدافع •

رد سرعة أن بينت Helsen & Starkes, 1999, International Journal of Sport Psychology دراسة •
لدى 20% --15 بنسبة الدفاعي الأداء يزيد حيث الدفاعي، الأداء على كبير بشكل تؤثر الفعل

السريعة. الفعل ردود ذوي اللاعبين

البدني التحمل 6

والأجنحة. الوسط للاعبي أهمية أكثر لكنه اللاعبين، لجميع ضروري التنفسي القلبي التحمل •

يمكنه: العالي التحمل ذو اللاعب •

المباراة. طوال الأداء على الحفاظ .1

الأداء. مستوى انخفاض دون والهجوم الدفاع في المشاركة .2

على القادرين اللاعبين يميز العالي التحمل أن أكدت Stølen et al., 2005, Sports Medicine دراسة •
وأكثر. دقيقة 90 لمدة المستمر الأداء



87

الأمثل المركز لاكتشاف عملية خطوات 7

العضلات. قوة التحمل، السرعة، الوزن، الطول، قياس البدنية: الخصائص تقييم .1

التسديد ودقة بالكرة، التحكم القرار، اتخاذ سرعة الرؤية، اختبار والفنية: الذهنية الخصائص تقييم .2
التمرير. أو

المهارات بين الملاءمة لتحديد مركز من أكثر في اللعب التدريب: في المختلفة المراكز تجربة .3
المركز. ومتطلبات

مركز. كل في اللاعب فعالية لتقييم الفيديو أو GPS استخدام الأداء: وبيانات بالفيديو التحليل .4

حسب شخصية تطوير خطة وبناء موضوعي تقييم على للحصول والخبراء: المدرب استشارة .5
المناسب. المركز

خلاصة 8

المركز. متطلبات مع والذهنية والفنية البدنية الخصائص مطابقة على يعتمد المركز اختيار •

الخاصة مهاراته تطوير ويستطيع أداء، أفضل يظهر له مناسب مركز في يلعب الذي اللاعب •
بفعالية.

المركز لاكتشاف المثلى الطريقة هو الأداء وتحليل العملية، التجربة العلمي، التقييم بين الدمج •
سنة. 20 إلى 10 عمر من شاب لاعب لكل الأمثل
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مركز لكل والنفسي البدني التحليل ثانياً:

النفسي الجانب أيضًا يشمل بل البدنية، الخصائص على فقط يعتمد لا للاعب الأمثل المركز اختيار
(Reilly et al., 2000; Carling et al., القدم كرة علوم في الحديثة الدراسات مركز. لكل والمعرفي

والفنية البدنية المهارات من محددة مجموعة يتطلب مركز كل أن تؤكد 2008; Stølen et al., 2005)
العقلية. والقدرات

السريع الفعل ورد الذكاء المرمى: حارس 1

البدنية: المهارات

(Helsen & الجزاء. منطقة داخل المفاجئة للتسديدات التصدي على القدرة السريع: الفعل رد •
Starkes, 1999, International Journal of Sport Psychology)

البعيدة. أو العالية للكرات للوصول والتمدد للقفز العضلي: والانفجار القوة •

المباراة. من قصيرة فترات خلال المكثف والجهد التركيز على القدرة المدى: قصير التحمل •

الذهنية: المهارات

حدوثه. قبل اللعب وتحليل اللاعبين موقع معرفة التكتيكي: الذكاء •

للزملاء. التمرير أو الكرة لتصدي طريقة أفضل اختيار السريع: القرار اتخاذ على القدرة •

المضادة. الهجمات مواجهة عند الهدوء على الحفاظ العالي: النفسي التركيز •

علمي: دليل

الذين المرمى حراس أن بينت Gabbett & Mulvey, 2008, Journal of Sports Sciences دراسة •
تصل بنسبة الأخطاء معدل لديهم يقل متقدم تكتيكي وتحليل عالية فعل رد سرعة يمتلكون

.25% إلى

والتركيز والانضباط القوة المدافع: 2

البدنية: المهارات
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المهاجمين. مع الثنائية المواجهات في للتحكم البدنية: القوة •

المباراة. طوال الدفاعية المساحات لتغطية التحمل: على القدرة •

الصحيح. التمركز على الحفاظ مع المهاجمين لمواكبة المعتدلة: السرعة •

الذهنية: المهارات

المركز. عن الخروج وعدم الدفاع، بخطة الالتزام التكتيكي: الانضباط •

كرة. لكل الأمثل والتمركز المخاطر لتقييم المستمر: التركيز على القدرة •

متماسك. دفاعي تنظيم لضمان المرمى: وحارس الدفاع زملاء مع التواصل •

علمي: دليل

التركيز ذوي المدافعين أن أوضحت Rampinini et al., 2007, Journal of Sports Sciences دراسة •
.30% --20 بنسبة الثنائية المواجهات في أقل فشل معدل يظهرون العالي والانضباط

والتمرير والتحكم الرؤية الوسط: لاعب 3

البدنية: المهارات

والهجوم. الدفاع بين كبيرة مسافات تغطية العالي: التحمل •

السريعة. التحولات عند للانطلاق المعتدل: والتسارع السرعة •

ضغط. تحت والتمرير للمراوغة والتنسيق: المرونة •

الذهنية: المهارات

السريعة. القرارات واتخاذ المواقف قراءة على القدرة المكاني: الوعي •

المناسبة. للأماكن الكرة وتوجيه الفرص صناعة الدقيق: والتمرير الإبداع •

الخصم. ضغط عند بالكرة التحكم على الحفاظ الضغط: تحت الهدوء •

علمي: دليل

المكانيّة الرؤية ذوي الوسط لاعبي أن أثبتت Carling et al., 2008, Journal of Sports Sciences •
المكاني الوعي ذوي باللاعبين مقارنة 25% --20 بنسبة أكثر دقيقة تمريرات ينفذون العالية

الأقل.
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التسجيل وحس الجرأة، السرعة، المهاجم: 4

البدنية: المهارات

هجومية. فرص وخلق الدفاع لاختراق والتسارع: القصوى السرعة •

الكرة. وحماية المدافعين مواجهة المقاومة: على والقدرة القوة •

الدفاع. خلف الانطلاق أو للتسديد العضلي: الانفجار على القدرة •

الذهنية: المهارات

المباشر. والدفاع الحراس ومواجهة هجومية قرارات اتخاذ الجرأة: •

والتسديد. الكرة لتلقي الأمثل المكان اختيار المرمى: أمام المكاني الوعي •

الأهداف. لتسجيل بسرعة والتصرف الدفاع قراءة اللحظي: التحليل على القدرة •

علمي: دليل

والسرعة العالي التهديف حس ذوي المهاجمين أن أظهرت Rampinini et al., 2007 دراسة •
البدنية الخصائص ذوي المهاجمين من 30% إلى تصل بنسبة أكثر أهدافًا يسجلون الانفجارية

المركز. مع توافقًا الأقل

خلاصة 5

والذهنية. والفنية البدنية القدرات من محددًا مزيجًا يتطلب الملعب في مركز كل •

اللاعب وتطور النجاح فرص تزيد المركز متطلبات مع ومطابقتها الشخصية القدرات معرفة •
أسرع. بشكل الشاب

واستغلال الأمثل المركز اختيار على اللاعبين يساعد الفردية للخصائص والدقيق العلمي التحليل •
قوتهم. نقاط
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لقدراتك الأنسب المركز لاكتشاف عملية اختبارات ثالثاً:

مقدمة 1

الفنية، البدنية، الاختبارات بين يجمع دقيقًا عمليًا تقييمًا يتطلب الشاب للاعب الأمثل المركز تحديد
من يزيد بما الملعب، في مركز كل متطلبات مع اللاعب قدرات مطابقة هو الهدف والذهنية.

(Reilly et al., 2000; مثل القدم كرة علوم في الحديثة الدراسات الاحتراف. في فرصه ويعزز فعاليته
مجرد من دقة أكثر نتائج تعطي العملية الاختبارات أن تؤكد Dellal et al., 2011; Carling et al., 2008)

التقليدية. الملاحظة

البدنية الاختبارات 2

والتسارع السرعة اختبار .1

للمهاجمين مهم العضلي، والانفجار بسرعة الانطلاق على اللاعب قدرة تقييم الغرض: •
والأجنحة.

التطبيق: طريقة •

بالثواني. الزمن قياس الثبات، من متر 20 سباق (ا)
الانطلاق. سرعة لتحديد أمتار 10 أول خلال التسارع تسجيل (ب)

أقل تتطلب مراكز في اللعب ضرورة إلى تشير قد المتوسط من أقل سرعة التفسير: •
الدفاعي. الوسط لاعب مثل انطلاق سرعة

التحمل اختبار .2

للاعبي مهم طويلة، لفترات الأداء على الحفاظ على اللاعب قدرة تحديد الغرض: •
والدفاع. الوسط

محددة لمسافة Cooper Test أو Yo-Yo Intermittent Recovery Test اختبار التطبيق: طريقة •
معين. وقت في

الوسط. لاعبي مثل عالي لتحمل تحتاج مراكز تحديد في تساعد النتائج التفسير: •

والمرونة القوة اختبار .3

للمدافعين مهم بالجسم، والتحكم التوازن على والقدرة العضلية القوة تقييم الغرض: •
والحراس.
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التطبيق: طريقة •

السفلية. القوة لقياس الرأسي القفز وتمارين الضغط، تمارين القرفصاء، –
العضلات. حركة لتقييم الأساسية المرونة اختبارات أو والتمدد الجلوس اختبار –

الفنية الاختبارات 3

والمراوغة بالكرة التحكم .1

المراكز، لجميع مهم الضغط، تحت الكرة على الحفاظ على اللاعب قدرة قياس الغرض: •
والمهاجمين. الوسط لاعبي وخاصة

في والدقة الوقت وقياس أقماع على يحتوي مراوغة مسار وضع التطبيق: طريقة •
الكرة. فقد دون المراوغة

والدقة التمرير .2

وطويلة، قصيرة مسافات ضمن محدد هدف إلى التمرير على اللاعب قدرة تقييم الغرض: •
اللعب. وصانعي الوسط للاعبي مهم

المحاولات. عدد مقابل النجاح نسبة حساب محددة، أهداف على تمريرات التطبيق: طريقة •

المرمى على التسديد .3

والحراس. للمهاجمين مهم التسديد، وقوة دقة قياس الغرض: •
التسديدات نسبة تسجيل متنوعة، وزوايا مختلفة مسافات من الكرة تسديد التطبيق: طريقة •

الدقيقة.

والنفسية الذهنية الاختبارات 4

القرار اتخاذ سرعة .1

لجميع مهم السريعة، المواقف في خيار أفضل اختيار على اللاعب قدرة قياس الغرض: •
اللاعبين.

الضغط تحاكي تفاعلية ألعاب أو مصغرة لعب سيناريوهات استخدام التطبيق: طريقة •
الزمني.

والرؤية المكاني الوعي .2
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استراتيجي، موقع في نفسه ووضع اللعب قراءة على اللاعب قدرة تحديد الغرض: •
والمدافعين. الوسط للاعبي مهم

اللعب، لمواقف الافتراضية الاختبارات أو التدريبات أثناء الفيديو مراجعة التطبيق: طريقة •
والخاطئة. الصحيحة القرارات وتحليل

النفسي والتحمل التركيز على القدرة .3

مهم الضغط، تحت تركيزه على المحافظة على اللاعب قدرة مدى قياس الغرض: •
المراكز. لجميع

الدقيقة التمريرات على الحفاظ مثل الكرة، ممارسة أثناء ذهنية اختبارات التطبيق: طريقة •
تنازلي. عد أو ضوضاء مثل تشتيت عوامل مع

المركز واختيار النتائج تحليل 5

لاعب. لكل والذهنية والفنية البدنية الاختبارات نتائج جمع البيانات: تجميع .1

المراكز: متطلبات مع الخصائص مطابقة .2

الانفجارية. القوة العالي، التركيز السريع، الفعل رد مرمى: حارس •
التحمل. الانضباط، البدنية، القوة مدافع: •

اللعب. قراءة على القدرة الدقيق، التمرير الرؤية، وسط: لاعب •
التهديف. حس الجرأة، السرعة، مهاجم: •

اللعب ظروف تحت أدائه ومراقبة مركز من أكثر في اللاعب اختبار المباريات: في العملية التجربة .3
الحقيقية.

لكل الأنسب المركز لتحديد العملية والملاحظات العلمية النتائج بين الدمج النهائي: التحليل .4
شاب. لاعب

خلاصة 6

معرفة على اللاعب وتساعد الفردية للقدرات موضوعيًا تقييمًا توفر العملية الأداء اختبارات •
الأمثل. مركزه

لاكتشاف المثلى الطريقة هو العملية التجربة مع والنفسية والفنية البدنية الاختبارات بين الجمع •
المستقبل. في نجاحه فرص ويزيد اللاعب مهارات يعزز الذي المركز
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التطوير يضمن سنة 20 إلى 10 عمر من التطور مراحل خلال الاختبارات لهذه المنتظم التطبيق •
علمي. بشكل التدريب وتوجيه المستمر
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الذاتي التطوير خطة 6 فصل

الوراء. إلى خطوة هو تدريب دون واحد يوم
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عمرية فئة لكل الذكي الأسبوعي الجدول أولاً:

الأساسية والعناصر العلمي المدخل 1

أسبوعي جدول أي تصميم عند وتطبيقها إليها الإشارة يجب علمية مبادئ عدة الجداول: قبل
شاب: للاعب

إلى معتدل بدني نشاط من أكثر أو دقيقة 60 على والمراهقون الأطفال يحصل أن يجب •
والأداء). الصحة (أساس أدنى كحدٍ يوميًا الشدة عالي

القوة لبناء الموجّهة الجلسات الصحيح؛ الإشراف عند ومفيدة آمنة المقننة المقاومة برامج •
الوظيفي، للاكتساب أدنى كحد أسبوعياً مرات ثلاث إلى مرتين دقيقة 30 --20 تكون أن ينبغي
الرياضي والطب القوة هيئات من توصيات متخصص. إشراف دون الثقيلة الأثقال تجنب مع

المناسبين. والإشراف التصميم بشرط للناشئين المقاومة تدريب وفائدة سلامة توضح

+11/11 FIFA برامج (مثل المنظم warm-up برنامج الإصابات؛ يقللان المنهجي والإحماء الوقاية •
من للحد الإحماء من كجزء أسبوعيًا مرتين الأقل على تنفيذه ينبغي للأطفال) نسخته أو

الأداء. وتحسين الإصابات

الحِمل إجمالي في الحادة القفزات تجنب للغاية: مهمة (loadmanagement) التدريب حمل إدارة •
توصيات على مبنية ممارسات المزمن؛ إلى الحاد الحمل نسبة ومراقبة (spikes) الأسبوعي

التحميل. في بالإفراط المرتبطة الإصابة مخاطر تقلل IOCالـ

والمراهقون ساعة، نوم/24 ساعة 12 --9 تقريبًا يحتاجون سنة 12 --6 الأطفال والتعافي: النوم •
من يتجزأ لا جزء النوم المكثفة. الأيام تخطيط في ذلك مراعاة ويجب ساعات، 10 --8 (17 --13)

والأداء. العضلي الاستشفاء

الجداول تطبيق عند عامة ملاحظات 2

فني)، تعقيد أو (حِمل/شدة بسيطة بزيادة السابق على تبني أسبوع كل والمرحلية: التدرج .1
المفاجئ. بالقفز وليس

والسرعة، القوة تكثيف (16 --14) في المحدثة، والمهارات اللعب على غلبة (13 --10) في التنوع: .2
الانفجارية. القوة مع التكتيكي التحمل دمج (20 --17) في

مدرب إشراف تحت تكون أن يجب الشدة عالية والتدريبات والبلوميتري القوة جلسات الإشراف: .3
قوة. أخصائي أو مُؤهل
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(سباحة، فعّال استرداد يوم/جلسة مع أسبوعيًا، الأقل على كامل راحة يوم النشطة: الراحة .4
يوغا/مرونة). جلسة هادئ، ركوب

(نوم/ألم/التعب)، صباحية رفاهية سؤالات (للترطيب)، المران قبل/بعد وزن قياس بسيطة: مراقبة .5
الأسبوعي. الحمل لتتبع session-RPE أو RPE واستخدام

العمرية) الفئة بحسب (مقسمة ذكية نموذجية جداول --- العملي الجزء 3

بالـ الجلسة مدة عالية). متوسطة، (خفيفة، نسبيًا مقياسًا تُمثل "الشدة" ملاحظة:
قوة/تحمل/سرعة، = بدني لعب، مواقف = تكتيكي الكرة، مهارات = فني الأهداف: دقائق.

مرونة/يوغا/سباحة. = تعافي

حركية" ومتعة مهارية "قاعدة --- سنة 13 --10 الفئة .1
تخصص لا فقط، الجسم وزن مقاومة إدخال التوازن/التنسيق، تطوير المتنوع، اللعب مبادئ:

الثقيلة. القوة كميات على تركيز أقل مبكر،
+ المدرسة)، (باستثناء نشاط ساعات 7 --4 إجمالي جلسات، 6 --4 تقريبي: أسبوعي هدف

حر). (لعب منظم غير يومي نشاط
أسبوعي): (مِيكروسايكل نموذجي توزيع

(فني/متوسط) سهل. تسديد + فردية تقنية د): 75 --60) الاثنين •
تفاعلية). حركات قصير، (تحمل الألعاب على قائم متنوع لياقة تمرين د): 60) الثلاثاء •

(بدني/متوسط)
مكاني). وعي مبسط، (تكتيك 5v5 أو 4v4 ألعاب جماعيّـ مهاري تدريب د): 60) الأربعاء •

(فني/تكتيكي/متوسط)
اندفاعات، بجسم، (قرفصاء الجسم بوزن موجهة مقاومة جلسة د): 30 --20) الخميس •
علمية: ملحوظة --- (قوة/خفيف) FIFA 11 for kids. إحماء + التوازن)، تمارين بلانك،

الإشراف. عند ومفيدة آمنة ومنهجة قصيرة المقاومة تمارين
(فني/متوسط) منخفض. ضغط تحت وتمرير مراوغة مهارات د): 60) الجمعة •

طويل. لعب نشاط أو وجدت) (إن أسبوعية مباراة د): 90 --60 (مباراة/لعبة السبت •
مرونة). خفيفة، (سباحة خفيف تعافي نشاط أو راحة الأحد: •

تطبيقية: نصائح

والتنسيق. الصحيحة الحركة على تركيز بل ثقيلة، أوزانًا ليست القوة جلسات •
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والوعي التكتيكي الضغط لتحسين games) (small-sided مصغرة ألعاب استخدام •
المكاني.

المهارة" على الحفاظ مع والسرعة القوة "بناء --- سنة 16 --14 الفئة .2

بلوميتري إدخال تدريجيًا)، متوسطة إلى خفيفة (أوزان متقدم مقاومة تدريب إدخال مبادئ:
والبلوغ. الحركي النمو مراعاة السرعة، فترات وتقسيم مبسط

الأسبوع نهاية مباراة (يشمل ساعات +10 --6 إجمالي جلسات، 7 --5 تقريبي: أسبوعي هدف
وجدت). إن

نموذجي: توزيع

(فني/تكتيكي/متوسط) لعب) بناء تمرير، (تمارين تكتيك + فني د): 90) الاثنين •
اندفاعات، خفيفة---سكوات، أوزان مع مركبة (تمارين موجه قوة تدريب د): 60 --45) الثلاثاء •
--- (قوة/عالي) خفيف. بلوميتري تمرين ثم تكرار، 12 --8 × مجموعات 3 --2 سحب)،

مطلوب. والإشراف للسلامة مراعٍ تصميم
+ الاتجاه) تغيير تدريبات 10-- 40م، قصيرة (سبرينتات سرعة/رشاقة د): 75 --60) الأربعاء •

(سرعة/عالي) الضغط. تحت تمرير
(تكتيك/متوسط) 8v8) أو 7v7 (تمارين اللعب وموقف تكتيكي تمرين د): 60) الخميس •
أو استشفاء) تمرينات سباحة، مرونة، (يوغا نشط تعافي جلسة د): 60 --45) الجمعة •

(تعافي/خفيف) خفيفة. فنية جلسة
(تنافسي/عالي) رسمية/ودية. مباراة د): 90 مباراة محاكاة أو (مباراة السبت •

الأسبوعي. الحِمل إجمالي حسب نشط تعافي أو راحة الأحد: •

تقنية/أمنية: ملاحظات

تقنية على التركيز مع الجلسة) ضمن صغيرة (حصة تدريجيًا البلوميتري التدريب إدخال •
الصليبي. الركبة/الرباط إصابات من للحماية والتمركز الهبوط

القفزات لتجنّب الأسبوعي الحِمل إجمالي ومراقبة التدريجية زيادة الأوزان: في التدرج •
إدارة توصيات وفق (spikes) كبيرة أسبوعية تحميل زيادات تجنب مهم: مبدأ المفاجئة.

الحمل.

