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  :فترات خطة التدریب السنویة

  : أساسیة)مراحل(فتراتتقسم الدائرة التدریبیة السنویة إلى ثلاث 
  . الأعدادمرحلة.:
  . الأعداد العاممرحلة. .

  .الأعداد الخاصمرحلة  ..
  .)السباقات( المنافساتمرحلة ..
  .قبل المنافساتما رحلة م. .

  .مرحلة المنافسات. .
  .مرحلة الانتقال. .

  :مرحلة الأعداد..
  تهدف هـذه المرحلـة إلـى رفـع مـستوى اللیاقـة البدنیـة والفنیـة عـن طریـق دورتـین أو ثـلاث دورات 

  :تخصصیة وكما یلي
  .التركیز على الأعداد العام وتعلم التكنیك: الدورة الأولى

للتركیز على الأعداد الخـاص تمهیـدا لفتـرة الـسباق مـع مراعـاة عـدم تنـاقض : ثالثةالدورة الثانیة وال
  .هذا النظام مع التطور والتكامل التكنیكي والتكتیكي

وتعد هـذه المرحلـة الأسـاس الـذي یخلـق مـن اللاعـب الإمكانیـات لتطـورات أخـرى نحـو النتیجـة    
ئرة الـسنویة واسـتقامة التـدریب، كـذالك فـان الأساسیة لـذا تعتبـر هـذه المرحلـة أهـم المراحـل فـي الـدا

التغیرات الوظیفیة یجب ان تصل في هـذه المرحلـة إلـى الجانـب الكمـي والـذي یخـدم الاختـصاص 
  :الأساسي ، وتقسم هذه المرحلة إلى

  .مرحلة الأعداد العام  . :
 .مرحلة الأعداد الخاص  . .

  
  
  
  
  
 



  
  :مرحلة الأعداد العام. 

 التدریبیــة الأســبوعیة للتــدریب فیهــا حــسب المقــاییس العلمیــة  أشــهر وتــوزع الــدوائر--å   مــدتها 
  .أعداد خاص% % تكنیك، % % تهیئة عامة، % : : التالي

  
  :أهداف مرحلة الأعداد العام

 ).سرعة، قوة، مطاولة، رشاقة، مرونة(تنمیة الصفات البدنیة: الأعداد البدني العام .:

 .والإرادیةتنمیة الصفات الخلقیة : الأعداد الخلقي والإرادي . 

 .ٕتطویر المهارات الحركیة عن طریق تعلم واتقان المهارات المختلفة: أعداد المهارة . 

 .زیادة القدرة الوظیفیة لكل عضو وجهاز في الجسم . 

 .رفع الحالة النفسیة . 

   وتسمى هذه المرحلة بمرحلة اكتساب اللیاقة العامة والتي تختلف عن الأعداد الخاص، وهناك 
  : العضویة للجسمرفع القدرة الوظیفیة للأجهزة اللیاقة البدنیة عن طریق  لاكتساباتجاهین 

  
  :الاتجاه الأول

  یتمیز بالعمل الطویل المبني على وتیرة واحدة مثل ركض مـسافات طویلـة، الـدراجات، الـركض 
  .الخ، وتكون الشدة اقل لغرض تطویر المطاولة...على الجلید

  
  :الاتجاه الثاني

من الحمـل العـالي والخـزین مـع حـذف فتـرات الراحـة ) --((حمل بطریقة التبدیل  یتمیز بتكرار ال
الطویلة وتهدف هذه الطریقة إلى تطویر المطاولة على أساس فرض الأوكسجین وبـنفس الطریقـة 
تبنـي اسـتعمال التـدریب بالحدیـد لتطـویر القـوة والتركیــز علـى سـعة الحمـل بزیـادة عناصـر الأعــداد 

 لتطــویر القــدرة الوظیفیــة للأجهــزة والأعــضاء التــي تعتبــر الأســاس فــي رفــع العــام لاســیما بالنــسبة
ــــــــة ــــــــة البدنی ــــــــدریب واللیاق ــــــــات العامــــــــةمــــــــستوى الت ــــــــسبة التمرین ــــــــات %) ) (، وتكــــــــون ن والتمرین

  %).((وتمرینات المنافسة%) ) (الخاصة
  
  
  



  
  :لاتي والأعداد النفسي وكا)التكنیك(ویتم الاهتمام في هذه المرحلة على الأعداد الفني 

  :باتجاهین هما فني على الأعداد ال الاهتمام یكون 
) التكتیكــي(خلــق الأســس الفنیــة الجیــدة مــع التركیــز علــى التكامــل الفنــي، و الأعــداد الفنــي  .:

