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 المرحلية. التدريبية الدوراتالمحور الرابع: برمجة 

 وبرامج تخطيطات  تقتضي الرياضي التدريب هيكلة فإن  السابقة المحاور  في له  التعرض تم كما : تمهيد
   الرياضية المسيرة برامج تخطيط إلى ووصولا اليومية الحصة في المتمثلة التدريبية  الوحدة من تنطلق متنوعة
 مختصوا اعتمد لذلك  طبعا. والسنوية الشهرية الأسبوعية، والبرامج بالمخططات  مرورا الأمد الطويلة
  المدى، والطويلة المتوسطة القصيرة، بيةالتدري بالدوريات  التدريبية المخططات  هذه تسمية على الرياضة

  كانت  فإن  التدريبي، البرنامج  أو للمخطط الزمنية الفترة طول بحسب التسميات  هذه نطابق بحيث
 دواليك. وهكذا المدى قصير تدريبي بدوري سمي قصيرة الفترة
  ، التسميات  هذه يخص فيما  الاختصاص أهل بي  طفيف  اختلاف  هناك يبقى  الساعة ولحد لكن

 الأولمبيات  عديد يضم الذي الرياضية المسيرة مخطط هو المدى الطويل الدوري بأن يوضح من هممنف
  المدى  والقصير أولمبي( )مخطط السنوات  المتعدد بالمخطط الممثل  المدى  المتوسط بعهده  ويأتي الرياضية 

 المختصي من كبيرة مجموعة ترى الحي في قلة، الرأي هذا وأصحاب  التدريبية السنة مخطط يمثل الذي
 الأسبوعي.  والمخطط الشهري المخطط السنوي، المخطط على ترتيبا  تصب التسميات  هذه بأن

  الرياضية  العلمية التسمية يخدم مفيد نطاق في ونضعه الاختلاف هذا نتفادى حتى وأنه برأيي ولكن
 السنوات  عددالمت الرياضية، المسيرة لمخططات  تعطى بحيث بعض مع بالرأيي العمل يمكننا  أساسا،
  برامج عن الحديث حالة في  ترتيبا المدى والقصيرة المتوسطة  الطويلة، الدوريات  تسمية  السنوية والخطة

  الأسبوعي  والمخطط الشهري  المخطط السنوي، المخطط وتسمية السنة، تفوق تدريبية  ومخططات 
 تقل  أو  تساوي تدريبية ومخططات  برامج عن التكلم حالة في والقصيرة المتوسطة الطويلة، بالدوريات 

  السنة. عن
و  هكما سبق الإشارة إليه في المحور الثاني من المقياس فإن البرنامج التدريبي : البرنامج التدريبي .1

كافة  فالبرنامج هو  ،للخطة وبدونه يكون التخطيط ناقصا   المكونة أحد العناصر الأساسية
وتمارين  صورة أنشطة في المحددة لإنجاز وتحقيق الأهداف المسطرة التنفيذية والعمليات  الخطوات 

 . تفصيلية رياضية
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  تكون  ه بدون والتي المهمة التخطيط عناصر حدأ  هو (2002)  علي فهمي البيكبحسب  البرنامجف
  دون  الخطةحضور  أن عنىبمالمرجوة،  أهدافها تحقيق عن عاجزة و  للتنفيذ قابلة  غير التخطيط عملية

   .مضمون له ليس شكل عملية هي التنفيذية العمل برامجحضور 

  تدريبية  خطةتحقيق أهداف  لعملية التنفيذية الخطوات  على أنه مجمل ( 2002عبد الحميد شرف )  يراه
   .الخطة ذهمسخرة له وإمكانات  تنفيذ وطرق زمني توزيع من التنفيذ ذلك   يتطلبه سلفا، وما  صممت

  ةعدالم الخطة هدف لتحقيق وضعككل ي التخطيط عملية عناصر  حدأ نقول أنه عامة بصورةو إذن 
  العمليات  هذه وانتهاء بدء ميعاد مراعاة مع تنفيذها المطلوب  العمليات  بحيث أنه يوضح كافة، سابقا

   .واضح وهدف محدد زمن وفق

 لنجاح يجبل التدريبي يلبرمجاالبناء  يصل كي :نجاح البرنامج التدريبيبناء و ل الأسس العلمية .2
                                               :الأسس التالية يراعى أن عليه

