
 ضمن البرنامج الرٌاضً التدرٌبة الوحدةمكونات واسس تشكٌل 

البرنامج التدرٌبً وهً عبارة عن  لتشكٌل الرئٌسٌة الوحدة/هً التدرٌبة الوحدةتعتبر 

الرٌاضً  تدرٌبٌة ٌقوم صورا حمالمجموعة من التمرٌنات المختلفة التً تشكل على 

 الواحدةبتنفٌذها فً  توقٌت معٌن فً المرة 

الوحدة التدرٌبٌة هً حجر الاساس  للتخطٌط الكامل لدورة الحجم الكبرى او تعتبر 

الموسم الرٌاضً التدرٌبً ولذلك فان نجاح فً اعداد وتشكٌل حمل التدرٌب خلال جرعه 

 حمل التدرٌب  الواحدة ٌعتبر الاساس الاول لنجاح التخطٌط الرٌاضً للموسم المقبل

 التدرٌبٌة الوحدةالمكونات الاساسٌة  لتشكٌل 

 الاهداف والواجبات -1

 التدرٌبٌةتشكٌل محتوٌات الوحدة  بتأثٌرنوعٌة التغٌرات الفسٌولوجٌة المرتبطة  -2

 التدرٌبة للوحدة المشكلة التدرٌبةحجم الاحمال  -3

 التدرٌبٌةتحدٌد التمرٌنات المستخدمة فً الوحدة  -4

اجزاء  ةثلاثٌمكن ان نقسم الوحدة التدرٌبٌة الى  السابقةوفً ضوء العوامل   -5

 اساسٌة تشمل:

 الجزء التمهٌدي والجزء الاساسً والجزء الختامً

 اولا / الجزء التمهٌدي

واهم اهداف هذا الجزء هو اعداد الرٌاضً  التدرٌبٌةٌمثل هذا الجزء بداٌة الوحدة 

لتطبٌق وتنفٌذ الجزء الاساسً وفً خلال هذا الجزء تتم عملٌة الاحماء وتتلخص 

 الشفاء فٌما ٌلً باستعادةلوجٌة وعلاقتها فوائد الاحماء الفسٌو

نصف  % ودرجة حرارة الجسم بمقدار7زٌاده معدل التمثٌل الغذائً بنسبة   -1

 لاختصار الزمن اللازم الأوكسجٌنفً تقلٌل الدٌن  تأثٌردرجة ولهذا 

زٌاده سرعة توصٌل الاوكسجٌن والغذاء الى الانسجة مما ٌسهل عملٌة التمثٌل   -2

 الغذائً

من فرص الاصابات  مما ٌقللزٌاده سرعة الانقباض والارتخاء العضلً  -3

 الرٌاضٌة



 تقلٌل لزوجة العضلات لوقاٌتها التمزقات -4

الذي ٌمكن ان ٌؤدي الى حدوث  المفاجئوقاٌة عضلة القلب من الجهد  -5

 مضاعفات صحٌة خطٌره

 

 انواع الاحماء

 الاحماء العام والاحماء

 الحٌوٌةالى تنشٌط الاجهزة الفسٌولوجٌة  تنشٌطاولا الاحماء العام/ ٌهدف الى 

كالجهاز العصبً المركزي والجهاز الحركً والجهاز العصبً الارادي ولذلك 

 البدنٌة العامة للجسم الكفاءةتستخدم تمرٌنات بدنٌة لرفع 

 

 الاحماء الخاص

 بأفضلٌهدف الى وضع الجهاز العصبً المركزي والجهاز العصبً الطرفً 

الى  بالإضافةفً الجزء الاساسً من الوحدة التدرٌبٌة  بفعالٌة بالأداءحاله تمكنه 

 نشاط الجسم لمطلٌاتاللازمة  اللاإرادٌةتنشٌط الوظائف الفسٌولوجٌة 

الى عدة عوامل ترتبط بالفروق الفردٌة بٌن  وٌتوقف زمن فتره الاحماء

 الخارجٌة المحٌطة الظروفالرٌاضٌٌن ونوعٌة الاداءالرٌاضً وطبٌعة 

ومثال على ما تقدم نلاحظ اختلاف الرٌاضٌٌن فً حاجاتهم لطول او قصر فترة  

كم ان الاحماء لفعالٌات السرعة تختلف عن انشطة التحمل وفً الجو  الاحماء

 الحار ٌختلف عن الجو البارد ٌتطلب وقت احماء اطول

 

 

 ثانٌا الجزء الاساسً من الوحدة التدرٌبٌة

 

 

ولذلك تختلف التمرٌنات  التدرٌبٌةئٌسً للوحدة وٌهدف الى تحقٌق الهدف الر

المستخدمة تبعا لاختلاف اهداف الجرعات التدرٌبٌة والتً ٌمكن ان تكو مرتبطة 

 المهارىبرفع مستوى الاعداد البدنً والنفسً الخاص وتطوٌر المستوى 

 وٌعتبر من  والخطً

 



 

 اهم عوامل التخطٌط لهذا الجزء/

ترتٌب تنفٌذ التمرٌنات تبعا لمستوى شدتها بما ٌتح الفرصة لاتخاذ شكل -1

فٌه الارتفاع الذي ٌعقبه انخفاض ٌسمح باستعادة عملٌات   ٌظهرالتموجً الذي 

 الشفاء استعدادا لمجة من الارتفاع

مما ٌجعلها تحقق اهدافها لاستعادة  البٌنٌةمن تقتٌت فترات الراحة  الاستفادة -2

 الشفاء

التنوٌع فً استخدام المجموعات العضلٌة بحٌث تتاح الفرصة لتبادل التركٌز -3

 علٌها مما ٌتٌح للمجموعات العامة تبادل فترات الراحة

السرٌع الى العمل الهوائً البطًء مما ٌحقق  اللاهوائًالتغٌٌر بٌن العمل  -4

لشفاء اثناء قسطا من الوقت لاستعادة ا تأخذلمصادر انتاج الطاقة اللاهوائٌة ان 

 دون التوقف عن التدرٌب الهوائًالعمل 

الاستفاده من اسلوب الراحة الاٌجابٌة والراحة السلبٌة خلال فترات الراحة -5    

البٌنٌة بٌن المجموعات الوحدة التدرٌبٌة باستخدام تمرٌنات المرونة والمطاطٌة 

 والمرجحات وخاصة فً حالة تمرٌنات الاثقال

 

 على الفترة الزمنٌة للجزء الاساسً من الوحدة التدرٌبٌة المؤثرةالعوامل 

 طرق ونوعٌة تنفٌذ التمرٌنات -1

 احجام التمرٌنات المستخدمة -2

 عدد التمرٌنات -3

 التنوع بٌن الارتفاع والانخفاض بشده الاحمال مبداالقدرة على استخدام  -4

 ثالثا/ الجزء الختامً  

الوصول بالرٌاضً الى حالة التً  ٌتم هذه الجزء بالتدرج فً تخفٌض شده الحمل بهدف

كان علٌها قبل الوحدة التدرٌبٌة او على الاقل قرٌبه منها بمساعدة عملٌات استعادة الشفاء 

 على تحقٌق اهدافه

 فوائد الجزء الختامً



 تقلٌل الفترة الزمنٌة اللازمة للتخلص من حامض اللاكتٌك المسبب لتعب العضلات-1

مخلفات العمل العضلً والتمزقات البسٌطة التً حدثت  تخلٌص الالٌاف العضلٌة من  -2

 اثناء التدرٌب

 تهدئة الجهاز العصبً بعد اثارة  خلال التدرٌب -3