وتوســــیع قاعــــدة المعرفــــة بهــــدف التطــــویر الفكــــري والقــــدرة علــــى اتخــــاذ المواقــــف الــــسلیمة 
  .والقرارات التخطیطیة الناجحة للنتیجة الریاضیة

خلـــق الأســـس العریـــضة لأجـــل حفـــظ وتعلـــم النـــواحي الفنیـــة بنجـــاح، بمعنـــى آخـــر تطـــویر  ..
منـــتظم للقـــدرة الحركیـــة والقابلیـــة فـــي ربـــط الأجـــزاء الفنیـــة لاســـیما بالنـــسبة للوظـــائف الفنیـــة 

  .والحركیة
  :أما الأعداد النفسي فیهتم بالاتي

  .تطویر الصفات الحرة خلال الأعداد العام والخاص والتخطیطي .:
 .یة الشعور الخلقيتقو ..

 .تطویر التربیة الفكریة . 

 .تطویر القدرة في الاختصاص الذي یتدرب علیه اللاعب . 

   وتتمیــز دینامیكیــة الحمــل بالارتفــاع المــستمر وان العامــل المقــرر هــو الحجــم أمــا شــدة التــأثیر 
حمـل فـي فتاتي فائدتها بالدرجة الثانیة خاصة في بدایة التـدریب، إذ یجـب ان تكـون سـرعة نمـو ال
العمـــر، (حـــدود قابلیـــة ومـــستوى اللاعـــب، وهنـــاك مجموعـــة عوامـــل ذات تـــأثیر بهـــذا الـــصدد مثـــل 

وكمــا یتقــدم اللاعــب فــي ) الــخ...درجــة مــستوى الریاضــي مــن الوحــدة التدریبیــة، وظــائف التــدریب
ینتقـــل التـــدریب مـــن المرحلـــة ) بالتـــدریج(التـــدریب كلمـــا یتجـــه التـــدریب نحـــو النمـــو وبهـــذه الطریقـــة 

  .ولى إلى الثانیة وهكذاالأ
  :مرحلة الأعداد الخاص..

  :شهر وتهدف هذه المرحلة إلى) ((ومدتها 
  .إیصال اللاعب إلى ارتفاع في المستوى التدریبي للأجهزة والأعضاء الوظیفیة للجسم .:
 .تحقیق تدرج ذو طابع انتقالي من العمل التحلیل إلى العمل المرتبط ..

 .ستقلتطویر وظیفة كل جهاز وعضو بشكل م . 

ان ثقـــل التـــدریب ینتقـــل بـــشكل مـــستمر مـــن الكـــم إلـــى النـــوع أي التركیـــز علـــى رفـــع الـــشدة  . 
والتخــصص كلمــا اقتربــت فتــرة المنافــسات وفــي نهایــة هــذه المرحلــة تــزداد نــسبة النــوع فــي 
التـــدریب لـــذا مـــن الـــضروري التركیـــز علـــى الانتقـــال المتواصـــل فـــي المرحلـــة الأولـــى إلـــى 



  
 العمــل النــوعي فـي التــدریب إلــى جانـب المحافظــة علــى العمــل الثانیـة بمعنــى آخــر زیـادة

 .الكمي حتى نهایة هذه المرحلة

من الضروري الانتقال في التركیز التدریب لتطویر وظائف الأجهزة الوظیفیـة مـن الاتجـاه  . 
 .العام إلى الاتجاه الخاص وذلك باستخدام الوسائل الخاصة بدلا من الوسائل العامة

 .لخاصة وتمرینات المنافسةزیادة التمرینات ا . 

 .بذل مجهود من اجل العمل المركب لكافة الأجهزة وفي تناسق واحد . 

