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 اساليب  التمرين 

 ) مفهومها , انواعها , اهميه كل نوع , تطبيقاتها (

 اساليب التمرين : 

ٌعد التمرٌن ذا اهمٌة كبٌرة فً اعداد المتعلمٌن بدنٌا ومهارٌا وذهنٌا فً مختلف الالعاب 

حول مفهومه وذلك بسبب تعدد اغراضه،  الآراءالرٌاضٌة وبما ٌتناسب مع الفئة. ولقد تعددت 

وحدة فقد عرف بانه اصغر وحدة تدرٌبٌة فً البرنامج الحركً ومجموع التمارٌن هً ال

التدرٌبٌة ومجموعها ٌكون البرنامج، وهو اداء حركً معلوم فً الزمن والتكرار، ولا ٌمكن 

التعلم الا عن طرٌقه وٌؤدي الى تطوٌر المهارة والتعلم وبدونه لا ٌوجد تعلم. كما ٌمكن القول ان 

ادة التعلم التمرٌن هو كل تعلم ٌكون هدفه التقدم السرٌع لكل من الناحٌة الجسمٌة والعقلٌة وزٌ

. وانه ضروري للمحافظة على المادة المتعلمة أو ترسٌخها، كذلك فان للإنسان التكنٌكً الحركً

 المتزاٌد ٌؤدي الى المزٌد من التمٌز وٌساعد على تدعٌم الروابط المناسبة بٌن المثٌر التمرٌن

اختزان  بعملٌة والاستجابة. ومن فوائد التمرٌن انه ٌجعل المعلومات تظل نشٌطة اثناء القٌام

طرٌق  قصٌرة المدى. ولعل من المهم الاشارة هنا الى تطوٌر المهارات الاساسٌة ٌتم عن

 التمرٌن

 الهدف من وضع جدول أو خطة للتمارين

علٌك بأن تكون  لكً تحقق هدف ما تفكر فٌه مثل الوصول غلى القمة فً ممارسة رٌاضة ما

مجال للعشوائٌة وممارستها هً علم ٌدرس ملم بكل جوانب الموضوع فأن الرٌاضة لٌست 

 بشكل كامل وجاد.

 .أولا بمعرفة أهدافك ووضع خطة زمنٌة لتحقٌق هذه الأهداف 

  التدرج فً الوصول إلى الهدف وتحقٌق نتائج مرضٌة أفضل من الوصول على ثانٌا

 القمة فً وقت قصٌر بدون تحقٌق نتائج مستدٌمة.

  عند وضع جدول أو خطة لممارسة الرٌاضة أفضل الاستفادة التً تحصل علٌها ثالثا

 من التخبط العشوائً.

  الوصول إلى الأهداف فً مدة زمنٌة محددة بسرعة والتزام.رابعا 

  معرفة الجدول المناسب لك ولقوتك ومواعٌد ممارستك، وأهدافك التً ترٌد أن خامسا

 تحققها.

مارسة التمارٌن الرٌاضٌة كل هذه الأهداف ٌجب أن تضعها نصب عٌنٌك عند وضع جدول لم

أو الاستعانة بمدري أو شخص له خبرة فً هذا المجال أو القراءة والاطلاع كثٌرا فً المجال 

 الرٌاضً وخاصة النوع الذي ترغب فً ممارسته.

 

 



 (:التمارين جدولة) الحركي التعلم في التمارين تنفيذ اساليب

 أسالٌب باتباع التمرٌن نوعٌة تحسٌن هً والمدرب المعلم الٌها ٌسعى التً الاهداف اهم من ان

 كفوء لمستوى بالمتعلم للوصول الطرائق افضل بإٌجاد وذلك وقته وزٌادة تنوعه منها مختلفة

 المهارات تعلم الى الهادفة التدرٌبٌة أو التعلٌمٌة الوحدات اثناء التعلم اكتساب من ومؤثر

 فً التمرٌن بها ٌنظم ان ٌمكن التً الطرائق من قلٌل غٌر عدد وٌوجد. المختلفة الرٌاضٌة

 وتحت مختلفة واماكن اوقات فً الحركٌة المهارات تكرار مبدأ على بالاعتماد التعلٌمٌة الوحدة

 .مختلفة تنظٌمٌة اسالٌب

 تحقق ولكنها المهارة تطور تضمن لا وحدها التكرار أو الإعادة مبدأ إلى الحدٌثة البحوث تشٌر

 التصمٌم إلى تعزى ان ٌمكن التعلم عملٌة فً الاكتمال وان الحركً، السلوك اداء فً استمرارٌة

