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 تمهيد :
ياضي يات عليا للأداء الر ياضيين لتحقيق مستو يقة علمية تهدف إلى مساعدة الر يب هو عملية وطر  تخطيط التدر

يعني إضافة تطبيق العلم ل يبي، و يعتبر أهم وسائل المدرب لتصميم برنامجه التدر يب والمنافسة، و تصميم في التدر
يبي الذي لا يعتمد ع تميز لى العمل العشوائي أو المحاولة والخطأ والمصادفة، ولذلك يجب أن يالبرنامج التدر

بة والفن الذي يمكنه من التخطيط الفعال الذي يعكس تداخل  المدرب بدرجة عالية من المعرفة والتجر
المعلومات المختلفة، كما يجب أن تقوم الخطة على أسس موضوعية تقوم على نتائج المنافسات والإختبارات 

ياضي المختلفةوالت ير الذي يحدث في كل عناصر إعداد الر يبط، أبو العلا عبد ا طو يسان خر ، 6102لفتاح، )ر
 .(505صفحة 

يلة، بل أنه من الضروري التخطيط لفترات قصيرة،   يجب ألا يفُهم أن التخطيط يرتبط دائما بالفترات الطو و
 د الأهداف والواجبات التفصيلية لكل مرحلة.والتي يمكن فيها تحدي

ياضي على ما يلي : يب الر يجب أن يشتمل التخطيط الجيد لعملية التدر  و
 تحديد الأهداف المراد تحقيقها ؛  -0
 تحديد الواجبات المنبثقة عن الأهداف المطلوب تحقيقها، وتحديد أسبقية كل منها ؛  -6
يات والطرق والوسائل التي  -3  تؤدي إلى تحقيق أهم الواجبات ؛ تحديد مختلف النظر
 تحديد التوقيت الزمني للمراحل المختلفة ،  -4
 تحديد أنسب أنواع التنظيم ،  -5
 .(682-685، الصفحات 0991)محمد حسن علاوي،  تحديد الميزانيات اللازمة.  -2

ياضي : -6 يف التخطيط الر  تعر
 يلة المدى ياضي طو يب الر اصة بادئ العامة والختعتمد على بعض الم هو عملية استراتيجية في مجال التدر

ل إلى صوللو كالخ برة والمحاولة والخطأ في إطار الدراسة العلمية لتحقيق أغراض متلاحقة
 (Harre ,1977هدف.)

 ية تعتمد على تنظيم وتسجيل مكونات يب الأساسية لتح هو عملية تنبؤ قيق هدف وعناصر التدر
 (Martin,1980معين.)

مدخل للتخطيط والبرمجة في التدريب الرياض ي:  ولىالأ  المحاضرة  
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 ية يةهي عمل بو ياضي تعتمد على الخ برة والدراس تنظيمية تر يب الر يلة المدى لمكونات التدر ات طو

 .(Stariska,1988الموجهة لتحقيق أغراض معينة)
 : يف أكثر دقة وأكثر وضوحا منها ياضي الحديث نذكر بعض التعار يب الر يات ومنهجية التدر  في نظر
 يبية مراحل الإعداد محددة ل واستخدام وسائل وطرق خاصة لتحقيق أهدافها هو تصور للظروف التدر

ياضيون. ياضية المستقبلية التي يجب أن يحققها الر ياضي والنتائج الر  الر
  يب اللاعب، وكذا مع المبادئ الخاصة يب بالتطابق مع أهداف تدر هي مسودة لتنظيم محتوى التدر

يب.التي تحدد الشكل ال  مناسب لتنظيم حمل التدر
  يبي المستقبلي وضبط ياضي هو برمجة العمل التدر يبية  ياتمحتو و الأهدافالتخطيط الر الدورة التدر

يات اللياقة ي وحمولتها وكل الوسائلللوصول إلى أعلى مستو اضية، كل هذا منظم وتحقيق أحسن النتائج الر
 .(L.P Matveiev,1983على فترات وأزمنة محددة ومضبوطة مسبقا.)

ياضي  -3 يب الر يب اللتخطيط أهمية كبيرة في جميع مجالات الحياة ومنها مجال  :أهمية التخطيط للتدر لتدر
يمكن  ياضي و ياضي في النقاط التالية: تحديدالر  أهمية التخطيط في المجال الر

ُ ال :الأهداف تحديد-0 ي نع متخطيط هو الوسيلة المهمة التي تعمل على تحديد الهدف الموضوع في الخطة بدقة و
يتم دائماً التذكير به وتركيز الانتباه عليه لحفظه من الضياع أو الالابتعاد أو التشتت بعيداً عنه إهمال ، و

وخاصة ان التخطيط عملية مستقبلية في وجودها يعمل الجميع معاً للوصول إلى تحقيق الأهداف الموضوعة 
 .وليس بعيداً عنها

ية المتالتخطيط الجيد يرتبط بالواقع بالإمكانيات الم :المتوفرة الإمكانيات تقدير -6 وفرة ارتباطاً الية والبشر
ية المتوفرة لدى  وثيقاً ولا يمكن النجاح لعملية التخطيط دون حساب دقيق للإمكانيات المادية والبشر

يب والابتعاد عن القدرات والإمكانيات غير  النادي أو المؤسسة من أجل استثمارها ووضعها في خطة التدر
باً من الخيال لا يرتبط بالواقع والإمكانيات المتوالمتوفرة أو المضمونة حتى لا يكون التخ ً طيط ضر  .فرة فعلا

ية التي تساعد على إتمام  : التنفيذية الإجراءات وجود-3 يشتمل التخطيط على الإجراءات التنفيذية الضرور
ية الموجودة  بدون هذه الإجراءات تكون عملية التخطيط ناقصة لاختلاف المواد النظر عملية التخطيط ، و

يب الميداني في يبية تتم جميع الأعمال بسرعة .الخطة والتدر في حالة وجود الإجراءات التنفيذية للخطة التدر
ية والتطبيق  .ودقة وتلازم بين النظر
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جاز وجود التخطيط الجيد يعني الاستثمار الجيد الكامل للوقت حيث يتم إن :الاستفادة الكاملة من الوقت-4

