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 ٌٕا إلا ِا عٍّخٕا  لاٌىا سبحأه لا عٍُ

 ٔج اٌعٍيُ اٌحىيُأ إٔه
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د  ماهر احمد العيساوي.ا  

 ًظم التدرٗب الرٗاضٖ
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تعدددداام طلحاددددممتخم طلحيددددت احت ردددد  ح ددددخل طلتددددا              
طل  خض  وتنوعم حيح ختهخ ، ححخ شكمم تخلت حن طلمدس  لدا   

 .طلكث   ن حن طلح تا ن وطلحتخسع ن 
 .عم نخ طن نح ز س ن م طئق طلتا    طل  خض  وطيخل سه ونظحه     
وه  حاممتخم غ د  حلمةدت وبخسمدت لمتتدا ل ولمنةدا وطلحنخبشدت     

لمواول طلى طلفهم طلحشت ك ، و سحخ هذط طلحادممتخم   تشدكل 
لكددددن ت خهمهددددخ ! طهح ددددت ردددد  طل خندددد  طلح دددداطن  عنددددا طلددددسع  

وطلضددعف ردد  حع رتهددخ  شددكل عخئةددخ تة ة ددخ طم تمددو  طلتددا    
 .وتتة ق ط ن خزطم طل  خض ت 

 الهمدهح
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:تهدف الورشة الى   

 ٖالتهٗٗز تٗى طرائق ّاسالٗب ًّظم التدرٗب الرٗاض

. 

 التعرٗف تطرائق التدرٗب ّتعض الاسالٗب ّالًظم

 .التدرٗتٗح 
 تٗاى جاًب الحداثح فٖ الًظم التدرٗتٗح. 
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 انىاع طرائق انتذرٌب

  
 (الدائم )طرٗمح حهل التدرٗب الهستهر 
 (الفترٕ)طرٗمح الحهل التدرٗتٖ الهتعالب 

 .هًخفض ّهرتفع الشدج      
 ٕطرٗمح حهل التدرٗب التكرار. 
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 -:طرٗمح التدرٗب الهستهر

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 
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الاسانٍب انمستخذمت فً طرٌقت انتذرٌب انمستمر     

الاسلّب الهستهر. 

 الاسلّب الهتغٗر. 

   اسلّب الفارتلن. 
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(الفترٕ )التدرٗب الهتعالب  

ٗرٓ تعض العلهاء "ُّٖ طرٗمح هى طرائق التدرٗب تتهٗز تالتتادل الهتتالٖ تٗى الجِد ّالراحح إذ 

  الراحح التًٗٗح تٗى كل تهرٗى ّالتهرٗى الذٕ ٗلَٗهدج ًستح إلٔ  الهتعالبأى هصطلح التدرٗب 

فٖ التحهل ّالتٖ تتطلب تتادلاً هخططاً تٗى هراحل الحهل  الهراحلهتدأ "ّهًِم هى ٗستًد علٔ 

" ّٗهكى أٗضا تعرٗفَ تأًِا " الراحح لا تخدم إعادج الجسم إلٔ ّضع الراحح التام هدج ّالراحح، إى 

ًظام تدرٗتٖ ٗتًٔ هى ّحداخ تدرٗتٗح هتشاتِح هتكررج هع ّجّد راحح تًٗٗح تٗى كل هرج ّأخرٓ أّ 

ق التدرٗب الأساسٗح لتحسٗى هستّٓ المدراخ ائطرٗمح هى طر، ُّّ هجهّعح تكرار ّالأخرٓ 

ّكذلن ُّ ًظام  العهل ّالراحح التًٗٗح الهستخدهح  اّلاخالتدًٗح هعتهداً علٔ تحمٗق التكٗف تٗى 

الٔ هدج الراحح التًٗٗح تٗى كل التدرٗب (الفترٕ )تدرٗتٖ تالتتادل الهتتالٖ تٗى الجِد ّتًسب كلهح 

 (راًٗدل )اّل هى دّى ُذٍ الطرٗمح العالم الفسّٗلّجٖ )الذٕ ٗلَٗ 
 

تصفح اساسٗح علٔ الًظام الفّسفاتٖ لاًتاج الطالح الهتعالب ّٗعتهد التدرٗب 

 فلالاّٖٗلالارثر .فضلالاع علالاى اللالاًظم الأخلالارٓ ّٗسلالاتخدم فلالاٖ هعظلالام رٗاضلالااخ الجلالارٕ 

