


 لنا إلا ما علمتنا  قالوا سبحانك لا علم

 نت العليم الحكيمأ إنك





 ماهر احمد العيساوي. د 

  التخطٌط فً التدرٌب الرٌاضً



 اذ ,الرياضي التدريب عممية في وهاما كبيرا دورا التخطيط يمعب
 عمى الفريق أو للاعب الأداء مستوى وتطور نمو يتوقف

 ضمان اجل ومن ,التدريب لبرامج الدقيق العممي التخطيط
 ولٌس قدٌم نشاط ذاته حد فً التخطٌط أن الأهداف تحقيق

 الإنسان ذكاء نمو تطور مع تطور فقد ، المعاصر الفكر ولٌد

 من ضرورة وأصبح التخطٌط على الإنسان قدرة وتولدت

 الذي ةالعلمٌ المعرفة على ٌعتمد فالتخطٌط الحٌاة ضرورات

 ما عن فضلا الرٌاضً المجال فً الماضٌة الخبرات تدعمه

 المستقبل ومواجهة تطوٌرها ومحاولة إمكانات من موجود
 .المستطاع بقدر له والاستعداد
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 :يفجْٛى ثنضخطٛؾ فٙ ثنضذسٚخ ثنشٚجػٙ 

 

ْٕ ثنًؼشفز ثنز٘ عٛكٌٕ ػهٛز ثنًغضمذم ٔثلاعضؼذثد نٓزث  -1

  .ثنًغضمذم 

ك ٔأكغشْج ػًجَجً ٔثلهٓج صكهفز نضحمٛك ثةْٕ ثلظش ثنطش -2
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 ثنضٙ  ثنؼُجطش ثنًكَٕز نؼًهٛز ثنضذسٚخ ثنشٚجػٙ         

 صغجػذ ثنًذسح فٙ ثنضخطٛؾ



 أعظ ٔيذجدا ثنضخطٛؾ ثنشٚجػٙ 
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ٚؾخ أٌ صضؾّ كجفز ػًهٛجس صخطٛؾ  ثنضذسٚخ ثنٗ صحمٛك  :صحمٛك ثنٓذف  -1
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 : ثنُظشر ثنًغضمذهٛز نهًغضٕٖ ثنضُجفغٙ. 

ٚضًٛض صخطٛؾ ثنضذسٚخ ثنشٚجػٙ دجنُظشر ثنًغضمذهٛز نًغضٕٚجس ثنضُجفظ حٛظ ٚٓذف نضحمٛك    

أْذثف يشغٕدز فٙ صجسٚخ لجدو أٔ دؼذ فضشر صيُٛز صطٕل أٔ صمظش يُز إػذثد ثنخطز ، ٔثنضخطٛؾ 

 .ٚضؼجيم يغ ظشٔف ٔيضغٛشثس نى صحذط دؼذ نكُٓج يضٕلؼز أٔ يحضًهز 

 :ثنضشثدؾ ٔثنضغهغم ٔثلاعضًشثس فٙ إػذثد ثنلاػخ . 2

 :صكجيم ؽٕثَخ إػذثد ثنلاػخ . 3

ػُذ ثنضخطٛؾ نهضذسٚخ ثنشٚجػٙ فئٌ ػهٗ ثنًخططٍٛ يشثػجر صكجيم ْٛكهٛز خطؾ ثنضذسٚخ يٍ 

إػذثد دذَٙ ْٔجس٘ ٔخططٙ َٔفغٙ ٔرُْٙ ٔيؼشفٙ نضحمٛك أفؼم يغضٕٖ فٙ ثنشٚجػز 

 .ثنضخظظٛز

 :ٔؽٕد خطز لإػذثد ثنلاػخ  -4

دًج أَُج دُٛج عجدمجً إٌ يؼُٗ صخطٛؾ ثنضذسٚخ ػذجسر ػٍ ػًهٛز صفكٛش ٔيفجػهز ٔثخضٛجس دٍٛ دذثةم  

ٔطٕلاً إنٗ ْذف ، فئٌ خطز ثنضذسٚخ رثصٓج ْٙ َضجػ ػًهٛز ثنضخطٛؾ ْٔٙ ػذجسر ػٍ ثنضضثو 

 .دؤعجنٛخ ػًم ٔإؽشثءثس يحذدر

 خظجةض صخطٛؾ ثنضذسٚخ ثنشٚجػٙ



   :عوامل نجاح التخطٌط الرٌاضً •
 

 ذلك أهمٌة وتكمن دقٌقا تحدٌدا ومحددة واضحة الأهداف تكون إن أي : هادفة الخطة تكون إن•

