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  حمل التدریب معاییر النجاح 
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 الأھداف الإجرائیة 

 
عدد  المراحل

 الدورات
عدد 

 التكرارات
مدة 
 الراحة

مدة 
 التمرین

 شدة
 التمرین 

التركیز و إعادة الاعتبار إلى  -
التحضیر النفسي في الحصة 

.التدریبیة  
تقدیم كل الشرح اللازمة بھدف  -

. الحصة  
احترام إشارة الجري و البقاء  -

.في الأروقة  
التركیز على تسلسل عمل  -

تماریناتابجادیات الجري لأنھا 
.تتكرر في كل حصة تقریبا  

الاستفادة من عمل المرونة  -
.المفصلیة لتفادي الإصابات  

 

   
 

 

 
5'  

 

 
 
 
 
 

مساعدة الریاضي على الإقبال  إلى الوحدة التدریبیة بشغف،  -
.إثارة و مرح  

.استخدام العتاد الضروري للوحدة -  
.اكتساب الریاضي صفة الالتزام، الطاعة -  
.شرح الھدف الإجرائي الرئیسي مع تحضیر الریاضي لانجازه -  

 
.أن یتھیأ الریاضي نفسیا للإحماء -  
 

.الجوانب التربویةتحقیق بعض  -  

 
أن یتھیأ الریاضي فسیولوجیا و بدنیا  -

لتلقي مختلف الواجبات الحركیة 
المبرمجة ضمن الجزء الرئیسي للوحدة 

.التدریبیة  

 
 

 
یة

یر
ض

ح
لت
ة ا

حل
مر

 ال
 

1 
 

1 
 
 

1 
 

1 
 

10 - 12  
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'' 15من 
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3 '– 3'  
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30''  
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12''  
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جري جماعي بشدة منخفضة في أروقة الجري في شكل متغیر  -
.حسب الإشارة  

.تمارین المرونة المفصلیة و العضلیة للجسم -  
رفع الركبة ثني القدم، قفز : تمارین خاصة بابجادیات الجري -

. غزال و تمارین التمطیط العضلي  

التركیز على التنفس الجید  -
  .الزفیرالشھیق و 

الكلام الذي یرھق كثرة دي اتف -
الریاضي قبل الشروع في 

  .التدریب الحقیقي
تعود الریاضي على التركیز و  -

الانتباه من خلال السماع إلي 
 . الأشیاء المھمة بالتدریب

1 3 5'   '6*3الجري بشدة فوق متوسطة حول محیط الملعب -  65 % ’6 

انب نشاط وجشتى تقدیم بعض القوانین الریاضیة التي تخدم  -
  . متر 100العدو 

تقدیم بعض الشرح الموجز حول كیفیة ربط عنصر تخطیط  –
 متر و تقدیم أھم المراحل 100التدریب الریاضي بنشاط العدو 
  .التي ینقسم إلیھا المخطط السنوي

المدرب الأھداف التي یسعى إلیھا النادي لتحقیقھا في  إصدار -
نافسات التي سیتم المشاركة فیھا مع تحدیده منشاط العدو و ال

  .للإطار الزمني و المكاني لھا

. مداومة عامة بطریقة غیر مستمرة -  
. التعریف بقوانین اللعبة -  
 

تقدیم بعض التفسیرات حول التحضیر  -
. البدني و المھاري   

.قدیم الخطة المتبعة في التدریبت -  
إظھار الأھداف الحقیقیة من العملیة  -

.التدریبیة للریاضیین یة 
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التحفیز على بذل جھد أكثر في  -
.الوحدة المقبلة  

إلى  6من  1
12 

'' 1من 
''15إلى   

'' 15من 
''30إلى   

%50 
%30 

تمارین جري بشدة منخفضة في الأروقة لینتھي بالمشي ثم  -
.المرونة المفصلیة و العضلیة الثابتة  

ارتباط الریاضي عاطفیا بالوحدة و إثارة رغبتھم في ممارسة  -
.الوحدة اللاحقة  

إصدار أحكام تقویمیة سریعة عن مستوى انجاز الھدف، و  -
. ربطھ بھدف الحصة اللاحقة  

.التحیة و الانصراف -  

أن یتمكن الریاضي من تھدئة مختلف  -
الداخلیة و العودة بھا إلى أجھزتھ 

 مستواھا الوظیفي الاعتیادي
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الیومیة الوحدة التدریبیة  


