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تمهيد

أهدافخلالهمنيسطرتدريبيبرنامجأومخططوضعمنالمدربعلىبدلامافريقأهدافلتحديد
وضعيعتمدحيثوتنميتهالتصحيحهاوالضعفالقوةنقاطتحديدخلالمنالعمليةهذهنجاحومتطلباتالفريق

.سبالمناوالبرنامجوالمتطلباتالإحتياجاتتحديدعلىالتدريبيالبرنامج
أووالأسلوبالتدريبنوعوتحديدوإختيارللتدريبالأساسيةالجوانبمراعاةأخرجانبمنالمدربعلى

خاأوكانعامطبيعتهحسبلهالمحددةالمبادئأهممراعاةمعالمسطرالبرنامجتخدمالتيالمثلىالأساليب
والمبادئالبرنامجوخصائصومتطلباتهميةأتحديدإلىالفصلهذافيسنتطرقحيثالعمليةهذهلنجاحوذلك

.التفصيلمنبنوعالمناسبةالتدريبوأنواعوالطرق
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ج التدريبي : البرنام-1

ماهية البرنامج :1-2
عرفه وليامس بانه:  "البرنامج بصفة عامة عبارة عن عملية التخطيط للمقررات والأنشطة والعمليات التعليمية 

طية فترة زمنية محددة" .المقترحة لتغ
وتعرفه حورية موسى حلمي إبراهيم بأنه:  "هو مجموعة من أوجه نشاط معين ذات صيغة معينة لتحقيق هدف 

.1واحد"
أهمية البرنامج : 1-2
النقاط التالية:فىا ههمبرنامج بصفة عامة ونذكر أية الهمكن ان نستخلص أيم
 :امج عنصر حيوي وأساسي من عناصر التخطيط ففي لبرناحيث أنإكتساب عنصر التخطيط فاعليته

علها عدمية الفاعلية.   نبرنامج تصبح عملية التخطيط الب غيا
امج ادة وبغياب البرنأن التخطيط عنصر من عناصر الار كملها النجاح والتوفيق: أبدارية لإتكسب العملية ا

جدوى لامكتملة فتصبحيرية غادلار اتكون العملية وبالتالييمة، ذي قيرعله غتجمن التخطيط تسقط فاعليته و 
امج.برنغياب الفىتكون العملية التعليمية كلها متعثرة والسبب يكون الماء وفىرث يحمنها، وتكون كمن 

رة على دقايرعلها غويجية لفقدها عنصر التخطيط الكامل ادأن عدم اكتمال العملية الار هداف: ضياع الأ
واألماين أوهاما. ألن أساليب تنفيذ األهدال و_قيقها يكمن _ وجو! اابف سر هدافتصبح الافهداقيق الأتح

.الربامج
الضائع وتساعد على انجاز العمل امج للزمن قيمة، وتقلل من الوقتبرنحيث تعطي الالوقت: فىقتصاد الإ

ل.لمتيسر أحسن استغلايث نستغل الوقت ابحأقصر وقت ممكن فى 
درين ية بكل عناصرها نصبح قاادر إذا اكتملت العملية الإطط التدريبية والتعليمية:نجاح الخاعد على تس

جحة.انلخطط أهدافها تصبح خطط قق الما تحوضوعة، وطالملخطط اافقيق وتنفيذ أهداعلى تح
ذلكنتيجةويكونالتنفيذعملياتإلىالعشوائيةتتسللالبرامجغيابفي:التنفيذفيالعشوائيةعنالبعد

.الواجباتتنفيذوكيفيةلمراحلواضحتحديدوجودلعدموتفشلبأكملهاالإداريةالعمليةتعثر
لإنجازالمتيسرالوقتوكميةالأفضلالتعليموطريقةالمناسبالتنفيذبأسلوبالمسبقالعلمأن:التنفيذدقة

يضيعولافكرةتسقطفلاالدقيقالإنجازفيسببجالبرامأنأيالتنفيذفيالدقةعليساعدهذاكلالعمل
.2غرض

106،دت،ص1" ، المركز العربي للنشر ، القاھرة ،طالمدرب الریاضيیحي السید الحاوي : "-1
-طالقاھرة،للنشر،الكتابمركز،"والتطبیقالنظریةبینالریاضیة،التدریبیة"البرامجشرف،الحمیدعبد-2 13ص ،2،1996
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التى يجب أن تتوفر لدى مصممي البرنامج : والسماتخصائص1-3

مراعاة الجانب التأهيلي سواء العلمي او الثقافي في من يقومون بتصميم وبناء برامج التدريب.- 
مراعاة الجانب التربوي في عملية التدريب.ضرورة الإعتماد على المدربين المتخصصين والذين يستطيعون- 
بفضل ذوي الخبرة فى القائمين على تصميم البرنامج سواء من حيث ممارسة اللعبة او ممارسة مهنة التدريب - 

ضية.ايلإحدى الفرق الر 
طرق فىستمر لمالافراد الذين يهتمون بالتجديد والتطور والتنوع اامج التدريب نيفضل عند اختيار مصمم بر - 

.الخبرات الاجنبية وأساليب التدريب والذي يستفيد من 
م لهالذين سيوضع الافرادصائص وطبيعة بخامج التدريب الذين يهتمون نعلى تصميم بر فى القائمينيفضل - 
امج.برنال
.بشريةأوماديةكانتسواءلديهمالمتيسرةالإمكانياتيراعونالذينالأفراديفضل- 
:الناجحالتدريبيللبرنامجالمميزةالسمات1-4
.عالمستوىمتقدمين،ناشئين،:عليهمسينفذالذينالأفرادواهتماماتاحتياجاتيراعأن- 
.الرياضيةالمنشاةأوالتربويةالمؤسسةإليهالتيللعمليةمكملاجزءاالبرنامجيعتبر- 
.اللاعبينقدراتوتطويرتنميةعلىالبرنامجيساعدأن- 
.المختلفةومواهبهماللاعبينقدراتاكتشاففييساهمأن- 
.المتاحةوالتسهيلاتالإمكانياتوفقواقعياتنفيذهيمكن- 
.عامةبصورةالبدنيةالتربيةتنشدهاالتيالتربويةالأهدافعلىيحافظ- 
تيعاباسفيقدرتهمدىووالخاصةالعامةومعارفهقدراتهويبينللمدربالتدريبيالفكرهارإفييساهم- 
:التدريبلبرامجالفنيةالمبادئوالاسس1-5

