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 المقدمه

إذ تختمف كل فعالية رياضية في طريقة يعتسد عمؼ التدريب الرياضي عمى طرائق عدة ، 
تدريبيا عؽ الاخرى طبقا لشؾع الفعالية ذاتيا أو إلى نغام الظاقة السلائؼ الذي يعسل السدرب 
عمى تظؾيره للارتقاء بسدتؾى الرياضي إلى اليدف السراد تحكيقو ،مؽ خلال اختيار الظريقة 

  (1)ب .السشاسبة لمعسمية التدريبية وفقاً لسدتؾى وعروف اللاع
وتدتخدم طرائق التدريب لتظؾير وتحديؽ المياقة البدنية عشد اللاعب لتحقيق انجازات رياضية 
متقدمة ولا نعتقد أن مدرباً  يسكؽ أن يدتغشي عؽ استخدام ىذه الظرق ، التي اصبحت ىي 
الاساس في البشاء والتظؾير ، والذيء السيؼ في ىذه الظرائق انيا تدتخدم لجسيع اشكال 
الرياضة بأنؾاعيا السختمفة ، وما عمى السدرب إلا أن يكؾن فشاناً في اختيار الظريقة السشاسبة 

 ( 2)لمفعالية التي يسكؽ فييا استخدام طريقة اكثر مؽ بكية الظرائق الاخرى .
وتعد طرائق التدريب ، الاساليب السختمفة التي مؽ خلاليا يسكؽ تشسية الحالة التدريبية لمفرد 

وتظؾيرىا إلى افزل درجة مسكشة ، ويقرـــد بالحالة التدريبية " الحالة البدنيــــة )  الرياضي
وتعشي درجة تشسية الرفات البدنية الاساسية ( ، والحالة السيارية ) وتعشي تشسية وتظؾير  
السيارات الحركية الاساسية لمشذاط الرياضي التخرري ( والحالة الخظظية ) وىي درجة 

القدرات الخظظية الزرورية لمسشافدات الرياضية ( ، والحالة الشفدية التي  تشسية وتظؾير
يتسيز بيا الفرد الرياضي ) وىي تسشية وتظؾير الدسات الخمكية والإدارية ( ، والتي يكتدبيا 

   (3)عؽ طريق عسميات التدريب الرياضي السشتغسة .
لايجابية التفاعل بيؽ السدرب ويسكؽ القؾل أن طرائق التدريب ىي الاساليب التدريبية 

واللاعب لمدير عمى الظريق الذي إلى يؾصل إلى اليدف مؽ التدريب مؽ خلال تشغيؼ 
 الحسل التدريبي .

 

                                                             
 .  43، ص7991القاهرة ، دار الفكرة العربي ،الاسس الفسيولوجية ، –التدريب الرياضي ابو العلا احمد عبد الفتاح : ( (1
2
 .  42، ص  4003عمان ، دائرة المطبوعات والنشر ،  7، طالتدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرين كمال جميل الرياضي : ( (

 .  477، ص  7919، القاهرة ،  6، طعلم التدريب الرياضي محمد حسن علاوي :  (3)
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   CONTINUOUS TRAINIG)طريقة التجريب السدتسر)

وىي طريقة تعتسد عمى تساريؽ ذات حركات مدتسرة ولفترة طؾيمة وتيدف الى تظؾير الجياز        
 (1)(ون استخدام فترات الراحة البيشيةالتشفدي بإعتسادىا عمى الذد الثابت السدتسر )استسرار الاداء مؽ د

البدنية ىسا  وتدتخدم ىذه الظريقة التدريبية في بداية الفترة التحزيرية لتشسية نؾعيؽ مؽ الرفات
 130-160)السظاولة الاوكدجيشية ومظاولة العزلات( ويكؾن العسل بشبض يتراوح بيؽ )

 . نبزة/دقيقة(
لقد اكد عمساء التدريب الرياضي رفع الاداء السدتسر لمتساريؽ )مؽ الراحة( فالركض السدتسر         

ؽ القمب في الزربة الؾاحدة والذي يرفع مؽ كسية الاوكدجيؽ في الدم وزيادة في كسية الدم السدفؾع م
يؤدي الى الاقتراد في عسل الاجيزة العزؾية وبالتالي يتكامل جياز القمب والدورة الدمؾية ، وقد اكد 

اجري مؽ بحؾث أىسية في استعسال التدريب السدتسر في مرحمة الاعداد  السخترؾن مؽ خلال ما
 لخاصة .مة الرئيدية لتشسية السظاولة ايالخاص بؾصفيا الحر

