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 مفهوم الدائرة التدريبية المتوسطة

هي تعبر عن تكوين يتمثل في سلسلة من الدورات التدريبة الصغيرة المتضمنة لمراحل تدريبية متكاملة من 

الاعداد داخل تخطيط الموسم التدريبي .كما يعبر عن الدائرة التدريبية المتوسطة بانها تكوينات منفصلة من الدورة 

والتي تظهر في شكل مراحل متكاملة من الاعداد خلال عملية التدريب تحتوي الدائرة التدريبية التدريبية الكبيرة 

( دوائر تدريبية أسبوعية فالبرغم  من ان  6ـ  2المتوسطة على عدد من الدوائر التدريبية الأسبوعية الصغيرة من ) 

ل قريب الا انهم  يخططون لدوائر التدريب المدربين يستعملون دوائر التدريب لصغيرة لتخطيط منهاج تدريب لمستقب

المتوسطة لوضع الخطوط العريضة لمناهج تدريبية لعدة أسابيع وان هذا النوع من الدوائر تختلف مفرداتها واشكال 
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الحمل فيها حسب نوع الفعالية الرياضية كما تتنوع درجات او مستويات الحمل خلالها تبعا لتشكيل الدورات 

ب وخصائص الفترة التدريبية والهدف منها وفي جميع الحالات يرى الخبراء ضرورة انتهاء الصغيرة بما يتانس

الدورة التدريبية المتوسطة بدور حمل صغيرة لاستعادة الشفاء تتضمن انخفاض مستوى الحمل خلال تلك الدورة 

السابقة اذ يركز في  %عن متوسط قيم الحمل في الدورات50الى  40وهي الدورة الصغيرة يجب ان تترواح مابين 

الكثير من الفعاليات الرياضية وبشكل خاص في مرحلة الاعداد )الفترة التحضيرية ( تحتوي على أربعة دوائر 

تدريبية ثلاث دوائر تمتاز بزيادة الحمل التدريبي بشكل متدرج اما الأسبوع الأخير )الرابع(فتنخفض فيه متطلبات 

 حوصات محددة لمعرفة ملائمة التطور في النتائج والتكيف للتدريب.التدريب اذ يمكن ان يتم هنا اجراء ف

 اعتبارات بخصوص بناء دائرة التدريب المتوسطة 

واعيد مجدول لبناء الدائرة المتوسطة تعتمد على عدة معايير هي الأهداف التربوية لمرحلة التدريبية و

ند كل مدرب علثابتا  التدريبية يجب ان يكون دليلا الالأحمالسباق ، ومن جهة ثانية فان مبدا الزيادة المتدرجة في 

صور ية التي تالتال تخطيط التدريب اذ يكون الزيادة في الاحمال التدريبية على شكل خطوات كما في الاشكال الأربعة

 . البات الصعوبة التدريبية في كل دائرة تدريب صغيرة

 

 

 

 هرمي منتظمقمتين  مل التدريبيالدائرة التدريبية تبين الخطوة الاولى لزيادة الح

 جمعة خميس اربعاء ثلاثاء اثنين احد سبت الصعوبة

        عالية

 متوسطة

 واطئة

 راحة

 

 لقمتين هرمي غير منتظم الدائرة التدريبية تبين الخطوة الثانية لزيادة الحمل التدريبي

 جمعة خميس اربعاء ثلاثاء ثنين احد سبت الصعوبة
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        عالية

 متوسطة

 واطئة

 راحة

 

 لثلاث قمم الدائرة التدريبية تبين الخطوة الثالثة لزيادة الحمل التدريبي

 جمعة خميس اربعاء ثلاثاء ثنين احد سبت الصعوبة

        عالية

 متوسطة

 واطئة

 راحة

 

 قمتين تموجي الدائرة التدريبية تبين الخطوة الرابعة لزيادة الحمل التدريبي

 جمعة خميس اربعاء ثلاثاء ثنين احد سبت الصعوبة

        عالية

 متوسطة

 واطئة

 راحة

 

التدرج في ويلاحظ  صغيرة او اربعة دوائر تدريبية ان الدائرة التدريبية المتوسطة متكونة من اربعة اسابيع

 .  والتموجية في الارتفاع والانخفاض بالحمل التدريبيويلاحظ بزيادة الشدة التدريبية  لشدة الحم
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 ير بناء دائرة التدريب المتوسطة معاي

يب ة التدريجب ان تكون دائرهداف دائرة التدريب السنوية  دائرة التدريب المتوسطة تكون مشتقة من ا

 ازات فيمميزة لان دائرة التدريب السنوية تسعى الى تحسين مستوى الإنج ةيقالمتوسطة علمية خاصة وذات 

 دائرةلالمخططة  المخططة لدائرة التدريب السنوية الاختبارات والسباقات فضلا عن تحسين عوامل التدريب

 التدريبية المتوسطة .