 لأجـل الوصـول إلـى مـستوى والأهدافمن الضروري في المرحل الأولى تطویر الوظائف  . 
 .أعلى في الاقتصاد

  
�QôÏ))(  

  عداد العامدرجة الشدة بالنسبة المئویة خلال الوحدات التدریبیة الأسبوعیة في مرحلة الأ
  الأعمار

   سنة فما فوق    سنة- -     سنة- -     سنة.ia-     الأیام

 راحة راحة راحة  راحة  الجمعة

  %    %    %    %     السبت
  %    %    راحة  راحة  الأحد
  %    %    %    %    الاثنین
  %    %    %    راحة  الثلاثاء
  %    راحة  راحة  %    الأربعاء
  راحة  %    .ia  راحة  الخمیس

  
  
  
  
  
  

�QôÏ))(  
  المدة بالدقائق خلال الوحدة التدریبیة الأسبوعیة في مرحلة الأعداد العام

   سنة فما فوق    سنة- -     سنة- -     سنة.ia-     الأعمار



  
  الأیام

 راحة راحة راحة  راحة  الجمعة

   - -      - -      - -      - -     السبت
            راحة  راحة  الأحد
   - -           - -      - -     الاثنین
   .ia-           - -     راحة  الثلاثاء
   - -     راحة  راحة   - -     الأربعاء
  راحة            راحة  الخمیس

  
�QôÏ))(  

  الحجم بالنسبة المئویة للوحدات التدریبیة الأسبوعیة في مرحلة الأعداد العام
  الأعمار

   سنة فما فوق    سنة- -     سنة- -     سنة.ia-     الأیام

 راحة راحة حة    راحة  الجمعة

  %    %    %    %    السبت
  %    %    راحة  راحة  الأحد
  %    %    %    %    الاثنین
  %.ia  راحة  %    راحة  الثلاثاء
  %    %    راحة      الأربعاء
  %    %    %    راحة  الخمیس

  
  
  
  
  
  

  : العامممیزات مرحلة الأعداد
ســاس والتــي تعتمــد علیهــا كــل یمكــن تلخــیص ممیــزات هــذه المرحلــة التــي تعتبــر حجــر الزاویــة الأ

  :بطولة ریاضیة، وكالاتي



  
 الریاضــي الــشامل نــستطیع تنمیــة وتطــویر الأجهــزة الوظیفیــة الداخلیــة إلــى أعلــى بأعــداد . 

 والنــسبة البیولوجیــةالمــستویات، لــذا علــى المــدرب مراعــاة الفــروق الفردیــة بالنــسبة للعوامــل 
 التــي تــسیر بمــوازاة الأعــداد لكــل لاعــب فــضلا عــن معرفــة أســس عملیــات الأعــداد العــام

  .الخاص والاختصاص لكل لعبة
تعتبــــر هــــذه المرحلــــة مــــن المراحــــل الرئیــــسة فــــي تطــــویر القابلیــــات البدنیــــة وتكامــــل عمــــل  ..

الأجهـــزة الوظیفیـــة مثـــل الجهـــاز الـــدوري والتنفـــسي والهـــضمي فـــضلا عـــن تكامـــل الجهـــاز 
رحلــة تقریــر مــصیر المــدى الحركــي للمفاصــل وتــسمى هــذه المرحلــة بمالعــصبي وتطــویر 
 .اللاعب أو الفریق

أســـبوع تهـــدف إلـــى تطـــویر الـــصفات الحركیـــة والذاتیـــة ) �é�-é(ان طـــول هـــذه المرحلـــة  . 
 .والفنیة والتكتیكیة والخلقیة والنفسیة والأعداد النظري

ان عــدد مــرات التــدریب فــي الأســبوع الواحــد توضــع حــسب القابلیــة البدنیــة والعمــر لحــث  . 
  .دریب الاختصاصمستوى اللاعب من حیث ت

  
  : مرحلة المنافسات. 

  :وتقسم إلى قسمین
  :مرحلة ما قبل المنافسات.:

، وتهـــدف هـــذه المرحلـــة إلـــى تحویـــل وهـــي مرحلـــة قـــصیرة تـــسبق المنافـــسة أو الـــسباق الرئیـــسي   
القابلیــات الحركیــة التــي تــدرب علیهــا اللاعــب خــلال فتــرة الأعــداد العــام إلــى القابلیــات الخاصــة 

� �V@� اســــتخدام تمرینــــات خاصــــة باللعبــــة الریاضــــیة النــــشاط الریاضــــي مــــن خــــلال باللعبــــة أو
  .سباقات استعراضیة أو تجریبیة تسبق مرحلة السباق

 والفعالیات الریاضیة الممارسة والتي تتطلب القوة الانفجاریة أو مطاولـة للألعاب فمثلا بالنسبة   
 ان تكـون هـي الـسائدة فـي التـدریب طبقـا لنـوع القوة فان الطریقة المناسبة لتدریب كل منهما یجـب