لرفعالخططيةالمهاراتوالتدريباتمنالمحتوىتأثيرضمانوالبرامجأهدافتحقيقالمدربيستطيعلكي
الاسبوعواليوممحتوياتليحسنتوزيعذلكوالاسسبعضعلىالتعرفالمدربعلىالتدريبيةللحالاتالمستوى
:التاليعلىهيولتدريب،السنويالبرنامجلخلاالتدريبي

والصباحيالتدريباتجاهحسبيوميادقيقة180و90بينمايتراوحالذيوالتدريبيةالوحدةزمنمراعاة
.التدريبفترةوالمسائي

معدائريةياماثلاثةفيالمعتدلوالمتوسطوالصعببينماالتدريبيةالجرعاتشدةتنوعمعالتدريباستمرارية
.العملحجموالعملشدةبينالعلاقةمراعاة

ويتناسبلماالتحضيروالإعدادفترةفيخاصةوالعملفيالتدريجيةالزيادةمعالتدريبيةالوحداتتكثيف
.مرحلةكلأغراض
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الإعدادفترةخللالبدنيةالعناصرتدريبتسلسلأيالبدني،العدادأسسمراعاة.
عاليةتركيزيةقدرةالتدريباتهذهتتطلبحيثالصباحيةالفترةفيالبدنيةوالمهاريةلتدريباتايوضعأن

.للجهازالعصبي
تدريببدونراحةالصباحيةالفترةتكونأنيجبلأنهالمسائيةالفترةفيالبدنيةالتدريباتمعظموضع

خفيفبتدريبأو
ترويحية)جماعية(ألعابالتدريبيالبرنامجفيترويحينشاطوضعضرورة
و،كل لاعبدوروالتدريبشرحيفضلحيثالتدريبيالبرنامجمنجانباالعقليالتدريبيأخذأن

1بالاسترجاعيتعلقفيماخاصةوالتدريبوقتتقسيم

:الاعدادلفترةالتدريبيالبرنامجلوضعالتنفيذيةالخطوات1-6
واضحةإجابةلديهيكونأنالاعدادلبرنامجالتدريبيةالموادمحتوىوضعقبلمدربأيعلىيجب:أولا
:هيوالواجبوالتاليةالنقاطعلى

لعبكلعنشاملتقريروالطبيالكشفواللاعبعندالسابقةالتدريباتاثرتحديد
.راتالاختباخلالمنلعبلكلالمهاريةوالبدنيةللجوانبالحقيقيالمستوىعلىوالتعرف
تقريبامنهاكلنسبةوتحسينهاالمرادالبدنيةاللياقةصفاتتحديد.
مرحلةلكلالخاصةالاهدافتحديد.
الخاصةالادواتوالمساعدينوالملعبتحديد.
البطولةأيالمنافساتقائمةعلىالتطلع.

:ثانيا
البياناتإلىإضافةالإعدادفترةخلالالتدريببمراحلالخاصةالواجباتوالاهدافمعرفةالمدربعلىيجب

و.لهماالمخصصالزمنوالتدريبكميةحيثمنالتدريبيةالحالةمكوناتنسبةمعرفةذلكوالسابقة
الهوائيةوالقدرةالوظيفيةالاجهزةعملفيقوياتحسنيحققنايجبالفترةهذهفيالعامفالإعدادعامةبصفة
فيهالتدريبيكونالخاصالاعدادبينما.القدمكرةفيالخاصةالعناصرلخدمةعامةاعدةقإنشاءوخاصةبصفة
2،مهارية،خططية،فكربة)(بدنيةالقدمكرةفيالخاصةالمتطلباتتطويروتحسينإلىأكثرموجها

3اص)الخالإعدادوالعام(الإعدادالإعدادوالتحضيرلفترةالاهدافمختلفيوضحالتاليالجدول

41مرجع سبق ذكره ، ص : البشتاوي ، اخمد ابراھیم خوجامھند حسین -1
107،ص 1992، مطبعة الشباب الحر ، القاھرة ، نظریات التدریب الریاضي وفسیولوجیا التحمل":" عبد المقصود السید- 2
54مرجع سبق ذكره ، ص ،مد ابراھیم خوجاحمھند حسین البشتاوي ، ا-3
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الإعداد الخاص الإعداد العام 
. تطويرالا سس العامة لبناء الفورمة الرياضية
 الإعداد العضوي من خلال الارتقاء بمستوى

الجسم 
. تكوين عالي من القدرات البدنية
. توسيع قاعدة القدرات الخاصة والمهارية
. تنظيم وتحسين المهارات الخططية
سين نتائجها .الأهتمام بالاختبارات وتح

 التقليل من حجم الإعداد العام مع الاحتفاظ
بمستوى العناصر ( قوة ، تحمل ، سرعة.... 

الخ ) 
. الارتقاء بمستوى التدريبات البدنية
. تكثيف التدريبات الخططية
 تحقيق قيمة المستوى المهارية و ربطه بالأداء

الخططي .
.الإعدادوضيرالتحلفترةالاهدافمختلفيبين): 01جدول(

يجبوالإجراءاتالإحتياطاتمنمجموعةهناك:البرنامجتنفيذعندمراعاتهايجبالتيالإحتياطات1-7
:وهيالعلماءاغلبعلىويتفقالمعاقينأوللأسوياءرياضيبرنامجتنفيذعند

البرنامجفيللمشتركينشاملطبيفحصإجراءضرورة:
الصحةمنكبيربقدرالبرنامجفيالمشتركونيتمتعأنيجبالمسؤولياتتتحددولكيثمارهالبرنامجيؤتيلكي

ويتحملواضحةالأمورتكونحطعليهمشاملطبيفحصعملياتإجراءبواسطةذلكمنالتأكدويتمالعامة
بعددوريةبطريقةثماشرةمبالتنفيذعمليةبدءقبلذلكيتمأنعلىالمدنيةالمسؤوليةذلكفيبمامسؤوليتهكل

.البرامجتنفيذأثناءذلك
المنتظرالنشاطلاستقبالالإنسانلجسمتنبيهأجراءبمثابةهي:تمرينأيفيالبدءقبلالإحماءبعمليةالإهتمام

.وخيمةلمواقفللإصاباتتعرضهعاديةغيربدنيةانشطةبأيالجسممفاجأةأنحيث
المربييعطيهاالتيالتمريناتكلعنعبارةوهوخارجياحملايكونقدلتدريباحمل:التدريبحملمراعاة

