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 .هوطرائق ،همتطلباتو ماهيته،  ...التدريب الرياضي
 -الجزائر-)جامعة بسكرة( مراد خليلد. 

 الملخص:
مبربربربرياهدموهبربربربر د م بربربربر  ددهاذيبربربربر نفدرلهادفبربربربر تيدريبربربربرلدي بربربربرك د  بربربربر دريتع يميبربربربر عم يبربربربر ديعتبربربربرتدريتبربربربرياييدريكيالبربربربر د  بربربربر دري
دفيدريكيالبربربر دمبربربرجدرءدرتحد ق يبربربرادرينتبربربرا  د بربربرايدمسبربربرت  دمجمبهبربربر دمبربربرجد ابربربر دري  بربربر  د متخصبربربرلىدمجمدعمبربربر بدري   بربربر د

هتيد هميتبربربرهتيدمفه مبربربرمبربربرجد بربربر  د  لبربربري  ددهيبربربر دريتبربربرياييدريكيالبربربر يهبربربري دهبربربرذردرلم بربربرا دريع مبربربر دمجمدمج بربربركر دمارلممااسبربربر تيد د
دريعامبربر دريتبربرياييدريكيالبربر دمتط  بربراادطبربركأد ي بربرادمجمدريتتيد تمرلمتعبربريد كبربرذي دم اد بربرهددديبربرهتيدا بربراادريك يسبربري ري رهتيد د هيرفبربر

ئكي بر دريتبرياييد اسبرتخير ددريتبرياييدرلمخت فبر د ريبرلدت  بر دفيد فيدرلجبرءتحدرء برتمدتمد بركردئكر برادتيي مست ياادريع يبرا د
د ريير كي.دريفتريثمددريت كرايدريتياييدتيرلحم درلمستمك

 .طرائق، المتطلباتال التدريب الرياضي،الكلمات الدالة:  -
Abstract : 

Sport training is considered to be the educational process that is 

supervised by a qualified, specialized and trained trainer to reach a 

high level of performance and achieve results in the practice sport; 

this article aims to highlight the nature of sports training by clarifying 

its concept, importance, goals, main duties, and its various principles. 

It also addressed the requirements of general sports training and 

higher levels. In the latter part, different training methods were 

presented, endurance training method, repetition training method, then 

interval training method, and circuit training method. 

- Key words: Sports training, Requirements, Methods. 
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 شككالية:الإ –مقدمة 

يعتمبربريد  بربر دريتبربرياييدريكيالبربر د  بربر دئكر بربراد بربري د ت بربريدكبربر دفا  يبربر دايالبربري دفيدئكي بربر د بربرياي هاد بربرجد  بربرك دئ  بربراد
ريطاقبربربر درلم  مبربربر دريبربربرذيديعمبربربر درلمبربربرياهد  بربربر د طبربربر يكضدي ا  بربربراتحد سبربربرت  دريكيالبربربر دمجمدينبربربر بدريفا  يبربربر دورإبربربراد  دمجمد  بربربرا د

رلهبربربري درلمبربربركرددق ي بربربرهدمبربربرجد بربربر  در تيبربربراادريطكي بربربر درلمناسبربربر  دي عم يبربربر دريتياي يبربربر د ف بربربرادلمسبربربرت  د  بربربرك  دري  بربربريد يبربربر د
يمبر د  د عت بريد  د ستخي دئكأدريتياييديتط يكد قس دري ياقبر دري ي يبر د نبريدري  بريديت  يبرادر برا رادايالبري دمت 

رلمياهديم جد  ديستغنيد جدرستخير دهذضدريطكأدريلد  بر   دهبر درءسبرا دفيدري نبراتحد ريتطبر يكد ري بر تحدرلمهبر دفيد
هبرذضدريطبركأد  براد سبرتخي دلجميبراد ابر ا دريكيالبر د    ر هبرادرلمخت فبر د مبراد  بر درلمبرياهدمج د  دي بر  دفنا برادفيدر تيبربرااد

 يهادرستخير دئكي  د ك كدمجد  ي دريطكر ادرء ك .ريطكي  درلمناس  دي فا  ي دريلديم جدف
 متطلبات وطرائقه؟ الرياضي وماهي  التدريب وه ما     يهد طكحدريتساؤ دريتاي

 :ماهية التدريب الرياضي -1
 :مفهوم التدريب الرياضي. 1-1

ه دعم   دتكيناادينفذهادريفكدد   د فاد ططدم ل   د    د  م د قيثد غبرتمراددالتدريب الرياضي:
 ريبربرلد عطبربر دي فبربركددقبربريا دفيدق يبربرادد طبربر ادري بربريارادري ي يبربر د رلمهاايبربر دمجمفسبربري ي اي دفيد اهبربرء دريفبربركددريير  يبربر د بربروديد

درلهي درلمط  ه.
 بر د سبرا د  مبر د  ف برادي ا  يبراادريفبركدده د م ي د ك  ي د ع يمي د نفذد  بر  دعم  بر دتكينبرااد  ككبرااد  بر د 

در  ا دريعايدفيد  بدريكيال درلمط    .دمجم مهااي د  ططي د  فسي دمجد ا دري    ددرلمتياهد ق اد هيرفاد ي ي 
ريفكدد بري ياد مهاايبراد  ططيبراد  فسبرياد   بر د فبراد سبرئد م برادود  ميبر د لمبري د منيبر دمبرجد ابر دافبرادددمج يرد  ده د

درلمست ياادريع ياد  دق يادرءاقا دري ياسي .دمجم   دكفاتح هد قيا هدفيدري د
مبرن  دم برنيد  بر د ن بروراد لمبري د منيبر د ينفبرذد  بر  دتكينبرااد  ككبرااد ت فبر د ف برادي ا  يبراادد مج يرده د طيطد

د1دريفكددمجد ا دافادمست  در  ا د نيدريكيال دي     دي مست ياادريعايي دفيدرين اطدريكيال درلمماا .
 :التدريب الرياضي أهمية. 1-2
د.تيد  ايتايد فيضدريت ايييرلإ تااي ر ا د  يف د فص دكماد    اد يد ياد د-1
درلمستفييد  درلمسته  دلمنتجاادرلمن م دمجد   دقس درلخيمااد ريس ادرلم يم ديهدلإا اب ياد دفكصد-2
د.رستخير دريت ن ي ايادرلحيي  -3
د.كا دريتع ي دي فكدرءسا دريذيديم جد  دينط اددفإوررست ما دد ادرلجامعااد رلميرا د-4
د مجقام  رلجما اادفيدر  صا د ريتعا  ددرءفكرد يدريتياييدي م د نمي دمع  مااد مهااراددمجور نمي درلمجتماد-5

د2.دمتسا ي دمج سا ي   قااد
د
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 :أهداف التدريب الرياضي. 1-3
دد.رءدرتحدرلحكك  نمي د قس دريصفااد ري يارادري ي ي دريلديتط  هاد-1
د  اطد  نمي د-2 د    درلخا   دمست  درلمتط  اادري ي ي  درلمياهد  صا لىدرين اطديكفا د   د ت  ر  تماد

د.رءدرتحدرلحكك د اددريفع 
د-3 د صا لىدق   دريتياييد تنمي  د اينفئدي  يددرلإارد ريتغ يد   د ع    د ري ينيدد مج يردض ري    رينفس 

د.رستعيردردي منافساا
دمكر  هددمجكساه-4 دفي دريكيال  درءدرتح دلمتط  ااد  نا ك دري ام   دريتنمي  د    دمج درءدرتح دفي دريتناسا ريفكد

د.رلمت يم 
د.رءدرتحدرلحكك درلم ايدريص ي د  ق داهيدمجمر هتما د ايتركيءد   درءدرتحدرلحكك د    د-5
دفكدي-6 د  سايييد يي   د در ها دماد ط يادنماوجد ي يكد قس د ططدري عيدمجد   د ع  دئكي    د جما ي 

د.لخططدري عي
د ينه د  ا  دفيدرءيعاهددمج يرد-7  ك ام دمت ام ديلأفكردديتنمي د صا لىدا حدريفكياد ق يادريتجا ئدفيما

د.  د فكرددريفكيادريتآ اق ياددمجمرلجما ي د ريتتا عااد ريتجيييد رييااااد رءيعاهدريء اي د    د
د وي دمج رءمكررد ا اي دري فاي دري قا ي دءاهء درلجس ددرلإ ا اار د ري قاي دمجدرلمحاف  د   دريص  د ري  د-8

