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  Continuos Training التدريب المستمر – الاولالمبحث 

و نية اقديم حمل تدريبي للاعبي او لاعبات تدور شدته حول متوسط لفترة زمبه ت ويقصد

 ن الوقتمة طويلة باستمرار الحمل البدني لفترتتميز هذه الطريقة التدريبية ، لمسافة طويلة نسبياً 

تهدف هذه ور الحمل المنخفضة وحجم الحمل الكبيبشدة وتتميز  دون ان يتخللها فترات راحة بينية

وكسجين ك الأالطريقة الى الارتقاء بمستوى القدرة الهوائية بصفة أساسية والحد الأقصى لاستهلا

 .سم الوظيفية من خلال ترقية عمل أجهزة وأعضاء الج

 وتنقسم هذه الطريقة الى :

  Continuos Fast Trainingالتدريب المستمر السريع  -
  Continuos Slow Trainingالتدريب المستمر البطيء  -

ي لرياضكون عليها ااقرب الى الحالة التي ي يقة التدريب المستمر السريع انهاوتعد طر

ين الرياضيفهي انسب لتدريب كبار السن ولبطيء ر ااما طريقة التدريب المستمات خلال المنافس

 .ة انقطاعهم عن التدريب لفترة طويل في بداية الموسم التدريبي او عقب

هذه الطريقة بالحركات المتشابهة مثل العدو باستخدام سرعة منتظمة غير متغيرة،  وتتميز  

مة هنا مستخدكما تتميز هذه الطريقة بشدة الحمل المنخفضة وحجم الحمل الكبير ، وتمثل الشدة ال

 .سرعة الأداء 

 ويمكن وصف طريقة تدريب الحمل المستمر بمكونات الحمل الآتية :

ن كون بيعلى أن شدة التدريب في طريقة تدريب الحمل المستمر ت يتفق البعضشدة التدريب :  -
إلى أن شدة أداء التدريب  يذهب البعض%( من شدة اللاعب القصوى  في حين 25-75)

 ( .%60-40) تكون في هذا النوع من التدريب بين
لوحدة امنة التي تتضمنها أن حجم التدريب يتحدد بعدد الكيلومترات والأزحجم التدريب :  -

أن ة موحج ن شدة التدريبالتدريبية أو عدد المحاولات والمجموعات ، وهناك علاقة عكسية بي
ريق عن ط حجم التدريب في طريقة تدريب الحمل المستمر تتميز بزيادة مقدار حجم التمرينات

 .كرار الت تدد مرازيادة طول مدة الأداء سواء بوساطة الأداء المستمر ، أم بوساطة زيادة ع

نسبة ت بالفترات الراحة : تتميز طريقة الحمل المستمر بعدم وجود فترات راحة بين التمرينا -
رعات سة أو للأنشطة التي تتميز باستمرارية الأداء كالعدو والسباحة ، إذ تؤدى بسرعة ثابت

 .ت متغيرة ومسافا
 جهزة أولا بد من تشكيل شدة وحجم التمرينات المستخدمة بطريقة معينة تستطيع فيها 

 (Steady Stateالجسم وأعضاؤه العمل في حالة معينة يطلق عليها مصطلح )حالة الثبات 

ه في هذووهي حالة توازن بين عملية الاحتياج للأوكسجين والكمية المستهلكة أثناء الحمل ، 

ى لمستواة تقويم الشدة المستخدمة في الأداء باستمرار حتى لا ترتفع عن الطريقة يجب مراعا

الة المطلوب وتدخل في حدود الطاقة اللاهوائية وحدوث ظاهرة الدين الأوكسجيني ، وفي ح

ة في المستمرجية واستخدام هذه الطريقة في العملية التدريبية لابد من التقيد بمبدأ الزيادة التدري

يها ا يعني تشكيل حمل التدريب )شدة وحجم التمرينات( بصورة تستطيع فوهذالتدريب .حمل 

ت تفاعلاالدورة الدموية أن تمد العضلات بحاجتها الكاملة من الأوكسجين ، حتى تتم بذلك ال

لك ا ، وبذجديدهالكيميائية في وجود الأوكسجين ، مما يسهم في استمرار المواد المختزنة للطاقة وت