اللاعبة أو الفعالیة الریاضیة الممارسة، فعندما تكون هذه الفعالیة بحاجة إلـى القـوة الانفجاریـة أو 
مطاولــة القــوة أو كلاهمــا فــان وقــت التــدریب والطریقــة التدریبیــة المناســبة یجــب ان تعكــس النــسبة 

ـــة ا ـــدریب اللعبـــة أو الفعالی ـــین حاجـــة ت ـــةب ـــابلیتین الحركی القـــوة (لریاضـــیة الممارســـة إلـــى هـــاتین الق
، وعلــــى ســــبیل المثــــال یجــــب ان تكــــون النــــسبة بــــین تــــدریب القــــوة )الانفجاریــــة أو مطاولــــة القــــوة

 متــساویة بالنــسبة لریاضــة المــصارعة، لكــن تــدریب القــوة الأكثــرالانفجاریــة ومطاولــة القــوة علــى 



  
ـــدریب ریا ـــاهج ت ، أي تكـــون نـــسبة )(LÏw(لمـــسافة) الكـــانو(ضـــة الانفجاریـــة یجـــب ان تـــسود من

تدریب القوة الانفجاریة أكثر من تدریب مطاولـة القـوة، فـي حـین تكـون نـسبة تـدریب مطاولـة القـوة 
أي ان نـسبة (دقـائق)--(( بـینأدائهـا تدریب ریاضة التجذیف التي یـستمر جهي السائدة في مناه

علــى الــرغم مــن ان G ) لریاضــة التجــذیفیــةتــدریب مطاولــة القــوة أكثــر مــن تــدریب القــوة الانفجار
مرحلة تدریب القوة القصوى یكون خاصا بالمرحلة الإعدادیة فان تدریب مرحلـة التحویـل تبـدأ مـن 

  ).أي في مرحلة ما قبل السباق(نهایة المرحلة الإعدادیة وتستمر إلى بدایة مرحلة السباق
  :مرحلة المنافسات.(

  :افسة وهيالمن) فترات( یوجد نوعین من مراحل 
 .)مرحلة منافسات واحدة(تتكون من وحدات بنائیة متشابهة: فترة منافسة بسیطة -

 .تتكون من مرحلتین أو أكثر: فترة منافسة مركبة -

ٕ  ، واذا تــشابهت هــذه الظــروف فتلعــب المــدة التــي تــستغرقها فتــرة المنافــسات الــدور الــرئیس فــي 
 مـن النـوع البـسیط فیناسـبها فتـرة زمنیـة قـصیرة  كانت فتـرة المنافـساتفإذااختیار أي من النوعین، 

 بعـــد الوصـــول إلـــى الفورمـــة أشـــهر) --(( بینمـــا تـــستمر المركبـــة لفتـــرة أطـــولأشـــهر) --((نـــسبیا
، ویـــصبح الهـــدف الـــرئیس للتـــدریب هـــو المحافظـــة علـــى الفورمـــة الریاضـــیة طـــوال فتـــرة الریاضـــیة

ة لیــست حالــة قابلــة للتغیــر، فهــي المنافــسات ویجــب ان یوضــع فــي الاعتبــار ان الفورمــة الریاضــی
حالــة وعملیــة مــن الاســتعداد المثــالي وفــي نفــس الوقــت عملیــة الارتقــاء بالإمكانــات الوظیفیــة التــي 
یتوقــف علیهــا مــستوى الریاضــي، وعلــى هــذا یعنــي الحفــاظ علــى الفورمــة الریاضــیة إعــادة تحــسین 

مكــن أثنـاء فتـرة الحفــاظ كـل عنـصر مـن عناصــر بنـاء الریاضـي فـي نطــاق هـذه الفورمـة، ومـن الم
على الفورمة حدوث تغیرات كبیرة في بعض عناصرها كنوع من التكیـف الـضروري مـع الظـروف 

 انـــه مـــن ناحیـــة أخـــرى لا یمكـــن أحـــداث أیـــة تغیـــرات ألاالخاصـــة بالمنافـــسات العدیـــدة المتتالیـــة، 
ـــدان الفورمـــة الریاضـــیة وبالتـــالي ـــك إلـــى فق ـــرة، إذ یـــؤدي ذل ـــاء هـــذه الفت  عـــدم أمكانیـــة أساســـیة أثن

  .الاشتراك في المنافسات بنجاح
  

  :مرحلة المنافسات وأهداف ممیزات
  :البدني والخططي.:

  .ویكون الأعداد البدني أثناء فترة المنافسات في أقصى مستوى له  . :



  
 یهـــدف الأعـــداد التكتیكـــي والتكنیكـــي أثنـــاء هـــذه الفتـــرة إلـــى تحـــسین الفورمـــة الریاضـــیة   .  