د   د ك ام دمت ام دي ك اي دريص ي .
ي قاي دريع  ادد رلإئاي  ثناتحدريتياييد رلمنافسااد وي دمجد   د ياي اادرلمك   ددرءما ر هتما د عنصكد-9

دفتر دريتهي  .دمجغفا   ا  د ثناتحد ياييدرلم تي  دماددرد رلإ يدرلإحماتح رلمفا  د ريتركيءد   دفتر د
د-11 د الجا يدرلمعكفي د جدديلأفكردر هتما  درين كي  د رلمع  ماا درين اط د   ر   درلمع  ماادرلخا    وي د ت رفك

د3د. ريفسي ي ا  ططد  هير دريتياييد كذردريع   درلمك  ط د هدكع  دريتغذي د ريت كي د
  :الرئيسية للتدريب الرياضيجبات الوا. 1-0

    دماديم جديت  يادرينتا  دريكيالي ددمجمكا دهي دريتياييدريكيال ده دافادمست  دريفكددريكيال دددمجور
مجداءرتحد لادرلح   دي را اادريتياييدريكيال دمجد   دريك طد ثناتحدريتياييددمج رلم ا د دفا دوي د ديت   د

د.  د م يلدريتر ي د ريتع ي د  ي دريفص د ينهماد رستغ  د  ق دريت اد دهذضد ص ا دميير ي 
د دالواجبات التعليمية للتدريب الرياضي. 1-0-1

داد مع  ماادريفكددريكيال د ه د  م  ه دجميادريع رم دريلد ستهي دريت ثتمد   دقياراد مهاار
 ريتنمي دري ام  درلمتعيد درلج ر يدي صفاادري ي ي دري ك اي د رءساسي دلممااس درين اطدريكيال د .1
فيد  بدرين اطددريتنمي درلخا  دي صفااد ري يارادري ي ي دري ك اي دين بدرين اطدريكيال دريذيديمااسهدريفكد .2

 .ريتخصص 
 د.لمهاارادرلحككي درءساسي دفيد  بدمحيددمجد   ربدرء  ط دريكيالي  ع ي د ر فاأد   ام در .3
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 ع بربر د مج  بربرا درينبربر ر  دريفنيبربر ديبربرلأدرتحدرلحككبربر د رلخططبربر دري  مبربر دي منافسبربراادريكيالبربري دفيد بربر بدرين بربراطدريكيالبربر د .4
 د.ريتخصص 

 بربر دئ يعبربر درءدرتحدركتسبربراهدرلمعبربراا د رلمع  مبربراادرين كيبربر د كبربرذي دري بربر ر  د ري بربر ر  د رء  مبربر دريكيالبربري دريبربرلدق .5
 د.ريكيال د ثناتحدك درلمنافساا

 الواجبات التربوية للتدريب الرياضي:. 1-0-2
رلخصا لىد رلم مبر ددسماادرلخ  ي درلإاردي د غتمهادمجه دك درلموثكرادريتر  ي درلمن م دريلد ستهي د ط يكدري

ده  يكيال درء ك درلمخت ف دي  خصي د    دوي دفا د ه دري را اادريتر  ي دي تياييدر
 د. ك ي درينشتحد ري  اهد   د يد ر ترر دريكيال د ا ت ااهادمج ي دري ي درلهام دي مجتما .1
ق يادريي رفاد رلحااااد رلمي  دريفكدي د ر ا  اتحدبهاد ص ا د ستهي د يمبر دريبر ئجد برجدئكيبرادمعكفبر دريبري اد .2

 د.ر يجابيدرلها دريذيد سه د هدايال درلمست ياادريعايي دفيدهذردرلمجا 
 ك ي د  ط يكدريسماادرلخ  ي دك يدريبر ئجد ر  تمبرادد  بر دريبرنفئد   برييكدقيمبر دريعمبر درلجمبرا  د مسبرا ي د .3

 د.رلآ كيجد ر ت اادرلخ ادريكيال در يدمحيدرادريس  كدر اتما  
ريتنبربربرافئدد   طبربربر يكدري خصبربربري دريكيالبربربري د بربربراديبربربرت تح د ق يبربربرادرءهبربربرير دري  ميبربربر دريع يبربربرادي مجتمبربربراد  بربربر در ت بربربرااد .4

 د. يد ه دعا ادريت ر  د  د  ناتحدري ئجدريعكبيدري  تمريكيال در
 ك يبربر د  طبربر يكدريسبربرماادرلإارديبربر دكالم بربرا ك د لبربر طدريبربرنفئد ري بربرجا  د رلجبربرك  د  عبربريدريغبربركردريسبربرا ادي  را بربرااد .5

ريتع يمي د ريتر ي دي تياييدريكيال دسم جدري   د ا دهناكد هير دييس د ع يمي دف طد ييسبر د ك  يبر دف برطد
 4.دجدهذضد     ي نهادمءي دم

 الرياضي: التدريبدئ مبا. 1-5
اءتحدك تمدمجد ق دريتبرياييدصصصبرهدرلمبريا   ديتنميبر دريصبرفاادري ي يبر ديكيالبريه د   يا براديسبرم  دويبر د  يا براد
 الإ بربريرددري بربريني.د صطبربرطدرلمبربريا   ديب بربريرددري بربرينيد إ  بربرابدم بربرادودمعينبربر ديت كيبربريدمبربرجد صبربر  د نميبربر دريجا يبربر دي صبربرفااد

د  لك اي دلإدرم دري ياق دري ي ي د ر ستعيرددي م ااك دفيدرلمنافس .د مجدف ر يدرلإ يرددري ينيري ي ي دريلد عيد
 .يو كدرلإاهاأ .1

 .يساه دفيدمجسكربدرستعاد دري    .2

 .يسا يدفيد نمي دري   دريذهني  .3

 .يحسجدريتركيءد   دريتياييد رلمنافس  .4

 .يسا يدفيد ط يكدريت ني  .5

 .سجد   ي دريت ني يح .6

 . ط ا د ي ثدرلإ ا  ي   دمجد .7

 .يحسجدريص  دريعام  .8
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ريتبرياييدرلم  بر دريبرذيديسبرتنيد  بر دم برادود بر ي  ديسبر يدفيد  يفبرااد ي ي ايبر دئ ي بر درءمبريديلأ  مبر د
 يبربربر د صبربربر دمجمد ايبربربر د   بربربر دمبربربرجدر سبربربرتعيرددري بربربريني.د ر دهبربربرذضدرلم بربربرادودهبربربر  دريت ميبربربر دريءر بربربريتيدرلخص  بربربري تيد

تيدريتنمي درلمت ام  تيدريتن ياتيدر ع ا دريتياييتيدريت مي درلمتمبر جتيد مبرجدريتياجتيدر  ت ا تيدريفتر دريءمني درلم  م 
د.رستعاد دري   تيد رلإدرم 

رلجسبر دد اهبرء مبرجدد ي بر د سبر يد بري ثد غبرتمرادفسبري ي اي د  اي ي ايبر دفيد د:مبددأ التحميدل الزائد. 1-5-1
ااد م يبربر د  بربركدد مجور(تيدد ر بربريمتعبربر دد  يبربرهدلقميبربر ددمبربرجدمبربرادهبربر د   بربر يجبربرتدهبربرذردرلجهبربرا د  بربر دريعمبربر د سبربرت  دد  يجبربريد

دمجممنت  تيدفا دهذردرين ا دسبر  ديءيبريدمبرجدمسبرت  در سبرتعيرددريبرذيدكبرا د  يبرهدسبرا  ادد ريت مي دريءر يدهذضد   
د.ي ي د ريفتر   د جدئكيادريت  يد ايت كراد ر يت د ط يادريت مي دريءر يدرلم     تيدمست  د

ي   د ص   د ط يع درلحكك د   بريإادد    ا ديجيددءيريت مي دريءر يد ب:مبدأ خصوصية التدري. 1-5-2
 بربري ثد  يفبربرااد ا بربر د  بربربر د فبربرادرلجهبربريدرلمفبربرك رد  بربربر ددمجمفيدريسبربر اأ.د ه بربرذردفبربرا د ص  بربري دريتبربربرياييد  بربرتمد

كنبربراد كغبربريدفيد نميبربر دري بربر  دريع بربر ي دريعامبربر دددفبربرإور بربرياهد  بربر د فبربرادم بربري درلخص  بربري دد  ريعام بربر .د   يبربرهديجبربريددرءاهبربرء 
 طبربر ادري بربر  دريع بربر ي دد  دد بربرا اددمجور ي بربرجددتيلم ا مبربر دريبربرلد نمبربر دقبربر  دريع بربر ادريعامبربر دي جسبربر نمبربراا دتبربراايجدرد  يجبربريد

