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المبحث الأول: معنى ومفهوم طرائق التدريب
يعبر عن طرق التدريب بأنها استخدام الوسائل التدريبية المتاحة والتي يمكن من خلالها تنمية وتطوير الحالة التدريبية للاعب والوصول بها إلى أعلى مستوى ممكن، والحالة التدريبية هي "الحالة البدنية والحالة المهارية والحالة الخططية والحالة النفسية".
ومن خلال استخدام الطرق التدريبية المتنوعة يتطور مستوى اللاعب ويهيئ لتحقيق الانجازات المتقدمة في البطولات الرياضية «الفردية والجماعية»، والمدرب الناجح هو الذي يستطيع اختيار ما يناسب لاعبيه من هذه الطرق، إذ إنه لا يمكن لأي مدرب الابتعاد عنها أو عدم استخدامها، ومن خلال الخبرة الطويلة والفهم الواسع والتحليل العلمي الذي يتمتع به المدرب، فإنه يستطيع أن يوظف ذلك في اختيار طريقة أو أكثر «التنويع» في هذه الطرق ويوظفها لخدمة فريقه.

تعرف طرق التدريب بأنها "المنهجية ذات النظام والاشتراطات المحددة المستخدمة في تطوير المستوى «الحالة» البدنية للاعب".

كما يعبر عن طرق التدريب بأنها: "الإجراء التطبيقي المنظم للتمرينات المختارة على وفق قيم محددة للعمل التدريبي والموجه لتحقيق هدف ما، ومهما تنوعت هذه الطرق أو الأساليب فهي تعتمد حتما على إحدى نوعي التدريب «هوائي ولا هوائي»".
المبحث الثاني: طرائق التدريب الرياضي

إن طرائق التدريب الأساسية هي:
أولا: طريقة التدريب المستمر.

ثانيا: طريقة التدريب الفتري.

ثالثا: طريقة التدريب التكراري.

رابعا: اسلوب التدريب الدائري.

النقاط التي يجب مراعاتها عند اختيار طريقة التدريب: 

1. أن تحقق الغرض المباشر من الوحدة التدريبية أو البرنامج التدريبي الذي يجب أن يكون واضحاً. 

2. أن تتناسب مع مستوى الحالة التدريبية للفرد. 

3. أن تتماشى مع مهارة المدرب وإمكاناته وخبرته في كيفية تطبيق الطريقة. 

4. توضع على أساس خصائص ومتطلبات النشاط الرياضي الممارس. 

5. تساعد على استخدام القوة الدافعة التي تحث اللاعب على مواصلة التدريب الرياضي. 

أولا: طريقة التدريب المستمر:
المفهوم: 

يتميز التدريب المستمر باستمرار أداء الحمل التدريبي لفترات طويلة دون وجود فترات راحة بينية، أي تمكن اللاعب من الاحتفاظ بمستوى عالٍ من الأداء في فترات المنافسة، ولاسيما في الفعاليات التي تتطلب صفة المطاولة، مثل «كرة القدم، كرة السلة، كرة اليد»، إذ يحتاج اللاعب إلى مواصلة الأداء ومتابعة الكرة والاستمرار في أداء الحركات المختلفة بحسب ما تتطلبه ظروف وطبيعة المباراة، فضلا عن استخدام هذه الطريقة في بعض الألعاب الفردية التي تتطلب الاستمرار بالأداء لمواجهة المنافس بنفس المستوى دون ظهور علامات التعب، مثل «الملاكمة والمصارعة والتايكواندو... الخ». 
يعطى التدريب المستمر في أول فترة الإعداد، وكذلك فإن اللاعب يمكن أن يقوم به بمفرده خلال الفترة الانتقالية «الراحة الإيجابية» بين الموسمين ويكون هدفه عندئذ الاحتفاظ بكفاءة الجهاز الدوري التنفسي.
مثال: عداء يركض لمدة (20) دقيقة بشدة (40 %) أي حجم كبير وشدة واطئة الهدف تطوير المطاولة الهوائية مع الاعتماد على شدة حمل يصل النبض فيها إلى (150) ن / د  كأقصى حد عند التدريب بالحمل المستمر. وهنا لا يمكن استخدام شدة حمل عالية لأنها تؤدي الدخول إلى عمل النظام اللاهوائي بحدوث ظاهرة الدين الاوكسجيني وحيث تفقد  طريقة الحمل المستمر خصوصيتها وأهدافها:
· يؤكد في طريقة الحمل المستمر استخدام مبدأ التدرج بالحمل لكي تستطيع أجهزة الجسم من التكيف على المجهود البدني، ويحصل ذلك من خلال:
· زيادة الشدة 

· زيادة طول المسافة.
· زيادة مدة الأداء.
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يقسم التدريب المستمر إلى ثلاث أقسام: 

أ. الركض البطيء (الهرولة): 

         تمتاز هذه الطريقة بما يلي:
· مسافات الركض طويلة. 

· سرعة الركض بطيئة.
· تباين واختلاف السرعة يتوقف على إمكانيات الرياضي ونوع الفعالية.
· يصل النبض بعد الأداء مابين (80 – 85) ن / د.
· المسافة المقطوعة تكون كما يلي:
               (2 – 5) × المسافة           2 × المسافة المحددة لكل فعالية.
                                                 5 × المسافة المحددة لكل فعالية.
ب. الركض السريع باستمرار: 

مميزات هذه الطريقة:
· تكون مسافة الركض قصيرة.
· سرعة الركض كبيرة (شدة اعلى).
· تظهر علامات التعب على اللاعب بسبب سرعة الركض. 
· يصل النبض بعد الأداء من (85 – 95 %) من الحد الأقصى للنبض.
· تكرار الأداء للمسافة المحددة  من (2 – 4) مرات. 
ج. الركض البطيء المستمر:
يستخدم هذا النوع من التدريب من قبل المصابين ببعض الأمراض الخاصة بالأجهزة الوظيفية، ومع عامة الناس من كبار السن من اجل الارتقاء باللياقة البدنية والمحافظة على صحة الجسم أو من اجل الرشاقة وتخفيف الوزن. 

· تعتمد طريقة الحمل المستمر على النظام الهوائي كونه هو المسيطر، وفي بعض الاركاض يعتمد على النظامين الفوسفاجيني بنظام حامض اللبنيك (ATp – Cp - LA)   قبل الدخول في النظام الاوكسجيني، أي نقطة الانتهاء من نظام اللاكتيك أسيد (LA) والوصول إلى النظام الاوكسجيني (O2) كنظام مسيطر تسمى (العتبة الفارقة الهوائية).
· وصول نبض الرياضي في طريقة الحمل المستمر عند الركض إلى (140) ن / د.  يعني  لايزال استمرار اللاعب بالأداء وفق نظام الطاقة الهوائي معتمدا على اتحاد الأوكسجين بالدهون، وفي حالة وصول النبض أكثر من (140) ن / د يعني الوصول إلى (العتبة الفارقة اللاهوائية) أي اتحاد الأوكسجين بالكاربوهيدرات.
· تظهر العتبة الفارقة اللاهوائية لدى عدائي المسافات الطويلة متأخرة عندما يصل معدل استهلاك الأوكسجين إلى (80% – 85 %)، ويصل اليها عدائي المسافات الطويلة في نهاية السباق عندما يزيد من سرعته وبالتالي يحصل تراكم لحامض اللبنيك ويحصل التعب.
· العتبة الفارقة اللاهوائية في الألعاب الجماعية تكون عند مستوى (65 % – 75 %)  من الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين.
· للتدريب المستمر تأثيرات مختلفة في مصادر الطاقة  في حالة العمل وفق شدد مختلفة وهذه التأثيرات تظهر واضحة بسبب الاختلاف في الشدد المستخدمة على وفق طريقة التدريب المستمر نوضحها فيما يأتي:
1) الركض بشدة من (50% - 60%) من الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب او من (20% - 36%) من الحد الأقصى لاستهلاك الاوكسيجين ((VO2max.

