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 : الرياضي  في التدريب التخطيط-8

عملية   الرياضي  تتطلب  العالميةللتدريب  المستويات  الى  عديده   للوصول  لسنوات  الاعداد 

لا   عديده  سنوات  علميه    جزافا  يأتي والاعداد  اسس  على  القائم  التخطيط  طريق  عن  وانما 

 . المستويات وأرقىالنتائج  أفضلسليمه تتضمن الوصول بعمليه التدريب الى 

تخطيطي    ضرورةولكن يتحتم    الطويلةوليس معنى ذلك ان التخطيط يرتبط دائما بالفترات     

والواجبات   الاهداف  تحديد  تحتوي على  يراع  التفصيليةفترات قصيره  ما    ى لكل مرحله جيدا 

 : يلي

 ان يشتمل على تحديد الهدف المراد الوصول اليه-

الواجبات    - تحديد  يشتمل على  اسبقيه    المنبثقةان  وتحديد  تحقيقها  المطلوب  الاهداف  من 

 كل منها 

 تحديد مختلف الطرق والنظريات التي تؤدي الى تحقيق اهم الواجبات  -

   المختلفةتحديد التوقيت الزمني للمراحل  -

 اختيار انسب الانواع التنظيم  -

 . اللازمة الميزانية تحديدا -

 : الرياضي  للتدريب  لتخطيطتعريف ا-8-1

التخطيط   الرياضي من الاسس  ال  اتلعملي   بالنسبةيعتبر  العمل على    الهادفةتدريب  لضمان 

المستويات   الى  فالوصول  الرياضي  المستوى  بل من    يأتيلا    العالية  الرياضيةرفع  عشوائيا 
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لفتره   المنظم  للتدريب  التخطيط  يلعبه    ة بالغ  أهميةما يعطي    طويلة، وهذاخلال  الذي  للدور 

بل انه    الطويلة، ويجب ان لا يفهم ان التخطيط يرتبط دائما بالفترات    العملية، التخطيط لهذه  

قصير  فترات  التخطيط  الضروري  المن  والواجبات ة  الاهداف  تحديد  فيها  يمكن  والتي  مدى 

 . لكل مرحله التفصيلية

الرياضي   التخطيط  في  الهام  والعنصر  الاساسي  الواجب  الرياضي  للتدريب  التخطيط  ويعد 

في التخطيط الرياضي اذ    المساعدةعناصر الاخرى  الالدولي ولا يمكن تجاهل    البطولةلقطاع  

عمليه  أ للتدريب  الن  والتخطيط  اهمها  لكن  العناصر  هذه  كل  تشمل  ككل  الرياضي  تخطيط 

 .الرياضي

  ، دائهأ ـالتخطيط بانه عباره عن عمليه التوقع الفكري لنشاط يرغب الفرد في  "  ( ماتيف)ويعرف  

تطويره  يتم  المشروع  هذا  التدريب  عمليه  وشروط  ومحتويات  لشكل  كمشروع  يعتبر  وهو 

 ." ه ن وتحسي 

 :انواع التخطيط الرياضي-8-2

بين التخطيط الرياضي من حيث المجال الزمني للتخطيط  "     Kahraboogخرابودج "يفرق    

 :الى

 تخطيط طويل المدى  -أ

 تخطيط قصير المدى -ب

 جاري تخطيط  -ج
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 : تخطيط طويل المدى  -أ

الممارسين   بنوعيه  يتصل  فيما  ولكن  لسنوات طويله  يتم  التخطيط  النوع من  وقد   والمدةهذا 

او بطولات العالم في كثير    الأولمبيةوهي الفترات بين الدورات  ،اربع سنوات    المدةتكون هذه  

من الالعاب او قد تكون سنتان كفره ما بين بطوله اوروبا مثلا او قد تكون سنه واحده وهي  

بين بطوله العالم في بعض الالعاب ويجب ان يراعى التخطيط طويل المدى اتصاله   الفطرة

توزيع   هذه    التدريبية   الخطةبعمليه  كبيره  واحده  تدريبيه  دوره  شهور    الدورةعلى  عده  تمتد 

وهي   تشمل  ان  المنافسات    والانتقاليةوالمنافسات    الإعداديةويجب  انتهاء موسم  تعني  التي 

 . النشطة كالراحةوتعتبر 

 : تخطيط قصير المدى-ب

وهو التخطيط الذي يتم في فاصل قصير ومحدد ففي عمليه تدريب الرياضي يتم التخطيط  

 قصير المدى على مبدأ التحديد والواقعيةلفتره تدريبيه واحده ويعتمد التخطيط    المدىقصير  

 للممارسين من كل الجوانب. لذلك يلزم ان يكون ملائم و 

 : التخطيط الجاري -ج

المدى ويتميز بوضوح وتحديد الهدف    التخطيط طويل  التخطيط الجاري اساسا على  يعتمد 

 . للعمل  اللازمةكذلك يحدد الطرق والوسائل  الراهنة المرحلةالجاري تنفيذه في 

   المتابعةودقه  الواقعيةالتخطيط عموما بعاملين اساسيين هما  ويتأثر 
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ويفرق علاوي بين انواع التخطيط التدريب الرياضي حيث يرى ان انواع التخطيط الرياضي  