ي بربربرادد   ه بربربرذرديجبربربريددتي طبربربر ادريع بربربر ادرلمسبربربرو ي د بربربرجدري فبربربرءدمبربربر  د  ريسبربربر  د  ينبربربراددي ع بربربر ادريبربربرلد عمبربربر دفيدكبربربرك 
د. ه دصططدرلجك اادريتياي ي د مامهص  ي دلخرلمياهدم ي در

ري  بربربريدريفكديبربربربر ددمجم ا يبربربربرااي بربربربر  دريت ميبربربر د ص  بربربربرياد  بربربر د فبربربرادد  يجبربربريدد مبددددأ يرديددددة التددددريب .1-5-3
يت ابرهد  بر د فبرادد    د ياهدفكي ادي جدريعمبر ديجبريد قيد دف   لهذرددتي     د اصد نيدر تيااداي دريتماايج

 يدتيد ر د برف دمهمبر دلم بري درلخص  بري دهبر د ايبر در سبرتعيرددرلخا بر د  بر دايالبر دتيريفكدي دي  د  بريدرلإم ا ياا
د؟ريسي  ي اي ي دي   دريكيال دمستعيردمجدرينا ي دريفسي ي اي د مجدرينا ي دمدءي

ي بربر د  بربر د فبربراد ايبربر در سبربرتعيرددرلخا بربر دي كيالبربر د هنبربراديط بربرادم بربري درلخص  بربري دد  لهبربرذردفبربرا دريتبربرياييد  ام بربرهديجبربريد
دتي ي ا    بربرذد ايبربر درسبربرتعيرددريكيالبربر د الحسبربر ا د مبربركدريكيالبربر د   بربرجهدري بربرايد   يجبربريددتيم بربرا در بربركد يمبربرجدد ك بربرك

 كذي دري   دريع بر ي د ريع رمبر دد كسيجيني ر   ي در  كسيجيني د ري ا  ي د هذضدريع رم د فييدريكيال دمجد ا ي دري ا
د.رء ك 

ريبربرذيددرلم برادوديتمدريءيبربراد دفيدريت ميبر د  بر  دمتبرياجد هبربرذردر برد  يجبريد ل:مبددأ التددرف يددي التحميد .1-5-0
درلإاهبراأيهم هدمع  درلميا  دمس   د ذي د   تمردك تمردفيد طبر ادريكيالبر د ر  طا براادك برتم د برجدريتبرياييد سبر يد

يتعبربركرديءيبربراد دفيدد  يحتبربراجدرلجسبربر دفبربرتر دمعينبربر دمبربرجدريبربرءمجدي بربر ديت يبربريدي مسبربرت ياادرلجييبربري دق بربر ددمجودتيرلإ بربرا ااد  
د. رلإ ا اادرلإاهاألمستمك دس  د س يدتن دهذضدريفك  دي جس د  دريءياد درد  رلحم .د يجيد
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منبرت  دمبراد بر فتمدري قبر د بر دري  بريرادريتياي يبر دد    يفكردريت مي دريءر يدد  يجيد م:مبدأ الانتظا .1-5-5
د.يتم جدرلجس دمجدرستعاد دق رضد  ي ثد م ي دريتع يضدريءر يد  دءا 

رلجسبر دي بر د  يبريدد اهبرء دمجييهبرايت برايجدريبرءمجدريفبرتر دريبرلدقتبراجد :مبدأ تويير الفترة التدريبية الملائمة .1-5-6
ريبرلد  بركاددد هميبر ريع رمبر دد ك بركدمج دتي ايتبرياييدري بريتح  ايبر دريكيالبر دريتياي يبر دق بر ددتيد مجدفبركددلآ بركتيء ك مجد ف د

ري بربرينيدهبربر دكبربر دمبربرجددرلإ بربريرديتبربرياهدفيهبربرادريكيالبربر د  بربر د نميبربر د بربرف دمعينبربر دمبربرجد بربرفاادد  كبربر دمبربرجدري قبربر ديجبربريد
ريكيال دفيدريتياييدك دينم د ف دمعين دمجد فاادريتيايي.دهبر ديحتبراجدريكيالبر دفبرتر ددمجييهاريلديحتاجددرءسا يا
 مبربرجدثمددرءمبربركريصبربرفاادري ي يبربر د تطبربر اد سبربرك  دفيد يريبربر دد  ي بربر دينمبربر دريسبربرك  ؟د فبربرجد عبربرك دد سبربرا ياد6مبربرجدد ك بربرك

ري ا  يبر در  كسبربريجيني د تطبر اد نسبربر  دد  رلمعبربرك  ددتييصبر  دريتطبربر يكدغبرتمدعبربرييدمبرجد ا يبربر دريبرءمجد  دمجم ت ائبر د بربريايجياد
ريبربرلد  بربر دد ابربرهكد4 بربر  دفبربرتر دد%11دمجمد%5مبربرجدريتبربرياييدرلمنبربرت  د ي بربرجدف بربرطد نسبربر  دد سبربرا ياد8فيدفبربرتر دد21%
مبرجدريتبرياييدرلمنبرت  دد سبرا ياد8  دريع بر ي د نسبر  دم  مبر د بر  د بر نمبر دريد   ه برذرديم برجددتيرء مري ما يبر ددسبرا يا 

 ه برذرددتي سبرا ياد6فبرتر دفيد  ط ادريسك  د نس  دكافيبر دد(تيي  د نم دري يا دل ا اد سا ياد6دمجمد4دمجم ي جدفتاجد
ري برينيد مبراددرلإ بريردصصبرلىديتنميبر دكبر د نصبركدمبرجد نا بركدد   ريكيال دك دمبرجدري قبر ديجبريددي كادرلمياهد  يجيد

 سبربريدد  ي يا بربرهيحبربريددد  هنبربراكدري  يبربر دمبربرجدري قبربر دي مبربرياهد   يبربرهددمجويطبربر ادكبربر دمنهبربراد؟دد  هبربر دري ميبربر دريبربرلديجبربريد
د.متط  اادريتيايي

درءسبربرا  ريتطبربر ادريت ني بربر ددرءسبربرا  نميبربر دقا بربري د رسبربرع دي  بربريارادري ي يبربر د :مبدددأ التطددوير المتكامددل .1-5-7
هذردرلمنط اده دمجدرلمتط  برااددتيريلدينط ادمنهادريكيال دفيد نمي دري يارادرلخا  د اي ع  درءالي   فكر دي كيال د

ريتطبر يكدرلمت امبر دي  برذد الحسبر ا د برير  ددتيمك   دريتياييدرلمتخصلىد   درلم س دريكيالبر دمجمي  ت ا ددرءسا 
د   نسبربربربر دد  يجبربربربريدد  دتيري  يفيبربربربر دفيدرلجسبربربربر د  بربربربر دري بربربربريارادري ي يبربربربر د ري بربربربريارادرينفسبربربربري دي كيالبربربربر درءاهبربربربرء  مبربربربر د

د.  د نيماديص دمست  در  ا دريعايدرءاهء  نمي دهذضددمجمريكيال دي   دفيد اا ددر م د
ريكيال دكمادر برهديتط بريد قبر دد اهء  ايد   دد يتحيفكردد  ريتياييدرلجييديم جد ع:مبدأ التنوي .1-5-8

يتفبربرادرضدد  يصبربر  د بربر د هبربرذردمبربراديجبربريدد  ئ يبربر د ءيبربراد درلحجبربر دريتبربرياي د ابربري ه.دهبربرذردرينبربر بدمبربرجدرلحجبربر دريعبربرايديم بربرجد
 يبر د  بر دريتمبراايجددرء  برط  بر  بدد سبرا    بر  ددتيت يبراادري  بري دريتياي يبر دريي ميبر رلمياهد جدئكيبرادريتن يبرادفيدمح

دمجم  نبربريماد صبربر  دري  بربريرادريتياي يبربر د  بربر دقبربريدي جبربر درلمبربرياهددتيتبربراايجدرسبربرتر اتحد  ري صبربرتم دري بربراق دتبربراايجدرقبربر داهبربريرد
د.يءياد درهتما دريكيالي د ري  اتحد   درلم  د ك كد   غيتمداذايدفيدريتماايجديي  د

