
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بض١خ
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 م2102/ 01/0لرابعه ) تخصص تدريب(                                                    تاريخ الامتحان:  الفرقة:ا
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                                                                            طرق تصميم البرامج التدريبية        نموذج أجابو ماده

لاعداد

 م.د/ احمد محمد حيدر

 التدريب الرياض -تخصص :

 م 2102/ 2102العام الجامعي
 

 

 

 



 

 

 اجابة السؤال الاول

 0ات كل اعدادَبنً علً اساس علمً من حَث توزَع نسب الاعداد البدنً والمهاري والخططً وتوزَع محتوَ -

 0عدم وجود فصل بَن الاعدادات  -

 مثال : التدرَب الحدَث فً كرة القدم تدرَب مرتفع الشده :

 0اَام )مرتَن( 6مصر  -

 0ساعات َومَا 5_4خارج  -

 0َجب علً المدرب عدم الخوف من ظاهره حمل التدرَب الذائد -

 0َجب علً المدرب عدم الاهتمام بالتدرَب الهَكلً -

 ناَه المدرب بالجزء المعرفً قبل التدرَب:َجب ع -

 0شرح طرَقه اللعب

 0شرح الواجبة الدفاعَه و الهجومَه و الفنَه

 0التدرَب َجب ان َسَر بلا توقف ولا تواصل -

 0علً المساعدون اعدا الملعب قبل التدرَب  -

 0نزول الملعب لاصتفاف لاخذ التعلَمات قبل التدرَب -

 ابعاد لنجاح البرنامج : هدف كل برنامج له ثلاث -

 

 0لذلك َجب ان َكون له محتوي َحقق اهداف هذة الابعاد وكذلك وسائل قَاس لتحقَق هذة الابعاد  -

 

 0ملحوظه :العدَد من المدربَن َركزون علً الجانب العملً عن الاعداد الذهنً والنفسً .... الخ للاعبَن -

 

 0ب َشترك فَها الجهاز الفنً واللاعبَن معاعملَة التدرَ -

 0لذلك َجب ان َتعرف اللاعبَن علً اهداف المدَر الفنً وكَفَه تحقَقها وذلك من خلال اعداد هدف ذهنَا -

 البرنامج التدريبى

 معرفى حركى وجدانى



 

 

ملحوظه: المدرب الناجح هو الذي َشرح اجزاء المهارة نظري الحركات ) خطط ...... الخ , مرات كتَره حتً الفهم وذلك لتقلَل -
 0خطاءالا

 0مثال: مهارة الركل خارجً المرمً ........ اللاعب سؤ حظ  -

 0......... السبب هو خطا فً الاعداد المهاري 

 0َساعد الشرح علً اصلاح الاخطاء )الفنَة_ التكتَكَة_التكنَكَة( -

علً النصر والولاء للنادي ......... َجب علً المدرب تطوَر الصفات الارادَة , الثقة بالنفس, العزَمة والمثابرة,الكفاح,العمل  -
 0الخ

  

 

مراجعة جمَع المهارات عن طرَق تمرَنات الجري –أسس هذه هو احماء فقط  -

 واحساس والفنَه باكثر من كره 

 

 تمرَنات الاحساس تعطً راحه اَجابَه بَن تمرَنات الجري بالكره   -

 

 تكون بسرعه متوسطه  -1الجري بالكره وتنقسم :  -
 تمرَنات احماء لتهَئة الجهاز الدوري التنفسً   – 2                              -

 اكساب اللاعبَن صفة التحمل الخاص 

 

 زَادة مقدرة اللاعب عن التحكم بالكره اثناء الجري 

 

 المفروض بها تمرَنات بالكره أكثر من الجرٌ وصول لملعب بدون كره  -
 التمرَنات البرازَلَة

                    

 الجزء الرئَسً

 اولا عن :

 المدرب 



 

 

 صحة اداء التمرَنات-1

 قوه متجه  –عن المدرب واللاعب ادراك ما هو مطلوب وتنقسم : سرعه قصوي  -2

 التدرَب داخل الصاله  -3

 تمرَنات التحمل الخاص تاتً مع تكرار اللاعب للتمرَنات المهارَة والخططَه -4

 التباطؤ   الانتقال من المهارة بالجري وعدم -5

 سرعه بدء التمرَنات عند اشاره المدرب -6

 بطً فً اداء التمرَن الخططً  -7

 َعد الاهتمام بالفتره الانتقالَه لاهمَتها فً اعداد اللاعبَن  -8

 ) صحَا وبدنَا ونفسَا (لاستقبال الموسم التدرَب

 

بدنَا ونفسَا َجب الاهتمام بالفترة الانتقالَه لاهمَتها فً اعداد اللاعبَن صحَا و -
 لاستقبال الموسم التدرَبً

 علً المدرب -
 

 

 َجب تقسَم اللاعبَن عند بداَة فترة الاعداد 

                 

 مجموعات زوجَه                             

 مجموعات ثلاثَه                             

 مجموعات رباعَه                             

 

 َؤدي فً التمرَن لا َؤدي فً المباراة (قاعده )ما لا 

 َجب علً المدرب ان َتسم بالشخصَه المتزنه القوَه 

 



 

 

 التدرَب خلال الفتره الانتقالَه  

 راحات اَجابَه وراحات سلبَه   -
 راحه تقسم بعد الضغوط  -
 كجم ( 4-2تبَن اللاعبَن علً زَادة نسبة الطعام )الاعب َزَد  -
-  

 َاتَبدا بعد نهاَة فترة المبار

 

 الاسبوع الاول: تهبط شده و حجم الحمل للمارسة انشطه اخري                            

 اسبوع  6مدة هذه الفتره حولً 

 َعطً المدرب فَها لاصلاح اخطاء المهاره  5:6فً 

 

 الالعاب المرجة ( –الالعاب الصغَره 

 اداء الجهازالاعداد الزهنً : َجب علً المدرب اعطاء الطرَقه الصحَحه فً 

 التدرَب خلال الفتره الانتقالَه 

 

 الاسبوع الاول

 

اختبارات بدنَه ومهارَة للاعبَن لقَاس مستواهم للتعرف مستقبلا علً مقدار هبوط 

 المستوي البدنً والمهاري للاعب 

 

 تخطَط للموسم الرَاضً القادم وتحدَد المستوي الذي َجب ان َصل الَه اللاعب

 

 للاعبَن الكشف الطبً علً ا

 استرخاء اللاعب لممارسة السباحة 



 

 

 

 

 

 الاسبوع الثانً والثالث

 بدون وجود مدرب  

 اداء انشطه مبهجة 

 اَام اسبوعَه 4عدد 

 تمرَنات القوه والمرونه < لجمَع اجزاء الجسم 

 قضاء اجازه <لاحساس اللاعب بالراحه والاسترخاء 

 َمارس اللاعب انشطة

 

 الاسبوع الرابع

 رب دورة الحمل َراعً المد

 اختَار كون للتحمل ثلاث مرات فً الاسبوع  1

 دقَقه  12الجري داخل المضمار                                                            

َحسب مقدار المسافات التً                                                            

 قطعها اللاعب 

 تمرَنات داخل الصاله علً الاجهزه لتطوَر القوه والتحمل و القدرة  َؤدي اللاعب 2

 الاهتمام بتمرَنات المشً لتنمَة التوافق  3

 (ق 15العاب ضغَره وسباق تتابع روح المرح ) 4

 تدرَب فردي للاصلاح المهارات الاساسَه  5

 

 الاسبوع الخامس



 

 