المدرج الِّائٗح ّلعُّائٗح ُّّ ٗسِم فٖ أحلادا  عهلٗلاح التكٗلاف تتلاأثٗرٍ هلاى 

 .خعل التحكم فٖ هتغٗراخ الأًشطح 
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فٖ التدرٗب الهتعالبتشكٗل حهل التدرٗب الرٗاضٖ   

    

 معدل او مسافة التمرٌن 

 شدة التمرٌن 

 عدد تكرار التمرٌن 

 المراحلعدد  

طول مدة الراحة 

نوعٌة النشاط خلال مدة الراحة 

 ًعدد مرات التدرٌب الاسبوع 

  

 د ماهر احمد عاصً العٌساوي.ا...... نظم التدرٌب الرٌاضً   4/20/2023



 طريقة التدريب التكراري

ٗعد التدرٗب التكرارٕ احد اُم طرائق التدرٗب الرٗاضٖ ّالذٕ ٗهتاز تارتفاع          

.هتطلتاخ الجِد فَٗ ّصّلا الٔ الحدّد المصّٗح   

تِدف الحصّل علٔ ( فراًز ستا هٗغل )ّاّل هى استخدم ُذٍ الطرٗمح الهدرب الاًكلٗزٕ 

.التحهل الخاص للرٗاضٗٗى   

الٔ اى التدرٗب التكرارٕ ُّ تكرار لهسافاخ اّ هتطلتاخ الستاق اّ ( كًّسلهاى ) ّٗشٗر 

التًافس تهسافاخ ّهتطلتاخ الل ّاسرع هى هسافح الستاق اّ هتطلتاتَ ّهدج الراحح 

.تكّى طّٗلح ًستٗا تالمدر الذٕ ٗتٗح لعجِزج الّٗفٗح فٖ الجسم تاستعادج الشفاء   
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.زٗادج هخزّى الطالح الحّٗٗح فٖ العضعخ  

.زٗادج حجم الالٗاف العضلٗح   

.زٗادج الطالح الحّٗٗح العُّائَٗ ّالتٖ تتم تغٗاب الاّكسجٗى  

.زٗادج المّج العضلٗح للأعب طتماً لحاجح الفعالٗح أّ شكل الرٗاضح التٖ ٗتدرب علِٗا  

.ّهى الًاحٗح الًفسٗح فِٖ تساُم فٖ تحسٗى الارادج لدٓ الرٗاضٗٗى  

 تاثٍراث انتذرٌب انتكراري
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:الِٗتّكسٗنأسلّب تدرٗب   

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

 د ماهر احمد عاصً العٌساوي.ا...... نظم التدرٌب الرٌاضً   4/20/2023



.بعض الأسس التي يجب مراعاتها عند أداء تدريبات الهيبوكسيا   
 

تردٓ تدرٗتاخ الِٗتّكسٗا فٖ جرعح التدرٗب هع تدرٗتاخ السرعح ّالرشالح ّتحهل السرعح ّالتحهل  -1

 .العام ّلا ٗفضل أى تردٓ هع تهرًٗاخ المّج
 .استخدام هتدأ التدرج فٖ زٗادج الحهل - 2
استخدام هتدأ التهّج هثع فٖ الّٗم الأّل همطّعاخ طّٗلح ًستٗاً فٖ اتجاٍ التحهل العام ّفٖ الّٗم  -3

 التالٖ تكّى همطّعاخ التدرٗب لصٗرج ًستٗاً فٖ اتجاٍ تحهل السرعح
لا ٗفضل أى تردٓ هجهّعاخ الِٗتّكسٗا فٖ أرتعح أّ ثع  جرعاخ هتتالٗح ّعدم استخداهِا لفترج  -  4

 طّٗلح ّالهعحظح الدائهح خعل أداء تدرٗتاخ ّذلن لعدم حدّ  الإغهاء ّالغثٗاى
هى الحجم الكلٖ لجرعح التدرٗب عًد استخدام التدرٗب تًمص %  50 -25لا ٗستخدم أكثر هى  -  5

 . الأكسٗجٗى
ٗردٓ فٖ تدرٗب الِٗتّكسٗن عدد للٗل جداً هى التكراراخ السرٗعح تاستخدام ُذٍ الطرٗمح هع تحدٗد  -  6

 .السرعح
 لا ٗفضل استخدام تدرٗتاخ الِٗتّكسٗن خعل الهساتماخ -  7
 تّخٖ الحذر هى تأثٗر تدرٗتاخ الِٗتّكسٗن علٔ الأداء التمًٖ للعتح -  8 
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الِاٗتّكسٗناُهٗح تدرٗب   

