


 لنا إلا ما علمتنا  قالوا سبحانك لا علم

 نت العليم الحكيمأ إنك



 د ماهر احمد عاصي. ا 

 السباقات الرياضية 

 والمعسكرات التدريبية



دمة  المق 

• أن من الأهداؾ الرئٌسة لاستمرار الرٌاضٌٌن فً التدرٌب  

،هً المشاركه فً السبالات الرٌاضٌه ، والتً تمثل تحدي 

الرٌاضٌٌن بعضهم البعض الأخر من اجل التربع على مولع 

ألممه فً سلم درجات التنافس الرٌاضً ،لتحمٌك مستوى عال 

من الانجازات  فضلا عن ذلن فأن السبالات ٌمكن عدها من 

      أكثر الوسائل المهمة والمطعٌة لتمٌم مستوى تمدم كل رٌاضً 

  .أو فرٌك على حده

من جهة أخرى أن المشاركه فً السبالات ذات فائدة كبٌره فً 

عملٌه تمدٌم المساعده على اختبار عوامل التدرٌب المطلوبة 

الأعداد البدنً ،المهاري،الخططً، )بطرٌمه خاصة جدا

 (.النفسً،النظري

  



 تصنيف وخصائص السباقات ألرياضيه 

 

 ( :الرسمٌه)السبالات الرئٌسٌه •
وهً السبالات التً ٌتم فٌها تحدٌد الرٌاضٌٌن المؤهلٌن او تعٌن                                       

الرٌاضٌٌن للسباق النهائً لبطولة ما ، فهذه السبالات هً من السبالات المهمه جدا والتً عاده 
اما بخصوص سبالات الادوار .ما ٌكافح الرٌاضٌون فٌها من اجل تحمٌك اعلى انجاز ممكن 

التمهٌدٌه او التأهٌلٌه فلٌس من الضروري ان ٌعمد الرٌاضٌون الى تحمٌك مستوى عال من 
،خصوصا فً الالعاب الفردٌه (الرسمٌه)وٌمكن استخدام السبالات الرئٌسه .الانجازات دائما

 .  كدلٌل لتمسٌم خطه التدرٌب السنوٌه الى دوائر تدرٌبٌه كبٌره ومتوسطه وصؽٌره

 :  السبالات التجرٌبً او الاستعراضٌه•
وهً عاده ما ٌتم تخطٌطها من اجل اجراء الاختبارات                                                

والحصول على التؽذٌه الراجعه من الرٌاضٌٌن والفرق الرٌاضٌه بخصوص او جهه التدرٌب 
،كما وٌمكن اعتبارمثل هذه السبالات جزءا مكملا لدائره التدرٌب الصؽٌر ولذلن ،على المدربٌن 
ان لا ٌموموا بتؽٌر او تخفٌؾ أحمال خطه تدرٌبهم الاعتٌادٌه لبل هذه السبالات ،كما وٌجب ان 

لا ٌكون الفوز فٌها هو الهدؾ الاول والاخٌر ، بل ان تكون المشاركه فٌها هً لمساعده 
  (.الرسمٌه)الرٌاضٌن لبلوغ حاله من الاستعداد الكافً لبل المشاركه فً السبالات الرئٌسٌه 



 انواع السباقات

  سبالات ألانتماء - السبالات الرئٌسٌة - السبالات التجرٌبٌة السبالات الاختبارٌة- السبالات التمهٌدٌة-



وتستخدم المنافسة الاختبارٌه بؽرض اختبار مستوى اعداد الرٌاضى ودراسة تأثٌر مراحل التدرٌب المختلفة على 

الحالة التدرٌبٌة ، والتعرؾ على نماط الضعؾ والموة ، ودراسة تركٌب النشاط التنافسً ، وبناء على تحلٌل نتائج 

 .هذه المنافسة ٌتم التخطٌط للبرنامج التدرٌبً للمرحله التالٌه

 التمهٌدٌةالسبالات 

وٌعد هذا النوع من المنافسات نوعا تجرٌبٌا ٌستخدمه المدرب لتعوٌد الرٌاضى على شكل المبدئى للمنافسه وتجربة   *

 .   .وتحمٌك واجبات مهارٌه او خططٌه معٌنه كما ٌعد وسٌله اللاعداد المتكامل

 السبالات الاختبارٌة

 السبالات التجرٌبٌة

ٌتم خلال هذه المنافسة التركٌز على نموذج المنافسة الرئٌسة التً ٌشارن فٌها الرٌاضى ، وبصفة خاصة على الدور 