 فهم والواجب مؤثرة متغٌرات هً التمرٌن لتنفٌذ التنظٌمٌة المتغٌرات هذه وان. للتمرٌن الفعال

 الصعوبة غاٌة فً امرا ذاته بحد وهذا معها التعامل وكٌفٌة التعلم فً تأثٌرها ومحتوى كٌفٌة

 التمرٌنات تنفٌذ اسالٌب من عددا نوجز ان وٌمكن. والتعقٌد

 :والمتغير الثابت التمرين

 فٌه التدرب وٌتم بالنظام، التغٌر او التنوع منها الهدف تعلٌمٌة تقنٌة: بانه المتغٌر التمرٌن ٌعرف

 تؤثر العناصر من عدد على التمرن الى الحركة لصنف الممكنة المتغٌرات من كبٌر عدد على

 سلسلة فانه كذلك. المهارة لتأدٌة واتجاهات وزواٌا ومسافات ابعاد عدة على او واحدة مهارة فً

 آن فً المتغٌرات من كبٌر عدد الى المتعلم فٌها ٌخضع( التمرٌن) التعلم ممارسات من متعاقبة

 المهارات تشكٌل فً التنوع ٌجب الممارسة من النوع هذا وفً الواحدة، الممارسة خلال واحد

 . مختلفة ولأغراض مختلفة بٌئات فً ادائها تعلم لغرض ونماذجها

 وهو واحد، اتجاه او بعد او مسافة على المهارة فٌه تتكرر واحد اسلوب فهو الثابت التمرٌن اما

 المتغٌرات مجموع من فقط واحد متغٌر الى المتعلم فٌها ٌخضع التدرٌبٌة الممارسات من سلسلة

 متمٌز او متنوع بشكل التدرٌب تنظٌم ان إلى البحوث من الكثٌر وتؤكد. الواحدة الممارسة خلال

 بشكل التدرٌب تنظٌم او التدرٌب من التعلم فً تأثٌرا اكثر هو مختلفة ووسائل مثٌرات باستخدام

 .اخر الى تكرار من تغٌٌر أي دون ثابت

 :والمكثف الموزع التمرين

 الزمنٌة الفترة مع الفعلً الاداء زمن بٌن العلاقة على التمرٌن تنظٌم من الاسلوبان هذان ٌعتمد

 ٌسمى فٌما تدخل التً العناصر من واحدا تشكل الراحة فترات ان القول ٌمكن اذ للراحة،

 او الراحة اٌام وعدد المهارات تدرٌب اٌام عدد كتحدٌد الاسبوعً التنظٌم سواء التمرٌن بجدولة

 لتعلم المخصص الوقت وتحدٌد بل الٌومٌة التدرٌبٌة الوحدات عدد تحدد التً الٌومً التنظٌم

 التً الراحة مدة وطول الفعلً العمل مدة طول بٌن العلاقة حٌث من الوحدات تلك فً المهارات

 ظهرت وعلٌه. المهارات تلك تعلم فً ٌؤثر لا الحاصل التعب بان ٌضمن الذي وبالشكل تتخلله

 ما فكان التدرٌب مدد من واقصر بل قصٌرة راحة فترات منح بعضها عدة تدرٌبٌة طرائق

 او العمل تتجاوز او تبلغ قد طوٌلة راحة فترات فتح او( المكثف) المجتمع بالتدرٌب ٌسمى

 .الموزع التدرٌب ٌسمى ما فكان الفعلً التدرٌب



 المدرب اهتمامات اولى تكون ان لابد التمرٌن موسم خلال الراحة فترات وتحدٌد الممارسة ان

 جدولة فً المدرب اهتمامات اولى من تكون ان ولابد التدرٌبً الموسم خلال التمرٌن جدولة فً

 التنظٌم انواع من بنوعٌن ذلك حدد وقد الشهرٌة، او الاسبوعٌة التعلٌمٌة الوحدات خلال التمرٌن

 اكبر راحة نسبة ٌعطً الذي الموزع التمرٌن وهما تتخلله التً والراحة التمرن مقدار الى نسبة

 كان اذا فمثلا اكثر، او التمرٌن ممارسة مقدار نفس الى احٌانا تصل ربما التمرٌن محاولات بٌن

 .قلٌلا اكثر ربما او( ثا 33) للراحة وقت ٌعطى( ثا 33) للتمرٌن الممارسة وقت

 التمرٌن، محاولات بٌن نسبٌا قلٌلا الراحة زمن فٌه ٌكون الذي التمرٌن فهو المكثف التمرٌن اما

( ثا 5) مقداره للراحة وقت اعطاء المفروض فمن( ثا 33) للتمرٌن الممارسة وقت كان اذا فمثلا

