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: ملخص الدراسة

 ىدفت الدراسة إلى إبراز دكر التقنيات ابغديثة في تدريب رياضة ابعودك، ككاف الفرض من الدراسة أف 

كاعتمد الطالباف الباحثاف في . التكنولوجيا الرقمية تساعد في برسبْ الأداء التنظيمي للمدرب في رياضة ابعودك

ىذا البحث على ابؼنهج التجريبي بؼلائمتو بؼوضوع الدراسة حيث قاما بتصميم تطبيق إلكبَكلٍ يساعد ابؼدرب 

في برضبّ ك تعديل البطاقات الفينة ابػاصة بابغصص التدريبية، كتكونت عينة البحث من لاعبي ك مدربي 

التطبيق الذكي ابؼقبَح رياضة ابعودك لولاية مستغالً، كبعد الدراسة النظرية ك التطبيقية توصل الباحثاف إلى أف 

بإستخداـ الوسائط فائقة التداخل بطريقة إبهابية كفعالة في اكتساب الكفاءة التكنولوجية ابػاصة بلإنشاء 

البطاقات الفنية بغصص تدريب رياضة ابعودك، كما ساىم أسلوب التعلم باستعماؿ التطبيق الذكي كأداء 

النموذج العملی بطريقة إبهابية كفعالة في اكتساب ابؼهارات الأساسية في التخطيط ك برديد ك متابعة ابغصص 

ضركرة تببِ طرؽ حديثة في تدريب ابؼعلمبْ كالتخلص من ، كاقبَح الطالباف الباحثاف بالتدريبي في رياضة ابعودك

كتوجيو الطلاب إلى استعماؿ البرامج الذكية عند . الطرؽ التقليدية كتوظيف التكنولوجيا ابغديثة في التدريب

تنفيذ ابؼواقف التدريسية تدريب كتشجيع الطلاب ك ابؼدرببْ خلاؿ فبَة البَبية العملية على الابذاه بكو التعلم 

. الذاتي تدعيم الابذاه بكو استخداـ ابؼواقع التعليمية على شبكة الانبَنت ك البرامج الذكية

 :الكلمات ابؼفتاحية

 ابعودك -

 التدريب الرياضي -

 التقنيات التكنولوجية ابغديثة -

 



 

 ‌و
 

Abstract 

The study aimed to highlight the role of modern technologies in training judo, and the 

assumption of the study was that digital technology helps improve the organizational 

performance of the coach in judo. In this research, the two students relied on the experimental 

method for its suitability to the subject of the study. They designed an electronic application 

that helps the trainer in preparing and modifying the technical cards for the training sessions. 

The research sample consisted of players and coaches of judo sport in Mostaganem state, and 

after theoretical and practical study, the two researchers concluded that The proposed smart 

application by using super-interfering media in a positive and effective way in acquiring the 

technological competence of creating technical cards for judo training sessions. The learning 

method using the smart application and performing the operational model in a positive and 

effective manner contributed to the acquisition of basic skills in planning, determining and 

following up the training sessions in the sport of judo. Judo, and the two researchers 

suggested the necessity of adopting modern methods of training teachers, getting rid of 

traditional methods and employing modern technology in training. Directing students to use 

smart programs when implementing teaching situations. Training and encouraging students 

and trainers during the practical education period on the trend towards self-learning. 

Supporting the trend towards the use of educational websites on the Internet and smart 

programs. 
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:  مقدمة. 1

 عن النابصة التكنولوجية ابؼتسارعة التغبّات بصلة في بسثلت عديدة، تطورات الأخبّة العقود في العالم  شهد

 البٍ كالاتصاؿ، الإعلاـ كظهور تكنولوجيات ابغاسوب استخدامات تطور في كابؼتمثلة كالتقبِ، العلمي التطور

 ابؼعلومات بعصر العصر ىذا كبظي كالتدريب خصوصا، البَبية لاسيما المجالات بـتلف على انعكست بدكرىا

 أىدافو لتحقيق التعليم في ابغديثة الأساليب استخداـ في الاتصاؿ، كالتوسع سرعة كزيادة ابؽائل ابؼعلوماتي للتدفق

 .البَبوية

 بؼسابناتها البَبوية كالتعليمية،كذلك ابؼؤسسات داخل كببّا حيزا كالاتصاؿ الإعلاـ تكنولوجيا شغلت  كلقد

 أف استطاعت ابؼؤسسات أنواع ىذه كأحد البَبوية كابؼؤسسات أدائها، كرفع كبرسبْ أىدافها برقيق في الفعالة

أف  كبدا كأىدافو، كعملياتو مدخلاتو لو استثمارا بشريا يعد الذم التدريب كفاءة لزيادة التكنولوجيا، بردم تدخل

التدريب  بؾالات كأحد من ابؼناىج التدريبية ابغديثة، أساسيا كمنهجا ىاما جزءا الرياضي  التدريب التخطيط في

 التكنولوجية بالتطورات تأثرت الأخرل قد ، فهيتنظيم كإدارة حصص التدريب إلى يهدؼ الذم ابؼنظم الرياضي

 إدارة من ابؼدرب بسكن أساليب إلى كالوصوؿ كتقنيات التدريب، طرؽ كتطوير برسبْ على للعمل ابغاصلة،

 .بنجاح التدريبي النشاط

 استخدامات التطبيقات الذكية البٍ أصبحت كاتساع التكنولوجيا بؾاؿ في ابغاصلة التحولات ظل  كفي

 في كالاتصاؿ تكنولوجيا الإعلاـ ظهرت التدريب الرياضي، قطاع فيها بدا ابغياة قطاعات بـتلف في أساسيا مطلبا

 حوسبة إلى كالتعليمية ك التدريبية، كالانتقاؿ البَبوية ابؼشكلات من العديد حل في بدكرىا سابنت كالبٍ البَبية

التمارين ك عرضها  لنشر التطبيقات ابغديثة، بالإضافة على التعليمية الوسائل من العديد إدخاؿ طريق عن التعليم

 .استيعابها ابؼتلقي على يسهل الذم الاجتماعي، الأمر التواصل كمواقع الالكبَكنية ابؼواقع عبر مباشرة بصورة
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 تقنيات التكنولوجيات،بظهور ىذه من كببّ بشكل استفاد التدريب الرياضي قد فإف السياؽ ذات  كفي

 ىذا استخدامات ابغاسوب ك ابؽواتف الذكية، كزيادة العرض كسائل كتطور الرياضية ابغركات شرح في حديثة

 .ذلك دكف بروؿ البٍ كابؼعوقات الصعوبات لبعض مواجهتها بابؼقابل

طريقة مبتكرة في برضبّ ك ملائمة بعض التمارين ك حصص  للتعرض الدراسة جاءت ىذا على  كبناءا

تصميم تطبيق ألي يقوـ بتصميم البطاقة فنية ابػاصة  خلاؿ من التدريب الرياضي ابػاصة لرياضة ابعودك كذلك

: الآتية التساؤلات في الدراسة إشكالية بسثلت كعليو بتمارين ك حصص تدريب رياضة ابعودك،

كيف بيكن للمدرب تنظيم سلسلة من التمارين الرياضية ك حصص التدريب في رياضة ابعودك : السؤاؿ الأكؿ

خلاؿ ابؼوسم الرياضي  باستعماؿ طرؽ آلية في برديث البطاقات الفنية؟ 

سبّ ك تنظيم حصص التدريب ابػاصة برياضة ابعودك طواؿ السنة باستعماؿ  كيف بيكن للمدرب متابعة تطور

.  أسهل الطرؽ التقنية الذكية

تصميم تطبيق ألي لتحديث البطاقات الفنية ابػاصة بتمارين ك حصص : "ك من ىذا ابؼنطلق يأتي موضوع بحثنا

 ".تدريب رياضة ابعودك

: كقمنا بتقسيم بحثنا إلى باببْ

ابعانب النظرم تطرقنا في ىذا ابعانب إلى فصلبْ   : الباب الأكؿ

 ابعودك  رياضة: الفصل الأكؿ 

 ٍفي التدريب الرياضيالتخطيط : الفصل الثال 

 التقنيات ابغديثة في بؾاؿ التدريب الرياضي: الفصل الثالث. 
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الباب الثالٍ ابعانب التطبيقي الذم ينقسم إلى فصلبْ 

 منهجية البحث : الفصل الأكؿ

 ٍبرليل نتائج البحث  : الفصل الثال

ك في الأخبّ تطرقنا إلى بعض الاستنتاجات ك التوصيات 

: مشكلة البحث. 2

 :التساؤل العام

 ؟ما مدل تأثبّ استعماؿ تطبيق ألي في أداء مدرب تدريب رياضة ابعودك 

: التساؤلات الفرعية

 ىي الوسائل التكنولوجية ابؼستعملة في تسهيل تصميم البطاقات الفنية لتمارين ك حصص ابػاصة بتدريب ما 

  ؟ابعودك

 ؟ما ىي أىم خصائص التطبيق ابؼصمم في تسهيل عملية التخطيط  لدل مدرب رياضة ابعودك  

: أىداف البحث.3

: يهدؼ البحث إلى 

 التدريب الرياضي، بؾاؿ في الرقمية تكنولوجيا استخدامات على التعرؼ 

 ابذاىات ابؼدرببْ تغيبّ في التكنولوجيات ىذه دكر عن كاقعية تقنية نتائج إعطاء 

 استعماؿ التكنولوجيا الرقمية في  بـتلف أنواع التخطيط  بكو. 
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 كشرح تقدلَ مدرب ابعودك في يستخدمها البٍ ابغديثة التكنولوجية كالبرامج الوسائل بـتلف على التعرؼ 

 .التمارين الرياضية

 تسهيل عملية تنظيم ك متابعة  تطور ابؼصارعبْ ك كذا بـتلف حصص التدريب خلاؿ ابؼوسم الرياضي. 

: فرضيات البحث. 4

: الفرضية العامة

 تساعد التكنولوجيا الرقمية في برسبْ أداء التنظيمي ابؼدرب .

: مصطلحات البحث. 5

 تخطيط التدريب الرياضي: 

إف التخطيط الرياضي ىو الإجراءات الفردية كالمحدد كابؼدكنة البٍ يضعها كيرتبط بها ابؼدرب لتحدد لو الطريق  

عند اللاعب كعند الفريق للوصوؿ إلى أحسن أداء أثناء  )الفورمة الرياضية(بغرض تطوير كتقدـ ابغالة التدريبية 

 .)1999حنفي ( ابؼباريات

 رياضة الجودو : 

كمعبُ  .1882كتنطق باليابانية جيدك ىي رياضة، كفلسفة أنشأت في الياباف بواسطة الدكتور جيغورك كانو في 

طور كانو ىذه الرياضة انطلاقا من الفن القتالي جيو جتسو بعد أف حذؼ منو . كلمة جودك ىو طريق اللبْ

بفا فتح الباب أماـ ىذه .العديد من التقنيات ابػطبّة ك جعلو بهذه الطريقة أكثر ملائمة للممارسة الرياضية 

ترتكز ركعة ىذه اللعبة عند بؿبيها بأف السيطرة على ابػصم ك شل حركتو . بالدخوؿ إلى الألعاب الأكبؼبية الرياضة 

 ميلادية قاـ كانو بتأسيس مدرستو لتعليم ابعودك ك 1882سنة . أكقات كثبّة أفضل من ايذائو تكوف في 
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 ,Kano 1994; Morris 2001)ابؼسمات كودككاف في  طوكيو ك تعبِ كلمة كودككاف مكاف تعليم الطريق

2001; Putin et al. 2004) .

 الحاسوب: 

 كيعابعها بىزنها ثم كالتعليمات البيانات يستقبل الكبَكلٍ جهاز عن عبارة بانو ابغاسوب ( 2000 ) علي عرؼ
 .ابؼعلومات على كابغصوؿ النتائج استخراج بهدؼ كذلك العليمات من بؾموعة بو لبرنامج طبقا كبوللها

 لإبقاز البعض بعضها مع ترتبط البٍ الالكبَكنية الأجهزة من بؾموعة أنو على عرفو فقد ( 2003 ) أبوابؽيجا أما
 .البربؾيات خلاؿ من معبْ ىدؼ

 البيانات كتشغيل معابعة في يستخدـ الكبَكلٍ (DATA) تبعا جهاز أنو على ( 2004 ) كيوسف أماف عرفو كقد
 كذلك برامج، كتسمى ابغاسب لغات بإحدل كالعمليات القواعد من لمجموعة (ALGORTHIM) كتابتها ثم

 لابزإذ ابؼطلوبة النتائج معلومات (INFORMATION) كاستخراج للاستخداـ صابغة إلى البيانات لتحويل
 .القرار

 :الدراسات الدشابهة. 6

  :عرض الدراسات السابقة. 6-1

تأثنً برنامج مقترح باستخدام الكمبيوتر على تعلم بعض : "دراسة فريد عزت راسلة ماجيستر: الدراسة الأولى

. 2002" مهارات الجودو لطلاب كلية التربية الرياضية بجامعة الدنصورة

تصميم برنامج مقبَح باستخداـ الكمبيوتر كمعرفة تأثبّه علي تعلم بعض مهارات : وكان الذدف من الدراسة

جامعة ابؼنصورة، كمقارنة تأثبّ كل من البرنامج ابؼقبَح باستخداـ الكمبيوتر – ابعودك لطلاب كلية البَبية الرياضية 

. جامعة ابؼنصورة– بالكلية علي تعلم بعض مهارات ابعودك لطلاب آلية البَبية الرياضية  )ابؼتبع(كالبرنامج 

:  طالبا، كتوصل الباحث إلى أف60تم الاعتماد في ىذه الدراسة على ابؼنهج التجريبي ك تكونت عينة الدراسة من 
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كالبرنامج ابؼتبع في الكلية الأثر الإبهػابي فػي تعلػم مهارات  )كسػائط متعػددة( كاف لكل من برنػامج الكمبيػوتر 

تفوؽ الطلاب الػذين اسػتخدموا البرنػامج التعليمػي ابؼقبَح باستخداـ الكمبيوتر عػن طػلاب المجموعػة  - ابعودك 

الضابطة البٍ تعلمت بالطريقة ابؼتبعة مع كصوؿ طلاب المجموعة التجريبية للأداء الأمثل في حبْ لػم يػصل طلاب 

 .المجموعة الضابطة للأداء الأمثل للمهارات

تأثنً استخدام موقع تعليمي  : "دراسة حاتم محمد حسني عـبد الذادي رسالة دكتوراه بعنوان: الدراسة الثانية

. 2013'' الكترولٍ علي الدستوي الدهاري والتحصيل الدعرفي في رياضة الجودو

ىدؼ البحث إلي تصميم موقع تعليمي الكبَكلٍ بؼعرفة تأثبّه علي تعلم بعض مهارات الرمي للعب من أعلي 

 طالبا، 60في رياضة ابعودك كمستوم التحصيل ابؼعرفي في رياضة ابعودك، ك تكونت عينة البحث من  )ناجي كازا(

. ك تم الإعتماد على ابؼنهج التجريبي بؼلائمتو بؼوضوع البحث

كتوصل الباحث إلى أف للموقع التعليمي الالكبَكلٍ ابؼقبَح علي شبكة الانبَنت تأثبّ إبهابي في مستوم التحصيل 

ابؼعرفي للموضوعات ابؼرتبطة برياضة ابعودك قيد البحث بالإضافة للمسابنة فى تعليم بعض مهارات الرمي في رياضة 

الشرح (ابعودك قيد البحث لأفراد المجموعة التجريبية أكثر من المجموعة الضابطة البٍ استخدمت الطريقة التقليدية 

 ).اللفظي كأداء النموذج

تأثنً استخدام التعليم الدبرمج على سرعة واتقان : "لردى ذارع محمد رسالة ماجستنً بعنوان : الدراسة الثالثة

. 1995'' تعلم بعض الدهارات الاساسية لرياضة الجودو

.  طالبا60ك تم الإعتماد على ابؼنهج التجريبي في ىذا البحث ك تكونت عينة الدراسة من 
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التعرؼ على طريقة استخداـ التعليم ابؼبرمج على سرعة كاتقاف تعلم بعض ابؼهارات : ك كاف ابؽداؼ من البحث

الاساسية لرياضة ابعودك، ك توصل الباحث إلى أف طريقة استخداـ التعليم ابؼبرمج بؽا تأثبّ إبهابي على سرعة ك 

. أتقاف تعلم بعض ابؼهارات الأساسية لرياضة ابعودك

 : نقد الدراسات السابقة.6-2

.  كل الدراسات السابقة تهدؼ لتحقيق نفس ابؽدؼ:أوجو التشابو

  الاستفادة من التوصيات الدراسات السابقة

  تصميم أداة الدراسة

  الاستفادة من  مراجع الدراسات السابقة

   الاستفادة من الأساليب الإحصائية البٍ استخدمت في الدراسات السابقة

يعود الاختلاؼ ببْ بحثنا ىذا ك الدراسات السابقة إلى كيفية بؿاكلة حل ابؼشكلة ك الطرؽ ك : أوجو الاختلاف

.  اختلاؼ عينة البحث إضافة إلى الوسائل ابؼستعملة
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: تدهيد

من الصعب برديد الأصل ، فمن المحتمل أف تكوف فنوف القتاؿ اليابانية قد كلدت في ابؽند كمن ثم من 

ابعودك رياضة يستخدـ فيها اللاعب التوازف كالفاعلية .)Kano 1994( خلاؿ الصبْ بذسدت لاحقنا في الياباف

كتعتبر  .تطور ابعودك من أسلوب يابالٍ قدلَ للقتاؿ الأعزؿ يسمى جوجوتسو. كالتوقيت لتثبيت أك رمي ابػصم

، (Vladimir Vladimirovich Putin 2004) رياضة ابعودك من الألعاب الرئيسية في أكركبا، كالياباف

  .تدُرس ىذه الرياضة في الكليات كابؼدارس كالنوادم. كالولايات ابؼتحدة

تعتمد كثبّ من فنوف ابعودك على استسلاـ ابؼنافس بؽجوـ ابػصم . كتعبِ الكلمة اليابانية جودك الطريقة اللطيفة

فيميل ابؼهاجم إلى الأماـ كيفقد . فمثلان، لايقاكـ اللاعب إذا دفع من قبل ابػصم. حبٌ اللحظة ابؼناسبة لضربة الرد

بيكن للشخص ابؼاىر بدثل ىذه الطرؽ اللطيفة، . توازنو بدقدار ضئيل، كبذلك بيكن أف يلقى على الأرض بسهولة

 )110، 2004ابػولي، أصوؿ البَبية البدنية كالرياضية . أ( أف يهزـ أثقل كأقول ابػصوـ

 نبذة تاريخية .1-1

تطورت لعبة ابعودك من جوجوتسو، ذلك التقليد القدلَ للدفاع عن النفس الذم كاف بيارسو بعض المحارببْ 

. كاف فن جوجوتسو يشمل فنونان، مثل ابػنق كالرَّكل كلّي ذراع ابػصم. اليابانيبْ الذين كاف يطُلق عليهم سامورام

 Stevens & Semple(ككانت كثبّ من ىذه الأساليب تشكل خطرنا نظرنا لأنها قد تؤدم للإصابة بالشلل أك ابؼوت

2014(. 

ـ، بتحويل فن جوجوتسو من أسلوب ابؼصارعة إلى رياضة 1882قاـ ابؼعلم اليابالٍ ابؼسمى جيجورك كانو في سنة 

كأسس . كىو الذم أقر أحسن الفنوف بعوجوتسو كحذؼ الفنوف ابػشنة كابػطرة منها في نظاـ مرتب. بظاىا جودك
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كاعتبر ابعودك من أشكاؿ التهذيب الفكرم كنوع من الرياضة كطريقة للدفاع . أيضنا قواعد صارمة في آداب ابؼعاملة

 .)2002مرزكؽ  (عن النفس

 .أقصى فاعلية بأقل جهد، ككذلك تبادؿ النفع كالفائدة:  أكد كانو على شعارين

كقاـ كانو . ازدادت شعبية ابعودك، كأصبح في أكائل القرف العشرين ابؼيلادم مادة إجبارية في ابؼدارس اليابانية

  .كذلك بعرض ىذه الرياضة في أقطار أخرل

كناؿ ابعودك اعبَاؼ . ـ بدأ ابعودك أكبر فبَة ازدىار لو خارج الياباف1945بعد انتهاء ابغرب العابؼية الثانية عاـ 

 .)1991مورغن  (ـ، عندما أصبح جزءنا من الألعاب الأكليمبية1964العالم بو رياضة رئيسية عاـ 

 تعريف الجودو  .1-2

 .1882كتنطق باليابانية جيدك ىي رياضة، كفلسفة أنشأت في الياباف بواسطة الدكتور جيغورك كانو في : باليابانيو

طور كانو ىذه الرياضة انطلاقا من الفن القتالي جيو جتسو بعد أف حذؼ . كمعبُ كلمة جودك ىو طريق اللبْ

بفا فتح الباب أماـ ىذه .العديد من التقنيات ابػطبّة ك جعلو بهذه الطريقة أكثر ملائمة للممارسة الرياضية منو 

ترتكز ركعة ىذه اللعبة عند بؿبيها بأف السيطرة على ابػصم ك شل حركتو . بالدخوؿ إلى الألعاب الأكبؼبية الرياضة 

 ميلادية قاـ كانو بتأسيس مدرستو لتعليم ابعودك ك 1882سنة . أكقات كثبّة أفضل من ايذائو تكوف في 

 ,Kano 1994; Morris 2001)ابؼسمات كودككاف في  طوكيو ك تعبِ كلمة كودككاف مكاف تعليم الطريق

2001; Putin et al. 2004) .

