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 الرياضية الدورات التدريبيةبرامج تخطيط 
ا تخط    يط  لت     ري  مع    ا      مفي       عل     فيم    ا         ا ن    تعرفمقدمةةةةة: 
عل     ي  اعي ز   تتمرة، ط ي  ا ا م   م يعملي  د طع   ا  ط يل  د   م   ا رياض    

، (فت را    مرال  ا)م  م قص  ير ا ف (  ند ت ري ي د)تخط يط مت   ط ا م   م 
ت قع   عل ا ت ري  ا رياض  رامج تخطيط  ا مرللد الأ     عماتعليو   

عل      ا ت     ري  ا رياض        ق     اني   ا تخط    يط أ     س ف      ض      ا م     تق ا 
خط  ا  فيري د     ض عيا ف   عقليدا تر  يد   ا نفس   ا  ظيفيد ا علميد 

  ؟ Whenمت  نفعا  ؟ Whatنفعا اذا؟   م Whyماذا نفعا  لإجا د ع  

ى  ا تيماا ا ت ري  ا رياض   رامج تخطيط   ا ثانيد ا مرللد أما    
ت ضح ا قرارا    ا ت     را  ا ت ري يد   ضع خطط اا  ا قد خط ا  ا 

ليا ألما يا  تل ي  ملت م فتراتيا   مرالليا   تشي ا متخذهالإجرا ا  
 ع   لإجا دعل  ا م م ا زمن  ا لاز   تلقي  الأى اف ا مل  ة ا ت ري يد 

How؟                                 ييف نفعا ؟.   Where   أي  نفعا 

  زعف  خطد اطار تيت   ضع ا تخطيط ط يا ا م ى     نا  عليو     
 نظ  اً ع تمد ترت ط  فترا    مرالا الإع ا   لقأقا عل  خطط زمنيد 

 ا  ط لا    ع   ا م اريا   لنشاط ا رياض  ا ممارس   م ت ى ا لاع ي 
يج  ت ضيح ذا    ،  الإميانيا  ا متالد   ا متطل ا  ا فنيد   الإ اريد  
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 اق  تنا ا  مفي   ا خطد ا ت ري يد   خطد ا ت ري  ا  ن يد ق ا  
               .      خط ا  تخطيط ا ت ري  ا مت  ط   قصير ا م م 

  :الخطة التدريبيةعريف ت
ا لازمد  تلقي  ا تنظيميد  لفترا  ا زمنيد   لقرارا  ى  اطار عا    

ا تنفيذيد لأنشطتيا    ياطجرا اتأى افيا ت عاً لأ  ياتيا ا مل  ة  لفاً   
    ا تعرف عل  نتائج تط يقيا.    ت ري اتيا ا رياضيد   م ار ىا ا متالد

  :السنويةخطة التدريب 
  نظراً  ،للقا  ا تخطيط ط يا ا م ى خطط ت ري   ن يد تمثاى      
أ   ع  52ما يعا ا   ،ي ما 365أ   364يلت م ا ميلا م ا عا   لأ 

 اعد  1400 - 1000 يننا لا ن تغا طلا    ، اعد 8736 إجما   
لإع ا  ا رياض  / ا رياضيد  لاشتراك ف  مناف د "قمد  ت ري يد  ن ياً 

"قمتي  أ  أيثر" على م ار ا عا  ا ت ري   م  مناف د  ال ة" أ  أيثر  
                                                               .ا  ال ة

 نا  عل  فتراتيا ا زمنيد خطط ت ري   ن يد  ةم ت زع   ذا م  ا مي     
 ع ا  ا رياض لإ شي ر   أ ا يع فأيا  ث   ل ا  ت ري يد، ط    مرالليا 
عل  لا د ت ري يد مثل  تمينو م  تلقي  أفضا م ت ى  ل ص ا لأ

         مرة  ال ة أ  أيثر م  مرة ل   ع   قم  ا عا  ا ت ري  .انجاز 
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   :الدورات التدريبية الرياضية
    رامج  خط   ط ا تنفي   ذم ش   يا ا ى   ذا ا ص      فق     اص   طلح عل       ف       

 را  ا ت ري ي  د،   ى    ع   ارة ع    مت    طد   قص  يرة ا م   م  ا    ا ت   ري  
أى  اف  عل   تش تما  مختلفد م    رة لأخ رم،   م الا  زمنيد مغلقد 

 ي     ا ا ممي     زة    تش     ييلا  لألما      و  ا ت ري ي     وم معل          ملت        مل       ة
 .ا  ن يدف  ا خطد ا ت ري يد    مرالليا فترا ن عيد ا عل   نا 

ا مخص  ل  لت   ري ،   نظ  راً لأ  ي  ا مني  ا ي   تغر  ج  ز  م    ا   زم      
   ذا ي  ت   ض عيا ف    خط د اط  ار  ل   را  ا ت ري ي  د تراع   ما       يان  و   

ذ ك  ا تيماا خط ا  ا تخطيط ا مت  ط   قصير ا م  م  قا لد  لتنفيذ  
 ا تا يد:

 تل ي  ن ع ا   را  ا ت ري يد ا رياضيد    ت زيع خطتيا ا زمنيد.  -
   را  ا ت ري يد ا رياضيد.تل ي  أ ا ي  ت جيد ا لما ا ت ري    ل -
تريي    تشييا مي نا  ا لما ا ت ري    ل  را  ا ت ري يد ا رياضيد. -  
  نا  أجزا      ت زيع ملت يا  ا  ل ا  ا ت ري يد. -
ت جيا مي نا  ا خطد ا ت ري يد ا رياضيد   طع ا  ج ا ا ا ت ري . -  
  فصا ا تا  .تق ي  ا   را  ا ت ري يد ا رياضيد،    نتنا  و ف  ا -

   يتضح ما     م  ا شيا ا تا  :    
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 خطة عمميات التدريب (4) شكل

ا رياض   ل  را  ا ت ري   رامج   ف  ض   ا شيا ا  ا   تخطيط   
  ا تخطيط   ات اع ثلاثد م  خط ا  مت  ط   قصير ا م م ا ت ري يد 

 ى :
توزيةةةع خطتيةةةا  التةةةدريبي الرياضةةةي وبةةةرامج دورات ع نةةةو أتحديةةةد  -5

  :الزمنية
  نا  عل  ع ة أ س أىميا ما يل :ا   را  ا ت ري يد يت  تصنيف       

  
 خطة التدريب

  

       

 يالتدريبدورات الحمل  تنظيم   
 

 
  

  

  
 الدورات التنفيذية

 

 الدورات الإجرائية          

 الساعات
 يةالتدريب

الوحدات 
 التدريبية

 اتالدور 
المصغرة 

 "ية"اليوم

 اتالدور 
الصغري 

 ية""الأسبوع

 اتدور ال
 المتوسطة
  "الشيرية"

