
عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة

وحدة التدریب 

 الیومیة



 محتويات المحاضرة

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

 یةوحدة التدریبالمفھوم 

 یةوحدة التدریبال عدد

 أنواع وحدات التدریب

 یةوحدة التدریبال زمن

 یةوحدة التدریبال تركیب

 یةوحدة التدریبال ترتیب

 یةوحدة التدریبال تشكیل

 یةوحدة التدریبال مكونات

المحكات التي لھا تأثیر على شدة حمل 
 التدریب 

خلال (  خطوات بناء وحدات التدریب نموذج
  )فترة المنافسات

  نماذج لبعض الدورات التدریبیة الصغرى

  نموذج توضیحي لإطار وحدة التدریب

  نموذج لتنظیم وحدة تدریبیة

 ذج لوحدة تدریبیة انم
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عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

الیومیھ وحدة التدریبمفھوم    

 أهœ»· خلالها مÊ یتحقق حیÀ »لصغرÈ للËœرة »لرئیسي )»لمكÊË( »لعنصر أË »لأËلى »لخلیة هي•

 . »لتœریبیة »لËœر»ت

 »لأهœ»· لتحقیق Ë»لأسالی« Ë»لطرق »لمحتÈË تËجه حیÀ »لتœری« لعملیة »لرئیسي »لتنÿیمي »لشكل هى•

ا Ëٕ»نما بالأهœ»· یتعلق فیما فقط لیس »لتœریبیة »لËحœة تتنŸË أË Êیج« ¨ »لمحœœة Îللطرق أیض 

 . »لمستخœمة Ë»لأسالی«
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• 

 

 

 

 

 

 

 

حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

   التدریبیة اتالوحد عدد

الأسبوع (یتراوح عدد الوحدات التدریبیة خلال الدورة الصغرى 
وحدة تدریبیة أسبوعیة، ویتوقف عدد  ١٥ - ٣ما بین) التدریبي 

  الوحدات التدریبیة خلال الدورة الصغرى على

مكان الدورة 
الصغرى من 

  الموسم الریاضي

الدورة  أھداف
 الصغرى

 المرحلة 

 السنیة

الحالة التدریبیة 
 للأفراد 

  )العمر التدریبي( 

كما یتراوح عدد 

الوحدات في الیوم 

إلى ) ١(الواحد من 

وحدات أو أكثر ) ٣(
  وفقًا للمبادئ السابقة
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حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

 أنواع وحدات التدریب

 الأنواع الرئیسیة 

 للوحدات التدریبیة

تھدف إلى 
إختبار 

وتقویم حالة 
 التدریب

ذات الأھداف 
المشتركة 
والواجبات 

 المتعددة

نھدف إلى 
تعلیم وإتقان 

القدرات 
 الخططیة

تھدف إلى 
تعلیم 

وإكتساب 
وإتقان 

المھارات 
 الحركیة

تھدف أساساً 
لتطویر 
الصفات 
البدنیة 

 المختلفة 
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حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

التدریبیة اتالوحد زمن   

Êة مابیœح«Ëریبیة »لœة »لتœحËل« Êزم ÕË«یتر 
ق .٢٠±ق حتى .٣٠   

 ویتوقف ذلك 

 أیضًا على

 الأھداف 

 الموضوعة

 المرحلة السنیة

مكان الوحدة من 
الوحدة الصغرى من 

 الموسم الریاضي

الحالة التدریبیة 
 للاعبین
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ولى لمدربى كرة القدم
ٔ
 الورشة التدريبية الا

 أزمنة وحدات التدریب

 وفقاً للفئات العمریة المختلفة
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سكندرية لكرة القدم
ٔ
 منطقة الا

عطیة سید عطیة السید/ تدریب البراعم                                                            دمحددات     

للبراعم تدریبالوحدة توزیع زمن نموذج   

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو   عطیة سید عطیة/ د      قراءة جدیدة لمفاھیم تدریبیة قدیمة  
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حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة/ د...                                                                  وحدة التدریب الیومیة    