· طريقة الركض تكون بسيطة.
· الشحوم هي مصدر الطاقة 
· العمل هوائي أي الاوكسجين مصدر الطاقة.
· يكون زمن الاداء من (ساعة واحدة فما فوق).
· هذه الشدة مفيدة للاشخاص الممارسين للرياضة من اجل الصحة والمحافظة على حيوية الجسم. 
· كما تعد مناسبة جداً لراكضي المسافات الطويلة. 

2) الركض بشدة (60% -70%) من الحد القصوي لمعدل ضربات القلب أو من (36% - 52%) من الحد الأقصى لاستهلاك الاوكسيجين.
· الركض يكون أسرع من الحالة الأولى. 

· الركض بهذه الشدة يؤدي الى حرق الشحوم والكلايكوجين. 
· يعد الاوكسجين مصدر الطاقة. 
· فترة الأداء تستمر من (45 دقيقة إلى 90 دقيقة).
· يحسن عمل الجهاز الدوري التنفسي. 
· يستخدم في تدريبات عدائي المارثون. 

3) الركض بشدة (70% - 80%) من الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب او (52% - 68%) من الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين
· إيقاع الركض يكون بما يعادل ركض (10) كم.
· يحرق الكلايكوجين والأوكسجين أثناء الركض. 
· الفترة الزمنية للأداء من (30 – 45) دقيقة.
· الكلايكوجين مصدر الطاقة. 
· يحسن عمل الجهاز الدوري التنفسي (الشعيرات الدموية). 
· يستخدم من قبل عدائي المسافات الطويلة من (10 كم إلى المارثون).
4) الركض بشدة (80% - 90%) من الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب او (68% - 83%) من الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين
· إيقاع الركض يعادل إيقاع ركض (5) كم. 

· يحرق الكلايكوجين لا اوكسجيني.
· الفترة الزمنية للأداء من ما بين (10 دقيقة – 20 دقيقة).
· يحسن عمل الجهاز الدوري التنفسي (زيادة الشعيرات الدموية). 
· يتحمل تراكم حامض اللاكتيك أسيد (LA) ويحسن من الفترة الزمنية للتخلص منه من العضلات العاملة. 
· يستخدم من قبل عدائي المسافات الطويلة من (5 كم إلى المارثون).
5) الركض بشدة من (90% - 100%) من الحد القصوى لمعدل ضربات القلب أو (83% - 99%) من الحد الأقصى لاستهلاك الاوكسيجين

· إيقاع الركض يعادل ركض مسافة (800م – 1500م).

· يحرق الكلايكوجين لا اوكسجيني. 
· فترة الأداء تستمر من (دقيقة واحدة إلى 5  دقائق).
· يستخدم من قبل عدائي ركض مسافة (800م – 5كم).
· يحسن عملية حرق الكلايكوجين. 
· يزيد من مستوى تحمل حامض اللاكتيك.
· يزيد من سرعة التخلص من حامض اللاكتيك 
الأهداف:

تهدف طريقة التدريب المستمر إلى:

· تطوير التحمل العام (الدوري التنفسي).

· تطوير التحمل الخاص (تحمل السرعة، تحمل القوة، تحمل الأداء).
· تطوير التحمل الهوائي.
· تطوير التحمل العضلي. 
· تطوير الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين (VO2 max).
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تأثيراته: 

تظهر طريقة التدريب المستمر تأثيرات واضحة على أجهزة وأعضاء الجسم ومنها:
· ترقية عمل الجهازين «الدوري والتنفسي» قدرة الدم على حمل كميات كبيرة من الأوكسجين والغذاء لمواصلة الاستمرار في أداء الجهد.
· تطوير الجهاز العصبي المركزي.
· زيادة عدد كريات الدم الحمراء.
· زيادة حجم الألياف العضلية.
· زيادة إنتاج الطاقة الكيميائية الحيوية الهوائية.
· تحسين كفاءة التحمل الهوائي.
· تحسين مستوى الطاقة الكامنة بالعضلات.
· تأخير ظهور التعب على اللاعب.
· حصول تكيف في أجهزة وأعضاء الجسم للمجهود البدني.
· الارتقاء بمستوى الإعداد النفسي وتنمية الصفات الإرادية «التصميم، الكفاح، العزيمة... الخ».
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توجيه وترشيد خصائص مكونات حمل التدريب الخاصة بالتدريب المستمر.
توجيه الشدة:

1. تستخدم الشدة المتوسطة «40-60%» أو «25-75%».

2. تحدد الشدة من خلال:
· تحديد المسافة.
· تحديد الزمن.
3. فترة الأداء طويلة.
4. النبض يصل من «150-160» أو «130-180» نبضة في الدقيقة.
5. زيادة الشدة عن طريق أداء نفس المسافة السابقة بسرعة كبيرة.
توجيه الحجم:

يتحدد الحجم من خلال:

1. تحديد الزمن «فترة زمنية» لقطع مسافة الركض أو كما هو الحال في السباحة.

2. أو تحديد المسافة بعدد الكيلومترات أو الأمتار.
3. أو بتحديد المسافة والزمن معا.
وهذا يعني أن الحجم على وفق الزمن المخصص لقطع مسافة معينة، مثل قطع مسافة سباق «3000م» بزمن قدره «8» دقائق، أو بالكيلومترات بالنسبة للمسافات الطويلة، أو عدد التكرارات أو عدد المحاولات والمجموعات، وعلى ذلك فان عدد التكرارات يتحدد بحسب مدة الأداء، فإذا كانت الفترة الزمنية للأداء طويلة يكون التكرار قليلا وإذا كان الأداء لفترة زمنية متوسطة يكون التكرار كبيرا. ويتحدد زمن الأداء من «30-90» دقيقة وبحسب طبيعة اللعبة، وتتم زيادة الحجم عن طريق:
1) زيادة طول المسافة، مثلا من «3-4» كيلو متر.

2) زيادة الفترة الزمنية للأداء، مثلا من «25-30» أو 40 دقيقة.
3) زيادة عدد التمرينات.
4) زيادة عدد التكرارات.

توجيه الراحة:

يكون الأداء مستمرا دون وجود فترات للراحة، إذ يصل النبض عند الأداء من «130-180» نبضة/دقيقة.

· يستطيع المدرب التحكم بشدة وحجم التدريب بحسب ما يراه مناسباً على وفق مستوى وقدرة اللاعب والمرحلة التدريبية التي هو فيها. 
· يتم تشكيل الحمل التدريبي بصورة تمكن الدورة الدموية إمداد العضلات بما تحتاجه من الأوكسجين باستمرار دون الوصول إلى ظاهرة الدين الأوكسجيني sauerstoffschuld، وهذا يعمل على تأخر ظهور التعب واستمرار اللاعب في الأداء، مما يجعله يعمل في غياب أو نقص الأوكسجين، ولا يمكنه الاستمرار في بذل الجهد لفترات طويلة بسبب حصول الدين الأوكسجيني والذي يعوض بإعطاء فترات راحة «مرحلة الاسترداد".
· زيادة الحمل التدريبي بطريقة التدريب المستمر يجب أن يكون بشكل تدريجي؛ لكي تتاح الفرصة لأجهزة وأعضاء الجسم من التكيف -للحمل البدني الذي يواجهه اللاعب. 
· يجب تحديد زمن الأداء بالنسبة للاعبين المبتدئين وليس المسافة، مع مراعاة التدرج في الزمن، مثلا البدء بركض «5» دقائق، بعدها «10-15-20»، وحتى نصل إلى «30» أو «40» دقيقة. 

· تحدد مسافة الركض للناشئين من «15-20» كيلومتر. 
· تحدد المسافات بالنسبة للاعبين المتقدمين من «5-20» كيلومتر «الركض مع تغيير السرعة».

