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 05:المحاضرة

 

 

 طرق التدريب الرياضي
 

 

 

فهـــــرس العنــــاويــــن 

طريقة التدريب المستمر - 

 طريقة التدريب الفتري- 
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 :طرق التدريب الرياضي  - 

إن الاختٌار الأمثل لأسالٌب التدرٌب الرٌاضً المناسبة ٌعمل بشكل إٌجابً على تحسٌن 

ورفع مستوى الانجاز الرٌاضً ، فعلى المدرب معرفة هذه الطرق  و المتغٌرات التً 

تشمل علٌها كل طرٌقة ، و إمكانٌة  استخدامها  بشكل ٌتناسب و اتجاهات  التدرٌب ،و 

ٌمكن بذلك تقسٌم طرق التدرٌب إلى  

 méthode d'entrainement contenue (méthodeطرٌقة التدرٌب المستمر - 

de durée) 

Méthode d’entrainement par intervalles  -طرٌقة التدرٌب الفتري  

Méthode de répétitionsطرٌقة التدرٌب التكراري – 

Méthode d’entrainement cyclique   -طرٌقة  التدرٌب الدائري  

Méthode de contrôle (de compétition ) طرٌقة المنافسة-   

:   Méthode d’entraînement continue (méthode de durée) 2-1 

 طريقة التدريب المستمر

تتمٌز هذه (charge contenue)  لفترة طوٌلة من الوقت دون أن ٌتخللها فترات 

 الطرٌقة  التدرٌبٌة استمرار الحمل البدنً

وٌهدف هذا النوع من التدرٌب إلى الارتقاء بمستوى القدرات الهوائٌة ،و الحد .راحة بٌنٌة 

تحمل القوة )والتحمل الخاص , الأقصى لاستهلاك الأكسٌجٌن من خلال و التحمل الخاص   

(endurance base) ، أي تطوٌر التحمل القاعدي )ترقٌة عمل أجهزة الجسم الوظٌفٌة

 العام

وٌظهر تأثٌر هذه الطرٌقة جلٌا فً قدرة الرٌاضً على الاحتفاظ.   (endurance 

vitesse تحمل السرعة  Endurance de force  

. بمعدل علً من الأداء طوال زمن الجهد أو المنافسة ، و بالتالً تأخٌر ظهور التعب 

 أفضل وسٌلة  وٌكون ذلك خاصة فً الأنشطة  التً   أفضل وسٌلة لتحدٌد درجة الشد  فً 

، و ٌعد (.....المداومة، السباحة ، كرة القدم  )تستمر لفترة طوٌلة  (pulsation)لتحدي

 معدل النبض

د بدون فواصل زمنٌة /ن140تدرٌبات الحمل المستمر ،حٌث تسمح بوصول النبض إلى 

  :للراحة ، كما هو موضح فً الشكل البٌانً التالً
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Durée de la charge contenue  

 

 

 

 

durée de - performance  

                                                

:أشكال التدريب بهذه الطريقة -   

الجري على مسار : خلال مدة زمنٌة طوٌلة و بسرعة ثابتة مثل التدريب بريتم متواصل - أ

 مسطح نسبٌا

natation المشً الرٌاضً ( السباحة) ،(  cyclisme سباق الدرجات)    

من خلال تحدٌد معدل نبضات  ( rythme الرٌتم )،و ٌتم الحفاظ  على ثبات السرعة   

 الطوٌل

.القلب و الالتزام به خلال مدة الأداء  

التدرٌب برٌتم متغٌر ٌمتاز هذا الشكل من التدرٌب بالتغٌر المتواتر أو المتكرر لسرعة / ب

خلال مدة التدرٌب المتواصل ، حٌث تقسم فٌه مسافة الأداء أو زمنه إلى مسافات أو فترات 

تنخفض فٌها سرعة الأداء (course d’obstacles)زمنٌة ترتفع، الجري برٌتم متناوب

 أو شدته ، مثل جري الموانع

.(course a rythme alternée) 

ٌعد السوٌد أول  من استخدم هذه الطرٌقة ، و اعتبروها  إحدى طرق : جري الفارتلك/ج

التدرٌب ، وقد نشأـ الفكرة عندهم من الجري لمسافات طوٌلة  فً الأماكن الوعرة وغٌر 

الممهدة  بٌن التلال ، على الرمال أو الشواطئ ، حٌث ٌتطلب الأداء أثناء الجري فً تلك 

الأماكن انخفاض و ارتفاع فً مستوى الشدة تبعا لطبٌعة مكان الجري ، وقدرة العداء على 

 الاسترجاع 

récupération 

 

 ( temps) الزمن 

(charge) الحمل 

– الشكل البياني لطريقة التدريب المستمر -   
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مكان غٌر مستوي ، وثب ، تخطً عائق، منحدر ،  )اجتٌاز العوائق  و هً تعنً اللعب 

.لذلك أطلق علٌها اسم الفارتلك بالسرعة  (..مرتفع   

ٌتحدد الشكل التدرٌبً لهذه الطرٌقة فً الجري الخفٌف فً البداٌة ثم تتغٌر شدة الجري من 