 اختبارات بدنَه ومهارَه 

 وضع برنامج الاعداد 

 كوبراختبار  -
 التدرٌ فً صاله -
 تمرَنات واحساس بادوات –البدء المهاري لتحسَن مستوي الاداء المهاري  -
 مرونة -
 الرعاَة الصحَه -

 الاسبوع السادس

 

 تدرَب فردي –العاب صغَرة  -تزداد احجام التدرَب –تحدَد 

 اجابه السؤال الثاني:

 

 

 .البرنامجكل أسبوع من أسابيع  عمى توزيع نسب محتوى البرنامج

اٌفزشح       

 ِٚذاخٍٙب

 

 ٔٛع الإػذاد

 ِــــذح اٌجشٔبِـــح

ٔغت 

 الإػذاد
 الاػذاد ٌٍّجبس٠بد خبصالإػذاد اٌجذٟٔ اٌ الإػذاد اٌجذٟٔ اٌؼبَ

  (8) (7) (6) (5) (4) (3) (2) (1) الأعجٛع

 %25 %1 %1 %2 %2 %2 %5 %6 %6 الإػذاد اٌجذئٟ

الإػذاد 

 اٌّٙبسٜ
4% 4% 4.5% 6.5% 6.5% 6.5% 4.5% 3.5% 44% 

الإػذاد 

 اٌخططٟ
2.5% 2.5% 3% 4% 4% 4% 7% 8% 35% 

 %144 %12.5 %12.5 %12.5 %12.5 %12.5 %12.5 %12.5 %12.5 اٌّدّٛع

 



 

 

 توزيع نسب محتوى البرنامج لكل أسبوع من أسابيع البرنامج (  2ويوضح شكل) 

0%

1%

2%

3%

4%

5%

6%

7%

8%

9%

الاع اد ال  نٍ الاع اد ال هارٌ الاع اد ال   ٍ

الاس ىع الاول م  الاع اد ال  نٍ العام

 الاس ىع ال انٍ م  الاع اد ال  نٍ العام

الاس ىع ال ال  م  الاع اد ال  نٍ العام

الاس ىع ال ابع م  الاع اد ال  نٍ ال اص

الاس ىع ال ام  م  الاع اد ال  نٍ ال اص

الاس ىع ال ادس م  الاع اد ال  نٍ ال اص

الاس ىع ال ابع م  ال  ارَات ال   َ ُة

الاس ىع ال ام  م  ال  ارَات ال   َ ُة

 ( 2شكل )

 البرنامجبرنامج لكل أسبوع من أسابيع توزيع نسب محتوى ال

 

 

 

 الزمن الكمى لمبرنامجتوزيع أزمنة محتوى الإعداد في كل مرحمة طبقا لنسبتها في -

 الإعداد البـدني في الأسبوع الأول :   
6×2884 

 دقيقة 172.8 =
144 

 الإعداد المهاري في الأسبوع الأول :   
4×2884 

 دقيقة 115.2 =
144 

 



 

 

 داد الخططي في الأسبوع الأول :   الإع
2.5×2884 

 دقيقة 72 =
144 

 

 الإعداد الكـمي في الأسبوع الأول :   
12.5×2884 

 دقيقة 364 =
144 

 

 الإعداد البـدني في الأسبوع الثاني :   
6×2884 

 دقيقة 172.8 =
144 

 

 الإعداد المهاري في الأسبوع الثاني :   
4×2884 

 دقيقة 115.2 =
144 

 

 الإعداد الخططي في الأسبوع الثاني :   
2.5×2884 

 دقيقة 72 =
144 

 

                                              

                                                          

 

 الإعداد البـدني في الأسبوع الثالث :   
5  ×2884 

 دقيقة 144 =
144 

 

 دقيقة 129.6 = 2884× 4.5 الإعداد المهاري في الأسبوع الثالث :   

 الإعداد الكـمي في الأسبوع الثاني :   
12.5×2884                                                

 دقيقة 364 =
144 



 

 

144 

 

 الإعداد الخططي في الأسبوع الثالث :   
3×2884 

 دقيقة 86.4 =
144 

 

 

                                              

                                                          

 

 ابع :   الإعداد البـدني في الأسبوع الر 
2×2884 

 دقيقة 57.6 =
144 

 

 الإعداد المهاري في الأسبوع الرابع :   
6.5×2884 

 دقيقة 187.2 =
144 

 

 الإعداد الخططي في الأسبوع الرابع :   
4×2884 

 دقيقة 115.2 =
144 

 

                                              

                                                          

 

 الإعداد البـدني في الأسبوع الخامس :   
2×2884 

 دقيقة 57.6 =
144 

 الإعداد الكـمي في الأسبوع الثالث :   
12.5×2884                                                

 دقيقة 364 =
144 

 الإعداد الكــمي في الأسبوع الرابع :   
12.5×2884                                                

 دقيقة 364 =
144 



 

 

 

 الإعداد المهاري في الأسبوع الخامس :   
6.5×2884 

 دقيقة187.2 =
144 

 

 الإعداد الخططي في الأسبوع الخامس :   
4×2884 

 دقيقة 115.2 =
144 

 

                                              

                                                          

                                                         

 

 الإعداد البـدني في الأسبوع السادس :   
2×2880 

 دقَقة 57.6 =
144 

 

 الإعداد المهاري في الأسبوع السادس :   
6.5×2880 

 دقَقة 187.2 =
144 

 

 الإعداد الخططي في الأسبوع السادس :   
4  ×2880 

 دقَقة 115.2 =
144 

      

 الإعداد الكـمي في الأسبوع الخامس :   
12.5×2884                                                

 دقيقة 364 =
144 



 

 

                                         

 الإعداد الـكمي في الأسبوع السادس :   
12.5×2880                                                

 دقَقة 360 =
144 

        

 البـدني في الأسبوع السابع :   الإعداد 
1×2884 

 دقَقة 28.8 =
144 

 

 الإعداد المهاري في الأسبوع السابع :   
4.5×2884 

 دقَقة 129.6 =
144 

 

 الإعداد الخططي في الأسبوع السابع :   
7×2884 

 دقَقة 201.6 =
144 

 

                                                                                               

                                        

                                                        

        

 الإعداد البـدني في الأسبوع الثامن :   
1×2884 

 دقَقة 28.8 =
144 

 

 الإعداد المهاري في الأسبوع الثامن :   
3.5×2884 

 دقَقة 100.8 =
144 

 

 دقَقة 230.4 = 2884×8 الإعداد الخططي في الأسبوع الثامن :   

 الإعداد الكــمي في الأسبوع السابع :   
12.5×2884                                                

 دقيقة 364 =
144 



 

 

144 

 

                                                                                               

                                        

 

                                                        

 

 

 الإعداد الكــمي في الأسبوع الثامن :   
12.5×2884                                                

 دقيقة 364 =
144 



 

 

 اجابة السؤال الثالث

Design of training programs 

Fourth year 

Training Division 

The first lecture 

Dr Ahmad Haidar 

 

 

- The goal of each program has three dimensions to the 

program's success 

•  1- Cognitive 
• 2- Kinetic 
• 3- Sentimental 
• So it must have content to achieve these objectives 
dimensional, as well as measurement's messages to achieve 
these dimensions. 
• Note 
•  Many trainers are focusing on the scientific side of the 
setting mental and psychological players. 
• - Training process involving coaching staff and players 
together: 
•      
• So we have to recognize players on coach targets and 
how to achieve them through prepare them mentally 
…………………………………………………………… 

 

……………………………………………………………………… 
• Example 



 

 

• Kicking skill external goal 
• 1- player's bad luck 
• 2- because of an error in the performance skills 
• Explanation will help to repair errors technical - Tactic - 

technique) ) 
• - The coach must develop volitional attributes like self-

confidence and Purposefulness and perseverance, 
struggle and work in the light of loyalty to the Club 

