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  )الاسبوعیة ( خطة الدائرة التدریبیة الصغیرة 

    تعني الدائرة التدریبیة الصغیرة المنهاج التدریب الأسبوعي الذي هو جزء من 
حتیاجات الوصول الى منهاج التدریب السنوي وانه ینظم بشكل معین طبقا لا

  السنوي) السباق الرئیسي(القمة لتحقیق الهدف الرئیسي 

هذا وتعتبر دائرة التدریب الصغیرة الاداة العملیة ولاكثر اهمیة لتخطیط التدریب ، 
التي یمكن من خلال بنائها او تركیبها ومحتویاتها تحدید وتعین نوعیة العملیة 

وحدات التدریبیة لدائرة تدریب صغیرة التدریبیة من جهة أخرى أنة لیس كل ال
  .واحدة تكون ذات طبقة متشابهه

 الطرائق -  الشدة - الحجم (حیث أنها تتغیر أو تتبدل طبقا لأهداف التدریب 
التي یمكن لأي واحد منها  أن تكون هو السائد للاستعمال في مرحلة )المستعملة 

نظر الاعتبار الجهود تدریبیة معینة فضلا عن ذلك یجب على المدرب ان یاخذ ب
النفسیة والفیسولوجیة الواقعة على كاهل الریاضي والتي لاتكون ثابته او مستقرة 

 متطلبات الراحة -قدرة عمل الریاضي ( بل بالعكس یجب أن تتغیر استنادا إلى
  )جدول السباق - استعادة الشفاء -

  

  معایر لتطویر دائرة التدریب الصغیرة
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  ستعملة لتطویر دائرة التدریب الصغیرة تأتي منإن المعاییر الرئیسیة الم

    هدف التدریب العام والذي هو تحسین العوامل التدریبیة-  

    رفع مستوى الأداء والانجاز الریاضي -  

فتحسین التقابلیات الحركیة تكون مرتبطة ارتباطا وثیقا مع التغیرات في أنواع 
 لهذا فان فاعلیة �ج الصحیحةمختلفة من عوامل التدریب لكي تتم عملیة الاندما

الوحدة التدریبیة لتحسین عنصر  فني للعبة معینه هو عمل لنوع ومحتوى تدریب 
منجز سابقا فإذا كانت الوحدة التدریبیة السابقة مكرسة لتنمیة المطاولة أو إذا 
كانت تستخدم مثیرات تدریبیة شدیدة جدا مثلا فان الوحدة التدریبیة التالیة یجب 

ٕدف إلى تعلیم واتقان أداء فني معین لان أعضاء وأجهزة جسم الریاضي أن لا ته
  .وخصوصا الجهاز العصبي المركزي لن یكون له  الوقت الكافي للراحة

فالتسلسل المعكوس یبدو أكثر فاعلیة والتسلسل الأنف الذكر بمعنى ان الوحدة 
ندما تاتي بعد التدریبیة المكرسة لتنمیة المطاولة یمكن ان تكون اكثر فاعلیة ع

  .وحدة تدریبیة تهدف الى تنمیة السرعة

ان المعایر التي تقرر تسلسل او تعاقب محتویات الوحدات التدریبیة في دائرة 
التدریب الصغیرة یجب ان تاخذ بنظر الاعتبار عوامل التدریب السائدة او 

سلسل ان الت. القدرات الحركیة الخاصة باللعبة أو الفعالیة الریاضیة الممارسة
  :المثالي لمحتویات الوحدة التدریبیة هو كالأتي 
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    تعلم واتقان مهارة فنیة بشدة متوسطة -  

    إتقان مهارة فنیة بشدة شبه قصوى وشدة قصوى -  

    تنمیة السرعة ذات فترة زمنیة قصیرة -  

  ))المطاولة الخاصة ، ومطاولة السرعة(  تنمیة المطاولة اللاوكسجینیة -  

  .من القوة القصوى للریاضي% ) ��� -% - (قوة باستعمال شدة  تنمیة ال- )

  ))متوسط وواطئ (  تنمیة مطاولة القوة باستعمال حمل تدریبي - .

