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 -طرائق التدريب الرياضي :

تعد طرائق التدريب واحدة مؽ السؾضؾعات السيسة في مجال التدريب الرياضي اذ يتؾقف عمييا             
الرياضي وتحقيق الانجاز الرياضي ، وتتبايؽ طرائق التدريب تبعا لظبيعة  الارتقاء بسكؾنات حسل التدريب

 الحاجة الييا والسرحمة التدريبية وحجؼ والتاثير السشذؾد .

ويرى روتيج ان طريقة التدريب ىي تخظيط معيؽ يسثل كيفية اختيار وتشغيؼ محتؾيات التدريب ووضع 
التدريب عسمية اختيار وتشغيؼ محتؾيات التدريب وحسل وتشغيؼ شكل التدريب حدب اليدف السؾضؾع وطرائق 

 التدريب وادواتو بسا يخدم اليدف  السراد تحكيقو .

 انهاع طرائق التدريب :

 ) طريقة حسل التدريب السدتسر )الدائؼ 

 الفتري( ؾاترطريقة الحسل التدريب الست( 

 مشخفض ومرتفع الذدة .     

 . طريقة حسل التدريب التكراري 

 -التدريب المدتمر :طريقة  

راحة خلال الؾحدة  اوقاتوجؾد اوندرة تتسيز ىذه الظريقة بالاستسرار بالعسل او التدريب وعدم           
في  ةالاداء او زيادة عدد مرات التكرار وتدتخدم ىذه الظريقمدة التدريبية ويستاز حجسيا بالاتداع كظؾل 

 .والركض والدباحة والتجديفكاليرولة  الستكررة()الحركات الستذابية 

 
 فتعسل عمى تظؾير التحسل العام ، والتحسل الخاص ، والتحسل العزمي . -: اىدافيا

تظؾير التحسل العام )التحسل الدوري إلى  -أساسا -تيدف طريقة التدريب باستخدام الحسل السدتسر     
 التحسل الخاص لدرجة معيشة. تظؾيرالتشفدي(. وفي بعض الأحيان تديؼ في 
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 -وتتزسؽ: ولظريقة التدريب السدتسر أثار فديؾلؾجية ونفدية ىامة،      

 .الشؾاحي الفديؾلؾجية في ترقية عسل الجياز الدوري والجياز التشفدي  تداىؼ .1

مؽ الأوكدجيؽ الغذاء اللازم للاستسرار في بذل أكبر زيادة قدرة الدم عمى حسل كسية  فيتعسل  .2
 الجيد. 

 .عمى التكيف لمسجيؾد البدني الدائؼديؼ بدرجة كبيرة في زيادة قدرة أجيزة وأعزاء الجدؼ ت .3

مؽ الشؾاحي الشفدية اليامة  دأما مؽ الشاحية الشفدية فان القدرة عمى الكفاح في سبيل بذل الجيد الدائؼ تع     
التي تعسل عمى ترقية الدسات الإرادية التي يتأسس عمييا التعرف في أنؾاع الأنذظة الرياضية وخاصة الأنؾاع 

 التي تتظمب تؾافر صفة التحسل برؾرة أساسية.

 -:تأثيراتيا على اجيزة الجدم 

تظؾير جيازي الدوران والتشفس وزيادة قدرة الدم عمى حسل كسية اكبر مؽ الاوكدجيؽ  فيتعسل               
 ظؾيرزيادة قدرة اجيزة الجدؼ عمى التكيف لمسجيؾد البدني السدتسر اي ت فيوالؾقؾد )الغذاء(الذي يداعد 

 .الحد الاقرى لاستيلاك الاوكدجيؽ 

 تتسيز طريقة التدريب السدتسر بالخرائص التالية:   -ا:خرائري

 :بالندبة لذدة التمرينات- 

وحدب الاساليب  % مؽ أقرى مدتؾى لمفرد 90 -50التسريشات السدتخدمة ما بيؽ  تتراوح شدة           
 ىؾ متؾسط وواطئ الذدة. ىؾ عالي الذدة ومشيا ما السدتخدمة في تشفيذىا فسشيا ما

 :بالندبة لحجم التمرينات-   

الأداء سؾاء بؾاسظة الأداء السدتسر أو بؾاسظة  مدةتتسيز بزيادة مقدار حجؼ التسريشات عؽ طريق زيادة طؾل 
 زيادة عدد مرات التكرار.

