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التقديم
اعزائي زملاء الرياضــــــــــــــــة الكرام وجميع الذين ينظرون 

للرياضـــــة على أنها وســــــيلة للحياة، بخبرتي كرياضــــــي، 

وقائد دولي، وحاليا كرئيس للاتحاد الأردني لكرة القدم 

(JFA)، أســــــــــــــــــــتطيع أن أؤكد لكم أن كرة القدم  هي 

وسيلة لتحويل الفرد للنمو وتوليد الســلام. كرة القدم 

يمكن أن تجمع الناس معا، تخلق القيم وتعــــــــــــــــــــزز روح 

الفريق ومشاعر الانتماء للمجتمع.

ويمكنها أيضـــــا تثقيف الناس وتعزيز التنمية؛ وتســـــاعد 

على كبح العنف ولها تأثير إيجابي على الصـــــــــحة البدنية 

والعاطفية للأطفال والشباب. 

 فكرة القدم تحترم الإنســــــــــــــــان ، حيث أنها تؤثر على التغيير الاجتماعي القائم على المبادئ  والمثل 

العليا. ان كرة القدم توفر الفرح وتســاهم في الإنضـــباط الذاتي والتفاني، كما ان الروح الرياضية في 

عالم المنافســــــة الســــــليمة تغير التوقعات وطرق الأرتباط بالآخرين. وتصــــــقل الشــــــخصــــــيه المثاليه 

والمخلصة وذات الآفاق الواضحة للحياة والقدرة على التعايش السلمي في المجتمع.

وبالتالي نحن لا نهتم في المقام الاول بتطوير الرياضة المرتبط بالنتائج النوعية، بل نهتم  للحالة الاجتماعية، 

في بلدنا. وأنا أؤيد العمل الذي يعزز التنمية الشخصـية، ويحسـن نوعية الحياة  ويضـمن التماسك الإجتماعي 

بين افراد المجتمع. وانا مســــــــــــــــــــــرور جدا بالمجهود والتفاني والبحوث  التي تم تجميعها في هذا الدليل. 

فالمنهجية المقترحة تستخدم كرة القدم كأداة للتدريب الرياضي والشخصـي للشـباب ولتحقيق هذه الغاية، 

يعمل الاتحاد بشــــــكل استراتيجي جنبا إلى جنب مع الوكالة الألمانية للتعاون الدولي في الأردن، في تعزيز 

المهارات الحياتية من خلال تدريب كرة القدم النوعي في الأردن.





اعزائي الزملاء الكرام مثقفي الأطفال والشــــــــــــــــباب، 

القيم التي يمكن تعلمها من خلال الرياضـــة وغيرها من 

الألعاب والأنشــــــــطة مثل الثقة والجداره والانضــــــــباط 

والصــــــــــدق والاحترام واللعب النظيف والوعي الذاتي 

صـــالحة على حد ســــواء في الميدان وخارجه. فالرياضــــة 

توحد الأطفال والشباب بغض النظر عن أعمارهم ونوع 

الجنس والخلفية الثقافية والاجتماعية. فهــــي تمكنهم 

من أن يصــبحوا أعضــاء واثقين ومتفتحين وداعمين في 

مجتمعهم وأن يكونوا قدوة للآخـــــــرين. وعلاوة علـــــــى 

ذلك، تلعب الرياضــــــــــــــــــــــــــــة دورا هاما في زيادة ودعم 

المساواة بين الجنسين.

ومن خلال الاســـــــتفادة من جاذبية الرياضـــــــة لتعليم الكفاءات اللازمه للتوظيف، مثل العمل الجماعي 

ومهارات الاتصال والمواظبه، فاننا نؤيد التنمية الشخصية للشـباب - الذين سوف يشـكلون مسـتقبل 

بلادهم . ان وراء كل لاعب ناجح  مدرب ملتزم. وبما أن الأطفال يقتدون بكبار الســــــــــــــــــن والمدرسين 

والمدربين، فمن واجبنا أن نتحمل المســـــؤولية الكاملة عن أداء واجباتنا كنماذج يحتذى بها. لذلك، ليس  

الأطفال فقط بحاجة إلى التدريب والتوجيه بل ايضــــــــــــــــــــــــا نحن كمدربين ومعلمين وموجهين وشركاء 

واصدقاء وغيرنا الكثير بحاجة ايضـا للتوجيه والدعم المســتمر.ولهذا الســبب نؤيد هذا الدليل لأنه يعتبر 

شــاملا لكل من المدربين والمتدربين. ويمكن على تكييف القيم والمهارات المنقولة مع جميع جوانب 

الحياة، مما يؤدي بالتالي إلى مستقبل واعدا أكثر بالنسبة لنا جميعا.



وصف المشروع
لقد لعبت الرياضة دورا متزايد الأهمية في  تنمية التعاون  في الســـــــــــــنوات القليلة الماضية حيث أن 

أثرها الاجتماعي والتكاملي يمكن أن يســــــهم إسهاما كبيرا في منع العنف وإدارة الصـــــــراعات وتعزيز 

الســــــلام والتفاهم الدولي. الرياضة يمكن أن تســــــاعد الناس على اكتســـــــاب الثقة بالنفس وتقليل 

الشـــــــعور بالعجز. وهذه الخصــــــــائص تحســــــــن قدرة الفرد على إدارة حالات التوتر والنزاع . ويتم تبادل 

الخبرات من خلال الرياضية والألعاب والنشــــــــــــــــــــــــــــــــــاطات. وهذا التبادل مفيد للمواطنين واللاجئين 

والمشـــــــردين داخليا ومواجهة الصـــــــراعات المحتملة والعنف من خلال هذه الخبرات المتبادلة والتعلم 

المشــترك. وقد أظهرت التجارب حتى الآن أن الرياضة تعزز الكفاءات وتشـــجع الحوار ويمكن أن تســـهم 

في تحقيق الأهداف الإنمائية ذات الصـــــــــــــــــــــــــلة. وهذه القيم هي التي تخلق إمكانات كبيرة لتطوير 

التعاون.

يهدف المشــــــــــروع الى استخدام "الرياضة من أجل التنمية" في المجتمعات المضــــــــــيفة في الأردن 

بشـكل مكثف لتعزيز الدعم النفسـي والاجتماعي ومنع العنف وإدارة الصـراعات. وبالإضافة إلى ذلك، 

يهدف البرنامج إلى معالجة المســــائل الاجتماعية الأخرى ذات الصــــلة - مثل المســــاواة بين الجنســــين، 

الاندماج ، والتعليم، وتحويل الصـــــراعات - ونقل المهارات الحياتية، ولا سيما إلى الأطفال والشـــــباب. 

ويمكن أن يســـــــــاعد تعزيز المهارات الحياتية من خلال الرياضة الأفراد على تخطي المواقف الصـــــــــعبة 

وتطوير وجهات النظر. وسيتم تنفيذ المشـــــروع في جميع أنحاء الأردن، وسوف يســـــتهدف الأطفال 

والشباب الذين يقيمون في مناطق ذات نسبة عالية من اللاجئين، ولا سيما المحافظات الشمالية.

وعلى المسـتوى الفردي، يهدف المشــروع والدليل إلى تعزيز التأهيل العلمي الموجه نحو الممارسة 

لعدد كبير من المدرسين والمدربين والأخصــــــــائيين الاجتماعيين من الإناث والذكور من خلال "الرياضة 

من أجل التنمية"، بحيث يكون هناك ما يكفي من المدارس الرسـميه والجهات التعليمية غير الرســميه 

المطبقه لهذا المشروع والتي يمكن أن تقدمه في المرافق الرياضية الخاصة بها والبلديات والمدارس 

المشــــــاركة. ومن خلال دمج الأنشــــــطة الرياضية القائمة على الأساليب التربوية المعترف بها علميا و 

"مفهوم لاضرر ولاضرار"، يمكن للمشــــروع أيضـــــا ان يدمج الشـــــباب المحرومين وذوي الاعاقات في 

مجتمع أكبر - أولئك الذين يعتبرون عادة  ذوي فرصة ضئيلة للنجاح في الحياة. كما يشــــــــــــــــــــجع الفتيات 

والشابات على المشاركة بشكل أكبر في المجتمع.

ويتعاون مشــروع الوكالة الألمانية للتعاون الدولي  من أجل التنمية مع وزارة التربية والتعليم، والاتحاد 

الاردني لكرة القدم ، ومشـــــروع تطوير كرة القدم الاسيوي كما انه يعمل بشــــــكل وثيق مع اتحاد كرة 

القدم الألماني ويضمن هذا التعاون التطوير النوعي للمشروع وتنفيذه.
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المقدمة
كرة القدم هي الرياضة الأكثر شـعبية في العالم. وباعتبارها رياضـة عالمية لا توجد فيها حواجز أو قيود 

، فليس فيها تمييز ضد العرق أو الجنس أو المركز الاجتماعي أو العمر. ويمكن ببساطة أن يستمتع بها 

الجميع! ولهذه الأسباب، أصبحت أداة مثالية لتنمية المجتمعات المحلية.

وتعترف الأمم المتحدة بالدور النشـــــــــــــــط للرياضة في القرار ٥٨/٥ لعام ٢٠٠٣، الذي ينص على أن كرة 

القدم هي "وسيلة لتعزيز التعليم والصــــــحة والتنمية والســــــلام" في العالم. وتقوم المؤسســـــــة 

الالمانية للتعاون الدولي ، التي تعزز التنمية الدولية بأمر من الوزارة الاتحادية للتعاون الاقتصـــــــــــــــادي 

والتنمية في ألمانيا ، بتنفيذ البرنامج المنتقى منذ عام ٢٠١٣. "الرياضـــــــــــــــــــــة من أجل التنمية" وهي 

اســـتراتيجية تعزز اســــتخدام الرياضــــة - وخاصــــة كرة القدم - لنقل المبادئ والقيم والمهارات للمجتمع 

بطريقة بسيطة وممتعة.

يوجد هذا البرنامج الاقليمي منذ منتصف عام ٢٠١٦ في الاردن .وهو منصة لتطوير وتنفيذ المشاريع 

التي تشــــــــجع على تنمية شخصــــــــية الأطفال والمراهقين والشــــــــباب .ومن العناصر الأساسية لهذا 

المشــروع تحســين التعايش والاندماج الاجتماعي بين اللاجئين وزيادة علاج الصــدمات النفســـية ومنع 

العنف.  وعلاوة علـى ذلك، يهدف البـرنامج إلــى تعــزيــز التحالف بين العديد من الجهات الفاعلة الوطنية 

والمدنية في جميع أنحاء المملكة .ويركز على السكان الضعفاء والمحرومين دون تمييز.

وتســــــــتند المنهجية المقدمة في هذا الدليل على الاعتقاد بأن التنمية الشــــــــخصــــــــية وأداء المجتمع 

تشــــملان خمســــة مبادئ أساسية على الأقل وهي: التعاطف، التســــامح والاحترام، اللعب النظيف، 

الانظباط الذاتي، والثقه. حيث يجب أن يعزز المدرب هذه المبادىء.

وتهدف المنهجية إلى الجمع بين التدريب الرياضـــــي ونقل هذه المبادئ المجتمعية الأســـــاســــــية. من 

خلال التدريب واللعب، يتم تعليم الأطفال والشـــــــباب بطريقة عملية على اقتباس هذه المبادئ في 

حياتهم اليومية. وفي نهاية المطاف، تؤثر هذه العملية على سلوكهم وتعايشـــــــهم في مجتمعهم. 

وتزود هذه المنهجية المدرب بمجموعة من الأدوات التي يمكن استخدامها أثناء تدريب الشــــــــــــــــــباب. 

وينصب التركيز على تعزيز تنمية المهارات الاجتماعية جنبا إلى جنب مع التكنيك الرياضي



ويتبع هيكل الدليل وتدريبنا فلســـفة  "الرياضة من أجل التنمية" التي تنص على أن المدرب يحتاج إلى 

عناصر معينة وفي تســـــلســـــل معين للعمل مع الأطفال والشــــــباب. أولا، يجب أن يكون لديه الكفاءة 

الاجتماعية، تليها الخبرة والكفاءة المنهجية. وهذا يؤدي إلى جودة النتائج. ويتم تحقيق ذلك على النحو 

الأتي:

يعرض الفصــــــــــــل الأول من الدليل الكفاءات الاجتماعية من خلال وصف دور المدرب ومســـــــــــــؤولياته 

والمهارات والكفاءات اللازمة للعمل مع الأولاد والبنات والشـباب . ويصـف هذا الجزء الاطار القانوني، 

والاحتياجات الاجتماعيه والرياضية للاطفال، والالتزام بحماية الاطفال، ونطاق العمل وحدوده، ويقدم 

توصيات عملية بشأن العمل مع الاطفال والشباب.

أما الفصـــــــــل الثاني فينقل الخبرة الرياضية، والتي تشــــــــــمل المعرفة الأساسية عن التدريب، ويقدم 

مفهوم التدريب المتكامل.هنا نســتكشــف القدرات المهارية والبدنية والاجتماعية والنفســية اللازمة 

للتدريب. و يتم عرض أساليب التدريس والتدريب التي تم تطويرها حســـــــب الفئة العمرية. و يصــــــــف 

أساس التخطيط المثالي للوحدة التدريبية والأنشـــــــــطة التي تم تطويرها قبل وأثناء وبعد التدريب. 

ويعرض موضوع الصدمات النفسية والعنف. ومؤشرات الصدمات، وكيفية التعرف عليها والتعامل مع 

هذا الموضوع لتحســـين حالة الأطفال والشـــباب المتضـــررين. وعلاوة على ذلك، سيتم مناقشـــة دور 

ومسؤولية المدرب في التعامل مع الأطفال والشباب المصابين بصدمات نفسـية. كما سيتم تقديم 

تمارين عملية لذلك.

ويصف الفصـل الثالث، الذي يقدم الكفاءة المنهجية، من خلال الصـور تمارين وأنشـطة للفئات العمرية 

المختلفة والتي يجب أن تؤخذ في الاعتبار عند وضـــــــــــــــــــــــــــع وحده تدريبية. وهنك أمثلة عملية لتوجيه 

المدربين حول كيفية تعليم القيم ونقلها من خلال الحصـــــص التدريبية المنظمة ابتداء من التنشــــــيط 

الذهني إلى الاحماء والجزء الرئيســي والخلاصة والتغذية الراجعة. وتظهر الحصــص التدريبية المقترحة 

كيفية العمل ضمن المبادئ المختلفة للتدريب، وهي مصـــممة لإلهام إبداع المدربين، وليســـت فقط 

نسخة يتم تطبيقها دون تعديلات.

ويســـتعرض الفصـــل الرابع القضـــايا الهامة المتعلقة بالتدريب واللعب. حيث ان هذا الفصـــل يركز على 

تنظيم الحصــــص التدريبية والإسعافات الأولية، والرعاية الذاتية من خلال التغذية وشرب كميات كافية 

من المياه بالإضافة إلى النظافة الشخصية

الفصـــل الخامس يعطي نصــــائح عملية للمدرب. ويتم عرض المزيد من الأمثلة على الألعاب والتمارين 

وكذلك التنويع في الحصـــــــــــــص التدريبية. بالإضافة الى المراجع العملية التي تســـــــــــــاعد في تنظيم 

البطولات.

يوجد ملحق في نهاية الدليل. بالإضافة الى نماذج لتخطيط الحصص التدريبية و تطوير المباريات والألعاب.

 برنامج الرياضة من أجل التنمية  يتمنى لكم.. 

قراءة ملهمة والعديد من النجاحات في تنفيذ هذه المنهجية.
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المدرب

المقدمة

يمارس الكثير من الاطفال والشـــــــــــــــــباب في الاردن الرياضة، وأيا كان أدائهم، ونوع الجنس، والخلفية 

الاجتماعية، والمستوى التعليمي، فإنهم جميعا لديهم شيء واحد مشـترك: أنهم حريصـون جدا على 

الرياضـــــــــة. ومع ذلك، فإنهم يواجهون مجموعة واســــــــــعة من التحديات الداخلية والخارجية خلال مرحلة 

نموهم. ويلعب المدرب دورا رئيسيا في توفير تعليم رياضي عالي الجودة لتشـجيع القيم الاجتماعية 

الإيجابية وتنمية المهارات الحياتية لدى الشباب.

للمدربين، وبالأخص المعلمين، مهمة بالغة الأهمية حيث انهم يســــــاهمون من خلال عملهم اليومي 

مع جهود الوالدين في تربية أطفالهم وتعليمهم. وبقيامهم بذلك، يصـبحون مسـاهمين في التقدم 

الفردي لكل طفل وفي التنمية الصحية للمجتمع.

ً يشــــــــــــــــكل تدريب الشـــــــــــــــــباب وتعليمهم جزءا أساسيا، لا سيما من جانب المعلمين في المدارس ً

والمؤسســــــات التعليمية .ولا يهدف هذا النهج إلى إصلاح تعليم المعلمين، بل إلى تدريب المدربين 

وزيادة تعليمهم .وعلى ســـبيل المثال، يوجد لدى معلمي التربية الرياضــــية وظائف تدريس أخرى إلى 

جانب وظيفتهم كمختصــــــــــــــــي رياضة .في هذا البرنامج، يمكن للمعلمين الاستفادة من الإقتراحات 

اللامنهجية لزيادة الجودة الفردية والمعرفة لديهم وبالتالي نوعية الرياضــــــــــــــــــــــة في المدارس .وتبعا ً

لتعريفنا هذا، فإن كل شخص على أرض الملعب مع الأطفال والشـــــــــــباب هو مدرب / مدربة مع جميع 

المسؤوليات والواجبات ذات الصلة .لذلك، يستخدم فقط مصطلح المدرب / المدربة في هذا الدليل.

في العمل مع الأطفال والشــباب، يلعب المدرب أدوارا متعددة ولديه العديد من المســـؤوليات، التي 

تحكمها سياقات مختلفة: عندما يكون المدرب برفقة الشـــــباب ، او عندما يكون برفقة أسر الأطفال أو 

عندما يكون في المجتمع بشـــكل عام. المدرب هو معلم ودليل وصديق وقدوة  للشـــباب ويعترف به 

المجتمع لعمله مع أطفاله وشبابه. تتضــــــــــمن مدونة قواعد الســــــــــلوك في بداية هذا الدليل النقاط 

الرئيســـية للســــلوك الجيد للمدرب. باتباع هذه المدونة، يمكن للمدرب أن يفي بمســــؤولياته وأدواره 

ويصبح مثالا إيجابيا للأطفال والشباب والمجتمع.

كل مدرب يعمل مع الشــــــباب لديه فرصة ومســــــؤولية كبيرة للمشــــــاركة بشـــــــكل فعال في التنمية 

الرياضية والشخصية للأطفال والشباب تحت إشرافه/اشرافها. 



١٨

ويتأثر نجاح الأطفال والشـباب في المســتقبل بشــكل كبير بالتعليم الرياضي والاجتماعي. ومع ذلك، 

هذا لا يحدث ببســـــاطة لأن الطفل يمارس الرياضة. فالمشـــــاركه وحدها لا تســـــهم في نمو المجتمع 

الإيجابي. بدلا من ذلك، مشــــاركتهم النشــــطة في اللعبة تســــمح لهم تعلم كيفية التعامل مع الفوز 

والخسارة، والإنضباط والإلتزام ، بالإضافة الى فهم فكرة اللعب النظيف.

ويعتمد نجاح هذا النهج علـــــــــى المدرب. لذا  يجب أن يكون  المدرب او المدربة نموذج يحتذى به،  بخيث 

يقوم بتحديد  القواعد وضــــــــــــــــــــــــــمان الامتثال لها وتوجيه اللاعبين وإعطاء تغذية راجعة لهم بما يخص 

سلوكهم .وبكون المدرب نموذجا وقدوة للاطفال والشـــــباب والمجتمع ككل فإن هذا يعني ضمنا أن 

سلوكات المدرب او المدربه سينظر لها على انها نموذجية وأن سلوكه سوف يتم نســـــــــــخه. ويجب أن 

يدرك المدرب تأثيره على الأطفال والشـــــباب والمجتمع المحلي ويجب أن يتصــــــرف وفقا لذلك لتعزيز 

التطور الإيجابي للشــــباب والتعايش الســـــلمي. لذلك، كونه نموذجا يحتذى به فهذا يؤثر على سلوك 

المدرب ويوجب عليه أن يلتزم بالقيم التي يريد أن ينقلها ، ويجب أن يكون حذر لعدم إعطاء مثال سـيئ 

في أي من المواقف التي يتعرض لها. يجب أن يكون المدرب منفتحا للتعلم بشــــــــــــــكل دائم، حيث أنه ً

سيعمل في فضــــــاء تعلم ديناميكي يتعلم فيه جميع المشـــــــاركين باستمرار بما في ذلك المدرب، . 

ومن واجبك كمدرب أن تسـتمر في تطوير شخصــيتك  وتغيير عقليتك  لمواصلة كونك نموذجا فعالا. 

وهذا يتطلب التقييم الذاتي والنقد الذاتي والإرادة لمواصلة تشـــــــــــكيل الشــــــــــــخص لذاته. إن فهم 

مسؤولياتك وقبولها كنموذج يحتذى به سيساعدك في هذه المهمة.

 من خلال التأثير على سلوك الأطفال والشـــباب، فإن المدرب لديه فرص كبيرة لمنع العنف سواء في 

الملعب أو في المجتمع بشـــكل عام. المدرب أكثر من مجرد اختصــــاصي في التربية البدنية. انه يعيش 

ويعلم ويعزز أشكال الســـــــلوك الإيجابية وغير العنيفة دون أن يفقد الســــــــلطة والســــــــيطرة. ويدعم 

المدرب ضحايا العنف من الشــــــــــــــــــــــــــــــــباب (مثل العنف العائلي) أو الاستبعاد الاجتماعي أو الأطفال 

المعرضين لخطر التجنيد من جانب أطراف فاعلة في الصـــراعات أو العصــــابات المســــلحة. وفي الوقت 

نفسه، يعمل مع الجناة الشباب لتغيير سلوكهم لتعزيز مشاعر التعاطف والمسؤولية.

ب
در

الم

المقدمة
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دور المدرب داخل وخارج الملعب

 لا يمكن للرياضة أن تســـهم إسهاما إيجابيا في التنمية الشـــاملة للشــــباب إلا من خلال جهود المدرب. 
فبدون المدربين، أو بوجود مدربين سـلبيين هناك آثار ســلبية تهدد التنمية، على ســبيل المثال، نتيجة 

المباراة أو النصر هو أكثر أهمية من اللعب النظيف.

لا أحد يتوقع منك أن تقدم رعاية بشـــكل مثالي وبشــــكل خالي من الأخطاء. ومع ذلك، يجب أن تكون 

على معرفة تامة من حقيقة المسؤولية الكبيرة التي تتحملها كمدرب .حيث لديك القدرة على التأثير 

على أكثر من مجرد الرياضة.

ويعكس هذا الفصــــــل حقوق الأطفال واحتياجاتهم، والمســـــــؤوليات الأساسية للمدربين وأدوارهم 

وقدراتهم، ويقدم توصيات عملية بشأن كيفية العمل مع الأطفال.

أدوار المدرب داخل وخارج الملعب
يجب على المدربين العاملين مع الأطفال الإدراك بأن رعاية ودعم اللاعبين تتجاوز الإنتصـــــــــــــــــــارات ألقاب 

البطولات .حيث يرافق المدربون الأطفال في البحث عن هويتهم. وباختصــار، فإن متعة اللعب وممارسة 

الرياضة هي الأساس لهذا النوع من التنمية. ومع ذلك، فإن المدرب الذي يعمل مع الأطفال والشـباب لا 

يمكن أن يعمل فقط دور "منظم اللعب والتدريب"، لأن عمل الشــــــباب في الرياضة يجب أن يحقق دائما 

توقعات تعليمية واجتماعية قيمة.

ً ً وهذه الوظيفة بوصفها شخصــــــــــــــية مرجعية هامة ونموذجا رياضيا يجب أن تكون دائما مدركة لدى جميع ً

المدربين ان هذه المتطلبات الاجتماعية والتـــــربوية تمثل المـــــزيد من المهام المطلوبة من كل معتنـــــي 

بالاطفال، والتي للوهلة الأولى تذهب أبعد من المتطلبات "الكلاســيكية" للمدرب في مجال الرياضــة. 

ويشمل ذلك التعاون مع أولياء الأمور والمدارس، بالإضافة إلى تخطيط وتنظيم الأنشطة الرياضية.

ولذلك، فإن عمل المدرب يشــــــــــــمل على مهام أكثر بكثير من تعليم المهارات الرياضية وتنظيم الفريق. 

والى جانب المعلم، يمثل المدرب أحد الموارد "المؤسسـية" المركزية  .حيث أن أداء المدرب والتقييمات 

ً الســــــلوكية  له تحدث فرقا كبيرا في مســــــتقبل اللاعب الأكاديمي والرياضي. وينبغي على المدرب أن ً

يعزز تنمية الأطفال والشـــــــــباب كلاعبين وأفراد على حد سواء داخل وخارج الملعب. ويلعب المدرب عدة 

أدوار :حيث أنه مســــــــؤول عن تعزيز تطوير مهارات اللاعبين من خلال توجيههم وتحفيزهم،  وفي نفس 

الوقت يقوم بتحليل أدائهم لتقديم الإرشاد لهم.



٢٠

يوجه المدرب الأطفال والشـــباب في الحياة وفي الرياضة التي يختارونها. وبالتالي، يجب على المدرب 

أن ينفذ العديد من الأدوار المختلفة، بما في ذلك:

ب
در

الم

المظهر امام الفريق او الفرق الأخرى.

اظهار الإهتمام باللعبة وأن يكون قائد ومفعم بالحماس.

معرفة شخصية اللاعبين وما يحيط بهم.

التعامل مع الفوز والخسارة.

إدارة الصراعات.

اعطاء حرية للعاعبين ولكن حمايتهم في نفس الوقت.

توفير الفرص لتنمية الإبداع، والمخاطرة والاستقلال.

إعطاء القواعد والعقوبات.

تعزيز الثقة بالنفس لدى اللاعبين.

تعامل المدرب مع الأخطاء الخاصة به.

توفير أجواء ممتعة للفريق.

تشجيع اللاعبين وتحفيزهم.

مواصلة التعلم وتطوير الذات.

دور المدرب داخل وخارج الملعب

مخطط، مرشد، ميســـــــر، مدرس، صديق، معلم، ناصح، خبير, استشـــــــاري ، منظم، وسيط، مشـــــــجع، 

ّمقيم، داعم، مدرب، مرشد ومحفز.

من أجل إكمال الأدوار المختلفة يجب على المدرب الإنتباه لسلوكه عل سبيل المثال:



ً ً لا يوجد للمدرب/المدربة دورا ثابتا: فعليه تحقيق دورا مختلفة والتكيف مع احتياجات وتوقعات وقدرات ً

الأطفال، والتي تتغير وفقا للتطور العقلي والجسمي لهم. 

الوفاء فـي الأدوار والتوقعات المتغيـرة يتطلب مـرونة عالية من المدرب .حيث يجب أن يكون قادر علـى 

التكيف والاستجابة بســــرعة للتوقعات المختلفة. وعلاوة على ذلك فإن تعليم الأطفال الشــــباب في 

التدريب ليس أحادي الجانب: بل هو فضاء للتعلم الديناميكي الذي يقوم المدرب فيه بتعليم الأطفال 

والتعلم منهم في نفس الوقت. حيث ان اســتعداد المدرب للاســتماع والتعلم هو شــرط أســاســـي 

لنجاح المدرب، بالإضــــــــــــافة إلى القدرة على تعديل الطرق التعليمية بحيث تتناســـــــــــــب مع الاحتياجات 

المحددة للأطفال.

٢١

ب
در

الم

مسؤولية المدرب

مسؤولية المدرب
تتضــــــــــمن وظيفة المدرب العديد من المســــــــــؤوليات المختلفة والتي يجب الالتزام بها عند التعامل مع 

الأطفال والشباب والمجتمع المحلي. وتشمل هذه المسؤوليات ما يلي:

ضمان التنمية المتوازنة للشــــــباب على المدى الطويل، مع الأخذ بعين الاعتبار الاحتياجات الجســــــدية 

والتكنيكية والنفسية والاجتماعية للأطفال.

التأكد من صحة وسلامة الأطفال المشــــــاركين في الأنشــــــطة التي تقوم بتنظيمها: يجب أن تكون 

مدربا على الإسعافات الأولية.ً

رعاية الأطفال والشباب، وهذا يتضمن حمايتهم من الأذى النفسي والجسدي.

تخطيط وتقييم الحصص التدريبية.

تقديم الفرص للأطفال والشباب لممارسة الرياضة والاستمتاع بها.

تسهيل مشاركة الشباب في صنع القرارات المتعلقة بالأنشطة.

مساعدة الأطفال والشباب في تطويرهم كلاعبين.

كن قدوة إيجابية للأطفال.

تحمل مسؤولية سلوك اللاعبين داخل الملعب.

حافظ على التدريب وقم بتحديث معلوماتك الخاصة بهذه الرياضة والتدريب.

مسؤولية إدارة المعدات الرياضية والساحات الرياضية والبيئة المحيطة.



٢٢

ب
در

الم

مسؤولية المدرب

يجب أن يركز عمل المدرب على تعزيز التنمية طويلة الأجل للاعبين. وهذا يعني أن عليه العمل بنشــاط 

على تعزيز تنمية المهارات التكنيكية والتكتيكية للأطفال، وتطوير الحالة الجســــــدية والنفســـــــية لهم، 

بالإضافة إلى مهاراتهم الاجتماعية.

ماذا يمكن للمدرب أن يقدم في إطار حقوق واحتياجات الأطفال والشباب؟

الإطار القانوني الدولي والأردني للعمل مع الأطفال وأنشطة المدرب
الأفـــــــراد الذين تقل أعمارهم عن ١٨عام يعـــــــرفون عموما بأنهم أطفال. القانون الأردنـــــــي يتبع هذه ً

القاعدة. ووفقا لنظام قضــاء الأحداث، يمكن تقســيم الأطفال إلى ثلاث مجموعات. الذين يبلغون ١٢ 

ســـــــنة أو أقل يعتبرون أطفال، والذين تتراوح اعمارهم بين ١٣ و١٥ ســــــــنة يعتبرون مراهقين، والذين 

تتراوح أعمارهم بين ١٥-١٨ سـنة يعتبرون شـباب. وتجدر الإشـارة إلى أن الذين تتراوح أعمارهم بين ٧ و 

١٨ سنة يمكن أن يكونوا مسؤولين جزئيا عن أفعالهم.

وقد صادق الأردن على الإعلان العالمي لحقوق الإنســان الذي يضــم اثنين من البنود التي تشـــير إلى 

ًالأطفال على وجه التحديد، فضلا عن اتفاقية حقوق الطفل التي سيتم ذكرها لاحقا.ً

في الأردن، الأطفال دون الثامنة عشــــرة من العمر يشـــــكلون فئة اجتماعية تقارب ٤٠٪ من الســـــكان. 

هذه النســــبة تســــلط الضـــــوء على الحاجة إلى وجود مدربين مؤهلين للمســـــاعدة في توجيه الأجيال 

القادمة.  وقد تم التأكيد مرة أخرى بشــــــــــــــــــدة على هذه الحاجة حيث ان العمر، كمقياس للحالة، يجعل 

الأطفال أكثر أعضاء المجتمع عجزا .ً



٢٣

ب
در

الم

أخذ الأطفال اللاجئين بالاعتبار

أخذ الأطفال اللاجئين بالاعتبار
لقد لاحظت اللجنة، أنه بالرغم من إبرام مذكرات تفاهم بين الحكومة الأردنية ومفوضــــــــــــــــــــــــية الأمم 

المتحدة الســـــــامية لشــــــــؤون اللاجئين (UNHCR)، فإن قرار الأردن بان لا يكون طرفا في الاتفاقيات ً

الدولية المتعلقة باللاجئين وطالبي اللجوء والأشخاص عديمي الجنســـــــــــــية ترك هؤلاء الأطفال دون 

حماية من إطار قانونـــــــــــي محدد. هذا الاختلاف القانونـــــــــــي القائم بين الأطفال الأردنيين والأطفال 

والشــــــــــباب اللاجئين هو حقيقة هامة، تحتاج إلى أن تؤخذ بعين الاعتبار عند التعامل مع هذه الفئة من 

الأطفال.

عند العمل مع الأطفال والشـــــــــــــــــــــباب، ينبغي على المدرب أن يتبع المبادئ التوجيهية لإعلان حقوق 

الطفل التابع للأمم المتحدة، ويشير الإعلان إلى عشرة مبادئ هي:

١.   الحق في المساواة، دون تمييز على حساب العرق أو الدين أو الجنسية.

٢.   الحق في الحصول على الحماية الخاصة لنمو الطفل البدني والعقلي والاجتماعي.

٣.   الحق في الحصول على اسم وجنسية.

٤.   الحق في الحصول على التغذية المناسبة والمسكن والخدمات الطبية

٥.   الحق في التعليم الخاص والعلاج عندما يكون الطفل لديه اعاقة جسدية او عقلية.

٦.   الحق في التفهم والحب من قبل أولياء الأمور والمجتمع.

٧.   الحق في الحصول على الأنشطة الترفيهية، والتعليم المجاني.

٨.   الحق في أن يكون من بين أول من يتلقى العون في جميع الظروف.

٩.   الحق في الحماية من جميع أشكال الإهمال والقسوة والاستغلال.

١٠. الحق في أن ينشأ بروح من التفاهم والتسامح والصداقة بين الشعوب والأخوة العالمية.



٢٤

ب
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الم

مسؤولية المدرب لتلبية احتياجات الأطفال والشباب

مسؤولية المدرب لتلبية احتياجات الأطفال والشباب
يوجد لدى الأطفال والشباب حاجات اجتماعية وحاجات حماية وحاجات شخصية واخرى رياضية  ويستطيع 

المدربين تلبية هذه الحاجات من خلال الرياضة.

الاجتماعية

الحماية الشخصية

الرياضة

المدرب وحماية الأطفال
الأطفال لهم الحق في الحماية من سوء المعاملة ومن أي نوع من الأذى أو الضــــــرر، وبالتالي فإن لدى 

المدرب واجب أخلاقي لرعاية الأطفال والشباب وحمايتهم. 

وينبغي على المدرب أن يلاحظ أنواع الإساءة التاليه على الأقل: الإيذاء الجســــــدي، الإساءة العاطفية 

،الإعتداء الجنسي، الإهمال أو التخلي عن الأطفال، والتسلط.

الاعتداء الجســــــــــــــــــدي: هو ان يتعرض الطفل للأذى من قبل شخص بالغ، أو قيام شخص بالغ بتقديم 

الكحول أو المخدرات للأطفال.

الإساءة العاطفية: هي عندما يتعرض الطفل للنقد المســـتمر أو التهميش أو مواجهته للتوقعات غير 

الواقعية.

الاعتداء الجنسي: استخدام الطفل لإشباع الحاجات الجنسية.

الإهمال / التخلي عن الأطفال: عدم تلبية الحاجات الاساسية للطفل أو تركه وحده دون إشراف.



٢٥

ب
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الم

الممارسات السيئة للمدربين

التســــــــلط: قيام شخص بالغ أو الأقران بشـــــــــكل دائم أو متكرر بإظهار سـلوك عدائي تجاه الطفل أو 

المراهق.

ً ضحية الصـــراع المســـلح: يتم ايذاء الطفل جســـديا او عاطفيا حيث يكون ضحية مشــــاهدة أحداث حرب ً

داخلية، مثل تقسيم أو فقدان أفراد الأسرة (الوفاة أو الاختفاء من الأب أو الأم أو الأخ أو الأخت .. .).

يجب على مدربي الأطفال والشــــــباب ان يكونوا قادرين على التعرف على هذه الأشكال الســــــتة من 

سوء المعاملة. ويجب أن يتم تدريبهم على حماية الأطفال والشـباب لمعرفة كيفية التعامل مع حالات 

سوء المعاملة. 

ويجب على مدربي الأطفال والشــــــــباب ان يكونوا على معرفة بمســــــــؤوليتهم من حيث أنهم قدوة 

للأطفال والشـــــــــــــباب. حيث يجب أن يقوموا بالممارسات الجيدة، وألا يقوموا بإساءة استخدام موقع 

الثقة المعطى لهم.

الممارسات السيئة للمدربين
تحدث ممارسة سيئة عندما لا يتم تلبية الاحتياجات الأساسية للأطفال والشباب. 

ولا يشــــكل الإهمال بالضـــــرورة الإساءة، ولكنه يخلق بيئة تدعم الإساءة .ومن الأمثلة الشـــــائعة على 

الممارسات السيئة ما يلي:

تقديم تدريب مرتفع الحمل أو غير مناسب للفئة العمرية أو لمرحلة تطور الشــــــــــــــاب والذي يمكن أن 

يؤدي الى الإصابات.

تركيز التدريب على اللاعبين الموهوبين وعدم إشراك جميع أعضاء المجموعة بالتساوي.

انتقاد اللاعب الشاب والسخرية منه عندما يخطئ أثناء التدريب أو المباراة.

السماح للاعبين بإساءة التصرف مع زملائهم أو الفريق المنافس أو الحكم، 



إهمال النظافة الشخصية او الصحة وإرشادات السلامة العامة.

ّتعمد تجاهل حاجات الفريق.

٢٦

ب
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نطاق وحدود نشاط المدرب لمنع العنف والصدمات النفسية

نطاق وحدود نشاط المدرب لمنع العنف والصدمات النفسية
يتبع نهج "الرياضــة من أجل التنمية" مبدأ "عدم الإيذاء". ولذا، ينبغي على المدرب أن يتجنب العواقب 

غير المقصـودة لحالات الصـراع، وبالتالي، الحدة غير المرغوب فيها لهذا الصــراع من خلال سلوك معين. 

ويأخذ النهج الذي يراعي الصـدمات النفسـية بعين الاعتبار مواطن ضعف الأشخاص الذين تعرضوا لهذه 

ًالتجارب. حيث يسـعى هذا النهج إلى تفادي إعادة الصــدمة ويركز بدلا من ذلك على إعادة بناء الشــعور 

بالأمان والثقة.  بالنســــــــــــبة للمدرب هذا يعني أنه يجب أن يتخذ جميع الاحتياطات اللازمة لعدم إحداث 

ضرار إضافي لهؤلاء الأشخاص.

ً وينبغي على المدرب أن يخلق مناخا إيجابيا من الرفاه العام (الاجتماعي( والذي يشـــــــــــــعر فيه الأطفال ً

والشــباب بالأمان والراحة والاستمتاع بممارسة الرياضة. ويســتخدم مصــطلح "الرفاه" لوصف الصــحة 

العقلية، على الرغم من أنه يمكن تطبيقه أيضا في سياق أوسع. ويشير الرفاه النفسـي والاجتماعي 

إلى الحالة البدنية والعقلية الإيجابية التي يســــاعد على النمو الشـــــخصـــــي. لذلك، يكون للمدرب تأثير 

مباشر على الأطفال والشـــباب. فمن خلال التدريب، يســــتطيع المدرب تغيير سلوك الطفل وحمايته 

من بعض المخاطر الاجتماعية.

 حيث ان خلق بيئة من الرفاه العام (الاجتماعي) هو جزء هام من العمل مع الأطفال والشـــــــــــباب الذين 

يعانون من الصــدمات النفســـية .ويتناول هذا الموضوع بمزيد من التفصـــيل في الفصـــل الثاني تحت 

عنوان الوقاية من الصدمات النفسية والعنف. وفيما يلي عدة أمور في متناول يد المدرب:

قم بالتأثير على سلوك الأطفال والشــــباب داخل وخارج الملعب. وتذكر أنك مســـــؤول عنهم وعن 

سلوكهم.

قم بضبط سلوكك وكن قدوة ايجابية للأطفال والشباب.
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قم بزيادة مجال عدم استخدام داخل وخارج الملعب، ،(مثل الســــــــيطرة على نوع اللغة الجســـــــــدية 

والشـــفهية المســــتخدمة في الملعب). ومع مرور الوقت سيقوم الأطفال والشــــباب باستخدام 

اللغة الخالية من العنف في منازلهم ومجتمعهم.

قم بالتدخل ليس فقط عند حدوث عنف جســـــــدي، بل أيضــــــــا في أعمال العنف الثقافية التي يتم 

التعبير عنها في الملعب.

قم بالحد من مظاهر العنف في الملعب من خلال منع استهلاك الكحول والمخدرات في الملعب.

قم بضــــمان سلامة الأطفال، (على سبيل المثال، إنهاء التدريب قبل حلول الظلام، والتأكد من أن 

تنقل الأطفال والشـــــباب ضمن مجموعات، والســـــعي لأن تكون الحصــــــة التدريبية في منطقة لا 

تحتوي على المخاطر، كالمناطق البعيدة عن المناطق الحضرية.)

وباختصــــــار، ينبغي على المدرب ضمان الســــــلامة العامة وحماية الأطفال والشـــــــباب من الأخطار 

الإجتماعية من خلال خلق بيئة آمنة وبيئة جيدة من الرفاه العام (الاجتماعي).

ومع ذلك، هناك حدود لتأثير المدرب وأعماله. الأمور التالية ليست في متناول يد المدرب:

التأثير والسيطرة على سلوك لاعبي الفريق المنافس، ومشجعيه، أو الآباء والعائلات.

تغيير البيئة الاجتماعية والاقتصادية للأطفال ومنعهم من التعرض للمخاطر الاجتماعية.

تقديم مساعدة متخصصة (على سبيل المثال، الدعم النفسي)، أو حل خلافات الأطفال والشباب 

مع القانون.

تجنب التهديدات أو الجرائم المباشرة.

توفير الرعاية الطبية المعقدة. عليك أن تكون قادرا على تقديم الإسعافات الأولية، ولكن عليك ً

نطاق وحدود نشاط المدرب لمنع العنف والصدمات النفسية
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مهارت وكفاءات المدرب الجيد

طلب مساعدة من المختصين فور حدوث إصابة خطيرة لأي طفل.

من المهم أن تكون على معرفة بحدود الأمور التي يمكنك فعلها وطلب المســــــاعدة المتخصـــــــصـــــــة عند 

يتطلب الأمر ذلك.

مهارات وكفاءات المدرب الجيد
القدرات التي تميز المدرب الجيد للأطفال والشباب

لا يكفي أن يقوم المدرب بتكييف التدريب ليناسب مختلف الفئات العمرية للأطفال والشــــــــــــــــــــــباب. 

فبصـــــــــرف النظر عن المهارات الرياضية (التكنيكية والمنهجية والتنظيمية)، يجب ان يكون لدى المدرب 

مهارات اجتماعية وشخصية لرعاية الأطفال والشباب خارج التدريبات والمباريات.             