بما ٌتناسب و قدرات اللاعب خلال . وقت لآخر لمسافات قصٌرة ، ومن سرٌع الى أسرع 

لذا تتمٌز هذه الطرٌقة بالمتعة و التشوٌق ، و بفضل اداءها فً . مسافة و زمن التدرٌب 

وهً تستخدم  لكل الأنشطة الرٌاضٌة التً تحتاج إلى تنٌنة . الخلاء ، على الشواطئ 

.القدرات الهوائٌة ، كرٌاضة الجري ،كرة القدم (cyclisme) المسافات النصف طوٌلة و )

، السباحة، الدراجات (الطوٌلة   

:مثال   

م 200جري +  م بسرعة متوسطة أو أقل من المتوسطة على أرض  ممهدة 1500جري 

م 200+  م سرعة عالٌة 400+ م رٌتم خفٌف 200+ م سرعة عالٌة 40+ برٌتم خفٌف 

 م سرعة متوسطة 1000+م رٌتم خفٌف 200+م سرعة عالٌة 200+ رٌتم خفٌف 

 م سرعة  متوسطة على ارض غٌر 1500+م  صعود تل400+ م رٌتم خفٌف 400+

 م 400+ م رٌتم خفٌف 200+م سرعة متوسطة 200+ م سرعة عالٌة 100.....+ممهدة 

م 200+ م سرعة متوسطة 200+ م سرعة عالٌة 100+  م رٌتم خفٌف 40+ صعود تل 

م 1200+ م سرعة متوسطة 100+م رٌتم خفٌف 400+ م صعود تل 400+رٌتم خفٌف 

 سرعة اقل من المتوسطة 

Méthode d’entraînement par intervalles   طريقة التدريب الفتري   2-2

تمتاز هذه الطرٌقة بالتناوب بٌن فترات الراحة و العمل ، لهذا سمٌت بالتدرٌب الفتري ، 

وتتمثل طرٌقته فً القٌام بسلسلة من التمارٌن أو تكرار نفس التمرٌن بحٌث ٌكون بٌن سلسلة 

نوعها و )وتتحدد فترات الراحة  . و أخرى ، أو بٌن تكرار و آخر فواصل زمنٌة للراحة

و السبب فً استعمال هذه ( . من حٌث  الحجم و الشدة ) طبقا لاتجاه الحمل  (مدتها 

الفترات من الراحة هو حتى ٌتخلص الرٌاضً من التعب ومن تراكم حمض اللبن فً 

العضلات ، و كذا تجدٌد مخزون الطاقة ، و تعوٌض الطاقة المستهلكة أثناء الأداء، ومن ثم 

القدرة على مواصلة الأداء وتكرار التمرٌن بمعدل حمولة معٌنة  وذلك كما هو موضح فً 

 الشكل البٌانً التالً 

 (charge) الحمل      
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Charge : en série (S) 

Récupération (R) : incomplète  

 

- الشكل البياني لطريقة التدريب الفتري-

 (anaérobie)  و اللاهوائٌة ، (aérobie ) و تستخدم  هذه الطرٌقة فً معظم  

ٌسهم فً  (التدرٌب الفتري  )الرٌاضات ، حٌث تأثر على القدرات الهوائٌة ،وهو بذلك 

.إحداث عملٌة التكٌف بٌن الحمل الداخلً و الخارجً   

:و لتشكٌل الحمل الفتري ٌجب على  المدرب تحدٌد المتغٌرات التالٌة   

  .(مدة أو مسافة التمرٌن  )الحجم - 

(intention de l’exercice ) شدة التمرٌن-   

(nombre de répétitions ) عدد تكرارات التمرٌن-   

(nombre de série ) عدد المجموعات أو السلاسل-  

(type et temps de repos) مدة وطبٌعة الراحة بٌن التمارٌن -   

ومن خلال تحدٌد هذه المتغٌرات ٌستطٌع ( pulsation) أفضل وسٌلة لتحدٌد شدة  

وٌد النبض. المدرب توجٌه الحمل الفتري   

(temps) الزمن 
1.S R 

2.S 

R 

3.S 
R 

4.S 

Rétablissement  

complet 
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(repos actif)  التدرٌب، و غالبا ما تكون  الراحة نشطة أو إٌجابٌة 

م ، ٌؤدون التدرٌب بشدة من 200نموذج  لتدرٌب بطرٌقة التدرٌب الفتري لعدائً : مثال 

60-80. %  

(répétitions 40) ( ثا لكل تكرار 35 – 32بزمن  )     تكرار40:   الحجم -

( 4 séries )   مجموعات4: عدد المجموعات - 

( دقائق بٌن المجموعات 3  ثانٌة بٌن التكرارات و 60 – 45 ) (repos actif ) الراحة - 

اٌجابٌة:   

 دقائق 3 ثا راحة بٌن التكرارات و 45ب ← ثا35 م بزمن 200*10:  المجموعة الأولى 

. بٌن المجموعات   

 دقائق 3 ثا راحة بٌن التكرارات و 50ب  ← ثا32م بزمن 200*10: المجموعات الثانٌة 

.بٌن المجموعات   

 دقائق بٌن 3ثا راحة بٌن التكرارات و 55ب ← ثا32م بزمن 200*10:المجموعة الثالثة 

.المجموعات   

 15 ثا راحة بٌن التكرارات و 45ب ← ثا34م بزمن 200*10:   المجموعة الرابعة 

.دقائق كراحة  نهائٌة   

Méthode de répétitions 

 


