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 مراحل التدرٌب ومكونات الإعداد الرٌاضً

 -:مراحل التدرٌب الرٌاضً  

تتكون من ثلاث مراحل رئٌسة، تمثل دورة حٌاة الموسم  (Cycle) التدرٌب الرٌاضً عملٌة دورٌة
 :التدرٌبً

 -:(Preparation Phase) مرحلة الإعداد .1
ً هً مرحلة بناء الأساس،  % من الولت(. تنمسم إلى 60-50وهً الأطول فً الموسم )غالبا

 :مرحلتٌن فرعٌتٌن
 

 ::(General Preparation) أ. الإعداد العام

الهدف: رفع المدرات الوظٌفٌة العامة )اللٌالة الملبٌة، لوة العضلات، المرونة، التحمل  ·
 (.الأساسً

ٌرة(، أحجام تدرٌب عالٌة، الخصائص: تدرٌبات متنوعة )رٌاضات مختلفة، ألعاب صغ ·
 .شدة منخفضة إلى متوسطة، لا تركٌز على التخصص المبكر

التطبٌك العملً: لاعب كرة لدم: ٌركض لمسافات طوٌلة، تمارٌن صالة )حدٌد(، ألعاب  ·
 .تنس وسباحة

 

 ::(Specific Preparation) ب. الإعداد الخاص

تطوٌر المهارات الأساسٌة والخطط الهدف: تمرٌب التدرٌب من طبٌعة النشاط الرٌاضً،  ·
 .البسٌطة

الخصائص: تمل الأحجام، ترتفع الشدة، تدرٌبات تحاكً المبارٌات )مهارٌة وخططٌة(،  ·
 .أحمال لرٌبة من المنافسة

التطبٌك العملً: لاعب كرة لدم: تمارٌن التصوٌب والمراوغة السرٌعة، تدرٌعات تكتٌكٌة  ·
 .(، تمرٌنات سرعة مع الكرة4ضد  4)
 

 (Competition Phase) مرحلة المنافسات .2
 

 :وهً مرحلة الحصاد. تنمسم إلى
a. لبل المنافسات: تدرٌبات تحضٌرٌة لصٌرة، محاكاة كاملة للمنافسة. 
b. أثناء المنافسات )الدوري(: تدرٌبات صٌانة (Maintenance)  ًلمنع الهبوط ف

 .المستوى، مع تركٌز كبٌر على الاستشفاء
c.  جداً، شدات عالٌة جداً )ألصى(، راحة كافٌة بٌن الوحدات، الخصائص: أحجام منخفضة

 .تركٌز على الحالة النفسٌة والخطط الدلٌمة
d.  
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 :(Transition Phase) المرحلة الانتمالٌة .3
 

 Active) . الصحٌح أنها راحة نشطة(مرحلة راحة سلبٌة)ٌخطئ الكثٌرون فً تسمٌتها 
Rest). 

a.  المنافسات، وتصحٌح الاختلالات العضلٌةالهدف: التعافً البدنً والنفسً بعد ضغط. 
b.  الخصائص: أنشطة ترفٌهٌة مغاٌرة )سباحة، جبال، ألعاب جماعٌة خفٌفة(، لا تدرٌب

 (.أسابٌع 5-3زمنٌة لا تتجاوز  مدةمنظم بشدة، مع الحفاظ على الحد الأدنى من اللٌالة )
c. ألل إصابات إجهادالنتٌجة: عودة الرٌاضً للمرحلة الإعدادٌة التالٌة بحٌوٌة أعلى، و. 

 ( ٌوضح مراحل التدرٌب الرٌاض1ًجدول )

 الانشطة الشدة الحجم الهدف المرحلة

 العاب متنوعة منخفضة عال جدا بناء الاساس الاعداد العام

 مهارات ،خطط ،سرعة خاصة عالٌة متوسط التخصص الاعداد الخص

 صٌانة،خطط ،نفسً عالٌة جدا منخفض تحمٌك الانجاز المنافسات

 تصحٌح اختلالات منخفضة جدا منخفض جدا الاستشفاء الانتمالٌة

 

 

