
  

  

     

 



 الإعذاد البذوي الخاص :ثاويا

 ثٙذف اٌخبطخ اٌجذ١ٔخ اٌمذساد ىٛٔبدثّ الاسرمبء إٌٝ اٌخبص اٌجذٟٔ الإػذاد ٠ٙذف

 وبٌّشٚٔخ اٌجذ١ٔخ اٌمذساد ثز١ّٕخ الا٘زّبَ فٟ ٠ٕٚحظش ، ٚحشو١ب   ثذ١ٔب   اٌلاػت رأ١ً٘

 اٌجذ١ٔخ اٌّزطٍجبد أْ ٔدذ ػبِخ ٚثٕظشح ٚاٌذلخ، ٚاٌزٛافك ٚاٌغشػخ ٚاٌششبلخ ٚاٌمذسح

 اٌفشد ْأ ٔدذ أخشٜ ٔبح١خ ِٚٓ ٔبح١خ ِٓ ٘زا آخش، إٌٝ س٠بػٟ ٔشبؽ ِٓ رخزٍف

 ِىْٛ إٌٝ افزمبسٖ حبٌخ فٟ اٌحشو١خ اٌّٙبساد ِٓ اٌؼذ٠ذ إرمبْ ٠غزط١غ لا اٌّّبسط

 ِدّٛػخ ٚ٘ٛ .اٌّٙبسٞ اٌّغزٜٛ رذٟٔ إٌٝ ٠ؤدٞ ِّب اٌجذ١ٔخ؛ اٌمذساد ِىٛٔبد ِٓ

 ٔٛع ٚرخذَ حذح، ػٍٝ ِٙبسح وً ِزطٍجبد ِغ ِحز٠ٛبرٙب فٟ رزفك اٌزٟ اٌزذس٠جبدِٓ 

 .اٌّّبسط إٌشبؽ

 لإعذاد البذوي الخاصأهميت ا

 :رىّٓ أ١ّ٘خ الإػذاد اٌجذٟٔ اٌخبص فٟ إٌمبؽ اٌزب١ٌخ

 ٠شوض ػٍٝ رحغ١ٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌزٟ  :ر١ّٕخ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ثبٌٍؼجخ

 Explosive) رزطٍجٙب وشح ا١ٌذ ثشىً خبص، ِثً اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ

power)ٚاٌزحًّ اٌخبص ، (Specific endurance)شبلخ، ٚاٌذلخ. ، ٚاٌش

٘زٖ اٌظفبد ٟ٘ اٌزٟ رّىٓ اٌلاػت ِٓ رٕف١ز اٌحشوبد اٌّؼمذح ٚاٌّزىشسح 

 .ثىفبءح ػب١ٌخ ؽٛاي ِذح اٌّجبساح

 ٠ز١ّض الإػذاد اٌخبص ثذِح اٌزّبس٠ٓ  :الاسرجبؽ ثبٌّٙبساد اٌف١ٕخ ٚاٌخطط١خ

اٌجذ١ٔخ ِغ اٌّٙبساد الأعبع١خ ٌٍؼجخ، ِثً اٌزّش٠ش، ٚاٌزظ٠ٛت، ٚاٌذفبع، 

َ. ٘زا اٌزىبًِ ٠ؼّٓ أْ رىْٛ اٌمٛح ٚاٌغشػخ اٌزٟ ٠ىزغجٙب اٌلاػت ٚاٌٙدٛ

 .ٚظ١ف١خ، ٚرغُزخذَ ثشىً فؼبي أثٕبء اٌٍؼت



 ٠ؼًّ ػٍٝ ص٠بدح اٌزٛافك اٌؼؼٍٟ اٌؼظجٟ ٌذٜ  :رحغ١ٓ اٌىفبءح اٌحشو١خ

اٌلاػت، ِّب ٠دؼٍٗ أوثش لذسح ػٍٝ اٌزى١ف ِغ اٌّٛالف اٌّخزٍفخ فٟ اٌٍّؼت 

 .ؼخٚارخبر اٌمشاساد اٌغش٠

 ٠غبػذ الإػذاد اٌخبص فٟ اٌٛطٛي ثبٌلاػت إٌٝ  :اٌٛطٛي إٌٝ رسٚح الأداء

أػٍٝ ِغزٜٛ ثذٟٔ ِّىٓ فٟ اٌٛلذ إٌّبعت )خلاي فزشح إٌّبفغبد(، ٠ٚمًٍ 

 .ِٓ احزّب١ٌخ اٌزؼشع ٌلإس٘بق أٚ الإطبثبد

 مكىواث الإعذاد البذوي الخاص

 :ّ٘ٙب٠شرىض الإػذاد اٌجذٟٔ اٌخبص ػٍٝ ِدّٛػخ ِٓ اٌؼٕبطش، أ

 :(Explosive Power) اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ .1

o ػشٚس٠خ ٌحشوبد اٌمفض ٌٍزظ٠ٛت، ٚالأطلاق اٌغش٠غ،  :الأ١ّ٘خ

 .ٚرغ١١ش الاردبٖ

 :(Specific Endurance) اٌزحًّ اٌخبص .2

o رّى١ٓ اٌلاػت ِٓ اٌحفبظ ػٍٝ ِغزٜٛ ػبيٍ ِٓ الأداء اٌجذٟٔ  :الأ١ّ٘خ

 .ٚاٌّٙبسٞ ؽٛاي شٛؽٟ اٌّجبساح

 :(Agility and Accuracy) اٌششبلخ ٚاٌذلخ .3

o رغ١١ش اردبٖ اٌدغُ ثغشػخ ٚدلخ، عٛاء فٟ اٌٙدَٛ اٌمذسح ػٍ :الأ١ّ٘خ ٝ

 .()ٌٍزخٍض ِٓ اٌّذافؼ١ٓ( أٚ فٟ اٌذفبع )ٌّزبثؼخ اٌّٙبخ١ّٓ

 الخاص البذوي والإعذاد العام البذوى الإعذاد بيه التىازن

 ػٍٝ اٌخبص اٌجذٟٔ ٌلإػذاد اٌّخظظخ الأصِٕخ ص٠بدح ػذَ ػشٚسح اٌجؼغ ٠شٜ .

 ِٓ رٌه فٟ ٌّب إٌبشئ١ٓ ٌذٜ ٚخبطخ اٌؼبَ ٔٝاٌجذ ٌلإػذاد اٌّخظظخ رٍه حغبة

 رذس٠ج١خ ثشاِح ٠خططْٛ اٌّذسث١ٓ ثؼغ .اٌش٠بػٟ ِغزمجٍُٙ ػٍٝ ػبس رأث١ش

 اٌؼبَ اٌجذٔٝ الإػذاد ١ٍِّٙٓ اٌخبص اٌجذٔٝ الإػذاد ػٍٝ وج١شح ثذسخخ رؼزّذ ٌٍٕبشئ١ٓ



 اٌؼبٌٝ اٌّغزٜٛ إٌٝ ِجىشح عٓ فٝ ٚٚطٌُٛٙ وج١شح ثغشػخ ِغزٛاُ٘ سفغ آ١ٍِٓ

 اٌجذٟٔ الإػذاد ِٓ ِٕبعجخ ألغبؽب ٠ٕبٌْٛ اٌز٠ٓ إٌبشئ١ٓ إْ. س٠بػ١خ ثطٛلاد ٚرحم١ك

 ِغزٛاُ٘ ّٔٛ ِؼذي ٌٚىٓ ِزأخشح عٓ فٟ اٌؼب١ٌخ اٌّغزٛثبد إٌٝ ٠ظٍْٛ لذ اٌؼبَ

 رؼشػُٙ ِؼذلاد لأخفبع إػبفخ ثبثزخ ٚثّؼذلاد أزظبِب أوثش ٠ىْٛ اٌش٠بػٟ

 رّش٠ٕبد ١ٍِّٙٓ رخظظ١خ رّش٠ٕبد اعزخذِٛا ٓاٌز٠ ثألشأُٙ فٛسٔٛا ِب إرا ٌلإطبثخ

 . اٌؼبَ اٌجذٟٔ الإػذاد

 مذة وهذف الفترة

 ٚرخزٍف ِذرٙب أسابيع 6إلى  4رغزّش فزشح الإػذاد اٌخبص ػبدح  ِٓ  :المذة ،

 .ثٕبء  ػٍٝ اٌدذٚي اٌضِٕٟ ٌٍّجبس٠بد ِٚذح الإػذاد اٌؼبَ

 غ اٌّٙبساد اٌف١ٕخ ٠زّثً اٌٙذف اٌشئ١غٟ فٟ دِح اٌّىٛٔبد اٌجذ١ٔخ ِ :الهذف

ٚاٌزىز١ى١خ. ثّؼٕٝ آخش، ٠زُ رذس٠ت اٌلاػج١ٓ ػٍٝ اٌمٛح ٚاٌغشػخ ٚاٌزحًّ فٟ 

ع١بق حشوبد ِٚٛالف ِحذدح ٌٍؼجخ، ِثً اٌمفض ٌٍزظ٠ٛت، ٚرغ١١ش الاردبٖ 

 .اٌغش٠غ فٟ اٌٙدَٛ أٚ اٌذفبع، ٚرٕف١ز اٌٙدّبد اٌّشرذح اٌّزىشسح

 ١ِّضاد ػذح ٠حمك اٌّجىشح اٌغ١ٕخ ٌّشاحًا فٟ اٌؼبَ اٌجذٟٔ ثبلإػذاد الا٘زّبَ إْ .

