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 ق التدريب الرياضيائطر 

  Continuos Trainingالتدريب المستمر –المبحث الاول

قديم حمل تدريبي للاعبي او لاعبات تدور شدته حول متوسط لفترة زمنية او لمسافة طويلة به ت ويقصد

 ً تتميز هذه الطريقة التدريبية باستمرار الحمل البدني لفترة طويلة من الوقت دون ان يتخللها فترات راحة ،نسبيا

الطريقة الى الارتقاء بمستوى القدرة الهوائية وتهدف هذه ر الحمل المنخفضة وحجم الحمل الكبيبشدة وتتميز بينية

 .سم الوظيفية بصفة أساسية والحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين من خلال ترقية عمل أجهزة وأعضاء الج

 طرائق التدريب الرياضي



 2                                                                       ء فؤاد الويسا.د. اسرا -التدريب الرياضي ق ائطر -الثالثة المحاضرة 

 
 

 وتنقسم هذه الطريقة الى :

  Continuos Fast Trainingالتدريب المستمر السريع  

 Continuos Slow Trainingالتدريب المستمر البطيء  
 اماات افسالمن كون عليها الرياضي خلالاقرب الى الحالة التي ييقة التدريب المستمر السريع انهاوتعد طر

 عقب يبي اوفهي انسب لتدريب كبار السن والرياضيين في بداية الموسم التدرر البطيء طريقة التدريب المستم

 .ة انقطاعهم عن التدريب لفترة طويل

ت المتشابهة مثل العدو باستخدام سرعة منتظمة غير متغيرة، كما تتميز هذه هذه الطريقة بالحركاوتتميز  

 .الطريقة بشدة الحمل المنخفضة وحجم الحمل الكبير ، وتمثل الشدة المستخدمة هنا سرعة الأداء 

 ويمكن وصف طريقة تدريب الحمل المستمر بمكونات الحمل الآتية :

%( 75-25على أن شدة التدريب في طريقة تدريب الحمل المستمر تكون بين ) يتفق البعضشدة التدريب :  
 لتدريباإلى أن شدة أداء التدريب تكون في هذا النوع من  يذهب البعضمن شدة اللاعب القصوى  في حين 

 ( .%60-40) بين

و عدد يبية أالتدرأن حجم التدريب يتحدد بعدد الكيلومترات والأزمنة التي تتضمنها الوحدة حجم التدريب :  
ب ة تدريأن حجم التدريب في طريقمة ن شدة التدريب وحجالمحاولات والمجموعات ، وهناك علاقة عكسية بي

داء طة الأالحمل المستمر تتميز بزيادة مقدار حجم التمرينات عن طريق زيادة طول مدة الأداء سواء بوسا
 .ت التكرار المستمر ، أم بوساطة زيادة عدد مرا

التي  لأنشطةالراحة : تتميز طريقة الحمل المستمر بعدم وجود فترات راحة بين التمرينات بالنسبة لفترات  
 .ت متغيرة تتميز باستمرارية الأداء كالعدو والسباحة ، إذ تؤدى بسرعة ثابتة أو سرعات ومسافا

 أعضاؤهوالجسم ولا بد من تشكيل شدة وحجم التمرينات المستخدمة بطريقة معينة تستطيع فيها أجهزة  

ة الاحتياج ( وهي حالة توازن بين عمليSteady Stateالعمل في حالة معينة يطلق عليها مصطلح )حالة الثبات 

الأداء  دمة فيللأوكسجين والكمية المستهلكة أثناء الحمل ، وفي هذه الطريقة يجب مراعاة تقويم الشدة المستخ

دين دخل في حدود الطاقة اللاهوائية وحدوث ظاهرة الباستمرار حتى لا ترتفع عن المستوى المطلوب وت

المستمرة ولتدريجية يادة االأوكسجيني ، وفي حالة استخدام هذه الطريقة في العملية التدريبية لابد من التقيد بمبدأ الز

ة أن ويرة الدموهذا يعني تشكيل حمل التدريب )شدة وحجم التمرينات( بصورة تستطيع فيها الدوالتدريب .في حمل 

ن ، مما وكسجيتمد العضلات بحاجتها الكاملة من الأوكسجين ، حتى تتم بذلك التفاعلات الكيميائية في وجود الأ

هد لمدة ذل الجيسهم في استمرار المواد المختزنة للطاقة وتجديدها ، وبذلك تتمكن العضلات من الاستمرار في ب

 طويلة من دون ظهور التعب .

