
 القواعد الاساسية لتخطيط التدريب الرياضي/  الأحد عشرلمحاضرة ا

 لضمان عامل نجاح التخطيط للتدريب الرياضي ينبغي مراعاة القواعد الأساسية التالية :

 . خضوع الخطة للهدف العام للدولة .1

 . بناء الخطة طبقا للأسس العلمية الحديثة .2

 وأسبقياتها .. تحديد اهم واجبات التدريب الرياضي 3

 . مرونة الخطة .4

 . الارتباط بالتقويم .5

 وفيما يلي شرحا مبسطا عن هذه القواعد:

 : للدولة العام للهدف الخطة خضوع-1

ينبغيييي ان لا تتعيييارف اهيييداف خطييية التيييدريب ميييت مييييول وحاجيييات المجتميييت . فعلييي  سيييبيل المثيييال تهيييدف 

اليييي  الوبييييول بييييالترى اليييي  المسييييتو  رياضييييات المسييييتويات العالييييية فييييي جمهورييييية م يييير العربييييية 

الرياضييي العييالي ل واليي  العمييل عليي  رفييت سييمعة الحرليية الرياضييية وعليي   ليي  يجييب ان تخضييت خطييط 

 التدريب المختلتة للهدف العام الدولة .

ومييين ناحيييية اخييير  ينبغيييي ان تخضيييت خطيييط اللجنييية الاولمبيييية وخطيييط الاتحييياىات الرياضيييية والانديييية 

جيييال الرياضيييي للخططييية العامييية للدولييية التيييي توضيييت بمعرفييية الاجهييي ة العلييييا والهيئيييات العاملييية فيييي الم

المخت يييية والتييييي تهييييدف اليييي  تيييييوين الفخ ييييية الرياضييييية والارتتيييياع بالمسييييتو  الرياضييييي وتحقييييي  

 البطولات والانت ارات في المجالات الرياضية الدولية .

 : الحديثة العلمية للاسس طبقا الخطة بناء -2

لمظهيييييير ميييييين مظيييييياهر الثقافيييييية الرياضييييييية يسييييييتمد ماىتيييييي  ميييييين   علييييييم  –ضييييييي ان التييييييدريب الريا

  . وعلييييم الرياضيييية ميييين العلييييوم المرلبيييية الييييذ  يسييييتمد ماىتيييي  ميييين  Sportwissenschaft الرياضيييية

 معضم العلوم الطبيعية ل والعلوم الانسانية التي يمين تطبيقها في مجال التربية البدنية والرياضية .

سيييتخدام المعيييارف والمعلوميييات الحديثييية لعليييم الرياضييية لاسيييا  لعملييييات وعلييي   لييي  ينبغيييي ضيييرورة ا

 التخطيط في التدريب الرياضي .

 : واسبقياتها الرياضي التدريب واجبات اهم تحديد-3
ان التيييدريب الرياضيييي لاعيييوام طويلييية عمليييية مرلبييية ومعقيييدة وتتطليييب اليثيييير مييين الواجبيييات ل وبطبيعييية 

جبيييات ىفعييية واحيييدة . ومييين هنيييا تظهييير اهميييية تحدييييد اهيييم الواجبيييات الحيييال لا يميييين تحقيييي  ليييل هيييذه الوا

 شهور . . . الخ (. 3وتوزيعها عل  مراحل ابغر ) سنة ل ن ف سنة ل 

فعلييي  سيييبيل المثيييال يجيييب مراعييياة ل فيييي  ضيييون عمليييية التيييدريب الرياضيييي ل ان يسيييب  الاعيييداى البيييدني 

فيييي مرحلييية معينييية والعميييل علييي  تنميييية العيييام الاعيييداى البيييدني الخييياو ل وليييذل  يييييون اهيييم الواجبيييات 

ييييذا . وليييذا ينبغيييي مراعييياة زخ السيييرعة العضيييلية ن وفيييي مرحلييية اخييير  محاولييية تنميييية القيييوة وتطيييوير

 تحديد اسبقية الواجبات الهامة للتدريب الرياضي وتحديد التوقيت ال مني المناسب لها .

 : الخطة مرونة-4
فييي لثييير ميين الاحيييان ييميين وجيي  ال ييعوبة فييي ىقيية تحديييد وح يير لييل العوامييل ال زميية عنييد محاوليية 

تميييي  التخطييييط بالمرونييية بحيييي  يسيييم  فيييي القييييام بيييالتخطيط للتيييدريب الرياضيييي . وعلييي   لييي  يجيييب ان ي

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html


 ضييون عملييية التطييوير والارتقيياء مييين مجابهيية لييل انييواع الاحتمييالات او معضيييمها وفقييا لمييل يتجييد مييين 

 مختلف الضروف .

 : بالتقويم الارتباط-5
فيييي مختليييف المراحيييل حتييي  يميييين بيييذل  معرفييية ميييد  النجييياح  التقيييويم يجيييب ان ييييرتبط التخطييييط بعملييييات

يسيياعد عليي  التالييد  التقييويم او التفييل وىراسيية مختلييف النتيياتس التييي تسييتر عنهييا عملييية التخطيييط . لمييا ان

ميييين حسيييين سييييير العمييييل وخضييييوع مختلييييف النتيييياتس المسييييجلة للبحيييي  والمراجعيييية بالاضييييافة اليييي   ليييي  

 يسهم بقدر لبير عند الحاجة ال  تعديل الخطة . التقويم فان
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