
 

 

 الوحدة التدريبية

تعتبر الوحدة التدريبية ىي الركيزة الاولى لعممية التخطيط والخمية الاساسية 
أذ من خلاليا تتحقق الواجبات الرئيسية التربوية والتعميمية لموصول الى ‘لعممية التدريب 

التدريب وتختمف الوحدة التدريبية عن الاخرى تبعا لاختلاف الوظائف اليدف من 
والاىداف. لذا اعتبرت الوحدة التدريبية نواة عممية التخطيط اليومي لذا ينظر الييا 

 اصغر وحدة في السمم التنظيمي لعممية تخطيط التدريب الرياضي .

 -: اقسام الوحدة التدريبية

ية الوحدة التدريبية والغرض منو رفع درجة / ويكون في بدا القسم التحضيري -1
حرارة الجسم وزيادة عدد ضربات القمب لتنفيذ وتقبل محتويات التدريب الرئيسة، 
من خلال تمرينات عامة شاممة ومن ثم تمرينات خاصة تتناسب مع متطمبات 
المحتوى وتكون مدتيا مختمفة حسب نوع المثيرات والغرض من التدريب وحالة 

 دقيقة.  30-15اوح ما بين المناخ تتر 
/ ويتحقق في ىذا القسم غرض الوحدة التدريبية عن طريق تنفيذ القسم الرئيسي -2

والتخطيطية مع الاخذ بنظر  الواجبات التي تتعمق بحالة التدريب البدنية وألميارية
الاعتبار تسمسل التمرينات والشدة المستخدمة والتكرار والراحة التي تتناسب مع 
نوع الجيد المبذول والطريقة المناسبة في تنفيذ تمك الواجبات والادوات والاجيزة 
والوسائل المساعدة والتركيز في البداية عمى تطبيق الواجبات التي تتطمب التوافق 

بي العضمي والدقة والتركيز والناحية الفنية الميارية وتختمف مدة ىذا القسم العص
ساعة، او اكثر حسب نوع 1330-30حسب الغرض من التدريب و تتراوح من

( 3الوحدة التدريبية فيما اذا كانت قصيرة او متوسطة او طويمة قد تصل الى )
 ساعات.

ادة اللاعب الى حالتو / ويتحقق في ىذا القسم محاولة اع القسم الختامي -3
الطبيعية او الشبو طبيعية قبل البدء بالتدريب من خلال تنفيذه تمرينات تيدئة 



 

 

% لتنشيط الدورة الدموية 30واسترخاء وتمطية وذلك بأداء تمرينات ىرولة بشدة 
وازالة مخمفات احتراق الطاقة من العضلات واداء تمرينات تمطية واسترخاء 

 دقائق. 10-5ذا القسم من لمعضلات و تتراوح مدة ى

 -: انواع الوحدات التدريبية

 ىناك انواع من الوحدات التدريبية حسب اليدف من التدريب الذي يتضمن ىذه الوحدة 

: وتكون ىذه الوحدة مخصصة فقط لتدريب الجانب البدني  وحدة تدريبية بدنية (1
وتشمل مكونات المياقة البدنية وقد ينفذ فييا مكون واحد او اثنين او ثلاثة في 
وقت واحد وحسب ما مخطط لو من قبل المدرب عمى ن تراعى ان تكون ىذه 

ورد  العناصر متقاربة في غرضيا ومكونيا مثل تطوير الرشاقة والسرعة التعجيمية
الفعل والقصوى. او وحدة تتضمن القوة والمطاولة ويفضل ان تكون الوحدات التي 
تتضمن تدريب مطاولة سرعة ومطاولة القوة منفردة لانيا متعبة بسبب شدة الاداء 

 العالي والتكرارات المتعددة.
: وتكون ىذه الوحدة مخصصة فقط لتدريب الجانب المياري  حدة تدريبية مهارية -2

وقد تتضمن ميارة او ميارتين او ثلاثة او اكثر اي تكون اما مفردة او مركبة 
ويتم فييا تصحيح حالات الاداء الفني الخاطئ وتعطي تكرارات عديدة لان 

 التكرار والتصحيح يؤدي الى الثبات مستقبلا .
:وتخصص ىذه الوحدة فقط لتطبيق الجانب الخططي  وحدة تدريبية خططية (3

وقد تتضمن خطة واحدة او اثنان او اكثر حسب ىدف التدريب وتأثر فييا 
حالات الخطأ الذي يحدث اثناء التطبيق والعمل عمى تصحيحو حتى 

 الوصول الى مرحمة الاتقان . 
ثلاثة  وتكون ىذه الوحدة مشتركة قد تجمع مكونين او:  وحدة تدريبية مركبة (4

معا وىي تحتاج في تنفيذىا الى خبرة عممية وميدانية في توزيع ىذه المكونات 
 وترتيبيا في الوحدة وليس بشكل عشوائي وتقسم الى ما يأتي :



 

 

وتجمع بين الجاب البدني والمياري معا. فاذا  أ: وحدة تدريبية بدنية مهارية :
في البداية الوحدة اي كان الجانب البشري يشمل عمى الرشاقة والسرعة فيعطى 

القسم الرئيسي وقبل الجانب المياري الذي يسبقو راحة قبل الانتقال اما اذا 
البدني يتضمن قوة او مطاولة سرعة او مطاولة قوة يعطى بعد الانتياء من 

 الجانب المياري اي في اخر وحدة تدريبية . 
ب البدني وىذه الوحدة تخصص الى الجان ب: وحدة تدريبية بدنية خططية :

والخططي ايضا اذا كان البدني تتضمن رشاقة وسرعة فينفذ قبل الخططي واذا 
 كانت قوة ومطاولة قوة ومطاولة سرعة فينفذ بعد الخططي . 

وتخصص ىذه الوحدة لتدريب الميارات :  ج : وحدة تدريبية مهارية خططية
الخططي ومن ثم تطبيق الجانب الخططي . والناحية الميارية تسبق التطبيق 

 لان تنفيذ الميارات يكون اثناء تطبيق الخطة . 
وىذه الوحدة تكون مركبة ومعقدة  : د : وحدة تدريبية بدنية مهارية خططية

بعض الشيء ومتعبة لأنيا تحتوي عمى ثلاثة جوانب في وقت واحد وتحتاج ال 
 مدة زمنية اطول . وكذلك اذا كان الجانب البدني يتكون من الرشاقة والسرعة

فيكون تنفيذه في البداية ثم الناحية الميارية وبعدىا الناحية الخططية واذا كان 
البدني يشمل القوة او مطاولة السرعة او مطاولة القوة فيكون بعد انتياء من 

 التطبيق الخططي .

ونتيجة الدراسات والبحوث العممية والفسمجية فينصح بأن لاتكون الوحدة التدريبية طويمة 
ا ومحتوية عمى كل ىذه الجوانب لان الخمية العصبية ستكون متعبة وتحفيزىا ومتعبة جد

يكون ضعيف لذلك ينصح ان تكون ىناك وحدتان او ثلاثة باليوم الواحد وىذا يعود الى 
الظروف المحيطة بأعداد اللاعب او الفريق فضلا عن طبيعة ونوع زمن المنافسات 

 للالعاب الرياضية المختمفة.
 


