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 ثالثا: طريقة التدريب التكراري:

 أهدافها وتأثيرها:

 تنمية الصفات البدنية التالية: على  –أساسا  –تهدف طريقة التدريب التكراري       

 السرعة ) سرعة الانتقال(. -1
 القوة القصوى ) القدرة العظمى(. -2

 القوة المميزة بالسرعة ) القدرة العضلية(. -3

وفييب بعييح ان يييا  سمخييم اسييتةداع لتنمييية بعييح أنييواث التممييل الةييا    ييل تممييل السييرعة     
 القصوى.

وتييي ي طريقيية التييدريب التكييراري ثلييى التييلفير علييى  ةتلييس أاهييزة وأعضييا  اسيي  الفيير  و ا يية 
الجهيياا العصييبب بصييورة  واوييرة وروييية ان يير الييعي حييي ي ثلييى سييرعة  ييدو  التعييب المر ييزي. 

( أي عييدع القييدرة علييى أ ييدا  العضيي ت بانو سييجين ويمييد  كلييت  نتيجيية لمييدو  يييا رة ) حييم 
 ةبسييبب ارتفيياث وييدة التمرينييات. ويييعلت تييت  التفيياع ت الكيما ييي  انو سييجيمبمااتهييا الكا ليية  ييم 

 مييا حييي ي ثلييى اسييته   المييوا  المةزونيية للحاريية وتييرا    ييا ح اللبنيييت  انو سييجيمفييب ايييا  
 فب العضلة  ما سقلل  م ردرة الفر  على الاستمرار فب ان ا .  

 خصائصها:

 تتميز طريقة التدريب التكراري بالةصا ص التالية:   

 بالنسبة لشدة التمرينات:    .1

 %  م أرصى  ستوى للفر .   100 -  80تتراوح ودة التمرينات المستةد ة  ا بيم        
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 بالنسبة لحجم التمرينات:

تتمييييز بقلييية المجييي ف أي رصييير فتيييرة أ ا  ورلييية عيييد   يييرات التكيييررف ثك تتيييراوح عيييد   يييرات       
 ييرات ولالنسييوة للتمرينييات باسييتةداع  3 -1التكييرار بالنسييوة لتمرينييات الجييري  ييا بيييم  ييوالب  ييم 

  جموعات.    6  -3رفعة فب الفترة التدريبية الوا دةف أو التكرار  ا بيم    30 –  20انفقال  ا بيم  

 بالنسبة لفترات الراحة البينية: .2

   اوح فترة الرا ة البينية  ا بيمفترات را ة طويلة ولالنسوة لتمرينات الجري تتر     

 قيقيييية ويمخييييم  4 -3باسييييتةداع انفقييييال تتييييراوح  ييييا بيييييم  ت قيقييييةف ولالنسييييوة للتمرينييييا 45 -10
اسييييتةداع  بييييدأ الرا يييية الاسجابيييييةف أي أ ا  بعييييح تمرينييييات الم ييييب أو الد رايييية أو التيييينف ف أو 

 تماريم الاستر ا  فب غضو  فترات الرا ة. 

ثليييى نيييوعيم أساسيييييم بنيييا ع عليييى ويييدة العيييب  و جييي  التكيييرارات طريقةةة التةةدريب التكةةراري تنقسييي  
 وان داف البدنية المرا  تحوير ا:

 :. التدريب التكراري بشدة قصوى 1

  م أرصى ردرة للفر .  %100% إلى  90تتراوح بيم    الشدة: •

تكييرارات فييب المجمييوث(ف  3ثلييى  1عد  التكرارات رليل اييداع )عييا ة  ييم   الحجم )التكرارات(: •
  ع تقليل عد  المجموعات.

 ريييا و أو أ  ييير بييييم التكيييرارات(  5ثليييى  3طويلييية و ا لييية )ريييد تصيييل  يييم  فتةةةرة الراحةةةة: •
 (.ATP-PCلضما  استعا ة ال فا  التاع واستعا ة  ةزو  الحارة الفوري )
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ف والقييييدرة السةةةةرلة القصةةةةوى )السةةةةرلة ا  تقاليةةةةة(ف و القةةةةوة القصةةةةوى تحييييوير  الهةةةةد : •
 الانفجارية.

 :. التدريب التكراري بشدة شبه قصوى 2

  م أرصى ردرة للفر .  %90% إلى  80تتراوح بيم    الشدة: •

 6ثلييى  3عييد  التكييرارات أعلييى رلييي ع  قارنيية بييالنوث انول )عييا ة  ييم  الحجةةم )التكةةرارات(: •
 تكرارات لكل  جموعة(.