 ولٌست واقعٌة الأهداف تكون وان علٌها الحصول ٌجب التً المعلومات إلى الوصول سهولة فً

   . للتحقق قابلٌتها ٌعنً وهذا خٌالٌة

 من ٌتوفر ما أساس على وضعها ٌتم الخطة أن المعروف من : العلمٌة الدراسة على الاعتماد•

 الدراسة على الاعتماد فٌجب وموضوعٌة دقٌقة الملومات هذه تكون لكً وبٌانات معلومات

   . العلمٌة

 من ومالٌة بشرٌة موارد الى تحتاج الخطة أن المؤكد من : الإمكانات حدود فً الخطة تصمٌم•

    .المتاحة الإمكانات مع متناسبة تكون أن مراعاة الضروري

ٌجب إسناد مسؤولٌة وضع الخطط وتنفٌذها ومتابعتها الى من تتوفر لدٌهم  الخبرة  والدراٌة من •

 .أصحاب الاختصاص 

أن برنامج الخطط لا ٌتوقف على الأعداد الجٌد فقط وإنما : مراعاة الوقت المناسب لتنفٌذ الخطة •

 .ٌتوقف على الرٌاضً الذي ٌتلقى هذه البرامج 

ٌختلف تأثٌر الوسائل الإعلامٌة على نفوس الرٌاضٌٌن : استخدام الوسائل الإعلامٌة المناسبة •

 كذلك تختلف من حٌث مدى تناسبها مع الرٌاضٌٌن

 

 



 أْذثف ثنضخطٛؾ نهضذسٚخ ثنشٚجػٙ 

    
 صضؼهك دفٌُٕ ثلأدثء ثنًٓجس٘ ٔثنحشكٙ نهشٚجػز : أْذثف يٓجسٚز •

  .ثنضخظظٛز                  

 .صضؼهك دؤػذثد ثنلاػخ دذَٛجً نهضذسٚخ ٔثنًُجفغجس : أْذثف دذَٛز •
 صضؼهك دكٛفٛز ثعضخذثو كجفز إَٔثع فٌُٕ ثلأدثء : أْذثف خططٛز •

 .فٙ ثنًٕثلف ثنًخضهفز نهًُجفغز                   

 .صضؼهك دضٓٛتز ثنلاػخ َفغٛجً نهًُجفغز : أْذثف َفغٛز •
 صضؼهك دجكضغجح ثنلاػخ ثنًؼجسف ٔلٕثػذ ثنهؼخ : أْذثف يؼشفٛز •

 .ٔلجََٕز                   

 صضؼهك دضؼهٛى ثنلاػخ ثنشٔؿ ثنشٚجػٛز : أْذثف أخلالٛز •
 .يغؤٔنٛضّ صؾجْٓج ٔ                  

 

 



 معوقات تخطٌط التدرٌب الرٌاضً    

  .ثنضغٛش ثنًغضًش -1•
 .ػذو صٕفش ثنٕلش نهضخطٛؾ  -2•
 .طؼٕدز صمٛى ٔثخضٛجس ثنُضجةؼ  -3•
 .ػذو صٕفش ثنخذشر ثنفُٛز  -4•
 ثنفٓى ثنخجؽب لأًْٛز ثنُشجؽ ثنشٚجػٙ  -5•

 .ثنضخفٛغ ثنًغضًش فٙ ثنًٛضثَٛز  -6•



 – 8)بٌن  هو التخطٌط الذي ٌتراوح زمنه ما  :التخطٌط طوٌل المدى للتدرٌب الرٌاضً  -1•
عاماً فالوصول للمستوٌات الرٌاضٌة العلٌا لا ٌعتمد فقط على الخامة الرٌاضٌة الجٌدة ( 15

وتوافر الإمكانٌات بل استمرار وتواصل وتكامل خطط الإعداد والتدرٌب بصورة علمٌة هً التً 

     .تنتج البطل والبطولة

هو التخطٌط للتدرٌب الرٌاضً للاستعداد لخوض  : تخطٌط التدرٌب للبطولات الرٌاضٌة -2
سنوات مثل خطط الإعداد الأولمبً أو بطولة ( 4 – 2)بطولات مهمة،وٌتراوح زمنه ما بٌن 

 .  العالم أو البطولة القارٌة أو الإقلٌمٌة وٌعتبر دورة تدرٌبٌة للبطولة
دورة تدرٌبٌة مغلقة ، وهً فً ذات الوقت  دالسنة التدرٌبٌة تع : تخطٌط التدرٌب السنوي -3

