
 )التمرينات( محتوى التدريب الرياضي ❹

 
 
ذه هكلمة تمرينات رياضية،  في ميدان التدريب الرياضي من خلالب د مفهوم محتوى التدرييجسم تيت

د ي يرياف التهدلألمسار اى أرض الواقع وفقا تمثل التنفيذ الملموس لعملية التدريب عل التمرينات الرياضية
التمرينات هي الشكل الرئيسي لعملية هذه ممارسة  عتبرومن هنا ت، ا وتحقيقهاالوصول إليهالمدرب 
حقيق النتائج تليتمكن من تحسين والتطور للقدرات المختلفة الخاصة بالرياضي التنمية والفي التدريب 

 لقاعدةا سيسعمل على تال المختلفة من التمرينات الرياضية تالاشكا ممارسةكذلك الرياضية الجيدة، 
 ختيارالإلية عمبلهذا وجب على المدرب القيام  ،عملية التدريب الرياضي بناء من عليهايتم التي الصلبة 

عمل على يالتأثير الإيجابي على اللياقة الرياضية و تحقيق الذي يستطيع من خلاله لشكل التمرين  صحيحال
 مستوى معين يمكن للرياضي أداء منافسة في لياقة عالية.إلى الحمل التدريبي كمية زيادة نسبة و تحديد 

 هي:اسية سأئ دامبثلاث تتم حسب تدريبية خلال الحصص المختلف أشكال التمرينات  اختيارعملية إن 
 : وهو أن يلبي التمرين الغرض الذي يقوم المدرب بتوظيفه لأجله ويحقق الهدف المسطر.الغرض -
 .االتي يتطلبه مال: وهو أن يحقق توظيف التمرين مبدأ الاقتصاد في الزمن والجهد والالاقتصاد -
 ي تحقيقه المدرب من توظيف التمرين في التدريب.: وهو أن يحقق التأثير الذي يرغب فيةاعلفال -

 أقسام: 3وعليه يمكن تقسيم التمرينات الرياضية إلى 
 
ى التي يمارسها الرياضيين في جميع الإختصاصات علالأتليتيكية وهي التمرينات  عامة:التمرينات ال -1

 ناءبلى تحسين اللياقة العامة و ، ...الخ، تعمل عالثابتة او النشطة مثل الجري، الحركات التمديديةالعموم 
لرياضي الأداء اه يتوجو لحمل التدريب  التدريجيةلزيادة لللمحافظة أو للنقاهة أو  ،لممارسةلقاعدة واسعة 

لتقنية ت والمهارات العوامل النفسية البدنية والقدراتهدف إلى تحسين اتمرينات ، وهي نحو الإختصاص
ختيارها يكون التكتيكية  وهما: لين أساسيينعامب مرتبط، وا 

 جل نتكوي متنوعة تعمل علىبإدماج تمرينات  المتكاملبدني التحضير ال الاستغناء علىالأول عدم  -
 لرياضي.لأداء ا التميزإثراء زيادة القدرات البدنية و 

عتبار أخذ بعين الإأي التمرينات تكون موجه وتالتدريب العام العامل الثاني يتمثل في جعل محتوى  -
  .الممارس ئص المميزة للإختصاص الرياضيلخصاا
 هذه التمرينات العامة تعمل على تحقيق عدة وظائف وهي:و 



 . تسهل تكوين وظهور وا عادة تكوين الموهبة الرياضية -
من  ،المحافظة على القدرات التي لم يتم تطويرها بالقدر الكافي في ممارسة الإختصاص الرياضي -

 .ةى مستوى الفاعلية العامخلال الزيادة أو المحافظة عل
لها مهمة الراحة النشطة عند برمجتها لهذا الغرض أي في عملية الراحة بعد أداء مجهود بدني عالي  -

  الشدة أو لكسر رتابة التدريب.
 
 ديخاصة لمكونات الأداء الرياضي الج على شكل ممارسة يرهاطو ت متمرينات توهي  تمرينات خاصة: -2

( تشتمل التمرينات الخاصة على أداء تعلم Matveiev، حسب)رياضي الممارسالخاصة بالإختصاص ال
الأداء  أثناءل التي تتدخالرياضي قدرات ترتبط ب ، هذه الحركاتالحركات التي تكون في المنافسة بأنواعها

 تحتوي على أشكال منها:هي و ، الرياضي للإختصاص
 
التي يعاد بناءها وتكييفها حسب الهدف الذي نريد وهي التمرينات أو الأولية  التمرينات الموجهة: -2-1

م في الأداء التحكتوجيه الأداء نحو ، كالوصول إليه والذي يرتبط بالإجراء الذي يجب إتخاذه في المنافسة
 التقني التكتيكي.

  تهدف إلى زيادة مستوى القدرات البدنية. التمرينات التي وهيتمرينات التطوير:  -2-2
    
وهي تسمح بصقل كل مكونات الأداء  تنجز في نفس ظروف المنافسةالمنافسة: تمرينات  -2-3

الرياضي الجيد وهي تتجسد في أشكال مركبة ومعقدة ترتبط مباشرة مع ممارسة الإختصاص الرياضي، 
 لها تصنيفات مختلفة وهي:في سير المنافسة،  التحكمطريقة تعليم مميزة في طريقة لها 
 :مجموعتينوهي على نسبيا في الأداء:  ثابتةبأشكال لتركيب تمرينات أحادية ا -2-3-1

  تمارين القفز، الرمي، الرفع، تمارين السرعة...الخ وهي تشمل: تمارين السرعة والقوة -أ
التنقل بقدرة أداء بدني أقل من : بمجهود المداومة (cycliqueتمارين التنقل بالحركة الدورية) -ب

 .مثل الجري، التجديف، الدراجات..الخ دني معتدلالأقصى، تمارين التنقل بقدرة أداء ب
 وهي على مجموعتين:تمرينات متعددة التركيب بأشكال متغيرة حسب ظروف المنافسة:  -2-3-2

مكانية الشكل الأول لى شكلين وهي ع الألعاب الرياضية: -أ تتصف هذه التمارين بشدة أداء عالية وا 
ات المدة ذ الألعاب الرياضيةة والشكل الثاني هي مثل كرة السلة الطائر  الخروج المؤقت من اللعب

 .رة القدممثل ك هذه التمرينات أداءخلال  تتصف بعدم وجود إمكانية للتوقف التي الزمنية الطويلة
 مبارزة السيف الملاكمة المصارعة مثلرياضات التلامس:   -ب
  -ت



 وهي على مجموعتين:مجموعة مركبة من تمرينات المنافسة:  -2-3-3
مثل المنافسات المزدوجة ات محتوى ثابت مزدوجة أو متعددة الإختصاصات: تمرينات ذ -أ

والمتعددة الإختصاصات المتجانسة والشكل الثاني المنافسات المزدوجة والمتعددة الإختصاصات 
 الغير متجانسة.

، الأداء جمبازال مثلتمرينات مزدوجة أو متعددة الإختصاصات ذات محتوى مرحلي متجدد:   -ب
  .على الجليدالفني 

 