المهارات الفنية
المدرب كخبير فني - مواضيعي

المهارات المنهجيه
المدرب كمساعد في عملية التعلم

المهارات التنظيميه
المدرب كمنظم للتدريب والمباريات

المهارات الشخصيه
المدرب كمثال

المهارات الاجتماعيه
المدرب  كمستشار ومساعد خارج 

التدريبات والمباريات

المهارات التواصل
المدرب كمحفز
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في الكثير من الأحيان، ليس هناك اهتمام كاف للمهارات الشــــــخصـــــــية والاجتماعية. وهناك نقطتان 

للتأكيد على أهمية ذلك:

ً ً ً دور كل قائد (سواء كان مدربا أو قائدا شابا أو مديرا أو غيره) أن يمارس أنشــطته في بنية اجتماعية. ً

ومن أجل تطبيق الخبرة الموضــــوعية وضـــــمان وصـــــول الرســـــالة وتقبلها من المتلقين فإن ذلك لا 

يتطلب المهارات المنهجية فقط بل أيضا المهارات الاجتماعية.ً

خاصة في مجال تدريب الأطفال والشــــباب فإن المتعاونين الرسميين من المؤسســــات يصــــبحون 

ً نموذجا لهم .ولا يمكن للنموذج أن يختار فيما إذا كان يــريد أن يكون نموذجا، حيث أن هذا القـــرار يتم ً

اتخاذه من قبل لأطفال والشـــباب. فإن كون الشــــخص نموذجا يعتمد إلى حد كبير على كيفية أدائه ً

لوظيفته. 

وتشـــير الدراسات إلى أن شخصـــية المدرب - وخاصة مهاراته الاجتماعية والشــــخصــــية – بالغة الأهمية 

لدخول للأطفال والشباب إلى المؤسسة الرياضية ومتابعة الرياضة المختارة.

وتشمل المهارات الشخصية والاجتماعية ما يلي:

 أخذ جميع الأطفال والشباب على محمل الجد.

 إظهار الجانب الإنســــــــاني الخاص بك (إظهار جانبك المرح، أن تكون نموذجا يحتذى به، القيام بتحفيز ً

اللاعبين، تقديم المشورة لهم، الاستماع لهم، والتعبير عن سلوك حقيقي ومتسق).

 تعزيز استقلالية الأطفال والشباب وروح الفريق.

وتشمل المهارات الفنية والمنهجية والتنظيمية ما يلي:

الفنية:

 أن تكون على علم بهذه الرياضة والتكنيكات المســــتخدمة فيها؛ أن يكون المدرب خبيرا في الرياضة ً

التي يعلمها.

المنهجية: 

معرفة كيفية اختيار ونقل محتويات التدريب بشــــــــكل مناسب لمختلف الفئات العمرية؛ دعم عملية 

التعلم.

التنظيمية:

تنفيذ المحتوى بسهولة؛ تنظيم التعلم.

تطبيق التوصـــــــــيات المقدمة في هذا الدليل على الظروف الواقعية في الحيز المحلي. فالمدرب 

يمكن أن يتكيف بشـــــــــكل مبدع ويؤدي التمارين الموصى بها، حتى في ظل الظروف غير المثالية. 

ومن الضروري البحث عن فرص وأساليب تنفيذ بديلة للتمارين.

مهارت وكفاءات المدرب الجيد
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بالنسـبة للاعبين الشـباب، المدربين ليسـوا مجرد متخصـصـين في مختلف الألعاب الرياضية ولكن أيضــا 

نماذج لكيفية ممارسـة الرياضـة والعيش ضـمن المجتمع. فيمكن للمدربين أن يكونوا قدوة يحتذى بها، 

ومقربين يوجهونهم في أمور الحياة اليومية، أو أصـــــــــــــــــــــدقاء بالغين لهم تجربة في الحياة ويفهمون 

الرياضة. ينقل المدربين الى اللاعبين المهارات الرياضية، بالإضافة إلى مســـــــــــــــاعدتهم ودعمهم في 

التغلب على الحالات اليومية التي تواجههم .

يجب على مدربي الأطفال والشباب:

أن يكون قلبهم على الاطفال! - هذا شرط أساسي!

أن يكون لديهم حماس للعمل.

نقل روح المرح والمتعة.

التعبير عن التقدير للأفعال الإيجابية والثناء عليها.

إظهار القيم الإيجابية وممارستها.

قيادة عمليات المجموعة وتطوير روح الفريق.

 إنشاء قنوات الاتصال مع الآباء والأمهات والمحافظة عليها.

 العمل بشكل جيد مع الأطفال والشباب.
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مساهمة المدرب في تنمية شخصية الأطفال والشباب
ً يشـكل تعزيز تنمية شخصــية الأطفال والشــباب هدفا رئيســيا للتدريب. وتأخذ الخطة التعليمية الجيدة ً

في الاعتبار ما يلي:

 ينبغي أن تركز التنمية الشـــــخصـــــية على تعزيز المســــــؤولية الذاتية للطفل. وفي التدريب، يمكن 

بسهولة تعزيز المسـؤولية عن طريق إسناد المهام للاعبين (مثل تنظيم أجزاء التدريب – الإحماء) أو 

ًعن طريق إسناد دور في الفريق (كقائد للفريق مثلا).

المســـؤولية الذاتية تشــــمل اعتراف اللاعب بالمســــؤولية والتزامه بالفريق. ولتحقيق أداء متجانس 

للفريق من الضـروري أن نضـع جانبا التصــرفات الأنانية. هنا يمكن للمدرب أن يشــير إلى نماذج جيدة، ً

كالمنتخب الوطني، على سبيل المثال..

 مفتاح تعزيز الأداء الشــخصـــي الجيد للطفل يكمن في تعزيز الفرح والمتعة لدى الأطفال من خلال 

ممارسة الرياضة، وخاصة عن طريق تقديم التدريب الذي يجذبهم. يجب أن يســــــــــــاعد المدرب لاعبيه 

في وضع أهداف واقعية مصـــممة خصـــيصـــا حســــب قدرات كل لاعب. وينبغي تعزيز الســــلوكيات ً

الموجهة نحو الصـــــحة ونظافة الجســـــم (للأولاد والبنات، والتغذية الكافية؛ للشـــــباب، والوقاية من 

التدخين والكحول، وما إلى ذلك). يريد اللاعبون تحســــين أدائهم، وتعلم تكنيكات جديدة وتحســـــين 

ســيطرتهم على الكرة ويمكن للمدرب الاســـتفادة من هذا الأمر من خلال ترك "المهام" للأطفال 

والشــــباب (مثل القيام بتمارين اللعب أو تمارين "بهلوانيه" مع الكرة) لتعزيز وتقوية التعلم الذاتي 

لدى لأطفال.

 يتأثر بناء روح الفريق ويقيد أحيانا بمرحلة نمو الطفل. فشــــــــــــــــعور "نحن" يمكن تطويره عن طريق ً

القيام بأمور بســيطة، على سبيل المثال، من خلال تكرار طقوس الترحيب والوداع.  كما ان التحليل 

الواقعي للانتصـارات والخسـائر وتقبل اللاعبين ذوي المهارات الضــعيفة ومراقبة القواعد الجماعية 

تعتبر جميعها أنشطة يومية اخرى يمكن أن يستخدمها المدرب لتعزيز روح الفريق لدى اللاعبين.
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 يجب أن يكون المدرب على معرفة بخلفية الاطفال والشــــــــــــــباب (مثل العلاقة مع الأهل أو الوضع 

الأكاديمي) وأن يساعد اللاعبين في التوفيق بين أنشطتهم المدرسية والرياضية.

العمل مع الشــــــــــــــــــــــباب على المدى الطويل هو فرصة لتعزيز قيمتهم الذاتية والثقة في قدراتهم. 

بالإضافة إلى ذلك، من المهم أيضـــــــــــــــــا تعليمهم أن الموهبة وحدها لا تؤدي إلى النجاح في الألعاب ً

الرياضية، فجهد اللاعب والانضباط والمثابرة أيضا مهمة!
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إبداع المدرب

إبداع المدرب
يكون المدرب الجيد على معرفة بكيفية حل المشـــــــاكل والعوائق التي تحدث على أرض الملعب، حيث 

يمكن عدم توفر المســــاحة المناسبة أو المعدات اللازمة أو الظروف المناسبة للحصـــــة التدريبية .فقد 

تكون الملاعب في حالة ســــــــيئة، أو ربما دون ســـــــــياج او مداخل مناســـــــــبة .وقد تفتقر إلى المعدات 

الأساسية اللازمة للتدريب، مثل الأقماع أو شباحات التمايز. وكمدرب، سوف تضــطر أحيانا للتعامل مع 

العوامل المناخية الصــــــــــعبة مثل الحرارة أو البرودة الشــــــــــديدة. العديد من هذه الظروف تعتمد على 

الطقس، وبالتالـي فإن تغيـرها ليس فــي متناول يد المدرب. ومع ذلك، فان العديد من العوائق يمكن 

حلها بسهولة ويجب ان لا تعيق التدريب.

تنظيم الحصــــــــة التدريبية في المواقف الصـــــــــعبة يحتاج الى الإبداع. على سبيل المثال، إذا لم يتوفر 

لديك ملعب، يمكنك البحث عن الســــاحات البديلة التي تكون بمثابة ملعب. أو إذا كان الملعب في حالة 

سيئة، يمكنك أنت وفريقك البحث عن طرق لتحســــينه، أيضــــا إذا كنت تفتقر إلى المعدات الأساسية، ً

يمكنك استخدام المواد القابلة لإعادة التدوير أو الطبيعية لتحل محل هذه المعدات.

غالبا ســـــوف تواجه نقص في المعدات الأســـــاســــــية مثل شــــــباحات التمايز أو الأقماع أو الأهداف أو ً

الكرات. وهنا يجب على المدرب أن يكون مبدعا ويبحث عن بدائل مناســــــــــــــــــــــــبة لهذه المعدات .يمكن ً

استبدال الأقماع بزجاجات بلاستيكية فارغة مليئة بالأتربة؛ ويمكن أن تدهن بألوان مختلفة.



أما بالنســـــبة للأهداف فيمكن استخدام الأعمدة أو الأقماع أو الحقائب أو حتى الحجارة لصــــــنعها. وإذا 

كان هناك عدد قليل من الكـرات، يمكن للمدرب عمل التدريبات الجماعية أو الإتيان ببدائل للكـرات، مثل 

استخدام الأجسام الناعمة والدائرية الأخرى.

ويجب على المدرب أن يقوم بتكييف عمله حســـــــــــــــب الأرضية المتوفرة له، خاصة إذا لم تكن الظروف 

مثالية. ومن الضـــــروري أن يكون لديك معرفة مفصــــــلة بالوضع المحلي. فيتوجب عليك تحديد وظيفة 

المعدات والبحث عن بدائل يمكن أن تؤدي نفس الغرض. وبذلك يتعلم الأطفال والشــــــباب كيفية حل 

المشاكل البيئية ويلهمهم بأن يكونوا مبدعين داخل وخارج الملعب.
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انعكاس - المدرب كنموذج يحتذى به (قدوة)

انعكاس - المدرب كنموذج يحتذى به (قدوة)

كمدرب انت نموذجا يحتذى به للأطفال والمجتمع، وأنت شخصــــــــــية حيوية في مجتمعك. الملعب هو ً

صفك الدراسي. هنا لديك الفرصة لنقل القيم الاجتماعية وتشــــكيل شخصــــيات الأطفال والشـــــباب 

الذين تعمل معهم.

لديك تأثير مباشر على الأطفال. يســـــــــــــتمعون إليك ويقلدون أفعالك. وبإتباعهم لمثالك، يصــــــــــــــبح 

"فريقك" - الأطفال والشـــــــــباب-  أشخاصا مســـــــــؤولين وإيجابيين. مثالك يمكن أن يحول حياة هؤلاء ً

الشباب ويساعد في تشكيل قادة المستقبل.

المدرب كنموذج للأطفال والشباب
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سلوكك كمدرب أهم بكثير من طريقة تدريســــــــــــــك أو أي محادثة 

نظرية تجريها مع الأطفال. يجب أن تتصـرف بالطريقة التي تريد من 

الأطفال القيام بها. قم بإظهار الســــــــــلوك الإيجابي وعش القيم 

التي تريد أن تنقلها إلى الأطفال. انت نموذجا للأطفال والشباب. 

فكن قدوتهم يحتذون بك.

تذكير:

 كأساس لكل شيء آخر: ما يوعد به المدرب، يجب ان ينفذه! هذه هي الطريقة الوحيدة لكســـــــــــب 

الثقة.

 كن مدركا لأفعالك وآثارها على الاطفال.ً

 كن مثالا جيدا: اظهر التناسق بين القيم التي تقوم بتعليمها وأفعالك، علّم من خلال الممارسة.

 أظهر المهارات الشـــــــخصــــــــية مثل المبادئ الخمســــــــة: التعاطف، الثقة، اللعب النظيف والعدالة، 
الاحترام والتسامح، الانضباط.

 وكذلك اظهر القيم الأخرى مثل: الصدق والصبر، والرغبة في المساعدة، والنقد الذاتي.

 كن صــــــــــــادقا! عش القيم وكن جدير بالثقة. يمكنك فقط إظهار القيم التي تؤمن بها، فالمجموعة ً

يمكنها ملاحظة عدم وجود مصداقية

خذ انت زمام المبادرة وعش القيم!

التدريب المستمر للمدرب
من أجل الوفاء بدورك كـــــــنموذج يحـــــــتذى به، ونقل القـــــــيم 

الاجتماعية للأطفال والشـــباب، يجب أن تســــتمر في توسيع 

قدراتك من خلال التدريب على أصـــــــول التربية والأســـــــاليب 

المستخدمة فيها .

قم بتطوير مهاراتك التربوية، حيث أن هذا ســــــــــــــــيؤدي إلى 

تحسين قدراتك التدريسية.

 تعلم كيفية التعامل مع الأطفال والشـــــــــــــــــباب لنقل القيم 
المطلوبة.

كن منفتحا على التعلم من الشــــباب. أثناء تعاملك اليومي مع الأطفال والشـــــباب، انت لا تُعلّم فقط 

َبل تتعلَم أيضاً
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نصائح عملية للمدربين
عند الأخذ بعين الاعتبار المبادئ التالية يمكنك تســــــهيل تفاعلك مع الأطفال والشـــــــباب ونقل القيم 

الأساسية لهم:

ً كن صريحا وصادقا.ً

قم بالاستماع إلى الأطفال والتحدث معهم بشكل منتظم.

قم بإظهار الاهتمام لكل شخص منهم. تعرف على خلفياتهم وظروفهم الشـخصــية، مثل حياتهم 

المنزلية، والمدرسـية، والأصــدقاء، والتحديات التي يواجهونها، واهتماماتهم وهواياتهم، وما إلى 

ذلك.

قم بإعطاء اهتمام خاص للأطفال ذوي الإعاقة الذين تعرضوا للتمييز أو تعرضوا للصــــــــــــــــــــــــــدمات 

النفسية وأشركهم في التدريب والمباريات.

قم بالتفاعل والتواصل مع اللاعبين بشكل مناسب.

اظهر للأطفال بأنك تتقبل الجميع، حيث أن هذا هو أساس التبادل المفتوح والتفاعلي.

يرجى ملاحظة أن التفاعل مع الأطفال والشـــباب ليس فقط حول ما تقوله، ولكن أيضـــا كيف تقول 

ذلك. فأسلوبك في الكلام وتعابير وجهك وإيماءاتك الجسدية مهمة.

تجنب:

الصراخ باستمرار أو التصرف بعدوانية ا تجاه الأطفال والشباب.

الأفعال التي تسبب الضرر.

الاتهامات.

العقاب (البدني).
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قم بزيادة مشاركة الأطفال والشباب في تطوير الأنشطة

 قم باحترام رغبات واقتراحات وأفكار اللاعبين.

 بناء على الفئة العمرية، قم بنقل المهام والمســــــــؤوليات إلى الأطفال والشــــــــباب؛ على سبيل 

المثال، مسؤولية تنظيم الاحماء للتدريب.

 قم بالإشارة إلى أهمية الدوافع والأهداف والمبادرات الذاتية لجميع اللاعبين بالإضـافة إلى النقد 
الذاتي.

كن ايجابيا

 قم الثناء على الأطفال والشباب أثناء التدريب، حيث أن هذا سيجعلهم منفتحين للنقد البناء.

 قم بتوضيح وتسليط الضوء على التقدم الفردي لأداء اللاعب.

 قم بإظهار الفرح والمتعة المستمدة من الرياضة وقم بتمريره إلى الأطفال والشباب.

 قم بإظهار روح المرح من خلال إيجاد حل لعائق معين أو حالة توتر بشـــــــكل عفوي وتعليق أو سلوك 
ممتع.
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قم بحل المشاكل بمساعدة من فريقك

 قم بالاستماع إلى احتياجات واهتمامات الأطفال، واتخذها على محمل الجد.

 قم بحل مشاكل المجموعة. اطلب أمثلة عن أسباب النزاع وقم بتسهيل عمليات حل الصراعات.

 قم بتنظيم حوار سلمي لحل المشاكل.

 دع الاطفال والشــــباب يتحدثون دون خوف .حيث أن هذا يســــمح لهم بالتعبير عن أفكارهم الخاصة 

لحل الصراع.

 قم باتخاذ قرار حل الصراع بمساعدة من اللاعبين.

 قم بحل المشاكل قبل أن تتصاعد.

 اشرح للأطفال أن الصراعات بين الأفراد هو أمر طبيعي.

التغذية الراجعة جيدة.

 يجب عليك القيام بنقد موضوعي لكيفية التصرف، ولكن لا توجه ذلك للأطفال بصـورة شخصـية أو 

خاصة.

 إذا كان لديك مشـــــــــكلة في أداء أحد اللاعبين، حاول ان تبين له رأيك في هذا. فمن الأفضــــــــــل أن 
تقول، "لدي مشكلة مع سلوكك أو تصرفاتك "لا ان تقول "سلوكك خاطئ". حيث أن هذا يعطي 

الأطفال والشباب المجال للتفكير في سلوكهم ومن ثم الاستجابة.

 يجب أن تشير دائما إلى نقاط انتقاد محددة واستخدام لغة يمكن للمعنيين فهمها.ً

 ابدأ دائما الحوار وقم باختتامه بملاحظة إيجابية.

 مثال لكــرة القدم: لاعب عنيد جدا ولا يمــرر الكــرة لـــزملائه فـــي الفـــريق: "عظيم أن نـــرى أن المهارات ً
التكنيكية الخاصة بك قد تحســـنت، ولكن لا ننســـى أن كرة القدم هي رياضة فريق. وسوف تســــاعدنا 

مهاراتك على جعل فريقنا أقوى ككل ".
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المدرب المثالي

المدرب المثالي...
دون أن يكون خبيرا، يجب أن يكون لدى المدرب معرفة أساسية بهذه الأمور:ً

معرفة بالأطفال
 والشباب

الميزات التنموية العامة 

العلاقات والسلوك والتواصل واللغ ة

المهارات التدريسية

والتنظيمية
طرق التدريس 

تنظيم الحصة التدريبة 

المعرفة الأساسية

بالرياضة
مباريات المساحات الصغيرة  

المباريات التدريبي ة

تكنيك مختلف الحركات تعليم
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تكمن مهارة المدرب العظيم في إيجاد التوازن بين الأنشــــــــطة الرياضية والاحتياجات الاجتماعية. حيث 

أنه ليس من الســـهل أن يكون المدرب قدوة للاعبين. لذلك، من المهم أن يقوم المدرب بتقييم أدائه 

بالإضافة إلى تقييم أداء الكادر التدريبي ككل .يمكن استخدام الأسئلة التالية لتوجيه التقييم الذاتي:

 ما هو اسلوب التدريس الخاص بي؟ هل قمت بالأخذ في الاعتبار الجانب الإنساني للتدريس؟

 كيف أتعامل مع المجموعة؟ ماهي نبرة الصوت التي اتحدث بها ؟ كيف أقوم بممارسة السلطة؟

 کیف يكون مظهري أمام مجموعتي والمجموعات الأخرى؟ كيف أتصـــــــــرف تجاه الأشخاص من خارج 

المجموعة؟

 هل آخذ بالاعتبار سلوكي الشــخصـــي خارج التدريب والمباريات؟ هل أنا نموذج إيجابي ليتم تقليده 

من قبل الأطفال والشباب؟

 ھل أنا مدرك أن الرعایة والدعم للاعبین الشباب یتجاوز الانتصارات وألقاب البطولة؟

ً  هل أخلق جوا إيجابيا من الرفاهية العامة (الاجتماعية) التي يشـــــــعر من خلالها الاطفال والشـــــــباب ً

بالأمان والراحة والإستمتاع بلعب الرياضية؟

 ھل أظھر سلوكیات تحمي الأطفال والشـــــباب من بعض المخاطر الاجتماعیة التي تنتظرھم في 

بیئتھم أثناء نموھم؟

 ماذا يجب أن أفعل لتحسين الجو العام للمجموعة؟

 هل أنا على استعداد للاستماع إلى مشاكل الأطفال والشباب؟

 ھل أقوم بالمساعدة في تعزیز احترام الذات لدى الأطفال؟

 هل أنا غير متحيز أم أنني أقوم بتمييز بعض أعضاء المجموعة؟

 كيف أقوم بالتعامل مع الصراعات؟

أسئلة التقييم الذاتي للمدرب

هل اخذت بالأعتبار الواقع والتحديات التـــــــــــــــــــــــي يواجهها هؤلاء 

الأطفال والشـــــــــــباب في حياتهم اليومية؟ هل أعرف خلفياتهم 

(العائلية)؟

 كيف أقوم بإنشاء وسائل الاتصال مع اللاعبين وعائلاتهم والحفاظ عليها؟

 أنا نموذج يحتذى به في بيتي، ولكن هل أنا أيضا نموذجا يحتذى به أثناء التدريب؟ً

 كيف أقوم بالتعامل مع حالات الخسارة؟ كيف أقوم بالاحتفال عند الفوز؟
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المقدمة

المعرفة الأساسية
المقدمة

الرياضة تكون فعالة  في تطوير المهارات فقط إذا كان التدريب يفهم ويدار كعملية تدريبية شاملة.

لا يمكن تحديد نجاح المدرب وفقا لمركز فريقه في البطولات أو حســـــــــــــب نتائج المباراة . بل يتم ذلك ً

حســــب التنمية الفردية لشــــخصــــية كل لاعب وتفاعله مع اللعبة  –داخل  الملعب وخارجه  –حيث أن هذا 

يوضح النجاح الحقيقي للمدرب.

وهكذا يصــــــــــبح الملعب أرضية تدريب لا تعمل على تطوير المهارات الرياضية فقط ، بل تعمل أيضــــــــــا ً

كموقع يقوم به الأطفال من كافة الفئات العمرية والقدرات بتعلم الأشكال الاجتماعية للســــــــــــــلوك 

السليم في ظل بيئة آمنة.

التدريب هو أكثر بكثير من مجرد عملية الإعداد للمنافســــــــة أو موقع "آمن" للأطفال لقضـــــــــاء أوقات 

الفراغ.  فالتدريب يشمل التنمية الشخصية، ونقل القيم والتعلم من خلال كرة القدم.

كل حصــــة تدريبية هي خطوة على مســــار طويل وممتد. ولذلك، يجب تخطيطها وتنظيمها بعناية من 

أجل المساهمة في عملية طويلة الأجل من التعلم والتنمية.

المشاركة والمنافسة هي عناصر منهجية أساسية مبنية على أساس تخطيط الحصص التدريبية.

وبالإضافة إلى التدريب الأساسي، يتضـــــمن هذا الدليل محتويات أساسية ومحددة، مثل: الصـــــدمات 

النفسية، ومنع العنف وحل الصراعات.

إدارة المدرب لهذا الموضوع تتطلب معرفة محددة. وفي سياق الأزمة الســـــورية التي أدت إلى وجود 

اللاجئين، يجب أخذ الظروف الاقليمية بعين الاعتبار . ومن الضـروري فهم أسباب وديناميكية ومواقف 

جميع الجهات الفاعلة في هذا الســـــياق. ولن يتم التحدث عن تفاصيل كثيرة، ولكن سيشـــــرح الفصـــــل 

بعض المواقف الأساسية، ويصف نماذج السلوك وردود الفعل المحتملة.
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أساسيات هذا التدريب هو فهم كيفية تعزيز مفهوم التشـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــكيل المتكامل. وهذا يعني 

تطويرالمهارات، و الموازنة بين القدرات البدنية والحركية التوافقية والتطوير الواعي للخصــــــــــــــــــــائص 

النفسية والاجتماعية للشباب التي يجب أن تأخذ نفس القدر من الأهمية.

التخطيط لعملية تطوير اللاعب على المدى الطويل والإشراف عليها تعتبر واحدة من مســــــــــــــؤوليات 

المدرب. وهذا يعني  تطوير الشــــــــــــــــــــباب من حيث مهاراتهم التكنيكية والتكتيكية، وحالتهم البدنية، 

بالإضافة إلى حالتهم العقلية من حيث الاستعداد النفســــــــــــــــي ومهاراتهم الاجتماعية. يجب أن يكون 

هناك توازن خلال الحصة التدريبية بين العوامل التالية، والتي تم توضيحها في دائرة المهارات.

دائرة المهارات

مهارات التكنيك
والتكتيك

الحالة البدنية

الحالة النفسية والقدرة 
الذهنية

المهارات الاجتماعية
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مفهوم التدريب المتكامل

يعتمد التدريب بشـــكل عام وتدريب تطوير الأداء اعتمادا ً

كبيرا على مرحلة النمو لجسـم الطفل. ويشـمل التدريب ً

جوانب متعددة ومتشـــــــــــــــــــــــــــــابهة ولكنها محددة وفقا ً

للمتطلبات المختلفة لهذه الرياضة.

التطوير البدني:

التدريب التكنيكي والتكتيكي، بالإضـــــــــــــــافة إلى تدريب 

المهارات الأســـاســـية للرياضـــات المختلفة (على ســــبيل 

المثال في كرة القدم: الجري بالكرة والتمرير والتصـــويب 

والســـيطرة على الكرة)، هو جانب مهم لزيادة مســــتوى 

المهارات الشـخصــية وفهم اللعبة (التكتيك) في مختلف 

الألعاب الرياضية.

التدريب التكنيكي والتكتيكي:

ً ًإن تطوير الطفل ليصــــــــبح مواطنا اجتماعيا ومســــــــؤولا ً

ًوعضــــــــــوا فاعلا في المجتمع ليســــــــــت عملية سهلة أو ً

تلقائية. حيث يجب اكتســـــــــــاب هذه المهارات والقدرات؛ 

يجب تطوير الكفاءات واختبارها وتعزيزها.

ان القدرة على التواصـــــــــــــــــــــــــــل هي بالتأكيد واحدة من 

المهارات الأســـــاســـــية التي تمكن الفرد من التعامل مع 

العلاقات الجماعية. وتتلخص القدرة علــــى التغلب علـــــى 

الصـــراعات في المجتمع المحلي والقدرة على حلها على 

تنمية الاحترام للاحتياجات الشخصية وآراء الآخرين.

المهارات الاجتماعية:

اللعب
النظيف

الاندماج

الأحترام الثقة

التسامح

الانضباط 

المسؤولية



٤٦

المهارات الفردية والمهارات الذهنية

سية
سا

عرفة الأ
الم

إن تطوير الكفاءة الذاتية له أهمية كبيرة بالنســـــبة للنضــــــج الفردي . وبالإضافة إلى ذلك، فإن الميزات 

كتقدير الذات، والثقة، ومهارات القيادة، هي ميزات فردية وجزء من شخصـية كل فرد. دعم تطور هذه 

الميزات واظهارها هو أحد الجوانب الاساسية للتشكيل المتكامل.

ويشــــمل التدريب المتكامل أيضــــا النظر في مســــألة الوقت. فكل حصـــــة تدريبية تندرج تحت مفهوم ً

التنمية طويلة الأجل، الذي يوجه من جهة نحو احتياجات الأطفال ومن ناحية أخرى نحو مســــــــــــــــــــــــــــتوى 

تطورهم.

المهارات الفردية والمهارات الذهنية

عند العمل مع الأطفال والشـباب يجب أن يتم مراعاة حقوقهم واحتياجاتهم الخاصة. في الأردن،  يعتبر 

الأفراد الذين تقل أعمارهم عن ١٨ عاما أطفال. وللأطفال احتياجات وحقوق محددة منصـــــــــــوص عليها ً

في المواثيق الدولية، كما أنها منصـــوصة أيضـــا في القوانين والســــياسات التي تحكمهم. ومع ذلك، ً

فإن الوضع في الأردن، متأثرا باللاجئين،  يتميز بشـــــــــكل خاص بالفرق القانوني الملحوظ بين الأطفال ً

والشـــــباب الأردنيين واللاجئين. وينبغي أن يفهم هذا الاختلاف ولكن ان لا يفرض بينهم اختلاف في 

الاحتياجات .

ويمكن تصــــــــــــــــــــــــــــــنيف هذه الاحتياجات على أنها احتياجات اجتماعية، واحتياجات الحماية، والاحتياجات 

الشـخصـية واحتياجات الدعم. ويجب أن  يأخذ النشـاط الرياضي المعد بصـورة سليمة  احتياجات الأطفال 

وحقوقهم بعين الإعتبار.

احتياجات وحقوق الأطفال في الأردن
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مفهوم التدريب المتكامل

اللعب وممارسة الرياضة والراحة.

الحياة العائلية. 

أن يكون عضوا في مجتمع متضامن وآمن.ً

 ويمكن تناول الإحتياجات الاجتماعية للأطفال والشــــــــــباب عن طريق الرياضة من خلال خلق بيئة رياضية 

لهم تمكنهم من الاستمتاع بالرياضة والنشــــــــــــــــــــــــاط البدني بالإضافة إلى تلقي الدعم من أسرهم 

والمجتمع بشكل عام.

الإحتياجات الاجتماعية

 الحمايه من سوء المعاملة والضرر بشكل عام.

 الحماية من الاستغلال.

 الشعور بالأمان.

 أسلوب حياة صحي.

ويمكن تناول احتياجات الحماية للأطفال والشباب عن طريق الرياضة  من خلال توفير بيئة آمنة تمكنهم 

من المشـــــــــــاركة في الأنشـــــــــــطة الرياضية وتطوير صحتهم ورفاههم، ومهاراتهم الحياتية، وثقتهم 

وتقديرهم لذاتهم.

إحتياجات الحماية
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الإحتياجات الشخصية
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 التغذية الجيدة. 

 الصحة الجيدة. 

 التعليم الشامل.

 تطوير العلاقات مع أفراد من خلفيات متنوعة.

ويمكن تناول الاحتياجات الشخصية للأطفال والشباب عن طريق الرياضة من خلال منح الشباب إمكانية 

الوصول إلى الخدمات التعليمية التي تســـــــاعدهم على تطوير المهارات الحياتية والصــــــــحية، وتكوين 

نماذج ايجابية وفرصة المشاركة مع كافة  أعضاء المجتمع.

الإحتياجات الشخصية

 تطوير التربية البدنية.

  الحصول على خبرات في مجال الرياضة والألعاب الرياضية.

 ممارسة الرياضة مدى الحياة.

 تطبيق وتطوير المواهب والمهارات.

ويمكن تناول هذه الاحتياجات للأطفال والشــــــــــباب عن طريق أنواع مختلفة من الألعاب الرياضية التي 

توفر النشــــــــــــــــــاط البدني وبيئات لعب عالية الجودة تمكنهم من تطوير صحتهم ورفاهيتهم وثقتهم 

وإبداعهم وقدراتهم بالإضافة إلى لفت الانتباه إلى مسارات المشاركة المستقبلية.

الإحتياجات الرياضية
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أهداف وطرق التعليم حسب الفئات العمرية

يمكن ترتيب مسـتويات تطور الأطفال في المجالات الذهنية والاجتماعية والفيزيائية والتكنيكية على 

نحو تقريبي الى أربع مراحل، وهي ليســــت حدود ثابتة بالضــــرورة، مع مراعاة أن التنمية تحدث بشــــكل 

مختلف كثيرا من شخص لآخر:

أهداف وطرق التعليم حسب الفئات العمرية

الشبابالأطفال

مرحلة المرح
١٢٣٤

وقت اللعب

المرحلة

الأساسية

مرحلة

التأسيس

المرحلة الذهبية 

للتعلم

التعلم

بالتدريب

مرحلة

التدريب

البلوغ:
عدم التوازن وانعدام الأمان 

التدريب للتدريب 

والتدريب للمنافسة

المرحلة
النهائية للشباب

الاندماج

التدريب للفوز
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أهداف وطرق التعليم حسب الفئات العمرية

وانطلاقا من هذه المســــتويات الطبيعية للتطور، تشـــــكلت أهداف ثابتة لعملية التعليم والتعلم لكل ً

من المجالات الرياضية الذهنية والبدنية.



وبالإضـافة إلى الأهداف التعليمية الثابتة والمحددة ، فإنه من الواجب أن يتم نقل المبادئ الأســاســية 

ً إلى ما بعد مستويات التدريب، وهو ما ينبغي أن يكون جزءا أساسيا من جميع التدريبات:ً

سية
سا
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أهداف التعليم ومبادئها

أهداف التعليم ومبدائها
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أهداف وطرق التعليم حسب الفئات العمرية

 بالإضافة إلى ذلك، سوف يتم استعراض المنهجية وتعلم كيفية تحقيق الأهداف التدريبية باستخدام 

الموارد والأدوات التي تتطلبها هذه الرياضة. حبث أن تطور الرياضة يعتبر مكمل لتطور الشــــخصـــــيات 

الفردية.

وبالتالي تصـــــبح المرافق الرياضية أماكن للتعلم دون أن تفقد طابعها الممتع. ويصـــــبح المدرب معلما ً

والمعلم مدربا.ً

ولذلك، فمن المهم أن يكون لديك معرفة أساسية حول هيكل الحصة التدريبية. 
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أهداف وطرق التعليم حسب الفئات العمرية
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أسس التخطيط للحصة التدريبية

يتكون التدريب من القيادة المسـتمرة بالإضافة إلى التوجيه والإرشاد المســتمران لمســاعدة الفرد أو 

المجموعة لزيادة مسـتوى مهاراتهم بطريقة مشــتركة. حيث أن ذلك ضروري في معظم جوانب الحياة  

ولكنه أكثر وضوحا في الألعاب الرياضية حيث تســـــــــعى الفرق من خلال التنظيم والتدريب إلى تحقيق ً

الأهداف المقترحة وزيادة مستويات المهارة.

يكتســـــــــب الأطفال خبرات إيجابية من خلال الدعم والتشــــــــــجيع من قبل المدربين. ومع ذلك، فإن من 

المهم إدراك المدرب بأهمية عدم تعرض الأطفال لتوقعات غير واقعية.

يحتاج المدرب إلى توفيـر بيئة تعليمية إيجابية وداعمة أثناء التفاعل مع الأطفال. ولذلك، فإن المدرب له 

دور هام في جذب المزيد من الشباب الى اللعبة وحثهم على المشاركة بشكل دائم.

وينبغي أن يكون التركيز على تحقيق أقصـــــــــى قدر من المشـــــــــاركة، وتحســــــــــين المهارات والتفاعل 

الاجتماعي للاعب، وخلق روح جيدة من التعاون داخل الفريق.

أسس التخطيط للحصة التدريبية
ما هو "التدريب"؟

 توفر الرياضــــــة فرصــــــا لتأســــــيس القيم الاجتماعية الجيدة ً

وعادات حياة صــــــحية لدى الأطفال، وتلعب دورا محوريا في 

تعليم الطفل. ان مفاهيم اللعب النظيف والروح الرياضـــية 

هي عناصر حيوية خلال أي نشاط رياضي.

ّ يشــجع المدربون بقوة على التركيز بشـــكل أكبر على تعزيز  ُ

ًاجواء المـــرح والمتعة بدلا من التـــركيـــز علـــى النتائج والفوز 

بالمباريات أثناء التدريب والبطولات. وبالإضـــــافة إلى ذلك، 

وعند التعامل مع الأطفال، يجب أن يتـــركـــز الاهتمام علــــى 

تطوير المهارات الأساسـية وفهم اللعب الفردي، في حين 

ان التكتيكات الخاصة والمراكز داخل الفريق ليســــــــــــت بهذه 

الأهمية.

وأخيـرا، يجب أن يتذكــر المدربون أن عملية تطويــر اللاعب هــي 

رحلة طويلة تتطلب الكثير من الصـــــــــــــــبر. ويجب علينا أن نكون 

الأهداف:

 صبورين في نهجنا وجهودنا من أجل إتاحة الفرصة للأطفال للنضـــــــــــــــــــــــــــج وإتقان المهارات في مكان 

يشعرون فيه بالراحة .



مهام متعلقة بالتدريب وما حوله
الأهداف

في كرة القدم للأطفال، على سبيل المثال، ينبغي على المشـــــــــــــــــاركين القيام بالإجراءات والمهام 

الأساسية التي يجب أن تكتمل قبل وأثناء وبعد التدريب.

المحتوى
في كرة القدم للأطفال، يتم اقتراح إجراءات تنظيمية هامة يمكن تقســــــــــــيمها إلى مهام قبل وأثناء 

وبعد التدريب. وعند تدريب الفئات العمرية الأكبر، فإن الأجراءات يجب أن يتم تعديلها وفقا لقدراتهم.

ملاحظة: سوف تكون هذه المعايير أيضا جزءا من الملاحظات التدريبية التالية:

قبل التدريب:
قم بالتخطيط للحصة التدريبية.

 يجب الوصول في الموعد.

 قم بالتأكد من حالة الملعب.

 قم بالتأكد من أن غرف الغيار مفتوحة.

 قم بجمع المعدات.

 قم بتجهز التدريب على ارض الملعب.

 قم بتعديل خطة التدريب إذا لزم الأمر ذلك.

 حيي اللاعبين وأولياء الأمور.

 قم بتعديل قائمة الحضور.

 اعتمادا على الفئة العمرية، قم بمساعدة الأطفال على الاستعداد للتدريب (على سبيل المثال ربط الأحذية).

 قم بإشراك اللاعبين في تنظيم الحصة التدريبية.

 يجب أن يكون لديك هاتف لحالات الطوارئ.

 لاتترك الأطفال (خاصة الفئات العمرية الصغيرة) وحدهم اطلاقا.ً

التخطيط للحصة التدريبية

تأكد من أن لديك الوقت الكافي للتخطيط للحصــــة التدريبية . واجبك هو ان تلقي نظرة على محتويات 

وتمارين الوحدة التدريبية ، مع الأخذ بعين الاعتبار دائما تعديل التمارين بما يناسب قدرات الأطفال.

الوصول في الوقت المحدد

الوصــول قبل بدء التدريب بما لا يقل عن ١٥ إلى ٢٠ دقيقة . هذا الوقت الإضــافي ضـــروري للاهتمام 

بالمتطلبات التالية دون عجلة:

التأكد من حالة الملعب

المدرب يقيم حالة الملعب (على ســــبيل المثال هل ارض الملعب قاســــيه او لينه جدا، هل هناك عدم 

تســــــــاوي في ارضية الملعب أو يوجد حفر ؟)، والأهداف اللازمة (أين يجب أن تكون الأهداف؟). إذا لزم 

الأمر، صحح العيوب أو ناقشها مع المدربين الآخرين.

سية
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مهام متعلقة بالتدريب وما حوله



غرف الغيار

يتحقق المدرب  من أن غرف تغيير الملابس مفتوحة

وينبغي ايضا الاهتمام والتأكد من نظافة غرف الغيار وحمام الاستحمام. هل هناك أي زجاج مكسـور؟ 

هل هناك أي تلف أو أماكن خطرة؟

جمع المعدات

يجمع المدرب المواد والمعدات اللازمة وفقا لخطة التدريب ويتحقق من حالتها: الكـــــــــــــــــــرات، الاقماع،  

سترة التمايز، الخ.

تعديل  خطة التدريب

 ويقوم المدرب بمــــــراجعة خطته التدريبية مــــــرة أخــــــرى، ويأخذ بعين الاعتبار المعلومات الجديدة (مثل 

اللاعبين المعتذرين بعدم حضورالتدريب و المعدات المفقودة والملعب المبتل).

٥٦

سية
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عرفة الأ
الم

حيي اللاعبين وأولياء الأمور

يرحب المدرب بجميع اللاعبين والآباء القادمين. إذا وصـــــــــــــــــل اللاعبون متأخرون، يجب على المدرب أن 

يطلب منهم الوصول في الوقت المحدد في المســــــــــتقبل. ويجب عدم توبيخ اللاعبين لاستمراهم 

بعدم الالتزام بالمواعيد. ويتم مناقشة ذلك في مرحلة لاحقة.

الحضور

تســـــــمح قائمة الحضــــــــور للمدرب معرفة سبب عدم حضــــــــور اللاعبين للتدريب (مثلا: إهمال الأهل ، 

اللامبالاة، تداخل المواعيد، المشاكل داخل الفريق، والمشاكل مع المدرب).

مساعدة الأطفال في الإعداد للتدريب

 وينبغي على المدرب أن يسـاعد الأطفال الصـغار، وبدعم من آبائهم، على التحضـير للتدريب (مثل ربط 

أحذيتهم، فإذا تركت أربطة الحذاء طويلة جدا، يمكن للاعبين أن  يؤذوا أنفسهم).

مهام متعلقة بالتدريب وما حوله
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٥٧

إشراك اللاعبين في تنظيم الحصة التدريبية

ينبغي أن يشــــــــارك اللاعبون في تنظيم الحصــــــــة التدريبية وفي الاهتمام بالمعدات والمواد. وهذا 

يعني أنه ينبغي عليهم مســـــــــــــــــاعدة المدرب في أخذ المواد أو المعدات من وإلى الملعب او القيام 

ببعض الامور الصـــــغيره (على سبيل المثال إبلاغ مســــــؤول اللوازم بأن هناك حاجة إلى شيء ما أو ان 

شيئا ما لا يعمل). ان مشاركة اللاعبين في تنظيم التدريب يحفز إبداعهم وروح المشاركة لديهم.

هاتف لحالات الطوارئ

ينبغي أن يعرف المدرب أين يقع أقرب هاتف للملعب الرياضي التابع للمؤسســـــــــه . إذا لم يكن هناك 

هاتف خلوي ولا ارضــــــــي (على ســـــــــبيل المثال، المبنى مغلق، الهاتف العام خارج الخدمة)، يجب على 

المدرب تقديم شكوى إلى الشخص المسؤول (مثلا مسؤول الشباب أو مدير المؤسسة).