كانفإذاالحيويةالجسمأجهزةعلىالخارجيالحملأثرانعكاسعنعبارةوهوداخلياالحمليكونوقدللاعب
التدريباهرةعنهولدتاللاعبلمقدرةالخارجيالحدعنزائداالحملكانوإذاالممارسمنهلايستفيدضعيفاالحمل
2 .الزائد

تعتمدايجابيةالراحةفترةتكونأنمراعاةيجب:التنفيذعمليةأثناءللممارسينوالراحةالمناسبةالتغذيةمراعاة
مدةتحديدعلىقادراتجعلهالتعبلأنواعالمربيومعرفةالعنيفالجهدبعدالطبيعيوالعلاجالنشطالتحركعلى

.الرياضيالنشاطونوعيةوحجميتناسبالذيوالصحيحةالتغذيةالعنايةيجبالوقتنفسفياللازمةالراحة
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فابتعادالمؤقت"الحملالجسمتكيفمعرفة"المهمةالحقائقمن:التدريبفيالاستمراريةمبدأتطبيق
بأسلوبالتدريبفياللاعبيستمرأنبدلاإذنمستواهمنيقللفيهالانتظامعدمأوالتدريبعناللاعب
.1البرنامجفترةطوالمنتظم
مستوى يهبطلاحطالممارسةفيالاستمرارمنبدلا:التنفيذعمليةفيالمدروسغيرالإسراعتجنب

يعقبانالأهميةمنفإنهالحملهذاعلىتكيفحالةفيالجسميجعلمعينةلفترةالحملتكراركانولمااللاعب
تنفيذفيالمدروسغيرالإسراعفإنوبذلكوهكذا،بالحملثانيةالارتفاعثمالتكيفهذابيتلتثزمنيةفترةذلك

.التكيفعملياتإحداثعدمإلىيؤديالبرامج
التدريب الرياضي : -2
يؤديكانإنهحيثالحاليبشكلهالبدنيالتدريبلمزاولةضروريةحاجةفيالانسانيكنلمالقديمةالعصورفي
سباحةأوليقبضهافريسةوراءالجريفيمتمثلة،إعدادأوقصددون..وعفوياتلقائياالأساسيةالحركيةاراتالمه

.قوتهكسبوذلك...ثمارهالقطفأشجارتسلقأولإجتيازه،مائيمجرى
والأجدادالآباءورثهماطريقعنيتعلمهاكانالتيالبدائيةالشعبيةالألعابمنأخذالقديمالإنسانوبتطور
.)الإرسالالمسك،الزحف،اللقف،(الحركيةالمهاراتعلىتدريبا

:الرياضيالتدريبمفهوم2-1
التدريبمصطلحيرتبطلاحيث،التدريبيةالعمليةمنالعامللهدفطبقاالرياضيالتدريبمفهوميتحدد
النشاطالرياضيغيرأخرىالتمجيتضمنبلفقط،المستوياترياضةأوالرياضيالنشاطبضرورة
.الخ....الحرفية

كانحيثمشتركتعريفتحديدفيالعلماءآراءتباينتفقط،كمصطلحالرياضيالتدريبمفهومتطورحولو
يعرفأخرىجهةمنو.تخصصهمجالوفلسفتهولتجاهاتهوفقايتحددالذيوالخاصمفهومهمنهملكل

فيوظيفيتغيرأوتكيفإحداثإلىتؤديالتيوالموجهةالبدنيةأولتمريناتابمجموعةالتدريب
.الانجازالرياضيمنعاليمستوىلتحقيقالداخليةالجسمأعضاءوأجهزة

ويعرف (على نصيف وقاسم حسن حسين ) التدريب الرياضي على أنه جميع العمليات التى تشمل بناء وتطوير 
لبدنية وتعلم التكتيك (المهارات الاساسية) و(المهارات الخططية ) وتطوير القابلية العقلية ضمن عناصر اللياقة ا

منهج علمي مبرمج وهادف ، خاضع لأسس تربوية بقصد الوصول بالرياضي إلى أعلى المستويات الرياضية 
.2الممكنة

الرياضيالتدريبأنيير حيثمورفولوجيتغييرحدوثذلكإلى)Hawley،2002(هاولي  يضيفو
منومورفولوجيتكيفكذلكوالداخليةالعضاءفيبيولوجيتكيفتحدثالتيوالحركيةالتمريناتإلىيشير

108، صمرجع سبق ذكره" ،رب الریاضيالمدیحي السید الحاوي : "-1
3، صمرجع سبق ذكره، وتطبیقاتھ"اسس وقواعد التدریب الریاضي"أمر الله احمد الباسطي  :  - 2
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ومبادئعلىجوهرهافيتعتمدعلميةأسسعلىيبنىالرياضيالتدريبفانالتربيةوالنفسعلمنظرجهة
يتأكدبذلكوأهدافهاتحققلكيالفردبتربيةمرتبطةهناالتدريبمليةعأنوالانسانية،والطبيعيةالعلومقوانين
حالةأوسلوكتعديلالرياضيالتدريبعمليةفيالبيولوجيالدوربجانبالنفسيوالتربويالدورأهمية
حيثديدجاجتماعيمفهوملهالرياضيالتدريبأصبحعامةوبصفةالخرين،معالتعاملعلىالقدرةفيالفرد

رياضةأوالرياضيةالفرقعلىمقتصراالتدريبيعدلموتحقيقهالمرادالهدفوفقمحتوياتهوالتدريباتجاهيتحدد
فقطالعلياالمستويات

والخاصةالاهدافبتحديدلفرادالعريضةالقاعدةاعتبارهفييضعالرياضيللتدريبالحديثالمفهومو
.1العامةالثقافية،،الرياضيةالإتجاهاتويتناسبمماالمختلفةالتدريبواعلأنالعلميةالأسس

:يليماالرياضيللتدريبالعامةالأهدافبينمن:الرياضيللتدريبالعامةهدافالا2-3
ةالنفسية ومحاولوالفسيولوجيةللمتغيراتايجابيةتغيراتخلالمنللجسمالوظيفيةالأجهزةبمستوىالإرتقاء

النفسية،(الوظيفية،الثالثةفيالإنجازلمستوياتثباتفترةأعلىبتحقيقالتدريبيةالحالةبمستوىالإحتفاظ
.الاجتماعية)

