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 الإجابة النموذجیة لإمتحان

 نظریة ومنھجیة التدریب الریاضي

 الجواب الأول: (5 نقاط)

  Periodization trainingالمراحل الرئیسیة المكونة للتدریب الریاضي الدوري أو ما یسمى بـ  تتمثل  

  :ما یلي 

:Transition Phase 1- المرحلة الإنتقال 
وحجمھ.  یف مع التغیرات في كثافة التدریبتستخدم للانتقال من مرحلة إلى أخرى، مما یسمح للجسم بالتك

من أسبوع الى أسبوعین.ستمر تعادة ما   
 

: Preparation Phase        مرحلة الإعداد -2
سم الجتضمن تمارین منخفضة الكثافة لإعداد تلى بناء أساس قوي لدورات التدریب القادمة وتركز ع

  .لمزید من التدریب المكثف
: Build Phase 3- مرحلة البناء 

تتضمن زیادة كثافة وحجم التدریب والعمل على مھارات محددة وإدخال تمارین أكثر صعوبة تدریجیاً تم 
.تصمیمھ لتحسین اللیاقة البدنیة والأداء العام للریاضي  

:Peak Phase   مرحلة الذروة -4
ھدف إلى تعظیم أداء تھذه المرحلة ھي الأعلى في الكثافة والحجم وعادة ما تحدث بالقرب من المنافسة 

.الریاضي من خلال زیادة كثافة التدریب  
:Taper Phase مرحلة التناقص -5   

أسابیع وتتضمن  2-1وتسمح ھذه الفترة للجسم بالراحة والتعافي من التدریب المكثف. تستمر عادةً لمدة 
.تقلیل كثافة وحجم التدریب، مع التركیز على التعافي النشط والاستعداد العقلي للمسابقة القادمة  

:Competition Phase مرحلة المنافسة  -6  
تبدأ ھذه المرحلة بمرحلة التناقص وتمتد من خلال المنافسة. ینصب التركیز على الحفاظ على مستویات 

  .عقلیاً للمنافسةأداء الریاضي والتأكد من استعداده 

  نقاط) 5( :الجواب الثاني  

 Phases of training in a yearly plan ھي: مراحلبأربعة  الخطة السنویة التدریبیة تمر        

   Transition:الانتقالمرحلة 
یب على إعداد الجسم للتدر تعد المرحلة الانتقالیة في تدریب الریاضي خارج الموسم فترة حاسمة تعمل

أسابیع ولكن في بعض الحالات یجب  4-2تسمح بالتعافي الجسدي والعقلي، ویمكن أن تستمر من  القادم
تم تصمیم المرحلة الانتقالیة لغرس  أن تكون أطول إذا كان الریاضي یعاني من أعراض فرط التدریب.



، وتعریف الریاضي ببرنامج تدریب جدید أو أساسیات التدریب السلیمة، وإنشاء قاعدة للقوة والتحمل
وقت الراحة النفسیة والاسترخاء والتجدید البیولوجي مع الحفاظ وھي كذلك  تجدید حجم التدریب وكثافتھ.

تشمل أھداف المرحلة الانتقالیة بناء قاعدة عریضة من  على مستوى مقبول من التحضیر البدني العام
لى إ ظھرت بالإضافةة لتقییم ومعالجة أي نقاط ضعف قد تكون القوة والقدرة على التحمل وھي فرص

 .ذلك فإن المرحلة الانتقالیة ھي وقت للتجدید العضلي الكامل والواسع والتعافي العقلي

 Realization الإنجاز:مرحلة 

تعد مرحلة الإدراك جزءًا مھمًا من تدریب الریاضي خارج الموسم، حیث تركز على تنفیذ حركات محددة 
المرحلة لتجمیع المھارات  صممت ھذه ،أو أكثر  1RMمن  ٪90ذات أحمال عالیة، عادةً بنسبة 

تجرى ھذه المرحلة بالقرب من المنافسة لضمان أن یكون  ،والتكییف والإعداد العقلي والثقة في المنافسة
مع  نحو التخصص الإتجاهأن یھدف الریاضیون إلى  یجب ،الأداءالریاضي في المستوى الأمثل من 

 التركیز على نقاط ضعف الریاضي وتحسین الأداء.

