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حفيظد. قميني   1 

 

 المخطط التدريبي المتعدد السنوات :لمحور الثانيا
لم تعد العملية التدريبية الحديثة بجوانبها الإدارية والتنظيمية عملية عشوائية يتم تسييرها وفقا  تمهيد:

منظمة لها  جماعية عملية علمية قد أضحت منذ عقود زمنية ، بلالشخصية فقط رغباتتصورات واللل
النظرية  العلومجملة مع  مباشر وفعالمرتبطة بشكل ثابتة ودقيقة  أسس وقواعد ،مفاهيم ومضامين

م و علالرياضي، ال البيوميكانيكو كيمياء بيو الة، والفسيولوجي يةطبعلوم الالتطبيقية المختلفة كالو 
مشكلين مع ، المطبقة في الرياضة المنهجية والبيداغوجية علومواجتماعية والتحليلية بالإضافة إلى الالنفس

طوير مستوى ه في كافة عمليات ومراحل توثيقا لا يمكن تجاهله أو الاستغناء عنا ترابطبعضهم البعض 
  .الأداء الرياضي للاعبين والفرق

لا يمكن له أن يتحقق إلا من خلال تخطيط  ككل  التدريبية لعمليةن الارتقاء باإف ه المسلماتووفقا لهذ
عملية  مضامينفكريا وميدانيا، كون أن العملية التدريبية بالأساس هي عبارة عن  وممنهج معلمي سلي
بناءا يتم تنفيذها  محددةأهداف مرحلية طويلة، متوسطة وقصيرة وفقا لجملة تدريبية  طخطفي إطار 

التخطيط الرياضي  وهذا ما يعطي، المرحلة العمرية والإمكانيات المتوفرة، مستوى اللاعب والفريقعلى 
 التدريب الرياضي. في جل مراحلبالغة  أهميةعلى أنواعه مكانة و 

 مصطلحات حقيقة فإنالعلاقة والفروق بين مصطلحات التخطيط، الخطة والبرنامج:  .1
التخطيط، الخطة والبرنامج التدريبي هي مصطلحات رياضية تدخل كافتها تحت غطاء تنظيم فكر 

ديمه للاعب والفريق، لكن رغم ذلك هناك بعض من الاختلافات المحتوى الرياضي الواجب تق
فيما بينها التي تحدد وفقا لمفاهيمها المضبوطة والتي تمكننا من توضيحها بدقة وفهم العلاقة 

       الموجودة بينها، حيث أن:
حل مشكلة  إعدادتوصيف العوامل والقوى والتأثيرات والعلاقات التي تدخل في  هي الخطة •

بالفكر الذي يضع حلولا للمشكلات وبذلك  أساساتتكون عادة من عمل ذهني يختص ، ما
رياضية وكيفية توظيف  من الأهداف ال لمطلوبلتحقيق ا بما يجب عمله أساسا متصلة فهي

ا واضحا زمنيمع توزيع ذلك توزيعا  المتوفرة والإمكانات ، الإجراءاتالإعدادكافة طرق 
 .للوصول إلى المبتغى
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 يتضح عملي مشروع لأي الرئيسية المعالم يحدد عام إطارعلى أنها  (2002) شرف الحميد عبد يعرفها
 . المعالم واضحة أهداف لها يكون أن على تنفيذه المطلوب امن خلاله

 بأهداف مصحوبة لمشروعل العام لإطارل ةددالمح القرارات مجموعة بأنها فيرى الكريم ددرويش عب ماأ
  (2002)يحي السيد الحاوي،  .عام زمني إطارفي  مناسب تنفيذ وأسلوب محددة

نتيجتها ن كانت الخطة هي إشمل من مفهوم خطة التدريب و أو  أوسععملية  وه التخطيط •
اللاعبون والفرق  إليهايصل سالتي  المستقبلية تنبؤ بالمستويات الرياضيةالعملية  فهو المهمة،