وأهداف كل مرحلة ه تحديد هدفمن خلال رياضي لل  المتكاملالكامل و  الإعدادأن يضمن  ✓
 ؛ بدقة كبيرة من مراحل تنفيذه

،  الحيوية  الأجهزة نمو  درجة  حيث من السنية للرياضيي  صائصالخ ع م اه محتو  يتلاءم أن ✓
        ؛لرياضييالفروق والاستجابات الفردية ل ويراعي والعصبية الفيزيولوجية

ويضمن التنويع   أسبقيتها حسب درجة الموازنة بي عمومية التدريب وخصوصيته أن يوفق في الترتيب و
 ( 1994، محمد حسن علاوي) والاستمرارية في التدريب بحمولات تدريبية مضبوطة؛ 

 ؛  والهياكل الرياضية المتوفرة الإمكانات عي راوت محتوياته مع مبادئ التدريب كافة جاوب تت أن ✓

بما يضمن الاستجابة الكاملة   الملل عنهم بعدأن ي و  الأداء على ل الرياضيي إقبا من زيد ي أن ✓
                           .للمتدربي
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 بابتعاده قدر الإمكان عن التمارين الصعبة  وذاك  بالنفس الثقة يلرياضيا لدى  ينمي أن ✓
                                               .الإنجاز خصوصا في مراحل التعلم الأولية

 للتطبيق أن يكون قابلاو  مواقف من يستجد اوفقا لم محتوياته تعديلل رونةبالم يتسمأن  ✓
                           .العملي

ن أهم الخطوات الأساسية لتصميم المنهج  إ :التدريبي  تصميم البرنامج العلمية العملية ل طواتالخ .3
 : النقاط الآتيةفي التدريبي تتلخص 

 تامة ومفصلة؛معرفة النشاط الرياضي التخصصي معرفة  ✓

 بأكثر دقة؛ اللاعبي مستوى لتحديد النفسوذهنية والمقاييس التقنوبدنية الاختبارات  إجراء ✓

الوقت أساسية مع ضبط  عناصر حسبوتبويبه  الوصول إليهتحديد المستوى الرياضي المراد  ✓
   ؛في المستوى الرياضي ةالمستهدف ات لأحداث التغيير  اللازم

 من البداية إلى النهاية؛  للتدريب الكلي الزمنو  التدريبي للبرنامج  الزمنية الفترة تحديد ✓

 لأولويات التدريب؛ وفقا للبرنامج الفني المحتوى على رياضي إعداد كل  أزمنة تقسيم ✓

معدلات تكرار تنفيذ كل و  العمل لدرجة  وفقا التدريبية  والساعات  العمل دورات  تحديد ✓
   ( 2002)عبد الحميد شرف،    ؛محتوى تدريبي

تخضع  المعروفة بحيث ءمة من المناهج التدريبيةواالتدريب الأكثر مومناهج تحديد نوعية  ✓
للتدريب،   وقابلياتهم التكيفية عدد الرياضيي، التدريب )هدفنذكر منها  ختيار لعدة عواملالاعملية 

   ؛ مكان التدريب وإمكانياته المطلوبة(

 ؛ المختارة التدريب تنفيذ أنواعل ةستخدمالماختيار الطرائق والأساليب  ✓

مع   التدريب إليها تاج يحتحديد المساعدات اللازمة ووسائل الإيضاح السمعية والمرئية التي   ✓
 ؛ بمهامهكل   نيالمساعدو  أعضاء الطواقم الفنية، الطبية  تكليف
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وتعديل   في تقويم ةستخدمالمس اييتحديد المعايير والمقهياكل ومعدات التدريب و  ضبط ✓
      . مستقبلاالتدريب  محتويات 

تطوير الحالة التدريبية   :للرياضي التدريبية  لحالة ا تطوير في المعتمدة  ة البرامج التدريبيمحتويات  .4
تمارين البنائية  العلى نوعي من  ةمقسم ذو محتويات تدريبية  للرياضي يتطلب وضع برنامج تدريبي

   الرياضية وهما:

