
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 الدائرة التدریبیة المتوسطة
  
  

  
  
  

 أیاد حمید د .م.أ
  
  
 
  
  
  
  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  ةــــالمقدم
   تعزززى الززدوائر التدريبيززة عززادة الززى العمليززة التخطززيط القززصيرة او المتوسززطة وكمززا فززي الززدوائر    

يزه العلاقزة   اذ تزنظم ف ، دقيقزا  حيث تتطلب العملية التدريبيزة تنظيمزا    . التدريبية الصغيرة والمتوسطة    
المتبادلة بين مكونات الحمل التدريبي فيما بينهزا وبزين مكونزات الحمزل التزدريبي وعوامزل التزدريب                

، الخططززي والإعززداد المهززاري والإعززداد   )  الخززاص–العززام (  البززدني بالإعززدادمثلززة المختلفززة المت
مزاء التزدريب    وضزع عل   بزصورة دقيقزة      ة تنظزيم هزذه العلاقز      ولأجزل ، والنفسي والنظري بشكل دقيزق      

الزززدوائر التدريبيزززة الزززصغيرة ( والمزززدربون خططزززا متعزززددة تزززشمل الوحزززدات التدريبيزززة  الرياضزززي 
بهزززدف رفزززع مزززستوى الرياضزززيين فزززي جمزززع البطزززو͉ت  ) الأمزززدوالمتوسزززطة والزززسنوية والطويلزززة 

فزضلا عزن تنظزيم العلاقزة المتبادلزة بزين مكونزات        الخارجية والداخليزة طبقزا لهزدف كزل واحزدة منهزا            
 بكل مزن فتزرات التزدريب        الأساسالحمل التدريبي المتمثل في الحجم والشدة والراحة المرتبطة في          

  . السنوية ومستوى الرياضيين وتاريخ مواعيد السباقات 
  

     الدائرة التدريبية المتوسطة 
رة ئززدا ) ٦ -٢( أسززابيع او ) ٦ -٢( تمثززل دارة التززدريب المتوسززطة مرحلززة تززدريب تززستمر بززين       

فززالبرغم مززن ان المززدربين يززستعملون دوائززر التززدريب الززصغيرة لتخطززيط منهززاج  . بيززة صززغيرة تدري
إ͉ أنهزم يخططزون دوائزر التزدريب المتوسزطة لوضزع الخطزوط العريزضة         . تدريب لمزستقبل قريزب    

   . لمناهج تدريبية لعدة أسابيع
  

  مدة استمرار دائرة التدريب المتوسطة 
ة استمرار الدائرة التدريبيزة المتوسزطة غالبزا مزا تختلزف مزن فعاليزة                 ان المعاير المستعملة لتحديد مد    

مززدتها مززن         فالززدائرة التدريبيززة المتوسززطة التززي تعتبززر طويلززة تززستمر    . ولعبززة رياضززية الززى اخززرى  
. مزن التزدريب الزسنوي       اسابيع عادة ما تستعمل لتدريب الرياضيين في المرحلة الإعداديزة           ) ٦-٤( 

   -: المرحلة هي لهذهيةفالمعاير الرئيس
 . ا͉هداف  .١
 .انواع التدريب المستعملة في اقسماها المختلفة  .٢

ويمكن اعتبزار الوقزت الزلا˽م لتحزسين او اتقزان عنزصر فنزي لمهزارة معينزة او اتقزان تمزارين معينزة                     
  . لمناورة خططية هو مدة استمرار دائرة التدريب المتوسطة 

فزان الوقزت الزذي    ) المرونزة  ، القزوة  ، المطاولة ،  السرعة (اما فيما يخص تنمية القدرات الحركية    
 لإتقان احدى هذه القدرات ولإتقان عناصرها يمكن اعتباره معيزار كافيزا لتحديزد      نيحتاجه الرياضيي 

  . طول مدة الدائرة التدريبية المتوسطة أيضا 
 الزسباق حيزث   اما فيما يخزص دائزرة التزدريب المتوسزطة فعزادة مزا تكزون مزدتها قزصيرة فزي مرحلزة               

