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 :الدورات التدريبية  
 الدائرة التدريبية الصغيرة:- 

ت الهحجات التجريبية أن الجائخة التجريبية الرغيخة )الأسبهعية( يسكن أن تبشى طبقا لسفخدا                 
السخظظة في أسبهع خاص ومن الهاضح أن عجد الهحجات التجريبية يعتسج عمى مدتهى أعجاد الخياضي اذ 

( وحجة تجريبية خلال الاسبهع تقاس الجوائخة التجريبية الرغيخة 66- 4يرل معجل الهحجات التجريبية من )
جريب، كسا لمبخامج التجريبية دورا ميسا في تحجيج عجد بعجد الهحجات التجريبية السهضهعة وليذ بعجد ايام الت

الجوائخ التجريبية او عجد الهحجات داخل ىحه الجوائخ. فيشاك أكثخ من وحجة تجريبية يهمية في حالة السعدكخات 
الرباحية والسدائية لمسجة التجريبية أو خلال العظل، فتتهزع الهحجات التجريبية وحدب الاحتياج التجريبي 

( أي ثلاثة وحجات تجريبية بعجىا نرف يهم 6:1ب متهازنة ومحدهبة الحسل التجريبي، فقدم مشيا تكهن )وبشد
وحجات تجريبية بعجىا نرف يهم راحة. وكسا  خسدة( أي 6:5قدم مشيا تكهن )و  ( .6)راحة. وكسا في ججول 

 ( .2في ججول )

 (6ججول )

 ( لجائخة تجريبية أسبهعية6:1نسهذج يهضح الذكل التجريبي متهالي )

 الجسعة الخسيذ الأربعاء الثلاثاء الاثشين الأحج الدبت الهحجات

 راحة تجريب تجريب تجريب تجريب تجريب تجريب الرباحية

 راحة راحة تجريب راحة تجريب راحة تجريب السدائية
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 (2ججول )

 ( لجائخة تجريبية أسبهعية6:5نسهذج يهضح الذكل التجريبي متهالي )

 الجسعة الخسيذ الأربعاء الثلاثاء الاثشين الأحج الدبت الهحجات

 راحة تجريب تجريب تجريب تجريب تجريب تجريب الرباحية

 راحة راحة تجريب تجريب راحة تجريب تجريب السدائية

 

(، أو 6عشج بشاء دائخة تجريبية أسبهعية فان السجرب ربسا يخظط أما دائخة مع قسة واحجة كسا في شكل )    
 (.1(، أو ثلاثة قسم في بعض الأحيان )أي تجريب ذو شجة عالية(، شكل )2قستين شكل )

اللاحقة برهر مذتخكة. أن عشاصخ الجائخة التجريبية الرغيخة تتعمق بالظبع بالهحجة التجريبية الدابقة و       
حسل وبشاء الحسل والخاحة في الجوائخ لفسحتهاىا وتخكيبيا يتعمق بالعجد الكامل لمهحجات التجريبية وكثافتيا، ا

التجريبية الرغيخة. أن تبادل جهانبيا يدتمدم تهافخ وحجات التجريب وتتعمق بالحسل الكامل وبشاء الخاحة في 
نسهذجية في أعجاد  كهنيادتخجم في التجريب اليهمي بعجة وحجات تجريبية الجورات أو الجوائخ الرغيخة التي ت

 الأساس والتكامل. مخحمةوحجات التجريب يحرل في  فالخياضيين السؤىمين عاليا أن التهقيع الجقيق لاختلا

ت التجريب ة لمتجريب الخياضي تشفح أولا في الهحجات التجريبية الأساسية لان وحجاأن الهاجبات الخئيد     
الذفاء  مجةأعادة زيادة  في العادة والتي تتظمب حجم الحسل ورفع الكثافة الحخكية  زيادةجخاء اتتعين 

 ساعة وأكثخ(.   66إلى  44الظهيمة)من

برهرة تجريجية وذلك بأتباع مبجأ  تتمأن رفع الذجة وتخظيط عجد القسم في الجائخة الرغيخة أو الأسبهعية    
الجائخة التجريبية الأسبهعية الرغيخة ذات )القسة الهاحجة فقط( ان تخظيط ، جريب حسل التالديادة الستجرجة ل

