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 -:الهحدات التدريبية: البناء والتخطيط 

يتػ مؼ خلالها تحقيق  اذفي عسلية التدريب الرياضي،  تعد الؽحدات التدريبية العشرر الأساس         
 ويعدالأداء الرياضي، أو الاستعداد للسشافدات.  في ، أو تحديؼبدنية الأهداف الرياضية، سؽاء كانت أهدافاً 

التدريبية مفتاحًا للؽصؽل إلى أفزل الشتائج، مع مراعاة قدرات الرياضييؼ وظروفهػ التخطيط الدليػ للؽحدة 
 .البدنية والشفدية

 الهحدة التدريبية :- 

زمشية  مدةالؽحدة التدريبية هي مجسؽعة مؼ التساريؼ والشذاطات البدنية التي يتػ تشفيذها في                 
، ن الؽحدة التدريبية مؼ عدة مكؽنات تذسل الإحساء، الجزء الرئيسمحددة لتحقيق هدف تدريبي معيؼ. تتكؽ 

 .(والاسترخاء )التبريد

 مكهنات الهحدة التدريبية: 
 (الإحماء )التدخين: 
 يبدأ الإحساء قبل الجزء الرئيدي مؼ التدريب لتحزير الجدػ للأداء البدني. 
 دفق الدم إلى العزلاتيتزسؼ تساريؼ خفيفة لتدريع نبزات القلب وزيادة ت. 

  :الجري الخفيف، تساريؼ التسدد الديشاميكيةالسدير ، مثال. 
   :دقيقة 01-01مدة الإحساء. 
 الرئيس القدم: 
  يتػ في هذا الجزء التركيز على الهدف الأساسي للؽحدة التدريبية سؽاء كان ذلغ

 .تحديؼ القؽة، التحسل، الدرعة، أو السهارات التقشية
 ساريؼ السقاومة لزيادة القؽة العزلية، تساريؼ الجري لتحديؼ التحسل الهؽائيمثال: ت. 

  دقيقة حدب نؽع الهدف 01إلى  01مدة الجزء الرئيدي: تتراوح مؼ. 
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 (الاسترخاء )التبريد: 
 يهدف إلى استعادة الجدػ لحالته الطبيعية تدريجياً بعد الجهد السبذول. 
 ددات استاتيكية لتقليل التؽتر العزلييتزسؼ تساريؼ خفيفة وتس. 
  :دقائق 01-1مدة الاسترخاء. 

 التخطيط للهحدة التدريبية:- 

التخطيط الدليػ للؽحدة التدريبية يعشي ترتيب وتشعيػ الأنذطة البدنية لتحقيق أهداف محددة                
 .زمشية محددة، مع مراعاة الفروق الفردية بيؼ الرياضييؼ مدةخلال 

 خطهات التخطيط: 
 تحديد الأهداف: 
o  الأهداف يسكؼ أن تكؽن قريرة السدى )مثل تحديؼ السرونة خلال أسبؽعيؼ( أو

 .(طؽيلة السدى )مثل الاستعداد لسؽسػ السشافدات
o يجب أن تكؽن الأهداف محددة وقابلة للكياس (SMART goals). 
 تحليل الحالة البدنية للرياضي: 
o دء بأي خطة تدريبية، يجب إجراء اختبارات تقييػ اللياقة البدنية لتحديد قبل الب

 .السدتؽى الحالي
o تحليل احتياجات الرياضي الفردية بشاءً على الأداء الحالي والتاريخ التدريبي. 
 اختيار التمارين: 
o ؽع يتػ اختيار التساريؼ التي تتشاسب مع أهداف الؽحدة التدريبية، مع مراعاة تش

 .التساريؼ لتجشب السلل والإصابات
o  تساريؼ السقاومة، تساريؼ الهؽائية، وتساريؼ السرونة يجب أن تكؽن متؽازنة ضسؼ

 .الؽحدة
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 تهزيع الأحمال: 
o  ،يتػ تجشب الإفراط في  اذمؼ السهػ تؽزيع الجهد البدني بذكل مشاسب خلال الؽحدة

 .التدريب
o  زيادة الذدة والحجػ التدريبيفي ” التدرج“استخدام مبدأ. 
 متابعة وتقييم الأداء: 
o  يتػ متابعة الأداء بذكل مدتسر مؼ خلال تدجيل الشتائج اليؽمية ومقارنتها بالأهداف

 .السخططة
o إجراء تعديلات في الخطة التدريبية بشاءً على التقييسات الدورية. 

