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متوسط و قصير المدىالتدريب الرياضي تخطيط   
ف ؤاصػػاؿ ضفءػػؿ ز  ػػ ز تصػػ ا رؤرة ػػض ارءػػ ض فػػض ءػػا  بػػ   ػػ ؽ      

  ، ا ؤكف  اءع تخط ط بر لضفض رؤلق  رت رؤداؤ ض لا  تأتى دفعض ار دة 
 ق ـ رؤبدي رؤزب ض ؤلتخط ط طا ؿ رؤبدي ؤفتررت زب  ػض بتا ػطض تمػتبؿ 
خطط ت ف ذ ض  قرر ف ه بتى ا أ ف  فعؿ ؟  عد ب  تـ ت د ػد بػ ذر  فعػؿ ؟ 

 ءا بف خلاؿ رؤتخط ط طا ؿ رؤبدى.ا رؤذي رت

  متوسط المدى:  التخطيط 
ا فض هذر رؤصدد    ثؽ رؤتخط ط رؤبتا ط رؤبدى بف رؤتخط ط     

  ارت تقر   ، ا هذر رؤ اع بف  4 – 2طا ؿ رؤبدي ا  ترراح بف 
ؤلداررت رضاؤب  ض، ا ع دة ب    دأ  عد رؤب  مر رؤتخط ط  تـ ؤلإعدرد 

  ض ر تعدردرً ؤلدارة رضاؤب  ض رؤق دبض ا  ق ـ زؤى  ه  ض كؿ دارة أاؤب
 خطط قص رة رض ؿ، ت قؽ فض رؤ ه  ض هدؼ رؤتخط ط بتا ط رؤبدى.

 التخطيط متوسط المدى:* أنواع 
 صػػػ ؼ رؤتخطػػػ ط ؤلتػػػدر ل بتا ػػػط رؤبػػػدى   ػػػ   رؤبػػػدة رؤزب  ػػػض رؤتػػػض     

ببػػػ   ت ػػػتهرقه  ا  برعػػػ ة ب ػػػتاي رؤ طاؤػػػض ا رؤباقػػػع رؤ هررفػػػض ؤكػػػؿ ب هػػػ 
  ػػػػبا  ت د ػػػػد رضهػػػػدرؼ رؤ ع ػػػػدة ا رضهػػػػدرؼ رؤا ػػػػ طض ا رؤقر  ػػػػض  مػػػػكؿ 

 قدررتبفصؿ   عى ؤت ق قه  بر ل ً  افقً  ؤل م ط رؤر  ءض رؤبب رس ا 
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 رؤلاع  ف.ر تعدردرت ا 

ا ؤذر  ص ؼ رؤتخط ط رؤتدر ل رؤر  ءض بتا طض رؤبدي زؤض     
( ع ب ف زؤض 2) تخط ط خطض أا خطت ف ت تهرق  فتررت زب  ض تترراح بف

( أعارـ  ار  ؤلأ مطض رؤ ب ع ض أا رض مطض رؤفرد ض ؤلإعدرد 4)
 ؤلأؤاب   د كب    ؤ داؿ رؤت ؤض:

 (4) جدول
 أنواع تخطيط الخطط متوسط المدى 

 المساحة الجغرافية المستوي بناء عمي المدة الزمنية
 دوله محمي سنوية خطط اعداد لمبطولات المحمية  

الدوليين  (2كل ) ولات" الإقميميةخطة اعداد لمبط
 للأسوياء أو 
لذوي القدرات 

 الخاصة

 دول الإقميم
 دول القارة سنتين خطة اعداد لمبطولات القارية
اللاعبين المؤهمين  خطة اعداد لمبطولات العالمية

 من دول العالم

 أهداف التخطيط متوسط المدي:* 
طض ت  ثػػؽ بػػف أهػػدرؼ فػػض هػػذر رؤصػػدد فهػػض أهػػدرؼ بر ل ػػض أا بتا ػػ   

رؤتخطػ ط طا ػؿ رؤبػػدي ا تتثبػؿ فػػض ر ت ػ ز رؤتصػػف  ت رؤبةهلػض ؤلبمػػ ركض 
فػض رؤػداررت رضاؤاب  ػض، أا أهػدرؼ بر ل ػض خ صػض  كػؿ بر لػض تدر   ػض ا 

 هض كب   لض: 
مرحمة التدريب الأولية لممارسة النشاط الرياضي المرحمة الأولي: -  
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زؤض تخط ط خطض بر لض    ارت، ا ت ق ـ 8 – 5ا ت دأ بف      
رؤ ء  ض رؤر  ء ض ا بدته    ت ف ضخت  ر ا ر تقط ل رؤباها  ف، ا 
تهدؼ لإكت  ل ا ت ب ض رؤ رك ت رض    ض ا رؤ س  رك ض خطض بر لض 
رؤتا  ض رؤر  ءض ا بدته    ت ف، ا تهدؼ ضخت  ر رؤباها  ف ؤبب ر ض 

قدررت رلإدرك ض أ مطض ر  ء ض ع بض، ا تطا ر رؤ رك ت رض    ض ا رؤ
 رؤ رك ض ا رؤت ب ض رؤع بض ا رؤ ب ع ض.                                 

.مرحمة التدريب التخصصي لمنشاط الرياضي المرحمة الثانية: -  
  ض ا ت ق ـ زؤض تخط ط خطض بر لض  17 – 9ت دأ بف  هض ا    

ا    ض، 12 – 9خطض رلإعدرد رؤم بؿ ؤر  ء  ف رؤبب ز ف ا ت دأ بف 
تهدؼ لإكت  ل ا ت ب ض بتاز ض ع بض ؤل ه ز رؤ ركض ا رؤصف ت رؤ د  ض 

 – 13ا رؤبه ررت رؤر  ء ض خطض بر لض رلإعدرد رؤتخصصض ا ت دأ بف 
  ض ؤصفاة  رؤر  ء  ف ؤبب ر ض أ مطض ر  ء ض ب ددة، ا تهدؼ  17

  .                           ؤتطا ر ا صقؿ بتطل  ت رؤ م ط رؤبب رس

.مرحمة التدريب النهائي لممستويات العميا حمة الثالثة:المر   
  ض  15  ض فض  ب  ز رؤ   ت، ا  12ت دأ بف  فض هذر رؤصدد ا    

  ق ـ تخط طه  ا فض رضؤع ل رؤ ب ع ض، ا رؤ رعض  17فض  ب  ز، ا 
ؤخطض تهدؼ ضخت  ر أفءؿ رؤع  صر بر لض قبض رؤب تاى رؤر  ءض 

                                               .ؤلتبث ؿ رضاؤاب ض رؤق دـ
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 تكب ؿ رلإعدرد رؤتخصصض ا رؤقدررت رؤخ صض لا كب  تهدؼ     
 ب  ف  ت رؤ م ط رؤبب رس، ا خطض بر لض رؤب  فظض علض قبض رؤب تاى 
رؤر  ءض، ا تهدؼ لا تبررر رؤر  ء  ف فض رؤتبثؿ رضاؤاب ض ضك ر عدد 

                                           .    بف  رؤداررت رضاؤاب ض

 ررعػػػػػػض رؤتخطػػػػػػ ط بتا ػػػػػػط رؤبػػػػػػدي ا تق ػػػػػػ ب ته  ا بػػػػػػف رؤءػػػػػػراري     
رؤبر ل ػػض رؤبرر ػػؿ رؤعبر ػػض ا رؤتدر   ػػض ؤكػػؿ  مػػ ط ر  ءػػض   ػػل ط  عتػػض 

 بر ػض ا رؤتدر   ػض عػف أ مػطض رؤقػاةف ض مطض رلإ ق ع ض تختلؼ برر لهػ  رؤع
 رؤت بؿ.  أا

دد   ػػػل أف تمػػػتبؿ خطػػػض رطػػػ ر كػػػؿ بر لػػػض تتدر   ػػػض فػػػض هػػػذر رؤصػػػ     
علػػػػض رلإؤتزربػػػػ ت رض   ػػػػ ض ا رلإؤتزربػػػػ ت رلإءػػػػ ف ض ، ا  ػػػػررب  رؤتػػػػدر ل 
 رؤب    ض ؤت ق ؽ أهدرفه  ا تقا به  ؤءب ف رلإ تق ؿ  تدرج ب تظـ ؤلبر لض

 رؤتتدر   ض رؤت ؤ ض.

 خطيط قصيرة المدى:تال
رؤتخطػػ ط طا ػػؿ ا  فػػض ءػػا  بػػ   ػػ ؽ أصػػ  ت رؤرة ػػض ارءػػ ض بػػف    

رؤتخطػ ط بتا ط رؤبدي ا لا تكب ؿ ؤب ذر  فعؿ ا ك ػؼ ؟   ػل رؤتعػرؼ 
  ز كقص ر رؤبدى ا رؤذي    ثؽ بف برر ؿ رؤتخط ط بتا ط رؤبدى، ا 

 بهـ ؤتقر ر بتض ا أ ف  فعؿ ؟.
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ا فػػػػض هػػػػذر رؤصػػػػدد  كػػػػاف رؤتخطػػػػ ط قصػػػػ ر رؤبػػػػدى خػػػػ ص  با ػػػػـ      
ض تدر   ػػػػض، ا   تػػػػاي علػػػػض مػػػػهار زؤػػػػض  ػػػػ  3تػػػػدر  ض بػػػػدر  رؤزب ػػػػض بػػػػف 

تخط ط  ررب  تدر   ض ق  لض ؤلت ف ذ خلاؿ فتررته رؤزب  ض رؤقصػ رة ا رؤبهلقػض 
ا رؤبتصػػػػػػلض ا رؤباصػػػػػػلض لإعػػػػػػدرد رؤلاعػػػػػػل أعلػػػػػػض ب ػػػػػػتاى فػػػػػػض فتػػػػػػررت 
رؤب  ف ػػ ت ا رؤ طػػالات رؤبقػػرر  رؤبمػػ ركض ف هػػ  خػػلاؿ تلػػؾ رؤخطػػض قصػػ رة 

 رؤبدي ا رؤتض   ت د عل ه  تخط طه .

رؤ د ر   ؤذكر رف رؤتخط ط ؤ طاؤض بف  ئض  ءطر رؤبدرل ا بف     
زؤى ر تخدرـ طر قض رؤتدر ل   ض لال رؤ ر ع،  ا رؤذي  تب ز  ز  دة 
 ر عض فض مدة بث ر رؤتدر ل بع ث  ت رؤ  ـ أا ز  دة قل لض فض كؿ بف 

 رؤمدة ا رؤ  ـ فض لإعدرد رؤلاعل ؤلاصاؿ ضعلض ب تاى ببكف فض 
 ب  ف ض، ا ؤك ه قد  عرض رؤلاعل ؤلإص  ض.فترة رؤ طاؤض أا رؤ

كب  أف رؤتخط ط ؤبم ركض رؤلاعل / رؤلاع ض  فض  طاؤض  عد عػادتهـ     
بػػػف فتػػػػرة ر قطػػػػ ع  ت  ػػػض رلإصػػػػ  ض أا رلإبت   ػػػػ ت  ءػػػطر رؤبػػػػدرل زؤػػػػى 
ر ػػتخدرـ طر قػػض رؤتػػدر ل  أ ػػلال دفعػػػض رؤ بػػؿ رؤتػػدر  ض، ا رؤػػذي  تب ػػػز 

 ل بع خفض مدة  بؿ رؤتدر ل.  ز  دة ك  رة فض   ـ  بؿ رؤتدر 

 أب  فض   ؤض  داث هء ض فض ب تاي رؤلاعل ف ءطر رؤبدرل زؤى   
 ز ق ؼ رؤعبؿ  تخط ط رؤبعد ؤتبا  ض  بؿ ا ر تخدرـ طر قض رؤتدر ل 
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 أ ػػػلال رؤاث ػػػض ا رؤػػػذي  تب ػػػز  ز ػػػ دة تصػػػ عد ض فػػػض مػػػدة ا   ػػػـ  بػػػؿ 
   قض لا ت تخدـ رؤتدر ل علض ه ئض اث  ت، ا طرؽ رؤتدر ل   ض  ؤ ل رؤ

 اـ ا لا تتكرر فض رؤ  ض  15 – 10رلا فض رؤ  لات رؤ   قض ا ؤبدة بف 
 رؤتدر   ض أكثر بف بر  ف. 

