
التدريب الرياضي

المرحلة الثانية 

/إعداد 

هبه محمود   / د.م

حسين على  / م.م



مراحل التدريب الرياضي 

1

2

3

Preprationمرحلة الأعداد  period 

 competition periodمرحلة المنافسات

 transition periodالمرحلة الأنتقالية 



مراحل التدريب الرياضي
Prepration period عداد مرحلة الأولأأ أ

طول فترات البرنامج التدريبي أعداد هي تعتبر مرحلة الأ

المدة التي تخص لفترة الاعداد تعتمد على مدة او طول موسم المنافسة

عداد والمنافسة ون النسبة بين مرحلتي الأكن تأالقاعدة العامة هي 

1: 2هي نسبة 

شهر أ( 4)تستغرق اتاذا كانت مرحلة المنافس: مثال

شهرأ( 8)عداد تكون ن مرحلة الأأف

شهور 4عداد لأا-نالبطولة شهريمثال

1لى إ2

عداد الأ:        البطولة          

ربع اشهرأشهرين                  



لى فترتين هما إعداد تنقسم مرحلة الأ

Training to trainعدادًللتدريبالأةفتر:ًأولاً

competitonمنافسةلللأعدادًافترةً:ًثانيااً specific training

Preparationعداد الأ
ينقسم إلى

General prepration
الأعداد العام 

Specific prepration
الأعداد الخاص 



Training to trainلأعدادًالتدريبافترةً:ًأول

الهدفًالرئيسيًلهذاًالفترةً•

سيةًساعناصرًاللياقةًالبدنيةًالأفىللاعبًاتوفيرًقاعدةًقويةًلدىً

(ًمرونة.سرعةً.ًقوة.تحملً)

.ًمكانياتًالبدنيةًللاعبالإالتركيزًعلىً

لىًإهذهًالمرحلةًتهدفًو

 training specialالضعفًلدىًاللاعبينًنقاطًًمعالجةًواصلاحً•



بالنسبة لشكل حمل التدريب في هذا المرحلة :

Voulme load   حجمًالحمل
هوهًالساسًفيًهذهًالمرحلةً

مدةًالجريًزيادةً–مسافةًالزيادةً:ًمثال

معًاغفالًعاملًالسرعة

زيادهًعددًالمجموعاتً

زيادةًعددًالتكراراتًفيًكلًمجموعهً

ويكونًحجمًكبيرًمعًاضافةًتدريجيهًفيًشدةًالحمل

High volume with gradual increase in intensity



عداد للمنافساتفترة الأ: ثانيا  
competition specific training

فسةًفيًهذاًالفترةًيكونًالتركيزًعلىًالعناصرًالساسيةًللعبةًاوًالمنا

بمعنىًاخرً

تدريبالخصوصيةًفيًالأيكونًالتركيزًفيًهذهًالمرحلةًعلىًمبد•

عدادًالعاملاتنميةًالشاملةًللمعًعدمًالغفالًل•

اقةًالبدنيةالتركيزًعلىًنقاطًالضعفًلدىًاللاعبينًفيًعناصرًاللي•

ينداءًحسبًاحتياجاتًاللاعبلأالتركيزًعلىًالنواحيًالفنيةًل•



شكل حمل التدريب 

فيًهذهًالمرحلةًهوًمزيجًمن

ايًانًحملًالتدريبًيكونًكبيرًمنًحيثًالحجمًوالشدة

High volume            High intensity

تبداًفيًهذهًالمرحلةهيتجريبالالمبارياتً•

شدهًالحملً
Intensity

load

حجمً

الحملً
Volume

load



مرحلة المنافسات : ثانيا  

competion period

اتًشكالًالتدريبأنًالتركيزًالكليًيكونًعلىًإفيًهذاًالمرحلةًف

.المتطابقةًمعًمتطلباتًالمنافسة

همًعناصرًاللياقةًالبدنيةًالمطلوبةًفيأتنميةً:والهدف دائماأ 
.المنافسةًوالمحافظةًعليها

لوبةًلىًالتركيزًعلىًالنواحيًالفنيةًوالتكنيكيةًالمطإضافةبالأ
فيًالمنافساتً



: شكل حمل التدريب في هذه المرحلة

حجمًالحملًساسًفيًنفسًالوقتًيقلًتكونًهيًالأشدةًالحملً

بمعنىًاخر

(المقاومة-سرعهًالداءً)شدهًالداءًًًًًًًً

حجمًالحملًهيًالساسًفيًالتدريبًبينماًينقصً

مثال

مجموعاتًتكونًاقلً•

تكراراتًاقلًفيًكلًمجموعهً•

نًتخذًالمنافساتًالتيًيخوضهاًًاللاعبًاثناءًموسمًالمنافسةًفيأيجبً
.عتبارالأ



transition period نتقالية المرحلة الأ:ثالثا  

علمًالتدريبًهاساسيةًالتيًسبقًذكرهاًوالتيًيقومًعليالمبادئًالأمنً

ساسيينًهماًأراحةًللسببينًللةنًالجسمًبحاجأالراحةًالكافيةًحيثًأمبد

قةًبناءًمخزونًالطاةعادلفرصهًلإاجهزهًالجسمًالفسيولوجيةًأعطاءًأ•
.التالفةًاثناءًالنشاطًالبدنياوتجديدًالخلاي

لهاًالتيًتعرضةالبدنيباءعلىًالأع(ًتكيفلل)عطاءًالجسمًفرصهًأ•
.ثناءًالتدريبأالجسمً

يحدث adaptation وهذاًالتكيف

ثناءًالتدريبًأاءجهزهًالجسمًالفسيولوجيةًالتيًوقعًعليهماًالعبألجميعً



فًنًمصطلحًالتدريبًالمستخدمًفيًوصإجهازًالعضليًفلبالنسبةًل
عمليةًالتكيفًهو

Super compensation  (ًالتعويضًالزائد)

لجسمًانًتكيفًالجسمًللأعباءًالتدريبًتحدثًوقتًهدوءًوراحةًأو
.ثناءًالتدريبأوليسً

نتقاليةًهدافًالمرحلةًالأأ

:هدافًالتاليةكثرًمنًالأأوًأنتقاليةًتحققًهدفًالمرحلةًالأ

(ًالنفسي–البدنيً)الراحةًالتامةًمنًعناءًالتدريب-1

.المحافظةًعلىًمكتسباتًالتدريب-2

.تلافيًالنقاطًالضعفًالفنيةًوالتكنيكيةً-3

.علاجًايًنقاطًضعفًبدنيةًاوًاصاباتً-4


