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تقويم الصفات البدنية تقييم و.  1
 قد يعرف انطلاقا من تقويم الشي نفسو أو تقويم نتاجا تو أو قد إذيعد التقويم من المصطمحات الواسعة 

 :يعكس طبيعة وأبعاد المجال الذي يتناولو ، فيعرف 
ىو الحكم عمى الأشياء أو القدرات أو المواقف أو السموكيات أو الأشخاص لإظيار المحاسن والعيوب - 

. ومراجعة صدق الفروض الأساسية التي يتم عمى أساسيا يتم تنظيم العمل وتطويره 
انو عممية ممنيجة تقوم عمى أسس عممية ، تستيدف إصدار الحكم بدقة وموضوعية عمى مدخلات - 

ومخرجات أي نظام تربوي ، تعميمي ، تدريبي ، ومن ثم تحديد جوانب القوة والضعف في كل منيما ، 
. تمييداً لاتخاذ قرارات مناسبة لإصلاح ما قد يتم الكشف عنو من نقاط الضعف أو القصور 

ىو إعطاء وزن نسبي، أو قيمة وزنيو لجانب من جوانب النّشاط من حيث اكتمالو أو نقصانو، أو من - 
. كيفيا أو كمياحيث الصّواب أو الخطأ ، وقد يكون ىذا الحكم 

بأنو تمك العممية التي تعطى معنى لنتائج القياس ، وذلك عن طريق الحكم عمى ىذه النتائج باستخدام - 
. بعض المحاكاة أو المعايير 

ىو جميع العمميات المنظمة التي تتفاعل مع عناصر المنيج لتحديد جدواىا وبيان مواقع القوة - 
. والضعف فييا لتطويرىا أو مساعدة متخذ القرار لمحسم بشأنيا 

  ومما تقدم فأن التقويم يتضمن مجموعة من العمميات المستمرة والمتتابعة والتي يمكن من خلاليا تحديد 
ما أمكن تنفيذه من أىداف المناىج التعميمية أو التدريبية ، و معرفة أوجو القصور والضعف لمعالجتيا 
نما  عمماً بأن أىداف التقويم لا تقف عند حد معرفة مدى التقدم الذي أحرزه المتدرب أو المتعمم فقط وا 

تتعداه إلى ما الذي يجب أن يقوم بو المدرب أو المعمم من تعديلات في الخبرات التي يقدميا إلى 
كما إن دقة وسلامة عممية التقويم . المتدربين أو المتعممين أو في الطريقة التي تقدم بيا تمك الخبرات 

تتوقف عمى المعمومات وكيفية الحصول عمييا باستعمال وسائل القياس والاختبار وغيرىا من الأساليب 
 . (وصفية  )التي تزودنا ببيانات كمية أو غير كمية 

 :وتأتي أىمية التقويم بالجانب الرياضي في انو 
. يعتبر أساسا لوضع التخطيط السميم لممستقبل - 
. يعتبر مؤشرا لتحديد مدى ملائمة وحدات التدريس أو التدريب لإمكانية الطمبة أو اللاعبين - 
. يعتبر مؤشرا لكافة طرق التدريس أو التدريب في مدى مناسبتيا لتحقيق الأىداف المحددة - 
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يساعد المدرس أو المدرب في معرفة المستوى الحقيقي لمطمبة واللاعبين ومدى مناسبة التعميم - 
. والتدريب لإمكانياتيم وقدراتيم وتجاوبيم 

يساعد المدرس أو المدرب عمى التشخيص فبواسطة التقويم يمكن لنا تحديد أوجو القصور وأوجو القوة - 
في تدريب للاعبين وتحصيل الطمبة وجوانب نموىم المختمفة ومعرفة الأسباب والعمل عمى علاجيا ، 

سواءً كانت أسباباً تخص المنيج وطرائق التدريب أو التدريس أو الوسائل التدريبية أو التعميمية 
المستخدمة أو كانت أسباباً شخصية لدييم والتقويم بمثابة التغذية الراجعة للاعب والمتعمم ليقف عمى 

. نتائج جيوده ويعدل منيا
توجيو العممية التدريبية و التعميمية فبعد التشخيص يأتي العلاج والتوجيو ، عمماً أنو يجب أن يكون - 

ىناك ترابط وثيق بين الأىداف الموضوعة ووسائل تحقيقيا وطرق تقويميا حتى نستطيع أن نممك نظاما 
. تدريبيا وً تربوياً متكاملًا يعتمد عمى التقويم السميم لمحكم عمى مدى تحقيق أىدافو المرسومة 

اتخاذ القرارات فالتقويم سببٌ وشرط أساسيٌ لاتخاذ القرارات الخاصة بنوع المناىج المناسبة أو من - 
وكذلك فيما يتعمق بمدى ملائمة . ناحية التقدم في السمم التدريبي والتعميمي والانتقال من مرحمة إلى أخرى

.    المنيج لتحقيق الأىداف المحددة مسبقاً 
يساعد عمى تصنيف الأفراد أو المختبرين إلى فئات أو مجموعات متجانسة بتحديد موقعيم عمى - 

. منحنى التوزيع الطبيعي 
استثارة الدوافع فمن الحقائق المقررة أن الاختبارات تنمي دوافع التنافس لدى اللاعبين أو الطمبة - 

وبالتالي تستثير ىمميم لمتدريب و لمتعمم، وذلك من خلال معرفتيم بنتيجة اختباراتيم فتجعل تدريبيم و 
كذلك معرفتيم بقدراتيم البدنية والميارية والعقمية وغيرىا . تعمميم أكثر جودة وأسرع تقدماً وأبقى أثراً 

. تجعميم يخططون لمستقبميم ويختارون الوجية المناسبة لقدراتيم وميوليم 
 

 :كما يرتكز التقويم عمى مجموعة من المبادئ والأسس منيا 
أي ارتباطو بإغراض محددة فالتقويم ليس مجرد مجموعة إجراءات بل ىو : التناسق مع الأىداف - 

عممية منظمة وموجية تتطمب أولا وقبل كل شيء تحديد الغرض تجنبا لمتداخل في إغراض التقويم أولا 
. وتسييلا لتحديد وصياغة الأىداف فيما بعد 
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اختيار أداة التقويم المناسبة لمغرض فقد تكون ىناك أكثر من أداة تناسب الغرض ولكن بدرجات - 
. مختمفة لذا يجب اختيار الأنسب منيا انطلاقا من مستوى دقتيا وموضوعيتيا

التنويع في أدوات التقويم ليس ىناك أداة واحدة تصمح لكل المجالات البحثية أو حتى المجال الواحد  - 
فتقويم اللاعب مثلا يستمزم استخدام أدوات عديدة ومتنوعة لتقدير مستواه وتقدمو وانجازه للؤىداف 