سجين( الأوك المستمر يحُسّن الحد الأقصى للقدرة الهوائية )الحد الأقصى لاستهلاكأن التدريب بالحمل 

 هوائيلاوسرعة العمليات الهوائية في ظروف توافر الأوكسجين، وبشكل عام يعمل على تحسين كفاءة التحمل 

سبة وتحسين نأن طريقة الحمل المستمر تعمل على تحسين وتنظيم عمل الدورة الدموية والقلب ،فضلا عن 

لدورة ( ، وأن أول رد فعل لMetabolismاستهلاك الأوكسجين من الدم ، فضلاً عن تحسين عمليات الأيض )

مستمر حمل الالدموية للاستهلاك الكبير للأوكسجين يتمثل بزيادة معدل النبض ، ويتكيف بعدها الجسم على الت

 . ساع حجرات القلب مع بطء في النبضبزيادة حجم الدم المدفوع من القلب لكل نبضة ، وذلك بات

  Interval Trainingالتدريب الفتري –المبحث الثاني 
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ررة من نظام من العمل البدني يهدف الى تحقيق درجة من التكيف من خلال فترات متكو التدريب الفتري ه

لمهة ، وتنسهب ك لجههد والراحهةنهه نظهام تهدريبي يتميهز بالتبهادل المتتهالي بهين اء واجهد بينها فترات لاستعادة الشفاال

 .الذي يليه فتري الى فترة الراحة البينية بين كل تدريب والتدريب

وتسههتخدم هههذه الطريقههة فههي معظههم فعاليههات الرياضههة ان لههم يكههن جميعههها ، اذ تههؤثر علههى القههدرة الهوائيههة  

دنيهة بينبثهق عنهها مهن صهفات  واللاهوائية وتهدف ههذه الطريقهة الهى تنميهة وتطهوير السهرعة والتحمهل والقهوة ومها

 ، ممثلة بالقوة المميزة بالسرعة ، وتحمل القوة ، وتحمل السرعة.مركبة

، ة والفرديةالفرقيللألعابتعد طريقة التدريب الفتري من اكثر الطرائق شيوعا في التدريب الرياضي بالنسبة 

عمهل علهى ين تعهدد الأفكهار والاجتههادات ولقد اختلف العلمهاء والخبهراء فهي أنهواع ومسهميات التهدريب الفتهري، إذ أ

ن أن مل، إذ يمكتقسيم هذه الطريقة لاكثر من قسم " وإن هذا التقسيم للتدريب الفتري يأتي نتيجة تنظيم الراحة والح

 يتميز بين العمل الفتري القصوى والفتري تحت القصوى ويقسم التدريب الفتري الى :

   Extensive Interval Trainingالتدريب الفتري المنخفض الشدة  

 ،( التنفسيولدوري اتهدف هذه الطريقة الى تنمية عدد من الصفات البدنية منها المطاولة العامة )مطاولة الجهاز 

من خلال  ي وذلكوالمطاولة الخاصة، ومطاولة القوة وتؤدي هذه الطريقة الى ترقية عمل الجهازين الدوري والتنفس

وكسجين، من الا وسعة القلب فضلا عن العمل على زيادة قدرة الدم على حمل المزيدتحسين السعة الحيوية للرئتين 

ز عب ،وتتميور التكما تؤدي الى تنمية قدرة الفرد على التكييف للمجهود البدني المبذول الذي يؤدي الى تأخير ظه

 د، وتصل في% من اقصى مستوى للفر80-60هذه الطريقة بالشدة المتوسطة، اذ تصل في تمرينات الجري 

 ستوى للفرد . م% من اقصى 60-50تمرينات التقوية سواء باستخدام الاثقال الاضافية او باستخدام ثقل جسم الفرد 

 Intensive Interval Trainingالتدريب الفتري المرتفع الشدة  

والسرعة،  اللاهوائي،تهدف هذه الطريقة الى تنمية عدد من الصفات البدنية منها التحمل الخاص، والتحمل 

ج فاءة انتاحسين كوالقوة المميزة بالسرعة، والقوة القصوى، اما تأثيرها من الناحية الفسيولوجية فهي تسهم في ت

صل في توتتميز هذه الطريقة بالشدة المرتفعة، اذ ، الطاقة للنظام اللاهوائي تحت ظروف نقص الاوكسجين

افية الى رد، وتصل في تمرينات التقوية باستخدام الاثقال الاض% من اقصى مستوى للف90-80تمرينات الجري 

 % من اقصى مستوى للفرد .75

 

 حسب ازمنة الاداء الى : التدريب الفتري وهناك من يقسم

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

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

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

 ويتميز التدريب الفتري عن الطرائق الاخرى بما ياتي :

 يحصل تطوير في كافة مصادر تحرير الطاقة بشكل اكثر شمولية من الطرائق الأخرى . 