ات الدور 
  الكبري
 السنوية

و تعديل عمميات توجيو   
 التدريب
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   :بناء عمي المدى الزمني التدريبيبرامج دورات  تصنيف *
 ى    را  ت ري يد م التيا : Macro cycle  كبيرةالتدريبية الدورات ال -

ش  ير ت   ري     ق    ت   م   12ش  ي ر   ق    تص  ا  3ع    ا زمني  د لا تق  ا 
ا م     ا ت  ري     ي   زع خلا ي ا ن   د أزمن  د فت را  الإع  ا    ا م   ا قا  

 ا   رة ا ت ري يد.   ا رالد ل   ع   قمميا

نظ   راً لأ  خط   د ا ت    ري  ط ي   ا ا م    م  ت   نظ  ف     خط   ط       را        
 طد "فتريد" تشتما عل  ت ري يد ي رم " ن يد"، تنق      را  ت ري يد مت  

فترا  ى  طع ا يد  مناف ا    طنتقا يد،   يختلف ا م  م ا زمن    ي ا  3
مني ا   ق   تتي  رر ف   لا   د   ج    أيث ر م    قم د  ل    رة ا ت ري ي د ا ي   رم 

 تا يد:ا    ا ع اما ت عاً  لإعت ارا  "ا  ن يد"

الكبرى: لدورة التدريبيةابرنامج مدة العوامل المؤثرة عمي   
م  ا زمنيد تترا ح  ا   رة ا ت ري يد ا ي رى م ة أ  مما     اتضح    

           تت ري يد   ىذه ا م   تتل   ت عاً  ما يل : ند  ع ة شي ر ط ى
   ا تا   ع    لمشاريد فييا الإع ا   ا مقررا مناف ا  ا رئي يد ع    -

ف  لا د  ا منيام ة ي فتزي ا فترا  الإع ا يد   ا مناف ا    الانتقا يد 
ا تخطيط  لمشاريد ف  مناف د   ال ة   ا عيس فتقا م تيا طذا زا   

                                                       .ع   ا مناف ا 
م ت ى ا رياض    لا تو ا ت ري يد يا لاع ي   ا فر يد ا خاصد  فر  ا  -  
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لإع ا   لم ت ائي    ا ناشئي  تزي  م   فترا  اف   عمره ا زمن    ا ت ري  
       .  تقا م   فترا  ا م ا قا    ا عيس  لي ار   ا م ت يا  ا عليا 

،   تلقي  ا تع يض ا زائ  ا تييف  عل  الإ تشفا    رياض  ق رة ا  -  
   ا م ة ا زمنيد ا لازمد  تلقي  يا ت  يج  متا عتيا  يا رياض   تل 

.                                 ا   رة ذ ك    ا تا   تل ي  م ة فترا   
  نتي  ف  ق  تمت  ف  ،ا مناف ا  ا ي رم ا مقرر ا مشاريد فييا ن عيد -

لأر ع  ن ا  لا د  ي ف الإع ا   ل ط لا  ا قاريد   ا عا ميد، أ  تمت  
أ  ف  ىذه ا لا د  ي ف الإع ا   لمشاريد ف    رة أ  م يد،   يشترط 

تتا ع   يج    يد  ن يد م صلد  ل  رة ا تا يد    ذايا   ر ت ريتي   
  ا   را  ا ت ري يد ا  ن يد.ت رج 

ى    ل  لد م   ا    را   :Mezo cycle متوسةطةالتدريبيةة الدورات الة -
ا ت ري يد ا منتظمد تشيا جز   ال ة متياما     را  ا لم ا ا فتري د  اخ ا 

 4ي    ا مني    ا ا زمني    د تخط   يط ا       رة ا ت ري ي    د ا ي     رم "ا م       "،   م     ة 
 أ ا يع "شير تقري اً".

أى   اف خاص  د م    ا     را  ا ت ري ي  د ي  ا  ل   لد ف    ى  ذا ا ص     فل      
 تيي  امرلل  مراللي  ا، يفت  رة الإع   ا     ت ري ي  دا فت  رة ا  ط يع  دتتمش    م  ع 
ما ق ا ا مناف ا   تيياللمر فترة ا مناف ا  أ  ا خال ، أ  الاع ا  ا عا  

   تيي  ا ا    ل يد   الإيجا ي  دمراللا فت  رة الانتقا ي  د أ     مرلل  د ا مناف   ا 
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  يتض   ح ا ت زي   ع ا زمن      تمث   ا ا خط    ة الأ        لتخط   يط قص   ير ا م    م
  ل  رة ا ت ري د ا ي رم   مرالا فتراتيا م  ا ج  ا ا تا  .

  (8) جدول 
خطة التوزيع الزمني فترات و مراحل دورة تدريبية كبري "سنوية" لمكبار 

 رات التدريبية المتوسطة "شيرية" عمي الدو 
 فترات و مراحل دورة تدريبية كبري "سنوية" لمكبار

 مراحل الخطة التدريبية فترات الخطة التدريبية
 المدة بالشير النسبة المرحمة م المدة النسبة الفترة م
  3.6 %35 الإعداد العام 1 شيور 6 % 55 الإعداية 1

 1.2 %15 الإعداد الخاص 2
 1.2 %15 الإعداد الفني 3

 5.6 % 5 ما قبل المسابقات 4 شير 4.8 % 45 المسابقات 2
 3 %25 المسابقات المحمية 5
  1.2 %15 المسابقات الدولية 6

   5. 3 %    2.5 الراحة السمبية 7 شير 1.2 % 15 الإنتقالية "الاستشفائية" 3
 5.9 %7.5 الراحة الإيجابية 8

 شير 12 %155   12 %155 جماليالإ

ي  ا  ل   لد م    ا     را  ا ت ري ي  د    م    ا ج    ا ا    ا   يتض  ح أ      
تمث  ا ج  ز  زمن    أ ا     م    ا     رة ا ت ري ي  د ا مت    طد يتي  رر  أش  ياا 
، مختلفد مت رجد ا ش  ة عل ى م  ار ا    رة ا ت ري ي د ا ي  رى ا   ند ا ت ري ي د

   لأخ   رم،مت     طد ت ري ي   د ة ر     ل    لد م      ملت    م ي   ا يختل   ف    ذا   
ى    ف ا فت   رة ا ت ري ي   د    م   ا يتنا      م   ع  ي   ا ا ت    ري  لملتتن    ع  رج   ا  

