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 التخطيط في المجال الرياضي

التنبؤ بالمستويات التنافسية في الرياضة :مفهوم التخطيط في التدريب الرياضي 
 لتحقيق نتائج محددة أو مرغوب فيوبناءاً عمى توقعات وعمل البرامج التنفيذية 

 تعتمد عمى تنظيم وتسجيل مكونات وعناصر التدريب الأساسية لتحقيق  يوؤ تنبعممية 

 معينىدف 

 ىو الأداة الميمة جداً المستخدمة من قبل المدرب في الإدارة لبرامج التدريب 

 المنظمة جيداً ، فالمدرب الكفء والفعال فقط ىو المدرب المنظم تنظيماً جيداً 

 :الأسس العممية المعتمد عمييا لوضع الخطة التدريبية 

 ...مدرب أن يتساءل مل

 ا لوضع الخطة لتدريبية؟ ىل من أسس عممية يجب أن اعتمد عميي

كنة لمتنفيذ موجواباً عمى ىكذا سؤال يمكن القول انو لضمان وضع خطة نظرية م
جب عمى المدرب ان يأخذ بعين الحسبان العناصر المدرجة أدناه عمماً إنيا تكتسب ي

 نفس الأىمية في التخطيط لمعممية التدريبية دول أي تفاضل بينيا

 نات والقدرات والمواصفات لمرياضييالاعتماد عمى القابمي -

 اد الوصول أليور تحديد اليدف الم -

 تحديد طول المدة المخطط ليا -

 الاعتماد عمى الشمولية في الإعداد -
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 العمل عمى تطوير العلاقات الاجتماعية بين أعضاء الفريق -

 إعادة نظام إعادة الشفاء بعد التدريب والممارسة -

 ريبية قبل المشاركة في المنافسات الميمةاعتماد المعسكرات التد -

 العمل عمى أن تكون الخطة مرنة وسيمة التنفيذ- 

 إن التخطيط العممي لعممية التدريب الرياضي يقتضي من المدرب قبل وضع الخطة 

 قاط المذكورة أعلاه ليكن تخطيطاً سميماً تحضر كل المعمومات المتعمقة بالنأن يس

 وواقعياً 

 

 : الرٍاضيتعرٍف التخطَط 
 

هو عملٌة مستمرة ٌلعب فٌها التنبؤ بمستوى المنافسة دورا رئٌسٌا فى تحدٌد  "
 " الاهداف واختٌار الانشطة وتنظٌم العمل لتحقٌق المستوٌات الرٌاضٌة المرغوبة

 

 :ط الرياضي أهمية التخطي

 لمتخطيط أىمية كبيرة في جميع مجالات الحياة ومنيا مجال لتدريب الرياضي ويمكن 

 ية:لمجال الرياضي في النقاط التالأن تبرز أىمية التخطيط في ا

التخطيط ىو الوسيمة الميمة التي تعمل عمى تحديد اليدف :تحديد اليدف -1
لتذكير لتشتت بعيداً عنو ، ويتم دائماً اويمنع الابتعاد أو االموضوع في الخطة بدقة 

عممية  الإىمال وخاصة إن التخطيطلحفظو من الضياع أو بو وتركيز الانتباه عميو 
ىداف الموضوعة الجميع معاً لموصول إلى تحقيق الأمستقبمية في وجودىا يعمل 

 وليس بعيداً عنيا
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التخطيط الجيد يرتبط بالواقع بالإمكانيات المالية :تقدير الإمكانيات المتوفرة-2
يط دون حساب دقيق يمكن النجاح لعممية التخط والبشرية المتوفرة ارتباطاً وثيقاً ولا

لدى النادي أو المؤسسة من أجل استثمارىا نيات المادية والبشرية المتوفرة للإمكا
مكانيات غير المتوفرة أو لقدرات والإايا في خطة التدريب والابتعاد عن ووضع

والإمكانيات  الخيال لا يرتبط بالواقعالمضمونة حتى لا يكون التخطيط ضرباً من 
 المتوفرة فعلاً 

يشتمل التخطيط عمى الإجراءات التنفيذية الضرورية : جود الإجراءات التنفيذيةو -3
ية التي تساعد عمى إتمام عممية التخطيط ، وبدون ىذه الإجراءات تكون عمم

 جودة في الخطة والتدريب الميدانيالنظرية المو التخطيط ناقصة لاختلاف المواد

 يبية تتم جميع الأعمال بسرعة ودقة في حالة وجود الإجراءات التنفيذية لمخطة التدر 

 وتلازم بين النظرية والتطبيق

وجود التخطيط الجيد يعني الاستثمار الجيد الكامل ت: الاستفادة الكاممة من الوق-4
لموقت حيث يتم إنجاز خطة التدريب ومفرداتيا في وقت محدد مخطط لو مسبقاً 

