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 : مفھوم التخطیط -1

إن التخطیط في الواقع یشمل التنبؤ بما سیكون علیھ المستقبل مع الاستعداد لھ�ذا " یعرفھ فیول 

 "المستقبل 

للمستقبل من خلال إمكانات الحاض�ر وخی�رات  استقراء " ویعرف إبراھیم عبد المقصود أنھ  -

الماض��ي والاس��تعداد لھ��ذا المس��تقبل بوض��ع أمث��ل الحل��ول ل��ھ بكاف��ة الوس��ائل الممكن��ة لتحقی��ق 

ع�ن طری�ق تحدی�د السیاس�ات , الأھداف البعیدة والقریبة ووضع بدائل لأي ص�عوبات محتمل�ة 

ه السیاسات في إط�ار الإمكانی�ات مع وضع البرامج  الزمنیة لھذ, الكیفیة بتحقیق ھذه الأھداف 

  " .المتاحة والمرتقبة 

ھ��و مجموع��ة النش��اط والترتی��ب والعملی��ات اللازم��ة لإع��داد " ویعرف��ھ إب��راھیم س��عد ال��دین  -

وأن التخطیط القومي ھ�و , واتخاذ القرارات المتصلة بتحقیق أھداف محددة وفقا لطریقة مثلى 

لتحقی��ق الأھ��داف الاقتص��ادیة والاجتماعی��ة مجموع��ة التنظیم��ات والترتیب��ات الت��ي اختی��رت 

  "والسیاسیة بالمجتمع في زمن معین 

  : تعریف التخطیط وفقا للتخصص -2

یع�رف التخط�یط ف�ي الأداء الریاض�ي بأن�ھ القی�اس الفعل�ي أثن�اء : (ومن وجھة نظ�ر الم�دربین 

ختلف��ة المنافس�ات، وھ��و المؤش��ر الحقیق��ي ال�ذي یمك��ن م��ن خلال��ھ التع�رف عل��ى المس��تویات الم

سواء كانت مرتفعة أو منخفضة ،خاصة إذا تم القیاس في ض�وء قیاس�ات عملی�ة ، ب�ذلك یمك�ن 

أن یكون دور التخط�یط ف�ي قی�اس حج�م العم�ل الحرك�ي وأدائ�ھ م�ن ط�رف الم�دربین سیس�اعد 

كثیرا ف�ي تحدی�د أحج�ام الت�دریبات، وذل�ك وف�ق مؤش�رات أو مع�دلات یس�تعملھا الم�دربین ف�ي 

اد للنھ��وض ب��الأداء الریاض��ي إل��ى المس��تویات وم��ا یخ��دم عملی��ة الأداء تخط��یط فت��رات الإع��د

  ).الصحیح المخطط والمنھج في الأداء الریاضي

  : ویمكن أن نستخلص من التعاریف السابقة السمات المشتركة للتخطیط وھي

 .یتمثل أسلوب ومنھج للعمل العملي المنظم -

 .یتضمن وضع أھدف تحقق مستقبلا -

الاس��تغلال الأمث��ل  للتنب��ؤ بم��ا س��یكون علی��ھ الأوض��اع والمتغی��راتنظ��رة مس��تقبلیة    -

 .للموارد والإمكانیات المتاحة

 



 
 

 :تعریف التخطیط في المجال الریاضي -3

مم��ا س��بق م��ن تع��اریف الت��ي عرض��ناھا وتطرقن��ا إلیھ��ا یمك��ن أن نس��تخلص تعریف��ا وجی��زا 

ھ�دف مطل�وب تحقیق�ھ ف�ي المج�ال التنبؤ بما سیكون في المستقبل لتحقی�ق "  :للتخطیط كما یلي

والعم�ل عل�ى ت�ذلیلھا ف إط�ار  والاستعداد بعناصر العمل ومواجھة معوقات التنفی�ذ, الریاضي

  ."والقیام بمتابعة كافة الجوانب في التوقیت المناسب , زمن محدد 

  : مبادئ التخطیط -4

  عملیة التخطیط  ضرورة بناء الخطة في ضوء ھدف واضح وصریح ومحدد ، مما یسیر -

مم��ا یت��یح الفرص��ة لاس��تعابھا م��ن قب��ل تك��ون الخط��ة مفھوم��ة وواض��حة وتتمی��ز بالدق��ة  أن -

  . القائمین على وضعھا موضع التنفیذ

  .أن تكون الخطة اقتصادیة ومراعیة للإمكانات والموارد البشریة المتاحة -

  ة والطارئةتتمیز الحطة بالمرونة حتى یمكنھا من مقابلة الظروف المتغیر أن -

  والعمل  الأداءتكون قابلة للمتابعة عند التنفیذ مما یسیر تقویم  أن -

  یعتمد التخطیط على الوثائق والحقائق والتفكیر الموضوعي أنیجب  -

   یشارك في التخطیط كل من لدیھ درایة علمیة وخبرة في مجال التخطیط أن -

  :أھمیة التخطیط -5

العم�ل ف�ي ش�تى المج�الات ویح�دد مس�اره، وب�دون التخط�یط التخطیط ھو الذي یرسم ص�ورة  

  :ر الھادف، ومن أھم مزایا التخطیطتصبح الأمور متروكة للقدر أو العمل العشوائي الغی

یوض��ح الطری��ق ال��ذي یج��ب أن یس��لكھ جمی��ع الأف��راد عن��د تنفی��ذ الأعم��ال، وك��ذلك یوض��ح  -

  .الأھداف لكي  یسھل تحقیقھا 

الم��وارد ال��لازم اس��تخدامھا كم��ا ونوع��ا، وب��ذلك یمك��ن الاس��تعداد لك��ل یب��ین مق��دما جمی��ع  -

 .والاحتمالات الظروف

یس�اعد عل�ى ال��تخلص م�ن المش�اكل والعم��ل عل�ى تف��ادي ح�دوثھا مم�ا یزی��د الش�عور بالأم��ان  -

 والاستقرار 

  .یمكن بواسطتھ التنبؤ بالاحتیاجات البعیدة من حیث العمال والأموال والموارد -

 

 



 

  : مراحل التخطیط  -6

  .تحدید الھدف بوضوح  - 

 .جمع الحقائق والمعلومات المتصلة بالمشروع  - 

 .تبویب المعلومات في أبواب متجانسة  - 

 تحلیل ھذه المعلومات  - 

 .وضع فروض العمل على تحقیق الأھداف  - 

 .وضع عدد من الخطط البدیلة  - 

 .دراسة الخطط واختیار الأفضل منھا  - 

  للأولویة في التنفیذ والترتیب الزمنيوضع برامج التنفیذ وفقا  - 

  :أنواع التخطیط  -7

  :للتخطیط الریاضي ثلاثة أنواع وھي

  التخطیط طویل المدى  -

  التخطیط قصیر المدى  -

  التخطیط الجاري -

  :تخطیط طویل المدى -1 -7

ی�تم لس�نوات طویل�ة، ولك�ن فیم�ا یتص�ل بنوعی�ة الممارس�ین والغ�رض  التخط�یط كقاع�دة وھذا 

س�نوات وھ�ي الفت�رة ب�ین ال�دورات الأولمبی�ة أو ) 04(وضع لأجلھ، وقد تكون ھذه المدة الذي 

بطولات العالم في كثیر م�ن الألع�اب أوق�د س�نتان ك�الفترة ب�ین بطول�ة أورب�ا م�ثلا أو ق�د تك�ون 

لسنة واحدة وھي الفترة بین بطولة العالم في بعض الألعاب،ویجب أن یراعي التخطیط طوی�ل 

عملی�ة توزی�ع الخط�ة التدریبی�ة عل�ى دورة تدریبی�ة واح�دة كبی�رة ،ھ�ذه ال�دورة المدى اتص�الھ ب

الإع���داد والتحض���یر الجی���د :* تم���دد لع���دة ش���ھور، ویج���ب أن تش���مل الفت���رات ال���ثلاث وھ���ي

الاھتم��ام بك��ل ص��غیرة وكبی��رة م��ن أج��ل اكتس��اب الثق��ة ل��دى . * للممارس��ین م��ن ك��ل الن��واحي

لمنافس�ة وذل�ك بتق�دیم ك�ل م�ا یخ�ص الجوان�ب س�واء الممارسین ف�ي ك�رة الق�دم، وك�ذلك أثن�اء ا

البدنی���ة أو المھاری���ة أو التكتیكی���ة، و ك���ذلك ف���ي المرحل���ة الانتقالی���ة الت���ي تل���ي نھای���ة الموس���م 

 .، وتتمثل في الراحة النشطة أو الایجابیة)موسم المنافسات(الریاضي 

 



 

  :تخطیط قصیر المدى -7-2

، ففي عملی�ة الت�دریب الریاض�ي ی�تم التخط�یط وھو التخطیط الذي یتم في فاصل قصیر ومحدد

القص��یر الم��دى لفت��رة تدریبی��ة واح��دة، ویعتم��د التخط��یط قص��یر الم��دى عل��ى مب��دأ التحدی��د 

،وذلك مع مراع�اة ك�ل )كرة القدم(والواقعیة، ولذلك یلزم أن یكون ملائما لممارسي ھذه اللعبة 

  .الجوانب

  :التخطیط الجاري - 3 -7

تنفی�ذه ف�ي طیط طویل المدى، ویتمیز بوضوح وتحدید الھ�دف الج�اري ویعتمد أساسا على التخ

كیفیة التصویب نحو المرمى سواء من الثبات أو من الارتفاع، وك�ذلك : المرحلة الراھنة، مثلا

  ثر الطرق والوسائل اللازمة للعملیحدد أك

 : ویتأثر التخطیط بعاملین أساسیین ھما

  الواقعیــة  -

  دقـة المتابعة   -

  :التخطیط الریاضي -8

نظرا لأن التخطیط نھج یتبع في شتى المجالات ض�مانا لتحقی�ق الھ�دف ف�ي ھ�ذا المج�ال ، ف�ان 

الوسیلة المثلى و المنھج الشائع و المستخدم الآن في قطاع الریاضة في غالبیة الدول المتقدم�ة 

فالتخطیط الذي یتعرض للمستقبل یعتمد عل�ى التنب�ؤ العمل�ي ال�ذي تدعم�ھ الخب�رات ،  ریاضیا 

  . الماضیة في المجال المخطط لھ

بالإضافة إل�ى المت�اح م�ن الإمكانی�ات ل�ذا یعتم�د المج�ال الریاض�ي عل�ى ھ�ذا أیض�ا مستخلص�ا 

الت��ي بطریق��ة علمی��ة الخب��رات المكتس��بة م��ن الماض��ي و المدعم��ة بالنت��اج المتحص��ل علیھ��ا، و

یحاول تطویرھا بالإمكانیات الموجودة في الحاضر ومحاولة مجابھ�ة المس�تقبل بك�ل غموض�ھ 

  و المتوقع حذوثة مع الاستعداد لھذا المستقبل بقدر المستطاع 

إن التنب�ؤ ( على التنبؤ والتخطیط لتطویر التربیة البدنیة والریاضیة   Kockooshkenویقول 

الریاضیة ھو تنب�ؤ م�دروس للتغیی�ر ف�ي تط�ویر الاتج�اه الرئیس�ي و في مجال التربیة البدنیة و 

  ) .النتائج وھذا التطویر یتم  على أساس الإمكانیات الموضوعة والمتوفرة

  

  



  

و التنب��ؤ لا یعتب��ر فق��ط كش��رط أول��ي للتخط��یط المث��الي ولكن��ھ أیض��ا واح��د م��ن أس��س تنظ��یم 

والریاض��یة، ویتعل��ق تط��ویر الحرك��ة الأنش��طة بالاتجاھ��ات الرئیس��یة لحرك��ة التربی��ة البدنی��ة 

ف��ي مج��الات التنب��ؤ ف��ي مح��یط التربی��ة البدنی��ة والریاض��یة وفق��ا لھ��ذه الاتجاھ��ات الریاض��یة 

  :الرئیسیة كما یلي 

 .النواحي الإقلیمیة و الإداریة المختلفة لمختلف مستویات الحركة الریاضیة  - 

 . التطویر العملــي - 

 .المنشآت الریاضیة الأدوات والمتطلبات اللازمة لمختلف  - 

 ).الخ...كرة الید،كرة الطائرة(الإطارات المتخصصة في كل مجال - 

 .تطویر القدرة البدنیة للأفراد  - 

 ).أرقام قیاسیة( تطویر مستوى المھارات الریاضیة والمنجزات الرقمیة - 

 .تطویر التنظیم في التربیة البدنیة والریاضیة  - 

ب�ل  ،ھ�م ض�روریات التنب�ؤ و التخط�یط فق�طت م�ن أولا یعتبر وجود القدر الكافي من المعلوما

 .أیضا یتطلب وحدة تنسیق ھذه المعلومات 

 :عناصر التخطیط الجید -9

 .تحدید أنسب أنواع التدریب  - 

 .تحدید واجبات كل فرد وإعطائھ كل ما ینوط بھ - 

 .تحدید التوقیت الزمني للمراحل المختلفة  - 

 .تحدید الأھداف المراد تحقیقھا - 

نج�اح التخط�یط الریاض�ي ینبغ�ي ألا یتع�ارض ف�ي أھ�داف خط�ة الت�دریب م�ع ولضمان عام�ل 