يب ومفرداتها في وقت بدون ضياع أو هدر لأن الوقت محدد بالأيام  خطة التدر محدد مخطط له مسبقاً و
والأسابيع والأشهر وليس فيه ما يمكن أن يهدر حيث التخطيط يعطي الوقت قيمته الكاملة وطرق استثماره 

 .لتحقيق أهداف عملية التخطيط

يب-5 يب تحدد المهام وأساليب  :تسهيل مهمة متابعة خطة التدر اف العمل وطرقه والأهدعملية تخطيط التدر
يقة قياس للحكم على أداء الأفراد المنفذين من  المطلوب الوصول إليها وهذه العوامل يمكن استخدامها كطر

يين ومدى نجاحهم أو إخفاقهم و تعديل وتصحيح الأخطاء والتشجيع على  بين ومساعديهم والإدار مدر
يب وما كان هذا ليتم لولا عمليالمبادرات الصحيحة التي توصل إلى تحقيق أهداف عملية ال ة التخطيط تدر

ية بالكامل  فإذا غاب التخطيط فشلت العملية الإدار

يبية الخطة إنجاح في المساهمة-2   : المستقبلية التدر

 : هو عملية تصور يتم تجسيدها على الورق لما سوف يتم عمله مستقبلاً للوصول إلى تحقيق أهداف التخطيط
بما لا تكون كاملة الأبعاد أو فيها شيء من النقص وهذا يستوضح أثناء عملية  محددة. وعملية التصور هذه ر

التطبيق الفعلي والعملي لما تم تصوره ومن هذا سوف توضح كثير من الأمور لم تكن في تصور المخطط من 
يجابية سوف يؤكد عليها المخطط في خططه المستقبلية وللمواسم المقبلة ياضية ).نواحي سلبية أو إ المكتبة الر

يبتخطيط من مقال خصائص  الشاملة، ياضي أطلع عليه يوم  التدر  11:31على الساعة  60/06/6163الر
 :على الرابط

https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1191-sports-training-planning-characteristics.html  
 

ياضي يب الر ياضي ينبغي لضمان ع :القواعد الأساسية لتخطيط التدر راعاة القواعد مامل نجاح التخطيط الر
 : الأساسية التالية

 خضوع الخطة للهدف العام للدولة ؛ .0
 بناء الخطة طبقا للأسس العلمية الحديثة ؛ .6
ياضي وأسبقياتها ؛ .3 يب الر  تحديد أهم واجبات التدر
 مرونة الخطة ؛ .4
يم. .5  الإرتباط والتقو
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يب مع ميول وحاجات ينبغي أل خضوع الخطة للهدف العام للدولة: -0 ا تتعارض أهداف خطة التدر

ياضي إلى يات العالية في الجزائر إلى الوصول بالر ياضات المستو  المجتمع، فعلى سبيل المثال تهدف ر
ياضية الوطنية  ية والعمل على رفع سمعة الحركة الر ين مالمنافسات الرسمية العالمية والقار ن خلال تكو

ياضيي ال يب المختلفة إلى الهدف العام للدولة. نخبة، ولذلكر   يجب أن تخضع خطط التدر
ياضي كمظهر من مظاهر الثقافة الر  :بناء الخطة طبقا للأسس العلمية الحديثة -6 يب الر ياضية إن التدر

ياضة، وعلم ياضة من ال يستمد مادته من علم الر لتي يمكن تطبيقها ا الإنسانيةوالعلوم الطبيعية م علوالر
بية البدنية في مجال ياضو التر  .ةيالر

ياضة كأساس لعمليات التخطيط  يب فولذلك وجب استخدام المعارف والمعلومات الحديثة لعلم الر ي التدر
ياضي  الحديث. الر

ياضي وأسبقياتها -3 يب الر يل المدى :تحديد أهم واجبات التدر ياضي طو يب الر مركبة  مليةع إن التدر
بطبيعة الحال لا يمكن تحقيق كل هذه الواجبات دفعة  ومعقدة وتتطلب ال كثير من الواجبات، و

يعها على مراحل أصغر)أهمية  واحدة، ومن هنا تظهر نة، سنة، نصف ستحديد أهم الواجبات وتوز
 .(ثلاث شهور ... إلخ

ياضي، أن يسبق الإعداد البدنيالعام الإعداد  يب الر فعلى سبيل المثال يجب مراعاة، في غضون عملية التدر
ير القوة العضلية، وفي  البدني الخاص، وكذلك يكون أهم الواجبات في مرحلة معينة والعمل على تنمية وتطو

يبلذا ينبغي  مرحلة أخرى محاولة تنمية السرعة وهكذا. ياضي  مراعاة تحديد أسبقيات الواجبات الهامة للتدر الر
  وتحديد التوقيت الزمني المناسب لها.

بة في  :مرونة الخطة -4 ازمة دقة تحديد وحصر كل العوامل اللفي كثير من الأحيان يكمن وجه الصعو
ياضي، ولذلك يجب أ القياممحاولة عند  يب الر المرونة، بحيث يسمح ن يتميز التخطيط ببالتخطيط للتدر

ير والإرتقاء ُ من مجابهة كل أنواع الإحتمالات أو م في غضون عملية التطو ستجد من عظمها وفقا لما ي
  انواع الظروف.مختلف 

يم: -5 يم وهذا لمعرفة مدى  الإرتباط والتقو و نجاح ألايجب أن يرتبط التخطيط بعمليات التقو
يم يساعد على فشلال من  لتأكدا،ودراسة مختلف النتائج التي تسفر عنها عملية التخطيط، كما ان التقو

يم  حسن سير العمل وخضوع مختلف النتائج المسجلة للبحث والمراجعة، بالإضافة إلى ذلك فإن التقو
  يسهم بقدر كبير عند الحاجة إلى تعديل الخطة.
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يب ال -6 ياضي : الأشكال الأساسية في التخطيط للتدر ياضي وفر يب الر قا لعدة عوامل تختلف خطط التدر

يستخدم المدرب الأنماط التالية : ياتها، و  مثل فترة دوامها وأهدافها ومحتو
يبية( - يب)الوحدة التدر  ؛ (Training Lesson / Unité d’entrainement) جرعة التدر
يبية الصغرى ) -  ( ؛Microcycleالدورة التدر
يبية  -  ( ؛Mesocycleالمتوسطة )الدورة التدر
يبية ال كبرى ) -  ( ؛Macrocycleالدورة التدر
ية) -  ( ؛Annual Planالخطة السنو
بع سنوات) -  ( ؛quadrennial planخطط الأر
يلة المدى ) - يبية طو  (.Megacycleالدورة التدر

