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 ثانياً: بعض أساليب التدريب الرياضي

 الاسلوب الدائري –المبحث الاول  
يعددا تدردداايد تددداتداا تسددا تدلطددئد  لتدراتدددا تدراايتيددي تدرددل اامددق سددايفئ  تئدعددئد  ل ددا   ددا مددل تلت ددا  

تد مطينيئق تدئنلترات مده ادات تد داه تا يالدض تدي د  مدل ر ايمد  دتملدئ  تدايئ دل لتدرداايد تددا لد  مده ملالدئه 
ت تدندل  تئدرداايد تدداتداا لتدداا يدر  تد  تلاتش اتدا  دل  ليطدما ادات ،لتامطله مه لئمعي دياز مل لنلد تنلتردا

لته ت ريدئا تدرمايندئق ا اتداة أا يلله راريد تدرماينئق مل مسردئق فئتردي فد  يدر  تلنر دئ  مي دئ مده رمدايه تددا ت د

التدريب  بعض اساليب

 الرياضي
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يلله سطد تد دا  تل تدرداض مده تدلسداة تدراايتيدي ليلدله تندلاة من مدي لندسيسي ليلدله تاتشادئ اده رايدا 
لئميض تدع تيي تدلتساة تعا تل اى لدم رت  ا لاق تدلطد  ليلدله رن يم دئ لمدا تدعلامدئق تدر دايسيي رسمي  تدم

 ل :تد ئااة مل تدلط  ليطر ا  اات تدرن ي  تفنئش ل ض رماينئق تدراايد تداتداا للئلر

 تدتره  –رماينئق تد  ا  -
 تللرئ   –رماينئق تدااتايه  -
 تدلاك –رماينئق تدالتيه  -

 لالدات …دد  لرؤاى ااه تدرماينئق اتا لما تل  رمايه ر ل  تد  تدممئاطدي تل ر دل  ترتايرد  فد  تدفدئنل مئدفئ

 الاندئ اتدا اتا  ار ته رترز  ترطتط  تدرماينئق سرا ن ئيي تدداتداة تدراايتيدي ليلدله ادات تدندل  مده تدرداايد لمدئ

 ممئاطديه لمدئفلافي لما تد ا  مده تدرداايد لمطدرلى تد ل  اتداة ل ا يررتد تدعم  تاتش اتداة لتساة تل تفنريه تل 

الدئق سيي   رسق تط  تدعم  تداتداا تدراايد تدمنر   تمئ يرنئطد مض تعض تد ال  تد ئني. لال تدرداايد اتدا 

ه تد ندئد  ررن  مل تدرئدد تعا  تدرع يا ير  تلاتؤائ مل مسرئق راايتيي مررئديي ت ا  ررليا لرنميي لتدلفيا مد

دردل ر دض تت اا تدمطررئ  اه رايا لاائق مه تدرسم  تدعئدل لتدمرن  تئدرريا تدداتد  دداالئق تدرسميد   تلطئطيي

اتدا  دل   اتا تلزتش تدلط  تدم رتيي لير   لا  ادك رتداي  رلاميدا تديند  تل تدململادي تدراايتيدي ت دل  مدااا تل

دمسرددئق تدراايتيددي مددل ترددئا الاة ململاددئق مطددر تي لنددرياة تل سطددد ن ددئ  مل ددل  يرتددئا  ميدد  تدمرددااتيه ت

ندياة  راايتيي ير  رلاتاادئ اتدا ته ل يدؤاا اددك تددا للدلا مرداتق مده تداتسدي تل اتدا ته رلدله مرداتق تداتسدي 

 لمسااة. 

ميددي لمددئ يي دد  رسددق منددرتب تدردداايد تددداتداا لتدنددلاة تدم رتيددي درنددميمئر  لمررياتردد  تندد  راي ددي رن ي

ددك سطدد مراا، رلاتاا( ل ا يؤاا تدلااد الاة لتساة تل الارديه تل فلافدي لا دراق تدراايد تدم رتيي )مطرما،

يرتددا  مميددزتق تا تندد  . لد ددات تدردداايدتدرنددمي  لتد ددا  تدردداايتل دتلسدداة تدرددل ر ددم  اددئاة الاة تل ادداة الاتق

ئق يعئديددتئطددر ات  تطددس لمتددئار أا راي ددي مدده راتدددا تدردداايد تدايئ ددل تدم رتيددي. م ددلا  اتددا تندد  مددل لميددض تد

لل ددزة لتلدعددئد تدايئ دديي لتد ددا  مندد  اددل رسطدديه تدندديئق تدتانيددي لتدساليددي لتدم ئايددي مددض تلار ددئش تمطددرلى ت

ندلاة معئددي تتدخ( زيئاة اتا اددك لدله ادات تدرداايد يعمد   …تدسيليي تدات تيي )لئد تد لتدادريه لتدالاة تدامليي 

ل دئق ترليئق تدعتيدئ، تدايئ دي تدمااطديي، تدايئ دي دتلميدض اتا ررليا ملدئلق ايئ ديي اايداة مفد  )ايئ دي تدمطد

 (.تدياتغ

 ململادي مده تدرمايندئق تدردل ردؤاى تندلاة منر مدي لندسيسي اتدا ممئ ر ا  ير ب ته تلطدتلد تدداتداا

تا  ل  مسرئق لتنلاة اتدايي لرعم  اتا ر ري  مع د  تدملدئميض تدع دتيي دتلطد  مدض ماتادئة اداا مداتق تدرلدا

ي نديي   رنميي تيدق تداتسي تدتينيي انا تاتش لير  تاتد ئ لما أا راي ي مه تدراتدا تدراايتيي لادك ت التد اة لتل ئ

 مه تدنيئق تدتانيي تدماتا ررلياائ. 