  (جيغورو كانو)البروفيسور 
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، فيجب علينا التأكيد على أبنية حياتو ابؼهنية  Jigorô Kanô اذا كاف ابعودك قد يبدك من ابػارج ، ىو أبرز حياة

كانت حياتو . التعليم في الياباف. داخل كزارة البَبية الوطنية كدكره ابغاسم في برديد أساسيات الرياضة كالرياضة

 :كلها مكرسة لسبب حدده في ىذه الشركط

ليس ىناؾ ما ىو أكثر أبنية من التعليم ؛ بيكن  تعليم رجل حكيم حبٌ يصل إلى بؾموع من القيم ، كبيكن أف "

كلد جيغورك كانو في ميكاجي كىي بلدة صغبّة بالقرب من كوبي ".تستفيد معرفة جيل كاحد من مئات الآخرين

 في أسرة مكونة من بطسة أطفاؿ 1860 ديسمبر 10، في فجر عصر ميجي في  )الياباف(في مقاطعة ىيوغو 

، ككاف الابن الثالث بعبّكساكو ماريشيبو كانو ، مضيف بحرم لشوغوف توكوغاكا  )ثلاثة أشقاء كشقيقتبْ(

. ربدا كاف ىذا اللقب بؾرد لقب فخرم. كزكجتو ساداكو )ابغاكم الأعلى ابؼعبْ مباشرة من قبل الإمبراطور(

استمدت عائلة كانو راحتها ابؼالية من إنتاج الساكي ، كىو ابؼشركب الوطبِ اليابالٍ الذم تم ابغصوؿ عليو من 

كاف لديهم تسعة . تزكج من سوماكو تاكيزك ، ابنة سيسى تاكيزك البٍ كانت سفبّة يابانية في كوريا. بزمبّ الأرز

 .)Marks 2008( أطفاؿ كست بنات كثلاثة أكلاد

طالب جامعي ثم طالب لامع ، تولى اىتماما كثيقا في . ثم تم تعيبْ كالده في طوكيو. في التاسعة ، فقد كالدتو

 حيث درس ببراعة في كلية العلوـ السياسية 1871كصل جيغورك كانو إلى طوكيو في عاـ . الثقافة الغربية

لم يكن لديو عضلات مثبّة للإعجاب بطبيعتو ، بدأ بدحاكلة ألعاب القول كالتنس كالبيسبوؿ لكنو لم . كالآداب

مع ذلك أسس . بهد ما كاف يبحث عنو

 .(Putin et al. 2004) أكؿ نادم للبيسبوؿ في الياباف

 . ، عاد إلى ابعامعة الإمبراطورية في طوكيو1877في عاـ 
 . ، حصل على رخصة في الرسائل كالعلوـ السياسية1881في عاـ 
 . ، أنهى دراستو في العلوـ الفلسفسة كالأخلاقيةك 1882في عاـ 
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 . قاـ بعدة رحلات إلى أكركبا1886في عاـ 
كاف لديهم . ، السفبّ اليابالٍ في كوريا Seisi Takezoe ، ابنة Sumako Takezoe  ، تزكج من1891في عاـ 

 )ست فتيات كثلاثة أكلاد(تسعة أطفاؿ 
 . ، كاف أكؿ يابالٍ ينضم إلى اللجنة الأكبؼبية الدكلية1909في عاـ 

 . ، تم انتخابو رئيسنا للابراد الرياضي اليابالٍ كأسس الرابطة الرياضية اليابانية كأصبح رئيسنا بؽا1911في عاـ 

 .، كحصل من يد ملك السويد على ميدالية الألعاب الأكبؼبية السابعة" كودككاف" ، أنشأ بؾلة 1915في عاـ 

 . ، حضر الألعاب الأكبؼبية في أنتويرب1920في عاـ 

 .Kôdôkan  ، التقى الأستاذ فوناكوشي غيشبْ ، كالد الكاراتيو ابغديثة ، كدعاه إلى مظاىرة كجزء من1922في عاـ 
. قرر إرساؿ العديد من طلابو لدراسة أيكيدك.  ، قابل السيد موريهي أكشيبا ، مؤسس أيكيدك1930في عاـ 

سادة آخركف أخذكا مكانهم في عالم بودك ، حيث أصبح . القدبية Budos كلكن بعد فوات الأكاف لإنشاء توليفة من بصيع
أكيدك كجيدك ككاراتيو سوؼ ": الأيدم المجردة"ابػطوط الرئيسية للقتاؿ مع . الشباب اليابالٍ أكثر اىتمامنا الآف
كاف على جيغورك كانو أف يشارؾ في عالم كاف يعيش فيو قبل حوالي ثلاثبْ . تستمر في التطور بشكل منفصل

 1933في عاـ .عامنا ، ككاف أحد الأشخاص الوحيدين الذين ما زالوا يؤمنوف بدستقبل فنوف القتاؿ القدبية في بلده
 .1940زار أكركبا مرة أخرل كاقبَح طوكيو لأكبؼبياد 

قاـ بالعديد من الرحلات في بصيع . كاف جيغارك مستشارنا لوزارة البَبية الوطنية كأستاذنا في كلية ابغقوؽ الطبيعية

في عاـ . ، حضر أكبؼبياد برلب1936ْفي عاـ .أبكاء العالم للبَكيج بؼدرسة كودككاف كأيضنا كمندكب أكبؼبي للياباف

 ، في القاىرة ، اقبَح في اجتماع اللجنة الأكبؼبية لإعداد الألعاب البٍ كانت ستعقد في طوكيو في عاـ 1938

 عن 1938 مايو 4في الألعاب الأكبؼبية كقد توفي متأثران بالالتهاب الرئوم ابػفيف في  Jôdô  ليدخل1940

من القاىرة قبل يومبْ من الوصوؿ  Hikawa Maru  على مبً السفينة06:33 أياـ في الساعة 7 أشهر ك 6 سنة ك 77عمر 

 .إلى يوكوىاما

 



  رياضة الجودالأ                                                                                                   :                                                                          الفصل  الأو 

15 
 

 انتشار الجيدو في الجزائر .1-3
أدخل الفرنسيوف خلاؿ الفبَة الاستعمارية عدة رياضات من بينها رياضة ابعيدك كلاكن كانت بفنوعة 

ابؼمارسة بالنسبة للجزائريبْ كىذا راجع إلى الاسباب السياسية ك الأمنية لاكن بعد الاستقلاؿ ىذا الفن الغالٍ بد 

بوتوم العديد من ابؼواطنبْ الشغوفبْ للتعلم فقد ساىم كل من ابؼقبَببْ ابؼمارسبْ للجيدك الغائدين لأرض الوطن 

ك الفرنسيوف الذين بقو في بي بلادنا إلى جانب الأقلية البٍ مارست ابعودك في السرية اباف الاستعمار اعطاء نفع 

ـ ك كانت 1963تأسست الابرادية ابعزائرية للجيدك ك الرياضة القتالية سنة -حقيقي بؽذه الرياضة في بلادنا 

تشمل كل من ابعيدك ك الكراتي ك بعد ذالك انطلقت الأكيدك ك كاف عدد بفارسبْ ابعيدك ك قتها حوالي 

ابلرطت ابعزائر في الدكلة 1965ألف بفارس كفي سنة 100ليصبح حاليا أكثر من 1964بفارس عاـ 3000

من 1978تأسست الابرادية ابعزائرية للجيدك البٍ احتضنتها بلادنا عاـ 1984الابرادية للجيدك ك في سنة 

عمالقة ىذه الرياضة قاريا كما استطاع مصارعوف من برقيق نتائج جد مشرفة على ابؼستول الدكلي أبنها بن 

ميدالبٍ بن بىلف عمار الفضية ك حداد صورية البركنزية في ألعاب 2005بضادم عبد الربضاف نائب بطل العالم 

 2008بيكبْ الأكبؼبية سنة 

 بعض التواريخ ابؼهمة

 .البٍ تأخذ شكلها النهائي Gokyo مراجعة:1920- 
 ك " الاستخداـ الأفضل للطاقة " استنادنا إلى مبادئ " لكودككاف الرابطة الثقافية"إنشاء قسم  :1922 -
 . " الرخاء ابؼتبادؿ "
 .في الياباف بعيدك أكؿ بطولة ربظية :1930 -
 من جامعة كاسيدا Go no Sen تطوير :1930 -
 كودككاف في " بعيدك بصعية الدراسة الطبية"إنشاء قسم  :1932 -

 Yamashita Yoshitugu :داف 10 ىو أكؿ 1935 -
 جيغورك كانو كفاة :1938 -
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 بعيدك إنشاء الابراد الدكلي :1951 -
 أكؿ بطولة أكركبية للرجاؿ :1951 -
 بطولة العالم الأكلى للرجاؿ :1956 -
 أكؿ ألعاب أكبؼبية للرجاؿ :1964 -
 بعيدك Oplympic لا توجد ألعاب :1968 -
 بعيدك أكؿ الألعاب الأكبؼبية :1972 -
 أكؿ بطولة أكركبية للسيدات :1975 -
 أكؿ بطولة عابؼية للسيدات:1980 -
أكؿ ألعاب أكبؼبية للنساء  :1992 -

  : الجودو رياضةدفه. 1-4

إذا قارنا ابعودك مع ابؼلاكمة أك ابؼصارعة لوجدناىا بفاثلو بؽما من كجهة النظر الرياضية لاف كل من ىذه  
  .الرياضات ينبعث بصورة طبيعية من الرغبة ك لا يوجد خلاؼ بينهم إلا بناحية الشكل

ك لنعلم أف ابعودك ليست رياضة بؿفوفة بالأخطار كىي رياضة بيكن التمتع بها إلى أقصى حد ك بفارستها حبٌ  
  .من قبل النساء ك ابؼسنبْ ك الفتياف ك الفتيات على السواء

كاف نقاط القوة في ابعودك ىي أمكانية بفارستها بكل بساطو في أم مكاف ك على طوؿ أياـ السنة دكف ابغاجة  
 .إلى عدد كببّ من اللاعببْ

  : الجودرياضة درجات الترقي في .1-5

بحسب لوف ابغزاـ كما يعرؼ معظم الناس كلكل حزاـ عمر معبْ، كبهب أف يكوف ابغكاـ أعلى رتبة من 
ابؼمتحنبْ، بفا يضطر بعض بفارسي تلك الرياضة إلى السفر إلى الياباف، من أجل إجراء تربصات في الرتب العالية 

  (Kiyoshi Kobayashi, Harold E. Sharp 2014)  بداية من الأسود ذم الدرجة الرابعة
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 : الأحزمة و الرتب الدعتمدة في الجودو .1-6
 : أحزمة التلاميذ

 لقانوف معهد كطبقا الرتب صعوبة حسب كيتدرج البداية في الأقل على سنتبْ آؿ بعد الأحزمة في يبَقى فاللاعب
 . اليابالٍ الكودككاف

 قسمبْ إلى للممارسبْ بالنسبة الأحزمة كتقسم

 

 

 

  : أحزمة الدعلمنٌ
، حزاـ اسود NIDAN 2، حزاـ اسود درجة  SHODAN 1حزاـ اسود درجة (   Danابػبراءأحزمة ابؼصارعبْ 

 5GODAN(  (Tadao، حزاـ أبيض كأبضر درجة YODAN 4، حزاـ اسود درجة SANDAN 3درجة  
Otaki, Donn F. Draeger 2019) . 

 

 

 للاعب حسب ابؼمنوحة كالرتب الأحزمة طريق عن اللعبة ىذه في للبَقي نظاما كضع من أكؿ كانو الدكتور يعتبر

 . الرياضة ىذه خلابؽا مارس البٍ الزمنية كابؼدة بيتلكها، البٍ ابؼهارة

 ىي رتب ست كيضم آيو الأكؿ القسم

 أسود حزاـ الثالٍ القسم

 5 .يوداف – 4 .داف ساف – 3 .داف لٍ – 2 .شادكف – 1 يلي آما متدرجة أقساـ عشرة إلى يقسم 

 . جوداف – 10 . آكداف – 9 .داف كاشي – 8 .داف شيشي – 7 .داف ركآم – 6 .غوداف
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:  الأكثر استعمالا في رياضة الجودولدصطلحاتو ا الدفردات  .1-7

 : (DOJO) القاعة  أو الدوجو 
 

 

 

 

 

 

 

( DOJO) مكان لعب  الجودو

ـ ، كتعلم الأدب  1860الذم كلد عاـ " جيجور كانو " كيرجع ظهور رياضة ابعودك بشكلها ابغالي إلى 

 ـ ، 1896ـ ، كيعتبر من الأعضاء ابؼؤسسبْ للألعاب الأكليمبية عاـ 1881كالفلسفة في جامعة طوكيو عاـ 

كزارة التعليم في بلادة ، فجعل ابعودك ضمن ابؼواد التعليمية في ابؼدارس في ذلك الوقت ، ثم توفي " كانو"كقد تولى 

أثناء رحلة عودتو في البحر بسبب مرض فاجئة ، كذلك بعد اجتماع للإبراد الدكلي الأكليمبي في – ـ 1938عاـ 

قبل كفاتو قد قاـ بدجهودات عظيمة في شبٌ ابكاء العالم من اجل نشر رياضة ابعودك " كانو "القاىرة ، ككاف 

 بأنشاء اكادبيية عابؼية 1882في عاـ " جيجور كانو " كقد قاـ   كزيادة ابؼمارسبْ بؽا على بـتلف ابؼستويات

الصالة البٍ يتم فيها التعليم كالتدريب : كمعناىا " الكودككاف " لتعليم فنوف ابعودك ابؼختلفة في طوكيو ، كأبظها 

 . ).n.d ربواف (على القواعد
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 : JUDO -JI))البذلة الرسمية للجودو   .1-8

تُصنع من مادة نسيجية خاصة  أك أم مادّة مشابهة، كيرتدم  )بابعيدكجي (تسمى البذلة ابػاصة لرياضة ابعودك

كلّ لاعب لونان بـتلفان فيجوز أف يرتدم أحدبنا اللوف الأبيض كالآخر اللوف الأزرؽ، كيُسمح للنساء أف يرتدين 

   (Tadao Otaki, Donn F. Draeger 2019) بلوزة بيضاء، قصبّة الأكماـ كطويلة برت البذلة

 

 

 

 

: الحزام وطريقة ربطو  .1-9

، كيُصنع من مادة متينة غبّ قابلة للتمزّؽ أك التقطع، كبُينع 3.20 اك 2.80 سم كطولو 5ػ4 يبلغ عرضو حوالي 
منعان باتان أف يتمّ فك حزاـ ابعودك عن كسط اللاعببْ في منتصف ابؼبارة؛ لذلك يتمّ ربطو كتثبيتو جيدان قبل البدء 

 .باللعب

 

 

 

يمثل طريقة ربط الحزام : 1الشكل رقم 
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  التحية: 
 :تحية الدخول إلى البساط 

ك تعتبر اكؿ برية يتعلمها ابؼبتدئبْ ك ىي برية احبَاـ للبساط الذم بسارس فيو رياضة ابعو دك ك كذا للأشخاص 

ابؼدرب ك ابؼمارسبْ  ،على حافة بساط  التاتامي، يقوـ ابؼصارع بإظهار الاحبَاـ للمكاف الذم بيارس فيو بحيث 

 يقوـ بالتحية عند الدخوؿ ك عند ابػركج

 

 

 

 

 

 :التحية الفردية للزميل و للخصم 

لإظهار الاحبَاـ  قبل كبعد العمل مع الشريك اك الزميل يقوـ كلتا ابؼصارعاف بالتحية لبعضهم البعض ك ىذا

  .لشريكنا اك  ابػصم ابؼنافس

  

 

 

 

 Rei tsuri) ( يمثل التحية من الوقوف: 2الشكل رقم 
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 )الوقوف التحية من )  REI -TSURIريتسو ري -
 درجة ، كالكعوب ابؼرفقة ، كالتطلع إلى الأماـ ، 30تؤدل التحية عن طريق ثبِ ابعزء العلوم من ابعسم عند 

نبقى ثانية قبل استقامة  .كاليدين على ابعزء ابػارجي من الفخذين
: REI التحية من الاعلى  ريو-ا

تعتبر التحية من اىم الوسائل البَبوية ك تؤدل ىذة التحية من الوضع ك اقفا كفية يقف اللاعب ك الكعببْ 
مع كضع الذراعبْ على جانبى ابعسم  )رقم سبعة(متلاصقبْ ك ابؼشطبْ مفتوحبْ ال تكوف القدمبْ على شكل 

ال يكوف اللاعب كما فى كقفة الانتباه العسكرية كعند الاداء ينحبُ اللاعب للاماـ كمع النظر إلى الاماـ بزاكية 
 مع بررؾ الذراعبْ من ابعانب إلى أماـ الفخذ ثم يعود إلى الوضع الاصلى مرة اخرل ال كقوؼ 45لاتزيد عن 

 .  )2001طرفة (انتباة الذراعبْ بجانب ابعسم
 

 

 

 ) تحية من الجلوس)  Zarie زا ري - 
ك يؤدل اللاعب ىذه التحية من أسفل أل أنة من كضع الوقوؼ الطبيعى للاعب يبدأ اللاعب بالإرتكاز على 

الركبة اليسرل ثم اليمبُ حبٌ يصبح فى كضع ابعثو ثم ابعلوس جثو مع ملاحظة كضع القدـ اليمبُ على اصبع 

القدـ اليسرل كأف تكوف القامة منتصبة ك اليدين على الركبتبْ كأف تكوف ابؼسافة ببْ الركبتبْ عند ابعلوس ابعثو 

بدسافة قبضتبْ تقريبا ثم يبدأ اللاعب بالابكناء للاماـ مع زحف اليدين الي الداخل تقريبا ك يكوف نظركاللاعب الي 

الاماـ مع ملاحظة عدـ قياـ ابؼقعدة من على الكعببْ ك الرجوع مرة أخرل إلى كضع ابعلوس جثو ثم يبدأ اللاعب 

  (Jigoro Kano 1994) مرة اخرل فى الوقوؼ بالرجل اليمبُ ثم تليها اليسرل أل عكس كضع النزكؿ فى البداية
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( (Zareiيمثل التحية من الجلوس : 3الشكل رقم 

: التحية أثناء الدنافسة 

يؤدّم كلّ منهما برية ابعودك، كتكوف  TATAMI)(في بداية ابؼبارة قبل أف يقف ابؼصارعاف على مساحة البساط 

يقف  .، ككضع اليدين على ابعانبْ ثمَّ الابكناءVالتحية عن طريق ضمّ الأرجل كتشكيل الأقداـ على شكل الرقم 

شارؾ معو في اللعبة بحيث يبعد كل منهم عن الآخر مسافة مقدارىا 
ُ
كلّ لاعب في موقعو كبويي الطرؼ الآخر ابؼ

 .بويي اللاعباف بعضهما البعض، كابغكم، بعد انتهاء ابؼباراة كما بُيكن إلقاء التحية للجمهور .مبَين

 
 
 
 
 
 
 

 
 : TATAMIالبساط الرسمي لدمارسة الجودو  .1-10

؛ لامتصاص الصدمات tatami منطقة اللعب يغُطّي منطقة اللعب بساط بـصّص طولو مبَاف كعرضو مبَ يُسمّى
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تبلغ مساحة منطقة اللعب كحدّ أقصى  .كبضاية كلّ لاعب من الضربات كالكدمات البٍ قد تصيبو أثناء اللعب
منطقة اللعب الأساسيّة كتصل : تقسم منطقة اللعب إلى منطقتبْ بنا .ـ14×14ـ، ككحدّ أدلٌ 16×16

يتمّ  .ـ، كمنطقة ابػطر البٍ بُريط بدنطقة اللعب الأساسيّة8×8ـ ككحدّ أدلٌ 10×10مساحتها كحدّ أقصى 
 .إيقاؼ ابؼباراة عند خركج أحد اللاعببْ من منطقة اللعب الأساسيّة

في ابؼنازؿ كابؼساكن كابؼعابد  washitsu ىو الطلاء التقليدم لأرضية )ابؼملوء حرفينا كمعبكا(يعد حصبّ التاتامي 
 .اليابانية ، إلخ

إنها أيضنا ، في بصيع أبكاء العالم ، البَبة البٍ بسارس عليها فنوف القتاؿ اليابانية ، كالبٍ تغطي بسامنا تربة الدكجو بفا 
 .يزيد من ابؼركنة مقارنة بالبَبة التقليدية

تصنع حصبّ التاتامي تقليديان بطبقات من قش الأرز ابؼبَاكب كابؼتشابك ثم مضغوطنا مكونان ابؼراتب ، كمغطاة 
القش ثم (رائحة قوية نسبيا من حصبّ جديد  .(Igusa) أك" الذرة ابؼبعثرة" (Juncus effuses) بقش منسوج في

 30 ك 25يبَاكح كزنها ببْ . يتم إخفاء ابغواؼ الطولية بحافة تسهم في ابؼظهر العاـ. تتلاشى بعد ذلك )الأخضر
.  سنتيمب5َبظكها حوالي . كجم

. قبل الدخوؿ إلى غرفة التاتامي )حبٌ لا بكتفظ بالنعاؿ(بهب أف بللع أحذيتنا .  إذا كاف ىو ابؽدؼ من العناية
ا ، يصبح لونو قشنا أصفر عندما بهف ليس من غبّ ابؼألوؼ رؤية آثار . ابػيزراف الأخضر عندما يكوف جديدن

 .يقتصر صيانتها على الغبار ابؼنتظم كالتنظيف العرضي بقطعة قماش مبللة. الأثاث أك السجاد
. ابؼصطلح اليابالٍ من أصل بوذم ، كيعبِ مكاف الثقافة كالتفكبّ "Dô Jo" )يطُلق على سطح التدريب اسم (