 : رئيسية تبنى عليها الدائرة تدريبية المتوسطة وهيوهناك عدة معايير 

 الأهداف التدريبية . .1

 التدريبية المرحلة. .2

 جدول موعد السباقات. .3

 مبدا التدرج في الاحمال التدريبية. .4

كونة مة متوسطة دريبيولتوضيح المعايير اعلاه نأخذ على سبيل المثال مبدا التدرج في الاحمال التدريبية لدائرة ت

رة بعة الصغية الرايع أي اربع دوائر تطويرية حيث تزداد فيها الصعوبة تدريجيا اما الدائرة التدريبيأساب 4من 

حمل يف الفيكون هدفها المحافظة على صعوبة الحمل التدريبي بعض الشي وتكون نهايتها مرحلة قصيرة لتخف

 .دائرة ية الاق افتراضي في نهاين باستعادة شفائها قبل سبيوذلك من اجل السماح للأجهزة الوظيفية للرياض

  وهناك بعض النقاط الرئيسية التي يجب مراعاتها عند تشكيل الدائرة التدريبية المتوسطة :

 (12ـ10ن )معدد وحدات التدريب وقيم الحمل خلال الأسبوع مثلا /اذا كان عدد الوحدات في الأسبوع  .1

رار الدورة (وحدة وفي حال استم48ـ40الى )وحدة تدريبية فان دورة الحمل تستمر أربعة أسابيع تصل 

حمال التدريبية ( وحدة تدريبية .اي مراعاة الا72ـ 60اسابيع فان عدد الوحدات يتراوح مابين ) 6لمدة 

 الشدة والحجم وتجنب الوصول الى الافراط في التدريب .

 .مراعاة نسبة توزيع محتويات التدريب أي بما يتناسب متطلبات المرحلة العمرية  .2

 أسلوب زيادة حجم الحمل وشدته التناوب العلمي الصحيح. .3

 مكان الدورة التخطيط العام للموسم. .4

 اتخاذ مسار الحمل شكل الموجات المتوسطة لضمان عدم الاخلال بالتكيف. .5

حمل  ب حدوثالنظر بأهمية لدورات استعادة الشفاء وخاصة بعد الدورات المرتفعة في قيم الحمل لتجن .6

 في التدريب ومن ثم الاعياء البدني.زائد والافراط 

 الاعدادية للمرحلة متوسطة تدريبية دوائر

 جساما واجهزة اعضاء تكييف مستوى رفع الى تهدف الاعدادية المرحلة خلال التدريبية العملية ان

 ، الدوائر لهذه ئمةملا أكثر والضاربة التطويرية المتوسطة التدريب دوائر تطبيق يكون ، لذلك. الوظيفية الرياضيين

 الحمل بةصعو رفع في الخطوة طريقة تبع التطويرية المتوسطة التدريب لدوائر الاسبوعية التدريب فمتطلبات

 وأحد تدريبي بوعأس مع ، خطوات(4) في التدريبي الحمل زيادة فيها تكون التي التدريب دوائر بناء يوضح التدريبي

 (1: 4) أي الاسبوع هذا نهاية في الشفاء لاستعادة خاص
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 أي لمبكرةا الاعدادية المرحلة في الدوائر هذه مثل تطبيق. الرياضي التدريب شؤون في المعنيون وينصح

 هذا كريست المدربون وعلى كما.  الصعوبة معتدلة التدريب متطلبات تكون وان نشيطين الرياضيون يكون عندما

 ساسالا اعداد مع ، القديمة الفنية المهارات تصحيح ، جديدة خططية وتمارين ، فنية مهارات لتعلم السنة من الوقت

 المعظم( 1:  3) التدريب دوائر بناء الرياضي التدريب شؤون في المعنيون وينصح كما.  البدني للتدريب المتين

 من اعلى التعب ستوىم كان اذا اما. الضاربة المتوسطة التدريب دوائر مع الأكثر على وتناوبها ، الاعدادية المرحلة

 ، التدريب لالخ الرياضيين يرتكبها التي الفنية الاخطاء كثرة طريق عن بوضوح ظاهر هو كما ، المتوقع المستوى

 دوائر تخطيط ونالمدرب على.  المتوقع المستوى من كثيرا اقل الشفاء استعادة اسبوع (۸) تدريب صعوبة كون عندها

 عدادية حلةالمر خلال مرات( ۳)او(۲)تعاد قصوى التدريبية متطلباتها دائرة تخطيط او ضاربة متوسطة تدريبية

 عن ابتاث اصبح الرياضيين تكييف مستوى أن المدربون لاحظ اذا حين في.  الرياضيين تكييف سقف مستوى لكسر

 الرياضيين جابةاست تحفيز اجل من الضاربة التدريبية الدوائر من اسابيع(۳)تخطيط عليهم ، السابقة السنة مستوى

 الاهتمام شدةب المدربين ننصح ، لذلك.  التدريب لمتطلبات اكثر التكييف على امهم واجبار للتدريب أكبر بشكل

 هناك ان من مالرغ فعلى.  الضاربة التدريب لدوائر والنفسية الفسيولوجية رياضيهم اجسام افعال ردود بمراقبة

 استعادة دوائر من نأسبوعي الى يحتاجوا ان يمكن الرياضيين ان الا الشفاء استعادة تدريب لدائرة فقط واحدا اسبوعا

 .السابقة الضاربة التدريب دوائر تطبيق عن الناتج التعب من العالية مستويات بسبب الشفاء

 
 

 الضاربة المتوسطة الدوائر أما( 1:4) والأخرى( ١:۳) أحدهما تطويريتين متوسطتين دائرتين يوضح الشكل        