تخدم في التي تسكأي مكان اذ لا يحتاج الى تجهيزات او مساحات واسعة  بالإمكان تنفيذ البرنامج التدريبي في  
 الطرائق الاخرى .
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ة ن طريقذ اة احالرا تكون السيطرة فيه بدقة على كل متغيرات التدريب الفتري مثل زمن الأداء والتكرار وفترة 
الراحة،  اصفاتستخدمة ، وموالتدريب على مراحل تتيح للمدرب امكانية التغير في عدة متغيرات مثل الشدة الم

 ة .ان الراحة تكون غير كامل فضلا عنوعدد التكرارات المستخدمة ، 

 تقويم تأثير مكونات حمل التدريب أول بأول . 

 ة .جزئيتقويم حالة اللاعب التدريبية عن طريق المراقبة للنتائج ال 
 

 التدريب التكراري -المبحث الثالث 

از بها عن هناك العديد من الطرائق التي تستخدم في التدريب ولكل واحدة من هذه الطرائق خصائصها التي تمت    

تأثيرهها  غيرها وفي أي مرحلة من مراحل التدريب بالإمكان استخدامها ولأي نوع من أنواع التطوير البدني يكون

ثيراتهها ن ومده الراحة التهي تعطهي فيهها فضهلا عهن تأفاعل وما تمتاز به من شدة تدريب وعدد مرات تكرار التمري

 الفسيولوجية والنفسية .

مهدربين فهي تعد طريقة التدريب التكراري واحدة من هذه الطرائق المهمة التي استخدمت من قبل الكثيهر مهن ال     

و شبه أشدة قصوى تطوير القدرات البدنية وتحقيق الإنجاز لكثير من فعاليات العاب القوى وخصوصا التي تتطلب 

 قصوى . 

ب رياضهي ( الهذي اسهتخدمها فهي تهدري فرانزز سزتامف وقد ارتبطت هذه الطريقة بالمدرب الإنكليهزي الشههير )     

 .( وآخرون الذين حققوا إنجازات عالمية  روجرز بانسترالمسافات المتوسطة ومنهم البطل العالمي ) 

ذ إ ة للتحميل وتتصف هذه الطريقة بعلاقتها القوية بشدة ومدة الحمل التدريبي ،إذ تتطلب شدة عالية ومدة قصير    

رائهق % مهن الحهد الأقصهى ونتيجهة لههذه الشهدة العاليهة توضهع ههذه الطريقهة فهي قمهة الط100-90تبله  الشهدة فيهها 

يا مهع زمهن ل وطرائق التدريب إذ أن الشدة تتناسب عكسالتدريبية وكما موضحة بالشكلالذي يمثل العلاقة بين الحم

 التمرين خلال طرائق التدريب المذكور . 

م ي يقهل الحجهوبهذا فان شدة التدريب في هذه الطريقة يكون اكثر من التدريب الفتري المرتفع الشدة وبالتهال

 . 1-3% وعدد التكرارات  90-100وتزداد الراحة وتكون الشدة من 

لال دني متين خريقة لا يمكن استخدامها ألا في مرحلة الإعداد الخاص والمنافسات لأنها تتطلب إعداد بهذه الط     

لة حدودة وقليممرحلة الإعداد العام لأجل تحمل هذه الشدة العالية مع التأكيد على أن عدد التكرارات يجب أن تكون 

ظيفيهة من التامة لأجل حدوث تكيف للأجههزة الووتتناسب مع شدة التدريب مع إعطاء راحة شبه تامة تكون افضل 

ا يهتم عهالي . كمه على تحمل عبا الشدة العالية ومقاومة التعب وتكملة الوحدة التدريبية بكفاءة عالية أو تحقيق إنجهاز

ل ة . كمها يصهاختيار مسافات تدريبيهة تتناسهب مهع الفعاليهة أو الصهفة البدنيهة المهراد تهدريبها باسهتخدام ههذه الطريقه

باشهرة مض / د وتنمو القدرة  اللاهوائية  بحيث يصل معدل النبض بعد نهايهة المجههود  180نبض إلى اكثر من ال