المرسومة لو  
الاستعمال المناسب لأدوات التقويم يتطمب معرفة مواقع القوة والضعف لكل أداة والتنبيو لمصادر - 

الخطاء المحتممة فييا ومن الأخطاء المحتممة في الأدوات خطاء اختيار العينة، الخطاء الناتج عن الأداة 
. ذاتيا أو عن استعماليا، الخطاء الناتج عن تفسير النتائج

التقويم عممية شاممة أي إعطاء صورة شاممة لمجانب المراد تقويمو فتقويم المدرس او المدرب مثلا - 
لايقتصر عمى نشاطو وطريقتو في التدريس او التدريب بل يتخطى ذلك إلى مظيره واتزانو الانفعالي 

. وعلاقتو بالآخرين وشخصيتو ككل 
التقويم عممية مستمرة وليست ىامشية أو ختامية ممحقة بالعممية التدريبية أو التربوية وتظير فائدتيا - 

مداد اللاعب أو المتعمم  في تتبع العممية التدريبية والتربوية والكشف عن مواطن القوة والضعف فييا وا 
. بالتغذية الراجعة المفيدة لو في تعزيز الجوانب الصحيحة والتخمص من الجوانب الخاطئة

 
 :أساليب التقويم . 2

: لمتقويم أساليب متعددة ومتنوعة ، ىذا يرجع لاختلاف الظواىر والظروف المراد دراستيا ومنيا 
 :التقويم الذاتي الفردي - 

: ويقصد بو تقويم الفرد سواء كان مدرب ، مدرس ، لاعب ، طالب لنفسو ، ومن ميزاتو 
. ان اساس فكرتو تحمل الفرد مسئولية العمل نحو أىداف يفيميا ويعتبرىا جديرة باىتمام- 
انو وسيمة لاكتشاف الفرد لأخطائو ونقاط ضعفو وىذا يؤدي بدوره إلي تعديل في تدريبو أو تعممو او - 

لى الاتجاه الصحيح  . سموكو وا 
يجعل الفرد أكثر تسامحاً نحو أخطاء الآخرين لأنو بخبرتو قد أدرك أن لكل فرد أخطاءه وليس من - 

. الحكمة استخدام ىذه الأخطاء لمتشيير أو التأنيب 
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يعود الفرد عمى تفيم دوافع سموكو ويساعده عمى تحسين جوانب ضعفو مما يولد الشعور بالطمأنينة - 
. والثقة بالنفس 

      ومما تقدم يمكن تعويد الفرد عمى تقويم نفسو من خلال كتابة تقرير عن نفسو وعن الغرض من 
نشاطو والخطة التي يسير عمييا في تدريبو و دراستو وفي حياتو الخاصة، والمشكلات التي واجيتو، 

والنواحي التي استفاد منيا ، ومقدار ميمو أو بعده عنيا، ويمكن أن يوجو اللاعب أو الطالب إلى نفسو 
وعن تقويم المدرب و المدرس لنفسو فمكل . الأسئمة المناسبة ويستعين بالإجابة عنيا عمى تقويم نفسو

منيم منيجاً يعتمده ، وىو بحاجة إلى أن يكون قادراً عمى تقييم إمكانياتو ، ولما كان لممدربين والمدرسين 
نقاط قوتيم وضعفيم فيجب أن يقوم كل منيم بتقويم ذاتو في جميع مجلات عممو ليعمل عمى تحسين 

. أدائو 
 :التقويم الجماعـي - 

: ا بعضاً مويتضمن نوعان يتمم بعضو
وذلك لمعرفة مدى ما وصمت إليو من تقدم نحو الأىداف الموضوعة وعادة يتم  :تقويم الجماعة لنفسيا- 

التقويم الجماعي لأعمال الجماعة نفسيا بتوجيو من المدرب او المدرس وتحت إشرافو فيناقشيم فيما قاموا 
بو إثناء المباراة أو الدروس ، وما حققوه وما لم يحققوه والصعوبات ومداىا وكيف تغمبوا عمييا ومدى 

. إتقانيم لمعمل ووسائل تحسينو وغيرىا 
وىذا النوع من التقويم يتصل بالنوع السابق، وىو ينحصر في تقويم عمل كل : تقويم الجـماعة لإفــرادىا- 

فرد ومدى مساىمتو في النشاط الذي تقوم بو الجماعة ويقوم المدرب أو المدرس فيو بالتوجيو والتشجيع 
ليتقبل اللاعب أو الطالب النقد البناء الذي يساعد عمى التحسين، والشعور بالثقة في نفسو وتقدير 
الجماعة لجيده ميما بدأ ىذا الجيد صغيراً، فيتعممون أن عممية النقد تتطمب إبراز النقاط الإيجابية 

ن الاختلاف في الرأي يعتبر ظاىرة صحية، وعمى كل منيم أن يثبت صحة رأيو  والنقاط السمبية معاً، وا 
أما تقويم المدرب و المدرس للاعبين والطمبة فينبغي أن يعتمد عمى جميع . بطريقة مقنعة للآخرين

المصادر التي تمدىم بالأدلة والحقائق والشواىد عمى تقدم اللاعب أو الطالب نحو الأىداف المنشودة 
ومن الاختبارات والمقاييس المختمفة يمكن معرفة جوانبيم البدنية والميارية والعقمية وغيرىا، ومن 

الضروري أن تسجل مثل ىذه الملاحظات والبيانات المجموعة في سجلات أو بطاقات تعطى صورة عن 
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اللاعب أو المتعمم من شتى النواحي  
 :التقويم الموضوعي - 

 يعتمد ىدا النوع عمى تقدير علاقة احتمالية بين الأداء الملاحظ لمفرد في الاختبار أو المقياس والسمات 
أو القدرات التي تكمن وراء ىذا الأداء وتفسره ، فيناك صفات أو سمات أو خصائص معينة يشترك فييا 
جميع الأفراد ولكنيم يختمفون في مقدارىا ، وبالرغم من أنيا غير منظورة ولا يمكن قياسيا بطريقة مباشرة 

إلا أنو يمكن الاستدلال عمى مقدارىا من السموك الملاحظ لمفرد المتمثل في استجاباتو عمى مفردات 
الاختبار ، فالصفة أو السمة التي تكمن وراء استجابة الفرد عمى مفردات اختبار قوة ، تختمف عن 

ولكن يمكن أن تكمن صفة أو سمة  (نظري)الاستجابة عمى مفردات اختبار مسافة أو عدد أو ورقة وقمم 
. واحدة وراء استجابتو عمى مفردات اختبارين مختمفين متعمقين بنفس المحتوى 

