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 التمرين في المجال الرياضي:
فدي متتمدا اعلعد    وذه يد    ومه ريد    عد التمرين ذا أهمية كبيرة في إعدداد المتعممدين بدد ي   ي          

الري ضية وبم  يت  س  مع الفئة. ولقد تعددت الآراء حول مفهومه وذلد  بسدب  تعددد أضراضدهد فقدد 
ومجمدددول التمددد رين هدددي الوحددددة التدريبيدددة عدددرا ب  ددده ادددددر وحددددة تدريبيدددة فدددي البر ددد م  الحركدددي 

ومجموعه  يكون البر  م د وهو أداء حركي معمدو  الدزمن والتكدرارد وم يمكدن الدتعم  إم عدن  ريقده 
ويدؤد  إلددط ت دوير المهدد رة والدتعم  وبدو دده م يوجدد تعم دكمدد  يمكدن القددول إن التمدرين هددو كدل تعمدد  

سدددمية والعقميدددة وزيددد دة الدددتعم  الحركدددي التك يكددددي يكدددون هدفددده التقدددد  السدددريع لكدددل مدددن ال  حيدددة الج
للإ سدد ن. وا دده ضددرور  لممح ف ددة عمددط المدد دة المتعممددة أو ترسدديته د كددذل  فدد ن التمددرين المتزايددد 
يؤد  إلط المزيد من التميز ويس عد عمط تدعي  الرواب  الم  سبة بين المثير وامسدتج بة ولعدل مدن 

 ت اعس سية يت  عن  ريق التمرين.المه  الإش رة ه   إلط ت وير المه را

أن مقدار الوقت الدذ  يقضديه المدتعم  فدي مم رسدته التمري د ت هدو لديس المدؤثر الوحيدد فدي           
ت ور التعم  فق  بل  وعية التمرين ايض  تلال المدة المحددةد حيث  جد ان المتعممدين فدي بعد  

ر مدؤثر يسدب  لهد  الفشدل او امحبدد   او امحيد ن يبدذلون جهددا كبيدرا ولعددة سد ع ت فددي تمدرين ضيد
ان  ول المه رة وتد يفه  ل  يلائ  المحي  الذ  يؤد  فيه لهذا يجد  ان يضدع المددرس او المددر  

 .مؤثر وب سمو في ذه ه ان يكون متق   ومث برا وم ضم  لب  ء هيكل لمتمرين 
 

 : أهمية التمرين
  والتدد و والإعددداد المهدد ر  أن كدد ن لممبتدددئين لمتمدرين  أهميددة كبددرا فددي الإعددداد البددد ي العدد     

 :أو المستوي ت العمي  د إذ تكمن أهمية التمرين في ا ه
 . يسه  بقدر كبير في رفع مستوا المي قة البد ية 

 .قيمته التربوية لتعويد اللاع  عمط ال     والدقة في العمل 

 .دلاح العيو  والتشوه ت  امحتف   بدحة القوا  وا 

  أس س لإعداد اللاعبين لمموس  الري ضي.يعد التمرين 

 .يمكن مم رسته لجميع مراحل ال مو سواء من   حيتي الج س والسن 

 .تكمن أهمية التمرين في الإعداد البد ي الع   والت و لجميع أ وال اع ش ة الحركية 
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 أنواع التمرينات :
 إلط : ضراضه أ حيثت قس  التمري  ت من 

 ولهذه التمري  ت ضرض ن أس سي ن هم : :امةالتمرينات الأساسية الع -1

 :يتمتو في ترقية ال مو ال بيعي بدورة ش ممة واكتس   القوا  الجيد عن  غرض بنائي
  ريق إكس   الجس  القدرة والمرو ة الع مة.

 :هو تعمي  الفرد وتعويده عمط مراع ة القواعد السميمة في الحركة  غرض تعميمي حركي
الجس  وهذا عيت  إم عن  ريق العمل الم سق بين  من جم ل وتحك  في حرك ت
 الجه زين العضمي والعدبي.

   التمري  ت التي تهدا لت وير المه رات الحركية : هيالخاص ذات الهدفالتمرينات  -2
   الت دة لمتتما أ وال اع ش ة الري ضية مثل الع   الكرة والع   القوا.

