
 

 

 مفهوم طريقة التدريب الدائري:
" طريقةةةة تمظيميةةةة لالةةةداد ال ةةةدمه يمطةةةن تلةةةطي هلأ  طرائةةة  التةةةدريب ا  لأ ةةةية  

والتدريب التطراري وتعتمد هذه الطريقةة  الثلاث وهه التدريب الم تمر والتدريب الفتري
التمظيمية ل ى  عض الالت لأرات الفمية ومتغيرات لدة يجب ل ى المةدرب اللمةلأم  هةلأ 

 وتط يقهلأ لمد تلطيل تمريملأت الدائرة، ويمطن إيجلأز هذه المتغيرات  لألمقلأط الاتية
أطثةةر مةة  ) تمريمةةلًأ ملت فةةلًأ ور مةةلأ 59-:يتةةراوح لةةدد الم طةةلأت رالتمةةلأرين) مةةلأ ين ر .1

 مراللأة أن تطون مفهومة وي  قهلأ إ ملأء جيد.
التراك لضلات الج م جميعهلأ فه الدائرة  لطل متتلألٍ ررجلان، ذرالةلأن، طتفةلأن،  .2

 طن، ظهةر) ويطةون ترتيةب الم طةلأت م تةدئلًأ  لألتمريمةلأت ال ةه ة وال  ةيطة والتةدرج 
 ليئلأ فليئلأ م و الصعو ة والتعقيد.

تيةلأر تمةريمين أو أطثةر متتلأليةة ل مجمولةة العضة ية ط قلأ ل هدف من الدائرة يمطةن ال .3
 مف هلأ.

الت ديةةةد الةةةدتي  ل تمريمةةةلأت الم ةةةتلدمة لضةةةملأن توثيرهةةةلأ فةةةه المجمولةةةلأت العضةةة ية  .4
الم ةةتهدفة  ةةواء أطلأمةةت  ةةرة أو  ةةودوات أو  مقلأومةةلأت متدرجةةة  لأ ةةتلدام أجهةةزة أو 

 أثقلأل  رة أو تدري لأت مهلأرية  أو تمريملأت زوجية.
لأت  مةةلأ يتملأ ةةةب مةة  التمةةرين، إذ يمطةةةن أداء التمةةرين فةةه أي مطةةةلأن مرالةةلأة التمريمةة .5

 رم عب، جمملأيزموم، ارض رم ية، فو  ال فن، الملالب المغطلأة، وغيرهلأ).
 يفضل أداء أطثر من لالب معلأ فه طل م طة، لال لأن أو أطثر لت قي  التملأفس. .6
 ة.ت ديد أ  وب تلطيل ال مل الم تلدم ط قلأ ل هدف من الدورة التدري ي .7

و عةةةد أن ي ةةةم المةةةدرب  هةةةذه التع يمةةةلأت، يقةةةوم  وضةةة  التةةةدري لأت المملأ ةةة ة ل و ةةةدة 
التدري يةةة ور ةةم هةةذه التمريمةةلأت ل ةةى لو ةةة  لةةطل واضةةض ومقةةروء للالةةب ويضةةعهلأ أو 
يع قهةةلأ طةةةل وفةةة  مطلأمةةةت فةةةه الم طةةةلأت ويجةةب أن ييلةةةر ل يهةةةلأ زمةةةن التمةةةرين أو لةةةدد 

 يض، ويجةب ل ةى المةدرب أيضةلًأ التطرارات ولةطل التمةرين ويوضة ت  لةطل دتية  وصة
أن يلةةرح هةةذه التمةةلأرين للال ةةين وطيةةف ي ةةيرون العم يةةة التدر ييةةة  مفةةردهم مةةن لةةلال 

ح المثةةةةةلأ رة ا ت ةةةةلأ هم ل وتةةةةت أو الترطيةةةةةز ل ةةةةى ا داء الصةةةةة يض طةةةةه يعةةةةةزز لةةةةديهم رو 
 والالتملأد ل ى المفس.