وعميو فالأمر الأكثر أىمية في ىدا النوع ىو الاعتماد عمى بيانات يتم الحصول عمييا باستخدام العديد 
 . من الوسائل الاختبارية لإصدار أحكام موضوعية من خلال استعمال المعايير ،المستويات

 
 :التقويم البديل - 

  ىو يعتمد عمى الافتراض القائل بأن المعرفة يتم تكوينيا وبنائيا بواسطة المتعمم أو المتدرب، حيث 
تختمف تمك المعرفة من حالة لأخرى، وتقوم فكرة ىذا النوع عمى إمكانية تكوين صورة متكاممة عن 

أي أن تقدم التعمم وتطوير التدريب . المتعمم أو المتدرب في ضوء مجموعة من البدائل بعضيا أو جميعيا
يمكن تقويميا عن طريق الملاحظة الدقيقة والبحث في المشكلات المعقدة، والقيام بالتجـارب الميدانية، 

فالتقويم عن طريق الأداء يعد تحولًا من التقويم التمييدي أو المبكر لمتعمم أو التدريب إلى التقويم البنائي 
. أو التكويني

كما أن التقويم الحقيقي ىو التقويم الفعمي للؤداء لأننا بذلك نعمم إذا ما كان اللاعبين قادريين عمى 
ذا ما كانوا قادرين عمى التجديد والابتكار في المواقف الجديدة  استخدام ما تعمموه فى مواقف المعب ، وا 

ومن خواص ىذا التقويم انو يوفر لممتعممين أو المتدربين والمعممين أو المدربين التغذية الراجعة والفرص 
ومن أىداف تقويم . التي باستطاعتيم استخداميا لمراجعة أدائيم ليذه الأعمال أو أعمال مشابية ليا

الأداء تزويد المتعمم أو المتدرب بالمفاىيم و المبادئ الأساسية لمميارات فيو يصمم ليختبر قدرتيم في 
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استخدام المعرفة والميارات في المواقف الواقعية المختمفة ، وفي جعل الفرد مفكراً وقادراً عمى حل 
. مشكلاتو ومعتمدا عمى ذاتو 

 :التقويم متعدد القياسات - 
ىذا النوع من التقويم لا يعتمد عمى مؤشر واحد أو أسموب قياس واحد في إصدار الحكم عمى المتعمم أو 
اللاعب، بل يعتمد عمى أكثر من أسموب قياس، وعمى أكثر من مؤشر لإصدار الحكم عمى مستوى أي 
عنصر من عناصر العممية التعميمية والتدريبية ومن مزايا تكنولوجيا القياسات المتعددة أنيا تساعد في 
إيجاد طرق لحل المشكلات المرتبطة بميام الأداء المتكامل، وفي استخدام كل من اختبارات الأداء، 

والاختبارات مرجعية المعيار ، وأحكام المعممين أو المدربين وآرائيم، وغير ذلك لقياس مستوى الانجاز ، 
وفي إصدار الحكم بدقة وموضوعية عمى مدى تقدم الفرد في العممية التعميمية أو التدريبية ومدى تقدم 

. المناىج وغيرىا 
 
 :أنواع التقويم حسب المراحل التي يتم فييا . 3

 :(القبمي  ) (المبكر  )التقويم التمييدي - 
يستخدم قبل البدء بتطبيق المناىج التعميمية أو التدريبية بغرض الحصول عمى البيانات الضرورية عن 
العناصر الأساسية ليا أو المنيج المقترح ،وذلك لموقوف عمى الحاجات الفعمية ولقياس مدى استعداد 

المتعممين أو المتدربين أي تحديد المستوى تمييدا لمحكم عمى صلاحيتيم في مجال من المجالات فمثلا 
لمقبول في الانخراط في الفريق يقوم المدرب بتقويم قبمي لممتقدمين باستخدام اختبارات بدنية وميارية 
إضافة لممقابمة الشخصية وبيانات عن المتقدم وفي ضوء ذلك نصدر حكما بمدى صلاحية المتقدم 

لمدراسة التي تقدم ليا، وقد نيدف من التقويم التمييدي توزيع المتعممين أو المتدربين في مستويات مختمفة 
وقد نحتاج التقويم التمييدي لمتعرف عمى الخبرات السابقة . حسب مستوى التحصيل أو القدرات وغيرىا 

وتشير بعض المصادر إلى إن التقويم . ومن ثم البناء عمييا سواء في بداية الوحدة التعميمية أو التدريبية
التمييدي يتم قبل تقديم المحتوى التعميمي وذلك لتحديد نقطة البداية الصحيحة لمتدريس أو التدريب 

وغرضو تحديد ما يتوفر لدى المتدربين والطمبة من خبرات سابقة تساعد عمى اكتساب الميارة الجديدة 
حيث يفترض معرفة الجميع ليذه المتطمبات ، أما إذا أظير البعض عدم معرفتيم لممتطمبات فإن ىذه 

كذلك الحكم عمى مدى تمكنيم من الميارة . المعمومات تفيد في تشخيص الصعوبات ،والعمل عمى تلافييا
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الجديدة قبل تقديميا ليم بالفعل، والشائع عدم تحقق معظم أىداف الميارة الجديدة لدى الجميع، أما إذا 
. أظير بعضيم تحقق جميع أىداف الميارة ففي ىذه الحالة يضع المعمم أو المدرب مناىج متقدمة ليم 

 
  :(البنائي  )التقويم التكويني - 

وىو الذي يطمق عميو التقويم المستمر، ويعرف بأنو العممية التقويمية التي تحدث أثناء تعميم المتعمم أو 
اللاعب وتدريبو عمى الميارة، وغرضو تزويد المعمم أو المدرب والمتعمم أو المتدرب بتغذية راجعة، 

ويكون وقتو إما في أثناء الوحدة التدريبية، أو في نيايتيما، أو في الوحدة اللاحقة ، .ومعرفة مدى تقدميم
أو في اليوم التالي، ليتأكدان أن اكتساب الميارة تحقق لدييم، فإذا لم يتم ذلك فعمى المعمم أو المدرب أن 

يعيد الكرة مرة أخرى ، ويكرران ما لم يتقنوه ، أو ما فشلا في تعميميم أو تدريبيم إياه، أي لتزويدىم 
بمعمومات وسطية عن تقدم المتعممين والمتدربين، وبمعنى أخر غرضو مساعدة المعممين أو المدربين 

وتوجيو نشاطيم في الاتجاه المرغوب فيو وتحديد جوانب القوة والضعف لدييم، ثم علاج جوانب الضعف 
عطاؤه فكرة واضحة عن أدائو.وتلافييا، وتعزيز جوانب القوة . إضافة لتعريف اللاعب أو المتعمم بنتائجو وا 