  الراحة البينية: لاوقاتبالندبة 

 لمراحة البيشية. اوقاتتؤدي تسريشات برؾرة مدتسرة لا تتخمميا          
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 ىشالػ نؾعان مؽ التدريب السدتسر ىسا:

 :التدريب المدتمر الدريع- 

اقرب الى حالة التي يكؾن عمييا الرياضي خلال السشافدة مؽ  التدريب السدتسر الدريع يعد     
% مؽ الحد 90 – 80يجب ان يتدرب الرياضي بذدة حسل تدريبي تعادل  اذالتدريب السدتسر البظيء، 

ان تسيد  ليذا الشؾعويسكؽ % مؽ مدافة الدباق 70 – 50الأقرى لسعدل القمب، ويسكؽ استخدام مدافة 
 تدريب السشحدرات.تدريب الفارتمػ او  لاسمؾب

 التدريب المدتمر البظيء:- 

التدريب السدتسر البظيء فيي اندب لتدريب كبار الدؽ والرياضييؽ في بداية السؾسؼ التدريبي او            
مرات  5 – 2السدافة التي يتدرب عمييا الرياضي بسقدار طؾيمة، ويسكؽ  لاوقاتعقب انقظاعيؼ عؽ التدريب 

 – 140% مؽ الحد الأقرى لسعدل القمب أي بستؾسط 75ضعف مدافة الدباق، وتكؾن الذدة في حدود 
 / دقيقة. ضربة 160

وىشاك نقظة ىامة يشبغي مراعاتيا بالشدبة لتذكيل عشاصر حسل التدريب )الذدة والحجؼ( في طريقة التدريب 
ر، وتتمخص في ضرورة تذكيل شدة وحجؼ التسريشات السدتخدمة بظريقة معيشة تدتظيع فييا أجيزة السدتس

 وأعزاء الجدؼ العسل في حالة معيشة يظمق عمييا مرظمح )حالة الثبات( وىذا يعشي تذكيل حسل التدريب 

بحاجتيا الكاممة مؽ  ) شدة وحجؼ التسريشات( برؾرة تدتظيع فييا الدورة الدمؾية أو التشفس أن تسد العزلات
الأوكدجيؽ حتى تتؼ بذلػ التفاعلات الكيسائية في وجؾد الأوكدجيؽ، مسا يديؼ في استسرار تحديد السؾاد 

 طؾيمة دون عيؾر التعب.   سدةالسخزونة لمظاقة ويذلػ تتسكؽ العزلات في الاستسرار في بذل الجيد ل

تذكيل حسل التدريب )شدة وحجؼ التسريشات( برؾرة تديؼ في عدم حدوث  ةوطبقا لذلػ يشبغي مراعا     
في غياب الأوكدجيؽ، الأمر الذي لا يدتظيع فيو الفرد  العسل العزمي( أي يعاىرة )ديؽ الأوكدجيش

كدجيؽ و لان الجدؼ يربح بذلػ مدانا لمعزلات بكسية مؽ الأ طؾيمة نغرا لاوقاتالاستسرار في بذل الجيد 
التي تعؾد  السدة الزمشيةالراحة بعد الجيد البدني وىي  وقتالاستعادة( أي أثشاء  مدةضيا في أثشاء )ثؼ يعؾ 

 والتشفس وسرعة القمب إلى مدتؾاىا الظبيعي.   ةفييا السركبات الكيسائي
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 -نماذج للتمرينات المدتخدمة:

دتسر يسكؽ ذكر تسريشات مؽ أىؼ أنؾاع التسريشات السدتخدمة في طريقة التدريب باستخدام الحسل الس       
الجري والدباحة والتسريشات البدنية الحرة بدون أدوات )أي باستخدام مقاومة ثقل الجدؼ(. وىشاك نقظة ىامة 

ة وىي ضرورة زيادة حسل التسريشات السدتخدمة برؾرة تدريجية حتى شبغي مراعاتيا بالشدبة ليذه الظريقي
الزيادة التدريجية في حسل التدريب ؽ الجيد البدني. ومؽ أمثمة تدتظيع أجيزة وأعزاء الجدؼ التكيف لمسزيد م

 :يميوكسا بالشدبة لتسريشات الجري او الدباحة 

 زيادة شدة التمرينات:- 

 بدرعة اكبر. مدافة الدباقمثل الجري أو الدباحة لشفس             

 :زيادة حجم التمرينات- 

مثلا(، أو زيادة السدة اللازمة لمجري أو الدباحة  كؼ 2كؼ بدلا مؽ  3مثل زيادة ول السدافة )            
 دقيقة مثلا(. 30دقيقة بدلا مؽ  54)

التشاسب الرحيح بيؽ شدة التسريشات وحجسيا. فعمى سبيل السثال يسكؽ زيادة سرعة  ةويشبغي ضرورة مراعا
عشي عدم زيادة عاممي وىذا ي –الجري أو الدباحة مع تثبيت طؾل السدافة، أو مع تثبيت السدة اللازمة للأداء 

 الذدة والحجؼ دفعة واحدة.

 اىم اساليب طريقة التدريب المدتمر : 

 .الاسمؾب السدتسر 

  .الاسمؾب الستغير 

   . اسمؾب الفارتمػ 

 : الاسلهب المدتمر- 

  لاعبي لء ويفزل عدم وصؾل الذدة استخدام سرعة مشتغسة في الادا ىذا الاسمؾبويتؼ في
نؾع الرياضة والذي يجب  وفق السدتؾيات العميا الى نظاقو اللاىؾائي ويسكؽ تحديد زمؽ الاداء عمى
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ضربة  180حتى  170في ىذه الظريقة الى  التدريبي ؼ مع مؾاصفاتيا وترل حدود الحسلئان يتلا
 عمية التدريب .افي الدقيقة حتى يسكؽ تاميؽ ف

 لمتغير :الاسلهب ا- 

بالتغير بالدرعة في الاداء في اوقات معيشة مؽ خلال الؾحدة التدريبية اذ يزيد  يتسيز ىذا الاسمؾب        
اللاعب الذدة ثؼ يعؾد الى الانخفاض الى ان  يرل الرياضي الى عاىرة الديؽ الاوكدجيشي ثؼ يعؾد الى 

 وضعو الظبيعي . 

 : اسلهب الفارتلك- 

اذ يتؼ الركض في بعض الاحيان بدرعة  ،الذدة السدتخدمة  طبيعة ايزا في يتسيز ىذا الاسمؾب       
شديدة او عمى ارض وعرة مثلا السرتفعات ثؼ التغير في ارض مسيدة ومدتؾية وبدرعة مشخفزة وىكذا 

.وقداوجدىا  وتتسيز ىذه الظريقة الى خزؾع الرياضي في بعض الاحيان الى عاىرة الديؽ الاوكدجيشي
وتعشي )المعب بالدرعة (او تبادل الدرعة وتشغيؼ ندبة لمجيد السبذول كسا  1950السدرب الدؾيدي ىؾلسر 

السرء الفارتمػ وتبادل الدرعة في الاراضي السدتؾية او ندبة  يدتخدم ندبة لحاجة الرياضييؽ وغالبا مايشتخب
 . لسعظيات السدافة
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 -ري ( :طريقة التدريب المتهاتر ) الفت 

