
 محاضرات التدرٌب الرٌاضً للمرحلة الرابعة د. حسٌن حسون &د. خالد محمد
  

 
 الثالثة عشرالمحاضرة                            

                                   ************** 

 / ق التدرٌب الرٌاضًائطر

مما لاشك فٌه أن هدف التربٌة الرٌاضٌة ٌكمن فً تحقٌق مستوى عالٍ  من  

الانجاز فً النشاط الرٌاضً التخصصً وٌتم ذلك برفع مستوى الحالة التدرٌبٌة أو 

الرٌاضٌة للاعب وكفاءة عمل اجهزة الجسم فً التدرٌب والمنافسات. ولقد تنوعت 

رٌاضً واصبح من الاهمٌة بمكان ق واسالٌب التدرٌب لرفع مستوى الانجاز الائطر

هً الرٌاضً  ق التدرٌبائوطر.   اان ٌكون المدرب على دراٌة ومعرفة به

الوسائل والخطوات اللازمة لتنفٌذ البرنامج التدرٌبً لتنمٌة وتطوٌر الحالة 

وٌمكن القول  .التدرٌبٌة للاعب الى اقصى درجة ممكنة لتحقٌق الهدف المطلوب

التفاعل بٌن المدرب واللاعب للسٌر  لإٌجابٌةمقنن المخطط النظام الاٌضا ً انها 

 على الطرٌق الموصل الى الهدف من التدرٌب.

هناك تقسٌمات متعددة لتدرٌب الصفات البدنٌة، ٌمكن تقسٌمها طبقا ً لأسلوب 

 وكٌفٌة استخدام الحمل والراحة الى الطرق التالٌة:

 طرٌقة التدرٌب بالحمل المستمر -1

 طرٌقة التدرٌب بالحمل الفتري -2

 طرٌقة التدرٌب بالحمل التكراري -3

ولكل طرٌقة من الطرق السابقة اهدافها وتأثٌرها وخصائصها التً تتمٌز بها 

وٌنبغً على المدرب الرٌاضً الإلمام بها جمٌعا ً حتى ٌستطٌع النجاح فً تنمٌة 

 جة ممكنة.وتطوٌر الصفات البدنٌة الضرورٌة للفرد الرٌاضً الى اقصى در

 اولا/طرٌقة التدرٌب بالحمل المستمر:

تتمٌز هذه الطرٌقة بأستمرار الحمل البدنً لمدة طوٌلة من الوقت دون أن 

ٌتخللها فترات راحة بٌنٌة وٌهدف هذا النوع الى الارتقاء بمستوى القدرة الهوائٌة 

ترقٌة  بصفة اساسٌة. كما أن لطرٌقة التدرٌب بالحمل المستمر أثار فسٌولوجٌة فً

عمل الجهاز الدوري والتنفسً وقدرة الدم على حمل اكبر كمٌة من الاوكسجٌن 

والوقود)الغذاء( اللازم للاستمرار فً بذل الجهد وٌجب أن ٌكون تشكٌل حمل 

التدرٌب بصورة تستطٌع فٌها الدورة الدموٌة أو التنفس من أن تمد العضلات 

ستمرار وتجدٌد مواد الطاقة وبذلك بحاجتها الكاملة من الاوكسجٌن مما ٌسهم فً ا



 محاضرات التدرٌب الرٌاضً للمرحلة الرابعة د. حسٌن حسون &د. خالد محمد
  

تتمكن العضلات من الاستمرار ببذل الجهد لفترة طوٌلة دون ظهور التعب. كما وأن 

التدرٌب بهذه الطرٌقة ٌؤدي الى التأثٌر الاٌجابً فً النواحً النفسٌة حٌث تتطور 

 قدرة اللاعب على الكفاح والمثابرة وقوة الارادة والعزٌمة.  

 ( تطوٌر التحمل العضل3ً( تطوٌر التحمل الهوائً 2لتحمل العام(تطوٌرا1اهدافها:

 ومن الخصائص التً تتمٌز بها هذه الطرٌقة :

%( من اقصى 75ـ55(بالنسبة لشدة التمرٌنات تتراوح شدة التمرٌنات ما بٌن )1

 مستوى للفرد.

