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 الفصل السابع

 طرق تدريب عناصر اللياقة البدنية

وأساليبه باختلاف العناصر البدنية الاساسية المراد تنميتها  طرق التدريب الرياضي تتنوع 
، وعلى المدرب معرفه هذه الطرق،  وتطويرها )القوة، السرعة، التحمل، الرشاقة، التوازن، المرونة(

ونظام النتاج الطاقة المستخدم في كل طريقة، وامكانيه استخدامها بشكل يتناسب واتجاهات 
يب، حيث تستهدف كل طريقة من طرق التدريب عنصر بدني او اكثر من عناصر اللياقة التدر 

 البدنية، وفى ضوء ذلك يمكن تقسيم طرق التدريب على النحو الاتي:

 طريقه التدريب المستمر 
  طريقه التدريب الفترى 
  طريقه التدريب التكرارى 

 اولًا: طريقه التدريب المستمر: 

بيه باستتتتتتتتتتتتتتمرار وببات الحمل البدني ل تره طويله من الوق  دون أن تتميز هذه الطريقه التدري
)التحمل الهوائي يتخللها فترات راحه بينيه، ويهدف هذا النوع من التدريب الى تنمية وتطوير 

)الاساسي(، وسرعة استعادة االشفاء، والحد الأقصى لإستهلاك الاكسجين من خلال ترقيه 
، ويظهر تأبيره جلياً في قدره اللاعب على الاحت اظ (عمل اجهزه واعضااااااء الجسااااا  الو ي يه

بمعدل عالى من الآداء طوال زمن المنافستتتتتتته او التدريب وتأخير تهور التعب، ويت تتتتتتت  ذلك 
)الجرى لمسافات متوسطه وطويله، السباحه، كره القدم، في الأنشطه التي تستمر ل تره طويله 
  كره اليد، كره السله، الهوكي،... الخ(
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: يعد معدل النبض أف تتتتتل وستتتتتيله لتحديد درجه الشتتتتتده في تدريبات الحمل المسااااتمر تشاااا يل
الحمل المستتتتتتتمر والتي تستتتتتتم  

: 130بوصتتتتتتتتتتتتول النبض من )
( نب تتتتتتتتتتتتتتتة  د يقتتة بتتدون 180

فواصتتتتتتتتتتتتتتتتتتتل زمنيتتتتتتته للراحتتتتتتته، 
ولخصوصيه وفاعليه هذا النوع 
من التدريب فقد امكن تقستتتتتيمه 
 الى نوعين اساسيين هما: 

 فض الشده:التدريب المستمر منخ .1

%( من 75: 60ترتبط تدريباته بمستتتتتتتتتتتتوا منخ ض من الحمل، حيث تتراوي شتتتتتتتتتتتدته ما بين )
أقصتتى معدل ل تتراات القلب، وتتميز تدريباته بالاستتتمرار ل ترات ومستتافات طويله جداً تصتتل 

( كيلومتر، وغالبا ما يستتتتتخدم هذا النوع من التدريب في بداية فترة الاعداد العام، كما 48إلى )
( 8: 7( كيلومتر بمعدل )8تخدم لاستعادة الاستش اء، ومن امثلته الجرا المستمر لمسافه )يس

 ( نب ة  د يقه.160 -130د يقه لكل كيلومتر أو بمعدل نبض )

 التدريب المستمر عالي الشده:  .2

يتميز هذا الأستتلوب التدريبي بالاستتتمرار في أداء الحمل البدني بمعدل استترع نستتبياً مقارنة م  
%( من الحد الأقصتتى لمعدل ضتتراات 95: 75ستتلوب الستتابي، حيث تتراوي شتتدته ما بين )الا

القلب، وتكون تدرااته أقرب ما تكون للمنافستتتتتتتته، ويعد هذا النوع من التدريب مدشتتتتتتتتراً جيداً في 
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( دقائي لكل 5: 3( كيلومتر بمعدل )8رياضتتات التحمل، ومن مثلته الجرا المستتتمر لمستتافه )
 ( نب ة  د يقة.180 -160نبض ) كيلو متر أو معدل

وغالب ما يأخذ التدريب المسااااتمر ا اااا الا واساااااليب متعددة ا مها التدريب ةتناو  الخطوة، 
 وتدريب الفارتلك، وتدريب السرعات المتنوعة، وتدريب الهرولة.

ويعتمد هذا الأسلوب على تغير سرعه الجرا)سريعه، واطيئ( أبناء تدريب تناو  الخطوه:  .أ
 ( كيلومتر مقسمه كالتالي:3مستمر ل تره طويله، مثل الجرا المستمر لمسافه )الآداء ال

( نب ة  د يقة من اقصى معدل 150: 130( كيلومتر بشده تصل )1الجري لمسافه ) -
 ل راات القلب.

( نب تتتة  د يقه من اقصتتى 180: 160( كيلومتر بشتتتده تصتتتل )0.5الجرا لمستتتافه )  -
 معدل ل راات القلب.

( نب تتة  د يقة من اقصتتى 150: 130( كيلومتر بشتتدة تصتتل الى )1)الجري لمستتافه  -
 معدل ل راات القلب.

( نب تتة  د يقة من اقصتى 150( كيلومتر بشتتدة تصتتل اكثر من )0.5الجرا لمستتافه ) -
 معدل ل راات القلب.

