


 لنا إلا ما علمتنا  قالوا سبحانك لا علم

 نت العليم الحكيمأ إنك





د  ماهر احمد العيساوي.ا  

 طرائق التدرٌب الرٌاضً 

 الهاٌبوكسكوالنظام الدائري واسلوب 



تعد طرائق التدريب واحدة من الموضوعات المهمة في مجال       
التدريب الرياضي اذ يتوقف عميها الارتقاء بمكونات حمل 

التدريب الرياضي وتحقيق الانجاز الرياضي ، وتتباين طرائق 
التدريب تبعا لطبيعة الحاجة اليها والمرحمة التدريبية وحجم 

.والتاثير المنشود   
وٌرى روتٌج ان طرٌقة التدرٌب هً تخطٌط معٌن ٌمثل كٌفٌة 
اختٌار وتنظٌم محتوٌات التدرٌب ووضع وتنظٌم شكل التدرٌب 
حسب الهدف الموضوع وطرائق التدرٌب عملٌة اختٌار وتنظٌم 

 محتوٌات التدرٌب وحمل التدرٌب وادواته بما ٌخدم الهدف 

.المراد تحقٌقه     
 

 المقدمة



 انواع طرائق التدرية

  
 (الدائم )طرٌقة حمل التدرٌب المستمر 
 (الفتري)طرٌقة الحمل التدرٌب المتعاقب 
 .منخفض ومرتفع الشدة      
 طرٌقة حمل التدرٌب التكراري. 



 -:طرٌقة التدرٌب المستمر

وجود اوندرة تتمٌز هذه الطرٌقة بالاستمرار بالعمل او التدرٌب وعدم 

مدة راحة خلال الوحدة التدرٌبٌة وٌمتاز حجمها بالاتساع كطول  اوقات

فً الحركات  ةالاداء او زٌادة عدد مرات التكرار وتستخدم هذه الطرٌق
 .كالهرولة والركض والسباحة والتجدٌف (المتكررة)المتشابهة 

 

اما اهدافها فتعمل على تطوٌر التحمل العام ، والتحمل الخاص ، 

اما تأثٌراتها على اجهزة الجسم فتعمل على تطوٌر . والتحمل العضلً 

جهازي الدوران والتنفس وزٌادة قدرة الدم على حمل كمٌة اكبر من 

الذي ٌساعد على زٌادة قدرة اجهزة الجسم (الغذاء)الاوكسجٌن والوقود 

على التكٌف للمجهود البدنً المستمر اي تحسٌن الحد الاقصى لاستهلاك 

 الاوكسجٌن 



الاسالية المستخدمة في طريقة التدرية المستمر     

الاسلوب المستمر. 

 الاسلوب المتغٌر. 

   اسلوب الفارتلك. 

  



 الاسلوب المستمر

 وٌتم فً هذه الطرٌقة استخدام سرعة منتظمة فً الاداء

وٌفضل عدم وصول الشدة لدى لاعبً المستوٌات العلٌا الى 

نطاقه اللاهوائً وٌمكن تحدٌد زمن الاداء على نوع 

الرٌاضة والذي ٌجب ان ٌتلاءم مع مواصفاتها وتصل حدود 

ضربة فً  180حتى  170الحمل فً هذه الطرٌقة الى 

 .الدقٌقة حتى ٌمكن تامٌن فعالٌة التدرٌب 



 الاسلوب المتغير

وتتمٌز بالتغٌر بالسرعة فً الاداء فً اوقات 

معٌنة من خلال الوحدة التدرٌبٌة اذ ٌزٌد اللاعب 

الشدة ثم ٌعود الى الانخفاض الى ان  ٌصل 

الرٌاضً الى ظاهرة الدٌن الاوكسجٌنً ثم ٌعود 
 . الى وضعه الطبٌعً 



 

 

 

 

