
 التدريب الدائري
 التدريب حمل وتحميل دراسة من مستمدة وقوانين قواعد عمى يعتمد التدريب في معينا واسموبا نظاما الدائري التدريب 

 الحالة رفع عمى التركيز في المعرفة ىذه استغلال يتم حيث.  بو المتعمقة التكيف عمميات من وكذلك ، المستخدم
 الرياضية والكفاءة البدنية المياقة بمستوى والارتقاء التدريبية

 شروط فييا يراعى اداة بدون او باداة التمرينات لاداء تنظيمية طريقة عن عبارة)) بكونو(  Harre ، ىاره) يعرفوو 
 اسس باستخدام تشكيميا ويمكن البينية الراحة وفترات وشدتيا تكرارىا مرات وعدد التمرينات لاختيار بالنسبة معينة

 . البدنية الصفات تنمية بيدف المختمفة التدريب طرائق من طريقة أي ومبادئ
 الدائري التدريب مميزات

 : ىي الدائري التدريبمن اىم مميزات  ان     
 مميزة وقوة سرعة ومطاولة قوة مطاولة من ومكوناتيا والمرونة والمطاولة والسرعة كالقوة البدنية الصفات تنمية -

 (.التكنيك) الفني الاداء وتطوير الحركية الميارات تطوير وكذلك بالسرعة

 .بالوقت الاقتصاد عمى تساعد تدريبية وسيمة -2

 مدى معرفة الاسموب ىذا طريق عن ويمكن موضوعي اساس وعمى صحيحة وبصورة متدرج بشكل يكون الحمل -3
 . موضوعية واكثر ادق بشكل محسوبة الحمل رفع عممية وتكون الافراد من فرد لكل الحاصل التقدم

 . الفردية الفروق مراعاة اي لقابميتو طبقا التدريب ىذا ممارسة فرد لكل يمكن -4

 .التدريب اثناء المجموعة عمى السيطرة وسيولة واحد وقت في الرياضيين من كبير عدد اشتراك امكانية -5

 . النفس عمى والاعتماد والامانة كالانتظام والارادية الخمقية الصفات وتطوير تييئة في تساعد -6

 .والاثارة والتغيير التشويق عامل بوجود تتميز -7

 الحد استخدام خلال من وذلك عميو السيطرة وسيولة كامل بشكل( والراحة والشدة الحجم) التدريب حمل تقنين -8
 .الاقصى

 . الطمق اليواء في او المغمقة القاعات في حتى ومكان وقت اي في تنفيذه امكانية -9

 . والتنفسي الدوري الجيازين كفاءة عمى يعمل -01



 التدريب الدائري : تنظيم
بدراسة المراجع المتاحة والتي اىتمت بتحميل التدريب الدائري سواء في المدرسة الشررقية او الغربيرة ثبرت ان ىنراك اتفاقرا 

 لاث طرائررق مختمفررة للاسررتخدام عمررى ان الترردريب الرردائري يحترروي داخمررو عمررى ثرراغمررب عممرراء الترردريب الرياضرري بررين كررل 
 ىي :و 
 . التدريب الدائري باستخدام طريقة الحمل المستمر .0
 . التدريب الدائري من خلال استخدام طريقة التدريب الفتري. 2

 أ . التدريب الدائري باستخدام طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة .
 المنخفض الشدة . ب. التدريب الدائري باستخدام طريقة التدريب الفتري

 . التدريب الدائري باستخدام طريقة التكرارات .3
 -التدريب الدائري باستخدام الحمل المستمر وتشمل :ويمكن شرح 

 أ. التدريب بدون راحة مع عدم استخدام الزمن بوصفو ىدفا .
 ب.التدريب بدون راحة مع استخدام الزمن بوصفو ىدفا .