 
 :(ألبعدي  ) (النيائي  )التقويم الختامي - 

ويجريو المعمم أو المدرب بغرض قياس  (الممارسة)   ويكون ىذا النوع بعد مرحمة التطبيق وتكرار الأداء 
مدى تحقيق الأىداف المحددة أو المخطط ليا مسبقا من خلال اختبارات تعكس مدى اكتساب أو إتقان 
اللاعبين أو الطمبة لمميارة أي مدى تحقق أىداف المنيج ككل أو في جزء رئيسي فيو كالوحدة التعميمية 
أو التدريبية وذلك بيدف اتخاذ قرارات عممية قبل نقميم إلى مستوى جديد، أو اعتبار نتائجو نقطة بدء 
ملائمة لمتدريب و التعمم اللاحق إذ قد يقوم بدور التقويم التكويني وخاصة في مواقف التدريب و التعمم 

إضافة لدوره في المقارنة بين المجموعات المختمفة والأفراد المختمفين في ناتج التدريب والتعمم .المستمر 
. وذلك لتقويميا في ضوء مختمف الطرق والأساليب 

 
 :التوجيات الحديثة في مجال التقويم . 4

ن  تؤكد التوجيات الحديثة في مجال التعمم والتدريب عمى ضرورة تطوير أساليب ووسائل وأدوات التقويم وا 
تقاناً، وأكثر مناسبة لمحاجات الفردية لكل من  التكنولوجيا سوف تجعل عمميات التقويم أكثر مـرونة وا 
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المتعمم أو اللاعب والمعمم أو المدرب عمى حد سواء، حيث يمكنيا أن تساعد في وجود أساليب تقويم 
كما تقدم مجموعة . حديثة غير تقميدية كالتقويم عبر الانترنت، ، والتقويم المبرمج بالكمبيوتر وغيرىا

متنوعة من طرق تصميم الاختبارات غير التقميديـة، وطرق إجاباتيا كالاختبارات المصورة التي تتم 
وتحفز المتعممين . صياغة مفرداتيا في مواقف حقيقية ومقاربة لمواقع من خلال تقنيات الكمبيوتر

والمتدربين عمى التفاعل الإيجابي مع الخبرات والخبراء في المجالات والموضوعات الخاصة بيم وذلك 
. من خلال تزويدىم بتغذية راجعة مستمرة

 :وىما:المقاييس في المجال الرياضي. 5
 :المقاييس التقديرية- 

يعتبر الأداء في بعض الأنشطة الرياضية وسيمة موضوعية لمقياس مثل مسابقات الساحة والميدان ، وفي 
أنشطة رياضية أخرى يمكن قياس الأداء باستخدام بعض الاختبارات الموضوعية مثل الألعاب الجماعية 

وبعض الألعاب الفردية، ولكن في بعض الأنشطة يصعب استخدام الحالتين السابقة مثل المصارعة 
والجو دو والجمباز وغيرىا وعميو نستخدم مقاييس التقدير أي التي تعتمد عمى تقديرات الخبراء 

المتخصصون في المعبة حيث يقومون بإعطاء ترتيب لممختبرين وفقا لمستوياتيم في الأداء الفعمي لمميارة 
. أو المعبة ككل 

 
 :المقاييس الموضوعية - 

يكثر استخدام ىذا النوع في المجال الرياضي ومن الملاحظ إن بعض ىذه المقاييس قد قنن في محاكاة 
تقويم تعتمد عمى القدرات الذاتية لمخبراء والمتخصصين كل في مجالو وكذلك باستخدام بعض أساليب 

 :وتمتاز بأنيا اقل تعرضا للأخطاء ومن ىذه المقاييسالتحميل الإحصائي المناسبة، 
متمثمة بالمسافة التي  )تعتبر المسافة التي يستغرقيا المختبر : المسافة التي تستغرق في الأداء - 

متمثمة ) أو الأداة  (يقطعيا المختبر خلال فترة زمنية معينة أو المسافة المقطوعة في الوثب أو القفز 
احد الوسائل اليامة في  (بالمسافة التي تقطعيا الكرات في الرمي أو الدفع والركل أو التمرير وغيرىا 

. القياس بالمجال الرياضي 
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يعتبر الزمن من أكثر وسائل القياس استخداما في المجال الرياضي ويتطمب : الزمن المخصص للأداء- 
حساب الزمن استخدام ساعات إيقاف خاصة، وتتعرض الاختبارات التي تعتمد حساب الزمن إلى 

. الأخطاء البشرية في استخدام الساعات والى الأخطاء الخاصة بدقة الساعات ذاتيا
بعض اختبارات القدرات تعتمد عمى حساب عدد مرات الأداء الصحيحة التي ينجح  :عدد مرات النجاح- 

فييا المختبر خلال فترة زمنية محددة إي عندما يؤدي لعدد محدد من التكرارات أو المحاولات، وىنا 
. تعطى درجة واحدة لكل محاولة صحيحة حيث تمثل مجموع النقاط في جميع المحاولات درجة المختبر 

يتم في ىذا الأسموب استخدام أىداف خاصة تحدد بألوان خاصة مميزة عمى حائط  :الدقة في الأداء- 
الصد أو عمى الأرض وترسم بشكل دوائر أو مربعات أو مستطيلات متداخمة تخصص درجة لكل منيا، 

. بحيث تكون الدرجة الأكبر لميدف الأصغر أي الأقل في المساحة
 

 :ومن أخطاء القياس في التربية الرياضية 
أخطاء في أعداد أو صناعة أدوات القياس في حالة استخدام أجيزة ، وأخطاء في الترجمة أو صعوبة - 

. اختيار الألفاظ المناسبة لبعض الاصطلاحات الأجنبية وغيرىا في حالة استخدام اختبارات مترجمة 
. أخطاء الاستيلاك نتيجة لكثرة استخدام الأجيزة - 
. أخطاء عدم الفيم الصحيح لمواصفات ومكونات أدوات وأجيزة القياس المستخدمة - 
مثل درجة الحرارة، سرعة الرياح )أخطاء عدم الالتزام بتعميمات وشروط الاختبارات وخاصة الثانوية - 

 (وغيرىا
. (البطارية)أخطاء عدم الالتزام بالتسمسل الموضوع لوحدات ألاختبار - 
. أخطاء الفروق الفردية في تقدير المحكمين - 
. (العفوية)الأخطاء العشوائية - 
  :الاختبار. 6  

: عممية تقيس جانباً واحداً من جوانب الفرد أي تقيس مدى كفاية الفرد في إحدى النواحي ويعرف بأنو 
. إجراء منظم لقياس سمة ما من خلال عينة من السموك- 
مجموعة من المثيرات تعد لتقيس قدرات أو صفات أو سموكًا ما بطريقة كمية، فيي من وسائل القياس - 