وىي طريقة مؽ طرائق التدريب تتسيز بالتبادل الستتالي بيؽ الجيد والراحة إذ "يرى بعض العمساء            
ندبة إلى مدة الراحة البيشية بيؽ كل تسريؽ والتسريؽ الذي يميو ومشيؼ  )الفتري(ؾاترأن مرظمح التدريب الست

مؽ يدتشد عمى "مبدأ السراحل في التحسل والتي تتظمب تبادلًا مخظظاً بيؽ مراحل الحسل والراحة، إن مدة 
مؽ الراحة لا تخدم إعادة الجدؼ إلى وضع الراحة التام " ويسكؽ أيزا تعريفو بأنيا " نغام تدريبي يبشى 

وحدات تدريبية متذابية متكررة مع وجؾد راحة بيشية بيؽ كل مرة وأخرى أو مجسؾعة تكرار والأخرى ، وىؾ 
مدتؾى القدرات البدنية معتسداً عمى تحقيق التكيف بيؽ اوقات  ظؾيرطريقة مؽ طرائق التدريب الأساسية لت

بيؽ الجيد وتشدب كمسة  ؾاترالست العسل والراحة البيشية السدتخدمة  وكذلػ ىؾ نغام تدريبي بالتبادل
الذي يميو )اول مؽ دون ىذه و  التدريب مجسؾعة مؽ مجسؾعات (الى مدة الراحة البيشية بيؽ كلالفتري )الستؾاتر

 .الظريقة العالؼ الفديؾلؾجي )رايشدل (

برفة اساسية عمى الشغام الفؾسفاتي لانتاج الظاقة فزلا عؽ الشغؼ الأخرى  ؾاترالستويعتسد التدريب 
للاىؾائية وىؾ يديؼ في أحداث عسمية التكيف االقدرة اليؾائية و  فيتخدم في معغؼ رياضات الجري .ويؤثر ويد

 .بتأثيره مؽ خلال التحكؼ في متغيرات الأنذظة

ارتبظت طريقة التدريب الفتري قديسا برياضة العاب القؾى، وبرفة خاصة باسؼ البظل العالسي الأسبق، 
الستؾاتر )اسيل زاتؾبيػ()القاطرة البذرية(، إذ يرجع إلية الفرل في التظبيق العسمي لأسس طريقة التدريب 

 .(الفتري )

مدتؾى  ظؾيرطريقة مؽ طرائق التدريب الأساسية لتبانيا  (الفتري  الستؾاتر) ويقرد بظريقة التدريب       
  .غير التامةالعسل والراحة  اوقاتمعتسدا عمى التكيف بيؽ والسيارية القدرات البدنية 

في معغؼ  ق التدريبائكظريقة ىامة مؽ طر  (الفتري الستؾاتر )وفي الؾقت الحالي تدتخدم طريقة التدريب     
السركبة مؽ صفات القؾة العزمية والدرعة والتحسل، وكذلػ الرفات البدنية  ظؾيرأنؾاع الأنذظة الرياضية لت
 سل القؾة ، وتحسل الدرعة، والقؾة السسيزة بالدرعة.الرفات الدابقة مثل تح

 تتسيز بالتبادل الستتالي لبذل الجيد ية التيق التدريبائطريقة مؽ الظر  (الفتري  الستؾاتر ) والتدريب      
نؾعيؽ تختمف كل مشيسا عؽ الأخرى طبقا  ىالالحديثة  (الفتري  الستؾاتر ) ؼ طريقة التدريب.  وتشقدوالراحة.

