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 تدريب  :الطرائق *
وتدريب الرياضيين واليدف من ذلك ىو ألا  عدة لأعدادطرائق ىناك 

عن عشوائية التدريب عند استخدام  يكون التدريب عمى وتيرة واحدة فضلاً 
تحقيق لن أنواع التدريب بإشكاليا المختمفة ما ىي ألا تدريبات ،إالطريقة

غرض التدريب ويكون ذلك من خلال تنفيذ طرائق وأساليب محددة ، فضلا 
عن الوسائل المتبعة عند تنفيذ البرامج التدريبية خلال مراحل الإعداد 

 المختمفة والموجية للارتقاء بمستوى الانجاز الرياضي.
الإجراء التطبيقي "بساطي طرائق التدريب بأنيا ويعرف أمر الله أل

المنظم لمتمرينات المختارة في ضوء قيم محددة لمحمل التدريبي والموجية 
لتحقيق ىدفا ما، وميما تنوعت ىذه الطرائق أو الأساليب فيي تعتمد حتما 

، وينقل حسين عمي (5) "و اللاىوائيعمى إحدى أنواع التدريب اليوائي 
ىي ")فان وتيج( إلى أن طريقة التدريب  فاخر شغاتي عنالعمي وعامر 

عبارة عن تخطيط معين يمثل كيفية اختيار وتنظيم محتويات التدريب ، 
عن وضع وتنظيم شكل التدريب بحسب اليدف الموضوع أو المراد  فضلاً 

 .(0)"تحقيقو 
التي يتم استخداميا في  الأساليبويمكن تعريفو "بأنو مجموعة من 

 تدريبية وحسب اليدف المراد تحقيقو من الوحدة " .الوحدة ال
وتتمثل طريقة التدريب في عممية اختيار وتنظيم محتويات التدريب  

نوع وشكل  كذلك حمل التدريب وأدواتو المستخدمة ، كما أنيا تحدد أيضاً 
وتنظيم التدريب نفسو من خلال المدرب ، ولكل مرحمة من مراحل الأعداد 

ىناك أنشطة رياضية و ئق المستخدمة والأساليب ، ىناك عدد من الطرا
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 . 18، ص 1991ة التعارف ، أالإسكندرٌة ، منش ،قواعد وأسس التدرٌب الرٌاضً وتطبٌقاته :أمر الله ألبساطً -
2

 .19، ص 2818، بغداد ، مكتب النور ، استراتٌجٌات طرائق وأسالٌب التدرٌب الرٌاضً حسٌن علً العلً وعامر فاخر شغالتً : -



وفعاليات ليا أسموبيا بإتباع الطريقة التدريبية المحددة عند استخداميا خلال 
 مراحل الأعداد أو المنافسة. 

وطرق التدريب الرياضي ىي الوسائل والخطوات اللازمة لتنفيذ 
الى اقصى درجة البرنامج التدريبي لتنمية وتطوير الحالة التدريبية للاعب 

ممكنة لتحقيق اليدف المطموب. ويمكن القول ايضاً  انيا النظام المقنن 
المخطط لايجابية التفاعل بين المدرب واللاعب لمسير عمى الطريق 

 الموصل الى اليدف من التدريب.

 :التدريب الاشتراطات التي يجب مراعاتيا عند اختيار طريقة 
أن تحقق الغرض المباشر من الوحدة التدريبية والذي يجب أن يكون  -5

 . واضحاً 
 . أن تتناسب مع مستوى الحالة التدريبية لمفرد -0
مكاناتو في كيفية تطبيق الطريقة -3  . تتمشى مع ميارة المدرب وا 
 . خصائص ومتطمبات النشاط الرياضي الممارس توضع عمى أساس -4
التدريب تساعد عمى استخدام القوة الدافعة التي تحث اللاعب لمواصمة  -5

  الرياضي

ىناك تقسيمات متعددة لتدريب الصفات البدنية، يمكن تقسيميا طبقاً  
 لحمل والراحة الى الطرق التالية:لأسموب وكيفية استخدام ا

 طريقة التدريب بالحمل المستمر -5
 طريقة التدريب بالحمل الفتري -0

http://www.sport-8.com/vb/t4157.html
http://www.sport-8.com/vb/t4157.html
http://www.sport-8.com/vb/t4157.html
http://www.sport-8.com/vb/t4157.html


 طريقة التدريب بالحمل التكراري -3
التدريب بالحمل الدائري)ىي عممية تنظيمية لطرق التدريب  -4

 السابقة (
ولكل طريقة من الطرق السابقة اىدافيا وتأثيرىا وخصائصيا التي تتميز 

ي عمى المدرب الرياضي الإلمام بيا جميعاً  حتى يستطيع النجاح بيا وينبغ
في تنمية وتطوير الصفات البدنية الضرورية لمفرد الرياضي الى اقصى 

 درجة ممكنة.

 طريقة التدريب التكراري اولًا:
، في العممية التدريبية الأساسيةتعد طريقة التدريب التكراري من الطرائق 

مختمف أجيزة وأعضاء جسم في حيث يؤدي ىذا التدريب إلى التأثير 
الجياز العصبي بصورة مباشرة الأمر الذي يؤدي إلى  وخاصة رياضيال

سرعة حدوث التعب المركزي، ويحدث كذلك نتيجة لحدوث ظاىرة الدين 
حامضي( أي عدم القدرة عمى أمداد العضلات اللالاكتيكي)اللا الاوكسجيني
كاممة من الأوكسجين بسبب ارتفاع شدة التمرينات وبذلك تتم بحاجتيا ال

مواد الأوكسجين مما يؤدي إلى استيلاك بعدم كفاية التفاعلات الكيميائية 
ويتراكم حامض اللاكتيك في العضمة بزيادة التكرارات  الطاقة المخزونة