المطلوب منه خلال هذه المنافسة ، وفً هذه الحاله ٌجب توفٌر كافة الظروؾ المشابهة للمنافسة الرئٌسة بألصى 

 .درجة ممكنه

 سباقات الانتقاء
 .ٌتم بناء على هذه المنافسة انتماء الرٌاضٌٌن ، وتشكٌل الفرٌك فً المنافسات الرئٌسة والرسمٌة 

 

 السباقات الرئسة

ٌعد الهدؾ الرئٌسى من المشاركة فً المنافسة الرئٌسة هو تحمٌك اعلى مستوى ممكن، وٌتحمك ذلن من 

 .خلال التعبئه المصوى لكافة امكانات الرٌاضى البدنٌة والمهارٌة والخططٌة والنفسٌة

 



 فوائد السبالات التجرٌبٌة و الاستعراضٌة 

 تمكن الرٌاضٌٌن من تحمل اعباء استخدام الشده المصوى. 1

3 

 2 تجاوز لدراتهم النفسٌه والبدنٌه الاعتٌادٌه

4 

5 

 التؽلب على الانفعالات واكتساب الخبره الجٌده ضد منافسٌن معروفٌن وؼٌر معروفٌن

 تحمل اعباء نضوب احتٌاطً الطاله

 الوصول الى حاله من التأهب والاستعداد المناسبٌن لبل الاشتران فً السباق الرسمً

6 

7 

8 

 واختبار المهارات الحركٌه المختلفه   تحمٌك بعض الواجبات التاكتٌكٌه المعٌنه

 الارتماء ببعض المدرات البدنٌة والحركٌه الخاصة 

  وتموٌه الثمه بالنفس ورفع مستوى الطموح.التعود على مكان معٌن للسباق 



 توالً وعدد السبالات الرٌاضٌة 

 هنان عوامل حاسمة تحدد عدد وتوالً السبالات التً تتضمنها الخطه السنوٌه

1 

2 

3 

 الخصائص الفردٌة للرٌاضٌٌن اعمارهم ، خبرتهم

 خصائص اللعبه او الفعالٌه الرٌاضٌه الممارسه

المده الزمنٌه لاستمرار مرحله السباق فكلما كانت 

 مرحله السباق اطول ،كلما كان عددها  اكبر



 الامور الواجب حسبانها عند الاشتراك في السباقات

ٌجب على الرٌاضٌٌن المشاركة فً السباق عندما ٌكونوا لادرٌن على تحمٌك مجموعة الاهداؾ لكل عامل تدرٌبً * 

(.البدنٌة ، المهارٌة، الخططٌة، والنفسٌة)  

. 

على المدربٌن اختٌار كل سباق ٌشترن فٌه الرٌاضٌون بعناٌة فائمة، بشكل ٌضمن زٌادة صعوبة متطلبات التدرٌب * 

 .بصورة تدرٌجة

 .عدم مشاركة الرٌاضٌٌن فً سبالات لٌس فٌها تحدٌات كافٌة لتحفٌزهم

 . عدم تجنب منازلة المنافسٌن من ذوي المدرات العالٌة

الاشتران فً سبالات كثٌرا ، تلن التً لٌس فٌها فوائد مهمة، سوؾ تملل من احتمال لدرة المدربٌن على تحدٌد 

الجرع التدرٌبٌة المناسبة للسبالات والتدرٌب، مما ٌؤدي ذلن الى انخفاض فً مستوى لابلٌة الرٌاضٌٌن البدنٌة 
 .والنفسٌة الكامنة

 .التخطٌط الصحٌح لجدول موعد السباق سوؾ ٌضمن وصول الرٌاضً الى لمة افضل للسباق الرئٌس

السباق الرئٌسً السنوي هو السباق الوحٌد الذي ٌمرر وصول الرٌاضٌٌن الى الانجاز العالً فً اللعبة او الفعالٌة 

فهً خطوات تدرٌجٌة توصل الرٌاضٌٌن ( ما عدا سبالات الاتحادات) الرٌاضٌة الممارسة ، اما السبالات الاخرى 

 (.الانجاز العالً)الى ذلن الانجاز 



 جدول ٌوضح دلٌل الاهداؾ ووسائل التنفٌذ لمرحلة السبالات

 مرحلة السبالات التدرٌبٌةاالمرحلة  

 سباق الاتحاد الرسمً اعداد خاص لسبالات الاتحاد مرحلة ما لبل السباق المرحلة التدرٌبٌة
الاعداد الخاص للسباق 

 الرئٌسً

 