يعتمززد بززصورة رئيززسية علززى موعززد  اسززابيع فبنززاء كززل دائززرة تدريبيززة متوسززطة  ) ٤-٢(تززستمر بززين 
وان موعد تاريخ السباقات التجريبية والسباقات الدولية تكزون العامزل الرئيزسي فزي            . تاريخ السباق   

المزدربين تقزسيم    لزذلك علزى     . تحديد طول مدة دائرة التدريب المتوسطة لرياي المزستويات العالميزة            
بشكل يسم˰ لهم ان يقع كل سباق       اللالعاب والفعاليات الرياضية الفردية     مرحلة السباق وخصوصا    

وعليززه يجززب ان يكززون بنززاء الززدارة التدريبيززة     . فززي نهايززة دائززرة تدريبيززة متوسززطة قززدر ا͉مكززان      
 ان هنزاك معيزارا      كمزا . الزدائرة المتوسطة بشكل يسم˰ للمدربين ان يقزع الزسباق الرئيزسي فزي نهايزة                

 وهززي عمليززة التكيززف لنززوع ةاخززر هززو ان يقززصر المززدرب فيززه طززول مززدة دائززرة التززدريب المتوسززط  
يحتززاج الززى دائززرة  ) التحمززل ( فالتززدريب الززذي يحززسن المطاولززة ا͉وكززسجينية   ، التززدريب الخززاص 

فعاليزات   وال الألعزاب  من مدة دائزرة التزدريب المتوسزطة التزي تحتاجهزا              أطولتدريب متوسطة مدتها    



 –͉ن عمليزة تكيزف الجهزا˽ القلبزي          ، الرياضية السريعة والقصيرة التي تتزصف بزالقوة ا͉نفجاريزة           
 والفعاليزات الزسريعة     الألعزاب فزي    مزن عمليزة التكيزف        أطزول التنفسي لصفة المطاولة تزستغرق وقتزا        

  . والقصيرة التي تستعمل مصادر الطاقة التي يعاد خزنها بشكل سريع وفي اقل من دقائق
  
  عتبارات بخصوص بناء الدائرة التدريبية المتوسطةا

وهززي الأهززداف   تعتمززد فززي بنائهززا علززى عززدة معززايير    أنان بنززاء دائززرة التززدريب المتوسززطة يجززب    
من جهة ثانية، فان مبدأ الزيادة المتدرجة فزي       . وجدول موعد السباق    المرحلة التدريبية   ، التدريبية  

ذ تكون الزيزادة فزي   ا. ليلا ثابتا لكل مدرب عند تخطيط التدريب       الأحمال التدريبية يجب أن يكون د     
الأحمال التدريبية على شكل خطوات كما في الأشكال الأربعة التالية التزي تزصور آليزات الزصعوبة          

أسابيع ) ٤(التدريبية في كل دائرة تدريب صغيرة ، اذ تكون الدائرة التدريبية المتوسطة مكون من              
   .دوائر تدريبية) ٤(أي 

 
  الجمعة  الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد  السبت  الصعوبة
  عالية

  متوسطة
  واطئة
  
  راحة

              

  الدائرة التدريبية الصغيرة الأولى تبين الخطوة الأولى لزيادة الحمل التدريبي
  

  ةالجمع  الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد  السبت  الصعوبة
  عالية

  متوسطة
  واطئة
  
  راحة

              

  الدائرة التدريبية الصغيرة الأولى تبين الخطوة الثانية لزيادة الحمل التدريبي
  

  الجمعة  الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد  السبت  الصعوبة
  عالية

  متوسطة
  واطئة
  راحة

              

  لدائرة التدريبية الصغيرة الأولى تبين الخطوة الثالثة لزيادة الحمل التدريبيا
  

  الجمعة  الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد  السبت  الصعوبة
  عالية

  متوسطة
  واطئة

  راحة

              

  مل التدريبيالدائرة التدريبية الصغيرة الأولى تبين الخطوة الرابعة لزيادة الح
  

الأربعززة لبنززاء دائززرة التززدريب المتوسززطة، إذ تكززون الززدوائر     الززشكل الآتززي فيوضزز˰ الخطززوات  إمززا
التدريبيززة الثلاثززة الأولززى الززصغيرة دوائززر تطويريززة، بينمززا تكززون الززدائرة الززصغيرة الرابعززة دائززرة     

