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 تخطيط التدريب الرياضي
اإمواقيييل اإ يحسيييي  فيييذ  يييدا اإنيييتت فيييان اإساطييييط لحييييب   ح يييذ فيييذ اإ ييييحة     
 هيييحو س ديد سهحمميييح يسطديييب ت ا ييي  ،نيييحاإسيييت يب اإ يحخيييذ امواقيييل و فيييذ   مييحع

سيظيمهح بط يق  ن ي  ، و بنو ة مست ل  و ميسظمي  و م يسم ة إهح   ب ملحإ
إس قيييأ  فخي  م يسوا  تار بشيي ا ا يسلال  امماحييييحت اإمسيوف ة ايل  بو شيحمد  

و إييدا  ،ييحل  يسميييأ بيقنييذ اوييحرة و  عدييذ فاحإييي  فييذ اإوقييت و اإماييحن اإميح ييب
   ميهح.إين  إموهوم واخ  إا  عحإيه يدقى اإخور عدى م ابحت اإايوان  

 ييو عمدييي  اإمقنييوت ميهييح اإسيبييت اإادمييذ إسوقيية مييح  ييياون عدييي   التخطيييط  
اإم ييسقب  فييذ ظيي  اإبيحيييحت اإمسييوف ة فييذ اإ حخيي  و  ييدا يسطدييب اإسواييي  اإم ييبأ 
لاساييحد قيي ا ات سيوييد اديييح  و م  ديييح  حإيييح  و م ييسقبديح بطيي أ مييح إس قيييأ   ييتال 

 م تتة.
ط ب يييحة اإبشيي  اإسييذ ساسبيي   د ييد  أميييي  و فييذ  ييدا اإنييتت فييحإساطيط ميي سب    

مميح ي يسم الا يسوحتة مين اإمادوميحت و مسند  مين ليي  راي  عديذ مي  اإانيو  
اإبيحييييحت اإمس اامييي  عييين ايويييي   ييي  اإمشيييالت اإ يحسيييي  اإسيييذ  يييت ت الإهيييح و 

 اإيسحئج اإسذ سم اإسون  اإيهح و اإمسح   فذ اإوقت اإ حإذ.

و إم يسم اإسا ض إهح  إ   اإمشالت   ساتمميلب س تيت اإبتائ  اإامح      
اسيح  اإ دو  اإميح ب  إدمشالت اإ حإي  و اإمسوقة  تو هح فذ لا  ييئد

لايلحأ الأعمح  إيس فقط باوحرة و  اإم سقب  بي دوب عدمذ و بشا  ابتاعذ
  فذ احف  ملحلات اإ يحة إبيحر  خح ة و م سقب   فخ  إلأم . إان  يخحً بوحعدي 

فحإساطيط يشسم  عدذ عمدي  نية اإقي ا  ايل  م ا دي  اإمسسحإيي  و  عديهو      
و سشاينييهح و لميية اإبيحيييحت و اإمادومييحت بسييتار ميين س تيييت اإمشيياد  إاإمسسحبايي  

 يم سطبيقهيح و  فحإسا ل عدذ اإ دو  اإميح ب  و ااسيح    فخدهح بات سقيييم بيتائدهح
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و عدييه يليب  ن يوي أ بيين موهيوم ئلهيح بايت الايسهيحر مين  ي  اإمشياد ، سقويم يسح
 امح يدذ:و اإق ا  ، و اساحد اإق ا نية اإق ا  اإ حبأ إيخح ه، 

س تيت اإمشاد  و سشاينهح و إ إدموقل و ت ا   مسامق    صنع القرار -
    اإمشاد .إاإ دو  اإميح ب  و بتائدهح  فخ  دسا ل عدذ إلمة اإبيحيحت 

اإ دوايحت  و امل ارات و بتائدهح اإميح ب   فخ   و س تيت  اتخاذ القرار  -
 مشاد  اإموقل.إ    سطبيأدإ

  . إ   اإمشاد ( سطبيقهو سيويد )اإ دوك  و امل ار ااسيح     و القرار  -

يسي   فحإساطيط عمدي  خ و ي  فذ لمية اإملحلات اإ يحسي  لأيه إداو      
يسا ل عدذ مح   سذ اإو ن  إدسوقة اإادمذ إمح  يسم س قيقه فذ اإم سقب 

ل ارات و ق ا ات إايوي   ي  اإام  و سيويده و سقويمه إيواده، و مح يساده من 
  .قهاإلأم إس قم  ديحً و يهحئيحً ال  اإمتا 

 أىم العوامل الواجب مراعاتيا لنجاح التخطيط 
 س تيت الأ تال اإم ات س قيقهح بوخوح. -
 بيحن و س تيت وقت س قيأ اإهتل. -
 س قيأ اإهتل و اطط بتيد  إسوليه  و  ئي ي  إو خة اط   -
   .ساتي  اإم ح  ي و س قيأ اإهتل -
 اإسواأن بين مسطدبحت  ف ات اإملسمة اإداسي  و مسطدبحت اإملسمة. -
اطيوات فيذ سيوييد اي   إمشح اينلمية الأف ات اسيمي   وح اميخبحط إ -

 اإساطيط. م ا  
فذ الأوقحت اإم تتة إا  ميهيح  اإساطيطاطوات م ا   يويد مسحبا  س -

 لأن اإوقت  دا  غحإي  اإ من لا يمان ساويض اإوحقت ميه.
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 امح يدذ:ادمسيه  ذسم ابا  من اإمقنوت ب  يسيحو  التدريب الرياضي 
سيويييد ماططيي  عدييى   ييس عدمييي  إليي ارات ملموعيي   ييو  :مفيييوم التييدريب -

 ميح عدميذ  و مهييذ ذسانني ملح موله  إس قيأ   تل  ش وط م تتة ووفقحً 
حً ايبس هيس يتت موهوميو إيدا  ،(... إإي   يحخيى ،نييحعذ ،سليح ا،   فذ ) إتا ا،

