
   



وكٌٕات حمن التدرٖب 

 شدٚ اتذىن -أ

 سذي اتذىن -ب 

 فترات الزاسٛ البٍٗٗٛ -ز 
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خالد صيام/د.أ  



دردات حمن التدرٖب: 

 .اتذىن الأقصٜ -أ

 .اتذىن الأقن وَ الأقصٜ -ب

 .اتذىن المتٕصط -ز

 .اتذىن اترفٗف -د

 .الزاسٛ الإيجابٗٛ -ِـ
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خالد صٗاً/د.أ  



 
 :اتذىن الأقصٜ -أ

ِٔذا المضتٕٝ وَ اتذىن تعني أقصٜ دردٛ ٖضتطٗع الٍاش٠ُٕ تحىمّا، سٗح 
ٖتىٗش العبٞ الٍاتر عَ عَ ِذا اتذىن بصدٚ عالٗٛ دداً، ٔك٘ ٖصن 

الٍاش٠ُٕ إلى ِذٓ الدردٛ لابد أُ ٖكٌٕٕا فٜ قىٛ تزكٗشِي، ٌٔتٗذٛ لهذا 
تعّز آثار التعب ٔاضشٛ عمّٗي الأوز الذٙ ٖتطمب فترٚ راسٛ طٕٖمٛ ك٘ 

ٔتكدر دردٛ (. اصتعادٚ الصفاٞ)ٖضتطٗعٕا العٕدٚ إلى سالتّي الطبٗعٗٛ 
وَ أقصٜ وا ٖضتطٗع % 100: 90اتذىن الأقصٜ بٍضبٛ و٠ٕٖٛ قدرِا وَ 

الٍاش٠ُٕ أداٞٓ، ٔعدد التكزارات المٍاصبٛ لهذا اتذىن فٜ سالٛ التىزٍٖات 
 .وزات ٔلفترات أداٞ قصير5ٚ: 1تترأح وا بين 

 

4 

خالد صيام/د.أ  



اتذىن الأقن وَ الأقصٜ -ب: 

ِٔذٓ الدردٛ وَ اتذىن تكن بٍضبٛ بضٗطٛ عَ دردٛ اتذىن 

 .الأقصٜ ٔبالتال٘ فإٌّا تحتاز إلى وتطمبات أقن وٍْ

وَ أقصٜ %95: 75ٔتكدر دردٛ اتذىن الأقن وَ الأقصٜ بحٕال٘ 

وا ٖضتطٗع الٍاش٠ُٕ تحىمْ، أوا عدد التكزارات المٍاصبٛ فإٌّا 

 .وزات10: 6تترأح وا بين 
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خالد صيام/د.أ  



اتذىن المتٕصط -ز: 

ٔتتىٗش ِذٓ الدردٛ وَ اتذىن بالتٕصط وَ سٗح العبٞ الٕاقع 

عمٜ مختمف أدّشٚ ٔأعضاٞ اتدضي، ٖٔصعز الٍاش٠ُٕ بعد الأداٞ 

ٔتكدر دردٛ اتذىن المتٕصط بحٕال٘ . بدردٛ وتٕصطٛ وَ التعب

وَ أقصٜ وا ٖضتطٗع الٍاش٠ُٕ تحىمْ، التكزارات % 75: 50وَ 

:  10المٍاصبٛ فٜ سالٛ التىزٍٖات تكُٕ كبيرٚ ٌضبٗاً ٔتترأح وا بين 

 .وز15ٚ
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خالد صيام/د.أ  



اتذىن اترفٗف -د 

ٖكن العبٞ البدٌ٘ الٕاقع عمٜ الأدّشٚ الفضٕٗلٕدٗٛ لمٍاش٠ين فٜ 

دردٛ اتذىن ِذٓ عَ المتٕصط ِٕٔ لا ٖتطمب دردٛ كبيرٚ وَ 

ٔتكدر دردٛ . التركٗش ٖٔكاد الٍاش١ لا ٖصعز بتعب بعد الأداٞ

وَ أقصٜ وا ٖضتطٗع % 50: 35اتذىن اترفٗف بحٕال٘ وَ 

الٍاش٠ُٕ تحىمْ، ٔالتكزارات المٍاصبٛ فٜ سالٛ التىزٍٖات ِ٘ وا 

 .وزٚ 20-15بين 
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خالد صيام/د.أ  