ايالي درلمست ياادريع ياد ديتيا   د   د فئدري  ي دريتياي ي دي ميادفه د ل:مبدأ التموف يي التحمي .1-5-9
يغبرتم  دفيدئ يعبربر دري  بريرادريتياي يبربر د يبربر د  بر د  بربري د ياي يبربر دابراق د  بربري د ياي يبربر درقبر داهبربريردليبربر  دابراأدي يبربرهديبربر  د

رييبربر  دري بربراأديتميبربرءد   بربري د ياي يبربر د اييبربر دري بربري د يبربر دي بربرذ دريكيالبربر دكبربر داهبربر دضدفيدر بربرا دريتبربريايي.د ر ددتيسبربره (
رلجسبربر د بر ندمبربرجدابري دريتمبربركيجد يبريئدمبرجدري قبربر دريبرذيدي  بربريهدريكيالبر دفيدريتبربرياييد ي برجد مبربرجدد اهبرء ريت سبرجدفيد
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ريتبربرياي دلهبربرذردرينبربر بدمبربرجددرءثبربركرسبربرتمكرادابربريددريتمبربركيجد ت بربرايجد سبربريدريصبربرف دريبربرلد تبربرياهد  يهبربراد ي بربرجد بربر ديحبربريثد
  يرا(دريلد فكرداهبريردرقبر د  بر دد  يمن دفك  د ستعاد دق رضد يت دوي دفيدري  ي دري    دلد  ريتمكيجديجيد

 .(ريءر بربربربربربريدضريتعبربربربربربر يلم بربربربربربري دد درتحهبربربربربربراافبربربربربربرادمسبربربربربربرت  ددمجممبربربربربربر فك دفك بربربربربربر د سبربربربربربرتعاد دردي بربربربربربر  د بربربربربربراديبربربربربربروديددرءاهبربربربربربرء هبربربربربربرذضد
ريتبربرياييد  بربر د نميبربر د نصبربركدد  قبربريدمجورد    قبربريدريكيالبربر د بربرجدريتبربرياييددمجورد:مبدددأ انعكددات التدددريب .1-5-9

م بربرا  دمبربراديح  بربرهدريكيالبربر د عبربريدريتبربرياييدلمبربري ددتي ايتبربرهدريبربرذيدكبربرا د  يهبربرادق بربر دريتبربرياييد ايتبربرياي دمجممعبربر دفا بربرهديكابربراد
مبرجد  قبريدريتبرياييد  بر د نصبركدرلمطا يبر .ددد سبر  بد12يف بريضدفيدد  يتنمي درلمطا ي در  كسيجيني ديم برجدد س  بد12

ريعنا بربركدد سبركبدتيمسبرت  دمبربرادق بر دريتبرياييد ت بربرايجد برجد ع برهادريبربر عضدمجم بربرف دلهبرادمعبري ديتتررابربراد برهدد  كبر د نصبركد
د.ه درلمك   د   طئها اي دق  دريتياييده درلمطا ي در  كسيجيني ددمجماا  اد

د مج دمجدرمتبرهيبرت دد   نصكديجبريدد ييح ادريكيال درلمست  درلم   دمجد نمي دد   جكددالإدامة: مبدأ  .1-5-11
دء سبربرج نميبربرهدفيهبربرادد   ي بربر د نصبربركدمبربرجد نا بربركدري ياقبربر دري ي يبربر دفبربرتر دمعينبربر ديم بربرجددتي ايبربر دمبربرادق بربر دريتبربرياييدمجميكابراد

ي د ايتبربرياييدرلمطا يبربر در  كسبربريجيندمجدرمبربر  يبربرت ددتيمجدرمتبربرهمسبربرت  د  بربرجد  عبربريدويبربر ديصبربر  دريتبربرياييدغبربرتمدعبربرييد يجبربريد
د.ري   دريع  ي ديفتر د مني دئ ي  دلإدرم  ينماد  ي د ر ي د  ف ددرءس  ب  يرادفيدد3 عي د

ريتياييدريكيال ديغكردرلم برااك دفيدري طبر  اد اص:الخ والإعدادالعام  الإعدادبين مبدأ الوحدة  .1-5-12
دءاهبرء مسبر اددمج بريردرستنيد   ددمجوردمج يتط يد صلىددقيادفيدريفعايي دريكيالي د ي جدهذردريتخصلىد ديحيثد
د.ريعا د الإ يردرلجس درلمخت ف د تمد نميتهاد تدفتر د يري درلمنهاجدريسن يد  عك د اد د

 ري بربرهكي دفا بربرهدسبربريتم جدد رءسبربر   ي فيد  بربريدرلجك بربراادريتياي يبربر دريي ميبربر ددرلم بربرادوئ بربرادرلمبربرياهدهبربرذضددمجوره برذرد
د5ه.ري ينيديكيالييدرءدرتحمجد ياد دكفاتح د

 متطلبات التدريب الرياضي: -2
 متطلبات التدريب الرياضي العامة:. 2-1
 

د
دا اي ددددددددددمجم ا ياادددددددددد طيطددددددددمياهددددددددد  ي

هذضدرلمتط  ااد عُ د المست ياادر  تيادي دفيدريتبرياييدريكيالبر دريبرلدي بر  دفيهبرادهبري دريتبرياييد صبر ا د امبر د
ري ي ي د رلحككي د افادكفاتح درءاهء دري  يفي د ركتساهدمهاارادايالي داييي دبهي درست مااده د ط يكدري ياراد

  قبربربراادريفبربربركريد   بربربر يجد  قبربربراادراتما يبربربر دف بربربر د بربربرجدركتسبربربراهدقبربربريادمناسبربربريدمبربربرجدري ياقبربربر د وهبربربر دريكيالبربربر دلم راهبربربر د
دمتط  اادرلحيا دريع مي د  فاتح د ايي .

 تويات العليا:متطلبات التدريب الرياضي للمس. 2-2

دا اي د ا  ددددددددمجم ا ياادمتط ا ددددد طيطد ايدرلمست  دددددمياهد   فااد ا  ددددد  يدم ه ه



40العدد              -جامعة محمد خيضر بسكرة -    مجلة التميز لعلوم الرياضة     

 

  
214 

 
  

لري ط دي ييد  ديصنا(يجيد  دي   دهناكدر ت اتحد ا ادي  يدرلمست يااداللاعب الموهوب: . 2-2-1
لخ(د يعتميدوي د   د  بدري ع  د  دريفعايي درلممااس دريع يادمجدرين ر  دلري ي ي تيرلمهااي تيريفسي ي اي تيرينفسي ...ر

د متط  اادرلإ ا دريعايدفيهاتي يتفادوي دمادم ي دريفك أدريفكدي د  درءفكرددفيدريتط ا.
مج دايالبربر درلمسبربرت ياادريع يبربراد تط بربريدمبربريا  د   بربرفااد ا بربر د تم بربر دمدددرب  و موصددفات خاصددة: . 2-2-2

ريت صبربري دريع مبربر درلمناسبربريدبرالمتا ع د  طبربر ادري بربرياراد صبربر ا دمسبربرتمك د بربرادصبربرلىددتيري  افيبربر دريع يبربرادتي اي خصبربري دري ياديبربر 
رلج ر بربربريدري ي يبربربربر د ريفنيبربربربر د ريتخطيطيبربربربر درلخا بربربر د اي ع بربربربر د رلإئبربربربر بد  بربربربر در بربربركدرييارسبربربربرااد  تبربربربرا  دري  بربربربر ثدفيدعبربربربرا د

در  تصاص.
رلخططد ييتهاديت دوي دمجد   دقيييدرسترر يجياادريعم د    ي د تخطيط  و مستوى عال:. 2-2-3

درلمخت ف تييت  ياد هير دمحيد د يق در تمادرد   دريتن ودري ر  د ريتف تمدرلمنط  .
 تم  د ايُ  دريت تي د رلمن آادريكيالي د رلمختتراد   ن ي ايادريتياييد ريت  يمددإمكانيات متطورة:. 2-2-0

د    ر هد مست يا هدرلمخت ف .
 اءم ادرلحيا ي د ريتياي ي دريلدقيطد ايكيال د  يستمد يا هدريعا  ي در هتما درلخاصدرعاية خاصة: . 2-2-5

د6د رييارسي د ريتياي ي د اديح اد ف  درينتا  درلمتم   د الإ ا دريكيال دري  تم.
 :ق التدريب الرياضيطرائ -3

كدرلحايبر دريتياي يبر دئكأدريتياييدريكيالبر دهبر دري سبرا  د رلخطبر رادري  مبر ديتنفيبرذدريت برام دريتبرياي ديتنميبر د  طبر ي
دي  يدمجمد قص دداا د  ن ديت  يادرلهي درلمط  ه.