 :المحور الثانً: مكونات الإعداد الرٌاضً  
 (Physical Preparation) :الإعداد البدنً .1

a.  ،الخصوصٌة: أساس كل شًء. ٌشمل: الموة )متفجرة، لصوى، تحمل(، السرعة )رد فعل
 .المرونة، التوافكانتمالٌة، دورٌة(، التحمل )هوائً، لاهوائً(، 

b.  التطبٌك: تصمٌم تمارٌن بدنٌة تحاكً متطلبات اللعبة )مثال: تمرٌن للاعب كرة ٌد لٌس
 (.مثل رباع أثمال، بل لدفع المنافس

 
 :(Technical Preparation) الإعداد المهاري .2

a.  الخصوصٌة: إتمان الشكل الحركً للمهارة الأساسٌة والمركبة، فً ظروف متغٌرة )مع
 . )حت ضغط، مع تعبمنافس، ت

b.  ٌبدأ بلا دفاع، ثم بدفاع سلبً، ثم  (الاستلام والتسلٌم فً كرة السلة)التطبٌك: تعلم مهارة
 .بدفاع نشط، ثم فً مولف هجومً سرٌع

 
 :(Tactical Preparation) الإعداد الخططً .3

a.  معرفة متى ولماذا وماذا تفعل. ٌشمل الخطط الفردٌة  (ذكاء اللعبة)الخصوصٌة: هو
 .جماعٌة والفرٌمٌةوال

b.  فً كرة المدم، أو خطة  (ضغط عال  )فً كرة الٌد، خطة  (رجل لرجل)التطبٌك: خطة دفاع
 .فً الكرة الطائرة (اللعب من الأطراف)
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 :(Psychological Preparation) الإعداد النفسً .4
a. الخصوصٌة: تجهٌز اللاعب لضغوط المنافسة، إدارة الملك والثمة والتركٌز والدافعٌة. 
b.  التطبٌك: تمنٌات الاسترخاء، التصور الذهنً )التخٌل(، الحوار الداخلً الإٌجابً، وضع

 .لبل المباراة (SMART) أهداف عملٌة
 

 :(Theoretical & Educational Preparation) الإعداد النظري والتربوي .5
a.  الروح الخصوصٌة: تثمٌف اللاعب بعلوم التدرٌب، التغذٌة، الإصابات، ولواعد السلون(

 (.الرٌاضٌة، الانضباط، المٌادة
b. التغذٌة لبل المنافسة، تعلٌم اللاعبٌن لوانٌن اللعبة و التطبٌك: محاضرات أسبوعٌة عن

الملب أو لراءة تحلٌل الأداء، التأكٌد على احترام الحكم  مرالبةجهاز  ربطكٌفٌة 
 والمنافس.

 

 -:توزٌع مكونات الإعداد على مراحل التدرٌب وفك نظام الممم  

الزمنٌة التً ٌصل فٌها الرٌاضً لأعلى جاهزٌة للمنافسة الكبرى. حسب  المدةالممة تعنً                
 :وٌمكن النظام المممً على عدة اشكال منها طول الموسم وعدد البطولات، 

 :(Single Peak) نظام الممة الواحدة .1
a. مناسب: رٌاضات المسافات الطوٌلة، سبالات المضمار والمٌدان فً البطولة الختامٌة، ال

 .الألعاب الأولمبٌة
 التوزٌع: 

b.  :)آخر10% خططً + 10% مهاري + 20% إعداد بدنً + 60إعداد عام )طوٌل %. 
c.  :)نفسً 10% خططً + 20% مهاري + 40% بدنً + 30إعداد خاص )متوسط %

 .ونظري
d. خططً + 30% مهاري + 20% بدنً )صٌانة( + 10حدة(: منافسات )لمة وا %

 .% نفس40ً
e. المٌزة: أعلى مستوى جاهزٌة ممكنة فً التولٌت المحدد. 
f.  أسابٌع 3-2العٌب: ضغط طوٌل، صعوبة الحفاظ على الممة أكثر من. 

