
 طرق التدريب الرياضي
من قبل المدرب في تطوير عناصر الاعداد ولا سيما الاعداد البدني  المتبعة المنهجيةتمثل طرائق التدريب الرياضي 

لتحقيق اهداف التدريب وتختلف طرائق التدريب بعضها عن  المنفذةفهي تمثل الاجراء التطبيق المنظم للتمرينات 
، ومهما تنوعت طرائق ةبعض من حيث مكونات الحمل التدريبي المستخدم فيها لتحقيق اهداف تدريبيه مختلف

 او اللاهوائي(. الهوائي)التدريب نوعي  أحدتعتمد على  ةالنظر الفيزيولوجي ةمن وجه فإنهاالتدريب واساليبه 
 قه التدريب المستمراولا: طري

باستمرار  ةنسبيا وتتميز هذه الطريق ةطويل ةاو مساف ةزمني ةولفت  ةمتوسط ةوتعرف انها اداء حمل التدريب بشد
بدرجات  ةالتدريبي ةهذه الطريقأداء ، ويتم ةنسبيا دون ان تتخللها فتات راح ةطويل ةالحمل التدريبي لفت 

 . ةالرياضي ةاو الفعالي ةاللعب ةالمبتغات وخصوصي ةلتدريبيعلى وفق الاهداف ا ةمختلف ةواساليب شد
والحد الاقصى لاستهلاك  ةاساسي ةبصف ةالهوائي ةويهدف هذا النوع من التدريب الى الارتقاء بمستوى القدر 

اي تطوير التحمل الدوري التنفسي والتحمل  ةواعضاء الجسم الوظيفي ةعمل اجهز  ةالاكسجين من خلال ترقي
اللاعب على الاحتفاظ بمعدل  ةجليا في قدر  تأثيره، تحمل القوه، تحمل الاداء(،، ويظهر ةالسرع الخاص)تحمل

التي  الأنشطةفي نهايتها،) ويتضح ذلك في  ةظهور التعب خاص وتأخير ةعالي من الاداء طوال زمن المنافس
، ةالسل ةاليد، كر  ةالقدم، كر  ة، كر ة، السباحةوطويل ةي لمسافات متوسط، الجر ةطويل ةتستمر لفت 

 .....الخ(. الهوكي
 اهدافها

 تطوير التحمل العام -
 تطوير التحمل الهوائي-
 تطوير التحمل العضلي -

 الفيزيولوجي والنفسي: التأثير
 ةالاقصى الاستهلاك الاكسجين(، وسرع الهوائية)الحد للقدرةتحسن الحد الاقصى  ةالفيزيولوجي ةمن الناحي -

 في ظروف توافر الاكسجين وبشكل عام تعمل على تحسين كفاءه التحمل الهوائي. ةالعمليات الهوائي



 ةالكفاح والتصميم وقو  مثلة طويلالمستمر لفتة  بالأداء المرتبطة الإراديةتنمي الصفات  ةالنفسي ةمن الناحي -
  . ةوالعزيم الإرادة

 التدريب المستمر ةخصائص طريق
 % من اقصى مستوى للفرد.52 ةالى غاي 52التمرينات ما بين  ةالتمرينات تتاوح شد ةلشد بالنسبة -
 ةالاداء سواء بواسط ةطول فت  ةمقدار حجم التمرينات عن طريق زياد ةلحجم التمرينات تتميز بزياد ةبالنسب -

 عدد مرات التكرار.ة زياد ةالاداء المستمر او بواسط
لا تتخللها فتات  ةمستمر  ةتؤدي التمرينات والتدريبات دون انقطاع وبصور  البينية الراحةلفتات  بالنسبة -

 .ةالبيني ةللراح
د او التنفس ان تم الدمويةة الدور + حجم(، بصوره تستطيع فيها ةشد)التدريب ويجب ان يكون تشكيل حمل 

في وجود الاكسجين، مما يسهم في  ةمن الاكسجين حتى تتم التفاعلات الكيميائي ةالعضلات بحاجتها الكامل
دون  ةطويل ةبذلك تتمكن العضلات في الاستمرار في بذل الجهد فت  ةللطاق ةاستمرار تجديد الموارد المختزن

دين الاكسجين اي قيام العضلات بالعمل في  ةظهور التعب وان تراعي في تشكيل الحمل عدم حدوث ظاهر 
  غياب الاكسجين.

