
 33 

 
 الفصل الثانـــى

 
                   
 

 
                    

 

 

 مفهوم التخطيط

هو وسيلة الإدارة الرئيسيه إلى النجاح والنمو والتطور بصفة مستمرة  /  التخطيط
والتخطيط عنصر هام وحيوى من عناصر الإدارة والتخطيط عملية مستمرة وتعنى  

لى تحقيق الأهداف بصورة مباشرة  بإختصار شديد الإعداد الكامل للوصول إ
 توفر الجهد والوقت والمال .

 يرمى إلى وضع أهداف مرئية بطريقة منطقية سواء كانت   التخطيط
أهداف عاجله مثل الفوز فى بطولة محلية ، أو أهداف متوسطة المدى مثل  

الإشتراك فى دورة أوليمبية وتحقيق مراكز متقدمة فيها أو أهداف بعيدة  
 . الوصول بأحد اللاعبين الناشئين إلى المرتبة الدولية  المدى مثل

  أسلوب حضارى وسمة من سمات التقدم وأسلوب الحياة المستقرة  التخطيط
البعيدة عن المف اجآت كما أنه يساعد على إزالة آثار الق لق من حياة الإنسان  

الخاصة ونحن نعيش فى عصر سريع الإيق اع به من الق لق ما يكفى ف التخطيط  
 . حارب الق لق إلى حد كبير ويضفى على الحياة صفة الإستقرار ويجعلها مقبولةي

 

   التخطيط    

Planning 
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 تعريف التخطيط  

 
 يعرفه عمى السممى بأنه :

ختبار السبل الأفضل لإستخدامها من أجل تحديد )  تحديد الأعمال أو الأنشطة وتقدير الموارد وا 
 أهداف معينة (.

وتجميع لما تريد اف تقوـ بو والتخطيط مف وجية نظر عمى السممى ىو تحديد 
وبتنفيذه مف أعماؿ وأنشطة وحصره ووضعو فى منظومة متراصة ، وتقدير وجمع 
الإمكانيات البشرية والمادية المطموبة لتنفيذ ىذه الأنشطة ، وما ىى أفضؿ السبؿ 
لاستخداـ ىذه الإمكانيات مف أجؿ تحقيؽ اليدؼ الذى نسعى لو والمطموب 

 ( 72.  72 .) شرف :الوصوؿ إليو 

 
  ويعرفه كوكوشكين وآخرونKockooshen &Athers : بأنه 

" التنبؤؤؤ فؤؤى مجؤؤال التربيؤؤة البدنيؤؤة والرياضؤؤية هؤؤو تنبؤؤؤ مؤؤدروس لمتاييؤؤر فؤؤى تطؤؤوير ا تؤؤدا  
 ( 27) عبد الحميد : والنتائج وهذا التطوير يتم عمى أساس الإمكانيات الموضوعة والمتوفرة " 

 
 رياضى وأهدافهمفهوم تخطيط التدريب ال

 : 

  " هارايرى  "Harre  أف التخطيط بمعناه العاـ ىو ضرورة موضوعية اجتماعية تتـ فى إطار
الاقتصػػػػاد القػػػػومى ، وييػػػػدؼ إلػػػػى تحقيػػػػؽ التنميػػػػة المسػػػػتمرة والمضػػػػطردة وتحسػػػػيف الانتاجيػػػػة أو 

 مثؿ الحصائؿ . كما يتضمف كؿ العناصر المطموبة لضماف زيادة الإنجاز وتحقيؽ الأىداؼ 
 ألخ ( …) تقسيـ العمؿ ، وتوزيع الاختصاصات ، والامكانات ، والميزانية 

   " يرى " ديكDick  (0891 : أن تخطيط التدريب الرياضى يهدف إلى ) 
 . إعداد الرياضى والوصوؿ بو للأداء الأمثؿ 
  .إعداد الرياضى لبموغ ذروة المستوى خلاؿ فترة المنافسات 
  ار المنافسات الرئيسية عند بموغ ذروة المستوى .تجييز الرياضى لخوض غم 
  . أخذ قسط مف الراحة والاسترخاء 
  . علاج الإصابات والأمراض التى تظير خلاؿ الموسـ التدريبى 
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  ويبػػػدأ تخطػػػػيط التػػػدريب الرياضػػػػى لفتػػػرة طويمػػػػة مػػػف الوقػػػػت بتحديػػػد اليػػػػدؼ العػػػاـ أو الرئيسػػػػى
Grand Aim يؽ رقػـ أو بطولػة عمػى المسػتوى المحمػى ، أو مف الخطة ، ويكوف فى الغالب تحق