. التي يستخدميا الباحث لمكشف عن الفروق بين الأفراد والجماعات
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إجراء  تنظيمي تتم فيو قياس صفة ما أو ملاحظة سموك الطمبة أو اللاعبين والتأكد من مدى تحقيقيم - 
للؤىداف الموضوعة ،وذلك عن طريق وضع مواقف تعكس جوانب بدنية ، ميارية ، وظيفية أو صياغة 
مجموعة من الفقرات أو الأسئمة المطموب الإجابة عنيا ،مع وصف ىذه الإجابات بمقاييس عددية أو 

. درجات تقديرية
كما انو ملاحظة استجابات الفرد في موقف يتضمن منبيات منظمة تنظيما مقصودا وذات صفات - 

. محددة ومقدمة لمفرد بطريقة خاصة تمكن الباحث من تسجيل وقياس ىذه الإجابات تسجيلا دقيقا
وتتوقف قيمة الاختبار عمى مدى ارتباط أداء المختبر للاختبار وبين أدائو في المواقف الأخرى المماثمة 

: وىناك اعتباران يمزم توافرىما في أي اختبار ىما.من حياتو الواقعية 
. والموضوعية . ولو بعدان المعايير و تقنيين طريقة أجراء الاختبار : التقنيين

 
 :تقسيم الاختبارات المستخدمة في التربية الرياضية يشمل. 1.6
يضعيا خبراء القياس تتوافر فييا تعميمات محددة للؤداء، توقيت محدد، شروط عممية : اختبارات مقننة- 

. طبقت عمى مجموعة معيارية لتفسير النتائج في ضوء ىذه المعايير
: اختبارات يضعيا الباحث أو المدرب - 

وىي اختبارات جديدة يحتاجيا العاممون في المجال الرياضي تستخدم في قياس الصفات والميارات في 
: الحالات آلاتية

, عندما تكون الاختبارات الموجودة في المصادر غير مناسبة من حيث الوقت المستغرق لمتنفيذ- 
. المكان، عدم توفر الأجيزة والأدوات وغيرىا 

في الحالات التي لا تذكر المصادر بيانات كافية عن الاختبار مثل الغرض منو، طريقة الأداء ، - 
تعميمات الاختبار، طرق حساب الدرجة، الناشر وتاريخ النشر، الأدوات اللازمة، المستوى، الجنس 

. وغيرىا 
كات المستخدمة في حساب اعندما يفقد الاختبار إلى ما يشير إحصائيا لصدقو وثباتو وأنواع المح- 

. الصدق وغيرىا 
التعديلات التي قد تطراء عمى قوانين وقواعد بعض الألعاب ، التطورات التي قد تحدث بالنسبة لخطط - 

. المعب وأساليب التدريس 
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 نماذج لاختبارات بدنية. 2.6
 (لسارجنت )اختبار القفز العمودي من الثبات :  اسم الاختبار -
. قياس القوة الانفجارية لمرجمين: اليدف من الاختبار- 
، عمى  (سم150)سبْوّرة تثبيت عمى الحائط بحيث تكون حافتيا السفمى مرتفعة عن الأرض : الأدوات - 

يمكن الاستغناء عن السبْوّرة ووضع )، قطع من الطباشير  (سم400 – 151)أن تدرج بعد ذلك من 
 . (العلامات عمى الحائط مباشرة وفقاً لشروط الأداء 

يمسك المختبر قطعة من الطباشير، ثم يقف بحيث تكون ذراعو الماسكة لمطباشير : مواصفات الأداء - 
بجانب السبْوّرة ،ثم يقوم المختبر برفع ذراعو عمى كامل امتدادىا لعمل علامة بالطباشير عمى السبْوّرة و 

. يسجل الرقم الذي وضعت العلامة أمامو 
من وضع الوقوف بمرجح المختبر الذراعين أماماً عالياً ثم أماماً أسفل خمفاً مع ثني الركبتين نصفاً ثم 
مرجحتيما أماماً عالياً مع فرد الركبتين لموثب العمودي إلى أقصى مسافة يستطيع الوصول إلييا لعمل 

. علامة أخرى والذراع عمى كامل امتدادىا ، يسجل الرقم الذي وضعت العلامة الثانية أمامو 
: الشروط - 

عند أداء العلامة الأولى يجب عدم رفع إحدى الكعبين أو كمييما من الأرض كما يجب عدم رفع الذراع 
. المميزة عن مستوى الكتف الأخرى أثناء وضع العلامة ، إذ يجب أن يكون الكتفان عمى استقامة واحدة 

. عند التحضير لموثب  (إذا رغب في ذلك)لممختبر الحق في مرجحتين 
. لكل مختبر محاولتان يسجل لو أفضميما 

: التسجيل - 
تعبر المسافة بين العلامة الأولى والثانية عن مقدار ما يتمتع بو المختبر من القوة المتفجرة لمرجمين 

 (سم)مقاسو بالـ 
  :( ثا10)الوثب الطويل إلى الأمام لمدة : اسم الاختبار - 
. قياس القوة المميزة بالسرعة لمرجمين : اليدف من الاختبار - 
. صافرة – ساعة إيقاف – أرض الممعب – شريط قياس : الأدوات المستخدمة - 
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يقف المختبر خمف خط البداية وعند سماع الصافرة يقوم بعمل وثبات إلى الأمام : مواصفات الأداء - 
ثوان مع ملاحظة عدم لمس أي جزء من الجسم للؤرض في  (10)ثم تقاس المسافة التي قطعيا خلال 

. أثناء أدائو الوثبات ما عدا القدمين وبذل أقصى جيد من قبل المختبر لتسجيل أكبر مسافة 
: التسجيل - 

ثوان وتعطى لو ثلاث محاولات  (10)تسجل لممختبر أكبر مسافة قطعيا من خلال وقت الاختبار وىو 
. دقائق لاستعادة الشفاء وتسجل لو أفضل محاولة  (7-5)ومدة الراحة بين محاولة وأخرى 

 
 (من الطائر)م من البداية المتحركة (30)ركض :  اسم الاختبار -
 (القصوى )قياس السرعة الانتقالية : اليدف من الاختبار- 
 والثاني الأولساعة توقيت الكترونية ، صافرة، تحديد ثلاث خطوط متوازية المسافة بين : الأدوات- 
 الخط الثاني فيمثل أمام مكان البداية من الوقوف الأولم، حيث يمثل الخط  (30)م والثاني والثالث (10)

.  الخط الثالث فيمثل خط النيايةأمامكان تشغيل ساعة التوقيت 
 يبدأيقف المختبر خمف خط البداية من الوقوف وعند سماع صافرة المطمق : الأداءمواصفات - 

 سرعة ممكنة مباشرة فوق الخط الثاني ويستمر في أعمى إلىبالتعجيل المستمر في محاولة لموصول 
. المحافظة عمى ىذه السرعة حتى اجتياز الخط الثالث

