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 التدريب  طرائق

 مفهوم طرائق التدريب:

رمخبلدداطقيائق ددتطسقيل ددي  طقيبددعطيم دد ططقيئيي ددعيقصددبطرائق ددتطقيبددبرياطقيئيي ددعطادددعطق  ددبق ط
 ددد طقئيدددتطق دددبخبقتديطبدددعطقيبدددبرياطقدمةدددرطسقادددليئطقيقدددبرعطقيئيي دددةر طسقيبدددعطق ددددعط  دددبق  طتددد ط

ط .(قيدفسةرطقسطقيم ئفةرطط-قيخااةرط-قيمديريرطط-قيجلقناطقيببنةر

اقيمددجةددرطتقاطقيدمدديلاطسقاطددبئققياطقيملددب عطقيمسددبخبترطبددعطقاددليئططرأنددديسق ددئكطلدد ي ططططططط
ط.(قيمسبلىطاقيليير(طقيببنةرطيلا ا

يم دددد طقيقددددلئطقاطقئق ددددتطقيبددددبرياطدددددعطقيدمدددديلاطقيمخادددد طايجي ةددددرطقيبفي دددد ط دددد  طقيمددددبر ططططططط
طسقيلا اطيلس ئط لىطقيائيتطقي يطيلص طقيىطقيدبكطت طقيببريا.

 انواع طرائق التدريب:

طقدقسمطقئق تطقيببرياطقيىط بعطقنلقعطسلميطدلطتب  طبعطق ني :

 .المستمر التدريب  طريقة .1
 .الفتري  التدريب  طريقة .2
 .التكراري  التدريب  طريقة .3

 طريقة تدريب المرتفعات. .4

 .الدائري  التدريب  ةطريق .5

ط دددديطقبم ددد طقيبدددعطسخصي صدددديطسقأث ئدددديط ددددبقبديطقيددد لئطقيسددديرقرطقيبدددبرياطقيادددئ ططتددد طقئيقدددرطسيكددد 
طسقادددليئطقدمةدددرطبدددعطقيدجدددي طيسدددباة طحبدددىطجمة ددديط دددديطق يمددديلاطقيئيي دددعطقيمدددبر ط لدددىطسيدبغدددع
ط.تم درط رجرط قصىطإيىطقيئيي عطيلفئ طسقيضئسريرطقلأ ي ةرطقيببنةرطقيصفيا



 المحاضرة الاولى:                                 طرائق التدريب الرياضي
2  

 طريقة التدريب المستمر)الدائم(:  اولا:

 أهدافها وتأثيرها:

إيددىطقدمةددرطسقاددليئطقيبلمدد طقي دديلاططط-  ي يطط-قدبكطقئيقرطقيببرياطري بخبقلاطقيلم طقيمسبمئططططط
طقيبلم طقيخيصطيبرجرطت  در.ططاقيبلم طقيبسريطقيبدفسع(.طسبعطر ضطقلأحةياطقسدمطبعطقدمةر

سيائيقددرطقيبددبرياطقيمسددبمئط ثدديرطبسدد ليلجةرطسنفسددةرطديتددر طبمدد طقيدددلقحعطقيفسدد ليلجةرطقسدددمطططططط
بددعطقئةةددرط مدد طقيجدددي طقيددبسريطسقيجدددي طقيبدفسددعطسق مدد ط لددىط يددي عطقددبرعطقيددبلاط لددىطحمدد طلمةددرط

ت طقلأسلسج  طقيغ قءطقيلا لاطيلا بمئقرطبعط  ئطقيجدب.طقلأتئطقيدد يطيسدددمط برجددرطلب ددئعطبددعططط كبئ
ط. لىطقيبكةفطيلمجدل طقيببنعطقيبق م يي عطقبرعط جد عطس  ضيءطقيجسمط

 تددديطتددد طقيديحةدددرطقيدفسدددةرطبدددياطقيقدددبرعط لدددىطقيكفدددي طبدددعط دددب  ط ددد ئطقيجددددبطقيدددبق مطق ببدددئطتددد طططططط
قيدددلقحعطقيدفسددةرطقيديتددرطقيبددعطق مدد ط لددىطقئةةددرطقيسددمياطق رق يددرطقيبددعطيبأ دد ط ل ددديطقيب ددئكطبددعط

ط نلقعطقلأنشارطقيئيي ةرطسخيصرطقلأنلقعطقيبعطقبالاطقلقبئطصفرطقيبلم طرصلرعط  ي ةر.

 خصائصها: 

طقيببرياطقيمسبمئطرييخصي صطقيبييةر:قبم  طقئيقرطط

 بالنسبة لشدة التمرينات: •

سحسدددداطط%طتدددد ط قصددددىطتسددددبلىطيلفددددئ ط90ط-25قيبمئيدددددياطقيمسددددبخبترطتدددديط دددد  ططقبددددئقس ططددددبعط
طدلطتبل  طسسققئطقيشبع.ططدلط ييعطقيشبعطستدديطتيطقا يي اطقيمسبخبترطبعطقدف  ديطبمدديطتي

 طط  بالنسبة لحجم التمرينات: •

  يدددي عطتقدددبقرطحجدددمطقيبمئيددددياط ددد طقئيدددتط يدددي عطقدددلئطببدددئعطقلأ قءط دددلقءط لق دددارطقلأ قءطقبم ددد ط
 قيمسبمئط سط لق ارط يي عط ب طتئقاطقيبكئقر.
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 بالنسبة لفترات الراحة البينية: •
طقؤ يطقمئيدياطرصلرعطتسبمئعطاطقبخللديطببئقاطيلئقحرطقيب دةر.

سددددينطنقاددرطديتددرطيدبغددعطتئق يقددديطرييدسددبرطيبشدد   ط ديصددئطحمدد طقيبددبرياطاقيشددبعطسقيلجددم(طبددعطط
قئيقرطقيببرياطقيمسبمئ طسقبلخصطبعط ددئسرعطقشدد   ططددبعطسحجددمطقيبمئيدددياطقيمسددبخبترطرائيقددرط
ت  دددرطقسددباة طب ددديط جددد عطس  ضدديءطقيجسددمطقي مدد طبددعطحييددرطت  دددرطيالددتط ل ددديطتصددال طاحييددرط
قيثبدديا(طسددد قطي دددعطقشدد   طحمدد طقيبددبرياطاططددبعطسحجددمطقيبمئيددديا(طرصددلرعطقسددباة طب ددديطقيددبسرعط
قيبتليرط سطقيبدف ط اطقمبطقي ضلااطرليجبديطقيكيتلددرطتدد طقلأسلسددج  طحبددىطقددبمط دد ي طقيبفددي لااط
قيكةمي ةددرطبددعطسجددل طقلأسلسددج   طتمدديطيسدددمطبددعطق ددبمئقرطقلبيددبطقيمددلق طقيمخ سنددرطيلايقددرطسيدد ي ط

طقبم  طقي ضلااطبعطقا بمئقرطبعط  ئطقيجدبطيفبئعطقليلرط ساطظدلرطقيب ا.طط

قشدد   طحمدد طقيبددبرياطاطددبعطسحجددمطقيبمئيددديا(طرصددلرعطقسدددمطبددعططعسقبقدديطيدد ي طيدبغددعطتئق دديططططط
 طقلأتددئطقلأسلسددج  (ط يطقدديلاطقي ضددلااطر مدد طبددعط ةددي طعقلأسلسددج دط ددبلاطحددبسهطظدديدئعطا يدد ط

قي يطاطيسباة طفةهطقيفئ طقا بمئقرطبعط  ئطقيجدبطيفبددئعطقليلددرطنمددئقاطااطقيجسددمطيصددب ط دد ي ط
لسدددج  طثدددمطي ل دددديطبدددعط ثدددديءطاببدددئعطقا دددب ي ع(ط يط ثدددديءطببدددئعطسطتدددبقنيطيل ضدددلااطر مةدددرطتددد طقلأ