 خصائل ا ن عيد.
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 قص يرة ا م  ة    رة لم ا ت ري يد مت  طد   رة يا طنيا   ا مي    م     
مت   طد  دت ري    رة  تعاق   ي ا اطرت لإ لا  تعا ة ا ش فا أيا   3 – 2م  
ف     ث   لا  ا      رة ا ت ري ي   د ا ي    رم  ا خط   د ا زمني   د  يمي     تمثي   ا  أخ   رم

  .ف    را  لما شيريدتتمثا منيا   را  مت  طد يا 

ى    ج  ز  أ ا     م     : Micro cycle صةةغرىالتدريبيةةة الدورات الةة -
مي نا  ا   رة ا ت ري يد ا مت   طد، م  ة ي ا مني ا ت  تغر  أ    ع ت  ري   

  أي   ا   10 - 2ا ح م      يلت   م عل      ل   لد ألم   اا ت ري ي  د م    تيا تت  ر 
 ا زمن  ا ج  ا ا تا   يات زيعيتضح 

  (9) جدول
فترات و مراحل دورة تدريبية كبري "سنوية" لمكبار لخطة التوزيع الزمني 

 وعمي الدورات التدريبية المتوسطة "شيرية" 
 الدورات التدريبية الصغرى " أسبوعية" 

 دور تدريبية كبري ذات قمة "موسم" واحد
 مراحل الخطة التدريبية لخطة التدريبيةفترات ا

 المدة بالأسبوع النسبة المرحمة م المدة الفترة م
  15.6 %35 الإعداد العام 1 شيور 6 الإعداية 

 15.4 %25 الإعداد الخاص و الفني 2
المسابقات "الودية و  لما قب 3 شير 4,8 المسابقات 2

 التجريبية و المحمية"
35 % 15.6 

 5.2 %15 سابقات الدوليةالم 4
  1.3 %2. 5 الراحة السمبية 5 شير 1.2 الإنتقالية"الاستشفائية" 3

 3.9 %7.5 الراحة الإيجابية 6
شير  12  الإجمالي  اسبوع 52 155%   
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م  ا ج ا ا يتضح أ  فترا  ا   را  ا ت ري ي د ا مت   طد "ا فتري د"       
  تت    ع ن عي   ا      ا   ،أ      عيد"مرللي   ا تنق            را  ت ري ي   د ص   غرم "

ق      ا  ات ري ي     د  م     ا    را  ت ري ي     د طع ا ي     د عام     د أ  خاص     د، أ    ر 
ا م ا قا  أ    رة ا م ا قا  أ    رة ت ري يد ا تش فا    أى  ف ي ا مني ا 

 عل  ا نل  ا تا  :ى    
  تي ف  تييف ا ج     أجيزتد عل   :الإعداد العام المرحمة الأولي: -

  رة  16ا ت ري ي    د         ذا فلجمي     ا ي ي    ر تش     تما عل        م اج    د الأع      ا 
 ت ري يد صغرم "أ   عيد" تقري اً   ت  أ أ  شير ايت  ر .

  تي    ف  تق    ا ا لم   ا  :لإعةةةداد الخةةةاص و الفنةةةيا المرحمةةةة الثانيةةةة: -
ا ت   ري   ف    ا مرلل  د ا تا ي  د      ذا تزي    ش   ة ا لم  ا   يق  ا ا لج    قل  يلًا 

  را  ت ري ي د ص غرم "أ    عيد" تقري  اً  10تميي اً   عليو فتش تما عل   
 .شير ف راير  ت  أ أ  

  تي   ف  لإع   ا   لم   ا قا     :ماقبةةل المسةةابقات المرحمةةة الثالثةةة: -
ا مش  اريد ف    ا م   ا قا  ا   ي  د   ا تجري ي  د   ا مللي  د  لم  ا قري    م    
لم  ا ا مناف   د لت    ا  ص   ا لأفض  ا لا   د ت ري ي  د      ذا تمت     تش  تما 

     .أ ا شير أ ريا  رة ت ري يد صغرم "أ   عيد" تقري اً   ت  أ  16عل  

   تي ف  لملافظد عل  ا لا د ا ت ري يد  :المسابقات المرحمة الرابعة: -
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  رة  6ا مثل     تلقي    أعل    م   ت م طنج  از ف    نيايتي  ا   تش  تما عل    
 .تقري اً   ت  أ منتصف شير  ي  ي ت ري يد صغرم "أ   عيد" 

  تي     ف  ل ع      ع      الأع     ا   :الراحةةةةة السةةةةمبية ة الخامسةةةةة:المرحمةةةة -
  رة ت ري ي    د ص    غرم  2-1ا ت ري ي    د    تق     ي  ا نت    ائج،   تش    تما عل      

 "أ   عيد" تقري اً   ت  أ ف  نيايد شير أغ طس.

  تي    ف لإ    تيماا ا    تعا ة  :الراحةةةة الإيجابيةةةة المرحمةةةة السادسةةةة: -
  اص  لاح الأخط  ا    تش  تما ا ش  فا    ا ملافظ  د  عل    م   ت م ا لياق  د 

      رة ت ري يد صغرم "أ   عيد" تقري اً   ت  أ ف  شير   تم ر. 4عل  

 :الصغري المؤثرة في تكوين الدورات التدريبية العوامل
 م تيا  عل  معل ما  مفصلد ع   رة ت ري يد صغرى يا تشتما      

   ييفيد "ا ش ة"،ا دا ت ري ي يا الممي نا  أتشييا  ملت ياتيا  ا زمنيد   
ط يع    د ا نش    اط   يت    أثر تريي ي    ا  طيقاعي    ا ا تم     ج    ا يمي    د "ا لج     "، 

   ق راتو ا   ن  ا ممارس   م ت ى ا لا د ا ت ري يد  لرياض /ا رياضيد 
   الإضافد   ذ ك ، ا   رة ا ت ري يد ا مت  طدعلى تق ا الألماا ا ت ري يد 

 :  ى 1981ل  ىا ماتفيف  ع ة ع اما تتأثر 
 / ا رياضيد. اض ير معيشيد  للياة ا ا   ل  أ* 
  .ا ت ري يد يا    ا  ل ا ع   الأ* 
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  . لألماا ا ت ري يد* ا تع ا    ق رة أجيزة ا رياض   تق ا ا
 خطد ا ت ري ف    لمليا ا ت ري    ما صغير ا ت ري يد   رة   قعم* 

   مرالا  يتضح ا ت زيع ا زمن   فترا  ،    ا ي رم ا ت ري  ا مت  طد
   رة ت ري د ي رم ذا  قمتي  م  ا ج  ا ا تا  .

