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طريقة التدريب التكراري 

طريقة التدريب الدائري 

 طريقة التدريب بالمنافسة

  



 طريقة التدريب التكراري

مجموعة من التمارٌن ، أو تكرار نفس التمرٌن )  (séries)  ٌكون التدرٌب حسب هذه

 الطرٌقة على شكل سلاسل أو مجموعات

، و تزداد شدة  الحمل فً هذه الطرٌقة مقارنة بطرٌقة التدرٌب الفتري ، حٌث (لعدة مرات 

وهً تختلف . تصل أقصاها و بالتالً ٌقل خلالها الحجم و تزداد مدة الراحة بٌن التكرار 

:عن طرٌقة التدرٌب الفتري فً  

طول فترة أداء التمرٌن و شدته وعدد مرات التكرارات -   

.فترات الراحة بٌن التكرارات -    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Charge : en série (S) 

Récupération (R) :  presque complète 

تتمٌز هذه ( intensité maximale)أثناء الأداء الذي ٌنفذ بشكل قرٌب من أجواء

 الطرٌقة بالمقاومة و بالشدة القصوى

(temps) الزمن 

 (Charge)  الحمل  

 

1.S R 2.S R 3.S R 



حٌث الشدة والحجم ، مع إعطاء فترات راحة طوٌلة نسبٌا بٌن تكرارات التً ٌنبغً أن 

.تكون قلٌلة للقدرة على مواصلة الأداء بدرجة  شدة عالٌة   

(force –vitesse) القوة الممٌزة بالسرعة ،(force maximale ) وٌهدف هذا النوع

 من التدرٌب إلى تطوٌر صفة القوة القصوى

، و تحمل السرعة ( endurance de la vitesse لمسافات متوسطة و قصٌرة

(vitesse maximale )السرعة القصوى 

:ولتشكٌل حمل التدرٌب التكراري ٌجب على المدرب تحدٌد لمتغٌرات التالٌة   

 15قصٌرة و تدوم من : و التً تكون إما  (مسافة أو زمن )فترة دوام التمرٌن-أ

. دقٌقة 2ثانٌة إلى   

. دقائق 8 دقٌقة إلى 2متوسط و تستمر من   

. دقٌقة 15 دقائق إلى 8طوٌلة و تستمر من   

 

.شدة التمرٌن – ب   

تحدٌد فترات الراحة و طبٌعتها – ج   

عدد تكرارات التمرٌن الواحد و عدد المجموعات – د   

.(مجموعة مركبة  ) م سباحة 400: مثال   

%.90/95شدة التدرٌب -   

 م 75 +(ثا راحة 20 )م سباحة 100 + ( ثا راحة 20/30 ) م سباحة 150

 م سباحة 50 + ( ثانٌة راحة 10 ) م سباحة 50 + ( ثانٌة  راحة 15 )سباحة 

. 

 ثا 10 ) م 50 + ( ثا راحة 10 )م 100 + (ثا راحة 20 ) م سباحة 200

. م سباحة 25 + ( ثا راحة 5 ) م سباحة 25 + (راحة   



 Méthode d’entraînement  طريقة التدريب الدائري2-4 

cyclique 

وهً عبارة عن وسٌلة  تدرٌبٌة تنظٌمٌة ، تشكل باستخدام أٌة طرٌقة من طرق 

 ): التدرٌب المتداولة لأداء التمرٌنات  المختلفة فً شكل دائرة طبقا لخطة معٌنة 

التدرٌب الدائري باستخدام  الحمل المستمر ، التدرٌب الدائري باستخدام الحمل 

، و تهدف هذه الطرٌقة  (الفتري ،  التدرٌب الدائري باستخدام  الحمل التكراري 

إلى تنمٌة عناصر اللٌاقة   ،  ،و عناصر اللٌاقة البدنٌة 

البدنٌة (vitesse) ،و القوة(force) ،و التحمل(endurance)المركبة

 الأساسٌة كالسرعة

.، القوة الممٌزة بالسرعة ( endurance de force)تحمل القوة، 

(endurance de vitesse) كتحمل السرعة 

:ما ٌلً  (التدرٌب الدائري  )و من ممٌزات هذه الطرٌقة   

إمكانٌة تشكٌل وتنوٌع تمرٌناته ، بحٌث ٌشارك فٌها تمرٌنات تهدف إلى – أ 

.تطوٌر المهارات الحركٌة  ، والخططٌة إلى جانب  عناصر اللٌاقة البدنٌة   

ٌشترك  فٌها عدد كبٌر من اللاعبٌن  فً الأداء فً وقت واحد، بحٌث ٌؤدي - ب

 التدرٌب بشكل جماعً  داخل  المحطات أو الورشات

.تساهم فً اكتساب الرٌاضٌٌن لمسة الإرادة من خلال العمل الجماعً – ج   

.التشوٌق و الإثارة - د  

.توفر الجهد و الوقت - ه  

(Atelier)أو مع الورشات  تسمح بالتقوٌم الذاتً للرٌاضٌٌن من خلال -  و

 المقارنة الذاتٌة  لأعضاء نفس الورشة

.المجاورة  

: Méthode de contrôle (compétition)  )طريقة المراقبة - 5 

(المنافسة   

وهو نوع خاص من (contrôle)، أو تقوٌم المستوى ، باعتمادها على أسلوب 

 التدرٌب، ٌستعمل عموما  للمراقبة

المنافسة وتحت ضغط نفسً عالً ، حٌث تسمح المنافسة بمعرفة المستوى  الذي 

.(....وصل إلٌه اللاعبٌن من النواحً ، ،المهارٌة  tactique التكتٌكٌة، 

physique  البدنٌة  )المختلفة  

و تتمٌز هذه الطرٌقة بالشدة القصوى أثناء الأداء ، حٌث ٌنفذ التدرٌب بشكل 

الحفاظ على إٌقاع  )قرٌب جدا من أجواء المنافسة من حٌث الشدة و الحجم  

عالً للعب دون هبوط فً مستوى الفعالٌة أثناء تجسٌد الحركات التقنٌة و 

.(التكتٌكٌة   


