
ة ، لدائراويب )معايير اتقانها ، منهجية بناءها ، تب الدائرة التدريبية الصغيرة

 ستعمال الشدد وأنظمة الطاقة (الرموز الرقمية للشدد ، تناوب ا

         
  سعيد سهاد قاسم  أ . د      

 
 -الدوائر التدريبية:

خلالهذا  ه حركذة اححمذاا التدريبيذةم ومذ تعد الدائرة التدريبية المحور واللولب العام الذي  تذدور حولذ       
 يمك  التلاعب بمتطلبات الحمل البدني بغية تحقيق المستوى الرياضي.

 وتختلذذا الذذدوائر التدريبيذذة مذذ  حيذذح ت ذذكيل الحمذذل البذذدني  يهذذا بذذنختلاح موقذذ  الذذدائرة مذذ  مرحلذذة       
اغة مفرداتهذا مذ  التخ ذ  التدريب ومذدى قرههذا وبعذدعا عذ  المسذابقاتم وتذدخل عوامذل عديذدة  ذي  ذي

 والعمر التدريبي والجنس....الخ م  المتغيرات.
ويختلذذذذا طذذذذوا  تذذذذرة الذذذذدائرة التدريبيذذذذة الواحذذذذدة عذذذذ  احخذذذذرى تبعذذذذا حخذذذذتلاح الو ذذذذائا واحعذذذذداح        

ي المرسومة لهام حيح ت مل الدائرة التدريبية وحدات تدريبية مختلفة مذ  حيذح الهذدح وكميذة الحمذل البذدن
ححذذذداح يلذذلم وعلذذذس عذذيا احسذذذاس تتلذذو  الذذذدائرة التدريبيذذة مذذذ  مجموعذذة مذذذ  الوحذذدات التدريبيذذذة  الموجذذه

 المختلفة بنختلاح متطلبات الحمل المراد تحقيقهم والي  يعبر عنه باختلاح الهدح م  التدريب.
وح الذس وعنال ثلاح انواع رئيسية للدوائر التدريبية والتي تدور حولهذا مجمذل العمليذة التدريبيذة و ذ        

 البطولة الرياضية ومنها :
 لدائرة التدريبية اللبيرةا -3دريبية المتوسطة م الدائرة الت -2الدائرة التدريبية ال غيرة م  -1

 
 -مفهوم الدائرة التدريبية الصغيرة:

بننها  اعرة معينذة يتذواا اسذتعمالها ب ذورة منت مذة م كمذا وتعنذي العمليذة التدريبيذة او ن ذام التذدريب      
الرياضذي علذس انهذا منذذاعر التريذب احسذبوعية التذذي يتذاب  اسذتخدامها ضذم  منذذاعر التذدريب السذنوية وعذذي 

قمذة الرياضذية بالموعذد جزء منه م اي تن م ب كل معي  طبقذا  لمتطلبذات تذدريب الرياضذيي  للو ذوا الذس ال
1. ال حيح المناسب م  اجل تحقيق عدح التدريب الرئيسي إح وعو الفوز  ي السباق الرئيسي السنو    

                                                 

م :  -1 وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا إبراعي والن ر م  1م ط التطبيق الميداني لن ريات  م بغداد م الدار الجامعية للطباعة 
 .  279م    2008



ت ذذذير الذذذدائرة التدريبيذذذة ال ذذذغيرة الذذذس البرنذذذامر التذذذدريبي احسذذذبوعي وتمثذذذل احداة احلثذذذر اعميذذذة  ذذذي       
التخطيط وخلاا الخطة السنوية وتلو  طبيعة وحركة تعاقب الدائرة التدريبية ال غيرة طبقا ل كل التدريب 

1) والمتطلبات البدنية والنفسية للتدريب. ) 
عيم بننهذذذا عذذذي ا ذذذغر تلذذذوي  مكتمذذذل لذذذدورة الحمذذذل التذذذدريبيم وتحتذذذو  علذذذس ويكذذذر محمذذذد رضذذذا ابذذذر      

مجموعة م  الوحدات التدريبية المن ة والتي تنفي خلاا عدة ايامم وكما تعتبذر احداة المهمذة جذدا والعمليذة 
لتخطيط التدريب وا  بناءعا ومحتوياتها تحددا  نوعية وخا ذية العمليذة التدريبيذةم مذ  ناحيذة اخذرى لذيس 
كذذذل الوحذذذدات التدريبيذذذة  ذذذي الذذذدائرة ال ذذذغيرة يات طبيعذذذة مت ذذذابهة  هذذذي تتغييذذذر طبقذذذا للهذذذدح المذذذراد مذذذ  
التدريب والحجم وال دة وطرائق التذدريب المسذتعملة  ذي الوحذدة التدريبيذةم التذي يمكذ  ا  يكذو  اح  واحذد 

يولوجية والنفسذية الواقعذة منها عذو السذائد  ذي مرحلذة تدريبيذة معينذة م  ضذلا عذ  يلذل  ذن  المتطلبذات الفسذ
علس كاعل الرياضذيي  تتبذدا وتتغيذر طبقذا لقذدرة عمذل احعضذاء واحجهذزة الو يفيذة للذل رياضذيم الحاجذة 