تهرات ض / د  ويتم تحديد المسافة وعدد مرات تكرارها والهزمن المطلهوب دون التقيهد بتقنهين ف 185 – 160إلى 

يهث حاق وبسرعة تزيد عن سهرعة السهباق الراحة البينية ويفضل تكرار جري مسافات مختلفة تقل عن مسافة السب

 إن هذا النوع من التدريب يعمل على تهيئة الرياضيين وإكسابهم خبرة السباق .
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لعصهبي اان التهدريب بالحمهل التكهراري يهؤدي إلهى إثهارة الجههاز فالخصائص الفسيولوجية للتدريب التكراري  اما

وههذا مها يسهبب التعهب المركهزي وينهتج عنهه  % من مقدرة اللاعهب100-90المركزي حيث تتراوح الشدة بين 

لتهي تسهبب ا أيضا دين اوكسجيني كبير والذي يجبر العضلات إلى العمل لاهوائيا ولذلك تنتج النفايهات والمخلفهات

 .زيادة التعب المركزي 

فضلا عما تقدم عن هذه الطريقهة يجهب أن تكهون هنهاك قهدرات وصهفات بدنيهة خاصهة يمكهن اسهتخدام ههذه 

 الطريقهة فهي تطويرهها وههذه القهدرات والصهفات تتناسهب متطلباتهها مهع خصهائص ههذه الطريقهة .وأن انسهب هههذه

. إذ  خاص بالفعاليةالقدرات والصفات هي السرعة القصوى والقوة القصوى ، وتحمل السرعة الخاص والتحمل ال

 أن تلك القدرات الحركية والصفات يتطلب تطويرها شدة قصوى أو شبة قصوى وتلك ميزة تلك الطريقة . 

 ابهة لشدةكون مشتأن هذه الطريقة تعطي حالة نفسية جيدة للرياضي لان شدة التمرين العالية والتي اخيرا فو     

زمن بلإحساس القريبة من مسافة السباق تعطي للرياضي ميزة جيدة لالسباق أو اكثر وكذلك المسافات المختارة 

كون التي توومسافة السباق ووضع تكتيك مناسب في تقسيم المسافة وتوزيع الجهد فضلا عن أن الراحة الكافية 

هزة ئة أجرض تهيقريبة من الطبيعية أو شبه الطبيعية تعطي الرياضي راحة كافية لاستعادة مدة استشفاء ممتاز لغ

 . لتمريناجسم الرياضي الوظيفية وإعادتها إلى وضعها الطبيعي أو شبه الطبيعي لغرض تكملة بقية تكرارات 

 كالفار تلتدريب  –المبحث الرابع  

( مهن 1930هي احدى الطرائق القديمة الشائعة المستخدمة في التدريب اذ يرجع تاريخ استخدامها الهى عهام )

لتجربهة ا فعن طريهقوهذه التسهمية السهويدية تعنهي اللعهب بالسهرعة. (هولمزجاستا قبل مكتشفها المدرب السويدي )

وقهابلا  ( سنة ههذا النهوع مهن التهدريب ليكهون متنوعها33( مدرب منتخب السويد الاولمبي لـ )هولمزصمم )ةوالخبر

ى بنجهاح اله وقهادهم للتطبيق ومفيدا بنحو عام. واستخدم السويديون في الثلاثينيات ههذا النهوع المبتكهر مهن التهدريب

قة بنجاح على عرش سباقات التحمل. ثم انتشرت هذه الطري كانوا متربعينتحقيق انتصارات على الفنلنديون الذين 

سهابقات م( رقم قياسي عالمي فهي 20( من تسجيل )ارن اندرسون( و )هاج جادرفي الأربعينيات اذ تمكن كل من )

ومنههذ ذلهك الوقههت اصهبح نظامهها تههدريبيا  1945-1941رة مهن متههر خهلال اربههع سهنوات للفتهه 5000 –متهر  1500

مهدربين لرياضي التحملوانتشرت بعهد ذلهك ههذه الطريقهة فهي اوربها وفهي جميهع انحهاء العهالم، اذ اسهتخدمها معظهم ال

لههى عواللاعبهين كبهار وصهغارا ، رجههالا ونسهاء لكونهها طريقهة سهههلة تعتمهد علهى عهدم التقيههد ببهرامج محهدده يجهب 

اضهي ذها كما تستخدم فهي أي مكهان فهي المضهمار والغابهات والحهدائق والشهواطت والمرتفعهات وفهي اراللاعب تنفي

 مختلفة التضاريس ، حيث الطبيعة الخلابة والهواء النقي وعلى مدار العام.

