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 طرائق التدريب الرياضي -المبحث الاول 

 ر التدريب المستمطريقة 

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

وتتميز طويلة من الوقت دون ان يتخللها فترات راحة بينيةتتميز هذه الطريقة التدريبية باستمرار الحمل البدني لفترة ،
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وتهدف هذه الطريقة الى الارتقاء بمستوى القدرة الهوائية بصفة أساسية ر بشدة الحمل المنخفضة وحجم الحمل الكبي

 والحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين من خلال ترقية عمل أجهزة وأعضاء الجسم الوظيفية .

 الى :وتنقسم هذه الطريقة 

الرياضي  كون عليهاياقرب الى الحالة التي يقة التدريب المستمر السريع وتعد طر:  التدريب المستمر السريعاولا : 

  . خلال المنافسات

و عقب التدريبي هي انسب لتدريب كبار السن والرياضيين في بداية الموسم ا: و التدريب المستمر البطيءثانيا : 

 .ة لفترة طويلانقطاعهم عن التدريب 

 ، بالحركات المتشابهة مثل العدو باستخدام سرعة منتظمة غير متغيرةطريقة التدريب المستمر بشكل عام  وتتميز 

 لأداء .اسرعة  كما تتميز هذه الطريقة بشدة الحمل المنخفضة وحجم الحمل الكبير ، وتمثل الشدة المستخدمة هنا

 الحمل المستمر بمكونات الحمل الآتية : ويمكن وصف طريقة تدريب

%( من 75-25: يتفق البعض على أن شدة التدريب في طريقة تدريب الحمل المستمر تكون بين ) شدة التدريب 

ين بدريب شدة اللاعب القصوى  في حين يذهب البعض إلى أن شدة أداء التدريب تكون في هذا النوع من الت

(40-60. )% 

أو عدد  ريبيةم التدريب يتحدد بعدد الكيلومترات والأزمنة التي تتضمنها الوحدة التد: أن حج حجم التدريب 

يب ة تدرالمحاولات والمجموعات ، وهناك علاقة عكسية بين شدة التدريب وحجمة أن حجم التدريب في طريق

داء ة الأاطالحمل المستمر تتميز بزيادة مقدار حجم التمرينات عن طريق زيادة طول مدة الأداء سواء بوس

 المستمر ، أم بوساطة زيادة عدد مرات التكرار .

ميز ة التي تتلأنشط: تتميز طريقة الحمل المستمر بعدم وجود فترات راحة بين التمرينات بالنسبة ل فترات الراحة 

 باستمرارية الأداء كالعدو والسباحة ، إذ تؤدى بسرعة ثابتة أو سرعات ومسافات متغيرة .

اؤه وأعض شدة وحجم التمرينات المستخدمة بطريقة معينة تستطيع فيها أجهزة  الجسم ولا بد من تشكيل

لية الاحتياج ( وهي حالة توازن بين عم Steady Stateحالة الثبات  العمل في حالة معينة يطلق عليها مصطلح )

الأداء  مة فيالمستخد للأوكسجين والكمية المستهلكة أثناء الحمل ، وفي هذه الطريقة يجب مراعاة تقويم الشدة

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

المستمرة ولتدريجية يادة االأوكسجيني ، وفي حالة استخدام هذه الطريقة في العملية التدريبية لابد من التقيد بمبدأ الز

وية أن رة الدمحمل التدريب )شدة وحجم التمرينات( بصورة تستطيع فيها الدوفي حمل التدريب .وهذا يعني تشكيل 

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

ن ة طويلة مهد لمدبذل الجفي استمرار المواد المختزنة للطاقة وتجديدها ، وبذلك تتمكن العضلات من الاستمرار في 

 دون ظهور التعب .

(  كسجينك الأوالحد الأقصى لاستهلا أن التدريب بالحمل المستمر يحُسّن الحد الأقصى للقدرة الهوائية )

 لهوائياوسرعة العمليات الهوائية في ظروف توافر الأوكسجين، وبشكل عام يعمل على تحسين كفاءة التحمل 

هلاك سبة استنالمستمر تعمل على تحسين وتنظيم عمل الدورة الدموية والقلب وتحسين ،فضلا عن أن طريقة الحمل 

دموية ( ، وأن أول رد فعل للدورة الMetabolismالأوكسجين من الدم ، فضلاً عن تحسين عمليات الأيض )

يادة حجم تمر بزللاستهلاك الكبير للأوكسجين يتمثل بزيادة معدل النبض ، ويتكيف بعدها الجسم على التحمل المس

 الدم المدفوع من القلب لكل نبضة ، وذلك باتساع حجرات القلب مع بطء في النبض .
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 طريقة التدريب الفتري

ررة مرن هو نظام من العمل البدني يهدف الى تحقيق درجة من التكيف من خلال فتررات متكر التدريب الفتري

لمرة فترر  ، وتنسرب ك تميز بالتبادل المتتالي بين الجهد والراحةالجهد بينها فترات لاستعادة الشفاء وانه نظام تدريبي ي

 الى فترة الراحة البينية بين كل تدريب والتدريب الذ  يليه.

وتسررتخدم هررذه الطريقررة فرري معظررم فعاليررات الرياضررة ان لررم يكررن جميعهررا ، اذ تررؤثر علررى القرردرة الهوائيررة  

، دنيرة مركبرةبلسرعة والتحمل والقوة وما ينبثق عنها من صرفات واللاهوائية وتهدف هذه الطريقة الى تنمية وتطوير ا

 ممثلة بالقوة المميزة بالسرعة ، وتحمل القوة ، وتحمل السرعة.

 ةيرة والفرديرالفرق تعد طريقة التدريب الفتر  من اكثر الطرائق شيوعا في التدريب الرياضي بالنسبة للألعراب

 ت يعمرل علرىسرميات التردريب الفترر ، إذ أن تعردد الأفكرار والاجتهرادا، ولقد اختلرف العلمراء والخبرراء فري أنرواع وم

ن أن مرل، إذ يمكرتقسيم هذه الطريقة لاكثر من قسم " وإن هذا التقسيم للتدريب الفترر  يريتي نتيجرة تنظريم الراحرة والح

 يتميز بين العمل الفتر  القصوى والفتر  تحت القصوى ويقسم التدريب الفتر  الى :

  التدريب الفتري المنخفض الشدةاولا : 

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

من خلال  ي وذلكوالمطاولة الخاصة، ومطاولة القوة وتؤد  هذه الطريقة الى ترقية عمل الجهازين الدور  والتنفس

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

 ب ،وتتميزور التعالبدني المبذول الذ  يؤد  الى تيخير ظهكما تؤد  الى تنمية قدرة الفرد على التكييف للمجهود 

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

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

 فتري المرتفع الشدةتدريب الالثانيا : 

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

ة تاج الطاقاءة انالمميزة بالسرعة، والقوة القصوى، اما تيثيرها من الناحية الفسيولوجية فهي تسهم في تحسين كف

الجر   مريناتتروف نقص الاوكسجين، وتتميز هذه الطريقة بالشدة المرتفعة، اذ تصل في للنظام اللاهوائي تحت ظ

ن اقصى % م75% من اقصى مستوى للفرد، وتصل في تمرينات التقوية باستخدام الاثقال الاضافية الى 80-90

 مستوى للفرد .