 تشكيل الحمل المستمر
في تدريبات الحمل المستمر ، وتوصي نتائج الدراسات  ةالشد ةلتحديد درج ةيعد معدل النبض افضل وسيل

من الوقت والتي تسمح بوصول النبض  ةت طويلوالبحوث في هذا المجال باستخدام التدريبات التي تستمر لفتا
هذا النوع من  ةوفعالي ةخصوصي ةللراحة ولزياد ةبدون فواصل زمني ة/الدقيق  ةنبض 081الى  031من 

 اساليب متنوعه هي: ةالتدريب فقد امكن تقسيمه لعد
وترتبط تدريباته بمستوى  0691ويستخدم هذا الاسلوب منذ عام  ةالتدريب المستمر منخفض الشد -

% من اقصى معدل لضربات القلب وتتميز 81الى  91منخفض من الحمل حيث يتاوح شدته ما بين 
كلم، ويعد هذا الاسلوب مناسب لتحقيق   88جدا تصل الى  ةتدريباته بالاستمرار لفتات ومسافات طويل



فتات الاعداد العام او لحالات  ةفي بداي ةالتعويض الطاقي( وخاص -الاستشفاء ةاستعاد ةقواعد التكيف) سرع
 .ةخاص ةصحي
 ةالتدريب المستمر عالي الشد -

الى  81يتميز هذا الاسلوب التدريبي بالاستمرار في اداء الحمل البدني بمعدل سريع نسبيا تتاوح شدته ما بين 
والجري لمسافات  ةتكون تدريباته اقرب ما يكون للمنافس، و  ن الحد الاقصى لمعدل ضربات القلب%، م61

الرجلين  ة، ويعد مؤشرا جيدا في الرياضات التحمل واستخدامه في تدريبات الجري يحسن من سرعةمتوسط
  وقوتها وكذلك التحمل العضلي.

 ةالتدريب المستمر ثابت الشد -
التمرين،  ةلمساف ةبالنسب ةمن خلال الحفاظ على معدل السرع ةثابت ةيتم التدريب في هذا الاسلوب بدرجه شد

التمرين من خلال معدل النبض المحدد خلال الاداء، فقد يتضمن التدريب ركضا  ةوكذلك الثبات في شد
الى حدود  ةدقيق 02 ةلمد ةثابتة كلم او ركضا بسرع  21كلم الى   52تتاوح من  ةلمساف ةثابت ةمستمرا بسرع

من خلال اسلوب اللعب لزمن محدد مع الحفاظ  ةات، ويمكن اداء التمرين المستمر الثابت للشدخمس ساع
 تبادل تغير شده الاداء المحدد - ة.الدقيقنبضه / 021الى  031على معدل ثابت نسبيا للنبض يتاوح 

 وضعت مسبقا من جانب المدرب ةمعيناداء التمرين طبقا لمحددات ة ويتم خلالها تغيير شد
بحيث لا تقل كثيرا  ةاقل ترتفع وتنخفض في شد ةالى مسافات او فتات زمني ةالاداء او زمن ةتقسم فيه مساف

 اللعب)الفار تلك تدريب  -اللاهوائيةبحيث لا تحقق غرض طريقه التدريب ولا تزيد بحيث تتخطى العتبة 
 (ةبسرع

ي وتدريب ركض ت هذا التدريب وتطويره من قبل السويديين وهو تدريب متوسط بين التدريب الف ةتم تسمي
) في اي مكان( مع الاندفاع في الاداء ةويتضمن ركض مساف ة، تسميته تعني اللعب بالسرعةالمنتظم ةالمساف

التدريب الفتي من حيث المسافات،  ةرن، ومقاةوالاكثر صعوب ةالاصعب للركض في النقاط غير المنتظم
ليس  اسلوب  تدريب كفء وحسب فهو يمكن ان يساعد في  كالفار تلفي الاداء، فان تدريب  ةوالسرع

من  ةالتدريبي ةالشد ةما ترافق الاستمرار في الاداء التكراري، كما يحسن فرص زياد ةتجنب الاصابات التي عاد



تدريب  ةلبدني والاحتاق النفسي بظرف دقائق من التدريب، وتعد طريقدون تعرض الرياضي لظروف الاجهاد ا
، كما يمكن ةفضلا عن تحمل القو  ةالسرع وتحملوالتحمل  ةلاكتساب السرع الأساسيةق ر ، من الطكالفار تل