 الزاسٛ الإيجابٗٛ-ِـ: 

ٔفّٗا ٖكُٕ العبٞ البدٌ٘ الٕظٗف٘ ض٠ٗلا ددا ٔوععي تمزٍٖاتْ وَ المص٘ 

 .أٔ اتدزٙ اترفٗف أٔ المزدشات ٔغيرِا

وا ٖتشىمْ الٍاش٠ُٕ ٔالتكزارات % 35ٔتكدر دردٛ اتذىن فْٗ بأقن وَ 

 وزٚ 30-20المٍاصبٛ لْ تترأح وا بين 
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خالد صيام/د.أ  



 ٛٔيمكَ التشكي فٜ دردٛ اتذىن المكدوٛ لمٍاش٠ين وَ خلاه التػٗير فٜ المكٌٕات الجلاث

 :لزٟٗضٗٛ لمشىن كىاٖم٘

التشكي فٜ دردٛ حمن التدرٖب المكدً لمٍاش٠ين وَ خلاه التشكي فٜ شدتْ كىا  -أ

 :ٖم٘

 .التػٗير فٜ صزعٛ الأداٞ • 

 .التػٗير في صعٕبٛ الأداٞ البدٌ٘ • 

 .التػٗير في وكدار المكأوٛ التي تٕادْ عضلات الٍاش٠ين • 

 .التػٗير في عدد وضارات اتدزٙ ٔالعٕاٟل • 
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خالد صيام/د.أ  



 التشكي فٜ دردٛ حمن التدرٖب المكدً لمٍاش٠ين وَ خلاه  -ب

 :التشكي فٜ سذىْ

يمكَ التشكي فٜ دردٛ حمن التدرٖب المكدً لمٍاش٠ين وَ خلاه 

 :التشكي فٜ سذىْ كىا ٖم٘

التػٗير فٜ فترٚ دٔاً التىزَٖ الٕاسد أٔ عدد وزات أداٞ  • 

 .اتذزكات فْٗ

التػٗير فٜ تزىٕع فترات دٔاً التىزَٖ الٕاسد أٔ عدد وزات  • 

 .تكزار التىزَٖ الٕاسد
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خالد صيام/د.أ  



 
التشكي فٜ دردات حمن التدرٖب وَ خلاه فترات الزاسٛ  -ز

 :البٍٗٗٛ

يمكَ التشكي فٜ دردات حمن التدرٖب وَ خلاه التشكي فٜ فترات 

 :الزاسٛ البٍٗٗٛ كىا ٖم٘

التشكي فٜ الفترٚ الشوٍٗٛ التي تكض٘ فٜ راسٛ صمبٗٛ أٔ  • 

 .إيجابٗٛ بين كن تمزَٖ ٔالتىزَٖ التال٘ لْ

التشكي فٜ الفترٚ الشوٍٗٛ التي تكض٘ في راسٛ صمبٗٛ أٔ   •
إيجابٗٛ بين عدد التىزٍٖات، فكمىا قمت ِذٓ الفترٚ الشوٍٗٛ التي 