میول وحاجات الممارسین ورغباتھم وعلی�ھ وج�ب وض�ع تخط�یط ریاض�ي عمل�ي یھ�دف إل�ى 

تك��وین الشخص��یة الریاض��یة والارتف��اع بالمس��توى الریاض��ي وتحقی��ق الانج��ازات المطلوب��ة 

لعلمی�ة الحدیث�ة وتحدی�د أھ�م واجب�ات والانتصارات، وذلك من خلال بناء خط�ة طبق�ا للأس�س ا

  .التدریب الریاضي، وذلك بمرونة الخطة المقدمة والارتباط بالتقویم 

  :في مجال التدریب الریاضي  التخطیط -10

یعتب��ر التخط��یط الریاض��ي العم��ل الأساس��ي لتحدی��د وتوجی��ھ مس��ار أي عم��ل ریاض��ي ھ��ادف   

 وھو القاعدة الأساسیة والركیزة التي تبنى علیھا عملیة الارتقاء بالعملیة التدریبیة في المجال 



 

الریاضي، وھو عبارة عن إطار علمي یتم من خلالھ تنظ�یم الإج�راءات الض�روریة والمح�ددة 

ب لتنفی��ذ محت��وى الت��دریب بالتط��ابق م��ع أھداف��ھ، وھ��و مح��دد كتأس��یس منھج��ي م��ن قب��ل الم��در

وشامل لتطویر التدریب، وھو مبني على الخبرة ف�ي تطبی�ق الت�دریب، والمع�ارف العلمی�ة ف�ي 

  .إطار الوصول لتحقیق ھدف التدریب مع الأخذ بعین الاعتبار مستوى الأداء الفردي

أو الأنشطة وتقدیر الموارد واختی�ار الس�بل الأفض�ل  تحدید الأعمال"ویعرف التخطیط بأنھ    

  ".لاستخدامھا من أجل تحقیق أھداف معینة 

  ."ھو التنبؤ الذي سیكون علیھ المستقبل والاستعداد لھذا المستقبل "وكما بعرف أیضا  

  :خصائص تخطیط التدریب الریاضي -11 

  . ة المستقبلیة للمستوى التنافسيظرالن -

  .والاستمرار في إعداد اللاعب والتسلسلالترابط  -

  .تكامل جوانب الإعداد -

  .وجود خطة لإعداد اللاعب -

  :خطوات وأسس تخطیط التدریب -12

  .تحدید الھدف أو الأھداف المراد تحقیقھا بوضوح -

 .تحدید الواجبات سلوكیا وأوجھ النشاط للوصول إلى الھدف المحدد -

 .تنفیذ وتحقیق الواجبات تحدید وسائل وطرق وأسالیب  -

 .تحدید الوقت اللازم لتنفیذ وتنسیق وربط المراحل المختلفة للتخطیط -

 .توفیر إمكانات التنفیذ مادیا وبشریا وتحدید المیزانیات  -

أن یراعي التخطیط في كرة القدم عام�ل المرون�ة لمقابل�ة المتغی�رات الفجائی�ة الت�ي تص�احب  -

 .لخطةالتطبیق العملي عند تنفیذ ا

  .تحقیق التقویم المبدئي والمرحلي والنھائي للوصول إلى الھدف -

  : أنواع التخطیط -13

  :التخطیط الیومي -13-1

ھو الوسیلة لتحقیق أھداف الخطة العامة في فترتھا ومرحلتھا، وھي أیض�ا الج�زء الأساس�ي    

والرئیس��ي والقاع��دي ف��ي عملی��ة الت��دریب وق��د یك��ون لھ��ا ھ��دف أو أكث��ر ولك��ل ھ��دف طریق��ة 

  وتخطیط لتحقیقھ،والحصة التدریبیة الیومیة ھي عملیة بیداغوجیة قاعدیة للمدرب وتعتبر 



  

ھ بالتدخل في عملی�ة الت�دریب،  وإذا نظرن�ا م�ن الناحی�ة التركیبی�ة نج�د أن الوسیلة التي تسمح ل

القسم الإعدادي، القس�م الرئیس�ي، القس�م : الوحدة التدریبیة الیومیة منقسمة إلى ثلاث أقسام ھي

  .الختامي

  :القسم الإعدادي -13-1-1

مث��ل تم��ارین ویتك�ون م��ن ج��زئین الج�زء الإداري وفی��ھ تنظ��یم اللاعب��ین وض�بطھم، وج��زء ی   

تحضیریة عامة وخاصة، ویھدف ھذا القسم إلى تھیئة اللاعبین من الناحی�ة النفس�یة والبدنی�ة و 

المھاری�ة للج��زء الرئیس�ي م��ن وح�دة الت��دریب، ویج�ب أن یراع��ي الم�درب الت��درج ف�ي عملی��ة 

الإحم��اء، فالارتف��اع المف��اجئ لش��دة الحم��ل یتس��بب عن��ھ إص��ابة اللاعب��ین وع��دم وص��ولھم إل��ى 

  .  ارة المطلوبةالإث

ویشمل ھذا القسم الإحماء العام بحیث یھدف إلى رفع درجة استعداد أجھ�زة وأعض�اء جس�م    

  .اللاعب بصورة عامة لممارسة النشاط الریاضي وإیقاظ الاستعدادات النفسیة

والإحماء الخاص،ھ�ذا الأخی�ر یح�ل مح�ل الإحم�اء الع�ام ت�دریجیا ویھ�دف إل�ى تأكی�د تھیئ�ة     

  .التدریب الیومیة) جرعة(دنیا ووظیفیا ومھاریا وخططیا ونفسیا لمتطلبات وحدة اللاعب ب

  :القسم الرئیسي -13-1-2

ویعتبر أھم جزء في الوحدة التدریبیة الیومی�ة،وھو الج�زء ال�ذي یعط�ى فی�ھ التمرین�ات الت�ي    

تحق��ق الھ��دف أو أھ��داف الوح��دة ض��من الخط��ة العام��ة، وع��ن طری��ق ھ��ذه التمرین��ات یعم��ل 

للاعب�ین ث�م یل�ي تثبیتھ�ا، ویتض�من ) الفورمة الریاض�یة (مدرب على تطویر الحالة التدریبیة ال

ھذا القسم تمرینات اللیاقة البدنی�ة العام�ة وك�ذا ن�واحي الإع�داد الب�دني الع�ام والخ�اص، وأیض�ا 

الأداء المھاري والخططي بشقیھ الدفاعي والھجومي والمباریات التجریبیة وتدریبات المراكز 

  . لتدریب عن طریق اللعب المختلفةوا

إن التغییر في محتوى الدرس إذا تم بناؤه بشكل علم�ي فان�ھ یس�اعد ف�ي عملی�ة التثبی�ت حی�ث   

یزید م�ن ش�وق اللاع�ب ویبع�د المل�ل ع�ن نفس�ھ، وی�تم تحقی�ق الت�دریب المش�وق بحس�ب تنظ�یم 

نس��یق ب��ین عملیت��ي المحت��وى والابتع��اد ع��ن الوق��وع ف��ي الإرھ��اق واعتم��اد قاع��دة الت��درج والت

      .التكرار والتغییر في التمرینات باحترام الوقت

  

  



  

  :القسم الختامي -13-1-3    

ویھدف إلى عودة اللاعب إلى حالتھ الطبیعیة بعد المجھود ذي الحمل المرتفع والشدة ف�ي       

  .الجزء الرئیسي، ویتضمن ھذا الجزء تمرینات الاسترخاء والألعاب الترویحیة

، إذ أنن�ا )القس�م الخت�امي(إن القسم الرئیسي من الدرس ھو ال�ذي ی�تحكم ف�ي محت�وى التھدئ�ة   

نقوم بتھدئة اللاعب مما كان یؤدیھ في القسم الرئیسي من ال�درس، وبم�ا أن ھ�ذا القس�م یختل�ف 

من درس إلى آخر، فان التھدئة تتغیر تبعا لذلك وھناك نلاحظ أن التمرین�ات الأساس�یة للتھدئ�ة 

   .رینات الاسترخاء والتنفستم

بتحدید المدة الزمنیة لكل قس�م م�ن الوح�دة التدریبی�ة    Horskg, Kacaniوقد قام الباحثان    

  :على الشكل التالي

  :القسم التحضیري*     
  . دقائق 5:التحضیر النفسي وشرح ھدف الحصة                            
  .دقیقة 30 -15مرحلة القسم الإعدادي                             

  :   القسم الرئیسي*     
  .                        دقیقة 60-45مرحلة القسم الرئیسي                            

  :   القسم الختامي*     
  .دقیقة 15-10مرحلة القسم الختامي                            

  . دقیقة 120إلى  90ھكذا نجد أن الزمن المخصص للوحدة التدریبیة یتراوح ما بین  و 

ولكن في ھذا الجانب أیضا یرى الدكتور حسن السید أبو عب�ده ف�ي تخط�یط البرن�امج الت�دریبي 

دقیقة یومیا حسب اتجاه التدریب  120-90مراعاة زمن الوحدة التدریبیة والذي یتراوح مابین 

  .لتدریبوفترة وأھدف ا

  : التخطیط الأسبوعي -13-2

التدریبی�ة لك�رة ) المن�اھج(یأخذ موضوع المنھاج الأسبوعي مكانة مھمة عند وضع المنھ�اج    

  .القدم وھو الوحدة البنائیة التي تسبق المنھاج الیومي

ج�دال فیھ�ا  إن اعتماد مبدأ المنھاج التدریبي الأسبوعي أصبح م�ن المب�ادئ التدریبی�ة الت�ي لا  

ان الكثی�ر م��ن المعنی�ین بش��ؤون ك�رة الق��دم یط�البون بزی��ادة الوح�دات التدریبی��ة ف�ي الأس��بوع و

فان التجارب المیدانیة ق�د ) ھارا(الواحد للاعبین الذین وصلوا إلى المستویات العالیة، وحسب 

أثبتت بأن القابلیة العالیة وقابلی�ة التحم�ل ت�زدادان بس�رعة كلم�ا ك�ان ع�دد م�رات الت�دریب ف�ي 

  .ادةزی

  



   

 12-8للمتق���دمین و  8-6وح���دات تدریبی���ة للمبت���دئین  و  5-4فیج���ب أن تعط���ى أس���بوعیا م���ن 

للأبطال، ویھدف التدریب الأسبوعي إلى تدریب اللاعبین وإعطائھم تمرینات لتطویر الناحی�ة 

بیقی�ة لإع�دادھم لمتطلب�ات اللع�ب البدنیة والمبادئ الفنیة وخط�ط اللع�ب والتم�ارین النفس�یة التط

الحقیقي،علما أن اللاعب قد یون قادرا على تنفی�ذ بع�ض الحرك�ات المطلوب�ة خ�لال الت�دریبات 

  .  الأكثر مشابھة للمنافسة

عند وضع المنھاج الأسبوعي یجب أن یركز المدرب على الأھداف التي یسعى إل�ى تحقیقھ�ا   

ریب كاف��ة المكون��ات الأساس��یة للعب��ة ك��رة الق��دم خ��لال فت��رة الأس��بوع ، وع��ادة م��ا یش��مل الت��د

كھ��دف ع��ام م��ن الت��دریب ، ولك��ن ھ��ذا لا یعن��ي ع��دم وج��ود ھ��دف خ��اص یس��عى الت��دریب 

  .الأسبوعي إلى تحقیقھ 

كما یجب أن یأخذ المنھاج الأسبوعي الطریقة النموذجی�ة م�ن جمی�ع الن�واحي ك�الحجم والش�دة  

  .وذلك عند التطبیق

   :التخطیط الشھري -13-3

تعتب��ر العملی��ة التدریبی��ة سلس��لة متس��عة الحلق��ات، ولھ��ذا ف��ان المنھ��اج الش��ھري ھ��و عملی��ة    

مستمرة لتطبیق المنھاج الأسبوعي ، وفي ھذا المنھاج یوقع المدرب أھدافا یسعى إلى تحقیقھ�ا 

  .وھي مبنیة على الوحدات التدریبیة الیومیة والأسبوعیة

  

أن المنھاج الع�ام لا یمك�ن القی�ام بتدریس�ھ م�رة واح�دة ، لھ�ذا الس�بب وج�ب أن یقس�م إل�ى حیث 

مناھج منفردة ومنھا المنھاج الشھري ال�ذي یحت�وي عل�ى من�اھج متوس�طة الم�دى، وحت�ى ھ�ذا 

ة المنھاج لا یمن تطبیقھ مرة واحدة ، وبالتالي یتم تجزئت�ھ إل�ى أقس�ام ص�غرى ، أي إل�ى مرحل�

یمكن تنفیذھا خلال وحدة تدریبیة واحدة ھي المنھاج الیومي ،ویعتب�ر المنھ�اج الش�ھري بمثاب�ة 

  . الخطة الأم للمناھج الیومیة

لذلك فان المدرب یسعى دائما للوصول إلى أفضل مستویات لاعبیھ لمختلف مكونات اللعب�ة ،  

