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 تخطيط التدريب الرياضيأولًا: 
فػػي اػػذا الفػػدد فػػيف النبطػػيط  فيػػب أافاػػي فػػي الحيػػفة الموا ػػؼ الحيفنيػػ   فمػػ  و فػػي موا ػػػؼ     

الندريب الريفضي بفف ، ممف ينطلب دراانهف و نحليلهف حاب م فلهف لنيظيمهف بطريقػ  فػحيح ، و 
ؿ اإممافييػػفت المنػػوفرة بػػاؿ لنحقيػػؽ أفضػػؿ بفػػورة مندر ػػ  و مينظمػػ  و ماػػنمرة و سػػفمل  بياػػن ا

ماػػنوي أداب بسػػري يػػف ز ينميػػز بء فػػي ايػػفبة و أ لػػي ف فليػػ  فػػي الو ػػت و الماػػفف الميفاػػب، و لػػذا 
 ايلقى الضوب  لى مرابفت ال يواف  فليه ليفؿ لميهوـ واضز لاؿ ميهف.  

  الماػػػنقبؿ فػػػي ظػػػؿ اػػػو  مليػػػ  المقفػػػود ميهػػػف النيبػػػؤ ال لمػػػي لنو ػػػ  مػػػف اػػػياوف  ليػػػ التخطييييط: 
البيفيفت المنوفرة في الحفضر و اذا ينطلب النيايػر الماػبؽ خنبػفذ  ػرارات نييػذ اليػف أو مرحليػف حفليػف 

 أو مانقبليف بطرؽ مف لنحقيؽ أاداؼ محددة.
و في اذا الفدد ففلنبطيط مرنبط بحيفة البسر الني ن نبػر الاػل  زمييػ  منفػل  مػف  يػؿ  بػر     

يحنـ اخانيفدة مف الم لومػفت و البيفيػفت المنراامػ   ػف ايييػ  حػؿ المسػاات   لي مر ال فور ممف
 الحيفني  الني حدثت بالهف و الينفئج الني نـ النوفؿ اليهف و المنفح  في الو ت الحفلي.

بنيفر الحلوؿ و لـ ينـ الن رض لهف حييئذ خ لحؿ المساات امف ي ب نحديد البدائؿ المانبدم      
لمساات الحفلي  و المنو   حدوثهف في المانقبؿ بءالوب  لمي و بساؿ ابدا ي خي فز الميفاب  ل

الأ مفؿ ليس فقط بايفبة و لاف أيضفً بيف لي  في افف  م فخت الحيفة لبيفب حضفرة و مانقبؿ 
  أفضؿ للأم .

 ػ  إبنػداب مػف و  ليه ففلنبطيط يسنمؿ  لي  ملي  في  القرار بػاؿ مراحلػ  المننفليػ  و المننفب     
نحديد المسال  و نسبيفهف و  مػ  البيفيػفت و الم لومػفت فػفلن رؼ  لػي الحلػوؿ الميفاػب  و ابنيػفر  
أفضلهف ب د نقييـ بدائلهف ثـ نطبيقهف و نقويـ ينفئ هف ب د اخينهفب مػف حػؿ المسػال ، و  ليػه ي ػب أف 

 لقرار امف يلي:ييرؽ بيف ميهوـ في  القرار الافبؽ إيضفحه، و انبفذ القرار، و ا
لنحديد المسال  و نسبيفهف و  م  البيفيفت للن رؼ للمو ؼ او دراا  من مق   صنع القرار: -

  لي أفضؿ الحلوؿ الميفاب  و بدائلهف لحؿ المسال .
لحؿ مسال   لنطبيؽاو نحديد أفضؿ الالوايفت أو اإم رابات و بدائلهف الميفاب  ل اتخاذ القرار: -

 المو ؼ.
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 .  نطبيقه( لحؿ المسال ابنيفر الالوؾ أو اإم راب و نيييذ )  وا القرار: -

و لذا ففلنبطيط  ملي  ضروري  في  مي  الم فخت الحيفني  لأيه ينيز اليرف  للنو   ال لمي      
لمف اينـ نحقيقه في المانقبؿ حني ين رؼ  لي مف يي له، و مف ينبذه مف إ رابات و  رارات 

 ذه و نقويمه مرحليفً و يهفئيفً باؿ المدي الازـ لنحققه. لاييي  اير ال مؿ و نييي

 أهم العوامل الواجب مراعاتها لنجاح التخطيط:
 نحديد الأاداؼ المراد نحقيقهف بوضوح. -
 بيفف و نحديد و ت نحقيؽ الهدؼ. -
 و ض  بط  رئياي  لنحقيؽ الهدؼ و بطط بديل  لنو يه أو  -
 ن ديؿ المافر يحو نحقيؽ الهدؼ.  -
 النوازف بيف منطلبفت أفراد الم نم  الذاني  و منطلبفت الم نم . -
 نيمي  روح اإميضبفط ل مي  الأفراد المسفرايف في نيييذ اؿ بطوات مراحؿ النبطيط. -
منفب   نيييذ بطوات مراحؿ النبطيط في الأو فت المحددة لاؿ ميهػف لأف الو ػت اػل    -

 .غفلي  الثمف خ يماف ن ويض اليف د ميه

 اينيفوؿ المقفود باؿ مف مرابني المنيه امف يلي: التدريب الرياضي:

م مو   إ رابات مبطط   لػى أاػس  لميػ  نيييػذ وفقػفً سػروط محػددة و : او مفهوم التدريب -
مو هػػػ  لنحقيػػػؽ أاػػػدؼ م ػػػفؿ نبففػػػي  لمػػػي أو مهيػػػي مػػػف ) إداري، حرفػػػي، ن ػػػفري، فػػػيف ي، 

 فً لهدؼ ال ملي  الندريبي  ال فـ، ممف يؤدي لو ود ابنافػفت ريفضى ... إلخ(، و لذا ينحدد ميهومه نب
 (.2: 3حوؿ ن رييفت )

واػػػفئؿ ميظمػػػ  مندر ػػػ  سػػػفمل ، و أف النػػػدريب فػػػي  ميػػػ  الم ػػػفخت يسػػػنمؿ  لػػػي و فػػػي ضػػػوب      
مهفرات و ببػرات و م لومػفت اليػرد نيميه  درانه و اان دادات و نهدؼ إماافب و لنطوير و مانمرة 

 يء و يو يفً "ايييف" الميفاب  لطبي ه  مله و الهدؼ المراد نحقيقه.المندرب ام

م  مف يؤديه مف  مؿ  ديد و يقله بطريق  ممف يمايه مف أداب إ مفله بمهفرة و رف  ايفبة ناييه      
 لنحفيؿ أابر مردود في ظؿ أاداؼ  افدف  و مبفسرة مف مانوى حفلي لمانوى مانقبلي أفضؿ
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 مبطط  و الو ت و اإممافيفت المنفح  .الم نم  اليلايي  ال

ب مليػػػ  نو يػػػه أو ن ػػػديؿ ااػػػن فبفت الأيمػػػفط الاػػػلواي  للأفػػػراد فػػػي اففػػػ   ي يػػػيالنػػػدريب و  ليػػػه     
الم فخت الحيفني  نب ف لحف فنه و ميوله و ان دادانه و  درانه بءفضؿ الوافئؿ و الأاػفليب و الطػرؽ 

يفينهـ فػي الأداب و زيػفدة إينػف ينهـ بيف ليػ  و أ ػؿ  هػد و ال لمي  و النربوي  المبطط  لرف  مانوى ا
 نالي  في الو ت المحدد لنحقيؽ الأاداؼ اخ نمف ي  المقبول . 

  الرياضي: مفهوم -
او م فؿ ممفرا  الالوؾ و يسنمؿ  لي الأيسط  الحراي  و منطلبفنهف البديي  و الييي  المطلوب     

 ط الريفضي النبففي للمانويفت ال ليف. أو اليسف لأداب المنطلبفت الحيفني 

  التدريب الرياضي: مفهوم -
في اذا الفد نبفييت آراب ال لمفب في نحديد ميهومه يظراً لن دد ان فافت و فلايفت نبفففنهـ     

فُتجه مفهىمت نتأثُر الأعباء انبدنُت في الم فؿ الريفضي، فمف و ه  اليظر الوظييي  )اليايولو ي ( 

لأجهسة و أعضاء انجسم  بيولو ىو  المورفول ي ٍ  انتكُف و انتغُُراث انىظُفىت و انمىجهت عه

 (.3: 3(، )2: 3)انداخهُت نتحمُك مستىي عانً من الإنجاز انرَاضً 

أمف مف و ه  يظر  لـ الييس و النربي  ففلندريب الريفضى ي نمد  لى أاس مبفدئ و واييف     
أيه  ملي  بديي  و يياي  و  قلي  و ا نمف ي  مراب  لنو يه و ال لوـ الطبي ي  و اإميافيي  فيري 

نطوير القدرات البديي  والمهفري  و البططي  و اليياي  و الم رفي  أو ن ديلهف لنحقيؽ مانوى  فلى 
 (. 3: 3مف اإمي فز في اليسفط الريفضى الممفرس" و الن فمؿ م  ا بريف )

  و إ داد اإمرادي و اإم نمف ي لليرد ااؿ لاي نحقؽ و  ليه يهنـ الندريب الريفضى بنربي     
أادافهف، و بذا أفبز له ميهوـ أاثر  مقفً ليس فقط بم فؿ ندريب اليرؽ الريفضي  و النيففس  فلي 
المانوي و لاف اخانمفـ أيضفً برغبفت أفراد الم نم  الممفرايف للأيسط  الريفضي  في م فخنهف 

 ال ا ي  و الن ويضي  و النرويحي .... إلخ المن ددة المدراي  و الفحي  و

و لذا ففلميهوـ الحديث للندريب الريفضى يهدؼ لبيفب و نيمي  و ننطوير الالوؾ الحراي و      
نربي  و ناويف السبفي  المنزي  منافمل  ال وايب لأابر  ف دة مف أفراد الم نم  مف ناميذ المدارس 

و وض  أاداؼ و أاس برامج ندريب اؿ ميهف بمف ينيفاب  و طاب الم فاد و ال فم فت،  فمليف،
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م  ان فافنهـ و رغبفنهـ الريفضي  و الثقففي  للمراحؿ ال مري  المبنلي  و مانويفنهـ اواب لنحايف 
الليف ه البديي  أو الفحي  او النرفيهي  لاار رونيف الحيفة أو لممفرا  يسفط ريفضي نبففي 

 (.4: 3في الوفوؿ للمانويفت ال فلي  نؤالهـ للميففا  ) لنحقيؽ مانوى ليف    فلي أماً 

و  ليه يسير اذا الميهوـ للإ رابات الن ليمي  و النيموي  ال لمي  و النربوي  بهدؼ نيسئ  و      
إ داد الا بيف/ الا بفت و اليرؽ الريفضي  و أفراد الم نم  مف باؿ مثيرات من ددة نطبيؽ ميداييفً 

مؤال  بهدؼ نحقيؽ أ لى مانوى و ينفئج مماي  في الريفض  و الحيفظ  ليهف  نحت إسراؼ  يفدات
 لأطوؿ فنرة مماي ".

ي بر  ف م مو   البطوات و اإم رابات و الوافئؿ المانبدم  و  ليه ففلندريب الريفضى      
ي بهدؼ اانافب و نيمي  و نطوير أداب الالوؾ الحراي  و منطلبفنه لأي فز مهفـ اليسفط الريفض

الممفرس بء لى در   مف ال ودة و الايفبة و اإمنقفف بء ؿ  در مف ال هد و النالي  في الو ت 
  الميفاب إمي فزه.

و مف الأامي  ماحظ  اليفرؽ بيف الندريب الريفضى ال لمى الذي يانبدـ الأاس النربوي  و       
يذ وحدات ندريبي  مرن ل   يوي  ال لمي  الحديث ، و الأيسط  الأبرى المسفبه  الني ن نمد  لى نيي

غير يفب   مف مبطط ندريبى  لمى، و غفلبفً مف ياوف نقدـ مانوي الا بيف را  فً ل وامؿ اليضج و 
 (،21: 5النطور ال امى و الوظييى أاثر ميه لنءثير الأيسط  المييذة بالهف. )

  :تعريف التدريب الرياضي -
 ض  لمفب الندريب الريفضي  رفه مف و ه  اليظر الني يري أف بفي ضوب الميفايـ الافبق       

نري أيه  مي  الأحمفؿ البديي  و الحراي  و مف يينج  يهف مف أ بفب  ضوي  وظييي  أو ناوييي ، و 
    . فبي  و يياي  للنايؼ  ليهف إي فبيفً بنحقيؽ أفضؿ مانوي إي فز

 انمستىي انرَاضٍ انعانٍ فالأعهً " و  أنه " إعداد انرَاضُُن نهىصىل إنً Harraَرٌ هارا       
بءيه " ملي  بديي  سفمل  و منزي  نهدؼ للوفوؿ بفليرد لأ لى مانوى مماف في  Herreهار" ي رفه 

يوع اليسفط الريفضى الممفرس، و ناهـ بيفيب ابير في إ داد اليرد الريفضي لل مؿ و اإمينفج و 
 (.13: 2الدففع  ف الوطف )

 ( إلي حد ب يد م  افرا و ي رؼ الندريب الريفضى "بءيه 1994ـ  بد البفلؽ )امف ينيؽ  فف       
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النربوي لا ب بماف دة النمرييفت  اليياي و ال قلي و البططي و المهفرى و ي يى اإم داد البديى و
 البديي  و ذلؾ  ف طريؽ ال هد".

ف اليفحي  الوظييي  والييي  بءيه "  بفرة  ف إ داد اليرد الريفضي م Matviewو  رفه مفنييؼ       
  والبططي  وال قلي  واليياي  والبلقي   ف طريؽ ممفرا  الندريبفت البديي " .

أادت الن رييفت الافبق   لي أامي  سمولي  أاس النيظيـ ال لمي ل ملي  إ داد الريفضييف       
راً لأيدلو ينهـ في ذلؾ للوفوؿ لمانوى ريفضي، اخ أيهف أغيلت ال وايب النربوي  و اإم نففدي  يظ

عناصر انهُالت انبدنُت كانمىة و انسرعت و انتحمم  الو ت، و لايهـ أمدويف بم لومفت  يم   ف ندريب

 اييي  وفوؿ الريفضي لمانوي  فلي فييفً.  و مركباتهم بطرق تدرَب محددة، و

بء نبفر أيه أالوب  و  د  رفه آبريف مف و ه  يظر نربوي  أف الندريب الريفضي  ملي  نربوي      
حيفة نؤثر في  ن فمؿ و نيف ؿ الريفضي م  الأبريف دابؿ و بفرج أمفاف الندريب، و لذا خ يقنفر 

( " 9191و لذا يري حييي مبنفر )  لي الأاس ال لمي فقط لوفوؿ الريفضي لمانوي أي فز  فلي،
فوؿ الا ب لأفضؿ أف الندريب الريفضي  ملي  نربوي  مقيي  مبيي   لى اليم  نهدؼ إلى و 

 مانوى مف الأداب الريفضي".

( "بءيه م مو    مليفت نربوي  و ن ليمي  مبطط  و مطبق  بم رف  9119و ي رفه بانويؼ )      
 يفدات مؤال  لنيسئ  و إ داد الا بيف و اليرؽ الريفضي  ليحققوا أ لى مانوى في اليسفط الريفضي 

و يانبلص أيه  ملي   لمي  نربوي  مقيي  نهدؼ لنلبي   يي "،الممفرس و الحيفظ  ليه لأطوؿ فنرة زم
حف فت الا بيف و نيمي  و نطوير اان دادانهـ البديي ، الحراي ، البططي ، اليياي ، ال قلي ، و 

 اخ نمف ي  لنحقيؽ أفضؿ مانوى إي فز مماف في اليسفط الريفضي الممفرس.

الريفضي  ملي   لمي  نربوي  أيه يانمد أااه و و في اذا الفدد ففلمقفود بءيه الندريب       
يظريفنه مف ال لوـ المرنبط  بفلندريب الريفضي و الني نبحث في بيفب و ن ديؿ و نيمي   و نطوير 
الالوؾ الحراي، و ننـ نلؾ ال مليفت  يد ا داداف و نيييذاف و نو يههف أو ن ديلهف مف باؿ الأاس 

 النربوي  الني نظهر فيمف يلي:
 وفيؿ الم لومفت للا ب بطرؽ ميفاب  لناهيؿ ااني فبهف.ن -
دورا مهمف في  اخانمفـ بفإم داد اإمرادي " افلثق  بفلييس, المثفبرة, الايفح...الخ " الني نل ب  -

 الثبفت اإميي فلى للا ب  يد موا ه  النحديفت أثيفب  مليفت الندريب و باؿ المافبقفت.
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بفرج المل ب ن نمد  لى القيـ الأبا ي  الم ييه للريفضي  لى وض  ميظوم  ايضبفط دابؿ و  -
 النايؼ اخ نمف ي في البيئ  المحيط  و نيمي   درن   لى المسفرا  و  بوؿ الأبر و النيف ؿ م ه.

في حيف يقفد بفلمقيي  ال مليفت الموض ه و الم دة في برامج افدف  وفقف لمبدأ الندرج لنبطيط     
لندريب وفقفً ليظفـ البطوة بطوة ل دـ إطفل  فنرات النونر حنى نامز بنحقيؽ محنويفت و اف فت ا

الزميي و يقفد به الينرة الزميي  الني نان ر هف  ملي   المدى الهدؼ ميهف، و أيضفً و فقفً لمبدأ
 الندريب لنحقيؽ ادفهف.

مهف م رف  ال مر و ينحدد الندرج و المدى الزميي ب دة  وامؿ نؤثر  لي  مليفت النقييف أا     
الزميي و البيولو ي للا ب، ومانوى نطور  درانه و در   يض ه، و طبي   اليسفط الريفضي 
الممفرس و يقط  بداين  و الينرة الزميي  الني نان ر هف اؿ مرحل  ندريبي  و الزمف الازـ لنحقيؽ 

 الأاداؼ و الوا بفت الريفضي  حنى الوفوؿ لاف البطول .

م مو   إ رابات مرنب  و ميظم  و افدف  مبيي   لى أاس  لمي  بهدؼ اخينقفؿ  و  ليه فهو    
 مف مانوى بديي, و حراي و يياي و وظييي حفلي لمانوى مانقبيلي أفضؿ امف بفلساؿ.

                         
 
 
 

 ( مدخلات عمميات التدريب الرياضي و مخرجاتها1شكل )

مو البديي و المهفرى و البططي نحدث يني   نيييذ برامج افدف  نزيد و  ليه فزيفدة م دخت الي     
القدرة اإمينف ي  و نحقؽ النقدـ و الي فح لا ب و اليريؽ في المافبقفت و البطوخت، ممف يماييف 
القوؿ أف الندريب الريفضي  ملي  نهدؼ لزيفدة اإمينف ي  يني   إي فد النوازف بيف الموارد )اإممافييفت 

ي  و المفدي  " و ال فئد( إسبفع حف فت الا ب و اليريؽ و الم نم  الم يوي  و اليياي  و البسر 
 المفدي " للوفوؿ لأفضؿ مانوى إي فز بء ؿ  هد و نالي  فى الو ت المنفح.

و لذا ي ب النيايؽ الافمؿ بيف نلؾ الماويفت بفخانبداـ الأمثؿ للموارد المنفح  و نيمينهف بمف      
الا ب و اليريؽ بء فى  فئد لنيمي  الم نم  بزيفدة القيم  الامي  و اليو ي  المضفف  ي ود  لى 

 الحالة الرياضية

 لمستوى اللاعبين الحالية

 مدخلات 

Inputs  

 الحالة الرياضية

 لمستوى اللاعبين

 المستهدف
 مخرجات 

 إجراءات مرتبة ومنظمة وهادفة

  Activitiesعبارة عن أنشطة        

 Processعمميات 
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للموارد بفلنو ه لدراا  و نحديد الأاداؼ المراد نحقيقهف و مدبات  مليفت الندريب الريفضي 
 " .الميفاب  المؤثرة في في بيفب و نحايف  درات الريفضي اطرؽ الندريب, و أافليبه, و محنواه...الخ

في الزمف المنفح   و أيضفً نيظيمهف بساؿ مندرج يامز بفخانمرار في بذؿ ال هد بساؿ نمو ي   
حفل  اخان داد المثفلي"  –للوفوؿ بفلريفضي لأفضؿ فورمه الريفضي  " أ فى حدود  درات الريفضي

لمانهدؼ في الو ت المحدد )المافبق (، و نحقيؽ ذلؾ ينطب الحيفظ  لى ان فه نحقيؽ المانوى ا
بفلمقفري  المانمرة بيف مانوى الا ب في نو يت م يف م  الأاداؼ المحددة له لن ديؿ و نفحيز  

       مدبانه أو الحيفظ  ليهف إذا نـ نحقيؽ الأاداؼ المطلوب .

بفإمضفف  لذلؾ ففلندريب الريفضي يرا ى المانوى الذي أ د له و الو ت المحددة لنحقيؽ الهدؼ      
 لنارار الم زز دورا افمف في  مي  الم فخت لنسفبه بففئص الندريب و اي:و يل ب ا

 الندريب الريفضي أالوب حيفة: يؤثر في ن يير ونسايؿ الأيمفط الالواي  الحيفني  والم يسي  -

 الندريب الريفضي  ملي  إرادي : يقبؿ  ليه المدربيف والمندربيف برغبنهـ, وأرادنهـ -

 فضي: يدور الندريب الريفضي حوؿ الا ب و البرامج الندريبي .محوري  الندريب الري -

الندريب الريفضي مقيف المحنوى: يرا ػي ال ا ػ  بػيف يو يػ  الأ بػفب"المثيرات ، الأحمػفؿ الندريبيػ "  -
الم ػػػدؿ " ػػػدـ إطفلػػ  فنػػػرات النػػونر لن يػػػب اإم هػػفد والن ػػػب الزائػػػد أو  و فنػػرات الراحػػػ  وفقػػفً ل ػػػدة اػػي

نيفاػػػب ماػػػنويفت النحميػػػؿ مػػػ  الحػػػد البػػػفر ي لمقػػػدرة الا ػػػب و ػػػدـ " " و النيفاػػػؽالوفػػػوؿ المباػػػر
 و الراح  الينرات الني نامز ب مليفت اخانسيفب ايقطفع الندريب لينرات طويل "

اخانمرار و اخينظفـ و النافمؿ و الندرج  الندريب الريفضي ي نمد  لى النيظيـ: يرا ى في نيظيمه -
  و النرااميػػػ  و  فيوييػػػ  الل ػػػب اليظيػػػؼ و المهييػػػ  لنبطػػػيط محنويػػػفت بػػػرامج و النالاػػػؿ و السػػػمولي

النػػػدريب ليقػػػؿ الببػػػرات الاػػػلواي  الحرايػػػ  ميػػػذ اينظػػػفـ الا ػػػب فػػػي النػػػدريب و حنػػػى نحقيقػػػه لأفضػػػؿ 
 مانويفت اإمي فزه   بر مراحؿ و فنرات الندريب الزميي .

مليفت نربوي  نحنوى  لى إ رابات و ينضز ممف ابؽ أف الندريب الريفضي م مو           
ميظمه و ن هيزات، و أ بفب مقيي  و افدف  و فؽ أاس  لمي  يقرراف اليييوف نب ف لقدرات و 
إمافييفت الا ب و الهدؼ المراد نحقيقه  بر المدى الزمف الميفاب إمحداث النايؼ المطلوب، و 
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منفب   ، و نفحيز المافر و النقويـ  لذا ي ب النوفيؽ بيف الأاداؼ، و النبطيط، و النيييذ، و ال
 لحؿ مسفاؿ الموا ؼ الندريبي  و نحقيؽ المانوى المراد إي فزه في المافبقفت. 

 علاقة التدريب بالتدريب الرياضي:  -
مفػػػطلز النػػػدريب يسػػػير للن بيػػػر  ػػػف البطػػػوات و اإم ػػػرابات و الواػػػفئؿ  فػػػي ضػػػوب مػػػف اػػػبؽ    

داب اػػلوايفت إي فبيػػ  للإياػػفف فػػي م ػػفؿ مػػف أو أاثػػر مػػف الماػػنبدم  خاناػػفب و نيميػػ  و نطػػوير أ
 م فخت الحيفة الني ينطلبهف الم نم  حنى يفبز اليرد أاثر يي ف و اينف ي  له و للم نم .

و لذا ففلندريب ينضمف إرسػفد و نو يػه اليػرد لػن لـ الاػلوؾ الحراػي فػي ضػوب ااػن دادانه و درانػه     
و الفػػػحي  و البدييػػػ  ثػػػـ ن زيػػػز نيمينػػػه و نطػػػويره بفلنػػػدريب  لأداب اخ نمف يػػػ  و اليياػػػي  و ال قليػػػ  

مهفمػه فػي اليسػفط الريفضػي الممػفرس أو فػي الحيػفة بي ػفح و إنقػفف بء ػؿ  هػد مماػف فػي ظػؿ إدرااػه 
 خحنيف فنه و فهمه ليياه و م نم ه.

و نيميػ  و  ففلنػدريب الريفضػي  ػزب مػف النػدريب ال ػفـ يبػنص بياناػفب و مف الميطلؽ الاػفبؽ      
اخانمػػػػفـ الافمػػػػؿ ب مليػػػػ  إ ػػػػداد الا بػػػػيف للبطػػػػوخت و نطػػػػوير الاػػػػلوؾ فػػػػي الم ػػػػفؿ الريفضػػػػي مػػػػ  

 الميففافت الريفضي ، و الأفراد للنايؼ م  منطلبفت الحيفة, و م فبه  موا يهف.

ؿ و لػػذا ي ػػب رفػػ  ايػػفبة اففػػ  إمافييػػفنهـ و ااػػن دادانهـ و  ػػدرانهـ البدييػػ  و الحرايػػ  مػػف بػػا     
 بر المدى الزميي المنفح  يسط   ديدة نقدـ في إطفر ميظـالممفرا  و النطبيؽ المنارر و المقيف لأ

وفقػف لمنطلبػفت أيسػطنهـ الريفضػي  وفقف ليظريفت نربوي  و  لميػ  لنر يػ  و إي ػفز الاػلوايفت الحرايػ  
 ال فم  و النبففي . 

يبوب بمف اينـ مف نيظيـ  مليفت و في ضوب مف ابؽ ففلنبطيط  ملي  ضروري  لي فح الن     
ا رابات الندريب الريفضي و حؿ مساات موا يه، و نحقيؽ أادافه في الو ت المحدد لاؿ ميهف 

 بف نبفر الو ت يمثؿ ال   افم  خ يماف ن ويضهف في اواب في الحيفة أو في الم فؿ الريفضي.

مف ينبذه مف إ رابات؟ و مفذا يي ؿ  امف أف النبطيط ينيز اليرف  للن رؼ  لى مفذا يريد؟ و     
في المانقبؿ لنحقيؽ مف يريده؟ و ايؼ ياير نيييذ بطوات ال مؿ باؿ الينرات الزميي  المحددة لاؿ 

 ميهف؟ و اييي  نقويـ مف نحقؽ بالهف و أيضفً مدى مف نحقؽ ميه ب د نيييذه؟.
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  التخطيط لمتدريب الرياضي
يظـ لنقريػػر اإم ػػرابات الضػػروري  لنحقيػػؽ أفضػػؿ ماػػنويفت ي ػػرؼ بءيػػه  مليػػ  نيايػػر  لمػػي مػػ      

اخي فز المانقبلي , أو او مرحل  النياير النػي ناػبؽ النيييػذ لنحقيػؽ أفضػؿ اي ػفز فػي يسػفط ريفضػي 
 مف.

و في اذا الفدد او وايل  لنقرير حفل  الا ب أو الا بيف الندريبي  الحفلي  و وض  أافليب و     
ف و نطويػػ  اإممافييػػفت المنفحػػ , و الببػػرات الاػػفبق  لارنقػػفب بماػػنوى الحفلػػ  طػػرؽ نيمينهػػف و نطويراػػ

الندريبيػػػ  النػػػي نماػػػف الا ػػػب مػػػف المسػػػفرا  فػػػي الماػػػفبقفت بي ػػػفح وفقػػػف للأاػػػس ال لميػػػ  للنػػػدريب 
  الريفضي.

حفلػ  امف أيه  ملي  ينـ فيهف اانبداـ الأاس ال لمي  للندريب الريفضي و الببرات الافبق  لنقرير     
الا ب أو الا بيف الندريبي  الحفليػ  و ابنيػفر الأاػفليب و الطػرؽ و الواػفئؿ الميفاػب , مػ  نوظيػؼ 
أمثؿ للإمافييفت المنفح  لنيمي , و نطوير ماويفت الحفل  الندريبي  و الوفوؿ لأفضؿ مانوى مماػف 

 .يؤاؿ الا ب أو الا بيف للمسفرا  في المافبقفت و نحقيؽ أفضؿ اي فز مماف

وفى ضوب ذلؾ ففلنبطيط للنػدريب الريفضػي  مليػ  ننطلػب  هػدا ابيػرا مػف المػدرب و ال هػفز        
الييػػػػي يظػػػػرا لل ا ػػػػفت المندابلػػػػ  و المنبفدلػػػػ  لمن يػػػػرات الموا ػػػػؼ الندريبيػػػػ  مػػػػف وضػػػػ  بػػػػرامج نرا ػػػػى 

ر الحفلػػ  ااػػن دادانهـ و  ػػدرانهـ و احنيف ػػفنهـ الا بػػيف, و ابنيػػفر واػػفئؿ و طػػرؽ و إ ػػرابات نطػػوي
الندريبي  الريفضي , و أيواع الر في  المبنلي  المقدم  لهػـ, و نو ينػفت نيييػذاف نب ػف لموا يػد اخلنزامػفت 

 الأافاي  " البطوخت " باؿ المدة الزميي  الني يان ر هف الوفوؿ بفلريفضي للمانويفت ال ليف.

النيظػيـ الػد يؽ والفػحيز لاػير  و  ليه فػفلنبطيط للنػدريب الريفضػي اػو الطريػؽ الوحيػد لضػمفف    
ال ملي  الندريبي  ونحقيؽ أادافهف  بر المراحؿ الندريبي  المبنلي  في الأو فت المحددة, حنى يماػف أف 
يفلوا لمانويفت لـ يابؽ أف حققواػف مػف  بػؿ واػـ فػي أفضػؿ حػفلنهـ البدييػ  والمهفريػ  والبططيػ  و 

بمرا ػػفة أاػػس و  نبطػػيط النػػدريب الريفضػػيت و لػػذا يػػنـ اليياػػي  وال قليػػ  أثيػػفب البطػػوخت أو الماػػفبقف
نبطػيط النػدريب الحديثػ  و م فخنػه،  يففػر نحقيػؽ  نبطػيط النػدريب الريففػيان فافت مبفديب و 
  .الريفضي
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 أسس ومبادئ التخطيط في التدريب الرياضي
نحديد ى : ي ب إف نن ه  مليفت النبطيط في الندريب إلهادفية التخطيط لمتدريب الرياضي -1

أاداؼ لبريفمج الندريب الريفضي في ضوب  م فله و مرحلنه و مانوى الا بيف المبدئي  يد بداي  
نحقيؽ اذه الأاداؼ.                 الندريب و المانوى المنو    يد يهفي  الندريب و ال مؿ  لي   

المانمدة مف  لمي  ي ب أف يبيي  لي الأاس و المبفدئ العممية التخطيط لمتدريب الرياضي:  -2
 البحوث و الدراافت ال لمي  بفلندريب الريفضي و ال لوـ المرنبط  به .

افف   وايب اإم داد يظفـ سفمؿ     لي ب أف يسنمؿ  لي شمولية التخطيط التدريب الرياضي:  -3
بمف  البديي و المهفري و البططي و اليياي و ال قلي و الفحي و اخ نمف ي ببط  الندريب و

ؿ م رف  ينفئج نحقيؽ المواطي  الففلح  و اخينمفب و المسفرا  الي فل  بفلم نم  و زيفدة ياي
                          اإمينف ي  و الوفوؿ لأ لي مانوى اي فز بهدؼ إلى الوفوؿ لل فلمي .   

م  و ي ب إف ييطلؽ الطموح للنقدـ مف وا   حف فت الم نواقعية التخطيط لمتدريب الرياضي:  -4
                                                              موارده البسري  و المفدي  .         

ي ب أف يبيي  لي الحفل  الندريب  الحفلي  البديي  و الييي  تراكمية التخطيط لمتدريب الرياضي:  -5
أثر الندريب الافبؽ  ليه و  مره و ال قلي  و اليياي  للا بيف بم يي مرا فة اان دادات الا ب و 

                                                                                     البيولو ي.  

زيفدة الحمؿ الندريبي إخ ب د النايؼ و يقفد به  دـ النقدـ بتدرج التخطيط لمتدريب الرياضي:  -5 
و الػػذي ي ػػب اخ ياػػػوف اػػهاً أو فػػ بفً، و النقػػدـ بطػػػوة  و الن ػػويض الزائػػد لحمػػؿ النػػػدريب الاػػفبؽ

ءاػػداؼ و إ ػػرابات و واػػفئؿ نيييػػذه  بػػر فنػػرات و مراحػػؿ النػػدريب و بيػػفف ذلػػؾ أطػػفر بطػػ  بطػػوة ب
 . النوزي  الزميي

: الأففل  ن يي اإميطاؽ مف وا   حقيقي أصالة و جدية و مرونة التخطيط لمتدريب الرياضي -6
ب الريفضي و نب فً للظروؼ المنو    للنيييذ، و ال دي  ن يي اخبنافر و اإمبداع ف لي لمن يرات الندري

في اانبداـ مانحدثفت الندريب الريفضي لنو يه مافرانه لنحقيؽ أاداؼ النبطيط الأافاي، و 
المروي  ن يي القدرة  لي ن ديلهف إذا لـ ننحقؽ أاداؼ النبطيط الأافاي أثيفب أو ب د النيييذ ممف 

لنحايف المان دة و ادبفؿ الن ديات الميفاب   اني فب المن يرات و الظروؼإ فدة اليظر خ ينطلب  
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                                                       حقؽ أادافهف.      حني ن و نطوير البط 

فير ي ب أف ي مؿ النبطيط للندريب الريفضي  لي نو اقتصادية التخطيط لمتدريب الرياضي:  -7
ال هد و المفؿ و الو ت بفخانثمفر الأمثؿ للإمافييفت البسري  و المفدي  المنوفرة و المنفح  
للإانبداـ و النوازف بييهف و بيف المن يرات الوا  ي  و أاداؼ النبطيط لنحقيؽ أفضؿ مردود مفدي و 

يف للأيسط  الريفضي  م يوي ي ود بفليي   لي الم نم  و أفراده ال فمليف في اذا القطفع، و الممفرا
ال فم  للحيفظ  لي ليف نهـ البديي  و الفحي  أو الممفرايف للأيسط  الريفضي  النيففاي  لنحقيؽ 

                                            أفضؿ اي فز دولي للأاويفب أو ذوي القدرات البفف . 

فلن بير فز الييي و اإمداري ف ليفً ب: ي ب يسفرؾ  مي  أفراد ال هالمشاركة و تنسيق الأعمال -8
و نيايؽ  ملهـ النيييذي، و ي وز مسفرا  حؿ مساانه المبنلي  النبطيط و ميف س   في  ف أرائهـ

المنبفدؿ حنراـ لضمفف اإملنزاـ في ظؿ روح مف اخ الا بيف الابفرببراب الندريب الريفضي و 
                                                                   لضمفف ي فح النبطيط.        

 اتجاهات تخطيط التدريب الرياضي الحديثة و أهمها.

-9191: نضف يت الأح فـ الندريبي  بػاؿ الينػرة مػف الزيادة الحادة في الأحجام التدريبية -1
 يومػف للنػدريب و 091 – 041اف   في الاي  بػاؿ  0111– 9011حنى وفؿ الأمر إلى  9191

اػػف    9411 – 9111الميففاػػفت لػػـ يػػنـ النوفػػؿ لػػذلؾ حنػػى ا ف حيػػث أماػػف النوفػػؿ حفليػػف إلػػى 
يومف في الاي ، و بفلرغـ مف اػذه الزيػفدة الهفئلػ  فػي ح ػـ النػدريب إخ أف ايػفؾ  001 – 011باؿ 

ان ػػػفه مضػػػػفد يؤاػػػػد  لػػػي أيهػػػػف نػػػػؤدى إلػػػػى حػػػفخت اإم هػػػػفد امػػػػف نػػػػؤدى إلػػػى  فػػػػر ال مػػػػر النػػػػدريبي 
 ضي.للريف

بػػفلنرايز  لػػػى   ينميػػز النػػػدريب الحػػديث زيػػفدة اخن ػػفه للنبففػػي  زيييادة الاتجييات التخصصييي: -2
منطلبػػفت الأداب النبففػػي فػػي يػػوع اليسػػفط الريفضػػي و بيػػفب  لػػى ذلػػؾ زاد ح ػػـ نمرييػػفت اإم ػػداد 

 البفص باؿ بط  الندريب.

ندري يػػ  ماػػنمرة  لػػى الميففاػػ  يو ػػد حفليػػفً إن ػػفه لزيػػفدة  زيييادة حجييم التييدريب عمييى المنافسيية: -3
بف نبفراف وايل  ف فل  لن بئ   وى ال اـ الوظييي  و اانثفرة  مليفت النايؼ، و يظهػر ذلػؾ فػي سػاؿ 

 زيفدة  دد الميففافت و زيفدة اانمراري  فنرة الميففافت و  دد المحفوخت الن ريبي  و المبفريفت و 
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 الميفزخت الرامي .

زاد اخن ػػػفه لنمفثػػػؿ حمػػػؿ النػػػدريب مػػػ  حمػػػؿ  ف التيييدريب والمنافسييية:زييييادة التماثيييل بيييين ظيييرو  -4
الميففا  مف حيث ماويفت الحمؿ،  و ذلؾ الن ذيػ  و واػفئؿ اخانسػيفب و زيػفدة ح ػـ حمػؿ النػدريب 

  لى الميففا ، و زيفدة وافئؿ اانثفرة الايفبة البديي .

بداـ الواػػفئؿ غيػػر النقليديػػ  لزيػػفدة ازداد اينسػػفر ااػػن انتشييار اسييتخدام الوسييائل تييير التقميدييية: -5
فف ليػػ  اخاػػنيفدة مػػف اإممافييػػفت الوظيييػػ  للريفضػػي مثػػؿ الأ هػػزة الحديثػػ  والنػػدريب  لػػى المرني ػػفت 

 واذلؾ اانبداـ النيبيه الاهربي لزيفدة مافح  القوة ال ضلي .

وب الأداب ي ػب ن ػرؼ المػدرب  لػى طبي ػ  أاػلالتدريب عمى طبيعية أسيموب الأداء التنافسيي:  -6
النيففاي ونحديد أالوب الأداب اليموذ ي، ومقفري  أالوب أداب الريفضي بفلأاػلوب اليمػوذ ي، وراػـ 
برامج الندريب لنيمي  ونطوير يقػفط الضػ ؼ حنػى نحقػؽ  ميػ  المؤسػرات اليموذ يػ  لػلأداب النيففاػي 

 بقدر اإممافف.

 ػػفه ب مليػػفت النسػػبيص واخانمػػفـ ازداد اخن تطييوير نظييم التييدريب فييى ضييوء الفييروق الفردييية: -7
بفلريفضي وبففئفه المميزة بيفب  لى نرايب ال اػـ  وياػب  الأليػفؼ البطيئػ  والاػري   وبففئفػه 

 اليياي  و غيراف لنو يهه إلى يوع 

اليسفط الريفضي الذي ينابـ م  إمافيفنه، و وض  البػرامج النػي نايػؿ رفػ  الماػنوى والأداب فػي يػوع 
 الريفضي  البفف  لهذا الريفضي. م يف مف الأيسط  

ننػػدرج و أاػػداؼ نبنلػػؼ محنويػػفت و طػػرؽ و واػػفئؿ النػػدريب مػػف مرحلػػ   مرحمييية التييدريب: -8
 ندريبي  لأبري و مف فنرة ندريبي  لأبري

نػػنـ ببيػفب دوافػػ  من ػػددة لنيميػػ  صيينع الإرادة العالييية و الأخييلاق الرياضييية فييي مراحييل التييدريب:  -9
 للبروز و الا ي لنحقيؽ أفضؿ اإمي فزات في ظؿ  يـ أبا ي  للنيففس السريؼ   روح النيففس بفلرغب 

 : الانسجام الوظيفي لأجهزة الجسم الداخمية مع التحميل و الاستعداد لممؤثرات الخارجية -11
 بم يي  أف أمافييفت و اان دادات اليرد ن  له  فدراً  لي نيييذ الأحمفؿ الندريبي  و لوفوؿ الي 
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 اي فز  فلي.مانوى 

 مكونات تخطيط التدريب الرياضى و أهميتة و أنواعه 
أف نسنمؿ  لي أرب    يففر  يلزـ لننحقؽ ذلؾ* مكونات )عناصر( تخطيط التدريب الرياضى: 
لمممارسة نشاط و الموافيفت الازم  و الاستعداد ننمثؿ في فرد أو خ ب أو فريؽ لديهـ المواب  

في الريفض  النبففي ، و إدارة ريفضي  ذات  ا فت  يدة م   و نؤاله للنيوؽالرياضى ما، 
  يففر النبطيط الأبري و الم نم  ناهـ في ي فح النبطيط.