(بالنسبة لحجم التمرٌنات تتمٌز بزٌادة مقدار طول مدة الاداء بواسطة الاداء 2

 لمستمر. ا

(بالنسبة لفترات الراحة البٌنٌة ٌؤدي التمرٌنات والتدرٌبات دون انقطاع وبصورة 3

 مستمرة لا تتخللها فترات الراحة البٌنٌة.         

على شكل بالنسبة للمبتدئٌن وتستخدم التمرٌنات الخاصة بالحمل المستمر 

ة ثم ترد الى د مستمر5ازمنة ولٌست مسافات فمثلا سرعة الركض تؤدى بأزمنة 

شهور من التدرٌب المتواصل  6ـ5د، وتكون المدة 45د، وحتى 25د، 15د، 15

بخطوات متوسطة من البداٌة مع الابتعاد فً الزٌادة المفاجئة فً اٌقاع تلك 

كم وان 25ـ5ٌستخدم اسلوب ركض المسافات  وبالنسبة للمتقدمٌنالخطوات. 

توى للرٌاضً أو جري مستمر % من اقصى مس75انجازها باسلوب الفارتلك حتى 

فً اختراق ضاحٌة أو الجري على طرٌق رملً أو زراعً وٌكون محدد بمسافة 

 معٌنة .

 أما الاسالٌب المستخدمة فً طرٌقة التدرٌب بالحمل المستمر:

ـ ثبات شدة الاداء: أي محافظة الرٌاضً على سرعة واحدة طول فترة العمل 1

 العضلً.

مسافة الاداء الى مسافات او فترات زمنٌة تزٌد وتنخفض ـ تغٌر شدة الاداء: تقسم 2

 فً الشدة وحسب تقسٌم المدرب.

ـ طرٌقة الجري المتنوع)الفارتلك( تغٌر فٌه سرعة التمرٌن وطبقا لحالة الرٌاضً 3

م بسرعة عالٌة 155خلال مسافة الاداء او خلال الفترة الزمنٌة المحدد له مثل)جري
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خفضة( أو)الجري لمدة دقٌقة بسرعة عالٌة م بسرعة متوسطة او من155وجري

 والجري لمدة دقٌقة بسرعة متوسطة او منخفضة(  .

 : ممٌزات طرٌقة التدرٌب المستمر

استمرار الحمل البدنً لمدة طوٌلة من الوقت دون أن ٌتخللها فترات راحة  -1

 . بٌنٌة

 . ٌعمل على تطوٌر التحمل العام للاعب -2

بصفة أساسٌة والحد الأقصى لاستهلاك  الإرتقاء بمستوى القدرة الهوائٌة -3

 كسجٌن.والأ

 ترقٌة عمل أجهزة وأعضاء الجسم الوظٌفٌة    -4

 : عٌوب طرٌقة التدرٌب المستمر

 . استخدام مستوى بسٌط من الشدة ، والتركٌز على زٌادة الحجم -1

 لا تمكن اللاعب من زٌادة مستوى شدة الحمل أثناء الأداء المستمر . -2

 ٌب المستمر خلال الموسم التدرٌبً ؟متى تعطً طرٌقة التدر

تعطى التدرٌب المستمر فً أول فترة الإعداد ، وكذلك فإن اللاعب ٌمكن أن 

ٌقوم به بمفردة خلال الفترة الانتقالٌة ) الراحة الإٌجابٌة ( بٌن الموسمٌن وٌكون 

 هدفه عندئذ هو الاحتفاظ بكفاءة الجهاز الدوري التنفسً

  مل الفتري:ثانٌا/طرٌقة التدرٌب بالح

ان التدرٌب الفتري هو طرٌقة التدرٌب الاساسٌة لتحسٌن مستوى القدرات 

البدنٌة معتمدا ً على تحقٌق التكٌف بٌن فترات العمل والراحة البٌنٌة والتً تعنً 

تكرار مجموعة من التمرٌنات ٌتخللها فترات راحة تعتمد على شدة الحمل 

مقاومة الجسم ضد العوامل المؤدٌة الى  المستخدم، وتعمل هذه الطرٌقة الى زٌادة

التعب بالعمل على تأخٌر مظاهره، وذلك عن طرٌق العمل المتبادل بٌن بذل القوة 

والاسترخاء، وبٌن التعب واستعادة النشاط وبٌن تخزٌن مصادر الطاقة العالٌة 

(ATP-PC واستنفاذها وتلك الظواهر هً جوهر طرٌقة التدرٌب الفتري. إذ أن )