تط��ور والتق��دم ل��ذلك ف��ان وأن مس��توى اللاع��ب مھم��ا ك��ان جی��دا فان��ھ بحاج��ة إل��ى المزی��د م��ن ال

تمارین الأسابیع التي تضم الشھر الواحد یج�ب أن تك�ون واض�حة م�ن حی�ث التط�ور والت�درج 

  .والارتقاء

  



  

إن محتویات الأسبوع الأول من الش�ھر م�ثلا یمك�ن اعتبارھ�ا قاع�دة م�ن أج�ل الانط�لاق إل�ى   

الشھري یجب على المدرب الأفضل عند تنفیذ مفردات الأسابیع التالیة ، وأثناء وضع المنھاج 

أخذ عملیة الاسترداد بعین الاعتبار ، أي یعمل المدرب على خف�ض حم�ل الت�دریب م�ن ناحی�ة 

حجمھ أو شدتھ أو الاثنین معا في سبیل أن یسترد اللاع�ب قدرات�ھ ، ویمك�ن للم�درب أن یعتم�د 

  .على مبدأ الاسترداد في اللیاقة البدنیة فقط مثلا

الیا في ثلاث أسابیع لیأتي الاسترجاع في الأسبوع الراب�ع ، إن ذل�ك ویمكن أن یكون الجھد ع  

  .التمارین التي تنفذ بقابلیة اللاعبین والموسم التدریبي السنوي) شدة وحجم(یتأثر بنوع 

  : التخطیط السنوي -4 -13

المخط��ط الس��نوي یعطین��ا طریق��ة التحض��یر لتط��ویر الت��دریب الس��نوي وذل��ك لتحقی��ق أھ��داف   

الت��دریب ، وھ��و الوص��ول ب��اللاعبین إل��ى الفورم��ة الریاض��یة الت��ي تعم��ل عل��ى تحقی��ق أحس��ن 

  :وأفضل النتائج أثناء المنافسات، ویشتمل على ناحیتین أساسیتین ھما 

  :النواحي النظریة وتتضمن  :أولا 

محاضرات عن مبادئ اللعب وطرق اللع�ب وط�رق الت�دریب والخط�ط الدفاعی�ة والھجومی�ة  -

 وقانون اللعبة 

 .دراسة تحلیلیة للفرق المنافسة ونضام إقامة المباریات  -

  ).     الخ...طبیة، فسیولوجیة، بدنیة، مھاریة( الاختبارات والقیاسات والتقویم  -

  :النواحي التطبیقیة وتتضمن :ثانیا

  .عدد المباریات خلال الموسم -

 .عدد فترات التدریب الإجمالیة -

 .عدد أیام الراحة -

  ).   خفیف ،متوسط ،عالي ( حمل التدریب  -

ك��ل ھ��ذه الن��واحي مترجم��ة إل��ى ع��دد س��اعات وموزع��ة عل��ى ب��رامج تدریبی��ة ب��دءا م��ن فت��رة  

برن�امج الموس�م الت�دریبي التدریب الیومیة إلى البرنامج الأسبوعي إلى البرنامج الش�ھري إل�ى 

بأكمل��ھ ، أو أي فت��رة زمنی��ة تمث��ل العم��ق الزمن��ي للموس��م الك��روي للفری��ق ال��ذي تعدل��ھ الخط��ة 

  .التدریبیة السنویة

  



  

  : مؤشرات التخطیط -14

مؤشرات التخطیط تجسد آلیة العمل الذي یوجھ حصص التدریب ،فھي تعتبر وسیلة واقعی�ة    

  :ومراقبتھا ومن أھم المؤشرات نحدد مایليلإنشاء مخططات التدریب 

   :الحمل -  

  ) .التدریب ، المنافسة ، المراقبة ( عدد أیام العمل  -أ            

  ).بالأفواج ، بالفریق  الفردیة ،( حجم ساعات العمل  -ب           

  .ظريحجم ساعات التدریب لكل نموذج من الإعداد البدني ، التكتیكي، الن -ج           

  : الكثافة  - 

  .عدد التدریبات ذو كثافة قصوى   - أ

 عدد التدریبات ذو كثافة متوسطة وصغیرة   -  ب

  :مؤشرات حسب نوعیة الإعداد -14-1

   :الإعداد البدني -1

لارتباط الموج�ود ب�ین ھ�ذه ھذه مؤشرات تسمح لنا بكشف مستوى تطور الصفات البدنیة وا    

  ).      القوة ، السرعة ،المداومة ، المرونة(الصفات 

  :الإعداد التقني والتكتیكي -2

یج��ب تحدی��د مس��توى التحض��یر التقن��ي والتكتیك��ي ،ویك��ون ذل��ك ع��ن طری��ق مؤش��رات         

وھ��ذا ی��تم بتمرین��ات المراقب��ة وتقی��یم ) النتیج��ة(نوعی��ة ف��ي أداء أكث��ر م��ن المؤش��رات الكمی��ة 

  . مستوى الأداء

  : مؤشرات الإعداد للمنافسة -14-2

إن المشاركة في المنافسات لھا أھمیة كبیرة في تق�دیر مس�توى أداء اللاعب�ین وال�تحكم ف�ي      

  :تقنیات اللعب وھي تتمیز ب

  ).الرسمیة ، المراقبة ( عدد المنافسات  - 
 .ھا في المنافسات الرسمیة والودیةالنتائج المحصل علی - 
 .مؤشرات خاصة بتشكیلة الفریق  - 
 .السن المتوسط للاعبین - 
 .الطول والوزن المتوسط للفریق  - 
 .عدد اللاعبین في كل منصب  - 
 



 

  :ب الصفات البدنیة التخطیط لتدری

  :لتدریب صفة التحملوبرمجة  تخطیط   -1

تعتبر صفة التحمل قاعدة لكل الصفات البدنیة الأخرى إذ أن كل التخصصات أساس تدریبھا 

  .الریاضي للتدریبصفة التحمل القاعدي الذي یحضر 

إمكانیة القیام ولمدة طویلة بأي نشاط : " التحملّ ) zatsiorsky(یعرف زاتسیورسكي  

قدرة نفس بدنیة للریاضي في ": " فاینك"وھو أیضا حسب ". دون أن یحدث ھبوط في فعالیتھ

  ".تحمل التعب

نت لأطول إمكانیة التعرف عن حركیة ذات شدة مھما كا:" أنھ)  pradet.m"(برادي"ویراه 

  ".مدة ممكنة

التحمل إذن ھو القدرة على تحمل جھد لأطول مدة ممكنة دون ھبوط الكفاءة مھما كانت 

  .الشدة

فالتحمل مھم لكل الأنظمة الطاقویة التي تحتاجھا للتقلصات العضلیة ولا تنخفض لمجرد 

  .انخفاض شدة الجھد

ن التحمل الھوائي، عندما نحدث عن التحمل في الكلام الاعتیادي فإننا نتحدث ع

والتحمل الھوائي عرف كقدرة على استعمال نسبة كبیرة من استھلاكھ الأقصى للأكسجین 

)vo2max (ویعتبر التحمل الھوائي قاعدة الاسترجاع الفسیولوجي، . في أطول مدة ممكنة

  :وھو أیضا یسمح ب

  .تمدید كل أنواع الجھد، وإبعاد التعب -

  .تكرار سباقات السرعة -

  .تكرار تمارین القوة الانفجاریة -

  .إطالة الوضعیات والتوازنات -

  ... تمدید الحركات التوافقیة -

والتحمل العام یھدف إلى أقلمة الجسم بدایة ثم الرفع من إمكانیاتھ الفسیولوجیة والبدنیة التي 

  .تتحسن مع التدریبات المنتظمة وترفع قابلیتھا التدریبیة والتطویریة

  

  



  

وعیة الدمویة یشكلان الجھاز الدوري الذي یرتبط بالجھاز التنفسي یظھر فیھما القلب والأ

التحسن سریعا لأنھما یستجیبان لمتطلبات وحاجیات أعضاء الجسم خاصة منھا العضلات 

  .ھي أیضا بواسطة التكرار للحركة والتمرینات المختلفة مع أنواع الجھد المفروضة علیھا

بمحاولة كسب اللیاقة خلال فترة معینة ھذه اللیاقة التي تسمح التحضیر البدني یبدأ دائما 

بالانطلاق في تنفیذ مخططھ التدریبي السنوي، وتطبیق ما ھو مبرمج في حصصھ التي تخدم 

ھدفھ التدریبي الذي یرجو بلوغھ مرحلة النافسة، فالتحمل ھو القدرة على القیام بجھد طویل 

  .ودة إلى التدریبات في الموسم الریاضي الجدیدوشدة منخفضة، ویبدأه الریاضي بعد الع

  :المرحلة التحضیریة -1

بدایة مرحلة العودة حسب اسمھا وھي عند عودة الریاضي في بدایة الموسم  :مرحلة العودة -

  .من بعد مرحلة انتقالیة استرجع فیھا من تدریبات ومنافسات الموسم الریاضي السابق

وثلاث دورات صغیرة یعمل فیھا الریاضي على التأقلم  تدوم ھذه المرحلة بین دورة واحدة

مع الجھد وھدفھا الأساسي ھو أقلمة كل عضلات الجسم مع الحركة وبالتالي یكون الجھد 

خفیفا وفي الكثیر من تمارین المرونة والجھد المتواصل یكون بسیطا لا یتعدى قدرات 

  .الممارس

وبة في الأداء أو التعب الظاھر، أما التقییم التقییم ھنا یكون ذاتیا عند رؤیة علامات الصع

الموضوعي الذي یكون من خلال تحدید كمیة العمل والتدرج بھا من حصة إلى حصة 

  .أخرى

أیضا عدم ظھور التشنجات العضلیة عند الریاضي وھذا كلھ یتطلب المتابعة الدقیقة من 

  .طرف المدرب الریاضي

  :مرحلة التحضیر العام -2

. ام وھي التي تشكل أطول مرحلة مدة في عدید التخصصات الریاضیةمرحلة التحضیر الع

  ).2(وتطویر عام) 1(وتنقسم في غالب الأحیان إلى دورتین متوسطتین، تطویر عام

وھي البدایة الفعلیة في التدریب للمنافسة فھي مرحلة بنائیة  :مرحلة التطویر العام الأول -ا 

  م التي یخرج منھا الریاضي جاھزا لمجابھة للیاقة الریاضي وتأتي بعد مرحلة التأقل

  

  



  

دورات صغیرة، یكون فیھا الجھد ) 7( إلى سبعة) 5(التحضیرات التي تكون مدتھا خمسة

متدرج في الحجم والشدة ونستطیع تقییم نوعیتھ بحساب النبض القلبي الذي یجب أن ینحصر 

الحفاظ على نوعیة  ، كتقییم موضوعي في)نبضة في الدقیقة 140إلى  120(في المجال 

الأداء كتقییم إجرائي ذاتي، إلى جانب عدم فقدان الرغبة في مواصلة أداء التمارین بنفس 

  .الدافعیة

من دورة صغیرة إلى دورة صغیرة موالیة یرفع المدرب درجات الحمل البدني لصفة التحمل 

بدایة التحسن إذ  مع الحفاظ دائما على مجال النبض القلبي نفسھ، والذي سوف یلاحظ جلیا ھو

أن الجھد المبذول في الحصص الأولى یكون أقل حجما من المبذول مند مدة في الحصص 

  .الأخیرة وفي نفس مجال النبض القلبي

ھذا التطور یسمح لنا دائما بالرفع من الحجم في العمل الذي یصبح سھلا، والشدة بعد ذلك 

  . تواصل في تطورھا بصفة آلیة بدون استھدافھا مباشرة

یستمر العمل للتحمل العام إلى نھایة الدورة المتوسطة التطویریة الأولى، یكون فیھا 

  .الریاضي قد بلغ درجة من الحمل تسمح لھ بالانتقال إلى الدورة المتوسطة الموالیة

فبعد تكیف كل عضلات وأجھزة الجسم، ثم عن  ):2( مرحلة التطویر العام الثانیة - ب 

والذي تم ) نبضة في الدقیقة 140 -120(التطور في مجال طریق عمل قاعدي تدریجي

تھدف  معظمھاإشراك جل عضلات الجسم لتتأقلم مع أنواع الجھد المختلفة كانت التمارین في 

یكون الریاضي قد بلغ عتبة التحمل القاعدي، . إلى تحسین صفة التحمل لدى الریاضي

یخضع الریاضي للتقییم الموضوعي  أن) é(في مرحلة التطویر العام قالانطلاتستوجب قبل 

الذي یتم تحدید من خلالھ المستویات التي بلغھا الریاضي لتكون نقطة بدایة لتحدید درجات 

  .الحمل التي تتدخل في المرحلة الموالیة

دورات ) 4(إلى أربع) 3(وانطلاقا من ھذه القیم ستتحدد محتویات الدورة المتوسطة من ثلاث

  .یاضي مستھدفا مستوى كبیرا من التحملصغیرة یتدرج خلالھا الر

یكون عدد الحصص الخاصة في الدورة الصغیرة، ولضمان التدرج والتطور في ھذه الصفة 

نبضة في  140و 120(البدنیة توجب علینا المحافظة الدائمة على مجال النبض القلبي 

  .القصوى للتحملیكون غالبا في العتبة . خاصة في التمارین الطویلة والعمل ) الدقیقة

  