 ( ٌوضح توزٌع مكونات الاعداد لمراحل التدرٌب2جدول)

 مراحل التدرٌب
 مكونات الاعداد

 الانتمالٌة المنافسات الاعدادمرحلة 

 الخاص العام

 %10 %30 %60 البدنً

صٌانة وتصحٌح 
 اختلالات

 %20 %40 %20 المهاري

 %30 %20 %10 الخططً

اخر 
 )نفسً،نظري،تربوي(

10% 10% 40% 
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 :(Double Peak) نظام الممتٌن .2
a.  (وطنٌة + دولٌةالمناسب: موسم كرة الٌد، كرة السلة )دوري + كأس(، سباح )بطولة 
b. لمة ثانٌة )نهاٌة → انتمالٌة لصٌرة  مرحلة→ لمة أولى )منتصف الموسم(  - :التوزٌع

 (.الموسم
c.  الإعداد العام ألصر، وٌتم توزٌع الأحمال على منحنى  مرحلةالفرق عن لمة واحدة: تكون

 .تصل الذروة البدنٌة والخططٌة مرتٌن اذمزدوج 
d.  لمرالبة دلٌمة للإجهاد والاستشفاءالتحدي: ضٌك الولت، ٌحتاج. 

 
 :(Triple Peak) نظام الثلاث لمم .3

a. ( 33-32المناسب: دورٌات كرة المدم المحترفة )دوري،بطولة كاس،بطولة مباراة(
 .، رٌاضات ذات موسم طوٌل(NBA) ، دوري السلة الأمرٌكًاممٌة( 

b. منافسات"، مع وجود  -:التوزٌع" ً ٌكون فٌها الأداء الأعلى  مراحل 3الموسم كله تمرٌبا
 (.الأعٌاد، نهاٌة الموسم لبل التصفٌات مرحلة)مثلاً: بداٌة الموسم، 

c.  ًمكونات الإعداد: ٌغلب علٌها الإعداد المهاري والخططً طوال الموسم، والإعداد البدن
 .التولف المصٌرة مراحلمع للٌل من الإعداد العام فً  (صٌانة)ٌكون بشكل 

d. مماعد بدٌلة عمٌمة، وتمنٌات استشفاء متمدمة )تبرٌد، تدلٌن،  الشرط الأساس: وجود
 (.تغذٌة دلٌمة

 

 للنظام المممًتوزٌع ممترح  (3)جدول

 الانتمالٌة المنافسات مرحلة الاعداد نظام الممم

 الخاص العام

 طوٌل نسبٌا اٌام متوسط لصٌر طوٌل)اشهر( لمة واحدة

مرتان متوسط  متوسط مرتان لصٌرمتوسط لمتان
 )اسابٌع(

 لصٌر بٌن الممتٌن

 لصٌر جدا لصٌر جدا معدوم)صٌانة( ثلاث لمم
 )مع استشفاء مدمج(

 لصٌر جدا
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 :ك وأسالٌب تدرٌب مكونات الإعداد الرٌاضً ائطر 
  ًالمدرات البدنٌة ٌهدف الإعداد البدنً إلى تطوٌر  -: ك وأسالٌب التدرٌبائطر –أولاً: الإعداد البدن

  الحركٌة وعلى وفك خصوصٌة كل فعالٌة رٌاضٌة ونتطرق الى 6 والمابلٌات

 :تدرٌب الموة العضلٌةاسالٌب . 1

a. )انمباض عضلً دون تغٌر فً الطول )مثل الضغط على جدار   -:الأسلوب الأٌزومتري )الثابت
 ثابت(. تموٌة العضلات حول الركبة بعد إصابة الرباط الصلٌبً )تمارٌن البلانن، الولوف على ساق

 (.واحدة
b.  )ًانمباض مع تغٌر طول العضلة. ٌنمسم إلى6 -:الأسلوب الأٌزوتونً )الدٌنامٌك 

 مركزي (Concentric):  تمصر العضلة )رفع الوزن( رفع الحدٌد لتدرٌب
 .   عضلات الكتف للرامً

 لامركزي (Eccentric):  تطول العضلة تحت حمل )إنزال الوزن ببطء( نزول
 .لمحاكاة هبوط العداء بعد حاجز (السكوات)بطًء فً تمرٌن 

c. تمدد سرٌع ٌتبعه تملص سرٌع )لفزات، رمٌات(. لفز الحواجز -:الأسلوب البلٌومتري (Hurdle 
Hops)  (كلاب)لعداء الوثب الطوٌل، تمارٌن (Clap Push-ups) للملاكم. 