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الأشكال الأساسية في التخطيط للتدريب الرياض ي:  ثانيةال المحاضرة  
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يبية -1.6  : The Training Unit الوحدة التدر

ينات المختلفة ال يبي، وهي عبارة عن مجموعة التمر يب الوحدة الرئيسية لتشكيل البرنامج التدر تي تعد جرعة التدر
ياضي بتنفيذها في توقيت معين في المرة الواحدة. يبية يقوم الر  تكون في صورة أحمال تدر

يب حجر الأساس للتخطيط الكامل لدورة     بناء على ذلك تعتبر جرعة التدر ياضي  الحمل ال كبرىو أو الموسم الر
يب الواحدة يعتبر الأساس  يب خلال جرعة التدر يبي، ولذلك فإن النجاح في إعداد وتشكيل حمل التدر التدر
ينبغي ذلك مراعاة عدة متطلبات عن كيفية تشكيل  ياضي للموسم الكامل، و الأول لنجاح التخطيط الر

يبية وأهدافها الرئيسي يبية ة، وتقنين الأحمال المختلفة خلالها، وأنواع الجرعات االجرعات)الوحدات( التدر لتدر
يبي الواحد، وتأثيراتها الفيسيولوجية المختلفة، وكيفية التنسيق بين ترتيب هذه الجرعات المختلفة خلال اليوم التد ر

يبي الكامل  يبي إلى مستوى الموسم التدر يبط، )كذلك خلال دورة الحمل الصغرى أو الأسبوع التدر يسان خر ر
 . (505-502، الصفحات 6102أبو العلا عبد الفتاح، 

يبية : -0.0.6 ي المكونات الأساسية لتشكيل الوحدة)الجرعة( التدر بية إلى ثلاث يمكن تقسيم الوحدة التدر
 .أجزاء أساسية تشمل الجزء التمهيدي والأساسي والختامي

ية أو الإحماء( :المرحلة الت -أ  مهيدية)التحضير
ياضي لتطبيق وتنفيذ المرحلة الأساسية، وخلال  يبية، وأهم أهدافها هي إعداد الر وهي بداية الوحدة التدر

 : هذه المرحلة تتم عملية الإحماء، وتتلخص فوائد التسخين الفيسيولوجية وعلاقتها باستعادة الشفاء فيما يلي
يادة معدل التمثيل الغذائ -0  ، ودرجة حرارة الجسم بمقدار نصف درجة ؛%5ي بنسبةز
يادة سرعة الأكسجين والغذاء إلى الأنسجة مما يسهل من عمليات التمثيل الغذائي ؛ -6  ز
ياضية ؛ -3 يادة سرعة الانقباض والارتخاء العضلي مما يقلل فرصة الإصابات الر  ز
 تقليل لزوجة العضلات لوقايتها من التمزقات ؛ -4
عضلة القلب من الجهد المفاجئ الذي يمكن أن يؤدي إلى حدوث مضاعفات صحية خطيرة. وعادة وقاية  -5

يبط، أبو العلا عبد الفتاح، ينقسم الإحماء إلى الإحماء العام والخاص.  يسان خر  .(508، صفحة 6102)ر
 يهدف إلى : الإحماء العام : 

 بي المركزي والجهاز الحركي ؛تهيئة الجهاز العص -
ين الدوري والتنفسي ؛ - يادة نشاط الجهاز  ز
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يقاظ روح المرح والسرور والاستعداد وال كفاح. -  إ

 يهدف إلى : الإحماء الخاص : 
ياضي التخصصي ؛ - ية التي يتطلبها نوع النشاط الر  إعداد اللاعب لرفع كفاءة الوظائف الحيو
 تي يتطلبها نوع النشاط التنافسي الممارس ؛يجب أن يكون في شكل المواقف ال -
 .(625، صفحة 6105)صالح محمد صالح محمد،  له أهمية خاصة في الألعاب الجماعية والفردية. -

 المرحلة الأساسية : -ب
ينات المستخد يب، ولذلك تختلف التمر ة تبعا لإختلاف أهداف متهدف إلى تحقيق الهدف الرئيسي لوحدة التدر

ير المستو يبية، والتي يمكن أن تكون مرتبطة برفع مستوى الإعداد البدني والنفسي الخاص وتطو ى الجرعة التدر
يبط، أبو العلا عبد الفتاح، المهاري والخططي  يسان خر  .(509، صفحة 6102)ر

يبية ثلثي) تستغرق هذه المرحلة من الوحدة -  ( زمن الوحدة الكلي ؛3/4( أو )6/3التدر
ينات التي تحتاج إلى أفضل تركيز وإنتباه وإستجابة وجهد ؛ -  عند تنظيم هذا الجزء، من الأفضل البدء بالتمر
ينات التعلم المهاري والخططي عقب الإحماء مباشرة،  - يب، يفُضّل البدء بتمر في حالة تعدّد أهداف وحدة التدر

ينات السرعة ضمانا لعدم إرهاق اللاعب ؛وكذلك  ير الاستجابة الحركية، ثم تليها تمر ينات تطو  تمر
ينات القوة العضلية أو التحمل، فيمكن إعطاؤها بدءا من منتصف الجزء الرئيسي وحتى  - أما بالنسبة لتمر

 نهايته ؛
يبية ليسُتحسن التركيز على هدف أو هدفين على الأكثر لضمان الإرتقاء بالحالة  - )صالح محمد صالح  لفرد.التدر

 . (622، صفحة 6105محمد، 
  المرحلة الختامية )النهائية( : -ج

ياضي إلى حالته الطبيعية أو الاقتراب منها  وهي العودة إلى الهدوء، وتهدف هذه المرحلة إلى محاولة العودة بالر
. وتهدف هذه المرحلة (369، صفحة 0991)محمد حسن علاوي،  المبذول. قدر الإمكان وذلك بعد الجهد