و لذا ي ب و ود  هفز فيى )مدرب  فـ و مدرب ا داد فيي و مدرب ا داد بديي و إداري و     
يوا مؤاليف و طبيب و أبففئي نءايؿ و اففبفت و ما ؼ، و أبففئي ن ذي (،  لي أف ياو 

يمنلاوا الببرة لنبطيط و نيييذ الندريب و نحقيؽ أادافه النيففاي  الموضو  ، و أبيراً نوافر إمافيفت 
 و ننضز نلؾ ال يففر.

 * أهمية تخطيط التدريب الرياضي.
وايل  مهم  للنقدـ بحفل  الا بيف / الا بفت الموابيف الأاويفب و ذوي القدرات البفف  و  -

باؿ الميففافت.            لى مانوى اي فزالوفوؿ لأ  
وايل  مهم  للنقدـ بحفل  أفراد الم نم  البديي  و الفحي  نمايهـ مف اي فز المهفـ الحيفني  بء لي  -

 اينف ي .                                                
و ميظم  نؤدي لأ لى مانوى الندريب بطريق  مقيي  و مندر    وايل  مهم  نحدد محنويفت  ملي  -

باؿ الميففافت.                                   للأداب  
لنو ينفت وفقفً  لندريب نحدد فنرانهفبرامج زميي  لوايل  مهم  للنحاـ في الو ت بوض ه في  -

 اخلنزامفت الأافاي  " للمافبقفت".                              
نقديمهف.                  و طرؽاؿ أيواع الر في "  لنزامفت اإمضففي   "اخوايل  مهم  لنحديد  -    
ال ا ي  و الو فئي ، و الريفض  المدراي ، و ريفض  ذوى القدرات وايل  مهم  للنقدـ بفلريفض   -

 البفف ، و الريفض  الس بي   و المهيي ، و الريفض  النرويحي  و النرفيهي .                        

 * أنواع التخطيط لمتدريب الرياضي 
أنضػػز ممػػف اػػبؽ أف نبطػػػيط النػػدريب الريفضػػي  مليػػ  ناػػػن رؽ مػػدة طويلػػ  للوفػػوؿ بفلحفلػػػ        

الندريبيػػػ  اليييػػػ  و البدييػػػ  و اليياػػػي  و ال قليػػػ  لأفضػػػؿ ماػػػنوى فػػػي اػػػؿ مرحلػػػ  مػػػف مراحػػػؿ النػػػدريب 
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، و لػػػذا يفػػػييؼ النبطػػػيط للنػػػدريب ناػػػن رؽ فنػػػرة زمييػػػ  ناػػػفوي مػػػدة ااػػػنمرار الا ػػػب فػػػي الما ػػػب
 الريفضي بيفب  لى المدى الزميي امف يلي: 

 تخطيط طويل المدى.  -
 تخطيط متوسط المدى.  -
 تخطيط قصير المدى. -

 و اوؼ ينيفوؿ اؿ ميهف بفلنيفيؿ في اليفوؿ النفلي     
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



17 
 

 التخطيط لمتدريب الرياضي طويل ثانياً: 

 السنوات" المدي "متعدد

ممف ابؽ أنضز أف النبطيط للندريب الريفضي  ملي  نان رؽ مدة زميي  طويل  نافوي مدة  مقدمة:
ااػػنمرار الا ػػب فػػي الما ػػب مػػف لحظػػ  أينظفمػػه فػػي النػػدريب حنػػي لحظػػ  الوفػػوؿ لأفضػػؿ حفلػػ  

حقيػػؽ أفضػػؿ ندريبيػػ  "فييػػ  و بدييػػ  و يياػػي  و  قليػػ " نمايػػه مػػف المسػػفرا  فػػي البطػػوخت الدوليػػ  و ن
 مانوى اي فز.

 التخطيط طويل المدى: مفهوم

اػػػػو  مليػػػػ  فاريػػػػ  خنبػػػػفذ  ػػػػرارات إ رائيػػػػ  نرنيبيػػػػ  و نيظيميػػػػ  و نيييذيػػػػ  لم مو ػػػػ   مليػػػػفت و      
إ رابات الندريب الريفضي في ضوب وا   الحفل  الندريبي  الحفلي  لا ػب / الا بػ  أو الا بػيف  يػد 

المراحػؿ ال ديػدة لنػدريبيهـ، و مػف اػو منو ػ  مػف ماػنوي اي ػفزاـ  لػي اينظفمهـ في النػدريب، و  بػر 
 المانوي الدولي في المانقبؿ.

بهدؼ إ داد الا بيف الفيوة للدورات اخولمبي ، و  ػد ايوات  4بط   أ ؿوض  و لذا يان رؽ      
ؿ للماػػنوي اػيه ميػػذ اينظػفـ الا بػيف / الا بػفت حنػي الوفػ 99 - 8ينػرة زمييػ  ننػراوح مػف نطػوؿ ل

 الدولي الأولومبي.

المػػدربيف بفبنيػػفر و إينقػػفب الا بػػيف حاػػب الأ مػػفر الميفاػػب  بالهػػف  يقػػوـ  و فػػي اػػذا الفػػدد     
للبطػػػوخت أو الميففاػػػفت النػػػي ايسػػػفراوف فػػػي ف فليفنهػػػف، و ذلػػػؾ  ػػػف طريػػػؽ اخبنبػػػفرات و القيفاػػػفت 

منفب ػػػ  ماػػػنوي نقػػػدمهـ حنػػػى  البػػػفص باػػػؿ يسػػػفط ريفضػػػي للو ػػػوؼ  لػػػي ماػػػنوااـ، ثػػػـ ا ػػػداداـ و
ياػػػػنطي وف فػػػػي ال مػػػػر الميفاػػػػب فػػػػي المسػػػػفرا  فػػػػي الي فليػػػػفت الأولومبيػػػػ ، و لػػػػذا ياػػػػمى بػػػػفلنبطيط 

 اخولمبي أو البفرا أولومبي .

و في ضوب ذلؾ لف ننـ ال مليفت الافبق  دف   واحدة و لاف بنقاـ نبطيط الندريب طويؿ      
ل  و مؤثرة خ يماف اليفؿ بييهف للوفؿ للهدؼ اليهفئي  و المدى إلي بطط مراحؿ منافمل  و منداب

                                                                                اذه المراحؿ اي:
مرحل  الندريب الأولي  لممفرا  اليسفط الريفضي. المرحمة الأولي: -  
يسفط الريفضي.مرحل  الندريب النبففي للالمرحمة الثانية:  -  
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مرحل  الندريب اليهفئي للمانويفت ال ليف.المرحمة الثالثة:  -  

فػػػػي اػػػػػذا الفػػػػػدد ي ػػػػب أف نسػػػػػنمؿ  لػػػػػي بطػػػػ  اطػػػػػفر ننضػػػػػمف اففػػػػ  اإملنزامػػػػػفت الأافاػػػػػي         
"الماػػػػػفبقفت أو البطػػػػػوخت"،  و بػػػػػرامج النػػػػػدريب المنػػػػػدرج الميػػػػػنظـ و الماػػػػػنمر ب ػػػػػد نقػػػػػدير الماػػػػػنوي 

 فت البط  و طرؽ و أافليب النيييذ و اييي  منفب ن  و نقويمه.المطلوب نحقيق  لوا ب

امػػػف ي ػػػب أف ننضػػػمف اإملنزامػػػفت اإمضػػػففي  "اففػػػ  أيػػػواع الر فيػػػ " لنحقيػػػؽ أفضػػػؿ ماػػػنوي مػػػف     
اخاػػن داد المثػػفلي للمسػػفرا  فػػي اللقػػفبات الدوليػػ  الابػػرى و نحقيػػؽ أ فػػي اي ػػفز ريفضػػي لػػـ ياػػبؽ 

 ف المحدد للمسفرا  في المافبقفت أو البطوخت. الوفوؿ إليه في الو ت و الماف

 نوعية التخطيط طويل المدى:* 
و في اذا الفدد ففلنبطيط نبنلػؼ يو نػه بيػفب  لػي  ػدة من يػرات افلمرحلػ  الندريبيػ , و طبي ػ      

 اليسفط الريفضي, و  مر الا ب و مانواه و ب ض المن يرات الأبرى.

 دى بيفب  لي طبي   اليسفط الريفضي إلي مف يلي:لذا نفيؼ يو ي  النبطيط طويؿ الم 
                               للأيسط  اليردي .طويؿ المدي لدورات  فردى: تدريب رياضيتخطيط  -

                               للأيسط  ال مف ي . طويؿ المديلدورات جماعي:  تدريب رياضيتخطيط  -

 طويؿ المدى بيفب  لي المرحل  الندريبي  إلي مف يلي:امف يفيؼ يو ي  النبطيط     
 لمناشئين: تدريب الرياضيتخطيط ال -
 لممستويات العميا: تدريب الرياضيتخطيط ال -

 و يفيؼ يو ي  النبطيط طويؿ المدى بيفب  لي ال مر الزميي إلي مف يلي:    
 سنة. 17لأقل  تدريب الرياضيتخطيط ال -
 سنة. 21لأقل  تدريب الرياضيتخطيط ال -
 سنة. 23لأقل  تدريب الرياضيتخطيط ال -
 سنة. 23لأكبر من  تدريب الرياضيتخطيط ال -
 للأساتذة و كبار السن. تدريب الرياضيتخطيط ال -

 امف يفيؼ يو ي  النبطيط طويؿ المدى بيفب  لي يو ي  الممفراف إلي مف يلي:    
 لمهواة. تدريب الرياضيتخطيط ال -
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 لممحترفين. ريب الرياضيتدتخطيط ال -

 و يماف نفيؼ النبطيط طويؿ المدى بيفب  لي م فل  إلي مف يلي:    
 لمرياضة المدرسية و الجامعية. تدريب الرياضيتخطيط ال -

 لمرياضة لذوي القدرات الخاصة. تدريب الرياضيتخطيط ال -
 لممهنيين و العمال. تدريب الرياضيتخطيط ال -
 لكبار السن. يتدريب الرياضتخطيط ال -
 للأنشطة العلاجية و الوقائية. تدريب الرياضيتخطيط ال -

 الممفايف إلي مف يلي: و أبير يماف نفيؼ النبطيط طويؿ المدى بيفب  لي يو ي     
 لممرأة. تدريب الرياضيتخطيط ال -

 لمرجال. تدريب الرياضيتخطيط ال

طويػؿ المػدي نػدريب الريفضػي ق  لنبطػيط الو مف ال دير بفلذار أف أسافؿ أو النفػيييفت الاػفب     
 ػد ناػػوف مندابلػ  فقػػد ياػوف النبطػػيط لنػدريب المػػرأة فػي الماػػنويفت ال ليػف للأاػػويفب أو لػذوي القػػدرات 

  .البفف  أو للريفض  المدراي  أو للريفض  الو فئي 

يف أف لفػػ فر الاػػف و المبنػػدئ لريفضػػيالريفضػػي او فػػي اػػذا الفػػدد ي ػػب مرا ػػفة  يػػد النبطػػيط     
 ياوف  مف ي ب ض اليظر  ف طبي   اليسفط الريفضي الممفرس.

امف ي ب مرا فة  اليروؽ اليردي  و أف ين ه النبطيط لليردي  المف ارني  ماػنوى الا بػيف حنػى      
 م  اليرؽ ال مف ي  في ب مرا فة الفيفت و الامفت و القدرات اليردي  و نوظييهف لبدم  اليريؽ.

:يل المدىأهمية التخطيط طو   
إنفح  اليرف  للمدربيف لنقييف محنوي برام ه و ن ديؿ و نو يه مافراف والو وؼ  لى مدى ي فح  -

                                                             بطنهـ للمرحل  ندريبي  المن ددة.    

اي  درانهـ ونحايف مهفرانهـ أنفحه اليرف  لا بيف / لا بفت لنيمي  و نطوير و اانامفؿ مانو  -
                                                 و منطلبفنهف البديي  و الوظييي  و اليياي .       

ندريبي . اج و حؿ المسفاؿ المنو     بؿ إف يابر ح مهف باؿ اؿ مرحل   –  
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فئي للمرحل  الندريبي  الموفؿ أنفح  الو ت إلازـ لنحقيؽ الأغراض القريب  و مف ثـ الهدؼ اليه -
 لهدؼ المرحل  الندريبي  النفلي .

 أنفح  اليرف  للنقويـ الموضو ي للحفل  الندريبي  لا بيف  -

 خطوات تخطيط برنامج التدريب طويل المدى 
( ضػرورة  وضػ  النبطػيط 9111( و الاػيد  بػد المقفػود )9119يرى بورمػفف ) في اذا الفدد    

 بط  إطفر نرا ى البطوات النفلي : طويؿ المدى في ساؿ

  تحديد الهدف: -1
مػف المهػػـ فػي النبطػػيط للنػػدريب الريفضػي م رفػػ  لمػفذا يريػػد نحقيػػؽ ذلػؾ؟ بم يػػي مػف اػػبب انبػػفذ     

 رار مف؟ أو مف الداف  وراب أ راب أو الوؾ "ف ؿ" مف؟، و ببافط  يري اييف يا ي للوفوؿ بفلريفضي/ 
"فورم  ريفضػي " بءفضػؿ ااػن داد مثػفلي لماويفنهػف البدييػ  و المهفريػ  و  الريفضي  لأ لي حفل  ندريبي 

البططيػػػ  و اليياػػػي  و ال قليػػػ  نماػػػف الا ػػػب/ الا بػػػ  مػػػف المسػػػفرا  فػػػي الماػػػفبقفت أو البطػػػوخت 
الأولومبيػػ " المحػػدد و ػػت و ماػػفف إ فمنهػػف اػػليفً و نحقيػػؽ إي ػػفز ريفضػػي لػػـ ياػػبؽ  –الدوليػػ  "ال فلميػػ  

 الوفوؿ له. 

و يظػػػراً لأف أحػػػد المهػػػفـ الأافاػػػي  لنبطػػػيط النػػػدريب الريفضػػػي طويػػػؿ المػػػدي اػػػي نو ػػػ  رؤيػػػ       
الطريػػؽ الػػذي اياػػير فيػػه حنػػي يماػػف أف ي نػػفزه فيمػػف ب ػػد بي ػػفح، و  ليػػه فػػءوؿ بطوانػػه اػػي نحديػػد 

و القفبلػ  الهدؼ اليلايي ال فـ المراد نحقيقه, و مف ثـ الأاداؼ المرحلي  الميبثق   يػه و الموفػل  لػه 
للنحقيػػؽ  بػػر المػػدي الزميػػي الػػازـ لنيييػػذ اػػؿ ميهػػف و  يػػفس ينفئ هػػف بموضػػو ي ، و لػػذا ي ػػب م رفػػ  

 أامينهف و سروطهف و أيوا هف.

 أهمية وضع أهداف لتخطيط التدريب الرياضي
 نحديد المدي الزميي الازـ لنحقيقهف. -
 نحديد المنطلبفت البسري  و المفدي  الازم  لنيييذاف. -
 ناهـ في اينقفب محنويفت و طرؽ و وافئؿ نقيييهف و نيييذاف و نحقيقهف. -
 ناف د  لي النزاـ الا بيف و مسفرانهـ الي لي  لنيييذ المطلوب و اخانمرار في الندريب. -
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 شروط وضع أهداف تخطيط التدريب الرياضي
  نمف ي .أف نيبثؽ مف فلاي  و م نقدات الم نم  النربوي  و الأبا ي  و اإم -

 أف ناوف الأاداؼ وا  ي   فبل  للنحقؽ باؿ فنرة زميي  محددة. -
 أف ناوف الأاداؼ  فبل  للقيفس و النقويـ. -
 أف نحدد أولويفت نيمي  و نحقيؽ الوا بفت الريفضي . -
 أف نرا ي اليروؽ اليردي  للا بيف و ميفاب  لمرحلنهـ الندريبي . -
 موفل  مف مرحل  ندريبي  لأبري.أف ناوف مرحلي  و منالال  و  -
 أف ناوف الأاداؼ مري  " فبل  للن ديؿ". -

 أنواع الأهداف و مستوياتها:
ممف ابؽ انضز أف أاداؼ نبطيط الندريب الريفضي  بفرة  ف غفيفت ب يدة يا ي إلي نحقيقهػف     

ماػػنقبؿ، و  ليػػه نيطلػػؽ مػػف ماػػنوي فلاػػيي برؤيػػ  فاريػػ  للوا ػػ  و رؤيػػ  ب يػػدة للمنو ػػ  نحقيقػػه فػػي ال
 ننفؼ أاثر بفل مومي  و  دـ القدرة  لي نحقيقه دف   واحدة بؿ  لي دف فت نان رؽ  دة ايوات.

و في ضوب ذلؾ يقاـ الهدؼ اليلايي إلي  دة أاداؼ مرحلي  بيفب  لي الميففافت أو البطوخت     
رحلي  بيفب  لي المنو   المسفرا  فيهف، و لذا ننفؼ ببفوفي  أاثر، و نقايـ الأاداؼ الم

الماويفت المؤثرة في ناوييهف إلي أاداؼ إ رائي  و الواي  ننفؼ بفلبفوفي  نب ف للطبي   اليسفط 
الريفضي الممفرس و الأامي  اليابي  لمنطلبفنه الييي  و البديي  و اليياي  و ال قلي ، و اان دادات و 

  درات الا بيف/ الا بفت و ينضز ذلؾ مف الساؿ النفلي:

 
 مستوي الهدف الهدف نوعية الهدف

 بعيد المدي تحقيق أفضل انجاز عالمي، اولومبي فمسفي عام

 متوسط المدي تحقيق أفضل انجاز اقميمي، قاري مرحمي

 تحقيق أفضل انجاز محمي

 قصير المدي تحقيق أفضل حالة تدريبية  إجرائي و سموكي

ة و تنمية كل من مكونات الحالة التدريبية البدني
 المهارية و الخططية و النفسية و العقمية

 

 ( نوعية أهداف تخطيط التدريب الرياضي و مستوياتها2شكل )
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 تحديد عدد السنوات التي يتطمبها تخطيط التدريب لموصول لأفضل مستوى انجاز:  -2
ضػػؿ النػػي ينطلبهػػف نبطػػيط النػػدريب للوفػػوؿ لأف و فػػي اػػذا الفػػدد ينو ػػؼ نحديػػد  ػػدد الاػػيوات     

  دة من يرات اي: مانوى اي فز للمسفرا  في الميففافت بيف لي   لي
 :  يد بدب اينظفمه في الندريب ينحدد الإلمام بعمر اللاعب الزمني -أ

 الموضح  بفلساؿ النفلي:بيفب  ليهف مرحل  الندريب 
 زمنيالعمر ال                                                                      

*     31  

*    25 

*    21 

 *   15 

    11 
          * 5 

 الأساسية      التنمية  النضج   المستويات العميا
 

 المراحل التدريبية
 العمر الزمني  لمراحل التدريب الرياضي (3شكل )

 ي  اليسفط ينو ؼ نحديده  لي يو  معرفة العمر الزمني المناسب لبدء الانتظام في التدريب: -ب
 الريفضي امف بفل دوؿ :

 ( 1جدول )
 سن بدء الانتظام في التدريب تبعا لنوعية النشاط الرياضى

 العمر الزمنى لبدء التدريب النشاط الرياضى م

 سنوات 7 -5 الألعاب الفنية و الإيقاعية و التوافقية 1

 سنوات 11 -8 العاب السرعة و القفز والوثب و النزال 2

 سنة12 -11 تحملالعاب ال 3

 سنة 14 -12 العاب القوة  4

 سنة 16 – 14 لأنشطة الرياضية المركبة 5

د الببػػػرة الندريبيػػػ  الاػػػفبق  للا ػػػب ياػػػهـ فػػػي اينقػػػفؿ أثػػػر النػػػدريب  لػػػي يػػػنحد العمييير التيييدريبي: -ج
 مانوي حفلنه الندريبي  الني نمايه مف ممفرا  يسفط ريفضي آبر يحقؽ فيه مانوى اي فز أفضؿ.
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نحػػػدد ماػػػنوى ااػػػن دادات و  ػػػدرات الا ػػػب ال اػػػمفيي  و البدييػػػ  و الحرايػػػ   العمييير البيوليييوجي: -د
أمافيي  ممفرا  يسفط ريفضي مف بمانوي أ لى مف أ رايه ممف يمايه مف المسفرا  في مرحل  ندريبي  

 أ لي مف أ رايه، امف ناهـ في نفييؼ الا بيف لمبندئيف أو يفسئيف.

مػػف ال مػػر بػػدب النػػدريب النبففػػي  يبنلػػؼعييب لبييدأ التييدريب التخصصييي: تحديييد العميير اللا -ه
يسػػػفط ريفضػػػي ليسػػػفط  ريفضػػػي آبػػػر يني ػػػ  ابػػػناؼ طبي ػػػ  و منطلبػػػفت اػػػؿ يسػػػفط ريفضػػػي امػػػف 

 بفل دوؿ النفلي: 
 ( العمر الزمني لبداية التدريب التخصصي2جدول )

   للأنشطة و المسابقات المختمفة 
 العمر الزمني  "النشاط " مسابقة أو لعبة  م

 سنة 18 -14 أنشطة السرعة " المسافات القصيرة " 1

 سنة 21 -16 أنشطة القوة " أثقال, الرمي " 2

 سنة 21 -14 أنشطة التحمل "مسافات طويمة, درجات" 3

 سنة 18 -14 أنشطة القدرات الانفجارية " الوثب " 4

 سنة 12 -8 أنشطة القدرات التوافقية " الجمباز " 5

 سنة 16 -12 أنشطة مركبة " الألعاب الجماعية " 6

معرفيية معييدل متوسييط العميير الييذي يمكيين عنييدت تحقيييق أفضييل مسييتوى انجيياز عمييى المسييتوى  -ز
نب ػػفً ليو يػػ  اليسػػفط  ال مػػر لنحقيػػؽ أفضػػؿ اي ػػفز  لػػى الماػػنوى الػػدولي منواػػطفت نبنلػػؼالييدولي: 

 ريفضي امف بفل دوؿ النفلي:

 المناسب لتحقيق أفضل مستوى ( متوسطات العمر 3جدول )
 انجاز عمى المستوى الدولي

 العمر الزمني  النشاط " مسابقة أو لعبة " م
 2 ±سنة   23 أنشطة السرعة " المسافات القصيرة" 1
 2 ±سنة   28 أنشطة القوة " أثقال, الرمي " 2
 4 ±سنة   30 أنشطة التحمل "مسافات طويمة, درجات" 3
 3 ±سنة   24 نفجارية " الوثب "أنشطة القدرات الا  4
 3 ± 15سيدات  أنشطة القدرات التوافقية " الجمباز " 5

 3 ±سنة  19رجال 
 4 ±سنة   27 أنشطة مركبة " الألعاب الجماعية " 6

بيػػػفب  لػػػى مػػػف اػػػبؽ ففيػػػه يماػػػف نحديػػػد  ػػػدد الاػػػيوات النػػػي ينطلبهػػػف نيظػػػيـ النػػػدريب لا ػػػب أو     
ليفرؽ بيف  مر الا ب الزميي  يد بدب اينظفمه في الندريب و بمرا فة الا بيف في البط  بحافب ا
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الببرة الافبق  و ال مر البيولو ي و النػدريبي و بديػ  اليسػفط النبففػي و بػيف م ػدؿ ال مػر الزميػي 
 لنحقيؽ أفضؿ مانوى اي فز في اليسفط الريفضي المبنفر. 

     تحديد استعدادات و قدرات اللاعب الطبيعية: -3

فػػػي اػػػذا الفػػػدد ي ػػػب  يػػػفس و نقيػػػيـ و نحليػػػؿ ااػػػن دادات و  ػػػدرات الا ػػػب الاميػػػ  و الايييػػػ       
 بفانبداـ اخبنبفرات و الأانبيفيفت المبنلي  لنحديد مف يلي:

 الار  ...الخ"  –مانوى فيفت الا ب البديي  " القوة  -
 البططي".  –مانوى الا ب الييي "المهفري  -
 ب الوظييي  "اليبض والا   الحيوي ...الخ".نحديد  درات الا  -
نحديػد الاػمفت اليياػي   -اػمؾ ال هػفز الهيالػي.  -نحديد موفػيفت الا ػب المورفولو يػ  "طػوؿ  -

افلقلؽ و ال مليػفت ال قليػ  اػفإمدراؾ و النفػور و الػذافب، و ن نبػر اليقػفط الاػفبق  مؤسػرا مهمػف لبدايػ  
 نقييف محنويفت النبطيط. 

 قيتات الالتزامات الأساسية: معرفة تو  -4
و فػػي اػػذا الفػػدد فهػػي  ميػػ  المبفريػػفت و الميففاػػفت "المحليػػ  و اإم ليميػػ  و القفريػػ  و ال فلميػػ       

أو الدولي " الني ايسػفرؾ فيهػف الا ػب أو اليريػؽ و نل ػب دورا مهمػف فػي نحديػد مػدى دورات النػدريبي 
م لقػػ  و منفػػل  بفلػػدورة الاػػفبق  و الاحقػػ   ليهػػف  الزمييػػ   و مو ػػد بدايػػ  و يهفيػػ  اػػؿ الاػػل  زمييػػ 

 حني يفؿ الا ب لأ لى فورمه في الو ت الميفاب " الميففا  الرئياي ".

 تحديد الالتزامات الإضافية:  -5
و اػػي نسػػمؿ اػػؿ الػػواف الر فيػػ  النػػي اػػنقدـ خ ػػب اػػواب افيػػت فػػحي  "موا يػػد الاسػػؼ الطبػػي     

مف يػػػ  أو يياػػػي  أو نربويػػػ ، و نل ػػػب دورا مهمػػػف فػػػي إسػػػبفع حف ػػػفت الػػػدوري, الن ذيػػػ "، أـ ر فيػػػ  ا ن
 الا ب و اانقراره و نيرغه لنيييذ و أداب الوا بفت الريفضي  المقرر  يفمه بنيييذاف في بط  الندريب.

   :تحديد الإمكانات البشرية و المادية -6
 و في اذا الفدد ي ب أف نسنمؿ اإممافيفت البسري   لي مف يلي:     
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 هفز فيي يناوف مف مدير فيي "مػدرب  ػفـ" و م ػفوييف فييػيف "مػدرب  ػفـ, مػدرب ا ػداد بػديي و  -
 مدرب  قلي و يياي".

  هفز طبي يناوف مف طبيب و أبففئييف للإففبفت و النءايؿ و الندليؾ و الن ذي  . -
وات و  هػػفز إداري يناػػوف مػػف أبفػػفئي إ ػػاـ و  ا ػػفت  فمػػ  و انفػػفخت و مػػفلي و  مػػفؿ أد -

 أ هزة و مابس.

  لي أف ن مؿ  مي  الأ هزة في نيفاؽ و بفلنزاـ نفـ و بمسفرا  اي فبي  في النبطيط و ي فح    

 نيييذاف نحت اسراؼ المدير الييي. 

   تحديد محتويات وطرق و أساليب تنمية الحالة التدريبية: -7
يػػػ  البدييػػػ , و اليييػػػ  "المهفريػػػ , ي ػػػب نحديػػػد محنويػػػفت و طػػػرؽ و أاػػػفليب نيميػػػ  الحفلػػػ  الندريب     

البططيػػ , و ال قليػػ  و اليياػػي , و اخ نمػػف ي, و ياحػػظ أف محنويػػفت اإم ػػداد الاػػفبق  لنيميػػ  الحفلػػ  
 ( 9199الندريبي  نبنلؼ مف يسفط ريفضي لأبر، يظرا لطبي   الأيسط  الريفضي  بنريياو )

  (.01( )9199( و اولوداى )904( )9119( وافرؿ وآبروف )0104)

 بيان محتويات و معدلات التدريب: -8
يمثؿ بيفف و نحديد محنويفت الندريب و بيػفف م ػدخت النػدريب بػاؿ نبطػيط الػدورات الندريبيػ       

 الريفضي  المبنلي  لأامي  الابيرة في نحديد مفذا يي ؿ و ايؼ؟ .

 ػػـ( و اليو يػػ  )السػػدة(، و و لػػذا ي ػػب نحديػػد ال ا ػػ  بػػيف ماويػػفت الحمػػؿ النػػدريبي الاميػػ  )الح    
فنرات اان فدة السيفب "الراح " و يو هف و أافليبهف, و ايييػ  نيظػيـ ن ف ػب النو ينػفت الميفاػب  بيػيهـ و 

 نحديد ياب  اؿ ميهف  بر فنرات البط  و مراحلهف.

ؿ" و ي ب حدوث زيفدة ماويفت الحمؿ بفلندريج حيث نن ه في البداي  لزيفدة الح ـ " امي  الحم     
 بػػػؿ زيػػػفدة السػػػدة "يو يػػػ  أو در ػػػ  فػػػ وب  الحمػػػؿ" وفقػػػفً لمبػػػدأ النػػػدرج و مػػػف الاػػػهؿ للفػػػ ب و مػػػف 

 الأبؼ للأثقؿ. 
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و في اذا الفدد يرنبط م دؿ الندريب بفل مر الزميػي فزيػفدة ح ػـ النػدريب ال ػفـ أمػر ضػروري       
يبنلػؼ الأمػر مػ  المنقػدميف لف فر الاف بهدؼ النيمي  ال فم  و السفمل  يظػرا  لطبي ػنهـ، فػي حػيف 

 و الابفر في ب أف  ننبفدؿ الأحمفؿ الندريبي  بيف المنواط  و المرني   و ال فلي  و البييي . 

 تحديد و انتقاء وسائل و أدوات التقويم:  -9

ي ب منفب   نبطيط الندريب الريفضي و ذلؾ بنحديد مدى نقدـ مانوي الوؾ الا بيف البديي و     
 يي و الوظييي، و طرؽ ، و أافليب و وافئؿ و أدوات و أ هزة الندريب المانبدم .الحراي و الي

و أيضفً منفب   و نقػيـ ال هػفز الييػي و اإمداري و الطبػي بمػف ياػهـ فػي نرسػيد و نو يػه و ن ػديؿ     
ماػػػػفره بػػػػي راب الن ػػػػديات الازمػػػػ   لػػػػي النبطػػػػيط بمػػػػف يحقػػػػؽ الأاػػػػداؼ الموضػػػػو  ، و  ليػػػػه فمػػػػف 

ديػػػػد و اينقػػػػفب واػػػػفئؿ و أ هػػػػزة و أدوات النقػػػػويـ المبنليػػػػ  و الميفاػػػػب  لطبي ػػػػ  اليسػػػػفط الضػػػػروري نح
 الريفضي الممفرس و المرحل  الندريبي .

 وضع إطر تنفيد فترات التخطيط العام لمتدريب:  -11
و فػػي ضػػوب مػػف اػػبؽ ي ػػب وضػػ  النبطػػيط طويػػؿ المػػدى  لػػى ايئػػ  بطػػ  إطػػفر نسػػنمؿ  لػػي      

فيفنهػػف و يظهػػر أاػػدفهف و محنويفنهػػف و نوزي همػػف زمييػػفً  لػػي مػػدار مػػدنهف بفػػورة البطػػوات الاػػفبق  بي
 م مل  و نا يلهف في اطفر نبطيطي با ؿ بفص حنى يماف ننب  اير بطط اإم داد الموضو  . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



27 
 

تخطيط التدريب الرياضي متوسط و قصير المدى ثالثاً:  
لأفضػؿ إي ػفز فػي اللقػفبات الدوليػ  خ ينػءنى ففلوفوؿ نفبز الرؤي  واضح  في ضوب مف ابؽ      

يقاـ المدي الزميي للنبطيط طويؿ المدي لينرات زميي    ، و لاف بوض  نبطيط مرحليدف   واحدة 
منواػػط  نسػػنمؿ بطػػط نيييذيػػ  يقػػرر فيػػه منػػى و أيػػف يي ػػؿ ؟ ب ػػد مػػف نػػـ نحديػػد مػػفذا يي ػػؿ ؟ و الػػذي 

 انضز مف باؿ النبطيط طويؿ المدى.

  متوسط المدى: التخطيط  
 – 2و في اذا الفدد ييبثؽ النبطيط المنواط المدى مف النبطيط طويؿ المدي و ينراوح مف     
للدورات الأولمبي ، و  فدة مف يبدأ المبفسر ايوات نقريبف، و اذا اليوع مف النبطيط ينـ للإ داد  4

يقاـ إلى بطط  فيرة الأ ؿ، نحقؽ ب د يهفي  اؿ دورة أولمبي  اان داداً للدورة الأولمبي  القفدم  و 
 في اليهفي  ادؼ النبطيط منواط المدى.

 التخطيط متوسط المدى:* أنواع 
يفػػػيؼ النبطػػػيط للنػػػدريب منواػػػط المػػػدى بيػػػفب المػػػدة الزمييػػػ  النػػػي ناػػػن ر هف و بمر ػػػفة ماػػػنوي     

ؼ الواػػػيط  و البطولػػػ  و المو ػػػ  ال  رافػػػي لاػػػؿ ميهػػػف ممػػػف ياػػػمز بنحديػػػد الأاػػػداؼ الب يػػػدة و الأاػػػدا
القريبػػ  بسػػػاؿ ميفػػػؿ ياػػػ ى لنحقيقهػػػف مرحليػػػفً وفقػػفً لليسػػػفط الريفضػػػي الممػػػفرس و  ػػػدرانو ااػػػن دادات 

 الا بيف.

و لذا يفيؼ النبطيط الندريب الريفضي منواط  المدي إلي نبطيط بط  أو بطنيف نان ر ف     
ف ي  أو الأيسط  اليردي  ( أ واـ اواب للأيسط  ال م4(  فميف إلي )2فنرات زميي  ننراوح مف )

 للإ داد للألومبيفد امف بفل دوؿ النفلي:
 (4جدول )

 أنواع تخطيط الخطط متوسط المدى 
 المساحة الجغرافية المستوي بناء عمي المدة الزمنية

 دوله محمي سنوية خطط اعداد لمبطولات المحمية  
الدوليين  (2كل ) خطة اعداد لمبطولات" الإقميمية

 و للأسوياء أ
لذوي القدرات 

 الخاصة

 دول الإقميم
 دول القارة سنتين خطة اعداد لمبطولات القارية

اللاعبين المؤهمين  خطة اعداد لمبطولات العالمية
 من دول العالم
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 * أهداف التخطيط متوسط المدي:
مػؿ في اذا الفدد فهي أاداؼ مرحلي  أو منواط  نيبثؽ مف أاداؼ النبطيط طويؿ المدي و ننث   

في ا نيفز النفييفت المؤال  للمسفرا  في الدورات الأولومبي ، أو أاداؼ مرحلي  بفف  باػؿ مرحلػ  
 ندريبي  و اي امف يلي: 

مرحمة التدريب الأولية لممارسة النشاط الرياضي المرحمة الأولي: -  
نهف ايوات، و نيقاـ إلي نبطيط بط  مرحل  الحضفي  الريفضي  و مد 8 – 5و نبدأ مف      

اينيف لأبنيفر و اانقطفب المواوبيف، و نهدؼ إمانافب و نيمي  الحرافت الأافاي  و الحس 
حراي  بط  مرحل  النو ي  الريفضي و مدنهف اينيف، و نهدؼ لأبنيفر المواوبيف لممفرا  أيسط  
ريفضي   فم ، و نطوير الحرافت الأافاي  و القدرات اإمدراي  الحراي  و النيمي  ال فم  و 

                                                                                       ال مف ي . 

.المرحمة الثانية: مرحمة التدريب التخصصي لمنشاط الرياضي -  
اي  و نيقاـ إلي نبطيط بط  مرحل  بط  اإم داد السفمؿ لريفضييف  17 – 9و اي نبدأ مف     

اي ، و نهدؼ إمانافب و نيمي  منوزي   فم  لل هفز الحراي و  12 – 9 المميزيف و نبدأ مف
اي   17 – 13الفيفت البديي  و المهفرات الريفضي  بط  مرحل  اإم داد النبففي و نبدأ مف 

لفيوة  الريفضييف لممفرا  أيسط  ريفضي  محددة، و نهدؼ لنطوير و فقؿ منطلبفت اليسفط 
                                                                                       الممفرس. 

.المرحمة الثالثة: مرحمة التدريب النهائي لممستويات العميا  
في  17اي  في  مبفز، و  15اي  في  مبفز البيفت، و  12و في اذا الفدد نبدأ مف     

لمانوى الريفضي لبط  نهدؼ لأبنيفر الأل فب ال مف ي ، و الار   و ييقاـ نبطيطهف مرحل   م  ا
                                               أفضؿ ال يففر للنمثيؿ الأولومبي القفدـ.          

امف نهدؼ خانامفؿ اإم داد النبففي و القدرات البفف  بميففافت اليسفط الممفرس، و      
نهدؼ خانمرار الريفضييف في النمثؿ  بط  مرحل  المحففظ   لي  م  المانوى الريفضي، و

                                             الأولومبي لأابر  دد مف  الدورات الأولومبي.        

يرا ػػػػي النبطػػػػيط منواػػػػط المػػػػدي و نقاػػػػيمفنه المرحليػػػػ  المراحػػػػؿ ال مريػػػػ  و  و مػػػػف الضػػػػروري     
 اإميقف ي  نبنلؼ مراحلهف ال مري  و الندريبي   الندريبي  لاؿ يسفط ريفضي حاب طبي ن  ففلأيسط 
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  ف أيسط  القوة أو النحمؿ. 

فػػي اػػذا الفػػدد ي ػػب أف نسػػنمؿ بطػػ  اطػػفر اػػؿ مرحلػػ  نندريبيػػ   لػػي اإملنزامػػفت الأافاػػي  و      
اإملنزامػػفت اإمضػػففي  ، و بػػرامج النػػدريب الميفاػػب  لنحقيػػؽ أاػػدافهف و نقويمهػػف لضػػمفف اإمينقػػفؿ بنػػدرج 

 للمرحل  النندريبي  النفلي .مينظـ 

 خطيط قصيرة المدى:تال
فػػي ضػػوب مػػف اػػبؽ أفػػبحت الرؤيػػ  واضػػح  مػػف النبطػػيط طويػػؿ و منواػػط المػػدي و خاػػنامفؿ     

النبطيط  فير المدى و الذي ييبثؽ مف مراحؿ النبطيط منواط لمفذا يي ؿ و ايؼ ؟ ي ب الن رؼ 
 مهـ لنقرير مني و أيف يي ؿ ؟. المدى، و ا زب

سػهور  3و في اذا الفدد ياوف النبطيط  فير المدى بفص بمواـ نػدريبي مػداه الزميػي مػف      
إلػي اػػي  ندريبيػ ، و يحنػػوي  لػي نبطػػيط بػػرامج ندريبيػ   فبلػػ  للنيييػذ بػػاؿ فنرانػه الزمييػػ  القفػػيرة و 
ت الم لقػػػ  و المنفػػػل  و الموفػػػل  إم ػػػداد الا ػػػب أ لػػػي ماػػػنوى فػػػي فنػػػرات الميففاػػػفت و البطػػػوخ

 المقرر  المسفرا  فيهف باؿ نلؾ البط   فيرة المدي و الني يانيد  ليهف نبطيطهف.

و مف ال دير بفلذار اف النبطيط لبطول  ميف ئ  يضطر المدرب إلى اانبداـ طريق  الندريب     
  بفلأالوب الاري ،  و الذي ينميز بزيفدة اري   في سدة مثير الندريب م  ثبفت الح ـ أو زيفدة  ليل

 في اؿ مف السدة و الح ـ في إم داد الا ب للوفوؿ لأ لي مانوى مماف في 
 فنرة البطول  أو الميففا ، و لايه  د ي رض الا ب للإففب .

امػػف أف النبطػػيط لمسػػفرا  الا ػػب / الا بػػ   فػػي بطولػػ  ب ػػد  ػػودنهـ مػػف فنػػرة ايقطػػفع يني ػػ      
اـ طريقػ  النػدريب بءاػلوب دف ػ  الحمػؿ النػدريبي، اإمففب  أو اإممنحفيفت يضطر المدرب إلػى ااػنبد

 و الذي ينميز بزيفدة ابيرة في ح ـ حمؿ الندريب م  بيض سدة حمؿ الندريب. 