القػػارى ، أو الاقميمػػى ، أو الػػدولى . ولبمػػوغ ىػػذا اليػػدؼ يجػػب وضػػع أىػػداؼ خاصػػة أو أغػػراض 
 Trainingمرحميػػة أو وسػػطية تعمػػؿ عمػػى تحقيقيػػا خػػلاؿ المراحػػؿ المختمفػػة لمػػدورة التدريبيػػة  

Cycle حتػوى البرنػاما التػدريبى . واسػتخداـ . ثـ نقوـ باختبار التمرينػات والانشػطة التػى تكػوف م
طرؽ التػدريس والتػدريب التػى تتناسػب مػع قػدرات اللاعبػيف . ومػا يػرتبط بػذلؾ مػف تػوفير الأداوت 

 والاجيزة لمتدريب والقياس ، والوسائؿ المعينة ، ومساعدات التدريب 
ة مدى تحقيؽ واختيار طرؽ ووسائؿ التقويـ والقياس لتقدير التقدـ فى برناما التدريب ولمعرف

 ( 070 – 071) سعد :  الأىداؼ .
 ويجب مراعاة الاعتبارات التالية عن بناء خطط التدريب

 

 . تحديد أىداؼ وواجبات الاعداد الرياضى 
  سنوات . 3 – 1وضع خطط تدريب لفترة طويمة مف الوقت مف 
  . تطوير الاعماؿ التدريبية لمبرناما 
  ريب .اختيار أنسب الوسائؿ التنظيمية لمتد 
  . توفير الوسائؿ الموضوعية لتقويـ البرناما 
   :   (  . 181الاىتماـ بالمستقبؿ المينى للاعبيف ) 

 مبادىء تخطيط التدريب الرياضى     
 
 عند تخطيط التدريب الرياضى يجب ا سترشاد بالمبادىء التاليه : 
دؼ إلػى الوصػوؿ لمعالميػة يجب أف تتسـ الخطة بالشموؿ ، وتتضمف الجانب الاجتمػاعى وتيػ  0

، ويعنػػػى ذلػػػؾ أف تيػػػتـ الخطػػػة بىعػػػداد الرياضػػػى مػػػف جميػػػع الجوانػػػب )البدنيػػػة ، والمياديػػػة ، 
والخططية ، والنفسية والعقمية ، والغذائية ( بيدؼ الوصػوؿ إلػى قمػة المسػتوى ، وأف يػتـ ذلػؾ 

والانتمػػػاء  فػػػى إطػػػار البعػػػد الاجتمػػػاعى الػػػذى ييػػػدؼ إلػػػى تحقيػػػؽ المواطنػػػة الصػػػالحة والػػػولاء
 لممجتمع وزيادة الإنتاج .

يجب اف تستند الخطة عمى الأسس والمبادىء العممية المستمدة مف خلاصة البحوث    1
والدراسات العممية المرتبطة بالتربية الرياضية وعموميا المختمفة كالإدارة ، والاحصاء ، والاقتصاد 

لميكانيكا الحيوية ، والتغذية والصحة العامة ، وعمـ الاجتماع الرياضى ، وفسيولوجيا الرياضة ، وا
 والاختبارات والمقاييس والطب الرياضى .
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أف تستنير الخطة بالمبادىء الديمقراطية التى تكفؿ الحرية والمساواة والتعبير عف النفس ،    3
حتراـ آدمية الإنساف ، وتقديـ جميع سبؿ الرعاية الصحية والنفسية والاجتماعية للاعبيف ،  وا 
والبعد عف الطرؽ والأساليب العنيفة وغير التربوية فى معاممة اللاعبيف ، والمجوء إلى الحوار 
والمناقشة فى حؿ المشكلات المختمفة التى تتعمؽ ببرناما التدريب أو الظروؼ البيئية المحيطة 

 بالرياضى .

ريب طويؿ المدى عممية تحديد المستوى المبدئى أو الراىف للاعبيف عند بداية البرناما فالتد   3
معقدة تتضمف القياـ بالعديد مف الواجبات التى تنشأ مف المتطمبات الخاصة بالرياضة . ولذلؾ 
فىف تحديد نقطة البداية عمى درجة كبيرة مف الأىمية لمتعرؼ عمى الحاجات الفردية للاعبيف ، 

 ومستوى تقدميـ .

ستيعاب المزيد   3 مف المتغيرات التى تظير نتيجة لمتطبيؽ يجب أف تتسـ الخطة بالمرونة وا 
وتغير الظروؼ بما يحقؽ الأىداؼ العامة لمخطة ، وكذلؾ لمعمؿ عمى تحسيف وتطوير الخطة 

 بصفة مستمرة .