لا تترك الأطفال وحدهم

عندما لايحضرالأطفال، وخاصة الصغار منهم، في وقت واحد للتدريب، يجب على اللاعبين عدم الركض 

بالملعب بينما يكون المدرب مشـــــــــــــــــــــــــــغولا مع لاعبين آخرين في غرفة غيار الملابس أو في انتظار 

المتأخرين. يجب ايضا الانتباه  وتوفير رعاية خاصة للأطفال الذين يسلكون طريق معقد أو يعبرون شارع 

مزدحم للوصول الى الملعب .ومن الأفضـــــل أن المســـــاعدين أو الآباء يبقون في غرفة غيار الملابس 

في حين يذهب المدرب إلى الملعب. وبمجرد أن يبدأ جميع الأطفال في الوصــول في الوقت المحدد 

للتدريب، سيتم حل وتجاوز هذه المشاكل.

أثناء التدريب:
يفضل بدء التدريب مع جميع اللاعبين في نفس الوقت

 حيي اللاعبين في بداية التدريب

 اخبرهم عن الهدف من الحصة  التدريبية ومحتواها

 فسر التمرين وقدمه بلغة بسيطة يسهل فهمها من قبل الاطفال

 إذا لزم الأمر، شاركهم في اللعب.

 اوجد مساحه من الحريه وشجع الابداع

 لا تصحح أي أخطاء علی الفور

 اعتمادا على الوضع: اختر ان يكون تصحيح الاخطاء اما فردي او امام المجموعة

 إهتم بتحفيز الأطفال خلال اللعب والتمارين
 اشترك في ألانشطة المستقلة مع الأطفال بشكل فردي

 انتبه الى تغير خطة التدريب

 إنهاء الوحدة التدريبية عندما يكون الاطفال لازالوا متحمسين

 تجميع وترتيب المعدات المستخدمة للتدريب معا كفريق واحد

 ینبغي علی الأطفال مراجعة الوحدة التدريبية  في النھایة

 إبلاغ الأطفال وأولياء الأمور عن وقت ومكان لتدريب القادم

مهام متعلقة بالتدريب وما حوله



يفضل أن تبدأ التدريب مع جميع اللاعبين في نفس الوقت

ان استمر الاطفال في التأخر عن التدريب رغم كل شيء يســــــــــــــتطيع المدرب الذهاب الى الملعب و 

توزيع  الكــرات لكـــي لا يهبط دافيعة الاطفال علـــى اللعب و الاندماج فـــي الحـــركه. ويتم القيام بذلك 

فقط في حالة وجود مساعد او احد الوالدين في غرفة غيار الملابس.

 وهذا يمنع التوقف عن التدريب.

حيي اللاعبين في بداية التدريب

المدرب يجمع كل الأطفال معا ويطلب أن توضع الكرات جانبا. ويســــــــــــألهم اذا كان ايا منهم يعاني من 

مشكلة صحية (مثلا سعال او برد او شعور بالمرض)، أو يسألهم إذا كان هناك شيء جديد يرغبون في 

الابلاغ عنه. وينبغي ألا تســـتغرق هذه المرحلة وقتا طويلا لأن الأطفال ينتظرون بفارغ الصــــبر ان يبدأ  

التدريب.

اخبرهم عن الغرض من الحصة التدريبية ومحتواها

مع الأطفال الصـــــــغار (مرحلة ما قبل المدرسة(، يجب على المدرب أن يقول فقط بضــــــــع كلمات (على 

سبيل المثال "لقد احضـــــرت بعض الألعاب الرائعة لكم وآمل أن تســـــتمتعوا بها!"). مع الأطفال الأكبر 

سنا، يمكن للمدرب الرجوع إلى آخر مباراة له أو تدريبه الأخير، و يقوم  بالتصــــــحيح  بشـــــــكل عام أو أكثر 

تحديدا، ويشرح ما الذي يجب أن يركزعليه الأطفال خلال الحصة التدريبية الجديدة.

فسر التمرين وقدمه بلغة بسيطة يسهل فهمها من قبل الاطفال 

عندما يعطي المدرب تفســــــــيرات، يجب أن يركز على أهم الجوانب فقط. إذا لزم الأمر، يقوم المدرب 

بجمع الاطفال معا ليشــــــــــرح لهم اللعبه او التمرين القادم . ولضــــــــــمان اهتمام جميع المشـــــــــــاركين 

بالتعليمات، يجب عليه أن يطلب من اللاعبين التوقف عما يقومون به لبعض الوقت او يضــــــــــــعوه جانبا  

(على سبيل المثال، يجب على الأطفال الجلوس أو الوقوف في نصــــف دائرة). ان التطبيقات العمليه 

والشـــروحات البســـيطه تســـهل فهم التمرين وينعكس ذلك على الأداء ويجب على المدرب ان يقوم 

بتطبيق التمرين بنفسه.

إذا لزم الأمر، شاركهم في اللعب.

يجب على المدرب، من وقت لآخر، أن يلعب أيضــــــــا جنبا إلى جنب مع اللاعبين، مع مراعاة عدم سيطرته 

على اللعبة. وبالتالي عليه ان يثبت أنه جزء من الفريق وانه مهتم في هذه اللعبة ايضـــــــــــــــــا .وإذا كانت 

اللعبة جديدة على اللاعبين، سوف يتعلمونها بشـــــكل أسرع بواسطة "الرؤية والممارسه". بالإضافة 

الى ان التنافس مع المدرب يحفز الأطفال ويزيد من جو الفرح والتمتع بالتمارين.

اوجد مساحه من الحريه وشجع الابداع

جنبا إلى جنب مع مبدأ "التعلم بالممارسة"، يجب على المدرب أن يفســـــــــح المجال للأطفال" بالتعلم 

من خلال الواجبات المنزلية". وينبغي أن يجد الأطفال حلولهم الخاصة للمشـــــــــــاكل, وهذا بدوره يحفز 

الإبداع لديهم.

٥٨
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٥٩

لا تصحح أي أخطاء علی الفور

وينبغي للمدرب أن يراقب الاطفال خلال اللعب دون ان يشـــــــعرهم بأنهم مراقبون لأن هذا يمكن أن 

يسبب لهم انعدام الأمن، وخاصة للأطفال ذوو الحسـاسية العالية. وينبغي للمدرب أن يتدخل ويصـحح 

الوضع إذا لم يتمكن الطفل، بعد محاولات متكررة، من النجاح في انجاز المهمة أو التمرين. 

التصحيح بشكل فردي و التصحيح أمام المجموعة

إذا ارتكب الأطفال أخطاء مختلفة، يجب على المدرب تصــــــــــحيحها بشــــــــــكل فردي. أما إذا قام عدد من 

الأطفال بنفس الأخطاء، يجب على المدرب تصــــــــحيحها بشـــــــــكل جماعي أمام المجموعة بأكملها. مع 

مراعاة الفئة العمرية واستخدام اللغة المناسبة عند القيام بالتصـــــــــــــــــــحيح وبالاخص للفتيان والفتيات 

الأصغر سنا، وهذا يعني استخدام لغة قصيرة وبسيطة ومخاطبة الأطفال على مسـتوى العين (على 

سبيل المثال اثني ركبتيك) عند التحدث إلى طفل أو مجموعة صغيرة من الاطفال

السماح لهم بإرتكاب الأخطاء. يجب ان يشعرالطفل بالراحة لارتكاب الأخطاء.

عند تصحيح الأخطاء، من الافضل تقديم النصح وليس الامر.

خصوصا مع الفئات العمرية الشابة، تجنب " توقيف " اللعبة ولا تقاطع اللعب كثيرا.

إهتم بتحفيز الأطفال خلال اللعب والتمارين

يمكن ان يعاني اللاعبين الصــغار من القلق اثناء اللعب. فقد يكون هناك  بعض اللامبالاة أو الشــكاوى 

في حالات معينة. لذلك، يجب على المدرب طرح الأسئلة التالية قبل إجراء التصحيحات:

هل يمكن أن يكون هذا التمرين غير مناسب للأطفال؟

 هل الاطفال يعانون من حمل زائد أو على العكس، ام ان نشاطهم منخفض؟

 ھل من المحتمل أن یکونوا متعبين جدا، وبالتالي لا یمکنھم الترکیز؟

 هل يمكن تعديل متطلبات التمرين؟

في بعض الحالات وبعد الاجابة على هذه الاسئلة، قد يلزم تغيير التمرين. 

أنشطة مستقلة مع الأطفال بشكل فردي

لا يمكن للمدرب أن يعطي الانطباع بأن لديه لاعب مفضـــــــــــل. فمن المهم تشــــــــــــجيع جميع الأطفال 

الأقوى منهم والأضعف. حيث ان الثناء، والمديح والتشـــــجيع امور مهمة لحفيز الاطفال وزيادة ثقتهم 

بأنفسهم.

التغييرات في خطة التدريب

اذا كان هناك ضروره :

 يبدأ التدريب بعد الموعد المتوقع.

 إذا لم تنجح اللعبة، يجب وقفها لإجراء التغييرات اللازمة (مثل: تشــــــــــــــــــــــــكيل الفريق، حجم الفريق، 

المهام، حجم الملعب والمعدات وطرق تحقيق هدف).

 مراحل معينة من اللعبة - والتمارين - تتطلب وقتا أكثر / أقل مما كان متوقعا.

 ضـــــع في اعتبارك أن الأطفال بحاجة إلى وقت اكثر / أقل للتعافي، يحتاج الأطفال إلى اســــــتراحات 

قصيره لتهيئة أنفسهم.

 تأخذ بعين الاعتبار رغبات اللاعبين.

مهام متعلقة بالتدريب وما حوله



إنهاء دورة التدريب عندما يكون الاطفال لازالوا متحمسين

يجب على المدرب تجنب الانتهاء من الحصـــــــــــة التدريبية بعد تلاشى الإثارة. ومن الجيد دائما أن ينتهي 

التمرين في ذروته، عندما يكون الأطفال ما زالوا متحمســـــــــــــــــــــــين للمتابعة وهذا ينعكس ايجابا على 

التمرين الذي يليه في الحصة التدريبية.

تجميع وتفكيك المعدات المستخدمة للتدريب معا كفريق واحد

ينبغـي أن يقوم الأطفال بدعم المدرب. عند القيام بذلك،  ينبغـي التأكد من أنهم يتعاملون بعنايه مع 

المعدات. وخلال فترة التدريب، ينبغي إشــراك جميع الأطفال في تجميع وتفكيك المعدات (مثل جمع 

الاقماع أو الكرات أو المعدات الأخرى). إذا كان أي من الكرات مفقودة، يجب علـى جميع الأطفال البحث 

عنها معا.

على الاطفال مراجعة الوحدة التدريبية في نهايتها

بعد تفكيك جميع المعدات أو تجميعها، يجمع المدرب جميع الأطفال معا ويســـألهم عن رأيهم بالحصــــة 

التدريبية وفي اي جزء استمتعوا اكثر. وهذا يوفر للمدرب معلومات مهمة عن التمارين المفضـــــــــــــــلة 

والتي يجب وضعها في الحصــــة التدريبية وطريقة تنفيذها .ويجب على المدرب إنهاء الحصــــة التدريبية 

بالتشجيع والبهجه والمديح من خلال إعطاء مصافحه خماسيه، وبالتصفيق، والغناء،... الخ

إبلاغ الأطفال وأولياء الأمور عن وقت ومكان الحصة التدريبية القادمة.

يقدم المدرب معلومات مختصـــــــــرة عن تواريخ الحصـــــــــص التدريبية القادمة، على سبيل المثال، مكان 

التدريب المقبل، المغادرة أو نقطة الالتقاء للتدريب القادم أو المسائل التنظيمية.

٦٠
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الرعاية لا تقتصر على التدريب واللعب

الرعاية لا تقتصر على التدريب واللعب
 دائما تعزيز بيئة إيجابية وخالية من الخوف!

 معرفة جميع اصول الأطفال!

 لتكن مثالا للقيم والمعايير الأيجابيه!

الإتفاق على قواعد (اللعبة) جنبا إلى جنب مع الأطفال!

 عدم وجود ضغط خلال الاداء. 
 اظهر حماسك لهذه الرياضة!

 اظهر روح الدعابه 
 المدح يعني تعزيز الثقة بالنفس!

 اظهر اهتمام عالي، خاصة للأطفال!
 ينبغي للمدرب أن يدمج الأطفال الخجولين

 أن يكون لديك قلب مهتم بالأطفال: وهذا هو الأفضل!

ان كل حصـــة تدريبية هي نتيجة لتخطيط مفصـــل ومركز، ولا ينبغي نســــيان خطة التنمية طويلة الأجل 

لكل لاعب، ولكل طفل. 
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٦١

الرياضات مثل كرة القدم، وعندما يكون التحضــــير موجه ومرتبط بموسم البطولة يضـــــيف عنصـــــرا من 

التحفيز.

بعد التدريب:
 اترك الملعب في حالة جيدة

 اجمع معدات التدريب

 النظافة والرعاية الصحية

 تذكير الأطفال بالحصة التدريبية القادمة أو المباراة القادمة

 تحدث مع الوالدين بشكل فردي

 التحدث مع الأطفال بشكل فردي

ترك الملعب في حالة جيدة

يجب التأكد من أن الأطفال لا يتـــــــركون علب فارغة، زجاجات وعبوات أو غيـــــــرها من المواد علـــــــى أرض 

الملعب بعد انتهاء الحصة التدريبية. 

رعاية معدات التدريب

يجب أن تكون المعدات في حالة جيدة. وهذه تعتبر مســـــــؤولية المدرب.وفي حالة فقد أو تلف أي من 

المعدات، يجب على المدرب تقديم مذكرة للتواصل مع الشـــــــخص المســــــــؤول (مثل المدير أو رئيس 

البرنامج).

النظافة والرعاية الصحية

بعد القيام بالأنشطة الرياضية، يجب على اللاعب أن يسـتحم أو يغتسـل. ويجب على المدرب ان يطلب 

من اللاعبين القيام بذلك ســــــــواء في المنزل أو في غرف الغيار. مباشـــــــــرة بعد التدريب، ويجب على 

الأطفال والشـــــباب تغيير الملابس أو ارتداء الجاكيت أو البناطيل الطويلة، وخاصة في الظروف الجوية 

السـيئة مثل البرد أو المطر. ولكي لا نحرج الأطفال او نزعجهم، لا ينبغي على المدرب أن يصــر على أن 

يســــــــــــــــتحم اللاعبون في غرف الغيار وبدلا من ذلك، ينبغي التركيز على أهمية الحفاظ على النظافة 

والرعاية الصحية الجيدة.

الرعاية لا تقتصر على التدريب واللعب



اترك غرف الغيار في حالة جيده

على سبيل المثال، يجب على اللاعبين عدم الدخول إلى غرف الغيار وأحذيتهم متســــخه جدا. وبدلا من 

ذلك، يجب عليهم خلع أحذيتهم خارجها وتنظيفها في المكان المخصـــــــــــــص (لا تزيل الأوساخ بواسطة 

جدار خزانة الملابس أو مدخل خزانة الملابس). يجب على المدرب التأكد من أن كل شــــــــــــــيء - بما في 

ذلك غرفة الاســتحمام - قد ترك في حالة نظيفة وأنه لا يوجد ورق او زجاجات فارغة أو غيرها من المواد 

على الأرض.

ّشجع اللاعبين على الاهتمام بوجود بيئة نظيفة فالطريقه التي تترك بها الملعب تعكس كيف تعتني 
انت بنفسك.

ذكّر الأطفال بالوحدة التدريبيه او المباراه القادمه

يجب إرسال الأطفال بعد الحصــة التدريبية وهم على علم بموعد الحصــة التدريبية القادمة .في حال ان 

بعض الأطفال يغادرون مباشرة بعد الحصـــــــــــة التدريبية يجب على المدرب تذكيرهم بموعد الحصـــــــــــة 

التدريبية القادمة خلال المراجعه في نهاية الحصة التدريبية.

تحدث مع الآباء بشكل انفرادي

ويمكن أن يدور الحديث مع الآباء عن المشـــــــاكل المحتمل حدوثها مع أطفالهم، وترتيب اجراءات ذهاب 

أطفالهم من والى الحصــــــــة التدريبية عندما يكون الوالدان يعملان وبالتالي غير قادرين على إحضـــــــــار 

أطفال بأنفسهم الى الحصة التدريبية.

التحدث إلى الأطفال بشكل فردي

 إذا لاحظ المدرب سلوكا غير لائقا أثناء الحصــة التدريب (على سبيل المثال اللامبالاة أو الإقتتال - انظر 

الفصـــــــل الخامس: صندوق دراسة الحالة)  يجب عليه أن يحقق في الســـــــبب ويتحدث للاعبين بأسلوب 

الوالدين وبشكل ودي.
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ملخص:
الأولاد والبنات في جميع الأعمار يريدون أن يفعلوا شيئا وتحديا. لهذا يجب أن تأخذ التدريب بعين الاعتبار

المهام المتعلقه بما حول التدريب:

 التخطيط

 التنظيم

التوجيه

 التقييم

التخطيط:

التحضــــــير الدقيق لكل وحدة تدريبية فقط يضــــــمن التســـــــلســـــــل المرن، وتنوع المحتوى وتحمس الأطفال 

والشباب!

التنظيم:

الوصفه الناجحه هي ان يكون هناك مجموعة واضحة و بسـيطة  للتدريب مما يســمح بوجود الكثير من التنوع 

للمهام

التوجيه:

 مطلوب من المدرب الأستفاده عمليا من كل ثانيه في الدوره التدريبيه. ان الخطط الصـــــــــــــغيره والتكتيكات 

المجربه تساعده في ذلك

التقييم:

المراجعة الذاتية النقدية للوحدة التدريبية تساعد على جعلها أفضل. المدرب لا يتوقف أبدا عن التعلم!

الرعاية لا تقتصر على التدريب واللعب
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تنقســم الحصــة التدريبية إلى ٣ مراحل ( الأولية، الرئيســـية والنهائية ) التي يتم تقســـيمها إلى ٥ أجزاء 

التي يتم وصفها أدناه بالتفصيل.

التنشيط الذهني (المرحلة الأولية) 

التنشـــــيط الذهني هو القســــــم الأول من المرحلة الأولیة، والهدف من االتنشــــــيط الذهني  هو 

إدخال الجانب الاجتماعي للحصـة التدريبية  )مثلا: التعاطف(، ويجب أن تصـمم هذه العملية لتضـمين 

وتعليم أهمية الجانب الاجتماعي. والتنشــــــــــــــــــيط لا يجب أن يعتمد على كرة القدم، ولكن لا بد أن 

يتكون من لعبة ممتعة وتفاعلية تهدف الى تجهيز اللاعبين لبقية الحصة التدريبية .ومن المهم خلال 

هذه المرحلة الأولية تعزيز المهارات الاجتماعية المختارة وشرح قيمتها بحيث تصــــــــــــــــبح راسخة في 

ذهن اللاعبين طوالل الحصة التدريبية. 

الاحماء (المرحلة الأولية) 

يحتاج الاحماء المناســــب للعمل على الحركات الأســــاســـــية )على ســـــبيل المثال الركض، المراوغة، 

الجري، خطوات جانبية (لزيادة سرعة الحركة والتوازن والتوافق واحماء الجســــــم ومنع الإصابات .هذا 

الجزء من التدريب يخدم أيضا ادخال المهارات الرياضية للحصـة التدريبية .يتم التخطيط للاحماء  اللعب 

بالكرة  و التكنيك الفردي والأساسي و يجب على المدرب تصــــــنيف المهارات )على سبيل المثال :

استلام الكرة (للسماح للاعبين لمراقبة التكنيك المناسب.

 التدريبات بدون وجود خصـــــم  يتم من خلالها  التركيز على التكنيك  والتكرار يعطي اللاعبين فرصة  

لتطوير مهاراتهم ، يجب على اللاعبين العمل بشـــكل فردي او جماعي للســـماح لهم بأقصــــى قدر 

من اللمسات والتكرار .وينبغي أن يكون التركيز على التكنيك الاساسي، لذلك فمن المهم أن يتم 

جميع التدريبات في البداية ببطء و عندما يتم تنفيذ هذه التكنيك كما ينبغي ، فأن صــعوبة التدريب 

تتصاعد تدريجيا.

الجزء الرئيسي

والجزء الرئيســــــي من التدريب موجه نحو الأهداف، ويتضــــــمن المهارات الاجتماعية والرياضية التي 

أدخلت في المرحلة الأولية ولكن على مســــــــــــتوى أكثر تعقيدا .وينبغي أن تقدم حصــــــــــــة تدريبية 

مناسبة من مجموعات صغيرة إلى مجموعات أكبر من اللاعبين وتحتاج إلى دمج المهارات الاجتماعية 

والرياضية .و تدريبات الجزء الرئيســـــــــــــــــي يجب أن تكون عبارة عن نظام مجموعات ونقاط ، والحوافز 

يمكن استخدامها لخلق بيئة تنافســــية .يمكن إنشـــــاء تمارين ابداعية  بإضافة خصـــــم أو تحديد وقت 

وينبغي استخدام كل تمرين  في الجزء الرئيســــــــــي كأداة لتطوير اللعبة) بطيئ إلى سريع وسهل 

إلى الصــعب .(و إضافة عناصر بدنية وتنافســية إلى التدريب ليخدم المهارات المكتســبة في عملية 

الاحماء، وأن إضافة عنصــــــــــــــــر تكتيكي هو أحد العناصر التي تجبر اللاعبين على استخدام المهارات 

الاجتماعية لتحقيق النجاح .

هيكل الحصة التدريبية
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في هذا المثال، يتم تقديم هيكل الحصـة التدريبية لكرة القدم. ويمكن بسـهولة تكييف هذا المحتوى 

والخطوات المختلفه لتناسب انواع اخرى من الرياضات.

التخطيط لحصة تدريبية
التدريب الموجه نحو الهدف وهيكلة الحصة التدريبية

الأهداف
يتعلم المشــــاركون أهمية التخطيط والخطوات الأساسية لتخطيط حصـــــص تدريبية ابتداء من الاعداد 

ومرورا بالهيكله الاساسيه الى تخطيط حصص تدريبية للفريق.

المهمة الرئيســية للمدرب عند تخطيط الحصــة التدريبية هو ان يبني ويصـــمم التمارين بما يتناسب مع 

مستوى مهارة وقدرة الأطفال وعليك ان تسأل نفسك كمدرب باستمرار فيما إذا كان اللاعبون قادرون 

على اداء التمارين والألعاب.

المحتوى
 الصــــندوق ادناه يوضح ست خطوات يجب اتباعها عند تحضـــــير حصـــــة تدريبيه. الأسئله التاليه المتعلقه 

بالنظام هي جزء من التجهيز للحصة :

متى و اين؟ اعتمادا على الوقت من الســــــــــــنة والطقس، وعدد اللاعبين في الحصـــــــــــــة التدريبية، 

والقيود الزمنية نظرا للبداية المبكرة في فترة ما بعد الظهر:  هل يمكن أن يكون كل شــــــيء جاهز 

وبسرعة؟

الخلاصة (الجزء الأخير)

بناء على المهارات الرياضية والاجتماعية للمرحلتين الأولى والرئيســــــــية، فإن الخلاصة  تهيئ البيئة 

لاستكمال الحصــــة التدريبية و يجب على المدرب تصــــميم لعبة مع شروط محددة  لتعزيز  المهارات 

الاجتماعية والرياضية .ويمكن القيام بذلك عن طريق تغيير حجم الملعب ، وعدد معين من اللمسات 

المســـموح بها أو أهداف متعددة .حالة تشـــبه المباراة كما يســــمح للاعبين باستخدام إبداعهم جنبا 

ّإلى جنب مع المهارات التي تم تطويرها في الحصــة التدريبية ، الأمر الذي  يؤدي إلى تعلم مهارات 

اجتماعية متعددة في وقت واحد (على سبيل المثال القيادة والثقة).

التغذية الراجعة (الجزء الأخير)

يعتبر جزء التغذية الراجعة  كأداة لمراجعة الحصــــــــــــــــــــــــــــــة التدريبية ،و ما تم تعلمه وأهمية المهارات 

الاجتماعية المختارة ,كما يمكن للمدرب اســـــــــــــــــــــــــــــــتخدام عدة طرق للتأكيد على أهمية المهارات 

الاجتماعية من خلال  طرح أسئلة ، سرد القصـــــص وتبادل الأمثلة الشــــــخصــــــية القابلة لمســــــاعدة 

اللاعبين  علـى فتح عقولهم و ما هــي فوائد المهارات الاجتماعية داخل وخارج الملعب و من المهم 

أن يتم إنشاء بيئة حيث يشعر اللاعبون بالراحة للمشاركة في التفكير والمناقشة.
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التحقق من الظروف المحيطه لإعداد دورة تدريبية. 

١. مكان التدريب / الصالة الرياضية

ما هي المساحة المتاحة؟ ( كامل الملعب، اونصف الملعب، وما إلى ذلك)

ما هي حالة التربة؟ هل ينبغي استبعاد تمارين معينة من التدريب الأرضي؟

كم عدد الاهداف المتاحة؟ (إذا لزم الأمر، تخطيط أهداف بديلة، مثل فرشـــــــات التدريب أو، اهداف 

محمولة).

هل هناك تدريب لفريق آخر في نفس الوقت وعلى نفس الملعب؟ (إذا لـزم الأمـر، اتخاذ التـرتيبات 

مع المدربين الآخرين)

 تحديد المكان الأفضل لتطبيق تدريبات التسديد (على سبيل المثال السياج)؟

٢. التدريب / مجموعة صغيرة في مكان محدد بالاقماع

 كم عدد اللاعبين المتوقع أن ينضموا إلى هذا التمرين؟

حدد بدائل ملائمة لبناء مجموعات اللعب ومجموعات التمارين الرياضية!

النظر الى الفروقات في  مســــــــــــــــــــــــــــــــــتوى الأداء داخل المجموعة (على سبيل المثال خليط من 

المجموعات المتساويه في قوتها)!

لأي مجموعة؟ كان من المتوقع أن يكون عدد اللاعبين ١٨، ولكن ١٠ لاعبين لا يمكنهم أن يحضــــــــــروا 

بسبب رحلة. هل هناك أي شيء خاص يجب القيام به بعد مباراة الأسبوع الماضي؟ أي أخطاء يمكن 

ان اشتغل عليها؟

المعدات والمعدات الضــرورية؟ ليس فقط عدد الكرات والأهداف، والاقماع، وشباحات التمايز، وما 

إلى ذلك يجب أن يخطط له. أن التخطيط الجيد للتمارين لافائدة منه اذا كانت المعدات الضـــروريه غير 

متوفره او انها مستخدمه من قبل مجموعات اخرى.

التحضير للحصة  التدريبية:

١. تحقق من الظروف المحيطة

٢. حدد النقاط الرئيسية/الجوانب الرئيسية

٣. صمم الحصة التدريب

٤. حدد التمارين والألعاب

٥. اتخذ قرار بشأن تنظيم التدريب

٦. حدد وقت التدريب ووقت الأستراحات

صندوق (أ)
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حدد النقاط الرئيسية – مثال كرة قدم للأطفالصندوق (ب)

 ركز على نقطة فنية واحدة خلال الحصة التدريبية

 قم بتنويع الألعاب والتمارين التي تركز على الشيء ذاته

 قم بتغيير التمرين الذي له تركيز فني مختلف في فترة زمنية معينة وليس في كل حصة تدريبية

 قم بعمل تمارين حركية متنوعة في كل حصة تدريبية

 سوف يتعلم الأطفال الاسس التكتيكية بسهولة وذلك من خلال ممارستهم للمباريات الصغيرة! 

يجب عدم القيام بتدريب تكتيكي منفصل.

هيكل الحصة التدريبيةصندوق (ج)

١.  المرحلة الأولية: 

التنشيط الذهني

الإحماء

٣. ادوات التدريب 

 هل هناك كرة لكل لاعب؟

 في كرة القدم للأطفال، هل لدى المدرب الكرات المناسبة المتاحة لمختلف الفئات العمرية؟

 هل يتوفر ما يكفي من أدوات لوضع علامات (مثل الاقماع، اللاصقات) ؟

 بالنسبة للصالة الرياضية، ما هي المعدات وما هي الكرات المتاحة؟

٤. مسائل أخرى

هل يتوفر مدرب مساعد أو اداري ؟ (إذا لم يوجد، ينبغي النظر في ذلك أثناء تنظيم التدريب)

ان القرارات التي تتخذها هنا تعتمد على مجموعه معينه. (الصـــــــــــندوق ب) يوضح مختلف الإرشادات 

المنهجيه التي يســـــــــــتخدمها المدرب خلال تدريبيه كرة قدم للأطفال والشــــــــــــيء ذاته ينطبق على 

الهيكل الأساسي للحصـــــــــص التدريبيه (صندوق ج). بالأضافه الى ان هناك ارشادات محدده للهيكله 

(الصندوق د) وتنظيم حصة تدريبيه (صندوق هـ) وذلك باستخدام كرة قدم الأطفال كمثال حيث يؤخذ 

بالأعتبار المحتوى وتخطيط وقت الحصة التدريبيه.

٢. الجزء الرئيسي:

ّتمارين تعرف المهارات الاجتماعية

حركات اساسية تدخل المهارات الرياضية

تمارين مختلفة بناء على تمارين  المرحلة الأولية  

٣. الجزء الأخير:

الخلاصة

التغذية الراجعة

نهاية التمارين البدنية بمباراة (تقسيمة مشروطة) تحدد الاهداف 

الاجتماعية و الرياضية 

يتم مناقشة المواضيع الاجتماعية للحصة التدريبية 
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هيكل الحصة التدريبية

ارشادات لتنظيم التدريبصندوق (ه)

 تأكد من وجود اتصال كاف مع الكرة

 تأكد من وجود كرة لكل لاعب

 إنشاء مجموعات صغيرة

اعادة التمارين الفنية بشكل متكرر -

اتصال متكرر مع الكرة خلال المباريات -

تصميم تمارين تهدف لتحفيز شعور الانجاز 

المسابقات

الجمع بين التمارين والسديد على المرمى

فرق تكون متساوية في القوه - إنشاء

تجنب فترات الراحة الطويلة وأوقات الانتظار!

وجود شكل واحد فقط من التدريب الأساسي لكل حصة تدريبية!

لا تنسى أن يكون هناك  فترات تهدئة عند تخطيطك للحصة التدريبية!

ارشادات لهيكلة الحصة التدريبيهصندوق (د)

 ابدأ التدريب مع المرحلة التي تشمل الألعاب التي تسمح للأطفال بالاستمتاع حيث يكون التركيز 

في تلك المراحل منخفض!

 خطط للإستراحات !

 يجب أن يكون في كل شكل من أشكال التدريب متعة! 

 التركيز على تدريب كل من الساقين!

 خذ بالأعتبار وجود مجال للاعبين (للتجربة، إبقائهم نشيطين مع الكره، العب بشكل مبدع)!

 اعتمد مراحل تدريب قصيرة المدى!

التركيز الاكبر على مباريات كرة القدم والمباريات الصغيرة خلال الحصة التدريبية
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تنظيم التدريب والسلوك أثناء التدريب

يتعلم المشـاركون تنظيم الأشكال الأساسية للتدريب بأنفســهم ووفقا للتعليمات المعطاة .وبهذه 

الطريقة، يجب أن يتعلموا المؤشرات المنهجية الأساسية في تنظيم التدريب .بعض هذه المؤشرات 

تحكم سلوك المدرب.

تنظيم التدريب والسلوك أثناء التدريب

الأهداف

في يوم التدريب العادي، وتحديدا للأطفال والشـــــــــــباب، فان المشــــــــــــاكل التنظيمية المالوفه خلال 

التدريب تكون غالبا بسبب :

وجود اهداف لم تنفذ خلال الحصة التدريبية

غالبا ما يكون اللاعبون غير متفاعيلين 

عدم الاهتمام بسرعة بالتدريب خصوصا لدى الأطفال والشباب

المحتوى

المبتدئين لديهم صعوبة في التعامل مع المشاكل العادية مثل:

المجموعات الكبيرة

مساحة محدوده (تدريب فريقين في وقت واحد على أرض الملعب)

عدم وجود أهداف ومواد تدريبية محددة

التعامل مع المجموعات ذات المهارات االمختلفة بثقة مع القدرة على تنظيم تدريب ذو فعالية 

عالية. 

المشاكل التنظيمية النموذجية والأخطاء النموذجية التي تنتج عادة في التدريب:

١. اللعب والممارسة:

عدد اللاعبين كبير جدا في الفرق. 

تواصل قليل مع الكره لكل لاعب.

تسجيل القليل من الأهداف.

٢. تدريب على  التسديد:

الإنتظار لوقت طويل جدا.

عدم وجود العديد من التسديات على الاهداف / التكرار 

عدم وجود تحدي في التمرين.

 

غالبا تكون النتيجه فقدان التحفيز والتركيز
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ومن الســلبيات ايضــا في المجموعات الكبيرة انه يتم تدريب جميع اللاعبين معا، بينما التدريب واللعب 

في مجموعات صغيره يكون أكثر كفاءة.

وفي العمل الجماعي، ينبغي للمشاركين تطوير وتنظيم أشكال فعالة من التدريب لثلاثة مجالات 

مركزية في كرة القدم للأطفال:

الموضوع الأول: مباراة على شكل اربعة ضد اربعة

الموضوع الثاني: التدريب الفعال في التسديد على المرمى

الموضوع الثالث: التدريب في مجموعات صغيره / مباريات صغيره 

٣. التنظيم والإجراءات 

تمارين من خلال التطبيق والتقليد. لا تقدمها مع شروحات طويلة!

عند التعامل مع الأطفال، صـــــــــــحح  الاخطاء التقنية الكبيرة فقط. واســــــــــــتخدام لغة محببة للطفل 

(المصطلحات)!

إعطاء النقد البناء فقط!

الاهتمام لموقعك بالنسبة لجميع اللاعبين! تأكد من أن يكون هناك لمحة عامة عن جميع 

اللاعبين!

نفذ الحصة التدريبية المخطط لها بمرونة! قم بتغيير التدريب بشكل تلقائي حسب الوضع!

    المساحه! لا تنظم وتضبط كل شيء! ·

خطأ صح صح

 أ- اخطاء الاحماء

برنامج احماء غير مناسب للأطفال.

عدم وجود كرة.

اتباع مثال كرة قدم الكبار.

تنظيم التدريب والسلوك أثناء التدريب
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ب- اخطاء الجزء الرئيسي 

تدريب المبتدئين على التسديد

التدريب التكتيكي غير المناسب للأطفال

أشكال التدريب الفردية كثيرة جداً

وقت الانتظار طويل

خطأ

صح

صح

ج- أخطاء المرحلة النهائية

مباريات مع التسديد على المرمى 

ألعاب في مجموعات كبيرة جداً

منافسة في مناطق غير محددة

د – ألعاب كرة قدم الأطفال - مثال

النظام

ستة عشر لاعبا يشاركون في هذه الحصة التدريبيةً

نصف ملعب متوافر

يوجد ما يكفي من الأقماع واللواصـــــــق وكذلك اثنان من الأهداف 

المحمولة

ملعب ٢ملعب ١

تنظيم التدريب والسلوك أثناء التدريب

خطأ



مثال- التصويب

التنظيم

هدفين مع حارسين المرمى قريين  (المسافة: ١٥ م)

تقســـــــيم اللاعبين، كل لاعب مع كرة، إلى فريقين ووضعهم 

أمام الهدف

حدد خط يبعد ١٥ متر عن كل هدف

النظام

ستة عشر لاعبا

التدريب في مجموعات صغيرة – مثال

التنظيم والإجراءات

تقسيم اللاعبين إلى ٣ مجموعات في كل مجموعة ٥ لاعبين

يقوم بالتصـــويب (محطة ١): أول لاعب يقوم بدحرجة الكره إلى 

الخط ذو العلامه ويسـددها على الهدف، ثم يسـترد الكرة. في 

طـــــــــــريق العودة، يتناوب اللاعبين فــــــــــــي أداء أي من التمارين 

المنسقة (وضع العودة ١) أو تمرين تقنيه (وضع العودة ٢)

(ب) و (ج) يلعبون  فـــــي الملعب الآخـــــر مع  وجود أربعة أهداف 

صغيرة دون حارس مرمى. كل فريق يدافع عن هدفين  ويهاجم 

على هدفين.

غير المحطات بعد خمس دقائق .  

محطة الرجوع الأولمحطة الرجوع الثاني

المحطة الأولى

المحطة الثانية

أ

ب

ج
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تنظيم التدريب والسلوك أثناء التدريب
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مؤشرات منهجية التنظيم / تغيير أشكال التدريب

مؤشرات منهجية لتنظيم / تغيير أشكال التدريب

الدافعية

المسابقات

المباريات / البطولات

الــــــــــــــــــــتمارين: عدد الأهداف، الخ. 

(المتطلبات لكل لاعب)

التمارين

التمرير وتسلسل الإجراءات

تمارين إضافية

مثال: التحرك إلى الخلف

مثال: تمارين التصــويب مع تحركات 

مختلفة

تخطيط الملعب

الوقت

(المدة الزمنية)

عدد اللاعبين

العلاقات بين اللاعبين

(الأغلبية / الأقلية / المتساوين)

المهارات

اللعبة

القوانين والمتطلبات

أشكال تشكيلة الفريق

تنظيم التدريب والتغيرات الممكنة
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الحصة التدريبية المثالية

الحصة التدريبة المثالية
في الحصة التدريبة المثالية، قمنا بأخذ المعايير الأساسية التالية في الاعتبار:

أن يشعر الأطفال بالسعادة والحماس وأن يكون لديهم تركيز مرتفع.

أن يتم استخدام التمارين الرياضية .

أن يلبـي التدريب متطلبات الفئات العمــرية المختلفة وأن يأخذ فــي الاعتبار قدرات وإمكانيات 

الأطفال.

أن يعمل المدرب كنموذج يحتذى به ويختار اللغة والسلوك وفقا للفئة العمرية.ً

أن تقوم التمارين على تثبيت المهارات العقلية والاجتماعية التي تم تدريسها.

اللاعب

متحمس ومندفع وتواق للتعلم

كرة القدم: أطفال صغار - مجموعات صغيرة

أرجل قصيرة - مسافات قصيرة

الاجتماعية: بيئة موجهة نحو الأطفال 

التدريب / التمارين

الرياضية

التعلم من خلال كرة القدم

الفكرة الأساسية: تسجيل الأهداف، 

والتصدي لها

الوضع الأساسي: ١ ضد ١، مع الكرة أو 

بدونها

الهيكل: المرحلة الأولية – المرحلة الرئيسية 

المرحلة النهائية

المدرب

ذو كفاءة ,مؤهل ومستعد بشكل جيد

محترف ولديه معرفة بالمهارات التكنيكية 

والمنهجيات المختلفة، ومنظم ومؤهل 

اجتماعياً

قبل وأثناء وبعد التدريب

المهارات الحياتية

مناسبة وواضحة

سلوك مناسب للفئة العمرية

المعايير السلوكية المكيفة حسب مرحلة 

تطور اللاعب ومهاراته الاجتماعية
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قواعد التخطيط للحصة التدريبية

قواعد التخطيط للحصة التدريبية
إن التخطيط للحصــــــــة التدريبية جيدة هو عملية صعبة. فكما هو معروف، وخاصة في كرة القدم 

للأطفال فإن القوة الدافعة والقاعدة الرياضية للقدرات الرياضية المســـتقبلية يتم تثبيتها في 

هذه المرحلة وبالتالي فإنها مرحلة مهمة جدا لتنمية قدرات الأطفال. ومن أجل ضمان أفضــــــــــل ً

تنمية ممكنة، يمكن للمدرب أن يقوم بتوجيه نفسـه لعدة نقاط. ولتبسـيط التخطيط ومسـاعدة 

المدربين على تطوير تمارين وألعاب مناســـــــــبة، يجب أن يتم اســـــــــتخدام القواعد التالية كمبدأ 

إرشادي لتدريب الأطفال:

١. قم بإعطاء الأطفال الفرصة للإستمتاع وتطوير المهارات في الوقت ذاته!

٢. يجب الإنتباه إلى حجم الملعب والكرات وصــــعوبة القوانين بحيث تتناســــب مع الفئة العمرية التي 

يتم تدريبها!

٣. قم بتشكيل فرق صغيرة!

٤. يجب أن يعطى كل طفل كرة!

٥. يجب الإنتباه إلى المدة الزمنية للتمارين والمباريات بحيث تتناسب مع الفئة العمرية للاعبين!

٦. قم بإعطاء شروحات موجزة وقم بتوضيح التمارين من خلال النماذج العملية!

٧. اعط اللاعبين الفرصة بلمس الكرة لأكبر عدد ممكن من المرات!

٨. قم بتقديم تمارين حركية متنوعة!

٩. دع الأطفال يلعبون في جميع المراكز في الملعب!

١٠. قم بتقديم التدريبات بطريقة مسلية!

١. قم بإعطاء الأطفال الفرصة للإستمتاع وتطوير المهارات في الوقت ذاته!

أهم نقطة في التدريب الخاص بالأطفال والشــباب هو تعليم متعة الرياضة والحركة بشــكل عام من 

أجل تشــجيع نمط حياة صحي حيث ان الاستمتاع يعتبر كضـــمان لوجود الدافعية وبالتالي وجود التزام 

طويل الأجل بهذه الرياضة.

٢. يجب الإنتباه إلى حجم الملعب والكرات وصــــعوبة القوانين بحيث تتناســــب مع الفئة العمرية التي 

يتم تدريبها!

القاعدة العامة هي: أقدام صغيرة - ملعب صغير. عليك التكيف مع الشـــــــــــــــــــروط الأساسية (الكرة، 

الملعب، القوانين (حســـــــب الفئة العمرية بحيث لا تربك الأطفال .إن الظروف القاسية جدا تقلل من ً

الدافعية والمتعة لدى الأطفال.

٣. قم بتشكيل فرق صغيرة!

الفرق الصـــغيرة تســـمح لكل لاعب أن يكون أكثر اتصـــال مع الكرة، وبالتالي سيشـــارك بإستمرار في 

اللعبة.

٤.يجب أن يعطى كل طفل كرة!

إذا كان ذلك ممكنا، قم بإعطاء كل طفل الكرة الخاصة به، حيث أن هذا يســـــــاهم في التحفيز والمرح ً

مع وجود المزيد من التفاعل مع الكرة.



٥. يجب الإنتباه إلى المدة الزمنية للتمارين والمباريات بحيث تتناسب مع الفئة العمرية للاعبين!

فالأطفال ليسوا بالغين، ولذلك فإنهم أكثر تقييدا من الناحية البدنية. ولأخذ ذلك بعين الاعتبار، يتعين تقليل ً

التدريبات والتمارين وتعديلها.

٦. قم بإعطاء شروحات موجزة وقم بتوضيح التمارين من خلال النماذج العملية!