أمف في حفل  حدوث اضب  في ماػنوي الا ػب فيضػطر المػدرب إلػى إيقػفؼ ال مػؿ بنبطػيط الم ػد   
ميػػز بزيػػفدة نفػػف دي  فػػي سػػدة و لنمو يػػ  حمػػؿ و ااػػنبداـ طريقػػ  النػػدريب بءاػػلوب الوثبػػ  و الػػذي ين

ح ـ حمؿ الندريب  لي ايئ  وثبفت، و طرؽ الندريب بفلأافليب الافبق  خ نانبدـ اخ فػي الحػفخت 
 يوـ و خ ننارر في الاي  الندريبي  أاثر مف مرييف.  15 – 10الافبق  و لمدة مف 
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نػػػؤدى لوفػػػوؿ الا بػػػيف  بطيط  فػػػيرة المػػػدى اػػػو  بػػػفرة دورات زمييػػػ  م لقػػػ نو بيػػػفب  ليػػػ  فػػػفل    
لأ لػػػى فورمػػػه ريفضػػػي  فػػػي فنػػػرة الميففاػػػفت المحػػػددة اػػػليف, و امػػػف يػػػؤثرا فػػػي انبػػػفذ القػػػرارات المن لقػػػ  

 مراحؿ و بطوات النبطيط الوا ب انبف هف و اي امف يلي: 

  مراحل تخطيط برامج التدريب متوسط و قصير المدي:
 يط الندريب المنواط و  فير و اي امف يلى:في اذا الفدد ي ب إنبفع  دة مراحؿ نمهد لنبط    

 أولًا: الإلمام بالمعارف و المعمومات المتعمقة بالتخطيط السابقة.
 : و اي ننمحور فيمف يلي:ثانياً: قياس و جمع و تسجيل بيانات كل لاعب/لاعبة في الفريق

خ المػياد و ال مػر : أاـ الا ب / الا بػ  و  يوايػه و ر ػـ النلييػوف و نػفري* بيانات شخصية عامة
الزميي و ال مر النػدريبي و بيفيػفت أوليػفب أمػور الا بػيف القفػر و بيفيػفت  ػف الأفػد فب و الػزماب 

 المقربيف و اويفنه لقضفب و ت اليراغ .
نا يؿ أفضؿ اي فزات اؿ خ ب و نفريخ نحقيقهػف، و  ػدد مػرات ناراراػف  بيانات خاصة بالنشاط:* 

 لرامي .مف وا   ينفئج البطوخت ا
م ػػػػػدؿ يػػػػبض و ضػػػػ ط الػػػػدـ و م ػػػػػدؿ حػػػػفمض الاانيػػػػؾ و م ػػػػدؿ ااػػػػػنهاؾ  بيانييييات وظيفييييية:* 

اخااو يف و الا   الحيوي ، و ينـ  يفاهـ في الراح ، و أثيفب و ب د ال هد الأ في و نا يلهـ لاؿ 
 خ ب.

فليػػ  و ناػػ يؿ الأمػػراض و اإمفػػفبفت الاػػفبق  و المسػػفاؿ الفػػحي  الح بيانييات صييحية و الطبييية:* 
 الند يـ ال ذائي و الدوائي و الييزيفئي المقدـ لاؿ خ ب.

: نحديػد و ناػ يؿ ال مػر ال قلػي و ماػنوي الطمػوح و الاػمفت السبفػي  بيانات نفسية و عقميية*  
 "حفل  و مو ؼ".

 ياب  الداف. –المحيطفت  –الوزف  –: الطوؿ بيانات مورفولوجية* 
القفػوي لماػفففت أو أزميػ  أو أوزاف أو  ػدد حاػب طبي ػ    يفس و نا يؿ الحػدود بيانات بدنية:* 

 اؿ ندريب.
 : "الييي و البديي" و الطبي و اإمداري.بيانات فريق العمل التدريبي* 

 ثالثاً: تحديد خطوات التخطيط المتوسط و قصير المدي: 
بط  الندريب الياري  و النيييذي  لنبطيط القرارات و اإم رابات ي ب  انبفع  دة بطوات نظهر     

 الريفضي المنواط و  فير المدي اي:
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 نحديد الأاداؼ. -
 نحديد بداي  البط  الزميي  . -
 بطيط بط  الندريب الريفضي. ننحديد يوع  -
 نحديد فنرات الندريب ومراحلهف. -
 نحديد يوع الدورات الندريبي  الريفضي  و  نوزي  بطنهف الزميي .  -
لندريبي للدورات الندريبي  الريفضي .نحديد أافليب نو ي  الحمؿ ا -  
نرايب و نسايؿ ماويفت الحمؿ الندريبي للدورات الندريبي  الريفضي . -  
بيفب ماويفت أ زاب الوحدات الندريبي  و نوزي  محنويفنهف. -  
نا يؿ ماويفت البط  الندريبي  الريفضي  و إ داد  داوؿ الندريب. -  
. نقويـ الدورات الندريبي  الريفضي  -  

للنبطيط القرارات و اإم رابات النيييذي   ثـ و اوؼ ينيفوؿ في اذا اليفؿ البطوات الياري 
:المنواط و  فير المدي، في اليفليف النفلييف  

 خطوات تخطيط برامج التدريب الفكرية المتوسط و قصير المدي:                     
 يلي:و اي امف    تحديد أهداف برامج التدريب الرياضي: -1

 الهدف العام "الفمسفي" لتخطيط برامج التدريب الرياضي: -أ
فػػػي اإم ػػػداد السػػػفمؿ لماويػػػفت الحفلػػػ  الندريبيػػػ  للوفػػػوؿ لحفلػػػ  اإماػػػن داد  ينمثػػػؿ الهػػػدؼ ال ػػػفـ    

المثفلي للمسفرا  و نحقيؽ أفضػؿ ماػنوي اي ػفز فػي البطػوخت ال فلميػ  و الأولومبيػ  فػي الماػنقبؿ و 
 ي  ب يدة خيماف نحقيقه مرة واحدة. اذا الهدؼ ال فـ غف

 الأهداف الخاصة بتخطيط برامج التدريب الرياضي متوسط و قصير المدي:  -ب
نيبثؽ  ف الأاػداؼ ال فمػ  للنبطػيط طويػؿ المػدي و لاػي يػنـ نحديػداف بػدؽ ي ػب نحليػؿ  و اي    

 مرابفنه النفلي :  
 لن رؼ  لي اان دادنهـ و  درانهـ البديي  و الن رؼ  لي المرابفت المن لق  بفلا ب / الا ب  ل -

الييي  "المهفري  و البططي "، و اليياي  و ال قلي  و الم رفي  و الفحي  و اإم نمف ي  و أدواراـ 
 بفليسفط الممفرس أو المنو  ، و حيفنهـ الم يسي  و المدي الزميي لنبطيط الندريب ميذ اينظفمهـ و 
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 بي .حني المسفرا  في الدورات الأولم
الن ػػػرؼ  لػػػي طبي ػػػ  و بفػػػفئص اػػػؿ مرحلػػػ  ندريبيػػػ  و مػػػدااف الزميػػػي و نءثيراػػػف  لػػػي ان فاػػػفت  -

الندريب الريفضػي ليو يػ  الوا بػفت البدييػ  و اليييػ  " المهفريػ  و البططيػ "، أو اليياػي  و ال قليػ ، و 
 ناويف و بيفب الحفل  الندريبي  لا ب / الا ب . 

فط الممػػػفرس البدييػػػ  و اليييػػػ  " المهفريػػػ  و البططيػػػ "، و اليياػػػي  و نحليػػػؿ طبي ػػػ  منطلبػػػفت اليسػػػ -
ال قلي  أو الم رفي  أو الفحي  أو اإم نمف يػ  ، و المن يػرات البيئيػ  لموا ػؼ ممفراػن  بػاؿ النػدريب 

 و الميففا .

و بيػػفب  ليػػه يماػػف نحديػػد الأاػػداؼ المرحليػػ  المنواػػط  البففػػ  باػػؿ مرحلػػ  ندريبيػػ ، ثػػـ وضػػ       
الأاػداؼ الاػلواي  القفػيرة المن لقػ  باػؿ فنػرة ندريبيػػه ليػنـ نيييػذاف  لػي المػدي المنواػط أو القفػػير، 

 بيفب  لي مدااف الزميي و لذا نفيؼ إلي مف يلي: 
 أهداف تخطيط برامج التدريب الرياضي المتوسط "المرحمي" إلي: -

نب ػف لاػلـ لمنواػط  المرحليػ  بد ػ  نحديػد أاػداؼ بػرامج النػدريب الريففػي افي اػذا الفػدد يػنـ       
اػػػؿ مرحلػػػ  ندريبيػػػ  الموضػػػز فػػػي  ػػػدوؿ نطػػػور يمػػػو المهػػػفرات الريفضػػػي  لو  نطػػػور اليمػػػو الحراػػػي 

 المهفرات الحراي  النفلي: 
 (5جدول )

   تبعاً لمعمر الزمنيتطور نمو  المهارات الحركي و الرياضية  
 العمر الزمني المهارات م
 سنة فأكثر  20 صة بالألعاب الفردية و الجماعيةالمهارات الأساسية الخا 1
المهارات الوسيطة التخصصية و التنافسية الأكثر تنظيميماً  2

 للألعاب الفردية و الجماعية
16- 20 

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

 

 مف ال دوؿ يماف نحديد أاـ الأاداؼ المنواط  )المرحلي ( امف يلي:   
 تنمية و تطوير الحركات الإدركية و الأساسية الأساسية الأولية. -

 و اي نهدؼ لنيمي  و نطوير الحرافت الأافاي  الأولي  افل ري و النالؽ، و أيضفً القدرات     
 إمحافس و إدراؾ حرافت ال اـ أو أ زابه في اليراغ بفلبيئ  المحيط ، باؿ المرحل  الايي   الحراي 
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 ايوات " مرحل  الحضفي  الريفضي  ". 6 – 2مف 

و بفإمضفف  لذلؾ نهدؼ لأانافب الم فرؼ النربوي  و اإم نمف ي  و اليياي  و الفحي   ف      
 فص حراي  أو أل فب ف يرة ، ففل فب  مبفز طريؽ الحرا  بفانبداـ الحرافت الأافاي  في 

مواي  ثـ في أيسط  ااناسففي  لنيمي  القدرات اإمدرااي  و البديي  بفانبداـ طريق  النقليد و المحافة 
 م  اانبداـ الن زيز المو ب لبيفب البرامج الحراي  بفلمخ.

 :و الصفات البدنية إكتساب المهارات الحركية و التنمية العامة المتوزنة لمجهاز الحركي -
و نهدؼ لنيمي   فم  و منوزي  لل هفز الحراي و الفيفت البديي  و إانافب المهفرات الحراي      

الأافا  ال فم  و الميففافت و المافبقفت الريفضي  بايط  النيظيـ اءل فب الار و الير و 
 النوازف...الخ، الني ندبؿ في اانمفمفت اليشب بفورة  مف ي .

مف الضروري وض  أاس بيفب يظفـ انففخت  يد بيف المدرب و الا بيف و أوليفب  و لذا   
اي  مرحل  النو يه  11–7الأمور إمانقطفبهـ للممفرا  الأيسط  الريفضي  باؿ المرحل  الايي  مف 

 الريفضي

 تطوير المتطمبات التخصصية لمنشاط الممارس.تنمية و  -
نيمي  و نو يه الا بيف ليسفط نبففي مف أو ن ديله و  و في اذا الفدد فنهدؼ خانقطفب و   

نطوير منطلبفنه البديي  و الييي  "المهفري  و البططي " و اليياي  و ال قلي  البفف ، و المافبقفت 
 بايط  النيظيـ الني ندبؿ في اانمفمفت اليشب.

لنبفص و زيفدة و ينـ ممفرا  الأيسط  بفورة  مف ي  في البداي  م  النو ه الندري ي ل    
ندريبفت الميففا  و المافبقفت م  ند يـ مو ب، و اانامفؿ يظفـ اإمنففخت باؿ موا ؼ الندريب 

 اي .  15 – 12و الميففا ، و ذلؾ باؿ المرحل  ال مري  مف 

 صقل و تكميل القدرات الخاصة لمصفوة. -
 16الا بيف/ الا بفت مف ين ه نبطيطهف للندريب الريفضي لأبنيفر أفضؿ ال يففر "فيوة"     

اي  بهدؼ فقؿ و ناميؿ  درانهـ الييي  " المهفري  و البططي " البفف  بفليسفط  20إلي أ ؿ مف 
 الممفرس و منطلبفنه البديي  و اليياي  و ال قلي  م  اإمن فه أاثر يحو الميففافت و المافبقفت 

 الميظم  إم داداـ للنمثيؿ الدولي.
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 عداد القدرات الخاصة و التخصصية لممميزيناستكمال و تطوير الإ -
 اي  فءاثر بداي   20و في اذا الفدد فن نبر الينرة ال مري  مف       

مرحل  إ داد الا بيف/ الا بفت للمانويفت ال ليف و نهدؼ للوفوؿ حفل  ندريبي  مثلي نمايهـ مف 
دورنيف أولومبينف أو أاثر و في النمثيؿ الأولومبي و نحقيؽ أفضؿ مانوي اي فز، و لذا فقد نانمر 

اذه الحفل  يفبز الهدؼ المحففظ   لي حفلنهـ الندريبي  و نطويراف لاانمرار في النمثؿ الأولومبي 
 لأابر  دد مف  الدورات.

و بيفب  ليه في ب اانامفؿ و نطوير  درات الا بيف الييي  "المهفري  و البططي " البفف       
و منطلبفنه البديي  و اليياي  و ال قلي  بفإمن فه يحو اانبداـ النقييفت  بفليسفط الريفضي الممفرس

الحديث  م  زيفدة مافح  المسفرا  في الميففافت و البطوخت الودي  و الن ريبي  و الرامي  و 
 الدولي .

 4و في ضوب مف ابؽ فيف اؿ ادؼ مف الأاداؼ المرحلي  المنواط  يلزـ نحقيق  مف يقرب مف     
، و اذا نـ غض البفر  ف المرحلنيف الأولي و الثفيي  بف نبفر أف المدارس و مرااز السبفب ايوات

و إدارات الريفض  و الأيدي  و أوليفب الأمور مائوليف  يهمف، و لذا ي ب  لي الل ي  الأولمبي  و 
 بفت اإمنحفدات الريفضي  اإمسراؼ  لي المراحؿ الأبري، و اانمرار نقويـ و منفب   خ بي/ خ

 المينببفت.

 أهداف تخطيط التدريب الرياضي قصيرة المدي إلي: -
ممف ابؽ ينضز أف الأاداؼ الندريبي  بيفب الحفل  الندريبي المثلي لمرحل  ندريبي  مف، ننءايس     

 لي نحقيؽ ادؼ المراحؿ الندريبي  الافبق  ، و بفلمثؿ فهدؼ بيفب  زب مف الحفل  الندريبي المثلي 
نرات مرحل  ندريبي  مف ينءايس  لي نحقيؽ ادؼ الينرة الافبق  في ذات المراحل  باؿ أحد ف

 : فير المدي إلي مف يلي الندريبي ، و لذا نفيؼ الأاداؼ

 أهداف تخطيط برامج التدريب الرياضي قصيرة: *
و في اذا الفدد نساؿ الأاداؼ  فيرة المدي مرابفت نراامي  نيبثؽ مف أادؼ المرحل       
ممف يماييف مف نيييذاف  بر المدي ، لينرات المرحل  الندريبي  ريبي  و نمثؿ الوا بفت الندريبي الند

الزميي القفير "الينرة الندريبي "، و لذا نفيؼ الأاداؼ  فيرة المدي إلي أاداؼ فيي  "مهفري  و 
 ف ي  و فحي .بططي "، أاداؼ بديي  و أاداؼ اليياي  و ال قلي  و أاداؼ م رفي  و نربوي  و ا نم
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 أهداف تخطيط برامج التدريب الرياضي الصغري: *
ييي  )المهفري  و البططي (، أو الو اي أحد مرابفت الأادؼ الندريبي   فيرة المدي المن ددة      

بديي  او اليياي  و ال قلي  أو الم رفي  و النربوي  و اخ نمف ي  و الفحي ، و لذا نفيؼ لأاداؼ 
 لمدي الزميي الف ير "الأافبي  الندريبي " لينرات المرحل  الندريبي .ف ري و نييذ  لي ا

و في اذا الفدد يرا ي في فيفغنهف أف ن بر  ف المرحل  الندريبي  ال مري  و الينرة الندريبي      
في الاي  الندريبي  و نب فً لمو  همف و فقفً لمبدب الندرج حني نمثلهمف  يداً، و أف نبدأ بي ؿ في في   
المضفرع امثفؿ إذا افيت في المراحؿ ال مري  الأولي للندريب الريفضي فنن   خانافب أو للنسايؿ 

 الأداب المهفري، و للنيمي  البديي .

أمف في المراحؿ ال مري  المنواط  للندريب الريفضي فنن   خانامفؿ الأ داد البديي و لفقؿ     
بيرة للندريب الريفضي نن   لنطوير، و  فقؿ أو الأ داد المهفري، في حيف المراحؿ ال مري  الأ

 المحففظ .

 أهداف تخطيط برامج التدريب الرياضي المصغرة: *  
نساؿ مرابفت الأادؼ الندريبي  القفيرة الف ري للأافبي  الندريبي ، و لذا في ضوب مف ابؽ     

دد  فبل  للنيييذ في نففغ  يففره الأولي  الوايفً و بييس الطريق  الافبؽ ذاراف اءغراض من 
 الوحدات الندريب  "ال لافت"، و حاب أامينهف اليابي  لليسفط الممفرس، و اليروؽ اليردي  

 لا بيف/ الا بفت، و بمف ياهـ في وض  ندريبفنهف النطبيقي  لهف. 

و امثفؿ الهدؼ  فير المدي لأحد مرحل  الأ داد الندريبي  "سهر ندريبي" او نيمي  الفيفت     
فيذا افيت الأامي  لليسفط الممفرس و نب ف لدور الا ب في أحد الأيسط  ال مف ي  اي  بديي ،ال

مرات  6أمف إذا افنرضيف أف الندريب  ،خابوع ندريبي او نيمي  الار   الار   فياوف الهدؼ الف ير
ان فب  مرنيف أابو يفً فياوف الهدؼ المف ر او نيمي  ار   اإم 2أابو يفً و أيه يندرب  ليهف 

 القط .وحدة أبري نيمي  نزايد الار   و المراب  في أحد الوحدات و في 

 تحديد بداية الخطة الزمنية لمبرنامج  -2
في ضوب الأاداؼ المراد نحقيقهػف فػي البطػوخت و الميففاػفت المقػرر المسػفرا  فيهػف يبػدأ حاػفب      

لندريبيػػ  مػػف وا ػػ  نػػفريخ البطولػػ  أو الماػػفبق  للػػدورة أو الػػدورات ا المػػدى الزميػػي لبدايػػ  البطػػ  الزمييػػ 
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الابري بيظفـ الر وع للبلؼ حنى ينـ الوفوؿ لبداينهف منى نوافر الو ت الازـ لبيفب النبطيط الزميي 
" ثاثػػ  سػػهور أو اػػن  سػػهور أو  ػػفـ " أو أاثػػر بيػػفب  لػػى الو ػػت المنػػفح و بهػػذه الطريقػػ  يػػنـ نحديػػد 

 بداي  الدورة الزميي . 

 خطيط خطط برامج التدريب الرياضي:تنوعية  يدتحد -3 
بط  الندريب بطيط نا يماف اانبداـ يوع واحد مف أيواع أو نقايمفت بيفب  لي مف ابؽ ف       
فب ض الأيسط     نيظيمهف،خبناؼ طبي   اؿ يسفط ريفضي و  دد مافبقفنه و اييييظراً الايوي  

فـ النفييفت و اليهفئي أو بيظفـ الدوري في فنرة زميي  نيظـ مافبقفنهف بيظفـ بروج الم لوب أو بيظ
محددة، و بفلنفلي الهدؼ أو الأاداؼ المراد نحقيقهف لناويف أو إ فدة ناويف الحفل  الندريبي  المثلي 

 "اليورم  الريفضي " باؿ نلؾ المدة الزميي .

ق  "محلي  و  فري  و في اذا الفدد  د نن دد الأاداؼ بيفب  لي مانوي البطول  أو المافب    
 فلمي "، و  د ناوف بطول  أو أاثر باؿ الاي  "المواـ" الندريبي  الواحدة ، و لذا يو د  دة أيواع 
لنبطيط الاي  الندريب  و نقايمفنهف نب فً ل دد مرات الوفوؿ لحفخت اخان داد المثفلي "اليورم  

و    نحقيؽ أفضؿ مانوي أي فز بالهف و  الريفضي " للمسفرا  في فف ليفت المافبقفت أو البطوخت
 الني نمثؿ اؿ ميهف  م  يا ي المدربيف الوفوؿ با بيهـ و فر هـ إليهف.

ييفاب اانبدامه اؿ الأيسط  و  لي  بطيط  فيرة المدىنالو بيفب  ليه خ يو د يوع واحد مف    
 ميفاب  ممف يلي: المديريف الييييف ابنيفر يوع نبطيط الاي  الندريبي  و نقايمفنهف ال

  * تخطيط خطة برامج سنة تدريبية ذو قمة واحدة:
و اػػو يقاػػـ الاػػي  الندريبيػػ  الواحػػدة لينػػرات ندريبيػػ  موفػػل  لقمػػ  واحػػدة لأيػػه يحنػػوي  لػػي بطولػػ      

واحػػدة بالهػػف، و يطلػػؽ  ليػػه ذات مواػػـ واحػػد، و  ليػػه فهػػذا النقاػػيـ ي  ػػؿ الريفضػػي  ػػفازاً لنحقيػػؽ 
 ز له مرة واحدة باؿ الاي  الندريبي  الهف.أفضؿ مانوى اي ف

و فػػػػي اػػػػذا الفػػػػدد خ ينيفاػػػػب اػػػػذا مػػػػ  اإمن ػػػػفه  الحػػػػديث للنػػػػدريب بزيػػػػفدة  ػػػػدد الميففاػػػػفت أو      
 البطوخت المقفم  ، أو اإمن فه لزيفدة نمفثؿ اإم داد م  الميففافت باؿ الاي  الندريبي .

ينػػرات النػػػدريب ياػػػهـ فػػػي اخرنقػػػفب بماػػػنوى الحفلػػػ  و رغػػـ ذلػػػؾ يػػػري مػػػفنييؼ أف اػػػذا النقاػػػيـ ل      
الندريبي  لا بي أيسط  الريفضي  الني ن نمد  لي النحمؿ ال ضلي و الدوري النيياي لأف طوؿ فنػرة 



37 
 

اإم داديػػ  لمػػدة طويلػػ  يػػؤثر  لػػى اإمرنيػػفع بح ػػـ حمػػؿ النػػدريب بمػػف ياػػهـ فػػي النقػػدـ بماػػنوى الحفلػػ  
 لذا يفلز لأيسط  النحمؿ طويل  المدي.الندريبي  أو المحففظ   ليهف، و 

   * تخطيط خطة برامج سنة تدريبية ذو قمتين:
و او يقاـ الاي  الندريبي  الواحدة لينرات ندريبي  موفل  لقمنيف لأيه يحنوي  لي بطولنيف      

 باله، و  د يطلؽ  ليه الاي  ذو المواميف أو المزدوج ، يفلز اذا النقايـ في الأيسط  الريفضي 
الني ننميز بفحنواب الاي  الندريبي   لى مواميف )فييي و سنوي(، ممف ي  ؿ الريفضي  فاز 

  لنحقيؽ أفضؿ مانوى اي فز مرنيف في الاي  الندريبي .

)ذو النقاػػػيـ المػػػزدوج نبطػػػيط الاػػػي  الندريبيػػػ  ذات القمنػػػيف  و يػػػري مػػػفنييؼ امافييػػػ  ااػػػنبداـ      
فنػػرة  –فنػػرة ميففاػػفت  –فنػػرة ا داديػػ   –فنػػرة ميففاػػفت  -ا داديػػ  (  لينػػرات النػػدريب ) فنػػرةالمواػػميف

اينقفلي ( بفلياب  لأيواع الأيسط  الريفضي  الني ننطلب الار   و القوة ال ظمػى و النػي خ يل ػب فيهػف 
ح ـ الندريب الدور الرئياي، امف يانبدـ في ب ػض الأيسػط  الريفضػي  اليرديػ  حاػب ففػوؿ الاػي  

 ناوف بطول  الدرع، و بطول  فييي  و غفلبفً ناوف بطول  الاءس.سنوي   و غفلبفً 

  * تخطيط خطة برامج سنة تدريبية الأكثر من قمتين: 
و في اذا الفدد او يقاـ الاي  الندريبي  الواحدة لينرات نندريبي  موفل  لأاثر مف  منيف       

يفضي  لى مدار الاي  الندريبي .       يظراً لزيفدة  دد الميففافت أو البطوخت الني يسنرؾ فيهف الر   

و لذا فنبطيط الاي  الندريبي  ذو القم  الواحدة بفلنرايز  لى بطول  واحدة أو ذات القمنيف    
أاثر مف  بفلنرايز  لى بطولنيف في الاي  الندريبي  ي نبر غير ميفاب في حفل  زيفدة البطوخت

لنيفاب إ داد الريفضي لنحقيؽ باؿ الاي  الندريبي   و  ليه في ب نبطيط الاي  الندريبي بطولنيف.
الواحدة و بذا اسنمؿ نبطيط الاي  ندريبي   دة  مـ أو موااـ يينهي اؿ ميهف ببطول ، و لذا يفيؼ 

                                                                                 ل دة أيواع اي: 

نة تدريبية ذات ثلاثة قمم:تخطيط خطة برامج س -    
و او نقايـ يرا ي زيفدة  دد البطوخت إلي ثاث ، و لذا ينـ نبطيط الاي  الندريبي  الواحدة     

لينرات نندريبي  موفل  لثاث   مـ بالهف، و  د يطلؽ  ليه ايه ندريبي  ذات ثاث   مـ لأف اؿ ميهف 
                                                                                 يينهي ببطول .  
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أابوع و بوا   ثاث  فنرات  20 - 16و في اذا الفدد فاؿ فنرة أو مواـ ميهف يناوف مف     
أافبي ، و بذا ينماف الريفضي أف نحقيؽ أ لى حفل  ندريبي   10 -6ندريبي  نناوف اؿ ميهف مف 

                          لندريبي  الواحدة.                  "فورم  ريفضي " ثاث مرات في الاي  ا

سنوي ذو أربع قمم:  برنامج تخطيط خطة -  
و او نقايـ منطور لنبطيط الاي  الندريبي  الواحدة لينرات نندريبي  موفل  لأرب    مـ لنرا ي     

ذات أرب   موااـ لأف اؿ نطور زيفدة  دد البطوخت لأرب   بطوخت، و و يطلؽ  ليه ايه ندريبي  
                                                                               ميهف يينهي ببطول .

فنرات ندريبي   3أابوع و بوا    12 - 10و في اذا الفدد فاؿ  م  أو مواـ يناوف مف      
نحقيؽ أ لى حفل  ندريبي  "فورم  أافبي ، و بذا ينماف الريفضي أف  6 -4نناوف اؿ ميهف مف 

 ريفضي " أرب   مرات في الاي  الندريبي  الواحدة  لي أف نينهي بفلمسفرا  في أاـ البطوخت.     

                   الخطة السنوية ذات الخمس قمم: -
ا  و او نقايـ ي نمد  لي نبطيط الاي  الندريبي  الواحدة لبما  فنرات ندريبي  موفل  لبم     

ؽ  ليه ايه ندريبي  ذات  مـ ندريبي  مندر   نرا ي زيفدة  دد البطوخت لبمس بالهف، و يطل
 4-2أافبي  بوا   ثاث  فنرات ندريبي  لاؿ ميهف 10 -8اؿ  م  ندريبي  نناوف مف  و  ،بما   مـ

ى حفل  أافبي ، و بذا ينماف الريفضي أف نحقيؽ أ ل 3-1أافبي   لي أف نينهي بينرة ميففافت مف
                        ندريبي  بما  مرات في الاي  الندريبي  الواحدة الني نينهي بءاـ البطوخت.  

تحديد فترات برامج التدريب و مراحمها: -4  
ب د إ راب البطوة الافبق  ياوف نـ نحديد أاداؼ النبطيط و المدي الزميي للبط  الندريبي , و     

م  أو  منيف أو "من ددة القمـ"،  بيفب  لى يو ي  اليسفط الريفضي, و يوع و ساؿ البط  "ذات  
          المرحل  الايي  و الميففافت المدر   بفلبريفمج الذي ايسفرؾ فيهف الا ب أو الا بيف.   

و في اذا الفدد خ يماف الوفوؿ بفلا ب لحفل  ندريبي  مثلي "اليورم  الريفضي " نمايه مف      
فضؿ مانوى اي فز في البطول  أو البطوخت المقررة باؿ اذه المدة الزميي ، اخ ب د نحقيؽ نحقيؽ أ

                    أادافهف الالواي  القفيرة المن لق  بهف  لي المدي الزميي المنواط و القفير. 

 رحل  ندريبي  و لذا ي ب النبطيط لهف ب يفي  لنحقيؽ الأاداؼ المرحلي  المنواط  البفف  باؿ م    
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بػػاؿ المػػدد الزمييػػ  الازمػػ  لنحقيػػؽ اػػؿ ميهػػف، و بيػػفب  ليػػه ي ػػب النبطػػيط لنقاػػيـ البطػػ  الزمييػػ  
الايوي  لينرات زميي  أف ر نبفػص اػؿ ميهػف لنحقيػؽ أاػداؼ اػؿ مرحلػ  مػف مراحػؿ ناػويف الحفلػ  

 الندريبي  المثلي "اليورم  الريفضي " الثاث النفلي . 

رفػ  اإممافييػفت الوظيييػ ، و ل :يل و تنمية و تطور الفورمية الرياضييةمرحمة بناء و تشك* 
نسايؿ القدرات و الببرات الحراي  اءافس لبيفب و نيمي  المن يرات النبففي  و ن مي هػف فػي يظػفـ 

 :نمر بينرنيف امفمنافمؿ واحد يحقؽ الي فح في اليسفط الريفضي الممفرس و 
نهدؼ لبيفب الرياضية:     و  مباشر لمكونات الحالة التدريبةر بناء و تشكيل تي: لأوليافترة ال -

الازم  لأداب المهفرات الأافاي  ال فم ، و نض  ال فم    ف دة  فم  و سفمل  مف الفيفت البديي 
أاس البيفب الاليـ للمنطلبفت الأداب الأافاي  البفف  بفليسفط الريفضي الممفرس، و ناهـ في بيفب 

لمهفرات ال قلي  في موا ؼ منيو   ب يدا  ف اليسفط البديي الممفرس، و ار   الامفت اليياي  و ا
 اخانسيفب و نايؼ الا ب للأحمفؿ الندريبي 

 الفترة الثانية: بناء و تشكيل مباشر لمحالة التدريبية: -
و اي فنرة مؤثرة للوفوؿ لحفل  ندريبي   ريب  مف المثلى في يهفينهف لأف أحمفلهف نهدؼ      

ندريبي  لنيمي  و نطوير اليورم  الريفضي  بفلنرايز  لى الربط ال يد بيف ماويفت الحفل  الندريبي  و ال
منطلبفت أداب الوا بفت البديي  و الييي  و ال قلي  البفف  بفليسفط الريفضي الممفرس و أي فز أف فله 

 الحراي  و البططي  بء ؿ  هد مماف.

ر و الوصول لاستقرار نسبي لمحالة التدريبية مرحمة الثانية: استكمال و تطوي* ال
 نيقاـ لينرنيف زميينيف امف:و اي المثمي و المحافظة عميها: 

و اي فنرة موفل  لمرحل  اخان داد اليهفئي  الحالة التدريبية:الفترة الأولي: فترة استكمال تطوير  -
الندريبي  المؤثرة الافبق ، و للمافبقفت، و لذا نيقاـ ل زئيف الأوؿ يهدؼ إمنمفـ يوا ص المرحل  

 الثفيي يهدؼ إمنمفـ  ملي  إ داد الريفضي بييس أحمفؿ الميففافت. 

 : الحالة التدريبية المثميالفترة الثانية: فترة تثبيت و استقرار  -
، و و اانقراراف يابيفً باؿ فنرة المافبقفتمثلي و ننميز بوفوؿ الريفضي لأ لي حفل  ندريبي      

و لذا نساؿ أحمفلهف الندريبي  لنامز ، قمـ اليسفط الممفرست ض وط الميففافت، و  دد الال مؿ نح
بار   اان فدة السيفب ب د أداب الأحمفؿ القفوى أثيفب المافبقفت، و منفب   الحفل  الندريبي  المثلى 
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 نذبذب لا ب بالهف لضمفف اانمرار حفل  اخان داد المثفلي بء لى  م  للأداب و بء ؿ  در مف
 مانوااف.

 مرحلة الخفض المؤقت للحالة التدرٌبٌة الرٌاضٌة المثلى:* 

و في اذا الفدد فقم  أداب الريفضي ال فلي و اانقراره اليابي باؿ الينرة الافبق  يلقى  بئ       
ابير  لى أ هزة الا ب، ممف يؤدى خيبيفض مؤ ت لب ض أو اؿ ماويفت الحفل  الندريبي  حني 

 و اان فدة حيوينهف لبذؿ ال هد مرة أبري . الحيوي ب أ هزة ال اـ يماف سيف

الافبؽ اإمسفرة لهف ينضز أف المرحل    انحانت انتدرَبُت انمثهٍو في ضوب مراحؿ ناويف       
الرئياي  اي فنرة  م  الوفوؿ بفلا ب لأ لى مانوى بديي و وظييي و حراي و يياي باؿ 

ة الني ننمحور حولهف الينرات الأبري.                             الميففافت، و  ليه فهي الينر   

و  ليه فيابؽ المرحل  الرئياي  فنرة زميي  ن مؿ  لى اخرنقفب بماويفت الحفل  الندريبي  للريفضي     
بفورة غير مبفسرة، و فنرة زميي  ن مؿ  لى اخرنقفب بماويفنهف بفورة مبفسرة للوفوؿ بفلريفضي 

فيي و بططي و بديي  فلي، امف يليهف مرحل  بيض من مد لماويفت الحفل  الندريبي  لمانوى 
 للريفضي يبدأ بفخانربفب البديي و ال فبي يني   ثقؿ الندريب للمحففظ   لي  منهف.               

و بيفب  لي ذلؾ ي ب أف يرا ي النبطيط مراحؿ ناويف اليورم  الريفضي  نب ف لطبي   اؿ        
سفط الريفضي و بمرا فة  واييف و مبفديب الندريب لضمفف الندرج و اينظفـ و اانمرار الندريب ي

 بءفضؿ  فئد  لي الحفل  الندريبي  نقاـ البط  الندريبي  الايوي  زمييف لثاث فنرات امف يلي:        

 فترة الإعدادية. -أ
لبيفب منطلبفت الأداب البفف   ض  أاساي الينرة الأولي لبيفب  ف دة  فم  و سفمل  و و     

و ار   اخانسيفب  بفليسفط الممفرس، و بيفب الامفت اليياي  و المهفرات ال قلي  في موا ؼ منيو  ،
 فءاـ أادافهف مف يلي. و نايؼ و لذا 

 
 أهداف فترة الإعداد:  
النوافػؽ و النػوزف  نيمي  الفيفت البديي  ال فم  افلقوة و الار   و النحمؿ و المرويػ  و  الرسػف   و -

 المرحل  الندريبي  لا ب أو اليسفط الريفضي الممفرس.ي  الحراي  ال فم  و البفف  حاب و القفبل
 نثبيت و نيمي  و نحايف الفيفت البديي  البفف .  -
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 اانافب و نحايف المهفرات الأافاي  ال فم  و البفف  لاؿ خ ب.  -
  ب بموا ؼ ل ب مبنلي . اانافب المقدرة البططي  البفف  لاؿ خ -
 ن لـ و نيمي  النطبيؽ الاليـ للنحرافت ال مف ي  لبطط الل ب.  -
 خ ب في اؿ ميهف. فنهف المبنلي  و وا بفت مراز اؿ نثبيت و اانقرار طرؽ الل ب و نيو  -
 بيفب الروح النربوي  و اليياي  و ال قلي  لا بيف لففلز اليريؽ. -

الينػرة نقاػـ بيػفب  لػي فلاػي  المػدربيف لػرؤينهـ لأاػداؼ نبطػيط النػدريب و في اػذا الفػدد فهػذه      
الريفضي للمراحؿ الندريبيػ  ، و مراحػؿ الوفػوؿ للحفلػ  الندريبيػ  المثلػي لاػؿ لػوف مػف ألػواف الأيسػط  
 الريفضي  الافبؽ بيفيهـ إلي مرحلنيف الأولي مرحل  اإم داد ال فـ,  و الثفيي  مرحل  اإم داد البفص.

مف بط  النوزيػ  الزميػي, و اػو النقاػيـ الم مػوؿ بػه و الأاثػر اينسػفرا، و   % 50و امف يساا     
غفلبػػف مػػف نمنػػد اػػذه الينػػرة مػػف اليػػوـ الأوؿ لبػػدب الاػػي  الندريبيػػ  "المواػػـ" و حنػػى مػػف  بػػؿ الماػػفبقفت 

 يوـ و نيقاـ إلي مرحلنيف. 14 – 7الرامي  ب 

 * مرحمة الإعداد العام: 
لمبػدأ اإمينقػفؿ النػػدري ي و مػف فنػرة اإم ػداد، و نهػػدؼ وفقػفً  لفػدد نمثػؿ المرحلػػ  الأولػيفػي اػذا ا    

"بديي  و فيي  و  قليػ  و يياػي " أافاػي   فمػ  و سػفمل  ف ال فـ للبفص  إلى ناويف  ف دة الندريب م
ورة منافمل  لماويفت الحفل  الندريبي  الني نبيى  ليهف المرحل  الثفيي  الني نساؿ و نبيي الريفضي بف

 لأفضؿ مانوى مماف باؿ فنرة م يي .ؼ الني نـ نحديداف مابقف للوفوؿ وفؽ أولويفت الأادا

و بفإمضػػفف  لػػذلؾ و وفقػػفً للنػػدرج مػػف الاػػهؿ للفػػ ب و مػػف البييػػؼ للسػػفؽ في ػػب بالهػػف زيػػفدة     
نفػف دي، ممػف ح ـ حمؿ الندريب  بؿ زيفدة السدة حمؿ النػدريب مػ  النػدرج فػي زيػفدة اليهمػف بسػاؿ 

 يامز بفان فدة السيفب و النايؼ و الن ويض الزائد.

و لػػذا ي ػػب ن يػػب اإمرنيػػفع الاػػري  بماػػنوي ليف ػػ  ماويػػفت الحفلػػ  الندريبيػػ  و الػػذي  ػػد يػػؤدي       
للن ػػفوز بم يػػي الوفػػوؿ المباػػر لا بػػيف  بػػؿ البطولػػ  أو الماػػفبقفت الراػػمي  ممػػف ي رضػػهـ لهبػػوط 

ي رضػهـ لحمػؿ النػدريب الزائػد ممػف ي رضػهـ للإفػفب , و  ػدـ مسػفرانهـ فػي  مانوااـ بالهػف، أو  ػد
 البطول .
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امػػػف ي ػػػب اخ نطػػػوؿ أو نقفػػػر  ػػػف الم ػػػدخت الندريبيػػػ  و الزمييػػػ  الميفاػػػب  لليػػػروؽ اليرديػػػ  و      
المراحػػؿ الندريبيػػ  لليسػػفط الريفضػػي الممػػفرس لضػػمفف  ػػدـ ابػػوط أو نذبػػذب أو ناػػطز ماػػنوي ليف ػػ  

 الندريبي ، و  ليه فهذه الينرة  نهدؼ إلى مف يلي: لحفل يفت اماو 
 النيمي  ال فم  و السفمل  ل يففر ليف   ماويفت الحفل  الندريبي .  -
 النايؼ و الن ويض الزائد و النقدـ الندري ي بزيفدة الحمؿ الندريبي.  -
 ن يب اإمففب .  -

 * مرحمة الإعداد الخاص: 
نهدؼ إلى محفول  الوفوؿ بفلريفضػي إلػى أ لػى ماػنواي اد ال فـ، و ن قب مرحل  اإم د فنرة اى   

و لذا ينسفبه ناويف ندريبفنهف لنيميػ  و نطػوير منطلبػفت ماػفبق  الا ػب المبنػفرة ليف   بفورة مبفسرة 
أو اليسػفط الريفضػػي الممػفرس البدييػػ  و الحرايػػ  و الوظيييػ  و ال قليػػ  مػػ  الماػفر الحراػػي و الزميػػي 

    و إيقفع" للأداب المهفرى."نو يت و ار 

 أهدف مرحمة الإعداد الخاص:
 فقؿ و ناميؿ أداب المهفرات الأافاي  لليسفط الريفضي الممفرس.  -

نحاػػػف أداب الا بػػػيف لمهػػػفرات اليسػػػفط الريفضػػػي الممػػػفرس الأافاػػػي  فػػػي بطػػػط ل بػػػه اليرديػػػ  و  -
 ال مف ي .

 ا بيف و ن رب  اليريؽ نثبنت الليف   البديي  و المهفري  و البططي  لل -

 في مبفريفت ودي . 

 نيمي  اخيا فـ و النرابط ال مؿ ال مف ي بيف إفراد اليريؽ في الل ب.  -

نيمي  الندريب الياري لليريؽ  ف طريؽ المحفضرات اليظري   ف بطط الل ب، و حػؿ مسػاانه و  -
 اليقد اإمي فبي لمبفريفنه.

في نيمي  القدرة  لي اخانربفب أو الاػمفت و القػدرات اليياػي   اانافب الندريبفت ال قلي  المافام  -
 و ال قلي  الني ينطلبهف الأداب المهفري و البططي للا بيف في موا ؼ الل ب.
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 بيفب  لي أادافهف فءاـ محنويفت ندريبفت مف يلي: :محتويات تدريبات هذت المرحمة
  مفلي اخ داد و بفلنفلي نقؿ ياب  ي ب أف يس ؿ ياب  أابر مف أ الاعداد البدني الخاص: -

 اخ داد البديي ال فـ.