لبشاء دائخة تجريبية صغيخة ذات )قستين( فأنيسا اما أن تكهن القسة في يهم من الأيام الثلاثة الهسظى.  يتهجب
يا يهم أو يهمين تجريب خفيف الذجة لأجل يتخمم حتىبجاية ونياية الجائخة  بالقخب منيجب وضعيسا 
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الاستذفاء، ويسكن أن تكهنا القستين متجاورتين من اجل خمق حالة متذابو لمدباق والأشكال التالية تهضح 
 بشاء أشكال أو تختيبات متشهعة لجوائخ تجريبية صغيخة.  

 الجسعة الخسيذ الأربعاء الثلاثاء الاثشين الأحج الدبت الحسل التجريبي

    *    عالي

   *  * *  متهسط

  *     * واطئ

 *       راحة

 (6شكل )

 الذجة(نسهذج يهضح دائخة تجريبية صغيخة ذات قسة واحجة )تجريب عالي 

 

 الجسعة الخسيذ الأربعاء الثلاثاء الاثشين الأحج الدبت الحسل التجريبي

  *   *   عالي

   *   *  متهسط

    *   * واطئ

 *       راحة

 (2شكل )

 الذجة()تجريب عالي  قستيننسهذج يهضح دائخة تجريبية صغيخة ذات 
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 الجسعة الخسيذ الأربعاء الثلاثاء الاثشين الأحج الدبت الحسل التجريبي

   *   *  عالي

    * *  * متهسط

  *      واطئ

 *       راحة

 (1) شكل

 الذجة()تجريب عالي  قستيننسهذج يهضح دائخة تجريبية صغيخة ذات 

 الجسعة الخسيذ الأربعاء الثلاثاء الاثشين الأحج الدبت الحسل التجريبي

 *    *   عالي

    *  *  متهسط

  * *    * واطئ

        راحة

 (4شكل )

 نسهذج يهضح دائخة تجريبية صغيخة ذات قستين حيث القسة الثانية تسثل سباقات
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 الجسعة الخسيذ الأربعاء الثلاثاء الاثشين الأحج الدبت الحسل التجريبي

  * *     عالي

    *  *  متهسط

     *  * واطئ

 *       راحة

 (5شكل )

 لحالة الدياق ةقستين متجاورتين مذابينسهذج يهضح دائخة تجريبية صغيخة ذات 

 

 :أن كل دورة من الجورات التجريبية الرغيخة تتكهن عمى الأقل من مخحمتين 

  الترشيف(التي تختبط بجرجة التعب السعيشة.مخحمة الإثارة )مخحمة 

 الذفاء أو الخاحة التامة(.عادة ستالذفاء )الهحجة التجريبية برفة أعادة ستمخحمة أ 

  سفيهم الحجيث حهل قهاعج بشاء السشياج التجريبي يختبط بثلاثة تخاكيب أساسية ومختمفة:الأن 

وحجة تجريبية، والتي تتكهن من بعض مدتهى أي  وىيتخكيب الجورة )الجائخة( الرغخى  .6
 الهحجات التجريبية القميمة. 

مدتهى دورات التجريبية الستهسظة )الجوائخ الستهسظة(، تخكيب بشاء الجورة البيشية الستهسظة ىي  .2
 التي تزم سمدمة من الجورات التجريبية الرغخى.

الكبخى )الجوائخ الكبيخة( التي تتكهن من  مدتهى الجورات التجريبية ىيتخكيب الجورة الكبخى   .1
 نساذج التجريب نرف الدشهية ثم الدشهية ثم لعجة سشهات.
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فتخكيب التجريب برهرة عامة يدتمدم تهفخ العلاقة بين عشاصخ التظهر الخارجية والجاخمية لحالة التجريب 
دتشج عمى تخكيب القهانين السشظسة والتخابط القانهني ورد الفعل. أن مذكمة التجريب السشاسب يشذئ جخاء ما ي

 لمتجريب، وأيحاد ذلك الذكل الحي يؤكج أىجاف ومدتمدمات بشاء قابمية الانجاز وما يشاسبيا برهرة تامة.