منواحدمستوىعلىأساسينجانبينخلالمنعامةبصفةالرياضيالتدريبعمليةأهدافتحقيقيمكنو
منالبدنيةالقدراتتطويرواكتسابإلىيهدففالأول،والتدريسي،التدريبيالتعليميالجانبهماوالأهمية
الصفاتبتكميليتعلقالثانيو،الخبرات الضروريةوالمعرفيةوالخططيةالمهاراتوالتحملوالقوةوالسرعة

والممارسةميولوالحاجاتوالدوافعتطويروبتحسينيهتموإرادياومعنوياالرياضيةللأفعالالضرورية
.الحميدةالإراديةوالخلقيةالسماتاكتساب

كلويؤثرمرتبطانالبدنيةالأسسوالنفسيةالصفاتأنعلىفيالأبحاثوالدراساتنتائجتشيرو
الأخر.علىمنهما
علىوالعملالمنافساتخلالمنالرياضيةللفورمةاللاعبوصولغلىالرياضيالتدريبيهدفكما
والخططيةوالمهاريةيفيةوالوالبدنية،الحالاتمنكلتكاملتعنيالرياضيةوالفورمةممكنةفترةلطولتمرارهااس

الرياضيةالمنافساتخلالالمثاليالأداءمناللاعبتمكنوالتيوالمعرفيةوالخلقيةوالذهنيةوالنفسية
الفرصةبإعطائهوذلكللبطلالانسانيةذاتالتحقيقفييساهمالرياضيالتدريبفإنذلكإلىبالإضافة
منعاملادائمايعدفهوالجهد،وبذلالعادلالشريفالتنافسطريقعنذاتهوتحقيقالطبيعيةصفاتهلإثبات
2الاجتماعيتقدمهتحقيقعوامل

1
.05، ص 2009، المملكة العربیة السعودیة ،سنة 3، ط"علم التدریب الریاضي"لمجد محمد : -

7- 6، صمرجع سبق ذكره، وتطبیقاتھ "اعد التدریب الریاضياسس وقو"أمر الله احمد الباسطي  :  -2
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:الرياضيالتدريبخصائص2-4
منمستخلصةمعارفونظرياتعلىدامعتمالانجازمستوياتأعلىلتحقيقالعلميالبحثعلىالاعتماد

1الرياضيالمرتبطةالعلوممنللعديدالعلميةالبحوثنتائج

أفرادبينالفرديةالفروقمراعاةوالجنسوالسنفيالفروقمراعاةوالتدريببخصوصيةالرياضيالتدريبيتميز
.الاولىرجةالدلاعبعنالناشئتدريبيختلفحيثالنشاطنفسفيالجنس
عمريةمرحلةكلتتميزحيثالمختلفةالسنيةللاعمارالبدنيةالقدراتتطورديناميكيةبمراعاةكذلكويتميز
بماالبدنيةللقدراتبالنسبةالتدريبمحتوياتتركيزنسبةاختلافمنهوالبدنيةالقدراتلبعضطبيعيبتطور

فيالإستمراريعنيوهذاموسميةوليستمستمرةعمليةانهثحيبالإستمراريةويتميزأيضا.نموهاويتناسب
فيبالتدرجكذلكيتميزكماالإنجازات،أفضلتحقيقأجلمنسنواتلعدةبلفقطواحدلموسمليسالتدريب

التدريبمتطلباتزيادة
الذيالإعدادوالتدريباحلمر خلالمنللفردالتربويةوالطبيةالمراقبةوالتقييمبعمليةالرياضيالتدريبويتميز

لضمانالطبيةالمراقبةوكذاالتدريبية،الاعمالبمستوىللإرتقاءالعامالبدنيللمجهوداللاعبتحملمدىيقيم
.للاعبالجيدةالصحيةالحالةاستمرارية

اليوميةالحياةتنظيموالصحيةالتغذيةنوعيةمنالفردحياةأسلوبعلىبالتأثيرالرياضيالتدريبيتميزكما
2التدريبلعمليةالقياديالمدرببدورالرياضيالتدريبويتميز.الخ)...التدريبالعمل،(النوم،

:الرياضيالتدريبمتطلبات2-5
بذلكنخصالتاليينالتخطيطينفيمبينهوكماعامة،بصفةالرياضيالتدريبمتطلباتعنتكلمناإذا

وسرعةعضليةقوةمنالمختلفةالبدنيةتحسينالمخالفةالرياضيةاراتوالمهللأنشطةممارسينلاعبين
بالجسم .الداخليةيفيةالوكفاءةرفعإمكانيةمعومرونة،ورشاقةوتحمل

:عامةالرياضيالتدريبمتطلبات1- 2-5

رعايةإمكاناتتخطيطمدربلاعب

إلىيختلففهذا...مثلاالبطولةكقطاعالعاليةللمستوياتالرياضيالتدريبمتطلباتعنتكلمناإذاأما
.المتطلباتلتلكالمكونةالعناصرشكلفيكبيرحد

8، صمرجع سبق ذكره، وتطبیقاتھ "اسس وقواعد التدریب الریاضي"أمر الله احمد الباسطي  :  -1
.40ص ،1997، جامعة الاسكندریة ،"التدریب والاعداد فى كرة القدم": أمر الله احمد الباسطي  -2
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:العاليةللمستوياتالرياضيالتدريبمتطلبات2- 2-5 -

منرعايةإمكاناتعلىتخطيطبمواصفاتمدربلاعب
1صخانوعمتطورةعالمستوىخاصةموهوب

:الرياضيالتدريبفيساسيةالامبادئ2-6
.يتدربلماذالاعباليعرفأنيجبالتدريببعمليةالبدءقبل:المعرفةمبدأ1- 2-6
-وعرضالمشاهداتإلىإضافةإيضاحيةوصورلوحاتبعرضالمبدأهذايتمثل:المشاهدةمبدأ2- 2-6

الرياضةبشكلمباشرةعلاقةلهاالتيالمختلفةالتوضيحيةوالرسوماتالجداولوعرضالجيدللأداءسينمائيةأفلام
.عليهاوالتدريبالعملالمراد

-إلىالسهلمنالأداءفيالتدرجمنبدلاجديدةحركةأداءعند:والترتيبنظيمالتمبدأ3- 2-6
.الصعب

اللاعبينجهةوهيالأخرىللجهةلابدالتدريببعمليةوالبدءتمارينإعطاءعند:الاقترابمبدأ6-4- 2
.تتقبلهاأن
والمتدرجةالمتزايدةالتكراراتمنعددخلالمنالجسمأجزاءلتطويرمهمالمبدأهذا:التكرارمبدأ5- 6- 2