  بحيث، ةرياضيال ات نشاطفي كافة ال تحضيرلل ساسية الأ قاعدةتعد ال :العامة البنائية رين التما .1.4
 : على تعمل وهي التخصصي الرياضي النشاط حركات  تنعدم بها

 ؛ (والتنفس الدموية والدورة القلب) العامة الوظيفية ات الكفاءعمل  تحسي ✓
 ؛التصرف دقةفي  وسرعة الحركي لأداءل إتقانمن  والعصبي العضلي التوافق قدرة تحسي ✓
  الحيوية  الأجهزة وتكيف المجهود البدني بعد الاستشفاء  استعادة عمليات  بي العلاقة تحسي ✓

   التمارين المقبلة رغم زيادة تدرج حمولتها؛  معها تحسبا لقدرة تطبيق
   رياضية؛  ممارسةي الضرورية لأ ية العامةعضل موعات اللمجلقدرات ا  المتكاملة التنمية  ✓
 ( 2011،  قميني حفيظ )  . الإرادية ه صفاتو  للرياضي الشخصية سمات ال تطوير ✓

  الحركات  مع وتقنياته  حركاتها  تتشابه التيتلك التمارين  هي  :الخاصة البنائية التمرينات. 2.4
 للمستوى الرئيسي الإعدادوسيلة  تعتبر فهي لذلك ، المباراة  في والتقنيات الرياضة التخصصية المؤداة

                :على تعملوفقا لمتطلبات المنافسة حيث أنها   للاعب التدريبية الحالة لتطوير المباشرة  والوسيلة الرياضي

 ؛ الممارس الرياضي بالنشاط الخاصة  والحركية البدنية الصفات  تطوير ✓
 .من التنفيذ مختلفة وجهأ في الأداء وتوجيه الممارسالرياضي  للنشاط الحركي الأداء تقانإ ✓
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  يتمثل  همابين الأساسي الاختلاف بحيث أن منافسة ريناتمو  غرضية ريناتم إلى التمارين الخاصة تنقسمو 
 . الحركية المؤثرات  وحجم وشدة )تمارين أم لعب( المجهود  نوع في

أداء حركات   على التدرب  بغرض تؤدى: أو ذات الغرض )الهدف(، الغرضية ريناالتم •
   .محددة خططية أو بدنيةتقنو  عناصر تنمية  هو  هامن الغرض يكونو  المنافسة ركات مشتبهة لح

  تعملبحيث أنها  الحقيقية اللعب مواقف في تؤدى التي ريناالتممختلف  تعني: المنافسة ريناتم •
 .  الفعلية المنافسة ظروفب التدريبية الحالة  مكونات  عناصر ربط على

 المرحلية:  التدريبية وتخطيط الدورات برمجة .5
التي  يقصد بها دورة الحمل الفترية :(Miso-cycle) الشهرية  الدورات التدريبية تخطيط وبرمجة  .1.5

من  متناسقوهي عبارة عن تكوين  ،(Macro-cycle)تدخل ضمن نطاق البرمجة السنوية 
المنظمة لمرحلة تدريبية واحدة متكاملة من الإعداد نسبيا   توسطة المدىالدورات التدريبية الم

 ككل.  داخل تخطيط الموسم التدريبي
وبالتالي فإن الدوري السنوي الطويل المدى يضم مجموعة من الدورات التدريبية المتوسطة المدى التي  

لكل   مميزة ةيديناميكتدريبية ب ال احمولاته هيكلةجزئية تختص بها مع  أهدافها لكل دورة من يحدد
الدوري التدريبي   للدوري المتوسط في الزمني وقعلمبا ارتباطا أيضا دوري متوسط المدى على حدى و 

 السنوي.  
متدرجة على مدار  وبشدة جزءا  أساسيا يتكرر بأشكال مختلفة  المدى  وبذلك تمثل الدورة المتوسطة

  حدود  في الأسبوعية التدريبية الدوائر من عدد على متوسطة دورة كل تحتوييث بحالسنة التدريبية 
 من  مشكلا  يكون  الغالب  فيو  ،Raphael Leca  (2018) حسب أسبوعية تدريبية  دوائر (06 إلى 03)