………………………………………………………………… 

 

Foundations of program planning 

 

• 1- must be built on a scientific basis in terms of the 
distribution of rates of physical preparation and tactical 
skill and distribution of all of the contents in the 
preparation 

• 2- there is no buffer between settings 
• Example 
• Modern training in soccer training is high intensity 
• -  In Egypt 6 days a week- 
• -  abroad 4-5 hours a day- 
• 3- The coach should not fear the phenomenon of 

overload 
• 4- The coach must interest in training in the morning 

(supplementary) 
• 5- Coach must care the cognitive part before training 
•     Explain how the play 

……………………………………………………………………………………… 

 

Explain attacking and defensive duties and technical 

• 6- Training must go nonstop 



 

 

• 7- assistants prepare the playground before training 
• 8- descent of the playground and the lineup to take 

instructions before training 
• Note 
• Successful coach is the one who explains the parts of skill 

theory (movements, plans ....) many times to understand 
that in order to reduce errors 

 



 

 

 ( 5) جدول 

 .البرنامجكل أسبوع من أسابيع  عمى توزيع نسب محتوى البرنامج

اٌفزشح       

 ِٚذاخٍٙب

 

 ٔٛع الإػذاد

 ِــــذح اٌجشٔبِـــح

ٔغت 

 الإػذاد
 الاػذاد ٌٍّجبس٠بد خبصالإػذاد اٌجذٟٔ اٌ الإػذاد اٌجذٟٔ اٌؼبَ

  (8) (7) (6) (5) (4) (3) (2) (1) الأعجٛع

 %25 %1 %1 %2 %2 %2 %5 %6 %6 الإػذاد اٌجذئٟ

الإػذاد 

 اٌّٙبسٜ
4% 4% 4.5% 6.5% 6.5% 6.5% 4.5% 3.5% 44% 

الإػذاد 

 اٌخططٟ
2.5% 2.5% 3% 4% 4% 4% 7% 8% 35% 

 %144 %12.5 %12.5 %12.5 %12.5 %12.5 %12.5 %12.5 %12.5 اٌّدّٛع

 

 رنامج توزيع نسب محتوى البرنامج لكل أسبوع من أسابيع الب(  2ويوضح شكل) 
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8%

9%

الاع اد ال  نٍ الاع اد ال هارٌ الاع اد ال   ٍ

الاس ىع الاول م  الاع اد ال  نٍ العام

 الاس ىع ال انٍ م  الاع اد ال  نٍ العام

الاس ىع ال ال  م  الاع اد ال  نٍ العام

الاس ىع ال ابع م  الاع اد ال  نٍ ال اص

الاس ىع ال ام  م  الاع اد ال  نٍ ال اص

الاس ىع ال ادس م  الاع اد ال  نٍ ال اص

الاس ىع ال ابع م  ال  ارَات ال   َ ُة

الاس ىع ال ام  م  ال  ارَات ال   َ ُة

 ( 2شكل )

 البرنامجتوزيع نسب محتوى البرنامج لكل أسبوع من أسابيع 

 

 

 

 الزمن الكمى لمبرنامجتوزيع أزمنة محتوى الإعداد في كل مرحمة طبقا لنسبتها في -

 الإعداد البـدني في الأسبوع الأول :   
6×2884 

 دقيقة 172.8 =
144 

 هاري في الأسبوع الأول :   الإعداد الم
4×2884 

 دقيقة 115.2 =
144 

 

 الإعداد الخططي في الأسبوع الأول :   
2.5×2884 

 دقيقة 72 =
144 



 

 

 

 الإعداد الكـمي في الأسبوع الأول :   
12.5×2884 

 دقيقة 364 =
144 

 

 الإعداد البـدني في الأسبوع الثاني :   
6×2884 

 دقيقة 172.8 =
144 

 

 الإعداد المهاري في الأسبوع الثاني :   
4×2884 

 دقيقة 115.2 =
144 

 

 الإعداد الخططي في الأسبوع الثاني :   
2.5×2884 

 دقيقة 72 =
144 

 

                                              

                                                          

 

 الإعداد البـدني في الأسبوع الثالث :   
5  ×2884 

 دقيقة 144 =
144 

 

 الإعداد المهاري في الأسبوع الثالث :   
4.5 ×2884 

 دقيقة 129.6 =
144 

 

 الإعداد الكـمي في الأسبوع الثاني :   
12.5×2884                                                

 دقيقة 364 =
144 



 

 

 عداد الخططي في الأسبوع الثالث :   الإ
3×2884 

 دقيقة 86.4 =
144 

 

 

                                              

                                                           

 

 الإعداد البـدني في الأسبوع الرابع :   
2×2884 

 دقيقة 57.6 =
144 

 

 الإعداد المهاري في الأسبوع الرابع :   
6.5×2884 

 دقيقة 187.2 =
144 

 

 الإعداد الخططي في الأسبوع الرابع :   
4×2884 

 دقيقة 115.2 =
144 

 

                                              

                                                          

 

 الإعداد البـدني في الأسبوع الخامس :   
2×2884 

 دقيقة 57.6 =
144 

 

 دقيقة187.2 = 2884×6.5 الإعداد المهاري في الأسبوع الخامس :   

 الإعداد الكـمي في الأسبوع الثالث :   
12.5×2884                                                

 دقيقة 364 =
144 

 ي في الأسبوع الرابع :   الإعداد الكــم
12.5×2884                                                

 دقيقة 364 =
144 



 

 

144 

 

 الإعداد الخططي في الأسبوع الخامس :   
4×2884 

 دقيقة 115.2 =
144 

 

                                              

                                                          

                                                         

 

 الإعداد البـدني في الأسبوع السادس :   
2×2880 

 دقَقة 57.6 =
144 

 

 داد المهاري في الأسبوع السادس :   الإع
6.5×2880 

 دقَقة 187.2 =
144 

 

 الإعداد الخططي في الأسبوع السادس :   
4  ×2880 

 دقَقة 115.2 =
144 

      

 الإعداد الكـمي في الأسبوع الخامس :   
12.5×2884                                                

 دقيقة 364 =
144 



 

 

                                         

 الإعداد الـكمي في الأسبوع السادس :   
12.5×2880                                                

 دقَقة 360 =
144 

        

 الإعداد البـدني في الأسبوع السابع :   
1×2884 

 دقَقة 28.8 =
144 

 

 الإعداد المهاري في الأسبوع السابع :   
4.5×2884 

 دقَقة 129.6 =
144 

 

 الإعداد الخططي في الأسبوع السابع :   
7×2884 

 دقَقة 201.6 =
144 

 

                                                                                               

                                        

                                                        

        

 الإعداد البـدني في الأسبوع الثامن :   
1×2884 

 دقَقة 28.8 =
144 

 

 الإعداد المهاري في الأسبوع الثامن :   
3.5×2884 

 دقَقة 100.8 =
144 

 

 دقَقة 230.4 = 2884×8 الإعداد الخططي في الأسبوع الثامن :   

 الإعداد الكــمي في الأسبوع السابع :   
12.5×2884                                                

 دقيقة 364 =
144 



 

 

144 

 

                                                                                               

                                        

 

                                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الإعداد الكــمي في الأسبوع الثامن :   
12.5×2884                                                

 دقيقة 364 =
144 



 

 

 (  6جدول ) 

