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 بنية التدريب الرياضي

structure de l'entrainement sportif 

لكً تتضمن زٌادة صحٌحة و مإثرة فً أداء التدرٌب ٌجب تقسٌم البرنامج التدرٌبً إلى 

 ..عدة مرات بؤهداف محددة نسبٌا

المظهر الرئٌسً (plan d'entrainement annuel)وتعتبر خطة التدرٌب السنوٌة  

للتخطٌط قصٌر المدى وهى تشكل قدرة زمنٌة ٌمكن من خلالها  الارتقاء الملموس بمستوى 

خطة )اللاعب أو العداء كما أنها تختلف من رٌاضة لأخرى وذلك حسب نظام المنافسة 

ومهما تعددت المواسم  ( متعددة المواسم  ....ثنائٌة الموسم, التدرٌب السنوٌة أحادٌة الموسم 

التنافسٌة المكونة لخطة التدرٌب السنوٌة فان الموسم التنافسً الواحد ٌهكٌل و ٌنكون من 

: ثلاث فترات أساسٌة 

   (الإعدادية )  المرحلة التحضيرية 

تعتبر المرحلة التحضٌرٌة من أهم المراحل المكونة للمخطط التدرٌبً السنوي بصفة عامة 

حٌث تمثل القاعدة الأساسٌة لبناء الفورمة الرٌاضة للاعبٌن و تبدأ هذه المرحلة بنهاٌة 

 (مباراة) للموسم الفارط و تنتهً بؤول منافسة (période transitoire)مرحلة الانتقالٌة 

رسمٌة للموسم التنافسً الجاري وهى تشكل بدورها من ثلاث مراحل تكمل بعضها البعض 

 :كما ٌلً

     مرحلة التحضير البدني العام1-1

تسعى هذه المرحلة إلى الرفع من المستوى البدنً العام للقدرات الوظٌفٌة للجسم و ضمان 

 و (vitesse) و السرعة(force)للتطور  متعدد الأشكال للصفات البدنٌة العامة كالقوة

 و المرونة و التً ٌتم تنمٌتها بشكل (souplesse) و الرشاقة(endurance)المقاومة

. متساوي إلى حد كبٌر 

 volume de)و ٌراعى عند تخطٌط التدرٌب خلال هده المرحلة الزٌادة فً حجم الحمل



la charge) و الخفض من شدته مع استعمال فترات راحة طوٌلة نسبٌا و كلما اقتربنا من 

 قل حجم التدرٌب و زادت شدته (PPS)نهاٌة هذه المرحلة وبداٌة المرحلة الموالٌة 

تدرٌجٌا 

  (fart lek)ومن الأسالٌب التدرٌبٌة المستعملة فً مرحلة التدرٌب الدائري و الفارتلك

جرى التلال و التدرٌب بالأثقال  وهى الأسالٌب التً تحقق أهداف هذه المرحلة و علٌه فان 

 هً الطرٌقة التدرٌبٌة  التً ٌغلب (méthode de durée) طرٌقة التدرٌب المستمر

استعمالها خلال هذه المرحلة 

 مرحلة التحضير البدني الخاص

تبدأ هذه المرحلة عندما ٌصبح التحضٌر البدنً الخاص أهم بمرتٌن من التحضٌر البدنً 

العام و توقف هذه المرحلة إلى الرفع من مستوى الإعداد البدنً الخاص  وتحسٌن كفاءة 

الأجهزة الفٌزٌولوجٌة لتلاءم مع الأداء الخاص برٌاضة التخصصٌة  حٌث ٌتم التركٌز فً 

التدرٌب خلال هده المرحلة على تنمٌة القدرات البدنٌة الخاصة بالنشاط الرٌاضً الممارس 

والقوى القصوى (force-vitesse)و التً تمثل بشكل أساسً فً القوى الممٌزة بالسرعة 

(force maximale) وتحمل القوى(endurance de force maximale) و  

 endurance)  و تحمل القوة القصوى (endurance de vitesse)تحمل السرعة 

de force maximale)  والسرعة القصوى (vitesse maximale)  ......    الخ

و التكتٌكً (technique)كما تتضمن هده المرحلة التحضٌرٌة التحضٌر التقنً  

(tactique) من خلال  :