  (15) جدول
الدورات التدريبية المتوسطة فترات و مراحل لخطة التوزيع الزمني 

 دورة تدريبية "شيرية" و الصغرى " أسبوعية" ل
 ذات قمتين شتوية و صيفيةكبري لمكبار 

 صيفيالدورة التدريبية الكبري ذات قمتين "موسمين" شتوي و 
الخطة الزمنية لفترات و مراحل الدورة 

 التدريبية المتوسطة و الصغري  
 الصيفية الشتوية 

 من فبراير إلي سبتمبر من أكتوبر إلي يناير
 الصغري المتوسطة الصغري المتوسطة المرحمة م الفترة م

 الأسبوعية الشيرية الأسبوعية الشيرية
 4 1 3 5.7 الإعداد العام 1 الإعداية 1

 6 1.5 2 5.5 الإعداد الخاص 2

 12 3 8 2 المحمية المسابقات 3 المسابقات 2
 6 1.5 2 5.5  الدولية المسابقات 4

 الإنتقالية  3
 

 1 5.25 5.3 5.1 الراحة السمبية 5
 3 5.75 5.7 5.2 الراحة الإيجابية 6

 32 8 16 4 الإجمالي

 ا زمنيد  يا  رة ا ت ري يد ا شت يد ا  ة  ماختلاف يتضح م  ا ج  ا    
 منتصف ف راير  م  ا صيفيد ع م  فت  أ م  أيت  ر تنتي  نيايد يناير، 
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  .ا مت  طدتيرار فترا    مرالا ا   را  ا ت ري يد  ،   نيايد   تم ر

 فترا  ا   را  ا ت ري يد ا مت  طد "ا فتريد" تنق   ط    يما يتضح أ     
مرال  ا طذا اض  يف مرلل  د خاص  د  الإع   ا   8ط      ،   ق    تنق    مرال  ا 6

ا فن     خ   لاا فت   رة الإع    ا ،   طذا ت     فص   ا فترت     ا م    ا قا  ا   ي   د   
ا تجري ي   د،   ا م    ا قا  ا مللي   د ع     ا م    ا قا  ا    ي   د "ا رئي    يد ف     
مرلل   د خ   لاا فت   رة ا م    ا قا ، يم   ا أ  مرل   ا فت   را  ا      را  ا ت ري ي   د 

  ري يد صغرم "أ   عيد"ا مت  طد تنق      را  ت

ا ت ري يد ا صغرم يصلح  ا ل  ر  فلا يمي   ضع تشييا  ذ كرغ        
 ي       ا أ         ا  الأنش       طد ا رياض       يد أ   جمي       ع فت       را    مرال       ا طع        ا  
ا رياض    يي ،        ذا يج      تفص    يا ملت     م ت     ري ا    تش    ييا مي ن    ا  

ي   ا ف     ألما ي   ا ا ت ري ي   د ا منا     د ط ق   ا  لي    ف ا م   را  تلقيق   و م     م قع
  .ا   رة ا ت ري 

  : Mini cycle مصغرةالتدريبية الدورات ال -
 Unitت  ري   يلت  م عل    ل  ة ت ري ي د  ى     رة ت ري ي د م  تيا ي       

ا ي مي د"    ل   را  ا مص غرة "   يتضح ا ت زيع ا زمن    ،"جل د" أ  أيثر
 مت  طد   ا ا ي رم  يتي ا ت ري  تي خطد ا   ر  فترا    مرالا  ل اتيا 

 م  ا ج  ا ا تا  .
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  (11) جدول
فترات و مراحل دورة تدريبية كبري "سنوية" لمكبار لخطة التوزيع الزمني 

عمي الدورات التدريبية المتوسطة "شيرية" و الدورات التدريبية 
   و المصغرة "اليومية"الصغرى " أسبوعية" 

 الإجمالي نوات"المدي "أربع س الدورة التدريبية طويمةخطة              
 1 الدورة التدريبية الكبري" السنوية"  اتالدور 
     "الفترية"الدورة التدريبية المتوسطة          
 3 الإنتقالية المنافسات  الإعدادية الفترة

 12 1 5 6 مدة الفترة بالشير
 6 ةيجابيالا سمبيةال بقاتاالمس قبل الخاصة العامة المراحل 
"الشيرية" الدورات المتوسطة  4 2 3.5 1.5 5.25 5.75 12 

 52 3 1 6 14 8 16 الدورات الصغري "الأسبوعية" 
 365 21 7 42 98 56 112 الدرات المصغرة "اليومية"

 634-151 21-6 7 36-12 215-28 125-16 245-32 الوحدات التدريبية
 1455-115 35-3 6-1 54-15 425-36 335-25 655-45 الساعات التدريبية

تنق        فا        را  ا ت ري ي     د ا ص     غرم "الأ        عيد"   الإض     افد       ذ ك     
يختل    ف         را  ت ري ي    د مص    غرة "ي مي    د" تلت     م عل       ل     ا  ت ري ي    د

" اعاتيا ا ت ري يد" ت عاً  لفر   ا فر يد  لاع ي    ع  ىا   م اىا ا زمن  
ي  م  يما ى  م م ت اى    الأى اف ا مرا  تلقيقيا م  ا  ل ة ا ت ري يد 

   ا ا تا  :جا 
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  (12) جدول
 عدد الوحدات التدريبية لعمر و مستوي اللاعبينمتوسط 

العمر  المرحمة التدريبية م
 بالسنة

 الساعات التدريبية الوحدات التدريبية
 السنوية الأسبوعية السنوية الأسبوعية

 156-78 3-1.5 154-52 2-1 8 -6 الحضانة الرياضية 1
 312-156 6-3 258-154 4-2 13-9 التوجيو الرياضي 2
 676-312 13-6 312-258 6-4 17-4 التخصص الرياضي 3
 936-676 18-13 416-312 8-6 25-18 صفوة الرياضيين 4
 1454-936 27-18 785-416 15 -8 فأكثر 21 المستويات العميا 5

 :  ىدافيا النوعيةبناء عمي أ التدريبيةبرامج دورات تصنيف * 
الأى   اف ا ن عي  د  فت  را    ي  ت  تص  نيف ا     را  ا ت ري ي  د  ن  ا   يم  ا     

تي   ي  ا لا   د ا ت ري ي  د ا مثل     للاع    ملائم  د  مرال  ا مت افق  د   مرال  ا 
ث   ى   ط  متعم    لتع  يض  ا تيماا تط ير فا تقرار  م   نا    تنميد 
 ما يل :عل  أ ا يا ط    تصنف ا   را  ا ت ري يد  ا تعا ة ا شفا  

 : بنائية عامةتمييدية أو مدخميو تدريبية دورات  -
 لإع ا الأ    مرللد ا أ ا يد عامد ت تخ   ف   ت ري يد   را  ى      

ا لاع ي /ا لاع  ا   ت  أىيلي   ص  رة غي  ر م اش  رة  تق  ا الألم  اا ا ت ري ي  د 
يتجو  ا ي ف ا  ائ   يذه ا   را  ا مرتفعد ف  ا مرالا ا ت ري يد ا تا يد،  

 تلقي    ا تلم  ا ا ي   ائ ،   ا تنمي  د ا ش  املد  عناص  ر ا لياق  د ا   ني  د غا    اً 
ا م ثثرة عل   ا  ن ا  ا مت   از  لأجي زة ا ج   ،      ذا يج   أ  تي    ش   تيا 
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" رج   ا  لملي   ا" منخفض   د   أق   ا م     ا مت     طد   ا مت     طد،   لج     
 لمليا ا ت ري   ي يرة.

