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 طاغضلتدريب الا

 مفهوم التدريب الضاغط

مفهووووم التووودريب الضووواغط ا  التووودريب الضووواغط يعتيووور  وووف   ساسوووي   ووو  ادا  

ضوووورورت اسووووت دام  لوووو  ارات مووووت ا ووووتء  اليكووووا  ال ر وووو العديوووود موووو  المهوووو

الأسووو وب الع مووو   ووو  تركوووي  التمريكوووات ووضوووت ال جووووم المكاسوووي  لموووا لهوووا مووو  

   1.دور    ر ت مستوى السرع  والأدا  المهاري الهجوم 

 هوووولا الكووووول  مهووووم ع ووووا المهووووارات و طووووط ال عووووب الم ووووايه  لمووووا ي وووود   وووو 

الميووووارات موووو  ضوووومط ميا وووور  وووو  مسووووا   ضووووير  و موووو    ووووير  ي ووووو  ا دا  

 وا  ا  وت وسرع  يد   

 ووءت  دي الووا ر ووت ال مووت المسووتمر دو   توورات را وو   توو يوووهووو طريروو  تدريي

 ثاكي   60_30تمتد م   ترت  مكي  م ددت 
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 :ا يأت والمدرب هو اللي ي دد  دت ال مت التا ي دي يها الءعب وللك و را لم

 (200٨،م مد رضا ايراهيم)

 تميير اتجاه التمري  ياستمرار -1

 المسا   يي  الءعب وال رتتميير  -2

 تميير المسا   الت  يجريها الءعب   -3

 إد ات مهارت ال دال  و  ي مهارت   رى مت المهارت الأولا  -4

 

 2الضاغط التدريب  اهدا 

 ر ت و رت مستوى المهارات ا ساسي  لءعيي  -1

 (الد اعي  والهجومي (تطوير  طط ال عب -2

 والثر  يالكفس يعمت ع ا ا ساب الءعيي  ال جاع  والجرات -3

 لهكي  لءعيي لا يادت مستوى الراي يات  -4

 ت سي   فا ت الجها  الدوري -5
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  امث   هلا التدريب

لمس   ا ال عب الميا ر م  اوتم مت التا يد ع 20x30   م عب  3ضد ال عب  - 

 .ير    مرا   الءعي  يوتم

التهدي  وال عب ي مستي   يد ع اأ    ك   م عب ويتم الت  5د ضال عب  -ب

ال عب الضاغط ل  ره ل   يتم  ك ير يالد ال و للأوعمت ميد  الت  والتمطي

ثءث   ر ق  ت  ريق  استرجاعها يسرع  والهجوم  يت الفريق المهاجم عكد  رده 

م ايد يال ارج يتو ل  عيوه ع ا  3 ريقم 20x30  عيي     م عب ( 5(م  

ال رت و ريرا  لعب اهدا  الم عب ل   يتم لعب ديت ياص مت الفريق ال ائ  ع ا 

مت عمت المراوغ  الفردي  والديت    يد ع ا لعب رجت لرجت والتمطيأميارات مت الت

الياص والت رك يدو   رت  ستمءت المسا ات والت رر م  الر اي  ل فريق 

 المهاجم

 3(1٩٩4ح،)الفتا مي  التدريب الضاغطاه
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ريوووق ت مووو   ووو  ادا  التمريكوووات التووو  تووو دي عووو  ط  اهميووو  التووودريب الضووواغط

  توود موو ووءت  توورت  مكيوو  م ووددت تم ،ر ووت ال مووت المسووتمر ويوودو   توورت را وو 

ق د يرووو  والمووودرب هوووو الووولي ي ووودد  ووودت  موووت التووودريب عووو  طريووو 60الوووا  30

تميووور  ،تتميووور المسوووا   يوووي  الءعوووب وال ووور ،تميووور اتجووواه التموووري  ياسوووتمرار 

  المسا   الت  يجريها الءعب

 

 عيوب التدريب الضاغط

  راي يووووالووووا اك فووووا  للفتوووورات طوي وووو  ممووووا يوووو دي  يوووو دي التوووودريب الضوووواغط 

م مووو  يووو دي الوووا  ووودو  ا  ووواي  يسووويب التعوووب العوووا ا  ا دا  ومووو  الم تموووت

لكتيجووو   ووودو  ا وووءت ضوووهور او عووودم ضوووهور اعووورا   سووويولوجي  معيكووو  وي

 .اكهيار عام    الكظام الفسيولوج  
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 4لتدريب المترطتا

 :تعري  التدريب المترطت

 ثاكي  3 إلا  5مت    تيادت مرا ت العمت الر يرت كسييا م  ثالتدريب المترطت يت 

ثاكي  و هلا  ءت  30الا  15 ريي   و  ييرت مت  ترات استرا   م   تع ا وتير

 7وع  يفترت استرجال ك ط  م  كهله المر    و الت  ه  متو د ير   ٩-3مدت 

فترة عمل تعقبه فترة راحة قد هو تدريب يشمل جهد بدني يجمع بين  د ائق  ٩الا 

 ".في وحدة زمنية محددةتكون نشطة أو غير نشطة ويكون التدريب مضبوط 

أقصى مستوى لحجم  غحيث يجب أن تخفض مدة العمل لبلو هو تناوب بين العمل والراحة

 .كسجين الأقصى والأ

                                                           
7. Gould , P S Weiberg. (1997 p125). Psychologie du sport et de   
l'activité physique. Paris: Vigot  
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 التدريب المترطت  هميت 