الأطفال لديهم انتباه قصـــــــــــــير المدى ويمكنهم التركيز فقط لفترة محدودة. لذلك أثناء شرح التمرين، يجب 

علـــــــى المدرب أن يتكلم بأقل قدر ممكن وبإيجاز وأن يقدم أكبــــــــر قدر ممكن من التطبيق، حيث أن الأطفال 

لديهم القدرة على تقليد السلوك الذي يرونه بسهولة.

٧. اعط اللاعبين الفرصة بلمس الكرة لأكبر عدد ممكن من المرات!

إعطاء كل طفل الكرة الخاصة به يضــــمن مشــــاركته في أكبر عدد ممكن من التمارين والتكرارات. مبدأ يتوجب 

تذكره: أفضل طريقة للتعلم هي التكرار.

٨. قم بتقديم تمارين حركية متنوعة!

البراعة هي المفتاح، حيث أن الحركات الأساسية للجري والإلتقاط والمراوغة  والرمي هي نقاط التركيز هنا. 

قم باســتخدام المعدات أثناء التدريب لتحدي اللاعبين دون زيادة الحمل، لأن التوافق الجيد هو الأســـاس في 

تطوير المهارات التكنيكية.

٩. دع الأطفال يلعبون في جميع المراكز في الملعب!

يجب أن تتاح للأطفال الفرصــة لتجربة المراكز المختلفة. في كرة القدم، على ســبيل المثال، يجب أن لا يوضــع 

لاعب واحد كحارس مرمى في جميع الحصــــــــــص التدريبية والمباريات حيث يجب أن تتاح الفرصة لكل لاعب بأن 

يكون حارس مرمى وذلك يطبق بالغالب على الفئات العمرية الصغيرة.

١٠. قم بتقديم التدريبات بطريقة مسلية!

ً يعد تقديم المهام للأطفال بطريقة مســـــلية أمرا هاما لتعزيز دوافع للمشـــــاركة والإبداع لدى الأطفال. هنا ً

يمكن للمدرب تعليم الأطفال المهارات الأساسية من خلال خلق جو من المرح والتسلية لهم

٧٦
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“ لدى كل طفل كرة واحدة “

قواعد التخطيط للحصة التدريبية
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للامتثال لهذه القواعد، يجب على المدرب

للامتثال لهذه القواعد، يجب على المدرب تجنب ما يلي:
 تدريب الأطفال أو الطلب منهم اللعب كما لو كانوا بالغين.

نسيان أن الدافع الرئيسي للأطفال هو لعب كرة القدم.

القيام بالتحدث لوقت طويل من أجل شرح التمرين.

تقديم مهارات تكنيكية متقدمة جدا لا تتناسب مع الفئة العمرية.ً

تنظيم التمارين الروتينية التي تصبح فيما بعد مملة.

التركيز على تمرين واحد لفترة طويلة جدا.ً

القيام بمقاطعة اللعب بشكل مستمر.

انتقاد أحد اللاعبين أمام المجموعة.

 عدم موازنة الفرق عند لعب المباريات.
 وضع الكثير من التركيز على النتائج.
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الوقاية من الصدمات النفسية والعنف

الوقاية من الصدمات النفسية والعنف

المتطلبات الأساسية
يخدم هذا الجزء من الدليل المدربين العاملين في مســـاعدة الشـــباب الذين يعانون من الصـــدمات 

النفســـية والذين تعرضوا لحرب أو أحداث مماثلة، حيث يتم التركيز على تحســــين رفاههم العقلي 

والاجتماعي. وتستمد التوصيات من الخبرة العامة التي تم تكييفها مع الوضع في الأردن.

ويتبع نهج "الرياضة من أجل التنمية "سلسلة سببية:

الصراعيؤدي إلىالعنفتؤدي إلىالصدمة

ً يلعب هذا التسـلســل دورا هاما في سياق اللاجئين الســوريين في الأردن. في هذه البيئة، ليس ً

للمدربين أي تأثير على النزاع السـوري والعنف ، ولكن يجب التعامل مع نتائج ذلك، حيث أن أحد هذه 

النتائج الأطفال الذين يعانون من الصدمة. 

وبما أن المدرب لا يسـتطيع اتخاذ إجراء في حالة وجود نزاع يســبب العنف، مما يؤدي إلى الصــدمة، 

فإن هذا الجانب من السلسلة السببية لن ينظر فيه.

ومع ذلك، يمكن للمدربين التأثير على السـلسـلة السـببية من خلال تقييم الصــدمة كخطوة أولية. 

وثمة استراتيجية محتملة لتســـوية الصـــدمات تكمن في العنف الذي يؤدي مرة أخرى إلى نشـــوب 

صراعات. وهذا يعني أننا يجب أن نتعامل مع الأطفال المصــــــــابين بصــــــــدمات نفســـــــــية، ولكننا لا 

نســـــــــــتطيع تغيير العنف الذي تعرضوا له ولا يمكننا حل النزاع الذي يفرون منه (على سبيل المثال 

الصــراع في سوريا). في هذا التســـلســـل الهرمي، يمكن للمدرب ممارسة التأثير .يســـتخدم هذا 

الأسلوب لقطع الســــــلســــــلة الســـــــببية وتجنب أسباب العنف، وفي نهاية المطاف، الصـــــــراعات 

الجديدة.

٩٫٥ مليون

الموقف المبدئي

مجموع سكان الأردن

الأردنيون

غير الأردنيون

السوريون

المصريون

الفلسطينيون الذين لا يحملون رقم وطني

العراقيون

اليمنيون

الليبيون

جنسيات أخرى

٦٫٦ مليون (٪٦٩٫٤)

٢٫٩ مليون (٪٣٠٫٦)

(١٣٫٣٪) ١٫٢٦٥٫٥١٤

(٦٫٧٪) ٦٣٦٫٢٧٠

(٦٫٧٪) ٦٣٤٫١٨٢

(١٫٤٪) ١٣٠٫٩١١

(٠٫٣٪) ٣١٫١٦٣

(٠٫٢٪) ٢٢٫٧٠٠

(٢٫٣٪) ١٩٧٫٣٨٥



ازداد عدد سكان الأردن بشـكل كبير في السـنوات الســبعين الماضية. في حين كان عدد الســكان في 

عام ١٩٤٦ حوالي ٤٠٠ الف نســمة، في عام ١٩٩٧ وصل إلى ٤٫٦ مليون - وهو رقم تضـــاعف مرتين عن 

عام ١٩٨١. وفي عام ٢٠١٦، بلغ عدد سكان الأردن ٩٫٥ مليون نســـمة حيث أسفرت النزاعات المســــلحة 

في النصف الأخير من القرن العشرين عن تدفق مفاجئ وواسع النطاق للاجئين العرب الفلسـطينيين 

إلى الأردن. وتشــــكل هذه المجموعة الآن أكثر من ثلثي الســـــكان الأردنيين. ، ولا توجد بيانات رسمية 

عن التعداد السـكاني لعدد السـكان الذين لديهم جذور فلسـطينية أو أنهم لاجئون من لبنان أو العراق. 

وقد أدت الأزمة في سوريا إلى زيادة عدد اللاجئين السـوريين في الأردن. وينحدر الأردنيون الأصليون 

من البدو أو من العديد من المجتمعات غير البدوية عميقة الجذور في جميع أنحاء البلاد. الســـــــــــــــــــــكان 

شباب، ومعدل المواليد ضعف المعدل العالمي. وحوالي ٤٣ في المائة من الســــــــــكان تقل أعمارهم 

عن ١٥ سنة.

إن الصــــــــراع المدمر وطويل الأمد في سوريا، إلى جانب انتشــــــــار التنظيم الإرهابي المعروف باسم 

تنظيم الدولة الإسلامية(داعش)، تسـبب في واحدة من أكبر أزمات اللاجئين في عصـرنا. وقد وافقت 

الحكومة الأردنية على مســــاعدة اللاجئين من خلال توفير ملاذ آمن لهم في الأردن. حاليا (٢٠١٧ يناير)، 

استقر نحو ١٫٤ مليون سوري في الأردن ولكنهم غير قادرين على العمل بشــــــــــــــــــــكل قانوني لإعالة 

أسرهم. وأكثر من ٨٠٪ من اللاجئين الســـوريين في الأردن يعيشـــون تحت خط الفقر المحلي. ويؤدي 

الافتقار إلى الحماية القانونية، وعدم وجود منظور اقتصادي، والوضع غير المسـتقر، إلى قدر كبير من 

القلق لدى هذه المجموعة الكبيرة من الناس.

وإلى جانب التشـــــرد واللجوء، عانى العديد من الذين يلتمســـــون المأوى أيضـــــا من العنف البدني، 

وشهدوا قتل أفراد من اسرهم، وانتهاكات أخرى لحقوق الإنسـان أثرت بشـكل مباشر على الجانب 

العقلي والاجتماعي لديهم. غير أن البلدان المضيفة تفتقر في كثير من الأحيان إلى موارد مالية و 

/ أو مهنية لمواجهة هذه الأمور ونتائجها. لهذا الســــــبب، يجب أن يكون المدرب على معرفة بكيفية 

التعامل مع هذه المسألة.
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الصدمة النفسية

عندما يواجه الأفراد أحداثا مهددة للحياة أو عندما يعانون من القلق الشــــــــديد والعجز والخســـــــــائر، فإن ً

اســـتراتيجيات التكيف اليومية  لن تعد كافية للحفاظ على أو اســــتعادة صــــحتهم العقلية. في كثير من 

الأحيان يتم تدمير الثقة في الآخرين، وتصــبح نظرة الشــخص لنفســـه وللعالم سلبيه جدا ويصـــبح لديه ً

صعوبة في عيش الحياة اليومية العادية. ويسمى هذا النوع من الاستجابة الصدمة النفسية .

تحدث الصدمة عندما يتعرض شخص أو يشهد حدثا يحتوي على:ً

 الوفاة أو التهديد بالموت أو الإصابة الخطيرة.

 الخوف الشديد، والعجز أو الرعب.

 الاعتقاد أو معرفة أن نفس الشخص أو غیره قد یصاب أو یقتل.

وتبين هذه الأمثلة الأهمية الكبيرة لهذا الموضوع في سياق أزمة اللاجئين الســــوريين، لأنه من 

المحتمل أن العديد من اللاجئين قد تعرضوا  لبعض الحوادث التي تم ذكرها .

الصدمة النفسية
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ولكن ليس كل من يمر بتجارب  يمكن أن تكون صادمة يعتبر تلقائيا شخصـا مصـدوما. فالناس يتفاعلون ً

بشــــكل مختلف مع مثل هذه الحالات، لذلك لا يكون من المفيد بعد وقوع حادث الصــــدمة (مثل الحرب 

والتشـــــرد) الإفتراض بأن جميع الأشخاص الذين تعرضوا للعنف سوف يكونوا مصــــــدومين. ومع ذلك، 

ينبغي إعداد المدرب لذلك.

التعافي من الصـــــــــــــــدمة هو عملية طويلة إلى حد ما، واذا كنت كمدرب لا تملك المهارات ولا الوقت 

ً لمســاعدة شخصــا مصـــدوما ولذلك فإن واجبك هو إحالة الضـــحية إلى الخدمات المتخصـــصـــة في هذا ً

المجال.

وعلاوة على ذلك، من المهم أن يتم فهم الصدمة النفسـية بوصفها تداخل لأحداث متتابعة ومختلفة، 

ًبدلا من التركيز على تجربة  عنيفة واحدة .وعندما لا يكون هناك مجال لمعالجة الصــــــــــــــــــدمة بإستخدام 

ً الطرق المختلفة، فان هذا يشـــــــــــــــكل جزءا كبيرا من التجربة المؤلمة، وقد وصفها الكثيرون  بأنها الجزء ً

الأكثر اثارة وألما في حياة الأفراد الذين يتعرضون للصدمة. وينبغي النظر في مستوى القسـوة التي ً

أدت إلى الصدمة، بالإضافة إلى الأحداث التي وقعت مباشرة بعدها، وعلى المدى الطويل.

وعندما نبدأ في تقييم الحلول طويلة الأجل لضحايا الصـدمات النفسـية، يطرح السـؤال التالي: ما هي 

تجربة اللاجئين ليس فقط في بلد المنشــــــــــأ ولكن أيضـــــــــــا في البلاد التي لجأوا إليها؟ ويظهر نموذج 

كيلسون أدناه أهمية حلول ما بعد الصدمة بخصوص اللاجئين:

الصدمات النفسية المتتابعة للاجئين 
ملخص

اقتباس المفهوم من هانز كيلسون

تسلسل الصدمة الأولى: من بداية الاضطهاد حتى قرار الفرار

تسلسل الصدمة الثانية: خلال الفرار

تسلسل الصدمة الثالثة: الانتقال الأول – الفترة الأولية في مكان الوصول

تسلسل الصدمة الرابعة: الآلام المزمنة في المكان المؤقت

تسلسل الصدمة الخامسة: الانتقال الثاني – العودة للبلد الأصلي

تسلسل الصدمة السادسة: بعد الاضطهاد

من اللأجيئن إلى العائدينمن اللأجيئن إلى مهاجرين

الصدمة النفسية



العوامل المؤثرة في ردود الفعل على الأحداث الصادمة:
خطورة ومدة الحدث الذي أدى إلى الصدمة.

التقييم المعرفي للحدث الذي أدى إلى الصدمة وأهميته للطفل.

مدى قرب الطفل من الحدث الذي أدى إلى الصدمة.

كيفية تفاعل الطفل مع الحدث الذي أدى إلى الصدمة.

كمية ونوعية الدعم الذي تلقاه الطفل بعد الحدث الذي أدى إلى الصدمة من الموجودين حوله.

مستوى ذكاء ومهارات الطفل ومعتقداته. 

عمر الطفل وجنسه.

الظروف الاجتماعية والاقتصادية والدينية للطفل.

مرات تكرار تعرض الطفل للتجارب الصادمة أو لمرض سابق.
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العوامل المؤثرة في ردود الفعل على الأحداث الصادمة

ردود الفعل على الأحداث الصادمة
ردود الفعل أعلاه لها آثار سلبية على الجوانب المعرفية والعاطفية والســــــــلوكية  اوالرفاه الاجتماعي 

للطفل (وللبالغين) . الأطفال (أو البالغين) لديهم ردود فعل مختلفة على الصــــــــــــــــدمة من حيث النوع 

والقوة. وتظهر الدراسات أن بعض ردود الفعل مشــــتركة بين جميع الأعمار، في حين أن بعضـــــها الآخر 

محدد لفئة عمرية معينة.

بعض الافراد يعتقدون أن الأطفال الذين يقعون ضحية لأي نوع من الصـــــــدمات لا يفهمون ما يحدث 

لهم ولا يصيبهم القلق بخصوص النتيجة، وذلك لأن الأطفال ليس لديهم القدرة العقلية على فهم 

أوادراك ما يحدث. وفي الوقت نفســــــــــــــــــــــــــه، فإنهم يفتقرون إلى القدرة على التعبير شفهيا عن ً

معاناتهم. ومع ذلك، فإن الحقيقة هي أنهم يدركون ما يحدث ويقومون بالإســــتجابة لهذه الأحداث، 

ولكن بطريقتهم الخاصة.

ومع ذلك، فقد تم التعرف على الأعراض التالية وفقا للفئات العمرية المختلفة.ً

أعراض الصدمة لدى الأطفال والذين تتراوح أعمارهم من ٦-١٢ سنة
يمكن للأطفال في هذه الفئة العمرية ان يعيشو:

مشاعر الخوف، عادة عندما يحل الظلام أو عند فصل الطفل عن الوالدين (مثل الكوابيس).

القلق على صحة الوالدين أو فقدان احد أفراد العائلة.

زيادة التعلق بالوالدين بعد وقوع الحدث الذي أدى إلى الصدمة.

 إلاحساس بالمسؤولية عما حدث.

ظهور الســــــلوك الصــــــبياني، مثل التبول اللاإرادي، ومص الإبهام أو التحدث بطريقة يســــــتخدمها 

الأطفال الأصغر سنا.ً

الشکاوى من الأعراض الجسدیة مثل الصدفیة أو الصداع، والتي لیس لها سبب طبي.

فرط النشاط، وعدم احترام التعليمات، والقيام بالسلوكات التي تلفت إنتباه الآخرين.
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أعراض الصدمة لدى الشباب بين ١٣ و ١٨ سنة من العمر

فقدان الشهية أو زيادة الشهية.

ضعف التركيز عند قيام المدرب بشرح التمارين.

انخفاض الأداء.

الشعور بالحزن والميل نحو الهدوء والعزلة، والانسحاب الاجتماعي.

ظهور ذكريات مؤلمة تأخذ شكل أفكار أو صور، أو تظهر من خلال اللعب بشــــــــــــــــــكل متكرر بطريقة 

مرتبطة بنوع الحدث الذي أدى إلى الصدمة.

أنماط النوم المتغيرة (صـــعوبة في النوم، والاســــتيقاظ المتكرر أثناء النوم، وصــــعوبة العودة إلى 

النوم، والأحلام المخيفة أو المزعجة التي قد تحتوي على صور من الحدث الذي أدى إلى الصــدمة أو 

محتوى غريب غير واضح).

أعراض الصدمة لدى الشباب بين ١٣و١٨ سنة من العمر
قد يظهر الشباب ردود أفعال مماثلة لردود أفعال البالغين، بما في ذلك:

اللامبالاة لما حدث، مما يدل على عدم قدرتهم على الســــــــــــــــيطرة على سلوكهم. وهذا يعرضهم 

للمزيد من التوتر، مما يجعلهم عرضة للسلوك المنحرف أو الضار (مثل تعاطي المخدرات أو التدخين).

 الخوف والقلق.

 التفكير بعمق في الأحداث التي أدت إلى الصدمة.

 قلة الاهتمام بالأنشطة الاجتماعية والترفيهية.

 عدم وجود أمل للمستقبل.

 انعدام التركيز وفشل في التحصيل العلمي.
 التمرد والعصيان وعدم احترام القانون والقواعد بشكل عام.

 شكاوى من اعراض وآلام جسدية ليس لها سبب طبي.

 أعراض اكتئاب طارئة.

 تغييرات في أنماط النوم.

 فقدان الشهية أو زيادة الشهية.

 الملل والتعب والإرهاق دون بذل مجهود كبير.

 الشعور بالتوتر وعدم الاستقرار عندما يحدث شيء يذكرهم بالحدث الذي أدى إلي الصدمة.

ويمكن ملاحظة بعض ردود الفعل على أرض الملعب لدى الأطفال الذين تعرضــــــــــوا لأحداث أدت إلى 

الصدمة. وبالنسبة للمدرب، من المهم أن يكون قادرا على التعرف على العلامات التالية:

 صعوبات في الأداء.

 صعوبة التركيز عندما قيام المدرب بشرح التمارين.

 قيام اللاعب بعزل نفسه عن الفريق.
الصمت أو انخفاض المشاركة في منقاشات الفريق.
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 زيادة العنف والسلوك العدواني وومواقف المواجهة.

 الخوف من الحالات أو الأشياء التي لم تســــــــبب مثل ردات الفعل هذه قبل وقوع الحدث الذي أدى 

إلى الصدمة.

 الحزن الملحوظ.

 حدة الطبع وسرعة الغضب.

 قلة الثقة في المستقبل. واعراض جسـدية، مثل الصـداع وآلام في الجسـم والتي ليس لها سبب 

طبي.

 التأتأة بالنسبه للشباب.

هذه هي ردود الفعل الطبيعية للتعرض المباشر أو غير المباشر للأحداث الصــــــــــــادمة التي تؤثر سلبا 

على الجوانب المعرفية والعاطفية والســــــــلوكية أو الأداء الاجتماعي للطفل (أوالكبير) .وما ورد أعلاه 

هو أكثر الردود شيوعا على الأحداث الصــادمة؛ ومع ذلك، فإن الأطفال (أو البالغين) تظهر  منهم ردود 

فعل متباينة للأحداث الصــــــــادمة من حيث النوع والكم والقوه. وتظهر الدراسات أن بعض ردود الفعل 

هي مشــــــــــــــــتركة بين جميع الأعمار، في حين أن البعض الآخر محدد لفئة عمرية معينة.ولمعالجة هذه 

الأعراض وتحسين حالة الأطفال والشباب، تم تطوير علاجات محددة للصدمة.

ضع في اعتبارك أن الشخص المصاب بصدمة يحتاج إلى مساعدة مهنية .التعافي من الصدمة هو عملية 

طويلة إلى حد ما وانت كمدرب لا يوجد لديك لا المهارة ولا الوقت لمساعدة المصدوم بما فيه الكفاية. 

واجبك هو ان توصي بمؤسسة ضحايا الصدمة لكي توفر المساعدة المهنية للمصدوم.

أعراض الصدمة لدى الشباب بين ١٣ و ١٨ سنة من العمر
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التعامل مع الصدمة

التعامل مع الصدمة
سلوك الشخص في ردة  الفعل على الصدمة يمكن أن يكون إيجابيا أو سلبيا.

الأشكال السلبية

الأشكال الإيجابية

قبل او بعد الأجراء للتفكير

 الطرق التي یتعامل فيها الطفل بشکل سلبي مع الصدمة (ردود فعل غير ملائمه على المدى الطويل):

 الأنفصــــــــام: قد يبدو الطفل غير مدرك لما يحدث من حوله، "ضائع في عالمه"، أو في أحلام اليقظة. 

الأنفصام يسمح للعقل أن ينأى بنفسه عن التجارب الغامره.

 الأوهام، بما في ذلك اوهام الأنتقام او الماضي.

العزله الأجتماعيه.

التماس الدعم. اطلب المساعدة وتحدث الى شخص تثق به وتسمعه.

التعبير: تحدث، ارسم، عبر عن الشعور عن طريق اللعب الخيالي باللألعاب.

حدد و اوصف المشاعر.

الممارسات والطقوس الداعمة في المجتمع.

افهم سبب الإجراءات. على سبيل المثال، إدرك أنه لا يوجد شيء يمكن للطفل القيام به لمنع الوضـع 

من الحدوث (يتضـــمن حل المشــــكلات الخطوات التالية: التفكير في البدائل، تقييم المشــــكلة، تقييم 

الموارد لحل المشـــكلة (على سبيل المثال من يمكنه مســــاعدتي؟  ان كان هناك مشــــاكل مماثلة من 

قبل، ما الذي تعلمته من الكبار عن هذه المشكلة؟)، وهذا قد يكون أكثر ملاءمة للأطفال الأكبر سنا.

استخدم جسمك لتقليل التوتر (مثل تمارين الاسترخاء).

خلق بيئة داعمة مع أطفال آخرين. لاحظ كيف يمكن للأطفال مساعدة بعضهم البعض.

وقد تزيد قدرة الطفل على التعامل مع الوضـــــع تبعا لمدى أهمية الناس في بيئتهم ومدى اســـــتجابة 

المجتمع المحلي له.

 جميع الناس لديهم آليات مختلفة للتأقلم.

 هناك أوجه تشـابه في الطرق التي تعلمها الناس للتأقلم ، وبالتالي يمكننا أن نتعلم من الأشياء التي 

جربها الآخرين.

 يمكن أن تكون استراتيجيات التأقلم مفيدة أو ينظر إليها على أنها عقبات. فا الشــــــيء يمكن أن يعمل 

في لحظة معينه ولا يعمل في لحظة اخرى.



الصدمة ودورها في العنف
الصــدمة هي واحدة من الآثار النفســية الرئيســـية الناجمة عن التعرض للعنف. ومع ذلك، فإن الصـــدمة 

ليســت فقط بســبب العنف. فيمكن هي ايضـــا تســـبب العنف . وكما ذكر من قبل، ليس لدينا أي تأثير 

على العنف الذي تم ولكن يمكننا تجنب المزيد من العنف الناجم عن الصـــــــــــدمة. ونعتقد أن الجميع قد 

تعرضـــوا للعنف بطريقة أو بأخرى؛ وبالتالي، من الجيد أن نعرف أن العنف له وجوه كثيرة. العنف ينطوي 

على الكلمات والإجراءات التي تضر الناس جسديا ونفسيا وعاطفيا. والعنف هو الممارسة التعسـفية 

أو غير العادلة للســــــلطة أو الترهيب أو التحرش أو التهديد أو الاستخدام الفعلي للقوة مما يؤدي إلى 

الأذى أو الخوف أو الإصابة أو المعاناة أو الوفاة.

ان معظم العنف متعمد وملتزم بتحقيق هدف معين مثل المكاسب الاقتصـــادية والنجاح الســـياسي 

والانتقام والاعتراف والاحترام والشــــــــــــــــرف والدمار والاستغلال والخوف والاضطهاد وما إلى ذلك. 

يحدث العنف أحيانا عن غير قصــد، مثل وقوع حادث ، و أيضـــا عندما يكون الناس غير مدركين لســـلوكهم 

وكيف يمكن أن يؤثر على شـــــــخص آخر. وغالبا ما يتخذ العنف وســـــــوء المعاملة أشـــــــكالا ماكره وليس 

جســــــــدية. فالقيل والقال أو الإساءة اللفظية، على سبيل المثال، لا تنطوي على العنف الجســــــــدي، 

ولكن في كثير من الأحيان تجعل الضــــحية يشــــعر بانه منتهك وعليه علامات انفعال. وينطبق الشـــــيء 

نفسه على الإهمال الذي يحدث عندما لا يتلقى الطفل أي رعاية أو اهتمام من الآباء أو المدربين.

يظهر العنف الناجم عن الصـــــــــدمة على شكل أعراض اضطراب ما بعد الصــــــــــدمة . وتؤدي المعتقدات 

والتوقعات والافتراضات عن العالم دورا حاسما في تحديد آثار الإيذاء. إن تجربة الصـــــــــــــــــــدمة تهز ثلاثة 

افتراضــات أســاســية وصـــحية عن الذات والعالم: الاعتقاد بأن العالم مكان له معنى ونظام، وأن الأمور 

تحدث لســـبب ما. إن الصــــدمة أو العنف الناجم عن إنســــان يدمر اعتقادا رابعا: الثقة بأن البشــــر الآخرين 

جيدون بالأصل. وتتيح هذه الافتراضات الأربعة للناس أن يعملوا بفعالية في العالم ويتصــــــــــــــــــــــــــلون 

بالآخرين. بعد تجربة العنف، يشــــعر الفرد بالضــــعف، دون مســــاعدة، وبعيدا عن الســــيطرة في عالم لا 

يسـتطيع التنبؤ به. ويمكن أن تؤدي الصـدمة التي لم تحصـل إلى الشـعور بالضــعف الذي يزداد إلى حد 

أن يصبح  الشخص أكثر ضحية، حيث تصبح الضحية نفسها مرتكبة للعنف.

ولذلك فإن الدعم النفســـي من حيث العلاج الفردي أو الجماعي والعمليات الأخرى للتعامل مع التجربة 

المؤلمة هو وســــــــــــيلة هامة لمنع العنف في مجتمع مثل مجتمعنا حيث يتعرض جزء كبير من اللاجئين 

للعنف بأشكاله المختلفة وفي مراحل مختلفة.

في مجموعة يتم تحدىها بمســـــــــــــــتويات عالية من العنف فان الطرق المتعددة  من الحديث عن العنف 

تعتبر حاسمة، ليس فقط لمعالجة مســـــألة العنف، ولكن أيضـــــا لادخال اي شكل آخر من أشكال التنمية 

الاجتماعية والاقتصادية. المدرب، مثل مبادرته الرياضية، يمكن أن يلعب دورا هاما.

بعد تجربة العنف، يشـــعر الفرد بالضـــعف، دون مســـاعدة، وبعيدا عن الســـيطرة في عالم لا يســــتطيع 

التنبؤ به. ويمكن أن تؤدي الصـدمة التي لم تحصــل إلى الشــعور بالضــعف الذي يزداد إلى حد أن يصــبح  

الشخص أكثر ضحية، حيث تصبح الضحية نفسها مرتكبة للعنف.
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ونظــــرا لحدوث العنف الذي واجهه بعض اللاعبين (اللاجئين)، فمن المحتمل جدا أن بعض اللاعبين عانوا 

من عنف جســـــدي أو نفســـــي أو عاطفي شديد. فكانت تجربة قاسيه.العنف قد يكون له أثر نفســـــي 

قوي على كل من الضـــــحية والجاني مثل الصــــــدمة أو الاستجابات الصــــــادمة. وتشــــــير البحوث إلى أن 

الصــدمة التي لم تحصــل بعد يمكن أن تؤدي إلى زيادة تعرض الضــحية لمزيد من الإيذاء وإلى أن يتحول 

الضـحية إلى مرتكب للعنف. ولذلك، فإن الدعم النفسـي، مثل تقديم المشــورة وغيرها من العمليات 

للتعامل مع التجربة المؤلمة، يشــــــــــــــــكل وسيلة هامة لمنع العنف في بيئة تتعرض فيها أغلبية الناس 

للعنف بأشكاله ومراحله المختلفة في حياتهم. بيد أن نهج أصحاب العلاقه المتعددين للتصــــدي للعنف 

أمر بالغ الأهمية ليس فقط للتصـــــــــدي للعنف بل أيضـــــــــا للســـــــــماح بأي شكل آخر من أشكال التنمية 

الاجتماعية والاقتصادية. ويمكن للمدرب والبرنامج الرياضي أن يلعبا دورا هاما.

الصدمة ودورها في العنف
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الصدمة ودورها في العنف
الإيذاء وأعمال العنف مترابطة. ويقترح (مجلس البحوث العلمية والصــناعية)  التفســـير التالي المتعلق 

بكيف يمكن لشـــــــخص ضحية في مرحلة الطفولة ان يعبر الحدود ليصــــــــبح مرتكبا للعنف. (دائرة العنف 

والجريمه).

دور ة الجريمة والعنف

١. عائلة مختلفة

٢. اهمال الطفولة المبكرة 

  واساءة استعمالها.

٣. يصبح العنف مطبعا.ً

٤. نقص الأشراف.   

٥. التهرب من المدرسة.

٦. يصبح بلا مأوى.

٧. الحاجات الأساسية

    غير مشبعة.   

٩. الجرائم البسيطة ٨. اغراء بإرتكاب الجرائم.   

١٠. أنشطة العصابات   

١١. التعارض مع القانون   

١٢. السلوكيات 

المحفوفة بالمخاطر

      (الجرائم)  

١٣. الشباب: ليس

لهم تعليم رسمي 

 

١٤. الشباب يائس

الجانيالضحية الضعيف

البيئة

المخدراتالكحول

قلة الثقة

الفقر / عدم

عدمالمساواه 

وجود فائدة

سلاح 

ناري

دورة الجريمة والعنف ودورها

Based on
Holtman,B.(nd) Breaking the cycle of crime and violence . In S. Pennington (Ed.),

Ac�on for a safesouth Africa , pp. 30-37. Sandton : South Africa - The Good News.
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الطفل كضحية ضعيفة:
١. يولد الأطفال في بيئة او اسره مضطربة 

٢. الأطفال يعانون من الظروف القاسية (كالحرب والهروب والنزوح) ويتحملون الرفض أو الإساءة.

٣. يواجهون العنف كجزء طبيعي من الحياة (التعلم الاجتماعي)

٤. نادرا ما يتم الأشــــراف على الروتين اليومي (أثناء وبعد المدرســـــة) (ضـــــعف تجارب التعليم وعدم 

إدارة الأسرة بشكل كافي)

٥. یبدأون في ترك المدرسة (اجباريا من الظروف المحيطة او بإرادتهم)

٦. قد يهربون من منازلهم ،ويخسرون منازلهم،  ويمكن أن يصبحوا أطفال شوارع و يتشردون.

٧. عدم تلبية احتياجاتهم الأساسية (الفقر)

٨. يميلون إلى ارتكاب جرائم لتحســـــين حالتهم. وعند هذه النقطة يتخطون الحد الفاصل بين ما كانوا 

ضحايا الى ان يصبحوا جناة.

٩. يرتكبون جريمة مثل سرقة الطعام أو المال.

نضــــــــــــــــــــــــع في اعتبارنا أن كل ما يحدث في البيئة التي تكون فيها "الثقة قليله" تكون من تجارب 

الأطفال. حيث يشـعر الأطفال انهم عديمي الفائده، ليس لديهم دافع الحركة و لديهم القليل من 

الاستقرار. يذكرايضـا انه في بيئة يسـودها الفق، عدم المســاواة والمادية  قد تكون هناك أسلحة 

نارية وكحوليات ومخدرات ، مما يعرضهم لخطر أكبر من العنف والإيذاء.

١٠. من الممكن أن ينضــــموا إلى عصــــابات يحققون فيها احتياجاتهم الأساسية من الانتماء والهوية. 

ويمكنهم أيضا تلبية احتياجاتهم الأساسية من خلال القيام بأنشطة إجرامية.

١١. وفي هذه المرحلة، قد يكونون على تعارض مع النظام القانوني والشـــــــــرطة والمحاكم ونظام 

العدالة. وقد يدخلون ويغادرون السجن، لانهم يبقوا تحت اسم الضحية.

١٢. المشاركة في سلوك شديد الخطورة مثل الجريمة العنيفة.

١٣. لم يتلقوا أي تعليم رسمي وهم الآن شباب غير متعلمين، مما يجعل من الصــعب عليهم العثور 

على وظيفة رسمية.

١٤. ليس لديهم أمل في المستقبل.

لا يصبح جميع الضحايا جناه، ولكن معظم الجناة اصبحوا ضحايا أو رفضوا
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معظم الجناة أصبحوا ضحايا

ملاحظات العرض للمدربين - كيفية نقل هذه المسأله إلى مجموعة
ارسم دائرة كبيرة على لوحة فليب شارت. اكتب "١٠٠ ضحية" داخل الدائرة.

بين أن ٦ من هؤلاء الضحايا ربما يصبحون جناه الجريمة.

وارسم دائرة صغيرة داخل الدائرة الكبيرة واكتب "٦ جناه" في الداخل

معظم الضحايا لا يصبحون عنيفين.
ارسم دائرة خرى كبيرة على الفلب شارت. اكتب "١٠٠ جاني" داخل الدائرة.

ثم اشرح أن معظم الجناه كانوا ضحايا.

ارسم دائرة أصغر قليلا داخل الدائرة الكبيرة واكتب "٩٠ جانيا" في الداخل.

 معظم الجناة اصبحوا ضحايا.

وكما نعلم، فإن العنف يرتبط ارتباطا وثيقا بالصــــــدمات النفســـــــية. لذلك، من المهم ان نركز على 

أشكال وأسباب العنف المختلفة في حياة الأطفال والشباب اليومية. وقد تعلم اللاعبون على مر 

الســنين العديد من المواقف التي ظهرت على أرض الملعب.وعليه قاموا بنســـخ سلوك الآخرين. 

وهذا يعني  في بعض الأحيان أنهم لم يتعلموا طرقا سلمية للتعامل مع المشـــــاعر والصــــــراعات 

السلبية.

٩٠ ضحية

١٠٠ ضحية

٦ جاني 

أشكال العنف في الألعاب الرياضية الجماعية وفي المجتمعات المحلية
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أشكال العنف في كرة القدم

أشكال العنف في كرة القدم 
 خاصة في الملعب، سوف تجد أشكال العنف البدني مثل:

أخطاء بين اللاعبين من نفس الفريق أو الفريق المنافس، ويشمل ذلك الخدش، والهز، والشد، 

واللكم، الصفع، العض والدفع

تعاطي المخدرات من قبل اللاعبين

الدخول على الملعب من قبل المناصرين (الآباء والأصدقاء والغرباء، وما إلى ذلك)

ويمكن أن تشــــــــــمل أشكال العنف النفســـــــــــي والعاطفي بين لاعبين من نفس الفريق والفريق 

المنافس، وبين المدربين واللاعبين، وبين مدربــــــــــي الفـــــــــــريق المنافس، وكذلك بين اللاعبين / 

المدربين والحكام وهذا يشمل مايلي:

الإذلال بسبب الانتقاد الشديد أو السخرية (استخدام الأسماء المستعارة).

الأحراج. 

التخويف من خلال التهديدات اللفظية.                                                                           

دفع أو ركل الأشياء.

الأحتقار أو عدم الاهتمام.

في منازلهم أو مدارســـــــهم أو أحياءهم أو مجتمعاتهم المحلية، قد يواجه اللاعبون اشــــــــكال أكثر 

خطورة من العنف الجسدي والنفسي والعاطفي مثل:

إهمال الوالدين على المدى الطويل

العقاب البدني

استمرار النزاعات بين الآباء وأفراد الأسرة الآخرين.

العنف المنزلي وإساءة معاملة الأطفال

مضايقات أخرى وهجمات مستهدفة

تعاطي المخدرات

سرقة

احتجاجات عامة عنيفة

العنف في المجتمع يمكن أن يكون له تأثير على اللاعبين، مثل:

عدم شعور االلاعبين بالأمان سيرا على الأقدام من وإلى الملعب.

تعاطي المخدرات يأثر سلبا على صحة اللاعبين وبالتالي على أداء الفريق.

قد لا يتمكن اللاعبون من تكوين علاقات صـــــــحية مع لاعبين آخرين أو لا يتمكنون من ممارســـــــة 

افضل أداء لديهم
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المجالات الاجتماعية ومستويات العنف

المجالات الاجتماعية ومستويات العنف
كما ذكر سابقا، فإن العنف له أجزاء مختلفة ويحدث على مســـتويات اجتماعية مختلفة. وفي سياق 

كرة القدم، هناك ثلاثة مستويات ذات صلة من العنف:

يحدث العنف بين شخصين أو أكثر.

أمثلة: الصــــــــــــــراعات اللفظية أو الجســــــــــــــدية بين 

اللاعبين، واللعب الخاطئ، التحرش الجنســـــــــــــــي، 

الاستهزاء بالطفل، الاغتصاب و العنف.

يحدث العنف بين أفـــــراد من نفس المجموعة (مثل 

فريق لكرة القدم أو أحزاب سياسية)

 أمثلة: القتال والصــراع على الســـلطة والســـيطرة 
داخل المجموعة.

يحدث العــنف بـــين المجموعات الاجـــتماعـــية، مـــثل 

فــــــــــــــــرق كــــــــــــــــرة القدم ومؤيديها، والمنظمات، 

والمجموعات الإثنية، وما إلى ذلك.

أمثلة: عنف المشـــجعين وعنف العصــــابات والعنف 

الســــــــــــــــــــــياسي (مثل العنف بين مؤيدي الأحزاب 

الســـــــــــــــــــياسية المختلفة أو بين المجتمع المدني 

ومجموعات الدولة). ويمكن أن يؤدي العــنف فـــيما 

بين الجماعات إلى الإصابة الشــــــخصـــــــية، التحرش، 

التحريض العام، والأضــــــــــــــــــــرار في الممتلكات بل 

وحتى القتل.

يحدث العنف الذاتي على المســــــــــــتوى الفردي أو 

ضد الشــــخص نفســـــه. وعادة ما يحدث عندما يكون 

الشـــــــــخص في حالة من الارتباك  والاكتئاب وعدم 

الرضا.

أمثلة: تعاطي المخدرات، الحزن أو الانتحار.
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معايير لمعالجة الصراعات (على أساس العنف)

التصــــــــــــــــــــــــنيفات المذكورة أعلاه مفيدة في فهم المجال الاجتماعي والأصل الاجتماعي للعنف 

والجهات الفاعلة فيه. كما هو الحال دائما، فاالواقع هو أكثـر تعقيدا بكثيــر، ولا يتم التقليل منه عن 

هذا المستوى ويمكن أن يكون له أبعاد مختلفة. ولذلك، من المهم أيضا تقييم أسباب العنف.

معايير لمعالجة الصراعات (على أساس العنف)
إن عدم القدرة على التعامل مع النزاع بطريقة بناءة هو أحد الأسباب الرئيســــــــــــية للعنف. وبعبارة 

أخرى، فإن جذور السلوك العنيف هو تضارب المصـالح وتضـارب الاحتياجات بين أطراف النزاع. لذلك 

فإن قدرتك على فهم الأسباب الجذرية لكل حالة من حالات العنف هي أمر مهم للتدخل الناجح.

وبالإضــافة إلى ذلك، العنف عادة لا يأتي من العدم. بل على العكس من ذلك، غالبا ما يكون العنف 

المرحلة الأخيرة من الصراع الذي يتزايد دون أي تدخل. 

ان التدخل الفعال في حالات الصــراع، اضافة الى تعليم الأطفال كيفية التعامل مع الصــراع بشــكل 

بناء، هو جزء مهم من منع العنف.

الصــــــــــــراع هو جانب طبيعي وحتمي في الحياة الاجتماعية. وبما أننا جميعا لدينا مصـــــــــــــالح وقيم 

ومعتقدات مختلفة، فإنها قد تتعارض مع بعضـها البعض من وقت لآخر. كما يتعامل الناس أيضـا مع 

الصـــــراع بشـــــكل مختلف. إنها في الواقع الطريقة التي نتعامل بها مع الصـــــراعات هي التي تحدد 

تقدمنا كأفراد وكذلك المجتمع.

إن تحویل النزاعات ھو إستراتیجیة لمعالجة النزاع بشــــــــــــــکل بناء من خلال التعامل مع المصــــــــــــــادر 

الاجتماعیة أو السیاسیة للصراع. وهي تسعى إلى تحويل الطاقة السـلبية نحو التغيير الاجتماعي 

أو السياسي الإيجابي. ولهذا الغرض، يمكن تنفيذ نهج مختلف إزاء الظروف المختلفة

يقدم الدرس التالي أداتين (مثلث تحليل النزاعات وتحديد أجزاء النزاع ) من شأنها أن تسـاعدك على 

التدخل الفعال في الصراع.

مثلث تحليل الصراع
حدوث الصـــــــــراع امر شائع في التفاعل الإنســــــــــاني والاجتماعي. وهو ليس امرا سلبيا او ايجابيا. 

وتعتمد نتائجه (الإيجابية أو الســــــــــــــلبية) على كيف ينظر الأفراد والجماعات على الاختلافات التي 

بينهم.

 إن سلوكنا في حالات الصــراع يتجلى في فهمنا للصــراع نفســه.وهذا يعني أننا جميعا نؤدي نوعا 

من تحليل الصــــــــراعات بطريقة أو بأخرى. غير أن هذا التحليل غالبا ما لا يكون مفهوما ويســـــــــتعمل 

لتبرير سبب تصرفنا بطريقة معينة في حالة صراع معينة. 

مثلث النزاع يزود المدربين بفهم أشمل للصــــراع، وفي حالة العنف، فهم لجانبي النزاع. ومن هنا، 

يمكن تطوير استراتيجيات التدخل.
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مثلث النزاع

مسائل

سياق الكلامأجـزاء

مثلث النزاع 
يعد مثلث النزاع أداة مفيدة لتحليل عناصر النزاع: السياق والقضايا والأطراف ذات الصلة.

