
طرق التدريب الرياضي أسالـيب و :السابعة المحاضرة   

ى لع هالتحضير البدني أن الطالب المتخصص في التدريب الرياضي و كيدر  نيجب أ

 ،نشاط الرياضي التخصصيلالمحضر البدني تحديد طريقة التدريب المناسبة ل المدرب أو

هناك ذا الإطار هالتدريب، في  ق طر  فختلالإ الفسيولوجية تبعا   التأثيرات تلفحيث تخ

 هوائيالتدريب ال نإما علها في أص قالتي تنبث و حتى الجديدة و المعروفة ق الطر  نالكثير م

ـقدم كرة ال نشاط ة فيلالمستعم ق الطر هم سنستعرض أ  ليهع و ،هوائيالتدريب اللا نأو ع  

  1- طريقة التدريب المستمرة:

لها ليتخ نأ ن الوقت دو  نة ملالبدني لفترة طوي لستمرار الحمإذه الطريقة التدريبية بهتتميز 

بينية. فترات راحة  

راحة  ن بدو  ـ وممنتظ و لد متواصهبج ىدؤ  ذه الطريقة ت  هن أ لإذ يقو ، فاينك كيؤكد ذل و 

ذا هشدة  ون تك بسرعة متوسطة، و و لطوي نلزم ة ويلبالجري لمسافة طو  اللاعبم يقو  نكأ

ذه الطريقة إلى تهدف ه ـ التدريب كبير، ومحج التدريب متوسطة و نذا النوع مهفي  لالحم

.لتنمية صفة التحم  

:لىع لالتدريب المستمر يعم نيشير حنيفي مختار إلى أ و   

.الطاقة لقتصاد في بذالإ التوزيع و نـ لتحسيمرفع مقدرة الجس -  

.وبةلالمط لكتساب الإيقاع الصحيح للأداء المناسب لكمية العمإ -  



.التنفسية( ب، الدورة الدموية ولالإمكانيات الوظيفية للاعب )الق نتحسي -  

هايته.ور التعب خاصة في نهتأخير ظ -  

وة ق ـ ومالكفاح، التصمي لة مثلينمي الصفات الإرادية المرتبطة بالأداء المستمر لفترة طوي -

.الإرادة  

  2- التـدريب الف  تــري :

راحة للزمنية  لخر فواصالآ تكرار و لك نبي نتكرار فترات التمري نة ملسلفي س ليتمث

حدد ت الطبيعية و هب للاعب إلى حالتلا ضربات القهبحيث لا تعود في ة،لكام الإيجابية الغير

 فترات الراحة و نمية زمهأ  نتكم تجاه التنمية، وطبقا لإ الزمنية فترات الراحة لالفواص

...الخ، مما  لينمرجحات الرج فالخفي تكرار المشي الجري ى لا في قدرة اللاعب عهطبيعت

 نستعادة تكويإ التعب وب الإحساس ليلأيضا تق و كحمض اللاكتي نص مليساعد في التخ

نم لعا لتكرار بمعدالى لالقدرة ع مثـ نم كة أثناء الأداء وهلمصادر الطاقة المست  

. لفترات قصيرة نسبيا و الشدة  

.الفتري مرتفع الشدة الفترى منخفض الشدة و ن.الفتري إلى قسميالتدريب  مقسـ قد و   

:: التدريب الفتري منخفض الشدةأولا  

يؤدي إلى و ) التحمل الدوري التنفسي( امالع لالتدريب إلى تنمية التحم نذا النوع مه فدهي  



ة سع و نرئتيلالسعة الحيوية ل نتحسي لخلا نم كذل الدوري التنفسي وهازين الج لعم ترقية

، كما يؤدي نالأوكسجي نالمزيد م لى تحملع دمى زيادة قدرة اللع لالعم إلى ب بالإضافةلالق

ور هى تأخر ظإلالأمر الذي يؤدي  لد المبذو همع الجف التكي ىلإلى تنمية قدرة الفرد ع

.التعب  

:خصائصه   

       تمريناتفي  و ،فردلأقصى مستوى ل نم %06 - %06  نبي شدة التمرينات تترواح ما -

و بدونها الى حوالي أثقال ، يمكن إستخدام تمارين التقوية بالأ % 60 - % 50   لالقوة تص 

ثانية بالنسبة للقوة، سواءا  بإستخدام أثقال أو بدون أثقال.   06-06  

 ا  قوة سواءلثانية بالنسبة ل 06- 51ثانية ركض و   06- 51  نبي تترواح ما نفترة التمري -