2)للراحة واعادة احست فاء وجدوا مواعيد السباقات ). 
اي ا ذذار ) جمذذاا  ذذبر   ذذر (ل ت ذذير الذذدائرة التدريبيذذة ال ذذغيرة الذذس البرنذذامر التذذدريبي احسذذبوعي 

مثل احداة احلثر اعمية  ي التخطيط وخلاا الخطة السنوية تلو  طبيعة وحركة تعاقب الدائرة ال ذغيرة وت
3)طبقذذذذا ل ذذذذكل التذذذذدريب ومذذذذواد التذذذذدريب والمتطلبذذذذات البدنيذذذذة والنفسذذذذية للتذذذذدريبل )يكذذذذو  تخطذذذذيط الذذذذدائرة م (

4)يوما ( 12التدريبية ال غيرة لمدة اسبوع واحد  ويمك  ا  يمتد ا  ) . 
( ايام م ويمك  ا  تزداد الذس 10-2وييكر )الباسطي( با  عدد ايام الدائرة التدريبية تتراوح بي  )         

( يذذذوم م  ذذذي حذذذي  بتوقذذذا تحديذذذد عذذذدد ايامهذذذا علذذذس المتطلبذذذات التدريبيذذذة الواجذذذب تنفيذذذيعا  ذذذي اليذذذوم 14)
سذذبة حسذذتمرار دائذذرة التذذدريب ( ايذذام منا7التذذدريبي م للذذ  ال ذذائ  بذذي  علمذذاء التذذدريب الرياضذذي أ  مذذدة )

5)ال غيرة والثرعا استعماح   ي التدريب  م  سبعة احيام المستعملة  ي الوحذدة التدريبيذة يجذب ا  يتخللهذا  (
( 3 -2يوما  واحد للراحة م  ي حي  يمك  ا  يحتو  اليوم التذدريبي الواحذد علذس وحذدة تدريبيذة واحذدة او )

ليذذوم التذذدريبي الواحذذد علذذس احقذذل م لذذيا ت ذذبح عذذدد الوحذذدات التدريبيذذة  ذذي احسذذبوع  ذذي اوحذذدات تدريبيذذة 
 .( وحده تدريبية 18- 6بي  )ما

                                                 

وى جماا  بر   ر :  -1 وة الق  وير الق ومترل لتط وة البلي ومبا)ترجمة( م عما م دار دجلةم طم  تدريب الق ور ب ود م 2012م 1ثي
 6 3 . 

م:  -2 وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا ابراعي وثائقم ط م بغدادمالتطبيق الميداني ن ريات  وال م 8200م 2دار اللتب 
 2 5 8 

وى جماا  بر   ر  : -3 وى الق  وير الق ومترل لتط وة البلي 2معما مدار دجلةم1مط تدريب الق 6م 010 3 . 
م عبد الحسي :  - 4 ونعي والمهار  للاعبي كرة السلة علس اللراسي المتحركة جماا  بر   ر   احعداد البدني 

وقي  2مالعراقمللمع 1م 009 5 2 
واعد التدريب الرياضةامر الله احمد الباسطي :  - 5 وق 1م القاعرة م مطبعة احنت ار م  اسس  8م    998 2 . 



بينما يكر )حمد  احمد(ل عي دورات تبلغ مداعا غالبا ايام يمك  ا  تلو  م  يوم الس ع رة ايام 
1)طذذط لهذذا لوتلذذو  متناسذذقة بننسذذب طريقذذة لتحقيذذق امعذذداح وامحمذذاا التدريبيذذة المخ وعذذي كذذيلل لدورة م  (

حمذذل قائمذذة بحذذد ياتهذذا لغذذرف تحقيذذق عذذدح محذذدد وتتلذذو  مذذ  عذذدة وحذذدات تدريبيذذة يوميذذة يتذذراوح عذذددعا 
2)وحدة تدريبية .ل 12_ 3مابي   ) 

ل ا  الذذدائرة التدريبيذذة ال ذذغيرة عذذي نفسذذها تحتذذو  علذذس مجموعذذة مذذ  الوحذذدات التدريبيذذة المن مذذة 
والتذذي تنفذذي خذذلاا عذذدة ايذذام وا  لذذيس كذذل الوحذذدات التدريبيذذة  ذذي دائذذرة التدريبيذذة الواحذذدة عذذي يات طذذاب  

وال ذذذدة_واللثا ة  مت ذذذابه  الوحذذذدات التدريبيذذذة بحذذذد ياتهذذذا تتبذذذدا وتتغيذذذر طبقذذذا حعذذذداح التذذذدريب )الحجذذذم _
_والراحة( والتي يمك  ح  واحد منهما ا  يكو  عو السائد  ي مرحلة تدريبية معينة  ضذلا عذ  يلذل  ذا  
المتطلبذذذات الفسذذذيولوجية والنفسذذذية الواقعذذذة علذذذس كاعذذذل الرياضذذذيي  تتبذذذدا وتتغيذذذر ايضذذذا طبقذذذا لقذذذدرة عمذذذل 

3).لدة ال فاء وجدوا مواعيد السباقاتستعااعضاء واجهزة الجسم الو يفية للل رياضي والحاجة للراحة وا ) 
 