لقاء الضوء عمى    3 وضع نظاـ شامؿ لتقويـ خطة التدريب بما يكفؿ معرفة الحصائؿ والنتائا وا 
 ويهدف التقويم إلى :فعالية الخطة ككؿ 

 تييئة النمو الفردى للاعبيف . – أ
 تشخيص نقاط القوة والضعؼ فى البرناما التدريبى . -ب
 تصنيؼ اللاعبيف إلى مجموعات متجانسة المستوى ممػا يسػاعد عمػى تقنػيف أحمػاؿ التػدريب –ج 

 وتلافى الاصابات .     
 الترعؼ عمى مدى ملائمة طرؽ التدريب المستخدمة . –د 
 ( 072 – 071)    ( : لبرناما . تعديؿ أو تطوير ا -ىػ

     ويمكن استخدام الاختبارات التالي
 

 Socio – Psychological ( Measures )اجتماعية  –القياسات النفس  – 3
 ( 073) مسعد :             

 
  يشػػير تخطػػيط التػػدريب إلػػى تقسػػيـ دورة التػػدريب الطويمػػة ) السػػنوية ( إلػػى دورات أصػػغر منيػػا

، ثػػـ تنقسػػـ  Stages، ثػػـ تقسػػـ الفتػػرات إلػػى دورات أصػػغر منيػػا تسػػمى  Periodsتسػػمى فتػػرات 
 المراحؿ إلى دورات أصغر منيا تسمى خطط جزئية ) لأسيوع أو عدة أسابيع (
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   والغػرض مػف تقسػيـ التػدريب إلػى دورات متصػمةConnected  تغطػى السػنة ككػؿ ىػو توزيػع
كػػؿ منيػػا عمػػى فتػػرات ومراحػػؿ الخطػػة السػػنوية أغػػراض التػػدريب الخاصػػة حسػػب الأىميػػة النسػػبية ل

) حسػب أولويػػة كػؿ مرحمػػة بحيػػث تنصػير الأغػػراض فػى بوتقػػة اليػػدؼ العػاـ أو الرئيسػػى لمتػػدريب 
 ( 074مسعد :     

  ويمكن تقسيم نظام التخطيطSystem of Planing  : حسب الفترة الزمنية إلى 

 Long-tearm development Plansخطط التطوير عمى المدى الطويؿ  – 1
 Olympic Plansالخطط الأوليمبية                                        – 1
                                                      Annual Plansالخطط السنوية  – 3
               Sectional Plans    الخطط الجزئية                                          – 3
 Daily Plansالخطط اليومية                                              – 3
 

 خطط التدريب الرياضى طويلة المدى

  عػػدادىـ  13 -8يػػرى " ىػػارا " أف مثػػؿ ىػػذه الخطػػط تسػػتغرؽ مػػف سػػنة وتبػػدأ بانتقػػاء البػػراعـ وا 
 ية فى مرحمة البموغ .خلاؿ المراحؿ السنية المختمفة والوصوؿ بيـ إلى المستويات القم
 وتحتاج مثؿ ىذه الخطط إلى تكاليؼ مادية كبيرة وخبرات عالية .

تتولى عمميات التنظيـ والإدارة وتشرؼ عمى التدريب . وتقوـ بتنظيـ ىذه الخطط 
الدوؿ المتقدمة فى مجاؿ الرياضة والتى تتنافس عمى صدارة الدورات الأوليمبية 

 والعالمية .

 خطط التنمويػة ) طويمػة المػدى ( فػى ضػوء مسػتويات وأرقػاـ أبطػاؿ العػالـ الػت ويتـ بناء ىذه ال
تسػػعى ىػػذه الخطػػط إلػػى تحطيميػػا ولػػذلؾ فػػىف المسػػتويات الحاليػػة تسػػتخدـ كقياسػػات مبدئيػػة تبنػػى 

 وتؤسس عمييا الخطط الطويمة وتتكوف ىذه الخطط مف خطتيف أو ثلاث خطط أوليمبية .
 ( 072 – 071) مسعد : 
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 مراحل خطط التنمية طويلة المدى **** 

  يرى بعض العمماء أن خطط التنمية الرياضية الطويمؤة المؤدى تنقسؤم إلؤى المراحؤل الأساسؤية
 التالية :

 المرحمة الأولية لممارسة النشاط الرياضى . – 1
 مرحمة التدريب الرياضى التخصصى . – 1
 مرحمة تدريب المستويات الرياضية العالية . – 3
 ذه المراحؿ السابقة لا ينظر إلييا باعتبارىا مراحؿ منفصمة مستقمة فػى حػد ذاتيػا بػؿ تتػداخؿ وى

 فييا بينيا بصورة إنسانية ، إذ تؤثر كؿ مرحمة فى المرحمة الاخرى وتتأثر بيا .
  وتتميز كؿ مرحمة مف ىػذه المراحػؿ بيػدؼ واضػم ترمػى إليػو ، وفػى كثيػر مػف الأحيػاف تنطبػؽ

المراحػػػؿ عمػػػى أعمػػػار زمنيػػػة معينػػػة لمفػػػرد ، كمػػػا تتحػػػدد طبقػػػا  لنػػػوع النشػػػاط  كػػػؿ مرحمػػػة مػػػف ىػػػذه
 الرياضى الذى يمارسو الفرد وطبقا  لبعض الخصائص والسمات والقدرات الفردية .