عهب وفي هذه الطريقة يكهون التركيهز علهى اللعهب او التهدريب باسهتخدام السهرعات المختلفهة مهع احسهاس اللا

 مراحهل اقهل تأديتها دون شعوره بحالة من الالم الزائد وهي تشمل على مراحل من العمل السريع تتبعها بالمتعة في

 ا. كمهبسهرعةسرعة أو فترات اداء سهل تساعد في سرعة الاستشفاء واللاعب هو الذي يحدد الاجزاء التي يقطعها 

لال التقيد خي الى الملل وعدم التشويق من مريحة لكسر روتين التدريب داخل الملعب والذي قد يؤد تعد طريقةانها 

 ببرنامج محدد، وتنفيذ مفرداته في الاجواء نفسها التي تتكرر يوميا.

ان هذه الطريقة هي طريقة فردية حرة وليسهت جماعيهة تعتمهد علهى قهدرة اللاعهب فهي تنفيهذ  ذلك،نستدل من 

بسهرعات متفاوتهة بهين  وطويلهة،توسهطة مفردات برنامجه التدريبي من قطهع مسهافات غيهر محهددة بهين قصهيرة وم
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وبذلك تكون  مشي،كما يختار نوع الراحة كـأن تكون على شكل هرولة أو  قبله.قصوى وعالية ومتوسطة تحدد من 

 هناك فوارق بين اللاعبين في استخدام هذه الطريقة كلا حسب امكانياته.

دريبي وتصهميم وعهزم فهي تنفيهذ برنهامج ته أردهمن التهدريب مهن اللاعهب الثقهة بنفسهه وقهوة  هذا النوعيحتاج 

وقد  برتهعلى خ المدرب. ومعتمدايستغرق مدة زمنية متضمنا اداء جهد بدني شديد معتمدا على نفسه وبدون مراقبة 

 يكون داخل الملعب أو خارجه.

 يركض لمدة من الزمن مع تغيير فهي سهرعته بهين سهريع وبطهيء بنهاء علهى مها الطريقة،الرياضي في هذه و

تتغيهر مهن خطهوات متوسهطة إلهى  للسهرعة والخطهواتيشعر به من التعب وليست هناك مجموعهة مسهافات محهددة 

وانمها  في السهرعة يهتم بهدون تخطهيط محهدد محددة. فان التبديلسريعة مع هرولة خفيفة وليست هناك مدة استشفاء 

لتهدريب ازيهادة شهدة  فبالإمكهانكانت حالهة الرياضهي عاليهة جهدا  الفردية.وإذاعلى قدراته  تبناءاممه الرياضي يص

ة عتبة الفارقتطوير السرعة ورفع ال هذا التدريب على لالتدريبي. ويعموان السرعة تتغير بناء على حالة البرنامج 

ة فهو يجعل الرياضي يركز على سرع السباق،عة بسرعة اعلى من سر مسافات قصيرةبواسطة ركض  اللاهوائية،

اختيهار  حرا فهي الرياضي يكونوايضا  بمهاراته،وبذلك يطور ادراكه والتحكم  لها،رد فعل الاعضاء الفسيولوجية 

يههة هههذه الطريقههة تحسههن مههن القههدرة الهوائن وعنصههر ممتههاز لبرنههامج تههدريبي للراكضههي كوتحملههه.الفار تلههسههرعته 

 رة الاعداداكتساب التحمل العام وتحمل السرعة ونفضل استخدام هذه الطريقة خلال فت ضن. بغرللاعبيواللاهوائية 

 ت.والاعداد للمنافسا الخاص

قصههيرة  متنوعههة بههيننجههد انههها تحتههوي علههى اداء مسههافات تدريبيههة  الطريقههة،مههن خههلال ملاحظههة اداء هههذه 

لال فمهن خه معها،لك فههي تنمهي السهرعة والتحمهل لهذ وخفيفهة،باستخدام شدد متغيرة بهين عاليهة  وطويلة،ومتوسطة 

نمها يرتفهع بي الاداء،لان النبض في هذه الحالة يكون منخفض يتناسب وشدة  الأوكسجينالاداء الخفيف يعمل النظام 

ن لطريقهة مها بهيالنبض خلال اداء هذه ا يتفاوت معدلوبذلك  الأوكسجين.مع الاداء بالشدة العالية وهنا يعمل النظام 