وتتمٌز هذه الطرٌقة اٌضا فً الشدة المستخدمة  اذ ٌتم الركض فً 

بعض الاحٌان بسرعة شدٌدة او على ارض وعرة مثلا المرتفعات ثم 

التغٌر فً ارض ممهدة ومستوٌة وبسرعة منخفضة وهكذا وتتمٌز 

هذه الطرٌقة الى خضوع الرٌاضً فً بعض الاحٌان الى ظاهرة 

 1950وقداوجدها المدرب السوٌدي هولمر .الدٌن الاوكسجٌنً 

او تبادل السرعة وتنظٌم نسبة للجهد (اللعب بالسرعة )وتعنً 

المبذول كما ٌستخدم نسبة لحاجة الرٌاضٌٌن وغالبا ماٌنتخب  المرء 

الفارتلك وتبادل السرعة فً الاراضً المستوٌة او نسبة لمعطٌات 
 المسافة

 اسلوب الفارتلك



(الفتري )التدرٌب المتعاقب  

ٌرى بعض العلماء "وهً طرٌقة من طرائق التدرٌب تتمٌز بالتبادل المتتالً بٌن الجهد والراحة إذ 

  الراحة البٌنٌة بٌن كل تمرٌن والتمرٌن الذي ٌلٌهمدة نسبة إلى  المتعاقبأن مصطلح التدرٌب 

فً التحمل والتً تتطلب تبادلاً مخططاً بٌن مراحل الحمل  المراحلمبدأ "ومنهم من ٌستند على 

" وٌمكن أٌضا تعرٌفه بأنها " الراحة لا تخدم إعادة الجسم إلى وضع الراحة التام مدة والراحة، إن 

نظام تدرٌبً ٌبنى من وحدات تدرٌبٌة متشابهة متكررة مع وجود راحة بٌنٌة بٌن كل مرة وأخرى أو 

ق التدرٌب الأساسٌة لتحسٌن مستوى القدرات ائطرٌقة من طر، وهو مجموعة تكرار والأخرى 

وكذلك هو نظام  العمل والراحة البٌنٌة المستخدمة  اوقاتالبدنٌة معتمداً على تحقٌق التكٌف بٌن 

الى مدة الراحة البٌنٌة بٌن كل التدرٌب (الفتري )تدرٌبً بالتبادل المتتالً بٌن الجهد وتنسب كلمة 

 (راٌندل )اول من دون هذه الطرٌقة العالم الفسٌولوجً )الذي ٌلٌه 
 

بصفة اساسٌة على النظام الفوسفاتً لانتاج الطاقة المتعاقب وٌعتمد التدرٌب 

 فلالاًوٌلالارثر .فضلالالا علالان اللالانظم الأخلالارى وٌسلالاتخدم فلالاً معظلالام رٌاضلالاات الجلالاري 

القدرة الهوائٌة وللاهوائٌة وهو ٌسهم فً أحلادا  عملٌلاة التكٌلاف بتلاأثٌره ملان 

 .خلال التحكم فً متغٌرات الأنشطة 



فً التدرٌب المتعاقبتشكٌل حمل التدرٌب الرٌاضً   

    

 معدل او مسافة التمرٌن 

 شدة التمرٌن 

 عدد تكرار التمرٌن 

 المراحلعدد  

طول مدة الراحة 

نوعٌة النشاط خلال مدة الراحة 

 ًعدد مرات التدرٌب الاسبوع 

  



(الفتري)تطبيقات تدريبية لطريقة التدريب المتعاقب   
-:فً فعالٌة الركض  -1  

المنخفض ( الفتري )ٌعمل التدرٌب المتعاقب                           

الشدة فً تطوٌر المطاولة العامة والخاصة بمستوى اعلى من 

.السرعة  

لذا نرى حجم تاثٌره اقل فً فعالٌات السرعة وتزداد الحاجة الٌه فً   

فعالٌات الاركاض المتوسطة والطوٌلة وتحتاج الى مطاولة القوة 

.لانهاء السباق   

 





