
 

 

 جامعة كربلاء            

 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة

 

 

 

 

 

 

 دمــــــرة القـــك

 دة تدرٌبٌةــــوحلنموذج ا
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 د. خلٌل حمٌد محمد علً
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  التدرٌبٌة.اقسام ومكونات الوحدة 

 الاعدادي القسم -

 الرئٌسً القسم -

 الختامً القسم -

 . القسم الاعدادي

تبدا الوحدة التدريبية باصطفاف اللاعبين تحت قيادة رئيس الفريق وذلك بالموعد المحدد لوقت 

 بإيضاحالتدريب ويستحسن ان تكون البداية في صورة تحية تقليدية . بعدها يقوم المدرب 

تتم عملية الاحماء والتي يطلق ، ثم لتي سوف تتناولها الوحدة التدريبية الاهداف والواجبات ا

من الوحدة  القسم عليها مسميات عدة منها )التسخين الاحماء المقدمة الاعداد( ويهدف هذا

التدريبية الى تهيئة واعداد اجهزة جسم اللاعب المختلفة وبطريقة منتظمة وتدريجية لتحمل 

 ان عدم حدوث اصابة.اعباء الحمل القادم ولضم

 القسم الرئٌسً . 

للاعب وتحديد الواجبات طبقا للهدف ، على ان يضع  التدريبية في تنمية الحالة القسميسهم هذا 

الرئيسي للوحدة التدريبية يجب ان يبدأ بتلك التمرينات التي تتطلب  القسمالمدرب في اعتباره ان 

اقصى جهد وتركيز نظرا لان قدرة اللاعب على الاستجابة والانتباه والتوافق تكون في احسن 

 حالاتها عقب الاحماء ويتضمن القسم الرئيسي على ثلاثة اجزاء.

 ات البدنية الخاصة للاعب كرة القدم .يتم تطوير فيه السرعة او القوة او الصف الجزء الاول//

 تستخدم او تعطى فيه التمارين المهارية والخططية. الجزء الثانً//

المدرب من خطط كما يريد ا ينفذ فيه اللاعبون اللعب التعليمي الخاص وتطبيق م الجزء الثالث//

 يمكن ان تعطى تمارين المطاولة.

الارتخاء وتأخذ شكل التهدئة واهداف هذا القسم  تعطى في هذا القسم تمارين . القسم الختامً 

هو ارجاع جسم اللاعب الى حالته الطبيعية بالمقارنة الى بداية التدريب وكذلك التطرق الى 

 الوحدة التدريبية القادمة.
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 نموذج وحدة تدرٌبٌةا

 رقم الوحدة/                                  المكان/ ملعب كرة القدم                              

 قٌقة/ د011الوحدة /  زمن         الشدة / متوسطة                                                              

 ظهرا 3وقت بدأ الوحدة /             الهدف/ تطوٌر الناحٌة المهارٌة                                          

 

 سام الوحدةاق

 

 الوقت

 

 محتوى الوحدة التدرٌبٌة

 

 الملاحظات

 

 

 

 القسم الاعدادي

 

 قٌقة/ د 01

 .التدرٌبٌةالتجمع، تسجٌل اسماء الحضور، توضٌح هدف الوحدة 

 اء.ــــــالاحم -0

 تمارٌن الرجلٌن)متنوعة ( ثنً ومد الركبتٌن -

 ثنً ومد الجذع –تمارٌن الجذع  -

 تدوٌر الذراعٌن ورفع الرجلٌنتمارٌن فً الركض مع  -

 تمارٌن القفز المختلفة -

 انطلاقات سرٌعة -

 ومرونة تمطٌهتمارٌن  -

التأكٌد على مبدأ 

التدرج فً تمارٌن 

 الاحماء

 

 

 

 

 

 القسم الرئٌسً

 / دقٌقة01

 

 

 

 

 

 

 

 / دقٌقة31

 

 .ٌةــالخطط –هارٌة ــارٌن المــالتم -0

اخماد مع الركض على طول مناولات الكرات فً ازواج من دون  -

 الملعب

 فً ازواج مع تبادل المراكز بالكرةمناولات  -

 فً الوسط بوجود حامً هدف 0ضد3تمرٌن اللعب الصغٌر  -

 فً منطقة الجزاء او الدائرة الوسطٌة 0ضد0تمرٌن اللعب الصغٌر  -

 تمارٌن تهدٌف على حامً الهدف  -

 اللاعبٌن ثم التهدٌفحرجة الكرة ثم مناولة جدارٌة مع د -

 دقٌقة ٌتضمن . 01 ×0ٌمً ــعب التعلــالل -3

 .اللعب مع لمسة واحدة ثم لمستٌن فً الشوط الاول -أ

 .اللعب الاعتٌادي فً الشوط الثانً -ب

 منطقة الجزاء وبوجود حامً الهدف.التهدٌف بشرط من خارج  -ج

 

القسم الرئٌسً 

ٌتضمن الاداء الفعال 

والاكثر دٌنامٌكٌة 

 وشدة
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 .تمــارٌن تهدئــة -0 قٌقة/ د 01 القسم الختامً

 ضربات جزاء كمنافسة بٌن اللاعبٌن -أ

 مشً وهرولة خفٌفة مع تمارٌن تنفس -ب

 

عنصر  استعمال

 فً هذا القسم المرح

 

 

 

 

 

 

 


