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2 الفصل الأول 

 التعريف بالبحث : -1

 المقدمة واهمية البحث : 1-1

لمي الحاصل في المجال الرياضي قـد شـهد تطـورا ملحوظـا فـي معظـم الالعـاب ان التقدم الع
المميـزة تـرى ان الـدول لا تـدخر وسـعا فـي المسـتويات الرياضية ومـن اجـل التفـوق للوصـول الـى 

البحــث الا طرقتــه عــن كــل مــا هــو مبتكــر مــن وســائل علميــة تحقــق الهــدف . ان كــرة الســلة مــن 
حتلــت فــي بعــض دول العــالم المرتبــة الاولــى بــين الالعــاب الرياضــية التــي شــهدت تطــورا ، فلقــد ا

العابها نظرا لما تحتويـه مـن مـزيج رائـع مـن الاداء القـوي والفنـي ، وتبقـى الاهـداف الكثيـرة التـي 
يحرزها اللاعبون هي القاسم المشـترك الـذي يجعـل الجمـاهير تنبهـر بهـذه اللعبـة الرائعـة وخاصـة 

 داء المهاري العالي لهؤلاء اللاعبين . عندما يكون تحقيق تلك الاهداف عن طريق الا
وقد بدأت الانجازات الرياضية ترتفع شيئا فشيئا واصبحت المنافسات عالية بـين ممارسـي 
الالعاب الرياضية المختلفة واصبح فارق النقاط والارقام القياسية قليل جـدا بـين الفـرق الرياضـية 

لتدريبيـة والتـي قطعـت اشـواطا كبيـرة فـي المتبارية ، ويرجع ظهور كل ذلـك الـى تطـور الاسـاليب ا
التطــور والابــداع فــي الجــانبين البــدني والمهــاري ومــن ابــرز هــذه الاســاليب هــو اســلوب التــدريب 
الدائري . الذي يلعب دورا بارزا في تقدم هذه الاساليب هـو اسـلوب التـدريب الـدائري. الـذي يلعـب 

فـي توزيـع مكونـات الحمـل التـدريبي وكـذلك دورا بارزا في تقدم هذه الالعاب لانه اسـلوب متـوازن 
يحتوي على جميع طرائق التدريب الرياضي منها (المستمر، الفتري، التكـراري) التـي سـاعدت فـي 

 تقدم هذه او تلك اللعبة .
وتعتبــر مهــارة التصــويب مــن اهــم المهــارات الاساســية بكــرة الســلة حيــث كــل المهـــارات 

يــد اعضــاء الفريــق التصــويب ، وان جميــع لاعبــي كــرة الاساســية تكــون عديمــة الفائــدة اذا لــم يج
الســلة يــدركون اهميــة التصــويب لــذا فهــم يقضــون وقتــا كبيــرا فــي التــدريب علــى التصــويب يفــوق 

 مرات عديدة اوقات التدريب على كل المهارات الاخرى .
ان المدرسين والمدربين يبذلون الجهود الكثيـرة لايجـاد وسـائل تدريبيـة تسـاهم فـي تطـوير 

ذه المهـــارة فضــلا عـــن المهــارات والنـــواحي الاخـــرى لــذلك جـــاء هــذا البحـــث الــذي هـــو احـــدى هــ
المحاولات التي تبحث عن اسلوب تدريبي الا وهو التدريب الدائري والذي هو منهج معـين مختـار 
من التمرينات المهارية التي يتم تكرارها من خلال الممارسين حسب ترتيب معين لهـذه التمرينـات 

 متتالية بحيث يتم اداء كل تمرين في محطة معينة . في محطات
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والذي اصبح اكثر شيوعا في منهاج البنيان البدني المهاري وذلـك بسـبب فاعليتـه الكبيـرة 
للتكيــف وامكانيتــه فــي تــوفير تــأثيرات ذات فائــدة علــى كــل مــن القــوة والســرعة والتحمــل الــدوري 

الاجهــزة الحيويــة الداخليــة (القلــب ، الــرئتين النفســي والمرونــة بالاضــافة الــى الارتقــاء بمســتوى 
 الخ ) . …والدورة  الدموية 

ومن هنا نستنتج اهمية التدريب الدائري كونه يعتمد على الاسـاليب العلميـة والـذي يمكـن 
 استخدامه لتطوير كافة النواحي البدنية والمهارية والتربوية والنفسية .

حة سواء كـان ذلـك مـن خـلال الابحـاث العلميـة لذا فالجهود المبذولة حاليا هي محاولة مل
او المؤتمرات او المناقشات الى استخدام التدريب الدائري في دروس التربية الرياضـية والمـدارس 
وتطبيـــق التـــدريب الـــدائري باســـتخدام اســـس ومبـــادئ أي طريقـــة مـــن طرائـــق التـــدريب الرياضـــي 

 الرياضية .المختلفة في تطوير الصفات المهارية الاساسية للانشطة 
وتبرز اهمية البحث فـي معرفـة مـدى فاعليـة المنهـاج التعليمـي المقتـرح بطريقـة التـدريب 
الدائري (الحمل الفتري المـنخفض الشـدة ) علـى تطـوير مهـارة التصـويب بكـرة السـلة علـى طـلاب 

 جامعة ديالى . –المرحلة الاولى بكلية التربية الرياضية 

 مشكلة البحث : 1-2
كــرة الســلة فــي العــالم تطــورا ملحوظــا فــي الســنوات الاخيــرة فــي النــواحي  لقــد شــهدت لعبــة

البدنيـــة والمهاريـــة والخططيـــة والنفســـية ، ممـــا ادى الـــى تغييـــر طـــابع اللعـــب الحـــديث واتســـامه 
بالسرعة والقوة والمطاولة في الاعداد النفسـي الـدقيق وكـان ذلـك نتيجـة اتبـاع المدرسـين الاسـس 

ووضــع البــرامج التدريبيــة الحديثــة والكفيلــة للارتقــاء بفرقهــا الــى  العلميــة فــي برمجــة التــدريب
 المستوى العالي ..

