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 تدريب الرياضيفي ال والمرحمية والبرمجة : مفهوم التخطيط10الدرس الأول 

 التخطيط الرياضي:-0

التخطيط الرياضي ىو الميداف الرئيسي والأساسي لجميع الخبراء والمتخصصيف والعامميف في        
التربية البدنية والرياضية، خاصة رياضات المنافسات، فيو السبيؿ الوحيد لتطوير المستوى مجاؿ 

ا عمى الرياضي والوصوؿ باللاعبيف / الفريؽ لأفضؿ المستويات الرياضية العالية؛ وأخد مكانا متقدم
 .الخريطة الرياضية العالمية

 لمتدريب الرياضي: والبرمجة مفهوم التخطيط -0-0

 دورا كبيرا وىاما في عممية التدريب الرياضي، حيث يتوقؼ نمو وتطوير مستوى  خطيطالتيمعب        
 مخططةتدريب  برامجالتدريب، ومعنى أف ىناؾ  لبرامجاللاعب أو الفريؽ عمى التخطيط العممي الدقيؽ 

 بالطرؽ والوسائؿ التي تحقؽ ىذا اليدؼ. أو أكثر يضعو المدرب ويسعى لموصوؿ إليو ىدفاأف ىناؾ 
التدريب عبارة عف الإجراءات الضرورية المحددة والمدونة التي يضعيا المدرب لتنمية فتخطيط        

وتطوير الحالة التدريبية للاعب أواللاعبيف / الفريؽ لموصوؿ إلى أحسف مستوى أداء خلاؿ 
 .(92 - 95، ص9112وآخرون،  البيك)الرياضية(  المنافسات)الفورمة 

التدريب ىي التكيؼ المستمر، التصميـ والييكمة لمراحؿ زمنية  لبرمجةالمميزات الأساسية  أما       
 .(Weineck, 1997, p31) ومرحمية حمؿ التدريب بدقة

حيث أف  منيجيةىي عممية تنظيمية التخطيط والبرمجة لمتدريب الرياضي  أف بوزكرية فوزييرى        
 البرامجمف الخطوط الكبرى لمسار العممية التدريبية وىيكمتيا أما المحتوى فيو  يتخذ التخطيط
تماشيا مع الإمكانيات المتاحة  وتميز ومرونة ( التي توضع عمى أسس عممية ودقةالإجرائيةالعممية)

 المحضر. ومنطقيا وىذا مف طرؼ المدرب 

 تدريب الرياضي:في ال المرحمية -0-9

 افعامة ىي تقسيـ المواسـ التدريبية إلى مراحؿ ويكوف ذلؾ إنطلاقا مف ىدؼ وتاريخ محدد       
مراحؿ في موسـ ، حيث يمكف أف نجد عدة وحسب النشاط الممارس.. لإنجاز معيف أو لمنافسة ىامة
 رياضي ىي:
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 .مرحمة التطوير والتحضير (0
 .مرحمة ما قبل المنافسة (9
 .مرحمة المنافسة (3
 الانتقالية المرحمة (4
 مرحمة العودة (5

مثلا ننتقؿ مباشرة لمرحمة التطوير  01منطقي طبعا فعند نياية مرحمة العودة لموسـ ترابط  سيكوفأنو  ننبو
وىكذا دواليؾ، أيضا تختمؼ ىذه المراحؿ مف رياضة لأخرى حسب نظاـ  02لمموسـ الموالي  والتحضير
 المنافسة.
 :نجــــــــــــــد

 ذات مرحمية أحادية أو ثنائية بسيطة: رياضات (0
 تتميز بػػ:
  في ليكوف لمرياضي الضرورية القدرات كؿ بتطوير تسمححيث  /تحضيرية طويمة جدامرحمة 

 .مستوى أعمى
  /مف يجعؿ الذي الشيء أساسيتيف منافستيف أو واحدة منافسة معمرحمة منافسة قصيرة جدا 

 .ىباء المثابرة ومف التحضير مف كامؿ موسـ عمؿ يذىب الخطأ لأف معقدة الميمة
 :الرياضات ذات المنافسات الأسبوعية)مرة أو مرتين في الأسبوع لمدة تسع أو عشرة أشهر( (9
 :بػػػ الرياضات أو الألعاب الجماعية وتتميز المقصودة طبعا ىيو 

  :قصيرة تحضيرية مرحمةأولا، 
  :أولى منافسة مرحمةثانيا، 
  :انتقالية مرحمةثالثا، 
  :ثانية منافسة مرحمةرابعا، 
  :انتقالية مرحمةخامسا. 

 :الرياضات ذات المنافسات عمى شكل دورات (3
 ويقصد برياضات المضرب كالتنس فيي تتميز:

 الدورات أجؿ مف تنقلات ىي والباقي مرحمة تحضيرية لمدة شيريف بالتقريب في السنة -
 .التنافسية
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 معظميـ في اللاعبيف أف يعني ىذا التدريبي برنامجو عمى يؤثر اللاعب تأىؿ أو إقصاء -
شمغوم، لأولى ماستر، )محاضرات السنة ا البدني محضرىـ مع ولكف مدربيـ مع ليس يتنقموف
9104). 

 خصائص مراحل التدريب في الموسم الرياضي: 0-3
 :phase de retour العودة مرحمة 3-0 -0
 الموالية لممراحؿ تحضيرا اليائمة التدريبية الحمولات وتحمؿ التدريب عمى القدرة عف البحث: ىدفيا. 
 العاـ تحممو وتطوير بقبولو لمرياضي يسمح الذي بالتدرج يرتفع: التدريبية الوحدات حجـ. 
 ( الجوانب متعدد) الشامؿ البدني بالتحضير الرياضي لياقة إعادة نحو موجو :محتوى التدريبات

 .منخفضة بشدة ولكف التكتيكية-والتقنية التقنية القواعد و النشاط أساسيات
 التدريبات عف الرياضي إنقطاع ومدة الرياضة نوع حسب مختمفة :مدتيا. 
 :phase de développementمرحمة التطوير 0-3-9

  :في للأداء الضرورية المصادر تطوير عمى نعمؿ الأساسي الرياضييف مستوى مف انطلاقاىدفيا 
 .الرياضي التخصص

 (الحمولة عالية مرحمة) فشيئا شيئا تكبرـ التدريب: احجأ. 
  :الموالية المرحمة اقتربت كمما خصوصية، أكثر الوقت مع يتجومحتوى التدريب. 

 :phase de pré- compétition مرحمة ماقبل المنافسة 0-3-3

  :الرياضي بالتخصص الخاص العمؿ بتطوير الرياضي أداء قدرة مف الرفعىدفيا. 
 الرياضي بالنشاط خصوصية أكثر تصبح التماريف شدة الوقت نفس وفي نخفضـ التدريب: احجأ 

 .الممارس
  :المنافسات في المنتظرة والوضعيات الشدة مف فأكثر أكثر تقتربمحتوى التدريب. 

 :phase de compétitionالمنافسة مرحمة  0-3-4

  :أف يجب والذي لياقتو قمة بموغ حتى أداءه الرياضي يحسف حيث المنافسات، تسمسؿ ضمافىدفيا 
 .التدريبي الموسـ خلاؿ المستيدفة المنافسة يوـ يكوف

 المراحؿ في المكتسب المستوى عمى والحفاظ المنافسات بيف الاسترجاع نحو موجوـ التدريب: احجأ.  