 أن حالة فيو الرياضيين، تكيف سقف مستوى کسر أو لاجتياز الأعداد مرحلة خلال ثلاث أو مرتين أو مرة فتعاد

 التدريبية ئرالدوا من( أسابيع 3 تخطيط المدرب على السابقة السنة لمستوى اثلمم أصبح الرياضيين تكيف مستوى

 ويكون جديدةال التدريب متطلبات على التكيف على أجسامهم وإجبار الرياضيين تحفيز اجل من الضاربة المتوسطة

 . وقابليتهم قدراتهم حسب للشفاء لأسبوعين البعض يحتاج قد لكن للشفاء واحد أسبوعا هناك

 السباق مرحلة في المتوسطة التدريبية لدائرةا

 السباق قبلما  هما لمرحلتين المتوسطة التدريب دائرة بناء معايير المدربين على يملي السباق تاريخ أن

 اللعبة خصوصيات كتعدد ومتعددة متغيرة التدريبية الأحمال تخطيط فنماذج. السباق من مرحلتين او السباق ومرحلة

 الموسم طوال أسبوعيا مباراتين أو الواحدة المباراة ذات الفرقية للألعاب بالنسبة. المختلفة الرياضية الفعاليات او

 اغلب لان المتوسطة التدريبية بالدائرة الثابت التدريب حمل نموذج استخدام على المحافظة المدربين على السنوي

 الفعاليات و الألعاب أما الشفاء استعادة أيام وبعدها المباراة في الصغيرة التدريب دائرة داخل تحدث الشدة متغيرات
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( 1:  2)  ،(١:۳) ،(1:4) طريقه استخدام بين ما تتنوع أن يمكن المتوسطة التدريب دائرة بناء فان الفردية الرياضية

 .  والأهداف المتطلبات حسب آخر تركيب أي أو( .  ١: ١)  ،(  ۲:۲)  ،

  لسباقل والتهيؤ يبيالتدر  الحمل لتخفيض متوسطة تدريب دائرة

 طريق عن ك،وذل مهم لسباق والتهيؤ التدريبي الحمل تخفيض منهاج تطبيق يلعبه الذي الرئيسي الدور ان

 بناء علية قنطل هذالو الرياضيين فيها يتسابق التي خاصة متطلبات تدريب نحو كاملة بصورة تدريبي منهج بناء

 وتسهيل تامه ورهبص الرياضيين عن التعب ازالة هو المنهاج هذا من الهدف ان ، للسباق المشابه التدريبي المنهاج

 مدة ان دربونالم ويرى المصروفة، الطاقة مخازن ملئ عادة تعني والتي الزائد التعويض حالة الى وصولهم عملية

 مع لتدريبيا الحجم تخفيض يتضمن والذي أسبوعين من أكثر يستمر لا أن يجب لسباق المشابه المنهاج هذا تطبيق

 الشدة في قليلة زيادة

  الانتقالية للفترة المتوسطة التدريب دائرة

 متوسط حملب صغيرة بدائرتين التدرج ثم ومن إيجابية راحة اسبوعية دائرة لأول الواطئ بالحمل تبدأ اذ

 :الآتي الرسم في تلخيصها ويمكن عالية درجة إلى بالحمل الارتفاع يتم الرابعة والدائرة

 

 شكال الدوائر التدريبية المتوسطةأ

 ( تمهيدية دائرة تدريبية متوسطة تعريفية ) : أولا

لهذا ولخاص اتهدف إلى التدرج بمستوى الرياضي ورفع قدراته للانتقال التدريجي من الاعداد العام إلى 

 الانقطاع فترات تستخدم في بداية الموسم التدريبي وكذلك في بداية عودة الرياضي إلى الانتظام في التدريب بعد

المرونة، ولسرعة ورفع مستوى القوة المميزة با وهدفها رفع الكفائة الفسيولوجية المرتبطة بتنمية أنواع التحمل

 وتطوير الاداء المهاري. 

دائرة الاستشفائية دوائر صغيرة ومن ثم دائرة أساسية وتنتهي بال 3-2تتشكل الدائرة التدريبية المتوسطة من 

لقابلية على ا مع مراعاة استخدام شدة متوسطة وزيادة كبيرة في حجم التدريب وبشكل خاص بالرياضات التي تعتمد

 الاوكسجينية.

 : تشكيل الحمل يتميز ب
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 . استخدم شدة منخفضة .1

 . الحجم يكون عالي .2

 يتم استخدام التدريبات الإعدادية العامة والتي تهدف الى:

 . ) تطوير القدرة الهوائية )المطاولة( .1

 . تأسيس القوة .2

 رفع كفاءة الأجهزة الوظيفية بشكل عام . .3

 . العمل التالي )الأعداد الخاص(التهيئة والاستعداد لتقبل  .4

 . تكرر هذه الدورة مع استخدام التدرج في زيادة مستوى الحمل .5

 رة التدريبية المتوسطة الاساسيةالدائ:  ثانيا

لوظيفية منها اولغرض تطوير الجوانب والمتطلبات الأساسية وهي النوع الرئيسي المستخدم في فترة الاعداد 

الوحدات  ريبي فيالعام والخاص وتكون قيم الحمل المستخدم عالية المكونات الحمل التدمن خلال الدورات الاعداد 

ريبية حاله التدتوى الالتدريبية التي تشكل منها الدوائر التدريبية الصغيرة تشكل الحمل موجه نحو ارتقاء وتطوير مس

 لتكيف النشاط.ونحو تثبيت مستوى الحالة التدريبية من اجل استكمال عملية التدريب تحقق ا

 لمتوسطة )المراقبة الاعداد( الدورة التدريبية ا لثا :اث

 لسابقة فيبات ابعد اكتمال الإمكانيات الخاصة بالرياضي الى حد ما مناسب في عملية الأعداد من خلال التدري

 الدورات المختلفة ، وهذه الدورات يتم تشكيلها وفقا.

