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 . الفترة الاعدادية .1

 المنافسات .. فترة 2

 . الفترة الانتقالية )فترة الراحة الايجابية( .3

علدددو  دددفة اعرفدددة الفتدددرة المحدددددة للمنافسدددات والتددد  ت تلددد   –بطبيعدددة الحدددا   –وتتحددددد  دددتر الفتدددرات 

 بالنسبة لكل نفع ان انفاع الانشطة الريا ية الم تلفة .

العدداض تنقسددى الددو ردد . فتددرات . امددا تقدددض يتنددا لنددا ات عمليددة ت طددير التددد يض الريا دد  فدد   نددفت 

.  اسددددتفار اعلدددو الددددو بدددالفرد الفصددددف  احاولدددة علددددو تعمدددل الفتدددرة الاولدددو ا و دددد  الفتدددرة الاعداديددددة ا

 بالفف اددددا )الاحتفددددا  للفددددرد اسددددتف  اقصددددو تةبيدددد  الددددو تهددددد  والفتددددرة الةانيددددة و دددد  فتددددرة المنافسددددات

الةالةدددة ا و ددد  الفتدددرة الانتقاليدددة ا او فتدددرة  . والفتدددرة الم تلفدددة المنافسدددات  ندددفت فددد  العاليدددة( الريا دددية

 ارحلددددة الددددو الفددددرد انتقددددا  حسددددن لنددددمات الفرصددددة ايجدددداد احاولددددة علددددو تعمددددل الراحددددة الايجابيددددة ا

 . جديدة ت طيطية

 : الاعدادية :الفترة اولا

يمكدددن تقسددديى الفتدددرة الاعداديدددة الدددو اراحدددل اتعدددددة تهدددد   دددل انهدددا الدددو بعددد  الفاجبدددات والا ددددا  

 ا وف  حالة تقسيى  تر الفترة الو ارحلتين يصبا اا يل  ا ى ا دا   ل ارحلة . المعينة

 الفددرد اسددتف  تكددفين علددو العمددل تهددد   ددتر المرحلددة الددو : الاعداديةةة الفتةةرة مةة  الاولةةى المرحلةةة ()أ

 . وتتكفت ا ى احتفياتها ان :اتين اساس علو

 : العاض البدن  الاعداد .1

 ساسية  القفة العنلية والسرعة والتحمل والمرونة والرشاقة .تنمية الصفات البدنية الا

 : المها ي الاعداد .2

تفسدددديع  قعددددة المهددددا ات الحر يددددة للفددددرد ا والددددت بفاسددددطة تعلدددديى واحاولددددة اتقددددات المهددددا ات الحر يددددة 

 الم تلفة .

 : والا ادي ال لق  الاعداد .3

هدددا العمدددل العنيددد  فددد  المراحدددل والفتدددرات تربيدددة الصدددفات والسدددمات ال لقيدددة والا اديدددة التددد  يتاسددد  علي

 التالية .

 ويراعو ف   تر المرحلة التد ج والتقدض بحجى وشدة حمل التد يض .

 : الاعدادية الفترة م  الثانية المرحلة()ب

ا وتشدددكل  اسدددتفار اقصدددو الدددو بدددالفرد الفصدددف  احاولدددة تهدددد   دددتر المرحلدددة ا بصدددف ة اباشدددرة   الدددو

 احتفيات التد يض لهتر المرحلة :المفاد التالية ا ى 

 : ال اص البدن  الاعداد .1

 يحتل الاعداد البدن  ال اص الحيز الا بر ا ويقل بالتال  حجى الاعداد البدن  العاض .

 : المها ي الاعداد .2

 احاولة اتقات العاض للمها ات الحر ية الم تلفة وتةبيتها .

 : ال طط  الاعداد .3

 و المها ات ال ططية الم تلفة . ا تساب واتقات القد ات



 : والا ادي ال لق  الاعداد .4

التر يددز علددو تطددفير وتنميددة ال صددا ا والسددمات الا اديددة وال لقيددة ال اصددة التدد  يتطلبهددا النجددا  فدد  

 المنافسات الريا ية .

 : المنافسات ف  الاشتراك .5

اكانهددددا فدددد  البرندددداا  التددددد يب   توتأخددددتحتددددل المنافسددددات فدددد   ددددتر المرحلددددة يابعددددا تددددد يجيا وتددددد يبيا 

عددددداد ال عددددض للمنافسددددات الهااددددة فدددد   نددددفت الفتددددرة التد يبيددددة حددددد  وسددددا ل التددددد يض الاخددددر  إإ 

 التالية .

خ اباشدددرا بالنسدددبة لندددفع النشددداي الريا ددد  الممدددا س  تأخدددتوي حدددن ات  دددتر المرحلدددة  خ ت صيصددديا يابعدددا

 ويمكن ات تطلق علو  تر المرحلة ارحلة الاعداد ال اص .

 النشدددداي لنددددفع المميددددزة بال صددددا ا وريقددددا ا تبايددددا الاعداديددددة الفتددددرة تسددددت رق  الددددتي الددددزان ويددددرتبر

 وبدددبع  الفدددرد ا تسدددبها التددد  التدددد يض لحالدددة بالنسدددبة و دددتلت ل عدددض الفرديدددة وال صدددا ا الممدددا س

 الاخر . ال صا ا

ويجدددض علدددو المدددد ب ات يندددع فددد  اعتبدددا ر احاولدددة الفصدددف  بدددالفرد الدددو ادددا يقدددرب ادددن اقصدددو د جدددة 

لمسددتفار فدد  نهايددة  ددتر الفتددرة . ولددتا يراعددو اسددتمرا  احتفيددات الفتددرة الاعداديددة فدد  حالددة عدددض وصددف  

سدددات . وقياسدددا علدددو الدددت لا تصدددبا الفتدددرة الاعداديدددة الفدددرد للمسدددتف  المطلدددفب حتدددو بدايدددة فتدددرة المناف

 ف  حكى الانتهاة الا عند  مانها وتف يد ا وصف  الفرد الو اا يقرب ان اقصو د جة لمستفار .

 