.وتحملهومرونتهوسرعتهاللاعبقوةفيتحسينإلىإضافةالحركة،ديناميكيةلحالةالوصولإلىتؤديالتي
والمنظمةالمكررةوالممارسةوالتنظيمالتكراربمبدأالمبدأهذايرتبط:)الديمومة(الاستمراريةمبدأ6- 2-6

.للمهارة
-التكاملبينالتوازنلعمليةالأساسيةالعواملمنالرياضيبالأداءالتنوعأنلاشك:لتنوعامبدأ7- 2-6

.العقليوالتكاملالبدني
والإصابةالداخليةالاضطراباتمناللاعبوقايةهوالمبدأهذاإنقلناإذانبالغلا:التدرجمبدأ8- 2-6

.بالتدريبالتدرجأسلوبعنابتعدإذالهتحصلانيمكنالتي
انيجبالمدرسةلطالبحتاوللاعبيعطيماكلانهوالمنفعةبمبدأالمقصود:المنفعةمبدأ9- 2-6

.نافعايكون
.2تساعدهوإنما.اللاعبعقلفيالحركةلتثبيتكافيةوحدهاالمعرفة:التثبيتمبدأ10- 2-6

39- 1999،38دط،القاھرة،العربي،الفكردار" التدریبونظریاتأسس: "دأحمبسطوطي-1
-طالنشر،وسائلدار،"والعشرینالواحدللقرنالریاضيالتدریب":الربضيجمیلكمال-2 2،2004،122 .
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:الرياضيالتدريبواجبات2-7
التدريبمنالهدفلتحقيقتنفيذهامنواللاعبللمدرببدلاالرياضيللتدريبواجباتهناك

:وهيوتنمويةوتعليميةتربويةأقسامثلاثةغلىتنقسمالتدريبوعملية
:للتدريبالتربويةالواجبات1- 2-7

لصفاتاتطويرالخلقية،السماتلتنميةبالتوجيهالعنايةبأنيعتقدونإذجسيمخطأفيالمدربينمنالكثيريقع
مافكثيرافريقههزائمتتوالىأنبعدمتأخراإلاخطئهمقدارالمدربيدركولالها،قيمةلاللاعبالإرادية
المثابرةالعزيمة،لاعبيهتنقصالتربوية،الناحيةمنأنهإلاالإستعداد،تمامالفنيةالناحيةمنمستعداالفريقيكون

لذلكالمباراةنتيجةعلىيؤثروبالتاليوالفنيالبدنيإنتاجهمعلىبالطبعيؤثرمماالنصر،علىوالعملوالكفاح،
:هيتحقيقهاإلىالمدربيسعىالتيالتربويالشقواجباتاهمفإن
أكيدةبرغبةيحققهأنعلىيعملالذيوهدفهالأعلىمثلهوليكوناولا،لعبتهاللاعبيحبانعلىالعمل-

التدريب،فيوعرقجهدبذلمنذلكيقتضيهوماالرياضيالأداءمنستوىمأعلىإلىالوصولهووشغف،
.منهمطلوبهومماالأقلالأداءاوالتدريبمنللتهربمبرراتأيةعنمبتعدا
ويكونووطنهمناديهمنحوللاعبينالخالصالولاءتربيةعلىبالعملهذاويبدأللاعبالقوميالوعيزيادة
.والخلقيةالإراديةالصفاتباقيتنميةعليهايبنيالتيدةالقاعهوالولاءهذا
.رياضيةوعدالةالنفس،وضبطوتواضع،تسامح،منالحقةالرياضيةالروحاللاعبينفيالمدربينميأن-
والطموحوالتصميم،كالمثابرة،ونتائجها،المباريات،سيرفيتؤثرالتيالإراديةوالسماتالخصائصتطوير-

إلخ...والعزيمة،والكفاحالنصر،فيوالرغبةالنفس،علىوالاعتمادوالإقدامأة،والجر 
:للتدريبالتعليميةالواجبات2- 2-7

للاعبالصحيةبالحالةوالإرتقاءالأساسيةالبدنيةللصفاتالمتزنةالشاملةالتنمية.
التخصصيةللرياضةالضروريةالبدنيةللصفاتالخاصةالتنمية.
ممكنرياضيمستوىلأعلىللوصولواللازمةالتخصصيةالرياضةفيالحركيةالمهاراتقانواتتعلم.
1التخصيةالرياضيةالضروريةالخططيةالقدراتوإتقانتعلم.

:للتدريبالتنمويةالواجبات3- 2-7
ختلفةالمالقدراتبهتسمحدرجةأقصىإلىوالفريقاللاعبمستوىتطويرلعملياتوالتنفيذالتخطيط

المتاحةالعلميةالأساليبأحداثالتخصصيةالرياضيةفيالمستوياتلأعلىالوصولتحقيق

30سابق،،مرجع"قیادةتطبیقتخطیطالحدیث،الریاضيالتدریب"حماد،إبراھیممفتي-1
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:التدريبحمل- 3
-يعرف:التدريبحملتعريف3-1 Harrarوالعصبيالبدنيالعبءأوالثقل:أنهعلىالتدريبحمل

.لمقصودةاالحركيةالمثيراتبسببينجمالذياللاعبكاهلعلىالواقع
وعددالمثيردواموفترةالمثيرقوةوأعتبرهالخارجيالحملهماالتدريبحملمنوعيننبينفيفمتيفرقحينفي

الخارجيللحملنتيجةتنشأالتيالعضويةالإستنتاجاتدرجةوأعتبرهالداخليالحملأوالواحدالمثيرتكرارمرات
إستهلاكيتطلبوالذيالجسمعلىالواقعالعبءهوالتدريبحملإنأوختوميكيالعالمذكرهماعلىوبناء
.1الإستشفاءعملياتإستثارةإلىيؤديبدورهالذيالتعبإلىويؤديالجسمطاقة

:التدريبحملمكونات3-2
حسبالتدريبحملجرعاتتحديدفيالتحكمطريقهاعنيمكنالتيالتدريبحملتقسيميمكن