· تستخدم طريقة التدريب المستمر في كل مراحل التدريب ويركز عليها في مرحلة الإعداد. 
· تستخدم تمرينات الركض والسباحة والتمرينات بدون أدوات وتمرينات مع الأثقال في التدريب المستمر. 
الأساليب المستخدمة في طريقة التدريب المستمر: 

تستخدم طريقة التدريب المستمر في اغلب الفعاليات الرياضية وقد أثبتت التجارب الميدانية والبحوث والدراسات التي اهتمت بهذه الطريقة أهميتها في تطوير وتحسين مستوى اللاعبين بشكل ملحوظ وذلك باستخدام أساليب تدريبية متنوعة ويمكن حصرها بثلاثة أساليب هي: 

1. أسلوب تدريب الفارتلك: 
"وهو الركض في الأماكن غير المستوية، أي في الأماكن الوعرة واجتياز العوائق الطبيعية". ويعني أيضا اللعب بالسرعة، وهو الأساس الذي تعتمد عليه الطريقة، والتي تعتمد على تغيير الشدة أو الركض لمسافات طويلة. ويعتمد اسلوب الفارتلك على تغيير سرعة اللاعب خلال التدريب، وهي طريقة مؤثرة بشكل إيجابي في اللاعب، وتعمل على تحسين القدرة الهوائية واللاهوائية، وتستخدم في أغلب الأنشطة والفعاليات الرياضية، مثل ركض المسافات الطويلة والمتوسطة، وفي لعبة كرة القدم والسباحة والدراجات، وفيما يأتي مثال لتوضيح أسلوب الفارتلك: 
· ركض مسافة «2» كم على أرض مستوية. 

· السرعة أقل من المتوسط. 
· ثم ركض مسافة «6-8» كم في المرتفعات والتلال. 
· ثم هرولة مسافة «5» كم.
· وبعدها ركض مسافة «3-4» كم بسرعة متوسطة. 
· وبعدها هرولة مسافة «200م». 
· يكرر التمرين «4-5» مرات. 

2. أسلوب التدريب بالتلال والمرتفعات: 
يؤدي التدريب في المرتفعات إلى رفع القابلية البدنية والوظيفية، وكذلك للاسترداد. وهذا ما نلاحظه عند تدريب لاعبي الساحة والميدان، ولاسيما المسافات الطويلة، إذ يساعد الركض في التلال والمرتفعات على تنمية القدرات الهوائية، وذلك من خلال طبيعة هذه التضاريس التي تؤدي باللاعب إلى أن يغير سرعاته، فعند الركض صعوداً على المرتفعات تنخفض سرعة اللاعب ويزداد الجهد عليه، وفي حالة نزوله من المرتفعات تزداد سرعته ويقل الجهد عليه، وتستخدم هذه التدريبات في فترة الإعداد العام وكذلك في فترة الراحة الايجابية. 

3. أسلوب التدريب الدائري: 

يستخدم أسلوب التدريب الدائري بالحمل المستمر، وذلك لتنمية القدرات البدنية الخاصة، وكذلك تنمية وتطوير المهارات الأساسية الخاصة باللعبة، ويمكن استخدام هذه التمرينات بأحمال إضافية أو بدونها في شكل دائرة مكونة من «4- 15» تمرين تجري بنظام وأشكال محددة، إذ يهدف إلى تحسين القدرات والإمكانيات الوظيفية للاعب وتحسين النواحي النفسية والتربوية، جدول (30) وشكل رقم (10).
جدول (30)

نموذج للتدريب الدائري

	المحطات
	نوع التمرين
	الشدة
	التكرار

	المحطة الأولى
	رفع ثقل من الصدر 
	80%
	4

	المحطة الثانية
	ثني الركبتين مع حمل ثقل 
	80%
	4

	المحطة الثالثة
	ثني ومد الذراعين (استناد أمامي) 
	90%
	2

	المحطة الرابعة
	القفز الزوجي بالقدمين على الصندوق 
	90%
	2

	المحطة الخامسة
	ثني ومد الذراعين بالتبادل (حمل دمبلص) 
	80%
	4

	المحطة السادسة
	الوثب عاليا من وضع جلوس القرفصاء 
	80%
	2


يعتمد معدل ضربات القلب Heart Rate في تحديد شدة التمرينات بطريقة التدريب المستمر والتي تستمر لفترات طويلة بحيث يصل معدل ضربات القلب من «130-180» نبضة في الدقيقة دون توقف الأداء أي «عدم وجود فترات راحة»، ويستخدم هذا النوع من التدريب في كثير من الفعاليات الرياضية.
ومن أجل تعزيز فاعلية التدريب المستمر في التأثير الايجابي والمفيد في الفعاليات الرياضية التي تحتاج إلى العمل الهوائي واللاهوائي، فقد استخدمت أساليب عدة «أنواع»، وهي:
أولاً: التدريب المستمر متوسط الشدة  Medial -intensity continuous
يكون العمل بهذا النوع من التدريب بحمل منخفض حيث تتراوح الشدة ما بين «60-80%» من أقصى معدل لضربات القلب، ويمتاز هذا التدريب بـ:

· الاستمرار في الأداء لفترات طويلة.
· أو قطع مسافات طويلة قد تصل في بعض الأحيان «45-50» كيلو مترا.
· تؤدي هذه التدريبات إلى حصول التلاؤم والتكيف وبالتالي سرعة الاسترداد ثم التعويض في الطاقة وبالخصوص في بداية فترة الإعداد العام.
مثال: قطع مسافة 10 كيلومتر

ركض مسافة «10» كيلومتر بطريقة التدريب المستمر دون وجود فترات راحة، وبزمن «6-8» دقائق لكل كيلومتر وبمعدل نبض لا يتجاوز «160» نبضة في الدقيقة.
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ثانيا: التدريب المستمر عالي الشدة High-intensity continuous 
يستمر الأداء بهذا الأسلوب بمعدل سريع نسبيا وبشدة تتراوح ما بين «80-90%» من أقصى معدل لضربات القلب، ويمتاز هذا الأسلوب بـ:

· التمرينات المستخدمة في التدريب المستمر العالي الشدة تكون مشابهة لما يحصل في المنافسة.
· يستخدم هذا الأسلوب في ركض المسافات الطويلة.
· يطور التحمل.
· يطور التحمل العضلي.
· يحسن سرعة الرجلين وقوتها.
مثال قطع مسافة (10) كيلومتر:

ركض مسافة «10» كيلومتر بطريقة التدريب المستمر دون وجود فترات راحة بزمن قدره «4-5» دقائق لكل كيلو متر، وبمعدل نبض «80-90%» من أقصى معدل لضربات القلب.
ثالثا: التدريب المتناوب:

وهو تغير سرعة الركض في أثناء الأداء المستمر لفترة طويلة بين «السريع والبطيء»، ويمتاز بـ:

· تحسين القدرة الهوائية.
· تطوير القدرة اللاهوائية؛ بسبب العمل في ظروف الدين الاوكسجيني.
· يستخدم كثيرا في تدريبات المسافات الطويلة والمتوسطة.
· يستخدم في الألعاب الفرقية وخاصة في فترة الإعداد.

مثال: الركض بطريقة التدريب المستمر المتناوب بتغيير سرعة الركض لمسافة (6) كيلومتر جدول رقم () بالطريقة التالية:

جدول رقم ()

نموذج للتدريب المستمر المتناوب بتغيير سرعة الركض

	مسافة الركض
	الشدة المستخدمة
	معدل ضربات القلب

	ركض مسافة 2 كيلومتر
	متوسطة
	130-150 ن/د

	ركض مسافة 1 كيلومتر
	فوق المتوسط
	160-180 ن/د

	ركض مسافة 2 كيلومتر
	متوسطة
	130-150 ن/د

	ركض مسافة 1 كيلومتر
	فوق المتوسط
	150-160 ن/د


رابعا: التدريب بتغيير السرعات:

يمتاز هذا الأسلوب باستمرار الأداء المتتالي للمسافة نفسها بسرعات مختلفة «ركض سريع، هرولة، مشي»، شكل رقم ()، ويكرر الأداء حتى التعب، ويستخدم هذا الأسلوب في:

· تدريبات التحمل للمسافات المتوسطة.
· الألعاب الجماعية.
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شكل رقم ()
خامسا: تدريب الركض الخفيف (الهرولة): Jogging Training 
يتميز هذا الأسلوب بالركض المستمر لمسافات طويلة «بطئ أو خفيف»، فضلا عن ذلك فإنه يكون مناسبا للأعمار الكبيرة، وكذلك للأشخاص الراغبين في المحافظة على صحتهم، إذ يعمل على تحسين عمل الجهاز الدوري والتنفسي، وعند استخدام هذا الأسلوب يجب مراعاة الأتي:

· أن يكون التدرج أو التقدم بخطوة الركض فقط.