 أنهاع الهحدات التدريبية: 
  الوحدة التدريبية التعليمية:- 

 للوحدة التدرٌبٌة التعلٌمٌة هو لاكتساب مهارة او ٌتضمن الواجب الرئٌس                       

 .اداء خطط جدٌدة                     

 : الوحدة التدريبية المساعدة- 

 تعزى الى التعلٌم الاضافً التً من خلالها سٌحاول الرٌاضٌون تحسٌن                         

 مستوى اداء مهاراتهم.                       

 : وحدة تدريبية لاتقان مهارة معينة- 

 مثل هذه الوحدة التدرٌبٌة ٌمكن ان تصمم فمط لاولئن الرٌاضٌٌن الذٌن                      

   وصل ادائهم المهاري للمستوى الممبول حصوصا عند رٌاضٌوا المستوٌات                       

 او  ،الخططً ،الرٌاضٌون من اجل اتمان اعدادهم المهاريٌكافح  اذ ،العالٌة                    
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 .البدنً                    

 : وحدة تدريبية تقويمية- 

 تصمم هذه الوحدة من اجل اجراء الاختبارات للرٌاضٌٌن او للسبالات                      

 الاستعراضٌة والتجرٌبٌة بالنسبة للالعاب الفرلٌة وبعض الالعاب                         

 لة معٌنة من وتصمم لتموٌم مستوى الاعداد المتحمك فً مرح .الفردٌة                       

 فمن بٌن الواجبات الرئٌسٌة لمثل هذه الوحدة التدرٌبٌة هً المٌام  .التدرٌب                        

 او لاختٌار واحد ،تجانس اعضائه ،بعملٌة الاختبار النهائً لاعضاء الفرٌك                      

 .او اكثر من عوامل التدرٌب                     

  زمن او مدة الوحدة التدريبية:- 

فلوا  .اكثر من ذلنان ٌكون ان زمن الوحدة التدرٌبٌة عموما هو ساعتٌن او ٌمكن            

 اهمٌة الزمن فً تخطٌط مدة الوحدة التدرٌبٌة فمنالن وحدات تدرٌبٌة : بالحسباناخذنا 

 ( دلٌمة03 – 33لصٌرة ومدتها تكون بٌن ). 

 ( ساعات3 – 2متوسطة ومدتها تكون بٌن ). 

 ( ساعات3طوٌلة مدتها اكثر من ). 

زمن الوحدات التدرٌبٌة ٌمكن ان ٌكون ضمن الالعاب وان الاختلاف الكبٌر لمدة هذا 

فً حٌن تكون مدة زمن الوحدات التدرٌبٌة فً الالعاب الفرلٌة  ،والفعالٌات الرٌاضٌة الفردٌة

فأن مدة زمن الوحدة التدرٌبٌة ٌعتمد على مفردات  ،من جهة اخرى .ثابتة على الاكثر

 .ومستوى الاعداد البدنً للرٌاضٌٌن ،شكل الفعالٌة او اللعبة الرٌاضٌة ،نوع ،ومحتوٌات
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 : بناء الوحدة التدريبية- 

الفسلجٌة والنفسٌة الى  ،ٌمكن ان نمسم الوحدة التدرٌبٌة طبما لكل من الاراء المنهجٌة            

السام صغٌرة تتٌح للمدرب بأتباع مبدأ التدرج فً زٌادة ونمصان الجهد المستخدم فً الوحدة 

تمسم الوحدة ر واكثللوحدة التدرٌبٌة ٌتألف اما من ثلاثة السام او  البناء الاساس التدرٌبٌة  ان

 -الى : عادة ٌبٌةرالتد

 )المسم الاعدادي )الاحماء. 

