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 الاسلوب الدائري –المبحث الاول 
ا بالعيالد وهيد   ير   يعد التدريب الدائري احد الوسائل والطرائق التدريبية التي  ررتيح حيدي ا

 لهيدييال الريا يي تيي  اوا يير ال يسييياياح بيياا هترا ييين ايييا الاييرن اي يردييه ال  ييل تيي  تاديييي  
 ويسييى اييا الايو ا ،والتدريب الى  ل يين يورديان واديسيون يين دايعية لييدن تي  دايوب اا هتير

طيياح بالتيدريب الييدائري واليييي يييتد بي  ا دال رهييى أيي ل دائييرب اي ي يون ترتيييب التيريايياح تيي  يح
و الغير   يد  اوان ا تيار التيريااح ي يون حسيب الر  ابتة  د يتد ا اتاال تي ا ين تيرين الى ا 

 ين الوحدب التدريبية وي ون بصورب يا يية وصيحيحة وي يون ادالايا رين طرييق تحيييل اليدياييه
حية الع هية الواحدب بعد ا  رى ولي ته  ر لاح الدسد وي يون تا يي يا وتيق العلايياح التأيري

  :  ال اارب ت  الدسد ويست دد ايا التا يد ا اال و ه تيريااح التدريب الدائري و ا ت

 البطن  –تيريااح ال  ر  -
 ا  تا   –تيريااح اليرارين  -
 الورك –تيريااح الردهين  -

ل ياا  وتؤدى ايي  التيرياياح رهيى وتيق اول تييرين تايود بي  الييارسية او تايود بتاديتي   يد ا

 يون اييا وا يا رهى أرط ان تهتند بتسهسل التيرياياح حتيى ا ايية اليدائرب التدريبيية وي …تال الث 

تييين او التييدريب  يييا ي رايا رهييى أيي ل دائييرب وهييد يتطهيب العيييل ادال دائييرب واحييدب او ا ا الايو  ييين

يب  لا ية وتيق ال يد  يين التيدريب ويسيتوى الييارسيين  ييا ي  يد تحيح اسيد العييل اليدائري التييدر

اليات د بيا يتااسب ييه بعي  ال يرو  ال اصيةو وايو التيدريب رهيى حر ياح تتصي  تي  الغاليب 

ل صيائ  ادراؤاا ت  يحطاح تدريبية يتتالية ب يد  تطيوير وتاييية وال  يير يين ا بعدد التعايد يتد

داح ا ساسية بادر اليستطا  رن طريق درراح ين التحييل العيال  واليتصي  بيالتغير اليدائد ليدر

يديورية التحييل الت  تايه رهيى ادينال الدسيد الي ته ية وييتد  يلال يليك تبيديل تلايييي ال صيل او ال

  تردي او رهى أ ل يديوراح يستاهة وصغيرب او حسب ا اد يو و  يتبادل تيي التدريبية بأ ل

ليى وديود االيتدربين اليحطاح التدريبية ت  اطار دورب تدريبية يتد ت راراا رهى ان   ييؤدي يليك 

 تتراح ين الراحة او رهى ان ت ون تتراح الراحة هصيرب ويحددبو 

 رب الي ته يية لتصيييييات  ويتغيراتيي  اايي  يييا ي  ييد تحييح يصييطهب التييدريب الييدائري والصييو

احيدب طرياة تا ييية لطرق التدريب الي ته ة )يستير، تتري، ت راري( وهيد ييؤدي اللاريب دورب و

و ريدب او دورتين او  لا ة ويلك حسب التصيييد وال يد  التيدريب  لهوحيدب التي  تأييل ريادب دورب ا

اسييو ويبيياد  اي طريايية ييين طرائييق  يييييناح اي اايي  يطبييق باسييت داد و ول يييا التييدريب دوراح

د  ياي  التدريب الريا   الي ته ةو ت يلاا رهيى ااي  تي  ديييه ال عاليياح وا لعياب الريا يية وال ي

دا هييية اييو تحسييين الصيي اح البداييية والحر ييية والي ارييية يييه ا رتاييال بيسييتوى ا د يينب الحيوييية ال

تعالية  ك  يون اييا التيدريب يعييل بصيوربالخ( نيادب رهى يل …) الاهب والرئتين والدورب الديوية 