 وهناك من يقسم التدريب الفتري حسب ازمنة الاداء الى :

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

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

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

 ويتميز التدريب الفتري عن الطرائق الاخرى بما ياتي :

 في كافة مصادر تحرير الطاقة بشكل اكثر شمولية من الطرائق الأخرى . يحصل تطوير .1

ستخدم في التي تكبالإمكان تنفيذ البرنامج التدريبي في أ  مكان اذ لا يحتاج الى تجهيزات او مساحات واسعة   .2

 الطرائق الاخرى .
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ة ذ ان طريقاحة اار وفترة الرتكون السيطرة فيه بدقة على كل متغيرات التدريب الفتر  مثل زمن الأداء والتكر .3

الراحة،  اصفاتالتدريب على مراحل تتيح للمدرب امكانية التغير في عدة متغيرات مثل الشدة المستخدمة ، ومو

 ة .وعدد التكرارات المستخدمة ، فضلا عن ان الراحة تكون غير كامل

 تقويم تيثير مكونات حمل التدريب أول بيول . .4

 ة .ية عن طريق المراقبة للنتائج الجزئيتقويم حالة اللاعب التدريب .5

 التدريب التكراريطريقة 

از بهرا عرن هناك العديد من الطرائق التي تستخدم في التدريب ولكل واحدة مرن هرذه الطرائرق خصائصرها التري تمتر    

تيثيرهرا  غيرها وفي أ  مرحلة من مراحل التدريب بالإمكران اسرتخدامها ولأ  نروع مرن أنرواع التطروير البردني يكرون

ثيراتهرا فاعل وما تمتاز به من شردة تردريب وعردد مررات تكررار التمررين ومرده الراحرة التري تعطري فيهرا فضرلا عرن تي

 الفسيولوجية والنفسية .

مردربين فري تعد طريقة التدريب التكرار  واحدة مرن هرذه الطرائرق المهمرة التري اسرتخدمت مرن قبرل الكثيرر مرن ال     

أو شربه  تحقيق الإنجاز لكثير من فعاليات العاب القروى وخصوصرا التري تتطلرب شردة قصروىتطوير القدرات البدنية و

 قصوى . 

ياضرري ر( الررذ  اسررتخدمها فرري ترردريب  فرانززز اززتامف وقررد ارتبطررت هررذه الطريقررة بالمرردرب الإنكليررز  الشررهير )     

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

ذ إ ة للتحميرل وتتصف هذه الطريقة بعلاقتها القوية بشدة ومدة الحمرل التردريبي ،إذ تتطلرب شردة عاليرة ومردة قصرير    

رائق التدريبية % من الحد الأقصى ونتيجة لهذه الشدة العالية توضع هذه الطريقة في قمة الط100-90تبلغ الشدة فيها 

. 

م ي يقرل الحجروبهذا فان شدة التدريب في هذه الطريقة يكرون اكثرر مرن التردريب الفترر  المرتفرع الشردة وبالترال

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

لال ن خردني متريهذه الطريقة لا يمكن استخدامها ألا في مرحلة الإعداد الخاص والمنافسات لأنها تتطلرب إعرداد بر     

لرة حردودة وقليممرحلة الإعداد العام لأجل تحمل هذه الشدة العالية مع التيكيد على أن عردد التكررارات يجرب أن تكرون 

ظيفيرة وتتناسب مع شدة التدريب مع إعطاء راحة شبه تامرة تكرون افضرل مرن التامرة لأجرل حردوث تكيرف للأجهرزة الو

ا يرتم عرالي . كمر لرة الوحردة التدريبيرة بكفراءة عاليرة أو تحقيرق إنجرازعلى تحمل عبا الشدة العاليرة ومقاومرة التعرب وتكم

ل النربض ة . كمرا يصراختيار مسافات تدريبية تتناسب مع الفعالية أو الصفة البدنية المراد تدريبها باستخدام هذه الطريق

 – 160لى إود مباشرة ض / د وتنمو القدرة  اللاهوائية  بحيث يصل معدل النبض بعد نهاية المجه 180إلى اكثر من 

ة البينيرة ض / د  ويرتم تحديرد المسرافة وعردد مررات تكرارهرا والرزمن المطلروب دون التقيرد بتقنرين فتررات الراحر 185

ع مرن ويفضل تكرار جر  مسافات مختلفة تقل عن مسافة السباق وبسرعة تزيد عن سرعة السباق حيث إن هرذا النرو

 ابهم خبرة السباق .التدريب يعمل على تهيئة الرياضيين وإكس

جهرراز امررا الخصررائص الفسرريولوجية للترردريب التكرررار  فرران الترردريب بالحمررل التكرررار  يررؤد  إلررى إثررارة ال

ج % مرن مقردرة اللاعرب وهرذا مرا يسربب التعرب المركرز  وينرت100-90العصبي المركز  حيث تتراوح الشردة برين 

سربب فات التي تمل لاهوائيا ولذلك تنتج النفايات والمخلعنه أيضا دين اوكسجيني كبير والذ  يجبر العضلات إلى الع

 زيادة التعب المركز  .
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فضررلا عمررا تقرردم عررن هررذه الطريقررة يجررب أن تكررون هنرراك قرردرات وصررفات بدنيررة خاصررة يمكررن اسررتخدام هررذه 

 الطريقررة فرري تطويرهررا وهررذه القرردرات والصررفات تتناسررب متطلباتهررا مررع خصررائص هررذه الطريقررة .وأن انسررب هررذه

. إذ  رات والصفات هي السرعة القصوى والقوة القصروى ، وتحمرل السررعة الخراص والتحمرل الخراص بالفعاليرةالقد

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

 ابهة لشدةكون مشتالعالية والتي  واخيرا فين هذه الطريقة تعطي حالة نفسية جيدة للرياضي لان شدة التمرين     

بزمن  لإحساسالسباق أو اكثر وكذلك المسافات المختارة القريبة من مسافة السباق تعطي للرياضي ميزة جيدة ل

 كون قريبةالتي توومسافة السباق ووضع تكتيك مناسب في تقسيم المسافة وتوزيع الجهد فضلا عن أن الراحة الكافية 

زة جسم ئة أجهطبيعية تعطي الرياضي راحة كافية لاستعادة مدة استشفاء ممتاز لغرض تهيمن الطبيعية أو شبه ال

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

 تدريب الفار تلكطريقة 

( من قبل 1930تاريخ استخدامها الى عام )هي احدى الطرائق القديمة الشائعة المستخدمة في التدريب اذ يرجع 