الاعداد العام والخاص لغرض  ة%، كذلك يمكن استخدامها في مرحل81الى  61من  ةتدريبي ةاستخدام شد
على تطوير الجهازين الدوري والتنفسي وقد يصل معدل  ةزياد ةوكسجينياللا و ةكسجينيو القدرات الاتطوير 

والاستشفاء فتعتمد على نوع  ة، اما مده الراحةنبضه في الدقيق 081الى  031النبض خلال العمل بهما من 
 والاسلوب التدريبي المتبع. ةالطريق

 ةدقيق 21الى  31كلم ولزمن من   51الى  01افات تتاوح من ركض لمس كالفار تلويمكن ان يتضمن تدريب 
 وبحسب اهداف التدريب والتخصص الرياضي .

  .له المحددة الزمنية الفتةالاداء او  ةخلال مساف ةاللاعب وحالته البدني ةالتمرين تبعا لمقدر  ءادا  ةوتتغير فيه شد
 الفتريالتدريب  ةطريق

 ةللراح ةمن تكرار فتات التمرين بين كل تكرار والاخر فواصل زمني ةالتدريب الفتي في سلسل ةتتمثل طريق
اللاعب على  ةوطبيعتها في امكاني ةالراح ةزمن فت  ة، وتكمل اهميةقا لاتجاه التنمي( طبة) فتات الراحةالزمني

قبل حلول التعب،  ةالخ( المجموعات التدريبيمرجحات الرجلين والذراعان... -الجري الخفيف -تكرار) المشي
) الجري الخفيف( يساعد في التخلص من حامض اللبنيك المتجمع في العضلات ةواستخدام التمرينات البسيط

على  ةاثناء الاداء، ومن ثم القدر  ةالمستهلك ةتكوين مصادر الطاق ةوتقليل الاحساس بالتعب وكذلك استعاد
  ولفتات قصير نسبيا. ةدالتكرار بمعدل عالي من الش

بالتدريب باستخدام مستوى معتدل  ةفي استهلاك الدهون مقارن ةربما تكون اكثر فاعلي ةالتدريبي ةوهذه الطريق
الايض الغذاء الناتج عن فتات الاداء البدني العالي  ةالتدريب نفسها، وذلك بسبب زياد ةولمد ةمن الشد

  .ة الشد
 الفيزيولوجي التأثير

 التمثيل الغذائي للعضلات ةكفاءة  زياد ةالبناء الاساسي ةعملي ةنسب ةزياد -
 تبادل الغازات ةوتسهل عملي ةوالشعيرات الدموي ةتقويه جدران الرئتين والاورد -



 حفظ مستوى الكوليستول في الدم على المدى البعيد. -
 عن الطرق الاخرى ةعلى انتاج الطاق ةسريع في القدر تقدم  -
 حجم التدريب وشدته تدريجيا بدون الدخول في الحمل الزائد ةالتحكم الدقيق في زياد -
على التحمل  ةوالمقدر  ةوتطور القو  ةالتدريب الفتي يتطلب عملا متعدد الجوانب ويخلق انسجاما بين السرع -

 ومركباتهم
بل  ةالقصير  ةع باستمرار والبعد عن الشكل التقليدي للتدريب اذ لا يمل الفرد من الفطر تجدد الحافز والداف -

 يستمر في النشاط
 ةوالمنافس ةالتي تتقارب مع شكل المبارا ةوجود اللاعب في التدريب باستمرار في الصور  -
 .ةشاطات السرععلى الاندفاع والاداء السريع سواء في المسابقات او في ن ةاكتساب اللاعب المقدر  -
 يمكن ان يكون هذا النوع ذاتي دون اشراف مستمر -
 الى ادوات امكاناتة يمكن ادائه في اي مكان دون الحاج-
 بأولتدريب اول ال مكونات حمل تأثيراتتقييم -
 .ةالجزئيللنتائج  ةعن طريق المراقبة اللاعب التدريبي ةتقييم حال -

 التدريب الفتري انواع
مع تنوع اهداف التدريب الفتي تتعدد وانواعه ويمكن الاختلاف بينهما من حيث خصائص مكونات الحمل 

ولتصنيف طرق  ةمتنوع ةتؤدي الى نتائج تدريبي فةفي كل نوع التي يتتب على اساسها علاقات مختل ةالمستخدم
 :ةالتدريب الفتي يمكن اتباع المحاور التالي