ي مػػؿ  لػػي ااناػػفب و إنقػػفف المهػػفرات الحرايػػ  الأافاػػي   الاعييداد الفنييي "المهيياري و الخططييي: -
ال فم  أو البفف  بفليسفط الريفضي الممفرس، و اانافب أو نطوير بطط و طرؽ الل ب و نثبينهمف 

 في موا ؼ منيو  .

ففخ ػػػػداد المهػػػػفري و البططػػػػي للمبنػػػػدئيف و اليفسػػػػئيف يوضػػػػ  فػػػػي وحػػػػدات  ا الفػػػػددو فػػػػي اػػػػذ    
" لافت" من ددة اإمن فه في يفيهف الأوؿ ب د  زب اإم داد ال فـ لأيه ينطلػب نهيئػ  ال هػفز ال فػبي 
ال ضلي بساؿ ياػمز بفاناػفب  أو نيميػ  أو نطػور اي ػفبي لأحػداامف أو بناػويف روابػط أراديػ   ديػدة 

  بؿ ظهور الن ب خرنبفط أداباف بب ض الفيفت البديي .لاليهمف 

في حيف يوض  اخ داد المهفري و البططي للمانويفت المنقدم  و ال ليػف فػي وحػدات " لاػفت"      
افمل  وحيدة اإمن فه، يظراً لارنبػفط المػنازـ لنطػور و فػقؿ أو نثبيػت الأداب المهػفري و البططػي و 

الافمػػػؿ لأوضػػػ همف و بػػػط اػػػيرامف لنحقيػػػؽ أاػػػدافهمف فػػػي موا ػػػؼ ل ػػػب الن ػػػود  لػػػي الن ييػػػر الاػػػري  
 منيو  . 

  الاعداد الخمقي و الإرادي: -
نطػػوير و نيميػػ  البفػػػفئص و الاػػمفت اخراديػػ  و البلقيػػػ  النػػي ينطلبهػػف الي ػػػفح فػػي الحيفنيػػػ  و     

 الريفضي .

  الاعداد العقمي و النفسي: -
و ػػػؼ اليياػػػي ، بيػػػفب الػػػدواف  من ػػػددة للرغبػػػ  و البػػػروز النػػػي نطػػػوير و نيميػػػ  اػػػمفت الحفلػػػ  و الم    

 ينطلبهف الي فح في الميففافت الريفضي .

  الإعداد لممشاركة في المنافسات: -
و يرا ػػػي النػػػػدرج فػػػي نػػػػدريبيفت الميففاػػػػفت ففلمسػػػفرا  فػػػػي بريػػػػفمج النػػػدريبي الميففاػػػػفت الوديػػػػ       

ياػػػب ي  المقػػػررة فػػػي الينػػػرة الندريبيػػػ  النفليػػػ ، و  ليػػػه فففلن ريبيػػػ  خ ػػػداد الا بػػػيف للميففاػػػفت الراػػػم
 نندريبفت اإم داد ال فـ و البفص و  الييي و منطلبفنهـ النربوي  البلقي  و اليياي  نبنلؼ نب ف 
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 .فنرة اإم داد امف بفل دوؿ النفلي لأ مفر الا بيف باؿ

 ( 6جدول )
 متوسط معدلات نسب الإعداد العام لمخاص خلال 

 لاعداد تبعاً لمعمر الزمني للاعبين.فترة ا
 الإعداد البدني الخاص و تخصصي 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 ثرفأك 21 8

مػػػف ال ػػػدوؿ ينضػػػز أف ياػػػب  ننػػػدريبفت اإم ػػػداد ال ػػػفـ نفػػػؿ لأرب ػػػ  أضػػػ فؼ اإم ػػػداد البػػػفص      
للمرحؿ ال مري  الف يرة حني  يماف أف نبيي  ف ػدة بدييػ  أافاػي  ابيػرة نؤاػس للمنطلبػفت الوظيييػ  

و النبففػػي مػػف  و الحرايػػ  السػػفمل  ، و ال اػػس فػػي المرحػػؿ ال مريػػ  الأابػػر لمػػف للإ ػػداد البػػفص
 الندريبي . اليسفط الريفضي الممفرس و اخان داد المثلي للمسفرا  في ميففافنهنءثير  لي منطلبفت 

و ماحظػػ  و  ػػود ب ػػض اإماػػنثيفبات لياػػب اإم ػػداديف  و لػػذا ي ػػب ضػػبط ال ا ػػ  بييهمػػف         
اػػػػذه الينػػػػرة طػػػػفب   و  ليػػػػه نءبػػػػذال ػػػػفـ و البػػػػفص الميفاػػػػب  لأيسػػػػط  أبػػػػري افل مبػػػػفز و الاػػػػبفح ، 

نبففػػي مبفسػػر إمرنبفطهػػف بفلبفػػفئص المميػػزة لليسػػفط الريفضػػي الممػػفرس، و البفػػفئص اليرديػػ  
 لا ب و حفلن  الندريبي ، و ب ض البففئص الأبرى و يطلؽ  ليهف مرحل  اإم داد البفص.    

ديػ  و الن ريبيػ  و القيفافت  المبنلي  و المبفريػفت الو و في اذا الفدد ي ب أف انءاد مف باؿ     
الميف سفت و المحفضرات مف إانمفؿ الليف   البديي  و الييي  "المهفري  و البططي " و ايا فـ و نػرابط 

 . الا بيف  يد نطبيؽ بطط الل ب اليردي  و ال مف ي  و إ فدة نيييذاف

 و  ليه ي ب أف يرا ي المدرب مف ابؽ بفإمضفف  إلي مف يلي:      
نرة اخ دادي  للوفوؿ بفليرد إلى أ فى در   لمانواه أو القريب ميه في يهفيػ  اػذه ارنبفط زمف الي -

 الينرة بيوع اليسفط الممفرس.
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الريفضػي للماػنوى المطلػوب  بػؿ  داديػ  أو ن ػديلهف  يػد  ػدـ وفػوؿ اانمرار محنويفت الينرة اخ  -
 بداي  فنرة الميففافت.

ف وفػوؿ الريفضػي إلػى حفلػ  ندريبيػ   ريبػ  مػف اخاػن داد أف اذه الينرة خ نينهي اخ  يد النءاد مػ -
 المثلي للمسفرا  في الميففافت.

و مف الماحظ  دـ و ود حدود فففل  بػيف مرحلنػي اإم ػداد ال ػفـ و البػفص لأف اإم ػداد ال ػفـ     
 يمهد للإ داد البفص و الذي ي د الا بيف 

الحفلػػ  الندريبيػػػ  المثلػػػي اػػػويف ي مػػف مراحػػػؿ نللمرحلػػ  النفليػػػ ، و  ليػػه فاػػػؿ ميهمػػػف يحقػػؽ  ػػػزب أافاػػػ
 "اليورم  الريفضي " .

و لػػذا ي ػػب مرا ػػفة الأاميػػ  الياػػبي  للأاػػداؼ اليو يػػ  لاػػؿ مػػف اإم ػػداد ال ػػفـ و اإم ػػداد البػػفص     
المر ػػو نحقيقهػػف لاػػؿ مرحلػػ   مريػػ  ندريبيػػ  يهػػدؼ إليهػػف،  لػػي ناػػوف محفػػل  فنػػرة اإم ػػداد بمراحلهػػف 

   وؿ بفلريفضي إلى در   اخان داد الافمؿ لأداب الميففافت بيف لي .المبنلي  او الوف

 فترة المنافسات "القمية" -ب
فػػػي اػػػذا الفػػػدد فمػػػف ماػػػمي اػػػذه الينػػػرة ينضػػػز أف اػػػدفهف الرئياػػػي اػػػو الوفػػػوؿ بفلا ػػػب أو       

" و  الا بػػيف لأفضػػؿ حفلػػ  ندريبيػػ  بدييػػ  و مهفريػػ  و بططيػػ , و يياػػي  و  قليػػ  " فورمػػ  ريفضػػي 
المحففظػػػ   ليهػػػف طػػػوؿ المػػػدة النػػػي ناػػػن ر هف المسػػػفرا  فػػػي الماػػػفبقفت أو البطولػػػ  الرئياػػػي  الابػػػري 

 المقررة في البط  الزميي  و اذا ي يي أيهف محفل  ال مؿ في الينرات الافبق .

و بيػػفب  ليػػه فهػػي فنػػرة ااػػنامفؿ و منفب ػػ  المحففظػػ   لػػي لأفضػػؿ حفلػػ  ندريبيػػ  للا بػػيف و لػػذا      
% مف البط  الندريبي  الزميي  و مرحل  الماػفبقفت 25نيقاـ لينرنيف امف مف  بؿ المافبقفت و نساؿ 

و مف ال دير بفلذار أف الياب الزميي  لينرني  ، % مف البط  الندريبي  الزميي 15الرئياي  و نساؿ 
نه و ابناؼ المراحػؿ مف  بؿ المافبقفت و المافبقفت  د نبنليف  ف ذلؾ نب فً لطبي   اليسفط و مافبق
 الندريبي  فنقؿ م  المبندئيف و نزداد بفلندريج باؿ المراحؿ الندريبي  النفلي . 

 * فترة ما قبل المسابقات:
اانامفؿ ماويفت الحفل  لهف نو يه الحمؿ الندريبي بهدؼ في ضوب مف ابؽ فييه ينـ با      

ن داد مثفلي للمسفرا  في المافبقفت أو الندريبي  للا ب أو اليريؽ و الوفوؿ لأفضؿ حفل  اا
 البطول  الرئياي  ، و ليه فهي نمثؿ القف دة الرئياي  لينرة المافبقفت النفلي .
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  : بيفب  لي مف ابؽ فءاـ أادافهف.فترة ما قبل المسابقات أهم أهداف
داب المهػفرات ربط ندريبفت  يففر الليف   البدييػ  فػي اػذه الينػرة حاػب أامينهػف الياػبي  لمنطبػفت أ -

 الييي  و البططي  لليسفط الممفرس. 
ن يب الن رض الي فئي لأحمفؿ نندريبي  زائدة نن دي اثيراً الحدود البفر ي  لمقدرة الا ب أو لمدة  -

 أطوؿ ممف  د ي رضه للإففب .
ناملػػػ  و نثبيػػػت ماويػػػفت الحفلػػػ  الندريبيػػػ  للا بػػػيف فػػػي ظػػػروؼ و موا ػػػؼ منيو ػػػ  طبقػػػفً لليسػػػفط  -
 ريفضي الممفرس.ال
 نء لـ الا بيف  لي الظروؼ البيئي  لمو   و و ت أ فم  البطول . -
الرئياي  لليسفط الممفرس مف المسفرا  في المافبقفت  لا بيفاحفل  ندريبي  نماف نحقيؽ أفضؿ  -

 . بيف لي 

 أهم محتويات فترة ما قبل المسابقات 
 ـ محنويفنهف:و في ضوب أاداؼ فنرة مف  بؿ المافبقفت فءا    
و اي نؤدي بفلم مو فت ال ضلي  المسفرا  في الأف فؿ الحراي  لليسفط  تدريبات خاصة: -

 الريفضي الممفرس.

: و ينسفبه ناويف  زب أو اؿ مافريهف الزميي و المافيي م  أداب مافري اير تدريبات تخصصية -
 بططي م  المنفب   و النو يه.المهفرة الحراي ،  و ربطهف في ال مؿ الحراي  الازم  للأداب ال

و ينسفبه ناوييهف م  الأف فؿ الحراي  الييي  " المهفري  و البططي " لليسفط  تدريبات المنافسات: -
الريفضي الممفرس، و نؤدي بييس سروط موا ؼ ميففافنهف، و ييس أحمفلهف الندريبي ، م  نثبيت 

مافبقفت اخسنراؾ بفلمف باؿ  ي  الندريبي اان فبنهف اإمي فبي  في ظروؼ منيو   للموا ؼ النطبيق
اخان فبفت ال ير مرغوب  و ن زيز لن ديؿ  مقررةال المافبق  الرئياي بييس ظروؼ الودي  ففلن ريبي  

 .اخان فبفت اإمي فبي 

 لحؿ المساات المرنبط  بمنطلبفت الميففا  أو البطول  البديي  و الييي .  تدريبات عقمية -

 فنرني مف  بؿ الميففافت، و ريبفت البفف  و الييي  باؿ نلؾ فابؽ نزداد ياب  الندو في ضوب م    
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 الميففافت و ينضز ذلؾ مف ال دوؿ النفلي:  
 ( 7جدول )  

 متوسط معدلات نسب الإعداد العام و الخاص و الفني خلال 
 فترة المنافسات تبعاً لمعمر الزمني للاعبين.

 الإعداد الفني  الإعداد البدني الخاص ي العامالإعداد البدن العمر الزمني  م
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

 ترة المسابقات )القمية(* ف
و  نهدؼ اذه الينرة الى محفول  المحففظ   لى الحفل  الندريبي  المثلي "اليورم  الريفضي "      

  طوؿ المدة البديي  و الييي  و اليياي  و ال قلي  النى وفؿ اليهف الا ب باؿ مرحل  اخ داد الافبق
 فءاـ أادافهف.المافبقفت أو البطول  و لذا النى نان ر هف فنرة 

 فترة المنافسات:  أهداف
و ااػػػنقراراف خاػػػنامفؿ    فليػػػ و فيػػػ  و فػػػيفي  ماػػػنوى حفلػػػ  الا بػػػيف البدييػػػ  و اليييػػػ  و ال قليػػػ  ال -

  مسفرانهـ في فنرة الميففافت أو البطول  بيف لي .
يفب الراحفت البييي  نقديـ افف  أيواع الر في  الييزيفئي  و الفحي  و ال ذائي  لضمفف ار   السيفب أث -

 للمافبقفت أو المبفريفت أو أدوار البطول .
 .البطول الأبطفب البططي  نب فً لظروؼ ن ديؿ و إفاح  -
 مسفرا  الا بيف في ميف س  بطط الل ب ليلنزموا  ف ا نيفع بءدوراـ. -
 نيمي  دواف   اإمي فز و الرغب  للبروز م  روح ال مؿ ال مف ي. -
 الندريب باؿ الراحفت البييي  بيف المافبقفت أو المبفريفت بمف ينيفاب م   نسايؿ محنويفت -
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 مقنضيفت الميففا  أو المبفراة القفدم .
ن يػػػب زيػػػفدة الأحمػػػفؿ الندريبيػػػ  أو الن ػػػرض للإفػػػفب  بػػػاؿ الراحػػػفت البيييػػػ  بػػػيف الماػػػفبقفت أو  -

 المبفريفت.
ذه الينرة ياوف ذو أامي  ابرى لأيهف نحدد ف فليػ  وفوؿ الا بيف لقم  الحفل  الندريبي  في يهفي  ا -

 المسفرا  في الأدوار اليهفئي  بي فح.
نقػويـ محفػل  ينػفئج ال مػؿ اليػردي و ال مػػف ي لا بػيف و الأ هػزة اليييػ  و اإمداريػ  للميففاػػ  أو  - 

 البطول . 

ؿ النػػػدريبي و فػػػي ضػػػوب أاػػػداؼ اػػػذه الينػػػرة ي ػػػب نهيئػػػ  الظػػػروؼ و النرايػػػز  لػػػي نو يػػػه الحمػػػ    
و الفػيفت البدييػ  الماناػب  بػاؿ الينػرة الندريبيػ  فظ بفلمهػفرات و القػدرات البططيػ  للا بيف لاحنيػ

 الافبق .

امػػف ي ػػب ااػػنبدامهف و نطبيقهػػف أثيػػفب الميففاػػ  أو المبػػفراة، لأيهػػـ خ ين لمػػوف موضػػو فت اثيػػرة    
ه أثيػفب الميففاػ  أو المبػفراة لػذا ي ػب مر ػفة باؿ نلؾ الينرة و يظراً لأف الحمؿ الندريبي يفؿ لأ فف

 مف يلي:

 أهم ما يجب مرعاته خلال فترة المنافسات: 
نو يه  مليفت الندريب باؿ الينرة بيف ميففانيف للإ داد المبفسر للميففا  المقبل ، و محفول   -

  و البلقي  أثيفب اخرنقفب بفلحفل  الندريبي  بنيمي  و نطوير النقدـ بفلبففئص و الامفت اخرادي
 اسنرااه بفلميففافت بفف   رب يهفي  نلؾ الينرة لنحقيؽ أفضؿ اي فز مماف.

ي ػػب مرا ػػفة نسػػايؿ الحمػػؿ النػػدريبي نب ػػفً للهػػدؼ المػػراد نحقيقػػه مػػف الميففاػػ  أو المبػػفراة و اػػؿ  - 
 نفيي  أو دور.

بييس ساؿ الافبؽ الندريب  خ ي ب زيفدة الأحمفؿ الندريبي  طفلمف افرت المافبقفت أو البطول  - 
 ليه باؿ فنرة مف  بؿ المافبقفت و بفف  إذا افيت مافح  الراح  الزميي  المنفح  بيف المافبقفت 

 أو المبفريفت خ نامز بفان فدة السيفب و النايؼ  لي الحمؿ الندريبي ال ديد.
مافبق  لحؿ مساانهف و  د ندبؿ ن ديات بططي  وفقفً لقدرات الا بيف  لي نيييذاف و ظروؼ ال -

 الن لب  لي بطط اليرؽ الميففا .
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الييزيفئي  و البديي  و ال قليػ  سيفب بنقديـ افف  أيواع الر في  ي ب اإمانمفـ بفلراح  و  مليفت اخان -
و الفحي  و ال ذائي  في الينرات الوا    بييهـ الميففافت أو المبفرات لمحفول  فيفي  الحفل  الندريبي  

 نيفظ بمانوااف باؿ الميففا  أو المبفراة النفلي ، و لن يب ن رضهـ للإففب . و اخح
ي ػػب م رفػػ  طػػوؿ فنػػرة نحمػػؿ الا ػػب أ فػػى حمػػؿ نػػدريبي  مػػ  اخحنيػػفظ بماػػنواه ال ػػفلي لأيهػػف  -

نحدد فنرة دوامه في الأداب بء لي مانوي أثيفب الميففا  أو المبفراة، و اي نبنلؼ بيفب  لػي اػؿ يػوع 
اع الأيسػػػط  الريفضػػػي  و البفػػػفئص و المميػػػزات اليرديػػػ  لا بػػػيف، و طبقػػػف لػػػب ض اليػػػواحي مػػػف أيػػػو 

 اخبرى ايو ي  الينرة اخ دادي  و المافبقفت . 
يماف زيفدة الأحمفؿ الندريبي  أو اضفف  وا بفت ندريبي   ديدة أو ن ديات  واري  في حفل  و ود  -

ت أو المبفريفت و إمافيي  النايؼ و اان فدة السيفب و و يفت زميي  أاثر مف أابو يف بيف المافبقف
 الن ويض الزائد  لي الحمؿ الندريبي ال ديد.

 "الاستشفائية"الفترة الثالثة: الفترة الانتقالية  -ج
في اذا الفدد فهذه الينرة افم  خ يماف اخان يفب  يهف في حفل  زيفدة الحمؿ الندريبي الوا        

و لذا نق  اذه الينرة باؿ الينرنيف الافلينيف بفف  فنرة الميففافت الرئياي ،   لى الا ب/الا ب 
 مومفً في يهفي  الاي  الندريبي  ب د البطوخت الابرى، و ادفهف الرئياي اان فدة السيفب البديي و 

 ال ضلي و ال فبي واليياي و ال قلي.

القمـ خانبدمهف اينرة بييي  بيف نقفلي  الو  د نق  بيف   منيف أو أاثر فين ه ادؼ الينرة اخي    
اانسيفئي  و فنرة نقويمي  لند يـ ب ض ال يففر البديي  أو الييي  الني ظهر ض يهف باؿ 

أمف إذا حدث لابب مف أيبيفض الحمؿ الندريبي الوا    لى الريفضي، و افيت الينرة  الميففافت،
 للراح  اإمي فبي . فنو هـ بض   أيفبيف  م  و أبري  اليفل الزميي  المنفح  

و بيفب  ليه فطواؿ الينرة اخينقفلي  ننو ؼ  لى طبي   الم هود المبذوؿ في غضوف الينرنيف      
و يظهر ذلؾ بفف  في الأيسط  ال مف ي  بيف  امي الدوري أو  الافبقنيف أو  مـ البط  الندريبي 

أافبي ،  6 - 2و نانمر اذه الينرة مف بيف  بيف الدورات الم م  ، أو بييهف و بيف البطوخت الابري
 و نهدؼ إلي مف يلي: 

نقويـ و نحليؿ مرحلي لينفئج فنرة الميففافت لمدي مف نحقؽ مف أاداؼ لنحديد يقفط القوة و  -
 الض ؼ.
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نحديد طرؽ  اج الالبيفت و ني يؿ اإمي فبيفت لنو يه و ن ديؿ مافر أداب الا بيف لينطفبؽ م   -
 أاداؼ البط .

 إ طفب الا بيف أ فزنهـ الايوي  بمف خ ين دي أابو يف. -
النرويز  ف الا بيف بءيسط  نرفيهي  و مزاول  ال فب أبرى إمزال  السد ال فبي اليفنج  ف فنرة  -

 الميففافت الافبق . 
 إفاح الأبطفب و فقؿ الأداب الييي و البططي و ال قلي  -
 إ طفب أامي  بفف  للندريب اليردي. -
 الحيفظ  لي الحفل  الندريبي  الني وفؿ لهف الا بيف. -
 اخانمفـ بفلنربي  البلقي  باؿ الينرة اخينقفلي . -
 زيفدة الأ بفب الندريبي  ندري يفً. -

ايبيفض الحمؿ الندريبي ثـ اإمرنيفع الندري ي بحمؿ الندريب، اخينقفلي  يرا ى في بداي  الينرة و     
لينرنيف الو ت المنفح يقاـ ، و لذا الالبي  و الراح  اخي فبي  خان فدة السيفبمزيج مف الراح   و اي

 .4 – 1أو  3–1بييهمف بياب  

  * فترة الراحة السمبية:  
% نقريبفً مف الزمف المبفص للينرة اخينقفلي ، 25الأولي مف الينرة اخينقفلي  و نمثؿ  اي الينرة    

اخ يبن د  بسرط الريفضي البفص بفليسفط الريفضي الممفرس، وو يبن د فيهف الا ب  ف الندريب 
 الا ب اليف  يه 

 يوـ و نهدؼ الي مف يلي: 15 -7أاثر مف 
 نقويـ و نحليؿ ينفئج فنرة الميففافت الافبق . -
 نحديد طرؽ  اج الالبيفت و ني يؿ اإمي فبيفت. -
 إ طفب الا بيف أ فزنهـ الايوي  بمف خ ين دي أابو يف. -
 النرويز  ف الا بيف بءيسط  نرفيهي  إمزال  السد ال فبي . -

   فترة الراحة الإيجابية: *
% مػػف زميهػػػف، و ييضػػؿ بالهػػػف ممفراػػػ  75و اػػي ال ػػػزب الثػػفيي مػػػف الينػػرة اخينقفليػػػ  و نمثػػػؿ      

 اليسفط أيواع أبري مف الأيسط  الريفضي  بءح فـ و سدة ميبيض ، و اإمينقفؿ الندري ي للمافبق  أو 
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 الريفضي الرئياي.

و في اػذا الفػدد يػنـ نو يػه و ن ػديؿ ب ػض ماويػفت الحفلػ  الندريبيػ  بيفػاح منطلبػفت الأداب      
الييػػي الضػػي ي  و نػػد يـ اإمي فبيػػ  انحاػػيف أداب ب ػػض المهػػفرات الأافاػػي  أو إدبػػفؿ من يػػرات  لػػى 

 ي   فم  و في الأيسط  ال مف ي .مهفرة أو  مل  حراي  مف لزيفدة فف لينهف في الأيسط  الريفض

و ي ػػب أف يػػنـ بيػػض م مػػؿ سػػدة و ح ػػـ ماويػػفت الحمػػؿ النػػدريبي مػػ  زيػػفدة فنػػرات ااػػن فدة      
 الم م  ، فياوف الهدؼ ميهف مف يلي: بيف  امي الدوري أو بيف الدورات السيفب بفف  

 النرويز  ف الا بيف بمزاول  ال فب أبرى. -
 و إ طفب أامي  بفف  للندريب اليردي.  إفاح الأبطفب البططي  -
 المحففظ   در اإممافف  لي الليف   البديي  و  الحراي  و الذايي .  -
 اخانمفـ بفلنربي  البلقي  باؿ الينرة اخينقفلي . -
 .الندرج في زيفدة الأ بفب الندريبي  -
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 تخطيط برامج الدورات التدريبية الرياضيةرابعاً: 
ف فيمػػف اػػبؽ  لػػي ميهػػوـ و م ػػفلـ النبطػػيط للنػػدريب الريفضػػي طويػػؿ المػػدي ا مليػػ  يػػن رفة: مقدميي

إ داد طويل  و مانمرة، و نوزي هف  لي نبطيط منواط المػدي )اػي  ندريبيػ ( فقفػير المػدي )فنػرات 
نبطػيط بػػرامج النػدريب الريفضػي  لػػي نو ػ  الماػنقبؿ فػػي لو مراحػؿ(، و  ليػه ن مػؿ المرحلػػ  الأولػي 

أاس النبطػيط و  ػواييف  لػـ النػدريب الريفضػي ال لميػ  الوظيييػ  و النربويػ  و الػييس  قليػ  و  ضوب
 ؟  Whenمني يي ؿ  ؟ What؟ و مفذا يي ؿ Whyوض هف في بطوات فاري  للإ فب   ف لمفذا يي ؿ

ط نبطيط برامج الندريب الريفضي اي اانامفؿ البطوات الافبق  بوض  بطلأمف المرحل  الثفيي      
الدورات الندريبي  الني نوضز القرارات و اإم رابات المنبذه لنحديد محنوي فنرانهف و مراحلهف و 
؟         نساليؿ أحمفلهف الندريبي   لي المدي الزميي الازـ لنحقيؽ الأاداؼ المحددة للإ فب   ف 

                                                           How ي ؿ ؟. ايؼ ي  Where أيف يي ؿ    

و بيفب  ليه ينـ وض  النبطيط طويؿ المدى في بط  اطفر نوزع  لي بطط زميي  أ ؿ نرنبط      
بينرات و مراحؿ اإم داد للقم  نب فً ليظـ البطوخت و  دد المبفريفت لليسفط الريفضي الممفرس و 

اري ، و لذا ي ب نوضيز  ميهوـ و اإممافييفت المنفح  و المنطلبفت الييي  و اإمد مانوى الا بيف
البط  الندريبي  و بط  الندريب الايوي   بؿ نيفوؿ بف ي بطوات نبطيط الندريب المنواط و  فير 

                                                                                          المدي .

  تعريف الخطة التدريبية:
رارات النيظيمي  للينرات الزميي  الازم  لنحقيؽ أادافهف نب فً لأوليفنهف المحددة اي اطفر  فـ للق   

اليفً و إ رابانهف النيييذي  لأيسطنهف و ندريبفنهف الريفضي  و موارداف المنفح  و الن رؼ  لي ينفئج 
.                                                                                        نطبيقهف  

  خطة التدريب السنوية:
اي بطط ندريب ايوي  نمثؿ حلقفت النبطيط طويؿ المدى، و يظراً لأف ال فـ الميادي يحنوي     
 - 1000اف  ، و لاييف خ يان ؿ إخ  8736أابوع بي مفلي  52يومف، بمف ي فدؿ  365أو  364
  لاسنراؾ في ميففا  " م  واحدة" أو أاثر اف   ندريبي  ايويفً إم داد الريفضي / الريفضي 1400

                                مف ميففا  " منيف أو أاثر"  لى مدار ال فـ الندريبي الواحدة.      
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و لذا مف المهـ نوزع مدة بطط ندريب ايوي  الزميي  بيفب  لي فنرانهف و مراحلهف إلي سهور و   
إم داد الريفضي للوفوؿ لأ لي حفل  ندريبي  مثلي نمايه مف نحقيؽ أافبي  فءيفـ ثـ وحدات ندريبي ، 

                  أفضؿ مانوى اي فز مرة واحدة أو أاثر مف مرة حاب  دد  مـ ال فـ الندريبي.   

 الدورات التدريبية الرياضية: 
يرة المػدي ي اذا الفدد فقد افطلز  لي الساؿ النيييذي لبطط برامج الندريب منواط  و  فػف    

بفلدورات الندريبي ، و اي  بفرة  ف مافحفت زميي  م لق  و مبنلي  مف دورة لأبري، و نسنمؿ  لي 
أاداؼ محددة و محنوي م لػوـ و نسػايات لأحمفلػه  الندريبيػه المميػزة لهػف بيػفب لي يو يػ  الينػرات و 

 مراحلهف الندريبي  في البط  الايوي .

 ػػزب مػػف الػػزمف المبفػػص للنػػدريب، لػػذا يػػنـ وضػػ هف فػػي بطػػ   و يظػػراً لأف اػػؿ ميهػػف ياػػن رؽ    
اطػػػفر للػػػدورات الندريبيػػػ  نرا ػػػي مفاػػػبؽ بيفيػػػه و   فبلػػػ  للنيييػػػذ و ذلػػػؾ بفاػػػنامفؿ بطػػػوات النبطػػػيط 

 المنواط و  فير المدي النفلي :
 نحديد يوع الدورات الندريبي  الريفضي  و  نوزي  بطنهف الزميي .  -
مؿ الندريبي للدورات الندريبي  الريفضي .نحديد أافليب نو ي  الح -  
نرايب و نسايؿ ماويفت الحمؿ الندريبي للدورات الندريبي  الريفضي . -  
بيفب أ زاب و و نوزي  محنويفت الوحدات الندريبي . -  
نا يؿ ماويفت البط  الندريبي  الريفضي  و إ داد  داوؿ الندريب. -  
 ينضز مف ابؽ مف الساؿ النفلي:و  ي نقويـ الدورات الندريبي  الريفض -

 

 

 

 

 شكل
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الافبؽ نبطيط برامج الندريب الريفضي للدورات الندريبي  منواط و  فير المدي  و في ضوب الساؿ
 بفنبفع ثاث  مف بطوات  النبطيط و اي:

 خطتها الزمنية:  تحديد أنوع دورات برامج التدريبي الرياضي و توزيع -5
 ينـ نفييؼ الدورات الندريبي  بيفب  لي  دة أاس أامهف مف يلي:      

   * تصنيف دورات برامج التدريبي بناء عمي المدى الزمني:
 3الزمييػػ  خ نقػػؿ  ػػف : اػػي دورات ندريبيػػ  ماػػفحنهف Macro cycle  الييدورات التدريبييية الكبيييرة -

اػمي المواػـ النػدريبي و يػػوزع بالهػف ياػب  أزميػ  فنػػرات سػهر نػػدريبي و  ػد ن 12سػهور و  ػد نفػؿ 
 الدورة الندريبي . اإم داد و المافبقفت و الراح  حاب  دد  ممهف

و يظػػراً لأف بطػػ  النػػدريب طويػػؿ المػػدي  نػػيظـ فػػي بطػػط لػػدورات ندريبيػػ  ابػػري "اػػيوي "، نيقاػػـ     
  وميففاػػفت و إينقفليػػ ، و يبنلػػؼ فنػػرات اػػي إ داديػػ 3لػػدورات ندريبيػػ  منواػػط  "فنريػػ " نسػػنمؿ  لػػي 

المدي الزميي لاؿ ميهف و  د ننارر فػي حفلػ  و  ػود أاثػر مػف  مػ  للػدورة الندريبيػ  الابػري "الاػيوي " 
 نب فً للإ نبفرات و ال وامؿ النفلي :

 العوامل المؤثرة عمي مدة برنامج الدورة التدريبية الكبرى:
الزميي  ننراوح مف  دة سهور إلى اي  نندريبي  و  الابرى الدورة الندريبي  ممف ابؽ انضز أف مدة    

                                                                   اذه المدد ننحدد نب فً لمف يلي: 
 دد الميففافت الرئياي  المقرر اإم داد للمسفرا  فيهف و بفلنفلي  دد الينرات اإم دادي  و  -

نقفلي  فنزيد مدة اؿ ميهف في حفل  النبطيط للمسفرا  في ميففا  و احدة و ال اس الميففافت و اخي
                                                           فنقؿ مدنهف إذا زادت  دد الميففافت.   

ندريبي اليروؽ اليردي  البفف  بفلا بيف امانوى الريفضي و حفلنه الندريبي  و  مره الزميي و ال -
فنزيد مدد فنرات اإم داد للمبندائيف و اليفسئيف و نقؿ مدد فنرات المافبقفت و ال اس للابفر و 

                                                                               المانويفت ال ليف .
الني ي ب منفب نهف لاؿ   درة الريفضي  لي اإمانسيفب و النايؼ و نحقيؽ الن ويض الزائد، و -

 ريفضي لنحديد المدة الزميي  الازم  لنحقيؽ  ذلؾ و بفلنفلي نحديد مدة فنرات الدورة.                
 مند لاينيف في حفل  بهدؼ اإم داديو ي  الميففافت الابري المقرر المسفرا  فيهف،  فقد ن -

دؼ اإم داد للمسفرا  في دورة أولمبي ، و للبطوخت القفري  و ال فلمي ، أو نمند لأرب  ايوات به
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يسنرط في اذه الحفل  أف ناوف اؿ دور ندريبي  ايوي  موفل  للدورة النفلي  و لذا ي ب ننفب  و ندرج 
                                                                        الدورات الندريبي  الايوي . 

: اي الال  مف الدورات الندريبي  المينظم  نسػاؿ  ػزب Mezo cycle سطةالدورات التدريبية المتو  -
واحدة منافمؿ لدورات الحمؿ الينري  دابػؿ نبطػيط الػدورة الندريبيػ  الابػري "المواػـ"، و مػدة اػؿ ميهػف 

 أافبي  "سهر نقريبفً". 4الزميي  

مػػػ  طبي ػػ  الينػػػرة  و فػػي اػػذا الفػػػدد فلاػػؿ الاػػل  مػػػف الػػدورات الندريبيػػ  أاػػػداؼ بففػػ  ننمسػػي    
الندريبي  و مراحلهف، اينرة اإم داد و مرحلنيهف اخ داد ال فـ أو البفص ، أو فنرة الميففافت مرحلنيهػف 
مػػػف  بػػػؿ الميففاػػػفت و مرحلػػػ  الميففاػػػفت أو الينػػػرة اخينقفليػػػ  مراحلنيهػػػف الاػػػلبي  و اإمي فبيػػػ  و نمثػػػؿ 

الزميي للدورة الندريب  الابري و مراحؿ فنرانهف البطوة الأولي للنبطيط  فير المدي و ينضز النوزي  
 مف ال دوؿ النفلي.

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

 المتوسطة "شهرية" 
 فترات و مراحل دورة تدريبية كبري "سنوية" لمكبار

 الخطة التدريبية مراحل فترات الخطة التدريبية
 المدة بالشهر النسبة المرحمة م المدة النسبة الفترة م
  3.6 %30 الإعداد العام 1 شهور 6 % 50 الإعداية 1

 1.2 %10 الإعداد الخاص 2
 1.2 %10 الإعداد الفني 3

 0.6 % 5 ما قبل المسابقات 4 شهر 4.8 % 40 المسابقات 2
 3 %25 المسابقات المحمية 5
  1.2 %10 المسابقات الدولية 6

   0. 3 %    2.5 الراحة السمبية 7 شهر 1.2 % 10 الإنتقالية "الاستشفائية" 3
 0.9 %7.5 الراحة الإيجابية 8

 شهر 12 %100   12 %100 الإجمالي

افاػي مػف و مف ال دوؿ الاػفبؽ ينضػز أف اػؿ الاػل  مػف الػدورات الندريبيػ  نمثػؿ  ػزب زميػي أ     
الػػدورة الندريبيػػ  المنواػػط  يناػػرر بءسػػافؿ مبنليػػ  مندر ػػ  السػػدة  لػػى مػػدار الػػدورة الندريبيػػ  الابػػرى 

الاػل  مػف دورة ندريبيػ  منواػط  لأبػري، و ننيػوع در ػفت  محنػوي اػؿ الاي  الندريبي ، و لذا يبنلػؼ
 حملهف الندريبي بمف ينيفاب م  ادؼ الينرة الندريبي  و بففئص اليو ي .
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أيػفـ خاػن فدة  3 – 2و مػف المهػـ إيهػفب اػؿ دورة ندريبيػ  منواػط  بػدورة حمػؿ  فػيرة المػدة مػف     
السػػيفب إمرنبفطهػػف بن ف ػػب دورة ندريبػػ  منواػػط  أبػػري و يماػػف نمثيػػؿ البطػػ  الزمييػػ  الػػدورة الندريبيػػ  

 الابري في ثاث دورات منواط  اؿ ميهف ننمثؿ في دورات حمؿ سهري . 

: اػػػي  ػػػزب أافاػػػي مػػػف ماويػػػفت الػػػدورة الندريبيػػػ   Micro cycle دريبيييية الصيييغرىاليييدورات الت -
المنواط ، مدة اؿ ميهف نان رؽ أاػبوع نػدريبي يحنػوي  لػي الاػل  أحمػفؿ ندريبيػ  مػدنهف ننػراوح مػف  

 أيفـ و ينضز نوزي هف الزميي ال دوؿ النفلي 10 - 2

 ( 9جدول )
 ات ريبية كبري "سنوية" لمكبار عمي الدور خطة التوزيع الزمني لفترات و مراحل دورة تد

 الدورات التدريبية الصغرى " أسبوعية" التدريبية المتوسطة "شهرية" و 
 دور تدريبية كبري ذات قمة "موسم" واحد

 مراحل الخطة التدريبية فترات الخطة التدريبية
 المدة بالأسبوع النسبة المرحمة م المدة الفترة م

  15.6 %30 عداد العامالإ 1 شهور 6 الإعداية 
 10.4 %20 الإعداد الخاص و الفني 2

ما قبل المسابقات "الودية و  3 شهر 4,8 المسابقات 2
 التجريبية و المحمية"

30 % 15.6 

 5.2 %10 المسابقات الدولية 4
  1.3 %2. 5 الراحة السمبية 5 شهر 1.2 الإنتقالية"الاستشفائية" 3

 3.9 %7.5 ةالراحة الإيجابي 6
شهر  12  الإجمالي  اسبوع 52 100%   

مػػػف ال ػػػداوؿ ينضػػػز أف فنػػػرات الػػػدورات الندريبيػػػ  المنواػػػط  "الينريػػػ " و مرحلهػػػف نيقاػػػـ لػػػدورات     
ندريبيػػ  فػػ ري "أاػػبو ي "، و ننبػػ  يو هػػف اػػواب دورات ندريبيػػ  إ داديػػ   فمػػ  أـ بففػػ ، أو دورات 

الماػفبقفت أـ دورة ندريبيػ  اانسػيفب و أاػدؼ اػؿ ميهػف واػي  لػي ندريبي  لمػف  بػؿ الماػفبقفت أو دورة 
 اليحو النفلي:

و نهدؼ لنايػؼ ال اػـ و أ هزنػ   لػي موا ػ  الأ بػفب الندريبيػ  و  الإعداد العام: المرحمة الأولي: -
 دورة ندريبي  ف ري "أابو ي " نقريبفً و نبدأ أو سهر اانوبر . 16لذا فح مهف ابير نسنمؿ  لي 

و نهػدؼ لنقبػؿ الحمػؿ النػدريبي فػي المرحلػ  النفليػ  و  الإعيداد الخياص و الفنيي: حمة الثانيية:المر  -
دورات ندريبيػػػ  فػػػ ري  10لػػػذا نزيػػػد سػػػدة الحمػػػؿ و يقػػػؿ الح ػػػـ  لػػػياً نمهيػػػداً و  ليػػػه فنسػػػنمؿ  لػػػي 

 "أابو ي " نقريبفً و نبدأ أو سهر فبراير.
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 داد للمافبقفت و المسػفرا  فػي الماػفبقفت الوديػ  و نهدؼ للإ ماقبل المسابقات: المرحمة الثالثة: -
و الن ريبي  و المحلي  بحمؿ  ريب مف حمؿ الميففا  حني الوفوؿ لأفضؿ حفل  ندريبيػ  و لػذا نمنػد 

 دورة ندريبي  ف ري "أابو ي " نقريبفً و نبدأ أوؿ سهر أبريؿ.     16لنسنمؿ  لي 

المثلي لنحقيؽ أ لي مانوي    لي الحفل  الندريبي  للمحففظ : و نهدؼالمسابقات المرحمة الرابعة: -
دورة ندريبيػػػ  فػػػ ري "أاػػػبو ي " نقريبػػػفً و نبػػػدأ مينفػػػؼ سػػػهر   6إي ػػػفز فػػػي يهفينهػػػف و نسػػػنمؿ  لػػػي 

 يوليو.

: و نهػػػدؼ للب ػػػد  ػػػف الأ بػػػفب الندريبيػػػ   و نقػػػويـ الينػػػفئج، و الراحييية السيييمبية المرحمييية الخامسييية: -
 ف ري "أابو ي " نقريبفً و نبدأ في يهفي  سهر أغاطس.دورة ندريبي   2-1نسنمؿ  لي 

: و نهدؼ إمانامفؿ اان فدة السيفب و المحففظ    لي مانوي الراحة الإيجابية المرحمة السادسة: -
دورة ندريبيػػ  فػػ ري "أاػػبو ي " نقريبػػفً و نبػػدأ فػػي سػػهر  4الليف ػػ  و افػػاح الأبطػػفب و نسػػنمؿ  لػػي 

 ابنمبر.   