خط ط قصػػ رة رؤبػػدى هػػا ع ػػ رة داررت زب  ػػض بهلقػػض تا   ػػ   عل ػػض فػػ ؤ    
تػػػػةدى ؤاصػػػػاؿ رؤلاع ػػػػ ف ضعلػػػػى فاربػػػػػه ر  ءػػػػ ض فػػػػض فتػػػػرة رؤب  ف ػػػػػ ت 

خطػارت برر ػؿ ا رتخػ ذ رؤقػررررت رؤبتعلقػض  رؤب ددة  لف , ا هب   ػةثرر فػض
 رؤتخط ط رؤار ل رت  عه  ا هض كب   لض: 

  :قصير المديو متوسط برامج التدريب تخطيط  مراحل
ؤتخطػػػػ ط رؤتػػػػدر ل  برر ػػػػؿ تبهػػػػدزت ػػػػ ع عػػػػدة    ػػػػلفػػػػض هػػػػذر رؤصػػػػدد     

 رؤبتا ط ا قص ر ا هض كب   لى:

 .التخطيط السابقةأولًا: الإلمام بالمعارف و المعمومات المتعمقة ب

: ا كعل لاعب/لاعبعة فعي القريع بيانعات قياس و جمع  و تسعجيل  ثانياً:
 :ب   لضف هض تتب ار 

رقػػػػـ  ا ع ار ػػػػها  : أ ػػػػـ رؤلاعػػػػل / رؤلاع ػػػػضعامععععة بيانععععات شخصععععية *
      ت  ا رؤعبر رؤتدر  ض ا رؤعبر رؤزب ض ا ت ر خ رؤب لاد ا رؤتل فاف
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  رؤبقر  ف  زبلارؤصدق   ا رضعف       ت اؤلاع  ف رؤقصر رأبار أاؤ    

 . ها  ته ؤقء   اقت رؤفررغ ا

أفءػػؿ ر  ػػ زرت كػػؿ لاعػػل ا تػػ ر خ ت ػػ  ؿ  :بالنشععاط خاصععةبيانععات  *
 ت ق قه ، ا عدد بررت تكررره  بف ارقع  ت ئ  رؤ طالات رؤر ب ض.

بعػدؿ  ػ بض رؤلاكت ػؾ  اا ءػهط رؤػدـ  بعدؿ   ض ية:وظيقبيانات  *
فػػػػػض  ـا  ػػػػػتـ ق   ػػػػػه ،رؤ ػػػػػعض رؤ  ا ػػػػػض ا ػػػػػا  ف بعػػػػػدؿ ر ػػػػػتهلاؾ رلاك ا

 ؤكؿ لاعل. ـها ت   ل رؤرر ض، ا أث    ا  عد رؤ هد رضقصض

ت ػػ  ؿ رضبػػررض ا رلإصػػ   ت رؤ ػػ  قض ا  :صععحية و الطبيععة بيانععات *
رؤبم كؿ رؤص  ض رؤ  ؤ ض ا رؤتدع ـ رؤهذرئض ا رؤدارئض ا رؤف ز ػ ئض رؤبقػدـ 

 ؤكؿ لاعل.

ب ػػتاي ا  رؤعبػػر رؤعقلػػض   ؿت د ػػد ا ت ػػ :و عقميععة نقسععيةبيانععات  * 
 "  ؤض ا باقؼ". رؤمخص ض  ب ترؤ ارؤطباح 

    ض رؤدهف. –رؤب  ط ت  –رؤازف  –رؤطاؿ  :مورفولوجيةبيانات  *

 أاأزب ػض  أاق ػ س ا ت ػ  ؿ رؤ ػداد رؤقصػاي ؤب ػ ف ت  ية:بدنبيانات * 
 عدد   ل ط  عض كؿ تدر ل. أاأازرف 
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 "رؤف ض ا رؤ د ض" ا رؤط ض ا رلإدرري. :ريبيعمل التدالبيانات فري  * 

 :  ر رؤبديص قث ؤثً : ت د د خطارت رؤتخط ط رؤبتا ط ا 
ا فكر ػػػض رؤرؤقػػػررررت ا رلإ ػػػرر رت تظهػػػر  خطػػػارتعػػػدة   ػػػل  رت ػػػ ع     

 :هض ؤتخط ط خطض رؤتدر ل رؤر  ءض رؤبتا ط ا قص ر رؤبديرؤت ف ذ ض 
 .ت د د رضهدرؼ -
 .ب  ض ت د د  در ض رؤخطض رؤز  -
  .خط ط خطض رؤتدر ل رؤر  ءضتت د د  اع  -
 .ت د د فتررت رؤتدر ل ابرر له  -
  رؤداررت رؤتدر   ض رؤر  ء ض ا  تاز ع خطته  رؤزب  ض.ت د د  اع  -
ض.لداررت رؤتدر   ض رؤر  ء ؤ أ  ؤ ل تا  ض رؤ بؿ رؤتدر  ضت د د  -  
.در   ض رؤر  ء ضلداررت رؤتؤرؤ بؿ رؤتدر  ض  مك ؿ بكا  تتترك ل ا  -  
.ه تاز ع ب تا  ت ا رؤتدر   ض رؤا درت أ زر بكا  ت       -  
ا زعدرد  دراؿ رؤتدر ل. رؤتدر   ض رؤر  ء ض    ؿ بكا  ت رؤخطضت -  
. رؤداررت رؤتدر   ض رؤر  ء ضقا ـ ت -  

رؤقررررت ا  ثـ فكر ضرؤخطارت فض هذر رؤفصؿ رؤ ا  اؼ  ت  اؿ       
، فض رؤفصل ف لتخط ط رؤبتا ط ا قص ر رؤبديؤرؤت ف ذ ض  رلإ رر رت  

                                                               رؤت ؤ  ف:
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 المتوسط و قصير القكريةبرامج التدريب تخطيط خطوات 
                                                       :المدي

 ب   لض:ك ضا ه   :برامج التدريب الرياضي أهدافتحديد  -1

 التدريب الرياضي:برامج لتخطيط  "القمسقي" الهدف العام -أ
فػػػض رلإعػػػدرد رؤمػػػ بؿ ؤبكا ػػػ ت رؤ  ؤػػػض رؤتدر   ػػػض   تبثػػػؿ رؤهػػػدؼ رؤعػػػ ـ    

ؤلاصػػػػاؿ ؤ  ؤػػػػض رلإ ػػػػتعدرد رؤبثػػػػ ؤض ؤلبمػػػػ ركض ا ت ق ػػػػؽ أفءػػػػؿ ب ػػػػتاي 
ر  ػػػ ز فػػػض رؤ طػػػالات رؤع ؤب ػػػض ا رضاؤاب  ػػػض فػػػض رؤب ػػػتق ؿ ا هػػػذر رؤهػػػدؼ 

 دة. رؤع ـ غ  ض  ع دة لا بكف ت ق قه برة ار 

متوسط التدريب الرياضي برامج الأهداف الخاصة بتخطيط  -ل
 و قصير المدي: 

ت  ثؽ عف رضهدرؼ رؤع بض ؤلتخط ط طا ؿ رؤبػدي ا ؤكػض  ػتـ  ا هض    
 ت د ده   دؽ   ل ت ل ؿ برك  ته رؤت ؤ ض:  

رؤتعرؼ علض رؤبرك  ت رؤبتعلقض   ؤلاعل / رؤلاع ض ؤلتعرؼ علض  -
رؤ د  ض ا رؤف  ض "رؤبه ر ض ا رؤخطط ض"، ا رؤ ف  ض ا  ر تعدردتهـ ا قدررتهـ

رؤبب رس   ؤ م ط ؤص  ض ا رلإ تب ع ض ا أداررهـ رؤعقل ض ا رؤبعرف ض ا ر
 ب ذرؤتدر ل  أا رؤبتاقع، ا    تهـ رؤبع م ض ا رؤبدي رؤزب ض ؤتخط ط

 ر تظ بهـ ا  تض رؤبم ركض فض رؤداررت رضاؤب  ض.
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كؿ بر لض تدر   ض ا بدره  رؤزب ض ا رؤتعرؼ علض ط  عض ا خص ئص  -
تأث ره  علض رت  ه ت رؤتدر ل رؤر  ءض ؤ اع ض رؤار  ػ ت رؤ د  ػض ا رؤف  ػض 
" رؤبه ر ػػػض ا رؤخطط ػػػض"، أا رؤ ف ػػػ ض ا رؤعقل ػػػض، ا تكػػػا ف ا   ػػػ   رؤ  ؤػػػض 

 رؤتدر   ض ؤلاعل / رؤلاع ض. 

به ر ػض ا ت ل ػؿ ط  عػض بتطل ػ ت رؤ مػ ط رؤببػ رس رؤ د  ػض ا رؤف  ػض " رؤ -
رؤخطط ض"، ا رؤ ف  ض ا رؤعقل ض أا رؤبعرف ػض أا رؤصػ  ض أا رلإ تب ع ػض ، 

 ا رؤبته ررت رؤ  ئ ض ؤبارقؼ بب ر تض خلاؿ رؤتدر ل ا رؤب  ف ض.

ا      عل ه  بكف ت د د رضهدرؼ رؤبر ل ض رؤبتا طض رؤخ صػض  كػؿ      
ض  كػػؿ فتػػرة بر لػػض تدر   ػػض، ثػػـ اءػػع رضهػػدرؼ رؤ ػػلاك ض رؤقصػػ رة رؤبتعلقػػ

تدر   ػػه ؤ ػػتـ ت ف ػػذه  علػػض رؤبػػدي رؤبتا ػػط أا رؤقصػػ ر،   ػػ   علػػض بػػدره  
 رؤزب ض ا ؤذر تص ؼ زؤض ب   لض: 

 التدريب الرياضي المتوسط "المرحمي" إلي:برامج أهداف تخطيط  -
 ضصػػػػػ  ر ؤر ل ر دتػػػػػؤر  برر  ػػػػػ ؼردهػػػػػأ ت د ػػػػػدفػػػػػض هػػػػػذر رؤصػػػػػدد  ػػػػػتـ       

رؤبهػػػ ررت ا  ت عػػػ  ؤ ػػػلـ تطػػػار رؤ بػػػا رؤ ركػػػض  دقػػػض  ض ػػػل ر بؤر ضط ػػػا تبؤر
 ترر  هػػبؤر ابػػ  را طػػت ػػداؿ بر لػػض تدر   ػػض رؤباءػػا فػػض كػػؿ رؤر  ءػػ ض ؤ

 رؤت ؤض:  ض كر  ؤر
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 (5) جدول
   تبعاً لمعمر الزمني تطور نمو  المهارات الحركي و الرياضية 
 العمر الزمني المهارات م
 سنة فأكثر  20 المهارات الأساسية الخاصة بالألعاب القردية و الجماعية 1
ماً المهارات الوسيطة التخصصية و التنافسية الأكثر تنظيمي 2

 للألعاب القردية و الجماعية
16- 20 

 15 - 12 المهارات الأساسية و الوسيطة التخصصية المنظمة 3
 11 -7 المهارات الأساسية العامة بسيطة التنظيم 4
 6 - 2 الحركات الأساسية و الإدراكية الأولية  5

 

 ب   لض:ك (رؤبر ل ض) بكف ت د د أهـ رضهدرؼ رؤبتا طض بف رؤ داؿ    
 تنمية و تطوير الحركات الإدركية و الأساسية الأساسية الأولية. -

 ا هض تهدؼ ؤت ب ض ا تطا ر رؤ رك ت رض    ض رضاؤ ض ك ؤ ري ا     
رؤت لؽ، ا أ ءً  رؤقدررت رؤ رك ض لإ   س ا زدررؾ  رك ت رؤ  ـ أا 

 6 – 2أ زر   فض رؤفررغ   ؤ  ئض رؤب  طض، خلاؿ رؤبر لض رؤ   ض بف 
   ارت " بر لض رؤ ء  ض رؤر  ء ض ".