  

إذا تجاوز الریاضي ھذا المجال فیجب أن تتخلل التمارین أو الحصص أوقات راحة بینیة 

كما یستھدف في حصصھ مجموعات . أطول من سابقتھا، لیحافظ الریاضي على نوعیة الأداء

عضلیة معینة في كل حصة، ولا یبقى في العمل العام في كل حصصھ، وبالتالي كثافة 

د والعضلات الفعالة في الحصة یكون لھا المجال الكافي للراحة فبل أن یعید الحصص تزدا

  .استثارتھا مرة أخرى، فمبدأ التناوب بین الجھد والراحة ضروري كلما زادت درجات الحمل

یجب التنویھ ھنا إلى أنا یجب أن نحافظ على العمل التأقلمي الذي كان في بدایة المخطط 

ي كل الحصص التدریبیة وبحصص استرخائیة بینیة وأیضا السنوي من خلال التسخین ف

على جزء من العمل بحصة أو حصتین في الأسبوع، أو مناصفة مع الحصص الخاصة 

حصص نوعیة في ) 4(إلى ) 3(للحفاظ على المكتسبات السابقة والتدرج في الحمل من 

  .الأسبوع

  :التحضیر البدني الخاص -3

یاضي قد اكتسب من القابلیات والقدرات ما یسمح لھ بالتوجھ بعد نھایة ھذه المرحلة یكون الر

إلى التحضر البدني الخاص ھدف المرحلة الموالیة المتكونة غالبا من دورة متوسطة واحدة 

أو دورتین وذلك حسب نوع التخصص الریاضي المحدد ببرنامج النافسات والماضي 

  .الریاضي في التخصص

دورات صغیرة ) 4(إلى ) 3(ھي دورة متوسطة تتكون من  ):1(مرحلة التطویر الخاص -ا

یبدأ خلالھا التدریب للتحمل الخاص والمرتبط مع الصفات الأخرى حسب التخصص 

  .الریاضي وتقنیاتھ ومتطلباتھ

ھناك من التخصصات الریاضیة التي تكون صفة التحمل فیھا تطغى على الصفات الأخرى، 

صفات الأخرى، وحسب اسم ھذه الدورة فإن وھناك من التخصصات التي تطغى فیھا 

محتویاتھا من التمارین والوضعیات تكون خاصة، والتحمل یكون خاص بالعضلات التي 

تكون أساسیة وفعالة خلال الأداء التخصصي، وھي العضلات المرتبطة بتنفیذ الحركات 

) 4( إلى) 3(التقنیة الخاصة بالتخصص الریاضي، تكون فیھا عدد الحصص الخاصة من 

حصص في الدورة الصغیرة، ولكن كلما زادت شدة الحمل ینقص عدد ھذه الحصص، 

  .مراعاة لمبدأ الجھد والراحة

  



  

في ھذه الدورة المتوسطة یمكن أن نبدأ في إدماج بعض التمارین التي تخدم الجانب التقني 

  .القریب من تقنیة التخصص الأصلیة، ونحافظ على المكتسبات بحصص بینیة

تكون مرحلة التطویر الخاص الثانیة إن وجدت  ):2( حلة التطویر الخاص الثانیةمر -ب 

وتكون حسب التخصص الریاضي وعموما التحمل ھنا یكون أكثر خصوصیة، ویزداد 

خلالھا حجم التمارین الخاصة بالتالي یكون التحمل خاص بالتخصص غالبا ما تكون 

قنیة وحتى فنیة، یحاول خلالھا المدرب تقویم حمولاتھا محسوبة بعد اجتیاز اختبارات بدنیة ت

ریاضییھ بملاحظة النقائص وعلاجھا في ھذه الدورة المتوسطة التي یمكن أن تكون دورتین 

  .دورات) 4(دورات ویمكن أن تذھب إلى أربع) 3(أو ثلاث) 2(اثنتین

یتواصل تدریب التحمل المكتسب سابقا في حصص بینیة، أو حتى في الحصص ذاتھا  و

  .قسیمھا إلى عمل عام، في البدایة وآخر خاص في ما تبقى من الحصةبت

  :مرحلة ما قبل المنافسة  -4

ینتقل المدرب بعد ھذه المرحلة إلى مرحلة ما قبل المنافسة بانسیابیة، ذلك أن الریاضي یكون 

  .جاھزا للولوج في المنافسات التجریبیة

دورات ) 3(ویمكن أن تذھب إلىتدوم ھذه الدورة المتوسطة دورة واحدة إلى دورتین 

صغیرة، یستھدف خلالھا التأقلم مع المنافسة بفضل النافسات التجریبیة التي یكون فیھا التقییم 

  .والتقویم متشبعا ویحاول فیھا المدرب المحافظة على المكتسب من الصفات وتحسینھا

من حصص من قبل  أثناء فترة المنافسة حجم العمل النوعي وما بینھ :مرحلة المنافسة -  5

وبعد یوم المنافسة وحده كفیل بالمحافظة على التحمل المكتسب في المراحل السابقة، وتثبیتھ 

  .یلعب دور حتى في رفع المستوى

  :والدور الكبیر للتحمل یكون في

  .تحسین قدرة الأداء البدني

  .التطور الأمثل لقدرة الاسترجاع

  .التقلیل من أخطار الإصابات

  .التقنیة والتكتیكیة التي یسببھا التعب إزالة الأخطاء

  .صحة مستقرة للریاضي

  



  

  :ملاحظة* 

یجب التنبیھ أنھ إذا كانت مدة المرحلة التحضیریة قصیرة ومدة المنافسة طویلة في بعض 

التخصصات الریاضیة، مثل التخصصات الجماعیة ككرة القدم، فالتحضیر البدني یكون 

الزائد، بتجاوز المراحل التي ینبغي التدرج فیھا، وبالتالي فردیا لتجنب الوقوع في التدریب 

العمل القاعدي المرتبط بالتحمل، وحتى الصفات البدنیة یجب أن یستكمل تطویرھا فردیا 

حتى أثناء مرحلة المنافسة، ھذا غالبا لا یظھر على اللاعبین ولا یؤثر سلبیا لأن المدرب 

  .حضیر الریاضیینیستطیع بخططھ وتسییره للجھد التحكم في ت

وتسمح التوقفات الطارئة للمنافسات للمدرب بالإكثار من حصص التحمل نظرا لأھمیتھا 

  .بالنسبة للریاضیین

كما یمكن أن نستعمل حصص التحمل فردیا بعد مرور الریاضي بحالة توقف عن التدریبات 

  .نتیجة لإصابة أو طارئ آخر

  :المرحلة الانتقالیة -6

في ھذه الفترة لكن بحصص متباعدة بعیدا عن ضغط التدریبات  یواصل الریاضي نشاطاتھ

ذات الشدة العالیة، وبعیدا عن استھداف عن تخصصھ، أین یتم تنشیط كل عضلات الجسم 

والعضلات التي لم تكن أساسیة في تخصصھ الریاضي، واللجوء للاسترخاء والراحة الكاملة 

  .لھذه العضلات

یل، كالتخطیط الأولمبي أن یحافظ على مستوى معین ویحاول المدرب إذا كان تخطیطھ طو

من اللیاقة وخاصة التحمل وبالتالي یفضل أن لا یفقد كل المكتسبات ولا سیما مستوى نكیفھ 

مع الجھد فیزیولوجیا، لكي ینطلق من مستوى أعلى، وبالتالي یوفر الوقت الكافي للانطلاق 

، وقدراتھ على الاسترخاء وكفاءتھ في مبكرا في محاولة تجاوز قدراتھ الریاضیة السابقة

  . الأداء

یظھر ملخصا لأولویات التطویر لمختلف خصائص الناشئین في أولى ) 1(والجدول رقم

  .فترات التدریب، وھذا الشكل یساعد في تحدید محتویات وأھداف التدریب للصغار

ل الریاضي على إذا لا حضنا الشكل نلاحظ أن التحمل یبدأ منذ الصغر في شكلھ العام ویعم

المحافظة علیھ منذ سن المراھقة فأكثر، ویبدأ التحمل الخاص أیضا منذ الطفولة ویكون في 

  .أوجھ في مرحلة البلوغ ویتواصل تدریبھ والمحافظة على المكتسب بعدھا



  

ما دام الریاضي في ھذه المرحلة لا یزال یحافظ على الشمولیة في التدریب، ویتجھ نحو 

  .  بر التحمل خیر رفیق للریاضي في تخصصھ مستقبلاصفات تمیزه فیعت

  المراھقة -مرحلة بعد البلوغ  مرحلة البلوغ  مرحلة ما قبل البلوغ  

  سنة فأكثر 18  سنة 17-15  سنة  14-12  سنة 11-9  سنوات  8 -6  
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أفضل المراحل لتطویر الصفات البدنیة الأساسیة المستقبلیة أثناء التكوین  ):1(جدول

  )CZORLA.G( الریاضي كازورلا

  .بدایة التطویر أو تطویر خفیف+ 

  .الرفع من درجة التطویر أو تطویر خفیف++ 

  .تطویر مھم+++ 

  .تطویر مھم جدا وذا أولویة++++ 

  .المحافظة على الصفات المكتسبة     



  

  : تخطیط وبرمجة تدریبات صفة القوة -2

یجب التفریق بین القوة كصفة بدنیة نجدھا في كل أنواع التخصصات الریاضیة التي تتدخل 

حسب الأولویة في الأداء، والقوة العضلیة للتخصصات التي تتطلب القوة العضلیة في تنفیذھا 

  .م مثلابأنواعھا والتي نجدھا في تخصص ریاضة رفع الأثقال وكمال الأجسا

  :التخطیط لتدریب القوة كصفة بدنیة* 

فكما تعتبر صفة التحمل صفة قاعدیة إذ تعتبر قاعدة في كل التخصصات الریاضیة، تعتبر 

القوة العضلیة أیضا صفة أساسیة لكل الصفات البدنیة الأخرى، إذ تعتبر ضروریة لحدوث 

   ھو نوع الانقباض أي انقباض عضلي الذي یحدث بدوره الحركة والشيء الذي یختلف

  . والحمل المستعمل في توظیفھ

والنجاح في تنمیة القوة العضلیة یكمن في ضرورة إتباع المبادئ الأساسیة للتدریب وتحدید 

الوسائل اللازمة لتطویرھا والتنسیق بین أنواع تدریبات القوة المختلفة تبعا لطبیعة ونوعیة 

لھدف من تنمیة القوة، واختیار أفضل نظم الانقباض العضلي ثم عملیة التخطیط لتحدید ا

  .التدریب ملائمة لذلك

  :من بین أسس تنمیة القوة نجد

  .الانقباض العضلي الأقصى -

  .تحدید شدة التدریب -

  .تنویع التدریب -

  .التدرج بزیادة المقاومة -

  .تحدید فترات الراحة الملائمة -

  ).الخصوصیةتطبیق مبدأ (  فترات الراحة بین جرعات التدریب -

  .مراعاة عامل الأمن والسلامة -

  .التنفس أثناء الأداء -

  .سرعة أداء التمرین -

ومن بین الأدوات والأجھزة المستخدمة والتي یجب أن تكون مكیفة مع المستوى الریاضي 

  وسنھ والتخصص الریاضي الذي یمارسھ، التمرینات الطبیعیة دون أجھزة والتمرینات 

  



  

كمقاومات خارجیة وكل الأجھزة المتوفرة في قاعات التقویة العضلیة على  باستعمال الأثقال

  .اختلافھا

  :تدریب القوة* 

ھي إحدى الصفات الأساسیة لبناء العضلات فضلا عن كونھا إحدى المكونات الأساسیة 

  .للیاقة البدنیة التي تكسب أھمیة نظرا لدورھا المرتبط بالأداء الریاضة والصحة على العموم

  :یفیة توزیع تدریبات القوة خلال السنة التدریبیةك* 

مرحلة    المرحلة التحضیریة

  المنافسة

  المرحلة   

  الانتقالیة

مرحلة   مرحلة التحضیر الخاص              مرحلة التحضیر العام

  المنافسة

المرحلة 

  الانتقالیة

مرحلة 

  العودة

مرحلة 

  1تطویر 

مرحلة 

  2تطویر

تطویر 

  1خاص

تطویر 

  2خاص 

مرحلة ما قبل 

  المنافسة

مرحلة 

  المنافسة

المرحلة 

  الانتقالیة

  

  .مراحل المخطط التدریبي السنوي البسیط): 2(جدول رقم

  

یتدرج الریاضي في تحضیره خلال السنة التدریبیة حتى یبلغ مرحلة المنافسة، التي فیھا یعبر 

النتیجة الریاضیة أثناء عن قمة أدائھ الریاضي الآني فلا یمكن الفصل بین مختلف عوامل 

عوامل التخطیط للتدریب الریاضي، فیجب مراعاة عوامل كل عوامل الأداء مجتمعة في كل 

  .مراحل التدریب، مع تحدید الأولویات في القیام بتخطیط كل عامل من ھذه العوامل

ھي مرحلة التكیف، تكیف الجسم ككل مع النشاط : مرحلة العودة :المرحلة التحضیریة -1

البدني ونستخدم فیھا كل أجزاء الجسم بتمارین حركیة كثیرة حتى یعمل الریاضي على إثارة 