د صزعوبة التزدريب فيهزا    فالدوائر الثلاثة الأولى دوائر تطويريزة، إذ تززدا        . لتخفيف الحمل التدريبي    



 التدريبيززة الززصغيرة الرابعززة فيكززون هززدفها المحافظززة علززى صززعوبة الحمززل     ةإمززا الززدائر. تززدريجيا 
التدريبي بعض الشيء، وتكون في نهايتها مرحلة قصيرة لتخفيف الحمزل، وذلزك مزن أجزل الزسماح                   

 الأسزبوع، بينمزا فزي      للأجهزة الوظيفية للرياضيين باسزتعادة شزفائها قبزل سزباق افتراضزي فزي نهايزة                
الأخيزرة سزباقا فزي نهايزة الأسزبوع مزن الزدائرة              الحا͉ت التي يكزون فزي الزدائرة التدريبيزة الزصغيرة             

التدريبيززة الززصغيرة، فززإن الززدائرة يبقززى هززدفها المحافظززة علززى الززصعوبة التدريبيززة وتخفيززف الحمززل  
مزن صزعوبة مكونزات الحمزل        التدريبي في نهايتها، إذ تكون صعوبة مكونات الحمل التدريبي أوطزأ            

فمثزل هزذه المرحلزة القزصيرة مزن تخفيزف الحمزل        . التدريبي في الدائرة التدريبيزة الزصغيرة الزسابقة        
التدريبي مع متطلبات فسيولوجية ونفسية واط˚ة فزي نهايزة دائزرة التزدريب الزصغيرة الرابعزة يكزون              

ن الوظيفيزة ولإ˽الزة اغلزب       ضروريا لتحسين حالة استعادة شفاء أجهززة وأعزضاء أجزسام الرياضزيي            
 المتراكمززة بعززد تنفيززذ تززدريبا شززديدا، فززضلا عززن تززوفير قاعززدة ملائمززة لبززدأ مرحلززة    علامززات التعززب
  .تطويرية أخرى 

فغالبززا مززا . مزن جهززة أخزرى، يمكززن أن يأخززذ بنزاء دائززرة التززدريب المتوسزطة أشززكا͉ كثيززرة مختلفزة      
، )واحزدة (الزصغيرة لهزا صزعوبة تدريبيزة متزشابهة     يحدث بأن أكثر إذا لم تكن كزل الزدوائر التدريبيزة             
). الزرقص علزى الجليزد، القفزز إلزى المزاء وغيرهزا             (خصوصا في المراحل التعليمية كما في رياضزة       

فزإن الحمزل التزدريبي فزي كزل      )  رفع الأثقزال لعبة(أما في الألعاب والفعاليات الرياضية الأخرى مثل    
وهكذا، يبدو أن بناء دائرة التدريب المتوسزطة       . ة  دائرة تدريبية صغيرة ريما يزداد بصورة مستمر      

يتغيززر طبقززا لحاجززات الرياضززيين، المرحلززة التدريبيززة، )العززاب القززوى(فززي العززاب الززساحة والميززدان 
فخززلال المرحلززة الإعداديززة، تكززون الأكثريززة الكبيززرة مززن الززدوائر التدريبيززة   . جززدول موعززد الززسباق 

أمزا فيمزا يخزص مرحلزة     .  المتوسزطة ذات طبيعزة تطويريزة    الصغير التي تتألف منها دائرة التدريب    
الززسباق فهنززاك دوائززر تدريبيززة متوسززطة يجززب أن تنتهززي بززدائرة تززدريب صززغيرة لتخفيززف الحمززل         

أدنزاه أشزكال مختلفزة     .  ͉أمالتدريبي بغض النظر عن ما إذا كان هناك سباق مخطط له في نهايتها       
  .مدربين استعمالها في التدريب أخرى لبناء دوائر تدريبية متوسطة يمكن لل

  
  الدوائر  ٤  ٣  ٢  ١

  
  الصعوبة

  عالية

  متوسطة

  واطئة

  

  ثلاثة دوائر تدريبية صغيرة تطويرية: يوض˰ صعوبة التدريب على شكل خطوة )١( الشكل
  يتبعها دائرة تدريبية صغيرة لتخفيض الحمل التدريبي

  
  الدوائر  ٤  ٣  ٢  ١

  
  الصعوبة

  عالية

  ةمتوسط

  واطئة

  