 
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. 
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 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
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 التغيرات الفسيولوجية المرتبطة بالإقامة والتدريب بالمرتفعات
(.زٗادج. )تغٗراخ هعدل التًفس فٖ الدلٗمح  - أ 

 (.زٗادج.)تغٗراخ فٖ كهٗح دفع الدم فٖ الدلٗمح - ب

 (.زٗادج.)تغٗراخ فٖ عدد كراخ الدم الحهراء  - ج

 .هها ٗردٕ تالتالٖ الٔ زٗادج كهٗاخ الأكسجٗى الهًمّلح عتر الدم( زٗادج )تغٗراخ فٖ تعزها الدم  -د

 (.زٗادج)تغٗراخ فٖ كهٗح ُٗهّجلّتٗى الدم  -ُـ

 (زٗادج فٖ السهن ّكثرج فٖ التعرجاخ )تغٗراخ فٖ الشعٗراخ الدهّٗح  -ّ

 (زٗادج)تغٗراخ فٖ درجح اللزّجح فٖ الدم  -ز

 .تغٗراخ فٖ هستّٓ ألصٔ سعح لاستِعن الأكسجٗى -ح

 (زٗادج()تٗخ الطالح)الهاٗتّكًّدرٗا تغٗراخ فٖ إعداد  -ط

 (.تكٗف)الجِاز العضلٖ  تغٗراخ فٖ -ٓ

 ، هها ٗردٕ الٔ تحسٗى ّاضح فٖ هستّٓ المدرج الِّائٗح( إًزٗم الأًسجح )تغٗراخ فٖ ًشاط الإًزٗهاخ  -ن

زٗادج كفاءج الإهداد تالدم ، ّتالتالٖ الأكسجٗى هى خعل إطالح زهى الاتصال ّتملٗل هساحح الاًتشار عى طرٗق  -ل

 .العضلٖ.الجِاز الاًخفاض الحاد  فٖ ّزى الجسم ، ّتالتالٖ فٖ حجم

 تغٗراخ فٖ حجم هخزّى الأكسجٗى داخل الخلٗح ًتٗجح عهلٗاخ التأللم ّالتكٗف -م

 (.زٗادج فٖ ًشاطِا)تغٗراخ فٖ هختلف العهلٗاخ الخاصح تالطالح  -ى

  ًمص فٖ التٗكرتًّاخ ًتٗجح لزٗادج هعدل التًفس -س
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 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
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  والبطن التدرٌب العمٌق لعضلات الجذع

(deep training of muscles ) 

هو من الاسالٌب التدرٌبٌة  والبطن التدرٌب العمٌق لعضلات الجذع

الحدٌثة والتً تستند فكرته الى حدوث انقباض عضلً مركزي 

( مد العضلة)ٌلٌه بصورة سرٌعة انقباض عضلً لا مركزي ( تقلص)

( زٌادة الفعل المطً)والذي له تأثٌر فً زٌادة الطاقة المطاطٌة 

العمٌقة ٌزٌد من القوة ( البطن والظهر)وٌستهدف عضلات الجذع 

العضلٌة الانفجارٌة وتحمل القوة  والتً تعد مطلبا للعدٌد من الفعالٌات 

الرٌاضً التً ٌتطلب منها استمرارٌة الاداء بقوة كبٌرة ولأوقات 

طوٌلة نسبٌا وبالتالً تنفٌذ أداء أفضل وٌعطً للرٌاضً دافعا  معنوٌا  
 ونفسٌا  كبٌرا  فً الدخول فً المنافسات 
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 القوة الوظيفية
اسلّب تدرٗب المّج الّظٗفٗح هى الاسلاالٗب التدرٗتٗلاح الحدٗثلاح ّالتلاٖ •

تسعٔ الٔ تطّٗر المّج الهتعلمح تطتٗعح الاداء الحركٖ ّتسلاتًد تشلاكل 

كتٗلالالار اللالالأ تصلالالاهٗم تهرًٗلالالااخ تِلالالادف اللالالأ تطلالالاّٗر العضلالالاعخ الكتٗلالالارج 

الهسلالااُهح فلالاٖ العهلالال العضلالالٖ للفعالٗلالاح الرٗاضلالاٗح  هلالاع الحفلالااظ عللالأ 

ّالملالالاّج . التلالالاّازى ّالملالالادرج عللالالأ الاسلالالاتهرار لأّللالالااخ طّٗللالالاح ًسلالالاتٗا