سقيبدددف طس ددئ رطقيقلدداططرقيئقحددرطر ددبطقيجدددبطقيبددبنعطسدددعطقيفبددئعطقيبددعطق ددل طب ددديطقيمئلبددياطقيكةمي ةددط
طإيىطتسبلقديطقيابة ع.ططط

 نماذج للتمرينات المستخدمة:

تدد ط دددمط نددلقعطقيبمئيدددياطقيمسددبخبترطبددعطقئيقددرطقيبددبرياطري ددبخبقلاطقيلمدد طقيمسددبمئطيم ددد طططططط
تلددئطقمئيدددياطقيجددئيطسقيسددبيحرطسقيبمئيدددياطقيببنةددرطقيلددئعط ددبساط  سقاطا يطري ددبخبقلاطتقيستددرطثقدد ط

رطسددددعط دددئسرعط يدددي عطحمددد طدبغدددعطتئق يقدددديطرييدسدددبرطيدددد  طقيائيقدددطقيجسدددم(.طسدددددينطنقادددرطديتدددرطيط
قيبمئيدددياطقيمسددبخبترطرصددلرعطقبريجةددرطحبددىطقسددباة ط جددد عطس  ضدديءطقيجسددمطقيبكةددفطيلم يددبطتدد ط
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قيجدبطقيبددبنع.طستدد ط تثلددرطقددئ طقي يددي عطقيببريجةددرطبددعطحمدد طقيبددبرياطرييدسددبرطيبمئيدددياطقيجددئيطقسط
ط:سلميطييقعقيسبيحرط

 :زيادة شدة التمرينات •

طتث طقيجئيط سطقيسبيحرطيدف طقيمسيبرطقيسي تطق بخبتديطرسئ رطقكبئ.

 زيادة حجم التمرينات: •

لددمطتددثلا( ط سط يددي عطقيمددبعطقيلا تددرطيلجددئيط سطقيسددبيحرطط2لددمط ددباطتدد طط3تثدد ط يددي عطسئطقيمسدديبرطا
ط ةةقرطتثلا(.طط30 ةةقرط باطت طططط54ا

قيبدي اطقيصلة ط دد  ططددبعطقيبمئيدددياطسحجمدددي.طب لددىط ددب  طقيمثدديئطيم دد طططعسيدبغعط ئسرعطتئق ي
ط– يددي عط ددئ رطقيجددئيط سطقيسددبيحرطتدد طقثب ددةطقددلئطقيمسدديبر ط سطتدد طقثب ددةطقيمددبعطقيلا تددرطيدد  قءط

طسد قطي دعط بلاط يي عط يتلعطقيشبعطسقيلجمط ب رطسقحبع.

ططريقة التدريب الفتري:ثانيا:  

قرقباةطقئيقرطقيببرياطقيفبئيطقبيميط ئيي رطقي ددي طقيقددلى طس صددفرطخيصددرطري ددمطقيبادد طقي ددييمعط
قلأ دددبت طاق ددد  ط ققل ة (اقيقددديقئعطقيبشدددئير( طإتطيئجددد طإيةدددرطقيفصددد طبدددعطقيباب دددتطقي ملدددعطلأ ددد ط

طقئيقرطقيببرياطقيفبئي.

سيقصبطرائيقرطقيببرياطقيفبئيطادعطقئيقرطت طقئق تطقيببرياطقلأ ي ددةرطيبلسدد  طتسددبلىطططططططط
ططط.(ت بمبقط لىطقيبكةفط   طببئقاطقي م طسقيئقحرطقيببنةرطقيمسبلسدرسقيمديريرططقيقبرقاطقيببنةرط

سبدددعطقيلقدددةطقيلدددييعطقسدددبخبلاطقئيقدددرطقيبدددبرياطقيفبدددئيطلائيقدددرطديتدددرطتددد طقدددئ طقيبدددبرياطبدددعططططط
ت ممط نلقعطقلأنشارطقيئيي ددةرطيبدمةددرطصددفياطقيقددلعطقي ضددلةرطسقيسددئ رطسقيبلمدد  طسلدد ي طقيصددفياط

طم طقيقلعط طسقلم طقيسئ ر طسقيقلعطقيمم  عطرييسئ ر.قيمئلبرطت طقيصفياطقيسيرقرطتث طقلطقيببنةرطط
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سقيبددبرياطقيفبددئيطقئيقددرطتدد طقياددئ طقيبددبرياطقبم دد طرييببددي ئطقيمببددييعطيبدد ئطقيجدددبطسقيئقحددر.ططططططط
سيددئىطر ددضطقي لمدديءط اطتصددال طقيبددبرياطقيفبددئيطنسددبرطإيددىطببددئعطقيئقحددرطقيب دةددرط دد  طلدد طقمددئي ط

نددل   طقخبلدداطلدد طتددمدديط دد ططىقيددطمطقئيقددرطقيبددبرياطقيفبددئيطقيلبيثددرطسقيبمددئي طقيدد يطيلةدده.ططسقدقسددط
قلأخئىطقبقيطيبرجرطقيلم طلمدديطقخبلفددياطبددعط رجددرطقأث ئدمدديط لددىطقدمةددرطقيصددفياطقيببنةددر.طسيالددتط
 لددىطقيدددلعطقلأسئطتدد طقيبددبرياطقيفبددئيطتصددال طقيبددبرياطقيفبددئيطقيمدددخفضطقيشددبعطسيبم دد ط  يددي عط

 تددديطقيددددلعطقيثدددينعطتددد طقيبدددبرياطيدددب ىطقيبدددبرياطقيفبدددئيطقيمئقفددد طقيشدددبعططحجدددمطقيلمددد طسقلدددرططدددبقه.
طططسيبم  ط  يي عططبعطقيلم طسقلرطحجمه.

 التدريب الفتري المنخفض الشدة:  -

 أهدافها وتأثيرها:    

طقدبكطقئيقرطقيببرياطقيفبئيطقيمدخفضطقيشبعطقيىطقدمةرطقيصفياطقيببنةرطقيبييةر:طططططط

طقيبلم طقي يلاطاقيبلم طقيبسريطقيبدفسع(. •
طقيبلم طقيخيص. •
طقلم طقيقلع. •

ستيدد طتدد طخددلائططعسقددؤ يطقئيقددرطقيبددبرياطددد  طإيددىطقئةةددرط مدد طقيجدددي ي طقيددبسريطسقيبدفسددططططططط
قيددبلاط لددىطحمدد ططعقلس  طقيس رطقيل ليرطيلئ ب  طس  رطقيقلاطري  يبرطإيىطقي م ط لددىط يددي عطقددبرط

قيم يبطت طقلأكسج  طلميطقؤ يطإيىطقدمةرطقبرعطقيفئ ط لىطقيبكةفطيلمجدل طقيببنعطقيمب سئطقلأتددئط
طقي يطيؤ يطإيىطقأخئطظدلرطقيب ا.طط

ق  ق ططبعطقيبمئي طبعطد  طقيائيقرطت طقنخفيضطرييلجمطسقكلاطددينطببئقاطرقحرط  دةرط   ططططططط
قيبكئقرقاطغ ئطليتلرطيدبكطقاليئطقيقبرقاطقيم للرع.ط تيطقأث ئققديطقيفس ليلجةرطبب م ط لىطط
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 ط تيطت طقيديحةرطقيدفسةرطبب م ط لىطقاليئطنفسةرطقيفئ طيملقجدرططرقاليئطقي ببرطقيلادلق ةط
ط.قيمبغ ئقاطسظئسكطقيمديبسر

 خصائصها:   

طقبم  طقئيقرطقيببرياطقيفبئيطقيمدخفضطقيشبعطرييخصي صطقيبييةر:ططط

 بالنسبة لشدة التمرينات: •

قبم  طقيبمئيدياطقيمسبخبترطبعططد  طقيائيقرطرييشبعطقيمبل ار طإتطقبطقص طبددعطقمئيدددياطططططططط
%طت ط قصىطتسددبلىطيلفددئ .طسقصدد طبددعطقمئيدددياطقيبقليددرط ددلقءطط80-ط60قيجئيطإيىطحلقيعطت ط