ن ىذه الطريقة ،إ(3)عمى الاستمرار في الأداء رياضييقمل من قدرة الو 
 تتطمب شدة حمل قصوى وفترة قصيرة لدوام الجيد والى راحة تامة فضلاً 

%( تؤدي إلى تقميل التكرار 522- 92عن أن استعمال الشدد القصوى )
أن الراحة  اذ( تكرارات مع راحة تامة ، 5-4وينصح بان يكون مابين )

قوة التامة تؤىل الجسم وأجيزتو إلى القيام بتكرار الحمل نفسو مرة أخرى وبال
                                                           

 . 112، ص  2991، دار انًعارف ،  ، انقاهرةعهى انتذرَب انرَاضٍ يحًذ حسٍ علاوٌ :  -3



نفسيا لمنشاط الذي قام بو الجسم في التكرار السابق ، وتتوقف مدة الراحة 
( مجموعات 3-0ويكون الحمل بعمل ) عمى شدة الحمل وزمن الأداء

 .(4) دق( بين المجموعات52وبفترات راحة تصل إلى أكثر من )

العديد  يؤكد ميند حسين البشتاوي واحمد إبراىيم الخواجا عمى أنو 
  -: (5)أن ىذه الطريقة تيدف إلى تطوير عمى يتفق من العمماء

  القوة القصوى .  – 5
 السرعة القصوى . – 0
 القدرة الانفجارية . – 3
 السريعة .القوة – 4
 السرعة الخاصة . – 5

 لمعداء ومع ىدف المنافسة السنوي .
يجب أن يكون ىناك ترابط ايجابي بين مكونات الحمل التدريبي عند 
استخدام ىذه الطريقة الذي يتطمب ضرورة الانسجام مابين الشدة المستخدمة 

يذه الطريقة يتم تكرار أداء الحمل التدريبي بوالمستوى الآني لمعداء ، إذ 
لوحدة الذي يكون قسم من متطمبات المنافسة الخاصة مرات عديدة خلال ا

%( من 522-92في ىذه الطريقة من ) عدوالتدريبية وتكون سرعة ال
القابمية القصوى لمعداء مع التأكيد عمى أن الشدة تنسجم مع المستوى الآني 
ويذكر حسين عمي العمي وعامر فاغر شغاتي بان مكونات حمل التدريب 

  -:(6)في ىذه الطريقة تتضمن 
%( من أقصى قابمية 522-92بالنسبة لشدة المثير تتراوح مابين ) – 5

 لمفرد . 
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 . 276، ص 2884للطباعة والنشر ،  ، الطٌفالأسس العلمٌة للتدرٌب الرٌاضً عبد الله حسٌن اللامً :  -
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 . 276، ص 2885، عمان ، دار وائل للطباعة والنشر ، مبادئ التدرٌب الرٌاضً مهند حسٌن البشتاوي واحمد إبراهٌم الخوجا :  -
 .221 - 75، ص يصذر سبق ركرهحسٍُ عهٍ انعهٍ وعاير فاخر شغانتٍ :  -6



 . ( تكرار ولا تتجاوز ثلاثة مجموعات6-3بالنسبة لحجم المثير من) – 0
( دقيقة وبين 3-0بالنسبة لفترات الراحة بين التكرارات من ) – 3

 ( دقيقة .8-6المجموعات من)
ن طريق التدريب الفتري مرتفع الشدة تزداد شدة التمرين فى ىذه الطريقة ع

فتصل إلى الشدة فتصل إلى الشدة القصوى وبالتالي يقل خلاليا 
  .الحجم كما تزداد الراحة الإيجابية الطويمة

 :الأغراض الرئيسية: يعمل عمى
القوى العضمية القصوى،  -التأثير التدريبي: تنمية الصفات البدنية

القوة المميزة بالسرعة )القدرة السرعة القصوى )سرعة الانتقال(، 
 )العضمية(، التحمل الخاص )تحمل السرعة

التأثير الوظيفي )البيولوجي(: عممية تبادل الأكسجين بالعضلات 
تستدعي إثارة قصوى لمجياز  -وزيادة الطاقة المختزنة وانطلاقيا

المركزى تحت ظروف استدعاء عمميات الكف، ولذا تكون عادة قوة 
وأحيانا تقترب بو إلى  %92ريب التكراري ما فوق المثير فى التد

 .% من أقصى مقدرة الفرد522
تؤدى الإثارة القوية لمجياز العصبي إلى تعب مركزى سريع، من خلال 
متطمبات الحمل العالي توقيت الأداء العالي الذى يقود إلى نقص أو 

عجز سريع فى المنصرف من أكسجين، وينتج من ذلك أن يجب عمى 
ت أن تعمل فى جزء كبير تحت ظروف ومتطمبات التنفس العضلا

اللاكتيك( )اللاىوائي، وىنا تظير الكثير من الفضلات الحمضية 
 .فتؤدي إلى سرعة إجياد وتعب الجياز المركزى

التأثير النفسي: التكيف والتعود عمى شكل ومواقف المباراة  -ج



تزانيا وتطوير السمات الإرادية والشخصية، ثبات النواحي الإنف عالية وا 
 .خاصة بما يتمشي مع صورة المنافسة

 :( لمتمييز بين التدريب الفتري والتكراري )تمرينات الجري  
السرعة فى التدريب الفتري تقترب من سرعة المنافسة أو أسرع ولكن 

 .التدريب التكراري تكون أقل من سرعة المنافسة قميلا
قصيرة نسبيا عمى أن لا تتجاوز  مسافات العدو فى التدريب الفتري

نصف المسافة الأساسية ومسافة العدو فى التكراري أكثر من ثمثي 
 .المسافة المنافسة

درجة الحمل )شدة وحجم( فى التدريب التكراري أعمي من الفتري لأن 
السرعات تقترب من سرعة المنافسة كما تقترب مسافة التدريب 