 .(2: 3) حتولوت ااسلفحت  و  سا يوإ تتايممح  ،اإاحم إهتل اإامدي  اإست يبي 

و ييحئ  ميظميي  ذ يشييسم  عدييلمييية اإملييحلات  فييذ  ن اإسييت يبذ خييور فييو      
سيميه قت اسه و ا يساتاتات و  و إسطوي  هتل ما حبسمست ل  شحمد ، و م سم ة 

  يح يييباإم ح ايوييييو يوعييييحً   يمادوميييحت اإوييي ت اإمسيييت ب اميييي ابييي ات و مهيييح ات وو 
 .اإهتل اإم ات س قيقه و هعمده إطبيا

مة مح يتتيه من عمي  ممح يمايه من  تار إعمحإه بمهح ة و  فة اوحرة سايوه      
 مبحشي ة مين م يسوا  يحإذ إم يسوا م يسقبدذ  فخي  بط يقي   حتفي  و هيقد لتيت و

 إس ني   اب  م توت فذ ظ    تال اإملسمة اإود وي  اإماطط  و اإوقت و 
 امماحيحت اإمسح   .

اإ ييدواي  الأيمييحط ا ييسلحبحت ساييتي   و امدييي  سوليييه ب يايييذاإسييت يب عديييه  و    
قت اسييه   ييساتاتاسه وإ حلحسييه و ميوإييه و ت فييذ احفيي  اإملييحلات اإ يحسييي  سباييح افيي  إلأ

إ فية م يسوا اإس بويي  اإماططي   الأ حإيب و اإطي أ اإادميي  و بيفخ  اإو حئ  و
اإوقيييت فيييذ اويييحيسهم فيييذ الأتار و أييييحتة إيسيييحليسهم بوحعديييي  و  قييي  لهيييت و سادوييي  

  إس قيأ الأ تال الالسمحعي  اإمقبوإ .  تتاإم

   الرياضي مفيوم -
و مسطدبحسهيييح   اإ  اييييو يشيييسم  عديييذ الأيشيييط  اإ يييدوك مليييح  ممح  ييي   يييو     

 اإيشيييييييحط اإ يحخيييييييذ و  اإ يحسيييييييي إمسطدبيييييييحت الأتار اإمطديييييييوب  اإبتييييييييي  و اإوييييييييي 
  اإساننذ إدم سويحت اإاديح.
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  التدريب الرياضي  مفيوم -
يظ اً إساتت اسلح حت و  هفذ  دا اإنت سبحييت آ ار اإادمحر فذ س تيت موهوم    

، فمن وله  اإيظ  اإوظيوي  اإملح  اإ يحخذساننحسهم فذ فد وحت 
فُتجه مفهىمت نتأثُر الأعباء انبدنُت انمىجهت عهٍ  انتكُف و )اإو يوإولي ( 

لأجهسة و أعضاء انجسم انداخهُت  بيوإولىو  اإمو فوإلي انتغُُراث انىظُفىت و 

 (.3: 3(، )2: 3)نتحمُك مستىي عانً من الإنجاز انرَاضً 

 مح من وله  يظ  عدم اإيوس و اإس بي  فحإست يب اإ يحخى ياسمت عدى   س     
مبحتئ وقوايين اإادوم اإطبياي  و امي حيي  في ا  يه عمدي  بتيي  و يو ي  و 
عقدي  و السمحعي  م اب  إسوليه و سطوي  اإقت ات اإبتيي  واإمهح ي  و اإاططي  

وا عحإى من اميلحأ فذ اإيشحط و اإيو ي  و اإما في   و ساتيدهح إس قيأ م س
 (. 3: 3اإ يحخى اإممح س  و اإساحم  مة ارا ين )

يهسم اإست يب اإ يحخى بس بي  و إعتات ام اتا و املسمحعذ إدو ت و عديه      
اا  إاذ س قأ   تافهح، و بدا  نب  إه موهوم  ا   عمقحً إيس فقط بملح  

 سوا و إان الا سمحم  يخحً ب غبحت ست يب اإو أ اإ يحخي  و اإسيحفس عحإذ اإم
 ف ات اإملسمة اإممح  ين إلأيشط  اإ يحخي  فذ ملحلاسهح اإمساتتة اإمت  ي  و 

 اإن ي  و اإاللي  و اإساويخي  و اإس وي ي .... إإ 

حإموهوم اإ تيث إدست يب اإ يحخى يهتل إبيحر و سيمي  و سسطوي  إدا فو      
اإشاني  اإمسأي  مساحمد  اإلوايب لأاب   اإ دوك اإ  اذ و س بي  و ساوين

قحعتة من  ف ات اإملسمة من سلميد اإمتا س و طلب اإماح ت و اإلحماحت، 
عحمدين، و وخة   تال و   س ب امج ست يب ا  ميهح بمح يسيح ب مة 
اسلح حسهم و  غبحسهم اإ يحخي  و اإ قحفي  إدم ا   اإام ي  اإماسدو  و م سويحسهم 

اإديحقه اإبتيي   و اإن ي  او اإس فيهي  إا    وسين اإ يحة  و  وار إس  ين 
 إممح    يشحط  يحخذ ساننذ إس قيأ م سوا إيحق  عحإذ  ملً فذ اإونو  
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 (.4: 3إدم سويحت اإاحإي  ست دهم إدميحف   )

يشي   دا اإموهوم إلإل ارات اإساديمي  و اإسيموي  اإادمي  و اإس بوي  و عديه      
  و إعتات اإلعبين/ اإلعبحت و اإو أ اإ يحخي  و  ف ات اإملسمة من بهتل سيشئ

ال  م ي ات مساتتة سطبيأ ميتاييحً س ت إش ال قيحتات مت د  بهتل س قيأ 
  عدى م سوا و يسحئج مماي  فذ اإ يحخ  و اإ وحظ عديهح لأطو  فس ة مماي  .

