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الوحدة    و  المنهج التدريبي
 التدريبية

 



 مفيٌم المنيج التذريبي ًأىميتو

من الأمور الدهمة التي يجب الاىتماـ بها من قبل العاملنٌ في لراؿ التدريب الرياضي ىي كيفية التخطيط السليم والدنظم 

ي  يووف مثرراً لتحييق الأىداؼ الدوضوعة من في وضع الدناىج التدريبية التي تبنى على وفق أسس علمية صحيحة , بح

 أجلو سواء أكانت ىذه الأىداؼ بدنية أو مهارية أو نفسية أو تربوية . 

فالدنهج التدريبي ) ىو الطريق الواضح في التعبنً عن شيء أو عمل شيء أو في تعليم شيء طبياً لدبادئ معينة وبنظاـ 

, وىو أيضاً  ) لرموعة من أوجو نشاط معنٌ ذات صيغة معينة تسعى لتحييق (1)معنٌ بغية الوصوؿ إلى غايات معينة( 

 .  (2)ىدؼ واحد ( 

كما يعرفو " عبد الحميد شرؼ" ىو عبارة عن الخطوات التنفيذية لعملية التخطيط لخطة صممت سلفاً وما يتطلبو 

, وكذلك يعرفو رامر لزسن وسامي الصفار  (3)ذلك التنفيػذ مػن توزيع زمني وطػرؽ تنفيػذ وإموانيات تحييق ىػذه الخطة 

ىو " الأساس العلمي الصحيح الذي يوصل العملية التدريبية التربوية إلى أىدافها الدوسومة للوصوؿ إلى الدستويات 

, ومن خلاؿ ما تيدـ من مفاىيم للمنهج أستطاع الباح  أف يصوغ مفهومو الخاص فيعرفو بأنػػػو , ومن ىذا   (4)العليا"

تصبح مسألة أعداد الدنهج ضرورة مهمة وحتمية لجميع الألعاب الرياضية وأف وضع منهج تدريبي في أي لعبة من  الفهم

الألعاب حييية لا يمون تجاىلها , حي  تعد أساساً في التنظيم الدتزف لتهيئة اللاعب لدراحل السباقات الدختلفة , ومن 

  -:  (5)الأىداؼ العامة لدفاىيم التدريب الرياضي ما يلي 

 تهيئة اللاعبنٌ للإلصاز الأحسن .  .1

 تهيئة الفريق للمنافسات الرسمية الداخلية والخارجية .  .2

 الحصوؿ على النتائج الأفضل .  .3

أف جميع الألعاب الرياضية تحتاج إلى وضع منهج تدريبي من قبل الددرب قبل بداية التدريب وعلى الددرب أف يووف 

لمنهج التدريبي وأف يراعي كافة الأمور الدتعلية بالتدريب ولا يهمل من الجوانب لة ملماً بالجوانب العلمية الصحيح

التدريبية الدختلفة , فعند إهمالذا سوؼ يحدث نيص واضح في بناء اللاعبات ويجعل سبل النجاح وتحييق الالصاز غنً 



يبي أو وضع الجانب الخاص باللياقة متوامل , كما أف على الددرب أف يراعي إموانيات اللاعبنٌ في وضع الدنهج التدر 

 البدنية وذلك من خلاؿ الاختبارات التي تييس الصفات البدنية الخاصة والدراد تنميتها وتطويرىا.

لصفات البدنية لتطرؽ أليها وذلك لاعتمادنا بصورة رئيسية في وضع الدنهج التدريبي نوىناؾ عدة جوانب عديدة لم 

 الأعداد البدي  وضمن الييم الرئيسية , ومن الجوانب التي لم نتطرؽ أليها ىي ) الجانب الخاصة التي تم التركيز عليها في

 الدهاري , الجانب الخططي , الجانب التربوي , الجانب النفسية ( . 

وخلاصة اليوؿ أف الجوانب التدريبية ىي سلسلة متواملة ومرتبطة تساىم جميعها في ألصاح الفريق وتحييق الفوز , وأف 

  . (6)يم المجهودات الخاصة بالفريق وباللاعبنٌ ىي جزء من الدناىج التدريبية تنظ

 المنيج التذريبي العلمية لبناء طوٌا ألخ

  -:  (7)أن أىم الخطوات الأساسية لتصميم المنهج التدريبي تتلخص بالنقاط الآتية 

  تحديد الدستوى الرياضي الدراد تطويره وتبويبو في عناصر , ويتم ذلك بتحديد الدوضوعات

 والدعارؼ الدطلوبة تبويبها . 