كل عضلات الجسم ولكن بكمیة ضعیفة ویكون ذلك في دورتین صغیرتین أو ثلاث دورات، 

ضوعیا وعن طریق علامات الصعوبة ویكون فیھا التقییم عن طریق النبض القلبي مو

  .والتعب الظاھرة على الریاضي ذاتیا

لا نستطیع الحدیث على الصفات البدنیة في ھذه المرحلة باعتبار الحركیة أولویة عند 

 .الریاضي



  

دورات  4إلى  3یكون فیھا العمل العام في دورة متوسطة من  ):1(مرحلة تطویر عام -ا

اختبارات بدنیة تحدد المستویات التي بلغھا الریاضي والتي صغیرة والتي تبدأ بعد إجراء 

  .على أساسھا تكون البرمجة التدریبیة

یحاول المدرب البلوغ بالریاضي إلى مستوى من العمل العام الذي یسمح لھ بالدخول في تنفیذ 

  .البرنامج في المرحلة الموالیة بفعالیة كبیرة

اتھ لا یسمح للریاضي بأداء عمل نوعي إلا فالارتفاع المفاجئ للحمل التدریبي بمكون

باستغلال كل الوقت الذي بحوزتھ لھذا العمل، ویكون ذلك إنما بالإكثار من الجرعات 

التدریبیة أو احترام من أوقات الراحة فیما بینھا وإما بالتوجھ إلى استھداف المجموعات 

المفرط واحترام  العضلیة من وحدة إلى أخرى، وھذا یسمح بعدم الدخول في التدریب

  .المرحلة الموجودة فیھا

تدریبات القوة في ھذه المرحلة تبقى عامة، ولكنھا موجودة ومأخوذة بعین الاعتبار، لأن 

الریاضي ھنا یحاول أن یقوم بالدور المنتظر، فالعضلات تقوم بكل أنواع الجھد المنتظرة، 

 .الصفات الأخرىوتبقى تحضیرات القوة العضلیة عامة ولكنھا ضروریة لتطویر 

دورات صغیرة ) 4(إلى) 3(في دورة متوسطة متكونة من ):1(مرحلة تطویر خاص - ب

یتجھ الریاضي في ھذه المرحلة نحو التدریب الخاص، وبالتالي التي یوظفھا مرتبطة 

بالتخصص الشيء الذي یدفعنا إلى استخدام التمارین التقنیة في التطویر، ذلك لأنھا توظف 

لیة الخاصة بالتخصص ولكن یكون العمل بحمل منخفض، ذلك لأن المجموعات العض

التمارین التقنیة تتطلب التركیز العصبي العضلي، والریاضي لا یزال شمولیا في عملھ 

فبحصة أو حصتین في البدایة نقوم بھذا العمل ثم تدریجیا تزداد ھذه الحصص أو حجمھا 

ى الجانب التقني وبالتالي یجب العمل إلى حتى نتجنب الوقوع في خلل تفوق الجانب البدني عل

  .إزالة الخلل بتضییع وقت أكثر

سوف نحافظ ھنا على المكتسبات ونحاول تطویرھا في باقي الحصص في الدورة الصغیرة، 

فبتوزیع الحصص یكون التوازن بین الجھد والراحة وبالتالي التطویر یكون متناغما إلى حد 

  .كبیر

  

  



  

  .القوة الخاصة وھي المرتبطة بالتخصص نتوجھ بذلك إلى ملامسة

العمل یكون متوازنا بین التحمل والقوة العضلیة وصفات تنسیقیة أخرى، والتوجھ نحو القوة 

  ".تحمل القوة" الخاصة والقوة المتعلقة بالتحمل

) 3(إلى ثلاث) 2(في ھذه المرحلة والتي تكون من دورتین ):1(مرحلة تطویر خاص -ج

كثر یكون فیھا العمل الخاص بالتخصص غالب على الحصص دورات صغیرة على الأ

  .التدریبیة

  .والأولویة ھنا من الجانب البدني للتمارین الخططیة المتعلقة بالتخصص الریاضي

یستمر العمل البدني العام والعمل البدني الخاص الذي یھدف إلى الحفاظ على المكتسبات 

ة تعطي للصفات الأكثر خصوصیة التحمل وتطویر القدرة على الاسترخاء، ولكن الأولوی

القوة ھنا یمكن تطویرھا عن طریق التمارین التقنیة بواسطة . والقوة وسرعة الأداء

التكرارات، التي تكون محسوبة انطلاقا من تكرارات القوة القصوى المختبرة، وتوزیعھا 

باستخدام على مختلف الحصص المبرمجة حسب أولویة العضلات المستھدفة، وتكون أیضا 

  وسائل وأدوات لتطویرھا باستخدام مقاومات داخلیة كجسم الریاضي وخارجیة التي تلعب 

دور في مضاعفة تطویرھا، ثم یتم نقلھا لتمارین التخصص حتى یكون التناغم بین شدة 

  .الحمل واستخدامھ في التوازن التقني

  .الجیدھنا تصبح أكثر خصوصیة وكلما تطورت ساھمت في الأداء  القوة

  :مرحلة ما قبل المنافسة -د

ھذه المرحلة تكون في دورة متوسطة من دورة إلى دورتین صغیرتین ویمكن أن تصل إلى 

  .ثلاث دورات صغیرة بدخولھا في مرحلة المنافسة

الریاضي في ھذه المرحلة أصبح قادرا على القیام بتنفیذ كل التقنیات المرتبطة بتخصصھ 

المنافسة الفعلیة یبقى علیھ تطبیق المكتسبات وتصحیح  الریاضي في شكل یقترب من

الأخطاء خلال منافسات تجریبیة، تكون أقل مستوى مما بلغھ أو في نفس مستواه أو أعلى 

  .مستوى مما بلغھ

یلاحظ غالبا في ھذه المرحلة عدة نقائص والتي یسجلھا المدرب في مختلف الجوانب ومنھا 

ى برمجة عدة حصص لتجنب ھذا النقص بتدریبات إضافیة الجانب البدني، فیعمل المدرب عل

  .في كل مجال



  

تدریبات القوة ھنا تتواصل وتكون عامة وخاصة والمتعلقة بالتقنیة إذ أنھا تساھم في الأداء 

  .الجید والقدرة على الاسترخاء

  :مرحلة المنافسة -ه 

نافسة تعبیرا فعلیا تكون حسب التخصص في مدتھا ویحددھا برنامج المنافسات تكون في الم

  .عم المستوى الذي بلغھ الریاضي

وتكون تدریبات القوة كغیرھا من الصفات محافظة على المستوى المكتسب وتكون أكثر 

  .فردیة إذ تتوقف على عوامل المنافسة والعوامل المحیطة

  :مرحلة الانتقالیة - و 

لھا الریاضي على ھي مرحلة تتغیر مدتھا من ریاضي إلى آخر حسب التخصص، یعمل خلا

تنویع النشاطات واسترخائھ والتقلیل من حجم العمل وتغییر الأجواء بالابتعاد عن جو 

  .المنافسة والتدریبات ویكون فیھا النشاط أكثر شمولیة وأكثر وقتا للراحة

  :تخطیط وبرمجة التدریبات لصفة السرعة -3

واحد في أقصر وقت، وھي السرعة ھي قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع 

إحدى عناصر اللیاقة البدنیة المھمة التي تعتبر الركائز الھامة للوصول إلى المستویات 

الریاضیة العالیة، وھي لا تقل أھمیة عن العناصر الأخرى بدلیل أنھ لا یوجد أي بطاریة 

  .سرعةللاختبارات لقیاس مستوى اللیاقة البدنیة العامة إلا واحتوت على اختبارات ال

كما أن صفة السرعة تلعب دورا ھاما في معظم الأنشطة الریاضیة وخاصة التي تتطلب قطع 

مسافات محددة في أقل زمن، أو أداء حركة تتطلب سرعة انقباض عضلة معینة لتحقیق ھدف 

  .الحركة

من : تعتبر صفة السرعة من أھم الصفات البدنیة التي تؤدي إلى الارتقاء بالأداء الحركي

عھا السرعة الانتقالیة السرعة الحركیة وسرعة الاستجابة، وتدخل في الوراثة، القوة أنوا

العضلیة التوافق العضلي العصبي، المرونة والمطاطیة، والاستخدام الإیجابي لقوانین الحركة 

  .كعوامل ذات علاقة مباشرة بفعالیتھا

ء الحركات بخفة ودقة ھذه المعلومات كافیة لمعرفة كیفیة توزیع تدریبات السرعة بأدا

  .في زمن قصیر

  



  

فھنا یجب التفریق بین التخصصات الریاضیة التي تستخدم فیھا السرعة كصفة أساسیة 

أو كصفة تقل شأنا عن الصفة الطاغیة للتخصص وفي غالب الأحیان تعتبر ضروریة إما في 

  .الأداء الحركي أو سرعة التنقل أو سرعة الأداء

إذن السرعة تكون موجودة منذ مرحلة العودة في المخطط السنوي، ولكن بصفة ثانویة 

في مختلف التمارین بإحدى أنواعھا، ثم أثناء التحضیر الخاص،  مرحلة التحضیر العامثم في 

وھنا یبدأ العمل التدریجي لھذه الصفة باعتبارھا مرتبطة بالقوة العضلیة في فئة ثانیة بع 

  .داء الحركي السابقارتباطھا  بالأ

لأن التدرّج یكون سریعا خاصة أن التنبیھ یكون  التحضیر الخاصویزداد تطویرھا في 

لمجموعات عضلیة فقط، وأن الراحة البینیة تكون كبیرة وكافیة، تسمع بالاسترجاع لتكرار 

  .العمل وبنفس النوعیة بعیدا عن التعب العضلي الذي یخل بشكل الأداء

فتكون متكررة بتكرار الأداء النوعي وبتوظیفھا أثناء المنافسة  المنافسةمرحلة أما في 

  .یكون التطور والعمل علیھ مرافقا للریاضي في تخصصھ

فتقل تدریباتھا وتتغیر لأن نوعیة النشاط یتغیر والعضلات المرحلة الانتقالیة أما في 

شمولیة على سبیل المستخدمة تكون بطریقة مختلفة ویمكن تدریبھا بشكل مختلف أكثر 

  .المحافظة على الاستجابات العضلیة العصبیة المصحوبة لصفة السرعة

  :لتدریب صفة المرونةو برمجة تخطیط  -4

تنسب صفة المرونة إلى العضلات والمفاصل، واتجاه ومدى الحركة یحدد تبعا لنوع 

الذي یسمح بھ المفصل الذي تعمل علیھ، ومن المسلم بھ أن العضلات تعمل في حدود المجال 

نوع المفصل، فھي لن تستطیع أن تزید في مدى الحركة عن الحدود التشریحیة للمفصل 

العامل فیھا ولكن في حالة قصر العضلات العاملة نتیجة عوامل أخرى فإنھا تستطیع أن تقلل 

من مدى الحركة عن الحد الذي یسمح بھ المفصل وبھذا الشكل تكون قد قللت من المدى 

لمفصل وبالتالي للحركة، وقدرة العضلة على الامتطاط تحدد المقدار الذي یمكن أن الطبیعي ل

  .یصل غلیھ المفصل من مدى

مما سبق یتضح أن اتجاه ومدى الحركة تحدد تبعا لنوع المفصل الذي تعمل علیھ أي أن 

  .العضلات تحدث الحركة داخل الحدود التي یسمح بھا المفصل

  



  

العوامل الوقائیة من الإصابات، وترتبط المرونة ببعض المكونات تعتبر المرونة إحدى 

البدنیة كالقوة والسرعة أساسا، كما ترتبط بكفاءة الأداء الحركي بسھولة وسعة الحركة 

وتساعد في إزالة التعب بسرعة وعلى وقایة المفاصل عند أداء العمل العضلي التكراري 

  .المطول

ركیة على اختلافھا والاقتصاد في الجھد والطاقة تساعد أیضا في تعلم المھارات الح

  .أثناء الأداء الحركي، كما تحد من خطورة التعرّض للتشوھات في القوام والإصابات المزمنة

إن أثر تكیف الفرد في الكثیر من النشاطات البدنیة تقرره المرونة الشاملة للجسم او 

  .وجیا ومیكانیكیالمفصل معین، والمرونة الحسنة لھا مكان بارز فیزیول

  :تھدف تمرینات المرونة ببرمجتھا إلى -

  الأداء الریاضي الجید -

  .اللیاقة والصحة العامة -

  :أھداف طویلة المدى -

  .تحسین المرونة بأداء متطلبات الریاضة الممارسة -

  .للاحتفاظ بمستوى المرونة المتوصل إلیھ خلال المراحل السابقة -

  .التكییفالمرونة لغرض إعادة  -

  .المرونة لغرض التقلیل من أثر التضخم العضلي الناتج عن تدریبات القوة -

  :ومن مبادئ تنمیة المرونة

  الاستمراریة -

  .مراعاة التدرج -

  .التركیز على مطاطیة العضلات -

  .مراعاة التسخین قبل البدء في تمارین المرونة -

برمجتھا في مختلف یمكن برمجة حصص المرونة في حصص خاصة كما یمكن  -

  .الحصص في فترة التسخین إذ تعتبر أحسن استعداد للأداء

على ضوء ھذه المعلومات نستطیع القول أن المرونة متواجدة في كل المراحل التدریبیة 

  .السنویة، ونجدھا في كل الحصص التدریبیة

  