 Transmutation التحویل:مرحلة 

تتضمن ھذه المرحلة عادةً تمارین محددة بأحمال ، تركز على تكثیف التدریب وإعداد الریاضي للمنافسة
 مرحلة التراكم.الحجم الإجمالي للتدریب أقل مما كان علیھ خلال ،  1RMمن  ٪90-75أكبر، تتكون من 

 Accumulation التراكمیة:مرحلة البنائیة أو 

من خلال بناء القدرة على العمل وكتلة العضلات تتضمن عادةً ة الریاضي حیث تركز على زیادة قدر
 6-2أن تستمر مرحلة التراكم من  یمكن، ٪70-50لتي یتم إجراؤھا بنسبة كمیات أكبر من التمارین ا

 مخلال مرحلة التراك ریاضي والوقت المتاح قبل الموسم التنافسيل يتاریخ تدریبالأسابیع، اعتماداً على 
:یجب أن یھدف الریاضیون إلى  

 .إدخال تحركات المساعدة - إنشاء أساس  -  بناء القدرة على العمل -

  نقاط) 6(الثالث:  الجواب    

  نعتمد علیھا عند بناء الحصة التدریبیة للفئات الصغرى.التي نقاط 

   Safetyعوامل السلامة •

 .اللاعبیجب التحقق من محیط الممارسة الى الأدوات المستعملة وصولا الى 

 Session Introductionالتقدیم للحصة  •

 .تقدیم لمحة عامة عن مجریات الحصة التدریبیة للاعبین قبل البدء 

   Warm-upالإحماء  •

 .للجزء الرئیسيإدراج أنشطة وتمارین لإعداد اللاعبین بدنیاً وعقلیاً 

   Skill and Fitness Activities الجانب المھاري والعمل البدني •

إختیارتمارین لتطویر الجانب المھاري والبدني بإستخدام الألعاب الشبھ ریاضیة وتمارین مقاربة 
 .لوضعیات المنافسة

   Cool-down التھدئة •



مثل  العضلات والتعافي من الحصة التدریبیة،تخصیص وقتاً للأنشطة التي تساعد اللاعبین على استرخاء 
 .الجري الخفیف أو التمدیدات أو الحمامات الباردة

      Review and Reflection التغذیة الراجعة •

  .للتفكیر في أدائھم والحصة التدریبیة ككل للاعبینإتاحة الوقت مناقشة الأداء ككل وتقدیم توجیھات و

 الحصة التدریبیة للفئات الصغرى: عند تقدیمالتي یجب مراعاتھا أھم النقاط 

 تشجیع على المتعة والمرح والتشیع. -
 تقدیم أھداف الحصة التدریبیة على شكل ألعاب شبھ ریاضیة لجلب إنتباه اللاعب الناشئ. -
 عدم التعقید في تعلیم المھارات. -
 بدء من السھل إلى الصعب ثم من البسیط إلى المعقد. -
 البدني للناشئ.   الاھتمام بالجانب -

  نقاط) 4(الرابع:  جوابال   

 ھي: المصطلحات المحددة للحجم التدریبي

  :ات أداء أو تكرار التمرین الواحدویتمثل في عدد مرتكرار التمرین أو المثیر.  

 :ویقصد بھا استمرار أداء التمرین الواحد وتحدد من خلال الآتي: فترة دوام التمرین أو المثیر  
  .یتمثل دوام المثیر في الزمن الذي یستغرقھ التمرین أداء التمرین:زمن       
  .الجري أو السباحة مثلا المسافة التي یقطعھا اللاعب في تدریبات وھي مسافة التمرین:      

 طرق حساب الشدة الحمل البدني:

  TSS .درجة إجھاد التدریب : 

  RPE .معدل الجھد المبذول : 

  بالنسبة المئویةتحسب : 
  سرعة أداء التمرین. -
  مقدار المقاومة. -
  مسافة الأداء. -
 سرعة تردد الحركة. -

  إستعمال النبضطریقة: 
 أقصى معدل لضربات القلب عند أداء التمرین. -
 .وقت الراحة (الحد الأدنى) ومعدل النبض الأقصى في تمرین معدل النبض -
  .على أساس عمر الریاضي بالسنین  القلب عن طریق معدل ضربات -




