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 عشررابعة المحاضرة ال                           
                                      ************** 

 ثالثا/طريقة التدريب بالحمل التكراري:

تعد طريقة التدريب التكراري من الطرائق الاساسية في العممية التدريبية، اذ 
يؤدي ىذا التدريب إلى التأثير في مختمف أجيزة وأعضاء جسم الرياضي وخاصة 
الجياز العصبي بصورة مباشرة الأمر الذي يؤدي إلى سرعة حدوث التعب المركزي، 

رة لدوام الجيد والى راحة شبو إن ىذه الطريقة تتطمب شدة حمل قصوى وفترة قصي
%( تؤدي إلى تقميل التكرار 099- 99تامة فضلًا عن أن استعمال الشدد القصوى )

( تكرارات مع راحة شبو تامة ، اذ أن ىذه الراحة 5-4وينصح بان يكون ما بين )
تؤىل الجسم وأجيزتو إلى القيام بتكرار الحمل نفسو مرة أخرى وبالقوة نفسيا لمنشاط 

قام بو الجسم في التكرار السابق، ويتفق العديد من العمماء عمى أن ىذه الذي 
  -الطريقة تيدف إلى تطوير :

 )القوة القصوى، السرعة القصوى، القدرة الانفجارية، القوة السريعة، السرعة الخاصة(
يجب أن يكون ىناك ترابط ايجابي بين مكونات الحمل التدريبي عند استخدام 

ي يتطمب ضرورة الانسجام ما بين الشدة المستخدمة والمستوى الآني ىذه الطريقة الذ
لمعداء ، إذ بيذه الطريقة يتم تكرار أداء الحمل التدريبي الذي يكون قسم من متطمبات 
المنافسة الخاصة مرات عديدة خلال الوحدة التدريبية وتكون سرعة العدو في ىذه 

عداء مع التأكيد عمى أن الشدة %( من القابمية القصوى لم099-99الطريقة من )
 تنسجم مع المستوى الآني لمعداء ومع ىدف المنافسة السنوي .

  -ويمكن تحديد مكونات حمل التدريب في ىذه الطريقة بالآتي:
 %( من أقصى قابمية لمفرد . 099-99بالنسبة لشدة المثير تتراوح ما بين ) – 0

 . مجموعات( تكرار ولا تتجاوز ثلاثة 6-3لحجم المثير من)
( دقيقة وبين 3-2بالنسبة لفترات الراحة بين التكرارات من ) – 3بالنسبة  – 2

 ( دقيقة .8-6المجموعات من)
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 : نماذج لتدريبات طريقة التدريب التكراري
 : تمرينات الجري

يمكن استخدام تمرينات الجري في طريقة التدريب التكراري باستخدام مسافة الجري 
م ( بحيث  499م أو  299م أو  099ص فييا اللاعب ) الحقيقية التي يتخص

تصل درجة سرعة الجري الى السرعة الأقل من القصوى والتكرار من مرتين الى 
دقيقة ، ومن  45:  39ثلاث مرات عمى أن يعقب كل تكرار فترة راحة تتراوح مابين 

  : أمثمة ذلك
فرد ، وأحياناً % من أقصى مستوى لم 99متر جري باستخدام سرعة حوالي  100
% مع مراعاة أداء التمرين لمرة واحدة ، وتتراوح فترة الراحة بين كل تكرار  099

دقائق ويحسن استخداميا في الأداء تمرينات الإطالة أو  4:  3وآخر حوالي من 
 الإسترخاء العضمي

 : تمرينات القوة
المعروفة في رياضة  من أىم التمرينات المستخدمة في ىذه الطريقة تمرينات الرفعات

ر ، وكذلك التمرينات المختمفة باستخدام الأثقال تع الأثقال كرفعة الخطف ورفعة النرف
 لتنمية مجموعات عضمية معينة 

 ريــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالدائاسموب التدريب بالحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمل  رابعا/ 

تدريب الدائري ليس طريقة لمتدريب مستقمة بذاتيا لياا مكوناتياا الخاصاة مثال الطارق ال
الأخرى )الحمال الفتاري ، المساتمر، التكاراري،( ولكان ىاو عباارة عان ت وسايمة تنظيمياة 
لتنميااة القاادرات البدنيااة والحركيااة لمفاارد بتطبيااق تشااكيل الحماال لأحااد الطاارق الأساسااية 

 Sharkey Brianالمطماوب ، ويعرفااو شااركي بااراين  للإعاداد البادني لتحقيااق اليادف
بأنااو ت وساايمة فعالااة فااي تطااوير الصاافات البدنيااة كافااة والداخمااة فااي المياقااة البدنيااة ت ، 

