
 
بوضياف المسيلة جامعة محمد  

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
 محاضرات السنة الثانية ليسانس تدريب رياضي

مقياس التخطيط والبرمجة    

 06المحاضرة رقم 

  : The training Unit الوحدة التدريبيةعنوان المحاضرة  

تعتبر الوحدة التدريبية الحجر الأساس المتكرر لبناء الهيكل التدريبي ليس فقط بالنسبة للدورة 

التدريبية الصغرى بل يمتد ذلك الى الدورات المتوسطة والكبرى وبذلك يتوقف نجاح خطة التدريب 

ه الدورات السنوي على التشكيل الجيد للوحدات التدريبية لكل موسم من مواسم التدريب والذي تحتوي

تقنين حمل التدريب في كل وحدة من تلك الوحدات والذي يربط  حيث يعتمد أساسا علىالمختلفة 

 بهدف ونوع كل دورة وموسم 

التنسيق الجيد في المحتوى بين كل وحدة تدريبية وأخرى والوحدة التدريبية قد تؤدى مرة واحدة في 

تضيات التدريب والذي يتمثل في نوع اليوم, أو مرتين الى ثلاث مرات وذلك حسب ظروف ومق

النشاط الممارس والموسم التدريبي والهدف من كل وحدة كما إن لكل وحدة هدف قد يكون تدريبياً او 

تعليمياً او تدريبياً تعليمياً أو إستشفائياً وبذلك تختلف تلك الأهداف على مدار السنة التدريبية من دورة 

كل وحدة بالوحدة والوحدات السابقة واللاحقة لها حيث انها  إلى اخرى ومن موسم لآخر حيث ترتبط

 جزء لا ينفصل عن تلك الوحدات

ولضمان العمل اليومي المنظم الدقيق للمدرب يتطلب الأمر الاستعانة بخطط يومية مسجلة من واقع 

وينظر الخطط الأسبوعية والشهرية والسنوية وتعتبر الوحدة التدريبية أساس عملية التخطيط اليومي 

إليها على أنها اصغر وحدة في السلم التنظيمي لعملية تخطيط التدريب الرياضي وينبغي أن تحتوي 

 : الوحدة التدريبية على ما يلي

 تحديد وسيلة وجرعة عملية التهيئة والإعداد )الإحماء( -

  ترتيب وتسلسل تمرينات الجزء الرئيسي -

 امها وعدد مرات التكرار وفترات الراحة ... الخ(تحديد حمل التمرينات )كشدة التمرينات ودو -

وهي عبارة عن مجموعة التمرينات المختلفة التي تشكل على صورة أحمال تدريبية يقوم الرياضي 

بتنفيذها في توقيت معين في المرة الواحدة، أي إن الرياضي يحضر إلى مكان التدريب ليقوم بتنفيذ 

ينة ينتهي بعدها التدريب ليعود ويكرر هذه الوحدة مرة أخرى الوحدة التدريبية خلال فترة زمنية مع

  في نفس اليوم وتتكرر هذه الوحدات على مدى الأسبوع لتشكل دورة الحمل الصغرى،



 :المكونات الأساسية لتشكيل الوحدة التدريبية

 :يتوقف تشكيل المكونات الأساسية للوحدة التدريبية على عدة عوامل تشمل ما يلي

 .ف والواجباتالأهدا .1

 .نوعية التغيرات الفسيولوجية المرتبطة بتأثير تشكيل محتويات الوحدة التدريبية .2

 .حجم الأحمال التدريبية المشكلة للوحدة التدريبية .3

 .تحديد التمرينات المستخدمة في الوحدة التدريبية .4

 .نظام العمل والراحة خلال الوحدة التدريبية .5

 

سابقة يمكن تقسيم الوحدة التدريبية إلى ثلاثة أجزاء أساسية تشمل الجزء وفي ضوء العوامل ال

 .التمهيدي، والأساسي، والختامي

 :الجزء التمهيدي 01

يمثل هذا الجزء بداية الوحدة التدريبية واهم أهدافه هو إعداد الرياضي لتطبيق وتنفيذ الجزء 

فوائد الإحماء الفسيولوجية وعلاقتها  الأساسي، وفي خلال هذا الجزء تتم عملية الإحماء وتتلخص

 :باستعادة الشفاء فيما يلي

( ودرجة حرارة الجسم، ولهذا تأثير في تقليل الدين %7زيادة معدل التمثيل الغذائي بنسبة ) -أ

