
 التخطيط الرياضي :
يعد التخطيط من الاسس اليامة لضمان العمل عمى رفع المستوى الرياضي فالوصول الى المستوى 
العالي لايأتي بمحض الصدفة بل من خلال التخطيط المبني عمى الاسس العممية والمبني عمى التنبؤ 

 بالمستقبل اذ يجب ان يشمل التخطيط الجيد لعمميات التدريب مايمي :
 تحديد اليدف . .1
 تحديد الواجبات المنبثقة من الاىداف . .2
 تحديد الطرق التي تؤدي الى تحقيق الاىداف . .3
 تحديد التوقيت الزمني لممراحل المختمفة . .4
 تحديد انسب انواع التنظيم . .5
 تحديد الميزانية اللازمة لتحقيق الاىداف . .6

 
 القواعد الاساسية لتخطيط التدريب الرياضي :

 لتخطيط يجب مراعاة مايمي :لنجاح عامل ا
 خضوع الخطة لميدف العام . .1
 بناء الخطة طبقاً لممؤسسة الرياضية . .2
 مرونة الخطة . .3
 الارتباط بالتقويم .  .4

 الاشكال الاساسية لمتخطيط في التدريب الرياضي
 لا يمكن ان يحدث اي اختلاف من خلال استخدام بعض المصطمحات من حيث التخطيط لاخراج

 العممية التدريبية لموحدة التدريبية ومن ىذه الاشكال :
 التخطيط لمتدريب الفردي .1 

ىنا يقوم الرياضي بأداء الميام والواجبات المكمف بيا بشكل منفرد وىي تعتمد عمى الخبرة التي 
الرياضي من اجل  يمتمكيا اللاعب لذا يمكن وضع مفردات ليذا النوع من التخطيط وفق مايمتمكو

 تنمية وتطوير مستواه .
  التخطيط لمتدريب الجماعي .2

ىنا يقتصر العمل في ىذا النوع بان يقوم الفريق باداء الوحدة التدريبية ويكون ذلك تحت اشراف 
وقيادة المدرب اذ نرى بان ىذا النوع من التدريب يتميز بوجود حالة المنافسة بين اللاعبين وفق 



لقابميات التي يمتمكونيا عمى الرغم من وجود اختلاف ليذه القدرات عمى المستوى الافراد الامكانيات وا
 )الفروقات الفردية( .

 انواع التخطيط الرياضي
يستند التدريب الرياضي من حيث التخطيط عمى انواع متعددة حيث تكون ىي السمة الاساسية في الارتكاز 

 عمى التخطيط وان انواع التخطيط ىي :
    تخطيط بعيد المدى )طويل الامد( .1

سنوات اي  8-4وىو يشمل الاعداد لمدورات الاولمبية والقارية اذ ان الفترة في ىذا النوع يستغرق من 
من خلال الاعداد والتييئة ليذا النوع من التخطيط الرياضي نرى انو يرتكز في بنائو عمى الدائرة التدريبية 

عممية التييئة والاستعداد لممشاركة في الدورات الاولمبية والقارية ، وىناك السنوية اذ تكون ىي الاساس في 
 شروط يجب الاخذ بيا ومراعاتيا عند اخراج ىذا النوع من الدوائر التدريبية .

 أ. وضوح اليدف اذ يشكل الركن الاساس في الدائرة التدريبية .
 واجباتيا الخاصة بيا.ب. تقسم الدائرة التدريبية الى فترات مع تحديد كل فترة و 

 جـ. تحديد الواجبات لكل مرحمة تدريبية وحسب نوع الفعالية والحمل التدريبي.
 المطموب . د. اعداد جدول لممنافسات والمشاركات من اجل الوصول الى اليدف 

 ىـ. مراقبة الحالة التدريبية للاعبين فيما يخص الاعداد البدني والفني والخططي والمياري والنفسي .
 و. الفحص الدوري للاعبين ومعرفة حالتيم الصحية .

 ز. استخدام الطرق والوسائل التدريبية مع تحديد الاختبارات الخاصة بذلك .
 ح. التقويم المستمر لمنتائج بشأن سير العممية التدريبية والنتائج التي تم التوصول الييا اللاعبين .

