
 الوسائل والأسالٌب الحدٌثه فً التدرٌب الرٌاضً

 

 المقدمة

ٌستخدم مصطلح التدرٌب الرٌاضى بصفه عامه فً كثٌر من أوجه النشاط 

الانسانً المختلفه وٌعنً المفهوم العام لمصطلح التدرٌب هو عملٌه 

التنمٌهالوظٌفٌه للجسم بهدف تكٌفه عن طرٌق التمرٌنات المنتظمه للمتطلبات 

لأداء عمل ما . العالٌه  

وبناء على ذلك فان التدرٌب الرٌاضً ٌعتبر الجزء الاساسى" من عملٌه الاعداد 

 التربوٌه البدنٌه الرٌاضً الذي ٌعتبر اكثر اتساعا وشمولأ" باعتباره العملٌه

والقائمه على استخدام التمرٌنات البدنٌه بهدف تطوٌر مختلف الصفات  الخاصه

لى مستوى ممكن فً نوع معٌن من النشاط اللازمه للرٌاضً لتحقٌق اع

 الرٌاضً.

اسالٌب التدرٌب ٌمكن تعرٌفها على انها مجموعه الطرق والوسائل والأدوات 

المتبعه فً توصٌل وتعرٌف المتدربٌن بطبٌعه العمل الذي ٌجب ان ٌقوموا به بعد 

قشات الأنتهاء من المدهالتدرٌبٌهوالزمنٌهالمحدده لهم وتتضمن هذه الأسالٌبالمنا

 الندوات المؤتمرات تطبٌق العمل والواجبات.

. وتعتمد اسالٌب التدرٌب الحدٌثه على الجوانب التطبٌقٌه فً أستخدام هذه 

 الوسائل

الحدٌثه فً مجال الأعداد الرٌاضً: الأتجاهات  

التنافسٌه وزٌاده رقعتها على  ٌتمٌز العصر الحالً بزٌاده شعبٌه الرٌاضه

لى ذلك زٌاده اعداد البطولات العالمٌه على مدار العام المستوى العالمً وٌدل ع

وزٌاده اعداد الدول المتنافسه فً الألعاب الأولمبٌه دوره بعد اخرى. وزٌاده 

التنافسٌه وهناك عده اتجاهات ٌمكن تلخٌصها بما ٌلً : الرٌاضٌه اعداد الأنشطه  

لتدرٌبٌه حتى الزٌاده الحاده فً الأحجام التدرٌبٌه:حٌث تضاعفت الأحجام ا-1

ٌوم فً السنه . 321-311ساعه خلأل  1411-1111وصلت الى  



التخصصً:حٌث ٌجب التركٌز على متطلبات الأداء التخصصً  زٌاده الأتجاه-2

 فً نوع النشاط الرٌاضً.

زٌاده حجم التدرٌب على المنافسه:تعتبر من الوسائل الفعاله لتعبئه قوى الحسم -3

تكٌف.زٌاده التماثل بٌن ظروف التدرٌب الوظٌفٌه واستثاره عملٌات ال

 والمنافسه:وتشمل مكونات حمل التدرٌب والتغذٌه ووسائل الأستشفاء.

التدرٌب على طبٌعه اسلوب الأداء التنافسً:اصبح من المفٌد للمدرب التعرف -4

على طبٌعه اسلوب الأداء التنافسً وتحدٌد اسلوب الأداء النموذجً ومن ثم تتم 

 المقارنه.

زٌادهالأتجاه الى الأحتراف الرٌاضً وما صاحب ذلك  حتراف الرٌاضً:ألأ-5

 من تطوٌر فً زٌاده احجام التدرٌب وتغٌٌر اسلوب حٌاه الرٌاضً

ولابد من توفر البنى التحتٌه للنهوض بالواقع الراضً وعلى سبٌل المثال توجد 

1111ملاٌٌن حمام سباحه واكثر من4حٌث ٌوجد  الأمرٌكٌه المتحده فً الولأٌات  

 

الف صاله للتدرٌب  35الأفمشاهد وكذلك  6صاله لكره السله تتسع لأكثر من 

الأف مشاهد. 3تسع لحوالً   

الثانٌه من حٌث  البشرٌه حٌث تاتً قداستها فً المرتبه للامكانات اما بالنسبه

الف طفل ٌشارك من  181اهتمام المواطنٌن بها حٌث ٌمارس السباحه حوالً

% فً مسابقات الناشئٌن .01بٌنهم   

القوٌه فً اكتشاف  المدرسٌه هً القاعده اضافه الى ذلك تعتبر الرٌاضه

شارك فً بطولأت  1081الرٌاضٌن الموهبٌن وعلى سبٌل المثال فً عام 

الرٌاضٌه. نوعا من الأنشطه 36المدارس اكثر من نصف ملٌون تلمٌذ فً   

 اسالٌب التدرٌب

البالستٌه للتمارٌن: اسلوب المقاومه-  



الأخٌره وتعنً كلمه بالستً  الفتره فً التى شهدت الأهتمام من الأسالٌب التدرٌبٌه

علم المقذوفات وخصوصٌه المقذوفات البالستٌه هو تخفٌف وزن المقذوف 

للحصول على طاقه انفجارٌه عالٌه والوصول الى ابعد مدى هذه الخصوصٌه 

الرٌاضٌه عن طرٌق وضع اوزان خفٌفه على العضلأت  لتربٌهنقلت الى مجال ا

الأنفجارٌه وهً تمارٌن البلأٌومترك  ثم اداء تمرٌنات القفز المختلفه ذات الطبٌعه

لذلك فان التدرٌب البالستً هو اسلوب تدرٌبً ٌجمع بٌن المقاومات والبلاٌومترك 

 فً اداء واحد عن طرٌق قذف الجسم فً الفراغ.

