
 الوحدة التدريبية: -9

يتم من خلالها تنفيذ مفردات   رياضيالفي التخطيط  ةبنائي   ةصغر وحدأتعد الوحده التدريبيه 

  ةتطور المناسب واهداف الانجاز المرحلي الهداف يؤدي تراكمها الى احداث أ تحقيق لتدريبيه 

 ة. والنهائي 

فقط بل   ةالصغير   ةللدائر   ة ساس لبناء الهيكل التدريبي ليس بالنسب المكون الأ ة التدريبي  ةوتعد الوحد

تشكيل   ةوبذلك يعتمد نجاح خطه التدريب السنويه على جود ،كذلك والكبرى  ةللدوائر المتوسط

 ة. التدريبي  ةالوحد

 : بناء الوحدة التدريبية-9-1

في اهدافها يتدرج   ةفي ادائها ومتكامل ة وهي مترابطة قسام عدأالتدريبيه الى  ةيمكن تقسيم الوحد

 . فيها الحمل التدريبي بالزياده والنقصان

  ةقسام حيث تشتمل الوحدأ ةربعأو أ ةعلى ثلاث   ةالتدريبي  ةساس للوحدويمكن ان يشمل البناء الأ

 : ذات الاقسام الثلاث علىة التدريبي 

 )التهيئة(. القسم الاعدادي/1

 . القسم الرئيسي/2

 (. التهدئه)القسم الختامي  /3



 .على الاقسام المذكوره سابقا ةزياد (المقدمه) ربعه من ذات الاقسام الأ ةالتدريبي  ةلف الوحدأوتت 

 أهمها: على عوامل عده من  ةالتدريبي  ةويعتمد بناء الوحد

 . هداف التدريبأ /1

 ة. المرحله التدريبي /2

 . مستوى الرياضي/3

في تدريب الناشئين والمبتدئين خلال   ةهي الوحدات المفضل ةتكون الوحدات ذات الاقسام الاربع

هداف التدريب وطرائق تحقيقها وارشاد المتدربين  أ المدرب الى شرح  ةعداد وذلك لحاج مرحله الإ

 ة. وتوجيههم في المقدم

ثناء  أفي تدريب المتقدمين خصوصا  ةقسام الثلاث تكون مفضلفي حين ان الوحدات ذات الأ

والتحفيز مع   حمع القسم الاعدادي لقله الحاجه للشر  ةحيث تدمج المقدم  .مرحله المنافسات

 . الرياضيين المتقدمين

 زمن الوحدة التدريبية:  -9-2

ة  التدريبي ة همها محتويات الوحدأ من  ةلى عوامل عدإعلى العموم يرجع   ةالتدريبي  ةن زمن الوحدإ

و أو السرعه أ وةلعاب التي تتميز بالقكونها من الأ ةلعبه الرياضي الو ا وواجباتها ونوع الفعالية 

 . و المجموعاتأبين التكرارات  ةوزمن الراح  ةفضلا عن عدد التكرارات المنفذ ،التحمل 



ساعات وعلى هذا الاساس يمكن    5و  أ  4الى    ةدقيق   30يمتد من    أنوزمن الوحده التدريبيه يمكن  

 : لى الاتيإ فيها ق حسب الزمن المستغر  ة التدريبي  ةتقسيم الوحد

 ( دقيقه  90الى  30من  ) وحدات قصيره   /1 

 ( ساعات 3الى  2من ) وحدات متوسطه    /2

 ( اكثر من ثلاث ساعات)وحدات طويله     /3

يظهر ان الاختلاف الاعظم في زمن الوحدات   ةومن خلال المسح الشامل لزمن الوحدات التدريبي

الخاصه  ة بينما تميزت الوحدات التدريبي ة. الفردي  ةتدريبيه في الالعاب والفعاليات الرياضي ال