من التمري  ت إلط الودول ب للاع  إلط أعمط المستوا : يهدا هذا ال ول ةالمنافستمرينات  -3
من إذ القدرة عمط اعداء الحركي والتكوي  ت والتشكيلات الحركية د وتع ط هذه التمري  ت إم  

تؤديه  مجموعة دديرة أو تؤدا  إذلمعرو  الت دة في اعم كن المدمقة كد مت التدري  
 كتمري  ت فردية في الب ومت.

 

 التمارين في التعمم الحركي )جدولة التمارين(: أساليب تنفيذ
إن مدن أهد  اعهدداا التدي يسدعط إليهد  المعمد  والمددر  هدي تحسدين  وعيدة التمدرين ب تبدد ل         

أسدد لي  متتمفددة م هدد  ت وعدده وزيدد دة وقتدده وذلدد  ب يجدد د أفضددل ال رائددق لمودددول بدد لمتعم  لمسددتوا 
ت التعميميددة أو التدريبيددة اله دفددة إلددط تعمدد  المهدد رات جيددد ومددؤثر مددن اكتسدد   الددتعم  أث دد ء الوحدددا

الري ضية المتتمفةدويوجد عدد ضير قميل مدن ال رائدق التدي يمكدن أن يد    بهد  التمدرين فدي الوحددة 
التعميميددة ب معتمدد د عمددط مبدددأ تكددرار المهدد رات الحركيددة فددي أوقدد ت وأمدد كن متتمفددة وتحددت أسدد لي  

 ت  يمية متتمفة.
لبحوث الحديثة إلط مبددأ الإعد دة أو التكدرار وحدده  م تضدمن ت دور المهد رة ولك هد  تشير ا        

تحقددق اسدددتمرارية فددي أداء السدددمو  الحركدديد وان امكتمددد ل فدددي عمميددة الدددتعم  يمكددن أن تعدددزا إلدددط 
التددمي  الفعد ل لمتمدريند إن هددذه المتديدرات الت  يميدة لت فيدذ التمددرين هدي متديدرات مدؤثرة والواجدد  

يفية ومحتوا ت ثيره  فدي الدتعم  وكيفيدة التع مدل معهد  وهدذا بحدد ذاتده أمدرا فدي ض يدة الددعوبة فه  ك
والتعقيدد د كمد  إن التدداتل فدي تدد مي  التمدرين تسدهل ق بميده امسدتيع   لددا المتعممدين عمدط أداء 
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مهددد رة ه دفدددة فدددي بيئدددة م  مددده د ولوددددول المتعممدددين إلدددط أفضدددل حددد مت اعداء مبدددد مدددن ت  دددي  
حدات التمرين بحيث تزيد من تبرات المتعممين إلط أعمط حد ممكدن د والمقددود بت  دي  التمدرين و 

هددو تدييددر شددكمه وجعمدده أكثددر دددعوبة لممددتعم  د وهددذا مدد  أكددده اضمدد  المتتدددين بزيدد دة مدددتلات 
أشددك ل التمددرين والتدددي سددوا تسدد عد عمدددط تددوفير كددد  ه ئددل مددن امسدددتج ب ت لممهدد رات المتعممدددة . 

 ن  وجز عددا من أس لي  ت فيذ التمري  ت:ويمكن أ
 التمرين الثابت والمتغير:

يعدددرا التمدددرين المتديدددر ب  ددده تق يدددة تعميميدددة الهددددا م هددد  الت دددول أو التديدددر ب ل  ددد  د ويدددت           
التدددر  فيدده عمدددط عدددد كبيددر مدددن المتديددرات الممك ددة لدددد ا الحركددة إلددط التمدددرن عمددط عدددد مدددن 

واحدة أو عمط عددة أبعد د ومسد ف ت وزوايد  واتج هد ت لت ديدة المه رةدكدذل  الع  در تؤثر في مه رة 
ف  ددده سمسدددمة متع قبدددة مدددن مم رسددد ت الدددتعم  االتمدددرينل يتضدددع فيهددد  المدددتعم  إلدددط عددددد كبيدددر مدددن 