 .التكراري نسبيا مسافة المنافسة
 .تكرار يكون فى التدريب الفترى أكبر من التدريب التكراريال

ثانية  582-45الراحة البينية تستخدم فى الفتري راحة بينية قصيرة 
  .دقيقة 45-3بينما تستخدم فى التكرار فترات راحة طويمة نسبيا 

 :أمثمة لمتدريب التكراري
نة من مثال: عدائين، متسابقي حواجز، وثب طويل، ثلاثي، قفز بالزا

 سنة57 -54
طالة( شدة 5-3مرات، راحة  8م عدوا، تكرر 30 ق)تمرينات خفيفة وا 
92-95% 
طالة( شدة 5مرات، راحة 6م عدو، تكرر50 ق )تمرينات خفيفة وا 
92-95% 
طالة( شدة 52-7مرات، راحة 4م عدو،تكرر75 ق)تمرينات خفيفة وا 
92-95% 



طا02-55مرات، راحة3م عدو،تكرر100 لة(شدة ق)تمرينات خفيفة وا 
92-95% 

طالة(شدة 05-02مرات، راحة0م عدو،تكرر150 ق)تمرينات خفيفة وا 
92-95% 

 ثانيا : طريقة التدريب الفتري :

تعد طريقة التدريب عمى مراحل أو التدريب الفتري من الطرائق  
 الرئيسة الميمة ، وتنقسم ىذه الطريقة الى :

 -مرتفع الشدة :ال التدريب الفتري -1
فترات الحمل وفترات  المنتظم مابين التبادلبنظام تدريبي يتشكل ىو 

 المرتفع الشدة ، وكمبدأ يعتمد التدريب الفتري التدريبيةوحدة خلال الالراحة 
وتكرار عمى فترات زمنية  بشدة معينةعمى وضع الجسم في فترات تدريب 

، الطبيعية  قريباً من الحالةيتخمميا فترات راحة بينية لمعودة الجزئية 
 ولاستعادة الشفاء وتكون ىذه الفترات مقننة بدقة عممية .

تعدّ طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة من أىم الطرق التي 
في ىذه الطريقة تقوم  وإذ نجد أن عضلات جسم الرياضي،يستخدميا 

بالعمل في عدم كفاية الأوكسجين نتيجة لمشدة المرتفعة وىذا يعني حدوث 
 . (7)بظاىرة ) دين الأوكسجين ( عقب كل أداء وآخر ما يسمى
مرتفع الشدة ىو ال ن اليدف الرئيس من استخدام التدريب الفتريإ

وىذه الطريقة تناسب الرياضات ، (8)لتحسين مستوى التحمل اللاىوائي
والمسابقات التي يتم تقويم المستوى فييا بدرجة كبيرة من خلال مستوى 

مرتفع الشدة بزيادة شدة التدريب ال ويتميزالتدريب الفتري، "  القدرة اللاىوائية
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 .485، ص1991، القاهرة ، مركز الكتاب ،  1، طموسوعة فسٌولوجٌا مسابقات المضمار ابراهٌم السكار )وآخرون ( :  -
1

 . 614، صمصدر سبق ذكرة محمد رضا ابراهٌم :  -



وييدف المدرب من استخدام ىذا النوع من التدريب إلى  ، وقمة حجمو نسبياً 
كما يمتاز التدريب الفتري مرتفع ، تطوير التحمل الخاص والقدرة العضمية 

الشدة بالعمل تحت ظروف الدين الاوكسجيني أي العمل بعدم كفاية 
ين نتيجة لاستخدام الشدد شبو القصوى وتصل الشدة المستخدمة الأوكسج
من الحد الأقصى لقدرة الرياضي وىذا يعني حدوث  %(92-82)ىنا إلى 

خر، أما حجم آعقب كل أداء و  الأوكسجينيما يسمى بظاىرة الدين 
ولكن بشكل عام يجب  ،يجب أن تتناسب مع الشدة المستخدمة فالتمرينات 

أما بالنسبة لمراحة فلا بد من  ،أن يكون الحجم قميلا بسبب ارتفاع الشدة 
العودة إلى نبضات القمب كمعيار حقيقي لاستخدام الراحة ، وبكل الأحوال 

ثا( أو عند وصول نبضات  562فترات الراحة عن ) لا تزيد يجب أن 
 كرارالرياضي بأداء الت ( نبضة في الدقيقة بعدىا يبدأ532-502القمب )
لذا فان ىذه الطريقة تؤدي إلى تطوير قدرة العضلات عمى التكيف  ،الأخر

ويبين لنا ، (9)"لممجيود البدني الأمر الذي يؤدي إلى تأخر الإحساس بالتعب
ن الأسموب الفتري مرتفع الشدة يتميز باستخدام شدة أمحمد عثمان 

 50-52يجب أن لا يزيد عن)%( كما أن عدد التكرارات 92-82تعادل)
تكرار(، ويمكن تكرارىا من ثلاث إلى أربع مجموعات، كما يتوقف عدد 

 .(52)التكرارات عمى شدة وزمن المثير
 

اصت بطرَقت انتذرَب انفتري وانطرَقت اِتُت تىضح بعض أشكال انتًرَناث انخ

 :انشذةيرتفع

 ( %16: 26رَناث سنت )شذة انتً 25-21يثال: عذائٍُ، يتسابقٍ حىاجز أعًار 

 .يراث 1-2ث تكرر 216 -96ث.. راحت يستحسنت 25-21و عذو فً 100

 .يراث 1-2ث تكرر 216-216ث.. راحت يستحسنت 61-62و عذو فً 200

                                                           
9

 . 271، ص مصدر سبق ذكرهمهند حسٌن البشتاوي واحمد إبراهٌم الخوجا : -
18
 .61،ص1998والتوزٌع، ، الكوٌت، دار العلم للنشر 1، طموسوعة ألعاب القوىمحمد عثمان: - 