 ويهدف الاسلوب الدائري الى: 
 رنميي تد ااتق تدتانيي تلطئطيي لتدمالتي  .1
 رسطيه تدسئدي تدراايتيي  .2
 رسطيه تد ي  تدراتليي :  .3
 معيي تدممئاطي زيئاة ات .4
 مل لايي مات تي تدمطرلى لتدر لي  :  .5

يعتمد التدريب الدائري على متغيرات عديدة يجب على المدرب الاخذ بها ووضعها في الاعتبار عند 

 : تشكيل تمرينات الدائرة ويمكن ايجازها في النقاط الاتية
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ه رلله مي لمي لاتمئ تلفا مض ماتائة ت( رماينئ  م رتيئ  15-6يراتلح ااا تدمسرئق )تدرمئايه( مئ تيه ) .1

 .ليطت  ئ تسمئش ليا

 اريد  ا( ليلله ر-تره-لريئه-ااتائه-ت راتك لميض ا لاق تدلط  مل تداتداة ت ل  مررئدل )اللاه .2

 تدمسرئق متراأ تئدرمئايه تدط تي لتدتطيري لتدرااج  يدئ  م يدئ .

 نق ساة تلتش لئتدململائق تدع تيي تدمطر امي طل تدرسايا تدا يا دترماينئق تدمطرعمتي د مئه رئفياائ مل .3

 .ينئق زللييتل رما –تل راايتئق م ئايي  –ساة  –تئالتق تل م ئلمئق مراالي تئطر ات  تل زة تل تف ئ  

-تعدئه )مماتائة تدرماينئق تمئ يرنئطد مض ملئه تدرمايه سي  يمله تاتش تدراايد تداتداا مل تا مل .4

 تدملااد تدمررئه....تدخ(.-تدطيهملق -تاض امتيي

 يي   تاتش تلفا مه لاد معئ  )مل ل  مسري لاتئه تل تلفا درس يا تدمنئمطي(. .5

 رسايا تطتلد ر لي  تدمطر ا  لتد ا  مه تدالاة تدراايتيي. .6

 اسلوب البلايومترك –المبحث الثاني 

 .ماهية تمارين البلايومتركس

نرتب متدتلايلمرالس لليييي ن لد ئ لررلاائ نلا ته مي ل  انا مسئلدي تدرعا  اتا مئايي رمئايه 

يئاة أل تلرطئ  ( لتدرل رعنل تدزplythein)تدتلايلمرالس( يالض مل تلن  تدترلا إدا تدلتمي تلأغاي يي )تتفيه

لرعنل  (metric( لرعنل تدزيئاة للتمي )plioليرالد منرتب )تدتلايلمرالس( مه لتمريه تللدا ال )تتيل 

 ئس لمه امج تدلتمريه يرلله معنا )زيئاة تد يئس(تد ي

لاق ل تدع متدراايد تدتلايلمراا تئني تطتلد راايتل منم  دلاطريئاة مه  زيه تدرئ ي تدمرئريي   ليعا

تئه  درل رل بتدر نيا( دتر ت  تدع تل سي  رعرما اتا تدس ي ي تديطيلدلليي ت –تفنئش مئ يطما ت ئااة )تدما 

 يا تدر ت دا ررلرنرج  لة تلتا إات تمراق تنلاة معئدي  ت  ته يطمب د ئ ته ر نا ممئ يؤاا إ تدع تي رطرريض ته

 تدع تل.

 ة تدع تياة  االيمله رت ي  تطتلد رمئايه تدتلايلمرالس تئن  تسا تلطئديد تدراايتيي تدرل ر ا  إدا زيئ

تدع تيي  لديئ تداا ي ا  إدا ترئدي )ما( اتا تدر ت  مه  لا  تلطريئاة مه امتيي تدر ت  تدلامالزا تلل  لت

رئريي درئ ي تدمتاة مه ف  تلطريئاة مه اات تدما مل تدر ت  تدمالزا تداا يئرل تعا امتيي تلرئدي ممئ يعنل تلطريئ

 تد ئني تئدع تي.

  هناك عدة مراحل متتالية تمر بها العضلة دون انفصال وتوقف بينها اذ يقسم العمل البلايومتري الى.

 ماستي تدر ت  تدلامالزا )تدما أل تلرئدي(. -1

 ماستي تدرسل  مه تدر ت  تدلامالزا ف  تدمالزا. -2

 ماستي تدر ت  تدمالزا. -3

 لانئك مه ي ط  تدعم  تدتلايلمراا إدا ماستريه م ر :

تدسم   تا  ل اتلفئاة تدماستي تلألدا )ماستي تدر ت  تدلامالزا( تا رطرفئا تلديئ  تدع تيي لررل   رتك  -1

 مرتاأ تئلن تئض تدلامالزا ليلله تلن تئض انا من ت لتناغئ  تدع تي.

تدماستي تدفئنيي: ماستي تدرعئا  ليطمي ئ ماستي )تدرل   تد نياة( لال ماستي تيه تلطرعاتا لن تئض تدع تي  -2
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 لتلن تئض تديعتل تدمالزا.

 م زله ا مل تد ا تدع تل تدمنعلس لتداا يعم  اتا زيئاةلممئ طتا ينسنا تدعم  تدع تل تدتلايلمرا

اا يعرتا زا لتدتدرئ ي تدمرئريي دتع تي تا يعرما اات تدعم  اتا ماسترل تلن تئض تدلامالزا لتلن تئض تدمال

 تما سيلا سي  يرعتا تعم  تدل ئز تدعنتل تدمطيرا اتا لميض سالئق تدلط .