للأشبال تدریبالوحدة توزیع زمن نموذج   

سكندرية لكرة القدم
ٔ
 منطقة الا
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حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة/ د...                                                                  وحدة التدریب الیومیة    

 الدورة الأولي لكرة القدم بالتعاون مع نادي ایكسترامدورا الاسباني

للشباب تدریبالوحدة توزیع زمن نموذج   

سكندرية لكرة القدم
ٔ
 منطقة الا

عطیة سید عطیة السید/ تدریب البراعم                                                            دمحددات    عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو   عطیة سید عطیة/ د      قراءة جدیدة لمفاھیم تدریبیة قدیمة   
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حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

 تركیب الوحدة التدریبیة  

  الوحدات التدریبیة ذات الأھداف المتعددة

الھدف الواحد ذات  الوحدات التدریبیة   

 أ

 ب
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حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

 تركیب الوحدة التدریبیة  

الواحدالھدف  ذاتالوحدات التدریبیة : ثانیًا   

•·œیهË «هذ ŸËلن« Êت م«œحËجیه إلى »لËة تœحËریبیة »لœلت« Ëتحقیق نح ·œه œح«Ë رةËبصË مباشرة 

  »لخ ... ) مهاریة Ëحœة - خططیة Ëحœة ( ¨ )»لسرعة تحمل تطËیر( مثل

•œلقË أثبتت œیœلع« Êر»سات مœل« Êة أœحËذ»ت »ل ·œله« œح«Ëفي أفضل نتائج تحقق »ل ÈËلمست«  . 
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حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

 ترتیب الوحدة التدریبیة  

œعن Â«œت »ستخ«œحËریبیة »لœذ»ت »لت ·«œة »لأهœœیج« »لمتع Êأ Âترتی« یت ·«œة أهœحËا »لÎیسمح ترتیب 
  »لتالي »لترتی« مر»عاة أهمیة إلى Ëنشیر »لمستهœفة »لنتائج بتحقیق

 Èلمهار« Âلخاصة بالتعلی« ·«œلأه«
   أË »لخططي Ëكذلك »لقœر»ت »لتË»فقیة

 Âة ثËری« »لقœت Âری« »لسرعة ثœت
  تœری« »لتحمل

»لتœری« في »لاتجاه »لخاص یسبق 
Âری« في »لاتجاه »لعاœلت«  
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حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

جدیدة تتطلب درجة مثالیة من زیادة أحمال / توافق جید / عند أداء واجبات تھدف إلي تعلم حركات جدیدة •

 یمكن أداء ذلك بعد أحمال مرتفعة الجھد لاالاستعداد لبذل 

والقوة الممیزة بالسرعة بعد مرحلة السرعة والقوة یتم ترتیب أھداف ومحتوى الوحدة بحیث یتم أداء كل من •

 التعویض الزائد 

الأقصى بحیث تقع في نھایة الدورة القریب من یتم بناء تدریبات التحمل اللاھوائي بدرجة الحمل الأقصى أو •

 قوىوحدات استجماع الصغرى وكذلك بعد 
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حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

  التي التدریبیة الوحدات توجھ حیث ، الإعداد فترة في عنھا المنافسات فترة خلال التدریبیة الوحدات  تشكیل تختلف

  منخفضة أحجام مع مرتفعة بشدة غالبا وتكون زائد قوى استجماع علي تعمل وحدات إلي یوم ٣-٢ من المنافسة تسبق

  للقوى استجماع زیادة خلال المنافسة في المشاركة للاعب یمكن حتي

 تدریبات التحمل الدورى                                 في الأخر

 تدریبات تحمل القوة                                      تأتي قبل

 تدریبات تحمل السرعة                                   تأتي قبل  

 تدریبات القوة السریعة والقصوى                       تأتي قبل  

 تدریبات السرعة وسرعة رد الفعل                      تأتي قبل

 التدریبات التي تحتاج الي تركیز ذھني                 تأتي قبل
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حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