 افييية وتسييملا بالاست ييفا  وييو  الكا ييل أو الكا ييل للعييو ة بييالنوح واننفييا   فتةةرة الراحةةة: •
 ثلى  ستوا ما الحبيعب تقريواع.

ف وإتقيييا  تحمةةةل السةةةرلة)القيييدرة العضيييلية(ف و  القةةةوة المميةةةسة بالسةةةرلةتحيييوير  الهةةةد : •
 المهارات والتقنيات الرياضية تمت ثاها   نةفح.

 تقسيمات إضافية بحسب طبيعة الأداء:

حر ييييز علييييى تكييييرار المر يييية أو الجمليييية  التةةةةدريب التكةةةةراري لومهةةةةارات والأداء المهةةةةاري: •
 التكتيخية بلعلى  رة واو ة  مخنة  و  الهبوط فب المستوى بسبب التعب.

حر ييز علييى تنمييية المخونييات البدنييية  ييالجري  التةةدريب التكةةراري لوياقةةة البد يةةة )البةةد  (: •
 المسافات القصيرة اداع بلرصى سرعة أو رفعة أفقال  مد ة.
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 المستخدمة:    ت ماذج لبعض التمرينا

 تمرينات الجري: •

 سييافة الجييري  عسمخم استةداع )تمرينات الجري ( فب طريقة التدريب التكراري باستةدا          
ع(    . بميث تصييل  رايية  400ع( أو ) 200ع أو  100المقيقية ثلى حتةصص فيها ل عب )

السييرعة انرييل  ييم القصييوى والتكييرار  ييم  ييرتيم ثلييى فيي    ييرات علييى أ   ىسييرعة الجييري غييال
  قيقة. و م أ  لة كلت  ا حلب:  45  –  30سعقب  ل تكرار فنره را ة تتراوح  ا بيم  

%  م أرصى  ستوى للفر  )علييى سييبيل الم ييال أكا  90اري باستةداع سرعة  والب  ع  100 −
 3 -2 تر( والتكرار  ييم  100فا 12فا فيمخم استةداع سرعة   10.8 ا  أ سم رر  ل عب  و  
  قيقة بيم  ل تكرار وأ ر.  45  -30 رات حتةللها فترة را ة  م  

%  ييم أرصييى  سييتوى للفيير  )أي باسييتةداع سييرعة   90ع اري باسييتةداع سييرعة  ييوالب    200 −
 ييرات  3 -2ع( والتكييرار  ييم  200فييوانب عييم أ سييم رريي  ال عييب فييب ) 3 -2تقييل  ييوالب  ييم 

  قيقة بيم تكرار وأ ر.  45  -30حتةللها فترة را ة  م  
 التمرينات الأثقال: •

عند استةداع التمرينات بانفقال فب طريقة التدريب التكراري راعى اسييتةداع انفقييال التييب         
%(  ييع  راعيياة أ ا  التمييريم  100%  ييم أرصييى  سييتوى للفيير  ) وأ يانييا  90تصييل ثلييى  ييولب 

 رات بالنسوة للمجموعة الوا دة. وتتييراوح فتييرة  6  -3لمرة وا دة أو لمرتيم فقط. أو التكراري  م  
 ريييا و ويمسيييم اسيييتةدا ها فيييب أ ا  تمرينيييات  4 -3الرا ييية بييييم  يييل تكيييرار وأ ييير  يييوالب  يييم 

 الإطالة أو الاستر ا  العضلب.

ويحليييو عليييى طريقييية التيييدريب التكيييراري باسيييتةداع التمرينيييات بانفقيييال طريقييية وتيييدريب           
لاعبب رفع انفقالف نظرا لاستةداع لاعبب رفع ال قال لهعه الحريقة بصورة سا دة.  ما سسييتةد ها 
أسضييا أبحييال العييال  فييب العييا  القييوى فييب  سييابقات الوفييب العييالب والوفييب الحويييل ور ييلا اليير لا 



 المحاضرة الاولى:                                 طرائق التدريب الرياضي
5  

والقر  والمحررة و فع الجلة لتنمية الصفات البدنية الضرورية  م أ  لته  بياتكوفسييخبف اورتييرف 
اولييراحمف لييونهف و يي   ييم أبحييال الر ييبف  ولرو يييلف  اوييخاروفف است ييرلا وفف و يي   ييم أبحييال 

و م أ   أنواث التمرينات المستةد ة فب  عه الحريقة تمرينات الرفعييات ال  فيية المعروفيية     الوفب.
فيييب رياضييية رفيييع ال قيييال و يييب رفعييية الضيييةطف ورفعييية الةحيييسف ورفعييية النظيييرة و يييعلت التمرينيييات 

 المةتلفة باستةداع انفقال لتنمية  جموعات عضلية  عينة.