امل ارات و  ياب  عن ملموع  اإاطوات وفحإست يب اإ يحخى  هو عدي     
اإو حئ  اإم ساتم  بهتل ااس حب و سيمي  و سطوي   تار اإ دوك اإ  اذ  و 
مسطدبحسه لأيلحأ مهحم اإيشحط اإ يحخذ اإممح س بيعدى ت ل  من اإلوتة و 

  اإاوحرة و امسقحن بيق  قت  من اإلهت و اإسادو  فذ اإوقت اإميح ب ميلحأه.

 ساتم اإدا ين اإست يب اإ يحخى اإادمى و من الأ مي  مل ظ  اإوح أ بي      
ساسمت عدى  اإسذ الأيشط  الأا ا اإمشحبه  و  ،اإ تي اإادمي  اإس بوي  و الأ س 

 سيويد و تات ست يبي  م سلد  عووي  غي  يحبا  من ماطط ست يبى عدمى، و
 اإسطو  اإل مى و وام  اإيخج وا الاحً إاإلعبين  م سواسقتم غحإبحً مح ياون 

 (،22: 5) سي ي  الأيشط  اإميودة الإهح.اإوظيوى  ا   ميه إ

  :ف التدريب الرياضييتعر  -
ع فه من اإست يب اإ يحخذ  ا  ن باض عدمحر  يفذ خور اإموح يم اإ حبق       

و اإ  اي  و مح ييسج عيهح من لمية الأ مح  اإبتيي  وله  اإيظ  اإسذ س ا  يه 
عديهح إيلحبيحً  سايلو عنبي  و يو ي  إد  عبحر عخوي  وظيوي   و ساوييي ،

    .بس قيأ  فخ  م سوا إيلحأ

أنه " إعداد انرَاضُُن نهىصىل إنً انمستىي انرَاضٍ  Harra هاراَرٌ       

مسأي  سهتل و يي  شحمد  بييه  عمدي  بت Herreىار" ا فه ي و انعانٍ فالأعهً " 
س هم  و س،ح  ماإ يحخى اإمعدى م سوا ممان فذ يوع اإيشحط إدونو  بحإو ت لأ
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اإتفحع عن اإوطن  اميسحج و فذ إعتات اإو ت اإ يحخذ إدام  و ابي بينيب 
(2 :23.) 

( إإذ  ت بايت مة  ح ا و يا ل 2994)عبت اإاحإأ  سوأ عنحمامح ي       
 اإاقدذ و اإاططذ و اإمهح ا و يايى امعتات اإبتيى و هيي باإست يب اإ يحخى 

 . دإك عن ط يأ اإلهت إلعب بم حعتة اإسم ييحت اإبتيي  واإس بوا  اإيو ذ و

بييه   عبح ة عن إعتات اإو ت اإ يحخذ من  Matview محسويلو ع فه       
 ي  واإادقي  عن ط يأ ممح    اإيح ي  اإوظيوي  واإويي  واإاططي  واإاقدي  واإيو

  .  حت اإبتيي ب يتاإس

امدي  اإادمذ إسيظيم   س اإذ   مي  شموإي  عد ت اإسا يوحت اإ حبق  ات      
يب اإس بوي  و الا  يهح  غودت اإلوا ،اإ يحخيين إدونو  إم سوا  يحخذ إعتات

امقسنحتي  يظ اً لأيتإوليسهم فذ دإك اإوقت، و إايهم  متويح بمادومحت قيم  عن 
بطرق  و مركباتهمانتحمم انسرعت و  كانمىة و عناصر انهُالت انبدنُت ست يب

  حً.عحإذ فييايوي  ونو  اإ يحخذ إم سوا  ، وةحددتدرَب م

 عمدي  س بوي  ن اإست يب اإ يحخذ س بوي  وله  يظ  من ا ين آ ع فهقت  و     
 يحة ست   فذ  ساحم  و سوحع  اإ يحخذ مة الأا ين تاا     دوببيعسبح   يه 

ونو  إ فقطادمذ اإ لا يقسن  عدذ الأ س إداو اح ج  محان اإست يب، و 
اإست يب  (    ن9191 يوذ ماسح  ) و إدا ي ا ،عحإذ يلحأ اإ يحخذ إم سوا 

عمدي  س بوي  مقيي  مبيي  عدى  ديم  سهتل إإى ونو  اإلعب  اإ يحخذ
 .لأفخ  م سوا من الأتار اإ يحخذ 

ساديمي   س بوي  وعمديحت بييه ملموع   ( 9119ا فه بلسويل )يو       
اإو أ  إعتات اإلعبين و قيحتات مت د  إسيشئ  وطبق  بما ف  م ماطط  و

اإ وحظ عديه  اإ يحخي  إي ققوا  عدى م سوا فذ اإيشحط اإ يحخذ اإممح س و
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عمدي  عدمي  س بوي  مقيي  سهتل إسدبي    يهو ي سادص  ، لأطو  فس ة أميي 
 ،اإاططي  ،اإ  اي  ،سطوي  ا ساتاتاسهم اإبتيي  سيمي  و  حلحت اإلعبين و

الالسمحعي  إس قيأ  فخ  م سوا إيلحأ ممان فذ اإيشحط  و ،اإاقدي  ، ي اإيو
 اإ يحخذ اإممح س.

 يه  س بوي اإست يب اإ يحخذ عمدي  عدمي   هييبحإمقنوت فذ  دا اإنتت ف و      
اإسذ سب ث فذ و  حإست يب اإ يحخذيظ يحسه من اإادوم اإم سبط  ب ي سمت    ه و

سسم سدك اإامديحت عيت  و ،سطوي  اإ دوك اإ  اذ و  سيمي  و ساتي  و بيحر
اإسذ سظه  ساتيدهح من ال  الأ س اإس بوي  سوليههح  و  و سيويد ح اعتات ح و
 فيمح يدذ:

 سوني  اإمادومحت إدلعب بط أ ميح ب  إس هي  ا سياحبهح. -
 سداب اإسذ إم حب ة, اإاوحح...اإ    الا سمحم بحمعتات ام اتا   احإ ق  بحإيوس, ا -