  ) تنمیة مطاولة القوة بشدة عالیة وقصوى - )

  ) التنفسي بشدة معتدلة -  تنمیة مطاولة الجهاز القلبي - )

م یمكن تطبیقه طبعا ان التسلسل المقترح أعلاه یمكن اعتباره كدلیل عا
. لخصوصیات اللعبة او الفعالیة الریاضیة الممارسة ومتطلبات التدریب الریاضي 

فلشدة تزداد بصورة تدریجیة وتنتهي في القسم الوسطي من القسم الرئیسي للوحدة 
التدریبیة بینما تنمیة المطاولة یجب أن تنجز في نهایة القسم الرئیسي للوحدة 

  التدریبیة
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  دائرة التدریب الصغیرةبناء ال

        من اجل إن یكون التدریب فعالا یجب على المدرب إن یعید تنفیذ 
) --((متطلبات الوحدات التدریبیة ذات الأهداف والمحتویات المتشابهة بین 

  مرات خلال نفس الدائرة التدریبیة الصغیرة 

ا لتعلیم عناصر  إن إعادة تكرار التمارین المتشابهة عده مرات یكون ضروریا جد
المهارة الفنیة أو لتنمیة قابلیة حركیة معینة وذلك لان  إعادة والتكرار التمارین 

لذا یجب على الریاضي إعادة التمارین لتنمیة . هما بمثابة الأم لعملیة التعلم
القابلیات الحركیة بتوال متغیرة  خلال دائرة التدریب الصغیرة لتنمیة المطاولة 

نة  أو تمارین القوة مخصصة لمجموعة كبیرة من العضلات العامة أو المرو
إن تدریب )  بین یوم وأخر( تؤدي الى نتائج افضل اذا اعیدت كل ثاني یوم 

 الوعائي التي -القوة لمجموعة عضلیة كبیره لها صفة مطاولة الجهاز القلبي 
تكون اكثر انهاكا وتطلب راحة اطول من التدریب الموضعي لمجموعة عضلیة 

  -صغر-

وحدات ) ((اما بالنسبة لتنمیة المطاولة الخاصة باستعمال شدة شبه قصوى فان 
تدریبیة بالأسبوع سوف تكون كافیة من حیث تدریب تنمیة المطاولة الخاصة 

وحدة تدریبیة  في )((باستعمال  شدة قصوى خلال مرحلة السباق یجب إن تؤدى 
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وحدة ) ((ة أوطئ كذلك فان الأسبوع وان الایام الباقیة تخصصت للتدریب بشد
  تدریبیة تكون كافیة للمحافظة على تدریب القوة و المرونة والسرعة أخیرا

 فان التوالي المثالي لتمارین القفز المستعملة لتنمیة القوة الانفجاریة لعضلات 
الرجلین وتمارین السرعة التي تؤدي تحت حالات صعبة مثل اداء تمارین السرعة 

مرات في الاسبوع یبدو  )   - (( رمل ،الثلج فان التدریب على المرتفع ، ال
  .ملائما جدا

من جهة اخرى ، فان التغیر من بین الجهد والراحة یكون من الامور المهمة جدا 
في تخطیط التدریب ، ویجب المحافظة على هذا الاسلوب عند تخطیط دائرة 

ب ان لا یعاد اكثر التدریب الصغیرة فالجهد الذي یبلغ حدود قدرة الریاضي یج
من مرتین بالاسبوع ، بینما تمارین الراحة الایجابیة ، جهد بدني واطئ الشدة ، 

على كل حال ، فان . بالاسبوع ) مرة واحدة ( تمارین الارتخاء یجب ان تؤدى 
وحدة تدریبیة ) تاتي بعد ( الایام التي تخطط للراحة الایجابیة یجب ان تلي 

  . قصوى فیهاتطلب من الریاضي بذل جهد

مرات خلال الاسبوع  )   -  .( ان فكرة اعادة نفس محتویات الوحدة التدریبیة 
التدریبي یمكن ان یكون صحیحا ایضا بالنسبة لاعادة الدوائر التریبیة الصغیرة ، 

  .نفسها ، خصوصا خلال المرحلة الإعدادیة
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ذ نفس محتویات  في خلال الدائرة التدریبیة المتوسطة یمكن للمدرب ان یعید تنفی
مرات التي یرافقها تحسنا نوعیا یعتمد ) -- ( وطرائق الدائرة التدریبیة الصغیرة 

) عملیة التكیف ( على تنظیم اجهزة جسم الریاضي العضویة لمثیرات التدربیبیة 
إلا إن ) بدون تغیر ( هذا ویمكن ان تكون طبیعیة الدائرة التدریبیة الصغیرة ثابتة 

