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 :تمھید
ان عملیة التطویر عملیة طویلة تتمیز بالتدرج الصحیح والاستمراریة والتكامل      

وانھا تخضع لاسس وقواعد التدریب الریاضي التي تتمیز بالشمولیة في تطویر 
اقل جھد ب نشاطھبدنیة حتى یتمكن من ممارسة تھ المھارات الفرد الحركیة وقدرا

                                 .                                   طاقةبقتصاد في الممكن و

 : مفھوم طرق التدریب.1
) أن طریقة التدریب ھي  2000یرى وجدي مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السید ( 

اللاعب خلال الوحدة التفاعل بین المدرب و نظام الإتصال المخطط لإیجابیة"
   التدریبیة " 

" الإجراء التطبیقي المنظم للتمرینات المختارة  كما أن طریقة التدریب عبارة أن
لاشتراطات التي ا"داخل الوحدة التدریبیة في ضوء قیم محددة للحمل التدریبي الموجة

  .یجب
  
                                                                : اختیار طریقة التدریب. قواعد 2
  . أن تحقق الغرض المباشر من الوحدة التدریبیة والذي یجب أن یكون واضحاً  .
  . أن تتناسب مع مستوى الحالة التدریبیة للفرد .
  . تتمشى مع مھارة المدرب وإمكاناتھ في كیفیة تطبیق الطریقة .
  . ت النشاط الریاضي الممارستوضع على أساس خصائص ومتطلبا .
 . تساعد على استخدام القوة الدافعة التي تحث اللاعب لمواصلة التدریب الریاضي .
 
 : طرق التدریب الأساسیة. 3

 :طریقة التدریب المستمر .1.3
ویؤدى ھذا التدریب بأن یقوم اللاعب بالجري لمسافة طویلة ولزمن طویل وبسرعة 

دقیقة مع ملاحظة عدم  12للجري المتواصل في زمن اختبار كوبر  :متوسطة ، مثل
، نبضة / دقیقة  180 و 130ن بی نبض معدلوب ،وجود فترات راحة أثناء الجري

 ریاضي.% من أقصى مستوى لل 60 – 25ین ماب نشدة التمریبو
% من  30ویمكن أداء التدریب المستمر أیضاً بالأثقال ، مثل ( رفع حمل یساوي 

 .مرات حتى یصل اللاعب إلي التعبقدرة اللاعب لعدة 
) أن " ھي طریقة یؤدي فیھا اللاعب التدریب لمدة  1988كما یشیر حنفي مختار ( 

ساعة أو أكثر دون انقطاع أو تغیر توقیت الأداء ویراعى  2دقیقة :  30تراوح مابین 
   " ضرورة الالتزام بتوقیت معین یتناسب من حالة الفرد ونوع التمرینات المختارة

 
  :تقسیم أسالیب التدریب المستمر. 1.1.3

  : التدریب المستمر منخفض الشدة أ.
%  80و 60ترتبط تدریباتھ بمستوى منخفض من الحمل ، حیث تتراوح شدتھ ما بین 

  . من أقصى معدل لضربات القلب
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 : التدریب المستمر مرتفع الشدةب. 
ل البدني بمعدل سریع نسبیاً یتمیز ھذا الأسلوب التدریبي بالاستمرار في أداء الحم

  . % من الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب 90و 80تتراوح شدتھ مابین 
  Interval : في المجالات تناوببالتدریب ج. ال

 ) بطیئة –ویعتمد ھذا الأسلوب عل تناوب الخطوة بتغیر سرعة الجري ( سریعة 
 . أثناء الأداء المستمر لفترة طویلة

 : المتنوعة تدریبات السرعات د.
جري  ( ویتمیز ھذا لأسلوب باستمرار الأداء المتتالي لنفس المسافة بسرعات متنوعة

 . سریع ، ھرولة ، مشي ) وھكذا یكرر الأداء حتى التعب
 : تدریبات الھرولة و.

 .ویتمیز ھذا الأسلوب بالجري المستمر والبطيء أو الخفیف لمسافات طویلة تتراوح
 : تدریب المستمرممیزات طریقة ال. 2.1.3

 . استمرار الحمل البدني لفترة طویلة من الوقت دون أن یتخللھا فترات راحة بینیة ـــ
 . یعمل على تطویر التحمل العام للاعب ــــ
 . یعمل على تطویر دقة الأداء المھاري والخططي ـــ
 . المھاراتو الصفات البدنیة تطویر التحمل الخاص أثناء التدریب على ـــ
الإرتقاء بمستوى القدرة الھوائیة بصفة أساسیة والحد الأقصى لاستھلاك  ـــ

  . ترقیة عمل أجھزة وأعضاء الجسم الوظیفیة ـــ .الأكسیجین
 .رفع مقدرة الجسم لتحسین التوزیع والاقتصاد في بذل الطاقة ـــ
 

 : عیوب طریقة التدریب المستمر. 3.1.3
 . ركیز على زیادة الحجماستخدام مستوى بسیط من الشدة ، والت .