  يوض˰ بناء دوائر تدريبية متوسطة تستخدم في المرحلة الإعدادية ) ٢(الشكل 
  
  



  الدوائر  ٤  ٣  ٢  ١
  

  الصعوبة
  عالية

  متوسطة

  واطئة

  

  ثلاثة دوائر تدريبية صغيرة تطويرية: يوض˰ صعوبة التدريب على شكل خطوة  )٣( الشكل
  ل التدريبييتبعها دائرة تدريبية صغيرة لتخفيض الحم

  
  الدوائر  ٤  ٣  ٢  ١

  
  الصعوبة

  عالية
  متوسطة
  واطئة

  

  ثلاثة دوائر تدريبية صغيرة تطويرية: يوض˰ صعوبة التدريب على شكل خطوة  )٤( الشكل
  يتبعها دائرة تدريبية صغيرة لتخفيض الحمل التدريبي

 
  دوائر تدريبية متوسطة للمرحلة الإعدادية

 وأجهزززة أعززضاءلال المرحلززة الإعداديززة تهززدف الززى رفززع مززستوى تكييززف   التدريبيززة خزز إن العمليززة
 لذلك، يكزون تطبيزق دوائزر التزدريب المتوسزطة التطويريزة والزضاربة        . الرياضيين الوظيفية   أجسام

فمتطلبات التدريب الأسبوعية لدوائر التدريب المتوسطة التطويرية كما        . أكثر ملائمة لهذه الدوائر     
ع طريقة الخطوة في رفع صزعوبة الحمزل التزدريبي فالزشكل الآتزي يوضز˰ بنزاء                   في الشكل الآتي تتب   

 تزدريبي واحزد   أسزبوع خطزوات، مزع   )٤(فزي   دوائر التدريب التي تكون فيها ˽يزادة الحمزل التزدريبي            
وينزص˰ المعنيزون فزي شزؤون التزدريب      ). ١:٤(خاص ͉ستعادة الشفاء فزي نهايزة هزذا الأسزبوع أي           

دوائر فززي المرحلززة الإعداديززة المبكززرة أي عنززدما يكززون الرياضززيون  الرياضززي تطبيززق مثززل هززذه الزز 
كمزا وعلزى المزدربون تكزريس هزذا الوقزت            . نشيطين وأن تكون متطلبات التدريب معتدلة الصعوبة        

من السنة لتعلم مهارات فنية، وتمارين خططية جديدة، تصحي˰ المهارات الفنية القديمة، مزع إعزداد               
المعنيزون فزي شزؤون التزدريب الرياضزي بنزاء دوائزر        كما وينزص˰   . دني  الأساس المتين للتدريب الب   

، وتناوبهزا علزى الأكثزر مزع دوائزر التزدريب         ةالشكل الآتي لمعظم المرحلة الإعداديز     ) ١:٣(التدريب  
أما إذا كان مستوى التعب اعلى من المستوى المتوقزع، كمزا هزو            . المتوسطة الضاربة الشكل الآتي     

رة الأخطزاء الفنيزة التزي يرتكبهزا الرياضزيين خزلال التزدريب، عنزدها         ظاهر بوضوح عن طريزق كثز      
  .اسبوع استعادة الشفاء اقل كثيرا من المستوى المتوقع )٨(تكون صعوبة تدريب

علززى المززدربون تخطززيط دوائززر تدريبيززة متوسززطة ضززاربة كمززا فززي الززشكل الآتززي او تخطززيط دائززرة   
ل المرحلززة ا͉عداديززة لكززسر مززستوى سززقف  مززرات خززلا)٣(او)٢(متطلباتهززا التدريبيززة قززصوى تعززاد 

فزي حزين إذا ͉حزظ المزدربون أن مزستوى تكييزف الرياضزيين اصزب˰ ثابتزا عزن             . تكييف الرياضيين   
أسززابيع مززن الززدوائر التدريبيززة الززضاربة مززن اجززل تحفيززز )٣(مززستوى الززسنة الززسابقة، علززيهم تخطززيط

.  التكييزف اكثزر لمتطلبزات التزدريب     استجابة الرياضيين بشكل اكبر للتدريب واجبار اجسامهم على    
لززذلك ،ننززص˰ المززدربين بززشدة ا͉هتمززام الكبيززر بمراقبززة ردود افعززال اجززسام رياضززيهم الفززسيولوجية  