بهب أف تكوف حازمة كلديها . حصبّ التاتامي مصنوع من قش مضغوط أك في كثبّ من الأحياف من رغوة مكتل
بهب أف تكوف مغطاة بقطعة قماش بلاستيكية ، . ابػاصية لامتصاص تأثبّ كموجات الصدمة عند تلقي السقوط

ا أك قاسينا للغاية. كعادة ما تكوف بضراء أك خضراء اللوف بهب أف تكوف . لا بهب أف يكوف ىذا القماش زلقنا جدن
 كتكوف ثابتة حبٌ لا تتحرؾ أثناء ابؼعارؾ )بدكف شقوؽ(ابغصائر متقابلة دكف ترؾ فجوة ، كتوفبّ سطح أملس 

.  )2004ابػولى  ;Morris 2001 ;1992رفعت  ;.n.d بركات(
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 يمثل مكونات منطقة الدناقسة بالطريقة القديمة4:الشكل رقم

 

 

 

 

مكونات منطقة الدناقسة بالطريقة الحديثة : 5لشكل رقم ا
 

:  (Shisei) الوضعيات الاساسية في الجيدو .1-11
 )1996ابعودك (:  shin tai    الوقفات 
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تعتبر الوقفات في ابعيدك من النواحي الفنية ابؽامة في لعبة كبزتلف حسب أكضاع ابؽجوـ كالدفاع كيتم منها تشكيل 
الوقفة كبدكف أف يؤدم اللاعب الوقفات الصحيحة بيكنو بالضركرة أف يكوف لاعب متقدـ بيكنو الاستمرار 

: كالتقدـ في التدريب بصورة مرضية كأىم كقفتبْ أساسية تببُ لفنوف الرمي من أعلى بنا
 )ميجي(ككلتا الوقفتبْ تؤدياف من الوضع الأبين . كالوقفة الدفاعية جيجو تام- الوقفة الطبيعية شيزف تام -

  )ىيدارم(الأيسر 
  وضعيات أساسية6ىناك 

  ::(Shizentai   posture naturelle) الوضعية الأولى العادية أو وضعية  شيزنتاي 1
يقف اللاعب بحيث تكوف الرجل متباعدتبْ ك ابؼسافة بينهما باتساع ابغوض بحيث يتم توزيع كزف ابعسم 
على القدمبْ بالتساكم كلا بييل بصدره إلى الأماـ كعلى أف يكوف منتصب القامة ك يرخى كتفيو ك ركبتيو ك يشد 
 .بطنو ككسطة ك الذراعبْ مربزية على ابعانببْ كأف يكوف مستول النظر للأماـ مع الوجو للأماـ ك الذقن مشدكدة

 
 : :(Migi Shizentai    posture naturelle)) الوضعية الثانية العادية أو ضعية ميغي  شيزنتاي 2

 الدوقف الطبيعي مع القدم اليمنى إلى الأمام
كفيها ياخذ اللاعب خطوة للأماـ بالقدـ اليمبُ من الوضع الاساسى للوقفة الطبيعية فيكوف كصل إلى الوقفة 

 . الطبيعية اليمبُ
  ::Hidari Shizentai  posture natural)) الوضعية الأولى العادية أو ضعية ىيدري   شيزنتاي 3

 الدوقف الطبيعي مع القدم اليسرى إلى الأمام
كفيها يأخذ اللاعب خطوة للأماـ بالقدـ اليسرل من الوضع الاساسى للوقفة الطبيعية كيكوف بذلك كصل إلى 

 . الوقفة الطبيعية اليسرل
: Jigotai)) الوضعية الأولى الدفاعية أو وضعية جيقوتاي  4

كفى ىذه الوقفة يقف اللاعب فابرا قدميو بحيث تكوف ابؼسافة بينهما كببّة عن الوقفة الطبيعية كذلك لتقريب مركز 
ثقل ابعسم من الأرض مع سحب الوسط ك ابؼقعدة للخلف كلأسفل حبٌ يصعب رفع ابعسم من على البساط 

مع ملاحظة ثبُ الركبتبْ بطريقة مناسبة بحيث تزيد من قاعدة ارتكاز ابعسم على الأرض ك بالتالي يصبح اللاعب 
 :)Kiyoshi Kobayashi, Harold E. Sharp 2014( كتنقسم ىذه الوقفة أيضا إلى في الوضع الدفاعي ابؼناسب
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 :Migi Jigotai))الوضعية الثانية الدفاعية أو وضعية ميغي جيقوتاي  5 
 .كيقوـ فيها اللاعب من الوضع الأساسي للوقفة الدفاعية بأخذ خطوة للأماـ بالقدـ اليمبُ

 :Haidari Jigotai))الثانية الدفاعية أو وضعية ىيدري جيقوتاي   الوضعية6
 .كيقوـ فيها اللاعب من الوضع الأساسي للوقفة الدفاعية بأخذ خطوة للأماـ بالقدـ اليسرل

كيتضح بفا سبق أف الوقفة الطبيعية ىى الوضع الاساسى للاعب ابعودك 
أما الوقفة الدفاعية فهي كضع ثانوم في حالات الدفاع فهى كضع ثانول فى حالات الدفاع عنها فى ابؽجوـ - 
 UKUMI السقطات في الجودو . 1-12

  كما ىي انواعو؟ Ukumiما ىو السقوط 

:  أهميو السقطات

تعتبر السقطات من أىم الاكضاع كابؼهارات الاساسية كالفنية للعبة كالبٍ تقوـ بدكر كببّ في الارتقاء بابؼستول 

ابؼهارم للاعببْ حيث اف السقوط ابعيد يبَتب عليو الاداء الفبِ العالي كما يتبعو من اتقاف كتثبيت لفنوف اللعبة 

.  )ناجي كازا  (دكف ابػوؼ من الاصابة كبيكننا اف نقسم السقطات حسب ابذاىات فنوف اللعب من الاعلى 

كعلى الرغم من الصعوبات البٍ تواجو اللاعب عند السقوط التغلب على ذلك بتقسيم السقطات إلى مراحل 

تعلميو يكوف من السهل استيعابها كتعتبركا بسرينا جيدا بعدك كىذا بجانب احتوائها على العديد من ابؼهارات ابػاصو 

بالاكضاع الاساسية كالفنية للعبة كقد قسمت السقطات حسب سهولة تعليمها كاتباعها الاسس العلمية للتعليم 

ابغركي كما أف ىناؾ ركائز أساسيو عند أداء السقطات لامتصاص الصدمات النابذة من السقوط كلكي لا تتعرض 

أجزاء ابعسم للاصابة كاكتساب موركنة كلوينة لعضلات ابعسم كمن ىذا ابؼنطق بيكن تقسيم السقطات بالنسبة 

: )Kiyoshi Kobayashi, Harold E. Sharp 2014(للمبتدئبْ بسهولة إلى 

تتم في ثلاثو مراحل تعليمية .  اشنًو اوكيمي: السقطة الخلفية        - 

يوكو اوكيمي، تتم في ثلاثو مراحل تعليمية : السقطو الجانبية       - 

.  ماي ماوراي اوكيمي، مرحلو واحده تعليمية: السقطة الامامية       - 
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.  ماي اوكيمي، مرحلة واحدة تعليميو: السقطو الامامية       - 

 
 

 

 Ukumi  الجودو يمثل انواع السقطات:6الشكل رقم 

:  الجوانب الفنية التي يجب مراعاتها عند اداء وتعليم السقطات .1-13

 )التاتامي (ابؼبتدئ ىو كيفية القياـ بأداء السقطات ابؼختلفة على البساط )ابعودك كا(اف أكؿ ما بهب اف يتعلمو 

كذلك لأف أم لاعب لا بهيد السقوط سوؼ يتعذر عليو برقيق أم تقدـ في ىذه الرياضة كلعل ذلك يرجع إلى 

خوؼ اللاعب من الاصابة بفا بهعلو ينصرؼ عن الاىتماـ بالنواحي الفنية إلى البَكيز في كيفية تفادم الاصابة 

كقد لا يتقن اللاعب عملية السقوط فيكوف عرضة بغدكث الاصابات ايضا، كلكن ىناؾ مبادئ بهب الالتزاـ بها 

: عند البدء في تعليم السقطات كىذه ابؼبادئ ىي

.  بهب اف يبدا التدريب على السقطات قبل البدء في تعليم ام ناحية فنية اخرل لفن ابعودك: ابؼبدا الأكؿ 

بهب اف يبدا تدريب السقطات بالتدريب على ابغركات البسيطة باعطاء بعض التمرينات البدنية : ابؼبدا الثالٍ 

.  كخاصة بسرينات الشقلبة مستخدما نصف ابعسم القريب من البساط ثم ثلاث ارباع ابعسم ثم ابعسم كاملا

بهب الاىتماـ بتدببّ السقطات إلى كحدات تعليمية متسلسلة في الاداء كدرجو الصعوبة بحيث : ابؼبدا الثالث

.  )Tadao Otaki, Donn F. Draeger 2019( يستطيع الناشئ اف يتعلمو بسهولة كيسر
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بهب اف تؤدل بصيع السقطات كابعسم في كضع متكرر كبصيع عضلاتة مربزية كغبّمشدكدة كبهب اف : ابؼبدا الرابع

يستخدـ اللاعب الذراعبْ ابؼربزية كغبّ مشدكدة كبهب اف يستخدمها في ضرب البساط لتخفيف الصدمة النابذة 

من ارتطاـ ابعسم بالبساط 

.  بهب اف بورص اللاعب على اف يتفادل الراس كالعمود الفقرم كالركبتبْ مباشرة للبساط: ابؼبدا ابػامس

بهب اف تبدا كل فبَة تدريبية في ابعودك بالتدريب على السقطات بؼدة عشرة دقائق على الاقل : ابؼبدا السادس

.  بحيث يتدرب فيها اللاعب عل بصيع السقطات

بهب اف يداكـ اللاعب على التدريب ابؼستمرعلى السقاطات حبٌ تكوف لديو حساسية خاصة : ابؼبدا السابع

.  للسقوط كحبٌ يكوف عمليو السقوط نفسها عملية تلقائية كدكف جهد اك صعوبة

بهب زيادة درجة صعوبة بالنسبة للسقطات كاضافة عامل للتشويق كالاثارة كلما تقدـ مستول الاداء : ابؼبدا الثامن

.  في التدريب

كتعتبر السقطات من الابنية بدرجو انها تتوقف على الارتقاء بابؼستول ابغزاـ كالانتقاؿ إلى ابؼرتبة الأعلى ذات 

 Jigoro). دلالة ابهابية على مستول اللاعب من حيث الأداء الفبِ كإتقانو لأىم الاكضاع كالأسس ابػاصة باللعبة

Kano 1994) 

 

 

 

  (Mae-Ukemi)السقوط الأمامي يمثل  :7الشكل رقم 

  (:Mae-Ukemi)السقوط الأمامي 
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 :السقطة الأمامية

يستخدـ ىذا النوع من السقطات في بعض حالات الوقوع الأمامي اك تنفيذ الرميات للإفلات من السقوط على 

كلذلك فإف على اللاعب ابؼبتدئ أف يلم جيدا بهذه السقطة لأنها من أصعب أنواع  )شيال(الظهر في ابؼباريات 

السقطات في رياضة ابعودك كيعتبر ابؽدؼ من ىذا النوع من السقوط ىو منع اصطداـ الرأس كالركبتبْ كابؼناطق 

 ابغيوية بابعسم بالبساط بدرجة الشدة العادية البٍ تنتج عن السقوط من تنفيذ الرميات ابؼختلفة

: الدراحل الفنية

ابدأ بالسقوط أماما على الساعدين كالكفبْ كالارتكاز على امشاط القدمبْ ملامسبْ للبساط  من كضع الوقوؼ
 .مع مراعاة عدـ اصطداـ الرأس كالركبتبْ كابؼناطق ابغيوية بابعسم بالبساط اثناء تنفيد الرمية

 : الخطوات التعليمية
 :الركبتنٌ على الجثو وضع من

ابدا بالسقوط اماما على الذراعبْ مع ملاحظة اف يكوف الارتكاز كالسقوط يكوف على الساعدين كالكفبْ 
 .كالارتكاز على امشاط القدمبْ فقط

 :الوقوف  وضع من
 ,Kiyoshi Kobayashi( ابدا بالسقوط اماما على الساعدين كالكفبْ ك امشاط القدمبْ فقط ملامسبْ للبساط

Harold E. Sharp 2014(. 

 
 

 

 

 

 

 (:Ushiro-ukemi)السقوط الخلفي: 8الشكل رقم يمثل 

-Ushiro)السقوط الخلفي

ukemi:) 
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.  ىذه السقطة من السقطات البٍ يبدا التدريب عليها مع التدرج بزيادة الارتفاع عن البساط
: الدراحل الفنيو

يقوـ اللاعب بعمل انثناء للركبتبْ كاملا للجلوس : - من كضع الوقوؼ كذراعا اماـ ما انثناء خفيف في الركبتبْ
على ابؼقعدة  

 درجة  45السقوط خلفا على الظهر لضرب الارض باليدين مع رفع الراس كالرجلبْ عاليا بزاكيو - 
 )  72-21(.  درجو مع ابعسم كىي ثابتة كملامسة للارض بساما35تصنع زاكية - 
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 : خلاصة الفصل

من خلاؿ ما سبق تعرضنا إلى كل ما يتعلق برياضة ابعيد بدائية بلمحة تاربىية عن رياضة ابعودك ثم إلى 

تعريف الرياضية ك تاريخ ك ظهورىا ك ركادىا ك تاريخ ظهوريا بابعزائر، كمن ثم تطرقنا إلى قاكنبْ اللعبة ك فنونها 

مستغلبْ في ذلك ابؼصادر ابؼتاحة، ك بعد ذلك السقطات ك تعريفها مع الصور التوضيحية المجزئة ك التسميات 

 .باللغة الإبقليزية

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   ثخطيط التدريب الرياض ي في رياضة الجودالأ  :  الفصل الثاني

33 
 

:  تدهيد

يعد التخطيط العلمي ىو الوسيلة ابؼثلى لتحقيق الأىداؼ ابؼوضوعة للتدريب الرياضي، كلذا فالتخطيط 
من أىم الشركط لضماف بقاح العملية التدريبية، كمن ثم الارتقاء بدستول الفرد الرياضي كالوصوؿ بو إلى ابؼستويات 

. الرياضية العالية
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 :مفهوم تخطيط التدريب الرياضي. 2-1
 عملية شاملة تبدأ من مرحلة التفكبّ النظرم إلى التنفيذ كالتطبيق العملی ثم التقولَ للوقوؼ على كىو

كمستول قدرات الفرد - ابؼستول كمطابقتو بابؼعايبّ ابؼطلوبة كذلك لاستمرارية التنفيذ العملي كالتعديل بدا يتناسب 
. كاستعداداتو كإمكاناتو

:   أف عناصر التخطيط ىي)1994عبد ابغميد شرؼ ( كيشبّ

. Objectiviesىدؼ  -1

  Policiesالسياسات  -2

  Procedure الإجراءات  -3

 Facilities الإمكانيات  -4

 Programmes البرامج  -5

كبهب أف يراعي التخطيط ابؼركنة في التنفيذ بؼواجهة كافة ابؼشاكل كالصعوبات البٍ قد تنجم خلاؿ عملية 

التدريب، كالقائم على عملية التخطيط للتدريب الرياضي بهب عليو مراعاة ىذه ابؼشاكل كذلك بوضع بزطيط 

 .يتميز بابؼركنة في التطبيق كالتعديل للوصوؿ إلى ابؽدؼ النهائي من التخطيط مهما كانت العقبات التنفيذية

 إلى أف التخطيط في المجاؿ الرياضي ىو كسيلة ضركرية فعالة )1990علاكم، علم التدريب الرياضى ( كيشبّ 

كالذم يسعى إلى برقيقو كل العوامل البٍ  )ىو كسيلة ضركرية فعالة(الضماف التقدـ الدائم بابؼستول الرياضى 

. يتأسس عليها لتحقيق ابؽدؼ

:  إنو عند التخطيط للبرنامج التدريبي على ابؼدرب أف يلاحظ النقاط الثلاثة التالية  )1999حنفي ( كيری 

معرفة مسبقة بدواعيد ابؼباريات سواء كانت في الدكرم أك الكائن أك ابؼباريات الودية حبٌ بيكن  -1

. كضع خطة التدريب على ىذا الأساس -2
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التعرؼ على مستول اللاعببْ كالفريق  -3

 .الإمكانيات البٍ في متناكؿ يد ابؼدرب -4

إلى أف تنظيم البرنامج يقصد بو ضماف تسلسل كحدات التدريب  )1997(كيشبّ عمرك أبو المجد كبصاؿ إبظاعيل 

كفقا لأىداؼ كأغراض ابػطة، أم يكوف ىناؾ اتصاؿ كاستمرار فيما يتم التدريب عليو داخل كحدات التدريب 

ابؼتتالية، كتهدؼ عملية التدريب إلى برقيق أعلى مستول بفكن من الأداء لدل اللاعببْ كعلى أسس علمية كأيضا 

برقيق ابغالة التدريبية كفقا بؼا تهدؼ إليو كل مرحلة من مراحل التدريب السنول، 

إف التخطيط الرياضي ىو الإجراءات الفردية كالمحدد كابؼدكنة البٍ يضعها كيرتبط بها  )1990(كيذكر حنفی بـتار 

عند اللاعب كعند الفريق للوصوؿ  )الفورمة الرياضية(ابؼدرب لتحدد لو الطريق بغرض تطوير كتقدـ ابغالة التدريبية 

 .إلى أحسن أداء أثناء ابؼباريات

: حوؿ أىم خطوات إعداد البرنامج في بؾاؿ البَبية البدنية كالرياضة كالآتي )1981(يشبّ محمد ابغمابضی ك

 .دراسة المجتمع  -1

 .دراسة الأفراد -2

 .دراسة الإمكانات  -3

 .برديد الأىداؼ -4

 .اختيار المحتول  -5

. التقولَ -6

 : خطوات تصميم البرنامج كما يلي)1997(كيذكر عمرك أبو المجد، بصاؿ إبظاعيل 

 . برديد بدء كنهاية الفبَة الزمنية للبرنامج -1

.  إجراء الاختبارات كابؼقاييس لتحديد مستول اللاعببْ  -2
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. تكليف ابؼساعدين كابؼعاكنبْ بدهامهم -3

. برضبّ الأدكات ابؼساعدة -4

.  برديد أسابيع فبَات بداية ككسط كنهاية البرنامج -5

برديد دكرات ابغمل كالساعات التدريبية كفقا لدرجات ابغمل  -6

بضل أقصى عإلى، متوسط، توزيع الزمن (برديد الزمن الكلى للتدريب داخل البرنامج  -7

 .)على الإعدادات ابؼختلفة

 .تقسيم أزمنة كل إعداد على المحتول الفبِ للبرنامج كفق ما يراه ابؼدرب -8

:  كبهب أف يشتمل التخطيط ابعيد لعملية التدريب الرياضي على ما يلی

 .برديد الأىداؼ ابؼراد برقيقها -1

.  برديد الواجبات ابؼنبثقة من الأىداؼ ابؼراد برقيقها، كبرديد أسبقية كل منها -2

.  برديد بـتلف النظريات كالطرؽ البٍ تؤدم إلى برقيق أىم الواجبات -3

.  برديد التوقيت الزمبِ للمراحل ابؼختلفة -4

. برديد أنسب أنواع التنظيم -5

.  )2004ابػولي، أصوؿ البَبية البدنية كالرياضية . أ( برديد ابؼيزانيات -6

:   التخطيط للتدريب الرياضيأهمية. 2-2

لم يعد خافيا أف التخطيط قد أصبح جزءا أساسية من حياتنا اليومية ، فنحن نسمع الآف أكثر من أم 

 لم يعد إذكىكذا ، " إدارة التخطيط " أك " خطة التنمية " أك " ابػطة ابػمسية " كقت مضى عبارات مثل 
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 المحاكلة كابػطأ ، بل أصبح بىطط ، أم يرسم لنفسو مقدمة خط أساس ابغديث يسبّ في حياتو على الإنساف

 .السبّ ثم يسبّ على ىديو 

كيعتبر التخطيط بالنسبة لعمليات التدريب الرياضي من الأسس ابؽامة لضماف العمل على رفع ابؼستول 

 جزافا ، بل من خلاؿ التدريب ابؼنظم لفبَة طويلة ، يأتي ابؼستويات الرياضية العالية لا إلىفالوصوؿ . الرياضي 

كالتخطيط للتدريب .  بالغة للدكر الذم يلعبو التخطيط بالنسبة العملية التدريب الرياضي أبنيةكىذا بفا يعطي 

الرياضي ، من حيث انو كسيلة ضركرية فاعلة لضماف التقدـ الدائم بابؼستول الرياضي ، بوتوم بجانب ابؽدؼ 

. الذم يسعى إلى برقيقو ، على كل العوامل البٍ يتأسس عليها  برقيق ىذا ابؽدؼ 

كبهب أف لا يفهم أف التخطيط يرتبط دائما بالفقرات الطويلة ، بل انو من الضركرم التخطيط لفبَات 

كبهب أف يشمل التخطيط ابعيد . قصبّة ، كالبٍ بيكن فيها برديد الأىداؼ كالواجبات التفصيلية لكل مرحلة 

: لعملية التدريب الرياضي على ما يلي

: برديد الأىداؼ ابؼراد برقيقها .1

 .برديد الواجبات ابؼنبثقة عن الاىداؼ ابؼطلوب برقيقها ، كبرديد اسبقية كل منها  .2
 .برديد بـتلف الطرؽ كالنظريات كالوسائل البٍ تؤدم إلى برقيق أىم الواجبات .3
 . برديد التوقيت الزمبِ للمراحل ابؼختلفة .4
 .برديد انسب انواع التنظيم .5
. برديد ابؼيزانيات اللازمة  .6
 :القواعد الأساسية لتخطيط التدريب الرياضي. 2-3

: لضماف عامل بقاح التخطيط للتدريب الرياضي ينبغي مراعاة القواعد الأساسية التالية 
 .خضوع ابػطة للهدؼ العاـ للدكلة  .1
 .بناء ابػطة طبقا للأسس العلمية ابغديثة  .2
 .)1990ابػولي . ـ( برديد اىم كاجبات التدريب الرياضي كأسبقياتها .3
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. مركنة ابػطة  .4
. الارتباط بالتقولَ  .7

:  كفيما يلي شرحا مبسطا عن ىذه القواعد

 :خضوع الخطة للهدف العام للدولة .2-3-1

 فعلى سبيل ابؼثاؿ تهدؼ ، خطة التدريب مع ميوؿ كحاجات المجتمعأىداؼينبغي أف لا تتعارض 

 ابؼستول الرياضي العالي ، كإلى العمل إلىرياضات ابؼستويات العالية في بصهورية مصر العربية إلى الوصوؿ بالفرد 

كمن . على رفع بظعة ابغركة الرياضية كعلى ذلك بهب أف بزضع خطط التدريب ابؼختلفة للهدؼ العاـ الدكلة 

 كابؽيئات العاملة في المجاؿ كالأنديةناحية أخرل ينبغي أف بزضع خطط اللجنة الأكبؼبية كخطط الابرادات الرياضية 

 تكوين الشخصية إلى العليا ابؼختصة كالبٍ تهدؼ الأجهزةالرياضي للخطط العامة للدكلة البٍ توضع بدعرفة 

ابغاكم (الرياضية كالارتفاع بابؼستول الرياضي ك برقيق البطولات كالانتصارات في المجالات الرياضية الدكلية 

2002( .