 الاستمرار في بذل الجهد لمدة طويلة من دون ظهور التعب .تتمكن العضلات من 
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ستهلاك صى لاأن التدريب بالحمل المستمر يحُسّن الحد الأقصى للقدرة الهوائية )الحد الأق

لى الأوكسجين( وسرعة العمليات الهوائية في ظروف توافر الأوكسجين، وبشكل عام يعمل ع

نظيم طريقة الحمل المستمر تعمل على تحسين وتأن ،فضلا عن هوائي تحسين كفاءة التحمل ال

حسين عمل الدورة الدموية والقلب وتحسين نسبة استهلاك الأوكسجين من الدم ، فضلًا عن ت

( ، وأن أول رد فعل للدورة الدموية للاستهلاك الكبير Metabolismعمليات الأيض )

جم حيادة التحمل المستمر بز للأوكسجين يتمثل بزيادة معدل النبض ، ويتكيف بعدها الجسم على

 . الدم المدفوع من القلب لكل نبضة ، وذلك باتساع حجرات القلب مع بطء في النبض

  Interval Training التدريب الفتري –المبحث الثاني 

ل نظام من العمل البدني يهدف الىى تحقيىق درجىة مىن التكيىف مىن خىلاو التدريب الفتري ه

لي ل المتتىانىه نظىام تىدريبي يتميىز بالتبىادء وافتىرات لاسىتعادة الشىفا جهىد بينهىافترات متكررة مىن ال

الىذي  ببين الجهد والراحة ، وتنسىب كلمىة فتىري الىى فتىرة الراحىة البينيىة بىين كىل تىدريب والتىدري

 .يليه

في معظم فعاليات الرياضة ان لم يكن جميعها ، اذ تؤثر على القىدرة وتستخدم هذه الطريقة  

ا ينبثىىق تنميىىة وتطىوير السىىرعة والتحمىىل والقىوة ومىىائيىىة وتهىدف هىىذه الطريقىىة الىى لهوائيىة واللاهوا

 .سرعةعة ، وتحمل القوة ، وتحمل العنها من صفات بدنية مركبة ، ممثلة بالقوة المميزة بالسر

تعىىد طريقىىة التىىدريب الفتىىري مىىن اكثىىر الطرائىىق شىىيوعا فىىي التىىدريب الرياضىىي بالنسىىبة 

ذ لفتىري، إلقىد اختلىف العلمىاء والخبىراء فىي أنىواع ومسىميات التىدريب ا، وللالعاب الفرقية والفردية

تقسىىيم أن تعىىدد الأفكىىار والاجتهىىادات يعمىىل علىىى تقسىىيم هىىذه الطريقىىة لاكثىىر مىىن قسىىم   وإن هىىذا ال

القصىوى  للتدريب الفتري يأتي نتيجة تنظىيم الراحىة والحمىل، إذ يمكىن أن يتميىز بىين العمىل الفتىري

 وى ويقسم التدريب الفتري الى :والفتري تحت القص

   Extensive Interval Trainingالتدريب الفتري المنخفض الشدة 

جهاز ولة الالمطاولة العامة )مطاية عدد من الصفات البدنية منها تهدف هذه الطريقة الى تنم

 ية عملذه الطريقة الى ترقوتؤدي هلة القوة ، والمطاولة الخاصة، ومطاو( الدوري والتنفسي

 عن فضلا ين الدوري والتنفسي وذلك من خلال تحسين السعة الحيوية للرئتين وسعة القلبالجهاز

 فرد علىرة الالعمل على زيادة قدرة الدم على حمل المزيد من الاوكسجين، كما تؤدي الى تنمية قد

 بالشدة طريقةوتتميز هذه الهور التعب ،التكييف للمجهود البدني المبذول الذي يؤدي الى تأخير ظ

ت % من اقصى مستوى للفرد، وتصل في تمرينا80-60المتوسطة، اذ تصل في تمرينات الجري 

 صى مستوى% من اق60-50 التقوية سواء باستخدام الاثقال الاضافية او باستخدام ثقل جسم الفرد

  للفرد .