يعتمد هذا الاسلوب من التدريب على الجري في المناطي الساحلية طريقة تدريب الفارتلك:  .ب
واطئ البحار وفي المناطي الم توحة، حيث يتم التحكم في شتتتتتتدة التدريب وفقا والجبلية وشتتتتتت

لطبيعة الارض التي يركض عليها الرياضتتتتييون، فهنار الارض الصتتتتلبة المزفلته، والارض 
الرملية، والارض الوعرة، والمنحدرة، ويعد هذا الاستتتلوب من اف تتتل الوستتتائل التدريبية لدا 

ويلة، والستتباحة لمستتافات متوستتطة وطويلة، وفي الألعاب عدائي المستتافات المتوستتطة والط
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الجماعية التي تعتمد على التحمل، حيث تستخدم هذه الطريقة لاكتساب التحمل الاساسي، 
تستتاهم بشتتكل كبير في زيادة ك اءة الجهاز وتحمل الستترعة، وتحمل القوة، ف تتلا على انها 

الدوري التن ستتتتتتتتتتتتي 
ورفتتت  مستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتوا 
عناصتتتتتتتتتتتتتر اليياقة 

الهوائيتتتتة البتتتتتدنيتتتتتة 
والتتتتتتتلاهتتتتتتتوائتتتتتتتيتتتتتتتة، 
ويمكن تطبيي هذا 
الاستتتتتتتتتتتتلوب بطرق 

 عدة منها:

 ريقة فارتلك القصيرة:ط .1

%( من أقصتتتتتى 80بانية( بشتتتتتدة تصتتتتتل الى )30× مرة 15وهي عبارة عن تكرار الجري )
 2×مرات 6( د يقتة تددا بتالجري الخفي ، أو الجري )2-1ستتتتتتتتتتتتترعتة للاعتب، م  راحتة )
( د يقتان 2ى ستتتتترعة للاعب، والراحة حوالي )%( من أقصتتتتت80د يقة( بشتتتتتدة تصتتتتتل الى )

%( من أقصى 90د يقة( بشدة تصل الى )1× مرة 12تددا بالجري الخفي ، أو الجري )
 ( د يقتان تددا بالجري الخفي .2سرعة للاعب، م  راحة )

  طريقة فارتلك الطويلة .2

ستتتتتتتتتترعة دقائي( من اقصتتتتتتتتتتى  4×مرات 6التي اعتمدها المدرب ليدبارد فهي تكرار الجري )
 ( دقائي تددا بالجري الخفي .4%( م  راحة )90 -80للاعب بشدة قد تصل الى )
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 الطريقة التنازلية: .3

دقائي( على التوالي بشدة تصل الى  1،2،3× مجموعات 3فهي عبارة عن تكرار الجري ) 
( دقائي راحة 3( د يقتان بين التكرارات، و)2%( من أقصى سرعة للاعب، م  راحة )80)

 عات تددا بالجري الخفي .بين المجو 

  الطريقة التصاعدية: .4

بتانيتة(، واشتتتتتتتتتتتتتتدة  60، 45، 30، 15× مجموعتات  4-2فهي عبتارة عن تكرار الجري )
، 4( د يقتان بين التكرارات، و)2%( من أقصتتى ستترعة للاعب، م  راحة )80تصتتل الى )

 دقائي( راحة بين المجموعات تددا بالجري الخفي . 5

و ناك ما يعرف بالطريقة البولندية التي أضااااااااااف  لما  كر القوة الى جانب السااااااااارعة 
 والتحمل، حيث تضاف تمرينات القوة للذراعين والرجلين والظهر والبطن. 

 كما يوجد طرق اخرا لتدريب ال ارتلك يمكن ايجازها على النحو الاتي: 

 : (Saltine Fartlek)سالتين فارتلك  .1
( متر، ويددا من خلال الجري 3000، 1500للاعبي جري فعتتاليتي )وهو تتتدريتتب جيتتد 

 6× دقتتائي  3( دقتتائي إحمتتاء بتتالعتتدو البطئ، بم يتبعتته العتتدو الستتتتتتتتتتتتتري  لمتتدة )10لمتتدة )
( 10( د يقة بين التكرارات تددا بالجري الخفي ، بم يتبعها )1تكرارات(، م  راحة لمدة )

 اء.دقائي تددا بالجري الخفي  للتهدئة والاسترخ
 : (Astrand Fartlek)استراند فارتلك  .2
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( متر، ويددا من خلال الجري 1500، 800وهو تدريب مناستتتتتتب للاعبي جري فعاليتي )
 3× بتانيتة  75( دقتائي إحمتاء بتالعتدو البطئ، بم يتبعته العتدو الستتتتتتتتتتتتتري  لمتدة )10لمتدة )

بم يتبعهتتا  ( د يقتتتتان بين التكرارات تددا بتتتالجري الخفي ،2تكرارات(، م  راحتتتة لمتتتدة )
 ( دقائي تددا بالجري الخفي  للتهدئة والاسترخاء.10)
  (Grishied Fartlek):جر يلد فارتلك  .3

وهو تدريب جيد للحصتتول علي لياقة بدنية جيدة في زمن قصتتير، ويددا من خلال الجري 
( بانية، يتبعها 30( دقائي إحماء بالعدو البطئ، بم يتبعه العدو الستتتتتتتتتتتتتري  لمدة )10لمدة )
( د يقتتة جري خفي ، ويكرر التمرين م  تخفيض متتدة الجري الخفي  على النحو 1:30)

 الاتي:
 ( بانية.75( بانية، يتبعها جري خفي  لمدة )30العدو ) -
 ( بانية.60( بانية، يتبعها جري خفي  لمدة )30العدو ) -
 ( بانية.45( بانية، يتبعها جري خفي  لمدة )30العدو ) -
 ( بانية30جري خفي  لمدة )( بانية، يتبعها 30العدو ) -
( بانية، بم يتبعها الجري الخفي  لمدة 15( بانية، يتبعها جري خفي  لمدة )30العدو ) -

 ( دقائي للتهدئة والاسترخاء.10)

 :(Hill Fartlek)فارتلك التلال  .4

يتطلب هذا النوع من ال ارتلك  التدريب ارضتتتية طبي ية على شتتتكل مرت عات )تلال(، حيث 
ع من التدريب من خلال العدو على التلال صتتتتتعوداً باقصتتتتتى ستتتتترعة، يتبعها يددا هذا النو 
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هرولتة خفي تة جتداً للراحتة خلال الهبو  عن التتل، بم العتدو مرة اخرا على تتل اخر اكثر 
 انحدراً، وهكذا.