 بدون راحة مع استخدام الزمن وتقنين الجرعة . ج.التدريب
 -طريقة التدريب الدائري باستخدام التدريب الفتري وتشمل :

 أ. طريقة التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري منخفض الشدة وتشمل :
 ثا راحة ( 31 –ثا اداء  05نظام عمل )
 ثا راحة ( 45 –ثا اداء  05نظام عمل )
 ثا راحة ( 31 –اداء  ثا 31نظام عمل )

 -ب. طريقة التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري مرتفع الشدة وتشمل :
 (91 – 31وقات راحة )أ( ثا وب05 – 01من التمرينات من )تثبيت ز 

 ( ثا 081 – 31( تكرار وباوقات راحة من)02 – 8تثبيت عدد التكرارات من)
 -راري وتشمل :طريقة التدريب الدائري باستخدام الحمل التك

 ( ثا 021تكرارات وباوقات راحة ) 8تثبيت عدد التكرارات ب  
 .(0)( ثا081 – 91( ثا وباوقات راحة )05 – 01تثبيت زمن الاداء من )

 تخطيط التدريب الدائري
عمى  يتم تصميم، و  دائري ضمن الأدوات المتاحة لديويجب عمى المدرب أن يحدد التمارين المستخدمة داخل التدريب ال

من الضروري إجراء تمرينات الإحماء قبل بداية التدريب و  تمارين 01 – 6م دورات تدريبية باستخدا 4 – 3الورق 
 الدائري وتمرينات التيدئة بعد إجراء التدريبات.

 

 

 



 هي :الطرائق الاخرى من و

 : ك. طريقة التدريب البميومتر 1
 مفيوم تدريبات البميومترك :

" مدى التوتر السريع لمجموعة من العضلات والذي ينتج من الإطالة السريعة المتنوعة بانقباض  يعرف عمى انو
 انفجاري "

 كيفية أداء التدريب البميومترك :
تعتمد فكرة التدريب البميومترك أو تدريب القدرة العضمية المتفجرة عمى مواجية العضمة لمقاومة خارجية مثل ثقل أو 

ة الأرضية بعد أطول انبساط لمعضمة ، وتعمل العضمة بطريقة تؤدى الى إطالتيا أولًا ثم يمي وزن الجسم ضد الجاذبي
ذلك انقباض مركزي سريع ويتم ىذا النوع من الانقباض عمى ثلاث مراحل يبدأ بانقباض عضمي بالتطويل لا مركزي 

صير مركزي حيث يسمح ذلك بالتدريب يزداد تدريجياً الى أن يتعادل مع المقاومة ثم يتحول الى انقباض عضمي بالتق
بكفاءة عمى العديد من المفاصل ، وىذا يساعد اللاعب عمى أداء تمرينات البميومترك ، ومن أمثمتو جميع أنواع الوثبات 
والحجلات أو السقوط أو الانزلاق من عمى ارتفاع والذي يكون اليبوط فيو متبوعاً مباشرة بالوثب مرة أخرى ، وذلك لأنة 

 دوث زيادة في طول العضمة قبل أداء الانقباض اللازم لمحركة تنتج أقصى قوة ممكنة في أقل زمن ممكنعند ح
 مبادئ وقواعد التدريب البميومترك :

 تدريب البميومترك ىي :مبادئ  من اىمأن 
 . مبدأ قاعدة التحمل الزائد .0
 . مبدأ الخصوصية .2
 . مبدأ الأثر التدريبي .3
 ردية .. مبدأ الفروق الف4
 . مبدأ التنوع .5
 . التقدم بالحمل .6
 . الاستشفاء .7
 . الدافعية8
 الإرشادات التي يجب مراعاتيا عند أداء تدريبات البميومترك : ضىناك بعو 
 . الإحماء والتيدئة :0

فية من الإحماء نظراً الى أن تدريبات البميومترك تحتاج الى المرونة والرشاقة فيجب أن تسبق مجموعة التمرينات فترة كا
 المناسب و وأيضاً بعد الأداء يتم استخدام حركات الدحرجة والجري وأشكالو .