  المسابقة واتجاهها.للنظام والشروط الخاصة بالبطولة او 

 ) الهدف الأساسي لهذه الدورة في الأعداد للمنافسة الأساسية 

 ولة مالبطمن ثم تشكيل الدورة التدريبية مما يساعد في الاشتراك في المنافسات من شكل وطريقة ونظا

 ومتابعة المستوى في هذه الفترة.

 الدورة التدريبية المتوسطة )ما قبل المنافسات(:  رابعا

 تدريب لذاحل الحلة ما قبل المنافسات يكون التدريب وتوجيه الأحمال التدريبية مختلفة عن باقي مرافي مر

لمباشر اعداد فان الأعداد لهذا النوع من أشكال الدورات المتوسطة ذات الأهمية الكبرى للاعبين في مرحلة الأ

نا تنظيم ا يفرض هدها وظروفها ومكان أقامتهوهنا نجد ان مراعاة متطلبات المنافسة وضوابطها ومواعي . للمنافسات

لفة تها المختإجراءامحتويات الدورة التدريبة قبل المنافسات وتشكيل محتوياتها بما يسهل ويحقق التكيف للمنافسة و

 .عليايات الوبالتالي الوصول إلى تحقيق الأهداف التدريبية المخططة المنهاج التدريبي والوصول إلى المستو

 الدورة التدريبية المتوسطة )دورة المنافسات( :  اخامس

لة ي مرحيعد هذا النوع من التدريب المتمثل بالدورات المتوسطة المستخدمة في المنافسات هو والأعم ف

 ويوجد أنواع اريات،المنافسات وان ما يحدد محتوى الدورة وتوزيع محتوياتها يعتمد على مواعيد المسابقات( او المب

رية ية والمهاالبدن الدورات كلها تهدف الى الارتقاء بالمستوى والحالة التدريبية للاعبين )الحالة متنوعة من هذه

علية  محافظةوالخططية والنفسية( والوصول الى القمة. وهنا يسعى المدرب في البقاء على مستوى اللاعبين وال

ي على ة تحتولمنافسات من دورات متوسطلأجل استكمال البطولة او المسابقات وتحقيق الإنجازات تتشكيل دورة ا

 ثلاثة دورات صغيرة هي:
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 .)دورة صغيرة مدخلية )أعداد للمنافسات 

 .دورة منافسات صغيرة 

 للاستشفاء تكميليةصغيرة دورة. 

  الدائرة التدريبية المتوسطة الاستشفائية : سادسا

 هيله.م وتأإعادة حيوية الجس وهي تستخدم خلال الفترة الانتقالية حيث يكون التحميل خفيف ويهدف إلى

 السنوية يةائرة التدريبالد

ى قمة صل إليعد هذه الخطة من أهم أسس التخطيط في التدريب الرياضي، إذ أنها محاولة إعداد رياضي لكـي ت

ذ اد المدى، بي وبعيولملااوقات المحددة للمنافسات الرياضية.. ويعد التخطيط السـنوي أسـاس التخطيط الامستواه في 

مثل ية وهو يجابيلاعشر للمرحلة ايتم في هذه الخطة توزيع التدريب على إحدى عشر شهرا ويترك الشهر الثاني 

ط ون التخطي، ويتكختصاصلامختلفة غير اعـب أو الفريق تمارين والعاب لانتقالية التي يمـارس فيهـا اللاالمرحلة ا

ـن مم العديد ات وتضين أو ثالث قمم وحسب المواعيد المقررة للمسابقات أو المباريالسنوي عادة قمـة واحـدة أو قمت

ج بدأ التدرد على معتمالانواع على كل الفعاليات، ويجب الاتعميم هذه ايمكن  لاـدورات الصغيرة والمترددة ولكن ال

ل ك تقسيم مراحتين ويتطلب ذلعبه أو لفريقه لقملاحيان يخطط المدرب للافي بعض ا.في التدريب من سنة إلى أخرى

ل لاطتـين خـدى خمنتقالية)على لالة الإعداد الخاص والمنافسات واالخطة السنوية وهي ( مرحلة الإعداد العام ومرح

م لحجوا وحمال التدريبيـة ( الشدد لاذلك بشكل دقيق وبخاصة عند وضع ا، ويجب التخطيط لالسنة التدريبية

عب لاللوصول ااعدم على مستوى يمكن قبل المسـابقة المرتقبـة وبنفس الوقت لاين عبلاوالراحات ) وذلك لوصول ال

ف السنوي شارة ايضا بان التخطيط النصلاويجب ا،  (Training over)جهاد أو وصوله إلى ظاهرةلاإلى حالة ا