· تكرار حلقات التدريب ثلاث مرات في الأسبوع.
· تتراوح مسافات الركض في كل حلقة «3-5-6» كيلومتر.
مثال: ركض بطيء من «15-20» دقيقة وقد تصل ما بين «30-50» دقيقة.
ثانيا: طريقة التدريب الفتري: 

مفهومه ومعناه:

· يقصد بالتدريب الفتري هو التبادل بين فترات العمل والراحة.
· "أو هو نظام تدريبي يمتاز بالتبادل المتتالي بين الجهد والراحة، وتنسب كلمة الفتري إلى فترة الراحة البينية بين كل تدريب والذي يليه".
· "أو هو طريقة من طرق التدريب الأساسية لتحسين مستوى القدرات البدنية معتمدا على تحقيق التكيف بين فترات العمل والراحة البينية المستحسنة".
· كما يعرف بأنه "نظام من العمل البدني يهدف إلى تحقيق درجة من التكيف ترتبط بالمقام الأول بالتغييرات البيولوجية المصاحبة للتحميل البدني والناتجة عنه".

استخدمت استراتيجيات التدريب الفتري في بدايته في ألعاب الساحة والميدان والسباحة، وتحققت نتائج جيدة بفضل استخدام هذه الطريقة، إذ يعد التدريب الفتري Interval Training أحد الطرائق الأساسية والمهمة للفعاليات الفردية والجماعية، وخير مثال في ذلك ما حققه العداء التشيكي «أميل زاتوبيك» في ركض مسافات طويلة، وقد أطلق عليه لقب «القاطرة البشرية»، وذلك بعد حصوله على ثلاث ميداليات ذهبية في «5000 متر»، «10000متر»، والمارثون بدورة هلسنكي عام 1952، وبقيت هذه الطريقة مرتبطة باسمه.
من خلال التحكم بدرجات حمل التدريب في التدريب الفتري تحصل عملية التكيف التي يسعى إليها المدرب واللاعب، وهي طريقة مؤثرة بشكل كبير في القدرات الهوائية واللاهوائية، إذ يستخدم النظام الفوسفاتي لإنتاج الطاقة (ATP-CP) إلى جانب بقية الأنواع الأخرى في إنتاج الطاقة خلال العمل بالتدريب الفتري.
التدريب الفتري يساعد على التقليل من سرعة ظهور علامات التعب على اللاعب لان الـ (ATp) المخزون في العضلات والذي تم صرفه أثناء أداء الجهد يتم تعويضه في مرحلة الاسترداد بواسطة النظام الاوكسجيني (O2) وهذا ما يعطي الأهمية الكبيرة للتدريب الفتري وبخاصة في العاب القوى. فضلا عن التطور الكبير الذي يحصل في أجهزة الجسم والتكيف للأداء بسبب وجود فترات الراحة مما يقود إلى حصول تطور في مصادر الطاقة الأخرى  واقترح (فوكس وماثيوس) جدول رقم () دليل التدريب الفتري على أساس زمن الأداء .
[image: image9.png]



	4
	3
	2
	1
	منطقة العمل
	جدول ()

دليل بناء المنهاج التدريب الفتري (المعتمد على الزمن)


	O2
	LA-O2
	ATp-pc-LA
	ATp-pc
	نظام الطاقة
	

	3د-4د
4د-5د
	1.30د-2د
2.10-2.40د
2.50د-3د
	0-30ث
40-50ث
1د-1.10د
1.20د
	10ث ضعيف
15ث متوسط
20ث عال
25ث عال جداً
	زمن التدريب دقيقة/ ثانية
	

	4
3
	8
6
4
	25
20
15
10
	50
45
40
32
	عدد التكرارات في الوحدة التدريبية
	

	1
1
	2
1
1
	5
4
3
2
	5
5
4
4
	عدد المجاميع في التدريب الواحد
	

	4
3
	4
6
4
	5
5
5
5
	10
9
10
8
	عدد التكرارات في المجموعة الواحدة
	

	1: 1
½: 1
	1: 2
1: 1
	1: 3
1: 2
	1: 3
	نسبة العمل الى الراحة
	

	راحة سلبية
	راحة إيجابية
راحة سلبية
	راحة إيجابية (أداء تمرينات أو هرولة)
	راحة سلبية (مشي أو هرولة)
	نوع الراحة
	


جدول (14)    
يبين أسس تشكيل حمل التدريب الفتري اعتماداً على زمن الأداء طبقاً لنظام إنتاج الطاقة (Fox-Bwers-Ross-1993)

	نظام الطاقة
	زمن التمرين (العمل)
	عدد تكرار التمرين
	عدد المجموعات
	عدد تكرار التمرين في المجموعات
	نسبة العمل للراحة
	طبيعة فترة الراحة

	نظام الفوسفاتي ATP-PC
	10 ثا
	50
	5
	10
	1: 3
	راحة نشطة

(مشي واطالات)

	
	15 ثا
	45
	5
	9
	
	

	
	20 ثا
	40
	4
	10
	
	

	
	25 ثا
	32
	4
	8
	
	

	النظام الفوسفاتي واللاكتيكي

ATP-Pc-LA
	30 ثا
	25
	5
	5
	1: 3
	عمل خفيف الى متوسط من التمرينات والهرولة


	
	40-50ثا
	20
	4
	5
	
	

	
	60-70ثا
	15
	3
	5
	
	

	
	80 ثا
	10
	2
	5
	
	

	النظام اللاكتيكي والاوكسجيني

L.A-O2
	1.30-2ق
	8
	2
	4
	1: 2
	تمرينات خفيفة الى متوسطة راحة او تمرينات

	
	2.10-3.40ق
	6
	1
	6
	
	

	
	2.50د-3ق
	4
	1
	4
	1: 1
	

	النظام الاوكسجيني

O2
	3-4ق
	4
	1
	4
	1: 1
	راحة او تمرينات خفيفة


	
	4: ق
	5
	1
	3
	1: 0.5
	


ان تصميم مناهج التدريب الفتري تعتمد على:
1. الشدة وفترة دوام المثير.
2. عدد تكرار الأداء وعدد المجموعات في الوحدة التدريبية.
3. الراحة المستخدمة.
4. نوع النشاط او الفعالية الممارسة.
5. عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع. 
تقسيمات التدريب الفتري: 

1.). التدريب الفتري المنخفض الشدة:
· الشدة (70) %.
· فترة دوام المثير كبيرة.
· عدد التكرارات كبير.
2.). التدريب الفتري المتوسط الشدة:
· الشدة (80) %.
· فترة دوام المثير متوسطة.
· عدد التكرارات متوسط.
3.). التدريب الفتري المرتفع الشدة: 

· الشدة (90) %.