  لا تمكن اللاعب من زیادة مستوى شدة الحمل أثناء الأداء المستمر. 
 تعطي طریقة التدریب المستمر خلال الموسم التدریبي ؟ متى                      

تعطى التدریب المستمر في أول فترة الإعداد ، وكذلك فإن اللاعب یمكن أن یقوم بھ 
الانتقالیة ( الراحة الإیجابیة ) بین الموسمین ویكون ھدفھ عندئذ بمفردة خلال الفترة 

  .ھو الاحتفاظ بكفاءة الجھاز الدوري التنفسي
 

 :طریقة التدریب الفتري . 2.3
یقصد بھا تقنین حمل تدریبي یعقبھ راحة متكررة ، أي أنھا تتمثل في سلسلة من 

للراحة الإیجابیة الغیر  تكرار فترات التمرین بین كل تكرار والآخر فواصل زمنیة
بحیث لا تعود فیھا ضربات القلب للاعب الى  ...الخ)المشي ، الجري الخفیفك (كاملة

 حالتھا الطبیعیة 
  :تقسم طریقة التدریب الفتري. 1.2.3

 : التدریب الفتري منخفض الشدةأ. 
د تصل تتمیز التمرینات المستخدمة في ھذا النوع من التدریب بالشدة المتوسطة ، إذ ق

% من أقصى مستوى للفرد ، وتصل في  80 الى 60في تمرینات الجري الى حوالي 
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تمرینات التقویة سواء باستخدام الأثقال الإضافیة أ باستخدام ثقل جسم الفرد نفسھ الى 
 . ) من أقصى مستوى%60:50حوالي من (

 مثل: ھذه الشدة المتوسطة للتمرینات تسمح بزیادة حجم التمرینات المستخدمة ،
مرات لثلاث  10التكرار على ھیئة مجموعات لكل تمرین أي تكرار كل تمرین 

ثانیة بالنسبة  90 الى14مجموعات ، وتتراوح فترة التمرین الواحد مابین حوالي 
   .ثانیة بالنسبة لتمرینات التقویة 30 الى 15للجري ، ما بین حوالي 

 ممیزات طریقة التدریب الفتري منخفض الشدة : 
 .  )ل على تنمیة التحمل العام ( التحمل الدوري التنفسيتعم.
 .العمل على تحسین السعة الحیویة للرئتین وسعة القلب .
 . العمل على زیادة قدرة الدم على حمل المزید من الأكسیجین.
تنمیة قدرة الفرد على التكیف مع المجھود المبذول الأمر الذي یؤدي الى تأخر .

  .ظھور التعب
 

 : یب الفتري مرتفع الشدةالتدر ب.
تتمیز التمرینات في ھذا النوع من التدریب بالشدة المرتفعة إذ تبلغ تمرینات الجري 

% من أقصى مستوى للفرد ، وتوصل في التمرینات التقویة  90 الى 80حوالي من 
 . % من أقصى مستوى للفرد 75باستخدام الأثقال الإضافیة الى حوالي 

تكرار كنات بصورة مباشرة بشدة التمرینات المستخدمة وھنا یرتبط حجم التمری
 10:  8مرات ، وتكرار تمرینات التقویة لحوالي من  10تمرینات الجري لحوالي 

  .مرات لكل مجموعة 
 مرتفع الشدة الفتري ممیزات طریقة التدریب :                                            

 مل الخاص (مثل تحمل السرعة أو تحمل القوة ) تعمل ھذه الطریقة على تنمیة التح. 
  .ةالمرتفعلشدة لتعمل العضلات في ھذه الطریقة في غیاب الأكسیجین كنتیجة .
ل ، مما یؤدي یعمل على تنمیة قدرة العضلات على التكیف للمجھود البدني المبذو .

  ب.الى تأخر ظھور التع
 

 :طریقة التدریب التكراري . 3.3
المقصود أن التدریب التكراري ھو " عبارة عن أداء حمل (جري ،  یشیر السید عبد

سباحة ، تجدیف ، .... إلخ ) مختارة بدرجة السرعة القصوى أو قبل القصوى ، مع 
أداء فترة راحة كاملة بین التكرارات ، ونظراً لأن الأداء یتم بدرجة الشدة عالیة لا 

 .یمكن أداء إلا عدد بسیط من المرات
 : مع التدریب الفتري في الأداء والراحة ولكن تختلف عنة في وھي تتشابھ

 . طول فترة أداء التمرین وشدتھ ، وكذا عدد مرات التكرار ـــ
  . فترة استعادة الشفاء بین التكرارـــ 

 مرتفع الشدة التكراري میزات طریقة التدریبم 
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 .تتمیز ھذه الطریقة بالشدة القصوى أثناء الأداء. 
% من أقصى مستوى للفرد  90 الى 80التمرینات المستخدمة مابین تتراوح شدة . 