جربررة ( وهررذه التسررمية السررويدية تعنرري اللعررب بالسرررعة.فعن طريررق الت هررولمزجااززتا  مكتشررفها المرردرب السررويد  )

عرا وقرابلا ( سرنة هرذا النروع مرن التردريب ليكرون متنو33( مدرب منتخب السويد الاولمبي لـ ) هولمز صمم ) والخبرة

ى م بنجراح الررعررام. واسرتخدم السررويديون فري الثلاثينيررات هرذا النرروع المبتكرر مررن التردريب وقرراده للتطبيرق ومفيرردا بنحرو

قرة بنجراح تحقيق انتصارات على الفنلنديون الذين كانوا متربعين علرى عررس سرباقات التحمرل. ثرم انتشررت هرذه الطري

مسرابقات  ( رقم قياسي عالمي في20( من تسجيل ) ارن اندراون ( و ) جادر هاج في الأربعينيات اذ تمكن كل من )

ومنررذ ذلررك الوقررت اصرربح نظامررا ترردريبيا  1945-1941متررر خررلال اربررع سررنوات للفترررة مررن  5000 –متررر  1500

مرردربين لرياضرري التحملوانتشرررت بعررد ذلررك هررذه الطريقررة فرري اوربررا وفرري جميررع انحرراء العررالم، اذ اسررتخدمها معظررم ال

لرى اللاعرب علكونها طريقة سهلة تعتمد على عدم التقيد ببرامج محدده يجرب واللاعبين كبار وصغارا ، رجالا ونساء 

لفررة تنفيررذها كمررا تسررتخدم فرري أ  مكرران فرري المضررمار والغابررات والحرردائق والشررواطض والمرتفعررات وفرري اراضرري مخت

 التضاريس ، حيث الطبيعة الخلابة والهواء النقي وعلى مدار العام.

عررب ى اللعررب او الترردريب باسررتخدام السرررعات المختلفررة مررع احسرراس اللاوفرري هررذه الطريقررة يكررون التركيررز علرر

 مراحرل اقرل بالمتعة في تيديتها دون شعوره بحالة من الالم الزائد وهي تشرمل علرى مراحرل مرن العمرل السرريع تتبعهرا

ة. كمرا سرعة أو فترات اداء سهل تساعد في سرعة الاستشفاء واللاعب هرو الرذ  يحردد الاجرزاء التري يقطعهرا بسررع

 لال التقيردخرانها تعد طريقة مريحة لكسر روتين التدريب داخل الملعب والذ  قد يؤد  الى الملل وعردم التشرويق مرن 

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

يرذ ب فري تنفنستدل مرن ذلرك، ان هرذه الطريقرة هري طريقرة فرديرة حررة وليسرت جماعيرة تعتمرد علرى قردرة اللاعر

 مفررردات برنامجرره الترردريبي مررن قطررع مسررافات غيررر محررددة بررين قصرريرة ومتوسررطة وطويلررة، بسرررعات متفاوتررة بررين

تكرون  قصوى وعالية ومتوسطة تحدد من قبله. كما يختار نوع الراحة كـين تكون على شركل هرولرة أو مشري، وبرذلك

 امكانياته. هناك فوارق بين اللاعبين في استخدام هذه الطريقة كلا حسب

دريبي يحترراج هررذا النرروع مررن الترردريب مررن اللاعررب الثقررة بنفسرره وقرروة أرده وتصررميم وعررزم فرري تنفيررذ برنررامج ترر

برتره وقرد خيستغرق مدة زمنية متضمنا اداء جهد بدني شديد معتمدا على نفسه وبدون مراقبة المدرب. ومعتمردا علرى 

 يكون داخل الملعب أو خارجه.
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يشعر  قة، يركض لمدة من الزمن مع تغيير في سرعته بين سريع وبطيء بناء على ماوالرياضي في هذه الطري

ع به من التعب وليست هناك مجموعة مسافات محددة للسرعة والخطوات تتغير من خطروات متوسرطة إلرى سرريعة مر

مه يصررم هرولررة خفيفررة وليسررت هنرراك مرردة استشررفاء محررددة. فرران التبررديل فرري السرررعة يررتم برردون تخطرريط محرردد وانمررا

رعة يب وان السرالرياضي بناءات على قدراته الفردية.وإذا كانت حالة الرياضي عالية جدا فبالإمكان زيادة شردة التردر

يرة، ة اللاهوائتتغير بناء على حالة البرنرامج التردريبي. ويعمرل هرذا التردريب علرى تطروير السررعة ورفرع العتبرة الفارقر

سررعة السرباق، فهرو يجعرل الرياضري يركرز علرى سررعة رد فعرل  بواسطة ركض مسافات قصيرة بسررعة اعلرى مرن

ر سررعته الاعضاء الفسيولوجية لها، وبذلك يطور ادراكره والرتحكم بمهاراتره، وايضرا الرياضري يكرون حررا فري اختيرا

لاهوائيررة وتحملرره.الفار تلررك عنصررر ممترراز لبرنررامج ترردريبي للراكضررين وهررذه الطريقررة تحسررن مررن القرردرة الهوائيررة وال

لخراص عبين. بغرض اكتسراب التحمرل العرام وتحمرل السررعة ونفضرل اسرتخدام هرذه الطريقرة خرلال فتررة الاعرداد اللا

 والاعداد للمنافسات.

ومتوسرطة  من خلال ملاحظة اداء هذه الطريقة، نجد انها تحتو  على اداء مسافات تدريبية متنوعة بين قصيرة

 داء الخفيرفلذلك فهري تنمري السررعة والتحمرل معرا، فمرن خرلال الا وطويلة، باستخدام شدد متغيرة بين عالية وخفيفة،

دة لاداء بالشرايعمل النظام الأوكسجين لان النبض في هذه الحالة يكون منخفض يتناسب وشدة الاداء، بينمرا يرتفرع مرع 

ض/د 185-130العالية وهنا يعمل النظام الأوكسجين. وبرذلك يتفراوت معردل النربض خرلال اداء هرذه الطريقرة مرا برين 

ذلرك وض/د.ان في تردريب الفرار تلرك يرتم العمرل علرى تطروير السررعة والتحمرل فري آن واحرد  190وأحيانا يصل الى 

 بالركض بسرعة مختلفة وقطع مسافات متنوعة مع اداء هرولة خفيفة بينها كراحة.