يا ية رهى تطوير يدا ح ريا ية رديدب ي ل )ريا ة اليسيتوياح العهييا، الريا ية اليدرسيية، الر

 (ولهدييه اوهاح ال راغ

ة يديورة ين التيرياياح التي  تيؤدى بصيورب يات يي  ييا تادد يت ب ان ا سهوب الدائري

وصحيحة رهى أ ل يحطاح وبصورب دائرية وتعيل رهى تأغيل يع يد اليدياييه الع يهية لهدسيد 

ة اي طرياي يه يراراب ردد يراح الت رار والأدب واوهاح الراحية البيايية رايد ادال وييتد ادائ يا وتيق

 ة ين الص اح البداية اليراد تطويرااو ين الطرائق التدريبية ويلك ب د  تايية اية ص 
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 ويهدف الاسلوب الدائري الى: 
 تنمية القدرات البدنية الاساسية والمركبة  .1
 تحسين الحالة التدريبية  .2
 تحسين القيم التربوية :  .3
 زيادة دافعية الممارسة  .4
 موضوعية مراقبة المستوى والتقويم :  .5

ا في وضعهوعلى المدرب الاخذ بها  يعتمد التدريب الدائري على متغيرات عديدة يجب

 : الاعتبار عند تشكيل تمرينات الدائرة ويمكن ايجازها في النقاط الاتية

ا ي ته اا وربيا ا  ر 15-6يتراوح ردد اليحطاح )التيارين( يا بين ) و1 ه يراراب ي( تيرياا

 وان ت ون ي  وية ويسبا ا احيال ديد

-بطن- ت ان-يراران-يتتال  )ردلاناأتراك دييه ر لاح الدسد ت  الدائرب بأ ل  و2

ا  ا ت  ر( وي ون ترتيب اليحطاح يبتدا بالتيارين الس هة والبسيطة والتدرج أيئا  وأيئا

دتة ليست التحديد الدهيق لهتيريااح اليستعيهة ل يان تا يراا ت  اليديوراح الع هية ا و3

او  –حرب  –سوال  ااح حرب او بادواح او يااوياح يتدردة باست داد اد نب او ا اال 

 او تيريااح نوديةو –تدريباح ي ارية 

اي  ري ت يراراب التيريااح بيا يتااسب يه ي ان التيرين حيث يي ن ادال التدريب الدائ و4

 اليلارب اليغطا ووووالخ(و-توق الس ن-ار  ريهية-ي ان )يهعب

ا )ت   ل يحطة  ربان او ا  ر لتحايق اليااتسة( و5  وي  ل ادال ا  ر ين  رب يعا

 حديد اسهوب تأ يل اليست دد وال د  ين الدورب التدريبيةوت و6

 اسلوب البلايومترك –المبحث الثاني 

 ماهية تمارين البلايومتركس.

د ان راد يحاولة التعر  رهى يااية تيارين البلايويتر و و ي ية اأوئ ا وتطوراا اد

ياية )به ين ي  ود يصطهب )البلايويتر و( يرده ت  ا صل الهغوي إلى ال هية الأغر

plytheinلى ن ا و( والت  تعا  النيادب او ا تسا  ويتر ب يصطهب )البلايويتر و( ين  هيتي

 ون يعاى ( وتعا  الاياو وين ديج ال هيتين يتmetric( وتعا  النيادب و هية )plioا  )بهيو 

 ()نيادب الاياو

ة ين  نين الطاهاسهوب تدريب  يصيد للاست ادب التدريب البلايويتري بااة   ويعر

عتيد تالتاصير( لهتاه  الع ه  حيث  –اليطاطية ت  الع لاح ا اال يا يسيى ب اارب )اليد 

ورب دح بصرهى الحاياة ال سيولودية الت  تو ب بان الع هة تستطيه ان تاتج هوب ا بر إيا ايت

  وتعالة هبل ان يسيب ل ا ان تاصر ييا يؤدي إلى تطوير التاه  الع ه

لى  د  إاسهوب تيارين البلايويتر و باا  احد ا ساليب التدريبية الت  ت  ويي ن ته ي

ليي  وانيادب هدرب الع هة رهى التاه  ين  لال ا ست ادب ين ريهية التاه  اللاير ني او ا 

 يي يات ني الي د  إلى اطالة )يد( ا ليا  الع هية  د ا ست ادب ين ايا اليد ت  التاه  الير 

 طالة ييا يعا  ا ست ادب ين الطاهة اليطاطية ال اصة بالع هةوبعد ريهية ا 
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اذ يقسم العمل ها هناك عدة مراحل متتالية تمر بها العضلة دون انفصال وتوقف بين

 البلايومتري الى. 

