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 الوحدة التدرٌبٌة الرٌاضٌة

 مفهوم وحدة التدرٌب الرٌاضً -

  تعرف وحدة التدرٌب بانها " مجموعة من الأنشطة الحركٌة التً تتحقق خلال بعض الأهداف
 التعلٌمٌة او التطبٌقٌة او كلامهما معا من خلال عدد من التمرٌنات التً تنظم بشكل دقٌق "

  ٌمكن الفرٌق بٌن وحدات التدرٌب طبقا للسمة الممٌزة لها والتً تنبع من الهدف الرئٌسً لكل منها
. فهناك وحدة تدرٌب ٌغلب علٌها سمة الجانب البدنً واخرى ٌغلب علٌها السمة المهارٌة او 

 الخططٌة .
 ٌا. قد ٌحتوي الٌوم الواحد على اكثر من وحدة تدرٌبٌة خلال تدرٌب المستوٌات العل 

 اهداف وحدة التدرٌب الرٌاضً : -
 ًتحقق وحدة التدرٌب الٌومٌة واحداً او اكثر من الأهداف الستة الرئٌسٌة وه 
  الأخلاقٌة ( –المعرفٌة  –النفسٌة  -الخططٌة  -البدنٌة  -الاهداف ) المهارٌة 

  للبالغٌنمن المفضل الا تزٌد اهداف الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة عن هدفٌن للناشئٌن وثلاثة 

 اعتبارات هامة عند تخطٌط وحدة التدرٌب الٌومٌة : -
 الاهداف       -1
 ان ٌعمل كل تمرٌن من تمرٌنات الوحدة على تحقٌق اهدافها       -2
 ان ٌكون ترتٌب التمرٌنات ٌدعم تحقٌق الاهداف       -3
 تحدٌد الازمنة المخصصة لكل تمرٌن من تمرٌنات الوحدة       -4

 التدرٌب وتشكٌله لكل تمرٌن من التمرٌنات.تحدٌد درجات حمل  -5
 تحدٌد الادوات المستخدمة لكل تمرٌن . -6
 تحدٌد التشكٌلات )ان وجدت ( والمساحات التً ٌشغلها اللاعبٌن فً كل منها . -7
 تدوٌن تارٌخ الوحدة التدرٌبٌة . -8
 تدوٌن الزمن الكلً المستغرق . -9

الجزء التحضٌري والجزء الرئٌسً ان تتضمن الوحدة التدرٌبٌة الأجزاء الرئٌسٌة وهً  -11

 .والختامً
 

 أجزاء وحدة التدرٌب الرٌاضً :–
 تنقسم وحدة التدريب الى الأجزاء الآتية :

 اولا : الجزء التحضٌري .

 ثانٌا : الجزء الرئٌسً .

 ثالثا : الجزء الختامً .

 : هو المدخل لوحدة التدرٌب وٌتكون من الاجزاء الفرعٌة الآتٌة :  اولا : الجزء التحضٌري

a– ًالجانب التنظٌم 

b–  الإحماء 

 

a– ًوٌتم فٌه مقابلة اللاعبٌن فً الملعب والتحدث إلٌهم ، سواء اصطفوا  الجانب التنظٌم :

 ٌلً :بتشكٌل منتظم كالصف الواحد او فً تشكٌل حر ، وٌهدف الى تحقٌق عدة اهداف وهً ما 

 توضٌح اهداف الوحدة التدرٌبٌة . -
 تحقٌق اهداف معرفٌة او اخلاقٌة او نفسٌة . -
 تقدٌم بعض المعلومات . -



                                                                                                                                                              2 
 

                       2 
 

 الإحماء :

 .)ٌطلق علٌه  البعض أسماء أخرى مثل)التسخٌن 
  من الزمن المخصص لوحدة التدرٌب.21ــــ 11ٌتراوح زمن الاحماء مابٌن % 

  تحقٌق عدة من الاهداف كً ٌتقبل جسم اللاعب جهد اهداف الاحماء : ٌهدف الاحماء الى
 تنفٌذ التدرٌب .

 - :ومن الاهداف التً ٌرمً الٌها فً هذا الصدد ما ٌلً 

زٌادة سرعة عدد ضربات القلب وما ٌدفع من الدم فً كل ضربة وزٌادة اتساع الاوعٌة  -1
 الدموٌة.

ق حتى ٌصبح التنفس أعمق زٌادة سرعة التهوٌة الرئوٌة وذلك بزٌادة كمٌة الهواء المستنش -2
 وأسرع.

 إكتساب العضلات الاستثارة والاسترخاء والاستطالة المطلوبة للاداء. -3
 رفع رفع درجة الجسم . -4
 الوصول الى استثارة انفعالٌة اٌجابٌة لممارسة التدرٌب والمباراة. -5
 الأعداد والتهٌئة للمهارات الحركٌة العامة والخاصة بالرٌاضة التخصصٌة. -6
 تهٌئة الفرد لأقصى استعداد نفسً للتدرٌب او المباراة .العمل على  -7

 

 :أقسام الإحماء : ٌقسم الإحماء الى جزئٌٌن فرعٌٌن هما 
الإحماء العام . -  

الإحماء الخاص                                                             -   

 ٌهدف الى رفع درجة استعداد أجهزة وأعضاء جسم اللاعب بصورة عامة  الإحماء العام :
 لممارسة النشاط الرٌاضً وإٌقاظ الاستعدادات النفسٌة لدٌه.