ا   لإء فض ؤذؤؾ تهدؼ ضكت  ل رؤبع رؼ رؤتر ا ض ا رلإ تب ع ض      
ا رؤ ف  ض ا رؤص  ض عف طر ؽ رؤ ركض    تخدرـ رؤ رك ت رض    ض فض 
قصص  رك ض أا أؤع ل صه رة ، ف ؤع ل  ب  ز بار ع ثـ فض أ مطض 

 ؤ د  ض    تخدرـ طر قض رؤتقل د اا ر ر تكم ف ض ؤت ب ض رؤقدررت رلإدررك ض
 رؤب ك ة بع ر تخدرـ رؤتعز ز رؤبا ل ؤ     رؤ ررب  رؤ رك ض   ؤبخ.
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إكتساب المهارات الحركية و التنمية العامة المتوزنة لمجهاز الحركي  -
 :و الصقات البدنية

ا تهدؼ ؤت ب ض ع بض ا بتاز ض ؤل ه ز رؤ ركض ا رؤصف ت رؤ د  ض ا     
ؤبه ررت رؤ رك ض رض   ض رؤع بض ا رؤب  ف  ت ا رؤب   ق ت زكت  ل ر

رؤر  ء ض    طض رؤت ظ ـ كأؤع ل رؤكر ا رؤفر ا رؤتارزف...رؤخ، رؤتض 
 .تدخؿ فض رهتب ب ت رؤ ش   صارة  ب ع ض

اءع أ س       ظ ـ رتص لات   د   ف ا ؤذر بف رؤءراري    
لبب ر ض رض مطض رؤبدرل ا رؤلاع  ف ا أاؤ    رضبار لإ تقط  هـ ؤ

 رؤر  ءض  ض بر لض رؤتا  ه  11–7ر لض رؤ   ض بف رؤر  ء ض خلاؿ رؤب

 تطوير المتطمبات التخصصية لمنشاط الممارس.تنمية و  -
 تقط ل ا تا  ه رؤلاع  ف ؤ م ط لافض هذر رؤصدد فتهدؼ  ا   

تطا ر بتطل  ته رؤ د  ض ا رؤف  ض ت ب ض ا تخصصض ب  أا تعد له ا 
ا رؤخطط ض" ا رؤ ف  ض ا رؤعقل ض رؤخ صض، ا رؤب   ق ت    طض  "رؤبه ر ض

 .رؤت ظ ـ رؤتض تدخؿ فض رهتب ب ت رؤ ش 

بع رؤتا ه   در ض صارة  ب ع ض فض رؤ ا  تـ بب ر ض رض مطض    
رؤتدر  ض ؤلتخصص ا ز  دة تدر   ت رؤب  ف ض ا رؤب   ق ت بع تدع ـ 

 ؼ رؤتدر ل ا رؤب  ف ض، ا ر تكب ؿ  ظ ـ رلإتص لات خلاؿ بارق ،با ل
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   ض.  15 – 12ا ذؤؾ خلاؿ رؤبر لض رؤعبر ض بف 

 صقل و تكميل القدرات الخاصة لمصقوة. -
 ت ه تخط طه  ؤلتدر ل رؤر  ءض ضخت  ر أفءؿ رؤع  صر "صفاة"     

  ض  هدؼ صقؿ ا تكب ؿ  20زؤض أقؿ بف  16رؤلاع  ف/ رؤلاع  ت بف 
ط ض" رؤخ صض   ؤ م ط رؤبب رس ا قدررتهـ رؤف  ض " رؤبه ر ض ا رؤخط

بتطل  ته رؤ د  ض ا رؤ ف  ض ا رؤعقل ض بع رلإت    أكثر   ا رؤب  ف  ت ا 
 رؤب   ق ت رؤب ظبض لإعدردهـ ؤلتبث ؿ رؤداؤض.

 استكمال و تطوير الإعداد القدرات الخاصة و التخصصية لممميزين -
 فأكثر  در ض   ض  20ا فض هذر رؤصدد فتعت ر رؤفترة رؤعبر ض بف       

بر لض زعدرد رؤلاع  ف/ رؤلاع  ت ؤلب تا  ت رؤعل   ا تهدؼ ؤلاصاؿ 
  ؤض تدر   ض بثلض تبك هـ بف رؤتبث ؿ رضاؤاب ض ا ت ق ؽ أفءؿ ب تاي 
ر   ز، ا ؤذر فقد ت تبر دارت ف أاؤاب  تف أا أكثر ا فض هذ  رؤ  ؤض 

لا تبررر فض  ص ا رؤهدؼ رؤب  فظض علض   ؤتهـ رؤتدر   ض ا تطا ره  ؤ
 رؤتبثؿ رضاؤاب ض ضك ر عدد بف  رؤداررت.

ا      عل ه ف  ل ر تكب ؿ ا تطا ر قدررت رؤلاع  ف رؤف  ض      
"رؤبه ر ض ا رؤخطط ض" رؤخ صض   ؤ م ط رؤر  ءض رؤبب رس ا بتطل  ته 
رؤ د  ض ا رؤ ف  ض ا رؤعقل ض   لإت      ا ر تخدرـ رؤتق   ت رؤ د ثض بع 
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رؤبم ركض فض رؤب  ف  ت ا رؤ طالات رؤاد ض ا رؤت ر   ض ا ز  دة ب   ض 
 رؤر ب ض ا رؤداؤ ض.

ا فض ءا  ب    ؽ فإف كؿ هدؼ بف رضهدرؼ رؤبر ل ض رؤبتا طض     
  ارت، ا رذر تـ غض رؤ صر عف  4 لزـ ت ق قض ب   قرل بف 

رؤبر لت ف رضاؤض ا رؤث   ض   عت  ر أف رؤبدررس ا برركز رؤم  ل ا 
ا ؤذر   ل  ،رؤر  ءض ا رض د ض ا أاؤ    رضبار ب ئاؤ ف ع هب زدرررت 

علض رؤل  ض رضاؤب  ض ا رلإت  درت رؤر  ء ض رلإمررؼ علض رؤبرر ؿ 
 رضخري، ا ر تبررر تقا ـ ا بت  عض لاع ض/ لاع  ت رؤب تخ  ت.

 أهداف تخطيط التدريب الرياضي قصيرة المدي إلي: -
ؼ رؤتدر   ض      رؤ  ؤض رؤتدر  ض رؤبثلض بب    ؽ  تءا أف رضهدر    

ؤبر لض تدر   ض ب ، تتأ  س علض ت ق ؽ هدؼ رؤبرر ؿ رؤتدر   ض رؤ   قض 
، ا   ؤبثؿ فهدؼ       ز  بف رؤ  ؤض رؤتدر  ض رؤبثلض خلاؿ أ د فتررت 
بر لض تدر   ض ب   تأ  س علض ت ق ؽ هدؼ رؤفترة رؤ   قض فض ذرت 

 :قص ر رؤبدي زؤض ب   لض ر تص ؼ رضهدرؼرؤبرر لض رؤتدر   ض، ا ؤذ
 التدريب الرياضي قصيرة:برامج أهداف تخطيط  *

ا فض هذر رؤصدد تمكؿ رضهدرؼ قص رة رؤبدي برك  ت ترركب ض      
ت  ثؽ بف أهدؼ رؤبر لض رؤتدر   ض ا تبثؿ رؤار   ت رؤتدر   ض ؤفتررت 

 .رؤبر لض رؤتدر   ض
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رؤبدي رؤزب ض رؤقص ر "رؤفترة رؤتدر   ض"، بب   بك    بف ت ف ذه  ع ر      
ا ؤذر تص ؼ رضهدرؼ قص رة رؤبدي زؤض أهدرؼ ف  ض "به ر ض ا 
خطط ض"، أهدرؼ  د  ض ا أهدرؼ رؤ ف  ض ا رؤعقل ض ا أهدرؼ بعرف ض ا 

 تر ا ض ا ر تب ع ض ا ص  ض.

 التدريب الرياضي الصغري:برامج أهداف تخطيط  *
ف  ض رؤؤبدي رؤبتعددة رؤتدر   ض قص رة رضهدؼ برك  ت را هض أ د      
ا ، أا  د  ض را رؤ ف  ض ا رؤعقل ض أا رؤبعرف ض (رؤبه ر ض ا رؤخطط ض)

رؤتر ا ض ا رلا تب ع ض ا رؤص  ض، ا ؤذر تص ؼ ضهدرؼ صهري ا ت فذ 
 علض رؤبدي رؤزب ض رؤصه ر "رض    ع رؤتدر   ض" ؤفتررت رؤبر لض رؤتدر   ض.

ذر رؤصدد  ررعض فض ص  غته  أف تع ر عف رؤبر لض رؤتدر   ض ا فض ه    
رؤعبر ض ا رؤفترة رؤتدر   ض فض رؤ  ض رؤتدر   ض ا ت عً  ؤباقعهب  ا فقً  ؤب د  
رؤتدرج  تض تبثلهب    درً، ا أف ت دأ  فعؿ فض ص هض رؤبء رع كبث ؿ زذر 

 ل أا ك  ت فض رؤبرر ؿ رؤعبر ض رضاؤض ؤلتدر ل رؤر  ءض فتت ض لاكت 
 .ؤلتمك ؿ رضدر  رؤبه ري، ا ؤلت ب ض رؤ د  ض

أب  فض رؤبرر ؿ رؤعبر ض رؤبتا طض ؤلتدر ل رؤر  ءض فتت ض لا تكب ؿ     
رضعدرد رؤ د ض ا ؤصقؿ رضعدرد رؤبه ري، فض   ف رؤبرر ؿ رؤعبر ض 

 رضخ رة ؤلتدر ل رؤر  ءض تت ض ؤتطا ر، ا  صقؿ أا رؤب  فظض.
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 التدريب الرياضي المصغرة: برامجأهداف تخطيط  *  
تمكؿ برك  ت رضهدؼ رؤتدر   ض رؤقص رة رؤصهري فض ءا  ب    ؽ     

ؤلأ    ع رؤتدر   ض، ا ؤذر تص غ ع  صر  رضاؤ ض  لاك ً  ا   فس رؤطر قض 
رؤ   ؽ ذكره  كأغررض بتعدد ق  لض ؤلت ف ذ فض رؤا درت رؤتدر  ض 

 رؤبب رس، ا رؤفراؽ رؤفرد ض  "رؤ ل  ت"، ا   ل أهب ته  رؤ    ض ؤل م ط
 ؤلاع  ف/ رؤلاع  ت، ا  ب    هـ فض اءع تدر   ته  رؤتط  ق ض ؤه . 

ا كبث ؿ رؤهدؼ قص ر رؤبدي ض د بر لض رضعدرد رؤتدر   ض "مهر     
فإذر ك  ت رضهب ض ؤل م ط رؤبب رس ا  تدر  ض" ها ت ب ض رؤصف ت رؤ د  ض،

 ب ع ض هض رؤ رعض ف كاف رؤهدؼ ت ع  ؤدار رؤلاعل فض أ د رض مطض رؤ
 .رؤصه ر لا  اع تدر  ض ها ت ب ض رؤ رعض

 2بررت أ  اع ً  ا أ ه  تدرل عل ه   6زذر رفترء   أف رؤتدر ل  أب     
برت ف أ  اع ً  ف كاف رؤهدؼ رؤبصهر ها ت ب ض  رعض رلإ ت   ض رؤبرك ض 

 .فض أ د رؤا درت ا فض ا دة أخري ت ب ض تزر د رؤ رعض ا رؤقطع

   لمبرنامج تحديد بداية الخطة الزمنية -2
فض ءا  رضهدرؼ رؤبررد ت ق قه  فض رؤ طالات ا رؤب  ف  ت رؤبقػرر      

ؤلػدارة أا  رؤبم ركض ف هػ    ػدأ   ػ ل رؤبػدى رؤزب ػض ؤ در ػض رؤخطػض رؤزب  ػض
رؤػػػػداررت رؤتدر   ػػػػض بػػػػف ارقػػػػع تػػػػ ر خ رؤ طاؤػػػػض أا رؤب ػػػػ  قض رؤك ػػػػري   ظػػػػ ـ 
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 ػػتـ رؤاصػػاؿ ؤ ػدر ته  بتػػى تػػارفر رؤاقػت رؤػػلازـ ؤ  ػػ    رؤر ػاع ؤلخلػػؼ  تػى
رؤتخطػػػ ط رؤزب ػػػض " ثلاثػػػض مػػػهار أا  ػػػتض مػػػهار أا عػػػ ـ " أا أكثػػػر   ػػػ   

 على رؤاقت رؤبت ح ا  هذ  رؤطر قض  تـ ت د د  در ض رؤدارة رؤزب  ض. 