 المتديرات في آن واحد تلال المم رسة 
بعدددد أو اتجددد ه  أمددد  التمدددرين الث بدددت فهدددو أسدددمو  واحدددد تتكدددرر فيددده المهددد رة عمدددط مسددد فة أو        

واحدد وهو سمسمة من المم رس ت التدريبيدة يتضدع فيهد  المدتعم  إلدط متديدر واحدد فقد  مدن مجمدول 
المتديدرات تددلال المم رسددة الواحدةدوتؤكدد الكثيددر مددن البحدوث إلددط إن ت  ددي  التددري  بشددكل مت ددول 

دري  أو ت  دددي  أو متميدددز ب سدددتتدا  مثيدددرات ووسددد ئل متتمفدددة هدددو أكثدددر تددد ثيرا فدددي الدددتعم  مدددن التددد
 التدري  بشكل ث بت دون أ  تديير من تكرار إلط أتر.

 التمرين الموزع والمكثف:
يعتمد هذان اعسموب ن مدن ت  دي  التمدرين عمدط العلاقدة بدين زمدن اعداء الفعمدي مدع الفتدرة          

فيمد  يسدمط  الزم ية لمراحة د إذ يمكن القول إن فترات الراحة تشكل واحدا من الع  ددر التدي تددتل
بجدولددة التمددرين سددواء الت  ددي  اعسددبوعي كتحديددد عدددد أيدد   تدددري  المهدد رات وعدددد أيدد   الراحددة أو 
الت  ددي  اليددومي التدددي تحدددد عدددد الوحددددات التدريبيددة اليوميدددة بددل وتحديددد الوقدددت المتدددو لدددتعم  

الراحدة التدي المه رات في تم  الوحدات من حيدث العلاقدة بدين  دول مددة العمدل الفعمدي و دول مددة 
يدؤثر فدي تعمد  تمد  المهد رات. وعميده  هددرت  تتتممده وب لشدكل الدذ  يضدمن بد ن التعد  الح ددل م

 رائق تدريبية عددة بعضده  مد ت فتدرات راحدة قدديرة بدل واقددر مدن مددد التددري  فكد ن مد  يسدمط 
ب لتددددري  المجتمدددع االمكثدددال أو فدددتت فتدددرات راحدددة  ويمدددة قدددد تبمدددب أو تتجددد وز العمدددل أو التددددري  

 الفعمي فك ن م  يسمط التدري  الموزل.
م رسددة وتحديدددد فتدددرات الراحدددة تدددلال موسدد  التمدددرين مبدددد أن تكدددون أولدددط اهتم مددد ت إن الم        

المدر  في جدولة التمرين تلال الموسد  التددريبي ومبدد أن تكدون مدن أولدط اهتم مد ت المددر  فدي 
جدولدة التمددرين تددلال الوحدددات التعميميدة اعسددبوعية أو الشددهريةد وقددد حددد ذلدد  ب ددوعين مددن أ ددوال 
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إلدط مقددار التمدرن والراحدة التدي تتتممده وهمد  التمدرين المدوزل الدذ  يع دي  سدبة راحدة  الت  ي   سبة
أحي    إلط  فس مقددار مم رسدة التمدرين أو أكثدرد فمدثلا إذا   اكبر بين مح ومت التمرين ربم  تدل

 ث ل أو ربم  أكثر قميلا. 33ث ل يع ط وقت لمراحة ا 33ك ن وقت المم رسة لمتمرين ا
المكثددا فهددو التمددرين الددذ  يكددون فيدده زمددن الراحددة قمدديلا  سددبي  بددين محدد ومت التمددريند  أمدد  التمددرين

ثد ل  5ثد ل فمدن المفدرو  إع د ء وقدت لمراحدة مقدداره ا 33فمثلا إذا كد ن وقدت المم رسدة لمتمدرين ا
 أو ربم  يمكن القول بدون وقت لمراحة ولهذا ي مق عميه  أحي    امستمرارية في التمرين.