فقزط لزدائرة تزدريب    فعلزى الزرغم مزن ان هنزاك اسزبوعا واحزدا           . والنفسية لدوائر التدريب الزضاربة      



استعادة الشفاء كما في الشكل الآتي، ا͉ أن الرياضيين يمكن ان يحتاجوا الزى اسزبوعين مزن دوائزر          
اسززتعادة الززشفاء بززسبب المززستويات العاليززة مززن التعززب النززاتج عززن تطبيززق دوائززر التززدريب الززضاربة   

  .السابقة 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  بناء دائرتين تطويريتين متوسطتينشكل يوض˰ 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  بناء دائرتين متوسطة ضاربة مختلفةشكل يوض˰ 
  

  دوائر تدريبية متوسطة لمرحلة السباق
إن تاريخ موعد السباق يملي على المدربين آليات بناء دائرة التزدريب المتوسزطة لمرحلتزي مزا قبزل                   

او الفعاليزات  السباق ˽ فنماذج تخطيط الأحمال التدريبية متغيرة ومتعددة كتعدد خصوصيات اللعبة         
  .الرياضية المختلفة 

بخصوص الألعاب الفرقيزة ذات المبزاراة الواحزدة او المبزاراتين اسزبوعيا طزوال الموسزم الزسنوي ،                      
. على المدربون المحافظة على استخدام نموذج حمل التدريب الثابت بالزدائرة التدريبيزة المتوسزطة         

لصغيرة، في المباراة، ايام اسزتعادة الزشفاء،   لأن أغلب متغيرات الشدة تحدث داخل دائرة التدريب ا        
. واستخدام متطلبات واط˚ة ومتوسطة الشدة اذ هي تشكل المعايير لبناء دائزرة التزدريب المتوسزطة                 

 لذلك فعلى مزدربي الألعزاب الفرقيزة اختيزار تنزاوب اسزتخدام الزصعوبة التدريبيزة بكزل دائزرة تزدريب             
  .صغيرة بشكل مناسب 



ات الرياضية الفردية فإن بناء دائرة التدريب المتوسزطة يمكزن ان تتنزوع مزابين             اما الألعاب والفعالي  
لهزذا الزسبب يزصب˰ مزن        . ، او أي تركيب آخر      )١:١(،)٢:٢(،)١:٢(،)١:٣(،)١:٤(استخدام طريقة 

،ممزا يعنزي هنزاك    )أي سزباقين مهمزين  (المهم جدا الحديث عن دائرة التدريب المتوسطة ذات القمتزين       
  .لدائرة، واحدة في نهاية كل دائرة تدريب متوسطة كما في الشكل الآتي سباقين مهمين في ا

  
    الشهر الثامن  الشهر السابع

  ١٤  ٧  ٣٠  ٢٣  ١٦  ٩  التواريخ
            

  
  

  
  سباق  موعد السباقات

          
السباق 
  الرئيسي

  
  /نوع التدريب 

  السباق

 
 

 سباق
 

  

 
 
 
 

  

 
 استعادة الشفاء

  )إزالة التعب(

 
:التدريب   

  المحافظة على الحمل -
لكل (تدريب مشابه للسباق -

)عوامل التدريب  
  

 
  تخفيف الحمل

  
   الزائدضتعوي

 
 

 سباق
 

  

 
  عالي

  
  متوسط

  
  

نموذج 
الحمل 
  التدريبي

  
  واطئ

  

  شكل يوض˰ بناء دائرة تدريب متوسطة بينها سباقين مهمين
  

الرئيزسي فزي   دوار التأهيليزة للزسباق    سزباقات لزلأ   أعزلاه على سزبيل المثزال فزي الزشكل          )٩/٧(في يوم   
 ͉ يخططوا لأي سباقات بين هذين التاريخين        أنفالمدربون في مثل هذه الحالة عليهم       ). ١٤/٨(يوم

لكن بعد ا͉نتهاء من الزسباقات التأهيليزة، علزى المزدربون القيزام بزإجراء بعزض التغيزرات               . المهمين  
اضيين على فرصزة ˽يزادة قزدراتهم الكامنزة       اللا˽مة في خطة التدريب من اجل ضمان حصول الري        