 

 

 انواع تمارين البلايومتركس

 ئايه تدتلايلمرالس مئ يترل:لمه رم

 رماينئق تدلفد تئد اميه أل  ا  لتساة دتنعلا تئطر ات  تدماالئق. -1

 رماينئق تدلفد تئد اميه أل  ا  لتساة اله تطر ات  تدماالئق. -2

 رماينئق تدلفد تئد اميه أل  ا  لتساة تئطر ات  تدسلتلز تدمن ي ي نطتيئ . -3

 ا  لتساة تئطر ات  تدننئايا أل تدم ئاا تدطليايي.رماينئق تدلفد تئد اميه أل   -4

 .20ْرماينئق تدلفد تئد اميه أل  ا  لتساة تئطر ات  طرب منساا لاتا  تاالي  -5

 .20ْرماينئق تدلفد تئد اميه أل  ا  لتساة تئطر ات  طرب منساا لطي  تاالي  -6

 تدلفد تدعميا مه ماريعئق م رتيي. -7

 ا تئطر ات  تدلاتق تدرتيي لتدعنل.رماينئق تدامض لتدعن -8

دل   م رنا لااه تدرماينئق رؤاى تئ لئ  م رتيي من ئ تدلفد تلم ل لتدعملاا لتدعميا لميمئ يترل  اح

 مه ااه تل لئ  تدفلا .

 تمارين الوثب الافقي: -1

أل مه  دالتيهتلال رمئايه يعرما تدلااد انا رنيياائ اتا امتيي تدامض تدطايض لتد لا إدا تلمئ  تلترئ 

لامئ  ايعي دال  إدا ت اى أل تال  لتساة سي  يلله تدراليز انا تاتش امتيي تد يز اتا ت ا مطئمي رليتي لط

طئمي لتدزمه نرل ا اة  يزة ر ئس مي ئ تدممرا أل تلفا أل اه رايا تاتش ا ا إدا تف 30ل ا تلملئه دمطئمي 

اديه لتدنئ ديه ( لر  دلزه تدايئ ل.اتا ته رلله تدمطئمي دتمتر3 -2ليمله تطرعمئ  تلزته ت ئميي رراتلح تيه )

  ئني داى تدلااتيه( فئنيي .اتا تارتئا ته مطرليئق تد لة تدعئمي لتد10مرات ( لتزمه تاتش يتتغ ) 30ل ررلئلز )

 تدنئ ديه 

 أل تدمتراديه  عييي نطتيئ  ممئ  ا يؤاا إدا سال  أنئتئق داي  .

 تمارين الوثب العمودي: -2

يلا  لمئ   تتل إدا أليرتا اتي ئ رمئايه تدلفد تد نيا تي ئ  تا يلله مي ئ ترلئه تدلفد أل تدسم  إدا تلاتا 

تدملتنض  لمه تلالتق )تدمنئرد،تئطر ات  ال  لتساة أل تلترئ تدالتيه لرطر ا  تئالتق أل تاله تالتق  

ل انا ( مه لزه تدايئ %5 -2تدلتردي، تد لت  ، تدلاتق تدرتيي.... تدخ( ليمله ت ئمي م ئلمي  يييي )

 ( انا راايد تلترئ  دزيئاة رتفيا تدراايد.%10-5راايد تد تئد ل )
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 تمارين الوثب العميق: -3

نئايا ريئائق م رتيي تئطر ات  تدمنئرد أل نلال ململاي مه تدرمئايه تدرل رؤاى تئدنزل  مه تا

أل  ئ يملهمتدلمنئطرك تال  لتساة أل تئدالتيه معئ  رع ت مئ متئ اة امتيي تدن لض تد لا لتدطايض تاتا 

 تدن لض تد لا تدطايض لت ا مطئمي تم يي.

د ر تدلفتد تللرسرطد تد يمي تد نلى مه  لا  اتلر تدلااد مه تاريئائق م رتيي لتدرتد مل ل  ماة تعا 

لله مئ  رتيي رملتاريئائق تدننئايا مئ يمله، لتاتا تاريئ  مؤفا اتا تدسئدر يمف  تد يمي تد نلى دلااد.  لأاتا

اتا  ط ( لدله تلاريئائق انامئ رزيا 80 – 50( ط  مل سيه تدتعض ياى ته رلله تيه )150 – 120تيه )

مايه  ا تدرل يمله تدررتد اتي ئ طرلله ائديي لتادك ييائديي لتد لة تدر دلإنئتيط  طرلله تلسرمئلق 120

  نلنيري .

أل ت    تيلا   ( ماتق تلفا10-8( لفتي لتدرلاتاتق مه )30ل يزيا اااائ اتا ) تدلفتئقتمئ تئدنطتي دعاا 

 .ي ( ا ي 4 -3( مل تدلساة تدراايتيي لتارئش مراة اتسي تيه تدملئميض ل ر   اه )6 -3لتطر ات  ملئميض مه )

 اسلوب تمرينات الاثقال –المبحث الثالث  
ه تاتيي مل اى تإدا تنلت  تد لة  تئلإ ئميرر ب تاميي تطر ات  رمئايه تلف ئ  مل ررليا تد لة تدطايعي 

اض ايد ترتد مطينئق مه تد اه تدع ايه تا تاأ تدمااتله لتدايئ يله ائمي يعامله تاميي تلف ئ  مل تدرا

، ه مرتئينيل  تلزتتدم رتيي تلطئري م ئلمئق اتا   لتت لئد ئررليا تد لة تدع تيي دلفيا مه تديعئديئق تدايئ يي 