 :بناء الخطة طبقا للاسس العلمية الحديثة  .2-3-2

علم الرياضة "كمظهر من مظاىر الثقافة الرياضية يستمد مادتو من - اف التدريب الرياضي 

Sportwissenschaft  . " كعلم الرياضة من العلوـ ابؼركبة الذم يستمد مادتو من معضم العلوـ الطبيعية، كالعلوـ

كعلى ذلك ينبغي ضركرة استخداـ ابؼعارؼ . الانسانية البٍ بيكن تطبيقها في بؾاؿ البَبية البدنية كالرياضية 

 .التخطيط في التدريب الرياضي كابؼعلومات ابغديثة لعلم الرياضة كاساس لعمليات
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: وأسبقياتها واجبات التدريب الرياضي أىمتحديد  .2-3-3

 طويلة عملية مركبة كمعقدة كتتطلب الكثبّ من الواجبات ،  كبطبيعة ابغاؿ لا لأعواـ التدريب الرياضي إف

 الواجبات كتوزيعها على مراحل أىمكمن ىنا تظهر أبنية برديد . بيكن برقيق كل ىذه الواجبات دفعة كاحدة 

. ) شهور3سنة، نصف سنة، (اصغر 

فعلى سبيل ابؼثاؿ بهب مراعاة ، في غضوف عملية التدريب الرياضي ، أف يسبق الاعداد البدلٍ العاـ 

الاعداد البدلٍ ابػاص ، ككذلك يكوف اىم الواجبات في مرحلة معينة كالعمل على تنمية كتطوير القوة العضلية كفي 

 الواجبات ابؽامة للتدريب الرياضي أسبقيةمراعاة برديد  كلذا ينبغي. كذا كه بؿاكلة تنمية السرعة أخرلمرحلة 

 .كبرديد التوقيت الزمبِ ابؼناسب بؽا

 :مرونة الخطة  .2-3-4

في كثبّ من الأحياف يكمن كجو الصعوبة في دقة برديد كحصر كل العوامل اللازمة عند بؿاكلة القياـ 

كعلى ذلك بهب اف يتميز التخطيط بابؼركنة بحيث يسمح في غضوف عملية التطوير . بالتخطيط للتدريب الرياضي 

 .الظركؼ من بـتلف د يتجدا كفقا لمأك معظمها الاحتمالات أنواعكالارتقاء من بؾابهة كل 

: الارتباط بالتقولَ  .2-3-5

بهب أف يرتبط التخطيط بعمليات التقولَ في بـتلف ابؼراحل حبٌ بيكن بذلك معرفة مدل النجاح أك 

كما أف التقولَ يساعد على التاكد من حسن . الفشل كدراسة بـتلف النتائج البٍ تسفر عنها عملية التخطيط 

سبّ العمل كخضوع بـتلف النتائج ابؼسجلة للبحث كابؼراجعة بالاضافة إلى ذلك فاف التقولَ يسهم بقدر كببّ عند 

 .)2004ابػولي، أصوؿ البَبية البدنية كالرياضية . أ(ابغاجة إلى تعديل ابػطة 
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: خطوات التخطيط للبرنامج التدريبي. 2-4

 حوؿ أىم خطوات إعداد البرنامج في بؾاؿ البَبية البدنية )2001ابغمابضى ( قد أشرنا سابقا إلى آراء 

إبراىيم حنفى شعلاف ( بينما يرل أبو العلا عبد الفتاح، )1997(كالرياضة ككذلك عمرك أبو المجد، بصاؿ إبظاعيل 

:   أف خطوات التخطيط للبرنامج التدريبی کما يلي )1994

.  كتشمل برليل علمی شامل بغالة التدريبية قبل كضع ابػطة :الخطوة الأولى

.  كتشمل كضع خطة التدريب ابؼناسبة:الخطوة الثانية

: كتشمل بصيع تفرعات كضع خطة التدريب ابؼناسبة كتتضمن : ابػطوة الثالثة

 بؿتويات التدريب .

 طرؽ التدريب ابؼستخدمة. 

 ابؼبادئ البَبوية كالنفسية .

 تنفيذ العملية التدريبية. 

 عوامل إعاقة سبّ ابػطة. 

  ابغالات ابػاصة كغبّ ابؼنتظرة. 

 تنفيذ كتثبيت النظاـ الديناميكي للعملية التدريبية. 

  ابؼعلومات السريعة من خلاؿ استخداـ الوسائل التعليمية ابؼختلفة .

 كىي مرحلة الدخوؿ في ابؼنافسات كيتم خلابؽا تقولَ ابؼستول من خلاؿ البيانات كالسجلات :الخطوة الرابعة

 .كابؼلاحظة
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النهائي كفيما يلي  يتم إجراء مقارنة ببْ ابؼستول في البداية كبعد انتهاء ابػطة كعمل التقولَ: الخطوة الخامسة

  كىذه ابػطوات مبَابطة متكاملة، كغبّ منفصلة تشمل كافة جوانب العملية التدريبية،.توضيح بؽذه ابػطوات

 .بغرض الوصوؿ إلى أعلى مستول رياضی كفقا للقدرات كالاستعدادات الراىنة للحالة التدريبية للفرد الرياضي

 التحليل الشامل للحالة التدريبية قبل كضع ابػطة كبرديد ابؼراحل التدريبية :الدرحلة الأولى

قياس نبض القلب، السعة ابغيوية، اللاكتيك (برديد ابغالة الفسيولوجية للاعب عن طريق الفحص الطبي  -1

  )أسيد

.  )الأختبارات البدنية، القوة، السرعة، التحمل، الرشاقة، ابؼركنة(برديد ابؼستول البدلٍ  -2

  )مهارات أساسية بكرة كبدكف كرة، ابػطط الدفاعية كابؽجومية(برديد ابؼستول ابؼهارم كابػططی  -3

  )الذكاء، القلق، الانفعالات، السمات النفسية(برديد ابغالة النفسية  -4

، التدخبْ، ابعنس، ابؼسكن الصحي، حسن شغل (برديد ابغالة الاجتماعية  -5 أسلوب حياة الفرد، النوـ

. )كقت الفراغ ، ابؼستول الثقافي، الأقتصادی

كبتحليل ىذه النواحي للفريق أك اللاعببْ كالوقوؼ على مستواىم نكوف قد كضعنا نقطة الانطلاؽ البٍ يبدأ منها 

.  )قدرة اللاعب 2/1(البرنامج التدريبي 

 )بقاء على الفرؽ ببْ ابؼستول ابؼثالي كمستول اللاعب ابغالي(كضع خطة التدريب ابؼناسبة : الدرحلة الثانية

 .الإعداد البدلٍ العاـ، الإعداد البدلٍ ابػاص -1

التوافق  لة اكتساب التوافق الأكلى، مرحلة اكتساب التوافق ابعيد، مرحلة اكتسابحمر(الإعداد ابؼهاری  -2

.  )الآلي

 .)2001ابغمابضى ( )مرحلة اكتساب ابؼعارؼ كابؼعلومات(الإعداد ابػططی  -3
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بهب أف تكوف ابػطة مبنية على أساس علمي دقيق يراعى فيو عامل الزمن كمستول اللاعب كمدی 

 .إمكانية تطور ىذا ابؼستول خلاؿ مراحل ابػطة ابؼختلفة

كلابد أف تكوف ابػطة في ضوء فلسفة ابؼدرب ككذا النمو كالتطور كالأمن الرياضي كفي ضوء التنمية  

 .ابؼهارية كابػططية كالبدنية كالنفسية

كلابد أف تكوف ابػطة في ضوء فلسفة ابؼدرب ككذا النمو كالتطور كالأمن الرياضي كفي ضوء التنمية  

 .ابؼهارية كابػططية كالبدنية كالنفسية

:  أىم الأنواع ما يليoكتتنوع خطط التدريب الرياضي للأنشطة الرياضية كفقا للأىداؼ ابؼطلوب برقيقها كمن 
  سنة 15-8من خطة التنمية الرياضية طويلة ابؼدل. 
  سنوات4-2خطة الإعداد للبطولات الرياضية من  . 
 خطط سنوية  .
  خطط جزئية أك فبَية  .
 خطط يومية .

:  كىي تعتبر المحور التنفيذم للخطة كتتضمن ما يلي: الدرحلة الثالثة 
  بدنی، مهاری، خططی، نفسی، عضلی، اجتماعی: بؿتويات التدريب 
  طرؽ التدريب :

  75-25(طريقة التدريب ابؼستمر الشدة من%( 
  80-60(طريقة التدريب الفبَم منخفض الشدة من%( 
  90-75(طريقة التدريب الفبَل مرتفع الشدة من%( 
 100-90 (طريقة التدريب التكراری من%.( 
  طريقة التدريب الدائرم كىي طريقة تنظيمية لأداء التمرينات كبيكن تشكيلها باستخداـ أسس أم طريقة

 .من الطرؽ السابقة، كيتوقف اختيار طريقة التدريب ابؼناسبة على ابؽدؼ من العملية التدريبية
 :)1994إبراىيم حنفى شعلاف ( يتوقف اختيار طريق التدريب ابؼناسبة



   ثخطيط التدريب الرياض ي في رياضة الجودالأ  :  الفصل الثاني

43 
 

 ابؽدؼ من العملية التدريبية. 

  حالة التدريب لاعب ناشئ ، مستول عالي  .

   الفركؽ الفردية

  إعداد، منافسات ، انتقالية(فبَة ابؼوسم(  .

 كابعدكؿ التالي يوضح طرؽ التدريب ابؼختلفة كتأثبّىا التدريبي . نوع النشاط الرياضي ابؼمارس

:  ىناؾ أسس كمبادئ بهب مراعاتها عند كضع البرنامج التطبيقي

تتحدد شدة كحجم التدريبات كفقا بؼعادلات النبض كالبٍ تشمل ابغمل الأقل من ابؼتوسط كابغمل 

ابؼتوسط كالعإلى كالأقصى ثم يزداد ابغمل من مرحلة تدريبية إلى أخرل عن طريق الكثافة للحمل من حيث الشدة 

كبزتلف مكونات ابغمل كفقا لأىداؼ كل مرحلة أك فبَة تدريبية من  )عمل بؾموعات بينها فبَات راحة(كابغجم 

 .فبَات ابؼوسم السنوم

تتحدد فبَات الراحة البينية للتدريبات البٍ بوتويها البرنامج التدريبي لكافة عناصر اللياقة البدنية ابػاصة 

عدد مرات التدريب الأسبوعية ستة أياـ كبرتول كحدة التدريب اليومية . كفقا بؼبادئ كطرؽ تنمية تلك العناصر

 حيث يستكمل ترمالدكرة الأسبوعية للتدريب تتضمن كحدة التدريب الف. ) ساعة50-20 (على زمن قدره 

اللاعبوف نواحي النقص من حيث عناصر اللياقة البدنية كذلك كفقا للفركؽ الفردية بينهم كأيضا كاجبات ابؼراكز 

. متطلبات ابؼباريات في فبَة ابؼنافسات

بهب معرفة بؿتويات كحدة التدريب اليومية . بهب تثبيت فبَات ابغمل لضماف بمو عناصر اللياقة البدنية

 .)1994إبراىيم حنفى شعلاف ( ككيفية الأداء
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:  أسس بناء البرنامج التدريبي. 2-5

 بأف على ابؼدرب عند كضع البرنامج التدريبي )Fisher 1989ك  Jonson(يرل كل من جونسوف كفيشر 

:  مراعاة الأسس التالية 

 برديد الأىداؼ ابؼراد الوصوؿ إليها  .

 برديد الواجبات البٍ برقق ىذه الأىداؼ .

  مراعاة بؿتول البرنامج التدريبي كما يشملو من تدريبات مقننة للمرحلة السنية 

  برديد الطرؽ كالوسائل ابػاصة بعملية التدريب ككذلك الوسائل ابؼعينة سواء كانت بظعية أك

.  بصرية

 الاىتماـ بالنشاط التطبيقي في الداخل كفي ابػارج كالاشبَاؾ في مباريات بذريبية  .

  الاىتماـ بالتقولَ التقولَ ابؼستول الذم كصل إليو اللاعب للتعرؼ على مدل التقدـ كتلاشى

 . الأخطاء السابقة في عملية التدريب

كيرل الكثبّ من العلماء أنو من ابؼلاحظ أف البرامج ابؼقننة كابؼنظمة في بؾاؿ البَبية البدنية الرياضة بروم 

 . كابؼتباينة الأمر الذم يستلزـ برديد أفضل السبل كابؼبادئ التخطيطابؼتعددةالكثبّ من كجهات النظر 

: انواع التخطيط للتدريب الرياضي. 2-6

 :)1994إبراىيم حنفى شعلاف (ىناؾ أنواع متعددة من خطط التدريب الرياضي كمن أىم الأنواع ما يلي 

  خطط التنمية الرياضية الطويلة ابؼدل

   خطط الاعداد للبطولات الرياضية



   ثخطيط التدريب الرياض ي في رياضة الجودالأ  :  الفصل الثاني

45 
 

   خطط سنوية

  لفبَات معينة(خطط جزئية أك فبَية(  

  خطط يومية .

مبَابطة : أسس التخطيط السالفة الذكر تبَكز على أنواعكبهب علينا أف نضع بؿل الاعتبار أف كل 

الرئيسية لعمليات التدريب  فالتخطيط للتنمية الرياضية الطويلة ابؼدل ىو الذم يرسم ابػطوط كابؼعالم، للعمل

 .الرياضي ، كالبٍ بهب أف تسبّ على ىداىا كل انواع عمليات التخطيط الأخرل

ما قل زمن ابػطة   ذلك بهب مراعاة انو كلإلى بالإضافة ،كلذا بهب البدء أكلا بهذا النوع من التخطيط

 .كلما تطلب الأمر ضركرة التحديد الشامل لمحتوياتها

 

 الخطط التدريبية السنوية. 2-6-1

تعتبر خطة التدريب السنوية من اىم اسس التخطيط بالنسبة للتدريب الرياضي نظرا لاف العاـ يشكل دكرة زمنية 

. مغلقة تقع في غضونها ابؼنافسات في اكقات كازمنة معينة كبؿددة 

كعلى ذلك تكمن ابنية خطط التدريب السنوية في أنها تعمل على بؿاكلة اعداد الفرد الرياضي لكي يصل إلى قمة 

مستواه في الأكقات المحددة للمنافسات الرياضية ، ككلما ازداد ابؼدرب الرياضي معرفة بابػصائص كالسمات 

كالقدرات ابؼميزة لكل فرد ، كلما سهل عليو كضع خطة التدريب السنوية بصورة تفصيلية ، الأمر الذم يساعد 

 الأفراد كمعرفة أبظاءكلذا تتأسس ابػطط السنوية على برديد . بدرجة كببّة على الارتقاء بابؼستول الرياضي للفرد

 أكنتائج برليل مستول كل منهم في النواحي الصحية كالبدنية كالفنية كالبَبوية كالنفسية كالاجتماعية كابؼهنية 

 ابؼستول النهائي أكالدراسية ، حبٌ بيكن بذلك برديد الأىداؼ ابؼطلوب برقيقها ، كىذا يعبِ برديد ابؽدؼ 

 :)2000ياسر عبد العظيم ( ابؼطلوب من كل فرد ككذلك برديد الأىداؼ ابعزئية كالوقت المحدد لكل منها
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 :كتنقسم فبَات التدريب في غضوف ابػطة السنوية إلى ثلاث فبَات 

 .الفبَة الاعدادية )1

 .فبَة ابؼنافسات )2

 .)فبَة الراحة الابهابية(لفبَة الانتقالية  )3

 فبَة رابعة ىي شبو ابؼنافسات كالبٍ تسبق فبَة ابؼنافسات كتتحدد ىذه إضافةكىنالك من يرل ضركرة 

 أنواععلى ضوء معرفة الفبَة المحددة للمنافسات كالبٍ بزتلف بالنسبة لكل نوع من - بطبيعة ابغاؿ - الفبَات 

.  الرياضية ابؼختلفة الأنشطة

الفبَة . بفا تقدـ يتضح لنا أف عملية بزطيط التدريب الرياضي في غضوف العاـ تنقسم إلى ثلاث فبَات

كالفبَة الثانية كىي فبَة ق،  مستواأعلىالأكلى، كىي الفبَة الإعدادية، تعمل على بؿاكلة الوصوؿ بالفرد إلى 

.  مستول للفرد الاحتفاظ بالفورما الرياضية العالية في غضوف ابؼنافسات ابؼختلفةأقصىابؼنافسات تهدؼ إلى تثبيت 

 الفرصة لضماف حسن انتقاؿ إبهاد فبَة الراحة الابهابية، تعمل على بؿاكلة أككالفبَة الثالثة، كىي الفبَة الانتقالية، 

.  مرحلة بزطيطية جديدةإلىالفرد 
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 :الإعداديةالفترة  :أولا

 ابؼعينة، كفي حالة كالأىداؼ بعض الواجبات إلى مراحل متعددة تهدؼ كل منها إلى الإعدادية بيكن تقسيم الفبَة 

 :)2000عصاـ عبد ابػالق ( كل مرحلةأىداؼ  أىمتقسيم ىذه الفبَة الى مرحلتبْ يصبح ما يلي 

: الدرحلة الأولى من الفترة الاعدادية  (أ)

 : بؿتوياتها منأىمكتتكوف .  متبْأساس العمل على تكوين مستول الفرد على إلىتهدؼ ىذه ابؼرحلة 

 . كالقوة العضلية كالسرعة كالتحمل كابؼركنة كالرشاقةالأساسيةتنمية الصفات البدنية : الاعداد البدلٍ العام

 ابؼهارات ابغركية إتقافتوسيع رقعة ابؼهارات ابغركية للفرد ، كذلك بواسطة تعليم كبؿاكلة  :الاعداد الدهاري 

 .ابؼختلفة

تربية الصفات كالسمات ابػلقية كالارادية البٍ يتأسس عليها العمل العنيف في ابؼراحل  :الإعداد الخلقي والارادي

 .كيراعى في ىذه ابؼرحلة التدرج كالتقدـ بحجم كشدة بضل التدريب. كالفبَات التالية 

 

مراحل خطة 
التدريب السنوية

مرحلة الإستشفاء مرحلة المنافسة

قبل المنافسة

أثناء المنافسة

مرحلة الإعداد

الإعداد العام

الإعداد الخاص
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 :الدرحلة الثانية من الفترة الإعدادية (ب)

 بؿاكلة الوصوؿ بالفرد الى اقصى مستواه ، كتشكل ابؼواد التالية اىم إلى ،تهدؼ ىذه ابؼرحلة، بصورة مباشرة

 :بؿتويات التدريب بؽذه ابؼرحلة

 . البدلٍ العاـالإعدادبوتل الأعداد البدلٍ ابػاص ابغيز الأكبر ، كيقل بالتالي حجم :  البدلٍ الخاصالإعداد

.  العاـ للمهارات ابغركية ابؼختلفة كتثبيتهاإتقافبؿاكلة  : الدهاريالإعداد

 . القدرات ك ابؼهارات ابػططية ابؼختلفةكإتقافاكتساب : الإعداد الخططي

 كابػلقية ابػاصة البٍ يتطلبها الإراديةالبَكيز على تطوير كتنمية ابػصائص كالسمات  :والإراديالإعداد الخلقي 

 ...النجاح في ابؼنافسات الرياضية

 مكانها في البرنامج التدريبي كتأخذبرتل ابؼنافسات في ىذه ابؼرحلة طابعا تدربهيا كتدريبيا  :الاشتراك في الدنافسات

.  اللاعب للمنافسات ابؽامة في غضوف الفبَة التدريبية التاليةلإعداد الأخرل كسائل التدريب كإحدل

 :فترة الدنافسات: ثانيا

تهدؼ ىذه الفبَة الى بؿاكلة العمل على كقاية كصيانة ابؼستول الذم كصل اليو الفرد ، كذلك بتهيئة 

