
 طرق التدريب الرياضي  ❺

 
 

ي يمكن من لتااللازمة المنظمة الخطوات مجموعة و  ساسيةلأيلة االوسالرياضي طرق التدريب تشكل 
 لهذا، بيةاف المسطرة من العملية التدريجل تقيي  الأددلأرض الواقع على أفيذ البرنامج التدريبي نخلالها ت

 ،تدريبليه من عملية الصول إالمدرب الو ريد معينة بالهدف الذي ي تدريبيرتبط إتباع وتوظيف طريية 
أو تقسين الجانب البدني النفسي أو التعلم  المهاري الخططيالقركي إما تقسين الأداء يكون الذي 

لإنجاز د عتلائم وتساالتي معينة ال يةتدريبالطرق أشكال من الالنظري فكل عنصر من دذه العناصر له 
 الأدداف التالية:قسب على  هافيتوظيتم عموما ودي  لتقيي  أداء رياضي جيد،طلوب العمل الم

 .الجيد رياضيالداء الأجميع مكونات قركة التقكم على إكتساب تقيي   -
 .جسم الرياضيمجموع وظائف الأداء الجيد لدرجة فاعلية  المقافظة أوتقسين أوتطوير -
الأداء الرياضي للمنافسة من خلال توظيف طرق نموذج مة لوالملائواقعية الدرجة  تقسين أو تطوير -

 تدريب تستطيع إنتاج نموذج جزئي أو كلي لظروف أداء المنافسة.
قدرات  علىمن تأثير ثابت أو متعدد الإستخدام للتدريب الرياضي المدرب بقث عنه على قسب ما ي -

 .تدريب المستمرأو توظيف طريية ال مثل توظيف طريية التدريب التكراري الرياضي 
القفاظ على المستوى المستمر أو الغير مستمر لقمل شكل من المدرب بقث عنه سب ما يقعلى  -

 .التدريب مثل طريية التدريب الفترية أو طريية التدريب المستمر
يب ودي التدر من مراقل مرقلة كل قسب ما تتطلبه على وعليه فإن توظيف طريية تدريب معينة تكون 

 طا رئيسيا بمرقلة الإعداد وشكله ودي:ترتبط إرتبا
         :لإعداد البدنيفي ا التدريب المستخدمةطرق  -1
 طريقة التدريب المستمر: -1-1

مسافة لأو ية زمننيطاع لفترة إ دون  مستمر مجهود بدني إنجازعلى فيها  داءالأمبدأ يعتمد تدريب طريية دي 
المرجوا ف هدالقسب دون توقف  متوسطة أو مرتفعة ،عتدلةمنخفضة أو م ممتدة أو طويلة بشدةمعينة تكون 

نجددا عموما عند رياضات المداومة مثل المراطون رياضة الدراجات  طرييةال هدذ ،التدريبمن 
أثناء اعية الجمالإختصاصات الرياضية الفردية أو  جميعمن لها استعمتم برمجتها واي كما، لخ...إالتجديف



ختلفة مثل ميستعمل فيها تمرينات قسب ددف كل مرقلة، التقضير اقل مر وفي جميع التقضير البدني 
 :عمل علىت، ودي عمومااو السباقة او ركوب الدراجات ...إلخ الجري 

  .اليدرة الهوائيةستطاعة و لإا تطوير -
 إنتاج الطاقة تركيبعمليات الجهاز الدوراني اليلبي و  مردودستيرار إقفاظ على ت -
 اليلب وتخفض في عدد النبضات اليلبيةتزيد من قجم قجرات  -
 تزيد من نسبة القويصلات الهوائية في الرئة -
  ستعمال الأوكسجينا  نيل و ، امتصاصالجسم على قسن قدرة ت -
 الألياف العضلية داخلالشعيرات الدموية نسبة  زيد منت -
 تزيد من نسبة الميوقلوبين والميتوكوندري في الالياف العضلية  -
  نسبة الهيموقلوبين في كريات الدم القمراءتزيد من  -
 تقسن درجة وسرعة وكمية الاستشفاء بعد التدريبات الشاقة ذات القمل الكبير -
أداء لى علأجهزة جسم الرياضي وتكيف فعال  جيد أقلمتقدرة  تقيي على دذا الشكل من التدريب  يعمل -