ويتميز هذا الأستتتلوب باستتتتمرار الأداء المتتالي لن ا المستتتافه تدريب الساارعات المتنوعه:  .ت
مثل: الجرى را ستتري ، هروله، مشتتى( وهكذا يكرر الأداء حتى التعب بستترعات متنوعه )ج

 ( متر بسرعه كالتالي: 150لمسافه )
 ( متر بسرعه عاليه50) -
 ( متر  رولة 50) -
 ( متر50المشي لمسافة ) -

 متر(150× تكرارات10وي رر التمرين ةنفس التسلسل )

لمسافات طويله، ويتناسب ويتميز هذا الأسلوب بالجرا المستمر والبطيئ تدريب الهروله:  .ث
هذا النوع من التدريب م  كبار الستتتتتتتن، والرياضتتتتتتتيين الذين يمارستتتتتتتون الرياضتتتتتتتة لاغراض 
المحافظة على الصتتتتحة وتحستتتتين عمل الجهاز الدورا والتن ستتتتى، ومهما تنوع الغرض من 

 استخدام هذا الأسلوب يجب مرا اعاه الآتى:
 أن يكون التدرج أو التقدم بخطوه الجرا فقط. -
 تكرار جلسات التدريب بلاث مرات في الأسبوع. -
 ( متر تقريباً. 6000 -3000تتراوي مسافه الجرا فى كل جلسه ما بين ) -
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 انياً: طريقة التدريب الفتري: ث

تعتتد طريقتتة التتتدريتب ال تري من أهم الطرق المستتتتتتتتتتتتتتختتدمتة في تنميتتة القتتدرات البتتدنيتتة المتعلقتة 
وتحمل القوة، حيث أن تعد هذه الطريقة من طرق  بالتحمل الدوري التن ستتتتتي، وتحمل الستتتتترعة،

التتدريتب التي تتميز بتالتبتادل المتتتالي لبتذل الجهتد والراحتة أبنتاء وحتدة التتدريتب، أي أن هنتار 
( 140-120فواصتتتتتتتتتتتتتتتل زمنيتتة للراحتتة بين التكرارات تتحتتد من خلال عودة النبض متتا بين )

من اقصتتتى معدل ل تتتراات %( 45 -30نب تتتة د يقة أي بمستتتتوا من الشتتتدة تصتتتل ما بين )
( نب تتتتتة د يقة بين المجموعات، وغالبا ما تكون فترة الراحة 120القلب، وعودته الى اقل من )

إيجابية تددا بالجري الخفي  والحركات الاستتتتترخائية بغرض تستتتتري  عملية استتتتتعادة الشتتتت اء، 
ن الاداء مثلًا ما كما يمكن تحديد فترة الراحة من خلال التحكم بزمن فترة الراحة، فإذا كان زم

(، أمتتا إذا كتتان زمن الأداء متتا بين 3: 1ق( فتتإن الراحتتة تكون بنستتتتتتتتتتتتتبتتة )1.20-ث10بين )
(، وإذا كتتتان زمن الأداء متتتا بين 2: 1ق( فتتتإن فترة الراحتتتة تكون بنستتتتتتتتتتتتتبتتتة ) 1.30-2.40)
 (. 1: 1ق( فإن فترات الراحة تكون بنسبة ) 2.50-4)

عتمادا كبيرا على النظام اللاهوائي بشتييه ال وست اجيني والجدير ذكره ان التدريب ال تري يعتمد ا 
(ATP-PC( واللاكتيكي ،)LA( حيث تبلغ شتتتتتتدته ما بين ،)طبقا لاتجاه التنمية 95-60 )%

)هوائي، ولاهوائي(، حيث يستتتتتتتتتتتتتخدم هذا النوع من التدريب في معظم الرياضتتتتتتتتتتتتات إن لم تكن 
 جميعها.

لف كل منهما عن الأخرا طبقا لدرجة الحمل، وتنقستتتتتتتتتتتم طريقة التدريب ال تري إلى نوعين تخت
النوع الأول: بالتدريب كما تختل ان في درجة تأبيرهما على تنمية القدرات البدنية، ويستتتتتتتتتتتتتمى 
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النوع الثاني فيساااامى بالتدريب الفتري أما  الفتري منخفض الشاااادة )الطريقة الفترية الممدة(،
 رحاً م صلا لكل طريقة:وفيما يلي شعالي الشدة )الطريقة الفترية المشددة( 

 التدريب الفتري منخفض الشدة )الطريقة الفترية الممددة(:  .1

هو أحد طرق التدريب ال تري الذي يتميز بزيادة حجم الحمل فيه نستتتتبيا )زيادة المستتتتافة والزمن 
والتكرارات(، وانخ اض شدة الحِمِل فيه، وغالب ما تستخدم هذه الطريقة في فترة الاعداد العام، 

بتتة قليلتتة في فترة الاعتتداد الختتا ، وتهتتدف هتتذه الطريقتتة الى تطوير التحمتتل التتدوري وانستتتتتتتتتتتتت
التن ستتتتي، وتحمل الستتتترعة، وتحمل القوة من خلال تحستتتتين عمل الجهازين الدوري والتن ستتتتي، 

-60حيث تصتتل شتتدته في تدريبات الجري )التحمل الدوري التن ستتي وتحمل الستترعة( ما بين)
بينما تصتتتتل في تمرينات القوة باستتتتتخدام وزن الجستتتتم او %( من أقصتتتتى مستتتتتوا للاعب، 80

%( من أقصتتتتتى مستتتتتتوا للاعب، أما بالنستتتتتبة 60 -50الابقال الاضتتتتتافية )تحمل القوة( الى )
لحجم التدريب فيرتبط بصتتتورة مباشتتترة بشتتتدة التدريب فكلما انخ  تتت  الشتتتدة زاد عدد التكرارات 

الراحة فيمكن تحديدها بعودة النبض ما  والمستتتتتافة والزمن، والعكا صتتتتتحي . أما بالنستتتتتبة ل ترة
( نب تتتتتة  120( نب تتتتتة  د يقة م  مراعاة عدم هبو  نب تتتتتات القلب عن )130 -120بين )

الد يقة عند اعطاء راحة بين التكرارات، ويمكن تحديد فترة الراحة اي تتتتا من خلال الزمن وذلك 
ذا يعتمد على عوامل كثيرة ( بانية، وه240 -120باعطاء اللاعبين فترة راحة تتراوي ما بين )

اهمها شتتدة التمرين ومدته، وطبيعة العنصتتر البدني المستتتهدف )تحمل الستترعة، وتحمل القوة(، 
 وعدد التمرينات داخل الوحدة التدريبية.