 .مفصلة طة تدريبالمستويات بخ هالرياضية والاستعداد لهذ

 الأهدافتحديد فكر تنبؤي لممتدة زمنيا وعمليا في المستقبل وتتضمن  فالتخطيط عملية شاقة إذن
 .في قالب أو نموذج يعرف بالخطة مستقبليةزمنية تحقيقها في ضوء متغيرات والآليات الكفيلة ب طرقالو 

الفرق بين تخطيط التدريب الرياضي وخطة التدريب الرياضي ينبع من حقيقة مهمة، وعليه يتجلى بأن 
ر إهدا تمنح للتخطيط فرصة عدمن كل عملية تخطيط يجب أن تتبلور في خطة واضحة ومحددة أوهي 

الخطة هي جزء من التخطيط تنبثق أبسط ف بمعنى المستخدم في التنفيذ أو لوقت والمالالفكر التنبؤي، ا
 .ن أفكاره وتنبؤاتهم

 قابلة غير التخطيط عملية تكون هبدون والتي المهمة التخطيط عناصر حدأ هو البرنامج •
 العمل برامجحضور  دون الخطةحضور  أن عنىبمالمرجوة،  أهدافها تحقيق عن عاجزةو  للتنفيذ

  (2002)علي فهمي البيك،  .مضمون له ليس شكل عملية هي التنفيذية

 الهدف لتحقيق نمر عبرها تفصيلية أنشطة صورة فيالموضوعة  التنفيذية الخطوات هو التدريبي فالبرنامج
  .أو الأهداف المنشودة

 خطةتحقيق أهداف  لعملية التنفيذية الخطوات على أنه مجمل (2002عبد الحميد شرف )يعرفه 
 ذهمسخرة له وإمكانات تنفيذ وطرق زمني توزيع من التنفيذ ذلك يتطلبه سلفا، وما صممت تدريبية
  .الخطة
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 ةعدالم الخطة هدف لتحقيق ككل ينجز  التخطيط عملية عناصر حدهو أ عامة بصورة البرنامجإذن ف
 زمن وفق العمليات هذه وانتهاء لبدء ميعاد مراعاة مع تنفيذها المطلوب العمليات عن عبارة، سابقا
 أي أن: .واضح وهدف محدد

                                                  + برنامج تنبؤ + خطةفكر+ التخطيط= 

المسار الرياضي إن   يسمى التخطيط الطويل المدى بتخطيط :التخطيط الطويل المدىمفهوم  .2
إن كان متعلقا بفترة  الاولمبي كان متعلقا بعدد من الدوريات التدريبية الأولمبية وبالدوري التدريبي

 همحيث توضع الخطة لغرض إعداد اللاعبين لأربع سنوات لإعدادزمنية ذات أربع سنوات، 
هو الحال في مخطط المسار كما   وقد تطول فترة الإعداد لثمان سنوات أو أكثر، للدورة الاولمبية
نشاطهم الرياضي يقوم المدربين باختيار وانتقاء اللاعبين حسب الأعمار المناسبة ل الرياضي أين

يتبعها تنفيذ برامج تدريبية  ات معينةاختبارات وقياسبدأ بتطبيق مجموعة وذلك ، يالتخصص
الرياضية والمشاركة في الدورات الرياضية الوطنية، تمكنوا من الارتقاء بمستوياتهم حتى ي طويلة المدى

 سنية معينة.ر اعمأفي  ةولمبيالأالقارية و 
 يرتكز كل عمل تخطيطي على النقاط الآتية:

 التخصصي؛ تحليل متطلبات النشاط الرياضي ✓

 والخصوم؛ تقييم إمكانات وقدرات الرياضي ✓

 ؛الرياضيلتدريب المستقبلية ل توجهاتالهداف و الأتحديد  ✓

 (2011)قميني حفيظ، المخطط التدريبي. وتنظيم هيكلة  ✓
يبدأ تخطيط التدريب الرياضي لفترة طويلة من الوقت  رياضي طويل المدى:محتوى التخطيط ال .3