%طتدد طط60-ط50ري بخبقلاطقلأثقيئطق  يفةرط سطري ددبخبقلاطثقدد طجسددمطقيفددئ طنفسددهطإيددىطحددلقيعطتدد ط
طقلأقصىطتسبلىطيلفئ .ط

 بالنسبة لحجم التمرينات: •

 اطقيشبعطقيمبل ارطيلبمئيدياطبعطد  طقيائيقرطقسددم ط  يددي عطحجددمطقيبمئيدددياطقيمسددبخبتر.ط       
س لدددىطتيددد طيم ددد طق دددبخبقلاطقكدددئقرطلددد طقمدددئي طاطلبمدددئي طقيجدددئيط سطقمئيددددياطقيبقليدددرطري دددبخبقلاطط

تدددئعطلمددديطيم ددد طقيبكدددئقرط لدددىطد  دددرطط30-ط20قلأثقددديئطق  ددديفةرط سط دددبسنديط(ططإيدددىطحدددلقيعطتددد ط
   تئقاطيثلاهطتجمل يا.(طط10تجمل ياطيك طقمئي طا يطقكئقرطل طقمئي طط

 بالنسبة لفترات الراحة البينية: •
حييبددهطقيابةةةددرطسقبددئقس ططببئقاطرقحرطقصدد ئعطغ ددئطليتلددرطقبددة طيلقلدداطقي ددل عطإيددىطجدد ءطتدد طططططططط
ثينةرطرييدسبرطيلا بدد  طقيمبقددبت  طا يط دددبتيطقصدد طنبضددياطقيقلدداطإيددىطحددلقيعططط90طط–طط45تيط   طط

ثينةددرطاط يط دددبتيطط120ط-ط60نبضددرطبددعطقيبةةقددر(طس ييدسددبرطيلديطدد   طتدديط دد  طط130ط-ط120تدد ط
طنبضرطبعطقيبةةقر(.طط120ط–طط110قص طنبضياطقيقلاطإيىطحلقيعطت طط
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سيئىطر ضطقي لميءطقنهطيلس طق بخبقلاطتبب طقيئقحددرطقايجي ةددرطبددعطغضددلاطببددئقاطقيئقحددرططططططططط
طقيب دةرطتث طقمئيدياطقيمشعط سطقيبحئجرط سطقمئيدياطق بئخيء.طط

طالمستخدمة:    تنماذج لبعض التمريناط

 استخدام تمرينات الجري للاعبي العاب القوى:   :اولا
يم  طق بخبقلاطقئيقرطقيببرياطقيفبئيطقيمدخفضطقيشبعطيلا بعطقي ددي طقيقددلىطابددعطتسدديرقياططططططط

ط(:طط1 درطلميطبعطجبسئطاطط18يلا ب  طقيديط   طقلةططقيجئيط(طسخيصرطرييدسبرطط

( 1)جدول  

  مسابقات في) القوى  العاب للاعبي الشدة المنخفض الفتري  التدريب تمرينات  يمثل جدول
 سنة  18 تحت الناشئين  للاعبين بالنسبة  وخاصة(  الجري 

قيجئيطط ئ ر قيجئيططتسيبر قيب دةرططقيئقحرطببئع  قيبكئقرطتئقاط ب    

ثينةرططط17ط–ط20 لاط100 ثينةرططط60ط–ط100  تئعطط12ط–ط10   

ثينةرططط38ط–ط42 لاط200 ثينةرططط90ط–ط120  تئعط12طط–ط8   

ثينةرططط54ط–ط60 لاط300 ثينةرططط90ط–ط120  تئعططط8ط–ط60   

ثينةرططط80-ط100 لاط400 ثينةرططط90ط-ط150  تئعططط7ط–ط5   

ستيدد طري ددبخبقلاطقمئيدددياطقيمشددعطسيئ ىطق بخبقلاطتبب طقيئقحرطقايجي ةرط ثديءطببددئقاطقيئقحددرطقيب دةددرط
 سطقيبحئجددر.طس ت ددياطقيبقددبلاطرلمدد طقيبددبرياطبددعطددد  طقيائيقددرطيئق ددىط تدديطقيبقصدد ئطقيبددبريجعطبددعط
قيفبئقاطقيئقحددرطقيب دةددرط ط سط يددي عط ددب طتددئقاطقيبكددئقرط.طسيدبغددعط ددبلاطق ددبخبقلاطقئيقددرط يددي عط ددئ رط

طقيجئيطحبىطاطقدقلاطد  طقيائيقرطإيىطقئيقرطقيببرياطقيفبئيطقيمئقف طقيشبع.
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 ثانيا: استخدام تمرينات التقوية:

يم دد طبددعطددد  طقيائيقددرطق ددبخبقلاطقمئيدددياطقيبقليددرط ددلقءطري ددبخبقلاطقلأثقدديئطق  دديفةرط سططططططططط
ري بخبقلاطثق طجسمطقيفئ طنفسه طستي ط دبكطقدمةرطقيقلعطقي ضلةرطريرقبيقديطرييلم طقي ضددلعطا يط

طقدمةرطقلم طقيقلع(طرييدسبرطيلمجمل ياطقي ضلةرطقي يتلرط ثديءطقلأ قء.

سبعطد  طقيائيقرطيم  ط  يسط ملةرطقاليئطقيصفياطقيببنةرطلدبةجرطقيبمئيدياطقيبقليددرطتدد ططططططط
طخ طقارقفيعطقيببريجعطقيمببييعطيبكئقرطقيبمئيدياطقيمسبخبتر.

ب لدددىط دددب  طقيمثددديئط ددددبط  قءطقيلا ددداطيبمدددئي طقانبادددي طقيمي ددد طسثددددعطقيددد رق   طستدددبدميططططططط
يمليسيرطقدمةرطقلم طقيقلعطي ضلااطقي رق   طسقيكبف   طبياطقيلا اطيقللاطرأ قءطددد قطقيبمددئي طي ددب ط
ت طقيمئقاطحبىط رجرطقيب اطقيكيت طققئيبدديطثددمطي قدداطتيدد طببددئعطرقحددرط  دةددرطغ ددئطليتلددر طثددمطي ددئرط
قيبمئي طتئعط خددئىطي ددب طتدد طقيمددئقاطحبددىط رجددرطقيب دداطقيكيتدد طققئيبدديطي قدداطتيدد طببددئعطرقحددرط  دةددرط

 غ ئطليتلر طقمطي ئرطقيبمئي طتئعط خئىطي ب طت طقيمئقاطحبىط رجرطقيب اطقيكيت .

 طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة: -

 أهدافها وتأثيرها:

طقدبكطقئيقرطقيببرياطقيفبئيطقيمئق طقيشبعطإيىطقدمةرطقيصفياطقيببنةرطقيبييةر:طططططط

طقيبلم طقيخيصطاتث طقلم طقيسئ رط سطقلم طقيقلع(. .1
 قيسئ ر. .2

 قيقلعطقيمم  عطرييسئ رطاقيقبرعطقي ضلةر( .3

 قيقلعطقي ممىطاإيىط رجرطت  در(. .4
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سبعطقئيقرطقيببرياطقيفبئيطقيمئقف طقيشبعطنجددبط اط ضددلااطقيجسددمطقيفددئ طققددللاطريي مدد طبددعط ةددي ط
)) ديننننن سدددددد قطي ددددددعطحدددددبسهطتددددديطيسدددددمىطرمددددديدئعططيشدددددبعطقيلمددددد طقيمئقفددددد .طرلدبةجدددددططقلأسلسدددددج  
ط قاطل ط  قءطس خئ.طط((يالأوكسجين

لمدديطقدددؤ يطددد  طقيائيقدددرطإيدددىطقدمةددرطقدددبرعطقي ضددلااط لدددىطقيبكةدددفطيلمجدددل طقيبدددبنعطقيمبددد سئططططط
طقلأتئطقي يطيؤ يطإيىطقأخئطق حسيسطرييب ا.

