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 طرق التدريب الرياضي: -5
إن الاختيار الأمثل لأساليب وطرق التدريب الرياضي المناسبة يعمل بشكل جيد وايجابي علي تحسين ورفع مستوي 

ات التي تشمل عليها كل طريقة، وإمكانية استخدامها الانجاز الرياضي، فعلي المدرب معرفة هذه الطرق و المتغي 
 بشكل جيد ويتناسب واتجاهات التدريب ويمكن يمكن تقسيم طرق التدريب إلى:

 طريقة التدريب المستمر.

 طريقة التدريب الفتري .

 طريقة التدريب التكراري.

 طريقة التدريب الدائري .

 طريقة المنافسة

 طريقة التدريب المستمر: -5-1
لفترة طويلة من الوقت دون أن (  (charge contenueباستمرار الحمل البدني ةيز هذه الطريقة التدريبيتتم

من الارتقاء بمستوي القدرات الهوائية ،والحد  ديتخللها فترات راحة بينية، ويهدف هذا النوع من التدريب في كرة الي
يفية )أي تطوير التحمل القاعدي العام( الاقصي لاستهلاك الأكسجين من خلال ترقية أجهزة الجسم الوظ

والتحمل الخاص)تحمل القوة( ويظهر تأثي هذه الطريقة جليا في قدرة لاعب كرة اليد علي الاحتفاظ بمعدل عالي 
 من الأداء طوال زمن الجهد أو المنافسة ،وبالتالي تأخي ظهور التعب .

 لشدة في تدريبات الحمل المستمر ،حيث أفضل وسيلة لتحديد درجة ا (pulsation)ويعد معدل النبض 
 نبضة /الدقيقة ،بدون فواصل زمنية للراحة، و الشكل التالي يوضح ذلك:041تسمح بوصول معدل النبض إلى 

  
 التدريب المستمر ة(: يبين طريق55الشكل رقم)                               
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 أشكال التدريب المستمر: -5-1-1
(خلال مدة زمنية طويلة وبسرعة ثابتة مثل:الجري علي  pythme contenueواصل)التدريب بإيقاع مت-أ

مسار مسطح نسبيا،السباحة،المشي الرياضي الطويل،ويتم الحفاظ علي السرعة من خلال تحديد معدل نبضات 
 القلب والالتزام به خلال مدة الأداء.

ن التدريب بالتغي التواتر أو المتكرر ( يمتاز هذا الشكل مvariable pythmeالتدريب بإيقاع متغي)-ب
للسرعة خللا مدة التدريب المتواصل، حيث تقسم فيه مسافة الأداء أو زمنه إلى مسافات أو فترات زمنية ترتفع 

 وتنخفض فيها سرعة الأداء أو شدته مثل:جري الموانع، الجري بإيقاع متناوب.
دم هذه الطريقة ، واعتبروها إحدى طرق التدريب، ( يعد السويد أول من أستخ fart lek)كجري الفار تل-ج

 وقد نشأة الفكرة عندهم من الجري لمسافات طويلة في الأماكن الصعبة والغي ممهدة بين التلال 
وعلي رمال الشواطئ، حيث يتطلب الأداء أثناء الجري في تلك الأماكن انخفاض وارتفاع في مستوي الشدة تبعا 

العداء علي اجتياز العوائق الموجودة )مكان غي مستوي،وثب، تخطي العوائق، لطبيعة مكان الجري ،وقدرة 
 وهي تعني اللعب بسرعة. كمنحدر،مرتفع(لذلك أطلق عليها اسم الفار تل

ويفضل أدائها في الخلاء وعلي الشواطئ وهي تستخدم لكل الأنشطة الرياضية التي تحتاج إلي تنمية القدرات 
 باحة،كرة اليد،كرة القدم.الهوائية كرياضة الجري،الس

 طريقة التدريب الفتري:-5-2
تمتاز هذه الطريقة بالتناوب بين فترات الراحة و العمل ،ولهذا سميت بالتدريب الفتري وتتمثل طريقته في القيام 
بسلسلة من التمارين أو تكرار نفس التمرين وحيث يكون بين سلسلة وأخرى أو بين تكرار وأخر فواصل زمنية 

ة، وتتحدد فترات الراحة )نوعها ومدتها( طبقا لاتجاه الحمل) من حيث الحجم والشدة( والسبب في استعمال للراح
هذه الفترات من الراحة هو حتى يتخلص الراضي الممارس من التعب ومن تراكم حمض اللبن في العضلات،وكذا 

 نلقدرة على مواصلة الأداء وتكرار التمريتجديد مخزون الطاقة وتعويض الطاقة المستهلكة أثناء الأداء ،ومن تم ا
  بمعدل حمولة معينة.

 :كما موضح في الشكل الاتي
 



  دكتور/ بن التومي بلالـــــــــ ــــــــــــــــــــــــــالسنة الاولى ليسانس ــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمقياس مدخل للتدريب الرياضي  
 

3 

 

 
                                                                                      (: يبين طريقة التدريب الفتري56الشكل رقم)

ث تأثر علي القدرة الهوائية واللاهوائية وهو بذلك )التدريب وتستخدم هذه الطريقة في معظم الرياضات، حي
 الفتري( يسهم في إحداث عملية التكيف بين الحمل الداخلي والحمل الخارجي.

