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 ق التدريب الرياضيائاولاً: طر  

  Continuos Trainingالتدريب المستمر –الاولالمبحث 

قديم حمل تدريبي للاعبي او لاعبات تدور شدته حول متوسط لفترة زمنية او لمسافة طويلة به ت ويقصد

الحمل البدني لفترة طويلة من الوقت دون ان يتخللها فترات راحة  تتميز هذه الطريقة التدريبية باستمرار، نسبياً 

وتهدف هذه الطريقة الى الارتقاء بمستوى القدرة الهوائية ر الحمل المنخفضة وحجم الحمل الكبيبشدة وتتميز بينية

 .سم الوظيفية بصفة أساسية والحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين من خلال ترقية عمل أجهزة وأعضاء الج
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 وتنقسم هذه الطريقة الى :

  Continuos Fast Trainingالتدريب المستمر السريع  -
 Continuos Slow Trainingالتدريب المستمر البطيء  -

 اماات افسالمن كون عليها الرياضي خلالاقرب الى الحالة التي ييقة التدريب المستمر السريع انهاوتعد طر

 قبعيبي او لتدريب كبار السن والرياضيين في بداية الموسم التدرفهي انسب ر البطيء طريقة التدريب المستم

 .ة انقطاعهم عن التدريب لفترة طويل

هذه الطريقة بالحركات المتشابهة مثل العدو باستخدام سرعة منتظمة غير متغيرة، كما تتميز هذه وتتميز  

 .دمة هنا سرعة الأداء الطريقة بشدة الحمل المنخفضة وحجم الحمل الكبير ، وتمثل الشدة المستخ

 ويمكن وصف طريقة تدريب الحمل المستمر بمكونات الحمل الآتية :

%( من 75-25على أن شدة التدريب في طريقة تدريب الحمل المستمر تكون بين ) يتفق البعضشدة التدريب :  -
 يندريب بإلى أن شدة أداء التدريب تكون في هذا النوع من الت يذهب البعضشدة اللاعب القصوى  في حين 

(40-60. )% 
و عدد يبية أأن حجم التدريب يتحدد بعدد الكيلومترات والأزمنة التي تتضمنها الوحدة التدرحجم التدريب :  -

ب رية تدأن حجم التدريب في طريقمة ن شدة التدريب وحجالمحاولات والمجموعات ، وهناك علاقة عكسية بي
داء طة الأالحمل المستمر تتميز بزيادة مقدار حجم التمرينات عن طريق زيادة طول مدة الأداء سواء بوسا

 .ت التكرار المستمر ، أم بوساطة زيادة عدد مرا
يز التي تتم نشطةفترات الراحة : تتميز طريقة الحمل المستمر بعدم وجود فترات راحة بين التمرينات بالنسبة للأ -

 .ت متغيرة ة الأداء كالعدو والسباحة ، إذ تؤدى بسرعة ثابتة أو سرعات ومسافاباستمراري
اؤه وأعض ولا بد من تشكيل شدة وحجم التمرينات المستخدمة بطريقة معينة تستطيع فيها أجهزة  الجسم

حتياج ة الا( وهي حالة توازن بين عمليSteady Stateالعمل في حالة معينة يطلق عليها مصطلح )حالة الثبات 

الأداء  دمة فيللأوكسجين والكمية المستهلكة أثناء الحمل ، وفي هذه الطريقة يجب مراعاة تقويم الشدة المستخ

دين باستمرار حتى لا ترتفع عن المستوى المطلوب وتدخل في حدود الطاقة اللاهوائية وحدوث ظاهرة ال

المستمرة ولتدريجية يادة ايبية لابد من التقيد بمبدأ الزالأوكسجيني ، وفي حالة استخدام هذه الطريقة في العملية التدر

وية أن رة الدموهذا يعني تشكيل حمل التدريب )شدة وحجم التمرينات( بصورة تستطيع فيها الدوالتدريب .في حمل 

ن ، مما وكسجيتمد العضلات بحاجتها الكاملة من الأوكسجين ، حتى تتم بذلك التفاعلات الكيميائية في وجود الأ

هد لمدة ذل الجيسهم في استمرار المواد المختزنة للطاقة وتجديدها ، وبذلك تتمكن العضلات من الاستمرار في ب

 طويلة من دون ظهور التعب .

كسجين( الأو أن التدريب بالحمل المستمر يحُسّن الحد الأقصى للقدرة الهوائية )الحد الأقصى لاستهلاك

 هوائيلافر الأوكسجين، وبشكل عام يعمل على تحسين كفاءة التحمل وسرعة العمليات الهوائية في ظروف توا

سبة نأن طريقة الحمل المستمر تعمل على تحسين وتنظيم عمل الدورة الدموية والقلب وتحسين ،فضلا عن 

لدورة ( ، وأن أول رد فعل لMetabolismاستهلاك الأوكسجين من الدم ، فضلاً عن تحسين عمليات الأيض )

ستمر حمل المللاستهلاك الكبير للأوكسجين يتمثل بزيادة معدل النبض ، ويتكيف بعدها الجسم على التالدموية 

 . بزيادة حجم الدم المدفوع من القلب لكل نبضة ، وذلك باتساع حجرات القلب مع بطء في النبض

  Interval Trainingالتدريب الفتري –المبحث الثاني 
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ررة م ن ل البدني يهدف الى تحقيق درجة من التكيف من خلال فترات متك نظام من العمو التدريب الفتري ه

لم  ة ، وتنس  ب ك ن ه نظ  ام ت  دريبي يتمي ز بالتب  ادل المتت الي ب  ين الجه  د والراح ةء واجه د بينه  ا فت رات لاس  تعادة الش  فاال

 .الذي يليه فتري الى فترة الراحة البينية بين كل تدريب والتدريب

عظ  م فعالي  ات الرياض  ة ان ل  م يك  ن جميعه  ا ، اذ ت  ؤثر عل  ى الق  درة الهوائي  ة وتس  تخدم ه  ذه الطريق  ة ف  ي م 

دني  ة بينبث  ق عنه  ا م  ن ص  فات  واللاهوائي  ة وته  دف ه  ذه الطريق  ة ال  ى تنمي  ة وتط  وير الس  رعة والتحم  ل والق  وة وم  ا

 ، ممثلة بالقوة المميزة بالسرعة ، وتحمل القوة ، وتحمل السرعة.مركبة

ي  ة الفرق للألع  ابم  ن اكث  ر الطرائ  ق ش  يوعا ف  ي الت  دريب الرياض  ي بالنس  بة تع  د طريق  ة الت  دريب الفت  ري 

عم ل يلاجته ادات والفردية، ولقد اختلف العلماء والخبراء في أنواع ومسميات التدريب الفتري، إذ أن تعدد الأفك ار وا

الحم ل، إذ وعل ى تقس يم ه ذه الطريق ة لاكث ر م ن قس م ذ وإن ه ذا التقس يم للت دريب الفت ري ي ظتي نتيج ة تنظ يم الراح ة 

 والفتري تحت القصوى ويقسم التدريب الفتري الى : يمكن أن يتميز بين العمل الفتري القصوى

   Extensive Interval Trainingالتدريب الفتري المنخفض الشدة 

 ،( التنفسيولدوري اتهدف هذه الطريقة الى تنمية عدد من الصفات البدنية منها المطاولة العامة )مطاولة الجهاز 

من خلال  ي وذلكوالمطاولة الخاصة، ومطاولة القوة وتؤدي هذه الطريقة الى ترقية عمل الجهازين الدوري والتنفس

وكسجين، من الا تحسين السعة الحيوية للرئتين وسعة القلب فضلا عن العمل على زيادة قدرة الدم على حمل المزيد

 ب ،وتتميزور التعالبدني المبذول الذي يؤدي الى تظخير ظهكما تؤدي الى تنمية قدرة الفرد على التكييف للمجهود 

ي % من اقصى مستوى للفرد، وتصل ف80-60هذه الطريقة بالشدة المتوسطة، اذ تصل في تمرينات الجري 

 ستوى للفرد . م% من اقصى 60-50تمرينات التقوية سواء باستخدام الاثقال الاضافية او باستخدام ثقل جسم الفرد 

 Intensive Interval Trainingفتري المرتفع الشدة التدريب ال

رعة، ، والستهدف هذه الطريقة الى تنمية عدد من الصفات البدنية منها التحمل الخاص، والتحمل اللاهوائي

ج فاءة انتاحسين كوالقوة المميزة بالسرعة، والقوة القصوى، اما تظثيرها من الناحية الفسيولوجية فهي تسهم في ت