ق  ق طبعطد  طقيائيقرططبعطقيبمئي طت طقنخفيضطبددعطقيلجددمطس يددي عطبددعطقيئقحددرطقيب دةددرطسيكدد ططططططططط
قبقىطغ ئطليتلر.ط تيطقأث ئققديطقيفس ليلجةرطبدددعطق مدد ط لددىطقلسدد  طإنبدديلطقيايقددرطقيلادددلق ع ط تدديط

ط.ت طقيديحةرطقيدفسةرطبدعطق م ط لىطق ب بق طقيلا اطيلمئسكطسقيمبغ ئقاطقيمئقبقرطيلمديبسر

 خصائصها:

 :قيببرياطقيفبئيطقيمئقف طقيشبعطرييخصي صطقيبييةرططرقبم  طقئيق      

 بالنسبة لشدة التمرينات: •

قبم دد طقيبمئيدددياطقيمسددبخبترطبددعطددد  طقيائيقددرطرييشددبعطقيمئقف ددر.طإتطقبلدد طبددعطقمئيدددياططططططططططط
تدد ط قصددىطتسددبلىطيلفددئ  طسقصدد طبددعطقمئيدددياطقيبقليددرطري ددبخبقلاطط90ط–ط80قيجددئيطحددلقيعطتدد ط

 %طت ط قصىطتسبلىطقيفئ .ططط75قلأثقيئطق  يفةرطإيىطحلقيعط

 بالنسبة لحجم التمرينات: •

يددئقب طحجددمطقيبمئيدددياطبددعطددد  طقيائيقددرطرصددلرعطتبيطددئعطرشددبعطقيبمئيدددياطقيمسددبخبتر.طإتططططططططط
قجددددبط اطحجددددمطقيبمئيدددددياطيقدددد طلدبةجددددرطي يددددي عطقيشددددبعطستيدددد طرييمقيرنددددرطرائيقددددرطقيبددددبرياطقيفبددددئيط

طقيمدخفضطقيشبع.
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تئقاط طسقكددئقرطقمئيدددياطقيبقليددرطيلددلقيعطط10س لىطتي طيم  طقكئقرطقمئيدياطقيجئيطيللقيعطططططط
طتئقاطيك طتجمل ر.طططط10-8ت طط

 بالنسبة لفترات الراحة البينية: •

لدبةجرطي يي عططبعطقيبمئيدياطبياطببئقاطقيئقحرطقيب درطق  ق طنسبةيطسيكدديطقصب ط يضدديطببددئقاطططططط
ط-ط90غ ئطليتلرطيلئقحددرطيكددعطقبددة طيلقلدداطقي ددل عطإيددىطجدد ءطتدد طحييبددهطقيابةةةددر.طسقبددئقس طتدديط دد  ط

ط–ط110ثينةددرطرييدسددبرطيلا بدد  طقيمبقددبت  .ط تدديطرييدسددبرطيلا بدد  طقيديطدد   طبببددئقس طتدديط دد  طط180
طنبضرطبعطقيبةةقر.ططط120-110ثينةرطت طتئق يعط بلاطدبلططنبضياطقيقلاطإيىطتيطي يبط  طططط240

لمددديطيئق ددددعطق ددددبخبقلاطتبددددب طقيئقحدددرطقايجي ةددددرطبددددعطغضددددلاطببدددئقاطقيئقحددددرطقيب دةددددرطتثدددد ط  قءطططططط
طقمئيدياطقيمشعط سطقيبحئجرط سطقمئيدياطقا بئخيء.

 المستخدمة:    تنماذج لبعض التمرينا

 استخدام تمرينات الجري للاعبي العاب القوى:   :اولا
طيم  طق بخبقلاطقئيقرطقيببرياطقيفبئيطقيمئقف طقيشبعطيلا بعطقي ي طقيقلىطابددعطتسدديرقياطقيجددئيط(

ط(2 درطلميطبعطجبسئاطط18سخيصرطرييدسبرطيلا ب  طقيديط   طقلةطط

ط

ط

ط

ط

ط
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 ( 2)جدول

  مسابقات  في) القوى  العاب للاعبي الشدة المرتفع الفتري  التدريب تمرينات  يمثل جدول
 سنة  18 تحت   الناشئين للاعبين  بالنسبة  وخاصة( الجري 

قيجئيطط ئ ر قيجئيططتسيبر قيب دةرططقيئقحرطببئع  قيبكئقرطتئقاط ب    

ثينةرططط14ط-18 لاط100 ثينةرططط90ط-120  تئعطط8ط-6   

ثينةرططط36ط-38 لاط200 ثينةرططط120ط-180  تئعطط8ط-6   

ثينةرطط52ط-54 لاط300 ثينةرط120ط-180  تئعطط6ط-4   

ثينةرططط75ط-95 لاط400 ثينةرططط180ط-300  تئعطططط5ط-4   

سيئق ىطق بخبقلاطتبب طقيئقحرطقايجي ةرط ثديءطببددئقاطقيئقحددرطقيب دةددرطتثدد طق ددبخبقلاطقمئيدددياطططططططططط
طقيمشعط سطقيبحئجرط سطقمئيدياطقا بئخيء.

سيم  طقيبقبلاطرلم طقيببرياط تيطريي م ط لىطإنقيصطببئقاطقيئقحرطقيب دةر.طآسط يي عط ئ رطقيجددئيط
ط سط يي عطتب طتئقاطقيبكئقرطيمئعطسقحبعط سطتئق  .

 ثانيا: استخدام تمرينات التقوية:

يم  طبعطد  طقيائيقرطق بخبقلاطقمئيدياطقيبقليرط لقءطري بخبقلاطثقدد طجسددمطقيفددئ طلمقيستددرططططططططط
س اطقيجسدددمطقيفدددئ ط سطتددديطيدددلق يططط2/3ط–ط1/2 سطري دددبخبقلاطقلأثقددديئطق  ددديفةرطقيبدددعطقبلددد طجدددلقيعط

ط%طت طتسبلىطقيفئ .75
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تدددئقاطتددد طقلأ قءطقيصدددلة طرصدددلرعطط10سيدبغدددعطتئق ددديعط دددبلاطقكدددئقرطقيبمدددئي طقيلقحدددبطلأكثدددئطتددد طط
 ئي ر طثددمطقيبقددبلاط  يددي عط ددئ رطقلأ قء.طسيلسدد ط ددبلاطقايبجدديءطإيددىط يددي عطحمدد طقيبددبرياطري ددبخبقلاط

طقي يي عطبعط ب طتئاطقكئقرطل طقمئي طحبىطاطقفقبطد  طقيائيقرط دمطخصي صدي.

 ثالثا: طريقة التدريب التكراري:

 أهدافها وتأثيرها:

طقدمةرطقيصفياطقيببنةرطقيبييةر:طىغييطط–  ي يطط–قدبكطقئيقرطقيببرياطقيبكئقريططططططط

طقيسئ رطاط ئ رطقانبقيئ(. -1
 قيقلعطقيقصلىطاطقيقبرعطقي ممى(. -2

 قيقلعطقيمم  عطرييسئ رطاطقيقبرعطقي ضلةر(. -3

سبددعطر ددضطقلأحةددياطيم دد طق ددبخبقلاطيبدمةددرطر ددضط نددلقعطقيبلمدد طقيخدديصطتثدد طقلمدد طقيسددئ رططططط
طقيقصلى.