تكض٘ في راسٛ صمبٗٛ أٔ إيجابٗٛ بين عدد التىزٍٖات كمىا سادت 

 .شدٚ اتذىن
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خالد صيام/د.أ  



 ٔيجب عٍد تحدٖد دزعات الأحماه الزٟٗضٗٛ لكافٛ وزاسن الإعداد

البدٌ٘ أُ تتٍاصب وع الكدرات البدٌٗٛ للأعضاٞ الداخمٗٛ لأدضاً 

الٍاش٠ين، وع وزاعاٚ اختلاف الكدرات ٔالمضتٕٖات بين البٍين 

ٔالبٍات ٔبما ٖضىَ سدٔخ ردٔد أفعاه إيجابٗٛ، ِٔذا الأوز ٖعتبر 

ضزٔرٖا بصفٛ خاصٛ بالٍضبٛ لمىزاسن الضٍٗٛ التي تعّز فّٗا 

اختلافات ومشٕظٛ فٜ وضتٕٖات الٍاش٠ين ٌتٗذٛ لمٍىٕ المبكز أٔ 

 .الٍىٕ المتأخز لدٝ البعض
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 ًالتٍٕٖع: ثاوٍا 

إُ بزاور التدرٖب لابد ٔأُ تتٍٕع ٔتختمف لتذٍب الممن ٔالضأً، ٔللاستفاظ 

بمّفٛ اللاعبين ٔعٍاٖتّي، ٔوبدأ التٍٕع ٖصىن ٌكٗضين أصاصٗين فٜ اتدّد 

 .العىن وكابن الزاسٛ، ٔالصعب وكابن الضّن: البدٌ٘ المبذٔه
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ٝضزٔرٚ التٍٕٖع فٜ اصتدداً التىزٍٖات ٌفضّا أٔ فٜ أصمٕب  ٌٔز

أداّٟا سٗح أٌْ ٖزٝ أٌْ وَ أكجز الأخطاٞ التدرٖبٗٛ اٌتصارا بين 

المدربين ِٕ اغفاه عىمٗٛ التػٗير فٜ الإثارٚ التدرٖبٗٛ ٔقد ظّزت 

عدٚ ٌعزٖات فٜ ِذا الاتجآ تٍألت الكٗفٗٛ التي ٖتي عمٜ أصاصّا 

 :عىمٗات التػٗير ٔوَ أِىّا
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 ٛاتددٔلٛ الفزدٖٛ المتىٕد Undulating Periodization : 

تعتىد ِذٓ الٍعزٖٛ عمٜ التٍٕٖع بين أحماه سكٗكٗٛ تؤدٝ لأكبر عدد وَ 

التكزارات ٔتعزف بتدرٖبات اتذذي ٔالأحماه العالٗٛ التي تؤدٝ بتكزارات 

وٍدفضٛ ٔتعزف بتدرٖبات الصدٚ ٖٔتي التػٗير كن أصبٕعين أٔ ثلاثٛ 

 .أصابٗع

 : Linar Periodized Model اتددٔلٛ الفزدٖٛ اترطٗٛ 

سٗح يمكَ التدرز بإصتدداً أٔساُ أٔ أحماه قمٗمٛ بحذي كبير لمٕصٕه 

 .إلى أحماه ثكٗمٛ بحذي صػير ٔشدٚ عالٗٛ
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 
أُ التٍٕع ٖضتددً لتكمٗن الزتابٛ ٔتخفٗف العبٞ البدٌ٘ ٌٔزٝ 

ٔالٍفض٘ المصاسب لمتدرٖب العال٘ الصدٖد، ٖٔضتطٗع المدرب أُ 

ٖؤدٙ تٍٕعا بتػٗير الزٔتين فٜ التدرٖب وَ خلاه الأداٞ فٜ 

أواكَ وتعددٚ، ٔيجب أُ ٖكُٕ ٍِاك تعاقب لعىن قصير بعد عىن 

طٕٖن، ٔعىن اصترخاٟ٘ بعد عىن شدٖد ٌٔصاط عال٘ الضزعٛ بعد 

 .تمزَٖ صّن المٍافضٛ
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  فالتٍٕع يجدد ٌصاط اللاعب ٔالدافعٗٛ لاصتىزارٖٛ الأداٞ، كىا
يمٍشْ فزصىٕادّٛ وٕاقف المعب المتػيرٚ التي تحدخ فٜ المٍافضٛ، 