 التدريب الرياضي:برامج  طخطيط خطت يةنوع تحديد -3 
ف ر تخدرـ  اع ار د بف أ ارع أا لا  بك     علض ب    ؽ ف       

لاختلاؼ ط  عض كؿ  م ط  ظررً خطض رؤتدر ل رؤ  ا ض خط ط تتق  ب ت 
ف عض رض مطض ت ظـ  ض ت ظ به ،ر  ءض ا عدد ب   ق ته ا ك ف 

ب   ق ته    ظ ـ خراج رؤبهلال أا   ظ ـ رؤتصف  ت ا رؤ ه ئض أا   ظ ـ 
دؼ أا رضهدرؼ رؤبررد رؤداري فض فترة زب  ض ب ددة، ا   ؤت ؤض رؤه

ت ق قه  ؤتكا ف أا زع دة تكا ف رؤ  ؤض رؤتدر   ض رؤبثلض "رؤفاربض رؤر  ء ض" 
 خلاؿ تلؾ رؤبدة رؤزب  ض.

فض هذر رؤصدد قد تتعدد رضهدرؼ      علض ب تاي رؤ طاؤض أا     
رؤب   قض "ب ل ض ا ق ر ض ا ع ؤب ض"، ا قد تكاف  طاؤض أا أكثر خلاؿ 

رؤتدر   ض رؤار دة ، ا ؤذر  ا د عدة أ ارع ؤتخط ط رؤ  ض  رؤ  ض "رؤبا ـ"
رؤتدر  ض ا تق  ب ته  ت عً  ؤعدد بررت رؤاصاؿ ؤ  لات رلا تعدرد رؤبث ؤض 
   "رؤفاربض رؤر  ء ض" ؤلبم ركض فض ف عل  ت رؤب   ق ت أا رؤ طالات ا 

 ت ق ؽ أفءؿ ب تاي أ   ز خلاؤه  ا رؤتض تبثؿ كؿ ب ه  قبض   عض
  ف رؤاصاؿ  لاع  هـ ا فرقهـ زؤ ه .رؤبدر  
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    ل  خط ط قص رة رؤبدىترؤا      عل ه لا  ا د  اع ار د بف    
ر تخدربه كؿ رض مطض ا علض رؤبد ر ف رؤف   ف رخت  ر  اع تخط ط رؤ  ض 

 رؤتدر   ض ا تق  ب ته  رؤب    ض بب   لض: 

  سنة تدريبية ذو قمة واحدة:برامج خطة تخطيط  *
  ق ـ رؤ  ض رؤتدر   ض رؤار دة ؤفتررت تدر   ض باصلض ؤقبض ار دة ا ها     

ض ه   تػاي علػض  طاؤػض ار ػدة خلاؤهػ ، ا  طلػؽ عل ػه ذرت با ػـ ار ػد، 
زرً ؤت ق ػؽ أفءػؿ ب ػتاى ر  ػ ز ا عل ه فهذر رؤتق  ـ   عؿ رؤر  ءض  ػ ه

 .برة ار دة خلاؿ رؤ  ض رؤتدر   ض كله ؤه 

ت   ػػػل هػػػذر بػػػع رلإت ػػػ    رؤ ػػػد ث ؤلتػػػدر ل لا   فػػػض هػػػذر رؤصػػػدد ا     
 ز ػػػ دة عػػػدد رؤب  ف ػػػ ت أا رؤ طػػػالات رؤبق بػػػض ، أا رلإت ػػػ   ؤز ػػػ دة تب ثػػػؿ 

 رلإعدرد بع رؤب  ف  ت خلاؿ رؤ  ض رؤتدر   ض.

ا رغـ ذؤؾ  ري بػ تف ؼ أف هػذر رؤتق ػ ـ ؤفتػررت رؤتػدر ل   ػهـ فػض       
ض رؤر  ءػػػ ض رؤتػػػض تعتبػػػد رلارتقػػ    ب ػػػتاى رؤ  ؤػػػض رؤتدر   ػػػض ؤلاع ػػض أ مػػػط

علػػض رؤت بػػؿ رؤعءػػلض ا رؤػػداري رؤت ف ػػض ضف طػػاؿ فتػػرة رلإعدرد ػػض ؤبػػدة 
طا لػػػض  ػػػةثر علػػػى رلإرتفػػػ ع    ػػػـ  بػػػؿ رؤتػػػدر ل  بػػػ    ػػػهـ فػػػض رؤتقػػػدـ 

 ضطمػػػػػ ض الصػػػػ  رذؤػػػػ ا ، ب ػػػػتاى رؤ  ؤػػػػض رؤتدر   ػػػػض أا رؤب  فظػػػػػض عل هػػػػ 
 .يدبؤر ضل ا ط ؿب تؤر
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   سنة تدريبية ذو قمتين:برامج خطة تخطيط  *
   ض رؤار دة ؤفتررت تدر   ض باصلض ؤقبت ف ا ها  ق ـ رؤ  ض رؤتدر      

ض ه   تاي علض  طاؤت ف خلاؤه، ا قد  طلؽ عل ه رؤ  ض ذا رؤبا ب ف 
أا رؤبزداج ،  صلا هذر رؤتق  ـ فض رض مطض رؤر  ء ض رؤتض تتب ز 
   تار  رؤ  ض رؤتدر   ض على با ب ف )ص فض ا متاي(، بب    عؿ 

     ز برت ف فض رؤ  ض رؤتدر   ض.رؤر  ءض   هز ؤت ق ؽ أفءؿ ب تاى ر

 تخط ط رؤ  ض رؤتدر   ض ذرت رؤقبت ف ا  ري ب تف ؼ ربك   ض ر تخدرـ      
فتػػػرة  -(  ؤفتػػػررت رؤتػػػدر ل ) فتػػػرة رعدرد ػػػضذا رؤبا ػػػب ف) رؤتق ػػػ ـ رؤبػػػزداج

فتػرة ر تق ؤ ػض(   ؤ  ػ ض ض ػارع  –فترة ب  ف ػ ت  –فترة رعدرد ض  –ب  ف  ت 
ؤتض تتطلل رؤ ػرعض ا رؤقػاة رؤعظبػى ا رؤتػض لا  لعػل رض مطض رؤر  ء ض ر

كبػػػ    ػػػتخدـ فػػػض  عػػػض رض مػػػطض  ،ف هػػػ    ػػػـ رؤتػػػدر ل رؤػػػدار رؤرئ  ػػػض
ض رؤفرد ض   ل فصاؿ رؤ  ض متا ض  ا غ ؤ ً  تكاف  طاؤض رؤدرع، رؤر  ء 

 كأس.تكاف  طاؤض رؤ ا غ ؤ  ً ا  طاؤض ص ف ض 

  ن: سنة تدريبية الأكثر من قمتيبرامج خطة تخطيط  *
ا فض هذر رؤصدد ها  ق ـ رؤ  ض رؤتدر   ض رؤار دة ؤفتررت تتدر   ض       

باصلض ضكثر بف قبت ف  ظررً ؤز  دة عدد رؤب  ف  ت أا رؤ طالات رؤتض 
.                        مترؾ ف ه  رؤر  ءض على بدرر رؤ  ض رؤتدر   ض  
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   ؤترك ز على  طاؤضا ؤذر فتخط ط رؤ  ض رؤتدر   ض ذا رؤقبض رؤار دة    
ار دة أا ذرت رؤقبت ف   ؤترك ز على  طاؤت ف فض رؤ  ض رؤتدر   ض  عت ر 

  .              غ ر ب   ل فض   ؤض ز  دة رؤ طالات أكثر بف  طاؤت ف

ؤت   ل زعدرد رؤر  ءض ؤت ق ؽ ا عل ه ف  ل تخط ط رؤ  ض رؤتدر   ض  
خط ط رؤ  ض تدر   ض عدة خلاؿ رؤ  ض رؤتدر   ض رؤار دة ا  ذر رمتبؿ ت 

    قبـ أا بار ـ   تهض كؿ ب ه    طاؤض، ا ؤذر  ص ؼ ؤعدة أ ارع هض:
:سنة تدريبية ذات ثلاثة قمم برامجخطة  تخطيط -    
تخط ط ، ا ؤذر  تـ  ررعض ز  دة عدد رؤ طالات زؤض ثلاثضها تق  ـ ا     

ـ خلاؤه ، ا قد قبؤثلاثض رؤ  ض رؤتدر   ض رؤار دة ؤفتررت تتدر   ض باصلض 
ف كؿ ب ه    تهض   طاؤض.      طلؽ عل ه   ه تدر   ض ذرت ثلاثض قبـ ض  

 20 - 16ة أا با ـ ب ه   تكاف بف فتر ا فض هذر رؤصدد فكؿ     
أ    ع،  10 -6أ  اع ا  ارقع ثلاثض فتررت تدر   ض تتكاف كؿ ب ه  بف 

بض ر  ء ض" ا  ذر  تبكف رؤر  ءض أف ت ق ؽ أعلى   ؤض تدر   ض "فار 
 ثلاث بررت فض رؤ  ض رؤتدر   ض رؤار دة.                                

  :مقمأرب   وذ يسنو  امجنبر  خطةتخطيط  -
  تدر   ض رؤار دة ؤفتررت تتدر   ضا ها تق  ـ بتطار ؤتخط ط رؤ  ض رؤ   
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، ا ر عض  طالاتضباصلض ضر عض قبـ ؤتررعض تطار ز  دة عدد رؤ طالات 
ار ـ ضف كؿ ب ه    تهض   طاؤض.لؽ عل ه   ه تدر   ض ذرت أر عض ب ط ا  

أ  اع ا  12 - 10تكاف بف  ا فض هذر رؤصدد فكؿ قبض أا با ـ      
أ    ع، ا  ذر  تبكف  6 -4فتررت تدر   ض تتكاف كؿ ب ه  بف  3 ارقع 

رؤر  ءض أف ت ق ؽ أعلى   ؤض تدر   ض "فاربض ر  ء ض" أر عض بررت فض 
      رؤتدر   ض رؤار دة علض أف ت تهض   ؤبم ركض فض أهـ رؤ طالات. رؤ  ض

                   م:قمالخطة السنوية ذات الخمس  -
 رؤتدر   ض رؤار دة ؤخب ض ا ها تق  ـ  عتبد علض تخط ط رؤ  ض     

تدر   ض باصلض ؤخب ض قبـ تدر   ض بتدر ض تررعض ز  دة عدد فتررت 
.    طلؽ عل ه   ه تدر   ض ذرت خب ض قبـ ا ، خبس خلاؤهؤطالات رؤ   

أ    ع  ارقع  10 -8تتكاف بف  ضا فض هذر رؤصدد فكؿ قبض تدر       
أ    ع علض أف ت تهض  فترة ب  ف  ت  4-2كؿ ب ه ؤثلاثض فتررت تدر   ض 

، ا  ذر  تبكف رؤر  ءض أف ت ق ؽ أعلى   ؤض تدر   ض    عأ  3-1بف
      أهـ رؤ طالات.ت تهض  رؤتض در   ض رؤار دة خب ض بررت فض رؤ  ض رؤت

:مراحمها التدريب وبرامج تحديد فترات  -4  
 عد ز رر  رؤخطاة رؤ   قض  كاف تـ ت د د أهدرؼ رؤتخط ط ا رؤبدي     

 مكؿ رؤخطض "ذرت قبض أا قبت ف أا رؤزب ض ؤلخطض رؤتدر   ض, ا  اع ا
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  ءض, ا رؤبر لض رؤ   ض ا بتعددة رؤقبـ"،       على  اع ض رؤ م ط رؤر "
    رؤب  ف  ت رؤبدر ض   ؤ ر  ب  رؤذي   م رؾ ف ه  رؤلاعل أا رؤلاع  ف.

ا فض هذر رؤصدد لا  بكف رؤاصاؿ   ؤلاعل ؤ  ؤض تدر   ض بثلض      
ت ق ؽ أفءؿ ب تاى ر   ز فض رؤ طاؤض أا  "رؤفاربض رؤر  ء ض" تبك ه بف

رؤ طالات رؤبقررة خلاؿ هذ  رؤبدة رؤزب  ض، رلا  عد ت ق ؽ أهدرفه  
   رؤ لاك ض رؤقص رة رؤبتعلقض  ه  علض رؤبدي رؤزب ض رؤبتا ط ا رؤقص ر.