  

تمھیدا لأداء  فتعتبر أساسیة في مرحلة العودة التي تعتمد علیھا كصفة أساسیة، إذ تعتبر

  .كل أنواع الحركات وتثیر كل أنواع العضلات التي على الریاضي تطویره

وذلك موافقة لكل أنواع الصفات الأخرى  مرحلة التحضیر العاموتستمر تنمیتھا في 

وذلك بصفة دائمة، وتكیف حسب أھداف الحصة في التسخین، وتكون شاملة لكل مفاصل 

  .یئیةالجسم في الحصص الاسترخائیة الب

فإننا نجده في التسخین للعمل الخاص المرتبط  مرحلة التحضیر الخاصأما في 

بالتقنیات المختلفة وأیضا في الحصص الخاصة التي یسترجع فیھا الریاضي من تعب 

المجموعات العضلیة لتسریع ذھاب التشنجات العضلیة وتطویر الأداء بتحسین مدى 

  .الحركات

ول الاسترجاع وتحسین الأداء بفضل الإكثار منھا في التسخین نح مرحلة ما قبل المنافسةفي 

  .وفي حصص خاصة

تكون المرونة كمدعم لأحسن أداء في المیدان وتكون أنسب طریقة  مرحلة المنافسةفي 

  .للاسترخاء وتجنب الإصابات الریاضیة

فتعتبر أساسیة للمحافظة على القوام والصحة الجیدة حتى  المرحلة الانتقالیةأما في 

  .بلوغ الموسم الموالي إذ یحافظ بواسطتھا الریاضي على قدر كبیر من إمكاناتھ الحركیة

  : تخطیط وبرمجة تدریب قدرة التنسیق -5

حسب فایناك تسمح بالتحكم ) adresse(تعني قدرة  التنسیق التوافق العضلي العصبي 

الحركیة بدقة واقتصادیة وبتعلم سریع نسبیا للحركات الریاضیة في الأفعال 

)Weineck,1992 ( وھي القدرة على تنفیذ الحركات بدقة وفعالیة والقدرة على التعلم

  .الحركي

ترتبط بأفعال ملموسة، موحدة وخاصة ) التقنیة(تختلف قدرة التنسیق عن المھارة فالمھارة أو 

، أما قدرة التنسیق تمثل الشرط الأساسي وقاعدة لكل )م مانتیجة لتعل(بمھمة أو جزء منھا 

  .، تسمح للتعلم السریع للمھارات الحركیة)نتیجة لتطورھا(الحركیة  الأفعال

قدرة التنسیق ھي تعبیر قاعدي للصفات البدنیة كلھا، وتسمح أیضا عند الصغار 

  .الإصاباتبتحسین القوة، السرعة والتحمل، وتلعب دور في الوقایة من 

  



  

قدرة التنسیق تتطور مبكرا بمقابلتھا للحركیة بأشكالھا المتنوعة والمختلفة أي تتأقلم * 

  .مع الثراء الحركي للبیئة

  )مرتبطة فیما بینھا غالبا(وتتوقف قدرة التنسیق على العوامل التالیة 

  .وعضلي عضلي) داخل العضلة نفسھا(تنسیق عضلي محلي  -

  )Gainage(قوة إغماد الجسم  -

  .الحالة الوظیفیة للمستقبلات -

  .الثراء الحركي والخبرة الحركیة -

  .القدرة على التأقلم والنقل الحركي -

   .التعب ،السن -

  .كیف تبرمج تدریب قدرة التنسیق* 

بما أن قدرة التنسیق لھا علاقة بالحركیة، فتطویرھا مرتبط بالحركیة عموما وجمیع 

ھذه الحركیة والتوازن في الأداء، والتوافق العضلي العصبي فإن الصفات البدنیة تعتمد على 

التنسیق نجده موجودا خلال السنة التدریبیة كلھا، ویكون ھدفا منذ مرحلة العودة بفضل 

الإكثار من التمارین الحركیة المثیرة لمختلف أنواع الجھد بحمولة ضعیفة، تجد المناخ الملائم 

  .لتوظیفھا وتطویرھا

، المرحلة التحضیریة العامةیزداد تحسینھا مع الزیادة في الجھد والتمارین المعقدة في 

مرحلة التحضیر البدني إذ تكثر نشاط التمارین الشاملة التي تزید من ثراء الحركیة الجسم في 

تتكامل مع الصفات الأخرى من أجل إتقان العمل مرحلة المنافسة  تزداد دقة أما في الخاص

، ویستمر ھذا العمل في  والحركات المشكلة للخطط الفردیة والجماعیة في التخصصالتقني، 

  دلتمارین الخاصة بالأداء كلما زاالحصص على تنوعھا واختلافھا بأحجام متنوعة لتدخل في ا

یقل العمل الخاص، ولكن النشاطات الحركیة تزداد في  المرحلة الانتقالیةالمستوى، في 

  .مرتبط بالحركة وحسن أدائھا التنوع والشمولیة، فھي

  : التخطیط والبرمجة في كرة القدم  -1

إن التخطیط لعملیة التدریب في كرة القدم وسیلة ضروریة للتقدم بالحالة التدریبیة 

للاعبین، حیث یحدد مضمون ومحتویات عملیة التدریب بطریقة منظمة توصلھم إلى أعلى 

  .مستوى أداء خلال المنافسات



  

فاینك أن القدرة على الانتصارات وتحقیق النتائج یتوقف على الحصول وھذا ما أكده 

على أعلى مستوى ممكن من القدرات البدنیة والمھاریة والخططیة والنفسیة، لذلك وجب أن 

یكون ھناك تخطیط منھجي منظم للبرامج التدریبیة على أسس علمیة في مجال التدریب 

  .الریاضي الحدیث

یلعب التخطیط دورا كبیرا وھاما في  :ضي في كرة القدمتخطیط التدریب الریا -2

عملیة التدریب الریاضي، حیث یتوقف نمو وتطویر مستوى الأداء اللاعب أو الفریق عى 

التخطیط العملي الدقیق لبرامج التدریب، ومعنى أن ھناك برامج تدریب مخططة وأن ھناك 

والوسائل التي تحقق ھذا الھدف، ھدفا أو أكثر یضعھ المدرب ویسعى للوصول إلیھ بالطرق 

فتخطیط التدریب عبارة عن الإجراءات الضروریة المحددة والمدونة التي یضعھا، ویلتزم 

عن اللاعب والفریق للوصول ) الفورمة الریاضیة(بھا المدرب لتنمیة وتطویر حالة التدریب 

  .غلى أحسن مستوى من الأداء أثناء المباریات

الأساسیة والضروریة لتطویر أداء اللاعبین والفریق، ولما فالتخطیط یعتبر الوسیلة 

كان التدریب ھو الوسیلة الرئیسیة للوصول إلى ھذا التطور في أدائھم كان إلزاما تخطیط 

التدریب ضمانا لإحداث أفضل درجة ممكنة في المستوى وتقدمھ، فالتخطیط في مجال 

  قبل مع الاستعداد لھ، بمعنى التنبؤ التدریب الریاضي یعني التنبؤ بما سیكون علیھ المست

  

. بالأحداث المستقبلیة بناءا على توقعات وعمل البرامج التنبؤیة لیا، فكم بالتأھیل التخصصي

زاد إتقانھ للمعارف النظریة وطرق تطبیقھا، كلما كان أقدر على تخطیط عملیة التدریب 

تطویر وتنمیة المستوى والمنافسات الریاضیة بصورة عملیة تسھم إلى درجة كبیرة في 

  .الریاضي للاعبین والفریق ككل إلى أقصى درجة

  :فالتخطیط یحقق العدید من الفوائد نذكر منھا

  .تشجیع النظرة المستقبلیة لعملیة التدریب الریاضي -

  .تجنب الارتحال والعشوائیة عند وضع خطط وبرامج التدریب الریاضي -

  .تحقیقھایعمل على تحدید أھداف واضحة تحاول  -

  .یحدد خطة زمنیة لتحقیق الأھداف المراد الوصول إلیھا -

  .یحدد مراحل العمل في الخطة



  

یحدد الموازنات والإمكانات وسبل الحصول علیھا وتوزیعھا حتى لا تكون عائقا في  -

  .تنفیذ الخطط الموضوعیة والوصول إلى الأھداف

  :أنواع التخطیط في كل القدم -3

ھو الوسیلة لتحقیق أھداف الخطة العامة في فترتھا ومرحلتھا،  :الیوميالتخطیط  -3-1

وھي أیضا الجزء الأساسي والرئیسي والقاعدي في عملیة التدریب وقد یكون لھا ھدف أو 

أكثر ولكل ھدف طریقة وتخطیط لتحقیقھ والحصة التدریبیة الیومیة ھي عملیة بیداغوجیة 

  .تسمح بالتدخل في عملیة التدریبقاعدیة للمدرب وتعتبر الوسیلة التي 

: وإذا نظرنا من الناحیة التركیبیة نجد أن الوحدة التدریبیة الیومیة تنقسم إلى ثلاثة أقسام ھي

  .القسم التمھیدي، القسم الرئیسي، القسم الختامي

یمثل ھذا الجزء بدایة جرعة التدریب، وأھم أھدافھ وإعداد الریاضي  :القسم التمھیدي - ا

الأساسي، وفي خلال ھذا الجزء تتم عملیة الإحماء الذي ینقسم إلى  جزءوتنفیذ اللتطبیق 

  .إحماء عام و إحماء خاص

ویھدف إلى تنشیط الأجھزة الفسیولوجیة الحیویة كالجھاز العصبي المركزي  :الإحماء العام

اءة والجھاز الحركي والجھاز العصبي اللاإرادي، ولذلك تستخدم تمرینات بدنیة لرفع الكف

  .البدنیة العامة لمجسم

ویستخدم بھدف وضع الجھاز العصبي المركزي والطرفي في أفضل حالة  :الإحماء الخاص

  .تمكنھا من الأداء بفعالیة في الجزء الأساسي من الجرعة التدریبیة

ویعتبر أھم جزء في الوحدة التدریبیة الیومیة، وھو الجزء الذي  :القسم الرئیسي -ب

نات التي تحقق الھدف أو أھداف الوحدة ضمن الخطة العامة، وعن طریق یعطي فیھ التمری

للاعبین ثم ) الفورمة الریاضیة(ھذه التمرینات یعمل المدرب على تطویر الحالة التدریبیة 

یثبتھا، ویتضمن ھذا القسم تمرینات اللیاقة البدنیة العامة وكذا نواحي الإعداد البدني العام 

لمھاري والخططي بشقیھ الدفاعي والھجومي والمباریات التجریبیة والخاص، وأیضا الأداء ا

  .وتدریبات المراكز والتدریب عن طریق اللعب المختلفة

  



  

 الوصولیتم خلال ھذا الجزء التدرج في تخفیض شدة الحمل بھدف : القسم الختامي -ج

بالریاضي إلى الحالة التي كان علیھا قبل الجرعة التدریبیة، أو على الأقل قریبا منھا 

  .ومساعدة عملیات استعادة الشفاء على تحقیق أھدافھ

یأخذ موضوع المنھاج الأسبوعي مكانة مھمة في وضع : التخطیط الأسبوعي -3-2

  .بق المنھاج الیوميالمناھج التدریبیة لكرة القدم، وھو الوحدة البنائیة التي تس

لغن اعتماد مبدأ المنھاج التدریبي الأسبوعي أصبح من المبادئ التدریبیة التي لا جدال فیھا، 

 الأسبوعوأن الكثیر من المعنیین بشؤون كرة القدم یطالبون بزیادة عدد الوحدات التدریبیة في 

فإن التجارب ) hara(الواحد للاعبین الذین وصلوا إلى المستویات العالیة، وحسب ھارا 

المیدانیة قد أثبتت بأن القابلیة العالیة وقابلیة التحمل تزداد بسرعة كلما كان عدد مرات 

 5-4التدریب في زیادة، وحسب تامر محسن وسامي الصفار، فیجب أن تعطى أسبوعیا من 

لى للأبطال، ویھدف التدریب الأسبوعي إ 12-8للمتقدمین و  8- 6وحدات تدریبیة للمبتدئین و 

تدریب اللاعبین وإعطائھم تمرینات لتطویر الناحیة البدنیة والمبادئ الفنیة وخطط اللعب 

والتمارین النفسیة التطبیقیة لإعدادھم لمتطلبات اللعب الحقیقي، علما أن اللاعب قد یكون 

  .قادرا على تنفیذ بعض الحركات المطلوبة خلال التدریبات الأكثر مشابھة للمنافسة

تعتبر العملیة التدریبیة سلسلة متسعة الحلقات، ولھذا فإن  :التخطیط الشھري -3-3

المنھاج الشھري ھو عملیة مستمرة لتطبیق المنھاج الأسبوعي، وفي ھذا المنھاج یوقع 

 المدرب أھدافا یسعى لتحقیقھا وھي مبنیة على الوحدات التدریبیة الیومیة والأسبوعیة 

القیام بتدریسھ مرة واحدة، ولھذا السبب وجب أن یقسم غلى مناھج المنھاج العام لا یمكن إن 