 .يراث 7-1ث تكرر 666-216ث.. راحت يستحسنت 97-57و عذو فً 400

 

 -التدريب الفتري متوسط الشدة : -2

 -:(55)تهدف هذه الطريقة الى تطوير

 التحمل العام)التحمل الدوري التنفسي(. -5
 التحمل الخاص. -0
 تحمل القوة . -3

  تأثيرها:
 تحسين عمل الجياز التنفسي . -5
 تحسين عمل القمب . -0
 تحسين السعة الحيوية لمرئتين. -3
 زيادة قدرة الدم عمى حمل كميات كبيرة من الاوكسجين . -4
 حصول حالة التكيف لدى اللاعب عمى المجيود . -5
 . تأخر ظيور التعب -6
 تحسين كفاءة انتاج الطاقة . -7
 حصول التكيف النفسي لممتغيرات الحاصمة في المنافسة . -8
سرعة ىبوط النبض بعد المجيود "العودة الى الاستشفاء" وانخفاض  -9

 في فترة الراحة وىذا دليل عمى حصول التكيف .
 .(50)يستعمل لتحسين نظام الطاقة اليوائية واللاىوائية كما و 

 طريقة التدريب متوسط الشدة :خصائص مكونات 
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، 2811، سورٌا ، دار العرب ودار نور للنشر والترجمة ، 1، طاساسٌات التدرٌب الرٌاضً موفق اسعد محمود الهٌتً :  -

 .251-257ص
 .654، صمصدر سبق ذكرة محمد رضا ابراىيم :  - 50



 .%(82-65) الشدة من  -5
 ( تكرار.55-52التكرارات )  -0
 ( ض. د .532-502الراحة )  -3
 -شدة :ا لالتدريب الفتري منخفض  -4

تيدف ىذه الطريقة إلى تنمية التحمل العام )الدوري التنفسي( "   
ويؤدي إلى ترقية عمل الجيازين الدوري والتنفسي وذلك من خلال 

، بالإضافة إلى العمل (53")تحسين السعة الحيوية لمرئتين وسعة القمب 
عمى زيادة قدرة الدم عمى حمل المزيد من الأوكسجين ،كما يؤدي 

رياضي  عمى التكيف مع المجيود المبذول الأمر إلى تنمية قدرة ال
 .(  54)الذي يؤدي إلى تأخير التعب 

-52ويتصف ىذا النوع من التدريب بشدة متوسطة تمتد من) 
%( من قدرة اللاعب وىذه الشدة تعطي مجالا للاعب لزيادة 65

حجم التمرين أي زيادة تكرار التمرين عدة مرات ويمكن أن تمتد 
مرة ( لمتمرين الواحد وأحيانا يؤدى التمرين 32-05التكرارات من)

،  وأفضل طريقة لاستخدام الراحة  3×5عمى شكل مجموعات مثلا 
ىي العودة إلى معدل النبض حيث يجب أن لا يعود نبض القمب إلى 
حالتو الطبيعية قبل البدء بالتكرار الثاني وأفضل حالة الوصول 

 دقيقة .\(ن532-502إلى)

                                                                                                                                                                      
 ،0255جمال صبري: محاضرات تدريب رياضي القيت عمى طمبة الدكتوراه ، جامعة بابل. 

  

. القدداىرة. دار  الأسددس العمميددة لمتدددريب الرياضددي للاعددب والمدددربوجدددي مصددطفى الفدداتح و محمددد لطفددي السدديد :  -53
 . 306.ص 0220اليدى لمنشر . 

، القاىرة ، 5، طالتدريب الرياضي لطمبة المرحمة الرابعة في كميات التربية الرياضيةنوال ميدي وفاطمة عبد المالكي:  - 54
 .554، ص0255المجتمع العربي ،مكتبة 

 ،0255جمال صبري: محاضرات تدريب رياضي القيت عمى طمبة الدكتوراه ، جامعة بابل. 



 
 مثال

مجموعات لعدائي  3نموذج لمتدريب الفتري منخفض الشدة باستخدام 
ث )شدة(، راحة مستحسنة 36 -30م، يؤدون التدريب بزمن 022
%، 65-52تكرار، شدة التمرينات  42ث، حجم التدريب 92 -45

           :يمىوتؤدىكما
ث، راحة مستحسنة 36مرات بزمن  52× م200 :مجموعة أولى

         .ق3موعات ث، راحة بين المج45
ث، راحة مستحسنة 30مرات بزمن 52×م200 :مجموعة ثانية

  .ق3ث، راحة بين المجموعات 52
ث، راحة مستحسنة 30مرات بزمن 52×م200 :مجموعة ثالثة

  .ق3ث، راحة بين المجموعات 55
ث، راحة مستحسنة 34مرات بزمن 52×م200 :مجموعة رابعة

 ق55ث، راحة بين نيائية 54

 : طريقة التدريب بالحمل المستمر: ثالثاً 

ويقصد بيا اعطاء حمل تدريبي  للاعب تدور شدة حول المتوسط 
لمدة طويمة او لمسافة طويمة نسبيا بأسموب الاداء البدني المستمر اذ تصل 

 .(55)% 65-%52الشدة فيو 
أن طريقة الحمل المستمر تعمل عمى تحسين وتنظيم عمل الدورة 

ن نسبة استيلاك الأوكسجين من الدم ، فضلًا عن والقمب وتحسي الدموية
تحسين عمميات الأيض ، وأن أول رد فعل لمدورة الدموية للاستيلاك الكبير 
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 .161، ص1991، القاهرة ، دار الفكر، 1، طالتدرٌب الحدٌث تخطٌط وقٌادة مفتً ابراهٌم حماد :  -



للأوكسجين يتمثل بزيادة معدل النبض ، ويتكيف بعدىا الجسم عمى التحمل 
المستمر بزيادة حجم الدم المدفوع من القمب لكل نبضة ، وذلك باتساع 