بـتلف الظركؼ البٍ تسمح بالاحتفاظ بابؼهارات كالقدرات كالصفات ابؼكتسبة كبؿاكلة التقدـ بها الى اقصى ما 

. بيكن

كمن كجهة نظرنا نعتقد أف ىذه . على ىذه الفبَة  )الفبَة الأساسية  (كبييل البعض الى اطلاؽ مصطلح 

كفي الواقع اذا حاكلنا أف بميز الفبَة الأساسية بالنسبة لفبَات التدريب ابؼختلفة في . التسمية بجانبها الصواب 

عصاـ عبد (غضوف ابػطة السنوية فاننا بقد أف الفبَة الاعدادية ىي البٍ ينطبق عليها ىذا الوصف بدرجة كببّة 

 .)2000ابػالق 
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كبوسن تسمية ىذه الفبَة بفبَة ابؼنافسات بالاضافة الى بفارسة التدريب في الفبَات الواقعة ببْ كل منافسة 

. كاخرل مع ملاحظة تشكيل بؿتويات التدريب بدا يتناسب كيتلاءـ مع مقتضيات ابؼنافسات القادمة 

كتتميز فبَة ابؼنافسات في أف الفرد لا يتعلم الكثبّ من ابؼوضوعات ابعديدة ، بل تكوف عبارة عن بؿاكلة 

استخداـ كل ما اكتسبو الفرد في خلاؿ الفبَة الإعدادية كالعمل على تطبيقو، كبطبيعة ابغاؿ يتأتى ذلك في غضوف 

اشبَاؾ الفرد في ابؼنافسات البٍ تلعب دكرا ىاما في العمل على الارتقاء بابغالة التدريبية للفرد ، ام تطوير كتنمية 

.  كابػلقية كتطوير ابؼهارات ابغركية كالقدرات ابػططية كالصفات البدنية الإراديةابػصائص كالسمات 

 ابؼباشر بؽذه الإعداد إلى كأخرلكتهدؼ عمليات التدريب في غضوف الفبَة الواقعة ببْ كل منافسة 

 .  بؿاكلتها الاحتفاظ بابغالة التدريبية البٍ اكتسبها الفرد كصيانتهاإلى بالإضافةابؼنافسات 

 مع مراعاة الاىتماـ بالراحة الابهابية للفرد ، كمن الأبنية أقصاىا إلىكفي فبَة ابؼنافسات تصل فبَة ابغمل 

 بضل أقصى أف ذلك ىو الذم بودد فبَة دكاـ إذبدكاف معرفة طوؿ الفبَة البٍ بيكن للفرد فيها الاحتفاظ بدستواه ، 

 الرياضية طبقا الأنشطة الأنواعبالنسبة الكل نوع من - بطبيعة ابغاؿ - بيكن للفرد برملو ، كبىتلف ذلك 

الأخرل للخصائص كابؼميزات البٍ يتميز بها الفرد ، كذلك بالنسبة لنوع الفبَة الإعدادية كطبقا لبعض النواحي 

 .)2000عصاـ عبد ابػالق (

 : فترة الراحة الايجابية -الفترة الانتقالية:ثالثا 

الفبَة الانتقالية تشكل الفبَة الراحة الابهابية بالنسبة للفرد الرياضي من عناء ابعهد ابؼبذكؿ في الفبَتبْ السالفتبْ، 

. كفي نفس الوقت تشكل عملية الانتقاؿ التدربهي الى فبَات كمراحل تدريبية جديدة

كيراعى في تلك الفبَة الابلفاض التدربهي بحمل التدريب، كتتوقف طواؿ الفبَة النتقالية على طبيعة المجهود ابؼبذكؿ 

. أسابيع  )6 - 4 (تزيد ىذه الفبَة عن ألا في غضوف الفبَتبْ السابقتبْ كبوسن 
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كتعتبر ىذه الفبَة من الأبنية بدكاف لا بيكن الاستغناء عنها في حالة زيادة ابغمل الواقع على كاىل الفرد في 

أـ قل مقدار ابغمل الواقع على كاىل القرد فعلى ذلك - لسبب ما - اما اذا حدث . غضوف الفبَتبْ السالفتبْ 

. بيكن الاستغناء عن ىذه الفبَة كتقسيم ابػطة التدريبية السنوية الى فبَتبْ يفصل بينهما بضعة اياـ للراحة الابهابية

 :الخطط اليومية. 2-6-2

لضماف العمل اليومي ابؼنظم الدقيق للمدرب يستلزـ الامر الاستعانة بخطط يومية مسجلة من كاقع ابػطط ابعزئية 

. اك السنوية 

كتعتبر الوحدة التدريبية اساس عمل التخطيط اليومي ، كينظر اليها على انها اصغر كحدة في السلم التنظيمي 

: كينبغي أف برتوم الوحدة التدريبية على ما يلي. لعملية بزطيط التدريب الرياضي 

 برديد كسيلة كجرعة عملية التهيئة كالاعداد الابضاء. 

 ترتيب كتسلسل بسرينات ابعزء الرئيسي. 

  الراحة کشدة التمرينات كدكامها كعدد مرات التكرار كفبَات(برديد بضل التمرينات( . 

  برديد اىم النقاط التعليمية للمهارات ابغركية اك ابػططية. 

كفي . ..يستحسن ذكر التمرينات ابؼختارة كطرؽ اصلاح الاخطاء الشائعة كعدد مرات تكرار التمرينات الخ

حالة تدريب عدد كببّ من الأفراد يستلزـ الأمر بالاضافة الى ذلك ذكر طريقة التنظيم كتوزيع المجموعات كالادكات 

 .)2000عصاـ عبد ابػالق ( الخ... ابؼستخدمة كتنظيمها كمقدار الوقت لكل بؾموعة 

 :كىناؾ أنواع رئيسية من الوحدات التدريبية نذكر منها

 .الوحدات التدريبية البٍ تهدؼ اساسأ لتطوير الصفات البدنية ابؼختلفة )1

 .الوحدات التدريبية البٍ تهدؼ إلى تعليم كاكتساب كاتقاف ابؼهارات ابغركية )2
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 .الوحدات التدريبية البٍ تهدؼ الى تعليم كاكتساب كاتقاف القدرات ابػططية )3

 . الوحدات التدريبية ذات الاىداؼ ابؼشبَكة كالواجبات ابؼتعددة )4

. لاختبار كتقولَ حالة التدريب  الوحدات التدريبية البٍ تهدؼ )5

:  تتكوف الوحدة التدريبية عادة من ثلاثة أجزاء:تكوين الوحدات التدريبية

 .ك الابضاءأابعزء الاعدادم التهيئة  )1

 .ابعزء الرئيسي )2

. ابعزء ابػتامي  )3

باصطفاؼ الأفراد برت قيادة رئيس الفريق كذلك - بالنسبة لتدريب الفريق - كعموما تبدا الوحدات التدريبية 

في ابؼوعد المحدد للتدريب كبوسن أف تكوف البداية في صورة برية تقليدية تصبح بدثابة عملية افتتاح ثابتة للوحدة 

. التدريبية 

كما تسمح . كبهب الاعتناء التاـ بدعد كطريقة بداية التدريب الامكاف تربية السلوؾ النظامي بالنسبة للأفراد 

 الافراد كأدكاتتلك الطريقة باشراؼ ابؼدرب على ملابس 

 كالواجبات البٍ سوؼ تتناكبؽا الوحدة التدريبية ، كيوجو الأنظار الأىداؼيقوـ ابؼدرب بعد ذلك بايضاح 

بصفة خاصة الى اىم الاىداؼ الرئيسية البٍ بهب على الأفراد حسن استيعابها لضماف قدرتهم على مزاكلة التدريب 

. بوعي كفعالية كبدرجة كببّة من الاعتماد على النفس

 :الجزء الاعدادي من الوحدة التدريبية

 - كالإبضاءالعديد من ابؼصطلحات - في المجاؿ الرياضي - يطلق على ابعزء الأكؿ من الوحدة التدريبية 

كيهدؼ ىذا ابعزء من الوحدة التدريبية بصفة . كغبّ ذلك - الأعداد - ابؼقدمة - فبَة ما قبل ابغمل – التسخبْ 
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كتهيئة  ككذلك فاف إعداد. أساسية إلى إعداد كتهيئة الفرد من بصيع النواحي للجزء الأساسي من الوحدة التدريبية

 إصابات أية ابغمل القادـ تضمن عدـ حدكث أعباء الفرد ابؼختلفة بطريقة منظمة كتدربهية لتحمل كأعضاء أجهزة

عاطف (  من الوحدة التدريبية كما يليالإعدادم ابعزء إليهاكبيكن تلخيص أىم الواجبات البٍ يهدؼ . للفرد 

:  )2003حافظ حسبْ 

 : الاسترخاء (أ 

 العمل على اكتساب العضلات الاسبَخاء كابؼركنة كابؼطاطية اللازمة. 

  :الاحماء (ب 

 ضربة العمل على زيادة سرعة ضربات القلب كزيادة كمية ما يدفع من الدـ في كل. 

 العمل على اتساع الأكعية الشعرية. 

 ٌيصبح التنفس اسرع كاعمق العمل على زيادة سرعة التهوية كذلك بزيادة كمية ابؽواء ابؼستنشق حب. 

 العمل على رفع درجة حرارة ابعسم. 

 :التنظيم الحركي (ج 

 الاعداد كتهيئة ابؼهارات ابغركية ابػاصة. 

 بؿاكلة الوصوؿ لأقصى قدرة استجابية لرد الفعل. 

: الناحية النفسية (د 

 الاستثارة الانفعالية الإبهابية بؼمارسة التدريب. 

 بؿاكلة خلق استعداد نفسي للتدريب .
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  خاصكإعداد عاـ إعداد إلى الإعدادمكينقسم ابعزء . 

 :الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية

كبردد . بوتوم ابعزء الرئيسي من الوحدة التدريبية على ثلث الواجبات البٍ تسهم في تنمية ابغالة التدريبية للفرد 

.  الوحدة التدريبية إليوتلك الواجبات طبقا للهدؼ الذم ترمي 

كعلى ابؼدرب أف يضع في اعتباره أف ابعزء الرئيسي للوحدة التدريبية بهب أف يبدأ بتلك التمرينات البٍ تتطلب 

 حالاتها عقب أحسن جهد كانتباه ، نظرا لأف قدرة الفرد على الاستجابة كالبَكيز كالانتباه كالتوافق تكوف في أقصى

 كجو أكمل مباشرة ، كذلك على افبَاض أف ذلك ابعزء من الوحدة التدريبية قد قاـ بوظيفتو على الإعدادمابعزء 

 متعددة بوسن مراعاة البَتيب التالي في كأىداؼكفي حالة الوحدة التدريبية البٍ تتكوف من عدة كاجبات . 

 .بؿتويات ابعزء الرئيسي للوحدة التدريبية

 مباشرة نظرا لاف تعلم كاتقاف ، ابؼهارات ابغركية يتطلب من الفرد القدرة الإعدادمالبدء بالتعليم عقب ابعزء - 

على البَكيز كالانتباه كلا يستطيع الفرد البَكيز الكامل الا في حالة عدـ اجهاد جهازه العصبي ، بالاضافة الى ذلك 

فاف تطوير كتنمية الاستجابة ابغركية ابعديدة لا يصادفو النجاح الا في حالة الاثارة الابهابية للجهاز العصبي كىو 

 .الوقت الذم يتميز بو الفرد بعد عملية الاعداد ، مباشرة 

إلى ذلك بفارسة التمرينات البٍ تعمل على تطوير السرعة قبل ارىاؽ الفرد كاحساسو بالتعب كبهب علينا أف - 

نضع بؿل الاعتبار اف بسرينات السرعة البٍ بيارسها الفرد كىو بؾهد لا تؤدم الى تطوير كتنمية السرعة كلكنها 

 .)2002ابغاكم (  لدل الفردالإراديةتهدؼ الى برسبْ عمليات النهاية كتربية السمات 

أما بسرينات تطوير القوة العضلية أك التحمل فإنها برتل نهاية ابعزء الرئيسي، كعموما بوسن عدـ احتواء الوحدة - 

اك ىدفبْ على الاكثر لضماف .التدريبية على كثبّ من الواجبات ، كالأىداؼ كبؿاكلة البَكيز على ىدؼ للفرد 
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على   دقيقة120-90كتبَاكح فبَة ابعزء الرئيسي في التدريب العادم الذم يتكوف من  الارتقاء بابغالة التدريبية

. كعموما يتحدد ذلك بالنسبة للطابع ابؼميز بغمل التدريب .  الزمن الكلي للوحدة التدريبية 3/4 اك 2/3

 بضل ، كعلى ذلك يقل الزمن ، أقصى تنمية السرعة ، القصول تتميز باستخداـ إلىفالوحدة التدريبية البٍ تهدؼ 

 ذلك فاف بعض النواحي الأخرل إلى ، بالإضافة كبضلا اقل من حيث الشدةأطوؿبينما يتطلب تنمية التحمل زمنا 

 . النفسية كمستول السن كغبّ ذلك تلعب دكرا ىاما بالنسبة لطوؿ فبَة ابعزء الرئيسيأككحالة الفرد البدنية 

 :)2000عصاـ عبد ابػالق (الجزء الختامي من الوحدة التدريبية 

 ما يقرب أك حالتو الطبيعية إلى بؿاكلة العودة بالفرد الرياضي إلىيهدؼ ابعزء ابػتامي من الوحدة التدريبية 

.  كذلك بعد المجهود ابؼبذكؿ الإمكافمنها بقدر 

كفي ىذا ابعزء من الوحدة التدريبية ينخفض مقدار ابغمل الواقع على كاىل الفرد بصورة تدربهية مع 

كفي معظم الأحياف . ملاحظة عدـ تكليف الفرد بتلك الواجبات البٍ تتميز بصعوبتها أك بابؼطالبة ببَكيز الانتباه

 بسرينات الاسبَخاء إلى بالإضافة الصغبّة الألعاببالطابع الانفعالي السار الناتج عن بفارسة  يرتبط ىذا ابعزء

كفي نهاية ىذا . كعموما يرتبط تكوين ابعزء ابػتامي بالنسبة لمحتويات ابعزء الرئيسي من الوحدة التدريبية . ابؼختلفة 

 . بعض ابؼلاحظات كالتوجيهات ابؼرتبطة بالوحدة التدريبية إبداءابعزء بيكن 
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 :خلاصة الفصل

 في ىذا الفصل تطرقنا إلى كل ما بىص عملية التخطيط في التدريب الرياضي البٍ يشرؼ 

عليها ابؼدرب أك الطاقم التدريبي، ك البٍ تتم عامة في بداية السنة التدريبية ك البٍ ىيا أساس التفوؽ ك 

الوصوؿ إلى الأىداؼ ك برقيق النتائج ابؼرجوة في نهاية السنة، ك في ىذا البحث ارتأينا أف نستغبِ عن 

الطرؽ التقليدية، ك استعماؿ الوسائل التكنولوجية في بناء تصاميم ك برامج تساعد على التخطيط 

 .التدريبي ك البٍ تسهل ابؼهمة على ابؼدرب في إختصار الوقت ك ىذا ما سوؼ نراه في الفصل ابؼوالي
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 :تدهيد

 يتخيلو يكن لم شأف بلغت حيث كالتقنية العلمية ابؼعرفة بؾاؿ في كابؼستمرة السريعة بالتطورات ابؼعاصر العالم يتميز

 جوانب لتحسبْ ابؼطردة ابغاجة إلى ابؼعرفة قنوات كتعدد كالتقنية ابؼعلومات ثورة أدت كلقد قبل من الإنساف

 كالتدريب التعليم ككفاءة نوعية لتحسبْ كالتدريبية التعليمية العمليات صميم إلى التكنولوجيا إدخاؿ كضركرة ابؼعرفة

 .الرياضي المجاؿ في العلمي البحث كتنمية كالابتكار ابؼشاركة كبرقيق اللاعب بها بير البٍ ابػبرات تعزيز خلاؿ من
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 الرياضية التربية لرال في الحديثة التقنيات أهمية .3-1

 التدريب في ابغديثة التقنيات أبنية إدراؾ بيكننا الأبنية ىذه عن يقوؿ حيث 1990 سالم الأبنية ىذه كيذكر
 الارتفاع مدل نلاحظ حيث كالعابؼية الأكبؼبية الرياضية الابقازات على كسريعة شاملة نظرة خلاؿ من الرياضي

 ضد سواء الرقمية ابؼسابقات كخاصة ابؼختلفة كالرياضات اللعبات لأبطاؿ كابؼهارم ابغركي الأداء بؼستول ابؽائل
 كحركات ابعماعية الألعاب في الرائعة ابؼهارات أك القياسية الأرقاـ برطيم سرعة كمدل الثقل أك ابؼسافة أك الزمن

 الذم ابؽائل التقبِ التقدـ إلى الفضل ذلك كيرجع الإعجاب أك الدىشة إلى يدعوا بشكل المحسوبة ابؼخاطرة
 الفعالة كابؼسابنة الرياضي بابؼستول للنهوض ابؼثالية ابغلوؿ لتقدلَ كابؼعوقات ابؼشاكل من الكثبّ بول أف يستطيع

 اللاعببْ كسلامة راحة على كالمحافظة الإصابات فرص كتقليل النتائج أركع لتحقيق البشرية القدرة حدكد بزطي في
 الأجهزة تطوير الرياضة لتكنولوجيا فيمكن ابؼتنوعة العلمية كالاخبَاعات العصر بؼتطلبات كفقا عامة بصفة

 كتفجبّ الأداء كسهولة السرعة من ابؼزيد على ابغصوؿ اجل من كأجوائها ابؼلاعب كأرضيات الرياضية كالأدكات
 تكنولوجيا تستطيع كذلك ابؼفاجئة أك ابػطبّة الإصابات من اللاعببْ بضاية الوقت نفس كفي العضلية القوة

 في للمساندة ابؼنافسة كأجهزة أدكات نوعية كتطوير للتدريب ابؼساعدة كالأدكات الأجهزة أفضل ابتكار الرياضة
 . )2000ياسر عبد العظيم ( ابغديث التدريب

 الرياضية التربية في التعليمية التقنيات استخدام أسس .3-2

 كحسن انتقائها على منصبا اىتمامو يكوف كأف ابؼناسبة، التعليمية الوسائل انتقاء التعلم، بعملية القائم على ينبغي
 :يلي  كما)2000ياسر عبد العظيم ( ىذه كيلخص استخدامها،

 .بابؼنهج كمرتبطة الطلاب نضج كمستول الدراسية للمرحلة مناسبة تكوف أف -4
 .بجدكاىا معتقدا بؽا ابؼستخدـ يكوف أف -5
 .كثرتها في ابؼبالغة كعدـ منها كابؼفيد النافع انتقاء -6
 .استخدامها من كاضحا ابؽدؼ يكوف أف -7
 .التعلم بعملية البدء قبل استخدامها إتقاف -8
 .منو جزء لأنها الدرس مادة على بها الاىتماـ لايطغى أف -9
 .كاستخدامها عملها في الطلبة إشراؾ على العمل -10
 .كالوضوح بالدقة بستاز أف دكرىا،كبهب تؤدم لكي كالتفصيلات التعقيد من خالية تكوف فأ -11
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 إليو حاجتو كحسب ابؼتعلم بيئة من مستمدة تكوف أف -12
 الرياضية التربية أنشطة تعلم لرال في التعليم تقنيات ميزات .3-3

 :التالي النحو على كىي  )2001ابغمابضى (  ابؼيزات ىذه كذكر

 ابؼتعلم في النشاط كبعث استثارة في كفعاليتو التدريس جاذبية. 

  ّللمتعلم كالاجتماعية العلمية كابؼفاىيم السلوكية الابذاىات في التأثب. 

 للمقارنة كسيلة. 

  ابغركي لتحليلا. 

  ابغركي التصور كتطوير بناء. 

 موحدة بصورة ابؼهارة أداء. 

  اللفظية العيوب من التقليل. 

 النموذج أداء أخطاء من لتقليلا. 

 التعليمي الحاسوب تعريف .3-4
 كيعابعها بىزنها ثم كالتعليمات البيانات يستقبل الكبَكلٍ جهاز عن عبارة بانو ابغاسوب ( 2000 ) علي عرؼ

 .ابؼعلومات على كابغصوؿ النتائج استخراج بهدؼ كذلك العليمات من بؾموعة بو لبرنامج طبقا كبوللها

 لإبقاز البعض بعضها مع ترتبط البٍ الالكبَكنية الأجهزة من بؾموعة أنو على عرفو فقد ( 2003 ) أبوابؽيجا أما
 .البربؾيات خلاؿ من معبْ ىدؼ

 البيانات كتشغيل معابعة في يستخدـ الكبَكلٍ (DATA) تبعا جهاز أنو على ( 2004 ) كيوسف أماف عرفو كقد
 كذلك برامج، كتسمى ابغاسب لغات بإحدل كالعمليات القواعد من لمجموعة (ALGORTHIM) كتابتها ثم

 لابزإذ ابؼطلوبة النتائج معلومات (INFORMATION) كاستخراج للاستخداـ صابغة إلى البيانات لتحويل
 .القرار
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 التعليمي الحاسوب أهمية .3-5

 المجالات معظم ابغاسوب دخل فقد فريده ميزات من بو بيتاز بؼا كنظرا السريع كتطوره ابغاسوب لتقدـ نظرا
 ، ابؼستشفيات كفي العلمي البحث بؾالات كفي التعليميو النواحي كفي التجاريو نواحي في يستخدـ فهو كابؼيادين

 عدة لأسباب الواسع الانتشار ىذا سبب كيرجع أبوابو أكسع من ابغاسوب يدخلو لم ابغياه بؾالات من بؾاؿ كلا
  أبنها

 ثانيو في العمليات ملايبْ تنفيذ ابغاسوب حيثيستطيع النتائج على كابغصوؿ ابؼعابعو في العاليو السرعو 
 .كاحده

 الكسريو ابػانات عشرات تضم عاليهجدا كبدقو النتائج بإعطاء ابغاسوب يقوـ حيث:العإليو الدقو. 
 بالمحيط يتأثر كلا تعب دكف الزمن من لفبَىطويلو بتواصل العمل ابغاسوب يستطيع بحيث:الوثوقيو 

 .بغظو أم في الرجوع إليها بيكن البيانات من بؼئات التخزين في ىائلو امكانيو  ابػارجي
 استخدامو شخص كبإمكاف أم ابعاىزه البربؾيات لتوفبّ نظرا معو التعامل سهولة. 

