
 مدخل للتخطيط والبرمجة في التدريب الرياضي الدرس الاول:
 .مفهوم التخطيط والبرمجة :1

 .مفهوم التخطيط:1.1
ة  مما ان التخطيط عملية تنبؤيه تعتمد على دراسات كمية للواقع مع مراعاة الخب  مصطفى حسن عبد الكريم يذكر       

هو موجود من إمكانات مقدرات مما يمكن إيجاده تحقيق هدف معين  فهو عمليه مقائية تتم في مراحل مبكرة مبجهد منظم 
 مع توفر الإمكانيات مالقدرات ممضوح الأهداف

لتخطيط في التربية فالتخطيط عمليه ماعية تستوجب التقييم مالمقارنة بين الإنجاز الفعلي مما يقابله في الخطة المرسومة فصلة ا
البدنية عامه مبعلم التدريب خاصة ال تقل أهميه عن صلته بالاقتصاد مالسياسة مبقية العلوم الأخرى متكمن أهميته في كونها 

   .1 تضع حدا للعمل العشوائي المرتجل الذي غالبا ما تكون نتائجه غير مرضية
ظمة تهدف الى زيادة الكفاءة مفاعلية الفرد ام احد الإجراءات بصورة عامة ان التخطيط في التدريب هو توجيهات من      

التنبئية التي تعتمد دراسات في ماقع التدريبي مما يتعلق بها من علوم مساعدة اخرى من اجل تحقيق هدف مرسوم مسبقا 
اعد المدرب الرياضي أن تخطيط العملية التدريبية يس هو رفع مستوى الإنجاز ام الأداء الرياضي الى اعلى مستوى ممكن  م

على تجزئة العمل مفق مراحل متعاقبة تستند الواحدة منها على نتائج سابقتها متهيئ التي تليها دمن إي تكرار أم أضاعه 
 .للوقت مالجهد  أي تعد أجندة لتنظيم مراحل الواجبات التدريبية على مفق الأهداف المحددة مالمرسومة

هو مفيد للمدرب فهو مفيد للرياضي حيث أن تحقيقه للأهداف المرسومة سواء فرعيه أم فتخطيط العملية التدريبية بقدر ما 
استعداده أساسيه تعد الثمرة الملموسة فالجهد الذي تم بذله خلال المرحلة السابقة الأمر الذي يزيد من أهميته مدرجه 

ئيسي الذي تم تحديده للمدة الزمنية المخطط مالعطاء متحديه للصعاب عاملا على تحقيق الهدف الر المواصلة لمواصلة البذل 
فالخطة هي مجموعة من التدابير المحددة التي تتخذ من اجل تحقيق هدف معين  مهذا  .لها  مهي ما تعرف بالخطة التدريبية

 :يعني ان مفهوم الخطة يحدده عنصران
املهما مجود هدف  أي غاية تريد الوصول اليها 
 ممسائل مرسومة من اجل بلوغ هذا الهدفمثانيهما مضع تدابير محددة. 

بان التنبؤ مالذي هو جوهر عملية التخطيط مالركيزة الأساسية التي يقوم عليها) لا يقوم على التكهن  شامل واخرونميرى 
ية على (  مانما يقوم على التفكير المنطقي يقود الى التوقعات حكيمة لها ما يبرها عقالً مبناء على تقديرات مافتراضات مبن

 2. التخطيط = تنبؤ + خطة يعني ذلك ان اساس علمي مدرمس لا على مجرد تكهنات ام اجتهادات شخصية ام عفوية
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 دمرة عملية التخطيط( يوضح 1شكل )

 :3الاسس الرئيسية للتخطيط
 مجود اهداف محددة-
 تحديد املوية الاهداف المراد احقيقها -
 اتتوفير قدر كاف من البيانات  مالدراس-
 رصد ميزانية خاصة -

 تحديد الفترة الزمنية لتنفيذ كل مرحلة 
 .مفهوم البرمجة :2.1

برمجة التدريب هو تحديد مسار متوقع لبناء تدريبي يراعي الهدف المحدد م يأخذ بعين الاعتبار المستوى الرياضي الذي يوجد 
منظم حسب الوقت  الهدف من هذا البنامج هو  فالبمجة هي مضع محتويات التدريب في مخطط مفصل م  عليه المتدربون

