
 الرياضي التدريب مراحل

 الفع ليوو   و المجوو لا  ك فوو  فوو  العوو ل  الري ضوو  الانجوو   تحقيوو  الوو  الوصووو  ان

 يتطلوب وهو ا التنمويو  الخطوط هو   لتنفيو  الواعيو  الادارة و العلميو  التخطويط يتطلب

 فو  النجو   اجو  مون وعملو  علمو  اسو   علو  مبنو  يكون طوي  طري  ف  السير

 الو  الوصوو  وهوو الا الري ضو  التودريب عمليو  اجله من وضع ال ي الهدف تحقي 

 او المحليووو  المن فسووو   و بووو لبطولا  الفوووو  و الانجووو   وتحقيووو  العووو ل  المسوووتوي  

 اجوو  موون طويلوو   منيوو  فتوورة الوو  ويحتوو   طويوو  فوو لطري  لوو ا,  الدوليوو  او الق ريوو 

 متطلبوو   وحسووب متكوو ما اعوودادا الري ضوو  لأعووداد الصووحي  البنوو   اسوو  ترسووي 

 و بدنبوو  متطلبوو   ري ضووي  فع ليوو  لكوو  ان معووروف هووو فكموو .  الري ضووي  الفع ليوو 

 للري ضو  الاعوداد لبدايو  معوين عمر ال  ب لإض ف  به  خ ص  ونفسي  حركي  مه ريه

 السووب ح  و ك لجمن سووت  جوودا صووريرة بأعموو ر البوود  تتطلووب موون فمنهوو  الفع ليوو  لهوو  

 البدنيو  القدرا  بعض فيه  تكون اعم ر تحت   الفع لي   بعض نجد حين ف  وغيره 

 . وغيره  الخ ص  والسرع  العضلي  ك لقوة متك مل 

 مراحو  عودة الو  يحتو   الري ضو  لتودريب الصوحي  الاعوداد ان نجود اعا  تقدم مم 

 ب لري ضو  الوصوو  اج  من ببعض بعضه  وتؤثر انسي بي  بصورة بينه  ف  تتداخ 

 .التدريبي  العملي  من الهدف وتحقي  الع ل  المستوى ال 

 :الري ض  النش ط لمم رس  الاولي  المرحل  – اولا

 وتسوم  البدني  اللي ق  عن صر لك ف  المتوا ن الش م  الاعداد ال  المرحل  ه   تهدف

 خووا  موون ب لن شوونين الاهتموو م مرحلوو  اي(  الن شوونين توودريب)  بمرحلوو  المرحلوو  هو  

 التكنيكيووو  و البدنيووو  اللي قووو  عن صووور بتطووووير الخ صووو  التووودريب اس سوووي   وضوووع

 مراعوووو ة موووع العليووو  المسوووتوي   الووو  ب لن شووو  الوصوووو ,  التكتيكيووو  والمعلومووو  

 هوو ا لوو  البيولوووج  التطووور وإمك نيوو  الفرديوو  وممي اتووه السووني  لمرحلتووه الخصوو ن 

 .الن ش 

 التخصصوو  التوودريب عوون الابتعوو د المرحلوو  هوو   فوو  والمتخصصووين العلموو   ويؤكوود

 لوو ا الووييف  التطووير بمرحلو  يمور كونوه حيو  مون الن شو  تطووير علو  يوؤثر كونوه

 كونهوو  التن فسووي  و التخصصووي  التموو رين موون اكثوور البن نيوو  التموو رين الوو  هنوو  يحتوو  

 . ض الري  التخص  لمرحل  الاس   حجر المرحل  ه   تعتبر

 

 



 :هي المرحلة هذه واجبات اهم

 : ع م  بصورة البدني  اللي ق  تطوير -1

 – العضولي  القووة)  وشو مل  ع مو  بصوورة الحركيو  و البدني  الصف   وتطوير تنمي 

 عاوضو  ب سوتخدام(  التوافو  – الرشو ق  – التووا ن – المرونو  – التحم  – السرع 

 . الفع لي  نوع حسب الري ضي  والأنشط  البدني  التم رين من ومتعددة متنوع 

 (:الحركي  المه را  تعلم)  التكتيك  ب لمستوى الارتق   -2

 الن شو  قب  من استقب له  ويتم المدرب من المعلوم   ايص   ال  المرحل  ه   تهدف

 العملو  نموو   بعرض القي م ثم الامر بداي  ف  شفوي بشك  المه رة شر  خا  من

 الفيوديو او التوضويحي  ك لصوور اخرى وس ن  استخدام خا  من او المه رة تل  عن

 هوو   الفنوو  الادا  وتثبيوو  التوو م الاكتسوو ب الوو  المرحلوو  هوو   تهوودف ان علوو  وغيرهوو 

