
 التخطيط والبرمجةمحور

 9 المحاضرة رقم

  : الخطة السنوية1-

تعتبر الخطة السنوية المحور الأساس ى لعمل المدرب ، وعلى هذا الأساس يكون تقسيم     

البرامج التدريبية إلى دوائر ومراحل ، وقد ثبت إيجابيا سلامة التخطيط للتدريب الجماعى حتى 

ز والحصول على متطلبات الخطة ويلزم مراعاة مايأتى يمكن توافر روح التنافس بهدف الإنجا

 : عند وضع الخطة السنوية 

 . وضع هدف للمنافسات المركبة ولكل جهاز على حدة -

 . تحديد زمن إتقان الحمل على كل جهاز والحصول على أحسن تقدير للأداء الشكلى -

 .وضع الواجبات فى الدوائر التدريبة ومراحل السنة التدريبية -

 .وضع الوسائل والوسائل الخاصة بالعمل -

على سبيل المثال )وضع الواجبات الخاصة لتنمية أو تقدم القدرة والاستعدادات الحركية -

 . بناء الجوانب الفردية وتجنب الأخطاء الفنية 

وضع أساس ديناميكى للجمل فى الدوائر التدريبية الصغيرة والكبيرة على أساس مايرجى -

الشدة ،الحجم ، القيمة ، الكيفية )حالة التقدم اللازمة للاعب الإنجاز وفى  الوصول إليه فى

 (للأداء 

 ، وضع الخطة وتوزيع زمنها على المعسكرات التدريبية والمنافسات -

تنمية قوة ( تنمية الأخلاقيات ، خطة التدريب والربط الجماعى )الفعالية النفسية للمدرب -

 .لتدريب الإرادة، وشكل الأداء ،ونظام ا

إن الخطة السنوية للتدريب يجب أن تشمل جميع الحقائق التى لها أهمية خاصة فى التدريب 

ويبنى على أساسها مشتقات الدوائر التدريبية ، والسجل الخاص بالمدرب وسجل التدريب 

الخاص بالمدرب وخطة تدريب المجموعة وخطة التحسن الخاصة بالمراحل ، والأسابيع والأيام 

لساعة التدريبية يساوى الوحدة التدريبية ، التخطيط القبلى لمشكلات طرق التدريب وخطة ا

 ،نتائج الاختبارات المرحلية

أسبوعا ،النسبة 35 ،65الزمن الكلى بالساعة بين البناء البدنى ،على سبيل المثال  ) الحمل -

دريبية جماعية ، المئوية لتقييم البناء الفنى ، يحتوى الجدول التالى تقديرات عمل خطة ت

وتشمل الخطة المتطلبات الأساسية التى يجب على جميع أفراد الجماعة استيفاؤها ونها 

 نستخرج مدى البناء والتقدم لكل فرد فى الجماعة 

 :الخطة الأسبوعية 2-1



ويلزم فيها ( الأربعاء والجمعة )يعتبر ديناميكيا الحجم فى الخطة الأسبوعية بقمتين أيام      

حتى يمكن تحقيق ( العمل على وتيرة واحدة  )إلى قمة الحمل بمنتصفها ويجب تجنب  الوصول 

 :الواجبات الخاصة بالدوائر التدريبية مثل 

 .تعيير تكوين الحمل -    

 .اختلاف درجات إلتزام اللاعب -    

 . أداء الوحدات مع اختلافات فى الواجبات الأساسية -  

 . ود قدراته الإنجازية السماح للاعب بالأداء فى حد-  

 . ملاحظة العلاقات المتبادلة بين الحمل والراحة -  

 : مراحل الخطة السنوية -

 توضععععع خطععععة مراكععععز التععععدريب فععععى إطععععار أهععععداف الخطععععة العامععععة للتععععدريب حتععععى   تتعععععار  مععععع   

 : التخطيط العام للاتحاد ، وتنقسم الخطة السنوية إلى أربع فترات كالأتى 

 . الإعداد مرحلة -    

 .مرحلة الأساسيات -     

 .مرحلة المنافسات -   

 .المرحلة الانتقالية -   

 : (ثلاثة أشهر ) مرحلة الإعداد 1-1

علعى تحمعل القعوة  يتضمن التدريب فى هذه الفتعرة علعى عموميعات مثعل تقويعة اللاععب وتدريبعه    

حتى يكون اللاععب  ئقعا لأداء وتكعرار المهعارات ، وتختلع  هعذه الفتعرة معن  ععب لأخعر ، كمعا يجعب 

عععدم إرهععاق اللاعععب بععل يجععب التععدرج مععن السععهل إلععى الصعععب حتععى  تكععون سععببا فععى توقفععه عععن 