ا ؤذر   ل رؤتخط ط ؤه   ع   ض ؤت ق ؽ رضهػدرؼ رؤبر ل ػض رؤبتا ػطض     
 ػػػض خػػػلاؿ رؤبػػػدد رؤزب  ػػػض رؤلازبػػػض ؤت ق ػػػؽ كػػػؿ رؤخ صػػػض  كػػػؿ بر لػػػض تدر  

ب ه ، ا   ػ   عل ػه   ػل رؤتخطػ ط ؤتق ػ ـ رؤخطػض رؤزب  ػض رؤ ػ ا ض ؤفتػررت 
زب  ػػض أصػػهر تخصػػص كػػؿ ب هػػ  ؤت ق ػػؽ أهػػدرؼ كػػؿ بر لػػض بػػف برر ػػؿ 

 تكا ف رؤ  ؤض رؤتدر   ض رؤبثلض "رؤفاربض رؤر  ء ض" رؤثلاث رؤت ؤ ض. 

 :و تطعور القورمعة الرياضععيةمرحمعة بنعاء و تشعكيل و تنميعة  *
رفع رلإبك    ت رؤاظ ف ض، ا تمك ؿ رؤقػدررت ا رؤخ ػررت رؤ رك ػض كأ ػ س ؤ

ؤ  ػػ   ا ت ب ػػض رؤبته ػػررت رؤتخصصػػ ض ا ت ب عهػػ  فػػض  ظػػ ـ بتك بػػؿ ار ػػد 
 :تبر  فترت ف هب   قؽ رؤ   ح فض رؤ م ط رؤر  ءض رؤبب رس ا 

 ات الحالة التدريبةبناء و تشكيل غير مباشر لمكون: لأوليرقترة ال -
 تهدؼ ؤ     ق عدة ع بض ا م بلض بف رؤصف ت رؤ د  ضو      الرياضية: 
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رؤلازبض ضدر  رؤبه ررت رض    ض رؤع بض، ا تءع أ س رؤ     رؤع بض 
رؤ ل ـ ؤلبتطل  ت رضدر  رض    ض رؤخ صض   ؤ م ط رؤر  ءض رؤبب رس، 

رت رؤعقل ض فض بارقؼ بت اعض ا ت هـ فض      رؤ ب ت رؤ ف  ض ا رؤبه ر 
 ع در عف رؤ م ط رؤ د ض رؤبب رس، ا  رعض رلا تمف   ا تك ؼ رؤلاعل 

 ؤلأ ب ؿ رؤتدر   ض

 قترة الثانية: بناء و تشكيل مباشر لمحالة التدريبية:ال -
ا هض فترة بةثرة ؤلاصاؿ ؤ  ؤض تدر   ض قر  ض بف رؤبثلى فض  ه  ته       

 ض ؤت ب ض ا تطا ر رؤفاربض رؤر  ء ض   ؤترك ز ضف أ ب ؤه  تهدؼ رؤتدر  
على رؤر ط رؤ  د   ف بكا  ت رؤ  ؤض رؤتدر   ض ا بتطل  ت أدر  رؤار   ت 
رؤ د  ض ا رؤف  ض ا رؤعقل ض رؤخ صض   ؤ م ط رؤر  ءض رؤبب رس ا أ   ز 

 أفع ؤه رؤ رك ض ا رؤخطط ض  أقؿ  هد ببكف.

 لوصول لاستقرارتكمال و تطوير و ااسمرحمة الثانية: ال *
ت ق ـ ض ها : نسبي لمحالة التدريبية المثمي و المحافظة عميها

 ؤفترت ف زب  ت ف هب :
ا هض فترة  الحالة التدريبية:القترة الأولي: فترة استكمال تطوير  -

ا ؤذر ت ق ـ ؤ زئ ف رضاؿ  ،باصلض ؤبر لض رلا تعدرد رؤ ه ئض ؤلب   ق ت
   ض رؤبةثرة رؤ   قض، ا رؤث  ض  هدؼ  هدؼ لإتب ـ  ارقص رؤبر لض رؤتدر 

 لإتب ـ عبل ض زعدرد رؤر  ءض   فس أ ب ؿ رؤب  ف  ت. 
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 : الحالة التدريبية المثميالقترة الثانية: فترة تثبيت و استقرار  -
ا ر تقررره  بثلض ا تتب ز  اصاؿ رؤر  ءض ضعلض   ؤض تدر   ض     

ط رؤب  ف  ت، ا عدد رؤعبؿ ت ت ءها ، ا     ً  خلاؿ فترة رؤب   ق ت
 قبـ رؤ م ط رؤبب رس.رؤ

ا ؤذر تمكؿ أ ب ؤه  رؤتدر   ض ؤت با   رعض ر تع دة رؤمف    عد       
أدر  رض ب ؿ رؤقصاى أث    رؤب   ق ت، ا بت  عض رؤ  ؤض رؤتدر   ض رؤبثلى 
ؤلاعل خلاؤه  ؤءب ف ر تبررر   ؤض رلا تعدرد رؤبث ؤض  أعلى قبض ؤلأدر  

 ب تاره . ف تذ ذلا  أقؿ قدر ب

 مرحلة الخفض المؤقت للحالة التدريبية الرياضية المثلى: *

رؤ   ض  ا فض هذر رؤصدد فقبض أدر  رؤر  ءض رؤع ؤض ا ر تقررر       
خلاؿ رؤفترة رؤ   قض  لقى ع ئ ك  ر على أ هزة رؤلاعل، بب   ةدى 

   لا خف ض بةقت ؤ عض أا كؿ بكا  ت رؤ  ؤض رؤتدر   ض  تض  بكف مف
 .ا ر تع دة   ا ته  ؤ ذؿ رؤ هد برة أخري  رؤ  ا ضأ هزة رؤ  ـ 

رؤ   ؽ رلإم رة   الحالة التدريبية المثليا فض ءا  برر ؿ تكا ف       
ؤه   تءا أف رؤبر لض رؤرئ   ض هض فترة قبض رؤاصاؿ   ؤلاعل ضعلى 

عل ه فهض  ب تاى  د ض ا اظ فض ا  ركض ا  ف ض خلاؿ رؤب  ف  ت، ا
رة رؤتض تتب ار  اؤه  رؤفتررت رضخري.                             رؤفت  



74 
 

فترة زب  ض تعبؿ على رلارتق   رؤبر لض رؤرئ   ض    ؽ ف ا عل ه    
 بكا  ت رؤ  ؤض رؤتدر   ض ؤلر  ءض  صارة غ ر ب  مرة، ا فترة زب  ض 
 تعبؿ على رلارتق    بكا  ته   صارة ب  مرة ؤلاصاؿ   ؤر  ءض ؤب تاى

ف ض ا خططض ا  د ض ع ؤض، كب   ل ه  بر لض خفض بتعبد ؤبكا  ت 
رؤ  ؤض رؤتدر   ض ؤلر  ءض   دأ   لا ترخ   رؤ د ض ا رؤعص ض  ت  ض ثقؿ 

  رؤتدر ل ؤلب  فظض علض قبته .                                        

ض   ل أف  ررعض رؤتخط ط برر ؿ تكا ف رؤفارب      علض ذؤؾا        
رؤر  ء ض ت ع  ؤط  عض كؿ  م ط رؤر  ءض ا  بررع ة قار  ف ا ب  دي  
رؤتدر ل ؤءب ف رؤتدرج ا ر تظ ـ ا ر تبررر رؤتدر ل  أفءؿ ع ئد علض 
رؤ  ؤض رؤتدر   ض تق ـ رؤخطض رؤتدر   ض رؤ  ا ض زب    ؤثلاث فتررت كب  

                                                                 :  لض
 فترة الإعدادية. -أ

ءع أ س ؤ     هض رؤفترة رضاؤض ؤ     ق عدة ع بض ا م بلض ا ا     
بتطل  ت رضدر  رؤخ صض   ؤ م ط رؤبب رس، ا      رؤ ب ت رؤ ف  ض ا 

 رؤبه ررت رؤعقل ض فض بارقؼ بت اعض، ا  رعض رلا تمف   ا تك ؼ ا ؤذر 
 فأهـ أهدرفه  ب   لض.

 داد: أهداف فترة الإع 
  ت ب ض رؤصف ت رؤ د  ض رؤع بض ك ؤقاة ا رؤ رعض ا رؤت بؿ ا رؤبرا ض ا  -
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 رؤرم قض ا رؤتارفؽ ا رؤتازف ا رؤق  ل ض رؤ رك ض رؤع بض ا رؤخ صض   ل 
 رؤبر لض رؤتدر   ض ؤلاعل أا رؤ م ط رؤر  ءض رؤبب رس.

 تث  ت ا ت ب ض ا ت   ف رؤصف ت رؤ د  ض رؤخ صض.  -
 ف رؤبه ررت رض    ض رؤع بض ا رؤخ صض ؤكؿ لاعل. ركت  ل ا ت    -
 بختلفض. بارقؼ ؤعل  قدرة رؤخطط ض رؤخ صض ؤكؿ لاعل ركت  ل رؤب -
 تعلـ ا ت ب ض رؤتط  ؽ رؤ ل ـ ؤلت رك ت رؤ ب ع ض ؤخطط رؤلعل.  -
 تث  ت ا ر تقررر طرؽ رؤلعل ا ت اع ته  رؤبختلفض ا ار   ت بركز كؿ  -

 لاعل فض كؿ ب ه . 
     رؤراح رؤتر ا ض ا رؤ ف  ض ا رؤعقل ض ؤلاع  ف ؤص ؤا رؤفر ؽ.  -

ا فض هذر رؤصدد فهذ  رؤفترة تق ـ      علض فل فض رؤبدر  ف ؤرة تهـ      
ضهدرؼ تخط ط رؤتدر ل رؤر  ءض ؤلبرر ؿ رؤتدر   ض ، ا برر ؿ رؤاصػاؿ 

 ؽ ؤل  ؤػػػض رؤتدر   ػػػض رؤبثلػػػض ؤكػػػؿ ؤػػػاف بػػػف أؤػػػارف رض مػػػطض رؤر  ءػػػ ض رؤ ػػػ 
  ػػػػ  هـ زؤػػػػض بػػػػر لت ف رضاؤػػػػض بر لػػػػض رلإعػػػػدرد رؤعػػػػ ـ,  ا رؤث   ػػػػض بر لػػػػض 

 رلإعدرد رؤخ ص.

بػػػػف خطػػػػض رؤتاز ػػػػع رؤزب ػػػػض, ا هػػػػا رؤتق ػػػػ ـ   % 50ا هبػػػػ   مػػػػكلا     
رؤبعباؿ  ه ا رضكثر ر تم رر، ا غ ؤ   ب  تبتد هػذ  رؤفتػرة بػف رؤ ػاـ رضاؿ 
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 – 7ب ػ  ق ت رؤر ػب ض ل ؤ د  رؤ  ض رؤتدر   ض "رؤبا ـ" ا  تى ب  ق ؿ رؤ
  اـ ا ت ق ـ زؤض بر لت ف. 14

 مرحمة الإعداد العام:  *
 فض هذر رؤصدد تبثؿ رؤبر لض رضاؤض بف فترة رلإعدرد، ا تهدؼ افقً      

 ؤب دأ رلإ تق ؿ رؤتدر  ض ا رؤتدر ل بف رؤع ـ ؤلخ ص  زؤى تكا ف ق عدة 
بلض ؤبكا ػ ت رؤ  ؤػػض " د  ػض ا ف  ػض ا عقل ػػض ا  ف ػ ض" أ   ػ ض ع بػػض ا مػ 

رؤتدر   ػػض رؤتػػض ت  ػػى عل هػػ  رؤبر لػػض رؤث   ػػض رؤتػػض تمػػكؿ ا ت  ػػض رؤر  ءػػض 
  صارة بتك بلض افؽ أاؤا  ت رضهدرؼ رؤتض تـ ت د ده  ب  ق  ؤلاصاؿ 

 ضفءؿ ب تاى ببكف خلاؿ فترة بع  ض.

ا   لإءػػ فض ؤػػذؤؾ ا افقػػً  ؤلتػػدرج بػػف رؤ ػػهؿ ؤلصػػعل ا بػػف رؤخف ػػؼ     
خلاؤهػػػ  ز ػػػ دة   ػػػـ  بػػػؿ رؤتػػػدر ل ق ػػػؿ ز ػػػ دة رؤمػػػدة  بػػػؿ  ؤلمػػػ ؽ ف  ػػػل

رؤتدر ل بع رؤتدرج فض ز  دة كل هب   مكؿ تص عدي، بب    با    تع دة 
 رؤمف   ا رؤتك ؼ ا رؤتعا ض رؤزرئد.