، وكذلك ان اىم ما يميز ىذه  (56)بطء في النبض حجرات القمب مع
الطريقة من التدريب تحسن القدرة اليوائية بصفة اساسية والحد الاقصى 
لاستيلاك الاوكسجين وتتناسب مع تدريبات الركض لمسافات طويمة وتحدد 

 .(57)شدتيا من خلال التحكم مع معدل ضربات القمب طول مسافة الركض"

 :(58)تشمل طريقة التدريب بالحمل المستمر عمى اسموبين 

 اسموب استمرارية الاداء مع ثبات الشدة : -5
حيث يبقى اللاعب محافظا عمى سرعة طيمة فترة الاداء التي 
يصل فييا اللاعب لحالة الثباتيتساوى نفقات ومدخلات 
الاوكسجين بحيث لاتحدث ظاىرة الدين الاوكسجيني فتصل 

ض/د او اكثر من ذلك في ىذا الاسموب  532سرعة النبض 
يتصف الاداء بالانسيابية وعمى وتيرة واحدة مع الالتزام بالتوقيت 
الحركي لتوزيع الجيد طيمة السباق وىذا ما نشاىده في مسابقات 

 المسافات الطويمة .
 اسموب استمرارية الاداء مع تغير الشدة :  -0

ين السرعة في ىذا الاسموب يتصف الاداء بالتبادل ماب
لمسافات محددة وانخفاض السرعة لمسافات تعقبيا حيث يبدأ 
الاداء بالتدرج مابين الارتفاع والانخفاض حيث تكون الشدة في 

% ويحدد عادة بمعدل القمب مابين  62-52ىذا الاسموب مابين 
                                                           

 . 275، صـ1999القلم ، : أسس ونظرٌات التدرٌب الرٌاضً ، القاهرة ، دار بسطوٌسً أحمد -56
 .0255* جمال صبري: محاضرات القيت عمى طمبة الدكتوراه ، جامعة بابل، 

17
 . 85ص ، القاىرة ، منشاة المعارف، ب ت ،التدريب والاعداد البدني في كرة القدم :امر الله أحمد البساطي -
11

 .2887، جامعة بغداد ،  محاضرات القٌت على طلبة الماجستٌرمهدي كاظم علً :  -



ض/د، ويمكن القول ان استخدام تمرين لفترة مستمرة 545-572
د باستخدام التدريب الفتري ، بشدة عالية يحقق نفس الفوائ

فسيولوجيا يتميز التدريب بيذه الطريقة بتناسق العمل الوظيفي بين 
العمل المنظم لمدورة الدموية وعمل القمب وتحسن نسبة استيلاك 
الاوكسجين الذي يصل لمستويات متقدمة مع تحسن عمميات 

 الايض. 

وفي طريقة التدريب بالحمل المستمر يجب ملاحظة ان استخدام التدريب 
المستمر بالحمل الثابت بصفة مستمرة دون التنويع يؤدي التاثيرات السمبية 
عمى سرعة الاداء وعمى الامكانات اللاىوائية وانخفاض مستوى الكفاءة 

ثم التدرج الوظيفية لمعضمة لذلك يجب استخداميا في بداية الموسم التدريبي 
.بالحمل المتغير مراحل تعقبيا 

 

( تطوٌر 3( تطوٌر التحمل الهوائً 2(تطوٌرالتحمل العام1:اهدافها 

 التحمل العضلً

 ومن الخصائص التي تتميز بها هذه الطريقة :

%( من 65ـ48(بالنسبة لشدة التمرٌنات تتراوح شدة التمرٌنات ما بٌن )1

 اقصى مستوى للفرد.

تمرٌنات تتمٌز بزٌادة مقدار حجم التمرٌنات عن طرٌق (بالنسبة لحجم ال2

زٌادة طول فترة الاداء سواء بواسطة الاداء المستمر أو بواسطة زٌادة عدد 

 مرات التكرار

(بالنسبة لفترات الراحة البٌنٌة ٌؤدي التمرٌنات والتدرٌبات دون انقطاع 3

 وبصورة مستمرة لاتتخللها فترات الراحة البٌنٌة.         



على بالنسبة للمبتدئين تستخدم التمرٌنات الخاصة بالحمل المستمر و

د مستمرة 5شكل ازمنة ولٌست مسافات فمثلا سرعة الركض تؤدى بأزمنة 

شهور من  6ـ5د، وتكون المدة 48د، وحتى 28د، 15د، 18ثم ترد الى 

التدرٌب المتواصل بخطوات متوسطة من البداٌة مع الابتعاد فً الزٌادة 

ٌستخدم اسلوب  وبالنسبة للمتقدمينفً اٌقاع تلك الخطوات.  المفاجئة

% من 75كم وان انجازها باسلوب الفارتلك حتى 28ـ5ركض المسافات 

اقصى مستوى للفرد الرٌاضً أو جري مستمر فً اختراق ضاحٌة أو 

 الجري على طرٌق رملً أو زراعً وٌكون محدد بمسافة معٌنة .