  .% من أقصى مستوى للفرد 100وقد تصل أحیاناً الى 
  .فترات الأداء وقلة عدد التكراراتتتمیز بقلة الحجم ، أي قصر  .
   نسبیا. راعى إعطاء فترات راحة طویلة.ت
وة الممیزة بالسرعة والقعمل على تطویر السرعة الانتقالیة والقوى القصوى .ت

 .وتحمل
  .ھم ھذه الطریقة التدریبیة في رفع كفاءة إنتاج الطاقة بالنظام اللاھوائياتس.
  

 دائري:طریقة التدریب ال . 4.3
ظھر مصطلح التدریب الدائري في أوائل الخمسینات من القرن العشرین حیث      

را ولقد كان الھدف یرجع الفضل الى " مروجان وادامسون " في جامعة لیدز بإنجلت
في ھذا الوقت لا یتعدى كونھ نظام للتدریب یسعى الى رفع اللیاقة البدنیة للتلامیذ في 

  . حدود النشاط الریاضي داخل المدارس
یذكر وجدي الفاتح ومحمد لطفي " أن التدریب الدائري ھو طریقة تنظیمیة یمكن    

تدریب المستمر ، التدریب تشكیلھا بأي من طرق التدریب الأساسیة الثلاث [ ال
الفتري ، التدریب التكراري ] ، ویؤدي في ھذا التدریب تمارین متنوعة على شكل 

  ر".التمرین الأول الى التمرین الأخیدائري تعاد عدة مرات من 
  
  
  

 ممیزات التدریب الدائري :                                                    
 .  )یقة من طرق التدریب الثلاثة ( مستمر وفتري وتكراريیطبق من خلالھ أي طر .
 . تنمي من خلالھ عناصر اللیاقة البدنیة الأساسیة والحركیة.
 . یشترك عدد كبیر من اللاعبین في الأداء في وقت واحد .

 . رادیةھم في اكتساب اللاعبین السمات الإتس. 
 . التشویق والإثارة وتوفیر الجھد والوقت. 
 . التقویم الذاتي للاعبتوفیر . 
تھدف الى تطویر المھارات الحركیة والخططیة مختلفة إمكانیة تشكیل تمرینات . 

  .بجانب عناصر اللیاقة البدنیة
   . الطریقة الكلیة:5.3 
  تعلیم المھارة كاملة وبصفة كلیة وھذا في حالة المھارات السھلة التنفیذ. 

  . الطریقة التحلیلیة:6.3
ارات المعقدة حیث یتم تقسیمھا الى اجزاء ثم یتم تعلیم كل جزء وھذه خاصة بالمھ

  على حدا.
  . الطریقة الجزئیة/ الكلیة( المزدوجة):7.3
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یتم تقسیم الحركة الة اجزاء فیتم تعلیم الجزء الاول ثم تعلیم الثاني ثم الثالث معا ثم یتم 
 الربط بینھما للوصول الى حركات ونسوج متقدمة. 

  : G-A-Gب طریقة تدری. 8.3
) تنظیم الدورة بطریقة تستھدف شاملةال -التحلیلیة  - شاملة(ال G-A-Gتتیح طریقة 

شامل لكل العناصر التدریبیة المستھدفة العمل على أولویة تتكامل بانسجام في تدریب 
، ثم یعاد  لكشف الاخطاء یلیھ عمل تحلیلي وتصحیحي مفصل لنفس العملیة التدریبیة

 ) بناء التدریب ككل 
  

  : . طریقة اللعب8.3
تستعمل لتطویر الخصائص البدنیة والنفسیة والذھنیة، وفي ھذا السیاق اللعب یجب 

  أن یأخد نفس انفعالات المنافسة.
  . طریقة المنافسة:9.3

تسمح باكتساب خبرات ابمنافسة والاطلاع على صعوبتھا، ویساعد في تطویر 
لیاقة البدنیة والذھنیة والارادیة خصائص تحلیل وقراءة اللعب، وتسمح بتطویر ال

  ،وتطویر حسن التصرف وامتلاك العادات الحركیة في ظروف جد معقدة ومركبة.
  
  
  الریاضي: لتدریبل الحدیثة طرق. ال4

 لتدریبل حدیثة طرقمع تطور اسالیب البحث في علوم التدریب الریاضي ظھرت 
 منھا مایلي:

  : Plyometric طریقة التدریب البلیومتري. 1.4
   .ھذا الأسلوب لتنمیة القدرة العضلیة لروسینابتكر العلماء ا  

وبلیومتري كلمة روسیة مكونة من مقطعین الأول یعني ( الأكبر) والمقطع الثاني 
  یعني ( القیاس) 

تستخدم لوصف  عبد العزیز النمر ، ناریمان الخطیب " أن كلمت بلیومترك وعرفھ
ضات العضلیة ذات الدرجة العالیة من القدرة نوع من التمرینات یتمیز بالانقبا