الاحترافية" للمنافسة "الجاهزية --- سنة 20 --17 الفئة .3
(periodization)، الموسم تبع برامج تصميم (قوة/انفجار)، الثنائية القوة تكامل التخصص، زيادة مبادئ:

كثافة. أعلى مباريات في والمشاركة التدريب حمل مراقبة
ساعة +14 --8 إجمالي مباراة/مباريات)، إلى (بالإضافة جلسات 9 --6 تقريبي: أسبوعي هدف

التنافس. مستوى حسب
نشطة): منافسة لمرحلة (مثال نموذجي توزيع
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عمل الشدة، منخفض تحرّك استشفاء، جلسة د): 60 --45 تأهيل/تعافي (إعادة الاثنين •
مرونة.

القصيرة. السرعة تمرينات بعض + الكثافة عالي تكتيكي/فني تدريب د): 120 --90) الثلاثاء •
(عالي)

محترف، إشراف تحت متدرج رفع قصوى/انفجارية، (قوة قوة جلسة د): 75 --60) الأربعاء •
أكثر أوزان برامج باستخدام يسمح ملاحظة: --- (قوة/عالي) مكثفة). بلوميتري تمارين

مؤهل. إشراف مع تقدماً
بناء ضغط، (تمركز، المباريات محاكاة لعب ومواقف تكتيكية تمارين د): 90 --60) الخميس •

(تكتيك/فني/متوسط--عالي) لعب).
وإحماء قصيرة سرعة للمباراة---تمارين استعداد د): 60 --45 خفيفة (جلسة الجمعة •

(تمهيدي/خفيف) 11+/إصابات). (FIFA متكامل

جداً) (عالي المنافسة د): 120 --90 رسمية (مباراة السبت •
عند فيزيولوجية تدخلات (RPE)، الأسبوع شدة تقييم نشط، فعّالة---تعافي راحة الأحد: •

الحاجة.

:(Periodization) الموسم فصل إستراتيجية

القصوى. الشدة تقليل التحمل، على والقدرة الحجم في تدريجية زيادة التحضير: مرحلة •
النوعية التدريبات شدة على الحفاظ مع العام العمل حجم تقليل المنافسة: مرحلة •

التنافسي. الجدول مع للتكيف (قوة/سرعة)
ونقاش التأهيل، إعادة الإصابات، إصلاح الشدة، تخفيف الموسم: بعد الانتعاش/ما مرحلة •

القادم. الموسم أهداف

فعلاً) ويعمل ذكي الجدول أن تعرف (كيف والتعديل المراقبة أدوات 4

--- المزاج) الجوع، ألم، (نوم، قصير صباحي سؤال وبسيط): (نموذجي اليومي الجاهزية مؤشر .1
.(IOCالـ نصائح من به موصى (منهج اليوم. شدة خفف سلبية، الإجابة إذا

إجمالي يعطي القيم هذه جمع .(10 --1) الشدة يقيم اللاعب تدريب، كل بعد :session-RPE .2
المزمن. بالحمل بمقارنته ويسمح الأسبوعي الحمل

النوم، نمط السوائل)، فقد (لتقدير التمرين قبل/بعد الجسم وزن بسيطة: فيزيولوجية مؤشرات .3
متكررة. ألم شكاوى

Yo-Yo اختبار القفز)، (قوة عمودية قوة (10/20م)، سرعة اختبار أسابيع: 8 --6 كل أداء اختبارات .4
لزم. إن التكرار لتحمل بديل أو
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11+/الإصدار (FIFA الوقاية برنامج تنفيذ من التأكد الوقاية: لبرامج والامتثال الإصابات مراقبة .5
الإصابات. معدلات لخفض الأقل على أسبوعياً مرتين بالأطفال) الخاص

وسلامة إضافية عملية إرشادات 5

لتقليل المراهقة سنوات منتصف حتى الرياضات تعدد تشجيع الشامل: المبكر التخصص تجنّب •
الشباب). تطوير (IOC/أبحاث المتكررة والإصابات الإفراط مخاطر

وضمان للتعافي، والبروتين بالكربوهيدرات غنية بتغذية الحِمل عالية الأيام ربط والنوم: التغذية •
النوم. طب توصيات وفق كافية نوم ساعات

قوة/مدرب مختص بإشراف تكون أن يجب والبلوميتري المتقدمة القوة برامج مؤهل: إشراف •
المخاطر. لتقليل مُعتمد

قصيرة خاتمة 6

تنوع، (تدرج، واضحة قواعد عمل: إطار وإنما جامدة وصفة ليس الذكي" الأسبوعي الـ"الجدول
وفق شخصيًا تعديلاً يتطلب الصحيح التطبيق عمرية. فئة لكل عملية أمثلة مع مراقبة) تعافي،
العلمية الأمان مبادئ اتبع المباريات. وإجمالي (المدرسة)، التعليمي موقفه اللاعب، مستوى

المؤشرات وراقب كافٍ)، نوم الحادة، الحمل قفزات تجنب مُدار، مقاومة تدريب منظّم، (إحماء
وفعّال». وآمن «ذكي إلى «جاد» من التدريب جدول يحول ما هذا --- يوميًا البسيطة

(للاستزادة) الرئيسية المراجع 7

ACSM (Physical activity guidelines for school-age children). --- للأطفال البدني النشاط توصيات •

استعراضية ومقالات Youth resistance training --- NSCA / International consensus position statement; •
للناشئين. المقاومة تدريب وفوائد سلامة حول

حول توجيهات Resistance training for children and adolescents --- Pediatrics (AAP statement، •
للجلسة). أدنى كحد دقيقة 30 --20 مدة أسبوعيًا، جلسات 3 --2 تكرار

اللاعبين عند الإصابات لتقليل علميًا مثبت ووقاية إحماء برنامج --- FIFA 11+ / FIFA 11 for kids •
الشباب.

الأحمال لإدارة إرشادات --- IOC consensus& loadmanagement (Soligard et al. / IOC statements) •
المفرط. بالتحميل المرتبطة الإصابات مخاطر وتقليل
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AmericanAcademy of SleepMedicine / AASMconsensus. --- للأطفال/المراهقين النوم توصيات •
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والتدريب الدراسة بين الوقت تنظيم ثانياً:

الناشئ للاعب الوقت إدارة أهمية 1

بين التوازن تحقيق في الشاب اللاعب نجاح تحدد التي الأساسية الركائز من واحدة الوقت إدارة تُعدّ
الدولية المجلة عن الصادرة الرياضي النفس علم أبحاث فبحسب الرياضية. ومسيرته الأكاديمي تطوره

فإن ،(International Journal of Sports Science & Physical Education) البدنية والتربية الرياضة لعلوم
والانضباط الذهني، والتركيز العام، الأداء بمستوى مباشرًا ارتباطًا ترتبط الوقت إدارة على القدرة

الصغار. الرياضيين لدى الذاتي

قاعدة يبني والراحة، والتدريب المدرسة بين بفعالية يومه توزيع كيفية مبكرًا يتعلم الذي اللاعب
الاحترافية. مسيرته في لاحقًا سيحتاجه الذي المهني للانضباط صلبة

والتدريب الدراسة بين الوقت لتنظيم العلمية المبادئ 2

اليومية الأولويات تحديد .1

رئيسية: مناطق ثلاث إلى يومك بتقسيم قم •

والمدرسة). (الدراسة الأكاديمية الفترة –
والمباريات). (التمارين التدريبية الفترة –

والتغذية). النوم، (الراحة، الشخصية الفترة –

يقلل الواضح الأولويات تحديد أن تؤكد الرياضية السلوكية العلوم في الحديثة الدراسات •
المعرفي. والأداء النوم جودة من ويزيد 30% إلى تصل بنسبة الذهني التوتر من

والمتوازنة الثابتة الجدولة .2

(circadian rhythm) إيقاعيًا استقرارًا والدماغ الجسم يمنح ثابت أسبوعي بجدول الالتزام •
أفضل. بشكل المعلومات واستيعاب التركيز زيادة على يساعد

التدريب، أوقات خارج الدراسية للمراجعة يوميًا دقيقة 120 إلى 90 من بتخصيص يوصى •
التمرين. بعد الراحة من وساعة خفيفة وجبة بعد خصوصًا

(Time Blocking) الزمنية'' ``الكتل تقنية .3

ساعات تُقسم حيث أوروبا، في المحترفون الرياضيون يستخدمها فعّالة طريقة وهي •
نشاط. لكل مسبقًا محددة زمنية كتل إلى اليوم
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مثال: •
المدرسة :13:00 -- 7:00 –

وغداء راحة :15:00 -- 14:00 –
وفني بدني تدريب :18:00 -- 16:00 –

ومراجعة واجبات :20:00 -- 19:00 –
مبكر ونوم استرخاء :22:00 -- 21:00 –

والأداء التعلم لتعزيز الكافي النوم .4

في المعلومات وتثبيت العضلات لترميم حيوية مرحلة هو بل فقط، راحة ليس النوم •
Sleep Research Society). دراسات (بحسب المدى طويلة الذاكرة

الاستشفاء لضمان يوميًا نوم ساعات 10 --8 إلى سنة 20 --15 عمر في اللاعب يحتاج •
والتركيز. العقلية القدرات وتحسين الكامل

البطولات أو الامتحانات فترات مع والتكيف المرونة .5

على للحفاظ 30% --20 بنسبة التدريبي الحمل تخفيف يمكن الامتحانات، فترات خلال •
الذهني. التوازن

فقط، الأساسية المراجعة إلى الدراسة ساعات بتقليل فيُنصح المكثفة، البطولات أثناء أما •
والتغذية. والترطيب النوم على التركيز مع

الذهني التوازن على للحفاظ النفسية الاستراتيجيات 3

فقط الوقت وليس الطاقة إدارة .1

من أهم والبدنية الذهنية الطاقة على الحفاظ أن إلى الإيجابي النفس علم أبحاث تشير •
نفسها. الساعات عدد

دقيقة 15 --10) الذهني الاسترخاء من قصيرة فترات اليومي الجدول تتخلل أن يجب لذلك، •
العميق). التنفس أو التأمل من

(Multitasking) المهام تعدد تجنب .2

في ذهنيتين مهمتين إنجاز محاولة عند كفاءته من 40% حتى يفقد البشري الدماغ •
واحد. وقت

ثم دقيقة 40 --30 لمدة واحدة مادة على وركّز والتطبيقات، الهاتف أغلق الدراسة، أثناء •
قصيرة. استراحة خذ
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النهائي بالهدف الذات تحفيز .3

مستمرًا. دافعًا يكتسب الرياضي بتطوره الأكاديمية إنجازاته يربط الذي اللاعب •

فرق في واللعب الخارجي الاحتراف في فرصي ازدادت بدراستي، التزمت ``كلما مثلاً: •
كبرى.'' أكاديمية

سنة) 20 --15) العمرية الفئة في للاعب مقترح يومي نموذج 4

متوازن فطور -- الاستيقاظ صباحًا: 6:30 •

الجامعة أو المدرسة :13:30 -- 7:30 •

والراحة الغداء :15:00 -- 14:00 •

مباراة) (أو وفني بدني تدريب :18:00 -- 16:00 •

العضلات لتعافي بارد واستحمام خفيفة وجبة :19:00 -- 18:30 •

ومراجعة دراسة :20:30 -- 19:00 •

خفيفة تمدد تمارين أو استرخاء :21:00 •

نوم :22:00 •

التوازن دعم في والمدربين الأهل دور 5

الأهل: •

الأمد طويل استثمار هو بل التعليم، إهمال يعني لا القدم كرة احتراف أن يدركوا أن يجب –
الذاتي. الانضباط في

والنوم. للدراسة هادئة منزلية بيئة بتنظيم المساعدة يمكنهم –

المدربون: •

مواعيد تضارب عدم لضمان والمدرسة النادي بين دائم تنسيق هناك يكون أن يفضل –
الحساسة. الدراسية الفترات مع التدريب

الجداول بتعديل يسمح الذي المرن'' ``التعليم نظام تطبق الأوروبية الأكاديميات بعض –
الموهوبين. للاعبين الدراسية
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العلمية الخلاصة 6

المتكامل. الرياضي للنمو أساسي شرط والجسد العقل بين التوازن •

الذين باللاعبين مقارنة 25% إلى 15% بين تتراوح بنسبة الأداء ترفع علمي بوعي الوقت إدارة •
عشوائيًا. يتدربون

في اللاعب ذكاء على يعتمد بل البدنية، المهارة على يقتصر لا الحديثة القدم كرة في النجاح •
يوم. كل من استفادة أقصى لتحقيق وجهده وقته تنظيم



107

واقعية؟ شهرية أهدافًا تضع كيف ثالثاً:

تُحسّن للقياس قابلة خطوات إلى العامة الرغبات لتحويل عملية أداة هو للأهداف الشهري التخطيط
لبناء وعملي علمي دليل يلي فيما التشتت. أو الإرهاق مخاطر من وتُقلّل الدافع، على تحافظ الأداء،

سنة. 20 إلى 10 عمر من قدم كرة للاعب وآمنة للقياس، قابلة واقعية، شهرية أهداف

علميًا؟ مفيد شهرية أهداف تحديد لماذا 1

الأداء يحسّن الشهرية) الأهداف ذلك في (بما منظم أهداف وضع أن توضح العلمية الأدبيات
تدخلات أن نظامية مراجعات تُظهر ممنهجين؛ ومتابعة تخطيط يُصاحبها عندما والرياضي السلوكي

ResearchGate صحيحة. بطريقة نُفّذت إذا الرياضي الأداء تُحسّن الأهداف وضع

ناجح شهري هدف أي عليها يبنى التي الأساسية المبادئ 2

نتيجة/أداء/عملية --- الأهداف أنواع بين فرق .1

لتحفيز مفيدة الموسم. في أهداف عدد تسجيل مثل (Outcome): النتيجة أهداف •
خارجية. بعوامل تتأثر لكنها الأمد طويل

تُعد م). 10 زمن تقليل (مثلاً نفسه اللاعب بسجل تقارن (Performance): الأداء أهداف •
القياسية. للاختبارات أنسب

3 تنفيذ (مثلاً: الأداء إلى تقود يومية/أسبوعية سلوكيات (Process): العملية أهداف •
تقوية/أسبوع). جلسات

الإطار هذا نتيجة). � أداء � (عملية الأنواع هذه بين تجمع الأشهر استراتيجيات أفضل
Online Francis & Taylor الأداء. مدربي أبحاث في هدفية عملية بمنهجية مدعوم

عمليًا طبقه لكن SMART معيار استخدم .2

تغييره؟ تريد بالضبط ما Specific): (محدد S •

تمرير)؟ دقة نسبة أمتار، (ثوانٍ، التقدّم ستقيس كيف Measurable): للقياس (قابل M •

والسن (baseline) الأساس قاعدة وفق واقعي Achievable): للتحقيق (قابل A •
والحِمل.

التطويرية؟ ومرحلتك مركزك يخدم الهدف هذا هل Relevant): صلة (ذو R •

https://www.researchgate.net/publication/351148586_A_Systematic_Review_of_Goal_Setting_Interventions_to_Improve_Sports_Performance
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10413200.2023.2185699
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الزمان. واضح الشهري الهدف --- أسابيع" 4 "خلال Time-bound): بالزمن (مقيَّد T •
ويُسهل التدريبية والتطبيقات الممارسة في واسع نطاق على يُستخدم SMART إطار

PositivePsychology.com النتائج. متابعة

(Baseline) الأساس خط قياس الدليل: على قائمًا الهدف اجعل .3
الرأسي، القفز ارتفاع 10-- 20م، زمن الحالية: مؤشراتك قِس شهري، هدف أي تحديد قبل
لا القيم هذه على يبنى أن يجب التحسين مباراة. في المؤثرة اللمسات عدد ،(٪) التمرير دقة
والمتابعة. الأساس قياس تكرار على تلحّ الممنهجة الممارسة مبادئ عشوائية. تقديرات على

Expertise of Journal

بيولوجيًا والآمن للتدرج قابلة أهدافًا كون .4

والتقنية المهارة على ركّز الفيزيولوجية: الأهداف وتيرة خفّض سنة) 16 --10) للشباب •
السرعة. أو الأوزان في كبيرة زيادات من أكثر العام والتحمل

«spikes» تجنّب (مبدأ فجأة الأحمال تغيّر لا مدرب/أخصائي؛ مع التدريب حمل راجع •
العمل باتفاقيات مدعومة التوصيات هذه الإصابات. مخاطر يزيد ذلك لأن الحمل) في

stillmed.olympics.com الأحمال. وإدارة الشباب بتدريب المتعلقة

Relatedness) Competence, (Autonomy, ومُشاركًا داخليًا الدافع اجعل .5

اجتماعيًا وتدعمه بالكفاءة، إحساس من تُمكّنه بالتحكم، شعورًا اللاعب تمنح التي الأهداف •
النفس علم في الذاتي التحرر نظرية من مستمدة الفكرة هذه أفضل. التزامًا تحقق

selfdeterminationtheory.org التحفيزي.

واقعي شهري هدف لصياغة بخطوة) (خطوة عملية خطوات 3

صفر) (الأسبوع الأساس خط قِس .1

نسبة مناسب، تحمل اختبار أو Yo-Yo م، 10/20 زمن للقياس: القابلة المؤشرات اختبر •
أو محاولة، دقيقة/20 المرمى على التسديدات عدد محدد، تمرين خلال التمرير دقة

كمرجع. القيم سجّل 1v1). في ناجحة مراوغات (نسبة فنية مهارة

(عملية/أداء/نتيجة) الهدف نوع اختر .2

خلال القدم داخل استلام لتقنية تكرارًا 50 إتقان (مثلاً عملية هدف سنة: 12 للاعب •
أسبوعيًا). التمرين

https://positivepsychology.com/smart-goals
https://www.journalofexpertise.org/articles/volume4_issue2/JoE_4_2_Young_etal.pdf
https://stillmed.olympics.com/media/Documents/Athletes/Medical-Scientific/Consensus-Statements/2015_youth-athletic-development.pdf
https://selfdeterminationtheory.org/SDT/documents/2000_RyanDeci_SDT.pdf


109

جلسات 2 + 3% بنسبة م 10 زمن خفض (مثلاً: عملية + أداء هدف سنة: 16 للاعب •
أسبوعيًا). قوة

SMART بصيغة الهدف اكتب .3

(4%� (تحسّن ثانية 83 .1� إلى 90 .1 من م 10 زمن سأحسّن أسابيع، 4 «خلال مثال: •
قياس مع مرتين/أسبوع، سفلي قوة برنامج + سرعتين/أسبوع جلسات 2 أدائي عبر

أسبوع». كل

المتقدمين. من أسرع يتحسنون قد المبتدئين اللاعبين المستوى؛ وفق النسب عدّل ملاحظة: •

يومية ومهام أسبوعية أهداف إلى الهدف قسّم .4

أساسية)، قوة (تمارين 2 أسبوع الانطلاق)، (تقنية 1 أسبوع محور: له اجعل أسبوع كل •
هذا محاكاة). ومباراة (تقييم 4 أسبوع تكتيكي)، تطبيق + متقطعة (سرعات 3 أسبوع

المقصود. والتعلم التدرج مبدأ يطبّق

(KPIs) نجاح قياس مؤشرات حدّد .5

،(%) للتدريب حضور نسب ،(%) التمرير دقة (cm)، رأسي قفز ارتفاع م، 10 زمن أمثلة: •
أسبوع. كل نتائج احفظ التقني. للانضباط 10 --1 من رقمي مدرب تقييم

أسبوعي متابعة نظام اعتمد .6

العوائق، تقييم القياسات، لمراجعة دقائق) 10 --5) أيام 7 كل المدرب مع صغير اجتماع •
التقدّم. لتوثيق بسيط تطبيق أو كتابي سجّل استخدم لزم. إذا الهدف وضبط

واستشفاء وتغذية نفسية عناصر أدرج .7

بسيطة: مؤشرات ضع وتعافي. مناسبة، تغذية كافٍ، نوم دون ينجح لا شهري هدف •
صباحًا. الاستشفاء وشعور التمرين، قبل/بعد التغذية جودة النوم، ساعات عدد

طارئ تعديل خطة .8

ركّز الشدة، قلّل الخطة: عدّل الأداء، مؤشرات بحسب أسبوعين بعد تقدم يظهر لم إذا •
إضافية). فنية (جلسة التقني الدعم زِد أو المهارة، على
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العمرية الفئات حسب للتطبيق قابلة شهرية لأهداف عملية أمثلة 4

(مهارة/عملية): 13 --10 عمر •

على اليسرى بالقدم القدم داخل استلام 100 أُنفّذ أسابيع، 4 «خلال SMART: هدف –
التدريب في 80%� نجاح نسبة مع أسبوعيًا، مرتين تدريب كل خلال متحرك هدف

الرابع». الأسبوعي

للنمو. آمن والجانبي الفني التوازن على تركيز مبرر: –

(قوة/سرعة+مهارة): 16 --14 عمر •

سرعتين/أسبوع برنامج عبر أسابيع 4 خلال 5% --3 بنسبة م 10 زمن «خفض SMART: هدف –
الخط». قاعدة فحص مع قوة/أسبوع جلستين +

النمو. لمخاطر تجنبًا مهم المقاومة على الإشراف ملاحظات: –

مباراة): وقياسات تكتيكي (أداء 20 --17 عمر •

حاسمة) تمريرات أو فعّال لعب (دقائق المباريات في مساهمتي «زيادة SMART: هدف –
دقّتي متوسط زيادة أو واحد هدف تسجيل/صناعة استهداف للقياس: قابلة بنسبة

أسبوعية». فيديو جلسات من بدعم الشهر، خلال 83% إلى 78% من التمريرية

تكون أن المهم --- الأساس قياسات حسب للتعديل قابلة الأمثلة في الأرقام تذكّر:
القياس. على ومبنية معقولة التحسّن نسب

التقدّم بها تراقب عملية ومقاييس أدوات 5

تدريب. لكل الذاتي الحمل لتقدير Session-RPE •

العمرية. للفئة مناسب اختبار أو Yo-Yo رأسي، قفز متر، 10/20 قياسية: فيزيائية قياسات •

محددة. محاولات من ناجحة مراوغات % التمرير، دقة % فنية: مؤشرات •

.(10 --1 جاهزية ألم، (نوم، بسيط صباحي استبيان نفسية/نوم/تعافي: مؤشرات •

التحسّن. وتحليل الفنية الأخطاء لمراجعة للتمرين/المباراة فيديو تسجيل •
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تتجنبها وكيف شائعة أخطاء 6

محدد. سلوك أو نسبة أو برقم مرتبطًا هدف كل اجعل الحل: --- للقياس قابلة غير أهداف .1

عملية أهداف بين اجمع الحل: --- محترفًا'') أكون أن ``أريد (مثل فقط نتيجة على التركيز .2
للتحكم. وقابلة

stillmed.olympics.com والنوم. الحيوية المؤشرات من وتحقق التدرج مبدأ طبق الحل: --- فجأة الشدة زيادة .3

ركّز الحل: --- شهر) في الفريق في أساسياً اللعب (مثلاً اللاعب سيطرة خارج أهداف وضع .4
حضور). لياقة، (أداء، به التحكم يمكن ما على

المختصرة العملية الخلاصة 7

الحاجة. عند عدّل --- أسبوعيًا تابع --- أسابيع إلى قسّم --- SMART هدفًا صِغ --- أولاً قِس •

للقياس). قابلة (مؤشرات الأداء وأهداف اليومية) (التصرفات العملية أهداف بين اجمع •

الحمل إدارة عبر البدنية سلامتك وراعِ أسرة)، (مدرب، داعمة وبيئة داخلي دافع على حافظ •
استدامة على وتحافظ التدريبات تأثير من تزيد المنهجية هذه أن تدعم العلمية الأدلة والراحة.