سقددؤ يطقئيقددرطقيبددبرياطقيبكددئقريطإيددىطقيبددأث ئط لددىطتخبلدداط جددد عطس  ضدديءطجسددمطقيفددئ طسخيصددرط
قيجدددي طقي صددبعطرصددلرعطتبيطددئعطسقليددرطقلأتددئطقيدد يطيددؤ يطإيددىط ددئ رطحددبسهطقيب دداطقيمئلدد ي.ط

(ط يط ددبلاطقيقددبرعط لددىط تددبق طقي ضددلااطعقلأسلسددج دطسيلددبهطتيدد طلدبةجددرطيلددبسهطظدديدئعطا يدد ط
طررسددباطقرقفدديعططددبعطقيبمئيددديا.طسيدد ي طقددبمطقيبفددي لااطقيكةمي ةددططقلأسلسددج  رليجبددديطقيكيتلددرطتدد ط

تمدديطيددؤ يطإيددىطق ددبدلانطقيمددلق طقيمخ سنددرطيلايقددرطسقددئقكمطحدديتضطقيلبدةدد ططقلأسلسددج  بددعط ةددي ط
طبعطقي ضلرطتميطيقل طت طقبرعطقيفئ ط لىطقا بمئقرطبعطقلأ قء.طط

 خصائصها:

طقبم  طقئيقرطقيببرياطقيبكئقريطرييخصي صطقيبييةر:ططط
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 بالنسبة لشدة التمرينات:ططط .1

%طتددد ط قصدددىطتسدددبلىطيلفدددئ .طسقدددبطط90ط-ط80قبدددئقس ططدددبعطقيبمئيددددياطقيمسدددبخبترطتددديط ددد  طططططط
 %طت ط قصىطتسبلىطيلفئ .ططط100 ط حةينيطإيىطقص

 بالنسبة لحجم التمرينات: .2

قبم ددد طرقلدددرطقيلجدددم ط يطقصدددئطببدددئعط  قءطسقلدددرط دددب طتدددئقاطقيبكدددئر طإتطقبدددئقس ط دددب طتدددئقاططططططط
تددئقاطس ييدسددبرطيلبمئيدددياطري ددبخبقلاطط3ط-1قيبكددئقرطرييدسددبرطيبمئيدددياطقيجددئيطتدديط دد  طحددلقيعطتدد ط

طتجمل يا.طططط6طط-3رب رطبعطقيفبئعطقيببريبةرطقيلقحبع ط سطقيبكئقرطتيط   طططط30ط–طط20قلأثقيئطتيط   طط

 بالنسبة لفترات الراحة البينية: .3

طططقس طببئعطقيئقحرطقيب دةرطتيط   ببئقاطرقحرطقليلرطس ييدسبرطيبمئيدياطقيجئيطقبئططططط

 ةةقددددرطسيم دددد طط4ط-3ري ددددبخبقلاطقلأثقدددديئطقبددددئقس طتدددديط دددد  ططا ةةقددددر طس ييدسددددبرطيلبمئيددددديط45ط-10
ق ددددبخبقلاطتبددددب طقيئقحددددرطقايجي ةددددر ط يط  قءطر ددددضطقمئيدددددياطقيمشددددعط سطقيبحئجددددرط سطقيبدددددف  ط سط

طقميري طقا بئخيءطبعطغضلاطببئقاطقيئقحر.ط

 المستخدمة:    تنماذج لبعض التمرينا

 تمرينات الجري: •

تسدديبرطقيجددئيططلايم  طق بخبقلاطاقمئيدياطقيجئيط(طبعطقئيقرطقيببرياطقيبكئقريطري بخبقطططططططططط
لا(طتثلا.طرل ثطقصدد ط رجددرطط400لا(ط سطاط200لاط سطط100قيلقةقةرطإيىطيبخصصطب ديطيلا اطا

قيسددئ رطقلأقدد طتدد طقيقصددلىطسقيبكددئقرطتدد طتددئق  طإيددىطثددلاهطتددئقاط لددىط اططى ددئ رطقيجددئيطغدديي
ط ةةقر.طست ط تثلرطتي طتيطيلع:طط45طط–طط30ي قاطل طقكئقرطبدئ طرقحرطقبئقس طتيط   طط
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%طت ط قصىطتسبلىطيلفئ طا لددىط ددب  طقيمثدديئط تقطط90لاطجئيطري بخبقلاط ئ رطحلقيعططط100 −
ط3ط-2تبئ(طسقيبكئقرطتدد طط100ثيط12ثيطفةم  طق بخبقلاط ئ رططط10.8كياط حس طرقمطيلا اطدلطط
  ةةقرط   طل طقكئقرطس خئ.طط45طط-30تئقاطيبخللديطببئعطرقحرطت طط

%طتدد ط قصددىطتسددبلىطيلفددئ طا يطري ددبخبقلاط ددئ رططط90لاطجئيطري ددبخبقلاط ددئ رطحددلقيعطططط200 −
تددئقاطط3ط-2لا(طسقيبكددئقرطتدد طط200ثددلقنعط دد ط حسدد طرقددمطقيلا دداطبددعطاط3ط-2ققدد طحددلقيعطتدد ط

ط ةةقرط   طقكئقرطس خئ.طط45طط-30يبخللديطببئعطرقحرطت طط
 التمرينات الأثقال: •

 دبطق بخبقلاطقيبمئيدياطريلأثقيئطبعطقئيقرطقيببرياطقيبكئقريطرق ىطق ددبخبقلاطقلأثقدديئطقيبددعططططططططط
%(طتدد طتئق دديعط  قءطقيبمددئي طط100%طتدد ط قصددىطتسددبلىطيلفددئ طاطس حةيندديطط90قصدد طإيددىطحددليعط

تئقاطرييدسبرطيلمجمل رطقيلقحبع.طسقبددئقس طببددئعطط6طط-3يمئعطسقحبعط سطيمئق  طبق .ط سطقيبكئقريطت طط
 قدددي تطسيلسددد طق دددبخبقتديطبدددعط  قءطقمئيددددياطط4ط-3قيئقحدددرط ددد  طلددد طقكدددئقرطس خدددئطحدددلقيعطتددد ط

 ق قييرط سطقا بئخيءطقي ضلع.

سيالدددتط لدددىطقئيقدددرطقيبدددبرياطقيبكدددئقريطري دددبخبقلاطقيبمئيددددياطريلأثقددديئطقئيقدددرطسقدددبرياططططططططططط
ا بعطرب طقلأثقيئ طنمئقطا بخبقلاطا بعطرب طقيثقيئطيد  طقيائيقرطرصلرعط ي بع.طلميطيسددبخبتديط
 يضدديط رادديئطقي ددييمطبددعطقي ددي طقيقددلىطبددعطتسدديرقياطقيلثدداطقي ددييعطسقيلثدداطقياليدد طسرتدد طقيددئت ط
سقيقئصطسقيمائقرطس ب طقيجلرطيبدمةرطقيصفياطقيببنةرطقيضئسريرطت ط تثلبدمط ةيقكلبسدد ع طقسرقددئ ط
قس ددئقي  طيددلنه طسدددمطتدد ط رادديئطقيئتددع ططس ئست دد  طليطدد يرسك طق بشددئ يكلك طسدددمطتدد ط رادديئط

قيثلاثددرطقيم ئسبددرططست ط دمط نلقعطقيبمئيدياطقيمسبخبترطبعطد  طقيائيقرطقمئيدياطقيئب ددياططططقيلثا.
بدددعطريي دددرطربددد طقيثقددديئطسددددعطرب دددرطقيضدددغ  طسرب دددرطقيخادددا طسرب دددرطقيدمدددئعطسلددد ي طقيبمئيددددياط

طقيمخبلفرطري بخبقلاطقلأثقيئطيبدمةرطتجمل ياط ضلةرطت  در.