 .نويالسيضم العديد من الدورات المتوسطة والصـغيرة التي ربما تنظم بطريقة تختلف عنها في التخطيط 

 ي :يأتشهر في هذه السنة كما  ( 11 ) يخطط التدريب السنوي

  وتقسم الى : فترة إعداداولا : 

 .إعداد خاص. 2      إعداد عام . 1

 . فترة المنافساتثانيا : 

 .والشهر الثاني عشر هي فترة انتقالية 

 : يأتييكون حسب ما  تخطيط التدريب السنوي للاعب

خاص  ن اعداداذا كان لفئة الناشئين تحتاج الى اعداد عام اكبر موالفئة العمرية :  عبحسب مستوى اللا .1

 .عبين المتقدمين لاوالعكس في حالة ال (اعداد خاصاشهر  2اشهر عام و  4)مثال 

كبر من اد العام إعداد المهاري في فترة إعدا)  مثالً في الفعاليات الجماعية يكون:  حسب طبيعة الفعالية .2

 ( . الخططيإعداد 

 . التخطيط السنوي ممكن أن يحتوي على قمة واحدة أو قمتين أو ثالثة قمم .3

 . ةبد أن يحتوي على دورات متوسطة وصغيرلا عندما تخطط لعدة سنوات  .4
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مدة سنة، ياضي لالمستخدمة من قبل المدرب لتوجيه وقيادة التدريب الران خطة التدريب السنوية هي الاداة 

لى مراحل نوية االخطة التدريبية السنوية على فكرة الفترات التدريبية )وهي تقسيم الخطة السحيث تعتمد على 

 : الخطة التدريبية السنوية بما يلي ريبية( والمبادئ التدريبية. تتميزتد

 خطة التدريب السنوية المظهر الرئيسي للتخطيط قصير المدى. دتع 

  خلالها الارتقاء بمستوى اللاعب واللاعبة.خطة التدريب السنوية تشكل فترة زمنية يمكن 

 يختلف تكوين هذه الخطة من رياضي إلى آخر. 

 : ان تحديد صعوبة الاعداد السنوي للرياضيين ذوي المستويات العليا يرتبط بعدة بالعوامل الآتية    

 .ارتفاع الحجام التدريبية وما يتبعه من زيادة في عدد الحلقات التدريبية 

 تي تمر حل الطولات والمسابقات الرياضية التي يشارك فيها الرياضي أدى الى صعوبة المرازيادة عدد الب

 بها العملية التدريبية.

 .استخدام وسائل تدريبية متعددة خلال السنة التدريبية 

 ء توافقا ستشفايجب احتواء تخطيط التدريب على وفق الامور السابقة مما يحقق ضمان الاسراع باستعادة الا

 اما مع الحمل التدريبي.وانسج

 نهاداً متحديد الامكانات المطلوبة لتحقيق هدف الخطة السنوية، والعمل على توفير ما لم يكن موجو . 

  التدريبية السنوية دائرةمراحل ال

 : عداد تقسم الى قسمينلأمرحلة ااولا : 

 : عداد العاملأا أ.

لبدنية اصفات والخططية والنفسية ويتم تطوير ال تتم في هذه المرحلة تطوير الجوانب البدنية والمهارية

 والتوافق لتوازننتقالية القصوى والمطاولة العامة والمرونة والرشاقة والاامة مثل القوة القصوى والسرعة االع

 والدقة.... الخ. 

البدنية  ه اللياقةى عليساس التي تبنلاعداد العام الافي مرحلة اوتعد اللياقة البدنية العامة التي تتم تطويرها 

لرياضي والفئة ( أشهر في حالة القمة الواحدة وحسب المستوى ا4-3)عداد العام لامرحلة ا تستغرقالخاصة وعادة 

 العمرية والجنس وطبيعة الفعالية .

سرعة نة، والطبطبة بين الشواخص يحتاج إلى توازن، ورشاقة، ودقة أداء، ومرو لأداء عب السلةلامثال/

 .  ساسيةلاقة بأداء المهارة أو الصفة الاهذا هناك صفات بدنية عامة لها عأداء .... الخ ، ول

 : عداد العام هيلافترة ا اهداف

 . .بناء الفورمة الرياضية1

 .. رفع مستوى الاعداد البدني العام2

 ..تطوير قدرة الاجهزة الوظيفية لغرض تحقيق اعلى مستوى3

 . معالجة نقاط الضعف لدى اللاعبين.4

 . الاهتمام بالناحية الصحية.5

 . خلق الاسس البدنية والفنية والنفسية للارتقاء بالمستوى.6

 . رفع مستوى مقدرة اللاعب على تقبل الاحمال التدريبية التخصصية العالية.7
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 التدريجي في سرعة الاداء. . الارتقاء8

 . اعطاء نسبة معينة التدريب للجوانب الخططية.9

 . استخدام التدرج بالحجم والشدة.10

 لراحة.. يتميز الحمل التدريبي في فترة الاعداد العام بارتفاع الحجم وانخفاض الشدة وطول فترات ا11

 

 

 :عداد الخاصلاا ب.

