
 ماهر احمد العيساوي . د 

 الممة الرٌاضٌة



 القمة الرٌاضٌة :  

هً مرحلة ٌصل الٌها الرٌاضً او الفرٌق الى اقصى حالات    
الاستعداد البدنً والحركً والمهاري والخططً والنفسً 

والذهنً وتطبع وتكٌٌف فً الاجهزة الداخلٌة للجسم والتركٌز 
 .لتحقٌق الانجاز الرٌاضً 

 الحالة التدرٌبٌة :  

هً المستوى الراهن الذي وصل الٌه اللاعب او الفرٌق فً    
  .مرحلة اعداده للبطولة او المنافسة الرٌاضٌة 

 الفورمة الرٌاضٌة :

هً الحالة التدرٌبٌة المثلى التً تتناسب وطبٌعة المنافسة    
ومتطلباتها والتً تهدف الٌها برامج التخطٌطفً التدرٌب 

 .الرٌاضً 



 القمة الرياضية
Peaking 

 

 الاستعداد البدني والحركي

 والمهاري والخططي

 والنفسي والذهني 

  
 

 مرحلة التكييف

Adaptation            



  :مواصفات التدرٌب فً فترة الاستعداد للوصول لممة الاستعداد للمنافسات

 : مبدأ الخصوصٌة•

فأن البرنامج التدربًٌ : تأكٌد عوامل سرعة الاداء والنواحً الفنٌة والتكتٌكٌة للاداء وبمعنى اخر       •

  .فً هذه المرحلة ٌكون مكرساً بالكامل لتحمٌك التوازن والانسجام بٌن الجوانب البدنٌة والفنٌة للاداء

         :  طبٌعة حمل التدرٌب•

 (.سرعة، مماومة)شكل حمل التدرٌب فً هذه المرحلة هو حجم للٌل ولكن شدة عالٌة     •

 : حسن تنظٌم وتنفٌذ البرنامج التدرٌبً•

نجاح المرحلة النهائٌة فً الاستعداد للبطولة ٌعتمد بشكل كبٌر على حسن تنظٌم وتنفٌذ البرنامج           

التدرٌبً فً المراحل السابمة ومن ثم فأن معظم التدرٌب البدنً والفنً ٌجب ان ٌكون لد تم لبل هذه 

  .المرحلة أي فً مرحلة الاعداد ومرحلة المنافسة

 : المنافسات التجرٌبٌة تتم فً هذه المرحلة مع مراعاة ما ٌلً•

 .التأكٌد على النواحً الفنٌة والتكتٌكٌة للاداء1.

  .التأكٌد على سرعة الاداء2.

 . ان تعتبر المنافسة التجرٌبٌة بمثابة تدرٌب ذي شدة عالٌة3.

  .اعطاء فترة راحة كافٌة بعد كل منافسة تجرٌبٌة4.

  .منافسات 10-7عدد المنافسات التجرٌبٌة تتراوح بٌن 5.

 



: عوامل تسهل الوصول للممة الرٌاضٌة   

  (.الرجوع لحالة الراحة بسرعة)لدرة عمل عالٌة ومعدل سرعة عالٌة للراحة  •

   .توافك عمل عصبً عضلً شبه تام •

  .التعوٌض الزائد •

  .تخفٌض للحمل التدرٌبً •

   ( .الراحة)استعادة الشفاء  •

    .الحافز والاثارة والراحة النفسٌة•

  .لدرة عمل الخلٌة العصبٌة •

  .تأرٌخ السباق وموعده •

  .عدد الممم الرٌاضٌة فً الموسم •

 



 :  طوٌلة الاجراءات الواجب اتخاذها فً حالات الاستعداد لبطولة او منافسات

 

معظم التدرٌب البدنً ٌجب ان ٌكون لد حدث فً مرحلة الاعداد العام والخاص تماماً كما هو الحال عند •
  .الاستعداد لبطولة او لمة واحدة لصٌرة المدى

عند حلول موسم المنافسة وبدلاً من محاولة الوصول لممة الاداء، فأن البرنامج التدرٌبً ٌتحول الى •
 .برنامج المحافظة على مكتسبات التدرٌب خلال مرحلة الاعداد ومرحلة ما لبل المنافسة

المحافظة على مكتسبات اللٌالة فً فترة الاعداد ومرحلة ما لبل المنافسة تكون من خلال برنامج ذي •
 .شدة متوسطة وحجم خفٌف الى متوسط

• 
التدرٌب الاسبوعً خلال موسم المنافسة ٌجب ان ٌضع فً الاعتبار ان ٌكون التدرٌب ذو الحمل العالً 

وبهذا الترتٌب، فأن ( خفٌف الحمل)فً بداٌة الاسبوع، اما التدرٌب الاخٌر لبل المنافسة فٌكون تدرٌباً 
 .الجسم ٌحصل على راحة كافٌة لبل ٌوم المباراة

  .التدرٌب خلال موسم المنافسة ٌكون مركزاً على سرعة الاداء وعلى النواحً الفنٌة والتاكتٌكٌة•

• 
حسب تمدٌر المدرب ومعرفته بالفرق )اذا كان جدول المنافسات ٌتضمن مبارٌات سهلة ومبارٌات صعبة 

   فأنه ٌمكن استخدام اسابٌع المباراٌات السهلة كمحطات استعداد للمنافسة الحاسمة( المنافسة
 



 مراحل الفورمة الرياضية

 

 الفورمة الرٌاضٌة

 فمدان الفورما الرٌاضٌة
 الحفاظ على الفورمة 

 الرٌاضً
 نمو الفورمة الرٌاضٌة



 :عوامل متعلمة بتنظٌم او تخطٌط السباق•

 .عوامل جوٌة1.

  ( .ارتفاع او انخفاض)درجات الحرارة 2.

  .المرتفعات او المنخفضات3.

 :   عوامل متعلمة بحالة الرٌاضً•

  .اولات النوم لفترات للٌلة1.

 .  تناول الكحول2.

  .عدم الاهتمام بالنظافة3.

  .سوء التغذٌة4.

  .الراحةاولات للة 5.

  .المشاكل العائلٌة6.

  .سوء العلالات الاجتماعٌة7.

 :   عوامل متعلمة بالتدرٌب والمدرب•

  برامج تدرٌبٌة غٌر ملائمة1.

  .زٌادة سرعة الشدة2.

  .وجود سبالات عدٌدة ذات مستوى عال3ً.

  .سوء فً سلون وتصرف المدرب4.

  .للة الثمة فً لدرات المدرب5.

 

 

 

 
 

 ً  : عوامل تؤثر فً الممة عكسٌا