 درجـــة ممكنـــة ممـــا یتطلـــب تثبیـــت القـــدرات والمهـــارات الخاصـــة بالنـــشاط الحركـــي لأقـــصى
التي یمكن اكتسابها من قبـل وهـذا یحـصل مـن خـلال مـستوى عـالي مـن التوافـق العـضلي 

 .العصبي

  :نطاق الأعداد الخلقي والإرادي. 
 .الانسجام النفسي مع المنافسات  . :

 .والعقلیةتهیئة الریاضي إلى بذل أقصى درجة من القدرة على استخدام قواه الجسمیة   .  

  .تهیئة الریاضي إلى تقبل أي ظروف ممكن حدوثها في المنافسات مثل خبرات الفشل  .  
  أمـا بالنـسبة لفتـرات المنافـسات الطویلـة یوجـد هــدف آخـر أضـافي هـو توسـیع الأسـس اللازمــة   

للحفـــاظ علـــى الفورمـــة الریاضـــیة مـــع ملاحظـــة ان المراحـــل البینیـــة تتخـــذ بعـــض خـــصائص فتـــرة 
ــــالي لــــدى الریاضــــي أثنــــاء فتــــرة  ــــة فتــــرة الاســــتعداد المث الأعــــداد ، ومــــن الأمــــور الأساســــیة لإطال

  . یأخذ مسار الحمل على شكل موجاتالمنافسات هو ان
  :فترة الانتقال

  تهدف هذه المرحلة إلى الراحة النشطة إذ تعتبر الراحـة النـشطة بمثابـة المحتـوى الأساسـي لفتـرة 
الانتقال، وهي ان لم تؤدي إلى ارتفاع مباشر في الحالة التدریبیة فهي تخلق أسسا معینـة لإعـادة 

  .یبیة الجدیدة التالیةتطور مستواها أثناء الدورة التدر
 نتـائج   إذ ان الانقطاع المفاجئ في عملیة التدریب من الأمور البالغة الخطورة فهي تـؤدي إلـى 

غیــر مناســبة لا تظهــر بــصورة فوریــة ولكــن تظهــر عنــد العــودة إلــى التــدریب، ومــن المعــروف ان 
لــى القــدر الــذي یتخطــى  التــدریب إأحمــال أثــارنظــام التــدریب لا یكــون مناســبا عنــدما یــزداد تــراكم 

 ومـا ینـتج عـن ذلـك مـن التعـرض والإنهـاكفیه هذا التراكم للحدود بین التعب الفسیولوجي العـادي 
 الآثـارإلى ظاهرة الحمل الزائد، وتهدف فترة الراحة النشطة إلـى عـدم حـدوث ذلـك، ویـؤدي تجمـع 

ي بعــد ذلــك إلــى حالــة  الداخلیــة تــؤدالأعــضاء داخــل أفعــالالناتجــة عــن الحمــل التــدریبي ال ردود 
بالمــستوى عنــد حــد معــین ومــن ثــم إلــى الهبــوط فــي مــستوى الریاضــي عنــد ) التوقــف(مــن الركــود

  .امتداد فترتي الأعداد والمنافسات طویلا
  :أنواع فترة الانتقال

  :توجد ثلاث أنواع من فترة الانتقال هي



   
د خـاص ائل أعـداد عـام وكـذلك وسـائل أعـداسـفترة راحة ایجابیة یستخدم فیها و . 

بنـــسب بـــسیطة، وهـــذا النـــوع هـــو الأكثـــر فاعلیـــة ســـواء مـــن ناحیـــة الحالـــة الوظیفیـــة 
 الداخلیــة ومــن ناحیــة الحفــاظ علــى الأســس اللازمــة للارتفــاع التــالي فــي للأعــضاء

  .الحالة التدریبیة
ـــال المباشـــر إلـــى التـــدریب بـــنفس نوعیـــة تـــدریب فتـــرة الأعـــداد  .. إلغـــاء الفتـــرة (الانتق

لملاحظ على المتدربین وفق هذا النوع التفوق علـى الآخـرین فـي ، ومن ا)الانتقالیة
 علــى النـــوع الأول مــن الوصـــول إلـــى )البدایــة ولكـــن تمكــن الریاضـــیین الــذي تـــدربو
 .مستواهم بعد ان بدئوا في تدریب فترة الأعداد