 يرحهة التاه  اللاير ني )اليد او ا طالة(و -1

 يرحهة التحول ين التاه  اللاير ني  د الير نيو -2

 ويلتاه  الير نيرحهة ا -3

 :ط يويتري إلى يرحهتين تالعيل البلاواااك ين ياسد ا

 ارب هك ا تاليرحهة الأولى )يرحهة التاه  اللاير ني( اي تست ار ا ليا  الع هية وتتوه   -1

 ع هةورهى أ ل الحيل تتبدا با اابا  اللاير ني وي ون ا اابا  راد ياأا واادغاد ال

ستعداد ين ا يرحهة التعادل ويسيي ا يرحهة )التوه  الاصيرب( وا  يرحهة باليرحهة ال ااية:  -2

  اابا  الع هة وا اابا  ال عه  الير نيو

 ل رهىيويتري ت  الأد الع ه  الياع و واليي يعيوييا سبق ياحصر العيل الع ه  البلا

ني ير اابا  اللانيادب ي نون الطاهة اليطاطية لهع هة اي يعتيد ايا العيل رهى يرحهت  ا 

هى روا اابا  الير ني واليي يعتبر اير حيوي حيث يتعهق بعيل الد ان العصب  اليسيطر 

 دودييه حر اح الدس

 انواع تمارين البلايومتركس

  :وين تيارين البلايويتر و يا يات

 تيريااح الو ب بالاديين او هدد واحدب لهصعود باست داد اليدرداحو -1

 الاديين او هدد واحدب دون است داد اليدرداحوتيريااح الو ب ب -2

او -3  تيريااح الو ب بالاديين او هدد واحدب باست داد الحوادن اليا   ة اسبيا

 وتيريااح الو ب بالاديين او هدد واحدب باست داد الصااديق او الياارد السويدية -4

 و20ْ رهى  بدردة تيريااح الو ب بالاديين او هدد واحدب باست داد سطب ياحدر  -5

 و20ْتيريااح الو ب بالاديين او هدد واحدب باست داد سطب ياحدر  س ل بدردة  -6

 الو ب العييق ين يرت عاح ي ته ةو -7

 تيريااح الدته والعصر باست داد ال راح الطبية والعص و -8

ت  ا يايواي  التيريااح تؤدى باأ ال ي ته ة يا ا الو ب ا تا  والعيودي والعييق وتي

 أرح ي تصر ل ل ين اي  ا أ ال ال لاثو

 تمارين الوثب الافقي: -1

إلى ا ياد ب هتا  اا رهى ريهية الدته السريه والاويوا  تيارين يعتيد اللارب راد تا يي
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الردهين او ين ردل إلى ا رى او بردل واحدب حيث ي ون التر ين راد ادال ريهية الا ن رهى 

يتر او ا  ر او رن طريق ادال رأر  30للاياد د د ا ي ان ليساتة  ا ي يساتة طويهة وسريعة

 -2إلى ا ات  رأرب ه نب تااو تي ا اليساتة والنين ويي ن استعيال اونان ا اتية تتراوح بين )

يتراا( وبنين  30ان ت ون اليساتة لهيبتدئين والااأئين   تتداون )ورهى (  غد لونن الريا  3

 رهى ارتبار ان يستوياح الاوب العاية وال اصة لدى اللاربين الااأئين و ة(  ااي10ادال يبهغ )

ا ييا هد يؤدي إلى حدوث اصاباح لدي دو  او اليبتدئين  عي ة اسبيا

 تمارين الوثب العمودي: -2

ا اي ي ون تي ا اتدا  الو ب او الحيل   رهى اولى ا إويطهق رهي ا تيارين الو ب الاصير اي ا