 يم جدري   د  ادرين ا درلمت جدرلمخططدلإيجا ي دريتفا  د  درلمياهد ري  يدي ستمد   دريطكيادرلم   دمجمد
درلهي دمجدريتيايي.د

درلم   اادرءساسي دريتايي    ت يدد   ي درلحاي دريتياي ي دي فكددريكيال دئ  اديياا د نمي د  ط يكد
درلحاي دري ي ي  د  عنيدداا د نمي دريصفاادري ي ي درءساسي . -
درلحاي درلمهااي  د  عنيد نمي د  ط ادرلمهاارادرلحككي درءساسي دي ن اطدريكيال دريتخصص . -
درلحاي درلخططي  د ه دداا د نمي د  ط ادري يارادرلخططي دري ك اي دي منافساادريكيالي . -
درلحاي درينفسي  د ه د نمي د  ط ادريسماادرلخ  ي د رلإاردي . -

هناكد  سيماادمتعيد ديتياييدريصفاادري ي ي دتيديم جد  سيمهادئ  ادءس  هد كيفي درستخير درلحم د ريكر  د
دريطكأدريتايي  دمجم
د:طريقة التدريب باستخدام الحمل المستمرد.3-1
 أهدايها: -

دم دريعا لقم دريي ايدريتنفس (  عضدرء يا د نمي دريت م درلخاصديياا دمعين .إي دمجمد نمي د  ط يكدريت 
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 تأثيرها: -
مجدرينا ي دريفسي ي اي  د سه دفيد كقي د م درلجها دريي ايد رلجها دريتنفس د  عم د   د ياد دقيا دريي دد-

يد ياا دك تم دفيد ياد دقيا د   دحم دكمي د كتدمجدرء كسج دمجمدريي دي ستمكرادفيد ذ درلجهيتي اديسا 
د اهء د    اتحدرلجس د   دريت ييدي مجه ددري ينيدريير  .

مجدرينا ي درينفسي  د ذ درلجهيدريير  ديعتتدمجدرين ر  درينفسي درلهام دريلد عم د   د كقي دريسماادرلإاردي دد-
د فكد ف دريت م .ريلديت سئد  يهادريتف أدفيد   ربدرء  ط دريكيالي د  ا  دريلد تط يد 

 خصائصها: -
دمجد قص دمست  دي فكد.د%د75دد–د25 ترر حدما  دد بالنسبة لشدة التمرينات -
 تميءد ءياد دم يراد ج دريتمكينااد جدئكياد ياد دئ  دفتر درءدرتحدس رتحد  رسط ددبالنسبة لحجم التمرينات: -

درءدرتحد  د  رسط د ياد د نيدمكرادريت كرا.
 وديدريتمكينااد ريتياي اادد  در  طابد  ص ا دمستمك د د تخ  هادفترراددالراحة البينية: بالنسبة لفترات -

دي كر  دري يني .
لابري ح ج (د صبر ا د سبرتطيادفيهبرادريبري ا درييم يبر د  دريتبرنفئد  دتبريدد يجيد  دي بر  د  بر ي دحمبر دريتبريايي

 بربراديسبربراه دفيدد دفيد ابربر ددرء كسبربرج تيريع بربر اداجاإبربرادري ام بربر دمبربرجدرء كسبربرج د بربر د بربرت دريتفبربرا  ادري يميا يبربر
رستمكرادتجيييدرلم رددرلمختء  دي طاق د ذي د تم جدريع  ادفيدر سبرتمكرادمبرجد برذ درلجهبريديفبرتر دئ ي بر دد  د هبر اد

د   د كر  دفيد   ي درلحم دماد ي د ي ثدديجدرء كسج . يدقيا دريع  ادفيدغياهدرء كسج .دريتعي.
رلمسبربربربرتخيم  يجيد  د كر بربربربر دفيدريتمكينبربربربراادرلمسبربربربرتخيم دفيدهبربربربرذضدريطكي بربربربر دهبربربربر دلبربربربرك ا د يبربربربراد دحمبربربربر دنمبربربربراوجدريتمكينبربربربرااد

دريتمكيناادرلمستخيم د ص ا د يايجي د  د ستطياد اهء د    اتحدرلجس دريت ييدي مءييدمجدرلجهيدري يني.
د اينس  ديتمكيناادرلجكيد  دريس ا   د لك: علىأمثلة 

د  دريس ا  دينفئدرلمساف د ي جد ءياد دريسك  .دكالجكيدد زيادة شكدة التمرينات-   
كبر د  د يبراد درلمبربري دري  مبر دي جبركيد  دريسبربر ا  ددد2كبر د بربري ددد3م بر د يبراد دئبربر  درلمسبراف ددزيدادة حجدم التمرينددات: -
تكينبربراادمبربرادد6تكينبربرااد بربري دمبربرجدد9دقي بربر (د فيدريتمكينبربرااديم بربرجد يبربراد د بربريددمبربركرادريتمبربركيجدد31دقي بربر د بربري دد45ل

درلمستمكدد  در  طاب.مكر ا درءدرتحد
د ار  دفيدريتياييد طكي  درلحم درلمستمكدفيدتكيناادرلجكيديتنمي دريت م دريعا .

ي   د ت يييد مجدرلجكيد ييئد اينس  ديعيددري ي  متررادف طد  د ديحا  دريناائدقطاددبالنسبة للناشكئين:-
دمجدرلإاهاد.دقي  د  فادد31رلمساف درلمط    د سك  د ر ي د   د  د د ءييد جد
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يف  د  دي   د   دا  داكيدمستمكدفيدر تررأدلا ي د  درلجكيد   دئكيادام  د  ددبالنسبة للمتقدمين:-
ك داكيدفيددد21 ار  د ي   دمحيدد ساف دمعين د ريسك  درلمط    دي طادهذضدرلمساف د  ديحيددريءمجد رلمساف د يد

دسا  د  صي.د
 طريقة التدريب الفتري:د.3-2

د   ربدئكأد  سايييدريتياييدريكيال د ي ديعتميدري  تمدمجدرلميا  دفيدريعالمد  يهد ينتهج  هدده د  بدمج
ئكي  دريتياييدريفتريدمجدئكأدريتياييدريلد تميءد ايت اد درلمتتايدي ذ درلجهيد ريكر  د يكاادهذردر س د س  د

دمجمدفتر دريكر  دري يني د  دك دتكيجد ريتمكيجدريذيدي يه.
 رق بين التدريب المستمر والتدريب الفتري:الف-

ينفكرد  دايال دقا د الجكيدمي دخمئددقا ادمك د ر ي د استمكراد  ياا د اييبر دمبرجدرلإاهبرادتي فيديبر  در بركد
تمدرلجكيد   دفتر  د ينهماددقي بر د ر بري دفنبرك د  برهداغبر د  دري ميبر دريبرلد اكيبر دفيدرييبر  درلآ بركد فبرئدريبرلد اكيبر د

ئدريياابربربر دمج د  دريتعبربربريدرينبربربرا  دمبربربرجدريطكي بربربر درء بربربرتم د قبربربر د   بربربرتمدمبربربرجدريطكي بربربر درء مد ريتبربربرياييدفيدرييبربربر  درء  د بربربرنف
ريفبربرتريدي بربر  د ك بربركدم  مبربر ديلأ  بربرط دريبربرلد تط بربريدداابربر د اييبربر دمبربرجدقبربر  دريت مبربر د  سبربرا يدهبربرذضدريطكي بربر د  بربر د نميبربر د

دقيارادريسك  د ري   دريع  ي د  ي اددقم دريسك  د سك  دري   د قم دري   .
ريتعيد ايعم د   د   تمدم اهكضتي ويبر ددمجم ياد دم ا م درلجس دليدريع رم درلمودي ددمجمعم دهذضدريطكي  د  

 بربرجدئكيبربرادريعمبربر درلمت بربراد د بربر دري بربر  د ر سبربرتر اتحتي   دريتعبربريد رسبربرتعاد درين بربراطد  بربر د بربرءيجدمصبربرادادريطاقبربر دريعاييبربر دد
مجددرلإق  ه دا هكدئكي  دريتياييدريفتريتيدمجود  ددلر دين  يجد(ددف سفااد ريف سفتمد رستنفاوهاد    دري  رهك

 يبربراد دفيدداابربر دحمبربر دريتياييلابربري ح ج (د هبربرذضد هبربر د ا بربري ددمجمريتعبربريد ثنبربراتحدويبربر دريتبربرياييديم بربرجد  ديت بربر  د
ديتميءدبهادريتياييدريفتريد جدريطكأدرء ك .