متوسطة المدى، وحتى ھذا المنھاج لا یمكن تطبیقھ مرة واحدة، وبالتالي یتم تجزئتھ إلى 

أقسام صغرى أي غلى مرحلة یمكن تنفیذھا خلال وحدة تدربیة واحدة في إلى مرحلة یمكن 

منھاج الیومي، ویعتبر المنھاج الشھري بمثابة الخطة تنفیذھا خلال وحدة تدریبیة واحدة في ال

  .الأم للمناھج الیومیة

المخطط السنوي یعطینا طریقة التحضیر لتطویر التدریب : التخطیط السنوي 3-4

  إلى الفورمة الریاضیة التي  نباللاعبیالسنوي، وذلك لتحقیق أھداف التدریب وھو الوصول 



  

النتائج أثناء المنافسات، ویشتمل على ناحیتین أساسیتین تعمل على تحقیق أحسن وأفضل 

  :ھما

  :النواحي النظریة وتتضمن: أولا

محاضرات على مبادئ اللعب وطرق اللعب وطرق التدریب والخطط الدفاعیة والھجومیة  -

  .وقانون اللعبة

  .دراسة تحلیلیة للفرق المنافسة ونظام إقامة المباریات -

  ...)طبیة، فسیولوجیة، بدنیة، مھاریة(والتقویم الاختبارات والقیاسات  -

  :النواحي التطبیقیة وتتضمن: ثانیا -

  عدد المباریات خلال الموسم -

  .عدد فترات التدریب الإجمالیة-

  .عدد أیام الراحة -

كل ھذه النواحي مترجمة إلى عدة ساعات وموزعة ) خفیف، متوسط، عالي(حمل التدریب  -

من فترة التدریب الیومیة إلى البرنامج الأسبوعي إلى البرنامج  على برامج تدریبیة بدءا

الشھري إلى برنامج الموسم التدریبي بأكملھ، أو إي فترة زمنیة تمثل العمق الزمني للموسم 

  .الكروي للفریق الذي تعد لھ الخطة التدریبیة السنویة

  :ما یجب مراعاتھ عند التخطیط في المجال الریاضي -4

تحدید الأھداف وصیاغتھا بصورة مبسطة ومفھومة تمكن القائمین على تنفیذھا ضرورة  -

  .دون تعقید

  .المتاحة سواء كانت مادیة أو بشریة الإمكانیاتضرورة مناسبة الخطة الموضوعة مع  -

  .أن تتناسب الخطة الموضوعة مع رغبات ومیول الأفراد -

  .أن تتمیز الخطة بالشمولیة والاستمراریة -

  .تكون محددة ببرنامج زمني الأنشطة الداخلیة المنفذةأن   -

  .ضرورة المتابعة والتقویم بصفة مستمرة، ضمانا لتحقیق الأھداف الموضوعة -

  



  

  : تقنین حمل التدریب في الألعاب الجماعیة -5

إن الألعاب الجماعیة والتي منھا كرة القدم من الأنشطة الریاضیة التي تتطلب نظام إنتاج 

اللاھوائي بالإضافة إلى نظام إنتاج الطاقة الھوائي، أن ھناك بعض العناصر التي الطاقة 

والسرعة تحت العمل ) القوة الممیز بالسرعة( تندرج تندرج كل من القوة العضلیة والقدرة 

بنظام إنتاج الطاقة الفوسفاتي ) سرعة -قوة(اللاھوائي الفوسفاتي وتكرار مقطوعات العمل 

فترات راحة غیر كاملة یمكن تنمیة تحمل السرعة، وتحمل القوة كما  لعدة مرات مع وجود

ذكرنا أن تحمل القوة وتحمل السرعة تتدرج تحت العمل اللاھوائي اللاكتیكي، أما العمل 

الھوائي فیندرج تحت التحمل الدوري التنفسي، كما ذكرنا أن العمل اللاھوائي الفوسفاتي 

أما العمل اللاھوائي الاكتیكي فیمكن دوامھ لفترة تترواح ثانیة  30یمكن دوامھ لفترة تقل عن 

دقائق  3دقائق، بینما العمل الھوائي یكون فترة دوامھ ما بین  3ثانیة إلى أقل من  60ما بین 

لأطول فترة ممكنة نسبیا فالمدرب الریاضي یجب ان یكون على درایة وفھم تام بكل 

ل التدریبیة لیستطیع تنمیة وتطویر الحالة المعلومات السابقة، حتى یمكنھ تقنین الأحما

التدریبیة للاعب بصورة صحیحة والوصول بھم إلى المستویات الریاضیة العالیة، ولتقنین 

  :حمل التدریب یستطیع المدرب استخدام الأسلوبین التالیین

  .حساب الزمن أو العدد أو الأرقام عن الأداء بالحد الأقصى -

لأداء بالحد الأقصى ومن ھنا تظھر أھمیة سجلات اللاعبین حساب معدلات النبض عند ا -

حیث یستطیع المدرب الریاضي تسجیل نتائج الاختبارات لأداء اللاعب البدنیة أو المھاریة أو 

الخططیة، خاصة عندما یصل اللاعب إلى فورمتھ الریاضیة، أي عندما یكون اللاعب في 

تكون خلال فترة المنافسات، فمن خلال نتائج  قمة مستواه وحالتھ التدریبیة والتي غالبا ما

یستطیع المدرب تحدید الشدة المختلفة للحمل التدریبي  اللاعبالاختبارات للحد الأقصى 

لمحاولة تنمیة وتطویر عناصر وجوانب ھذا الأداء مع بدایة الموسم الریاضي، لذا نؤكد على 

داخل البرنامج التدریبي طبقا لنتائج جمیع المدربین ضرورة أن یتم تقنین الأحمال التدریبیة 

الحد الأقصى لاختبارات الأداء المسجلة للاعب في الموسم السابق عندما یكون في أفضل 

  .حالاتھ أو في حالة تدریبیة عالیة

  



  

ولا یعتمد المدرب على نتائج تلك الاختبارات فقط في تقنین الأحمال التدریبیة فمن المعروف 

لریاضي ھي الاستمراریة والتدرج في التنمیة، لذلك یجب على أن أحد مبادئ التدریب ا

المدرب أن یقوم بتقییم أحمال التدریب من حین لآخر لمحاولة التعرف على تأثیر الأحمال 

لاعب نتیجة لالتدریبیة على اللاعب خلال إجراء الاختبارات لمعرفة مقدار التقدم من عدمھ 

  .لتلك الأحمال

لكي یستطیع المدرب النجاح في  تقنین تخطیط  :الیومیةتقنین خطط التدریب  -6

التدریب الیومي بالشكل الصحیح یجب علیھ أن یكون متفھما وملما ببعض المعلومات من 

من المعروف أن وظائف الجسم : الوقت الأمثل للأداء الجرعات التدریبیة خلال الیوم: أھمھا

للاعب على الراحة والنوم خلال المیل ثم ترتبط بإیقاع اللیل والنھار، حیث تتعوّد أجھزة ا

ساعة  24العمل والنشاط خلال النھار، كما تختلف حالة اللاعب ما بین النشاط والخمول على 

أیضا، ویتكیف الإیقاع البیولوجي للاعب تبعا لمواعید التدریب حیث یتعود الجسم على 

الیوم سوف یكون لھا تأثیرات  النشاط وبناءا على ذلك فإن الممارسة في الأوقات المختلفة من

  .على تطویر القدرات البدنیة والجوانب الفنیة

فإذا ما كانت التدریبات بواقع مرتین یومیا فإن التوقیت الأمثل یكون ما بین الساعة   

مساءا، إلا أن ذلك عملیا قد بتعذر على مدار الموسم الریاضي  7-4صباحا  ومن  12- 10

  ل والدراسة للاعب، ولذا نرى كثیر من المدربین لظروف عدیدة أھمھا ظروف العم

صباحا، وفي نھایة الیوم ما بین  8-5المتمیزین یحددون التدریب الیومي ما بین الساعة من 

  .مساءا 6-10

مما سبق یتضح أن التخطیط الأمثل لوقت أداء الجرعات التدریبیة خلال الیوم یمكن أن 

یتم بصورة مختلفة، وھو یعتمد على بعض الظروف أھمھا ظروف التدریب والعمل أو 

الدراسة، إلا أنھ یجب على المدرب أن یعمل على أن یكون وقت الجرعة التدریبیة ثابتا، 

بي المتبع سوف یصاحبھ انخفاض في كفاءة العمل عند اللاعبین، حیث أن تغییر النظام التدری

ویزید من زمن استعادة الشفاء بعد الأحمال التدریبیة، اللاعبین الذین یتدربون في الصباح 

الباكر خلال فترات طویلة یستطیعون إظھار أعلى مستوى من كفاءة العمل الخاصة بھم في 

  ا على التدریب خلال فترة الظھیرة فإن أعلى كفاءة وقت الصباح، أما اللاعبون الذین تعودو



  

للعمل یمكن عندھم أیضا خلال ساعات الظھیرة من الیوم، ونفس الشيء أیضا یلاحظ  

بالنسبة للاعبین الذین یتدربون في المساء، أما اللاعبین الذین بواقع مرتین یومیا فإنھ قد 

فاءة العمل في كلا الفترتین من الزمن لوحظ عندھم مقدرة عالیة على إظھار أعلى مقادیر لك

  .الیومي

  :البرامج التدریبیة العلمیة في كرة القدم -2

لا یمكن نجاح عملیة التخطیط إلا من خلال وضع البرامج  :مفھوم البرامج التدریبیة -1

التدریبیة، إذ أن برامج التدریب ھي الخطوات التطبیقیة لعملیة التخطیط، وبدون وجود 

بیة فإن عملیة التخطیط تكون ناقصة ولا تؤدي إلى تحقیق أھدافھا، وتوضع البرامج التدری

البرامج بما یتناسب والأھداف وما متوفر من إمكانات وموازنات وسیاسات وتحقق البرامج 

الضمان لاستمرار تنفیذ مفرداتھ تتابعیا وبشكل متدرج وصولا إلى الأھداف المخطط 

  .الوصول غلیھا

تعتبر عملیة تصمیم برنامج تدریبي : كیفیة تصمیم برنامج تدریبي في المجال الریاضي -2

في المجال الریاضي من الأمور الصعبة والمعقدة،والتي تتطلب من المتخصصین في ھذا 

المجال مراعاة بعض الجوانب الأساسیة والتي منھا إلمام المدرب بالأسس العملیة التي 

نامج، ویفضل في ھذه الحالة أن یكون قد مارس اللعبة ذات سیتناولھا عند تصمیم البر

التخصص، ولدیھ القدرة الكاملة من الاستفادة بالعموم الأساسیة والتي لھا علاقة بمجال 

التدریب الریاضي مثل علم المیكانیكا الحیویة وعلم النفس الریاضي وعلم الحركة وعلم 

الإدارة في كیفیة تخطیط البرنامج وتحدید  البیولوجي، كما أنھ لابد من الاعتماد على علم

الأسالیب الإداریة التي تساعد في تحقیق الأھداف، واستخدام التنظیم والتوجیھ والرقابة في 

تنفیذ خطة التدریب، إلى جانب ذلك لابد من الاعتماد على علم التدریب الریاضي في اختیار 

تنفیذ، إلى جانب ذلك اعتماده أساسا التدریبات وتحدید الأسالیب والطرق المستخدمة في ال

على علم القیاس والتقویم في تحدید القیاسات والاختبارات الھامة لتحدید قدرات اللاعبین 

  .البدنیة والفنیة والتعرّف على المستوى الذي وصلوا إلیھ في عملیة التدریب

  

  



  

عند تصمیم البرنامج التدریبي لتنفیذ خطة في إطار  :خطوات تصمیم البرنامج التدریبي -4

  :تخطیط متكامل للعبة من الألعاب الجماعیة، فمن الضروري أن یشمل على العناصر التالیة

لابد أن یبني البرنامج على الأسس والمبادئ  :الأسس والمبادئ التي یقوم علیھا البرنامج -ا

العلمیة، من خلال العلوم والمعارف العلمیة المرتبطة بعلم التدریب الریاضي مثل علم النفس 

  إلخ...الریاضي، وعلم الحركة وعلم وظائف الأعضاء

یستمد ھدف البرنامج من ھدف  :الھدف العام والأھداف الفرعیة للبرنامج التدریبي -ب

كما أنھ من الأھمیة أن یكون ھدف البرنامج قابلا للتحقیق، وإلا ینفصل ھدفھ عن  الخطة،

محتواه، فتحقیق الأھداف بدقة یسھم بدرجة كبیرة في اختیار الأنشطة المناسبة وتحدید أفضل 

  .بدائل التدریب، كما یساعد بفاعلیة في القیام بعملیة التقویم

طار عام للأنشطة داخل البرنامج یتضمن العناصر ھناك إ :تحدید الأنشطة داخل البرنامج -ج

  :الرئیسیة التالیة

  الإحماء -

  ).إلخ.. ، نفسي ، خططي ، مھاري بدني(الإعداد بأنواعھ  -

  .التھدئة -

یعتمد تنظیم الأنشطة داخل البرنامج التدریبي في الأساس : تنظیم الأنشطة داخل البرنامج -4