 تنمیة تحمل سرعة

 تنمیة سرعة انتقالیة

 مراجعة مھاریة

 تنمیة تحمل قوة

 تحمل أداء مھارى

 مراجعة خططیة

 تنمیة قوة سریعة 

تنمیة سرعة أداء 
 مھارى

تنمیة تحمل دورى 
 تنفسي

 قوة عظمى

التالیةتضمنت وحدة تدریبیة الأھداف   

 المطلوب 
 ترتیب 

 محتوى 

 الوحدة 

 وفقا 

 لمبادئ
 الترتیب

 تعلیم مھارة
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حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

 تعلیم مھارى -١

 سرعة أداء مھارى  -٢

 سرعة انتقالیة -٣

 قوة عظمي -٤

 تنمیة قوة سریعة  -٥

 تحمل مھارى -٦

 تحمل سرعة -٧

 تحمل قوة -٨

 تحمل دورى -٩

المراجعة المھاریة فى أى 
 مكان 

 مراجعة خططیة
 فى أى مكان

 ترتیب محتوى الوحدة
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حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

 تشكیل محتوى الوحدة التدریبیة 

  عند تشكیل الوحدة التدریبیة یجب على المدرب أن یراعى المبادئ التالیة•

ة عند ١) ال تدریبی أداء واجبات داخل الوحدة تھدف إلى أداء تعلم حركات جدیدة أو توافق جدید أو زیادة أحم

د أن  یجب یكون الریاضي على درجة مثالیة من الاستعداد لبذل الجھد ولذلك لا یمكن أداء ھذه الوحدات بع

 .قصوى أحمال

  أو بالسرعة الممیزة القوة أو السرعة أھداف من كل أداء یتم بحیث الوحدة ومحتوى أھداف ترتیب یتم       )٢

 .)الراحة من كافیة درجة على اللاعب( یكون أي الزائد التعویض مرحلة أثناء القصوى القوة
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حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

 مكونات الوحدة التدریبیة الیومیة 

تتكون 
الوحدة 

التدریبیة 
 الیومیة من

 المقدمة

“الإحماء”  

الإعداد 
 المعرفي

الجزء 
 الرئیسي

مرحلة 
 التھدئة
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حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

 مكونات الوحدة التدریبیة الیومیة 

الإعداد المعرفي -١   

هذ» »لجز¡ قبل »لنزËل لتنفیذ »لËحœة »لتœریبیة¨ Ëعلى »لمœر« أÊ یعر· أÊ »لبرنامج »لجیـœ هـË »لـذÍ یتكـË ÊËیعطى 
¨ لذ» علیه أÊ یعیر هذ» »لجز¡ أهمیة كافیة حتى یمكÊ تحقیق »لنمË( Ëجœ»ني –معرفي  –تطبیقي (مÊ ثلاثة جË»ن« 
  »لمتكامل للاع«

  الترحیب باللاعبین والسؤال عن أحوالھم ومناقشتھا -

  شرح أھداف الوحدة تفصیلیًا -

  علیھا اللاعب لتحقیقھاتوضیح النقاط المھمة في كل تدریب والتي یجب أن یركز  -

  )الخ...تكتیك –أخطاء  –تحلیل مواقف في المباراة (شرح بعض النواحي الفنیة  -

  تقویم مباراة أو تدریب أو أداءات فنیة -

  الاستماع لاقتراحات وآراء اللاعبین وحل المشكلات -

والنفسیة تطویر الصفات الإرادیة -   

تھیئة اللاعبین ذھنیًا لأداء الوحدة التدریبیة -   
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حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

 مكونات الوحدة التدریبیة الیومیة 

)الإحماء(المقدمة  -٢  

• Ëلخططیــة أ« Ëلمهاریــة أ« Ëنیــة أœلب« ¡«Ëحي ســ«Ëجمیــع »لنــ Êهــذ» »لجــز¡ إلــى تهیئــة »للاعــ« مــ ·œیهــË