 تدريب الصغيرة:ــالتقان دائرة ل معايير 
للذذدائرة التدريبيذذة ال ذذغيرة أعذذداح م ذذتقة مذذ  عذذدح التذذدريب العذذام وعذذو تحسذذي  مسذذتوى امعذذذداد 
البذذدني والمهذذار  والخططذذي والنفسذذي للاعذذب وبالتذذالي ر ذذ  مسذذتوى انجذذاز احعبذذي  كذذيلل تطذذوير وتحسذذي  

ابليات الحركية كالسرعة والتحمل والقوة وكل عيه مترابطذة ومذرثرة الواحذدة علذس امخذرى م مذثلا أيا كذا  الق
تقذا   عدح الوحدة التدريبية يات مثيرات تدريبية  ديدة  ا  الوحذدة التاليذة يجذب أ  يكذو  عذد ها تحسذي  وا 

جذذود الوقذذت اللذذا ي للراحذذة مهذذارة  نيذذة ح  أعضذذاء أجهذذزة الجسذذم متعبذذة وخا ذذة الجهذذاز الع ذذبي لعذذدم و 
ويعتقذذد الذذبعف أ  العكذذس عذذو ألثذذر تذذنثيرا  أ  أ  الوحذذدة التدريبيذذة التذذي يريذذد المذذدرب  مواسذذتعادة ال ذذفاء 

منها تطوير التحمل ويات  دة عالية تلو  ألثر  عالة أيا جاءت بعد وحدة تدريبية مهارية أو وحدة تنمذي 
4)السرعة . ) 
وللذي ننجذز تذذنثير التذدريب يجذب ا  تلذذو  الوحذدة التدريبيذة يات نفذذس المحتويذات المذذيكورة م وا          

( مذذرات خذذلاا نفذذس الذذدائرة التدريبيذذةم ا  تلذذرار نفذذس التمذذاري  المت ذذابهة بضذذ  3-2تلذذرر عذذيه الوحذذدات)
تليفذذذات  سذذذلجية  مذذذرات عذذذو  ذذذيء حتمذذذي لذذذتعلم وضذذذبط التلنيذذذل او تطذذذوير القابليذذذة الحركيذذذة او ححذذذداح

5)للتماري  البدنية 6)م تتضم  احيام التدريب التسلسل احتي ( )  : 

                                                 

م_اراء_ا كارمحمد  احمد: -1 والن رمالتدريب الرياضي اسس_ن ريات_مفاعي 2القاعرةمالمنهل للطباعة  3م 009 9 1 . 
ور جميل : -2 وا اق المتسقبلمن  وثائقم1مط التدريب الرياضي  وال 2مبغداد مدار اللتب   .207م   010
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ومبا)ترجمة( م  م  م در سبق يكرهجماا  بر   ر :  -5 ور ب ود  6ثي
6 - Bompa .T ; Total Training for young Champions ,United States , Veras Press ,2000 , p173 . 
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لتحسذذي  اليذذوم اموا :ي ذذمل اعذذداد الرياضذذيي  عذذ  طريذذق اسذذتخدام مذذنهر تذذدريبي لفتذذرة ق ذذيرة مذذ  الذذزم  
 .ان مة الطاقة

 اليوم الثاني : ي مل استخدام تماري  يات  دة عالية .
 أجهزة الجسم .اعضاء و اليوم الثالح :ي مل تماري  احرتخاء حستعادة ال فاء 

 اليوم الراب  : ي مل تماري  يات  دة معتدلة .
وأسذلوب  ح التنويذ  والتغييذر  ذي محتوياتهذااما اليوم تطور بناء محتويات الدائرة التدريبية ال ذغيرة مذ  حيذ

1.لالرياضي  تطور الحا ل  ي المستوى تنفييعا تما يا م  ال  
 الدائرة التدريبية ال غيرة تتضم  معايير رئيسية م تقة مذ  عذدح التذدريب العذام احوعذو تحسذي  مسذتوى  

ضذيي  مالنفسذي( ور ذ  مسذتوى انجذاز الريا العوامل التدريبية )احعداد البدني م الفني لالمهذار ل م الخططذي
الذذذس اعلذذذذس مسذذذتمس ممكذذذذ   ضذذذلا  عذذذذ  تحسذذذي  مسذذذذتوى القابليذذذات الحركيذذذذة )السذذذرعة م المطاولذذذذة م القذذذذوة 

ام  ذذلة  ذذي عوامذذل التذذدريب اعذذلاه مذذ  اجذذل اتمذذ العضذذلية( يكذذو  مرتبطذذا  ارتباطذذا  قويذذا  مذذ  التغييذذرات الحذذا
 عملية احندما  ال حيح بينهما .