 مسيزات طريقة التجريب السدتسر 
 تتسيز ىذه الظريقة بالحركات السذابية مثل العدو بإستخدام سرعة مشتغسة غير متغيرة. -1
تتسيز بذدة الحسل السشخفزة وحجؼ الحسل الكبير وتسثل الذدة السدتخدمة ىشا بـ)سرعة الاداء( ،  -2

( بعد مدة معيشة مؽ الحسل وىي حالة Steady Stateوقد يرل العداء او اللاعب الى الحالة الثابتة )
 . (2)التؾازن بيؽ عسمية الاحتياج الاوكدجيشي وكسية الاوكدجيؽ السدتيمػ اثشاء الحسل

تعسل ىذه الظريقة عمى تظؾير شبكة الاوعية الدمؾية وتحديؽ القابمية الجدسية في تؾفير  -3
 . (3)الاوكدجيؽ لمعزلات وتظؾير قؾة التحسل العامة 

لى تشسية السظاولة العامة وتظؾيرىا ، وفي بعض الاحيان تظؾير السظاولة الخاصة لدرجة تيدف ا -4
 (4)معيشة

 

                                                             

 .84، ص2001، دار الفكر العربي القاىرة ،  الاسس الفديولوجية –التجريب الرياضي  أبؾ العلا عبد الفتاح احسد : (1)
 .54-53ص ،1990، القاىرة,  ، دار القمؼ لمشذر والتؾزيع  تحكيم(-تعميم-تكشيك-موسوعة العاب القوى )تجريبمحمد عثسان : (2)
  مظابع التعميؼ العالي ، السؾصل  ،الاختبارات والقياس والتقويم في التربي الرياضية السشدلاوي ، قاسؼ حدؼ ميدي واخرون ، (3)

 .213، ص1990،
 .214، ص1979القاىرة ،  ، دار السعارف ،6، ط عمم التجريب الرياضي محمد حدؽ علاوي : (4)
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ان التدريب السدتسر يكؾن التحسل فيو لسدة طؾيمة دون اي تؾقف والحرؾل عمى فترات راحة  -5
مرياضي والدرعة تكؾن اما ثابتة او متغيرة وان مدة دوام الحسل تقررىا الحالة التدريبية الفردية ل

 .(1)والسسيزات الخاصة لمفعاليات الرياضية
التدريب السدتسر يحدؽ الحد الاقرى لمقدرة اليؾائية )الحد الاقرى لإستيلاك الاوكدجيؽ(  -6

 .(2)تحدؽ كفاءة التحسل اليؾائي بذكل عامفوسرعة العسميات اليؾائية في عروف تؾافر الاوكدجيؽ ، 
( 1999بدظؾيدي  جاء بو ) طريقة التدريب السدتسر يتفق مع ماوما ذكر مسا سبق في مسيزات        

مؽ ان طريقة التحسل السدتسر تعسل عمى تحديؽ وتشغيؼ عسل الدورة الدمؾية لمقمب وتحديؽ ندبة 
( وان اول رد فعل Metabolismتحديؽ عسميات الايض ) عؽ فزلا إستيلاك الاوكدجيؽ مؽ الدم ،
للأوكدجيؽ يتسثل بزيادة الشبض ، ويتكيف الجدؼ بعدىا عمى التحسل  لمدورة الدمؾية للإستيلاك الكبير

السدتسر بزيادة حجؼ الدم السدفؾع مؽ القمب لكل نبزة وذلػ بإتداع حجرات القمب مع بظئ معدل 
 .(3)الكفاءة القمبية(ضربات القمب الؾعيفي )تحدؽ 

 

 عيوب طريقة التجريب السدتسر 
 والتركيز عمى زياده الحجؼ .استخدام مدتؾى بديط مؽ الذدة ,   -1
 لا تسكؽ الاعب مؽ زيادة مدتؾى شدة الحسل اثشاء الاداء السدتسر . -2

 

 مكونات حسل التجريب السدتسر 
يتفق كل مؽ )بدظؾيدي وعلاوي( عمى ان الذدة التدريب في طريق التدريب :  شجة التجريب  -1

, في حيؽ يذكر (4)للاعب  %( مؽ الذدة القرؾى 75-25السدتسر في فترة الاعداد تكؾن بيؽ )
 . (5)%( 60-40)حساد( ان الذدة في ىذا الشؾع تكؾن مؽ التدريب بيؽ )

                                                             