  »لنفسیة إلى تقبل »لعمل »لتالي

كذلك »لËصËل باللاع« للحالة »لمثالیة أË »لاستثارة »لمثلى لأجهزة »لجسـÂ »لœ»خلیـة لتنفیـذ أهـœ»· »لجـز¡ •

  »لرئیسي بفاعلیة

  »لËقایة مÊ »لإصابات¨ زیاœة »لثقة بالنفس•
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حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

•ŸËأشكال تتن ¡«œلأ« Êم Íلحركات »لجر«Ë عةËأجز»¡ لجمیع »لمتن Âبسرعات ¨ »لجسË مختلفة . 
 »لقÂœ بكرة »لمتعلقة خاصة للتœریبات »لأœ»¡ سرعة تœریجیÎا تزË œ«œعنœها Ë»لتË»فق »لاسترخا¡ تœریبات ذلك Ëیتبع•

  »لمختلفة »للع« مË»ق· فى أË »لفنیة »لمهار»ت فى Ëتتمثل

 التقویة

تركیز 

 الانتباه
 الاسترخاء

 مھارى بدنى
 یجب أن تشمل 

الإحماءتمرینات   

 على

 خططى
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حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

@ıbªa@ø@bËmb«aä@kØ@èçc 

 حالة الطقس النظام التدرج

 ملابس اللاعبین التدلیك الفروق الفردیة

 التنویع فترة التدریب التخصص

 فترات الراحة في الإحماء حالة اللاعب العامة التركیز

 الھدف من الوحدة الاسترخاء
استخدام المراھم والكریمات 

 المساعدة على التدفئة

 المجھود السابق للوحدة فترة الموسم التدریبیة الدوافع
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حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

@ıbªa@Ò6œ@ÂãIÚÜ‘Ωa@H  

• Êلإحما¡ م« Êزم ÕË«یتر±µ لاعتبار»ت منها٣٠ق إلى« Êم œœق· ذلك على عËیتË حالة »لطقس  ق- 
  »لخ...مستÈË »للاعبیË ÊحالتهÂ  -»لفرËق »لفرœیة 

• Íœ«œمة(یمثل »لجز¡ »لإعœلمق« (±/µ ریبیةœة »لتœحËل« Êزم  
اء

حم
لإ
 ا
رة

فت
ف 

دا
أھ

 

  الاسترخاء

  الاستعداد للحمل

 التنظیم الحركي

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

ıbªa@pb‰Ìä∑@bÿëcÎ@aÏ„c 

  تمرینات المرونة للمفاصل -

  )الطرف السفلى -الطرف العلوي (تمرینات الإطالات للعضلات  -

  )٢×٥،  ٢×٤،  ١×٣(تمرینات مواقف اللعب الصغیرة  -

  )السیطرات –الاستلام  -التمریر (تمرینات للمھارات بالكرة  -

  )مجموعة واحدة -مجموعات  -فردى (تمرینات الجري بدون كرة  -

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

  )الخ....  -الأطواق  -الحبال (تمرینات باستخدام الأدوات والأجھزة  -

  )الخ...  -كرة ید  -تنس (تمرینات على شكل ألعاب ترویحیة  -

  تمرینات رشاقة عامة والتوازن -

  )فردى –في مجموعات (تمرینات التوافق العضلي  -

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

ıbªa@Ò6œ@ıb‰qc@kÌâÜn¤a@›ª 

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة   عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو     

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

الجزء الرئیسي -٣   

•ËهË ¡ة في »لأساسي »لجزœحËریبیة »لœیعتبر »لتË Êم Âفیه أجز»ئها أهË Âتنفیذ یت 

ÈËلمحت« Íیحقق »لذ ·«œة أهœحË ¨»ریœهى »لتË ·«œفة أهËضحة معر«ËË  

¨ )»لتمرینات ¨ »لتقسیمات ¨ »لأنشطة »لتعلیمیة(أÊ یتفق »لمحتÈË مع »لأهË ·«œیج« •
مع »لأخذ في »لاعتبار أÊ تكÊË قریبة »لشبه مÊ مË»ق· »لمباریات »لحقیقیة خاصة في 