ويظمق عمى الشؾع الأول مؽ  لدرجة الحسل كسا تختمفان في درجة تأثيرىسا عمى تشسية الرفات البدنية.
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أما  السشخفض الذدة ويتسيز بزيادة حجؼ الحسل وقمة شدتو. (الفتري  الستؾاتر) التدريب الفتري مرظمح التدريب
  السرتفع الذدة ويتسيز بزيادة شدة الحسل وقمة حجسو. (الفتري  الستؾاتر) الشؾع الثاني مؽ التدريب يدعى التدريب

  :التدريب الفتري المنخفض الذدة 

 -:وتأثيره أىدافو    

 السشخفض الذدة الى تشسية الرفات البدنية التالية: (الفتري  الستؾاتر ) تيدف طريقة التدريب      

 .)التحسل العام )التحسل الدوري التشفدي 

 حسل الاداء() تحسل القؾة , تحسل الدرعة , تالتحسل الخاص. 

  العزميالتحسل. 

وذلػ مؽ خلال تحديؽ الدعة  يوتؤدي طريقة التدريب ىذه إلى ترقية عسل الجيازيؽ الدوري والتشفد      
الدم عمى حسل السزيد مؽ الأكدجيؽ كسا تؤدي  ةالعسل عمى زيادة قدر  فزلا عؽالحيؾية لمرئتيؽ وسعة القمب 

 قدرة الفرد عمى التكيف لمسجيؾد البدني السبذول الأمر الذي يؤدي إلى تأخر عيؾر التعب.  ظؾيرإلى ت

راحة بيشية بيؽ التكرارات  اوقاتقة مع انخفاض بالحجؼ وتكؾن ىشاك تزداد شدة التسريؽ في ىذه الظري     
 ، ةغير كاممة ليدف تظؾير القدرات السذكؾرة. أما تأثيراتيا الفديؾلؾجية فتعسل عمى تظؾير العتبة اللاىؾائي

 .مؽ الشاحية الشفدية فتعسل عمى تظؾير نفدية الفرد لسؾاجية الستغيرات وعروف السشافدةو 

   -خرائريا:

 السشخفض الذدة بالخرائص التالية: (الفتري ) الستؾاتر تتسيز طريقة التدريب       

 :بالندبة لذدة التمرينات 

تتسيز التسريشات السدتخدمة في  ىذه الظريقة بالذدة الستؾسظة، إذ قد ترل في تسريشات الجري إلى        
% مؽ أقرى مدتؾى لمفرد. وترل في تسريشات التقؾية سؾاء باستخدام الأثقال  80- 60حؾالي مؽ 

 تؾى لمفرد.% مؽ الأقرى مد 60- 50الإضافية أو باستخدام ثقل جدؼ الفرد نفدو إلى حؾالي مؽ 
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 :بالندبة لحجم التمرينات- 

أن الذدة الستؾسظة لمتسريشات في ىذه الظريقة تدسح بزيادة حجؼ التسريشات السدتخدمة. وعمى             
ذلػ يسكؽ استخدام تكرار كل تسريؽ ) كتسريؽ الجري أو تسريشات التقؾية باستخدام  الأثقال الإضافية أو 

كل ة كسا يسكؽ التكرار عمى ىيئة مجسؾعات لكل تسريؽ )أي تكرار مر  30- 20بدونيا (  إلى حؾالي مؽ 
 .9مرات لثلاث مجسؾعات 10تسريؽ 

 

  الراحة البينية: لاوقاتبالندبة 

 – 45حالتو الظبيعية وتتراوح ما بيؽ  راحة قريرة غير كاممة تتيح لمقمب العؾدة إلى جزء مؽ اوقات        
نبزة في  130 - 120أي عشدما ترل نبزات القمب إلى حؾالي مؽ ثانية بالشدبة للاعبيؽ الستقدميؽ ) 90

 110ثانية ) أي عشدما ترل نبزات القمب إلى حؾالي مؽ  120 - 60الدقيقة( وبالشدبة لمشاشئيؽ ما بيؽ 
 نبزة في الدقيقة(. 120 –

ة البيشية مثل الراح اوقاتويرى بعض العمساء انو يحدؽ استخدام مبدأ الراحة الايجابية في غزؾن         
 تسريشات السذي أو الدحرجة أو تسريشات استرخاء. 