Journal of Expertise الرياضي. التطور

إليها): استندنا التي المصادر (أهم للاطّلاع بها الموصى العلمية المراجع

وأبحاث نظامية (مراجعات الرياضة في الأهداف تحديد تدخلات فعالية حول ودراسات مراجعات •
ResearchGate تطبيقية).

PositivePsychology.com الأهداف. لصياغة عملي كمبدأ SMART إطار •

Journal of Expertise التحسّن. مهام لتصميم (Deliberate Practice) المقصودة الممارسة مبادئ •

بالأهداف. الرياضيين التزام في وأهميتها (Self-Determination Theory) الذاتي التحفيز نظرية •
selfdeterminationtheory.org

Taylor & المتابعة). التخطيط، التحديد، (التحضير، الأهداف تحديد عملية حول عملية مراجعات •
Francis Online

https://stillmed.olympics.com/media/Documents/Athletes/Medical-Scientific/Consensus-Statements/2015_youth-athletic-development.pdf
https://www.researchgate.net/publication/351148586_A_Systematic_Review_of_Goal_Setting_Interventions_to_Improve_Sports_Performance
https://www.researchgate.net/publication/351148586_A_Systematic_Review_of_Goal_Setting_Interventions_to_Improve_Sports_Performance
https://positivepsychology.com/smart-goals
https://www.journalofexpertise.org/articles/volume4_issue2/JoE_4_2_Young_etal.pdf
https://selfdeterminationtheory.org/SDT/documents/2000_RyanDeci_SDT.pdf
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10413200.2023.2185699
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10413200.2023.2185699
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التطبيقات أو الملاحظات باستخدام التقدّم تتبّع رابعاً:

الرياضي التطوير مسار في التقدّم تتبّع أهمية 1

المستمر القياس على تعتمد الرياضي، الأداء تطوير في أساسية علمية عملية هو التقدّم تتبّع
علم في الأبحاث تشير الأهداف. وتحقيق التدريبي البرنامج فعالية مدى لتحديد الذاتي والتقييم

تسجيل على يواظبون الذين الرياضيين أن إلى Analysis) Performance (Sports الرياضي التدريب
بمن مقارنةً 40% إلى 20% بين تتراوح بنسبة أعلى تطور معدل يحققون بانتظام وتحليلها بياناتهم

تقدمهم. يتابعون لا

والشهور، الأسابيع مدى على الاتجاهات تحليل يشمل بل النتائج، تسجيل فقط يعني لا الأداء تتبّع
لتحقيق والنفسية والغذائية التدريبية الخطط ضبط على يساعد مما والقوة، الضعف أوقات وتحديد

ممكنة. استفادة أقصى

والمذكرات) اليدوية (الملاحظات التقليدية التتبّع أساليب 2

خاصة جدًا، فعّالة تزال لا لكنها الطرق، وأبسط أقدم من اليومية المذكرات أو الورقية الملاحظات تُعتبر
الذاتي. الانضباط تعزيز على اليدوي التدوين يساعد حيث عامًا) 15 --10) الصغيرة العمرية المراحل في

التالية: العناصر اليومية الملاحظات تشمل أن يمكن

المرونة. أو التسديد، التحمل، السرعة، تمارين مثل التدريب: نوع .1

.(10 إلى 1 (من المبذول الجهد مستوى وما التمارين، استغرقت دقيقة كم والشدة: المدة .2

التدريب. بعد العام النشاط أو الألم، بالإرهاق، الشعور البدني: الإحساس .3

الأخطاء. عدد التمريرات، دقة نسبة المسجلة، الأهداف عدد الفني: الإنجاز .4

لتطويره. يحتاج وما فيه أجاد أنه شعر ما اللاعب فيها يكتب قصيرة فقرة الذاتي: التحليل .5

الذاتي'' الحركي ``الوعي بـ يُعرف ما تعزز اليومية الكتابة عملية أن الرياضي السلوك علماء يؤكد
الوقت. مع أدق بشكل والنفسي الجسدي لتطوره اللاعب إدراك أي ،(Kinesthetic Awareness)

الذكية التطبيقات باستخدام الرقمي التتبّع 3

مع خصوصًا بها، معترف علمية أدوات لتصبح الرياضي التدريب تطبيقات تطورت الأخيرة، السنوات في
الرياضي. المجال في الاصطناعي والذكاء البيانات تحليل تقنيات دخول



113

حول فورية راجعة تغذية وتقديم رياضي، نشاط كل وتحليل تسجيل على التطبيقات هذه تعمل
الأداء.

تتبّعها: يجب التي المقاييس أكثر

الجري، سرعة البدني، الجهد مستوى التدريب، أثناء القلب ضربات معدل البدنية: المؤشرات .1
الخطوات. وعدد

الناجحة. التسديدات عدد بالكرة، التحكم التمرير، دقة المهارية: القدرات .2

الأسبوعي. الانتظام ومستوى الراحة، فترات الفعلية، التدريب أيام عدد الزمني: التحليل .3

لتتبع التركيز أو الحافز لمستوى يومي تقييم إدخال للاعب يمكن والمزاجي: النفسي التحليل .4
الذهنية. التغيرات

الرقمية التقنيات باستخدام الأداء تتبّع أن إلى Journal of Sports Sciences في المنشورة الأبحاث تشير
خطر يقلل مما ،(Training Load Management) التدريبي الحمل في التحكم على القدرة من يعزز

.30% إلى تصل بنسبة العضلي الاستشفاء من ويحسن الإصابات

والشهرية الأسبوعية المراجعة أهمية 4

منتظمة. فترات على البيانات بمراجعة إلا يكتمل لا الأداء تتبّع
المقاييس في التطور لتحديد وشهرية اليومي، الالتزام لتقييم أسبوعية مراجعة بعمل الخبراء ينصح

الأساسية.

التالية: الأسئلة يطرح أن المدرب أو اللاعب على يجب المراجعات، هذه خلال

الماضي؟ بالشهر مقارنة لياقتي أو سرعتي تحسنت هل •

المباريات؟ خلال التركيز على قدرتي ازدادت هل •

المهارية؟ الجرعات زيادة أو البدني الحمل تقليل إلى أحتاج هل •

(Athletic الرياضي'' الذاتي ``التحكم بـ يسمى ما بناء في تساعد المنتظمة المراجعة هذه
الناجحين. اللاعبين في المبكر المهني النضج علامات من تُعتبر نفسية مهارة وهي ،Self-Regulation)
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الذاتي والتحفيز التتبّع بين العلاقة 5

(Visual البصرية'' المكافأة ``تأثير بـ يسمى ما يولّد الأداء تتبّع أن الرياضية النفسية الدراسات تؤكد
تُحفّز التسديد) دقة أو السرعة مستوى ارتفاع (مثل البياني التقدّم رؤية أن أي ،Effect) Reward
أكثر. أو القوة بنفس التدريب في الاستمرار على الدماغ
مثل: الشخصي التحفيز عناصر بإضافة التأثير هذا يُعزَّز

.(10 إلى 1 (من أسبوعيًا تقييمًا الذات منح •

البصري. الأداء لتقييم مرحلة كل بعد قصير فيديو تسجيل •

المحسوس. التقدم لتأكيد السابق بالأداء الحالي الأداء مقارنة •

الأداء تتبّع في الشائعة الأخطاء 6

الأداء. جودة تقييم دون التدريب ساعات عدد تسجيل الكيف: وإهمال الكم على التركيز .1

والعلمي. الإحصائي معناها العملية يفقد المنتظم غير التدوين الانتظام: عدم .2

الأسابيع. عبر للتطور النظر دون اللحظي التقييم الزمنية: المقارنة غياب .3

رأي أو الذاتي التقييم عن تغني لا لكنها مفيدة، التقنية التطبيقات: على الكلي الاعتماد .4
المدرب.

أسبوعي لتتبّع عملي نموذج 7

الشخصية الملاحظات المهارة
المستهدفة

الشدة
(10–1)

المدة
(دقيقة)

نوع
التدريب

اليوم

الربع في تحسن
التدريب من الأخير

تسارع
وانطلاق

8 60 سرعة
وتحمل

الأحد

ناجحة أهداف 3
10 أصل من

الزاوية دقة 6 45 مهارات
تسديد

الإثنين

قليلاً متوترة العضلات مرونة
واستشفاء

4 30 نشطة راحة الثلاثاء

في تحسن
الوسط مع التواصل

تعاون
جماعي

9 90 مباراة
تدريبية

الأربعاء
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الشخصية الملاحظات المهارة
المستهدفة

الشدة
(10–1)

المدة
(دقيقة)

نوع
التدريب

اليوم

أخطاء بدون – جيد تركيز تمرير دقة 7 50 تمريرات
قصيرة

الخميس

في بطء ملاحظة
الدفاعي التمركز

الأداء تحليل — — مراجعة
فيديو

الجمعة

الجديد للأسبوع استعداد — — — راحة السبت

علمية خلاصة 8

بين تربط التي الأداة إنه الرياضي. الأداء لتطوير علمية ركيزة هو بل إداريًا، نشاطًا ليس التقدّم تتبّع
المستمر. والتحسين والتقييم، التدريب،

السيطرة يملك الذي اللاعب هو والتحليل للقياس قابلة كعملية التدريب مع يتعامل الذي اللاعب
الرياضي. مستقبله على

جزءًا الذكية، بالتطبيقات أو اليدوية بالملاحظات سواء المنتظم، التتبع يصبح المنطلق، هذا ومن
قدراته. من يمكن ما أقصى وتحقيق ذاته لفهم ووسيلته المحترف، اللاعب شخصية من أساسيًا
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المنزلية التدريب لخطط جاهزة نماذج خامساً:

المنزلي التدريب أهمية 1

الأكاديمية. أو الفريق أوقات خارج اللاعب ولياقة مهارات لتطوير أساسياً عنصراً يُعدّ المنزلي التدريب
كرة لاعبي أن إلى Journal of Strength and Conditioning Research في المنشورة الدراسات تشير
ويحققون لياقتهم مستوى على يحافظون متكاملة منزلية تدريبية بخطط يلتزمون الذين القدم

مقارنة سنويًا 25% --15 إلى تصل بنسبة الفردية والمهارات والقوة السرعة في أكبر تحسن معدل
الجماعي. التدريب على فقط يعتمدون الذين باللاعبين

رئيسية: عناصر ثلاثة على يركز المنزلي التدريب

والتوازن. السرعة، التحمل، القوة، العامة: البدنية اللياقة .1

والمراوغة. التسديد، التمرير، بالكرة، التحكم الفردية: المهارات .2

الذات. وتحفيز الذاتي، الانضباط التركيز، والنفسي: الذهني الجانب .3

المنزلية التدريب خطة بناء مبدأ 2

البدنية: والخبرة العمر حسب متدرجة الخطة تكون أن يجب

الحركي. والتنسيق المرونة، التوازن، على التركيز سنة: 13 --10 العمرية الفئة •

المهارات. تطوير استمرار مع والرشاقة السرعة، القوة، تمارين إضافة سنة: 16 --14 العمرية الفئة •

والتكتيك القصوى، السرعة الانفجارية، القوة التحمل، تمارين دمج سنة: 20 --17 العمرية الفئة •
والجماعي. الفردي

مراحل: ثلاث إلى اليومية الخطة تقسيم يُفضل

الخفيف، الجري وتشمل والمفاصل، العضلات لتحضير دقيقة 15 --10 :(Warm-up) الإحماء .1
المرونة. وتمارين القفز،

التمارين على التركيز مع العمر، حسب دقيقة 60 --30 :(Main Training) الرئيسي التمرين .2
بدنية. قدرة أو مهارة لكل المحددة

التنفسية والتمارين التمدد من دقائق 10 --5 :(Cool-down & Recovery) والاستشفاء التهدئة .3
العضلات. استعادة في للمساعدة
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منزلية أسبوعية لخطة عملية نماذج 3

سنة: 13 --10 العمرية للفئة نموذج

المرونة وتمارين مستقيم)، خط على المشي واحدة، قدم على (قفز التوازن تمارين الإثنين: •
والظهر). الأرجل (تمدد

السرعة وتمارين واحدة)، بقدم الكرة لمس الحائط، مع الكرة (تمارين التنسيق تمرين الأربعاء: •
متر). 10 --5) القصيرة

(القرفصاء، للقوة خفيفة وتمارين والتمرير)، المراوغة (تمارين بالكرة التحكم مهارات الجمعة: •
الذاتي). بالوزن الجسم دفع

سنة: 16 --14 العمرية للفئة نموذج

خفيفة. مقاومة مع السرعة وتمارين الجدار)، دفع قرفصاء، (ضغط، القوة تمارين الإثنين: •

اللاعب. لتقنيات قصير فيديو وتحليل مراوغة)، تسديد، (تمرير، الكرة مع فردية مهارات الثلاثاء: •

المخاريط باستخدام الرشاقة وتمارين دقيقة)، 20 --15 مستمر (ركض التحمل تمرين الخميس: •
والدوائر.

التنفس. وتمارين التهدئة مع قوة)، + سرعة + الكرة مع (مهارات مركبة تمارين السبت: •

سنة: 20 --17 العمرية للفئة نموذج

السرعة وتمارين مقاومة)، مع الجسم دفع متعددة، (قفزات الانفجارية القوة تمارين الإثنين: •
القصوى.

مختلفة). زوايا من تسديد متدرجة، مراوغة سريع، (تمرير المتقدمة المهارات تمارين الثلاثاء: •

عالية). إلى متوسطة بوتيرة دقيقة 30 --20 (ركض التحمل تدريب الأربعاء: •

المواقف). قراءة الكرة، بدون (تحركات وجماعية فردية تكتيكية تمارين الخميس: •

وتمدد. استشفاء جلسة مع تركيز)، + مهارة + سرعة + (قوة متقدمة مركبة تدريبات الجمعة: •

القادم. للأسبوع والتخطيط الشخصي، الأداء وتحليل فيديو مراجعة الأحد: •
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المنزلي التدريب لتطبيق تطبيقية نصائح 4

تمرين. كل في البدء قبل تحسينه يريد ما اللاعب يعرف أن يجب جلسة: لكل الهدف تحديد .1

بشكل ولياقته مهاراته لتطوير كافية يوميًا دقيقة 60 --45 حتى الزمني: بالجدول الالتزام .2
تدريجي.

لصالات الحاجة دون الذاتي، الجسم وزنه للقفز، حبل مخروط، كرة، بسيطة: أدوات استخدام .3
متقدمة. رياضية

لكل محدد قياس أي أو السرعة، الناجحة، التسديدات عدد الوقت، تدوين التقدم: تسجيل .4
تمرين.

كل أو أسبوعي بشكل التمارين تغيير يفضل متوازن، تطور وتحقيق الملل لتجنب التنويع: .5
أسبوعين.

المنتظم المنزلي للتدريب العلمي الأثر 5

أن إلى International Journal of Sports Physiology and Performance في المنشورة الأبحاث تشير
منتظمة: منزلية تدريب بخطط يلتزمون الذين اللاعبين

أشهر. 3 خلال 20% --15 بنسبة التحمل على القدرة لديهم يزيد •

الفترة. نفس خلال 15% --10 بنسبة بالكرة التحكم مهارات لديهم تتحسن •

.25% بنسبة الحركي التوازن عدم أو العضلات ضعف عن الناتج الإصابة خطر لديهم يقل •

الطويل. المدى على الرياضي النجاح مقومات أهم أحد يعد الذي الذاتي الانضباط يطورون •

علمية خلاصة 6

الشاب. اللاعب لتطوير أساسية ركيزة هو بل جانبي، نشاط مجرد ليس المنزلي التدريب
اللاعب يجعل للنتائج، دقيق بتتبع ومصحوبة البدنية، والقدرات للعمر مخصصة متدرجة، بخطط الالتزام

والمهاري البدني تطوره ويضمن تدريبية، دقيقة كل من استفادة أقصى تحقيق على قادرًا
مستدام. بشكل والنفسي

الاحتراف. إلى الطريق رحلة في عنها غنى لا أداة المنزلي التدريب يصبح المنطلق، هذا من
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المحترف للاعب والنفسي الذهني الجانب 7 فصل

الفوز. نصف والثقة الأداء، نصف العقل



121

الملعب داخل العاطفي الذكاء بناء أولاً:

القدم كرة في العاطفي الذكاء مفهوم 1

وفهمها، الذاتية المشاعر على التعرف على القدرة هو (Emotional Intelligence) العاطفي الذكاء
الذكاء يعتبر القدم، كرة في إيجابي. بشكل معها والتفاعل الآخرين مشاعر وفهم فيها، والتحكم
في المنشورة الدراسات أظهرت وقد والجماعي، الفردي الأداء على يؤثر أساسيًا عنصرًا العاطفي

من عالية مستويات ذوي اللاعبين أن Psychology of Sport and Exercise و Journal of Sports Sciences
لديهم: العاطفي الذكاء

المباريات. أثناء النفسي والضغط التوتر في التحكم على أفضل قدرة •

وانسجامه. الفريق تناغم يزيد مما زملائهم، مع أكثر إيجابي تفاعل •

الهجوم. أو الدفاع في سواء الضغط، تحت أفضل قرارات اتخاذ •

الهزائم. أو الأخطاء بعد النفسي التعافي على أسرع قدرة •

المحترف للاعب العاطفي الذكاء عناصر 2

(Daniel غولمان دانيال نموذج بحسب رئيسية عناصر أربعة إلى العاطفي الذكاء تقسيم يمكن
:Goleman, 1995)

:(Self-Awareness) الذاتي الوعي .1

الهدف. تسجيل عند الفرح أو الكرة فقد بعد الغضب مثل المباريات، أثناء المشاعر إدراك •
الفردية. والضعف القوة نقاط على التعرف •

اللاعبين أن إلى تشير Journal of Applied Sport Psychology في المنشورة الدراسات •
خلال 18% --12 بنسبة دقة وأكثر أسرع قرارات يتخذون متقدمًا ذاتيًا وعيًا يمتلكون الذين

المباريات.