 إذا حزدث وان خطزط المزدربين        إمزا .  ما يمكن للاشتراك في السباق الرئيسي        أقصى إلىومهاراتهم  
͉ن الجهزد المبزذول      يكزون مزستحيلا،      أن يمكزن    الأسزلوب ، فإن هذا    )٣٠/٧(أو)٢٣/٧(سباقا بين يوم  

 والرياضيين علزى تحقيزق      تركيز المدربين  إلينتيجة ا͉شتراك في مثل هذين السباقين سوف يؤدي         
كززذلك فززإن  . انجززا˽ مميززز فيهمززا بززد͉ مززن التركيززز علززى تطبيززق خطززة التززدريب المززشابهة للززسباق       

 حزدوث حالزة التعزب الزشديد وعزدم           إلزى ا͉شتراك في مثل هذا السباق غير الضروري سوف يؤدي          
  . حالة التعويض الزائد إلىوصول الرياضيين 

، فززإن ")١٤/٨"و"٩/٧"سززباق بززين يززوم  (، أي حالززة عززدم وجززودالإعداديززةف  فززي حالززة الظززروإمززا
 وأعزضاء  أجهززة  الأول من دائرة التدريب المتوسطة سوف تكرس لتدريب اسزتعادة شزفاء              الأسبوع

 التعزب المتزراكم لزديهم نتيجزة المزشاركة فزي          ولإ˽الة الرياضيين الوظيفية، ارتخائهم الذهني،      أجسام
 )٧/٨(و)٣٠/٧(،)٢٣/٧(أيززام التاليززة مززن  الأسززابيع فيمززا يخززص  إمززا. ليززة التأهي)٩/٧(سززباقات يززوم 

فززي هززذا الوقززت، يكززون   . س لتززدريب المهززارات الفنيززة، تطبيززق التمززارين الخططيززة والبدنيززة     فتكززر
المدربون قد اعدوا مناهجهم التدريبيزة لزصقل كزل شزيء ممكزن بزشكل جيزد جزدا قبزل ا͉شزتراك فزي                      

 ببنزاء ثقزة الرياضزيين بقزدراتهم وتقويزة      أيضالمدربون في هذا الوقت كذلك يقوم ا. السباق الرئيسي   
، سيزستعمل المزدربون   أخزرى من جهة .  جهد ممكن في السباق الرئيسي أقصىحالتهم النفسية لبذل    



 القمزة عزن   إلزى لتزدريب الرياضزيين للوصزول    )١٤/٨( العشرة قبل يزوم الزسباق فزي     إلى السبعة   الأيام
 ملزئ مخزا˽ن الطاقزة، خزصوصا الكلايكزوجين،      إعزادة  لأجللتدريبية طريق تخفيض الحجم والشدة ا   

 حالززة التعززويض الزائززد، لأن الفوائززد المتوقعززة مززن حالززة    إلززىفززضلا عززن تززسهيل عمليززة الوصززول   
  . مرحلة تحقيق ا͉نجا˽ات المميزة إلى التعويض الزائد سوف يهيأ الرياضيين إلىالوصول 

 بزدأ هزذا     إذثيزرا بتزدريب رياضزيهم فزي المنزاطق المرتفعزة،           من ناحية ثانية، اخذ المدربون يهتمون ك      
فزي مدينزة   ١٩٦٨النوع من التدريب بصورة فعلية قبل المزشاركة فزي دورة الألعزاب ا͉ولمبيزة عزام                

 الرياضزيين فزي   إشزراك لكزن  . عزن مزستوى سزط˰ البحزر     ) متزر ألفزي ( مزن  أكثزر مكسيكو التزي ترتفزع      
مززشاكل كثيززرة للمززدربين والرياضززيين علززى حززد  الززسباقات التززي تجززري فززي هززذه المنززاطق قززد سززبب  

 على الرياضيين المزشاركين فزي سزباقات المنزاطق           أجريت نتائج البحوث العلمية التي      إن إ͉. سواء
 وجد الباحثون ˽يادة في مستوى ا͉نجا˽ لدى الرياضيين بعد العزودة            إذ عكس ذلك،    أثبتتالمرتفعة  