في الغالب  الهدف ، ويكونالتدريبية من الخطة(Grand Aim)  بتحديد الهدف العام أو الرئيسي
 الدولي. و  ، الإقليمي القارييتحقيق رقم أو بطولة على المستوى المحل

عمل على تحقيقها خلال المراحل يولبلوغ هذا الهدف يجب وضع أهداف خاصة أو أغراض مرحلية 
 . (Training Cycle) المختلفة للدورة التدريبية
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التدريبية المستقبلية والتي تضمن بناء وتكوين شخصية هو إسقاط لجميع التصورات فالمحتوى التدريبي 
عبارة عن برمجة  في زمن محدد؛ أو بالأحرى هو معين الرياضي مع الوصول إلى تحقيق مستوى رياضي

الكفيلة بتعليم وتنمية  كيفياتالالطرق و المتضمنة لجملة  في العملية التدريبية المعالمأهداف واضحة 
 ذ.على طول مدة التنفي الدوري قبة والتقييمراالقدرات الرياضية مع الم

 :طويل المدى فيما يليالرياضي التقع أهمية التخطيط : أهمية التخطيط الرياضي الطويل المدى. 4
والوقوف على مدى نجاح  اإعطاء فرصة كافية للمدرب لتقنين برامجه وتعديل وتوجيه مساره ✓

 ؛خطته وذلك من مرحلة تدريبية لأخرى
كافة المراحل   خلالقدراته وتحسين مهاراته و فرصة كافية للاعب لإتمام تطوير مستواه  ةتاحإ ✓

 الرياضية التي يمر بها؛العمرية 
يزداد تأثيرها السلبي على ن أإيجاد الوقت الكافي لإمكانية علاج وحل المشاكل المتوقعة قبل  ✓

 ؛تدريبيةالحل ار الم سيرورة البرنامج خلال كافة
 البعيدة المدى؛ كوسيلة لتحقيق الأهداف  المدى القريبة والأهداف الأغراض تحقيق الوصول إلى ✓
لتقويم الموضوعي للحالة التدريبية للاعبين عن طريق القياس والاختبارات أفضلية وإمكانية ا ✓

 .في المخططات التدريبية المبرمجة المقننة

لعملية التدريب  الرياضي مل التخطيطتيش أنيجب : التخطيط الرياضي وأهداف مشتملات. 5
 : جملة النقاط التالية الرياضي على

كل   أسبقيةتحديد مع المطلوب  الأهدافتحقيق الواجبات المنبثقة عن و  المراد تحقيقها الأهداف ➢
 (1988، محمود مختار )حنفيعن الآخر؛ منها
 المحددة؛ الواجبات أهمتحقيق  إلىالطرق والنظريات والوسائل التي تؤدي  كافة ➢
 تدريبية المهيكلة للمخطط العام؛لمراحل الكافة االتوقيت الزمني ل ➢
  الواجب تسخيرها لإنجاز البرنامج.الميزانيات المعتمدة في العمل و   التنظيم أنواع ➢
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 يهدف إلى: هنبأ Dick (1980)يرى فتخطيط التدريب الرياضي أما عن أهداف 

 الفعلية؛ ذروة المستوى خلال فترة المنافساتو إعداد الرياضي والوصول به للأداء الأمثل  ➢
 ؛خلال الموسم التدريبي لدى اللاعبين علاج الإصابات والأمراض التي تظهر ➢
الاختيار بين بدائل الخطط والبرامج و  تواجه العمل أنبالمشاكل والعقبات التي يمكن  التنبؤ ➢

 تحسبا لذلك؛ الموضوعة
العملية المنوطة  تحديد الواجباتو الفنية والإدارية  الأجهزةأفراد بين كافة  ةخلق علاقة اتصال فعال ➢

  بكل فرد على حدى؛
  .والإستثمار الأمثل للوسائل والهياكل المتاحة الجهد والوقتفي الاقتصاد  ➢