 : مميزات طريقة التدريب المستمر

استمرار الحمل البدنً لفترة طوٌلة من الوقت دون أن ٌتخللها فترات  -1

  راحة بٌنٌة

 . ٌعمل على تطوٌر التحمل العام للاعب-2

الإرتقاء بمستوى القدرة الهوائٌة بصفة أساسٌة والحد الأقصى لاستهلاك -3

 جٌنكسوالأ

    ترقٌة عمل أجهزة وأعضاء الجسم الوظٌفٌة -5

 : التدريب المستمرعيوب طريقة 

 . استخدام مستوى بسٌط من الشدة ، والتركٌز على زٌادة الحجم -1

 لا تمكن اللاعب من زٌادة مستوى شدة الحمل أثناء الأداء المستمر -2

 متى تعطً طرٌقة التدرٌب المستمر خلال الموسم التدرٌبً ؟

ٌمكن تعطى التدرٌب المستمر فً أول فترة الإعداد ، وكذلك فإن اللاعب 

أن ٌقوم به بمفردة خلال الفترة الانتقالٌة ) الراحة الإٌجابٌة ( بٌن 

 الموسمٌن وٌكون هدفه عندئذ هو الاحتفاظ بكفاءة الجهاز الدوري التنفسً

مٌل جري مرتفعات  1-6مٌل سرعة أقل من المتوسط+  2مثال: جري 

مٌل جري بسرعة ثابتة متوسطة+  4/3مٌل هرولة+  5ومنخفضات+ 

  .مترا 1689المٌل=  .مرات 5-4رولة تكرر م ه288

 

 



 التدريب الدائري :

 نشأته ومفهومه :

فدى نهاٌدة  circuit training الددائريبددأ شدٌوع مصدطلل التددرٌب 

اللٌاقددة البدنٌددة لتلامٌددذ  الخمسددٌنات كنظددام للتدددرٌب ٌسددتهدف رفددع مسددتوى

و   morgan المدددارس ، وكددان الفضددل فددى ذلددك الددى كددل مددن مورجددان

 فى جامعة لٌدز بانجلترا adamson أدامسون
(19)

. 

التدريب الدائري ليس طريقة لمتدريب مستقمة بذاتيا ليدا مكوناتيدا الخاصدة مثدل الطدرق 
، المسدتمر، التكدراري،( ولكدن ىدو عبدارة عدن " وسديمة تنظيميدة  الأخرى )الحمدل الفتدري

لتنميددة القدددرات البدنيددة والحركيددة لمفددرد بتطبيددق تشددكيل الحمددل لأحددد الطددرق الأساسددية 
 Sharkey Brianللإعدداد البددني لتحقيددق اليددف المطمدوب ، ويعرفددو شداركي بددراين 

اخمددة فددي المياقددة البدنيددة " ، بأنددو " وسدديمة فعالددة فددي تطددوير الصددفات البدنيددة كافددة والد
عباارة عان طريقاة ( عدن ىدارة " 5999ويذكر كمال درويش ومحمد صدبحي حسدنين )

تنظيميااة اداا التمرينااات بااأداة نو باادون نداة يراعااى ميهااا شااروط م ينااة بالنساابة 
لاختيار التمرينات وعدد مرات تكرارها وشدتها ومترات الراحة البينية ويمكان تشاكيمها 

بااادأ ني طريقااة ماان طرائااق التاادريب المختمفااة بهاادف تنميااة الصاافات باسااتخدام م
أما جوزيو مانيول  فيعرفو  بد" مجموعة من التمريندات تدؤدى عمدى شدكل دائدرة   "البدنية

 بطريقة مستمرة تتخمميا راحة محدودة ".

 التأثير الفسيولوجي: تنظيم ىام لزيدادة كفداءة الجيدازين الددوري والتنفسدي وزيدادة القددرة 
 .عمدددددددددددددددددددددى مقاومدددددددددددددددددددددة التعدددددددددددددددددددددب والتكيدددددددددددددددددددددف لممجيدددددددددددددددددددددود البددددددددددددددددددددددني المبدددددددددددددددددددددذول

التأثير التدريبي: يسيم بدرجة كبيرة فى تنمية صدفات القدوة العضدمية والسدرعة والتحمدل 
بالإضدددافة إلدددى الصدددفات البدنيدددة المركبدددة مدددن ىدددذه الصدددفات البدنيدددة المركبدددة مدددن ىدددذه 
 .الصددددددددددددددددددددددددفات مثددددددددددددددددددددددددل تحمدددددددددددددددددددددددددل القددددددددددددددددددددددددوة والقدددددددددددددددددددددددددوة المميددددددددددددددددددددددددزة بالسدددددددددددددددددددددددددرعة
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 . 21، ص 1999، القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ،  1، ط الجدٌد فً التدرٌب الدائريكمال دروٌش ، محمد صبحً حسانٌن :  - 



النفسددددي: تسدددديم فددددى اكتسدددداب تنميددددة السددددمات المختمفددددة الإراديددددة مثددددل النظددددام التددددأثير 
  .والأمانة

 الاعتبارات الفنية لتنظيم الدائرة التدريبية:

يعتمدددد التددددريب الددددائري عمدددى متغيدددرات عددددة يجدددب أخدددذىا بعدددين الاعتبدددار عندددد      
 تشكيل تمرينات الدائرة التدريبية وكما يأتي:

 بناءا عمى: .اختيار التمرينات5    

حسددب أعضدداء الجسددم المتددأثرة بددالتمرين، إذ يرتكددز الأداء لكددل تمددرين عمددى  -أ
مجموعددددة عضددددمية معينددددة تختمددددف عددددن المجموعددددات العضددددمية فددددي المحطددددات 

 التالية.

حسددب تددأثير التمددرين والغددرض مددن الدددائرة ،تيدددف الدددائرة التدريبيددة أساسددا  -ب
المعنيدة ويتوقدف ذلدك عمدى تشدكيل  إلى تنمية وتحسين القدرات البدنية والحركية

 الحمل من حيث الشدة والحمل .

. تحديددددد الجرعددددة التدريبيددددة : لتحديددددد الجرعددددة التدريبيددددة لأحددددد التمرينددددات يراعددددى 0  
 مايأتي: 

 قيام الفرد بالأداء الصحيح لمتمرين المحدد . -أ     

 تسجيل التكرار الأقصى لأداء التمرين . -ب     

 ة التدريبية بنصف أو ثمث أو ربع التكرار الأقصى          حساب الجرع -ج     

 تبعا لحالة الفرد.         