 ة. بالالعاب الفرديه بتقارب كبير وثابت نسبيا في زمن وحداتها التدريبي 

قسام أن يكون فيها زمن أويمكن  (دقيقه 120)وعلى العموم فان معدل زمن الوحدات تدريبيه هو 

 : تيأالوحدات التدريبيه كما ي 

 ( قدقائ 5)المقدمه-

 ( دقيقه  30لى إ 20 )عدادالإ-

   ة(دقيق 75 لىإ 40  )القسم الرئيسي-

 ( دقائق 10لى إ  5 )القسم الختامي من -



 ة: الوحدات تدريبيه ذات الاقسام الثلاث 

 ( دقيقه 35 لىإ 25 )عداديالإالقسم -

 ة( دقيق 85لى إ 75  )القسم الرئيسي-

 ( عشر دقائق)لقسم الختامي ا-

 : تكرار الوحدة التدريبية-9-3

  ةوهذا يتوقف على قابلي  ،و ثلاث وحدات في اليوم او اثنين أ ةواحد  ة تدريبي  ةيمكن تنفيذ وحد

 . التدريبة هداف مرحلأ الرياضي ومستواه و 

ن تقنين  إو  ،و عدم تكرارهااالوحدات التدريبيه  ةنه من الاخطاء الشائعه في التخطيط قلأغير 

جل  ولأ، عاده الوحدات التدريبيه وتكرارهاإ ساسا على أيعتمد  ةالصغير  ةفي الدائر  ةتدريبي الحمال لأا

ان يكون التدريب فعالا يجب على المدرب ان يكرر الوحدات التدريبيه ذات الاهداف والمحتويات  

ساس في عمليه  لأاذ يشكل التكرار العامل ا الأسبوعية، ةثناء الدائر أمرات (  3-2)المتشابهه من

 ة. والحركي  ةتعلم واكتساب المهارات وتطوير القدرات وصفات البدني 

ن  أيجب و  ة.الكاف ةوتمتع الرياضي بالراح  ،صفات البدنيه التدريب  ةخصوصي ة مراعا ةمع ضرور 

 ة. فعاله وتتلوها وحدات خفيفه الحمل او الراح التسبق الوحدات 

 : الوحدة التدريبيةتنفيذ أشكال -9-4



قسام الوحدات التدريبيه او مفرداتها الى جانب  ابعض  ةدار إن يسهم اللاعبين في أيفضل 

  ةبهدف تحقيق بعض الاغراض البدني  ةويمكن ان تنفذ الوحدات التدريبيه باشكال عد .المدرب

 ة: التدريبيه الاتي  اتوحدالشكال أويمكن ان نميز  ة والاجتماعي  ة والتربوي ة والنفسي 

 ة: الفردي ةالوحده التدريبي-9-4-1

  ة تدريبي الحمال التدريبيه بشكل فردي من قبل كل رياضي وفي اقسام الوحدات يتم فيها تنفيذ الأ 

ومثل هكذا وحدات تدريبيه تتيح للمدرب   .في التدريب  ديةوهي تتفق مع قاعده الفر  ،جميعها

داء المهارات طبقا لخصائص  افرديه وينظم فيها  ةالفرصه لوضع مفردات الحمل التدريبي بصور 

 ة هكذا وحدات تكون ذات فائدل ومث .بداع لدى الرياضيكل رياضي وتعطي مجالا كافيا لروح الإ

في حين يمكن ان يتجه المدرب قبل المنافسات الى اشكال اخرى من    ،عدادكبيره خلال مراحل الإ 

 ة. الوحدات التدريبي 

 الجماعية:  ةالوحده التدريبي-9-4-2

وليس من الضروري ان تختص بالالعاب  ةلرياضيين عد  ة ن تصمم الوحدات الجماعي أيمكن 

ن هذه  أوعلى الرغم من ة.جماعي ة ان يتدربوا بصور  ةاذ يمكن لرياضي الالعاب الفردي ة، الفرقي 