 ولتشكيل الحمل الفتري يجب على المدرب تحديد المتغيات التالية: 
 الحجم )مدة أو مسافة التمرين(. -
 شدة التمرين. -
 .عدد تكرارات التمرين -
 عدد المجموعات أو السلاسل. -
 مدة وطبيعة الراحة بين التمرين . -

( أفضل  pulsationومن خلال تحديد هذه المتغيات يستطيع المدرب توجيه الحمل الفتري، ويعد النبض)
 وسيلة لتحديد شدة التدريب، وغالبا ما تكون الراحة نشطة أو ايجابية.

 :مثال
 . %01/01متر( يؤدون التدريب بشدة من 211لفتري )نموذج للتدريب بطريقة التدريب ا

 ثانيةلكل تكرار .32/33تكرار بزمن 41الحجم :
 مجموعات .4عدد المجموعات : 

 .دقائق بين المجموعات3لتكرارات وثانية بين ا43/01الراحة : ايجابية 
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 طريقة التدريب التكراري: -5-3
مجموعات )مجموعة من التمارين، أو تكرار نفس يكون التدريب حسب هذه الطريقة علي شكل سلاسل أو 

التمرين لعدة مرات( وتزداد شدة الحمل في هذه الطريقة مقارنة بطريقة التدريب الفتري ، حيث تصل أقصاها، 
 وبالتالي يقل خلالها الحجم وتزداد مدة الراحة بين التكرارات ،وهي تختلف عن طريقة التدريب الفتري في :

 تمرين وشدته ، وعدد مرات التكرار .طول فترة الأداء ال
 فترات الراحة بين التكرارات .

 و الشكل الموالي يوضح طريقة التدريب التكراري :

 
 (: يبين طريقة التدريب التكراري57الشكل رقم)

 
افسة وتتميز طريقة التدريب التكراري بالمقاومة والشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكل قريب من أجواء المن

من حيث الشدة والحجم مع إعطاء فترات راحة طويلة نسبيا بين التكرارات التي ينبغي أن تكون قليلة للقدرة علي 
 مواصلة الأداء بدرجة شدة عالية.

ويهدف هذا النوع من التدريب إلى تطوير صفة القوة القصوى ، القوة المميزة بالسرعة ،السرعة القصوى  وتحمل 
 :سطة وقصية، ولتشكيل حمل التدريب التكراري يجب علي المدرب تحديد المتغيات التاليةالسرعة لمسافات متو 

 فترة دوام التمرين )مسافة أو زمن( والتي تكون أما: -أ
 دقيقة.2ثانية الي03قصية وتدوم من   -
 دقائق.0دقيقة إلى 2متوسطة وتستمر من  -
 دقيقة.03دقائق إلى 0طويلة وتستمر من   -
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 لتمرين. شدة ا  -ب
 تحديد فترات الراحة وطبيعتها . -ج
 التمرين . تعدد تكرارا -د
 طريقة التدريب الدائري : -5-4

وهي عبارة عن وسيلة تدريبية تنظيمية تتشكل باستخدام أية طريقة من طرق التدريب المتداولة لأداء التمرينات 
خدام الحمل المستمر، التدريب الدائري باستخدام المختلفة في شكل دائرة طبقا لخطة معينة )التدريب الدائري باست

الفتري ، التدريب الدائري باستخدام الحمل التكراري(، وتهدف هذه الطريقة إلى تنمية عناصر اللياقة البدنية 
(، وعناصر اللياقة البدنية المركبة  endurance( والتحمل)force( القوة ) vitesseالأساسية كالسرعة )

(،والقوة المميزة (endurance de force( تحمل القوة vitesse de enduranceكتحمل السرعة)
 ( .vitesse de forceبالسرعة)

 ومن مميزات هذه الطريقة )التدريب الدائري( مايلي:
إمكانية تشكيل وتنويع تمريناته،بحيث يجب إشراك فيها تمرينات تهدف إلي تطوير المهارات الحركية والخططية إلى  -أ

 ر اللياقة البدنية .جانب عناص
يشترك فيها عدد كبي من اللاعبين في الأداء في وقت واحد، بحيث يؤدى التدريب بشكل جماعي داخل  -ب

 أرضية الملعب .
 لسمة الإرادة من خلال العمل الجماعي . تساهم في اكتساب الرياضيين -ج
 التشويق والإثارة . -د
 توفي الجهد والوقت . -ه
 الذاتي للرياضي من خلال المقارنة الذاتية لأعضاء الفريق الموجدين علي أرضية الميدان .تسمح بالتقويم  -و
 طريقة المراقبة )المنافسة( :   -5-5

( أو تقييم المستوي باعتمادها علي أسلوب contrôleوهو نوع خاص من التدريب ، يستعمل عموما للمراقبة)
فسة بمعرفة المستوي الذي وصل إليه اللاعبين من النواحي المنافسة وتحت ضغط نفسي عالي ، حيث تسمح المنا

 ، المهارية( . ةالمختلفة )البدنية ، التكتيكي
وتتميز هذه الطريقة بالشدة القصوى أثناء التدريب ينفذ التدريب بشكل قريب جدا من أجواء المنافسة من حيث 

ستوي الفعالية أثناء تجسيد الحركات التقنية الشدة والحجم، أي تحافظ علي إيقاع عالي للاعب دون النزول في الم
 .ةوالتكتيكي

 