الاقلال من التعب اثناء ذلك التدرٌب ٌمكن ان ٌتحول الى زٌادة فً درجة حمل 

التدرٌب )شدة+حجم( وهذه اهم خاصٌة ٌتمٌز بها التدرٌب الفتري عن الطرق 

الاخرى. وٌفضل ماتٌوس وفوكس تطبٌق هنا مبدأ الراحة الاٌجابٌة وٌراعى امتداد 

(نبضة 135ـ125لمتقدمٌن حوالً)فترة الراحة حتى تكون عدد النبضات فً الدقٌقة ل

(نبضة فكلما قلت ضربات القلب ازداد الدفع القلبً 125ـ115وبالنسبة للناشئٌن)
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وبالتالً كمٌة الدم المتدفقة الى اعضاء الجسم وٌكون هناك تعوٌض للاوكسجٌن  

طرٌقة التدرٌب الاساسٌة لتحسٌن وبذلك ٌمكن تعرٌف التدرٌب بالحمل الفتري بأنه 

رات البدنٌة معتمدا ً على تحقٌق التكٌف بٌن فترات العمل والراحة مستوى القد

البٌنٌة فهً الطرٌقة التً تعنً تكرار مجموعة من التمرٌنات ٌتخللها فترات راحة 

وتقسم طرٌقة التدرٌب  تعتمد هذه الفترات على شدة الحمل المستخدم وأتجاهه

 الفتري الى:

 لشدة: التدرٌب بالحمل الفتري المنخفض ا اولا((

تهدد ه هددلط يقط إلددت إقددا تحمإددت يقت)مددل يقاددنم ييقدد د   يقتح  دد   دإددؤ   إقددا  
ت قإت عمل يقجهنزإن يق د   ديقتح    دلقك مدن لاد ل ت) دإن يق دات يق)إدإدت قند  تإن 
د ددددات يقلنددددفة إنى ددددن ت إقددددا يقامددددل عنددددا زإددددن ن قدددد  ن يقدددد م عنددددا )مددددل يقمزإدددد  مددددن 

ق إن د   عندا يقتكإده مدم يقمجهدد  يقمإدلدل كمدن إدؤ   إقدا تحمإدت قد  ن ي يلأدك جإن،
 يلأم  يقل  إؤ   إقا تألاإ  يقتاف.

%  من ق  ن 50-05دإتصه هلي يقحدع من يقت  إف إش ن محلا  ت تمت  مني 
يق عف دهلط يقش ن تاط  مجنلا ق عف قزإن ن )جم يقتم إن أ  زإن ن تك ي  يقتم إن 

م ن   قنتم إن يقدي)  دأ)إنحن إؤ ى 05-50ع ن م يت دإمكن أن تمت  يقتك ي يت مني
ن يق ي)ت إجف أن تكدن قصإ ن تمت  .أمن  ت   0×0يقتم إن عنا شكل مجمدعنت مث  

ثن دأ  ل ط إلت لا تلا يم يق ي)ت ه  يقاد ن إقا ما ل يقحإض )إث  95-05من 
إجف أن لا إاد  حإض يقلنف إقا )نقته يقطإإاإت قإل يقإ ء إنقتك ي  يقثنح  دأ  ل 