وة ة مثل القالخاص البدنية الخاصة التي تهدف إلى تنمية الصفات البدنيةفي هذه المرحلة يتم تطوير اللياقة 

داء لاترة افوفي غضون . الفني أو المهاري للعبة بالأداءاولة القوة أو أي صفة مرتبطة المميزة بالسرعة ومط

 (3-2)من  مرحلةلات الحركية وعادة تستغرق هذه ارة بعملية تنمية المهاالخاص نجد أن عملية تنمية الصفات البدني

 .يةلعمرية أو الجنس وطبيعة الفعالأشهر في حالة القمة الواحدة وحسب المستوى الرياضي أو الفئة ا

 : عداد الخاصلاا اهدافواهم 

 . تطوير الفورمة الرياضية.1

 .. التأكيد على النواحي التخصصية المتعلقة بالفعالية2

 .. تثبيت المهارات الحركية والارتقاء بها3

 .اكساب القدرات الخططية. 4
 .. الاكثار من التمرينات المشابهة لما يحصل في المباراة او المسابقات الفردية 5 

 ناسبةم. يتميز الحمل التدريبي في فترة الاعداد الخاص بارتفاع الشدة وانخفاض الحجم والراحة تكون 6

 .. الارتقاء بمستوى اللعب الجماعي في الالعاب المنظمة7
 مرحلة المنافساتثانيا : 

ها السباقات والبطولة التجريبية والرسمية وهي تحتل جزء كبير من الخطة لالخوهي المرحلة التي تجري   

حميل ا بين التمداثها  لتنوع أهدافها أو أحاً رل الموسم التدريبي نظلات خار. وتعد هذه المرحلة من أهم الفتالسنوية

الظروف  كلجهة عداد المباشر للمشاركة في المنافسة وتجهيز الرياضي لموالامرتفع لزيادة التكيف المتدرج واال

 .ل أي بطولةلاالتي يتعرض لها خ

ة عب إلى أعلى مستوى يمكن أن يصل أليه. وعادة تهدف فترلافي فترة المنافسات يجب إيصال ال

 -: يأتيالمنافسات إلى ما 

 : وتهدف فترة المنافسات الى

 .الذي وصل اليه اللاعب، الفورمة الرياضية)القمة(. الاحتفاظ بالمستوى 1

 .. الاستمرار بتطوير النواحي الفنية والخططية والنفسية الخاصة بنوع النشاط2

 . . في هذه الفترة يكون الحمل بدرجته القصوى3

 . في نهاية فترة المنافسات تأخذ الشدة والحجم بالانخفاض التدريجي.4

 نتقاليةلامرحلة اثالثا : 

وتهدف هذه  .يجابيةلاحة اراحيان اللامرحلة المنافسات وتسمى في بعض اتأتي هذه المرحلة عادة بعد 

عب أنواع متعددة من لاالالمرحلة عادة إلى خفض الحمل التدريبي وتستمر هذه المرحلة عادة شهر واحد يمارس فيه 
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بعد التحميل العالي طوال الموسم زمة لاحة الارختصاص بهدف الحصول على اللاخرى من غير الاالرياضات ا

رضي وغيرها... وتتميز هذه لاالعاب الجماعية والتنس لاعب العاب القوى السباحة والاالتدريبي مثل ممارسة ال

 المرحلة من انخفاض كل من شدة وحجم الحمل . 

فعاليته أخرى غير حة سلبية وإنما يقوم بأداء فعالية ارعب بأن يقوم بلايجوز ل لانتقالية لامرحلة االفي   

 .ساسيةلاا

 : ما يلى اهم اهداف وواجبات الفترة الانتقالية

 .. الترويح عن اللاعبين نتيجة للشد العصبي من خلال المشاركة في المسابقات. 1

ل لكبير خلابدني ا. العودة الى الحالة الطبيعية )مرحلة الاستشفاء( وتحقيق الراحة لأجهزة الجسم بعد الجهد ال2

 .السابق الموسم

 .يبالتدر . محاولة تأهيل اللاعبين المصابين الذين تعرضوا لبعض الاصابات في المباريات او الباقات او3

 . اجراء فحوصات طبية على اللاعبين.4

 .. الاهتمام بمستوى اللاعبين والسعي للحفاظ على مستوياتهم ومحاولة عدم هبوط كفاءتهم5

وتحقيق  ـة ناجحةبد للمدربين إتباع الخطوات العملية لتكون الخطلاالسنوية لغرض التخطيط العلمي السليم للخطة 

 : يأتيالإجراءات وكما المستوى الذي يصبوا إليه المدرب.. وهذه الخطوات أو 

 :إجراء الكشف الطبي العام والخاص للرياضيين قبل البدء بالتدريب السنوي .1

وفحص ر درالاا تحليل الدم و )بد من إجراء كشف طبي عام مثل لاتنفيذ الخطة التدريبية السنوية قبل البدء ب

 حمراءال الهيموكلـوبين وكريات الدم )ما يمكن إجراء كشف طبي خـاص مثـلك (،يكو وضغط الدم وغيرهالاا

هوية ين والتوكسجلااك لاستهلاى قصلاع وانخفـاض الهرمونـات والحـد انزيمات وارتفالاوالبيضاء وقياس نشاط ا

 .(ة وغيرهاالرئوي

رسة من مما عب أو أكثر لديهم حالة مرضية معينة قد تمنعـهلاشف الطبي ربما يظهر لدى المدرب وفي هذا الك 

 الرياضة أو قد تتعارض مع متطلبات الفعالية الرياضية التي يمارسها.