ا ؤػػذر   ػػل ت  ػػل رلإرتفػػ ع رؤ ػػر ع  ب ػػتاي ؤ  قػػض بكا ػػ ت رؤ  ؤػػض       
اؿ رؤب كػر ؤلاع ػ ف ق ػؿ رؤتدر   ض ا رؤػذي قػد  ػةدي ؤلت ػ از  بع ػض رؤاصػ

رؤ طاؤض أا رؤب ػ  ق ت رؤر ػب ض ببػ   عرءػهـ ؤه ػاط ب ػتارهـ خلاؤهػ ، أا 
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قػػػػػد  عرءػػػػػهـ ؤ بػػػػػؿ رؤتػػػػػدر ل رؤزرئػػػػػد ببػػػػػ   عرءػػػػػهـ ؤلإصػػػػػ  ض, ا عػػػػػدـ 
 بم ركتهـ فض رؤ طاؤض.

كبػػػ    ػػػل رلا تطػػػاؿ أا تقصػػػر عػػػف رؤبعػػػدلات رؤتدر   ػػػض ا رؤزب  ػػػض      
ر ػػؿ رؤتدر   ػػض ؤل مػػ ط رؤر  ءػػض رؤببػػ رس رؤب   ػػ ض ؤلفػػراؽ رؤفرد ػػض ا رؤبر 

 ؤءب ف عدـ ه اط أا تذ ذل أا ت طا ب تاي ؤ  قض بكا  ت رؤ  ؤض 
 رؤتدر   ض، ا عل ه فهذ  رؤفترة  تهدؼ زؤى ب   لض:

 رؤت ب ض رؤع بض ا رؤم بلض ؤع  صر ؤ  قض بكا  ت رؤ  ؤض رؤتدر   ض.  -
   دة رؤ بؿ رؤتدر  ض. رؤتك ؼ ا رؤتعا ض رؤزرئد ا رؤتقدـ رؤتدر  ض  ز  -
 ت  ل رلإص  ض.  -

 مرحمة الإعداد الخاص:  *
تهػػدؼ زؤػى ب  اؤػػض رؤاصػػاؿ تعقػل بر لػػض رلإعػػدرد رؤعػ ـ، ا  فتػػرة هػى   

ا ؤػػذر  تمػػ  ه تكػػا ف   ؤر  ءػػض زؤػػى أعلػػى ب ػػتاري ؤ  قػػض  صػػارة ب  مػػرة 
تػػدر   ته  ؤت ب ػػض ا تطػػا ر بتطل ػػ ت ب ػػ  قض رؤلاعػػل رؤبختػػ رة أا رؤ مػػ ط 

ر  ءػػض رؤببػػ رس رؤ د  ػػض ا رؤ رك ػػض ا رؤاظ ف ػػض ا رؤعقل ػػض بػػع رؤب ػػ ر رؤ
 رؤ ركض ا رؤزب ض "تاق ت ا  رعض ا ز ق ع" ؤلأدر  رؤبه رى.

 أهدف مرحمة الإعداد الخاص:
 صقؿ ا تكب ؿ أدر  رؤبه ررت رض    ض ؤل م ط رؤر  ءض رؤبب رس.  -
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س رض   ػ ض فػض ت  ف أدر  رؤلاع  ف ؤبه ررت رؤ م ط رؤر  ءض رؤبب ر  -
 خطط ؤع ه رؤفرد ض ا رؤ ب ع ض.

 تث تت رؤل  قض رؤ د  ض ا رؤبه ر ض ا رؤخطط ض ؤللاع  ف ا ت ر ض رؤفر ؽ  -

 فض ب  ر  ت اد ض. 

 ت ب ض رلا    ـ ا رؤترر ط رؤعبؿ رؤ ب عض   ف زفررد رؤفر ؽ فض رؤلعل.  -

عػػػف ت ب ػػػض رؤتػػػدر ل رؤفكػػػري ؤلفر ػػػؽ عػػػف طر ػػػؽ رؤب  ءػػػررت رؤ ظر ػػػض  -
 خطط رؤلعل، ا  ؿ بمكلاته ا رؤ قد رلإ    ض ؤب  ر  ته.

ركت ػػ ل رؤتػػدر   ت رؤعقل ػػض رؤب ػػ هبض فػػض ت ب ػػض رؤقػػدرة علػػض رلا ػػترخ    -
أا رؤ ػػب ت ا رؤقػػدررت رؤ ف ػػ ض ا رؤعقل ػػض رؤتػػض  تطل هػػ  رضدر  رؤبهػػ ري ا 

 رؤخططض ؤللاع  ف فض بارقؼ رؤلعل.

لض أهدرفه  فأهـ ب تا  ت :      عب تا  ت تدر   ت هذ  رؤبر لض
 تدر   ت ب   لض:

  ل أف  مهؿ    ض أك ر بف أ ب ؤض  الاعداد البدني الخاص: -
 رلاعدرد ا   ؤت ؤض تقؿ    ض رلاعدرد رؤ د ض رؤع ـ.
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 عبػػػؿ علػػػض ركت ػػػ ل ا زتقػػػ ف  الاععععداد القنعععي "المهعععاري و الخططعععي: -
ؤر  ءػػػػػػض رؤبهػػػػػػ ررت رؤ رك ػػػػػػض رض   ػػػػػػ ض رؤع بػػػػػػض أا رؤخ صػػػػػػض   ؤ مػػػػػػ ط ر

رؤببػػػ رس، ا ركت ػػػ ل أا تطػػػا ر خطػػػط ا طػػػرؽ رؤلعػػػل ا تث  تهبػػػ  فػػػض 
 بارقؼ بت اعض.

ف لاعدرد رؤبه ري ا رؤخططض ؤلب تدئ ف ا رؤ  مػئ ف  ا فض هذر رؤصدد    
 اءػػع فػػض ا ػػدرت " ل ػػ ت" بتعػػددة رلإت ػػ   فػػض  صػػفه  رضاؿ  عػػد  ػػز  

 مػػكؿ   ػػبا رلإعػػدرد رؤعػػ ـ ض ػػه  تطلػػل ته ئػػض رؤ هػػ ز رؤعصػػ ض رؤعءػػلض 
  كت ػػ ل  أا ت ب ػػض أا تطػػار ر  ػػ  ض ض ػػدرهب  أا  تكػػا ف رار ػػط أررد ػػض 

  د دة ؤكل هب  ق ؿ ظهار رؤتعل لارت  ط أدر ه    عض رؤصف ت رؤ د  ض.

فض   ف  اءع رلاعدرد رؤبه ري ا رؤخططض ؤلب تا  ت رؤبتقدبػض ا      
رت ػ ط رؤبػتلازـ رؤعل   فض ا ػدرت " ل ػ ت" ك بلػض ا  ػدة رلإت ػ  ،  ظػررً ؤلا

ؤتطػػػػار ا صػػػػقؿ أا تث  ػػػػت رضدر  رؤبهػػػػ ري ا رؤخططػػػػض ا رؤتعػػػػاد علػػػػض 
رؤته  ػػر رؤ ػػر ع رؤك بػػؿ ضاءػػعهب  ا خػػط  ػػ رهب  ؤت ق ػػؽ أهػػدرفهب  فػػض 

 بارقؼ ؤعل بت اعض. 

تطػػػا ر ا ت ب ػػػض رؤخصػػػ ئص ا رؤ ػػػب ت  الاععععداد الخمقعععي و الإرادي: -
 رؤ   ت ض ا رؤر  ء ض.رلاررد ض ا رؤخلق ض رؤتض  تطل ه  رؤ   ح فض 
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تطػػا ر ا ت ب ػػض  ػػب ت رؤ  ؤػػض ا رؤباقػػؼ  الاعععداد العقمععي و النقسععي: -
رؤ ف ػػ ض،   ػػ   رؤػػدارفع بت ػػددة ؤلرغ ػػض ا رؤ ػػراز رؤتػػض  تطل هػػ  رؤ  ػػ ح فػػض 

 رؤب  ف  ت رؤر  ء ض.

ا  ررعػػػض رؤتػػػدرج فػػػض تػػػدر    ت  الإععععداد لممشعععاركة فعععي المنافسعععات: -
 ػػػ ب  رؤتػػػدر  ض رؤب  ف ػػ ت رؤاد ػػػض ف ؤت ر   ػػػض رؤب  ف ػػ ت ف ؤبمػػػ ركض فػػض  ر 

 ا ،ررة فػض رؤفتػرة رؤتدر   ػض رؤت ؤ ػضلاعدرد رؤلاع  ف ؤلب  ف  ت رؤر ب ض رؤبقػ
  ػػػل تتػػػدر   ت رلإعػػػدرد رؤعػػػ ـ ا رؤخػػػ ص ا  رؤف ػػػض ا بتطل ػػػ تهـ ف عل ػػػه

 خلاؿ رؤلاع  ف ق ض ا رؤ ف  ض تختلؼ ت ع  ضعب ررؤتر ا ض رؤخل
 .كب    ؤ داؿ رؤت ؤض فترة رلإعدرد

  (6) جدول
مخاص خلال فترة الاعداد تبعاً لمتوسط معدلات نسب الإعداد العام 

 لمعمر الزمني للاعبين.
 و تخصصي الإعداد البدني الخاص الإعداد البدني العام العمر الزمني  م
1 6 – 8 90 % 10 % 
2 9 - 10  80 % 20 % 
3 11 – 12 70 % 30 % 
4 13 – 14 60 % 40 % 
5 15 - 16 50 % 50 % 
6 17 - 18  40 % 60 % 
7 19 – 20 30 % 70 % 
 % 80 % 20 فأكثر 21 8
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بػػف رؤ ػػداؿ  تءػػا أف   ػػ ض تتػػدر   ت رلإعػػدرد رؤعػػ ـ تصػػؿ ضر عػػض      
أءع ؼ رلإعدرد رؤخ ص ؤلبر ػؿ رؤعبر ػض رؤصػه رة  تػض   بكػف أف ت  ػض 

رؤاظ ف ػض ا رؤ رك ػض رؤمػ بلض  ق عدة  د  ض أ    ض ك  رة تة ػس ؤلبتطل ػ ت
، ا رؤعكػػػػػػػس فػػػػػػػض رؤبر ػػػػػػػؿ رؤعبر ػػػػػػػض رضك ػػػػػػػر ؤبػػػػػػػ  ؤلإعػػػػػػػدرد رؤخػػػػػػػ ص ا 

رؤ مػػػػػ ط رؤر  ءػػػػض رؤببػػػػػ رس ا رؤتخصصػػػػض بػػػػػف تػػػػأث ر علػػػػػض بتطل ػػػػ ت 
 رؤتدر   ض. رلا تعدرد رؤبثلض ؤلبم ركض فض ب  ف  ته

ا بلا ظػػػػض ا  ػػػػاد  عػػػػض  ا ؤػػػػذر   ػػػػل ءػػػػ ط رؤعلاقػػػػض    هبػػػػ          
  ػػل رلإعػػدرد ف رؤعػػ ـ ا رؤخػػ ص رؤب   ػػ ض ض مػػطض أخػػري رلإ ػػتث   رت ؤ

ا عل ػػه تأخػػذ هػػذ  رؤفتػػرة طػػ  ع تخصصػػض ب  مػػر ك ؤ ب ػػ ز ا رؤ ػػ   ض، 
لإرت  طه    ؤخص ئص رؤبب زة ؤل م ط رؤر  ءػض رؤببػ رس، ا رؤخصػ ئص 
رؤفرد ض ؤلاعػل ا   ؤتػض رؤتدر   ػض، ا  عػض رؤخصػ ئص رضخػرى ا  طلػؽ 

 .    عل ه  بر لض رلإعدرد رؤخ ص

رؤق   ػػ ت  رؤبختلفػػػض ا ا فػػض هػػذر رؤصػػدد   ػػل أف رتأكػػػد بػػف خػػلاؿ     
رؤب  ر ػػػ ت رؤاد ػػػض ا رؤت ر   ػػػض ا رؤب  قمػػػ ت ا رؤب  ءػػػررت بػػػف زكتبػػػ ؿ 
رؤل  قض رؤ د  ض ا رؤف  ض "رؤبه ر ض ا رؤخطط ض" ا ر    ـ ا ترر ط رؤلاع ػ ف 

 . ع د تط  ؽ خطط رؤلعل رؤفرد ض ا رؤ ب ع ض ا ز  دة ت ف ذه 

 ا عل ه   ل أف  ررعض رؤبدرل ب    ؽ   لإء فض زؤض ب   لض:      
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ررت  ط زبف رؤفترة رلاعدرد ػض ؤلاصػاؿ  ػ ؤفرد زؤػى أقصػى در ػض ؤب ػتار   -
 أا رؤقر ل ب ه فض  ه  ض هذ  رؤفترة   اع رؤ م ط رؤبب رس.