دریبیة یجب ان تزداد في كل دائرة وخصوصا بالنسبة للریاضیین الحجم والشدة الت
  �المتقدمین 

  

  

  

  معایر لبناء دائرة التدریب الصغیرة

على الرغم من أن المدرب المنظم سوف یستعمل خطط طویلة الأمد لكي 
یستخرج خطط الدوائر التدریبیة المتوسطة والصغیرة منها، لذا یجب علیه أن یعد 

 ذلك لان آلیات �فصلا لأكثر من دائرتین صغیرتین للمستقبل منهاجا تدریبیا م
 لهذا یستطیع ��ê±) التنبؤ ( تحسین مستوى تقدم الریاضي تكون صعبة التوقع 

المدرب ان یخطط دائرة التدریب المتوسطة بشرط ان تكون مرنة عند تطبیقها 
من اجل على اعتبار بان اخر دائرة تدریبیة صغیرة یمكن ان تكون دلیلا عاما 

إجراء التغیرات الضروریة طبقا لمعدل تحسین مستوى اداء الانجاز الریاضي في 



 ٨

 فیما یتعلق الأمر بمعایر بناء دائرة التدریب الصغیرة هناك عوامل  التدریب 
  -:كثیرة یجب على المدرب ان یاخذها بنظر الاعتبار وهي

   التدریب وضع أهداف دائرة التدریب الصغیرة خصوصا بالنسبة لعوامل- -

 وضع مستو العمل المطلق المستعمل في التدریب مثل عدد الوحدات - -
  ).الصعوبة ( التدریبیة الحجم ، الشدة ودرجة تعقید التدریب 

مثل كم عدد القمم :  وضع مستوى العمل النسبي لدائرة التدریب الصغیرة - -
  المطلوبة من الدائرة وتغیرها بوحدات تدریبیة اقل شدة

   والرسائل التدریبیة التي تستخدم في كل وحدة تدریبیة الطرائق- -

   تعیین أیام الاختبارات أو السباقات التي تكون مشتقة من الخطة النوعیة- -

 بدأ التدریب في الدائرة الصغیرة بوحدات تدریبیة ذات صعوبة واطئة او - -
  -متوسطة مع زیادة صعوبة الوحدات بالتدریج 

المهمة یمكن ان تكون دائرة التدریب الصغیرة  قبل السباق او المباراة - -
ایام من  )   -  -( المستعملة بقمة واحدة فقط التي یكون الوصو الیها قبل 

  .السباق او المباراة 
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إضافة الى ماذكر اعلاة ، على المدرب ان یحدد ایضا ماذا كان الریاضي 
دریبیة كما سیؤدي وحدة تدریبیة او اكثر بالیوم كذلك مدة ومحتوى كل وحدة ت

  یجب ان یسبق كل

 وحدة تدریبیة لقاء قصیر بین المدرب والریاضي او الریاضیین حیث تم خلال 
  -:هذا اللقاء مناقشة مایاتي 

 أهداف كل عامل تدریبي ولاداء والانجاز او قیم الاختبار المنتظر الوصول - -
  .الیها اثناء ملك الدائرة الصغیرة

  . لتحقیق الاهداف الطرائق والوسائل المستعملة- .

 تفاصیل المنهج التدریبي زمن وحدة كا وحدة تدلابلبة ، الحجم والشدة - .
  .التدریبیة والملاحظات الخاصة لكل ریاضي 

 مبدأ التنویع یجب ان تكون الوحدة التدریبیة متنوعة في محتویاتها هذا من - .
بسباق یجب جهة ومن جهة اخرى فاذا كانت الدائرة التدریبیة الصغیرة منتهیة 

على المدرب في هذة الحالة یعطي الریاضي او الریاضین جمیع التفضیلات 
هذا . المتعلقة بالسباق وان یحفزهة على تحقیق اهداف المشاركة في السباق 

وبعد اداء اخر وحدة تدریبیة من دائرة التدریب الصغیرة یجب ان یعقد لقاء اخر 
  یما یاتيبین المدرب والریاضي او الریاضین للبحث ف
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   تحلیل مااذا كانت الاهداف الموضوعیة قد تحققت ام لا-  

 تحلیل الحالات الایجابیة والسلبیة بخصوص سلوك او تصرف الریاضي في -  
  التدریب ، الحوافز التدریبیة وغیرها