 التدريب الفتري عالي الشدة )الطريقة الفترية المشددة(: .2
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حجمه نستتتتتبياً )انخ اض  هو أحد طرق التدريب ال تري الذي يتميز بزيادة شتتتتتدته، وانخ اض
المتدرب من خلالته إلى تطوير القتدرات  عتدد التكرارات والمستتتتتتتتتتتتتتافتة والزمن(، والتذي يهتدف

البدنية المرتبطة بنظام انتاج الطاقة اللاكتيكي والمتمثلة بعنصتتتتتتتتري)تحمل الستتتتتتتترعة وتحمل 
%( من أقصتتتتتتتى 90-80القوة(، حيث تصتتتتتتتل شتتتتتتتدته في تدريبات تحمل الستتتتتتترعة ما بين)

%( في تدريبات تحمل القوة من أقصتتتتتتى مستتتتتتتوا للاعب. أما 75ب، والى )مستتتتتتتوا للاع
بالنستتتتتبة لحجم التدريبات فيرتبط بصتتتتتورة مباشتتتتترة بشتتتتتدة التدريب فكلما زدات شتتتتتدة التدريب 
انخ ض حجمتتتته  التتتتتدريبتتتتات المستتتتتتتتتتتتتتختتتتدمتتتتة. وعلى ذلتتتتك يمكن تكرار تتتتتدريبتتتتات الجري 

 ( مرات لكل مجموعة. 10-8( مرة، وتكرار تدريبات القوة لحوالي )15-10لحوالي)

( نب تتتتتتتتتتتتتتة  140 -130وفيمتا يتعلي ب ترة الراحتة فيمكن تحتديتدهتا بعودة النبض متا بين )
( نب تتتتتتتتتتتة  الد يقة، 130د يقة بين التكرارات م  مراعاة عدم هبو  نب تتتتتتتتتتتات القلب عن )

ويمكن تحديد فترة الراحة اي تتتتتتتتتتتتا من خلال الزمن وذلك باعطاء اللاعبين فترة راحة تتراوي 
 ( بانية.120 -30بين ) ما

 طريقة التدريب التكراري ثالثاً: 

تتميز هذه الطريقة بزيادة مقدار المقاومة أو الستتتتتتترعة العالية للتمرين، واالرغم من ان هذه  
الطريقة تتشتتتتتتتتتتتتتابه م  التدريب ال ترا في تبادل الآداء والراحة لكنها تختلف عنها في طول 
فترة أداء التمرين وشتتتدته، وكذا عدد مرات التكرار، بالاضتتتافة الى فترة استتتتعادة الشتتت اء بين 

رارات والتي تطول نستتبياً مقارنة م  التدريب ال تري، حيث يهدف هذا النوع من التدريب التك
 (ATP+PC)الى تطوير القتتدرات البتتدنيتتة المرتبطتتة بنظتتام النتتتاج الطتتاقتتة ال وستتتتتتتتتتتتت تتاجيني 

 والمتمثلة )بالسرعة القصوا، والقوة القصوا، والقوة المميزة بالسرعة، والقوة الان جارية(.
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%( من 100 -80التدريب التكرارا بالشتتتتتدة القصتتتتتوا والتي تصتتتتتل ما بين )تتميز طريقة 
اقصتتتتتتتى شتتتتتتتدة للاعب، وغالبا ما تستتتتتتتتخدم هذه الطريقة م  المستتتتتتتتويات العليا في موستتتتتتتم 
المنافستتتتتتتتتتتتتات بالتناوب م  طريقتى التدريب ال ترا منخ ض ومرت   الشتتتتتتتتتتتتتدة، حيث تعمل 

ب حيث يتميز حمل التدريب ديناميكية العمل بتلك الطرق على تحستتتتتتتتتتتتتين مستتتتتتتتتتتتتتوا اللاع
بالتموج وليا على وتيرة واحدة، واذلك يعتبر ذلك أساسا من أسا الارتقاء بمكونات حمل 

التكراري من خلال مكونتات حمل  التتدريتب، وعلى ذلتك يمكن توصتتتتتتتتتتتتتي  طريقتة التتدريتب
  :التدريب وكما يلى

شتتتتتتتدة %( من اقصتتتتتتتى 100 -90تتحدد شتتتتتتتدة التدريب في تمرينات الستتتتتتترعة ما بين ) -
%( من اقصتتتتتى شتتتتتدة للاعب في تدريبات القوة 90 -80للاعب، بينما تتراوي ما بين )

القصتتتتتتوا، والقوة المميزة بالستتتتتترعة، والقوة الان جارية، مما يعمل على استتتتتتتهداف وتنبيه 
الجهاز الع تتتلي والجهاز العصتتتبي المركزي بشتتتكل كبير جداً، وهو شتتترطا من شتتترو  

 تدريب هذه القدرات البدنية.
د حجم التدريب تبعا لشتتتتتتتتتدته، واشتتتتتتتتتكل عام يتراوي عدد مرات التكرار في تدريبات يتحد -

تكرار، في حين تتراوي عدد مرات التكرار في تدريبات القوة  (15 -8الستتتتتتتترعة ما بين )
، كما ان عدد تبعا لشتتتتتتتتتتتتتدة التدريب المستتتتتتتتتتتتتتخدمة ( تكرارات4-1الع تتتتتتتتتتتتتلية ما بين )

 . ( مجموعات3المجموعات يجب ان لا يزيد عن )
التمرين والتتذي من  تتحتتتدد فترة الراحتتة بين التكرارات في هتتذه الطريقتتتة تبعتتتاً ل ترة دوام -

(نب ة  120 -110( بوان من خلال عودة النبض الى )10الم ترض ان لا يزيد عن )
د يقة، ويمكن تحديدها من خلال الزمن وذلك باعطاء اللاعبين فترة راحة تتراوي ما بين 

بانية بين التكرارات في تدريبات الستتتتتتتتتتتتترعة،  (10 -5رارات، و)( دقائي بين التك3 -2)
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%(، 80 -30تدريبات القوة المميزة بالستترعة التي تبلغ شتتدتها ما بين )بينما تصتتل في 
الع تتتتتتتتتتتلية التي يكون فيها عدد تدريبات القوة ( بوان، و 8 -6ويستتتتتتتتتتتتغرق زمن ادا ها )
وتكون ، على اقتتل تقتتتدير ي( دقتتائ3) ( تكرارات حوالي10 -1مرات التكرار متتا بين )
تددا بالهرولة والمشتتتتتتتتتتتي الخفي  والحركات الاستتتتتتتتتتتترخائية، طبيعة فترة الراحة ايجابية 