تحديد قضايا النزاع 
القضـــــايا هي الأشياء التي لايتفق أطراف النزاع عليها او يتقاتلون بشــــــانها. ويمكن أن تكون قضــــــايا 

النزاع مادية أو مثالية. والقضــــــــايا المثالية هي القضــــــــايا المرتبطة بالأيديولوجيات وبالمفاهيم (مثل 

القيم والمعتقدات والأيديولوجيا والدين وما إلى ذلك)، في حين أن القضــــــــايا المادية تتعلق بالموارد 

والسـلطة (مثل الوصول إلى الملاعب، وقرارات التحكيم، والوصول إلى الفرص، والمال، والممتلكات 

، والمناصب السياسية والاجتماعية، وما إلى ذلك).

في معظم الحالات، تتضـــــــمن النزاعات مزيجا من الأسئلة المتعلقة بالمثالية والمادية. و في كثير من 

الأحيان، ما يبداء كقضــــيه ماديه يتحول الى صراعا ايديولوجيا . وقد يكون للصـــــراع الذي لم يتم حله بعد 

ذاتي حيث يطور كل شخص التصــورات والعواطف (مثل الغضــب والإحباط وما إلى ذلك) عن الشــخص 

الأخر .وهذا يمكن أن يضر بعلاقتهم ويخلق إحساسا قويا بالانقسام بين "نحن" و "هم".

مثال: فريق كرة قدم من الذكور وآخر من الأناث لديهم نزاع حول اســــــتخدام الملعب. يبدأ النزاع بوجود 

وجهات نظر مختلفة بشأن استخدام المعدات. ومع ذلك، يتضـح أن أعضـاء الفريق الذكور لديهم موقف 

سلبي تجاه الفريق النســـــــــائي ويعتقدون أن الأناث يضـــــــــيعون الوقت فقط وليس لديهم الحق في 

استخدام الملعب لأنهم نســــاء. ويجادلون بأن المرأة لا مكان لها في الألعاب الرياضية. وبهذا المعنى، 

فإن السؤال الحقيقي هو عن المثل العليا، أو الموقف الثقافي للرجل عن المرأة.
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تحديد قضايا النزاع

من خلال تطبيق استعارة "البصل"، فمن الممكن أيضا التعمق لفهم قضايا الصراع  

مواقف

الإهتمامات

الإحتياجات

"المواقف"مصطلح  يشير إلى ما يريدونه أطراف النزاع 

مثال: "يجب ترك الملعب لأننا نريد استخدامه الآن".

"الاهتمامات"مصــطلح  يشــير إلى الأشياء التي يحتاج اطراف النزاع الى تحقيقها  أو الأساسيات 

التي يحتاجونها

مثال: "نريد المزيد من الوقت للتدريب"

"الاحتياجات"مصطلح  يشير الى الأشياء التي تتطلب تكلفة و جهود محددة مثل هوسة ذاتية.

مثال: الحاجة إلى الاعتراف وفرصة لتحسين اللعبة حتى لا تخسر مرة أخرى.

إن تصـــور هذه المســـتويات يســـاعد على فهم القضـــايا التي يســـببها النزاع وسلوكيات الأطراف 

المعنية. حيث إن فهم المصـالح والاحتياجات الخفية لأطراف النزاع يمكن أن يسـاعد في إيجاد حلول 

بديلة.

مثال: في الحالة  المذكوره لفرق النســــــاء والرجال الذين يتنازعون من أجل استخدام الملعب، فقد 

تبين أن الرجال لم يتمكنوا من اســــــــــتخدام وقت الممارســـــــــــة لأن بعض لاعبيهم لديهم التزامات 

مدرســــيه في ذلك الوقت. وبالاتفاق كانوا بحاجة إلى حجز الملعب لوقت آخر. وفي نهاية المطاف 

وافقت النساء على ان يغيروا اوقات التدريب مع فريق الرجال.
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تحديد أطراف النزاع

تحديد أطراف النزاع 
عند مناقشــة النزاع ، من المهم  تحديد الأطراف المعنية ومناطق الخلاف. هناك نوعان من أطراف 

النزاع: الأطراف الرئيســــــية، وهم الذين يظهرون علنا مطالبهم وبالتالي فهي تشــــــارك بشــــــكل 

مباشر في النزاع؛ والأطراف الثانوية، الذين لا يعبرون عن مطالبهم علنا ولكن لديهم أيضـا مصــالح 

ويشــــــــــــــــــــاركون في النزاع بشــــــــــــــــــــكل غير مباشر. وكثيرا ما تكون هذه الأطراف الثانوية بمثابة 

"محرضين"،  يخلقون العداوة أو يثيرون الآخرين ليصــــبحوا عنيفين. ومن أجل الحصــــول على صورة 

واضحة عن النزاع، يجب تحديد الأطراف الرئيسية والثانوية.

مثال: في المثال الســــابق، الأطراف الرئيســـــية هي فريق النســـــاء وفريق الذكور. يمكن أن تكون 

الأطــــراف الثانوية مدربيهم، الذين قد يكونوا  أخبــــروا لاعبيهم بالتدريب علــــى أرض الملعب. ربما 

كان المدرب من فريق الرجال قد شجع اللاعبين على ابعاد فريق النســاء خارج الملعب لأنه يشــعر ان 

الأمر أكثر أهمية لفريقه للتحضير لمباراتهم القادمة.



النظر في السياق
تفاعل أطراف النزاع مع بعضها البعض في بيئة اجتماعية أو اقتصادية أو سياسية. ويمكن أن تحدث 

النزاعات في سياق ينطوي على  الكثير او القليل من المشــــــــــــــــــــــــــــاكل الأجتماعية ، مثل تعاطي 

المخدرات، وحمل المراهقات، والأسر المنفصــــــــــــلة، وما إلى ذلك. وتحدث النزاعات أيضـــــــــــــا في 

المجتمعات التي تواجه أزمات اقتصـــــادية ومع ارتفاع معدلات بطالة الشـــــباب، و أيضــــــا في حالات 

سياسية شديدة الاستقطاب .  ولذا فان فهم الســـــياق مهم لأنه يتيح للمدربين تصــــــور للعوامل 

التي يمكن أن تؤدي إلى تفاقم الصـراع القائم. كما أنه يســاعد على تحديد استراتيجيات للتدخل أو 

لمنع حدوث الصراعات في المستقبل.

مثال: ســــــــــــــــــــــياق النزاع هو أن الملعب في حديقة عامة،  فتحت أبوابها مؤخرا. وهذا هو الملعب 

الوحيد في الحي بأكمله وليس هناك أماكن عامة أخرى آمنة للشــــباب. ولا يوجد أحد مســـــؤول عن 

الحديقة أو ينظم الذين يمكن ان يســــــــتخدموا الملعب وفي أي وقت. وأصبح الملعب أكثر شعبية 

وعدد المجموعات التي ترغب في استخدامه قد ازداد.
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النظر في الصراع

قياس مستويات الصراع - ميزان حرارة الصراع 
لا يأتي العنف الجســــــــــدي من الا شئ. وعادة ما يتزايد الصـــــــــــراع لبعض الوقت. وهو يمر بمراحل 

مختلفة يتبع فيها أطراف النزاع أنماطا مختلفة من الاتصــــــــال والســـــــــلوك حتى يتخذ شكل العنف 

المباشر.

المرحلة ٤:
التدمير

المرحلة٣:
عزل

المرحلة٢:
استقطاب

المرحلة١:
مناقشة

استنادا إلى أنماط الاتصال والسلوك المتغيرة بين الطرفين:

١. لمناقشه

الخلافات البسيطه او سوء الفهم

 لا تزال العلاقة جيدة نسبيا من حيث الثقة والالتزام. ولا يزال منظور الأطراف وتصوراتهم  عن بعضهم 

البعض دقيقة وإيجابية. ويعتقد الطرفان أن الربح المشــــــــترك ممكن. ومع ذلك، لســـــــــبب ما، يمكن أن 

تحدث صعوبة في التواصل عندما يتحول التفاعل من مناقشة إلى مجادلة حول سلوك الطرف الآخر.



مثال: اثنان من اللاعبين لديهم مناقشــــــــــة حول قواعد الدوري لكرة القدم في الشـــــــــــوارع. إنهم 

يختلفون حول ما الذي يمكن يســـــجل الهدف أو ما الذي يشـــــكل الفوز. كلا اللاعبين يصــــــرون على 

موقفهم ومحاولة إقناع بعضهم البعض من خلال الجدل وتقديم أمثلة من المباريات السابقة.
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٩٧

تحديد أطراف النزاع

٢. الأستقطاب

سؤال مفتوح وتحدي

تصــبح القضــايا الشـــخصـــية مصـــدر قلق لأن الثقة 

والأحترام مهددان. تبدأ التصــــــورات المشــــــوهة 

والمواقف المبسطة في الظهور.

مثال:  لا یوجد  من اللاعبین من هم على اســــــــتعداد 

لقبول حجة الآخرین ویجادلون باصــــــــوات عاليه. يقول 

اللاعب: "انه غباء لا يمكن أن يكون الأمــــر هكذا، ليس 

لديك أي فكـــــــرة عن كيفية لعب اللعبة." لاعب آخـــــــر 

يضــــــطرب ويصــــــيح، "لا، أنت الغبي. أنت لا تعرف ما 

تتحدث عنه. أنت عديم الفائده! "

٣. العزل

التهديدات والإنذارات

تصــــــبح المنافســـــــة الدفاعية والعدائية قضـــــــايا 

رئيســــــية. والأهم من ذلك أن الصــــــراع يهدد الآن 

الاحتياجات الأساسية مثل الأمن والهوية.

مثال:

 لاعب يرتجف كثيرا ويصـرخ، "أنت لا تصــدقني أبدا، 

كنت دائما تعتقد أنك تعرف أكثـر، ولكن ليس لديك 

فكرة!" يقول اللاعب الآخر: "هذا لأننـي حقا أعـرف 

المزيد، وسأعرض لك أنني أفضـــــــــــــــل، أنت مجرد 

شخص غبي ****** انظر إلى نفســك أنت ** **** 

٤. التدمير

هجمات جســديه عدوانيه وجهود مبذولة لتدمير الطرف 

الآخر.

 تصاعد النزاع إلى درجة ان الأطراف فيها تحاول تدمير 

بعضـــــــــــها البعض باستخدام مختلف اشكال العنف، 

تتجلى في المعارك الجسدية أو الحروب.



مثال: 

لاعب يلقي نفســــه على الآخر ويضـــــربه بكل ما لديه. لاعب آخر يســـــتجيب بالمثل، في نهاية 

المطاف أخذ قمع من الملعب ورماه على لاعب آخر.

الأسئلة المفيدة لتحليل الصراع والعنف (استخدم هذه الأسئلة على العمل في مجموعات فرعية)

مناقشة تاريخ العنف من خلال الأسئلة التالية:

استخدام مثلث النزاع

ما هي القضايا التي كان الطرفان يتنازعون حولها؟

ما هي الجهات المعنية التي تشارك في العنف؟  من هي الأطراف الرئيسية والثانوية؟

ما هو موقف أطراف النزاع؟ ما هي اهتماماتهم واحتياجاتهم؟

ما هو سياق النزاع و / أو العنف؟ ما هي العوامل التي ساهمت في تصــــــــاعد الصـــــــــراع إلى 

العنف؟ وهل هناك عوامل منعت نشوب العنف؟

 استخدام ميزان حرارة النزاع

ما هي مراحل النزاع التي يمكنك تحديدها في القصة؟

ماذا حدث في كل مرحلة؟ حدد أشكال العنف المختلفة في كل مرحلة من مراحل النزاع.
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تفاصيل في دور / واجب المدرب

تفاصيل في دور / واجب المدرب
يمكن الحصـــــــول على مواصفات دور المدرب ومســـــــؤوليته، من المعلومات المتوفره والظروف 

الأطاريه، نظرا إلى ضرورة وجود وعي خاص في التعامل مع الأطفال والمراهقين المصــــــــــــــــــابين 

بصدمات نفسية.

إن العمل أو تنظيم الأنشــــــــطة للصـــــــــدمات يعني تجنب كل شيء يخلق تجربة مؤلمة ويؤدي إلى إعادة 

الصدمة: حيث الشعور بالتهديد والتسـليم، وتجربة القلق الشـديد والعجز وخسـارة الثقة والسـيطرة. ومن 

ثم فإن التركيز ينصب على إيجاد ظروف إطارية (الشعور العام بالرفاهية)  توفر أكبر قدر ممكن من اليقين 

والقدرة على التنبؤ والثقة لتمكين الشخص المعني من السيطرة وتقرير المصير في كل خطوة.

لذلك ينبغي أن يتم التركيز على تهيئة الظروف الأســاســية التي تقوم بتكفل أكبر قدر ممكن من 

الأمن لإتاحة إمكانية التنبؤ والثقة، وذلك من أجل تحديد كل خطوة واتخاذ قرار بشــــــــــــأنها. وينبغي 

إبلاغ المدربين العاملين مع الأشخاص المصــــــــــابين بصـــــــــــدمات نفســـــــــــية عن الأنماط الأساسية 

لديناميكيات الصـــــدمات (على سبيل المثال أن "المحفزات" يمكن أن تنشـــــر الاضطرابات اللاحقة 

بالصدمة). وينبغي تكييف الظروف.



سية
سا

عرفة الأ
الم

٩٩

تحديد أطراف النزاع

الأســــــاســــــية وفقا لذلك، وهو ما يمكن للمدرب القيام به. وفيما يلي الترتيبات الخاصــــــة بالدعم 

النفسي الاجتماعي:

الحد من التوتر والصــــــــــــــــــــلابه من خلال تلبية الأحتياجات الأساسيه مثل الحماية والأمن وتوفير 

الغذاء والماء.

تحقيق التوطيد وإعادة بناء العلاقات الشــــــــــــخصــــــــــــية، مما يجعل الاعتراف الاجتماعي والدعم 

المتبادل ممكنا.

تجهيز اطار عمل ليســـــتطيع الفرد أو المجموعه ان يكون لديهم امكانيه لتجريب فعاليتهم وان يكون 

لهم دور ايجابي في بيئتهم الأجتماعيه .القيام بذلك يسمح بالتنبه لنقاط القوة والضعف.

تفعيل الموارد الشخصـية والاجتماعية التي تدعم إدارة الحياة اليومية وإدماج ذوي الخبرات في 

مفهوم العالم والذات.

استعادة العدالة والسيطرة والاستقلالية.

الدعم  لبنية الأهداف الجديدة وخطط الحياة من أجل الخوض بتجارب جديدة والعيش وفقا لقـيم 

الحياة واعتبارها ذات مغزى وإثراء.

مثال "كرة القدم كإجراء نفسي اجتماعي"

مباراة كرة القدم تكون بين الشباب تدبيرا نفسيا اجتماعيا (لتحقيق رفاه اجتماعي عام)، على سبيل المثال، 

إذا تم تصورها وتصميمها لتوفير مساحة للتجارب التالية من اللاعبين:

 التعاطف

 العدل

 التعاون

 المراقبة

 التفويض

 الألفه والاندماج في مجموعة

اخذ النظام بالأعتباردون الشعور بالتقييد

 تجريب حل المشاكل بشكل ابداعي وبناء ودون عنف

 أنماط الاتصال واستراتيجيات االتوصيل

 متعة النجاح وتحمل الأحباط في حالة الفشل، الخ.

مســــــــــــــؤولية المدربين في هذا الســــــــــــــياق الحســـــــــــــــاس هو التعرف على الأطفال المعرضين 

للخطر،لنكون على معرفة من الأعراض وتوفير بيئة داعمة له من خلال الطرق التالية:

تحديد الطفل والاعتراف بمشاعره (الضيق):

ابحث عن "الأعلام الحمراء" التي تظهر لك أن "هذا الطفل ليس علـى مايـرام". خذ ملاحظات 

عن  هذا الشـــــعور لديك عندما ترى الطفل يتصــــــرف بشــــــكل مختلف، أو عندما يقول شيئا أو 

الطريقة التي يقول بها الشيء قد لفتت انتباهك (تذكر ردود فعل المصدوم). ثق بموهبتك 

إذا شعرت أن هناك شيئا خطيرا خطأ.
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كن على وعي بالأعراض:

بناء على ما تعلمته في ورشة العمل، سوف تكون قادرا على فهم بعض السلوكيات 

التي يظهرها الطفل  في هذا السياق. وبدلا من توبيخهم حاول فهمهم.

معرفة حدودك:

أساس العمل الجيد هو الرفاه الخاص بك. عندما تعمل في هذا السـياق، قد تواجه الضـرر يوما 

بعد يوم، والظلم والحزن. سيكون هناك أيام تشـــــــــــعر بالعجز,وعندما يكون هذا هو الحال، لا 

تشعر بالخجل من طلب المساعدة.

لذلك، من الضــروري تطوير المزيد من )المعارف الأساسية من الفصـــل الأول: "المدرب") مهارات 

ومواقف محددة تتعلق بما يلي:

لذلك، من الضــروري تطوير المزيد من المعارف الأساسية من الفصـــل الأول: ("المدرب") مهارات 

ومواقف محددة تتعلق بما يلي:

١. الفكرة الأساسية للتربية البدنية والنفسية.

٢. تعزيز حماية الأطفال وتوفير احتياجاتهم الأساسية في البيئة الرياضية.

٣. فهم ردود الافعال الناجمة عن الأحداث الصـــادمة في مرحلة الطفولة والمراهقة، وتحديدها 

في التدريب والألعاب.

٤. التواصل مع الأطفال، وكيفية التحدث معهم بشكل فعال.

٥. توفير "الإسعافات الأولية النفسية" من خلال خلق جو من الرفاه الاجتماعي.

٦. تقنيات تقديم الدعم العام.

٧. المســـــــــاعدة الذاتية لتخفيف التوترات المهنية والنفســـــــــية والاجتماعية والضـــــــــغوط التي 

يواجهونها في حياتهم اليومية.
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التدريب المخصص للفئات العمرية
المقدمة

ً تتطلب الحصــــــــص التدريبية في جميع الألعاب الرياضية قدرا معينا من التجهيز والتخطيط المســــــــبق .ً

ولتحقيق أفضـــــل تقدم ممكن فان الأمر يتطلب تخطيطا طويل الأجل .ومن أجل تنفيذ هذا التخطيط، ً

فمن الضــــــروري معرفة المحتويات والأهداف التي تحدثنا عنها سابقا .وفي حين أن الفصـــــــلين الأول ً

والثاني وضعا الأساس النظري للنقاش المتعلق  بالتدريب الرياضـي (الكفاءة والخبرة الاجتماعية على 

ً التوالي)، يقدم الفصل الثالث عرضا نموذجيا لثلاث حصص تدريبية لكرة القدم لكل فئة عمرية .ويهدف ً

هذا الفصــــــــــــــل إلى تعريف المدربين بالكفاءة المنهجية من خلال عرض طرق مختلفة لتطوير الرياضة .

وتهدف الحصص التدريبية المقدمة هنا إلى تشـجيع المدرب على تطوير التمارين والمباريات الخاصة به 

على أساس هذا النهج والعمل على أخذ قدرات الأطفال دائما بعين الإعتبار وتكييف الحصــــــــــــــــــــــــــص ً

التدريبية وفقا لذلك.ً

كما ذكر في الفصـــل الثاني، فإن منهاج التطوير من خلال الرياضة يحتوي على ٥ أجزاء بعيدا عن الحصـــة ً

التدريبية الطبيعية وذلك ضمن ٣ مراحل. يقدم هذا الفصــــــل ٣ حصــــــص تدريبية لكل فئة عمرية، ويتبع 

هيكل الحصــة التدريبية النمط ذاته في جميع الحصــص المقدمة. حيث تبدء الحصــة بالتنشـــيط الذهني 

فالإحماء متبوع بالجزء الرئيســــــــــــــــــي ثم الخلاصة والتغذية الراجعة. من المهم التنويه إلى أن التمارين 

والمباريات الخاصة بالأطفال لديها مظهر الحصـــــــــــــــــــــــــــة التدريبية المنتظمة، ويجب أن يتم نقل القيم 

الاجتماعية من خلال تنظيم التمارين والمباريات.

لكل مرحلة من مراحل الحصــــــة التدريبية الأهداف الخاصة بها، والذي تم ذكرها قبل التمرين أو المباراة. 

وستقوم بملاحظة دائرة المهارات بشــــــــــــــــــــــــــكل متكرر، حيث أنها تظهر الأمور التي تم التركيز عليها 

(المهارات التكنيكية والتكتيكية والحالة النفسية والمهارات الاجتماعية والحالة الجسدية).

جميع التمارين تتبع الهيكل ذاته .ويوضح الرسم التوضيحي التنظيم الخاص بالحصـــــــــة التدريبية، والتي 

تم شرحها بشــــــــكل إضافي إلى جانب هذه الرسومات .وعلاوة على ذلك، فقد تم إضافة الإختلافات 

والنصائح لاجراء التعديلات على التمارين.

 ويوضح الفصــــــــل الخامس بالتفصـــــــــيل الفائدة من استخدام" أدوات "المدرب، والتي تدل على تأثير 

إمكانيات المدرب على التدريب .وشملت الحصص التدريبية أيضا إمكانيات تبسـيط التمارين والمباريات ً

وفقا لقدرات الأطفال والشباب، كما تم التركيز على أهداف التعلم الاجتماعي.ً

١٠٣
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شرح العلامات والرموز والرسومات

الفريق الأول

الفريق الثاني

المدربالفريق الثالث

حدود الملعبحركة اللاعب

حدود الملعب الافتراضيةحركة الكرة

(التمرير والتصويب)

مؤشر المسافةالجري بالكرة

١٠م

جميع الحصص التدريبية المذكورة تم تصميمها بحيث تحتوي على ٢٠ – ٢٤ لاعب، حيث أن التمارين والمعدات 

المستخدمة تم اعدادها على هذا الأساس.

أحجام الملعب هي توصيات ويمكن تغييرها لتتلائم مع ظروف التمرين الخاصة بك .ويجب أن يقوم المدرب

بالتعديلات المناسبة للتمارين، على سبيل المثال  تغيير حجم الملعب أو المسافات داخل التمارين، وذلك

خلال الإعداد للتدريب لكي يكون قادرا على مواصلة تدريب مجموعات مختلفة الأحجام بطريقة مستهدفة.ً

وعلاوة على ذلك، يمكن وضع التمارين كمحطات يقوم اللاعبين بالتتابع عليها وذلك لتتمكن من التعامل

مع جميع اللاعبين في نفس الوقت .وبالتالي يمكن للمدرب أن يتخذ القرار بعدد المحطات المختلفة التي

يحتاجها من التمرين نفسه، لتدريب جميع اللاعبين في نفس الوقت.





الأطفال تحت سن 9 سنوات
١٠٦

المبدأ الأول
خصائص الفئة العمرية

الطفولة هي مرحلة مرح يتم فيها استكشـــــــاف حركة الإنســـــــان .حيث يتعلم الأطفال من خلال اللعب 

والتقليد، وهم فضـــوليون جدا ويمكن اثارة دافعيتهم بســـهولة .إن الرغبة في الحركة والعيش بوضوح ً

وتجربة الأشـياء الجديدة هي ســمات مألوفة لأطفال هذا العمر .الأولاد والبنات لديهم خيال رائع، وهم 

يتمتعون بالعفوية ويمكن أن يكونوا صادقين جدا في تعاملهم .وعلاوة على ذلك، فهم  يتميزون بثقة 

اساسية في الآخرين، وبالتالي يثقون في ذوي النفوذ مثل المدربين.

والطفولة هي أيضـــــــــــــــــــــــــــا مرحلة تتمتع بالحكم الذاتي حيث أن الأولاد والبنات لا يزالون يركزون على ً

أنفســـــــــهم .لديهم تركيز منخفض وحســـــــــاسية كبيرة .وبالإضافة إلى ذلك،  فإن لديهم توقعات عالية 

بشــأن اللعبة ورغبة كبيرة في المنافســة؛ وبالتالي، لديهم تنافســية عالية وحرص على الفوز .في هذا 

العمر، تكون فترة الانتباه قصــيرة، لذلك يمكن تشـــتيت انتباههم بســـهولة .ولا يزال الأولاد والبنات لا 

يختلفون في قدراتهم البدنية لأن أجســادهم لا تزال تتطور .حيث أن مجال رؤيتهم، على سبيل المثال، 

لا يزال محدودا في هذه المرحلة .كلاهما لديه تحمل بدني وقدرات الفنية منخفضـة ويشــعرون بالتعب 
بشكل سريع.

وهم يســــــــــتمتعون بالحركة وتعلم التوافق، ولكن تجاربهم محدودة من حيث الحركة ولا تزال تظهرعجزا ً

ً جزئيا في التوافق .وعلى الرغم من ضعف البنية العضـــــــلية لديهم، الا انهم  قادرون  تماما على القيام ً
بأشياء معينة ومتحمسين جدا لاستكشاف أشياء جديدة.ً
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الأطفال تحت سن 9 سنوات
١٠٧

فلسفة اللعبة 
اللعبة في هذا االعمر تتطلب حركات متعددة ومتنوعة .حيث ان التمارين الممتعة التي تشــــجع الإبداع 

تعتبر مثالية لتحفيز الأطفال وزيادة اهتمامهم في اللعبة .ويجب أن يحترم التدريب الرياضــــي القدرات 

البدنية للأولاد والبنات .فلســـــــــفة" أقدام صغيرة - ملعب صغير "يتردد صداها هنا .وفي هذا العمر، 

من الأفضـــل تشـــجيع اللعب المشـــترك بين الأولاد والبنات، الذين لا يزالون لا يميزون أنفســــهم في 

قدراتهم البدنية.
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الأطفال تحت سن 9 سنوات
١٠٨

المبدأ الثاني 
دور المدرب

يجب أن يكون مدربي الأطفال  تحت ٩ سنوات نشـيطين وقدوة للاعبيهم. فالأطفال يميلون بشــكل 

كبير إلى تقليد الشـــخصــــيات ذات النفوذ .يجب أن يكون التدريب عملي وممتع .وينبغي على المدرب 

أن يشـارك بنشـاط في التدريبات والاستحواذ على انتباه اللاعبين من خلال استدعاء الجوانب الإبداعية 

لديهم .على سبيل المثال، استخدام التمارين التي تحكي قصـــــــــــــــــــــــــــة تعتبر وسيلة سريعة لإنخراط 

اللاعبين .ومن الضـــــــــــــــــــــروري أن يلتزم المدرب بالتطور الفردي والعاطفي للأطفال ويلاحظ ويحترم 

مشاعرهم.

خلال المباريات أو الحصـــــص التدريبية، يتحرك العديد من المدربين حول الملعب، محاولين بشـــــكل كبير 

تدريب لاعبيهم .ومع ذلك، فإن الهدف الرئيســــــــــــــــــــــــــــــــــي في كرة القدم للأطفال هو إتاحة الفرصة 

لاستكشـاف أنواع مختلفة من الحركة والاستمتاع باللعبة .المدرب هو ببســاطة مشــرف ومحفز، حيث 

ان التدريب القاس لا يحدث في هذه المرحلة .أحد الأدوار الرئيسية للمدرب هو تشـجيع اللاعبين .على 

سبيل المثال، يمكن للمدرب تعزيز التمرير والعمل الجماعي من خلال التعزيز الإيجابي، والذي يشــــــجع 

الطفل على التصرف بالمثل في المستقبل.
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الأطفال تحت سن 9 سنوات
١٠٩

الأهداف التدريسية
تدريب الأطفال في هذا العمر يهدف إلى تطوير المرح من خلال الرياضـــــــــــــــــــــة والحركة، ونقل الفكرة 

والمهارات التكنيكية الأســــــاســــــية للعبة وتعزيز التوافق والتنمية الحركية .وبالإضــــــافة إلى ذلك، فإن 

التدريب يريد تعزيز اللعبة بين الأولاد والبنات وتنمية المرح عند اللعب ضمن المجموعة .ويســـــــــــــــــعى 

ً التدريب ايضــــــــا إلى تعزيز التعبير عن العواطف وتطوير الصــــــــدق .وأخيرا، إن هذه الفئة العمرية مثالية ً

لزيادة وعي الأطفال بالصحة والنظافة والتغذية.
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الأطفال تحت سن 9 سنوات
١١٠

نظرة عامة: التمارين المستخدمة في الحصص التدريبية والمنافسات

ينبغي أن تتضـــمن الحصـــة التدريبية لهذه الفئة العمرية عناصر مختلفة .وتســـتخدم هذه النظرة العامة 

لتوجيه عملية تخطيط الحصص التدريبية.

١. تنوع الجري والحركة (٪١٠)

تنوع مهارات الحركة مثل الجري، الإنطلاق، والقفز والســــــــــــــــــــــقوط هي الأساس لعروض كرة القدم 

المثالية في المستقبل !وهذا هو السبب في ان التوافق يجب ان يزداد تعزيزه.

٢. المهام المتنوعة واللعب بالكرة (٪٣٠)

اللاعبين الذين لديهم ابداع مع الكرة يمكن أن يتعلموا الحركات الخاصة باللعبة بســــــهولة أكبر .وبالتالي 

فإن مهام التوافق بالكرة تصبح امر لابد منه في كل حصة تدريبية.

٣. التعلم الممتع للمهارات الأساسية (٪٣٠)

في الفئة العمرية تحت ٩ ســـــــنوات ، يتعلم الأطفال أهم مهارات كرة القدم :يجب أن لا يقدم المدرب 

تمارين مملة، حيث يجب أن تكون التمارين ممتعة وتحتوي على المنافسة وتسجيل الأهداف!

٤. مباريات كرة القدم الحرة ضمن الفرق الصغيرة (٪٣٠)

إن المتعة والمرح في كرة القدم الحرة هي الأساس لكل شيء آخر !حيث أن لعب كرة القدم في فرق 

صغيرة يجب ان يكون محور التركيز في  كل حصة تدريبية!

تنوع الجري والحركة

المهام المتنوعة واللعب بالكرة 

التعلم الممتع بالمهارات الأساسية  

مباريات كرة القدم الحرة ضمن الفرق الصغيرة

٣٠٪

٣٠٪

٣٠٪

١٠٪
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الأطفال تحت سن 9 سنوات
١١١

٨٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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التنشيط الذهني

الإحمــــاء

الجزء الرئيسي

١٠ دقيقة

التغذية الراجعة

الخلاصة

الحصة التدريبية ١ - (قائمة التدقيق)

٢٠ دقيقة

٢٠ دقيقة

٢٠ دقيقة

١٠ دقيقة

الاحترام والتسامح 

الجري بالكرة 

ساعة توقيتكرة من الصوف       
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التنظيم

يقوم المدرب بترتيب الأطفال على شكل دائرة ويشارك في اللعبة.

الإجراءات

يقوم المدرب وبيده كرة من الصوف بذكر اسمه وما يحبه عن الفريق.

يمســـــك المدرب طرف خيط الصــــــوف ويقوم المدرب برمي الكرة الى لاعب اخر 

في الدائرة.

اللاعب الذي يستلم الكرة يقوم بذكر اسمه وماذا يحب عن الفريق ، ثم يلف الكرة 

حول يده ويرميها وتنتهي اللعبة عندما يقوم كل لاعب بتقدم نفسه وما يحبه عن 

الفريق.

الأطفال تحت سن 9 سنوات
١١٢

المرحلة الأولية

اختارني انا وفريقي ضمن الاحترم والتسامح 
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التنظيم

حدد ملعب على شكل مربع.

ضع مربع صغير (٣×٣م) في وسط الملعب.

كل لاعب لديه كرة واحدة.

الإجراءات

يقوم جميع الاطفال بالجـــري بالكـــرة داخل الملعب 

المحدد .

عندما يقول المدرب (نار) يجب على جميع اللاعبين الجري 

بالكرة إلى أحد زوايا الملعب والتي تسمى البيت.

عندما يقول المدرب (ماء) يجب على جميع اللاعبين حماية انفســــــــــــــهم في المربع المحدد في 

وسط الملعب والذي يسمى الجزيرة.

عندما يقول المدرب (عاصفة) يجب على إثنان من اللاعبين على الاقل الإمســـــــــاك ببعضـــــــــهم 

والجلوس لكي لا تغمرهم العاصفة المزعومة.

إجراءات مختلفة

يحاول المدرب الإمســـــاك باللاعبين بعد اصدار الأمر والذين يتوجب عليهم عندها القيام بتمرين 

معين (مثلا الدوران على رجل واحدة ، الدحرجة الجانبية ، القفز إلى الأعلى لمســـــــــــــــــــــــــك الكرة 

الموجودة لدى المدرب ...الخ).

يحمل اللاعبون الكرة ويقومون برميها في الهواء والتقاطها قبل القيام بالمهمة المطلوبة من 

المدرب.

يعطي المدرب الاطفال سرعتان يتحرك بموجبهما الاطفال: بطئ ، سريع.

"النار" و "الماء" و"العاصفة" تعني تمرين معين باستخدام الكرة.

النصائح

ً لا تقدم الأوامر الثلاثة مع بعضها البعض بل استخدم امرا واحدا تلو الاخر.ً

ًفي البداية يسمح للاطفال بحمل الكرة بعد اصدار الامر بدلا من الجري بها إلى المكان المحدد.

يمكن اضافة أهداف وحركات اخرى للأوامر الثلاثة حسب ما تتطلبه الظروف.

النقاط التدريبية

من اجل تحقــــــيق هدف المجموعة 

يجب علـــــى اللا عبين ان يحتـــــرموا 

اللاعبين الاخرين و ان يتم التسامح 

بينهم. 
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الأطفال تحت سن 9 سنوات
١١٣

التسديد على الهدف في مجموعات صغيرة

التنظيم

هدف واحد (بعرض ٥ م) لكل أربعة اطفال. 

تكون الأهداف قريبة نسبيا من بعضها.ً

يتم تحديد خط التسديد باستخدام الأقماع (مسافة ٦ الى ٨ م عن الأهداف).

على بعد حوالي ٥م من هذا الخط يكون هناك بوابة صــــــــــــــغيرة من الأقماع وذلك 

مقابل كل هدف.

الإجراءات

بالتناوب يقوم كل لاعب بالجري بالكرة الى الخط والتســــــديد على الهدف .اللاعبين 

الآخرين ينتظرون خلف بوابة الأقماع.

المرحلة الرئيسية
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أشكال المسابقة

المنافسة الفردية: اللاعب الذي يسجل أكبر عدد من الأهداف .

المنافسة الجماعية: المجموعة الأولى التي تحرز ١٠ أهداف أو المجموعة التي تحصل على أكبر عدد من الأهداف في وقت محدد.

إجراء مختلف

مرر الكرة باليد من البداية الى بوابة الأقماع، اركض ثم سدد.

الإرشادات

جميع اللاعبين يتناوبون على حراسة المرمى.

اذا تم استخدام مرمى حقيقي، تقوم المجموعات بتغيير المرمى بعد مرور بعض الوقت.

قم بتنظيم فرق صغيرة، وخذ ذلك بالاعتبار عند تجهيز الحصة التدريبية. 

النقاط التدريبية

يجب علــى اللاعبين احتـــرام قواعد 

التصـــويب  والتســـامح بين قدرات 

اللاعبين الاخرين في الفريق. 
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الجري بالكرة بشكل متعرج

التنظيم

حدد مسار الجري حسـب الصـورة ( يتم تحديد المسـافات بين الأقماع حسـب قدرات 

اللاعبين).

كل لاعب يحتاج الى كرة.

الإجراءات

يقوم اللاعبين بالجري بالكرة حول الأقماع مع مهام مختلفة.

أمثلة: الجري فقط بالقدم المفضـلة، أو من داخل القدم، أو بالقدم الأضعف، أو من 

خارج القدم.

يجب أن يتبع اللاعبين المسار المحدد.
أشكال المسابقة

الدوران المستمر: الجري بالكرة حول القمع والعودة مرة أخرى للمسار.

تبديل اللاعب: الجري بالكرة عبر المســــــــــار ثم إعطائها للاعب التالي والتوقف حتى يقوم لاعب آخر 

بإعطاء الكرة للاعب.

إجراءات مختلفة

قم بتغير المسافات بين الأقماع أو ضع الأقماع بشكل جانبي أو الدوران بالكرة حول كل قمع.

سباق التتابع: مسافات قصيرة وعدد قليل من اللاعبين وأوقات إنتظار قصيرة.

الإرشادات

تجنب أوقات الإنتظار الطويلة.

قم بتحسين مهارة السيطرة على الكرة باستخدام كلا القدمين بالتساوي.

النقاط التدريبية

العمل على  خط التجمع  يشــــــــجع 

الاحترام والتســــــامح بين اللاعبين 

من خلال التكيف مع ســــــــــــــــــرعة 

اللاعبين المختلفة. 

ت
سنوا

 9
ت 

ح
ت



الأطفال تحت سن 9 سنوات
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١١٤

المرحلة النهائية

التنظيم

حدد ٢-٤ ملاعب مختلفة ولكل مـنهم هدفـين (مـثلا 

استخدام الأقماع أوالاعمدة,...الخ).

شكل فرق من ثلاثة لاعبين.

الإجراءات

تلعب الفرق ضد بعضــــــــها البعض ثم يتناوب الفريق 

ليلعب في ملعب آخر ومع فريق آخر (تنظيم دوري).

مباريات في مساحات صغيرة ٣ ضد ٣

الإرشادات

قم بتعديل حجم الملعب ليتناسب مع عمر اللاعبين.

يجب ان يكون حجم المرمى مناسبا مع عمر اللاعبين.ً

مدة المباراة يجب ان تتناسب مع عمر اللاعبين.

يجب أن يقوم المدرب يتحديد قواعد بسيطة للمباراة وأن لا يقوم بتدريب اللاعبين خلال المباريات.

من الافضـــــــــــــــــــــل اللعب في ملاعب صغيرة عند اللعب ٣ ضد ٣ أو ٤ ضد ٤ مما يجعل اللعبة ذات 

حماس أكبر وتمكن اللاعبين من لمس الكرة لعدد أكبر من المرات.. 

ـة
صـــ

لا
لخ

ا

النقاط التدريبية

إظهار الاحترام والتســـــــــــامح تجاه 

الخصــــــــــــــم بغض النظر عن نتيجة 

المباراة.

التغذية الراجعة

التنظيم

يجلس اللاعبين و المدرب على شكل دائرة. يســــأل المدرب هذه الأسئلة لمناقشــــة المهارات 

الاجتماعية:

١. أعطي مثالا عندما استخدامت الاحترام والتسامح أثناء التدريب؟

٢. أعطي مثالا على شعورك عندما يظهر لاعب آخر لك الاحترام والتسامح؟

في أي مناطق أخرى، خارج كرة القدم، يمكنك إظهار الاحترام والتســــــــــــــــــــــــــــــامح للتأثير إيجابيا 

بمجتمعك

في هذا العمر تكون المتعة 

من العوامل المحددة لعملية 

التعلم.

يجب على اللاعبين التناوب 

في مواقع اللعب بما في 

ذلك حارس المرمى.



الأطفال تحت سن 9 سنوات
١١٥

٩٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية

الرياضية

الإجتماعية ف
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التنشيط الذهني

الإحمــــاء

الجزء الرئيسي

١٠ دقيقة

التغذية الراجعة

الخلاصة

الحصة التدريبية ٢ - (قائمة التدقيق)

٢٠ دقيقة

٣٠ دقيقة

٢٠ دقيقة

١٠ دقيقة

الاحترام و التسامح - التعاطف 

الجري بالكرة 

م
٣٠

٨ أهدافساعة توقيت٢٠ شباح٢٠ قمع٢٠م كرة

ساعة توقيت
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ساعة توقيت ١٠ بالونات٢٠ قمع

م
١٥

١٥م

ساعة توقيت ٢٠ كرة٤ أقماع

م
٢٠

٢٠م

هدف واحد ١٤ قمع

ساعة توقيت ٢٠ كرة

م
١٠

١٥م٢٠م

م
٣٥ التمرين الثانيالتمرين الأول



التنظيم

قم بتشكيل أزواج من اللاعبين وجهز الملعب كما هو موضح بالشكل.

الإجراءات

اعط لكل زوج بالون حيث يتوجب عليهم نقله عبر المســـــــــــــار باستخدام رؤوسهم 

(الجبين) فقط.

يحاول اللاعبين اكمال المسار كأزواج مع وضع الأيدي خلف الظهر.

ينتهي التحدي عندما ينهي كل زوج مساره.

النصائح

يتوجب على المدرب ان يأخذ الامور التالية بالإعتبار عند تشــكيل الأزواج: الصــداقة 

وصعوبات التواصل وعدم وجود تماسك بين المجموعة.

الأطفال تحت سن 9 سنوات
١١٦

المرحلة الأولية

كرة التعاطف 
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الخادمة العجوز
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التنظيم

حدد ملعب على شكل مربع.

كل لاعب معه كرة ما عدا لاعب واحد.

الإجراءات

يقوم اللاعبين بالجـــــــري بالكــــــــرة فــــــــي المنطقة 

المحددة. 

اللاعب الذي لا تكون معه كــــــــــــــــــــــرة هو "الخادمة 

العجوز" وهو يتحرك في الملعب دون كرة. 

عند الإشــــــــــــــارة من المدرب يوقف جميع اللاعبين 

كراتهم ويركض كل واحد باتجاه كرة اخرى.

“الخادمة العجوز" أيضا تركض الى أحد الكرات بحيث يصبح لاعب آخر هو الخادمة العجوز.ً

يتم إكمال اللعبة في كل مرة مع "خادمة عجوز جديدة".

إجراءات مختلفة

يمكن أن يكون هناك أكثر من لاعب دون كرة، بحيث يكون هناك أكثر من "خادمة عجوز".

يطلب من اللاعبين الجري بالكرة بإستعمال سرعة محددة : بطئ أو وسط أو سريع.

يجب إيقاف الكرة بإستخدام أحد أجزاء الجسم والذي يشير إليه المدرب (مثل الركبة أو البطن، الخ)

ًخلال الجري بالكرة يمكن أن يطلب المدرب قيام اللاعبين بمهام مختلفة (مثلا اســــتخدام القدم 

الضعيفة أو تغيير الاتجاه بزاوية ٩٠ درجة أو الدوران ٣٦٠ درجة، الخ).

ًيمكن للمدرب ان يطلب من اللاعبين اتباع تســـــــلســـــــل معين (مثلا يجب ان يوقف اللاعب كرته 

ويلمس كرة اخرى بالركبة  ثم أن يذهب لكرة ثالثة ويقوم بالجري فيها).

الارشادات

ًيتم تحديد حجم الملعب بناء على عدد اللاعبين وقدراتهم ،ويجب ان يكون الملعب واســــــــع في 

البداية ثم يتم تقليل المساحة خلال التمرين.

المسابقات الصغيرة تحفز التدريب المكثف.

يتحرك الأطفال في هذه الفئة العمرية بشكل سريع.

