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دائرة التدريب المتوسطة

لصغيرة التدريبية اوهي عباره عن تكوين يتمثل في سلسله من الدورات 

م من الاعداد داخل تخطيط الموسمتكاملة لمرحله تدريبيه المتضمنة 

ب التدريالخطة التدريبي ، ويجب ان تكون لها اهداف مشتقه من اهداف 

الى الاتجاه العامالسنويهالخطة  السنوي في حين ان نعزى اهداف 

.القادمةتدريب السنه لأهداف 

لصغيرة وهي عباره عن تكوين يتمثل في سلسله من الدورات التدريبية ا

م المتضمنة لمرحله تدريبيه متكاملة من الاعداد داخل تخطيط الموس

ب التدريبي ، ويجب ان تكون لها اهداف مشتقه من اهداف الخطة التدري

الى الاتجاه العامالسنويهالسنوي في حين ان نعزى اهداف الخطة  

.لأهداف تدريب السنه القادمة



مكونات دائرة التدريب المتوسطة 

يزة يجب ان تكون دائرة التدريب المتوسطة ذات صفه  مم•

تسعى الى تحسينالسنويهدائرة التدريب لااهداف

مستوى الانجازات في الاختبارات والسباقات 

ايرتبطمفالهدف الخاص لدائرة التدريب تدريب معينه غالبا 

السابقهمع هدف الدوائر 

دائرة التدريب المتوسطة لاهدافبعد تحديد المدرب 

حسب تسلسل اهميتها 



شكيل بعض النقاط الرئيسية التي يجب مراعاتها عند ت

دورة الحمل المتوسطة 

منالاسبوعفيالوحداتعددكاناذا/مثلاالاسبوعخلالالحملوقيمالتدريبوحداتعدد1.

وحدة(48الى40)الىتصلاسابيعاربعهتستمرالحملدورةفأنتدريبيةوحده(12الى10)

وحدة(72الى60)بينمايتراوحالوحداتعددفأناسابيع6لمدةالدورةاستمرارحالوفي

.والحجمالشدةالتدريبيةالاحمالمراعاةايتدريبيه

.العمريةالمرحلةمتطلباتيتناسببماايالتدريبمحتوياتتوزيعنسبةمراعاة2.

.وشدتهالحملحجمزيادةاسلوب3.

.للموسمالعاملتخطيطالدورةمكان4.

.بالتكيفالاخلالعدملضمانالمتوسطةالموجاتشكلالحملمساراتخاذ5.

حدوثبلتجنالحملقيمفيالمرتفعةالدوراتبعدوخاصةالشفاءاستعادةلدوراتبأهميةالنظر6.

.البدنيالاعياءثمومنزائدحمل



ة الاعتبارات الخاصة ببناء دائرة التدريب المتوسط

دةععلىبنائهافيتعتمدانيجبالمتوسطةالتدريبدائرهبناءان

وهيمعايير

.التدريبيةالاهداف1.

.التدريبيةالمرحلة2.

.السباقموعدجدول3.



عدة دائرة تدريبية متوسطة للمرحلة الاعدادية تتضمن

اعتبارات

الرياضيينجسمواجهزةاعضاءتكيفمستوىرفعالىالمرحلههذهتهدف1.

.ملائمهاكثروتكونوالضاربةالتطويريةالمتوسطةالتدريبدائرةتطبق2.

.الشفاء مع اسبوع واحد لاستعادةالصعوبة عالي الاربع اسابيع يكون الحمل التدريبي في 3.

.ومعتدل باستمراريهوعند التطبيق يجب ان يكون التدريب المرحلة ينصح الخبراء في هذه 4.

.فنيه وتمارين خططيه مهارات باعطاءيكرس المدرب في هذا الوقت في السنه 5.

متين للتدريب البدنياعدادا ساس مع الفنية القديمة تصحيح المهارات 6.

دريب التاثناء الاخطاءالفنيهان كان مستوى التعب اعلى من المستوى المتوقع مثلا كثره 7.

.بكثير من المستوى المتوقع شفاءه اقل استعادة اسابيع اما 8التدريب صعوبة تكون 

لجيهالفسالناحيهالرياضيين من افعال اجسام ننصح المدربين بمراقبه ومتابعه ردود 8.

.والنفسيه



دائرة تدريبية متوسطة لمرحلة السباق

الدائرةبناءالياتالمدربعلىيمليالسباقوموعدتاريخان

دريبيةالتالاحمالتخطيطفنماذجالسباقماقبللمرحلتيالمتوسطة

اضيةالريالفعالياتاواللعبةخصوصياتكتعددومتعددةمتغيره

.المختلفة



ؤ دائرة تدريب متوسطة لتخفيض الحمل التدريبي والتهي

للسباق

دريبيالتالحملتخفيضمنهاجتطبيقيلعبهالذيالرئيسيالدوران

قطريعنوذلكالسباقلهذاالخاصالتدريبهومهملسباقوالتهيؤ

يالتخاصةمتطلباتتدريبنحوكاملةبصورةتدريبيمنهجبناء

المشابهيالتدريبالمنهجبناءعليةنطلقوهذاالرياضيينفيهايتسابق

الرياضيينعنالتعبازالةهوالمنهاجهذامنالهدفمنللسباق

التيوالزائدالتعويضحالةالىوصولهمعمليةوتسهيلتامهبصوره

مدةانالمدربونويرىالمصروفةالطاقةمخازنملئاعادةتعني

وعيناسبمناكثرلايستمرانيجبلسباقالمشابهالمنهجهذاتطبيق

دةالشفيقليلةزيادةمعالتدريبيالحجمتخفيضيتضمنوالذي