 : ائية خاصةتدريبية إساسية مؤثرة أو بندورات  -
 ص  رة تي  ف ت  ري اتيا  لت أثير   لإع  ا   دي ثانت تخ   ف   ا مرلل د ا     

 ق        را   رتف       اعلإعل         ا        تثارة عملي       ا  ا تيي       ف ا لي        م، ام اش       رة 
ا نشاط ا رياض  ا ممارس،    ذا تشتما  اا لاع ي /ا لاع ا  ا ت  يتطل ي

ا م       ت     ز ا  ش      تيا ت      ريجي  لألم     اا ا ت ري ي     دعل       مجم ع     ا  م       ا
  يق  ا لج   لملي  ا ا ت   ري    قص   م   ا قص  م ، ا ا مت   طد لأق  ا م   

ى   ذه ا      را  ا ت ري ي   د ف      ق   عت  غا     اً  ت    ريجياً  ش   يا منا       ش    تو،
  ا نصف ا ثان  م  ا فترة الإع ا يد

 : تدريبية لمتابعة الإعداد لممنافساتدورات  -
لا تيماا طع ا   الأ      تي ففترة ا مناف ا  مرللد ت تخ   ف     

ا ت  تظير خلاا   تلاف  ن ال  ا قص ر   تت عي  ا نقاط الإيجا يد
 ضما  تييف ا لاع ي /ا لاع ا  عل  أ ا   ة ا  ا قدثثر   را  ا م

مناف ا  ا نشاط ا رياض  ا ممارس  ت ري ا  تخصصيد   تناف يد 
  ا عد متم اشرة تلق  متطل اتو ا   نيد   ا فنيد   ا نف يد   ا عقليد   

عمليد نقا لا تي  ا ت ري يد لإعل  ا تع ا  مثا    لمشاريد ف  
 خلاا ا مناف ا  ا   يد   ا تجري يد.م  مناف ا  ا 
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 مجم عا  م    ل ا  ت ري يد تلت م    عليو يج  أ  تشتما عل     
،   قص     مش       أق    ا م      ا قص     م "عا ي    د"    ذا الألم    اا ا ت ري ي    د  

لأ ا  مناف       ا  ا نش      اط  ي منا        ي ن      ا منخفض      د  ش      رط أ  ي ألج      ا 
 ا تعا ة ا شفا . ا  ل   يما يج  أ  تشتما عل   ،ا رياض  ا ممارس

موصةةةمة لمحالةةةة التدريبيةةةة المثاليةةةة لممشةةةاركة فةةةي تدريبيةةةة دورات  -
  ص   ا اي   ف  رلل  د ا ثاني  د  فت  رة ا مناف   ا  تط     ف    ا م: المنافسةةات

،   ا ملافظ د  نج احمناف  ا   ا تع ا  مثا    لمشاريد ف   ط لا دعل  لأ
 ا مناف ا   تلقي  أفضا م ت م انجاز  م ة خلااعل  ا تقرارىا 

لاع     ا  ل ص ا ا لم ا  الأخيرة تضع  ف  راتيا ا ت ري يدعليو       
 ةش   طا  ت اتيات ري ألماا ف   ذا  ،لمناف د ا نيائ  لأ ا  ا شيا ا فري  

   دنظري     ا ت     ري    ئيدش    فاا تد أ ا   ل     ا  ت ري ي       ،أ ا  ا م     ا قد
 .  ي  ا مناف ا  لا  ا  ينيدار ا  أثنا    ار ا لاع ي  / ا لاع ا لأ دعقلي

  :ئيةاستشفاتدريبية دورات  -
 أ  ا ت  تتخلا ا   رة ا ت ري يد ا ي رم   ا قا ا م ا ر تتل  ف  ى      

 يد اين أ   ع  ،مرتفعد  را  ت ري يد ذا  ألماا ت ري يد  ي  مجم عد 
 أ  يي   اتجاه ألما يا ا ت ري يد  ل ياً  ق  ذا ،   فترة ا م ا قا  ا رئي يد

 ، مع ا تخ ا    ائا   أ  ا  الا تشفا  ي منخفض ش ة   لج   ايجا  
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 ا فيزيائيد   ا ي  يد "ا ت  يك"   ا عقليد لإنتاج ا رالد مع ا تغذيد ا منا  د 

 قد.  ا ميملا  ا غذائيد  تع يض فاق  ا طا

ا    تمرار عملي   ا  ا  ن   ا   تع    يض م   ا ت       لا تش   فا   تي    ف      ذا      
ى م  و خ   لاا فت   را  ا تلمي   ا  الأع    ا  ا ت ري ي   د ا مختلف   د،       ذا نض   م  

  ل       ا تيي   ف   ا تع    يض ا زائ      تق    ا ى    رئي       ا  ياى    فتلقي     
   د ا مق لد.ا   را  ا ت ري يالأيثر صع  د ف   الألماا ا ت ري يد

عل   مي    ت  ري   رئي     ملت   ق   تا   را  ا ت ري ي د  نظراً لأ        
 أ  تلت م عل  مي ني  ت ري يي  رئي يي  أ   ،يي ف  تنميد اتجاه مل  

تنمي  د اتج  اىي  أ  أيث  ر عل    أ  ي    قي  ت   ري ا  طلم  ا     ي   ف يأيث  ر 
 يليي  ت ري ا  تي ئد.