 ييه تئدايئ معينيدادك تسرتق لزشت  مه تدمنئاج تدراايتيي تد ئنيتتااتاملاي رلاا رؤاى مل ململائق لل  مل

 ي.مل م رت  تلن ري تدايئ ي

لف ئ  مئايه تر ي، لتطر امقتدع تيال تدراي ي تدمفتا مل ررليا اننا تد لة  تئلأف ئ تدراايد  أنتبد ا 

ة مه لطريئاسرا يرمله تدايئ ل مه ت تئلأف ئ  مل تمئله م رتيي لدله يي   تدراايد مل نئدي م نني دتراايد

تق لطااي تلال لميض تلملئنيئق تدمرئسي لتدرريا لتدرنليض مل ممئاطي تدرمئايه تدمطر امي مل تدراايد مه سي 

 ي.تاتش تدسالئق لرريا  ار ئ تط لد

اي  تعا تدرت امتيي  ئني يمله د ئ مطئااة تدلااتيه تدمنئتيه مل تتل زةلراايتئق تلف ئ  تدرل رطرعم  

ا  لف ئ  ر ل زة تتلنئتي له تدمنر ي تدمنئتي يمله ازد ئ لسمئير ئ تينمئ يلله تئ ل تدلط  اتا سئدر  تا ته ت

 االي مه تدرااي  لتدل ئيي تدمنئطتي دلااد تدمنئد.

 :لتا  تلالتق لتلل زة تدرل رؤاى ت ئ راايتئق تلف ئ  ال

م ئتض متت  لتدق لتدانلت  تدم ئلمئق لرسم  تئديا تدلتساة أل تلفنريه لر م  تدتئاتتلف ئ  تدساة: لرعا تسا ت -1

 ي.تدساياي

 ي.ل ئز )تدمئدرل ل (: لال ل ئز يرلله مه مسرئق ااة ر ا  إدا راايد ململائق ا تيي معين -2

دمئش تسي   رما اتال ئز )تدتيئ ي تدمئدل(: لال ل ئز منم  مه نل  معيه مه تلطرلتنئق تدمئديي تدرل رع -3

 ي.ديلله لم ئلم
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لرطما تل زة ي مئلينئق تدراايد تئلف ئ  تدتطيري: مف  مئليني تدرلاي  لرعرما اتا تدسالي تدالاتنيي دتم ئلم -4

 (.)نئرتيلس

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

لااد ( مه تد اة تد نلى دتايئ ل لتدمرسااة مه  ااة تد%80 –50ته تد اة تدمنئطتي رلله مه )  .1

مله لييا تد لة تدطايعي اتا امض تلتا ف   ممله لدماة لتساة تا ته ااه تد اة رطئاا اتا ررل

  لدي لر تيط ش تتطرعمئد ئ لن ئ رتاش مه  اة  تيتي نطتيئ  ممئ يطئاا تدلااد ل ئني تدمتراى اتا تلأات

 .تدنسيب دترمايه تطااي لا ي تسرمئ  تلنئتئق لتملئنيي رعت  تلاتش 

 .( دترمايه تدلتسا 5-3لملائق مه )( رلاتات  لتم10/12-4تدرلاتاق مه ) .2

 ( تيه تدملئميض.4/5 -3( ا ئدا تيه رلاتا لآ ا لمه )3-1.30اتسي مه )تد .3

 الاسلوب البالستي –المبحث الرابع 
 50-30ليعامتتن   ااة تدع لاق اتا تاتش سالئق تت نا طااي مملني انا م ئلمي  يييي لمرلطري مه  

ي ف ئ   يييمض تلماى مض  ا  تلاتة أل تدف   مل تدياتغ لي م  راايتئق ا لأ ناتن  يرميز ترزتيا تدطااي  %، لمئ

 .أف ئ ، ليرا أف ئ  ائديي، لاتررتيي، لئليقتدلزه لتطاائق 

 تئلأف ئ مئه اات تدنل  مه تدراايد يطر ا  دتررتد اتا ن   تدطااي تدنئرلي مه تدراايد تدر تياا  دادك 

 نالأ دطااي زتيا تاات م لا  اه رنميي تدع لاق تدعئمتي لتدم ئتتي لتدمفتري لمئ تن  ين  تدسالئق تدرل ررميز تر

 تدياتغ.ماى مض  ا  تلاتة أل تدف   مل 

يييي لتداا يرط  تطااي ائديي رؤفا اتا تلزتش م رتيي مه منسنيئق تد لة لتدطااي لته تدراايد تئلزته   

 ينمئ يزيايي ، تلتي ئ   مئه تد ا  تداديس دتراايد اتا تللزته تد يييي ال زيئاة معا  تنرئج تد لة تلنيلئا

يي يؤاا ااي تدعئدتئدط تداا يرط  تدراايد تدر تياا تئطر ات  تللزته تدف يتي تد لة تد نلى دلااتيه ،لمئ ته تدراايد

 .تدا طااي تاتش تدايئ ل تدا سا لتيا ألفا مه تدراايد تدر تياا تداا يطر ا  تللزته تدف يتي

 إن الحركة الباليستية تتكون من ثلاث مراحل:

  تدماستي تلألديي دتسالي لرر  تلتطري تلن تئض تدع تل تئدر نيا(Concentric) دسالي.لتدرل رتاأ ت 

 ا.ستي تلألدتدما تدماستي تدفئنيي ال ماستي تلنساتا أل تد تلر لتدرل رعرما اتا )لميي تدسالي( تدمرلداة مل 

  تدماستي تدفئدفي ال ماستي رنئ   تدطااي(Deceleration) لي  لتدمنسلتي تئلن تئض تدع تل تئدرر
(Eccentric). 