 إلى :
يب ؛ - يجي لحمل التدر  التهدئة ثم الإنخفاض التدر
يجي لحجم دفع القلب ؛ -  إستعادة الإستشفاء التدر
يض الدين الأكسيجيني والتخلص من مخلفات مواد التمثيل الغذ -  ائي في الأنسجة ؛تعو
ينات الإسترخاء والتهدئة ؛ -  تهدئة الجهاز العصبي وذلك بإستخدام تمر
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ينات تتطلب تركيز الإنتباه  -  .(625، صفحة 6105)صالح محمد صالح محمد، مراعاة عدم إعطاء تمر

 
يبية الصغرى -6.6  :( Microcycles)الدورة التدر

يبية، كما يختلف طول الفترة الزمنية للدورة الصغرى تبعا تتكون د ورة الحمل الصغرى من عدة جرعات تدر
يبي، والوقت النسبي المخصص لها، غير أن أكثرها  لعدة عوامل منها أهداف الدورة وموقعها داخل الموسم التدر

يقاع الحيوي الطب بوعي للاعب، وإن يعي الأساستخداما هي فترة الأسبوع، نظرا لطبيعة توافق ذلك مع الإ
يوما، وفي الأحوال النادرة  04-01إلى  5-4كان يمكن أن تتراوح هذه المدة أحيانا لفترات مختلفة تستمر من 

تستخدم دورة صغرى من يومين فقط في بعض الظروف الخاصة التي تتطلب التأكيد على تثبيت واجبات 
يبية خلال فترات قصيرة نسبيا، غير أن أكثرها  يبط، أبو )استخداما دورة الحمل الأسبوعية تدر يسان خر ر

 .(569، صفحة 6102العلا عبد الفتاح، 
يقاع أسبوعي) يبيين، weekly  /Hebdomadaireحيث ترتبط ببرنامج إ (، وقد تقل عن أسبوع إلى يومين تدر

بذلك يمكن أداء  يبية و يبيتين في اليومتسمى بدورة الأسبوع التدر الواحد، أي ي  من حصة إلى حصتين تدر
ياضي الممارس ومستوى اللاعب  06حدود  يبية في كل دورة، حسب خصوصيات النشاط الر حصة تدر

يب،  يبية الصغرى بناء على موقع داخل موسم التدر بذلك يتم تشكيل حمل الدورة التدر يبي، و والموسم التدر
يبية المتوسطة)( من جهة أخرى، حيث تعتبر مكونا وهدف كل موسم من جهة، وارتباطها  بالدورة التدر

يبية، إسترجاعية، إعداد خاص)الصدمة((.  أساسيا من مكوناتها، هذا بالإضافة إلى نوع الدورة)تدر
يبية الصغرى الأسبوعية)  Weekly Microcycles /Microcycesوتتضمن بنية الدورة التدر

Hebdomadaire).  
يتين (، مفصولتين بحصة deux phases de stimulations/ two phases of stimulation)مرحلتين تحفيز

 (.active rest/Repos Actifاسترجاعية وتُختتم بيوم راحة نشطة )
بما تتطلبه تلك المواسم من تشكيل  يب، و يبية الصغرى من خلال مواسم التدر يمكن تقسيم الدورات التدر و

يب والذي يحقق غرض كل م  وسم إلى ثلاث أنواع رئيسية : حمل التدر
يجية)* يبية الصغرى التدر  ( Graduel microcycles/Microcycles Developmentalالدورة التدر
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يبية الصغرى للإعداد الخاص)الصدمة( الدورة )/ de Choc M. Shock Microcyles* (*الدورة التدر

يبية الصغرى الإسترجاعية) يد،  (récupération ed microcycles/M. Regeneration التدر )عمورة يز
 .(23-26، الصفحات 6109

يبية الصغرى : -0.6.6 يبط وأبو العلا عبد الفتاح أن أنواع الدورة  أنواع الدورات التدر يسان خر يرى ر و
يبية الصغرى تتكون من :  التدر

 الدورة التمهيدية : -أ
وأجهزته المختلفة لأداء الأحمال البدنية ال كبيرة، ولذلك تستخدم عادة في بداية  وتهدف إلى إعداد الجسم

يادة نسبة التركيز على  يبي غير مرتفع، وز مرحلة الإعداد وفي بداية دورات الحمل المتوسطة، وتتميز بحمل تدر
يات لتي تحققت خلال ا الإعداد العام، كما يمكن استخدامها خلال فترة ما قبل المنافسة بهدف تثبيت المستو

ياضي. يادة التحميل على الر  الدورات السابقة دون ز
 الدورة الأساسية : -ب

يادة حجم الحمل وارتفاع شدته، وتستخدم عادة خلال  وتهدف إلى إستثارة عمليات التكيف في الجسم، وتتميز بز
يب ول كن بأشكال م  تبعا لموقعها داخل  ختلفةفترة الإعداد، كما انها أيضا تستخدم خلال مختلف مراحل التدر

يبي، ففي حال ما تكون في مرحلة الإعداد فإنها تهدف إلى رفع مستوى الإعداد العام أو الإعداد  الموسم التدر
يجي  يب، فقد تهدف إلى الإرتفاع التدر الخاص، كما تختلف أيضا تبعا لعلاقتها بديناميكية تطور حمل التدر

يبي أو قد تهد يبي بشدة أو حجم الحمل التدر  ف إلى تثبيت الشدة والحجم للحمل التدر
 دورة الإعداد للمنافسة : -ج

يختلف محتوى هذه الدورة بتعا لنوع المنافسة والخصائص الفردية  وتهدف إلى الإعداد غير المباشر للمنافسة، و
ينات المنافسة، و ياضي، وتشمل من بين أهدافها استخدام الراحة النشطة وفي نفس الوقت تمار ادة ما علكل ر

يع فترات المنافسة والراحة البينية بينها. يبا من طبيعة توز  تشكل هذه الدورة بحيث تأخذ شكلا قر
 دورة استعادة الإستشفاء : -د

يبية ذات أحجام  وتهدف إلى إتاحة الفرصة لإستعادة الشفاء بين الدورات الأساسية، وتحتوي على أحمال تدر
ها طة، وعادة ما توضع هذه الدورة في آخر الدورة المتوسطة، كما أنمنخفضة، وتستخدم كوسيلة للراحة النش

 أيضا توضع متتالية لتنفيذ الدورات الأساسية المرتفعة الحمل.
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 دورة المنافسة : -ه

