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 1  د. قميني حفيظ

 

 التدريبي  الموسمالمحور الثالث: تخطيط 
لما كان تخطيط التدريب يهدف إلى إعداد أجهزة الجسم الحيوية المختلفة للتكيف على الأداء : تمهيد

علمية ينظم  منهجية المبني على أسس  الرياضي  ن التدريبإالعالي القوي خلال فترة المبـاريات، ف
عمل على التدرج المؤثر في الأداء وتطـوير  نموية تبحيث تكون هناك مراح ت ذلك بدقة بالغة، ويخطط

 والقدرات النفسوذهنية للرياضي.  الجهاز العصبي الحركي، عمـل الجهاز الدوري التنفسي
تخطيط التدريب الرياضي  بحسب تعريف  :)مرحلية التدريب( منطلق تخطيط الموسم التدريبي . 1

تنظيم  عملية  هو  والذي يوضح بأن تخطيط الموسم التدريبي ، Raphael Leca (2018) من طرفالمقدم 
احترام العمل ضرورة مع  ،وهيكلة الحمولات التدريبية حسب مراحل تدريبية طويلة إلى متوسطة المدى

ة  والذي يسمح بتقسيم العملي بمبدأ مرحلية التدريبوفق المبادئ التدريبية خصوصا ما تعلق منها 
الموسم  نستخلص أن منطلق حضور مصطلح تخطيط .التدريبية على فترات ومراحل ضرورية متدرجة 

التدريبي جاء إجابة وارتباطا لتحقيق مبدأ مرحلية التدريب الرياضي والذي يعرف على أنه:" تقسيم  
برمجة والوسائل دوريات تدريبية مرحلية تتضمن بدقة الأهداف المنتظرة، الحمولات الم إلىالسنة الرياضية 

تنمية الفورمة الرياضية والمتمثلة في التعلم والطرق المعتمدة، علما بأن هذه المراحل تطابق تماما مراحل 
)قميني حفيظ،   ."والاكتساب، المحافظة على المكتسبات والضياع النسبي الطفيف للمكتسبات 

2018 ) 
 في المنحنى التالي: Christophe, 2016)  (Franckعلما بأن مراحل الفورمة الرياضية أوجزها

 
 .)Christophe FRANCK (2016 ,مراحل الفورمة الرياضية حسب (: 01) رقم  الشكل
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تعتبر خطة التدريب السنوية واحـدة مـن أهم  :سنويةالخطة التدريب  أو  السنوي التخطيط .2
ثل دورة زمنية مغلقة تقام خلالها  تم كونهانظرا ل ، يةلعملية التدريبفي نجاح ا الرياضي  أسـس التخطيط

والمنتخبات   لأنديةقارية، عالمية وأولمبية ل ت وبطولا ت وكؤوس محليةبطولا المنافسات الرياضية من عديد
  فالتخطيط السنوي هو أحد  .بحسب الاختصاصات، الفئات والمستويات  محدد إطار زمنيفي  القومية

الذي يسمح بتحقيق النتائج والأهداف الرياضية  طويل المدى الرياضي الحلقات خطة الإعداد 
 المسطرة.

ا  تزايد عدد منافساتهالاختصاصات الرياضية و  ساحة التطور الرياضي الكبير الذي تشهده  وبحكم
وصول العمل على  الرياضي المدرب لزاما على  عالمي، أضحىوال وطنيعلى الصعيد ال المبرمجة سنويا

أثرت  ارتباطا بعدد المنافسات الموسمية التي  في السنةعدة مرات إلى مستويات عالية من الإنجاز  ممارسيه 
تصل إلى  داخل حيزها الزمني قد السنوية العصرية لتشمل عدة مواسم رياضية التدريبية وجهت الخطة و 

 في بعض من الاختصاصات الرياضية.  خمسة مواسمغاية 
التدريبية تقسم إلى عدة  الخطة السنويةأضحت  : بالنظر إلى ما سبقالسنوية. أنواع خطة التدريب 3
التي   ، الموسم الواحدوهي الخطة السنوية ذات  المعهودة من قبل من ضمنها الخطة السنوية نواعأ

 عدد البطولات ريتم  مجاراة  ها فيفشل يته التنافسية بسبب جاهز بتحقيق لرياضي لا تسمح ل أضحت
 سنويا في العشريات الرياضية الأخيرة. المقامة  الرياضية 

، ذات موسمينكالخطة السنوية  سنويةالطط أنواع أخرى من الخوتجاوبا مع ذلك اعتمد المدربون على 
ذات الثلاث مواسم أو أكثر من ذلك بحسب عدد المنافسات المبرمجة لفرقهم في اختصاصاتهم  

 .فقط  أسبوع 12-6على ما بين  تدريبي رياضي يحتوي كل موسمالرياضية، بحيث قد 
 . يةالموسم المنافسات  عدد: يوضح مراحل المخطط السنوي حسب (01) الجدول رقم 