 
 العشوائي والتمرين المتسمسل:التمرين 
كثيدرا مد  يسدعط المددر  إلدط تضدمين الوحدددة التعميميدة عكثدر مدن هددا تعميمديد أ  تعمددي          

أكثر من مه رة واحدة يت  التدري  عميه  تلال مدة معي ةد ولت  ي  هدذه المهد رات المتتمفدة الواحددة 
كبدراد فقدد  هددر أسدموب ن ت  يميدد ن  عدن اعتدرا تددلال جمسدة التمدرن لمحدددول عمدط كف يدة الددتعم 

 لت فيذ التم رين هم  التمرين العشوائي والتمرين المتسمسل. إذ يمك    أن  وضت م  سبق بم  ي تي:
افتددر  بددد ن لددددي  ثدددلاث واجبدد ت امهمددد تل مسدددتقمة بدددذاته  تريددد أن تتعممهددد  تدددلال التمدددرين وهدددذه 

فددي الجم  سددت  أو ثددلاث مهدد رات فددي   الواجبدد ت تتتمددا عددن بعضدده د مددثلا اثددلاث العدد   متتمفددة
كرة اليدل ف لرأ  الس ئد لموضول الجدولة يتدو وقت  ث بتد  لمدتعم  مدن تدلال التمدرن عمدط المهمدة 
اعترا. وبعد ذلد  فد ن المدتعم  سدوا يقضدي مددة مدن الوقدت فدي المهمدة الث  يدة قبدل ام تقد ل إلدط 

تعم  يكمدل وقدت التمدرين فدي قضد ء مهمدة المهمة الث لثة. وهدذه ال ريقدة مدن الجدولدة تفدر  إن المد
 واحدة قبل البدء ب لتدري  عمط المهمة اعترا وهذا م    مق عميه التدري  المتسمسل. 

أمددد  التمدددرين العشدددوائي فهدددو سمسدددمة متع قبدددة مدددن التمدددرين فدددي اداءات مسدددتقمة بدددذاته  لعددددد         
التكددرارات المتع قبددة عيددة متتمددا مددن المهمدد ت ليسددت ضددمن   دد   محددددد ممدد  يج دد  أو يقمددو 

مهمدة مددن هددذه المهمدد ت د  ففددي التمددرين العشددوائي فدد ن   دد   التمددرين التدد و بعدددد مددن المهمدد ت 
المتتمفددة هددو   دد   الدددم  تددلال مدددة التدري دويدددور المددتعم  بددين تمدد  المهمدد ت وفددي أقدددط ح لددة 

كمتددد  السمسدددمتين  ف  ددده م يقدددو  بددد داء المهمدددة  فسددده  مدددرتين فدددي الددددا ويجددد  ملاح دددة ا ددده فدددي
االمتسمسدددل والعشدددوائيل د يدددؤدا العددددد  فسددده مدددن المحددد ومت لكدددل مهمدددة والفدددرق الوحيدددد هدددو فدددي 
التمدددرين المتسمسدددل فددد ن جميدددع المحددد ومت عمدددط مهمدددة واحددددة تحددددث عمدددط التع قددد  فدددي حدددين إن 

را د التدري  في التمرين العشوائي ف ن التدري  عمط أية مهمة يوزل مدع التددري  عمدط مهمد ت أتد
ويمكددن أن  تمدددو حددول مددد  ذكددر عدددن التمددرين العشدددوائي والمتسمسددل حيدددث إن التمددرين العشدددوائي 
يتفوق عمط التمرين المتسمسل في عمميه التعم  د وذلد  لقددرة التمدرين العشدوائي عمدط جعدل المدتعم  
ي سدددط الحمدددول والإجدددراءات الت ددددة ب لحركدددة أث ددد ء كدددل تكدددرار د حيدددث إن  سدددي ن الحمدددول تجبددددر 
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تعم  عمط توليد حمول جديدة وتهيئتهد  لممح ولدة الث  يدة د وهدذا مد  يمدز  المدتعم  بتدوفير عددد كبيدر الم
 من البرام  الحركية وتز ه  في الذاكرة. 