 

 المدتخدمة:  تنماذج لبعض التمرينا 

  -استخدام تمرينات الجري للاعبي العاب القهى:  :اولا

السشخفض الذدة للاعبي العاب القؾى )في مدابقات  (الفتري ) الستؾاتر يسكؽ استخدام طريقة التدريب      
 (: 1سشة كسا في جدول ) 18الشاشئيؽ تحت الجري ( وخاصة بالشدبة للاعبيؽ 
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 (1)جدول

 للاعبين بالندبة وخاصة(  الجري  مدابقات في) القهى  العاب للاعبي الذدة المنخفض الفتري  التدريب تمرينات يمثل جدول
 سنة 11 تحت الناشئين

 التكرار مرات عدد البيشية الراحة مدة الجري  سرعة الجري  مدافة

 مرة 12 – 10 ثانية 60 – 100 ثانية 17 – 20 م 100

 مرة 12  – 8 ثانية 90 – 120 ثانية  38 – 42 م 200

 مرة  8 – 6 ثانية 90 – 120 ثانية 54 – 60 م 300

 مرة   7 – 5 ثانية 90 - 150 ثانية 80- 100 م 400

السذي أو الدحرجة.  الراحة البيشية وذلػ باستخدام تسريشات مدةعى استخدام مبدأ الراحة الايجابية أثشاء ا وير 
الراحة البيشية ، أو  اوقاتولإمكان التقدم بحسل التدريب في ىذه الظريقة يراعى أما التقرير التدريجي في 

زيادة عدد مرات التكرار . ويشبغي عدم استخدام طريقة زيادة سرعة الجري حتى لا تشقمب ىذه الظريقة إلى 
 السرتفع الذدة. (الفتري  الستؾاتر )طريقة التدريب

 -ا: استخدام تمرينات التقهية:ثاني

يسكؽ في ىذه الظريقة استخدام تسريشات التقؾية سؾاء باستخدام الأثقال الإضافية أو باستخدام ثقل         
تحسل القؾة(  تظؾيرالقؾة العزمية بارتباطيا بالحسل العزمي )أي  تظؾيرجدؼ الفرد نفدو، وذلػ بيدف 

 اء الأداء.بالشدبة لمسجسؾعات العزمية العاممة أثش

وفي ىذه الظريقة يسكؽ أساس عسمية تظؾير الرفات البدنية كشتيجة التسريشات التقؾية مؽ خل الارتفاع       
 التدريجي الستتالي لتكرار التسريشات السدتخدمة.

 تظؾيرفعمى سبيل السثال عشد أداء اللاعب لتسريؽ الانبظاح السائل وثشي الذراعيؽ ومدىسا لسحاولة       
ىذا التسريؽ لعدد مؽ السرات حتى درجة التعب  يؤديل القؾة لعزلات الذراعيؽ والكتفيؽ، فان اللاعب تحس

راحة بيشية غير كاممة، ثؼ يكرر التسريؽ مرة أخرى لعدد مؽ السرات حتى  وقتالكامل تقريبا ثؼ يعقب ذلػ 
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تؼ يكرر التسريؽ مرة أخرى لعدد مؽ السرات درجة التعب الكامل تقريبا يعقب ذلػ فترة راحة بيشية غير كاممة، 
 حتى درجة التعب الكامل.

 طريقة التدريب الفتري المرتفع الذدة: -

 أىدافيا وتأثيرىا:

 الرفات البدنية التالية: ظؾيرع الذدة إلى تفالسرت (الفتري ) الستؾاتر تيدف طريقة التدريب     

 (.او تحسل الاداء التحسل الخاص )مثل تحسل الدرعة أو تحسل القؾة .1

 الدرعة. .2

 السسيزة بالدرعة )القدرة العزمية(القؾة  .3

 القؾة العغسى )إلى درجة معيشة(. .4

السرتفع الذدة نجد أن عزلات الجدؼ الفرد تقؾم بالعسل في غياب  (الفتري  ستؾاتر )ال وفي طريقة التدريب
عقب  ((يالأوكدجيندين ال)) وىذا يعشي حدوث ما يدسى بغاىرة  لذدة الحسل السرتفع. ةكشتيج الأوكدجيؽ

 كل أداء وأخر.