 .قللاإجراء اختبارات وقياسات قبل البدء بتنفيذ الخطة السنوية بأسبوع على ا .2

المهارية ودنيـة ختبـارات والقياسـات البلابد للمدرب بإجراء بعـض الاالخطة التدريبية السنوية لبدء بقبل ا

قة المسب عن معرفته ضلاً د والحجوم والراحات المناسبة فعب ليتسنى له تحديد الشدلاللوقوف على مستوى كل 

عن  ضلاً بارات فختلاابد من اجراء هذه لامدرب جديد لفريق معين ف استلامعبين. اما في حالة لابالمستوى العام ل

 لى مستوىعالتوصل إلى حقائق جراء لاعند اتخاذ هذا ان ، ويمكالقياسات الجسمية والمورفولوجية اجراء بعض

 .ةعبين عن طريق قياس الشدة غير النهائيلاال

 نجاح الخطة التدريبية السنوية لاعيين المساعدين وتوفير مستلزمات ت .3

دريبية ـة التالمهمة التي يقوم بها المدرب تهيئة كافة المستلزمات الضـرورية النجـاح الخطجراءات لامن ا

 لبسةلاة ان تهيئجهـزة فضال علادوات الرياضـية والاالسنوية سواء كان ذلك فيما يتعلق بفريق العمل المساعد وا

الرسمية  نافساتو في المسابقات والمالرياضية سواء التي سوف تستخدم في التدريب أو في المسابقات التجريبية أ

 ختزال الزمن التدريبي وتوفير عاملي الجهد والوقـت واستثمار الوقت في التدريب نفسه.لاوذلك 

نافسات، ، الم الإعداد العام ، الإعـداد الخـاص)تحديد بدء ونهاية كل فترة من فترات التدريب السنوية  .4

 . (نتقاليةلاا

مهم من إجراءات التخطيط للخطة السنوية هو تحديد بداية ونهاية كل فترة من  يجب أن يقوم المدرب بإجراء

إعداد بدني عام ، إعداد بدني خاص ، )عداد هي لافترات التدريب السنوي على ان يكون هناك أيضا أربع أنواع من ا
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شارة إلى ان فترة لاا . ويجبت(العـام ، الخاص ، المنافسا)في كل مراحـل التـدريب  (إعداد مهاري ، إعداد خططي

عداد العام قصيرة مقارنة بفترة لاعداد العام لدى فئة المتقدمين، وربما تكون فترة الاعداد الخاص اطوال من فترة الاا

حيان ترتبط عملية التقسيم الزمني لمراحل التدريب لاعداد الخاص عندما يكون مستوى الفريق جيد، وفي بعض الاا

عب أو الفريق. وتستهدف عملية تقسيم السنة التدريبية إلى المسابقات التي سيشارك فيها اللاالسنوي بمواعيد واهمية 

على انتاج اقصى طاقه ممكنة في  متكامل مـن جميع النواحي ليكون قادراً  عب إعداداً فترات زمنية مختلفة إعداد اللا

 الوقت والزمن المحدد للمسابقة.

 

 لتدريبوالدورات المتوسطة لكل فترة أو مرحلة من مراحل ا (سابيعلاا)تحديد عدد الدورات الصغرى  .5

 عن تحديد تموج حركة الحمل.  لاا السنوية، فض

ل مرحلة ة في كبد من تحديد عدد الدورات المتوسـطلاويقصد بذلك بعد تحديد فترات أو مراحل التدريب السنوي 

تناسب مع ( بما ي1:1)(أو 1:4)(أو 1:3) أو( 1:2)سابيع في كل دورة متوسطة وتمـوج حركـة الحمـل لاوعدد ا

سم الدورة وعادة تق ث قمملاعبين سواء كان ذلك في المنهـاج ذا القمـة الواحدة أو القمتين أو الثمستوى أو إمكانية اللا

 والدورات المتوسطة إلى دورات صغيرة (Cycle Mesoإلـى دورات متوسطة ) (Cycle Macro)السـنوية 

(Cycle Micro .) اص، خ، إعداد إعداد عام)ويجب ان يكون اختيار التموج بما يتناسب مع نوع المرحلة التدريبية

 over training))عب إلى حالـة يصل اللالافي وقته بحيث  يأتيمنافسات وبطريقة يكون فيها اسبوع خفض الحمل 

 : ن اساسيان يلعبان دورا اساسيا في تحديد تموج الحملوهناك عاملا

 الفعالية. طبيعة  أ.