:(Self-Regulation) الذات إدارة .2

الإحباط. أو الغضب مثل الانفعالات في التحكم على القدرة •
الصعبة. المواقف أثناء التركيز على الحفاظ •
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الأداء. فقدان دون اللعب في السريعة التغيرات مع التكيف على القدرة أيضًا يشمل •

:(Social Awareness) الاجتماعي الوعي .3

والمنافسين. الفريق زملاء مشاعر فهم •
أفضل. بشكل التكتيكية المواقف وتفسير الجسد لغة قراءة •

نشرت دراسة أظهرت كما الدفاعي، والتنسيق الجماعية التمريرات تحسين في يساهم •
European Journal of Sport Science. في

:(Relationship Management) العلاقات إدارة .4

والزملاء. المدرب مع صحية علاقات بناء •
مهني. بشكل والخارجية الداخلية الصراعات مع التعامل •

الجماعي. بالتكتيك والالتزام الرياضية الروح تعزيز •

الملعب داخل العاطفي الذكاء بناء استراتيجيات 3

المشاعر: على التعرف على التدريب .1

والمباريات. التدريب أثناء المشاعر لتسجيل النفسية اليوميات مثل أساليب استخدام •
والجماعية. الفردية الفعل ردود لفهم بالفيديو التحليل من الاستفادة •

التوتر: في التحكم تمارين .2

الحرجة. المواقف أو الثابتة الركلات قبل (Deep Breathing) العميق التنفس تقنيات •
المباراة. أثناء المستمر الانتباه لتعزيز (Mindfulness) الذهني التركيز تمارين •

الفعال: التواصل على التدريب .3

الوقت. ضغط تحت الزملاء مع والتنسيق التحدث تتطلب تدريبية سيناريوهات وضع •
الفريق. انتقادات أو المدرب ملاحظات تلقي عند الإيجابية الردود ممارسة •

المباريات: بعد العاطفية المواقف تحليل .4

والخسارة؟ الفوز مع اللاعب تعامل كيف مباراة: لكل العاطفي الأداء تقييم •
لتحسينها. خطة ووضع العاطفية والضعف القوة نقاط تحديد •
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العاطفي الذكاء أهمية على العلمية الأدلة 4

أظهرت محترف قدم كرة لاعب 120 على Journal of Sports Sciences, 2018 في نشرت دراسة •
مباريات خلال 20% بنسبة الأداء في ثباتًا أكثر كانوا العالي العاطفي الذكاء أصحاب اللاعبين أن

العالي. الضغط

العاطفي الذكاء على التدريب أن بينت Psychology of Sport and Exercise, 2016 في أخرى دراسة •
الاحتكاكات عن الناتجة الإصابات من يقلل مما ،30% بنسبة والعدوان الغضب سلوكيات من يقلل

البدنية.

اتخاذ في تحسنًا يحققون العاطفي ذكاءهم يطورون الذين اللاعبين أن توضح متعددة أبحاث •
كامل. موسم خلال 25% --15 بنسبة الفريق وتناغم والتسديد، التمرير ودقة الضغط، تحت القرار

عملية خلاصة 5

والممارسة التدريب خلال من تطويرها يمكن مهارة بل فقط، فطرية ميزة ليس العاطفي الذكاء •
المنتظمة.

النفسي والجانب الفني الأداء بين التوازن على يعملوا أن يجب المحترفون القدم كرة لاعبو •
النتائج. وتحقيق التطور استمرارية لضمان العاطفي

قدرة وأكثر الضغط، تحت وثباتًا هدوءًا أكثر اللاعب يجعل السابقة للتقنيات اليومي التطبيق •
الطريق نصف يمثل ما وهو وخصومه، زملائه مع التعامل في فعالية وأكثر اللعب، قراءة على

الكامل. الاحترافي الأداء نحو



124

والإصابات الفشل مع التعامل ثانياً:

القدم كرة في والإصابات الفشل طبيعة 1

British Journal of في لدراسات وفقًا قدم. كرة لاعب أي مسيرة من يتجزأ لا جزء والإصابات الفشل
Journal of Applied Sport Psychology: و Sports Medicine

التدريب تعطل قد سنويًا الأقل على واحدة لإصابة يتعرضون الشباب اللاعبين من 70% من أكثر •
المباريات. أو

طريقة لكن شائعة، تجربة هو دفاعي) خطأ ارتكاب أو الهدف فقدان (مثل الفني الفشل •
والفني. النفسي اللاعب تطوير مسار تحدد معه التعامل

علمي بشكل معهما التعامل تم إذا والتحسين للتعلم فرصة يكونا أن يمكن والإصابة الفشل
اللعبة. من الانسحاب وحتى المستمر، القلق الثقة، فقدان إلى يؤديان قد فإنهما وإلا ومنهجي،

الفشل مع للتعامل النفسية الأبعاد 2

للتعلم: كفرصة بالخطأ الوعي .1

الفشل. أسباب حول ملاحظات ويسجل الانفعال، من بدلاً الخطأ يحلل الذكي اللاعب •
على يعتمدون الذين اللاعبين أن بينت Journal of Sports Sciences, 2017 في دراسة •

التالي. الموسم خلال الأداء في 20% --15 بنسبة تحسنًا يظهرون الأخطاء تحليل

للفشل: العاطفية الاستجابة إدارة .2

تصل بنسبة القلق مستوى خفض على تساعد (Deep Breathing) العميق التنفس تقنيات •
الكبرى. الأخطاء بعد أو المباريات قبل 25% إلى

من طبيعي كجزء الخطأ يرى اللاعب تجعل (Cognitive Reframing) الموقف صياغة إعادة •
شخصيًا. فشلاً وليس التعلم

:(Mental Resilience) النفسية المرونة بناء .3

الفشل. بعد السريع التعافي على القدرة تعني النفسية المرونة •
ذوي اللاعبين أن توضح Psychology of Sport and Exercise, 2018 في المنشورة الأبحاث •
أكثر مستقر وأداء الرياضي، والاكتئاب القلق من أقل مستويات لديهم العالية المرونة

الضغط. تحت
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الإصابات مع النفسي التعامل 3

التدريبية: العملية من كجزء الإصابة قبول .1

إصابته يقبل الذي اللاعب أن توضح Clinical Journal of Sport Medicine في الدراسات •
أعلى. بنسبة الكامل الأداء إلى ويعود أسرع يشفى علاجية خطة ويحدد

الذهني: التأهيل إعادة .2

البدنية. الراحة فترة أثناء اللعب مهارات لممارسة (Mental Imagery)الذهني التصور استخدام •
من يقلل الذهني التصور أن بينت Journal of Sport Rehabilitation, 2016 في دراسة •

اللعب. عن الغياب فترة خلال 30% إلى تصل بنسبة المهارات فقدان

بالفريق: الاتصال على الحفاظ .3

وتحسن النفسي الانتماء على تحافظ النظرية والتدريبات الفريق اجتماعات في المشاركة •
الإصابة. من العودة عند الاستجابة

النفسيين: الخبراء دعم .4

والإحباط، الغضب مشاعر إدارة على تساعد الرياضي النفس علم أخصائي مع الاستشارة •
أقوى. والعودة للتدريب دافع إلى السلبية الطاقة وتحويل

والإصابات الفشل من للتعافي عملية استراتيجيات 4

التعافي: أثناء المدى قصيرة أهداف تحديد .1

الضغط دون من محدد تمرين أو العضلات قوة استعادة مثل يومية أو أسبوعية أهداف •
الإصابة. على

مستمر: بشكل التقدم تقييم .2

الفني. الفشل أو الإصابة بعد التدريبي الأداء لتقييم والفيديو المدرب ملاحظات استخدام •

والإصابات: للأخطاء بسجل الاحتفاظ .3

الوقاية وتحسين الأخطاء تكرار تقليل على يساعد التعافي وخطة والحل السبب تدوين •
المستقبلية. الإصابات من
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والبدني: الذهني الروتين على المحافظة .4

من ويقلل الانضباط يعزز البدنية، الحركة محدودية مع حتى اليومي، بالروتين الالتزام •
النفسي. التوتر

الاستراتيجيات هذه فعالية على العلمية الأدلة 5

التصور يستخدمون الذين اللاعبين أن أثبتت Journal of Sports Rehabilitation, 2016 في دراسة •
لم بمن مقارنة 25% --20 بنسبة أسرع الملعب إلى يعودون الإصابات فترة أثناء الذهني

يستخدموه.

الفشل يديرون الذين اللاعبين أن وجدت Psychology of Sport and Exercise, 2018 في دراسة •
خلال 18% بنسبة الأداء في أعلى ثبات لديهم المواقف صياغة إعادة ويطبقون علمي بشكل

الحاسمة. المباريات

التدريبي والتأهيل للفشل، الفني التحليل النفسي، الدعم بين الجمع أن توضح متعددة أبحاث •
الاحترافي. الأداء استمرارية من ويزيد المتكررة الإصابات معدل من يقلل

عملية خلاصة 6

الاحترافي. للتطور طبيعية مرحلة بل الطريق، نهاية ليس والإصابة الفشل •

أقوى العودة على القدرة تعزز التأهيل بخطط والالتزام للأخطاء، العلمي التحليل المشاعر، إدارة •
خبرة. وأكثر

يصبح والإصابات الفشل مع التعامل استراتيجيات ويستخدم النفسية مرونته يطور الذي اللاعب •
مستدام. بشكل الاحترافية أهدافه وتحقيق العالي الأداء في الاستمرار على قادرًا
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المباريات قبل التوتر من التخلص ثالثاً:

المباريات قبل التوتر طبيعة 1

والنفسية. البدنية الضغوط تجاه اللاعب لجسم طبيعية استجابة هو المباريات قبل النفسي التوتر

والأدرينالين، الكورتيزول مثل التوتر هرمونات إفراز القلب، ضربات معدل زيادة شكل على يظهر •
السيئ. الأداء من الخوف أو بالقلق وشعور

يزيد أن يمكن المعتدل التوتر Journal of Sport & Exercise Psychology, 2017: في لدراسة وفقًا •
الفنية. التصرفات دقة وتقليل الأداء تراجع إلى يؤدي المفرط التوتر بينما والتركيز، اليقظة

المباريات قبل التوتر في المؤثرة العوامل 2

الفشل. من الخوف أو لنفسه اللاعب توقعات مثل الداخلية: الضغوط .1

أساسي. مركز على المنافسة أو الجماهير، المدربين، توقعات مثل الخارجية: الضغوط .2

المباراة. قبل القلق من يزيد المهارات ضعف أو اللياقة نقص والفني: البدني التحضير .3

نفسياً. معها التعامل يتم لم إذا التوتر شدة من تزيد قد السابقة الإخفاقات السابقة: التجارب .4

التوتر من للتخلص علمية استراتيجيات 3

:(Diaphragmatic Breathing) العميق التنفس تقنيات .1

القلب. ضربات معدل وخفض الدم في الأكسجين لزيادة البطني التنفس استخدام •
لاعبي أن أظهرت International Journal of Sports Science & Coaching, 2018 في دراسة •
التوتر مستوى خفضوا المباريات قبل العميق التنفس على يتدربون الذين القدم كرة

.35% --30 بنسبة النفسي

:(Progressive Muscle Relaxation) للعضلات التدريجي الاسترخاء .2

القلق. عن الناتج العضلي التوتر من يقلل تدريجيًا إرخاؤها ثم العضلات شد •
يمارسون الذين اللاعبين أن Journal of Applied Sport Psychology, 2016 في أبحاث أظهرت •

.15% بنسبة والتمرير الفنية الدقة في تحسنًا أظهروا المباريات قبل التقنية هذه
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:(Mental Imagery) الذهني التصور .3

دقيقة. تمريرة تنفيذ أو هدف تسجيل مثل بنجاح، المباراة مواقف يتخيل اللاعب •

يستخدمون الذين اللاعبين أن أكدت Psychology of Sport and Exercise, 2017 في دراسة •
.20% بنسبة ثقتهم ويزداد القلق لديهم يقل الذهني التصور

:(Pre-game Routine) المباراة قبل روتيني إعداد .4

بالضغط الشعور من يقلل المباراة يسبق الذي اليوم في ثابت روتين على الحفاظ •
النفسي.

مع اللعب خطة ومراجعة متوازنة، وجبة تناول المعتادة، الإحمائية التمارين ذلك يشمل •
الفريق.

:(Positive Self-talk) الإيجابي الذاتي التحدث .5

"سأطبق أو بالكرة" التحكم على قادر "أنا مثل تحفيزية بـعبارات السلبية الأفكار استبدال •
جيدًا". تدريباتي

يقلل الإيجابي الذاتي التحدث أن Journal of Sports Sciences, 2019 في أبحاث أظهرت •
.18% --12 بنسبة الأداء ويحسن النفسي التوتر من

النتيجة: وليس الهدف على التركيز .6

أو الفوز حول القلق من بدلاً بخطوة، خطوة الصحيحة المهارات تنفيذ إلى التركيز توجيه •
الخسارة.

الحركي. الأداء وتحسين التوتر تقليل في علميًا فعاليتها ثبتت الطريقة هذه •

اللاعب خطة في الاستراتيجيات دمج 4

دقيقة 20 --15 في الإيجابي التحدث + الذهني التصور + العميق التنفس دمج للاعب يمكن •
والثقة. التركيز درجات أعلى لتحقيق المباراة قبل

التوتر يقلل ما نفسية، عادة الممارسات هذه جعل على يساعد مباراة كل قبل ثابت روتين اتباع •
الذهني. الثبات من ويزيد
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العلمية الأدلة 5

كرة لاعبي أن بينت International Journal of Sports Science & Coaching, 2018 في دراسة •
بنسبة لديهم القلق معدل قل المباريات قبل للتوتر استراتيجيات مجموعة طبقوا الذين القدم

ملحوظ. بشكل والفني البدني الأداء وتحسن 35% --30

Psychology of Sport and Exercise و Journal of Applied Sport Psychology في متعددة أبحاث •
التحكم من يزيد الذهني والتصور التدريجي، الاسترخاء العميق، التنفس بين الدمج أن أكدت

المباريات. قبل بالنفس الثقة ويعزز الذهني

عملية خلاصة 6

المبتدئ. عن المحترف اللاعب يميز علميًا فيه التحكم ولكن طبيعي، أمر المباريات قبل التوتر •

قبل الثابت والروتين الإيجابي، التحدث الذهني، التصور العضلي، الاسترخاء التنفس، تقنيات دمج •
يضمن: المباريات

القلق مستوى انخفاض –
بالنفس الثقة زيادة –

والبدني الفني والأداء التركيز تحسين –

للنجاح. حافز إلى التوتر ويحول للتحديات، نفسيًا جاهزًا يصبح المهارات هذه يتقن الذي اللاعب •
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بإيجابية؟ نفسك مع تتحدث كيف رابعاً:

(Positive Self-talk) الإيجابي الذاتي الحديث مفهوم 1

والمباريات. التدريب أثناء نفسه مع اللاعب يخوضه الذي الداخلي الحوار هو الذاتي الحديث

(محبطًا). سلبيًا أو (محفزًا) إيجابيًا يكون أن يمكن •

والقلق التوتر وتقليل التركيز، تحسين بالنفس، الثقة تعزيز إلى يهدف الإيجابي الذاتي الحديث •
الأداء. وأثناء قبل

مارسوا الذين القدم كرة لاعبي فإن ،Journal of Sports Sciences, 2019 في نشرت لدراسة وفقًا
يستخدموه. لم بمن مقارنة 18% --12 بنسبة أداؤهم زاد المباريات قبل الإيجابي الذاتي الحديث

الإيجابي الذاتي الحديث أنواع 2

:(Motivational self-talk) التحفيزي .1

والدافعية: الطاقة زيادة على يركز •
خصم". أي على التغلب "أستطيع المهارة"، هذه تنفيذ "يمكنني أمثلة: –

البدني. الإجهاد فترات أثناء أو المباريات قبل خاص بشكل يفيد •

:(Instructional self-talk) التركيزي .2

اللعب: أثناء والفنية التقنية الإرشادات على يركز •
التمرير". قبل جيد "تمركز الآن"، الخصم على "أضغط أمثلة: –

الذهني. التشتت أو التوتر عن الناتجة الأخطاء ويقلل الفنية الدقة من يزيد •

الإيجابي الذاتي الحديث تأثير آلية 3

النفسي. للضغط والفسيولوجية النفسية الاستجابات تعديل على يعمل الإيجابي الذاتي الحديث •

الدوبامين مثل والثقة التحفيز هرمونات من ويزيد الكورتيزول، مثل التوتر هرمونات إفراز من يقلل •
والنورأدرينالين.

مارسوا الذين القدم كرة لاعبين أن أظهرت Psychology of Sport and Exercise, 2018 في دراسة •
الملعب. داخل السريعة القرارات في كبيرة تحسينات أظهروا الإيجابي الذاتي الحديث
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الإيجابي الذاتي الحديث لتطبيق عملية خطوات 4

السلبي: الحديث مراقبة .1

التدريب. أثناء أو المباريات قبل تظهر التي السلبية الأفكار سجل •

التسديد". في أفشل "سوف مثال: •

محددة: إيجابية بأفكار السلبية الأفكار استبدال .2

الصحيحة". التسديد خطوات على "سأركز إلى أفشل" "سوف من التحويل •

النهائية. النتائج من بدلاً الإجراءات على التركيز •

والبسيطة: القصيرة العبارات استخدام .3

بالكرة". التحكم "أستطيع جاهز"، "أنا مثل: •

التدريب. أو اللعب أثناء تكرارها يسهل •

المنتظمة: الممارسة .4

الملعب. في تلقائي فعل رد يصبح حتى يوميًا، الإيجابي الذاتي الحديث بممارسة قم •

الذهني: والتصور التنفس تقنيات مع الربط .5

والجاهزية الاسترخاء يعزز الذهني والتصور العميق والتنفس الإيجابي الحديث بين الجمع •
المباراة. قبل الذهنية

العلمية الأدلة 5

الذين القدم كرة لاعبي أن بينت Journal of Applied Sport Psychology, 2016 في نشرت دراسة •
التمرير، الدقة، في ملحوظًا تحسنًا أظهروا الفني التدريب مع الإيجابي الذاتي الحديث دمجوا

الضغط. تحت القرار واتخاذ

يقلل بالنفس، الثقة يزيد الإيجابي الذاتي للحديث المنتظم الاستخدام أن أكدت متعددة أبحاث •
الرسمية. المباريات في والفني البدني الأداء على إيجابًا ويؤثر القلق،
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عملية خلاصة 6

المحترف. للاعب أساسية أداة بل رفاهية، ليس الإيجابي الذاتي الحديث •

الإيجابي: إلى السلبي الحديث من والتحول اليومية الممارسة •

الفنية. والدقة التركيز يزيد –
المباريات. وأثناء قبل النفسي والضغط التوتر يقلل –

سريعًا. الصحيحة القرارات اتخاذ على والقدرة بالنفس الثقة يعزز –

ويحول الملعب، داخل موقف أي لمواجهة ذهنيًا جاهزًا يصبح الأسلوب هذا يتقن الذي اللاعب •
واحترافي. ملموس أداء إلى الإيجابي التفكير
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الغضب في والتحكم والزملاء المدرب احترام خامساً:

الفريق داخل الاحترام أهمية 1

الأداء على مباشرة يؤثر وهو إيجابية، تدريبية بيئة لبناء أساسية ركيزة هو والزملاء المدرب احترام
والجماعي. الفردي

مستمرًا، وتحفيزًا أكبر، دعمًا يتلقون والزملاء المدرب مع متبادلاً احترامًا يظهرون الذين اللاعبين •
السلبي. التنافس أو التوتر شعور لديهم ويقل

فرق أن أكدت International Journal of Sports Science & Coaching, 2017 في نشرت دراسة •
بنسبة أفضل نتائج تحقق والمدرب اللاعبين بين متبادل واحترام بتواصل تتمتع التي القدم كرة

داخلية. صراعات من تعاني التي بالفرق مقارنة 20% --15

المباريات أثناء الغضب في التحكم 2

إلى: يؤدي عليه المسيطر غير الغضب

واستراتيجية. فنية أخطاء ارتكاب •

مفرط. اندفاع أو خاطئة تدخلات بسبب للإصابات التعرض احتمالية زيادة •

الفريق. زملاء على السلبي والتأثير التركيز خسارة •

تدريبًا تلقوا الذين القدم كرة لاعبي أن بينت Journal of Sports Psychology, 2018 في علمية أبحاث
أظهروا: والانفعالات الغضب إدارة على

والحمراء. الصفراء البطاقات في 30% بنسبة انخفاض •

الضغط. تحت القرار واتخاذ التمريرات دقة في ملحوظة زيادة •

الغضب لإدارة علمية استراتيجيات 3

الجسم: في والتحكم العميق التنفس .1

العضلات. استرخاء على وركز ثوانٍ، لثلاث بعمق تنفس مستفز، موقف على الرد قبل •
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والكورتيزول. الأدرينالين مثل التوتر هرمونات تأثير من هذا يقلل •

التصرف: قبل التفكير .2

فريقي؟" سيخدم التصرف هذا "هل نفسك: واسأل بسرعة، الموقف بتحليل قم •

تقلل أنها أظهرت والتي Applied Sport Psychology, 2016، بأبحاث مدعومة التقنية هذه •
التركيز. وتزيد الانفعال

الانفعال: توجيه إعادة .3

الضغط أو الركض مثل الملعب، داخل إيجابية حركة إلى الغضب عن الناتجة الطاقة تحويل •
الكرة. على

الإيجابي: الذاتي الحوار .4

يساعد بالموقف" التحكم "يمكنني الكرة"، على "ركز هادئًا"، "ابق مثل: عبارات استخدام •
الأداء. وتحسين النفس تهدئة على

والمدرب: الزملاء مع التواصل .5

الثقة يعزز العدائي، التصرف من بدلاً الفريق، داخل بنّاءة بطريقة الانزعاج عن التعبير •
والانسجام.