  " العضلیة المتغیرة نتیجة لإطالة سریعة للعضلة العاملة
ھو مدى التوتر السریع لمجموعة من " Zanon ( 1989 ) كما یذكر زانون

  "العضلات والذي ینتج من الإطالة السریعة المتنوعة بانقباض انفجاري
  : ترككیفیة أداء التدریب البلیوم. 1.1.4

تعتمد فكرة التدریب البلیومترك أو تدریب القدرة العضلیة المتفجرة على مواجھة 
العضلة لمقاومة خارجیة مثل ثقل أو وزن الجسم ضد الجاذبیة الأرضیة بعد أطول 

انبساط للعضلة ، وتعمل العضلة بطریقة تؤدى الى إطالتھا أولاً ثم یلي ذلك انقباض 
یع أنواع الوثبات أو الانزلاق من على ارتفاع والذي مركزي سریع ، ومن أمثلتھ جم

  .یكون الھبوط فیھ متبوعاً مباشرة بالوثب مرة أخرى
  

 ما یجب مراعاتھ عند أداء التدریب البلیومتري ؟ 
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 . یجب مراعاة أن یكون الأداء انفجاري ـــ
 5 -3یؤدي المبتدئ من مجموعتین الى ثلاث مجموعات والمتقدمین من  ـــ

 . مجموعات 10 – 6والریاضیین ذو المستوى العالي من  مجموعات
 . دقیقة 2 حولي تبلغ فترات الراحة بین المجموعاتـــ 
 جید. التمرینات إلا بعد أداء إحماءیجب ألا تؤدى ھذه  ـــ
 

  :ممیزات التدریب البلیومتري .2.1.4
ستوى القوة تحسین التوافق داخل العضلة وبالتالي یؤدي إلى مكاسب سریعة في م ــــ

 . دون زیادة في كتلة وزن الجسم
  .ذو أھمیة كبیرة في الأنشطة التي تلعب القوة المتفجرة دوراً ھاما كالوثب الطویلـــ 

  
  : عیوب التدرب البلیومتري.3.1.4

 ( ذاكرة بدنیة)مسبق وتمرینات بدنیة عضلیة یتطلب إعدادـــ 
 .تم بصورة سلیمةإلا إذا  لا یؤدي الى النجاحـــ یتطلب الدقة و

 
  :طریقة التدریب المتباین. 2.4

المدرب الناجح یمكن أن یخطط برامج التدریب بحیث یجعلھ متنوعاً لإثارة اھتمامات 
ودوافع اللاعبین ففي تدریب ألعاب القوى یمكن التغییر دائماً أفضل من الاستمرار 

ء مثل تغییر طبیعة على نفس النظام ، ھذا التغییر والتنوع یمكن أن یأتي من أشیا
التمرینات وبیئة التدریب ومواعید التدریبات الیومیة ومجموعة اللاعبین الذین 

 ً   . یتدرب معھم والتنوع مجال یمكن أن یكون المدرب فیھ أكثر إبداعا
 : تعریفة

ھو أسلوب تدریبي تتم محاولة التوصل الى أقصى درجة من الفاعلیة عن طریق  "
یب متباینة ومتضادة في الاتجاه ذلك داخل الوحدة التدریبیة أو بأسال لتماریناستخدام ا

  " داخل مجموعة من التمرینات
ویھدف التدریب المتباین الى تجنب مسار التدریب على وتیرة واحدة ،وبالتالي   

   . حدوث توقف في مسار تطور مستوى القوة
  
  
 
 

 : طریقة تدریبات المحطات. 3.4
لھامة وذات الأثر الفعال على الإرتقاء بمستوى ھي طریقة من طرق التدریب ا

اللاعب ویمكن في ھذه الطریقة أن تكون التمرینات بدنیة أو مھاریة أو تكون بدنیة 
مھاریة ، بشرط أن تحتوي على تمرینات لجمیع المجموعات العضلیة ( عضلات 

ا إذا الرجلین ، عضلات الجذع ، عضلات الذراعین ) إذ كانت التمرینات بدنیة ، أم
كانت التمرینات مھاریة فیجب أن تحتوي المحطات على تمرینات تنمي مختلف 
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 المھارات ولیست مھارة واحدة
 ما یجب مراعاتھ عند استخدام تدریب المحطات ؟

وبة یجب أن تنظم التمرینات في تدریب المحطات بحیث تختار التمرینات المطل
ھا بحیث ینتقل اللاعب من محطة الى أخرى وتوضع في أماكن قریبة من بعض

بسرعة ویقوم اللاعب بأداء التمرین حتى یصل الى التعب ثم یأخذ فترة راحة إیجابیة 
یؤدي فیھا تمرین مرونة لمدة زمنیة یصل فیھا الى الراحة التامة تقریباً ثم ینتقل الى 

