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 .معنى الوحدة التدرٌبٌة•

 .مكوناتها الاساسٌة•

 .اهدافها•

 .السامها•
 



هً يجًىعت انخًزٌناث انًخخهفت انخً حشكم عهى صىرة : انىحذة انخذرٌبٍت

 .احًال حذرٌبٍت ٌقىو انزٌاضً بخنفٍذها فً حىقٍج يعٍن فً انًزة انىاحذة

لذلن تعد الحجر الاساس للتخطٌط الكامل لدورة الحمل الكبرى او 
 .الموسم الرٌاضً التدرٌبً

.  ونجاح اعدادها ٌؤدي الى نجاح التخطٌط الرٌاضً للموسم الكامل
 :لذا ٌتطلب مراعاة 

 .  كٌفٌة تشكٌل الوحدة التدرٌبٌة -

 .واهدافها الرئٌسة -

 .  تمنٌن الاحمال التدرٌبٌة المختلفة -

 .نوعها -

 .تاثٌراتها الفسٌولوجٌة المختلفة -



 انًكىناث الاساسٍت نخشكٍم انىحذة انخذرٌبٍت

 .الاهداف والواجبات•

نوعٌة التغٌرات الفسٌولوجٌة المرتبطة بتاثٌر تشكٌل •

 .محنوٌات الوحدة التدرٌبٌة

 .حجم الاحمال التدرٌبٌة •

 تحدٌد التمرٌنات المستخدمة•

 .نظام العمل والراحة خلالها•



 اهذاف انىحذة انخذرٌبٍت

 .المهارٌة•

 .البدنٌة•

 .النفسٌة•

 .المعرفٌة•

 .وغٌرها من الاهداف الاخرى•



 اعخبارث حخطٍط انىحذة انخذرٌبٍت

 كل تمرٌن ٌعمل على تحمٌك اهداف الوحدة التدرٌبٌة•

 .ان ٌكون ترتً التمارٌن ٌدعم تحمٌك الاهداف•

 .تحدٌد الازمنه امخصصة لكل تمرٌن •

تحدٌد درجات حمل التدرٌب وتشكٌله لكل تمرٌن من تمارٌن •
 .الوحدة

 .تحدٌد الادوات المستخدمة فً كل تمرٌن•

 .تدوٌن تارٌخ الوحدة والزمن الكلً لها•

 .  تحتوي على الاحماء والجزء الرئٌس والتهدئة•



 اقساو انىحذة انخذرٌبٍت

 .الممدمة•

 .المسم التحضٌري او الاعدادي•

 .المسم الرئٌس•

 .المسم النهائً او الختامً•



 انًقذيت وانقسى الاعذادي انخحضٍزي

 غالبا ماٌتداخل المسم التحضٌري مع الممدمة 

 العامة للتهٌئة الاعدادٌة التمرٌنات بوساطة العام الاعداد ٌتم لذا

 الاساس الواجب خدمة عن فضلا بالتخصص العلالة ذات

 ناحٌة من ومتدرجة ومعروفة بسٌطة التمرٌنات وتكون للتدرٌب

 .ادائها وسرعة لوتها



 واجباث انقسى انخحضٍزي

 .تهٌة العضلات •

 .تهٌة الجهاز الدوري والتنفسً•

التنظٌم الحركً لأداء الحركات الخاصة للوصول الى لابلٌة •

 .رد الفعل الجٌد

 .اعداد الجانب النفسً والاستعداد للتدرٌب•

 .الاعداد التربوي للرٌاضً•



 انقسى انزئٍس

 .من الزمن المخصص للوحدة التدرٌبٌة% 80-70زمنه •

ٌحتوي على التمارٌن التً تكون اكثر تأثٌر رئٌسً فً تحمٌك •

 .الاهداف



 الاعخباراث انخً ٌجب يزاعاحها فً انقسى انزئٍس

 .البدأ بالتمرٌنات التً تتطلب افضل استجابة وانتباه وجهد•

 .البدأ بتمارٌن التعلم المهاري بعد الاحماء مباشرة •

 .تعطى تمارٌن السرعة بعد تمارٌن التعلم المهاري •

 .التنوع فً التمارٌن •

 .تخصٌص ولت لاداء التمرٌنات طبما للفروق الفردٌة•

مراعاة التمارٌن التً تعلمها فً الوحدات السابمة والتً تحتاج •
 .الى تحسٌن

تمارٌن الموة والتحمل تعطى بدءا من منتصف الجزء الرئٌس الى •
 .نهاٌته



 انقسى اننهائً

ٌهدف الى عودة الرٌاضً الى الحالة الطبٌعٌة تمرٌبا بعد ان •

 .وصل اداء اجهزته الحٌوٌة الى درجات عالٌة

من الزمن المخصص للوحدة %  10-7ولت هذا الجزء من •

 .حسب حمل التدرٌب

 .ٌحتوي على تمارٌن الاسترخاء والتهدئة•

اختٌار التمارٌن التً تساعد على التخلص من التعب وتهدئة •

 .اجهزتهم الحٌوٌة

 



 شكراً لحسنِ الأصغاء


