
 آيف تختار موسم البطولات القادم؟
 

فيما یلى جدول مقترح من الاتحاد الدولى للتنس لمساعدة اللاعب،ولى الأمر و المدرب فى 
 .اختيار عدد و نوع البطولات التى یشترك فيها اللاعب

 :نموذجىبدایة هناك بعض النقاط یجب أن تؤخذ فى الاعتبار لاختيار موسم بطولات 
 

 :مباریات عدد و نوعية ال-١
ثبت من خلال التجربة و أآدتها الأبحاث ان اشتراك اللاعب فى العدید من المباریات أمر 

و نحن نعنى بالمباریات تلك المباریات التى لا یعرف اللاعب نتيجتها . ضرورى لاآتساب الخبرة
 .مسبقا أى المباریات المتكافئة

 
 : نوع البطولات-٢
ستوى اللاعبين المحترفين فى المستقبل فعليه أن یضع فى اذا آان طموح الناشئ الوصول الى م

 وجدول بطولاته بعض البطولات الدولية للناشئين، بطولات محلية فى مرحلة سنية أآبر، 
 . على نوعيات أراضى مختلفةتبطولا

 
 :عدد أسابيع البطولات فى العام -٣

 .تعتمد على الترتيب الذى یرید تحقيقه و الالتزامات الدراسية
 

 : فترات الراحة و الإعداد-٤
 . أسابيع متصلة من البطولات خاصة خارج بلد اللاعب٥لا ینصح بالاشتراك فى أآثر من 

 
 :المنافسة ایجابيات و سلبيات -٥

 اللاعب و المدرب و الأهل أن المنافسة هى أفضل الطرق لتقدم اللاعب وأن من المهم أن یدرك
ولذلك فإننا ننصح اللاعبين بعدم . غ فيه للآداء السيئسلبياتها الوحيدة هى رد الفعل المبال

من المنافسة فكثرة الاحتكاك تجعل المباریات و ضغوطها المختلفة عادة روتينية ومن " الهروب"
 .هنا یقل الضغط النفسى

 
 : أهداف اللاعب و طموحاته-٦

اشئ عادة ما یبدأ تطور أهداف الن. تعتمد على ترتيبه الحالى و ما هو حلمه الذى یرجو تحقيقه
بمحاولة تحقيق أحد المراآز الأولى محليا ثم یتطلع اللاعب الى النجاح عربيا و أفریقيا فى 

 مع الاشتراك فى بطولات الاتحاد الدولى للناشئين بغرض الوصول الى ١٦ و١٤مسابقات تحت 
وبعد . اشئين لاعب على العالم مما یضمن له الاشتراك فى البطولات الأربع العظمى للن٣٠أول 

ذلك یوجه اللاعب اهتماماته الى بطولات المحترفين بدایة ببطولات الساتيلایت أملا فى اختراق 
 .حاجز المائة الأوائل الذى یؤهله للاشتراك فى البطولات الأربع العظمى للمحترفين

 
 : تكاليف السفر و نفقات خطة الاحتكاك-٧

اصة فى بطولات المحترفين فبعض بطولات من العوامل المؤثرة عند وضع خطة الاحتكاك خ
 .الناشئين الدولية عادة ما تتحمل نفقات إقامة اللاعب و المدرب

 
 :المشارآة فى بطولات الزوجى -٨

لها عدة فوائد فنية مثل تطویر الضربات الطائرة و ضربات الارسال و الاستقبال و الحس 
 الجوائز المالية فى بطولات المحترفينالهجومى عند اللاعب و فوائد أخرى فهى تحقق مزید من 



آما تحدد الفائز فى بطولات الفرق أو ) بعد خسارة الفردى(وتوفر الاقامة المجانية فى الناشئين 
 .الدول
 

 :الخلاصة -٩
 عاما مع اجادته لأساسيات اللعبة یقل دور التدریب على هذه ١٤عندما یصل اللاعب الى سن 

 .الأهمية تنظيم موسم جيد للاعب بين التدریب و الاحتكاكالأساسيات و یأتى قبله فى 
 

 :٢/١نسبة  -١٠
 بين المكسب و الخسارة، فاذا آان اللاعب یخسر دائما فى الدور ٢/١حاول أن تحافظ على نسبة 

الأول أو الثانى من البطولة فيفضل الاشتراك فى مستوى أقل من البطولات لبعض الوقت من 
 الانتصارات  أجل تحقيق عدد أآبر من 