 ( 181) علاوى : 
 : والتدريب متعدد السنوات يمكن أن ينقسم إلى خمسة فترات 

 مرحمة الاعداد الاولى  ) بداية الاعداد ( – 1
 مرحمة إعداد القاعدة الاولية . – 1
 مرحمة إعداد القاعدة التخصصية ) أو مرحمة الاعداد لتحقيؽ اعمى المستويات ( . – 3
 مرحمة تحقيؽ أعمى المستويات الفردية . – 3
 مرحمة المحافظة عمى المستوى الأعمى . – 3

 احل( يتضح الحدود السنية المثالية الخاصة بهذه المر 4وفى الجدول رقم )
 أمثال عمى السباحة 

 المسافة

مرحلة الاعداد 
 الاولى

 بداية الاعداد

مرحلة الاعداد 
 القاعدة الاولية

مرحلة الاعداد 
 القاعدة التخصصية

مرحلة تحقيق أعلى 
 المستويات الفردية

مرحلة المحافظة 
على المستوى 

 العالى

 سيدات رجال سيدات رجال سيدات رجال سيدات رجال سيدات رجال 

 11-11 13-13 11-13 11-11 13-11 18-13 11-11 11-11 11-8 11-8 م011-011

 11-11 13-11 18-13 11-18 13-13 13-13 11-11 11-11 11-8 11-8 م011

 11-11 13-11 18-13 11-13 13-13 13-13 11-11 11-11 11-8 11-8 م911-0011

 ( 28،  27) على البيل :  
 تػتمخص فػى الارتقػاء بالمسػتوى الصػحى لمرياضػييف وتحقيػؽ   : واجبات مرحمة ا عداد الأولؤى

الاعػػداد البػػدنى متعػػدد الجوانػػب ، واصػػلاح النػػواقص الخاصػػة بػػالنمو البػػدنى ومعرفػػة الأداء الفنػػى 
 والنواحى الفنية لأداء التمرينات البدنية الاعدادية المساعدة والخاصة .
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    ة فتتحػػدد فػػى النمػػو البػػدنى متعػػدد ولؤؤ أمؤؤا الواجبؤؤات الأساسؤؤية لمرحمؤؤة اعؤؤداد القاعؤؤدة ا
الجوانػػػػب ، وتقويػػػػة النػػػػواحى الصػػػػحية لمرياضػػػػييف الناشػػػػئيف ، ومتابعػػػػة اصػػػػلاح النػػػػواقص البدنيػػػػة 
ونػػواحى الاعػػداد البػػدنى ، وتطػػوير جوانػػب القػػدرة الوظيفيػػة الخاصػػة بػػالخبرات الرئيسػػية المتعػػددة ) 

ة والمحتمػؿ أف تختػار ضػمف المكونػات والتى منيػا مػف قريػب أو بعيػد مػا تطػابؽ الأنشػطة الخاصػ
الخططيػػػة ( واىتمامػػػا خاصػػػا  يوجػػػو نحػػػو رسػػػوخ رغبػػػة الرياضػػػييف الصػػػغار إلػػػى مزاولػػػة التػػػدريب 

 للاعداد متعدد السنوات .
 تتضػػم فػػى وضػػع الأسػػس الاوليػػة الموجيػػة نحػػو  وواجبؤؤات مرحمؤؤة إعؤؤداد القاعؤؤدة التخ  ؤؤية

عمػػى المسػػتويات ( فػػى بدايػػة ىػػذه الاعػػداد لتحقيػػؽ ا إمكانيػػة التػػدريب فػػى المرحمػػة القادمػػة ) مرحمػػة
المرحمة فغػف المكانػة الاولػى توجػو نحػو متابعػة الارتقػاء بالأعػداد العػاـ والاعػداد المسػاعد ، حيػث 
تسػػتخدـ عمػػى نطػػاؽ كبيػػر التمرينػػات المسػػتقاه مػػف الألعػػاب المعاونػػة ، والارتقػػاء بػػالنواحى الفنيػػة 

 لتدريبات الاعداد المساعدة والخاصة والمتعددة .
 ما فى النصؼ الثانى مف المرحمة فىنو يوجػو إلػى النػواحى الخاصػة بشػكؿ كبيػر. وىنػا كقاعػدة أ

يحػػدد التخصػػص المسػػتقبمى الػػدقيؽ . وعػػادة مػػا يقتػػرب إلػػى ذلػػؾ الرياضػػييف مػػف خػػلاؿ التػػدريب 
 لبعض المسابقات القريبة .