صل في توتتميز هذه الطريقة بالشدة المرتفعة، اذ ، نظام اللاهوائي تحت ظروف نقص الاوكسجينالطاقة لل

افية الى % من اقصى مستوى للفرد، وتصل في تمرينات التقوية باستخدام الاثقال الاض90-80تمرينات الجري 

 % من اقصى مستوى للفرد .75

 

 ى :حسب ازمنة الاداء ال التدريب الفتري وهناك من يقسم

 دقيقة . 2ثانية إلى  15الطريقة الفترية القصيرة : فترة التمثيل تستمر فيها من  -

 دقيقة .8 -2الطريقة الفترية المتوسطة : فترة التمثيل تستمر فيها من  -

 دقيقة 15-8الطريقة الفترية الطويلة : فترة التمثيل تستمر فيها من  -

 بما ياتي :ويتميز التدريب الفتري عن الطرائق الاخرى 

 يحصل تطوير في كافة مصادر تحرير الطاقة بشكل اكثر شمولية من الطرائق الأخرى . -
ستخدم في التي تكبالإمكان تنفيذ البرنامج التدريبي في أي مكان اذ لا يحتاج الى تجهيزات او مساحات واسعة   -

 الطرائق الاخرى .
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 ن طريقةا ة اذحالرا مثل زمن الأداء والتكرار وفترةتكون السيطرة فيه بدقة على كل متغيرات التدريب الفتري  -
الراحة،  اصفاتالتدريب على مراحل تتيح للمدرب امكانية التغير في عدة متغيرات مثل الشدة المستخدمة ، ومو

 ة .ان الراحة تكون غير كامل فضلا عنوعدد التكرارات المستخدمة ، 
 تقويم تظثير مكونات حمل التدريب أول بظول . -

 ة .جزئيم حالة اللاعب التدريبية عن طريق المراقبة للنتائج التقوي -

 التدريب التكراري -المبحث الثالث

از به ا ع ن هناك العديد من الطرائق التي تستخدم في التدريب ولكل واحدة من هذه الطرائق خصائص ها الت ي تمت     

تظثيره ا  م ن أن واع التط وير الب دني يك ون غيرها وفي أي مرحلة من مراحل التدريب بالإمكان استخدامها ولأي ن وع

ثيراته ا فاعل وما تمتاز به من شدة تدريب وعدد م رات تك رار التم رين وم ده الراح ة الت ي تعط ي فيه ا فض لا ع ن تظ

 الفسيولوجية والنفسية .

بين ف ي م درتعد طريقة التدريب التكراري واحدة من هذه الطرائق المهم ة الت ي اس تخدمت م ن قب ل الكثي ر م ن ال     

أو ش به  تطوير القدرات البدنية وتحقيق الإنجاز لكثير من فعاليات العاب القوى وخصوصا الت ي تتطل ب ش دة قص وى

 قصوى . 

ب رياض  ي ( ال ذي اس  تخدمها ف ي ت  دري فرانزز سززتامف وق د ارتبط  ت ه ذه الطريق  ة بالم درب الإنكلي  زي الش  هير )     

 .( وآخرون الذين حققوا إنجازات عالمية  روجرز بانسترالمسافات المتوسطة ومنهم البطل العالمي ) 

ذ إ ة للتحمي ل وتتصف هذه الطريقة بعلاقتها القوية بشدة ومدة الحمل التدريبي ،إذ تتطلب ش دة عالي ة وم دة قص ير    

رائ  ق % م  ن الح  د الأقص  ى ونتيج  ة له  ذه الش  دة العالي  ة توض  ع ه  ذه الطريق  ة ف  ي قم  ة الط100-90تبل  ا الش  دة فيه  ا 

يا م ع زم ن تدريبية وكما موضحة بالشكلالذي يمثل العلاقة بين الحمل وطرائ ق الت دريب إذ أن الش دة تتناس ب عكس ال

 التمرين خلال طرائق التدريب المذكور . 

م ي يق ل الحج وبهذا فان شدة التدريب في هذه الطريقة يكون اكثر من الت دريب الفت ري المرتف ع الش دة وبالت ال

 . 1-3% وعدد التكرارات  90-100الشدة من وتزداد الراحة وتكون 

لال دني مت ين خ هذه الطريقة لا يمكن استخدامها ألا في مرحلة الإعداد الخاص والمنافسات لأنها تتطلب إعداد ب     

ل ة ح دودة وقليممرحلة الإعداد العام لأجل تحمل هذه الشدة العالية مع التظكيد على أن عدد التكرارات يج ب أن تك ون 

ظيفي ة سب مع شدة التدريب مع إعطاء راحة شبه تامة تكون افضل م ن التام ة لأج ل ح دوث تكي ف للأجه زة الووتتنا

ا ي تم ع الي . كم  على تحمل عبا الشدة العالية ومقاومة التعب وتكمل ة الوح دة التدريبي ة بكف اءة عالي ة أو تحقي ق إنج از

ل ة . كم  ا يص  ي  ة الم  راد ت  دريبها باس  تخدام ه  ذه الطريق  اختي  ار مس  افات تدريبي  ة تتناس  ب م  ع الفعالي  ة أو الص  فة البدن

باش رة مض / د وتنمو القدرة  اللاهوائي ة  بحي ث يص ل مع دل الن بض بع د نهاي ة المجه ود  180النبض إلى اكثر من 

ت رات ض / د  وي تم تحدي د المس افة وع دد م رات تكراره ا وال زمن المطل وب دون التقي د بتقن ين ف 185 – 160إلى 

ي ث حنية ويفضل تكرار جري مسافات مختلفة تق ل ع ن مس افة الس باس وبس رعة تزي د ع ن س رعة الس باس الراحة البي

 إن هذا النوع من التدريب يعمل على تهيئة الرياضيين وإكسابهم خبرة السباس .

ان الت دريب بالحم ل التك راري ي ؤدي إل ى إث ارة الجه از العص بي ف الخص ائص الفس يولوجية للت دريب التك راري  اما

% م ن مق درة اللاع ب وه ذا م ا يس بب التع ب المرك زي وين تج عن ه 100-90لمركزي حي ث تت راوا الش دة ب ين ا
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الت ي تس بب  أيضا دين اوكسجيني كبير والذي يجبر العض لات إل ى العم ل لاهوائي ا ول ذلك تن تج النفاي ات والمخلف ات

 .زيادة التعب المركزي 

فض لا عم ا تق دم ع ن ه ذه الطريق ة يج ب أن تك ون هن اك ق درات وص فات بدني ة خاص ة يمك ن اس تخدام ه  ذه 

 الطريق  ة ف  ي تطويره  ا وه  ذه الق  درات والص  فات تتناس  ب متطلباته  ا م  ع خص  ائص ه  ذه الطريق  ة .وأن انس  ب ه  ذه

. إذ  خ اص بالفعالي ةالقدرات والصفات هي السرعة القصوى والقوة القصوى ، وتحمل السرعة الخ اص والتحم ل ال

 أن تلك القدرات الحركية والصفات يتطلب تطويرها شدة قصوى أو شبة قصوى وتلك ميزة تلك الطريقة . 

 ابهة لشدةكون مشتظن هذه الطريقة تعطي حالة نفسية جيدة للرياضي لان شدة التمرين العالية والتي اخيرا فو     

بزمن  لإحساسريبة من مسافة السباس تعطي للرياضي ميزة جيدة لالسباس أو اكثر وكذلك المسافات المختارة الق

كون التي توومسافة السباس ووضع تكتيك مناسب في تقسيم المسافة وتوزيع الجهد فضلا عن أن الراحة الكافية 

 ئة أجهزةرض تهيقريبة من الطبيعية أو شبه الطبيعية تعطي الرياضي راحة كافية لاستعادة مدة استشفاء ممتاز لغ

 . لتمريناجسم الرياضي الوظيفية وإعادتها إلى وضعها الطبيعي أو شبه الطبيعي لغرض تكملة بقية تكرارات 

 تدريب الفارتلك –المبحث الرابع 

( م ن 1930هي احدى الطرائق القديمة الشائعة المستخدمة ف ي الت دريب اذ يرج ع ت اريت اس تخدامها ال ى ع ام )

لتجرب ة ا فعن طري قوه ذه التس مية الس ويدية تعن ي اللع ب بالس رعة. (ا هزولمرجاسزتقبل مكتشفها الم درب الس ويدي )

وق ابلا  ( س نة ه ذا الن وع م ن الت دريب ليك ون متنوع ا33( مدرب منتخ ب الس ويد الاولمب ي ل   )هولمرصمم )ةوالخبر