معذذايير التذذي تقذذرر التسلسذذل ال ذذحيح والمنطقذذي لتنفيذذي محتويذذات الوحذذدات التدريبيذذة لذذدائرة التذذدريب  ذذا  ال 
قذد  ال غيرة م يجب ا  تراعي عوامل التدريب السائد او القابليات الحركية الخا ة با   عاليذة رياضذية م 

ات الوحذذدات التدريبيذذة يكذذر )محمذذد رضذذا نقذذلا  عذذ  اوزولذذي ( ا  التسلسذذل المثذذالي لمحتويذذات تنفيذذي متطلبذذ
 وعي احتي :

 تعلم واتقا  احداء الفني لمهارة معينة ب دة متوسطة . -1
 اتقا  احداء الفني لمهارة معينة ب دة  به ق وى وق وى . -2
 تنمية السرعة لمسا ة ق يرة او لفترة زمنية ق يرة . -3
 تنمية المطاولة اللااوكسجينية . -4
 ( م  ال دة الق وى للل تمري  .%100 – 90تنمية القوة العضلية باستعماا  دة بي  ) -5
 تنمية مطاولة القوة باستعماا  دة واطئة ومتوسطة و عالية وق وى. -6
 التنفسي باستخدام  دة ق وى و  دة معتدلة . –تنمية مطاولة الجهاز القلبي  -7
حلثر م  دائرتي  تدريبيتي   غيرتي  للمستقبل  اي م  )يجب علس المدرهو  اعداد منهر تدريبيا مف لا  

ال عوبة عليهم التنبر باليات  تحسي  مستوى تقدم الرياضيي   ي التدريبم بقدر ما يتعلق احمذر بمعذايير 
2)بناء دائرة تدريب  غيرة علس المدرهي  ا  ياخيو بن ر احعتبار عوامل كثيرة مهمة منها ( ): 

 ريبية ال غيرة خ و ا لعوامل التدريب السائدة .وض  اعداح الدائرة التد 

                                                 

والن ر م  -1 1ريسا  خرهيط: التدريب الرياضي م الب رة م مديرية دار اللتب للطباعة  8م  988 7  . 
م المدامغة :  -2 2م  م در سبق يكرهمحمد رضا ابراعي 6 3 . 



 ) وض  متطلبات التدريب كعدد الوحدات التدريبية م الحجم مال دة م والتعقيد التدريبي 
  وضذذذ  مسذذذتوى  ذذذعوبة كذذذل دائذذذرة تدريبيذذذة  ذذذغيرة)كم عذذذدد الوحذذذدات التدريبيذذذة ال ذذذعبة للذذذل دائذذذرة

 وتناوهها م  الوحدات احقل سهولة (
 يزة للتدريب استنادا علس نوع الطرائق المستخدمة .تقرير ال فة المم 
 . تعيي  ايام التدريب 
  سذاعات  عب ليوم واحد قبل بموعد السذباق استخدام دائرة التدريب يات القمة الواحدة ) أ  تدريب

و ي نهاية احسبوع يهبط الحمل وتقل  ترة التمري  ب كل تدريجي و ي اليوم احخير  )يوم المنا سة( 
1)والمدة حسب نوع المنا سة .( %100لحمل الس يرتف  ا ) 

 
 منهجية بناء دائرة التدريب الصغيرة :

مذذذ  اجذذذل ا  يكذذذو  التذذذدريب  عذذذاح  ومذذذرثرا  جذذذدا  علذذذس الرياضذذذيي  اعذذذاده تنفيذذذي متطلبذذذات الوحذذذدات 
( مذذذرات اثنذذذذاء نفذذذذس دائذذذذرة التذذذذدريب ال ذذذذغيرة 3-2التدريبيذذذة يات احعذذذذداح والمحتويذذذذات المت ذذذذابهة بذذذذي  )

عن ذذرا   نيذذذا   )احسذذبوعية( م  تلذذرار واعذذذادة اداء تمذذاري  مت ذذذابهة مذذرات عديذذذدة يكذذو  ضذذذروريا جذذدا  لذذذتعلم
لمهذذارة معينذذذة م او اداء تمذذذاري  خططيذذة لخطذذذة لعذذذب معينذذة م او لتنميذذذة قابليذذذة معينذذة م كمذذذا يجذذذب علذذذس 

تذذذواا او ب)كالسذذذرعة المطاولذذذة والقذذذوة ( الرياضذذذيي  اعذذذادة اداء تمذذذاري  م ذذذممة لتنميذذذة القابليذذذات الحركيذذذة 
يسذتطيعو  تنميذة المطاولذة العامذة المرونذة   المذدرهو  . تسلسل مختلا اثناء تنفيي دائذرة التذدريب ال ذغيرة 

او تنميذذذة القذذذوة العضذذذلية لمجموعذذذات عضذذذلية كبيذذذرة ب ذذذورة ا ضذذذل عنذذذدما يعذذذاد إداء تمارينهذذذا  ذذذي الوحذذذدة 
2) التدريبيذذذة )كذذذذل ثذذذذاني يذذذوم( أ  )بذذذذي  يذذذذوم و خذذذر( كمذذذذا وا  تذذذدريب مطاولذذذذة القذذذذوة ( 1983ييام ف)مذذذذات (

للمجموعذذات العضذذلية اللبيذذرة يجذذب أ  يكذذو  بذذي  يذذوم وأخذذر ايضذذا م حنهذذا تلذذو  مرتبطذذة بالجهذذاز القلبذذي 
 ا ألثر عند أدائها يوميا  وليلل تحتا  الس  ترة راحة واسذتعادة  ذفاء أطذوا  ذي نز الوعائيم الي  يكو  مست