ط
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 طريقة تدريب المرتفعات:رابعا:  

طدديي طنل ياطت طقئيقرطقبرياطقيمئقف يا:
 .قيد بللسة قئيقرطقبرياطط -1

 ص ل طقيمئقف يا.قبرياطط -2

طسيبل ة طتي ط دبائ طقيىطل طقئيقرط لىطحبعطسلميطدلطتب  طبعطق ني :
 :الهيبوكسيكطريقة تدريب  -1

ان مصطلح الهيبوكسيك في مجال التدريب الرياضي يعني النقص في الأوكسجين عند  

الأوكسجين حيث يقل  قيام اللاعب بأداء مجهود بدني متواصل حيث يؤدي ذلك إلى زيادة الدين  

حجم   في  تقليل  مع  متواصل  بدني  مجهود  أداء  على  الرياضيين  تدريب  يمكن  الأوكسجين 

الأوكسجين   كميات  عنه  تحجب  قد  لأمراض  اللاعب  تعرض  عن  بعيداً  اللازم  الأوكسجين 

اللازمة ويتم ذلك عن طريق وضع البرامج الخاصة لذلك، ويكون عن طريق تحكم اللاعب في  

 تقليل معدل التنفس. 

التدريب   عند  التنفس  مرات  عدد  بتقليل  التدريب  يمكن   بأنه  الدسوقي  إبراهيم  ويضيف 

التدريب الذي  بالتنفس( وهو  باستخدام )التحكم  بمستوى سطح البحر لتحقيق تقليل الأوكسجين 

يتدرب به السباح ولاعبي القوى مع عدم حصوله على كميات كافية من الأوكسجين وهو  اداء 

النفس   بكتم  التدريب  اثناء تعرض انسجة وخلايا الجسم لنقص الاوكسجين من خلال  تدريبات 

ويحدث ذلك نتيجة تعرض الجسم لبيئة غير طبيعية كالانتقال للعب في الاماكن التي تعلو سطح  

البحر او صعود المرتفعات حيث انخفاض الضغط الجزئي للأوكسجين في الهواء الجوي ومن  

ثم حدوث نقص في كمية الاوكسجين التي يستنشقها اللاعب اثناء اداء النشاط البدني مما يؤدي  

الى حدوث انخفاض في الدم الشرياني ومن ثم نقص الاوكسجين في خلايا وانسجة الجسم اي 

تعرض الجسم الى زيادة في الدين الاوكسجيني وينتج عن ذلك انخفاض قدرة الفرد على الاداء  

مستوى   وهبوط  النشاط  في  فعاليات   الإنجاز،والاستمرار  تناسب  الهيبوكسيك  تدريبات  وان 

 الغطس والسباحة والرماية وغيرها. 
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الهيبوكسي التدريب  ومميزات  قواعد  والشروط ك*  القواعد  بعض  يتطلب  التدريب  هذا  أن   :

 هي: 

1-  ( من  الأوكسجين  بنقص  التدريب  حجم  الوحدة  50-25يتراوح  لزمن  الكلي  الحجم  من   )

 التدريبية. 

 لا يسمح باستخدامه لفترة طويلة بسبب حدوث الإغماء أو الغثيان.  -2

 دقيقة.  30التوقف لحظة الشعور بالصداع والذي قد يستمر لمدة  -3

تدريب    -4 استخدام  مع  التكرار  تقليل  مراعاة  يجب  إذ  المستخدمة  السرعة  أو  الشدة  تحديد 

 السرعة.  

 لا يستخدم تدريب الهيبوكسيك في مجال المنافسات.  -5

يعد التدريب بتقليل التنفس مع الأحمال كبيرة التأثير على الجسم ولذلك لا يجب الاستمرار   -6

 المنافسات طويلة بهذه الطريقة. 

 التدريب ببطء ثم التدرج يكون ببطء وقليل جداً . -7

اس  -8 يجب  المرتفعات  فوق  للعب  التكيف  او ت لحدوث  المباراة  حدوث  قبل  التدريب  مرار 

 اسابيع .  3-2المسابقات لفترة تتراوح ما بين  

 : * الخصائص الوظيفية لتدريب الهيبوكسيك

وظهور    -1 الداخلية  أعضائه  تكيف  نتيجة  الاوكسجيني  الدين  لتحمل  اللاعب  قدرة  تزداد 

 الاستجابات الفسيولوجية لحدوث التكيف. 

 تحسين كفاءة الجهاز الدوري التنفسي.  -2
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التعب بتقليل    زيادة الاقتصاد في استخدام كلوكوز العضلات والمخزون فيه وتأخر ظهور  -3

 تجمع حامض اللاكتيك وزيادة معدل التخلص منه.

 زيادة عمل الإنزيمات داخل العضلات ومن ثم زيادة إنتاج الطاقة  -4 

زيادة كفاءة المخ بزيادة تدفق الدم للأوعية التعويض انخفاض الضغط الجزئي للأوكسجين    -5

 في الدم. 

 تعمل على زيادة التمثيل الغذائي من خلال الوحدة الزمنية.  -6

  الاقتصاد في توزيع الدم داخل العضلة مما يزيد من فاعلتيه.  -7

الطاقة :هوائيا" ولا هوائيا" من خلال زيادة عدد المايتوكوندريا بالإضافة إلى  زيادة إنتاج  -8

الكلايكوجين   المخزون من  إنتاج   (ATP)كمية  المساعدة في  بالعضلات مع زيادة الإنزيمات 

 الطاقة . 

ان استخدام هذا الاسلوب يهدف الى حدوث تحسين كفاءة الجهاز الدوري التنفسي وحدوث    -9

 تكيف لأعضاء واجهزة الجسم للعمل في ظروف زيادة قدرة الجسم  على الدين الأوكسجيني. 

 طريقة تدريب صعود المرتفعات:

ايجابية على تطوير وتنمية قوة وقدرة اللاعبين وهي    تأثيراتتدريبات صعود المرتفعات لها    

مثل   الجري  في  عالية  على سرعات  تعتمد  التي  الالعاب  يعتمدون  الذين  للاعبين  ة  كرمناسبة 

الى   التعرض  احتمالية  لتقليل  الطويلة.  المسافات  عدائي  وحتى  السلة،  كرة  الركبي،  القدم، 

الجيد للقوة  بالأعدادالاصابة فان التدريب يجب ان يجري عندما تكون لياقة العداء عالية وقيامه  

 والتحمل. 

 فوائد استخدام تدريبات صعود المرتفعات: 

 تساعد على تنمية قدرة العضلة ومطاطيتها. -1
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 يحسن من طول وتردد الخطوة. -2

 يحسن من توازن الجسم وتحسين اداء اليدين عند مرحلة الدفع. -3

 التحكم والثبات اضافة لتطوير السرعة. يطور  -4

 يطور تحمل القوة.  -5

 القصير(.  تالمرتفعايطور السعة القصوى والقوة )صعود  -6

 ظهور حامض اللاكتيك )المرتفعات المتنوعة(.   تأخريزيد من   -7

في  وتستخدم  المسافة  بحسب  تختلف  والطويلة  والمتوسطة  القصيرة  المرتفعات  تدريبات  فوائد 

 جميع اوقات السنة.

 :المرتفعات قصيرة المسافة

بتطلب زمن صعودها   - التي  المسافة هي  القصيرة  وتسكل    30المرتفعات  اقل  او  ثانية 

 درجة.  15 – 5زاوية ميل من  

ورفع   - القوية  الذراعين  حركات  باستخدام  الجري  تكنيك  على  يركز  ان  يجب  اللاعب 

( بدون الميل  مرتفعاالركبة مع بقاء الحوض مرتفعا )الركض مع بقاء مركز ثقل الجسم  

  .للأمام

هذا النوع من التدريب لاهوائي فهو يحتاج على راحة طويلة نسبيا )مثل راحة المشي   -

 ثانية.  90  – 60او ركض حفيف اسفل المنحدر لمدة 

 لياقة اللاعب الحالية والغاية من التدريب.  حجم التدريب يعتمد على  -

  ATPثانية تساعد على تطوير نظام الطاقة الثلاثي    10  –  5المرتفعات القصيرة من   -

مدتها   التي  المرتفعات  اما  الكرياتين،  تطوير    30  –  15وفوسفات  على  تساعد  ثانية 

 نظام حامض اللاكتيك. 
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 المرتفعات المتوسطة المسافة:  

 ثانية.  90 – 30زمن صعودها من   تتطلبهي المرتفعات التي  -

المتوسطة   - المسافات  للاعبي  جدا  ملائم  المرتفعات  من  النوع  بين    لأنهاهذا  تجمع 

ظهور    وتأخرايجابيات المرتفعات المتوسطة مع الضغوطات المؤثرة كالتحمل العضلي  

 حامض اللاكتيك. 