 .التدريببرامج  لدوراتأساليب توجية الحمل التدريبي  -6
 ف  ض   ت اي  ا  ق  ا متاح  لخطط ا ت ري يد   فتراتيا   مرالليا         

ت ع    اً  لمرال    ا ا      نيد   ا ف    ر   ا فر ي    د  لاع     ي  / ا لاع     ا  يم     ت م 
   الأىمي  د ،ا     ن    ا فن      خ   راتي   نض  جي  نم   ى    ا   تع ا اتي  

  ذا تتع    أ  ا ي     ،ا ن  يد  متطل ا  الأ ا   لنشاط ا رياض   ا مم ارس
ت جي    و ا لم    ا ا ت     ري    ملت     م ا      رامج ا ت ري ي    د   تنف    ذ   ق    د خ    لاا 
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ا     را  ا ت ري ي  د  لإ   تفا ة م    ممي  زا  ي  ا أ   ل   ف    تلقي    أى   افيا 
   تنميد مي نا  ا لا د ا ت ري يد  لاع ي ،   عليو تصنف ط   ما يل :

  : ات التدريبيةمدور لتوجيو الحمل التدريبي له الأسموب وحيد الإتجا -
ا ت     ري ،    ى      أ     ل   تتجم    ع في    و ملت ي    ا    ط    ر          ائا     

تش    ييا ألما     و ا ت ري ي    د  ص     رة م اش    رة  تلقي      ى     ف  ال       ا  ل     ة 
ا ت ري ي    د ا  ال     ة   ت     تخ   م    ع ا لاع     ي  ا ص    ف ة   ا        يي  ا ل    ذي  

  ا   رة ا ت ري يد ا مصغرة.يت ر    أيثر م   ل ة ت ري يد 
 الأسموب ثنائي الإتجاه لتوجيو الحمل التدريبي لمدورات التدريبية:   -

     ى      أ     ل   تتجم    ع في    و ملت ي    ا    ط    ر          ائا ا ت     ري ،        
تش  ييا ألما    و ا ت ري ي  د  ص    رة م اش  رة  تلقي     ى   في   ا      رة ا ت ري ي   د 

صل   ا مصغرة ذا  ا  ل ة ا ت ري يد ا  ال ة   ت تخ   مع مرللد ا تخ
 ا لاع ي  ا متميزي  ت ري يد.

 الأسموب متعدد الإتجاه لتوجيو الحمل التدريبي لمدورات التدريبية:   -
ى  أ ل   تتجمع فيو ملت يا    طر      ائا ا ت ري ،          

ألما و ا ت ري يد  ص رة م اشرة أ  ا غير م اشرة  تلقي  ع ة  تشييا
  را  ا ت ري يد ا صغرم "الأ   عيد  ا أى ف  ا  ل ة ا ت ري يد ا  ال ة 

لا تلت م     را  ت ري يد مصغرة "ا ي ميد"  4 - 2ا ت  تلت م عل   
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،   يط   مع ا لاع ي  ا م ت ائي    ا ناشئي  لأ   ل ة ت ري يد عل  أيثر
ى ف لملي  ا ت ري   ا ملائ   م ار نم ى  ى  الإع ا  ا عا    ا شاما 

 .   ا فنيد   ا عقليد  شيا مت از   يد ا   نيد يافد مي نا  ا لا د ا ت ري

 دتنمي     فق   اً  م     أ ا ت    رج ط      ت جي   و ا لم   ا ا ت    ري    علي   و يج         
ا لري  ا  الأ ا   يد ا     يطد   الإ رايي  د ق   ا ا لري  ا  ا خاص  د  ا نش  اط 

ق  ا ا ق  را  ا لاى ائي د،   ا رياض  ا ممارس، يما تنم  ا ق را  ا ي ائيد 
ي  عل  الأخيرة فيشترط أ  تص ا لأق ا م   ل     ا ق  را  ف  لا د ا ت ر 

 .ا قص م  لاع ي 

ت جي     و ا لم     ا ا ت      ري    أ      ل  يج       اختي    ار ف ف      ى     ذا ا ص            
   "ا ش      يريدا مت        طد "ا         را  ا ت ري ي      د  ع           ل        را  ا ت ري ي      د 

   ل   اتيا  "،ا ي مي  د" ا مص  غرة ا     را  ا ت ري ي د   "الأ     عيدا ص غرم "
 ا مرا  تلقيقيا لأى اف   ت عاً ا ملت م ا ملائ   انتقا  ا منا    زمنيا   

 . م  خلاا ا   را  ا ت ري يد

      ن  ا  علي  و    نتنا ا تريي      تش  ييا ملت   م   مع   لا  مي ن  ا     
ا لما ا ت ري    ل  را  ا ت ري يد ا ي رم "ا  ن يد"   ا مت  طد "ا ش يريد" 

    را  ا ت ري يد ا مصغرة "ا ي ميد"، ث  ا  ا ضغرم "الأ   عيد"
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تركيةةةةب الةةةةدورات التدريبيةةةةة و تشةةةةكيل مكونةةةةات أحماليةةةةا  -7
   التدريبية.  

ف    ى  ذا ا ص     ف  إ  ا     را  ا ت ري ي  د ا ص  غرم "الإ     عيد" تتري        
م    ل   لد   را  ت ري ي د مص  غرة "ي مي د" تلت   م ي ا مني  ا عل   م  ا    ي  

  ري ي  د ط     ثلاث  د   را  " ل   ا "، ت  (Session ل   ة أ  جل   د )  رة 
     ذا يج      اختي     ار ملت     م لملي       ا ت     ري   ا ع     ا    ا خ    ال   ا فن       
"ا مي    ارم   ا خطط     "   ا عقل       عناي    د  ض     ط تش    ييا ن       مع     لا  
مي ن  ا  ألم  ا ي  م  ع ت   فير علاق  د مثا ي  د    ي  ي  ا م  ني   لي    يض  م  

 ا تمرار تتا عيا ع ر ا م م ا زمن  ا مل    تنفيذىا.

مع     و  ل     را    تش   ييا  يج     اختي   ار ملت ي   ا  لم   ا ا ت    ري       
ن عي    د ا       را  ا ت ري ي    د  (  لي      تمث    االإ       عيد)ا ت ري ي    د ا ص    غرم 

،   ...ا    (متا ع  د  ، نائي  د خاص  د ،م خلي  د)ا مت    طد ا ت    تنتم     ي  ا 
متع     ة )ت جي   و ألما ي   ا ا ت ري ي   د  أل     أ    ا ي  ت جي   و ا لم   ا ا ت    ري   

 .(الإتجاهأ   لي ة  الإتجاهجاه أ  ثنائيد الإت

  ع        ا لم    ا ا ت     ري     الإض    افد      ذ ك يج      تن     ع ملت ي    ا       
ا ل       ا لم  ا ا ت   ري  عل    ج  ز  مع  ي ،   الا تتع   م مع   لا  ا تريي  ز 

يج     مراع   اة ع    ة ذ    ك  ق    را  ا لاع    ي ،    ض   ما  تلقي     ا خارجي   د 
   تشييا مع لاتو أىميا ما    ا لما ا ت ري متغيرا  لاختيار ملت م
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 يل :
 ا مرا  تلقيقيا. ا لما ا ت ري  ى ف أ  أى اف  -
  ا خط   د ا زمني   د  ل     رة م ق   ع   ن عي   د ا فت   رة   ا مرلل   د ا ت ري ي   د ف    -