  يحر عمديحت  تو ا مهمح فذ اإ بحت اميواحإى إدلعب عيت مواله  اإس تيحت
 ال  اإم حبقحت. و اإست يب

اح ج اإمداب ساسمت عدى اإقيم الأالقي   وخة ميظوم  ايخبحط تاا  و -
  عدى سقت  سيمي   و عدى اإسايل الالسمحعذ فذ اإبيئ  اإم يط إد يحخذ اييه اإم

 .اإسوحع  ماه الأا  وقبو   اإمشح ا  و

فذ ب امج  حتف  وفقح  ةاتاإم و خاهاإمو اإامديحت  بحإمقيي قنت يفذ  ين     
يظحم اإاطوة اطوة إاتم إ وفقحً و  حعحت اإست يب  م سويحت ساطيطإ اإست ج  مبتإ

 اإمتا إمبت ، و  يخحً و فقحً إطحإ  فس ات اإسوس   سى س م  بس قيأ اإهتل ميهح
 .إس قيأ  تفهح اإوس ة اإأميي  اإسذ س سلا قهح عمدي  اإست يب و يقنت به اإأميذ

ذ عمديحت اإسقيين عدعوام  ست   باتة اإمتا اإأميذ و اإست ج س تت ي و     
ت ل   قت اسه و سطو  وم سوا ،دلعبإ اإبيوإولذ ام  اإأميذ واإ   فما  مهح 
اإسذ اإوس ة اإأميي     وسبتاييقط   وممح س طبيا  اإيشحط اإ يحخذ اإ ، ويخله
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اإوالبحت   تال وس قيأ الأاإلأم إاإأمن و ست يبي  م  د  ا  س سلا قهح 
 .إونو  إ ن اإبطوإ ا اإ يحخي   سى

مبيي  عدى   س  حتف   ميظم  و إل ارات م سب  وملموع   فهوعديه  و    
وظيوذ  حإذ  و يو ذ و   اذ بتيذ, وم سوا من يسقح  الا هتلبعدمي  

 . فخ  امح بحإشا م سقبيدذ م سوا إ

 عن طريق                        
 
 
 

 ( مدخلات عمميات التدريب الرياضي و مخرجاتيا1شكل )

يسيل   س تثاإاططذ  اإمهح ا و ماتلات اإيمو اإبتيذ و ةتيحأ عديه ف و     
اإو يأ  إلعب و قأ اإسقتم و اإيلحح و ساإقت ة اميسحلي   تيسيويد ب امج  حتف  سأ 

 سهتلاإ يحخذ عمدي  ممح يماييح اإقو   ن اإست يب  ،اإبطولات فذ اإم حبقحت و
   اإمحتي  و امماحييحت اإبش ي ) إيلحت اإسواأن بين اإموا تيسيل  يسحلي  ام إأيحتة

اإملسمة اإمايوي  و اإيو ي  و و إشبحع  حلحت اإلعب و اإو يأ  (اإاحئت و
 .اإوقت اإمسححسادو  فى  فخ  م سوا إيلحأ بيق  لهت ولأإدونو    اإمحتي 

حلا ساتام الأم   إدموا ت باإسي يأ اإاحم  بين سدك اإماويحت إدا يلب  و     
اإو يأ بيقنى عحئت إسيمي  اإملسمة  سيميسهح بمح ياوت عدى اإلعب و اإمسح   و

لأ تال اس تيت  ت ا   وإ بحإسوله اإمخحف  إدموا تاإيوعي   اإامي  واإقيم   ةحتيأ ب
اإميح ب  اإمت  ة فذ فذ عمديحت اإست يب اإ يحخذ متالت  اإم ات س قيقهح و

 .م سواه...اإ      حإيبه, و ست يب, واإاط أ   يحخذس  ين قت ات اإو بيحر 

 سمولذ م  بحلا سم ا  فذ بد  اإلهت بشا  يمست ج بشا   هحميظ يخحً سي و   

 الحالة الرياضية

لمستوى اللاعبين 
 الحالية

 مدخلات 

Inputs  

 الحالة الرياضية

 لمستوى اللاعبين
 المستيدف
 مخرجات 

Out Puts  

 إجراءات مرتبة ومنظمة وىادفة

  Activitiesعبارة عن أنشطة        
 Processعمميات 



تخطيط التدريب الرياضي و برامجه                       22 
 

 

وت  قنى  ت  لأفخ  فو مه اإ يحخي    يحخذإدونو  بحإفذ اإأمن اإمسحح  
و  ،)اإم حبق ( فذ اإوقت اإم تت   حإ  الا ساتات اإم حإذ – يحخذقت ات اإ

حإمقح ي  ب  سهتلاإم سوا اإم س قيأاسلحه اإ وحظ عدى  يسطب س قيأ دإك
و  ساتي إين مة الأ تال اإم تتة إه م سوا اإلعب فذ سوقيت مااإم سم ة بين 

       .اإمطدوب  الأ تالأ ي قم سس و اإ وحظ عديهح إدا متالسه  سن ي  

اإوقت  عت إه و ي اعى اإم سوا اإدا  اإ يحخذ بحمخحف  إدإك فحإست يب     
يداب اإسا ا  اإماأأ تو ا  حمح فذ لمية اإملحلات  اإم تتة إس قيأ اإهتل و
  ذ:و  إسشحبه انحئص اإست يب

اإ يييدواي  ييييت   فيييذ سلاييييي  وسشييياي  الأيميييحط اإسيييت يب اإ يحخيييذ   يييدوب  ييييحة:  -
 اإ يحسي  واإمايشي 

يقبيييي  عديييييه اإمييييت بين واإمسييييت بين بيييي غبسهم,  اإسييييت يب اإ يحخييييذ عمدييييي  إ اتييييي : -
 و  اتسهم

اإبيي امج  و يييتو  اإسييت يب اإ يحخييذ  ييو  اإلعييبم و ييي  اإسييت يب اإ يحخييذ:  -
 .اإست يبي 