  فترة »لمنافسات

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

مراعاة الآتي على المدرب 
في اختیار المحتوى 

  التدریبي للجزء الرئیسي

 مناسب

مع المرحلة السنیة 
-المستوى  –

الوقت  -الأدوات
ظروف  –المتاح 

 المنافسة

 التنویع

یجب أن تحتوى 
الوحدة على 
 أنشطة متنوعة

 التدرج

مراعاة مبدأ 
التدرج في صعوبة 

التدریبات من 
 السھل إلى الصعب

 الترتیب

الأولویة في تحقیق 
 الأھداف

 ھادف

یجب أن یكون كل 
تمرین ذو ھدف 
 واضح ومحدد

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

ÔéÓ̂ä¤a@ıå¶a@ıb‰qc@lâÜΩa@âÎÖ  

»لتËجیه¨ مع  –»لتحفیز  –تصحیح »لأœ»¡  –»لأœ»¡ »لفني للاعبیÊ ملاحÿة 

 Êلمكا«Ë قیتËأهمیة »ختیار »لتË بها ÂËقة »لتصحیحات »لتي یقœ مر»عاة

Êیة جمیع »للاعبیƒرË ةÿة أهمیة ملاحÿللتعقی« مع ملاح Êلمناسبی«  

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

@ÚÌàÃn¤a@ó̂bñÅÚÓ»uä¤a  

  )جمیع اللاعبیین –مجموعة  –فردیة ( تحدید حجم الأخطاء  -٤

  أھمیة التحكم في نبرات الصوت -٣

  أن تكون مرتبطة فعلاً بتصحیح الأخطاء -٢

  تكون التعلیمات واضحة أن -١

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

  ألا تترك آثار سلبیة على نفسیة وحالة اللاعب -٨

  اختیار التوقیت المناسب للتدخل -٧

  أن یكون اللاعب في حالة مثالیة لتلقى التعلیمات -٦

  "لغة معروفة"استخدام عبارات قاطعة لا تتحمل أي تفسیرات أخرى  -٥

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

ÔéÓ̂ä¤a@ıå¶a@Âã 
•ÕË«یتر Êلرئیسي »لجز¡ زم« Êحتى ٣٠ مابی πقیقة ٠œ ¨ Íأ Ê٣ إلى ٢/٣ م/¥ Êة زمœحËق· »لËیتË على ذلك 

·«œة أهœحËریبیة »لحالة – »لœلت« Êریبیة »لفترة – »لسنیة »لمرحلة – للاعبیœإلخ .. »لطقس – »لت . 

 ËفقÎا »لتœریبات لشرÕ »لمفیœة »لمختصرة »لتعلیمات »ختیار طریق عÊ .. »لتœریبات لشرÕ »لتخطیط »لمœر« على•

ÈËلمست ¨Êللاعبی« Ëعمل أ ÃذËعملي نم Êطریقه ع Ëختیار أ« Êلاعبی Êممیزی ¡«œلأ ÃذËلنم« . 

 »لأماكÊ في ËËضعها سلامتها مË Ê»لتأكË œترتیبها »لأËœ»ت تحضیر طریق عÊ »لتœریبات لتنفیذ »لتخطیط•
 لإخر»Ã »للازمة »لأËœ»ت جمیع تË»فر مÊ »لتأكœ لآخر¨ تœری« مÊ »لانتقال طریقة Ëتحœیœ »لمحœœة¨ Ë»لمساحات

  »لËقت إهœ»ر لتجن« تœری« كل أزمنة تحœیœ بœ»یته¨ قبل »لتœری«

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

على »لمœر« أÊ یعي تمامÎا هœ· كل تمریÊ حتى یمكÊ أÊ یحœœ »لنقاط »لأساسیة »لتي یج« أÊ یركز على تحقیقها •
  خلال ذلك »لتœری«