بعرض  القصريرة فريان هذه الطريقة تعد من طرق الاعرداد العرام للاعبري المسرافات الطويلرة والمتوسرطة وحترى 

شرابهة مالاحيان وذلك بغرض تنمية التحمرل العرام وتحمرل السررعة وتحمرل القروة فري وقرت واحردان طريقرة الفرار تلرك 

رى بعررض الشرريء للطريقررة الفتريررة الترري توجررد فيهررا فترررات راحررة بررين تكرررار وآخررر أو بررين مجموعررة تمرينررات واخرر

هرا فتررة لك والرذ  يرؤد  فيره اللاعرب ركرض مسرافة معينرة تعقبلغرض الاستشفاء . وهذا ما نلاحظه في تدريب الفارت

،  فررق بينهمراراحة ثم يؤد  مسافة اخرى بشدة اعلى أو اقل ثم فترة  راحة وهكذا حتى تنتهي مردة التردريب . ولكرن ال

 برزمنتقطرع  ان اداء الفارتلك يكون حر غير مقيرد برزمن أو مسرافة أو راحرة معينرة ، بينمرا الفترر  توجرد فيره مسرافات

 معين ، وراحة تعتمد على مؤشر النبض

لطريقرة ومن المفاهيم الخاطئة التي ذكررت عرن هرذه الطريقرة وفري المصرادر العربيرة فقرط، بانهرا اسرلوب مرن ا

 ة المسررتمرةالمسررتمرة، ممررا سررلبها موقعهررا وشررينها وحقهررا فرري الاهميررة والاسررتقلالية. لا يمكررن عرردها نوعررا مررن الطريقرر

ر مرن ن قبرل الكثيرطريقة تدريبية قائمة بحد ذاتها، لها تاريخها واستخدامها واثارها. استخدمت موالتجاوز عليها، فهي 

 يهرا مسرتمرافالمدربين واللاعبين وحققت انجازات عالميرة اذ انهرا تختلرف عرن اداء المسرتمرة التري يكرون شركل الاداء 

مرا لمسرافات، كه تنويع في الاداء والسررعة وابدون توقف وعدم وجود فترات للراحة. بينما نلاحظ تدريب الفار تلك في

 يتضمن فترات راحة بين هرولة خفيفة أو مشي.

 تلكالفارهناك نوعين من 

: وهو النوع التقليد  للطريقة وسمي باسم اول من اكتشف هذا النوع من التدريب ، السويد   تلكراف هولمزاولا : 

فاكثر من ساعة ، ويكون شكل الاداء ، بقطع -د30بين  (وتتراوح مدة التدريب في هذا النوع ماكواتا هولمز)

مسافات مختلفة من قصيرة بشدة قصوى ومسافات بشدة عالية ومتوسطة ، بحيث  يصل اللاعب إلى مرحلة قطع 

النفـس والتعب الشديد ببرنامج غير محدد من قبل شخص أو مدرب وانما يوضع من قبل اللاعب نفسه ووفق قدراته 
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والراحة والمسافات وليس هناك مكان محدد لتدريب الفار تلك اذ بالإمكان استخدامه في الملعب أو في تحديد الشدة 

الحقول أو الشواطض أو التلال أو الغابات ويفضل الاماكن التي تكون فيها غابات ومرتفعات.هذه الطريقة مهمة 

 لتطوير تحمل القوة وتحمل السرعة.

ى ويطلق عل (ليدريارد)المبتكر الوحيد للطريقة وسمي باسم المدرب النيوزلند   : هذا النوع فارتلك ليدرياردثانيا : 

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

قائق ذهاب ( د10 )لمدة يمكن القيام بتجزئة التمرين والتدرج بادائه، حيث  يتم اداء ركض في الطريق بسرعة ثابتة 

ا اياب بالاسلوب ( دقيقة ذهاب واخرى مثله15واخرى اياب تتخللها مرحلة راحة  بعدها يتم اداء ركض  اخر لمدة ) 

هذه ريقة.ونفسه وهكذا حتى يكون المجموع  الكي ساعة. ان هذا النوع من الاداء صمم لتطوير التحمل بهذالط

 الطريقة مهمة لتطوير التحمل العام.

 بعض أساليب التدريب الرياضيالمبحث الثاني : 

 الاسلوب الدائري
يعررد الترردريب الرردائر  احررد الوسررائل والطرائررق التدريبيررة الترري عرفررت حررديثاً بالعررالم وقررد ظهررر فرري اواخررر  

ورجرران الخمسرينيات بررانكلترا مررن هررذا القررن اذ يرجررع الفضررل فرري تقديمره للمجررال الرياضرري والترردريب الرى كررل مررن م
لرى شركل عوادمسون من جامعة ليردز فري جنروب انكلتررا ،ويسرمى هرذا النروع بالتردريب الردائر  والرذ  يرتم بره الاداء 
ت ر التمرينرادائرة أ  يكون ترتيب التمرينرات فري محطرات ثابترة ثرم يرتم الانتقرال فيهرا مرن تمررين الرى اخرر وان اختيرا

ورة منظمررة وصرحيحة ويكررون اداءهرا عررن طريررق يكرون حسررب الهردف او الغرررض مرن الوحرردة التدريبيرة ويكررون بصر
شرريحية تحميل المجاميع العضلية الواحدة بعد الاخرى ولمختلرف عضرلات الجسرم ويكرون تنظيمهرا وفرق العلامرات الت

 الظاهرة في الجسم ويستخدم هذا التنظيم اثناء وضع تمرينات التدريب الدائر  وكالاتي :

 البطن  –تمرينات الظهر  -
 الاكتاف  –ن تمرينات الذراعي -
 الورك –تمرينات الرجلين  -

 وهكرذا …لرث وتؤدى هذه التمرينات على وفق اول تمررين تقروم بره الممارسرة او تقروم بتيديتره ثرم الثراني فالثا

 ذكرنرا علرى على شرط ان تلتزم بتسلسل التمرينات حترى نهايرة الردائرة التدريبيرة ويكرون هرذا النروع مرن التردريب كمرا

ا ممارسرين كمرالعمل اداء دائرة واحدة او اثنتين او ثلاثة وفرق الهردف مرن التردريب ومسرتوى ال شكل دائرة وقد يتطلب

ركرات حيفهم تحت اسم العمل الدائر  التدريب المنتظم بما يتناسب مع بعض الظرروف الخاصرة. وهرو التردريب علرى 

ن الخصرائص ير وتنميرة والكثيرر مرتتصف في الغالب بعدم التعقيد يتم اجراؤها في محطات تدريبية متتالية بهدف تطو

لتري تقرع االاساسية بقدر المستطاع عن طريق جرعات من التحمل العرالي والمتصرف برالتغير الردائم لردرجات التحميرل 

علرى شركل  على اجزاء الجسم المختلفة ويتم خرلال ذلرك تبرديل تلاميرذ الفصرل او المجموعرة التدريبيرة بشركل فررد  او

دريبيرة تحسب نظام موضوع يتبادل فيه المتدربين المحطات التدريبية فري اطرار دورة مجموعات مستقلة وصغيرة او 

 حددة. يتم تكرارها على ان لا يؤد  ذلك الى وجود فترات من الراحة او على ان تكون فترات الراحة قصيرة وم

