
إعداد البرنامج التدريبي و 
المخطط السنوي لفريق كرة 

��السلة 

خصائص /مراحل البرنامج التدريبي/ أهداف البرنامج التدريبي
تقييم و تعديل البرنامج / تصميم البرامج التدريبي / البرنامج التدريبي

.التدريبي



:أهداف البرنامج التدريبي

.لإرتقاء بالمستوى البدني و المهاري و الخططي للفريقا➢

.أهداف تتعلق بالمرحلة السنية للاعبين➢

.أهداف تتعلق بمستوي المنافسة و مستوي الفرق➢

(.جماعية/فردية)أهداف تعليمية و تربوية ➢

(.طويلة المدي/ متوسطة المدي) أهداف مستقبلية ➢

.أهداف آخري➢



:مراحل البرنامج التدريبي

.مرحلة الإعداد البدني العام➢

.مرحلة الإعداد البدني الخاص➢

.مرحلة التحضير للمنافسات➢

.مرحلة المنافسات➢

.مرحلة ما بعد المنافسات➢



:خصائص البرنامج التدريبي

:ترتبط خصائص البرنامج التدريبي بعده عوامل منها ➢

.عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية-

.زمن كل وحده تدريبية-

.مده فترة الإعداد للمنافسات-

.الخبرات السابقة للاعبين-

.نوع المسابقات و موعدها-

.عوامل ترتبط بالأهداف الموضوعة للبرنامج التدريبي-

.عوامل مرتبطة بمقدار الحمل التدريبي و كثافته-

) م عوامل مرتبطة بإمكانيات النادي و المرافق المتاحة للاستخدا-
ة صال/ أدوات التدريب الحديثة/ أحواض السباحة/ صالات الثقال
(الخ/ الاجتماعات



:تصميم البرامج التدريبي
ارات و قبل البدء في تصميم البرنامج التدريبي يجب تجهيز بعض الاختب

يم الاستمارات التي سوف تساعدنا علي جمع معلومات تفيدنا في تصم
.البرنامج

.الكشف الطبي علي اللاعبين قبل بداية الموسم➢

.بطاريات إختبار مستوي عناصر اللياقة البدنية➢

عدد /عدد سنوات الممارسة/ السن/ الوزن/ الطول) ملف اللاعب ➢
(.الخ/ الساعات المتاحة للتدريب في الأسبوع

.الملاعب المتاحة للتدريب و عدد الساعات الأسبوعية➢

.أعضاء الجهاز الفني و المدربين المساعدين➢

اية نه/ التوقفات/ بداية المنافسات/ بداية فترة الإعداد) مواعيد هامة ➢
(الموسم



محتوي البرنامج التدريبي 

ي أربعه يمكننا تقسيم المحتوي الرئيسي للبرنامج التدريبي ال➢
–:أجزاء رئيسية

وف وهو خاص بعناصر اللياقة البدنية التي س: المحتوي البدني1.
نعمل علي تنميتها من أجل الارتقاء بالاداء المهاري و الخططي 

.للاعبين

وهو خاص بمهارات كرة السلة الفردية : المحتوي المهاري2.
(.بدون كرة/ بالكرة/ دفاعيه / هجوميه)

وهو خاص بالمهارات الجماعيه للفريق و : المحتوي الخططي3.
.ةالتحركات التكتيكية المختلفة سواء كانت دفاعية او هجومي

وهو خاص بالسمات النفسية و: المحتوي النفسي و العقلي4.
يات العقلية التي سوف نعمل علي تنميتها من أجل غرس الإيجاب
.عبو تفادي السلبيات في سلوكيات اللاعبين داخل و خارج المل



جدول تقسيم المحتوي علي أسابيع 
التدريب و كثافة المحتوى في كل أسبوع 



المحتوي البدني 



المحتوي الخططي/ المحتوي المهاري



تجهيز التمرينات الخاصة بالمحتوى 
المهاري و الخططي 



المحتوي النفسي و العقلي
مدي يتمثل في تحديد السمات النفسية و العقلية لكل لاعب و➢

.تأثيره علي الأخرين

تحديد الدوافع المختلفة لكل لاعب و مدي قدرته علي تحمل ➢
لي الضغوط الخارجية المحيطة به و مدي تأثير الضغوط الخارجية ع

.قدرته في تنفيذ المهام الموكلة إليه

يمكن معرفة العناصر السابق ذكرها من خلال بطاريات إختبار ➢
ق تحليل الأداء النفسي و التي يمكن للمدرب تصميمها عن طري

.اأسئلة مباشرة و غير مباشرة يجيب عليها اللاعبين كتابي  

لال يمكن تنمية السمات و العناصر التي نريد العمل عليها من خ➢
الاجتماعات الفردية و الجماعيه ، غرس روح الفريق في نفوس 

لتحقيق اللاعبين و تقسيم العمل بينهم، استثارة دوافع اللاعبين
الأهداف و إنشاء دوافع جديدة ،العدالة و المساواة في التعامل مع

اللاعبين ، خلق مواقف تساعد علي تنمية مهارات التواصل و 
.القيادة لدي اللاعبين

.محاولة تغيير العادات السلبية و تبديلها بعادات إيجابية➢



جدول البرنامج التدريبي الشهري 



الوصول الي التخطيط السنوي الكامل



تقنين الأحمال التدريبية خلال فترات 
الإعداد



تقنين الأحمال التدريبية خلال فترة 
المنافسات 



تقييم و تعديل البرنامج التدريبي 
لال يمكن تقييم المراحل المختلفة من البرنامج التدريبي من خ➢

ي القياسات و الاختبارات التي تقيم مستوي أداء اللاعبين ف
.(الخ/ خططي/ مهاري/ بدني ) النواحي المختلفة 

فضل طرق تعتبر المباريات التحضيرية قبل انطلاقة المسابقات من أ➢
.التقييم

التقييم الفردي مهم للوقوف علي مدي التطور الحادث في ➢
.مستوي كل لاعب

ي وقت يمكننا تعديل او إضافة محتوى إلي برنامجنا التدريبي في أ➢
.نشعر ان الفريق في حاجة الي ذلك 