السباقات التي تجري عند مستوى سط˰ البحزر         الرياضيين في    إشراكأي  ( مستوى سط˰ البحر   إلى
فعلزى الزرغم مزن عزدم نزشر نتزائج هزذه البحزوث                ). ١٩٩٩بوميزا، )(المرتفعزة بعد العودة من المناطق     

 اهتمامزا كبيزرا لزدى المزدربين         أحزدثت  أنهزا  إ͉ علم التدريب الرياضي فزي حينزه،         أدبياتالعلمية في   
لرياضزيين ا͉شزتراك فزي الزسباقات التزي تجزري            بتدريب رياضيهم في المناطق المرتفعة لمزساعدة ا       

  .عند مستوى سط˰ البحر 
  

  التدريب في مستوى البحر  التدريب في المرتفعات

  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  الأسابيع

  نوع التدريب
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  التدريبية
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  عالي

  متوسط

  
  

مستوى 
  الانجاز

  واطئ

   

   )١٧-١٣(       الأيام    )        ١(اليوم

  الموجة                    الموجة 
                  الثانية الأولى      

  الشكل يوضح بناء دائرة تدريب متوسطة للتدريب في المناطق المرتفعة قبل السباق الرئيسي
  

 التززدريب فززي المنززاطق  أسززابيعيظهززر فززي القززسم العلززوي مززن الززشكل الززسابق نززوع التززدريب وعززدد     
لتزدريبي يتكزون مزن       هزذا النمزوذج ا     إن.  التزدريب عنزد مزستوى سزط˰ البحزر            أسابيعالمرتفعة وعدد   

 إذ،  ) تدريبيزة  أسزابيع أي خمزسة    (دائرة تدريب متوسطة واحدة تحتوي خمسة دوائر تدريبية صزغيرة         
 من التزدريب  أسبوعان تدريبية في المناطق المرتفعة يتبعها أسابيع ثلاثة إلى الخمس  الأسابيعتنقسم  

عنززد مززستوى سززط˰  الخززامس الززسباق الرئيززسي الأسززبوععنززد مززستوى سززط˰ البحززر، ويكززون نهايززة  
  . الأولمبية الألعاب سباقات أو دوليا إماالبحر، فمثل هذا السباق عادة ما يكون 



التدريبية من دائرة التدريب المتوسزطة للزسباحين هزدفا          ) الخمسة للأسابيع(من جهة أخرى، فقد حدد      
 لأجزسام ة عنزد موجتزان مزن ˽يزادة الفعاليزة الفزسيولوجي        التدريب فزي المنزاطق المرتفعزة ينزتج           إنهو  

السباحين عندما يكون مستوى ا͉نجا˽ مميززا مقارنزة مزع نتزائج انجزا˽ الزسباحين عنزد التزدريب فزي                 
فالموجة ا͉ولى وتكون العالية الفسيولوجية فيها قزصيرة اذ تحزدث فزي اليزوم           . مستوى سط˰ البحر    

 ا͉ولززى ا͉ول بعززد العززودة الززى مززستوى سززط˰ البحززر، امززا الثانيززة وهززي اطززول بكثيززر مززن الموجززة     
وقزد صزمم بنزاء هزذا النمزوذج مزن       . يوما من العودة الى مستوى سزط˰ البحزر   )١٧-١٣(وتحدث بعد 

دائرة التدريب المتوسزط كزي يحتزل موعزد ˽مزان حزدوث الموجزة الثانيزة نفزس موعزد ˽مزان حزدوث                       
  .السباق الرئيسي 

 عنززد المنززاطق امززا نززوع التززدريب المززستخدم فززي هززذا النمززوذج، فيكززون التززدريب فززي ا͉سززبوع ا͉ول 
المرتفعززة مززن التززدريب ا͉وكززسجيني الخفيززف وذلززك مززن اجززل الززسماح ͉جهزززة واعززضاء اجززسام         

اما في ا͉سبوع الثزاني فيكزون التركيزز علزى تنميزة متطلبزات               . السباحين بالتأقلم على البي˚ة الجديدة      
د علززى تنميززة  التززدريب اللاوكززسجيني ذات الززشدة العاليززة يتبعززه فززي ا͉سززبوع الثالززث تززدريبا يعتمزز        