ياضية وط ينها بنوعية المنافسة في مختلف الأنشطة الر ياضي للمنافسة، وتتأثر في تكو بيعة وتهدف إلى إعداد الر
ياضي، وتشمل عدد القياسات والتجارب وفترات الراحة البينية، كبرنامج المنافسة  ما تشمل التي سيشارك فيها الر

 وسائل استعادة الشفاء، وتنظيم كل الوسائل التي تساعد على تحقيق أفضل النتائج في المنافسة.
يضية : -و  الدورة التعو

ية، قد يضطر المدرب أحيانا إلى ا يبية لتغيير في طبيعة تشكبناء على تنفيذ الدورة الاختبار يل الأحمال التدر
يادة  ية ز يب، فقد يلاحظ المدرب بناء على تحليل نتائج الدورة الاختبار لتعديل بعض مسارات خطة التدر
يبية تتميز  ياضي وتعرضه للحمل الزائد والإجهاد، وفي هذه الحالة يضطر إلى إستخدام دورة تدر التحميل على الر

وقد يرى المدرب أن  قيق نوع من الإستشفاء والتخلص من تراكمات التعببتخفيف الأحمال بغرض تح
يادة التحميل في الدورة التالية، أو قد يلاحظ المدرب نقصا  يد من التحميل فيضطر إلى ز ياضي يحتاج لمز الر

 امعينا في أحد جوانب الإعداد فيحاول العمل على تغطية هذا النقص، وكل هذه التعديلات التي يحتاج إليه
يضية تلي الدورة الإختب يضية تضطره أحيانا إلى استخدام دورة تعو ية المدرب بناء على تحليل نتائج الدورة التعو ار

ياضي.  يض أو إستكمال أو إصلاح أو تعديل ما تحتاج إليه خطة إعداد الر يبط، )مباشرة بهدف تعو يسان خر ر
 .(536-569، الصفحات 6102تاح، أبو العلا عبد الف

 

يبية المتوسطة  -3.6  :( Mesocycles)الدورة التدر
يبي، وهي عادة ما تتكون من عدة دورات  تعتبر الدورة المتوسطة كتلة مميزة لبناء الدورة ال كبرى أو الموسم التدر

يختلف هذا العدد تبعا لطول  2 – 4صغرى)أسبوعية( يتراوح عددها ما بين   الدورة ذاتها المرتبطدورات، و
يبي، وغالبا ما يقترب طول الدورة المتوسطة من الشهر، وهذه الفترة تعتبر مناسبة لتماشيه ا بطول الموسم التدر

ية الإنسان ونشاطه البدني يأخذ شكلا تموجيا  يقاع الشهري الطبيعي للإنسان بناء على الإعتقاد بأن حيو مع الإ
يقاع الحيوي لمدة ما بين الإرتفاع والإنخفاض، وتستم ية للإ ينطبق ذلك بشكل  63ر الموجة الشهر يبا، و يوما تقر

يبية المتوسطة على بعض يقوم تشكيل الدورة التدر ية عند اللاعبات، و يقاع الطبيعي للدورة الشهر  أوضح في الإ
يسان خالأسس الفيسيولوجية التي لا تختلف كثيرا عنها بالنسبة للدورة الصغرى  يبط، أبو العلا عبد )ر ر

 .(539، صفحة 6102الفتاح، 
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يبية المتوسطة : -0.3.6  أنواع الدورات التدر

ية)الإع دادية( -أ يبية المتوسطة التحضير  :  preparatory Mesocycles الدورة التدر
 لكت مثل تهدف ثحي ،صغرى إعدادية دورات ثلاث إلى دورتين من عادة الإعدادية الدورة تشكلت

ي بالنواح تعلقي بما خاصة الخاص، يالبدن الإعداد إلى للوصول العام يالبدن الإعداد استكمال إلى الدورات
 من كل لمستوى ارتفاعال مع القوة تحمل أو السرعة، تحمل سواء التحمل عنصر يف والمتمثلة للجسم الوظيفية

ياضية المهارات مستوى رفع يف لولدخا إلى بالإضافة ،بالسرعة المميزة والقوة المرونة  الاختصاص، ذات الر
 . (topic-https://abolaraa.yoo7.com/t234) ة:التالي الحالاتي ف استخدامها يمكن ولذلك

 ؛  الإعداد موسم يف اللاعب إعداد بدء عند -
ي إلى اللاعب عودة عند -  ة ؛إصاب أو مرض بعد بالتدر
يب إلى اللاعب عودة عند -  .مكثف مسابقات موسم إنها بعد التدر

يمكن ،ينالناشئ مع المتوسطة حدود يف تكون بأن الإعدادية اترللدو المميزة الشدة تميزت ذلك ومع  رفعها و
يبات بعض يف القصوى من أقل وحتى المتوسطة فوق إلى  المناسب جمالح اةمراع مع ،المتقدمين مع التدر

 .للشدة
 

يبية الدورة -ب  The Base Mésocycles  :( القاعدية)الأساسية التدر
 المتطلبات حون موجة العمل يكون حيث الدورات، من النوع هذا على رئيسية بصفة الاعداد فترات تعتمد

يستخدم الأساسية، يبات و ير نحو ةهالموج التدر  عدادإلل ةهموجال الدورات خلال من الوظيفية الامكانات تطو
يبية الجرعات خلال الحمل لمكونات عالية بقيم الدورات هذه وتتميز والخاص، العام  للدورات لمكونةا التدر

أطلع عليه  ، topic-https://abolaraa.yoo7.com/t234ة)عزت فوزي أبو لارا، منتديات العرب الصغير
 (.04:41الساعة  15/15/6161

 

ية(الإعداد مراقبة دورة -ج  : Control Preparatory )الإختبار
يبات على  ية دورة إنتقالية ما بين الدورات الأساسية ودورات المنافسة، وتشمل تدر تعتبر الدورة الإختبار

ياضي لها خلال الدورات السابقة بهدف تحقيق ا يتميز لمتطلبات المنافسة التي تمّ تجهيز الر إعداد المتكامل، و
ينات الإعداد الخاص وجرعات المنافسة  يب ذات تمر يادة إستخدام التدر يبي في هذه الدورة بز البرنامج التدر
يراعى دائما تغيير نوعية الدورات  وإستخدام شدة الحمل القصوى أو الأقل من القصوى المرتبطة بالمنافسة، و

https://abolaraa.yoo7.com/t234-topic
https://abolaraa.yoo7.com/t234-topic
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يادة التحم ية خلال يل أو الإستشفاء تبعا لمدى تقبل أجهزة الجسم للأحمال البدنالصغرى المكونة لها ما بين ز