  يقتػرح تحقيػػؽ النتػػائا تركيػب العمميػػة التدريبيػة فػػى مرحمػػة تحقيػؽ أعمػػى المسػتويات الفرديػػة فىنػػو
النيائية فى المسابقات المختارة التى تعمؽ الناحية التخصصية . عند ذلؾ فىنػو يػزداد دور وسػائؿ 

 الاعداد الخاص ، ويزداد استخداـ ظروؼ المسابقة الأساسية .
  والتػى يتطمػب ضػرورة الاسػتخداـ النيػائى  –أىـ واجبات ىذه المرحمػة ىػو تحقيػؽ أعمػى النتػائا

ؿ التى يمكف أف تؤدى إلػى عمميػات التكيػؼ بالصػورة المثاليػة . وتحقيػؽ اسػتيعاب الأعمػاؿ لموسائ
وتسػػتخدـ بشػػكؿ كبيػػر الممارسػػات بالأحمػػاؿ القصػػوى وتصػػؿ  –النيائيػػة مػػف حيػػث الحجػػـ والشػػدة 

مػػػرة أو أكثػػػر ويرتفػػػع مقػػػدار اسػػػتخداـ تػػػدريبات  11 – 13عػػػدد مػػػرات الممارسػػػة الأسػػػبوعية مػػػف 
 المسابقات 

 ـ العوامػػؿ التػػى تضػػمف إلػػى حػػد كبيػػر فاعميػػة التػػدريب فػػى ىػػذه المرحمػػة ىػػو خمػػؽ الظػػروؼ وأىػػ
التى عندىا تتطابؽ الفترة المقترحة لتحقيؽ الرياضييف لاعمى النتػائا مػع مرحمػة أعمػى المسػتويات 
لشػػدة الاحمػػاؿ التدريبيػػة عنػػد ىػػذا التطػػابؽ فػػىف الرياضػػى يسػػتطيع تحقيػػؽ أعمػػى النتػػائا والظػػروؼ 

 ة فغف النتائا تكوف ذات مستوى أقؿ إلى حد كبير .المضاد
التدريب فى مرحمة الحفاظ عمى المستوى العالى يختمؼ عف المرحمة السابقة مف حيث مضاعفة 

 المدخؿ الفردى ويتضم فى الآتى :
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الخبرة التدريبية الكبيرة فى إعداد رياضػى معػيف يتطمػب دراسػة الجوانػب المتعػددة مػف       أولاا 
انخفاض المقػدرة الوظيفيػة لمناحيػة وامكانيػة التكيػؼ  㥛نواحى القوة ونواحى  –الفردية  الخصائص

الخاصة بيا ، والتى ىى مف نتائا الاختلاؼ الطبيعػى فػى نمػو الػنظـ والأعضػاء الحيويػة ، وكػذا 
المستوى العالى الخاص للأحماؿ التدريبيػة فػى مرحمػة الاعػداد لمسػنوات السػابقة ، بػؿ يصػعب فػى 

 عمييا بنفس المستوى السابؽ . الحفاظ
  وعمى ىذا فىنو فى ىذه المرحمة سوؼ يتطمب البحث عف احتياطات فردية لنمو المستوى والتى

 مف شأنيا تعويض العوامؿ السمبية المذكوره .
  ويجب أف نعمـ أف الرياضييف الػذيف يكونػوا فػى ىػذه الفتػرة فػىنيـ خػلاؿ الاعػداد متعػدد السػنوات

فػػػوا عمػػػى التػػػأثيرات التدريبيػػػة لوسػػػائؿ التػػػدريب المتعػػػددة ، وكقاعػػػدة فػػػىف الاسػػػتخداـ السػػػابؽ قػػػد تكي
السػػابؽ لأشػػكاؿ التخطػػيط لمعمميػػة التدريبيػػة ، وطػػرؽ وأسػػاليب التػػدريب سػػوؼ لا يسػػمع لػػيس فقػػط 

 بأحداث التقدـ ، بؿ وحتى القدرة عمى الحفاظ عمى المستويات السابقة .
  وكما فى بعض المراحؿ السابقة فىنو يجب محاولة التغييػر فػى وعمى ىذا فىنو فى ىذه المرحمة

كػػؿ مػػف طػػرؽ وأسػػاليب التػػدريب ، واسػػتخداـ مجموعػػات مػػف التمرينػػات التػػى لػػـ تسػػتخدـ سػػابقا  ، 
وتجييزات تدريبية جديدة ، ووسائؿ غير متخصة والتى تستثير المقدرة عمى العمؿ وتسمع بفاعمية 

 ( 31 – 28: ) على البيلأداء النشاط الحركى . 
 الخطة الأوليمبية ) المتعددة السنوات (

  تعرؼ ىذه الخطة مف اسميا ، وتستغرؽ أربع سنوات وتبدا بعد إنتياء الػدورة الأوليمبيػة مباشػرة
 ، وذلؾ لعدـ ىبوط مستويات الإعداد المكتسبة مف الخطة السابقة .