 في التدريب ةالمستخدم ةالشد -
 زمن الحمل المستخدم -
 في التدريب ةالمستخدم ةتقسيم التدريب الفتي حسب الشد.  0
  .ةالتدريب الفتي منخفض الشد -



 اهدافه
 :ةالتالي ةيهدف هذا النوع من التدريب الى تنميه الصفات البدني

ترقيه عمل الجهازين الدوري والتنفسي من خلال تحسين  ويؤدية القو التحمل العام، التحمل الخاص، تحمل 
  ظهور التعب. وتأخذ للأكسجينحمل الدم  ةالى زياد بالإضافةالقلب  ةوسع، للرئتين  ةالسعه الحيوي

 ةالتدريب الفتري منخفض الشد ةمكونات حمل التدريب في طريق
 شده اداء التمرين

 % في تمرينات الجري81الى  91من 
 ()مقاوماتة % في تمرينات القو 91الى  21من 

 التمرين / زمنعدد مرات اداء
 ةللقو  ةثاني 31: 02
 للجري ةثاني 61: 08

 البينية الراحةفترات 
 ةغير كامل ةايجابي راحة

 .ةفي الدقيق ةنبض 031الى  051النبض  . معدلةثاني 61: 82للبالغين من 
 ةفي الدقيق ةنبض 051الى  61. معدل النبض ةثاني 051: 91للناشئين 

 (التمرين)المجموعاتعدد مرات تكرار 
 ةللقو  31: 51

 للجري. 9:05
 ةالتدريب الفتري مرتفع الشد

وبالتالي يقل خلالها الحجم كما تزداد  ةمرتفع الشد يت واداء التمارين خلالها عن طريق التدريب الف ةتزداد شد
  .ةكامللكنها تظل غير   ةالايجابي ةالراح

 ةي مرتفع الشدتر التدريب الف ةاهداف طريق



 :ةالتالي ةالصفات البدنية الى تنمي ةتهدف هذه الطريق
 (ةوتحمل السرع ةالقو  تحمل)الخاص التحمل -
 ةالسرع-
 (العضلية القدرة)بالسرعة  ةالمميز  ةالقو -
 القصوى ةالقو -

وهذا يعني  ةتشد الحمل المرتفع الشدة ونجد ان في مثل هذا النوع تعمل العضلات في غياب الاكسجين نتيج
  .بالتعبالاحساس  تأخرالى  ةمثل هذه الطريق واخر، ويؤديدين الاكسجين عقب كل اداء  ةحدوث ظاهر 

 ةالتدريب الفتري مرتفع الشد ةالفيزيولوجي والنفسي لطريق التأثير
للنظام اللاهوائي ) تحت ظروف نقص  ةتسهم في تحسين كفاءه انتاج الطاق ةالفيزيولوجية من الناحي -

 الاكسجين (
 .ةبالمنافس ةالتكيف النفسي للاعب لظروف والمتغيرات المتعدد ةسع ةتسهم في زياد ةالنفسي ةمن الناحي -

 ةالتدريب الفتري مرتفع الشد ةمكونات حمل طريق
 اداء التمرين ةشد
 % في تمرينات الجري61الى  81
 ة% في تمرينات القو 52الى  91

 / زمن التمرينأداء عدد مرات 
 لكل من المقاومات والجري ةثاني 31: 01

 (التمرين)المجموعاتعدد مرات تكرار 
 ةللتقوي 01: 9

  للجري. 02: 01
 ةالبيني ةفترات الراح

 ةغير كامل ةايجابي ةراح



تزداد نسبيا ولكنها تصبح ايضا فتات غير   ةالبيني ةفان الراح ةالشد ةلزياد ةونتيج ةالبيني ةلفتات الراح ةبالنسب
 ةثاني 081الى  61، وتتاوح ما بين ةالى جزء من حالته الطبيعية لكي يتيح للقلب العود ةللراح ةكامل

ت القلب الى ما يزيد عن ضاعدم هبوط نب ةللاعبين الناشئين مع مراعا ةثاني 081الى  001للمتقدمين، و 
 ةلكل دقيق ةنبض 051الى  001

  .ةالبيني الراحةفي غضون  ةالايجابي الراحةكما يراعي استخدام 
 ي حسب مم  الحمل المستخد تر تقسيم التدريب الف