 ر تبررر ب تا  ت رؤفترة رلاعدرد ض أا تعد له  ع د عدـ اصاؿ   -

  تاى رؤبطلال ق ؿ  در ض فترة رؤب  ف  ت.رؤر  ءض ؤلب

أف هذ  رؤفترة لا ت تهػض رلا ع ػد رؤتأكػد بػف اصػاؿ رؤر  ءػض زؤػى   ؤػض  -
 تدر   ض قر  ض بف رلا تعدرد رؤبثلض ؤلبم ركض فض رؤب  ف  ت.

ا بف رؤبلا ظ عدـ ا اد  داد ف صلض   ف بر لتض رلإعدرد رؤعػ ـ ا     
 عدرد رؤخ ص ا رؤذي  عد رؤلاع  ف رؤخ ص ضف رلإعدرد رؤع ـ  بهد ؤلإ

 ؤلبر لض رؤت ؤ ض، ا عل ه فكؿ ب هب    قؽ  ز  أ   ض بف برر ؿ تكا ف 
 رؤ  ؤض رؤتدر   ض رؤبثلض "رؤفاربض رؤر  ء ض" .

ا ؤذر   ل بررع ة رضهب ض رؤ    ض ؤلأهدرؼ رؤ اع ض ؤكؿ بف رلإعدرد     
ض عبر ض تدر   ض  هدؼ رؤع ـ ا رلإعدرد رؤخ ص رؤبر ا ت ق قه  ؤكؿ بر ل

زؤ هػػ ، علػػض تكػػاف ب صػػلض فتػػرة رلإعػػدرد  برر لهػػ  رؤبختلفػػض هػػا رؤاصػػاؿ 
     ؤر  ءض زؤى در ض رلا تعدرد رؤك بؿ ضدر  رؤب  ف  ت  ف عل ض.
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 فترة المنافسات "القمية" -ب
فػػض هػػذر رؤصػػدد فبػػف ب ػػبض هػػذ  رؤفتػػرة  تءػػا أف هػػدفه  رؤرئ  ػػض       

ؤلاع ػ ف ضفءػؿ   ؤػض تدر   ػض  د  ػض ا به ر ػض ها رؤاصاؿ   ؤلاعػل أا ر
ا خطط ض, ا  ف  ض ا عقل ض " فاربض ر  ء ض " ا رؤب  فظػض عل هػ  طػاؿ 
رؤبدة رؤتض ت تهرقه  رؤبم ركض فػض رؤب ػ  ق ت أا رؤ طاؤػض رؤرئ  ػ ض رؤك ػري 
رؤبقػػررة فػػض رؤخطػػض رؤزب  ػػض ا هػػذر  ع ػػض أ هػػ  ب صػػلض رؤعبػػؿ فػػض رؤفتػػررت 

 رؤ   قض.

   عل ػػه فهػػض فتػػرة ر ػػتكب ؿ ا بت  عػػض رؤب  فظػػض علػػض ضفءػػؿ ا   ػػ     
  ؤػػػض تدر   ػػػض ؤللاع ػػػ ف ا ؤػػػذر ت ق ػػػـ ؤفتػػػرت ف هبػػػ  بػػػ  ق ػػػؿ رؤب ػػػ  ق ت ا 

% بف رؤخطض رؤتدر   ض رؤزب  ض ا بر لض رؤب ػ  ق ت رؤرئ  ػ ض ا 25تمكؿ 
 % بف رؤخطض رؤتدر   ض رؤزب  ض.15تمكؿ 

ب  ض ؤفترتض بػ  ق ػؿ رؤب ػ  ق ت ا ا بف رؤ د ر   ؤذكر أف رؤ  ل رؤز      
رؤب   ق ت قد تختلف  عف ذؤػؾ ت عػً  ؤط  عػض رؤ مػ ط ا ب ػ  قته ا رخػتلاؼ 
رؤبرر ػػػؿ رؤتدر   ػػػض فتقػػػؿ بػػػع رؤب تػػػدئ ف ا تػػػزدرد   ؤتػػػدر   خػػػلاؿ رؤبرر ػػػؿ 

 رؤتدر   ض رؤت ؤ ض. 

 فترة ما قبل المسابقات: *
 رؤتدر  ض  هدؼ فض ءا  ب    ؽ فإ ه  تـ خلاؤه  تا  ه رؤ بؿ       
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ر تكب ؿ بكا  ت رؤ  ؤض رؤتدر   ض ؤللاعل أا رؤفر ؽ ا رؤاصاؿ ضفءؿ 
  ؤض ر تعدرد بث ؤض ؤلبم ركض فض رؤب   ق ت أا رؤ طاؤض رؤرئ   ض ، اعل ه 

 فهض تبثؿ رؤق عدة رؤرئ   ض ؤفترة رؤب   ق ت رؤت ؤ ض.

  فه .:      علض ب    ؽ فأهـ أهدرفترة ما قبل المسابقات أهم أهداف
ر ػػػط تػػػدر   ت ع  صػػػر رؤل  قػػػض رؤ د  ػػػض فػػػض هػػػذ  رؤفتػػػرة   ػػػل أهب تهػػػ   -

 رؤبب رس. رؤ    ض ؤبتط  ت أدر  رؤبه ررت رؤف  ض ا رؤخطط ض ؤل م ط 
ت  ػػػل رؤتعػػػرض رؤف ػػػ ئض ض بػػػ ؿ تتدر   ػػػض زرئػػػدة تتعػػػدي كث ػػػررً رؤ ػػػداد  -

 ص  ض.رؤخ ر  ض ؤبقدرة رؤلاعل أا ؤبدة أطاؿ بب  قد  عرءه ؤلإ
تكبلض ا تث  ت بكا  ت رؤ  ؤض رؤتدر   ض ؤللاع  ف فض ظراؼ ا بارقؼ  -

 بت اعض ط قً  ؤل م ط رؤر  ءض رؤبب رس.
 تأقلـ رؤلاع  ف علض رؤظراؼ رؤ  ئ ض ؤباقع ا اقت أق بض رؤ طاؤض. -
 بف رؤبم ركض فض رؤب   ق ت  ؤلاع  فر  ؤض تدر   ض تبكف ت ق ؽ أفءؿ  -

 . ب رس  ف عل ضرؤرئ   ض ؤل م ط رؤب

 أهم محتويات فترة ما قبل المسابقات 
 ا فض ءا  أهدرؼ فترة ب  ق ؿ رؤب   ق ت فأهـ ب تا  ته :    

ا هض تةدي   ؤب باع ت رؤعءل ض رؤبم ركض فض  :تدريبات خاصة -
 رضفع ؿ رؤ رك ض ؤل م ط رؤر  ءض رؤبب رس.
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ؤزب ض ا ا  تم  ه تكا ف  ز  أا كؿ ب  ر ه  ر :تدريبات تخصصية -
رؤبك  ض بع أدر  ب  ري   ر رؤبه رة رؤ رك ض،  ا ر طه  فض رؤ بؿ 

 رؤ رك ض رؤلازبض ؤلأدر  رؤخططض بع رؤبت  عض ا رؤتا  ه.

ا  تم  ه تكا  ه  بع رضفع ؿ رؤ رك ض رؤف  ض "  :تدريبات المنافسات -
رؤبه ر ض ا رؤخطط ض" ؤل م ط رؤر  ءض رؤبب رس، ا تةدي   فس مراط 

  ف  ته ، ا  فس أ ب ؤه  رؤتدر   ض، بع تث  ت ر ت   ته  بارقؼ ب
 رلإ     ض فض ظراؼ بت اعض ؤلبارقؼ رؤتط  ق ض رؤتدر   ض.

تدر   ت عقل ض ؤ ؿ رؤبمكلات رؤبرت طض  بتطل  ت رؤب  ف ض أا  -
 رؤ طاؤض رؤ د  ض ا رؤف  ض. 

 ئ   ضرؤر  ضرؤب   ق فس ظراؼ  ت ر   ض  ؤاد ض فرؤب   ق ت   ؤرلامتررؾ  -
 رلإ     ض رلا ت    ت عز زت ا ه ر برغا ضرؤ رلا ت    تتعد ؿ ؤ بقررةرؤ

 ا فض ءا  ب   ؽ تزدرد    ض رؤتدر   ت رؤخ صض ا رؤف  ض خلاؿ تلؾ     
 رؤ داؿ رؤت ؤض:  ذؤؾ بف ءا  ت اب  ق ؿ رؤب  ف  ت، ا رؤب  ف  ت  تضفتر 

  (7) جدول  
ص و القني خلال فترة متوسط معدلات نسب الإعداد العام و الخا

 المنافسات تبعاً لمعمر الزمني للاعبين.
 الإعداد القني  الإعداد البدني الخاص الإعداد البدني العام العمر الزمني  م
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1 6 – 8 80 % 10 % 10 % 
2 9 - 10  70 % 15 % 15 % 
3 11 – 12 50 % 25 % 25 % 
4 13 – 14 45 % 30 % 25 % 
5 15 - 16 40 % 30 % 30 % 
6 17 - 18  35 % 35 % 30 % 
7 19 – 20 25 % 40 % 35 % 
 % 40 % 45 % 15 فأكثر 21 8

 (القمية)المسابقات فترة * 
ا  تهدؼ هذ  رؤفترة رؤى ب  اؤض رؤب  فظض على رؤ  ؤض رؤتدر   ض      

رؤبثلض "رؤفاربض رؤر  ء ض" رؤ د  ض ا رؤف  ض ا رؤ ف  ض ا رؤعقل ض رؤتى اصؿ 
 عل خلاؿ بر لض رلاعدرد رؤ   قض طاؿ رؤبدة رؤتى ت تهرقه  فترة رؤ ه  رؤلا

 رؤب   ق ت أا رؤ طاؤض ا ؤذر فأهـ أهدرفه .

 فترة المنافسات:  أهداف
  ع ؤ ضاق  ض ا ص   ض ب تاى   ؤض رؤلاع  ف رؤ د  ض ا رؤف  ض ا رؤعقل ض رؤ -

   ف عل ض.ا ر تقررره  لا تكب ؿ  بم ركتهـ فض فترة رؤب  ف  ت أا رؤ طاؤض 
 رعض  ؤءب فتقد ـ ك فض أ ارع رؤرع  ض رؤف ز  ئ ض ا رؤص  ض ا رؤهذرئ ض  -

 لب   ق ت أا رؤب  ر  ت أا أدارر رؤ طاؤض.ؤرؤرر  ت رؤ    ض  أث   رؤمف   
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 .رؤ طاؤضرضخط   رؤخطط ض ت عً  ؤظراؼ تعد ؿ ا زصلاح  -
  ع  أدارهـ.بم ركض رؤلاع  ف فض ب  قمض خطط رؤلعل ؤ لتزبار عف رقت  -
 راح رؤعبؿ رؤ ب عض. بعت ب ض دارفع  رلإ   ز ا رؤرغ ض ؤل راز  -
تمػػػك ؿ ب تا ػػػ ت رؤتػػػدر ل خػػػلاؿ رؤرر ػػػ ت رؤ    ػػػض  ػػػ ف رؤب ػػػ  ق ت أا  -

 رؤب  ر  ت  ب   ت   ل بع بقتء  ت رؤب  ف ض أا رؤب  ررة رؤق دبض.
 ت ت  ػػػل ز ػػػ دة رض بػػػ ؿ رؤتدر   ػػػض أا رؤتعػػػرض ؤلإصػػػ  ض خػػػلاؿ رؤرر ػػػ -

 رؤ    ض   ف رؤب   ق ت أا رؤب  ر  ت.
اصػػاؿ رؤلاع ػػ ف ؤقبػػض رؤ  ؤػػض رؤتدر   ػػض فػػض  ه  ػػض هػػذ  رؤفتػػرة  كػػاف ذا  -

 أهب ض ك رى ض ه  ت دد فع ؤ ض رؤبم ركض فض رضدارر رؤ ه ئ ض     ح.
تقػػا ـ ب صػػلض  تػػ ئ  رؤعبػػؿ رؤفػػردي ا رؤ بػػ عض ؤلاع ػػ ف ا رض هػػزة  - 