 د ا ي رم. ا ت ري ي
   ى  أ ا يد "لضاندا ت ري يد  لاع ي   فقاً  فر قي  ا فر يد  ا مرللد -

 ف ة،   م ت يا  عليا.   ت جيو"،   تخصصيد،   ص
 جماع ". –ط يعد ا نشاط ا رياض  "فر م  -
 ت قي    ميا  طقامد ا م ا قا  أ  ا  ط لا . -

و ا مع لات يتش ي   ا لما ا ت  ري   ا ملت يمي نا     يج  اختيار    
، ي  د"ي م"ا  ةص  غر ما  ي  ا  رات   ص  غرم "الإ     عيد"ا لم  ا ا   را   خ  لاا

  ا علاق   د  ،ا ن عي   د "ا ش    ة"   ا يمي   د "ا لج    " و تنا      فترات      ل    اتيا 
، م ق ع ا فت رة   ا مرلل د ا ت ري ي د  ن ا  عل   ينيا    ي  فترا  الا تشفا  

خط د ا     رة ا ت ري ي  د  خ لاا تط ي   د ا ت ري ي  الم م ا       تنفي ذه م    أ  
   اج   ا  رئي   يد  أى   اف،   م  ا تلق    م    ا ي   رما مت    طد   ا زمني  د 

 .  م ت م ا لاع ي    ا نشاط ا ممارس ري يد يا مرللد تف  

لم  ا ت   ري    الا   تمرار ف    أ ا ع     لا يج     ف    ض     م  ا            
ط    اا د قص   م ا ت ري ي  الم  أأ ا  لا يمي       أيض  اً  ،مت    ط أ  خفي  ف
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أ   ا ص    غرم "الإ       عيد"ا مص    غرة "ا ي مي    د"    د       را  ا ت ري ي    م     ة ا
 ض  ما  ع     ططا   د أ  قص  ر   ة ط يل  د م    متتا ي  د (ا ش  يريد)ا مت    طد 
ا زائ    أ  ا تج  ا ز  للم  ا ا ت   ري  مم  ا يع  رض ا لاع   ي    اي  لمفت  را  ا ت

 خلاا ا   رة ا ت ري يد.

ا لم  ا ا ت   ري   ع   ر   ا تق     ا ت   ريج  ا مت ل   ايج     ن  ا  علي  و       
ا     ن يد    خ   لاا خ   لاا ا      رة ا ت ري ي   د ا م    م ا زمن     ا مل       تنفي   ذىا

ا مص غرة    ا ت ري يد ا مت  طد "ا شيريد"   ا صغرم "الإ    عيد" يا  رات
  ن   ا  طيق   اع   ش   يا تم    ج   فق   اً  نظ   ا  ا م    ا قد اتيا   ل     "ا ي مي   د"   

ت قيتاتي    ا     لي     م  لاع           لي  ينا       نظ    ا  ا م     ا قد   ف      نف    س
  ضما  ع   تعرض ا لاع ي   ث ا  أ  تذ ذ  أ  ى  ط م ت م انجازه.

ىذا ا ص   يج   ا ت   يا   ي   رج ا  ا لم ا ا ت  ري   فيم ا   ي    ف     
ي   ا ا مت     ط   الأقص       ا م   نخفض م   ع طعط   ا  فت   را  رال   د منا    د  

 اخ  ا اع ا ي  د "ط     عيد" مني  ا،      ذا لا يج    أ  تتض  م    رة ص  غرم 
  رة ألم     الًا قص      م،    ي       يمي       أ  تلت      م   رة مت       طد "ش     يريد 
 3-1م    ا      ي   "  نائي    د م    ثثرةطد "ش    يريد  رة مت      ص    غرم "ط       عيد" 

أ  أيث   ر م   ع  6،   يمي     أ  تص   ا ط       قص    م ألم   اا  را  ي مي   د  
ا م    ت يا  ا علي   ا  ش   رط ا تت   ا ع ا     لي  لإتج   اه الألم   اا ا ت ري ي   د. يم   ا 

 يتضح ذ ك م  الأشياا ا تا يد.
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     3 – 1                                              3 - 1 

 (5شكل )
       أثناء مرحمة الإعداد العامتشكيل معدل الحمل لمرحمة التدريبي  – أ
         

  
    

    3 – 1               2 – 1                 3 – 1           2 – 1      
       صاختشكيل معدل الحمل لمرحمة التدريبي أثناء مرحمة الإعداد ال – ب

       
  

   

    2 – 1               1 – 1                 3 – 1           2 – 1      

           المنافساتتشكيل معدل الحمل لمرحمة التدريبي أثناء مرحمة  – ج
يج    ت   ا ا الألم  اا ا ت ري ي  د    ي  ا خفيف  د   ا مت    طد   ا قص   م     

الأمر مختل ف عن   ت زي ع ف    رغ   ذ  ك ،ا ت ري ي د ا مص غرة يا  راتخلاا 
ا لض   اند   ا ت جي   و )مع    ا ا لم   ا ا ت    ري    لاع      ا مرلل   د الأ ا    يد 

   تلمي   ا ص   ع  أ  ق     ي    تجي ا لاع    ص   غار ا      ، لأ   (ا رياض    
 يا أ  مت  ط لأختلاف ا تع ا تي    تن ع ت ري اتي  ا ت  يغل   عليي ا 
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لإ رايي    د   الأ ع    ا  ا       يطد   ا ص    غيرة ا غي    ر ا لري    ا  الأ ا     يد   ا
 تخصصيد   ا جم ازيد   ا تميي يد. 

 
 

 
 

       

   
  

   
   

              5 – 1                                          4 – 1  
 توجيو" –تشكيل معدل الحمل لمرحمة التدريبي الأساسية "حضانو  – د

زيا ة ا لج   ق  ا  تل   ت ريجياً  لما ا ت ري زيا ة أ  ن تخلل       
لأقص   اىا  ةش    ا  اتص    ا ت ري ي   د  ا زمني   د       رة زي   ا ة ا ش    ة ف       اي   د ا

الأخ    ف  م      فت    رة ا م     ا قا ، ت ع    اً  م      أ م      ا      يا  لص    ع    أثن    ا 
 مختلف أن اع ا    را  ت زيع مع لا  مي نا  ا لما ا ت ري   ،    لأثقا
 م  الأشياا ا تا يد:يتضح  ري يد ا ت 

 الإنتقاليت -3 فترة المسابقاث -2 فترة الإعذاد -1

  ايجابيت سلبيت المسابقاث قبل المسابقاث الخاصت "مؤثرة" العامت "مذخليت"
   -       *    #  *  #

* 

*

# 

    

