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 -التدريب التكراري : 
يعج التجريب التكخاري احج اىؼ طخائق التجريب الخياضي والحي يستاز بارتفاع                     

 . % (100 -% 00مؽ ) القرؾيةمتظمبات الجيج فيو وصؾلا الى الحجود 
ميغل ( بيجف الحرؾل عمى التحسل يقة السجرب الانكميدي )فخاند ستاواول مؽ استخجم ىحه الظخ 

 الخاص لمخياضييؽ .

ويذيخ ) كؾندمسان ( الى ان التجريب التكخاري ىؾ تكخار لسدافات او متظمبات الدباق او التشافذ بسدافات 
الدباق او متظمباتو ومجة الخاحة تكؾن طؾيمة ندبيا بالقجر الحي يتيح واسخع مؽ مدافة اومتظمبات اقل 

     يفية في الجدؼ باستعادة الذفاء .عللاجيدة الؾ 

وخاصة تجريبات الدخعة كؾنو يكيف جدؼ  الخياضي التجريب فيالسيسة  التكخاري مؽ الظخائقيعج التجريب 
السشافدة . يتؼ خلال ىحا الأسمؾب تظؾيخ الدخعة  يؾاجييا أثشاء قج اللاعب عمى تحقيق الغخوف كافة التي

الانتقالية القرؾى والقؾة السسيدة بالدخعة كحلػ سخعة تفاعلات السؾاد البيؾكيسيائية السؾلجة لمظاقة مع تكؾيؽ 
 مؽ الإمكانية القرؾى للاعب. (%  100-90)حامض اللاكتيػ نتيجة استعسال تساريؽ شجة عالية بحجود

القؾة السسيدة  -القؾة القرؾى  -( Sprintيب التكخاري الى تشسية الدخعة )سخعة الانتقال وتيجف طخيقة التجر 
 تحسل الدخعة، تحسل الازمشة القريخة والستؾسظة والظؾيمة.    –بالدخعة 

لان حامض بيشية  راحة  مجةمتكخرة تتخمميا  لاوقاتوقج ثبت إن تكيف الجدؼ يحجث افزل في حالة العسل  
القمب أثشاء التجريبات التكخارية إلى  ضخباتاكثخ مشو في حالة التجريب التكخاري. ويرل معجل  اللاكتيػ يكؾن 

الخاحة لحيؽ الؾصؾل إلى حالة الاستذفاء  اوقاتخلال زيادة  عبحجؼ قميل م }ن/ د  180 {اكثخ مؽ 
التعؾيض الدائج قبل إعادة التكخار التالي ويبيؽ الججول  الأسذ العامة لتقجيخ كل مؽ الذجة  مجةوبخاصة 

  والتكخار واتجاه الحسل للأسمؾب التكخاري الخاص بتجريبات الدخعة.

في  (الفتخي  الستؾاتخ ) وتتسيد ىحه الظخيقة بالسقاومة أو الدخعة العالية لمتسخيؽ، وىي تتذابو مع التجريب  
 ل الأداء والخاحة ولكؽ يختمف عشو في:تباد

 أداء التسخيؽ وشجتو وعجد مخات التكخار. مجةطؾل  -1
 استعادة الذفاء بيؽ التكخارات. مجة -2
 طبيعة الخاحة )تامة ،غيخ تامة( -3
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تتسيد ىحه الظخيقة بالذجة القرؾى أثشاء الأداء الحي يشفح بذكل قخيب ججاً مؽ السشافدة، مع  اذ    
 .راحو طؾيمة ندبياً بيؽ التكخارات القميمـة لتحقيـقٍ الأداء بجرجة شجة عالية قاتاو إعظاء 

أما الخرائص الؾعيفية لمتجريب التكخاري فأنو يؤدي الى إثارة الجياز العربي السخكدي، مسا     
يؤدي الى التعب السخكدي بدبب ارتفاع شجة التسخيؽ، نتيجة لمتفاعلات الكيسيائية التي تحث في 

في  غياب الأوكدجيؽ مسا يؤدي الى استيلاك السؾاد السخدونة لمظاقة، وتخاكؼ حامض اللاكتيػ
 العزلات العاممة.

 :مكؾنات حسل التجريب التكخاري 
 % لمقؾة.100-00% لمجخي ، 00شجة اداء التسخيؽ: -1
 عجد مخات اداء : زمؽ التسخيؽ: بجون تحجيج زمؽ.-2
دقائق وطبقاً لمسدافة وتكؾن ايجابية. لمقؾة مؽ  4-3الخاحة البيشية: لمجخي راحة طؾيمة  اوقات-3
 مع مخاعاة ان تكؾن ايجابية. (دقائق 3-4)
رفعة في  30-20مخات. لمسقاومة مؽ  3-1عجد مخات تكخار التسخيؽ )مجسؾعات(: لمجخي مؽ -4

 جخعة التجريب.
 