  05)  المخطط السنوي الأحادي الموسم  نوع المخطط السنوي 
 مراحل( 

  08)   المخطط السنوي الثنائي الموسم
 مراحل( 

أقسام مراحل المخطط  
 السنوي 

 (PPG)مرحلة التحضير العام   (PPG)مرحلة التحضير العام  

 (PPS1)  1مرحلة التحضير الخاص

 (PPC1)  1مرحلة ما قبل المنافسات
 (PPS)مرحلة التحضير الخاص 
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)قمة المستوى الرياضي(    1مرحلة المنافسات 
(PC1) 

 (PPS1)  1مرحلة التحضير الخاص (PPC)مرحلة ما قبل المنافسات  

 (PPC1)  1مرحلة ما قبل المنافسات

مرحلة المنافسات )قمة المستوى الرياضي(  
(PC) 

)قمة المستوى الرياضي(    1مرحلة المنافسات 
(PC1) 

 (PT)المرحلة الانتقالية 
 (PT)المرحلة الانتقالية 

 

ة التخطيط الرياضي  أهميهدف و  كمنبصفة عامة ي :خطة التدريب السنوية داف وأهميةأه. 4
في   م الرياضيةتهياللوصول إلى أعلى مستو  والفريق إعداد اللاعبأساسا لأجل  عمله ينأفي السنوي 

 المعتمدة.  الرياضية لمنافسات الأزمنة الهامة لو  الأوقــات المحددة للمباريات 

 بأنها ترمي إلى تحقيق ثلاثة أهداف أساسية وهي:  Raphael Leca (2018)ويرى 
تنمية قدرات التفوق الرياضي في فترة محددة مع احترام مبدأ استمرارية وتدرج الحمولة  ✓

 التدريبية؛ 
الوصول إلى أعلى المستويات الرياضية تماشيا مع البرمجة التنافسية المحددة من طرف الهيئات   ✓

 الرياضية المختصة؛ 
اجتناب الوقوع في حالات التعب الرياضي، التدريب الزائد أو ما فوق قدرات الرياضي وكذا   ✓

 الابتعاد عن الوقوع في الإصابات الرياضية.   
 يمر انجاز المخطط السنوي بالتالي ذكره: السنوي: التدريبي  التخطيط ومشتملات خطوات. 5

 الرياضي؛  الموسم خلال  الرسمية ت نافساالم وعدد نظام نوع، ومعرفة تحليل ✓
 البطولة؛ في المنافسة لفرقوا الرياضيين مستويات  ومعرفة تحليل ✓
  الرياضية  القدرات  مختلف وقياس اختبار خلال من نافرقو  رياضيينا مستويات  ومعرفة تحليل ✓

    لديهم؛
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 أهداف على وتقسيمه السابقة، لمعطيات ا من انطلاقا العام الرياضي السنوي الهدف تحديد ✓
 مرحلية؛

 الجزئية؛  المراحل حسب وتقسيمه الإجمالي التدريب حجم تحديد ✓
 المراحل حسب فيها التدرج مع السنوي المخطط مدار على يةالتدريب ةلو مالح شدات  توضيح ✓

   التدريبية؛ 
 . السنوي المخطط في والاسترجاع الراحة أيام وتوقيت عدد توضيح  ✓
 .R, (Manno (1989 التدريبية. للمراحل وفقا والتقويم التقييم حصص  ضبط ✓

  :مل على المكونات الآتيةتيجب أن تش أما عن مشتملات الخطة السنوية ف

 مرحلة تدريبية على حدى؛  تحديد أهم واجبات التدريب في كل •
الأهداف الأساسية ومجابهة المعيقات المحتملة  لحفاظ على تحقيق ل بديلة وضع خطط خاصة •

 خلال التنفيذ؛ 
 حسب الأهمية والأولوية للرياضي والفريق؛ خطة المنافسات  تحديد وتنظيم ترتيب •

بحيث سم خطة التدريب السنوية إلى ثلاث مراحل أساسية، تق :خطة التدريب السنويةمراحل . 6
 يكون لكل مرحلة من المراحل الثلاث: 

 تدخل تحت غطاء الهدف التدريبي السنوي العام؛ أهدافا محددة يسعى إلى تحقيقها -
 لتنفيذها؛مدة زمنية  -
   طرق ووسائل العمل خلالها. -

 هذه المراحل تتمثل في:

أسبوع،   12إلى  08مدتها بين  : (PP)اكتساب الفورمة الرياضية  أو مرحلة الإعدادية المرحلة . 1.6
هدفها الأساسي هو تحضير الرياضي والوصول به إلى أعلى المستويات الممكنة قبل الدخول في فعاليات 