الّظٗفٗلالالاح ُلالالاٖ اسلالالالّب تلالالادرٗتٖ ٗسلالالااعد فلالالاٖ تطلالالاّٗر الملالالاّج العضلالالالٗح 

العزهح للمٗلاام تالأًشلاطح الرٗاضلاٗح ّالاًشلاطح الّٗهٗلاح، للّصلاّل اللأ 

ُدف رفع المدراخ التدًٗح الاشخاص فٖ إداء هِلااهِم تلاالتركٗز أثًلااء 
 التدرٗب علٔ حركح الجذع ّعضعخ الجسم الكتٗرج
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 الصلابة الجسمية
 وفك طبيعت الاٌعاب اٌزياضيت اٌصلابت اٌجسّيت اسٍىب حدريبي  حديث يعخّد عٍى

اٌخي حخبايٓ في ِساحت الاحخىان ولىحه ِع إٌّافس وهٕاٌه بعض وِخطٍباحها و

الاٌعاب صّّج اساساً عٍى الاحخىان اٌّباشز ِع إٌّافس عٍى وفك لىأيٓ ِحددة 

وأٌعاب اٌفٕىْ اٌمخاٌيت واٌّصارعت وهٕاٌه بعض الاٌعاب حخيح ِجاي ِحدد ِثً 

وزة اٌمدَ ووزة اٌيد فيّا اْ هٕاٌه اٌعاب رياضيت لا حسّح بالاحخىان ِع إٌّافس 

ِثً وزة اٌطائزة وٌعبت اٌخٕس حخبايٓ صلابت اٌلاعبيٓ في ِىاجهت اٌّماوِت ولد 

ٔلاحع وجىد رياضييٓ ٌديهُ صلابت جسّيت حفىق الزأهُ عٍى اٌزغُ ِٓ صغز 

 . وخٍت اٌجسُ عٍى اٌعىس ِٓ ٌديه وخٍت وبيزة 

هي حّزيٕاث حسخهدف حطىيز اٌمىة اٌعضٍيت في ) :تمرٌناث انصلابت انجسمٍتو

اٌعضلاث اٌعّيمت ٌّٕطمخي اٌجذع واٌبطٓ واٌمىة اٌىظيفيت ٌٍعضلاث اٌعاٍِت عٍى 

 (وفك اٌطبيعت الادائيت ٌٍّهاراث
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خ ائ  ً ن ال الح ال ع 

 

الٌ ام الفْسفاتٖ

لا ُْائٖ•

س ٗع ج ا•

C Pعٌ   ك٘و٘ائٖ •

اً   لل٘  ج ا هي الو كة•

ه  ّى لل٘  ج ا فٖ الع عخ•

ٗ    م فٖ الو اتماخ ال ٖ  •

ت دٕ ت  عح ّت  اج الٔ •

المْج ال  ٗعح ّت  غ ق ف  ج 

زهٌ٘ح ل ٘ ج

الٌ ام ال و ٖ

لاُْائٖ•

س ٗع•

الو  ر غ ائٖ•

جل٘ ْج٘ي•

للح اً اج الو كة•

ٗ ِ  ال و  •

ه ثثا ال عة 

الع لٖ

ٗ    م هع •

الأً  ح ال ٖ 

د الٔ  ت  و  هي 

دلائك  

الٌ ام الأك  ٌٖ٘

ُْائٖ•

ت  •

الو  ر الغ ائٔ •

ال ل٘ ْج٘ي

ال ُْى، الث ّت٘ي•

ل ر غ٘  ه  ّد •

هي اً اج الو كة

لا تعة ت ثة •

عول٘اخ اً   ال الح

ٗ    م هع •

الو اتماخ ال ٖ 

ت  و  لف  ج زهٌ٘ح 

 ْٗلح 
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 *ضرب كرج التًس* جّلف
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  هتر عد400ّالكرج الطائرج 

 

100 0 

10 

0 

 هتر ستاحح200

 هتر جر1500ٕ

 هتر ستاحح 800

 جرٕ اختراق الضاحٗح

 الجرٕ الترّٗحٖ

 لا ُّائٖ ُّائٖ
 رفع الأثمال

 غطس

 الجهتاز

 هتر عدّ 200   
 هصارعح            

 هتر ستاحح   100

 تًس  

 ُّكٖ

 جرٕ هتر800

 هعكهح

 جرٕ الهٗل

 ستاحح400

 هٗل 2جرٕ 

 هٗل 3جرٕ 

 كٗلّ جر10ٕ

 هاراثّى
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 هًاطق الشدج

أ بخم 
 طلشاا

 نوع طلتا   
حاة طيتح ط  

 طلأاطء
 نيست طل ها إلى طل طتت رت ة طل طتت عاا طلتك ط طم

ت طكم تخح  
 طللاكت ك

 (حم حول)

