
 الخطة السنوية :

لكل نوع  ة لممنافسات والتي تختمف بالنسبةعمى ضوء معرفة الفترة المحدد بطبيعة الحال ةتتحدد ىذه الفتر 
 من انواع الانشطة الرياضية المختمفة .

وان الغرض من الخطة السنوية ىو بناء وتطوير وتثبيت افضل اداء رياضي والتي ىي افضل حالة 
ونفسية ووظيفية يصل الييا الرياضي من خلال العمل العممي المتواصل في  بدنية وميارية وخططية

مما تقدم يتضح لنا ان عممية تخطيط التدريب الرياضي في غضون التدريب خلال السنة التدريبية ، 
العام تنقسم الى ثلاث فترات . الفترة الاولى ، وىي الفترة الاعدادية ، تعمل عمى محاولة الوصول بالفرد 

والفترة الثانية وىي فترة المنافسات تستيدف تثبيت اقصى مستوى لمفرد )الاحتفاظ   اعمى مستواه الى
بالفورمة الرياضية العالية( في غضون المنافسات المختمفة . والفترة الثالثة ، وىي الفترة النتقالية ، او 

قال الفرد الى مرحمة تخطيطية فترة الراحة الايجابية ، تعمل عمى محاولة ايجاد الفرصة لضمان حسن انت
 جديدة .

ولذا تتاسس الخطط السنوية عمى تحديد اسماء الافراد ومعرفة نتائج تحميل مستوى كل منيم في النواحي 
الصحية والبدنية والفنية والتربوية والنفسية والاجتماعية والمينية او الدراسية ، حتى يمكن بذلك تحديد 

ا يعني تحديد اليدف او المستوى النيائي المطموب من كل فرد وكذلك الاىداف المطموب تحقيقيا ، وىذ
 .الجزئية والوقت المحدد لكل منيا تحدد الاىداف

 يمي ذلك التخطط لعممية التدريب السنوي التي يجب ان تشمل عمى المكونات التالية :
 فترة .. تخطيط فترات التدريب السنوية وتحديد اىم واجبات التدريب الرياضي في كل 1
 . وضع خطط خاصة لتطوير اىم الواجبات الاساسية .2
 . وضع خطة المنافسات الرياضية .3

 تخطيط فترات التدريب السنوية : -1
يستمزم الامر بالنسبة لمتخطيط السنوي لعممية التدريب الرياضي تقسيم شيور السنة الى عدة فترات 

عى الى تحقيقيا وبالتالي تختمف في مكوناتيا تتباين وتختمف بالنسبة للاىداف والواجبات التي تس
 ومحتوياتيا .

وتقسيم خطة التدريب السنوية الى فترات ييدف اساسا الى محاولة الوصول بالفرد الرياضي الى اقصى 
مستواه في فترة معينة ومحددة من العام ، وذلك عن طريق تخطيط الواجبات والوسائل المختمفة بما 

  يحقق ذلك .
 ات التدريب في غضون الخطة السنوية الى ثلاث فترات :وتنقسم فتر 



 . الفترة الاعدادية .1
 . فترة المنافسات .2
 . الفترة الانتقالية )فترة الراحة الايجابية( .3

 ( :الفترة الاعداديةالمرحلة الاعدادية )

تعد الفترة الاولى من السنة التدريبية حيث تيدف الى العمل عمى تكوين مستوى الرياضي للاعب عمى  
اساس متين أي وصول اللاعب الى الفورمة الرياضية وتتوقف الفترة التدريبية ليذه المرحمة عمى نوع 

ى بعض الواجبات يمكن تقسيم الفترة الاعدادية الى مراحل متعددة تيدف كل منيا الالتخصص والعمر و 
 والاىداف المعينة ، وفي حالة تقسيم ىذه الفترة الى مرحمتين يصبح ما يمي اىم اىداف كل مرحمة .

 ( المرحلة الاولى من الفترة الاعدادية : )أ
وتتكون اىم محتوياتيا  متينتيدف ىذه المرحمة الى العمل عمى تكوين مستوى الفرد عمى اساس 

 من :
 عام :عداد البدني ال. الا1

 تنمية الصفات البدنية الاساسية كالقوة العضمية والسرعة والتحمل والمرونة والرشاقة .
 . الاعدادي المياري :2

توسيع رقعة الميارات الحركية لمفرد ، وذلك بواسطة تعميم ومحاولة اتقان الميارات الحركية 
 المختمفة .

 . الاعداد الخمقي والارادي :3
لخمقية والارادية التي يتاسس عمييا العمل العنيف في المراحل والفترات تربية الصفات والسمات ا

 التالية .

 الاىتمام بشكل بسيط بالخطة لمعبة . .1
 ويراعى في ىذه المرحمة التدرج والتقدم بحجم وشدة حمل التدريب .

 ( المرحلة الثانية من الفترة الاعدادية : )ب
ولة الوصول بالفرد الى اقصى مستواه ، تيدف ىذه المرحمة ، بصورة مباشرة ؛ الى محا

 وتشكل المواد التالية اىم محتويات التدريب ليذه المرحمة :
 . الاعداد البدني الخاص :1

 يحتل الاعداد البدني الخاص الحيز الاكبر ، ويقل بالتالي حجم الاعداد البدني العام .



 . الاعداد المياري :2
 المختمفة وتثبيتيا .محاولة اتقان العام لمميارات الحركية 

 . الاعداد الخططي :3
 اكتساب واتقان القدرات و الميارات الخططية المختمفة .