المتطلبات الخاصة باللعبة او الفعالية الرياضية الممارسة ممزوجزا مزع تزدريب اوكزسجيني خفيزف،                 
بعززد العززودة الززى مززستوى )ا͉سززبوع الرابززع(فززي حززين يكززون هززدف تززدريب الززدائرة الززصغيرة الرابعززة

مس مزن  امزا فزي ا͉سزبوع الخزا    . سط˰ البحر مكرسا ͉ستعادة الشفاء مع تدريب اوكزسجيني خفيزف    
العززودة الززى سززط˰ البحززر فيبززدأ المززدربون فززي بدايتززه بتخفززيض الحمززل التززدريبي مززن اجززل وصززول     
الرياضيين الى حالة التعويض الزائد استعدادا للمشاركة في السباق الرئيسي الذي سزيقام فزي نهايزة           

  .هذا ا͉سبوع 
يموكلوبين الذي يزيزد بزدوره   فالفائدة الرئيسية من التدريب في المناطق المرتفعة هي ˽يادة كمية اله       
لزذا فزإن رياضزوا ا͉لعزاب     . من قدرة الدم على تجهيز الخلايا العضلية بكمية اكثر مزن ا͉وكزسجين       

او الفعاليات الرياضية التي تعتمد علزى النظزام ا͉وكزسجيني يمكزن ان يزستفاد كثيزرا مزن اتبزاع مثزل                
  .هذا النموذج التدريبي 

  
  مل التدريبي والتهيؤ للسباقاتدائرة تدريب متوسطة لتخفيض الح

  
ان الززدور الززرئيس الززذي يلعبززه تطبيززق منهززاج تخفززيض الحمززل التززدريبي والتهيززؤ للززسباق المهززم هززو    

وذلزك عزن طريزق توجيزه بنزاء المزنهج التزدريبي بزصورة كاملزة نحزو           التدريب الخاص لهذا السباق،     
وهزذا مزا نطلزق عليزه     . اضزيين  تدريب الحا͉ت او المتطلبات الخاصة التي سزوف يتزسابق فيهزا الري    

اما ا͉هداف ا͉خرى لمثل هذا المنهاج التزدريبي فهزي ا˽الزة            . بناء المنهج التدريبي المشابه للسباق      
التعب عن الرياضيين بصورة تامة وتسهيل عملية وصولهم الى حالزة التعزويض الزائزد التزي تعنزي           

  .خفيف الحمل التدريبي اعادة ملئ مخا˽ن الطاقة المصروفة بصورة كاملة عن طريق ت
فعلى الرغم من ان بعض المزدربين الآخزرين يزستخدمون اسزلوبا مختلفزا لبنزاء منهزاج تخفيزف حمزل                
التدريب، ا͉ انهم يعتقدون بأن مدة تطبيق هذا المنهج ومزنهج التزدريب المزشابه للزسباق يجزب ان ͉        

˽يزادة قليلزة فزي الزشدة     ، والزذي يتزضمن تخفزيض الحجزم التزدريبي مزع            )اسزبوعين (يستمر ͉كثزر مزن    
  .التدريبية 

  
  
  

  دائرة تدريب متوسطة للفترة الانتقالية



ان الغرض من وجود المرحلة ا͉نتقاليزة ضزمن تخطزيط دائزرة التزدريب الزسنوية سزوف يزتم شزرحه           
ا͉ اننزا سزوف نوضز˰ بزصورة بزسيطة      . عند الحديث عن خطة التدريب السنوية في الفزصل القزادم           

  . الدائرة في الشكل الآتي بناء مقترحا لمثل هذه
  

 
  عالي

 
  متوسط

 
  واطئ

  
  
  

صعوبة 
الحمل 
  التدريبي

  
  
  
  

  
  راحة 

  
  نموذجا مقترحا للحمل التدريبي لدائرة تدريب متوسطة للمرحلة ا͉نتقالية الشكل يوض˰ 

  
  
  

  
  

  -:المصــــادر 
،         يب الرياضززيمحمززد رضززا إبززراهيم المدامغززة ؛التطبيززق الميززداني النظريززات وطرائززق التززدر  -

   .٣١٠-٢٩٦ص) ٢٠٠٨سنة ،الدار الجامعية للطباعة والنشر والترجمة،بغداد(٢ط  


