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 التدريبية السنوية  الدائرة

 سهاد قاسم سعيدد  أ.

 كلية التربية بدنية وعلوم الرياضة / الدراسات العليا / الدكتوراه

 

 الدورات التدريبية:

                                                           

 26.1(،ص2009،)بغداد،مطبعة النخيل،1،طالتدريب الرياضي الحديثماجد علي موسى التميمي: 
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التدريب الرياضي عامر فاخر شغاتي:(6
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  خطط تدريبية :نماذج- 

 

 -:نموذج يوضح خطة تدريبية لمدة سنة تحتوي على ثلاثة قمم

 

 

 :نماذج لدورات تدريبية متوسطة 

 نموذج يوضح خطة تدريبية مرحلية في مرحلة الاعداد العام لاربعة أشهر-1
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 نموذج يوضح خطة تدريبية مرحلية في مرحلة الاعداد الخاص لثلاثة أشهر -2
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 يوضح خطة تدريبية مرحلية في مرحلة المنافسات لشهريننموذج  - 3

 

 

 نموذج يوضح خطة تدريبية مرحلية في مرحلة الاعداد العام لاربعة أشهر - 4
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  أسبوعية( تدريبية صغيرة نماذج لدورات(: 

 ( يوضح دائرة تدريبية اسبوعية ذات قمة واحدة1نموذج )

 الجمعة الخمسي الاربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت 

         عالي

           متوسط

          واطئ

         راحة

 

 ( يوضح دائرة تدريبية اسبوعية ذات قمتين2وذج )من

 الجمعة الخمسي الاربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت 

          عالي

          متوسط

          واطئ

         راحة
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 تدريبية اسبوعية ذات قمتين ذات عبأ عالي( يوضح دائرة 3وذج )من

 الجمعة الخمسي الاربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت 

          عالي

            متوسط

        واطئ

         راحة

 ( يوضح دائرة تدريبية اسبوعية ذات قمتين والثانية سباقات4وذج )من

 الجمعة الخمسي الاربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت 

          عالي

          متوسط

           واطئ

        راحة

 ( يوضح دائرة تدريبية اسبوعية ذات قمتين متجاورتين مشابه للسباق5وذج )من

 الجمعة الخمسي الاربعاء الثلاثاء الاثنين الاحد السبت 

          عالي

          متوسط

          واطئ

         راحة
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 المصادر :

 

 .(2009،)بغداد،مطبعة النخيل،1،طالتدريب الرياضي الحديث؛علي موسى التميميماجد  .1
 

التدريب الرياضي ؛عامر فاخر شغاتي .2

.(2015 القاهرة،مركزالكتابالحديثللنشر،)  التدريبالرياضيفيالانشطةالرياضيةعصاماحمدحلمي ؛ .3

 

 

 

 

 