 بنج اا ال ى وق ادهمللتطبيق ومفيدا بنح و ع ام. واس تخدم الس ويديون ف ي الثلاثيني ات ه ذا الن وع المبتك ر م ن الت دريب 

يق ة بنج اا تحقيق انتصارات على الفنلنديون الذين كانوا  متربعين على عرش سباقات التحمل. ثم انتش رت ه ذه الطر

مس ابقات  ( رق م قياس ي ع المي ف ي20( من تسجيل )ارن اندرسون( و )جاندر هاجفي الأربعينيات اذ تمكن كل من )

ومن  ذ ذل  ك الوق  ت اص  بح نظام  ا ت  دريبيا  1945-1941ت  رة م  ن مت  ر خ  لال ارب  ع س  نوات للف 5000 –مت  ر  1500

م  دربين لرياض  ي التحملوانتش  رت بع  د ذل  ك ه  ذه الطريق  ة ف  ي اورب  ا وف  ي جمي  ع انح  اء الع  الم، اذ اس  تخدمها معظ  م ال

ل  ى عواللاعب  ين كب  ار وص  غارا ، رج  الا ونس  اء لكونه  ا طريق  ة س  هلة تعتم  د عل  ى ع  دم التقي  د بب  رامج مح  دده يج  ب 

اض  ي ي  ذها كم ا تس  تخدم ف ي أي مك  ان ف ي المض  مار والغاب ات والح  دائق والش واطي والمرتفع  ات وف ي اراللاع ب تنف

 مختلفة التضاريس ، حيث الطبيعة الخلابة والهواء النقي وعلى مدار العام.

ع  ب وف  ي ه  ذه الطريق  ة يك  ون التركي  ز عل  ى اللع  ب او الت  دريب باس  تخدام الس  رعات المختلف  ة م  ع احس  اس اللا

 مراح ل اق ل ي تظديتها دون شعوره بحالة من الالم الزائد وهي تشمل على مراح ل م ن العم ل الس ريع تتبعه ابالمتعة ف

كما .ةسرعة أو فترات اداء سهل تساعد في سرعة الاستشفاء واللاع ب ه و ال ذي يح دد الاج زاء الت ي يقطعه ا بس رع

خ لال  دي ال ى المل ل وع دم التش ويق م نانها تعد  طريقة مريح ة لكس ر روت ين الت دريب داخ ل الملع ب وال ذي ق د ي ؤ

 التقيد ببرنامج محدد، وتنفيذ مفرداته في الاجواء نفسها التي تتكرر يوميا.

نفي ذ نستدل من ذلك ، ان هذه الطريقة هي طريق ة فردي ة ح رة وليس ت جماعي ة تعتم د عل ى ق درة اللاع ب ف ي ت

ن ومتوس طة وطويل ة ، بس رعات متفاوت ة ب  يمف ردات برنامج ه الت دريبي م ن قط ع مس افات غي ر مح ددة ب ين قص يرة 

لك قصوى وعالية ومتوسطة تحدد م ن قبل ه . كم ا يخت ار ن وع الراح ة ك  ظن تك ون عل ى ش كل هرول ة أو مش ي ، وب ذ

 تكون هناك فوارس بين اللاعبين في استخدام هذه الطريقة كلا حسب امكانياته.
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دريبي ت اردة وتص ميم وع زم ف ي تنفي ذ برن امج  يحتاج ه ذا  الن وع م ن الت دريب م ن اللاع ب الثق ة بنفس ه وق وة

وق د  برتهخومعتمدا على يستغرس مدة زمنية متضمنا اداء جهد بدني شديد معتمدا على نفسه وبدون مراقبة المدرب .

 يكون داخل الملعب أو خارجه.

 م ا الرياضي في هذه الطريقة ، يركض لمدة من ال زمن م ع تغيي ر ف ي س رعته ب ين س ريع وبط يء بن اء عل ىو

يشعر به من التع ب وليس ت هن اك مجموع ة مس افات مح ددة للس رعة  والخط وات تتغي ر م ن خط وات متوس طة إل ى 

د وانم ا ان  التب ديل ف ي الس رعة ي تم ب دون تخط يط مح د.ف سريعة مع هرولة خفيفة وليست هناك مدة استشفاء محددة 

ان وة الت دريب ضي عالية جدا فبالامكان زيادة ش دعلى قدراته الفردية . واذا كانت حالة الريا ءايصممه الرياضي بنا

لفارق  ة اتط  وير الس  رعة ورف  ع العتب  ة  يعمل ه  ذا الت  دريب عل  ىوي.الس  رعة تتغي  ر بن  اء عل  ى حال  ة البرن  امج الت  دريب

اللاهوائية ، بواسطة رك ض مس افات  قص يرة بس رعة اعل ى م ن س رعة الس باس ، فه و يجع ل الرياض ي يرك ز عل ى 

ون ح را الفسيولوجية لها ، وب ذلك يط ور ادراك ه وال تحكم بمهارات ه ، وايض ا الرياض ي  يك  سرعة رد فعل الاعضاء

ق  درة ه  ذه الطريق  ة تحس ن م  ن الن وف ي اختي  ار س  رعته وتحمل ه . الفارتل  ك عنص  ر ممت از لبرن  امج ت  دريبي للراكض ي

 خ لال فت رة م هذه الطريق ةبغرض اكتساب التحمل العام وتحمل السرعة ونفضل استخدان.الهوائية واللاهوائية للاعبي

 ت.والاعداد للمنافسا الخاص الاعداد

رة م  ن خ  لال ملاحظ  ة اداء ه  ذه الطريق  ة ، نج  د انه  ا تحت  وي عل  ى اداء مس  افات تدريبي  ة متنوع  ة  ب  ين قص  ي

م ن خ لال ومتوسطة وطويلة ، باستخدام شدد متغيرة بين عالية وخفيف ة ، ل ذلك فه ي تنم ي الس رعة والتحم ل مع ا ، ف

 بينم ا يرتف ع الخفيف يعمل النظام الاوكسجيني لان النبض في هذه الحالة يكون منخفض يتناسب وشدة الاداء ،الاداء 

م ا  ذه الطريق ةمع الاداء بالشدة العالية وهنا يعمل النظ ام اللاوكس جيني . وب ذلك يتف اوت  مع دل الن بض خ لال اداء ه 

م ل لفارتلك يتم العم ل عل ى تط وير الس رعة والتحان في تدريب ا.ض/د 190ض/د واحيانا يصل الى 185-130بين 

 .في آن واحد وذلك بالركض بسرعة مختلفة وقطع مسافات متنوعة مع اداء هرولة خفيفة بينها كراحة

ي بع ض ان هذه الطريقة تعد من طرس الاعداد العام للاعب ي المس افات الطويل ة والمتوس طة وحت ى القص يرة ف 

ش ابهة م ان طريق ة الفارتل كد.العام وتحم ل الس رعة وتحم ل الق وة ف ي وق ت واح الاحيان وذلك بغرض تنمية التحمل 

رى بع  ض الش  يء للطريق  ة الفتري  ة الت  ي توج  د فيه  ا فت  رات راح  ة ب  ين تك  رار وآخ  ر أو ب  ين مجموع  ة تمرين  ات واخ  

ا فت رة ه لغرض الاستشفاء . وهذا ما نلاحظه في تدريب الفارتلك والذي يؤدي في ه اللاع ب رك ض مس افة معين ة تعقب

 ف رس بينهم اراحة ثم يؤدي مسافة اخرى بشدة اعلى أو اقل ثم فترة  راحة وهكذا حتى تنته ي م دة الت دريب . ولك ن ال

من ات تقط ع ب ز، ان اداء الفارتلك يكون حر غير مقيد بزمن أو مسافة أو راحة معينة ، بينما الفتري توجد في ه مس اف

 معين ، وراحة تعتمد على مؤشر النبض

لطريق ة فاهيم الخاطئة التي ذكرت عن ه ذه الطريق ة وف ي المص ادر العربي ة فق ط، بانه ا اس لوب م ن اومن الم

 ة المس  تمرةالمس تمرة، مم ا س لبها موقعه ا وش ظنها وحقه ا ف ي الاهمي ة والاس تقلالية. لا يمك ن ع دها نوع ا م ن الطريق 

كثي ر م ن قب ل ال اس تخدامها واثاره ا. اس تخدمتوالتجاوز عليها ، فهي طريقة تدريبية قائمة بحد ذاتها ، لها تاريخها و

داء فيه  ا انه  ا تختل  ف ع  ن اداء المس  تمرة الت  ي يك  ون ش  كل الا اذم  ن الم  دربين  واللاعب  ين وحقق  ت انج  ازات عالمي  ة 