 وهي: ةالغربي ةاقسام وحسب المدرس ةالى ثلاث الحمل المستخدمقسم العلماء التدريب الفتي حسب زمن 
 ةثاني (51-01)المدى التدريب الفتي قصير   -

 (ةدقيقد 5- ةثاني 51)المدى التدريب الفتي متوسط 
  .ةدقيق 31من  أكثرالى  ةدقيق 15التدريب الفتي طويل المدى من 

 طريقه التدريب التكراري
 يأخذالفرد على ان  ةوقد تصل الى الحد الاقصى لمقدر  ةعالي ةبشد ةيتم تدريب الرياضي في هذه الطريق

 الشفاء الكامل. باستعادةتسمح له  ةبيني ةاللاعب بعد ذلك راح
 التدريب التكراري ةاهداف طريق

 :ةالتالي ةالصفات البدني ةالى تنمي ةتهدف هذه الطريق
 الانتقال( سرعة) ةالسرع-
 القصوى ةالقو -
 (ةالعضلي )القدرةةبالسرع ةالمميز  ةالقو -
 (ةالسرع تحمل)الخاص التحمل -

، انها تؤثر ةالمختزن ةالطاق ةتبادل الاكسجين بالعضلات وزيادة على تنظيم وتطوير عملي ةوتعمل هذه الطريق
ويحدث ذلك  ب المركزي،حدوث التع ةالجهاز العصبي المركزي وسرع ةتستدعي اثار  لأنهاكبيرا على الجسم   تأثيرا
من  ةالكاملعلى امداد العضلات بحاجاتها  ة) دين الاكسجين( اي عدم القدر ة حدوث ظاهر  ةنتيج



في غياب الاكسجين مما يؤدي الى  ةتم التفاعلات الكيميائيتالتمرينات، ف ةالاكسجين بسبب ارتفاع شد
 التأثير مما على الاستمرار في الاداء. ةوبذلك يتاكم حامض اللبنيك في العضل ةالمخزون ةاستهلاك الطاق

 التدريب التكراري ةالفيزيولوجي والنفسي لطريق
بالنظام اللاهوائي كما تؤثر في الجهاز العصبي نظرا  ةتسهم في رفع كفاءه انتاج الطاق ةالفيزيولوجي ةمن الناحي

 مما يتسبب في التعب. ةشد بأقصىلان الاداء يكون 
 الإراديةتعمل على تطوير الصفات  ةالنفسي ةمن الناحي

 التدريب التكراري ةالتدريب بطريقمكونات حمل 
 شده اداء التمرين

 % للجري61
 ة% للقو 011الى  61

 عدد مرات اداء/ زمن التمرين
 بدون تحديد زمن

 ةالبيني ةفتات الراح
 ةوتكون ايجابي للمسافةدقائق وطبقا  18الى  13 منة طويل ةللجري راح

 ان تكون ايجابيه مراعاةدقائق مع 8الى  3من  ةللقو 
 مرات تكرار التمرين) المجموعات(عدد 

 مرات 13الى  10للجري 
  .التدريب  ةرفعه في جرع 31الى  51 ةللمقاوم

 تقسيم طريقه التدريب التكراري على وفق المدى الزمني للمثير التدريبي
 ةثاني 051الى  02قصير المدى من  -
 ئقدقا 8الى  5متوسط المدى من  -

  .ة دقيق 02الى  8طويل المدى من 



 طريقه اللعب
 ةطيالخط و الفنية ةاو المهاري البدنيةبالوقت نفسه وتتضمن تطوير الصفات  ةومؤثر  ةمشوق ةتدريبي ةوهي طريق

اهداف والنزالات وذلك من خلال تحديد واجبات باتجاه تحقيق  ةعن طريق اللعب كما في الالعاب الفرقي
وقواعدها ويتم تحديد درجات الحمل من خلال التحكم  ةالرياضي ةاو الفعالي اللعبةالتدريب مع الالتزام بقانون 

من خلال مساحه  ةبمعدل اللعب وكذلك معدل النبض المرافق ويمكن زياده الاعمال وتعقيدها في هذه الطريق
 مرحله الاعداد الخاص وزمن اللعب وعدد اللاعبين المنافسين وتستخدم غالبا في