لتععععععى سععععععبق التععععععدريب ، ويجععععععب البععععععدء بتعلععععععيم المهععععععارات الأساسععععععية علععععععى الأجهععععععزة وتكععععععرار المهععععععارات ا

التمععععرين عليهععععا ، وفععععى نهايععععة هععععذه الفتععععرة يبععععدأ المععععدرب بتعلععععيم المهععععارات الأساسععععية ، كمععععا يبععععدأ فععععى 

 . تدريبه على الأداء المهارى ، وكلما نجحت فترة الإعداد أدى إلى نجاح الفترة الرئيسية 

  : (خمسة أشهر )مرحلة الأساسيات 1-2



يب وخلالهعععععا يعععععتم تعععععدريب اللاععععععب علعععععى المهعععععارات وهععععذه الفتعععععرة مهمعععععة جعععععدا وتسععععع ى فتعععععرة التعععععدر     

المناسبة لقدرات ومستوى اللاعب ، وهذه الفترة تلى فترة الإععداد ، ويعمعل المعدرب علعى النهعو  

بالمتطلبععععات إلععععى المسععععتوى المطلععععوب ، ويبععععدأ المععععدرب كععععذلل فععععى هععععذه الفتععععرة  علععععى تععععدريب اللاعععععب 

ولععععععو كانععععععت ىيععععععر مطلوبععععععة فععععععى البطولععععععة المزمععععععع   كتسععععععاب أداء المهععععععارات الاختياريععععععة وإتقانهععععععا حتععععععى

الاشععتراف فيهععا فعععى نهايععة فتععرة معينعععة ، لععذلل يجععب أن تعععتقن المهععارات خععلال هعععذه الفتععرة الدقيقعععة 

معععن ناحيعععة طريقعععة أدالهعععا للوصعععول إلعععى المسعععتوى الععععالى ، كمعععا أن علعععى المعععدرب فعععى تلعععل الفتعععرة أن 

 .يبذل مجهودا خاصا لكى يرفع من معنويات اللاعب 

 :  (ثلاثة  أشهر )مرحلة المنافسات 1-3

يقوم المدرب فعى هعذه الفتعرة  بالتعدريب علعى المهعارات المقعررة المتطلبعات الأساسعية فعى البطولعة      

والتعععععى قعععععام بتعععععدريب اللاعبعععععين عليهعععععا فعععععى الفتعععععرة الأساسعععععية معععععع رفعععععع مسعععععتوى الأداء الفنعععععى الفعععععائق 

 . للمهارات 

 :  (شهر )  المرحلة الانتقالية  1-4

ويمكععععن أن تسععععع ى بفتعععععرة الانتقعععععال اععععععد انوهعععععاء فترتعععععى الأساسعععععيات والبطولعععععة ، كمعععععا يمكعععععن أن        

تس ى بفترة الراحة ، وفعى هعذه الفتعرة مهعتم المعدرب بعأن يقعوم اللاععب بعأداء التمرينعات التعى تع دى 

إلعى إلى تحسين مسعتوى لياقتعه ، كمعا يجعب أن يقعوم بممارسعةاعة الأنشعطة الأخعرى التعى تع دى 

تنشعيط الجسعم ، كعذلل يقعوم المعدرب ب رشعاد اللاععب لعناصعر اللياقعة الخاصعة وأهمهعا تمرينعات 

 .المرونة والقوة 

  :مرحلة الإعداد 

تعمععععععل مرحلععععععة الإعععععععداد علععععععى تحقيععععععق الالتزامععععععات الخاصععععععة لععععععلأداء الشععععععكلى ، ولهععععععا بالنسععععععبة      ‘

ة الإعداديعة السعابقة علعى العناصعر للسنوات السابقة أهمية خاصة ، ف ذا تم التدريب فعى المرحلع

الأساسية للمهعارة ، يكعون علعى اللاععب تكعوين الجمعل الحركيعة فعى الأسعابيع الأخيعرة معن الإعداديعة 



، وتتميععز هععذه المرحلععة بععذلل ، وفععى نهايععة المرحلععة الإعداديععة يجععب أن يععتم تكععوين الأداء الشععكلى ، 

 .جبات إلى فترتين ويتم تقسيم المرحلة الإعدادية من حيث الهدف والوا

 

  المرحلة الإعدادية 

 الفترة الثانية  الفترة الأولى 

حجععععععم الحمععععععل الأساسعععععع ى وفتععععععرة الإعععععععداد العععععععم 

وتثبيعععت التنميعععة البدنيعععة اللازمعععة لأسعععس تقعععدير 

 الإنجاز 

فتععععععععععرة الإعععععععععععداد الخعععععععععععاص  تحقيععععععععععق الالتزامعععععععععععات 

البدنيعععععة والفنيعععععة والخططيعععععة والنفسعععععية للبنعععععاء 

 رة المباشر لشكل المها

 