 الوو  تهوودف وانموو  ,بهوو  الخ صوو  المعلوموو   علوو  حصوووله بعوود الن شوو  لوودى المهوو رة

 بدرجو  المختلفو  ب لحركو   القيو م علو  القودرة الن شو  اكتسو ب وهوو اس سو  غرض

 التأكيود موع الحركو   هو   ادا  اثنو   ب لجهود الاقتصو د علو  قدرتوه اي مقبول  توافقي 

 التنمي  ال  تهدف الت  البدني  ب لتم رين المه ري  الحرك   ه   ارتب ط ضرورة عل 

 .الاس سي  البدني  للصف   الش م  والتطوير

 :النيري  المع رف اكتس ب -3

 تموو مرحلو  موع تتن سوب التو  النيري  المعلوم   و المع رف بعض تقديم ال  تهدف

 للنوووواح  الاس سوووي  الموضووووع   مختلوووف فووو  المختلفووو  قدراتوووه مسوووتوى الن شووو 

 ه   من الهدف يخدم بم  واستيع به  فهمه  الن ش  عل  تسه  الت  المختلف  الري ضي 

 .نيري و عملي  ش مل ال المت ن  التنمي  ال  للوصو  المرحل 

 : النفسي  القدرا  تطوير -4

 الفع ليوو   جميوع فو  الن شونين الاعبووين اعمو ر موع خ صو  القصوووى الاهميو  مون لهو 

 حسن خا  من,  التكتيتكي  او منه  الكتنيكي  ك ن  سوا  الفرقي  و الفردي  الري ضي 

 و الاس سوي  البدنيو  الصوف   قيو   خالهو  من يمكن الت  الاختب را  بعض استخدام

 . المختلف  الحركي  المه ري 

 

 



 :بواقع فيه  التدريب يتم الري ض  النش ط لمم رس  الاولي  التدريب مرحل 

 . الاسبوع ف  تدريبي  وحدة( 2-3) -

 . التدريبي  الوحدة فترة دقيق ( 33-63) -

 . س ع ( 153-133) من السنوي  التدريب حجم -

 الن شوو  عموور وكوو ل  المرحلوو  هوو   سوونوا  بطووو  السوونوي التوودريب حجووم يوورتبط -

  لهو   الكليو  الفترة ف ن سنوا  7 -6 من الري ض  النش ط مم رس  عمر يكون فعندم 

 الاولو  للسون (  سو ع  03) لواقوع الاحج م خاله  تو ع ( سنوا  3) تكون المرحل 

 . الث لث  للسن (  س ع 132) و الث ني  للسن (  س ع  133) و

 مون تختصور المرحل  ه   ف ن سنوا ( 13- 9) من البداي  عمر يكون ح ل  ف  ام  -

  س ع ( 2353 -233) م  بين السنوي التدريب حجم ويبلغ سنتين ال  نصف و سن 

 : وهم  به  تمر الت  المرحل  من نصفين ال  فتقسم الاعداد نسب ام 

%  5,  متوسووط اعووداد%  13,  عوو م اعووداد% 05)  النسووب تبلووغ الاو  النصووف -

 (. خ   اعداد

%  13,  متوسوط اعوداد%  15,  عو م اعوداد% 75)  النسوب تبلوغ الث ن  النصف -

 (.خ   اعداد

 (.النفس , الخطط ,  المه ري,  البدن )  البدن  للأعداد خص ن  وهن ل 

 :التخصص  التدريب مرحل  – ث ني 

 المهوو را  و البدنيوو  الصووف   و القوودرا  وتطوووير تنميوو  الوو  المرحلوو  هوو   تهوودف

 قبووو  مووون المختووو ر التخصصووو  الري ضووو  النشووو ط نووووع حسوووب للري ضووو  الحركيووو 