· فترة دوام المثير قصيرة.
· عدد التكرارات قليل جدول رقم ()
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جدول رقم ()
توزيع مكونات الحمل على أقسام التدريب الفتري

	ت
	التدريب الفتري
	الشدة %
	فترة دوام المثير
	عدد التكرارات

	1.
	التدريب الفتري المنخفض الشدة
	70 %
	كبيره
	كثيرة

	2.
	التدريب الفتري المتوسط الشدة
	80 %
	متوسطة
	متوسطة

	3.
	التدريب الفتري المرتفع الشدة
	90 %
	قصيرة
	قليله


بينما (هارة) يقسمها إلى الأقسام الآتية:
·  الطريقة الفترية القصيرة: فترة التمثيل تستمر فيها من (15 ثانية إلى 2 دقيقة).
· الطريقة الفترية المتوسطة: فترة التمثيل تستمر فيها من (2-8) دقيقة.
· الطريقة الفترية الطويلة: فترة التمثيل تستمر فيها من (8-15) دقيقة.
وفي تقسيم أخر نرى:
· التدريب الفتري بالشدة القصوى.
· التدريب الفتري بالشدة تحت القصوى.
· التدريب المكثف والموسع.
· التدريب الموجه للمطاولة والموجه للسرعة.
وبحسب (عبد الفتاح) " أن أساليب طريقة التدريب الفتري تقسم ما بين:
1. التدريب الفتري السريع  Fast Interval training.
2. التدريب الفتري البطيء  "Slow Interval training.
وفي تقسيم اخر والاكثر استخداماً يقسم على شكلين او نوعين هما:

أولا: التدريب الفتري المتوسط الشدة Extensive: 

الأهداف:
تهدف طريقة التدريب الفتري المتوسط الشدة الى تطوير:

1. التحمل العام (التحمل الدوري التنفسي).

2. التحمل الخاص
3. تحمل القوة.
تأثيرها:

1. تحسين عمل الجهاز التنفسي.

2. تحسين عمل القلب «الدورة الدموية».
3. تحسين السعة الحيوية للرئتين.
4. زيادة قدرة الدم على حمل كميات كبيرة من الأوكسجين.
5. حصول حالة التكيف لدى اللاعب على المجهود البدني.
6. تأخر ظهور التعب.
7. تحسين كفاءة إنتاج الطاقة.
8. حصول التكيف النفسي للمتغيرات الحاصلة في المنافسة. 
9. سرعة هبوط النبض بعد المجهود «العودة إلى لحالة لطبيعية(الاسترداد) ،وانخفاضه في فترة الراحة Rest وهذا دليل على حصول التكيف.
توجيه وترشيد خصائص مكونات حمل التدريب الفتري المتوسط الشدة:

توجيه الشدة: 
· تستخدم الشدة المتوسطة بهذه الطريقة.
· تتراوح الشدة في تمرينات الركض من «60-80%» من أقصى مستوى للاعب جدول رقم (). 
· تتراوح الشدة في تمرينات القوة «مقاومة» من «50-60%» من أقصى مستوى للاعب.
· يستغرق الأداء في التمرين الواحد من «14-90» ثانية في تمرينات الركض.
· يستغرق الأداء في التمرين الواحد من «15-30» ثانية في تمرينات القوة.
توجيه الحجم:

· يكون الحجم كبيرا.
· عدد مرات تكرار التمرين يتراوح ما بين «2-6» مرات في تمرينات الركض.
· عدد مرات تكرار التمرين يتراوح ما بين «20-30» مرة في تمرينات القوة.

جدول رقم ()

	التمرينات
	الخصائص

	
	الشدة
	فترة الأداء
	الحجم

	تمرينات الركض
	60-80%
	14-90 ثانية
	2-6 مرات

	تمرينات القوة
	50-60%
	15-30 ثانية
	20-30 مرة


توجيه الراحة:

· تستخدم الراحة الايجابية.
· فترات الراحة قصيرة وغير كافية، يعود اللاعب خلالها إلى جزء من حالته الطبيعية.
· تصل فترات الراحة للاعبين المتقدمين من «45-90» ثانية أي عند وصول النبض إلى من «120-130» ن/د جدول رقم (). 
· وتصل فترات الراحة للاعبين الناشئين من «60-120» ثانية أي عند وصول النبض إلى «90-120» ن/د.
· فترات الراحة بين المجموعات للمتقدمين تصل من «120-180» ثانية.
· فترات الراحة بين المجموعات للناشئين تصل من «60-90» ثانية.
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جدول رقم ()
	الفئات
	الخصائص

	
	فترات الراحة
	معدل النبض
	الراحة بين المجموعات

	المتقدمين
	45-90 ثانية
	120-130 ثانية
	120-180 ثانية

	الناشئين
	60-120 ثانية
	90-120 ثانية
	60-90 ثانية


مثال (1) تدريب لاعبي كرة القدم 

· ركض 25م × 6

· راحة 30 ثانية بين تمرين وآخر. 
· الشدة 75 % «سرعة الركض».

مثال (2) 

· ركض 30 م × 5

· راحة 50 ثانية بعد كل مرة. 
· الشدة 80% سرعة الركض
مثال (3)
· أداء مهارة معينة بكرة القدم بسرعة وقوة أي «بشدة عالية». 

· زمن الأداء «30» ثانية. 
· راحة من «1-1.5» دقيقة. 
· إعطاء تمرينات رشاقة ومرونة في فترة الراحة.

يعد معدل ضربات القلب Heart Rate طريقة مفضلة في حساب الراحة مع ملاحظة أن لا تطول عن الحد المقرر حتى لا يحصل اللاعب على الاسترداد التام، ولغرض زيادة حمل التدريب تقصر فترات الراحة أو يتم زيادة في عدد مرات التكرارات للتمرين،. إن استخدام الشدة القصوى في التدريب الفتري المتوسط الشدة يؤدي إلى حصول نتائج عكسية، كما إن زيادة الثقل أو سرعة الركض أيضا تقود إلى نتائج سلبية وبهذا يتحول التدريب إلى الطريقة الثانية «المرتفع الشدة». والجدول رقم () يوضح نموذجاً للتدريب الفتري المتوسط الشدة. 
جدول رقم ()

نموذج للتدريب الفتري متوسط الشدة

	ت
	مسافة الركض
	سرعة الركض
	فترات الراحة
	التكرار

	1
	100م
	17–20 ثانية
	60 – 100 ثانية
	10 – 12 مرة

	2
	200م
	38 -42 ثانية
	90 – 120 ثانية
	8 – 12 مرة

	3
	300م
	54 – 60 ثانية
	90 – 130 ثانية
	6 – 8 مرات

	4
	400م
	80 – 100 ثانية
	90 – 150 ثانية
	5 – 7 مرات


الوسائل المستخدمة في التدريب الفتري المتوسط الشدة:

تطبق هذه الطريقة في نهاية فترة الإعداد العام بنسب محدودة وفي فترة الإعداد الخاص بنسب اكبر لتنمية وتحسين القدرات البدنية الأساسية، فضلا عن استخدامها في فترة ما قبل المنافسات وفي فترة المنافسات مع التدريب الفتري المرتفع الشدة والتدريب التكراري بعد تنظيم مكونات الحمل التدريبي وتقنينها بشكل صحيح يضمن تحقيق أهداف التدريب من خلال الاستخدام العلمي الدقيق لهذه الطريقة بمساعدة الوسائل التدريبية الخاصة بها والمتمثلة بما يأتي:

1. أسلوب التدريب البليومتري.

2. أسلوب التدريب الدائري.

ثانيا: التدريب الفتري المرتفع الشدة:

الأهداف:

تهدف طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة إلى تطوير:

1. التحمل الخاص «تحمل السرعة وتحمل القوة».

2. التحمل اللاهوائي.
3. السرعة.
4. القوة المميزة بالسرعة.
5. القوة القصوى.

تأثيرها:

1. تحسن كفاءة إنتاج الطاقة.

2. يكون العمل بغياب الأوكسجين (ظاهرة الدين الاوكسجيني).
3. زيادة القدرة المعادلة والموازنة للدم.
4. اتساع الشعيرات الدموية بشكل أسرع؛ لكي يؤدي إلى مرور كميات كبيرة من الأوكسجين والأملاح المعدنية والفوسفات والبوتاسيوم.
5. حصول التكيف النفسي للاعب للمتغيرات الحاصلة في المنافسة.
6. تأخر الإحساس بالتعب ويعود ذلك إلى:
· الاقتصاد في استخدام العضلات في إثناء العمل.