نرلاق تدلنل  إدا أ نا رعلي  دس ي تللمه  لا  ادك ير ب أه تد ا  مه تدرمئايه تدتئدطريي ال 

أاتش  تعاائ ت ا  تدلط  إدا أ نا تعا لتاريئ ، لدلل ير  تلرطئد تدلط  تدم ال  ألتا طااي مملني، دلل ير 

 تن تئض ا تل تئدررلي  دلاي ئ .

 أسس التدريب الباليستي تعتمد على: 
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د لة تميي مه لتدع لاق اتا إنرئج ألتا  إه تدراايد تدتئدطرل يلتاقانون إشراك أكبر عدد من العضلات:  .1

 تدمطتري مل أ   ماة زمنيي، لته تدع لاق ررلمض مه تلأ   إدا تلألفا انا رزتيا تد لة.

 لا   لأل   مئه ت راتك لأديئ  تدع تي ت ل  لتل يلد أه رلله طااي تدسالي رزتياييسرعة الحركة:  .2

 تاتيي تدسالي لدرئيي ن ئير ئ.

س ي نا ملااتد اة  مه  لا  ااا تدرلاتا أل تدزمه دتسالي، يلد إي ئ  سالي تدامض  ر ئسشدة التمارين:  .3

 رتئرؤ تدسالي.

ي يرتع ئ تطراتسي دماة ( فئني20تدرمئايه تدتئديطريي تدرل رؤاا ت ل  مطرما تمئ ل ي   اه )التأثيرات القلبية:  .4

مطرلى تدا تد د ئ رتفيا اتا رزتيا تدنتض( فئنيي، لمه تعا ادك رطرما ااه تدسئدي درئيي رتئرؤ تدسالي 30)

 تدراايتل.

ة يه اتق  اه تدرماأه تدراايتئق اتق تد اة تدعئديي د ئ رتفيا معئ  اتا تدل ئز تدعنتل، يلد أه يللالتنسيق:  .5

 ( فئنيي.20( مه أ نئه لدماة )%90تدرل رؤاا إدا رزتيا تدنتض تدا )

يلئتيي زيئاة ت إلاتش تدامل أل تد يز مض تدلزه، رؤاا تدا سال تدراايد تدتئديطرل يؤلا خصوصية التدريب:  .6

 .متسل ي مل تدلفد تدعملاا لطااي تدامل لطااي تدالض

عا أه ا تد ئ ،تااتمل ل ق تلأاما بالنسبة الى وقت استخدام التدريب البالستي في الخطة التدريبية فيكون

نئق تش تدرمايعاة لإاتلااتا تدعئ  تسي  يلعت ئ م يدي لمطرير  ر يدي تلاتري لتللرئا تدع تيي ت ل  ليا مل ل ق 

تد تدرل ررر ئدطري تدتئدطري  د مئه تدطلام  لرلند تلإنئتئق تدرل يمله سالف ئ نريل  درتيعي تاتش تدرماينئق تدت

  مه ف مض تد ت اتج  لة ائديي مل أ نا طاا  مملن  مه  لا   ا  تدف   دلأاتا لمطل  انا تد تلر ، أل تد يز

رما دماة ته رط ل ض تد امنئش .م لا  امئ الا مته تدرماينئق تدتئدطري إاتمئ أ ييق تدا تدلااي تدراايتيي يلد

 ايي اات تدراايد م لتطئتيض  ت  تدعم  ت ئ فئنيي  لتطتد إنيلئ 8-4تطئتيض م ر ، ف  ير   رع ئ دماة لر   اه  4-8

اد يلله تدلا سينمئ لديس مل ن ئير ئ يتدراايتي يايد مل تاتيي تدلاايطتد تدرعد طايعئ   ،دات يلد رنييا اات تدرا

 ي   اتا ا 3-2مه  يلمراتق اتس 5-3لتململائق  يتدراايتي يرمئايه مل تدلاا 3-1مرعتئ  ليي   تطر ات  مه

 .د مئه تد يئش تدرئ   يتلأ   تيه تدململائق تدتئدطري

 اسلوب البيلاتس –المبحث الخامس 
نيي نئق تإملئتدرماي تدتيلارس أسا رماينئق تلإااتا تدتانل تدساي  دراايد ا لاق تدلط , لررميز ااه  رعُا رماينئق 

ه   ت  تدالئ  لتدنطئش لتمُ رت  تلأامئا تئلإ ئمي إدا تن ُ يمُله مُمئاطر ئ مل أا أل مه  تئلأالتق ملئه مُمئاطر ئ م 
م رتيي ط  تداتا تدرسل  مل تلأاتش اه رايا ا لاق تدل الن ئ. لر ا  تدا رنميي لررليا تد لة تدع تيي لتد ااة

 ل  رل,إا تنيي ائمي , لا لاق تدلا  تنيي  ئني مه  لا  تدرلتما لتدا ي تيه ل  مه تدل ئزيه تدعنتل لتدع ت
اة ( تس ا ألتا ااا مه تدململائق تدع تيي مه  لا  تدسالي تدمطرمPilatesmovementرماينئق تدتيلارس)

 لتدراليز تدا يا مل  لة لرلتزه ا لاق تدتره لتد  ا لا لاق مين  تدسلض. ت ل  تنطيئتل
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لط  لاق تدلررميز راايتئق تدتيلارس ت اار ئ اتا رنميي تد لة تدع تيي مه اله   لا تد  ئمي تدع تيي دع 
 تلط .تدم رتيي لمه اله تدزيئاة تدلت سي دتم رض تدملاملدلليتتع لاق, لتئدرئدل رعرل  ل  ل لت  أم   د

