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 : مرحلة الإعداد
 .عند محاولة التعرف على هذه المرحلة يجب أولا التعرض للمفاهيم الخاصة بهذه المرحلة   
 تستخدم في نطاق ضيق ألا وهو أنها مجرد مرحلة تدريبيةة تمهيديةة لمرحلةة المنافسةات التةي أ لةق

الةةضعع عليهةةا المرحلةةة ا واوةةية ويعتبةةر المفهةةوم داصةةراه م  يعةةد مةةة مفهةةوم هةةذه المرحلةةة و التةةالي 
يقلل مة قيمة وأهمية هذه المرحلة ولقد واء هذا المفهوم في الودت الةذ  اةاف هيةلإ ااعةداد للن ةا  

 .الرياضي يستمر لفترة دصيرة 
 3بغع النظر عةة صصةا ا الن ةا  الرياضةي الممةار  فةلف مرحلةة ااعةداد يجةب ألا تقةل عةة 

أشةهر فةلف محاولةة اادةة ه مةة هةذه المرحلةة يعةةوق مةة تقةدم المسةتوم الرياضةةي   أمةا هيمةا يعةةرف 
الحد ا دصى لمرحلة ااعداد ف  يوجد تحديد لةذل  ومةة المم ةة عمليةاه أف تسةتمر مرحلةة ااعةداد 

 .لمدة أ وه الما اانت شدة التدريب الرياضي ادل 



 هدف جزء لكل جزأين إلى تقسيمها يمكن فإنه ومضمونها الإعداد مرحلة لطول نظرا  

 . خاص وواجب مناسب

 مرحلة الإعداد

 العام

 الخاص



 العام الإعداد -أ
 : ملى ااعداد مرحلة مة الجزء هذا ويهدف        

 . الحمل زيادة  ريق عة الحمل أداء على الرياضي ددرة رفع -1
 .الممار  الرياضي الن ا  في أعلى رياضي لمستوم  والخططية والفنية والفسيولوجية النفسية ا وس صلق -2
 : هي الجزء هذا محتويات بأف القوه يم ة و
 .والرشادة والمرونة والتحمل والسرعة االقوة ا واوية البدنية الصفات تنمية :العام البدني ااعداد -1
 الحراية المهارات متقاف ومحاولة تعليم بواوطة و ل  للفرد الحراية المهارات ردعة توويع :المهار   ااعداد -2

 . المختلفة
 في العنيف العمل عليها يتأوس التي اارادية الخلقية والسمات الصفات تر ية :ااراد  الخلقي ااعداد -3

 . التالية والفترات المراحل



 الخاص الإعداد -ب

 : إلى الإعداد مرحلة من الجزء هذا يهدف        

وفي المنافسات مستوى بناء يتم ذلك خلال ومن بينها التناسق وإيجاد الرياضية الفورمة عناصر بين الربط 

 طابع الرياضي التدريب عملية وتأخذ (العام الإعداد) الأول الجزء واجبات متابعة يتم الجزء هذا

 المنافسات حمل ويزداد الخاصة التمرينات لصالح العامة التنمية تمرينات من الإقلال يتم إذ التخصص

 التمرينات باستخدام الشدة ترفع و  الأول الجزء في المحقق المستوى على الحجم تثبيت يتم بينما – الخاص

 . الإعداد مرحلة من الأول الجزء في منها أسرع بصورة المنافسة وتمرينات الخاصة

الخاص المنافسات حمل مع بالربط الجزء هذا في ( التكتيك ) الخططية النواحي وتثبيت تعليم يتم وكأساس 

 . المنافسة ديناميكية على التدريب يتم إذ

 الرياضي يصل وبالتالي مثالية بصورة الفنية والمهارات الفسيولوجية القدرات بين الربط يتم الطريقة وبهذه

 . المنافسة ظروف تحت ( التكتيكي ) الخططي المستوى ثبات من عالية درجة إلى



 وعموما  يهدف هذا الجزء إلى الوصول بالفرد الرياضي إلى أعلى مستوى له  

 : و إجمالا  مما سبق يمكن القول بأن محتويات هذا الجزء هي

 .ويحتل الجزء الأكبر ويقل بالتالي حجم الإعداد البدني العام : الإعداد البدني الخاص  -1

 .محاولة الإتقان التام للمهارات الحركية المختلفة وتثبيتها :  المهاريالإعداد  -2

التركيز على تطوير وتنمية الخصائص والسمات الإرادية والخلقيةة الخاصةة : الإعداد الخلقي الإرادي  -3

 .المتطلبة للنجاح في المنافسات 

تحتل المنافسات طابعا  تدريبيا  وتجريبيا  وتأخذ مكانها في البرنةام  التةدريبي : الاشتراك في المنافسات  -4

 .كإحدى وسائل التدريب الأخرى لإعداد اللاعب للمنافسات الهامة في غضون الفترة التدريبية التالية 

  