d. الرفعة )لظهٌر كرة المدم،  (السكوات الخلفً)استخدام أجهزة وأوزان حرة. تدرٌب  -:أسلوب الأثمال
 .لمصارع الجودو (الممٌتة

e. استخدام أربطة أو أجهزة  -:أسلوب المماومة الشاملة (Cables)  بمماومة متغٌرة. تموٌة عضلات
 .الدوران للاعب تنس الطاولة، إعادة التؤهٌل بعد إصابات الكتف

 :أسالٌب تدرٌب السرعة.  2

a. أسلوب التكرار (Repetition Method): م( بكامل  02-02كرار مسافات لصٌرة )ت
متر  02×  1مثلاً(. مثال6  561السرعة، مع راحة تامة بٌن المحاولات )نسبة راحة 

 .دلائك 0ركض ألصى، راحة 
b.  المثبطةأسلوب السرعة (Overspeed):  الركض بانحدار لطٌف، أو الجر خلف

 .سٌارات خاصة، أو استخدام أربطة سحب. للعدائٌن المتمدمٌن فمط
c.  التحملٌةأسلوب السرعة (Speed Endurance): ( 512-42مسافات أطول  )م

 .دلائك 0%، راحة 51متر بسرعة  502×  0بسرعة عالٌة مع راحة نالصة. مثال6 

 (:أسالٌب تدرٌب التحمل )الأٌروبٌن واللاهوائً.  3

 02ركض . 512-502دلٌمة( بنبض  22-02جهد ثابت الشدة لمدة طوٌلة ) -:المستمر المنتظم .1
 .دلٌمة بسرعة ثابتة للاعب كرة سلة فً الإعداد العام

تغٌٌر السرعة ضمن الجري الواحد )هرولة، جري سرٌع، ركض   -:المستمر المتغٌر )فارتلن( .0
دلٌمة هرولة فً  52دلٌمة جري سرٌع +  5×  1دلٌمة هرولة +  02بطًء( حسب الإحساس. 

 .الطبٌعة
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 بمدة%( متبوعة 522-52جهد عالٍ )شدة  مراحل (Interval Training) -(6الفترىالمتعالب ) .0
ثانٌة( راحة  31متر )زمن  022×  4)مشً أو هرولة خفٌفة( مع ضبط النسبة.  غٌر تامة راحة
 .ثانٌة بٌنها 22

أو  560ثانٌة( ٌلٌه راحة لصٌرة )نسبة  22-02جهد ألصى أو شبه ألصى ) (HIIT) -:اللاهوائً .4
 .ثانٌة 22ثانٌة ركض ألصى على الدراجة، راحة  02×  52(. 560

 : أسالٌب تدرٌب المرونة.  4

تحرٌن المفصل بسرعة متوسطة دون ثبات )أرجحة  :(Dynamic) الأسلوب الدٌنامٌكً .1
 .السالٌن، دوران الذراعٌن(. لبل التدرٌب

التدرٌب ثانٌة. بعد  02-51الوصول إلى ألصى مدى والثبات  :(Static) الأسلوب الثابت .0
 .أو فً الوحدة المنفردة

حركات ارتدادٌة )انحناءات لفزٌة(. خطٌر وٌستخدم  :(Ballistic) الأسلوب البالٌستً .0
 .بحذر وتحت إشراف

. الأكثر فعالٌة الزمٌلشد مع  -استرخاء -شد :(PNF) التسهٌل العصبً العضلً الحسً .0
 .لزٌادة المدى

 

  الهدف هو إتمان الشكل الحركً ٌكون  -: التدرٌبطرق وأسالٌب  –ثانٌاً: الإعداد المهاري
 وٌتم تطبٌمه على سبٌل المثال فً كرة المدم على وفك ماٌلً : .وإتمانه فً ظروف متغٌرة،
  ًتمسٌم المهارة إلى أجزاء صغٌرة وتدرٌب كل جزء منفرداً. تعلم ركلة الممصٌة6  -:التدرٌب الجزئ

