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 منهج التدريبي :ال

دنية بشطة  هو الخطوة التنفيذية لعملية التدريب المتمثلة في شكل تمارين او ان
هداف ه الأتفصيلية يجب القيام بها لتحقيق الأهداف الموضوعة من أجله سواء أكانت هذ

 حة ،بدنية أو مهارية أو نفسية أو تربوية و التي تبنى على وفق أسس علمية صحي

ي فواضح في التعبير عن شيء أو عمل شيء أو هو الطريق ال فالمنهج التدريبي "
 .ةتعليم  شيء طبقاً لمبادئ معينة وبنظام معين بغية الوصول إلى غايات معين

ة كما يعرفه " عبد الحميد شرف" هو عبارة عن الخطوات التنفيذية لعملي

ً وما يتطلبه ذلك التنفيـذ مـن توزيع زمني وطـرق ـذ يتنف التخطيط لخطة صممت سلفا
 .انيات تحقيق هـذه الخطة "وأمك

لذي " الأساس العلمي الصحيح اسامي الصفار هو محسن,وكذلك يعرفه ثامر  -
ا ت العليتويايوصل العملية التدريبية التربوية إلى أهدافها الموسومة للوصول إلى المس

 " 

 

 :خطوات وضع المنهاج التدريبي
 يشمل ماياتي :من اجل وضع او تعميم منهاجا تدريبيا معينا يجب ان 

عالية ي فالمبادئ التي يقوم عليها المنهاج التدريبي ، ان تصميم منهاج تدريبي لأ (1
 حركةرياضية يجب ان يبنى على اسس ومبادئ علمية مثل الفسلجة وعلم النفس وال

 والبايوميكانيك وغيرها من العلوم الاخرى.

ن مبي منهاج التدريالهدف العام والاهداف الفرعية للمنهاج التدريبي، يستمد ال (2
 الخطة الموضوعة وان الهدف يجب ان يكون قابل للتحقيق وموضوعي ايضا هذا

بة مناسالتمارين او الانشطة الهداف بدقة يساعد كثيرا في اختياروان تحقيق الا

 والضرورية وطرائق تنفيذها ووسائل تقييم هذه الاهداف
 (لختامي القسم ا –م الرئيسي القس –تحديد اقسام المنهج التدريبي وهي ) الاحماء  (3

ظيم ن تنكيفية تنظيم التمارين او الانشطة المستخدمة  في المنهاج التدريبي ، ا (4

س لاساالتمارين والانشطة المطلوب استخدامها في المنهاج التدريبي تعتمد في ا
على عدة عناصر كالحمل التدريبي ومكوناته لكافة فترات ومراحل واسابيع 

د لاعداالتدريبية ، فضلا عن توزيع ازمنة التدريب لكل قسم من اقسام االوحدات 

 ضمن المنهج التدريبي.
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 وتخضع عملية أختيار الأنواع المناسبة من التدريب لعدة عوامل

 أهمها :
 .موضوع التدريب الرياضي المراد تنفيذه ومضمونه . 1

ً تدريبيهم مما يحدد ما إذا كان التدريب سيتم فر طلوب.عدد الرياضيين الم2 أم  ديا

 جماعياً . 

 .والمكان الذي سيتم فيه التدريب والأمكانية المكانية المتاحة . 3

ية بيئ .التطابق والتماثل مع بيئة التدريب وما إذا كان من المتيسر توفير ظروف4

 مطابقة أو مشابهة للظروف البيئية في التدريب . 

 مع الفروق الفردية للرياضي .  .التكيف5

ة من ختار.أختيار الطرائق والأساليب والوسائل التي تستخدم في تنفيذ الأنواع الم6

 التدريب وتحديدها من بين الطرق والأساليب والوسائل المتاحة . 

 .إعداد الجدول الزمنية الخاصة بكل منهج . 7

حتاج تلتي ااح السمعية والمرئية ض.تحديد المساعدات التدريبية اللازمة ووسائل الأي8

 ليها ا

 .تحديد مواعيد البدء والأنتهاء المناسبة لكل منهاج . 9

 . تحديد نوع المستوى الرياضي ودرجته الرياضية .10

 هج .. تحديد المعايير والمقياس التي تستخدم في تقويم التدريب وتحديد المن11

الًا أجم تنفيذ خطة التدريب الرياضي. تحديد وأختيار الرياضيين الذين سيقومون ب12

 والمناهج التدريبية تفصيلاً .