 اف ينبغي الأدكار أم:نفسو يطرح سؤاؿ بشة ىناؾ ظاىرة عابؼيو غدا الذم الواسع الانتشار ىذا من الرغم كعلى
 كالتعلم؟ التعليم عمليبٍ في يلعبها ابغاسوب

 :الاتي النحو على 2002 الفار أبصلها كقد

 لعالم التلاميذ بتهيئة ابؼستقبلية العمل من فرص بوسن كالتعلم التعليم عمليبٍ في ابغاسوب استخداـ إف 1-
 .ابؼتقدمة حوؿ التكنولوجيا يتمحور

 آف في كيقيسوا ابؼعلومات معابعة يألفوا باف يسمح للتلاميذ كالتعلم التعليم عمليبٍ في ابغاسوب استخداـ إف 2-
 منغلقة غبّ تكنولوجي طابع ذات في بيئة للعيش يعدىم أف ذلك شأف كمن كحدكده، ابغاسوب كاحد امكانات

 .كعابؼيا بؿليا متفتحة

 كافة في العلم إليو كصل ما أحدث على كالتعلم كالوقوؼ التعليم نوعية بوسن أف شأنو من ابغاسوب استخداـ إف
 .المجالات
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 مسميات برت كضعها بيكن التعليم في ابغاسوب التعليمي استخداـ عن التصنيفات ىذه بصيع اف الباحث كيرل
 : تشمل

 تعليمية كمادة بغاسوبا. 
 التعليم عملية في مساعدة كوسيلة ابغاسوب. 
 للمعلومات مصدر ابغاسوب. 
 التعليمية العملية إدارة في ابغاسوب 

 :التصنيفات ىذه كل بعرض الباحث سيقوـ الدراسة ىذه كفي

 :تعليميو كماده الحاسوب:أولا

 computer literacy فرع كىي ابغاسوب في مقدمو ابغاسوب أك ثقافية تعليميو كماده الآلي ابغاسب على يطلق

 ابغاسوب عن خلفيو لديو ليس متعلم لأم ابغاسب الآلي عن كالعامة كالثقافية الأساسية القاعدة يكوف اساسي
 :على الفرع ىذا كبوتوم

 .التشغيل كأنظمة ابؼاديو كمكوناتو ابغاسوب تطور تاريخ . أ

 .الالكبَكنيو جدكؿ البيانات _الكلمات معافً مثل التطبيقيو البربؾيات استخداـ . ب

 .البربؾو مبادئ . ج

 .المجتمع في كتأثبّه الآلي ابغاسب تطبيقات . د

التدريس  للعمل قائد بالكمبيوتر أحيانان  يسمى كماده تعليميو الآلي ابغاسب استخداـ أف 1995 سلامو كيرل
COMPUTER GUIDED INSTRUCTION CGI اىداؼ لو دراسي كمقرر الكمبيوتر يستخدـ حيث 

 برقيق إلى التدريسي للعمل كقائد دراسة ابغاسب كتهدؼ .ابؼعركفو ابغاسب لغات لتدريس بؿدد كبؿتول منهجي
 :التاليو الأىداؼ

 .الآلي ابغاسب مع التعامل في ابؼهارة اكتساب .1

 تشغيل نظم خاصو التشغيل كأساليب DOS.البربؾو كنظم للحاسبات الأساسيو ابؼفاىيم أىم معرفة .2
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 .المجتمع في كاستخدامها ابغاسبات أدكار تفهم .3

 .كإتقانها البربؾو لغات أحد تعلم .4

 :التعليم عملية في مساعدة كوسيلة الحاسوب : ثانيًا

 Computer Assisted Instruction 2003  سالم ابغاسوب كيذكر بدساعدة التعليم التقنية ىذه على يطلق

 التعليمية ابؼادة تعلم في نفسو على الاعتماد في يساعد الأكؿ كابؼعلم الدارس ابغاسوب يساعد التقنية ىذه في أف
 تقدـ البٍ

 تقدـ ثم كتقيمها ابؼتعلم إجابات كتستقبل كالأسئلة البنائية العلمي المحتول تعرض تعليمية بربؾيات خلاؿ من
 ، الراجعة التغذية

 كالإرشاد كالتوجيو الإشراؼ إلى دكره توجيو بـتلفة مع بأبماط للدارسبْ العلمي المحتول تقدلَ في الثالٍ كتساعد
 .كالنصح

 :الحاسوب بمساعدة التعليم انماط .3-6

 الشامل التعليم  Tutorial Instruction 1995 ابغازمي يذكرىا ابغاسوب بدساعدة للتعليم أبماط عدة ىناؾ

 ابؼادة ابغاسوب كيقدـ مرة لأكؿ البرنامج البٍ بوويها التعليمية ابؼادة يدرس التلميذ أف يفبَض النمط ىذا في
 : يتبعها مباشرة في صورة للتلميذ يقدـ ابعديد المحتول فإف كبالتالي حده على تلميذ لكل التعليمية

 ابغاسوب بها يقوـ التلميذ لاجابة التلميذ برليل عنو بهيب سؤاؿ.  
 مناسبة راجعة تغذية.  
 َإجابتو برليل من اتضحت كما التلميذ حاجة تقابل أسئلة أك جديدة مادة تقدل. 

 بو يقوـ ما تشبو كىى الأشكاؿ كاستخداـ الشرحوالوصف طريق عن ابؼتعلم بؼساعدة النمط ىذا كيستخدـ
 .ابؼدرس

 الذم الدرس بىتار ثم كمن ابؼستول برديد فياختبار نتيجتو على بناء الطالب مستول بتحديد النوع ىذا كبيتاز
 .مع قدراتو يتناسب
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 Drill and Practice  والدمارسة التدريب  ب

 يتمكن حبٌ كالعلاقات بابغقائق اتصاؿ على ليكوف تساعد ابؼتعلم كالبٍ ابؼتوفرة البرامج نوع على النمط ىذا يعتمد

 التلميذ يعطي عندما المجهود من ابغاسوب يوفركثبّا أف ( 1997 حسن) كيذكر ابؼعلومات تلك إدراؾ من

 كابؼتكرر الركتيبِ العبء من بورر ابؼعلم كذلك كالعناء الصبر من كثبّ إلى برتاج البٍ ابؼتكررة كالتدريبات التمارين

 .النتيجة للتلميذ كإعطاء التمارين ىذه إجابات بتصحيح أيضا ابغاسوب يقوـ حيث للتمارين

 Simulation  المحاكاة  ج

 ىي ( 2003 ) سرايا  سالم كيذكر يقدمها أف بيكن للحاسوب البٍ ابؽامة التعليمية التطبيقات من المحاكاة تعتبر
 أك لتجربة ابػاصة ابػطوات يقدـ ابغاسوب حيث الواقعية ابغياة من ابؼستمدة ابؼواقف لبعض تبسيط بذريد أك

 برامج مثل تكليف أك دكف بـاطرة البرامج ىذه على التلميذ كيدرب عنو النابذة كيميائي كالاحتمالات تفاعل
 من النوع الدراسة كىذا بغجرات نقلو طريق عن للتلميذ الواقع تقرب أف المحاكاة أم كالسيارات الطائرات قيادة

 العرض البصرم طريق عن كالتخيل التعلم فرصة لو كيتيح من التعلم ابؼزيد إلى كيدفعو التلميذ رغبة يثبّ التعليم
 .الابتكار قدرات كتنمية التفكبّ حرية إلى بفا يدفعو العقلي ابعمود من فيتحررالتلميذ كابؼثبّ ابؼشوؽ

 Programming  البرلرة  د

 الآلي ابغاسب مع بها التخاطب للمستخدـ بيكن رموز كتعليمات عن عباره البربؾو لغة أف 1995 الحازمي يذكر
 لغة أم مثل كىي كتربصتها فهمها ابغاسب الآلي على يسهل لكي كالرموز التعليمات ىذه من كترتيب بدنطق
 .أساسيو رموز من تتكوف

للقياـ  الآلي للحاسب التعليمات توجيو الطالب يستطيع الآلي حيث ابغاسب تعلم في الفعإليو الوسيلو تعد كالبربؾو
 ابغاسب غبّ اخرل آلو أم في موجوده ليست كىذه ابؼيزه .الآلي للحاسب ابغقيقي ابؼوجو بهعلو بفا معينو بدهمو

 الطالب يلعب بينما أحيانان  ابؼوجو دكر الأخرل تلعب الآلات كبينما الآلو ك الطالب ببْ التفاعل يتم الآلي، حيث
 .فقط ابؼتلقي دكر
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 Gaming  الألعاب  ه

 ابؼتعلم على ابغافز كجود على يساعد بفا التشويق بالتسليو  لغرض ابؼمزكج التعليمي ابؼناخ بتوفبّ النمط ىذا بيتاز
 في القدرة زيادة على يساعد بفا اليدين كالبصركالعضلات استخداـ طريق عن كذلك الذىنية ابؼهارات لرفع مستول

 .الفعل كرد سرعة ابغفض

 ابؼراد ابؼهارات كانت إذا فيما يعتمد ىذا أف ، حيث لاتعليميو أك تعليميو تكوف أف ابؼمكن من اللعب كبرامج
 .لا؟ أـ بالتعليم صلو ذات ىي ىل التدرب عليها

 البرامج ىذه من النهائي ابؽدؼ يكوف أف الآلي كبهب ابغاسب أساسيات كتدريس تعليميو برامج طريق كعن
 الحيلو -مرعي).كاجبات )من  قدموا ما على للتلاميذ مكافأة تكوف أف بهب البَفيهية كبرامج اللعب.تعليميا

 : اللعب التعليميو برامج فوائد من أف ( 2003 ) سرايا سالم كيذكر 1998

 .للمتعلم كالأمن السلامو توفر •

 .كسيلو أخرل أم من أكثر العلمي للواقع أقرب بخبرات ابؼتعلم تزكد •

 .كابؼهاريو كالوجدانيو ابؼعرفيو التعلم أبماط بصيع تعلم في تساعد •

 .الأطفاؿ تعلم في تفيد •

  problem solving 2001 :الدشكلات حل -و

 التفكبّ مهارات تنمية على الطلاب يتم تشجيع ابؼشكلات حل برامج استخداـ خلاؿ من بأنة النمط ىذا عن
 ابؼتقدمة ابؼهارات تدريبات على تقدـ البٍ الأمثلة من تتكوف البرامج فهذه ابؼشكلات حل كمهارات ، ابؼنطقي

 :نوعاف البرامج كالبَكيب كىذه كالتحليل

 .ابؼشكلة بغل برنامج ابؼشكلة كيكتب بودد فهو نفسو ابؼعلم يكتبة بدا يتعلق :الأول النوع

 .ابؼشكلة حل على ابؼتعلم مساعدة من أجل آخرين أشخاص قبل من مكتوب ىو بدا يتعلق :الثالٍ النوع

 ابؼمكن من كما ابؼتغبّات من أكثر أك كاحد ابؼعلم معابعة كظيفة تكوف بينما ابغاسبات بعمل يقوـ فالكمبيوتر
 الفردم التعليم في الطلبة مع ابؼختلفة كالوسائل التعليمية الصفوؼ لاستعماؿ خاص جدكؿ لعمل استخداـ ابعهاز
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 ابغاجة حبْ كاختبارات توضيحية كألغاز رسومات من الطلبة إلية بوتاج بفا نسخ عمل ابغاسب بإمكانة أف كما
 .النسخ تلك إلى

 قدرة تنمية على النمط ىذا كيساعد ابؼتعلم أثر تتطلب انتقاؿ البٍ ابؼواقف في يستخدـ البرامج من النمط ىذا
 .كأصغر أبسط إلى مكونات كبذزئتها برليلها طريق عن ابؼشكلات كحل التفكبّ الطلاب على

 :للمعلومات كمصدر الحاسوب : ثالثا

بغفظها  كسيلة كأفضل الالي ابغاسب ظهر ابؼعلومات كسرعة تدفق ابؼعرفي كالانفجار ابؼعلومات لثورة نتيجة
 .الضركرة عند كمعابعتها

طريق  عن أك كابؼدبؾة ابؼرنة الأقراص مثل البربؾيات ابعاىزة طريق عن للمعرفة كمصدر الآلي ابغاسب كيستخدـ
 البعض بعضها مع تتحدث العالم أبكاء بـتلف من ابغاسب الآلي أجهزة من كببّة بؾموعة عن عبارة كىو-الإنبَنت
 العابؼي بالنسيج يعرؼ ما عبر بينها فيما تتبادؿ العلومات الآلي ابغاسب أجهزة من ابؼلايبْ ىنالك أف ، بدعبُ
 WORLD WIDE WEB : الآتية العمليات في يسهم النطاؽ الذم متعدد

 الخ...العلمية البَبوية، الصناعية، المجلات التجارية، بصيع في جدا ابغديثة ابؼعلومات على ابغصوؿ )1
 .الشبكة ىذه في ابؼعلومات ابؼشبَكة كابؼركز ابؼكتبات، فهارس بصيع في البحث )2
 .كانوا ما التخصصات أين بصيع في كالعلماء بالباحثبْ ابؼباشر الاتصاؿ )3
 ابغداثة توفر مع المجالات بصيع في الأبحاث على الاطلاع )4

 .ابؼاجستبّ كالدكتوراه رسائل مستخلصات خاصة الأبحاث، ىذه في كابعدة

 :التعليمية العملية إدارة في الحاسوب : رابعًا

 كبرديد القرارات كابزاذ كالتعليم التخطيط عمليات يساعد في حيث التعليمية العملية إدارة في ابغاسوب يستخدـ
 مواعيد كبرديد التعليمي السلم بابؼدارس كبرديد القبوؿ سن كبرديد كابؼقررات ابؼناىج ككضع العامة الأىداؼ

 تقدلَ في كلا يستخدـ التلاميذ عن ابؼعلومات حفظ بهدؼ ابغاسوب استخداـ يكوف كىنا كغبّىا، الامتحانات
 : في البٍ تساعد ابؼعلومات بتقدلَ يقوـ ابغاسوب أف 1991 ناديا للتلاميذ كتذكر مباشر تعليم أم

 للتلميذ ابغالي ابؼعرفة مستول تقولَ )1
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 .التلميذ تعلم في الفجوات أك الضعف جوانب تشخيص )2
 .برديده أمكن الذم الضعف لعلاج تعليمية أنشطة كصف )3
  .تعلمو في التلميذ لتقدـ مستمرة صورة كصف )4

 :التعليمية إدارة العملية في الآلي للحاسب الآتية الاستخدامات فيذكر 1987 بل أما

 .الطلاب لأفراد التدريسية التمارين إدارة )1
 .منها كتوفبّ تغذية راجعة التمارين إجابات كتقدير درجات تقدلَ )2
 .كالصحية كالإرشادية الشخصية الطلاب بسجلات الاحتفاظ )3
 .طالب لكل كالوجدانية ابؼعرفية التعلم أىداؼ كضع )4
 أىداؼ بابذاه طالب كل تقدـ كتقولَ برليل طريق عن الطلاب لأفراد التعلم أنشطة مواصفات كضع )5

 .ابػاصة تعلمو
 .العمل كفرص العالي التعليم عن كإرشادىم الطلاب توجيو )6
 .عنها تقارير كإعطاء الدرجات متوسطات كحساب سجلات كحفظ بيانات بذميع )7
 .التعليمية كابؼعدات ابؼصادر كترتيب إدارة )8
 .للمعلمبْ اليومية الأعماؿ تسجيل )9

 
 :تعليمية كوسيلة الحاسوب مميزات .3-7

 كسيلة بانو تعليمية كوسيلة ابغاسب يتميز 2001 الحيلة  بػصها مزايا بعدة تعليمية كوسيلة ابغاسوب يتمتع
 .جرافيك أك أك مصورة لفظية كانت سواء ابؼتنوعة ابؼعلومات من قدر أكبر تعليمية بززف

 في التعديل على القدرة ككذلك مشوقة كعرضها بصورة كالبيانات ابؼعلومات معابعة على ابغاسب قدرة 
 .فيها كالتغبّ ابؼعلومات كالتكرار

 كموسيقى كحركة كصور من ألواف الانتباة جذب عوامل فيها تتوافر البٍ الوسائل أحسن من. 
 ببْ ابؼتعلمبْ الفردية للفركؽ مراعاة التعليمية الوسائل أكثر من. 
 Data Processingكيعد كالألواف بابػطوط فبّسم بـتلفة كالرسوـ بطرؽ الصور معابعة ستطيع ف 

 .الرسم
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 بينها فيميز. 
 Audio Processing. ًالتعلم  عملية في السبّ في طالب لكل كيسمح كابغدة الأصوات النغمة يعاف

 .التالية البرامج لو كبىتار كمعدلة مستواه حسب
 من الوسائل غبّه في تتوفر لا بظة بوقق تعليمية كوسيلة ابغاسب. 
 البشرم ابؼعلم في يتوفر لا الذم الصبر تتعب كلديها كلا تكل لا فإنها ككذلك كتوجيهة ابؼتعلم مع تفاعل. 
 كأنظمتو برابؾو تعدد خلاؿ من للأفراد كذلك ابؼتنوعو بالاحتياجات يعبُ تعليميع كوسيلو ابغاسب. 
 مثل التعليمية الوسائل من غبّه في لا تتوافر البٍ كابػدمات القدرات من العديد للمتعلم ابغاسب يقدـ 

 .التقولَ الراجعة، التغذية الدركس، تقدلَ
 بززين من بيكنو كما بفكن كقت أقصر في أم معلومات استدعاء للطالب ييسر تعليمية كوسيلة ابغاسب 

 ابؼادة في تقدمو عن مقدار بسجلات أيضا بوتفظ كما بها بوتفظ أف يريد ابؼعلومات من كم أم
 .التعليمية

 ابؼواد الدراسية كافة مع استعمالة تسهل كبربؾياتو ابغاسب أنظمة. 
 :الرياضية التربية لرال في التعليمي الحاسوب استخدام .3-8

عليها  يضفي أف يستطيع إذ التعليمية العملية في كفعالا دكرا مهما يؤدم ابغاسوب اف كالتجارب الدراسات أثبتت
 من بقد التعليمية الوسائل كتنوع كثرة من كعلى الرغم التقليدم الأسلوب عن ليبعدىا تقنيا كبعدا كابغيوية النشاط

 في يقدمها البٍ ابػدمات من للاستفادة البَبية الرياضية بؾاؿ في كالتعلم التعليم عملية في ابغاسوب الأبنية استخداـ
 فمنها الرياضية كابؼهارات تعلم ابغركات بؾاؿ في التعليمية الوسائل من الكثبّ استخدمت المجاؿ كلقد ىذا

 تساعد أماف مااستخدـ كوسيلة كمنها ابؼختلفة الرياضية ابؼهارات إكساب منها تعليمية الغاية كوسيلة مااستخدـ
 .الصعبة الرياضية ابغركات أداء في ابؼتعلم

تسهيل  على تعمل متنوعة كأجهزة كأدكات كسائل إلى كالفردية برتاج ابعماعية الرياضية الالعاب أف ابؼعركؼ كمن
 .الأساسية ابؼهارات تعلم عملية

كابغركات  للمهارات التعليمية كالوسائل عاـ، بشكل التعليمية ابغديثة الوسائل استخداـ في الواضح النقص كأف
 السلة، كرة لعبة في ابغركية ابؼهارات لتعليم جهاز ابغاسوب استخداـ على الباحث شجع خاص، بشكل الرياضية

 يكوف أف منو ابؼقصود ليس ابؼقبَح أف البرنامج إلى ينوه أف الباحث كيود .كمتطورة جديدة تعليمية بوصفو كسيلة
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 كتنقلها كتطورىا، كبرفظها خبرة ابػبراء، كتوثق للتعلم، تضيف مساعدة كسيلة كإبما ابؼدرب، ابؼدرس أك عن بديلا
 .منها كالاستفادة معها كالتعامل عليها بؽم التعرؼ يتيح بشكل للاخرين

علاقة  من لو بؼا ابغاسوب جهاز على كببّة بدرجة الرياضية تعتمد نهضةالبَبية باف 2006 الخزرجي كيذكر
 ككيفية الوصوؿ عامة بصورة الرياضي المجاؿ ابغركيةفي بىدـ ابؼهارات بفا التعليمية العملية كبربؾة الأداء برليل بعملية
 .الفائق التعليم مرحلة إلى ابؼهارم بالأداء

 تعليمية بماذج عمل بيكن حيث التعليمية في العملية كالسمعية البصرية التعليمية الوسائل أحد ىو ابغاسوب كأف
 )حركة موديل(

 ابغركية للمهارات البصرم التصور اكتساب يتم الوسيلة البصرية طريق كعن كابؼكتوب ابؼصور كاللفظ الشرح بواسطة

 ما ببْ يقارف أف خلالو من يستطيع حيث لدل ابؼتعلم توجيهي نظاـ خلق أجل من صحيحة بصورة ابعديدة
 بهب كما تعلمة