:يليكماالتدريبحالةمتطلبات
اللاعبوأجهزةجسمأعضاءعلىالواحدالتمرينتأثيرفترةمقداروهو:الحركيالمثيرشدة.
المثيرتكرارمراتبعددوتحدد:الحركيالمثيرتكرارمراتعدد.
ساعةوالالواحدةالتدريبيةالوحدةخلالوالراحةالعملفترتيبينالعلاقةويقصد:الحركيالمثيركثافة

فيالقلبنبضاتتصلعندماالبينيةمناسبةالراحةفترةتكونأنالرياضيالتدريبعلماءينصحالتدريبية،
.الدقيقةفينبضة120إلى
:التدريبحملمستويات3-3

الوصولأمكنوغيرهمالرياضيوالتدريبالحيويةوالكيمياالرياضيالطبفيمتخصصينلأبحاثنتيجة
:يليكماالتدريبحملقسيمتإلى
.الأقصىالحمل-
.الأقصىمنأقلالحمل-
.متوسطحمل-
.بسيطحمل-
.متواضعحمل-

1،1998،52طمصر،القاھرة،العربي،الفكردار،"الفیزیولوجیةوالأسسالریاضيالتدریب:"الفتاحعبدأحمدالعلاءأبو-1
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:التدريبحملمبادئ3-4
فيالتدريبحملجرعاتتحديدكيفيةمعرفةهيالتدريبفيالمدربينتواجهالتيالمشاكلأكبرمن

هذهعلىوللتغلبالنجاحلهيتسنىحطالتدريببمتطلباتلارتفاعاكيفيةأخرىجهةومنجهةمنالتدريب
:فيوالمتمثلةالتدريبلحملالأساسيةبالمبادئتامةبعنايةيدرسأنمدربكلعلىيجبالمشكلات

:الحيويةللأجهزةالجوانبالمتعددةالبدنيةالتنميةمبدأ1- 3-4
يفيةالوالإمكاناتوزيادةالمتناسقةالبدنيةالتنميةفيويساعدالتدريبحملتقديرفيعظيمةأهميةله

إلىأولاالحيويةالأجهزةعلىوالراحةالعملمنكلقدرةرفعالشاملةبالتنميةويلزموالحيويةالأجهزةعمللنظام
.التدريبحملتحملقدرةوتصعيدمرتفعمستوى

:بالتدريجالتدريبحملزيادةمبدأ2- 3-4
- 14بينماتتراوحمدةتنميةبعدبالتدريجالتدريبحملتصعيدأفضليةالميدانيةوالخبراتوثالبحأثبتت
التدريبحملزيادةتكونوبذلكللاعبيفيالوالانجازمستوىفيالتقدمويثبتالتكيفيحدثحطيوم،21
التكيفوتثبيتجديدتكيفإكتساببعضهما،عنمنفصلتينعمليتينتحدثلذلكوتبعاخطواتشكلعلى

.التعلمالحديث
:الفرديالتدريبحملمبدأ3- 3-4

الإمكانياتوتحديدالفرديةالفروقمعرفةيجبللاعبينالفرديةالتدريبحملجرعاتتحديدعند
حملجرعاتتحديدعلىتساعدالتيالعواملهذهأهمومنالتدريبجرعاتتحددأساسهاعلىالتيالشخصية
اللاعبوقدرةالتدريبوحملالعامةوالصحةالتدريبوحالةالتدريبعمر)السن(العمر:هيسبةالمناالتدريب

.1المزاجوحالةالنفسيةالحالةزائدالطبيعيةلحالتهالرجوععلى
:السنةمدارعلىالتدريبحملمبدأ4- 3-4
المستمرالتدريبطريقعنإلاتتطورأوتستمرأنيمكنلاالتدريبفيالتكيفعمليةإنالمعروفمن

لمدةالتدريبحالةفيتثبتلمإذاتقلالحركيةالمهاراتأوالبدنيةفالصفاتالسنينأوالسنةمدارعلىالمتواصل
.التدريبيقفعندماطويلة

:الراحةمبدأ5- 3-4
بينتعديلوالالتغبيرعلىيعتمدهامةعمليةالرياضيالنشاطفيالتدريبلحملالتخطيطعمليةإن

لحالتهالعودةعلىالعصبيالجهازوخاصةالجسمقدرةعلىيتوقفبينهماوالتنسيقالعملوفتراتالراحةفترات
.2القيامعقبالطبيعية

83سابق،،مرجع"قیادةتطبیقتخطیطالحدیث،الریاضيالتدریب"حماد،إبراھیممفتي-1
74- 67، ص مركز الكتاب للنشر، القاھرة ، مصر ،"والتطبیقریةالنظبینوالتكاملالریاضيالتدریب"علي،البصیرعبدعادل-2
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:الخطيرالتدريبحملمبدأ6- 3-4
الخاصةالمتطلباتبوضعللاعبالشخصيالتدريبحملزيادةبدقةيحددأويضعأنالمدربعلىيجب

وعملبدقةالتدريبحملإعطاءوبعدقبلتغيراتمنيطرأماكلملاحظتهتسجيلعنتغيبولاباللاعب
الجرعةإلىللوصولالمناسبةالجرعةإعطاءإلىيتوصلحطالتدريبحملإعطاءوبعدقبليلاحظهمابينمقارنة

.1المناسبة
:التدريبأخلاقياتمعنى4

الأولالمقامفيالأخلاقللكلمةالأساسيالمعنىحولالآراءفيكثيرةتشعباتتالأخلاقيامناقشةتبرز
:للتطبيقكاملةتعريفاتعدةوسبترقانونويضع،الإجتماعيةالعلاقاتفيالأساستضعالتيالإنسانيةبالقيم
خطأأوصوابأوشريرأوطيبهومامعللتعاملنظام.
للأخلاقياتتثبيتدقيقةمبادئمجموعة.
الطيبأوالخاطئوالتأثيرالصوابوإعتباراتبالمبادئالتعلقوتعنيالخلق.
شريراأوطيباحكماتكونلنقابلية

:التدريبأخلاقياتعلىالمجتمعاتتأثير4-1
كانواونانيونفاليالرياضةعنتدافعوالتيالتاريخعلىالمسيطرةعنوالباحثينالكتابمنالعديدتناول

الزيتونغصونمنإكليليمنحالفائزكانالمنافسةففيالجمالالامتيازتمثلكانتالتيالأنشطةفييشتركون
.شيئايمنحلاوالثاني