وين  ح ادوا ين وتست دد بادواح او بدون باست داد ردل واحدب او ب هتا الردهإلى ا ياد ههيلاا 

اوية تة ياا دواح )اليصاطب، اليوااه الواطئة، الأوا  ، ال راح الطبيةوووو الخ( ويي ن ا ا

يادب ( راد تدريب ا بطال لن%10-5( ين ونن الريا   راد تدريب الأباب و )%5 -2  ي ة )

 وتا ير التدريب

 تمارين الوثب العميق: -3

وا  يديورة ين التيارين الت  تؤدى بالانول ين ارت اراح ي ته ة باست داد 

ا تعاب يا يباأرب ريه ية اليصاطب او صااديق الديااستك بردل واحدب او بالردهين يعا

 الا و  الاوي والسريه ارهى يا يي ن او الا و  الاوي السريه وا ي يساتة اتايةو

رب الاصوى ين  لال ابوط اللارب ين ارت اراح ي ته ة والطهب ت   ل ي وتحتسب الايية

بو رى للابعد ال بوط الو ب  رهى يا يي ن، وارهى ارت ا  يؤ ر رهى الحائط يي ل الايية الاصو

بين  ان ت ون البع  يرىسد ت  حين  (150 – 120ت ون يا بين )الصااديق ي ته ة  وارت اراح

الية سد ست ون ا حتيا ح للأصابة ر120 اراح راديا تنيد رهى سد( ول ن ا رت 80 – 50)

 ة ووالاوب الت  يي ن التغهب رهي ا ست ون رالية وبيلك ي اد التيرين  صوصيت

( يراح 10-8( و بة والت راراح ين )30رهى )ايا بالاسبة لعدد الو باتان   ينيد ردداا 

راحة بين    الوحدب التدريبية وارطال تترب( ت6 -3ا  ر او اهل ههيلاا واست داد يداييه ين )

 ة و( دهيا4 -3اليداييه   تال رن )

 اسلوب تمرينات الاثقال –المبحث الثالث 
لاوب ااوا  تت ب اايية است داد تيارين ا  اال ت  تطوير الاوب السريعة با  اتة إلى ا

 عرتونريا يون راية يا  رى ين بداية ال يسيااح ين الارن العأرين اي بدا اليدربون وال

أ ال ا ة وبااايية ا  اال ت  التدريب بغر  تطوير الاوب الع هية ل  ير ين ال عالياح الريا ي

رر الي ته ة بوساطة يااوياح رهى أ ل اونان يتباياة، تؤدى ت  يديوراح و ل يديورة ت 

اأطة   ا ت  ي ته ليلك احتهح دنلاا ين الياااج التدريبية ال اصة بالريا يين بارداد  يعياة

 ةوالريا ي

ة لاد اصبب التدريب با  اال او الطرياة الي هى ت  تطوير راصر الاوب الع هي

واست ديح تيارين ا  اال ت  ايا ن ي ته ة ول ن ي  ل التدريب ت  صالة ي صصة لهتدريب ،

با  اال حتى يتي ن الريا   ين ا ست ادب ين دييه ا ي ااياح اليتاحة والتغير والتاويه ت  
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ييارسة التيارين اليست دية ت  التدريب ين حيث ا دواح وسررة ادال الحر اح وتغير أدت ا 

 وةبس ول

  بين توتدريباح ا  اال الت  تستعيل باد نب  اصة يي ن ل ا يساردب اللاربين اليصا

الدسد  باه  ريهية التاايل بعد ا صابة  ن الياطاة اليصابة يي ن رنل ا وحيايت ا بيايا ي ون

 وليصابرهى حالت  اي ان اد نب ا  اال تادد دردة ين التدريد والوهاية اليااسبة للارب ا

 :ا دواح وا د نب الت  تؤدى ب ا تدريباح ا  اال ا وااد 

لباراح اتأيل ا  اال الحرب: وتعد احد ااوا  اليااوياح وتحيل باليد الواحدب او ا  اتين و -1

 ةووالديبه  واليااب  الحديدي

ية د ان )اليالت  دد(: واو د ان يت ون ين يحطاح ردب ت د  إلى تدريب يديوراح ر ه -2

 ةويعيا

تيد ت  تعد ان )الهياهة اليائ (: واو د ان يصيد ين او  يعين ين ا سطواااح اليائية ال -3