 ي تكوين الدورات التدريبية الصغري:المؤثرة ف العوامل
الزميي  و محنويفنهػف و نسػايؿ  رى  لي م لومفت ميفل   ف مدنهف نسنمؿ اؿ دورة ندريبي  ف     

و الامي  "الح ـ"، إيقف هف النمو ي و ينءثر نرايبهف بطبي   لهف الندريبي  الاييي  "السدة"، ماويفت أحمف
الندريبيػػ  للريفضي/الريفضػػي  و  درانػػه  لػػى نقبػػؿ الأحمػػفؿ  اليسػػفط البػػديي الممػػفرس و ماػػنوى الحفلػػ 

 ـ اي:1981الندريبي  الدورة الندريبي  المنواط ، و بفإمضفف  لذلؾ ننءثر ب دة  وامؿ حدداف مفنييؼ 

 * أالوب الحيفة الم يسي  للريفضي/ الريفضي . 

 *  دد الأيفـ و الوحدات الندريبي . 

 .  لنقبؿ الأحمفؿ الندريبي  * اان داد و  درة أ هزة الريفضي

و الابري، و  * مو   دورة الندريبي  الف يري و حملهف الندريبي في بط  الندريب الندريب المنواط 
 دورة ندريب  ابري ذات  منيف مف ال دوؿ النفلي.النوزي  الزميي لينرات و مراحؿ  ينضز
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 ( 10جدول )
 لصغرىدريبية المتوسطة "شهرية" و اخطة التوزيع الزمني لفترات و مراحل الدورات الت

 كبري لمكبار ذات قمتين شتوية و صيفية" أسبوعية" لدورة تدريبية 
 الدورة التدريبية الكبري ذات قمتين "موسمين" شتوي و صيفي

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 الشهرية الأسبوعية الشهرية

 4 1 3 0.7 الإعداد العام 1 الإعداية 1
 6 1.5 2 0.5 الإعداد الخاص 2

 12 3 8 2 المسابقات المحمية 3 المسابقات 2
 6 1.5 2 0.5 المسابقات الدولية  4

 1 0.25 0.3 0.1 الراحة السمبية 5 الإنتقالية  3
 3 0.75 0.7 0.2 الراحة الإيجابية 6

 32 8 16 4 الإجمالي

مػف فنبػدأ مػف أانػوبر نينهػي الندريبيػ  السػنوي  الزمييػ  لاػؿ  مف ال دوؿ ينضػز ابػناؼ مػدة الػدورة   
و ناػػػرار فنػػػرات و مراحػػػؿ الػػػدورات  ليهفيػػػ  اػػػبنمبر،مػػػف مينفػػػؼ فبرايػػػر  يهفيػػػ  ييػػػفير،  ػػػف الفػػػييي 

 الندريبي  المنواط . 

مراحػؿ، و  ػد نيقاػـ إلػي  6  المنواػط  "الينريػ " نيقاػـ إلػي امف ينضز أف فنرات الدورات الندريبي    
مراحػػػػؿ إذا اضػػػػيؼ مرحلػػػػ  بففػػػػ  بفإم ػػػػداد الييػػػػي بػػػػاؿ فنػػػػرة اإم ػػػػداد، و إذا نػػػػـ ففػػػػؿ فنرنػػػػي  8

و المافبقفت المحلي   ف المافبقفت الدولي  "الرئياي  في مرحل  باؿ المافبقفت الودي  و الن ريبي ، 
فنػػػرة الماػػػفبقفت، امػػػف أف مرحػػػؿ فنػػػرات الػػػدورات الندريبيػػػ  المنواػػػط  نيقاػػػـ لػػػدورات ندريبيػػػ  فػػػ ري 

 "أابو ي "

رغػػػـ ذلػػػؾ فػػػا يماػػػف وضػػػ  نسػػػايؿ للػػػدورات الندريبيػػػ  الفػػػ ري يفػػػلز لاػػػؿ ألػػػواف الأيسػػػط   و    
 مي  فنرات و مراحؿ إ داد الريفضييف، و لذا ي ػب نيفػيؿ محنػوي نػدريبفت و نسػايؿ الريفضي  أو ل

 ماويفت أحمفلهف الندريبي  الميفاب  طبقف للهدؼ المراد نحقيقه مف مو  هف في الدورة الندريب. 

 :  Mini cycle الدورات التدريبية المصغرة -
" لاػ " أو أاثػر،  و ينضػز  Unitنػدريبي يحنػوي  لػي وحػدة ندريبيػ   اػي دورة ندريبيػ  مػدنهف يػوـ    

 الندريبينيف  النوزي  الزميي للدورات المف رة "اليومي " و وحدانهف لينرات و مراحؿ بط  الدورنيف
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 مف ال دوؿ النفلي.الابري و المنواط  
 ( 11جدول )

" لمكبار عمي الدورات التدريبية خطة التوزيع الزمني لفترات و مراحل دورة تدريبية كبري "سنوية
   المتوسطة "شهرية" و الدورات التدريبية الصغرى " أسبوعية" و المصغرة "اليومية"

 الإجمالي خطة الدورة التدريبية طويمة المدي "أربع سنوات"             
 1 الدورة التدريبية الكبري" السنوية"  الدورات

   ة "الفترية"  الدورة التدريبية المتوسط         
 3 الإنتقالية المنافسات  الإعدادية الفترة

 12 1 5 6 مدة الفترة بالشهر
 6 الايجابية السمبية المسابقات قبل الخاصة العامة المراحل 

 12 0.75 0.25 1.5 3.5 2 4 الدورات المتوسطة "الشهرية"
 52 3 1 6 14 8 16 الدورات الصغري "الأسبوعية" 

 365 21 7 42 98 56 112 رة "اليومية"الدرات المصغ
 634-101 21-6 7 36-12 210-28 120-16 240-32 الوحدات التدريبية
 1400-110 30-3 6-1 54-10 420-36 330-20 600-40 الساعات التدريبية

بفإمضػػفف  لػػذلؾ ففلػػدورات الندريبيػػ  الفػػ ري "الأاػػبو ي " نيقاػػـ لػػدورات ندريبيػػ  مفػػ رة "يوميػػ "      
وي  لػػي وحػػدات ندريبيػػ  يبنلػػؼ  ػػدداف و مػػدااف الزميػػي "اػػف فنهف الندريبيػػ " نب ػػفً لليػػروؽ اليرديػػ  نحنػػ

 لا بيف و مانوااـ و الأاداؼ المراد نحقيقهف مف الوحدة الندريبي  امف او مبيف مف ال دوؿ النفلي:

 ( 12جدول )
 متوسط عدد الوحدات التدريبية لعمر و مستوي اللاعبين

العمر  دريبيةالمرحمة الت م
 بالسنة

 الساعات التدريبية الوحدات التدريبية
 السنوية الأسبوعية السنوية الأسبوعية

 156-78 3-1.5 104-52 2-1 8 -6 الحضانة الرياضية 1
 312-156 6-3 208-104 4-2 13-9 التوجيه الرياضي 2
 676-312 13-6 312-208 6-4 17-4 التخصص الرياضي 3
 936-676 18-13 416-312 8-6 20-18 ينصفوة الرياضي 4
 1404-936 27-18 780-416 15 -8 فأكثر 21 المستويات العميا 5

 بناء عمي أهدافها النوعية:  * تصنيف دورات برامج التدريبية
يػػػنـ نفػػػييؼ الػػػدورات الندريبيػػػ  بيػػػفب الأاػػػداؼ اليو يػػػ  لينػػػرات و مراحػػػؿ منوافقػػػ  و مائمػػػ   امػػػف     

 حفل  الندريبي  المثلي للا ب مف بيفب و نيمي  و اانامفؿ نطوير ففانقرار ثـ ابوط  لمراحؿ ناويف ال
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 من مد للن ويض و اان فدة السيفب نفيؼ الدورات الندريبي   لي أافاهف إلي مف يلي:

 دورات تدريبية تمهيدية أو مدخميه بنائية عامة:  -
الأولي إم داد الا بيف/الا بفت لنػءايلهـ  اي دورات ندريبي   أافاي   فم  نانبدـ في المرحل     

بفػػورة غيػػر مبفسػػرة لنقبػػؿ الأحمػػفؿ الندريبيػػ  المرني ػػ  فػػي المراحػػؿ الندريبيػػ  النفليػػ ، و الهػػدؼ الاػػفئد 
لهػػذه الػػدورات ين ػػه غفلبػػفً لنحقيػػؽ النحمػػؿ الهػػوائي، و النيميػػ  السػػفمل  ل يففػػر الليف ػػ  البدييػػ  المػػؤثرة 

 هزة ال اـ، و لذا ي ب أف ناوف سدنهف "در ػفت حملهػف" ميبيضػ  و أ ػؿ مػف  لي البيفب المنوازف لأ
 المنواط  و المنواط ، و ح ـ حملهف الندريبي ابيرة.

 دورات تدريبية إساسية مؤثرة أو بنائية خاصة:  -
نانبدـ في المرحل  الثفيي  إم داد و نهدؼ ندريبفنهف للنءثير بفورة مبفسػرة  لػي ااػنثفرة  مليػفت     
لنايؼ الحيػوي، اإمرنيػفع بقػدرات الا بيف/الا بػفت النػي ينطلبهػف اليسػفط الريفضػي الممػفرس، و لػذا ا

نسنمؿ  لي م مو فت مف الأحمفؿ الندريبي   نزداد سدنهف نػدري يف مػف المنواػط  لأ ػؿ مػف القفػوي 
ذه الػػدورات و غفلبػػفً نقػػ  اػػ و القفػػوي ،  و يقػػؿ ح ػػـ حملهػػف النػػدريبي نػػدري يفً بسػػاؿ ميفاػػب لسػػدنه،

 الندريبي  في اليفؼ الثفيي مف الينرة اإم دادي  

 دورات تدريبية لمتابعة الإعداد لممنافسات:  -
نانبدـ في مرحل  فنرة الميففافت الأولي و نهدؼ خانامفؿ إ داد بنافي يواحي القفور و    

يؼ الا بيف/الا بفت نند يـ اليقفط اإمي فبي  الني نظهر باؿ دورات المؤثرة الافبق  لضمفف نا
 لي أداب ميففافت اليسفط الريفضي الممفرس بندريبفت نبففي  و نيففاي  مبفسرة نحقؽ منطلبفنه 
البديي  و الييي  و اليياي  و ال قلي  و منفب   و  ملي  يقؿ حفلنهـ الندريبي  إم لي اان داد مثفلي 

 ريبي .للمسفرا  في الميففافت مف باؿ الميففافت الودي  و الن 

و  ليػػه ي ػػب أف نسػػنمؿ  لػػي و حػػدات ندريبيػػ  نحنػػوي م مو ػػفت مػػف الأحمػػفؿ الندريبيػػ   ذات     
سدد أ ؿ مف القفوي " فلي " و  فوي، و أح فـ ميبيضػ  بسػرط أف ياويػف ميفاػبيف لأداب ميففاػفت 

 امف ي ب أف نسنمؿ  لي وحدات اان فدة السيفب.  اليسفط الريفضي الممفرس،

: نطبػػؽ فػػي المرحلػػ  ييية موصييمة لمحاليية التدريبييية المثالييية لممشيياركة فييي المنافسيياتدورات تدريب -
الثفيي  لينرة الميففافت بهدؼ الوفوؿ لأ لي حفل  إان داد مثفلي للمسفرا  في الميففاػفت بي ػفح، و 

 المحففظ   لي اانقراراف باؿ مدة الميففافت لنحقيؽ أفضؿ مانوي اي فز 
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دريبي  نض  اللمافت الأبيرة للوفوؿ بفلا ب و اليريؽ لساؿ الأداب اليهػفئي و  ليه فدورانهف الن    
للميففاػػػ ، و لػػػذا فءحمػػػفؿ نػػػدريبفنهف نطػػػفبؽ سػػػدة أداب الماػػػفبق ، و أداب وحػػػدات ندريبيػػػ  اانسػػػيفئي  و 

 ندريبفت يظري  و  قلي  لأدوار الا بيف / الا بفت أثيفب الراحفت البييي  بيف الميففافت. 

 : تدريبية استشفائية دورات -
بػػيف م مو ػ  دورات ندريبيػػ  بلػػؿ الػدورة الندريبيػػ  الابػري أو و اػي نلػػي فنػرات الماػػفبقفت النػي نن    

فه أحمفلهػػف فنػػرة الماػػفبقفت الرئياػػي ، و لػػذا  ػػد ياػػوف ان ػػؿ ندريبيػػ  مرني ػػ ، أو ب ػػد يهفيػػ  ذات أحمػػف
الييزيفئيػ  اػنبداـ واػفئؿ و أدوات اخانسػيفب اي فبي بسدة و ح ـ ميبيضيف، م  االندريبي  البيفً أو 

و المامػػات ال ذائيػػ  لن ػػويض فف ػػد نػػفج الراحػػ  مػػ  الن ذيػػ  الميفاػػب  و اليدويػػ  "النػػدليؾ" و ال قليػػ  إمي
 الطف  .

و لػػذا نهػػدؼ لاانسػػيفب و ااػػنمرار  مليػػفت البيػػفب لن ػػويض مػػف نػػـ ادمػػه بػػاؿ فنػػرات النحميػػؿ     
ليػػ ، و بػػذا يضػػمف نحقيػػؽ اػػدفهف الرئياػػي و اػػو حػػدوث النايػػؼ و الن ػػويض بفلأ بػػفب الندريبيػػ  المبن

 الزائد لنقبؿ الأحمفؿ الندريبي  الأاثر ف وب  في الدورات الندريبي  المقبل .  

و يظراً لأف الدورات الندريبي   د نحنوي  لي ماوف ندريبي رئياي يهدؼ لنيمي  ان فه محدد، أو      
أاثػػػر يهػػػدؼ لنيميػػػ  ان ػػػفايف أو أاثػػػر  لػػػي أف ياػػػبقهـ ف رئياػػػييف أو  لػػػي ماػػػوييف نػػػدريبيينحنػػػوي 

 ندريبفت إحمفب و يليهـ ندريبفت نهدئ .

 .أساليب توجية الحمل التدريبي لدورات برامج التدريب -6
نب ػػػفً للمراحػػػؿ الاػػػيي  و الندريبيػػػ  و فنرانهػػػف و مراحلهػػػف  فػػػي ضػػػوب نبػػػفيف الو ػػػت المنػػػفح للبطػػػط       

لا بػػػيف / الا بػػػفت اماػػػنوي يمػػػواـ و ااػػػن دادانهـ و يضػػػ هـ البػػػديي و الييػػػي و  اليػػػروؽ اليرديػػػ 
ببػرانهـ، و الأاميػ  الياػػبي  لمنطلبػفت الأداب لليسػػفط الريفضػي الممػػفرس، و لػذا نن ػػدد أاػفليب نو يػػه 

ات الحمؿ النػدريبي لمحنػوي البػرامج الندريبيػ  و نييػذ بد ػ  بػاؿ الػدورات الندريبيػ  للإاػنيفدة مػف مميػز 
 اؿ أالوب في نحقيؽ أادافهف لنيمي  ماويفت الحفل  الندريبي  لا بيف، و  ليه نفيؼ إلي مف يلي: 

 الأسموب وحيد الإتجات لتوجيه الحمل التدريبي لمدورات التدريبية:   -
اػو أاػػلوب نن مػ  فيػػه محنويػفت و طػػرؽ و واػفئؿ النػػدريب، و نسػايؿ أحمفلػػه الندريبيػ  بفػػورة      

 قيؽ ادؼ واحد بفلوحدة الندريبي  الواحدة و نانبدـ م  الا بيف الفيوة و الدولييف اللذيف مبفسرة لنح
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 يندربوف أاثر مف وحدة ندريبي  بفلدورة الندريبي  المف رة.

 الأسموب ثنائي الإتجات لتوجيه الحمل التدريبي لمدورات التدريبية:   -
لنػػدريب، و نسػايؿ أحمفلػػه الندريبيػ  بفػػورة اػو أاػػلوب نن مػ  فيػػه محنويػفت و طػػرؽ و واػفئؿ ا     

مبفسػػرة لنحقيػػؽ اػػدفيف بفلػػدورة الندريبيػػ  المفػػ رة ذات الوحػػدة الندريبيػػ  الواحػػدة و ناػػنبدـ مػػ  مرحلػػ  
 النبفص و الا بيف المنميزيف ندريبي .

 الأسموب متعدد الإتجات لتوجيه الحمل التدريبي لمدورات التدريبية:   -
  فيه محنويفت و طرؽ و وافئؿ الندريب، و نسايؿ أحمفله الندريبي  بفورة او أالوب نن م       

مبفسرة أو ال ير مبفسرة لنحقيؽ  دة أادؼ بفلوحدة الندريبي  الواحدة بفلدورات الندريبي  الف ري 
دورات ندريبي  مف رة "اليومي " و خ نحنوي  لي أاثر وحدة  4 - 2"الأابو ي  الني نحنوي  لي  

و يطبؽ م  الا بيف المبندائيف و اليفسئيف لأف ادؼ حملهـ الندريبي المائـ لمافر يمواـ ندريبي ، 
 او اإم داد ال فـ و السفمؿ لافف  ماويفت الحفل  الندريبي  البديي  و الييي  و ال قلي  بساؿ منوازف. 

افاػي  الباػيط  و و  ليه ي ػب نو يػه الحمػؿ النػدريبي و فقػفً لمبػدأ النػدرج إلػي نيميػ  الحراػفت الأ   
اإمدرااي   بؿ الحرافت البفف  بفليسػفط الريفضػي الممػفرس، امػف نيمػي القػدرات الهوائيػ   بػؿ القػدرات 
الااوائيػػػ ، و فػػػي حفلػػػ  النػػػدريب  لػػػي الأبيػػػرة فيسػػػنرط أف نفػػػؿ لأ ػػػؿ مػػػف حػػػدود القػػػدرات القفػػػوي 

 لا بيف.

بي للػػدورات الندريبيػػ  و  ػػدد الػػدورات و فػي اػػذا الفػػدد في ػػب ابنيػػفر أاػػلوب نو يػه الحمػػؿ النػػدري   
الندريبيػػػػ  المنواػػػػط  "السػػػػهري " و الفػػػػ ري "الأاػػػػبو ي " و الػػػػدورات الندريبيػػػػ  المفػػػػ رة "اليوميػػػػ "، و 

مػف بػاؿ الػدورات ـ نب ػفً للأاػداؼ المػراد نحقيقهػف وحدانهف و زميهف الميفاػب و اينقػفب المحنػوي المائػ
 الندريبي . 

نرايػػب و نسػػايؿ محنػػوي و م ػػدخت ماويػػفت   الحمػػؿ النػػدريبي للػػدورات و بيػػفب  ليػػه اػػينيفوؿ     
الندريبيػػػػ  الابػػػػري "الاػػػػيوي " و المنواػػػػط  "السػػػػهري " و الضػػػػ ري "الأاػػػػبو ي "، ثػػػػـ الػػػػدورات الندريبيػػػػ  

 المف رة "اليومي "
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 تركيب الدورات التدريبية و تشكيل مكونات أحمالها التدريبية.     -7
الػػػدورات الندريبيػػػ  الفػػػ ري "اإماػػػبو ي " ننراػػػب مػػػف الاػػػل  دورات ندريبيػػػ  فػػػي اػػػذا الفػػػدد فػػػيف     

ندريبيػػ  إلػػي ثاثػػ  ( Sessionمفػػ رة "يوميػػ " نحنػػوي اػػؿ ميهػػف  لػػي مػػف بػػيف دورة )وحػػدة أو  لاػػ  
دورات "وحػػدات"، و لػػذا ي ػػب ابنيػػفر محنػػوي حملهػػـ النػػدريبي ال ػػفـ و البػػفص و الييػػي "المهػػفري و 

يفي  لضبط نسايؿ ياب م دخت ماويفت أحمفلهـ م  نوفير  ا   مثفلي  بػيف البططي" و ال قلي ب 
 اؿ ميهـ بحيث يضمف اانمرار ننفب هف  بر المدي الزميي المحدد لنيييذاف.

و ي ب ابنيفر محنويفت حمؿ النػدريب و نسػايؿ م دلػه للػدورات الندريبيػ  الفػ ري )اإماػبو ي (     
  المنواػػػط  النػػػي نينمػػػي لهػػػف )مدبليػػػ ، بيفئيػػػ  بففػػػ ، منفب ػػػ  بحيػػػث نمثػػػؿ يو يػػػ  الػػػدورات الندريبيػػػ

فئيػػ  ...الػػخ(، و نو يػػه أحمفلهػػف الندريبيػػ  بءحػػد أاػػفليب نو يػػه الحمػػؿ النػػدريبي )من ػػددة اإمن ػػفه أو ثي
الحمؿ النػدريبي و  ػدـ النرايػز  لػي  ػزب م ػيف، ي ب نيوع محنويفت  امف ،اإمن فه أو وحيدة اإمن فه

ت الحمؿ الندريبي الحدود البفر ي  لقدرات الا بيف، و لضمفف نحقيؽ ذلؾ ي ػب و اخ نن دي م دخ
 يلي:دريبي و نسايؿ م دخنه أامهف مف مرا فة  دة من يرات خبنيفر محنوي الحمؿ الن

 ادؼ أو أاداؼ الحمؿ الندريبي المراد نحقيقهف. -
 لدورة الندريبي  الابري. مو   و يو ي  الينرة و المرحل  الندريبي  في البط  الزميي  ل -
 المرحل  الندريبي  لا بيف وفقفً ليرو هـ اليردي  و اي أافاي  "حضفي  -

 ونو يه"، و نبففي ، و فيوة، و مانويفت  ليف.  
  مف ي". –طبي   اليسفط الريفضي "فردي  -
 نو يت و مافف إ فم  المافبقفت أو البطوخت. -

دورات الحمػػػػؿ  نسػػػػايؿ م دخنػػػػه بػػػػاؿحمػػػػؿ النػػػػدريبي و ماويػػػػفت محنويػػػػفت ال و ي ػػػػب ابنيػػػػفر    
الف ري "اإمابو ي " و دورانهف المف رة "اليومي "، و وحدانهف بنيفاؽ فنرانه اليو ي  "السػدة" و الاميػ  
"الح ػػـ"، و ال ا ػػ  بييهػػف و بػػيف فنػػرات اخانسػػيفب بيػػفب  لػػي مو ػػ  الينػػرة و المرحلػػ  الندريبيػػ ، و مػػف 

 ندريبي  باؿ نطبيؽ بط  الدورة الندريبي  الزميي  المنواط  و الابري، و مف  ابؽ نيييذه مف أحمفؿ
 نحقؽ مف أاداؼ و وا بفت رئياي  في اؿ مرحل  ندريبي  و مانوي الا بيف و اليسفط الممفرس.

و في ضوب مف ابؽ خ ي ب  دـ اخانمرار في أداب حمؿ ندريبي منواط أو بييؼ، و أيضفً خ     
حمػػػػػفؿ ندريبيػػػػ   فػػػػػوي طػػػػػواؿ مػػػػدة الػػػػػدورات الندريبيػػػػػ  المفػػػػ رة "اليوميػػػػػ " و الفػػػػػ ري يماػػػػف أداب أ
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"اإمابو ي " أو المنواط  )السهري ( مننفلي  لمدة طويل   لضمفف  دـ إطفلػ  أو  فػر فنػرات النحميػؿ 
 ممف ي رض الا بيف للحمؿ الندريبي الزائد أو الن فوز باؿ الدورة الندريبي .

النقدـ الندري ي المنالاؿ بفلحمؿ الندريبي  بر المدي الزميي المحػدد لنيييػذاف  و بيفب  ليه ي ب    
باؿ باؿ الدورة الندريبيػ  الاػيوي  و دورانهػف الندريبيػ  المنواػط  "السػهري " و الفػ ري "اإماػبو ي " 

اػليـ  و المف رة "اليومي " و وحدانهف و بساؿ نمو ي وفقػفً ليظػفـ الماػفبق  لبيػفب إيقػفع حيػوي لا ػب
ييفاػػب يظػػفـ الماػػفبق  و فػػي ييػػس  نو ينفنهػػف و لضػػمفف  ػػدـ ن ػػرض الا بػػيف لثبػػفت أو نذبػػذب أو 

 ابوط مانوي اي فزه.

و فػػػي اػػػذا الفػػػدد ي ػػػب النبػػػديؿ بػػػيف در ػػػفت الحمػػػؿ النػػػدريبي فيمػػػف بػػػيف المنواػػػط و الأ فػػػي و    
ف دورة ف ري "إابو ي " الميبيض م  إ طفب فنرات راح  ميفا  لاؿ ميهف، و لذا خ ي ب أف ننضم

ا دادي  دابؿ دورة منواط  "سهري  أحمػفخً  فػوي، و لاػف يماػف أف نحنػوي دورة فػ ري "إاػبو ي " 
دورات يوميػػ  بءحمػػفؿ  فػػوي ، و يماػػف أف نفػػؿ  3-1دورة منواػػط  "سػػهري " بيفئيػػ  مػػؤثرة مػػف بػػيف 

حمػفؿ الندريبيػ . امػف ينضػز ذلػؾ أو أاثر م  الماػنويفت ال ليػف بسػرط الننػفب  الاػليـ إمن ػفه الأ 6إلي 
 مف الأسافؿ النفلي .

 
 
 

 
     3 – 1                                              3 - 1 

 
 (5شكل )

   تشكيل معدل الحمل لمرحمة التدريبي أثناء مرحمة الإعداد العام –أ 
     

         
  

    
 

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

 تشكيل معدل الحمل لمرحمة التدريبي أثناء مرحمة الإعداد الخاص –ب             
 

  
 

  
  



65 
 

       
  

   

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

           تشكيل معدل الحمل لمرحمة التدريبي أثناء مرحمة المنافسات –ج 

ي ػػػػب نبػػػػفدؿ الأحمػػػػفؿ الندريبيػػػػ  بػػػػيف البيييػػػػ  و المنواػػػػط  و القفػػػػوي بػػػػاؿ دورانهػػػػف الندريبيػػػػ      
المفػػ رة، و رغػػـ ذلػػؾ فػػفلأمر مبنلػػؼ  يػػد نوزيػػ  م ػػدؿ الحمػػؿ النػػدريبي لا بػػي المرحلػػ  الأافاػػي  

في  و النو يػػه الريفضػػي( فػػ فر الاػػف، لأف الا ػػب  ػػد ياػػن يب لنحميػػؿ فػػ ب أو اػػهؿ أو )الحضػػ
منواػػط لأبػػناؼ ااػػن دادنهـ و نيػػوع نػػدريبفنهـ النػػي ي لػػب  ليهػػف الحراػػفت الأافاػػي  و اإمدراايػػ  و 

 الأل فب البايط  و الف يرة ال ير نبففي  و ال مبفزي  و النمهيدي . 

 
 

 
 

       

 
  

  
   

   

              5 – 1                                          4 – 1  

 توجيه" –تشكيل معدل الحمل لمرحمة التدريبي الأساسية "حضانه  –د 
و يانبلص أف زيفدة حمؿ الندريب نحدث ندري يفً بزيفدة الح ـ  بؿ زيفدة السػدة فػي بدايػ  الػدورة     

بي  و نفؿ السدة لأ فػفاف أثيػفب فنػرة الماػفبقفت، نب ػفً لمبػدأ مػف الاػهؿ للفػ ب و مػف الزميي  الندري
الأبػػؼ للأثقػػؿ، و نوزيػػ  م ػػدخت ماويػػفت الحمػػؿ النػػدريبي لمبنلػػؼ أيػػواع الػػدورات الندريبيػػ   ينضػػز 

 مف الأسافؿ النفلي :
 الإنتقانُت -3 فترة انًسابقاث -2 فترة الإعذاد -1

سللللهبُ انًسابقاث قبم انًسابقاث يؤثرة"انخاصت " انعايت "يذخهُت"

 ة

  اَدابُت

   -       *    #  *  #
* 

*
# 

    

  -  -     * # # * #  * # *       

 -   # -   

- 

* # - *

- 

# * * #

* 

 #       

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

 # *   * * # -      -   -    * # * 

# *                 -   # * # 

*                   - *- # - -  

 تدريبية ذات قمة.لات مكونات الحمل التدريبي لدورة( توزيع معد6شكل )         
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 الإنتقانُت -3 فترة انًسابقاث -2 فترة الإعذاد -1

  اَدابُت سهبُت انًسابقاث قبم انًسابقاث انخاصت "يؤثرة" انعايت "يذخهُت"

   -       *    #  *  #

* 

*

# 

    

  -  -     * # # * #  * # *       

 -   # -   

- 

* # - *

- 

# * * #

* 

 #       

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

 # *   * * # -      -   -    * # * 

# *                 -   # * # 

*                   - *- # - -  

 تدريبية ذات قمتين.تدريبي لدورةالحمل ال( توزيع معدلات مكونات 7شكل )
 الإنتقانُت -3 فترة انًسابقاث -2 فترة الإعذاد -1

  اَدابُت سهبُت انًسابقاث قبم انًسابقاث انخاصت "يؤثرة" انعايت "يذخهُت"

   -       *    #  *  #

* 

*

# 

    

  -  -     * # # * #  * # *       

 -   # -   

- 

* # - *

- 

# * * #

* 

 #       

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

 # *   * * # -      -   -    * # * 

# *                 -   # * # 

*                   - *- # - -  

 ( توزيع معدلات مكونات الحمل التدريبي لدورة7شكل )
 تدريبية متعددة القمم.

 المفتاح: 
 ح ـ حمؿ الندريب. -         
 * سدة حمؿ الندريب.         
 # مانوي الأداب الييي.....................         

 
ينضز مف الأسافؿ الافبق  نالاؿ و نافمؿ فنرات و مراحؿ بط  الدورة الندريبي  لنسايؿ و بيفب     

و نيمي  و إانقرار اليورم  الريفضي  رغـ ابنافهـ في محنوي الحمؿ الندريبي و م دخت نسايؿ 
 ه و المافح  الزميي  لاؿ ميهـ يني   نءثراـ بفليروؽ اليردي  و المرحل  الندريبي .ماويفن

و  ليه ي ب  يد وض  بطط الدورات الندريبي  أف ياب اخ داد ال فـ نزداد و نقؿ ناب اخ داد    
د البفص و النبففي و النيففاي في المراحؿ الندريبي  الأولي، و في بداي  الدورة و بفلنفلي يزدا

ح ـ حمؿ الندريب، و يحدث ال اس بفلندريج نزداد سدة الحمؿ الندريب و يقؿ ح مه في الينرات و 
 المراحؿ الندريبي  النفلي  امف او بفل دوؿ الأني:
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( توزيع نسب مراحل الخطة الزمنية لمدورة التدريبية13) جدول رقم  
الكبري بناء عمي المرحمة التدريبية و العمر الزمني.   

 الدوليين الصفوة التخصصية توجيه( –المرحمة الأساسية )حضانة  المرحمة
 فأكثر 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 انعًر

 30 40 45 50 55 60 65 70 75 80 80 85 85 90 95 عاو

 35 30 30 25 25 20 20 20 15 15 15 10 10 10 5 خاص

 35 30 25 25 20 20 15 10 10 5 5 5 5 -- --- يسابقاث

و فيمف يلي يمفذج لدورات ندريبي  ف ري )اابو ي ( اؿ ميهف يمثؿ مرحل  مف فنرات البط     
( 2( دورات مف رة بفإمضفف  )5ايه يندربوا بوا   ) 16-14الزميي  للمرحل  الندريبي  النبففي  

 دورة راح ، و يوـ المافبق  الرئياي يوـ ال م   مف اؿ أابوع. 
 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

ة، و دورني يومي الأحد و الأرب فب ينضز مف الساؿ أف دورني الثاثفب و ال م    فليني السد  
البميس ميبيض  السدة منواطني السدة، و دورة يوـ اإمثييف بييي  السدة، و دورني يومي الابت و 

 للإانسيفب. 
 اشدة       
 قصوي *      
 عالية    *   
 متوسطة   *   * 
 خفيفة     *  
 منخفضة  *     *

 اليوم الجمعة الخميس ربعاءالأ  الثلاثاء الإثنين الإحد السبت

  (10شكل )
 توزيع دورة الحمل التدريبي لدورة صغري خلال مرحمة الإعداد العام
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ينضز مف الساؿ أف دورة يوـ ال م   ذادت سدنهف للقفوي دورة الثاثفب بسدة  فلين ، و دورني     
، و دورني يومي الابت و يومي الأحد و الأرب فب منواطني السدة، و دورة يوـ اإمثييف بييي  السدة

 البميس ميبيض  السدة للإانسيفب.
 

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

 اليوم الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الإثنين الإحد السبت

توزيع دورة الحمل التدريبي لدورة صغري خلال (11شكل )  
 مرحمة الإعداد لممسابقات

ينضز مف الساؿ أف دورني الثاثفب و ال م   سدنهمف  فوي، و دورني يوـ الأحد بسدة  فلي      
و دورني اإمثييف و الأرب فب منواطني السدة، و دورة يوـ اإمثييف بييي  السدة، و دورني يومي 

 الابت و البميس ميبيض  السدة للإانسيفب البديي و ال قلي.
 اشدة       
 قصوي *     * 
 عالية    *   
 متوسطة   *  *  
 خفيفة       
 منخفضة  *     *

 اليوم الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الإثنين الإحد السبت

توزيع دورة الحمل التدريبي لدورة صغري (12شكل )  
خلال مرحمة المسابقات   

 بسدة  فوي، و دورة يوـ الثاثفب بسدة  فلي  و  ينضز مف الساؿ أف دورني الأحد و ال م      
 دورني اإمثييف و الأرب فب منواطني السدة، و دورة يوـ بييي  السدة، و دورني يومي الابت و 

 البميس ميبيض  السدة للإانسيفب.
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الوحدات التدريبية و برامجها خامساً:  
 مقدمة:
فاي في ناويف برامج الدورات الندريبي   زب رئياي يمثؿ ساؿ نيظيمي أافي اذا الفدد اي      

المف رة )اليومي ( لنو يه محنوي و طرؽ و أافليب الندريب بفلنءثير ال ير مبفسر أو المبفسر  لي 
 درات الا ب/الا ب  وفقفً ليوع اليسفط الممفرس و مو   الوحدة الندريبي  مف الدورة الندريبي  

                                          الندريبي .    الف ري و المنواط  لنحقيؽ أاداؼ الدورات

 أنواع و أجزاء و مكونات و محتويات الوحدات التدريبية:
بيفب  لي نفييؼ يو ي  الدورات الندريبي  المنواط  و الف ري و المف رة  و فنرات و مراحؿ      

حدات الندريبي  ننب  و ننمفثؿ نمفمفً بططهـ الزميي  اواب ا دادي  أو ميففافت أو اانسيفئي ، فيف الو 
                                                            م  مف نينمي له مف دورات نندريبي .    

امف أف  دداف و زمف اف فنهف الندريبي  ينو ؼ  لي الحفل  الندريبي  لا بيف و الأاداؼ المراد      
نقريبفً، و زميهف  وحدة 15، و  د نزيد إلي وحدة 12 -2ابو يفً مف نحقيقهف، و لذا ينراوح  دداف أ

                              أابو يفً نقريبفً.   اف    35و  د نزيد إلي اف   ،  30 -3ينراوح مف 

 أولًا: أنواع الوحدات التدريبية: نقاـ ل دة أيواع امف يلي:
 أ- أنواع الوحدات التدريبية بناء عمي أهدافها:

1- وحدات تعميمية: نهدؼ إماافب الا به / الا ب  ببرات  ديدة امهفرة أافاي  أو بط  ل ب 
 أو م لومفت م رفي  في م فؿ السفط الممفرس.                                                    

2- وحدات تدريبية: نهدؼ لنيمي  و ننطوير ثـ نثبيت و اانقرار منطلبفت الأداب المهفري أو 
البططي و و بفت إ داد الا ب، بفانبداـ وحدات ذات ان فه واحد أو من دد، م  ابناؼ 
ماويفت أحمفلهف النديبي  و نزداد أامي  اليابي  خانبداـ الوحدات و حيدة اإمن فه المف زاد مانوى 
 الريفضي ونب فً لمرحلنه الندريبي  و البط  الندريبي .                                             

3- وحدات تعميمية تدريبية: نهدؼ إمانافب مهفرة  ديدة م  انقفيهف و نثبينهف بفلندريب  ليهف و 
 ننميز بنحقيؽ ادفيف في ذات الو ت، و يزداد اانبدامهف أثيفب المرحل  الندريبي  الثفيي  مف البط  
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 طويل  المدى، و باؿ فنرة اإم داد البفص في بط  الندريب الموامي .                         

4- وحدات استشفائية: نهدؼ خانثفرة  مليفت اخانسيفب بءداب أيسط  منيو ه أو ريفضي  بءح فـ 
 ليل  و سدد ميبيض  للنبلص مف الن ب نرااـ الاانيؾ اليفنج  ف نيييذ أحمفؿ ندريبي  ابيرة، أو 
براح  البي  لأ فدة اينفج و نبزيف مففدر اينفج، ممف يوفر القدرة  لي ي فح  مليفت النايؼ و 
الن ويض الزائد لأ هزة الا بيف، و يرا ي اانبدامهف ب د فنرات الندريب القفوى أو الوحدات 
الندريبي  ذات الأحمفؿ ابيرة، و في اليوـ الافبؽ و الاحؽ للبطول  مبفسرنفً، و نطبيؽ أاثر مف وحدة 
 ندريبي   في اليوـ الندريبي الو احد الحفخت النفلي .                                                

5- وحدات نموذجية: نهدؼ للإ داد المنافمؿ لا بيف في ظروؼ نمفثؿ ييس ظروؼ أداب الميففا  
الرئياي ، و لذا نانبدـ في الينراة الني نابؽ المافبق ، و م  خ بي المانوى ال ليف و أيضفً 
 الأيسط  الريفضي  النوافقي ، و الأل فب والميفزخت.                                               

6- وحدات تقويمية: نسمؿ م مو فت ابنبفرات و مقفييس نطبؽ و نا ؿ ينفئ هف مرحليفً  بؿ 
المواـ و باله لمقفري  ف فليفت  مليفت اإم داد بيف وحدات فنرات و مراحؿ البط  الايوي  اام  
مافراف للنحاـ فيهف بفلمحففظ   ليهف أو ن ديلهف، امف نانبدـ في يهفي  المواـ الندريبي للن رؼ  لي 
 يقفط القوة لن زيزاف و الض ؼ لم فل نهف، و لذا فهي افم  في مراحؿ الندر يب طويؿ الأمد.         

  ب- أنواع الوحدات التدريبية بناء عمي إتجات تأثيرها: 
لنحقيؽ ادؼ حملهف الندريبي نن م  فيهف محنويفت و ماويفت  :يدة الاتجاتوحدات تدريبية وح -1

 يد نطبيقهف ابناؼ ادؼ اؿ وحدة  واحد اءانافب أو نيمي  في  بديي  أو فيي  واحدة، و يرا ي
 ف الأبري و نيوع طرؽ و وافئؿ الندريب و اإمانسيفب بم دؿ و نيفاؽ و فنرات راح  يضميف 

فض( حمؿ الندريب و موا ه  الن ب للإانمرار في بذؿ ال هد، و نانبدـ م  نمو ي  )ارنيفع و ايبي
 خ بي المانويفت ال ليف، و خ نانبدـ لنءايؿ الا بيف ب د اإمففب  أو ب د اخيقطفع  ف الندريب.

 :طرق تشكيل وحدات التدريب وحيدة الاتجات
مف بفي  دائم  في البريفمج الندريبي  او نارار نيييذ وحدة ندريبي  لنيمي  ادؼ :التشكيل الثابت - 

دوف ن يير بييس محنويفنهف و حملهف الندريبي و ييس الطرؽ و الوافئؿ و الأدوات و الأ هزة 
 المانبدم  .
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وينـ بنثبيت ادؼ الوحدة و ن يير محنويفت و طرؽ و وافئؿ الندريب أو  :التشكيل المتغير -
  .الأدوات و الأ هزة المانبدم  في اؿ وحدة

يانبدـ أيواع مبنلي  مف محنويفت و طرؽ و وافئؿ ندريب و أدوات و أ هزة  :التشكيل المركب -
 منيو   في ذات الوحدة الندريبي . 

نسنمؿ اؿ وحدة ثيفئي  اخن فه  لى ادفيف )نيمي   :وحدات التدريب ثنائية و متعددة الاتجات -2
ف الوحدة من ددة اخن فه فنسنمؿ  لي أاثر مف فينيف( نانبدـ م  الا بيف المنقدميف و الفيوة، أم

 ادفيف )نيمي   دة فيفت( ، و غفلبفً نانبدـ م  الا بيف المبندئيف و اليفسئيف.