  . الوقت الذي يحتاجو الرياضي لأحداث التغينً الدستهدؼ في الدستوى الرياضي 

  الأنواع تحديد نوعية التدريب الرياضي الذي سيتم تصحيحو , وييوـ مدرب التدريب بأختيار

الأكثر ملاءمة من الدناىج التدريبية التي تلبي الأحتياجات التدريبية من بنٌ أنواع التدريب , 

 وتخضع عملية اختيار الأنواع المناسبة من التدريب لعدة عوامل أىمها : 

 موضوع التدريب الرياضي الدراد تنفيذه ومضمونو .  .1

 عدد الرياضينٌ الدزمع تدريبيهم لشا يحدد ما إذا كاف التدريب سيتم فردياً أـ جماعياً .  .2

 والدواف الذي سيتم فيو التدريب والأموانية الدوانية الدتاحة .  .3

التطابق والتمارل مع بيئة التدريب وما إذا كاف من الدتيسر توفنً ظروؼ بيئية مطابية أو مشابهة  .4

 دريب . للظروؼ البيئية في الت

 التويف مع الفروؽ الفردية للرياضي .  .5



اختيار الطرائق والأساليب والوسائل التي تستخدـ في تنفيذ الأنواع الدختارة من التدريب وتحديدىا  .6

 من بنٌ الطرؽ والأساليب والوسائل الدتاحة . 

 إعداد الجدوؿ الزمنية الخاصة بول منهج .  .7

 ائل الإيضاح السمعية والدرئية التي تحتاج أليها . تحديد الدساعدات التدريبية اللازمة ووس .8

 تحديد مواعيد البدء والانتهاء الدناسبة لول منهاج .  .9

 تحديد معدلات تورار تنفيذ كل منهاج .  .11

 تحديد نوع الدستوى الرياضي ودرجتو الرياضية .  .11

 نهج . تحديد الدعاينً والديياس التي تستخدـ في تيويم التدريب وتحديد الد .12

تحديد واختيار الرياضينٌ الذين سييوموف بتنفيذ خطة التدريب الرياضي أجمالًا والدناىج التدريبية  .13

 تفصيلاً . 

 -: (8)وىناك أنواع رئيسيو لخطط التدريب ) تخطيط التدريب ( تذكر منها ما يلي 

 خطط التدريب طويل الددى . أولاً : 

 خطط التدريب للأعداد البطولات .  ثانياً :

 خطط التدريب السنوي .  ثالثاً :

 خطط تدريب فتريو أو جزئية .  رابعاً :

 خطط تدريب يومية ) وحدات التدريب اليومية ( .  خامساً :

 القٌاعذ الأساسية لتخطويط المنيج التذريبي:

ىناؾ جملة من اليواعد الأساسية التي يجب مراعاتها بنظر الاعتبار من قبل الددرب عند التخطيط للمنهج التي تعوس  

  -:  (9)فلسفة التدريب وىي 

يجب أف يبدأ التخطيط لوضع الدنهج من الواقع , أي واقع المجتمع وفلسفتو الذي ينعوس على  الواقعية : .1

 الددرب واللاعبنٌ . 



أذ يجب ترتيب لزتويات الدنهج حسب الأهمية النسبية لول قدره بدنية أو  الترتيب المنهجي :التدرج في  .2

مهارية مع التركيز على الأكثر استخداماً وترتبها بالتدرج على وفق برنامج زمني لزدد وبتوقيت مناسب يتفق 

 وقابلية اللاعب . 

ي من الضروري أف يتناوؿ الدنهج كل ييصد بو شموؿ الدنهج على جميع جوانب التدريب , أ الشمول : .3

الجوانب , متضمنة جميع اليدرات التي لذا دور في العملية التدريبية بحي  يتناسب مع متطلبات واحتياجات 

 الفريق . 

فهو مرتبط بياعدة الشموؿ ويعني الخبرات التي يتووف منها الدنهج وينتج عنو خبرة متواملة  التكامل : .4

دعي دراسة علاقة كل الجوانب مع بعضها وتأرنً كل منها على الآخر سلبياً وإيجابياً  للجوانب كافة , لشا يست

"وبالنتيجة يمون تحييق أكبر قدر لشون من الأىداؼ بطريية اقتصادية فعالة وىذا لا يتم إلا إذا تضافرت 

 .   (11)جميع الجهود واستثنًت كل الإموانيات وكل حسب دوره وطاقتو" 

بد من استمرار التخطيط لغرض الوصوؿ إلى الأىداؼ من مرحلة أخرى لشا ينبغي الوصوؿ لا الاستمرارية : .5

 إليها ولا يتم ذلك إلا بضرورة الاستمرار لأجل أف يبيى وضوح العناصر قائماً . 