النقاط التدريبية

يجب أن يكون لدى اللاعــــــــبـــــــــين 

تعاطف تجاه اللاعـبـين الذين لــيس 

لديهم الكـــــــــــرة، كما أنه يمكن أن 

تكون في وضــــــــــــعهم في بعض 

الوقت.
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قم بمشاركة اللاعبين في 

جميع الأنشطة



الأطفال تحت سن 9 سنوات
١١٧

الخداع بالكرة في منطقة محددة     

التنظيم

حدد منطقة الخداع (٥ × ٥م) وبوابتان من الأقماع كما هو مبين في الشكل.

ضع اللاعبين عند البوابات كما هو مبين في الشكل.

الإجراءات

يقوم الأطفال بالجري بالكرة من خلال بوابة البدء إلى المنطقة المخصصة للخداع.

بعد القيام بالخداع يمرر اللاعب الكرة من خلال البوابة إلى اللاعب في الجانب الآخر.

ًالفريق الذي يحرز ١٥ هدف أولا هو الفائز.

المرحلة الرئيسية
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أشكال المسابقة

يحاول اللاعبون إصابة قمع في منتصف البوابة.

المنافسة الفردية: أول لاعب يصيب القمع مرتين هو الفائز؟.

إجراء مختلف

ًقم بتغير عدد اللاعبين أوعدد الكرات (مثلا ٣ لاعبين، كرتان، أو ٤ لاعبين مع ٢-٣ كرة، ٥ لاعبين مع ٣-٤ كرة)

الإرشادات

يحب الأطفال الشعور بالإنجاز ولذلك قم بتشجيعهم والثناء عليهم.

اعط اللاعبين الحرية في اختيار طرق مختلفة للخداع.

النقاط التدريبية

تشـــجيع اللاعبين لإظهار التعاطف 

من خلال دعم وإعطاء الــــــــثـــــــــناء 

لزملائهم في الفريق.

 "
ب

"
ي 

س
ئي

لر
 ا

زء
لج

ا

تسديدات مختلفة على المرمى

التنظيم

باستخدام الأقماع ومرمى واحد، قم بتحضير التمرين كما هو مبين في الشكل.

الإجراءات

يقوم اللاعبين بالجري من خلال بوابة البداية والتسـديد على المرمى عند وصولهم 

إلى منطقة التسديد (المربع المحدد) مع وجود حارس المرمى.

بعد التسديد، يذهب اللاعبين الى الجانب الآخر.

أشكال المسابقة

المنافسة الفردية: أول لاعب يسجل ٥ أهداف هو الفائز.

المنافســـــة الجماعية: المجموعة الأولى التي تحرز ١٠ أهداف أو المجموعة التي تحصــــــل على أكبر 

عدد من الأهداف في وقت محدد.
 

إجراءات مختلفة

ّحارس المرمى يمســك الكرة ويعطيها إلى اللاعبين الاخرين واللاعب الذي صوب يصـــبح هو حارس 
المرمى الجديد.

ًتنفيذ حركة أخرى بجوار البوابة (مثلا القفز).
ًالتسديد باستخدام اليد بدلا من القدم.

النصائح

للمجموعات الكبيرة: قم بتجهيز عدة أهداف متوازية.

إذا كان لديك مجموعة كبيرة وهدف واحد فقط: قم بتحضـــــــــير محطتين، أحدهما التســـــــــديد على 

المرمى والأخرى للخداع.

النقاط التدريبية

 يمكن أن يكون صعبا على اللاعبين 

الشباب التصويب بالقدم الاضعف 

. وبالتالي يمكن للمدرب تســـهيل 

التمرين من خلال وضـــــــــــــــــــع خط 

التصويب اقرب الى الهدف.
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الأطفال تحت سن 9 سنوات
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المرحلة النهائية

التنظيم

٢-٤ ملاعب مختلفة: الملعب الأول يحتوي علـــــــــــــى 

اثنين من الأهداف الكبيرة وحارس مرمى ويسـمى 

ملعب دوري أبطال أوروبا. الملعب الثانـــــــــي يحتوي 

على أهداف من الاعمدة بعرض ٣ م من دون حارس 

مرمى ويســــــــــــــــــــمى ملعب دوري الدرجة الأولى. 

والملعب الثالث يحتوي علــــــــــى أهداف من الأقماع 

بعرض ٢ م ومن دون حارس مرمى ويسـمى ملعب 

دوري الدرجة الثانية.

قم بتشــــــــــــكيل فرق متوازنة (٢ ضد ٢ الى ٤ ضد ٤)    

(او اســـــــــــــــــــــــــحب قرعة) ووزع الفرق على الملاعب 

المختلفه للعب الجولة الأولى.).

 دوري أبطال أوروبا

الاجراءات

يجب بدء جميع المباريات فـي نفس الوقت. اذا كان هناك تعادل فـي نهاية المباراة يعتبــر الفــريق 

الذي سجل الهدف الأخير هو الفائز.

ً الفرق الفائزة تتحرك صـــعودا بإتجاه ملعب دوري أبطال أوروبا أما الفرق الخاســــرة فتتحرك هبوطا ً

بإتجاه ملعب دوري الدرجة الثانية.

الفريق الفائز في ملعب دوري أبطال أوروبا لا يتحرك ,الفريق الخاســــــــــر في ملعب الدرجة الثانية 

ايضا لا يتحرك.

من هو الفريق الفائز دوري أبطال أوروبا بعد عدة مباريات؟

إجراءات مختلفة

ًفي حالة التعادل ، حدد الفائز من خلال تحدي صغير (مثلا مسابقة أسئلة أو التسـديد على مرمى 

فارغ من نقطة معينة).

استخدم مسميات اخرى للملاعب (مثلا كأس العالم، كأس آسيا، بطل الدوري المحلي، ...الخ).

إجراءات مختلفة

في الصفوف الأكبر سنا، يمكن ان يبقى في الملعب الاول ١ أو ٢ من حراس المرمى بشكل دائم.ً

ابقاء أوقات اللعب قصيرة لإفساح المجال امام المزيد من المباريات .

من الافضــــــل اللعب في الملاعب الصــــــغيرة مع فرق ٤ ضد ٤، مما يســـــــمح للعبة بأن تكون أكثر 

حماسا ويسمح للاعبين بلمس الكرة لأكبر عدد من المرات.ً

العمل على ان تكون قواعد اللعب قليلة وبسيطة قدر الإمكان.

ـة
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النقاط التدريبية

يجب الــــتوقف عن  اللعب مؤقـــــتا 

عند رؤية احد اللاعبين  مصــــــــــاب، 

لمعرفة إذ كان هذا اللاعب علـى ما 

يرام.

التغذية الراجعة

التنظيم

يجلس اللاعبين و المدرب على شكل دائرة .ويطرح المدرب أسئلة لمناقشـــــــــــــــــــــــــة المهارات 

الاجتماعية ويعطي أمثلة قليلة لتوضيح المهارات الاجتماعية ويبدء المناقشة.

١. كيف يمكن أن تظهر التعاطف تجاه شريكك في لعبة كرة التعاطف  لتســــــــــــاعدك على 

إكمال المهمة بشكل اسرع؟

٢. هل شعرت بشــــعور مختلف عندما لم يكن بحوزتك كرة؟ هل هذا الشـــــعور جعلك تغير 

طريقة تفكيرك تجاه اللاعبين الذين ليس بحوزتهم كرة؟

٣. اذكر موقف او حالة ساعدتك على تحســــــين صداقتك  لأنك أظهرت التعاطف تجاه ذلك 

الشخص؟

يمكن الاتفاق على قواعد 

اللعب بين الأطفال.

لا تنسى أن تعطي اللاعبين 

استراحة لشرب الماء.



الأطفال تحت سن 9 سنوات
١١٩

٩٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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التنشيط الذهني

الإحمــــاء

الجزء الرئيسي

١٠ دقيقة

التغذية الراجعة

الخلاصة

الحصة التدريبية ٣ - (قائمة التدقيق)

٢٠ دقيقة

٣٠ دقيقة

٢٠ دقيقة

١٠ دقيقة

الانضباط

الجري بالكرة

ساعة توقيت
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التنظيم

يجلس جميع الاطفال مع بعضهم البعض .

يعطي المدرب كل طفل قطعة ورق مقوى والوان وقلم (ماركر).

الإجراءات

يقوم كل طفل برسم شئ يعرفه ويضع اسمه الأول في اسفل الورقة .

يتم تعليق الأوراق على الحائط أو أي سطح صلب.

ً يقوم كل طفل باختيار حرفا واحدا من اسمه ويكتب صفة جيدة تبدأ بذلك الحرف.ً

يقوم الأطفال الآخرين بإختيار أي من الرسومات واختيار حرف اخر من اسم صاحب 

الرسمة و كتابة واحدة من الصفات الجيدة الواضحة في هذا الطفل.

ينتهي التحدي عندما تصــــبح الأوراق محتوية على صفة واحدة لكل حرف من اسم 

كل طفل.

الأطفال تحت سن 9 سنوات
١٢٠

المرحلة الأولية

رسم الانضباط
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غابة مصنوعة من الأقماع
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التنظيم

قم بتوزيع عدد من الأقماع بعدد اللاعبين فـــــــــــــــي 

الملعب (المساحة بين كل قمع حوالي ٤ م).

الإجراءات

يقوم اللاعبين بالجري بالكرة في الملعب المحدد.

مع اشارة المدرب يقوم اللاعبين بلمس خمســــــــة 

أقماع مختلفة مع الجري بالكرة.

مع اشــــــــــــارة المدرب يقوم اللاعبين بالجري بالكرة 

باســــــــتعمال مهارات مختلفة (المراوغة) عند بعض 

الأقماع (اطلب من الاطفال اعطاء اقتراحات حول اساليب المراوغة).

أشكال المسابقة

ًالمنافسة الفردية :اللاعب الذي يقوم بالمهمة أولا هو الفائز.

ًالمنافسة الجماعية :قم بتشكل فرق والفريق الذي ينهي المهمة أولا هو الفائز..

الارشادات

ضع في الإعتبار اقتراحات اللاعبين.

تأكد من أن يعمل كل لاعب على لمس الكرة لأكبر عدد من المرات.

يحب الاطفال التنافس في ما بينهم في ملاعب ومجموعات صــــــــــــــــغيرة حيث أن هذا يزيد من 

المتعة في اللعب لديهم.

النقاط التدريبية

يجب على اللاعبين تعلم الانضــــباط 

من خلال لمس الكـــــــرة بعدد محدد 

من اللمسات لتجنب ضرب الاقماع .

ت
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ت

قم بتصميم تحديات للاعبين 

لكي تتعرف على امكانياتهم

“التجارب المختلفة تزيد من 

الثقة بالنفس”.



الأطفال تحت سن 9 سنوات
١٢١

الجري بالكرة المتعرج والتسديد على المرمى

التنظيم

ضع هدفين بشكل قطري في الملعب.

ضــع الأقماع بطريقة متعرجة أمام المرمى إلى الطرف الآخر من الملعب، ويجب ان 

يكون على كل هدف حارس مرمى.

قم بتحديد خط  للتسديد (آخر نقطة للتسديد) أمام كل مرمى.

الإجراءات

يبدأ اللاعبون في التمرين واحدا تلو الاخر مع وجود وقت انتظار بينهم.

يقوم اللاعبون بالجري بالكرة عبر المســـار مســـتخدمين تكنيك يتم تحديده مســـبقا ً

والتسديد عند وصولهم نقطة  التسديد.

المرحلة الرئيسية
 "
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إجراءات مختلفة

تغيير المسافات وأماكن الأقماع.

ًإدخال حركات جديدة للاعبين لتجريبها أثناء الجري في المســـــار المحدد (مثلا المراوغة أمام كل قمع او تغيير القدم المســـــتخدمة 

للجري بالكرة بعد كل قمع).

الإرشادات

يستطيع الطفل ان ينفذ هذا التمرين باستخدام كرات أخرى: أخف أو أثقل، الخ).

قم بتبديل حارس المرمى بشكل منتظم.

النقاط التدريبية

نجاح هذه التمـــــرين يعتمد علــــــى 

مســتويات الانضــباط من اللاعبين 

الذين يجب احترام دورهم.
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التسديد على المرمى من منطقة محددة 

التنظيم

ضع هدفين بجانب بعضهما البعض مع حارس مرمى لكل منهما.

حدد البوابة التــــــي من خلالها يتوجب علـــــــى اللاعبين البدء بالجـــــــري بالكـــــــرة بإتجاه 

المرمى.

حدد مسار الجري الذي يجب ان يتبعه اللاعبين قبل وبعد المرور من خلال البوابة.

الإجراءات

يقوم اللاعبين بالجري بالكرة بإتجاه الهدف مع إبقاء مســــــــــــــافة مناسبة بين اللاعب 

الأول ومن يليه.

يقوم اللاعبين بالجري بالكرة عبر المســــار مع استخدام التكنيك الذي يختاره المدرب 

وعند الوصول إلى المنطقة المحددة يتم التسديد على الهدف.
 

إجراءات مختلفة

قم بتغير المسافات بين الأقماع وأماكنها.

التسديد بالقدم اليسرى على الهدف الأيسر وبالقدم اليمنى على الهدف الأيمن.

ًالخداع في منطقة التسديد (مثلا التمويه، المراوغة).

النصائح

عند الجري عبر المسـار المحدد يجب على الاطفال ان لا يلمسـو أو يركلو الأقماع التي تحدد المســار 

وذلك لتشجيع الاحترام وعدم استخدام العنف .

قم بتغير المسافات بين الأقماع وأماكنها إذا لزم الامر.

ينبغي تعزيز المرونة والسيطرة على الجسم في جميع الحصص التدريبية .

النقاط التدريبية

لانضــباط اللاعبين يجب التصـــويب 

داخل المنطقة المحددة.
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الأطفال تحت سن 9 سنوات

ت
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١٢٢

المرحلة النهائية

التنظيم

قم بإنشـــــاء ملعبين : الملعب الأول يحتوي على خطين في 

كل نهاية من الملعب، والملعب الثانـي يحتوي علــى عدد من 

البوابات المصـــــــنوعة من الأقماع (المســـــــافة بين الأقماع ٢ 

متر).

قم بتشـــــكيل فرق متوازنة في القوة والمهارة (من ٣ ضد ٣ 

الى ٥ ضد ٥)، وتوزيعهم على الملعبين لبدء الجولة الأولى.

الإجراءات

المباريات تلعب على الملعبين في نفس الوقت.

يمكن تسجيل الأهداف من خلال:

مباريات في مساحات صغيرة/  خطوط الجري بالكرة او التمرير بإتجاه الهدف

الملعب الاول : الجري بالكرة عبر خط النهاية الخاص بالفريق المنافس.

الملعب الثاني : تمرير الكرة من خلال البوابات (الأقماع) لأحد أعضاء الفريق.

أشكال المنافسة

المنافسة الفردية: اللاعب الذي يسجل أكبر عدد من الأهداف هو الفائز. 

المنافســــــة الجماعية: قم باستخدام نظام الذهاب والإياب في المباريات، أو اطلب من اللاعبين 

تسجيل الأهداف بقدمهم الضعيف مقابل مضاعفة النقاط .

إجراءات مختلفة

الهدف بالقدم الضعيفة يحتسب هدفين.

تنظيم بطولة بحيث يمكن لجميع الفرق أن تلعب مرة واحدة على الأقل في كل ملعب.

الارشادات

زيادة او تقليل حجم بوابات التمرير أو خطوط الجري بالكرة.

المدرب المباراة لضمان اتباع القواعد المطلوبة.

التدخل الإيجابي للمدرب يزيد من حماس الأطفال على مواصلة التدريب.

يجب أن يعرف الطفل نقاط ضعفة وأن يعمل على التغلب عليها.

تنظيم بطولة بحيث يمكن لجميع الفرق أن تلعب مرة واحدة على الأقل في كل ملعب.
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النقاط التدريبية

يحتاج الانضـــــــــــــــــــباط التكيف مع 

الظروف المختلفة للعب.

التغذية الراجعة

التنظيم

يجلس اللاعبين و المدرب على شكل دائرة  .المدرب يحكي قصة عن كيفية الانضباط الذي 

ساعده على أن يصبح لاعب كرة قدم أفضل .ثم يطرح المدرب أسئلة لمناقشة المهارات 

الاجتماعية . 

      ١. من هو الشخص الأكثر انضباطا؟ اوصف هذا الشخص ؟

٢. هل قمت بعمل واجباتك المدرسية قبل أن تأتي للتدريب؟ لما و لما لا؟

٣. هل الانضباط يعطيك المزيد من الوقت للعب كرة القدم؟ 

انتبه إلى ثورات الغضب 

والصراخ والكلمات السيئة 

خلال المباراة

قم بتشكيل مجموعات 

 متساوية في المهارة!





الأطفال من ٩ إلى ١٢ سنة
١٢٤

المبدأ الأول
خصائص الفئة العمرية

خلال  العمر بين ٩ و ١٢ ســــــــنة يمر الأطفال بالعمر الذهبي الأول للتعلم .ويتميز الأولاد والبنات في 

هذا العمر بحب الإستطلاع والتجريب حيث يرغبون في التعلم وتحســـــــــــــــــــــــين قدراتهم على التفكير 

والاتصــال .كما تبرز لديهم حســاسية الفروق بين الجنســـين .وفي هذا العمر ايضـــا، يكون لديهم حس ً

تنافس مرتفع ومقاوم للإحباط. وبالإضافة إلى ذلك، فهم يتصـــــــفون بالصـــــــدق واحترام القواعد .إن 

تنمية الثقة بالنفس في هذه المرحلة تســــــــــــمح للأطفال بإتخاذ قرارات موضوعية .وفي هذا الوقت 

الســـــــابق للبلوغ ، يمرالأطفال بمرحلة من النزعة الأنانية الصـــــــبيانية ويبدأ ظهور عدم التوازن العقلي 

والعاطفي لديهم .ويكون تركيزهم لايزال منصب على المدرب، أو على شخصيات اخرى من البالغين، 

باعتبارهم نموذج يحتذى به. كما يبدأ الأطفال في هذه المرحلة  باعادة إنتاج العنف المكتسـب ويمكن 

أن يصبحوا مرتكبين للعنف.

في هذه المرحلة، يشـــــــــــــــــــهد الأولاد والبنات زيادة في قدراتهم البدنية ويبدؤون في التعرف على 

قدراتهم وحدودهم الفســـــــــــــيولوجية .إنهم الآن أكثر انفتاحا وأكثر استعدادا لتجربة تعليمية متدرجة. ً

وعادة ما يكون تطور الأطفال فـي هذه المـرحلة متفاوتا، ويمكن ملاحظة اختلافات كبيــرة فــي الحجم ً

والوزن بينهم .ويتميز الأولاد والبنات في هذا العمر برشاقة كبيرة، وبالمرح والأداء، حيث أن المهارات 

التي تتطلب الجهد والســــرعة تكون سهلة بالنســــبة للأطفال في هذا العمر. وبالتالي يصــــبح التعلم 

المركز، وخاصة" تعلم كرة القدم"، امرا ممكننا!ً

٩ - ١٢



الأطفال من ٩ إلى ١٢ سنة
١٢٥

٩ - ١٢

فلسفة اللعبة 
يمكن الإستفادة من قدرات الجســـــــــــــــــــــدية والعقلية للأطفال من هذه الفئة العمرية خلال المباريات 

والتدريبات لهذه وذلك بزيادة صعوبة اللعبة دون تحميلهم أكثر مما يجب .وتتميز اللعبة بتوجيه المدرب 

وزيادة مشـــــــاركة اللاعبين في اتخاذ القرارات التنظيمية واتخاذ أدوار المســــــــاندة لإيصــــــــال فهم أكبر 

للتفاعلات خلال الرياضـــــــــــــــــة وبين المجموعة .اللعبة لا تفرق بين الأولاد والبنات وعلى الرغم من أنها 

تشــمل المنافســات الا أن التركيز يكون على الإستمتاع العام بهذه الرياضة  .وفي هذه الفئة العمرية 

يجب أن تتاح الفرصـــة لللاعبين على تجربة مختلف مراكز اللعب وأشـــكاله، كما ان شـــكل التعلم يجب أن 

يتدرج من السهل إلى الصعب.



الأطفال من ٩ إلى ١٢ سنة
١٢٦

٩ - ١٢

المبدأ الثاني 
دور المدرب

المدرب هو معلم ونموذج للأولاد والبنات من ٩ إلى ١٢ ســنة .يقوم المدرب بإظهار الإحترام للقواعد 

ويعزز روح الفريق هويته وتضامنه، بالإضافة الى مسؤولية اللاعبين .كما يشجع المدرب اللاعبين على 

تجربة مراكز مختلفة للعب خلال التدريبات الفردية والجماعية. حيث ان القيام بذلك يســـمح لهم بالتعبير 

عن مشاعرهم بشكل مستقل.

الأهداف التدريسية
 تركز الأهداف التدريســــية في هذا العمرعلى قيم محددة مثل التعاطف، وتقديرالآخرين والكرم .من 

المهم هنا تعزيز مهارات التواصل، والمرونة، والتقييم الذاتي، وحل الصــــــــــــراعات بشـــــــــــــكل سلمي 

للأطفال .من المهم جدا بالنســـــــــبة للمدربين المبادرة في استخدام ابداعاتهم في تنظيم الحصــــــــــة ً

التدريبية وذلك لتحفيز اللاعبين على أن يصـــــبحوا قادة .ويعتبر تطوير الإحســـــاس واحترام الفروق بين 

ً الجنسين هدفا تعليميا آخر لهذه الفئة العمرية.ً



الأطفال من ٩ إلى ١٢ سنة
١٢٧

٩ - ١٢

نظرة عامة: التمارين المستخدمة في الحصص التدريبية والمنافسات

ينبغي أن تتضـــمن الحصـــة التدريبية لهذه الفئة العمرية عناصر مختلفة، وتســـتخدم هذه النظرة العامة 

لتوجيه عملية تخطيط الحصص التدريبية..

١. تنوع الجري والحركة (٪١٠)

تنوع مهارات الحركة مثل تمارين التوافق مهمة جدا لهذه الفئة العمرية !قم بتشـــــــــــــجيع الأطفال على ً

ممارسة الأنشطة الرياضية المختلفة خارج الحصة التدريبية..

٢. المهام المتنوعة واللعب بالكرة (٪٢٠)

حتى الآن، الكرة هي الهدف التعليمي الأساسي من خلال الجري بالكرة والقفز والتسـديد، الخ. والآن 

التعامل مع الكرة الخاص بكرة القدم الآمن والمتميز بالمهارة المرتفعة يأخذ أهمية كبيرة..

٣. التعلم الممتع للمهارات الأساسية (٪٤٠)

بعد تعلم المهارات الأساسية والتي تشــمل الجري بالكرة واللعب والتســديد، يجب أن يتعلم الأطفال 

مهارات كرة القدم الأخرى جميعها. التدريب التكنيكي يجب أن يكون منهجي بشـــــــــــكل أكبر. يجب على 

اللاعبين في العمر الذهبي تطوير وتوسيع وتعزيز المهارات الخاصة بكرة القدم التي تعلموها.!

٤. مباريات كرة القدم الحرة ضمن الفرق الصغيرة (٪٣٠)

إن المتعة والمرح في كرة القدم الحرة هي الأساس لكل شيء آخر !حيث أن لعب كرة القدم في فرق 

صغيرة يجب ان يكون محور التركيز في  كل حصة تدريبية!

تنوع الجري والحركة

المهام المتنوعة واللعب بالكرة 

التعلم الممتع بالمهارات الأساسية  

مباريات كرة القدم الحرة ضمن الفرق الصغيرة

٢٠٪

٤٠٪

٣٠٪

١٠٪
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٩٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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٢٥  دقيقة

١٠ دقيقة

التقييم الذاتي 

التسديدات العرضية والتصويب 
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ساعة توقيت

الأطفال من ٩ إلى ١٢ سنة

٩ - ١٢
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الجزء الرئيسي



يمكن إضافة محدد زمني للعبة، وبعد ذلك يمكن إجراء منافسة بين اللاعبين.

المجموعة الأولى التي تتجمع في الزاوية الصحيحة هي الفائزة.

إجراءات مختلفة

يتم تمييز المربعات في الزوايا بواسطة اللون (الأقماع الملونة).

مربعات الزاوية يتم اختيارها بحرية ولا يتم تحديدها باللون.

في مربعات الزاوية، يمكن إعطاء المهام للاعبين (على سـبيل المثال :بناء اللاعبين الحروف/ او الأرقام على الملعب (باســتخدام 

أجسادهم) أو إعطاء عدد من القدمين واليدين التي يجب أن تلمس الأرض).

ًعند إشارة المدرب بالعثور السريع، يتجمع اللاعبون حسب اللون في الملعب بدلا من الزوايا.

قيام اللاعبين بمهام معينة وتبادل شباحات التمايز فقط عند إشارة المدرب بالتبادل (على سبيل المثال: رمي الشــــــــــباحات في 

الهواء والإمساك بها من الأمام أو من خلف الظهر، الإمساك بالشباح والقفز على قدم واحدة، حرك الشباح حول الجسم).

يمكن القيام بلعبة العثور السريع مع الجري بالكرة.

الارشادات

تمرين" العثور السريع "يتم القيام به عندما يكون لديك عدد فردي من اللاعبين.

قم بتشجيع اللاعبين على الإبداع في تصميم أشكال جديدة للعب من التمرين الأساسي.

قم بتعليم الأسس الرياضية والتوافقية التي تزيد من الصعوبة في كل حصة تدريبية.

التنظيم

يتم إعطاء اثنين من البالونات لكل طفل ليقوم بنفخهم.

بمجرد نفخ البالونات يتم ربط بالون على كل كاحل.

الإجراءات

في أزواج (١ ضد ١)، يبدأ التحدي بأن يحاول كل لاعب يفرقع بالونات شريكه.

على كل لاعب العمل على حماية بالوناته بحيث لا تنفجر.

ينتهي التحدي عندما يفرقع كل لاعب بالونات شريكه.

المرحلة الأولية

التقييم والحماية 
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هن
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العثور السريع
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لإح
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التنظيم

قم بتشكيل أربعة مربعات :٣ × ٣م في الزوايا و ١٥ ×  ١٥م في المجموع.

قم بوضـــــــع ٣ شــــــــباحات تمايز (أقماع) من ٤ ألوان مختلفة، كرات لكل لاعب في كل 

زاوية كما هو مبين في الشكل.

يتطلب هذا التمرين ١٢ لاعبا.ً

الإجراءات

يتحرك اللاعبون في الملعب وهم يحملون شباح تمايز (أو قمع).

.يقوم اللاعبون بتبادل شباحات التمايز (أو الأقماع) بشكل مستمر

عند إشارة المدرب بالعثور الســـــــــــــريع، يقوم اللاعبون بالعثور على اللاعبين الآخرين 

الذين يحملون اللون نفسه من شباح التمايز (أو القمع) والتجمع في زاوية واحدة

النقاط التدريبية

يجب علـــــى اللاعبين فهم دورهم 

فــــــي  المجموعة من اجل التجميع 

بسرعة.

الأطفال من ٩ إلى ١٢ سنة
١٣٠

٩ - ١٢



الأطفال من ٩ إلى ١٢ سنة
١٣١

٩ - ١٢

دائرة المراوغة مع التمرير والتصويب

التنظيم

قم بإنشـــــــــاء دائرة من المحطات كما هو مبين في الشـــــــــكل لكل ثمانية لاعبي ن.

يقسم اللاعبين الثمانية إلى مجموعتين بحيث يبدأ اللاعبون الذين ليس لديهم كرة 

من الأعمدة بينما يبدأ اللاعبون الذين لديهم كرة من بوابة البداية.

الإجراءات

يقوم اللاعبون بالجري بالكرة واحدا تلو الآخر من بوابة البداية نحو" بوابة المراوغة."ً

بعد الجري بالكرة عندما يصـل اللاعب إلى الخط يراوغ ثم يمرر الكرة إلى اللاعب على 

الجانب المقابل ويقوم بالجري وراء الكرة إلى الجانب الآخر. 

اللاعب الذي يســتلم الكرة وراء الأعمدة يقوم بالجري بالكرة إلى بوابة البداية التالية 

المرحلة الرئيسية
 "
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يتم القيام بالمراوغة على الخط مع التسديد على المرمى وذلك بوجود مسار للبداية محدد مسبقاً

إجراءات مختلفة

تغيير اتجاه البداية واطلب أن يتم إجراء المراوغة بالقدم الأخرى.

استبدال التمرير عبر البوابة بالجري بالكرة.

تقديم طرق أخرى للمراوغة (خطوة جانبية، روليت زيدان، الخ).
 

الإرشادات

قم بتكرار التمرين في كل حصة تدريبية.

قم بتشجيع الثقة بالنفس والإنضباط وحمس اللاعبين أثناء التمرين.

 "
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تحدي السرعة في المراوغة مع التسديد على الهدف

التنظيم

قم بإنشاء دائرة من المحطات كما هو مبين في الشكل لكل ١٠-١٢ لاعب.

 قم بتقسيم اللاعبين إلى فريقين.

الإجراءات

أول لاعب من كل فريق يبدأ بالجري بالكرة من نقطة البداية.

أثناء الجري بالكرة، يجب على اللاعبين المراوغة بالقدم اليمنـى فـي بوابة المـراوغة، 

والاستمرار بالقدم اليسرى، والجري بالكرة عبر الخط.

أول لاعب يقوم بالجري بالكرة عبر الخط يحصل على نقطة.

بعد ذلك، كلا اللاعبان يقومان بالجري باتجاه قمع البداية المقابل للهدف الكبير.

النقاط التدريبية

يقييم اللاعب تكنيك الجــــــــــــــــري 

المناسب تبعا للمسافة  التي بين 

محطات الجري.

يقوم اللاعبين بالمراوغة واحدا تلو الآخر والتسـديد على المرمى وذلك بوجود مسـار للبداية محدد ً

مسبقا. ً

إجراءات مختلفة

بعد الجري بالكرة عبر الخط، يقوم اللاعب بالتمرير للاعب من الفريق نفسه عبر البوابة .قم بتحديد أي 

ًمن الفرق عبرت كرته الأعمدة أولا.

تغيير اتجاه البداية والتدريب على المراوغة باستخدام القدم الأخرى.

الإرشادات

إذا كان هناك العديد من حراس المرمى، قم بتدوير اللاعبين في المراكز.

تأكد من تكنيك المراوغة وقم بتصحيحها إذا لزم الأمر.

النقاط التدريبية

الجمع بين المهارات يســـــــــــــــــاعد 

اللاعبين على تقييم نقاط القوة و 

الضعف لديهم.



التنظيم

قم بتجهيز من ٢-٤ ملاعب.

قم بتشــكيل فرق متســاوية / متوازنة (٢ ضد ٢ إلى 

٤ ضد ٤).

الاجراءات

قم بتنظيم بطولة صـــــــــــــــــــغيرة، حيث تكون جميع 

الملاعب مشغولة في نفس الوقت.

بعد كل مباراة، يتم تغيير الفرق المتنافســـــــــــة) عن 

طريق القرعة أو باستخدام جدول - انظر الفصـــــــــــل 

الســـــــــــــــادس :انظمة تنظيم البطولة أو الدوري - 

مهرجان دوران اللاعب).

الأطفال من ٩ إلى ١٢ سنة
١٣٢

٩ - ١٢

المرحلة النهائية

التغذية الراجعة

التنظيم

بعد جزء الخلاصة يجلس الفريق على شكل مجموعات ومناقشـــــــــة أدائهم الفردي وتقييم أنها 

يمكن أن تتحســـــــــــــــــــــــن في المرة القادمة .ثم يناقش اللاعبون الأداء العام كفريق واحد .بعد 

مناقشـــــــة الفريق المنفصـــــــلة، تتجمع جميع الفرق معا في دائرة واحدة لتبادل تقييماتهم من 

مناقشات فريقهم المنفصل. 

تغيير الفرق

اتفق مع اللاعبين على قواعد بسيطة .لا يوجد حاجة للحكم، حيث يجب أن يلتزم اللاعبين بالقواعد 

بأنفسهم.

انطلاق وانتهاء جميع المباريات يتم في نفس الوقت.

إجراءات مختلفة

إذا كان لديك عدد فرق أكثر من عدد الملاعب، ويجب على أحد الفرق أخذ اســــــــــــــتراحة، قم بتغيير 

الفرق المتنافسة بشكل منتظم.

يجب على الفرق تمرير الكرة ٣ مرات على الأقل قبل تســــــجيل الهدف وذلك لمنع اللعب الفردي 

والتحفيز على العمل الجماعي.

أشكال المنافسة

المنافسة الفردية :تحديد اللاعب الذي حقق فريقه أكبر عدد من الإنتصارات.

الإرشادات

يجب أن يكون لديك كرات إضافية بحيث يمكن أن يســــــــــــتمر التمرين .يمكن استخدام المرمى كمكان 

لوضع الكرات.

يمكن للاعبين الدوران في جميع مراكز اللعب.

قم بتعزيز أهمية وضع القواعد والإلتزام بها.

من الأفضــل أن تكون المباريات في ملاعب صغيرة عند لعب ٤ ضد ٤، حيث أن هذا يســـمح  بأن تكون 

اللعبة أكثر حماس ويمكن اللاعبين من لمس الكرة لأكبر عدد من المرات.

ـة
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النقاط التدريبية

يقييم الفــــــــريق التكنيك الملائم 

اعتماد علـــــــى التقييم الذاتــــــــي 

للاعبين. 

يتم الإتفاق على القواعد من 

قبل اللاعبين.

ويمكن تعديلها ولكن يجب إن 

الإلتزام بها دائما       ً
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المرونة

التسديدات العرضية والتصويب 
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التنظيم

قم بتشكيل أزواج و وضعهم في خط واحدا تلو الآخر.ً
 

الإجراءات

اطلب من الاطفال إغلاق أعينهم وشد جسدهم.

من كل زوج يسقط أحد اللاعبين إلى الوراء، ويقوم الشخص الآخر بالإمساك به.

على الطفل الموجود في الخلف عدم إسقاط الشــــــــريك، بل الإمســــــــاك به من 

منطقة أسفل الذراعين.

كرر التمرين ثلاث مرات على الأقل وقم بتغير الشركاء.

بعد ذلك رتبهم في صــــف واحد، يبعدون بمقدار متر واحد، وحدد لهم أرقام من ١ 

فصـــــــــاعدا، واطلب من الأرقام الفردية الســـــــــقوط إلى الوراء، والأرقام الزوجية ً

بالإمساك بهم .

ارسل الطفل رقم ١ إلى المركز الأخير في الصـــــــــــــــف وكرر التمرين، بالطلب من 

الأرقام الزوجية ان السقوط إلى الوراء، في حين أن الأرقام الفردية يعملون على 

الإمساك بهم.

كرر التمرين ثلاث مرات على الأقل.

المرحلة الأولية

المرونة من خلال الثقة 

ي
هن

ذ
ال

ط 
شي

تن
ال

الأطفال من ٩ إلى ١٢ سنة
١٣٤

٩ - ١٢

جولة إرشادية لتطبيق كرة القدم بطريقة التنس

اء
مـــ

لإح
ا

التنظيم

يقف اللاعبون في أزواج بجانب بعضهم البعض.

يجب أن يبعد كل زوج مسافة معينة عن الآخر.

الإجراءات

يقوم اللاعبين بمهام مختلفة بالكــــــــــــــــرة. يجب أن 

يقوم المدرب دائما بــــــتطــــــبــــــيق المهارة الجديدة ً

ً وأعطاء شرحا مختصرا.ً

إجراءات مختلفة

يقوم أحد اللاعبين برمى الكرة والآخر يعيدها: من داخل القدم (يمين / يســار) أو من خارج القدم 

(يمين / يسار) أو بالقدم بعد لمسها الأرض مباشرة (يمين / يسار) أو بالرأس.

يقوم اللاعبون  بتنطيط الكرة بقدر المسـتطاع، وتمريرها إلى بعضـهم البعض بحيث لا تسـقط 

على الأرض (تنويع المسافات).

يقوم أحد اللاعبين بتنطيط الكرة بحرية والآخر يعيد الكرات مباشــــرة وذلك باســــتخدام القدم أو 

الرأس.

كل لاعب عليه لمس الكرة مرتين.

يقوم أحد اللاعبين بتنطيط الكرة بحرية واللاعب الآخر يدور حوله / ومن ثم يحصـــــــــل على الكر ة.

وتتكرر العملية مع اللاعب الثاني.

أشكال المنافسة

ًلمس الكرة مرتين أمر الزامي :تحديد اللاعب الذي يرتكب خمسة أخطاء أولا.

منافسة فردية: اللاعب الذي يقوم بأكبر عدد من المحاولات الناجحة بشكل متسلسل هو الفائز. 

منافسة الأزواج: أي زوج سيحقق أطول سلسلة دون سقوط الكرة على الأرض؟.

الإرشادات

قم تعديل المسافة بين اللاعبين وفقا لقدراتهم.ً

يجب أن يقوم المدرب بتطبيق الرمية الصحيحة! حيث تكون من أسفل إلى أعلى وباستخدام كلتا اليدين.

النقاط التدريبية

إتقان تكنيك مثل كــــــــــــــرة التنس  

يتطلب الكثيـر من الوقت و التكـرار 

حيث نحتاج المـــــــرونة فــــــــي هذا 

التمرين.

كُن محترما بغض النظر عنً

جنسك 



الأطفال من ٩ إلى ١٢ سنة
١٣٥

٩ - ١٢

المرحلة الرئيسية

التنظيم

قم بتنظيم" كرة قدم بطريقة التنس "بوضـع قناة 

من الأقماع عرضها ٢-٣م، وتكون المســــــــــــــافة بين 

الشــــركاء حوالي ٨-١٢م .من المهم وجود مســــاحة 

كافية بين المجموعات مكونة من شخصـــــــين أو كما 

هو الحال في الشكل.

الإجراءات

يجب على اللاعب الإمســــــــاك بالكرة باليد ومن ثم 

تمريرها بالقدم إلى الشريك، حيث يقوم الشريك 

بإعادة الكرة في نفس الطريقة.

دون اســــــــــــــتخدام اليدين، يمكن للاعب أن يلمس الكرة لأي عدد من المرات، ويمكن للكرة أن 

تلمس الأرض، ولكن لا يجب أن تلمس الأرض مرتان متتاليتان.

يتم منح نقطة واحدة للاعب المنافس عن كل مرة يخطئ فيها اللاعب (على ســــــــــــــبيل المثا ل: 

الكرة خارج حدود الملعب أو لمس الكرة للأرض عدد كبير من المرات أو استخدام اليدين).

أشكال المنافسة

كرة قدم بطريقة التنس كمنافسة ضد بعضهم البعض.

كرة قدم بطريقة التنس، كمنافسة بين الأزواج (احتساب التمريرات).

إجراءات مختلفة

اطلب أي عدد من اللمســـــــــات للكرة، ويجب أن لا تلمس الكرة الأرض أكثر من مرتين ولكن ليس 

على التوالي.

اطلب  من اللاعبين لمس الكرة ثلاث مـرات كحد أعلـى، ويجب أن لا تلمس الكـرة الأرض أكثـر من 

مرتين ولكن ليس على التوالي.

اطلب من اللاعبين الســـماح للكرة بالإرتداد وبعد ذلك استقبال الكرة، والســـماح لها أن ترتد مرة 

أخرى ثم قم باللعب. 

اطلب أي عدد من اللمسات للكرة، ويجب أن لا تلمس الكرة الأرض أكثر من مرة واحدة.

اطلب اطلب  من اللاعبين لمس الكرة مرتين بالضــــــبط، ويجب أن لا تلمس الكرة الأرض أكثر من 

مرة واحدة.

اللعب فقط باستخدام القدم الضعيفة.

التحديد المسبق للمهارة المستخدمة: داخل القدم أو وجه القدم فقط، إلخ.

قم بتغير المسافات.

قم بتغيير حجم الفرق والملاعب (١ ضد ١ إلى ٣ ضد ٣).

الإرشادات

يمكن استخدام كرة اليد أو الكرة الطائرة أيضا في هذا التمرين.ً

ينصح دائما أن يكون هناك كرات إضافية لضمان استمرار التمرين في حالة ضياع الكرة.

يجب على اللاعبين أنفسهم في أوقات معينة وضع قواعد خاصة بهم.

استخدام المواد المتاحة لبناء شبكة (على سبيل المثال: حبل أو سلك أو شريط حاجز، إلخ).

النقاط التدريبية

يمكن زيادة صـــــــــــــــــعوبة التمرين 

تتدريجيا ، وبالتالــــي  يمكنك اختبار 

مستويات المرونة لدى اللاعبين.

في جميع التدريبات إذا لم يكن

هناك انضباط من الصعب أن

يكون هناك تقدم.

ي 
س

ئي
لر

 ا
زء
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ا

جولة إرشادية لتطبيق كرة القدم بطريقة التنس



التنظيم

قم بتنظيم ٢-٤ ملاعب مختلفة مع أهداف (علـــــــى 

سبيل المثال الأقماع أو الأعمدة، الخ).

قم بتشـــكيل فرق متســــاوية (٢ ضد ٢ الى ٤ ضد ٤) 

(أو سحب بالقرعة).

يجب أن يكون للملاعب عدد مخــــــــتلف من الأهداف 

(على سبيل المثال هدفين أو ٤ أهداف) و وضعهم 

بطرق متنوعة.

الاجراءات

الفـريق الذي  بحوزته الكــرة دائما لديه عدد أكبــر من ً

اللاعبين.

الأطفال من ٩ إلى ١٢ سنة
١٣٦

٩ - ١٢

المرحلة النهائية

التغذية الراجعة

التنظيم

يجمع المدرب اللاعبين ويشرح التمرين حيث انه  يقاوم اوزان الجسم ) مثل الوقوف على قدم 

واحدة، لوح، وما إلــى ذلك .(بعد أن يقوم اللاعبون بنفس العملية، يطلب المدرب من اللاعبين 

ما هي الاســـــــــــــتراتيجية التي اســـــــــــــتخدموها لأداء التمرين لفترة أطول .ثم يقوم اللاعبون 

بممارسة التمرين مرة أخرى، ويلاحظون إذا ساعدتهم المناقشــــــــــــــة على تطوير قدر أكبر من 

المرونة .ثم يشـــــــــــجع المدرب اللاعبين على القيام بنفس العملية في المنزل لمواصلة اختبار 

وتحسين مرونتهم. 

مباريات المساحات صغيرة مع أهداف مختلفة وفرق من أعداد مختلفة

يجب على الفريق المدافع أن يقوم بوضع أحد لاعبيه كحارس مرمى (اعتمادا على عدد الأهداف).ً

تغير الفرق تبعا لاي تغيير في الإستحواذ على الكرة.ً

إجراءات مختلفة

يسمح للفرق بالتسجيل في أي الأهداف.

الإرشادات

يجب أن تكون المباريات سريعة ويجب على اللاعبين عدم الإحتفاظ بالكرة لفترة طويلة.