· التكيف الذي حصل للعضلات.
· زيادة سرعة سريان الدم إلى العضلات العاملة مما يؤدي إلى زيادة وصول الدم إلى العضلات.
· تقليل حامض أللبنيك (LA) الذي يؤدي إلى التأثير على العضلات سلبيا.

· فترات الراحة تعمل على إزالة التعب وتساعد في عودة اللاعب إلى مزاولة النشاط مرة أخرى بنشاط وحيوية.
توجيه وترشيد خصائص مكونات حمل التدريب المرتفع الشدة:

توجيه الشدة:

· تستخدم الشدة المرتفعة بهذه الطريقة.
· تتراوح الشدة في تمرينات الركض من «80-90%» من أقصى قدرة للاعب، جدول رقم (). 
· تتراوح الشدة في تمرينات القوة «أثقال إضافية» من «60-75%» من أقصى قدرة للاعب.
توجيه الحجم:

· يكون الحجم قليلا، أي عدد التكرارات يكون اقل مما هو عليه في التدريب الفتري المتوسط الشدة.
· عدد مرات تكرار التمرين يتراوح مابين «10-15» مرة في تمرينات الركض 
· عدد مرات تكرار التمرين يتراوح مابين «8-10» مرات في تمرينات القوة.
جدول رقم ()
	الخصائص التمرينات
	الشدة
	التكرارات

	تمرينات الركض
	80-90%
	10-15 مرة

	تمرينات القوة
	60-75%
	8-10 مرات


توجيه الراحة:

· تعطى راحة ايجابية غير كاملة، حتى لا يعود اللاعب إلى وضعه الطبيعي «يعود القلب إلى جزء من حالته الطبيعية».
· تحدد فترات الراحة للاعبين المتقدمين من «90-180» ثانية، أو عندما يصل النبض إلى «110-120» نبضة في الدقيقة جدول رقم (). 
· تحدد فترات الراحة للاعبين الناشئين من «120-240» ثانية، أو عندما يصل النبض إلى «110-120» نبضة في الدقيقة.
جدول رقم ()
	التمرينات
	الخصائص

	
	فترات الراحة
	معدل النبض

	المتقدمين
	90-180 ثانية
	110-120 ن/د

	الناشئين
	120-240 ثانية
	110-120 ن/د
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وتتم زيادة حمل التدريب أما بـ:

1- تقصير فترات الراحة.

2- أو زيادة شدة التمرينات.

ان زيادة عدد التكرارات لكل تمرين يؤدي إلى فقدان هذه الطريقة لأهم خصائصها.انظر الجداول رقم (      ). 

جدول رقم ()

نموذج للتدريب الفتري مرتفع الشدة
	ت
	مسافة الركض
	سرعة الركض
	فترات الراحة
	التكرار

	1.
	100م
	14 – 18ثا
	90 – 120 ثا
	6 - 8

	2.
	200م
	36 – 38 ثا
	120 – 180 ثا
	6 – 8

	3.
	300م
	52 – 54 ثا
	120 – 180 ثا
	4 - 6

	4.
	400 م
	75 – 95 ثا
	180 – 300 ثا
	4 - 5


جدول رقم ()

يمثل التدريب الفتري بأحمال مختلفة والنسبة المئوية للعناصر التي يطورها

	الحجم
	الشدة/ زمن
	قوة%
	سرعة%
	تحمل عضلي%
	تحمل عام%

	200-400م
	30-60 ثانية
	20
	50
	70
	30

	500-600م
	80-100 ثانية
	10
	10
	70
	100

	60 دقيقة
	60 دقيقة ركض
	-
	-
	20
	100


جدول رقم ()

يمثل تدريب فتري «ركض»
	الحجم
	الشدة
	الراحة بين التمرينات
	الراحة بين المجموعات

	5×10
	90%
	10-12 ثانية
	40-45 ثانية

	5×20
	90%
	25-35 ثانية
	75-85 ثانية

	5×16
	80%
	14-15 ثانية
	45-50 ثانية

	5×25
	80%
	18-20 ثانية
	50-55 ثانية

	5×30
	80%
	24-25 ثانية
	65-70 ثانية


الوسائل المستخدمة في التدريب الفتري المرتفع الشدة:

تطبق طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة في فترة ما قبل المنافسات وفي المنافسات أيضا بعد تقنينها وتناسبها مع طريقة التدريب الفتري المتوسط الشدة والتدريب التكراري، واهم الوسائل والأساليب المستخدمة في هذا التدريب هي:
1. أسلوب التدريب البليومتري.

2. أسلوب التدريب الدائري.
3. أسلوب تدريب الهيبوكسيك.
عتبات الشدة المستخدمة في التدريب الفتري:
ان مجالات الشدة التي أشار إليها خبراء التدريب الرياضي كلا من وجهة نظره، حيث عبر عنها الخبير الروسي (ماتفييف) والخبير الجيكوسلفاكي (خوتكا) بـ (6) مجالات والخبير الألماني (هارة) ذكر (5) مجالات (ولتسلتر 1978)  (5) مجالات في فعاليات التحمل وكذلك قسمت في فعالية القوة والمطاولة وأيضا قسمها (فوكس وما ثيوس )(1990) وفقاً لأنظمة الطاقة، كل هذه الآراء مفيدة للمدرب في تحديد الجرعات التدريبية ومعرفة قدرات وإمكانيات اللاعبين وتحديد المستويات، انفرد التدريب الفتري استنادا إلى الخصائص والمميزات التي يتميز بها في استخدام عتبات الشدة في بناء ووضع مفردات الوحدات التدريبية المختلفة طبقا لمكونات الحمل التدريبي الخاصة، وعلى أساس عتبات الشدة يوزع التدريب الفتري على وفق ذلك كما يأتي: 

1. العتبة اللا اوكسجينية اللالاكتيكية:
تتمثل هذه العتبة بالنظام الأول (النظام الفوسفاجيني ATp - Cp)الذي يعد مصدر الطاقة الآني، ويعرف أيضا (بمطاولة السرعة) والتدريب على وفق هذا النظام يؤدي إلى تراكم حامض اللاكتيك ويستطيع الرياضي تجاوز هذا ولا يتأثر أداءه بتراكم  حامض اللاكتيك ويتم توجيه مكونات الحمل في الوحدة التدريبية على أساس هذه العتبة كما يأتي: 
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· يستغرق الأداء من (6 – 10) ثواني. 

· تكون الشدة عالية وتحدد بأحسن زمن انجاز للحمل.
· يصل معدل ضربات القلب إلى (91%) من أقصى معدل لضربات القلب. 
· تحدد فترة الاسترداد بما يعادل ضعفين إلى ثلاثة أضعاف الفترة المستغرقة في الأداء وتتراوح ما بين (18 – 30) ثانية. 
· فترة الاسترداد سلبية للاستفادة من مايكلوبين الاوكسجين وما يتم تكوينه وتشكيله من الـ ((ATp في الجهد التالي.
2. العتبة اللا اوكسجينية اللاكتيكية:  

تتمثل هذه العتبة (بنظام حامض اللاكتيك) ويعرف أيضا (بالتحمل)، التدريب على وفق هذه العتبة والمحددة بنظام حامض اللاكتيك يحدث تأثيرا واضحا على أداء اللاعب، وبعد انتهاء الأداء يعطى راحة ايجابية لان الحركة تعتمد على النظام الاوكسجيني الذي له الأهمية الكبيرة في تحويل  حامض اللاكتيك إلى مصدر للطاقة وبهذا فان حامض اللاكتيك رغم الآثار السلبية التي يحدثها إثناء الأداء وبعده إلا انه يستفاد منه في حالة أخرى ايجابية بتحويله كمصدر لإنتاج الطاقة،وهذا يؤكد ضرورة التدريب ضمن حدود الشدة العالية أي في الحالات التي تسبب تراكم لحامض اللاكتيك في العضلات والدم، ويتم توجيه مكونات الحمل في الوحدة التدريبية على أساس هذه العتبة كما يأتي:
· تحدد فترة الأداء من (35 ثانية – 90 ثانية). 