ستطيع يل تعمل على تقضير الجسمكذلك ، أو مسافة طويلة )قجم متوسط او كبير( مجهود بدني لفترة
د استعمالها ، كما تعتبر طريية مفيدة عنالموسم الرياضيالمرتفعة الشدة خلال التدريبية طبي  الطرق تقمل ت

 .1البدني النشط بعد التدريبات العالية القمولة وبعد المنافسة للاسترجاع
 تلك:طريقة تدريب الفار  -1-2

ي السويد طريية تدريب ظهرت فودي  ،متناوب السرعات مختلطيكون  يةتدريبال طرييةالدذه الأداء في شكل 
دذه الطريية بنفس خصائص طريية التدريب المستمر من قيث القجم ) مسافة تتميز  ،سرعةال ةلعبمعنادا 
دريب، دذه الت سب نوعية ميدانققمل التدريب شدة نسب تطبي  وتختلف في  واستمرارية الأداء، أو المدة(

دريب قسب قيث يتم تقديد إيياع سير الت ،للمجهود البدنيلطريية تسمح للرياضي بتيسيم وتسيير أداءه ا
دد عوتتكون دذه الطريية من سلسلة يكون فيها شكل المسار الذي يتدرب فيه، شكل تضاريس المسلك و 

مرتفعات  وصعودالأداء بشكل مكثف ومتناوب على مسالك تتميز بجغرافيا متنوعة من طرق مسطقة تكرار 
، ويكون فنشطة دون توق ونزول منقدرات وتجاوز العوائ  بعد كل زيادة في شدة نسبة الأداء يتبع براقة

اعدية، المداومة الي) نسب ومستويات مختلفة من الشدةالقصة التدريبية مختلط يتضمن العمل ب مقتوى 
 (VMA) او السرعة الهوائية اليصوى  (PMA)العمل في قدود العتبة اللادوائية، عمل اليدرة الهوائية اليصوى 

                                                           
1 - Wolfang Taubmann ,guide méthodologique de cyclisme , même référence précèdent , p 162. 



تكسر و ، ودذه الطريية من التدريب تعمل على التغيير في أداء التدريب (على مسافات متوسطةلزمن او 
 .اقد وتسمح بتقسين نياط ضعف الرياضيشكل و  رتابة القصص التدريبية التي تتميز

 Alternative طريقة التدريب بتغيير السرعة )المتناوبة(: -1-3
ف بشكل مكث نيطاعإدون  نوعا ما طويل أو في زمن ممتد مسافةكون على يفي دذه الطريية مبدأ الأداء 

معتدلة في ة من شدمثال: ، (الإنياصيليه شدة الأداء في نسبة زيادة البفترات أداء متناوبة بين )أي  معتدل 
 ثم يتم الإنتيال إلىيلبية اليصوى نبضات الالمن  %85أقل من  بنسبة شدة الهوائي لنظامقد الأدنى لال

نسبة شدة باللادوائي  – الهوائي نظاممن ال نتياللإلأكبر بشكل ثابت  بشدة أداءطويلة متوسطة أو مراقل 
 %100إلى  %96بنسبة شدة من  اللادوائي نظامإلى المن نبضات اليلبية اليصوى  %92 - %85بين 

الذي يؤدي  يككتتركيز عالي في قمض الل الطريية ء بهذهدذا الأدا ينتج عن ،من نبضات اليلبية اليصوى 
 نياص الفعال في نسب تركيزه داخل العضلةيتم الا بعد ذلك لمردود خلال المرقلة عالية الشدةإلى تدني ا

 ر:يتطو تعمل على منخفضة ودذه الطريية  نسبة شدة الأداءفي المرقلة الموالية أين تكون 
 متصاص الأكسجين وبشكل كبير.إاليدرة الهوائية وخاصة قدرة  -
 .لأداءاقدرة الرياضي لإنجاز تغيير في السرعات خلال المنافسة مع القفاظ على تينية جيدة في  -
وخاصة في تدريب المداومة الياعدية بعد مرقلة طويلة من الأداء إلى مستوى أعلى مستوى انتيال  -