 يف بربربر دتمبربربرا ي  د فبربربر كئتد ط يبربربرادهنبربربرادم بربربري دريكر بربربر درلإيجا يبربربربر د يكر بربربر درمتبربربريرددفبربربرتر دريكر بربربر د بربربر د  بربربر  د بربربربريدد
   بربر دف  مبربرادد121-111   بربر د  اينسبربر  دي ناابربرئ د بربر ريدد131-121رين  بربراادفيدرييقي بربر دي مت بربريم د بربر ريد

   براتحدرلجسبر د ي بر  دهنبراكد عبر يضددمجمق  دلك اادري  بريدر درددريبريفادري  بر د  ايتبرايد برءدرددكميبر دريبري درلمتيف بر د
يلأ كسبرج د مبربرادريف بربر ادمبربرجدريتعبربريدرلمبرتررك دفتن بربر د  بربركجدمبربرجدرلجسبربر دفتسبرترددريع بربر اد يبربرءراد  بربر ثتمدريتبربرياييد

دريفتري.
 التأثير الفسيولوجي:-
د ياد د س  د م ي دري ناتحدرءساسي د ياد دكفاتح دريتم ي دريغذر  دي ع  ا.- 
دد د ري عتمرادرييم ي د  سه د م ي د  اد دريغا را.   ي دايار دريك ت د رء اد-ه
د فضدمست  دري  يستر  دفيدريي د   درلمي دري عيي.-ج
د  ي دسكيادفيدري يا د   دمج تاجدريطاق د جدريطكأدرء ك .-د
دريت   درييقيادفيد ياد د ج دريتياييد اي هد يايجياد ي  دريي   دفيدرلحم دريءر ي.-
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 م دمتعيددرلج ر يد ص ادر سجاماد  دريسك  د  ط ادري   د رلم يا د   دريت م دريتياييدريفتريديتط يد-
د مكك اإ .

تجيددرلحافءد رييرفاد استمكراد ري عيد جدري   دريت  يييدي تياييدمجود ديم دريفكددمجدريفتر دري صتم د  ديستمكد-
دفيدرين اط.

داهدمادا  درلم اار د رلمنافس . ا ددري  يدفيدريتياييد استمكرادفيدريص ا دريلد ت ا-
دركتساهدري  يدرلم يا د   در  يفابد رءدرتحدريسكيادس رتحدفيدرلمسا  ااد  د  ائاادريسك  .-
دمستمك.دمجاكر يم جد  دي   دهذردرين بدورندد  د-
د د راد مجم ا اا.دمجميم جد درتحضدفيد يدم ا دد  درلحاا د-
د   .  يي د  ثتمرادم   اادحم دريتياييد   د -
د  يي د اي دري  يدريتياي ي د جدئكيادرلمكرق  دي نتا  درلجء ي .-
 أقسام طريقة التدريب الفتري: -
 التدريب الفتري المنخفض الشدة: -أ
 نمي دريصفاادري ي ي دريتايي  ريت م دريعا دتيريت م درلخاصدتيدقم ددمجم هيرفه يهي دهذردرين بدمجدريتياييد-

دري   .
دمجمم درلجها يجدريي ايد ريتنفئدمجد   دقس دريسع درلحي ي دي ك ت د سع دري  يد الإلاف د يوديدمجمد كقي د 

د ياد دحم دريي ديلأ كسج د    كد ه ادريتعي.
 خصائصه:-
 تميبربربرءدهبربربرذضدريطكي بربربر د اسبربربرتخير دري بربربري درلمت سبربربرط دقبربربريد صبربربر دفيدتكينبربربراادرلجبربربركيدمجمد التمريندددات:بالنسدددبة لشددددة -1

مبربربربرجد قصبربربربربر دد%د61-د51مبربربربرجد قصبربربربر دمسبربربربرت  دي فبربربربربركددتيد فيدتكينبربربربراادريت  يبربربربر د صبربربربر دمجمدد%د81-د65 بربربربر ريد
دمست  دي فكد.

مك دد31د–د21يم جدرستخير دتكيناادريت  ي د اءث ا د  د ي  ادمجمد  ريد التمرينات:بالنسبة لحجم -2
د اا(.مكرادي  ثدعم دد11 يم جد  د ت كاد   دهيئ دعم  اادي  دتكيجدلد يد  كرادك دتكيجد

ثا ي د اينس  ديتمكيناادريت  ي دد31د–د15 دثا ي د اينس  دي جكيدد91د–د14 ترر حدفتر دريتمكيجدري ر يدما  د
دس رتحد استخير د ث ا د  دث  درلجس د فسه.

ثا ي د اينس  دي    درلمت يم د يد ص د   اادد91د–د45    دما  د بالنسبة لفترات الراحة البينية:-3
درييقي  .    دفيدد131د–د121ريدري  يدمجمد  د

    دي  دد121د–د111ثا ي د يديتص د   اادري  يدمجمد  ريدد121د–د61  اينس  دي ناائ دما  د
ددقي  .
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سن دكماده دد18نماوجدي عضدريتمكيناادرلمستخيم د اينس  دءيعاهدري   دمسا  اادرلجكيدي ناائ دق دد-
دم ل دفيدرلجي  دريتاي 

ام دريتياييدفيدهذضدريطكي  ديكر  دريت صتمدريتيايج دفيدفتررادريكر  دري يني د  د ياد د يددمكرادد لإم ا دريت ي 
ريت بربركراد ين غبربر د بربري درسبربرتخير دئكي بربر د يبربراد دسبربرك  درلجبربركيد بربر د د ت  بربريدهبربرذضدريطكي بربر دمجمدئكي بربر دريتبربرياييدريفبربرتريد

درلمك فادري ي .
لإلافي د  د استخير دث  درلجس د فسهدبهي د نمي دقم د ستخي دمجماد اءث ا درداستخدام تمرينات التقوية:-

دري   .
تكيجدر   طاحدرلما  د ثنيدريذار  د ميهمادلمحا ي د نمي دقم دري   ديع  ادريذار  د ري تف دتيد ي   دري  يد

كام  دثمدي كاددد  درتحدهذردريتمكيجديعيددمجدرلمكراد  دداا دريتعيدري ام د  كي اديع يدوي دفتر دار  د يني دغتم
دريتمكيجدمك د  ك ديعيددمكراد  دداا دريتعيدري ام .

دثا ي د91د–د61مك دار  ددد31يوديدريتمكيجدريسا اد
دثا ي دد91د–د61مك دار  دد21
دثا ي د91د–د61مك دار  دد12
 مكراد  تم ددد8
رسبرتخير درءث برا درلإلبربرافي ديكر بر د درتحدريتمبركيجد صبر ا د بربر ي  د د  د  بر  دريكر بر دريجا يبربر د ييسبر دسبر  ي د مبربرادفيد-

مبربربركرادد11 بربري دث بربر درلجسبربربر ديكر بربر درسبربربرتخير دري  بربر ديسبربربرا يدث بربر د   درلجسبربربر د ريبربرلدي بربربركادبهبربراددريتمبربربركيجد بربرفكدمجمد
د ي  ث دعم  اادمتتايي .

ثا ي دي مت يم د ار  دد91د–د61 دثا ي دي ناائ دد171د–د121    غدفتررادريكر  د  دك دعم   د   ك د-
د ي د ياد درلحم دلري   (.فيدهذضدريطكي  د

د  ديم جد   ي دفتررادريكر  دري يني د  د ياد د يددمكرادريت كرا.
 طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة:-ب
دإي دهذضدريطكي  دمجمد نمي دريصفاادري ي ي دريتايي   أهدايها:-
دريت م درلخاصدلقم دريسك  د  دقم دري   (.-1

 مساف درلجكي سك  درلجكي فتر دريكر  دري يني  ريت كرا يددمكراد
  د111 ثا ي د18د–د21 ثا ي د61د–د111 مك د12د–د11
  د211 ثا ي د38د–د42 ثا ي د91د–د121 مك د12د–د8
  د311 ثا ي د45د–د61 ثا ي د91د–د121 مكراد8د–د6
  د411 ثا ي د81د–د111 ثا ي د91د–د151 مكراد7د–د5
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دريسك  .-2
د ايسك  دلري يا دريع  ي (.ري   درلمميء د-3
دري   دريع م .-4
  يد  دفيدم  دهذردرين بد عم دريع  ادفيدغياهدرء كسج د تيج داي درلحم درلمك فادري ي .د هذرديعنيد-

د ي ثد اهك دلديجدرء كسج (د  يدك د درتحد ر ك.
د يوديدم  دهذضدريطكي  دمجمد   كدرلإ سا د ايتعي.