س  رعة مس  تمرا ب  دون توق  ف وع  دم وج  ود فت  رات للراح  ة . بينم  ا نلاح  ظ ت  دريب الفارتل  ك في  ه تنوي  ع ف  ي الاداء وال

 تضمن فترات راحة بين هرولة خفيفة أو مشي.والمسافات ، كما ي

 كن من الفارتليهناك نوع
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سويدي ب ، ال: وهو النوع التقليدي للطريقة وسمي باسم اول من اكتشف هذا النوع من التدريهولمر فارتلك -1

ع لاداء ، بقطافاكثر من ساعة ، ويكون شكل -د30(وتتراوا مدة التدريب في هذا النوع ما بين كوستا هولمر)

حلة مسافات مختلفة من قصيرة بشدة قصوى ومسافات بشدة عالية ومتوسطة ، بحيث  يصل اللاعب إلى مر

 نفسه قطع النف س والتعب الشديد ببرنامج غير محدد من قبل شخص أو مدرب وانما يوضع من قبل اللاعب

ان لامكفارتلك اذ باووفق قدراته في تحديد الشدة والراحة والمسافات وليس هناك مكان محدد لتدريب ال

ابات يها غفاستخدامه في الملعب أو الحقول أو الشواطي أو التلال أو الغابات ويفضل الاماكن التي تكون 

 هذه الطريقة مهمة لتطوير تحمل القوة وتحمل السرعة.ومرتفعات.

ى ويطلق عل (ياردليدر: هذا النوع المبتكر الوحيد للطريقة وسمي باسم المدرب النيوزلندي )ليدريارد فارتلك  -2

 60-45 هذا النوع ) الركض الثابت( فمن اجل الوصول إلى حالة اداء ركض بسرعة ثابتة بدون توقف لمدة

 (10مدة ) لابتة ثدقيقة ، يمكن القيام بتجزئة التمرين والتدرج بادائه، حيث  يتم اداء ركض في الطريق بسرعة 

اب واخرى ( دقيقة ذه15بعدها يتم اداء ركض  اخر لمدة ) دقائق ذهاب واخرى اياب تتخللها مرحلة راحة  

وير م لتطمثلها اياب بالاسلوب نفسه وهكذا حتى يكون المجموع  الكي ساعة. ان هذا النوع من الاداء صم

 وهذه الطريقة مهمة لتطوير التحمل العام.التحمل بهذ الطريقة.

 أساليب التدريب الرياضيبعض ثانياً:  

 لاسلوب الدائريا –المبحث الاول 
يع  د الت  دريب ال  دائري اح  د الوس  ائل والطرائ  ق التدريبي  ة الت  ي عرف  ت ح  ديثاً بالع  الم وق  د ظه  ر ف  ي اواخ  ر  

ورج ان الخمسينيات ب انكلترا م ن ه ذا الق رن اذ يرج ع الفض ل ف ي تقديم ه للمج ال الرياض ي والت دريب ال ى ك ل م ن م
ل ى ش كل عالن وع بالت دريب ال دائري وال ذي ي تم ب ه الاداء ويس مى ه ذا ا ،وادمسون من جامعة ليدز في جنوب انكلت ر

 التمرين ات وان اختي ارر دائرة أي يكون ترتيب التمرينات في محط ات ثابت ة ث م ي تم الانتق ال فيه ا م ن تم رين ال ى اخ 
يكون حسب اله دف او الغ رض م ن الوح دة التدريبي ة ويك ون بص ورة منظم ة وص حيحة ويك ون اداءه ا ع ن طري ق 

ش ريحية ميع العضلية الواحدة بعد الاخرى ولمختلف عضلات الجس م ويك ون تنظيمه ا وف ق العلام ات التتحميل المجا
 ي :الظاهرة في الجسم ويستخدم هذا التنظيم اثناء وضع تمرينات التدريب الدائري وكالات

 البطن  –تمرينات الظهر  -
 الاكتاف  –تمرينات الذراعين  -
 الورك –تمرينات الرجلين  -

 وهك ذا …ل ث وتؤدى هذه التمرينات على وفق اول تمرين تقوم ب ه الممارس ة او تق وم بتظديت ه ث م الث اني فالثا

 ذكرن ا عل ى على شرط ان تلتزم بتسلسل التمرينات حتى نهاية ال دائرة التدريبي ة ويك ون ه ذا الن وع م ن الت دريب كم ا

 ممارس ين كم اثلاثة وفق الهدف م ن الت دريب ومس توى الشكل دائرة وقد يتطلب العمل اداء دائرة واحدة او اثنتين او 

رك ات حيفهم تحت اسم العمل الدائري التدريب المنتظم بما يتناسب مع بعض الظروف الخاصة. وهو الت دريب عل ى 

ن الخص ائص تتصف في الغالب بعدم التعقيد يتم اجراؤها في محطات تدريبية متتالية بهدف تطوير وتنمية والكثير م 

لت ي تق ع ابقدر المستطاع عن طريق جرعات من التحمل العالي والمتصف بالتغير ال دائم ل درجات التحمي ل  الاساسية

عل ى ش كل  على اجزاء الجسم المختلفة ويتم خلال ذلك تب ديل تلامي ذ الفص ل او المجموع ة التدريبي ة بش كل ف ردي او

لمحط  ات التدريبي  ة ف  ي اط  ار دورة مجموع  ات مس  تقلة وص  غيرة او حس  ب نظ  ام موض  وع يتب  ادل في  ه المت  دربين ا

ص يرة قتدريبية يتم تكراره ا عل ى ان لا ي ؤدي ذل ك ال ى وج ود فت رات م ن الراح ة او عل ى ان تك ون فت رات الراح ة 

 ومحددة. 
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مي  ة كم  ا يفه  م تح  ت مص  طلح الت  دريب ال  دائري والص  ورة المختلف  ة لتص  ميماته ومتغيرات  ه ان  ه طريق  ة تنظي

ل ك حس ب فتري، تكراري( وقد يؤدي اللاعب دورة واحدة او دورت ين او ثلاث ة وذ لطرس التدريب المختلفة )مستمر،

يطب  ق  ممي  زات اذ ان  ه . وله  ذا الت  دريبالتص  ميم واله  دف الت  دريبي للوح  دة الت  ي تش  مل ع  ادة دورة او ع  دة دورات

ات فعالي  باس  تخدام اس  س ومب  ادر أي طريق  ة م  ن طرائ  ق الت  دريب الرياض  ي المختلف  ة. فض  لاً عل  ى ان  ه ف  ي جمي  ع ال

لاجه  زة والالع  اب الرياض  ية واله  دف من  ه ه  و تحس  ين الص  فات البدني  ة والحركي  ة والمهاري  ة م  ع الارتق  اء بمس  توى ا

ص ورة فعال ة بالت( زيادة على ذل ك ك ون ه ذا الت دريب يعم ل  …الحيوية الداخلية )كالقلب والرئتين والدورة الدموية 

وق ات اتويات العلي ا، الرياض ة المدرس ية، الرياض ة للجمي ع على تطوير مج الات رياض ية عدي دة مث ل )رياض ة المس 

 (.الفراغ

 مجموع ة م ن التمرين ات الت ي ت ؤدى بص ورة منتظم ة وص حيحة عل ى مما تقدم يتضح ان الاس لوب ال دائري

ار شكل محطات وبصورة دائرية وتعمل على تشغيل معظ م المج اميع العض لية للجس م م ع مراع اة ع دد م رات التك ر

ة ص فة ف تنمية اي ت الراحة البينية عند اداء ويتم ادائها وفق أي طريقة من الطرائق التدريبية وذلك بهدوالشدة واوقا

 من الصفات البدنية المراد تطويرها. 

 ويهدف الاسلوب الدائري الى: 
 تنمية القدرات البدنية الاساسية والمركبة  .1
 تحسين الحالة التدريبية  .2
 تحسين القيم التربوية :  .3

 فعية الممارسة زيادة دا .4
 موضوعية مراقبة المستوى والتقويم :  .5

ار عند لاعتبايعتمد التدريب الدائري على متغيرات عديدة يجب على المدرب الاخذ بها ووضعها في 

 : تشكي  تمرينات الدائرة ويمكن ايجازها في النقاط الاتية

ن تكون مفهومة وربما اكثر مع مراعاة ا( تمريناً مختلفاً 15-6يتراوا عدد المحطات )التمارين( ما بين ) .1

 .ويسبقها احماء جيد

 رتيبظهر( ويكون ت-بطن-كتفان-ذراعان-اشتراك جميع عضلات الجسم في الدائرة بشكل متتالي )رجلان .2

 المحطات مبتدأ بالتمارين السهلة والبسيطة والتدرج شيئاً فشيئاً.