 ةورهى ح   اليال لي ون  يااوي

يا يااح التدريب با  اال البسيطة: ي ل يا ياة التددي  وتعتيد رهى الحر ة الدورااية  -4

 (ووتسيى اد نب )ااتهيووة لهيااوي

تباع يتم ا للاثقاتمارين االحمل التدريبي الخاص بتطوير القوة السريعة باستخدام ولغرض تنظيم 

 ما يلي :

ب ين ( ين الأدب الاصوى لهريا   واليتحدد%80 –50ان الأدب اليااسبة ت ون ين )  و1

هى هدرب اللارب رهى رته ا بر  ال يي ن وليرب واحدب اي ان اي  الأدب تسارد ر

ا يي ويي نير الاوب السريعة تطو  د اللاربا يساراستعيال ا  ا ا تبدل ين أدب ههيهة اسبيا

  دالاو اصة اليبتدى رهى الأدال بس ولة وتاهيل احتيال ا صاباح واي ااية تعهد 

 والصحيب لهتيرين بسررة ودهة 

 و( لهتيرين الواحد 5-3ديوراح ين )( ت راراا وبي10/12-4الت رارح ين ) و2

 ( بين اليداييهو4/5 -3ن ت رار وآ ر وين )( دهائق بي3-30و1راحة ين )ال و3

 الاسلوب البالستي –المبحث الرابع 
باا  هدرب الع لاح رهى ادال حر اح باهصى سررة يي اة راد يااوية   ي ة  ويعر  

ال ت  %، يا اا  يتيين بتنايد السررة  هصى يدى يه هي  ا داب او ال  50-30ويتوسطة ين 

يتر د اال، اا  اال   ي ة الونن وبسرراح رالية ، راح طبية ،دا يح ال راغ ويأيل تدريباح رته 

 وا اال

ليلك تان ايا الاو  ين التدريب يست دد لهتغهب رهى اا  السررة الااتدة ين التدريب  

التاهيدي با  اال ايا ت لاا رن تايية الع لاح العايهة والياابهة والي بتة  يا اا  يص  الحر اح 

 و بتنايد السررة  هصى يدى يه هي  ا داب او ال ال ت  ال راغالت  تتيين 
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وان التدريب باونان   ي ة واليي يتسد بسررة رالية تؤ ر رهى ادنال ي ته ة ين  

 دب يعدلو نياياحاياح الاوب والسررة واي ا ا تان ال د  الرئيو لهتدريب رهى ا ونان ال  ي ة ا

وى وب الاصة الاد التدريب التاهيدي باست داد ا ونان ال ايهااتاج الاوب ا ا دارية ، بيايا يني

د  بير حالى  للاربين ، يا ان التدريب اليي يتسد بالسررة العالية يؤدي الى سررة ادال الريا  

 وا  ر ين التدريب التاهيدي اليي يست دد ا ونان ال ايهة

 إن الحركة الباليستية تتكون من ثلاث مراحل:

 ة لهحر ة وتتد بواسطة ا اابا  الع ه  بالتاصير اليرحهة الأولي(Concentric) الت  و
 تبدا الحر ةو

 )ولدب ت  اليت اليرحهة ال ااية ا  يرحهة ا احدار او ال بوط والت  تعتيد رهى ) يية الحر ة
 اليرحهة الأولىو

  اليرحهة ال ال ة ا  يرحهة تااه  السررة(Deceleration)   واليصحوبة با اابا
 و(Eccentric)الع ه  بالتطويل 

يل وين  لال يلك يت ب ان ال د  ين التيارين البالستية او الوصول إلى اهصى تعد

 ا بر لح ة ا اطلاق باي  الدسد إلى اهصى بعد وارت ا ، ول   يتد ا تساب الدسد اليايو 

 ل للاياا وسررة يي اة، ل   يتد بعداا ادال ااابا  ر ه  بالتطوي

 أسس التدريب الباليستي تعتمد على: 

 بر اتاج اإإن التدريب البالست  يدبر الع لاح رهى قانون إشراك أكبر عدد من العضلات:  .1

اد   ر ر يية ين الاوب اليسهطة ت  اهل يدب نياية، وان الع لاح تتديه ين الأهل إلى الأ