 ، ات ي اعذ اإالق  بين يوعي  الأعبحر اإم ي اإست يب اإ يحخذ مقين اإم سوا: -
 عتم إطحإ  فس ات اإسوس  اإمات   وفقحً إاتة  ذ و فس ات اإ ا   الأ مح  اإست يبي  

سيح ييب م ييسويحت   اإسيح ييأ  و إسليييب املهييحت واإساييب اإأائييت  و اإونييو  اإمبايي 
  اإس مي  مية اإ يت اإايح لذ إمقيت ة اإلعيب وعيتم ايقطيحع اإسيت يب إوسي ات طويدي 

 س م  بامديحت الا سشوحر اإسذ اتوس  اإاإ ا   و 

 الا يييييسم ا  و ي اعيييييى فيييييذ سيظيميييييه اإسيييييت يب اإ يحخيييييذ ياسميييييت عديييييى اإسيظييييييم: -
اإدايب  قحيوييي  و اإس ااميي و اإشيموإي  و اإس د    اإست ج وو اإساحم  و الايسظحم 
إساطييييط م سوييييحت بييي امج اإسيييت يب إيقييي  اإابييي ات اإ ييييدواي   مهييييي و اإاإيظييييل 
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 حت سييييى س قيقييييه لأفخيييي  م ييييسوي فييييذ اإسييييت يب واإلعييييب  ميييييد ايسظييييحماإ  اييييي  
 .اإأميي اإست يب  عب  م ا   و فس ات  يلحأهام

س سوا س بوي  يسخ  ممح  بأ  ن اإست يب اإ يحخذ ملموع  عمديحت  و       
فأ   س عدمي   و  حتف  و  مقيي حرعبو   ،سلهيأاتو ميظمه  عدى إل ارات

اإهتل اإم ات س قيقه عب  و سباح إقت ات و إماحييحت اإلعب يق   ح اإوييون 
اإمتا اإأمن اإميح ب م تاث اإسايل اإمطدوب، و إدا يلب اإسوفيأ بين 

سن ي  اإم ح  و اإسقويم  إ    الأ تال، و اإساطيط، و اإسيويد، و اإمسحبا  ، و
 حبقحت. يلحأه فذ اإم إاإم ات مشحا  اإمواقل اإست يبي  و س قيأ اإم سوا 

 علاقة التدريب بالتدريب الرياضي   -
منييييطد  اإسييييت يب يشييييي  إدسابييييي  عيييين اإاطييييوات و  فييييذ خييييور مييييح  ييييبأ    

امليييي ارات و اإو ييييحئ  اإم ييييساتم  لااس ييييحب و سيمييييي  و سطييييوي   تار  ييييدوايحت 
 و  ا   من مليحلات اإ ييحة اإسيذ يسطدبهيح اإملسمية مح إيلحبي  إلإي حن فذ ملح  
 .إه و إدملسمةو ايسحلي   سى ينب  اإو ت  ا   يواح 

و إدا فحإست يب يسخمن إ شحت و سوليه اإو ت إسادم اإ دوك اإ  ايذ فيذ خيور     
ا ساتاتاسه وقت اسه الالسمحعي  و اإيو ي  و اإاقدي  و اإن ي  و اإبتيي   م ساأييأ 

وي ه بحإسييت يب  لأتار مهحمييه فييذ اإيشييحط اإ يحخييذ اإممييح س  و فيييذ سيميسييه و سطيي
اإ يحة بيلحح و إسقحن بيق  لهت ممان فيذ ظي  إت اايه لا سيحلحسيه و فهميه إيو يه 

 و ملسماه.

 فحإسيت يب اإ يحخيذ ليأر مين اإسيت يب اإايحم يايسص اإ يحبأ  و مين اإميطديأ     
 حم اإاحميي  سمييالاميية خييذ اإملييح  اإ يحبااس ييحب و سيمييي  و سطييوي  اإ ييدوك فييذ 

و الأفيي ات إدسايييل ميية  ،اإلعبييين إدبطييولات و اإميحف ييحت اإ يحخييي  بامدييي  إعييتات
 .مسطدبحت اإ يحة, و ملحبه  مواقوهح
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 قييت اسهم اإبتيييي  و  فيية اوييحرة احفيي  إماحييييحسهم و ا ييساتاتاسهم ويلييب  و إييدا     
يشييط  عتيييتة سقييتم لأاإمقييين  اإسطبيييأ اإمسايي   و اإ  اييي  ميين اييل  اإممح  يي  و

عب  اإمتا اإأميذ اإمسحح وفقح إيظ يحت س بوي  و عدمي  إس قي  و  فذ إطح  ميظم
 يشيييييييطسهم اإ يحخيييييييي  اإاحمييييييي  و  وفقيييييييح إمسطدبيييييييحت إيليييييييحأ اإ يييييييدوايحت اإ  ايييييييي 

 اإسانني . 

فذ خور مح  بأ فحإساطيط عمدي  خ و ي  إيلحح اإسيبور بمح  يسم من      
و س قيأ  مواقوه، اإست يب اإ يحخذ و    مشالت راتسيظيم عمديحت و ال ا

يم    دا   حم  لا يمان  بحعسبح  اإوقت  تافه فذ اإوقت اإم تت إا  ميهح 
 اإملح  اإ يحخذ. وار فذ اإ يحة  و فذ ساويخهح فذ 

يسي  اإو ن  إدسا ل عدى محدا ي يت؟ و مح يساده من اإساطيط   ن امح     
؟ و ايل ي ي  سيويد هاإم سقب  إس قيأ مح ي يتإل ارات؟ و محدا يوا  فذ 

مح س قأ سقويم  ي اطوات اإام  ال  اإوس ات اإأميي  اإم تتة إا  ميهح؟ و ايو
 ؟.بات سيويدهالإهح و  يخحً متا مح س قأ ميه 

  التخطيط لمتدريب الرياضي
 ييه عمدي  سواي  عدميذ مييظم إسق يي  املي ارات اإخي و ي  إس قييأب يا ل      

 فخييي  م يييسويحت الايليييحأ اإم يييسقبدي ,  و  يييو م  دييي  اإسوايييي  اإسيييذ س يييبأ اإسيوييييد 
 إس قيأ  فخ  ايلحأ فذ يشحط  يحخذ مح.