ضلية ال غيرة أ ضذل عنذد أدائهذا يوميذا  ذي الذدائرة التدريبيذة حي  يكو  تدريب مطاولة القوة للمجوعات الع
3)( 1983ييام )فال غيرة ) مات أما  يمذا يخذ  تذدريب المطاولذة الخا ذة باسذتعماا تمذاري  يات  ذدة . (

وحذذدة تدريبيذذة ( 2وحذذدات تدريبيذذة  ذذي احسذذبوع يكذذو  كا يذذا لتحسذذينهام بينمذذا تلذذو  )( 3 ذذبه ق ذذوى  ذذا  )
لذذة الخا ذذة  ذذي احسذذبوع باسذذتعماا تمذذاري  يات  ذذدة ق ذذوى خذذلاا مرحلذذة السذذباق كا يذذة لتذذدريب المطاو 

وحذدات تدريبيذة ( 2وتخ   الوحدات التدريبية الباقية م  امسذبوع للتذدريب ب ذدة واطئذة . ا  اسذتخدام )
بقة  ي امسبوع يكو  كا يا للمحا  ة علس القوة م السرعة والمرونة المكتسبة خلاا الوحدات التدريبية السذا

وحذذدات تدريبيذذة أسذذبوعيا لتمذذاري  القفذذز والحجذذل المتنوعذذة برجذذل واحذذدة أو بكلتذذا  2. واخيذذرا  أ  اسذذتخدام )
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الذذرجلي  والذذركف بذذالقفز الذذركف بخطذذوة يكذذو  نمويجيذذا لتنميذذة القذذوة احنفجاريذذة القذذوة السذذريعة م السذذرعة م 
ت حذذاحت  ذذعبة مثذذل الذذركف علذذس ومطاولذذة السذذرعةم ومطاولذذة القذذوة والتذذي يمكذذ  أ  تذذردى تمارينهذذا تحذذ

 أرف رملية و عود مدرجات الملعب .مرتف م ارف رملية أو القفز والحجل علس مرتف  و 
نذذد مذذ  ناحيذذة ثانيذذة علذذس المذذدرهي  احلتذذزام التذذام باسذذتخدام التبذذادا ال ذذحيح بذذي  الجهذذد والراحذذة ع

يعتبذذر مذذ  اممذذور المهمذذة حذذدا العمليذذة تخطذذيط التذذدريب الرياضذذي  تخطذذيط دائذذرة التذذدريب ال ذذغيرة حنذذه
 موللا ذذة دوائذذره التدريبيذذة لذذيلل  ذذا  أداء الجيذذد التذذدريبي الذذي  ي ذذل مسذذتواه الذذس حذذدود قذذدرة كذذل رياضذذي 
 يجذذذب أ  ح يعذذذاد حلثذذذر مذذذ  مذذذرتي  )وحذذذدتي ( تدريبيذذذة  ذذذي احسذذذبوع م بينمذذذا يكذذذو  اداء تمذذذاري  الراحذذذة

( 19۷1) م  اداء تماري  احرتقاء المتنوعة لمرة واحدة( باحسبوع )الوزولي  واطئةخدام  دة احيجابية باست
س تنفيذي ي بعد الوحذدات التدريبيذة التذي تحتذا  إلذتنتالإيجابية يجب أ   الراحة احيام المستعملة  ي تماري  

او متطلبذذات الوحذذدة جهذذودا ق ذذرية مذذ  الرياضذذي مذذ  ناحيذذة اخذذرى  ذذف   كذذرة إعذذادة تنفيذذي نفذذس محلويذذات 
ات ير تدريبيذة  ذغيرة ئذ( مرات خلاا احسبوع يمك  أ  يكو   حيحا  بالنسبة لإعادة أداة دوا1التدريبية )

 طبيعة مت ابهة خلاا الدائرة التدريبية المتوسذطة خ و ذا خذلاا المرحلذة الإعداديذة مذ  التذدريب السذنو  
ملة ادة نفذس المحتويذات والطرائذق التدريبيذة المسذتع ي خلاا دائرة التدريب المتوسطة يستطي  المذدرهو  اعذ

عي النذو  التحسذ مذرات والتذي مذ  خلالهذا يمكذ  المذدرهي  مذ  ملاح ذة ( 3-2 ي دائرة التذدريب ال ذغيرة )
  ي اعضاء واجهرة جسم الرياضيي  الو يفية استنادا إلذس عمليذة تلييذا عذيه احجهذزة واحعضذاء الو يفيذة

ابتذا . ثة التدريبيذة. يمكذ  أ  تلذو  طبيعذة محتويذات الذدائرة التدريبيذة ال ذغيرة للمتطلبات المنفية  ي الوحذد
ت اح ا  الحجذذم وال ذذدة التدريبيذذة تذذزاد بالتذذدرير للذذل دائذذرة خ و ذذا للرياضذذيي  المتقذذدمي  يو  المسذذتويا

 . العالية
 

1) -:تبويب دائرة التدريب الصغيرة  ) 
بنذاء دوائذر التذدريب ال ذغيرة طبقذا  لعذدد الوحذدات التدريبيذة  ذي احسذبوع م اي يمكذ   للمدرهو  يمك         

