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 :  مراحل التدريب الرياضي
إنَّ نظااااااااااااااااااااااااااابت ئينااااااااااااااااااااااااااا     ئي  ب ااااااااااااااااااااااااااا    ااااااااااااااااااااااااااا   ئي  ن   ن  ئي ن ااااااااااااااااااااااااااا   ن       

 ئلأبطااااااااااابروق   نااااااااااابر ح  اااااااااااابة بب   ئ ااااااااااا  حااااااااااا    ئ ااااااااااا  ئين ااااااااااا  ئي  ن  ااااااااااا    ااااااااااا  ح ااااااااااا  
ع   اااااااااا  يرااااااااااب نظاااااااااابت ناااااااااا        اااااااااان     ن اااااااااا  حاااااااااا  ئي طاااااااااا ئة  ئي   اااااااااا ئة ئي ب اااااااااا  
ببي  ب نااااااااااا   اااااااااااا ئينظااااااااااابت ئينااااااااااا       ااااااااااا ن ئي  ب ااااااااااا ن  ن  ااااااااااارت ح  ااااااااااا   ااااااااااا    ئي  ااااااااااابر 

   ئلأبطاااااااااااااااابرو   اااااااااااااااامر ئي  ب ناااااااااااااااابة ئعن ااااااااااااااا ة ع اااااااااااااااا  ئ ااااااااااااااااب  ئي  اااااااااااااااا   ئي ن ااااااااااااااا   ن 
 ئيئاااااااااااااان     اااااااااااااان ر ئي اااااااااااااا   ئي رااااااااااااااب   حاااااااااااااا  ئ عاااااااااااااا ئ  ئي  ب اااااااااااااا  ق ح اااااااااااااا   عاااااااااااااان 
نَّ    اااااااااااا ئ   اااااااااااان ئي  اااااااااااا ئ     اااااااااااا  ئن ناااااااااااا     ئي  اااااااااااان  بة ئي   ااااااااااااب  ئي   ااااااااااااابة   اااااااااااانرت  ئك
  اااااااااااا   ن   اااااااااااا    ناااااااااااام     اااااااااااا  ئيط  ياااااااااااا  ئ      اااااااااااا   ب اااااااااااا   ق   اااااااااااامئ   ن اااااااااااا  ع اااااااااااا  

1  ب   ن ط ط ئين     ئي     .و
 ئي عااااااااا    ااااااااان ر  نطااااااااا     ئ ااااااااا   اااااااااا ن ن ااااااااا   ب نااااااااا  غ ااااااااا       ااااااااا   بيااااااااا    ااااااااا 

  نك اااااااااااا  ئين     اااااااااااا  ئي بياااااااااااا  نناااااااااااا     بااااااااااااميرق    اااااااااااان    ب اااااااااااا   ئي  اااااااااااان ر   ن ااااااااااا ت ئمق 
 ئي ئ   ااااااااااااا  ئي    ااااااااااااا  يلأئرااااااااااااا   ئي ظ   ااااااااااااا   بي بيااااااااااااا  عااااااااااااا   عنب ااااااااااااا   اااااااااااااا ئي عااااااااااااا 

 حاااااااا   ئين  اااااااا   ئي رااااااااب    ئي اااااااا ن  ئيناااااااا       اااااااا   اااااااا     اااااااان ر  عاااااااان ح اااااااا ق  ئين اااااااا 
   ئ ااااااااا   ااااااااا   إيااااااااا  ئين     ااااااااا  ئي    ااااااااا  ا ااااااااا ة  ن نااااااااا  ق  اااااااااا  ن     ااااااااا   طااااااااا  إطاااااااااب 

 ق ئيئااااااااااان ق  ئي  ااااااااااا  ئين ااااااااااا     ئ ااااااااااا  حااااااااااا   ئيبب   ئ ااااااااااا  ئي   اااااااااااابة ع ااااااااااا  ببلاعن اااااااااااب 
 ئي  ئ ااااااااا    ااااااااامرق  ئي ع ااااااااا ن  ااااااااا نو ئي  ب ااااااااا  ئ عااااااااا ئ  حااااااااا  ئي راااااااااب    ئي ااااااااا     ااااااااان ر 

    2  :و
                                                 

ق ع بن ق   ن  ئي ئن ا ئي  ب  ي ن اا   ع ت ئين     ئي  ب اا  نظت ن     ئينب اا  ن ي   اان  بة ئي   بعب   حب    ااتبن  :  و1 
 . 51ق ص 2014 ئين   ا ق 

ق ع بن ق   ن  ئي ئن ا ئين     ئي  ب اااااااا  يط ب  ئي      ئي بن   ح     بة ئين ب   ئي  ب اااااااا   حبط   ع    بيح  ئ   ن :  و2 
 .51ق ص 2011ئي  ب  ي ن    ئين   ا ق 
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 .    ئينب   ن  ئي  ن   ن  .1
 .ئي ن    ن  .2
 . ئي   ب ئي  ن  بة   ب      ئ بطبر .3

 مراحل التدريب الرياضي :
 بااااااااااااااامير  قنااااااااااااااا      ئي بعااااااااااااااا   ئلأ ب ااااااااااااااا   ي ن ااااااااااااااا    ئ ااااااااااااااا  ئينااااااااااااااا     ئي  ب ااااااااااااااا 

    ن : ئي   ب ةا   ق إم    ن ئين   ئي ن ئ   ي    ئين    
ويمثللللللا  الللللللق ق   الللللل ا     لللللللقا  لاع عللللللي     لللللل  ي  لللللل  ل ي لللللل   الللللللق ق    لللللل   

ه لللللل   كللللللو   م و لللللل ل   ا ملللللل  و اع عللللللي   ا   لللللل     ي  لللللل     ق يلللللل  و للللللج   يو لللللل  

 (1) -  ع ا       ي  ط   ً   أى   ا م ء وه  :