  وتاثيرها : طريقة التدريب التكراري اهداف- 
 :البجنية التالية القجرات والسكؾناتإلى تشسية   –أساسا  –تيجف طخيقة التجريب التكخاري      
 دخعة ) سخعة الانتقال(.ال .1
 القؾة القرؾى ) القجرة العغسى(. .2
 القؾة السسيدة بالدخعة ) القجرة العزمية(. .3

 بعض أنؾاع التحسل الخاص مثل تحسل الدخعة القرؾى. تظؾيخوفي بعض الأحيان يسكؽ استخجام ل  

وتؤدي طخيقة التجريب التكخاري إلى التأثيخ عمى مختمف أجيدة وأعزاء جدؼ الفخد وخاصة الجياز العربي 
برؾرة مباشخة وقؾية الأمخ الحي يؤدي إلى سخعة حجوث التعب السخكدي. ويحجث ذلػ كشتيجة لحجوث عاىخة 

كدؾجيؽ بدبب ارتفاع شجة )ديؽ الأكدؾجيؽ( أي عجم القجرة عمى أمجاد العزلات بحاجتيا الكاممة مؽ الأ
التسخيشات. ويحلػ تتؼ التفاعلات الكيسائية في غياب الأكدؾجيؽ مسا يؤدي إلى استيلاك السؾاد السخدونة 

 لمظاقة وتخاكؼ حامض المبشيػ في العزمة مسا يقمل مؽ قجرة الفخد عمى الاستسخار في الأداء.  
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 التدريب التكراري  خصائص: 
 يب التكخاري بالخرائص التالية:تتسيد طخيقة التجر        

   :بالنسبة لشدة التمرينات- 
% مؽ أقرى مدتؾى لمفخد. وقج تقل أحيانا إلى  00 - 00تتخاوح شجة التسخيشات السدتخجمة ما بيؽ 

 % مؽ أقرى مدتؾى لمفخد.  100
 :بالنسبة لحجم التمرينات- 

ة أداء وقمة عجد مخات التكخر، إذ تتخاوح عجد مخات التكخار بالشدبة مجتتسيد بقمة الحجؼ، أي قرخ 
 – 20مخات وبالشدبة لمتسخيشات باستخجام الأثقال ما بيؽ  3 -1لتسخيشات الجخي ما بيؽ حؾالي مؽ 

 مجسؾعات.  6 -3التجريبية الؾاحجة، أو التكخار ما بيؽ  الؾحجةرفعة في  30
  الراحة البينية: لاوقاتبالنسبة- 

دقيقة،  45 -10الخاحة البيشية ما بيؽ       مجةراحة طؾيمة وبالشدبة لتسخيشات الجخي تتخاوح  وقاتا
دقيقة ويسكؽ استخجام مبجأ الخاحة  4 -3وبالشدبة لمتسخيشات باستخجام الأثقال تتخاوح ما بيؽ 

ء في غزؾن الايجابية، أي أداء بعض تسخيشات السذي أو الجحخجة أو التشفذ، أو تساريؽ الاستخخا
 الخاحة.  اوقات

 
 : تاثيرات التدريب التكراري- 

 .زيادة مخدون الظاقة الحيؾية في العزلات 
 . زيادة حجؼ الالياف العزمية 
 .زيادة الظاقة الحيؾية اللاىؾائيو والتي تتؼ بغياب الاوكدجيؽ 
  عمييا.زيادة القؾة العزمية للأعب طبقاً لحاجة الفعالية أو شكل الخياضة التي يتجرب 
 الارادة لجى الخياضييؽ. ظؾيخداىؼ في تي ؾومؽ الشاحية الشفدية في 
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 نساذج لبعض التسخيشات السدتخجمة:  
 -:تسخيشات الجخي  

يسكؽ استخجام )تسخيشات الجخي ( في طخيقة التجريب التكخاري باستخجام مدافة الجخي الحكيكية إلى           
الى عم( مثلا. بحيث ترل درجة سخعة الجخي  400م( أو ) 200م أو  100يتخرص فييا للاعب )

تتخاوح ما راحة  مجةالدخعة الأقل مؽ القرؾى والتكخار مؽ مختيؽ إلى ثلاث مخات عمى أن يعقب كل تكخار 
 :دقيقة. ومؽ أمثمة ذلػ ما يمي 45 – 30بيؽ 