تنظيميرة لطررق كما يفهم تحت مصطلح التدريب الدائر  والصورة المختلفة لتصميماته ومتغيراته انه طريقة 

التدريب المختلفة )مستمر، فتر ، تكرار ( وقد يؤد  اللاعب دورة واحدة او دورتين او ثلاثة وذلك حسب التصرميم 

والهدف التدريبي للوحدة التي تشمل عادة دورة او عدة دورات. ولهذا التدريب مميرزات اذ انره يطبرق باسرتخدام اسرس 

ضري المختلفرة. فضرلاً علرى انره فري جميرع الفعاليرات والالعراب الرياضرية ومبادئ أ  طريقة من طرائق التردريب الريا

والهدف منه هو تحسين الصفات البدنية والحركية والمهارية مع الارتقاء بمسرتوى الاجهرزة الحيويرة الداخليرة )كالقلرب 
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ر مجررالات الررخ( زيررادة علررى ذلررك كررون هررذا الترردريب يعمررل بصررورة فعالررة علررى تطرروي …والرررئتين والرردورة الدمويررة 

 رياضية عديدة مثل )رياضة المستويات العليا، الرياضة المدرسية، الرياضة للجميع اوقات الفراغ(.

 مما تقردم يتضرح ان الاسرلوب الردائر  مجموعرة مرن التمرينرات التري ترؤدى بصرورة منتظمرة وصرحيحة علرى

ار مراعراة عردد مررات التكرر شكل محطات وبصورة دائرية وتعمل علرى تشرغيل معظرم المجراميع العضرلية للجسرم مرع

ة صرفة ف تنميرة ايروالشدة واوقات الراحة البينية عند اداء ويتم ادائها وفق أ  طريقة من الطرائق التدريبية وذلرك بهرد

 من الصفات البدنية المراد تطويرها. 

 ويهدف الاالوب الدائري الى: 

 تنمية القدرات البدنية الاساسية والمركبة  .1

 تحسين الحالة التدريبية  .2

 تحسين القيم التربوية :  .3

 زيادة دافعية الممارسة  .4

 موضوعية مراقبة المستوى والتقويم :  .5

تشكي   ر عنديعتمد التدريب الدائري على متغيرات عديدة يجب على المدرب الاخذ بها ووضعها في الاعتبا

 تمرينات الدائرة ويمكن ايجازها في النقاط الاتية :

ً وربما اكثر مع مراعاة ان تكون م15-6ما بين ) اتعدد التمارينيتراوح  .1 ً مختلفا فهومة ويسبقها ( تمرينا

 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 كاد الدقيق للتمرينات المستعملة لضمان تاثيرها في المجموعات العضلية المستهدفة سوالتحدي .3

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

ارض -لعبان )مئر  في ا  مكمراعاة التمرينات بما يتناسب مع مكان التمرين حيث يمكن اداء التدريب الدا .4

 الملاعب المغطاه....الخ(.-فوق السفن-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
صطلح مالبلايومتركس وكيفية نشوئها وتطورها نجد ان مفهوم عند محاولة التعرف على ماهية تمارين 

يادة أو الاتساع ( والتي تعني الزplythein)البلايومتركس( يرجع في الاصل اللغو  إلى الكلمة الأغريقية )بلثين

اس وتعني القي (metric( وتعني الزيادة وكلمة )plioويتركب مصطلح )البلايومتركس( من كلمتين الاولى هي )بليو 

 ومن دمج الكلمتين يتكون معنى )زيادة القياس(

لات ي العضفويعرف التدريب البلايومتر  بانة اسلوب تدريبي مصمم للاستفادة من خزين الطاقة المطاطية 

بان  لتي توضحالتقصير( للتقلص العضلي حيث تعتمد على الحقيقة الفسيولوجية ا –اثناء ما يسمى بظاهرة )المد 

 ير التقلصلى تطوتنتج قوة اكبر إذا امتدت بصورة فعالة قبل ان يسمح لها ان تقصر مما يؤد  إ العضلة تستطيع ان

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

م ثالعضلية  لاليافالذ  يهدف إلى اطالة )مد( على التقلص من خلال الاستفادة من عملية التقلص اللامركز  اولاً وا

ية قة المطاطن الطامالاستفادة من هذا المد في التقلص المركز  الذ  ياتي بعد عملية الاطالة مما يعني الاستفادة 

 الخاصة بالعضلة.

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

 مرحلة التقلص اللامركز  )المد أو الاطالة(. -1

 مرحلة التحول من التقلص اللامركز  ثم المركز . -2

 مرحلة التقلص المركز . -3

 وهناك من يقسم العمل البلايومتر  إلى مرحلتين فقط :

الحمل  لى شكلعالاثارة المرحلة الأولى )مرحلة التقلص اللامركز ( اذ تستثار الالياف العضلية وتتوقف تلك  -1

 فتبدأ بالانقباض اللامركز  ويكون الانقباض عند منشي واندغام العضلة.

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

 والانقباض الفعلي المركز .

 مخزون   في الشد العضلي المنعكس والذ  يعمل على زيادةومما سبق ينحصر العمل العضلي البلايومتر

ذ  يعتبر ز  والالطاقة المطاطية للعضلة اذ يعتمد هذا العمل على مرحلتي الانقباض اللامركز  والانقباض المرك

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

 اسلوب تمرينات الاثقال
 من بداية لاخرىاستخدام تمارين الاثقال في تطوير القوة السريعة بالإضافة إلى انواع القوة تتضح اهمية ا

رض تطوير ريب بغالخمسينات من القرن العشرين اذ بدأ المدربون والرياضيون عامة يعرفون اهمية الاثقال في التد

في  ينة، تؤدىان متبامقاومات على شكل اوزالقوة العضلية لكثير من الفعاليات الرياضية وبيشكالها المختلفة بوساطة 

مختلف  يين فيمجموعات وكل مجموعة تكرر بيعدادمعينةلذلك احتلت جزءاً من المناهج التدريبية الخاصة بالرياض

 الانشطة الرياضية.

الاثقال  مارينتلقد أصبح التدريب بالأثقال هو الطريقة المثلى في تطوير عنصر القوة العضلية، واستخدمت 

دة من لاستفااماكن مختلفة ولكن يفضل التدريب في صالة مخصصة للتدريب بالأثقال حتى يتمكن الرياضي من ا في

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

 اداء الحركات وتغير شدتها بسهولة.

يهيل بعد ة التتعمل بيجهزة خاصة يمكن لها مساعدة اللاعبين المصابين في عمليوتدريبات الاثقال التي تس

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.

 بها تدريبات الاثقال هي: واهم الادوات والاجهزة التي تؤدى

الاثقال الحرة: وتعد احد انواع المقاومات وتحمل باليد الواحدة أو الاثنتين وتشمل البارات والدمبلص والمقابض  -1
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 الحديدية.

