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  :الملخص

یعتبر التدریب الدائري عبارة عن أسلوب وطریقة تنظیمیة لها أهداف تسعي إلى تحقیقها أیا كان نوع النشاط  

البدني الممارس وفي جمیع الأحوال تسعى بالمقام الأول إلي تحسین الحالة التدریبیة للاعب في ضوء ما تسمح 

طلحات الشاملة التي تتضمن عددا من المفاهیم به إمكانیات اللاعب ،ویعتبر مصطلح الحالة التدریبیة أحد المص

  .المعبرة عن الكفاءة البدنیة

تهدف متغیرات التدریب الدائري إلى تحقیق الحالة التدریبیة عن طریق أحداث حمل مستمر على المجموعات 

العضلیة العاملة على أساس أن یكون ذلك من خلال عملیة تنظیم طرق وأسس الحمل المختلفة وهذا الأسلوب 

الممیزة بالسرعة  تحمل السرعة  القوة ،ألقوه(یعد أفضل مداخل تطویر وتنمیة السمات الحركیة المركبة مثل 

  . العام والخاص ' التحمل'،وأیضا تنمیة الجلد 

  الخصائص البدنیة ،الریاضي، طرق التدریب: الكلمات الدالة

 ت النشر  ت القبول ت الارسال 
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Abstract  :  
Circular training is a method and organizational method with objectives to achieve whatever type of 
physical activity practiced and in any case seek primarily to improve the training situation of the 
player in light of what allows the possibilities of the player, the term training case is a 
comprehensive term that includes a number of concepts Expressing physical fitness. 
The circular training variables aim at achieving the training situation through continuous pregnancy 
events on the muscle groups working on the basis that this is through the process of organizing the 
different ways and means of pregnancy. This method is the best approach to develop and develop 
complex motor characteristics such as strength, And also develop the skin 'endurance' public and 
private. 
Key words: 
Physical characteristics, sports, training method 
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   التدریب الریاضي لرفع القدرات وتحسین الأداء البدني للاعب من طرقالتدریب الدائري كطریقة أهمیة 

  

  :تمهید

أن التدریب الدائري هو أحد الأسالیب التنظیمیة باستخدام أحد تشكیلاته ویرجع الفضل لاستخدام هذا الأسلوب 

في أوائل  بجامعة لیدز بإنكلترا) ادامسون ومورجان(إلى العالمین ) التدریب الدائري(لأول مرة وبهذا الاسم 

  )1996(ستيفانوفيل من بحثه الذي القي في بلقراد سنة ( الخمسینات

ومنذ ذلك الحین یستخدمه المدربون والمدرسون ، وقد أدخلت تعدیلات وتغییرات بلغت الكثیر حتى اصبح یعتمد 

في جمیع على مبادئ وأسس تدریبیة وتنظیم أماكن استخدامها والاعتماد علیها عند تشكیلها ووضع البرامج 

الأنشطة الریاضیة لتحقیق أهداف العملیة التدریبیة حیث تشیر الدراسات والمراجع المتخصصة إلى ان هذا 

الأسلوب من أسالیب التدریب قد انتقل من إنكلترا الى أوربا وأمریكا والاتحاد السوفیتي سابقا حیث تمكن الألماني 

برج الألماني الشرقي من تطویر وتنظیم استخدام هذا أستاذ العاب القوى بمعهد لین) مانفردشولش(الشرقي 

  ) .229،ص 1992محمد حسن علاوي ، ( .الأسلوب من أسالیب التدریب حتى اتخذ الشكل المتكامل الموجود علیه ألان

  

  : الجانب النظري

 : التدریب الدائري

 للتدریب له صفاته وخصائصهیعتبر أحد أسالیب علم التدریب الریاضي فهو نظام تشكیلي  التدریب الدائري

  . وصفاته الفردیة 

 : نشأت مصطلح التدریب الدائري

 مروجان" التدریب الدائري في أوائل الخمسینات من القرن العشرین حیث یرجع الفضل الى  و لقد ظهر مصطلح

یسعى الى رفع  للتدریب في جامعة لیدز بإنجلترا ولقد كان الهدف في هذا الوقت لا یتعدى كونه نظام" وادامسون 

:  1999وجدي مصطفى الفاتح و طارق صلاح فضلي. (المدارس  اللیاقة البدنیة للتلامیذ في حدود النشاط الریاضي داخل

2(   

أسلوب لإعداد الفرد بدنیاً وحركیاً ویتضمن تكرار  أن التدریب الدائري هو) "  1992( ویذكر عصام عبد الخالق 

   " تمرینات الأداء في زمن معین

  

 : تعرف التدریب الدائري

الدائري هو طریقة تنظیمیة یمكن تشكیلها بأي من طرق التدریب  أن التدریب" یذكر وجدي الفاتح ومحمد لطفي 
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تمارین  ، ویؤدي في هذا التدریب] التدریب المستمر ، التدریب الفتري ، التدریب التكراري  ] الأساسیة الثلاث