 Muscular Strength   وه   اض ي   - 1

 Endurance   كما -2

 Speed  ع ل   -3

 Agility   ش     -4

 Flexibility  م و   -5

 Coordination   و فق  -٦

 Balance   و زن -7

 ءه ول للللل    ملللللق ت م لللللل ه     ميللللله   شللللل م ه و  م ز للللل    لللللجه   ا   للللل    فللللل    للللل

 لا  للللللللزه   و ي يلللللللل  مللللللللن  للللللللاا    ملللللللل  ين       يلللللللله ج ل    لللللللل  ل    طو يلللللللل  

أثي    ا ملللللل  و   لللللل   لللللل ا فلللللل     لللللل ال   مت  لللللل  أو   مالللللللت   م  وكلللللل  ج ل    لللللل

 -زه  لاث لللللل ا   لللللل  -  م  شلللللل  و  تيلللللل  م  شلللللل    علللللل  ق ا  لاث لللللل ا )    للللللو    ط يلللللل  

 لاث لللللللل ا   كلللللللل ا      للللللللل   مث للللللللا و  م  لللللللللق   عللللللللويقي  و  كللللللللو  ز و  ك لللللللل ا 

وغي همللللللل ( و لللللللج     عللللللل  ق ا    للللللل ى  معللللللل ف ل م  ولللللللل  و لا اللللللل ت    ي ضلللللللي  

وبصففففففه  مامفففففف  يميفففففف  ت سففففففيم تمري ففففففا    م    لللللل  غيلللللل     شلللللل ط       لللللل    

 الامداد البد ي العام م  حيث التأثير الى :

 تأثير غير مباشرتماري  ذا   -أ

                                                 

 .22و ص1998  نب  ئي  ب فقق  ئي ب     :قواعد واسس التدريب الرياضي وتطبيقاته ؛ ئ   الله ئ    ئيب بط   و 1 
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 تماري  ذا  تأثير مباشر . -ت

و و للللللل     م ي للللللل ل ج ل    لللللللأثي  غيللللللل    م  شللللللل    للللللل   كعلللللللين و طلللللللوي   لللللللق ه 

   علللللللا ل للللللل    املللللللا و   للللللليا و للللللل       م للللللل    فللللللل    ى  معللللللل ف ل طوي للللللل  

  ماللللللقا ث  للللللل مللللللن   شللللللقه مللللللثاً ا يعلللللل لق  شلللللل ا م  شلللللل  ل لللللل  أق ء   م لللللل   ل

ياملللللا ل للللل   طلللللوي  لملللللا     للللل ز   لللللقو ى      للللل      شللللل ط   ممللللل    و  لللللن 

     عللللللل  وي لللللللوى لضللللللل       لللللللت   وملللللللن ثلللللللا  كملللللللا  لال للللللل ء    للللللل  يا ي للللللل  

ن    ي ضلللللل  أث لللللل ء   م  فعلللللل ل وهللللللج     طللللللو  يم للللللن  ك ي لللللل  مللللللن  للللللاا    ملللللل  ي

 -  علللللللل ل   -  م   لللللللل     ميلللللللل  ل   لللللللل     ي  لللللللل     ق يلللللللل    ا ملللللللل  )    للللللللوه 

ثللللللل     للللللل   م لللللللن    ي ضللللللل  أن ي لللللللون أ    كملللللللا           لللللللر (   أى    مللللللل  ين 

  ع اق ق ً    ق يت          

 ي مللللللل     مللللللل  ين   ا مللللللل  ج ل    لللللللأثي    م  شللللللل    لللللللون مو  للللللل   كلللللللو  كعلللللللين 

 لللللو    اللللللق ق    لللللق   فللللل     شللللل ط   عللللل    أى ي لللللت أن   شللللل    أ  للللل   لللللق  م  للللل  

  م ط  لللللللل ل  لاع عللللللللي     ي ضلللللللل        للللللللي  و شلللللللل ا يضللللللللمن  و ف  لللللللل  ملللللللل  

ف ل      شللللل ط   فملللللثاً ي  لللللج  لللللق يت    كملللللا   عللللل  ق )    للللل ى  معللللل ط ياللللل  هلللللج

طوي لللللل  شلللللل ا م   لللللل  مللللللن كيللللللب  وزيلللللل  شللللللقه    لللللل ى ل لللللل    معلللللل ف   شلللللل ا 

 ي ط لللللت  ا   للللل   و ا   للللل ه فللللل  معللللل وى   شلللللقه  مللللل  فللللل   لا اللللل ت    م ليللللل 

 لللللل  ا ل لللللل  علللللل يا   مثلللللل ا (  و   للللللج  للللللق ي  ل    للللللوه   اضلللللل ي  مللللللثاً   لاث لللللل ا  

  م  عت  ط ياه    ش ط    ك      

 (1) والهدف م  هذه المرحلة :

 –م و لللللله  -علللللل له  - للللللوا  -(  طللللللوي    ا   لللللل     ق يلللللله و لللللل      ) كمللللللا( 1)

  ش  ه     ر( -  و فق

 (  طوي       ت        و لإ  قي 2)

و   لللللللل ن   ك  لللللللل ل   طللللللللوي     م لللللللل   ل   ك  يلللللللله لللللللللن ط يللللللللق (  طللللللللوي3)

   م    ه 

   و ي يه  لأ  زا   ق   يه( زي قا    ق ا 4)

(  طللللللللوي       للللللللت     علللللللل   للللللللقى    ي ضلللللللل  مملللللللل  ي ا لللللللل  معلللللللل اق ً     للللللللا 5)

   ع ياه ف    كما     طو  ل

                                                 

  نب  ئي ئن ا ئي  ب   ع بن ق  :التدريب الرياضي :نظم تدريب الناشئين للمستويات العلياعلم ؛        ق م  ر و 1 
 .57-52و ص2013ق ي ن    ئين   ا 
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 ( لاج  و ك    ضا     ق     جي يؤث  ف       ي  ٦)