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

ن لماء ليكواى حفظ و جهاز مصمم من نوع معين من الاسطوانات المائية التي تعتمد علجهاز )اللياقة المائي(: وه -3

 كمقاومة.

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

 )ناتليوس(.

 : ما يلي بااتخدام تمارين الاثقال يتم اتباعولغرض تنظيم الحم  التدريبي الخاص بتطوير القوة السريعة 

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

ها مالها لاناستع رفع اكبر ثقل ممكن ولمرة واحدة اذ ان هذه الشدة تساعد على تطوير القوة السريعة ويمكن

 الاصابات حتمالاسهولة وتقليل تبدء من شدة قليلة نسبياً مما يساعد اللاعب وخاصة المبتدى على الأداء ب

 وامكانية تعلم الاداء الصحيح للتمرين بسرعة ودقة .

 ( للتمرين الواحد .5-3( تكراراً وبمجموعات من )10/12-4التكرارت من ) .2

 ( بين المجاميع.4/5 -3( دقائق بين تكرار وآخر ومن )3-1.30الراحة من ) .3

 الاسلوب البالستي
-30اداء حركات بيقصى سرعة ممكنة عند مقاومة خفيفة ومتوسطة من  بينه قدرة العضلات على ويعرف 

 ع الاثقالبات رف%، كما انه يتميز بتزايد السرعة لأقصى مدى مع قذف الاداة أو الثقل في الفراغ ويشمل تدري 50

 طبية، جاكيت أثقال، جيتر أثقال. خفيفة الوزن وبسرعات عالية، كرات

يستخدم للتغلب على نقص السرعة الناتجة من التدريب التقليد  بالأثقال هذا  لذلك فان هذا النوع من التدريب 

دى ة لأقصى مالسرع فضلاً عن تنمية العضلات العاملة والمقابلة والمثبتة كما انه يصف الحركات التي تتميز بتزايد

 مع قذف الاداة أو الثقل في الفراغ.

ية تؤثر على اجزاء مختلفة من منحنيات القوة والسرعة وان التدريب باوزان خفيفة والذ  يتسم بسرعة عال 

التدريب  ينما يزيدية ، بوايضا ً فان الهدف الرئيس للتدريب على الاوزان الخفيفة هو زيادة معدل انتاج القوة الانفجار

لى اة يؤد  لية العاالتقليد  باستخدام الاوزان الثقيلة القوة القصوى للاعبين ،كما ان التدريب الذ  يتسم بالسرع

 سرعة اداء الرياضي الى حد كبير أكثر من التدريب التقليد  الذ  يستخدم الاوزان الثقيلة.

 إن الحركة الباليستية تتكون من ثلاث مراح :

 والتي تبدأ الحركة. بواسطة الانقباض العضلي بالتقصيروتتم  : المرحلة الأولية للحركة

 الأولى. المرحلة الهبوط والتي تعتمد على )كمية الحركة( المتولدة في هي مرحلة الانحدار أو:  المرحلة الثانية

 . صحوبة بالانقباض العضلي بالتطويلوالم هي مرحلة تناقص السرعة:  المرحلة الثالثة
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بقذف  نطلاقومن خلال ذلك يتضح أن الهدف من التمارين البالستية هو الوصول إلى أقصى تعجيل لحظة الا

نقباض اا أداء وارتفاع، ولكي يتم اكتساب الجسم المقذوف أكبر سرعة ممكنة، لكي يتم بعدهالجسم إلى أقصى بعد 

 . عضلي بالتطويل للايقاف

 أاس التدريب الباليستي تعتمد على:

ن القوة مية م: إن التدريب البالستي يجبر العضلات على إنتاج أكبر كقانون إشراك أكبر عدد من العضلات 

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

ل ية خلا: لأجل ضمان اشتراك لألياف العضلة بشكل كلي يجب أن تكون سرعة الحركة تزايدارعة الحركة 

 بداية الحركة ولغاية نهايتها.

ملاحظة  عند كة الرفع: تقاس الشدة  من خلال عدد التكرار أو الزمن للحركة، يجب إيقاف حرشدة التمارين 

 تباطؤ الحركة.

ية يتبعها استراحة لمدة ( ثان20: التمارين الباليستية التي تؤد  بشكل مستمر بما لا يقل عن )التأثيرات القلبية 

 ى المستوىنبض ال( ثانية، ومن بعد ذلك تستمر هذه الحالة لغاية تباطؤ الحركة لها تيثير على تزايد ال30)

 التدريبي.

 تمرين ذاتكون الأن التدريبات ذات الشدة العالية لها تيثير فعال على الجهاز العصبي، يجب أن ي: التنسيق 

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

دة ث زيا: التدريب الباليستي يؤكد إجراء الرمي أو القفز مع الوزن، تؤد  الى حدوخصوصية التدريب 

 .حوظة في الوثب العمود  وسرعة الرمي وسرعة الركضايجابية مل

 عد أن يتملخاص،بافي وقت الأعداد  اما بالنسبة الى وقت استخدام التدريب البالستي في الخطة التدريبية فيكون

لتمرينات داء الإتهيئة الاربطة والاوتار العضلية بشكل جيد في وقت الاعداد العام بحيث يجعلها مهيئة ومستعدة 

لب التي تتط الستيهالبالستيه لضمان السلامه وتجنب الإصابات التي يمكن حدوثها نتيجه لطبيعة اداء التمرينات الب

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

-4تمر لمدة ب ان تسإذاما أضيفت الى الجرعة التدريبية يج وضع القرفصاء .فضلاً عما ذكر فين التمرينات البالستيه

بب ة هذا التدريب فهو يساسابيع قبل العمل بها ثانيةً وبسبب إنفجاري 8-4اسابيع فقط ، ثم يتم قطعها لمدة لاتقل عن  8

تعباً اللاعب م نا يكوالتعب سريعا ً ،لذا يجب تنفيذ هذا التدريب في بداية الجرعة التدريبية وليس في نهايتها حينم

ى الأقل دقيقه عل 3-2وفترات راحة من  5-3تمارين في الجرعة التدريبية وبمجموعات  3-1ويفضل استخدام من

 بين المجموعات البالستية لضمان الشفاء التام .