 :) انواع الدورات التدريبية الصغرى ) الاسبوعية 
 الدورات الاعدادية: 

 . دورة اعدادية عامة 
 . دورة اعاداية خاصة 

 .) الدورات المدخلية )الموصلة 
 ت التنافسية .الدورا 
 . الدورات التكميلية 

 

 -:الدورة التدريبية المتوسطة 

( 6 – 2( اسابيع او )6 – 2تسثل دائخة التجريب الستهسظة مخحمة من التجريب تدتسخ بين )            
( دوائخ تجريب 6 – 4تجريبية صغيخة فخلال مخحمة الاعجاد تحتهي دائخة التجريب الستهسظة بين )دوائخ 

( دوائخ تجريب صغيخة اعتسادا عمى ججول 4 – 2صغيخة بيشسا في مخحمة الدباق فانيا تحتهي عادة بين )
لتتخكب الجورات التجريبية س وبشاء أن الجورة التجريبية الرغيخة لمشساذج السختمفة تعج حجخ أسا مهعج الدباق.

الستهسظة. وبالظبع يتسكن السجرب من تهضيح بشاء التجريب في أطار الجورة الرغخى ليذ بسفخدىا بل جخاء 
القهاعج السشظسة التي تعتبخ مؤثخة في مجال تخكيب تجريب الجورة الرغيخة، فالجورة الستهسظة تعتبخ من 

بالجرجة الأولى لأنيا تسكن من جسع )بذكل أجسالي( فاعمية  السدتمدمات الزخورية لبشاء السشيج التجريبي
التجريب كل سمدمة لتهجيو ىجف الجورة الرغخى، لحا يزسن سخعة رفع وتظهيخ مدتهى حالة التجريب في 

 . أسذ التكيف التي يسكن في نتائجيا زيادة بشاء فاعمية الحسل
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 : انواع الدورات التدريبية المتوسطة 
 .) الدورة التديبية الشاملة )التمهيدية 
 . الدورة التدريبية الاساسية 
 .دورة مراقبة الاعداد 
 . دورة ماقبل المنافسات 
 . دورة المنافسات 
 . الدورة الانتقالية 

 
 الدورة التدريبية الكبيرة: 

ىي الاداة السدتخجمة من قبل السجرب لتهجيو وقيادة التجريب الخياضي لسجة سشو. ان خظة التجريب الدشهية 
حيث تعتسج الخظة الدشهية عمى فكخة الفتخات التجريبية )وىي تقديم الخظة الدشهية الى مخاحل تجريبية( 

از الى الحج والسبادئ التجريبية. ىحا ويكهن السشياج التجريبي الدشهي ضخوريا لخفع مدتهى الاداء او الانج
( شيخا بيشسا ان يختمف 66الاقرى كسبجأ عام يعشي ذلك بان الخياضي يجب عميو التجريب باستسخار لسجة )

عن التجريب السشظم لاجل تدييل راحة الحالات الفديهلهجية والشفدية والجياز العربي واستعادة الذفاء قبل 
      البجأ بالتجريب لدشة اخخى.

لكبيخة بدعة وكبخ حجسيا وشجة تحسييا والتبادل بين الحسل العالي لفتخة طهيمة والحسل تتسيد دورة التجريب ا 
الهاطئ لفتخة قريخة، ولقج وجج خلال فتخة الأعجاد أن فتخة الجورة الكبيخة تتكهن من أربعة إلى ستة أسابيع 

م مع نيج الدباقات. وخلال مخحمة الدباقات تكهن اقرخ، إذ تتخاوح بين أسبهعين إلى أربعة أسابيع ويشدج
ومن الزخوري خفض الستظمبات التجريبية في الأسبهع الحي يدبق أسبهع السدابقات الخياضية وخاصة إذ 

 كان الحسل التجريبي بذكل صحيح.  

 