 برمجة على ركزت التي الرياضية الفعاليات  من كثير في نسجله ما وهذا المدى قصيرة تدريبية دورات  04
  الأسبوع  في تدريبية دورة بعدها تأتي ة التدريبي تهالاو ملح ية يجتدر  بزيادة مميزة المدى  قصيرة دوائر ثلاث 
الخاص )دوري متوسط المدى(  لمرحلة التحضير لنسبة مثلا باف ،بها يةالتدريب ةالحمول فضبخ تمتاز الرابع
 . حمولة منخفضةذات  قصيرة ذات حمولة عالية ودورة قصيرةثلاث دورات اعتماد  نايمكن
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  من جاعالاستر  عملية الاعتبار  بعي خذيأ  أن المدرب  على يجب الشهري التدريبي الدوري وضع وأثناء
 يسترد أن سبيل في معا الاثني أو شدته  أو حجمه ناحية من التدريب حمل خفض على العمل خلال

 في اللاعبي قبل من نفذست التي التمارينو  الجهد حمولات  تزايدل لزيادة جاهزا ويكون قدراته اللاعب
 . الموالية أسابيع ثلاث ال

 
  الحمولة وشدة الأسابيع بعدد  ارتباطا المدى متوسطة دوريات  تدرج  نموذج :(01)  رقم  الشكل

   .Platonov. V.N   (1984) حسب المطبقة التدريبية 
 

تسمى الدورة التدريبية الصغرى   :(Micro-cycle) سبوعيةالتدريبية الأ اتالدور تخطيط وبرمجة . 2.5
  أنه  ذإ ، الواسع انتشاره بحكم الحالي الوقت في استعمالا  كثرالأ النوع  وهي، بدورة الحمل الأسبوعية

 إلى  3 يمتد من ترتبط ببرنامج إيقاعي أسبوعي تدريبية دورة وهي الرياضية،  الألعاب  جميع على يسري

أسبوعيا في المستوى  حصص 10 إلى 8حدود  منو  لدى الشبان مثلا أسبوعيا تدريبية ات وحد 4
،  الممارس رياضي سب طبيعة النشاط البح العالي، بمعنى أن عدد وشدة حصصها الأسبوعية يكون

مكانتها في البرمجة التدريبية بالدورة التدريبية المتوسطة  و يات الفريق والرياضي مستو هدفها التدريبي، 
   المدى.
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 :القصير المدى وعوامل هيكلتها  أنواع الدوري أ.
 وهي: Raphael Leca (2018)ها در أو التي  من ضمنها للدورات التدريبية قصيرة المدى عدة أنواع نذكر

: يمتاز بحمولات تدريبية ضعيفة، ويأتي كأول (microcycle de reprise)دوري العودة والرجوع  -
بهدف إعادة اكتساب الرياضي لقابليات  المدىأسابيع التدريب المبرمجة في الدوري المتوسط 

 التدرب والتكيف مع الحمولات وتحضيرا لتمرنه على حمولات أكبر في الأدوار التدريبية المقبلة.   
: يحضر بعد التحضير المبدئي العام  (microcycle de développement)دوري التنمية والتطوير  -

كوننا قد نبرمج دوري أو دوريي من  ة تدريجياللرياضي حيث تزداد خلاله الحمولات التدريبي
شاكلته وراء بعضهما البعض، يهدف إلى تنمية صفات وقدرات التفوق الرياضي لدى  

  اللاعب.
يأتي قبل الدخول  : (microcycle d’affutage ou de précompétition)ما قبل المنافسة  دوري -

التدريب حتى نمكن الرياضي من الاستعداد في المنافسات الرسمية، تتناقص خلاله حمولات 
       وحضوره بكامل طاقاته وقدراته الرياضية.  الجيد لخوض المباريات 

يبرمج طوال الأسابيع التنافسية ويهدف إلى   :(microcycle de compétition)الدوري التنافسي  -
تحضير الرياضي للمقابلات المبرمجة من خلال حصص تدريبية هادفة وبتمارين بنائية غرضية  

 وتنافسية.  
يهدف إلى استعادة   :(microcycle de récupération ou régénération)دوري الاسترجاع  -