ومن خلال الملاحظات الميدانية للباحث سواء فـي اخـراج درس التربيـة الرياضـية او اللعـب 
والتدريب للفئات العمرية المختلفة لاحظ ضعفا في مستوى مهارات التصـويب بحيـث يصـعب علـى 

على الاهداف والسبب في ذلـك هـو قلـة اعتمـاد وسـائل حديثـة تدريبيـة علميـة اللاعبين الحصول 
مناسبة لمواكبة التطور الحاصل في مستوى هذه المهارة ولقلـة اسـتخدام طريقـة التـدريب الـدائري 
من قبل المدرسين واستخدامهم الطرق التقليدية ارتأى الباحث استخدام هذه الطريقة لما لهـا مـن 

 الصفات المهارية الخاصة بلعبة كرة السلة . اثر كبير في تطوير
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 هدف البحث : 1-3
التعــرف علــى مــدى تــاثير التــدريب الــدائري (باســتخدام الحمــل الفتــري المخفــض الشــدة ) 

 كطريقة في تطوير بعض انواع التصويب بكرة السلة .

 فروض البحث : 1-4
صــالح الاختبــار البعــدي وجــود فــروق ذات دلالــة معنويــة بــين الاختبــارين القبلــي والبعــدي ل 

 للمجموعة التجريبية .
وجود فروق ذات دلالة معنوية في الاختبار البعـدي بـين المجمـوعتين التجريبيـة والضـابطة  

 لصالح المجموعة التجريبية .

 مجالات البحث : 1-5
 المجال البشري:طلاب المرحلة الاولى(شعبة ج) كلية التربية الرياضية/جامعة ديالى.  1-5-1
 المجال المكاني : ملعب كرة السلة في كلية التربية الرياضية / جامعة ديالى  1-5-2
  2/1/2002ولغاية  1/11/2001المجال الزماني : للفترة من  1-5-3
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  2000ثالثا . دراسة (البلبيسي . سلام عمر محمد) 

 الدراسات العربية  2-2-2
  1992اولا . دراسة (نيللي رمزي فهيم) 
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  1993ثانيا . دراسة (عائشة رزق مصطفى) 
 ات المشابهة مناقشة الدراس 2-2-3

 . الدراسات النظرية 2-1

 . نشأة وتطور التدريب الدائري :2-1-1

ــدائري فــي اواخــر الخمســينات مــن القــرن العشــرين فــي المجــال  ــدريب ال ظهــر مصــطلح الت
 الرياضي ، حيث يرجع الفضل في ذلك الى (مورجان وادامسون) في جامعة ليدز بانجلترا .

لوب فـي هـذا الوقـت لا يتعـدى كونـه نظامـا للتـدريب لقد كان الهدف الاساسي من هـذا الاسـ
يســعى الــى رفــع مســتوى اللياقــة البدنيــة للطــلاب فــي حــدود النشــاط الرياضــي داخــل المــدارس . 
ولحسن الحظ ان اشكال التدريب في هذا الوقت كانت قـد اخـذت صـفات ((الاليـة)) و ((التنظـيم)) 

ــين)) و ((الاقتصــاد)) و (( ــز)) و ((التقن ــدرات و ((التركي ــك لغــرض رفــع مســتوى الق ــاثير)) وذل الت
البدنيــة . حيــث اكتســب التــدريب الــدائري موقعــا رائعــا بــين العــاملين فــي مجــال التــدريب الرياضــي 

 باعتباره احد الاساليب التنظيمية المستحدثة في هذا المجال .
لاوليـة بالطبع لم يقف التدريب الدائري في تطوره عند حدود التصميمات البدائيـة والاسـس ا

التي وضعها (مورجان وادامسـون) ، حيـث انتقلـت الفكـرة عبـر اوربـا وامريكـا وروسـيا وكثيـر مـن 
الدول الاخرى ، فسعى العلماء والخبراء والباحثون الى تطويره واثرائـه مـن خـلال دراسـات وبحـوث 

ان  عميقة ومتعددة ، حيث يعتبر (مانغروشولش) واحدا مـن ابـرز العـاملين فـي المجـال الرياضـي
 لم يكن ابرزهم على الاطلاق .

وبهــذا انتقــل التــدريب الــدائري مــن كونــه مجــرد اســلوب للتــدريب داخــل المــدارس الــى مجــال 
التدريب الرياضي عامة ، وعلى مستوى رياضة المستويات في معظـم الانشـطة الرياضـية خاصـة 

. كمـا انتقـل اسـلوب  )1(، بل انه اصبح احد الاعمدة الاساسية في مراجـع علـم التـدريب الرياضـي
التدريب الدائري الى العالم العربي بواسطة الاستاذ (حسن شلتوت) الاستاذ بالمعهد العالي للتربية 

ــالهرم عــام  ــذلك انتشــر  )2(م1955الرياضــية ب ــة دراســية ، وب ــر بعث ــى اث ــانجلترا عل فــور ظهــوره ب
ك الـى مجـال التـدريب استخدام اسلوب التدريب الدائري ليس فقط في مجال التدريس بل تعـدى ذلـ