 ًالمسم الرئٌس. 

 )المسم الختامً )التهدئة. 

 : القسم الاعدادي الاحماء- 

هو فً  ،ٌطلك مصطلح الاحماء على المسم الاعدادي من الوحدة التدرٌبٌةغالبا ما              

فمد وضح  .الحمٌمٌة اعداد او تهٌئة الرٌاضً فسٌولوجٌا ونفسٌا لواجبات التدرٌب التالٌة

( بان لدرة استمرار وفاعلٌة عمل اجهزة جسم الرٌاضً الوظٌفٌة ٌمكن ان لا 1091)اوزولٌن 

ترفع فورا لان هنالن ولت معٌن مطلوب للوصول الى حالة الكفائة او الفاعلٌة الفسٌولوجٌة 

لهذا فان الغرض من اداء الاحماء هو الوصول او الالتراب للحالة الفسٌولوجٌة العالٌة  .عالٌةال

 .لبل البدء بالتدرٌب او المشاركة فً السباق

والتً تبدو على انها واحدة من العوامل  ،ان اهمٌة الاحماء تكمن فً رفع درجة حرارة الجسم

لا عن ان الاحماء ٌثٌر فاعلٌة الجهاز العصبً فض .ة لتسهٌل تحمٌك الاداء او الانجازالرئٌس

ٌملل زمن رد الفعل الحركً ٌحسن مستوى  ،المركزي الذي ٌنسك عمل اجهزة جسم الرٌاضً

ٌعمد انه خلال الاحماء  فضلا عن .لهذا ٌتحسن الاداء الحركً لدى الرٌاضٌٌن ،التوافك

من اجل التغلب على اداء الواجبات التدرٌبٌة الصعبة ولكً ٌكونوا انفسهم  تهٌئةالى الرٌاضٌٌن 



0202-0202محاضرات  التدريب الرياضي   
 

6 
 

وٌمسم تملٌل من فرضٌة التعرض الى الاصابات  فضلا عن جاهزٌن من الناحٌة النفسٌة اٌضا 

 الاحماء الى :

 اء العام :الاحم- 

اثناء اداء الاحماء العام ٌجب زٌادة لدرة عمل الاجهزة العضوٌة بصورة تدرٌجٌة              

 ،عن طرٌك زٌادة لدرة عمل الرٌاضً عن طرٌك زٌادة عمل اجهزة جسم الرٌاضً العضوٌة

ٌتبع ذلن حدوث عملٌة تمثٌل الطالة بصورة اسرع كنتٌجة لذلن فان تدفك او جرٌان الدم سوف 

ٌزٌد من ارتفاع درجة حرارة الجسم التً تثٌر بدورها مركز التنفس مؤدٌتا الى زٌادة تجهٌز 

الاوكسجٌن لاعضاء جسم الرٌاضً فزٌادة كل من تجهٌز الجسم بالدم وزٌادة تدفك او جرٌان 

لجسم ٌؤدٌان الى زٌادة لدرة علم الرٌاضً الكامنة ومساعدتهم فً اداء الواجبات الدم با

  .التدرٌبٌة بصورة اكثر فاعلٌة

الى الرٌاضً  اذ ٌعمد  ،البدنٌةفالوسائل المعروفة المستخدمة لاغراض الاحماء هً التمارٌن 

هذا وٌرى ان اكثر تمارٌن  .وٌفضل ارتداء ملابس الاحماء الجافة ،اداء تمارٌن بدنٌة عدٌدة

لاجل تحدٌد  .طوٌلة من الزمن ولمدةالاحماء الفعالة هً التً تؤدى بشدة وطئة الى معتدلة 