يبط، أبو العلا عبد الفتاح،  هذه الدورة يسان خر  .(546، صفحة 6102)ر
 

يبية المتوسطة ما قبل ال دورةال -د  : Pre-competitive Mesocycles ة منافسالتدر
ية يتم خلالها تكييف أسلوب  وهي دورة تحضير مباشرة قبل مرحلة المنافسات أو لمنافسة خاصة)هامة(، و

يبي بشكل يتقارب مع ظروف المنافسة قصد التحضير الجيد لها، ومن مهام هذه الدورات :  العمل التدر
  يم نقاط ضعف اللاعبين المتعلقة بالقدرات البدنية الخاصة بالنشاط البدني الممارس، إضافة إلى تقو

 تثبيت المهارات التقنية والتكتيكية ؛
 .يات عالية  التحضير النفسي للاعبين لخوض غمار المنافسة بمعنو

 

يبية المتوسطة دورةال -ه  Competitive Mesocycles :  ةلمنافسل التدر
ياضي الممارس،  يتوقف عدد هذه الدورات حسب طول فترة المنافسة والتي تختلف حسب نوع النشاط الر و

ياضات الفردية.بحيث تخت ياضات الجماعية عن الر يد،  )عمورة لف فترة المنافسات في الر ، صفحة 6109يز
25). 

يبية المتوسطة دورةال -ز  : Mesocycles Recuperation الإسترجاعية التدر
ياضية مةالفور مستوى رفعب للمنافسة الإعداد بهدف أحدهما الدورة، هذه تشكيل طرق من نوعان يوجد  الر

يق عن ياضي يهاإل وصل التي الفورمة بمستوى الإحتفاظ بهدف والآخر والتخفيف، التحميل طر يق عن الر  طر
يسان السابقة الأحمال عن الناتج التعب تأثيرات من للتخلص التخفيف يبط، )ر  الفتاح، عبد العلا بوأ خر

 .(543 حةصف ،6102
 

 : المتوسطة الحمل دورة تشكيل عند مراعاتها يجب التي النقاط بعض *
 يب وقيم الحمل خلال الأسبوع ؛  عدد وحدات التدر
 يب ؛ يات التدر يع محتو  مراعاة نسبة توز
 يادة حجم الحمل وشدته خلال الدورة ومراعاة العلاقة بينهم ؛  أسلوب ز
 مكان الدورة في التخطيط العام للموسم ؛ 
 إتخاذ مسار الحمل على شكل الموجات المتوسطة لضمان عدم الإخلال بالتكيف ؛ 
  النظر بأهمية لدورات إستعادة الشفاء وخاصة بعد الدورات المرتفعة في قيم الحمل لتجنب حدوث حمل زائد

 .(056، صفحة 0998)أمر الله أحمد البساطي،  ومن ثم الإعياء البدني
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يبية ال كبرى ) -4.6  ( :Macrocyclesالدورة التدر

يقصد بها أيضا  ينية و يبي الموسمالدورة التكو وتتكون من مجموعة من ،   The Training Seasonالتدر
يبية المتوسطة، وهي في نفس الوقت إحدى حلقات الإعداد طوال العام، والذي يعتبر جزءا  الدورات التدر

ي يتحدد تشكيل وطول دورة الحمل ال كبرى من عدة شهور إلى ضمن خطة الإعداد طو سنوات  4ل المدى، و
يادة حجم المنافسات والبطولات المهمة  حينما يكون الهدف هو الإعداد للمشاركة في دورة أولمبية، ونظرا لز

ياضي خلال العام الواحد، فقد يتطلب الأمر تنفيذ عدة دورات كبرى خلال السن  ةالتي يشارك فيها الر
الواحدة. ولذلك أصبح هناك ما يسمى الدورة الواحدة)الموسم الواحد( حينما يكون الإعداد لبطولة واحدة 
خلال العام، وهناك السنة ذات الدورتين أو الموسمين ثم الثلاثة مواسم، حتى وصل الأمر إلى احتواء السنة 

ياضية 15الواحدة على  يبية في بعض الأنشطة الر يبط، أبو العلا عبد الفت مواسم تدر يسان خر ، 6102اح، )ر
 .(549-548الصفحات 

ية  -5.6 يب السنو  : Annual Training Planخطة التدر
ية : -0.5.6 يب السنو ية إلى : أنواع خطة التدر يب السنو  وتنقسم خطة التدر

ية أحادية الموسم التنافسي : -أ يبية سنو يب خلالها على أساس أن المنافسة تتكون و  خطة تدر يتم تخطيط التدر
ياضة كرة القدم. أي على أساس أن السنة  يب ر يات المتصلة، كما هو الحال في تخطيط تدر من عدد من المبار

 الواحدة تحتوي على موسم تنافسي واحد.
 
 
 
 
 
 
 
 

 (L.P.Matveiev, 1983): مخطط أحادي الموسم التنافسي10شكل رقم           
 



ياضيمقياس:  يب الر  الأستاذ : ناصر بقار                                        التخطيط والبرمجة في التدر
ية ثنائية الموسم التنافسي : -ب يبية سنو  خطة تدر

ية على أساس أن السنة تحتوي على موسمين تنافسيين يمر خلالها اللاعب يب السنو يتم التخطيط لخطة التدر  و
يمية، ثم يمر ب د ذلك بفترة عبفترة إعداد ثم ينجز المنافسات في السداسي الأول، ثم يمر بفترة استشفائية تقو

يمية ثانية بعدها المرور بفترة استشفائية تقو براهيم حماد، ) إعدادية ثانية ثم إنجاز المنافسات للموسم الثاني و مفتي إ
 .(625، صفحة 6118

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

والقوة هي  مخطط ثنائي الموسم التنافسي أين تكون السرعةمرحلية :  16شكل رقم     
 .(L.P.Matveiev, 1983)المستهدفة

 
 
 
 
 
 



ياضيمقياس:  يب الر  الأستاذ : ناصر بقار                                        التخطيط والبرمجة في التدر
ية متعددة المواسم التنافسية : -ج يب سنو  خطة تدر

