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 طرائق التدريب الرياضي  

تمثل طرائق التدريب الرياضي المنيجية المتبعة من قبل المدرب في تطوير         
عناصر الإعداد ولا سيما ) الإعداد البدني ( فيي تمثل الإجراء التطبيقي المنظم 
لمتمرينات المنفذة لتحقيق أىداف التدريب , وتختمف طرائق التدريب بعضيا عن 

مستخدم فييا لتحقيق أىداف تدريبية بعض من حيث مكونات الحمل التدريبي ال
مختمفة . وميما تنوعت طرائق التدريب وأساليبو فإنيا من وجية النظر الفسيولوجية 

 تعتمد عمى أحد نوعي التدريب ) اليوائي أو اللاىوائي ( .

 وتتمثل طرائق التدريب الرياضي الرئيسة بما يأتي :

 أولا : طريقة التدريب المستمر  

اء حمل تدريبي بشدة متوسطة ولفترة زمنية أو مسافة طويمة  نسبيا . تعرف أنيا أد  
وتتميز ىذه الطريقة باستمرار الحمل التدريبي لفترة طويمة نسبيا دون أن تتخمميا 
فترات راحة, ويتم أداء ىذه الطريقة التدريبية بدرجات وأساليب شدة مختمفة عمى وفق 

 بة أو الفعالية الرياضية .الأىداف التدريبية المبتغاة وخصوصية المع

 أهداف طريقة التدريب المستمر :

تطوير القدرات اليوائية ومن أىميا الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين  .1
vo2max) .) 

 تطوير التحمل العام ) التحمل الدوري التنفسي ( إلى حد كبير . .2

تطوير التحمل الخاص ) حسب خصوصية المعبة ( إلى حد قميل ويتمثل  .3
بقدرة الرياضي عمى الحفاظ عمى مستوى عالي من الأداء طول المنافسة كما 

الألعاب الفرقية وغيرىا  –السباحة  –في ركض المسافات المتوسطة والطويمة 
. 



 مكونات الحمل التدريبي 

 الشدة التدريبية : .1

ي تحديد الشدة التدريبية المستخدمة في ىذه الطريقة التدريبية ىناك أراء عدة ف  
% ( من الشدة القصوى وآخرون يحددونيا من  64 – 44فبعضيم يحددىا من )

% (  94 – 54% ( والرأي الشامل يحدد الشدة المستخدمة من )  75 – 25) 
لحجم من الشدة القصوى مع تأكيدىم جميعًا عمى العلاقة العكسية بين الشدة وا

التدريبي , وكمؤشر وظيفي فان الدراسات تشير إلى استمرار الأداء في ىذه 
ض/ د  184ض/ د إلى  134الطريقة لفترة طويمة نسبيا وبمستوى نبض من 

 من دون راحة بينية .
 

 الحجم التدريبي: .2

يُحدَّد الحجم التدريبي ليذه الطريقة بمجموع المسافات أو زمن الأداء وىو كبير  
( كم , أما بالنسبة لمزمن  54 – 3النسبة لممسافات يمكن أن تبدأ من ) نسبيا ف

( ساعات أو انجاز أقصى تكرار  4 – 3فيمكن أن يبدأ من دقائق عدة حتى ) 
في تمرينات القوة ) حتى استنفاذ الجيد ( , وفي الأحوال جميعيا يكون من دون 

 راحة .
 
 
 
 
 
 



 أساليب طريقة التدريب المستمر 

 التدريب المستمر منخفض الشدة . -1
% ( من  84 – 64تتحدد شدة الحمل التدريبي في ىذا الأسموب من )      

الوظيفية  تمعدل ضربات القمب القصوى ويعد ىذا الأسموب مناسبًا لبناء التكميفا
الخاصة بالقدرات اليوائية ولا سيما في فترة الإعداد العام ويتميز الحجم التدريبي 

 كم . 24في ىذا الأسموب بالمسافات الطويمة ولأزمنة طويمة قد تصل إلى 
 التدريب المستمر مرتفع الشدة   - 2

% ( من  94 – 84تتحدد شدة الحمل التدريبي في ىذا الأسموب من )     
ضربات القمب القصوى وىو مناسب للارتقاء بالقدرات اللاىوائية  معدل

 والتحمل الخاص وتكون تدريباتو أقرب ما يكون لممنافسة .
 
 التدريب المستمر ثابت الشدة  - 3

يتم التدريب في ىذا الأسموب بدرجة شدة ثابتة من خلال الحفاظ عمى معدل     
ت في شدة التمرين من خلال معدل السرعة بالنسبة لمسافة التمرين, وكذلك الثبا

النبض المحددة خلال الأداء. فقد يتضمن التدريب ركضًا مستمرًا بسرعة ثابتة لمسافة 
 5دقيقة إلى حدود  15كم أو ركضَا بسرعة ثابتة لمدة  54كم إلى  25تتراوح من

ساعات. ويمكن أداء التدريب المستمر الثابت الشدة من خلال أسموب لعب لزمن 
 د. /ض  154 – 134الحفاظ عمى معدل ثابت نسبيا لمنبض يتراوح  محدد مع

 التدريب المستمر متغير الشدة - 4
 

وفي ىذا الأسموب تقسم مسافة الركض في التمرين أو زمن المعب إلى مسافات أو 
 فترات زمنية ترتفع فييا شدة الأداء وتنخفض بصورة متوالية.