رياضي حياة كأسلوب الاحترام 4

الخصوم. وحتى الحكام، الزملاء، المدرب، الملعب: عناصر جميع يحترم المحترف اللاعب •

يشمل: الاحترام •

بدقة. المدرب بتعليمات الالتزام –

الفشل. أو الخطأ عند الفريق زملاء مساندة –

بالخصم. الإضرار في التعمد دون النظيف الأداء تقديم –

الاحترام ثقافة تتبنى التي الفرق أن أظهرت Journal of Sport Behavior, 2015 في دراسة •
للاعبين. أكبر نفسي واستقرار أعلى فوز بنسبة تتمتع الغضب على والسيطرة
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العاطفي الذكاء من أساسي عنصر بل ثانوية، مهارة ليس الآخرين واحترام الغضب في التحكم •
الرياضي.

يصبح: إيجابي بشكل غضبه يوجه كيف ويعرف والزملاء المدرب يحترم الذي اللاعب •

وذهنيًا. نفسيًا استقرارًا أكثر –
الضغط. تحت الصحيحة القرارات اتخاذ على قادرًا –

والجماعي. الفردي النجاح وتحقيق الاحتراف في فرصه يعزز ما الفريق، داخل إيجابيًا نموذجًا –

ويشكلان المحترف، للاعب عنها غنى لا مكونات هما الانفعالات على والسيطرة الاحترام الخلاصة:
الأمثل. الأداء وتحقيق الملاعب في للتميز أساسية قاعدة
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الرياضية والروح القدم كرة أخلاقيات 8 فصل

وخارجه. الملعب داخل فارسًا بل موهوبًا، فقط ليس المحترف اللاعب
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اللعب من إخراجه أو الخصم إصابة تعمد عدم -- النظيف اللعب أولاً:

النظيف اللعب تعريف 1

والخصوم الفريق زملاء تجاه بمسؤولية والتصرف للعبة الرسمية بالقواعد الالتزام هو النظيف اللعب
ذلك: يشمل والحكام.

نفسيًا. أو جسديًا الخصم إيذاء تعمد عدم •

ضرر. لإحداث الخصم ضعف استغلال أو التحايل تجنب •

مرضية. غير كانت مهما التحكيمية القرارات احترام •

تُظهر النظيف باللعب تلتزم التي الفرق فإن ،FIFA Ethics & Fair Play Committee, 2019 لتقرير وفقًا
المتعمدة الإصابات حدوث فيها يقل كما الجماعي، والأداء النفسي التوازن من أعلى مستويات

.30% --25 بين تتراوح بنسبة

المتعمدة الخصم لإصابات والمعرفي النفسي التأثير 2

إصابة أن أكدت Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 2018 في المنشورة الدراسات •
اللاعبين. بين التعاون وتقليل الفريق داخل الثقة تدهور إلى تؤدي قصد عن الخصم

اللاعب على أيضًا سلبًا تؤثر غالبًا لكنها للخصم، نفسيًا توترًا تُحدث متعمدة عدائية تصرفات •
التركيز على القدرة يضعف قد ما والكورتيزول، الأدرينالين مستويات من تزيد حيث المعتدي،

السليم. القرار واتخاذ

النظيف اللعب استراتيجيات 3

الخصم: على وليس الكرة على التركيز .1

محاولة وليس ومكانها، الكرة على تركز أن يجب والهجومية الدفاعية المهارات جميع •
بالخصم. الضرر إلحاق

التحكيمية: بالقواعد الالتزام .2

المباريات. أثناء النظيف التصرف ويعزز الأخطاء ارتكاب من يقلل بالكامل اللعب قوانين فهم •
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النفسي: الانضباط تدريب .3

تحسين في فعاليتها أظهرت Sportsmanship Cognitive Training مثل تدريبية برامج •
لاعبي بين 50% --40 بنسبة العدائية التصرفات وتقليل العدائية، الانفعالات في التحكم

الشباب.

الإيجابية: القدوة .4

الخطأ، عند الاعتذار خلال من الرياضية، للروح نموذجًا يكون أن يجب المحترف اللاعب •
النظيف. باللعب الالتزام على زملائه وتشجيع الخصم، ضعف استغلال وعدم

النظيف باللعب الالتزام فوائد 4

الخطيرة. الإصابات مخاطر يقلل العدائية الأفعال بدل الفني الأداء على التركيز الإصابات: تقليل •

بين أعلى بتنسيق تتسم الرياضية الروح على تحافظ التي الفرق الجماعي: الأداء تحسين •
الداخلية. الخلافات وتفادي اللاعبين،

والأندية الكشافين يجذب النظيف باللعب بالتزامه يُعرف الذي اللاعب الاحترافية: السمعة تعزيز •
به. يُحتذى نموذجًا ويصبح الكبرى،

الشباب اللاعبين أن أظهرت Anderson & Pierce, Journal of Applied Sport Psychology, 2017 دراسة
في للعب 30% بنسبة أكبر فرصة يمتلكون عامًا 16 --12 عمر منذ النظيف اللعب يتعلمون الذين
الالتزام دون فقط الجسدية القوة على يركزون الذين بأقرانهم مقارنة لاحقة احترافية مستويات

الأخلاقي.

عملية خلاصة 5

الطويل. المدى على النجاح لتحقيق وتقنية أخلاقية ضرورة بل خيارًا، ليس النظيف اللعب •

سلامته. على والحفاظ الخصم احترام وبين والمراوغة، السرعة، القوة، بين يوازن المحترف اللاعب •

الثقة، الاحترام، ويعزز الملعب، في كفارس اللاعب شخصية يعكس النظيف باللعب الالتزام •
الملعب. وخارج داخل الحقيقي للاحتراف نموذجًا يجعله مما الذاتي، والانضباط

القدم، كرة لأخلاقيات الزاوية حجر هو اللعب من إخراجه أو الخصم إصابة تعمد عدم الخلاصة:
الشاب. للاعب والجسدي الذهني الاحترافي التدريب من يتجزأ لا جزءًا ويشكل
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تكتيكية كأداة الوقت إضاعة عدم -- الوقت احترام ثانياً:

القدم كرة في الوقت احترام مفهوم تعريف 1

إلى يمتد بل والتدريبات، للمباريات المحدد بالوقت الالتزام مجرد يعني لا القدم كرة في الوقت احترام
خلال: من سواء متعمد بشكل الوقت إضاعة وعدم الملعب داخل السلوك

الكرة. توقف بعد اللعب إعادة في التباطؤ •

الضائع. الوقت لزيادة بالإصابة التظاهر •

واضحة. تكتيكية جدوى بدون بالكرة الاحتفاظ •

على تؤثر متعمد بشكل الوقت إضاعة فإن ،FIFA Technical Study Group, 2020 لدراسة وفقًا
ينسجم ولا أخلاقي غير تصرفًا تعتبر لكنها المنافس، الفريق تكتيك على وتشوش اللعب ديناميكية

الحقيقية. الرياضية الروح مع

واللاعب الفريق على السلبية التأثيرات 2

الزملاء: على النفسي التأثير .1

وانسجامه، الفريق تنسيق على ويؤثر زملائه، لدى إحباطًا يُحدث الوقت يضيع الذي اللاعب •
Mellalieu et al., Journal of Sports Sciences, 2017. دراسة بحسب

التكتيكي: النجاح فرص تقليل .2

ويقلل المبادرة، يفقد ما غالبًا مشروع غير بشكل الوقت إضاعة على يعتمد الذي الفريق •
الحرجة. اللحظات في الأهداف تلقي احتمال ويزيد التسجيل فرص

المهنية: السمعة .3

للمستويات استدعائه احتمال ويقل احترافية، أقل يُعتبر عمدًا اللعب بتأخير يُعرف الذي اللاعب •
الاحترافية. الأكاديميات أو العليا
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النظيف واللعب المشروع التكتيكي الاستخدام بين الفرق 3

يشمل: للوقت المشروع التكتيكي الاستخدام •

متقن. بشكل الهجمات تنظيم –
للخصم. ضرر في التسبب دون اللعبة قوانين وفق الضرورة عند اللعب تباطؤ –

يمنع: النظيف اللعب •

بالإصابة. التظاهر –
عمداً. المباراة تعطيل –

هدف. بلا بالكرة الاحتفاظ –

الفرق أن أكدت Carling et al., International Journal of Sports Science & Coaching, 2018 دراسة
معدلات وتحقق أعلى نفسي توازن على تحافظ بذكاء الوقت إدارة مع النظيف باللعب تلتزم التي

الجماعي. الأداء في أفضل

الوقت احترام استراتيجيات 4

بسرعة: القرار اتخاذ على التدريب .1

اللعبة. قوانين ضمن الكرة توقف بعد بسرعة اللعب إعادة اللاعبين تعليم •

التكتيكي: الوعي تعزيز .2

مع ينسجم بما مقبولاً، المشروع التباطؤ يكون ومتى اللعب تسريع يجب متى فهم •
الرياضية. الروح

والمدرب: القادة من السلوكية القدوة .3

المباريات في والمدرب الكابتن سلوك خلال من الوقت إدارة يتعلمون الشباب اللاعبون •
الرسمية. والتدريبات

الإيجابي: والتحفيز الذاتية المراقبة .4

نتائج وفق المستمر، والتحسين التوقف أوقات لمراجعة الفيديو أو الملاحظات استخدام •
Reilly & Williams, Science and Soccer, 2016. دراسة
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الوقت احترام فوائد 5

والفريق. للفرد الذاتي الانضباط تعزيز •

للفريق. التكتيكية والفعالية المباراة تدفق تحسين •

به. يُحتذى نموذجًا اللاعب يجعل مما الاحترافية، والمصداقية الرياضية الروح تعزيز •

عملية خلاصة 6

الاحترافي. اللاعب نضج ويعكس القدم كرة أخلاقيات من يتجزأ لا جزء الوقت احترام •

أخلاقية. غير أساليب إلى اللجوء دون ومهارة، بذكاء الفوز لتحقيق يسعى المحترف اللاعب •

الطويل المدى على النجاح فرص من يزيد سليم بشكل الوقت إدارة مع النظيف باللعب الالتزام •
الرياضي. والمجتمع زملائه بين الاحترام فقدان أو الانعزال من اللاعب ويحمي

والجماعي، الفردي الأداء ويحسن الانضباط، يعزز متعمد بشكل الوقت إضاعة عدم الخلاصة:
الملعب. داخل الحقيقية للفروسية نموذجًا اللاعب ويجعل
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الملعب داخل والكرامة بالعدل اللاعب التزام -- العالية الأخلاق ثالثاً:

القدم كرة في العالية الأخلاق تعريف 1

وتشمل: للرياضة، الأساسية بالقيم اللاعب التزام تعني القدم كرة في العالية الأخلاق

القانون. ثغرات أو الحكم أخطاء استغلال وعدم بنزاهة اللعب العدل: •

مهينة سلوكيات في الانخراط وعدم والخصوم، والزملاء النفس احترام على الحفاظ الكرامة: •
استفزازية. أو

الأفعال نتائج وتحمل للعبة، والبدنية الروحية بالقوانين الالتزام والجماعية: الفردية المسؤولية •
الملعب. داخل

التزام يرتبط ،Guillet-Descas & Warnier, Psychology of Sport and Exercise, 2018 لدراسة وفقًا
كبيرة. بنسبة الملعب داخل النزاعات حالات وتقليل الجماعي الأداء بتحسن العالية بالأخلاق اللاعبين

الملعب داخل العالية الأخلاق عناصر 2

اللعب في العدل .1

قانونية. غير ميزة لكسب التعمد أو الغش عدم •
الخلاف. عند حتى الحكم، قرارات احترام •

تكتيكيًا. أو جسديًا كان سواء بالخصم، الضرر لإلحاق الفرص استغلال تجنب •

والاجتماعية الشخصية الكرامة .2

الخصم. من الخطأ أو الاستفزاز عند الفعل ردود على السيطرة •
احترافيًا. نضجًا يعكس مما والانتصارات، الإخفاقات مع بلباقة التعامل •

والزملاء. للشباب كقدوة اللاعب صورة على المحافظة •

الجماعي والاحترام التعاون .3

الإيجابي. والتشجيع الفعال بالتمرير الفريق زملاء احترام •
الشديدة. المنافسة في حتى الخصوم احترام •
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الفردي. قبل الجماعي النجاح لتحقيق والعمل الفريق بروح الالتزام •

أظهرت Rainey & Hardy, International Journal of Sport and Exercise Psychology, 2020 دراسة
الخلافات، أو العنيفة التصرفات من أقل معدلات تسجل عالية أخلاق على تحافظ التي الفرق أن

اللاعبين. بين النفسي التماسك مستوى ويزيد

اللاعب على العالية للأخلاق النفسي التأثير 3

بالنفس الثقة تعزيز .1

يقلل مما الداخلي، بالرضا ويشعر ذاته احترام على يحافظ بنزاهة يلعب الذي اللاعب •
النفسي. والضغط التوتر

والانفعالات الغضب في التحكم .2

المباريات خلال أفضل بشكل مشاعره إدارة على اللاعب يساعد الأخلاقية بالقيم الالتزام •
Tamminen & Holt, Journal of Applied Sport Psychology, 2019. دراسة وفق المكثفة،

الاحترافية الصورة على التأثير .3

أو الترقية لفرص أكثر مرشحًا ويصبح والمدربين، الكشافين انتباه يجذب الأخلاقي اللاعب •
كبرى. أندية في الاحتراف

العالية الأخلاق تطوير استراتيجيات 4

والأكاديمي التربوي التدريب .1

التدريبية. والمراكز الأكاديميات برامج ضمن الرياضية الأخلاق في دروس دمج •
والافتراضية. الحقيقية المواقف في العادلة القرارات واتخاذ النزاعات لحل تمارين ممارسة •

المستمر والتقييم الذاتية المراقبة .2

وتحليلها. والمباريات التدريب خلال السلوكيات تسجيل •
فردي. بشكل لاعب لكل الأخلاقي السلوك لتحسين أهداف وضع •

والقيادة القدوة .3

الأخلاقية. بالقيم التزامًا يظهرون الذين والمدربين بالكباتن الاقتداء على اللاعبين تشجيع •
الملعب. داخل والكرامة العدالة روح يظهرون الذين اللاعبين تكريم •
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العالية بالأخلاق الالتزام فوائد 5

الفريق. كفاءة ورفع اللاعبين بين التعاون تحسين •

العدواني. السلوك عن الناجمة والإصابات الاحتكاكات تقليل •

الاحتراف. مسار في التقدم على والقدرة الاحترافية السمعة تعزيز •

عالية. بأخلاق الرياضة استدامة يدعم مما للشباب، إيجابية قدوة بناء •

عملية خلاصة 6

الأخلاقية. الناحية من فارسًا بل والفنية، البدنية الناحية من موهوبًا فقط ليس المحترف اللاعب •

النجاح فرص ويزيد والفريق الذات احترام على يحافظ الملعب داخل والكرامة بالعدل الالتزام •
الاحترافي.

20 إلى 10 من للاعب تطوير برنامج كل من يتجزأ لا جزءًا يكون أن يجب الرياضية الأخلاق تدريب •
سنة.

الأداء بين يجمع حيث للاحترافية، حقيقيًا نموذجًا اللاعب يجعل العالية بالأخلاق الالتزام الخلاصة:
وخارجه. الملعب داخل النبيل والسلوك المتميز الفني
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الاحترام درجات بأعلى والإداريين والمدرب الزملاء مع التعامل رابعاً:

الفريق داخل الاحترام تعريف 1

يشمل: بما الرياضية، المنظومة داخل فرد كل يلعبه الذي الدور تقدير يعني القدم كرة في الاحترام

خبرته. أو مركزه عن النظر بغض لاعب كل جهود تقدير الزملاء: •

والاستراتيجية. الفنية بخبرته الاعتراف مع وملاحظاته بتعليماته الالتزام المدرب: •

الأكاديمية. أو بالنادي الخاصة والتنظيمات بالقوانين والالتزام الإدارية القرارات احترام الإداريين: •

احترام أن أكدت Côté et al., 2016, International Journal of Sports Science & Coaching دراسة
والجماعي الفردي الأداء وتحسن الجماعية الروح بزيادة مباشر بشكل يرتبط ومدربه لزملائه اللاعب

للفريق.

الزملاء مع التعامل 2

الإيجابي التواصل .1

بناءة. وبطريقة بوضوح اللعب أثناء الفنية المعلومات تبادل •

الهزائم. أو الأخطاء خلال خصوصًا الفريق، زملاء تشجيع •

استفزاز أو عنف دون النزاعات حل .2

الأداء. أو التكتيك حول الرأي اختلاف عند والتفاهم الحوار أسلوب اتباع •
العام. الأداء تحسين على والتركيز الشخصي اللوم توجيه تجنب •

يظهرون الذين اللاعبين أن أوضحت Eys et al., 2009, Journal of Sports Psychology in Action دراسة
أفضل. نتائج وتحقيق المباريات ضغط مع التكيف على أعلى قدرة لديهم زملائهم مع متبادلاً احترامًا

المدرب مع التعامل 3

والتوجيهات للتعليمات الانصياع .1
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الفنية. والملاحظات التدريبية بالخطة الالتزام •
أفضل. بشكل الاستراتيجية لفهم محترمة بطريقة الحاجة عند الأسئلة طرح •

والمهنية بالخبرة الاعتراف .2

مفتوح. بعقل ملاحظاته وتحليل المدرب خبرة احترام •
الاحترافية. يعكس مما الجماهير، أو الفريق أمام للمدرب العلني الانتقاد تجنب •

اللاعبين بين الإيجابية العلاقة أن إلى أشارت Horn, 2008, Advances in Sport Psychology دراسة
والجماعي. الفردي الأداء جودة من وتزيد بالتدريبات الالتزام تعزز والمدرب

الإداريين مع التعامل 4

والتنظيمات بالقوانين الالتزام .1

الأكاديمية. أو للنادي الداخلية بالقواعد والالتزام الاجتماعات، حضور الزمنية، الجداول احترام •

الفريق دعم في لدورهم التقدير .2

والإعلامي. والمالي اللوجستي الدعم يوفرون الإداريين أن فهم •
التعاملات. جميع في المهني السلوك وإظهار المبذولة، المجهودات عند الشكر تقديم •

أظهرت Rainey & Hardy, 2020, International Journal of Sport and Exercise Psychology دراسة
استقرارًا أكثر ببيئة تتسم الفريق مستويات لجميع الاحترام على اللاعبون فيها يحافظ التي الفرق أن

الرياضية. النتائج على إيجابًا ينعكس ما ونظامًا،

المتبادل الاحترام فوائد 5

الجماعي. النجاح فرص وزيادة الفريق داخل التناغم تحسين •

السلوكية. بالمبادئ الالتزام خلال من الفردي والانضباط بالنفس الثقة تعزيز •

التدريب. أو المباريات في الأداء على تؤثر قد التي والصراعات التوتر تقليل •

الاحترافية. مسيرته في التقدم عليه السهل من تجعل لللاعب احترافية صورة تكوين •
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الاحترام لتطبيق عملية استراتيجيات 6

الإيجابي التواصل على تدريب .1

بنّاء. بشكل النزاعات وحل التعاون تتطلب جماعية تمارين ممارسة •

المستمر الذاتي التقييم .2

والإداريين. والمدرب الزملاء مع التعامل سلوكيات حول ملاحظات تسجيل •
الفريق. داخل والسلوكي الاجتماعي التفاعل لتحسين أهداف وضع •

والقيادة القدوة .3

مع الأخلاقي التعامل في به يُحتذى مثالاً يكونوا أن يجب والقادة المخضرمون اللاعبون •
الجميع.

عملية خلاصة 7

الاحترافية. من يتجزأ لا جزء والإداريين والمدرب للزملاء الاحترام •

لللاعب. والنفسي والفني البدني الأداء على إيجابًا ينعكس المهني بالسلوك الالتزام •

كرة صورة يعزز مما الصاعدة، وللأجيال للفريق قدوة يصبح المتبادل الاحترام يتقن الذي اللاعب •
ونبيلة. بناءة كرياضة القدم

في أساسي عنصر هو الرياضية والمنظومة الفريق أفراد لجميع والاحترام الإيجابي التفاعل الخلاصة:
الأصعدة. جميع على متكاملاً لاعبًا منه ويجعل الاحتراف نحو اللاعب رحلة
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التلاعب أو الغش وعدم الخصوم احترام الشريفة: المنافسة خامساً:

القدم كرة في الشريفة المنافسة تعريف 1

اللجوء وعدم الخصوم، احترام مع النزيه واللعب الرياضية بالقواعد الالتزام تعني الشريفة المنافسة
الرياضية. النزاهة على ويحافظ العدالة يضمن سلوك هي المباراة. بنتيجة التلاعب أو الغش إلى

وتعزز الملعب وخارج داخل النزاعات من تقلل الشريفة المنافسة ممارسة أن أظهرت العلمية البحوث
بينت Bredemeier & Shields, 2006, Journal of Sport & Exercise Psychology دراسة الجماعية. الروح

في الاجتماعية العلاقات وتحسين للخصوم الفريق احترام بزيادة يرتبط النزيهة بالمنافسة الالتزام أن
الرياضة.