ية على أساس وجود ثلاثة مواسم تنافسية أو أكثر خلال السنة الواحدة،  يب السنو يتم التخطيط لخطة التدر و
يتم ية ثنائية الموسم ا و ى موسم تنافسي ثالث أو لتنافسي بالإضافة إلالتخطيط خلالها بنفس أسلوب الخطة السنو

براهيم حماد،  أكثر  .(625، صفحة 6118)مفتي إ

 
 (.L.P.Matveiev, 1983: مرحلية مخطط ثلاثي الموسم التنافسي) 13شكل رقم       

 
 

يع عدد الأسابيع على مختلف المراحل في ال 10جدول رقم   . (L.P.Matveiev, 1983) مخططات الثلاث: توز
 
 
 
 
 
 
 



ياضيمقياس:  يب الر  الأستاذ : ناصر بقار                                        التخطيط والبرمجة في التدر
يبي( - ين الموسم التنافسي )التدر  : هيكلة وتكو

يتكون  ية، فإن الموسم التنافسي الواحد يهُيكل و يب السنو أياً كان عدد المواسم التنافسية المكونة لخطة التدر
 : فترات أساسية كما يلي 13 من

  : فت رة الإعــداد -0
يات الموسم التنافسي، وتبدأ بنهاية الفترة وهي الفترة ا يؤهل خلالها اللاعب كي يخوض مبار لتي يعُد و

يبية، وتنتهي بأول مباراة رسمية في الموسم التنافسي. وت يمية السابقة مع أول وحدة تدر نقسم الاستشفائية التقو
 (.PPGمرحلة الإعداد البدني العام) -     فترة الإعداد إلى ثلاث مراحل هي :

 (.PPSمرحلة الإعداد البدني الخاص) -
يبية )ما قبل المنافسة(. -  مرحلة المنافسات التجر
 وتهدف هذه المرحلة إلى : ( :PPGمرحلة الإعداد البدني العام) -أ
 رفع مستوى العناصر البدنية والتهيئة الوظيفية القاعدية لأجهزة الجسم ؛ 
 ير المهارا بطها جزئيا بالمهارات؛تعلم المهارات الجديدة ومراجعة وتطو  ت المكتسبة سابقا ور
  يلة نسبيا؛ يادة حجم الحمل وإنخفاض شدته مع فترات راحة طو يراعى عند تخطيط مرحلة الإعداد العام ز

يب وزادت شدته. بنا من مرحلة الإعداد الخاص قلّ حجم التدر  وكلما اقتر
 :  وتهدف هذه المرحلة إلى ( :PPSمرحلة الإعداد البدني الخاص) -ب
  رفع مستوى الإعداد البدني الخاص وتحسين كفاءة الأجهزة الفيسيولوجية لتتلاءم مع الأداء الخاص

ياضة التخصصية ؛ براهيم حماد،  بالر  .(629، صفحة 6118)مفتي إ
 بطه باللياقة البدن ير الإعداد المهاري والوصول به إلى آلية الأداء مع ر  ؛ ية وخطط اللعبتطو
 تعلم الخطط الجديدة وإجادة المتعلم منها سابقا في إطار الإعداد الخططي ؛ 
 .بط كافة أنواع الإعداد بعضها مع  بعض في إطار كل متكامل  ر

يبيةال منافساتال مرحلة -ج  : تهدف إلى ما يلي : (المنافسة قبل ما)تجر
 يات الإعداد المختلفة تمهيدا لتحقيق يجيا خلال المن الإرتقاء بمستو ياضية تدر  افسات الرسمية؛ الفورمة الر
 يق والمواقف التي يمكن أن تقابل اللاعب في المنافسات الرسمية ؛  الوصول إلى أفضل تشكيل للفر
 .الوصول في نهاية المرحلة إلى أفضل درجات الإعداد النفسي والخلقي 



ياضيمقياس:  يب الر  الأستاذ : ناصر بقار                                        التخطيط والبرمجة في التدر
يات : فت رة المنافسات -6 باراة رسمية وتنتهي للموسم التنافسي وتبدأ مع أول م هي الفترة التي تقام خلالها مبار

يهدف التخطيط لفترة المنافسات إلى الإحتفاظ بالمستوى العالي الذي وصل إليه اللاعب  بآخر مباراة رسمية. و
يمكن تفصيل أهداف هذه الفترة فيما يلي :  خلال فترة الإعداد بمراحلها المختلفة، و

 البدني والوظيفي للاعب ؛ الوصول إلى أعلى قمم المستوى  -
يات؛ - يعه ليتلاءم مع طبيعة المبار  الوصول إلى أعلى قمم مستوى آلية الأداء المهاري وتطو
 وظروف المباراة؛ ا لطبيعة المنافسالوصول إلى أعلى قمم مستوى الأداء الخططي وإستخدام المناسب منه طبق -
 المختلفة المتوقعة وغير المتوقعة ؛ الوصول إلى أعلى قمم التفاعل النفسي مع المواقف -
ياضة الجماعية - يق في الر  التجانس والتناغم لكافة أنواع الإعداد ليخرج أداء اللاعب متوافقا مع أداء الفر

براهيم حماد،   .(651، صفحة 6118)مفتي إ
  

يمية)مرحلة الانتقال -3  : (الفترة الإستشفائية التقو
ة هي الفترة التي تلي فترة المنافسات مباشرة، وتبدأ بعد آخر مباراة في الموسم التنافسي، وتنتهي بأول وحد

يهدف التخطيط للفترة الاستشفائية التقو  يبية في فترة الإعداد البدني للموسم التنافسي الموالي، و يمية إلى ما تدر
 يلي :

 ي والمهاري والخططي ؛ المحافظة على الحد الأدنى من الإعداد البدن -
ية ؛ -  إنعاش الحالة النفسية للاعب بخفض التوتر وتقليل الشعور بالملل ورفع الروح المعنو
يب من كافة الجوانب في ضو - يمية رئيسية لخطط التدر  ققة ومستوى اللاعب؛ء النتائج المحإجراء عمليات تقو
براهيم حماد،  التركيز على علاج الإصابات إذا ما وجدت -  .(650، صفحة 6118)مفتي إ

 