  فردية ضمف ىذه الخطة ، وتؤسس ىذه الخطة فى نطاؽ الإطار الحكومى ما يتـ وضع خطط
 وذلؾ بعد تحميؿ اللاعبيف ومعرفة قدراتيـ واستعداداتيـ .

 : وتشتمل الخطة الأوليمبية على العناصر التاليه 

 الحالة الصحية والأيضبة للاعبيف ، ويتـ تقريرىا بمعرفة الطبيب . - أ
 حمؿ التدريب ، زمف التدريب ، محتوى البرناما .  - ب
 الاداء ، نظاـ المنافسات .ىدؼ التدريب ، مستوى  –ج 
 مستوى المياقة العضمية ، ولياقة الطاقة ، والميارات الحركية للاعبيف . –د 
 مستوى القدرات العقمية والإدارية للاعبيف . -ىػ
 اتجاه اللاعبيف لمتدريب والمنافسات . –و 
الخطػة الاوليمبيػة  مراعاو الاىمية النسبية واولويات الخطة خلاؿ مراحميا المختمفػة . وتنقسػـ –ز 

تصػػب جميعيػػا  Cycle Annualإلػػى أربعػػة خطػػط سػػنوية ، ويػػتـ وضػػع أىػػداؼ لكػػؿ دورة سػػنوية
 ( 077 – 075.) مسعد : فى اليدؼ العاـ او النيائى لمخطة الاوليمبية 
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 خطة التدريب السنوية

  تعتبر خطة التدريب السنوية دورة مغمقة مستقمةClased Cycle ت اليامة ، وتقع فييا البطولا
) بطولة أوربا ، بطولة العالـ ، الألعاب الأوليمبية ( . ولكى نستطيع تحقيؽ مستويات مرتفعة فى 
 الاداء ، فىنو ينبغى عمؿ خطة تدريب سنوية كجزء مف الخطة الطويمة التى تمتد إلى عدة سنوات 

  وسػائؿ وطػرؽ ويجب أف توضم خطة التدريب عدد مف لنقاط والتفاصيؿ التى تتعمؽ باسػتخداـ
التػػدريب ، والحمػػؿ . وكممػػا كػػاف المػػدرب عمػػى درايػػة كاممػػة بخصػػائص وقػػدرات اللاعبػػيف ، كممػػا 

 تمكف مف تصميـ خطط وبراما التدريب التى تصمم ليـ .
  وتتكػػوف خطػػة التػػدريب السػػنوية الفرديػػة مػػف عػػدد مػػف الخطػػط الجزئيػػة او المرحميػػة التػػى تيػػدؼ

 بدنية الميارية والخططية والنفسية والعقمية .إلى تنمية الرياضى مف الجوانب ال
 ( 078) مسعد : 

 : التخطيط لعملية التدريب السنوية التى يجب ان تشتمل على المكونات التالية 

 تخطيط فترات التدريب السنوية وتحديد أىـ واجبات التدريب الرياضى فى كؿ فترة . – 1
 ة .وضع خطط خاصة لتطوير أىـ الواجبات الأساسي – 1
 ( 213،  212) علاوى : وضع خطة المنافسات الرياضية .  – 3
 
  إف تخطيط موسـ تدريب السباحة يتطمب تقسيـ السنة التدريبية إلى العديد مف

المراحؿ الصغيرة ، كؿ منيا لو ىدؼ محدد يمكف تطويره والتحكـ فيو ، ولابد أف 
مع متطمبات ىذا  يركز التخطيط عمى كيفية إحداث التكيؼ اللازـ لمسباحيف

التخطيط وذلؾ لموصوؿ إلى أعمى مستوى ممكف عند الوصوؿ لتوقيت البطولة ، 
فىف جميع مستويات التدريب  كما أنو عند التخطيط لبرناما تدريبى صحيم 

وطرقو المختمفة يجب أف يشمميا البرناما وذلؾ فى شكؿ تقسيمات مناسبة يتـ 
دارتيا خلاؿ الفترة الزمنية  المحددة لمموسـ التدريبى . تنظيميا وا 

