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 بنية التدريب الرياضي :  -7

 المرحلة التحضيرية)الاعدادية(: 7-1

تخدم هذه الفترة مباشرة فترة المباريات،لذا يجب علي المدرب أن يستغل هذه الفترة استغلالا  

البدنية   الجوانب  في  ثابت  عالي  مستوي  إلي  بلاعبيه  يصل  أن  خلاله  من  يستطيع  طيبا 

 ،المهارية ،الخططية ،النفسية... الخ، بهدف تحقيق النجاح أثناء المباريات . 

وليس فقط    ويجب أن يتفهم أن واجبات الإعداد الخاص تتحقق خلال فترة الإعداد بكاملها،

الإعداد   من  الثانية  الفترة  نحو    على أثناء  متجه  فيها  العمل  يكون  الأولي  الفترة  أن  أساسا 

سواء البدنية أو الفنية حيث يتطلب الإعداد الحديث للاعبي    تطوير متطلبات الإعداد العام،

كرة اليد التركيز منذ البداية علي التدريبات الخاصة التي تعتمد علي أنها الأساس أو القاعدة  

 وتنقسم فترة الإعداد إلى: والنفسية.  ة للجوانب البدنية الحركي 

 .مرحلة الاعداد البدني العام -

 مرحلة الاعداد البدني الخاص.   -

 : مرحلة التحضير البدني العام  -7-1-1

الأجهزة  إمكانات  وتطوير  العام،  البدني  الإعداد  مستوى  رفع  علي  المدرب  يعمل  وفيها 

الرئيسي  "علي    ةالوظيفية  ،ويشير  والخططية  الحركية  المهارات  قاعدة  وتوسيع 

التأثير المحدد لرفع كفاءة إمكانيات  1989البيك") التركيز أولا إلي  الفترة يوجه  (أنه في هذه 

سواء بالصورة الهوائية أو اللاهوائية ، وكذا النمو المحدد بالعوامل الخاصة    ATPإعادة بناء  
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بالقوة المميزة بالسرعة ،وكذلك رفع مستوي القدرة القصوى وكذلك الارتقاء بالناحية الفنية وكذا  

كفاءة الجهاز التنفسي ،ومن أهم الواجبات للإعداد الخاص في الفترة الأولى من فترة الإعداد  

التدريبية التخصصية   هو رفع مستوى مقدرة اللاعب على تحمل مقادير عالية من الأحمال 

 الكبيرة. 

 الخاص: مرحلة التحضير البدني  -7-1-2

الناحية   إلي  التدريب  ويتجه  للاعبين  الرياضية  للفورمة  المباشر  البناء  إلي  الفترة  هذه  تهدف 

التخصصية في جميع جوانب الإعداد ،فبالنسبة للإعداد البدني يأخذ الإعداد الخاص الدور 

العامة   التدريبية  الحالة  للحفاظ علي  القاعدة  أو  الأساس  يشكل  العام  الإعداد  بينما  الرئيسي 

التدريبية الخاصة   بتطوير الحالة  بالعناصر المرتبطة  إليها وكذلك الارتفاع  التي تم التوصل 

الأحمال   ،ودينامكية  التدريب  وسائل  في  الفترة  هذه  خلال  تغير  يحدث  لذا  وثيقا  ارتباطا 

التدريبية أما بالنسبة للإعداد المهاري والخططي فيتم التركيز علي الإعداد المهاري للوصول 

للفريق ككل لضمان حسن   الفردية والجماعية  الخطط  إلي الآلية في الأداء ووضعها ضمن 

 ) بالمنافسات  )المرتبط  الخاص  النفسي  بالإعداد  الفترة  هذه  في  الاهتمام  يزداد  كما  تنفيذها 

وتواجه   تصادف  قد  التي  النفسية  الصعوبات  على  للتغلب  اللاعب  تهيئة  إلي  يهدف  والذي 

 اللاعب أو اللاعبين أثناء المباراة.
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بالدورات الأسبوعية   الخاص  الشكل  المدرب أن يراعي أن  الفترة يجب على  نهاية هذه  وفي 

يكاد يكون مشابه لما سوف يتم خلال المباراة الفعلية ،وأن تكون المباريات التجريبية مع فرق  

 ذات مستويات منخفضة نسبيا، علي أن يتم التدرج بالمباريات مع الفرق الأخرى.  