•Êأ ÊËریبات تكœبمعنى ببع÷ علاقة على »لت Êأ أœیة بتمرینات نبœریبات تمهیœإذ» خاصة »لتالیة للت Êكا ÈËمست 
Êریبات في كذلك ¨)»لسنیة »لمرحلة صغر – ضعی·( »للاعبیœلتكتیك ت« œلاب Êم Âتمرینات إلى »لخططي »لشكل تقسی 
 مÊ »لتأكœ بعœ »لأجز»¡ هذ» تجمیع ثÂ حœة على جز¡ كل على »لتœری« ËیتÂ »لصعËبة حیÀ مÊ متœرجة منفصلة
  للاعبیÊ فیها جز¡ كل أœ»¡ سلامة

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

)الختام(مرحلة التھدئة  -٤  

 »لملع«¨ في تتÂ ما Ëعاœة »لبœنیة¨ »لإجهاœ»ت مË Ê»لتخلص Ë»لعقلي »لبœني »لاسترخا¡ مرحلة هي Ëتلك•
 »لخفی· »لجرÍ مÊ مجمËعات على Ëتشمل »لفسیËلËجیة بالناحیة بارتباطها »لمرحلة تلك أهمیة Ëتأتى

 ما أË Ë»لما¡ »لسË»ئل تناËل »للاعبیÊ عنœها Ëیستطیع Ë»لمرجحات¨ »لعضلات Ëمطاطیة »لتهœئة Ëتœریبات
Âهœل بالطاقة یمËة كأËة خطœلاستشفا¡ على للمساع«  

•ÂœتقË ا »لمرحلة هذهÎفœا هÎتعلیمی Êفهي »لصغار للاعبی Âأهمیة تعلمه Â«حتر« Âهœة هي كذلك أجساÿللح« 
  »للاعبیÊ مع ËللتË»صل »لتœریبیة للËحœة تقییمه لإعطا¡ »لمœر« مÊ »لمختارة

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

@Ú‹yä@ø@pb‰Ìä‡n¤a@aÏ„cÎ@bÿëcÚ̂ÜËn¤a  

  ألعاب صغیرة وترویحیة -

  تمرینات استرخاء وإطالات -

  تمرینات إیقاعیة للتھدئة -

    جمیع التمرینات ذات شدة منخفضة -

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

  الجري الخفیف للتخلص من حامض اللاكتیك -

  تجنب التمرینات ذات الاحتكاك وزیادة التوتر -

  تمرینات ذات نسبة تركیز قلیلة جدًا -

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

Ú̂ÜËn¤a@Ò6œ@ıb‰qc@kÌâÜn¤a@›ª 

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

Ú̂ÜËn¤a@Ò6œ@Âã 

@ÄÎa6Ì@¥ib@Ú̂ÜËn¤a@Ò6œ@Âã
QP@@µgQU@πÎ@Ú‘Ó”Ö@›rQOX@@@Âã

kÌâÜn¤a@ÒÜyÎ @ 

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

في تحدید شدة حمل التدریب تتحكم التيمحكات ال أھم   

حمل 
 التدریب

 الأھداف

 الكرة

 اللاعبون

 التنظیم

مساحة 
 اللعب

 القواعد

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

نموذج خطوات بناء وحدات التدریب خلال فترة المنافسات    

 المرحلة الأولى

 بشكل یتÂ أÊ یمكÊ لا »لتœری« Ëحœ»ت بنا¡ أÊ یعي أÊ »لمœر« على" »لتœریبیة »لعملیة تËجیه بهœ· »لمعلËمات جمع
Âسلی ·œهاË ÊËœ ةœقاع Êمات مËقیقة »لمعلœلكافیة »ل«Ë عةËلمتن«Ë لصحیحة«Ë. لذلكË »لآتي عمل یج«: 