خطوات وضع 
المنهاج 
التدريبي

الاسس 
والمبادئ

الاهداف 
العامة 
والفرعية

الاقسام

تنظيم 
الانشطة
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 القواعد الأساسية لتخطيط المنهج التدريبي: 

 ن قبلهناك جملة من القواعد الأساسية التي يجب مراعاتها بنظر الأعتبار م

 :ج التي تعكس فلسفة التدريب وهي المدرب عند التخطيط للمنه
 جتمع: يجب أن يبدأ التخطيط لوضع المنهج من الواقع , أي واقع الم الواقعية-1

 وفلسفته الذي ينعكس على المدرب واللاعبين . 

ية ذ يجب ترتيب محتويات المنهج حسب الأهما:  التدرج في الترتيب المنهجي -2
ً وتالنسبية لكل قدره بدنية أو مهارية مع التر رج بالتد ايبهدركيز على الأكثر استخداما

 على وفق برنامج زمني محدد وبتوقيت مناسب يتفق وقابلية اللاعب . 

أن  أي من الضروري المنهج على جميع جوانب التدريب : يقصد به شمولالشمول  -3
 ةلتدريبيية ايتناول المنهج كل الجوانب , متضمنة جميع القدرات التي لها دور في العمل

 ق . بحيث يتناسب مع متطلبات واحتياجات الفري

وينتج  منهج: فهو مرتبط بقاعدة الشمول ويعني الخبرات التي يتكون منها ال التكامل-4
ها بعض عنه خبرة متكاملة للجوانب كافة , مما يستدعي دراسة علاقة كل الجوانب مع

من  در ممكنبر قوتأثير كل منها على الآخر سلبياً وإيجابياً . "وبالنتيجة يمكن تحقيق أك

ثيرت وأست افرت جميع الجهودظإذا تأقتصادية فعالة وهذا لا يتم إلا  الأهداف بطريقة
 كل الأمكانيات وكل حسب دوره وطاقته".  

رحلة ستمرار التخطيط لغرض الوصول إلى الأهداف من ما: لابد من  الأستمرارية-5

ى يبق أخرى مما ينبغي الوصول اليها ولا يتم ذلك إلا بضرورة الأستمرار لأجل أن
 عناصرقائماً . وضوح ال

ن أحدى قواعد التخطيط الجيد هو أتصافه بالمرونة الكافية , إذ قد تحدث ا:  المرونة-6

في  عملية التنفيذ ظروف غير متوقعه أو غير محسوبة خلال الخطوات السابقة أو قد 
تطرأ أحداث لم تكن بالحسبان وعليه يجب أدخال التعديلات المناسبة بحيث يسير 

ً كل ما يصادفه من مشكلات وعقبات وعليه التخطيط نحو ال هدف المرسوم له متخطيا
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يجب أن يكون التخطيط مرن إذ يسمح بالتعديل والتغيير أو التبديل حسب المقتضيات 
 الضرورية لذلك . 

ي ساس ففة في أي مشروع هو أ: أن مبدأ الموازنة بين الجوانب المختل الموازنة -7

 لل فيعلى حساب تنمية جانب آخر وألا أصبح الخ وتطويره , فلا يهمل جانبته تنمي
اف وتحقيق التطور الصحيح وظهور ما لا يحقق هدف المنهج الموضوع قاصراً وغير 

. 

 
 

 

 

 
 

  Training moduleالوحدة التدريبية 
وهي عبارة  ،يبي تعد الوحدة التدريبية هي الوحدة الرئيسية لتشكيل البرنامج التدر       

وم مجموعة التمرينات المختلفة التي تشكل على صورة أحمال تدريبية يق“ عن : 

 ضر إلى، أي إن الرياضي يح” الرياضي بتنفيذها في توقيت معين في المرة الواحدة 

دها هي بعالوحدة التدريبية خلال فترة زمنية معينة ينتمكان التدريب ليقوم بتنفيذ 

 ،دات التدريب ليعود ويكرر هذه الوحدة مرة أخرى في نفس اليوم وتتكرر هذه الوح

ل خلا وتنتهي بالمشاركة في البطولة وتحقيق اعلى مستوى رياضي أمكن التوصل إليه

 التدريب المنظم واستخدام الوحدة التدريبية بصورة صحيحة .