 يمر التخطيط الرياضي بالخطوات الآتية الذكر: :الرياضي خطوات التخطيط. 6
هي محاولة التعرف على الفرص المستقبلية المرتقبة ثم : التعرف على الفرص المتاحة واكتشافها ✓

 . منهااستعراض هذه الفرص للتعرف على جوانب القوة والضعف في كل 
بناء الفروض التخطيطية وتتطلب هذه المرحلة جمع  أوهي وضع   :وضع الفروض التخطيطية ✓

 .المطبقة وخططها الاستراتيجياتالحالية و  بالأوضاعالمعلومات الخاصة 
واتخاذ  التخطيطالمناسب لبداية تطبيق  الإجراءهي اختيار  و :العمل المناسب إجراءاختبار  ✓

  المناسبة.ات القرار 
العمل المناسب لتطبيق الخطة  إجراءيتخذ القرار بشأن وهنا  :الخطط الفرعية والمشتقة إعداد ✓

  خطط منبثقة عنها. أوتدعيم الخطة الرئيسة بخطط فرعية  الأمرويتطلب 
والتركيز على البدائل  العملية المتوقع العمل بها هي البحث عن البدائل: و يةيد البدائل العملدتح ✓

  .ظهور إشكالات مستقبيلية في الإنجاز إمكانيةلمجابهة  فاعلية الأكثر
   :(مخطط المسار الرياضيالطويل المدى ) التخطيط الرياضي مراحلأقسام أو . 7

إلى ثلاثة مراحل متكاملة  حسب العديد من المختصين طويل المدىال الرياضي تقسم خطة التدريب
 ضيياالر  التدريب مرحلة الفصل بينها وهذه المراحل هي أبدا لا يمكنفيما بينها بحيث ومتداخلة 

إلا أنه هناك  .ىلمستو الرياضي العالي ا مرحلة التدريبو  رحلة التدريب الرياضي التخصصيالقاعدي، م
 مفتي إبراهيميذكر ختصين، حيث بعض من التقسيمات الأخرى التي نجدها عند عدد آخر من الم
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تتمثل فرعية مرحلية خطط تقسيم التخطيط الرياضي الطويل المدى ينتج عنه  ن أمثلا  (1998)حماد 
 في:

 العمرية مداها مرتبط بالفئات: (خطة الاستقطاب والممارسة الرياضية) الخطة المرحلية الأولى •
، بمعنى أن لإناثلدى اسنوات  9و7بين ذكور و لدى السنوات  8و 6الأولى التي تكون بين 

لجلب واستقطاب الأطفال نحو الممارسة الرياضية في   أساسا فترتها الزمنية هي سنتين تخصص
 كافة الألعاب.

وتتجه إلى الاكتساب القاعدي لجملة  : (خطة الإعداد الشامل) الخطة المرحلية الثانية •
 ضية.الصفات الرياضية القاعدية في كافة الأنشطة الريا

وتتجه إلى اكتساب الصفات الضرورية  : (خطة الإعداد التخصصي) الخطة المرحلية الثالثة •
 للنشاط الرياضي المختار من طرف الطفل.

: وتهدف إلى وصول الرياضي أو (خطة قمة مستوى الرياضي)الخطة المرحلية الرابعة  •
  إلى أعلى المستويات الرياضية التنافسية في اختصاص معين. اللاعب

: وكما يتجلى من (خطة المحافظة على قمة المستوى الرياضي)الخطة المرحلية الخامسة  •
تسميتها فهي تعمل على الحفا على المكتسبات البدنية، التقنوتكتيكية والنفسوذهنية في أعلى 

  قيق نتائج محلية ودولية.مستوياتها ولمدة طويلة تسمح للرياضي بتح
والملاحظ عن هذا التقسيم أنه لا يخرج عن التقسيم المعمول به لدى غالب مختصي الرياضة، إذ يمكننا 
دمج كل من الخطة الأولى والثانية في مرحلة واحدة، وكذلك الرابعة والخامسة في مرحلة واحدة فنصبح 

