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ناصر التدريب عملية تنبؤية تعتمد على تنظيم مكونات وعالتخطيط هو 
.الأساسية و تسجيلها لتحقيق هدف معين
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:  طويل المدى التخطيطط 
والرياضيالتدريبتخطيطنظامفيوحدةأكبرالمدىطويلالإعدادخطةتعتبر

إلىةالرياضيللعبةالأوليةالممارسةعمليةمنتبدأإذسنة12-8تستغرقماغالبا
التخطيطمنلنوعاهذايشتملأنيجبلذاالعاليةالرياضيةالمستوياتأفضلإلىالوصول

لنهائياالهدفيكونأنينبغيوالطويلللمدىالواجباتوالأهدافتحديدعلى
.العالميةالمستوياتأفضلإلىالوصولهوالمدىالطويلالإعدادلخطط

.الخاصةالتدريباتأداءفياللاعبخلالهامنيبدأسوفالتيالمناسبةالسنيةالمرحلة-
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مرحلة  التحضير التخصصي
مرحلة التحضير التمهيدي الأساسي

مرحلة الانتقاء وبداية التحضير

مرحلة بلوغ المستوى العالي

مرحلة المحافظة 
على المستوى 

العالي
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:التحضيروبدايةالانتقاءمرحلة
:يليماإلىالمرحلةهذهتهدف

البدني،النموبعيو إصلاحالعام،البدنيالإعدادالصحية،الحالةتنميةإلىتهدفوالتي
واستخدامناشئالفيهايتخصصالتيللرياضةالأساسيةالمهاريةالأداءاتبعضتعليم

.بالكرةالألعابالقفز،كالجري،رياضيةألعابشكلعلىريناتتم
لاقليأكثرأوساعةحواليالأسبوعفيمرات3إلى2بواقعالتدريبيتمالمرحلةهذهفي
طولبالسنويالتدريبحجمويرتبطسنوياساعة100حواليالساعيالحجميبلغو

.الممارسالرياضيوالنشاطالناشئعمروكذلكالمرحلةهذهسنوات
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:الأساسيالتمهيديالتحضيرمرحلة
الحصولاديلتفالخاصةمنأكثرالعامةالتمريناتاستخدامالمرحلةهذهفيويفضل

والتركيزالتنسيقيةفاتالصبتطويرينصحكماالبدنيالنمواكتمالقبلالمبكرةالنتائجعلى
.المهارةصقلعلى
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:التخصصيالتحضيرمرحلة
:إلىالمرحلةذههتهدف

.العامالبدنيبالإعدادالاهتماماستمرار-
.الرياضيةالأنشطةبمختلفالمرتبطةالعامةالتمريناتحجمزيادة-
.رحلةالملهذهالثانيالنصفخلالالرياضيالتخصصإلىالإتجاهتحسين-
تكشفالتيوالتمريناتالأنشطةمختلفأداءخلالللاعبالدقيقالتخصصتحديد-

.الناشئإمكانياتعن
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:العاليالمستوىبلوغمرحلة
:إلىالمرحلةهذهتهدف

.إليهاالوصولللاعبيمكنالتيالرياضيةللمستوياتالأقصىالحدتحقيق-
.لهاالأقصىبالحدالتدريبوطرقوسائلاستخدام-
.الأسبوعيالتدربلمراتالأقصىالحدإلىالوصول-
.والخططيالنفسيبالإعدادالاهتمامزيادة-
الحدمعكذليتطابقبحيثلهمستوىأقصىإلىباللاعبالوصولعلىالعمل-

.التدريبيةللأحمالالأقصى
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:العاليالمستوىعلىالحفاظمرحلة
:إلىالمرحلةهذهتهدف

.ممكنةفترةلأطولسابقاالمحققالرياضيبالمستوىالاحتفاظ-
.والخططيالمهاريالأداءمستوىوتطويرتحسين-
.العاليةتوياتالمسوتحقيقللمنافسةوالاستعدادالنفسيةالحالةبمستوىالاهتمام-
وطرقنواعأمختلفلأداءتكيفلهمحدثقداللاعبينأننلاحظالمرحلةهذهوفي-

.المختلفةالتدربووسائل
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.دراسة و تحليل مستوى اللاعبين و الفريق-1
.تحديد الأهداف المطلوب تحقيقها ومعاييرها -2
.التخطيط للواجبات الأساسية لعملية التدريب -3
.تحديد الأسس الجوهرية لعملية التدريب -4
.تخطيط التدريب السنوي -5
.الفتريةالخطط الجزئية -6
.اليومية الخطط -7

مراحل التخطيط للبطولات الرياضية 