  10إلى  5ما بين المبرمجة بها يصل إلى  عدد مرات التدريب الأسبوعية علما بأنالمنافسات الرسمية، 
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 .ية التدريب ةلو مالحالتدرج بحجم وشدة  مع مراعاة يةتدريب حصص
 :ثلاث فترات جزئية تعرف بــــ إلى بدورهاتنقسم و 

 البدني الإعدادالأساسي هو أسابيع وهدفها  3 إلى 2: مدتها من (PPG) الإعداد العاممرحلة  •
  خصوصا،  رفع كفاءة الجهاز الدوري التنفسيو تنمية الصفات البدنية الأساسية  من خلال العام
محاولة إتقانها وأدائها بصورة  و  الرياضة التخصصيةالمهارات الأساسية في  استرجاع التدرب على مع
 .آلية

، يتشكل الحيز أو الهدف الأكبر أسابيع 6إلى  4 : فترتها من(PPS) الإعداد الخاصمرحلة  •
التخصصية للنشاط  إتقان أداء المهارات الأساسيةو تنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة  خلالها في

  .للاعبين النفسية الضروريةالسمات الإرادية و ططية الخقدرات ال وتطوير اكتساب مع 
الإعداد هو وهدفها ابيع أس 03 إلى (02ين ): تمتد من أسبوع(PPC) ما قبل المنافسات مرحلة  •

  ،نافسات الرياضية المنتظرةالتخصصي للم
ل إلى حالة بدنية  و صالو المهاري و  هالعناية بدقة أداءو تثبيت الكفاءة الخططية للاعبين  من خلال

عدد من   المدرب بها مظنيوالمنافسات الرسمية.  فترة المباريات لدخول في استعدادا ل ومستقرةعالية 
  . وتقييم نتائج عمله  المباريات الودية لتطبيق الكفاءات المحددة في البرنامج التدريبي

 
مراحل الإعداد الرياضي في التدريب المتعدد السنوات حسب  وأزمنة نسب : (02) رقم  الشكل

Platonov (1984) 

بأن نسب وأزمنة التحضير الرياضي تتصاعد تدريجيا من سنة إلى سنة  السابق يتجلى  من الشكل
أخرى بحسب مستويات وفئات الرياضي الممارس، لذلك يلزم على المدرب أثناء تخطيطه الرياضي  
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السنوي الأخذ بعين الاعتبار النسب والأزمنة التحضيرية للمواسم السابقة حتى يحافظ على مبدأ تدرج 
     رامجه التدريبية.      الحمولات ويطبقه في ب

  رياضي يصل ال رحلةفي هذه الم :(PC) ثبات الفورمة الرياضية . مرحلة المنافسات أو مرحلة2.6
،  المرجوة النتائجأحسن  أعلى مستوياته في كافة صفات التفوق الرياضي حتى يتمكن من انجازإلى 

مكتسباتهم السابقة وتنفيذها لصالح  استخدام كل على الوصول بلاعبيه إلى  ا خلالهيعمل المدرب 
عناية بالتدريب  ه في هذه المرحلة الحساسة هو الاهتمام والمن أهم واجباتلذلك نقول بأنه  ،فرقهم

 ط الموضوعة. للخطالجميع  تمرينات خططية جماعية مع التركيز على استيعاب  وبرمجةالفردي 
 ، عمل  أسبوع  42إلى  30 ما بين تصل إلى الرياضي كونها أطول فترات الموسممن  تعد

لجهد  مع برامج تدريبية أسبوعية تتصف با في الأسبوع تينرسميإلى مبارتين  باراة تتسم بموغالبا ما 
لرياضي ارتباطا بالمنافسات ة لصاحب الم ةالنفسي ةالعصبي ات طو الشدة إضافة إلى الضغرتفع الموالحمل 
بينهما مرحلة راحة   2و  1أو فترتين تعرفان بمرحلة المنافسات  قسمين في الغالب تقسم إلى الرسمية.

   ( 2001 ، عبده أبو السيد حسن) )انتقالية( ذات أسبوعين. 
الفترة المحصورة بين   هي: (PT) أو مرحلة الفقدان النسبي للفورمة الرياضية الانتقالية المرحلة. 3.6

يحتوى  بحيث  أسابيع 8إلى 4مابين  عادة وتستغرقللموسم المقبل  الإعدادفترة  وبداية نهاية فترة المباريات 
  لها كونها بالأساس تعد مرحلة استشفاء وراحة نحاول خلا تدريبية بسيطة أحجامعلى  خلالهاالتدريب 

ويعتمد تحديد طول مدة هذه الفترة في خطة التدريب  .الاحتفاظ بقدر معين من الحالة التدريبية للاعبين
بها الرياضي  يشترك  التي لمنافسات طول فترة اى عدد و السنية للاعبين وكذلك عل  السنوية على المرحلة

 .الفريقو 
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