ل. أثقا ن بدو  أو لأثقا مستخدابإ  

ن الناشئي ضربة /د، و 506 -506أي   نمتقدميلثانية ل 06 -51 نبي ما ن الراحة تكو  -

.ضربة /د 506 -556أي  ثانية 506 -06  

:/التدريب الفتري مرتفع الشدةثانيا   

 تحمل القوة ( و ا) تحمل السرعة وهالصفات من نذه الطريقة إلى تنمية العديد مه فدهت

عضلات  ننجد أ هفي ى درجة معينة ولالقوى العظمى ع ككذل و يةلالعض القدرة والسرعة 

ذا يعني ه المرتفع، و لكنتيجة لشدة الحم نالأوكسجي في غياب لبالعم مالفرد تقو  مجسـ



آخر، كما يؤدي إلى تنمية  أداء و لك رة ) الدين الأوكسجيني ( عقبهحدوث ما يسمى بظا

إلى تأخر الإحساس  يؤدي ، الأمر الذيلود البدني المبذو همجلل فى التكيلقدرة العضلات ع

.بالتعب  

القوة  لتحم لالخاص مث لالتدريب الفتري مرتفع الشدة أساسا إلى تنمية التحم فدهي و

ذا هالمتوسطة،  الأزمنة القصيرة و لبالأخص تحم القصوى و السرعة لتحم القصوى و

أثناء التدريب الفتري مرتفع  نفجارية، والقدرة الإ و بالسرعة مميزةبالإضافة إلى تنمية القوة ال

لتر،  50-65عالي نسبيا حوالي   أوكسجيني نفترة أداء بدي لبعد ك مالجسـ لالشدة يعم

 نود زاد الديهما زاد المجلفك، لتر 06 -  50 نأقصى نقص أوكسجيني م ن بينما يكو 

 نة ملبكمية ضئي و وائياهبنسبة كبيرة لا  لعملبالتالي تجبر العضلات ل و ،الأوكسجيني

  ن.الأوكسجي

:خصائصه   

.لتمرينات القوة % 01-06سرعة و لل % 06 -06  نبي شدة التمرينات تترواح ما -  

.زيادة الشدةلذه الحالة نتيجة هفي  مالحجـ يقل -  

 نللاعبيثانية  056-556و   نمتقدميلثانية ل 506 -06 نبي فترات الراحة تتراوح ما -

ن.الناشئي  

.ضربة في الدقيقة 506 -556 نم لب أقلبوط معدلات القه مملاحظة عد -  



  .الراحة الإيجابية في الراحة البينية مإستخدا نيمك -

 3- التــدريب التكراري :

 قما ينبث أساسية، و ةالقوة بصور  تطوير السرعة و التدريب إلى تنمية و نذا النوع مه فدهي

 يعبلاذه الطريقة لإعداد هـ متستخد القوة، و لتحم السرعة و لتحم و السرعة ما كقوةهعن

، إضافة إلى هالرمي بأشكال لاعبي الوثب و الحواجز، و و المتوسطة و المسافات القصيرة

 زة وهأج لفى مختلو التأثير عهالتدريب  نم لذا الشكهالمميزة ل فائدةال و ،لرفع الأثقا

:التأثيرات نم ـ ومأعضاء الجس  

.الطاقة الحيوية في العضلات ن زيادة مخزو  -  

ن.بغياب الأوكسجي مالتي تتـ وائية وهزيادة الطاقة الحيوية اللا -  

.اهالرياضة التي يتخصص في لية للاعب طبقا لحاجة فعالية أو شكلزيادة القوة العض -  

.يةلالعض فالأليا مزيادة حجـ -  

 4- طريقة التدريب الدائري :

 لأفض نالتدريب الدائري يعد م نالتدريب الرياضي بأ لالخبراء في مجا نالعديد م يذكر

وير تط الى تنمية و هدفت و ،ياقة البدنيةلرفع مستوى ال و فالتكي قلتحقي التدريب أساليب

.القوة القصوى  و القوة المميزة بالسرعة )القدرة( القوة و لتحم لية مثلصفات القوة العض  

 



ذه هتساعد  و تكراري( .ي فتر  فة )مستمرة.لالتدريب المخت ق تنظيمية لطر  طريقة هي و

 نى إمداد العضلات بالأكسجيلالقدرة عم وائية أي عدهاللا فالظرو  ى الأداء فيلالطريقة ع

الطاقة  كلاهو ما يؤدي إلى استه و ،التمرينات وائي بسبب الارتفاع النسبي لشدةهال

ى لالقدرة عتقليل  إلى في العضلات مما يؤدي نبلحمض ال ميتراكـ همن المخزونة و

ل.ستمرار في العمالإ  

 5- تدريب الفارتلك:

المشي كما  الإنطلاقات السريعة و ل" تبادلك الفارت ح التلاعب بالسرعة أو "لمصط يعني و

ا بسرعة منخفضة تحت مسمى هبوط منهال بأقصى سرعة و المرتفعات صعود كيندرج كذل

تج تن نأ نالرتابة التي يمك و نفي تغيير الروتي الرغبة نالفكرة أساسا مبدأت  و ،لكالفارت

 البحيرات و الغابات و لبجما للإستمتاع الجري المستمر في المضمار في محاولة نع

.المرتفعات  

امتدت  التدريب إلى المدرب السويدي "جاستا هوكز" ،و نذا النوع مهفي  لالفض يرجع و

.السرعة و لا في تنمية التحمهميتهلأ نالمدربي نكبير م ددع اهاستخدم قد ذه الطريقة وه  