حيــث اثبــت نجاحــا فــي امكانيــة اســتخدامه بنظمــه المختلفــة فــي تنميــة القــدرات البدنيــة الخاصــة 
 . )3(بالمهارات الرياضية المختلفة

                                                           
 . 21، ص 1998) كمال درويش ومحمد صبحي . الجديد في التدريب الدائري . دار الفكر العربي ، 1(
 .280، ص 1999) بسطويسي احمد . اسس ونظريات التدريب الرياضي . دار الفكر العربي ، 2(
 . 280بسطويسي احمد . مصدر سبق ذكره . ص )3(
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م من الفتـرات الخصـبة فيمـا يتعلـق بالدراسـات 1967حتى  1963وتعتبر الفترة الزمنية من 
اهميته في الارتقاء بالصـفات الحركيـة والحالـة  والبحوث التي اجريت حول التدريب الدائري ومدى

الوظيفيــة للقــدرات البدنيــة ، حيــث نجحــت هــذه الدراســات فــي اضــافة الكثيــر الــى اســس ومبــادئ 
التدريب الدائري ، ولقد كان لمساندة وتـدعيم علـم وظـائف الاعضـاء دور كبيـر فـي هـذا الصـدد ، 

لفـة وللجنسـين ، هـذا ولقـد تطرقـت هـذه وذلك في نطاق الفحوص الخاصة بالمراحل السـنية المخت
الدراسات الى طرق تنظيم الحمـل داخـل نطـاق التـدريب الـدائري . ومنـذ اللحظـات الاولـى لانتشـار 
التدريب الـدائري والمناقشـات لـم تنقطـع حـول الـدور الـذي يمكـن ان يلعبـه فـي كثيـر مـن القضـايا 

ة ، وكمثـال لـبعض هـذه القضـايا التـي الحيوية في مجال التدريب الرياضي وتنميـة القـدرات البدنيـ
تتناولها هـذه المناقشـات والدراسـات دور التـدريب الـدائري فـي تنميـة الصـفات الحركيـة والمهـارات 
الاساســـية والحالـــة البدنيـــة والقـــدرات التوافقيـــة والاداء الحركـــي فـــي ظـــروف الـــدين الاوكســـجيني 

ورغم كثـرة وتعـدد وعمـق الدراسـات التـي والنقص الاوكسجيني ، والتعب المكافأ والجزئي والكلي . 
عالجت القضايا سالفة الذكر والتي توصل كثير منهـا الـى تقـديم كثيـر مـن الحلـول والاسـس التـي 
تحكــم دور التــدريب الــدائري فــي هــذه المجــالات الا انــه يبــدو ان مجــال المناقشــات والدراســات لــم 

 .) 1(يصل بعد نهاية المطاف

 ب الدائري :اهمية ومميزات التدري 2-1-2
 يتميز التدريب الدائري :

يمكــن تطبيــق التــدريب الــدائري باســتخدام اســس ومبــادئ أي مــن طرائــق التــدريب الرياضــي  .1
المختلفة بالاضـافة الـى انـه يسـتخدم فـي جميـع الفعاليـات والالعـاب الرياضـية حيـث يهـدف 

ــة والمهاريــة بالاضــافة الــى الارت ــاء بمســتوى الــى تطــوير جميــع الصــفات البدنيــة والحركي ق
 .)2(الخ ) …والدورة الدموية  –الرئتين  –الاجهزة الحيوية الداخلية (القلب 

 امكانية مراعاة الفروق الفردية اثناء الدرس والذي يعد احد اسس طرائق التدريس . .2
ــدائري فــي وقــت واحــد  .3 امكانيــة اشــراك عــدد كبيــر مــن الطــلاب او اللاعبــين فــي التــدريب ال

 سيطرة على جميع الطلاب اثناء الدروس .بالاضافة الى سهولة ال

                                                           
 . 22) كمال درويش ومحمد صبحي حسانين . مصدر سبق ذكره . ص1(
ــدريب الرياضــي. ط2( ــتعلم الحركــي والت ــي. ال ــد الغن ــم للنشــر والتوزيــع، 1) محمــد عثمــان عب ، 1987. الكويــت: دار القل

 . 312ص



8 الفصل الأول 

سهولة تنظيم التدريب الدائري اذا ما قورن بطرائـق التـدريب الاخـرى بالاضـافة الـى امكانيـة  .4
 .)1(تنفيذه في الصالات المغلقة او في الهواء الطلق

 .)2(يعد من طرائق التدريب التي تتميز بعامل التشويق والتغيير والاثارة .5
لتدريب الرياضي تاثيرا في السمات الارادية والخلقيـة والاعتمـاد علـى يعد من افضل اشكال ا .6

 .)3(النفس والامانة في الاداء
 يساعد على توفير الوقت والاقتصاد به . .7
تعمل التمرينات المختارة في تنمية وتطـوير المهـارات الحركيـة اذا شـكلت بهـذا الغـرض كمـا  .8

 .)4(لبدنية الضروريةتعمل على تنمية القدرات الخططية بجانب الصفات ا

 . ماهية التدريب الدائري :2-1-3
يجب ان لا يفهـم مـن مصـطلح التـدريب الـدائري انـه طريقـة مـن طـرق التـدريب المتداولـة  

الان (المستمر، الفتري ، التكراري) فان هذا بعيد عن الحقيقة حيث انه عبارة عن ((اسـلوب)) او 
ومجالاتــه ايضــا فهــو اســلوب عمــل او طريقــة  ((نظــام)) لــه اصــوله النظريــة والعلميــة وشــروطه