قدرة العزلات عمى التكيف لمسجيؾد البدني السبذول الأمر الذي  ظؾيركسا تؤدي ىذه الظريقة إلى ت    
 يؤدي إلى تأخر الإحداس بالتعب.

تزداد في ىذه الظريقة شدة التسريؽ مع انخفاض في الحجؼ وزيادة في الراحة البيشية ولكؽ تبقى غير         
مؽ الشاحية الشفدية فيي و إنتاج الظاقة اللاىؾائي،  ظؾيريي تعسل عمى تكاممة. أما تأثيراتيا الفديؾلؾجية ف

 .تعسل عمى استعداد اللاعب لمغروف والستغيرات السرافقة لمسشافدة
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 خرائريا:

 :السرتفع الذدة بالخرائص التالية (الفتري  الستؾاتر) التدريب ةتتسيز طريق      

 :بالندبة لذدة التمرينات- 

تتسيز التسريشات السدتخدمة في ىذه الظريقة بالذدة السرتفعة. إذ تبمغ في تسريشات الجري حؾالي           
مؽ أقرى مدتؾى لمفرد، وترل في تسريشات التقؾية باستخدام الأثقال الإضافية إلى حؾالي  90 – 80مؽ 
 % مؽ أقرى مدتؾى الفرد.  75

 :بالندبة لحجم التمرينات 

حجؼ التسريشات في ىذه الظريقة برؾرة مباشرة بذدة التسريشات السدتخدمة. إذ تجد أن حجؼ يرتبط         
 التسريشات يقل كشتيجة لزيادة الذدة وذلػ بالسقارنة بظريقة التدريب الفتري السشخفض الذدة.

 10-8 مرات ، وتكرار تسريشات التقؾية لحؾالي مؽ 10وعمى ذلػ يسكؽ تكرار تسريشات الجري لحؾالي      
 مرات لكل مجسؾعة. 

  الراحة البينية: لاوقاتبالندبة 

غير كاممة  مدةالراحة البيشة تزداد ندبيا ولكشيا تربح أيزا  اوقاتكشتيجة لزيادة شدة التسريشات فان      
ثانية بالشدبة  180 - 90لمراحة لكي تتيح لمقمب العؾدة إلى جزء مؽ حالتو الظبيعية. وتتراوح ما بيؽ 

ثانية مع مراعاة عدم ىبؾط  240 – 110يؽ الستقدميؽ. أما بالشدبة للاعبيؽ الشاشئيؽ فتتراوح ما بيؽ للاعب
 في الدقيقة.  ضربة 120-110القمب إلى ما يزيد عؽ  ضربات

الراحة البيشية مثل أداء تسريشات السذي أو  اوقاتكسا يراعي استخدام مبدأ الراحة الايجابية في غزؾن      
 تسريشات الاسترخاء. الدحرجة أو
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 المدتخدمة:  تنماذج لبعض التمرينا

   -استخدام تمرينات الجري للاعبي العاب القهى: :اولا

السرتفع الذدة للاعبي العاب القؾى )في مدابقات  (الفتري الستؾاتر)يسكؽ استخدام طريقة التدريب        
 (2سشة كسا في جدول) 18الجري ( وخاصة بالشدبة للاعبيؽ الشاشئيؽ تحت 

 (2)جدول

 للاعبين بالندبة وخاصة( الجري  مدابقات في) القهى  العاب للاعبي الذدة المرتفع الفتري  التدريب تمرينات يمثل جدول
 سنة 11 تحت الناشئين