 اسلوب البيلاتس
نية نات بإمكالتمرياذهِ تعُد تمرينات البيلاتس أحد تمرينات الإعداد البدني الحديث لتدريب عضلات الجسم, وتتميز ه

أو من  بالأدوات مكان مُمارستها مِن قبِل الرجال والنساء وبمُختلف الأعمار بالإضافة إلى انهُ يمُكن مُمارستها في أ 

فة مختلفة بصسم الدونها. وتهدف الى تنمية وتطوير القوة العضلية والقدرة على التحكم في الأداء عن طريق عضلات الج

قوم العضلي,إذ تلجذع بصفة خاصة من خلال التوافق والدقة بين كل من الجهازين العصبي وعامة , وعضلات ا

ز الدقيق التركيبحشد أكبر عدد من المجموعات العضلية من خلال الحركة المستمرة بشكل انسيابي وس تمرينات البيلات

 في قوة وتوازن عضلات البطن والظهر وعضلات مفصل الحوض.
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سم لات الجالبيلاتس بقدرتها على تنمية القوة العضلية من دون ظهور الضخامة العضلية لعضوتتميز تدريبات 

 لجسم.لللعضلات, وبالتالي تعطي شكل وقوام أفضل  المختلفة ومن دون الزيادة الواضحة للمقطع المورفولوجي

ساسي ف الأركات , الهدأن طريقة البيلاتس هي عبارة عن برنامج متكامل لتدريب عضلات الجسم من خلال أداء ح

فصل منها هو تنمية وزيادة قوة العضلات العميقة للجذع بصفة خاصة مثل عضلات البطن والظهر , وعضلات م

نات على لتمريالحوض والمسؤولة عن التحكم والتثبيت العضلي  لتحسين وضع توازن وتوافق الجسم , كما تعتمد هذه ا

وازن م كرة التستخدالعينين والرجلين, وتؤُدى هذهِ التمرينات أو الحركات باالتوافق العصبي العضلي ما بين اليدين وا

 لأدَاء.ناء اأيضاً إذ تستخدم تمرينات البيلاتس الجاذبية الأرضية ووزن الجسم كمقاومة لزيادة شدة التدريب أث

لقوام احسين تلا عن وتهدف تمرينات البيلاتس إلى تنمية العضلات العميقة في البطن لتحسين قوتها ومرونتها,فض

آن  لعضلية فيقوة اغير الجيدة للجسم الناتج عن اختلال توازن عضلات الجسم المختلفة ويمكن تنمية كل من الإطالة وال

 واحد عن طريق تمرينات البيلاتس.

 فهناك أربعة مستويات وهي كالآتي : أما مستويات هذهِ التمرينات,

 يرغبون في التدريب بخطى بطيئة.المستوى الخفيف: وهي للمبتدئين اللذين  -

 المستوى المتوسط: وهي برامج أكثر تقدما من المستوى الخفيف. -

 المستوى العالي: وهي أكثر حيوية وتكيفاً للرياضيين ذو  الخبرة. -

 لية.على تمرينات خاصة للمُصابين خلال البرامج التيهي هناك أيضاً جلسات خاصة ويكون فيها التركيز -

 في : اااية لتمرينات البيلاتستتمث  الأهمية الأ

ساس و الأتحسين كل من القوة والإطالة والتوازن العضلي , ويعتبر التوازن العضلي على جانبي الجسم ه  .1

 الفعلي للقوام الجيد , 

م بدءاً الجس تؤُد  تمرينات البيلاتس إلى زيادة وعي وإدراك وإحساس الفرد بالوضع المثالي لعضلات ومفاصل .2

 من الرقبة والعمود الفقر  والحوض مروراً بالرجلين حتى القدمين. 

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

 ون .يك

 لي.العض 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  توافقزيادة المدى الحركي لمفاصل الجسم المختلفة, تحسين مستوى الالوقاية من الإصابة,الاسترخاء, .7

 العصبي, الوقاية من الآم أسفل الظهر وإعادة تيهيل إصابات المفاصل والعمود الفقر .

 تحسين المرونة.القدرة على التحمل.تحسين الدورة الدموية. .8

 زيادة التركيز وتخفيف التوتر. .9

 الجنسين.تناسب جميع الأعمار ولكلا  .10

  تدريبات الهيبوكسيك
 ورد في المصادر مصطلحان هما :ـ

 وهي حالة تعني انخفاض نسبة تحرير الأوكسجين إلى أنسجة الجسم .   Hypoxia ـ الهيبوكسيا1

وف صعبة وهي تعني تقليل إيصال الأوكسجين للعضلات العاملة لجعلها تعمل تحت ظر Hypoxic ـ الهيبوكسيك2

 الشدة . العالي الأوكسجين المتوفر لإنتاج الطاقة والذ  يؤد  الى تجمع حامض البنيك خلال الجهدتتمثل في قلة 

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

 استخدام مع نقص الأوكسجين لرفع مستوى الأداء الرياضي . 

جب ذلك يلالتدريب يتطلب الحذر نتيجة تقلي  الأوكسجين للعضلات العاملة  أن ااتخدام هذا النوع من

 الاهتمام بالشروط والقواعد الآتية :
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تي %( من الحجم الكلي لزمن وحدة التدريب وال50ـ25يتراوح حجم التدريب بنقص الأوكسجين من ) .1

 تتراوح مدتها ساعة تقريبا .

يلزم  ا لذلكالأغماد أو الغثيان وهما ظاهرتان محتمل حدوثهلا يسمح استخدامه لفترة طويلة بسبب حدوث  .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 بطرق التدريب )التكرار  ،الفتر ( .  .6

 يراعى أن لا يؤد  تدريب الهيبوكسيك إلى التيثير على الأداء الفني . .7

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

 

 يمكن تلخيص مميزات هذا النوع من التدريب فيما يأتي :

ن كسجيجة نقص الأوتزداد مقدرة اللاعب لتحمل الدين الأوكسجيني نتيجة صمود أعضائه الداخلية نتي .1

 وحدوث التكيف .

 تحسين كفاية الجهاز الدور  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 .

 ساعد على سرعة استعادة الاستشفاء .ي .5

 خفض معدل النبض وقت الراحة وأثناء المجهود . .6

حاض  زيادة الاقتصاد في استخدام كلوكوز العضلات والمخزون فيه وتيخر ظهور التعب بتقليل تجمع .7

 اللاكتيك وزيادة معدل التخلص منه .

لجعلها تعمل تحت ظروف صعبة تتمثل يقصد بتدريب نقص الأوكسجين هو تقليل وصوله للعضلات العاملة  

ك كتك ، لذلض اللافي قلة الأوكسجين المتوفر لإنتاج الطاقة لذلك تعمل على أنتاج الطاقة اللاهوائية وإنتاج حام

يئة غير جسم لبأصبحت هذه الوسيلة تصلح لرفع مستوى القدرة اللاهوائية اللاكتيكية.ويحدث ذلك نتيجة لتعرض ال

ي الجزئ عب في الأماكن التي تعلو سطع البحر أو صعود المرتفعات حيث انخفاض الضغططبيعية كالانتقال لل

نشاط داء الأللأوكسجين في الهواء الجو  ومن ثم حدوث نقص في كمية الأوكسجين التي يستنشقها اللاعب أثناء 

سم ض الجأ  تعر البدني مما يؤد  إلى حدوث انخفاض في الضغط الجزئي للأوكسجين في خلايا وأنسجة الجسم .

 إلى زيادة في الدين الأوكسجيني.