 تنظيمية يعتمد في مجالاته على طرق التدريب السابق ذكرها .
ولزيـــادة الايضـــاح فانـــه مـــن الممكـــن ان تشـــكل وحـــدة التـــدريب الـــدائري باســـتخدام طريقـــة 
التـــدريب المســـتمر ، وفـــي هـــذه الحالـــة يطلـــق عليهـــا (وحـــدة تـــدريب دائـــري باســـتخدام التـــدريب 

، وكذلك باستخدام التدريب الفتري منخفض الشدة او مرتفع الشـدة ، وفـي هـذه الحالـة  المستمر)
ايضــا يطلــق عليهــا  (وحــدة تــدريب دائــري باســتخدام التــدريب الفتــري مــنخفض الشــدة) او (وحــدة 
تدريب دائري باستخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة ) ونفس الامثلة صحيحة ايضا عند استخدام 

 .)5(ئري في مجال التدريب التكراريالتدريب الدا
 : Hasenkrugerوعن التدريب الدائري في المدارس كتب هازنكريجر 

                                                           
ضي للمرحلة الرابعة . الموصل : مطبعة جامعة الموصل ، ) قاسم حسن حسين وعبد علي نصيف . علم التدريب الريا1(

 . 353، ص 1987
 . 233، ص 1992. القاهرة : دار المعارف ،  12) محمد حسن علاوي . علم التدريب الرياضي . ط2(
 . 82، ص 1990. الكويت : دار القلم ،  1) محمد عثمان عبد الغني . موسوعة العاب القوى . ط3(
  24، ص 1984حمد صبحي حسانين . التدريب الدائري . القاهرة : دار الفكر العربي ، ) كمال درويش وم4(
) محمد عادل رشـيد . اسـس التـدريب الرياضـية ، المنشـأة العامـة والتوزيـع والاعـلام ، طـرابلس : الجماهيريـة العربيـة 5(

  150، ص 1982الليبية الشعبية الاشتراكية العظمى ، 
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((يفهم المرء تحت اسم العمل الدائري ، التدريب المنتظم الذي يتناسب مـع بعـض الظـروف 
الخاصة وهو تدريب على حركات تتصف في الغالب بعدم التعقيد يتم اجراؤها في محطات تدريبيـة 

تتالية بهدف تطوير وتنمية الكثير من الخصائص الاساسية بقدر المستطاع عن طريـق جرعـات م
ــى اجــزاء الجســم  ــع عل ــل التــي تق ــدائم لــدرجات التحمي ــالتغير ال ــالي والمتصــف ب ــل الع مــن التحمي
المختلفة ويتم خلال ذلك تبديل طلاب الفصل او المجموعـة التدريبيـة بشـكل فـردي او علـى شـكل 

لة وصغيرة او حسب نظام موضوع يتبادل فيه هؤلاء الطـلاب المحطـات التدريبيـة مجموعات مستق
في اطار دورة تدريبية يتم تكرارها ، على ألا يـؤدي ذلـك الـى وجـود فتـرات مـن الراحـة او علـى ان 
تكون فترات الراحة قصيرة ومحددة ويجب علينا في هـذه الحالـة وضـع خطـة عمـل مقـدر لهـا اقـل 

 .)1(الوصول في اقصر وقت ممكن الى تحقيق اكبر قدر من الفاعلية وقت ممكن او محاولة
وحيث ان التدريب الدائري هو اسلوب تنظيمـي لطـرق التـدريب المعروفـة (مسـتمر ، فتـري، 
تكراري) فانه يستخدم ايضا نفس طرق تقنين الحمل المعمول بها في التدريب الرياضي من حيث 

 البينية .الشدة والحجم والكثافة وفترات الراحة 
ولقد عرف ((هارة)) التدريب الـدائري بكونـه (( عبـارة عـن طريقـة تنظيميـة لاداء التمرينـات 
بــاداة او بــدون اداة يراعــى فيهــا شــروط معينــة بالنســبة لاختبــار التمرينــات وعــدد مــرات تكرارهــا 
ق وشدتها وفترات الراحـة البينيـة ، ويمكـن تشـكيلها باسـتخدام اسـس ومبـادئ أي طريقـة مـن طـر

 .)2(التدريب المختلفة بهدف تنمية الصفات البدنية
على  ) Janath, Hag, Graunke 1985( 1985ويتفق كل من يونات ، هاج ، جراونكه 

تعريف التدريب الدائري بانه عبارة عن : (( منهاج معين مختار مـن التمرينـات البدنيـة التـي يـتم 
لتمرينـات فـي محطـات متتاليـة بحيـث يـتم تكرارها من خلال الممارسين حسب ترتيب معـين لهـذه ا

) التــدريب  1992.كمــا يعرفــه (جوزيــه مــانيول باليســتروز )3(اداء كــل تمــرين  فــي محطــة معينــة
الدائري بانه (مجموعة من التمرينات تؤدى على شكل دائرة بطريقة مستمرة تتخللها راحة محـددة 

تمرينــات ويمكــن ان تتكــرر  )10-5) مــرة وتتضــمن الوحــدة مــن (20، ويــؤدي كــل تمــرين فيهــا (
 .)4(مرتين او ثلاث مرات)

                                                           
حمد كسرى معاني . موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي . القاهرة : مركز الكتـاب للنشـر ، ) محمد صبحي حسانين وا1(