 يجب استخدام زاوية متوسطة نسبيا بحيث يتم الجري بسرعة ايقاع السباق. -

واللاهوائي   - الهوائي  النظام  هو  المرتفعات  من  النوع  هذا  في  الرئيسي  الطاقة  مصدر 

ر اللاعب بزيادة حامض اللاكتيك التدريجية عند التدرج في صعود  سوف يشع وبالتالي  

 المرتفعات.  

 وهدفه التدريبي. حجم التمرين يعتمد على لياقة اللاعب  -

 المرتفعات الطويلة المسافة: 

 د او اكثر.  3- ثا90هي التي يكون زمن ادائها من  المسافةالمرتفعات الطويلة  -

مصدر الطاقة الرئيسي في هذا النوع من المرتفعات بشكل عام هو النظام الهوائي ولكن   -

الركض بسرعة اعلى فان اذا وجد في بعض اجزاء المرتفع منطقة ذو زاوية حادة او تم 

 زيادة بسيطة في تركيز حامض اللاكتيك سوف تتكون. 

هذا النوع من التدريب يؤدي الى ارهاق في عضلات القدمين ومحتمل عضلات المعدة  -

 ايضا ولكن المحدد الرئيسي للاستمرار او التوقف هو الجهاز الدوري التنفسي. 

   خامساً : اسلوب التدريب الدائري 

يعد التدريب الدائري واحداً من الأساليب المهمة في التدريب الرياضي التي تعمل وفق         

من   المطلوب  الهدف  إلى  الوصول  بغرض  المدرب  قبل  من  مختارة  معينة  تدريبية  طريقة 
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التدريب ، والمميز في التدريب الدائري بأنه أسلوب تنظيمي في تعاقب أخذ التمارين بما ينفع  

أعضاء وأجهزة الجسم المختلفة كذلك العمل فيه يكون حسب اختيار الطريقة التدريبية الملائمة  

 للرياضي وفعاليته .  

     ( من سن  أبتداءاً  عامة  بصفة  الدائري  التدريب  استخدام  يمكن  بأنه  المصادر  (  11وتذكر 

تقسيم   مع   ، المختارة  التمرينات  من  تمرين  لكل  ناشئ  بكل  الخاصة  القدرات  قياس  مع  سنة 

 ( ناشئين لكل مجموعة . 3-2الناشئين إلى مجموعات صغيرة مكونة من )

وان هذه الاسلوب من التدريب شائع الاستعمال في المدارس ومراكز التدريب للناشئين في    

العالية  والتنافسية  التدريبية  المستويات  في  منها  أكثر   ، المختلفة  الرياضية  والهيئات  الأندية 

منظمة   وبصورة  التدريبية  الوحدة  من  الغرض  أو  الهدف  حسب  التمرينات  اختيار  ويكون 

وصحيحة أذ يزداد تحميل المجاميع العضلية الواحدة بعد الأخرى ولمختلف عضلات الجسم ،  

 حيث يكون التنظيم وفق العلامات التشريحية الظاهرة في الجسم . 

المختلفة  العضلية  المجاميع  على  والواقع  المستخدم  الحمل  بتتابع  الطريقة  هذه  تتميز  حيث 

)الذراعين ،الكتفين، الفخذين، البطن ،الظهر ،........الخ( وأن شكل الحمل المستخدم في الأداء 

 ونوعه يتناسب مع قواعد تطوير كل صفة من الصفات البدنية والتي يزداد التأثير عليها.  

كما يعرفه )هاره( بكونه  عبارة عن طريقة تنظيمية لأداء التمرينات بأداة أو بدون أداة  

وفترات   وشدتها  تكرارها  مرات  وعدد  التمرينات  لاختبار  بالنسبة  معينة  شروط  فيها  يراعي 

الراحة البينية ويمكن تشكيلها باستخدام أسس ومبادئ أي طريقة من طرائق التدريب المختلفة  

 . بهدف تنمية الصفات البدنية

اما جوزية يعرف التدريب الدائري بأنه مجموعة من التمرينات تؤدي على شكل دائرة  

  5مرة وتتضمن الوحدة من )  20بطريقة مستمرة تتخللها راحة محددة، ويؤدي كل تمرين فيها  
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تطوير  10  – في  فعالة  وسيلة  وهو  مرات.   ثلاثة  أو  مرتين  تتكرر  أن  ويمكن  تمرينات   )

 الصفات البدنية كافة والداخلية في اللياقة الحركية. 

أداة، يراعى فيها شروط          أو بدون  بأداة  التمرينات  تنظيمية لأداء  هو عبارة عن طريقة 

معينة بالنسبة لاختيار التمرينات وعدد مرات تكرارها وشدتها وفترات الراحة البينية، ويمكن  

الصفات  تنمية  بهدف  المختلفة  التدريب  أي طريقة من طرق  ومبادئ  أسس  باستخدام  تشكيلها 

 البدنية. 

الخاصة، وهو      الظروف  يتناسب مع بعض  الذي  التنظيم  الدائري  التدريب  اسم  تحت  ويفهم 

تدريب على حركات تتصف في الغالب بعدم التعقيد، يتم إجراؤها في محطات تدريبية متتالية  

الكثير من الخصائص الأساسية بقدر المستطاع عن طريق جرعات من   بهدف تطوير وتنمية 

التحميل العالي والمتصف بالتغير الدائم لدرجات التحميل التي تقع على أجزاء الجسم المختلفة 

أو على شكل مجموعات  التدريبية بشكل فردي  المجموعة  أو  الفصل  بتبديل طلاب  ويتم ذلك 

في   التدريبية  المحطات  الطلاب  هؤلاء  فيه  يتبادل  موضوع  نظام  حسب  أو  وصغيرة  مستقلة 

إطار دورة تدريبية يتم تكرارها، على ألا يؤدي ذلك إلى وجود فترات في الراحة أو على أن  

الراحة قصيرة ومحددة. فترات  أساليب   تكون  أسلوب من  بأنه   ( الدائري  التدريب  كما عّرف 

التدريب الرياضي يحتوي على مجموعة من التمرينات ترتب بطريقة منتظمة وصحيحة على  

 شكل محطات تؤدى بطريقة دائرية وتشمل المجاميع العضلية ( 

الدائري وتعريفاته , أنه له أهمية كبيرة          التدريب  ويظهر من خلال ما تقدم معرفته عن 

في تناول استخدامه خلال التدريب في جميع الفعاليات الرياضية وبالخصوص في العاب القوى  

باستخدامه حسب   التنوع  خلال  من  للمدرب  الخيار  بإعطاء  الأساليب  من  النوع  هذا  يتميز  إذ 

البدنية   الكفاءة  مستوى  لرفع  إلية  يرمي  الذي  للهدف  بالوصول  تنفعه  التي  التدريبية  الطريقة 

والقدرات الوظيفية لجميع المجاميع العضلية وكذلك يمكن استخدامه بشكل فعال  لرفع القدرات 

   الهوائية للمراحل العمرية المختلفة وبالخصوص الناشئين .
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طقيخبددئقءطبدددج ,ططقيئيي ددعططقيببرياططي لمططقلأ ي ةرططقلأ مبعطط حبططقيبق ئيطططقيببرياطط صب ططيقبططططططط
ط ددد ققديط ديصدددئطيبدمةدددرطسخيصدددرطقيببنةدددرطقيلةيقدددرطيبدمةدددرط يتدددرطقبريبةدددرط سق دددئطقصدددمةمطبدددعطسقي لمددديء

ط.طقيخ,ط......ط(طططقيمئسنر,ططططقيبلم ,ططقيسئ ر,ططقيقلعا

....(طططططقيقلىططط ي ي ,ططططقيسبيحر,ططططقيسلرططلئع,طططططقيقبلاططلئعاططططقيئيي ةرططي نشارطط يترطط سق ئططسل ي 

   ..قيخ(.ط,قيكيرققةه,طقيملاكمرطاططت  درطريي ةرططرأنشارطخيصرطط بنةرطقبرقاطيبدمةرطخيصرططس سق ئ

طمميزات التدريب الدائري   

التعب،    أسلوب   -1 مقاومة  على  القدرة  وزيادة  والتنفسي  الدوري  الجهازين  كفاءة  لزيادة  مهم 

 والتكيف للمجهود البدني المبذول. 