(  فلللللل  معلللللل وى    ي  لللللله    ق يلللللله و  م   يلللللله مللللللن  للللللاا  علللللل ام ا    م ي لللللل ل 7) 

للللللللن     ط يلللللللق   وعللللللل  ا   معللللللل لقا    ق ي يللللللله  و  ك  للللللل ل و لا اللللللل ت   م    للللللله

   م اققا 

 (   ويه     كيه    كيه 8)

 أما وظائف هذه المرحلة الأساسية )الإمداد( فهي ما يأتي:

وضلللللل     لللللل مد شلللللل ما  علللللللق ق   الللللل ا يعلللللل لق ل لللللل   طللللللوي    ا   لللللل   (1)

و   لللللللق ا  -  م و للللللله  -   لللللللوا  -   ق يللللللله وم  للللللل    عللللللل له  و   للللللل  ل

 فضا لن  ق  ل    كما    ك  يه   م   ا

 طلللللوي   لللللق ا     يللللل  و  ث للللل ل ل للللل   لإ   للللل   فللللل   كلللللقى    ا  يللللل ل  (2)

    ي ضيه 

  طوي       ا و  ما فه    ط ي يه  (3)
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 ثانياً: المرحلة التخصصية)الخاص(:
    ئااااااااااا    رب  اااااااااااب    ااااااااااا ن ب   ئي عااااااااااا    اااااااااا  ئي    ااااااااااا  ئينااااااااااا    ااااااااااا ن ح راااااااااااب  عاااااااااا ئ 

   ئ   ااااااااااا ن ئيااااااااااا  نب     ئيااااااااااا بط ن   اااااااااااة  اااااااااااا ئ ااااااااااا  ب ااااااااااا   ئي راااااااااااب     ئ   ااااااااااان ن  نااااااااااا 
  اااااااااان  ن  نااااااااا   ب اااااااااا  ق   ن ااااااااا  ااااااااااا  ئة  ااااااااان ئي رااااااااااب     نط بااااااااابة ئي رااااااااااب    ئي عااااااااا 
 ئي اااااااااابت ئلأعاااااااااا ئ   اااااااااان ئلانن اااااااااابر ق ئ   اااااااااا    ااااااااااب   باااااااااا ع   ئي رااااااااااب     ئ   اااااااااان ئي عاااااااااا 

  ااااااااااااااا ئي  ب اااااااااااااا  ق ئي  بي اااااااااااااابة إ اااااااااااااا ر حاااااااااااااا  ئلا ن اااااااااااااابص   اااااااااااااا  ئي اااااااااااااابص إياااااااااااااا 
1 ئين      ي ن بط  ئي طط   ئي ن   ئين ئ   ع   ئين      .و

  اااااااا  ئي    اااااااا  ئيناااااااا   اااااااانت ح رااااااااب ئ نن اااااااابر  اااااااان ئ عاااااااا ئ  ئي اااااااابت ئياااااااا  ئي اااااااابص ع اااااااا  
 حااااااااااااق ئ  ن اااااااااااابص ي   بي اااااااااااابة  ئلأن ااااااااااااط  ئي  ب اااااااااااا  ق  حاااااااااااا   اااااااااااامر ئي    اااااااااااا   اااااااااااانت 
ن ك ااااااااا  ع ااااااااا  ئينااااااااا ئ   ئي ن ااااااااا   ئي ااااااااا    ئي ب ااااااااا  ي  ن اااااااااب  ببي  بااااااااا  ئينااااااااا  ئ ااااااااانص  راااااااااب 

ب اااااااااااا و  اااااااااااامير ن   ااااااااااااق  ح اااااااااااا  ئلأ ااااااااااااابت  ئيننااااااااااااب   حاااااااااااا  ئي نبح اااااااااااابة ئي ناااااااااااا     ئي  
  ااااااااار و ق إنَّ ئ عااااااااا ئ  ئي ااااااااا ن  ئي ااااااااابص   نااااااااا   3إيااااااااا   2 ااااااااا    ااااااااامر ئي    ااااااااا   ااااااااان  

ع ااااااااااا   ااااااااااا ر نطااااااااااا   ئ عااااااااااا ئ  ئي ااااااااااابت ق   اااااااااااب ئي  ااااااااااا    ااااااااااا ن حااااااااااا  ئي بعااااااااااا   ئلأ يااااااااااا  
 %35إعاااااااااااااااااا ئ   ن  ااااااااااااااااااطو ق   %25عاااااااااااااااااابتو ق  %40ي     اااااااااااااااااا     اااااااااااااااااا ن ئي  اااااااااااااااااا   

إعااااااااااا ئ   %20إعااااااااااا ئ  عااااااااااابتو ق  %30بعااااااااااا   ئي بن ااااااااااا  حرااااااااااا  إعااااااااااا ئ   ااااااااااابصو ق   اااااااااااب ئي 
ق  ئي اااااااااااا   ئ ناااااااااااابر    ااااااااااااح ن اااااااااااا م  ن ط طاااااااااااا   إعاااااااااااا ئ   اااااااااااابصو %50 ن  ااااااااااااطو ق  
2 يرمر ئي        .و
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  )الإعداد(: أولًا: المرحلة الأساسية

  اااااااااان  نب اااااااااا    اااااااااان ر  لأ ئ  ئي ن  اااااااااا  ئي  ب اااااااااا  ئلا اااااااااان  ئ   اااااااااان  بياااااااااا   اااااااااا 
ئي  ب اااااااااا   ئيناااااااااا      اااااااااان ئي   اااااااااا  ئي  ئ اااااااااا    اااااااااا ت  ئياااااااااام  ئلأ ياااااااااا  ئي اااااااااا ن  ئ عاااااااااا ئ 