 التوزيع النسبي والزمني لمكونات الأعداد البدنى عمى البرنامج التدريبي

 اٌّىْٛ      

 الأعجٛع
1 2 3 4 5 6 7 8 

 اٌزحًّ

54% 34% 24% - - - - - 

 - - - - - ق28.8 ق51.84 ق86.4

 اٌمٖٛ

- 34% 24% - - - - - 

 - - - - - ق28.8 ق51.84 -

 اٌغشػخ

- - 34% - - - - - 

 - - - - - ق43.2 - -

 رحًّ اٌغشػخ

- - - 24% 24% 25% 25% 25% 

 ق7.2 ق7.2 ق14.4 ق11.52 ق11.52 - - -

 رحًّ اٌمٖٛ

- - - 24% 24% 25% 25% 25% 

 ق7.2 ق7.2 ق14.4 ق11.52 ق11.52 - - -

 رحًّ الأداء

- - - 24% 24% 24% 24% 24% 

 ق5.76 ق5.76 ق11.52 ق11.52 ق11.52 - - -

اٌمٖٛ ا١ٌّّضح 

 ثبٌغشػخ

- - - 24% 24% 24% 24% 24% 

 ق5.76 ق5.76 ق11.52 ق11.52 ق11.52 -  -

 اٌّشٚٔخ

34% 24% 15% 14% 14% 5% 5% 5% 

 ق1.44 ق1.44 ق2.88 ق5.76 ق5.76 ق21.6 ق34.56 ق51.84

 %5 %5 %5 %14 %14 %15 %24 %24 اٌششبلخ



 

 

 ق1.44 ق1.44 ق2.88 ق5.76 ق5.76 ق21.6 ق34.56 ق34.56

 %144 %144 %144 %144 %144 %144 %144 %144 إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ

 ق28.8 ق28.8 ق57.6 ق57.6 ق57.6 ق144 ق172.8 ق172.8 اٌّدّٛع

 

 

 

 



 

 

لتطةلىلمةتدلتدر الر

Developing Training Materials (packages)لل

 اتد قيب لتدر البي للمحيّ لتطةلى

 ٠دت رط٠ٛش الارٟ:

 . ثبٌحم١جخ اٚ اٌّمشس اٌزذس٠جٟاٌخبطخ الأ٘ذاف اٌزذس٠ج١خ  .1

  ٚث١مخ رظ١ُّ اٌزذس٠ت. .2

أٚ اٌمبٌت اٌزٞ ٠ؼطٟ ِظٙش اٌّمشس ِٚخططٗ.  إٌّٛرج اٌزذس٠جٟ الأٌٟٚ، .3

ْ أٞ ِظبدس ٌٚىٓ طجؼبً ِٓ اٌّّىٓ ٌّخزظٛ اٌزذس٠ت وزبثخ ثشاِح رذس٠ج١خ دٚ

 ِؼ١ّٕخ، ٌٚىٓ ِٓ اٌظؼت رط٠ٛش ثشاِح رذس٠ج١خ فؼبٌخ دْٚ ٘زٖ اٌّؼٍِٛبد. 

 اتالتد قيب لتدر الب تدمقىالداالمطةّال

إْ ِطٛس اٌجشاِح اٌزذس٠ج١خ اٌد١ذ ٠ذسن ولاً ِٓ ػ١ٍّبد اٌزظ١ُّ اٌزذس٠جٟ 

(instructional design( ٚالإٌمبء )training deliveryٛفأثٕبء ل١بَ اٌّط ،) س

 ثبثزىبس اٌّحزٜٛ، ٠جشص أِبِٗ عؤالاْ أعبع١بْ: 

 ً٘ رٍجٟ ٘زٖ اٌّبدح أ٘ذاف اٌزذس٠ت؟  .1

 ً٘ عزؼًّ اٌّبدح داخً اٌظف؟  .2

ِثبي، لذ رذػٛ ٚث١مخ رظ١ُّ رذس٠جٟ: لإخشاء ٔشبط ِؼ١ّٓ، ح١ث ٠دزّغ اٌّزذسثْٛ 

 case-basedضّٓ ِدّٛػبد طغ١شح ٌّٕبلشخ ع١ٕبس٠ٛ ٌحبٌخ دساع١خ ِب )

scenarios،)  ٞٚثبٌزبٌٟ ع١ىْٛ ِٓ ِغؤ١ٌٚخ ِطٛسٞ اٌّمشس وزبثخ اٌغ١ٕبس٠ٛ اٌز

ع١دزة ا٘زّبَ اٌّزذسث١ٓ ٠ٚمٛٞ اٌحٛاس ف١ّب ث١ُٕٙ، ٌٚىٓ فٟ حبي ػذَ لذسح 

اٌّطٛس٠ٓ ػٍٝ فُٙ د٠ٕب١ِى١خ اٌظف اٌزذس٠جٟ، فمذ رخفك ٘زٖ اٌغ١ٕبس٠ٛ٘بد أٚ رجذٚ 

 ِذثشّح.

 اتد قوئرلتالتدمقىاتتلتدر البي فىلقلتطةلىل

لذ ٠زأٌف ٘زا اٌفش٠ك ِٓ اٌّؤٌف١ٓ، اٌّحشس٠ٓ، ِظّّٟ اٌظٛس، اٌّجشِد١ٓ، اٌخجشاء 

ِٚذ٠شٞ اٌّشبس٠غ، ٚلذ رىْٛ ٕ٘بن حبخخ ٌجؼض الأشخبص ا٢خش٠ٓ ِٓ اخً ػ١ٍّخ 

http://illaftrain.co.uk/arabic/modules/inhouse/step3.thtml
http://illaftrain.co.uk/arabic/modules/inhouse/step3.thtml
http://illaftrain.co.uk/arabic/modules/inhouse/step10.thtml
http://illaftrain.co.uk/arabic/modules/inhouse/step10.thtml
http://illaftrain.co.uk/arabic/modules/inhouse/step12.thtml
http://illaftrain.co.uk/arabic/modules/inhouse/step12.thtml


 

 

بد ِحذّدح  ّّ رط٠ٛش اٌجشٔبِح اٌزذس٠جٟ ثأوٍّٗ، ف١ّب لذ ٠زُ اعزذػبء آخشْٚ لإوّبي ِٙ

 فمط.

زذس٠جٟ، ٠ح١ٓ اٌٛلذ ثبٌٕغجخ ٌّخزض اٌزذس٠ت ١ٌمَٛ ٚثؼذ وزبثخ ِٛاد اٌجشٔبِح اٌ

 ِغ اٌٍدٕخ اٌزخظظ١خ ٌٍجشٔبِح.ثئخشاء اٌّشاخؼخ اٌّفزٛحخ 

 تدنهوئ لدحبىنومجلتدر الب المىحح لتدرقيي 

  أ ئح لتدرقيي ا

لا ٠ؼٕٟ إطلاق اٌّمشس ٔٙب٠خ اٌؼ١ٍّخ، فّشحٍخ اٌزم١١ُ " رضٚد ثمبئّخ رذل١ك ٔٙبئ١خ 

اٌزذس٠ت رحم١ك اٌّششٚع اٌزذس٠جٟ  خجشاءٌّشحٍخ ٠م١ظ ٌٍّششٚع، فخلاي ٘زٖ ا

 لأ٘ذافٗ، ٚ٘زٖ ثؼض الأعئٍخ اٌزٟ ٠زُ اوزشبف أخٛثزٙب خلاي ِشحٍخ اٌزم١١ُ:

 ؟ جشٔبِح اٌزذس٠جًٟ٘ أحت اٌّزذسثْٛ اٌ .1

 ؟ اٌجشٔبِحً٘ حمك اٌّزذسثْٛ الأ٘ذاف اٌزذس٠ج١خ فٟ ٔٙب٠خ    .2

 ٌؼًّ؟ ً٘ غ١ش اٌّزذسثْٛ عٍٛو١برُٙ فٟ ِٛلغ ا   .3

 اٌششوخ فٟ رحم١ك أ٘ذاف الأػّبي ف١ٙب؟اٌجشٔبِح اٌزذس٠جٟ  ً٘ عبػذ .4

ٚلزبً أطٛي ٚخٙذاً أوجش ٌم١بط رغ١شاد  اٌّؤعغخ اٌزذس٠ج١خ  ٚثىً الأحٛاي عزجزي

اٌغٍٛو١بد فٟ اٌؼًّ، ٌٚم١بط اٌزحغٓ اٌزٞ ٠طشأ فٟ رحم١ك أ٘ذاف اٌؼًّ، ففٟ 

ذ رش٠ذ ل١بط اٌزحغ١ٕبد ػٍٝ اٌّذٜ اٌحبٌز١ٓ لا رغزط١غ ل١بط إٌزبئح ِجبششح، فأٔ

 اٌط٠ًٛ أوثش ِٓ ل١بط إٌزبئح اٌّجبششح، ٌٚٙزا لذ رغزّش ِشحٍخ اٌزم١١ُ لأشٙش.