 خصائصها: -
د–د81تتا دريتمكيناادرلمستخيم دفيدهذضدريطكي  د اي ي درلمك فع د ص د  ريدمجدة التمرينات: بالنسبة لشد-1
دمجد قص دمست  دي فكد.د 91%
ي  درلحج دفيدهذضدريطكي  د تيج د ياد دري ي دم اا  د ايطكي  دريسا   دفيم جدبالنسبة لحجم التمرينات: -2

دمكرادي  دعم   .د11د–د8ريت  ي دمجدمكراد   كرادتكيناادد11  كرادتكيناادرلجكيد
 تيج ديءياد دري ي دفإ دريكر  دري يني د ءدردد س ياد ي نهاد ص  د ي ادفترراددبالنسبة لفترات الراحة البينية:-3

ثا ي دد181د–د91غتمدكام  دي كر  دي  ديتي دي   يدريع د دمجمداءتحدمجد ايتهدريط يعي .د  ترر حدما  د
د    دي  ددقي  .د121د–د111ي مت يم د د

دكماديكر  درستخير دريكر  درلإيجا ي دفيدغ   دريكر  دري يني .
دنماوجدي عضدريتمكيناادرلمستخيم  -
دسن د18تاايجدرلجكيدفيدريعاهدري   ديسجد-

فبربربربربرتررادريكر بربربربربر دري ينيبربربربربر دتيد  د يبربربربربراد دسبربربربربرك  درلجبربربربربركيد  د يبربربربربراد ددمج  بربربربربراص يم بربربربربرجدريت بربربربربري دامبربربربربر دريتبربربربربرياييد ايعمبربربربربر د  بربربربربر د
د يددمكرادريت كرادلمك د ر ي د  دلمك  .

مبربربربربرجدمسبربربربربرت  دريفكد. يكر بربربربربر دد%75رسبربربربربرتخير د تكينبربربربربراادريت  يبربربربربر د ديم بربربربربرجدرسبربربربربرتخير دث بربربربربر درلجسبربربربربر د  دمبربربربربراديبربربربربر ر يد-
مبربربربربركراد رءدرتحدريصبربربربربر ي دي تمبربربربربركيجدمبربربربربراد ابربربربربر ددار بربربربربر د ينيبربربربربر د صبربربربربر دمجمددقي بربربربربر دد11 بربربربربري د  بربربربربركرادريتمبربربربربركيجد ك بربربربربركدمبربربربربرجد

  صبربربربربرتمددمجمبربربربربرا بربربربربروديدفيهبربربربربرادتكينبربربربربراادرلإئايبربربربربر د ر سبربربربربرتر اتح.د لمحا يبربربربربر د يبربربربربراد دحمبربربربربر دريتبربربربربرياييدفيدهبربربربربرذضدريطكي بربربربربر ديكر بربربربربر د

د يددمكرادريت كرادفتررادريكر  دري يني دسك  درلجكيدمساف درلجكي
دمكراد8د–د6دثا ي د91د–د121دثا ي د14د–د18د د111
دمكراد8د–د6دثا ي د121د–د181دثا ي د36د–د38د د211
دمكراد6د–د4دثا ي د121د–د181دثا ي د52د–د54د د311
دمكراد5د–د4دثا ي د181د–د311دثا ي د75د–د95د د411
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رتحد  ديف بربربربربربربر دريءيبربربربربربربراد دفيد بربربربربربربريددمبربربربربربربركرادريت بربربربربربربركرادي بربربربربربربر دتبربربربربربربركيجدفبربربربربربرتر دريكر بربربربربربربر دري ينيبربربربربربربر تيد  دريت بربربربربربربري د ءيبربربربربربربراد دسبربربربربربربرك  درءد
د7د ف يدهذضدريطكي  د ه د صا صها.  د 

دطريقة التدريب التكراري:د.3-3
يعبربريدريتبربرياييد فبربرادرءسبربر  هدريت بربركرايدمبربرجدرءسبربرايييدرلمهمبربر ديطكر بربرادريتبربرياييد  ا بربر د بربرياي اادريسبربرك  دك  بربرهد
ي يبربريداسبربر دري  بربريد  بربر دق يبربرادري بربرك  دكافيبربر دريبربرلدي راههبربراد ثنبربراتحدرلمنافسبربر .ديبربرت د بربر  دهبربرذردرءسبربر  هد طبربر يكد

 رددري ي كيميا يبربربر ددرلم يبربربري دي طاقبربربر دمبربربرادريسبربرك  در  ت اييبربربر دري صبربربر  د ري بربربر  درلمميبربربرء د ايسبربربرك  دكبربربرذي دسبربربرك  د فبربربرا  ادرلمبربربر
{دمبربرجدرلإم ا يبربر دري صبربر  د%د111د–د91  بر يجد بربرامضدري كتيبربر د تيجبربر درسبربرتعما دتبربراايجدابري د اييبربر دابربري دد 

دي  ي.
ري   درلمميء دد-ري   دري ص  د-د(دsprint نمي دريسك  دلسك  در  ت ا ددمجم إي دئكي  دريتياييدريت كرايد

دري صتم د رلمت سط د ريط ي  .درء من تيدقم ددقم دريسك  د– ايسك  د
فيد ايبربربر دريعمبربربر ديفبربربرتررادمت بربربركا د تخ  هبربربرادفبربربرتر دار بربربر د  د بربربرامضدد ف بربربر   يبربربريدرلجسبربربر ديحبربربريثدد   قبربربريدث بربربر د
دمنهدفيد اي دريتياييدريت كراي.د ك كري كتي دي   د

 دمبرجد بر  د يبراد د /د{داجبر دق يبرد181 ك بركدمبرجد دمجم يص دمعي د  ضدري  يد ثناتحدريتياي اادريت كراي د
 اي در ست فاتحد  ا بر دفبرتر دريتعبر يضدريءر بريدق بر دمج براد دريت بركرادريتبرايد  تميبرءدهبرذضددمجمفتررادريكر  دلح دري    د

ريطكي  د الم ا م د  دريسك  دريعايي دي تمكيجد هبر د ت برا هدمبرادريتبرياييدريفبرتريدفيد  براد درءدرتحد ريكر بر د ي برجدصت بريد
د نهدفي د

ديتمكيجد اي هد  يددمكرادريت كرا.ئ  دفتر د درتحدر-1
دفتر درستعاد دري فاتحد  دريت كرارا.-2
دمج طبراتح ي د تميءدهذضددريطكي  د اي بري دري صبر  د ثنبراتحدرءدرتحدريبرذيدينفبرذد  بر  دقكيبريدابريردمبرجدرلمنافسبر دتيدمبراد-

دفتررادار  دئ ي  د س ياد  دريت كرارادري  ي  ديت  يادرءدرتحد ياا داي د ايي .
ريتعبربريدرلمككبربرءيد سبربر يددمجممجثبربراا درلجهبربرا دريعصبربر درلمككءيتي بربراديبربروديددمجمي  يفيبربر دي تبربرياييدفإ بربرهديبربروديد مبربرادرلخصبربرا لىدر

رسبرته كدرلمبر ردددمجمرا فابداي دريتمكيجدتيد تيج ددي تفا  ادري يميا ي دريلدقيثدفيدغياهدرء كسج د اديوديد
درلمخء   دفيدريطاق د يتررك د امضدري كتي دفيدريع  ادريعام  د.