 .المحطة الثانیة ثم الثالثة وھكذا حتى ینتھي من كل المحطات
 Méthode de l’intervalle  :)تدریب الفارتلك ( طریقة اللعب بالسرعة.4.4

“spontané  (عفوي) 
مصطلح الفارتلك مصطلح سویدي ویعني حرفیاً " اللعب السریع " ویصنف         

غالبیة الخبراء ھذه الطریقة بین طریقتي الحمل المستمر والفتري وتھدف الى تنمیة 
 .وائيقدرتي التحمل الھوائي واللاھ

رملیة  ) وغالباً ما یتم الجري في الخلاء ، ویجب أتتسم مسافة الجري بتغییر طبیعتھا
  .الخ)خضراء ، مرتفعة ، منخفضة ، ... ،

 :)طریقة التدریب بالانقباض العضلي الثابت ( أیزومتري .5.4
الإنقباض العضلي الثابت أقوى انقباض عضلي حیث تعمل فیھ أكبر مجموعة من     

اف العضلیة بأقصى انقباض حیث یسھم في تقویة العضلات الضعیفة لدى الألی
اللاعبین في وقت قصیر خاصة التي كانت مصابة ، لذلك فإن من واجب المدرب أن 

  یعمل على أن یشمل برنامج التدریب الیومي ( وحدات التدریب ) مجموعة
 .تمرینات تؤدى عن طریق الإنقباض الثابت

  
 متريأشكال التدریب الأیزو : 

  . العمل ضد مقاومة كبیرة ثابتة مثل محاولة دفع الحائط .

  . استخدام الشرائط المطاطة مع الثبات فترة زمنیة .

 .. مقاومة مجموعة عضلات لمجموعة أخرى مثل تشبیك الكفین وسحبھما .
  . رفع ثقل لفترة معینة في أوضاع مختلفة للجسم

وضع التعلق ، والثبات في وضع الصلیب الثبات ضد الجاذبیة الأرضیة مثل  .      
  .على الحلق

  
  ):ونيیزوتالأ(  متحركالتدریب بالانقباض العضلي ال طریقة .6.4

یقصد بھ التدریب عن طریق الانقباض العضلي المتحرك حیث تطول العضلة 
وتقصر،ویمكن تقسیم ھذه الطریقة الى طریقتین مستقلتین احدھما بإستخدام الانقباض 

  ركزي والثاني باستخدام الانقباض العضلي اللامركزي.العضلي الم
  

  تقطع:مال التدریب طریقة .7.4
 Gillesھي طریقة یكون العمل فیھا متناوب بین فتراة الراحة والجھد، ویشیر 

Cometti " بأن التدریب المتقطع یحتوي على شكل مھم جدا لتحسینPMA  في
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، 20-10، 15-5من طبیعة الجري( ومعظم الزمن ینفذ انطلاقاالریاضات الجماعیة، 
  . VMA...) بسرعات تكون قریبة من 30-30
  

  . تصنیفات التدریب المتقطع:1.7.4
 :حسب مدة العمل  

  . VMAمن  %120د بشدة حوالي3/3د ،2/2: مثلا  متقطع طویل° 
  .20/20،  30/30نجد متقطع متوسط: °
  .15/15، 5/10، 5/20متقطع قصیر/قصیر: °
  
  

 لطاقوي:حسب الاستقلاب ا  
  متقطع ھوائي:° 
  متقطع لاھوائي: °
  

 :حسب النشاط التخصصي 
  تناوب بین الجري والراحة مع ادخال حركات تقنیة بالكرة...متقطع مختلط: ° 
  .VMAالجھد المنفذ بشدة تفوق ال  متقطع عالي الشدة:° 
  .VMAالجھد المنفذ بشدة قریبة جدا من ال متقطع متوسط الشدة: °
  

  لتدریب المتقطع:. أشكال ا2.7.4
  :تقویة عضلیة بمجھود متقطع بالحمولة او بدون حمولة.متقطع قوة 
 كالقفز على الحواجز(القوة الممیزة بالسرعة).متقطع قفز : 
 ونجد فیھ: 30/30كعمل جھد : متقطع جري 

  ثا راحة25ثا جھد یحتاج الى5متقطع سرعة: ° 
 70وتكون المسافة من السرعة الھوائیة القصوة،  %100حھد:  VMAمتقطع ° 

  ثا 15م، ومدة العمل  82الى 
  جري بسرعة محددة ذھاب وایاب.: navetteمتقطع ° 

  :مثلا جري زائد تقویة عضلیةمتقطع مختلط. 
 