 ( بوان.10وتزداد فترة الراحة كلما زاد زمن اداء التمرين عن )

 ح مواصفات طريقة التدريب التكراريةالجدول يوض
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 تدريب الهيبوكسيكسلو  ا
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 تدريب الهيبوكسيكسلو  ا

الهيبوكستتتتتتتتيك هو مصتتتتتتتتطل  يطلي على الظروف التي يحدث فيها تعرض الجستتتتتتتتم لنق  
الأكستتتوجين )نق  محتوا الأكستتتوجين في الدم(، ويحدث ذلك نتيجة لتعرض الجستتتم لبي ة 
التي غير طبي ية كالانتقال للعب في الأماكن التي تعلو سط  البحر أو صعود المرت عات 

حيث انخ اض ال تتتتغط متر،  (2400على من )يزيد ارت اعها عن مستتتتتوا ستتتتط  البحر أ 
الجزئى للأكستتتتتتتتتتتتتجين فى الهواء الجوا ومن بم حتدوث نق  في كميته الأكستتتتتتتتتتتتتجين التى 
يستتتتتتنشتتتتتقها اللاعب أبناء أداء النشتتتتتا  البدني مما يددي إلى حدوث انخ اض في ال تتتتغط 
ا الجزئى للأكسجين فى الدم الشرياني ومن بم نق  الأكسجين في خلايا وأنسجه الجسم أ

تعرض الجستتتتتتتم إلى زيادة في الدين الأكستتتتتتتوجيني وينتض عن ذلك انخ اض قدرة ال رد على 
الأداء والاستتتمرار فى النشتتا  وهبو  مستتتوا اونجاز وأداء التدريبات أبناء تعرض انستتجه 
وخلايا الجستتم لنق  الأكستتوجين هو ما يطلي عليه تدريب الهيبوكستتيك من خلال التدريب 

كم فى التن ا )تقليل عدد مرات التن ا أبناء الأداء(، ونتيجة لحتمية أو التح -بكتم الن ا 
أداء المباريات أو المستتتتتابقات في أماكن تعلو ستتتتتط  البحر أو تعرض اللاعب خلالها إلى 
نق  الأكسوجين كما فى السباحة ( وض  الوجه فى الماء والتن ا بعد عدد من ال راات 

لأع تتتتتتتتاء وأجهزه الجستتتتتتتتم للعمل في مثل هذه  )الأمر الذي يدعو إلى أهميه حدوث تكي 
 الظروف وزيادة قدره الجسم على التكي  للدين الاكسوجيني.
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وفي الآونتة الأخيرة تهر اهتمتام كبير من المتدراين بتتدريبتات الهيوكستتتتتتتتتتتتتيتك في كثير من 
البلدان وخاصتتتتتتة مدراي الستتتتتتباحة ومن خلال الدراستتتتتتات والبحوث المطبقة في هذا المجال 

التقنيات  دامسواء باستخ
التكنولوجيتتتتتة الحتتتتتديثتتتتتة 
كتتتتتتتتتتغتتتتتتتتتترف نتتتتتتتتتتقتتتتتتتتت  

او جهاز  الاكستتتتتتتتتتتجين،
توليتد الاكستتتتتتتتتتتتتجين، او 

تقليتتتتل عتتتتدد  من خلال
متترات التتتتتنتت تتا أبتتنتتتتتتتاء 
الأداء أو كتم الن ا أو 
استتتتتنشتتتتاق هواء يحتوا 

على كميه اقل من الأكستتتتوجين قد توصتتتتل  إلى استتتتتنتاجات فستتتتيولوجية غاية الأهمية تعد 
 والتي يمكن ايجازها على النحو الاتي: دريبيمميزات لهذا الأسلوب الت

 تحسين ك اءة الجهاز الدوري التن سي. -
زيادة الاقتصتتتتتتاد في استتتتتتتخدام جلوكوز الع تتتتتتلات والمخزون فيه وتأخر تهور التعب  -

 بتقليل تجم  حامض اللاكتيك وزيادة معدل التخل  منه.
 ال غط الجزئي في الدم.زيادة ك اءة المخ بزيادة تدفي الدم للأوعيه لتعويض انخ اض  -
 زيادة قدره الهيموجلواين للاتحاد بالأكسوجين. -
  زيتتتتتتتادة عتتتتتتتمتتتتتتتل الأنتتتتتتتزيتتتتتتتمتتتتتتتات داختتتتتتتل التتتتتتتع تتتتتتتتتتتتتتتتتتتلات ومتتتتتتتن تتتتتتتتم زيتتتتتتتادة إنتتتتتتتتتتتتتتاج -

(ATP)  أبنتتاء العمتتل الهوائي واللاهوائي من خلال زيتتادة عتتدد الميتتتا كونتتدريتتا داختتل
 الآليات الع لية.
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 يساعد على سرعة استعاده الش اء. -
 وق  الراحة وأبناء المجهود.خ ض معدل النبض  -
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 :قواعد تدريب الهيبوكسيك

( من الحجم الكلي لزمن وحده 50 -25يتراوي حجم التدريب بنق  الأكستتتتتتتتتوجين من ) -
 التدريب والذي يتراوي مدتها ساعة تقريباً. 