نها تكون موضع الاهتمام عند تطوير  أفي التدريب الا  ةالفردي  ةلقاعدة الوحدات تكون مخالف

 .ولا سيما في مرحله قبل المنافسات ةالعلاقات الجماعيه والصفات الاراديه والنفسي 



 : المختلطة  ةالوحده التدريبي-9-4-3

داء القسم أففي هذه الوحدات يقوم الرياضيون ب  ةوالجماعي  ةوهي مزيج من الوحدات الفردي 

  يقومون بتنفيذ   ن الرياضيينإما في القسم الرئيسي فأ عدادي والقسم الختامي بشكل جماعي الإ

 ة. التدريبي  ةفي الوحد ةهدافهم الخاصو بكل واحد منهم وطبقا لأأبهم  ةالخاص ةالخطط الفردي 

 تصنيف الوحدات التدريبية: -9-5

 الوحدات التعليمية: -أ

  ةوتؤدى مثل هذه الوحدات في بداي   ة. والخططي   ة مثل هذه الوحدات الى تعلم المهارات الفني تهدف 

ن تكون هذه الوحدات شائعه في  أفي حين يمكن  . ولا سيما مع المبتدئين ةالموسم التدريبي بكثر 

ترة  فتره المنافسات او الفة  و جزء مهم منها في بداي ة أاو خططي  ةفني  ةعلم مهار لت تدريب المتقدمين 

 .التي يجدها المدرب مناسب لذلك

 الوحدات المساعدة: -ب

وهي بمثابة التعليم الإضافي للرياضيين الذين اكتسبوا مهارات فنية يحاولون تحسين أدائها وهي  

بالتأكيد أكثر استخداما من قبل المبتدئين الذين يكون الهدف الأساس من تدريبهم هو تحسين  

دقيقة وتعد من وسائل زيادة الحجم  30الأداء الفني. وغالبا ما تكون في أوقات الفراغ. ولا تتجاوز 

 التدريبي. 



 الوحدات التدريبية: -ج

لغرض تحسين    ة يمكن استخدامها بعد الوحدات التعليمي   ةمتكرر   ة رئيسي   ةوحد  ة التدريبي   ةوتعد الوحد

عداد اللاعب  صفات البدنيه والاعداد الفني الخاص بالمهارات وصولا للشكل النهائي لإالالقدرات و 

 ة. داء المنافسالمتكامل لأ

 الوحدات التقويمية:  -د

من    ةمعين  ةوتقويمه في مرحل ( المتحقق)عداد المنجز هذه الوحدات الى قياس مستوى الإهدف ت 

و مهاراته أ ةالتدريب للوقوف على مستوى الرياضي ومعرفه مواطن الضعف في قدراته البدني 

 . ة والخططي  يةالفن 

 الأهداف. وهي مهمه جدا لنجاح الخطط جميعها فمن خلالها يتم تعديل التدريب وتوجيهه باتجاه 

 ة: الوحدات الاستشفائي -ه

لى  إوتهدف  . بين مراحل التدريب ومواسم مختلفه ةيجابي الراحه الإ ةتمثل الوحدات الاستشفائي

ومثل هذه الوحدات تعمل على   .ها الرياضيه ج ا التي و ة حمال التدريبيه الكبير عاده الشفاء من الأإ 

 .رفع المستوى من خلال التعويض الزائد

اذ   ة،الفروق الفردي  أمع مبد ة تكون غالبا ما منسجم  ة:تقان مهاره معين لإة  الوحدات المخصص-و 

لى مرحله  ة إالخططي  ةفني ال هاراتبالم  وصوليختلف الرياضيون في حجم التدريب الكافي لل



بل قد يقوم اللاعب في الالعاب    ب،وحس ةالالعاب الفعاليات الفردي  على تقان ولا ينطبق ذلكالإ