 .إحدى حلقات خطط الإعداد للبطولات وتشكل بدورها التخطٌط الطوٌل المدى
إرث يج كجَش صحضٕ٘ ػهٗ  يشثحمصمغى خطز ثنضذسٚخ ثنغُٕٚز إنٗ : ثنًشحهٙصخطٛؾ ثنضذسٚخ  -4

 .  يُجفغز أٔ يُجفغضٍٛ دؼؼٓج دثخم دؼغ كًج فٙ كشر ثنمذو

 

 

 

 

 

 

 

 ( :إَٔثػّ)يغضٕٚجس صخطٛؾ ثنضذسٚخ ثنشٚجػٙ 
 



 ثلأشكجل ثلأعجعٛز نهضخطٛؾ

 

ْٔٙ صؼضًذ ػهٗ ثنخذشر ثنضٙ ًٚضهكٓج ثنلاػخ ،  أدثء ثنًٓجو ثنًكهف دٓج دًفشدِثنٗ ثنشٚجػٙ ٚؼًذ : صخطٛؾ ثنضذسٚخ ثنفشد٘ -1 

 .ْٔٙ ًٚكٍ أٌ صكٌٕ أعجدٛغ ٔٚكٌٕ صمغًٛٓج ٔفك أْذثف ٔٔثؽذجس صُغؾى يغ يًٛضثس ثنًغضٕٖ ثنًُفشد نهشٚجػٙ

• ٚضًٛض ْزث  ثرثنًذسح      ٚكٌٕ ثنؼًم دؤٌ ٚمٕو ثنفشٚك دؤدثء ثنٕحذر ثنضذسٚذٛز ٔصحش إششثف : صخطٛؾ ثنضذسٚخ ثنؾًجػٙ -2

.ثنشكم دٕؽٕد حجنز ثنًُجفغز دٍٛ ثنلاػذٍٛ  

.ْٕ يضٚؼ دٍٛ ثنفشد٘ ٔثنؾًجػٙ ٔحغخ يضطهذجس ثنضذسٚخثر : صخطٛؾ ثنضذسٚخ ثنحش -3  

( :ثنذثةشر ثنضذسٚذٛز ثنذؼٛذر)ثنضخطٛؾ دؼٛذ ثنًذٖ نهضذسٚخ ثنشٚجػٙ  -4  

عُز إر صذذأ ( 8 – 4)      َٔمظذ دجنخطز دؼٛذر ثنًذٖ ْٙ صهك ثنخطز ثنضٙ صٕػغ دشثيؾٓج ػهٗ فضشر صضشثٔؿ يج دٛــٍ       

يغضٕٖ سٚجػٙ يًكٍ، ٔفٙ ثنٕلش ثنحجػش            يٍ ػًهٛز ثنًًجسعز ثلأٔنٛز نهُشجؽ ثنشٚجػٙ حضٗ ثنٕطٕل لأػهٗ 

ٔيذصٓج أسدؼز عُٕثس يضضجنٛز صذؼجً نُظجو ثلأنؼجح ثلأٔنًذٛز ثنؼجنًٛز، ٔكزنك ثنضخطٛؾ ( دثةشر ثنضذسٚخ ثلأٔنًذٛز)صطذك 

 نذطٕنز كؤط ثنؼجنى نكم 

 

( :خطة التدرٌب السنوٌة)الرٌاضً   التخطٌط قصٌر المدى للتدرٌب - 5   
 نهضخطٛؾ لظٛش ثنًذٖ، خطز ثنضذسٚخ ثنغُٕٚز صشكم خطز ثنضذسٚخ ثنغُٕٚز ثنًظٓش ثنشةٛظذ صؼ: خطز ثنضذسٚخ ثنغُٕٚز - أ•

 صيُٛز ًٚكٍ خلانٓج ثلاسصمجء دًغضٕٖ ثنلاػخ ٔثنلاػذز،ٚخضهف صكٍٕٚ ْزِ ثنخطز يٍ سٚجػٙ إنٗ آخش يذر 

 

 

 



 :ٔصُمغى ثنخطز ثنغُٕٚز إنٗ 

 ( :أحجدٚز ثنًٕعى ثنضُجفغٙ)خطز ثنضذسٚخ ثنغُٕٚز  -1•

ٔٚضى ثنضخطٛؾ نهضذسٚخ خلانٓج ػهٗ أعجط ثنًُجفغز صضكٌٕ يٍ ػذد يٍ ثنًذجسٚجس ثنًضظهز ، كًج 

ٚضطهخ ْزث ثنضخطٛؾ ػُجٚز فجةمز حضٗ ًٚكٍ أٌ ٚحمك أْذثفّ  ،فٙ صخطٛؾ صذسٚخ سٚجػز كشر ثنمذو

. 