 .تعلمة يتم أف

 في كفعاؿ ابغركي التعلم على مساعدة كسيلة الالكبَكلٍ بوصفة ابغاسب استخداـ أف 2000 علي كيذكر
 .ابؼختلفة كالرياضية ابغركية ابؼهارات إكساب كتثبيت

 البٍ ابغديثة التكنولوجية الأساليب أحد يعد استخداـ ابغاسوب أف على 2005 الخياط عن نقلا مكارـ كبردث
 كبيكن ابغديث العصر تطورات حيث تواكب الرياضية البَبية مناىج تطوير في إبهابي بشكل أف تساىم بيكن

 الرياضية الأنشطة معلومات عن موسوعة تقدلَ خلاؿ من الرياضية البَبية بؾاؿ الآلي في ابغاسب استخداـ
 كابؼهارية الصفات البدنية لتنمية كتدريبية تعليمية برامج أية كتناكؿ الثقافة الرياضية الصفات لتنمية كقوانينها ابؼختلفة
 .ابعيد القواـ كإكسابهم ابؼتعلمبْ تهتم بصحة البٍ الصحية البرامج إلى بالاضافة

 في المجالات كالصناعة الاقتصاد القطاعات كل تقود البٍ المحرؾ الرئيس ىي التكنولوجيا بأف 2005 ابػياط كيقوؿ
 معابعة في يدخل الذم أبنية الاكثر ابعهاز ىو كاف ابغاسوب الرياضية الالعاب إلى بالاضافة كالتعليم ابغكومية

 أكانت سواء النادرة ابؼصادر من القصول الرياضي بالاستفادة للمدير يسمح الذم كىو ابؼعلومات تقنية تكنولوجيا



 التقينات الحديثة في المجاو الرياض ي                   :                                                                                          الفصل الثالث

69 
 

 ابؼشاركبْ من كببّ بعدد البَفيهية كالبرامج الرياضية الرياضة ربط كذلك مالية، أجهزة أك أك مؤسسات أفرادا
 .كاسع منها بشكل كالاستفادة

كالتغبّات  التطورات بؼواكبة يسعى من لكل بؿالة لا أمرا  كاقعا أصبح ابغاسوب بأف 2008 كزايد ابغايك كيذكر
 .العابؼية العلمية

كابؼادة   ابؼدرس على تركز البٍ التقليدية التعليمية بالمحتول كالأساليب بالتمسك الاستمرار اليوـ منا مقبولا يعد كلم
 الصحيح الاستخداـ على بتدريبهم بابؼتعلمبْ لزاما الاىتماـ كأصبح التعليمية العملية في أساسية كمحاكر الدراسية

 أساليب على كابؼرتكز النفس على ابؼستداـ ابؼعتمد الذاتي التعلم على قادرين ليكونوا كإعدادىم لتكنولوجيا التعليم
  .كالاكتشاؼ البحث

كبيكن  كالإدارة كالتدريب التعليم نواحي بصيع في كالشبكة العنكبوتية ابغاسوب دخل الرياضية البَبية بؾاؿ كفي

 :الرياضية التربية في تعليمية كوسيلة التعليمي الحاسوب مميزات .3-9

 :يلي كما 2006 عزت ذكرىا البَبية الرياضية بؾاؿ في تعليمية كوسيلة ميزات للحاسوب

 ابؼهارات تلك تعلم كاكتساب عند ابؼتعلم لدل كالبَغيب التشويق كمبدأ الدافع زيادة. 
 ابؼهارات تلك تعليم في الركتبْ عن البعد. 
 عليو يعرض فيما ابؼتعلم بركم على القدرة. 
 ابؼركب إلى كمن البسيط الصعب إلى السهل من ابؼهارات تعلم في التدرج. 
 الصحيح ابؼهارة أداء كمقارنتها مع ابؼهارة أداء عند مباشرة أخطاءه ابؼتعلم يصحح. 

 :يلي كما للحاسوب ميزات 2006 ابػزرجي كذكر

 حيث) ابؼعلم( ابغي النموذج عكس على للمتعلم العالي البدلٍ ابعهد كبذؿ للتعب يتعرض لا ابغاسوب أف 
 .صحيح بشكل التعليمية العملية سبّ على تؤثر قد كفكرية كمزاجية كبدنية نفسية إلى تأثبّات يتعرض

 ابؼبتدئبْ خاصة ابؼتعلمبْ لدل كيقويها ابغركية عمليات الاستجابة سرعة من يزيد ابغاسوب بواسطة التعلم أف 
 .التعلم في عملية



 التقينات الحديثة في المجاو الرياض ي                   :                                                                                          الفصل الثالث

70 
 

 ابؼؤداة للمهارات صحيح تصور ىناؾ يكن لم الأداء إذا أثناء برصل قد البٍ الأضرار ابؼتعلم بهنب ابغاسوب 
 فإنو مسبقا ابغركة لاستيعاب الكافي التصور لدية يكن لم إذا كابؼيداف الساحة ألعاب في قافز ابؼوانع فأ فمثلا

 بابغاسوب مرات عدة ابغركة يشاىد أف فالأفضل ابؼانع اجتياز في أخطأ إذا كابؼعنوية ابؼادية للأضرار سيتعرض
 .الإصابة خطر ليتجنب للحركة الصحيح التصور يببِ لكي

 :رأية حسب الحاسوب ميزات الباحث ويذكر

 .صحيحة بطريقة كاستيعابها ابؼهاره فهم ابؼتعلم على ليسهل التجزئة بطريقة ابؼهارة يعرض ابغاسوب‌)أ 
 .أجزائها بكل استيعابها ابؼتعلم على يسهل بفا البطئ العرض بطريقة ابؼهارة يعرض ابغاسوب‌)ب 
 .زملائو أماـ الإحراج من كبىرجة التعلم بطئ ابؼتعلم يساعد ابغاسوب‌)ج 
 .ابؼهارة أك ابغركة لإعادة مكاف أك زماف أم في إليو الرجوع يسهل‌)د 

 : الوسائل التكنولوجية ك التقنيات ابغديثة في التدريب

بعد التطور التكنولوجي الذم يشهده العالم أصبحت التكنولوجيا تلعب دكران رئيسيان في ابغياة اليومية للأفراد كبعد 

أصبحت  windowsكمنها الػ  IOSكمنها الػ  Androidإنتشار ابؽواتف الذكية البٍ تعمل بأنظمة بـتلفة منها الػ 

 أك بربؾة تطبيقات ابؽواتف الذكية ىي تصميم تطبيقات ابعواؿ من أىم الطرؽ ابؼستخدمة في عمليات التسويق

 للوصوؿ برلرة وتصميم تطبيقات الجوالالأمر الذم جعل كافة الشركات كأصحاب الأعماؿ ابغرة في الإبذاه إلي 

 لغات لنسب تسويقية منشودة ك لسهولة التواصل مع العملاء ككذلك للربح أكف لاين كسنتناكؿ في ىذا اليوـ أىم

كماىي أفضل شركات تصميم تطبيقات  برلرة تطبيقات الاندرويد وتطبيقات الايفون ابؼستخدمة فى البرلرة

 .البٍ تقوـ بذلك ابعواؿ فى مصر

https://pioneers-solutions.com/
https://pioneers-solutions.com/
https://pioneers-solutions.com/blog-Best-design-and-programming-companies-for-mobile-applications
https://pioneers-solutions.com/blog-Best-design-and-programming-companies-for-mobile-applications
https://pioneers-solutions.com/blog-Best-design-and-programming-companies-for-mobile-applications
https://pioneers-solutions.com/blog-Best-design-and-programming-companies-for-mobile-applications
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 اللغات الدستخدمة في برلرة تطبيقات الأندرويد والايفون .3-10

 حوؿ العالم تطبيقات الاندرويدىي اللغة الاكلى من لغات البربؾة البٍ يفضلها كافة مطورين " : جافا " البرلرة 

تطبيقات  كلن تسعفك جيدان في تطوير تطبيقات الأندرويدفهي تتميز بابؼركنة كلكن بيكنك إستخدامها فقط في 

. برلرة تطبيقات الاندرويدكلكن نعتمد عليها في شركة بايونبّز فور إعتماد كببّ في حالة القياـ بػ  IOSالـ 

Android Studio :تسهل على ابؼطورين كتابة تصميم تطبيقات اندرويد أفضل بيئة تطوير متكاملة لتطوير ك 

، كما تسمح للمطور بدعاينة ىيئة تطبيقو على بـتلف قياسات الشاشات لتطبيقات أندرويدالشفرة ابؼصدرية 

.  متعددة اللغاتتطوير التطبيقاتبشكل فورم أثناء التطوير، كتسهّل 

Swift : ىي اللغة الربظية قامت بغزك نظاـ ابل فهي تراعي استخداـ اخر كاجهة بربؾة التطبقات API  ابػاصة

إلى اف شركة ابل تعد ىذه  Objective-Cلكن بالرغم من كونها لغة انشئت لتعمل جنبا إلى جنب مع لغة . بأبل

حاليا تعتبر , كما انها تعفي ابؼطورين من الثغرات الأمنية iOSاللغة لتكوف مستقبلا اللغة الاساسية بؼبربؾي 

. السويفت لغة مستقبل بنسبة للعملاؽ ابل

Xcode : لتطوير تطبيقات  تعتبر بيئة متكاملةios  ابػاصة بالايفوف كلأجهزة آبل كيتضمن كل الادكات لإنشاء

. Appleتطبيقات مذىلة بعميع منصات 

XML :عن طريق الديزاينر ابؼسئوؿ عن ذلك تصميم تطبيقات الأندرويد تستخدـ في  .

. كغبّىا من لغات البربؾة ابؼستخدمة على حسب كل نظاـ
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 برلرة ال. 3-11

أك الكود ، كىذه الأكامر ىي البٍ  (Code) :ىي كتابة بؾموعة من الأكامر ، أك ما يعرؼ بالكود بالإبقليزية

أك  يقوـ جهاز كمبيوتر. ، ىذا ىو ما يوجو كبودد سلوكو (Program)باللغة الإبقليزية) تشكل ما يعرؼ بالبرنامج

  .اجهاز إلكبَكلٍ ببَبصة ىذه الأكامر كتنفيذه

 لغات البرلرة . 3-11-1

برمل ىذه اللغات ابؼفردات بالإضافة إلى . في عملية البربؾة ، يتم استخداـ لغات خاصة تعرؼ باسم لغات البربؾة

برتوم كل لغة بربؾة على بؾموعة من الكلمات ابػاصة ، . قواعد بؿددة لتوجيو نظاـ الكمبيوتر للقياـ بدهاـ بؿددة

  .بالإضافة إلى طريقة بؿددة للكتابة، بردد كيفية تنظيم أكامر البرنامج

 أفضل لغات البرلرة . 3-11-2

، كالذم ابؼعهد يعتمد على عدة عوامل لتقييم عدد من 2017لغات البربؾة في عاـ  تقييم من  IEEEكفقا ؿ 

 Java   من ثم ك،(C)   بالإنكليزية C لغات البربؾة من حيث الشعبية، كمعظم لغة البربؾة الشهبّة ىي بيثوف، تليها

  .في ابؼرتبة ابػامسة #C :الإبقليزية )C Sharp( ىي الرابعة ، ك (++ C)  بينما،  (Java :الإبقليزية

 تصنيف لغات البرلرة . 3-11-3

 وفقا للاستخدام 

ىناؾ العديد من المجالات البٍ يتم تضمبْ لغات البربؾة فيها ، كلكل حقل استخداماتو كأىدافو ، كتشارؾ البربؾة 

، كتطوير  (قواعد البيانات: باللغة الإبقليزية) في تطوير البرامج كالتطبيقات ، ككذلك في تطوير قواعد البيانات

https://mkaleh.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%8A_%D9%87%D9%86%D8%AF%D8%B3%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%87%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%A1
https://mkaleh.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%8A_%D9%87%D9%86%D8%AF%D8%B3%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%87%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%A1
https://mkaleh.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%8A_%D9%87%D9%86%D8%AF%D8%B3%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%87%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%A1
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من أمثلة لغات البربؾة ابؼستخدمة في العديد من بؾالات . ، كىلم جرا ، كبرامج برديد ابؽوية ألعاب الفيديو

  :مالكمبيوتر ما يل

 ببْ لغات البربؾة ابؼستخدمة في تطوير البرامج ، بدا في ذلك متصفحات من: لرال التطبيقات والبرامج 

 .الويب

 يدخل الذكاء الاصطناعي في عدة بؾالات ،  :(الذكاء الاصطناعي: الإنجليزية) لرال الذكاء الاصطناعي

، كغبّىا ، كببْ لغات البربؾة البٍ تدخل  )(Chatbot ألعاب الفيديو ، كبرامج ابغوار التلقائي الإبقليزية: مثل

  .)(Prolog الإبقليزية  Prologك،  C ، بالإضافة إلى لغة (AIML) ىذا ابغقل

 تستخدـ لغات البربؾة في ىذا ابغقل لإنشاء كتعديل قواعد البيانات ، كىذه اللغات  :حقل قاعدة البيانات

  .DBASE  ، بالإضافة إلىMySQL ك  SQL ىي

 من ببْ لغات البربؾة البٍ تدخل في ىذا المجاؿ كمنطقة البرامج البَفيهية ابؼختلفة: بؾاؿ ألعاب الفيديو C ك  

C Sharp  ك Plus Plus كJava بالإضافة إلى ، Dark Basic. 

 تشمل اللغات ابؼستخدمة في تطوير موقع الويب : إنشاء موقع الويب HTML الإبقليزية(افا سكريبت كج: 

JavaScript  ك PHP  ك: Python  كلغة البَميز ابؼوسعةXML كJava.  

  إحدل لغات البربؾة ابؼستخدمة في بؾاؿ كتابة برامج برديد : )برامج التشغيل: الإبقليزية(بربؾة برامج التعريف

 .ابؽوية للأجهزة ابؼختلفة ىي لغة التجميع

 بىتلف النص عن البرنامج من حيث أنو يتم تنفيذه تلقائينا دكف ابغاجة إلى الدخوؿ في مرحلة  :البرامج النصية

  (Pearl)  ك (Bash)  برنامج التحويل البربؾي ، كاللغات ابؼستخدمة في كتابتو ىي 

 

https://mkaleh.com/%D9%85%D8%AE%D8%A7%D8%B7%D8%B1_%D9%88%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF_%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%AF%D9%8A%D9%88
https://mkaleh.com/%D9%85%D8%AE%D8%A7%D8%B7%D8%B1_%D9%88%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF_%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%AF%D9%8A%D9%88
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 أفضل تطبيقات ممارسة الرياضة .3-12
  Map My Fitness :تطبيق .1

 
 نشاط رياضى 600بوتول على اكثر من ) Android ,iOS( لكلا من نظامى Map My Fitnessتطبيق  

ستخدـ صورة كاملة عن ادائهم الرياضى 400بُـتلف كيستطيع مزامنة أكثر من 
ُ
يستطيع .  جهاز لإعطاء ابؼ

 يقوـ Map My Fitness. ابؼستخدموف البحث عن مسار قريب للجرل أك اف يقوموا بدشاركة طرقهم ابؼفضلة 

بحفظ البيانات من حيث سرعة السبّ ، ابؼسافة كالسعرات البٌ تم حرقها بناء على التدريبات البٌ قد حسابها 

. GPSباؿ 

. بُيكنك إستخداـ ىذه البيانات لوضع أىداؼ جديدة لنفسك 

. بُيكن للمستخدمبْ الإنضماـ لتحديات ككذلك برفيز الاصدقاء Map My Fitnessمن خلاؿ  بؾتمع 

. متوافقة مع ساعات الأندركيد ك الآبل  May My Fitnessإف أحدث نسخة من 

النسخة البربييوـ ابؼدفوعة من ىذا التطبيق تقدـ لك برامج تدريب بـصصة  حسب طلبك كالقدرة على رصد 

 . (www.computerhope.com 2017)ضربات القلب

 

 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mapmyfitness.android2&hl=en
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mapmyfitness.android2&hl=en
https://itunes.apple.com/us/app/map-my-fitness-gps-workout-trainer-tracker/id298903147?mt=8
https://itunes.apple.com/us/app/map-my-fitness-gps-workout-trainer-tracker/id298903147?mt=8
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  Workout Trainer :تطبيق .2

 
 يقدـ للمستخدمبْ الآلاؼ من )Android ,iOS(لكلا من نظامى  Skimbleمن  Workout Trainerإف 

التمرينات الرياضية مكتملة بشرح خطوة بخطوة صوت كفيديو بؼساعدتك فى ابغصوؿ على الشكل الذل ترغب بو 

 Workoutسواء أترغب فى عضلات بطن كمعدة منحوتة اك ترغب فى برسبْ حالتك للسباؽ القادـ ، فإف . 

Trainer  بالإضافة إلى التمرينات ابؼدبؾة معو فإف ابؼستخدموف يستطيعوف الوصوؿ إلى . لديو النظاـ ابؼناسب لك

مكتبة التطبيق لبناء نظامهم كبزصيصة حسب رغبتهم كمشاركتو عبر الإنبَنت ، ككذلك بذربة أنظمة أخرل تم 

ىناؾ إشبَاؾ بربييوـ يقوـ بفتح ابؼزيد من ابػصائص مثل مشاىدة بسرينات . مشاركتها عبر بؾتمع التطبيق 

. ، كابؼزيد من الأنظمة الرياضية ككذلك إزالة الإعلانات HDفيديو 

 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.skimble.workouts&hl=en
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.skimble.workouts&hl=en
https://itunes.apple.com/us/app/workout-trainer-personal-fitness-coach/id395686735?mt=8
https://itunes.apple.com/us/app/workout-trainer-personal-fitness-coach/id395686735?mt=8
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للرياضيبْ ذكل ابػبرة كالذين كانوا يستخدموف  )iOS(لنظاـ اؿ  Varianceمن شركة  Fitted Liftsيأتى تطبيق 

بُيكنك إنشاء نظاـ من قائمة التمرينات من قاعد بيانات التطبيق ، كإذا . كرقة كقلم لتدكين بؾموعات رفع أثقابؽم 

التمرينات تم تقسيمها لمجموعات تبعان ؿ بؾموعة العضلات البٌ يركزكف عليها . لزـ الأمر أضف النظاـ ابػاص بك

كتشمل بؾموعات التمرين كقت يتم بزصيصة للراحة فى كل بسرين . مثل عضلات الصدر أك عضلة العضد الثلاثية 

. ، لذلك حينما ترتاح ببْ كل بؾموعة من التمارين سيكوف حساب الوقت مضبوط

. بُيكن إظهار التتقدـ الذل بررزه مع أثقالك فى جدكؿ أك رسم بيالٌ 

بىبرؾ التطبيق ايضان عن طوؿ ابؼدة البٌ قضيتها منذ آخر مرة قمت فيها بتمرين على بؾموعة عضلية معينة 

(Beal s.d.) .

  Nike+ Training Club :تطبيق .3

 
.  يتميز بتمرينات قاـ بتصميمها رياضيوف بُؿبَفوف كمشاىبّ: Nike+ Training Clubتطبيق 

. التمرينات ترُكز على القوة ف كالقدرة على التحمل ك التحرُؾ بثلاثة مستويات من الصعوبة 

. تتيح لك إرشادات التطبيق الصوتية البَكيز على التمرين بدلان من الشاشة 

https://itunes.apple.com/us/app/fitted-lifts-workout-log-exercise-tracker-for-bodybuilding/id685083327?mt=8
https://itunes.apple.com/us/app/fitted-lifts-workout-log-exercise-tracker-for-bodybuilding/id685083327?mt=8
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أك ,Chromecastأك  Apple TVالعرض على التليفزيوف بإستخداـ   Nike+ Training Clubكبيكن لتطبيق 

بعد إستكماؿ التمرين يستطيع ابؼستخدموف مشاركة صور أك ملصقات قد تم .  HDMIبإستخداـ كابل 

+ . Nikeبزصيصها مع بُؾتمع  

. حبٌ تتبع ابعرل الذل تقوـ بو Nike+ Run Clubكبُيكن إقراف ىذا التطبيق مع 

 www.computerhope.com) بيكنك إدخاؿ بعض الأنشطة يدكيان مثل كرة السلة ، التدريب بابعيم أك التنس

2017) .

  JEFIT :تطبيق .4

 
 يعمل كمصدر مهم للغاية للمستخدمبْ يبحثوف عن )Android ,iOS( لكلا من نظامى JEFIT.com تطبيقات 

فهو ملئ بقاعدة بيانات مكونة من آلاؼ الأنظمة تم إختيارىا لتستهدؼ . عمل بسارين للقوة كبناء أجسامهم 

أجزاء من ابعسم ف كتأتى التمارين مكتملة بإرشادات ، مُنظم التمرينات ، سجل للتدريب ، مُتتبع للتقدُـ ، كعدد 

 . JEFITلا نهائى من التوقيتات كابػيارات كالتزامُن من ملفك الشخصى على 

 . تقدـ ابؼزيد من ابؼميزات كتزيل الإعلاناتproالنسخة المجانية تدعم الإعلانات ، بينما النسخة اؿ 

 

 

https://play.google.com/store/apps/details?id=je.fit&hl=en
https://play.google.com/store/apps/details?id=je.fit&hl=en
https://itunes.apple.com/us/app/workout-tracker-gym-log-exercise-trainer-by-jefit/id449810000?mt=8
https://itunes.apple.com/us/app/workout-tracker-gym-log-exercise-trainer-by-jefit/id449810000?mt=8


 التقينات الحديثة في المجاو الرياض ي                   :                                                                                          الفصل الثالث

78 
 

  Yoga Studio :تطبيق .5

 
 دقيقة كىذه الدركس بزتص ب القوة 60 إلى 10 درس يوجا كتامُل كالبٌ تبَاكح ما ببْ 70بوتول على اكثر من 

. ، الإسبَخاء ، الليونة ، التوازُف أك مزيج من الأربعة سويان 

. كىذا التطبيق بهعلك تقوـ بالبَشيح كإختيار ما يناسبك من حيث ابؼدة ، البَكيز ، كمستول القدرة

 الأكثر تقدُمان يستطيعوف إنشاء دركس خاصة بهم من مكتبة التطبيق من ببْ حوإلى Yoga Studioمُستخدمى 

.  كضع 300

. يستطيع ابؼستخدموف تنزيل فيديو كمشاىدتو فى كقت لاحق بدكف الإحتياج للإتصاؿ بالإنبَنت 

  أك Apple TV أك Chromecast مع التليفزيوف بواسطة  Yoga Studioبينما بيكن للمدرببْ بيكنهم مزامنة 

AirPlay  (Cass s.d.) .