يمكن لثمانية لاعبين اللعب على نفس الملعب  خلال المباراة.

ـة
صـــ

لا
لخ

ا

النقاط التدريبية

يجب علــــــى الفـــــــريق المدافع أن 

يظهر الخشـونه والتحسـن بســرعة  

من اجل ان تتناســــــــــب مع الفريق 

الخصم  الذي يفوقهم عددا.ً

روح اللعب والقدرة على

 التواصل والتفاوض هي  

الخصائص السائدة في كل

 مباراة



١٣٧

١٠٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية

الرياضية

الإجتماعية ف
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التنشيط الذهني

الإحمــــاء

١٠ دقيقة

التغذية الراجعة

الخلاصة

الحصة التدريبية ٣ - (قائمة التدقيق)

٢٠ دقيقة

٣٠ دقيقة

١٠ دقيقة

الثقة

الدفاع والهجوم

٢٠ كرةساعة توقيت٢٠ قمع ٤م

م
٤

ساعة توقيت

الأطفال من ٩ إلى ١٢ سنة

٩ - ١٢

ساعة توقيت ١٠م

م
١٠

٤ تمرين

٩ كراتساعة توقيت

الجزء الرئيسي

ساعة توقيت ٨ شباح ١٢ قمع ٢٠م

م
١٥

١٠ شباح ٢ هدف١٢ قمع ٢٥م

م
٣٠

٣٠ دقيقة

٤ أهداف٨ كرات



التنظيم

يقسم المدرب المجموعة إلى صفين، متقابلين.

يجب على اللاعبين الإمســاك بأيدي بعضــهم البعض، كل لاعب مع اللاعب المقابل 

له  لتشكيل الجسر.

الإجراءات

في بداية الجســر يكون هناك لاعب يســمى" المســافر "والذي يســـتلقي على 

الجسر ويتم نقله بحركات بسيطة من الذراعين الى نهاية الجسر.

عندما يصل اللاعب إلى نهاية المسار، يصبح جزءا من الجسر.ً

یتم انهاء التحدي عندما يقوم جمیع الأعضاء بدور" المسافر."

كن حذرا عند الوصول إلى نهاية الجسر وساعد على انزال اللاعب من الجسر.

المرحلة الأولية

جسر الثقة

ي
هن

ذ
ال
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شي

تن
ال

الأطفال من ٩ إلى ١٢ سنة
١٣٨

٩ - ١٢

الجري بالكرة مع المراوغة في مربع

اء
مـــ

لإح
ا

التنظيم

حدد عدة مربعات صغيرة (٤ x ٤م).

حدد  أربعة لاعبين في كل مربع (الوضع المثالي).

الإجراءات

كل شـــــــخص يبدأ عند قمع و يجري بالكرة في اتجاه 

محدد حول المربع.

عند كل قمع، يســـــتدير اللاعب ٩٠ درجة ويســــــتمر 

في الجري.

أشكال منافسة

ًمن هو اللاعب الذي يعود إلى نقطة البداية أولا؟

ًأي لاعب سيتم الإمساك به اولا؟

ًحدد الفريق الذي أنهى جولتين من مربعه أولا.

ًالأزواج القطرية :تحديد  أي زوج  من اللاعبين أنهى جولتين من مربعهم أولا.

ًالمنافسة التناوبية الزوجية: يبدأ اللاعب الأول وبعد إنهائه للدورة الأولى يخرج زميله بدلا منه.

  

إجراءات مختلفة

تقليل / زيادة  المسافات.

تغيير إتجاه الجري.

تغيير القدم المستخدمة للجري بالكرة. 

المراوغة عند كل زاوية (أمام القمع).

الإرشادات

تشــــجيع المهارة الصــــحيحة (على سبيل المثال :تشـــــجيع إبقاء الكرة قريبة من القدم، يمكنك أن 

تقول" :حاول أن تلمس الكرة لأكبر عدد ممكن من المرات عند الدوران حول المربع"!).

تشجيع اللاعبين على أن يكونوا مبدعين وأن يختاروا طرقهم الخاصة بالمراوغة.

النقاط التدريبية

الســــــــــــماح للاعبين احيانا للقيام 

بتوضـــيح التكنيك المطلوب وذلك 

يمكن ان يعزز ثقتهم بنفسهم .

تحفز المراوغة على الإنضباط

 الذاتي للاعبين والثقة بالنفس

وتتيح لهم التعرف على

 قدراتهم الخاصة



الأطفال من ٩ إلى ١٢ سنة
١٣٩

٩ - ١٢

المرحلة الرئيسية

١  ضد ١ على أهداف مختلفة

التنظيم

حدد ملعب  (اختر واحد أو كليهما من الرســـــــــم في 

الشكل) وكّون  فريقين.

الإجراءات

لاعب واحد من كل فريق يلعب (١ ضـــد ١ ) مع لاعب 

من الفريق الآخر.

بعد تســـــــــــــــــجيل هدف، الزوج التالي من اللاعبين 

يدخلون الملعب (الآخرين يمكن أن يستريحوا).

أشكال المنافسة

١ ضد ١.

إنشاء فرق أكبر.

إجراءات مختلفة

تغيير حجم الملعب.

عدد اللاعبين متساوي / غير متساوي .

انضــــــــــــمام جميع اللاعبين إلى اللعبة، دون حراس 

مرمى ولكن الآن مع ٣ أهداف صـــــــــــــغيرة في كل 

جانب.

زيادة اللاعبين إلى ٢ ضد ٢.

يمكن للاعبين التسجيل في أي من الأهدف  في المربع.

الإرشادات

عند استخدام أهداف من الأقماع، يمكن للاعبين فقط التسجيل بتسديدات منخفضة.

ًالحماس والحركة المستمرة هي العنصر الأساسي لضـمان أن التدريب لا يصـبح مملا .فيجب ان 

ًيكون ١٠٠٪ فعالا.

الجانب الاجتماعي

يمكن للمدرب تشـــــــــجيع اللاعبين 

لاختبار مهاراتهم المختلفة فــــــــي 

هذا التمرين التنافسي.

ي 
س
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لر

 ا
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اللعب ١ ضد ١ متعب جدا!ًا

الراحة أمر أساسي لحركة

الطفل والنمو الجسدي له

ويجب أن تكون موجودة في

كل تمرين!

قم بإعطاء الأطفال وقت 

إستراحة لشرب المياه 



التنظيم

حدد  ملعب له هدفين.

قم بتشكيل فريقين مع حارس المرمى لكل فريق.

ضع الأقماع على  الخطوط الجانبية للملعب بشـــكل 

منتظم.

ضع الكرات على الأقماع.

الاجراءات

اللاعب الذي يقوم اخــراج  الكـــرة خارج الملعب يجب 

أن يحضرها على الفور.

الأطفال من ٩ إلى ١٢ سنة
١٤٠

٩ - ١٢

المرحلة النهائية

التغذية الراجعة

التنظيم

يدعو المدرب اللاعبين إلـى الجلوس فـي دائــرة فــي حين أن اللاعبين يتجمعون، يجــري المدرب 

حول مجموعة محددة من اللاعبين و يصــــــافحهم و عليه تذكر هذه المجموعة  ,يســـــــأل المدرب 

هذه المجموعة كيف كان شـعوركم مقارنتا باللاعبين الآخرين الذين لم يتفاعل معهم ,ثم يؤكد 

المدرب على اهمية تعزيز ثقة اللاعب خلال التمرين و كيف يعكس هذا الثناء و التشـــــجيع على 

ثقتهم و روح الفريق 

الحصول على الكرة

يمكن للاعبي الفريق الذين بحوزتهم الكرة الإســـــــــتمرار في المباراة عن طريق التقاط أي كرة من 

الأقماع  التي على جانبي الملعب والإســـــــــتمرار على الفور في اللعب دون إنتظار اللاعب الذي 

خرج لإحضار الكرة.

يجب على اللاعب الذي يعيد الكرة أن يضعها بالضبط على القمع الذي تم أخذ الكرة منه.

خلال هذا الوقت، يلعب الفريق ناقصا.ً

إجراءات مختلفة

ضع أقماع إضافية على طول خطوط المرمى.

لعب رمية التماس بشكل صحيح أو ببساطة أخذ الكرة من أحد الأقماع والإستمرار في اللعب.

لعب ركلة ركنية أو أحد الكرات والإستمرار في اللعب.

الإرشادات

هذه اللعبة تشجع على الإنتباه والسرعة.

يمكن القيام بهذه اللعبة من قبل الأطفال من ٧ سنوات فما فوق.

قم بنقل الثقة والإنضباط وتحفيز اللاعبين من خلال التمرين.

اـحة كبيرة، على سبيل ً إذا كان الملعب صغيرا اسمح للفريق الثالث بالقيام بتمارين لا تحتاج إلى مســـــــــ

المثال: التمرير على الحائط 

ـة
صـــ

لا
لخ

ا

النقاط التدريبية

يجب علـــــــــى اللاعبين اظهار الثقة 

بنفســهم و بزملائهم في الفريق 

بينما الفريق الخصـــــــــــم يفوقهم 

عددا.ً

الثقة والتسامح لهما أهمية

 قصوى عندما يتعلق الأمر

 بالتنافس





الشباب من ١٣ إلى ١٦ سنة
١٤٢

المبدأ الأول
خصائص الفئة العمرية

ّالمراهقة مرحلة تغير تتصف بالتطور البدني والعقلي للأطفال وهم يتجهو نحو النضـج. ويولد التطور 

البدني تحديات تتعلق بالتوافق والمهارات الحركية ويســـــلط الضـــــوء على الاختلافات بين الجنســـــين .

فالتغيرات النفسية والعاطفية تجلب معها انعدام الأمن .إن الإهتمام الشـديد والإستهلاك المحتمل 

للمخدرات والكحول، ليســت سوى بعض العناصر التي تســهم في تقليل الاهتمام الذي تظهره هذه 

الفئة العمرية.

إن البحث عن الهوية وكســـــــــــر القواعد من سمات هذا العمر، وفي بعض الحالات، يمكن أن يؤدي إلى 

جرائم أو أعمال عنف .وغالبا ما يتأثر الشـــــباب بســــــهولة بأقرانهم، ولكن العزلة واللامبالاة أمور شائعة 

أيضا .وفي الوقت نفسه، فإنهم يظهرون مهارات اتصال أفضل وهم أكثر ثقة وتحمل للمسؤولية.ً

١٣ - ١٦



الشباب من ١٣ إلى ١٦ سنة
١٤٣

١٣ - ١٦

فلسفة اللعبة 
المراهقة هي فترة النشــاط الجســـدي والقدرة التنافســـية الواضحة ولكنها أيضـــا تتســـم بالعدوانية .ً

البلوغ هو أيضــــــا مرحلة الأنانية والغرور؛ حيث ان الأطفال في هذا العمر يســــــتمتعون باستكشـــــــاف ً

قدراتهم البدنية والســــــــــــــعي للإعتراف بإنجازاتهم وتقديرها .يجب أن تزداد المتطلبات الجســــــــــــــدية 

والتكنيكية، وينبغي أن توفر اللعبة والتدريب مكانا آمنا لهم لتلقي الدعم والتقدير .ومن الضــروري أن ً

يبدأ الشـــــباب في هذا العمر بتحمل  مســـــؤوليات خلال تنظيم الحصـــــص التدريبية والأنشــــــطة في 

المجتمع المحلي وهذا لانه عمر أساسي لمنع الإهمال والتعنيف.



الشباب من ١٣ إلى ١٦ سنة
١٤٤

المبدأ الثاني
دور المدرب

بالنسبة للشباب، فإن المدرب خبير رياضي ونموذج للسلوك خارج الملعب .والشباب يحترمونه  لخبرته  

لذلك عليه أن يثبت تمكنه من  الرياضة .وفي الوقت نفسـه، فإن المدرب نموذج للحياة الحقيقية؛ حيث 

يقوم الشـــباب على مراقبة المدربين وكيف يتصـــرفون ويرتبطون مع الآخرين، وكيفية حل المشــــاكل 

وماهية القيم العملية .ويتوجب علي المدرب أن يعمل بضمير وأن يعيش القيم التي يريد أن ينقلها.

١٣ - ١٦

الأهداف التدريسة

يسعى التدريب إلى تحسين المعرفة والقدرة التكنيكية والتكتيكية للاعبين .حيث يشمل ذلك ملائمة 

اللاعبين مع مراكز اللعب المناسبة لهم .وعلى المســـــــــتوى النفســـــــــي ، ينبغي على المراهقين أن 

يتعاملوا مع ديناميكيات المجموعة وأن يـتعلموا كـيفـية إيجاد توافقات معها، وكـيفـية قـيادة المجموعة 

وتقييم حالات الصراع .ومن المهم أن يعرفوا ويمارسوا حقوقهم، وواجباتهم، وأن يتعلموا المشاركة 

بشــكل نشــط، من خلال استخدام إبداعهم وصقل مهاراتهم في التواصل .وأخيرا، إن تطوير مشـــروع ً

للحياة المتكاملة في المجتمع يمكن أن يكون هو السبيل لمنع السلوك الإجرامي والعنيف.



الشباب من ١٣ إلى ١٦ سنة
١٤٥

١٣ - ١٦

نظرة عامة: التمارين المستخدمة في الحصص التدريبية والمنافسات

وينبغي أن تتضــمن الحصــة  التدريبية لهذه الفئة العمرية دائما عناصر مختلفة .وتســتخدم هذه النظرة 

العامة لتوجيه عملية تخطيط الحصص  التدريبية.

١. التدريب المكثف للتكنيك  (٢٠%)

ّتتكيف التكنيكات المكتســـــبة من سن ١١ إلى ١٢ مع تحســــــين مســــــتوى المهارة من خلال الممارسة 

المنهجية .حيث ان" التغييرات التكنيكية  "هي الهدف!

٢. أساسيات التكتيكات الفردية والجماعية  (٢٠%)

الخصـــــــــائص العقلية المعززة مثل ملاحظة التوجه المكاني والتفكير المنطقي أمور تســــــــــمح بوجود 

محتوى أكثر تحديا يركز على “المباريات الشاملة!”ً

٣.مباريات كرة القدم مع التركيز واللعب الحر  (٤٠%)

التوجيه الهادف (ولكن بالتدريج) خلال أشـــكال المباريات المختلفة، وعلى ســــبيل المثال :بعد “ايقاف” 

اللاعبين لتصحيح حالة معينة لتوصيل المعلومات مباشرة وبشكل واضح  وقابل للتعلم!

٤. تدريبات اللياقة التكميلية الخاصة بكرة القدم  (٢٠%)

بداية البلوغ يؤدي إلى تحســـــــــــــــــــــــين ظروف التدريب. لدى اللاعبين في هذا العمرالقدرة على تعلم 

الأشكال المعقدة لكرة القدم! 

التدريب المكثف للتكنيك

أساسيات التكتيكات الفردية والجماعية

مباريات كرة القدم مع التركيز واللعب الحر

تدريبات اللياقة التكميلية الخاصة بكرة القدم

%٢٠

%٤٠

%٢٠

%٢٠





١١٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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الجزء الرئيسي

الشباب من ١٣ إلى ١٦ سنة
١٤٧

١٣ - ١٦

٤ ألواح مشابهة لألواح التزلج٤ أقماع

م
٣٠

٣٠م

م
٢٠

١٥-٢٠م

التمرين الثانيالتمرين الأول

٤ كراتساعة توقيتهدف واحد٣٢ قمع

٢٠ شباح



التنظيم

يعطي المدرب للاعبين أرقام من ١ إلى ٤. ويشكل مجموعات من أربعة لاعبين. 

ضع فريقين على بعد ١٥ متر من خط النهاية بحيث يشكلو زاوية ٩٠ درجة.

يقف الفريقان و ترتكز اقدامهم على الألواح.

الإجراءات

ًالفريق الذي يســــــــــتطيع الوصول أولا إلى التقاطع يكون له الحق في أن يمر أولا  ً

ويجب احترامه.

يكتمل التحدي عندما يتمكن جميع أعضاء الفريق من الوصول إلى خط النهاية.

المرحلة الأولية

تواصل الحماية 

ي
هن

ذ
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ط 
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سفينة في الضباب

اء
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التنظيم

قم بإنشـــــــــــــــــــاء شكل (نهر) باستخدام الأقماع  أو 

الحبال.

قد يكون في النهر منعطفات وطرق ضيقة.

ضع مرمى في نهاية" النهر "كميناء آمن.

اللاعب الذي يمثل دورالســــــفينة يكون معصـــــــوب 

العينين.

الإجراءات

يجب أن تنطلق الســـــفينة (مثلا ممكن تســــــميتها 

ناقلة غاز بحيث تكون أكثر إثارة) من البحر وعبر النهر للوصول الى الميناء .يجب أن توجه الســــفينة 

نفسها باستخدام الإشارات الصوتية حتى لا تخرج إلى الشاطئ.

يســمى اللاعبين أبواق، ويتوجب عليهم العمل مع بعضـــهمالبعض لتوجيه الســـفينة بأمان إلى 

نهاية النهر.

يجب تثبيت أبواق الضباب بقوة على جانبي النهر بحيث لا تتحرك.

يصبح أحد اللاعبين خارج النهر قبطانا، حيث أنه المسؤول عن توجيه السفينة أمام مصب النهر.ً

عندئذٍ يجب أن يتواصل أبواق الضباب مستخدمين هذه الإشارات فقط.

يتم إنجاز هذه المهمة عندما تصل السفينة الى الميناء دون لمس الشاطئ.

  

إجراءات مختلف

تسهيل أو تعقيد التمرين :تقليل / زيادة المسافات أو تقليل / زيادة الأهداف.

الإرشادات

تجنب الشـــروحات الطويلة والمعقدة، حيث يجب على اللاعبين المشــــاركة بشــــكل نشــــط في 

عملية التعلم.

النقاط التدريبية

يحتاج اللاعبون إلى التواصــــــــــــــل 

الواضــح والمباشــر  مع شــركائهم 

لتوجيههم عبر النهر.

يساعد هذا التمرين على تعزيز

 الثقة والتعاون بين الفرق.

الشباب من ١٣ إلى ١٦ سنة
١٤٨

١٣ - ١٦
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الشباب من ١٣ إلى ١٦ سنة
١٤٩

١٣ - ١٦

دائرة كرة الطائرة

التنظيم

تشكيل ٤ مجموعات، كل منها لديه كرة.

حدد مربعين ( ٥ × ٥م) لكل محطة مقابل بعضها البعض.

اثنان من لاعبي كل مجموعة يقفون في مربع.

الإجراءات

كل لاعب يبدأ من مربعه.

يجب أن تكون الكرة في الهواء (لا تلامس الأرض) بحيث يمكن اســـــــــــــــــتقبالها في 

المربع المقابل

كل كرة تهبط في المربع المعين تكسب الفريق نقطة.

بعد كل تمريرة، على اللاعب ان يذهب للجانب الآخر.

المرحلة الرئيسية
 "
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الإرشادات

يجب أن يكون لديك ما يكفي من الكرات لتجنب توقف اللعبة.

شجع اللاعبين على اللعب بالقدم اليسرى واليمنى.

 "
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٣ مقابل ٣ + ١ لاعب محايد

التنظيم

استخدم الاقماع لتحديد الملعب ٤٠ متر × ٢٥ متر.

قم بوضع هدفين في كل من خطي نهاية الملعب.

قم بتقسيم اللاعبين إلى مجموعتين من ثلاثة لاعبين ولاعب واحد محايد.

الإجراءات

اللاعب المحايد ينضم دائما للفريق المستحوذ على الكرة.ً

هذا يؤدي دائما الى مباراة ٤ ضد ٣.ً

يجب الجري بالكرة عبر أحد أهداف الخصم.

بما أن الأهداف بعيدة عن بعضــــــــــــها البعض، يمكن للاعبين تمرير الكرة إلى الجنا ح.

النقاط التدريبية

التواصل البصـــــــــــري بين اللاعبين 

يســـــــــاعد المرسل لمعرفة اذ كان 

المســــــــــــــــــتقبل  على استعداد 

لاستلام الكرة.

ولذلك، يجب أن يكون مركز الجناح جاهز دائما.ً

إجراءات مختلفة

التمرير عبر الهدف = نقطة واحدة، الجري بالكرة عبر الهدف  =نقطتين.

الإرشادات

إذا كان هناك ثمانية لاعبين متاحين، يجب علـى لاعب واحد من فـريق الدفاع أن يبقـى دائما وراء خط 

المرمى الخاص به.

يجب أن يتناوب اللاعبين على جميع مراكز اللعب. 

الأهداف الإضافية تجلب المزيد من المتعة والأهداف الى اللعبة.

النقاط التدريبية

التواصل اللفظي و الغير اللفظي 

بـين اللاعـبـين يـتطلب تحديد الخـيار 

الافضل لتصويب. 



الشباب من ١٣ إلى ١٦ سنة
١٥٠

١٣ - ١٦

التنظيم

حدد ملعبين (واحد كبير والآخر صــــــــــغير) مع هدفين 

لكل منهما.

قم بتعديل حجم المرمى والملعب بما يتناســب مع 

عدد اللاعبين

شــــكل فريقين كبيرين (على ســـــبيل المثال ٦ أو ٨) 

وفريقين صغير (على سبيل المثال ٣ أو ٤). 

مدة المباريات ما بين ٣ و ٥ دقائق.

المرحلة النهائية

التغذية الراجعة

التنظيم

يشـــــــــــــكل اللاعبون مجموعات صغيرة ويخرجون بإشارات اتصـــــــــــــال غير شفهية يمكن للفريق 

اســـتخدامها في المباراة التالية. ( على ســــبيل المثال أثناء ركلة ركنية، رفع ذراع واحدة يعني أن 

الركلة سيتم توجيهها إلىالزاوية البعيدة) .اجمع المجموعات معا لتقديم إشاراتها غير اللفظية

فريقان – واحد يسجل

الاجراءات

تلعب الفرق المكونة من ٨ لاعبين ضد بعضهم البعض، وكذلك الفرق المكونة من ٤ لاعبين.

قم بتسجيل نتيجة المبارتين واستخدمها للنتيجة الإجمالية.

الفرق لديها إمكانية تغيير الخطة وطريقة اللعب بعد كل مباراة.

إجراءات مختلفة

نتائج المبارتين تجمع مع بعضها البعض.

الإرشادات

تشـجيع اللاعبين على الســيطرة على الكرة في أسرع وقت ممكن !وعلى اللاعبين أن يتعلموا النظر 

إلى الأمام وتوقع اللعب.

وجود اســـــــتراتيجية جيدة للفريق مهم جدا، وهذا يعني أنه ينبغي الإهتمام لطريقة لعب الفرق على ً

كلا الملعبين.

تشجيع السلوك التكتيكي (الهجوم والدفاع) خلال المباراة.

ـة
صـــ

لا
لخ

ا

النقاط التدريبية

التواصــــــل اللفظي بين الفريقين 

في كلا الملعبين ضــروري للاعبين 

لمعرفة ما هي النتيجة الإجمالية.

بقدر ما أتقبل زملائي

بإمكانياتهم وعيوبهم،

أستطيع أن أفهم نفسي.
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٢٠ شباح٤٠ قمع
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٨ أقماع

٢ أهداف٢٠ كرةساعة توقيت
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٢٠

٤٥م
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التنظيم

قم بتشكيل مجموعات من ٥ لاعبين.

حدد ممر لكل مجموعة طوله ٥ أمتار.

في كل مجموعة :كل اثنين من اللاعبين يقفون وجها لوجه.ً

الإجراءات

يقوم أربعة لاعبين برفع لاعب واحد كما موضح في الشكل.

ينتهي التحدي عندما يتحرك الفريق خمسة أمتار وينزل اللاعب على الأرض.

يجب نقل جميع اللاعبين الخمسة  بشكل متتابع.

يمكن القيام بهذا التحدي مرتين.

المرحلة الأولية

معبر اللعب النظيف 

ي
هن

ذ
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ط 
شي
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الخطف من العش

اء
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التنظيم

قم بتحديد ملعبين كل منهما ٢٠ م × ٢٠ م 

حدد خمس مناطق ٣ م × ٣ م، كما هو مبين فـــــــي 

الشكل.

قم بوضع ٧ كرات في منطقة الوسط.

يتم تقســـــــــــــــيم اللاعبين إلى مجموعتين كل منها 

تحتوي على ٤ لاعبين.

تقســـــــــــــم كل مجموعة إلى لاعبين اثنين يقف كل 

منهما في زاويتان قطريتان.

الإجراءات

عند إشــــــــــارة المدرب، يقوم اللاعب الأول من كل زاوية بالجري نحو منطقة الوســـــــــــط لأخذ أحد 

الكرات والجري بها عائدا إلى زاويته.ً

عندما يعود اللاعب إلى زاويته يقوم اللاعب التالي بالخروج لإحضار كرة أخرى.

الهدف هو إحضار ٣ كرات إلى منطقة الفريق.

بعد أن يتم خطف جميع الكرات الموجودة في منطقة الوســــــــــــــــــط يمكن للاعبين الذهاب إلى 

الزوايا الأخرى لخطف الكرات من الفرق الأخرى.

إجراء مختلف

ًخطف الكرات باستخدام اليدين بدلا من الأقدام.

الإرشادات

النقاط التدريبيةلا يمكن للاعبين الدفاع عن الكرات التي قاموا بتجميعها.

تأكد من ان اللاعب يمكن ان يخـــــرج 

من بــــيـــــته بعد ان يعود زمـــــيله و 

يصافحه.

المنافسة تضمن مستوى عالي

من التحفيز وتعزز دائما الحركةً

والتعامل مع الكرة تحت الضغط.

الشباب من ١٣ إلى ١٦ سنة
١٥٢

١٣ - ١٦



الشباب من ١٣ إلى ١٦ سنة
١٥٣

١٣ - ١٦

التمرير تحت الضغط

التنظيم

قم بتحديد ملعبين.

حافظ على نفس الفريقين كما في التمرين السابق.

يقف الفريق الأول في الملعبين (كل ٤ لاعبين في ملعب).

يقف اللاعبون الآخرون خارج الملعبين.

الإجراءات

يبدأ المدرب التمرين بتمرير الكرة إلى أحد الملاعب.

في نفس وقت تمرير المدرب للكرة ينطلق لاعبين اثنين من خارج الملعب ويحاولو قطع 

الكرة من اللاعبين الأربعة آلآخرين .إذا قطعوا الكرة، يقومون بتمريرها إلى المدرب.

المرحلة الرئيسية
 "
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يسمح للفريق الأحمر بنقل الكرة إلى الملعب المقابل بعد ٤ تمريرات.

 اثنين من اللاعبين الجدد من الفريق الآخر ينطلقون من الخارج على الفور، بهدف قطع الكرة.

إجراءات مختلفة

اللعب مع عدد محدد من اللمسات للكرة.

وضع المدافعين في الفراغ الموجود بين الملاعب بحيث يسمح لهم بقطع الكرة عندما يتم 

تمريرها من أحد الملاعب إلى الملعب الآخر.

الإرشادات

التأكيد على أهمية السيطرة على الكرة بشكل صحيح والتمرير بشكل سريع وقوي.

الفرق الصغيرة تضمن أن يلمس كل لاعب  الكرة لأكبر عدد من المرات.

 "
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٤ ضد ٤ على ٤ ضد 

التنظيم

حافظ على نفس الهيكل من التمرين السابق.

ضع هدفين كما هو مبين في الشكل.

لكل فريق حارس مرمـى واحد .هناك ثلاثة لاعبين فـي منطقة بناء الهجمات وأربعة 

في منطقة الهجوم.

الإجراءات

في منطقة الهجوم، تلعب الفرق  بأربعة لاعبين، بالإضــافة إلى حارس مرمى، ضــد 

ثلاثة مهاجمين.

بعد أربعة تمريرات، قد يمرر اللاعبون إلى لاعب زميل لهم في منطقة الهجوم.

النقاط التدريبية

على الفريق المهاجم ان يحســــــب 

عدد التمــــــريــــــرات , وهكذا عندما 

تنتقل الكرة بشكل عادل و صحيح.

في منطقة الهجوم، يمكن للاعبين اللعب بشكل حر حتى يتم تسجيل هدف.

إجراءات مختلفة

قد يقوم اللاعب الذي مرر الكرة بالجري إلى منطقة الهجوم من اجل جعل عدد اللاعبين متساوي.

أحد اللاعبين من منطقة بناء الهجمات يكون في المنطقة المحصــــــورة بين منطقتي بناء الهجمات 

والهجوم. إذا قام اللاعبون من منطقة بناء الهجمات بتمـريـر الكـرة إلــى هذا اللاعب يمكنه أن يقوم 

بالجري بالكرة إلى منطقة الهجوم دون وجود ضغط الدفاع عليه..

النقاط التدريبية

يجب علـى اللاعبين احتـرام ظـروف 

المباراة  لحســــاب الاهداف و جعل 

اللعبة عادلة بين الفريقين.



الشباب من ١٣ إلى ١٦ سنة
١٥٤

١٣ - ١٦

المرحلة النهائية

التغذية الراجعة

التنظيم

يجمع المدرب اللاعبين و يجلســـــون على شكل دائرة لمناقشــــــة المهارات الاجتماعية للحصــــــة 

التدريبية ,و يطرح المدرب مجموعة من الاسئلة ؟

١. ما هي فوائد اللعب النظيف ؟

٢. هل سبق لك أن غشيت في اختبار المدرسة؟ كيف كنت تشعر وكيف استفدت؟

يمكن للمدرب ان يختتم التغذية الراجعة من خلال اعطاء مثال عن كيف اللعب النظيف ســــــاعده 

في الحياة 

لعبة البوكر في كرة القدم

التنظيم

حدد ملعب (٤٠ م × ٣٦ م) مع أهداف وحراس مرمى.

شكل فريقان (بحد أقصى سبعة لاعبين لكل فريق) وقم بترقيم اللاعبين.

عين مدرب لكل فريق.

الإجراءات

يلعب المدربين (البوكر) ضد بعضــــــــــــــهم البعض عن طريق ارسال لاعب او اكثر الى 

الملعب وفق ترتيب محدد.

فــــي الجولات الخمس الأولـــــى، يكون لدى أحد المدربين الحق بتحديد عدد اللاعبين 

الذين سيلعبون .ويســــمح للمدرب الآخر بإخراج لاعبيه بنفس العدد المذكور .وفي 

ـة
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وقت لاحق، يتم تبديل أدوار المدربين.

المدربين يتنافسون ضد بعضهم البعض.

 المدرب الذي فاز بالمنافسة لديه الحق بإرسال المزيد من اللاعبين إلى الملعب، مما يؤدي الى تواجد عدد اكبر.

يمكن للمدرب الآخر أن يستجيب ويرسل المزيد من  اللاعبين إلى الملعب.

ًبدلا من ذلك، يمكنه أيضا السماح  لفريقه الاستمرار في اللعب مع عدد أقل من اللاعبين في الملعب.ً

الأهداف المسجلة من قبل الفريق الأقل عددا تحسب هدفين.ً

يسمح لكلا الفريقين بوجود أربعة لاعبين كحد أقصى في الملعب في نفس الوقت.

عندما يتم تسجيل هدف، يبدأ حارس مرمى الفريق الذي سجل الهدف باللعب على الفور.

عندما تكون الكرة خارج حدود الملعب، يقوم مدرب الفريق المعني بتمرير كرة جديدة لفريقه.

المدرب له الحق بتحديد نهاية المباراة.

حق البدأ يتغير من فريق لاخر بعد خمسة جولات.

إجراءات مختلفة

لدى كل من المدربين الحرية في تحديد وقت ارسال اللاعبين وعددهم للملعب المنافس (لغاية ٤ ضد ٤).

يحدد المدرب عدد اللاعبين للفريقين بإشارات اليد.

الفريق ذو العدد الأكبر من اللاعبين عليه ان يلعب بثلاث لمسات كحد أقصى.

الإرشادات

في البداية، يعطى أحد المدربين الحق في البدء .هذا المدرب قد يرسل لاعبين إضافيين إلى الملعب.

لا يجوز أخذ لاعبين من الملعب.

يتعلم اللاعبون الحفاظ على هدوئهم عندما يكون عددهم أقل من الفريق الآخر.

يتعلم اللاعبون التكيف مع قوة الفريق (٢ ضد ٢، ٣ ضد ٣، الخ).

النقاط التدريبية

يجب علـــــى اللاعبين فهم ان ليس 

كل موقف فــــــــي المباراة يجب أن 

يكون عادل ولكن عليه الاســــتمرار 

ضمن القواعد.

2!

3!



١١٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية

الرياضية

الإجتماعية ف
دا

ه
الأ

ية
ول

الأ
ة 

حل
مر

ال
ية

س
ئي

لر
ة ا

حل
مر

ال
ية

ائ
ه

لن
ة ا

حل
مر

ال

التنشيط الذهني

الإحمــــاء

١٠ دقيقة

التغذية الراجعة

الخلاصة

الحصة التدريبية ٣ - (قائمة التدقيق)

٢٥ دقيقة

٣٥ دقيقة

٣٠ دقيقة

١٠ دقيقة

معرفة العمليات التي تتضمن تغييرات الفريق 

التمرير والاستلام 

ساعة توقيت
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التنظيم

قم بتشكيل مجموعتين، كل مجموعة في صف.

ضع بالون بين كل لاعب وأخر. وتكون أيدي اللاعبين خلف الظهر.

الإجراءات

أول شخص لديه مهمة توجيه وتحديد حركة المجموعة بأكملها لإنهاء المســـار حول 

الحواجز دون إسقاط أي بالون.

إذا أسقط أحد أعضــــــــــــــــــاء الفريق بالونه، يجب على الفريق إعادة التمرين من نقطة 

البداية.

يكتمل التحدي عندما تتمكن أحد الفرق من عبور خط النهاية بالكامل.

المرحلة الأولية

قطار المعرفة 
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الشباب من ١٣ إلى ١٦ سنة
١٥٦

١٣ - ١٦

يقوم اللاعب “أ” برمي الكرة باليد إلى اللاعب “ب”، الذي يقوم بدوره برمي كرته في الهواء للأعلى والإمســـــــاك بكرة اللاعب 

"أ" واعادتها له والإمساك بالكرة التي رماها للأعلى.

اللاعب "أ" يكون لديه الكرتان في يديه، يقوم بـرمـي أحدها فـي الهواء للأعلـى وتمـريـر الكـرة الثانية بمقدمة القدم إلـى اللاعب 

"ب"، والإمساك بالكرة التي رماها للأعلى. ثم يتم استبدال الأدوار.

اللاعبان (أ و ب) يمرران الكرة باليد لبعضـــــــهم البعض في نفس الوقت، بحيث يســـــــتطيع كل منهما بإعادتها من لمســـــــة واحدة 

بمقدمة القدم.

أشكال المنافسة

المنافسة الفردية: تحديد أي لاعب هو الأكثر نجاحا من أصل ١٠ محاولات.ً

المنافسة الجماعية: تحديد الفريق الذي سيكون الأسرع بتنفيذ  ١٠ محاولات ناجحة.

إجراءات مختلفة

إدخال حركات مختلفة: (على سبيل المثال: تمرير كرة مرتفعة بخارج القدم، تمرير الكرة لحظة لمسها للأرض، الخ).

اسأل اللاعبين عن حركات جديدة وأفكارهم حول كيفية اللعب مع الشريك وبكرتين.

المهارة باستخدام كرتين: التركيز على المهارات الحركية

اء
مـــ

لإح
ا

التنظيم

قم بتقسيم اللاعبين إلى أزواج.

يقف اللاعبون مقابل بعضهم البعض بينهم مسافة ٤ أمتار تحدد بواسطة الأقماع.

الإجراءات

ً مجموعة تمارين باستخدام كرتين ذهابا وإيابا في نفس الوقت:ً

اللاعبان (أ و ب) يمرران كرة مرتفعة بمقدمة القدم لبعضـــــــــــهم البعض في نفس 

الوقت ويمسك كل منهما بكرة الآخر باستخدام يد واحدة.

اللاعبان (أ و ب) يمرران كرة مرتفعة بجانب القدم لبعضــــــــــــــــــهم البعض في نفس 

الوقت ويمسك كل منهما بكرة الآخر باستخدام يد واحدة.

النقاط التدريبية

يمكن للاعبين أن يتفقوا علـــــــــــى 

منهجية لتمريـر كـراتين فـي الوقت 

نفسه.

الإرشادات

قم بالسيطرة على صعوبة التمرين مع خلال المسافة بين اللاعبين.

دع اللاعبين يقترحون طرق أخرى للتمرين.

إذا لزم الأمر، قم بتطبيق تكنيك الرمي حيث ان الرمي الجيد أمر مهم لنجاح التمرين.



الشباب من ١٣ إلى ١٦ سنة
١٥٧

١٣ - ١٦

الجمع بين التمرير والجري بالكرة

التنظيم

جهز أربعة أهداف مقابل بعضها البعض (باستخدام الأقماع / الأعمدة).

ضع قمعا في الوسط خلف كل بوابتين.ً

٦-٨ لاعبين، ٣-٤ كرات لكل محطة.

قم بتغير المسافات بين الأهداف وفقا لمستوى المهارة..ً

الإجراءات

كل فريق يتكون من أربعة لاعبين، اثنان منهم لديهم كره.

اللاعبان الذين معهم كـــرة يواجهان لاعبين اثنين ليس لديهم كـــرات علــــى الجانب 

الآخر من الملعب.

المرحلة الرئيسية
 "
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ي 
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يمرراللاعبين الكرة إلى اللاعب المقابل لهم من خلال المرمى المقابل.

اللاعب المستقبل للكرة يأخذ الكرة،ويقوم بالجري فيها حول القمع ويمررها من خلال المرمى على  الجانب الآخر.

بعد كل تمريرة، يتبادل اللاعبين المواقع، متبعين اتجاه التمرير.

إجراءات مختلفة

تبادل التمرير بالقدم اليسار واليمين.

احعل لكل مرمى حارس مرمى.

الإرشادات

التركيز على" التمرير بشكل آمن ودقيق ومستوي."

ً ليس المهم ان يكون اللاعب سريعا بل أن تكون صحيحا قدر الإمكان.ً

 "
ب

"
ي 

س
ئي

لر
 ا

زء
لج

ا

 ٤ ضد ٣ + ١ على هدفين صغيرين

التنظيم

حدد ملعب ٢٠ × ٢٥م، مع بوابتين من الأعمدة كل منها ٥ متر خلف خط الأساس.

قم بإعطاء كل فريق خط جانبي أو هدفين.

الإجراءات

يلعب المهاجمون ٤ ضد ٣ + ١ على هدفين للخصم.

لاعب واحد من فريق الدفاع يجب أن يضـــع نفســــه وراء خط الأساس. الخاص بفريقه 

ويمكنه حراسة البوابتين الصغيرتين، ولا يسمح له بالدخول إلى الملعب.

بعد تســــــــــــــــــجيل هدف او قطع الكرة في الملعب، قد يبدأ الفريق المدافع سابقا ً

بالهجوم على أهداف الفريق المنافس في ٤ ضـــــــــــد ٣ + ١. أحد اللاعبين من فريق 

الدفاع الحالي يجب ان  يتحرك خلف خط الأساس للدفاع عن الأهداف .وخلاف ذلك، هناك ركلة حرة للفريق الآخر.

إجراءات مختلفة

العب ٤ ضد ٤(دون وجود مدافع واحد خلف خط الأساس).

قم بتعزيز اللعب بالقدمين بمضاعفة النقاط المعطاة للفريق عند تسجيل أحد لاعبيه بالقدم الضعيفة لديه (يسار / يمين). 

الإرشادات

في ألعاب كرة القدم الصغيرة والمتنوعة، يتعلم اللاعبين كيفية إيجاد الحلول لحالات معينة

 باستخدام التكنيك أو المهارة الصحيحة وتحت ضغط من الخصم !

اللعب من ٤ ضد ٤ يعتبر مثالي ويعزز التركيز على التكنيك، وهذا يعتمد على هدف التدريب!

النقاط التدريبية

تشجيع اللاعبين لمساعدة بعضهم 

البعض في توضــــــــــــــــيح التكنيك 

الصـــــــحيح للاستفادة من تغييرات 

الفريق. 

النقاط التدريبية

هـــــناللك مهارات تـــــتطلب حالات 

معـيـنة لـتطـبـيقها لــتعود بالفائدة 

المباشرة عى المجموعة.



الشباب من ١٣ إلى ١٦ سنة
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١٣ - ١٦

التنظيم

حدد  ملعب ٤٠ × ٤٥ م.

حدد اثنين من الأهداف الكبيرة على كل خط مرمى.

قم بتشكيل فريقين من خمسة لاعبين.

الاجراءات

ســـــــــــيبدأ فريق واحد في الهجوم في حين أن الآخر 

يدافع.

فــريق الدفاع: لاعبان حـــراس مـــرمـــى وثلاثة لاعبين 

مدافعين.

المرحلة النهائية

التغذية الراجعة

التنظيم

 يقســــــــــــــم المدرب كل ٤ لاعبين في مجموعة  .ثم يعطي المدرب تعليمات محددة حول عدد 

أجزاء الجســــــم التي يمكن أن تلمس الارض لكل مجموعة .على سبيل المثال، المدرب يقول ٣ 

أرجل و ٢ اليدين، واللاعبين لديهم  ٣٠ ثانية لتنظيم أنفســــــهم لتناسب تلك الحصـــــــة من أجزاء 

الجســــــــم للمس الأرض بحلول الوقت المحدد .بعد ذلك، يطلب المدرب من كل مجموعة كيف 

توصلوا إلى اتفاق وكيف تم تعيين الأدوار .ثم يشــــرح المدرب أن مختلف الناس لديهم قدرات 

مختلفة، ولماذا من المهم العمل الجماعي لتقييم واستخدام كل القدرة الفردية من أجل وضع 

الجميع في حالة للنجاح. 

٥ ضد ٣ + ٢ على هدفين مع حارس المرمى

يجب على المهاجمين محاولة تســــــــــجيل هدف من خلال الجمع بين التمريرات .هذا غالبا ما يؤدي 

إلى الحالات التي تم ممارستها في أشكال التدريب ٣ ضد ١ و ٤ ضد ٢.

بعد فوز المدافعين بالكرة، تقوم الفرق بتغييـر الأدوار .هنا يجب أن يتم التمـريـر لحارس المـرمـى 

ًأولا حتى يكون لدى الخصم  الفرصة لحراسة هدفيه.

إجراءات مختلفة

العب بأن تكون مدة الهجوم محدده (على سبيل المثال ١٠ ثوان).

العب بعدد محدود من اللمسات للكرة (على سبيل المثال لمس الكرة مرتين كحد أقصى).

الإرشادات

يلعب هذا التمرين دون تسلل، حيث أن هذا التمرين يحاكي مركز وسط الملعب.