يمكن أن نقول أن أهداف هذه الفترة هي العمل علي إيجاد علاقة وطيدة وخاصة    قومما سب

ومتبادلة بين الإعداد الفيزولوجي والمهاري والخططي والإرادي بهدف الوصول اللاعبين إلى  

 الحالة التدريبية العالية. 

 المنافسات:   مرحلة -7-1-3

هدف العمل في هذه الفترة الاحتفاظ للاعب والفريق بالحالة التدريبية العالية التي وصلوا إليها 

جيدة   بدقة  للتدريب  يخطط  أن  هو  الفترة  هذه  في  المدرب  ،وواجبات  الإعداد  فترة  نهاية 

المباريات   إليه، وتعتبر  العالية عند المستوي الذي وصلت  الحالة التدريبية  للاحتفاظ وتثبيت 

من   يتطلب  حيث  الفترة،  تلك  اللاعب خلال  تقدم مستوى  في  تساهم  التي  الوسائل  أهم  من 

اللاعب تهيئة كل قواه وقدراته إلي أقصي قدر ممكن، حيث تتطلب ظروف المباريات جهدا 

فسيولوجيا ونفسيا، الأمر الذي يؤدي إلي تنشيط الإمكانات الوظيفية لأجهزة اللاعب بدرجة  

 لايمكن الوصول إليها تحت ظروف التدريب العادية . 

ألبيك") "علي  مباشر طرق  1989ويشير  يحدد شكل  )المباريات(  البطولة  فترة  ))أن طول   )

الإعداد الخاصة بها    وهذا يحتاج إلى استخدام أحمالا مطابقة للبطولة عند هذا الحد فانه 
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يجب أن يراعي أيضا النظام الخاص بطبيعة المسابقات أو المباريات خلال البطولة، وذلك  

 (                                                                                  الخاص(أثناء تنظيم الدورات التدريبية الصغيرة والتي يتم بهـا تحقيــق واجبات الإعداد 

 ة: المرحلة الانتقالي -7-1-4

العصبي   الجهد  أثر  من  الحيوية  اللاعب  لأجهزة  الاستشفاء  استعادة  إلى  الفترة  هذه  تهدف 

التدريبية لفترتي الإعداد والمسابقات على أن يتم ذلك مع الاحتفاظ   والبدني الشديد للأحمال 

 التالي.النسبي بالحالة التدريبية لضمان الاستعداد الأمثل للاعب للموسم 

الأحمال   حيث  من  للاعبين  الانتقالية  الفترة  تخطيط  عند  الدقة  مراعاة  المدرب  علي  ويجب 

إلى  بالإضافة  بالاستشفاء  للاعبين  يسمح  حتى  التدريبي  البرنامج  ومحتوي   ، التدريبية 

القادم بمستوي أفضل منه في الموسم السابق ويستخدم المدرب في   الاستعداد الجيد للموسم 

وتخفيض   الحركية،  بالصفات  الارتقاء  إلى  تهدف  التي  التمرينات  الفترة  هذه  في  اليد  كرة 

الارتقاء   إلى  تودي  مختلفة  اتجاهات  ذات  تدريبية  أحمال  واستخدام  للاعب  البدني  المستوي 

له   البدنية  الحالة  مستوي  استمرار  علي  يحافظ  أن  للاعب  يمكن  حتى  البدنية  بالصفات 

علي   يجب  الجديد(  )للموسم  الإعداد  فترة  في  الخوض  وقبل  الفترة  هذه  نهاية  نسبيا،وفي 

المدرب أن يرتفع تدريجيا بالأحمال التدريبية مع تقليل وسائل الراحة النشطة وزيادة تمرينات  

 الإعداد العام.
 