 Intensive Interval Trainingالتدريب الفتري المرتفع الشدة 

التحمل الخاص، والتحمل ية عدد من الصفات البدنية منها لى تنمتهدف هذه الطريقة ا

اللاهوائي، والسرعة، والقوة المميزة بالسرعة، والقوة القصوى، اما تأثيرها من الناحية 

ص الفسيولوجية فهي تسهم في تحسين كفاءة انتاج الطاقة للنظام اللاهوائي تحت ظروف نق
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% من 90-80تمرينات الجري تصل في المرتفعة، اذ وتتميز هذه الطريقة بالشدة الاوكسجين .

% من اقصى 75اقصى مستوى للفرد، وتصل في تمرينات التقوية باستخدام الاثقال الاضافية الى 

 وى للفرد .مست

 حسب ازمنة الاداء الى : التدريب الفتري وهناك من يقسم

 دقيقة . 2ثانية إلى  15الطريقة الفترية القصيرة : فترة التمثيل تستمر فيها من  -

 دقيقة .8 -2الطريقة الفترية المتوسطة : فترة التمثيل تستمر فيها من  -

 دقيقة 15-8الطريقة الفترية الطويلة : فترة التمثيل تستمر فيها من  -

 ويتميز التدريب الفتري عن الطرائق الاخرى بما ياتي :

 .لية من الطرائق الأخرى يحصل تطوير في كافة مصادر تحرير الطاقة بشكل اكثر شمو -
اسعة  واحات بالإمكان تنفيذ البرنامج التدريبي في أي مكان اذ لا يحتاج الى تجهيزات او مس -

 كالتي تستخدم في الطرائق الاخرى .
 ترةار وفمن الأداء والتكرتكون السيطرة فيه بدقة على كل متغيرات التدريب الفتري مثل ز -

مثل  غيراتن طريقة التدريب على مراحل تتيح للمدرب امكانية التغير في عدة متة اذ االراح
 لراحةان ا فضلا عنالشدة المستخدمة ، ومواصفات الراحة، وعدد التكرارات المستخدمة ، 

 ة .تكون غير كامل
 تقويم تأثير مكونات حمل التدريب أول بأول . -
  ة .جزئيللنتائج التقويم حالة اللاعب التدريبية عن طريق المراقبة  -

 التدريب التكراري -المبحث الثالث

صىها هناك العديد من الطرائق التىي تسىتخدم فىي التىدريب ولكىل واحىدة مىن هىذه الطرائىق خصائ    

ع مىن التي تمتاز بها عن غيرها وفي أي مرحلة من مراحل التىدريب بالإمكىان اسىتخدامها ولأي نىو

 التمىرين عل وما تمتاز به من شدة تدريب وعدد مىرات تكىرارأنواع التطوير البدني يكون تأثيرها فا

 ومده الراحة التي تعطي فيها فضلا عن تأثيراتها الفسيولوجية والنفسية .

لكثيىر اتعد طريقة التدريب التكراري واحدة مىن هىذه الطرائىق المهمىة التىي اسىتخدمت مىن قبىل      

 جىىىاز لكثيىىىر مىىىن فعاليىىىات العىىىاب القىىىوىمىىىن المىىىدربين فىىىي تطىىىوير القىىىدرات البدنيىىىة وتحقيىىىق الإن

 وخصوصا التي تتطلب شدة قصوى أو شبه قصوى . 

دمها فىىي ( الىذي اسىتخ فرانززز سزتامف وقىد ارتبطىت هىذه الطريقىىة بالمىدرب الإنكليىزي الشىهير )     

ن ( وآخىىرون الىىذي روجززرز بانسززترتىىدريب رياضىىي المسىىافات المتوسىىطة ومىىنهم البطىىل العىىالمي ) 

  .المية حققوا إنجازات ع

يىة ومىدة وتتصف هىذه الطريقىة بعلاقتهىا القويىة بشىدة ومىدة الحمىل التىدريبي ،إذ تتطلىب شىدة عال    

ة توضىع % من الحد الأقصى ونتيجة لهذه الشىدة العاليى100-90قصيرة للتحميل  إذ تبلغ الشدة فيها 

مىىل الىىذي يمثىىل العلاقىىة بىىين الح هىىذه الطريقىىة فىىي قمىىة الطرائىىق التدريبيىىة وكمىىا موضىىحة بالشىىكل