: التسجيل- 
ويتم حساب الزمن الذي يستغرقو المختبر من لحظة المرور فوق . يعطى لممختبر محاولة واحدة فقط

. (الخط الثالث) لحظة دخول صدر المختبر فوق خط النياية إلىالخط الثاني 
  من الوقوفللإمامثني الجدع : اسم الاختبار - 
قياس مرونة الرجمين والجدع : اليدف من الاختبار - 
 ( 10- 1من )ارض مستوية ، مصطبة ، مسطرة خشبية مرقمة : الأدوات - 
بعد تثبيت المسطرة عمى الصندوق بحيث يقع الواحد بحافة الصندوق ويقع في : الأداءمواصفات - 

 ( . 10 – 5)وفي السفمي ( 5- 1)النصف العموي 
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يقوم المختبر بثني الجذع أمام أسفل والقدمان ملامستان لجانبي المقياس بحيث تصبح الأصابع أمام 
المقياس ويحاول ثني الجذع لأقصى مدى وببطء مع ملاحظة أن تكون اليدين في مستوى واحد ، ويكرر 

الاداء مرتين 
: التسجيل - 

بالسنتمتر  (أعمى قراءة عمى المسطرة المدرجة  )تسجيل أفضل محاولة صحيحة 
: الملاحظات - 

عدم ثني الركبتين أثناء عممية القياس 
 

 التوازن المتحرك: اسم الاختبار - 
قياس التوازن من خلال الحركة : اليدف من الاختبار - 
ارض مستوية ، مصطبة  : الأدوات- 
يقوم المختبر بالسير عمى المقعد الخشبي واليدان جانباً  : الأداءمواصفات - 
 :التسجيل- 

. تحسب المحاولة صحيحة في حالة السير عمى المقعد الخشبي من البداية حتى النياية دون سقوط 
 

 المشي عمى العارضة: اسم الاختبار - 
 التوازن :الاختباراليدف من - 
سم ، ارض مستوية ، (5-3)م وسمك (4)سم وطول (10) عارضة توازن بعرض :والأدوات الأجيزة- 

ساعة توقيت 
 النياية ثم إلى بالبدء يقوم المختبر بالمشي عمى العارضة الإشارةعند سماع :  الاختبار إجراءات- 

 خارج الأرض سرعة وبدون لمس أي جزء من الجسم بأقصى نقطة البداية إلى أخرىالدوران والرجوع مرة 
. العارضة 

 ثانية عند ملامسة أي 1/10يحسب الزمن المستغرق في المشي عمى العارض الى اقل : التسجيل - 
.  خارج العارضة تضاف ثانية لموقت المستغرقالأرضجزء من الجسم 
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 :التخطيط في تدريب الكرة الطائرة -1

الإعداد وتتطمب عممية التدريب في الكرة الطائرة لموصول لأعمى مستويات الإعداد لسنوات عديدة، 
نما يأتي عن طريق التخطيط المتواصل والقائم عمى أسس عممية سميمة  في تمك السنوات لا يأتي جزافا وا 

. تضمن الوصول بعممية التدريب إلى أعمى نتائج والرقى بالمستويات
 ويعتبر التخطيط بالنسبة لعمميات تدريب الكرة الطائرة من الأسس اليامة لضمان العمل عمى رفع 

والتخطيط لمتدريب الرياضي من حيث انو وسيمة ضرورية فعالة لضمان التقدم . المستوى الرياضي
بالمستوى الرياضي، يحتوي بجانب اليدف الذي يسعى إلى تحقيقو، عمى كل العوامل التي يتأسس عمييا 

.  تحقيق ىذا اليدف
وليس معنى ذلك أن التخطيط الرياضي مبني ومرتبط دائما بالفترات الطويمة فحسب محمد حسن 

من الضرورة التخطيط لفترات قصيرة والتي يمكن فييا تحديد الأىداف و الواجبات :" علاوى فانو
.  التفصيمية لكل مرحمة

ومن خلال ىذا نجد أن التخطيط الرياضي ىو ضرورة ومرحمة ىامة يمر بيا المدرب الرياضي في 
مسيرتو العممية لموصول إلى أعمى مستوى ممكن لرياضيو عبر مراحل مختمفة، يعمل عمى تحديد 

وتخطيط ليا مسبقا وىذا حسب مجموعة من العوامل والمحددات كمستوى الرياضي، الفترة الزمنية، نوع 
 .الخ...المنافسة ومستواىا

 
 :القواعد الأساسية لمتخطيط الرياضي- 1-1
. تحديد الأىداف القريبة والبعيدة- 
. رسم المستمزمات التي تؤدي إلى تحقيق ىذه الأىداف- 
. إقرار الإجراءات التي تضع المستمزمات موضع التنفيذ- 
. وضع المناىج الزمنية لمتنفيذ- 
عداد ميزانية ليا-  . تقدير تكاليف التدريب الرياضي وا 
مرونة الخطة  - 
. الارتباط بالتقويم- 
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: أنواع تخطيط التدريب الرياضي- 1-2

إن الفائدة الأساسية من التخطيط التدريب يكمن في وضع خطط مستقبمية أساسية لعدة سنوات حيث 
ينظر إلييا في تدريب الناشئين والمستويات العميا عمى أنيا وحدة غير منفصمة، وخطة التدريب المستقبمية 

تعد مقترحا منطقيا فكريا لكونيا ذات أىداف واضحة مع ذكر الطرائق والحمول التي يتبعيا المدرب من 
.  اجل تحقيق الأىداف والواجبات

وطبقا لذلك يجب أن تكون خطة التدريب عبارة عن شكل من أشكال ظواىر ثابتة التدريب في 
فوضوح خطة المستقبل تبين أسباب مفردات الأىداف وأجزاءىا في فترة زمنية معينة مع ذكر . المستقبل

. الأسباب التي تنصب عمى تحقيق الواجب المعين
: ىناك أنواع متعددة من خطط التدريب الرياضي ومن أىم الأنواع ما يمي

 .خطط التنمية الرياضية الطويمة المدى -

 .خطط الإعداد لمبطولات الرياضية -

 (في الألعاب المتعددة)خطط السنوية -

 .(فترات معينة)خطط جزئية أو فتربة -

 .خطط يومية -

 

:  خطط التنمية الرياضية الطويمة المدى- * 
ويشمل ىذا . خطط التنمية الرياضية الطويمة المدى اكبر وحدة نظام تخطيط التدريب الرياضي تعتبر

 سنة، إذ تبدأ من عممية الممارسة الأولية لمنشاط 15-8النوع من التخطيط عمى فترة تتراوح غالبا ما بين 
. الرياضي حتى الوصول لأعمى مستوى رياضي ممكن