حعال ض سخم طلةم  
 ا/ 

 طلشاة طلةاو %

 طلحتأ  ة طلحسك ة

تا    تتحل  1
 تخح  طللاكت ك

 ل(30-60)

 ا(2-2,30)

2×2 – 4 

4-6 (8) 

 ا 10-15

 ا(5)أكث  حن

(1:1) 

(1 :15) 

(12-18) 

 طلةاو ( 20)

باو  طو ب    حن 
 طلةاو 

 85طكث  حن 
% 

 90طكث  حن 
% 

2 
تا    طيتهلاك 
طلأوكي  ن 
 طلةاوي

-80) ا/ (180) (12-6) (1:  2) ا(2-3) 12(2-4) (3-5)
85%) 

(85-
95%) 

تا    طلعتست  3
 طللاطوكي  ن ت

 ا(1,30-7)

 يخعت1-ا(8)

3-5 

2-6 

 ا(5)

 ا(5-15)

(1  :1) 

(1  :0.6) 

(1  :1.5) 

-75) ا/ (150-180) (4-6)
85%) 

(85-
90%) 

تا    نظخم  4
 طلفويفخ  ن

 ا( 3-1) (30-10) ثخ(4-15)
(1  :4) 

(1  :25) 
----- ----- ----- (95) 

تا    طلعتست  5
 ط وكي  ن ت

 –ا (10)

 يخعت(2)
 ا(1-2) (1-6)

(1  :1) 

(1  :25) 
أكث  حن  ا/ ( 130-150) (2-3)

(60%) 

أكث  حن 
(60%) 

 ا(5-2) (2-1) يخعت2 –ا (45) طلتعو   طلهوطئ  6
(2:1) 

(3:1) 
(2-3) 

 140طبل حن 

 ا/ 
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( مناطق 5)نظام حامض اللاكتٌك   

RPE (ل/مم مىل)نسبت انلاكتٍك  انغرض 

 2اقم من  الاستشفاء 10اقم من 

 3-2 هىائً 10-12

 5-3 انعتبت 13-17

 12-5 انقذرة انهىائٍت 18-19

 20-12 انقذرة انلاهىائٍت 20اكبر من 
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( هًاطق 8)ًظام المدرج العضلٗح   

 تطبيقات السباق الصفة البدنية المستفادة المناطق Cp المدة

 القدرة الانفجارية 0.2 ثانية 12
 –المرتفعات القصيرة  –انطلاقة النهاية 

 البداية

 التسمق القصير –البدايات السريعة  ازالة اللاكتيك 1 دقيقة 1

 v02max))السرعة لل 6 دقيقة 6
 –التسمق المتوسط المدة والقصير 

 وتكرارات عالية الكثافة

 البدايات السريعة القدرة الهوائية 12 دقيقة 12

 جهود ثابتة طويمة اعمى عتبة للاكتيك 30 دقيقة 30

 سباقات تحمل قصيرة المدة عتبة اللاكتيك 60 دقيقة 60

 سباقات تحمل متوسطة المدة عتبة اعمى لاكتيك 90 دقيقة 90

 سباقات تحمل طويمة المدة العمل الهوائي الاساس 180 دقيقة 180
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( هًاطق 7)ًظام هعدل ضرتاخ الملب   

 (ل/مم مىل)نسبت انلاكتٍك  انغرض RPE انمنطقت

 %81-65 الاستشفاء 10اقم من  1

 %88-82 هىائً 10-12 2

 %93-89 (انتردد)الإٌقاع  13-14 3

 %100-94 عتبت انلاكتٍك 15-16 4

A5 17 102-101 أعهى عتبت لاكتٍك% 

B5 18-19 105-103 انقذرة انهىائٍت% 

C5  106+  انقذرة انلاهىائٍت 20أكثر من% 
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 هًاطق الشدج للًاشئٗى
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ًظام التدرٗب الدائرٕ:  راتعاً   

 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
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:الأُداف   
 

 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. 
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 تشكٗل حهل تدرٗب الدائرٕ

 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 
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 ههٗزاخ ّخصائص التدرٗب الدائرٕ

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. 
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