· الشدة تحت القصوى نسبة إلى أحسن انجاز للرياضي.
· فترة الاسترداد ايجابية بما يعادل (5 أو 6) أضعاف فترة الأداء.
3. عتبة القابلية القصوى لاستهلاك الأوكسجين:
الشدة تكون اقل من (100%) من قابلية الرياضي القصوى على استهلاك الأوكسجين, ويتم توجيه مكونات الحمل في الوحدة التدريبية على أساس هذه العتبة كما يأتي:
· فترة الأداء من (3 – 5) دقائق. 

· تحدد الشدة ما بين (85 % - 90 %) من القابلية القصوى نسبة لأحسن زمن لانجاز الجهد. أو (85 – 90%) من الحد الأقصى لمعدل لضربات القلب.
· فترة الاسترداد تساوي فترة الجهد أو نصف فترة الجهد أي بنسبة.
ثالثا: التدريب التكراري:

ان التدريب التكراري هو التكرار لمسافات اقل وأسرع من مسافة السباق بحيث تكون فترة الراحة طويلة بالقدر الذي يسمح باستعادة الاسترداد للقلب والجهاز التنفسي. والتدريب التكراري في جوهره يعتبر احد طرق التدريب التي تعتمد على زيادة شدة الحمل ولا يجب الإفراط في زيادة شدة حمل كل وحدة تدريبية فهذا لا يؤدى إلى التكيف ولكن يؤدى إلى حدوث الحمل الزائد وبالتالي الإجهاد.
الأهداف:
تهدف طريقة التدريب التكراري الى:

· تطوير السرعة الانتقالية.

· تطوير القوة القصوى.
· تطوير القوة المميزة بالسرعة.
تأثيراته:
استخدام هذه الطريقة يؤثر على:

·  أعضاء وأجهزة الجسم الداخلية وخاصة الجهاز العصبي.
· زيادة مخزون الطاقة في العضلات.
· زيادة الطاقة اللاهوائية التي تحصل بعدم وجود الأوكسجين.
· ظهور التعب بسرعة على اللاعب بسبب حصول ظاهرة الدين الاوكسجيني.
· جميع التفاعلات الكيميائية تجري في غياب الأوكسجين ويؤدي ذلك إلى استنفاذ المواد المخزونة للطاقة، ويحصل تراكم لحامض اللبنيك (LA) في العضلات مما يسبب إعاقة للاعب على الأداء.
· تسهم هذه الطريقة بشكل مباشر في إعداد وتهيئة اللاعب نفسيا.
المميزات:
· يتميز حمل التدريب بهذه الطريقة بالتموج الذي يؤدي إلى الارتقاء بمكونات حمل التدريب وبالتالي يحسن ويطور مستوى اللاعب.
· تستخدم هذه الطريقة في ركض المسافات القصيرة والتي تتطلب السرعة في الأداء، مثل ركض «100 متر، 200 متر» وأيضا تستخدم في بعض فعاليات الرمي مثل «القرص، الثقل، الرمح، المطرقة» والوثب والقفز «العريض، الثلاثية، العالي، الزانة».

· تستخدم هذه الطريقة في فترة المنافسات من لدن اللاعبين ذوي المستويات العليا.
توجيه وترشيد خصائص مكونات حمل التدريب في التدريب التكراري:

توجيه الشدة:

· تستخدم الشدة القصوى.
· شدة تمرينات الركض من «90%-100%».
· شدة تمرينات القوة من «80%-90%».
· يصل معدل ضربات القلب من «180-190» ن / د.

توجيه الحجم:

· يكون الحجم قليلا «قصر فترة الأداء وقلة عدد التكرارات».
· يحدد التكرار من «1-3» مرات للركض.
· بينما يكون التكرار من «20-30» مرة للأثقال.
· ويكون التكرار للمجاميع من «3-6» مجموعات.
توجيه الراحة: 

· فترات الراحة طويلة.
· فترة «زمن» الراحة للمتقدمين في تمرينات الركض من «10-45» دقيقة.
· فترة «زمن» الراحة للمتقدمين في تمرينات القوة «الأثقال» من «3-4» دقائق.
· تستخدم الراحة الايجابية مثل المشي أو تمرينات التنفس والاسترخاء. والجداول () () نموذجان للتدريب التكراري في السباحة والركض. 
جدول رقم ()

نموذج للتدريب التكراري في السباحة
	ت
	مسافة السباحة
	التكرار
	المجاميع
	الراحة

	1-
	50 م
	8
	3
	3 دقائق

	2-
	100 م
	8
	3
	5 دقائق

	3-
	150 م
	5
	3
	5 – 10 دقائق

	4-
	200 م
	4
	2
	5 – 10 دقائق


جدول رقم ()
نموذج لتدريب الركض بطريقة التدريب التكراري

	مسافة الركض
	600م

	الشدة (سرعة الأداء)
	2,10- 2,15

	عدد التكرارات
	3 – 4

	عدد المجموعات
	3 – 6

	الراحة بين التكرارات
	6 – 7 دقيقة

	الراحة بين المجموعات
	45 دقيقة


جدول رقم ()
نموذج لتدريب الركض بطريقة التدريب التكراري

	مسافة الركض
	100م

	الشدة (سرعة الأداء)
	90% - 100%)

	عدد التكرارات
	مرة واحدة

	الراحة بين التكرارات
	3 – 4 د


الأساليب المستخدمة في تطبيق طريقة التدريب التكراري
1) أسلوب التدريب البليومتري.

2) أسلوب التدريب الدائري. 
3) أسلوب تدريب الهيبوكسيك.
1. أسلوب التدريب البليومتري:

· شدة التدريب بأسلوب البلايومترك بالنسبة لتمرينات السرعة ما بين «90%-100%». 
· شدة التدريب بأسلوب البلايومترك بالنسبة لتمرينات القوة ما بين «80%-90%».
· فترات الراحة تكون طويلة وتصل من «15-45» دقيقة في تمرينات السرعة.
· وفترات الراحة في تمرينات القوة تكون من «2-3» دقائق.
2. أسلوب التدريب الدائري:

يستخدم أسلوب التدريب الدائري في التدريب التكراري وتسهم بشكل فعال في الوصول إلى الأهداف. 

· تستخدم الشدة من «80-90%» وتعطى راحة من «2-3» دقائق. 

· وتستخدم شدة من «90-100%»، وهنا تزداد الراحة وتكون من «3-5» دقائق.
· التكرار يتراوح ما بين «3-4» مرات. 

3. أسلوب تدريب الهيبوكسيك: 

يعمل بهذا الأسلوب في المناطق والأجواء التي يقل فيها الأوكسجين وخاصة في المناطق المرتفعة. 

· حجم التدريب يبلغ من «25-50» من حجم التدريب الكلي. 