ي فيتم العمل على تطوير السرعة والتحمل  كالفار تلان في تدريب .ض/د 190يصل الى  وأحياناض/د 130-185

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

ي بعهض ان هذه الطريقة تعد من طرق الاعداد العام للاعبي المسافات الطويلة والمتوسطة وحتهى القصهيرة فه

شهابهة م كالفهار تلهطريقهة  واحهدانالاحيان وذلك بغرض تنمية التحمل العام وتحمل السرعة وتحمل القوة في وقهت 

رى آخهر أو بهين مجموعهة تمرينهات واخهبعض الشيء للطريقة الفترية التهي توجهد فيهها فتهرات راحهة بهين تكهرار و

هها فتهرة لغرض الاستشفاء . وهذا ما نلاحظه في تدريب الفارتلك والذي يؤدي فيه اللاعب ركض مسافة معينهة تعقب

 فرق بينهمهاراحة ثم يؤدي مسافة اخرى بشدة اعلى أو اقل ثم فترة  راحة وهكذا حتى تنتهي مدة التدريب . ولكن ال

من ات تقطع بزون حر غير مقيد بزمن أو مسافة أو راحة معينة ، بينما الفتري توجد فيه مساف، ان اداء الفارتلك يك

 معين ، وراحة تعتمد على مؤشر النبض

ومن المفاهيم الخاطئة التي ذكرت عن هذه الطريقة وفي المصادر العربيهة فقهط، بانهها اسهلوب مهن الطريقهة 

لاهميهة والاسهتقلالية. لا يمكهن عهدها نوعها مهن الطريقهة المسهتمرة المستمرة، مما سلبها موقعها وشأنها وحقهها فهي ا

لها تاريخها واستخدامها واثارهها. اسهتخدمت مهن قبهل الكثيهر  ذاتها،فهي طريقة تدريبية قائمة بحد  عليها،والتجاوز 

اء فيهها انهها تختلهف عهن اداء المسهتمرة التهي يكهون شهكل الاد اذوحققهت انجهازات عالميهة  المهدربين واللاعبهينمن 

فيهه تنويهع فهي الاداء والسههرعة  كالفهار تلهبينمها نلاحهظ تهدريب  للراحهة.مسهتمرا بهدون توقهف وعهدم وجهود فتهرات 

 كما يتضمن فترات راحة بين هرولة خفيفة أو مشي. والمسافات،
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 كالفار تلن من يهناك نوع

يدي ، السو النوع من التدريب: وهو النوع التقليدي للطريقة وسمي باسم اول من اكتشف هذا هولمزفراتلك -1

لاداء ، بقطع افاكثر من ساعة ، ويكون شكل -د30(وتتراوح مدة التدريب في هذا النوع ما بين هولمزكوستا )

حلة مسافات مختلفة من قصيرة بشدة قصوى ومسافات بشدة عالية ومتوسطة ، بحيث  يصل اللاعب إلى مر

 نفسه ن قبل شخص أو مدرب وانما يوضع من قبل اللاعبقطع النفـس والتعب الشديد ببرنامج غير محدد م

 نالإمكاباذ  كالفار تلووفق قدراته في تحديد الشدة والراحة والمسافات وليس هناك مكان محدد لتدريب 

ابات يها غفاستخدامه في الملعب أو الحقول أو الشواطت أو التلال أو الغابات ويفضل الاماكن التي تكون 

 قة مهمة لتطوير تحمل القوة وتحمل السرعة.هذه الطريومرتفعات.

ذا هيطلق على و( ردليدريا: هذا النوع المبتكر الوحيد للطريقة وسمي باسم المدرب النيوزلندي )ليدرياردفارتلك -2

دقيقة ،  60-45النوع ) الركض الثابت( فمن اجل الوصول إلى حالة اداء ركض بسرعة ثابتة بدون توقف لمدة 

( دقائق 10دة ) بتجزئة التمرين والتدرج بادائه، حيث  يتم اداء ركض في الطريق بسرعة ثابتة لميمكن القيام 

رى مثلها ( دقيقة ذهاب واخ15ذهاب واخرى اياب تتخللها مرحلة راحة  بعدها يتم اداء ركض  اخر لمدة ) 

تحمل ر الاء صمم لتطوياياب بالاسلوب نفسه وهكذا حتى يكون المجموع  الكي ساعة. ان هذا النوع من الاد

 وهذه الطريقة مهمة لتطوير التحمل العام.بهذالطريقة.