 أو جماعي.  و ثنائيأموقف خططي معين لمئات المرات بشكل فردي  أداءبتكرار  ةي رقالف

 :  ديناميكية الحدة التدريبية الوحدة التدريبية -9-6

همها  أ هداف الوحدات التدريبيه ومفرداتها ومن أ جهزه الجسم عند تنظيم أعمل  ةطبيعمراعاة يجب 

فعلي القدرات  الحمال التدريبيه بما يضمن التطور لأ متطلبات ا  ةالجهاز العصبي في مواجه

  ة رتقاء بها من خلال بناء التكيفات الوظيفي الاوصفات البدنيه المنشوده التي يمكن  ةالحركي 

 ة. المناسب 

 : ما يليلوهنالك تسلسل علمي ومنطقي لتدريب عناصر الاعداد وفقا 

 ( داء الخططي للأ أمداء الفني التعلم سواء كان للأ)الاولويه للتمرينات 

 ز. تمرينات القف-

 الأخرى. تمرينات التوافق والقدرات الحركيه -

 : تدريبات سرعه وكما يلي 

 . سرعه رد الفعل-

 ة. سرعه الحركه الاستجاب-



 ة. السرعه الانتقالي -

 ة.تحمل السرع-

 : وكما يلي ةالقو 

 .سرعهبالالقوه المميزه -

 .القوه القصوى -

 ة.تحمل القو -

 . تحمل العامال-

عد  ب دائها  أفضل ي و  دةجي لةفيفضل تدريبها في القسم الاعدادي لكون العضلات بحا ةما المرون ا

 ة. التدريبي  ةهداف الوحدا تدريبات التوافق عندما تكون من 

 خطة الوحدة التدريبية الوحدة التدريبية:  -9-7

ها تمثل نموذجا وجزء من  ان حيث  ةودقيق ةوعملي   ةالتدريبيه بسيط ةالوحد ة ن تكون خطأيجب 

الوحده التدريبيه الاهداف والوسائل ومكونات  خطة وهنا يجب ان توضح في  . برنامج تدريبي

وغالبا ما يكتب في بدايه   . بالتدريب ةالحمل التدريبي والاجهزه والادوات والملاحظات الخاص

يسر  لأ على حين يكتب في الجانب ا. لتاريخ والوقت ومكان التدريبايمن الخطه وعلى الجانب الأ 



ي معلومات اخرى  أويمكن تثبيت  ة،  والادوات المستخدم  ةوالاجهز   ةالخاصة  التدريبي   ةهداف الوحدأ 

 : كما يلي  ةحقولا عد  ةالتدريبي  ةالوحد ةوتتضمن خط . في عمله مهمةالباحث  أو يعدها المدرب 

 ة. التدريبي  ةقسام الوحديكون محدد لأو ول الحقل الأ •

 (. ينات وبشكل واضحر تكتب في التم  )الحقل الثاني ويكون محدد للتمرينات والمهارات •

التدريبيه اي تذكر فيه مكونات الحمل التدريبي   ةالحقل الثالث يكون محددا للجرع •

 ة  حقولا فرعي  ل ن يتضمن هذا الحقأويمكن   ،بشكل واضح (الراحه-الشده  -الحجم)

الزمن   -التكرار)حمل التدريبي من حيث حجم التمرين الصغر لتوضيح مكونات  أ

  ةالشد ةنسب لوفقا  (ضربات القلب-اثقال  -سرعه)داء التمرين  أ ةوشد (.المسافه-

 معدل ضربات القلب(. -الزمن )والراحه  .ة المستخدم

ة ولاسيما التدريبي   ةالرابع يكون محددا لتوضيح المهارات ورسمها التي تضمنها الوحد  لالحق •

 قية. وغالبا ما يكون ذلك في الالعاب الفر   .منهاة الصعب 

 . داء في التمارينالملاحظات البسيطه عن الأ ةالحقل الخامس ويكون محددا لكتاب  •
 