 
 

 
 السن

 
 نوع البطولة

 
عدد أسابيع 
البطولات 
 آل عام

 
عدد المباریات 

 آل عام

 
 الترتيب المتوقع

 
التكلفة 
 السنویة

١٥-١٢ 
 عاما

  بطولات محلية للناشئين-
  بطولات دولية للناشئين-
 بطولات محلية رجال وسيدات-
 )دورى( مباریات فرق-
 )$١٠٠٠٠( ساتيلایت سيدات -
 جموع الم-

 

١٠-٥ 
٥-٢ 
٨-٤ 
٦-٣ 
٢-١ 
٣١-١٥ 

 اسبوعا

 مباراة ٦٠/٧٠
 فردیة
٢٥/٤٥ 

 مباراة زوجية

 محليا فى مرحلته -
 الأول : السنية

   ١٠٠ ناشئات دوليا  -
 -٨٠٠:  سيدات دوليا-

١٠٠٠  
 

٧٠٠٠$ 

  بطولات محلية للناشئين- ١٧-١٥
  بطولات دولية للناشئين-
 بطولات محلية رجال وسيدات-
 )دورى(ت فرق مباریا-
  ساتيلایت رجال و سيدات-
)٥٠٠٠   – $٢٥٠٠٠$( 
  المجموع-
 

٤-٢ 
١٠-٥ 
١٠-٥ 
٤-٢ 
٥-٢ 

 
٣٣-١٦ 

 اسبوعا

 مباراة ٧٠/٨٠
 فردیة
٣٠/٥٠ 

 مباراة زوجية

 محليا فى مرحلته -
 الأول : السنية

       ٥٠ ناشئين دوليا -
٨٠٠ رجال دوليا-  
 – ٢٠٠ سيدات دوليا -

٨٠٠ 
FED CUP TEAM 

 
 

١٢٠٠٠$

  بطولات محلية للناشئين- ١٨-١٧
  بطولات دولية للناشئين-
 بطولات محلية رجال وسيدات-
 )دورى( مباریات فرق-
  ساتيلایت رجال و سيدات-
)٥٠٠٠ –$ ٢٥٠٠٠$( 

Challengers & WTA 
  المجموع-

 

٢-١ 
١٠ 
١٠-٥ 

٢ 
١٢ 
 
٢ 
٣٨ -٣٢  

 اسبوعا

 مباراة ٨٠/٩٠
 فردیة
٣٥/٥٥ 

 مباراة زوجية

فى مرحلته  محليا -
 الأول : السنية

       ٢٠ ناشئين دوليا -
٣٠٠ رجال دوليا-  
 – ٨٠ سيدات دوليا -

٢٥٠ 
FED CUP / 

DAVIS CUP 
TEAMS  

 
 

١٥٠٠٠$



  بطولات محلية بجوائز مالية- +١٩
 )دورى( مباریات فرق-
  ساتيلایت رجال و سيدات-
)٧٥٠٠٠ – $٢٥٠٠٠$( 

Challengers & WTA 
WTA/ATP tour 
GRAND SLAM/Davis 
or FED cup 

  المجموع-

٥ 
٢ 
١٠-٨ 

 
٦-٣ 
٨-٢ 
٤-٢ 

 
٣٥ -٢٢  

 اسبوعا

 مباراة ٨٠/٩٠
 فردیة
 

مباراة زوجية ؟
 

الأول أو الثانى  : محليا -
 ١٥٠ رجال دوليا-
  ١٠٠ سيدات دوليا -

 
 

٢٥٠٠٠$
الجوائز 
المالية 

یمكن أن 
تقلل من 
 النفقات

٢١+ Challengers & WTA 
WTA/ATP tour 
GRAND SLAM/Davis 
or FED cup 

  المجموع-

١٠ 
١٣ 
٨-٤ 
٤ 
٣٥-٣١ 

 أسبوعا

 مباراة ٨٠/٩٠
 فردیة
 

مباراة زوجية ؟
 

        ١٠-١: محليا -
 ١٠٠ -٢٠رجال دوليا

  ٥٠ سيدات دوليا -
 

 

یربح من 
التنس أو 
على الأقل 

یسدد 
 نفقاته

 
 
 

 خالد فاروق/اعداد د 
 اخصائى الطب النفسى الریاضى

 اضر بالاتحاد الدولى للتنسو المح
 
 
 
 
 
 


