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ان التخطيط هو الفن الذي يستعمل فيه المدربون العلم  محمد رضا ابراهيميذكر 

ال العملية التدريبية المدربون لا يقومون بتخطيط الاحم التدريبية فيلبناء المناهج 

التدريبية فقط بل أنهم في الأحرى يقومون بتخطيط ردود الأفعال الفسيولوجية 

لأعضاء وأجهزة جسم الرياضيين الوظيفية لخطة التدريب كما وعلى المدربين أن 

 اتنبؤو يليهم أن يجب ع بالأحرىليوم غد لكنهم  لا يهتموا بما خططوا لهذا اليوم أو

هل أن بما ستكون ردود أفعال أجسام الرياضيين الى ما خططه المدربون. 

 صادرم استعادوا  أنهم الرياضيون في حالة تحدي قصوى لمتطلبات التدريب أو

وهل أنهم وصلوا الى حالة التعويض الزائد للتهيؤ لتنفيذ  استهلكوهاالطاقة التي 

ة ،وكما على المدربين مراجعة خططهم التدريبية متطلبات الوحدة التدريبية التالي

بصورة مستمرة كوسيلة لمعالجة الاخطاء التي تقع في العملية التدريبية لأجل 

 . إلى أعلى مستوى ممكن من الانجازالوصول 

 خصائص تخطيط التدريب الرياضي   

النظرة يتميز تخطيط التدريب الرياضتتتتتي ب  ة المستتتتتتقبلية للمستتتتتتوى التنافستتتتتي النظر -1

المستتتتتتتقبلية لمستتتتتتتويات التنافت حيق يهدا لتحقيب أهداا مرغوبة في تاري  قادم أو 

بدلًا من أن يعمل على تحقيب  تطول أو تقصتتتتتتتتتتتتتتتر منذ إعداد الخطة ، بعتد فترة زمنيتة

 مستتتتويات عالية ستتتتصتتتبس ضتتتعيفة مستتتتقباً فتنه يتنبت بالمستتتتويات التي ستتتيصتتتل إليها

التخطيط و  نافستتتها أو تتممتتتى معها مستتتتقباً المنافستتتون ويعمل على تحقيب مستتتتويات ت



 المرحلة الثالثة تخطيط التدريب الرياضي المحاضرة الثانية

 

2 

 

يتعتامتل مع ظروا ومتريرات لم تحتدق بعد لكنها متوقعة أو محتملة ، ومن أجل ذل  

يصتتتتبس التنبؤ والتوقع لما ستتتتتكون عليه مستتتتتويات المنافستتتتين ومتريراتها في المستتتتتقبل 

 متتتتتتتتتتتتتتن أهتتتتتتتتتتتتتتم عتتتتتتتتتتتتتتنتتتتتتتتتتتتتتاصتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتر عتتتتتتتتتتتتتتمتتتتتتتتتتتتتتلتتتتتتتتتتتتتتيتتتتتتتتتتتتتتة التتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتختتتتتتتتتتتتتتطتتتتتتتتتتتتتتيتتتتتتتتتتتتتتط.

 تخطيط التدريب رار في إعداد الاعب / الاعبة ترابط والتستتتتتتتتتتتتلستتتتتتتتتتتتل والاستتتتتتتتتتتتتمال-2

الرياضتتتتتي عملية متستتتتتتلستتتتتتلة متدفقة ومترابطة مع الأنمتتتتتتطة التي تبدأ بتحديد الأهداا 

ومروراً بتحديد الستتتتتياستتتتتات والجراءات والمفاضتتتتتلة بين البدائل والوصتتتتتول إلى البرامج 

 الأهتتدااوضتتتتتتتتتتتتتتتات المستتتتتتتتتتتتتتتاعتتدة على تحقيب الزمنيتتة والميزانيتتات وتوفير الظروا والأ

 وتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتطتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتويتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتر التتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتختتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتطتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتط والتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتبتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتترامتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتج.

التداخل والتكامل بين مراحل العملية التخطيطية في التدريب الرياضتتتتتي يدلنا على  -3

حقيقة مهمة هي إن خطة التدريب والعداد الرياضتتتتتتتتي هي محصتتتتتتتتلة جهود وأنمتتتتتتتتطة 

 متتتتتتتتتركتتتتتتتتتبتتتتتتتتتة ولتتتتتتتتتيستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت أبتتتتتتتتتداً نمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاطتتتتتتتتتاً متتتتتتتتتنتتتتتتتتتفصتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاً أو متتتتتتتتتنتتتتتتتتتعتتتتتتتتتزلًا.

عند التخطيط للتدريب الرياضتتي فتن على  إعداد الاعب / الاعبة  جوانب تكامل-4

المخططين مراعتتتاة تكتتتامتتتل هيكليتتتة خطط التتتتدريتتتب من إعتتتداد بتتتدني وهتتتاري وخططي 

 ونفستتتتتتتتتتتي وذهني ومعرفي لتحقيب أفضتتتتتتتتتتتل مستتتتتتتتتتتتوى في الرياضتتتتتتتتتتتة التخصتتتتتتتتتتتصتتتتتتتتتتتية.