 .ل فً الهواء، ثم السموط على مرتبة، ثم بالكرةأولاً تمرٌن التوازن على ٌد، ثم حركة الرج
 ًتدرٌب المهارة كوحدة متكاملة منذ البداٌة. تعلم التمرٌر المصٌر بباطن المدم6   -: التدرٌب الكل

 .ٌشرح المدرب ثم ٌطبك الطالب الحركة كاملة
 تنطٌط → ربط مهارتٌن أو أكثر فً تسلسل محدد. استلام الكرة بالصدر   -: التدرٌب المتسلسل

 .تمرٌر طوٌل→ 
 ظروف ثابتة لا تتغٌر )بدون منافس، مسافة وارتفاع ثابت(.   -6التدرٌب فً ظروف لٌاسٌة

 .للمبتدئٌن6 تصوٌب الكرة من نمطة الجزاء بدون حارس
 تغٌٌر المسافة، السرعة، وجود منافس، تضٌٌك المساحة. للمتمدمٌن6   -: التدرٌب فً ظروف متغٌرة

 .مختلفة، مع حارس، بعد جهد بدنً، مع لاعب ٌدافعتصوٌب من زواٌا 
 التدرٌب المولفى:- (Situational) ( 5ضد  0خلك موالف شبٌهة بالمنافسة .)0، هجمة مرتدة 

 .مدافعٌن على نصف ملعب، ٌبدأ من منتصف الملعب 0مهاجمٌن ضد 
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  ًتطوٌر "ذكاء اللعبة" ولدرة الهدف هو ٌكون  -: ك وأسالٌب التدرٌبائطر –ثالثاً: الإعداد الخطط
 وٌتم تطبٌمه على سبٌل المثال فً كرة الٌد على وفك ماٌلً 6 .اتخاذ المرار السرٌع

 

شرح وتمرٌن تحركات اللاعبٌن فً الملعب عبر نماذج   -:التدرٌب على التشكٌلات بدون منافس .1
 .رة المدربفً الدفاع6 الولوف والتحرن حسب إشا 5-1ثابتة )لوحة، مخارٌط(. تدرٌب خطة 

أو مدافعٌن لا ٌعترضون  (دُمى)تنفٌذ الخطة ضد   -:التدرٌب على التحركات ضد منافس سلبً .2
 .لضبط المسارات والتمرٌرات 2-2ضد دفاع سلبً  0-0بموة. هجوم 

عرض مولف ثابت من المباراة )فٌدٌو أو رسم( وسإال   -: التدرٌب على المولف )تحلٌل الحالات( .0
، كل لاعب ٌمرر هل ٌمرر 5ضد  0لو كنت مكانه؟ مشاهدة فٌدٌو لهجمة سرٌعة اللاعب6 ماذا تفعل 

 .أم ٌسدد
 0خلك موالف غٌر متكافئة لتنمٌة التفكٌر التكتٌكً السرٌع.   -:التدرٌب فً حالة تفوق/نمص عددي .4

 .مدافعٌن )نمص عددي( لتدرٌب الدفاع تحت الضغط 0مهاجمٌن ضد 
ألعاب على مساحات صغٌرة )كرة لدم  (Small-Sided Games) -: التدرٌب باللعب المصغر .1

على ربع ملعب كرة سلة،  1ضد  1( تفرض سرعة اتخاذ المرار. 0ضد  0، كرة سلة 0ضد  0
 .ٌسمح بمراوغة واحدة فمط لتشجٌع التمرٌر السرٌع

لتعلٌم اللاعبٌن لراءة تحركات ( (Hudl، (Dartfish) استخدام برامج  -6تحلٌل الفٌدٌو التفاعلً .2
 .ونماط ضعفه. مشاهدة مماطع لمدافع معٌن وتحدٌد هل ٌمٌل إلى الٌمٌن أم الٌسار منافسال

 

  ًكبٌرة فً مونات الاعداد  أهمٌتهٌشكل  -تدرٌبه :ك وأسالٌب ائطر –رابعاً: الإعداد النفس
ل على سبٌ ٌمكن تدرٌبه عملٌا .الرٌاضً الاانه لم ٌحظى بالاهتمام الكافً عند العدٌد من المدربٌن