  -  -     * # # * #  * # *       

 -   # -   

- 

* # - *

- 

# * * #

* 

 #       

-   # * # -  # -   - - * - -       - 

 # *   * * # -      -   -    * # * 

# *                 -   # * # 

*                   - *- # - -  

 ةتوزيع معدلات مكونات الحمل التدريبي لدور ( 6شكل )
 .ذات قمة تدريبية
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 الإنتقاليت -3 فترة المسابقاث -2 فترة الإعذاد -1

  ايجابيت سلبيت المسابقاث قبل المسابقاث الخاصت "مؤثرة" مت "مذخليت"العا

   -       *    #  *  #

* 

*

# 

    

  -  -     * # # * #  * # *       

 -   # -   

- 

* # - *

- 

# * * #

* 

 #       

-   # * # -  # -   - - * - -       - 

 # *   * * # -      -   -    * # * 

# *                 -   # * # 

*                   - *- # - -  

 ( توزيع معدلات مكونات الحمل التدريبي لدورة7شكل )
 .تينتدريبية ذات قم

 الإنتقاليت -3 فترة المسابقاث -2 فترة الإعذاد -1

  ايجابيت سلبيت المسابقاث قبل المسابقاث الخاصت "مؤثرة" العامت "مذخليت"

   -       *    #  *  #

* 

*

# 

    

  -  -     * # # * #  * # *       

 -   # -   

- 

* # - *

- 

# * * #

* 

 #       

-   # * # -  # -   - - * - -       - 

 # *   * * # -      -   -    * # * 

# *                 -   # * # 

*                   - *- # - -  

 كونات الحمل التدريبي لدورة( توزيع معدلات م7شكل )
 .مقمال متعددةتدريبية 

 لج  لما ا ت ري . -المفتاح: 
 * ش ة لما ا ت ري .         
 ....................# م ت م الأ ا  ا فن .         
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يتضح م  الأشياا ا  ا قد ت ل ا   تياما فترا    مرالا خطد     
 تقرار ا ف رمد ا رياضيد رغ  ط  ا   رة ا ت ري يد  تشييا    نا    تنميد 

  اختلافي  ف  ملت م ا لما ا ت ري     مع لا  تشييا مي ناتو 
ا م الد ا زمنيد  يا مني  نتيجد تأثرى   ا فر   ا فر يد   ا مرللد 

 ا ت ري يد.

  عليو يج  عن   ضع خطط ا   را  ا ت ري يد أ  ن   الاع ا     
ال   ا تخصص    ا تناف   ف  ا عا  تز ا    تقا ت   الاع ا  ا خ

   ا تا   يز ا  لج  لما ا مرالا ا ت ري يد الأ   ،   ف    ايد ا   رة 
ا ت ري ،   يل   ا عيس  ا ت ريج تز ا  ش ة ا لما ا ت ري    يقا 

 لجمو ف  ا فترا    ا مرالا ا ت ري يد ا تا يد يما ى   ا ج  ا الأت :
ة الزمنية لمدورة التدريبية( توزيع نسب مراحل الخط13) جدول رقم  
الكبري بناء عمي المرحمة التدريبية و العمر الزمني.   

 الدوليين الصفوة التخصصية توجيو( –المرحمة الأساسية )حضانة  المرحمة
 فأكثر 21 19 18 17 16 15 14 13 12 11 11 9 8 7 العمر

 31 41 45 51 55 61 65 71 75 81 81 85 85 91 95 عام

 35 31 31 25 25 21 21 21 15 15 15 11 11 11 5 خاص

 35 31 25 25 21 21 15 11 11 5 5 5 5 -- --- مسابقاث

  فيما يل  نماذج    را  ت ري يد صغرم )ا   عيد( يا منيا يمثا    
 16-14مرللد م  فترا  ا خطد ا زمنيد  لمرللد ا ت ري يد ا تخصصيد 

،   ي   (   رة رالد2فد )(   را  مصغرة  الإضا5 نو يت ر  ا   اقع )
  ا م ا قد ا رئي   ي   ا جمعد م  يا أ   ع.
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 اشدة       
 قصوي       
 عالية *   *   
 متوسطة   *   * 
 خفيفة     *  
 منخفضة  *     *

 اليوم الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الإثنين الإحد السبت

  (9شكل )
 توزيع دورة الحمل التدريبي لدورة صغري خلال مرحمة الإعداد العام

  تر       ،ة ش ا  تي اع دعمج ا    اثلاث ا  تر      أ ايش ا  م حضتي  
 دفيفخ  ينثلإا    ي ةر       ،ة ش ا  تط   تم  اع ر لأا    للأا  م  ي
  . افشت لإ  ة ش ا دضفخنم سيمخ ا       ا  م  ي  تر       ،ة ش ا
   

 اشدة       
 قصوي *      
 عالية    *   
 متوسطة   *   * 
 خفيفة     *  
 منخفضة  *     *

 اليوم الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الإثنين الإحد السبت

  (15شكل )
 توزيع دورة الحمل التدريبي لدورة صغري خلال مرحمة الإعداد العام
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 ة ر   م  صقل  ايت ش   اذا جمعد     ي ةر    يتضح م  ا شيا أ      
    رت  ي م  الأل    الأر عا  مت  طت  ا ش ة، ، دعا يت ش ة ا ثلاثا  

    رة ي   الإثني  خفيفد ا ش ة،     رت  ي م  ا       ا خميس 
 منخفضد ا ش ة  لإ تشفا .

 
 اشدة       
 قصوي *   *   
 عالية      * 
 متوسطة   *  *  
 خفيفة       
 منخفضة  *     *

 اليوم الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الإثنين الإحد السبت

  (11شكل )
 توزيع دورة الحمل التدريبي لدورة صغري خلال 

 مرحمة الإعداد لممسابقات

،   م  صق اميتش     ا جمعد  رت  ا ثلاثايتضح م  ا شيا أ       
الأر عا  مت  طت      ينثلإا  تر       دي اع ة ش الأل     رت  ي  

ا ش ة،     رة ي   الإثني  خفيفد ا ش ة،     رت  ي م  ا       
 . لقع ا    ن   ا ا خميس منخفضد ا ش ة  لإ تشفا 
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 اشدة       
 قصوي *     * 
 عالية    *   
 متوسطة   *  *  
 خفيفة       
 منخفضة  *     *

 اليوم الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الإثنين الإحد السبت

  (12شكل )
 توزيع دورة الحمل التدريبي لدورة صغري

خلال مرحمة المسابقات   

 ة    ر ، م  صق ش ة   ا جمعد   لالأيتضح م  ا شيا أ    رت      
الأر عا  مت  طت  ا ش ة،      الإثني   تر       دي اع ة ش   اثلاثا  ي  

خفيفد ا ش ة،     رت  ي م  ا       ا خميس منخفضد ا ش ة   رة ي   
  لإ تشفا .