٠غبػذ اٌزذس٠ت اٌفؼبي اٌّزذسث١ٓ فٟ رغ١رش عرٍٛو١برُٙ فرٟ اٌؼّرً، ٚلا ٠درت أْ ٠غرزّش 

زض اٌزغ١ش لأ٠بَ أٚ أعبث١غ فمط، ثً ٠دت اْ ٠غزّش لأشٙش ثؼذ اٌزرذس٠ت، لرذ ٠زربثغ ِخر

اٌزذس٠ت ِدّٛػخ ِٓ اٌّزذسث١ٓ ٌؼذح أشٙش ثؼذ أزٙبء اٌّمشس، ٚرٌه ١ٌشالرت ِرب ٠فؼٍرٗ 

اٌّزذسثْٛ ِجبششح، ٚثبٌشغُ ِٓ أْ ِخزض اٌزذس٠ت لذ ٠حذد ثؼرض الأشرخبص اٌرز٠ٓ 

اٌجشٔربِح اٌزرذس٠جٟ ٠حزبخْٛ لإٔؼبػ ررذس٠جُٙ، الا أْ غب٠رخ اٌذساعرخ ٘رٟ ل١ربط فؼب١ٌرخ 

 .  ػٍٝ اٌّذٜ اٌط٠ًٛ

 

 



 

 

 

 



 

 

 مَم برامج التعلَم والتدرَبتص

 ( Analysisأولاً / مرحلة التحلَل ) 

 تحلَل الاحتَاج. (1
 تحلَل الأهداف . (2
 تحلَل المادة العلمَة . (3
 تحلَل المتعلمَن . (4
 تحلَل البَئة التعلَمَة . (5

 ( Preparationثانَاً / مرحلة الإعداد ) 

 إعداد أسلوب التدرَس . (1
 .إعداد الوسائل التعلَمَة  (2
 إعداد الإمكانات الطبَعَة . (3
 إعداد أدوات التقوَم . (4

 ( Try Outثالثاُ / مرحلة التجرَب والتنقَح ) 

 التجرَب الإفرادٌ والتنقَح . (1
 التجرَب مع مجموعات صغَرة . (2
 التجرَب فٍ مكان الاستخدام والتنقَح . (3

 ( Utilizationرابعاً / مرحلة الاستخدام ) 

 الكبَرة .أسلوب العرض للمجموعات  (1
 أسلوب الدراسات الحرة المستقلة . (2
 أسلوب التفاعل فٍ مجموعات . (3

 ( Evaluationخامساً / مرحلة التقوَم ) 

 تقوَم تحصَل المتعلم . (1
 تقوَم الخطة التعلَمَة . (2

 مرحلة التحلَل

Analysis 

مرحلة الإعداد  

Preparation 

مرحلة التجرَب 
 والتنقَح 

 Try Out 

مرحلة الاستخدام  

Utilization 
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 أولاً : مرحلة التحلَل

 تحلَل الاحتَاج(1)

 وصف الوضع الراهن . –أ 

 وصف الوضع المرغوب . -ب

 لاحتَاج .الوصول إلً ا –ج 

 أمثلة :

 لا َحبذ معظم المدرسَن استخدام الوسائل التعلَمَة . –أ 

 َحبذ معظم المدرسَن استخدام الوسائل التعلَمَة . –ب 

 تغََر اتجاه المدرسَن نحو استخدام الوسائل التعلَمَة . –ج 

 ) الوضع الراهن (

 تحلَل الأهداف(2)

 : صَاغة الأهداف صَاغة سلوكَة فٍ مجالات ثلاث –أ 

 أهداف معرفَة , أهداف عاطفَة , أهداف حركَة

 فٍ مستوَاتها المختلفة .

 تصاغ الأهداف سلوكَاً حسب شروط معَنة . -
 َجب مراعاة شكل تسلسل الأهداف حسب مفاهَم المادة العلمَة التٍ تتناولها . -

 التنقَح . -ب

 تحلَل المادة العلمَة(3)

 كتابة الأهداف العامة .  –أ 

 العلمَة .كتابة المادة  -ب

 تحلَل المهام . –ج 

 التنقَح . –د 

 تحلَل خصائص المتعلمَن(4)

 الخصائص العلمَة .  –أ 

 الخصائص الجسمَة . -ب

 الخصائص الاجتماعَة . –ج 

 الخصائص النفسَة . –د 



 

 

 التنقَح . -هـ 

 تحلَل البَئة التعلَمَة والتدرَبَة(5)

 تحلَل المَزانَة .  –أ 

 القاعات الدراسَة . -ب

 جهزة .الأ –ج 

 المواد الخام . –د 

 التنقَح . -هـ 

 ثانَاً : مرحلة الإعداد :

 إعداد أسلوب التدرَس(1)

 أسلوب العرض .  –أ 

 الدراسات الحرة المستقلة . -ب

 التفاعل بَن المجموعات الصغَرة . –ج 

 التنقَح . –د 

 إعداد الوسائل التعلَمَة(2)

 . وسائل تخدم الأهداف , تناسب المحتوي , صادقة  –أ 

 تقدم خبرات مباشرة وخبرات مصورة . -ب

 التنقَح . –ج 

 إعداد الإمكانات الطبَعَة(3)

 المَزانَة .  –أ 

 القاعات الدراسَة والتدرَبَة . -ب

 الأجهزة . –ج 

 المواد الخام . –د 

 التنقَح . -هـ 

 

 إعداد أدوات التقوَم(4)

 الاختبارات .  –أ 

 موضوعات مقالَة . -ب



 

 

 هزة الوسائل .اختبار استخدام أج –ج 

 التنقَح . –د 

 ثالثاً : مرحلة التجرَب والتنقَح :

 التجرَب الإفرادٌ والتنقَح (1)

 التعرف علً المشاكل الجوهرَة فٍ النسخة الأولَة للمواد التعلَمَة وتنقَحها .  –أ 

 استخدام الاختبار القبلٍ والاختبار البعدٌ . -ب

 الاستفادة من آراء الاختصاصََن . –ج 

 ب مع مجموعة صغَرة والتنقَح التجرَ(2)

 تقرَر فعالَة التنقَحات الجوهرَة للتجرَب الإفرادٌ .  –أ 

 التعرف علً المشكلات الأكثر دقة فٍ المواد التعلَمَة . -ب

 تقرَر إمكانَة تطبَق المواد التعلَمَة فٍ مكان الاستخدام . –ج 

 تسجَل انطباعات أفرادها شفهَاً أو تحرَرَاً استخدام الاستبانات للمجموعة الصغَرة للإجابة علَها و –د 

 التجرَب فٍ مكان الاستخدام والتنقَح (3)

 تقرَر فعالَة التنقَحات السابقة .  –أ 

َجب أن َكون عدد أفراد المجموعة التجرَبَة بحجم العدد الأصلٍ للمجموعة المقرر استخدام  -ب
 البرنامج معها .