 :وجدي مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السيد(رت من التمرین الأول الى التمرین الأخیمتنوعة على شكل دائري تعاد عدة مرا

  )  334ص. م2002

  

مستمر ، فتري ، تكراري ( لطرق التدریب المختلفة  طریقة تنظیمیة"ویشیر كمال درویش ومحمد صبحي الى أنة 

أهداف وأغراض وحدة التدریب في شكل دائرة ، حیث ترتب التمرینات حسب  ویوحي الاسم بأن التدریبات تأخذ) 

السيد عبد ) ( 14ص . م1984 صبحي حسانين كمال درويش ومحمد "(اللاعب بالتمرین الأول ثم التالي وهكذا  شكل دائرة یبدأها

  ). 4ص. م1992: المقصود 

  

  ما هیة التدریب الدائري 

ات البدنیة كافة والداخلیة في اللیاقة وسیلة فعالة في تطویر الصف" التدریب الدائري بأنه ) شاركي یراین(یعرف 

  )  .72،ص1990،  :محمد عثمان . "(الحركیة

عبارة عن طریقة تنظیمیة لأداء التمرینات بأداة أو بدون أداة یراعي فیها شروط معینة " بكونه ) هاره(كما یعرفه 

ویمكن تشكیلها باستخدام أسس بالنسبة لاختبار التمرینات وعدد مرات تكرارها وشدتها وفترات الراحة البینیة 

، 1999 :كمال درويش ومحمد صبحي حسانين(ومبادئ أي طریقة من طرائق التدریب المختلفة بهدف تنمیة الصفات البدنیة

  ) .23ص

  

مجموعة من التمرینات تؤدي على شكل دائرة "التدریب الدائري بأنه )  1992جوزیة انیول بالبتروز ( كما یعرفه

تمرینات ) 10 – 5(مرة وتتضمن الوحدة من  20للها راحة محددة ، ویؤدي كل تمرین فیها بطریقة مستمرة تتخ

  .) 18، ص1992ترجمة عثمان حسين رفعت ومحمود فتحي(ویمكن أن تتكرر مرتین أو ثلاثة مرات

مجموعة من التمرینات تؤدي على شكل " التدریب الدائري بانه ) 1992جوزیه مانیول بالبستروز (كما یعرفه 

) 10-5( مرة وتتضمن الوحدة من  20دائرة بطریقة مستمرة تتخللها راحة محددة ، ویؤدي كل تمرین فیها 

  .تمرینات ویمكن ان تتكرر مرتین او ثلاثة مرات

  

 :تعریفه

 لأداء التمرینات بأداة أو بدون أداة، یراعى فیها شروط معینة بالنسبة لاختیار هو عبارة عن طریقة تنظیمیة

أسس ومبادئ أي طریقة  وعدد مرات تكرارها وشدتها وفترات الراحة البینیة، ویمكن تشكیلها باستخدامالتمرینات 
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 .البدنیة من طرق التدریب المختلفة بهدف تنمیة الصفات

 

  :ممیزاته

ني للمجهود البد لزیادة كفاءة الجهازین الدوري والتنفسي وزیادة القدرة على مقاومة التعب، والتكیف أسلوب مهم 1-

 .المبذول

 .یتلاءم وحالته أو تحدد الجرعة بما یتناسب مع مستواه ومقدرته الاهتمام بالفروق الفردیة، فیعمل الطالب بما-  2

 .عالیة في تنمیة الصفات البدنیة یسهم بدرجة-  3

واحد أو طریقة من طرق التدریب بحیث یمكن التركیز لمحاولة تنمیة  إمكانیة تشكیل التمرینات باستخدام أي-  4

 .البدنیة أكثر من الصفات

المستوى، الأمر الذي یتیح للفرد معرفة مدى  إنجاز التقییم الذاتي للطالب عن طریق التسجیل في بطاقات-  5

  .بمستواه وتغطیة نقاط ضعفه، فیزداد بذلك عامل المنافسة نحو الارتقاء هتقدمه مما یزید من دافعیت

  .ورة صحیحة، وذلك بتطبیق مبادئهبحمل التدریب بص إمكانیة التدرج-  6

 تمرینات متنوعة طبقاً للإمكانات المتاحة بحیث تكون في أماكن متفرقة، مما یخلق عامل إمكانیة استخدام-  7

  .التشویق والتجدید والإثارة

  .المساعدة في توفیر الوقت والاقتصاد فیه-  8

النظام والأمانة والاعتماد على النفس  والإرادیة مثلالإسهام بدرجة فاعلة في إكساب وتنمیة السمات الخلقیة -  9