 . الشدة العالية المناسبة :2



لابد وأن تؤدي تدريبات البميومترك بشدة عالية لتحقيق أفضل إنجاز من التدريبات ، كما أن أعظم استجابة منعكسة 
تدريبات يجب أن تؤدى بشدة عالية يجب أن يأخذ اللاعب فترات الراحة تنجز عندما تحمل العضمة بسرعة ، ولأن ال

 الكافية لأداء التدريبات .
 . الزيادة المتدرجة بالحمل :3

يجب أن تقوم برامج التدريب عمى مقاومة أعباء الحمل الزائد ، فيجبر الحمل الزائد العضلات عمى العمل في شدة 
 حكم في الارتفاعات التي يثب من فوقيا اللاعب .مرتفعة ويمكن التحكم فييا عن طريق الت

 . تعظيم القوة وتقصير الوقت :4
أن كل من القوة والتسارع في الحركة ىام في تدريبات البميومترك في جميع الحالات الحرجة واليامة يستمزم الأمر 

ث ىذه الحركة ىو الأعظم السرعة لأنة يجب إخراج أقصى قوة في أقل زمن من خلال حركة الدفع ، فالأسرع في حدو 
 في توليد وانجاز أطول مسافة كما في دفع الجمة .

 . أداء العدد الأمثل من التكرارات :5
مع عدد قميل من التكرارات لمزيد من إخراج التتابع والتتالي ومزيد من التكرارات  01 – 8عادة فإن حدود التكرارات من 

 جموعات يجب أن يكون متغير ومطابقاً ليا .في التمرين متضمنة أقل من ذلك ، والعدد لمم
 : . الراحة المناسبة6

دقيقة بين التكرارات وتكون عادة كافية لمجياز العصبي المتعب من تدريبات البميومتري  2 – 0فترة الراحة المناسبة من 
ة وىي تميل الى أن تكون ، وأن الراحة بين أيام تدريبات البميومتري أيضاً ىامة للاستشفاء المناسب لمعضلات والأربط

 أيام في الأسبوع تدريب بميومتري لمحصول عمى أفضل النتائج . 3-2من 
 . الفردية في برامج التدريب :7

لمحصول عمى أفضل النتائج فإنو سوف نقوم بتفرد برامج التدريب البميومتري والتي تعني أن يجب معرفة قابمية كل 
ميلًا من الأبحاث ىدفت لقياس قابمية الأشخاص وتحديد كمية التدريب المثالية رياضي وفقط كمية التدريب المناسبة ، ق

 .، إلا أن في العديد من المناطق في التدريب الرياضي الفردي فإن البرامج ىي فن أكثر منيا عمم
 ما يجب مراعاته عند أداء التدريب البميومتري ؟

 . يجب مراعاة أن يكون الأداء انفجاري .0
 تكرارات في كل مجموعة . 01 – 6بمغ عدد التكرارات من . يجب أن ي2
مجموعات والرياضيين ذو المستوى  5 -3. يؤدي المبتدئ من مجموعتين الى ثلاث مجموعات والمتقدمين من 3

 مجموعات . 01 – 6العالي من 
 دقيقة . 2. تبمغ فترات الراحة بين المجموعات 4
 داء إحماء قوى .. يجب ألا تؤدى ىذه التمرينات إلا بعد أ5



 مميزات التدريب البميومتري :
 .. تحسين التوافق داخل العضمة وبالتالي يؤدي إلى مكاسب سريعة في مستوى القوة دون زيادة في كتمة وزن الجسم 0
 . ذو أىمية كبيرة في الأنشطة التي تمعب القوة المتفجرة دوراً ىاما كالوثب الطويل .2
 سرعة القوة من المستوى التدريبي العالي والذي يصعب التقدم بمستوى القوة لدييم. . يشكل محتوى تدريبي للاعبي3
. يشكل تقسيم ىذا النوع من التمرينات الى ) صغيرة ومتوسطة وعالية ( الشدة الى إمكانية استخداميا لكل مستوى 4

 ومرحمة سنية بينما يتلاءم مع النشاط .
 : Various Training. طريقة التدريب المتباين 2

التدريب عممية طويمة المدى والحمل والراحة يمكن أن يصبحا بسرعة أمراً مملًا بالنسبة للاعب ، والمدرب الناجح يمكن 
أن يخطط برامج التدريب بحيث يجعمو متنوعاً لإثارة اىتمامات ودوافع اللاعبين ففي تدريب ألعاب القوى يمكن التغيير 

النظام ، ىذا التغيير والتنوع يمكن أن يأتي من أشياء مثل تغيير طبيعة التمرينات  دائماً أفضل من الاستمرار عمى نفس
وبيئة التدريب ومواعيد التدريبات اليومية ومجموعة اللاعبين الذين يتدرب معيم والتنوع مجال يمكن أن يكون المدرب 