  قإلت . \ ن005-055)نقت يقدصدل إقاي
 

 التدرٌب بالحمل الفتري متوسط الشدة:ثانٌا(( 

 إ تامل قت) إن حظنم يقطنقت يقهدي   ديق هدي  .
 -:تهدف هذه الطريقة الى تطوير

 ت)مل يقلدن  -0 يقت)مل يقلانص -5 مل يقانمييقت)مل يق د   يقتح    يقت) -0
  تأثيرها:
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 ت) إن عمل يقجهنز يقتح    . -0
 ت) إن عمل يقلنف . -5
 ت) إن يق ات يق)إدإت قن  تإن. -0
 كإإ ن من يلادك جإن .زإن ن ق  ن يق م عنا )مل كمإنت  -4
 )صدل )نقت يقتكإه ق ى يق عف عنا يقمجهد  . -0
 تألا  ظهد  يقتاف . -5
 ت) إن ك نءن يحتنج يقطنقت . -7
 )صدل يقتكإه يقح    قنمتغإ يت يق)نصنت    يقمحن  ت . -8
  عت هإدط يقحإض إا  يقمجهد  "يقاد ن يقا يلا تش نء" ديحلا نض     ت ن  -9

 يقتكإه .يق ي)ت دهلي  قإل عنا )صدل 
 خصائص مكونات طريقة التدريب متوسط الشدة :

 % .85يد  70-50يقش ن من ي  -0
   تك ي .00-05يقتك ي يت ي  -5
   ض.   .005-055يق ي)ت ي  -0
 التدرٌب بالحمل الفتري مرتفع الشدة:ثالثا(( 

تاّ  ط إلت يقت  إف يق ت   يقم ت م يقش ن من أهم يقط ق يقت  إ تلا مهن 
ع  ت ج مه    هلط يقط إلت تلدم إنقامل    ع م ك نإت يق إن  ، إل حج  أن 

يلأدك جإن حتإجت قنش ن يقم ت ات دهلي إاح  ) دث من إ ما إظنه ن ي  إن 
 يلأدك جإن   علف كل أ يء دآلا .

: كمإت يلادك جإن يقم تهنكت يثحنء  ت ن ي تان ن يقش نء إا  الدين الاوكسجيني
 مإت يثحنء يق ي)تيلا يء يقإ ح  ديقت  تزإ  عن ح س يقك

قت) إن إن يقه ه يق  إس من ي تلا يم يقت  إف يق ت   يقم ت م يقش ن هد 
، دهلط يقط إلت تحن ف يق إن نت ديقم نإلنت يقت  إتم تلدإم م تدى يقت)مل يق هدي  

يقم تدى  إهن إ  جت كإإ ن من لا ل م تدى يقل  ن يق هدي إت ، " دإتمإز يقت  إف 
يقم ت م يقش ن إزإن ن ش ن يقت  إف دقنت )جمه ح إإنً ، دإه ه يقم  ف من  يق ت  
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ي تلا يم هلي يقحدع من يقت  إف إقا تطدإ  يقت)مل يقلانصيت)مل يقلدن، ت)مل 
يق  عت، ت)مل يلا يء  ديقل  ن يقا نإت ييقلدن يقممإزن إنق  عت ، دتصل يقش ن 

صا قل  ن يق إن  ، أمن )جم %  من يق)  يلأق95-85يد  75يقم تلا مت هحن إقا ي
يقتم إحنت  إجف أن تتحن ف مم يقش ن يقم تلا مت ، دقكن إشكل عنم إجف أن إكدن 

تك ي  ة دإمكن تك ي هن من  05-05أن لا إزإ  عنييق)جم قنإ  إ إف ي ت نع يقش ن د 
، أمن إنقح إت قن ي)ت    إ  من يقاد ن إقا حإ نت يقلنف ث ث إقا أ إم مجمدعنتة

)لإل  لا تلا يم يق ي)ت ، دإكل يلأ)ديل إجف أن لا تزإ    ت يت يق ي)ت عن  كماإن 
  حإ ت    يق قإلت قنمتل مإن 135-125ثن  أد عح  دصدل حإ نت يقلنف ي 165ي

إا هن إإ أ يق إن   إأ يء يقتك ي  يلألا ، قلي  نن هلط يقط إلت تؤ   إقا تطدإ  ق  ن 
م  يقل  إؤ   إقا تألا  يى) نس يقا  ت عنا يقتكإه قنمجهد  يقإ ح  يلأ

 إنقتاف.
 