  ض أا رؤ طاؤض. رؤف  ض ا رلإدرر ض ؤلب  ف

  ػل ته ئػػض رؤظػراؼ ا رؤترك ػز علػػض ا فػض ءػا  أهػدرؼ هػػذ  رؤفتػرة     
 تا  ه رؤ بؿ رؤتدر  ض ؤللاع  ف ؤلا تف ظ   ؤبه ررت ا رؤقدررت رؤخطط ض 

 .رؤ   قضتدر   ض ؤا رؤصف ت رؤ د  ض رؤبكت  ض خلاؿ رؤفترة ر
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رة، ض هػػـ لا ر ػػتخدربه  ا تط  قهػػ  أث ػػ   رؤب  ف ػػض أا رؤب ػػ ر  كبػػ    ػػل   
 تعلبػػاف باءػػاع ت كث ػػرة خػػلاؿ تلػػؾ رؤفتػػرة ا  ظػػررً ضف رؤ بػػؿ رؤتػػدر  ض 

  صؿ ضقص   أث    رؤب  ف ض أا رؤب  ررة ؤذر   ل برع ة ب   لض:

 أهم ما يجب مرعاته خلال فترة المنافسات: 
لإعدرد رؤب  مر ؤ ت فؿ رؤفترة   ف ب  ف تا  ه عبل  ت رؤتدر ل خلا -

لض، ا ب  اؤض رلارتق     ؤ  ؤض رؤتدر   ض  ت ب ض ا تطا ر ؤلب  ف ض رؤبق 
 ؤب  ف  ت   ؤخلق ض أث    رمترركه ؤخص ئص ا رؤ ب ت رلاررد ض ا ر رؤتقدـ 

 أفءؿ ر   ز ببكف. خ صض قرل  ه  ض تلؾ رؤفترة ؤت ق ؽ
  ػػل بررعػػ ة تمػػك ؿ رؤ بػػؿ رؤتػػدر  ض ت عػػً  ؤلهػػدؼ رؤبػػررد ت ق قػػه بػػف  - 

 رة ا كؿ تصف ض أا دار.رؤب  ف ض أا رؤب  ر 
لا   ل ز  دة رض ب ؿ رؤتدر   ض ط ؤب    رت رؤب   ق ت أا رؤ طاؤض  - 
مكؿ رؤ   ؽ رؤتدر ل عل ه خلاؿ فترة ب  ق ؿ رؤب   ق ت ا خ صض  فس  

زذر ك  ت ب   ض رؤرر ض رؤزب  ض رؤبت  ض   ف رؤب   ق ت أا رؤب  ر  ت لا 
 بؿ رؤتدر  ض رؤ د د.ت با    تع دة رؤمف   ا رؤتك ؼ علض رؤ 

ؿ تعد لات خطط ض افقً  ؤقدررت رؤلاع  ف علض ت ف ذه  ا دخت قد -
 ظراؼ رؤب   قض ؤ ؿ بمكلاته  ا رؤتهلل علض خطط رؤفرؽ رؤب  ف ض.

   ل رلإهتب ـ   ؤرر ض ا عبل  ت رلا تمف    تقد ـ ك فض أ ارع رؤرع  ض  -
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 ػػض فػػػض رؤفتػػررت رؤارقعػػػض رؤف ز  ئ ػػض ا رؤ د  ػػض ا رؤعقل ػػػض ا رؤصػػ  ض ا رؤهذرئ
   هـ رؤب  ف  ت أا رؤب  ررت ؤب  اؤض صػ   ض رؤ  ؤػض رؤتدر   ػض ا رلا تفػ ظ 
  ب تاره  خلاؿ رؤب  ف ض أا رؤب  ررة رؤت ؤ ض، ا ؤت  ل تعرءهـ ؤلإص  ض. 

بػػػػع  تػػػػدر  ض قصػػػػى  بػػػػؿ أؤلاعػػػػل رت بػػػػؿ فتػػػػرة بعرفػػػػض طػػػػاؿ    ػػػػل -
ربػه فػض رضدر   ػأعلض ب ػتاي رلا تف ظ  ب تار  رؤع ؤض ض ه  ت ػدد فتػرة دا 

أث ػػ   رؤب  ف ػػض أا رؤب ػػ ررة، ا هػػض تختلػػؼ   ػػ   علػػض كػػؿ  ػػاع بػػف أ ػػارع 
رض مػػطض رؤر  ءػػ ض ا رؤخصػػ ئص ا رؤبب ػػزرت رؤفرد ػػض ؤلاع ػػ ف، ا ط قػػػ  

 ؤ عض رؤ ار ض رلاخرى ك اع ض رؤفترة رلاعدرد ض ا رؤب   ق ت . 
ت تدر   ض  د دة أا  بكف ز  دة رض ب ؿ رؤتدر   ض أا رء فض ار    -

تعد لات  اهر ض فض   ؤض ا اد اقف ت زب  ض أكثر بف أ  اع ف   ف 
رؤب   ق ت أا رؤب  ر  ت ا زبك   ض رؤتك ؼ ا ر تع دة رؤمف   ا رؤتعا ض 

 رؤزرئد علض رؤ بؿ رؤتدر  ض رؤ د د.

 "الاستشقائية"القترة الثالثة: القترة الانتقالية  -ج
فترة ه بض لا  بكف رلا ته    ع ه  فض   ؤض هذ  رؤففض هذر رؤصدد      

رؤلاع ض خلاؿ رؤفترت ف رؤلاعل/ز  دة رؤ بؿ رؤتدر  ض رؤارقع على 
ا ؤذر تقع هذ  رؤفترة عبابً   ف خ صض فترة رؤب  ف  ت رؤرئ   ض،رؤ  ؤفت 

ر تع دة  دفه  رؤرئ  ضه عد رؤ طالات رؤك رى، ا    ض ر تدرؤ   ضفض  ه  ض رؤ
 ا رؤعقلض. رؤ ف ضرؤعءلض ا رؤعص ض ا رؤمف   رؤ د ض ا 
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 ا قد تقع   ف  قبت ف أا أكثر ف ت ه هدؼ رؤفترة رلا تق ؤ ض رؤ    ض   ف     
رؤقبـ لا تخدبه  كفترة ر تمف ئ ض ا فترة تقا ب ض ؤتدع ـ  عض رؤع  صر 

أب  زذر  دث ؤ  ل  رؤ د  ض أا رؤف  ض رؤتض ظهر ءعفه  خلاؿ رؤب  ف  ت،
ؤتدر  ض رؤارقع على رؤر  ءض، ا ك  ت رؤفترة رؤزب  ض رؤ بؿ ر خف ضب  أ 

 ؤلرر ض رلإ     ض. فتا ه ءعض أ  ـ   ف قبض ا أخري  رؤفصلضرؤبت  ض 

ا      عل ه فطارؿ رؤفترة رلا تق ؤ ض تتاقؼ على ط  عض رؤب هاد      
ا  ظهر  رؤب ذاؿ فض غءاف رؤفترت ف رؤ   قت ف أا قبـ رؤخطض رؤتدر   ض

رض مطض رؤ ب ع ض   ف ق بض رؤداري أا   ف رؤداررت ذؤؾ خ صض فض 
 2ا ت تبر هذ  رؤفترة ب    ف  رؤب بعض، أا    ه  ا   ف رؤ طالات رؤك ري

 أ    ع، ا تهدؼ زؤض ب   لض:  6 -
تقا ـ ا ت ل ؿ بر لض ؤ ت ئ  فترة رؤب  ف  ت ؤبدي ب  ت قؽ بف  -

 أهدرؼ ؤت د د  ق ط رؤقاة ا رؤءعؼ.
ج رؤ ل   ت ا تفع ؿ رلإ      ت ؤتا  ه ا تعد ؿ ت د د طرؽ علا -

 ب  ر أدر  رؤلاع  ف ؤ تط  ؽ بع أهدرؼ رؤخطض.
 زعط   رؤلاع  ف أ  زتهـ رؤ  ا ض  ب  لا  تعدي أ  اع ف. -
رؤترا ا عف رؤلاع  ف  أ مطض ترف ه ض ا بزراؤض رؤع ل أخرى لإزرؤض  -

 رؤمد رؤعص ض رؤ  ت  عف فترة رؤب  ف  ت رؤ   قض. 
 زصلاح رضخط   ا صقؿ رضدر  رؤف ض ا رؤخططض ا رؤعقلض  -
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 زعط   أهب ض خ صض ؤلتدر ل رؤفردي. -
 رؤ ف ظ علض رؤ  ؤض رؤتدر   ض رؤتض اصؿ ؤه  رؤلاع  ف. -
 رلاهتب ـ   ؤتر  ض رؤخلق ض خلاؿ رؤفترة رلا تق ؤ ض. -
 ز  دة رضع    رؤتدر   ض تدر   ً . -

ر خف ض رؤ بؿ رؤتدر  ض ثـ رلا تق ؤ ض  ررعى فض  در ض رؤفترة ا     
 بز   بف رؤرر ض رؤ ل  ض ا ا هض ،رلإرتف ع رؤتدر  ض   بؿ رؤتدر ل

    هب فترت ف ؤرؤاقت رؤبت ح ق ـ  ، ا ؤذر رلا     ض لا تع دة رؤمف   رؤرر ض
 .4 – 1أا  3–1    ض 

  فترة الراحة السمبية: *  
% تقر  ً  بف رؤزبف 25 ض ا تبثؿ بف رؤفترة رلا تق ؤرضاؤض  هض رؤفترة    

رؤبخصص ؤلفترة رلا تق ؤ ض، ا   تعد ف ه  رؤلاعل عف رؤتدر ل رؤر  ءض 
 رلا   تعد رؤلاعل كل   ع ه   مرط رؤخ ص   ؤ م ط رؤر  ءض رؤبب رس، ا

  لض: اـ ا تهدؼ رؤض ب   15 -7أكثر بف 
 تقا ـ ا ت ل ؿ  ت ئ  فترة رؤب  ف  ت رؤ   قض. -
 علاج رؤ ل   ت ا تفع ؿ رلإ      ت.ت د د طرؽ  -
 زعط   رؤلاع  ف أ  زتهـ رؤ  ا ض  ب  لا  تعدي أ  اع ف. -
 .رؤترا ا عف رؤلاع  ف  أ مطض ترف ه ض لإزرؤض رؤمد رؤعص ض  -
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   فترة الراحة الإيجابية: *
، ا هػ زب  بف %75ؿ بف رؤفترة رلا تق ؤ ض ا تبث رؤث  ض  ز ا هض رؤ     

بف رض مطض رؤر  ء ض  أ   ـ ا مدة  أخري فءؿ خلاؤه  بب ر ض أ ارع 
 رؤر  ءض رؤرئ  ض.رؤتدر  ض ؤلب   قض أا رؤ م ط ب خفءض، ا رلإ تق ؿ 

ا فض هذر رؤصدد  تـ تا  ه ا تعد ؿ  عض بكا  ت رؤ  ؤض رؤتدر   ض      
لإ     ض كت  ػ ف أدر   إصلاح بتطل  ت رضدر  رؤف ض رؤء عفض ا تدع ـ ر

 عض رؤبه ررت رض    ض أا زدخ ؿ بته ررت علػى بهػ رة أا  بلػض  رك ػض 
 ب  ؤز  دة ف عل ته  فض رض مطض رؤر  ء ض ع بض ا فض رض مطض رؤ ب ع ض.

ا   ل أف  تـ خفض ب بؿ مػدة ا   ػـ بكا ػ ت رؤ بػؿ رؤتػدر  ض      
 داري أا   ف رؤداررت بع ز  دة فتررت ر تع دة رؤمف   خ صض   ف ق بض رؤ

 رؤب بعض، ف كاف رؤهدؼ ب ه  ب   لض: 
 رؤترا ا عف رؤلاع  ف  بزراؤض رؤع ل أخرى. -
 زصلاح رضخط   رؤخطط ض ا زعط   أهب ض خ صض ؤلتدر ل رؤفردي.  -
 قدر رلإبك ف علض رؤل  قض رؤ د  ض ا  رؤ رك ض ا رؤذه  ض.  ضظف  برؤ -
 رؤفترة رلا تق ؤ ض. رلاهتب ـ   ؤتر  ض رؤخلق ض خلاؿ -
 .رؤتدرج فض ز  دة رضع    رؤتدر   ض -