 فيو أكثر إبداعاً .
 : تعريفة

درجة من الفاعمية عن طريق استخدام القوة بأساليب متباينة ىو أسموب تدريبي تتم محاولة التوصل الى أقصى 
 أو داخل مجموعة من التمرينات ومتضادة في الاتجاه ذلك داخل الوحدة التدريبية

وبذلك يتضح وجود نوعين مختمفين ليذا الأسموب التدريبي ، التدريب المتباين داخل الوحدة التدريبية ، والتدريب 
التمرينات وييدف التدريب المتباين الى تجنب مسار التدريب عمى وتيرة واحدة ، وبذلك المتباين داخل مجموعة من 

 . تجنب بناء ىضبة ، وبالتالي حدوث توقف في مسار تطور مستوى القوة
 : Weight Training. طريقة التدريب بالأثقال 3

كات اللاعبين ويؤثر عمى طول العضلات منذ أكثر من أربعين عاما كان المفيوم السائد أن التدريب بالأثقال يعوق حر 
تأثيراً سمبيا ، ويجبره عمى تأدية الحركات المطموبة منة بطريقة غير صحيحة ولا دقيقة ولا متزنة ، ثم تغير المفيوم منذ 

حوالي ثلاثون عاماً ، وأصبح التدريب بالأثقال ىو الطريقة المثمى في تطوير عنصر القوة العضمية ، وبخاصة القوة 
صوى منيا ودخل التدريب بالأثقال بتمريناتو المتنوعة والعديدة في جميع الألعاب الرياضية دون استثناء بيدف الق

 تطوير القوة القصوى ، ولكن بنسب متفاوتة من حيث ترتيب أىمية ىذا النوع من القوة لكل لعبة عمى حدة:
 تعريف التدريب بالأثقال :
التدريب بالأثقال يشتمل عمى الأشكال المختمفة من تمرينات المقاومة المتغيرة ( أن "  0994يذكر طمحة حسام الدين ) 

 خدامو في برامج الأنشطة المختمفةوالتي يطبق بالأثقال الحرة أو أجيزة الأثقال ومازالت الدراسات تجرى لتقنين است
 مواجيتيا 



 " أىمية التدريب بالأثقال :
 أن أىمية التدريب بالأثقال ىي :

 لممارسييا القوام الجيد والتكوين المتناسق .. تحقق 0
 . وسيمة رئيسية لمعلاج الطبيعي والوقاية من التشوىات القوامية .2
 . أسموب ىام لرفع كفاءة الأجيزة الحيوية لمفرد .3
 . تؤدي الى اكتساب الفرد المياقة البدنية والحركية .4
 . وسيمة أساسية لتنمية القوة العضمية بأنواعيا .5
 إحدى وسائل التقويم والقياس في المجال الرياضي . .6
 . تراعي الفروق الفردية بين الرياضيين .7
 . تحتاج الى ميارات مبسطة للأداء الحركي .8
 . تكسب ممارسييا سمات نفسية كالثقة بالنفس والعزيمة .9

 . سيولة التحكم في المقاومات01
 مبادئ التدريب بالأثقال :

 ( أن مبادئ التدريب بالأثقال ىي : 0993د الدايم وآخرين ) يذكر محمد محمود عب
 . مبدأ التكيف لشدة التمرين .0
 . مبدأ استعادة الشفاء .2
 . مبدأ الحد الأقصى لممقاومة .3
 . مبدأ ضبط سرعة الحركة .4
 . مبدأ المدى الكامل لمحركة .5
 . مبدأ التوازن العضمي .6
 . مبدأ خصوصية التدريب .7
 تدريبات المحطات : . طريقة4

ىي طريقة من طرق التدريب اليامة وذات الأثر الفعال عمى الإرتقاء بمستوى اللاعب ويمكن في ىذه الطريقة أن تكون 
رينات لجميع المجموعات التمرينات بدنية أو ميارية أو تكون بدنية ميارية ، بشرط أن تحتوي عمى تم