  !Lose It :تطبيق .6
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يهدؼ إلى ابؼساعدة فى كضع كبرقيق  )Android ,iOS( لكلا من نظامى FitNow من Lose Itتطبيق 

يبدأ ابؼستخدموف بتسجيل الغذاء كالرياضة البٌ قاموا . نظاـ رياضى كغذائى كأيضان برقيق أىداؼ العافية الأخرل

، جنبا إلى جنب مع بالٌ الوصفات ! Lose Itبدمارستها ، كذلك باستخداـ عداد السعرات ابغرارية فى تطبيق 

خطط الرياضى ، حبٌ برافظ على إستهلاؾ نفس الكمية اليومية من السعرات ابغرارية
ُ
. كابؼ

 ك MapMyFitness ك Fitbitالعديد من منصات الصحة كاللياقة البدنية، بدا في ذلك  Lose Itكما يدمج تطبيق 

Nike + كStrava 

. بيكن للمستخدمبْ الانضماـ إلى بؾموعات دعم أك برديات ابؼستخدمبْ مع أقرانهم 

يدير ىذا التطبيق اسلوب حياتك بدءان من من تناكؿ ابؼزيد من ابػضركات حبٌ تسجيل ابؼزيد من التمارين 

. الرياضية

.  يستخدـ التطبيق عداد ابػطى ابؼدمج فى ىاتفك المحموؿ لتتبع خطواتك 

  Johnson & Johnson Official 7 Minute Workout App :تطبيق .7

 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fitnow.loseit&hl=en
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fitnow.loseit&hl=en
https://itunes.apple.com/us/app/lose-it-calorie-counter-and-weight-loss-tracker/id297368629?mt=8
https://itunes.apple.com/us/app/lose-it-calorie-counter-and-weight-loss-tracker/id297368629?mt=8
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بتدئبْ ك الرياضيبْ ابؼخضرمبْ سوؼ يقدركف تطبيق 
ُ
 Johnson & Johnson Official 7 Minuteإف كلا من ابؼ

Workout لنظامى  )Android ,iOS( . دقائق من التمرين ، 7حيث اف التطبيق يرشد ابؼستخدمبْ خلاؿ 

. ككذلك خلاؿ أنظمة اكثر تفاكتان بددد زمنية كشدة متفاكتة ، يكتمل ذلك بوجود فيديوىات قصبّة 

. بوتول التطبيق على ميزة التدريب الذكى كالبٌ تعمل كمدربك الشخصى

 من بفيزات ىذا التطبيق أف ابؼستخدمبْ يستطيعوف إنشاء نظامهم الرياضى الشخصى ابؼخصص حسب رغبتهم

(www.computerhope.com 2017). 

  FitStar :تطبيق .8

 
حيث يكُيف ركتبْ التمارين ابؼوجودة بو حبٌ تتناسب مع قدراتك ابعسدية ، كيعمل على معايرة التدريبات بعناية 

بيكن اىذا التطبيق بؼستخدمبْ من  أف يقوموا بتكوين ابؼدة الزمنية ابؼثلى بؼمارسة . حبٌ لا تكوف صعبة للغاية 

بدجرد اف تنتهى فيمكنك . رياضتهم كأىداؼ التمرين ، كسوؼ يقوـ التطبيق بتشجيعك خلاؿ جلسة التدريب

حساب صعوبة التمرين كالسماح للتطبيق باف يتعلم كيتكيف ببطئ مع قدراتك فى التمرين بحيث يشكل برديان لك 

 .كلكن بدكف تكسبّ جسمك

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.jnj.sevenminuteworkout&hl=en
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.jnj.sevenminuteworkout&hl=en
https://itunes.apple.com/us/app/j-j-official-7-minute-workout/id784797900?mt=8
https://itunes.apple.com/us/app/j-j-official-7-minute-workout/id784797900?mt=8
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  Sworkit :تطبيق .9

 
!  Sworkitتوقف عن ابؼماطلة كأبدا في العمل مع تطبيق 

الذل يعمل على   Sworkitبدلان من اف يركز ىذا التطبيق على كضع ركتبْ بؼمارسة الرياضة فإف 

إختار إذا .  بهعل ابؼستخدمبْ يقوموف بإنشاء أنظمة رياضية كاىداؼ يرغبوف بتحقيقها )Android ,iOS(نظامى 

ما كنت ترغب فى بفارسة الرياضة القوية ، اليوجا ، بسارين الكارديو ، التمطط ، البيلاتيز أك تقوـ بعمل ركتبْ 

 بـتلف بسرين كل .للتمرين أىدافك تناسب بـصص لك ككذلك تقوـ بضبط ابؼدة اك تقوـ بعمل بسارين عشوائية 

 التطبيق ىذا من البربييوـ النسخة . التمرين من أبدا بابؼلل تشعر كلا تأىب حالة في تبقى أف من للتأكد الآخر عن

 لك عملها تم البٌ التدريبات حفظ على كالقدرة التمرين كتاريخ ، ابؼتنوعة التمارين مثل ابؼميزات من ابؼزيد تفتح

 .(.Albright s.d) كامل بشكل خصيصان 

 

 

https://play.google.com/store/apps/details?id=sworkitapp.sworkit.com&hl=en
https://play.google.com/store/apps/details?id=sworkitapp.sworkit.com&hl=en
https://itunes.apple.com/us/app/sworkit-workouts-fitness-plans/id527219710?mt=8
https://itunes.apple.com/us/app/sworkit-workouts-fitness-plans/id527219710?mt=8
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  Pocket Yoga :تطبيق .10

 
  لكلا من Pocket Yogaبيكنك الآف اف برمل استوديو اليوغا ابػاص بك أينما تكوف مع تطبيق يوغا ابعيب 

 كىذا التطبيق الرياضى بيكنك من بفارسة الفن القدلَ للتمتد كالتنفس بالوتبّة كالوقت )Android ,iOS(نظامى 

مع إرشادات صوتية كفيديوىات مفصلة بؼئات من الاكضاع  Pocket Yogaيأتي . ابؼلائمبْ لك  

. ابؼختلفة،كتكتمل مع كجود تنويهات على التنفيذ السليم كابؼنافع الصحية لكل كاحد منهم 

. بيكن للمستخدمبْ الاختيار ببْ ثلاث بسرينات كثلاث فبَات

. (.Pate s.d) كيقوـ التطبيق بتسجيل التدريبات ابػاصة بك للرجوع إليها في ابؼستقبل

 

 

 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.rainfrog.yoga&hl=en
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.rainfrog.yoga&hl=en
https://itunes.apple.com/us/app/pocket-yoga/id347400507?mt=8
https://itunes.apple.com/us/app/pocket-yoga/id347400507?mt=8
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 :خلاصة الفصل

 من خلاؿ ما سبق يظهر لنا أنو في ظل التطور السريع للتكنولوجيا أصبح لا بيكن الإستغناء عنو في شبٌ 

بؾالات ابغياة، ك التدريب الرياضي أخذ حصتو من ىذا الركب ابؼتسارع، ك تطورت أساليب التدريب حيث أصبح 

ابؼدرب لا بيكنو الإستغناء عن الكمبيوتر أك ابؽاتف أك اللوحة الإلكبَكنية، كحبٌ اللاعب في ظل غياب ابؼدرب 

 .أصبح من ابؼمكن أف يتدرب بشكل عادم من خلاؿ إتباع التعليمات بالتطبيقات ك البرامج
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 :البحث منهج .1-1

 . التطبيق ك استعمالو مع بؾموعة من ابؼدرببْ بتصميم التجريبي ابؼنهج الباحث استخدـ

 :البحث لرتمع .1-2

 . مدرببْ  ك مربيبْ بـتصبْ في بؾاؿ التدريب الرياضي لرياضة ابعودك من البحث بؾتمع اختيار تم

 : البحث عينة .1-3

حيث تم اختيار مدرببْ ك مرببْ رياضيبْ من بـتلف كلايات  ، العشوائية بالطريقة الأساسية البحث عينة اختيار تم

 ابعزائر

 البيانات جمع وأدوات وسائل  .1-4

 :البحث قيد الدستخدمة الإختبارات . 1-4-1

 .الإلكترولٌ التطبيق

ابعودك خاص بانشاء بطاقات فنية ك ادماجو في اللوحات  لرياضة كبناء تطبيق الإلكبَكلٌ بتصميم الباحث قاـ

 : الالكبَكنية ابؽواتف الذكيةك ارسالو عبر كسائل التواصل الاجتماعي ك الانبَنيت

 مرافقة للتطبيق. ابػبراء رأم استطلاع استمارات •

 . ابؼقرر لتمارين الغوكيو ابؼنهاج توصيف •

ىو عبارة عن برنامج ألي يقوـ بتنظيم ك متابعة حصص   E-planification (judo coaching)كما اف تطبيق 

التدريب الرياضي في بؾاؿ رياضة ابعودك  كىو تطبيق الي يقوـ بإنشاء البطاقات الفنية بؼدربي رياضة ابعودك لغرض 

: استعمابؽا بطريقة سهلة ك فعالة بيكن الولوج لرابط التطبيق من خلاؿ العنواف التالي 

https://newtechclub.com/jefit-workout-tracker/
https://newtechclub.com/jefit-workout-tracker/
https://newtechclub.com/jefit-workout-tracker/
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http://judo27.ddns.net/fr/software/features 

 : الاختبار من الذدف تحديد 

التطبيق إلى التنظيم ابغسن ك متابعة تطور ابؼصارعبْ ك كذلك ابغصص ابؼبربؾة ك مقارنتها بابغصص  يهدؼ

السابقة من حيث الاداء ك نسبة التقدـ ، فهو بوتوم على بؾموعة من التمارين ك طريقة ادائها حلاؿ ابغصة 

التدريبية  ك يعمل بشكل منظم كبطريقة بؾدكلو عند دخوؿ التطبيق يتطلب منك أف يعرؼ ككزنك كنوعك 

كطولك كعلى ىذا الأساس سيتم برديد نعدؿ الكتلة اللحمية مع برديد نوع السمنة ك كذلك عدد ابغريرات البٍ 

 .بيكنك حرقها من خلاؿ التدريبات  للمصارعي رياضة ابعودك

 :الدقترح التطبيق  تصميم

 من الباحث البٍ بسكن العلمية كالدراسات ابؼراجع من العديد على الإطلاع تم البرنامج تصميم فى البدء قبل

 فائقة الوسائط بتقنية البرنامج التعليمى لإعداد ابؼناسبة ابػطوات على التعرؼ بهدؼ كذلك عليها ابغصوؿ

 : يلى ما كىى التداخل

 : التعليمى البرنامج ىدف تحديد

 أداء التحصيل ابؼعرفي كمستول على تأثبّه على كالتعرؼ التداخل فائقة الوسائط باستخداـ تطبيق تعليمي تصميم

 ما كىى ابعودك مقرر أىداؼ برقيق خلاؿ من ، بؼصارعي الفئات الصغرل ابعودك فى الأساسية ابؼهارات بعض

 : يلى

 الدعرفى الذدف: 

ابؼرتبطة بالتخطيط ك التنظيم اثناء القياـ بحصص تدريب رياضة  كابؼعلومات ابؼدرببْ ك ابؼربيبْ ابؼفاىيم إكساب

ابعودك ك كذا متابعة تطور الرياضيبْ من خلاؿ متابعة النشاط البدلٍ من خلاؿ  معرفة كيفية متابعة كزف 

 .ابؼصارعبْ من خلاؿ عدد التدريبات ك الأكقات ابؼستهلكة لكل حصة تدريبية

http://judo27.ddns.net/fr/software/features
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 :التالية الفرعية الأىداف على الدعرفي الذدف ويشمل

 . ابعودك رياضة  بغصص التدريب فى الفبِ التقسيم على ابؼدرببْ  ابؼتمرسبْ ك ابؼربيبْ يتعرؼ أف −

 . البحث قيد بابؼهارات الفبُ كالأداء التعليمية ابػطوات ابؼدرببْ  ابؼتمرسبْ ك ابؼربيبْ يتقن أف −

 . تصحيحها ككيفية البحث قيد ابعودك بدهارات الشائعة الأخطاء الطلاب يعرؼ أف −

 ابغديثة كالتكنولوجيا التداخل فائقة الوسائط استخداـ كيفية على القدرة الطلاب يتقن أف −

 . ابؼقبَح التطبيق خلاؿ من كذلك

 :التالية الفرعية الأىداف على الدهارى الذدف ويشمل

 معرفة على للتوصل ابؼعدة البربؾية مع بالتعامل ابػاصة ابؼهارات الطلاب يتقن أف −

 )البحث قيد( ابؼهارات

 قيد( ابؼهارات في تصحيحها كيفية ك الأخطاء معرفة على القدرة ابؼدرببْ  ابؼتمرسبْ ك ابؼربيبْ بيتلك أف −

 .)البحث

  البحث قيد للمهارات الصحيح الفبِ الأداء كصف على القدرة بيتلك ابؼدرببْ  ابؼتمرسبْ ك ابؼربيبْ أف −

 . أدائها ككيفية معبْ موقف في ابؼناسبة ابؼهارة اختيار كيفية على يتعرؼ ابؼدرببْ  ابؼتمرسبْ ك ابؼربيبْ أف −

 : البرنامج وضع أسس. 1-4-2

 : مايلى كىى البحث عينة على تطبيقو يتم أف قبل للبرنامج كضعو عند التالية الأسس الباحثاف راع

 . العمرية / السنية ابؼرحلة خصائص مراعاة .1

 . للمتعلمبْ الفردية الفركؽ مراعاة .2

 . الصعب إلى السهل من التدرج مراعاة .3

 . كالتنوع بالبساطة البربؾية بسيز .4
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 . أىدافها مع البربؾية بؿتول تناسب .5

 . الراحة ك النشاط ببْ العمل .6

 . ابؼتعلمبْ دكافع استثارة .7

 . البربؾية لاستخداـ ابؼناسبة كالإمكانات ابؼكاف توفبّ مراعاة .8

 ....كالسلامة الأمن عوامل مراعاة .9

 كالتشويق بالسعادة الشعور بوقق أف مراعاة .10
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   E-planification (judo coachingطبيق ت. 2-1

ىو عبارة عن برنامج ألي يقوـ بتنظيم ك متابعة حصص التدريب الرياضي في بؾاؿ رياضة ابعودك  كىو 

تطبيق الي يقوـ بانشاء البطاقات الفنية بؼربي رياضة ابعودك لغرض استعمابؽا بطريقة سهلة ك فعالة لتنظيم ابغسن ك 

متابعة تطور ابؼصارعبْ ك كذلك ابغصص ابؼبربؾة ك مقارنتها بابغصص السابقة من حيث الاداء ك نسبة التقدـ ، 

فهو بوتوم على بؾموعة من التمارين ك طريقة ادائها حلاؿ ابغصة التدريبية  ك يعمل بشكل منظم كبطريقة بؾدكلو 

عند دخوؿ التطبيق يتطلب منك أف يعرؼ ككزنك كنوعك كطولك كعلى ىذا الأساس سيتم برديد نعدؿ الكتلة 

اللحمية مع برديد نوع السمنة ك كذلك عدد ابغريرات البٍ بيكنك حرقها من خلاؿ التدريبات  للمصارعي رياضة 

  :بيكن الولوج لرابط التطبيق من خلاؿ العنواف التالي.ابعودك

http://judo27.ddns.net/fr/software/features 

 

 

 

 

 

 

 

 JUDO COATCHING   E-PLANIFICATIONواجهة التطبيق : (09)الشكل رقم 

 

https://newtechclub.com/jefit-workout-tracker/
https://newtechclub.com/jefit-workout-tracker/
https://newtechclub.com/jefit-workout-tracker/
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: لزتويات التطبيق  .2-2

 عند الضغط على زر الدخوؿ فاف الواجهة 

 

 

 

 

 

 
بيثل اسم ابؼستخدـ  : 1
الرمز السرم  : 2
 بسثل إنشاء حساب: 3
 ضياع الرقم السرم: 4
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 بسثل المحتول التدريبي: 5

 بشثل إختيار الوزف: 6

 بسثل التغذية : 7
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 بسثل إختيارات التدريبات: 8

 بسثل بربؾة التدريبات : 9

 بسثل الرزنامة: 10

 بسثل التمرينات حسب التصنيف: 11

 بسثل التمرينات حسب نوع العضلة: 12

 بسثل التمرينات حسب الوسائل: 13

 إضافة بسرين انتظار برديد العضلات: 14

 بسثل التمرين في انتظار برديد الوسائل: 15

 بسثل التمرين في انتظار برديد العضلات: 16

 بسثل التمرين في انتظار برديد النوع: 17
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 بيثل حصة بتاريخ بؿدد: 19

 بيثل أياـ الأسبوع: 20

 بيثل حركة موركتي سيو ناجي: 21

 بيثل حركة أك أكتشي جارم: 22

 بيثل إضافة بسرين للحصة: 23

 بيثل إضافة يوـ للتدريب: 24
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  بيثل إضافة خلية في بؾاؿ البرنامج:25

 

 

 

 

 

 

 

 بيثل تسمية البرنامج: 26

 بيثل تاريخ بداية البرنامج: 27

 بيثل حفظ البرنامج: 28
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 :بيثل التمارين: 29

 بيثل أيقونة إضافة نوع لتمرين: 30

 بسارين مقبَحة خاصة بابغركات: 31
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 بـتلف أطراؼ ابعسم: 12

  العناصر العضلية :31

  الرسم التوضيحي لتمحور العضلة العاملة:32
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 إظهار الوزف: 06

  بيثل ابؼنحبُ البيالٍ لتغبّ الوزف:33

  بيثل إدخاؿ الوزف مع التاريخ:34
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  بيثل البرنامج الغذائي:35

 BMI بيثل حساب :36

  بيثل حساب عد السعرات ابغرارية اليومية:37

  بيثل إظهار ابؼكونات:38

  الإدارة الرقمية للتطبيق:39

  بيثل أكزاف ابؼكونات:40

 رزنامة متابعة تطور كزف الرياضي: 41
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 حساب مؤشر الكتلة العضلية  :42

 كزف الرياضي :43

 طوؿ الرياضي :44

 زر ابغساب :45

 ابؼنحبُ البيالٍ بؼؤشر الكتلة العضلية :46

   دليل درجات السمنة:47
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 حساب السعرات اليومية :48

  العمر:49

  الطوؿ:50

  ابعنس:51

  النشاطات ابغركية:52

  كقت النوع:53

  العمل :54

  الرياضة :55

  كقت الفراغ:56

  حساب معدؿ السعرات اليومي الأساسي :57

  السعرات الإضافية :58

  عدد السعرات ابغرارية في اليوـ:59

  برويل ابؼستهلك القاعدم إلى سعرات حرارية:60

 إضافة سعرات للسعرات ابغرارية اليومية  :61

  حفظ السعرات الإبصالية :62
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 :الاستنتاجات  .2-3

في ضوء الأىداؼ كالفركض ابػاصة بالبحث كاستنادا على الإجراءات العلمية ابؼرتبطة بدوضوع البحث كما توصل 

 : إلى الإستخلاصات التاليةافإليو من نتائج من خلاؿ التطبيق كابؼعابعات الإحصائية، قد توصل الباحث

 اكتساب كأداء النموذج العملی بطريقة إبهابية كفعالة في  التعلم باستعماؿ التطبيق الذكيساىم أسلوب 

 . ابعودكرياضةالتخطيط ك برديد ك متابعة ابغصص التدريبي في ابؼهارات الأساسية في 

  اكتساب الكفاءة في   ابؼقبَح بإستخداـ الوسائط فائقة التداخل بطريقة إبهابية كفعالةالتطبيق الذكيساىم

 .التكنولوجية ابػاصة بلإنشاء البطاقات الفنية بغصص تدريب رياضة ابعودك

 إستخداـ الوسائط الفائقة التداخل بوقق درجة من الإتقاف تزيد من فاعلية التعلم .

: الإقتراحات و التوصيات .2-4

 التكنولوجيا ابغديثة  ضركرة تببِ طرؽ حديثة في تدريب ابؼعلمبْ كالتخلص من الطرؽ التقليدية كتوظيف

 .في التدريب

  ك  عند تنفيذ ابؼواقف التدريسية تدريب كتشجيع الطلاب الذكية إلى استعماؿ البرامجتوجيو الطلاب

خلاؿ فبَة البَبية العملية على الابذاه بكو التعلم الذاتي تدعيم الابذاه بكو استخداـ ابؼواقع ابؼدرببْ 

 .ك البرامج الذكيةالتعليمية على شبكة الانبَنت 

 درببْالم تكثيف الدكرات التدريبية من قبل الاختصاصيبْ البَبويبْ كنماذج تطبيقية لتطوير 

  البَبص التطبيقي خلاؿ فبَة لإعداده اللازمة التكنولوجيةبؼهارات ك ابؼدرب باالاىتماـ بإكساب الطالب. 



 

 

 

 

 

اقطئصيم آصتطوامم
دم آصر ججمم
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