 الطاقات والإمكانات، نبرمجه سواءا بعد الدوريات التنموية أو بعد نهاية الدوريات التنافسية.  
الدورة المناسبة طبقا لهدفه الموضوع والمراد  نوع ار ييتطلب من المدرب اختالأنواع هذه ومن خلال 

    .تحقيقه ومكان الدورة خلال موسم التدريب
  تركيب الدورة التدريبية الصغرى ل ددةلعوامل والشروط المحاعن أهم  (1980) ماتفيفوقد تكلم 
  عدد الوحدات التدريبية  ،لأحمال التدريبيةا وتكيفاته الوظيفية اتجاه ضي ياأنظمة حياة الر والمتمثلة في 

المتوسطة والطويلة  في النظام العام من خطة التدريب قصيرةال تدريبدورة ال الواجب برمجتها وموقع
  درجات  بي ومنتظم دقيق بشكل التدريبي الحمل توزيع من يمكن ذلك  مراعاة أن حيث ،المدى

 ، الإجهادو  التعب ت حالا تجنبو  الرياضية الصفات  مستوى وتطور ضمان لغرض الحمل في الصعوبة
   .تصاعدي أو متدرج إما شكلي على التدريبية الدوائر من النوع هذا  ضمن الحمل توزيع  فيكون
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  الرياضي  لدى التحمل قابلية  بأن أثبتت الميدانية  التجارب  نإف (1986)  هارا سبوبح النطاق هذا فيو 
  الدوري  مدار على المبرمجة الأسبوعية التدريب وشدات  حجوم في  المنهجية التدريجية الزيادة مع تزداد

 . المدى الطويل التدريبي

  يوجه س الذي العمل آلية تجسد التخطيط مؤشرات  :الأسبوعية والبرمجة التخطيط  مؤشرات ب.
  ومن  دوريا ومراقبتها التدريب مخططات  لإنشاء واقعية وسيلة فهي الأسبوع، خلال التدريب حصص

 :نجد المؤشرات  هذه أهم

 التدريب ساعات  حجم والمنافسة، التدريب أيام عدد في تتمثل :التدريب وكثافة حمل مؤشرات  ✓
 ونفسوذهني(، تكتيكي  تقنيـ بدني،  )هدف الرياضي  التفوق مكونات  على ونسبه  المبرمجة

   خصوصا.  والعالية المرتفعة التدريبية الشدات  وعدد  موضع تحديد إلى بالإضافة

  ( تحضيرية  ،)رسمية المبرمجة المنافسات  عدد في تتمثل : الرياضي أو للفريق التنافسية ؤشرات الم ✓
  الممكنة  والاختيارات  وسنهم  اللاعبي عدد جانب  من الفريق تركيبة أثناءها،  المحصلة والنتائج 

 ( 2001 ، عبده أبو السيد حسن) .منصب كل  في

 

 
 

 استمارة تدريب أسبوعية.  : نموذج(02) الشكل رقم 
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  جزء  أو  نواة  صغرأ هي :)unité d’entrainement(يومية ال التدريبية وحداتالتخطيط وبرمجة  . 3.5
  بمثابة  تعد كونها الرياضي التدريبو  تخطيطال في ئي بناال ساس الأ تشكل أنها حيث التدريبية البرمجة في

  الزمنية  مدتها تتراوح وفتراتها، مراحلها  كامل في العامة الخطة أهداف لتحقيق والنهائية  الأولى الوسيلة
 مراحل ثلاث  إلى وتقسم التخصصي ونشاطه الرياضي مستويات  سن، بحسب دقيقة 031 إلى 65 بي

 . النهائية و  ةالرئيسي ،تحضيريةال رحلةالم هي:
 من  الرئيسي للجزء والمهارية  بدنية و النفس  الناحية  من رياضي ال تهيئة  إلى دفته :تحضيريةال المرحلة أ.