سق يييي   حإييي  اإلعيييب  و اإلعبيييين اإست يبيييي  إ يييو و ييييد   يييدا اإنيييتت فيييذ و     
سطوي  يييييح و سطويييييية امماحيييييييحت  طييييي أ سيميسهيييييح و وخييييية   يييييحإيب و اإ حإيييييي  و
اإاب ات اإ حبق  إل سقحر بم سوا اإ حإ  اإست يبيي  اإسيذ سماين اإلعيب  اإمسح  , و

  من اإمشح ا  فذ اإم حبقحت بيلحح وفقح إلأ س اإادمي  إدست يب اإ يحخذ.

 اإاب ات  عمدي  يسم فيهح ا ساتام الأ س اإادمي  إدست يب اإ يحخذ و يه  امح    
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اإست يبيي  اإ حإيي  و ااسييح  الأ يحإيب و اإ حبق  إسق ي   حإي  اإلعيب  و اإلعبيين 
 اإطييي أ و اإو يييحئ  اإميح يييب , مييية سوظييييل  م ييي  إلإماحيييييحت اإمسح ييي  إسيميييي , و
سطوي  ماويحت اإ حإ  اإست يبي  و اإونو  لأفخ  م يسوا مماين يت ي  اإلعيب 

  و اإلعبين إدمشح ا  فذ اإم حبقحت و س قيأ  فخ  ايلحأ ممان.

 ساطيط إدست يب اإ يحخذ عمدي  سسطدب لهتا ابي ا من وفى خور دإك فحإ       
اإمسبحتإيي  إمسلاييي ات اإمواقييل  اإلهييحأ اإويييذ يظيي ا إدالقييحت اإمستااديي  و اإمييت ب و

ا سيحليحسهم اإلعبيين,  قيت اسهم و اإست يبيي  مين وخية بي امج س اعيى ا يساتاتاسهم و
حخييي , و  يييواع إليي ارات سطييوي  اإ حإيي  اإست يبييي  اإ ي طيي أ و و ااسيييح  و ييحئ  و

سوقيسيييييحت سيوييييييد ح سبايييييح إمواعييييييت الاإسأاميييييحت  اإ عحيييييي  اإماسدوييييي  اإمقتمييييي  إهيييييم, و
الأ ح ييي    اإبطيييولات   ايييل  اإميييتة اإأميييي  اإسيييذ ي يييسلا قهح اإونيييو  بحإ يحخيييذ 

 إدم سويحت اإاديح.

عدييييه فيييحإساطيط إدسيييت يب اإ يحخيييذ  يييو اإط ييييأ اإو ييييت إخيييمحن اإسيظييييم  و    
إ ييي  اإامدييي  اإست يبييي  وس قيييأ   ييتافهح عبيي  اإم ا يي  اإست يبييي   اإييتقيأ واإنيي ي 

اإماسدوييي  فيييذ الأوقيييحت اإم يييتتة,  سيييى يماييين  ن ينيييدوا إم يييسويحت إيييم ي يييبأ  ن 
 ققو ييح ميين قبيي  و ييم فييذ  فخيي   ييحإسهم اإبتيييي  واإمهح ييي  واإاططييي  و اإيو ييي  

بم اعحة  اإست يب اإ يحخذساطيط إدا يسم و  واإاقدي    يحر اإبطولات  و اإم حبقحت
 ملحلاسييييه، و اإ تي يييي  اإ يحنييييذ ساطيييييط اإسييييت يباسلح ييييحت   ييييس و مبييييحتار و 

  .اإ يحخذ ساطيط اإست يبعيحن  س قيأ 

 أسس ومبادئ التخطيط في التدريب الرياضي
: يلب إن سسله عمديحت اإساطيط فذ الرياضي التخطيط لمتدريب يةدفاى -1

ملحإه و م  دسه  اإست يب اإ يحخذ فذ خور إب يحمج   تال  س تيت اإست يب إإى
حي  يهعيت اإمسوقة م سوا اإو  إلعبين اإمبتئذ عيت بتاي  اإست يبام سوا  و

                                   .  تال ده الأس قيأ و اإام  عدذ  اإست يب
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الأ س و اإمبحتئ يلب  ن يبيذ عدذ   الرياضي التخطيط لمتدريب عممية -2  
ادومو اإاإ يحخذ  يب  تبحإساإم سمتة من اإب وث و اإت ا حت اإادمي  اإادمي    

به .اإم سبط     

    يظحم شحم  عدذ م  سيشيلب  ن   ية التخطيط التدريب الرياضيشمول -3
 اإاقدذ و اإيو ذ و اإاططذ و يذ و اإمهح ا واإبت احف  لوايب امعتاتإ
س قيأ اإمواطي   يسحئجبمح ياو  ما ف   و اط  اإست يببو الالسمحعذ ذ ن اإ

اإونو  و  ي إملسمة و أيحتة اميسحلو اإمشح ا  اإواحإ  بحاإنحإ   و الايسمحر 
                             . هتل إإى اإونو  إداحإمي ايلحأ ب م سوا عدذلأ

واقة مناإطموح إدسقتم يلب إن ييطدأ   واقعية التخطيط لمتدريب الرياضي -4  
                           .    اإمحتي   و اإبش ي  وا تهم حلحت اإملسمة و    

اإ حإ  اإست يب  عدذ يلب  ن يبيذ   التخطيط لمتدريب الرياضي تراكمية -5
إدلعبين بمايذ م اعحة ا ساتاتات  اإبتيي  و اإويي  و اإاقدي  و اإيو ي  اإ حإي 

                       اإلعب و     اإست يب اإ حبأ عديه و عم ه اإبيوإولذ.  