يع والأشير وليس فيو ما يمكن وبدون ضياع أو ىدر لأن الوقت محدد بالأيام والأساب
أن ييدر حيث التخطيط يعطي الوقت قيمتو الكاممة وطرق استثماره لتحقيق أىداف 

 عممية التخطيط 

 الفرق بين تخطيط التدريب الرياضي وخطة التدريب الرياضي

 ىو عممية شاقة ممتدة زمنياً وعممياً في المستقبل تتضمن تحديد الأىداف : التخطيط

 قيا في ضوء المتغيرات المستقبميةوطرق تحقي
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ىي تحديد لما مطموب تحقيقو من مستويات رياضية وتحديد كيفية تحقيق ة: الخط
 الأىدافداد والإمكانيات بكافة جوانبيا لتحقيقذلك من خلال توظيف كافة طرق الإع

 فالخطة ىي جزء من عممية التخطيط والتخطيط اعم واشمل من الخطة

 عرفة + الخطةالتخطيط = تنبؤ + الم

 -:اهداف التخطيط الرياضي
 
  . أهداف مهارٌة : تتعلق بفنون الأداء المهاري والحركً للرٌاضة التخصصٌة 1
  . تتعلق بأعداد اللاعب بدنٌا للتدرٌب والمنافسات : أهداف بدنٌة 2
كافة أنواع فنون الأداء فً المواقف  تتعلق بكٌفٌة إستخدام : أهداف خططٌة 3

  .المختلفة للمنافسة 

   . أهداف نفسٌة : تتعلق بتهٌئة اللاعب نفسٌا للمنافسة 4

  . أهداف معرفٌة : تتعلق بإكتساب اللاعب المعارف وقواعد اللعب وقانونة5
 . أهداف أخلاقٌة : تتعلق بتعلٌم اللاعب الروح الرٌاضٌة ومسئولٌتة تجاهها 6

 

 
 : مزاٍا التخطَط الرٍاضٌ

 

 ـ التدرج المنظم فً اختٌار التمرٌنات1
 ـ ٌجب أن توضع دورات الحمل وفقا للأسس علمٌة 2
ـ التخطٌط ٌتطلب تحلٌلا وربطا جٌدا بٌن شدة وحجم الحمل خلال فترات ومراحل 3

 التدرٌب
 ـ ٌتطلب التخطٌط تقوٌم العمل من فترة لأخرى وتعدٌل مسار الخطة 4
ـ خلال التخطٌط الجٌد ٌمكن وضع طرق التدرٌب التً تعمل على رفع مستوى 5

 الأداء 
ـ خلال التدرٌب المخطط ٌمكن للمدرب التأكد فً أي لحظة خلال الموسم من 6

مقدار الزمن الذي استغرقة كل متطلب من متطلبات التدرٌب بحٌث ٌستطٌع أن 
 . ٌعدل أوٌطمئن على سٌر حسن سٌرعملٌة التدرٌب

 التخطٌط ٌعطً ثقة بالنفس للمدرب واللاعب ـ7
 

  : القواعد الأساسَت عند التخطَط الرٍاضٌ

 تحدٌد الأهداف  1  
 بناء الخطة على أسس علمً 2 

 تحدٌد الواجبات  3  
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 تحدٌد الوسائل  4  
 تحدٌد النظم 5   
 تحدٌد المٌزانٌة 6   
 عمل سجلات  7  
 تحدٌد الأختبارات  8  
 مرونة الخطة 9  

 
 : أسس التخطَط الرٍاضٌ

 المعرفة المسبقة بمواعٌد المسابقات   -1
 مستوى اللاعبٌن  -2
 الأمكانات المتاحة  -3
 

 )مستوٍاث تخطَط التدرٍب الرٍاضٌ )أنواعه

 

 :التخطَط طوٍل المدى للتدرٍب الرٍاضٌ 1  

( عاماً 11 – 8هو التخطٌط للتدرٌب الرٌاضً الذي ٌتراوح زمنه ما بٌن )
فالوصول للمستوٌات الرٌاضٌة العلٌا لا ٌعتمد فقط على الخامة الرٌاضٌة الجٌدة 

وتوافر الإمكانٌات لتطوٌرها بل استمرار وتواصل وتكامل خطط الإعداد والتدرٌب 
 .بصورة علمٌة هً التً تنتج البطل والبطولة

 

 :تخطَط التدرٍب للبطولاث الرٍاضَت   2

هو التخطٌط للتدرٌب الرٌاضً للاستعداد لخوض بطولات مهمة،وٌتراوح زمنه ما 
سنوات مثل خطط الإعداد الأولمبً أو بطولة العالم أو البطولة القارٌة  (4 – 2)بٌن 

 .أو الإقلٌمٌة وٌعتبر دورة تدرٌبٌة للبطولة
 
 :تخطَط التدرٍب السنوً  3

، وهً فً ذات الوقت إحدى حلقات خطط  السنة التدرٌبٌة تعتبر دورة تدرٌبٌة مغلقة
 .الإعداد للبطولات وتشكل بدورها التخطٌط الطوٌل المدى