 التدريب الدائري ةطريق
 0625حوالي  ةنجلتا في وضع اسس هذه الطريقبا  ليذم من جامعه مورجان وادامسونالى يرجع الفضل 

التدريب الرياضي  ةالتدريب الدائري متجها نحو استخدامها بعملي ةالامر لم يكن الغرض من طريق بادئوفي 
بل كان الغرض الاساسي منها منصبا على استخدامها في  ةممكن ةالى اقصى درج دبهدف الارتفاع بمستوى الفر 

الدوافع نحو  إكسابهمللتلاميذ والطلاب ومحاوله  ةالبدني ةمستوى اللياق ةبالمدارس بهدف زياد ةالبدني ةمجال التبي
بالتعديل والتنقيح لكي يمكن استخدامها  ةناول العلماء هذه الطريقالنشاط الرياضي. وبمرور زمن ت ةممارس
والاتقان  والضرورية الأساسية ةالبدني الصفاتلاكتساب التدريب الرياضي  ةفي عملي ةمن الفعالي ةكبير   ةبدرج

 ةطيوالقدرات الخط ةالمهارات الحركي
للتدريب تتميز  ةالتدريب الدائري في حد ذاتها ليست طريق ةالوقت الحالي يرى الكثير من العلماء ان طريق  وفي

ي او التدريب التكراري ت تفرقها عن طرق التدريب الاخرى كالتدريب المستمر او التدريب الف ةبخصائص معين
لاختيار التمرينات وترتيبها  ةبالنسب ةالتمرينات يراعى فيها شروط معين لأداء ةتنظيمي ةعن طريق ة،ولكنها عبار 

 ةمن طرق التدريب السالف ةستخدام اسس ومبادئ اي طريقباعدد مرات تكرارها وشدتها ويمكن تشكيلها و 
من هذه الصفات  ةالمركب ةوالتحمل والصفات البدني ةوالسرع ةالعضلي ةوتطوير صفات القو  ةالذكر بهدف تنمي

 .ةبالسرع ةالمميز  ةوالقو  ةوتحمل السرع ةمثل تحمل القو 
 ةلمستخدمانواع التمرينات ا

 :التاليةمن بين انواع التمرينات التي يمكن استخدامها في التدريب الدائري يمكن تعداد التمرينات 



 بين زميلين. ةنفسه وكذلك التمرينات المشتك دثقل الجسم الفر  ةتمرينات للتغلب على مقاوم -
 ةكالدمبلز او الكرات الحديدي  ةمختلف ثقالتمرينات باستخدام ا -
 قال وكذلك حبال المطاط.ثالاحجام والا ةمختلف ةباستخدام اكياس الرمال والكرات الطبيتمرينات -
 . ةالجمباز كالتعلق والتسلق والارجحات المختلف ةتمرينات على اجهز -
او الاخشاب او  كالأحجار ةوالتي يمكن العثور عليها في محيط البيئ ةبسيط ةواجهز  بأدواتتمرينات -

 الاشجار...الخ. 
 مميزات وخصائص التدريب الدائري

 الأساسيةمن طرق التدريب  ةيطبق من خلاله اي طريق -
كما   ةوالرشاق ةوالتحمل والمرون ةالعضلي ةوالقو  ةوهي السرع الأساسية البدنية اللياقةتنمي من خلاله عناصر  -

 منها. ةالمركب ةالبدني ةتنمي من خلاله عناصر لياق
بجانب  ةوالخططي ةامكانيه تشكيل تمرينات بحيث يشارك فيها تمرينات تستهدف الى تطوير المهارات الحركي -

 ةالبدني ةعناصر اللياق
 فرديا. ةتطوير القدرات البدني -
 يشرك عدد كبير من اللاعبين في الاداء في وقت واحد -
 الإراديةتسهم في اكساب اللاعبين السمات  -
 من خلالها التكيز على صفات مدنيه محددهيمكن  -
 والإدارةالتشويق  -
 توفر الجهد والوقت -
 مشاركه عدد كبير من اللاعبين خلال وقت واحد في الاداء -
 توفر التقويم الذاتي للاعب -
  ة.المتاح للإمكانياتاستخدام التمرينات طبقا  -

 ائريتنظيم التدريب الد



 التدريب المستمر ةالتدريب الدائري بطريق
على  ةالقدر  ةعمل الجهازين الدوري والتنفسي، وزياد ةالتدريب المستمر الى ترقي ةيهدف التدريب الدائري بطريق