 المدرب  يراعي بحيث ،عامة بصورة سمالج وأعضاء أجهزة استعداد درجة رفع خلال من التدريب وحدة
  المسطرة البدنية الجهود إلى وصولهم وعدم رياضييال صابة لإ تفاديا  الإحماء عملية في التدرج خلالها

  . خاص  وإحماء عام إحماء بي سمتق دقيقة 25 إلى 10 بي مدته وتتراوح للحصة، كهدف

  التمرينات  بها  تبرمج حيث اليومية التدريبية الوحدة في جزء أهم عتبرت :ةالرئيسي رحلةالم ب.
  تدوم  الرياضي، التفوق مكونات  بمختلف ارتباطا  للحصة الرئيسي  الهدف لتحقيق الموجهة  الأساسية

    الأسبوعية. البرمجة مؤشرات  حسب دقيقة 90 إلى 50 بي فترتها
  لمجهودات  تطبيقه بعد الابتدائية  الطبيعية حالته  إلى  رياضي ال عودة  إلى دفته :نهائيةال رحلةالم ج.

 الترويحية والألعاب  الاسترخاء ريناتم مجمل في تتمثل محتوياتها أن حيث الرئيسي الجزء في الشدة عالية
 ( 2001  ،حماد إبراهيم مفتي) دقيقة. 15 إلى 10 الختامي القسم مرحلة  بي تصل زمنية لفترة
 على: السهر المدرب  من تستوجب  اليومية التدريبية  الحصة برمجة  أن الإشارة تجدر
 التخصصي؛ الرياضي  بنشاطه  المختصة العلمية والمصادر الكتب على الاطلاع •
 وقواني..الخ؛  وترتيب نتائج  ،مستويات  من التخصصية المنافسة مستحدثات  كل  معرفة •
 تطبيقها؛ بعد مباشرة أهدافها تحقيق ميتقيو  قبل من الحصة لمضمون الجيد التحضير •
  والمتابعة  الملاحظة طرق باستخدام المسطرة الأهداف مع رياضييه  وتكيفات  استجابات  معرفة •

 اليومية؛ 
 وبرمجة تطورهم درجات  عن دقيقة معلومات  يتضمن  رياضييه  ستويات لم خاص  سجل وضع •

 . خلالها قدراتهم تطوير من يتمكنوا لم لمن الضرورة اقتضت إن إضافية تمارين أو حصص
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بالنظر إلى آخر نقطة من واجبات المدرب والتي : المجموعاتالتخطيط الفردي وتخطيط أشكال . 6
تؤكد على ضرورة التقييم المستمر لمستويات تعلم وتطور رياضييه ارتباطا بالأهداف المسطرة، وبحكم أن  
هذه المستويات ستختلف بي رياضي ورياضي آخر وبي مجموعة منهم مع مجموعة رياضيي أخرى  

يث إلى تخطيط وبرمجة تدريبات أخرى غير المسطرة في البرمجة التدريبية  يتوجه التدريب الرياضي الحد
السنوية، هذه التدريبات تعرف بتدريبات المخططات والبرامج الفردية وتدريبات مخططات وبرامج 

 الفرعية. 
التخطيط التدريبي الفردي منه   بالأخصو  هذا النوع من التخطيطلو نتكلم عن كرة القدم مثلا، فإن 
بعي  وجب أخذه جديد،لاعب  أو العقوبة أو التحاق  الإصابةيوضع استجابة لحالات العودة من 

  تدريبي ال التخطيط وبحكم أنمستويات التفوق الرياضي الفردي بي  اللاتجانس خاصية الاعتبار بسبب 
   .للرياضييالجماعي لا يكفي لوحده لتغطية كل المتطلبات الفردية 

في شكل مجموعات صغيرة متجانسة  مع بعضهم البعض ثلاثة أوكما يمكن للمدرب دمج لاعبي 
تدريب مجموعة  نكون قد مررنا إلى بالتاليوالأهداف المنتظرة، و  المستوى ولها نفس الاحتياجات 

 (( 1988) محسن ثامر (، 1980)  مختار محمود  حنفي) .فرديانطلاقا من مخطط التدريب ال

  45عموما هذا النوع من المخططات التدريبية يكون في حصص صباحية ذات فترة زمنية تصل بي 
المتمثلة في القوة والسرعة والصفة المركبة عنهما )القوة  تنمية القدرات البدنية يستهدف  ،دقيقة 60إلى 

تدريبات  ال إلى بالإضافة كبر أكتسب بسرعة وتفقد بسرعة ت المميزة بالسرعة( كون أن هذه الصفات 
  .تكتيكية بحسب مناصب اللعبو تقنال
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