 
:  مراحل خطط التنمية الرياضية الطويمة المدى.  أ

تيدف إلى الإعداد الشامل المتزن للأطفال تمييدا : المرحمة الأولية لممارسة النشاط الرياضي* 
. لانضماميم فيما بعد في سمك التدريب الرياضي التخصصي وممارستيم لنوع معين من النشاط الرياضي

ويفضل في ىذه المرحمة اختيار التمارين الرياضية التي تأثر عمى تنمية الصفات البدنية الأساسية 
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وكذا تعمم خطط وطرق المنافسة، . والتمرينات التي تتميز باحتواء كبير من الميارات الحركية المركبة
 .إضافة إلى اكتساب المعارف النظرية والاشتراك في المنافسات الرسمية

 
تيدف ىذه المرحمة إلى تنمية وتطوير الميارات والقدرات والصفات البدنية : مرحمة التدريب التخصصي* 

الضرورية لمفرد في نوع من النشاط الرياضي المختار كخطوة تمييدية نحو الوصول بو إلى المستويات 
وتيدف ىذه المرحمة عمى عكس من المرحمة السابقة، إلى زيادة الاىتمام بالمتطمبات . الرياضية العالية

وبفضل تنمية تمك الخصائص التي تمعب الدور . الخاصة التي يتميز بيا نوع النشاط الرياضي المختار
 .الرئيسي في نوع النشاط الرياضي

 
تيدف ىذه المرحمة إلى محاولة الارتفاع لأقصى درجة : مرحمة تدريب المستويات الرياضية العالية* 

حراز  ظيار أحسن المستويات والأرقام وا  بمستوى الفرد في نوع التخصص بطريقة مباشرة وذلك لتقديم وا 
 :الفوز وتتميز ىذه المرحمة عمى عكس من المرحمتين السابقتين بما يمي

تحتل التمرينات البنائية العامة المستخدمة في عممية الإعداد البدني ركنا جانبيا ولا تستخدم إلا  -
. كناحية تعويضية وتكميمية

استخدام الميارات الحركية الخاصة مع الارتفاع بمستوى حمل التدريب ارتفاعا كبيرا حتى يصل إلى  -
 .أقصى درجة

تركيز أنواع التمرينات التي يستعان بيا في إنجاز مختمف الواجبات المطموبة التي تتمثل في خطط و  -
 .طرق المنافسة، إضافة إلى المعارف والمعمومات النظرية

 

: خطط الإعداد لمبطولات الرياضية.3.1
 الى 2)   إن خطط الإعداد لمبطولات الرياضية تتمثل في تخطيط التدريب الرياضي لمدة تتراوح ما بين 

: لبعض البطولات اليامة مثل ( سنوات4
 ( سنوات4من المعروف الدورات الاولمبية تقام كل )يخطط الإعداد الاولمب -
 (في الألعاب المتعددة)خطط الإعداد لبطولات البحر الأبيض المتوسط -

 (في لعبة معينة )خطط الإعداد لبطولة أوروبا أو بطولة إفريقيا -
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 (في الألعاب المتعددة)خطط الأعداد لدورة الإفريقية أو الدورة العربية -

ومن المعروف أن ىذه البطولات أو الدورات الرياضية تحدد مواعيدىا و أماكنيا قبل بدايتيا بزمن طويل، 
 .الأمر الذي يسمح بالتبكير بعممية التخطيط لضمان تنمية المستوى بصورة مستمرة وتجنب ضياع الوقت

 
: الخطط السنوية- ب 

تعتبر خطة التدريب السنوية من أىم أسس التخطيط بالنسبة لمتدريب الكرة الطائرة نظرا لان العام 
وعمى ذلك تكمن . يشكل دورة زمنية مغمقة تقع في غضونيا المنافسات في أوقات وأزمنة معينة ومحددة

أىمية خطط التدريب السنوية في أنيا تعمل عمى محاولة إعداد الفرد الرياضي لكي يصل إلى قمة 
وكمما ازداد المدرب الرياضي معرفة بخصائص . مستواه في الأوقات المحددة لممنافسات الرياضية

وسمات والقدرات المميزة لكل فرد، كمما سيل عميو وضع خطة التدريب السنوية بصورة تفصيمية، الأمر 
وتنقسم خطة التدريب السنوية إلى فترات . الذي يساعد بدرجة كبيرة عمى الارتقاء بالمستوى الرياضي لمفرد

تيدف أساسا إلى محاولة الوصول بالفرد إلى أقصى مستواه في فترة معينة ومحددة من العام، وذلك عن 
 . طريق تخطيط الواجبات والوسائل المختمفة بما يحقق ذلك

 
: مراحل الإعداد في الخطة السنوية* 
يمكن تقسيم الفترة الإعدادية إلى مراحل متعددة تيدف كل منيا إلى بعض الواجبات : الفترة الإعدادية. 1

 :والأىداف المعينة
تنمية الصفات البدنية الأساسية كالقوة العضمية، السرعة، التحمل والمرونة : مرحمة الإعداد ألبدني العام/ 

مع توسيع رقعة الميارات الحركية لمفرد، وذلك بواسطة تعميم ومحاولة إتقان الميارات الحركية . والرشاقة
 .المختمفة

يحتل الإعداد ألبدني الخاص الحيز الأكبر ويقل بالتالي حجم الإعداد : مرحمة الإعداد ألبدني الخاص/ 
. ألبدني العام مع محاولة الإتقان العام لمميارات الحركية المختمفة وتثبيتيا

تقان القدرات والميارات الخططية المختمفة عن طريق :مرحمة ما قبل المنافسة /  تعمل اكتساب وا 
المشاركة في المنافسات تدريجيا وتجريبيا وتأخذ مكانيا في البرنامج التدريبي كإحدى وسائل التدريب 

. الأخرى لإعداد الرياضي
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تيدف ىذه المرحمة إلى العمل عمى وقاية وصيانة مستوى الذي وصل إليو : مرحمة المنافسات /
الرياضي، وذلك بتييئة مختمف الظروف التي تسمح بالاحتفاظ بالميارات الحركية والقدرات البدنية 

وتتميز فترة المنافسات في أن الرياضي لا . والصفات المكتسبة ومحاولة التقدم بيا إلى أقصى ما يمكن
يتعمم الكثير من الموضوعات الجديدة، بل تكون عبارة عن محاولة استخدام كل ما اكتسبو خلال الفترة 

الإعدادية والعمل عمى تطبيقو، ويتأتى ذلك في غضون المشاركة في المنافسات الرسمية التي تمعب دورا 
. ىاما في الرفع من مستوى الرياضي والارتقاء بحالتو التدريبية