دٌد من الباحثٌن أن هذا النوع من التمارٌن ٌجبر عضلات الجسم وقد ذكر الع

على شمول أغلب الٌاف على التقلص للحصول على اكبر طاقه كامنه وقد جمع 

التدرٌب البالستً العدٌد من الأدوات فً تدرٌب واحد مثل استخدام الأثقال 

 والكرات الطبٌه وستره الأثقال أومسك ثقل وأداء حركات انفجارٌه.

الأسلوب الدائري للتمارٌن:-2  

وٌقصد به الحمل المتبادل على المجامٌع العضلٌه اي انه كل مجموعه عضلٌه 

تعمل بشكل متبادل مع المجموعه الأخرى وٌعتبر هذا الأسلوب من الاسلٌب التً 

وحهازي التنفس والدوران  تسعى الى تطوٌر القدرات العضلٌه والصفات البدنٌه

ه بالنفس والأعتماد علٌها .بالأضافه الى رفع الثق  

لأحتواء المنهج التدرٌبً  لأنه الجسم وكذلك ٌطور هذا الأسلوب جمٌع عضلأت

على محطات عده لاتقل على خمس محطات حٌث تشمل تمارٌن متبادله 

لعضلات الأطراف السفلى والعلٌا وعضلأت البطن والظهر والأكتاف ومن اهم 

 القواعد والمبادى لهذا الأسلوب هً

ٌستخدم فً طرٌقتً التدرٌب المستمر والفتري متوسط الشده حٌث ٌجب ان -أ-2:

%" من الشده القصوى للاداء وتكون 61-31تكون شده الأداء الدائري المستمر"

المتوسطه فتكون  الفترٌه التمارٌن بدون مقاومه خارجٌه وبدون راحه اما الطرٌقه

الراحه. فترات لقوه بوجود%"من الحد الأقصى من ا31-11شده المقاومه"الوزن  

دقٌقه وٌمكن ان 45التدرٌبٌه عن لا ٌقل زمن الأسلوب الدائري للوحده-ب-2

دقٌقه. 01ٌصل الى  



من الضروره ان تتضمن وحده التدرٌب الدائري تمارٌن للاطراف العلٌا -ج-2

 والسفلى والجذع.

اسلوب تمارٌن البلٌومترك:-3  

العضلٌه>>السرعه  عالٌه لتحسٌن القدرهٌتمٌز هذا الأسلوب بكون الشده تكون 

والقوه<< وٌكون على شكل مد العضلات قبل حدوث التقلص العضلً وٌكون 

ٌاتً من خلال التحشٌد الكبٌر للجهازٌن العصبً  حٌث هذا التقلص كبٌرا جدا

والعضلً فٌكون التقلص العضلً انفجارٌا ومن الأمثله على ذلك الحجل والقفز 

ه هو تمرٌن القفز على الصندوق والهبوط تكرار ذلك وٌسمى ومن التمارٌن المهم

 تمرٌن القفز العمٌق .

وبما ان تمارٌن البلٌومترك تؤدى بسرعه انفجارٌه فٌمكن ادخالها فً فتره 

الأحماء او ادخالها فً فعالٌات لعب المجموعات والمهم من ذلك ان هذه 

ا.التدرٌبات تعتمد على احتٌاج الفرد والغرض من تصمٌمه  

وٌفضل ان لا تكون التمارٌن اكثر من وحدتً تدرٌب فً الأسبوع وان لا تقل 

ساعه فً الدائره. 48المده بٌن الوحدتٌن عن   

وقد اثبتت التطبٌقات المٌدانٌه ان هذه التمارٌن تكون مفٌده لجمٌع الفعالٌات 

ختلف البدنٌه والقدرات العضلٌه لم والألعاب الرٌاضٌه لأنها تحسن وترفع اللٌاقه

 اجحزاء الجسم.