 ر . وطرائق التدريب إذ أن الشدة تتناسب عكسيا مع زمن التمرين خلال طرائق التدريب المذكو
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شىىدة شىدة التىدريب فىي هىذه الطريقىة يكىون اكثىر مىن التىدريب الفتىري المرتفىع الوبهىذا فىان 

 . 1-3تكرارات % وعدد ال 90-100وبالتالي يقل الحجم وتزداد الراحة وتكون الشدة من 

اد تطلىب إعىدهذه الطريقة لا يمكن استخدامها ألا في مرحلة الإعداد الخاص والمنافسات لأنهىا ت     

عىىدد  بىىدني متىىين خىىلال مرحلىىة الإعىىداد العىىام لأجىىل تحمىىل هىىذه الشىىدة العاليىىة مىىع التأكيىىد علىىى أن

ة ء راحىىة شىبه تامىىالتكىرارات يجىب أن تكىىون محىدودة وقليلىىة وتتناسىب مىىع شىدة التىدريب مىىع إعطىا

مقاومىة تكون افضل من التامة لأجل حدوث تكيف للأجهزة الوظيفية على تحمل عبا الشىدة العاليىة و

ريبيىة سىافات تدمالتعب وتكملة الوحدة التدريبية بكفاءة عالية أو تحقيق إنجاز عالي . كما يتم اختيار 

لىى إل النىبض م هىذه الطريقىة . كمىا يصىتتناسب مع الفعالية أو الصفة البدنية المراد تدريبها باسىتخدا

د مىىو القىىدرة  اللاهوائيىىة  بحيىىث يصىىل معىىدل النىىبض بعىىد نهايىىة المجهىىووتنض / د  180اكثىىر مىىن 

ض / د  ويىتم تحديىد المسىافة وعىدد مىرات تكرارهىا والىزمن المطلىوب  185 – 160مباشرة إلى 

 ة السىبا دون التقيد بتقنين فترات الراحة البينية ويفضل تكرار جري مسافات مختلفة تقل عىن مسىاف

إن هىىذا النىىوع مىىن التىىدريب يعمىىل علىىى تهيئىىة الرياضىىيين حيىىث وبسىىرعة تزيىىد عىىن سىىرعة السىىبا  

 .وإكسابهم خبرة السبا  

لىى إثىارة ان التدريب بالحمل التكراري يؤدي إفص الفسيولوجية للتدريب التكراري الخصائ اما    

% مىىن مقىىدرة اللاعىىب وهىىذا مىىا 100-90الجهىىاز العصىىبي المركىىزي حيىىث تتىىراون الشىىدة بىىين 

ل يسبب التعب المركزي وينتج عنىه أيضىا ديىن اوكسىجيني كبيىر والىذي يجبىر العضىلات إلىى العمى

 .التي تسبب زيادة التعب المركزي  نتج النفايات والمخلفاتلاهوائيا ولذلك ت

فضلا عما تقدم عن هذه الطريقة يجب أن تكون هناك قىدرات وصىفات بدنيىة خاصىة يمكىن 

ه خصىائص هىذاستخدام هذه الطريقة في تطويرها وهذه القىدرات والصىفات تتناسىب متطلباتهىا مىع 

عة القصىىوى والقىىوة القصىىوى ، وتحمىىل أن انسىىب هىىذه القىىدرات والصىىفات هىىي السىىرالطريقىىة .و

السىىىرعة الخىىىاص والتحمىىىل الخىىىاص بالفعاليىىىة . إذ أن تلىىىك القىىىدرات الحركيىىىة والصىىىفات يتطلىىىب 

 تطويرها شدة قصوى أو شبة قصوى وتلك ميزة تلك الطريقة . 

التي والية أن هذه الطريقة تعطي حالة نفسية جيدة للرياضي لان شدة التمرين العاخيرا فو     

عطي با  تمشابهة لشدة السبا  أو اكثر وكذلك المسافات المختارة القريبة من مسافة الس تكون

فة للرياضي ميزة جيدة للإحساس بزمن ومسافة السبا  ووضع تكتيك مناسب في تقسيم المسا

 ية تعطيلطبيعوتوزيع الجهد فضلا عن أن الراحة الكافية والتي تكون قريبة من الطبيعية أو شبه ا

ية لوظيفراحة كافية لاستعادة مدة استشفاء ممتاز لغرض تهيئة أجهزة جسم الرياضي ا الرياضي

 وإعادتها إلى وضعها الطبيعي أو شبه الطبيعي لغرض تكملة بقية تكرارات التمرين .