ناءً على ذلك تعتبر الوحدة التدريبية هي الحجر الأساسي للتخطيط الكامل للموسم وب

الرياضي التدريبي ، ولذلك فان النجاح في إعداد وتشكيل حمل التدريب خلال جرعة 

التدريب الواحدة يعتبر الأساس الأول لنجاح التخطيط الرياضي للموسم الكامل ، 

يفية تشكيل الوحدة التدريبية وأهدافها الرئيسية ويتطلب ذلك مراعاة عدة متطلبات عن ك

الواقعي
ة

التدر
ج

الشمول التكامل

الاستمرارية

المرونة الموزنة

قواعد التخطيط



 
 الويس فؤاد إسراء د.ا. –دكتوراه - الوحدة التدريبية( 6المحاضرة )

5 

وتقنين الأحمال المختلفة خلالها وأنواع الوحدات التدريبية وتأثيراتها الفسيولوجية 

المختلفة ، وكيفية التنسيق بين ترتيب هذه الوحدات المختلفة خلال اليوم التدريبي 

 الواحد ، كذلك خلال الموسم التدريبي الكامل.

 

 لأساسية لتشكيل الوحدة التدريبية :المكونات ا

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

 الأهداف والواجبات . -1

 يبية .لتدرنوعية التغيرات الفسيولوجية المرتبطة بتأثير تشكيل محتويات الوحدة ا -2

 . حجم الأحمال التدريبية المشكلة للوحدة التدريبية  -3

 تحديد التمرينات المستخدمة في الوحدة التدريبية . -4

 .نظام العمل والراحة خلال الوحدة التدريبية  -5

سية أسا وفي ضوء العوامل السابقة يمكن تقسيم الوحدة التدريبية إلى ثلاثة أجزاء¤

 :تشمل

 الجزء التمهيدي -1

 الأساسي  -2

 الختامي.-3

 

 أولاً : الجزء التمهيدي :

 لتطبيق ياضييمثل هذا الجزء بداية الوحدة التدريبية واهم أهدافه هو إعداد الر      

ائد فووتنفيذ الجزء الأساسي ، وفي خلال هذا الجزء تتم عملية الإحماء وتتلخص 

 الفسيولوجية وعلاقتها باستعادة الشفاء فيما يلي :. الإحماء

مثيل الت زيادة سرعة توصيل الأوكسجين والغذاء إلى الأنسجة مما يسهل من عمليات -ا

 الغذائي .
 ة ياضيزيادة سرعة الانقباض والارتخاء العضلي مما يقلل من فرص الإصابات الر -ب

 . صاباتوجة العضلات لوقايتها من الاتقليل لز -ج

 :ويقسم الى قسمين

 الإحماء العام :
ز الجهاتنشيط الأجهزة الفسيولوجية الحيوية كالجهاز العصبي المركزي وويهدف إلى 

ة كفاءالحركي والجهاز العصبي اللاإرادي ، ولذلك تستخدم تمرينات بدنية لرفع ال

 البدنية العامة للجسم.

 الإحماء الخاص :

 ويستخدم بهدف وضع الجهاز العصبي المركزي والجهاز العصبي الطرفي في أفضل
 ىبالإضافة إل تمكنها من الأداء بفاعلية في الجزء الأساسي من الوحدة التدريبية ،حالة 

 تنشيط الوظائف الفسيولوجية اللاإرادية اللازمة لمتطلبات نشاط الجسم .