 دع الریاضین یوضحون ارائهم بانفسهم بخصوص دائرة التدریب الصغیرة -  
  السابقة

 ضع الخطوط العریضة لتغیرات المناسبة للعمل المستقبلي والتي یمكن ان -  
  تنعكس من دائرة التدریب الصغیرة التالیة

مثل هذه القائات التي من خلالها یحث كل شيء بدقة وصدق یكون من 
المكونات المهمة في التدریب ووسطه عملیة جدا للاتصالات والمحادثات التي 

 والریاضي تعلم حالات كثیرة تخص مسعاهم الریاضي من خلالها یمكن للمدرب
والتي یمكن مساعدتهم لعمل التغیرات المناسبة من اجل تحسین الاداء او الانجاز 

  الریاضي المستقبلي

  

  

  تبویب دائرة التدریب الصغیرة
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ان الیات سیر دائرة التدریب تعتمد على المرحلة التدریبیة واولویة عوامل التدریب 
 او العامل البدني الذي یحجب ان یسود - المهاري - العامل الفنيسواء كان ( 

والاكثر اهمیة من ذلك یجب ان تنعكس ندى تقدم وقدرة الریاضي التدریبیة لذلك 
یحجب ان یحاول المدرب استبعاد المعایر او الطرق المتناهیة من تخطیط دائرة 

لا لبعض التدریب الصغیرة فدرجة معینة من المرویة یجب ان تعطى مجا
التغیرات التي تنعكس جمیع معلومات المجموعة من فعل المدرب بخصوص 

  مدى تقدم ریاضین وتقدم خصومه

لعدد الوحدات التدریبیة بالاسبوع ( وهذا ویمكن بناء دائرة التدریب الصغیرة طبقا 
فمن الواضح ان عدد الوحدات التدریبیة یعتمد على مستوى اعداد الریاضي 

الریاضي ینفذ منهاج للنادي الذي ینتمي الیه او هو مشارك في ویمكن ماذا كان 
معسكر تدریبي كما وان وقت التدریب المتاح یلعب بالتاكید دورا مهما في بناء 

) ((دائرة التدریب الصغیرة الشكل ادناه یوضح دائرة تدریب صغیرة مكونة من 
  ع بصورة كبیرةوحدات تدریبیة التي تستغل وقت الریاضي الحر في نهایة الاسبو

   

 الجمعةالخمیسالاربعاء الثلاثاء الاثنین الاحد السبت 

  تدریب تدریب ____ ____ ____ ____ ____   صباحا
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   مساءا

 

 ____ تدریب تدریب تدریب تدریب تدریب تدریب

   وحدات تدریبیة یوضح الشكل اعلاة بناء دائرة تدریب صغیرة ذات 

و التدریب خلال العطل فان بناء الدائرة التدریبیة ففي حالة التدریب في المعسكر ا
الصغیرة یجب ان یتغیر طبقا للوقت المتاح للمدرب ووحدة الریاضي على 

التدریب كما في الشكل ادناه الذي یصور بناء دائرة تدریب صغیرة مكونة من 
وویعني ان الریاضي یتدرب ثلاثة انصاف الایام على التوالي بینما ) ++((

  رابع یترك للراحةالنصف ال

 الجمعةالخمیسالاربعاء الثلاثاء الاثنین الاحد السبت +++

   صباحا

 

 ____ تدریب تدریب تدریب تدریب تدریب تدریب

 

   مساءا

 

 ____ ____ تدریب ____ تدریب ____ تدریب
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هذا ویمكن تغیر بناء دائرة تدریبیة صغیرة تغیرا طفیفا لكي تكون ملائمة لتدریب 
اضي او الریاضین الذین تحتاج تدربیهم الصغیرة متطلبات كثیرة جدا حیث الری

یكون التدریب خمسه وحدات تدریب متتالیة یتبتعها نصف یوم راحة یعني 
  كما في الشكل ادناه) ++((

 الجمعةالخمیسالاربعاء الثلاثاء الاثنین الاحد السبت +++

   صباحا

 

 ____ تدریب تدریب تدریب تدریب تدریب تدریب

 

   مساءا

 

_____ ____ تدریب تدریب ____ تدریب تدریب

  ++ یوضح الشكل دائرة تدریب صغیرة 

نصف یوم راحة یتبعها + او یمكن ان یكون التدریب خمسة وحدات تدریبیة 
  -:نصف یوم اخر لتدریب كما في الشكل ادناه 

 الجمعةالخمیسالاربعاء الثلاثاء الاثنین الاحد السبت ++-

   باحاص

 

