


 لنا إلا ما علمتنا  قالوا سبحانك لا علم

 نت العليم الحكيمأ إنك





د  ماهر احمد العيساوي .ا  

 طرائك التدرٌب الرٌاضً



تعد طرائق التدريب واحدة من الموضوعات المهمة في مجال       
التدريب الرياضي اذ يتوقف عليها الارتقاء بمكونات حمل 

التدريب الرياضي وتحقيق الانجاز الرياضي ، وتتباين طرائق 
التدريب تبعا لطبيعة الحاجة اليها والمرحلة التدريبية وحجم 

.والتاثير المنشود   
وٌرى روتٌج ان طرٌمة التدرٌب هً تخطٌط معٌن ٌمثل كٌفٌة 
اختٌار وتنظٌم محتوٌات التدرٌب ووضع وتنظٌم شكل التدرٌب 
حسب الهدف الموضوع وطرائك التدرٌب عملٌة اختٌار وتنظٌم 

 محتوٌات التدرٌب وحمل التدرٌب وادواته بما ٌخدم الهدف 

.المراد تحمٌمه     
 

 الممدمة



 انواع طرائق التدرية

  
 (الدائم )طرٌمة حمل التدرٌب المستمر 
 (الفتري)طرٌمة الحمل التدرٌب المتعالب 
 .منخفض ومرتفع الشدة      
 طرٌمة حمل التدرٌب التكراري. 



 -:طرٌمة التدرٌب المستمر

وجود اوندرة تتمٌز هذه الطرٌقة بالاستمرار بالعمل او التدرٌب وعدم 

مدة راحة خلال الوحدة التدرٌبٌة وٌمتاز حجمها بالاتساع كطول  اوقات

فً الحركات  ةالاداء او زٌادة عدد مرات التكرار وتستخدم هذه الطرٌق
 .كالهرولة والركض والسباحة والتجدٌف (المتكررة)المتشابهة 

 

اما اهدافها فتعمل على تطوٌر التحمل العام ، والتحمل الخاص ، 

اما تأثٌراتها على اجهزة الجسم فتعمل على تطوٌر . والتحمل العضلً 

جهازي الدوران والتنفس وزٌادة قدرة الدم على حمل كمٌة اكبر من 

الذي ٌساعد على زٌادة قدرة اجهزة الجسم (الغذاء)الاوكسجٌن والوقود 

على التكٌف للمجهود البدنً المستمر اي تحسٌن الحد الاقصى لاستهلاك 

 الاوكسجٌن 



الاسالية المستخدمة في طريقة التدرية المستمر     

الاسلوب المستمر. 

 الاسلوب المتغٌر. 

   اسلوب الفارتلن. 

  



 الاسلوب المستمر

 وٌتم فً هذه الطرٌمة استخدام سرعة منتظمة فً الاداء

وٌفضل عدم وصول الشدة لدى لاعبً المستوٌات العلٌا الى 

نطاله اللاهوائً وٌمكن تحدٌد زمن الاداء على نوع 

الرٌاضة والذي ٌجب ان ٌتلاءم مع مواصفاتها وتصل حدود 

ضربة فً  180حتى  170الحمل فً هذه الطرٌمة الى 
 .الدلٌمة حتى ٌمكن تامٌن فعالٌة التدرٌب 



 الاسلوب المتغير

وتتمٌز بالتغٌر بالسرعة فً الاداء فً اولات 

معٌنة من خلال الوحدة التدرٌبٌة اذ ٌزٌد اللاعب 

الشدة ثم ٌعود الى الانخفاض الى ان  ٌصل 

الرٌاضً الى ظاهرة الدٌن الاوكسجٌنً ثم ٌعود 
 . الى وضعه الطبٌعً 



 

 

 

 

وتتمٌز هذه الطرٌمة اٌضا فً الشدة المستخدمة  اذ ٌتم الركض فً 

بعض الاحٌان بسرعة شدٌدة او على ارض وعرة مثلا المرتفعات ثم 

التغٌر فً ارض ممهدة ومستوٌة وبسرعة منخفضة وهكذا وتتمٌز 

هذه الطرٌمة الى خضوع الرٌاضً فً بعض الاحٌان الى ظاهرة 

 1950ولداوجدها المدرب السوٌدي هولمر .الدٌن الاوكسجٌنً 

او تبادل السرعة وتنظٌم نسبة للجهد (اللعب بالسرعة )وتعنً 

المبذول كما ٌستخدم نسبة لحاجة الرٌاضٌٌن وغالبا ماٌنتخب  المرء 

الفارتلن وتبادل السرعة فً الاراضً المستوٌة او نسبة لمعطٌات 
 المسافة

 اسلوب الفارتلك



(الفتري )التدرٌب المتعالب  

ٌرى بعض العلماء "وهً طرٌمة من طرائك التدرٌب تتمٌز بالتبادل المتتالً بٌن الجهد والراحة إذ 