 الو  الوصوو  اجو  مون تمهيديو  كخطووة الري ضو  الكشو ف او المدرب لو الري ض 

 ومواصوف ته التودريب شوك  يتحوو  وهنو  الري ضو  النشو ط  ا  فو  العلي  المستوي  

 ا ( للنشو ط التخصصوي  النوواح  علو  التركيو )  الخ   الشك  ال  الع م الشك  من

 اكثوور ق دموو  مرحلوو  فوو  للوودحو  تحضووري  و تمهيديوو  مرحليوو  المرحلوو  هوو   تعتبوور

 النشو ط لنووع وشو ما ع مو  بن نيو  ط بعو  المرحلو  هو   ف  التدريب ويأخ .  تخصص 

 التخصوو  هوودف ينمووو وهنوو  تخصصوو  اكثوور الاعووداد مرحلوو  فتصووب  .التخصصوو 

 فو  القصويرة للمسو ف   الهوانيو  الودرج   راكبو  يتخصو  فموثا المقبو  للري ض 

 بسوووب ق   البدايووو  فووو  يتخصصوووون الموو رثون ومتسووو بقو الطويلووو  ب لمسووو ف   البدايوو 



 الحركيو  المهو را  تعلوم ويتم التم رين تدريجي  ت داد ان ويجب,  القصيرة المس ف  

 .واض  تخصص  ط بع ف  الخططي  والقدرا 

 :هي المرحلة هذه واجبات اهم

 : البدني  الصف   تنمي  -1

 الو  الحركيو  المه را  و البدني  للقدرا  البن   عملي  اكم   ال  المرحل  ه   تهدف

 الحركيو  المهو را  و البدنيو  القودرا  عل  هن  التركي  مع الاول  المرحل  ف  بدأ 

 المسوتوى رفوع يهودف الو ي التخصص  الري ض  النش ط بنوع المب شرة العاق   ا 

 بشوك  الاخرى الأس س  البدني  الصف   اغف   عدم ال  الانتب   مع,  النش ط  ل  ف 

 الاهتم م الاول  السنوا  ف  التم رين عل  التركي  عل  هن  ويؤكد,  ت م

 بتجنووب  لوو  يسووم  مموو  السوورع  و العضوولي  للقوووة الع موو  البن نيوو  التموو رين بمختلووف

 مون التنويع و الترير ع م  به يقوم لم  نيرا الري ض  ك ه  عل  الواقع الحم   ي دة

 و الاعضوو   لمختلووف والاستشووف   الراحوو  موون كبيوور قسووط لإعطوو   ب لنسووب  مهووم دور

 .للري ض  الحيوي  الاجه ة

 :الخططي  والقدرا  الري ضي  الحركي  المه را  تعلم -2

 القوودرا  و النووواح  و الحركيوو  لمهوو را ا تعلووم علوو  التركيوو  المرحلوو  هوو   فوو  يووتم

 اسوتخدام خوا  مون الري ضو  النشو ط لنووع الصوحي  التخصصو  والاتج   الخططي 

 الحركيوو  للمهوو را  الصووحي  الادا  تطوووير و لتنميوو  التن فسووي  و الخ صوو  التموو رين

 القودرا  و التمو رين استخدام يمكن كم  التخصص  الري ض  النش ط لنوع الري ضي 

 لسوود و لوو  التخصصوو  للنشوو ط مشوو به  اخوورى ري ضووي  لأنشووط  الخ صوو  الخططيوو 

 . ومتك مل  متعددة خبرا  ولاكتس ب النق  اوجه بعض

 : النيري  المعلوم   و المع رف اكتس ب -3

 التخصصي  الري ضي  الانشط  حسب المهم  الري ضي  القوانين بشر  المدرب يقوم

 فو  المسوتخدم  والاجهو ة وا دالا مختلوف عون الاس سوي  المعلومو   بعض واعط  

 لطوور  البسوويط  النقوو ط بعووض وايضوو   وصووي نته  بهوو  العن يوو  وطوور  المن فسوو  

 . الري ض  التدريب ونيري  

 

 



 : المن فس   ف  الاشترا  -4

 لانووواع المختلفوو  الري ضووي  ب لمن فسوو  ب لاشووترا  الري ضوو  يقوووم المرحلوو  هوو   فوو 

 غضون ف  و ل  الع م  لي قته صي ن  عل  العم  بهدف الري ض  النش ط من متعددة

 . التخصص  النش ط نوع ف  عدة من فس   ف  الري ض  يشتر  كم  الاعداد فترة

 