عادة فً بداٌة التعرق التً تدل على  ،المثالٌة للاحماء ٌجب لٌاس درجة حرارة الجسم مدةال

ثر الرٌاضٌٌن ٌؤدون احماءا اك .مبٌنة انتهاء الاحماء ،الزٌادة فً درجة حرارة الجسم الداخلٌة

كافٌا خصوصا اولئن الرٌاضٌٌن الذٌن ٌمارسون او ٌشاركون فً الفعالٌات والالعاب الرٌاضٌة 

 .الجري لمسافات طوٌلة وغالبٌة الالعاب الفرلٌةذات صفة المطاولة آخرون مثل لاعبً 

 :الاحماء الخاص 

للاحماء الخاص هو تهٌئة الرٌاضً للعمل المطلوب خلال  ان الغرض الرئٌس              

فالاحماء الخاص لاٌعزى الى اعداد الرٌاضً ذهنٌا او  .من الوحدة التدرٌبٌة المسم الرئٌس

بل الى اعداد الجهاز العصبً المركزي ورفع لدرة عمل  ،تنظٌم اداء بعض التمارٌن فمط
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دد من التكرارات لبعض العناصر الفنٌة عن طرٌك اداء ع ،اجهزة الرٌاضً العضوٌة اٌضا

ان اختٌار التمارٌن التً تؤدى اثناء الاحماء الخاص تعتمد بالتأكٌد  .لللعبة المختارة بشدة معٌنة

ان تمارٌن  ..من الوحدة التدرٌبٌة او السباق على نوع التمارٌن المنجزة فً المسم الرئٌس

اص ٌجب ان تؤدى من لبل كل رٌاضً خصوصا اولئن الذٌن تكون مهاراتهم الاحماء الخ

كماعدة عامة انه كلما كان الحجم التدرٌبً  ،الاحماء الخاص مدةاما بالنسبة لزمن  .معمدة جدا

الاحماء الخاص اطول )راكض المسافات  مدةكلما كان  ،السباق اطول مدةعالٌا او كانت 

هذا وٌمكن رفع درجة حرارة الجسم بواسطة  .دلٌمة( 45ٌستمر لمدة الطوٌلة ٌؤدون احماءا 

 ،حمائب الحرارة الكهربائٌة والتدلٌن ،استعمال الدوش الحار

 : القسم الرئيسي- 

فبعد  ،ان هدف او اهداف الوحدة التدرٌبٌة ٌتم من خلال تطبٌك مفردات المسم الرئٌس          

 ،اداء تمارٌن الاحماء العامة والخاصة المناسبة ٌحاول الرٌاضً ان ٌتعلم المهارات الفنٌة

هذا وان مفردات او محتوٌات المسم  .الحركٌة وٌحسن الحالة النفسٌة اٌضاالمابلٌات  ،الخططٌة

نوع اللعبة او  ،من الوحدة التدرٌبٌة ٌعتمد على عوامل كثٌرة منها درجة التدرٌب الرئٌس

ان استخدام طرٌمة التدرٌب  .الفعالٌة الرٌاضٌة الممارسة الجنس العمر والمرحلة التدرٌبٌة

مثلا ٌمكن ان ٌعنً بان المدرب سوف ٌركز تدرٌبه على  فً المسم الرئٌس المتواتر )الفتري(

فبالنسبة  .سٌة فً نفس الولتفوتنمٌة الصفات النوالمدرات الوظٌفٌة تحسٌن الاداء الفنً 

ٌجب ان  للرٌاضٌٌن الالل مستوى من المتمدمٌن فأن تسلسل مفردات او محتوٌات المسم الرئٌس