 طريقة التدريب التكراري

ٌعد التدرٌب التكراري احد اهم طرائق التدرٌب الرٌاضً والذي ٌمتاز بارتفاع          

.متطلبات الجهد فٌه وصولا الى الحدود القصوٌة   

بهدف الحصول على ( فرانز ستا مٌغل )واول من استخدم هذه الطرٌقة المدرب الانكلٌزي 

.التحمل الخاص للرٌاضٌٌن   

الى ان التدرٌب التكراري هو تكرار لمسافات او متطلبات السباق او ( كونسلمان ) وٌشٌر 

التنافس بمسافات ومتطلبات اقل واسرع من مسافة السباق او متطلباته ومدة الراحة 

.تكون طوٌلة نسبٌا بالقدر الذي ٌتٌح للاجهزة الوٌفٌة فً الجسم باستعادة الشفاء   





.زٌادة مخزون الطاقة الحٌوٌة فً العضلات  

.زٌادة حجم الالٌاف العضلٌة   

.زٌادة الطاقة الحٌوٌة اللاهوائٌه والتً تتم بغٌاب الاوكسجٌن  

.زٌادة القوة العضلٌة للأعب طبقاً لحاجة الفعالٌة أو شكل الرٌاضة التً ٌتدرب علٌها  

.ومن الناحٌة النفسٌة فهً تساهم فً تحسٌن الارادة لدى الرٌاضٌٌن  

 تاثيرات التدرية التكراري



نظام التدرٌب الدائري:  رابعاً   

 تتألف من عدة محطات اذ ٌجب على الرٌاضً أن ٌنفذ تمارٌن معٌنة

ٌضمن ترتٌب هذه التمارٌن أن تعمل فً كل محطة ,بتسلسل معٌن 

,  ذراعٌن , رجلٌن ) عضلات مختلفة عنها فً المحطتٌن السابقة والتالٌة 

 (.ظهر, بطن , كتفٌن 

 وهً طرٌقة تنظٌمٌة للإعداد البدنً ٌمكن تشكٌلها بطرائق التدرٌب

 الأساسٌة الثلاث وهً المستمر والتدرٌب الفتري والتدرٌب التكراري



:الأهداف   
 

 وٌهدف هذا النظام إلى: 

 تطوٌر القدرات العضلٌة وزٌادة مقدرتها الوظٌفة. 

الاقتصاد بالجهد بالأداء والتأثٌر. 

 زٌادة مبدأ الحمل. 

تنمٌة الصفات البدنٌة المركبة تحمل القوة والقدرة. 

تطوٌر مستوى الاستعداد الشخصً لتحمل الضغوط. 

ٌحقق التشوٌق والإثارة والتغٌٌر. 

ٌطور السمات الخلقٌة والإرادٌة. 

  



 تشكٌل حمل تدرٌب الدائري

 محطة 15 -6عدد المحطات ما بٌن. 

ٌحدد لكل تمرٌن عدد مرات التكرار أو زمن التمرٌن. 

 معرفة الحد الأقصى للتكرار لكل نوع معٌن من التمرٌن. 

ٌكرر برنامج الدائرة عادة أكثر من مرة واحدة. 

 تقسٌم اللاعبٌن على المحطات. 

راحة بٌنٌة بٌن تمرٌن وأخر أو بدون راحة. 

ٌمكن استخدام التدرج والتموج. 

 ٌمكن تشكٌل التدرٌب الدائري باستخدام أي طرٌقة من طرائق التدرٌب

 (.التكراري ,الفتري , المستمر )الأخرى 

 



 ممٌزات وخصائص التدرٌب الدائري

1.ٌطبق بأي طرٌقة من طرق التدرٌب الثلاثة السابقة. 

2.تطوٌر القدرات البدنٌة فردٌا. 

3.توفر الجهد والوقت. 

4. تسهم فً اكتساب الرٌاضً الصفات الإرادٌة. 

5.ٌشترك فٌها عدد كبٌر من اللاعبٌن فً وقت واحد. 

6.ٌمكن من خلاله التركٌز على بعض الصفات البدنٌة المحددة. 

7.التشوٌق والإثارة. 

8.تطبٌق التمرٌنات طبقا للإمكانٌات المتاحة. 

 



 الهايبوكسيكاسلوب 
 ٌعد تدرٌب الهٌبوكسٌا من التدرٌبات المهمة فً عملٌة تنظٌم التنفس

وهً من أهم شروط التقدم فً مستوى الانجاز للرٌاضً وإن مصطلح 
وتعنً أدنى أو ( Hypo هٌبو)الأول  جزئٌنالهٌبوكسٌك مركب من 

 -Oxia وهو مختصر لكلمة أكسجٌن –أوكسٌا )نقص والجزء الثانً 
Oxygen) وتعنً الأكسجٌن وفً النتٌجة الهٌبوكسٌا (Hypoxia)  ًوه