ـــة لمـــدة  .  ، وهـــذا )تمرینـــات حـــرة(أســـابیع دون أي نـــشاط ریاضـــي) --((راحـــة كامل
مناســب وقــد تــم أثبــات ذلــك فــي العدیــد مــن الأبحــاث التــي النــوع هــو الآخــر غیــر 

أكدت ان الأثر الناتج عن أداء راحة سلبیة لفترة طویلة غیر مناسب إذ تؤدي إلـى 
الإخلال باستمراریة عملیة التـدریب وكـذلك بهبـوط فـي الحالـة التدریبیـة فـضلا عـن 

  .هبوط في مستوى الحالة الوظیفیة الكلي
  :ةالحاجة للفترات التدریبی

ان الحاجــة للفتــرات والمراحــل التدریبیــة المختلفــة تخــضع لأربعــة متغیــرات رئیــسة تلعــب دورا هامــا 
في حالات التكیـف والتطـور والوصـول إلـى الفورمـة الریاضـیة وكـذلك المحافظـة علیهـا فـي فتـرات 

  :السباقات وهي 
 الفـسیولوجیة ، لان :لتكیفـا تـرتبط الفتـرات التدریبیـة ارتباطـا وثیقـا با:التكیفات الفـسیولوجیة: أولا

التنفــسي تتحقــق -العــضلي ، والجهــاز القلبــي–تحــسین مــستوى العمــل الــوظیفي للجهــاز العــصبي 
بصورة تدریجیة ولفترة طویلة من الـزمن، كمـا علـى المـدربین الأخـذ بعـین الاعتبـار أیـضا القـدرات 

 یـستطیعون المحافظـة علـى الفسیولوجیة والنفسیة الكامنـة للریاضـیین وان یـدركوا ان الریاضـیین لا
الفورمة الریاضیة عند المستوى العالي المتحقق سابقا طوال السنة، لـذا فـان أي زیـادة فـي العملیـة 
التدریبیـــة یرغـــب فیهـــا المـــدربون فـــوق المـــستوى العـــالي المتحقـــق یجـــب ان یـــسبقها مرحلـــة تخفیـــف 

 جعــل الریاضــیین قــادرین الحمــل التــدریبي الــذي یــؤدي بــدوره إلــى هبــوط مــستوى التــدریب، ولأجــل
علــى تحمــل هــذه الزیــادة علــى المــدربین ان یعملــوا علــى تطــویر الأســاس الفــسیولوجي لأجهــزتهم 

  .الوظیفیة خلال المرحلة الإعدادیة



   
ان تعلـم المهـارات الفنیـة ومنـاورات :  التكنیـك والتكتیـك وتنمیـة القابلیـات الحركیـةإتقان: ثانیا

ركیـــة للریاضـــیین تتطلـــب أســـلوبا خاصـــا وفریـــدا لكـــل مرحلـــة وخطـــط اللعـــب وتنمیـــة القابلیـــات الح
تدریبیـــة فالریاضـــیون یتعلمـــون ویتقنـــون المهـــارات الفنیـــة الخاصـــة بلعبـــتهم أو فعـــالیتهم الریاضـــیة 
الممارســة بــصورة متتابعــة طــوال عملیــة التــدریب ولفتــرة زمنیــة معینــة إذ كلمــا تــم إتقــان المهــارات 

  . استعمال تمرینات خططیة معقدة أكثرالفنیة أكثر كلما استطاع المدربون
 تلعـــب الظـــروف المناخیـــة والمواســـم الریاضـــیة دورا مهمـــا فـــي تحدیـــد :الظـــروف المناخیـــة :ثالثـــا

الحاجة إلى تخطیط الفترات التدریبیة كمـا ان الفتـرة الزمنیـة لمرحلـة التـدریب غالبـا مـا تعتمـد علـى 
لموســمیة لــبعض الألعــاب مثــل التزحلــق حالــة المنــاخ، فتخطــیط فتــرات ومراحــل تــدریب الألعــاب ا

على الجلید والتجذیف یكون مقیـدا فـي بالحالـة المناخیـة للبلـد، أمـا الكثیـر مـن الألعـاب والفعالیـات 
الریاضــیة الممارســة فــان فــصل الــشتاء یكــون دائمــا موعــدا لتنفیــذ منــاهج تــدریب الفتــرة الإعدادیــة 