بالإضافٛ إلى وضاعدٚ اللاعب عمٜ تجٍب الإصابٛ التي قد تٍتر 

عَ كجزٚ اصتدداً أدشاٞ أٔ تزىٕعات عضمٗٛ أٔ وفصن وعين 

 .  لفترٚ طٕٖمٛ
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خالد صيام/د.أ  



 :ٔيمكَ تحكٗل تٍٕٖع ٔتػٗير فٜ التدرٖب وَ خلاه عدٚ ٌكاط ِ٘

 .التدرٖب( دزعٛ)التٍٕٖع فٜ سوَ دٔاً ٔسدٚ  • 

 .تػٗير رتابٛ التدرٖب ٔالتىزٍٖات التي يحتّٕٖا  •

 .التدرٖب( دزعٛ)التٍٕٖع فٜ الأدشاٞ المكٌٕٛ لٕسدٚ   •

 .التدرٖبٗٛ( اتدزعات)التٍٕٖع في شدٚ حمن الٕسدات   •

 .التٍٕٖع في صزعٛ أداٞ التىزٍٖات  •

 .التٍٕٖع في المضافات المكطٕعٛ • 

 .  إصتدداً الألعاب الصػيرٚ  •
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خالد صيام/د.أ  



 وزاعاٚ الأوَ ٔالضلاوٛ: تاصعاً 
إُ اكتضاب خبرات الألم ٔالإصابٛ تؤدٙ إلى تضزب العدٖد وَ   

الٍاش٠ين وَ ممارصٛ الزٖاضٛ، بالإضافٛ إلى أٌّا قد تضبب إصابات 
وضتديمٛ تضتىز وعّي طٕاه سٗاتّي، ٔقد تؤثز عمٜ ممارصٛ اتذٗاٚ 

العادٖٛ وضتكبلا، كىا أُ خبرات الإصابٛ يمكَ أٖضا أُ تضبب 
لمٍاش٠ين خبرات ٌفضٗٛ صمبٗٛ، ٔعمٜ ِذا فإُ وزاعاٚ الأوَ ٔالضلاوٛ 

تعتبر وبدأ ِاً لأقصٜ دردٛ خلاه التدطٗط ٔالتٍفٗذ لمتدرٖب 
الزٖاض٘ فٜ قطاعات الٍاش٠ين بصكن عاً، ٔفٗىا ٖم٘ عدد وَ 

 .الاعتبارات تضّي فٜ تٕفير الأوَ ٔالضلاوٛ خلاه تدرٖب الٍاش٠ين
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 :وزاعاٚ الأواُ عٍد اصتدداً الأدٔات ٔالأدّشٚ  -1

إُ ٍِاك العدٖد وَ الأدٔات ٔالأدّشٚ التي تتطمب اتذذر عٍد 

اصتدداوّا وع الٍاش٠ين، خاصٛ فٜ المزاسن الضٍٗٛ المبكزٚ، كىا 

أُ تأوين المكأوات خلاه بزاور الأثكاه ٔاصتدداً عىمٗات الضٍد 

 .اوز لابد أُ ٍٖاه عٍاٖٛ قصٕٝ

 :وزاعاٚ إدزاٞ الإحماٞ ٔالتّدٟٛ  -2

إُ الإحماٞ الضمٗي لا ٖؤدٙ فكط إلى الأداٞ اتدٗد ٔالتّدٟٛ ٔإنما 

أٖضا ٖك٘ وَ الإصابات المحتىمٛ ١ّٖٗٔ الٍاش٠ين ٌفضٗاً لمٍصاط 

 .الزٖاض٘ المىارس
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 تم بحىد الله

 شكزا تذضَ اصتىاعكي
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