 

 :تخطَط التدرٍب الفترً   4

تقسم خطة التدرٌب السنوٌة إلى فترات إذا ما كانت تحتوي على منافسة أو منافستٌن 
 بعضها داخل بعض كما فً كرة القدم

. 
 :تخطَط التدرٍب المرحلٌ 5 

ٌط ٌتم فٌه تقسٌم الفترة إلى عدد من المراحل سهولة تحقٌق أهداف فرعٌة هو تخط
 .تحقق أهداف فترٌة
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 (تخطَط جرعت التدرٍب )وحدة التدرٍب  6

هو الخلٌة لكافة عملٌات تخطٌط التدرٌب الرٌاضً ، حٌث تضم تمرٌنات وأنشطة 
 التدرٌب الرٌاضً

 الأشكال الأساسية لمتخطيط 

م المكمف بيا بمفرده ، وىي يقوم الرياضي بأداءالمياي: تخطيط التدريب الفرد .1
عمى الخبرة التي يمتمكيا اللاعب ، وىي يمكن أن تكون أسابيع ويكون  تعتمد

 تقسيميا وفق أىداف وواجبات تنسجم مع مميزات المستوى المنفرد لمرياضي
بية يكون العمل بأن يقوم الفريق بأداء الوحدة التدري: تخطيط التدريب الجماعي .2

وتحت إشراف وقيادة المدرب ، حيث يتميز ىذا الشكل بوجود حالة المنافسة 
 بين اللاعبين

حيث ىو مزيج بين الفردي والجماعي وحسب : تخطيط التدريب الحر .3
 بالتدريمتطمبات 

 (الدائرة التدريبية البعيدة)التخطيط بعيد المدى لمتدريب الرياضي 

 ونقصد بالخطة بعيدة المدى ىي تمك الخطة التي توضع برامجيا عمى فترة تتراوح ما 

سنة إذ تبدأ من عممية الممارسة الأولية لمنشاط الرياضي حتى الوصول ( 8-4(بيــن 
إذ أن الوصول لممستويات العميا لا يكون وليد الصدفة .لأعمى مستوى رياضي ممكن
التخطيط الصحيح نمو ويتطور تدريجياً من خلال ن يأو يكون بين يوم وليمية ، ولك
إلى تحقيق ذي يمتد لسنوات طوال والذي ييدف لعمميات التدريب الرياضي ال

ومدتيا أربعة (دائرة التدريب الأولمبية)، وفي الوقت الحاضر تطبق  المستويات العميا
طولة كأس ط لبسنوات متتالية تبعاً لنظام الألعاب الأولمبية العالمية ، وكذلك التخطي

 العالم لكل أربع سنوات
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 (خطة التدريب السنوية)طيط قصير المدى لمتدريب الرياضي التخ دوائر

تعتبر خطة التدريب السنوية المظير الرئيسي :خطة التدريب السنوية  - أ
لمتخطيط قصير المدى،خطة التدريب السنوية تشكل فترة زمنية يمكن خلاليا 

بة،يختمف تكوين ىذه الخطة من رياضي إلى الارتقاء بمستوى اللاعب واللاع
 آخر وتنقسم الخطة السنوية إلى 

ويتم التخطيط لمتدريب خلاليا ( أحادية الموسم التنافسي)خطة التدريب السنوية -1
المتصمة ، كما في تخطيط  نافسة تتكون من عدد من المبارياتعمى أساس الم

فائقة حتى يمكن أن يحقق لقدم ، يتطمب ىذا التخطيط عناية تدريب رياضة كرة ا
 و أىداف

ويتم التخطيط عمى أساس السنة وتحتوي ( ثنائية الموسم التنافسي(خطة التدريب -2
عمى موسمين تنافسيين ، يمر فييا اللاعب واللاعبة بفترة إعداد ثم ينجز المنافسات 

ة ة ، ثم يمر بعد ذلك بفترة إعداديميتقويم الأول ثم يمر بفترة إستشفائية في الموس
 ر بفترة استشفائية تقويمية ثانيةثانية ثم إنجاز المنافسات لمموسم الثاني ثم المرو 

 ىذا النوع من الخطط السنوية يختمف عن سابقة من حيث إمكانية تلافي العديد من 

 لفورمة مشكلات التخطيط والتي تتأثر بالمقدرة عمى التحكم في فترات الحفاظ عمى ا

 الرياضية

ويتم التخطيط لخطة التدريب (  متعددة المواسم التنافسية)لسنوية خطة التدريب ا-3
السنوية عمى أساس وجود ثلاثة مواسم تنافسية أو أكثر خلال السنة الواحدة ، يتم 

فة إلى التنافسي بالإضاوب الخطة السنوية ثنائية المرسم التخطيط خلاليا بنفس أسم
 ثالث أو أكثرموسم تنافسي 