  تنظیم حمل التدریب بكل جوانبھ من حیث مكوناتھ ودرجاتھ ودوراتھ : على عدة عناصر منھا

على كافة فترات ومراحل وأسابیع ووحدات التدریب، وكذلك توزیع أزمنة التدریب بكل 

  .جزئیة من جزیئات الإعداد داخل البرنامج

إذا كانت برامج التدریب المبنیة على أسس : اصر تصمیم وبناء البرنامج التدریبيعن -5

عملیة ھي الوسیلة الأساسیة لبیان وإظھار نجاحات المدرب الریاضي، نظرا لإسھاماتھا في 

حل كثیر من المشاكل والمعوقات التي تواجھھم، وتمكنھم من تنفیذ التدریب بالأسلوب العملي 

مرغوبة، لذا كان لابد من تحدید ھذه العناصر الخاصة بتصمیم وبناء وتحقیق الأھداف ال

  :برنامج التدریب وھذه العناصر ھي

  .تحدید الفلسفة والمبادئ التي سیبنى علیھا البرنامج -

  .توضیح الأھداف العامة والخاصة من وضع البرنامج -

  .بیان محتوى البرنامج -



  

  .تنظیم الأنشطة الداخلیة للبرنامج -

حدید أسالیب تنفیذ البرنامج ویوضع في الحسبان استخدام الأجھزة ذات التقنیات ت -

  .الحدیثة

  .تحدید أسالیب تقویم البرنامج -

  : خطوات التخطیط للبرنامج التدریبي -6

  .وتشمل تحلیل علمي شامل لحالة التدریبیة قبل وضع الخطة :الخطوة الأولى

  وتشمل وضع خطة التدریب المناسبة :الخطوة الثانیة

  :وتشمل جمیع تفرعات وضع خطة التدریب المناسبة وتتضمن :الخطوة الثالثة

  .محتویات التدریب، طرق التدریب، المبادئ التربویة والنفسیة -

  تنفیذ العملیة التدریبیة -

  .عوامل إعاقة سیر الخطة -

  .الحالات الخاصة والغیر منتظرة -

  .النظام الدینامیكي للعملیة التدریبیةتنفیذ وتثبیت  -

وھي مرحلة الدخول في المنافسات ویتم من خلالھا تقویم المستوى من  :الخطوة الرابعة

  .خلال البیانات والسجلات والملاحظة

یتم إجراء مقارنة بین المستوى في البدایة وبعد انتھاء الخطة وعمل  :الخطوة الخامسة

  .التقویم النھائي

  :التي یجب أن تتوفر لدى مصممي البرامج التدریبیةالخصائص  -7

إذا كان قد تحدثنا عن صعوبة تصمیم البرنامج التدریبي، وأوضحنا ما یجب مراعاتھ عند 

تصمیم البرنامج وكذا العناصر الھامة اللازم توافرھا عند تصمیم وبناء البرنامج، كان من 

من یتولون بناء وتصمیم ھذه الواجب أن نوضح بعض الخصائص التي یجب أن تتوفر فی

  :البرامج وھي كما یلي

مراعاة الجانب التأھیلي سواء العلمي أو الثقافي فیمن یقومون بتصمیم وبناء برامج  -

التدریب، لأن ھذا یتطلب الاستعانة بمجموعة من الكتب العلمیة المراجع المتخصصة العربیة 

جیا المتطورة في الحصول على البیانات والأجنبیة، غلى جانب مقدرتھ على استخدام التكنولو

  .والمعلومات التي تخصھ، أو استخدامھا في التدریب أو القیاس بالنسبة للاعبین



  

ضرورة الاعتماد على المدربین المتخصصین والذین یستطیعون مراعاة الجانب  -

  .التربوي في عملیة التدریب

ء من حیث ممارسة اللعبة أو یفضل ذوي الخبرة في القائمین على تصمیم البرنامج سوا

  .مارس مھنة التدریب لإحدى الفرق الریاضیة

یفضل عند اختیار مصمم برامج التدریب الأفراد اللذین یھتمون بالتجدید والتطویر  -

  .والتنویع المستمر في طرق وأسالیب التدریب، والذي تستفید من الخبرات الأجنبیة

التدریب الأفراد الذین یھتمون بخصائص یفضل في القائمین على تصمیم برامج  -

  .وطبیعة الأفراد الذین سیوضع لھم البرنامج

  .یفضل الأفراد اللذین یراعون الإمكانات المتیسرة لدیھم سواء كانت مادیة أو بشریة -

  :اعتبارات ھامة تراعي عند تخطیط وحدة التدریب -8

تعرف وحدة التدریب بأنھا مجموعة الأنشطة الحركیة التي تتحقق خلالھا بعض 

الأھداف التعمیمیة أو التطبیقیة أو كلاھما معا من خلال عدد من التمرینات التي تنظم بشكل 

متوافق، حیث یمكن أن تحقق وحدة التدریب الیومیة واحدا أو أكثر من الأھداف الستة 

  دنیة والمھاریة والخططیة والنفسیة والمعرفیة والأخلاقیة، ومن الرئیسیة، وھي الأھداف الب

  :ھذه الاعتبارات الھامة التي یجب على المدرب مراعاتھا عند تخطیط جرعة التدریب كما یلي* 

  تحدید الأھداف -

  .أن یعمل كل تمرین من تمرینات الوحدة على تحقیق أھدافھا -

  .ھدافأن یكون ترتیب التمرینات یدعم تحقیق الأ -

  تحدي الأزمنة المخصصة لكل تمرین من تمرینات الوحدة -

  .تحیدي درجات حمل التدریب وتشكیلھ لكل تمرین من التمرینات -

  .تحدید الأدوات المستخدمة في كل تمرین -

  .والمساحات التي تشغلھا وعدد اللاعبین في كل منھا) إن وجدت(تحدید التشكیلات  -

  .تدوین تاریخ الوحدة

  .ین الزمن الكمي المستغرقتدو -

أن تتضمن الوحدة التدریبیة الأجزاء الثلاثة الرئیسیة وھي الإحماء والجزء الرئیسي  -

  .والتھدئة



  

  :بعض المبادئ الھامة الواجب مراعاتھا عند تنفیذ البرنامج -9

لكي تتضح الرؤیة كاملة عند بناء برنامج التدریب ذكر عصام عبد الخالق، بعض 

والمبادئ التي یجب ألا یغفلھا المدربون عند تنفیذ برنامج التدریب على اللاعبین الأسس 

  :سواء كانوا ناشئین أو متقدمین أو مستوى عال، وھذه المبادئ محددة في النقاط التالیة

  .مراعاة الصفات والخصائص الفردیة للاعبین -

  .مراعاة التدرج في زیادة حمل التدریب -

  .ة في التدریبمراعاة الاستمراری -

  .مراعاة استخدام الأسالیب الحدیثة في تنفیذ التدریب -

  .مراعاة زیادة الدافعیة لدى اللاعبین -

  .مراعاة تحدید أسالیب التقویم -

  : أشكال الإعداد الریاضي في برامج التدریب - 10

تعد المعرفة العلمیة من الجوانب الأساسیة المطلوبة في برامج إعداد المدربین 

ھیلھم، حیث أن التدریب الریاضي یجمع بین العلم متمثلا في المعرفة العلمیة والأداء وتأ

  .متمثلا في خبرة المدرب وذكائھ وأسلوبھ في التنفیذ

وحیث أن الإعداد البدني من المھام الرئیسیة لعملیة التدریب الریاضي التي ینفذھا 

د أمرا یصبح ذو أھمیة، خاصة أن المدرب، فإن معرفة الأسس العلمیة الصحیحة لھذا الإعدا

التفوق في الجانب البدني یعدّ ضروریا لمتفوق في الجانب المھاري والخططي والنفسي، وما 

من شك فإن اللیاقة البدنیة العالیة التي یكتسبھا اللاعب في فترة الإعداد البدني من العوامل 

عوامل الاستعداد النفسي التي الأساسیة التي تمنح اللاعب الثقة بالنفس، وتساھم في تحسین 

تلعب دورا ھاما وأساسیا في تفوق اللاعب وتمیزه، كما أن الإعداد البدني لم یصبح مسألة 

كمیة بقدر ما ھو كیفي، وھذا لا یأتي إلا من خلال حسن اختیار التمرینات التي تحقق مستوى 

حصلة النھائیة لعملیة الإعداد اللیاقة البدنیة المطلوبة لممارسة النشاط البدني، ویعتبر ذلك الم

البدني، ولكي یكون الإعداد البدني ناجحا ومحققا لأغراضھ لابد لأن یتبع جدولا زمنیا 

  .مترابطا من حیث المحتوى ومجال التركیز في كل مرحلة زمنیة من أجل التدریب

یة وفي ھذه المرحلة یراعي المتغیرات الوظیفیة لأجھزة الجسم الداخلیة المصاحبة لعمل

  التدریب من حیث كیفیة استجابة أجھزة الجسم للأعباء البدنیة المفروضة علیھا خلال 



  

التدریب والنشاط البدني، وھذه الحقائق الفسیولوجیة الخاصة بجسم الإنسان ھي التي یبني 

علیھا المبادئ والأسس العلمیة لعملیة الإعداد البدني من أجل تحسین قدرات اللاعب 

  .مستوى أفضلوالوصول بھ إلى 

  :أسس نجاح البرنامج التدریبي - 11

  :یعتمد نجاح البرنامج التدریبي على الأسس التالیة

  وضوح الأھداف العامة والفرعیة للبرنامج التدریبي -

  .التأكید على بناء الوحدة التدریبیة بشكل جید لتكون أساس لنجاح البرنامج التدریبي -

  .واعتماد تغییر درجاتھ ومكوناتھ تنظیم الحمل التدریبي بكل تفاصیلھ -

حرص والتزام اللاعبین واندفاعھم وتعاونھم مع المدرب في تنفیذ وتطبیق البرنامج  -

  .التدریبي

  .توفیر وتھیئة الأدوات والمستلزمات الخاصة بالتدریب -

  .تحدید مدة البرنامج وفقا للبطولات التي سیخوضھا الفریق -

 اعتماد التجدید والتنویع في مفاصل وفقرات البرامج التدریبیة في حالة الحصول على  -

  .مادة علمیة ومفردة جدیدة تسھم في دعم البرنامج

إجراء تقویم شامل للبرنامج التدریبي باستخدام الاختبارات والقیاسات والفحوصات  -

  .تنفیذ البرنامج للنواحي البدنیة وإیجاد البدائل الضروریة التي قد تعترض

  .درایة المدرب وخبرتھ ومعلوماتھ تسھل مھمتة في إنجاح البرنامج -

العلاقة الطیبة بین المدرب ولاعبیھ ودوره في التأثیر بھم وحثھم على الالتزام  -

  .بمواعید التدریب وتنفیذ واجباتھم بالشكل الصحیح

لترویجیة لإبعاد اللاعبین أن یتضمن البرنامج التدریبي بعض النشاطات الترفیھیة وا -

  .عن الملل ومحاولة تجدید نشاطھم

  .تعدیل فقرات البرنامج التدریبي متى ما استوجب ذلك -

  :تقویم البرنامج التدریبي - 12

لغرض التعرف على ما تحقق من مفردات البرنامج التدریبي والأھداف التي وصل 

حالات القصور فیھ من أجل وضع  إلیھا للوقوف على نقاط القوة والضعف، وبالتالي معرفة

  الحلول والمعالجات لھا، ولكي نصل بالعملیة التدریبیة إلى تحقیق الأھداف المرسومة 



  

والنجاح لكل مفاصلھا، لابد تشخیص جمیع ھذه الحالات والمشاكل التي ظھرت في 

رات في البرنامج خلال التقویم العملي الدقیق، وفي ضوء ذلك یمكن إجراء التعدیلات والتغی

محتویات البرنامج التدریبي، والتقویم ھو العملیة التي یتم بھا إصدار حكم على مدى وصول 

  .البرنامج لأھداف ومدى تحقیقھ لأغراضھ

من خلال الاختبارات الخاصة بعناصر اللیاقة البدنیة : تقویم الناحیة البدنیة - 1- 12

  .المستخدمة ضمن البرنامج التدریبي

أي اختبارات خاصة بالجوانب المھاریة المثبتة في : تقویم الناحیة المھاریة - 2- 12

  .البرنامج التدریبي

إجراء اختبارات نفسیة للتعرّف على الحالة النفسیة : تقویم الناحیة النفسیة -3 - 12

  .للاعبین، والتي یسعى البرنامج ضمن مفرداتھ إلى تحقیقھا

یتم التقویم عن طریق إجراء اختبارات للأنشطة التي  :تقویم الناحیة المعرفیة - 4- 12

یتضمنھا البرنامج التدریبي، مثل أسئلة حول قانون اللعبة أو أسئلة أخرى حول الجانب 

  إلخ....الصحي والغذائي

یجري ھذا التقویم من خلال استخدام بعض : تقویم الناحیة الاجتماعیة - 5 - 12

التعاون، الوفاء : ة، والتي حددھا البرنامج مثلالاختبارات لقیاس بعض الصفات الاجتماعی

  إلخ....والالتزام والولاء القیادة
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