 .العمل وغیر ذلك مما یساعد على فعالیة

  .في ریاضیة معینة أو نشاط خاص إمكانیة تصمیم دائرة خاصة باحتیاجات اللیاقة البدنیة التي تتركز-  10

  

  :أسسه

 :اقة البدنیة، وهذه الأسس هي كالتاليمراعاتها عند تطبیقه لتنمیة اللی للتدریب الدائري أسس یقوم علیها یجب

 .زیادة الحمل أ مبدأ

البدنیة وقد یختلف أسلوب تطبیق هذا المبدأ تبعاً  یعد هذا المبدأ من الأسس الهامة عند تنمیة وتطویر الصفات

  :، فقد یتم بواسطة لكیفیة تنظیم طریقة الحمل المستخدم

  .إنقاص زمن الأداء مع تثبیت حجمه وشدته- 1

  .زیادة حجم أو شدة الحمل أو الاثنین معاً مع تثبیت زمن أداء التمرین- 2

  .تقصیر فترات الراحة بین تمرینات المحطات- 3
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 :ملامح معینة وواضحة للعمل نشیر إلیها فیما یلي ویتضح عند تطبیق مبدأ زیادة الحمل

  :الفروق الفردیة* .فردیاً  أن یكون هذا التدریب -

  یهم كفاءة في تعلم نوع واحد من الواجبات الحركیة لا بد انهم أكفاءإن الأفراد الذین لد

  )1998محمد إبراهيم شحاتة ،محروس محمد قنديل ،أمر فؤاد الشاذلي ( .لتعلم الأنواع الأخرى من المهارات  

سع من عادة ما تودي الممارسة ألي تغییر في الأداء ویتضح أن المتعلمین یظهروا في الموقف التعلیمیة مدى وا

الفروق الفردیة في القدرات وینتج ذلك تأثیرها على التعلیم مما یؤدى بالتالي إلى اختلاف الأفراد وبالتالي في 

 .خصائص التعلیم 

  .الفرد ونسبة سرعته في التحسن أن تقوم زیادة عدد مرات تكرار التمرین ومعدل تقدمه على أساس قدرة -

  .أن تكون التمرینات قابلة للقیاس -

  .یقوم به أن تكون هذه التمرینات موحدة المستوى، مع ضرورة معرفة المتدرب لمقدار العمل الذي -

 

 :تحدید جرعة التدریب - ب 

 نتیجة الاختبار الأقصى الذي تم قبل البدایة في برنامج التدریب وتسجیل هذه تتحدد جرعة التدریب بناء على

قد تتنوع بین ربع  سجیل، ثم تستخلص فیها جرعة التدریب التيالاختبارات في بطاقات المستوى أو بطاقات الت

  .وثلثي أقصى تكرار لكل تمرین

  : أهداف التدریب الدائري

  . الأهداف التربویة        

  :یرى شولش أن الأشكال المختلفة التنظیمیة لطرق التدریب الدائري تكفل قیما تربویة عظیمة وهي

  .خلال العمل الجماعي تحسن السلوك والنظام لدى اللاعبین 

وتمیز التدریب بالجدیة كل حسب جرعته و استمرار الرغبة لدي الأفراد لشكل التدریب الدائري وذلك لعلمهم 

  بقدرات وحاله المنافسة العامة المسجلة في بطاقة

 التسجیل،وأیضا المنافسة الموضوعیة من خلال النتائج المسجلة وعن طریقها یمكن إیجاد الطریق الصحیح

  .لارتفاع المستوى الفردي

وأیضا الأداء الجماعي ، وترقیة الحماس للتمرین عن طریق إمكانیة المقارنة بین الأفراد التي تبینها بطاقة  

  )1999تومســون   . ج.ت( .المستوي والتي تكون مسجلة من قبل اللاعبین
  

  الاستجابة الفردیة للتدریب    
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ه وإمكانیته واستجاباته الخاصة بالتدریب فاللاعبون المختلفون سوف یعتبر كل فرد شخصیة منفردة له قدرات

 .یستجیبون للتدریب الواحد بطرق مختلفة فلیس هناك برنامج تدریبي مثالي یؤدي إلى نتائج مثالیة لجمیع الأفراد

  )1999    عادل عبد البصير  (
  

  .شكل التدریب 

یراعى عند تصمیم وحدات التدریب الدائري تغییر الحمولة أو الحمل عبر المحطات بما یتماشى مع  

،التمرین الثاني أو المحطة الثانیة ) تمرین للرجلین(التمرین الأول أو المحطة الأولى - المجموعات العضلیة مثال 

) للظهـــر(،التمرین الرابع أو المحطة الرابعة)  للبطــن(،التمرین الثالث أو المحطة الثالثة ) الذراعین والمنكبین(