 100  مؽ أقرى مدتؾى لمفخد )عمى سبيل  00م جخي باستخجام سخعة حؾالي %
 100ثا 12ثا فيسكؽ استخجام سخعة  10.0السثال أذا كان أحدؽ رقؼ للاعب ىؾ 

ر دقيقة بيؽ كل تكخا 45 -30راحة مؽ  مجةمخات يتخمميا  3 -2متخ( والتكخار مؽ 
 .وأخخ

 200  مؽ أقرى مدتؾى لمفخد )أي باستخجام  00م جخي باستخجام سخعة حؾالي %
م( والتكخار مؽ  200ثؾاني عؽ أحدؽ رقؼ اللاعب في ) 3 -2سخعة تقل حؾالي مؽ 

 .دقيقة بيؽ تكخار وأخخ 45 -30راحة مؽ  مجةمخات يتخمميا  3 -2
 

 -:تسخيشات الأثقال 
  خاعى استخجام الأثقال التي يفي طخيقة التجريب التكخاري عشج استخجام التسخيشات بالأثقال

%( مع مخاعاة أداء  100% مؽ أقرى مدتؾى لمفخد ) وأحيانا  00ترل إلى حؾلي 
مخات بالشدبة لمسجسؾعة الؾاحجة.  6 -3التسخيؽ لسخة واحجة أو لسختيؽ فقط. أو التكخاري مؽ 

دقائق ويحدؽ استخجاميا في أداء  4 -3الخاحة بيؽ كل تكخار وأخخ حؾالي مؽ  مجةوتتخاوح 
 .تسخيشات الإطالة أو الاستخخاء العزمي

  نغخا رافعي الاثقالويظمق عمى طخيقة التجريب التكخاري باستخجام التسخيشات بالأثقال طخيقة ،
ثقال ليحه الظخيقة برؾرة سائجة. كسا يدتخجميا أيزا أبظال العالؼ لاالاستخجام لاعبي رفع 

في مدابقات الؾثب العالي والؾثب الظؾيل ورمح الخمح والقخص والسظخقة في العاب القؾى 
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ودفع الجمة لتشسية الرفات البجنية الزخورية مؽ أمثمتيؼ بياتكؾفدكي، اورتخ، اوبخايؽ، لؾنج، 
وىؼ مؽ أبظال الخمي،  وبخوميل، كاشكاروف، استذخباكؾف، وىؼ مؽ أبظال الؾثب.  ومؽ 

مة في ىحه الظخيقة تسخيشات الخفعات الثلاثة السعخوفة في رياضة أىؼ أنؾاع التسخيشات السدتخج
وكحلػ التسخيشات السختمفة  الشتخثقال وىي رفعة الزغط، ورفعة الخظف، ورفعة لارفع ا

 باستخجام الأثقال لتشسية مجسؾعات عزمية معيشة.

 

 المقارنة بين طرائق التدريب الرياضي: 

 طريقة التدريب التكراري طريقة التدريب المتواتر)الفتري( طريقة التدريب المستمر اوجه المقارنة

 انًنافساث الاعذاد انخاص الاعذاد انعاو انًرحهت انتذرَبُت

انًستًر،يتغُر  الاسانُب والانًاغ

 انسرعت،انفارتهك

فعانُاث انجرٌ،فعانُاث انًقاويت  ينخفط انشذة،يرتفع انشذة

 )الاثقال(

 %00-00يتىسطت  %90-00ينخفعت  انشذة

 %90-00يرتفعت 

 %100-90يرتفعت 

 قهُم يتىسػ كبُر انحجى

 تايعت غُر تايت)ناقصت( يعذويت اوقهُهت )انراحت(انكثافت

 اننظاو انلاهىائٍ اننظاو انًختهػ اننظاو انهىائٍ نظاو انطاقت انسائذ

 ض/د170اعهً ين  ض/د 100-100 ض/د170اقم ين  يعذل ظرباث انقهب

انتحًم انععهٍ ،انتحًم  َطىرهاانقذراث انتٍ 

 انذورٌ انتنفسٍ

انتحًم انععهٍ،انتحًم انخاص)تحًم 

انقىة،تحًم انسرعت،تحًم 

 انقىة انًًُزة بانسرعت،الاداء(

انقىة انقصىي، انسرعت انقصىي، 

)انقىة انقذراث انععهُت

 الانفجارَت،انقىةانًًُزة بانسرعت(

 