جين لأوكساكما يمكن التدريب بتقليل عدد مرات التنفس عند التدريب بمستوى سطح البحر لتحقيق تقليل 

 فس .باستخدام التحكم في التنفس وهو أسلوب يستخدم في تدريب السباحة وذلك بالتحكم بعدد مرات التن

 تدريب المحطات اسلوب 
جراميع أ  أسلوب تدريب المحطات من الأساليب التدريبية التي تستخدم التمرينات في نظامها على شركل مإن 

لمقرررة ذ الراحة اإن كل تمرين من التمرينات المستخدمة في الوحدة التدريبية يعد مجموعة يتم الانتهاء من أدائها واخ

ن لقروة، ويتكروامرن أحسرن الطرائرق المتبعرة حاليرا لزيرادة ثم الانتقال إلى مجموعة ثانية وهكذا ، ويعد نظرام المحطرات 

هري ضررورة وهذا النظام من محطات عبارة عن تمرينات معدة سلفا... وهناك ناحية مهمة في هذه الطريقة أو النظام 

لخبرراء اتحديد وتعيين شدة المؤثر وعردد تكررارات التمررين وفتررة الراحرة برين تمررين وآخرر، وقرد عررف الكثيرر مرن 

   الاختصاص أسلوب تدريب المحطات،وذو
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رين بينه " نظرام تكرون التمرينرات فيره علرى شركل محطرات يرتم الانتهراء مرن كرل تمرويعرف تدريب المحطات 

 بعدها تؤخذ راحة ثم الانتقال إلى تمرين ثانٍ وبعدها إلى الانتقال إلى التمرين الأخر وهكذا "

ب بتحميرل برفع الأثقال وعن طريق هذا النظام يمكرن التردريهو من أحسن أنواع التدريب بانها  وكذلك تعرف

 عال وشديد يهدف إلى تطوير القوة القصوى وسرعة القوة"

لاث، أسلوب عمرل أو عمليرة تنظيميرة تعتمرد علرى طررق التردريب الرثفضلا عن ما تقدم فان تدريب المحطات 

ي فراعي أو فررد  وحسرب الهردف الموضروع وإنها أسرلوب مرن أسراليب التردريب الرياضري، إذ يرتم التبرديل بشركل جمر

 . ا على أن تكون فترة الراحة قصيرةإطار دورة تدريبية يتم تكراره

 نظررام ترردريبي يهرردف إلررى تطرروير الصررفات البدنيررة بصررورة عامررة وصررفة القرروةهررو ونظررام ترردريب المحطررات 

ويمكررن  لشرردد المعطرراة للاعررب،بصررورة خاصررة معتمررداً علررى الشرردد العاليررة فرري تمريناترره وفترررات الراحررة المناسرربة ل

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

 : أن التأثير التدريبي والفسيولوجي لنظام تدريب المحطات يكون على الوجه الاتي

                التأثير التدريبي               

   .          تطوير القوة العظمى 

  .        وير سرعة القوةتط 

   .      تطوير القوة الانفجارية 

 التدريب الفسيولوجي

 تحسين عملية تغذية العضلات .  

 تنظيم وتطوير عمل القلب وتوليد الطاقة . 

 زيادة المقطع العرضي للعضلة . 

 : أما العوام  المحددة لسعة التحمي  في تدريب المحطات هي

 تمرينررات 8 -4مجمرروع  وفرري كررل مجموعررة  مجموعررة  6 – 2عرردد المجرراميع  التكرررار:عرردد مرررات  .1

 .مرة  30 -12من شكل واحد  وتكرار كل تمرين

 4 -2برين كرل مجموعرة تمرينرات وأخررى ،  دقيقرة 2 -1برين كرل مجموعرة وأخررى  : أوقات الراحرة .2

 . دقائق

لذ  يرمي إليره تردريب نظرام % من أحسن نتيجة للاعب وحسب الهدف ا100 -%70 : شدة التحميل .3

د المحطررات، أذ يمكررن للمرردرب أن يتلاعررب بمقرردار شرردة التحميررل الترري تسررتوجب أيضررا التلاعررب بعررد

طاولة متكرار كل تمرين وعدد المجموعات سواء كان الهدف تنمية القوة العظمى أو سرعة القوة أو 

 مل المجموعات العضلية القوة، وطبعا يراعى في ألا تكون التمرينات متشابهة من ناحية تح

 انواع تدريب المحطات 

 تدريب المحطات ) مجموعات متكررة من التمرينات ( :اولا : 
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السررعة بيهدف تردريب المحطرات بمجموعرات متكرررة مرن التمرينرات أساسرا لتنميرة القروة العظمرى والقروة المميرزة    

 ويتصف بما ييتي:

 يتيلف من عدة محطات. .1

ضري إلرى تمرين معرين بعردة مجموعرات وبالمتطلبرات المحرددة مسربقا ثرم ينتقرل الريايكرر في كل محطة تنفيذ  .2

 المحطة الثانية فالثالثة وهكذا.

يفضرل لترردريب المحطررات تمرارين مناسرربة لتنميررة جسررم الرياضري كلرره وبصررورة خاصرة لتقويررة مجموعررة مررن  .3

 ةالعضلات المتعاون

تكررار  ويرة مرن اسرتطاعة الرياضري القصروى( وعردد مرراتأما فيما يخص العلاقة بين شدة المجهود )نسبة مئ    

 التمرين في كل مجموعة من مجموعات التمرين لمحطة معينة توجد أربع إمكانيات أساسية هي

 تنامي شدة المجهود من مجموعة لأخرى مع تناقص عدد مرات التكرار. .1

 تناقص شدة المجهود من مجموعة لأخرى مع تزايد عدد مرات التكرار. .2

 بين الإمكانيتين الأولى والثانية .الجمع  .3

 تنفيذ تمرين محطة معينة دون تغيير شدة المجهود وعدد مرات التكرار من مجموعة لأخرى . .4

 تدريب المحطات بمجموعات متغيرة من التمرينات :ثانيا : 

مرى ويتصرف العظ يهدف التدريب بمجموعات متغيرة مرن التمرينرات أساسرا لتنميرة القروة المميرزة بالسررعة والقروة     

 بما ييتي :

 ( تمرينات مختلفة 4 -2يتيلف من عدة مجموعات، وكل مجموعة عبارة عن) .1

 غالبا ما تخدم هذه التمرينات تنمية عضلات معينة. .2

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

وضرح ثالثرة كمرا مالمحرددة مسربقا ثرم تنفرذ تمرارين المجموعرة الثانيرة فالتنفذ التمرينات واحرداً واحرداً بالشرروط  .4

 بالشكل ادناه.

 

 

 المجموعة الثالثة المجموعة الأولى

 التمرين السابع التمرين الرابع التمرين الأول

 التمرين الثامن التمرين الخامس التمرين الثاني

 التمرين التاسع السادسالتمرين  التمرين الثالث

 لمجموعة الثانيةا


	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).