  التخطيط قصير المدى .2

ىذا النوع من التخطيط لمعممية التدريبية يشمل الدائرة التدريبية السنوية التي تحتوي عمى عدد من الدوائر 
التدريبية المتنوعة ، ويمكن تقسيم ىذا النوع الى عدد من الدوائر التدريبية )الفصمية، الشيرية، 

طيط ليا عمى الدائرة التدريبية الاسبوعية(. اذ ان الدائرة التدريبية السنوية ترتكز في بنائيا والتخ
الاسبوعية او تعتبر بمثابة التطبيق العممي الصحيح لاخراج الدائرة التدريبية حيز التنفيذ مع عدم اغفال 
اي نوع من التحضيرات اللازمة لغرض تحقيق الاىداف عمى مدار السنة ، اذ تعتبر الدائرة التدريبية في 

لية والنشاط الممارس اذ يوجد ىناك اختلاف في الفعاليات التخطيط والاعداد ليا حسب نوع الفعا
الرياضية ان كان ذلك يسمى بالتقسيم البسيط لمدائرة التدريبية السنوية التي تتحدد بالفعاليات الخاصة 



بركض المسافات الطويمة والسباحة الطويمة ، اما التقسيم المزدوج لمدائرة التدريبية السنوية وىذا يشمل 
 الجماعية التي ترتكز عمى القوة والسرعة والقوة المميزة بالسرعة.الفعاليات 

 الاسس التي يجب مراعاتها عند وضع الدائرة التدريبية السنوية
 . معرفة نتائج الفريق واللاعبين في السنة الماضية .1
 . العمل عمى تقويم كل لاعب بشكل انفرادي.2
 . تحديد بداية ونياية الموسم )السباقات(.3
 تحديد بداية المنافسات الرسمية.. 4
 . تثبيت عدد البطولات الخارجية .5
 . توفير التجييزات الرياضية المطموبة.6
 . توفير المعسكرات التدريبية .7
 . توفير الاجيزة المساعدة لمعممية التدريبية .8
 . تسجيل عدد اللاعبين في الفرق .9
 . توفير الكادر الطبي والنفسي .11
 الكادر الاداري والفني لمفريق .. توفير 11

  
     الدائرة التدريبية المرحمية ) الكبيرة ( .3

المقصود بيذا النوع من الدوائر التدريبية ىي مرحمة زمنية تستغرق مدتيا اسابيع ، اي مرحمة تدريبية 
اذ ان من ( اسابيع، 8-6معينة كالفترة التحضيرية او فترة المنافسات او يمكن تحديد ىذه الفترة من)

اىم مميزات الدائرة الكبرى حجم الحمل يكون كبيراً مع الشدة مع التغيير بدرجة صعوبة الحمل بين 
المعدل العالي لفترة طويمة وبين الحمل لفترة قصيرة اذ نشاىد في الفترة التحضيرية تتكون الدائرة 

-2ت تكون اقصر فتتراوح من )( اسابيع اما في فترة المنافسا8-6التدريبية الكبيرة )المرحمية( من )
(اسابيع، وىذا ما ينسجم مع طبيعة مرحمة المنافسات، اذ يجب ان يراعي المدربين خفض متطمبات 4

 التدريب في الاسبوع الاخير قبل المنافسات اذا كان توزيع الحمل بشكل صحيح.
 الدائرة التدريبية الشهرية ) المتوسطة ( .4 

ة تسمى ايضا بالدائرة المتوسطة التي تحتوي عمى عدد من الدوائر التدريبية ىذا النوع من الدوائر التدريبي
( دوائر تدريبية اسبوعية ، وان ىذا النوع من الدوائر تختمف مفرداتيا واشكال الحمل 4-2الاسبوعية من )

ة فييا حسب نوع الفعالية الرياضية ، اذ يركز في الكثير من الفعاليات الرياضية وبشكل خاص في مرحم



الاعداد )الفترة التحضيرية( تحتوي عمى اربعة دوائر تدريبية ، ثلاث دوائر تمتاز بزيادة الحمل التدريبي 
بشكل متدرج ، اما الاسبوع الاخير )الرابع( فتنخفض فيو متطمبات التدريب، اذ يمكن ان يتم ىنا اجراء 

نا بعضاً من الاشكال والنماذج فحوصات محددة لمعرفة ملائمة التطور في النتائج اذ يمكن ان نعطي ى
 لتقسيم الدائرة التدريبية الشيرية.

 