ا  أه راي ي تدتيلارس ال اتئاة اه تانئمج مرلئم  دراايد ا لاق تدلط  مه  لا  أاتش سالئق , تد 
 ا لاقلتلأطئطل من ئ ال رنميي لزيئاة  لة تدع لاق تدعمي ي دتلا  تنيي  ئني مف  ا لاق تدتره لتد  ا , 

اه اه لرلتما تدلط  , لمئ رعرما مين  تدسلض لتدمطؤلدي اه تدرسل  لتدرفتيق تدع تل  درسطيه ل ض رلتز
طر ات  دسالئق تئأل ت تدرماينئق اتا تدرلتما تدعنتل تدع تل مئ تيه تديايه لتدعينيه لتدالتيه, لرؤُاى ااه  تدرماينئق

ش اايد أفنئة تدرلاة تدرلتزه أي ئ  إا رطر ا  رماينئق تدتيلارس تدلئاتيي تلأا يي للزه تدلط  لم ئلمي دزيئاة  ا
 تلأاَتش.

تد لت   رسطيه لر ا  رماينئق تدتيلارس إدا رنميي تدع لاق تدعمي ي مل تدتره درسطيه  لر ئ لمالنر ئ,م لا اه
 دع تيي مل لة تغيا تدلياة دتلط  تدنئرج اه ت رلا  رلتزه ا لاق تدلط  تدم رتيي ليمله رنميي ل  مه تلإرئدي لتد

 آه لتسا اه رايا رماينئق تدتيلارس.
  تدرماينئق,م نئك أاتعي مطرليئق لال لئلآرل :أمئ مطرليئق ااه  

 تدمطرلى تد يي : لال دتمتراديه تدتايه ياغتله مل تدراايد ت را تريدي. -
 تدمطرلى تدمرلطر: لال تاتمج ألفا ر امئ مه تدمطرلى تد يي . -
 تدمطرلى تدعئدل: لال ألفا سيليي لرلييئ  دتايئ ييه الا تد تاة. -
 يي.ه مي ئ تدراليزاتا رماينئق  ئني دتمُنئتيه  لا  تدتاتمج تدرتايتانئك أي ئ  لتطئق  ئني ليلل -

 ررمف  تلأاميي تلأطئطيي درماينئق تدتيلارطيل :
طئس ل تلأرسطيه ل  مه تد لة لتلإرئدي لتدرلتزه تدع تل , ليعرتا تدرلتزه تدع تل اتا لئنتل تدلط  ا  .1

 تديعتل دت لت  تدليا , 
  تاشت  تدلط رؤُاا رماينئق تدتيلارس إدا زيئاة لال لإااتك لإسطئس تدياا تئدل ض تدمفئدل دع لاق لميئن  .2

 مه تدا تي لتدعملا تدي اا لتدسلض مالات  تئدالتيه سرا تد اميه. 
أه  ا يلدأه راايتئق تدتيلارس رسطه  ل  تدلط  مه تدل ض تدسئدل تدملللا اتي  إدا تدل ض تدمفئدل تدا .3

 له .يل
 تل.تدع  رعم  رماينئق تدتيلارس مل رسطيه تدنرمي تدع تيي لزيئاة تد لة تدع تل ةمه اله زيئاة تدسل  .4
 لمئ رنمل ا لاق تدتره تدعمي ي لتدرل رؤفا تالاائ مل تدرسل  تدع تل . .5
 لرطئاا مل زيئاة تلإااتك لتدراليز لتدلال تئد لت  تدليا دتلط .  .6
تدع تل  رلتمازيئاة تدماى تدسالل دميئن  تدلط  تدم رتيي, رسطيه مطرلى تدتدل ئيي مه تلإنئتي,تلطرا ئش, .7

 تدعنتل, تدل ئيي مه تلآ  أطي  تد  ا لإائاة رتاي  إنئتئق تدميئن  لتدعملا تدي اا.
 رسطيه تدمالني.تد ااة اتا تدرسم .رسطيه تدالاة تدامليي. .8
 زيئاة تدراليز لر يي  تدرلرا. .9

 تدلنطيه.رنئطد لميض تلأامئا لدللا  .10

 (Hypoxic)تدريبات الهيبوكسيك –المبحث السادس 

 لاا مل تدمنئاا منرتسئه امئ :ـ

 لال سئدي رعنل تن يئض نطتي رسايا تلأللطليه إدا أنطلي تدلط  .   Hypoxiaـ تد يتللطيئ1

نعتي  لال رعنل ر تي  إينئ  تلأللطليه دتع لاق تدعئمتي دلعت ئ رعم  رسق  ال Hypoxicـ تد يتللطيك2

 ل تد اة .تدعئد ررمف  مل  تي تلأللطليه تدمرلما لإنرئج تدرئ ي لتداا يؤاا تدا رلمض سئمض تدتنيك  لا  تدل ا

ا ال إد  ا تلارمئ  تمل ل  تد يتللطيك  لا  تدطنلتق تلأ ياة ، إا   اق تعض تدااتطئق تدرل را

 تطر ات  مض ن   تلأللطليه دامض مطرلى تلأاتش تدايئ ل . 

تخدام هذا النوع من التدريب يتطلب الحذر نتيجة تقليل الأوكسجين للعضلات العاملة لذلك يجب أن اس

 الآتية :والقواعد الاهتمام بالشروط 
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رل %( مه تدسل  تدلتل دزمه لساة تدراايد لتد50ـ25يراتلح سل  تدراايد تن   تلأللطليه مه ) .1

 رراتلح مار ئ طئاي ر ايتئ .

يتز   ئ دادكرليتي تطتد سال  تلأغمئا أل تدرفيئه لامئ  ئاارئه مسرم  سالف ل يطمب تطر اتم  ديراة  .2

 تدساا .