 ي  اااااااااااااااا   اااااااااااااااا ن لا  اااااااااااااااانت ي ع اااااااااااااااا ن قو ئي نااااااااااااااااب   ئلأ ب اااااااااااااااا   ئي    اااااااااااااااا  ئكن ااااااااااااااااب  إن ق
   ااااااااااا ر  نااااااااااا  ق ئينااااااااااا      ااااااااااان ط   ااااااااااا  إعااااااااااا ئ  حنااااااااااا   إيااااااااااا  ن ناااااااااااب  ئم   ااااااااااا ب ب ق

 نط  ااااااااااااق  اااااااااااانت ئي    اااااااااااا   اااااااااااامر ح اااااااااااا . ئين  ااااااااااااص     اااااااااااا  ئياااااااااااا      ياااااااااااا  ئي عاااااااااااا 
  ااااااااااااااة  ااااااااااااان %70 ن اااااااااااااب    ن اااااااااااااب   ااااااااااااا   ب ب   اااااااااااااا ئي ب ااااااااااااا  ئي نب  ااااااااااااا  ئين   نااااااااااااابة
 ن  ااااااااااام  ن اااااااااااط   ئ  عااااااااااا  ع اااااااااا  ئين     ااااااااااا  ئي  ااااااااااا   ن ناااااااااا    ميااااااااااار  عنااااااااااا  ق ئيناااااااااا    

 حااااااااااا  ئي ب ااااااااااا  ئي  ن ااااااااااا  ئي ااااااااااا  ئة لاكن اااااااااااب  ئي ب ااااااااااا  ئين   نااااااااااابة   ااااااااااا بة   اااااااااااب ص
   ظاااااااااب   ااااااااا  ئة  نطاااااااا    ن  اااااااا ن  اااااااان مياااااااار  نط اااااااا    ااااااااب ئي اااااااابت ق ئين  اااااااا  ئنئاااااااابر

 ئي اااااااااا بة حاااااااااا  إ ئااااااااااب   ناااااااااا     ياااااااااا   ئياااااااااام  ق ببيئ اااااااااات ئي ئ   اااااااااا   ئلأع ااااااااااب  ئلأئراااااااااا  
  ئلا نبااااااااااااب  ئي  ااااااااااااب  ط  ااااااااااااق عاااااااااااان ن اااااااااااا   رب    اااااااااااان  ئيناااااااااااا  ي عاااااااااااا  ق ئي  اااااااااااا  ي ئ  

   ااااااااااااا   نااااااااااااا  ئي  ااااااااااااا  ي ئ    ت ئي  ن ااااااااااااا  ئينااااااااااااا ئ   حااااااااااااا   ااااااااااااا ئ  ق   ااااااااااااان     ب ااااااااااااا  
 ئلأعااااااااااا ئ  ن   نااااااااااابة ن  ااااااااااا    ناااااااااااب ئي ااااااااااا ن ق ئي  ااااااااااان ر  ن ااااااااااا ت    بن ااااااااااا  ع ااااااااااا  ئي ااااااااااا   
  ئين  اااااااااااااااا   ئي اااااااااااااااا ع  ئي ب اااااااااااااااا  ئي  اااااااااااااااا    ئي اااااااااااااااا    ن   ناااااااااااااااابة   ب اااااااااااااااا ب      ئ   ئي اااااااااااااااابت

 ئين   نااااااااااااابة ن ااااااااااااار ح ااااااااااااا  إ ااااااااااااا ئ بق ع ااااااااااااا   ااااااااااااام   ن   ااااااااااااا    ن   ئي  ااااااااااااابا   ئي   نااااااااااااا 
1 ئي بت ئي  ن  ئي نب    ف ين   ق  نط ب   . و

 حاااااااااااا   ااااااااااان ر ئي  باااااااااااا  ئي  ن ااااااااااا   ئي ن ااااااااااا  عااااااااااان ط  اااااااااااق   ااااااااااامر ئي    ااااااااااا    حااااااااااا 
   ناااااااااااااا ن     اااااااااااااا      ئة ن   اااااااااااااا   ئلأ ياااااااااااااا  ئين   اااااااااااااا  ع اااااااااااااا  ئ عاااااااااااااا ئ  ئي اااااااااااااابت 
 ن  اااااااااااااات ئي راااااااااااااااب ئة ئي ب اااااااااااااا  ببي  نااااااااااااااا   ئي راااااااااااااااب ئة ئي  نبطاااااااااااااا  ببي ااااااااااااااا  ئة  ئي  ن ااااااااااااااا  
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ح ااااااااااا   عااااااااااان نكن ااااااااااار   ئ   راااااااااااب   ئين ااااااااااابط ئي  ب ااااااااااا  ئ  ئي  بااااااااااا  ق  ئي بن ااااااااااا   ئي بي ااااااااااا  
   ااااااااا  ئي   بااااااااا   ااااااااان ئين  اااااااااص ئيااااااااا  ئ عااااااااا ئ  ئي ااااااااابص   ااااااااان  ااااااااات ئين   ااااااااا  ع ااااااااا  ئي 

ق  ئي اااااااااااااا   ئ ناااااااااااااابر    ااااااااااااااح ئن اااااااااااااا م  ن ط طاااااااااااااا  يراااااااااااااامر  ن ر اااااااااااااا ئ  ي اااااااااااااا   ئي ااااااااااااااببابة
1  ئي       . و

 
   
 

                                                   قاعدددددددددددددددددددددددد  أولددددددددددددددددددددددد                                قاعدددددددددددددددددددددددد  ثانيدددددددددددددددددددددددة    

 قاعد  ثالثة

 
 
 
 

 (1الشكل )
 أنموذج تخطيطي لهذه المرحلة وكيفية العمل بها.