  ، مظبعة التعميؼ العالي ، جامعة بغداد،المياقة البجنية لمطالبات  أثير مجيد : ، عبد الله صبري وصبري عقيل  الكاتب ، (1)
 .33ص ،1988

 ،2001اىرة ، الق دار الفكر العربي , ، قيادة( –تعميق  -التجريب الرياضي الحجيث )تخطيط مفتي ابراليؼ حساد :  (2)
 .214ص
 .275ص  ،1999دار الفكر العربي ، القاىرة ،  ، الرياضياسس التجريب بدظؾيدي احسد : (3)
 .274, ص  السرجر الدابق نفدوبدظؾيدي احسد :  (4)
 169, ص1998, دار الفكر العربي , القاىرة ,  التجريب الرياضي الحجيث )تخطيط , تعميق , قيادة(مفتي ابراليؼ حساد :  (5)
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ان حجؼ التدريب يحدد بعدد الكيمؾمترات والازمشة التي تتزسشيا الؾحدة  التدريبية حجم التجريب :-2
ويذكر )علاوي( ، (1)او عدد السحاولات والسجسؾعات ، وىشاك علاقة عكدية بيؽ شدة الحسل وحجسو

مقدار حجؼ التسريشات عؽ طريق زيادة  ان حجؼ التدريب في طريقة التحسل السدتسر تتسيز بزيادة
 . (2)طؾل مدة الاداء سؾاء بزيادة عدد مرات التكرار أو بؾاسظة الاداء السدتسر

تسيز بإستسرارية تتسيز بعدم وجؾد فترات الراحة بيؽ التسريشات بالشدبة للأنذظة التي ت : فترات الراحة-3
 .(3) الاداء كالعدو والدباحة ،إذ تؤدى بدرعة ثابتة او سرعات ومدافات متغيرة

ويذكر )علاوي( ان لابد مؽ تذكيل شدة وحجؼ التسريشات السدتخدمة بظريقة معيشة تدظيع         
 Steady) عمييا مرظمح الحالة الثابتة العسل في حالة معيشة يظمق هءاجيزة الجدؼ واعزافييا 

State ( وىذا يعشي تذكيل حسل التدريب )الذدة والحجؼ( برؾرة تدتظيع فييا الدورة الدمؾية التي تسد
العزلات بحاجتيا الكاممة مؽ الاوكدجيؽ مسا يديؼ في استسرار السؾاد السختزنة لمظاقة وتجديدىا ، 

 يؾر التعب . وبذلػ تتسكؽ العزلات مؽ الاستسرار في بذل الجيد لفترة طؾيمة مؽ دون ع

 (4) :الخرائص الفديولوجية لمتجريب بالحسل السدتسر 
 التجريب بالحسل السدتسر يؤدي الى حجوث متغيرات فديولوجية مشيا :

 زيادة في عدد كريات الدم الحسراء والييسؾكمؾبيؽ في العزلات . -1
 زيادة عدد شعيرات الدم الستفتحة . -2
 نسؾ الالياف العزمية . -3
 وتحديؽ ندبة استيلاك الاوكدجيؽ . زيادة في حجؼ القمب -4
 تحديؽ التحسل العام )تحسل الاجياد العزمي(  -5
تحديؽ الحد الأقرى لمقدرة اليؾائية ) الحد الأقرى لاستيلاك الأوكدجيؽ ( وسرعة العسميات   -6

 اليؾائية في عروف تؾفر الأوكدجيؽ وبذكل عام تعسل عمى تحديؽ كفاءة التحسل اليؾائي .

                                                             

 .274ص مرجر سبق ذكره ,  بدظؾيدي احسد : (1)
 .215ص , مرجر سبق ذكرهمحمد حدؽ علاوي : (2)

 .171ص  , مرجر سبق ذكرهمفتي ابراليؼ حساد :  (3)

( , جامعة بابل , كمية التربية البدنية وعمؾم 2012الدراسة الاولية _ احسد عبد الامير : )محاضرة القيت عمى طمبة  (4)
 الرياضة .
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ية تشسي الرفات الإرادية السرتبظة بالأداء السدتسر لسدة طؾيمة مثل الكفاح مؽ الشاحية الشفد -7
 .والترسيؼ وقؾة الإرادة والعزيؼ

 

 (1)اساليب التجريب السدتسر 
يعــــــد معــــــدل الشــــــبض أفزــــــل وســــــيمة لتحديــــــد درجــــــة الذــــــدة فــــــي تــــــدريبات الحســــــل السدــــــتسر وتدــــــتخدم 