لا يسم  باستخدامه ل ترة طويلة لعدم حدوث اوغماء أو الغثيان وهما تاهرتان محتمل  -
 حدوبهما

 د يقه.  (30) التوقف لحظه الشعور بالصداع والذا قد يستمر لمده -
 تحديد الشدة أو السرعة المستخدمة. -
 حيث يجب مرعاه تقليل التكرار م  استخدام تدريب السرعة. -
 التدريب ببطأ بم التدرج يكون ببطء وقليل جداً. -
 عدم استخدام تدريبات المسابقات باستخدام الهيبوكسيك  -
 تدريب السرعة. -التكرارا  -وكسيك بالتدريب ال ترا يمكن تطبيي الهيب -
لحدوث التكي  للعب فوق المرت عات يجب استتتتتتتمرار التدريب قبل المباراة أو المستتتتتتابقة  -

 ( أسابي .3 -2ل ترة تتراوي ما بين )

 نما ج تطبيقيه

 متر مع أخذ النفس كل دورتين للذراعين. (100) السياحة المسافة .أ
 ن ا التمرين م  أخذ الن ا كل بلاث دورات للذراعين.  -
 ن ا التمرين م  أخذ الن ا كل أرا  دورات للذراعين. -
 وهكذا. -
متر مع أخذ النفس أربع مرات فى أربع خطوات ث  إخراج  (400) الجرى لمساااااااااافة . 

 خطوات وي رر التمرين على النحو الاتي: (4) النفس في أربع خطوات ث  كت  النفس
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م  زيادة أخذ الن ا لستتتتت  خطوات وإخراجه فى ستتتتت  خطوات وعدم أخذ  ن ا التمرين -
 الن ا قبل ذلك.

 التدرج في عدد خطوات إخراج الزفير. -
متر م  أختذ الشتتتتتتتتتتتتتهيي فى أراعتة خطوات بم كتم الن ا أرا   200الجرا لمستتتتتتتتتتتتتتافتة  -

 خطوات بم إخراج الزفير فى أرا  خطوات. 
خطوات وإخراج الزفير  (8، 7، 6 ،5) لتتتتتتتتتتتالتدرج في التمرين السابي بزيادة كتم الن ا  -

 أي اً وكذا اخذ الشهيي. 
 يم ن استخدام نفس القواعد السابقة فى أى تمرين ةدني مع تحديد زمن الأداء. .ت
 بانية. 45رقود بنى الجذع إماماً  -
تكرارات  (4) تكرارات وإخراج الزفير في ٤تكرارات والكتم  4يتم أختتتذ الشتتتتتتتتتتتتتهيي فى  -

 وهكذا.
 رات كتم الن ا أو زيادة زمن الأداء.يمكن زيادة عدد م -
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 اسلو  التدريب الدائري 
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 اسلو  التدريب الدائري 

يعتبر التدريب الدائري أحد الأستاليب التنظيمية للتدريب باستتخدام التشتكيل المستتمر للحمل 
يعد التدريب الدائرا من أف تتتتتتتتل أستتتتتتتتاليب التدريب على اوطلاق و أو ال ترا أو التكرارا، 

 يو ر  ييقحتو  ،(ةيئاو هلالاو  ،ةيئاو هلا) لتحقيي التكي  الوتي ي ورف  مستتتتتتتتتتتوا اللياقة البدنية
ويعتمد التدريب الدائري في جوهرة رغم تعدد  ،والاستتتتتمتاع نيبعلالا نيب ةستتتتفانملاو  يدحتلا
 رار كتلا تار م ددعتتت اذكتتتو  ،اهتتتعو نتو  ةيتتتندبتتتلا تانتتتير متلا ددعتتتتمتتتاذج التتتتدريبيتتتة لتتتة على نال
 .بو لسلاا اذه لخاد اهمادختسا دار ملا بير دتلا ةقير ط ىلع دمتعي اذهو  ،تار و دلاو 

 ية: الإعتبارات الفنية لتنظي  الدائرة التدرب

عتمتتتد التتتتدريتتتب التتتدائري على عتتتدة متغيرات يجتتتب على المتتتدر  أو المتتتدرب الأختتتذ بهتتا ي
 ووضعها في اوعتبار عند تشكيل تمرينات الدائرة ويمكن إيجازها في النقا  التالية:

( تمرين مختلف وراما أكثر م  مرعاة 15: 6يتراوي عدد المحطات  التمارين  مابين ) -
 إحماء جيد. أن تكون م هومة ويسبقها 

راعين، كت ين، بطن، ذشترار جمي  ع لات الجسم في الدائرة بشكل متتالى )رجلين، إ -
 تهر( ويكون ترتيب المحطات مبتدأ بالتمرينات السهلة والبسيطة والتدرج شي ا فشي ا.

طبقتتتتا للهتتتتدف من التتتتدائرة يمكن اختيتتتتار تمرينين أو أكثر متتتتتتاليتتتتة لن ا المجموعتتتة  -
 الع لية. 

التحديد الدقيي للتمرينات المستتتتتتتتتتتتتخدمة ل تتتتتتتتتتتتمان تأبيرها على المجموعات الع تتتتتتتتتتتلية  -
المستتتتتتهدفة ستتتتتواء كان  حرة أو بأدوات أو مقاومات متدرجة بإستتتتتتخدام أجهزة أو أبقال 

 أو تمرينات زوجية.  -أو تدريبات مهارية  -حرة 
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الدائري في  مرعاة التمرينات بما يتناستتتتتتتتتتتتتب م  مكان التمرين حيث يمكن أداء التدريب -
 أي مكان )ملعب، الجبانزيم، أرض رمليه، فوق الس ن، الملاعب المغطاة، ... الخ(.

 ي  ل أداء أكثر من لاعب معا ( في كل محطه لاعبين أو أكثر لتحقيي التنافا(. -
 تحديد أسلوب تشكيل الحمل المستخدم طبقا للهدف من الدورة التدريبية. -

 الدائري:الخطوات التنظيمة لتطبيق التدريب 

 لتحقيي الأهداف المرجوه من الدائرة التتدريبيه والتى تشتتتتتتتتتتتتتتمتل العتديد من التمرينتات )حره،
زوجيه، بإستتتتتخدام الأدوات، على الأجهزه( يجب الأعداد المستتتتبي والتنظيم الجيد والواضتتتت  

 للخطوات التي يلزم إتباعها ويمكن تلخيصها  يما يلى:

ويجتتب على المتتدرب شتتتتتتتتتتتتتري الم هوم العتتام للتتدوره كتتاملتته والهتتدف  التعريف باالادوره : .1
بن ا ترتيبها في  ةكاملو  بم تجريبها عملياً  ،التمرينات المختارة وأستلوب أدا ها  يضتو تو 

  .الدوره
 يا  الحد الأقصتتتتتتتتى لعدد مرات التكرار  للاخ نم كلذو  الإختبار وقياس المساااااتوى: .2

راحه بينية  بانية (60 -30) بانية، يعقبها (30) لكل تمرين من تمرينات الدائره خلال
 .نية وهكذابم أداء الاختبار بن ا الزمن والراحة البي

ينات والحد بعد معرفة التمر  :تحديد الجرعة التدريبية واساااااااالو  تشاااااااا يل حمل الدائرة .3
الأقصتتتتتتتتتتتتتى لتكرارها في الزمن المحدد يمكن تحديد الجرعة المناستتتتتتتتتتتتتبة لكل تمرين من 

أو  3أو  2) تمرينات الدائرة بقستتتتتمة الحد الأقصتتتتتى لعدد مرات التكرار لكل تمرين على
4). 