الانتقال بالممارس عب عدة مراحل متتالية للوصول إلى الحالة المثالية م الجاهزية في الأداء البدني م التقني مكذا الخططي م 
 الاستعداد الذهني خلال مدة محددة   اذا  فالبمجة هي الخطوات التنفيذية لعملية التخطيط

 :ح التخطيط الرياضي.عوامل نجا 2 
 :الخطة تكون مستهدفة-

انه من المهم ان تكون الأهداف ماضحة ممحددة تحديدا دقيقا ماهمية ذلك تكمن مصطفى حسن عبد الكريم  يذكر     
يساعده عند تقييم البامج   في ان الأهداف تساعد في توجيه تحديد الأسلوب لتحقيق ذلك الهدف فضلا عن ذلك فانة

 .تحقيقه لتقييم هي محاملة لقياس النتائج في ضوء ما كان مستهدفاالن عملية ا
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 :تكون الخطة علمية-
 يستمد مادته من علم الرياضة   معلم الرياضة من العلوم المركبة الذي التدريب الرياضي كمظهر من مظاهر الثقافة الرياضية

 .4كن تطبيقها في مجال التربية البدنية مالرياضية يستمد مادته من معظم  العلوم الطبيعية   مالعلوم الانسانية التي يم
تسند الخطة على اسس علمية ماقعية من خلال النظريات العلمية مالفرضيات الواقعية لتمكن من استخلاص نتائج ايجابية 

 .بدمن الوقوع بمشاكل تعجز من تحقيق الأهداف الموضوعة باقل جهد ممقت ممال
 تتصميم الخطة في حدود الإمكانيا-

لتكون الخطة اكثر ماقعية يجب ان تكون مستلزمات الخطة متوافر مامكانيات تنفيذها يسيره من ناحية الأجهزة مالتجهيزات 
 الضرمرية

 تنظيم الخطة:-
 .يجب اسناد مسؤملية مضع الخطوات متنفيذها ممتابعتها الى من تتوافر لديهم الخبة مالدراية من اصحاب الاختصاص

 .ناسب لتنفي  الخطةمراعاة الوقت الم-
 مرونة الخطة : -

في كثير من الاحيان يكمن مجه الصعوبة في دقة تحديد محصر كل العوامل اللازمة عند محاملة القيام بالتخطيط للتدريب 
الرياضي   معلى ذلك يجب ان يتميز التخطيط بالمرمنة بحيث يسمح في غضون عملية التطوير مالارتقاء من مجابهة كل انواع 

 5يتجدد من مختلف الظرمف . حتمالات ام معظمها مفقا لماالا
 الارتباط بالتقويم :-

يجب ان يرتبط التخطيط بعمليات التقويم في مختلف المراحل حتى يمكن بذلك معرفة مدى النجاح ام الفشل مدراسة مختلف 
سن سير العمل مخضوع مختلف النتائج النتائج التي تسفر عنها عملية التخطيط . كما ان التقويم يساعد على التأكد من ح

 .6المسجلة للبحث مالمراجعة بالإضافة الى ذلك فان التقويم يسهم بقدر كبير عند الحاجة الى تعديل الخطة 
 :. معوقات التخطيط الرياضي3

 :ان اهم العوامل المعيقة للتخطيط الرياضي هي
 التغير المستمر-
 عدم توافر الوقت للتخطيط-
 اختيار النتائجصعوبة تقييم م -
 عدم توافر الخبة الفنية-
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 الفهم الخاطئ  لأهمية النشاط الرياضي-
 التخفيض المستمر في الميزانية. -
 -:.انواع التخطيط في مجال التدريب الرياضي4

تختلف أنواع التخطيط في مجال التدريب الرياضي تبعا لأهداف ممتغيرات التدريب المختلفة  ميمكن تقسيم أشكال 
 -:خطيط في المجال الرياضي إلى ثلاثة أنواع رئيسيةالت
 التخطيط طويل المدى -
 التخطيط متوسط المدى -
 7.التخطيط قصير المدى  -