 .24،ص 1998
 . 25، ص 1984)كمال درويش ومحمد صبحي حسانين . التدريب الدائري . القاهرة : دار الفكر العربي ،  2(
 . 73، ص 1999)محمد عثمان عبد الغني . موسوعة العاب القوى . الكويت : دار القلم ،  3(
)جوزيه مانيول بالسيتورز . اسس التعليم والتدريب (ترجمة عثمان حسين رفعـت ومحمـود فتحـي ) القـاهرة : الاتحـاد  4(

 . 18ص 1992الدولي لالعاب القوة للهواة ، 
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 . اهداف التدريب الدائري :2-1-4

 . تنمية القدرات البدنية الاساسية والمركبة :2-1-4-1
غالبا ما يكون الهدف الرئيسي للتدريب الدائري تنمية القدرات البدنيـة الاساسـية مثـل القـوة 

يــة المركبــة مثــل تحمــل القــوة وتحمــل الســرعة والقــوة والتحمــل والســرعة والمرونــة او القــدرات البدن
 .)1(المميزة بالسرعة والرشاقة
الى ان واقع الاداء الحركي لا توجد فيـه هـذه الصـفات الحركيـة بصـورة )2(ويشير ((مارتين))

مستقلة تماما اذ انها متداخلة في غالب الاحوال ، كما ان هذه تنسحب ايضا على مجال التدريب 
ا التدريب على صـفة حركيـة واحـدة فـالقوة مـثلا مرتبطـة بالسـرعة فـي كثيـر مـن حيث يصعب غالب

الانشطة مثل الرمـي والوثـب (العـاب القـوى) ، والمنـازلات ، وكـذلك التحمـل مـرتبط بالسـرعة ايضـا 
ــر مــن الانشــطة مثــل مســابقة ( ــة والملاكمــة والتجــديف 800فــي كثي ) م جــري والالعــاب الجماعي

 لسرعة .وكلاهما يكون صفة تحمل ا
ــدائري فــان كــل مكــون مــن هــذه المكونــات الاساســية  فــي اطــار التــدريب العــام والتــدريب ال
والمركبة له متطلباته الخاصة التي تميـزه عـن غيـره مـن المكونـات وذلـك مـن حيـث تقنـين الحمـل 

 وتنظيمه بواسطة تمرينات مختارة تاخذ شكل التدريب الدائري .
ى مراعـاة هـذه الخصوصـية (المحطـة) وكـذلك هـذا التركيـب وتنظيم الدائرة التدريبية يؤدي ال

الفرديـة بيـنهم ، (الدائرة) بالقدر المناسب وبما يتناسب مع مسـتويات الممارسـين وكـذلك الفـروق 
 Maximum Testحيث تحدد التكرارات او زمن الاداء او الشدة في ضوء اختبـار الحـد الاقصـى 

اعلى مسـتوى ممكـن فـي  يادة الحمل والوصول به الىالذي يعتبر اداة المدرب في تقنين عملية ز 
 ضوء امكانات اللاعب وقدراته .

والجدير بالذكر ان الاهتمام بالقدرات البدنية وتنميتها ليس لرفـع معـدلاتها فقـط وانمـا ايضـا 
 .)3(لارتباطها بالعديد من المتغيرات الوظيفية والنفسية

 
 
 تحسين الحالة التدريبية : 2-1-4-2

                                                           
 241، ص 1998)محمد صبحي حسانين واحمد كسرى معاني . موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي . القاهرة :  1(

(5)Martin. D.. (1966) Grundlagen der Trainingslcher .Verlag Karl Hormann. Schorndorf .Tail 1.Band 
63/64  

)محمــود بســيوني وباســم فاضــل . الاعــداد النفســي للاعبــين فــي كــرة القــدم . القــاهرة ، دار عــالم المعرفــة ، مؤسســة  3(
 . 1994مختار للنشر وتوزيع الكتاب ، 
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لتحقيق الحالـة  Organization method  وطريقة تنظيمية  Formتدريب الدائري شكل يعتبر ال
ويعتبـر مصـطلح ((الحالـة  للاعـب فـي النشـاط الرياضـي التخصصـي Kondritianstrainingالتدريبية 

التدريبية )) احد المصطلحات الشاملة التي تتضمن عددا من المفاهيم المعبرة عن الكفاءة البدنيـة لنـوع 
 .)1(شاط الذي يمارسه الفرد وذلك بشكل شاملالن

وتهــدف متغيــرات التــدريب الــدائري الــى تحقيــق الحالــة التدريبيــة عــن طريــق احــداث حمــل 
مستمر على المجموعات العضلية العاملة ، وذلك باستخدام اسلوب يسمح باحداث تغيرات (اثارة) 

ل تنظــيم طــرق واســس الحمــل فــي عمــل الــدورة القلبيــة ونظــام التــنفس وتبــادل الغــازات مــن خــلا 
. وفقا لمعايير محددة ووفق نظام قادر على خلق حالة من التوازن في مستوى الاداء )2(المختلفة

 مما يحقق تفاعل مشترك على المجموعات العضلية العاملة .

 تحسين القيم التربوية : 2-1-4-3
تحسـين وتثبيـت القـيم للاساليب التنظيمية المستخدمة فـي التـدريب الـدائري اثـر كبيـر علـى 

التربويــة لــدى الممارســين وخاصــة الناشــئين مــنهم ، فــالاداء الجمــاعي لوحــدات التــدريب الــدائري 
 يسمى روح الفريق والعمل الجماعي لدى الممارسين .