 

 

 أهداف التدريب الدائري 
القةةدرات ال دميةةة ا  لأ ةةية ال  ةةيطة  غلأل ةةلأ مةةلأ يطةةون هةةدف التةةدريب الةةدائري تمميةةة

طلألقوة وال رلة والت مةل وطةذلك ول ةى وجةت اللصةود القةدرات ذات الط يعةة المرط ةة 
مثل ت مل ال رلة والقةوة المميةزة  لأل ةرلة لةن طرية  التةدريب العةلأم والتةدريب الةدائري 
 صةةةفة للأصةةةة، وان طةةةل مطةةةون مةةةن هةةةذه المطومةةةلأت ال  ةةةيطة أو المرط ةةةة لةةةت متط  لأتةةةت 

لللأصة الته تميزه لةن غيةره مةن المطومةلأت مةن  يةث تقمةين ال مةل وتمظيمةت  وا ةطة ا
 تمريملأت ملتلأرة تولذ لطل التدريب الدائري ولمدد طوي ة.

وان تقمين ال مل دالل التدريب الدائري يصمم ت عةلًأ   ة وب التقةدم  لأل مةل لةن 
لتةه يجةب إلضةلألهلأ طريقة ال مل العلأله الذي يعتمد ل ى الفرو  الفردية فه تقميمةت ا

) الذي يعةد أداة المةدرب فةه تقمةين Maximal testلملأ يعرف  لألت لأر ال د ا تصى ر
لم يةةة زيةةلأدة ال مةةل والوصةةول  ةةت إلةةى أل ةةى تةةدر ممطةةن فةةه ضةةوء امطلأمةةلأت اللالةةب 

 ). Overloadوتدراتت دون  دوث ملأ يعرف  ظلأهرة ال مل الزائد ر
   هلأمميزات التدريب الدائري ولصلأئص 
 من للالت أمت طريقة من طرائ  التدريب الثلاث ا  لأ ية.تط    .1
تممةةةى مةةةن للالةةةت لملأصةةةر ال يلأتةةةة ال دميةةةة ا  لأ ةةةية وهةةةه ال ةةةرلة والقةةةوة العضةةة ية  .2

 والت مل والمرومة والرللأتة، طملأ تممى من للالت لملأصر ال يلأتة ال دمية المرط ة.
تطةةور المهةةلأرات إمطلأميةةة تلةةطيل تمريملأتةةت   يةةث يلةةلأرك فيهةةلأ تمريمةةلأت تهةةدف إلةةى  .3

 ال رطية واللططية إلى جلأمب لملأصر ال يلأتة ال دمية.
 تطور القدرات ال دمية فرديلًأ. .4
 يلرك لدد ط ير من اللال ين أو اللال لأت فه ا داء فه وتت وا د. .5
 ت هم فه إط لأب اللال ين أو اللال لأت ال ملأت الرادية. .6
 يمطن من للالهلأ الترطيز ل ى صفلأت  دمية م ددة. .7
   والثلأرة.التلوي .8
 توفير الجهد والوتت. .9

 توفير التقويم الذاته للالب أو اللال ة. .11
 ا تلدام التمريملأت ط قلًأ للامطلأملأت المتلأ ة. .11



 

 

ومةةةن هةةةذه المميةةةزات واللصةةةلأئد م ةةةتمتر أن طريقةةةة التةةةدريب الةةةدائري هةةةه مةةةن 
أفضةةل وأمتةة  وأو ةة  والةةمل طرائةة  التةةدريب المت عةةة وأطثرهةةلأ فلأئةةدة، إذ تممةةى القةةدرات 

 دمية وترف  من طفلأية ا جهزة الوظيفية ل ج م  طفلأية للأليةة و ت ةدث تطةوراً م  وظةلًأ ال
وم مو لًأ ل ى الريلأضه و لطل يج ب المتعة والثلأرة لت والالتملأد ل ةى الةمفس وت عةده 
لن الم ل والضةجر وتممةه لديةت روح التمةلأفس اللةديد واللةجلألة والصة ر والتعةلأون مة  

تممى طل مدرب زرلهلأ فه مفس اللالب  و ةرع وتةت واتةل الزملاء وهذه ط هلأ أهداف ي
 جهد واتل تط فة ممطمتين.