 
 التمرين الكمي والتمرين الجزئي :  

إن هدذا ال دول مددن التمدرين يعتمدد عمددط تجزئدة المهدد رة لددر  تسدهيل عمميددة الدتعم  عميهدد  د         
ا ه م يمكن تجزئة المه رات ك فة لدر  تسهيل عممية التعم  عميهد  د ففدي كثيدر مدن اعحيد ن  كم 

يكدون تقسدي  المهد رة إلدط أجدزاء يدؤد  إلدط إيجد د عقبد ت جديددة ومدد ع  تدؤد  إلدط تعقيدد عمميدة 
الدتعم  د فمددثلا مدن الدددع  تجزئدده مهد رة الضددر  السد حق ب لريشددة ال دد ئرة من أجدزاء هددذه الحركددة 

تداتمددة فيمدد  بي هدد  مددن حيددث  قدددل القددوا مددن اع ددراا السددفمط إلدددط الجددذل وعمددل قددوس ثدد  إلدددط م
الكتددا ف لددذرال الضدد ربة د إن أ  ق ددع أو تجزئدده فددي هددذه الحركددة سددوا يددؤد  إلددط ق ددع عمميددة 
ال قددل الحركددي ممدد  يت مدد  مددن اللاعدد  أداء مدددة تحضدديرية مددد يرة لمدد  هددو موجددود لدددر  إيجدد د 

 داء. القوة الك فية للأ
ومن ج    أتر كم  هدو فدي السدب حة يمكدن تعمدي  السدب حة وذلد  بتحديدد حركدة الدذراعين          

عن  ريق مس  ال وافدة ثد  أداء حركدة الدرجمين د وام تقد ل بعدد ذلد  بوضدع ال وافدة بدين الدرجمين 
أجدزاء المهد رة ث  أداء حركة الذراعين د لذا عمط المدرس أو المدر  ام تب ه إلط مدا التدداتل بدين 

  وهل إن تقسيمه  يؤد  إلط تقسي  المهمة أو تعقيده  . 
           

 التمرين البدني والتمرين الذهني:
يعددددرا التمددددرين الددددذه ي ب  دددده عمميددددة تكددددرار التدددددور الددددذاتي الإراد  لتدددد  سددددير حركددددة          

لحركددة والمكددد ن ري ضددية معي ددةد ويحتدددو  هددذا التددددور عمددط عوامددل الرؤيدددة والسددمع والإحسددد س ب 
والددزمند إ  كددل مدد  يتددتو ب لحركددة دون اعداء الفعمددي لهدد . لقددد أدددبت مددن اعهميددة لممدددر  أن 
يس عد اعفراد عمط ت مية أسمو  تفكيره  ومه راته  العقمية كمد  هدو الحد ل لت ميدة مهد راته  البد يدةد 

سددتوا الددتعم . لددذل  وان فددن المزاوجددة بي همدد  يضددمن الودددول بدد لمتعم  إلددط درجدد ت متقدمددة فددي م
يمك    القول ب ن العممية التعميمية تعتمد عمط التراب  بين التددري  الدذه ي والبدد ي معد د وم بدد مدن 
التركيددز عمدددط التدددري  الدددذه ي لممددتعم  وت ددددة أث دد ء تعمدددي  وت ددوير المهددد رات الجديدددة والمهددد رات 

اكتسد   المهد رات الحركيدة ويدؤد   المركبة والمعقدة. كذل  فد ن التددري  الدذه ي يسد ه  فدي مراحدل
دورا مهم  في عممية التعم  وزي دة القدرة عمط الت بدؤ ويسد ه  فدي امسدتعداد لممواقدا فدي المسدتقبل. 
وان من أهدافه زي دة القدرة عمط إع دة التكدرار والتثبيدت والدتحك  فدي اعداء وامسدتف دة مدن التددري  

مده وت دوير القددرة عمدط الراحدة واسدتع دة الشدف ء مدن البد ي عدن  ريدق ت دوير  وعيدة التددري  و   
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الفترات التدريبية. كذل  يمكن أن  درج من ضمن التقسيم ت أعدلاه التمدرين الكمدي الدذ  يعبدر ع ده 
بعد  تقسي  أو تجزئة المه رة أث د ء التددري  عميهد د والتمدرين الجزئدي الدذ  يسدتعمل لتسدهيل العمميدة 

ءات التي تعتمد عمط تجزئة المه رة ع د التددري  عميهد  د فيمد  يمدي التدريبية وذل  من تلال الإجرا
 جدول ب س لي  التمرين .

 
 
 