ــالنفس والصــدق والامانــة  ــادة الثقــة ب والتقــويم الــذاتي فــي التــدريب الــدائري يــؤدي الــى زي
 ى يزيد من دافعية الفرد للمارسة .واستخدام بطاقة تسجيل المستو 

كما ان التدريب الدائري يعمل على تـوفير فـرص الاحتـرام المتبـادل بـين الافـراد واحتـرام ذوي 
ـــة كمـــا ان تحـــدي المعـــدلات  ـــرام ذوي القـــدرات العالي الامكانـــات والقـــدرات المتواضـــعة بـــنفس احت

لسـيطرة علـى الـنفس ويرفـع مـن الموضوعة في محطات الدوائر ينمي السمات الارادية والتحدي وا
 .)3(روح الكفاح لتحقيق الاهداف الموضوعة

الى ان التدريب الدائري يربي في الفـرد الصـدق والاعتمـاد علـى  Scholichويشير شولش 
النفس والسيطرة عليهـا والطمـوح وتربيـة قـوة الارادة ، هـذا بالاضـافة الـى ان مشـاركة الممارسـين 

يــؤدي الــى خلــق قيــادات واعيــة ومتفهمــة لعمليــة التــدريب الرياضــي فــي تنظــيم الــدوائر التدريبيــة 
 .)4(واهدافه وتنظيماته خاصة في القطاعات التعليمية

 زيادة دافعية الممارسة : 2-1-4-4
                                                           

 . 241، ص 1998سانين واحمد كسرى معاني. موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي. القاهرة: )محمد صبحي ح 1(
 .241)محمد صبحي حسانين واحمد كسرى معاني . مصدر سبق ذكره ص 2(
  241)المصدر السابق نفسه . ص 3(
  242)محمد صبحي حسانين واحمد كسرى معاني . مصدر سبق ذكره . ص 4(
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ان العمل الدائري يتميز بالتنوع لذلك فهو شيق ويثير الحماس للممارسـة ، كمـا ان التقـويم 
م المســتوى يــؤدي الــى زيــادة الدافعيــة لــدى الممارســين ، الــذاتي واســتخدام بطاقــات مراقبــة وتقــوي

 ويسمح بالمقارنة الذاتية (الفرد مع نفسه) او المقارنة مع الاخرين بشكل موضوعي ومشوق .
فــي نفــس الوقــت فــان اســتخدام التمرينــات الزوجيــة مــع الزميــل فــي التــدريب الــدائري والتــي 

ن العمـل الثابـت والعمـل الحركـي تعتبـر ذات اثـر تعتبر احد اساليب تغييـر الحمـل وتبـادل الاداء بـي
جيد من حيث اضفاء السعادة والمرح والسـرور علـى الممارسـين ممـا يـنعكس علـى زيـادة دافعيـة 

 .)1(الممارسة لديهم

 موضوعية مراقبة المستوى والتقويم : 2-1-4-5
عية وتقنـين التدريب الدائري اقرب مـا يكـون الـى التمرينـات المقاسـة او الاختبـارات الموضـو 

العمـــل فـــي ضـــوء توقيتـــات الاداء فـــي المحطـــات وفتـــرات الراحـــة البينيـــة او تكـــرارات الاداء علـــى 
مستوى المحطة او الدورة او الدائرة بكاملها يعتبـر عمـل مقياسـي لغـرض التقـويم الـدقيق الجزئـي 

كبطاريـات والشامل ولعل ذلك ما دفع البعض الى تقديم نماذج مفتوحـة لتوظيـف التـدريب الـدائري 
 اختبارات لرفع عائدها التقويمي بجانب عائدها التدريبي والتربوي .

ان بطاقات مراقبة المستوى في التدريب الدائري قد وصلت من الدقـة والموضـوعية الـى حـد 
 تقديم وصف مفصل لمعدلات ومستويات اداء الافراد في جميع متغيرات العملية التدريبية .

ــدائري يســ ــذاتي (تقــويم الفــرد لمســتواه) وكــذلك ونظــام التــدريب ال مح بمــا يســمى التقــويم ال
 التقويم الفردي والتقويم الجماعي .

وهذا يسمح بمقارنة مستويات الفرد بنفسه على فترات دورية ، او مقارنـة الفـرد بـاخر ، او 
 بالمجموعة التي يمارس معها ، او مقارنة الفرد او المجموعة بمعدلات معياريـة لمسـتويات مثلـى

 .)2(مستهدفة او مأمولة
والملاحظ ان الاسـتفادة مـن التـدريب الـدائري تكـاد تكـون قاصـرة علـى العائـد التـدريبي دون 
مراعاة كافية لما يمكن ان يضيفه هـذا النظـام مـن عائـد تقـويمي يكـون لـه اثـر فـي تحديـد القـدرة 

 والتقدم.

                                                           
  243)المصدر السابق . ص 1(
  243)محمد صبحي حسانين واحمد كسرى معاني . مصدر سبق ذكره . ص 2(
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اة للتدريب والتقـويم داخـل حيث يمكن استخدام وحدات التدريب الدائري في ثوبها الجديد كأد
الدرس طيلة فترة المنهاج لما لذلك من اهمية في الحصول على عائـد تقـويمي بالاضـافة لعائـدها 

 )1(التدريبي

 اساليب التدريب الدائري : 2-1-5
 ينقسم التدريب الدائري كشكل من اشكال التدريب كما سبق وان ذكرنا الى عدة انواع هي :

 خلال استخدام طريقة الحمل المستمر .. التدريب الدائري من 1
 . التدريب الدائري من خلال استخدام طريقة الحمل الفتري .2

 أ.المركز مرتفع الشدة 
 ب.المنخفض الشدة 

 . التدريب الدائري باستخدام مبدأ الاعادات او التكرارات 3
كل مـن اشـكال ويعتبر هذا التقسيم هو بمثابة التاكيد على ان التدريب الدائري عبارة عن شـ

التدريب ولـيس طريقـة مـن طـرق التـدريب ، حيـث تنطـوي الانـواع الثلاثـة السـابقة الـذكر ، تحـت 
 طرق التدريب المعروفة كما سبق وذكرنا .