 هما: 

 طويله المدى   الرياضية التنمية طخط   /أولا

 السنوية  الخطة /ثانيا

 الجزئية و أ  المرحلية الخطة /ثالثا

اسس   على  ترتكز  الذكر  السالف  التخطيط  انواع  كل  ان  الى  التنويه  علينا    مترابطة ويجب 

فالتخطيط   والمعالم    الطويلة  الرياضية  للتنمية للعمل  الخطط  يرسم  الذي  هو    الرئيسية المدى 

نواع التخطيط الاخرى لذا يجب البدء  ألعمليه التدريب الرياضي التي يجب ان تسير على كل  

التخطيط   من  النوع  قل لا زمن    بالإضافةبهذا  كلما  ان  مراعاه  يجب  ذلك  كلما    الخطةالى 

 . تحديد الشامل لمحتوياتها ضرورةتطلب الامر 

 :الرياضيدور تخطيط للمدرب للنهوض بمستوى الاداء -8-3

التخطيط هو الذي يرسم صوره العمل في شتى المجالات ويجدد مساره وبدون تخطيط تصبح  

نه يعمل على اتباع  أومن اهم مزايا تخطيط  ،  فدو العمل العشوائي الغير الهاأ  الامور بالقدر

وتحديد    الطريقة المشكلات  لاكتشاف  العمل    واضحةهداف  أ العلميه  مراحل  ويحدد  العمل 

المدرب  المختلفة يسلكه  الذي  الطرق  وكذا  تتبع  التي  على  ،  والخطوات  يساعد  بذلك  وهو 

يسهل   وبذلك  عليها  الحصول  وسبل  العمل  امكانيات  بتوفير  ويتم  الاهداف    المتابعةتحقيق 

 للأفراد وتدخل اولا باول لحلها ويحقق الامن النفسي    تعترضه،المشكلات التي    لىوالوقوف ع
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التخطيط    ،والجماعات الى    لطمأنةففي ظل  تم حسابها  أالجميع  قد  تهممهم  التي  ن الامور 

مرحلهأ تخطيط  الويعتبر  ،  عدتها   تعدأ و  الأأبل    ، هم  المراحل  نه  عليه  تقوم  الذي  ساس 

 . التي يقوم بها المدرب التدريبية

 مبادئ التخطيط: -8-4

للتخطيط   بالمبادئ  أ  هنا مجديليكون  لابد  يلتزم  لمن    التاليةن  الفكري  الاطار  تشكل  والتي 

 : يقوم بعمليه التخطيط 

منها    والاستفادةالتنبؤ وفي جمع المعلومات وتحليلها  ة  في طريق  العلمية  الطريقةن يعتمد  أ    -

 . في استشراف المستقبل 

يجب  - لشيء  نخطط  عندما  يعني  وهذا  تحقيقه  المراد  الهدف  على  كافأالتركيز  يوجه  ة ن 

الانشغال   تحقيقه وعدم  بهدف  الشيء  ذلك  التنبؤ على  في  التي لا    الجانبية  بالأمورطاقتنا 

 . تؤثر وليس لها صله بالهدف الذي نخطط له

وتعني  - التخطيط  كافأشموليه  التخطيط  يشمل  ان  يجب  الأنشطةن  والاساليب   ة  والوسائل 

و   المتعلقة له  نخطط  الذي  الامكانيات  أبالهدف  كافه  نوفر  و  أ  الغايةلتحقيق    الضرورية ن 

 .الهدف

التخطيط وهذا يعني  - للتطبيق ويخدم الهدف بشكل    أنفاعليه وكفايه  التخطيط قابلا  يكون 

كافه   ويغطي  و   الأنشطةفعال  والاساليب    الغايةلتحقيق    الضرورية  اتمكاني الاوالوسائل 

 . والهدف
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تحرك    مرونة - يمكن  واسعه  اطياف  ذا  مستقبلي  التصور  يكون  ان  يعني  وهذا  التخطيط 

التغيرات   مواجهه  وفي  بسهوله  محتمل  المستقبلية خلالها  مبادئ  خلال  حصر    ةمن  وليس 

 . التغير المستقبلي  إمكانيه متحجر لا يستوعب إطار  تخطيط في لل

 استراتيجية التخطيط في التدريب الرياضي:  -8-5

  ة التخطيط في التدريب الرياضي تتطلب وضع خطط على شكل دوائر مترابط  ةان استراتيجي 

الأ  ةومكمل حيث  من  بعضا  والاهدافبعضها  الرياضي    ،داء  التدريب  تنظيم  يحتوي  لذلك 

التدريبي  الدوائر  من  عدد  على  تبد  ةوتخطيطه  وتنتهي  أ  ةلمد  ةالصغير   ةبالدائر   أالتي  سبوع 