 نت حرة اواء كاالمجموعات العضلية المستهدفة سو التحديد الدقيق للتمرينات المستعملة لضمان تاثيرها في .3

 .ينات زوجيةاو تمر –او تدريبات مهارية  –حرة  –بادوات او مقاومات متدرجة باستخدام اجهزة او اثقال 

-لعبان )ممراعاة التمرينات بما يتناسب مع مكان التمرين حيث يمكن اداء التدريب الدائري في اي مك .4

 عب المغطاه....الت(.الملا-فوس السفن-ارض رملية

 يفضل اداء اكثر من لاعب معاً )في كل محطة لاعبان او اكثر لتحقيق المنافسة(. .5

 تحديد اسلوب تشكيل المستخدم والهدف من الدورة التدريبية. .6

 اسلوب البلايومترك –المبحث الثاني 

 ماهية تمارين البلايومتركس.

عند محاولة التعرف على ماهية تمارين البلايومتركس وكيفية نشوئها وتطورها نجد ان مفهوم مصطلح 

( والتي تعني الزيادة أو الاتساع plythein)البلايومتركس( يرجع في الاصل اللغوي إلى الكلمة الأغريقية )بلثين 
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( وتعني metricني الزيادة وكلمة )( وتعplioويتركب مصطلح )البلايومتركس( من كلمتين الاولى هي )بليو 

 القياس ومن دمج الكلمتين يتكون معنى )زيادة القياس(

لات ي العضفالتدريب البلايومتري بانة اسلوب تدريبي مصمم للاستفادة من خزين الطاقة المطاطية  فويعر

بان  تي توضحلوجية الالتقصير( للتقلص العضلي حيث تعتمد على الحقيقة الفسيو –اثناء ما يسمى بظاهرة )المد 

 ير التقلصلى تطوالعضلة تستطيع ان تنتج قوة اكبر إذا امتدت بصورة فعالة قبل ان يسمح لها ان تقصر مما يؤدي إ

 العضلي.

 ة العضلةدة قدرويمكن تلخيص اسلوب تمارين البلايومتركس بانه احد الاساليب التدريبية التي تهدف إلى زيا

العضلية  لاليافاة من عملية التقلص اللامركزي اولاً والذي يهدف إلى اطالة )مد( على التقلص من خلال الاستفاد

طاطية لطاقة المادة من ثم الاستفادة من هذا المد في التقلص المركزي الذي ياتي بعد عملية الاطالة مما يعني الاستفا

 الخاصة بالعضلة.

 بينها اذ يقسم العم  البلايومتري الى. هناك عدة مراح  متتالية تمر بها العضلة دون انفصا  وتوقف 

 مرحلة التقلص اللامركزي )المد أو الاطالة(. -1

 مرحلة التحول من التقلص اللامركزي ثم المركزي. -2

 مرحلة التقلص المركزي. -3

 وهناك من يقسم العمل البلايومتري إلى مرحلتين فقط :

ل الحمل على شك تستثار الالياف العضلية وتتوقف تلك الاثارةالمرحلة الأولى )مرحلة التقلص اللامركزي( اذ  -1

 فتبدأ بالانقباض اللامركزي ويكون الانقباض عند منشظ واندغام العضلة.

لة باض العضد لانقالمرحلة الثانية: مرحلة التعادل ويسميها مرحلة )التوقف القصيرة( وهي مرحلة بين الاستعدا -2

 والانقباض الفعلي المركزي.

 مخزون سبق ينحصر العمل العضلي البلايومتري في الشد العضلي المنعكس والذي يعمل على زيادة ومما

ذي يعتبر زي والالطاقة المطاطية للعضلة اذ يعتمد هذا العمل على مرحلتي الانقباض اللامركزي والانقباض المرك

 امر حيوي حيث يتعلق بعمل الجهاز العصبي المسيطر على جميع حركات الجسم.

 

 انواع تمارين البلايومتركس

 ومن تمارين البلايومتركس ما يظتي:

 تمرينات الوثب بالقدمين أو قدم واحدة للصعود باستخدام المدرجات. -1

 تمرينات الوثب بالقدمين أو قدم واحدة دون استخدام المدرجات. -2

3-  ً  .تمرينات الوثب بالقدمين أو قدم واحدة باستخدام الحواجز المنخفضة نسبيا

 تمرينات الوثب بالقدمين أو قدم واحدة باستخدام الصناديق أو المقاعد السويدية. -4

 .20ْتمرينات الوثب بالقدمين أو قدم واحدة باستخدام سطح منحدر لاعلى  بدرجة  -5

 .20ْتمرينات الوثب بالقدمين أو قدم واحدة باستخدام سطح منحدر لاسفل بدرجة  -6



 10                                                                              ء فؤاد الويسا.د. اسرا -ق وأساليب التدريب الرياضي ائ(  طر7)المحاضرة 

 
 

 ات مختلفة.الوثب العميق من مرتفع -7

 تمرينات الدفع والعصر باستخدام الكرات الطبية والعصي. -8

لكل  مختصر وهذه التمرينات تؤدى باشكال مختلفة منها الوثب الافقي والعمودي والعميق وفيما يظتي شرا

 من هذه الاشكال الثلاث.

 تمارين الوثب الافقي: -1

أو من  لرجلينافع السريع والقوي إلى الامام بكلتا وهي تمارين يعتمد اللاعب عند تنفيذها على عملية الد

لامام ريعة لرجل إلى اخرى أو برجل واحدة حيث يكون التركيز عند اداء عملية القفز على اخذ مسافة طويلة وس

سافة والزمن متر أو اكثر أو عن طريق اداء عشر إلى اثنتي عشرة قفزة تقاس فيها الم 30جهد الامكان لمسافة 

دئين والناشئين ( كغم لوزن الرياضي.على ان تكون المسافة للمبت3 -2مال اوزان اضافية تتراوا بين )ويمكن استع

 خاصة لدى اللاعبين( ثانية .على اعتبار ان مستويات القوة العامة وال10متراً( وبزمن اداء يبلا ) 30لا تتجاوز )

 الناشئين 

 ابات لديهم.أو المبتدئين ضعيفة نسبياً مما قد يؤدي إلى حدوث أص

 تمارين الوثب العمودي: -2

يلًا لامام قلاو إلى أويطلق عليها تمارين الوثب القصير ايضاً اذ يكون فيها اتجاه الوثب أو الحمل إلى الاعلى 

الموانع  باستخدام رجل واحدة أو بكلتا الرجلين وتستخدم بادوات أو بدون ادوات  ومن الادوات )المصاطب،

ي عند ( من وزن الرياض%5 -2الكرات الطبية.... الت( ويمكن اضافة مقاومة خفيفة )الواطئة، الشواخص، 

 ( عند تدريب الابطال لزيادة تظثير التدريب.%10-5تدريب الشباب و )

 تمارين الوثب العميق: -3

ناديق وهي مجموعة من التمارين التي تؤدى بالنزول من ارتفاعات مختلفة باستخدام المصاطب أو ص

ً تعقبهما مباشرة عملية النهوض القوي والسريع اعلى  أو  ا يمكنمالجمناستك برجل واحدة أو بالرجلين معا

 النهوض القوي السريع واخذ مسافة افقية.

ثب وط الووتحتسب القيمة القصوى من خلال هبوط اللاعب من ارتفاعات مختلفة والطلب في كل مرة بعد الهب

ون ما ختلفة تكموارتفاعات الصناديق مؤثر على الحائط يمثل القيمة القصوى للاعب. ما يمكن، واعلى ارتفاع  لأعلى

على  سم( ولكن الارتفاعات عندما تزيد 80 – 50( سم في حين البعض يرى ان تكون بين )150 – 120بين )

مرين د التقعالية والقوة التي يمكن التغلب عليها ستكون عالية وبذلك يف للإصابةسم ستكون الاحتمالات 120

 خصوصيتة .