 
 الويس فؤاد إسراء د.ا. –دكتوراه - الوحدة التدريبية( 6المحاضرة )

6 

ن اضييويتوقف زمن فترة الإحماء على عدة عوامل ترتبط بالفروق الفردية بين الري
 ف الخارجية المحيطةونوعية الأداء الرياضي وطبيعته ، والظرو

 

  : الاعتبارات التي يجب مراعاتها عند تنفيذ الإحماءهناك بعض  •
 .التدرج -1

 اختيار التمرينات بحيث تتمشى مع الهدف الرئيسي من وحدة -2

 . التدريب
 . تكامل كل من الأعداد العام والخاص -3

 . مراعاة الظروف المحيطة باللاعبين -4

 . مراعاة الفروق الفردية -5
 .التنويع -6

 

 

 
 

 

 :ثانياُ :الجزء الأساسي 

ات ويهدف إلى تحقيق الهدف الرئيسي للوحدة التدريبية ، ولذلك تختلف التمرين

بطة مرت المستخدمة تبعاً لاختلاف أهداف الجرعات التدريبية ، والتي يمكن إن تكون
 .يططبرفع مستوى الإعداد البدني والنفسي الخاص وتطوير المستوى المهاري والخ

  

 : 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
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 إحجام التمرينات المستخدمة . -2
 التمرينات وعددها . -3

حمال دة الأشمبدأ التنويع ما بين الارتفاع والانخفاض بمستوى القدرة على استخدام  -4

 التدريبية.
 

 

 

 ثالثاً : الجزء الختامي :

 

ى يتم خلال هذا الجزء التدرج في تخفيض شدة الحمل بهدف الوصول بالرياضي إل

مليات ساعدة عا ومالحالة التي كان عليها قبل الوحدة التدريبية ، أو على الأقل قريباً منه

 :لتالية اائد عادة الشفاء على تحقيق أهدافها ، ولذلك لا يجب إهمال هذا الجزء للفواست
 ت .لعضلااتقليل الفترة الزمنية اللازمة للتخلص من حامض اللاكتيك المسبب لتعب  -أ

تي تخليص الألياف العضلية من مخلفات العمل العضلي والتمزقات البسيطة ال -ب

 حدثت إثناء جرعة التدريب .
 تهدئة الجهاز العصبي بعد إثارته خلال التدريب . -ج

 

 
 

 أنواع الوحدات التدريبية :

 تنقسم أنواع الوحدات التدريبية إلى ما يلي :

 انواع الوحدات تبعا الاهدافها-1
 انواع الوحدات تبعا لطريقة تنفيذها-2

 أولاً : أنواع الوحدات التدريبية لاختلاف أهدافها وفقاً لما يلي :

 Educational unitsالوحدة التعليمية :  -1

ساسية ت الأوتهدف الوحدة التعليمية إلى تعلم الرياضي خبرة جديدة مثل مختلف المهارا

لتدريب ال اأو خطط اللعب أو المكونات المهارية المركبة أو المعلومات النظرية في مج

 أو المنافسة .
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  Training moduleالوحدة التدريبية :  -2

سرعة وال خدم هذه الوحدات على مدى واسع بهدف الإعداد البدني عند تنمية القوةوتست

 والتحمل والمرونة 
فاع اً لارتتبع المهارات الفنية والخططية ، وتزداد الأهمية النسبية للوحدات التدريبية 

المستوى الرياضي وتطوره من مرحلة إلى أخرى، وعلى مستوى خطة التدريب 

لإعداد لة ااستخدام الوحدات التدريبية في الفترة الثانية من مرح الموسمية حيث يكثر
 وبداية مرحلة المنافسات .

 

 التدريبية : –الوحدة التعليمية  -3

قت وفي  ويتميز العمل في هذه الوحدات بالمزج بين النوعين السابقين لتحقيق هدفين

وع من الن استخدام هذاواحد مثل تعليم مهارة جديدة والتدريب عليها لتثبيتها، ويكثر 

 كذلكوالوحدات التدريبية خلال المرحلة الثانية من مراحل التدريب طويل المدى، 
 خلال النصف الثاني من فترة الإعداد في خطة الموسم التدريبي.

 

 Hospital Unit.الوحدة الاستشفائية : 4

 هدفر التتميز الوحدة الاستشفائية بانخفاض حجم الحمل التدريبي وتنوعه، ويعتب

ناتج ب الالأساسي لهذه الوحدة هو استثارة عمليات الاستشفاء للتخلص من تراكم التع

نجاح ليدة عن تنفيذ أحمال تدريبية كبيرة في وحدات سابقة، وهذا بدوره يوفر خلفية ج
 عملية التكيف لأجهزة جسم الرياضي.