الخصوم احترام 2

الخصم بمهارات الاعتراف .1

نفسه. تطوير على يركز بل المنافس قدرات من يقلل لا الذكي اللاعب •
بالخصم. الاستهزاء أو الاستفزازية التعليقات تجنب •

للقوانين المخالف أو المقصود العنف تجنب .2

القانونية. اللعب قواعد خارج بالخصم الضرر لإلحاق الجسدية القوة استخدام عدم •
أن أكدت Stoll et al., 2013, International Review for the Sociology of Sport دراسة •

الطويل. المدى على اللاعبين سلامة من ويزيد الإصابات من يقلل الخصم احترام

النزيه والاحتفال التهنئة .3

ويظهر الرياضية الروح يعزز الخسارة أو الفوز بعد الخصم احترام إلى الإشارة المباريات، بعد •
الاحترافية.

التلاعب أو الغش عدم 3

للعبة الرسمية بالقوانين الالتزام .1

للتفوق. قانونية غير أساليب استخدام أو بالنتيجة، التلاعب عدم مثل •
ومدربيهم. زملائهم ثقة يفقدون الغش يمارسون الذين اللاعبين أن أكدت العملية التجارب •
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الأداء في والصدق الشفافية .2

وجودها. بعدم التظاهر من بدلاً المباراة سير على تؤثر التي بالأخطاء الاعتراف •

أشارت Shields & Bredemeier, 1995, Journal of Sport & Exercise Psychology دراسة •
المجتمع قبل من لللاعب العام التقدير على إيجابياً تنعكس الأخلاقية النزاهة أن إلى

الرياضي.

والمهني النفسي الأداء على الشريفة المنافسة تأثير 4

على تركيزه ويزيد النفسي التوتر من يقلل النزيه باللعب ويلتزم الخصوم يحترم الذي اللاعب •
الفني. الأداء

احترافية صورة بناء في يسهم مما المتبادل، والاحترام بالنفس الثقة تعزز الأخلاقية الممارسة •
قوية.

الملعب. وخارج داخل محتمل قائد أنه على إليه يُنظر الشريفة بالمنافسة يتصف الذي اللاعب •

الشريفة المنافسة لتطبيق عملية استراتيجيات 5

النزيه اللعب سيناريوهات على تدريب .1

بالنزاهة. للالتزام صارمة قواعد فرض مع الصعبة اللعب مواقف تحاكي تدريبات تنفيذ •

الأخلاقي السلوك تحفيز .2

لإصابة الخصم تعرض عند اللعب عن التوقف مثل النزيه، التصرف على اللاعبين مكافأة •
مقصودة. غير بأخطاء الاعتراف أو

المباريات بعد والتحليل المراجعة .3

المدربين مع لمناقشتها بالنزاهة الالتزام أو الخصوم احترام فيها تم التي المواقف تسجيل •
الأخلاقي. الأداء وتحسين
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عملية خلاصة 6

الاحترافية. في أساسي عنصر هي الشريفة المنافسة •

والمجتمع الجماهير تقدير من ويزيد اللاعبين سلامة على يحافظ الخصوم واحترام بالنزاهة الالتزام •
الرياضي.

القدم كرة صورة ويعزز الشباب، اللاعبين لكل قدوة يصبح النزيهة المنافسة يتقن الذي اللاعب •
الأخلاقية. القيم على ومبنية نبيلة كرياضة

أساسي شرط بل خيارًا، ليس التلاعب أو الغش وعدم الخصوم واحترام النزيه اللعب الخلاصة:
القدم. كرة في الحقيقي الاحتراف إلى للوصول
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الحقيقي الاحتراف إلى طريقك 9 فصل

العالم. إلى الحي من
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الصفر؟ من تبدأ كيف أولاً:

القدم كرة في الصفر من البداية مفهوم 1

وعقلية واضحة بنية البدء تعني لكنها مهارة، أو خبرة أي وجود عدم تعني لا الصفر من البداية
يحتاجون مثالية بيئة بدون يبدأون الذين الشباب اللاعبين أن إلى تشير الرياضية الدراسات متعلمة.

النفسي. والتحفيز المنهجي، التدريب التدريجي، التعلم تتضمن منظمة خطة إلى

المتعمدة والممارسة المنظمة الخبرة أن إلى Ericssonأشاروا et al., 1993, Psychological Review •
من البداية عند حتى الاحتراف، مهارات لتطوير الحاسم العامل هي Practice") ("Deliberate

منخفضة. مستويات

واضحة أهداف ووضع الحالي الوضع تحديد 2

والمهاري البدني المستوى تقييم .1

والتنسيق. التحمل، القوة، السرعة، قياس •
والتسديد. المراوغة، التمرير، بالكرة، التحكم مهارات تقييم •

يقومون الذين اللاعبين أن بينت Ford et al., 2011, Journal of Sports Sciences دراسة •
أسرع. تطورًا يحققون البداية في والفنية البدنية لمهاراتهم شامل بتقييم

المدى وطويلة قصيرة الأهداف تحديد .2

6 خلال محلي فريق في المشاركة أشهر، 3 خلال الكرة على السيطرة تطوير مثال: •
سنتين. خلال محترفة أكاديمية في والتسجيل أشهر،

نموذج SMART (Specific, Measurable, Achievable, Relevant, Time-bound) استخدام •
وفعالية. وضوحًا أكثر الأهداف يجعل

والانضباط اليومي الروتين بناء 3

ثابتة. عادة لتأسيس البداية، في ساعة نصف كان لو حتى اليومي، بالتدريب الالتزام •

البدني. والنمو التعافي لتسريع الكافي والنوم المناسبة التغذية دمج •

من ويزيد الإصابات من يقلل المنظم الروتين أن تؤكد Gabbett, 2016, Sports Medicine دراسة •
المستمر. والتطوير التحمل على القدرة
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المختلفة المصادر من التعلم 4

والأكاديميات المحليين المدربين .1

التعلم. فعالية من يزيد مؤهلين مدربين من صحيح تقني إرشاد على الحصول •

الأداء وتحليل المباريات مشاهدة .2

محترفين. لاعبين مشاهدة خلال من بسرعة القرارات واتخاذ اللعب قراءة تعلم •

الذين الشباب اللاعبين أن وجدوا Williams & Reilly, 2000, Journal of Sports Sciences •
أسرع. القرار اتخاذ مهارات يطورون للأداء البصري التحليل يمارسون

الممنهجة الفردية الممارسة .3

جلسة. كل بعد الأداء تقييم مع والتسديدات، المراوغات، المتكررة، التمريرات مثل •

والإحباط الفشل مع التعامل 5

من والتعلم النفسية المرونة أن يؤكد العلمي البحث لكن بالتحديات، مليئة الصفر من البداية •
التطور. مفتاح هما الأخطاء

اللاعبين أن إلى تشير Martin-Krumm et al., 2003, Psychology of Sport and Exercise دراسة •
بالإحباط. يشعرون الذين أولئك من أسرع تقدمًا يحققون للتعلم كفرصة الفشل يواجهون الذين

الاجتماعية البيئة من الاستفادة 6

والانضباط. الالتزام على يساعد والأصدقاء الأسري الدعم •

التعلم. وتحفيز التحدي فرص من يزيد تدريبية مجموعات أو محلية فرق إلى الانضمام •

الاجتماعية والعلاقات الداعمة البيئة أن بينوا Côté et al., 2007, Developmental Psychology •
المبتدئين. اللاعبين تطوير على كبير أثر لها الإيجابية
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الصفر من للانطلاق عملية خطوات 7

والفنية. البدنية مهاراتك تقييم .1

SMART. نموذج باستخدام المدى وطويلة قصيرة أهداف تحديد .2

يومي. شبه أو يومي تدريبي جدول إنشاء .3

الأساسية. المهارات لتحسين الفردية التمارين ممارسة .4

التكتيكي. التفكير لتطوير الأداء وتحليل المباريات متابعة .5

مستمر. بشكل ملاحظاتهم وتلقي مؤهلين مدربين من توجيه طلب .6

الدروس. واستخلاص بإيجابية الفشل مع التعامل .7

الكافي. والنوم التغذية، اليومي، الروتين على الحفاظ .8

التعلم. وتحفيز المنافسة لتعزيز مجموعات أو فرق إلى الانضمام .9

الفعلي. الأداء وفق الأهداف وضبط فترة كل التقدم تقييم .10

خلاصة 8

التقييم، على التركيز علميًا. منظم بأسلوب اللاعب لتطوير فرصة بل عائقًا ليست الصفر من البداية
الحي من الاحتراف طريق على اللاعب يضع الاجتماعي والدعم المستمر، التعلم الانضباط، التخطيط،

العالمية. الملاعب إلى

البدائية الموهبة تتحول حتى اليومي بالتحسين العلمي والالتزام والمثابرة الصبر هو المفتاح •
متكامل. احترافي أداء إلى
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الرياضية والاختبارات الأكاديميات دور ثانياً:

اللاعب تطوير في الأكاديميات أهمية 1

الفنية، المهارات لتطوير الفرصة الشباب للاعبين توفر متكاملة رياضية تعليمية بيئة هي الأكاديميات
يزيد معتمدة بأكاديمية الالتحاق أن أكدت الأبحاث علمية. منهجية خطة ضمن والتكتيكية البدنية،

فقط. الفردية بالممارسة مقارنة للاحتراف الوصول فرص من كبير بشكل

لاعب 1000 من أكثر شملت دراسة وجدت Ford et al., 2012, Journal of Sports Sciences: •
والبدنية الفنية المهارات في أسرع تطورًا أظهروا محترفة بأكاديميات الملتحقين أولئك أن شاب

الملتحقين. غير بنظرائهم مقارنة سنوات خمس خلال

التحكم البدنية، اللياقة السرعة، القوة، تدريبات يشمل وممنهجًا، منظمًا تدريبًا الأكاديميات توفر •
والتسديد. المراوغة، بالكرة،

ودورها الرياضية الاختبارات 2

مختلفة: مجالات في اللاعبين قدرات لتقييم موضوعية أداة تُعد الرياضية الاختبارات

توازن. مرونة، تحمّل، قوة، سرعة، البدنية: اللياقة .1

بالكرة. التحكم المراوغة، التسديد، التمرير، الفنية: المهارات .2

الاستجابة. سرعة التكتيكية، الرؤية القرار، اتخاذ الذهنية: القدرات .3

أن أوروبية أكاديميات عدة شملت دراسة أوضحت Vaeyens et al., 2008, Sports Medicine: •
بيانات توفر كما مبكرًا، العالية الإمكانات ذوي اللاعبين تحديد على تساعد المنتظمة الاختبارات

فردية. تدريب برامج لتخصيص

علمي. بشكل التدريب لتوجيه والضعف القوة نقاط كشف الاختبارات لهذه يمكن •

التدريبي والتطور الاختبارات بين الربط 3

بما لاعب، لكل شخصية تدريب خطة لوضع تُستخدم الرياضية الاختبارات من المستخلصة البيانات •
والفنية. البدنية احتياجاته مع يتوافق
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عشوائيًا. وليس للقياس قابلة معدلات وفق يتقدم اللاعب أن يضمن الربط هذا •

تم الذين اللاعبين أن الدراسة أظهرت Güllich, 2014, European Journal of Sport Science: •
على والقدرة بالكرة التحكم في أسرع تطورًا أظهروا الشخصية الاختبارات نتائج وفق تدريبهم

التكتيكي. القرار اتخاذ

والاختبارات للأكاديميات أخرى فوائد 4

حسب التدريبية البرامج تعديل مع وشهريًا، أسبوعيًا الأداء تقييم يتم للتقدم: المستمرة المراقبة .1
الحاجة.

في مهاراتهم لاختبار للاعبين فرصًا الأكاديميات توفر الرسمية: والمباريات للمعسكرات التعرض .2
حقيقية. تنافسية بيئات

تؤكده ما وهو والمنافسة، الضغوط مع للتعامل نفسي دعم توفير والذهني: النفسي التوجيه .3
(Mills et al., 2012, Psychology of Sport and الشباب اللاعبين تطوير في الحديثة الدراسات

Exercise).

مما الكبرى، بالأندية متصلة تكون ما غالبًا الأكاديميات الاحترافية: والمراقبة التواصل شبكات .4
الاحترافية. للأندية والانضمام المواهب اكتشاف فرص يزيد

والاختبارات الأكاديميات من للاستفادة عملية خطوات 5

الشباب. للاعبين المنهجي التدريب في جيدة سمعة وذات معتمدة أكاديمية عن البحث .1

والفنية. البدنية تقييم برامج في والمشاركة التسجيل .2

والضعف. القوة نقاط لتحديد الاختبارات نتائج استخدام .3

الاختبارات. نتائج على بناءً المخصصة التدريبية بالبرامج الالتزام .4

التدريبي. البرنامج لتعديل دورية اختبارات وإجراء باستمرار التقدم متابعة .5

والنفسي. الذهني، التكتيكي، للتعلم الأكاديمية البيئة من الاستفادة .6
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خلاصة 6

إلى مبتدئ مستوى من اللاعبين لتطوير الفقري العمود تمثل الرياضية والاختبارات الأكاديميات
توفر: فهي محترف.

منظمة، تدريبية بيئة •

للقدرات، ودقيق علمي تقييم •

شخصية، تدريبية برامج •

واجتماعي، نفسي دعم •

الرسمية. المنافسات في للاختبار فرص •

نحو وموثوقًا واضحًا مسارًا يملك الموارد هذه من كامل بشكل ويستفيد الصفر من يبدأ الذي اللاعب
العالمي. الاحتراف
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CV) (Sport احترافية رياضية ذاتية سيرة تنشئ كيف ثالثاً:

الرياضية الذاتية السيرة أهمية 1

والممثلين والأندية للأكاديميات اللاعب لتقديم رسمية أداة هي CV) (Sport الرياضية الذاتية السيرة
اللاعبين اكتشاف فرص من يزيد وموثقة منظمة ذاتية سيرة وجود أن إلى الدراسات تشير الرياضيين.

(Rongen et al., 2018, European Sport Management Quarterly). الأندية قبل من الشباب

والفني البدني والمستوى الإنجازات، المهارات، على الضوء تسليط على الذاتية السيرة تساعد •
وموثوقة. منظمة بطريقة

أو للاختبارات اللاعب دعوة قبل الرياضيون المسؤولون عليها يطلع التي الأولى الوثيقة تمثل •
التدريب.

الرياضية الذاتية للسيرة الأساسية المكونات 2

أساسية: أقسام عدة تتضمن أن يجب الاحترافية الرياضية الذاتية السيرة

الشخصية المعلومات .1

الصحية. الحالة الجنسية، الميلاد، تاريخ الكامل، الاسم •
الرسمي. للتواصل الإلكتروني والبريد الهاتف رقم •

الرياضي الملف .2

الملعب. في المفضل المركز •

العمودي، القفز قوة مترًا، 30 سرعة (مثل البدنية اللياقة ومؤشرات الوزن، الطول، •
التحمل).

الكرة. على والسيطرة التمرير، المراوغة، التسديد، مثل الخاصة المهارات حول الملاحظات •

السابقة التجارب .3

الزمنية. الفترات ذكر مع اللاعب إليها انضم التي الأكاديميات أو الأندية أسماء •
في المساهمات أو الفردية، الجوائز الدولية، أو المحلية البطولات مثل المهمة الإنجازات •

الكبيرة. المباريات
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الأكاديمي والمستوى التدريب .4

أو الفنية والدورات التدريبية، المعسكرات اللاعب، حضرها التي الخاصة التدريبية البرامج •
التكتيكية.

والتدريب. الدراسة بين التوازن إبراز مع التعليمي المستوى •

والشهادات المراجع .5

اللاعب. مستوى من للتحقق معها التواصل يمكن التي الأكاديميات أو المدربين أسماء •
التدريبية. الدورات أو البطولات في المشاركة شهادات •

احترافية ذاتية سيرة لإنشاء العملية النصائح 3

بسهولة. منها التحقق يمكن حيث صحيحة، تكون أن يجب المعلومات جميع والشفافية: الدقة .1

ازدحام وعدم أقسام، إلى المعلومات تقسيم واضحة، خطوط استخدام الواضح: التنسيق .2
الضرورية. غير بالتفاصيل الصفحة

نتائج أو الركض، زمن المباريات، عدد الأهداف، عدد مثل للقياس: القابلة الإنجازات على التركيز .3
البدنية. الاختبارات

الأساسية اللاعب مهارات يوضح فيديو رابط تضمين يمكن مختصرة: فيديوهات أو صور إضافة .4
بالمهنية. الالتزام مع المباريات، في أداءه أو

المهارات في الحقيقي التقدم تعكس أن لضمان أشهر 6 --3 كل بانتظام: الذاتية السيرة تحديث .5
والتكتيكية. والفنية البدنية

الاحترافية الرياضية الذاتية السيرة فوائد 4

بالسيرة والمقنعين الموثوقين اللاعبين عن تبحث والأندية الأكاديميات الاكتشاف: فرص زيادة •
الذاتية.

المدربون يحتاجه الذي الوقت من يقلل جاهزة ذاتية سيرة وجود الانضمام: عملية تسريع •
اللاعبين. لفحص

وإظهار تطوره لمتابعة الذاتية السيرة استخدام يمكنه اللاعب شخصية: بيانات قاعدة توفير •
السنوات. مدار على تقدمه

والجدية الالتزام يظهر احترافي بشكل نفسه يقدم الذي اللاعب البداية: منذ الاحترافية تعزيز •
الرياضية. مسيرته في
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الرياضية الذاتية السيرة لإنشاء عملية خطوات 5

دقيق. بشكل والرياضية الشخصية المعلومات جمع .1

البطولات. في والمشاركات البدنية، الفنية، الإنجازات تسجيل .2

واللياقة. المهارات في اللاعب عليها حصل التي التحسينات يوضح تدريبي ملف إعداد .3

السابقين. والمدربين المراجع توثيق .4

أقصى). كحد (صفحتين المناسب الطول مراعاة مع ومرتب، منظم بشكل الذاتية السيرة صياغة .5

المكتسبة. والمهارات الإنجازات آخر لتعكس دوريًا تحديثها .6

خلاصة 6

احترافية فرص وخلق اللاعب قدرات لإبراز استراتيجية أداة بل ورقة، مجرد ليست الرياضية الذاتية السيرة
الطريق على نفسه يضع احترافي بشكل الذاتية سيرته ويصيغ الصفر من يبدأ الذي اللاعب حقيقية.

الاكتشاف مسؤولي أمام إمكاناته وضوح زيادة مع الكبرى، والأندية الأكاديميات نحو المباشر
الرياضي.
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والوكلاء؟ الكشافين أنظار تجذب كيف رابعاً:

والوكلاء الكشافين دور فهم 1

البدنية، الفنية، قدراتها وتقييم الشابة المواهب اكتشاف في متخصصون (Scouts): الكشافون •
المستقبلي. للتطوير عالية إمكانات يظهرون الذين اللاعبين على يركزون والتكتيكية.

عن ويبحثون الأندية، مع التعاقدات في اللاعب مصالح يمثلون (Agents): الرياضيون الوكلاء •
Relvas et al., 2010, International) للنجاح عالية إمكانات أو احترافي سجل لديهم الذين اللاعبين

.(Journal of Sports Science & Coaching

الرياضية. لمسيرته واضحة رؤية وذو موثقًا، جاهزًا، اللاعب يكون أن هي الأساسية الاستراتيجية

الانتباه يلفت اللاعب تجعل التي العوامل 2

المتقن: الفني الأداء .1

والمراوغة. التمرير، التسديد، الكرة، على السيطرة في الكفاءة •
والجماعية. الفردية المواقف في التميز •

السريعة القرارات واتخاذ اللعب قراءة في البراعة •
.(Williams & Reilly, 2000, Journal of Sports Sciences)

واللياقة: البدنية القدرة .2

والرشاقة. التحمل، القوة، التفاعل، سرعة •
الاكتشاف. فرصة تعزز عالميًا المعتمدة والقوة السرعة اختبارات نتائج •

والنفسي: الذهني الجانب .3

والضغط. التوتر في التحكم الالتزام، الانضباط، •
(Gould et al., 2002, The Sport الفشل مع التعامل على والقدرة بالنفس الثقة إظهار •

Psychologist).

الاحترافي: التوثيق .4

وحديثة. منظمة CV) (Sport رياضية ذاتية سيرة وجود •
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والمهارات. الأداءات لأفضل الجودة عالية فيديو مقاطع تسجيل •

البطولات. في والمشاركات الرياضية الإنجازات توثيق •

والوكلاء الكشافين لجذب عملية استراتيجيات 3

بها: المعترف والبطولات للأكاديميات الانضمام .1

وموثوقة. منظمة تدريب بيئة توفر الرسمية الأكاديميات •

(Vaeyens et al., اللاعب رؤية فرص من تزيد والدولية المحلية البطولات في المشاركة •
2008, Sports Medicine).