أيييحتة اإ ميي  ب بييه عييتم اإسقييتم يقنييت و  التخطيييط لمتييدريب الرياضييي تييدر  -5 
و اإييدا يلييب   يحبأاإ اإساييويض اإأائييت إ مي  اإسييت يب واإساييل لا باييت إاإسيت يبذ 

ي ييتال و إليي ارات و و ييحئ  اإسقييتم اطييوة اطييوة ب والا ياييون  ييهلً  و نييابحً، 
 . أميذاإسوأية اإ  طح  اط و بيحن دإك عب  فس ات و م ا   اإست يب سيويده 

سايذ  نحإ الأ: التخطيط لمتدريب الرياضي مرونةأصالة و جدية و  -6
و سباحً إدظ ول  اإ يحخذ إمسلاي ات اإست يب فادذاميطلأ من واقة  قيقذ 

 س ت حت مالابساح  و امبتاع فذ ا ساتام  ، و اإلتي  سايذسيويددإاإمسوقا  
اإساطيط الأ ح ذ، و اإم وي   إسوليه م ح اسه إس قيأ   تالاإست يب اإ يحخذ 

  يحر  و بات  اإساطيط الأ ح ذإم سس قأ   تال  إدا سايذ اإقت ة عدذ ساتيدهح
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 اإم سلتة و اإظ ولو  سياحب اإمسلاي ات لااإسيويد ممح يسطدب إعحتة اإيظ  
  .       هح  تاف قأ  سذ س س  ين و سطوي  اإاط إ  اإساتيلت اإميح ب  حتاا

اإساطيط إدست يب  يلب  ن يام   التخطيط لمتدريب الرياضي يةاقتصاد -7
 الأم   إلإماحييحت  مح حلا سب اإلهت و اإمح  و اإوقتعدذ سوفي   اإ يحخذ

مسلاي ات اإ هح و بينو اإسواأن بيي اإبش ي  و اإمحتي  اإمسوف ة و اإمسح   إلإ ساتام
بحإيوة   فخ  م توت محتا و مايوا ياوت إس قيأ اإواقاي  و   تال اإساطيط

اإاحمدين فذ  دا اإقطحع، و اإممح  ين إلأيشط  اإ يحخي   ه ف اتاإملسمة و عدذ 
 إلأيشط  اإ يحخي ذ إيحقسهم اإبتيي  و اإن ي   و اإممح  ين اإاحم  إد وحظ عد
  إلأ ويحر  و دوا اإقت ات اإاحن .         فخ  ايلحأ توإذاإسيحف ي  إس قيأ 

 و اإويذ أحلهيشح ك لمية  ف ات اإ يلب :عمالتنسيق الأالمشاركة و  -8
اإماسدو   همشالس    و اإساطيط ميحقش  فذ   ائهم حإسابي  عنفاديحً ب امتا ا

 اإلعبيناب ار اإست يب اإ يحخذ و مشح ا  و يلوأ  ا،اإسيويدسي يأ عمدهم و 
يلحح اإمسبحت  إخمحن   س امإخمحن امإسأام فذ ظ   وح من الا اإابح 

                                                           .          اإساطيط

 .ياأىمو  الرياضي الحديثةاتجاىات تخطيط التدريب 

سخيييحعوت الأ ليييحم اإست يبيييي  : الزييييادة الحيييادة فيييي الأحجيييام التدريبيييية -1
 ييحع   0111– 9011 سييى ونيي  الأميي  إإييى  9191-9191اييل  اإوسيي ة ميين 
اإميحف ييحت إييم يييسم اإسونيي  إييدإك  يومييح إدسييت يب و 091 – 041فييذ اإ ييي  اييل  

 – 011 حع  ايل   9411 – 9111 سى ارن  يث  مان اإسون   حإيح إإى 
بيحإ غم مين  يده اإأييحتة اإهحئدي  فيذ  ليم اإسيت يب إلا  ن  ، ويومح فيذ اإ يي  001

سييتتا إإييى  ييحلات املهييحت امييح سييتتا إإييى  هييح يعدييذ يييحك اسلييحه مخييحت يتاييت  
 قن  اإام  اإست يبذ إد يحخذ.
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  دسانني إيسميأ اإست يب اإ تيث أيحتة الاسلحه  زيادة الاتجاه التخصصي  -2
specific بحإس ايأ عدى مسطدبحت الأتار اإساننذ فذ يوع اإيشحط اإ يحخذ و 

 بيحر عدى دإك أات  لم سم ييحت امعتات اإاحص ال  اط  اإست يب.

 م سم ة إأيحتة ست يلي  سلحه  حإيحً إ لتو ي زيادة حجم التدريب عمى المنافسة  -3
ا ييييس ح ة  قييييوا اإل ييييم اإوظيوييييي  وو يييييد  فاحإيييي  إسابئيييي  بحعسبح  ييييح عدييييى اإميحف يييي  

أييحتة ا يسم ا ي   يظه  دإك فذ شا  أيحتة عتت اإميحف يحت و عمديحت اإسايل، و
 .اإ  مي  اإميحألات اإمبح يحت و عتت اإم حولات اإسل يبي  و فس ة اإميحف حت و

أات الاسلييحه إسمح يي   ميي   زيييادة التماثييل بييين ظييروف التييدريب والمنافسيية  -4
و يحئ   دإيك اإسلاديي  و اإميحف ي  مين  ييث ماوييحت اإ مي ،  و اإست يب مة  مي 

أيييحتة و ييحئ  ا يييس ح ة  أيييحتة  لييم  ميي  اإسيييت يب عدييى اإميحف يي ، و الا سشييوحر و
 اإاوحرة اإبتيي .

اأتات ايسشييح  ا ييساتام اإو ييحئ   انتشييار اسييتخدام الوسييا ل تييير التقميدييية  -5
احيييييحت اإوظيويييي  إد يحخيييذ م ييي  غيييي  اإسقديتيييي  إأييييحتة فحعديييي  الا يييسوحتة مييين امم

الألهأة اإ تي   واإست يب عديى اإم سوايحت وايدإك ا يساتام اإسيبييه اإاه بيذ إأييحتة 
 م ح   اإقوة اإاخدي .