 موعـدا لتطبیـق منـاهج تـدریب فتـرة الـسباق بمرحلتیها العامة والخاصة، بینما یكون فـصل الـصیف
والتـــي تـــشمل مرحلـــة مـــا قبـــل الـــسباق ومرحلـــة الـــسباق الـــرئیس، ویكـــون العكـــس بالنـــسبة للألعـــاب 
الــشتویة فــان مرحلــة الأعــداد العــام والخــاص تكــون فــي الــصیف وفتــرة منافــسات تكــون فــي فــصل 

  .الشتاء
د التدریبیـة المبذولـة فـي فتـرة الأعـداد  الجهـو عنـاءاستعادة شفاء الأجهزة الوظیفیـة مـن: رابعا

 ان التــدریب الــشدید الخــاص بمرحلــة الــسباقات تــضع عناصــر قویــة مــن الــضغط علــى :والــسباق
كاهل أعضاء وأجهزة أجسام الریاضیین الوظیفیة ومن ضمنها الحالة النفسیة، فان مرحلة تطبیـق 

ة قـصوى وتمرینـات تتعـب الجهـاز الجهود التدریبیة الشدیدة كالتـدریب باسـتعمال تمرینـات ذات شـد
العــصبي المركــزي خــصوصا فــي مرحلــة الــسباقات یجــب ان لا تكــون مــدتها طویلــة جــدا حتــى لــو 
اســتطاع اغلــب الریاضــیین التغلــب علــى أداء مثــل هــذه التمرینــات، وعلیــه یكــون مــن المهــم جــدا 

ام الأحمـــال علـــى المـــدربین مراعـــاة الحاجـــة الكبیـــرة علـــى عملیـــة التنـــاوب الـــصحیحة بـــین اســـتخد
التدریبیة المجهدة وتمرینات الراحة واستعادة الشفاء والتي من خلالها یقـوم الریاضـي بـأداء أحمـال 
تدریبیـــة خفیفـــة وعـــادة یـــتم تطبیـــق مثـــل هـــذه التمرینـــات فـــي الفتـــرة الانتقالیـــة والتـــي تتـــضمن أداء 

وفترة السباق مـن اجـل تمرینات تختلف في طبیعتها عن التمرینات المستعملة في الفترة الإعدادیة 
تسهیل عملیة استعادة الشفاء أجهزة الجسم الوظیفیة وفي نفس الوقت تهیـئ وتعـد الریاضـیین إلـى 
الانتقـال التـدریجي إلـى فتــرات ومراحـل التـدریب للــسنة الجدیـدة عـن طریـق بنــاء أسـاس صـلب مــرة 

  .أخرى



   
  :تصنیف خطط التدریب السنویة

  :ي تدریب المستویات العلیا فالخطط السنویة ذات القمم المختلفة
   یجــب تحدیــد الهــدف أولا عنــد وضــع الخطــط الــسنویة فقــد تكــون ذات قمــة واحــدة أو قمتــین أو 
ثــلاث قمــم، وهــذا یعنــي تقــسیم الخطــة الــسنویة إلــى مراحــل ولكــل مرحلــة أهــداف خاصــة بهــا ولهــا 

مــع المــستویات ، وبمــا أننــا نتعامــل وظــائف معینــة تهــدف إلــى تهیئــة اللاعــب مــن جمیــع الجوانــب
فنعمـل هنـا لتقلیـل فتـرة ) الأعـداد العـام والخـاص(العلیا فان اللاعب هنا متهیئ من جمیع الجوانـب

  .الأعداد العام في هذه الحالة وكذلك الأعداد الخاص مع زیادة فترة المنافسات
 بینمـا فـي    ان فترة الأعداد العام هي عملیة تهیئة الأجهزة الجسمیة والارتفـاع بـالحجم التـدریبي،

مرحلــة الأعــداد الخــاص فینتقــل الحمــل التــدریبي مــن الكــم إلــى النــوع ومــن الحجــم إلــى الــشدة، أي 
أشـهر كحــد أعلـى وقـد تقـل فـي بعـض الأحیـان حیــث لا ) ((تقنـین الحمـل ، وتـستغرق هـذه الفتـرة 

یعطــــي فتـــــرة أعــــداد عـــــام وخــــصوصا فـــــي تـــــدریب الخطــــة ذات القمـــــم المتعــــددة إذ تكـــــون الفتـــــرة 
  .هي باعتبار أعداد عام ومن ثم تدخل مباشرة في فترة الأعداد الخاص) أسبوع(قالیةالانت