 : ترتيب محتوي  أهداف الوحدات ثنائية و متعددة الاتجات
ث  أ افـ من ددة اخن فه لثالوحدة ثيفئي  اإمن فه لقاميف و  في اذا الفدد يقاـ ال زب الرئياي     

فءاثر نب فً ل دد ان فافت أادافهف انيمي   دة فيفت بديي  و فيي ، ممف ينطلب نرنيب محنوي 
ندريبفنهف و وض هف في أ افـ مننفلي  أو منوازي  بحيث نضمف إان فدة السيفب، و فف لي  ماويفت 

الميفاب، و نحديد  حملهف الندريبي و نءثيره  لي نحقيؽ إن فه أادافهف، و لذا ي ب ابنيفر النرنيب
 الح ـ الميفاب لاؿ  اـ ميهف و مدي نيفابه م  اح فـ الأ افـ الأبرى نب فً لهدؼ اؿ ماوف.

 * طريقة الترتيب المتتالي لموحدات ثنائية و متعددة الاتجات:
ينـ بهف نسايؿ أ افـ ال زب الرئياي للوحدات ثيفئي  و من ددة اخن فه، و اي نانبدـ م       

ف و اليفسئيف ) ليلي الببرة( و في بداي  المواـ الندريبي و ب د اخيقطفع  ف الندريب أو المبندائي
 خان فدة السيفب بيف الوحدات وحيدة اخن فه و ينـ النرنيب المننفلي بمرا فة مف يلي:

 ثـ ندريبفت نيمي  المهفرات البططي  في وض  ندريبفت المهفرات الييي  و النوافؽ نرايز اخينبفه -
 القاـ الأوؿ مف ال زب الرئياي للوحدة الندريبي   بؿ نءثير يوانج الن ب الالبي  لي نلؾ اإمن فافت.

الندريبي  فندريبفت القوة ثـ زب الرئياي للوحدة في القاـ الأوؿ مف ال  الار   نوض  ندريبفت -
 ندريبفت النحمؿ  بءيوا ه المبنلي  إذا لـ نو د أاداؼ أبري.

اوائي ثـ الهوائي( في بداي  لااوائي اليوايفني، ففلااوائي نيمي  النحمؿ بءيواع )انوض  ندريبفت  -
 القاـ الأوؿ مف ال زب الرئياي للوحدة الندريبي  و بييس النرنيب إذا لـ نو د أاداؼ أبري.

 فنوض   الار  نيمي   نطوير المهفرات الييي  و ندريبفت  أمف إذا و دت أاداؼ أبري اندريبفت -
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يبفت نيمي  النحمؿ في القاـ الأبير مف ال زب الرئياي للوحدة الندريبي  لأف النحمؿ ي مؿ  لي ندر 
   .مقفوم  الن ب و بييس النرنيب المذاور

ي ب مرا فة مف فب اليفً  يد نرنيب نسايؿ ان فه أاداؼ الوحدات ثيفئي  )ادفيف( و  ممحوظة:
 من ددة اإمن فه ) أاثر مف ادفيف( .

 رتيب المتوازي لموحدات ثنائية و متعددة الاتجات:طريقة الت *
وحدات مراحؿ اإم داد الأولي لزيفدة ح ـ حمؿ الندريب و ذلؾ بنسايؿ أ افـ ال زب م   يانبدـ    

في  بديي  أو فيي   الرئياي لنلؾ الوحدات بمرا فة نوازي نرنيب محنوي أادافهف لنيمي  أاثر مف
 ة مف ) امرابفت القوة و الار   و النحمؿ(البديي  المدم   اقدر بفف  الفيفت 

 ( امف يلي:1971)افرا:  هف ام :أنواع وحدات التدريب بناء عمي شكل تنفيذها -ج
نانبدـ م  خ بي المانويفت ال ليف و الفيوة، و يييذاف خ ب واحد يطبؽ  :الوحدة الفردية -1

يد ثقن  بيياه ، و يييذاف في موا يد بالهف حمؿ ندريبي مقيف بد   طبقفً لحفلنه الندريبي  ممف يز 
 ميفاب  لظروفه ممف ياف ده  لي نيظيـ و نه، اخ أف  يبهف  دـ و ود  فمؿ الميففا .

يؤديهف  دد مف الا بيف في و ت واحد خانثفرة  فمؿ الميففا  بييهـ اخ أف  :الوحدة الجماعية -2
  يبهف ف وب  نقييف أحمفؿ الندريبي  بد  .

نانبدـ ندريبفت موضو   يطبقهف   مي  الا بيف  في و ت واحد ممف ياهؿ  :موحدةالوحدة ال -3
  لي المدرب نو يههـ.

4- الوحدة الحرة: يؤديهف خ بي المانويفت ال ليف و الفيوة، بءالوب نسايؿ النرنيب الثفبت، أو 
 نسايؿ النرنيب .

أجزاء و مكونات الوحدة التدريبية:  ثانياً:   
لحفل  الندريبي  الوظييي  و اليياي  من يرة  بؿ و أثيفب و ب د نيييذ الوحدة الندريبي  لأف يظراً لأف ا    

أ زائهف نمر بمرحل  إيي فؿ و اانثفرة  بؿ ال مؿ فمرحل  الني ؿ لزيفدة القدرة  لي الأداب في بداي  
نفج، لذا نقاـ الوحدة الوحدة الندريبي  فمرحل  ثبفت يابي للأداب ثـ ايبيفض القدرة  لي الأداب و اإمي

 الندريبي  لثاث  أ زاب أو ماويفت زميي  يبنلؼ محنوي  و م دخت الحمؿ الندريبي لاؿ ميهف ليائـ 
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.                        هف أاداف  

التسخين(:                 -الإحماء –الجزء التمهيدي )الإعدادي -1  
يهدؼ لنقديـ أفضؿ نهيئ  يحؿ بهف الا ب وا بفت يساؿ ال زب اإمانهالي للوحدة الندريبي  و    

الندريب أو المبفراة النفلي  و زميه مف 10ػػػػ 20%، مف زمف الوحدة، ويظراً إمرنبفط زميه بمحنوي 
ال زب النفلي و طبي   الممفرس فقد يان رؽ و نفً أطوؿ، افسنمفؿ ال زب الرئياي  لي ندريبفت لنيمي  
الار   أو القوة ال ضلي  فيفؿ ال زب اخ دادي إلي 20 – 40 د يق  لنافي اففبفت ال ضات و 
 اخونفر، و  مومف يان رؽ اذا ال زب 5/1 زمف الوحدة الندريبي  الالي حوالي15– 30 د يق .      

 أهداف الإحميياء الوظيفية:
رف  در   حرارة  ضات ال اـ  -  
لي  لايقبفض و اإمانربفب و المطفطي  بيض در   اللزو   بفلميففؿ، و إاافب ال ضات القفب -

                                   المطلوب  لأداب الوا بفت الحراي  وحدة الندريب أو المبفراة.    
نهيئ  ال هفز ال فبي ال ضلي للإان فبفت الاري   لمثيرات الندريب. -  
نيبيه ال ضات البفمل  للمسفرا  في اإميقبفضفت ال ضلي .  -  
ال مؿ  لي فف لي  ال هفز الدوري النيياي لزيفدة  دد مرات النييس و  مق  لزيفدة النهوي  الرئوي ،  -

و انافع الأو ي  الدموي  لناهيؿ ايايفب الدـ لل ضات، و ناري  ضربفت القلب لزيفدة ح ـ الدـ 
اإميض المدفوع لل ضات لمداف بفلأااو يف الازـ للإيقبفض و اإميبافط ال ضلي و نحايف 

                                           الهوائي لبيض فقر )ااايمف( الدـ في اليايج ال ضلي. 
زيفدة اإمان داد ال قلي و اليياي لزيفدة النرايز و اإمينبفه للوفوؿ لاانثفرة اإميي فلي  لأداب  -

                              الوا بفت الحراي  ال فم  و البفف  بيوع الريفض  الممفرس.          
زيفدة فف لي  ال مليفت ال قلي  ليهـ و أاني فب يظفـ اإمنففخت م  المدرب لناويف إطفر مر  ي  -

                                                          للن ذي  الر  ي  لنيييذ الأف فؿ المطلوب . 

: تخطيط الإحماء  
راب المن ددة لوض  اياؿ ماويفت محنويفت أيسطنه و ندريبفنه لنحقؽ ي ب أف يرا ي الأ     

سمولي  و فردي  ال مؿ و مقفبل  احنيف فت الا ب / الا ب لنماييه مف الأداب باؿ أ زاب الوحدة 
الندريبي ، و لذا ننبذ م مو    رارات نحدد إ رابات وض  و ناويف و بيفب و نرنيب نيييذ محنويفت 

                                                         فت اإمحمفب وفقفً لمف يلي:  أيسط  و ندريب
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:أهم مباديء إعداد و تنفيذ الإحماء  
نؤدي خبناؼ محنويفت اإمحمفب و زميه امثفؿ لنحقيؽ ال رض مف ندريب   :الأهداف التدريبية -

 ضلي لردود الأف فؿ و اإميقبفضفت الار   ينطلب وض  ندريبفت إحمفب  ن د ال هفز ال فبي ال
ال ضلي  الاري   بمانوي نوافؽ مرني ، أمف إذا افف ال رض لندريبفت النحمؿ فنوض  ندريبفت إم داد 
و نهيئ  ال هفز الدوري النيياي و زيفدة القفبلي  إمينفج الطف   و  دـ اانييفذاف افل ري المانمر مف 

                                                                      د يق  بسدة ميبيض . 5-15

نبنلؼ محنويفت الندريب نب ف لمنطلبفت الينرات الندريبي  و مراحلنيهف ال فم  و   مرحمة التدريب: -
                                                      البفف  في البط  الندريبي  وفقفً لمف يلي:  

فدة ماويفت الحمؿ الندريبي و يو ي  ندريبفنه مف فنرة ، و مف مرحل  ندريبي  لأبري.زيالتدرج: *   
: نيفاب محنويفت اإمحمفب ليوع الممفرايف و  مراـ الزميي و البيولو ي و الفروق الفردية *

                                                                 الندريبي و اان دادنهـ و  درانهـ.
ينرة و مرحل  الندريب الموضو   و البفص بمف ينائـ م  الهدؼ مي : بيف اإم دادييف ال فـالتكامل* 

                                                                                 للوحدة الندريبي .

   الحرارة و الرطوب ، و نؤثر الظروؼ ال وي  للطقس ادر الظروف البيئية المحيطة بالأداء:  -
الأمطفر و اإمرنيفع أو اإميبيفض  ف مانوي اطز البحر  لي ح ـ اإمحمفب و يو ينه ازيفدة مدنه 

                                                       في ال و البفرد و ال اس في ال و الحفر.   

انبداـ وافئؿ ماف دة و أدوات أو بدوف يزيد ن دد محنويفت و ندريبفت اإمحمفب مف بيف ا  :التنوع -
                                                      الرغب  و النسويؽ و فف لي  أداب ندريبفت.    

الجزء التمهيدي )الإعدادي(: مكونات –  
دريبي  و يسمؿ مقفبل  الا بفت / الا بيف و يهدؼ لبيفف أاداؼ الوحدة الن: المكون التنظيمي -

 الحراي  أو البديي  أو يياي  أو النربوي  أو الم رفي  و الم لومفني   ف الأ زاب و الماويفت النفلي .   

: العام( التسخين -الإعداد )الإحماء  –  
يهدؼ لرف  در   اان داد أ هزة ال اـ ال ضوي  لا ب لنقبؿ الممفرافت الريفضي و البديي  و      

و ااافب ال هفز الحراي القدرة  لي اخانثفرة و اخانربفب و اخانطفل  و ال قلي  و اليياي ، 
 ال ضلي ، و نهيئ  ال هفز الدوري النيياي بزيفدة   م دؿ يبض القلب و دف  الدـ و انافع الأو ي 
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                                الدموي  و النهوي  الرئوي  و نحقيؽ اخانثفرة المطلوب  للأداب النفلي. 

    و لذا يحنوي  لي ندريبفت النليف و نسمؿ الحرافت الأافاي  ال فم  افلمسى و ال رى و الوثب 
...ألخ بفيوا هف المبنلي ، و ندريبفت المروي  و اإمطفل  و النوافؽ  و القفبلي  الحراي  و الندريبفت 
 البيفئي  ال فم .                                                                               

: التسخين( الخاص -الإعداد )الإحماء -  
    يءني ب د اإم داد ال فـ مبفسرنفً  و يهدؼ لنهيئ  الا ب لنافي  اخففبفت و اانييفذ الطف  ، و 
اخان فب  بفخانثفرة الميفاب  لنقبؿ أ هزة ال اـ منطلبفت الالوؾ الحراي الرئياي  البديي  و 
الوظييي  و المهفري  و البططي  في ال زب النفلي للوحدة الندريبي  اليومي  أو المبفراة و ينساؿ مف 
 ندريبفت خ داد الا بيف لمقفبل  منطبفت ال زب الرئياى مف الوحدة الندريبي .                       

   و لذا يسنمؿ  لي ندريبفت بفف  للم مو فت ال ضلي  المسفرا  في أداب الأف فؿ الحراي ، و 
ندريبفت بديي  حراي  ندمج  بفلندريج  افل دو للقط   فءداب مهفرة مف  لى أف ينبلؿ و ي قب الأداب 
فنرات راح  و ندريبفت إطفل  و نطبيؽ الندريبفت بفانبداـ يمفذج فردى  أو زو ي  أو  مف ي  و 
ييضؿ اانبداـ الأدوات المانبدم  في اليسفط، و  لي المدرب نسايؿ ماويفت حملهف بد   بطريق  
 ميظم  و مندر   و او مف ياهـ بطرؽ غير مبفسرة في الر ي بفلمانوى المهفري و البديي.         

  الإحماء لممسابقة أو المباراة:
الميففا  الوا     لي الا ب و المؤثرة  لي حفلنهـ  يبنلؼ  ف إحمفب الندريب يظراً لض وط    

المافبق  احمي البداي ، و نءثير الزماب و الميففايف، و الظروؼ ال فبي  و اليياي  الني نابؽ 
البيئي  المافيي  و ال وي  و الزمفيي  للميففا ، و الو ت المنفح للإحمفب  بؿ الميففا ، أو ن يير 

                                       الا بيف أثيفب المبفراة بيف أسواطهف أو بيف أداب المحفوخت. 

و ي ب وض  بط  إحمفب مف اا يو يه )ال فـ و البفص( بمرا فة مف ابؽ و مانوي الحفل         
الندريبي  لا ب /الا ب  و طبي   الميففا  للنحاـ في حفل  الا بيف البديي  و الحراي  و الوظييي  و 

                      اليياي  و ال قلي  و در   اإمانثفرة الميفاب  لبدب الميففا .                   

: الإحماء العام لممنافسة  
د يق   بؿ المافبق  نب فً لحفل  الا ب اليياي   90يبدأ  بؿ المافبق  بو ت ميفاب  د يفؿ إلي        
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لضبط در   اانثفرانه بفلبيض و النثبيط لا ب المنونر ذو الحمفس الزائد الذي  د ييقده النرايز، و 
نفج لرف  در   اانثفرانه لي ود اؿ ميهمف لحفل  اخانثفرة الميفاب  لبدب ال اس الهفديب  داً يح

الميففا ، و لذا يحنوي  لي اؿ أو ب ض  يففر اإمحمفب ال فـ الافبق  و  د نانبدـ ب ض 
                                المهفرات الييس  قلي  للندفئ  أو لبيض النونر أو ال اس.         

يطبؽ و بييس أدوات اليسفط الممفرس خانر فع أاـ ماويفنه  الحراي  لممنافسة:  الإحماء الخاص
بمافففت محدودة و زمف  فير في ييس مافف الميففا ، و نانبدـ ب ض المهفرات الييس  قلي  

                                                 .خانر فع بط  ال ب و نذار الا ب لدوره فيهف

الرئيسي: الجزء -2  
مف زمف الوحدة الندريبي ، و يهدؼ  3/4إلي  2/3في اذا الفدد يان رؽ اذا ال زب مف بيف    

لنحقيؽ الهدؼ أو الأاداؼ الأافاي  للوحدة الندريبي  و اي نسايؿ و بيفب أو ييمي  و نطوير أو 
يي  و ال قلي  و البططي ( و البد –نثبيت و اانقرار ماويفت الحفل  الندريبي  الييي  )المهفري  

اخانسيفب  مف أ بفب ندريبفنهف،  و لذا ينو ؼ  لي اذا  ال زب  نفييؼ أيواع الوحدات الندريبي  
                                                                                الافبؽ ذاراف.   

المدرب ال فـ للنبطيط لأيسفب و وض  و او يساؿ النحدي الحقيقي لايفبة   تخطيط الجزء الرئيسي:
ماويفنه نرا ي الأراب ال لمي  المنيو   لنحقيؽ  مؿ يقفبؿ اان دادات الا بيف بفانبداـ إ رابات 
 ديدة  لنيييذ م مو   ندريبفت نماف الا ب مف الأداب ال يد للأف فؿ الحراي  و منطلبفنهف البديي  و 

                                              فضي الممفرس.  الوظييي  و اليياي  نب فً لليسفط الري

و لذا فنبطيطه يبيي اياؿ محنويفت أافاي يسنمؿ أيسط  و ندريبفت منيو   مائم  ليو ي  و   
طبي   اليسفط الريفضي الممفرس، و مانوي  درات الا بيف و أاداؼ الينرات الندريبي، ونو يت 

  ب مرا فة  دة ا نبفرات لناويف و بيفب و نرنيب أامهف مف يلي:         نيييذ ن ليمفنهف ، و لذا ي
ي ب المفـ المدرب بفلم فرؼ و القواييف ال لمي   و الإعتماد عمي المعرفة و العموم الرياضية:  -

الطبي ي  لل لوـ المرنبط  بفلندريب الريفضي للبحث المانمر  ف أفضؿ طرؽ و وافئؿ و بطوات 
ؼ الندريب و بيئن  ممف ينيز فهـ السروط الدابلي  و البفر ي  للأداب الييي و حؿ مساات موا 

منطلبفنه حني ينماف مف نحديد أادافه و نرنيب محنويفنه حاب الأامي  اليابي  لاؿ ميهف للإرنقفب 
 بفلحفل  الندريبي  لا بيف للوفوؿ لأفضؿ مانويفت اإمي فز.                                      
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نيبثؽ مف ن دد الأيسط  الريفضي  و نيوع م فرفهف و منطلبفت أدائهف الييي  و  الأهداف التدريبية: -
المهفري  و البططي  و البديي  و الوظييي  و الييس  قلي  و ابناؼ محنوي ندريبفنهف و زمف نحقيؽ 

             لرئياي. اؿ ميهف ، و لذا ي ب النبطيط ال يد لنحديد الأامي  اليابي  لأاداؼ ال زب ا

نبنلؼ محنويفت اإم داد الييي نب فً لمنطلبفت فنرات و مراحؿ الندريب في مراحل خطة التدريب:  -
                                                       بط  الندريب خبناؼ منطلبفت اؿ ميهف. 

ال فلمي و الأولمبي بمراحؿ نبدأ بمرحل   يمر ا داد الا بيف للوفوؿ  للانويالمرحمة التدريبية:  -
الندريب الأافاي )الحضفي  و النو يه( فمرحل  ندريب المنقدميف و الفيوة، ثـ مرحل  ندريب 
المانويفت ال ليف )الدولييف(، و لذا نبنلؼ أاداؼ و محنويفت اؿ مرحل  لأبناؼ منطلبفت  اؿ 

                                                              ميهف.                               

ي ب أف ين رؼ المدرب  لي الأاس الميافيياي  و  التحميل العممي لممهارات الرياضية: -
النسريحي  الامي  و الاييي  للمهفرات الريفضي  المانبدم  في اليسفط الريفضي الممفرس ليهـ 

حني ينماف مف ا داد ندريبفنهف النبففي  وفؽ مافرانهف  ا فت و من لقفت الأداب الييي لاؿ ميهف 
الزميي  و المافيي  الفحيح ، و اييي  اانبداـ  امه أو أ زابه القوة الازم  لأداب مهفرة مف نب فً 
ليو ينهف و ادفهف و بفلنفلي نقويمهف و افاح يقفط البطفب و ض ؼ الأداب، و لذا ي ب المفـ 

مي  النفلي .                                                          المدرب بفلأاس الحراي  ال ل  
يبنلؼ إن فه حرا   اـ الا ب أو أ زابه نب فً لهدؼ المهفرة  اتجات الفعل )السموك( الحركي:* 

المطلوب نحقيقه لحؿ مسفاؿ  البيئ  القفيويي  لليسفط الريفضي الممفرس افن فه النفويب في ارة 
للأمفـ، أمف في ارة الال  ياوف لأ لي و للأمفـ، و في الحرافت النمهيدي  في ب ض  اليد ياوف

حرافت الدائري  في ال مبفز و الابفح  ياوف  اس ان فه الحرا  الرئياي  و لذا ي ب الن رؼ  لي 
       رد ف ؿ القوي المؤثرة ان فه الي ؿ الحراي إم داد ندريبفنه .                                  

امي  القوة المين   مف  مي  الميففؿ المانبدم  في  كمية القوة المنتجة لأداء الفعل الحركي:* 
اليظفـ الحراي النقليدي لل اـ أو أ زابه نقود لقوة يهفئي  ابيرة، و ينضز ذلؾ في  مؿ الميففؿ 

الميففؿ المد م   المد م  بفل ضات الابيرة المو ودة في ال زب الايلي مف ال اـ يءني  بؿ  مؿ
                            بفل ضات الف يرة المو ودة في ال زب ال لوي  يد يهفيفت الذرا يف.  

و لذا ينب  اذا الأافس إم داد ندريبفت لاانبداـ الميففؿ بنالاؿ و ننفب  و نرابط بدوف       



78 
 

الأف فؿ الحراي  في الأيسط  بيض أو اار الحرا  لزيفدة ار   ال اـ أو الأدوات امف في م ظـ 
                                                                              الريفضي .          

ي ب إلمفـ المدرب ببففئص الينرات المسددة )اإمنففؿ بفلاطز(  توقيت و إيقاع الفعل الحركي:* 
أوضفع اإمنففؿ و زميه و  ونه و مدي إمنداد  و المبيي  ) فقد اإمنففؿ بفلاطز(، و الن رؼ  لي

الميففؿ لنحقيؽ أفضؿ دف  ين لب  لي القوي المضفدة و ي طي أياب وض  لينرة فقد اإمنففؿ، 
ممف يمايه مف إ داد ندريبفت نحقؽ أفضؿ اانبداـ لننفب  حرا  الميففؿ و في الو ت الميفاب 

للمهفرة.                                       لنلؾ البففئص إمنمفـ أداب الا ب للأف فؿ الحراي   

نبدأ  مي  الأف فؿ الحراي  للأيسط  الريفضي  اراات البداي  أو ال زائي  في أهمية ثبات الحركة: * 
 وي(، و نينهي بوض  ثبفت  –ابفح  -الأل فب ال مف ي  و البدب في الأل فب الأافاي  ) مبفز

بناؼ سال  مف ف ؿ حراي لأبر و مف ريفض  لأبري نب فً للمحففظ   لي إنزاف ال اـ رغـ ا
لأامينه في النقويـ امف في يهفي  ال مؿ الحراي  في ال مبفز للمحففظ   لي انواف ال اـ و أيقفؼ 
ار   حرا  ال اـ و مقفوم  الحرافت المضفدة امافبقفت الرمي أو اانافب مافف  ايهفي  الوثب 

يسط  الاري   الميف ئ ، أو خانافب طف   وض  اءافس إماافب الطويؿ أو نافي اإمففب  في الأ
                                                        ال اـ طف   افلبدب في الابفح  و ال دو . 

و  ليه ي ب المفـ المدرب بفلهدؼ مف الثبفت في ريفضنه النبففي  و أاـ  وامؿ بيفب  وا د     
فط انففلهف بفلاطز، و وض  مراز الثقؿ الذي ينمحور حوله نوزي  و زف اخرنافز ابناؼ يق

                               ال اـ و أ زابه الميفاب لأداب منطلبفت الي ؿ الحراي المطلوب.  

و  لميفً المف زادت يقفط إنففؿ ال اـ بفلاطز و   مراز الثقؿ في مينفؼ محفور ال اـ و      
اإمرنافز ياوف  اإمرنافز أاثر ثبفنفً، و ال اس، لذا يلـ المدرب بنلؾ الأاس ال لمي    ريبفً مف  ف دة

              للإرنافز حني ينماف مف ا داد ندريبفت الثبفت الميفاب  لليسفط الريفضي الممفرس.  

راي  لميفً  نو د  ا    ااي  بيف مافف  مافر أداب الي ؿ الح طول و سرعة الأفعال الحركية:* 
ف  الأداب  و و ار نه بم يي ايبيفض ار نه، و اذا ي يي و ود  ا    طردي   بيف  طوؿ ماف

                 المافففت القفيرة زميهف أ ؿ و ال اس المافففت الطويل .       زمف الأداب اابفح 
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اد ار نه ندري يفً أمف بداي  مافر الأف فؿ الحراي  مف أوضفع ثفبنه ناوف بطيئ  في البداي  و نزد   
يني   ال ا   المبفسرة أوضفع بداي  الي ؿ الحراي و ن ف ب ماويفنه حني الوفوؿ للار   اليهفئي  

                       المطلوب  لنحقيؽ ادؼ الحرا  ابداي  الابفح  أو ال دو.                   

ؿ للار   اليهفئي  امافبقفت الرمي و و  د ناوف حرافت اينقفلي  أو دورايي  نمهيدي  للوفو      
مهفرات النفويب، لذا ي ب الن رؼ  ليهف خ داد الندريبفت الميفاب  لطوؿ مافرات الأف فؿ الحراي  

                               و م دؿ ار نهف و زمف أداب اؿ ميهف ممف ياهؿ  ملي  نقيييهف.    

اي دوراف سيب مف )ال اـ و أطرافه( حوؿ سيب أبر  الحرا  الدائري كمية الحركة الدائرية: * 
)محفور الدوراف( و  د ناوف محفور دابلي  امراز ثقؿ ال اـ افلدورايفت الهوائي  الأمفمي  أو البليي  
في ال مبفز الأرضي و اليفن    ف القوة المرازي  المطبيق   لي ال اـ لحظ  اإمرنقفب فندور حوؿ 

رنقفب الر ؿ أو الر ليف لامي  حراي  لاؿ ال اـ للأمفـ أو البلؼ البط الذي يق   يد يقط  اإم
                                                                            حاب إن فه اإمرنقفب. 

و  د ناوف محفور بفر ي   يد يقط  انففؿ أطراؼ ال اـ بءداة مف و نينج الحرا  الدائري  مف     
ازي  المحول  لامي  حراي  نحقؽ الدوراف، و غفلبفً نبدأ بحرافت نمهيدي   اس ان فه الدوراف القوة المر 

افلمر ح  للبلؼ ثـ الدوراف أمفمفً  لي ال قل ، و لذا يحدد المدرب أ زاب ال اـ الماهم  في نوليد و 
يفاب .    يبفت المنحويؿ امي  الحرا  لل اـ لنحقيؽ ان فه الحرا  الدائري  المطلوب ، و ا داد الندر   

ننفب  أوضفع الحرافت الدورايي  لل اـ و مروي   توقيتات توقيتات سرعة الحركة الدائرية:* 
الميففؿ و إطفل   ضات أطرافه نينج امي  حرا  نزيد أو نيقص ار   الأدوات أو ال اـ في 

                ثـ يهفينهف. الحرافت الدائري  في النو يت الميفاب افإمرنقفب فننفب  الحرافت الدورايي  

و نظهر  درة المدرب في ا داد ندريبفت بن يير اميفت القوة للحرافت الدائري  م  ننفب  أوضفع    
ال اـ و أطرافه في النو يت المطلوب ازيفدة إطفل  الأ زاب الماهم  في الحرا  أو نقدـ أ زاب مف 

زاب ال اـ بنقريبهف مف محفور الحرا  لبيض ال اـ لزيفدة مقفوم  الحرا ، أو ندريبفت بنقفير أ 
                                                          مقفوم  الحرا  و بفلنفلي زيفدة ار نهف. 

ي ب المفـ المدرب بماويفت الحمؿ و ال ا   بييهـ تحديد و تشكيل مكونات الحمل التدريب:  -
لندريبفت الييي  و البديي  ال فم  و البفف  و النبففي لينماف مف نقييف ا حاب طبي   اليسفط   
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بنسايؿ الحمؿ الميفاب    

ي ب المفـ المدرب باؿ أالوب و الإلمام باستخدامات أساليب توجيه الحمل التدريبي:  -
                                                       اانبدمفنه بمف ابؽ سرحه في اذا الم فؿ.

:جزء الرئيسيمكونات ال  
في ضوب مف ابؽ انضحت أاس ال مؿ و أاداؼ الوحدة الندريبي  بءيوا هف المن ددة، و فيمف يلي    

                                                           بينيفوؿ ماويفت ال زب الرئياي و اي: 

الإعداد الفني: -  
    في اذا الفدد ي ب أف ينـ اإم داد المهفري و البططي في بداي  وحدة الندريب ب د اإمحمفب 
مبفسرة، يهدؼ نسايؿ و بيفب فنيمي  و نطوير ثـ نثبيت و اانقرار الو بفت الييي  )المهفري  و 
البططي ( بييس مافرانهف الحراي  الزمفيي  و المافيي  وفقفُ لالـ نطوراف الميفاب لاؿ مرحل   مري  

لحضفي  الريفضي  )المبندئيف ف فر الاف( بفلمهفرات الأافاي  أو ندريبي ، و لذا يبدأ في مرحل  ا
افل ري و الوثب،و الحس حراي  احرا  ال اـ و أ زابه في اليراغ و اإمن فافت المبنلي  و 

                                                                               بمثيرات منيو  .  

الريفضي )اليفسئيف ف فر الاف( فيبدأ بنيمي  و نطوير الحرافت الأافاي  و أمف مرحل  النو يه    
المهفرات الوايط  افلمحفورة و النمويه  لبطط الل ب البايط  افل فب الار و الير، ففلأاثر نيظيمفً 
افلأل فب  المف رة و ال مؿ الحراي  البايط  في مرحل  المنقدميف، ثـ المهفرات الابيرة و ال مؿ 

اي  المراب  و بطط اليسفط الريفضي النبففي بفلندريج و النارار الم زز المو ب نب فً الحر 
 لينرات و مراحؿ البط  الزميي  و  مر الا بيف الزميي و الندريبي لمرحلني الفيوة و الدولييف.  

دورة وفي اذا الفدد ففإم داد المهفري ينـ في وحدات ندريبي  مناررة  فيرة و منقفرب  باؿ      
الحمؿ الأابو ي ، و البدأ بن لـ المهفرات ال ديدة الميفاب  للمراحؿ الندريبي  م  النرايز  لى زيفدة 
ح ـ اإم داد المهفري ، فنطوير ايفبة الأداب المهفري للوفوؿ إمانقرار و ثبفت الأداب م  ندرج 

% 95 -%  90دريبي مف المزج بيف ندريبفت اإم داديف المهفري و البديي، و اإمرنيفع بفل بئ الن
%  في فنرة المافبق .                                               100باؿ فنرة اإم داد إلي    

  الا بوف وفوؿ ب د غفلبفً  و اإمحمفب ب د الندريبي  الوحدة بداي  في يطبؽ البططي اإم داد أمف       
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  إماافب ففل مف ي الزو ي ثـ اليردي بفإم داد يبدأ أف   لي الأداب المهفري ثبفت و اانقرار لمرحل 
    . المهفري اإم داد م  ربطه اييي  و بطط نيييذ وافئؿ الا بيف

  فـ بططي مف البططي اإم داد ندرج و الندريبي  البط  مراحؿ و فنرات  بمرا فة ي ب و       
 الأداب ن رب  ثـ اليياي، و البديي و بفإم داد ربطه و للميففافت مبفسر بططي إ داد ثـ فبفص

   الميففا . ظروؼ ييس ظؿ في البط  نيييذ  لى الا بيف مقدرة للبيفف البططي

الإعداد البدني: -  
في اذا الفدد فهو ماوف افـ يهدؼ لنسايؿ و بيفب فنيمي  و نطوير ثـ نثبيت و اانقرار الو بفت    

ففلنيففاي  )المبفسرة(، و لذا يبدأ في مرحل   البديي  ال فم  )ال ير مبفسرة(، و البفف  و النبففي 
الحضفي  الريفضي  )المبندئيف ف فر الاف(، و مرحل  النو يه الريفضي )اليفسئيف ف فر الاف ببيفب 
 ف دة سفمل  لاؿ ال يففر البديي  ، و بفلندريج  ينـ نيمينهف و نطويراف بربطهف بفلحرافت الأافاي  

بنلؾ الينرة لأيهف نمثؿ  ف دة النيمي  البفف  و النبففي .       افل ري ففلوثب، و ي ب اإمانمفـ  

الفيوة( فنبدأ بندريبفت لنيمي  و نطوير ال يففر البديي  -أمف مرحلني الندريب )المنقدميف    
البفف  بفلم مو فت ال ضلي  المسفرا  مبفسرة في اليسفط الريفضي الممفرس، فندريبفت لل يففر 

مرنبط  بفلمافرات الحراي  الزمفيي  و المافيي  للأداب الييي للمهفرات الريفضي  البديي  النبففي  ال
                                    و البططي  لليسفط النبففي الممفرس و في ييس ان فاهف.

و ي ب مرا فة مبدأ الندريج و نمو ي  حمؿ الندريب، و الوفوؿ للحد البفر ي لقدرات نب فً    
ليردي  و فنرات و مراحؿ بط  الندريب الزميي  م  النءايد  لي  وامؿ الأمف و الاام  لليروؽ ا

أثيفب النطبيؽ، و الألنزاـ و المسفرا  بوافئؿ إنففؿ وضح   ف طريؽ الحوار و الميف س  بيف 
                                            المدرب و الا ب  بؿ و أثيفب و ب د أداب الندريب.    

الإعداد العقمي و النفسي -  
% مف زميه بهدؼ ند يـ نسايؿ 25في اذا الفدد ي نبر أحد ماويفت ال زب الرئياي و يس ؿ      

و بيفب، و نيمي  و اانقرار يواحي اإم داد الأبري و نحييز ال مليفت ال قلي  لناويف اطفر مر  ي 
و الثق  في الييس و ضبط النونر   قلي فحيز و زيفدة حدود النيففس و بيفب الرغب  للبروز

بفإمانربفب و النفور و الممفرا  ال قلي  و الحديث الذاني إمدراؾ الن ليمفت الميظم  للأداب الييي و 
                             نفور اانثفرانه ال فبي  الممفثل  لفورنه الحراي .                   
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 عناصر البرنامج الحركي:
     لزيفدة  درة النرايز  لي منطلبفت الأدابات الييي  للندريب أو المافبق .      بدنية: التهيئة ال -

: للنحاـ في المؤثرات الدابلي  و البفر ي  لبيئ  الأداب.    الاسترخاء -  

لحؿ مساات الأداب الييي و ناويف اطفر مر  ي التصور و الممارسة العقمية و الحديث الذاتي  -
                                                                           الحراي .  لهف بفلذاارة 

 مراحل التدريب العقمي: 
ننطفبؽ م  فنرات و مراحؿ البط  الندريبي  الزميي  و أادافهف و لذا يقاـ الندريب ال قلي لثاث      

 مراحؿ اي نمهيدي  و رئياي  و بنفمي . 
 

مبرنامج التدريب العقمي: الخطة الزمنية ل  
 لافت أابو فً  5-2أابوع بوا    20-12رغـ ن دد برامج اإم داد ال قلي و  مومفً ننراوح مف     

د فئؽ للنهيئ  البديي  و ال قلي   بؿ  10-5% مف زمف الوحدة الندريبي  يبفص للإحمفب  25بزمف 
فئؽ  بؿ نيييذه لأانر فع الأداب د  5-3د يق  لل زب الرئياي يبفص ميهف  30-10الندريب ، و 

                                            الييي المهفري، و أدوار الا بيف في الأداب البططي.  

(14) جدول رقم  
توزيع محتويات التدريب العقمي عمي فترات الدورة التدريبية.   

 الفترة
 الإعداد المسابقات الاستشفاء

اج الراحةالإسترخاء العضمي لأنت  تقييم القدرات العقمية التهيئة البدنية عقمياً قبل التدريب أو المسابقة 
 تقييم سمات الموقف إكتساب و استرجاع الأداء الفني عقميا قبل التدريب  الإسترخاء العقمي لأنتاج الراحة

الإسترخاء العقمي العضمي لأنتاج 
 الراحة

قبل  استرجاع الأداء الفني عقميا و دور اللاعب
 المسابقة

 تقييم المهارات العقمية و النفسية

استرجاع حل مشكلات الأداء الفني 
 عقميا 

استرجاع حل مشكلات الأداء الفني عقميا أثناء 
 التدريب 

 التهيئة البدنية عقمياً قبل التدريب 

اكتساب و تنمية مهارات التدريب  تثبيت المهارات العقمية النفسية الأساسية -------
قمي الأساسية الع  

 الإسترخاء العقمي لأنتاج الراحة ------- -------
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الجزء الختامي:  -3  
ؽ، و يهدؼ لل ودة بماويفت الحفل  الندريبي  لحفل   ريب  مف الطبي ي  و أامهف 10 – 5بان رؽ مف 
                                                                                       مف  يلي:  

 الأتراض الوظيفية:* 
نثبيط الحفل  الوظييي  ابيض در   حرارة ال اـ و م دلي اليبض و النييس، و إ فدنهـ للحفل   -

 القريب  مف الطبي ي .
  ودة الي م  ال ضلي  لم دلهف الطبي ي أو القريب  ميه.  -
 النبلص مف ب ض مظفار الن ب اليفنج  ف أ بفب الحمؿ الندريبي. -

 الأتراض التربوية و النفسية:* 
 ال ودة لحفل  النوازف البديي و اليياي و بيض النونر. -
 نيمي  نوافؿ الحور بفإمانمفع ففلميف س  لأاـ اليقفط اإمي فبي  و الالبي  و اييي  الن لب  ليهف و  -

 ن ليمفت مف اينـ في الوحدة النفلي .
  د الندريب.نيمي  اإملنزاـ بفل فدات الفحي  الاليم  ب -
 سار الا بيف و نود هـ  بؿ إيفرافهـ. -

 محتويات الجزء الختامي:
يسنمؿ  لي  دة ندريبفت خان فدة السيفب أامهف الراح  اإمي فبي  اندريبفت ال ري البييؼ     

)الدحدح ( و المسي م  ندريبفت النييس و اير حفت و المروي ، و اإمانربفب ال ضلي ففل ضلي 
  قلي.ال قلي ثـ ال

 العوامل الواجب مراعاتها عند تنفيذ الوحدة التدريبية:
 نوضيز الأاداؼ و الن ليمفت المطلوب نحقيقهف بل   بايط  اهل . -
 النءاد مف فهـ الا بيف المطلوب نيييذه مف اؿ ميهـ. -
 النءاد مف فاحي  الأدوات و الأ هزة المانبدم   بؿ الندريب  ليهف. -
 ب ندريب ميفاب  لقدرات الا بيف  ونحقيؽ أاداؼ الندريبفت المانبدم .نطبيؽ طرؽ و أافلي -

 - نحديد  دد الا بيف و نوزي هـ و أدواراـ في اؿ نسايؿ  يد نيييذه. 
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 الزمف المبفص له.في نرنيبه بفلوحدة و ندريب حاب نطبيؽ اؿ  -
 المحففظ   لي  مي  الا بيف في يسفط و حيوي  أثيفب نيييذ الوحدة. -
 نحديد طريؽ الا بيف و الأدوات المانبدم  و نيظيـ و ت الأداب -
مسفرا  الا بيف في نيييذ الأف فؿ الحراي  بفانبداـ  دة مبفديب مف بداي  المهفرة ليهفينهف مف  -

البايط للمراب، و بنو يت بطيب لاري ، ومف الم لوـ للم هوؿ، ومف ال فـ للبفص ، ففإمبداع في 
 .  أداب الي ؿ الحراي

اانبداـ أافليب منيو   مف الأيسط  الريفضي  و النرويحي  إمدبفؿ  وامؿ النسويؽ و النرغيب و  -
 مي  الس ور بفلملؿ للإانمرار في الأداب. 

اانبداـ الذاارة اإمي فبي  و الن ذي  الرا    إمي فبيفت أداب الا ب أو اليريؽ لند يـ يقفط القوة و  -
 إفاح يقفط الض ؼ. 

د مدي نقدـ مانويفت الا بيف البديي  و الييي  بفانبداـ اإمبنبفرات و اللقفبات الودي  و نحدي -
 الن ريبي  و الرامي .