 في نفس التقسيم المعمول به.
 تراوح ت المتوسط المدى التدريب تخطيطوعموما فهذه المراحل التدريبية الثلاثة الكبرى المعروفة بمراحل 

إلى خطط  هي الأخرى تقسمما ، وغالباً حسب كل مرحلة سنوات تقريبا 8و 4من مدتها الزمنية بين 
بدوره الهدف  الذي يخدم توسط المدىالملتخطيط الرئيسي لدف الهق يتحق تهدف إلى قصيرة الأجل

 . العام للتخطيط الطويل المدى
 الذي خطط المسار الرياضيوكما سبق الإشارة إليه في العنوان الثاني نسمي التخطيط الطويل المدى بم

 سنة تدريبية بحسب المستويات الرياضية للاعب والاختصاص الرياضي الممارس، 24إلى  12يمتد بين 
 يتمثل المتعدد السنواتالطويل المدى بين مخطط المسار الرياضي والتخطيط  الأساسي فرقعلما بأن ال
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متابعة النشئ  مع ضمانة يديهتم بالتخطيط لسنوات عد)مخطط المسار الرياضي( الأول  أن في
ما الثاني فيتوجه أ ،الرياضي واحترافيةالبرامج الدراسية، المحيط العائلي كانب أخرى  الرياضي من جو 

 (2011)قميني حفيظ،  .وتجسيدها ميدانيا مارسماهتمامه الأكبر نحو تحديد الأهداف الرياضية لل

 :التالية التكوينيةإلى المراحل مارس الرياضي ملمراحل العمرية للمخطط المسار الرياضي وفقا ل ينقسم

سنوات ارتباطا بنوع النشاط الرياضي  6إلى  4تدوم من  :الرياضي القاعدي  دريبمرحلة الت .1.7
إلى  2بين  به تتراوح أسبوعيا والقدرات البدنية للممارس، عدد الحصص التدريبية الممارس التخصصي

لبرامج أو المخطط ونصف، بحيث يهيكل المخطط الرياضي وفقا ل سا 1سا إلى  1حصص بمعدل  3
 :وتقسم هده المرحلة إلىالمدرسي. 

 أساسا زتكتر  على أكثر تقدير، سنوات 3إلى  2بين  دومت :عامال التكوين القاعديمرحلة  •
لمهارات الحركية، الحجم لهدفها هو ضمان تدريب عام و  على تعلم واكتساب الحركة العامة

يمر من زيادة  خلالها ساعة وزيادة الحجم التدريبي 120إلى  80مقدر بين  بهاالتدريبي السنوي 
 عدد الحصص التدريبية وليس من زيادة حجم الحصص. 

سنوات وهي توافق مرحلة  4 أو 3إلى  2تمتد من  :الخاصالقاعدي مرحلة التكوين  •
 ماتفيفترتكز على المراحل الحساسة للتطور الجسمي، وبحسب لي، و الأو الرياضي التخصص 

بفعالية وسهولة   والمهارية عديد الاستجابات الحركية المناسبة فيفهي الفترة الزمنية  (1984)
 .        من طرف الطفل، وبالتالي وجب استثمارها قدر المستطاع في الإنجاز كبيرة

بحسب طبيعة  واتسن 10إلى  4والتي قد تمتد من :  يصصختالرياضي ال دريبمرحلة الت .2.7
خلالها  حيث ، وهي المرحلة الأكثر حساسية في المسيرة الرياضيةومستويات اللاعب النشاط الرياضي

 وتقسم إلى: للعبة، لتقنية الرياضيةكافة الصفات البدنية وايكون هناك تحسين ل

: وبها تزداد الحمولات التدريبية التخصصية بحيث تقترب التحضير التخصصي أو مرحلة فترة •
 ، ومدتها في حدود الأربع سنوات.من خصائص  المنافسة سواء من ناحية الحجم أو الشدة
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: وهي المرحلة القصوى لتحقيق وإنجاز أعلى المستويات قصىالإنجاز الأ أو مرحلة فترة •
الممكنة للرياضي بحيث يتم دمج اللاعب تدريجيا لخوض منافسات رياضية عالية  الرياضية