عبـارة عـن يري ـة ( عان ىاارة ت 0999ويذكر كمال درويش ومحمد صابحي حسانين )
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ــة ب ــدون نداة يراعــط مييــا شــروي معين ــات بــوداة نو ب ــة اداا التمرين النســبة تنظيمي
لاختيار التمرينات وعدد مرات تكرارها وشدتيا ومترات الراحة البينية ويمكـن تشـكيميا 
باســتخدام مبــاد  ني يري ــة مــن يرائــا التــدريب المختمةــة بيــد  تنميــة ال ــةات 

   تالبدنية

التأثير الفسيولوجي: تنظيم ىام لزياادة كفااءة الجياازين الادوري والتنفساي وزياادة القادرة  
 .عماااااااااااااااااااااى مقاوماااااااااااااااااااااة التعاااااااااااااااااااااب والتكياااااااااااااااااااااف لممجياااااااااااااااااااااود البااااااااااااااااااااادني المباااااااااااااااااااااذول

التأثير التدريبي: يسيم بدرجة كبيرة فى تنمية صافات القاوة العضامية والسارعة والتحمال 
صااافات البدنياااة المركباااة مااان ىاااذه بالإضاااافة إلاااى الصااافات البدنياااة المركباااة مااان ىاااذه ال

 .الصاااااااااااااااااااااااافات مثاااااااااااااااااااااااال تحمااااااااااااااااااااااااال القااااااااااااااااااااااااوة والقاااااااااااااااااااااااااوة الممياااااااااااااااااااااااازة بالسااااااااااااااااااااااااارعة
التااااأثير النفسااااي: تساااايم فااااى اكتساااااب تنميااااة الساااامات المختمفااااة الإراديااااة مثاااال النظااااام 

  .والأمانة

 الاعتبارات الةنية لتنظيم الدائرة التدريبية:

يعتماااد التااادريب الااادائري عماااى متبيااارات عااادة يجاااب أخاااذىا بعاااين الاعتباااار عناااد      
 تشكيل تمرينات الدائرة التدريبية وكما يأتي:

 .اختيار التمرينات بناءا عمى:0    

حسااب أعضاااء الجساام المتااأثرة بااالتمرين، إذ يرتكااز الأداء لكاال تماارين عمااى  -أ
عضاااامية فااااي المحطااااات مجموعااااة عضاااامية معينااااة تختمااااف عاااان المجموعااااات ال

 التالية.

حسااب تااأثير التماارين والباارض ماان الاادائرة ،تياادف الاادائرة التدريبيااة أساسااا  -ب
إلى تنمية وتحسين القدرات البدنية والحركية المعنياة ويتوقاف ذلاك عماى تشاكيل 

 الحمل من حيث الشدة والحمل .
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مرينااااات يراعااااى . تحديااااد الجرعااااة التدريبيااااة : لتحديااااد الجرعااااة التدريبيااااة لأحااااد الت2  
 مايأتي: 

 قيام الفرد بالأداء الصحيح لمتمرين المحدد . -أ     

 تسجيل التكرار الأقصى لأداء التمرين . -ب     

 حساب الجرعة التدريبية بنصف أو ثمث أو ربع التكرار الأقصى           -ج     

 تبعا لحالة الفرد.         

تمريناااً مختمفاااً وربمااا أكثاار  05 -6مااابين  . يتااراوح عاادد المحطااات ) التمرينااات (3  
 مع مراعاة أن تكون مفيومة ويسبقيا إحماء جيد.                  

. اشتراك جميع عضلات الجسم في الدائرة بشكل متتاال ) رجماين   ذراعاين   4     
كتفااين  بطاان   ظياار ( ويكااون ترتيااب المحطااات مبتاادأ بالتمرينااات الساايمة والبساايطة 

 يأ فشيئاً .والتدرج ش

.التحديااااد الاااادقيق لمتمريناااااات المسااااتخدمة لضاااامان تأثيرىاااااا عمااااى المجموعاااااات  5     
العضمية المساتيدفة ساواء كانات حارة أو باأدوات أو مقاوماات متدرجاة باساتخدام أجيازة 

   أو أثقال حرة أو تمرينات ميارية أو تمرينات زوجية.

 -ومميزات التدريب الدائري: خ ائص
 .التدريبية أما بتكرار أو وقت معينيحدد الجرعة  -0
 .معرفة الحد الاقصى لمتكرار لكل نوع معين من التمرين-2
 .تقسيم اللاعبين عمى المحطات -3
 .راحة بينية بين تمرين وأخر أو بدون راحة -4
يمكن تشكيل التدريب الدائري باستخدام أي طريقة من طرائق التدريب الاخرى  -5
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 )التكراري –الفتري –)المستمر
 .تشكيل تمرينات تسيم في تطوير الصفات الحركية و القدرات الخططية-6
 .يساعد في فيم الفروق الفردية بين اللاعبين-7
 .يمكن استخدام التدرج والمتموج-8
 .يق والإثارة والتبييريوجد بو التشو -9

  .يحسن السمات الخمقية والإدارية-09

 