· لا يفضل الاستمرار بالتدريب على هذه الطريقة؛ لأنها تؤدي إلى حدوث الإغماء. 
رابعا: أسلوب التدريب الدائري(*): 
وضع مصطلح التدريب الدائري عام «1957» من لدن «مورجان وادمسون»، وهما من جامعة ليدز بإنكلترا، وأطلق عليه «التدريب الدائري» لكون العمل به يؤدى على شكل دائرة مكونة من «4-15 أو 16» تمريناً مختلفاً وفي محطات ثابتة، وينتقل اللاعب من محطة إلى أخرى بطريقة منتظمة يراعى فيها عمل المجموعات العضلية الواحدة بعد الأخرى بحيث تشمل أعضاء الجسم كافة.
إن للتدريب الدائري أهمية كبيرة في تدريب اللاعبين على مختلف المستويات ولأغلب الفعاليات الرياضية، وذلك لما يتصف به من خصائص ومميزات تساعد على الارتقاء بمستوى الصفات البدنية والنواحي المهارية والخصائص الوظيفية والسمات النفسية. 
ويعرف التدريب الدائري بأنه طريقة تنظيمية لأداء التمرينات مع مراعاة بعض الشروط لاختيارها وترتيبها وعدد مرات تكرارها وشدتها. ويعرف بأنه "أسلوب أو طريقة تنظيمية يهدف إلى تنمية وتنظيم الصفات الحركية". "أو عبارة عن وحدات تدريبية تقع على عدة محطات كل محطة لها تمرين معين بحيث يمر الشخص على هذه المحطات كافة أو بتغيير الأوضاع أو حركة الجسم من فترة إلى أخرى". كما يعبر عنه بأنه طريقة تدريبية تعتمد في الأساس على مجموعة متنوعة من التمارين تؤدى إما بوساطة الأدوات أو بدونها.
ويعتمد هذا النوع من التدريب على عدد التردد وشدة الحافز ومدته، ومدة الأداء، ومقدار الحمل الإضافي.
ويرى المؤلف أنه أسلوب منظم ومتسلسل في أداء الوحدة التدريبية على شكل تمرينات «محطات»، يتم الأداء فيها لزمن محدد، أو عدد معين من التكرارات، على وفق الشدة المقررة، بحيث تقنن هذه التمرينات بشكل يحقق الهدف الذي وضعت الوحدة التدريبية الدائرية من أجله. 

من الممكن تشكيل طريقة التدريب الدائري وتنظيمها بوضع تمرينات مقننة باستخدام أسس التدريب الفتري أو التكراري أو المستمر.
أهمية التدريب الدائري: 

توجد أهمية تعليمية وأهمية تربوية للتدريب الدائري: 

أولاً: الأهمية التعليمية للتدريب الدائري: 
1. تحسين المقدرة الوظيفية للفرد وزيادة القدرة على التكيف برفع كفاءة الأجهزة الحيوية. 
2. تنمية القدرات البدنية والحركية للفرد. 
3. الاهتمام بالفروق الفردية للأفراد. 
4. يشترك في الأداء عدد كبير أو صغير من الأفراد في وقت واحد. 
5. وجود الرياضي في صورة تحدي بين مقدرته وإمكانياته وبين متطلبات التدريب. 
6. وسيلة للتقويم الذاتي للفرد لمعرفة مدى تقدمة ونقاط ضعفه. 
7. يساعد على التوفير في الاقتصاد والجهد والمال. 
8. أسلوب موضوعي لتقويم المدرب للفرد وتتبع تطور حالته التدريبية. 
ثانياً: الأهمية التربوية للتدريب الدائري: 
1. تطوير سمات الفرد الإرادية «الكفاح، الإصرار، الثقة بالنفس، المثابرة». 
2. اشتراك الأفراد في وقت واحد تنمي روح الفريق والعمل الجماعي. 
3. قيام الفرد بالقياس والتسجيل لنفسه تنمي عنده سمة الصدق والأمانة. 
4. إتاحة فرص الاحترام المتبادل بين اللاعبين، واحترام ذي الإمكانيات والقدرات المتواضعة بنفس احترام ذي القدرات العالية. 
مميزات طريقة التدريب الدائري:

· يمكن تشكيل التدريب الدائري بالطرق التدريبية الثلاثة «الفتري، والمستمر، والتكراري». 

· يؤدي إلى زيادة كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي.
· يعمل على مقاومة التعب وتكيف أجهزة وأعضاء الجسم للمجهودات البدنية. 

· يعمل على تنمية وتطوير عناصر اللياقة البدنية «السرعة، المرونة، القوة، الرشاقة، التحمل»، فضلاً عن تنمية وتطوير «تحمل القوة، تحمل السرعة، القوة المميزة بالسرعة».
· يؤدي التدريب الدائري إلى تطوير المهارات الأساسية والقدرات الخططية والصفات البدنية. 

· تؤدى تمرينات الدائرة التدريبية بحسب إمكانات وقدرات اللاعب. 

· لكل لاعب استمارة تسجيل خاصة يسجل فيها المدرب مستواه ومدى تطوره وعدد تكرارات كل تمرين والشدة المستخدمة والوقت المخصص للأداء. 

· تنظيم الأدوات وتسلسل التمرينات تبعث المرح والتشويق في نفس اللاعب وتدفعه للأداء. 

· تحقق الدعم المعنوي والنفسي من خلال التحدي وإصرار اللاعب للأداء كون العمل مع مجموعة من اللاعبين. 

· تمتاز بالتدرج بحمل التدريب من خلال الاستخدام الصحيح لمكونات الحمل التدريبي. 

· يمكن زيادة عدد المشاركين في وقت واحد. 

· يمكن استخدام أنواع مختلفة من التمرينات سواء بالأجهزة والأدوات أو بدونها وبحسب ما يراه المدرب مناسباً. 

· باستطاعة المدرب التحكم بعدد التمرينات «المحطات» في كل تدريب دائري. 

· التدرج في وضع التمرينات من السهل إلى الأصعب. 

· توضع التمرينات بشكل متتالٍ؛ لإشراك جميع عضلات الجسم في التمرينات. 
أساليب التدريب الدائري: 

ينظم التدريب الدائري ويشكل على وفق الأساليب الآتية: 

· التدريب الدائري بطريقة الحمل المستمر. 

· التدريب الدائري بطريقة الحمل الفتري «بأسلوبين»: 

· التدريب الدائري الفتري المتوسط الشدة. 

· التدريب الدائري الفتري المرتفع الشدة. 
· التدريب الدائري بطريقة الحمل التكراري.

التدريب الدائري بطريقة الحمل المستمر: 

وهو من الأساليب الممكنة لاستخدام التدريب الدائري من خلال طرائق التدريب المختلفة، وتؤدى هذه التمرينات بدون أوقات راحة بينية على شكل ثلاث دورات في أقصى حد، مع مراعاة اختيار التمرينات السهلة التي تتراوح شدتها بين «25-75%» من أقصى مستوى للاعب على أن يكون باستطاعته تكرارها من «15-30» مرة، أما فواصل الراحة بين الدورات فتحدد بحسب قابليات اللاعبين، وإمكانياتهم ومعدل ضربات القلب في الدقيقة الواحدة، إذ يجب أن يهبط نبض اللاعب بعد فواصل الراحة إلى ما بين «100-120» ضربة في الدقيقة.
وبناءً على ذلك يجب زيادة حمل التمرينات بصورة تدريجية؛ لكي تتمكن أعضاء الجسم وأجهزته على التكيف للمجهود البدني، وذلك من خلال التناسب الصحيح بين شدة التمرينات وحجمها. وتستخدم هذه الطريقة في الألعاب والفعاليات التي تتطلب المطاولة، ومطاولة القوة، مثل الألعاب الفرقية وركض المسافات الطويلة والمصارعة والملاكمة، ويتحدد زمن الأداء فيها بعدد التكرارات التي تؤدى في كل تمرين من تمرينات الدائرة، بحيث لا يقل زمن الأداء عن «30» ثانية، ولا يزيد على «45» ثانية، ينظر جدول رقم().
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مثال: ركض مسافة 150م،  كما يأتي:





أ-   50م بسرعة عالية.


ب- 50م هرولة.


ج- 50م مشي.





ويكرر التمرين، ويكون بإعطاء مسافة للركض 180م مثلا تقسم كما يأتي:





ركض مسافة 60م.


هرولة مسافة 60م.


مشي مسافة 60م.








10×180=1800م


مع تغير السرعات في كل مسافة.








(*) ذكر المؤلف أسلوب التدريب الدائري ضمن طرائق التدريب الأساسية؛ لأهميته في الفعاليات الرياضية كافة، فضلا عن استخدامه كثيرا، وهو أسلوب وليس طريقة.