( إذ كانت التمرينات بدنية ، أما إذا كانت التمرينات ت الذراعينلاعضلات الرجمين ، عضلات الجذع ، عضالعضمية)
 . ميارية فيجب أن تحتوي المحطات عمى تمرينات تنمي مختمف الميارات وليست ميارة واحدة

 ما يجب مراعاتو عند استخدام تدريب المحطات ؟
يا توضع في أماكن قريبة من بعضيجب أن تنظم التمرينات في تدريب المحطات بحيث تختار التمرينات المطموبة و 



بحيث ينتقل اللاعب من محطة الى أخرى بسرعة ويقوم اللاعب بأداء التمرين حتى يصل الى التعب ثم يأخذ فترة راحة 
إيجابية يؤدي فييا تمرين مرونة لمدة زمنية يصل فييا الى الراحة التامة تقريباً ثم ينتقل الى المحطة الثانية ثم الثالثة 

 ى ينتيي من كل المحطاتوىكذا حت
 :( . تدريب الفارتمك ) طريقة المعب بالسرعة5

 نشأت التدريب الفارتمك :
نما  تتمخص ىذه الطريقة في عدم تواجد خطة معينة لمتغيير الذي يحدث في مستوى السرعة ، ولا لمسافات الجري ، وا 

 يترك ذلك لممدرب ، وتبعاً لطبيعة الأرض التي يتم التدريب عمييا .
غالباً ما يتم الجري في الخلاء ، ويجب أتتسم مسافة الجري بتغيير طبيعتيا ) رممية ، خضراء ، مرتفعة ، منخفضة ، و 

 .... إلخ (
وتتميز ىذه الطريقة بتنوع شدة التمرين أو الجري لمسافات كبيرة طبقاً لإمكانيات اللاعب ، وكذلك بالقدرة عمى تطوير 

الخططية خلال سير الألعاب المتنوعة ، وبصفة أساسية العناصر الخاصة بالأنشطة  العناصر البدنية أو الميارية أو
الرياضية المختمفة كما في التحمل والسرعة فيي طريقة جيدة ومؤثرة وغير مممة لكثرة المواقف المتغيرة والمتباينة حيث 

لك في الألعاب الجماعية يتشابو العمل خلاليا مع طبيعة النشاط التخصصي في كثير من المواقف ، ويتضح ذ
والمنازلات من خلال إعطاء واجبات في الاتجاه المراد تحقيقو أثناء سير المعب بأشكالو المختمفة مع الالتزام بقانون 

 وقواعد النشاط التخصصي ، ويتم التغيير في درجات الحمل من خلال التحكم في

 ات والشروط ومساحة وزمن المعب .الواجب 

 الفارتمكالهدف من تدريب 

( والتحمل ) القدرة تطوير التحمل الخاص بالمسابقة )القدرة اللأوكسجينية تيدف ىذه التدريبات بالدرجة الأولى إلى
التكتيكات ضد الخصوم وتحمل تكتيكات  ا تطور وتسيل عمى اللاعب استخدامالأوكسجينية ( والسرعة ، كما إني

من الديون الأوكسجينية ) نقص الأوكسجين ( وما يصاحبو من الخصوم بسبب ما يتحممو اللاعب من ظروف مختمفة 
تراكم لحامض اللاكتيك أثناء أداء تمك التدريبات ، وبذلك فيو يطور القدرات اللأوكسجينية والأوكسجينية بنفس الوقت 

 . وينمي لدية قدرة التحمل العالية والتكتيك

 طريقة الأداء

تكون عمى شكل جري مستمر لمسافات مختمفة تكون قصيرة ومتوسطة وطويمة وبسرعة  طريقة أداء تدريبات الفارتمك
أيضا مختمفة أي الجري بسرعة قصوى وعالية ومتوسطة وبطيئة وىرولة ، وىذا يعني أنة لا يوجد نظام محدد لمتدريبات 

حددىا اللاعب نفسو أو تكون مقننة الفارتمك فالمسافات والسرعات دائماً مختمفة أثناء الأداء وىذه المسافات والسرعات ي



من قبل المدرب وفقا لحالة اللاعب التدريبية وتبعا لدرجة التعب التي يشعر بيا اللاعب لأخذ فترة لاستعادة الاستشفاء 
 . والتي تكون عادة عن طريق الجري بسرعة بطيئة أو ىرولة