  . فوائد التدریب المتقطع:3.7.4
   Gilles Comettiحسب 
 تحسین المداومة، وتوفي استرجاع جد سھل وسریع. .1
 الحصول على توترات عضلیة قصوى. .2
 تعمال جمیع الالیاف وتنوع أكثر للعمل.اس .3

 
 . مقارنة بین التدریب المتقطع والفتري:4.7.4
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  .أعلى شدة* یسمح لك العمل المتقطع بالعمل ب

  .O2* المتقطع لدیھ إنتاج أقل من حمض اللاكتیك لأنھ لا یوجدعجز 

لى الصفات وقت الاسترداد أقصر بالنسبة للتدریب المتقطعة، یسمح بالحفاظ بشكل أفضل ع*

ذات المقاومة  II Bالانقباضیة للألیاف العضلیة (الألیاف سریع ، خاصة الألیاف من النوع 

  المنخفضة للتعب).

  * العمل المتقطع أكثر متعة من الناحیة النفسیة لأنھ یتمیز بالجھود القصیر.
نوع من التدریب المتقطع ، بالتناوب بین المجھود العالي والبطيء ، ولكن  •

بین  150/160معدل ضربات القلب أثناء الراحة إلى أقل منینخفض  حیث لا
كل تكرار لمجھود عالي،عكس التدریب الفتري الذي تنخفض فیھ ضربات 

  ن/د120القلب أثناء الراحة إلى حوالي 
طریقة محددة قریبة من واقع المباراة وتستخدم بشكل عام خلال فترات ما قبل  •

  المنافسة والمنافسة.
ل على جودة أفضل لھذه الطریقة ، سیكون من الأفضل معرفة للحصو  •

  و / أو السرعة عند العتبة اللاھوائیة. VMAالسرعة الھوائیة القصوى (
  

  المدمج: التدریب طریقة . .8.4
وتعني تطویر الصفات البدنیة من خلال الحركیة الخاصة بالنشاط الممارس، وھنا   

والذي یمكنھ ایصال الریاضي الى منفرد یجب التفریق بین التحضیر البدني ال
المستوى العالي، والتحضیر الخاص بالریاضة التخصصیة الذي یمكنھ تطویر 

  المیزات الخاصة بنوعیة النشاط.
ادماج النشاط ھوالقدرة على التدریب في وجود معارضة وأیضا بصفة ثنائیات، 

مع زیادة الابعاد ونقوم في ھذا النوع من التدریب بدمج حركة النشاط التخصصي 
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التقنیة للاعب، وتعطي ھذه الطریقة للاعب ثراء كبیر في محتویاتھ التقنیة ، ونلاحظ 
في ھذا النوع من التدریب أنھ یستعمل اثناء التحضیر للمنافسة بحصص خاصة 

  بحیث تكون التمارین قریبة في شكلھا ووضعیاتھا للمنافسة.
 

 : طریقة التدریب الھرمي .9.4
، مثلا ، وتأتي بنتائج إیجابیة سریعةلارتقاء بمستوى الریاضيدریب لطریقة تھي 

 : یقوم اللاعب بالآتيلتطویر القوة 
 . إیجابیة –دقائق  4% من أقصى ثقل رفعة ثم الراحة  80یرفع اللاعب  •
 . إیجابیة –دقائق  5% من أقصى ثقل رفعة ثم الراحة  85یرفع اللاعب  •
 . إیجابیة –دقائق  6ثقل رفعة ثم الراحة % من أقصى  90یرفع اللاعب  •
 . إیجابیة –دقائق  7% من أقصى ثقل رفعة ثم الراحة  95یرفع اللاعب  •
 . % من أقصى ثقل رفعة100یرفع اللاعب  •

وھذا التدریب لھ تأثیر واضح في تقویة العضلات العاملة علیة سواء عضلات 
   . ةالذراعین أو الرجلین ویأتي بنتائج إیجابیة سریع

  
  :التدریب البدني والألعاب المصغرة.10.4

كرة القدم في السنوات  فيواسع الاتنشار الصغیرة  مساحاتأصبح التدریب البدني بالكرة على ال

اضھرت تكیف كبیر مع  الفرق المحترفة،خاصة أن الأخیرة بفضل الدراسات والبحوث العلمیة 

  .ھذه الطریقة

من التدریب ، ذه الأخیرة أكثر ثراءً واكتمالاً دراسات أن ھفي الواقع ، أظھرت العدید من ال. 

  ، Impellizzeri  ،2006. Little  ،2006. Reillyالبدني التقلیدي بدون كرة (

  من الناحیة الفنیة والمادیة بما یلي: صغرةیرتبط الاھتمام بالألعاب الم، و)2004

  . تحفیز اللاعبین الذي سیكون أكثر أھمیة.1

 المباریات. قریبة من مواقف میلھا لإعادة إنتاج مواقف حقیقیةب ییمبزبة . طبیعة اللع2

  إلخ). مراقبة... ،على الجوانب التكتیكیة (الضغط . إمكانیة أن تكون قادرًا أیضًا على العمل 3

  الاحتیاجات الأیضیة التي ستكون قریبة جداً من تلك التي نواجھھا في المباراة. توفیر. 4

  روري الانتباه إلى عائقین رئیسیین:ومع ذلك ، من الض

  . الأول ھو التحكم في حمل وشدة التدریب.1

 . والثاني أكثر ارتباطًا بإعداد تطویر ھدف مھیمن.2

  في الواقع ، ھناك علاقة مباشرة بین شدة اللعبة وعدد اللاعبین ومساحة اللعب.