الفترة الانتقالية تشكل فترة الراحة الايجابية بالنسبة لمفرد الرياضي من عناء الجيد : المرحمة الانتقالية/ 
المبذول في الفترات السابقة، وفي نفس الوقت تشكل عممية الانتقال التدريجي إلى فترات ومراحل تدريبية 

 . جديدة
ويراعى في تمك الفترة الانخفاض التدريجي بحمل التدريب، وتتوقف طوال الفترة الانتقالية عمى 

.  أسابيع6—4طبيعة المجيود المبذول في غضون الفترات السابقة ويحسن إلا تزيد ىذه الفترة عن 
 

: الخطة الجزئية أو الفترية. ج
الخطط الجزئية أو الفترية ما ىي إلا خطط لفترات أو مراحل تدريبية قصيرة تشمل في الغالب فترة تتراوح 

.  أسابيع ، وليا أىمية كبرى بالنسبة لتنظيم عممية التدريب الرياضي4 أسبوع الى ينما ب
ويحتوى ىذا التنوع من التخطيط عمى الموارد المختمفة لمتدريب في الفترة المحددة لمخطة ، كذلك طرق 

وبطبيعة الحال تستمد الخطط الجزئية  (دورة الحمل الأسبوعية ، دورة الحمل الفترية  )تنظيم درجة الحمل 
. مواردىا ومحتوياتيا المختمفة من الخطة السنوية (الفترية  )

معينة من فترات التدريب  الخطة السنوية ، ويمكن استخدام مثل ىذا النوع من الخطط بالنسبة لفترة
 .المختمفة مثل فترة الإعداد ، أو فترة المنافسات ، أو الفترة الانتقالية مثلا وذلك لسيولة التقدم والمتابعة

 
  :الدورة الصّغرة*

تدريبية ، تختمف في تشكيميا وترتيب الجرعات  (وحدات  )تتكون دورة الحمل الصغرى من عدد جرعات 
داخميا وفقا لبعض الأسس الفسيولوجية ، وفي مقدمتيا إيقاع التعب والاستشفاء ، كما يختمف طول الفترة 

الزمنية لمدورة الصغرى تبعا لعدة عوامل منيا أىداف الدورة وموقعيا داخل الموسم التدريبي ، والوقت 
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 نظرا لطبيعة توافق ذلك مع الإيقاع عالنسبي المخصص ليا ، غير أن أكثرىا استخداما ىي فترة الأسبو
ن كان يمكن أن تتراوح ىذه المدة أحيانا لفترات مختمفة تستمر من  الحيوي الطبيعي الأسبوعي للاعب ، وا 

 يوما ، وفي بعض الأحوال النادرة تستخدم دورة صغرى من يومين فقط في 14 – 10 إلى 5 – 4
بعض الظروف الخاصة التي تتطمب التأكيد عمى تثبيت واجبات تدريبية خلال فترات قصيرة نسبيا ، غير 

. أن أكثرىا استخداما دورة الحمل الأسبوعية
 
  :الدورة المتوسطة*

تستخدم الدورات التدريبية الصغيرة بأشكاليا المختمفة كأساس أو قاعدة تتكون منيا الدورات المتوسطة ؛ و 
تشمل الدورة التدريبية المتوسطة عمي دورتين تدريبيتين صغيرتين عمي الأقل ، و من الناحية العممية 

لمتدريب ؛ غالباً ما تكون الدورة التدريبية المتوسطة من ثلاثة إلي ستة دورات صغيرة ، وتستمر لفترة قد 
 (تتابع  )تصل من شير إلي شير و نصف تقريباً ، و يتوقف التغير الذي يحدث في نظام ترتيب 

الدورات الصغيرة عمي منطق بناء التدريب ، و عمي خصائص مرحمة التدريب ، فالدورة المتوسطة تعتبر 
. كتمة مميزة لبناء الدورة الكبرى في الموسم التدريبي

 
  :الخطة اليومية. د

لضمان العمل اليومي المنظم و الدقيق لممدرب يستمزم الأمر الاستعانة بخطط يومية مسجمة من واقع 
التدريبية أساس عممية التخطيط  (الجرعة  )أو السنوية ، و تعتبر الوحدة  (الفترية  )الخطط الجزئية 

. اليومي ، و ينظر إلييا عمي أنيا أصغر وحدة في السمم التنظيمي لعممية تخطيط الرياضي
فوحدة التدريب ىي الخمية الأولي أو ىي الجزء الأصغر لخطة التدريب السنوية ، أي أنيا تعتبر الخمية 

الأساسية لعممية التخطيط فيي الجزء الأىم ، ففيو يعمل المدرب عمي أن يتحقق ىدف أو أكثر من 
أىداف خطة التدريب العامة من خلال مجموعة من التمرينات ؛ و ىي التي تكون محتوي ىذه الوحدة ؛ 
حيث تؤدي التمرينات داخميا بدقة و إتقان لتحقيق ىدف الوحدة ، فمن المؤكد أن أي تدريب يرفع من 

و التدريب الارتجالي ىو  (في اتجاه ىذا الموضوع  )مستوي الأداء ؛ و لكن الفرق بين التدريب السميم 
مدي تحقيق الأىداف بالدرجة المطموبة ، و عدم تحقيق كل وحدة تدريب ليدفيا يعني فشل خطة التدريب 

. في التحقيق الأىداف الموضوعة لمخطة
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وىناك بعض النقاط اليامة والضرورية التي يجب أن يرعاىا المدرب عند تخطيطو و تنفيذه ليذه الوحدة  
:  حتي يطمئن و يضمن نتائجيا ، منيا  (الجرعة  )

  أن يكون ىناك ىدف واضح لموحدة التدريبية تسعي لتحقيقو خلال الزمن الفعمي لموحدة . 

 أن تسيم كافة محتويات الوحدة في تحقيق أىدافيا بما في ذلك الإحماء والتيدئة. 

  تحديد أزمنة كل جزء و كل تمرين في الوحدة ، و فترة دوامة و فترة الراحة بكل دقة . 

  أن تكون الأحمال التدريبية التي يحتوييا محددة بدقة و موضوعية عمي أسس عممية . 

  أن تنظم و تنسق الأحمال التدريبية و شدتيا مراعية مواعيد المباريات . 

  تحديد أسموب و إخراج و تنفيذ الوحدة من حيث التنظيمات و تشكيلات اللاعبين خلال
 . كل تمرين من تمرينات الوحدة 

 تحديد الأدوات و الأجيزة المستخدمة في كل جزء من أجزاء الوحدة. 
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: كراس التخطيط لمتدريب. 4.1
 جدول تخطيط و تطبيق برنامج التدريب الأسبوع الأول ووحدا: أولاً 

أهداف برنامج التدرٌب 

الأسبوعً  

- ............................................................ 1: رئٌسٌة 

            2 ............................................................ -

- ........................................................... 1:   فرعٌة 
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