أو اقل قليلًا  ( مرات اكثر10-8( وثبة والتكرارات من )30لا يزيد عددها على ) الوثباتاما بالنسبة لعدد 

 .( دقيقة 4 -3( في الوحدة التدريبية واعطاء فترة راحة بين المجاميع لا تقل عن )6 -3واستخدام مجاميع من )

 اسلوب تمرينات الاثقال –المبحث الثالث 
إلى انواع القوة الاخرى من بداية  بالإضافةتتضح اهمية استخدام تمارين الاثقال في تطوير القوة السريعة 

الخمسينات من القرن العشرين اذ بدأ المدربون والرياضيون عامة يعرفون اهمية الاثقال في التدريب بغرض 

المختلفة بوساطة مقاومات على شكل اوزان متباينة،  وبظشكالهاتطوير القوة العضلية لكثير من الفعاليات الرياضية 
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معينةلذلك احتلت جزءاً من المناهج التدريبية الخاصة بالرياضيين بظعدادتؤدى في مجموعات وكل مجموعة تكرر 

 ة.في مختلف الانشطة الرياضي

ثقال مارين الات ة، واستخدمتالعضليهو الطريقة المثلى في تطوير عنصر القوة  بالأثقالالتدريب  أصبحلقد 

ة من لاستفادحتى يتمكن الرياضي من ا بالأثقالفي اماكن مختلفة ولكن يفضل التدريب في صالة مخصصة للتدريب 

ات وسرعة الادو جميع الامكانيات المتاحة والتغير والتنويع في ممارسة التمارين المستخدمة في التدريب من حيث

 ة.اداء الحركات وتغير شدتها بسهول

هيل بعد ة التظخاصة يمكن لها مساعدة اللاعبين المصابين في عملي بظجهزةت الاثقال التي تستعمل وتدريبا

دم لاثقال تقجهزة االاصابة لان المنطقة المصابة يمكن عزلها وحمايتها بينما يكون باقي الجسم على حالته اذ ان ا

 درجة من التدعيم والوقاية المناسبة للاعب المصاب.

 :الاجهزة التي تؤدى بها تدريبات الاثقال هيواهم الادوات و

مقابض مبلص والت والدالاثقال الحرة: وتعد احد انواع المقاومات وتحمل باليد الواحدة أو الاثنتين وتشمل البارا -1

 ة.الحديدي

 ة.جهاز )المالتي جم(: وهو جهاز يتكون من محطات عدة تهدف إلى تدريب مجموعات عضلية معين -2

لماء اى حفظ لياقة المائي(: وهو جهاز مصمم من نوع معين من الاسطوانات المائية التي تعتمد علجهاز )ال -3

 ة.ليكون كمقاوم

وتسمى اجهزة ة ماكينات التدريب بالاثقال البسيطة: مثل ماكينة التجديف وتعتمد على الحركة الدورانية للمقاوم -4

 (.)ناتليوس

 :ما يلي  اتباع يتم تمارين الاثقا الحم  التدريبي الخاص بتطوير القوة السريعة باستخدام ولغرض تنظيم 

لاعب ( من الشدة القصوى للرياضي والمتحددة من قدرة ال%80 –50ان الشدة المناسبة تكون من )  .1

 مكنويير القوة السريعة على رفع اكبر ثقل ممكن ولمرة واحدة اذ ان هذه الشدة تساعد على تطو

ل ولة وتقليء بسهاستعمالها لانها تبدء من شدة قليلة نسبياً مما يساعد اللاعب وخاصة المبتدى على الأدا

 .الصحيح للتمرين بسرعة ودقة احتمال الاصابات وامكانية تعلم الاداء 

 .( للتمرين الواحد 5-3جموعات من )( تكراراً وبم10/12-4التكرارت من ) .2

 ( بين المجاميع.4/5 -3ن تكرار وآخر ومن )( دقائق بي3-1.30راحة من )ال .3

 الاسلوب البالستي –المبحث الرابع 
 50-30ويعرفبظنه قدرة العضلات على اداء حركات بظقصى سرعة ممكنة عند مقاومة خفيفة ومتوسطة من  

ة ثقال خفيففع الامدى مع قذف الاداة أو الثقل في الفراغ ويشمل تدريبات ر لأقصىانه يتميز بتزايد السرعة  %، كما

 .أثقال، جيتر أثقال عالية، كراتطبية، جاكيتالوزن وبسرعات 
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 بالأثقاللذلك فان هذا النوع من التدريب يستخدم للتغلب على نقص السرعة الناتجة من التدريب التقليدي  

 صىلأقلسرعة زايد اة والمقابلة والمثبتة كما انه يصف الحركات التي تتميز بتهذا فضلاً عن تنمية العضلات العامل

 الفراغ.مدى مع قذف الاداة أو الثقل في 

وان التدريب باوزان خفيفة والذي يتسم بسرعة عالية تؤثر على اجزاء مختلفة من منحنيات القوة والسرعة  

 ينما يزيدية ، بفة هو زيادة معدل انتاج القوة الانفجاروايضا ً فان الهدف الرئيس للتدريب على الاوزان الخفي

ية يؤدي رعة العالم بالسالتدريب التقليدي باستخدام الاوزان الثقيلة القوة القصوى للاعبين ،كما ان التدريب الذي يتس

 .الى سرعة اداء الرياضي الى حد كبير أكثر من التدريب التقليدي الذي يستخدم الاوزان الثقيلة

 حركة الباليستية تتكون من ثلاث مراح :إن ال

  المرحلة الأولية للحركة وتتم بواسطة الانقباض العضلي بالتقصير(Concentric) لحركة.والتي تبدأ ا 

 ى.حلة الأولالمر المرحلة الثانية هي مرحلة الانحدار أو الهبوط والتي تعتمد على )كمية الحركة( المتولدة في 

  المرحلة الثالثة هي مرحلة تناقص السرعة(Deceleration) ويل والمصحوبة بالانقباض العضلي بالتط
(Eccentric). 

 نطلاسومن خلال ذلك يتضح أن الهدف من التمارين البالستية هو الوصول إلى أقصى تعجيل لحظة الا

أداء  بعدها ر سرعة ممكنة، لكي يتمبقذف الجسم إلى أقصى بعد وارتفاع، ولكي يتم اكتساب الجسم المقذوف أكب

 انقباض عضلي بالتطويل للايقاف.

 أسس التدريب الباليستي تعتمد على: 

لقوة امية من كإن التدريب البالستي يجبر العضلات على إنتاج أكبر قانون إشراك أكبر عدد من العضلات:  .1

 عند تزايد القوة.المسلطة في أقل مدة زمنية، وان العضلات تتجمع من الأقل إلى الأكثر 

خلال  لأجل ضمان اشتراك لألياف العضلة بشكل كلي يجب أن تكون سرعة الحركة تزايديةسرعة الحركة:  .2

 بداية الحركة ولغاية نهايتها.

حظة ند ملاعتقاس الشدة  من خلال عدد التكرار أو الزمن للحركة، يجب إيقاف حركة الرفع شدة التمارين:  .3

 تباطؤ الحركة.

ة يتبعها استراحة لمدة ( ثاني20التمارين الباليستية التي تؤدي بشكل مستمر بما لا يقل عن )لقلبية: التأثيرات ا .4

لمستوى الى ا ( ثانية، ومن بعد ذلك تستمر هذه الحالة لغاية تباطؤ الحركة لها تظثير على تزايد النبض30)

 التدريبي.

ة ين ذات شدن التمرعلى الجهاز العصبي، يجب أن يكو أن التدريبات ذات الشدة العالية لها تظثير فعالالتنسيق:  .5

 ( ثانية.20( من أقصاه ولمدة )%90التي تؤدي إلى تزايد النبض الى )

التدريب الباليستي يؤكد إجراء الرمي أو القفز مع الوزن، تؤدي الى حدوث زيادة ايجابية خصوصية التدريب:  .6

 .ملحوظة في الوثب العمودي وسرعة الرمي وسرعة الركض
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عد أن د الخاص،بعدافي وقت الأاما بالنسبة الى وقت استخدام التدريب البالستي في الخطة التدريبية فيكون

ينات داء التمرعدة لإيتم تهيئة الاربطة والاوتار العضلية بشكل جيد في وقت الاعداد العام بحيث يجعلها مهيئة ومست

 لتي تتطلباالستيه حدوثها نتيجه لطبيعة اداء التمرينات البالبالستيه لضمان السلامه وتجنب الإصابات التي يمكن 

ثقل من مع ال اخراج قوة عالية في أقصى سرعه ممكنه من خلال قذف الثقل للأعلى ومسكه عند الهبوط ، أو القفز

 دةستمر لمب ان توضع القرفصاء .فضلاً عما ذكر فظن التمرينات البالستيه إذاما أضيفت الى الجرعة التدريبية يج

 رية هذا التدريب فهواسابيع قبل العمل بها ثانيةً وبسبب إنفجا 8-4اسابيع فقط ، ثم يتم قطعها لمدة لاتقل عن  4-8

عب يكون اللا حينما وليس في نهايتها ةالتدريبي ةيسبب التعب سريعاً  ،لذا يجب تنفيذ هذا التدريب في بداية الجرع