 تسجيل مكونات الخطة التدريبية -8
في اذا الفدد يقوـ المدرب ب م  البيفيفت و الم لومفت مف أ ضفب ال هفز الم فوف إم داد    

 لهف ب د اإمانرسفد بفليقفط النفلي : البط  الندريبي  المانقبلي  و نا ي
 نحليؿ البط  الندريبي  للمواـ الافبؽ للم رف  يقفط  ونهف و ض يهف. -
نحديد مففدر النمويؿ  –حفر أمفاف الندريب و الميففافت و الن هيزات و الأدوات الففلح .  -

 المفلي و بيود الفرؼ. 
 ي  المراد نحقيقهفنفور و وض  الأاداؼ الموضو ي  اليلايي  والالوا -
 اولومبي (. –م رف  موا يد البطوخت الدولي  الرئياي  ) فلـ  -
 نحديد الو ت المنفح لنوزي  فنرات و مراحؿ البط  الندريبي . -
نحديد  فئم  اللقفبات )الميففافت( الودي  و الن ريبي  و الرامي  المحلي  و اإم ليمي   و النفييفت  -

   الرئياي .المؤال  للبطوخت الدولي
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 حفر و نحديد أو فت الأ فزات و الراحفت باؿ المواـ الندريبي. -
 نحديد منطلبفت النء لـ  لي أمفاف البطوخت الدولي  الرئياي . -
 حفر المساات الني  د ن نرض نيييذ البط  و اييي  الن لب  ليهف.  -
 يبي  أو أ زاباف.نحليؿ بيفيفت النقويـ المرحلي لنو ي  أو ن ديؿ البط  الندر  -

 و ب د حفر و نحديد اليقفط الافبق  نءني مرحل  نا يؿ بط  اإمطفر  لي اليحو النفلي:   

ينـ نحديد و نا يؿ الهدؼ ال فـ للبط  الندريبي  و الأاداؼ اليو ي    * تسجيل أهداف الخطة:
الأغراض الالواي  لمراحؿ الدورات الندريبي  المنواط ، ففلأاداؼ الير ي  للدورات الف ري، ثـ 

 للوحدات .

يماف نحديدامف مف  ا نهمف * تحديد طرق و أساليب التدريب المكونات الحمل التدريبي: 
   بفلأاداؼ ويظـ اينفج الطف   امف بفل دوؿ:

  ( علاقة الأهداف بطرق التدريب.15) جدول رقم

سرعة قصوي و قوة 
 قصوي

 قدرات )مركبات 
  السرعة و القوة والتحمل(

ل عضمي و تحم
 دوري تنفسي

تحمل عام و دوري 
 تنفسي 

أهداف التدريب   

 طرق التدريب المستمر الفتري التكراري

 نظم انتاج الطاقة هوابً لاكتٌكى هوابً لاكتٌكى لاهوابى لاهوابى فوسفاتً
 الأساليب منتظم بطيء و سريع منتظم سريع متنوع الشدة و تكراري تكراري

91 - 111 

 

75 - 89 

 

 65 - 74 

 

% فأكثر51  الشدة 
64 - 55 

94 - 85 

 

84 - 75 

 

74 -65 

84 - 75 

 معدل النبض 159-141 169-161 179-171 181أكثر من 

ث 21حنً  11 - 2  ث  81 - 61  ث فأكثر 181   الإستمرار ث فأكثر 241 
 المسافة طويمة جدا طويمة و متوسطة متوسطة و قصيرة قصيرة

85 – 111%  65 – 85 %  55 - 65 %  41 - 55 %  الأثقال 
1 - 3  4 - 8  8 - 12  التكرارات  12أكثر من  
1 - 3  3 - 5 ق 3 – 1.5  ق 3 – 1.5   الراحة بين التكرارات 
1 - 4  2 - 5  3 - 6  4 - 8  المجموعات 
ق 8 – 5 ق 21 – 11         ق 8 – 5  ق 8 – 5   الراحة بين التكرارات 
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اللاعبين تسجيل الحدود القصوي لقدرات  
يان فف بنا يلهف  يد نقييف محنويفت الندريب البديي  و الييي  و اي امف يلي:     
لقيفس الحد الأ في للار   بءيوا هف، و القوة ال ضلي  و مرابفنهف )القدرات(، و  اختبارات بدنية: -

                     و المروي .النحمؿ بءيوا ه ) ال فـ و البفص(، و الرسف  ، و النوافؽ، و الد  ، 

  يفس و نا يؿ الم فيير الموفي  للأداب الحراي الامي و الاييي، حدود الن فيراختبارات فنية:  -
الناييي، و القدرات الحراي  الافمي  و ثروة المهفرات الحراي  المانبدم  في نحقيؽ الينفئج و مدي  

                                           اينف ينهف و اففدنهف لا ب.                             

 الا   الحيوي  و اانهاؾ  يفس و نا يؿ م دؿ اليبض و النييس و اختبارات وظيفية: -
          د فئؽ 5 – 3 في مبفسرنفً و ب د الأواا يف و الاانيؾ  بؿ و أثيفب و ب د الم هود الأ

المو ؼ، و القدرات ال قلي  و ال مليفت ال قلي   يفس و نا يؿ امفت الحفل  و اختبارات نفسية:  -
 افلنفور الحراي.

و نوض  في تحديد و تسجيل المدة الزمنية لمدورة التدريبية الكبري وفتراتها ومراحمها: 
                                                       ال دوؿ الندريبي  لي اليحو النفلي:

مف يوـ   /   /     إلي يوـ  /   / الكبري  مدة الدورة التدريبية تسجيل  
:اإم دادي  مف يوـ  /   /   إلي يوـ   /   /  مدة الفترة الأولي تسجيل  
مدة المرحل  الأولي:اإم داد ال فـ مف يوـ   /   /   إلي  /  /  نا يؿ  
مدة المرحل  الثفيي :اإم داد البفص مف يوـ  /   /   إلي  /  /  نا يؿ  

:المافبقفت مف يوـ   /  /   إلي يوـ   /   /  لفترة الثانيةمدة ا تسجيل  
مدة المرحل  الثفلث :مف بؿ المافبقفت مف يوـ  /   /   إلي  /  /  نا يؿ  
مدة المرحل  الراب  : المافبقفت مف يوـ   /   /   إلي   /  /  نا يؿ  

مدة المرحل   /  نا يؿ  :اإمينقفلي  مف يوـ  /   /   إلي يوـ  / مدة الفترة الثالثة تسجيل
 البفما :الراح  الالبي  مف يوـ  /  /  إلي  /  / 

/ مدة المرحل  الافدا :الراح  اإمي فبي  مف يوـ  /  /  إلي  /  نا يؿ  
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و ننـ بم لومي  مف يلي:تحديد مجموع عدد وزمن دورات خطة التدريب الكبري)السنوية(:   
حل  بفلبط .نحديد  دد و زمف الدورات المنواط  لاؿ مر   

 نحديد  دد و زمف الدورات الف ري )الأابو ي ( لاؿ مرحل  بفلبط ، و ننـ بيفب  لي مف يلي:
 نحديد  دد و زمف الدورات المف رة )اليومي ( لاؿ دورة ف ري.

نحديد  دد و زمف الوحدات الندريبي  باؿ دورات مف رة )يومي (، و إ مفلي  دداـ بفلدورة الف ري 
مفلي  دداـ باؿ دورة )اابو ي (، في   

ببط  الندريب الابري )الايوي (. منواط ، ثـ إ مفلي  دداـ  

تحديد نظام توزيع معدلات مكونات دورة الحمل التدريبي لفترات ومراحل خطة التدريبي 
 الكبري: 

بط   في اذا الفدد ينـ نوزي فت م دخت ماويفت دورة الحمؿ الندريبي  لي فنرات و مراحؿ   
(، امثفؿ: النوزي  1-1( و )1-2(، )1-3(، )1-4(،)1–5لابري بيظفـ أو أاثر مف )الندريب ا
( أيفـ أو وحدات ندريب نسنمؿ  لي دورة حمؿ ندريبي 4( ي يي مدة حمؿ الندريب )1-3بيظفـ )

                    بييؼ و دورة بحمؿ منواط، فدورة بحمؿ مرني ، ثـ دورة حمؿ ندريبي  فوي. 

ندرج رف  ماويفت حمؿ الندريب أثيفب بط  الندريب الابري لضمفف نمو ي  و نالاؿ و ليه ي ب    
 –مانويفت حمؿ الندريب وفقف لقدرات الا بيف، و  ليه ي ب مرا فة مراحؿ الندريب )مبندئيف 

يفسئيف...إلخ(، فنقؿ الأحمفؿ القفوي للمبندئيف و اليفسئيف و ال اس م  الفيوة و الدولييف باؿ 
حمؿ الندريبي ببط  الندريب الابري، امف نقؿ الأحمفؿ القفوي في بداي  المواـ )فنرة دورة ال

                                                           اإم داد( ونزداد باؿ فنرة المافبقفت.  

دورات حمل المسابقة المصغرة )اليومية(:و تسدُم تحديد   

حدود البفر ي  القفوي لقدرات الا بيف في الدورات الندريبي  ي ب وفوؿ بحمؿ الندريب لل    
الميفظرة لمو د المافبق ، و نيظيـ الدورات الندريبي   بلهف و ب داف لاؿ دورة ندريبي  أابو ي  لضمفف 

       النارار المينظـ لحمؿ المافبق  إمحداث النايؼ و نحقيؽ أفضؿ اي فز في مو د البطول .   
الحمل التدريبي:يعذلاث  و تسدُمتحديد   

و ينـ نحديداف في ضوب أاداؼ الندريب و  ا نه بيظـ و مانويفت اينفج الطف   الموضح     
:بفل دوؿ النفلي  
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(16) جدول رقم  
علاقة مستويات حمل التدريب بنظم انتاج الطاقة    

 و معدلات النبض و الأهداف التدريبية.
معدل  مكونات حمل التدريب

 النبض
 درجات

الحمل   

 نظم 
 الطاقة 

 أهداف التدريب

 الشدة الحجم الراحة البينية
 من الحد
 الأقصي

  

 

 دوام  التكرار التكرارات المجموعات
 الأداء

3 –  

ق 5  

1.5 –  

ق 3  

1-  

3 

 حتي 

ث 11  

111 - 
95 

181 

 فأكثر
لاهوابى  أقصي

 فوسفاتً
 سرعة قصوي و قوة قصوي، 

 أداءات فنية
5 –  

ق 8  

1 –  

ق 5  

2 –  

5 

 حتي 

ث 21  

94- 

85 

 أقل من  171

 الأقصي

لاهوابى 
فوسفاتً / 
 لاكتٌكً

و القوة  قدرات )مركبات السرعة
 وتحمل خاص( و أداءات فنية

8 –  

ق 21  

1.5 –  

6 

5 –  

8 

 حفي

ق 3  

84- 

75  

 مرتفع فوق 161

 المتوسط
لاكتٌكى / 
 هوابً

 قدرات  توافقية
 و تحمل و أداء فني

5 –  

ق 8  

2 –  

ق 3  

8 –  

12 

3  

 فأكثر
74-  

65 

هوابى ،  متوسط 151
 لاكتٌكى 

 تحمل عضمي و دوري تنفسي

-- -- 12 –  

21 

 فترات
 طويمة

64-  

55 

 التحمل العام و التعويض هوابى  خفيف 141

-- -- 21 

 فأكثر
طويمة 

 جداً 

51 %
 فأكثر

 استعادة الضفاء هوابى منخفض 131

% مف ح ـ  50ي  الوحدة فح مه يفؿ  يد ندريب الأداب الهيي أو الار   في بداملاحظات: 
                                                                                           الوحدة.

% مف ح ـ الوحدة. 5±  10 يد ندريب الار   في يهفي  الوحدة ب د الأداب الييي فح مه يفؿ  -  
ـ  فيزيد زمف الأداب أو  نقؿ مافف   500ـ  ني  50 يد ندريب نحمؿ الار   )الااوائي( مف   -

%  5 - 3الأداب  بمقدار مف   
%10 – 5ندريب النحمؿ الهوائي و الااوائي بار   أداب أ ؿ بياب   -  
النحمؿ البفص ينـ بفلندريب  لى ييس مافففت الابفؽ أو القريب  ميهف. -  
ـ 5000 – 500ندريب النحمؿ الهوائي ينـ بمافففت مف   -  

الحمل التدريبي )الراحة( بين الوحدات التدريبية:و تسدُم انعلاقت بُن يكىناث تحديد   
في ضوب  ا   ان فه أاداؼ الندريب و م دخت حمؿ الندريب و دـ إطفل  فنرات النونر لضمفف     
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نيفاؽ محنويفت الوحدة لنحقيؽ النايؼ و الن ويض يرا ي فنرات الراح  الميفاب  بيف الوحدات 
                                                                              دريبي  امف يلي:   الن
اف  . 48 - 24ندريبفت الار   و مرابفنهف )خاوائي( الراح  مف  -  
اف  . 48 - 24ندريبفت القوة و )خاوائي( الراح  مف  -  
وائي اوائي( الراح  بيفندريبفت مرابفت الار   و القوة و النحمؿ )خ ا -  
اف  . 72- 48الوحدات مف    
اف  . 72- 48ندريبفت النحمؿ )اوائي( ففلراح  بيف الوحدات مف   -  
أيفـ. 7 - 5ندريب النحمؿ الهوائي ال ييؼ ففلراح  بيف الوحدات نفؿ  -  

(17خذول رقى )  

نًرحهت انتىخُه  دورة تذرَبُت كبرٌ و تىزَع يعذلاث أحًانها نًحتىٌ خطت انتىزَع انسينٍ

 انرَاضٍ "صغار انسن".
 الثالثة: 

9/  1الإنتقالية   
 الثانية:
6/  1المسابقات   

 الأولي: 
10/  1الإعدادية   

 الفترة الزمنية

30  /9  1  /9  1  /8  1  /6  المرحمة التدريبية العام الخاص 
 الدورات التدريبية المتوسطة )الشهرية( 5 3 2 1 1 
ات التدريبية الصغري )الأسبوعية(الدور  21 12 10 4 1 3  
 الدورات التدريبية المصغرة )اليومية( 63 36 30 15 - 6
 الوحدات التدريبية 63 36 30 15 - 6
ق 60 ق 100 ---  ق 90  ق 80  ق 75   زمن الوحدة 

 الجزء التمهيدي عام 945 360 200 100 - 120
 خاص 315 360 400 200 - -
 الجزء الرئيسي فني 1260 900 900 525 - 60
 تخصصي 630 540 600 300 - -
 عقمي 945 360 300 175 - 90
التهدئة و الاسترخاء   630 360 300 200 - 90  
 الاجمالي بالدقائق 4725 2880 2700 1500 - 360
 الاجمالي بالساعات 78.75 48 45 25 - 6

دجات الحمل  الأقصي        *  * * -  
 المرتفع   *  *  *     -   التدريبي

 المتوسط  *    *   *   -  
 الخفيف *   *        -  *
  المنخفض            -  

 أامؿ مف وا   ال دوؿ الافبؽ محنويفت البط :
دورة تدرَبُت ......... 12مدة الدورة الندريبي  ابري =..... سهر ب دد  -  
  دورة تدرَبُت .....   دد الدورات الندريبي  الف ري )الأابو ي (,.... -
دوراث أسبىعُاً   3 دد الدورات الندريبي  المف رة )يومي (..... بوا    -  
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 يستخذيتنًىرج نبرنايح تذرَبً وبرايح استشفائُت 

 تدرَبُتت يدًىعاث ثلاثيع 
 . أولا : محتوى الحمل البدني المستخدم مع المجموعات التجريبية الثلاث

 الإعداد العام : –أ 
 % . 51× دقٌقة 2ٌف منتظم التردد "السرعة" فى المكان جرى خف -1

 % . 75 - 51× "لكل منهما 5,1جرى منتظم متغٌر السرعة "بطء , سرٌع"  -2

 دقابق . 11 – 5تمرٌنات عامة لجمٌع أجزاء الجسم "رجلٌن , جذع , ذراعٌن"  -3
 دقابق . 11 – 3تمرٌنات مرونة عامة من  -4
 الجزء الربٌسً : –ب  
وات  51% من أقصى سرعة تبدٌل بمعددل ددد   51ٌل على دراجة ارجومترٌة من التبد – 5     

ثانٌدة  31وات لمدد   91% وبعددل ددد   85 – 81ثانٌة , ثدم زٌداد  سدرعة التبددٌل الدى  31لمد  

 مرات .   8× راحة دقٌقة 

وات  51% من أقصى سدرعة تبددٌل بمعددل ددد   51التبدٌل على دراجة ارجومترٌة من  - 6     

ثانٌدة  31وات لمدد   95% وبعددل ددد   91 – 85ثانٌة , ثدم زٌداد  سدرعة التبددٌل  لدى  31مد  ل

 مرات .   6× دقٌقة  1 ,5راحة 

وات 55% من أقصى سدرعة تبددٌل بمعددل ددد   61التبدٌل على دراجة ارجومترٌة من  – 7     

وات حتى الإنهدا  ,  111% وبعدل دد   111 – 91ثانٌة , ثم زٌاد  سرعة التبدٌل  لى  31لمد  

 مرات .   4× دقٌقة  2 ,5وبداٌة ظهور التعب   راحة 

 دقابق .  5 – 3الراحات البٌنٌة بٌن المجموعات من  –ج  

 تدرٌبات الاستدفاء والتهدبة : –د  
تدددرٌبات الاستدددفاء تددم توزٌعهددا علددى بددراما المجموعددات التجرٌبٌددة الث ثددة كمددا هددو موضدد    

 ( .4) ( ,3( , )2بالمرفق )

 ثانيا : محتوى تدريبات الراحة الإيجابية :
 تدرٌبات من الجري والمدً .  -أ 

 % . 55-51ثانٌة  بدد  31)وقوف( التقدم للأمام بالجري الخفٌف  -8

 % . 55-51ثانٌة بدد  31)وقوف( التقدم للخلف بالجري الخفٌف  -9

بطء مددع أخددذ دددهٌق )وقددوف( التقدددم للأمددام بالمدددً و مرجحددة الددذراعٌن أمامددا عالٌددا بدد-11

 % . 51-31ثانٌة بدد  31عمٌق

 % . 51-31ثانٌة بدد  31)وقوف( التقدم للخلف بالمدً  -11

 % . 51-31ثانٌة بدد  45)وقوف( التقدم للأمام بالجري الخفٌف "دحدحه" -12

 % . 51-31ثانٌة بدد  45)وقوف( التقدم للخلف بالجري الخفٌف "دحدحه"  -13
ام بالمدددً و مرجحددة الددذراعٌن أمامددا جانبددا بددبطء مددع أخددذ دددهٌق )وقددوف( التقدددم للأمدد-14

 % . 51-31ثانٌة بدد  31عمٌق

)وقوف( التقدم للأمام بالجري الخفٌف "دحدحه" مع ثنى الجذع أماما اسدفل أثنداء خدروج -15

 % . 51-31ثانٌة بدد  31الزفٌر

 % . 51-31د  ثانٌة بد 31)وقوف( التقدم للأمام بالمدً مع مرجحة الرجل اماما -16



91 
 

 % 5-31ثانٌة بدد   31)وقوف( التقدم للأمام بالمدً مع مرجحة الرجل اماما عالٌا -17
         % .         51-31ثانٌة بدد   31)وقوف( التقدم للأمام بالمدً مع مرجحة الرجل جانبا -18

 تدرٌبات من وضع الوقوف   -ب 
 ثم التبدٌل .)وقوف . الوضع أماما ( هز الرجل الأمامٌة  -19

 )وقوف( تبادل مرجحة الرجلٌن أماما عالٌا أسفل وللخلف .-21

 )وقوف( تبادل مرجحة الرجلٌن جانبا .-21

 عدات .8)وقوف( ثنى الجذع أماما أسفل ومس  الرجلٌن والثبات -22

 )وقوف( رفع الكتفٌن عالٌا ببطء .-23

 )وقوف( دوران الكتفٌن أماما فخلفا ببطء.-24

 الرقبة أماما فخلفا ببطء. )وقوف(ثنى-25

 )وقوف( دوران الرقبة ببطء .-26

 )وقوف . الذراعان عالٌا( هز الذراعٌن .  -27

 ) وقوف( مرجحة الذراعٌن أماما جانبا خلفا .-28

 وقوف( مرجحة الذراعٌن أماما عالٌا خلفا . -29

 )وقوف نصفا( الدحرجة الامامٌه .-31

 )وقوف نصفا( الدحرجة الخلفٌة .-31

 )وقوف فتحا( تقوس الجذع خلفا ببطء .-32

 )وقوف فتحا( ثنى الجذع جانبا بالتبادل ببطء .-33

 )وقوف فتحا( فت  الرجلٌن لاقصى مدى مع ثنى الجذع أماما أسفل وخروج الزفٌر.-34     

 تدرٌبات من أوضاع أخرى :  -ج 
 )رقود. الرج ن عالٌا ( ثنى الركبتٌن ثم هز الرجلٌن .-35

 . الذراعان جانبا( مرجحة الرجل جانبا بالتبادل . )رقود-36

)رقددود. الددذراعان عالٌددا( رفددع الجددذع عالٌددا أمامددا أسددفل بددبطء ومسدد  القدددمٌن والثبددات -37

 عدات .8

 )رقود. الذراعان عالٌا( رفع الجذع عالٌا مع ثنى الركبتٌن ومسكهما بالكفٌن ببطء .-38

 أسفل للمس الأرض بالمدطٌن ببطء .             )وقوف على الكتفٌن( ثنى الرجلٌن أماما -39

 )وقوف على الكتفٌن( ثنى الرجلٌن أماما أسفل بالتبادل للمس الأرض بالمدطٌن ببطء           -41

 )وقوف على الكتفٌن( مرجحة الرجلٌن أماما خلفا بالتبادل ببطء .            -41

 )وقوف على الكتفٌن( ثنى الركبتٌن ببطء .-42

 وقوف على الكتفٌن( هز الرجلٌن .)-43

 )انبطاح( رفع الرجلٌن عالٌا بالتبادل ببطء .-44

 )انبطاح( رفع الذراعٌن عالٌا ببطء .-45

 عدات . 4)انبطاح . الذراعان عالٌا( رفع الذراعٌن والرجلٌن عالٌا ببطء والثبات -46

 )جثو( تقوس الجذع خلفا.-47

 دل ببطء .)جثو أفقً( مد الرجلٌن خلفا بالتبا-48

 ثانثا : يحتىي تذرَباث الاستشفاء اننفس عقهٍ 
 الاسترخاء العضلً :  -أ  

 *   تدرٌبات التنفس :
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 دهٌق كامل عمٌق ثم خروج الزفٌر ببطء وبالكامل .  - 49    

 .  5  – 1تنفس بإٌقاع منظم بالعد من  - 51    

 الزفٌر .لكل من الدهٌق و  1:  2تنفس بإٌقاع منظم بنسبة  -  51    

 لكل من الدهٌق و الزفٌر . 1:  2غلق العٌنٌن ثم التنفس بإٌقاع منظم بطء بنسبة  - 52    
 **  تدرٌبات الانقباض والانبساط العضلً :

 مرات.  4ثوان ٌكرر  11ثوانً انبساط  5)وقوف( انقباض جمٌع عض ت الجسم لمد   -53    
 مرات. 4ثوان ٌكرر 11ن انبساط ثوا 5)رقود ( انقباض جمٌع عض ت الجسم لمد   -54
)وقوف . أو رقود. آو جلدوس ( اسدترخاء تعداقبً : تتدالى انقبداض المجموعدات العضدلٌة -55     

 ثانٌة لكل مجموعة عضلٌة . 15 -11ثوان وانبساط  7 -5من أسفل لأعلى أو العكس لمد  
ق بعددد التمهٌددد لدده ) جلددوس . أو رقددود ( اسددترخاء تعدداقبً فعددال : نفددس التدددرٌب السدداب-56     

 ( على أن ٌبداء الانقباض والانبساط بعد  دار  سمعٌة .52بالتدرٌب رقم )
) جلوس . أو رقود ( استرخاء تعاقبً فعال تباٌنً : نفس التدرٌب السابق مع تباٌن دد  -57     

 % . 25 -% 75 -% 51 -%111الانقباض 
مختددار : نفددس التدددرٌب السددابق , ولكددن ) جلددوس . أو رقددود ( اسددترخاء تعدداقبً فعددال  -58      

 بالتركٌز على مجموعات عضلٌة محدد  " الرجلٌن أو الجذع أو الذراعٌن "      
) وقددوف.أو جلددوس.أو رقددود ( اسددترخاء سددلبً : بتوجٌدده الانتبدداض للمجموعددة العضددلٌة  -59      

 المتوتر  والعمل استرخابها دون عمل انقباض مسبق لها . 
 لاسترخاء العقلً :تدرٌبات ا  -ب 

 *  الاسترخاء باستخدام تكنٌ  التأمل الداخلً : 

( مدع اسدترخاء عمٌدق للعضد ت و الددعور بالانبسداط 52)جلوس.أو رقود(أداء التددرٌب )-61    

 مرات .  4ببطء ٌكرر  –العضلى ٌنساب من القدمٌن حتى الوجه , واستخدام كلمة هادئ 

بددبطء  –ى سددماع نددبض القلددب وباسددتخدام كلمددة هددادئ نفددس التدددرٌب مددع التركٌددز علدد -61    

 ثم فت  العٌنٌن واختبار الزمن  .        11 -5الاستمرار فً التدرٌبٌن 

( مع تركٌز الانتباض على الددعور بالانبسداط العضدلً و الاسدترخاء التدام 61التدرٌب رقم ) -62    

 للجسم كله .
 لى الدعور بحالة الجسم أثناء نبض الراحة .  ( مع تركٌز الانتباض ع61التدرٌب رقم ) -63   

 (مع تركٌز الانتباض على الدعور بحالة الجهاز التنفسً خ ل الراحة 61التدرٌب رقم ) -64   

 ملحوظة : عدم الوقوف مر  واحد  فور الانتهاء من التدرٌب .
 **   الاسترخاء باستخدام تكنٌ  التأمل الخارجً :

( ثم تصور نفس  مستلقٌا ومسترخٌا بهدوء تام على داطا جمٌدل مدع 52التدرٌب رقم ) - 65    

 التركٌز على سماع صوت الأمواج ٌنساب ببطء على الداطا.

( ثم تصور نفس  مستلقٌا ومسترخٌا بهدوء تدام فدً حدٌقدة جمٌلدة مدع 52التدرٌب رقم ) -66

 التركٌز على سماع صوت الهواء الطٌف ٌنساب ببطء على وجه  .
 خاء باستخدام الممارسة العقلٌة والحدٌث الذاتً:*** الاستر

) وقدوف. أو جلدوس ( غلدق العٌندٌن تدنفس عمٌددق عدد بتفكٌدر  قبدل التددرٌب و اسددترجع  -67    

 حالة جسم  ونبض  وتنفس  و أعد  نتاج هذض الحالة عقلٌا.
لتدً ) وقوف. أو جلوس ( غلدق العٌندٌن تدنفس عمٌدق عدد بتفكٌدر  و فكدر فدً العناصدر ا -68    

 تؤثر  ٌجابٌا على التحكم فً قدرت  على الاسترخاء العضلً و العضوي  .
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 رابعا : التوزٌع الزمنً لمحتوى براما البدنً و الاستدفاء .

 الإجمالً الثالثة الثانٌة الأولى الدور 

 أسابٌع4 الرابع الثالث الثانً الأول الأسبوع

 وحد 12 12 11 11 9 8 7 6 5 4 3 2 1 انىحذاث
 ق 181 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 حماءالإ

 ق 516 58 58 58 47 47 47 34 34 34 33 33 33 الجزء الربٌسى
 ق 241 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21 التهدبة والاستدفاء

 ق 936 93 93 93 82 82 82 69 69 69 68 68 68 الإجمالً

ات الحمدل البددنى " الاحمداء , الجدزء الربٌسدى" النوعٌدة تم مراعا  توحٌدد محتوٌدات تددرٌب       

والكمٌة للمجموعات التجرٌبٌة الث ث , واستخدام الدراجة الارجومترٌة لضبط دد  الاداء ل عبٌن 

 وتنوع براما الاستدفاء فى توزٌع محتوٌات البراما  .

 ية الاولىدورة الحمل البدنى و الاستشفاء البدنى والنفس عقلى للمجموعة التجريب

انًدًىعا انتكرار رقى انتذرَب انًحتىي انىحذة الأسبىع

 ث

الدوام 
 الكلى

 ق 15 /تد2ما 4 4, 3, 2,   1                الإحًاء الأونً الأول

 ق 16 / تذ1يح 6 - 8 6,  5 اندسء انرئُسً

 15 / تذ1يح 8 11-11  - 49 الراحة بٌن التكرارات

انراحت بُن 

 انًدًىعاث

 3 / تذ1يح 8  11 -11 -49

 ق 21 / تذ2يح 8 51, 51, 25, 27, 21, 19, 15, 14 جزء الاستدفاء

 ق 15 /تد2ما 4 4, 3, 2, 1 الإحًاء انثانُت

 ق 34 / تذ1يح 6 - 8 6,  5 اندسء انرئُسً

 15 / تذ1يح 8 9  - 8 – 51 الراحة بٌن التكرارات

انراحت بُن 

 انًدًىعاث

 3 / تذ1يح 8  35 – 17 – 16 – 51

 ق21 / تذ2يح 8  53,  52, 26, 23, 21, 18,  13, 12 خسء الاستشفاء

 ق 15 /تد2ما 4 4, 3, 1            الإحماء انثانثت

 ق 34 / تذ1يح 6 - 8 6,  5 اندسء انرئُسً

 15 / تذ1يح 8 11-11  - 51 الراحة بٌن التكرارات



94 
 

انراحت بُن 

 انًدًىعاث

 3 / تذ1يح 8  11 -11 -52

 ق21 / تذ2يح 8 54, 53, 25, 27, 24, 19, 15, 14 جزءالاستدفاء

 ق 15 /تد2ما 4 4, 3, 2, 1 الإحماء الأولى الثانً

 ق33 / تذ1يح 6 - 8 6,  5 اندسء انرئُسً

 15 / تذ1يح 8 9  - 8 – 51 الراحة بٌن التكرارات

انراحت بُن 

 انًدًىعاث

 3 / تذ1يح 8  35 – 17 – 16 – 52

 ق21 / تذ2يح 8 55, 54, 26, 23, 21, 18,  13, 12 جزء الاستدفاء

 ق 15 /تد2ما 4 4, 3, 1            الإحماء الثانٌة

 ق33 / تذ1يح 6 - 8 6,  5 اندسء انرئُسً

 15 / تذ1يح 8 11-11  - 54 الراحة بٌن التكرارات

انراحت بُن 

 انًدًىعاث

 3 / تذ1يح 8  11 -11 -55

 ق21 / تذ2يح 8 57,  56, 25, 27, 21, 19, 15, 14 جزء الاستدفاء

 ق 15 /تد2ما 4 4, 3, 2, 1 الإحماء الثالثة

 ق33 / تذ1يح 6 - 8 6,  5 اندسء انرئُسً

 15 / تذ1يح 8 9  - 8 – 56 الراحة بٌن التكرارات

انراحت بُن 

 انًدًىعاث

 3 / تذ1يح 8  35 – 17 – 16 – 57

 ق21 / تذ2يح 8 59, 58, 26, 23, 22, 18,  13, 12 جزء الاستدفاء

 ق 15 /تد2ما 4 4, 3, 2, 1 الإحماء الأولى انثانث

 ق37 7/2, 5/1 4 - 8 7,  5 اندسء انرئُسً

 19 / تذ1يح 8  18 – 14 – 52 – 58 الراحة بٌن التكرارات

انراحت بُن 

 انًدًىعاث

 7 /تد2ما 8 57, 56,  39, 35,   28

 ق21 /تد2ما 8 61, 58,  57, 41, 36, 34, 27, 16 جزء الاستدفاء

 ق 15 /تد2ما 4 4, 3, 2, 1 الإحماء الثانٌة

 ق37 7/2, 5/1 4 - 8 7,  5 اندسء انرئُسً

 19 / تذ1يح 8 57, 33, 32,  15 الراحة بٌن التكرارات
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انراحت بُن 

 انًدًىعاث

 7 /تد2ما 8 58,  49,  41,  13, 12

 ق21 /تد2ما 8 61, 61, 52, 43, 42, 38, 37, 9, 8 جزء الاستدفاء

 ق 15 /تد2ما 4 4, 3, 2, 1 الإحماء الثالثة

 ق37 7/2, 5/1 4 - 8 7,  5 اندسء انرئُسً

 19 / تذ1يح 8  18 – 14 – 61 – 52 الراحة بٌن التكرارات

انراحت بُن 

 انًدًىعاث

 7 /تد2ما 8 57, 56,  39, 35,   28

 ق21 /تد2ما 8 62, 61, 58,   41, 36, 34, 27, 16 جزء الاستدفاء

 ق 15 /تد1ما 4 4, 3, 2, 1 الإحماء الأولى انرابع

 ق58 2/ 7, 6 4 - 8 7,  6 اندسء انرئُسً

 27 / تد2ما 8 45- 44 – 9 – 8 – 62 الراحة بٌن التكرارات

انراحت بُن 

 انًدًىعاث

 6 / تد2ما 8 63, 58, 47, 46, 15,  14

 ق21 / تد2ما 8 64, 63, 31, 31, 29, 22, 13, 12 جزء الاستدفاء

 ق 15 /تد1ما 4 4, 3, 2, 1 الإحماء الثانٌة

 ق58 2/ 7, 6 4 - 8 7,  6 اندسء انرئُسً

 27 / تذ2يح 8  18 – 14 – 64 – 63 الراحة بٌن التكرارات

انراحت بُن 

 ًىعاثانًد

 6 /تد2ما 8 57, 52,  39, 35,   28

 ق21 /تد2ما 8 67, 66, 65,   41, 36, 34, 27, 16 جزء الاستدفاء

 ق 15 /تد1ما 4 4, 3, 2, 1 الإحًاء الثالثة

 ق58 2/ 7, 6 4 - 8 7,  6 اندسء انرئُسً

 27 / تد2ما 8 55, 41, 21, 13, 12 الراحة بٌن التكرارات

انراحت بُن 

 انًدًىعاث

 6 / تد2ما 8 58, 55, 52, 18, 17,  16

 ق21 / تد2ما 8 67, 66, 65, 41,  22, 21, 15, 14 جزء الاستدفاء

 

 دورة الحمل البدنى والاستشفاء النفس عقلى للمجموعة الثانية
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 الدوام الكلى انًدًىعاث  انتكرار رقى انتذرَب انًحتىي انىحذة الأسبىع

 ق 15 /تد2ما 4 4, 3, 2,   1                الإحماء الأونً الأول

 ق 16 / تذ1يح 6 - 8 6,  5 اندسء انرئُسً

 15 / تذ1يح 8 51  - 49 الراحة بٌن التكرارات

انراحت بُن 

 انمجمىعاث

 3 / تذ1يح 8 51- 51 -49

 ق 21 / تذ2يح 8 52 51, 51,  49   جزء الاستدفاء

 ق 15 /تد2ما 4 4, 3, 2, 1 الإحماء الثانٌة

 ق 34 / تذ1يح 6 - 8 6,  5 اندسء انرئُسً

 15 / تذ1يح 8 52 -51 – 51 الراحة بٌن التكرارات

انراحت بُن 

 انمجمىعاث

 3 / تذ1يح 8  54 – 53 – 52                  

 ق21 / تذ2يح 8 56,  55, 54,  53,  52 جزء الاستدفاء

 ق 15 /تد2ما 4 4, 3, 1            الإحماء الثالثة

 ق 34 / تذ1يح 6 - 8 6,  5 اندسء انرئُسً

 15 / تذ1يح 8 51-51  - 49 الراحة بٌن التكرارات

انراحت بُن 

 انمجمىعاث

 3 / تذ1يح 8 54 -53 -52

 ق21 / تذ2يح 8 57, 56, 55,  54, 53 جزء الاستدفاء

 ق 15 /تد2ما 4 4, 3, 2, 1 الإحماء الأولى الثانى

 ق33 / تذ1يح 6 - 8 6,  5 اندسء انرئُسً

 15 / تذ1يح 8 53  - 52 – 51 الراحة بٌن التكرارات

انراحت بُن 

 انمجمىعاث

 3 / تذ1يح 8  55 – 54 – 52

 ق21 / تذ2يح 8 58, 57, 56, 55, 54 جزء الاستدفاء

 ق 15 /تد2ما 4 4, 3, 1            الإحماء الثانٌة

 ق33 / تذ1يح 6 - 8 6,  5 رئُسًاندسء ان

 15 / تذ1يح 8 55-54  - 52 الراحة بٌن التكرارات

انراحت بُن 

 انمجمىعاث

 3 / تذ1يح 8  58 -57 -56
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 ق21 / تذ2يح 8 61, 59, 58, 57,  56 جزء الاستدفاء

 ق 15 /تد2ما 4 4, 3, 2, 1 الإحماء انثانثت

 ق33 ذ/ ت1يح 6 - 8 6,  5 اندسء انرئُسً

 15 / تذ1يح 8 58  - 55 – 52 الراحة بٌن التكرارات

انراحت بُن 

 انمجمىعاث

 3 / تذ1يح 8  61 – 61 – 57

 ق21 / تذ2يح 8 62, 61, 61, 59, 58 جزء الاستدفاء

 ق 15 /تد2ما 4 4, 3, 2, 1 الإحماء الأول الثالث

 ق37 7/2, 5/1 4 - 8 7,  5 اندسء انرئُسً

 19 / تذ1يح 8  56 – 52 – 49 بٌن التكراراتالراحة 

انراحت بُن 

 انمجمىعاث

 7 /تد2ما 8 58, 57, 56

 ق21 /تد2ما 8 63, 61, 61, , 58,  57 جزء الاستدفاء

 ق 15 /تد2ما 4 4, 3, 2, 1 الإحماء الثانى

 ق37 7/2, 5/1 4 - 8 7,  5 اندسء انرئُسً

 19 / تذ1يح 8  59,  58, 57   الراحة بٌن التكرارات

انراحت بُن 

 انمجمىعاث

 7 /تد2ما 8 58,  53,   49  

 ق21 /تد2ما 8 63, 62,  61, 61, 52 جزء الاستدفاء

 ق 15 /تد2ما 4 4, 3, 2, 1 الإحماء الثالثة

 ق37 7/2, 5/1 4 - 8 7,  5 اندسء انرئُسً

 19 / تذ1يح 8  61 – 61 – 52 الراحة بٌن التكرارات

انراحت بُن 

 انمجمىعاث

 7 /تد2ما 8 58,  57, 56

 ق21 /تد2ما 8 66,  65,  64, 63, 59 جزء الاستدفاء

 ق 15 /تد1ما 4 4, 3, 2, 1 الإحماء الأولى الرابع

 ق58 2/ 7, 6 4 - 8 7,  6 اندسء انرئُسً

 27 / تد0مج 8  65 – 64 – 62 الراحة بٌن التكرارات

انراحت بُن 

 مىعاثانمج

 6 / تد0مج 8 63, 58, 49
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 ق21 / تد0مج 8 67, 66,  64, 63,  52     جزء الاستدفاء

 ق 15 /تد1ما 4 4, 3, 2, 1 الإحماء الثانٌة

 ق58 2/ 7, 6 4 - 8 7,  6 اندسء انرئُسً

 27 / تذ2يح 8  67 - 65 – 64 الراحة بٌن التكرارات

انراحت بُن 

 انمجمىعاث

 6 /تد2ما 8 68,  57,  52

 ق21 /تد2ما 8 68, 67, 66,   65, 52     جزء الاستدفاء

 ق 15 /تد1ما 4 4, 3, 2, 1 الإحماء الثالثة

 ق58 2/ 7, 6 4 - 8 7,  6 اندسء انرئُسً

 27 / تد0مج 8 58, 57, 55 الراحة بٌن التكرارات

انراحت بُن 

 انمجمىعاث

 6 / تد0مج 8  64, 58, 56

 ق21 / تد0مج 8  67, 67,  66, 65, 63,   52 ستدفاءجزء الا

 

 :المطلوب

دورة الحمل البدنى وبرنامج الاستشفاء البدنى "الراحة الايجابية " استكماال   

 ماسبقء وفي ض للمجموعة الثالثة
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 تقويم تخطيط برامج التدريب الرياضيسادساً: 

 مقدمة:
 للن ػرؼ النقػويـبيرامج التيدريب الرياضيي بطػيط في اذا الفدد ننضػمف  مليػفت و بطػوات ن     

 لػػي مػػدي النقػػدـ باػػلوؾ الا بػػيف / الا بػػفت البػػديي و الييػػي و اليياػػي و ال قلػػي و اخ نمػػف ي، و 
مانوي إي فزاـ لأاداؼ و محنوي البريفمج، ممف يااب اؿ مف المدرب و الا ب ببرات و م ػفرؼ 

  و إ داد بطط برامج الدورات الندريبيػ  الماػنقبلي ،  ديدة ناهـ في ن ديؿ برامج النبطيط الموضو 
 امف بفلساؿ النفلي:   ليه فهو أحد بطوات نبطيط برامج الندريب الريفضي

 

 

 

 (13م )شكل رق
 التقويم كأحد خطوات تخطيط و ضع أو تعديل برامج التدريب الرياضي

لذا فيي  ي ب  لى المدرب انبفع مفابؽ حنى ينماف مف بيفب و نبطيط برامج  يدة  للدورات 
الندريبي  لنسايؿ الحفل  الندريبي  لا ب نماي  مف نحقيؽ أفضؿ فورم  ريفضي  فى الو ت و المافف 

 نمد  لى الذاارة فقط بؿ  لى نا يؿ و ندويف اؿ بيود البط ، و لذا اي رض الميفاب، و خ ي
 بفبنففر لمف يلي.

 مفهوم تقويم تخطيط برامج التدريب الرياضي و أتراضة:
اػػو رايػػزة اافاػػيه ناػػنبدـ مقػػفييس منيو ػػ  نطبػػؽ بػػاؿ و ب ػػد نيييػػذ بػػرامج النػػدريب الريفضػػي      

  الندريبيػػ  لأاػػػدافهف و مػػدي نحقيقهػػػف إمغراضػػهف و نياػػػير بهػػدؼ نقػػػدير و نقيػػيـ مػػػدي وفػػوؿ ال مليػػػ
ينفئ هػػػف الم م ػػػ  للاسػػػؼ  ػػػف يػػػواحي القػػػوة و الضػػػ ؼ إمفػػػدار أحاػػػفـ و ا نػػػراح واػػػفئؿ  ا هػػػف 

 بفلبرامج مانقبا .