  اااااااااااار و  ن اااااااااااا   4-3 نكاااااااااااا ن  اااااااااااا    اااااااااااامر ئي    اااااااااااا  ئلأ ب اااااااااااا    ئ عاااااااااااا ئ و  اااااااااااان  
عاااااااااابتو   %70 اااااااااا ئين اااااااااا     اااااااااب  ئ  ئي  اااااااااا  ئينااااااااا      ي   ب اااااااااا  ق   اااااااااب ئي  اااااااااا   راااااااااب 

 %100إعاااااااااااااااااا ئ  نظاااااااااااااااااا  و    %10حن اااااااااااااااااا و ق   رااااااااااااااااااب ئة  %10 اااااااااااااااااابصو ق  10% 
2 ئلان    ئير ف  ن  مر ئي        ق   :و 

 –   نااااااااااا   – اااااااااا ع   –اااااااااااا    – نطاااااااااا    ئي نب اااااااااا  ئي  ن ااااااااااا    اااااااااا بنرب  ن  اااااااااا  .1
 ن ئحق   با  ...ئيخو.

 نط    ئيئبن  ئي      ئ  ئ  . .2

                                                 

 . 25ق ص        ق م  رعب   حب    تبن  :  و1 
 . 53-52ق ص ئي     ئي ب ق ن   عب   حب    تبن  :  و2 

 المرحلة الأساسية
 قسمت

 

 

 كلها عامة للجوانب

 

 عامة للعناصر والصفات البدنيةعامة للعناصر 
 لانتقال ال  المرحلة الخاصةل
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ن بن ئي   بة ئي  ن   . .3  نط    ئي رب ئة ئي      عن ط  ق ن   ت  ئك
   ب   ئي     ئي ظ     يلأئر   ئي ئ    . .4
نطااااااااااااا    ئيئبنااااااااااااا  ئين  ااااااااااااا  يااااااااااااا ر ئي  ب ااااااااااااا    اااااااااااااب  ئ  ااااااااااااا    ااااااااااااان  ئ  ين  ااااااااااااا   .5

   .ئينط  ئة ئي      ح  ئي 
 ع   ن ئ   ئي    ئي  ن  ئيم       ح  ئينكن ر. .6
 حاااااااااااا   ااااااااااان ر ئي  باااااااااااا  ئي  ن ااااااااااا   ئي رب  ااااااااااا   ااااااااااان  ااااااااااا ر ئ ااااااااااان  بر ئين   نااااااااااابة  .7

 ئي   ااااااااااابة  ئلأي اااااااااااب  ئي  ن  ااااااااااا  عااااااااااان ط  اااااااااااق ئي  اااااااااااب   ئي  ااااااااااابع   ئين     ااااااااااا  
 ئي ن    .

 ن     ئينب    ئي    . .8
 

 
 
 
   
 
 
 

قاعدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  أولددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد                                                                    
 قاعة ثانية

 
 
 

 
 (2الشكل )

 المرحلة الخاصة
 تقسم

 

 والقدراتتهيئة الصفات 
 البدنية والحركية للفعالية

تهيئة القدرات المهارية 
الخاصة بالفعالية والقريبة 
 من المرحلة الأخرى )القمة(
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 العمل بها.نموذج تخطيطي لهذه المرحلة وكيفية 
حبي ظااااااااااب   يراااااااااامئ ئيناااااااااا ي  اااااااااان ئ عاااااااااا ئ  نن  اااااااااا  بطااااااااااببا ئي    اااااااااا   ق ياااااااااامئ   اااااااااات 

1    ن  ئي ظب    ئلأ  ئف ي       ئين       ئي بصو     ب   :و
إ  ااااااااااااااابر ئي  ب ااااااااااااااا  إيااااااااااااااا  ئلا ن ااااااااااااااابي حااااااااااااااا  ئي  ااااااااااااااان ر ئينااااااااااااااا      يلأئرااااااااااااااا    .1

  ئلأع ب  ح       ئ  ن ب  .
  ننب ااااااااق  ااااااااا  نط باااااااابة نطاااااااا     ظ  اااااااا   اااااااا  ئرااااااااب   ع اااااااا  ب اااااااا     اااااااان    .2

 ئينن ئ  ئي  ب    ح  ئ  ن بص.
   نَّ   اااااااا  ئيناااااااا      نن اااااااا   اااااااان ئيكاااااااات إياااااااا  ئيناااااااا ي    ئين   اااااااا  ع اااااااا   حااااااااا ئي اااااااا  .3

  ئين  ص.
 اااااااامر  ئراااااااا      اااااااا   اااااااان  ئاااااااا  ئي  اااااااا  ئي   اااااااا  يلأئراااااااا    بحاااااااا   حاااااااا  ننب ااااااااق  .4

 ئ اااااااااااااااا    نااااااااااااااااب ن اااااااااااااااا ن ئينك اااااااااااااااا  ئيكب اااااااااااااااا   عطااااااااااااااااب  ئينن ئاااااااااااااااا  ئي  ب اااااااااااااااا   
 ئي ط  ب .

 ناااااااااااااااااابة ئي ب اااااااااااااااااا   ن   ناااااااااااااااااابة ئي نبح اااااااااااااااااابة ئي ن   اااااااااااااااااا   ناااااااااااااااااا ي   ااااااااااااااااااب   ئين    .5
 ئ  ن بص  ب ض ئين   نبة ئينك     .