 وتطوير السمات. ةالى تنمي بالإضافةالتعب  ةمقاوم
 -بين كل تمرين واخر كما يلي: ةالبيني ةدون فتات للراح ةويمكن استخدام التدريب الدائري بهذه الطريق

 زمن معين ةلمحاول -
 حجم التمرينات ةباستخدام زياد -
 ة. التدريب وزمن الاداء دون تحديد عدد مرات الدورات التدريبي ةجرع ةمعها تحتي -

 التدريب الفتري ةالتدريب الدائري بطريق
 ةالتدريب الفتري منخفض الشد ةالتدريب الدائري بطريق

 :ةالتالي ةالصفات البدني ةالى تنمي ةالتدريب الفتي منخفض الشد ةيهدي بالتدريب الدائري بطريق
 التحمل الدوري والتنفسي() التحمل العام-
 (ةتحمل السرع ة ،التحمل الخاص) تحمل قو -
 ةبالسرع ةالمميز  ةالقو -
 ةالرشاق-

 عي الخطوات التالية:اتدريب ير في  ةوعند استخدام هذه الطريق
 لكل تمرين ةالمناسب ةتحديد الجرع -
 ةالبيني ةتحديث زمن كل تمرين وزمن الراح-
 والزمن المناسب ةالمناسب ةالتدريب بالجرع- 
 التدريب التدرج بحمل التدريب -

 ةي المرتفع الشدتر التدريب الف ةالتدريب الدائري بطريق
 :ةالثاني ةالصفات البدني ةالى تنمي ةالتدريب الفتي المرتفع الشد ةيهدف التدريب الدائري بطريق

 ةبالسرع ةالمميز  ةالقو -



 العظمى ةالقو -
 (ةتحمل  القو  ةالتحمل الخاص) تحمل السرع-

 على ان يراعى لي ما يلي: ةويمكن اداء التدريب الدائري بهذه الطريق
 ةمر  05الى  8لا يزيد عدد مرات تكرار كل تمرين عن  -
 ،او الاداء بدون زمن محدد. ةثاني 02الى  01كل تمرين يتاوح ما بين   لأداءاما تحديث زمن معين  -
% من اقصى 52في حدود  الإضافيةبحيث يتخللها تمرينات باستخدام الاثقال  ةتشكيل تمرينات الدائر  -

 مستوى للفرد
واخرى ما بين ثلاث الى خمس  ةين كل دور ، وبةثاني 61الى  31بين كل تمرين واخر ما بين  البينية الراحة -

 دقائق
 ةلتحديد جرعات التدريب كما سبق شرحه في التدريب الدائري بطريق ةعى عند استخدام هذه الطريقاير -

 .ة التدريب الفتي المنخفض  الشد
 التدريب التكراري ةالتدريب الدائري بطريق

المثير لكل تمرين  ةوان قو  ةاحمال اضافي ةمن خلال العمل التكراري وتؤدي التمرينات بزياد ةتحدد هذه الطريق
الى  81 ةفتكون بعد اداء التمرين بقو  ةعب، اما فتات الراحاللا ةحدود مقدر  لأقصى% 61الى  81حوالي 

 13تتاوح ما بين  فإنها% 011الى  61اما اذا كانت الاثقال ما بين ، دقائق  3الى  15% تتاوح من 61
 .تأثيرهيفقد التدريب  ةالراح ةاو تقصير لفت  ةدقائق واي اطال 12الى 

 -يراعي الاتي: ةبهذه الطريق ةالقو  ةالعظمى وسرع ةالقو  ةولتنمي
هنا لا  ةوتكون ايجابي ة،ثاني 051 ةالراح ةوتكون فت  ةمرات لكل مجموع 8يحدد الحمل على ان التكرار  -

 .9، 8، 5، 0، 5، 8، 9، 8نغير مقدار الثقل بل نغير التكرار من 
% 51%، 91% ثم يزداد الى 21يكون الحمل  ةثاني 02الى  01التمرين ما بين  لأداءدد الوقت يح -

 %21% ثم 91الى  ، ثم 51% ثم يعود الى 81 ةوالثالث



رار في عدم مرات التك ةاللاعب في بطاقته زياديسجل  ةايجابي ةوتكون راح ةثاني 081الى  61تكون  ةالراح
 الوقت الزمني المحدد

 
 
 