 مثال عمى تدريبات الفارتمك

اليرولة  –م بسرعة قصوى 51الجري  –م بسرعة بطيئة  051ي لمسافة جر  –م بسرعة عالية  011الجري لمسافة 
م  51الجري لمسافة  –م بسرعة بطيئة  411الجري لمسافة  -م بسرعة عالية  311الجري لمسافة  –م 011لمسافة 

م  211الجري لمسافة  –م بسرعة عالية  411الجري لمسافة  –م بسرعة متوسطة  211الجري  –بسرعة قصوى 
م بسرعة  411الجري  –م بسرعة عالية  311الجري  –م ىرولة  211الجري  –م بسرعة قصوى  51الجري –ىرولة 

بطيئة وىكذا تكون المسافات والسرعات متنوعة أثناء الأداء حتى يكمل اللاعب الحجم التدريبي المطموب في الوحدة 
يقة أو أكثر أو أقل حسب مستوى الحالة التدريبية دق 31التدريبية أو تنفيذ الزمن المطموب في الوحدة التدريبية مثلا 

للاعب . ويمكن زيادة مسافات الجري حسب متطمبات المسابقة التي يشترك بيا اللاعب . ويمكن إجراء تمك التدريبات 
في المضمار وفي الحدائق والغابات وأفضل التدريبات تؤدى في المرتفعات حيث يدخل عنصر آخر في التطوير ىو 

مل القوة والتي تعتبر من الصفات اليامة في تطوير مستوى الإنجازات في المسافات المتوسطة والطويمة وفي تنمية تح
 . حالة عدم توفر المرتفعات يمكن استخدام الحواجز أو الموانع أو مدرجات الممعب أو العوائق الطبيعية المتوفرة

 متى يستخدم المدربين الفارتمك

تمك في فترة الإعداد العام ثم يزداد حجم ىذه التدريبات في فترة الأعداد الخاص وتستمر عمى يبدأ استخدام تدريبات الفار 
نفس الوتيرة في فترة المنافسات لما ليذه التدريبات من دور وتأثير عمى تطوير وتنمية نظام الطاقة اللأوكسجيني الثاني 

يسيان المشاركان في تزويد الجسم بما يحتاجو من )نظام حامض اللاكتيك ( والنظام الأوكسجيني وىما النظامان الرئ
 . طاقة لممسافات المتوسطة والطويمة
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( أنة أكدت نتائج العديد من الدراسات الى أن الفرد يستطيع أن يؤدي تمرين الدراجة  0997يذكر طمحة حسام الدين ) 
ا بالإجياد التام ، أما إذا قام بعمل التمرين بنفس المستوى ولمدة بأعمى درجات الشغل لمدة ثلاث دقائق يشعر بعدى

دقيقة حتى  24دقيقة واحدة وحصل بعدىا عمى دقيقتين لمراحة فسوف يمكنو ذلك من الإستمرار في أداء التمرين لمدة 
ثانية ،  21الى  يصل الى نفس الحالة من الإجياد العام ، وعندما تنخفض فترة العمل الى عشرة ثواني وفترة الراحة

ىذه الطريقة تيدف إلي تنمية  أن . اذدقيقة قبل الشعور بالإجياد العام  31فإنو يمكن أن يستمر في بذل الجيد حتى 
القوة العضمية وتحمل القوة أو تحسين سرعة الإنطلاق وتحسين السرعة ، وكذلك التحمل الخاص إذا ما تكرر التمرين 

مى تنمية ىذه الصفات المرتبطة بالميارات الأساسية ، وتنظم ىذه الطريقة بحيث يتدرج لفترة كافية ، وىو يعمل أيضاً ع



 اللاعب في الارتفاع بسرعة أو قوة التمرين ثم يتدرج في اليبوط بالقوة أو بالسرعة ثم يكرر التمرين مرة أو أكثر.
 بعض تمرينات التدريب التبادلي :

 يبوط بيذه السرعة والقوة فمثلًا الارتفاع بسرعة وقوة التمرين ثم يتدرج في التنظم ىذه الطريقة بحيث يتدرج اللاعب في 
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