  (2011)قميني حفيظ، . سنوات8أو  6المستوى على فترات زمنية تصل إلى ما بين 
في هذه المرحلة و  سنوات 8إلى  4والتي قد تمتد من  :الرياضي العالي المستوى دريبمرحلة الت .3.7

وطنية  رياضية احترافية دو من عق واستفادته عمليات دمج اللاعب بالمستويات العلياتبدأ آخر 
مستوياته طبعا والاستفادة منه في المنتخبات الوطنية للاختصاص  حسب ودولية إن أمكن
  (Claude Doussard, 2000) الرياضي الممارس.

لمدة و المكتسب في أعلى مستوياته  الرياضي المستوىاستقرار علما بأننا نسعى خلال هذه المرحلة إلى 
عالية  تحصيل نتائج رياضية يمكن منالرياضية  تهالحفاظ على فورمكون أن   قدر المستطاعطويلة زمنية 

عالية الشدة ية تدريب تحمولاعلى أما عن برامجه التدريبية فهي تركز  ،على المستوى الدولي والقاري
الجوانب النفسوذهنية  تنمية حصص مع التركيز على 9إلى  8 أسبوعي يصل إلى ما بين وبمعدل

 .الدولية المنافسات الرسمية بحسب تدرجه في مستويات

 :المراجع العربية والأجنبية
العدد مجلة علوم الرياضة،  ، تنظيم وتخطيط مختلف المراحل التدريبية :(1986) أتكو فيري •

  .، استونيا الاشتراكية السوفياتية19
مكتبة  :نترنتأموقع  ،تنظيم العمليات التدريبية: (2010) لجميلياأثير محمد صبري  •

 .الأكاديمية الرياضية العراقية
، منشأة المعارف للنشر ،قواعد وأسس التدريب الرياضي: (1998) أمر الله أحمد البساطي •

 مصر.
دار زهران للنشر  الرياضي،أسس تخطيط برامج التدريب  :(1988محمود مختار ) حنفي •

 .، مصروالتوزيع، القاهرة

 للأسوياء والتطبيق النظرية بين الرياضية التربية في البرنامج: (2002) شرف الحميد عبد •
 .113و 74، القاهرة، ص 2العربي، ط الفكر والمعاقين، دار
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 .دار المعرفة الجامعية، الإسكندرية الرياضي،تخطيط التدريب : (سنة ونالبيك )د فهمي على •

، 1العربي، ط الفكر ، دارالجماعية الألعاب في الرياضي المدرب: (2002) البيك فهمي ليع •
 .143مصر، ص 

 مساهمة في تحديد المستويات المورفوبدنية والتقنية لشبان كرة القدم: (2011) قميني حفيظ •
أطروحة ، -سنة( بمنطقة الشرق 14و 13دراسة حالة الأصاغر )- الجزائريين ترقبا للانتقاء

 .77و 76، ص 3، جامعة الجزائروالرياضيةدكتوراه في نظرية و منهجية التربية البدنية 
كلية التربية ،   التخطيط في التدريب الرياضي :(2015) طلبة الدراسات العليامحاضرات  •

 جامعة الكوفة، العراق. ، البدنية وعلوم الرياضة
 .، القاهرة، مصردار المعارف ،علم التدريب الرياضي: (1994) محمد حسن علاوي •
 .، القاهرةالعربيدار الفكر  ،الحديث الرياضيالتدريب  :(1998) حماد مفتى إبراهيم •

 في الحديثددة والتقنيددة التقليدددي الأسددلوب بددين الرياضددي المدددرب: (2002) يالحيياو  السيييد يحييي •
 .102 ،101، ص 1للنشر، ط العربي ، المركزالتدريب مجال

• Claude Doussard (2000) : l’entrainement des jeunes footballeurs dans les centres de 

formation en France, Page 2et 3. 