اسلوب تدرٌب الفارتلك:-4  

وهو عباره عن اسلوب ٌتم فٌه التغٌٌر فً الشده ارتفاعا وانخفاضا وهذا الأسلوب 

 خاص بفعالٌات الركض

بٌسخدم فً طرٌقة التدرٌب المستمر اي ان الرٌاضً اذا اراد ان  وهذا الاسلوب

م ثا  5م بمعدل 111ثا فٌمكن ان ٌركض م 5كم بمعدل سرعة  6ٌركض مسافة 

كم او ٌمكن أن ٌقطع 6م ثا وهكذا نهاٌه مسافه 4م الثانٌة بمعدل  111وٌركض ال

ثا \م4م بمعدل111ثا وبعدها ركض\م5م بمعدل 211المسافه الى ركض

ثا.\م5ثاوالصعودالى\م4وبالعكس  



وخلاصه القول ان هذا الاسلوب هو تغٌٌر السرعه  وهً تعنً الشده صعودا 

المحدده او الزمن المحدد للركض  ار بالركض لطول المسافهونزولا والاستمر

دقٌقه وٌجب التنوٌههنا انه ٌجب ان لأتكون هناك فترات راحه 61كأن ٌكون لمده

د فما دون كما ٌمكن للعداء ان ٌختارالشده التً \ن 131تسمح بعوده النبض الى

 ٌرٌد التدرٌب بها والصعود بها والرجوع الٌها.

 

-المكثف:أسلوب التدرٌب -6  

قصٌرة من التحمٌل الشدٌد على الجسم ٌتخللها  يعتمد هذا ألاسلوب على فترات

أخذ فترات من الراحة بصورة متكررة, وذلك للحفاظ على اللٌاقة البدنٌة رغم 

 ضٌق الوقت.

وقال هارالدغٌرتنر, من الجامعة الألمانٌة للوقاٌة والإدارة الصحٌة بمدٌنة 

ٌُمكن  مثلاً ممارسة رٌاضة الجري بسرعة شدٌدة لثلاثٌن ثانٌة, زاربروكٌن, إنه 

راحة بعدها, على أن ٌتم استئناف الجري بسرعة شدٌدة بعد  ثم أخذ تسعٌن ثانٌة

 ذلك ثلاثٌن ثانٌة أخرى, وٌكتمل التمرٌن بعد القٌام بذلك ست مرات متتالٌة.

ٌُمكن الحصول على التأثٌرات الإٌجابٌة لمم ارسة وصحٌح أنه ثبت أنه لن 

الرٌاضة بالوقاٌة مثلاً من أمراض القلب والأوعٌة الدموٌة إلا عند ممارستها 

لثلاثٌن دقٌقة بمعدل ثلاث مرات أسبوعٌاً على الأقل, إلا أن غٌرتنر أكدّ أن هذه 

ٌُمكن  ٌُضاهً نفس التأثٌرات الصحٌة, التً  النوعٌة من التدرٌبات تتمتع بتأثٌر 

ت قوة التحمل العادٌة لثلاثٌن دقٌقة, لكن من الحصول علٌها عند ممارسة رٌاضا

 خلال وحدات رٌاضٌة قصٌرة ومكثفة.

وأضاف الخبٌر الرٌاضً الألمانً أن الوحدات التدرٌبٌة تتمٌز بأنها أكثر توفٌراً 

للوقت من رٌاضات قوة التحمل العادٌة, حٌث ٌكفً القٌام بها مرتٌن أو ثلاث 

ناسب مع الأشخاص الذٌن لا ٌجدون وقتاً على الأكثر كل أسبوع, ومن ثمّ فهً تت

 كافٌاً لممارسة الرٌاضة.



وإذا أراد أي شخص البدء بممارسة هذا التدرٌب, فٌنصحه غٌرتنر بضرورة 

ٌُمكنه استبعاد احتمالٌة التعرض  الخضوع للفحص لدى طبٌب مختص أولاً, كً 

 لأٌة مخاطر صحٌة عند التحمٌل على جسده أثناء ممارستها.

ٌُوصى عند ممارسة أٌة نوعٌة من الرٌاضات  تنروأردف غٌر أنه ومثلما 

ٌُفضل أٌضاً أن تتم ممارسة هذه التدرٌبات تحت إشراف مدرب  الأخرى, 

 متخصص فً هذه النوعٌة تحدٌداً.

 -ألأسلوب المتباٌن:-7

هو أسلوب تدرٌبً تتم محاولة التوصل الى أقصى درجة من الفاعلٌة عن  "

لٌب متباٌنة ومتضادة فً الاتجاه ذلك داخل الوحدة طرٌق استخدام القوة بأسا

او هو احد الأسالٌب التً تخلق    التدرٌبٌة أو داخل مجموعة من التمرٌنات "

تلعب دورا" فعالا" فً تطوٌر   الاستجابات والتكٌفات البدنٌة والوظٌفٌة التً

   .الانجاز

ٌب المتباٌن ٌطلق ( أن التدر 2002كما ٌذكر وجدي الفاتح ومحمد لطفً ) 

علٌة أٌضاً التدرب البلغاري وفٌة " ٌتم محاولة التوصل الى أقصى درجة عن 

طرٌق استخدام القوة بأسالٌب متباٌنة التدرٌب وتٌرة واحدة بالإضافة الى تجنب 

 بناء هضبة تؤدي الى توقف فً مسار تطور مستوى القوة " .

 وهناك نوعٌن مختلفٌن من هذا الاسلوب وهما:

 التدرٌب المتباٌن داخل الوحدة التدرٌبٌه. -*

 التدرٌب المتباٌن داخل مجموعه التمرٌنات. -*

 

 

 

 

 

 