 تنايد الاوبو

ر ة   الع هة بأ ل  ه  يدب ان ت ون سررة الحلأدل  يان اأتراك لألياسرعة الحركة:  .2

 تنايدية  لال بداية الحر ة ولغاية ا ايت او

لرته احر ة  تااو الأدب  ين  لال ردد الت رار او النين لهحر ة، يدب إياا شدة التمارين:  .3

 راد يلاح ة تباطؤ الحر ةو

 ااية يتبع ا  (20)   يال رن التيارين الباليستية الت  تؤدي بأ ل يستير بياالتأثيرات القلبية:  .4

هى ر ا تا ير (  ااية، وين بعد يلك تستير اي  الحالة لغاية تباطؤ الحر ة ل30استراحة ليدب )

 تنايد الاب  الى اليستوى التدريب و

 يدب ان ي ون ان التدريباح ياح الأدب العالية ل ا تا ير تعال رهى الد ان العصب ،التنسيق:  .5

 ايةو(  ا20( ين اهصا  وليدب )%90تؤدي إلى تنايد الاب  الى ) التيرين ياح أدب الت 

 دي الىالتدريب الباليست  يؤ د إدرال الري  او الا ن يه الونن، تؤخصوصية التدريب:  .6

 .حدوث نيادب ايدابية يهحو ة ت  الو ب العيودي وسررة الري  وسررة الر  
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رداد وهح الأ ت  ونالخطة التدريبية فيكاما بالنسبة الى وقت استخدام التدريب البالستي في 

ا ث يدعه د بحيال ا ،بعد ان يتد ت يئة ا ربطة وا وتار الع هية بأ ل ديد ت  وهح ا رداد العا

و  ا  ن حدي يئة ويستعدب لإدال التيريااح البالستي  ل يان السلاي  وتداب الإصاباح الت  يي

  ين   يي اتتطهب ا راج هوب رالية ت  اهصى سرراتيد  لطبيعة ادال التيريااح البالستي  الت  

ت لاا ريا  لال هي  ال ال للأرهى ويس   راد ال بوط ، او الا ن يه ال ال ين و ه الارتصال و

اسابيه  8-4يدب يا ا ي ح الى الدررة التدريبية يدب ان تستير ل ي ر تان التيريااح البالستي  إيا

 ارية ايا التدريباسابيه هبل العيل ب ا  اايةا وبسبب إا د 8-4تال رن  تاط ،  د يتد هطع ا ليدب  

 ا   ا ايتتليو و ةالتدريبي ةدررت و يسبب التعب سريعا ا ،ليا يدب تا يي ايا التدريب ت  بداية ال

-3وراح وبيدي ةالتدريبي ةتيارين ت  الدرر 3-1ل است داد ينحيايا ي ون اللارب يتعباا وي  

 وتاد ل يان الأ ال ال ةح البالستيهيا  رهى الأهل بين اليديوراد 3-2ين  ةوتتراح راح 5

 اسلوب البيلاتس –المبحث الخامس 
ايِ   تتيينوتعُد تيريااح البيلاتو احد تيريااح الإرداد البدا  الحديث لتدريب ر لاح الدسد, 

ن ا ُ ييُ لى اإة التيريااح بإي ااية يُيارست ا يِن هِبل الردال والاسال وبيُ ته  الأريار بالإ ات
 ادرب رهىة واليُيارست ا ت  اي ي ان بالأدواح او ين دوا او وت د  الى تايية وتطوير الاوب الع هي

صة التح د ت  الأدال رن طريق ر لاح الدسد الي ته ة بص ة راية , ور لاح الدي  بص ة  ا
يريااح ين  لال التواتق والدهة بين  ل ين الد انين العصب  والع ه ,إي تاود ت

( بحأد ا بر ردد ين اليديوراح الع هية ين  لال الحر ة Pilatesmovementالبيلاتو)
 صل ياليستيرب بأ ل ااسياب  والتر ين الدهيق ت  هوب وتوانن ر لاح البطن وال  ر ور لاح 

 الحو و
 ةلع هياوتتيين تدريباح البيلاتو بادرت ا رهى تايية الاوب الع هية ين دون   ور ال  اية 
عط  تتال  لع لاح الدسد الي ته ة وين دون النيادب الوا حة لهياطه اليورتولود  لهع لاح, وبال