 . ساس في التخطيط طويل المدىوالتي تعد النموذج الأ، ةسن  ةالكبيره لمد ةبالدائر 

 : micro cycleالدائرة التدريبية الصغرى  /أولا

ايام وغالبا ما تكون لمده اسبوع    عشرةسبوع او  أالحمل التدريبي خلال    ةيم دور نظوهي خطه لت 

ة،  يام تدريبي ا وقد تتضمن الدائره الصغيره ثلاث    ،للتلائم النظام الحياتي والاجتماعي للرياضي

او وحدتان واحده  تدريبيه  يوم وحده  كل  في  الدائر   ة وحد  (12  -  4)بحدودأي    ويكون   ة في 

 دوائر. هي تشكل منها هذه ال ة،ساس بناء الدوائر المتوسطه والكبير أالصغيره وهي 

 أنواع الدوائر التدريبية الصغيرة:  -

صغيره على وفق فترات التدريب السنويه ومراحله التي  ال ةيمكن ان تصنف الدوائر التدريبي 

تحقق اهدافها واغراضها   ةمال تدريبي أحتقع فيها وما تطلب هذه الفترات والمراحل من تشكيل 

 يأتي: الى ما 
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 الإعدادية, الدوائر الصغيره -

 ة. التنافسي  ةالدوائر الصغير -

 ة. الاستشفائي  ةالدوائر الصغير -

 :  miso cycleالدائرة التدريبية المتوسطة /ثانيا 

التي تتلازم    ةالحمل الشهري   ة  قد تمثل دور و   .دوائر   ( 6-3)  ة من عد  ةتتكون من دوائر صغير 

-4)ما من    ةوعاد  ...(ةالعقلي   -ةالنفسي   -ة الدائره البدني )مع دوائر الايقاع الحيوي للرياضي  

  4  ة ب تستمر لمدالسابيع ولكن في الغ أ  (5-2)المنافسات تستمر من    ةسابيع وفي فتر أ  (6

ة(  لمده سن )كبيره  الدوائر  الساس في تكوين  المكون الأ   ةالمتوسط  دوائرلذلك تمثل ال  .سابيعأ

 ة. التدريبي  ةعلى مدار السن  ةمتدرج   ية حجام مختلفه وشده تدريب اشكال و أومن خلال تكرارها ب 

 ة: نواع الدوائر المتوسطأ

المتوسط الدوائر  المحددأ حسب    ةتصنف  فترات    ةهدافها  الى  في  الطبقا  ومراحله  تدريب 

 : رئيسيين هما نالموسم الرياضي الى نوعي 

 الأساسية. الدوائر المتوسطه  (1

 ة. الدوائر المتوسطه التنافسي  (2

 : تستخدم خلال  فترات معينه وهي ة خرى ثانوي أ أنواع وهناك

 الإعدادية.  (1

 ة. التقويمي  (2
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 .الاعداد للمنافسات (3

 . الاستشفائيه وتقع في فتره الانتقال (4

 :macro cycleالدائرة التدريبية الكبرى  /ثالثا 

الدائر  تحقيق     annul planةسنوي   ةخط  رةالكبي   ةوتمثل  الى  بالرياضي  الوصول  الى  تهدف 

  ةثلاث فترات تدريبي   ةالكبير رة  وتتضمن الدائ   نة على مستوى رياضي في المنافسه خلال السأ 

 : هي

 preparatios فطره الاعداد (1

 competitiveفتره المنافسات (2

 transitionفتره الانتقال  (3
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 الوحدة التدريبية: -

يتم من خلالها تنفيذ مفردات      رياضيالفي التخطيط    ةبنائي   ةصغر وحدأتعد الوحده التدريبيه  

  ة تطور المناسب واهداف الانجاز المرحليالهداف يؤدي تراكمها الى احداث  أ تحقيق  ل تدريبيه  

 ة. والنهائي 

فقط   ةالصغير   ةللدائر   ةساس لبناء الهيكل التدريبي ليس بالنسب المكون الأ  ةالتدريبي   ةوتعد الوحد

المتوسط للدوائر  السنويه على جود  ، كذلك  والكبرى   ة بل  التدريب  يعتمد نجاح خطه    ة وبذلك 

 ة. التدريبي  ةتشكيل الوحد

 

 : بناء الوحدة التدريبية-

الوحد تقسيم  الى    ةيمكن  عدأالتدريبيه  مترابطة  قسام  ومتكامل  ة وهي  ادائها  اهدافها    ةفي  في 

 .يتدرج فيها الحمل التدريبي بالزياده والنقصان

الأ البناء  يشمل  ان  للوحدويمكن  ثلاث   ةالتدريبي  ةساس  تشتمل  أ  ة ربعأو  أ  ة على  حيث  قسام 

 : ذات الاقسام الثلاث علىة التدريبي  ةالوحد

 )التهيئة(. القسم الاعدادي/1

 . القسم الرئيسي/2

 (. التهدئه)القسم الختامي  /3
 