الاوكسجيني كنتيجة لاختصار الزمن اللازم للوصول إلى مرحلة الحالة الثابتة أثناء الأداء وسرعة 

مليات الفسيولوجية ومتطلبات الأداء، وهذا في حد ذاته يقلل التعب ويؤخر ظهوره المواءمة بين الع

ويعطي فرصة أفضل لعمليات استعادة الاستشفاء في تقليل المخلفات الناتجة عن عمليات التمثيل 

 .الغذائي لإنتاج الطاقة اللاهوائية

 .عمليات التمثيل الغذائي زيادة سرعة توصيل الأوكسجين والغذاء إلى الأنسجة مما يسهل من -ب

 .زيادة سرعة الانقباض والارتخاء العضلي مما يقلل من فرص الإصابات الرياضية -ت

 .تقليل لزوجة العضلات لوقايتها من التمزق -ث

وقاية عضلة القلب من الجهد المفاجئ الذي يمكن أن يؤدي إلى حدوث مضاعفات صحية  -ج

 .خطيرة

 .الإحماء العام والخاص وعادة ما ينقسم الإحماء إلى

 :الإحماء العام

ويهدف إلى تنشيط الأجهزة الفسيولوجية الحيوية كالجهاز العصبي المركزي والجهاز الحركي 

 .والجهاز العصبي اللاإرادي، ولذلك تستخدم تمرينات بدنية لرفع الكفاءة البدنية العامة للجسم

 :الإحماء الخاص

مركزي والجهاز العصبي الطرفي في أفضل حالة تمكنها ويستخدم بهدف وضع الجهاز العصبي ال



من الأداء بفاعلية في الجزء الأساسي من الوحدة التدريبية، بالإضافة إلى تنشيط الوظائف 

 .الفسيولوجية اللاإرادية اللازمة لمتطلبات نشاط الجسم

ونوعية الأداء  ويتوقف زمن فترة الإحماء على عدة عوامل ترتبط بالفروق الفردية بين الرياضيين

الرياضي وطبيعته، والظروف الخارجية المحيطة، مثال على ذلك ما نلاحظه من اختلاف 

الرياضيين في حاجاتهم لطول أو قصر فترة الإحماء، كما إن الإحماء لأنشطة السرعة يختلف عنه 

ر يتطلب وقتا اقل لأنشطة التحمل بالإضافة إلى تأثير العوامل الخارجية للبيئة، فالإحماء في الجو الحا

  .من الإحماء في الجو البارد

 :الجزء الرئيسي2 .

ويهدف إلى تحقيق الهدف الرئيسي للوحدة التدريبية، ولذلك تختلف التمرينات المستخدمة تبعاً 

لاختلاف أهداف الجرعات التدريبية، والتي يمكن إن تكون مرتبطة برفع مستوى الإعداد البدني 

لمستوى المهاري والخططي ويعتبر من أهم عوامل التخطيط لهذا والنفسي الخاص وتطوير ا

 :الجزء ما يلي

ترتيب تنفيذ التمرينات تبعاً لمستوى شدتها بما يتيح الفرصة لاتخاذ الشكل التموجي الذي  -

يتضح فيه الارتفاع الذي يعقبه انخفاض يسمح بعمليات استعادة الشفاء استعداداً لموجة من 

 .الحملالارتفاع في شدة 

الاستفادة من تقنين فترات الراحة البينية بما يجعلها تحقق أهدافها لاستعادة الشفاء وتحقيق  -

 .التأثير المطلوب

التنويع في استخدام المجموعات العضلية بحيث تتاح الفرصة لتبادل التركيز عليها بما يتيح 

 .للمجموعات العاملة تبادل فترات العمل والراحة

العمل اللاهوائي السريع إلى العمل الهوائي البطيء، بما يحقق لمصادر إنتاج التغيير بين  -

الطاقة اللاهوائية إن تأخذ قسطاً من الوقت لاستعادة الشفاء إثناء العمل الهوائي دون التوقف عن 

 .التدريب لإتمام ذلك

جحات وخاصة البينية بين المجموعات التدريبية باستخدام تمرينات المرونة والمطاطية والمر -