 التدريب الدائري باستخدام طريقة الحمل المستمر : 2-1-5-1
لهوائيـة) ، ويستهدف هـذا الشـكل مـن اشـكال التـدريب تطـوير قـدرات التحمـل العـام (القـدرة ا

 )2(دقائق 6ويتم ذلك من خلال استخدام الحمل البدني الذي يجب وان يزيد عن معدل ال
ويلاحـــظ هنـــا ان الحمـــل لا يتخللـــه فتـــرات للراحـــة الا بعـــد انتهـــاء الحمـــل (انتهـــاء الوحـــدة 

 التدريبية) .
قة الهوائية كما يشترط في هذا النوع من التدريب الدائري ان يظل الحمل المستخدم في نطاق الطا

 للفرد الممارس .
ـــل  ـــات /كرمب ـــة (يون ـــي المدرســـة الغربي ـــرى عـــدد مـــن المتخصصـــين ف  –)  8( – 1980وي

Jonath/ Krempel  انـه يمكـن تقسـيم هـذا النـوع مـن الناحيـة الفنيـة الـى ثلاثـة انـواع اخـرى (
 فرعية هي :

 المستمر .اولا. التدريب الدائري باستخدام طريقة الحمل المستمر ومن خلال الحمل 

                                                           
)محمــد صــبحي حســانين . نمــوذج مقتــرح لتوظيــف التــدريب الــدائري كمجموعــة اختبــارات (بــدني مهــاري) مقياســية .  1(

  947، ص 1982المؤتمر العلمي الثالث لدراسات وبحوث التربية الرياضية ، الاسكندرية : 
 . 75، ص 1990ان عبد الغني . موسوعة العاب القوى . الكويت : دار القلم ، )محمد عثم 2(
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 ثانيا. التدريب الدائري باستخدام طريقة الحمل المستمر ومن خلال الحمل المتغير .
ــدائري باســتخدام طريقــة الحمــل المســتمر ومــن خــلال الاســتعانة بطريقــة  ــا. التــدريب ال ثالث

 فارتلك .

 اولا. التدريب الدائري باستخدام الحمل المستمر ومن خلال الحمل المستمر :
لنوع باستخدام سـرعة منتظمـة فـي الاداء ، كمـا يمكـن تحديـد زمـن الاداء فيـه يتميز هذا ا 
دقيقــــة بالنســــبة الــــى لاعبــــي المســــتوى العــــالي ) ، وبحيــــث لا تصــــل الشــــدة  60 -30بواقــــع (

 المستخدمة الى نطاق الطاقة اللاهوائية .
 ويتوقــف الــزمن المســتخدم فــي الاداء علــى نــوع الرياضــة التخصصــية ، وعــادة تصــل حــدود

) نبضة في نهاية الحمل حتى يمكـن تـامين فاعليـة 180) وحتى (170الحمل في هذا النوع الى (
 .)1(التدريب

ويمكننــا القــول بــان التــدريب الــدائري باســتخدام طريقــة الحمــل المســتمر ومــن خــلال الحمــل 
 المستمر يمكن ان تؤدى كالتالي :

 بهدف زيادة حجم التدريبات المستخدمة  -
 تسجيل رقم قياسي في الزمن بهدف محاولة  -
 )2(بهدف زيادة عدد التكرارات في الدورة الواحدة -

 ثانيا. التدريب الدائري باستخدام الحمل المستمر ومن خلال الحمل المتغير :
ويتميز هذا النوع بعملية التغيير في سـرعة الاداء فـي فتـرات معينـة مـن الوحـدة التدريبيـة  

بسرعة كبيرة ثم التغيير الى سرعة اقـل ، كـذلك يـتم الاداء فـي  حيث يتم الجري في بعض الاحيان
بعض الاحيان من خلال التغلـب علـى مقاومـة معينـة كمـا هـو الحـال فـي الجـري فـي المرتفعـات ، 

 حيث ترتفع الشدة المستخدمة ، ثم تعود بعد ذلك للانخفاض وهكذا .
 ة بطريقة فارتلك :ثالثا. التدريب الدائري باستخدام الحمل المستمر وبالاستعان

ويتميز هذا النوع ايضا بالتغيير في الشدة المستخدمة ، حيث يتم الجري في بعض الاحيان 
ثم التغييـر الـى الجـري فـي ارض ممهـدة وبسـرعة  –مرتفعات  –بسرعة شديدة او في ارض وعرة 

                                                           
  75)محمد عثمان عبد الغني . مصدر سبق ذكره . ص 1(
 75)محمد عثمان . مصدر سبق ذكره . ص 2(
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 وهكــذا ، ويــؤدي اســتخدام هــذا النــوع الــى خضــوع الفــرد خــلال بعــض الفتــرات لــدين …منخفضــة 
 .)1(الاوكسجين