   مدرب -المرمى حراسة مدرب - المساعد المدرب – العام المدرب – فني مدیر( الفني للجھاز اجتماع عقد -١

  السابقة المباراة خلال والجماعیة الفردیة الفریق أداءات وتقییم وتحلیل لمناقشة )البدنیة اللیاقة    

 الناحیةسواء من ) حراسة المرمى -الھجوم  –الوسط  –الدفاع (تحدید الأخطاء داخل كل خط من الخطوط  -٢

  )الخططیة –المھاریة  –البدنیة (    

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

 أÊ یمكÊ لا »لتœری« Ëحœ»ت بنا¡ أÊ یعي أÊ »لمœر« على" »لتœریبیة »لعملیة تËجیه بهœ· »لمعلËمات جمع

Âبشكل یت Âسلی ·œهاË ÊËœ ةœقاع Êمات مËقیقة »لمعلœلكافیة »ل«Ë عةËلمتن«Ë لصحیحة«Ë. لذلكË »عمل یج 

 - :»لآتي

ووضعھا في صورة أھداف تدریبیة) ترتیب الأولویات(ترتیب تلك الأخطاء من حیث أھمیتھا للفریق  -٣   

   وتقییمھامناقشة التقریر الخاص بالمباراة السابقة للمنافس القادم، أو مشاھدة شریط فیدیو للمنافس لتحلیلھا  -٤

  أھم الإیجابیات والسلبیات وكذلك تحویلھا إلى أھداف تدریبیةوتحدید     

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

 المرحلة الثانیة

  الفترة خلال أو التدریبي الأسبوع مدار على وتوزیعھا مجتمعة السابقة الأھداف وتنسیق ترتیب•

 أیام ترتیب مع التدریبیة الأھداف تناسب أھمیة ملاحظة مع المباراتین، بین المحصورة التدریبیة

  المنافسة یوم اللاعب حالة على إیجابیًا یؤثر بما التدریب حمل لتشكیل الصحیحة للمبادئ وفقًا الأسبوع

  المحققة للأھداف الموضوعة لكل وحدة تدریبیة) التمرینات(محتوى التدریب  اختیار•

  طرق وأسالیب التدریب المناسبة للمحتوى الموضوعاختیار •

د • توى تحدی ین، مس ة اللاعب بوع، حال م الأس ة ، رق رة التدریبی اة الفت ع مراع بوعیة م ل الأس دورة الحم

  المنافس

  التدریبات التخصصیة أو الفردیة لعلاج الأخطاء، أو تطویر بعض الأداءات الخاصة باللاعبینتحدید •

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

 المرحلة الثالثة

اختیار وتحدید أسالیب متابعة تحقیق الأھداف -١   

الخ...التدلیك ، السونا، البخار،) وحدات الإفاقة(تحدید جلسات الاستشفاء  -٢   

تحدید وسائل تقویم وقیاس الأھداف الموضوعة -٣   

 توزیع المھام وتحدید الاختصاصات لكل عنصر في الجھاز وإخطاره بالنقاط والأھداف المطلوب  -٤
  وعلاقتھا بالأھداف والمھام الأخرىوزمنھا  تحقیقھا    

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

)أسبوع(نماذج لبعض الدورات التدریبیة الصغرى     

 )»لمËجة »لË»حœة(Ëœرة صغرÈ ذ»ت منحنى معتœل  -
 .تهœ· إلى إحÀ«œ تغیر»ت جËهریة على أجهزة »لفرœ »لœ»خلیة للارتقا¡ بالمستÈË »لریاضي -
 ")مƒثرة"Ëœرة متËسطة بنائیة (تعطى هذه »لËœرة خلال مرحلة  -
 ساعة ٧٢ – ¥٢یعœË »للاع« إلى حالته »لطبیعیة بعœ حË»لي  -

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

-  Âذ»ت ثلاثة قم Èرة صغرËœ)جاتËم Àثلا( 
 تهœ· إلى تثبیت »لمستÈË »لذÍ حÀœ نتیجة تغیر جœیœ للحمل للتكی· معه -
 یعطى هذ» »لنمËذÃ في »لفترة »لإعœ«œیة »لأËلى أË »لثانیة -