كانالفائزأنإلاوالقساوة،بالوحشيةتتسمالتيالأنشطةفيالاشتراكفيمتعةيجدونكانواالرومانأما
.بالموتروالخاسبالحياةيكافأ

أنالرياضية،حيثالإجتماعيةالعلاقاتهوالمهمولكنالخسارةأوالفوزالمهمليسالأمريكيةالمتحدةالولايات
تحصلكيفأخرىبطريقةأوالرياضةهيالتفوقفيالرغبةلإبداءمكاناولإنقال)فورد(الأمريكيالرئيس

.بعدهأوبالأخلاقارتباطهومدىالرياضةلاقياتاخعلىتأثيريبرزماهناومنشيءعلى 2

انواع التدريب :-5
تعد أنواع التدريب بأشكالها المختلفة تدريبات تطبيقية موجهة لتحقيق هدف التدريب يكون من خلال طرق 

مد جوهرها تنفيذ برامج الإعداد المختلفة والموجهة للإرتقاء بمستوى الانجاز بمستوى الانجاز الرياضي . فهي تعت

: 2التدريب إلى نوعين أساسين هما
57مرجع سابق ، "والتطبیقالنظریةبینوالتكاملالریاضيالتدریب"علي،البصیرعبدعادل-1
37مفتى ابراھیم ابراھیم حامد ، مرجع سابق ، -2
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التدريب اللاهوائي : 5-1
نتجة بدون مساهمة يتمثل في التمرينات التى يكون معدل إخراج القوة مرتفع جدا (لزمن قليل) وتكون هذه الفترة الم

ذات معنى معنى للنظام الهوائي . ويقصد بالنظام اللاهوائي هو النظام الذي يعتمد على النظام الفوسفاتي ( ثلاثي 
لإنتاج الطاقة ، أثناء تنفيذ Lactic-Acid) النظام اللاكتيكتي Atp-pcالفوسفات و الفسفو كرياتين  

الإنقباضات العضلية العنيفة (الشدة العالية) لفترة أقل من دقيقيتين . التمرينات المختلفة  والتى تتطلب تكرار 
التدريب الهوائي : 5-2

يتمثل هذا النوع في التمرينات التى تستمر لفترات طويلة ويكون معدل إخراج القوة المنتجة أقل ولزمن أطول وبدون 
سجيني يعتمد على أوكسجين الهواء للإمداد بالطاقة مساهمة ذات قيمة للنظام اللاهوائي . والنظام الهوائي او الا وك

أثناء تنفيذ التمرينات بشدة معتدلة إلى أقل من الاقصى والتى تتطلب الاستمرار لفترة  اكثر  من دقيقتان ، 
والمدخل العلمي لتحديد إتجاه الحمل التدريبي يتوقف على معرفة نظام الإمداد بالطاقة ، والجدول التالي يوضح 

ؤشرات الخاصة بالنظم الحيوية لإنتاج الطاقة .بعض الم

) Merven ،1990يوضح الانظمة الحيوية لإنتاج الطاقة حسب (مارفن ،) : 02جدول رقم (
طرق التدريب الرياضي : -6

ة هذه الطرق لقد تنوعت طرق وأساليب التدريب الرياضي لرفع مستوى الإنجاز الرياضي ، وعلى المدرب معرف
والمتغيرات التى تعتمد عليها كل طريقة إمكانية إستخدامها بشكل يتناسب و إتجاهات التدريب .

النظام 
المتغيرات 

النظام الهوائي النظام اللاهوائي
-Atpالفوسفاتي 

pc
النظام الأوكسجيني LAاللاكتيكي 

ثانية وبحد 15حتى زمن الأداء (التمرين)
ثانية 25أقصى 

ثانية 120أكثر من 120حتى 15من 

سرعة ال- اتجاه التدريب 
القوة المميزة - 

بالسرعة 
القوة القصوى - 

تحمل العمل لفترة - 
قصيرة

تحمل السرعة - 
تحمل القوة - 
تحمل الاداء - 

(النشاط)

تحمل الانشطة التى تستمر لفترة - 
طويلة 

تحمل القوة لفترة طويلة - 
(التحمل الدوري التنفسي ) 

الأنشطة الهوائية - 

على نوع المهارات خاصة بكل نشاط ، في الزمن المطابق لنظام الطاقة تتوقف- طبيعة النشاط
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حيث تتمثل طريقة التدريب في الإجراء التطبيقي المنظم للتمرينات المختارة في ضوء قيم محددة للحمل التدريبي 
لاساليب فهي تعتمد حتما على إحدى نوعي والموجهة لتحقيق هدف ما ، ومها تنوعت سواء هذه الطرق أو ا

: 1التدريب (هوائي و لا هوائي) ، وفى ضوء ذالك يمكن تقسيم طرق التدريب الى
طريقة التدريب المستمر : 6-1

تتميز هذه الطريقية التدربية بإستمرار الحمل البدني لفترة طويلة من الوقت دون أن يتخللها فترات راحة بينية ، 
وع من التدريب إلى الإرتقاء بمستوى القدرة الهوائية بصفة أساسية والحد الاقصى لإستهلاك ويهدف هذا الن

الاوكسجين من خلال ترقية عمل أجهزة أعضاء الجسم الوظيفية أي تطوير التحمل الدوري التنفسي والتحمل 
اللاعب على الاحتفاظ بمعدل الخاص ( تحمل السرعة ، تحمل القوة ، تحمل الاداء ) ، ويظهر تأثيره جاليا في قدرة 

.  2...الخ )كرة اليد ، كرة السلة ، الهوكيلفترة طويلة ( الجري لمسافات متوسطة وطويلة ، كالسباحة ، كرة القدم ،
هذا النوع من التدريب فقد أمكن تقسميه لعدة أساليب متنوعة هي : ولزيادة خصوصية وفاعلية 

التدريب المستمر منخفض الشدة :1- 6-1
، وترتبط تدريباته بمستوى منخفض من الحمل ، حيث يتراوح شدته 1960يستخدم هذا الاسلوب منذ عام 

ار لفترات ومسافات طويلة من أقصى معدل لضربات القلب ، وتتميز تدريبلته بلإستمر %80حتى 60مابين 
كم .48جدا تصل الى 

ويعد هذا الاسلوب مناسب لتحقيق قواعد التكيف ( السرعة إستعادة الاستشفاء ، والتعويض الطاقي ) وخاصة 
.3فى بدايات فترات الإعداد العام أو لحالات صحية خاصة