 ت سي  المراوم  -1

 ب يادت  جم الر -2

  . يادت ضمط العضءت -3

  .استرجال سهت -4

  .تكيي   ت الأليا  5

 .عمت   ثر تكوعا -6 

الروت   يد م  ي ثر ع ا الءعيي  لو المستوى العال   ك  ي .ياضا   تماري  الروت العض ي   

 كيم  ال يكاوي  ر م  ظهور التعب مرارك  يالتدريب المستمر  ما ي ف  م  ترا م  

 .ي المكظوم  الطا سفو رياتي     ووتساعد م  استعمات الف
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  :  ائص طرير  التدريب المترطت 

   التماري  المعتمدت ع ا التدريب المترطت تتضم  تكاويا يي   ترات م  الجهد الم ث

سيتضم   ،ي دت مت  ترات م  الجهد المك ف  ال دت والت  تسما  ترات ا كتعاش

  .للك يالكسي  لءعيي  التكاوب يي  الر   السريت والر   اليط  

 ي  ا  تع م  ، ا  يادت السرع التدريب المترطت هو وا د م  ا ثر التماري   درت ع 

 ي  ا  المكاويات المتياعدت م  الر   السريت  ،الر   يسرع  هو عم ي  تدريجي 

يت   ها  ترات م  ا كتعاش يدرب العضءت ع ا العمت يفعالي  ا ير عكد الر   

 يسرع  ا ير مت استهءك ا ت ل طا  
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 (2000ل رم،)سمر،  التدريب العرض 

هو است دام رياض   و ك اط  و ت كيك تدريي  آ ر غير الك اط  و الرياض   : التدريب العرض 

  الرئيسي  لءعب وللك ل مساعدت    ت سي  الأدا   ا الك اط  و الرياض  الرئيسي  

 

هو است دام  ك ط  متكوع  يهد  ت سي  الأدا  الرياضا وا تساب  "العرض "  والتدريب

وتعتير  .ويت    است دام  ك ط  لتكمي  الردرات اليدكي   يرات مهاري  و ططي  م   ءت التك

 الردرات اليدكي  ال ا   م  الأسس الهام  الت  لها دور  ساس     ت ريق  ع ا مستوى

 ي  يتمي   ،و را ل ك اط الرياض  الت     المرتيط يها  مم   م  الأدا  والإكجا  الرياض

ه م  الأك ط  الرياضي  رتمي ه ع  غي ت ك اط رياض  يمجموع  م  الردرات اليدكي  

ك اط م  الأك ط  الرياضي  الم ت ف    5الأ رى ويعتير ال    ع  ت ك الردرات اليدكي  ي ت

يعد م   هم الواجيات الع مي  والم  ءت الي ثي  الت  تواج  الم ت ي   ا المجات الرياض  

 وير يرامج التدريب الرياض  عام  ومجات الت ريب  ا   لما    للك م   همي   ييرت    تط

العض ي   سرع   روج الردمي  ع   جه ت اليد    ت و  يفاع ي   ييرت إ  إلا م جت يالروت 

لردرت لتوليد سرع  وا, ي     ر    روج الردمي  يجب    ت و  يم يج م  السرع  والروت 

 ما    الروت العض ي   ايتدائي  عالي  والت  يتو   ع يها سرع  المر    التالي  م  السياق 

والمروك  تعتمد ع يها  غ ب الأك ط  الرياضي  والتا تعتمد ع ا ال ر ات السريع  

                                                           
 2000سمر ،لحرم،التدريب الرياضي والاهداف،الجزائر، 5
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وهكاك عدد م   ك ط  التدريب العرض  الت  يم كها    تروم يالت ميت ال ائد ع ا  ،ا كفجاري 

رض  ويعد التدريب الع العضءت ع  طريق تعريضها لمستوى  ع ا م  الطييع  م  الإجهاد

يرغم  هميت  إ   ك  لم ي ظ  يا هتمام ال ا   م  اليا ثي  وياللات     لعاب الروى  ا  دود 

 6.ع م اليا  

يب ا ر غير ياك  است دام رياض  او ك اط او ت تيك تدر ( : م مد جاير وايهاب  و ي وعر   

 . (ت سي  ا دا    الرئيسي  ل رياض  وللك ل مساعدت ا ك ط  او الرياض  

 

 متط يات التدريب العرض 

  .لأ متاضرورت تو ير الإم اكيات الء م  لت ريق هد  التدريب العرض  ع ا الوج  -1 

اي     ثر إيجالعمت ع ا است دام اليركامج التدريي  المرترح لما  ثيتت  كتائج الي   م-2

  .لت سي  المتط يات اليدكي  ال ا   والمستوى الر ما

  .يكهم  يضايما يتكاسب مت  درات الءعيي  ومراعات الفروق الفردي  يتركي  الأ مات -3 

 .تاست دام التدريب العرض   ا يرامج تدريب المتسايري   ا المسا ات الر ير-4 
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 7(2013اهدا  التدريب العرض )المردل ،

 

    حالمر روح إد ات مت التال  ل ج   للإكترات الطرق   س  إلا الو وت م اول  -1

 . ل م تر ي  سار اكطيال هكاك لي و  التع يمات

 . تدريجيا التروي ي  الأك ط   يادت -2

   الأدا اثكا  الكا ئ إليها يتعر   د الت  ا  ايات لتء   الجيد الإعداد -3
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