  :الالعاب المصغرة تصنیف
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الھوائیة ،  المقاومة مناسب لتطویر السعةمن نوع ال ا، ھذ 5مقابل  5مقابل  8مقابل  8لعبة ـ 

  .fcmax٪ 90٪ إلى 85شدةالعمل حوالي 

 لقوة الھوائیة. یجب أن تكون شدةأكثر ملاءمة للتطویرا 3ضد3أو  4ضد4من النوع  ـ تعد ألعاب

   .fcmax من الحد الأقصى ٪95٪ و 90العمل بین 

 -القدرات اللاھوائیة والسرعة السعات وطویرأكثر ملاءمة للت 2مقابل  2من النوع  ـ الالعاب

 الخ... یةالانفجار
  

 : كالھیبوكسی .طریقة التدریب11.4
یعد تدریب الھیبوكسیا من التدریبات المھمة في عملیة تنظیم التنفس وھي من أھم شروط التقدم 

 Hypo في مستوى الانجاز للریاضي وإن مصطلح الھیبوكسیك مركب من جزئین الأول (ھیبو
 (Oxia- Oxygenوھو مختصر لكلمة أكسجین –وتعني أدنى أو نقص والجزء الثاني (أوكسیا (

وھي تعني انخفاض نسبة تحریر  (Hypoxia) وتعني الأكسجین وفي النتیجة الھیبوكسیا
الأوكسجین إلى أنسجة الجسم أما مصطلح الھیبوكسیا في مجال التدریب الریاضي فیعني النقص 

م اللاعب بأداء مجھود بدني متواصل مما یؤدي إلى زیادة الدین في الأوكسجین عند قیا
الأوكسجین ویمكن تدریب الریاضیین على أداء مجھود بدني متواصل مع تقلیل في حجم 

الأوكسجین اللازم بعیداً عن تعرض اللاعب لأمراض قد تحجب عنھ كمیات الأوكسجین اللازمة 
ویكون عن طریق تحكم اللاعب في تقلیل  ویتم ذلك عن طریق وضع البرامج الخاصة لذلك،

معدل التنفس. إن ھذا النوع من التدریب الریاضي أعطي إھتماما في السنوات الاخیره بعد 
تعتبر من الأسالیب  1968والمكسیك عام  1964دورتي الالعاب الاولمبیة في طوكیو عام 

لریاضیة والأنشطة البدنیة فخلال التدریبیة ذات التأثیر الایجابي لكثیر من الفعالیات واللألعاب ا
الاستعدادات لاولمبیاد مدینة مكسیكو وجد اھتماما بالاثار الایجابیة المحتملھ للضغط المنخفض 

للفعالیات الریاضیة)  ( PB=569متر وبضغط بارومتري ( 2300ومقاومة الھواء على ارتفاع 
القصیر ومن جھة اخرى كان  التي تتطلب السرعھ والقوه مثل القفز , الرمي , العدو السریع

واضحا بالاثار السلبیة المحتملة للاوكسجینیة على ھذا الارتفاع لفعالیات التحمل ( المطاولة) مثل 
ركض المسافات الطویلة اكثر من میل وقد برھن منذ ذلك الاولمبیاد على ان الرقم العالمي الذي 

مة الھواء المتناقص في المرتفعات سجلھ اللاعب بوب في الوثب الطویل یمكن ایعازه الى مقاو
العالیة وان الاداء الضعیف نسبیا المعتمد على زمن الانجاز للمسافات الطویلة لاكثر من میل 

  .یمكن ایعازھا الى انخفاض نسبة الاوكسجین في الھواء
إن فكرة ھذا التدریب تعتمد على تأقلم وتكیف وظائف جسم الریاضي للمتغیرات التي یتعرض لھا 

لاعب في المرتفعات المتوسطة عن مستوى سطح البحر فكلما زاد الارتفاع عن مستوى سطح ال
ضغط الأكسجین ، ویكون ضغط الأوكسجین عن  Po2 البحر انخفض ضغط الھواء وبالتالي

حجم  5/1مم ز أي (  160مم ز بحدود  750مستوى سطح البحر عندما یكون ضغط الھواء 
 3000مم ز أما في المرتفعات فمثلا 104ت الرئویة بحدود الھواء )ویكون ضغطھ في الحویصلا

مم ز داخل الرئتین مما یتقارب مع ضغطھ في الھواء  65-  60الى  104من Po2 م ینخفض
الشھیقي وھذا ما یؤدي الى الإخلال و الصعوبة في التنفس. كما أن تغیر قوى الجاذبیة یسبب 