ط بمتتا أننتتا بينتتا ستتتتتتتتتتتتتتتابقتتاً إن معنى تخطي  د خطتتة لعتتداد الاعتتب / الاعبتتة وجو -5

التدريب عبارة عن عملية تفكير ومفاضتتتلة واختيار بين بدائل وصتتتولًا إلى هدا ، فتن 

مل ام بتستتتتتتتتتتتتتتتاليب عخطتة التتدريتب ذاتها هي نتام عملية التخطيط وهي عبارة عن التز 
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جراءات محددة. ن التمييز بين تخطيط التدريب الرياضي وخطة التدريب الرياضي و  وا  ا 

عملية تخطيط يجب أن تتبلور في خطة واضتتتتحة ينبع من حقيقة مهمة ، وهي إن كل 

 س التخطيط إهداراً للوقت والمال.ومحددة وبالتالي إن لم تتوفر تل  الخطط يصب

 لتخطيط التدريب الرياضي الأساسيةالقواعد  

 تالية راعاة القواعد الأساسية اللضمان عامل نجاح التخطيط للتدريب الرياضي ينبري م

 العام للدولة .خضوت الخطة للهدا  -1

 بناء الخطة طبقا للأست العلمية الحديثة . -2

 تحديد اهم واجبات التدريب الرياضي وأسبقياتها . -3

 مرونة الخطة . -4

 الارتباط بالتقويم . -5

 وفيما يلي شرحا مبسطا عن هذه القواعد:

 خضوع الخطة للهدف العام للدولة :-1

ميول وحاجات المجتمع . فعلى  ينبري ان لا تتعارض اهداا خطة التدريب مع

سبيل المثال تهدا رياضات المستويات العالية في جمهورية مصر العربية الى 

الوصول بالفرد الى المستوى الرياضي العالي ، والى العمل على رفع سمعة الحركة 

 الرياضية وعلى ذل  يجب ان تخضع خطط التدريب المختلفة للهدا العام الدولة .
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ى ينبري ان تخضع خطط اللجنة الاولمبية وخطط الاتحادات ومن ناحية اخر 

التي  العامة للدولة العاملة في المجال الرياضي للخططالرياضية والاندية والهيئات 

توضع بمعرفة الاجهزة العليا المختصة والتي تهدا الى تكوين المخصية الرياضية 

الرياضية  ت في المجالاتوالارتفات بالمستوى الرياضي وتحقيب البطولات والانتصارا

 الدولية .

 : العلمية الحديثة للأسسبناء الخطة طبقا  -2

كمظهر من مظاهر الثقافة الرياضية يستمد مادته من  –ان التدريب الرياضي 

م ظ" علم الرياضة. وعلم الرياضة من العلوم المركبة الذي يستمد مادته من مع

دنية يمكن تطبيقها في مجال التربية البالعلوم الطبيعية ، والعلوم الانسانية التي 

وعلى ذل  ينبري ضرورة استخدام المعارا والمعلومات الحديثة لعلم والرياضية .

 لعمليات التخطيط في التدريب الرياضي . كتساتالرياضة 

 تحديد اهم واجبات التدريب الرياضي واسبقياتها :-3

طويلة عملية مركبة ومعقدة وتتطلب الكثير من  لأعوامان التدريب الرياضي 

الواجبات ، وبطبيعة الحال لا يمكن تحقيب كل هذه الواجبات دفعة واحدة . ومن هنا 

تظهر اهمية تحديد اهم الواجبات وتوزيعها على مراحل اصرر ) سنة ، نصا سنة 
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بب لتدريب الرياضي ، ان يسفعلى سبيل المثال يجب مراعاة ، في غضون عملية ا

الاعداد البدني العام الاعداد البدني الخاص ، وكذل  يكون اهم الواجبات في مرحلة 

وفي مرحلة اخرى محاولة تنمية  معينة والعمل على تنمية وتطوير القوة العضلية

ولذا ينبري مراعاة تحديد اسبقية الواجبات الهامة للتدريب الرياضي  كذا .وهالسرعة 

 يد التوقيت الزمني المناسب لها .وتحد

 مرونة الخطة :-4

في كثير من الاحيان يكمن وجه الصعوبة في دقة تحديد وحصر كل العوامل     

ميز وعلى ذل  يجب ان يتالازمة عند محاولة القيام بالتخطيط للتدريب الرياضي . 

التخطيط بالمرونة بحيق يسمس في غضون عملية التطوير والارتقاء من مجابهة كل 

 روا .ظمن مختلا ال ديتجدا وفقا لم معظمهاانوات الاحتمالات او 

 الارتباط بالتقويم :-5

يجب ان يرتبط التخطيط بعمليات التقويم في مختلا المراحل حتى يمكن بذل        

معرفة مدى النجاح او الفمل ودراسة مختلا النتائج التي تسفر عنها عملية التخطيط 

من حسن سير العمل وخضوت مختلا النتائج  التتكد. كما ان التقويم يساعد على 

حاجة فان التقويم يسهم بقدر كبير عند الالمسجلة للبحق والمراجعة بالاضافة الى ذل  

 الى تعديل الخطة .

 