اذا كان الحد الأقصتتتتتتتتتى لعدد مرات تكرار التمرين )الجلو  من الرقود  :مثال على ذلك
تكرار،  18=  2 36تكرار( فتكون الجرعة المناسبة للتمرين هو:  36بانية هو  60في 
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ويختتار احتداهمتا طبقتاً لمستتتتتتتتتتتتتتوا   ،تكرارات 9=  4  36تكرار، او  13=  3 36او 
اللاعبين واعمارهم الستتتتتتتنية والهدف من الدائرة وتحدد الجرعة المناستتتتتتتبة لكل تمرين من 

 تمرينات الدائرة بن ا الطريقة.
ت التكرار المطلوبة لكل تمرين يت  تحديد الجرعة الكاملة للدائرة وبعد معرفة عدد مرا

 طبقا لأسلو  تش يل الحمل المستخدم ويم ن ايجازة في الآتي:
  تش ل الدائرة باستخدام الحمل المستمر 
  تش ل الدائرة باستخدام الحمل الفترى 

 المستمرأولا : تحديد جرعة الدائرة والتدريب عليها باستخدام تش يل الحمل 

ويستتتتتخدم هذا الأستتتتلوب بشتتتتكل رئيستتتتي لتنمية التحمل العام بصتتتت ة أستتتتاستتتتية في جمي  
الرياضتتات وينبغى على المدرب 
اختيتتتتار التمرينتتتتات البستتتتتتتتتتتتيطتتتة 
والتتغتتيتتر متتعتتقتتتتتتتدة أبتتنتتتتتتتاء الآداء 
وتتحتدد الجرعتة التتدريبيتة للتدورة 
باستتتتتتتخدام الحمل المستتتتتتتمر من 

 خلال الأتى :

تااثااباايااااا  جاارعاااااة الااتااكاارارات  -أ
تاتاقالايااااال الازمان  والاتااااادرياااااب

 الاةتدائي )الزمن مستهدف(. 
 تثبي  جرعة الزمن والتدريب لزيادة التكرار التكرار مستهدف( . - 
 تثبي  جرعة تكرارات الدورة وزمن الأداء الكلى ) عدد الدورات مستهدف( -ت
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اولا: تثبي  جرعة التكرارات ومحاولة تقليل الزمن الاةتدائى الزمن مساااااااااتهدف وللتدريب 
   يلزم اتباع الخطوات التالية:ةهذا الاسلو 

 تحديد عدد تمرينات الدائرة والسابي معرفته. .1
( وي  ل 10تحديد جرعة كل تمرين والسابي تحديده ويسجل في بطاقة اللاعب شكل ) .2

الحد الأقصتتتتتتتتتتتتتى لعدد مرات  4 3:  2 1  أن يكون عدد مرات التكرار لكل تمرين من
تكرار فتكون الجرعتة  16للتمرين  تكرار كتل تمرين مثلا اا اذا كتان الحتتد الأقصتتتتتتتتتتتتتى

 تكرار. 12: 8المناسبة من 
اختبار اللاعب بأداء تمرينات الدائرة لدورتين كاملتين أو بلابة بالجرعة المناستتتتتتتتتتبة لكل  .3

تمرين دون توقف بين تمرينات الدائرة أو بين كل دورة وأخرا، ويستتتتتتتتتتتتتجل الزمن الذي 
 ويسجل في بطاقة  يا  المستوا. يحققه اللاعب فى بطاقته ويسمى الزمن الابتدائى

يحدد المدرب الزمن التدريبى المستتتتتتتتتتتتتتهدف والمطلوب من اللاعب تحييقه وهو أقل من  .4
 دقائي أو أكثر. 3: 2الزمن الأبتدائى ويكون فى حدود 

، بم يعاد تحديد الجرعة من جديد بن ا يستمر التدريب ل تر مناسبة حتى تحقيي الهدف .5
 الطريقة السابقة.

 تثبي  الجرعة الزمنية ومحاولة زيادة التكرار )التكرار مستهدف(:ثانياً: 

يعتمد هذا الأستتتتتتتتتتتلوب التدريبي على تثبي  زمن الدائرة التدريبية ومحاولة زيادة عدد مرات  
تكرار التمرينات المكونة لها بشكل بسيط وتدريجي، وللتدريب بهذا الأسلوب يتب  الخطوات 

 التالية.

الدائرة والستتتتتتتتتابي معرفته وجرعة التمرينات )عدد مرات التكرار لكل تحديد عدد تمرينات  .1
 3 1: 4  1تمرين ( بمعلومية الحد الأقصتتتى لتكرار كل تمرين، وي  تتتل أن يكون من 
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 24الحد الأقصتتى لعدد مرات تكرار كل تمرين أا اذا كان الحد الأقصتتى للتمرين مثلا 
 تكرار. 8: 6تكرار فتكون الجرعة المناسبة 

للاعتب بتأداء تمرينتات التدائرة بتالجرعتة المحتددة لكتل تمرين دون فترة راحتة لثلاث يقوم ا .2
دورات متتتتاليتتة ويستتتتتتتتتتتتتجتتل زمن التتدورة الأولى والثتتانيتتة والثتتالثتة وعلى المتتدرب اوختيتار 
المناستتتتتتتتتتتتتب للتدريب بأداء دورة أو أبنين أو بلاث دورات طبقاً للمستتتتتتتتتتتتتتوا والهدف من 