الجاذبیة .ولكن من أھم التغیرات الفیزیولوجیة في  تغیرات فیزیولوجیة وبیوكیماویة نتیجة لمقاومة
تدریب الھیبوكسیك ھو عملیة تبادل الغازت في ظروف الضغط الجوي وھنا تكمن صعوبة تكیف 

الجسم مع المتغیرات التي یتعرض لھا الریاضي . ومن الضروري في ھذا الموضوع أن نتكلم 
حدث عملیة تبادل الغازات بین الأسناخ ( عن جھاز درئ أكسجین الأنسجة ، فكما أسلفنا سابقا ت
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الحویصلات الرئویة ) والشعیرات الدمویة المحیطة بھا نتیجة لاختلاف الضغط الجزئي للغازات 
 Pco2مم ز وفي الشعیرات الدمویة المحیطة بھا 104الضغط الأكسجین في الأسناخ  Po2فیكون

زات الخارجي أما التبادل الداخلي فیتم مم ز ویسمى بتبادل الغا 40ضغط ثاني أكسید الكربون )  )
مم ز  45في الأنسجة  Pco2 بین الدم الشریاني (شعیرات دمویة) وبین خلایا الأنسجة وھنا یكون

مم ز مما یسھل عملیة تبادل الغازات ولكن  40بینما یكون في الشعیرات الدمویة الشریانیة 
خلایا الجسم عند انخفاض أو ارتفاع  السؤال الذي یطرح نفسھ ما ھو مصیر التبادل الغازي في

الضغط عن مستوى سطح البحر الجواب نجده في وظیفة جھاز الھیموغلوبین في الدم لأنھ عندما 
یتغیر تركیز الأكسجین في الغلاف الجوي بشكل كبیر فإن وظیفة الھیموغلوبین الدارئة لا تزال 

الأكسجین الطبیعي في الأسناخ  تحافظ على ضغط ثابت في الأنسجة للأكسجین تقریبا وإن ضغط
مم ز ولكن عندما یصعد أحدنا الى جبل أو طائرة فإن ضغط الأكسجین  104كما ذكرنا یقارب 

الطبیعي ینخفض الى قیم أقل من نصف ھذه الكمیة وبالمقابل عندما یدخل أحدنا الى المناطق ذات 
ضغط الأكسجین ) ) Po2 الھواء المضغوط مثل أعماق البحار أو في حجرات المضغوطة فإن

النسج لا تتغیر إلا تغیرا قلیلا. و بالتالي  Po2 یرتفع الى عشرة أضعاف ھذه القیم . ومع ذلك فإن
 مم ز 500الى أكثر من  60، فإن مستوى أكسجین الأسناخ یمكن أن یتغیر بدرجة كبیرة من 

Po2 رات من الطبیعي ولایزال ضغط الأكسجین في الأنسجة غیر متغیرا أكثر من بضعة میللیلت
 .، وھذا ما یوضح روعة وظیفة جھاز ھیموغلوبین الدم في درئ أكسجین الأنسجة

 . بعض الأسس التي یجب مراعاتھا عند أداء تدریبات الھیبوكسیا
تؤدى تدریبات الھیبوكسیا في جرعة التدریب مع تدریبات السرعة والرشاقة وتحمل السرعة -1

 .مع تمرینات القوةوالتحمل العام ولا یفضل أن تؤدى 
 .استخدام مبدأ التدرج في زیادة الحمل -2
استخدام مبدأ التموج مثلا في الیوم الأول مقطوعات طویلة نسبیاً في اتجاه التحمل العام وفي  -3

 الیوم التالي تكون مقطوعات التدریب قصیرة نسبیاً في اتجاه تحمل السرعة
أربعة أو ثلاث جرعات متتالیة وعدم استخدامھا لا یفضل أن تؤدى مجموعات الھیبوكسیا في  -4

 لفترة طویلة والملاحظة الدائمة خلال أداء تدریبات وذلك لعدم حدوث الإغماء والغثیان
% من الحجم الكلي لجرعة التدریب عند استخدام التدریب  50 -25لا یستخدم أكثر من  -5

 . بنقص الأكسیجین
جداً من التكرارات السریعة باستخدام ھذه الطریقة مع یؤدى في تدریب الھیبوكسیك عدد قلیل  -6

 .تحدید السرعة
 لا یفضل استخدام تدریبات الھیبوكسیك خلال المسابقات -7
 توخي الحذر من تأثیر تدریبات الھیبوكسیك على الأداء التقني للعبة -8

ة الجھاز وأخیر لقد أثبتت الدراسات والبحوث العلمیة أن تدریب الھیبوكسیك یحسن من كفاء
الدوري التنفسي ویزید قدرة اللاعب على تحمل الدین الأوكسجین نتیجة تكیف أعضائھ الداخلیة 

وظھور الاستجابات الفیزیولوجیة و زیادة التمثیل الغذائي من خلال الوحدة الزمنیة كذلك 
 .الاقتصاد في توزیع الدم داخل العضلة مما یزید من فاعلتیھ

 