 تدرل   دس ي تد علا تئدنات  . .3

 رسايا تد اة أل تدطااي تدمطر امي ، إا يلد ماتائة ر تي  تدرلاتا .  .4

 ماتائة متاأ تدرااج مل زيئاة تدسم  تترش . .5

 اا ،تديراا( . يمله ررتيا تد يتللطيك تراق تدراايد )تدرلات .6

 ياتاا أه ل يؤاا راايد تد يتللطيك إدا تدرتفيا اتا تلأاتش تدينل . .7

 يلد تطر ات  مطئمئق تدراايد تدرلاتايي رلله  نياة لرؤاى تلر  تدنيس . .8

 ا النوع من التدريب فيما يأتي :يمكن تلخيص مميزات هذ
 للطليهأا ئد  تدات تيي نريلي ن   تلأرزاتا م ااة تدلااد درسم  تدايه تلأللطلينل نريلي نملا  .1

 لسال  تدرلي  .
 رسطيه ليئيي تدل ئز تدالاا تدرنيطل . .2
 زيئاة  ااة تد يملغتلتيه دلارسئا تئلأللطليه . .3
لتدل مه  لا  أفنئش تدعم  تد لتدل لتدلاا ATPزيئاة ام  تلأنزيمئق ات   تدع لاق لمه ف  زيئاة أنرئج  .4

 تلأديئ  تدع تيي .زيئاة ااا تدميرئللناايئ ات   
 يطئاا اتا طااي تطرعئاة تلطر يئش . .5
  يض معا  تدنتض ل ق تداتسي لأفنئش تدمل لا . .6
سئض  زيئاة تل رنئا مل تطر ات  لتلللز تدع لاق لتدم زله مي  لرت ا   لا تدرعد تر تي  رلمض .7

 تدلالريك لزيئاة معا  تدر ت  من  .
د  دتع لاق تدعئمتي دلعت ئ رعم  رسق  ال  نعتي ي نا تراايد ن   تلأللطليه ال ر تي  لنل 

،  ض تدلالركئج سئمررمف  مل  تي تلأللطليه تدمرلما لإنرئج تدرئ ي دادك رعم  اتا أنرئج تدرئ ي تدلاالتديي لإنر
ط  دتيدي اض تدلليسا  ادك نريلي درع.اة تدلاالتديي تدلالريلييدادك أنتسق ااه تدلطيتي رنتب دامض مطرلى تد ا

لزدل د رر تدرتيعيي لئلنر ئ  دتعد مل تلأمئله تدرل رعتل طرض تدتسا أل نعلا تدماريعئق سي  تن يئض تغيا 
ن ئر اتش تدأدلأللطليه مل تد لتش تدللا لمه ف  سال  ن   مل لميي تلأللطليه تدرل يطرن   ئ تدلااد أفنئش 

ط  اض تدللايئ لأنطلي تدلط  . أا رعتدتانل ممئ يؤاا إدا سال  تن يئض مل تد رر تدلزدل دلأللطليه مل  
 .اة مل تدايه تلأللطلينلإدا زيئ

ليه لأللطتا درس يا ر تي  لمئ يمله تدراايد تر تي  ااا ماتق تدرنيس انا تدراايد تمطرلى طرب تدتس
 .يس درسل  تعاا ماتق تدرنتئطر ات  تدرسل  مل تدرنيس لال أطتلد يطر ا  مل راايد تدطتئسي لادك تئ

 السابع: تدريب المحطات المبحث 

إه أطتلد راايد تدمسرئق مه تلأطئديد تدراايتيي تدرل رطر ا  تدرماينئق مدل ن ئم دئ اتدا  دل  ملدئميض أا        

إه لدد  رمددايه مدده تدرماينددئق تدمطددر امي مددل تدلسدداة تدراايتيددي يعددا ململاددي يددر  تلنر ددئش مدده أاتد ددئ لت ددا تداتسددي 

  تدمسرئق مده أسطده تدراتددا تدمرتعدي سئديدئ دزيدئاة تد دلة، تدم ااة ف  تلنر ئ  إدا ململاي فئنيي لالات ، ليعا ن ئ

ليرلله ادات تدن دئ  مده مسردئق اتدئاة اده رمايندئق معداة طدتيئ... لاندئك نئسيدي م مدي مدل اداه تدراي دي أل تدن دئ  

لال  الاة رسايا لرعييه  اة تدمؤفا لااا رلاتاتق تدرمايه لمراة تداتسي تيه رمايه لآ دا، ل دا ادا  تدلفيدا 

 د تاتش لالا تل رنئ  أطتلد راايد تدمسرئق،مه ت
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  لدد(تتندد  ن ن ددئ  رلددله تدرماينددئق ميدد  اتددا  ددل  مسرددئق يددر  تلنر ددئش مدده 1990إا اامدد  مننددلا لميدد  )      

 ن نر ئ  إدا تدرمايه تلأ ا لالاترمايه تعاائ رؤ ا اتسي ف  تلنر ئ  إدا رمايه فئهٍ لتعاائ إدا تل

(ن أه ن ددئ  رداايد تدمسردئق اددل مده أسطده أنددلت   1988ننددي  لندتئح اتداا)  ليدالا لد  مدده اتدا اتدل     

د ندلى تتدراايد تامض تلأف ئ  لاه رايا اات تدن ئ  يملده تدرداايد ترسميد  ادئ  ل دايا ي دا  إددا رردليا تد دلة 

 لطااي تد لةن

ئ أطدتلد تددفلا ، لإن د أمئ  ئط  سطه سطيه مي يا إدا أهنأطتلد ام  أل امتيي رن يميي رعرما اتا راق تدراايد