قيقه على د 3-2من  ةوفترات راح 5-3وبمجموعات  ةالتدريبي ةرعتمارين في الج 3-1متعباً ويفضل استخدام من

 .لضمان الشفاء التام  ةالأقل بين المجموعات البالستي

 اسلوب البيلاتس –المبحث الخامس 
انية ينات بإمكالتمر تعُد تمرينات البيلاتس أحد تمرينات الإعداد البدني الحديث لتدريب عضلات الجسم, وتتميز هذه  

ن ق بل الرجال والنساء وبمُختلف الأعمار بالإضافة إلى انهُ يمُكن مُمارستها في أيمُمارستها  و من الأدوات أبمكان  م 
مختلفة سم الدونها. وتهدف الى تنمية وتطوير القوة العضلية والقدرة على التحكم في الأداء عن طريق عضلات الج

قوم تي,إذ لدقة بين كل من الجهازين العصبي والعضلبصفة عامة , وعضلات الجذع بصفة خاصة من خلال التوافق وا
رة ( بحشد أكبر عدد من المجموعات العضلية من خلال الحركة المستمPilatesmovementتمرينات البيلاتس)

 بشكل انسيابي والتركيز الدقيق في قوة وتوازن عضلات البطن والظهر وعضلات مفصل الحوض.

جسم لات التنمية القوة العضلية من دون ظهور الضخامة العضلية لعض وتتميز تدريبات البيلاتس بقدرتها على
 لجسم.لالمختلفة ومن دون الزيادة الواضحة للمقطع المورفولوجي للعضلات, وبالتالي تعطي شكل وقوام أفضل 

دف أن طريقة البيلاتس هي عبارة عن برنامج متكامل لتدريب عضلات الجسم من خلال أداء حركات , اله
 عضلاتومنها هو تنمية وزيادة قوة العضلات العميقة للجذع بصفة خاصة مثل عضلات البطن والظهر ,  الأساسي

ذه همفصل الحوض والمسؤولة عن التحكم والتثبيت العضلي  لتحسين وضع توازن وتوافق الجسم , كما تعتمد 
ستخدام لحركات باأو ا ؤدى هذه  التمريناتالتمرينات على التوافق العصبي العضلي ما بين اليدين والعينين والرجلين, وتُ 

ً إذ تستخدم تمرينات البيلاتس الجاذبية الأرضية ووزن الجسم كمقاومة لزيادة شد ء دريب أثناة التكرة التوازن أيضا
 الأدَاء.

القوام  تحسين وتهدف تمرينات البيلاتس إلى تنمية العضلات العميقة في البطن لتحسين قوتها ومرونتها,فضلا عن
 لعضلية فيقوة اير الجيدة للجسم الناتج عن اختلال توازن عضلات الجسم المختلفة ويمكن تنمية كل من الإطالة والغ

 آن واحد عن طريق تمرينات البيلاتس.
 أما مستويات هذه  التمرينات,فهناك أربعة مستويات وهي كالآتي :

 ى بطيئة.المستوى الخفيف: وهي للمبتدئين اللذين يرغبون في التدريب بخط -
 المستوى المتوسط: وهي برامج أكثر تقدما من المستوى الخفيف. -
 المستوى العالي: وهي أكثر حيوية وتكيفاً للرياضيين ذوي الخبرة. -
 ية.هناك أيضاً جلسات خاصة ويكون فيها التركيزعلى تمرينات خاصة للمُصابين خلال البرامج التظهيل -

 تتمثل الأهمية الأساسية لتمرينات البيلاتس في : 
ساس و الأتحسين كل من القوة والإطالة والتوازن العضلي , ويعتبر التوازن العضلي على جانبي الجسم ه  .1

 الفعلي للقوام الجيد , 
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بدءاً م الجس تؤُدي تمرينات البيلاتس إلى زيادة وعي وإدراك وإحساس الفرد بالوضع المثالي لعضلات ومفاصل .2
 من الرقبة والعمود الفقري والحوض مروراً بالرجلين حتى القدمين. 

أن  ي يجبأن تدريبات البيلاتس تحسن شكل الجسم من الوضع الحالي الموجود عليه إلى الوضع المثالي الذ .3
 يكون .

 لي.لعضا تعمل تمرينات البيلاتس في تحسين النغمة العضلية وزيادة القوة العضلي ةمن دون زيادة الحجم .4
 كما تنمي عضلات البطن العميقة والتي تؤثر بدورها في التحكم العضلي . .5
 وتساعد في زيادة الإدراك والتركيز والوعي بالقوام الجيد للجسم.  .6
العضلي  توافقالوقاية من الإصابة,الاسترخاء,زيادة المدى الحركي لمفاصل الجسم المختلفة, تحسين مستوى ال .7

 أسفل الظهر وإعادة تظهيل إصابات المفاصل والعمود الفقري. العصبي, الوقاية من الآم
 تحسين المرونة.القدرة على التحمل.تحسين الدورة الدموية. .8
 زيادة التركيز وتخفيف التوتر. .9

 تناسب جميع الأعمار ولكلا الجنسين. .10

 (Hypoxic)تدريبات الهيبوكسيك –المبحث السادس 

 ورد في المصادر مصطلحان هما :  

 وهي حالة تعني انخفاض نسبة تحرير الأوكسجين إلى أنسجة الجسم .   Hypoxia  الهيبوكسيا 1

ف صعبة وهي تعني تقليل إيصال الأوكسجين للعضلات العاملة لجعلها تعمل تحت ظروHypoxic  الهيبوكسيك 2

 الشدة .  لعاليالال الجهد تتمثل في قلة الأوكسجين المتوفر لإنتاج الطاقة والذي يؤدي الى تجمع حامض البنيك خ

ى عو إلظهر الاهتمام بموضوع الهيبوكسيك خلال السنوات الأخيرة ، إذ ظهرت بعض الدراسات التي تد

 استخدام مع نقص الأوكسجين لرفع مستوى الأداء الرياضي . 

جب ية لذلك لعاملأن استخدام هذا النوع من التدريب يتطلب الحذر نتيجة تقلي  الأوكسجين للعضلات ا

 الآتية :والقواعد الاهتمام بالشروط 

تي %( من الحجم الكلي لزمن وحدة التدريب وال50 25يتراوا حجم التدريب بنقص الأوكسجين من ) .1

 تتراوا مدتها ساعة تقريبا . 

ك يلزم ا لذللا يسمح استخدامه لفترة طويلة بسبب حدوث الأغماد أو الغثيان وهما ظاهرتان محتمل حدوثه .2

 الحذر . 

 التوقف لحظة الشعور بالصداع .  .3

 تحديد الشدة أو السرعة المستخدمة ، إذ يجب مراعاة تقليل التكرار .  .4

 مراعاة مبدأ التدرج في زيادة الحمل ببطء .  .5

 يمكن تطبيق الهيبوكسيك بطرس التدريب )التكراري ، الفتري( .  .6

 ي . يراعى أن لا يؤدي تدريب الهيبوكسيك إلى التظثير على الأداء الفن .7

 يجب استخدام مسافات التدريب التكرارية تكون قصيرة وتؤدى بكتم النفس .  .8

 ا النوع من التدريب فيما يأتي :يمكن تلخيص مميزات هذ

ن وكسجيتزداد مقدرة اللاعب لتحمل الدين الأوكسجيني نتيجة صمود أعضائه الداخلية نتيجة نقص الأ .1
 وحدوث التكيف . 

 تحسين كفاية الجهاز الدوري التنفسي .  .2
 زيادة قدرة الهيموغلوبين للاتحاد بالأوكسجين .  .3
وائي من خلال أثناء العمل الهوائي واللاه ATPزيادة عمل الأنزيمات داخل العضلات ومن ثم زيادة أنتاج  .4

 زيادة عدد الميتاكوندريا داخل الألياف العضلية . 
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 اء . يساعد على سرعة استعادة الاستشف .5
 خفض معدل النبض وقت الراحة وأثناء المجهود .  .6
حاض  زيادة الاقتصاد في استخدام كلوكوز العضلات والمخزون فيه وتظخر ظهور التعب بتقليل تجمع .7

 اللاكتيك وزيادة معدل التخلص منه . 