تعنً انخفاض نسبة تحرٌر الأوكسجٌن إلى أنسجة الجسم أما مصطلح 

الهٌبوكسٌا فً مجال التدرٌب الرٌاضً فٌعنً النقص فً الأوكسجٌن 

عند قٌام اللاعب بأداء مجهود بدنً متواصل مما ٌؤدي إلى زٌادة الدٌن 
 الأوكسجٌن



  
:الهٌبوكسٌكتدرٌب أسلوب   

حجم فً تقلٌل مع متواصل بدنً مجهود أداء على تعتمد الهٌبوكسٌك تدرٌب  اسلوب أن 

 . اللازمة الأوكسجٌن كمٌات عنه تحجب قد لأمراض اللاعب تعرض عن بعٌدا   اللازم الأوكسجٌن

ًبكتم التدرٌب خلال من الأوكسجٌن لنقص الجسم وخلاٌا أنسجة تعرض أثناء التدرٌبات أداء وه 

 فً للعب كالانتقال طبٌعة غٌر لبٌئة الجسم تعرض نتٌجة ذلك وٌحدث التنفس فً التحكم أو, النفس

 فً للأوكسجٌن الجزئً الضغط نخفاض اذا المرتفعات صعود أو البحر سطح تعلو التً الأماكن

 النشاط أداء أثناء اللاعب ٌستنشقها التً الأوكسجٌن كمٌة فً نقص حدوث ثم ومن الجوي الهواء

 ثم ومن الشرٌانً الدم فً للأوكسجٌن الجزئً الضغط فً انخفاض حدوث إلى ٌؤدي مما البدنً

 الدٌن فً زٌادة إلى الجسم تعرض أي الجسم وأنسجة خلاٌا فً الأوكسجٌن نقص

 مستوى وهبوط النشاط فً والاستمرار الأداء على الفرد قدرة انخفاض ذلك عن وٌنتج,الاوكسجٌنً

 والرماٌة والسباحة الغطس فعالٌة تناسب الهٌبوكسٌك وفعالٌة,الانجاز



. الهيبوكسيابعض الأسس التي يجب مراعاتها عند أداء تدريبات   
 

تردى تدرٌبات الهٌبوكسٌا فً جرعة التدرٌب مع تدرٌبات السرعة والرشاقة وتحمل السرعة والتحمل  -1

 .العام ولا ٌفضل أن تردى مع تمرٌنات القوة
 .استخدام مبدأ التدرج فً زٌادة الحمل - 2
استخدام مبدأ التموج مثلا فً الٌوم الأول مقطوعات طوٌلة نسبٌاً فً اتجاه التحمل العام وفً الٌوم  -3

 التالً تكون مقطوعات التدرٌب قصٌرة نسبٌاً فً اتجاه تحمل السرعة
لا ٌفضل أن تردى مجموعات الهٌبوكسٌا فً أربعة أو ثلا  جرعات متتالٌة وعدم استخدامها لفترة  -  4

 طوٌلة والملاحظة الدائمة خلال أداء تدرٌبات وذلك لعدم حدو  الإغماء والغثٌان
من الحجم الكلً لجرعة التدرٌب عند استخدام التدرٌب بنقص %  50 -25لا ٌستخدم أكثر من  -  5

 . الأكسٌجٌن
ٌردى فً تدرٌب الهٌبوكسٌك عدد قلٌل جداً من التكرارات السرٌعة باستخدام هذه الطرٌقة مع تحدٌد  -  6

 .السرعة
 لا ٌفضل استخدام تدرٌبات الهٌبوكسٌك خلال المسابقات -  7
 توخً الحذر من تأثٌر تدرٌبات الهٌبوكسٌك على الأداء التقنً للعبة -  8 
 



الهاٌبوكسٌكاهمٌة تدرٌب   

 
الجهاز كفاءة  فً تطوٌر حدوث إلى ٌهدف الاسلوب هذه استخدام أن 

  التنفسً الدوري

الصعبة الظروف فً للعمل الجسم وأجهزة الأعضاء تكٌف وحدوث   

الأوكسٌجٌنً الدٌن  حالة تحت العمل فً الجسم قدرة زٌادة. 

 فاعلتٌه من ٌزٌد مما العضلة داخل الدم توزٌع فً الاقتصاد. 

الغذائً التمثٌل زٌادة. 