 : ٠ٍٟ ِب ِٕٙب

 ّٔٛ ِؼذلاد ِغ اٌؼبَ اٌجذٟٔ الإػذاد خلاي ِٓ اٌّمذِخ الأحّبي دسخبد رٛافك -

 . الأداء ِغز٠ٛبد رطٛس فٟ ٚثجبرب أزظبِب ٠حمك ِّب اٌؼؼ٠ٛخ الأخٙضح

 بث١بإ٠د ٠ؤثش ِّب ٚاٌزذس٠ت اٌزؼٍُ ٔز١دخ اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ اٌزٛافك وفبءح رحغ١ٓ -

 . ٚاٌخططٟ اٌّٙبسٞ الأداء ػٍٝ

 ِّب رشو١ض دْٚ اٌدغُ ٚػظبَ ِٚفبطً ػؼلاد وبفخ ػٍٝ اٌدٙٛد رٛص٠غ -

 . ِزٛاصْ ؽج١ؼی ّٔٛ ِؼٗ ٠ٕزح



 ِغزٜٛ رمذَ اعزّشاس ِغ حزٝ اٌؼبَ اٌجذٔٝ ثبلإػذاد الا٘زّبَ اعزّشاس ػٓ غٕٝ لا 

 اٌذاخ١ٍخ خغّٗ ؼبءأػ فٟ رحذس اٌزٟ اٌفغ١ٌٛٛخ١خ اٌزغ١شاد إْ إر اٌش٠بػٟ، اٌفشد

 إسعبء ٠زطٍت اٌزٞ الأِش اٌضِٓ ثّشٚس ِحظٍزٙب رمً اٌش٠بػٟ اٌزذس٠ت ٔز١دخ

 .ِزخظض ثذٟٔ ّٔٛ لإحذاس ألٜٛ ٚظ١ف١خ لٛاػذ

 مثلت على التخطيط الأسبىعيا

رؼزّذ خطخ اٌزذس٠ت فٟ ٘زٖ اٌفزشح ػٍٝ ِجذأ اٌزذسج فٟ اٌشذح. ٠ّىٓ أْ رزؼّٓ 

ج١خ، ِغ دِح اٌدبٔت اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ فٟ ٔفظ ٚحذاد رذس٠ 6إٌٝ  4أعجٛػ١ ب ِٓ 

 .اٌٛحذح

  2-1الأسبىع: 

o الأزمبي ِٓ الإػذاد اٌؼبَ إٌٝ اٌخبص :التركيس. 

o رّبس٠ٓ اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ :التماريه (Plyometrics)  ٚاٌغشػخ

اٌخف١فخ. ٠زُ ص٠بدح ػذد ِشاد اٌزىشاس ثجؾء. ٠زُ اٌزشو١ض ػٍٝ دِح 

 .ىشح الأعبع١خرّبس٠ٓ اٌمٛح ِغ حشوبد اٌ

  4-3الأسبىع: 

o ص٠بدح اٌشذح :التركيس. 

o ٠زُ سفغ شذح رّبس٠ٓ اٌج١ٍِٛزشن ٚ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ. رذُِح  :التماريه

اٌّٙبساد اٌف١ٕخ فٟ رّبس٠ٓ رحًّ اٌمٛح، ِثً اٌزظ٠ٛت اٌمٛٞ ثؼذ 

 .عٍغٍخ ِٓ رّبس٠ٓ اٌمفض

  مرحلت التخفيف 6-5الأسبىع( - Tapering): 

o اٌزذس٠جٟ ِغ اٌحفبظ ػٍٝ اٌشذح رم١ًٍ اٌحدُ :التركيس. 

o اٌغّبذ ٌٍدغُ ثبٌزؼبفٟ ٚاٌٛطٛي إٌٝ رسٚح الأداء لجً ثذا٠خ  :الهذف

 .إٌّبفغبد



o رمًٍُ ػذد اٌزّبس٠ٓ، ٌٚىٓ رُٕفز ثألظٝ عشػخ ٚلٛح ِّىٕخ.  :التماريه

رشُوض ػٍٝ اٌزذس٠جبد اٌخطط١خ فٟ اٌٍّؼت ٚاٌزٟ رحبوٟ ظشٚف 

 .اٌّجبساح

اد اٌخبص ٘ٛ اٌّشحٍخ اٌزٟ ٠زُ ف١ٙب "طمً" اٌلاػت ٚرحؼ١شٖ فٟ إٌٙب٠خ، ٠ؼُذ الإػذ

ب   ّ ثشىً وبًِ ٌّٛاخٙخ اٌزحذ٠بد اٌجذ١ٔخ ٚاٌز١ٕ٘خ اٌزٟ رفشػٙب إٌّبفغخ. ٠شُاػٝ دائ

ب ٌىً لاػت حغت ِشوضٖ ٚاحز١بخبرٗ اٌفشد٠خ  .أْ ٠ىْٛ اٌزذس٠ت ِخظظ 

 