أف أحدى قواعد التخطيط الجيد ىو اتصافو بالدرونة الوافية , إذ قد تحدث في  عملية التنفيذ  المرونة : .6

ظروؼ غنً متوقعو أو غنً لزسوبة خلاؿ الخطوات السابية أو قد تطرأ أحداث لم تون بالحسباف وعليو يجب 

ما يصادفو من مشولات إدخاؿ التعديلات الدناسبة بحي  يسنً التخطيط لضو الذدؼ الدرسوـ لو متخطياً كل 

وعيبات وعليو يجب أف يووف التخطيط مرف إذ يسمح بالتعديل والتغينً أو التبديل حسب الديتضيات 

 الضرورية لذلك . 

أف مبدأ الدوازنة بنٌ الجوانب الدختلفة في أي مشروع ىو أساس في تنمية وتطويره , فلا يهمل  الموازنة : .7

أصبح الخلل في تحييق التطور الصحيح وظهور ما لا يحيق ىدؼ جانب على حساب تنمية جانب آخر وألا 

 الدنهج الدوضوع قاصراً غنً واؼٍ  

 
 



 -الٌحذا  التذريبية تبعا لاتجاه تأثير حمل التذريب : 

تعرؼ الوحدة التدريبية أنها )لرموعة من التمرينات الدختلفة تتشول على ىيئة أحماؿ تدريبية ييوـ الرياضي بتنفيذىا في 
 . (11)وقت معنٌ ( 

كما عرفها )لزمد حسن علاوي ( بأنها أساس عملية التخطيط اليومي ,وينظر أليها على أنها اصغر وحدة في السلم      
 (12)ط في التدريب الرياضي. التنظيمي لعملية التخطي

وقػػد قسػػمت ىػػذه الوحػػدات التدريبيػػة حسػػب آراء كثػػنً مػػن الاختصاصػػنٌ الى أشػػواؿ عػػدة وأنػػواع لستلفػػة كػػلا حسػػب 
 منظوره الخاص بو ومنهم

 -حيث قسمها الى: (13))أبو العلا احمد(  

 وحدات تدريبية تبعا للهدؼ .  .1
 وحدات تدريبية تبعا لاتجاه تأرنً الحمل .  .2
 وحدات تدريبية تبعا لطريية التنفيذ .   .3

ومػػن أىػػداؼ الوحػػدات التدريبيػػة تنميػػة اليػػدرات العامػػة والخاصػػة ويموػػن تنميػػة قػػدرة بدنيػػة واحػػدة او اكثػػر في      
الوحػػػدة نفسػػػها وىػػػذا يتوقػػػف علػػػى اتجػػػاه ىػػػدؼ خطػػػة التػػػدريب ,الا أف الدختصػػػنٌ ينصػػػحوف بالاسػػػتخداـ النسػػػبي 

،ومننننن ىنننننا فقنننند ات نننن   ميننننع ختلفػػػػة وعػػػػدـ اقتصػػػػار التػػػػدريب علػػػػى الاتجػػػػاه الآخػػػػرللوحػػػػدات ذات الاتجاىػػػػات الد
 -التدريبية تبعا لاتجاه تأثير حمل التدريب على نوعين : المختصين على تقسيم الوحدات

 : الٌحذا  التذريبية را  الاتجاه المنفرد- 

بحيػ  يهػدؼ الػزمن ا ػدد لتمرينػات  وىي الوحدات التي يووف التأرنً الدستهدؼ منها في تنميػة صػفة بدنيػة واحػدة
الإعػػداد الخػػاص الى تنميػػة صػػفة واحػػدة خػػلاؿ الوحػػدة الواحػػدة ,أي في اتجػػاه واحػػد فيػػط ,فيػػد يوػػوف موجهػػا لضػػو 

 تطوير اليدرة اللاىوائية أو الذوائية او موجها لضو نوع معنٌ من الدهارات لتطويرىا.