 (فساتإعداد عام، إعداد خاص، منا) المرحلة التدريبية. ب

 .ة بالدقائق وفقا لمستوى الحمليتحديد عدد الساعات التدريب. 6

العمل :حساب زمن  يأتيسبوعي وفقا لما لااب زمن الحمل التدريبي اليومي وايقع على عاتق المدرب حس  

من يع + زالمجام+ زمن الراحات بين التكـرارات + زمن الراحات بين  (عل التكرارات والمجاميلاخ) الرياضي

لك ذمكن حساب ية )وياليوموي النـاتج زمـن اكتمـال التدريب في الوحدة التدريبية احات بين التمارين والذي يسـارال

 .الدورة التدريبية السنوية لالالدورة المتوسطة وخ لالالدورة الصغيرة وخ لالخ

م 50. ركض ائقدق 6يقة ؛ راحة بين المجاميع دق 2ثانية ؛ راحة بين التكرارات  5.4؛ الزمن   3X م50ركض /مثال

3X   دقائق. 3 دقيقة ؛ راحة بـين هـذا التمـرين وتمرين أخر 2ثانية ؛ راحة بين التكرارات  5.4؛ الزمن 

ثانية  X6  =27ثانية  5.4ولحساب زمن الحمل بالدقائق لهذا التمرين وراحته نجمع زمن العمل كله اي  الجواب/

حة الراال  زمندقائق + 6دقائق +زمن الراحة بين المجوعتين =  X4  =8دقيقة  2+زمن الراحات بين التكرارات 

قائق د 6دقائق +  8 ثانية + 27 :الناتج كلـه ويابعده سواء كان بدني أو مهاري فيسبين هذا التمرين والتمرين الذي 

ل ططية وكمثاخوهكذا بقية التمرينات سواء كانت بدنية عامة أو خاصة أو مهارية أو .دقيقة 19.27دقائق =  3+ 

قل من احة ايجابية، حمل خفيف، حمل متوسط، حمل )راعلى تمـوج حركة الحمل اعتمادا على مستويات الحمل 

 (.حمل قصوي، قصوي

 

 تحديد الزمن التقريبي.7

 الخاصة فيولعامة ونسـبها المئويـة وتحديد الصفات البدنية ا (الإعداد البدني و المهاري و الخططـي)لكل من  

 لمهارية.نية واسيطرة وفقا للصفات البدمستفادة من نسـب مصادر الطاقة اللاالإعدادين البدني العام والخاص وا
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 : السنوية إلى دائرةوتنقسم ال

 التدريب السنوية )أحادية الموسم التنافسي( دائرةاولا : 

لال ختقسيم وجود بطولة مهمة خلال السنة التدريبية ويكون الويتم التخطيط للتدريب خلالها على أساس 

مع  ذا النظامهتخدام المنهج التدريبي هو التقسيم التقليدي للسنة التدريبية )اعداد، منافسات، انتقالية( ويمكن اس

 .مبتدئين والمتقدمين و المتقدمين ذات المستويات العاليةال

 
 يوضح الدائرة التدريبية ذات الموسم الواحد شكل 

 

 

 

 ( ثنائية الموسم التنافسي التدريب ) دائرةثانيا : 

لموسم قسيم لوجود بطولتين مهمتين خلال السنة التدريبية وعليه فان عملية التويتم التخطيط على أساس 

حقيقه تلمراد اتختلف من حيث الاهداف الموضوعية والفترات التدريبية وفق نسب تتلاءم وطبيعة الهدف  التدريبي

 .ونوع المنافسة

 

 

الدورة التدريبية
ذات الموسم الواحد

موسم الانتقال

شهر واحد

موسم المسابقات

شهر6–5

رئيسية إعدادية

موسم الإعداد

شهر6–5

إعداد خاص

شهر2.5

إعداد عام

أشهر3

دورة تدريبية ذات 
/ شتوي )الموسمين 

(صيفي

موسم صيفي

انتقال

شهر واحد

منافسات

شهر3

إعداد خاص

شهر2

موسم شتوي

انتقال

شهر2.5

منافسات

شهر2.5

إعداد خاص

شهر2

إعداد عام

شهر2

دورة تدريبية ذات 
إعداد )الموسمين 

(ورئيسي

موسم مسابقات 
رئيسية

انتقال

شهر واحد

مسابقات

شهر3

إعداد خاص

شهر واحد

موسم مسابقات 
إعدادية

انتقال

شهر2.5

منافسات

شهر1.5

إعداد خاص

شهر3–2

إعداد عام

شهر3–2
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 يوضح دائرة تدريبية ذات موسمين شتوي وصيفي واعدادي ورئيسيشكل 

 ( فسيةامتعددة المواسم التن التدريب السنوية ) دائرةثالثا : 

 نا لواحدة.السنة السنوية على أساس وجود ثلاثة مواسم تنافسية أو أكثر خلال ا ويتم التخطيط لخطة التدريب

و الموسم ريبية ايعتمد في طبيعته على الاهداف المراد تحقيقها خلال السنة التدالتخطيط لخطة التدريب السنوية 

مراحل  د علىيع المجهوالتدريبي او عدة مواسم، ويمكن العمل به خلال السنة او اكثر من سنة، ويتم تخطيط توز

 برنامج الاعداد المتعدد السنوات.

 

 يوضح دائرة تدريبية ذات ثلاث مواسم شكل

 

 

 

دورة تدريبية 
امذات ثلاثة أقس

موسم ثالث

لأشهر5

انتقال

شهر1

منافسات

شهر2

إعداد خاص

شهر2

موسم ثاني

أشهر3

انتقال

شهر0.5

منافسات

شهر1

إعداد خاص

شهر1.5

موسم أول

أشهر4

انتقال

شهر1.5

منافسات

شهر2

إعداد خاص

شهر2.5