 التدريب الدائري من خلال استخدام مبدأ الاعادات او التكرارات : 2-1-5-2
ويتميز هذا الشكل من اشكال التدريب بخضوعه لمبدأ الاعادات والتكـرارات ، والـذي يتصـف 
بالحمل العالي (الشدة العاليـة) والراحـة الكاملـة ، حيـث يـتم فـي هـذه الحالـة اختيـار فتـرات الراحـة 

 تي تحقق استعادة الفرد الممارس لقدرته على العمل من جديد .ال
وتعتبـــر هـــذه افضـــل الطـــرق للارتقـــاء بمســـتوى القـــوة الســـريعة والســـرعة والقـــوة العظمـــى 
(وتكنيــك) الاداء ، كمــا تتميــز هــذه الطريقــة باســتخدام الشــدة العاليــة فــي التــدريبات المختــارة فــي 

 .)2(، بالاضافة الى الراحة الكاملة قبل التكرارالمحطات المختلفة كذلك قصر زمن المثير 

 التدريب الفتري : 2-1-6
شــهد النصــف الثــاني مــن القــرن العشــرين تقــدما ملموســا ومضــطردا فــي اســس ونظريــات 
التدريب وذلك بارتباط التدريب عامة بكـل مـن علـم وظـائف الاعضـاء والتغذيـة والكيميـاء الحيويـة 

ات الاختصـاص وبـذلك تـاثرت مسـتويات اللاعبـين ايجابيـا بنتـائج وعلوم الحركة والعلوم التربوية ذ
 .)3(متقدمة والتي ظهرت على الصعيدين الدولي والاولمبي في السنوات الاخيرة

احدى الطرق الرئيسية التـي اسـتخدمت فـي تلـك  Interval- Trainingوالتدريب الفتري 
لــى الفعاليــات الرياضــية الفرديــة الحقبــة مــن الــزمن والتــي كــان لهــا مــردودا ايجابيــا لــيس فقــط ع

كالســباحة والعــاب القــوى والــدراجات ، بــل علــى جميــع الفعاليــات الاخــرى غيــر الرقميــة والالعــاب 
 والمنازلات ، حيث تعتمد على تنمية وتحسين مستوى القدرات البدنية .

وبـذلك فالتـدريب الفتـري يمكـن تعريفـه بانــه (طريقـة مـن طـرق التـدريب الاساسـية لتحســين 
ستوى القدرات البدنية معتمدا على تحسين التكيف بين فترات العمل والراحة البينية المستحسـنة م
()4(. 

                                                           
  77، ص 1999)محمد عثمان . موسوعة العاب القوى . الكويت : دار القلم ،  1(
  77ه ، ص) محمد عثمان . مصدر سبق ذكر  2(
 171، ص 1984) بسطويسي احمد . اسس ونظريات التدريب الرياضي . القاهرة : دار الفكر العربي ،  3(
 287)بسطويسي احمد . المصدر السابق . ص 4(
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 طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة : 2-1-6-1
احــد الاســاليب المككنــة لاســتخدام التــدريب الــدائري خــلال طــرق التــدريب المختلفــة ، وهــذا 

املـة وقصـيرة بـين تمرينـات (محطـات) الـدائرة مـن الاسلوب يعتمد على اعطاء فترات راحـة غيـر ك
 3ثانية وكذلك فترات راحة بين الدورات (مـن دورة الـى ثـلاث دورات) تبلـغ مـن  30ثانية الى  45

 .)1(دقائق 5الى 
 نماذج التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري منخفض الشدة : 2-1-6-2

راحة) ، في هذا النموذج يتم اداء كل تمرين من ثانية  45ثانية عمل ،  15اولا. النموذج الاول (
 45ثانية) ، على ان تكون الراحة البينية بـين هـذه التمرينـات ( 15التمرينات الدائرة لمدة (

 ثانية) فقط .
ثانية راحة) ، وهذا النموذج يتم فيـه اداء كـل تمـرين  30ثانية عمل ،  15ثانيا. النموذج الثاني (

ثانية) ، على ان تكـون الراحـة البينيـة بـين هـذه التمرينـات  15ة (من التمرينات الدائرة لمد
 ثانية) فقط . 30(

ثانية راحة) ، وفي هذا النموذج يـتم اداء كـل تمـرين  30ثانية عمل ،  30ثالثا. النموذج الثالث (
ثانيـة) ، علـى ان تكـون الراحـة البينيـة بـين هـذه التمرينـات  30من تمرينات الـدائرة لمـدة (

 ة) فقط .ثاني 30(
ان هذا الاسلوب (التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري مـنخفض الشـدة) مناسـب بصـفة 
خاصة للتطبيق في دروس التربية البدنية في المدارس ، ويرجع ذلك الـى ان زمـن الاداء فـي كـل 

 محطة ثابت ، وكذلك زمن الراحة البينية بين تمرينات (محطات) الدائرة .
احة البينية فانه متروك لنظرة المدرس من خلال ظروف التدريب (في اما عن مدى طول الر 

حدود الزمن المقرر في كل نموذج من النماذج الثلاثة ) حيث يرتبط ذلك بدرجـة الحمـل الاجمـالي 
 )2(ومدى مناسبة ذلك لجسم الممارس

 كما ان زيادة الحمل تكون من خلال اختبار قياس الحد الاقصى او 
 لتكرارات الحد الأقصى ل    

---------------  ×3 
                2  

 كما أن الأداء في ضوء فترات راحة قصيرة يعمل على اكتمال الصفات الحركية المركبة.

                                                           
  171، ص 1984)كمال درويش ومحمد صبحي حسانين . التدريب الدائري . القاهرة : دار الفكر العربي ،  1(
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