ئي ب اااااااااااا   ئين   ناااااااااااابة  اااااااااااا ن ئي  ااااااااااااا  إ  اااااااااااابر عاااااااااااا ت  ئاااااااااااا  ئي    اااااااااااا   اااااااااااامر  حاااااااااااا 
 ق ع  راااااااااب ئين   ااااااااا  حااااااااا      اااااااااب  ئي ااااااااا ع  ئي ااااااااا   ن   نااااااااابة ن  ااااااااام  ن  ئي ب ااااااااا  ق   ئااااااااا 

 ئين اااااااااااب  ن ق  ن ااااااااااا  ئي    ااااااااااا   ااااااااااامر  ااااااااااان %70  ن اااااااااااب  ئي ب ااااااااااا  ئين   نااااااااااابة  نكااااااااااا ن 
 ئي    ااااااااااا  ن ااااااااااار  غااااااااااا ئض ين   اااااااااااق ئي    ااااااااااا   ئي  ااااااااااا    ئي  ن  ااااااااااا  ب  ااااااااااا بيرب ئي ب ااااااااااا 
 ب  ااااااااااان ر  ئي نبح ااااااااااا  حااااااااااا  ئلا ااااااااااان ئر  ااااااااااان ن  نااااااااااا    ئااااااااااا  إيااااااااااا  ئي عااااااااااا   ي  ااااااااااا ر

2  ئي  ب   و ئي     ئينبي   ئي      ح   مير     ي   ن     .و
 ثالثاً: المرحلة العليا )القمة أو التنافسية(:
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 عاااااااااان إي اااااااااا  ئي  اااااااااا ر    اااااااااان  ن  اااااااااا   رااااااااااب       اااااااااا ن    اااااااااان ر   ع اااااااااا  اااااااااا  
 ئي   ااااااااااا     ااااااااااا ئر ئين    ااااااااااا   ئي    ااااااااااا   ااااااااااا ر ئي نب ااااااااااا  ئين     ااااااااااا  ئ   بنااااااااااابة ط  اااااااااااق
ب  اااااااان ر  ئي نبح اااااااا  حاااااااا  ي  اااااااان ئر ن   اااااااا   ئيناااااااا  ئلانئااااااااب  حاااااااا  ئي  اااااااا     ياااااااا    ناااااااا 

 ئي ااااااااااااااااابب ن ن ئي ااااااااااااااااا   ن ن حااااااااااااااااا  ئي ن ااااااااااااااااا ا ن ئي  ب ااااااااااااااااا  ن إعااااااااااااااااا ئ  ن  ااااااااااااااااا  ق   ااااااااااااااااا  
     ااااااااااا  ب  ببااااااااااا و   ااااااااااائي       ااااااااااا   ن ااااااااااا  ق  ئي بي  ااااااااااا  ئي  ي ااااااااااا  ئيبطااااااااااا لاة ي نبح ااااااااااابة

 ئي نب اااااااااااااب  ئي    ااااااااااااا  حرااااااااااااا   باااااااااااااميرق  ئي  ب ااااااااااااا     ااااااااااااا    ئي إيااااااااااااا  ئي عااااااااااااا    ااااااااااااا ر
  ت ئ بع اااااااااااااااا   ي ااااااااااااااااب   كبنااااااااااااااااة  اااااااااااااااا ئ  ق ئي نبح اااااااااااااااابة  ااااااااااااااااب غ ئي عاااااااااااااااا  ي اااااااااااااااا ض
  اااااااااااا     اااااااااااا  ئي  ااااااااااا  إياااااااااااا  ي ع ااااااااااا نئ   اااااااااااا ر إنق   ناااااااااااب لاة  ت ح   اااااااااااا    ااااااااااابب بة

 ب اااااااااا     اااااااااا ئ  ي ئلأعاااااااااا ئ  حاااااااااا  ئيئراااااااااا   اااااااااان ئيك  اااااااااا  ئي اااااااااا  ب ن  اااااااااان    نااااااااااب    ااااااااااب 
 ئي  ن  اااااااااااا  ئيناااااااااااا       ئ اااااااااااات ع اااااااااااا  ئين     اااااااااااا  ئي  اااااااااااا ئة  ن ناااااااااااا ن  ننظاااااااااااا ت ق عب اااااااااااا 
ق    ن ااااااااااااا    رب  ااااااااااااا   ن  ااااااااااااا    ب ااااااااااااا  إ  بنااااااااااااابة لاعااااااااااااا  ح كااااااااااااا  ق  ب ااااااااااااا  ب ااااااااااااا  

  ق من ن اااااااااااا   اااااااااااان لاعاااااااااااا  ح اااااااااااا ق ياااااااااااامئ  ئاااااااااااا  إن  ن ب اااااااااااا    رااااااااااااب ئي اااااااااااا    ب اااااااااااا
ئيط   اااااااااا  ئي   اااااااااا   ئيناااااااااا  نئ ااااااااااة  ااااااااااا ئي ع اااااااااا ن ق ئم    ااااااااااحبي    اااااااااا  حاااااااااا  ئيناااااااااا     

   ااااااااااا ئي اااااااااا ئ   ئين     اااااااااا   ئلا اااااااااان ف حاااااااااا  إ  بناااااااااابة ئي ع اااااااااا ن   ااااااااااب   اااااااااان   اااااااااا
 1  .و

 ن اااااااااااااا   اااااااااااااامر ئي    اااااااااااااا    اااااااااااااان   اااااااااااااات ئي  ئ اااااااااااااا  ق لأن ئيط ئ ااااااااااااااق  ئلأ اااااااااااااابي       
 ئي  ااااااااااااب   ئين     اااااااااااا  ئيناااااااااااا  نط ااااااااااااق حاااااااااااا   اااااااااااامر ئي    اااااااااااا  نئاااااااااااا   باااااااااااا ع     اااااااااااان ر 

ئي  اااااااااا و حااااااااااا  ئ  ن اااااااااابص  ب  نااااااااااا    اااااااااا    ااااااااااا ر ي   اااااااااا ر إيااااااااااا   ع اااااااااا  نن ئااااااااااا   
ئي  ب اااااااااا  ي  نبح اااااااااابة  ئيبطاااااااااا لاة ئي  ي اااااااااا   ئي بي  اااااااااا   ننكاااااااااا ن  اااااااااان  اااااااااا   ئي ااااااااااببابة 
ئينئ    اااااااااا    اااااااااا   ئي ااااااااااببابة  ئي نبح اااااااااابة ئي ئ   ااااااااااا   ئي ب ئ اااااااااا   ن ناااااااااا  ئاااااااااا  ئ     ااااااااااا ئ  
 ااااااااان ئيااااااااا ئ    ئين     ااااااااا  ئي ااااااااان    ح ااااااااان   يراااااااااب نئااااااااا   ئي نبح ااااااااابة  ئيبطااااااااا لاة   رااااااااابق 