 -:.التخطيط الطويل المدى1.4
حيث توضع الخطة لغرض إعداد اللاعبين لأربع   سنوات( بالتخطيط الاملمبي  8-4يسمى التخطيط الطويل المدى)

عاما( حيث يقوم المدربين  15-8دمرة الاملمبية   مقد تطول فترة الإعداد لثمان سنوات أم أكثر)سنوات للإعداد لل
باختيار مانتقاء اللاعبين حسب الأعمار المناسبة لفعالياتهم , حتى يستطيعون التمثيل الاملمبي في العمر المناسب  معلى 

 -:ذلك تقع أهمية التخطيط طويل المدى فيما يلي
كافية للمدرب لتقنين برامجه متعديل متوجيه مسارها مالوقوف على مدى نجاح خطته مذلك من مرحلة   إعطاء فرصة -

 .تدريبية لأخرى
أتاحه فرصة كافية للاعب لإتمام تطوير مستواه عن طريق قدراته متحسين مهاراته حيث لا يتم ذلك في سن ماحدة لجميع  -

 .اللاعبين

 .محل المشاكل المتوقعة مذلك في كل مرحلة تدريبية إيجاد الوقت الكافي لإمكانية علاج -

 .لوصول إلى الأغراض القريبة كوسيلة لتحقيق الأهداف مذلك من مرحلة تدريبية لأخرىلإتاحة الفرصة  -

 .تعتب مجالا كافيا ممناسبا للتقويم الموضوعي للحالة التدريبية للاعبين عن طريق القياس مالاختبارات  -

 -:ب طويل المدى إلى ثلاثة مراحل متكاملة ممتداخلة ملا يمكن الفصل بينها م هيمتقسم خطة التدري

 .المرحلة الأملية لممارسة النشاط الراضي 1-

 .مرحلة التدريب الرياضي التخصصي2-

 8.مرحلة التدريب للمستويات العليا 3-
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 ,ىإن هناك خطط فرعية منبثقة من التخطيط طويل المد ( 1998مفتي إبراهيم)ميذكر 

 8-6الخطة المرحلية الأملى: خطة الاستقطاب مالممارسة الرياضية مخصائصها الرئيسية ممدى المرحلة العمرية من  -
 سنوات للإناث 9-7سنوات ذكور م

 أ13-10\ذ12-9الخطة المرحلية الثانية: خطة الإعداد الشامل مخصائصها الرئيسية  -

 أ 17-14\ذ  16-13ي مخصائصها الرئيسية الخطة المرحلية الثالثة: خطة الإعداد التخصص -

 أ 22- 18\ذ 22-17الخطة المرحلية الرابعة : خطة قمة مستوى الرياضي مخصائصها الرئيسية  -

 . 9 أ 25-22\ذ  29-23الخطة المرحلية الخامسة: المحافظة على قمة المستوى الرياضي مخصائصها  -

 -:.التخطيط المتوسط المدى2.4

نوات تقريبا  مينبثق من التخطيط طويل الأجل  هذا النوع من التخطيط يتم للإعداد للدمرات س 5 – 4ميترامح من 
 الأملمبية مبطولات العالم معادة ما يبدأ هذا النوع بعد نهاية كل دمرة أملمبية استعداداً للدمرة الأملمبية القادمة مغالباً تقسم إلى

 متوسط المدىخطط قصيرة الأجل  تحقق في النهاية هدف التخطيط 

 -:.التخطيط قصير المدى3.4

   يعتب التخطيط قصير المدى احد مراحل التخطيط طويل المدى  مقد يكون هذا النوع من التخطيط خاصا بموسم تدريبي
ينتهي بإعداد اللاعب للمنافسات مالبطولات الهامة مالتي يستند عليها التخطيط للوصول باللاعب إلى أعلي مستوى 

السريع في الإعداد مالذي يتميز بزيادة سريعة في  لتخطيط لبطولة مفاجئة يضطر المدرب إلى استخدام الأسلوبممكن  مان ا
  10 .شدة مثير التدريب مع ثبات الحجم أم زيادة قليلة في كل من الشدة مالحجم
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