 ساعة ٧٢ – ¥٢یعœË »للاع« إلى حالته »لطبیعیة بعœ حË»لي  -

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

 Ëœرة صغرÈ تتجه فیها »لأحمال نحË »لهبËط »لتنازلي  -
- œرة عالیة على بذل »لجهœفي ق ËهË لأحمال »لإضافیة« Ëل باللاع« للمنافسة أËصËإلى »ل ·œته 
 تعطي في فترة »لمنافسات -

 ساعة ٢±یعœË »للاع« إلى حالته »لطبیعیة بعœ حË»لي  -

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

-  Ÿلارتفا« Ëتتجه فیها »لأحمال نح Èرة صغرËœ)اÎیœتصاع( 
 تهœ· إلى إعœ«œ »لفریق إعÎœ«œ» »ضطر»ریÎا في فترة زمنیة ضیقة -
 ساعة ٧٨ - ¥٢یعœË »للاع« إلى حالته »لطبیعیة بعœ حË»لي  -

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



سكندرية لكرة القدم
ٔ
 منطقة الا

عطیة سید عطیة السید/ تدریب البراعم                                                            دمحددات     

 نماذج استرشادیة لوحدات تدریب قطاع البراعم

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو   عطیة سید عطیة/ د      قراءة جدیدة لمفاھیم تدریبیة قدیمة  

 وحدة التدریب الیومیة



سكندرية لكرة القدم
ٔ
 منطقة الا

عطیة سید عطیة السید/ تدریب البراعم                                                            دمحددات    عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو     

 وحدة التدریب الیومیة



سكندرية لكرة القدم
ٔ
 منطقة الا

عطیة سید عطیة السید/ تدریب البراعم                                                            دمحددات    عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو   عطیة سید عطیة/ د      قراءة جدیدة لمفاھیم تدریبیة قدیمة   

 وحدة التدریب الیومیة



سكندرية لكرة القدم
ٔ
 منطقة الا

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو   عطیة سید عطیة/ د      قراءة جدیدة لمفاھیم تدریبیة قدیمة  

 وحدة التدریب الیومیة



سكندرية لكرة القدم
ٔ
 منطقة الا

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو   عطیة سید عطیة/ د      قراءة جدیدة لمفاھیم تدریبیة قدیمة  

 وحدة التدریب الیومیة



سكندرية لكرة القدم
ٔ
 منطقة الا

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو   عطیة سید عطیة/ د      قراءة جدیدة لمفاھیم تدریبیة قدیمة  

 وحدة التدریب الیومیة



سكندرية لكرة القدم
ٔ
 منطقة الا

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



سكندرية لكرة القدم
ٔ
 منطقة الا

عطیة سید عطیة السید/ تدریب البراعم                                                            دمحددات    عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو     

 وحدة التدریب الیومیة



سكندرية لكرة القدم
ٔ
 منطقة الا

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو   عطیة سید عطیة/ د      قراءة جدیدة لمفاھیم تدریبیة قدیمة  

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

مباراة واحدة في  نموذج لدورة صغرى للمنافسات مع لعب
"المستویات العلیا"الأسبوع    

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

موذج لدورة صغرى للمنافسات مع لعب ن

  مباراتین في الأسبوع

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

 نموذج لدورة صغرى للاستشفاء

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

  /نموذج لتنظیم وحدة تدریبیة في مستوى ما قبل التدریب
  ما قبل التنمیة

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة    

 نموذج وحدة تدریب

عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو    

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة   عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو     

 وحدة التدریب الیومیة



حمال التدريب الرياضى
ٔ
 دورة ا

عطیة سید عطیة السید/ د...                                                         وحدة التدریب الیومیة   عطیة سید عطیة/ د                                                                             ٢٠٢٠یونیو     

 وحدة التدریب الیومیة