ô°NÏ)) (  
  یبین توزیع الأسابیع التدریبیة لكل مرحلة تدریبیة لأنواع من الخطط السنویة

  الفترة الانتقالیة  مرحلة السباق  المرحلة الإعدادیة  الخطة السنویة
  )  (خطة ذات سباق واحد 

  أسابیع) ((  أسبوعا)- -   (  أسبوعا أو أكثر)   (  نةأسبوع في الس

  )  (خطة ذات سباقین 
  أسابیع)((  أسبوعا)- - ((  أسبوعا أو أكثر)   (  أسبوعا في السنة

  خطة ذات ثلاث سباقات
  أسبوعا في السنة) - -   (

  أسابیع) (- ((  أسبوعا)(- ((  أسبوعا أو أكثر)   (

  
  

  :لفةأنواع الخطة السنویة ذات القمم المخت
مخطــط یوضــح خطــة تدریبیــة ســنویة ذات قمتــین للاعــب القفــز العــالي أقــصى ارتفــاع لــه / مثــال
  .متر) ((هو

  .سم في القمة الأولى) �Ù�(نحدد ارتفاع أهداف كل قمة وهي زیادة الارتفاع إلى  ..



   
سـم علمـا ان كـل قمـة هـي )�Ù�(نحدد أهداف القمة الثانیـة وهـي الوصـول إلـى ارتفـاع . 

  )((ي الشكل وكما ف. أشهر) ((
  

  
    قمة ثانیة                               قمة اولى
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  :خطة سنویة ذات ثلاث قمم
  .أشهر) ((كل قمة تقسم القمم على أشهر السنة لتصبح تدریب 
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  :خطة سنویة ذات أربعة قمم
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   قممأربعخطة سنویة ذات 

  
  نلاحظ ان القمة الثالثة لم تعطي فترة أعداد عام وذلك باعتبار مرحلة الانتقال للفترة السابقة 

بمثابة مرحلة أعداد عام وكلما اتجهنا إلى الأمام یتم التأكید على الدقة والانجاز، كما نلاحظ في 
  %).%) (لیصل إلى%) 100(ربع قمم زیادة الحمل التدریبي إلى أكثر من الأ
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  :الخطة السنویة ذات نظام القمم المتعددة
  نظــام القمــم المتعــددة تعنــي ان النــسبة تقــسم إلــى قمــم عدیــدة حیــث تحمــل كــل شــهرین قمــة أي 

  .تحتوي السنة على ستة قمم
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
   
  
  
  
  
  

  
  )((كلالش

  طة السنویة ذات نظام القمم المتعددةخال
  تعطى في نظام القمم المتعددة أربعة أیام وهي فترة محددة كمرحلة انتقالیة بین القمـم وتعـد هـذه 

ـــام بمثابـــة أعـــداد عـــام، وتخـــصص فتـــرة  أســـبوع للإعـــداد الخـــاص وشـــهر ونـــصف لفتـــرة ) ((الأی
لفــة عــن بــاقي القمــم حیــث یعطــى فیهــا أســبوع الــسباقات فــي جمیــع القمــم اللاحقــة والتــي تكــون مخت

واحد للأعداد العام وأسبوعان للأعداد الخاص وأسبوعان للمنافـسة وتكـون هـذه القمـة مـدتها شـهر 
  .واحد، وان الفترة الانتقالیة في هذا النظام هي فترة راحة ایجابیة مع الأعداد العام

  
  



   
  :المصادر
كلیــة التربیــة /ضــي لطلبــة الدراســات العلیــا حمیــد رشــید؛ محاضــرات فــي التــدریب الریاأیــاد ·

  .ôÏGéجامعة دیالى /الریاضیة
مصر، منـشأ المعـارف، : (    التدریب الریاضي نظریات تطبیقاتعصام عبد الخالق؛  ·

ôÏGé.(  
:    التطبیـــــق المیـــــداني لنظریـــــات وطرائـــــق التـــــدریب الریاضـــــي،محمـــــد رضـــــا إبـــــراهیم؛  ·

  ).ôôÏGé كلیة التربیة الریاضیة/بغداد،جامعة بغداد(
بغـداد ، المكتبـة الریاضـیة، (ô التـدریب الریاضـي وآفـاق المـستقبلمنصور جمیـل العنبكـي؛  ·

ôÏGé.(  