يلة المدى : -2.6 ياضية الطو  خطط التنمية الر
يشتمل هذا النوع  ياضي، و يب الر يلة المدى أكبر وحدة في نظام تخطيط التدر ياضية طو تعتبر خطة التنمية الر

ياضي سنة، إذ تبدأ من ع 05-8من التخطيط على فترة تتراوح غالبا ما بين  ملية الممارسة الأولية للنشاط الر
يلة المدى  ياضية الطو يرى بعض العلماء أن خطط التنمية الر ياضي ممكن، و حتى الوصول لأعلى مستوى ر

 تنقسم إلى المراحل التالية :
ياضي ؛ -  المرحلة الأولية لممارسة النشاط الر
ياضي التخصصي ؛ - يب الر  مرحلة التدر



ياضيمقياس:  يب الر  الأستاذ : ناصر بقار                                        التخطيط والبرمجة في التدر
يات  - يب المستو ياضية العاليةمرحلة تدر  (691-689، الصفحات 0991) محمد حسن علاوي،  الر

يل المدى إلى ياضي طو ِّّم آخرون فترة الإعداد الر  مراحل كما يلي : 15ومن جهة أخرى، يقُس
 مرحلة بداية الإعداد ؛ -
 مرحلة الإعداد التمهيدي الأساسي ؛ -
 ؛ مرحلة الإعداد التخصصي -
 مرحلة تحقيق الحد الأقصى ؛ -
 مرحلة الإحتفاظ بالمستوى. -

 مرحلة بداية الإعداد : وتتلخص أهداف هذه المرحلة فيما يلي : -0
 . تنمية الحالة الصحية للأطفال ؛

 . الإعداد البدني العام ؛
 . علاج عيوب النمو البدني ؛

يسُتخدم لت ياضية، و يب الم. تعليم الأداء المهاري لأحد الأنشطة الر ختلفة حقيق هذه الأهداف طرق التدر
ينات على شكل ألعاب  يفُضّل دائما استخدام تمر ياضية المختلفة والألعاب، و ينات الأنشطة الر واستخدام تمر

يادة الحمل البدني أو النفسي خلال هذه المرحلة.  مع ملاحظة عدم ز
يب في هذه المرحلة بواقع  يتم التدر يب  21-31مرات في الأسبوع ولمدة  3-6و يبلغ حجم التدر دقيقة، و

يرتبط هذا الأخير بطول سنوات هذه المرحلة وكذلك عمر الناشئ ونوع النشاط  051-011السنوي  ساعة، و
ياضي الممارس.  الر

 مرحلة الإعداد التمهيدي الأساسي : تتلخص الأهداف الأساسية لهذه المرحلة فيما يلي : -6
 لجسم البدنية ؛. التنمية الشاملة لمختلف إمكانات ا

 . تحسين الحالة الصحية ؛
 . علاج عيوب النمو البدني والإعداد البدني ؛

ياضي، يفُضّل في هذه المرحلة استخدام  . تشكيل المهارات الحركية الأساسية المختلفة في مجال التخصص الر
ينات الخاصة، لأن التوجه نحو التخصصية في هذه الم ينات العامة أكثر من التمر لة يؤدي إلى سرعة رحالتمر



ياضيمقياس:  يب الر  الأستاذ : ناصر بقار                                        التخطيط والبرمجة في التدر
تقبل الحصول على النتائج مبكرا قبل إكتمال النمو البدني المناسب لتحقيق تلك النتائج، مما يؤثر سلبا على مس

ياضي.  الناشئ الر
ياضي،  يبات الأساسية مقارنة بالمرحلة السابقة والتركيز على التخصص الر وخلال هذه المرحلة يزداد حجم التدر

ياضية التي تتناسب مع الإمكانيات الوظيفيةوالاهتمام بإتقان ال  مهارات التخصصية في نوع الأنشطة الر
 والمورفولوجية للناشئ.

 فخلال هذه المرحلة يجب أن يزداد الاهتمام بتنمية مختلف أنواع السرعة والتوافق والمرونة.   
 :مرحلة الإعداد التخصصي : تهدف هذه المرحلة إلى تحقيق الواجبات التالية  -3

 . استمرار الإهتمام بالإعداد البدني العام ؛
ياضية ؛ ينات العامة المرتبطة بمختلف الانشطة الر يادة حجم التمر  . ز

 . تحسين الأداء المهاري ؛
ياضي خلال النصف الثاني لهذه المرحلة ؛ يادة الإتجاه إلى التخصص الر  . ز

ينا  ت التي تكشف عن إمكاناته.. تحديد التخصص الدقيق للناشئ من خلال الأنشطة والتمر
 مرحلة تحقيق الحد الأقصى : تتلخص أهداف هذه المرحلة في تحقيق الواجبات التالية : -4

ياضي الوصول إليها ؛ ياضية التي يمكن للر  . تحديد الحد الأقصى للنتائج الر
يب بالحد الاقصى لها ؛  . استخدام وسائل وطرق التدر

يب من حيث الحجم والشدة ؛ . الوصول إلى الحد الأقصى لمكونات  حمل التدر
يب الأسبوعي التي قد تصل إلى   مرة ؛ 61-05. تحقيق الحد الأقصى لعدد مرات التدر

يادة الاهتمام بالإعداد النفسي والخططي ؛  . ز
بط بين خطة الإعداد وتحقيق النتائج في البطولات المهمة، وخاصة في الدورة الأولمبية التي يستغرق  . الر

 سنوات. 14د لها الإعدا
 مرحلة الإحتفاظ بالمستوى : تهدف هذه المرحلة إلى : -5

 . الإحتفاظ بمستوى الإمكانات الوظيفية والتكيف الذي أمكن التوصل إليه خلال المراحل السابقة ؛
 . تحسين مستوى الأداء المهاري والخططي ؛

يات العليا ؛. رفع مستوى الحالة النفسية والإستعداد للمنافسة وتحقيق المس  تو
 . علاج ما قد يظهر من إختلال في الإعداد البدني أو الوظيفي ؛



ياضيمقياس:  يب الر  الأستاذ : ناصر بقار                                        التخطيط والبرمجة في التدر
ياضية المكتسبة وتوظيفها. يبط، أبو العلا عبد الفتاح . الإستفادة من الخ برة الر يسان خر ، 6102، )ر

 .(588-554الصفحات 
 

 

 
 
 

 

  
 