إمييت ب عدييى ا سايي ل يلييبالتييدريب عمييى طبيعيية أسييموب الأداء التنافسييي   -6
 يدوب طبيا    دوب الأتار اإسيحف يذ وس تييت   يدوب الأتار اإيميودلذ، ومقح يي   

 تار اإ يحخييذ بحلأ ييدوب اإيمييودلذ، و  ييم بيي امج اإسييت يب إسيمييي  وسطييوي  يقييحط 
 اإخال  سى س قأ لمية اإمتش ات اإيمودلي  إلأتار اإسيحف ذ بقت  امماحن.

اأتات الاسلييحه بامدييييحت  تطييوير نظيييم التيييدريب فييى ضيييوء الفيييروق الفرديييية  -7
بييييحر عديييى س اييييب اإل يييم  اإسشيييايص والا سميييحم بحإ يحخيييذ وانحئنيييه اإممييييأة 
 غي  ح إسوليهه إإى يوع  وي ب  الأإيحل اإبطيئ  واإ  يا  وانحئنه اإيو ي  و
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 وخة اإب امج اإسذ ساو   فة  اإيشحط اإ يحخذ اإدا يسلرم مة إماحيحسه، و
  اإم سوا والأتار فذ يوع ماين من الأيشط  اإ يحخي  اإاحن  إهدا اإ يحخذ.

و طيي أ و و ييحئ   حتو   ييتال ساسدييل م سوييي سسييت ج مرحمييية التييدريب  -8
 اإست يب من م  د  ست يبي  لأا ا و من فس ة ست يبي  لأا ا

ببيييحر سييسم   صيينع اارادة العالييية و الأخييلاق الرياضييية فييي مراحييل التييدريب -9
توافيييية مسلييييتتة إسيمييييي   وح اإسيييييحفس بحإ غبيييي  إدبيييي وأ و اإ يييياذ إس قيييييأ  فخيييي  

 إدسيحفس اإش يل .   اميلحأات فذ ظ  قيم  القي 

الانسييجام الييوظيفي لأجيييزة الجسييم الداخمييية مييع التحميييل و الاسييتعداد  -11
عدييذ  ت اً قييح سلادييه ويي تاإ اتا ييساتات ن  ماحييييحت و  بمايييذ  :لممييرثرات الخارجييية

 عحإذ.ايلحأ م سوا ذ إانو  سيويد الأ مح  اإست يبي  و إو 

  وعاو نأ و ةتيمىأ و تخطيط التدريب الرياضى تانو كم
 ن سشسم   دإك سس قأيدأم إ تخطيط التدريب الرياضى  (عناصر) تانو كم *

 و لاستعدادا واإمو ب   تيهمإلاعب  و ف يأ ف ت  و سسم   فذ  عيحن  عدذ   با 
ست ده إدسووأ فذ اإ يحخ   و ،ما الرياضىنشاط  ةمممارسلاإلأم  اإموانوحت 
حت ليتة مة عيحن  اإساطيط الأا ا دات علق يحخي  إتا ة  ، واإسانني 

 .اإساطيطو اإملسمة س هم فذ يلحح 

 تاتعاو مت ب  فيذ تاتعامت ب عحم و مت ب )لهحأ فيى  يلب ولوت و إدا    
و انحبحت و م ال، و  انحئذ  سي ي بتيذ و إتا ا و طبيب و  انحئذ 

ساطيط و سيويد اإست يب و اإاب ة إ وامسداو ي يند عدذ  ن ياويوا مت  ،(سلادي 
 و سسخ  سدك إماحيحتسواف   ي  اإموخوع ، و  اي اً اإسيحف س قيأ   تافه 

 .اإايحن 
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.الرياضي أىمية تخطيط التدريب *  
  اإمو بين الأ ويحر و دواو يد  مهم  إدسقتم ب حإ  اإلعبين / اإلعبحت  -

            .ال  اإميحف حت ايلحألأعدى م سوا  اإقت ات اإاحن  و اإونو  
اإملسمة اإبتيي  و اإن ي  سمايهم من ايلحأ   ف اتو يد  مهم  إدسقتم ب حإ   -

 اإمهحم اإ يحسي  بيعدذ ايسحلي .                                                
مست ل  و ميظم  مقيي  و اإست يب بط يق    تت م سويحت عمدي سو يد  مهم   -

        .                           ال  اإميحف حت ستتا لأعدى م سوا إلأتار
س تت فس اسهح دست يبإب امج أميي  بوخاه فذ دس ام فذ اإوقت إو يد  مهم   -  
                                .لاإسأامحت الأ ح ي    إدم حبقحتسوقيسحت اإ وفقحً  
 و ط أ  ا   يواع اإ عحي   الاإسأامحت امخحفي   إس تيت و يد  مهم   -  

                                              هح.                        ميسقت
 و ،اإ يحخ  اإمت  ي  و ،و اإوقحئي   للياإا بحإ يحخ  و يد  مهم  إدسقتم -

اإ يحخ   و ،ي مهياإ و   شابياإ يحخ  اإ ، واإاحن  اإقت ات يحخ  دوا 
و اإس فيهي .                                                         اإس وي ي   

 أنواع التخطيط لمتدريب الرياضي  *
إسيت يب اإ يحخيذ عمديي  س يسلا أ ميتة طويدي  اساطييط  ن مميح  يبأ  سخ        

فخ  م سوا فذ لأاإويي  و اإبتيي  و اإيو ي  و اإاقدي  إدونو  بحإ حإ  اإست يبي  
اإسييت يب س ييسلا أ فسيي ة أميييي  س ييحوا مييتة ا ييسم ا  اإلعييب  ميين م ا يي ايي  م  ديي  

نييل اإساطيط إدست يب اإ يحخذ بيحر عدى اإمتا اإأميذ إدا ي فذ اإملعب، و
 مح يدذ: ا
  .تخطيط طويل المدى -
  .المدىمتوسط تخطيط  -
 تخطيط قصير المدى. -

 و  ول يسيحو  ا  ميهح بحإسوني  فذ اإونو  اإسحإي     