 ٌحل محل الإحماء العام تدرٌجٌاً وٌهدف الى تأكٌد تهئة اللاعب بدنٌا ومهارٌاً  الإحماء الخاص :
 الٌومٌة او المباراة . ووظٌفٌاً وخططٌاً ونفسٌاً لمتطلبات وحدة التدرٌب

 : الاعتبارات التً ٌجب مراعاتها عند تنفٌذ الإحماء 
 التدرج .       -1

 اختٌار التمرٌنات بحٌث تتمشى مع الهدف الرئٌسً من وحدة التدرٌب . -2
 تكامل كل من الأعداد العام والخاص . -3
 مراعاة الظروف المحٌطة باللاعبٌن . -4
 مراعاة الفروق الفردٌة . -5
 والتشوٌق والترغٌب.التنوٌع  -6
 ارتداء اللاعبٌن بدلات التدرٌب فً الجو البارد لتسرٌع عملٌة الاحماء . -7
 تناسب محتوى الاحماء مع الطقس . -8
الاحماء مثل بعض انواع التدلٌك وبعض الكرٌمات المساعدة  استخدام بعض الوسائل المساعدة قبل -9

 على تدفئة العضلات عند اللزوم .
 حلة العمرٌة .تناسب الإحماء مع المر -11
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 ثانٌا : الجزء الرئٌسً من الوحدة التدرٌب . 
 

  . ٌشمل التمرٌنات التً لها التأثٌر الرئٌسً فً تحقٌق اهداف الوحدة التدرٌبٌة 
. 

 : ًاعتبارات ٌجب ان تراعى فً الجزء الرئٌس 
 
 % من الزمن المخصص لوحدة التدرٌب 81ـــ  71زمن هذا الجزء ٌعادل  .1
 البدء بالتمرٌنات التً تتطلب افضل استجابة وانتباه وجهد .  .2
البدء بتمرٌنات التعلم المهاري بعد الاحماء مباشرة لان هذا ٌتطلب أقصى درجة من   تركٌز  .3

 الانتباه ، وذلك ٌنطبق على تمرٌنات الاستجابة الحركٌة.
 اق اللاعبٌن .تعطى تمرٌنات السرعة بعد تمرٌنات التعلم المهاري ضماناَ لعدم اره .4
 الا تسٌر التمرٌنات على وتٌرة واحدة بل ٌجب ان ٌكون المدرب خلاقاَ خلالها . .5
 ٌخصص بعض الوقت لاداء التمرٌنات طبقاَ للفروق الفردٌة . .6
ٌجب مراعاة اعادة تطبٌق المهارات التً تم تعلمها فً وحدة تدرٌبٌة سابقة وخاصة تلك التً  .7

 ٌحتاج اللاعبون .الى تحسٌنها .
جب ان ٌنتهً هذا الجزء بأقصى درجة من درجات الأداء وان ٌكون فً ظروف مثل تلك التً ٌ .8

ٌقابلها اللاعب فً المباراة . وٌلاحظ ان فً فترة الأعداد سوف لاٌستخدم مثل هذا النوع من 
 التمرٌنات لفترة طوٌلة ولكن بتقدم المستوى ٌزداد زمن التمرٌنات المخصصة له.

فقط لممارسة  اللاعبٌن اللعب ولكن ٌجب ان ٌقدم المدرب التغذٌة هذا الوقت غٌر مخصص  .9
الراجعة المؤثرة حتى تتحقق أهداف وحدة التدرٌب ، مع مراعاة الا تكون السٌطرة وتوجٌه 
اللاعبٌن وتقدٌم التغذٌة الراجعة لهم مستمرة طوال الوقت بل ٌجب مرعاى استمتاعهم بممارسة 

 الأداء . 
 ة والمطاولة تقدم بدءاً من منتصف الجزء الرئٌسً وحتى نهاٌته.تمرٌنات القوة العضلٌ .11

 

 )ثالثا : الجزء الختامً )التهدئة 
 

 ان وصل اداء  ٌهدف هذا الجزء الى العودة باللاعبٌن الى الحالة الطبٌعٌة تقرٌباَ بعد
 درجات عالٌة فٌه.اجهزتهم الحٌوٌة الى 

  من الزمن المخصص لوحدة التدرٌب  11ـــ  7ٌستغرق هذا الجزء حوالً من% 

 . ٌحتوي هذا الجزء على تمرٌنات الاسترخاء والتهدئة 
  الكثٌر من المدربٌن ٌهملون هذا الجزء فً حٌن ان له دور كبٌر فً العمل على ازالة بعض

الجزء الرئٌسً من الوحدة فً  الفضلات الناتجة عن التمثٌل الغذائً خلا ل المجهود المؤدي
 التدرٌبٌة .

  تختار تمرٌنات هذا الجزء من تلك التً تساعد على التخلص من التعب وتعمل على انعاش
 اللاعبٌن وتهدئ عمل اجهزتهم الحٌوٌة وتوفر لها الراحة النفسٌة.

  تكون تمرٌنات هذا الجزء متدرجة من الصعب الى الاسهل ، عكس تمرٌنات الاحماء 
 دقائق ، اما  11انت وحدة التدرٌب مرتفعة فً درجة الحمل فقد ٌستمر هذا الجزء اذا ما ك

 اذا كان الحمل اقل من ذلك فٌقل الزمن على ذلك
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 شكرا لكم                                      

 

 

 
 
 