لاحظات المعلم , وتقرَر الاستخدام النهائٍ للبرنامج بعد استخدام الاختبارات والاستبانات وم –ج 
 التنقَح .

 

 رابعاً : مرحلة الاستخدام :

 أسلوب العرض للمجموعة الكبَرة(1)

 تقدَم الخبرات التعلَمَة المتنوعة واستخدام الوسائل التعلَمَة من قبل المعلم .  –أ 

 المناخ المناسب للمعلم .مواجهة الفروق الفردَة من خلال تنوَع الخبرات وتهَئة  -ب

 محاولة إشراك أكبر عدد من المتعلمَن فٍ عملَة التعلم . –ج 

 أسلوب الدراسات الحرة المستقلة(2)

 اعتماد المتعلم علً ذاته مثل التعلَم المبرمج .  –أ 



 

 

علة , عدم إغفال الأمور اِتَة: الإعداد لما قبل التعلم , الدافعَة , الفروق الفردَة , المشاركة الفا -ب
الإنجاز الناجح , المعرفة بالنتائج , الممارسة , سرعة عرض المادة , التتابع المتدرج للمحتوي , اتجاه 

 المعلم .

 أسلوب التفاعل فٍ المجموعة الصغَرة(3)

 جمع المتعلمَن فٍ مجموعات صغَرة بعد تهَئة مناخ التعلم .  –أ 

أثناء عرض المواد والوسائل التعلَمَة من خلال المشاركة الاَجابَة والتفاعل بَن أعضاء المجموعة  -ب
 المناقشات والوصول إلً قرارات معَنة .

 دور المعلم هنا هو التوجَه والإرشاد وكتابة الملاحظات ولَس التعلَم بمفهومه التقلَدٌ . –ج 

 خامساً : مرحلة التقوَم :

 تقوَم الخطة التعلَمَة (1)

 والتقوَم . ملاحظة سلوك المتعلم أثناء الاستخدام  –أ 

 ملاحظة سَر العملَة التعلَمَة ككل . -ب

 استخلاص ملاحظات المتعلمَن علً الخطة التعلَمَة شفهَاً وتحرَرَاً  –ج 

 تقوَم تحصَل المتعلم (2)

 استخدام الاختبارات الشفهَة والتحرَرَة ) مقالَة , موضوعَة ( .  –أ 

 استخدام اختبار قبلٍ قبل تطبَق البرنامج التعلَمٍ . -ب

قد نستخدم الاختبارات البعدَة بالاستعانة بالوسائل التعلَمَة من أجل قَاس أهداف َصعب قَاسها بالاختبارات  –ج 
 التحرَرَة المعروفة .



 

 

 

 البرنامج التدرَبٍ

 

 

التدرَبٍ هو أحد العناصر الأساسَة للخطة وبدونه َكون التخطَط  البرنامج     

ذَة فً صورة أنشطة تفصَلَة من الواجب فالبرنامج هو الخطوات التنفَ ناقصاً 

بها لتحقَق الهدف وهناك بعض الأسس العلمَة التً َجب مراعاتها عند  القَام

 -:البرنامج التدرَبً نذكر منها وضع

 

 .تحدَد هدف البرنامج وأهداف كل مرحلة من مراحل تنفَذه -

 

خصائص مراعاة الفروق الفردَة والاستجابات الفردَة للاعبَن ) صفات و -

 .اللاعب الفردَة ( وذلك بتحدَد المستوي

 .تحدَد أهم واجبات التدرَب وترتَب أسبقَتها وتدرجها -

 .ملائمة البرنامج التدرَبً للمرحلة السنَة وخصائص النمو للاعبَن -

 .تنظَم وتنوَع واستمرارَة التدرَب -

 .الموازنة بَن عمومَة التدرَب وخصوصَته -

 .رَبً وصلاحَته للتطبَق العملٍمرونة البرنامج التد -

 .تناسب درجة الحمل فً التدرَب من حَث الشدة والحجم والكثافة -

التدرج فً زَادة الحمل والتقدم المناسب والشكل التموجٍ والتوجَه للأحمال  -

 .التدرَبَة المحددة ودَنامَكَة الأحمال التدرَبَة

 .زَادة الدافعَة -

 .لتهدئةالاهتمام بقواعد الإحماء وا -

 )102:  4التكَف. )  -

 خطوات تخطَط البرنامج التدرَبً



 

 

 

 .تخطَط موقف العناصر المؤثرة فً تخطَط البرنامج التدرَبً*

 .تحدَد أهداف البرنامج التدرَبً للخطة *

 .تحدَد محتوي البرنامج التدرَبً*

 .ترتَب محتوي أنشطة البرنامج التدرَبً *

 )301 – 291:  5دء للموسم التدرَبً. ) تقوَم مستوي اللاعبَن قبل الب *

 -: القَام بتطوَر البرنامج التدرَبً وهً

 .التحدَد الدقَق للأهداف الفرعَة لهدف تطوَر البرنامج

 .التحدَد الدقَق لسمات وخصائص اللاعبَن المستفَدَن من البرنامج

 .التحدَد الدقَق لسمات وخصائص الجهاز المعاون فً تنفَذ البرنامج

َد الدقَق للظروف الاجتماعَة والنفسَة لكل من المستفَدَن والمشاركة فً التحد

 .البرنامج

 . التحدَد الدقَق لأفضل الأنشطة التً تحقق أهداف البرنامج

 .التحدَد الدقَق لأفضل الطرق والأسالَب لتنفَذ أنشطة البرنامج وتحقَق الهدف

نشطة البرنامج فً كل التحدَد الدقَق لأفضل أسالَب التقوَم لكل نشاط من أ

 .مرحلة من مراحل تنفَذ البرنامج

مقارنة كل خطوة من الخطوات السابقة لنظَرتها فً البرنامج فً البرنامج 

 (105:  4المطلوب تطوَره مع تحلَل دقَق ثم إحداث التطوَر. ) 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة فً البرنامج

لمام بالأدوات والإمكانات الفتاح إلً أن الإ َشَر عبد التعاطٍ عبد حَث

لتنفَذ محتوي البرنامج التدرَبً َساعد علً تحقَق الهدف منه وتعتبر  المطلوبة

والأجهزة من أهم العناصر الرئَسَة لإنجاح أٌ برنامج تدرَبٍ لذلك  الأدوات

الضرورٌ توفَر هذه الأدوات والأجهزة اللازمة لممارسة أي نشاط  كان من

وفَرها من المستوي الجَد وذلك للحصول علً النتائج فقط بل ت ولَس توفَرها

 -:البرنامج وتبرز أهمَة الأدوات فً اِتً المرجوة من

 .تساعد علً رفع المستوي المهاري والأداء الحركً

 .تعمل علً تفادي الفرد للإصابات

 .تساعد المربً علً تعلَم المهارة فً أقصر وقت ممكن



 

 

 .كساب اللَاقة البدنَة العامة والخاصةالأداه إحدي الوسائل المهمة فً إ

 .وسَلة فعالة وجَدة من وسائل التشوَق

 



 

 

 

 أسس اعداد برنامج التدرَب الرَاضٍ 

 

 

َمكننا تخلَص واجبات التدرَب الرَاضٍ لأربع عملَات محدودة كل منها 

 تحقق هدف َخدم الارتقاء بمستوي الفرد الرَاضٍ وهٍ

 

 الإعداد البدنٍ 

بدنٍ إلً تنمَة الصفات أو القدرات البدنَة كالقوة العضلَةالاعداد ال َهدف  

 والتحمل والسرعة والرشاقة ومدي الحركة فٍ المفاصل. وَجب أن تكون هذه

 التنمَة شاملة وعامة مع التأكَد علً الصقات الخاصة التٍ تكفل التقدم فٍ نوع

 النشاط الذٌ َمارسه الفرد

. 