يقصد بتدريب نقص الأوكسجين هو تقليل وصوله للعضلات العاملة لجعلها تعمل تحت ظروف صعبة  
،  ض اللاكتكاج حامتتمثل في قلة الأوكسجين المتوفر لإنتاج الطاقة لذلك تعمل على أنتاج الطاقة اللاهوائية وإنت

سم لبيئة عرض الجويحدث ذلك نتيجة لت.رة اللاهوائية اللاكتيكية لذلك أصبحت هذه الوسيلة تصلح لرفع مستوى القد
لجزئي لضغط اطع البحر أو صعود المرتفعات حيث انخفاض اغير طبيعية كالانتقال للعب في الأماكن التي تعلو س

نشاط داء الأللأوكسجين في الهواء الجوي ومن ثم حدوث نقص في كمية الأوكسجين التي يستنشقها اللاعب أثناء 
سم رض الجالبدني مما يؤدي إلى حدوث انخفاض في الضغط الجزئي للأوكسجين في خلايا وأنسجة الجسم . أي تع

 .في الدين الأوكسجيني دة إلى زيا
جين لأوكسار لتحقيق تقليل كما يمكن التدريب بتقليل عدد مرات التنفس عند التدريب بمستوى سطح البح

 .فس لتحكم بعدد مرات التنباستخدام التحكم في التنفس وهو أسلوب يستخدم في تدريب السباحة وذلك با

 تدريب المحطات  السابع:المبحث 

ج اميع أي مإن أسلوب تدريب المحطات من الأساليب التدريبية التي تستخدم التمرينات ف ي نظامه ا عل ى ش كل        

ذ الراح  ة إن ك  ل تم  رين م  ن التمرين  ات المس  تخدمة ف  ي الوح  دة التدريبي  ة يع  د مجموع  ة ي  تم الانته  اء م  ن أدائه  ا واخ  

ق وة، لزي ادة ال م المحطات م ن أحس ن الطرائ ق المتبع ة حالي االمقررة ثم الانتقال إلى مجموعة ثانية وهكذا ، ويعد نظا

لنظ ام اويتكون ه ذا النظ ام م ن محط ات عب ارة ع ن تمرين ات مع دة س لفا... وهن اك ناحي ة مهم ة ف ي ه ذه الطريق ة أو 

لكثي ر اوهي ضرورة تحديد وتعيين شدة المؤثر وعدد تكرارات التمرين وفترة الراحة بين تمرين وآخ ر، وق د ع رف 

 لخبراء وذوي الاختصاص أسلوب تدريب المحطات،من ا

ل ك  (بظن  ه ذ نظ  ام تك  ون التمرين  ات في  ه عل  ى ش  كل محط  ات ي  تم الانته  اء م  ن 1990إذ عرف  ه منص  ور جمي  ل )      

 ذ نتقال إلى التمرين الأخر وهكذاتمرين بعدها تؤخذ راحة ثم الانتقال إلى تمرين ثانٍ وبعدها إلى الا

(ذ أن نظ  ام ت دريب المحط ات ه  و م ن أحس ن أن  واع  1988وي ذكر ك ل م  ن عب د عل ي نص  يف وص باا عب دي)      

لقص وى االتدريب برفع الأثقال وعن طريق هذا النظام يمك ن الت دريب بتحمي ل ع ال وش ديد يه دف إل ى تط وير الق وة 

 وسرعة القوةذ

ا أس لوب ية تعتمد على طرس التدريب ال ثلاث، وإنه أما قاسم حسن حسين فيشير إلى أنذأسلوب عمل أو عملية تنظيم

 إذ ي  تم التب  ديل بش  كل جم  اعي أو ف  ردي وحس  ب اله  دف الموض  وع ف  ي إط  ار دورة الرياض  ي،م  ن أس  اليب الت  دريب 

 ذتدريبية يتم تكرارها على أن تكون فترة الراحة قصيرة

م ة وص فة ر الصفات البدني ة بص ورة عاويرى الباحث لنظام تدريب المحطات بظنه نظام تدريبي يهدف إلى تطوي     

ن لاع ب، ويمك لالقوة بصورة خاصة معتمداً على الشدد العالية في تمريناته وفترات الراح ة المناس بة للش دد المعط اة 

 الاستفادة منه في الألعاب الفرقية في الموازنة بين الفروس الفردية بين أفراد الفريق الواحد .

 الاتيوجي لنظام تدريب المحطات يكون على الوجه أن التأثير التدريبي والفسيول

 التدريب الفسيولوجي                 التأثير التدريبي               
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 تحسين عملية تغذية العضلات. -1تطوير القوة العظمى.             -1

 تنظيم وتطوير عمل القلب وتوليد الطاقة. -2  تطوير سرعة القوة.        -2

 زيادة المقطع العرضي للعضلة. -3القوة الانفجارية.       تطوير  -3

 أما العوام  المحددة لسعة التحمي  في تدريب المحطات هي:  

 عدد مرات التكرار: -1

  6 -2في كل مجموعة. 

  مرة . 30 -12في كل مجموعة تمرينات من شكل واحد 

  تمرينات . 8 -4مجموع عدد التمرينات 

 أوقات الراحة: -2

  دقيقة. 2 -1مجموعة وأخرى بين كل 

  دقائق. 4 -2بين كل مجموعة تمرينات وأخرى 

 شدة التحميل: -3

 70%- 100 أذ يمك ن  المحط ات،% من أحسن نتيجة للاعب وحس ب اله دف ال ذي يرم ي إلي ه ت دريب نظ ام

للم  درب أن يتلاع  ب بمق  دار ش  دة التحمي  ل الت  ي تس  توجب أيض  ا التلاع  ب بع  دد تك  رار ك  ل تم  رين وع   دد 

ي ألا ف المجموعات سواء ك ان اله دف تنمي ة الق وة العظم ى أو س رعة الق وة أو مطاول ة الق وة، وطبع ا يراع ى 

 تكون التمرينات متشابهة من ناحية تحمل المجموعات العضلية 
 

 المحطات ) مجموعات متكررة من التمرينات ( :تدريب 

الس رعة بيهدف تدريب المحطات بمجموعات متك ررة م ن التمرين ات أساس ا لتنمي ة الق وة العظم ى والق وة الممي زة    

 يظتي:ويتصف بما 

 محطات.يتظلف من عدة  .1
ي إل ى ق ل الرياض يكرر في كل محطة تنفيذ تمرين معين بعدة مجموع ات وبالمتطلب ات المح ددة مس بقا ث م ينت .2

 المحطة الثانية فالثالثة وهكذا.
قوي ة مجموع ة م ن يفضل لت دريب المحط ات تم ارين مناس بة لتنمي ة جس م الرياض ي كل ه وبص ورة خاص ة لت .3

 ةالعضلات المتعاون
تك رار  مئوية من استطاعة الرياض ي القص وى( وع دد م رات )نسبةأما فيما يخص العلاقة بين شدة المجهود     

 ي كل مجموعة من مجموعات التمرين لمحطة معينة توجد أربع إمكانيات أساسية هيالتمرين ف

 تنامي شدة المجهود من مجموعة لأخرى مع تناقص عدد مرات التكرار. .1
 تناقص شدة المجهود من مجموعة لأخرى مع تزايد عدد مرات التكرار. .2
 الجمع بين الإمكانيتين الأولى والثانية . .3
 دون تغيير شدة المجهود وعدد مرات التكرار من مجموعة لأخرى . تنفيذ تمرين محطة معينة .4

 تدريب المحطات بمجموعات متغيرة من التمرينات :

يهدف التدريب بمجموعات متغيرة من التمرينات أساسا لتنمي ة الق وة الممي زة بالس رعة والق وة العظم ى ويتص ف      

 بما يظتي :
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 ( تمرينات مختلفة 4 -2وكل مجموعة عبارة عن) مجموعات،يتظلف من عدة  .1

 معينة.غالبا ما تخدم هذه التمرينات تنمية عضلات  .2

 يفيد هذا النوع من التدريب إعداد الرياضي لتنفيذ المتطلبات الخاصة بتدريب المحطات  .3

وض ح مكم ا  ثالث ةتنفذ التمرينات واحداً واحداً بالش روط المح ددة مس بقا ث م تنف ذ تم ارين المجموع ة الثاني ة فال .4

 ادناه.بالشكل 

 

 المجموعة الثالثة المجموعة الأولى

 التمرين السابع التمرين الرابع التمرين الأو 

 التمرين الثامن التمرين الخامس التمرين الثاني

 التمرين التاسع التمرين السادس التمرين الثالث

 الثانيةلمجموعة ا


	هناك عدة مراحل متتالية تمر بها العضلة دون انفصال وتوقف بينها اذ يقسم العمل البلايومتري الى.
	4- ماكينات التدريب بالاثقال البسيطة: مثل ماكينة التجديف وتعتمد على الحركة الدورانية للمقاومة وتسمى اجهزة (ناتليوس).