يجذب مراعذاة العلاقذذة تحديذد عذدد الوحذدات التدريبيذذة  ذي احسذبوع اسذذتنادا  الذس مسذتوى اعذداد الرياضذذيي  م و 
تتذنلا منهذا  بي  درجات الحمل و ترات الراحة عند ت كيل وتسلسل مقادير احمذاا الوحذدات التدريبيذة التذي

الذذذدورة حيذذذح ا  عمليذذذة التليذذذا تتطلذذذب التذذذدريب بذذذدرجات حمذذذل عاليذذذة اح انذذذه حيمكذذذ  احسذذذتمرار بذذذنفس 
المقذذادير اللبيذذرة كذذل يذذوم  قذذد يذذرد  يلذذل الذذس عبذذوط المسذذتوى و هذذور اعذذراف الحمذذل الزائذذد كمذذا حيمكذذ  

مذذذود التليذذذا وعذذذدم احرتقذذذاء اسذذذتمرار التذذذدريب بمقذذذادير متوسذذذطة للاحمذذذاا التدريبيذذذة اي يذذذرد  يلذذذل الذذذس ج
بالمستوىم ولضرورة استخدام درجات متفاوتة م  الحمذل لتحقيذق التليذا واحرتقذاء بمسذتوى احنجذاز مهمذا 
تنوعت الدورات التدريبية واتجاعاتها  ي جمي  احن طة ولجمي  احعمار  هي تتبذ  ت ذكيل اساسذي للحمذل 
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ة  قذذد تلذذو  سذذتة ايذذام تذذدريب يعقبهذذا يذذوم راحذذة ويكذذو  )دائذذرة الحمذذل( والتذذي تمثذذل نسذذبة العمذذل الذذس الراحذذ
ا  حمل  2:1ا  حمل عالي يعقبه حمل منخفف  ي اليوم التالي او  1:1ت كيل الحمل او دائرة الراحة 

عالي ليومي  يعقبه حمل منخفف حستعادة احست فاءم يتوقذا نذوع محذدد مذ  الت ذكيل علذس قذدرات الفذرد 
يعذذذة الن ذذذاط التخ  ذذذي و تذذذرة التذذذدريب و ذذذروح المنا سذذذةم واسذذذتخدام وتحقيذذذق التليذذذا بمذذذا يتوا ذذذق وطب

احتجاعذذات المتنوعذذة لوحذذدات التذذدريب  ذذي دورة الحمذذل احسذذبوعية لذذه اعميذذة  ذذي ضذذرورة احرتفذذاع بنحجذذام 
ومقادير احمذاا الجرعذات التدريبيذة حيذح يسذمح يلذل بنقت ذاد وقذت الراحذة مذ  خذلاا الضذغط علذس ن ذام 

تدريبيذذة حخذذرى وبالتذذالي يسذذمح لذذه بالراحذذة مذذ  التذذدريب  ذذي نفذذس الوقذذت لن ذذام  و يفذذي مختلذذا مذذ  وحذذدة
 خرم وم  خلاا العوامل المرثرة  ي تركيب الدورة التدريبية ال غيرة والنماي  المتنوعة لدورة الحمل يكو  
م  ال عب وض  ت كيل واحد ي لح لجمي  الرياضذات  ذي كا ذة  تذرات احعذداد لجميذ  الرياضذيي  ومذ  

م تعذذدد  ذذور وا ذذكاا تلوينذذات الذذدورة التدريبيذذة ال ذذغيرة وعلذذس المذذدرب اختيذذار مايناسذذب الهذذدح المذذراد ثذذ
1)تحقيقه وموعد الدورة خلاا الموسم التدريبي ). 

ويمك  للمدرهي  بناء دورة التدريب ال ذغيرة طبقذا لعذدد الوحذدات التدريبيذة  ذي احسذبوعم اي يمكذ           
تحديذذد عذذدد الوحذذدات التدريبيذذة  ذذي احسذذبوع اسذذتنادا الذذس مسذذتوى اعذذداد الرياضذذيي م كمذذا ا  الوقذذت المتذذاح 

ضذام ويذتم بنذذاء دوائذر تدريبيذة  ذذغيرة للتذدريب يلعذب بالتنليذد دورا مهمذذا  ذي بنذاء دائذرة التذذدريب ال ذغيرة اي
2)احيانا طبقا لحاحت مختلفة وم  عيه الحاحت ماينتي ). 

ا  الذذذدائرة التدريبيذذذذة ال ذذذذغيرة )امسذذذبوعية ( يمكذذذذ  ا  تبنذذذذس طبقذذذا لمفذذذذردات الوحذذذذدات الوحذذذذدات          
علذذس مسذذتوى اعذذداد  التدريبيذذة المخططذذة م ا  عذذدد وحذذدات التذذدريب  ذذي الذذدائرة التدريبيذذة ال ذذغيرة يعتمذذد

الرياضي م كيلل علس ايا ما كا  الرياضي ينفي برنامر عام او ي ارل  ي معسكر تدريبي بالإضذا ة الذس 
3الوقت التدريبي المتاح الي  يلعب دور مهم  ي الحالة التدريبية  . 