 .في حالة تمرينات الإثقال

 :العوامل المؤثرة على الفترة الزمنية للجزء الأساسي من الوحدة التدريبية

 :يتوقف طول الفترة الزمنية في الجزء الأساسي على عدة عوامل هي

 .طرق ونوعية تنفيذ التمرينات المستخدمة (1

 .إحجام التمرينات المستخدمة (2

 .التمرينات وعددها (3



القدرة على استخدام مبدأ التنويع ما بين الارتفاع والانخفاض بمستوى شدة الأحمال  (4

 .التدريبية

 :الجزء الختامي

يتم خلال هذا الجزء التدرج في تخفيض شدة الحمل بهدف الوصول بالرياضي إلى الحالة التي 

مليات استعادة الشفاء كان عليها قبل الوحدة التدريبية، أو على الأقل قريباً منها ومساعدة ع

 :على تحقيق أهدافها، ولذلك لا يجب إهمال هذا الجزء للفوائد التالية

 .تقليل الفترة الزمنية اللازمة للتخلص من حامض اللاكتيك المسبب لتعب العضلات -أ

تخليص الألياف العضلية من مخلفات العمل العضلي والتمزقات البسيطة التي حدثت إثناء  -ب

 .ريبجرعة التد

 .تهدئة الجهاز العصبي بعد إثارته خلال التدريب -ت

 

 :أنواع الوحدات التدريبية

 :تنقسم أنواع الوحدات التدريبية إلى ما يلي

 .أنواع الوحدات التدريبية تبعاً لأهدافها -1

 .أنواع الوحدات التدريبية تبعاً لاتجاه تأثير حمل التدريب -2

 .تبعاً لطريقة التنفيذأنواع الوحدات التدريبية  -3

 :أنواع الوحدات التدريبية لاختلاف أهدافها

 :الوحدة التعليمية -1



وتهدف الوحدة التعليمية إلى تعلم الرياضي خبرة جديدة مثل مختلف المهارات الأساسية أو 

خطط اللعب أو المكونات المهارية المركبة أو المعلومات النظرية في مجال التدريب أو 

 .المنافسة

 :الوحدة التدريبية -2

وتهدف الوحدة التدريبية إلى تنمية مختلف جوانب الإعداد، ويمكن إن تختلف هذه الوحدات 

تبعاً لاتجاه تأثير الأحمال البدنية المشكلة لها ما بين الوحدات ذات الاتجاه الموحد أو المتعدد 

 .كما تختلف أيضاً تبعا لاختلاف حجم الأحمال البدنية

لوحدات على مدى واسع بهدف الإعداد البدني عند تنمية القوة والسرعة وتستخدم هذه ا

 والتحمل والمرونة، وكذلك لتطوير المهارات الفنية والخططية، 

 :التدريبية –الوحدة التعليمية 

ويتميز العمل في هذه الوحدات بالمزج بين النوعين السابقين لتحقيق هدفين في وقت واحد مثل 

التدريب عليها لتثبيتها، ويكثر استخدام هذا النوع من الوحدات التدريبية تعليم مهارة جديدة و

خلال المرحلة الثانية من مراحل التدريب طويل المدى، وكذلك خلال النصف الثاني من فترة 

 الإعداد في خطة الموسم التدريبي

 :الوحدة الاستشفائية -4

وتنوعه، ويعتبر الهدف الأساسي لهذه  تتميز الوحدة الاستشفائية بانخفاض حجم الحمل التدريبي

الوحدة هو استثارة عمليات الاستشفاء للتخلص من تراكم التعب الناتج عن تنفيذ أحمال تدريبية 

كبيرة في وحدات سابقة، وهذا بدوره يوفر خلفية جيدة لنجاح عملية التكيف لأجهزة جسم 

 .الرياضي

 :الوحدة النموذجية -5

أهم إشكال الإعداد المتكامل للرياضي للمنافسة الأساسية، ولذلك  تعتبر الوحدة النموذجية من

فإنها تأخذ تشكيلاً محدداً يشابه الظروف التي تواجه اللاعب في المنافسة، وهذا النوع من 

الوحدات يستخدم في الفترات التي تسبق المنافسات، وعندما يصل الرياضي إلى مستوى عال 

ظيفية، حيث تقوم الوحدات النموذجية في هذه الحالة بدور من النواحي الفنية والخططية والو

هام في التدريب على التكامل في الأداء، ولذلك فهي تناسب بصفة اكبر لاعبي الأنشطة 

 الرياضية التي تتطلب درجة عالية من التوافق، وكذلك في الألعاب والمنازلات

 :الوحدة التقويمية -6

علية عمليات إعداد الرياضي وتقويم فاعلية وسائل وتهدف هذه الوحدة إلى التحكم في فا

الإعداد البدني والمهاري والخططي والنفسي، وهي تحتل مكاناً هاماً في مراحل التدريب 

طويل الأمد، وكذلك في مختلف مراحل المرسم التدريبي، وتشمل هذه الوحدات مجموعات 



ت للتمرينات التي تسجل نتائجها الاختبارات والمقاييس المختلفة، كما يمكن استخدام مجموعا