ــــــبض مــــــالت ــــــي تدــــــسح بؾصــــــؾل الش ــــــدون  ( ن.180-130) ؽ ســــــاريؽ الت ــــــة لمراحــــــةد وب  .فؾاصــــــل زمشي
ــــدريب ــــة ىــــذا الشــــؾع مــــؽ الت ــــادة خرؾصــــية وفاعمي فقددددج امكدددد  تقددددديسو لعددددجة اسدددداليب متشوعددددة  ,ولزي

  -ىي :
: تتسيــــــز تدريباتــــــو بالاســــــتسرار لفتــــــرات ومدــــــافات طؾيمــــــة  التددددددجريب السدددددددتسر مددددددشخف  الذددددددجة -1

ــــى )  ــــرة الاعــــداد ا48جــــدا ترــــل ال لعــــام او الحــــالات كــــؼ ( وىــــؾ الاســــمؾب السشاســــب فــــي بدايــــة فت
د( لكـــــل كيمـــــؾمتر واحـــــد  8-7)( بسعـــــدلكـــــؼ 8لخاصـــــة , مثـــــال جـــــري مدـــــتسر لسدـــــافة )الرـــــحية ا

 . د ن. 160او بسعدل نبض لا يتجاوز ال 
ــــو ب -: التددددجريب السدددددتسر مرتفدددد  الذددددجة -2 ــــز تدريبات لاســــتسرار فــــي داء الحســــل بسعــــدل ســــريع اتتسي

ـــــل لتـــــدريب التحســـــل فـــــي الاافدـــــة , شندـــــبيا وتكـــــؾن تدريباتـــــو اقـــــرب مـــــا تكـــــؾن لمس ركـــــا  وىـــــؾ أمث
ـــــال جـــــري مدـــــتسر ) ـــــة فتـــــرات الاعـــــداد الخاصـــــة .مث  د( 5-3كـــــؼ( بسعـــــدل )8الستؾســـــظة فـــــي بداي

 .د(  ن. 170لكل كيمؾمتر واحد او بسعدل نبض )
ويعتســـــــد ىـــــــذا الاســـــــمؾب التـــــــدريب بتشـــــــاوب الخظـــــــؾة  -: التدددددددجريب السددددددددتسر بتشددددددداوب الخطدددددددوة -3

ـــــــة وىـــــــذا الاســـــــمؾب يحدـــــــؽ بتغييـــــــر ســـــــرعة الجـــــــري )ســـــــريعة , بظي ـــــــرة طؾيم ـــــــة( أثشـــــــاء الاداء لفت ئ
ـــــي  ـــــة ايزـــــا نتيجـــــة لمعســـــل ف ـــــة واللاىؾائي ـــــاء الجـــــري عـــــالقـــــدرة اليؾائي ـــــديؽ الاوكدـــــجيشي أثش روف ال

ــــــة , ويعــــــد  ــــــة التالي ــــــى التعــــــؾيض خــــــلال جــــــري السدــــــافات الظؾيم لسدــــــافات قرــــــيرة والاعتســــــاد عم
ة وتـــــدريب فتـــــرات الاعـــــداد العــــــام ىـــــذا الاســـــمؾب مشاســـــب لرياضـــــة السدـــــافات الظؾيمـــــة والستؾســـــظ

 .والخاص في الالعاب الجساعية 
يتسيــــــز ىــــــذا الاســــــمؾب باســــــتسرار الاداء الستتــــــالي  -: التددددددجريب السدددددددتسر بالدددددددرعات الستشوعددددددة -4

 .بشفس السدافة بدرعات متشؾعة 

                                                             

-124-123( , ص2009 -كمية التربية الرياضية -,) جامعة بغداد  التجريب الرياضينؾال ميدي العبيدي واخرون :  (1)
125. 



7 

 

وىكــــــذا يكــــــرر الاداء حتــــــى التعــــــب بــــــدون فتــــــرات  -: )الجددددددري الدددددددري  , اليرولددددددة , السذددددددي ( -5
راحـــــــة ويعـــــــد ىـــــــذا الاســـــــمؾب الامثـــــــل فـــــــي تـــــــدريب تحســـــــل السدـــــــافات الستؾســـــــظة ويتشاســـــــب مـــــــع 

 متظمبات الالعاب الجساعية في فترة الاعداد الخاص . 
ــــــــز ىــــــــذا الاســــــــمؾب بــــــــالجري السدــــــــتسر والبظيــــــــئ او  -: التددددددددجريب السدددددددددتسر باليرولددددددددة -6 ويتسي