 تدريب الفارتلك –المبحث الرابع 

امها الىى هي احدى الطرائىق القديمىة الشىائعة المسىتخدمة فىي التىدريب اذ يرجىع تىاري  اسىتخد

وهىىذه التسىىمية السىىويدية تعنىىي  (جاسززتا هززولمر( مىىن قبىىل مكتشىىفها المىىدرب السىىويدي )1930عىىام )

( مىىدرب منتخىىب السىىويد الاولمبىىي لىى  هززولمرصىىمم ) ةالتجربىىة والخبىىر فعن طريىىقاللعىىب بالسىىرعة.

( سىىنة هىىذا النىىوع مىىن التىىدريب ليكىىون متنوعىىا وقىىابلا للتطبيىىق ومفيىىدا بنحىىو عىىام. واسىىتخدم 33)

لسويديون في الثلاثينيات هذا النوع المبتكر من التدريب وقادهم بنجان الى تحقيىق انتصىارات علىى ا
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الفنلنديون الذين كانوا  متىربعين علىى عىرب سىباقات التحمىل. ثىم انتشىرت هىذه الطريقىة بنجىان فىي 

مي ( رقىم قياسىي عىال20( من تسىجيل )ارن اندرسون( و )جاندر هاجالأربعينيات اذ تمكن كل من )

ومنىىذ ذلىىك  1945-1941متىىر خىىلال اربىىع سىىنوات للفتىىرة مىىن  5000 –متىىر  1500فىىي مسىىابقات 

وانتشرت بعىد ذلىك هىذه الطريقىة فىي اوربىا وفىي جميىع  الوقت اصبح نظاما تدريبيا لرياضي التحمل

انحاء العالم، اذ استخدمها معظم المدربين واللاعبىين كبىار وصىغارا ، رجىالا ونسىاء لكونهىا طريقىة 

ة تعتمد على عدم التقيد ببرامج محدده يجب على اللاعب تنفيذها كما تسىتخدم فىي أي مكىان فىي سهل

المضىىمار والغابىىات والحىىدائق والشىىواطف والمرتفعىىات وفىىي اراضىىي مختلفىىة التضىىاريس ، حيىىث 

 الطبيعة الخلابة والهواء النقي وعلى مدار العام.

ع مىىيب باسىىتخدام السىىرعات المختلفىىة وفىىي هىىذه الطريقىىة يكىىون التركيىىز علىىى اللعىىب او التىىدر

حىل مىن احساس اللاعب بالمتعة في تأديتها دون شعوره بحالة من الالم الزائد وهي تشىمل علىى مرا

لاعىب العمل السريع تتبعها مراحل اقل سرعة أو فترات اداء سهل تساعد فىي سىرعة الاستشىفاء وال

ريب طريقىة مريحىة لكسىر روتىين التىىدكما انهىا تعىد  .هىو الىذي يحىدد الاجىزاء التىي يقطعهىا بسىىرعة

نفيىىذ داخىىل الملعىىب والىىذي قىىد يىىؤدي الىىى الملىىل وعىىدم التشىىويق مىىن خىىلال التقيىىد ببرنىىامج محىىدد، وت

 مفرداته في الاجواء نفسها التي تتكرر يوميا.

 نستدل من ذلك ، ان هىذه الطريقىة هىي طريقىة فرديىة حىرة وليسىت جماعيىة تعتمىد علىى قىدرة

ة ات برنامجه التىدريبي مىن قطىع مسىافات غيىر محىددة بىين قصىيرة ومتوسىطاللاعب في تنفيذ مفرد

احىة وطويلة ، بسرعات متفاوتة بين قصوى وعالية ومتوسطة تحىدد مىن قبلىه . كمىا يختىار نىوع الر

ذه ك أن تكون على شكل هرولة أو مشي ، وبىذلك تكىون هنىاك فىوار  بىين اللاعبىين فىي اسىتخدام هى

 الطريقة كلا حسب امكانياته.