مر ئي    اااااااااااا  ع اااااااااااا    اااااااااااا   ئي اااااااااااا    حاااااااااااا  ئ ن ااااااااااااب  ئي  ب اااااااااااا  ئي   اااااااااااا   ن ن اااااااااااا   اااااااااااا
   اااااااااا   حاااااااااا  ئي  اااااااااابن  ئي اااااااااااة ئي نب اااااااااا  ن  اااااااااا ر ئي بااااااااااب ئة    ئي نبح اااااااااابة .   اااااااااا   
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اااااااااااب ئي  ااااااااااا  ح  ااااااااااا ن ئي بعااااااااااا   ئلأ يااااااااااا   2إيااااااااااا   1 ااااااااااامر ئي    ااااااااااا   ااااااااااان    ااااااااااار  نوق   َّ
إعااااااااااااااااا ئ   ااااااااااااااااابص ننبح ااااااااااااااااا  و ق  %75إعااااااااااااااااا ئ   ن  اااااااااااااااااطو ق  %15عااااااااااااااااابتو ق  20% 

%  10 عااااااااااااااااااابتو ق %10 ااااااااااااااااااا و ق   اااااااااااااااااااب ئي بعااااااااااااااااااا    ئي بن ااااااااااااااااااا        نك   ااااااااااااااااااا  ن   
 ااااااااااااااابص ننبح ااااااااااااااا و ق   ااااااااااااااانت حااااااااااااااا   ااااااااااااااا    نط بااااااااااااااابة  %80إعااااااااااااااا ئ   ن  اااااااااااااااطو ق  

ئينناااااااااابح  حاااااااااا  ئي  اااااااااان  بة ئي  ب اااااااااا   ئي بي اااااااااا    نباااااااااابط ئيئبناااااااااا  ئي رااااااااااب    ئي ططاااااااااا  
1 ق  ئي    ئ نبر لان  م  ن ط ط  يرمر ئي        ئين    ح  ئيننبح   .و
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1 إي   ب   ن  و ئي     ئي   ب ئي       نر ف   :و
 ببي راااااااااااااااب   ئي ب ااااااااااااااا   ئي    ااااااااااااااا  ئي  ن ااااااااااااااا  ئي ااااااااااااااا  ئة حااااااااااااااا   ن ااااااااااااااا    ن ااااااااااااااا  - 

  ئي  ااااااااااااب  ئلا نبااااااااااااب   ننااااااااااااب   عنرااااااااااااب ئلا اااااااااااان لار    اااااااااااان  ئيناااااااااااا  ئين   اااااااااااا  
 . ئي نب  

 ببين ااااااااااااابط ئي ااااااااااااابص  ئينك  ن ااااااااااااا  ئي ظ   ااااااااااااا  ئي ااااااااااااا    حااااااااااااا  ئي  ااااااااااااابي  ئين  ااااااااااااان - 
 ئي  ب  

  ااااااااااان ع  ااااااااااا  ئين ااااااااااا ف    ااااااااااان  ئيااااااااااام  ئي راااااااااااب    بااااااااااابلأ ئ   ئحي ااااااااااا  ئلاان اااااااااااب   -ة
  ئلان اااااااااااااا ب   ئ   اااااااااااااابي  بلانن اااااااااااااابر ي    اااااااااااااا  ئين     اااااااااااااا  ئي  ااااااااااااااب ص  اااااااااااااا ر
 .  ئي    

    حنااااااااااا     ااااااااااان  ئيااااااااااام  ئي نبح ااااااااااا  حااااااااااا  ي  ااااااااااان ئر ئين  ااااااااااا   ئي بيااااااااااا  ئكن ااااااااااابر - 
  ئي نبح   ئين     ح  ئي ع     ر ط  ق عن

2 الاتي  منوتتكون هذه المرحلة العليا )القمة(   : و
و  اااااااار ق نن  اااااااا  1ن اااااااانت    اااااااا    اااااااامر ئي    اااااااا    مرحلددددددددة قبددددددددل المنافسددددددددات: .1

ئيئراااااااااااا   ح رااااااااااااب ع اااااااااااا  نطاااااااااااا     نكب اااااااااااا  ئي نب اااااااااااا  ئي  ن ااااااااااااب  ئ   رااااااااااااب حاااااااااااا  
 ئي  ئ   ئي بب  .

 -  ن :   ن   ت ئي ئئببة ئلأ ب    يرمر ئي       ب
   نطاااااااااااا    ئي اااااااااااا    ع اااااااااااا  ئي نبح اااااااااااابة ب اااااااااااا    ناااااااااااا ن   ناااااااااااا    ي   اااااااااااا ر ئياااااااااااا

 ئيننب  . ح   
 .     ئي  بحظ  ع   ئي  با  ئي  ن     ر  مر ئي 
 .  ئي  بحظ  ع   ئي  ن ر ئي ن   ئي طط   ا نط     ب يلأح 
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   ئينر  اااااااااا  ئين  اااااااااا    ئين  اااااااااا  ئي اااااااااابص ي   بي اااااااااا     ئين اااااااااابط ئياااااااااام    اااااااااانص باااااااااا
 ئي  ب  .

 -مرحلة المنافسات: وتهدف ال : .2
    ئيئ ئنااااااااا  ئينكن   ااااااااا   نن  ااااااااا    ة ئي نبح ااااااااا  ق يااااااااامئ    ااااااااا  ئي ااااااااا    حااااااااا  نطااااااااا

 ئينكن   اااااااااااااا   ئينب  اااااااااااااا  ئين  اااااااااااااا   ئي ب اااااااااااااا    اااااااااااااا ض ئيبطاااااااااااااا لاة  ئي  اااااااااااااابب بة 
 ئي  ن   .

