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باصاااف الا الاداااراد ادااائ سيااااد   ئاااي   –بالنسااا ة لتاااد  ي ال ر ااا   –وعموماااا ا ااادا الوحاااداي التد   ياااة 

ال ر ااا  و لااال داااي الموعاااد المدااادد ل تاااد  ي و دساااص اة احاااوة ال دا اااة داااي صاااو   ادياااة ا  يد اااة ا ااا   

 التد   ية.بمثابة عم ية ادتتاح ثابتة ل وحد  

داااراد . لأمحااااة اربياااة السااا و  النساااامي بالنسااا ة لتاااد  ي إتاااام بمواااد وبر  اااة بدا اااة الو جاااي الاعتنااااء ال

 شرالا المد ب ع ى ملاب  وادواي الادراد.إكما اسم  ا ل الفر  ة ب

، و ولااا  اتناولهاااا الوحاااد  التد   ياااة  ضااااح الافااادالا والوال ااااي التاااي  اااولاإ  اااوم الماااد ب بواااد  لااال ب

الانساااا  ب ااا ة لاصاااة الاااى افاااي الافااادالا الرئيساااية التاااي  جاااي ع اااى الاداااراد حساااص ا اااتيوابها لضاااماة 

 الن  .سد اهي ع ى مزاولة التد  ي بوعي ودوالية وبد لة ك ير  مص الاعتماد ع ى 

 : التدريبية الوحدة من الاعدادي الجزء -1

الود اااد ماااص الم اااف داي  –جااااد الر ا اااي داااي الم – ف ااا  ع اااى الجااازء الاود ماااص الوحاااد  التد   ياااة 

 وغير  لل . –الاعداد  –الم دمة  –دتر  ما س ل الدمل  –التسخيص  –كالاحماء 

 الناااواحي لميااا  ماااص ال ااارد واهيئاااة اعاااداد الاااى ا ا اااية ب ااا ة التد   ياااة الوحاااد  ماااص الجااازء فااا ا و هااادلا

  واعضااااء ال ااارد المخت  اااة . وكااا لل دااااة اعاااداد واهيئاااة الهاااز التد   ياااة الوحاااد  ماااص الا ا اااي ل جااازء

 بفر  ة منسمة واد  جية لتدمل اع اء الدمل ال ادم اضمص عدم حدوث ا ة اصاباي ل  رد .

 و محص ا خيص افي الوال اي التي  هدلا اليها الجزء الاعدادي مص الوحد  التد   ية كما   ي:

 ( الا ترلاء :)أ

 ابية اللازمة .الومل ع ى اكتساب الوضلاي الا ترلاء والمرونة والمف-

 ( الاحماء :)ب

 دي كل  ربة . الدم وز اد  كمية ما  دد  مص ال  ي الومل ع ى ز اد   رعة  رباي-

 الومل ع ى ااساع الاوعية الشور ة .-

الومااال ع اااى ز ااااد   ااارعة التهو اااة و لااال بز ااااد  كمياااة الهاااواء المستنشااا  حتاااى   ااا   التااان   ا ااارع -

 واعم .

 را   الجسي .الومل ع ى  د  د لة ح-

 )لـ( التنسيي الدركي :

 الاعداد واهيئة المها اي الدركية الخاصة .-

 مداولة الوصود لاس ى سد   ا تجابية لرد ال ول .-

 )د( الناحية الن سية :

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html


 الا تثا   الان والية الا جابية لمما  ة التد  ي .-

 مداولة ل   ا توداد ن سي ل تد  ي .-

 اعداد عام واعداد لاص : و ن سي الجزء الاعدادي الى

 (الاعداد الوام :)أ

 هااادلا الاااى  دااا  د لاااة ا اااتوداد الهاااز  واعضااااء لساااي ال ااارد لمما  اااة الومااال وا  اااا  الا اااتوداداي 

 الن سية ل  رد .

وغال ااااا مااااا اسااااتددم دااااي فاااا ا الجاااازء امر ناااااي المشااااي والجااااري بانواعهااااا المخت  ااااة ماااا  ا ا ابهااااا 

ومااااال ع اااااى اكتسااااااب الوضاااالاي الا اخااااااء والمروناااااة والمفابياااااة بالتمر ناااااي ال نائياااااة الواماااااة التااااي ا

 اللازمة .

 (الاعداد الخاص :)ب

و هااادلا م اشااار  الاااى اعاااداد ال ااارد ل والاااي الااا ي  اااولا   اااوم بمما  ااات  اولا داااي بدا اااة الجااازء الرئيساااي 

مااااص الوحااااد  التد   يااااة . و سااااتخدم دااااي فاااا ا الجاااازء التمر ناااااي الخاصااااة وامر ناااااي المنادسااااة .  جااااي 

 سة الا ا اع التد  جي الدمل لضماة الانت اد اد  جيا ل جزء الرئيسي مص الوحد  التد   ية .ملاح

واااارا ل ال تااار  التاااي  ساااتارسها الجااازء الاعااادادي ا ا اباااا ك يااارا بالنسااا ة لف يواااة الجااازء الرئيساااي ماااص 

لجاااازء الوحااااد  التد   يااااة وكاااا لل بالنساااا ة ل دالااااة المناليااااة وب يوااااة ال اااارد . كمااااا  جااااي ملاحسااااة اة ا

الاعاااااادادي  سااااااتارف وستااااااا بااااااو لا دااااااي حالااااااة احااااااو ص الجاااااازء الرئيسااااااي مااااااص التااااااد   اي لتنميااااااة 

الوضااا ية . وكثيااارا ماااا  وااازو اصااااباي الوضااالاي والاوااااا  لموساااي  ال اااو  ال  اااوو او السااارعة وافاااو ر

 الادراد دي غضوة الجزء الرئيسي الى عم ية الاعداد الاير كادية .

دسي ااة  40 – 20و اارو الاا وه اناا   دسااص اة  سااتارف الجاازء الاعاادادي دااي مثاال فاا   الدااالاي مااا باايص 

الااازمص الح اااي المخ اااص ل وحاااد   5\1الاعااادادي حاااوالي  . وعموماااا  د ااا  الااا وه بااااة  ساااتارف الجااازء

 التد   ية .

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html