الرسمية: الاختبارات في التفوق إظهار .2

الدولي أو المحلي الاتحاد من المعتمدة الفنية والمهارات التقنية، البدنية، اللياقة اختبارات •
القدم. لكرة

الذكي: التواصل .3

واحترافية. رسمية بطريقة والأندية الأكاديميات إلى والفيديوهات الذاتية السيرة إرسال •

الكشافين. أمام المفتوحة التدريبية والمخيمات المعسكرات حضور •

الاحترافي: بالسلوك والالتزام الشخصي التمثيل .4

Côté et) الملعب وخارج داخل بنضج التصرف والزملاء، المدربين احترام بالمواعيد، الالتزام •
.(al., 2007, Talent Development & Excellence

بالرياضة. المرتبطة الاجتماعي التواصل وسائل على احترافية صورة على الحفاظ •

للقياس: القابلة الإنجازات تحقيق .5

الدفاعية). النجاحات الدقيقة، التمريرات عدد الأهداف، (عدد المباريات في ملموسة أهداف •

رسمي. بشكل والمهارية البدنية الاختبارات نتائج مشاركة •
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تجنبها يجب التي الأخطاء 4

يتم ما غالبًا منظمًا ونشاطًا مستمرًا التزامًا يظهرون لا الذين اللاعبين فقط: الحظ على الاعتماد •
تجاهلهم.

فرص ويقلل بالسمعة يضر الاختبارات نتائج أو الإنجازات تضخيم دقيقة: غير معلومات تقديم •
الاحتراف.

من يقلل الاحترافي السلوك أو النفسي بالجانب الاهتمام عدم الشخصي: للتطوير التجاهل •
للكشافين. الجاذبية

علمية خلاصة 5

الانضباط البدنية، اللياقة العالي، الفني الأداء من مزيجًا يتطلب والوكلاء الكشافين أنظار جذب
العناصر هذه يجمعون الذين الشباب اللاعبين أن إلى تشير الدراسات الاحترافي. والتوثيق النفسي،

وبدء الكبرى للأندية للانضمام أعلى فرص لديهم المستمر والتحسين بالتدريب الأمد طويل التزام مع
(Baker et al., 2015, Journal of Sports Sciences). ناجحة احترافية مسيرة

فقط ليس اللاعب يجعل الاحترافي، والتوثيق والبدني، الذهني الاستعداد الاستراتيجي، التخطيط
والدولي. المحلي المستوى على الرياضي القرار أصحاب أمام للظهور جاهزًا بل موهوبًا،
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الغربية الملاعب في المسلم اللاعب أخلاقيات خامساً:

المسلم اللاعب مسيرة في الأخلاق أهمية 1

الذي اللاعب الرياضي، النفس علم في للبحوث وفقًا الرياضية: الهوية من يتجزأ لا جزء الأخلاق •
زملائه مع إيجابية علاقات إقامة على قدرة أكثر يكون والاحترام، الأخلاقية القيم على يحافظ

(Gould et al., 2002, The Sport Psychologist). الاحترافي التطور فرص يعزز مما والمدربين،

الثقافات، تعدد ذلك في بما الغربية، الملاعب في إضافية تحديات يواجه المسلم اللاعب •
التواصل في ومهارة متقدمًا أخلاقيًا وعيًا يتطلب مما الاجتماعية، والممارسات المختلفة، العادات

الفعّال.

المسلم لللاعب الأساسية الأخلاقية المبادئ 2

والنزاهة: الصدق .1

الخصم. إصابة تعمد أو غش أساليب أي استخدام وعدم النظيف باللعب الالتزام •
الكشافين ثقة محل ويجعله اللاعب سمعة من يزيد بالنزاهة الالتزام أن تؤكد الدراسات •

(Shields & Bredemeier, 2009, Journal of Moral Education). والأندية

المتبادل: الاحترام .2

والحكام. الخصوم، الفريق، زملاء المدربين، احترام •
المتبادل الاحترام أن تبين Côté et al. (2007, Talent Development & Excellence) أبحاث •

الجماعي. الأداء ويعزز الفريق داخل الصراعات من يقلل

الانفعالات: في والتحكم الغضب ضبط .3

تعاليم مع يتماشى بما الخسارة، أو الاستفزاز عند الفعل ردود في التحكم على القدرة •
(Ali, 2010, Journal of Muslim Mental Health). النفس وضبط الصبر حول الإسلام

النفس علم لدراسات وفقًا الضغط، تحت الأداء بتحسين مرتبط النفسي التحكم هذا •
الرياضي.

الشخصية: بالعبادات الالتزام .4

بشكل الصيام) (الصلاة، الدينية الشعائر وممارسة والمباريات التدريب متطلبات بين التوازن •
الشخصي. والتنظيم الانضباط يعكس
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والشعور النفسي، التحكم التركيز، تعزيز في يساعد الروحي الالتزام أن إلى تشير الأبحاث •
Psychology of Religion and Spirituality). ,2005 al., et (Mahoney الذاتي بالرضا

بإيجابية: والثقافة الدين تمثيل .5

الاحترام، ذلك في بما وخارجه، الملعب داخل دينه لقيم سفيرًا يعتبر المسلم اللاعب •
والتواضع. التعاون،

متعددة بيئة في الدينية وقيمهم ثقافتهم يحترمون الذين اللاعبين أن توضح الدراسات •
والجمهور. الفريق مع الاحتكاك لديهم ويقل أفضل اجتماعيًا قبولاً يحققون الثقافات

معها التعامل وكيفية الغربية الملاعب تحديات 3

الثقافي: الفهم سوء أو التحامل •

الصلاة. أو الصيام مثل ممارسات على معتادة تكون لا قد الجماهير أو الفرق بعض –
احترافية. بطريقة احتياجاته وشرح الفعّال التواصل إلى يحتاج اللاعب –

الصيام: مع التدريب وقت تنظيم •

للحفاظ بعده أو الإفطار قبل محددة تمارين على التركيز أو التدريبات مواعيد تعديل يمكن –
(Rabbani et al., 2017, Journal of Sports Medicine). البدني الأداء على

والمنافسة: الاجتماعي الضغط •

مهارات إلى يحتاج الجماهير أو الخصوم استفزازات مواجهة في الأخلاق على الحفاظ –
الاستراتيجي. والذهني الذهني التحكم

المدى قصيرة أهداف وتحديد النفس، مع الإيجابي التحدث العميق، التنفس مثل تقنيات –
الضغوط. مع التعامل على تساعد

والديني الأخلاقي للالتزام العملية الفوائد 4

استثمارًا يُعتبر عالية وأخلاق احترافية يظهر الذي اللاعب والأندية: الكشافين لدى الثقة تعزيز .1
الأمد. طويل

في أساسي عنصر وهو والتعاون، الفريق روح يعزز بالقيم الالتزام الجماعي: الأداء تحسين .2
الناجحة. الفرق
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التكيف على قادر مبادئه على يحافظ الذي المسلم اللاعب الاحتراف: مسيرة في الاستمرارية .3
هويته. فقدان دون الدولية البيئات مع

يعزز مما والمجتمع، للشباب قدوة يصبح الأخلاقي اللاعب الجماهير: على الإيجابي التأثير .4
والدولي. المحلي المستوى على سمعته

علمية خلاصة 5

أخلاقي وعي مع والبدنية الفنية المهارات دمج إلى يحتاج الغربية الملاعب في المسلم اللاعب
الأداء من يقلل لا والدينية الأخلاقية بالقيم الالتزام أن إلى تشير العلمية الأبحاث متين. وديني

(Gould et al., 2002; Ali, الفريق داخل والتواصل الانضباط، التركيز، تحسين خلال من يعززه بل الرياضي
2010; Mahoney et al., 2005).

والتوازن الشخصي، الانضباط الاحترام، النظيف، اللعب على يحافظ الذي المسلم اللاعب باختصار،
صورة بأفضل وثقافته دينه تمثيل مع الدولي، والتقدير الاحترافي للنجاح أفضل فرصة لديه الروحي

ممكنة.
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الملاحق

عمر لكل متوازنة غذائية جداول أ: الملحق

القدم كرة للاعب المتوازنة للتغذية العامة المبادئ

الصحية والدهون للطاقة، الكربوهيدرات العضلات، لبناء البروتينات الكبرى: المغذيات بين التوازن •
البدني. الأداء على للحفاظ

الأداء على وتأثيراته الجفاف لتجنب التمرين وبعد وأثناء قبل الماء شرب المستمر: الترطيب •
(Sawka et al., 2007, Journal of Sports Sciences). والعقلي البدني

(Burke, 2007, المبكر التعب وتجنب والامتصاص الهضم تحسين والمتكررة: الصغيرة الوجبات •
Practical Sports Nutrition).

النمو، مرحلة حسب تختلف والمعادن والفيتامينات الطاقة احتياجات العمرية: الفروقات مراعاة •
(Rodriguez et al., 2009, Nutrition in Sport). والمراهقين للأطفال الغذائية الأبحاث أوضحت كما

سنة 13 --10 العمرية الفئة

البدني. النشاط حسب يوميًا حراري سعر 2200 --1800 الأساسية: الطاقة •

الرئيسية: المغذيات •

بطاطا). أرز، كاملة، (حبوب السعرات من 55% --50 كربوهيدرات: –
سمك). دجاج، (بيض، السعرات من 20% --15 بروتين: –

أفوكادو). مكسرات، نباتية، (زيوت السعرات من 30% --25 صحية: دهون –

اليوم: وجبات على أمثلة •
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الطازجة. والفواكه بالحليب شوفان الإفطار: –
موزة. مع الدسم قليل زبادي صباحية: خفيفة وجبة –

مسلوقة. وخضار أرز مع مشوي دجاج الغداء: –
ومكسرات. فواكه قطعة الظهر: بعد خفيفة وجبة –

وخضار. بطاطا مع مشوي سمك العشاء: –

سنة 16 --14 العمرية الفئة

البدني. النشاط حسب يوميًا حراري سعر 2800 --2200 الأساسية: الطاقة •

الرئيسية: المغذيات •

خضار). فواكه، (حبوب، 60% --50 كربوهيدرات: –
أسماك). نباتي، بروتين الدهن، قليل (لحم 20% --15 بروتين: –

بذور). مكسرات، زيتون، (زيوت 30% --25 صحية: دهون –

اليوم: وجبات على أمثلة •

وخضار. بيض مع كاملة حبوب توست الإفطار: –
شوفان. مع طبيعي فواكه عصير خفيفة: وجبة –

متنوعة. وخضار بني أرز مع دجاج أو مشوي لحم الغداء: –
بالكربوهيدرات. غني سموذي أو بروتيني زبادي التدريب: بعد وجبة –

وخضار. حلوة بطاطا مع مشوي سمك العشاء: –

سنة 20 --17 العمرية الفئة

النشاط. حسب يوميًا حراري سعر 3200 --2500 الأساسية: الطاقة •

الرئيسية: المغذيات •

والتدريب). المباريات أثناء الطاقة على (حفاظ 60% --50 كربوهيدرات: –
التمارين). بعد الجسم واستشفاء العضلات لبناء (مهم 25% --20 بروتين: –

المناعي). والجهاز الدماغ وظائف (دعم 25% --20 صحية: دهون –
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اليوم: وجبات على أمثلة •

وفواكه. مكسرات حليب، مع شوفان الإفطار: –
موسمية. فاكهة مسلوقة، بيضة خفيفة: وجبة –

مسلوقة. وخضار كينوا مع سلمون أو مشوي دجاج الغداء: –
الدسم. قليل زبادي مع الفواكه من سموذي التمرين: قبل وجبة –

موزة. مع شيك بروتين التمرين: بعد وجبة –
متنوعة. وخضار بطاطا مع الدهن قليل لحم العشاء: –

الشباب واللاعبين للمراهقين عامة نصائح

والتركيز. البدني الأداء على تؤثر والمقليات: السريعة الوجبات تجنب .1

بالعطش. الشعور تنتظر لا النشاط: وبعد قبل الترطيب .2

(Cermak & van السريع الانخفاض ثم المؤقتة الطاقة لتجنب البسيطة: السكريات في التحكم .3
Loon, 2013, Sports Medicine).

حسب الطعام كمية وتعديل الطبيعي النمو لمتابعة الدهون: ونسبة والطول الوزن مراقبة .4
الاحتياجات.

والأداء للنمو اللازمة والمعادن الفيتامينات كل لتوفير والكربوهيدرات: البروتين مصادر تنويع .5
الرياضي.

علمية خلاصة

والقدرة التكتيكي، الذكاء البدني، الأداء تعزز سنة 20 إلى 10 من الأعمار في المتوازنة التغذية •
المكثفة. والتدريبات المباريات بعد التعافي على

القوة، يحسن عمرية مرحلة لكل المخصصة الغذائية بالجداول الالتزام أن تؤكد العلمية الأبحاث •
(Rodriguez et al., 2009; Burke, 2007; Sawka القدم كرة للاعب الذهنية والقدرة التحمل، السرعة،

et al., 2007).
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أدوات بدون منزلية تمارين ب: الملحق

أدوات بدون المنزلية للتمارين العلمية المبادئ أولاً:

(Bodyweight Training): الذاتي الوزن في التحكم .1

(Ca- لأدوات الحاجة دون والمرونة التوازن وتحسين الأساسية العضلات لتقوية فعال •
latayud et al., 2015, Journal of Strength and Conditioning Research).

سنة. 20 إلى 10 من لللاعبين البدنية والقوة العمر حسب بالتدرج يسمح •

والشدة: التكرار .2

مفاصل إجهاد دون الهوائية واللياقة العضلي التحمل قوة من تزيد المناسبة الشدة •
الشباب.

الحركة: في التنوع .3

القدم. كرة للاعب الكامل الأداء لتعزيز والتحمل التوازن، المرونة، للقوة، تمارين دمج يجب •

والراحة: الاستشفاء .4

لدى خاصة العضلات، نمو وتحسين الإصابات لتجنب مهمة التمارين بين الراحة فترات •
(Faigenbaum et al., 2009, Pediatric Exercise Science). المراهقين

العمرية الفئة حسب أساسية تمارين

سنة 13 --10 العمرية الفئة .1

والمرونة: التوازن تمارين •

تكرار. 12 --10 × مجموعات 3 --2 (Squats): القرفصاء –
ساق. لكل 10 --8 × مجموعات 2 (Forward Lunges): الأمامي الاندفاع –

مرات. 2 × ساق لكل ثانية 30 واحدة: ساق على التوازن تمارين –

بالجسم: والتحكم التنسيق تمارين •

مرات. 3 --2 × دقائق 2 --1 يوجد): لم إذا حبل (بدون الحبل على القفز –
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20 --15 × مجموعات 2 (Wall Mountain Climbers): الحائط على الوهمي التسلق –
تكرار.

سنة 16 --14 العمرية الفئة .2

والرشاقة: العضلات تقوية تمارين •

تكرار. 12 --10 × مجموعات 3 Squats): (Jump قفز مع القرفصاء –
جانب. لكل 10 --8 × مجموعات 3 --2 Lunges): (Side جانبي اندفاع –

تكرار. 15 --10 × مجموعات 3 (Push-Ups): العادي الضغط –

الهوائي: التحمل تمارين •

تكرار. 10 --8 × مجموعات 3 --2 Burpees: –
مرات. 3 × ثانية 45 --30 (High Knees): الركبتين رفع مع المكان في الجري –

سنة 20 --17 العمرية الفئة .3

المتقدمة: اللياقة تمارين •

12 --10 × مجموعات 4 --3 (Explosive Jump Squats): العالي القفز مع القرفصاء –
تكرار.

تكرار. 12 --8 × مجموعات 3 (Clap Push-Ups): التصفيق مع الضغط تمارين –
ساق. لكل 12 --10 × مجموعات 3 Lunges): (Jumping القفز مع الاندفاع –

الانفجارية: والقوة التحمل تمارين •

تكرارات. 10 × مجموعات 3 العالي: القفز مع Burpees –
مرات. 4 --3 × ثانية 30 (Sprint in Place): المكان في السريع الجري –

والتحكم: التوازن تمارين •

ساق. لكل 12 --10 × مجموعات 3 --2 Single-Leg Romanian Deadlift بدون وزن: –
ثانية. 60 --30 × مجموعات 3 متغيرة: (Plank) البلانك تمارين –

المنزلية للتمارين علمية توصيات

التمرين: قبل الإحماء .1

العضلات حرارة درجة لزيادة خفيفة تمدد تمارين المكان، في الجري من دقائق 10 --5 •
الإصابات. وتقليل
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التمرين: بعد التهدئة .2

المرونة. وتحسين العضلات تصلب لتقليل العضلات واسترخاء تمدد تمارين •

الكم: من أكثر الجودة على التركيز .3

الإصابات. لتجنب التكرارات زيادة من أهم حركة كل في الصحيحة التقنية على الحفاظ •

والمستوى: العمر حسب التدرج .4

أقصر. وزمن شدة أقل تمارين سنة: 13 --10 من الأطفال •
واللياقة. التحمل لتعزيز وقوة كثافة أكثر تمارين سنة: 20 --17 والكبار المراهقين •

والتنوع: المتابعة .5

العضلات. مجموعات جميع وتحفيز العضلي الركود لتجنب أسبوعين كل التمارين تغيير •

علمية خلاصة

لجميع مناسبة وهي والتحمل، السرعة، المرونة، القوة، تحسن المنزلية الذاتي الوزن تمارين •
سنة. 20 إلى 10 من الأعمار

خطر ويقلل البدني الأداء يعزز أدوات بدون المنتظم المنزلي التدريب أن تؤكد العلمية الأبحاث •
(Calatayud et al., 2015; Faigenbaum et الجسم وراحة الصحيحة بالتقنية الالتزام تم إذا الإصابات

al., 2009).
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والتغذية اللياقة لمتابعة الهاتف تطبيقات ج: الملحق

الرياضي الأداء متابعة في التطبيقات استخدام أهمية 6

للتمارين: الذكي التتبع .1

الأداء، وشدة والتكرارات، المجموعات عدد التمرين، نوع تسجيل على تساعد التطبيقات •
البدني. والانضباط الالتزام يعزز مما

إلى تصل بنسبة التدريبية البرامج فعالية من يزيد بدقة الأداء تتبع أن تظهر الدراسات •
Journal of Sports Sciences). ,2017 al., et (Foster المراقبة غير بالتمارين مقارنة 20%

الحرارية: والسعرات التغذية مراقبة .2

أهداف مع يتوافق بما والدهون البروتين، الكربوهيدرات، ضبط يتيح اليومية الوجبات تسجيل •
البدني. والنمو الأداء

أفضل تحكم لديهم يكون التغذية تطبيقات يستخدمون الذين الرياضيين أن تؤكد الأبحاث •
(Burke et al., 2011, International Journal of العضلية الدهون ونسبة الجسم وزن في

Sport Nutrition and Exercise Metabolism).

والذهني: النفسي الجانب تحسين .3

والثقة الذهني التحمل يعزز ما النوم، وتتبع التركيز، للتأمل، دعمًا تقدم التطبيقات بعض •
(Birrer et al., 2012, Journal of المحترف القدم كرة للاعب مهم عامل وهو بالنفس،

Applied Sport Psychology).

الشباب القدم كرة للاعبي المناسبة التطبيقات أنواع

(Fitness Tracking): البدنية التمارين متابعة تطبيقات .1

والقفزات. القوة، تمارين الجري، تسجيل •
اليومية. والخطوات المقطوعة، المسافة الحركة، سرعة قياس •

العضلي. والتحمل الهوائي التحمل أداء تتبع عملي: مثال •

(Nutrition Tracking): التغذية تطبيقات .2

الأطعمة. ومكونات اليوم وجبات تسجيل •
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والكربوهيدرات. الدهون، البروتين، الحرارية، السعرات حساب •

العمرية. للفئة المناسب العلمي الغذائي بالجدول الالتزام على اللاعب مساعدة •

(Sleep & Recovery): والاستشفاء النوم تحليل تطبيقات .3

العميق. النوم وجودة النوم ساعات تسجيل •

المكثفة. التمارين بعد العضلي الاستشفاء معدل تقدير •

(Mental Skills): والتأمل الذهني التركيز تطبيقات .4

بالنفس. الثقة تعزيز المباراة، تخيل تمارين تنفس، تمارين •

التوتر. في التحكم وتحسين المباريات قبل القلق تقليل للاعب تتيح •

التطبيقات استخدام عند هامة علمية ملاحظات

الواقعية: البيانات على الاعتماد .1

صحة لضمان التقريبية، بالمدخلات الاكتفاء وعدم بدقة، والوجبات التمارين تسجيل يجب •
الأداء. تحليل

والمرونة: المراقبة بين التوازن .2

مدرب توجيه مع دمجها يجب لذا نفسيًا، ضغطًا يسبب قد التطبيقات متابعة في الإفراط •
مختص.