 أ ل وهواد ات ل لهدسدو
ر اح حان طرياة البيلاتو ا  ربارب رن براايج يت ايل لتدريب ر لاح الدسد ين  لال ادال 

 لاح بص ة  اصة ي ل ر, ال د  الأساس  يا ا او تايية ونيادب هوب الع لاح العيياة لهدي  
 ه البطن وال  ر , ور لاح ي صل الحو  واليسؤولة رن التح د والت بيح الع ه   لتحسين و

ن والعياي ليديناتوانن وتواتق الدسد ,  يا تعتيد اي  التيريااح رهى التواتق العصب  الع ه  يا بين 
ا إي تست دوالردهين, وتؤُدى ايِ  التيريااح او الحر اح باست داد  رب التوا يااح د تيرنن اي ا

 البيلاتو الدايبية الأر ية وونن الدسد  يااوية لنيادب أدب التدريب ا اال الأدَالو
 لا ت ا,توت د  تيريااح البيلاتو إلى تايية الع لاح العيياة ت  البطن لتحسين هوت ا ويروا

ايية تيي ن سد الي ته ة ورن تحسين الاواد غير الديدب لهدسد الااتج رن ا تلال توانن ر لاح الد
  ل ين الإطالة والاوب الع هية ت  آن واحد رن طريق تيريااح البيلاتوو

 ايا يستوياح ايِ  التيريااح,ت ااك اربعة يستوياح وا   الآت  :
 اليستوى ال  ي : وا  لهيبتدئين الهيين يرغبون ت  التدريب ب طى بطيئةو -
 ن اليستوى ال  ي واليستوى اليتوسط: وا  برايج ا  ر تاديا ي -
ا لهريا يين يوي ال بربو -  اليستوى العال : وا  ا  ر حيوية وت ي ا
ا دهساح  اصة وي ون تي ا التر ينرهى تيريااح  اصة لهيُصابين  لال البر - ايج اااك اي ا

 التاايهيةو
 تتي ل الأايية الأساسية لتيريااح البيلاتو ت  : 
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لدسد اااب  تحسين  ل ين الاوب والإطالة والتوانن الع ه  , ويعتبر التوانن الع ه  رهى د  و1
 او الأساو ال عه  لهاواد الديد , 

 ع لاحتؤُدي تيريااح البيلاتو إلى نيادب ور  وإدراك وإحساو ال رد بالو ه الي ال  ل و2
 و اديينلردهين حتى الوي اصل الدسد بدلاا ين الرهبة والعيود ال اري والحو  يروراا با

ال  الي  ان تدريباح البيلاتو تحسن أ ل الدسد ين الو ه الحال  اليودود رهي  إلى الو ه و3
 اليي يدب ان ي ون و

ب نياد تعيل تيريااح البيلاتو ت  تحسين الاغية الع هية ونيادب الاوب الع ه  بين دون و4
 الحدد الع ه و

 بدوراا ت  التح د الع ه  و يا تاي  ر لاح البطن العيياة والت  تؤ ر  و5
 وتسارد ت  نيادب الإدراك والتر ين والور  بالاواد الديد لهدسدو  و6
ستوى سين يالوهاية ين الإصابة,ا ستر ال,نيادب اليدى الحر   لي اصل الدسد الي ته ة, تح و7

 اصل التواتق الع ه  العصب , الوهاية ين الآد اس ل ال  ر وإرادب تاايل إصاباح الي
 ال اريو والعيود

 تحسين اليرواةوالادرب رهى التحيلوتحسين الدورب الديويةو و8
 نيادب التر ين وت  ي  التوترو و9

 تااسب دييه الأريار ول لا الداسينو و10

 (Hypoxic) تدريبات الهيبوكسيك –المبحث السادس 

 ورد ت  اليصادر يصطهحان ايا :ـ 

 لدسد و وا  حالة تعا  اا  ا  اسبة تحرير الأو سدين إلى ااسدة ا  Hypoxiaـ ال يبو سيا 1

عيل توا  تعا  تاهيل إيصال الأو سدين لهع لاح العايهة لدعه ا  Hypoxicـ ال يبو سيك 2