 ( :عُجةٛز ثنًٕعى ثنضُجفغٙ)خطز ثنضذسٚخ -2

ٔٚضى ثنضخطٛؾ ػهٗ أعجط ثنغُز ٔصحضٕ٘ ػهٗ يٕعًٍٛ صُجفغٍٛٛ ، ًٚش فٛٓج ثنلاػخ ٔثنلاػذز 

إعضشفجةٛز صمًٕٚٛز ، عى ًٚش دًشحهز إػذثد عى ُٚؾض ثنًُجفغجس فٙ ثنًٕعى ثلأٔل عى ًٚش دًشحهز 

ثعضشفجةٛز  ًشحهز إػذثدٚز عجَٛز عى إَؾجص ثنًُجفغجس نهًٕعى ثنغجَٙ عى ثنًشٔس ديشحهز دؼذ رنك 

ْزث ثنُٕع يٍ ثنخطؾ ثنغُٕٚز ٚخضهف ػٍ عجدمز يٍ إيكجَٛز صلافٙ ثنؼذٚذ يٍ . صمًٕٚٛز عجَٛز

 .  ثنحفجظ ػهٗ ثنفٕسيز ثنشٚجػٛزيشثحم يشكلاس ثنضخطٛؾ ٔثنضٙ صضؤعش دجنًمذسر ػهٗ ثنضحكى فٙ 

 ( :يضؼذدر ثنًٕثعى ثنضُجفغٛز)خطز ثنضذسٚخ ثنغُٕٚز  -3

ٔٚضى ثنضخطٛؾ نخطز ثنضذسٚخ ثنغُٕٚز ػهٗ أعجط ٔؽٕد علاعز يٕثعى صُجفغٛز أٔ أكغش خلال      

فؼلا ثنغُز ثنٕثحذر ، ٚضى ثنضخطٛؾ خلانٓج دُفظ أعهٕح ثنخطز ثنغُٕٚز عُجةٛز ثنًشعى ثنضُجفغٙ 

 .يٕعى صُجفغٙ عجنظ أٔ أكغشػٍ 



 ْٛكهٛز صكٍٕٚ ثنًٕعى ثنضُجفغٙ

أٚج كجٌ ػذد ثنًٕثعى ثنضُجفغٛز ثنًكَٕز نخطز ثنضذسٚخ ثنغُٕٚز ، فئٌ ثنًٕعى ثنضُجفغٙ ثنٕثحذ ٚضكٌٕ يٍ  •

 :أعجعٛز يشثحم علاط 

 :ثلإػذثد يشحهز -1

 :ثنذشَجيؼ ثنضذسٚذٙ  يشثحميٍ  يشحهز أٔل ٔأؽٕل     

ثنضٙ ٚؼذ ٔٚؤْم خلانٓج ثنلاػخ كٙ ٚخٕع يذجسٚجس ثنًٕعى ثنضُجفغٙ ، ٔصذذأ دُٓجٚز ثنًشحهز ْٔٙ     

 .ثلاعضشفجةٛز ثنضمًٕٚٛز ثنغجدمز يغ أٔل ٔحذر صذسٚذٛزثنًشحهز

 ثلإػذثد إنٗ علاط يشثحم صضذثخم يؼجً ٔصكًم دؼؼٓج دؼؼجً يشحهز صمغى 

 .يشحهز ثلإػذثد ثنؼجو • 

 .يشحهز ثلإػذثد ثنخجص • 

 .يشحهز ثنًُجفغجس ثنضؾشٚذٛز • 

 :صٓذف يشحهز ثلإػذثد ثنؼجو إنٗ

 سفغ يغضٕٖ ثنؼُجطش ثنذذَٛز ٔثنضٓٛتز ثنٕظٛفٛز لأؽٓضر ثنؾغى  -1

• . صؼهى يٓجسثس ؽذٚذر ٔيشثؽؼز ثنغجدمز -2  

.إَؾجص دؼغ ػٕثيم ثلإػذثد ثنُفغٙ -3  

.سثحز ؽٕٚهز َغذٛجً ثٔلجس ٚشثػٗ ػُذ صخطٛؾ يشحهز ثلإػذثد ثنؼجو صٚجدر حؾى ثنحًم ٔثَخفجع شذصّ يغ  -4  