 
 طيفية تمفيذ طريقة التدريب الدائري ل ى اللال ين:

لمدملأ يريد المدرس أو المدرب تط ي  لم ية التدريب الةدائري ل ةى اللال ةين أو 
 التلاميذ يجب أن يت   المقلأط الآتية:

الم طةةةةلأت رالتمريمةةةةلأت) الموضةةةةولة فةةةةه الو ةةةةدة يقةةةةوم المةةةةدرب أو المةةةةدرس  لةةةةرح  .1
التدري يةةةة  لةةةطل مظةةةري يوضةةةض فيةةةت طيفيةةةة ا داء ومواصةةةفلأت التمريمةةةلأت واللةةةروط 

 الته يجب إت لألهلأ من اللال ين.
يقوم المدرب أو المدرس  وداء التمريملأت طومموذج أملأم اللال ين، طمةلأ يقةوم  عم يةة  .2

 تقويم ا داء و  لأ ت.
و المدرس  لأللراف ل ى اللال ةين فقةط فةه  دايةة التمةرين يجب أن يقوم المدرب أ .3

ويصةةةة ض لهةةةةم ا لطةةةةلأء ومةةةةن ثةةةةم يتةةةةرطهم ل عمةةةةل و ةةةةدهم وتقيةةةةيم أمف ةةةةهم لةةةةيع مهم 
 الالتملأد ل ى المفس والصد  م  الذات.

توزيةة  اللال ةةين ل ةةى الم طةةةلأت التةةه  ةةي دأ ممهةةلأ طةةةل لالةةب وتطتةةب ل ةةى لو ةةةة  .4
) فمةثلا يقةف اللالةب رأ) 5للةطل رتةم رالترتيم الموضولة م  طل م طة طملأ فةه ا

) وي ةدأ 6) وي دأ ممهلأ، و اللالب رب) يقف فةه الم طةة رتةم ر5فه الم طة رتم ر
 ) وهطذا.7ممهلأ واللالب رج) يقف فه الم طة رتم ر
 



 

 

 
 )5اللطل ر
 اللال ين فه طل م طة.أملأطن لو لأت الترتيم وترتيب 

 
 مموذج لتدريب دائري ل ى أجهزة ا ثقلألأ 

 )صمم هذا ال رملأمر رفيفيلأن هيوارد  
 %) من أتصى لدة تيدى مرة وا دة.99-84اللدة: ر -5
 التطرار: أتصى لدد فه ثلاثين ثلأمية. -6
 ) ثلأمية  ين الم طلأت.59الرا ة: ر -7
 ) م طلأت.54لدد الم طلأت  لألدائرة: ر -8
  لأتجلأه لقرب ال لألة.يتم العمل  -9
 ) و دات تدري ية.7لدد الدورات فه الجرلة التدري ية الوا دة: ر -:
 ) دتلأئ .>زمن الدورة ر -;

 أ

 هـ

 و

 ج

 ب

 د
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 ) دتيقة.68زمن ال دات التدري ية: ر ->
 ) ايلأم.7لدد أيلأم التدريب ا   وله: ر -=
 ) أ لأ ي .>المدة: ر -54
 زيةةةةلأدة الت ميةةةةل: ت ديةةةةد أتصةةةةى لةةةةدة لةةةةدداء مةةةةرة وا ةةةةدة ثةةةةم يةةةةتم ت ديةةةةد م ةةةة ة -55

 المقلأومة الم تلدمة  ملأء ل يهلأ.
) ويمطةن Multi Stationsالجهلأز الم تلدم: جهلأز ا ثقلأل متعدد الم طةلأت ر -56

 زيلأدة الت ديد  زيلأدة لدد التطرار فه طل م طة.
 ) تمريملأت هه:54التمريملأت المطومة ل دورة: ر -57
 رف  الثقل أملأم الصدر من الرتود  -5
 رف  الجذع من وض  الرتود القرفصلأء واليدان متللأ طتلأن  -6
 مد الرج ين  -7
 لد الثقل من أل ى إلى ل ف الرأس  -8
 ن أملأم الفلذين  تى م توى الصدر رف  الثقل م -9
 لصدر  تى امتداد الرجل دف  الثقل  لألقدمين من أملأم ا -:
 ال طن ثمه الرط تين م  المقلأومة من الرتود ل ى  -;
 الدف    فل ل ى امتداد الذراع  واليدان متقلأر تلأنالثقل من أملأم الصدر  ->
 الدف   لألرج ين من الج وس  -=
 ى الترتوة         من م ك الثقل أملأم الفلذين واللد  تى م تو  -54



 

 

 
 )6اللطل ر

 )أمموذج ل تدريب الدائري لن رفيفيلأن هيوارد 
 

 

 
 

 

  