 . ئلا ن بظ ببي  ن ر ئي  ب   ئي بي       
   ب يااااااااااا  ئ ااااااااااان  ئت  ااااااااااا   اااااااااااب ئكن اااااااااااب  ئي  ب ااااااااااا  حااااااااااا  ئي ااااااااااا   ئي ااااااااااابب   حااااااااااا  

 نط    .
 .ن     ئ  ئي    ئي   ا ب ب 
   و %100 ن ااااااااااااااا  ئيااااااااااااااا   و%95-%80  اااااااااااااااب   ن اااااااااااااااب  ن   نااااااااااااااابة ئي نبح ااااااااااااااا

 عن  ئلا نبب ئة ئي ب   ق  ئكعطب رب ئلأ ي    ح   مر ئي    .
   و   ئاااااااااااابي  بياااااااااااا  ئ  ن اااااااااااا ب  %10  اااااااااااان  ئت ن   ناااااااااااابة ئ  اااااااااااان  ب   ئي  اااااااااااا

 ي     ئي   بينرب ئيط     .
1  )الإنتقال( رابعاً: المرحلة الإنتقالية   :و

إنَّ  اااااااااااامر ئي اااااااااااا    ب ااااااااااااا    ئ اااااااااااا  ئلأع اااااااااااااب   ئلأئراااااااااااا   ئي ظ   ااااااااااااا  نن ئاااااااااااا    ااااااااااااا  
  عباااااااااااااب  ئينااااااااااااا      ئي نبح ااااااااااااابة  ااااااااااااا ن ب   ن  ااااااااااااا ب   ع ااااااااااااا  ب  ق  ن ااااااااااااا   ااااااااااااامر ئي    ااااااااااااا  
ب  ببااااااااا   ئ ااااااااا   يكااااااااان  ااااااااانت ح راااااااااب ب اااااااااض ئلأ اااااااااب  ا ئعطاااااااااب   ئ ااااااااا  إ ئب  ااااااااا      ااااااااا     
   نااااااااااااااا   ببة ع  ااااااااااااااا   ق ب  نااااااااااااااا    ااااااااااااااان  ئت  ن اااااااااااااااط    ب ااااااااااااااا     ااااااااااااااا ر يتااااااااااااااا ض 

   ح  ئي  ااااااااابظ ع ااااااااا  ئي ااااااااا  ئة ئي  ن ااااااااا  .  نكااااااااا ن  ااااااااامر ئلأن اااااااااط   تاااااااااب     ب  ااااااااا   ئينااااااااا
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عاااااااااااااان ئ  ن اااااااااااااابص ق ح اااااااااااااا   عاااااااااااااان نت اااااااااااااا    اااااااااااااابكن ئيناااااااااااااا      اااااااااااااامير ئي  ااااااااااااااب   
  ئلأئر    ئلأ  ئة ن ر  ئ  يلإنن بر إي        ئ      ن ئ ع ئ .

 -  ن :   ن ح ئ    مر ئي          ب
    ئي  ن اااااااااااا   اااااااااااان  اااااااااااا ر ئينت اااااااااااا      اااااااااااا  ئي ئ اااااااااااا  ئ  ئب  اااااااااااا   ئي ئ اااااااااااا  ئين  اااااااااااا .1

 ئين ااااااااااااااا    حااااااااااااااا  ئي  اااااااااااااااب    ئيط ئ اااااااااااااااق ئين     ااااااااااااااا   ئلا ن اااااااااااااااب  عااااااااااااااان   ب  ااااااااااااااا  
 ئ  ن بص.

 ئي  بحظ  ع   ئي  با  ئي ب  . .2
و  اااااااااااان ئ اااااااااااان  ئت  اااااااااااا   ئي  اااااااااااا  %30 ن لا  اااااااااااا  حاااااااااااا  ئلأ اااااااااااا ئر   رااااااااااااب عاااااااااااان  .3

 ئين     .
 ئااااااااااا   ن نرااااااااااا ف  ااااااااااا   ئي  ااااااااااا    ااااااااااا ن  إيااااااااااا   ئ ااااااااااا  ئي  ب ااااااااااا ن  ااااااااااان ئرااااااااااا   .4

  ر  بي  ئين   ن  ن ئر     ر. ن بحظ ع     ن
 ع ت ئي ئ   إي  ئي ئ   ئي     . .5
 ئ ا ر  ن ئين   نبة ئي  ن   ئي ب  . .6
   ب    ئين   نبة ئ ع ئ    ئي ب   ببينط    ئي بت. .7
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 المصادر :
ع ااااااااااات ئينااااااااااا     ئي  ب ااااااااااا  نظااااااااااات نااااااااااا     ئينب ااااااااااا  ن عاااااااااااب   حاااااااااااب    اااااااااااتبن  :  .1

ق ع ااااااااااابن ق   نااااااااااا  ئي ئن اااااااااااا ئي  بااااااااااا  ي ن ااااااااااا   ئين   اااااااااااا ق  ي   ااااااااااان  بة ئي   اااااااااااب
2014 . 

ئينااااااااا     حبط ااااااااا  ع ااااااااا   ااااااااابيح  نااااااااا ئر  رااااااااا   ئب ااااااااات  ئ ااااااااا ب     ااااااااا    اااااااااب  :  .2
ق ع ااااااااابن ق ئي  ب ااااااااا  يط بااااااااا  ئي    ااااااااا  ئي بن ااااااااا  حااااااااا     ااااااااابة ئين ب ااااااااا  ئي  ب ااااااااا   

 . 2011  ن  ئي ئن ا ئي  ب  ي ن    ئين   ا ق 
 