التشــــــــــــــــكيل :اثنين من المهاجمين يكونان في الجناح ومهاجم يتحرك خلف المدافعين .لاعبين اثنين 

يبدؤن كلاعبين وسط متأخرين.

ألعاب كرة القدم الصـــــــغيرة تشــــــــجع على الإستمتاع  باللعب والإبداع والاستجابة بالإضافة للمهارات 

التكتيكية لتطبيق التكنيكات" الصحيحة "لحل المواقف الصعبة في اللعبة.

ـة
صـــ

لا
لخ

ا

النقاط التدريبية

يمكن للاعـبـين تحديد الأدوار فــيما 

بينهم وتبادل المعـرفة حول كيفية 

الوصول إلى أهدافها.

"تتميز أفضــل فرق العالم بمســتوى

ٍعال من الســـــــــــيطرة على الكرة في
أصــعب مواقف المباريات .لذلك يجب

أن يكون كبار اللاعبين من اليوم وغداً

قادرين على الجمع بين الســـــــــــــــلامة

والتغييـر. الهدف الفنـي هو التمـريـر.

التمــــــــــريــــــــــرات الدقيقة يجب إتقانها

 بأعلى ســـــــــــــــــرعة وبدرجات متفاوتة

 من الضغط."





١٦ سنة فما فوق
١٦٠

المبدأ الأول
خصائص الفئة العمرية

ّمن سن ١٦ عاما، يدخل الشــــباب مرحلة الإندماج :تنتهي التغييرات المرتبطة بالبلوغ ويحسن الشــــباب ً

ً ً ًمهاراتهم الرياضية والاجتماعية .ويحققون أداء جســـديا عاليا ويتم تمييزهم وفقا لجنســـهم. من خلال ً

التعليم الســـــــليم، يســــــــتطيع الشــــــــباب التغلب على الأنانية وتطوير" مركزية الآخرين ": وهي نهج 

نفســـــــــي يفســـــــــح امامهم المجال للتعامل مع الآخرين مع الأخذ بالإعتبار العلاقات الاجتماعية وفهم 

الناس من حولهم والسعي لإيجاد حلول للصراعات مع الآخرين.

يســــــعى الشـــــــباب في هذا العمر  إلى المزيد من الإستقلال .إن بناء رؤية احترافية، سواء عن طريق 

الدخول إلـــى الحياة العملية أو عن طـــريق الإرتباط بالتعليم العالـــي، هو جـــزء من هذا البحث .إن القدرة 

العالية على التواصل والتفكير، إضافة الى القدرة على القيادة، تفســـح المجال امام الشــــباب للتفاعل 

بشـكل مســتقل ومســوؤل مع بيئتهم .ويمكنهم أيضــا الإدعاء بالإستقلالية بســلوك فيه مواجهة أو 

انحراف، بما في ذلك الرغبة بارتكاب جرائم وأفعال عنيفة أو الإرتباط بالمجرمين.

+١٦



١٦ سنة فما فوق
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فلسفة اللعبة

تتميز الرياضة مع الشـــباب بهذا العمر بمطالب فنية وبدنية عالية، وحالات وأهداف معقدة، مع مباريات 

تتميز بأهداف محددة وضغط الوقت، ومنافســـــــــــــــــــــة احترافية .التدريب يعزز ويقوي صورة اللاعبين .

تتطلب اللعبة في هذه المرحلة دقة عالية في الحركة والمعرفة وتطبيق السـلوك التكتيكي وتشـمل 

اتجاهات واختلافات جديدة.

+١٦



١٦ سنة فما فوق
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المبدأ الثاني
دور المدرب

من وجهة نظر الشـــــــــــــــباب، يعتبر المدرب  صديق ونموذج للحياة .وتتطور علاقتهم أفقيا :حيث يحترم ً

ُالشاب المدرب من أجل أحترافيته وتعاطفه وعلاقته الشخصية به. فالمدرب مرجع مهم لكيفية العيش 

في المجتمع، وكيفية التصــــــرف وحل الصــــــراعات، وكيفية متابعة المثل العليا وتحقيق حياة كاملة في 

ً المواقف الصــعبة. ومن المهم أن يعمل المدرب بوعي ليكون نموذجا إيجابيا، وأن يكون له تأثير إيجابي ً

على من يدربهم.

+١٦

الأهداف التدريسية

ّتدريب هذه الفئة العمرية يعني تدريب شــــــــــــــباب ســـــــــــــــباقين وقادرين على التعرف على المواقف 

والعلاقات المعقدة، لكي يكونو قادة وقادرين علـى اتخاذ القـرارات، ويكون لديهمالقدرة علـى تقييم 

أنفســــهم. وبذلك هم مســــؤولين وجديرين بالثقة، وقادرين على حل الصــــراعات بطريقة غير عنيفة .

ومن الضــــــــــــروري أن يقوم المدرب على تعليمهم العادات الصــــــــــــحية للحياة والإلتزام والمثابرة على 

الانشطة التي يقومون بها، وتحقيق رؤية احترافية واستقلالية في المنظمة .إن منع العنف والجريمة 

وتعاطي المخدرات أمور محورية في هذا العمر. وإن الإهتمام بالتضـــامن والمســــؤولية تجاه المجتمع  

هي أهداف إضافية. ويتم الانتهاء من التدريس مع اكتمال المهارات التكنيكية والدقة الرياضية.



١٦ سنة فما فوق
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نظرة عامة: التمارين المستخدمة في الحصص التدريبية والمنافسات
ينبغي أن تتضــــمن الحصــــة التدريبية لهذه الفئة العمرية دائما عناصر مختلفة .وتســـــتخدم هذه النظرة ً

العامة لتوجيه عملية تخطيط الحصص التدريبية..

١. التدريب المكثف للتكنيك  (٢٠%)

ًابتداء من ١٥ عاما فصـــــــــــــــــاعدا، يمكن أن يبدأ التدريب التكنيكي لمراكز اللعب المحددة! أولا وقبل كل ً

شيء، يجب أن تكون نوعية ودقة المهارات الأساسية صحيحة!

٢. أساسيات التكتيكات الفردية والجماعية  (٢٠%)

تحســـــين الصـــــفات العقلية مثل الملاحظة والتوجه المكاني والتفكير المنطقي تعطى لمحتوى أكثر 

تحديا عند " اللعبة الكبيرة!"ً

٣.مباريات كرة القدم مع التركيز واللعب الحر  (٤٠%)

التدريب المستهدف يعلم اللاعبين التواصل بشكل مباشر وواضح وبكفاءة!

٤. تدريبات اللياقة التكميلية الخاصة بكرة القدم  (٢٠%)

ولا يزال هناك تركيز واضــح على تدريبات اللياقة البدنية الخاصــة بالمباريات من خلال مباريات كرة القدم 

ذات الأحمال المختلفة .مهام إضافية لكســـــب القدرة على التحمل والســـــرعة والقوة تؤدي إلى تعزيز 

ذلك! .

التدريب المكثف للتكنيك

أساسيات التكتيكات الفردية والجماعية

مباريات كرة القدم مع التركيز واللعب الحر

تدريبات اللياقة التكميلية الخاصة بكرة القدم

%٢٠

%٢٠

%٢٠

%٤٠
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التنظيم

قم بتشكيل مجموعات من خمسة لاعبين.

يجب على كل فريق ان يملأ ١٠ بالونات على الأقل بالماء ووضـــعها داخل الوعاء عند 

نقطة الإنطلاق الخاصة بهم.

ضع كل فريق على بعد ٢ م من الفريق الآخر.

جميع  أعضاء الفريق يقفون في صف واحد، بمسافة ٥ م بين اللاعب والآخر.

الإجراءات

بإشارة من المدرب يجب على أول عضــــــــــــــــــــو في كل فريق رمي بالون الماء الى  

شريكه وهكذا حتى يصـل بالون الماء إلى آخر زميل في الفريق الذي يجب عليه أن 

يفرغ الماء في زجاجة كبيرة وهو ماء المجموعة لذلك اليوم.

يكتمل التحدي بعد أن يتمكن الفريق من ملىء الزجاجة بالكامل.

المرحلة الأولية

تحدي بالونات الماء بالالتزام و المثابرة 
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العمى (عدم القدرة على الرؤية)
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التنظيم

وضــــــــــــــع العديد من الحواجز  (أقماع، مقاعد البدلاء، 

أهداف صغيرة، الخ) في ملعب محدود.

شكل أزواج  (واحد قائد والآخر أعمى).

قم بتغطية عيون اللاعب الذي يلعب دور الأعمـــــــى 

(أو اغلاق العيون خلال التمرين).

الإجراءات

يمســــك القائد يد اللاعب الأعمى ویوجهه من خلال 

المتاهة بدون كلام.

إجراءات مختلفة

القياده تكون من خلال الأوامر لتحديد الإتجاه والسرعة (دون مسك يد اللاعب).

يستطيع قائد واحد توجيه اثنين من اللاعبين" العميان".

توجيه اللاعب " الأعمى "بواسطة لمس الكتف.

لمس الكتف مرة يعني الدوران يســــــــــار / يمين = ٩٠ درجة، لمس الكتف مرتين يعني الدوران 

يسار / يمين = ١٨٠ درجة.

الإرشادات

السلامة والانتهاء من المسار بشكل صحيح أكثر أهمية من السرعة.

هذا التمرين  يرفع الوعي والإعتماد على أعضاء الفريق.

النقاط التدريبية

يجب على اللاعب الأعمى المثابـرة 

من أجل التغلب على العقبات فـي 

حين يلتزم شــريكه بتوجيه الى خط 

النهاية.

قم بتذكير اللاعبين بأنهم

مسؤولون عن اللاعب الأعمى.



١٦ سنة فما فوق
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المرحلة الرئيسية

التنظيم

قم بوضـــــــــــــــــــــع محطتين–  التنطيط بالكرة والجري 

السريع (يتم التكيف حسب القدرات).

مســافات التنطيط بالكرة: ٥ م = النقطة ١، ١٠ م = 

النقطة ٢، ١٥ م = النقطة ٣ (تحدد بواســــــــــــــــــــــــطة 

الأقماع).

مســـافات الجري الســـريع: ٥ م = النقطة ٣، ١٠ م = 

النقطة ٢، ١٥ م = النقطة ١.

قم بتشـكيل فرق من لاعبين اثنين .اللاعب" أ "عند 

نقطة التنطيط بالكــرة ولديه كـــرة .اللاعب" ب "عند 

نقطة الجري السريع دون كرة.
إجراءات مختلفة

اللاعب "أ "عند نقطة تنطيط الكرة يبدأ بتنطيط الكرة بشكل حر.

إذا قام اللاعب "أ" بإســـــــقاط الكرة، يجب على اللاعب "ب" والذي يكون شـــــــريكه القيام بالجري 

الســريع إلى مســافة معينة). على سبيل المثال، إذا قام لاعب الرمي بإسقاط الكرة عند النقطة 

١ (٥ أمتار)، يجب على الشريك الجري سريعا إلى النقطة ١ (١٥ متر).

بعد ثلاث جولات، يتم تغيير المراكز.

الإرشادات

قد يحدد لاعب الجري السريع تكنيك التنطيط بالكرة.

قم بتشـــــكيل فريقين كبيرين، لاعب واحد يقوم بتنطيط الكرة والبقية يقومون بالجري الســـــريع 

عند الضرورة

النقاط التدريبية

يتعلم اللاعبون أن سوء الســـلوك 

له تأثير على شــــــريكه. وعليهم أن 

يلتزموا بأداء أفضــــل ما لديهم من 

قدرات .
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هذه التحديات تصبح تعاليم

 للحياة ... عليك وضعها موضع

 التنفيذ!
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ألعاب التسديد  - ١ ضد ٢ و ٢ ضد ١ على هدف مع حارس مرمى

التنظيم

حدد ملعب  ٤٠ × ٢٥ متر مع خط منتصف.

ضع هدفين وعلامة لخط التسديد قبل كل مرمى.

قم بتشكيل فريقين من أربعة لاعبين (بما في ذلك حارس المرمى).

ضع كرات اضافية  بجانب الأهداف.

الإجراءات

في نصف كل ملعب ، يلعب مدافع ضد اثنين من المهاجمين.

لا يجوز للاعبين ترك نصف االملعب المخصص لهم.

حارس المرمى يبدأ أو يســــــتمر باللعبة عن طريق التمرير إلى المدافع في نصـــــــف 

الملعب المخصص له .أو التمرير للمهاجم الموجود في النصف الآخر.

المهاجمين الإثنين  يتوجب عليهم اللعب  بعدد اعلى والتسديد بسرعة  قبل خط التسديد.

إجراءات مختلفة

قم بحساب التسلل (فقط من لحظة استحواذ اللاعب المهاجم على الكرة).

قم بزيادة عدد اللاعبين: اثنان من المدافعين ضد ثلاثة مهاجمين.

الإرشادات

عندما يكون التســـــــــــــديد على الهدف هو محور التمرين، ينبغي أن تكون الأهداف كبيرة بما فيه 

الكفاية وكذلك تكون قريبة نسبيا من بعضها البعض ويجب أن يكون هناك تسديد بشكل متكرر.ً

 يجب الضــــغط على اللاعب المنافس في اللحظة التي يكون فيها غير قادر على الســــيطرة على 

الكرة بشكل صحيح!.

مهام التنطيط بالكرة

النقاط التدريبية

اللعب فــــــــــــي المناطق المحددة 

وتحت ضغط الخصم يمكن أن يكون 

صــــــــــــــــعب احيانا، ولكن من خلال ً

الالتزام والمثابرة جهودهم سوف 

تحقق هدفك في  النهاية .



التنظيم

حدد ملعب بمرمى واحد وخط الجري بالكرة.

قم بتشكيل فريقين من ٥ لاعبين لكل منهما.

الاجراءات

يحدد المدرب عدد اللاعبين الذين يلعبون فـي فـريق 

واحد.

٥ ضد ٣ (٤ ضـد ٢ و ٣ ضـد ١) والمرمى الكبير للفريق 

ذو العدد الأكبر، أهداف مضـــــــادة للفريق ذو العدد 

الأقل على الخط (بطول الملعب ٢٥م).

المحطه الثانيه : محطة الكرات العرضية

التنظيم

هدفين متقابلين (٢٥ م)، ولكل منهما حارس مرمى.

لاعبي الجناح الأيمن والأيســـــــــر خارج الملعب: لاعبين 

جناح اثنين من كل فريق.

ثلاثة أزواج من اللاعبين ينتظرون في الوسط.

الإجراءات

اللاعبين الذين في الوسط يهاجمون من الخارج.

يجب على اللاعبين في الوسط تسديد الكرة بلمسـة 

واحدة وهي في الهواء على الهدف.

المرحلة النهائية

التغذية الراجعة

التنظيم

يجلس المدرب و اللاعبين على شـــــــــكل دائرة ثم يعطي المدرب امثلة رياضــــــــــة عن الالتزام و 

المثابرة مثال (على سبيل المثال ليســـــــــــتر سيتي فازت في لقب الدوري الممتاز) ثم يعطي 

اللاعبين أمثلة شخصية عن كيفية مثابرتهم في  وضع صعب.

لعبة الخلاصة بمحطتين، لعبة الهجوم المضاد  
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النقاط التدريبية

عندما يفوق عدد لاعبين الخصـــــــم 

يعتبــــــرا تحدي يمكن ان تحققه من 

خلال التزام و مثابرة جهود الفريق.

١٦ سنة فما فوق
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بعد تسجيل هدف، يتناوب اللاعبين و يتحرك الزوج التالي من اللاعبين نحو الهدف.

يتم التسديد بالتناوب بين الأهداف اليمنى واليسرى.

اجراءات مختلفة

قم بتصحيح التكنيك.

إذا اجتازت الكرة حدود الملعب، ينتهي اللعب وتبدأ جولة جديدة.

لا ننسى أن كل واحد يعتبر جزء

أساسي من الفريق ويجب أن

يكون قادرا على اللعب معً

وبدون الكرة



١٠٥ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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التنشيط الذهني

الإحمــــاء

١٠ دقيقة

التغذية الراجعة

الخلاصة

الحصة التدريبية ٢ - (قائمة التدقيق)

٢٥ دقيقة

٣٥  دقيقة

٢٥  دقيقة

١٠ دقيقة

التواصل

الدفاع والهجوم

ساعة توقيت

الجزء الرئيسي
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التنظيم

قم بتشكيل فريقين واطلب من كل لاعب ان يشكل زوجا مع لاعب آخر في الفريق ً

ذاته، امزج بين الجنسين إذا كان ذلك ممكنا واربط كل زوج بقدم واحدة (الكاحل) ويد ً

واحدة .

كل زوج يحمل بالون بين جسديهم .

الإجراءات

يلعب الفريق مباراة كرة القدم العادية مع حراس المرمى.

يتم الاتفاق على القواعد من قبل اللاعبين وتكون المباراة دون حكام.

ينتهي التحدي عندما تنفجر جميع بالونات أحد الفريقين أو بتســــــــجيل أحد الفرق ٣ 

أهداف.

يجب على كل زوج حماية البالون الخاص بهم من الإنفجار..

المرحلة الأولية

تواصل الازواج 
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التنظيم

تشــــــــكيل ملعبين على شكل مربع - ملعب داخلي 

١٥ × ١٥ م - ملعب خارجي ٢٥ × ٢٥ م.

الملعب الداخلـــــــــــــي ٤ مقابل ٢، خارج الملعب يقف 

فــــي الانتظار ٤ لاعبين  من فــــريق اللاعبين الاثنين 

اللذان في الملعب الداخلي كما في الشكل.

الإجراءات

في الملعب الداخلي يتم اللعب ٤ ضـــــــــــــــــد ٢ على 

اعتمادا على حيازة الكرة.ً

فـــي حالة قطع الكــــرة من قبل الفــــريق ذو اللاعبين الاثنين يتم تغييــــر الملعب والإنتقال للعب 

على كامل الملعب حيث يصبح اللعب ٦ ضد ٤ و يتم اللعب اعتمادا على حيازة الكرة.ً

       إذا قام الفريق المكون من ٤ لاعبين على قطع الكرة، تبدأ اللعبة من جديد.

       بعد ٣ إلى ٥ تكرارات يتم تغيير الفرق والمهام..

إجراءات مختلفة

يحصـــل الفريق على نقطة إذا أكمل (١٠ او ١٥ او ٢٠...) تمريرة متتالية أي دون أن يقطعها الفريق 

المنافس.

الإرشادات

يجب أن لا يلعب اللاعبين فـــي نفس المــــركــــز فــــي كل مــــرة –  يجب أن يتحــــرك اللاعبون بحيث 

يخلقون فرص لتمرير الكرة.

يجب أن يكون اللاعبون قادرين على تنفيذ اللعب بالقدم اليمنى والقدم اليسرى.

التدريب على سرعة ردة الفعل واتخاذ القرارات في الملعب.

بعد قطع الكرة،  اطلب من اللاعبين تغييرالملاعب .ويعتبر التوجه الســـــــــريع والتمركز على أرض 

الملعب من الأمور المهمة.

بعد فقدان الكرة، اتبعها بقوة حتى يستطيع فريقك استعادتها من جديد.

النقاط التدريبية

من خلال لعبة كــــــــــــــــــرة القدم و 

التواصل مع الفريق ذلك يســــــاعد 

فريقك لاتخاذ القرار الصـــــحيح في 

الكرة  و يساعدهم على لسـتحواذ 

الكرة لأطول مدة.

قم بتكييف حجم الملعب بما يناســب

مستوى اللاعبين! يمكنك أيضا تكييف ً

عدد اللاعبين، والوقت أو عدد مـــــــرات 

لمس الكرة .

يجب أن يكون اللاعبون في حالة تأهب!

عليهم التركيز على الكرة وإبقاء أعينهم

على فريقهم وشركائهم في اللعب.
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مناطق النهاية
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التنظيم

حدد ملعب مســتطيل مع منطقتي نهاية ومنطقة 

وسط  ويعتمد الحجم على عدد اللاعبين.

عرض منطقة النهاية تقريبا ٣-٥ م.ً

قم بتشـــــــــــكيل فريقين يتكون كل منهم من ستة 

لاعبين كحد أقصــــــــــــى وفريق ثالث مكون من ثلاثة 

لاعبين يتمـــركـــز كل منهم فــــي منطقتــــي النهاية 

والمنطقة الوسطى.

الإجراءات

ابدأ التمرين من أحد مناطق النهاية.

الهدف هو الوصـــــــــــــــــــــول إلى منطقة النهاية الأخرى من خلال اللعب مع الزملاء في المنطقة 

الوسطى .وهذا يعطي نقطة للفريق.

يلعب لاعبي الفريق الثالث الكرة مرة أخرى إلى الفريق الذي جاءت منه التمريـرة .حيث يتم عندها 

تغيير اتجاه اللعبة.

في حالة فقدان الكرة، يجب على الفريق الآخر الوصــول إلى منطقة النهاية الأخرى عبر المنطقة 

الوسطى.

إجراءات مختلفة

العب مع اللاعب المحايد لضمان زيادة عدد لاعبي الفريق عند الإستحواذ على الكرة.

يمكن تحديد تكنيك معين -ان تسمح فقط بتمرير الكرات على الأرض أو فقط تمريرها بالهواء.

الوصول الى منطقة النهاية من التمريرة الثانية يعطي الفريق نقطتين.

الإرشادات

لا يمكت قطع الكـــرة من اللاعبين الموجودين فـــي مناطق النهاية ويتم تبديل لاعبــــي الفــــريق 

المحايد بعد فترة من الزمن.

زيادة أو تقليل السرعة في الانتقال، اعتمادا على مرحلة التدريب.ً

المدافعين: يقف اللاعبين بشكل قريب من بعضهم البعض وقريب من الكرة.

المهاجمين: يقوم اللاعبين بالإنتشار بالملعب والتحرك بشكل مستمر لخلق فرص للتمرير.

النقاط التدريبية

من الصـــــــعب على جميع اللاعبين  

التواصل لفظيا تحت الضــــــــــــغط . 

وبالتالي فمن المهم أيضــــــــــــــــــا  

التواصل من خلال لغة الجســــــــــد، 

لإظهار أن كنت على اســـــــــــتعداد 

لتمرير واستقبال الكرة.

لتحقيق نتائج أفضل، يجب على الفريق

 تنسيق العمل معا.ً

شرب كميات كافية من المياه هو

 المفتاح فـــي الحفاظ علــــى الأداء
 الرياضي الأمثل .



التنظيم

حدد الملعب (نصف ملعب كرة القدم العادي).

ضد الهدفين في منتصــف الملعب عكس بعضـــهم 

البعض ولكل منهما حارس مــــــــرمــــــــى (كما فـــــــــي 

الشكل).

شكل فريقين ٨ ضد ٨ كحد أقصى.

في كل فريق :يتم وضــــــــــــــــع لاعب واحد في الجهة 

المقابلة (خط المرمى للفريق "أ"، وخط المنتصـــــف 

للفريق "ب").

المرحلة النهائية

التغذية الراجعة

التنظيم

يشــرح المدرب لعبة الهمســات الصــينية :أول شخص في الخط أو الدائرة يهمس كلمة أو عبارة 

في أذن الشخص الذي يجلس أو يقف على يمينه .وتسـتمر اللعبة كما كل لاعب بدوره يهمس 

العبارة الى اللاعب الذي يقف بجانبه حتى يصـــل إلى آخر لاعب في الخط .آخر لاعب يجب أن يخبر 

المجموعة ما سمع .ثم اطلب من الشـــــــخص الأول في خط ليقول الكلمة الأصلية، وقارن بين 

الكلمة في البداية ونهاية الرسالة .تلعب اللعبة  3-2مرات  ليســـــــــــــتطيع اللاعبين فهم أهمية 

التواصل بوضوح وكيف يمكن أن يؤدي سوء الاتصال بسهولة إلى سوء الفهم.

الأهداف المجنونة

ـة
صـــ

لا
لخ

ا

النقاط التدريبية

 ونجاح التحدي  يحقق فـــــي القدرة 

علــــى الاتفاق والتــــركيـــــز علـــــى 

الفريق. يجب على الفريق التواصل 

من خلال الاســـــتماع والثقة واتباع 

التعليمات.

١٦ سنة فما فوق
١٧٢

+١٦

القـــيود تولد القلق والإحــــباط.

وعلينا أن نتغلب علــــــــــــى هذه

 العقبات بسرعة لننجح في كل

 الامور التي نقوم بها

التنظيم

فريق" أ "يســـــدد على المرمى الموجه نحو خط المنتصـــــف. يمكن تســـــجيل هدف فقط إذا تم 

التمرير إلى اللاعب الموجود على الخط الخارجي.

في حالة خسارة الكرة، تتغير اللعبة ويحاول الفريق" ب "تسجيل الهدف بنفس الطريقة.

عند اســـتحواذ فريق على الكرة من خلال قطعها من الفريق الآخر، يجب تمرير ٣ مرات على الأقل  

قبل تسجيل الهدف (لمنع التسديد مباشرة).

إجراءات مختلفة

بعد التمرير الى اللاعب الذي يقف خارج الملعب،  يدخل اللاعب إلى الملعب ويستمر في اللعب 

مع فريقه – اللاعب الذي مرر له الكرة يصبح مكان اللاعب الذي كان يقف في الخارج.

٨ ضد ٨ دون وجود لاعبين خارج الملعب.

الإرشادات

قم بالإشارة إلى ضرورة أن يكون التمرير دقيقا من أجل التسجيل.ً

بســـــبب تمركز الاعبين خارج الملعب الخاص بالفريق الخصـــــم، يضــــــطر الفريق إلى لعب تمريرات 

عميقة (عمودية).

قم بتصحيح مواقع اللاعبين على أرض الملعب حتى يتم توزيعهم بشكل جيد.



١١٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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التنشيط الذهني

الإحمــــاء

١٠ دقيقة

التغذية الراجعة

الخلاصة

الحصة التدريبية ٣ - (قائمة التدقيق)

٢٥ دقيقة

٤٠  دقيقة

٢٥  دقيقة

١٠ دقيقة

التفاعل

التمرير والاستلام

ساعة توقيت

الجزء الرئيسي

١٦ سنة فما فوق
١٧٤

+١٦

٥ كرات٢٠ شباح٤ حلقات١٦ قمع

١٢ بالون ٤ عصب عينين٤ صناديق كرتون ساعة توقيت

٢٥م

م
٢٠

هدف واحد٢٠ كرة٨ أقماع

ساعة توقيت ٤ أعمدة ٢٠ شباح

التمرين الثانيالتمرين الأول
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م
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هدف واحدساعة توقيت٢٠ شباح٤ أعمدة

التمرين الثانيالتمرين الأول
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٢٠ كرة٤ أقماع

هدف واحد ٢٠ كرة ٦ أقماع

ساعة توقيت٤ أعمدة٢٠ شباح

٦٠م

م
٦٠



١٦ سنة فما فوق
١٧٤

+١٦

التنظيم

قم بتقسيم اللاعبين إلى أزواج، مكونة من الجنسين إذا كان ذلك ممكنا.ً

قم بإعداد مســـار عقبات يتكون من ٥ محطات، ابتداء من ١٠ متر خلف مركز انطلاق 

الأزواج.

عضو واحد يكون معصوب العينين في حين أن الآخر يكون الدليل.

الإجراءات

يقوم الدليل بمساعدة شريكه معصوب العينين لإكمال التحدي من خلال إعطاء الأوامر.

خلال التحدي يجب على اللاعب معصــــــــــوب العينين جمع مواد مختلفة (البالونات، 

الكرات، الأطواق، الاقماع، شباحات التمايز) ونقلها إلى خط النهاية.

يجب أن يقوم الدليل بمســاعدة اللاعب معصــوب العينين على سير الممرات بين 

كل محطة وأخرى من خلال التعليمات.

المرحلة الأولية

ّشريكي الفعال
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هن
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الكرة الساخنة
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التنظيم

حدد ملعب ٢٠ × ٢٥ متر.

جميع اللاعبين داخل الملعب.

اللعب بكرتين فقط.

الإجراءات

تبدأ اللعبة بإشارة من المدرب.

كل لاعب يســــــــــتطيع إن يرمي الكرة على اللاعبين 

الآخرين.

عندما تلمس الكرة أحد اللاعبين يجب أن يجلس ويتذكر اللاعب الذي رماه بالكرة.

فقط عندما يجلس اللاعب الذي رمـــــــــــــــــــــــــــــــى اللاعب الجالس يمكن للاعب الجالس الوقوف 

والإستمرار باللعب.

إذا كانت الكرة في الهواء فهي" ساخنة"، وعندما تصـــــل إلى الأرض فهي" باردة "ويمكن أن 

يأخذها اي لاعب.

إجراءات مختلف

اللعب بثلاث كرات.

الإرشادات

يجب على الصيادين العمل معا كفريق واحد لعزل اللاعبين حتى يتمكنوا من رمي الكرة عليهم.ً

قم بالسماح للاعبين بوضع قواعدهم الخاصة.

قم بتغيير أبعاد الملعب وفقا لعدد اللاعبين.ً

إن تمارين الجري والإصــــطياد تعزز الرشــــاقة وكذلك الوعي عند اللاعبين، بغض النظر عن العم ر.

ً الى جانب ذلك، فإن المشاركين  يقضون وقتا ممتعا خلال هذه التمارين.ً

النقاط التدريبية

سيجري  الصـــــيادون عكس عقارب 

الســـــــــــــــــــاعة، لذلك يجب عليهم 

التصــــرف بشـــــكل فعال من خلال 

العمل كمجموعة وعدم تشـــــــتيت 

انتباههم عن المجموعات الأخرى.

اســــــــــــــعى دائما إلى ان يتمً

 تمييزك بالأشياء الجيدة التي

 تقوم بها، وليس السيئة!



١٦ سنة فما فوق
١٧٥

+١٦

المرحلة الرئيسية

التسديد البندولي

التنظيم

قم بإستخدام نفس ملعب الإحماء وإضافة هدف مع حارس مرمى...

الإجراءات

المجموعة (أ) :لاعبين في مراكز محددة مسبقا أمام المرمى مع حارس المرمى.ً

المجموعة (ب) :تحديد مواقع تمرين البندول على جانب واحد من الملعب.

مهمة وموقع المجموعتين تتغير بعد ٥ دقائق!

مهمة التصــــــــــــــــــويب (المجموعة أ): اللاعب ١ يمرر إلى اللاعب ٢، الذي يعيد الكرة 

مباشـــــــــــرة إلى ١، ويقوم ١ بالجري بالكرة ويمرر الكرة إلى اللاعب ٣ والذي يقوم 

بتسديد الكرة على الهدف.

 "
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مهمة الجري بالكرة (المجموعة ب): اللاعب ١ يمرر الكرة بعد الجري فيها لمســـــــــافة قصــــــــــيرة إلى اللاعب ٢ حيث يقوم الأخير 

بالجري بالكرة إلى الجانب الآخر ويمرر الكرة إلى أول شخص ينتظر.

أشكال المنافسة

المنافسة الفردية :تحديد من الذي يسجل أكبر عدد من الأهداف.

المنافسة الجماعية :تحديد الفريق الذي يسجل أكبر عدد من الأهداف في فترة معينة من الزمن.

المنافسة الجماعية :تحديد عدد الأهداف التي يمكن أن تسجلها المجموعة (أ) حتى تنهي المجموعة

(ب) من التمرير (٢٠، ٢٥... ) مرة.

الإرشادات

قم بتشجيع اللاعبين على اللعب بالقدم اليسرى واليمنى.

تأكد من وجود ما يكفي من الكرات لتجنب إيقاف اللعبة.
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٣ ضد ٢ على الهدف الكبير

التنظيم

نفس تنظيم الجزء الرئيسي "أ"..

الإجراءات

المجموعة" أ "(المهاجمين): مقسـمة إلى مجموعتين من ٣ لاعبين على خط البداية 

المقابل للهدف مع حارس المرمى.

المجموعة" ب :"مقسمة إلى ٣ أزواج - كلا اللاعبين أمام منطقة الجزاء.

اللاعب الأول من المجموعة" أ "يحصل على تمريرة من الخلف، ثم يسجل هدفا من ً

٣ ضد ٢!

إذا قام الفريق" ب "بقطع الكرة، فإن الزوج يهاجمون على الهدفين الصغيرين.

بعد التسجيل - بغض النظر من أي فريق – يبدأ اللعب على الفور ومن جديد ٣ ضد ٢.

إجراءات مختلفة

اللعب ٣ ضد ٣ مع نفس المهام.

الإرشادات

تأكد من وجود ما يكفي من الكرات لتجنب إيقاف اللعبة.

اظهر للاعبين أهمية ترتيب اللاعبين بشكل جيد على أرض الملعب على حد سواء الهجوم

(المجموعة أ) و الدفاع (المجموعة ب).

حالات ١ ضد ١ تتطلب تكنيك جيد ومهارات لخداع الخصم وتجاوزه.

قم بمزج الفرق والأزواج مع بعضهم البعض ليكون هنك تفاعل أكثر بين اللاعبين!.

النقاط التدريبية

يتطلب نموذج المنافســــــــــــة من 

اللاعـــــبــــــين أن يكونوا  فعالــــــين 

وحازمين من أجل الحصـــــــــول على  

أكبر عدد ممكن من النقاط.

النقاط التدريبية

يمكن ان يســــــــــــجل المهاجمين و 

المدافعين بطــــرق مختلفة. وغالبا 

ما يقـرر الفائـز من هو اللاعب الذي  

يبادر بالخطوة الالولى.



التنظيم

قم بزيادة مساحة الملعب :حرك الهدفين الصغيرين 

حوالي ٥ أمتار خلف خط الوسط (على مســــــــــــــــــافة 

حوالي ١٠ أمتار من الخط الجانبي).

قم بتشــــــــــــــــــكيل فريقين من ٦ لاعبين لكل منهما 

(مجموعات التمارين السابقة).

الإجراءات

يلعب الفريقان ٦ ضد ٦.

المرحلة النهائية

التغذية الراجعة

التنظيم

يجمع المدرب اللاعبين في الملعب ويشــــرح كيف يمكن تحســــين الوضع  (على سبيل المثال، 

جمع الاقماع بعد التمرين الأخير للتدريب) .ثم يشــــــــــــرح المدرب الأمور اللازمة لإجراء التدريبات 

بشــكل صحيح وكفء، ويمكن للطرق الفعالة  للاعب أن يســاهم في التدريب الجيد .ثم يطلب 

المدرب من اللاعبين التفكير في الوضـــــــع في حياتهم عندما كانوا فعالين ، والنتائج وكيف كان 

شعورهم بعدما كانوا فعالين.  

٦ ضد ٦ على المرمى مع حارس المرمى أو على أهداف صغيرة للهجمات المرتدة

ـة
صـــ

لا
لخ

ا

النقاط التدريبية

اللاعب الفعال فــي الملعب يمكن 

أن يدفع زملائه إلـــــــــــــــــى الأمام. 

ويمكن أن تكون طاقـــته الايجابـــية  

حاسما في المواقف الصعبة.

١٦ سنة فما فوق
١٧٦

+١٦

الفريق "أ" يلعب على الهدف العادي مع حارس المرمى ويجب أن يســجل عن طريق تمريرة آمنة، 

ولكن هادفة.

الفريق "ب" يتدخل في الهجوم ويقوم بهجمات مرتدة على الهدفين وراء خط الوسط.

يجب على اللاعبين من الفريق "أ" عدم تجاوز خط الوسـط في حالات الدفاع، وبالتالي لا يعملون 

"كحارس مرمى”.

إجراءات مختلفة

إضافة هدف صغير ثالث في الوسط بين الهدفين.

إضافة لاعب محايد يلعب من الفريق الذي يستحوذ على الكرة ليصبح اللعب ٧ ضد ٦.

اللعب مع وضع مدة محددة للهجوم على الهدف الكبير (مثال: ١٠-١٥ ثانية).

الإرشادات

لا تنسى الهدف من التمرين :تسجيل الأهداف.

اللعب العمودي الســـــــريع والموجه والتحول الســـــــريع من الهجوم إلى الدفاع والعكس، أمر بالغ 

الأهمية لنجاح هذا التمرين..

لا تتدخل في المباراة النهائية!

 دع الأطفال يلعبون!
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المقدمة

القوانين الرسمية
للعبة كرة القدم

القوانين المبسطة
للعب مع الأطفال

إشارات الحكم
الرسمية

دليل الإسعافات
الأولية

التغذية والنظافة 
الصحية



١٧٩

ياردات



١٨٠

عبي

ون الرايــــــة



١٨١

النهاية.

استئناف

؟



١٨٢

اللاعبون

يقوم

تحتسب ضربة حرة مباشرة للفريق المنافس عند مسك حارس المرمى الكرة بيديه خارج منطقة 

الجزاء، كما تحتسب أيضا ركلة حرة غير مباسرة للمنافس عند مسك الحارس الكرة بيديه مباشرة ً

بعد تمرير أحد زملائه للكرة.



١٨٣

إلى



١٨٤

إذا خــــــــــرجت الكــــــــــرة من حــــــــــدود الملعـــب، يتــــــــــــــــم



١٨٥

القوانين المبسطة للعب مع الأطفال



١٨٦

القوانين المبسطة للعب مع الأطفال



١٨٧

ٍمساو لوقت المبارة كاملة تقريباً

القوانين المبسطة للعب مع الأطفال



يقـوم

١٨٨

يُشـــــــــــــــــــــــير



١٨٩

للفريق الذي ارتكبت ضده المخالفـــــــــة

نفسية

اً



١٩٠



١٩١



١٩٢



١٩٣

تجنب الطعام النيئ



١٩٤

ًتكن كسـولا



١٩٥



١٩٦

ية

طعام.

ً يجب أن تكون الأدوات والملابس الرياضية دائما شخصية تماما وأن لايتم تبادلها لتجنب إنتقال ً

البكتريا بين الرياضيين

ّيعد



١٩٧

اً

تكُن

استهلاك السوائل قبل التمرين:

سياًاً
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2

3
4

5

1
نماذج متعددة
من المباريات

لمناسبات مختلفة

صندوق الأدوات
للمدربين

الفرص العملية للتواصل
مع الأطفال وتحفيزهم

في حالات التدريب

صندوق 
دراسة الحالات

الوساطة:
التدخل في 
حالات الصراع

طرق تنظيم 
البطولات



التحرك بسرعة

رشاقة ومرونة

٢٠١



تعاون

التحرك بسرعة

التصرف بهدف

٢٠٢



منافسة

احترام الزملاء

٢٠٣



رد فعل سريع

١ ضد ١

تعزيز روح الفريق

٢٠٤



ادراك المحددات

التواصل مع الأخرين

حركات متنوعة

اتخاذ قرار سريع

رد فعل سريع

الإبداع الحركي

٢٠٥



التمرين على التسارع

استجابة سريعة للإشارات الصوتية

الجري بالكرة تحت ضغط زمني

٢٠٦



منافسة ايجابية (سليمة)

حركات متنوعة

٢٠٧



٢٠٨



منافسة ايجابية (سليمة)

اشكال المنافسة

٢٠٩



٢١٠



التنظيم

كّون مجموعة مكونة من  اربعة لاعبين.

توضع المجموعات على بعد ٥ م امام العلامة التي تبين اين يجب ان يلتف اللاعبين.

الإجراءات

يلتف اول لاعب حول القمع ويعود الــــــــى مجموعته بعد ذلك يجــــــــري لاعب اخـــــــــر 

للوصول الى مكان الانطلاق.

المتسـابقين يمســكون ايديمع بعضــهم ويركضــون حول نقطة الدوران مرة اخرى 

يلتقطون اللاعب الثالث... وهكذا.

اذا جرى الفريق بكامله حول العلامة فإن عدد المتسابقين يقل تدريجيا.

ينتهي الجري عندما يكمل اخر متسابق المسار لوحده.

إجراءات مختلفة

كسباق تتابع تستطيع المجموعات ان تتنافس مع بعضها.

شكل ازواج يجرون بالكرة وهم يمكسون ايدي بعضهم. 

يتطلب التمرين التواصـــــــــــــل الجيد بين 

الفـــــــــــريق الواحد للتطويــــــــــــر التكنيك 

التنافس معا فـــــي فـــــريق يعـــــزز الثقة 

بالنفس , والتغييرات في  المجموعة

العمل كفريق 

التحفيز و المرح 

تمرين للتسارع

٤

٨

م
٧

سلاسل الجري

تبادل الأقماع

التوجيه 

التواصل 

التركيز على التمرين

١٩

التنظيم

حدد ملعب بقياس ١٥×١٥م.

كل لاعب يمسك القمع (اربعة الوان من الاقماع  في مجموعة).

الإجراءات

جميع اللاعبين يتحركون داخل الملعب اعطاءهم اشكال مختلفة من الجري 

عندما يلتقي لاعبان يتبادلان الاقماع  ولا يمكن تبادل نفس لون الاقماع  

اذا اشــــــــــار المدرب الى "زاوية" يجب على جميع اللاعبين الذين معهم نفس لون 

القمع ان يتجمعوا مع بعضــهم بالســرعة الممكنة في زاوية واحدة من  الاربع زوايا 

المحددة في الملعب.  

ويجب ان تكون مجموعة واحدة فقط فــــــي كل زاوية,  المجموعة الاخيـــــــرة لتكمل 

المهمة عليها القيام بمهمة مختلفة (مثلا الدفع، القفز أو الركض.

إجراءات مختلفة

الاجـراء المتعلق باللعبة يبقــى كما هو. اللاعبون يجــرون  بطــرق مختلفة من خلال 

الملعب (مثلا بتغيير الاتجاهات بالدوران..الخ 

تعـزيــز التحكم بالذات، تقبل الاختلافات 

تكوين صداقات، ظبط النفس. 

من خلال إجــراء التغييـــرات   الذي تحدث 

فــــــي الفــــــريق يعــــــزز روح التعاون بين 

اللاعبين.   

م
١٥

١٥م

٢١١



٤

٨ ١٦

٢١٢



٢١٣



٢١٤



١ ضد ١ 

تسديد الأهداف

حركات متواصلة

٢١٥



٢١٦



تحسين مهارة الجري

تشكيلات الفريق ٢×٤ 

تحقيق الأهداف من خلال المتعة

التغيير

٢١٧



٢١٨



٢١٩



٢٢٠



٢٢١



٢٢٢



٢٢٣



٢٢٤



٢٢٥



٢٢٦



٢٢٧



٢٢٨



٢٢٩



٢٣٠



٢٣١



٢٣٢



٢٣٣



٢٣٤



٢٣٥



٢٣٦



٢٣٧



٢٣٨



٢٣٩



٢٤٠



٢٤١



٢٤٢



٢٤٣



٢٤٤



٢٤٥



٢٤٦



٢٤٧



٢٤٨



٢٤٩



٢٥٠



٢٥١



٢٥٢



٢٥٣



٢٥٤



٢٥٥



٢٥٦



٢٥٧









٢٦١



٢٦٢



٢٦٣



٢٦٤



٢٦٥



٢٦٦
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