 التدريب في المرتفعات
من البحر سطح مستوى عن والمدن الأماكن فً والتدرٌب الإقامة قضٌة تعد 

 الكائن ٌخضع حٌث ، والتأقلم التكٌف بقضاٌا وثٌقا ارتباطا المرتبطة القضاٌا

 الإخلال شانها من خارجٌة مؤثرات الى هنا الداخلٌة الحٌوٌة وأجهزته الحً

 بهذا للاحتفاظ الهادفة الحٌوٌة العملٌات بٌن الداخلً النسبً التوازن بحالة

 واستثارتها البٌوفسٌولوجٌة العملٌات دفع الى بالتالً ٌؤدي مما ، التوازن

 وحماٌة ، الطبٌعٌة لحالته أخرى مرة إلٌه المشار التوازن إعادة بهدف

 .الخلل لهذا التعرض تكرار من المناعة أجهزة طرٌق عن الجسم أجهزة

 



 التغيرات الفيزيائية الموجودة في الأماكن والمدن المرتفعة عن سطح البحر

(.بالنقص ) تغٌرات فً مستوى الجاذبٌة الأرضٌة  - أ 

 (.بالنقص ) تغٌرات فً ضغط الهواء والضغط الجزئً للأكسجٌن  - ب

 (.بالنقص ) تغٌرت فً مستوى كثافة ومقاومة الهواء  - ج

 (.بالنقص ) تغٌرات فً ضغط بخار الماء  - د

 (.بالزٌادة ) تغٌرات فً مستوى الأشعة فوق البنفسجٌة  - و
 



 التغيرات الفسيولوجية المرتبطة بالإقامة والتدريب بالمرتفعات
(.زٌادة. )تغٌرات معدل التنفس فً الدقٌقة  - أ 

 (.زٌادة.)تغٌرات فً كمٌة دفع الدم فً الدقٌقة - ب

 (.زٌادة.)تغٌرات فً عدد كرات الدم الحمراء  - ج

 .مما ٌردي بالتالً الى زٌادة كمٌات الأكسجٌن المنقولة عبر الدم( زٌادة )تغٌرات فً بلازما الدم  -د

 (.زٌادة)تغٌرات فً كمٌة هٌموجلوبٌن الدم  -هـ

 (زٌادة فً السمك وكثرة فً التعرجات )تغٌرات فً الشعٌرات الدموٌة  -و

 (زٌادة)تغٌرات فً درجة اللزوجة فً الدم  -ز

 .تغٌرات فً مستوى أقصى سعة لاستهلاك الأكسجٌن -ح

 (زٌادة()بٌت الطاقة) المٌتوكندرٌاتغٌرات فً إعداد  -ط

 (.تكٌف) الجهاز العضلً تغٌرات فً -ى

 ، مما ٌردي الى تحسٌن واضح فً مستوى القدرة الهوائٌة( إنزٌم الأنسجة )تغٌرات فً نشاط الإنزٌمات  -ك

زٌادة كفاءة الإمداد بالدم ، وبالتالً الأكسجٌن من خلال إطالة زمن الاتصال وتقلٌل مساحة الانتشار عن طرٌق  -ل

 .الجهاز العضلً الانخفاض الحاد  فً وزن الجسم ، وبالتالً فً حجم

 تغٌرات فً حجم مخزون الأكسجٌن داخل الخلٌة نتٌجة عملٌات التأقلم والتكٌف -م

 (.زٌادة فً نشاطها)تغٌرات فً مختلف العملٌات الخاصة بالطاقة  -ن

  نقص فً البٌكربونات نتٌجة لزٌادة معدل التنفس -س

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/174-Musculature.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/174-Musculature.html


 المستوى البدني والرياضيفي التدريب في المرتفعات وتأثيره 

 مترا  1950تأثٌر عملٌة التدرٌب لمدة أسبوعٌن فً ارتفاع ما بٌن

متر على مستوى كفاءة الجهاز الدوري بعد العودة لمستوى  2800و

 :التالًأشارت النتائج التً أمكن الحصول علٌها الى . سطح البحر 

أٌام من العودة الى مستوى سطح البحر ثبت زٌادة استهلاك  6بعد  -1

تم ) عن مثٌله قبل بداٌة التدرٌب فً المرتفعات % 12.5الأكسجٌن ب

 (.دقٌقة أي بعد الحمل مباشر/ 170القٌاس عند نبض 

ثبت زٌادة فً كل من كمٌة الدم وكمٌة الهٌموجلوبٌن لكل جرام فً  -2

 .وزن الجسم
 ""Spiroergometerثبت أٌضا من خلال استخدام جهاز ال -3

  انخفاض فً معدل إشباع الدم بالأكسجٌن