 التدريب.
 :ي طريقة التدريب التكرار  -1-4

 دة شالأداء عالي ال ويكون بإدماجتكرار أداء التمرينات، على في دذه الطريية  لتدريبايعتمد مبدأ 
زمنه قصير يكون وبقجم  %100 الأقصى من النبضات اليلبية اليصوى إلى %95ىقصمن القد الأ ريبق

أي مرات  دةعل تالتمريناأداء دذه  ةعادا  و التام، للإسترجاع طويلة زمنية فترات أداء مع  او لمسافات قصيرة
ن تكرار معن طري  أداء بهذه الطريية المبرمج التدريبي  القمل لا ينخفض مستوى  ،سلاسلتكرارات داخل 

كبر ومتعدد أبشكل المطلوبة  واليوة السرعةب داءللا تسمح للوصول إلى أعلى مستويات لآخر، ودذه الطريية
 :علىلطريية ا قيث تقتوي دذه بين التكرارات، ةسترجاع كافيإ فترات وجودمع 
 اللادوائي. عالية للأداء بالنظامقدرة  -
 الشدة.ومرتفعة قمولات كبيرة لتكيف مع للتكيف مع شدة الأداء واقدرة عالية  -



لسرعة، مداومة اكل الإختصاصات الرياضية  مثل: طوير الصفات البدنية التي تتطلبها عمل على تت -
ذه وتقمل اليوة كما توظف د ، اليوة الإنفجاريةة اليصوى اليو  قدرة الزيادة في السرعة، السرعة اليصوى،

 .الطريية في مختلف التقضيرات الأخرى مثل التقضير المهاري والخططي
 .قصوى  وقوة بسرعةالأساسية اثناء التعلم مهارات التطوير قدرة الرياضي على أداء تعمل على  -
 للمداومة الهوائية. سبيتها تنمية جيدةإذا ه الطريية لا يمكن تطبييها إلا ودذ
  Intervalle طريقة التدريب الفتري: -1-4

ي ف دريبية فعالةتكطريية ة كثيرا المستعملو  intervalle trainingدذه الطريية معروفة بالاسم الإنجليزي  
 أشكال: 3تطوير وتقسين الأداء في مستويات ذات الشدة المرتفعة ولفترات طويلة نوعا ما ودي على 

الفترية ذات المدة القصيرة جدا: الطريقة -أ  
من  يكتيكي )أاللال اللادوائيالنظام آلية تنبيه عمل على "، ت20إلى " 8 بينقصير فيها  داءالأ يكون زمن

والسرعة ية نفجار تقسين اليوة الإ عمل علىتدذه الطريية  (،في الجسم كتيكلقمض الل تراكم مرتفع دون 
الإسترجاع تقسين  يعمل علىالذي و  كمية زائدة،للدين الأكسجيني ب تسديد إنتاج فائض منبالمميزة باليوة 

 ةبستقودذه الطريية معضلات الجسم،  داخل لكتيكالتخلص من قمض ال تقيي  عملية يؤدي إلىل
 .أو في نهاية التدريب عالي الشدة في اليوم الموالي للمنافسة التطبي 

 :لمتوسطةالطريقة الفترية ذات المدة ا-ب
يليها مباشرة فترة  العتبة اللادوائيةقدود  بشدة أداء عند '،3إلى  '1كون من يالبدني المجهود  فترة أداء
إلى  '1يكون بين الاسترجاع بين الوقدات زمن بينما  ،'3إلى  '1من من الأداء لز تكون مماثلة  استرجاع

لقمض عتبر تراكم م اعنه ، ينتجاليدرة الهوائيةصفة ن يقست طريية التدريب تعمل على، ودذا النوع من '5
ريية طمن الشكل مزج دذا ولكي نتمكن من تقيي  تخلص جزئي له نيوم ب ،داخل العضلات كتيكالل
دخو جدا  ةاليصير ذات المدة الفتري  طريية التدريبأي ذات المدة المتوسطة مع الفتري  تدريبال ال وقدات ا 

 2تكون قمولتها عالية.
 يلة:الطو ذات المدة الطريقة الفترية -ج

                                                           
2 - Patrick Mallet, cyclisme moderne préparation et entraînement, même référence précèdent , p 

65-66 .  