 : كما ٌلًترتٌبا منطمٌا متسلسلا   ترتب

 .سم الرئٌستعلم واتمان عناصر فنٌة وخططٌة فً بداٌة الم -1

 .السرعة او التوافك تطوٌر -2

 .الموة تطوٌر -3

   .المطاولة ٌكون فً نهاٌة المسم الرئٌس تطوٌر -4
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من الوحدة التدرٌبٌة  لهذا فان مبدأ ادخال تعلٌم عناصر فنٌة وخططٌة فً بداٌة المسم الرئٌس

علٌة عندما تكون الخلٌة العصبٌة ٌستند على الفكرة المائلة بان عملٌة التعلم تكون اكثر فا

الموة  ،السرعة تطوٌروعلٌه فأن تعلم واتمان عنصر فنً او خططً بعد تمارٌن  .مرتاحة

والمطاولة سوف ٌؤدي الى ضعف فً عملٌة ضبط اداء هذا العنصر الفنً او الخططً نتٌجة 

فمن اجل مزج او توالً تعلٌم او اتمان عناصر فنٌة  .للتعب الحاصل من اداء التمارٌن السابمة

 -: ٌلًوخططٌة ٌكون من المناسب اداء ما 

 .تثبٌت تعلٌم عناصر او مهارات مكتسبة فً الوحدات التدرٌبٌة السابمة -1

 .اتمان عناصر او مهارات مهمة جدا للعبة او الفعالٌة الرٌاضٌة المختارة -2

     .تطبٌك مهارات لحالات مشابهة للسباق -3

فاذا تطلب اداء تمارٌن تؤدي الى اتمان مهارة فنٌة ٌكون فٌها العمل على التدرٌب مكثفا ومتعبا 

مثل  .عند ذلن ٌمكن لمثل هذه التمارٌن ان تؤدى عادة بعد تمارٌن السرعة ،على سبٌل المثال

هذا الاسلوب ٌجب ان ٌستعمل فً تدرٌب فعالٌات الرمً بالعاب الساحة والمٌدان ورٌاضة 

 .فع الاثمالر

فالتمارٌن المستعملة فً تنمٌة واتمان السرعة عادة ماتكون ذات شدة عالٌة جدا وعلٌه تكون 

فً مثل هذه التمارٌن ٌتطلب من الرٌاضً استعمال كل لدرته الكامنة  .ادائها لصٌرة جدا مدة

اداء تمارٌن  لهذا السبب ٌحب ان تسبك .التً لاٌستطٌع ان ٌؤدٌها إلاتحت حالات الراحة الكافٌة

 ،السرعة المصوى مثلا تطوٌرللوحدة التدرٌبٌة هو  فلو كان الهدف الرئٌس .الموة والمطاولة

كذلن بالنسبة لاداء تمارٌن  ،عندها ٌجب ان ٌكون تنفٌذ مثل هذه التمارٌن بعد الاحماء مباشرة

بٌة اي عندما من الوحدة التدرٌ تحسٌن التوافك فانها ٌجب ان تؤدى فً بداٌة المسم الرئٌس

ٌكون الرٌاضً فً راحة مناسبة لان الرٌاضً المرتاح ٌمكن ان ٌركز بصورة اسهل على 

  .تنفٌذ مثل هذه التمارٌن
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تؤدى جمٌع تمارٌن تنمٌة الموة العضلٌة بعد تمارٌن  ،ففً الوحدة التدرٌبٌة المنظمة تنظٌما جٌدا

وانه لٌس من الحكمة تغٌر او عكس  .التً تهدف الى تحسٌن او اتمان المهارات الفنٌة والسرعة

من  بأداء التسلسل المذكور اعلاه لان استخدام احمال تدرٌبٌة شدٌدة فً بداٌة المسم الرئٌس

 .بٌة ٌمكن ان ٌضر فً تنمٌة السرعةالوحدة التدرٌ

ٌجب على المدرب ان ٌضع اهداف مخططا لها مسبما والتً ٌجب ان  ،فً كل وحدة تدرٌبٌة

ب على المدرب فً وضع اهداف كما ٌج .من الوحدة التدرٌبٌة سم الرئٌستتحمك خلال الم

. لان الاهداف الموضوعة ٌجب ان ترتبط مع اهداف خطط الدائرة التدرٌبٌة الصغٌرة عدٌدة

ولابلٌته  والدائرة التدرٌبٌة المتوسطة فضلا عن الاتباطها بمستوى انجاز او اداء الرٌاضً