 . العداد الخمقي والارادي :4
التركيز عمى تطوير وتنمية الخصائص والسمات الارادية والخمقية الخاصة التي يتطمبيا 

 النجاح في المنافسات الرياضية .
 . الاشتراك في المنافسات :5

تحتل المنافسات في ىذه المرحمة طابعا تدريجيا وتدريبيا وتاخذ مكانيا في البرنامج التدريبي 
كاحدى وسائل التدريب الاخرى لاعداد اللاعب لممنافسات اليامة في غضون الفترة التدريبية 

 التالية .
ي الممارس صياً مباشرا بالنسبة لنوع النشاط الرياضان ىذه المرحمة تاخذ طابعاً تخص ويلاحظ

 ويمكن ان تطمق عمى ىذه المرحمة مرحمة الاعداد الخاص .
ويرتبط الزمن الذي تستغرقو الفترة الاعدادية ارتباطا وثيقا بالخصائص المميزة لنوع النشاط 

الممارس والخصائص الفردية للاعب وكذلك بالنسبة لحالة التدريب التي اكتسبيا الفرد 
 وببعض الخصائص الاخرى.

المدرب ان يضع في اعتباره محاولة الوصول بالفرد الى ما يقرب من اقصى  ويجب عمى
درجة لمستواه في نياية ىذه الفترة . ولذا يراعى استمرار محتويات الفترة الاعدادية في حالة 

عدم وصول الفرد لممستوى المطموب حتى بداية فترة المنافسات . وقياسا عمى ذلك لا تصبح 
كم الانتياء الا عند ضمانيا وتوكيدىا وصول الفرد الى ما يقرب من الفترة الاعدادية في ح

 اه .اقصى درجة لمستو 

 فترة المنافسات :  .1
تيدف ىذه الفترة الى محاولة العمل عمى وقاية وصيانة المستوى الذي وصل اليو الفرد ، وذلك بييئة 

المكتسبة ومحاولة التقدم بيا الى مختمف الظروف التي تسمح بالاحتفاظ بالميارات والقدرات والصفات 
 اقصى ما يمكن.

ويميل البعض الى اطلاق مصطمح ) الفترة الاساسية ( عمى ىذه الفترة . ومن وجية نظرنا نعتقد ان ىذه التسمية 
يجانبيا الصواب . وفي الواقع اذا حاولنا ان نميز الفترة الاساسية بالنسبة لفترات التدريب المختمفة في غضون الخطة 

 بدرجة كبيرة . ينطبق عمييا ىذا الوصفالسنوية فاننا نجد ان الفترة الاعدادية ىي التي 



ويحسن تسمية ىذه الفترة بفترة المنافسات بالاضافة الى ممارسة التدريب في الفترات الواقعة بين كل 
منافسة واخرى مع ملاحظة تشكيل محتويات التدريب بما يتناسب ويتلاءم مع مقتضيات المنافسات 

 القادمة .
د لا يتعمم الكثير من الموضوعات الجديدة ، بل تكون عبارة عن وتتميز فترة المنافسات في ان الفر 

محاولة استخدام كل ما اكتسبو الفرد في خلال الفترة الاعدادية والعمل عمى تطبيقو ، وبطبيعة الحال 
يتآتى ذلك في غضون اشتراك الفرد في المنافسات التي تمعب دورا ىاما في العمل عمى الارتقاء 

مفرد ، اي تطوير وتنمية الخصائص والسمات الارادية والخمقية وتطوير الميارات بالحالة التدريبية ل
 الحركية والقدرات الخططية والصفات البدنية .

وتيدف عمميات التدريب في غضون الفترة الواقعة بين كل منافسة واخرى الى الاعداد المباشر ليذه 
 تدريبية التي اكتسبيا الفرد وصيانتيا .المنافسات بالاضافة الى محاولتيا الاحتفاظ بالحالة ال

وفي فترة المنافسات تصل فترة الحمل الى اقصاىا مع مراعاة الاىتمام بالراحة الايجابية لمفرد ، ومن 
الاىمية بمكان معرفة طول الفترة التي يمكن لمفرد فييا الاحتفاظ بمستواه ، اذ ان ذلك ىو الذي يحدد 

بالنسبة لكل نوع من  –بطبيعة الحال  -تحممو ، ويختمف ذلك فترة دوام اقصى حمل يمكن لمفرد 
الانواع النشطة الرياضية طبقا لمخصائص والمميزات التي يتميز بيا الفرد ، وذلك بالنسبة لنوع الفترة 

 الاعدادية وطبقا لبعض النواحي الاخرى .
 . الفترة الانتقالية : )فترة الراحة الايجابية ( :3

تشكل الفترة الراحة الايجابية بالنسبة لمفرد الرياضي من عناء الجيد المبذول في الفترة الانتقالية 
  .الى فترات ومراحل تدريبية جديدةالفترتين السالفتين ، وفي نفس الوقت تشكل عممية الانتقال التدريجي 

عمى طبيعة  نتقاليةويراعى في تمك الفترة الانخفاض التدريجي يحمل التدريب ، وتتوقف طوال الفترة الا
 اسابيع . 6 - 4تزيد ىذه الفترة عن  المجيود المبذول في غضون الفترتين السابقتين ويحسن الا

وتعتبر ىذه الفترة من الاىمية بمكان لا يمكن الاستغناء عنيا في حالة زيادة الحمل الواقع عمى كاىل 
مقدار الحمل الواقع عمى  ام قل –لسبب ما  -الفرد في غضون الفترتين السالفتين . اما اذا حدث 

كاىل الفرد فعمى ذلك يمكن الاستغناء عن ىذه الفترة وتقسيم الخطة التدريبية السنوية الى فترتين 
 يفصل بينيما بضعة ايام لمراحة الايجابية .

 