  على وفك ماٌلً 6 السلةالمثال فً كرة 
تعلٌم اللاعبٌن إرخاء العضلات إرادٌاً لخفض الملك لبل  (Relaxation) -:الاسترخاء التدرٌجً .1

 .دلائك بعد الإحماء6 الجلوس وإرخاء الوجه والكتفٌن والٌدٌن مع التنفس العمٌك 1المنافسة. 
المولف بنجاح لبل تنفٌذه. لبل تنفٌذ رمٌة جزاء6 تخٌل الحركة أو  (Imagery)  -6التصور الذهنً .2

 .ثوانٍ  52ٌغلك اللاعب عٌنٌه وٌتخٌل الكرة تسكن الشبان لمدة 
استبدال الأفكار السلبٌة بؤخرى إٌجابٌة لصٌرة. بعد خطؤ6  (Self-talk)  -6الحوار الداخلً الإٌجابً .3

 (.شلأنا فا)بدلاً من (أفضل التالٌة الرمٌةالتركٌز... )ٌمول لنفسه 
محددة، (SMART) تدرٌب اللاعبٌن على صٌاغة أهداف (Goal Setting)  -6وضع الأهداف .4

ً )مثل6  ً سلوكٌا لابلة للمٌاس، ممكنة، ذات صلة، زمنٌة(. فً بداٌة الأسبوع6 ٌكتب كل لاعب هدفا
 (.% من تمرٌراتً المصٌرة فً التمرٌن الٌوم52"أنهً 

موالف تنافسٌة فٌها عوالب للفوز أو الخسارة خلك  - (Pressure Drills) :إثارة الضغط .1
متراً. أو منافسة بٌن  12ركلات جزاء، من ٌخسر ٌركض  1)عموبات، مكافآت(. تصوٌب 

 .مجموعتٌن فً دلة التمرٌر
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تدرٌب كامل بظروف المباراة )حكام، جمهور وهمً، لباس رسمً،  -:محاكاة المنافسة  .2
وجود مإلت ونتٌجة متماربة، ٌطُلب من اللاعبٌن ضوضاء(. فً كرة السلة6 تدرٌب آخر ربع مع 

 .إدارة الولت

 

  ٌهدف إلى تثمٌف اللاعب وبناء  -: ك وأسالٌب التدرٌبائطر –خامساً: الإعداد النظري والتربوي
 .لٌمه وسلوكه

 

-51تمدٌم معلومات علمٌة )تغذٌة، إصابات، لوانٌن( لمدة  (Lectures)  -6المحاضرات المصٌرة .5
 .محاضرة عن "أهمٌة شرب الماء لبل وأثناء وبعد المباراة" مع عرض صور الجفافدلٌمة.  02

تطبٌك عملً تفاعلً )تجهٌز وجبة، ربط رباط طبً، تحلٌل  (Workshops) -: ورش العمل .0
 .للتثبٌت الولائً( كٌفٌة استخدام شرٌط الكٌنٌسٌو تٌب)فٌدٌو(. ورشة 

معرفٌة أو سلوكٌة خارج الملعب. مشاهدة مباراة تكلٌف اللاعبٌن بمهام   -:الواجبات المنزلٌة .3
 .نماط ضعف فً دفاعه 0المنافس المادم وتسجٌل 

دعوة رٌاضً مخضرم أو ناجح للتحدث عن الانضباط  (Role Model) -:المدوة والنموذج .4
 .والروح الرٌاضٌة. استضافة حكم دولً للحدٌث عن احترام المرارات التحكٌمٌة

عرض سٌنارٌو إشكالً ومنالشة الحل الأمثل. ماذا تفعل إذا رأٌت  -: تحلٌل الحالات الأخلالٌة .1
 زمٌلن ٌتعاطى منشطات؟ ماذا لو أخطؤ الحكم لصالحن عمدا؟ً

ٌكتب اللاعب ٌومٌا6ً تغذٌته، نومه، شعوره، ملاحظاته  (Logbook)  -:تسجٌل الٌومٌات .6
 .زز الوعً الذاتً والمسإولٌةالتدرٌبٌة. ٌمدم اللاعب دفتره كل أسبوع للمدرب لمنالشته، مما ٌع
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