الاهتمام بالفروق الفردية، فيعمل الطالب بما يتلاءم وحالته أو تحدد الجرعة بما يتناسب مع     -2

 مستواه ومقدرته. 

 يسهم بدرجة عالية في تنمية الصفات البدنية.    - 3

التركيز     -4 يمكن  بحيث  التدريب  طرق  من  طريقة  أي  باستخدام  التمرينات  تشكيل  إمكانية 

 لمحاولة تنمية واحد أو أكثر من الصفات البدنية. 

يتيح     -5 الذي  الأمر  المستوى،  بطاقات  في  التسجيل  طريق  عن  للطالب  الذاتي  التقييم  إنجاز 

نحو الارتقاء بمستواه وتغطية نقاط ضعفه، فيزداد    دافعيتهللفرد معرفة مدى تقدمه مما يزيد من  

 بذلك عامل المنافسة.

 إمكانية التدرج بحمل التدريب بصورة صحيحة، وذلك بتطبيق مبادئه.   -6

أماكن متفرقة،     -7 في  تكون  بحيث  المتاحة  للإمكانات  تمرينات متنوعة طبقاً  استخدام  إمكانية 

 مما يخلق عامل التشويق والتجديد والإثارة.
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 المساعدة في توفير الوقت والاقتصاد فيه.   -8

والأمانة     -9 النظام  مثل  والإرادية  الخلقية  السمات  وتنمية  إكساب  في  فاعلة  بدرجة  الإسهام 

 والاعتماد على النفس وغير ذلك مما يساعد على فعالية العمل. 

التي     -  10 البدنية  اللياقة  أو  إمكانية تصميم دائرة خاصة باحتياجات  تتركز في رياضية معينة 

 نشاط خاص. 

للتدريب الدائري أسس يقوم عليها يجب مراعاتها عند تطبيقه لتنمية اللياقة البدنية، وهذه *  

 كالاتي: الأسس هي 

 مبدأ زيادة الحمل.  - أ

يعد هذا المبدأ من الأسس الهامة عند تنمية وتطوير الصفات البدنية وقد يختلف أسلوب تطبيق 

 هذا المبدأ تبعاً لكيفية تنظيم طريقة الحمل المستخدم ، فقد يتم بواسطة: 

 إنقاص زمن الأداء مع تثبيت حجمه وشدته.  -1

 زيادة حجم أو شدة الحمل أو الاثنين معاً مع تثبيت زمن أداء التمرين.  -2

 تقصير فترات الراحة بين تمرينات المحطات.  -3

إليها   نشير  للعمل  وواضحة  معينة  الحمل ملامح  زيادة  مبدأ  تطبيق  )ويتضح عند  أن  من خلال 

 ً فرديا التدريب  هذا  أساس  ،  يكون  تقدمه على  ومعدل  التمرين  تكرار  زيادة عدد مرات  تقوم  أن 

أن تكون هذه التمرينات  ،  أن تكون التمرينات قابلة للقياس،  قدرة الفرد ونسبة سرعته في التحسن

 (    موحدة المستوى، مع ضرورة معرفة المتدرب لمقدار العمل الذي يقوم به

 

 تحديد جرعة التدريب:   -ب 



 المحاضرة الاولى:                                 طرائق التدريب الرياضي
24  

تتحدد جرعة التدريب بناء على نتيجة الاختبار الأقصى الذي تم قبل البداية في برنامج التدريب  

جرعة   فيها  تستخلص  ثم  التسجيل،  بطاقات  أو  المستوى  بطاقات  في  الاختبارات  هذه  وتسجيل 

 تكرار لكل تمرين. التدريب التي قد تتنوع بين ربع وثلثي أقصى 

 أساليب التدريب الدائري

        ( أي  المتبعة  التدريب  طريقة  حسب  فيها  يطبق  كي  الدائري  للتدريب  أساليب  عدة  هنالك 

وتقنين   الدائري  التدريب  بالأسلوب  وتنفيذها   ) التكراري   ، الفتري   ، المستمر  التدريب  طريقة 

الدائري   التدريب  المستخدمة ويكون استخدام أسلوب  التدريبية  الطريقة  لمبادئ  الحمل فيها وفقاً 

وفقاً للهدف المراد تحقيقه من الوحدة التدريبية حيث يتم اختياره من المدرب بالإضافة إلى تحديد  

التمرينات   أداء  فترة  بين  الصحيح  والتبادل  المناسبين  والحجم  لشدة  خلال  من  المناسب  الحمل 

 وفترة الراحة .  

 ويقسم أثير صبري وعقيل الكاتب طرائق التدريب الدائري الى :

 طريقة رافعي الإثقال. -1

 طريقة العمل الفتري الشديد) الايجابي(   -2

 طريقة العمل الفتري البسيط )السلبي(   -3

 المستمرة.   الطريقة -4

على أن التدريب الدائري يحتوي على أربع طرائق    (يونات وكرميل    و شولسن    )  ويتفق كل من

 مختلفة الاستخدام  

 طريقة التدريب الدائري باستخدام الحمل المستمر   -1

 طريقة التدريب الدائري باستخدام التدريب الفتري المرتفع الشدة .   -2
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 طريقة التدريب الدائري باستخدام التدريب الفتري منخفض الشدة . -3

 طريقة التدريب الدائري باستخدام مبدأ الأعاده والتكرار.  -4

 : لاساليب التدريب الدائري على التقسيم التاليمجموعة اخرى من العلماء ويتفق       

 طريقة التدريب الدائري باستخدام الحمل المستمر ويشمل على :  -1

 التدريب بدون راحة مع عدم استخدام الزمن كهدف .  –النموذج الأول 

 التدريب بدون راحة مع استخدام الزمن كهدف .  –النموذج الثاني 

 التدريب بدون راحة مع استخدام الزمن وتقنين الجرعة.   -النموذج الثالث

 طريقة التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري منخفض الشدة ، ويشمل على   -2

 ثانية راحة( .   45ثانية أداء  15نظام عمل )   -النموذج الأول

 ثانية راحة( .    30ثانية أداء  15نظام عمل )   –النموذج الثاني 

 ثانية راحة ( .   30ثانية أداء  30نظام عمل )  –النموذج الثالث 

 طريقة التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري المرتفع الشدة ويشمل على .  -3

 ثانية .  90- 30ثانية وبفترات راحة من  15  -10ويثبت زمن التمرينات من  -النموذج الأول 

 ثانية . 180الى  30تكرار وبفترات راحة من  12-8يثبت عدد التكرارات من   –النموذج الثاني 

 التدريب الدائري باستخدام الحمل التكراري، ويشمل على.  -4 

 ( ثانية.  120( تكرارات وبفترات راحة )8تثبت عدد التكرارات ب)  -النموذج الأول

 ثانية .   180-90ثانية وبفترات راحة من  15-10تثبيت زمن الأداء من   -النموذج الثاني