 : الٌحذا  التذريبية را  الاتجاه المركب- 

يصد بها اف تشتمل الوحدة الواحدة على تنمية صفات بدنية عدة في  الوقت نفسو وفي إطار الوحدة نفسها وي     
,كذلك فهي تعني ما تحتويو الوحدة من تدرينات تووف متعددة ولستلفة من حي  اتجاه التنمية فيػد تتشػول الوحػدة 

 (14)على شولنٌ تدريبنٌ معا )ىوائي ولأىوائي (.



"إنها الوحدة التي لذا أكثر من ىدؼ لغرض تنمية أكثر من صفة أو قدرة  (15)كذلك يعرفها )بسطويسي احمد (     
بدنية في الوحدة الواحدة ,وتستخدـ ىذه الوحدات عند تدريب الدهارات الرياضية التي تتطلب أكثر من صفة بدنية  

يػوة الدميػزة بالسػرعة والدرونػة ,كمػا ينصػح )بسطويسػي( كلاعب دفع الجلة مثلا يحتاج الى كػل مػن اليػوة العظمػى وال
وعلننى ذلننن فهننناك أسننلوبان أو  ننكلان باسػػتخدامها في فػػترات متيطعػػة بػػنٌ الدنافسػػات كوحػػدات استشػػفائية" ,

 (16) -مختل ان من تركيب الجرعات ذات الاتجاه المركب وىي:

 : الوحدات التدريبية ذات الاتجاه المتعدد المتتالي- 

على البيك ( الجرعات التي تحيق الأىداؼ بشول متتػابع حيػ  يػتم اسػتخداـ الوسػائل بصػورة متتاليػة والػتي ويسميها ) 
 اف (17)توجو لضػو تطػوير صػفتنٌ او رػلاث صػفات مػن الصػفات البدنيػة الخاصػة في اغلػب الأحيػاف ,ويػذكر )أبػو العػلا( 

تلف في اتجاىاتها لضو تنمية صػفات بدنيػة معينػة , ىذا النوع من الوحدات تنيسم على جزأين او رلارة أجزاء مستيلة تخ
ومثػػاؿ علػػى ذلػػك اف يشػػمل الجػػزء الأوؿ تدرينػػات تنميػػة السػػرعة والجػػزء الثػػاي  تدرينػػات التحمػػل اللاىػػوائي والجػػزء الثالػػ  

 تدرينات التحمل الذوائي.

 : الوحدات التدريبية ذات الاتجاه المتوازي- 

لأىػداؼ بالشػول الدتػوازي ,تسػتخدـ عػادة في الػدورات الدتوسػطة الأساسػية أي الوحدات التدريبية التي تحيق ا      
في الدرحلػػة الدسػػماة بالإعػػداد الأساسػػي وأهميػػة ىػػذه الجرعػػات تتضػػح في الحجػػم الوبػػنً لمجمػػوع العمػػل والتػػأرنً النسػػبي 

ا في ىػذه الدرحلػػة الوبػنً والعػريو والإموانيػات الػػتي تتناسػب مػع مػا ييػػف أمػاـ الرياضػينٌ مػن أىػػداؼ يجػب تحيييهػ
,ويسػػتخدـ الشػػول الدتػػوازي للوحػػدات التدريبيػػة مػػع الدبتػػدئنٌ أيضػػا ,وقػػد اختػػارت الباحثػػة ىػػذا الترتيػػب للوحػػدات 
التدريبيػػة كونػػو أكثػػر ملائمػػة لدسػػتوى اللياقػػة البدنيػػة للعينػػة ,فػػالأداء باسػػتخداـ وزف الجسػػم و ختلػػف الاتجاىػػات أو 

نزوؿ من وعلى الدصطبة ولددة طويلػة نسػبيا لػو تػأرنًات بدنيػة وفسػيولوجية بالإضػافة الأداء بالأوزاف الحرة والصعود وال
إلى الدػػػردودات النفسػػػية الػػػتي تصػػػاحب الأداء , في المجػػػاؿ العملػػػي التػػػدريبي فػػػاف الرياضػػػينٌ يسػػػتخدموف شػػػولنٌ مػػػن 

 -الوحدات سابية الذكر:

   في الشػػػػول الأوؿ توجػػػػو الوحػػػػدات لضػػػػو تطػػػػوير الإموانػػػػات الخاصػػػػة بالسػػػػرعة وتطػػػػوير التحمػػػػل أرنػػػػاء العمػػػػل
 اللاىوائي .

  . في الشول الثاي  فاف الوحدات توجو لضو تطوير التحمل أرناء العمل الذوائي والعمل اللاىوائي 
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