 .التمرٌن فً الاستمرارٌة احٌانا علٌها ٌطلق ولهذا للراحة وقت بدون القول ٌمكن ربما او

 :المتسلسل والتمرين العشوائي التمرين

 من اكثر تعلٌم أي تعلٌمً، هدف من لأكثر التعلٌمٌة الوحدة تضمٌن الى المدرب ٌسعى ما كثٌرا

 عن الواحدة المختلفة المهارات هذه ولتنظٌم معٌنة، مدة خلال علٌها التدرٌب ٌتم واحدة مهارة

 لتنفٌذ تنظٌمٌان اسلوبان ظهر فقد كبرى، التعلم كفاٌة على للحصول التمرن جلسة خلال الاخرى

 :ٌأتً بما سبق ما نوضح ان ٌمكننا اذ. المتسلسل والتمرٌن العشوائً التمرٌن هما التمارٌن

 وهذه التمرٌن خلال تتعلمها ان ترٌد بذاتها مستقلة( مهمات) واجبات ثلاث لدٌك بان افترض

 فً مهارات ثلاث أو الجمناستك فً مختلفة العاب ثلاث) مثلا بعضها، عن تختلف الواجبات

 على التمرن خلال من للتعلم ثابتا وقتا ٌخصص الجدولة لموضوع السائد فالرأي( الٌد كرة

 قبل الثانٌة المهمة فً الوقت من مدة ٌقضً سوف المتعلم فان ذلك وبعد. الاخرى المهمة

 فً التمرٌن وقت ٌكمل المتعلم ان تفرض الجدولة من الطرٌقة وهذه. الثالثة المهمة الى الانتقال

 التدرٌب علٌه نطلق ما وهذا الاخرى المهمة على بالتدرٌب البدء قبل واحدة مهمة قضاء

 . المتسلسل

 للتركٌز متقطع غٌر بوقت للمتعلمٌن ٌسمح انه ٌحدث فالذي مفهوما ٌبدو التمرٌن من النوع وهذا

 الانتقال قبل واحدة مهارة تصحٌح او وتنقٌة الاكتساب من ٌمكنهم فانه لذلك مهمة، كل اداء على

 فً التدرٌب من ومتعاقبة منظمة سلسلة هو المتسلسل التمرٌن فان اخر وبمعنى الاخرى، الى

 . نفسها المهمة على للتدرٌب بذاتها مستقلة تكرارات

 من مختلف لعدد بذاتها مستقلة اداءات فً التمرٌن من متعاقبة سلسلة فهو العشوائً التمرٌن اما

 هذه من مهمة لأي المتعاقبة التكرارات ٌقلص او ٌجنب مما محدد، نظام ضمن لٌست المهمات

 .المهمات

 الدمج نظام هو المختلفة المهمات من بعدد الخاص التمرٌن نظام فان العشوائً التمرٌن ففً

 المهمة بأداء ٌقوم لا فانه حالة اقصى وفً المهمات، تلك بٌن المتعلم وٌدور. التدرٌب مدة خلال

 ٌؤدى( والعشوائً المتسلسل) السلسلتٌن كلتا فً انه ملاحظة وٌجب. الصف فً مرتٌن نفسها

 جمٌع فان المتسلسل التمرٌن فً هو الوحٌد والفرق. مهمة لكل المحاولات من نفسه العدد

 فان العشوائً التمرٌن فً التدرٌب ان حٌن فً التعاقب على تحدث واحدة مهمة على المحاولات

 .اخرى مهمات على التدرٌب مع ٌوزع مهمة اٌة على التدرٌب



 :الذهني والتمرين البدني التمرين

 رٌاضٌة حركة سٌر لخط الارادي الذاتً التصور تكرار عملٌة بانه الذهنً التمرٌن ٌعرف

 والزمن، والمكان بالحركة والاحساس والسمع الرؤٌة عوامل على التصور هذا وٌحتوي معٌنة،

 ان للمدرب بمكان الاهمٌة من اصبح لقد. لها الفعلً الاداء دون بالحركة ٌختص ما كل اي

 مهاراتهم لتنمٌة الحال هو كما العقلٌة ومهاراتهم تفكٌرهم اسلوب تنمٌة على الافراد ٌساعد

. التعلم مستوى فً متقدمة درجات الى بالمتعلم الوصول ٌضمن بٌنهما المزاوجة فن وان البدنٌة،

 ولا معا، والبدنً الذهنً التدرٌب بٌن الترابط على تعتمد التعلٌمٌة العملٌة بان القول ٌمكننا لذلك

 الجدٌدة المهارات وتطوٌر تعلٌم اثناء وخاصة للمتعلم الذهنً التدرٌب على التركٌز من بد