  تدریب تدریب تدریب تدریب تدریب تدریب تدریب
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   مساءا

 

 ____ ____ تدریب تدریب ____ تدریب تدریب

  )++++((یوضح الشكل دائرة تدریب صغیرة مكونة من 

وهذا یمكن بناء دائرة تدریب صغیرة ایضا طبقا للوقت المتاح اضافة ونوع 
ى سبیل المثال بان هناك تدریبا التدریب اطراد تنفیذیة فالشكل ادناه یصور عل

صباحیا مبكرا كوحدة تدریبیة اضافیة لتنمیة القوة مع وحدة تدریبیة رئیسیة تنفذ 
   )في المساء یتبعها نجاح للتدریب باستعمال الحدید

 الجمعةالخمیسالاربعاءالثلاثاء الاثنین الأحد السبت ++ 

   صباحا
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   عصرا

 

 ____تدریب رئیسيتدریب رئیسيتدریب رئیسيتدریب رئیسيتدریب رئیسيوحدة تدریب رئیسي

 ____ ____تدریب حدیدتدریب حدید ____تدریب حدیدتدریب حدید  مساءا

  لشكل دائرة تدریب صغیرة ذات انواع مختلفة من التدریبیوضح ا



 ١٥

ان الیات سیر عملیة التدریب اثناء الدائرة التدریبیة الصغیرة لاتكون على نسق 
معتمدا على ) متنوعة ؟( واحد بل هي في الاخرى تتكون من شدد مختلفة 

 فیما خصاصیةالتدریب نوع دائرة التدریب الصغیرة البیئة ودرجة حرارة الجو اما
 -% ) (یخص الیات صعوبة التدریب بمعان هناك تبادل معین بین الفعالیة او 

Q== (% من شدة القصوى ، المتوسطة) % % -  - (% والواطئة) - % - 
غالبا مایتبع الیوم راحة في كل یوم الجمعة وبالنسبة للدائرة التدریبیة %) - 

) قمة (  اما في دائرة الصغیرة الشدیدة یمكن للمدرب في هذه الحالة ان یخطط
  قمم ذات شدة عالیة) ثلاثة ( او في بعض الاحیان ) قمتین ( واحدة او 

وان رفع الشدة وتخطیط عدد من القمم یجب ان ینفذ بالتاكید بصورة تدریجیة 
وذلك باتباع مبدأ الزیادة المتدرجة في العمل التدریبي كما وان درجة الحراة ، 

طویل  واختلاف فرق الوقت والعوامل الجویة تاثیرا المنطقة المرتفعة ،السهر ال
ایضا في الشدة وعدد القمم المخططة في منهاج تدریب الدائرة التدریبیة الصغیرة 

 )   -  ((فان المناطق المرتفعة او بعد سفر طویل یشمل فرق الوقت فیه من 
 ساعات فیمكن للمدرب في هذه الحالة من تخطیط قمة واحدة تكون في الدائرة

 الأولىالتدریبیة الصغیرة الثانیة فقط بشرط ان تكون دائرة التدریب الصغیرة 
 لأكثرتستعمل للتكیف كذلك في المناخ الحار والرطب فان المدرب نادرا مایخطط 

 عندما الأسبوعوالتي عادة ماتكون من بدایة ) تدریب عال ) ( قمة واحدة ( من 
   نشاطاأكثریكون الریاضي 



 ١٦

نظیم والتنسیق بالنسبة لدائرة التدریب الصغیرة یمكن للمدرب من وجهة نضر الت
وهذه القمة یجب ان تكون في یوم ) تدریب عال ( ان یخطط بقمة واحدة فقط 

  -:الأتي كما في الشكل للأسبوع الثلاثة الوسطة الأیامواحد من 

  
  یوضح الشكل دائرة تدریبیة صغیرة ذات قمة واحدة

یة صغیرة ذات قمتین یمكن للمدرب ان یضعها باتجاه بالنسبة لتخطیط دائرة تدریب
نهایتي الدائرة مع ربطهما بیوم او یومین من الایام لاستعادة الشفاء هناك استثناء 

لتخطیط دائرة تدریبیة صغیرة بهذا الاسلوب حیث یحدث مثال هذا الاستثناء 
 عندما یستعمل المدرب تدریبا نموذجیا كما ویمكن تخطیط قمتین لیومین