 



 كم: 3مثل الركض المستمر لمسافة 
 ( ض / د.154 – 134كم بنبض )1

 ( ض / د.164 – 154كم بنبض ) 2/ 1

 ( ض / د.154 – 134كم بنبض ) 1

 ( ض / د.184 – 164كم بنبض ) 1/2
 

 تدريب الفارتمك )المعب بالسرعة(. - 5

وىتتو تتتدريب متوستتط بتتين , متتن قبتتل الستتويديين تمتتت تستتمية ىتتذا التتتدريب وتطتتويره    
تستتتميتو تعنتتتي المعتتتب بالستتترعة  المنتظمتتتة,التتتتدريب الفتتتتري وتتتتدريب ركتتتض المستتتافات 

(speed playing)  الأداء  الانتدفاع فتي مكان( معأي  )فيويتضمن ركض مسافة
ومقارنة بالتتدريب الفتتري  والأكثر صعوبة,الأصعب لمركض في النقاط غير المنتظمة 

 ستتتموبأ الفارتمتتتك لتتتيستتتتدريب  , فتتتإنالأداء والستتترعة فتتتيالمستتتافات,  حيتتتث طتتتولمتتتن 
 متتتن عتتادة الإصتتابات التتتتيمكتتن أن يستتتاعد فتتي تجنتتتب ي فيتتتو حستتب. و  كتتتفءتتتدريب 

ن فتترص زيتتادة الشتتدة التدريبيتتة متتن حس تت, كمتتا يُ  ترافتتق الاستتتمرار  فتتي الأداء التكتتراري
ق متتن دون تعتترض الرياضتتي لظتتروف الإجيتتاد البتتدني والاحتتتراق النفستتي بظتترف دقتتائ

ق الأساستتتية لاكتستتتاب الستتترعة ائتتتطريقتتتة تتتتدريب الفارتمتتتك متتتن الطر  و تعتتتد التتتتدريب .
متن  تدريبيتة والتحمل وتحمل السرعة فضلا عن تحمل القوة , كما يمكتن استتخدام شتدة

فتي مرحمتة الإعتداد العتام والختاص لغترض  ا( , كذلك يمكتن استتخدامي 94% - 84)
تطتتتوير الجيتتتازين التتتدوري  زيتتتادة عمتتتىوكستتتجينية ألاوكستتتجينية  والتطتتتوير القتتتدرات الأ

 ,( د / ض 184 - 134) متتن اوالتنفستتي وقتتد يصتتل معتتدل النتتبض ختتلال العمتتل بيتت
 أمتتتا متتتدة الراحتتتة والاستشتتتفاء فتعتمتتتد عمتتتى نتتتوع الطريقتتتة والأستتتموب التتتتدريبي المتبتتتع .

كتم   24 – 14ويمكن أن يتضمن تدريب الفارتمك تمتارين ركتض لمستافات تتتراوح بتين 
دقيقتتة وبحستتب أىتتداف التتتدريب وتخصتتص الرياضتتي.  54إلتتى  34لتتزمن يمتتتد متتن و 



وتتغيتتر فيتتو شتتدة الأداء فتتي التمتترين تبعتتا لمقتتدرة اللاعتتب وحالتتتو البدنيتتة ختتلال مستتافة 
 الأداء أو الفترة الزمنية المحددة لو .

 
 (  1 الشكل )

 كيوضح تنوع سرعة الأداء وأنظمة إنتاج الطاقة في تدريب الفارتم
 

 التدريب المستمر بأسموب التدريب الدائري : - 6

في ىذا الأسموب يؤدي الرياضي التمرينات المحددة في تنظيم دائري     
لدورتين أو ثلاث دورات من دون فترة راحة بينية, إذ يُحسب الزمن الذي 
يسجمو اللاعب في الأداء أولا ومن ثم يتم تحديد الزمن المناسب والمطموب 

 لشدة التمرين المحددة .
 
 

 

 



 طريقة المعب 

تدريبية مشوقة ومؤثرة بالوقت نفسو وتتضمن تطوير الصفات البدنية وىي طريقة    
أو الميارات الفنية والخططية عن طريق المعب كما في الألعاب الفرقية و النزالات 
وذلك من خلال تحديد واجبات باتجاه تحقيق أىداف التدريب مع الالتزام بقانون 

من خلال التحكم  لدرجات الحمالمعبة أو الفعالية الرياضة وقواعدىا ويتم تحديد 
في ىذه  بمعدل المعب وكذلك معدل النبض المرافق ويمكن زيادة الأحمال وتعقيدىا

الطريقة من خلال مساحة وزمن المعب وعدد اللاعبين المنافسين وتستخدم غالبا في 
 مرحمة الإعداد الخاص .

 

 

 
 (  2 الشكل )

 المعب او المنافسةيوضح ديناميكية الأحمال التدريبية في طريقة 
 

 