نفيىذ يحتاج هذا  النوع مىن التىدريب مىن اللاعىب الثقىة بنفسىه وقىوة اردة وتصىميم وعىزم فىي ت

راقبىة برنامج تدريبي يستغر  مدة زمنية متضمنا اداء جهد بدني شىديد معتمىدا علىى نفسىه وبىدون م

 وقد يكون داخل الملعب أو خارجه. ومعتمدا على خبرتهالمدرب .

لمىىدة مىىن الىىزمن مىىع تغييىىر فىىي سىىرعته بىىين سىىريع الرياضىىي فىىي هىىذه الطريقىىة ، يىىركض و 

وبطىىىيء بنىىىاء علىىىى مىىىا يشىىىعر بىىىه مىىىن التعىىىب وليسىىىت هنىىىاك مجموعىىىة مسىىىافات محىىىددة للسىىىرعة  

والخطوات تتغير مىن خطىوات متوسىطة إلىى سىريعة مىع هرولىة خفيفىة وليسىت هنىاك مىدة استشىفاء 

دراتىه علىى ق ءاالرياضىي بنىاان  التبديل في السرعة يتم بدون تخطيط محدد وانما يصىممه .فمحددة 

ة تتغيىىر الفرديىة . واذا كانىىت حالىىة الرياضىىي عاليىة جىىدا فبالامكىىان زيىىادة شىدة التىىدريب وان السىىرع

لفارقىة اتطىوير السىرعة ورفىع العتبىة  يعمىل هىذا التىدريب علىىو ي.بناء على حالة البرنىامج التىدريب

اللاهوائيىىة ، بواسىىطة ركىىض مسىىافات  قصىىيرة بسىىرعة اعلىىى مىىن سىىرعة السىىبا  ، فهىىو يجعىىل 

 الرياضىىي يركىىز علىىى سىىرعة رد فعىىل الاعضىىاء الفسىىيولوجية لهىىا ، وبىىذلك يطىىور ادراكىىه والىىتحكم

لىىك عنصىىر ممتىىاز بمهاراتىىه ، وايضىىا الرياضىىي  يكىىون حىىرا فىىي اختيىىار سىىرعته وتحملىىه . الفارت

بغىرض ن.هىذه الطريقىة تحسىن مىن القىدرة الهوائيىة واللاهوائيىة للاعبين ولبرنامج تىدريبي للراكضىي

 صالخىا اكتساب التحمىل العىام وتحمىل السىرعة ونفضىل اسىتخدام هىذه الطريقىة خىلال فتىرة الاعىداد

 ت.والاعداد للمنافسا

اداء مسىافات تدريبيىة متنوعىة  من خلال ملاحظىة اداء هىذه الطريقىة ، نجىد انهىا تحتىوي علىى 

بين قصيرة ومتوسطة وطويلة ، باستخدام شدد متغيرة بين عالية وخفيفة ، لذلك فهي تنمىي السىرعة 

والتحمل معا ، فمن خلال الاداء الخفيف يعمل النظام الاوكسجيني لان النبض في هذه الحالىة يكىون 
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شدة العالية وهنا يعمىل النظىام اللاوكسىجيني منخفض يتناسب وشدة الاداء ، بينما يرتفع مع الاداء بال

ض/د واحيانىا يصىل الىى 185-130. وبذلك يتفاوت  معدل النبض خلال اداء هىذه الطريقىة مىا بىين 

وذلىىك ان فىىي تىىدريب الفارتلىىك يىىتم العمىىل علىىى تطىىوير السىىرعة والتحمىىل فىىي آن واحىىد .ض/د 190

 .خفيفة بينها كراحة بالركض بسرعة مختلفة وقطع مسافات متنوعة مع اداء هرولة

تىىى ان هىىذه الطريقىىة تعىىد مىىن طىىر  الاعىىداد العىىام للاعبىىي المسىىافات الطويلىىة والمتوسىىطة وح

قىت والقصيرة في بعض الاحيان وذلك بغرض تنمية التحمل العام وتحمل السرعة وتحمل القوة فىي 