  إف الخطوة الاولػى فػى تخطػيط السػنة التدريبيػة تحػدد بمعرفػة عػدد مػرات مشػاركة السػباحيف فػى
،  Tapringالبطػػولات اليامػػة خػػلاؿ تمػػؾ السػػنة التدريبيػػة ، وكػػذلؾ عػػدد مػػرات التحميػػؿ والتيدئػػة 

ثـ بعد ذلؾ يجب تقسػيـ كػؿ موسػـ وبالتالى يتـ تحديد عدد المواسـ التدريبية فى الخطة السنوية ، 
إلػى مراحػؿ ذات أىػداؼ خاصػة جػدا  ومحػددة بدقػػة ، وفػى النيايػة كػلا مػف ىػذه المراحػؿ يجػػب أف 
تتجزأ إلى مراحؿ أصغر والتى بدورىا تعتبر تجييزا  لمتحكـ فى درجة التقدـ المنظـ فى حجـ وشدة 

 التدريب .
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 ى مراحػػػػؿ تدريبيػػػػة تسػػػػمى بمػػػػا يعػػػػرؼ ومػػػػف ثػػػػـ فػػػػىف التخطػػػػيط بيػػػػذا الشػػػػكؿ يتسػػػػـ بتحولػػػػو إلػػػػ
 . بالماكروسيكل والميزوسيكل والميكروسيكل

تعنػػى المراحػؿ الرئيسػية ) العامػػة ( فػى الموسػػـ التػدريبى والتػػى   Macrocyclesفالماكروسييكل 
 أسبوع ) خطة فترية ( .  11 – 3تتراوح مدتيا مف 
راحػؿ الرئيسػية ومػدتيا تتػراوح تعنػى تمػؾ المراحػؿ الأقػؿ مػف الم  Mesocycles أميا الميزوسييكل

.) محمددد تعنػػى خطػػة التػػدريب الأسػػبوعية  Microcyclesأسػػابيع . أمػػا الميكروسػػيكؿ  3 – 1بػػيف 
 ( 073:  1على 

  إف أوؿ خطوة فى تخطيط أى خطة سنوية ىى تحديد أى طرؽ التدريب
ناء نستخدميا ، وفيما يمى قائمة بطرؽ التدريب التى يستخدميا السباحيف الكبار أث

 الموسـ .

 .                             Strength Trainingتدريب القوة  – 1
 . Power Trainingتدريب القدرة ، القوة المميزة بالسرعة  -1
 .                       Flexbility Trainingتدريب المرونة  – 3
 .                       Endurance Trainingتدريب التحمؿ  – 3
 .Speed Training &Race Pace Trainingتدريب السرعة وتدريب سرعة الساؽ .  – 3
 .Stroke Drillsتدريبات السباحة ) تمرينات الاداء لطرؽ السباحة (  – 3
 .Startsand Turnsالبدء والدوراف  – 3
 .Pace Trainingتدريب تنظيـ السرعة  – 8
 .Race Strategy Trainingسباؽ (تدريب استراتيجية السباؽ ) تدريب خطة ال – 1

 . Psychological Trainingالتدريب النفسى  -11
وىذه القائمة تعرض معظػـ طػرؽ تػدريب السػباحة اليامػة وليسػت جميعيػا وكػؿ ىػذه الطػرؽ سػوؼ 

يتـ تناوليا خلاؿ جميػع المراحػؿ التدريبيػة ولكػف بػدرجات مختمفػة طبقػا  لمراحػؿ الموسػـ المختمفػة .   
 ( 073:  1) محمد على 
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 التخطيط السنوى فى السباحة

   إف معظػػػػػـ مػػػػػدربى السػػػػػباحة يقسػػػػػموف السػػػػػنة التدريبيػػػػػة إلػػػػػى موسػػػػػميف او ثلاثػػػػػة مواسػػػػػـ طبقػػػػػا 
لػػى عػػدد مػػرات البطػػولات التػػى سػػوؼ يشػػاركوف فييػػا بسػػباحييـ ، بينمػػا  ) لمواعيػػد البطػػولات ( ، وا 

.    ) خطػط فتريػة ( أو مواسػـ صػغيرة يقسـ الػبعض الآخػر السػنة التدريبيػة إلػى خمسػة ماكروسػيكؿ 
 ( 074) محمد على : 

 :Atwo – Season Yearly Planتخطيط التدريب السنوى ذو الموسمين  – 1

  ىذا النوع مػف التخطػيط ، عػادة ينقسػـ الموسػـ إلػى مرحمػة السػباقات القصػيرةShort Course 
ة والمرحمػة الصػيفية ، ومرحمػة . أو المرحمػة الشػتوي Long Courseومرحمػة المسػابقات القصػيرة 

المسابقات القصيرة او الشػتوية تقػع فييػا المسػابقات الأىميػة أو القوميػة وبعػض المنافسػات العاميػة 
بريؿ .  خاصة خلاؿ شيرى مارس وا 