 -و ي ما ينتي بعف نماي  م  خطط أسبوعية :
 اميام 

 
 الجمعة الخميس امرهعاء الثلاثاء احثني  اححد السبت

 تدريب تدريب راحة راحة راحة راحة راحة  باحا

 راحة تدريب تدريب تدريب تدريب تدريب تدريب مساءا
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 ( وحدات8نموي  دائرة تدريبية أسبوعية يات )
 اميام
 

 الجمعة الخميس امرهعاء الثلاثاء احثني  اححد السبت

 راحة تدريب تدريب تدريب تدريب تدريب تدريب  باحا

 راحة راحة تدريب راحة تدريب راحة تدريب مساءا

 ( لدائرة تدريبية أسبوعية .1: 3نموي  ل كل تدريب متوالي )
 اميام 

 
 الجمعة الخميس امرهعاء الثلاثاء احثني  اححد السبت

 راحة  تدريب تدريب تدريب تدريب تدريب  تدريب   باحا

 راحة راحة  تدريب تدريب  راحة  تدريب  تدريب مساءا

 ( لدائرة تدريبية أسبوعية .1: 5نموي  ل كل تدريبي متوالي )
لذذيلل نجذذد عنذذد بنذذاء دائذذرة تدريبيذذة أسذذبوعية  ذذن  المذذدرب رهمذذا يخطذذط لذذدائرة بقمذذة واحذذدة او قمتذذي  او      

نجذذذده ب ذذذورة ثذذلاح قمذذذم  ذذذي بعذذذف امحيذذذا  .ا  ر ذذذ  ال ذذذدة وتخطذذذيط عذذذدد القمذذذم  ذذذي الذذذدائرة امسذذذبوعية 
و ذي مذا  تدريجية ويلل باتباع مبدا الزيذادة المتدرجذة للحمذل التذدريبي مذ  وجهذة ن ذر التنسذيق والتخطذيط .

 -يلي بعف نماي  م  خطط أسبوعية وبقمم مختلفة :
 الجمعة  الخيس  امرهعاء    الثلاثاء احثني  اححد  السبت  

   %95*    عالي 
 

   %85*  %85* %85*  متوسط

  %80*     %80* واطئ

 %70*       راحة

 )نموي  دائرة أسبوعية تدريبية يات قمة واحدة (
 
 
 



 الجمعة  الخيس  امرهعاء    الثلاثاء احثني  اححد  السبت  

 %95*   %95*   عالي 
 

   %90*   %90*  متوسط

    %80*   %80* واطئ

 %70*       راحة

 أسبوعية يات قمتي ()نموي  لدائرة تدريبية 
 الجمعة  الخيس  امرهعاء    الثلاثاء احثني  اححد  السبت  

 %95*  عالي 
 

*95%  *95% 
 

     90*%   متوسط

   %80*    %80* واطئ

 %70*       راحة

 )نموي  لدائرة تدريبية أسبوعية يات ثلاح قمم(
 
 –مايكروسايكل ( خلال فترة الاعداد )الخاص العـاب جماعيـة )نموذج لدائرة تدريبية أسبوعية صغيرة ) 

 :ولمدة أسبوعين( 
تذذدريبات  –تذذدريبات مهاريذذة  رديذذة  –اختيذذار اللياقذذة الخا ذذة –السذذبت : تحسذذي  امداء المهذذارى والخططذذي

 محطات تلرار  .–تدريبات بدنية خا ة –جمل خططية–جماعية م روطة 
تذذذدريبات الجذذذر   –تذذذدريبات عامذذذة لعنا ذذذر اللياقذذذة البدنيذذذة  –يفذذذي اححذذذد : لياقذذذة بدنيذذذة عامذذذة وتليذذذا و 

  تر  منخفف . –المتنوعة متوسطة 
–الجر  لمسا ات ق ذيرة مذ  سذباق بذاللرة وهذدو  كذرة  –مرونة  –ر اقة  –احثني  : قوة خا ة وسرعة 
 دائر  . – تر  مرتف   –تدريبات وثب وحمل وتهديا 

اسذذتلام وجذذر  بذذاللرة وتمريرعذذا )تذذدريبات  رديذذة م  –ريذذر مذذ  الحركذذة الثلاثذذاء : مهذذار  خذذا  اسذذتلام وتم
 محطات .–جماعية (  وق المتوسط 
تذذذدريبات خططيذذذة لمرالذذذز  –تذذذدريبات عامذذذة خفيفذذذة  –خططذذذي مرالذذذز  –مرونذذذة  –امرهعذذذاء : بذذذدني عذذذام 
 محطات . – ارتلل مستمر –وخطوط الفريق متوسط 



تذذدريبات السذذرعة وتسذذابق لضذذرب  – ذذروطة بواجبذذات م قذذوة خا ذذة تذذدريبات –الخمذذيس : سذذرعة خا ذذة 
 عبة جماعية . ل –محطات  –تر  وتلرار    –الي جدا ع – ويب وتمرير طويل ت –اللرة بالرأس 

 رويح .                                                      ت –الجمعة : راحة تامة او ساونا 
 