 الأهداؾ

تحسٌن الانجاز 

الحصول على خبرة السباق 

 تحدٌد نماط الموة والضعؾ

 الرئٌسٌة

 اختبار الاداء المهاري

والخططً تحت ظروؾ 

 السباق

 ًتصحٌح الاخطاء الت

ظهرت خلال سبالات 

 مرحلة ما لبل السبالات

 تؽٌر الاداء المهاري

والطرائك لتحسٌن فعالٌة 

اداء الرٌاضٌٌن فً 

 السبالات

 الوصول الى الانجاز

 العالً

 تحضٌر الرٌاضٌٌن

 للسبالات التأهلٌة

 ًالاشتران ف

السباق الرئٌسً 

 بشكل ناجح

 

 وسائل التنفٌذ

 الاشتران لً سبالات

 متدرجة الصعوبة

زٌادة كثافة السبالات 

 تملٌل طفٌؾ فً الحجم

 التدرٌبً

زٌادة مدى التدرٌب 

 الاشتران فً بعض

السبالات بدون التأثٌر 

 فً عملٌة التدرٌب

 تخفٌض الحجم وزٌادة

الشدة التدرٌبٌة طبما 

لحاجات اللعبة 

 الرٌاضٌة الممارسة

 الاشتران فً سبالات

 صعبة

 اعداد خاص

للسباق الرئٌسً 

 السنوي



 تخطٌط السبالات الرٌاضٌة 

 طرٌمه سباق المجامٌع: اولا 

اسابٌع على التوالً، ٌشارن الرٌاضٌون ( 3)او ( 2)تعزى هذه الطرٌمه الى تخطٌط 

خلالها فً عدة فعالٌات او سبالات كل اسبوع على شكل بطولات او سبالات ، ففً مثل 

هذه المرحله من السبالات ٌستخدم فٌها المدربون عادة تخطٌط دائرة تدرٌب متوسطة 

اسابٌع ( ثلاثة)او (لاثنٌن)فمط ، اذ تمنح هذه الدائرة الفرصة للرٌاضٌٌن بالتدرٌب 

 .اخرى للاشتران فً بطوله او سباق مجامٌع ثانٌة

  مرحلة السبالات   المرحلة التدرٌبٌة

الاشهر وتوارٌخ 

 الاسابٌع

 الثامن السابع  السادس الخامس

  

 التاسع 

  

4 8 15 2

2 

29 5 12 19 26 3 10 17 24 31 7 14 2

1 

28 4 11 18 25 

 

8 

 

11 
الدوائر التدرٌبٌة 

 المتوسطه

6  7    9 10 

  مواعٌد السبالات

× 
 

× 
 

× 
 

× 
 

× 
 

Δ 
 

 ס

سبالات = ×

 تجرٌبٌة

Δ = السباق

 التأهٌلً

السباق = ס

الدولً 

  الرسمً



 سبالات الدوري:ثانٌا 

تعزى هذه الطرٌمة الى اجراء السبالات بشكل دوري ٌلعب فٌها الفرٌك معع جمٌعع الفعرق المشعاركة حسعب تسلسعل السعحبة سعوى •

 .وٌمكن استعمال هذه الطرٌمة فً كل من الألعاب الفرلٌة والفردٌة. كان ذلن لمرحلة واحدة او لمرحلتٌن

  مرحلة السبالات   المرحلة التدرٌبٌة

الاشهر وتوارٌخ 

 الاسابٌع

 الثامن السابع  السادس الخامس

  

 التاسع 

  

1 8 15 22 29 5 12 19 26 3 10 17 24 31 7 14 21 28 4 11 18 25 

 

8 

 

1

10 

1 

 

       11 

الدوائر التدرٌبٌة 

 المتوسطه

7 

    

9           

  مواعٌد السبالات

× 

 

× 

 

× 

  

 

× 

 

× 

  

 

× 

  

 

× 

 

× 

 

× 

 

× 

  

 

× 

  

 

× 

  

 

× 

  

 

Δ 

 

 ס

 سبالات تجرٌبٌة ،الاتحاد المعنً=  ×

Δ  =سبالات بطولة المنطمة 

سبالات البطولة الرسمٌة الدولٌة=  ס   



بناء دوائر التدرٌب الصؽٌرة بطرٌمة 

 (سبالات الدوري)

 الدائرة فأن ،(الدوري سبالات) بطرٌمة الصؽٌرة التدرٌب دوائر بناء ٌخص وفٌما

 خلال الصعوبة واطئة تكون ان ٌجب السباق تلً التً الصؽٌرة التدرٌبٌة

 شفاء واستعادة الراحة مستوى رفع اجل من الاسبوع، من (الاول النصؾ)