بين التكرارات  استرجاع ما فترة دمجمع  ،'15إلى  '4تنوع من ي البدني المجهودأداء  في دذه الطريية زمن
من التدريب على تقسين الأداء البدني في قدود العتبة اللادوائية، دذا الشكل يعمل  '،6إلى  '1من  مدته
 .لدين الأكسجينيالمفرط لتسديد اللغرض تقيي   يكون الفترات تطبي  العمل بمبدأ ا عتماد و 
 Fractionné:بفواصل طريقة التدريب  -1-5

ي ثلاث نياط فعنه يختلف غير انه التدريب الفتري مبدأ طريية قريب من دو لطريية هذه االتدريب بمبدأ 
 دي:و 
 مدة المنافسة. صل إلى ثلاثة أرباعي والذي يمكن ان تكون أطولالبدني المجهود أداء مدة  -
 .العتبة اللادوائيةمستوى تكون في و  ،لمنافسةلشدة أداء االمجهود تكون مماثلة أداء  شدة -
   كتيكعالي لقمض اللتراكم ؤدي إلى ند ن شدة المجهو لأ بشكل تامكون تالاسترجاع فترة  -
 كل مننستطيع تقسين  ، لانناقسب طريية إنجاز القصةيكون الهدف على  -
 ية.المداومة الهوائية أو اليدرة الهوائ 
 Intermittentطريقة التدريب المتقطع:  -1-6

ائية و تعتبر دذه الطريية من التدريب من طرق التدريب التي يرتبط الأداء الرياضي فيها بتقسين اليدرة اله
دذا الشكل من التدريب يتميز بأداء عدد كبير من التكرارات مع فترات قصيرة و والمداومة لرياضي الدراجات، 

اقة قصيرة ترات ر مع فتكرار أداء متتالي لفترات عمل قصيرة زمنها يكون أقل من دقيية  للراقة، قيث يتم
يكون عمل العضلات والجهاز الدوراني اليلبي في مستواه '، 45' إلى 6منية تتراوح بين أيضا، خلال مدة ز 

ح بتراكم ملا يسفن المخزن في ميوقلوبين العضلات للأكسجي الاقصى إستعمال الذي يؤدي إلىالأقصى، 
   قمض اللكتيك.

 طريقة التدريب بالمنافسة: -1-7
ل التدريبات خلاأداء الرياضي مستوى  نيلفعال فهي تو ن الرياضي بشكل كامل يكو عمل على تالمنافسة ت

 .إلى قدرة تقيي  النتائج العالية
 طريقة التدريب الدائري: -1-8

تؤدى في دذه الطريية تمارين متنوعة على  من ورشات مختلفة ومتعددةيمكن تشكيلها  منظمةدي طريية 
كما انه يتم تغيير شكل التمرين في طريية  شكل دائري تعاد عدة مرات من التمرين الأول إلى الأخير،

يي  التكيف إلى تقدذا الشكل من التدريب التدريب الدائري بسهولة من شكل لآخر في نفس الوقت ويهدف 
 .يوالخططية للرياض –أو المهارية  ة وتنمية الصفات البدنيةالوظيفي ورفع مستوى اللياقة البدني



 طريقة التدريب بالألعاب: -1-9
ج التدريب برام دي جزء من و ،عمارجميع الأ تناسب لأنهالعاب مقورا داما في التدريب الرياضي تعتبر الأ

لنمو البدني ور دام في االأدمية لديهم ولها د منفهي تستقوذ على أعلى درجة ، للبراعم والناشئين لرياضيا
تهدف إلى تعليم وتدريب المهارات الأساسية والمبادئ الخططية  ، كما أنهاوالقركي والانفعالي والاجتماعي

 اتتر كتساب فا  تغيير نمط التدريب و عن طري  بتعاد عن جو الملل الإتعمل على وكذلك  في جو ممتع
ت الناشئ كتشاف إمكانيامع إمية الصفات البدنية تكمن أدميتها في تنو ، التدريبيجابية داخل إسترجاع إ
المبادئ لصفات الخليية و لكتساب البراعم والناشئين إ تعمل على قسن تيويمه وتعطي إمكانية اليدرة لو 