تمريندداً مختمفدداً وربمددا أكثددر  55 -6. يتددراوح عدددد المحطددات ) التمرينددات ( مددابين 3  
 مع مراعاة أن تكون مفيومة ويسبقيا إحماء جيد.                  

الدائرة بشكل متتدال ) رجمدين   ذراعدين    . اشتراك جميع عضلات الجسم في4     
كتفددين  بطددن   ظيددر ( ويكددون ترتيددب المحطددات مبتدددأ بالتمرينددات السدديمة والبسدديطة 

 والتدرج شيأ فشيئاً .

.التحديددددد الدددددقيق لمتمريندددددات المسددددتخدمة لضددددمان تأثيرىدددددا عمددددى المجموعدددددات  5     
متدرجدة باسدتخدام أجيدزة العضمية المسدتيدفة سدواء كاندت حدرة أو بدأدوات أو مقاومدات 

   أو أثقال حرة أو تمرينات ميارية أو تمرينات زوجية.

 -ومميزات التدريب الدائري: خصائص
 .يحدد الجرعة التدريبية أما بتكرار أو وقت معين -5
 .معرفة الحد الاقصى لمتكرار لكل نوع معين من التمرين-0
 .تقسيم اللاعبين عمى المحطات -3
 .تمرين وأخر أو بدون راحةراحة بينية بين  -4
يمكن تشكيل التدريب الدائري باستخدام أي طريقة من طرائق التدريب الاخرى  -5

 )التكراري –الفتري –)المستمر
 .تشكيل تمرينات تسيم في تطوير الصفات الحركية و القدرات الخططية-6
 .يساعد في فيم الفروق الفردية بين اللاعبين-7
 .المتموجيمكن استخدام التدرج و -8
 .يوجد بو التشويق والإثارة والتغيير-9

 .يحسن السمات الخمقية والإدارية-52

 



 :القوى ألعاب تدريب: المختمفة الأنشطة فى دائرية لوحدة مثال

 .الفنية الناحية مع بالسرعة المميزة القوة تنمية: الدائرة ىدف

 .الشدة مرتفع فتري تدريب: المستخدمة الطرق

 .ث 55: العمل فترة زمن

 .ث62: البينية الراحة زمن

 :التمرينات مضمون

 .باستمرار المقعد جانبي عمى الوثب( الكتفين عمى كجم رمل كيس -الوقوف)

 .باستمرار يكرر الكوعين ومد ثنى( الحائط عقل العالي المائل الانبطاح)

 .الطويل الجموس لوضع لموصول( الكتفين عمى كجم4 حديدية عصا -الرقود)

 بالدذراع ورجوعيدا لأعمي الذراع فرد( الذارعين إحدى عمى كجم6 جمة حمل -الوقوف)
 .باستمرار الأخري

 .باستمرار الانزلاق حركة عمل( الكتفين عمى جكم4 ثقيل حمل الوقوف)

 .لمجيتين الجذع لف( الكتفين عمى كجم3 رمل كيس حمل فتحا الوقوف)

 -تدريبات الهيبوكسيك :ثالثا : 

نتيجددة لتعددرض الجسددم لبيئددة غيددر طبيعيددة كالانتقددال لمدددمعب تحدددث الييبوكسدديا  
فددي أمدداكن تعمددو سددطح البحددر أو صددعود المرتفعددات حيددث انخفدداض الضددغط الجزيئددي 

 للأوكسجين في اليواء الجوي .



"إن أداء التدريب أثناء تعرض أنسجة وخلايا الجسم إلى نقص الأوكسجين ىو مدا  
مددن خددلال التدددريب بكددتم  hypoxic trainingيطمددق عميددو تدددريب الييبوكسدديك 

وفددي   (02)الددنفس أو الددتحكم فددي التددنفس )تقميددل عدددد مددرات التددنفس أثندداء الأداء ("
السددددباحة تعنددددي تدددددريبات الييبوكسدددديك السددددباحة لمسددددافة معينددددة مددددع تحديددددد كميددددة 
الأوكسدددجين التدددي يحصدددل عمييدددا السدددباح ويتحقدددق ذلدددك عدددادة بدددنقص عددددد مدددرات 

السدباحة دون التدنفس لمسدافة محدددة حيدث ىدذه الطريقدة التنفس أثناء السباحة ،أو 
تعنددي بدددذل السددباح لمجيدددد مددع نقدددص كميددة الأوكسدددجين الواصددمة لمددددم والعضدددلات 

متطمبددات الطاقددة فانددو نتيجددة لددذلك يتوقددع أن يحدددث تحسددن لمقدددرة  ةالعاممددة لمقابمدد
السباح اللاىوائية فضلا عدن حددوث بعدض التغيدرات الفسديولوجية فدي الجسدم مثدل 

يكددددوجين المخددددزون فددددي العضددددلات والأنزيمددددات النشددددطة لتخميددددق زيددددادة كميددددة الكلا
وتسددددتخدم ىددددذه التدددددريبات لدددددى معظددددم  (05)(. ATPثلاثددددي ادينوسددددين الفوسددددفات )

المسددافات المختمفددة طددرق السددباحة المختمفددة ،حيددث سدداعد  نالسددباحين متخصصددي
اسدتخدام طريقدة تددريب الييبوكسديك العديدد مدن سدباحي السدرعة عمدى تحقيدق أرقددام 

(ثدا لمسدافة 52متميزة حيث إن معظم السباحين الدذين اسدتطاعوا تحطديم حداجز الدد)
تحددد  م حرة قد تضمن تدريبيم ىذه الطريقة ،ويمكن تطبيق ىذه الطريقة بدان522

عدددد مددرات الشددييق كددل عدددد محدددد مددن الضددربات فعمددى سددبيل المثددال اخددذ الددنفس 
( دورة لمددذراع . ويمكددن تطبيددق ىددذه الطريقددة خددلال أداء جميددع طددرق 8او6او3كددل)

"وقددد أوصددى بعددض الخبددراء (00)التدددريب وخددلال كددل المسددافات الطويمددة والقصدديرة .