 

 الإعداد المهارٌ والخططٍ

دادَهدف الإع المهارٌ تعلَم وإتقان المهارات الحركَة الأساسَة لنوع النشاط  

فإن تنمَة القدرات الخططَة التٍ َستخدمها الفرد فٍ غضون  الرَاضٍ كذلك

الرَاضَة من أهم واجبات التدرَب الرَاضٍ وَجب علَنا أن ندرك  المنافسات

د الخططٍ حَث ارتباطاً وثَقاً بَن عملَات الإعداد المهارٌ والإعدا ان هناك

 انهما

 .َكونان وحدة واحدة 

 

يالنظرالإعداد المعرفٍ   

 

المعرفٍ إلً اكساب الفرد الرَاضٍ مختلف المعلومات  َهدف الإعداد



 

 

تهم الرَاضٍ بصفة عامة وكذا التٍ تخص النواحٍ  والمعارف النظرَة التٍ

 : تخص نوع النشاط الذٌ َمارسه ومنها التدرَبَة العامة وكذلك التٍ

المعارف والمعلومات الصحَةـ   

 ـ النواحٍ الخاصة بالتغذَة

 ـ المعارف الخاصة باسس الاداء الحركٍ

 ـ المعارف الخاصة بقانون اللعبة

هذه المعارف والمعلومات تسهم بدور اَجابٍ فٍ رفع مستوي الفرد الرَاضٍ 

 بصورة كبَرة

 . 

 

 الإعداد التربوٌ النفسٍ

 

ً تربَة الفرد الرَاضٍ بصورة شاملة ومتزنة الإعداد التربوٌ النفسٍ إل َهدف

تطوَر السمات الخلقَة وتنمَة الروح الرَاضَة مع اعداده نفسَا لتعلَمه  مع

 استخدام القدرات التٍ َتعلمها ومن ناحَة ثانَة إظهار الانجاز الجَد من كَفَة

 .خلال الإعداد النفسٍ للمشاركة الناجحة فٍ المسابقات أو المنافسات الرَاضَة

لم  ومن اهم شروطها هو الشعور بالثقة بطاقته والتحقق السلَم من امكانَاته فإذا

رحمة  تتوافر الثقة أو القناعة بالطاقة الذاتَة فإن الفرد الرَاضٍ َصبح تحت

 الخوف باشكاله المتعددة حَث َمتد ذلك إلً خوفه من التدرَب

. 

 مبادئ تخطَط التدرَب الرَاضٍ

 

ن المبادئ اِتَة لابد وأن َشتمل علَها أٌ خطة َري مسعد علً محمود أ

 تدرَب وهً



 

 

 

َجب أن تتسم الخطة بالشمول وتتضمن الجوانب المختلفة لأعداد الرَاضً  *

 .وتهدف للوصول إلً العالمَة

َجب أن تستند الخطة علً الأسس والمبادئ العلمَة المستمدة من خلاصة  *

 .بَة الرَاضَة وعلومها المختلفةوالدراسات العلمَة المرتبطة بالتر الأبحاث

أن تستنَر الخطة بالمبادئ الدَمرقراطَة التٍ تكفل الحرَة والمسا واه  *

 .والتعبَر عن النفس

 .تحدَد المستوي المبدئٍ أو الراهن للاعبَن عند بداَة البرنامج *

 .أن تتسم الخطة بالمرونة واستَعاب المزَد الذٌ َظهر نتَجة للتطبَق *

م شـامل لتقـوَم الخـطة التدرَبَة بمـا َكفل معرفة الحصـائل وضـع نظا *

 ) 302:  4والنتائج. ) 

 -: كما َذكر محمد علاوي أن القواعد الأساسَة لتخطَط التدرَب الرَاضً هً

 .خضوع الخطة للهدف العام للدولة*

 .بناء الخطة طبقاً للأسس العلمَة الحدَثة *

 .رَب الرَاضٍ واستَعابها وترتَبهاتحدَد أهم الواجبات الخاصة بالتد *

 .مرونة الخطة *

 )286:  3الارتباط والتقوَم. )  *

م ( أن المبادئ الأساسَة لتخطَط التدرَب 2003وَري عصام عبد الخالق ) 

 -: الرَاضً َمكن أن تشتمل علً

أن تخدم الخطة اتجاهات المجتمع : َجب أن َتمشً هدف وأغراض الخطة  -1

مع وفلسفته وأمانَه فبجانب تحقَق التخطَط لرَاضة متطلبات المجت مع

العالَة , نجد أن هناك عدة أهداف منها إعلاء ورفع مكانة الدولة  المستوَات

العالم وإعداد شخصَة المواطن الإَجابٍ المؤمن بقَم وأَدلوجَة  بَن دول

وجب مراعاة ذلك عند وضع الخطة التً تكفل وصول الرَاضََن  مجتمعه ولذا

 .القمَة ذه المستوَاتإلً ه

النظرَات  بناء الخطة علً الأسس العلمَة الحدَثة : وهذا َتطلب البحث عن -2

الاستفادة بنتائج  والطرق الحدَثة فً مجال العلوم الإنسانَة والطبَعَة وكذلك

ذلك ثم تطبَق ما  البحوث المَدانَة علً المجالَن القومٍ والعالمٍ وتقوَم



 

 

 .وفرة علً أساس علمٍ حدَثَتناسب مع إمكانات المت

ترتَب الواجبات الرئَسَة للخطة وترابطها : تستغرق عملَة التدرَب فترة  -3

للوصول إلً المستوَات العالَة وخلال تلك الفترة لابد وأن َكون هناك  طوَلة

للواجبات الرئَسَة علً فترات أصغر ) سنة , فترة , مرحلة ( مع  توزَع

 .بطها لتحقَق الهدف العام من خطة التدرَبتتابعها وترا مراعاة أهمَة

َعنً التخطَط التنبؤ بما سَكون علَه المستقبل ولذا فلَس  : مرونة الخطة -4

مراحل وخطوات الخطة بدقة وذلك لعدم إمكانَة التحكم  من السهولة أن تحدد

المحَطة بعملَة التنفَذ لذا َجب أن تتمَز الخطة بالمرونة  فً جمَع العوامل

للاستجابة للمتغَرات للاستفادة من العوامل التً قد تحدث أثناء  تها للتعدَلوقابلَ

 .التدرَب عملَة

بالتقوَم لإدراك  الخطة والتقوَم كوحدة واحدة : َجب أن ترتبط التخطَط -5

لإمكان تصحَحة  مدي التقدم للحالة التدرَبَة للفرد وإظهار مواطن الضعف

تكون مبنَة علً  علً التقوَم السلَم والتً والخطة التً تمتاز بالمرونة بناءاً 

المشترك بَن  التسجَل الدقَق من المدرب ومن الرَاضً نفسه إذ أن العمل

الرَاضً  المدرب والرَاضٍ عند وضع الخطة وتقوَمها له أهمَته إذ َحاول

 .بكل قواه علً تحقَق الهدف الذٌ وضعه مع مدربه

 

 أسس التخطَط الرَاضً

 