  الراحة البٌنٌة بٌن كل تمرٌن والتمرٌن الذي ٌلٌهمدة نسبة إلى  المتعالبأن مصطلح التدرٌب 

فً التحمل والتً تتطلب تبادلاً مخططاً بٌن مراحل الحمل  المراحلمبدأ "ومنهم من ٌستند على 

" وٌمكن أٌضا تعرٌفه بأنها " الراحة لا تخدم إعادة الجسم إلى وضع الراحة التام مدة والراحة، إن 

نظام تدرٌبً ٌبنى من وحدات تدرٌبٌة متشابهة متكررة مع وجود راحة بٌنٌة بٌن كل مرة وأخرى أو 

ك التدرٌب الأساسٌة لتحسٌن مستوى المدرات ائطرٌمة من طر، وهو مجموعة تكرار والأخرى 

وكذلن هو نظام  العمل والراحة البٌنٌة المستخدمة  اولاتالبدنٌة معتمداً على تحمٌك التكٌف بٌن 

الى مدة الراحة البٌنٌة بٌن كل التدرٌب (الفتري )تدرٌبً بالتبادل المتتالً بٌن الجهد وتنسب كلمة 

 (راٌندل )اول من دون هذه الطرٌمة العالم الفسٌولوجً )الذي ٌلٌه 
 

بصفة اساسٌة على النظام الفوسفاتً لانتاج الطالة المتعالب وٌعتمد التدرٌب 

 فلالاًوٌلالارثر .فضلالالا علالان اللالانظم الأخلالارى وٌسلالاتخدم فلالاً معظلالام رٌاضلالاات الجلالاري 

المدرة الهوائٌة وللاهوائٌة وهو ٌسهم فً أحلادا  عملٌلاة التكٌلاف بتلاأثٌره ملان 

 .خلال التحكم فً متغٌرات الأنشطة 



فً التدرٌب المتعالبتشكٌل حمل التدرٌب الرٌاضً   

    

 معدل او مسافة التمرٌن 

 شدة التمرٌن 

 عدد تكرار التمرٌن 

 المراحلعدد  

طول مدة الراحة 

نوعٌة النشاط خلال مدة الراحة 

 ًعدد مرات التدرٌب الاسبوع 

  



(الفتري)تطبيقات تدريبية لطريقة التدريب المتعاقب   
-:فً فعالٌة الركض  -1  

المنخفض ( الفتري )ٌعمل التدرٌب المتعاقب                           

الشدة فً تطوٌر المطاولة العامة والخاصة بمستوى اعلى من 

.السرعة  

لذا نرى حجم تاثٌره اقل فً فعالٌات السرعة وتزداد الحاجة الٌه فً   

فعالٌات الاركاض المتوسطة والطوٌلة وتحتاج الى مطاولة القوة 

.لانهاء السباق   

 





 طريقة التدريب التكراري

ٌعد التدرٌب التكراري احد اهم طرائك التدرٌب الرٌاضً والذي ٌمتاز بارتفاع          

.متطلبات الجهد فٌه وصولا الى الحدود المصوٌة   

بهدف الحصول على ( فرانز ستا مٌغل )واول من استخدم هذه الطرٌمة المدرب الانكلٌزي 

.التحمل الخاص للرٌاضٌٌن   

الى ان التدرٌب التكراري هو تكرار لمسافات او متطلبات السباق او ( كونسلمان ) وٌشٌر 

التنافس بمسافات ومتطلبات الل واسرع من مسافة السباق او متطلباته ومدة الراحة 

.تكون طوٌلة نسبٌا بالمدر الذي ٌتٌح للاجهزة الوٌفٌة فً الجسم باستعادة الشفاء   





.زٌادة مخزون الطالة الحٌوٌة فً العضلات  

.زٌادة حجم الالٌاف العضلٌة   

.زٌادة الطالة الحٌوٌة اللاهوائٌه والتً تتم بغٌاب الاوكسجٌن  

.زٌادة الموة العضلٌة للأعب طبماً لحاجة الفعالٌة أو شكل الرٌاضة التً ٌتدرب علٌها  

.ومن الناحٌة النفسٌة فهً تساهم فً تحسٌن الارادة لدى الرٌاضٌٌن  

 تاثيرات التدرية التكراري