1) تخطيط دائرة التدريب الصغيرة :الرموز الرقمية للشدة المستعملة في  ) 
نادرا ما يستخدم المدرهو  الطرائق الموضوعية لعملية تناوب او تخطيط ال دة التدريبية عند بناء   

الذياتي  م  مناعر تذدريب الذدوائر التدريبيذة ال ذغيرة غالبذا مذا تعتمذد علذس ال ذعور الدوائر التدريبية ال غيرة
تعتمذذد علذذس تنذذاوب ايذذام التذذدريب العاليذذة )ال ذذعبة( مذذ  ايذذام التذذدريب للمذذدرهي  م أو  ذذي أحسذذ  الحذذاحت 

 السنة التدريبية. ة )السيلة( طواا ايامئالواط
قليذذذل مذذذ  المذذذدرهي  مذذذا يهذذذتم بعمليذذذة الحسذذذاب اللمذذذي عنذذذد تخطذذذيط أو بنذذذاء منذذذاعجهم التدريبيذذذة م 

المذدرهو  كميذة الحجذم التذدريبي لهذيه  املعاب الرياضية الفردية كالسباحة والعذاب القذوى وغيرعذا م يحسذب 
ة والذذذدائرة احلعذذذاب عذذذ  طريذذذق جمذذذ  الليلذذذومترات المطلذذذوب تنفيذذذيعا بالذذذدائرة التدريبيذذذة ال ذذذغيرةم المتوسذذذط

كمذذا وا   معذذ  طريذذق جمذذ  الفتذذرات الزمنيذذة المنفذذية خذذلاا التذذدريب  ذذي عذذيه الذذدوائر التدريبيذذة السذذنوية أو 
لحسذاب ال ذدة  ذي تذدريب السذرعة  النسبة المئويذة للسذرعة الق ذوى  مدرهي العاب القوى عادة ما يستعملو  

أمذذا  موالقفذذز  ييسذذتعملو  النسذذبة المئويذذة للمسذذا ة الق ذذوى عنذذد حسذذاب ال ذذدة  ذذي تذذدريب  عاليذذات الرمذذأو 
لتذذدريب القذذوة العضذذلية  يسذذتعمل المذذدرهو  النسذذبة المئويذذة للذذل تمذذري  عنذذد حسذذاب ال ذذدةم بينمذذا يسذذتعمل 

الفرقية كمية الحجم التدريبي ع  طريق جم  احزمنة التدريبية المنفية  ذي الذدوائر التدريبيذة مدرهو احلعاب 
ال ذغيرة م المتوسذطة والذدوائر السذنوية م  ذذي حذي  يسذتعملو  معذدا سذذرعة النذبف بالدقيقذة لحسذاب ال ذذدة 

ا  عملية حساب الحجم  . المتوسطة والدوائر السنوية التدريبية المستخدمة  ي الدوائر التدريبية ال غيرة م
وال ذذذدة التدريبيذذذة مذذذ  اممذذذور ال ذذذعبة بعذذذف ال ذذذيء وح يمكذذذ  العمذذذل بهذذذا ب ذذذورة خا ذذذة اح ايا خطذذذط 
المدرهو  مناعر تدريبية الرياضيي  يعر ونهم معر ة نامة.  مثل عيه المناعر يجب عدم استعمالها م  قبل 

لمذذدرهي  تغييذذر ال ذذدة التدريبيذذة خذذلاا كذذل  ذذي كا ذذة منذذاعر التذذدريب الرياضذذية م علذذس اأخذذر م  أ  رياضذذي
دائذذذرة تدريبيذذذة  ذذذغيرة مذذذ  اجذذذل ر ذذذ  مسذذذتوى التلييذذذا الفسذذذيولوجي لحمذذذل تذذذدريبي معذذذي  وتحسذذذي  سذذذرعة 
اسذذتعادة  ذذفاء اجهذذزة واعضذذاء الجسذذم الو يفيذذة للرياضذذيي  بعذذد تذذدريب مجهذذد قذذو  م  باسذذتطاعة المذذدرهي  

الفسذيولوجية للعبذة او الفعاليذة الرياضذية الممارسذة عنذد  (  دد تدريبة استنادا إلذس الخ ذائ 5-3تحديد )
تخطيط دائرة التذدريب ال ذغيرة. لذيلل يجذب أ  تذرتبط كذل  ذدة مختذارة مذ  سذرعة ايقذاع اللعبذة أو الفعاليذة 

( ضذرهة بالدقيقذة م كمذا وأ  ن ذم انتذا  الطاقذة +الممارسة م نوع وطريقة التدريب ومعذدا ضذرهات القلذب )
او  عالية رياضية ممارسة . النسبة المئوية للذل ن ذام طاقذة مسذتخدمم يجذب تمييذز كذل الخا ة بكل لعبة 
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رومو  استعمالها يمستوى م  مستويات عند يلل.  علس المدرهي  تخطيط النسبة المئوية للل  دة تدريبية 
القذذدرات   ذذي دائذذرة التذذدريب ال ذذغيرة. وعليذذهم  يجذذب علذذيهم تحديذذد ال ذذدة التدريبيذذة احعلذذس لتذذدريب وتنميذذة

 أو الفعالية الرياضية الممارسة .الحركية ون م انتا  الطاقة السائدة :  ي اللعبة 
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