 (.11المستوا شكل ) التدريب ويسجل ذلك فى بطاقة  يا 
يقوم اللاعب بعد ذلك بالتدريب م  زيادة تكرار واحد للجرعة المناستتبة لكل تمرين ، أي  .3

 7= 1+ 6تكرارات تصتتتتتتتتب   6( تستتتتتتتتاوا 1اذا كان  الجرعة المناستتتتتتتتبة كما فى البند )
تكرارات  4أو  3وعندما يستتتتتتطي  اللاعب إتمام الدائرة في الزمن المحدد يمكن إضتتتتتافة 

 تمرين ويوض  ذلك في بطاقة  يا  المستوا.لكل جرعة 

 : ثالثا: تثبي  جرعة التكرارات وزمن الآداء الكلى )عدد( الدورات مستهدف

 وفى هذا اوسلوب التدريبي يتب  الخطوات التالية:

الحد  2 1: 4 1يحدد المدرب التمرينات والجرعة المناستتتتتتتتتتتتتبة وي  تتتتتتتتتتتتتل أن تكون من  .1
 الأقصى لتكرار كل تمرين .

 زمن آداء كلى وليكن عشرة دقائي. يحدد .2
يقوم اللاعب بأداء التدريب لمحاوله تحقيي أكبر عدد مرات تكرار للدورة التدريبيه في  .3

دقائي( لتحديد المستتتتتتتتتتتتتتوا . مثال ذلك: إذا كان  تمرينات الدائرة  10الزمن المحدد )
عب عشتتتتتتترة تمرينات وفى خلال العشتتتتتتترة دقائي المحددة )زمن الآداء الكلى ستتتتتتتجل اللا

بلاث دورات وانتهى الوق  عند التمرين رقم أراعة في الدورة الرابعة فيستتتتتتتتتتتتتجل للاعب 
 فى بطاقة تحديد المستوا.  4.4
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يحدد المدرب بعد ذلك هدف تدريبى يمكن الوصتتتتتتتتتتول اليه بالتدريب بعد فترة من الوق   .4
في  اسبوع أو أسبوعين على سبيل المثال( وليكن بلاث دورات وسبعه تمرينات أو تسعه

 .4.9او  4.7الدوره الرابعه أا 
يمكن للمدرب تحديد هدف آخر بتثبي  زمن الآداء الكلى وزيادة تكرار أو تكرارين لكل  .5

تمرين من تمرينات الدائرة ومحاولة تحقيي الثلاث دورات والوصتتتتتتتتتول للتمرين رقم أراعة 
 في الدورة الرابعة في المدة المحددة عشرة دقائي.

 الدائرة والتدريب عليها باستخدام تش يل الحمل الفترى  ثانياً : تحديد جرعه

ويستتتتتتتتتتتخدم هذا الأستتتتتتتتتتلوب التدريبي بهدف تنميه )التحمل الدوري التن ستتتتتتتتتتي، وتحمل القوه 
والسرعه، والقوه المميزه بالسرعه، والرشاقه( في دورات الحمل الصغيرة خلال فترات اوعداد 

العام والخا  للرياضات 
ة المختل تتة وتحتتدد الجرعتت
التتتدريبيتتة طبقتتاً لشتتتتتتتتتتتتتتتدة 
الحمتتل المستتتتتتتتتتتتتتختتدم من 
 خلال الخطوات التالية:

في حاله استتتتتتتتتتتتتتخدام  .1
المتتتتتتدرب للتمرينتتتتتات 
ذات المقتتاومتتة والتي 
 يمثل الثقل الاضتتافي

 من أقصى قدره لل رد يكون: (70%: 50)
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تحدد الجرعة المناستتتتبة للتمرين من خلال  يا  الحد الأقصتتتتى لكل تمرين من تمرينات  .2
 بانية راحه. (60) بانية يعقبها (30) ي تحديده في فترهالدائرة والساب

دقتتائي ويحتتدد المتتدرب عتتدد  (5: 3) تعطى فترة راحتتة بي يتتة بين كتتل دورة واخرا من .3
 الدورات طبقاً للهدف والمستوا . 

أستتتتتتتابي ، بم اختيار لييا  المستتتتتتتتوا  (4: 3) يستتتتتتتتمر العمل بهذا الأستتتتتتتلوب ل ترة من .4
 لتحديد الجرعة المناسبة الجديدة.

 درج بحمل التدريب يكون من خلال:الت .5
بتتانيتتة واين التتدائرة  (30 مب 45 ىلا 60)بين التمرينتتات منتقليتتل زمن فترات الراحتتة  -

 . تار و د (3التدريبية لتصل الى أدناها )
 تكرار.  (3او  2او  1) زيادة الجرعة المناسبة لكل تمرين بإضافة -
التمرينتتات والتتدوائر  زيتتادة عتتدد التتدورات التتتدريبيتتة م  ببتتات فترات الراحتتة البينيتتة بين -

 السابي تحديدها
والذي  (%70: 60) في حالة استتتتتتتتتتتتخدام المدرب للتمرينات ذات الثقل اوضتتتتتتتتتتتافي من -

 يكون التدريب فيه موجه لحد كبير نحو القوة المميزة بالسرعة والتحمل الخا  ويكون:
 بانية. (15) زمن أداء التمرين الواحد .1
 تكرار. (12) بعض الأحيان إلى تكرار ويصل في (10: 6) التكرار يتراوي ما بين .2
بانية عند تنمية  (20) الراحة البينية بين تمرين وآخر من تمرينات الدائرة تصتتتتتتتتتتتتتل إلى .3

 عند تنمية تحمل القوة وتحمل السرعة. (45 -30) والقوة المميزة بالسرعة، 
 دقائي. (5: 3) الراحة البي ية بين الدوائر من .4
 دورات. (3: 2) تكرار الدائرة من .5
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أستتتتتتابي  . بم إختيار آخر لييا  المستتتتتتتوا  (4: 3) ا الأستتتتتتلوب منيستتتتتتتمر العمل بهذ .6
 لتحديد الجرعة المناسبة

 التدرج بحمل التدريب يكون من خلال:  .7
 بواني. (10-15) تقليل زمن التكرار من -
 تکرار بالتدريض. (12: 1) زيادة عدد مرات التكرار من -

 

 

 