 :يمكن القول بأن الواجبات الأساسية لمرحلة الإعداد هي  بإختصارو         

 ( .الإعداد البدني العام ) تحقيق الكفاية البدنية   -1

 ( .الإعداد البدني الخاص ) تعليم وتوطيد وتحسين المهارات الأساسية والفنية  -2

 .تربية قوة الإرادة والصفات الأخلاقية  -3
  



 : المنافسات مرحلة – ب
 الرياضي  التدريب عملية مة الهدف أو الجوهر هو بنجاح المنافسات في الاشتراك يعتبر        
 ولذل  المنافسات مرحلة أثناء مم ة مستوم  أعلى ملى بالرياضي الوصوه هو العملية هذه مة فالهدف
 مرحلة على نطلق أف الخطأ مة أنلإ نعتقد ونحة ا واوية المرحلة هي المرحلة هذه على الضعع أ لق

 أنها م  ااعداد مرحلة هي ا واوية المرحلة أف النظر وجهة فمة " ا واوية المرحلة " المنافسات
 والبناء ااعداد لهذا العاكسة المرآة  هي المنافسات مرحلة ولكة الرياضي  الفرد بناء في ا وا 
 .الفرد مليلإ وصل الذ  والمستوم 
 : أنواع فالمنافسات وعموماه 

(المنافسات قبل) تجريبية منافسات. 
رئيسية منافسات. 
  



 :(قبل المنافسات) المنافسات التجريبية
وتهةةدف إلةةى الإعةةداد المةةنظم المقةةنن للمنافسةةات الهامةةة   ويجةةب أن تكةةون لكةةل منافسةةة تجريبيةةة هةةدف         

واضح مميز تعمل على تحقيقه طبقا  لتخطيط محتويات عملية التدريب الرياضي في المرحلة التي تجري فيهةا 

فكما ذكرنا أن المنافسات التجريبية تكثر في الجزء الثةاني مةن المرحلةة الإعداديةة أي قبةل التجريبية  المنافسة 

مرحلة المنافسات وعلى ذلك يمكن تلخيص أهم الواجبةات التةي تعمةل المنافسةات التجريبيةة علةى تحقيقهةا كمةا 

 :يلي 

 .التعود على مختلف المواقف خلال المنافسات الرياضية 1.

 .المعينة  الخططيةتحقيق بعض الواجبات 2.

 .اختيار المهارات الحركية المختلفة 3.

 .الارتقاء ببعض الصفات الحركية المعينة 4.

 .التعود على مكان المنافسة 5.

تقويةةة الثقةةة بةةالنفت والارتقةةاء بمسةةتوى الطمةةوح فةةي الحةةالات التةةي تهةةدف فيهةةا المنافسةةات التجريبيةةة إلةةى 6.

أن يرتبط ذلك بالصفات البدنيةة اللاممةة فةي تحقيةق  والخططيةاختبار وإتقان المهارات والقدرات الحركية 

 .الهدف المقصود 



 : الرئيسية المنافسات
 الدور   اضطولة النتا ج مة ي وف  ما أحسة تسجيل فيها يتح م التي الهامة المنافسات تل  هي        
 .الرومية المسابقات مة غيرها و  ا وليمبية أو الدولية المسابقات أو الجمهورية أو المحلي

  
 الظروف تحت فورمتلإ على الرياضي هيلإ يحافظ الذ  بالزمة المنافسات مرحلة دوام فترة وتتحدد        
 مة السنوية الدورة وفي   شهرية ملى شهر مة ونوية النصف الدورة في المنافسات مرحلة وتصل المختلفة

 المدرب وجد ما م ا الر يسية المنافسات فترة بعد أوابيع عدة المنافسات مرحلة تمتد ودد   شهور 5 – 4
 باوةتخدام و ل  الكلي التدريب حجم ويزداد المنافسات حجم تقليل يتم الحالة هذه في ولكة لذل  ضرورة
 الذ  المستوم  عند والنفسية الوظيفية القدرات تثبيت الفترة هذه في الغرض وي وف  العامة التنمية تمرينات
 . المض ر الهدم عملية لتجنب و ل  مليلإ وصلت

  
  



 : (الراحة الإيجابية) يةمرحلة الانتقالال
الرياضةةيية فةةي المنافسةةات أثنةةاء مرحلةةة المنافسةةات اوةةته ك للقةةوم الوظيفيةةة شةةتراك ميحةةدن نتيجةةة         

والنفسية ولذل  فقبل مرحلة معداد جديدة يتم التمهيد لها مة صة ه فتةرة راحةة ميجابيةة وهةذه  الفتةرة ضةرورية 
وتهةدف هةذه المرحلةة ملةى تثبيةت المسةتوم الةوظيفي عنةد مسةتوم معةية ( أوةابيع 6أ ةوه مةة ليست )نسبياه 

 .للإي وف  ل  أواواه ضرورياه بدرجة ابيرة ل نتقاه ملى حجم حمل أكبر عند بداية مرحلة ااعداد التالية 