لأيػه يهػنـ بػفلن يرات الأافاػي  السػفمل  لا ػب البدييػ   و  ليه ففلنقويـ  ياػنبدـ القيػفس و النقيػيـ    
 والمهفرى  والبططي  و الوظييي  و اليياي  و ال قلي  بفانبداـ أالوبيف امف:والحراي  

  تخطيط البرنامج 
 الأهداف و المحتوي                              

 

 التقويم  
  تعديل أو وضع برنامج جديد 
 التطبيق 

 

  التسجيل
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 النقدير المبفسر ليمو الا ب اليفنج  ف الن رض لطريقه مف مانبدمه. -
بنحليػػػؿ النػػػءثيرات الميطقيػػػ  المنو  ػػػ  لطريقػػػه ماػػػنبدمه  لػػػي الحفلػػػ  الندريبيػػػ  يماػػػف ماحظنهػػػف و  -

 ف يلي:   يفاه مبفسرا و لذا ي ب نوضز م

اػو أحػد واػفئؿ النقػويـ ل مػ  م لومػفت و ينػفئج و بيفيػفت  ػف طبي ػ  الأاػداؼ الندريبيػ   القياس: -
ويوع اليسفط الريفضي الممػفرس وحفلػه الا ػب الندريبيػ  اميػ  ياػنبدـ نحليلهػف فػي النبطػيط المبػدئي 

راػزاـ بػيف أفػراد فػريقهـ و لبرامج الندريب، و يانبـ أيضفً فػي  مليػ  المقفريػ  بػيف الا بػيف لنحديػد م
للن ػػرؼ  لػػى مواضػػ  الضػػ ؼ و القػػوة فػػي فريػػؽ مػػف، ممػػف ياػػهـ فػػي نو يػػه و ن ػػديؿ أو وضػػ  بػػرامج 
فنرات و مراحؿ الدورة الندريبي  بفبنيفر الطرؽ المائم  لنقدـ و يمو و نطور الحفل  الندريبي  للا ب 

 ف.و اانقراراف, و  ليه ففلقيفس ال يد يقود إلى نقويـ منق

 أتراض التقويم في برامج التدريب الرياضي
 ياف د في الحاـ  لي مدي ي فح طرؽ الندريب. -
 ياف د  لي اانسفؼ أبطفب الالوؾ الحراي للا ب, و ن ديله . -
 ياسؼ  ف ميوؿ و رغبفت و اان دادات الا ب و مف ثـ نو يههف. -
 اييي   ا هف. ياهـ في الاسؼ  ف الف وبفت الني نوا ه  ملي  الندريب و -
ياػػف د  لػػي نقاػػيـ الا بػػيف إلػػي م مو ػػفت من فياػػ  بيػػفب  لػػي ماػػنويفنهـ أو بيػػفب  لػػي يو يػػ   -

 اليسفط الريفضي أو بيفب  لي أدواراـ في بطط الل ب. 
 ياف د المدرب و ال هفز اإمداري  لي إفدار أحافـ و نرسيد ال ملي  الندريبي . -

ريب فيييي التييييد و أسسيييه و أتراضيييه و خطواتيييهماهيييية البرنيييامج التقيييويمي 
 :  الرياضي

 او م مو   مرنب  مف اخبنبفرات و المقفييس لنقيـ  مليفت برامج ماهية البرنامج التقويمي: 
الدورات الندريبي  مف  مي   وايبهػف بنيظػيـ يزيػد مػف إمافييػ  ي ػفح  مليػ  النقػويـ بني يػؿ البفػفئص 

الا بيف، و در   اانيفدنهـ ، و اييي  نو يػه ال مليػ  الندريبي  افلاسؼ  لى مساات و اان دادات 
الحفػػػوؿ  لػػػى البيفيػػػفت الازمػػػ  لن ػػػديؿ أو ن يػػػر  الندريبيػػػ ، و أيضػػػفً بففئفػػػه النيظيميػػػ  اايييػػػ 

البريػػفمج، و الن ػػرؼ  لػػى مػػدى ايػػفبة الأ هػػزة القفئمػػ   لػػي النػػدريب، و انفبػػ  النقػػفرير، و لػػذا ي ػػب 
 نقويمي .انبفذ  دة بطوات نفميـ بريفمج 
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 أسس البرنامج التقويمي 
ي ػػب أف ياػػوف للنقػػويـ أاػػداؼ واضػػح  ناػػف د  لػػى حاػػف ابنيػػفر أدوات القيػػفس  وضييوح الهييدف: -

 الموضو ي الميفاب  للأاداؼ المراد النحقؽ ميهف.
ي ب أف يبن ػد  ػف الذانيػ  حنػي خ ينفػؼ بػفلنحيز و ي نمػد  لػى الدرااػفت ال لميػ   الموضوعية: -

ضمي  إنبفع مراحؿ و أاس و أدوات النقويـ م  مرا فة ظػروؼ ال مليػ  الندريبيػ  و أحػواؿ الد يق  المن
 المدربيف و الا بيف و يانبدـ النقويـ الموضو ى مفيلى :

للحاـ  لى  يم  السئ مف دابؿ الظفارة و نفبذ الفي   الامي  بنحويؿ الدر فت البفـ   المعايير: -
 اوؿ نامي الموازيف الى در فت م يفري  و وض هف فى  د

اى اافس دابلى للحاـ  لى الظفارة و لايهف نفبد القيم  الاييي  و نانبدـ فى  المستويات: -
 اخبنبفرت النى نقيس ايفبة ال هفز النيياى أو اخبنبفرات النى نقيس مانوى اخداب المهفرى.

 ي  .اى م يفر بفر ى يحاـ به  لى اخبنبفر بطريق  امي  أو ايي المحكات: -
اخانمفـ بافف  ال وامؿ و المؤثرة  لي البريفمج الندريبي و و مي   وايب الحفل  الندريبي   الشمول: -

للا بػػيف بفاػػنبداـ اخبنبػػفرات المقييػػ  أثيػػفب نطبيػػؽ البريػػفمج و ب ػػده لضػػمفف النافمػػؿ و السػػموؿ ، و 
 يضفً نقييـ الأ هزة الييي  و الم فيه. 

وف البريفمج النقويمي منوازف و مانمر ينـ في  مي  مراحؿ الندريب لأف ي ب أف يا الاستمرارية: -
 النقويـ  ملي  مازم  للا ب و يسفطه. 

ي ب أف نضففر  هود المدرب و  هفز الندريب و الأ هزة الم فويػ  و الا بػيف بيف ليػ   التعاون: -
 لنحقيؽ  ملي  النقويـ و نحديد أادافه و اييي  نيييذاف. 

ال يفي  بنسبيص نطور الا بيف بدخ مف مقفرينهـ بف بريف و نرنيبهـ اليابي،  الشخصية:القيمة  -
و نحليؿ الينفئج يييد في المرحل  النفلي  و اى النقييـ و المنفب ػ  أو النسػبيص يمثػؿ ال ػرض اليهػفئي 

 وامػؿ في البريػفمج النقػويمي وفػى اػذه المرحلػ  ين ػرؼ  لػى مػدى نحقيػؽ الأاػداؼ الموضػو   ، و ال
 الني حفلت دوف النقدـ، و نفحيز ماببفت الض ؼ.

ويسػػمؿ  ميػػ  اليقػػفط الوا ػػب مرا فنهػػف نيظػػيـ ا ػػرابات ال مػػؿ  خطييوات البرنييامج التقييويمي:
 لوض    البريفمج النقويمي والني نضمف ي فح  ملي  النقويـ واى نمر بفلبطوات النفلي :

 تحديد الهدف:  -1
 داؼ بريفمج الدورات الندريبي  و أغراضه اإم رائي  و الالواي  و في اذا الفدد ي ب م رف  أا    
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فػػور أاػػفليب يسػػفطهف المرغوبػػ  النػػي يمفراػػهف الا بػػيف فػػي الموا ػػؼ الندريبيػػ  المبنليػػ  حنػػي يماػػف 
 يفس يوان هف و نحليلهف لمقفرينهف بفلموازيف أو المافطر الني ينبذاف ام فيير، و  ليه فءوؿ ال مليفت 

بفذاػف فػػي البريػػفمج النقػويمي اػػو وفػػؼ نيفػيلي لأيػػواع المهػػفرات الميسػود  يفاػػهف امػػف النػي ي ػػب إن
 يلي:
 نحديد الفيفت الني يرغب في  يفاهف اواب  قلي  أو سبفي ....الخ. -
 نحديد يوع اخبنبفرات المانبدم  اءدوات للنقويـ ففخبنبفرات ال م ي  نانبدـ  -

نحفػػيؿ أو القػػدرات لقيػػفس ينػػفئج النػػدريب، أمػػف اخبنبػػفرات مػػ  اخبنبػػفرات السبفػػي  أو ابنبػػفرات ال
 اليردي  يان ملهف اءدوات للنقويـ  يد  يفس المهفرات المبنلي .

ب د نحديد الأغػراض يػنـ ابنيػفر الموا ػؼ الم بػرة  ػف الاػلوؾ الػذي ننضػميه  اختيار الموقف: -2
ؾ و نس ي  الا بيف  لػي بػذؿ اذه الأغراض، و ي ب أف ينيز ابنيفر المو ؼ فرف  إمظهفر الالو 

 ال هد الازـ لظهوره بفلساؿ الميفاب حنى يماف نقويمه.

لأيهف نبنلؼ مف الوؾ لأبر و مف موا ؼ ندريبي  بر، و  التقويم:أداوت انتقاء وسائل  -3
مف ادؼ  بر ميهف حنى ننيفاب يوع النقويـ و أاـ وافئؿ النقويـ اي الماحظ  و اإمانبيفيفت و 

ت و اخبنبفرات و ي ب نوافر  دة سروط فيهف و اي الموضو ي  "ن طى ينفئج واضح  المقفبا
بدوف نحيز" و الفدؽ "فاحي  الأداة لمف أ دت له" و الثبفت " ن طي ينفئج منقفرب" و السموؿ 

 "النقدير الالى لم فؿ  مؿ ففليرد" و اليردي ، 

ب د نحديد أاداؼ  مو   مف المؤاليفي ب أف يييذ  النقويـ م  :تنفيذ أو تطبيق التقويم -4
اانبدامهف و  وا د و نو يت نطبيقهف، و نهيئ  ال و ال فـ للنطبيؽ و إ داد الأدوات و الأ هزة و 

اطريقه القيفس بفانبداـ  الما ب و المحطفت اخبنبفرات البديي  و نحديد طرؽ نييذ وافئؿ النقويـ
 فس بم رف  المدرب.الزميؿ ، أو القيفس بفحد الماف ديف، أو القي

فور اإمينهفب مػف النيييػذ ناػ ؿ الينػفئج فػي بطف ػفت تسجيل نتائج القياسات و الاختبارات:  -5
بفف  باؿ خ ب وفؽ ن ليمفت و ميفنيز نقييـ الوايل  أو الأداة لنوفير النافليؼ و ال هد و مرا  ػ  

مػػػ  بينػػػفئج، ثػػػـ نحليلهػػػف  ػػػف طريػػػؽ الينػػػفئج بد ػػػ ، فم فل ػػػ  البيفيػػػفت إحفػػػفئيف و إ ػػػداد النقػػػفرير الاز 
 الراوـ البيفيي  و الطرؽ اإمحففئي  لنقيـ ينفئج الا بيف.
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 مجالات التقويم و وسائمه  في التدريب الرياضي: و أهمها ما يمي:
  المجال الجسمي و الوظيفي: -

و يسمؿ المقفييس ال امي  افلطوؿ و الػوزف و محيطػفت أ ػزاب ال اػـ و اػمؾ الػداف, و أيضػف      
بنبفرات ال ضويه و الايفبة الوظييي  لل هفز الدوري النيياي " القلب و الرئنيف " ام دؿ اليبض و اخ

 .الا   الحيوي  و ض ط الدـ

  المجال البدني:  -
لقيفس ال يففر  البديي  ال فم  و البفف  افلسد  البديي  و الحراي  اخبنبفرات و يسنمؿ  لي     

لنحديد الايفبة البديي  و ماويفت الأداب الحراي ، و لذا ي ب لأ لي  لي ال قل  أو ال ري الماواي 
 اانبداـ ال داوؿ م يفريه "الميزاف أو الماطرة" للو وؼ  لي مانوي الا ب.

  الجوانب الفنية:  -
ونسػػنمؿ  لػػي م مو ػػ  المهػػفرات الحرايػػ  الأافاػػي  و النبففػػي  و البططيػػ  و طػػرؽ الل ػػب      

للمهػػػفرات و نهػػػدؼ الأداء  ابنبػػػفرات ماػػػنويرس، أاػػػـ و اػػػفئله المبنليػػػ  فػػػي اليسػػػفط الريفضػػػي الممػػػف
لقيػػفس مػػدي ااناػػفب الا ػػب لل يففػػر الحرايػػ  ال فمػػ  والبففػػ  بفليسػػفط الريفضػػي الممػػفرس و أاػػـ 
واػفئل  مقػفييس اليف ليػػ  للن يػرات النايييػػ  و الن ويضػي , والنحلػيات الاييمفنيايػػ , والوفػيي  لم مػػوع 

 لأاثر فف لي  في  يسفط مف. المهفرات المانبدم  و ا
 المجال الانفعالي و الوجداني و العقمي:  -

و يسػػمؿ  يػػفس  ػػدرات الػػذافب ال فمػػ  و البففػػ  افلػػذافب الريفضػػي و أاػػـ واػػفئله اخاػػنمفرات، و      
 يػػػفس السبفػػػي  و اػػػمفت الحفلػػػ  و المو ػػػؼ، و القلػػػؽ و النػػػونر، و الميػػػوؿ و اخن فاػػػفت، و أيضػػػفً 

ل قليػػػػ  الريفضػػػػي  النػػػػي نل ػػػػب  دورا مهمػػػػف فػػػػي ممفراػػػػه اخيسػػػػطه الريفضػػػػي   يػػػػفس ب ػػػػض ال مليػػػػفت ا
افلنفور الريفضي و نرايز اخينبفه و اخانربفب ال قلي و القػدرات اإمدراايػ  الحرايػ ، و أاػـ واػفئله 

 اخبنبفرات و اخانمفرات و المقفبات. 
 المجال المعرفي:  -

ايـ الني نسملهف المهفرات و البطط و القػواييف اي  يفس م مو   الم فرؼ و الم لومفت و الميف    
و ال فدات الفحي  و اخ نمف ي  المففحب  لليسفط الريفضي الممفرس، و أاـ واػفئؿ اخاػنمفرات و 

و بيػػفب  لػػي مػػف اػػبؽ فػػفلنقويـ ي ػػب أف ياػػوف سػػفما و مرسػػدا و ، المقػػفبات و النقػػفرير و البطف ػػفت
فبق  بفاػػنبداـ واػػفئؿ النقػػويـ الميفاػػب  لاػػؿ م ػػفؿ اػػبؽ ذاػػره و مو هػف و م ػػدخ خن ػػفه الم ػػفخت الاػػ

 اينيفوؿ فيمف يلي اييي  نقويـ أاـ م فليف و امف: 
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 أولًا: تقويم مستوى اتقان الاداء المهارى 
فى اذا الفدد فميهوـ مانوى انقفف اخداب المهفرى ينضمف ال فيب الييى للحرا  اظفارة لهف       

فى  مليفت نيظيـ و ضبط و نو يه الماويفت الحراي  ب رض رف  اينف ي  منطلبفت بديي  نسنرؾ 
 المحفل  اليهفئي  لنحقيؽ افضؿ مانوى اي فز مماف.

و لذا فحؿ مسال  انقفف الأداب المهفرى ينطلب ندبؿ مقيف و سفمؿ ي نمد  لى الأاس ال لمي      
لمهفري  لا ب أثيفب مراحؿ ا داده و اليظري  لل لوـ المرنبط  بفلندريب الريفضى لحؿ الوا بفت ا

للوفوؿ لأ لى مانوى إي فز للأداب المهفرى، و  ليه ي ب الن رؼ  لي أاـ الوا بفت الأافايه 
 لمراحؿ اخ داد المهفري و اي:

بيفب الطفب  النسايلي للمهفره وأاـ وا بفنهف نحديد اليظفـ الحراي النيبؤي  و ايالمرحمه الاولي:  -
يي للحراه، و فيفغه اإمرنبفط المنبفدؿ لاؿ من يرات اخ داد الحراي للا ب م  ليوع الأداب الي

نو ي  مانوي اإمي فز المرحلي و اليهفئي و المانقبلي نب فً لطبي   اليسفط الريفضي الممفرس، و 
المانوي الحراي و اليياي، و الوظييي .....الخ للا ب، و يظرا لنحديد ااداؼ و وا بفت اذه 

 لذا فهي أاـ سروط فف ليه نو يه ونرسيد الندريب الريفضي. المرحله 

نيميه و نطوير الأداب المهفري و أاـ وا بفنهف نثبيت الأداب المهفري  بفخرنقفب  المرحمه الثانيه: -
بقدرة الا ب  لي مقفوم  الم و فت البيئيه  الدابليه و البفر يه المسوس  المحيطه بفلأداب الييي 

اليابي  للأداب المهفري الفحيز بمرا  نه و ن ديله باؿ نلؾ المرحله، و لذا ي ب لنحايف الثبفت 
نحديد طرؽ ا داد ااناـ الم لومفت الحرايه و مرا بنهف و مرا  نهف و ن ديلهف )الن ذيه الر  ه( 

ليه باؿ اير ال مليه الندريبيه للو وؼ  لي مؤسرات الحفله الندريبيه الحفلي  و اليهفئيه و المانقب
بنقيييـ در ه ناففؤ مانويفت اخ داد الحراي المقررة لا ب م  مف يقفبلهف مف مانويفت مبططه 

 لنطور ينفئ ه.

راوخ و اانقرار افضؿ مانوي أداب فيي للمهفره و أاـ وا بفنهف اخ داد المبفسر المرحمه الثالثه 
ؽ أفضؿ مانوي إي فز للأداب للمافبق  الرئيايه، و نمثؿ المرحل  الأبيره خ داد الا ب لنحقي

المهفري، و نبنص نلؾ المرحله بفبنيفر أافليب و طرؽ بيفب وت سايؿ يظـ الندريب للوفوؿ 
لأفضؿ الوؾ حراي يؤدي بار ه و د ه و انقفف و ايافبي  و النو يت الازـ للأداب بء ؿ  هد مماف 

 لنحقيؽ الهدؼ اليهفئي للأداب المهفري.
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ه الأيسطه الريفضيه في محنوي مهفرنهف و  وار أدائهف الييي ممف أدي ويظرا خبناؼ طبي      
 لظهور إبناففت ابيرة ننضز فيمف يلي :

 محنوي و مضموف الأداب الييي للمهفرة. -
 طرؽ ن ليـ  و نيمي  و نطوير و ناميؿ الأداب الييى للمهفرة لمافبق  مف.  -
 يب الأداب و اليروؽ اليردي  للا بيف.إيحراففت الأداب الحراى الييى نب ف لنيوع أافل -

و في اذا الفدد فقد نبفييت الأراب حوؿ الأافليب النى يماف اانبدامهف لنقويـ انقفف الأداب      
الييى للمهفرة و بفف  لنحقيؽ أفضؿ مانويفت اإمي فز الريفضى ممف ينطلب نحقيؽ أ لى مانوى 

يوف الأدابات الحراي  ا نففدا فى ال هد، و  ا داد بديى، و نحقيؽ أر ى مانوى إنقفف لأاثر ف
نحقيؽ أفضؿ مانويفت اإم داد الأبرى، و  ليه فنحقيؽ أفضؿ مانوى إي فز فيى للأدابات المهفري  

 أفبز مسال  حقيق  فى ظؿ نحقيؽ أفضؿ مانويفت إي فز يواحى اخ داد الافبق .

رات الأافاي  لمانوى إنقفف لذا افف مف الضرورى البحث  ف أفضؿ مقفييس نقويـ المؤس    
الأدابات الييي  للحرافت الريفضي  اظفارة أو ظواار ن اس نءثير يواحى اخ داد الأبرى  ليهف 
نحقيؽ أفضؿ حفل  ندريبي  لا ب، و  ليه فمقفييس نقويـ مانوى الأداب المهفرى ي ب أف نسنمؿ 

  لي مفيلي:
 أف نسمؿ  لي مف يلي: : ي بمحتويات مقاييس تقويم مستوى الأداء المهارى

 مدى فف لي  أداب الا ب لمبنلؼ المهفرات الحراي  الييي  لليسفط الريفضي الممفرس.  -
 مدى ارنيفع مانوى يوانج الأداب الييي للمهفرة. -
مدي يمو و نافمؿ مانويفت اإم داد البديي  و الحراي  لنحقيؽ أ لي مانويفت اإمي ػفز الريفضػي،  -

 إطاؽ القدرات الحراي  الافمي  للا ب. و مف يانلزـ ذلؾ مف

لذا ي ػب نحديػد ال ا ػفت الاميػ  المنبفدلػ  بػيف ال وايػب اليييػ  و البدييػ  الازمػ  لػلأداب المهػفري      
اػػػينيفوؿ ب ػػػض م ػػػفيير نقػػػويـ ب فػػػح  نوفػػػييهف ايييػػػف و اميػػػف، و  لنحقيػػػؽ أ لػػػي إي ػػػفز ممػػػف ينطلػػػ

 ي  و الأل فب ال مف ي .مانوي الأداب المهفري في الأل فب اليرد

 :بعض معايير تقويم مستوي الأداء المهاري في الألعاب الفردية -أ
لنقػػويـ م مو ػػػ  الوا بػػػفت الأولػػػي ذات الطػػػفب  النسػػايلي فػػػيف الم ػػػفيير الموفػػػي  لماػػػنوي الأداب     

 الحراي الثفبت و المنحرؾ الامي و الاييي ي ب أف نسنمؿ اؿ ميهف  لي مف يلي:
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 فييس " لنقويـ مانوي الأداب المهفري للا ب.م فيير " مق -
 م فيير " مقفييس " لنقويـ القدرات الحراي  الافمي  للا ب. -
 م فيير " مقفييس " لنقويـ مانوي اإم داد المهفري و البديي لاؿ يسفط حراي  -

 أهم المقاييس:
 المعامل الاقتصادي للأداء  -1

بديي مف القدرات الحراي  الافمي  للا ػب لنحقيػؽ الهػدؼ لنقويـ مانوي إنقفف الأداب المهفري و ال    
الحراػػي فػػي الأيسػػط  الحرايػػ  النػػي ن نمػػد  لػػي القػػوة المميػػزة بفلاػػر   اػػفلرمي و الوثػػب و القيػػز, و 

و ػػػود  ا ػػػ  نيفاػػػب  و بيػػػفب  لػػى  ، ػػف طريػػػؽ إ مػػػفلي اليني ػػ  المحققػػػ المفػػفر   فػػػيماف  يفاػػػهف 
اب الييػػي للمهػػفرة وبػػيف اميػػ  ال هػػد المبػػذوؿ فػػي وحػػدة  يػػفس اليني ػػ   ااػػي  بػػيف ماػػنوى إنقػػفف الأد

 المحقق . 

ا ـ مف الثقؿ  1ـ  ذؼ القرص، و ال هد المبذوؿ لرف   1ال هد المبذوؿ لنحقيؽ مافف   دراف مثال: 
المرفوع فى رف  اخثقفؿ، و اذه اليني   اإم مفلي  ي ب أف ندبؿ م  مدى اانيفدة الا ب مف 

 لحراي  الافمي  و يطلؽ  ليه: القدرات ا

 المعامل الاقتصادى للأداء =أو  فاعمية الأداء المهارى

 القدرات الحركية الكامنة ) متغيرات أو مؤشرات الاعداد البدنى الخاص كالقوة الحركية و الثابتة (
---------------------------------------------- 

 المؤشر الحسابى لمنتيجة
لقدرة الحراي  الافمي  لا ب ي ب نحديد يوع المافبق  ثـ حفر و نحديد اؿ و لنحديد ا   

المن يرات البديي  النى ننيؽ و النرايب الحراى لمافر الأداب لدى م مو    ابيرة مف الا بيف ذوى 
 المانوى المرني ، ثـ حافب م فمات اإمرنبفط بيف اذه المن يرات و الينفئج المحقق . 

ف إيبيض  يم  الم فمؿ اإم نففدى المف أرني  مانوى إنقفف الأداب المهفرى و اذا و  ليه فالم    
الم يفر امى يوفؼ مانوى الأداب المهفرى، و ياحظ أف الم فمؿ اإم نففدى ين لؽ بدر   اانمفؿ 
الناييؾ المانبدـ فى أداب الوا ب الحراى  ف طريؽ القدرات الحراي  الافمي  و المرنبط  بيو ي  

بق  و البفف  ب هفز اخانيفد الريفضى، امف نامز دراا  البففئص الاييمفنياي  والدييفمياي  الماف
 بفلحاـ  لى مانوى الأدابالمهفرى و نوفييه أيضف  ف طريؽ المن ير الزمفيى "رنـ الحرا ".
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: او اي افس الم قدة و المراب  لل وامؿ المحددة ""المتغير الزمانى معامل رتم الحركة -2
   و بففئص الأداب الحراى البفص باؿ مافبق   لى حدة حيث ننميز الحرافت الدوري  لطبي

 "المناررة" أو الوحيدة و بفف  النى ننميز بفلقوة المميزة بفلار   "القوة الاري  " بمف يلى :

فنرات مسددة مف الحرا  ننضمف ننفب  أمثؿ لنوزي  ال هد "القوة" مبنلؼ السدة باؿ فوافؿ أو  -
 ئز زميي  محددة ي نبر مف ال ا فت المميزة لرنـ الحرا  سرا

فنرات فف لي  "ار  " ننراز فيهف القوى م  زيفدة  درانهف "ار نهف" و اإمطفل  اليابي  لزمف الينرات  -
الالبي  "البفمل " ي نبر مف البففئص المميزة للإيضبفط و النيظيـ ال يد لرنـ الحرا  أويييفج 

، و لذا يو د يو يف مدبليف لن يف م فمؿ رنـ الحرا  "المن ير 1974رانؼ   1976ف لييز  1966
 الزمفيى" الأوؿ بفص بفلحرافت الدوري  المناررة و الثفيى بفص بفلحرافت الوحيدة .

 "المناررة"  * معامل رتم الحركة لمحركات الدورية
 زمف طوؿ فنرة الطيراف  
 =----------------   
 دزمف طوؿ فنرة اخانيف 

و اذا الم فمؿ ي اس ال ا   بيف فنرة البطوة و فنرة اإمانيفد و نسير إلى فف لي  ال رى مف    
 حيث مانوى نرايز القوى لل داب و مانوى القوى لديه.

  معامل رتم الحركة لمحركات الوحيدة -3
 زمف فنرة الدف                                   

 --------------الوثب ال فلى  =             
 زمف )طوؿ( فنرة الفدـ                            

ي اس اذا الم فمؿ ال ا   بيف فنرة الدف  و طوؿ الفدـ افلوثب و ير   لماحظ  أف إرنيفع    
مانوى الأداب المهفرى فى الوثب ال فلى يقنرف بفيبيفض فف لي  ال رى باؿ البطوة الأبيرة مف 

 لرنمى للبطوة الافبؽ ذاره.اإم نراب " اخ داد لارنقفب" و الذى يسير له الم فمؿ ا

و الم فمليف يسيراف لدى فف لي  ال يففر الحراي  الأافاي  للالال  الاييمفنياي  و لمانوى     
الأانبداـ الرسد للقوى الدابلي  و البفر ي  و النفثير المنبفدؿ بييهمف، حيث يسيرأ خ نففدي  ال اـ 

 ف فؿ ممف ياف د  لى نقييـ و نوفيؼ نيمي  القوى لحرانه بفان اله للقوى البفر ي  و  وى ردود الأ
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 الازـ لنرسيد الحرا .

 : دقة و ثبات الحركة -4 
و فػػي اػػذا الفػػدد فد ػػ  و ثبػػفت الحراػػ  راػػف أافاػػى فػػى بيػػفب أى مهػػفرة حرايػػ  و ينو ػػؼ  لػػى     

الحرايػ ، و بافط  النرايب الحراى أو ن قيده " دد وفات البيموافيياي " المسنرا  فى أداب المهفرة 
النػػى ناػػوف ماػػنقرة و رااػػب  نب ػػف لمػػدى انقػػفف الناييػػؾ، و  ليػػه ففلحراػػفت النػػى نطػػوؿ فيهػػف الاػػل  

 الحرافت البايط  نحنفج إلى مزيد مف النوافؽ و ال مؿ  لى مقفوم  الظروؼ البفر ي  للحرا .

و القوة و امف أف الحرافت النى نسمؿ حرافت غير من فيا  نحوؿ  در ابير مف الار         
اخن فه ليف د فى الثبفت و الد  ، و لذا ففلحرافت الدوري  أاثر ثبفنف و د    ف الحرافت الوحيدة النى 
ننضمف  در أابر مف الن ير فى وفات الالال  البيموافيياي  فنطويز المطر   أاثر ثبفنف و د   

  ف دف  ال ل .

ينءثر بفل وامؿ البفر ي   ان ير واط الأداب و و بفإمضفف  لذلؾ فثبفت و د   الأداب المهفرى     
طبي   الميففا  و مانوااف و القوى البفر ي  المؤثرة  ليهف، و لذا ي ب نحديد ساؿ و مدى الن ير 
البفص باؿ مافبق   لى حدة حيث ينميز إرنيفع مانوى انقفف الأداب المهفرى لأى مافبق  بيو يف 

 مف الن فير امف: 

و او مدى اخنافع اليابى لنذبذب المن يرات الحراي  للأداب المهفرى أو لأداب  :التغاير التكيفى -
مافبق  مف، و يظهر بوضوح فى المافبقفت النى ننميز بفلقوة الاري  ، و  ليه يماف  مؿ م يفر 
لمانوى انقفف الأداب المهفرى م  ماحظ  أف ايفؾ حدوث للمن ير الأافاى إذا زادت  ف حد م يف 

ييبيض م هف مانوى الأداب أو اليني   المحقق  فيى الوثب الطويؿ مثا أو ال فلى حدود  فى الأداب
 لار   اإم نراب إذا زادت يحدث ابوط حفد فى فف لي  الأداب.

و  ليه يفبز اانبداـ الار   القفوى م يفر امى لنقييـ الحد الأ لى لار   الأداب و بذا      
وى انقفف الأداب المهفرى بفلن رؼ  لى مدى الن ير الناييى يفبز اذا المن ير م يفرا يقيس مان

 لمافبق  مف.

: مدى الن ير الناييى لرمى الرمز لأحد الا بيف = اليرؽ بيف ار نه فى اإم نراب بدوف رمز مثال
 ـ/ث.   6ـ/ث  و اإم نراب بفلرمز و الرمى  10بدوف رمز  
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 ثـ /  4ـ / ث  =  6 –ـ  / ث   10=  التغير التكيفى
و لاى ينـ نحايف مانوى انقفف الأداب المهفرى ي ب نحايف الار   فى اخ نراب بفلرمز الى      

أف نثبيت  يد حد م ييء، و  ليه فالمف  ؿ فف د مانوى الار   امف فى المثفؿ الافبؽ زادت القوة، و 
 ي   فم . بفلنفلى نحايت اليني   ممف يي اس  لى مانوى انقفف الأداب المهفرى للمافبق  بف

او النفثير اليفنج  ف ظروؼ المافبق  و طبي نهف و يحنفج إلى مدبؿ آبر التغاير التعويضى:  -
مف  لـ وظفئؼ الأ ضفب و الييس بفإمضفف  للمن ير الر مى الافبؽ النيويه  يه، و ينـ نحديده  ف 

 مافبق  مف.طريؽ اخبنبفرات الوظييي  و اليياي  و ال امي  المهم  فى اإمداب المهفرى ل

 المهارى "ذات المواقف المتغيرة": معاير تقييم الأداء -ب
في اذا الفدد في ب أف يحنوى  لى مؤسرات وفيي  لثروة المهفرات النانياي  مدى فف لي      

ادائهف، و مدى القدرة  لى اخحنيفظ بهذه اليف لي  فى ظروؼ الل ب المبنلي  باؿ زمف المبفرة في 
ذات الموا ؼ المن يرة، و لذا ي ب دراا  نانيؾ نءدي  مهفرات الا ب لأيسط   الأل فب ال مف ي 

الل ب  ب رض نحديد بففئص الأداب المهفرى،  و لذا ينطلب نحديد م فيير لمانوى الأداب لدى 
الا بيف، و ايموذج لنحديد مقفييس المؤسرات الامي  الموفي  لمانوى الأداب المهفرى بفانبداـ 

 فملي لمانوى الأداب.الم فمؿ النا

 لمستوى الأداءالمهارى: المعامل التكاممى للأداء -1
 و في اذا الفدد  ينـ نوفيؼ الأداب المهفرى لليريؽ لنحديد ثروة المهفرات ذات اليف لي , و     

مدى ارنيفع اينف ينه المهفرات در   إففدة الا ب ليسفط اليريؽ ااؿ، و اذا الم يفر يءبذ فى 
 لؼ  وايب اخ داد المهفرى و در   ثبفت اذه اإمينف ي  و  ليه ينـ حافبه امف يلي:ا نبفره مبن

م فمؿ نمفيز × اينف ي  المهفرات النى ي يداف الا ب ×  دد المهفرات الييي  النى ي يداف الا ب 
 .k2م فمل  القيم  الل بي  للمهفرة × المهفرة بفلياب  للوظييي  النبففي  اثيفب المبفرة 

له اامي  فى   روة المهارات الفنية لدى اللاعب و طريقة حساب المعيار الكمى:ث -2
الحاـ  لى البففئص اليردي  لاؿ خ ب و أامي  بفف  فى  ملي  نو يه الندريب  يد م رف  
يواحى اليقص و القوة و اان الهف أثيفب المبفريفت و نافى ال يوب أثيفب الندريب، و لاى ناوف 

 ري  بييه و بيف بقي  الا بيف يماف إضفف   يفر زمف الل ب الي لى لا ب. فدل  فى المقف
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 طريقة حساب معيار فاعمية أداء المهارات و الأنشطة الفنية لمعبة  -3
 الى الأبيرة. 3+2القيم  الل بي  لهف + ×  م فمؿ اليف لي  =  اينف ي  المهفرة 

 طريقة قياس معامل الإفادة للاعب  -4
 القيمة المعبية لها(× فعالية أدائها× )مجموع عدد مرات التكرار اللاعب لكل مهارة × توترمعامل ال    
=------------------------------------------------------ 

    زمن المباراة

و أامي  اذا الم فمؿ يانبدـ فى النحليؿ و المقفري  للو وؼ  لى اليورم  الريفضي  الميفاب  لليظفـ  
 لليريؽ ضد بطط اليريؽ الميففس و ف وبه المبفرة. البططى

 تقويم الحمل التدريبي لوحدات البرنامج -ثانياً 
في اذا الفدد منفب   المدرب و الا ب الحمؿ الندريبي المقررة اليفً و المطبيؽ بفلوحدات      

فزة و مف نـ مف الندريبي أثيفب فنرات و مراحؿ دورات الندريب و فى يهفينهف للن رؼ  لى مفنـ اي 
نيييذة اى ينـ ن ديله أو اخاهفـ فى ا داد وحدات البريفمج المانقبلي  للينرة أو المرحل  القفدم ، و 

 ذلؾ بف نبفراف  زب مهـ مف بطوات نبطيط البريفمج. 

لذا فيي  ي ب  لى المدرب انبفع مفابؽ لاى ينماف مف بيفب ونبطيط  يد للحفل  الندريبي       
ماي  مف نحقيؽ أفضؿ فورم  ريفضي  فى الو ت و المافف الميفاب، و أف خ ي نمد لا ب اى ي

 لى الذاارة بؿ  لى ندويف اؿ بيود البط  بم يى آبر أف ي نمد  لى واخان في  بفلمرا   و 
 الأاس ال لمي  و النا يؿ و النقويـ لن ديؿ و بيفب مافر الحمؿ الندريبي.

 يبية: تقييم حمل التدريب لموحدة التدر 
في اذا الفدد يانبداـ اليبض في ال فلب لنقييف سدة حمؿ الندريب، و لذا يان مؿ امؤسر      

أيضفً للدخل   لى مانوي در   الحمؿ المراد نحقيقه بفلوحدة الندريبي ، و اذا الأالوب ياف د 
دة الندريبي  المدرب  لى نو   و نحديد ادؼ الوحدة الندريبي  المراد نيييذاف و بذلؾ ناوف الوح
 مبطط لهف بي فدة و ابنيفر محنوى الندريب و طرؽ و أافليب نيييذه  لى أاس  يدة.

 حساب مستوى الحمل التدريبى لموحدة التدريببة: متطمبات 
 ي ب أف يلـ المدرب بمانويفت نقييف حمؿ الندريب المقنرح الهدؼ ميهف و الن رؼ  لى     
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 السفئ  اانبدامهف بيفب  لي م دؿ اليبض امف يلى:  مانويفت سدة الحمؿ الندريبي الثاث 
: اى الندريبفت و الأيسط  النى نسمؿ المروي  و الرسف   و المروي  و النوافؽ و المستوى الاول -

 ف / ؽ.  150 – 120يفؿ حنى  الأيسط  اخانسيفئي  و الني نؤدى بم دؿ يبض ميبيض
لنى ننميز بفلنحمؿ الهوائى و الا اوائى الاانياى و اى الندريبفت و الأيسط  ا المستوى الثاني: -

 ف / ؽ . 180 – 150الني نؤدى بم دؿ يبض يفؿ حنى 
: ونسمؿ الندريبفت و الأيسط  النى ننميز بفلار   و القوة و مرابفنيهمف و المستوى الثالث -

م دؿ يبض يفؿ الأيسط   فيرة الدواـ الني ن نمد  لي الطف   اليوايفني  "الااوائي " و نؤدي ب
 ف/ ؽ . 180خاثر مف 

أ زاب وفقف لم دؿ اليبض، و اؿ  زب  10و ينـ نقايـ اؿ مانوى مف المانويفت الثاث  إلى     
 يبضفت امف بفل دوؿ النفلي:  3يسنمؿ  لى 

 (26جدول )
 درجات مستويات حمل التدريب بمعمومية النبض

مستوي 
 الشدة 

 أجزاء مستويات الثلاث البيان
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 1.4 1.3 1.2 1.1 1 0.9 0.8 0.7 0.6 0.5 الدرجة الأول

 147 144 141 138 135 132 129 126 123 120 النبض

 2.4 2.3 2.2 2.1 2 1.9 1.8 1.7 1.6 1.5 الدرجة الثاني 

 177 174 171 168 165 162 159 156 153 150 النبض

 3.4 3.3 3.2 3.1 3 2.9 2.8 2.7 2.6 2.5 الدرجة الثالث

 207 204 201 198 195 192 189 186 183 180 النبض

 حساب مستوى الحمل التدريبى لموحدة التدريببةا:
لنقويـ يو ي  الحمؿ الندريبي و للن رؼ  لي مدي نحقيؽ الوحدة الندريبي  لأادافهف ننب  البطوات   

 النفلي :
 اب + زمف الراح  ( باؿ * حافب زمف أداب الندريبفت الالى = ) زمف اخد

 مانوى مف المانويفت الثاث . 
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 ا فى در   × * حافب در فت اؿ مانوى مف المانويفت الثاث = زمف اؿ مانوى 
 =  1.4× حافب در   المانوى الأوؿ = زمف أداب المانوى الأوؿ  -
 =  2.4× حافب در   المانوى الثفيى =  زمف أداب المانوى الثفيي  -
 =  3.4× وى الثفلث = زمف أداب المانوى الثفلث حافب در   المان -

 *  م  الزمف الالى للوحدة =  زمف المانوى اخوؿ + الثفيى + الثفلث =
 *  م  الدر فت الالي  للوحدة = در   المانوى اخوؿ + الثفيى + الثفلث =

 م موع الزمف (÷ * حافب مانوى الحمؿ الندريبى للوحدة = ) م موع الدر   
  3.4نج  ملي  القام  و لياف مثاً = يفامثفؿ 
يقوـ المدرب بفلاسؼ  ف يفنج  ملي  القام  ب دوؿ در فت مانويفت حمؿ الندريب بم لومي      

( واي داف فى القاـ ال سر مف القاـ الثفلث و اذا ي يى أف إن فه الحمؿ 3.4اليبض ايف يق  )
 يميؿ للسدة القفوى.

م  الهدؼ النى ينج  ف  ملي  القام  و اذا افف يحقؽ الهدؼ  يقفرف المدرب ادؼ الوحدة المنو  
 –أـ خ ، فيذا افف ذلؾ ب يدا  ف الهدؼ المحدد يقوـ المدرب بن ير ماويفت الحمؿ الندريبي "زمف 

 زمف الراح " أو ن ديؿ الندريبفت حنى يحقؽ الهدؼ. –سدة  - دد 

 

 