ة بىين تىرات راحىبعض الشيء للطريقىة الفتريىة التىي توجىد فيهىا فمشابهة  ان طريقة الفارتلك د.واح

تكرار وآخر أو بىين مجموعىة تمرينىات واخىرى لغىرض الاستشىفاء . وهىذا مىا نلاحظىه فىي تىدريب 

رى الفارتلك والذي يىؤدي فيىه اللاعىب ركىض مسىافة معينىة تعقبهىا فتىرة راحىة ثىم يىؤدي مسىافة اخى

ن اداء ا، بشدة اعلى أو اقل ثىم فتىرة  راحىة وهكىذا حتىى تنتهىي مىدة التىدريب . ولكىن الفىر  بينهمىا 

ع افات تقطىالفارتلك يكون حر غير مقيد بزمن أو مسافة أو راحة معينة ، بينما الفتري توجد فيه مسى

 بزمن معين ، وراحة تعتمد على مؤشر النبض

ا ومىىن المفىىاهيم الخاطئىىة التىىي ذكىىرت عىىن هىىذه الطريقىىة وفىىي المصىىادر العربيىىة فقىىط، بانهىى

ن . لا يمكىعها وشىأنها وحقهىا فىي الاهميىة والاسىتقلاليةاسلوب من الطريقة المستمرة، مما سلبها موق

، لهىىا  عىىدها نوعىىا مىىن الطريقىىة المسىىتمرة والتجىىاوز عليهىىا ، فهىىي طريقىىة تدريبيىىة قائمىىة بحىىد ذاتهىىا

نجىازات تاريخها واستخدامها واثارها. استخدمت من قبل الكثيىر مىن المىدربين  واللاعبىين وحققىت ا

وعىدم  سىتمرة التىي يكىون شىكل الاداء فيهىا مسىتمرا بىدون توقىفانهىا تختلىف عىن اداء الم اذعالمية 

مىا افات ، كوجود فترات للراحة . بينما نلاحظ تدريب الفارتلك فيه تنويع في الاداء والسرعة والمسى

 يتضمن فترات راحة بين هرولة خفيفة أو مشي.

 كن من الفارتليهناك نوع

ع من وسمي باسم اول من اكتشف هذا النو: وهو النوع التقليدي للطريقة هولمر فارتلك -1

فاكثر من -د30(وتتراون مدة التدريب في هذا النوع ما بين كوستا هولمرالتدريب ، السويدي )

شدة ساعة ، ويكون شكل الاداء ، بقطع مسافات مختلفة من قصيرة بشدة قصوى ومسافات ب

ر مج غيب الشديد ببرناعالية ومتوسطة ، بحيث  يصل اللاعب إلى مرحلة قطع النف س والتع

د محدد من قبل شخص أو مدرب وانما يوضع من قبل اللاعب نفسه ووفق قدراته في تحدي

مه في ستخداالشدة والراحة والمسافات وليس هناك مكان محدد لتدريب الفارتلك اذ بالامكان ا

ابات ا غيهفالملعب أو الحقول أو الشواطف أو التلال أو الغابات ويفضل الاماكن التي تكون 

 هذه الطريقة مهمة لتطوير تحمل القوة وتحمل السرعة.ومرتفعات.

 يوزلندي: هذا النوع المبتكر الوحيد للطريقة وسمي باسم المدرب النليدريارد فارتلك  -2

كض اء ر( ويطلق على هذا النوع ) الركض الثابت( فمن اجل الوصول إلى حالة ادليدريارد)

رج بادائه، دقيقة ، يمكن القيام بتجزئة التمرين والتد 60-45بسرعة ثابتة بدون توقف لمدة 

تخللها ت( دقائق ذهاب واخرى اياب 10حيث  يتم اداء ركض في الطريق بسرعة ثابتة لمدة ) 

ب ( دقيقة ذهاب واخرى مثلها ايا15مرحلة راحة  بعدها يتم اداء ركض  اخر لمدة ) 

مم ساعة. ان هذا النوع من الاداء صبالاسلوب نفسه وهكذا حتى يكون المجموع  الكي 

 وهذه الطريقة مهمة لتطوير التحمل العام.لتطوير التحمل بهذ الطريقة.