 

 استخدام وحدة الاستشفاء خلال برنامج التدريب :
ة دفيذ عاستخدام وحدة الاستشفاء في فترات التدريب القصوى ، وذلك بعد تنيكثر  -أ

 .وحدات تدريبية ذات أحمال كبيرة

 في اليوم السابق للبطولة لتخليص الجسم من التعب قبل المنافسة . -ب

 بعد البطولة مباشرة بهدف التخلص من التعب البدني والعصبي . -ج
 إحدى اليومي وحدتين أو ثلاث وحدات، يجب إن تكونعند استخدام نظام التدريب  -د

 اد.هذه الوحدات من نوع وحدات الاستشفاء للتخلص من التعب والوقاية من الإجه

ع وتدخل الوحدة التدريبية للاستشفاء كمكون أساسي من مكونات التخطيط لتوزي
 .تهدفالأحمال التدريبية نظراً لدورها الهام في تحقيق التكيف الفسيولوجي المس

 الوحدة النموذجية : -5

سية ة الأسانافستعد الوحدة النموذجية من أهم إشكال الإعداد المتكامل للرياضي للم      
فسة ، لمناا، ولذلك فإنها تأخذ تشكيلاً محدداً يشابه الظروف التي تواجه اللاعب في 

صل يما وهذا النوع من الوحدات يستخدم في الفترات التي تسبق المنافسات ، وعند

م الرياضي إلى مستوى عال من النواحي الفنية والخططية والوظيفية ، حيث تقو
ء ، لأداالوحدات النموذجية في هذه الحالة بدور هام في التدريب على التكامل في ا

ن ية مولذلك فهي تناسب بصفة اكبر لاعبي الأنشطة الرياضية التي تتطلب درجة عال

 لمنازلات.التوافق ، وكذلك في الألعاب وا
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 Calendar Unitالوحدة التقويمية :  -6

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

ً في م ً هاما  راحلالإعداد البدني والمهاري والخططي والنفسي ، وهي تحتل مكانا

 ، وتشمل هذه التدريب طويل الأمد ، وكذلك في مختلف مراحل الموسم التدريبي
 وعاتالوحدات مجموعات الاختبارات والمقاييس المختلفة ، كما يمكن استخدام مجم

ل للتمرينات التي تسجل نتائجها لاستخدامها عند المقارنة في جرعات تؤدى خلا

 مراحل الموسم التدريبي المختلفة.
 

 : أنواع وحدات التدريب تبعاً لطريقة التنفيذ : ثانيا

 Individual unitالوحدة الفردية :  -1

 عتماداً ية افي هذه الوحدة يقوم الرياضي بالتدريب بمفرده ، ويتم التدريب بطريقة فرد
ادة وزي على نفسه ، وتتميز هذه الطريقة بإمكانية تقنين حمل التدريب بصورة دقيقة

 اعتماد اللاعب على النفس وزيادة الثقة بالنفس .

 واعيدهذه الطريقة في تنظيم وقت الرياضي ، نظراً لاختيار مكما يمكن إن تساعد 
وافر دم تهذه الطريقة ع سلبيات التدريب التي تتناسب مع ظروفه الخاصة ، غير إن من

 عامل المنافسة الناتجة عن مشاركة الزملاء في التدريب .

 Collective unitالوحدة الجماعية :  -2

امل رة عين معاً ، مما يخلق فرصة طيبة لاستثاتؤدي هذه الوحدة في وجود عدة رياضي

قة ي الطريما فكالمنافسة ، إلا إن هذه الطريقة يصعب فيها دقة تقنين الأحمال التدريبية 
 الفردية .

 Unified Unitالوحدة الموحدة :  -3

ا وتتم بان يؤدي جميع الرياضيين التمرينات الموضوعة في شكل جماعي موحد مم
ضعف  هذه الطريقة سلبياتب في التوجيه الجماعي ، غير إن من يتيح الفرصة للمدر

 القدرة على التركيز الفردي .
 

  Free Moduleالوحدة الحرة :  -4

 خبرةبتستخدم هذه الطريقة مع الرياضيين ذوي المستويات العليا اللذين يتميزون 

طريقة ي وائرومعرفة عالية ، ويمكن استخدام أسلوبي لهذه الطريقة منهما التدريب الد
 . التدريب الثابت

 

 