 خلال الصعوبة العالً للتدرٌب والتهٌؤ السباق بعد الوظٌفة الرٌاضٌٌن اجهزة

 فٌجب السباق لبل الصؽٌرة التدرٌب دائرة بناء اما .الاسبوع من (الثانً النصؾ)

 ان وهو (السابمة التدرٌبٌة الدائرة بناء عكس اي) عكسً بناءها ٌكون ان

 الدائرة أسبوع من (الاول النصؾ)خلال لاسٌة بصورة الرٌاضٌون ٌتدرب

 بٌنما ،(الثلاثاء او الأحد) ٌوم فً تدرٌبٌة لمة أعلى تكون اذ الثانٌة، التدرٌبٌة

 (السباق لبل أي) الأسبوع من (الثانً النصؾ) خلال التدرٌبً الحمل ٌنخفض



 الدوائر ألتدريبيه الصغيرة بطريقه سباق الدوري 

 

  صعوبة التدرٌب

  

 

90_100% 

 

 عالً
  

   متوسط 80%_70

   واطئ 70%_50

   راحة ---------

    

 ج خ أر ث اث اح س ج خ أر ث اث اح س  

   دائرة التدرٌب الصؽرى الثانً دائرة التدرٌب الصؽرى الأولى  



نموذج لتوزيع مكونات التدريب ونظم الطاقة خلال الموسم التدريبي للاعب كرة  
 قدم

 موسم المنافسات

AEROBIC

Lactic A

ATP-PC

 لا هوائً

 

 

 فوسفاتً 

 

 

 سر عات 

 

 

 

  

 لاهوائً  

 حمضً 

 تحمل سرعة  

 هوائً  

 تحمل



 المعسكرات التدريبية

 -:ٌفهم تحت اصطلاح معسكر •

هو المكان الذي ٌجتمع فٌه الناس                                    

 .لاغراض واهداف محددة وقد ٌكون دائم او ٌنشىء بصورة مؤقتة 

 -:المعسكر التدرٌبً الرٌاضً 

هو المكان الذي ٌتم اختٌاره وانتقائه من                                    

بٌن عدة اماكن لتجمٌع مجموعة من اللاعبٌن بهدف الاعداد لحدث 

رٌاضً ما ولاكساب الرٌاضٌن التكٌفات اللازمة لطبٌعة الفعالٌة 

 .الرٌاضٌة وخصوصٌة المنافسة وظروف اقامتها 



 انواع المعسكرات الرياضية

•        1 

2 

3 

 ((خارجٌة ))المعسكرات الاعدادٌة الموسمٌة 

 ((داخلٌة او خارجٌة )) المعسكرات الاستعدادٌة 

 ((داخلٌة ))المعسكرات المغلقة او القصٌرة 



 اهداؾ المعسكرات التدرٌبٌة

 .الارتماء بالمدرات البدنٌة والمهارٌة والخططٌة والنفسٌة والتربوٌة للاعبٌن . 1

3 

 2 زٌادة الانسجام والتواصل بٌن افراد الفرٌك فٌما بٌنهم وبٌن مدربهم

4 

5 

 .الحصول على التكٌفات المطلوبة لطبٌعة المنافسة واجواء الامتها 

 التخلص من الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة والاسرٌة للاعبٌن

 تكرٌس اولات اللاعبٌن للتدرٌب ولتحمٌك الهدؾ المنشود

6 

7 

8 

 .متابعة التؽذٌة الخاصة باللاعبٌن وتعوٌض  النمص الحاصل بعناصر الؽذاء الرئٌسة 

 .مرالبة الحالة الصحٌة للاعبٌن 

 .الخروج عن التملٌد والمالوؾ فً اماكن التدرٌب وتوفر فرص الاحتكان 



 ضوابط الامة المعسكرات

 .ضرورة توفر مدٌرا فنٌا للمعسكر لادرا على المٌادة والتصرؾ الصحٌح . 1

3 

 2 تحدٌد الهدؾ او الاهداؾ من الامة المعسكر

4 

5 

 التخطٌط السلٌم والدلٌك لكامل مفاصل المعسكر

 .احترام الولت والنظام مع توفبر اجواء راحة تامة 

 .تهٌئة اماكن التدرٌب المرٌبة من السكن مع وسائط النمل المناسبة 

6 

7 

8 

 توفٌر شروط الامان والسلامة فً السكن والملاعب والادوات المستخدمة

 .الاختٌار المناسب لاماكن المعسكر على وفك شروط المنافسة واجوائها 

 .توفٌر المبالػ المالٌة الكافٌة طٌلة مدة الامة المعسكر مع مبالػ الطوارى 



 شكرا لاصغائكم