 التكرار مرات عدد البيشية الراحة اوقات الجري  سرعة الجري  مدافة

 مرة 8 -6 ثانية 90 -120 ثانية 14 -18 م 100

 مرة 8 -6 ثانية 120 -180 ثانية 36 -38 م 200

 مرة  6 -4 ثانية120 -180 ثانية 52 -54 م 300

 مرة   5 -4 ثانية 180 -300 ثانية 75 -95 م 400

الراحة البيشية مثل استخدام تسريشات السذي أو  مدةويراعى استخدام مبدأ الراحة الايجابية أثشاء          
 الدحرجة أو تسريشات الاسترخاء.

الراحة البيشية. آو زيادة سرعة الجري أو زيادة مدد  اوقاتالتدريب أما بالعسل عمى إنقاص ويسكؽ التقدم بحسل 
 مرات التكرار لسرة واحدة أو مرتيؽ.

 -ثانيا: استخدام تمرينات التقهية:

يسكؽ في ىذه الظريقة استخدام تسريشات التقؾية سؾاء باستخدام ثقل جدؼ الفرد كسقاومة أو باستخدام         
 % مؽ مدتؾى الفرد.75وزن الجدؼ الفرد أو ما يؾازي   2/3 – 1/2ل الإضافية التي تبمغ جؾالي الأثقا
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مرات مع الأداء الرحيح برؾرة سريعة، ثؼ التقدم  10ويشبغي مراعاة عدم تكرار التسريؽ الؾاحد لأكثر مؽ  
يادة في عدد مرت تكرار كل بزيادة سرعة الأداء. ويحدؽ عدم الالتجاء إلى زيادة حسل التدريب باستخدام الز 

 تسريؽ حتى لا تفقد ىذه الظريقة أىؼ خرائريا.

 

 تذكيل حمل التدريب في طريقة التدريب المتهاتر )الفتري( :

  معدل او مدافة التسريؽ. 

  شدة التسريؽ. 

  عدد تكرار التسريؽ. 

  السراحلعدد . 

 طؾل مدة الراحة. 

 نؾعية الشذاط خلال مدة الراحة. 

  عدد مرات التدريب الاسبؾعي. 
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 الفتري( هاترتظبيقات تدريبية لظريقة التدريب المت( :- 

 -في فعالية الركض : -1

)الفتري ( السشخفض الذدة في تظؾير السظاولة العامة  ؾاتريعسل التدريب الست                          
والخاصة بسدتؾى اعمى مؽ الدرعة.  لذا نرى حجؼ تاثيره اقل في فعاليات الدرعة وتزداد الحاجة اليو في 

 فعاليات الاركاض الستؾسظة والظؾيمة وتحتاج الى مظاولة القؾة لانياء الدباق .

 -في فعاليات القهة : – 2

يتؾجب العسل في التدريب الستؾاتر مشخفض الذدة اولا  في تدريبات الاثقال والسقاومات                      
% ( مؽ الذدة القرؾى ، ثؼ الانتقال في التدريب الى التدريب 80 -% 60تبمغ الذدة فيو ) الستشؾعة والذي

 القرؾى . % ( مؽ الذدة95 -% 80الستؾاتر )الفتري( عالي الذدة والذي تبمغ الذدة فيو ) 

 -في الالعاب الجماعية : – 3

يتؼ الاستفادة مؽ التدريب الستؾاتر السشخفض والسرتفع الذدة في تذكيل الؾحدات التدريبية                
للالعاب الجساعية مؽ خلال التحكؼ بدرجات الحسل تبعا لظبيعة اليدف مؽ الؾحدة التدريبية وبسا يزسؽ 

 ة الراحة غير التامة . تظؾير القابميات البدنية والسيارية فزلا مؽ تاثيراتو في اجيزة الجدؼ الؾعيفية نتيج

 

 

 

 

 

 

 

 