ب فً وضع خطة التدرَب فإنه َجب أن َلاحظ النقاط الثلاث عندما َبدأ المدر

 -:اِتَة

أولاً : معرفته المسبقة بمواعَد المسابقات وأنواعها هل هٍ مبارَات حبَة أو بطولة 

 .دورٌ أو بطولة مناطق أو بطولة جمهورَة ... الخ

 لمدربمواعَد البطولات المختلفة خلال العام التدرَبٍ هام جداً عند وضع ا وتحدَد

 لخطة التدرب السنوَة كذلك فإن مواعَد البطولات الدولَة وارتباطها بالبطولات

 .المحلَة َلعب دوراً آخر أكثر أهمَة فً تخطَط عملَة التدرَب

 . ثانَاً : مستوي اللاعبَن أو الفرَق من حَث الحالة البدنَة والحالة المهارَة

 ة وتقوَم سلَم لحالة اللاعبَنأٌ خطة تدرَب تكون غَر مبنَة علً معرفة جَد إن



 

 

 مقضَاً علَها بالفشل . إن أهم عمل للمدرب عند وضع خطة التدرَب هو معرفة ما

 هو مستوي لاعبَه الحالٍ وما هو المستوي الذٌ سَحاول أن َصل إلَه لاعبَه

 .مستقبلاً من خلال خطة التدرَب المنظمة لقوي اللاعبَن

من حَث مكان التدرَب ومساعدٌ المدرب ثالثاً : الإمكانات المتاحة للمدرب 

 ( 204:  2والإمكانات المادَة ....... الخ. ) 

 

 

 

 الشروط الواجب مراعاتها عند تخطَط التدرَب

َذكر بسطوَسً أحمـد نقـلاً عـن كل من حسن معوض وسَد شلتوت )  حَث

الشروط والمبادئ العامة التً َجب علً المخطط سواء كان  م ( بعض1969

َراعَها قبل وضع الخطة سواء كانت الخطة طوَلة المدي أو  أو إدارَاً أنمدرباً 

 -:َمكن إَجازها فً اِتٍ قصَرة المدي والتً

 .َجب أن َبنً التخطَط علً أساس من الحقائق الصحَحة والتفكَر الموضوعٍ *

أن َقوم التخطَط علً رعاَة وخدمة مصالح جمَع المشتركَن فً العملَة  *

 .التدرَبَة

 .َجب الالتزام بتدوَن النتائج بحقائقها دون تحرَف أو تغََر *

 .َجب إشراك جمَع المعَنَن وأخذ آرائهم عند وضع الخطة*

 .الابتعاد عن التخمَن ما أمكن والاعتماد علً التفكَر العلمٍ السلَم *

 ) 371,  370:  1َجب ألا َعتمد التخطَط علً أسلوب واحد فً التنفَذ ) *

 



 

 

 

ــــــــعالمراجـــ  

 

 

م ( أسس ونظرَات التدرَب الرَاضً. دار الفكر 1999بسطوَسً أحمد )  /  1   

 .العربً , القاهرة

م ( أسس تخطَط برامج التدرَب الرَاضً. 1988حنفً محمود مختار ) /   2

 .دار زهران للنشر والتوزَع , القاهرة

 

لمعرفة الجامعَة, علً البَك ) د ت ( : تخطَط التدرَب الرَاضً . دار ا /  3

 .الإسكندرَة

 

م ( : المدرب الرَاضً فً 2003علً البَك , عماد الدَن عباس أبو زَد )   /  4 

 .الألعاب الجماعَة . منشأة دار المعارف , الإسكندرَة

 

م ( التدرَب الرَاضً الحدَث. دار الفكر العربً , 1998مفتً إبراهَم )  /  5  

 .القاهرة
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 طرق التدرب على الصفات البدنيه

وجه 

 المقارنه

 التريب التكرارى التدريب الفترى الحمل المستمر

 مرتفع الشده منخفض الشده

        

 

 

 

 

 التعريف

هو اداء التمرينات بصوره 

مستمره بشده عاليه حيث 

يعمل على رفع كفائه 

الجهاز الدورى والتنفسى 

وقدره الدم على حمل كميه 

اكبى من الاكسين للقلب 

والعضلاتوزياده تكيف 

اجهزه الحسم للحمل 

الواقع عليها والعمل لفتره 

 كبيره.

يستخدم طريقه التدريب الفترى كطريقه هامه من طرق 

دريب فى معظم انواع الانشطه الرياضيه لتنميه صفات الت

القوه العضليه والسرعه والتحمل والصفات البدنيه المركبه 

 وتحمل السرعه والقدره.

زيتميز التدريب الفترى بالتبادل المتتالى لبذل الجهد         

والراحه وارجه العلما تسميته بهذا الاسم نسبه لفنرات 

 ء .الراحه التى تتخل الادا

طريقه ذات تاثير 

مباشر على مختلف 

اجهزه الجسم وخاصه 

الجهاز العصبى والذى 

يؤدى لسرعه حدوث 

التعب المركزى اى 

الدين الاكسجينى لعدم 

القدره لامداد 

العضلات بالاكسجين 

 الكافى لارتفاع الشده. 

 

 

 

 

 الهدف

تنميه وتطوير التحمل 

العام وفى بعض 

الاحيانالتحمل الخاص 

جه معينه وله ولكن بدر

 اثار فسيولوجيه هامه.

يهدف لتنميه) التحمل العام 

والخاص وتحمل القوة( 

وهو يعمل على ترقيه عمل 

الجهاز الدورى التنفسى 

 وتحسين السعه الحيويه.

يهدف لتنميه الصفات 

البدنيه الخاصه )التحمل 

الخاص وتحمل السرعه 

وتحمل القوه(او السرعه او 

القوه المميزه بالسرعه 

القوه العظمى بدرجه و

 معينه.

ويهدف لتنميه 

)السرعه الانتقاليه 

والقوه المميزه 

بالسرعه ويمكن فى 

بعض الاحيان ان 

يستخدم لتنميه بعض 

انواع التحمل الخاص 

مثل تحمل السرع  

 القصوى.

 

 

 

 

 

 

 

 

 الخصائص

 / الشده0

% من 02% الى 22

 اقصى مستوى الفرد.

 /الحجم2

تتميز بزياده حجم 

نات  عن طريق التمري

 زياده طول فتره الاداء.

 / الراحه2

 لا توجد راحه. 

 / الشده0

%فى 01%الى01

%الى 21تمرينات الجرىو 

 %لتمرينات القوه.01

 /الحجم2

بالنسبه لتمرينات القوه 

مره على هيئه 21الى21

مجموعات .وللجرى من 

الى 02ث و  01الى  02

ث للتمرينات بمقومه  21

 الجسم.

 / الراحه2

ث عنما يصل 52-01

نبضه 021-021النبض 

 فى الدقيقه.

 / الشده0

%فى تمرينات 01%الى01

% لتمرينات 02الجرىو 

 القوه.

 /الحجم2

يمكن تكرار تمرينات الجرى 

مرات وتمرينات  01والى 

مران فى 01-0التقويه 

 المجموعه الواحده

 / الراحه2

تذداد لشده التمرينات 

ولكنها فترات غير كامله 

قلب من حالته لكى يقترب ال

-01الطبيعيه تتراوح من 

-021ث وللنشئ 001

 ث251

 / الشده0

التمرينات المستخدمه 

%من 01-01من بين 

اقصى ما يتحمله 

 اللاعب.

 /الحجم2

تتميز بقصر فتره 

الاداء وزياده عدد 

مرات التكرار حيث 

يتراوح عدد التمرينات 

مرات  2-0فى الجرى 

مره من 2-2وللقوه

 مجموعات.0-2بين 

 الراحه /2

بالنسبه لتمرينات 

 ق(5-0الجرى()

 ق(5-2زالاثقال)

 