                                                           
 . 99. ص 5998.  مصدر سبق ذكرهأمر الله احمد ألبساطي :  - 02
 . 00. ص5998.  مصدر سبق ذكرهأسامة راتب وعمي محمد زكي : - 05
. القداىرة .منشداة المعدارف .  المنياج الشامل لمعممي ومدربي السدباحةمحمد حسن وآخران : - 00

 . 566. ص 5997



نيا تؤدي إلى زيدادة عددد كريدات باستخدام ىذه الطريقة فترة أو فترتين في السنة لأ
  (03)الدم الحمراء"

   -مميزات تدريبات الهيبوكسيك :*

 -: (04)حدد )أمر ألله أحمد( أىم مميزات ىذه التدريبات بالنقاط التالية 

 تحسين كفاءة الجياز الدوري التنفسي .  -5

زيدددادة الاقتصددداد فدددي اسدددتخدام كموكدددوز العضدددلات وتدددأخير ظيدددور التعدددب بتقميدددل  -0
 تجمع حامض اللاكتيك وزيادة معدل التخمص منو .

زيددادة كفدداءة المددد بزيددادة تدددفق الدددم للأوعيددة الدمويددة لتعددويض انخفدداض الضددغط  -3
 الجزئي للأوكسجين في الدم . 

 زيادة قدرة الييموكموبين للاتحاد بالأوكسجين .  -4

أثندداء العمددل  ATPزيددادة عمددل الأنزيمددات داخددل العضددلات ومددن ثددم زيددادة إنتدداج  -5
 اليوائي واللاىوائي من خلال زيادة عدد الميتاكوندريا داخل الألياف العضمية .

 يساعد عمى سرعة استعادة الشفاء .  -6

 خفض معدل النبض وقت الراحة وأثناء المجيود . -7

بالإضددافة إلددى إن ىندداك نقطددة ميمددة وىددي "إن كددتم الددنفس يمكددن أن يزيددد مددن  
( أي زيددادة ثدداني اوكسدديد الكربددون Hypercapniaلييبركابنيددا)مقاومددة السددباح لحالددة ا

                                                           
 . 355. ص 0220.  مصدر سبق ذكرهوجدي مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السيد :  - 03
 . 522. ص 5998: مصدر سبق ذكرهأمر لله احمد ألبساطي :  - 04



. وىندداك نقدداط أخددرى أضددافيا "وىددي زيددادة قدددرة التمثيددل الغددذائي وزيددادة فددي حجددم  (05)"
 .   (06)الضربة وزيادة عدد كريات الدم الحمراء نتيجة لنقص الأوكسجين" 

 -قواعد تدريب الهيبوكسيك :*

ريب وكمدددددا أوردىدددددا )أمدددددر الله احمدددددد( إن أىدددددم قواعدددددد ىدددددذه الطريقدددددة مدددددن التدددددد 
 -:(07)ىي

% مدددن الحجدددم الكمدددي 52-05يتدددراوح حجدددم التددددريب بدددنقص الأوكسدددجين مدددن  -5
 و تتراوح مدتيا ساعة تقريبا . ةلزمن الوحدة التدريبي

لا يسدددددمح باسدددددتخدامو لفتدددددرة طويمدددددة لعددددددم حددددددوث الإغمددددداء أو الغثيدددددان وىمدددددا  -0
 ظاىرتان يحتمل حدوثيما .

 دقيقة . 32بالصداع والذي قد يستمر لمدة  التوقف لحظة الشعور -3

تحديددد الشدددة أو السددرعة المسددتخدمة ،حيددث يجددب تقميددل التكددرار عنددد اسددتخدام  -4
 تدريب السرعة .

 التدريب ببطء ثم التدرج يكون ببطء وقميل جدا . -5

 تدريب السرعة . -التكراري -يمكن تطبيق الييبوكسيك بالتدريب الفتري -6

 المنافسات لتطبيق الييبوكسيك .عدم استخدام تدريبات  -7

وىندداك نقطددة ميمددة يجددب الانتبدداه إلييددا عنددد التدددريب بالييبوكسدديك وىي"يجددب الحددذر 
عنددد أداء ىددذا التدددريب فددي الصددباح البدداكر دون الإفطددار حيددث قددد يعددرض الرياضدديين 

 . (08)في بعض الأحيان إلى حالة الإغماء"

                                                           
 . 055. ص 0225.  0. جد ذكرهمصدر سبق محمد عمي القط :  - 05
-قواعد تخطيط التددريب الرياضدي )دوائدر تدريبيدةحسين عمي العمي وعامر فاخر شغاتي :  - 06

 . 508. ص 0226ب الكرار لمطباعة . . بغداد .مكت الاستشفاء(-تدريب مرتفعات 
 . 525. ص 5998.  مصدر سبق ذكرهأمر ألله أحمد ألبساطي:  - 07
 . 567. ص 5997.  مصدر سبق ذكره:  محمود حسن وآخران - 08



 :الفرق بين التدريب بالمطات والتدريب الدائري 

 التدريب الدائري تدريب المحطات

انًحطت انتذرَبُت هٍ احذ اجزاء انذائرة 

 انتذرَبُت

انذائرة انتذرَبُت تتكىٌ يٍ يجًىعت   

 يحطاث

 تىجذ اثناء ادائها فتراث راحت لاتىجذ اثناء ادائها فتراث راحت

 تؤدي نعذة اجزاء يٍ انجسى تؤدي نجزء واحذ يٍ انجسى

 تًرٍَ خلال انذائرة 27-2تعطً حىانٍ  انًحطتَعطً تًرٍَ واحذ فٍ 

 استخذايها اعى واشًم استخذايها اقم 

 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                         

               



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