  أما مرحمة المسابقات الطويمة أو المرحمة الصيفية فىنيا تنتيى بالمسابقات ذات الأىمية الكبرى
ثػػػـ يأخػػػذ السػػػياح راحػػػة لمػػػدة أسػػػبوع أو أسػػػبوعيف بػػػيف الموسػػػميف          –خاصػػػة فػػػى شػػػير أغسػػػطس 

 ( 086) عصام : ) المنتيى والجديد ( . 
 أسبوع 31ـ ( لمدة  13والموسـ التدريبى القصير ) لمحمامات القصيرة 

 (  074:  1) محمد علىأسبوع  11ـ ( لمدة  31والموسـ التدريبى الطويؿ ) لمحمامات   

 Athree- Season Yearly Plan سنة ذات الثلاثة مواسم خطة ال – 2 

  ومع تطور زيادة عدد البطولات خلاؿ السنة الواحدة ثـ تطور تقسيـ السنة إلى
ثلاثة مواسـ تدريبية بحيث تحقؽ لمسباح أف يحقؽ أعمى النتائا ثلاث مرات فى 

لمانيا الشرقية ثـ السنة الواحدة ، وطبؽ ىذا النظاـ لممرة الاولى خلاؿ السبعينات بأ
 ( 211.      ) أبوالعلا : انتشر بعد ذلؾ فى معظـ دوؿ العالـ 

 ويتم تقسيم هذ  المواسم كما يمى
 أسبوع 13موسـ الخريؼ ) مف سبتمبر إلى ديسمبر (  – 1
 أسبوع 13موسـ شتوى ) مف يناير إلى إبريؿ (  – 1
 أسبوع  13موسـ صيفى ) مف مايو إلى أغسطس (  – 3

أسػػػبوع راحػػػة ) فتػػػرة انتقاليػػػة ( بػػػيف ىػػػذه المواسػػػـ الثلاثػػػة ،  1 – 1حيف يأخػػػذوف عػػػادة مػػػف والسػػػبا
والمدربيف الذيف يقوموف بالتحميؿ والتيدئة لمبطولة اليامة فى ديسمبر أو يناير يفضموف ىذا النوع 

 ( 075،  074:  1.) محمد علىمف التخطيط ذو الثلاث قمـ 
 .A Four- Season Yearly  Planخطة السنة ذات الأربعة مواسم  – 3
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  أمكػػف لسػػباحى ألمانيػػا الشػػرقية والاتحػػاد السػػوفيتى السػػػابؽ  1183 – 1181خػػلاؿ الفتػػرة مػػف
اسػتخداـ خطػػة السػػنة ذات الأربعػة مواسػػـ حيػػث تقسػػـ السػنة إلػػى أربعػػة مواسػـ تعػػد السػػباح لأربعػػة 

 ( 200) أبو العلا : بطولات ىامة خلاؿ السنة الواحدة 
 A Five – Season Yearly Planسنة ذات الخمسة مواسم خطة ال -4

  استخدـ إيجوركوشكيف  1183خلاؿ عاـIgor KoshKin  المدرب الروسػى الػذى قػدـ البطػؿ
اسػتخدـ طريقػة جديػدة تعتمػد عمػى تقسػيـ  –ـ حػرة فلاديميػر سػالينكوؼ  1311الأسطورى لسػباؽ 

 – 1أسػبوع وتنتيػى بفتػرة منافسػة تسػتمر  11 – 8السنة إلى خمسة مواسـ تدريبية تتراوح ما بػيف 
وبػػػذلؾ  Macrocycleأسػػػبوع ويطمػػػؽ عمػػػى كػػػؿ موسػػػـ تػػػدريبى أو دورة مصػػػطمم ماكروسػػػيكؿ  3

يمكػػػف تقسػػػيـ السػػػنة إلػػػى خمسػػػة ماكروسػػػيكؿ تتكػػػوف كػػػؿ ماكروسػػػيكؿ مػػػف خمسػػػة دورات تدريبيػػػة 
  Mesocycleصغيرة كؿ منيا أسبوعاف أو دورتاف تسمى ميزوسيكؿ 

 ( 202:  أبو العلا (
 ويقسم هذا التقسيم السنة كما يمى :

 نوفمبر . 1سبتمبر إلى  1مف            0 ماكروسيكل – 1 -
 يناير . 1نوفمبر إلى  1مف              0 ماكروسيكل – 1  -
 يناير إلى منتصؼ مارس . 3مف        3ماكرو سيكل – 3  -
 مف منتصؼ مارس إلى آخر مايو .      0ماكروسيكل  – 3  -
 مف آخر مايو إلى منتصؼ أغسطس .     0ماكروسيكل  - 3  -