 نيمك ، ونتقيد ببرنامج معيال ن قة دو لا اللاعب بحرية مطهة يؤديهلطريقة س يه و

م.العا الإعداد ةلمرح لا خلاهستخدامإ  

                



 6- طريقة التدريب البليومتري )المصادمة(:

 لت أو االسوفي نكا و ،م 5000 مالمراجع الروسية عامرة في ل يومتري لأو لمة بلك رتهظ

 القفز و في مسابقات الوثب و هكانت أكثر استخدامات و ،يومتري بلال التدريبم استخد نم

ذه هالروس الكبير في السنوات الأخيرة في  متقد ى يعز  و ،ى العدو في ألعاب القو  الرمي و

في الإتحاد  كيومتري بعد ذللانتشر الب مثـ، التدريب نالنوع م ذاه المسابقات إلى استخدام

ى لالتي تعتمد ع التدريب ق طر  نو طريقة مه تي في جميع الألعاب الأخرى، واالسوفي

ب الوث لمث الديناميكية هفي حركات مالجسـ ن ة التي تحدث نتيجة لوز لالفرم لحظات التسارع و

 تاليالب ية، ولفي تطوير القدرة العض هموب في التدريب يسالذا الأسه و هرتدادي بأنواعالإ

.الأداء الديناميكي نمحسن ي هفإن  

:يوميتري لإتباعها لتحقيق أهداف التدريب الب التي يجب بمجموعة من الخطوات ينصح و  

.الاداء انفجاري ن يكو  نأ - 

مجموعة  لتكرارات لك 56غ عدد التكرارات ليب نيجب أ مجموعات، 0 إلى 1ن م -

.العالي المستوى رياضي ذو لل  

.مجموعة 55إلى 0 نم نالمتقدمي إلى ثلاثة مجموعات و نمجموعتي نيؤدي المبتدئ م -  

دقيقة.  0 المجموعات نغ فترات الراحة بيلتب -  

.ذه التمرينات إلا بعد إحماء جيدهؤدى ت  يجب أن لا  -  



:ومتري يتقنين الحمل في التدريب البل -   

.ةلقوة العض نع أقصى شدة بما يزيد : الشدة:أولاا   

:الحجم ثانيا:  

.إلى ثلاثة أسبوعيا   نمرتي نمجموعات م 56- 0 نم  

:: الراحةثالثاا   

.المجموعات ندقيقة بي 60-65من     

.الارتقاء – الوثب كة ذللأمث نم و  

 :هي و Gilles Cometti يوميترك حسب تقسيملثلاث أنواع من تدريب الب توجد و

.يومتري البسيطلالتدريب الب -5  

.يومتري ذو الشدة العاليةلالتدريب الب -0  

   Avec charge القوة قطري نيومتري علالتدريب الب -0

 و نالمدربي نالعديد م لقب نفي الوقت الحاضر م مستخدطريقة تدريبية ت   كالبلايومتر 

وب لأس نو عبارة عهنما إ ، وهليس طريقة تدريبية بحد ذات وه و ،ينالبدني نالمحضري

فض المنخ : المرتفع وهالتكراري، الفتري بنوعي) التدريب قفي طرائ هاستخدام نتدريبي يمك

.(الشدة  



 منظا نمو يقع ضه نسبيا ، و ليلالق مالحجـ بالشدة العالية و كالبلايومتر  نتماري تتميز و

 بنلحمض الم نظا الفوسفاجيني و) (ATP-P.C نظامي نضم بالتحديد و وائيهالطاقة اللا

(L.A)، ترط في شالسرعة، إذ ي   القوة و نالفجوة بي لى وصلع التدريبي وبلذا الأسه ليعم و

ثالي وب المليعد الأس هنإ، لذا فنممكن زم لبأق وكبر قوة أإعطاء  كالبلايومتر  نأداء تماري

عة. لذا ضرب القوة بالسر  لحاص اهبأن ابيو ميكانيكيا هالتي يعبر عن في تطوير القدرة و

 . كبر سرعة(أ) نزم لأق ى قوة ولبأع كالبلايومتر  نيقتضي تنفيذ تماري

 :  ( Intermittent)التدريب التبادلي -7

 لتحم السرعة و لتحم ية ولتنمية القوة العض و قنطلاالإ نتحسيإلى ذه الطريقة ه فدهت

تدريب لور لهظ لأو ن و كا لفترة كافية، نإذا ما تكرر التمري الخاص لالتحم ككذل القوة و

التدريب الرياضي في التبادلي في  

Reindell  ،Gerschler ،Roskamm  نم لى يد كلع تيانالأربعيسنوات  

:ىذه الطريقة إله متنقسـ و   

  .التدريب التبادلي طويل الأمد طريقة -1

.التدريب التبادلي متوسط الأمد طريقة -2   

.التدريب التبادلي قصير الأمد طريقة -0   

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 