 :صٓذف يشحهز ثلإػذثد ثنخجص إنٗ•

سفغ يغضٕٖ ثلإػذثد ثنخجص ٔصحغٍٛ كفجءر ثلأؽٓضر ثنفغٕٛنٕؽٛز نضضلاةى يغ ثنشٚجػز  -1

 .ثنضخظظٛز

 .صطٕٚش ثلإػذثد ثنًٓجس٘ ٔثنٕطٕل إنٗ آنٛز ثلأدثء يغ سدؾ دجنهٛجلز ثنذذَٛز ٔخطؾ ثنهؼخ -2

 .صؼهى ثنخطؾ ثنؾذٚذر ٔإؽجدر ثنغجدمز ٔثنضشكٛض ػهٗ خطؾ ثنهؼخ -3

 .سدؾ ثلإػذثد ثنُفغٙ دجنًٕثلف ثنضُجفغٛز -4

 :صٓذف يشحهز ثنًُجفغجس ثنضؾشٚذٛز إنٗ

ثلاسصمجء دًغضٕٚجس ثلإػذثد ثنًخضهفز صًٓٛذثً نضحمٛك ثنفٕسيّ ثنشٚجػٛز صذسٚؾٛجً خلال  -1

 .ثنًُجفغجس ثنشعًٛز

ثنٕطٕل إنٗ أفؼم صشكٛم نهفشٚك ٔثنًٕثلف ثنضٙ ًٚكٍ أٌ صمجدم ثنلاػخ فٙ ثنًُجفغجس  -2

 .ثنشعًٛز

 .ثنٕطٕل فٙ َٓجٚز ثنًشحهز إنٗ أفؼم دسؽجس ثلإػذثد ثنُفغٙ ٔثنخهمٙ -3
   : ثنًُجفغجسيشحهز  -2

ثنضٙ صمجو دٓج ٔخلانٓج يذجسٚجس ثنًٕعى ثنضُجفغٙ ٔصذذأ دؤٔل يذجسثر ٔصُضٓٙ دآخش  ثنًشحهزْٙ 

 (ٚمم ثنحؾى ٔصضدثد ثنشذر. )يذجسثر خلانّ

يشحهز ٚخطؾ  نفضشر ثنًُجفغجس إنٗ ثلاحضفجظ دجنًغضٕٖ ثنؼجنٙ ثنز٘ ٔطم إنّٛ ثنلاػخ خلال 

 .ثلإػذثد دًشثحهٓج ثنًخضهفز يغ ثنؼًم ػهٗ صحمٛك ثنفٕسيز ثنشٚجػٛز

 

 



 

 -:مرحلة المنافسات بالاتً تتمثل أهداف •
 .الوصول إلى أعلى قمم مستوى البدنً والوظٌفً للاعب والأداء المهاري -1

 .الوصول إلى أعلى قمم المستوى الخططً واستخدام المناسب منها -2

 .الوصول إلى أعلى قمم مستوى التفاعل النفسً مع المواقف المختلفة -3

التجانس والتناغم لكافة أنواع الإعداد لٌخرج أداء اللاعب متوافقاً مع أداء الفرٌق فً  -4

 (.أي الفورمة الرٌاضٌة)الرٌاضة الجماعٌة 

 :الإستشفائٌة التقوٌمٌة المرحلة -3
المنافسات مباشرة وتبدأ بعد آخر مباراة فً الموسم مرحلة التً تلً المرحلة هً           

الإعداد للموسم التنافسً مرحلة فً ( جرعة تدرٌبٌة)التنافسً وتنتهً بأول وحدة تدرٌبٌة 

 .التالً

 -:ماٌاتً الاستشفائٌة التقوٌمٌة إلى للمرحلة ٌهدف التخطٌط 

 .المحافظة على حد أدنى من الإعداد البدنً والمهاري والخططً -1

 (.خفض التوتر ، تقلٌل الشعور بالملل ، رفع الروح المعنوٌة)إنعاش الحالة لنفسٌة للاعب  -2

إجراء العملٌات التقوٌمٌة الرئٌسٌة لخطط التدرٌب من كافة الجوانب فً ضوء النتائج  -3

 .المحققة ومستوى اللاعب

 .التركٌز فً علاج الإصابات إذا ما وجدت -4

 .تخفٌض الحجم والشدة -5

 

•  

•  

 

 