والأمان: الخصوصية .3

الصغيرة. العمرية للفئة خصوصًا الشخصية، اللاعب بيانات على تحافظ تطبيقات اختيار •

التدريب: خطط مع التكامل .4

التعلم التغذية، البدني، التدريب يشمل شامل برنامج من جزءًا التطبيقات تكون أن يجب •
النفسي. والجانب التكتيكي،
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علمية خلاصة

البدنية، اللياقة لمتابعة العصري القدم كرة للاعب أساسية أداة أصبحت الرقمية التطبيقات •
النفسي. والتحكم النوم، التغذية،

الأداء يحسن أن يمكن التطبيقات لهذه المنظم الاستخدام أن إلى تشير العلمية الدراسات •
الإفراط أو الغذائي التخطيط سوء عن الناتجة الإصابات من ويقلل ملحوظة، بنسبة الرياضي

التدريب. في

والتغذية التدريب وبرامج المباشر المدرب متابعة مع التطبيقات دمج عند تكون الكبرى الفائدة •
العلمية.
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عامًا 20 إلى 10 عمر من متكاملة تدريب خطة د: الملحق سادساً:

المتكاملة التدريبية الخطة أهمية 1

العمري: التدرج .1

وفقًا عامًا، و20 10 بين عمرية فئة لكل والنفسية البدنية المراحل يراعي أن يجب التدريب •
Journal of Sports Sciences). ,2007 al., et (C�t� العلمية الرياضية المدرسة لمبادئ

والقدرات الأساسية المهارات تطوير ويعزز المتوازن غير والنمو الإصابات من يحمي التدرج •
مستدام. بشكل البدنية

الشمولية: .2

الفنية، المهارات التحمل، المرونة، القوة، البدنية، اللياقة العناصر: جميع الخطة تشمل •
والنوم. التغذية، التكتيك، النفسي، الجانب

أعلى أداء يحققون شاملة برامج يتبعون الذين القدم كرة لاعبي أن تظهر الدراسات •
Sports Medicine). ,2004 Helgerud, & (Hoff الجزئية بالبرامج مقارنة 20% --15 بنسبة

العمرية الفئة حسب التدريب تقسيم

التأسيسية: المرحلة -- سنة 13 إلى 10 من .1

الحركي. التنسيق المرونة، التوازن، البدنية: اللياقة •
الأساسية. المراوغة البسيط، التمرير الكرة، على السيطرة الفنية: المهارات •

البسيط. الجماعي اللعب تعلم والانضباط، اللعبة حب بناء النفسية: •
دقيقة. 60 حصة كل مدة حصص، 4 --3 الأسبوعية: الحصص •

والسرعة: القوة تطوير مرحلة -- سنة 16 إلى 14 من .2

الرشاقة. تنمية والطويل، القصير الجري الجسم، مقاومة تمارين البدنية: اللياقة •
معين. مركز في التخصص تطوير بدء التسديد، المتقدم، التمرير الفنية: المهارات •

المباريات. قبل التوتر في التحكم بتعلم البدء الانضباط، التركيز، النفسية: •
دقيقة. 75 حصة كل مدة حصص، 5 --4 الأسبوعية: الحصص •
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المبكر: الاحتراف مرحلة -- سنة 20 إلى 17 من .3

القصوى. السرعة الانفجارية، القوة واللاهوائي، الهوائي التحمل البدنية: اللياقة •
الزوايا في التسديد التكتيكي، التحليل ضغط، تحت اللعب والتكتيكية: الفنية المهارات •

الشخصي. اللعب أسلوب بناء الصعبة،
السريعة. القرارات اتخاذ بالنفس، الثقة القلق، على السيطرة النفسية: •

ونوم استشفاء حصص مع دقيقة، 90 حصة كل مدة حصص، 6 --5 الأسبوعية: الحصص •
علميًا. محددة

اليومية للخطة الأساسية المكونات

:(Warm-up) والتحمية الإحماء .1

دقيقة. 20 --15 مدة: •
مرونة. وتمارين خفيف، جري مفصلية، حركة تمارين يشمل •
العصبي. العضلي الأداء وتحسين الإصابات تقليل الهدف: •

والمهاري: الفني التدريب .2

التسديد. المراوغة، التمرير، الكرة، على السيطرة تمرين •
مهاجم. وسط، لاعب مدافع، حارس، التخصص: مركز تمرين •

البدني: التدريب .3

التحمل. السرعة، القفز، الجسم، مقاومة تمارين •
الإصابات. لمنع العضلات لجميع المتوازنة القوة على التركيز •

والتحليل: التكتيك .4

الملعب. داخل والمساحات المواقع فهم الفيديو، تحليل صغيرة، مباريات لعب •
الجماعي. اللعب مع الفردي اللعب أسلوب دمج •

النفسي: الجانب .5

الإيجابي. التفكير على التدريب القلق، على السيطرة التركيز، تمارين •
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الملعب. وخارج داخل العاطفي الذكاء أساليب تطبيق •

والتغذية: الاستشفاء .6

العمر. حسب يوميًا ساعات 10 --8 النوم •
عمرية. مرحلة لكل الغذائية المبادئ وفق متوازنة وجبات •
التنفس. تمارين أو التمدد مثل استرخاء، جلسات استخدام •

العلمية الملاحظات

التدريب: وشدة حجم في الحذر التدرج .1

الإصابات خطر من تزيد مفاجئ بشكل التدريب شدة زيادة أن تؤكد العلمية الدراسات •
(Bahr & Krosshaug, 2005, British Journal of 30% إلى تصل بنسبة والمفصلية العضلية

Sports Medicine).

العناصر: بين التكامل .2

على قادر متكامل لاعب لتطوير ضروري والتكتيكي والنفسي والفني البدني بين الدمج •
(Williams & Reilly, 2000, Journal of Sports Sci- الحديثة القدم كرة متطلبات مواجهة

ences).

الفردية: المتابعة .3

على البرنامج نفس فرض وعدم والعقلية، الجسدية إمكانياته بحسب لاعب كل تقييم •
الجميع.

علمية خلاصة

الفني، البدني، الشامل: اللاعب تطوير تضمن عامًا 20 إلى 10 عمر من المتكاملة التدريب خطة •
والتكتيكي. النفسي،

الاحترافية للمرحلة اللاعب ويهيئ الأداء، يحسن الإصابات، من يقلل علميًا المتدرجة بالخطة الالتزام •
الفعلية.

الدقيقة والمراقبة الكافي، النوم السليمة، التغذية المنهجي، التدريب بين بالجمع يتحقق النجاح •
للتقدم.
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تدريبية ومراجع علمية مصادر هـ: الملحق

10 عمر من محترف قدم كرة لاعب لتصبح والعملي العلمي دليلك الاحتراف: إلى الطريق كتيب: من
عامًا 20 إلى

القدم كرة للاعبي وعلمية عملية قيمة وذات موثوقة أساسية مراجع جمعتُ الملحق هذا في
لما ومختصرًا الكامل الاقتباس أوردت مرجع لكل الأمور. وأولياء للمدرّبين، سنة)، 20 --10) الشباب
تطور متابعة أو تغذية أو تدريب خطة ضمن منه الاستفادة وكيفية عملية مخرجات من يحتويه

عنها البحث يمكنك بحيث بدقة المراجع هنا أسجل لكن --- طلبك وفق خارجية روابط أدرج لا اللاعب.
العلمية. المكتبات أو البيانات قواعد في

وعلمية) (منهجية شاملة مرجعية ومراجع كتب 2

Reilly, T., Williams, A. M., Ford, P., & Drust, B. (Eds.) (2013). Science and Soccer: Devel- .1
oping Elite Performers (3rd ed.). Routledge.

الطب المباريات، تحليل المهارة، اكتساب الفسيولوجيا، علم يمزج فصلي تجميع يقدم: ماذا
إلى البحث ترجمة وكيفية الحديثة اللعبة متطلبات لفهم مناسب التكتيكي. والتدريب الرياضي

Taylor & Francis والكبرى. الصغرى العمرية للفئات تدريبية برامج

Methodology and Theory Periodization: .(2015/2019) G. G. Haff, & O., T. Bompa, .2
Kinetics. Human متعددة). (إصدارات Training of

والفصلي السنوي للتخطيط (periodization) الدوري التقطيع وفلسفة نظرية يقدم: ماذا
مرجع الإصابات. مخاطر ويقلل النمو يراعي بما التدريب وشدة حجم لتدرج أساليب واليومي؛

Kinetics Human سنة. 20 إلى 10 من تدريبية مخططات لبناء أساسي

Weinberg, R. S., & Gould, D. (إصدارات متعددّة، أحدث: 2019--2024). Foundations of Sport and .3
Exercise Psychology. Human Kinetics.

وضع التوتر، في التحكم التركيز، لبناء عملية أدوات الرياضي، النفس علم أساسيات يقدم: ماذا
الكتيب. في النفسي الذكاء لجزء مهم الشباب. للاعبي الإيجابي الذاتي والحديث أهداف،

Human Kinetics

Burke, L. M., & Deakin, V. (2015). Clinical Sports Nutrition (إصدارات متقدمة). McGraw-Hill / .4
Human Kinetics.

الوجبات، توقيت العمرية، المراحل مراعاة الرياضية، للتغذية ومُحدَّثة عملية معايير يقدم: ماذا
Google الأعمار. حسب الغذائية الجداول لوضع مفيد وفعّالة. آمنة بصورة المكملات واستعمال

Books

https://www.taylorfrancis.com/books/edit/10.4324/9780203131862/science-soccer-mark-williams-paul-ford-barry-drust
https://us.humankinetics.com/products/periodization-6th-edition?srsltid=AfmBOopirUL8yxPcx8td5F29OOO-ZXoxRsJSvMLUwRuPRBKmexTmmMXe
https://us.humankinetics.com/products/foundations-of-sport-and-exercise-psychology-8th-edition-ebook-with-hkpropel-access?srsltid=AfmBOoruEq_ISTCN1hoVcJNYPyrIu2q2kMaQ78kY3CYw7l9wNxrjtUdm
https://books.google.com/books/about/Clinical_Sports_Nutrition.html?id=J9sangEACAAJ
https://books.google.com/books/about/Clinical_Sports_Nutrition.html?id=J9sangEACAAJ
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التطبيقي) للتخطيط (مهمة مرجعية ومقالات علمية مراجعات

Stølen, T., Chamari, K., Castagna, C., &Wisløff, U. (2005). Physiology of Soccer: an update. .1
Sports Medicine, 35(6):501--536.

المتقطعة، السرعات القوة، التنفسي، القلب الطاقة، لمتطلبات محكمة مراجعة يقدم: ماذا
اللاعب. عمر حسب اللياقة جلسات تصميم كيفية لفهم أساسي بها؛ الموصى والاختبارات

PubMed

Bangsbo, J., Iaia, F. M., & Krustrup, P. (2008). The Yo-Yo intermittent recovery test: A .2
useful tool for evaluation of physical performance in intermittent sports. Sports Medicine,

38(1):37--51.
التحمل على اللاعب قدرة تقيس التي IR2) (IR1, Yo-Yo لاختبارات علمي وصف يقدم: ماذا

PubMed الشباب. للاعبي الدوري للتقييم عملية أداة --- الطاقة واسترجاع المتقطع

Krustrup, P., et al. (2003). The Yo-Yo intermittent recovery test: physiological response and .3
مبكرة). تقارير (و/أو reproducibility. European Journal of Applied Physiology

برامج في Yo-Yo اختبار واستخدام موثوقية تدعم تفصيلية فيزيولوجية بيانات يقدم: ماذا
PubMed القدم. كرة لاعبي تقييم

Vaeyens, R., Lenoir, M., Williams, A. M., & Philippaerts, R. (2008). Talent identification and .4
development programmes in sport: current models and future directions. Sports Medicine,

38(9):703--714.
التقليدية للنماذج نقد مع التطوير، وبرامج الموهبة اكتشاف لأساليب منهجية مراجعة يقدم: ماذا
20 إلى 10 من مسارات تصميم عند مهم مرجع والنمائية. النفسية العوامل مراعاة واقتراح

PubMed سنة.

Faigenbaum, A. D., et al. (2009). Youth resistance training: updated position statement .5
paper from the National Strength and Conditioning Association. Journal of Strength and

Conditioning Research, 23(5 Suppl):S60--S79.
التدرج، الأولية، الفحوص الشابة، للاعمار الأوزان مقاومة حول تطبيقية توصيات يقدم: ماذا
العضلات بتقوية المتعلق للجزء جداً مفيد النمو. لمراحل المناسبة القوة بناء وبرامج السلامة،

PubMed والسرعة.

Rodriguez, N. R., DiMarco, N.M., &Langley, S. (2009). AmericanCollege of SportsMedicine .6
position stand: Nutrition and athletic performance. Medicine & Science in Sports & Exer-

cise, 41(3):709--731.
الوجبات توقيت المغذيات، نسب الطاقة، حاجة عن معيارية وإرشادات رسمي موقف يقدم: ماذا

PubMed الشباب. للاعبين غذائية خطط لوضع قياسي مرجع والمكملات؛

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15974635/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18081366/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12673156/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18712939/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19620931
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19225360
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Gabbett, T. J. (2016). The training--injury prevention paradox: should athletes be training .7
smarter and harder? British Journal of Sports Medicine, 50(5):273--280.

تقل كيف يشرح الأداء؛ وإصابات المتدرجة التدريب أحمال بين يربط علمي نموذج يقدم: ماذا
PubMed الشباب. اللاعبين أحمال لإدارة ومُتدرِّجاً---أساس منطقياً التحميل كان إذا الإصابات

Bizzini, M., et al. (2013--2015). Implementation and evaluation of the FIFA 11+ injury- .8
لاحقة. ومراجعات متابعات / prevention programme. British Journal of Sports Medicine

مرشد باستمرار؛ تنفيذه عند الإصابات يقلل إكلينيكياً مثبت وقائي إحماء برنامج يقدم: ماذا
Medicine Sports of Journal British السفلية. الأطراف إصابات لتقليل للمدربين عملي

Sadigursky, D., et al. (2017). Meta-analysis: Efficacy of the FIFA 11+ programme in reduc- .9
ing football injuries. BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation.

تطبيق عند الإصابات نسب تقليل في إحصائية دلالة ذا تأثيرًا يظهر تجميعي تحليل يقدم: ماذا
PMC الأكاديميات. في اعتماده يدعم ما البرنامَج،

Cummins, C., Orr, R., O'Connor, H., &West, C. (2013). Global positioning systems (GPS) and .10
microtechnology sensors in team sports: a systematic review. Sports Medicine, 43(10):1025-

-1042.
مراقبة في واستخدامها التسارع) مقاييس (GPS، التتبع لأدوات علمي تقييم يقدم: ماذا
المتقدمة للمراحل مفيد الاستشفاء. ودواعي للمركز المراعية التمارين وتصميم الحركي العبء

PubMed سنة). 20 --17)

برامج) اختبارات، (خطط، المباشرة للاستفادة عملية مراجع

اختبارات Yo-Yo، مثل اختبارات استخدام توضح ووثائق مقالات والأداء: اللياقة قياس اختبارات .1
Bangsbo راجع الانفجارية. القوة ومقاييس العمودي، القفز اختبارات م)، 30 --10) السرعة

PubMed التطبيقي. للاستخدام (2008) Krustrupو (2003)

اللاعبين لتعريف والمدربين اللياقة لمدرسي تنفيذية مواد :(+11 (FIFA الوقائية الإحماء برامج .2
British الإصابات. بتقليل مرتبط الدوري تطبيقها والوقائية. التقنية والتمارين الأسبوعي بالروتين

Journal of Sports Medicine

الأكاديميات وبيانات (2009) Faigenbaum مخرجات العمرية: للفئات الأوزان مقاومة تطبيق دليل .3
PubMed القوة. لبناء ومتدرجة آمنة بروتوكولات لتصميم تُستخدم

Louise وكتب ACSM (Rodriguez et al., 2009) مخرجات استخدم واللوائح: العملية التغذية .4
المكملات ومعايير والمباريات، التدريب قبل/بعد الوجبات توقيت المغذيات، نسب لتحديد Burke

PubMed أمانًا. الأكثر

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26758673
https://bjsm.bmj.com/content/47/12/803
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5704377
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23812857
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18081366
https://bjsm.bmj.com/content/47/12/803
https://bjsm.bmj.com/content/47/12/803
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19620931
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19225360
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تدرج كيفية على عملية أمثلة يقدم Bompa (Periodization): التدريبية والبرمجة التخطيط .5
Kinetics Human للمراهقين. البدني والنمو الدراسي الموسم مع يتناسب بما والشدة الحِمل

للتركيز، وتمارين قياس أدوات يوفران Weinberg & Gould الحركي: والتعلم النفسي الجانب .6
ذهني تدريبي لبرنامج نماذجهم من استفد الإخفاق. مع والتعامل الثقة بناء التوتر، في التحكم

Kinetics Human للاعبين. أسبوعي

(acute:chronic للأسبوع'' الـ``أسبوع قياس أهمية تشرح Gabbett دراسات والإصابات: الحمولة إدارة .7
الذاتي الحس قياسات دمج يفضّل الإصابة. لتقليل الحمل زيادات ضبط وكيفية workload ratio)

PubMed المسافات/السرعات. تتبع مع (RPE)

دليلاً تقدم DMSP) (نماذج Fraser-Thomas & C�t� (DMSP): والتميّز الموهبة تطوير نماذج .8
المشاركة نمط يؤثر وكيف investment) specializing, (sampling, المراحل حول علمياً
footura.com سنة. 20 إلى 10 من مسارات لتصميم مناسب التالية. المراحل نتائج على المبكرة

تطبيقية) (خلاصة عمليًا المراجع هذه استخدام كيفية

والاختبارات المباريات متطلبات مراعاة مع (Bompa) التقطيع بنظرية ابدأ سنوية: خطة لبناء •
السرعة واختبارات Yo-Yo نتائج على بناءً التدريبية الأحياء واضبط (Stølen, Bangsbo) الفيزيولوجية

Human Kinetics والقوة.

التدريب أحمال وراقب الإحماء، في ثابتًا جزءًا +11 FIFA برنامج اجعل الإصابات: من للوقاية •
British Journal of Sports Medicine مفاجئة. زيادات لتجنب Gabbett مبدأ باستخدام

حسب المغذيات ونسب الطاقة لتخصيص Louise Burke وملفات ACSM مبادئ اعتمد للتغذية: •
PubMed النمو). سنوات في جداً (مهم النشاط ومستوى العمرية الفئة

تمارين المباراة، قبل ما تركيز لتمارين Gould & Weinberg استراتيجيات استعمل النفسي: للنمو •
Human Kinetics للمراهقين. المهدئ الروتين وبناء الذاتي، الحوار

لتصميم DMSP و Vaeyens نماذج في استثمر المدى: طويل والتخطيط الموهبة لاكتشاف •
13 --10 المراحل في والتنوع اللعب دور وتُقدِّر المبكر، التخصّص على تجبر لا تطوير مسارات

PubMed سنة.

الأداء أخصائي أو للمدرّب موثوقة إضافية مصادر

SportsMedicine, Journal of Sports Sciences, British Journal of SportsMedicine, محكمة: مجلات •
--- Journal of Strength and Conditioning Research, Medicine & Science in Sports & Exercise
PubMed أعلاه.) المراجع على (مبنية تطبيقية. ومراجعات منهجية تحديثات عن فيها ابحث

https://us.humankinetics.com/products/periodization-6th-edition?srsltid=AfmBOopirUL8yxPcx8td5F29OOO-ZXoxRsJSvMLUwRuPRBKmexTmmMXe
https://us.humankinetics.com/products/foundations-of-sport-and-exercise-psychology-8th-edition-ebook-with-hkpropel-access?srsltid=AfmBOoruEq_ISTCN1hoVcJNYPyrIu2q2kMaQ78kY3CYw7l9wNxrjtUdm
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26758673
https://footura.com/wp-content/uploads/2020/06/Cote_Young_ICCE.pdf
https://us.humankinetics.com/products/periodization-6th-edition?srsltid=AfmBOopirUL8yxPcx8td5F29OOO-ZXoxRsJSvMLUwRuPRBKmexTmmMXe
https://bjsm.bmj.com/content/47/12/803
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19225360
https://us.humankinetics.com/products/foundations-of-sport-and-exercise-psychology-8th-edition-ebook-with-hkpropel-access?srsltid=AfmBOoruEq_ISTCN1hoVcJNYPyrIu2q2kMaQ78kY3CYw7l9wNxrjtUdm
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18712939
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15974635
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والموثوقية الاستخدام حول أخيرة ملاحظات

تاريخ (نمو، الفردية اللاعب لحالة تكييفها يجب علمية توصية كل الفردية: والملاءمة التدرج .1
Faigenbaum، Bompa، (انظر الجميع. يناسب واحد برنامج يوجد لا مدرسية)، ظروف إصابات،

Human Kinetics .(Gabbett

راجع ثم علمي كأساس المراجع هذه استخدم تتطور؛ الرياضية العلوم المستمر: التحديث .2
PubMed المذكورة. المجلات في دوريًا الأحدث الأدبيات

أخصائي مدرّبًا، يضم فريق عبر تتحقق الشاب للاعب نتائج أفضل الاختصاصات: متعدد العمل .3
Reilly). و ACSM مخرجات من (موجّه رياضي. نفسي وأخصائي تغذية، أخصائي وتحمل، قوة

PubMed

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19620931
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15974635
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19225360
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الخاتمة
حياة. أسلوب بل هدفًا، ليس الاحتراف

الميدان. في القدوة أنت وكن اليوم، ابدأ
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