والغرض من ذلك أن تعمل في كل محطة مجموعة عضلیة واحدة في حین أن المجموعة الثانیة في حالة راحة 

وهذا یعتبر أحد أهداف الدائرة للتنمیة الشاملة للجسم ،أسلوب آخر یستخدم في حالة ما إذا كان الهدف من 

تأثیر ذو شدة معینة  وحجم معین على مجموعة عضلیة بالإضافة إلى تنمیة المجموعات عملیة التدریب إحداث 

  .الأخرى و لو بشكل قلیل

وفي حالة التدریب بهدف الوصول إلي مستوى عالي من القوة تستخدم الكرات الطبیة وأكیاس الرمل 

  .الخ، حیث تعمل على زیادة الحمل………

مرینات البدنیة وتحدید الدرجات المختلفة للحمل في عملیة بناء برنامج كما یجب مراعاة ما یلي عند اختیار الت

  )    1999 :محمد صبحي حسانين ( :التدریب

  .تكرارات 10في حالة التدریب للقوة وتنمیتها تتضمن درجة شدة التكرار *

  .تكرار 30تكرارات وأقل من  10في التدریب لتنمیة جلد القوة تتضمن درجة الشدة أكثر من *

  .مره یكون التأثیر هنا مرتبطا بتنمیة الصفات البدنیة المركبة 30وفي حالة القدرة على أداء تكرارات أكثر من*

  

  :خاتمة

الخاصة، وهو تدریب على حركات  ویفهم تحت اسم التدریب الدائري التنظیم الذي یتناسب مع بعض الظروف

بیة متتالیة بهدف تطویر وتنمیة الكثیر من تدری تتصف في الغالب بعدم التعقید، یتم إجراؤها في محطات

طریق جرعات من التحمیل العالي والمتصف بالتغیر الدائم لدرجات  الخصائص الأساسیة بقدر المستطاع عن

 أجزاء الجسم المختلفة ویتم ذلك بتبدیل طلاب الفصل أو المجموعة التدریبیة بشكل فردي التحمیل التي تقع على

المحطات التدریبیة  عبینقلة وصغیرة أو حسب نظام موضوع یتبادل فیه هؤلاء الاأو على شكل مجموعات مست
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فترات في الراحة أو على أن تكون فترات الراحة  في إطار دورة تدریبیة یتم تكرارها، على ألا یؤدي ذلك إلى وجود

  .قصیرة ومحددة

  

  

  

  

  المراجع

  

، مطبعة الشباب الحر ، ) وفسیولوجیا التحمل تدریب   نظریات التدریب الریاضي: السید عبد المقصود  .1

   م1992القاهرة ، 

  ، 1984دار الفكر العربي ، : القاهرة .اسس ونظریات التدریب الریاضي . بسطویسي احمد  .2

تومســون   المدخل إلى نظریة التدریب الریاضي الاتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة      ترجمة . ج.ت .3

  1996ر المركز الإقلیمي بالقاه

: ،القاهرة ) ترجمة عثمان حسین رفعت ومحمود فتحي(اسس التعلیم والتدریب .جوزیة مانیول بالیستورز .4

  1992الاتحاد الدولي لالعاب القوى للهواة ،

العمل مع لاعبي كرة السلة (وعنوان البحث ) 1996(ستیفانوفیل من بحثه الذي القي في بلقراد سنة  .5

  ).الاحداث

  1999التدریب الریاضي والتكامل بین النظریة والتطبیق  مركز الكتاب  للنشر      عادل عبد البصیر .6

   . م1984التدریب الدائري ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، : صبحي حسانین  كمال درویش ومحمد .7

  1999مركز للنشر ، : الجدید في التدریب الدائري ، القاهرة . كمال درویش ومحمد صبحي حسانین .8

راهیم شحاتة ،محروس محمد قندیل ،أمر فؤاد الشاذلي أساسیات التمرینات البدنیة منشأة محمد إب .9

  1998المعارف الإسكندریة      

   1992دار المعارف ، :، القاهرة 2ط.علم التدریب الریاضي .محمد حسن علاوي  .10

ر القلم ، دا:موسوعة الالعاب القوى ، تكنیك ، تدریب ، تعلیم ، تحكیم ، الكویت .محمد عثمان  .11

1990 

محمد صبحي حسانین     الجدید في التدریب الدائري الطرق والأسالیب والنماذج لجمیع  .12

  1999المستویات الریاضیة  مركز الكتاب للنشر    
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 دلیل ریاضة السباحة الجزء الأول ، دار الهدى: وجدي مصطفى الفاتح و طارق صلاح فضلي  .13

  م1999للنشر والتوزیع ، المنیا ، 

الأسس العلمیة للتدریب الریاضي للاعب والمدرب  : مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السیدوجدي  .14

  2002،  ، دار الهدى للنشر والتوزیع ، المنیا

 