 إا يددر  تدرتدداي  ت ددل  لمددئال أل مددااا لسطددد تد ددا  تدمل ددل  مددل إرددئا الاة تدايئ ددل،مدده أطددئديد تدردداايد 

 نراايتيي ير  رلاتاائ اتا أه رلله مراة تداتسي  نياة

ي لنديي ئمدلياى تدتئس  دن ئ  راايد تدمسرئق تتن  ن ئ  راايتل ي ا  إدا ررليا تدنيئق تدتانيدي تندلاة ا     

ه لاادد، ليملددتد لة تنلاة  ئني معرمات  اتا تد اا تدعئديي مل رماينئر  لمراتق تداتسدي تدمنئطدتي دت داا تدمعردئة 

 تلطريئاة من  مل تلأدعئد تديا يي مل تدملتزني تيه تديالق تدياايي تيه أماتا تديايا تدلتسا .

 الاتييكون على الوجه أن التأثير التدريبي والفسيولوجي لنظام تدريب المحطات 

 التدريب الفسيولوجي                 التأثير التدريبي               

 رسطيه امتيي ررايي تدع لاق. -1ررليا تد لة تدع ما.             -1

 رن ي  لررليا ام  تد تد لرلديا تدرئ ي. -2  ررليا طااي تد لة.        -2

 زيئاة تدم رض تدعا ل دتع تي. -3ررليا تد لة تلنيلئايي.        -3

 أما العوامل المحددة لسعة التحميل في تدريب المحطات هي:  

 ااا ماتق تدرلاتا: -1

  6 -2مل ل  ململاي. 

  ماة . 30 -12مل ل  ململاي رماينئق مه  ل  لتسا 

  رماينئق . 8 -4ململ  ااا تدرماينئق 

 أل ئق تداتسي: -2

  ا ي ي. 2 -1تيه ل  ململاي لأ اى 

  ا ئدا. 4 -2تيه ل  ململاي رماينئق لأ اى 

  اة تدرسمي : -3

 70%- 100  أا يملده  تدمسردئق،% مه أسطه نريلي دلااد لسطدد تد دا  تدداا يامدل إديد  رداايد ن دئ

دتمددااد أه يرلااددد تم دداتا  دداة تدرسميدد  تدرددل رطددرللد أي ددئ تدرلااددد تعدداا رلدداتا لدد  رمددايه لاددداا 

ل أل مدتدململائق طلتش لدئه تد دا  رنميدي تد دلة تدع مدا أل طدااي تد دلة أل مرئلددي تد دلة، لرتعدئ ياتادا 

 رلله تدرماينئق مر ئت ي مه نئسيي رسم  تدململائق تدع تيي 
 

 المحطات ) مجموعات متكررة من التمرينات ( :تدريب 
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ئدطدااي تي ا  راايد تدمسرئق تململائق مرلدااة مده تدرمايندئق أطئطدئ درنميدي تد دلة تدع مدا لتد دلة تدمميدزة    

 يترل:ليرن  تمئ 

 مسرئق.يرتد  مه ااة  .1
ل إددا  د  تدايئ ديلاا مل ل  مسري رنييا رمايه معيه تعاة ململادئق لتئدمررتتدئق تدمسدااة مطدت ئ فد  ينر .2

 تدمسري تدفئنيي مئدفئدفي لالات.
يي   درداايد تدمسردئق رمدئايه منئطدتي درنميدي لطد  تدايئ دل لتد  لتندلاة  ئندي در ليدي ململادي مده  .3

 يتدع لاق تدمرعئلن
رلداتا  مدليي مه تطررئاي تدايئ دل تد ندلى( لاداا مداتق )نطتيأمئ ميمئ ي   تدعلا ي تيه  اة تدمل لا     

 ل ل  ململاي مه ململائق تدرمايه دمسري معيني رللا أاتض إملئنيئق أطئطيي التدرمايه م

 رنئمل  اة تدمل لا مه ململاي لأ اى مض رنئ   ااا ماتق تدرلاتا. .1
 رنئ    اة تدمل لا مه ململاي لأ اى مض رزتيا ااا ماتق تدرلاتا. .2
 تدلمض تيه تلإملئنيريه تلألدا لتدفئنيي . .3
 اله ررييا  اة تدمل لا لااا ماتق تدرلاتا مه ململاي لأ اى . رنييا رمايه مسري معيني .4

 تدريب المحطات بمجموعات متغيرة من التمرينات :

 مدا ليرند  ي ا  تدراايد تململائق مررياة مه تدرماينئق أطئطئ درنميدي تد دلة تدمميدزة تئدطدااي لتد دلة تدع     

 تمئ يترل :

 ( رماينئق م رتيي 4 -2لل  ململاي اتئاة اه) ململائق،يرتد  مه ااة  .1

 معيني.غئدتئ مئ ر ا  ااه تدرماينئق رنميي ا لاق  .2

 يييا اات تدنل  مه تدراايد إااتا تدايئ ل درنييا تدمررتتئق تد ئني تراايد تدمسرئق  .3

ل دب مفئدفدي لمدئ رنيا تدرماينئق لتسات  لتسات  تئد دالر تدمسدااة مطدت ئ فد  رنيدا رمدئايه تدململادي تدفئنيدي مئد .4

 تانئه.تئد ل  

 

 

 المجموعة الثالثة المجموعة الأولى

 التمرين السابع التمرين الرابع التمرين الأول

 الثامنالتمرين  التمرين الخامس التمرين الثاني

 التمرين التاسع التمرين السادس التمرين الثالث

 لمجموعة الثانيةا
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