  .لاستخدامها عند المقارنة في جرعات تؤدى خلال مراحل الموسم التدريبي المختلفة

 :ثانياً/أنواع الوحدات التدريبية تبعاً لاتجاه تأثير حمل التدريب

يوجد نوعان من الوحدات التدريبية تبعاً لاختلاف تأثير حمل التدريب احدهما الوحدة ذات 

 اه الموحد والوحدة ذات الاتجاه المتعددالاتج

 :التدريب ذات الاتجاه الموحد وحدة -1

المستهدف منها في اتجاه تنمية صفة  يقصد بالوحدة ذات الاتجاه الموحد إن يكون التأثير

إلى تنمية هذه الصفة، وتختلف أنواع  واحدة، بحيث تكون جميع التمرينات المستخدمة تهدف

 :المستهدف تنميتها مثل لاختلاف الصفات البدنيةهذه الوحدات تبعاً 

 • .التحمل الخاص • .القدرات اللاهوائية • .القدرات الهوائية • .القوة المميزة بالسرعة •

تحسين وظائف أجهزة الجسم خلال  • .الاقتصادية في الجهد تنمية صفة • .التحمل العام

 تطور المهارات الفنية • .التحمل النفسي في مواجهة التعب تنمية • .المنافسة

 :وحدات التدريب ذات الاتجاه المتعدد

يقصد بوحدات التدريب ذات الاتجاه المتعدد إن تشمل الوحدة الواحدة على تنمية عدة صفات 

بدنية في نفس الوقت وفي إطار نفس الوحدة، وهناك طريقتان لترتيب وضع هذه التمرينات 

 تبعاً لاختلاف أهدافها،

 :ذات الاتجاه المتعدد المتتاليوحدة التدريب 

تنقسم هذه الوحدة إلى جزئيين أو ثلاثة أجزاء مستقلة تختلف في اتجاهاتها نحو تنمية صفات 

بدنية معينة، ومثال على ذلك إن يشمل الجزء الأول تمرينات تنمية السرعة والجزء الثاني 

ي، ويستخدم هذا النوع عدة تمرينات التحمل اللاهوائي والجزء الثالث تمرينات التحمل الهوائ

 :تشكيلات كما يلي

 .تمرينات تنمية مكونات السرعة يليها تمرينات تنمية التحمل اللاهوائي -1

 .تمرينات تنمية مكونات السرعة ويليها تمرينات التحمل الهوائي -2

 .تمرينات السرعة ويليها تنمية تمرينات التحمل الهوائي -3

 .نات القوة يليها تمرينات التحملتمرينات السرعة يليها تمري -4

 .تمرينات تطوير المهارات الفنية مع تحسين المهارات الخططية -5

 .تمرينات تحسين التوافق يليها تمرينات زيادة التحمل التنفسي يليها تمرينات التحمل -6

 .طيةتمرينات تحسين المهارات الفنية يليها تنمية السرعة ثم تمرينات تنمية المهارات الخط -7

  .تمرينات تنمية السرعة يليها تمرينات تنمية المهارات الخططية يليها تنمية متكاملة -8



 :الوحدة الجماعية -

تؤدي هذه الوحدة في وجود عدة رياضيين معاً، مما يخلق فرصة طيبة لاستثارة عامل 

 .الطريقة الفرديةالمنافسة، إلا إن هذه الطريقة يصعب فيها دقة تقنين الأحمال التدريبية كما في 

 

 :الوحدة الموحدة -3

وتتم بان يؤدي جميع الرياضيين التمرينات الموضوعة في شكل جماعي موحد مما يتيح 

الفرصة للمدرب في التوجيه الجماعي، غير إن من سلبيات هذه الطريقة ضعف القدرة على 

  .التركيز الفردي

 :الوحدة الحرة -4

ذوي المستويات العليا اللذين يتميزون بخبرة ومعرفة تستخدم هذه الطريقة مع الرياضيين 

  .عالية، ويمكن استخدام أسلوبي لهذه الطريقة منهما التدريب الدائري وطريقة الترتيب الثابت

 