ـــــ ـــــى الرـــــحة الخفيـــــف ويتشاســـــب ىـــــذا الش ـــــار الدـــــؽ لغـــــر  السحافغـــــة عم ـــــدريب مـــــع كب ؾع مـــــؽ الت
   ويجب عمى السجرب ان يراعي :وعسل الجياز الدوري التشفدي 

 .أن يكؾن التقدم او التدرج بخظؾة الجري فقط  -1
 سبؾع .مرات في الا 3أن يسارس -2
 . كؼ ( تقريباً 6-5بيؽ ) تتراوح مدافات الجري في كل وحدة ما-3

 (1)تقديسات اخرى اكثر نزجاً لسوضوعة التجريب بالحسل السدتسر 
 

 ريت مكزمم ىارت MHR%( بسعجل القمب القروي 65 – 55الرك  بدد ) -1
 , وليذا التقديؼ عدة وعائف وعؾامل ميسة ىي : Vo2max%( مؽ الــ 70 – 60وىذا يسثل )

  بالحسل السدتسر البظيء .يدتظيع اللاعب الركض بو بالحالة الثابتة وىذا يقابل الركض 
 ( لا تحدث تكيفات في الــ 70 – 60الذده مؽ الــ )%Vo2max  أي لا تقؾم بتظؾير الــVo2max 

 بامتراصوانسا تظؾر فقط ) القمب , الاوعية الدمؾية , الجياز التشفدي ( أي تزيد القابمية 
 اوكدجيؽ اكثر  توظفلا تتكيف لأنيا لا تجعل العزلات  Vo2maxالاوكدجيؽ اكثر , و الــ 

  تؾجد عتبة لمذدة ىي التي تجعل الــVo2max  فسا فؾق .70يتظؾر وىي الذدة مؽ % 
 ( مؽ الــ 70 – 60%( مؽ معدل القمب و)60 – 50ان الذدة مؽ )%Vo2max  ىذه تسثل خظؾة

 ركض بظيئة وسيمة جداً .
  تعؾيض الاوكدجيؽ فييا ولا يكؾن ىذه الذدة تدتخدم بعد التدريب او السباراة الذديدة جداً لكي يتؼ

 تأثير عمى الجياز العربي .
 . ًيكؾن التسثيل الغذائي فيو لمدىؾن ىؾائيا 

                                                             

( جامعة بابل , كمية التربية البدنية  2019جسال صبري فرج : )محاضرة القيت عمى طمبة الدراسات العميا / الدكتؾراه ,  (1)
 وعمؾم الرياضة .
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  دقيقة وصعؾداً , وىؾ مفيد لسؽ يسارس الرياضة بيدف الرحة والترويح  60مدة ىذا التدريب مؽ
 مثل اليرولة والسسارسة تختمف عؽ التدريب . 

 . MHR%( م  75 – 65الرك  بدد ) -2
 , وليذا التقديؼ عدة وعائف وعؾامل ميسة ىي : Vo2max%( مؽ الــ 75 – 70وىذا يسثل )

  في ىذه الذدة تبدأ عتبة التأثير بــ الــVo2max ,  وبخظؾة اسرع قميلًا مؽ الدابقة. 
  الكاربؾىيدرات والدىؾن ىؾائياً  يتؼ فيو حرق. 
 ( 90 – 45مدتو مؽ  )دقيقة. 
 . مفيد لعدائي السارثؾن 
 . يظؾر الشغام القمبي الؾعائي التشفدي , وىذا يقابل التدريب بالحسل السدتسر الستؾسط 
  MHR%( 85 – 75الرك  بدد ) -3

 , وعيفتو ىي : Vo2max%( مؽ الــ 85 – 75وىذا يسثل )
  كؼ الى السارثؾن . 10مفيد لمعدائيؽ مؽ 
 . يظؾر القمب والاوعية الدمؾية والتشفس 
  السدتسر .يقابل التدريب بالحسل 
  MHR%( م  85 – 85الرك  بدد ) -4

 , ومؽ وعائفو والعؾامل السيسة ىي : Vo2max%( مؽ الــ 85 – 80وىذا يسثل )
  ىذه الشدبة مفيدة لتظؾير عتبة اللاكتيػ , وىذا يفيد بالفعاليات التي تعسل بالشغام اللاكتيكي مع

 ك الاوكدجيؽ .العمؼ انو ىؾائي وىذا جاء بدبب زيادة الحد الاقرى لاستيلا
  كؼ الى السارثؾن  5مفيد لمعدائيؽ مؽ. 
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