 مكونات حمل التدريب التكراري: -
دي    .د%د111د–د91ي جكيدتيدد%91اي د درتحدريتمكيجد د- 

د يددمكرادرءدرتحد د مجدريتمكيجد ي  دقيييد مج.د-هد
ددقا اد ئ  ادي مساف د     دريجا ي .د4د–د3فتررادريكر  دري يني د دي جكيدار  دئ ي  دد-جدد

د    دريجا ي .دقا ادمادمكر ا د  دد4د–د3ي    دمجد
د8دافع دفيداك  دريتيايي.د31د–د21 يددمكراد  كرادريتمكيجدمجدد-دد
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 الدائري:طريقة التدريب د.3-0
  اا د جد س  هد ن يم د طكي  دريتياييدرلمسبرتمكد  دريفبرتريد  دريت بركرايد مج دتكينبراادريت بركرايد مج دتكينبرااد

ريتمبربركيجدرء  د بربر دي مبربر دريبربرير ك تيد م مبربراد  بربر  دريبربرير ك دريتبربرياييدريبربرير كيد  بربر دابربر  ددر بربرك تيديمااسبربرهادرلمبربرياهدمبربرجد
(دد ا دفيدري  بري دريتياي يبر تيديمهبريدريتبرياييدريبرير كيد3-2(دتكيجديبرود دفيدد ا د ر بري د دل11-11ري ر ي دمجدلد

دمجمد نمي داها يدريي ايدريتنفس تيد ريت ييد   دم ا م دريتعيد يساه دفيد نمي دريصفاادري ي ي .
(د%91-81لددمجمث  درلجس دايبر د صبر ددمجمدمجلافي د ث ا ريتياييدريت كرايدرستخي دد فيد اي درستخير 

(ددقي بر د3-2(دمجدقيا دريكيال تيد فيدهذضدرلحاي ديتط يد ياد دفتر دريكر  د  دتكيجد ر بركدمبرجدل%111   يا ادل
د(دمجدرلحيدرءقص دي متياه.%111-91(ددقا اد نيماد    دري ي دل5 قيد ص دمجمدل
ئكي بربربر دريتبربربرياييدريبربربرير كيدمجمد نميبربربر دريع بربربربر  د قسبربربر دم بربربرياإادري  يفيبربربر تيدر قتصبربربراددفيدرلجهبربربريد بربربربراءدرتحد إبربربري د

د ريت ثتمتيد ياد دم ي درلحم .
 مجد صا صه دمعكف درلحيدرءقص دي ت كرادي  د  بدمع دمجدريتمكيجتيد  سي دري    د   درلمحطااتيدار  د

كينبرااد سبره دفيد طبر يكدريصبرفاادرلحككيبر د ري بريارادرلخططيبر تيديم برجد يني د  دتكيجد ر كد  د بري  دار بر تيد  بر ي دت
د9رستخير دريتياجدرلمتم جتيدي ايد هدريت  ياد رلإثاا د ريتغيتم.

 طرائق التدريب الدائري:-
دده  يحت يددر  هد   دث ث دئكر اد ت ف دي ستخير د

دريتياييدريير كيد استخير دئكي  درلحم درلمستمكد. -1
دمجد   درستخير دئكي  دريتياييدريفتري.ريتياييدريير كيد -2
دريتياييدريير كيد استخير دريتياييدريفتريدرلمككءدرلمك فادري ي . - 
دريتياييدريير كيد استخير دئكي  دريتياييدريفتريدرلمنخفضدري ي . -ه
دريتياييدريير كيد استخير دئكي  درلإ اد د ريت كرا. -3

د ي دمست  دك دمجدري   دريع  ي د ريسك  د ريت م .د مادئكر ادريتياييدرءساسي درلخا  د تنمي د  تد-
دفتتم  دفيمادي  د 

 .Endurance Training Méthodeريتياييد الحم درلمستمكد -1

 .Intervalle Trainingريتياييدريفتريد -2

 .Réplétion Trainingريتياييدريت كرايد -3

  صا د  يدرلخايا(د   دد   يل  يدرلمنع دس يما د كما ددا يشد محميد سن د محميد سجد كذي ديتفاد
دمادي   دمجم  سي دئكر ادريتياييد

د   م  دطريقة التدريب الدائري باستخدام الحمل المستمر-
دريتياييد ي  دار  دماد ي درستخير دريءمجد صف دهادفا.د- 
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دريتياييد ي  دار  دمادرستخير دريءمجد صف دهادفا.د-ه
د   ني درلجك  .ريتياييد ي  دار  دمادرستخير دريءمجدد-ج
د   م د دطريقة التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري منخفض الشدة-أ

دثا ي دار  (د33د–ثا ي د درتحدد15  ا د م دل -
دثا ي دار  د(د33د–ثا ي د درتحدد15  ا د م دل -
دثا ي دار  د(د33د–ثا ي د درتحدد33  ا د م دل -

د   م د دع الشدةمرتفطريقة التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري -ب
دثا ي د(د03د–د33ثا ي د(    قاادار  دلد15د–د13   ي د مجدريتمكيناادمجدل -
دثا ي (د183د–د33ثا ي د(د  كراد    قاادار  دمجدلد12د–د8   ي د يددريت كرارادمجدل -

د   م د دطريقة التدريب الدائري باستخدام الحمل التكراري-ف
دثا ي (د183د–د03اادار  دلد  كراراد    قد8   ي د يددريت كرارادهد -
 10دثا ي (.د183د–د03ثا ي (د   قاادار  دلد15د–د13   ي د مجدرءدرتحدمجدلد -

د

د

د

د

د

د

د

د

د
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 ة:خاتم 
درلمناس  در تياادئكي  دريتياييد ي د ع  ااد    ااتيد ا  دفيد م ي دريتياييي راهدرلمياهدريكيال د ثناتحد

طكي بربربر دري  دصتبربرااد  يبربرهدريتبربرياييدق بربراد هبربريرفاةدمعينبربر تيد ددف بربر دئكي بربر دمبربرجدئبربركأهتيدمجييبربر يهبربري دريبربرلدق بربرادمبربراديسبربرع د
دمبربرجد بربر  دريتن يبربرادفيدريطبربركأد ثنبربراتحدثبربراا ديبربري دري   بر  يبربراد درلإد ريعمبربر د  بربر ريبربرلدق بربراديبربرهدرلهبربري درلمط بر هددرلمناسبر  

مجد   دد قيد ا يناتيديييه مست  درلإ ا دريكيال دمجدكفادي    د رييتنمي د  ط يكدرلحاي دريتياي ي دريتياي ااتيد
هذردرلم ل بدريعكرد ن بدمجدريتفصي دهذردرلم ل بد بر ديسبرتفييدمنبرهدرلمبريا   د كبر درلمختصبر  دبهبرذردرلم لبر بدرلهبرا د

دفيدرلمجا دريكيال د صف د ام .

 والمصادر: المراجع 

                                           
دتيريط ع درء مدتيريتياييدريكيال ديط   درلمك   دري ا ي دفيدك ياادريتر ي دريكيالي  ر ك  تيددفائم د  يدرلمالحد1

د.21صدتي2111دتيرءاد دتيم ت  درلمجتمادريعكبيدي ن كد ريت  يا
دتيرءاد دتيدرادرلمستم دي ن كد ريت  ياد ريط ا  دتيريط ع درء مدتيفيدريتياييدمج ير ي ئكأددتي   د  يدريس اا هد2

د.19-18صتيد2111
درادري فاتحدتيدريط ع درء مدتير تجاهاادرلحيي  دفيد   دريتياييدريكيال دتيماهكد سجدمحم ددتي سجدمحم دد متم د3

د.22-21صددتي2118دتيرلإس نياي يي يادرين كد ريط ا  د
ريفص درييارس دري انيتيدك يبربر دريتر يبربر دريكياليبربر دد-ريفكقبربربربربربر دري اي  دد-محميد حميدري ام تيدمبراد دئكأدريتياييدد4

د.13تيدصد2111دمصكتيداامعبربربربربر د نهاتي
تيدرءكاديمي دريكيالي دريعكرقي م قادمحالكرادئ   درييارساادريع ياتيدد-م ادودريتياييد  تم د  دي  دريت رايتيد 5

http://www.iraqacad.org/Lib/tiras/tiras1.htmد.15 21تيد21/12/2117تيد
درادريصفاتحدي ن كددتيريط ع درء متيدمهاارادريتياييدريكيال دككيمدحمء تيدد حميدي سيدمتعيدرلحسنا يتيد6

د.34-33تيدصد2114د ما تيدرءاد تيدتي ريت  يا
تيد2115 ر  دي ن كتيددريط ع درء متيدتيم ادودريتياييدريكيال دكرهي درلخ رااتي حميدمج دمهنيد س دري تا يتيد7

د.276-267صد
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د تي2115دتياعيدي ن كد ريت  يدرادرتيدريط ع درء متيدا  دغا يد مكر دتيريتياييدريكيال د  درين كي د ريتط ياد8

د.128-124ص
رء متيددراد عيدي ن كد ريت  ياتيدرءاد تيدمحميدمج كرهي د   د    تيدريتخطيطدفيدريتياييدريكيال تيدريط ع دد9

د.135-134تيدصد2115
د.131-129صدتي فئدرلمكاادريسا ادا  دغا يد مكر دتيد10