 المهارات اكتساب مراحل فً ٌساهم الذهنً التدرٌب فان كذلك. والمعقدة المركبة والمهارات

 الاستعداد فً وٌساهم التنبؤ على القدرة وزٌادة التعلم عملٌة فً مهما دورا وٌؤدي الحركٌة

 فً والتحكم والتثبٌت التكرار اعادة على القدرة زٌادة اهدافه من وان. المستقبل فً للمواقف

 القدرة وتطوٌر ونظامه التدرٌب نوعٌة تطوٌر طرٌق عن البدنً التدرٌب من والاستفادة الاداء،

 التقسٌمات ضمن من ندرج ان ٌمكن كذلك. التدرٌبٌة الفترات من الشفاء واستعادة الراحة على

 والتمرٌن علٌها، التدرٌب اثناء المهارة تجزئة أو تقسٌم بعدم عنه ٌعبر الذي الكلً التمرٌن اعلاه

 على تعتمد التً الاجراءات خلال من وذلك التدرٌبٌة العملٌة لتسهٌل ٌستعمل الذي الجزئً

 .علٌها التدرٌب عند المهارة تجزئة

 أو اشكال ضمن تدخل التمرٌن تنظٌم أسالٌب فً اخرى تقنٌات وجود إلى نشٌر ان ٌمكن كما

 مثل اخرى جدٌدة واشكال الرٌاضٌة، الحركات أو المهارات تدرٌس طرائق فً تنظٌمٌة أسالٌب

 فً الحدٌثة الاسالٌب من وغٌرها الذاتً والتعلم ، E Learning الالكترونً أو التقنً التعلٌم

 .التعلم مجال

 :الاتً بالجدول( التمرٌن جدولة) التمرٌن تنفٌذ أسالٌب ندرج ان وٌمكن



 

 

 :البدني والتمرين الذهني التمرين

 الأداء تصور عن عبارة فهو الحركٌة المهارات تعلم مظاهر من مهمة ظاهرة الذهنً التمرٌن

 وأن". حركً بنشاط ٌقترن ذهنً نشاط" فهو ملموس ظاهري فعل الفرد على ٌظهر ان بدون

 فً البدنً والتمرٌن الذهنً التمرٌن بٌن الترابط على تعتمد الحركٌة للمهارات التعلٌمٌة العملٌة

 العضلً الشد مستوى على السٌطرة عملٌة لزٌادة الجانبٌن بهذٌن الاهتمام من لابد لذا واحد آن

 الا الذهنً التمرٌن أهمٌة من الرغم وعلى. الأداء وثبات المهاري المستوى وتطوٌر والتركٌز

 .وعلٌه واحد شروع خط فً ٌسٌران وانما البدنً التمرٌن عن ٌعوض لا انه

 .البدنــً التمرٌن من بأحسن لٌس ولكنه البدنً بالتمرٌن ارتبط إذا جٌد الذهنً التمرٌن -1

( 5-2) بٌن هً له مدة وأحسن دقائق( 5) من لاكثر استمر إذا أهمٌته ٌفقد الذهنً التمرٌن -2

 .دقائق

 المعقدة المهارات فً خصوصا   التعلم من الأولى المراحل فً افضل ٌكون الذهنً التمرٌن -3

 .البسٌطة المهارات فً منها اكثر



 :همــا الرٌاضٌٌن قبل من ٌستخدما ان ٌمكن الذهنً التمرٌن من نوعان وٌوجد

 .ذهنٌا   للأداء الفرد تصور طرٌق عن وٌتم الداخلً الذهنً التمرٌن -1

 آخر، شخص بأدائها ٌقوم لمهارة الفرد مراقبة طرٌق عن وٌتم الخارجً الذهنً التمرٌن -2

 المرتبط الداخلً التصور مع والسمع كالنظر الحواس بعض مشاركة تتطلب المراقبة وهذه

 .بالأداء بالتفكٌر

 التمرٌن ان 1792 عام وجد حٌث والبدنً الذهنً التمرٌن أهمٌة حول عدة بحوث إجراء تم لقد

 كما. بدنً تمرٌن سبقه إذا افضل ٌكون الذهنً التمرٌن ان أي الذهنً التمرٌن من ٌحسن البدنً

 جهاز استخدام خلال من وذلك اٌضا ، بدنً هو وانما بحتا   ذهنٌا   لٌس هو الذهنً التمرٌن ان وجد

(E.M.G )لجهد ٌتعرض الذهنً بالتمرٌن ٌقوم الذي الفرد ان وجدوا حٌث العضلات لتخطٌط 

 .بــالأداء المعنٌة العضلة فً قلٌل ولو