التدريب المستمر عالى الشدة : 2- 6-1
90حتى 80بالاستمرار في اداء الحمل البدني بمعدل سريع نسبيا تتراوح شدته مابين يتميز هذا الاسلوب التدريبي

من الحد أقصى لمعدل ضرابات القلب ، وتكون تدريباته قريب ما يكون للمنافسة والجري لمسافات متوسطة .%
ويعد مؤشرا جيدا فى رياضات التخمل ، وإستخدامته فى تدريبات الجرى يحسن من سرعة الرجل

. 4التحمل العضلي

طريقة التدريب الفارتلك (اللعب بالسرعة ) :6-2
يتحدد الشكل التدريبي لهذه الطريقة فى الجرى الخفيف فى البداية ثم تغير شدة جري من وقت لأخر لمسافات 

ة أو ارتفاع وإنخفاض قصيرة ومن سريع إلى أسرع بما يتناسب وقدرات اللاعب خلال زمن أو مسافة التدريب الكلي

166مرجع سبق ذكره ، ص : مد ابراھیم خوجاحمھند حسین البشتاوي ، ا-1
105،ص 1997،،مركز الكتاب للنشر ،القاھرة2،ط"الموسوعة العلمیة فى التدریب ، التحمل بیولوجیا وبیومكانیك"طلحة حسام الدین وأخرون : -2
107عبد المقصود السید،مرجع سبق ذكره،ص- 3
211،ص1972، دار المعارف ، القاھرة ، 2، ط"علم التدریب الریاضي"محمد حسن علاوي :-4
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مستوى الأداء مع الاستمرار دون توقف إنتظام فى متطلبات الأداء ، ولذا تتميز تدريبات هذه الطريقة بالتشويق 
والإحساس بالمتعة ، ويفضل أداؤها فى الخلاء وعلى الشواطئ كلما أمكن وهي مناسبة لرياضات الجرى و السباحة 

ماعية (أنشطة التحمل ) لتناسبها مع طبيعة تنوع دينامكية شدة الأداء لمسافات متوسطة وطويلة والالعاب الج
خلال المباريات الفعلية فى تلك الالعاب.

طريقة التدريب الفتري : 6-3
تتمثل طريقة التدريب الفتري في سلسلة من تكرار فترات التمرين بين كل تكرار أخر فواصل زمنية للراحة ،  وتحدد 

ات الراحة) طبقا لإتجاه التنمية ، تكمن أهمية زمن فترة الراحة وطبيعتها في إمكانية اللاعب الفواصل الزمنية (فتر 

التخلص من حامض اللبن المتجمع حلول التعب ، واستخدام التمرينات البسيطة  ( الجري الخفيف ) يساعد في
في العضلات  وتقليل من الاحساس بالتعب .

) .Pc-ATPويعتمد التدريب الفتري بصفة أساسية على النظام الفوسفاتي لإنتاج الطاقة (
طريقة التدريب التكراري :6-4

ب الفتري في تبادل الأداء والراحة تتميز هذه الطريقة بالمقاومة أو السرعة العالية للتمرين وهي تتشابه  مع التدري
ولكن تختلف عنه في : 

طول فترة أداء التمرين وشدته وكذا عدد مرات التكرار .- 
فترة إستعادة الشفاءبين التكرارت . - 

حيث تتميز هذه الطريقة بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكل قريب جدا من المنافسة من حيث المسافة 
إعطاء فترت راحة طويلة نسبيا بين التكرارات القليلة لتحقيق الاداء بدرجة شدة عالية والشدة ، مع

طريقة التدريب الهيبوكسيك :6-5
قبل التعرف على إجراء ات طريقة الهيبوكسيك يجب أولا معرفة ماهو الهيبوكسيك ؟ هو مصطلح يطلق على 

نقص محتوى الاكسجين في الدم) .الظروف التى يحدث فيها تعرض الجسم لنقص الاوكسجين (
يحدث ذالك نتيجة تعرض الجسم لبيئة غير طبيعية كالإنتقال لللعب في الاماكن التى تعلو سطح البحر أو صعود 
المرتفعات حيث إنخفاض الظغط الجزئي للاوكسجين في الهواء الجوي ومن ثم حدوث نقص في كمية الاوكسجين 

.1لنشاط البدنيالى يستنشقها اللاعب أثناء أداء ا

133، مرجع سابق ، ص طلحة حسام الدین وأخرون-1
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طريقة التريب الدائري :6-6
يعتبر التدريب الدائري أحد الاساليب التنظيمية للتدريب بستخدام التشكيل المستمر للحمل أو الفتري أو 

عة ليدز بإنجتلرا في أوائل الخمسينات ، ومنذ ذلك الحين يستخدمه كثير من المدرسين و المدربين .ومورجان بجام
ويعتمد التدريب الدائري في جوهره رغم تعدد النماذج التدريبية له على تحديد كمية الحركة ( حجم الحركة) في فترة 

1من العملزمنية محددة ، أو إطلاق الوقت (مدة التمرين ) وأداء أكبر كمية

178مرجع سبق ذكره ، ص : مد ابراھیم خوجاحمھند حسین البشتاوي ، ا-1
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:خلاصة
البدنيةالقدراتوتنميةتطويرفيبالغةأهميةالرياضيالتدريبأوالتدريبيللبرنامجأناستخلصناسبقماخلال

وكذاالمميزةوالسماتالخصائصعلىبالإعتمادوذلكالرياضيمستوىرفعإلىيؤديممارياضي،لكلوالنفسية
كماالتدريبوأنواعوالخصائصوالأهدافالقواعداهمخلالمنوذلكالبرنامجلتصميمزمةاللاالخطواتأهم

.التدريبمبادئإلىأيضاتطرقنا
إعطاءعامةالتدريب،وبصفةاخلاقياتعلىلتأثيرصورةوإعطاءالتدريباخلاقياتإلىتطرقناكما
البدنيةالقدراتتنميةمدىعنالكشفأجلمنركائزهديدوتحمبسطةبصورةالرياضيالتدريبعنشاملةنظرة

أهميةمنلهوماالاجتماعيالجانبعلىكذلكالتركيزيجبانهإلاالوقتنفسفيوالممارسللاعبوالجسمية
بالتعمقيكونوهذاالفريقداخلوالروحيةوالخلقيةالعقليةالقدراتوتنميةالاجتماعي،التماسكوتحقيقخلقفي
.المتعددةومجالاتهمواضيعهفي