 - ) - ( ( متجاورین من اجل خلق حالة متشابهه لسباق كما في الشكلین ادناه 
 -(  



 ١٧

  
  یوضح الشكل دائرة تدریبیة صغیرة ذات قمتین بنوع مختلف

  

  

 
  یوضح الشكل دائرة تدریبیة صغیرة ذات قیمتین

  



 ١٨

  
  یوضح الشكل دائرة تدریبیة صغیرة ذات قیمتین متجاورتین لحالة تشابة السباق

  

  

  

 اشكال مختلفة ومتنوعه لبناء او تخطیط دائرة التدریب الصغیرة كما ویمكن هناك
للمدرب ان یخطط دائرة تدریبیة صغیرة طبقا للخصوصیات التدریبیة ومتطلبات 

  ادناه الشكل توضح مثل هذه الدوائر التدریبیة الصغیرة. التدریب 

  

  



 ١٩

  
  تدریبیة عالیةیوضح الشكل دائرة تدریبیة صغیرة ذات قیمتین مع متطلبات 

  

  

  

  



 ٢٠

یوضح الشكل دائرة تدریبیة صغیرة ذات قیمتین التي تكون الدائرة الثانیة 
  مخصصه للسباق تسبقها وحدتین تدریبیة ذات حمل خفیف

  
یوضح الشكل دائرة تدریبیة صغیرة ذات ثلاثة قمم تتناوب مع وحدة تدریبیة 

  واطئة

  

  

  -:یاتيیمكن أن تصنف الدائرة التدریبیة الصغیرة كما 

 وهي خاصة بمرحلة لاعداد الهدف منه هو لتحسین - : دائرة تدریبیة تطویریة
المهارات الفنیة وتنمیة قابلیات حركیة خاصة مثل هذا الدائرة یمكن ان تحتوي 
على اثنین او ثلاثة قمم ذات تطلعات عالیة مع استعمال طریقة الخطوة او 

  ا على مستوى تصنیف الریاضيطریقة المستوى لزیادة الحمل التدریبي استناد



 ٢١

 وهي الزیادة المفاجئة في متطلبات - :)المفاجئة ( دائرة التدریب الضاربة 
التدریب فوق المتطلبات التي نفذت سابقا وهي ملائمة لمرحلة الاعداد، ویمكن ان 

اما هدف هذه .  قمم ذات متطلبات تدریبیة عالیة أربعةتحتوي على ثلاثة او 
مستوى التكیف المتحقق من المرحلة السابقة من اجل دفع الدائرة فهو لكسو 

الا ان مثل هذه الدائرة التدریبیة تكون متعبة للنواحي . الریاضي لتكلیف اعلى
النفسیة والفیسولوجیة، لذا یجب عدم تخطیها مباشرة قبل موعد السباقات 
من والاختبارات كذلك فانها تؤدي الى حدوث مستوى عالي من التعب لذا یكون 
 الحكمة ان تتبعها دائرة تدریبیة صغیرة ذات فعل صفت لاستعادة الشفاء

  تهدف هذه الدائرة الى ازالة التعب - :دائرة تدریبیة صغیرة لاستعادة الشفاء
العقلي والجسمي واعادة فرق مكونات الطاقة بالتدریب الاوكسجین الهوائي شدة 

 تهیئة بیئة لجرع والتمتع  ÉLالأهداف لتحقیق هذه أكثرواطئة یكون ملائما 
 یكون من الامور المهمة لتحضیر التدریب في دوائر تدریبیة ذات الذهنيبارتخاء 

متطلبات تدریبیة عالیة ومتعبة  ان تنظیم او بناء دائرة تدریبیة صغیرة صفاریة 
 المهمة جدا لهذه الحالة فهذه الدوائر التدریبیة محدد الأمورمفاجئة یعتبر من 

(  وتمنع حدوث حالة الافراط في التدریب السابقةیاضي الكامنة وقدرات الر
 )التدریب الزائد



 ٢٢

 وهي الدوائر التي تعالج - :دوائر تدریبیة صغیرة للقمة ولتخفیف الحمل التدریبي
الجسم ولشدة التدریبیة باسلوب مناسب ودقیق من اجل تسهیل مهمة الوصول الى 

ئیسیة التخفیض الواضح في متطلبات  الانجازات في السباقات المهمة الرأفضل
 الوصول الى حالة التعویض الزائد بالوقت المناسب قبل أیضاالتدریب یسهل 

 .للانجاز والأداء الجید ) الذهني ( السباق ، تحضیر الجسم والعقل 