تطور الإعداد المهاري و الوصول به إلى آلٌة الأداء مع ربطه باللٌاقة البدنٌة و خطط - 

اللعب  

وفى الرٌاضات الجماعٌة ٌتم التركٌز أٌضا على  (الإعداد الخططً )تعلم الخطط الجٌدة - 

 (system de jeu)أنظمة اللعب 



التقنً و )إضافة إلى التحضٌر النفسً الذي ٌجب أن ٌرافق هذا النوعٌن من التحضٌر -

حتى ٌتسنى للاعب الفرٌق التكٌف مع حمولة التدرٌبات وربطه بالمواقف  (التكتٌكً

. التنافسٌة

والرفع أ , القاعدة العامة للتدرٌب خلال هذه المرحلة تتمثل فً التخفٌض من حجم الحمل 

. الزٌادة فً الشدة مع التقلٌل تدرٌجٌا من تمارٌن التحضٌر البدنً العام

 :   période compétitiveمرحلة المنافسة -2

الهدف الأساسً من هذه المرحلة هو الحفاظ على الفورمة الرٌاضٌة للعداء أو اللاعب الذي 

فمستوى القدرات البدنٌة الخاصة , تنمٌنها واكتسبها خلال مرحلة التحضٌر بفتراتها المختلفة 

وبذلك فالمحافظة على مستواها أمر , ٌصعب تنمٌتها بصورة أساسٌة فً موسم المسابقات 

ومن ثم ....حٌث ٌإثر ذلك إٌجابا على المستوى المهاري الفنً تقنٌا وتكتٌكٌا , ضروري 

. على المستوى العام للعداء أو الرٌاضً 

وعلى المدرب خلال هذه المرحلة تحقٌق التوازن بٌن الأنواع المختلفة للتحضٌر بالشكل 

: الذي ٌسمح له بتحقٌق النتائج المرجوة خلال الموسم الرٌاضً حٌث

 للاعب أو الفرٌق خلال هذه (préparation physique)ٌسمح التحضٌر البدنً * 

وضمان الحفاظ على , المرحلة التكٌف وتحمل العبء الأقصى الذي تفرضه المنافسة 

. المستوى العالً من الفورمة الرٌاضٌة

 من (préparation technico-tactique)التكتٌكً – وٌسمح التحضٌر التقنً * 

. (pensée tactique)تحسٌن مستوى النشاطات الحركٌة والتصور التكتٌكً

 نحو تعبئة كل (préparation psychologique)فً حٌن ٌوجه التحضٌر النفسً * 

. المصادر النفسٌة للاعب العداء قصد استغلالها لتحقٌق نتائج عالٌة أثناء المنافسة 



 فٌسمح بضمان المعرفة الجٌدة (préparation théorique)أما التحضٌر النظري * 

وكذا  (règlementالقواعد )للنشاط الرٌاضً الممارس من حٌث القوانٌن المنظمة له    

  (schéma tactique)سهولة فً المخططات التكتٌكٌة 

 :   période transitoireالمرحلة الانتقالية - 3

تبدأ بآخر , تلً مباشرة مرحلة المنافسة, وهً المرحلة التً تفصل بٌن موسمٌن تدرٌبٌن 

. منافسة للموسم التنافسً وتنتهً بؤول حصة تدرٌبٌة للموسم الموالً 

 وضمان القاعدة (surentrainement)هدف هذه المرحلة هو تفادي التدرٌب الزائد 

 إلى (repos passif)حٌث تإدي الراحة كاملة , لاستئناف التدرٌبات خلال الموسم القادم

وهو ما ٌشكل صعوبة فً استئناف التدرٌب فً , الانخفاض الكبٌر فً المستوى التدرٌبً 

كما ٌهدف التدرٌب خلال هذه المرحلة إلى  الخفض من مستوى التوتر , الموسم الموالً 

وذلك بممارسة أنواع أخرى ,  النتائج عن المنافسات (tension nerveuse)العصبً 

كما تستغل المرحلة الانتقالٌة فً  معالجة  الإصابات التً قد تحدث خلال .من الرٌاضات 

. موسم التدرٌبً 

القاعدة العامة للتدرٌب خلال هذه المرحلة تتمثل فً الخض فً كل من حجم وشدة حمل  

 التدرٌب  

 

 

 

 

 