 .(3)التربوية الإيجابية
 
 
    لإعداد المهاري:ل التدريبطرق  -2

 علم المهاري ودي:طرق في العملية العامة للت 4( يوجد Weinek :1983 و Holmzقسب)
 ،ودي الطريية التي يتم من خلالها تعلم القركة على طبيعتها المركبة الشاملةالطريقة الشاملة:  -2-1

 القركات البسيطة وتطبييها مفضل في مراقل التعلم المبكرة.تطبي  الطريية تلائم  فهي
مرينات أو المعيدة على شكل أداء تفي دذه الطريية يتم تيسيم أداء القركة الصعبة الطريقة الجزئية:  -2-2

مجزئة متسلسلة بطريية منهجية من الأداء السهل إلى الأداء الصعب المركب لكامل القركة قيث يتم 
 غير فعال. شاملةإستعمال دذه الطريية عندما يكون التعلم للمهارة القركية بالطريية ال

 مر.ة القركية بشكل مكثف غير متيطع أي مستفي دذه الطريية يكون تعليم المهار الطريقة المركزة:  -2-3
في دذه الطريية يكون تعليم المهارة القركية بشكل غير مستمر ومتيطع بشكل الطريقة الموزعة:  -2-4

 .  (4)متكرر
  
 عداد الخططي: للإ التدريبطرق  -3

كتيكية لا التعتبر جزء أساسي في عملية التدريب الرياضي غير أن المشكلة الإعداد الخططي الرياضي ي
 يمكن تصميمها إلا من خلال توفر جانب من التواصل الخاص بالممارسة الرياضية ودو على شكلين:

                                                           
3 - Wolfang Taubmann,guide méthodologique de cyclisme , même référence précèdent, p168,p171,P177. 
37-Arturo Hotz & Jurgen Weineck : Optimales Bewegungslernen: Anatomisch-physiologische und 
bewegungspsychologische Grundlagenaspekte des Techniktrainings, peri-med,1980,P43. 



ودذا الشكل من الإعداد الخططي يهدف إلى تطوير اليدرات العيلية التي يقتاجها : ةالنظري الطريقة -3-1
 :ركاته في المنافسات وتكون كما يليالرياضي خلال مشا

المعارف الخاصة بالممارسة الخاصة للرياضة المختارة مثل قانون اللعبة، كيفات ممارسة  إكتساب كافة-
 اللعبة، المتطلبات العامة للعبة...ألخ.

تطوير قدرة الرياضي على التفكير الخططي للعب في الرياضة التي يمارسها قيث يصبح الرياضي يتمتع -
لذي يضمن ا ، الشيءالأفكار جيدا وييوم بتجديددابيدرة عالية في التفكير الذي يستوعب جيدا ويرتب 

لعب لاالإستخدام الأمثل للمهارات الخططية والإستجابة الدائمة لمتطلبات الأداء الخططي في كل وضعيات 
 جديدة خلال المنافسة.ال
توقع والتنبؤ قيث يصبح الرياضي يمكنه إيجاد قلول لوضعيات لعب غير منتظرة قد التطوير اليدرة على -

 يواجهها خلال أداءه لمنافسة رياضية. 
ن الرياضي مفعل يتطلب فكل نجاح في قركة فعل أو ردة تطوير اليدرة للقصول على المعلومة وتقليلها -

 إدراك أكبر قدر من الإشارات اليادمة من مجريات المنافسة.
كتساب المهارات ا تسمح لنا دذه الطريية من: ةالتطبيقي طريقةال -3-2  خلال منلخططية، إستعاب وا 

ه تؤدي إلى خل  آلية في أجزاء القركة الإرادية للرياضي فيصبح تركيز التي إعادة تكرار الخرائط التكتيكية 
موجه إلى عناصر أخرى، والتكوين التطبييي للرياضي تسمح له بمعرفة قدراته وقدوددا لكي يتمكن في 

 .   (5)الدخول الأقصى في المنافسة الرياضية
 
 
 

 

                                                           
37- Jurgen Weineck : manuel d’entrainement, OPC,P352,p353. 