( اهداف لكل وحدة تدرٌبٌة ٌصبح من الصعب على 3 – 2. فالتخطٌط لاكثر من )الكامنة

. ً معدل تحسٌن مستوى اداء الرٌاضًمما ٌسبب هبوطا ف ،الرٌاضً تحمٌمها بصورة فعالة

البدنٌة هذا ومن المناسب على المدرب ان ٌضع اهداف مشتمة من عوامل التدرٌب التً هً )

داف بصورة ملائمة طبما لمتطلبات هذه الاه ٌجب ان ٌتم اختٌارو .(الخططٌة ،المهارات الفنٌة،

 .اللعبة الو الفعالٌة الرٌاضٌة ولابلٌات الرٌاضً

( دلٌمة 23 – 15بعد تحمٌك الاهداف فً الوحدة التدرٌبٌة ٌمكن للمدرب ان ٌخصص بٌن )

مثل هذا المنهج ٌوضع عادة  ،لتمارٌن مساعدة فً تنمٌة بعض الصفات البدنٌة الضعٌفة

فً اللٌالة البدنٌة وان ٌوضع طبما للمابلٌات الحركٌة الغالبة فً اللعبة لمساعدة الرٌاضٌٌن الضعٌ

 .او الفعالٌة الرٌاضٌة المختارة وطبما لحاجات كل رٌاضً

 : )القسم الختامي )الخاتمة- 

من الوحدة التدرٌبٌة  بعد الانتهاء من تنفٌذ مفردات التدرٌب الشدٌدة فً المسم الرئٌس          

التدرٌبً فً المسم الاخٌر من الوحدة التدرٌبٌة بصورة  ٌكون من الافضل تخفٌض الحمل

 .تدرٌجٌة من اجل عودة الرٌاضً الى الحالة الاعتٌادٌة والنفسٌة التً بدأ بها وهً حالة الراحة

دلائك  13( دلائك وتصل فً بعض لاحٌان على 5- 3ٌتراوج زمن المسم الختامً بٌن )
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من الوحدة التدرٌبٌة فان اكثر اجهزة  م الرئٌسففً نهاٌة المسوحسب شدة الوحدة التدرٌبٌة، 

الرٌاضً العضوٌة او لسم منها ٌعمل لرٌبا لمدرتها المصوى والعودة المتدرجة للنشاط الالل 

هو لٌس التولف الفجائً للجهد الذي ٌؤدي الى تأثٌرات  فالسبب الرئٌس.جهدا ٌكون ضرورٌا

ة )المسم الختامً( ٌتحسن معدل الراحة وان ولكن اثناء التهدئ ،فسٌولوجٌة ونفسٌة سلبٌة فمط

لسؤ الحظ ان اكثر المدربٌن  .فً الدم ٌنخفض بسرعة اكثر اٌضا اللاكتٌنتراكم حامض 

لذلن ٌخطئون فً جعل عملٌات الراحة مثالٌة  ،والرٌاضٌٌن لاٌهتمون جٌدا فً تطبٌك هذا المسم

 .ن لاتكون لصوىجدا والتً تعنً بأن معدل التحسن الفعال فً التدرٌب ٌمكن ا

 

 الخاتمة

ناجح، والتخطيط الجيد لها يعزز مؼ فرص تعد الؽحدات التدريبية الركيزة الأساسية لأي برنامج تدريبي       
الرياضي في تحقيق أهدافه. يجب أن تتشؽع الؽحدات التدريبية لتغطي جؽانب اللياقة البدنية السختلفة وتلبي 

 احتياجات الرياضييؼ وفقًا لسدتؽياتهػ.