يه تحح  رو  صعبة تتي ل ت  ههة الأو سدين اليتوتر لإاتاج الطاهة واليي يؤدي الى تد

 و دب حاي  البايك  لال الد د العال  الأ

ساح   ر ا اتياد بيو و  ال يبو سيك  لال الساواح الأ يرب ، إي   رح بع  الدرا

 الت  تدرو إلى است داد يه اا  الأو سدين لرته يستوى الأدال الريا   و 

ضلات للع أن استخدام هذا النوع من التدريب يتطلب الحذر نتيجة تقليل الأوكسجين

 الآتية :والقواعد  العاملة لذلك يجب الاهتمام بالشروط

%( ين الحدد ال ه  لنين وحدب 50ـ25يتراوح حدد التدريب باا  الأو سدين ين ) و1

 التدريب والت  تتراوح يدت ا سارة تاريبا و 

حتيل ي  يسيب است داي  ل ترب طويهة بسبب حدوث الأغياد او الغ يان وايا  اارتان  و2

 حدو  ا ليلك يهند الحير و 

 التوه  لح ة الأعور بالصدا  و  و3

 تحديد الأدب او السررة اليست دية ، إي يدب يراراب تاهيل الت رار و  و4

 يراراب يبدا التدرج ت  نيادب الحيل ببطل و  و5

 يي ن تطبيق ال يبو سيك بطرق التدريب )الت راري ، ال تري( و  و6

   و يرارى ان   يؤدي تدريب ال يبو سيك إلى التا ير رهى الأدال ال ا و7

 يدب است داد يساتاح التدريب الت رارية ت ون هصيرب وتؤدى ب تد الا و و  و8

 ا النوع من التدريب فيما يأتي :يمكن تلخيص مميزات هذ
ا  يدة اتنداد يادرب اللارب لتحيل الدين الأو سديا  اتيدة صيود ار ائ  الدا هية ات و1

 الأو سدين وحدوث الت ي  و 
 لتا س  و تحسين   اية الد ان الدوري ا و2
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 نيادب هدرب ال ييوغهوبين للاتحاد بالأو سدين و  و3
وائ  ا اال العيل ال  ATPنيادب ريل الأانيياح دا ل الع لاح وين  د نيادب ااتاج  و4

 واللااوائ  ين  لال نيادب ردد الييتا وادريا دا ل الأليا  الع هية و 
 يسارد رهى سررة استعادب ا ستأ ال و  و5
     يعدل الاب  وهح الراحة وا اال اليد ود و  و6
 تاهيلبنيادب ا هتصاد ت  است داد  هو ون الع لاح والي نون تي  وتا ر   ور التعب  و7

 تديه حا  اللا تيك ونيادب يعدل الت ه  يا  و 
ياصد بتدريب اا  الأو سدين او تاهيل وصول  لهع لاح العايهة لدعه ا تعيل تحح  

لطاهة ت  ههة الأو سدين اليتوتر لإاتاج الطاهة ليلك تعيل رهى ااتاج ا رو  صعبة تتي ل 
رب اللااوائية وإاتاج حاي  اللا تك ، ليلك اصبحح اي  الوسيهة تصهب لرته يستوى الاد

ت   ل لهعبويحدث يلك اتيدة لتعر  الدسد لبيئة غير طبيعية  ا اتااواللااوائية اللا تي ية 
  دين تحر او صعود اليرت عاح حيث اا  ا  ال غط الدنئ  للأو سالأيا ن الت  تعهو سطه الب

اأاط ال الال وال الدوي وين  د حدوث اا  ت   يية الأو سدين الت  يستاأا ا اللارب ا اال اد
 دسد والبدا  ييا يؤدي إلى حدوث اا  ا  ت  ال غط الدنئ  للأو سدين ت   لايا وااسدة ال

 وين الأو سديا  دب ت  الداي تعر  الدسد إلى نيا
ايق ر لتح يا يي ن التدريب بتاهيل ردد يراح التا و راد التدريب بيستوى سطب البح

يلك وباست داد التح د ت  التا و واو اسهوب يست دد ت  تدريب السباحة تاهيل الأو سدين 
  ولتح د بعدد يراح التا و با
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