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 تمرٌنات التحمل باسلوب الفارتلك 

  التحمل العضلً بأسلوب الفارتلكمفهوم:- 

من الشدة العالٌة  اولاتهو أسلوب تدرٌبً مرن وغٌر منتظم، ٌجمع بٌن                                       

 :راحة نشطة لصٌرة. ٌعتمد على التغٌٌر المستمر فً اولاتوالمنخفضة فً التمارٌن العضلٌة، مع 

 نوع التمرٌن. 

 شدة الأداء. 

 مدة الراحة. 

 عدد التكرارات. 

 

 الأساس العلمً: ٌعمل هذا الأسلوب على: 

 تحفٌز الألٌاف العضلٌة بطرق مختلفة 

 ًرفع كفاءة الجهاز الدوري التنفس 

 تحسٌن كفاءة العضلات فً استخدام الطالة 

 

 ًخصائص أسلوب الفارتلك فً التدرٌب العضل: 

 ٌمكن تعدٌل التمارٌن والشدة حسب البٌئة والمعدات المتاحة -المرونة فً التصمٌم:  .1

 تغٌٌر مستمر فً الزواٌا والاتجاهات والإٌماع  -لمحفزات:التنوع فً ا .2

 محاكاة حركات الحٌاة الٌومٌة بأسلوب متغٌر -التدرٌب الوظٌفً:  .3

 ٌناسب جمٌع المستوٌات من المبتدئٌن إلى المحترفٌن  -التكٌف السرٌع: .4

 

 ًفوائد التدرٌب بأسلوب الفارتلك للتحمل العضل: 

 رفع كفاءة الملب والرئتٌن مع تموٌة العضلات -عضلً القلبً: تحسٌن التحمل ال .1

 . استمرار ارتفاع معدل الأٌض بعد التمرٌن - :الدهون اكسدةزٌادة  .2

 التنوع المستمر ٌحفز الالتزام والاستمرارٌة -منع الملل التدرٌبً: .3

 ٌناسب رٌاضات تتطلب تغٌٌراً فً السرعة والموة -:تحسٌن الأداء الرٌاضً .4

 الحركة التنوع فً - :تطوٌر التوافق العضلً العصبً .5
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 تصمٌم برامج عملٌة تطبٌقٌة 

 المبادئ الأساسٌة للتصمٌم: 

 التدرج فً الشدة. 

 التنوع فً التمارٌن. 

 تطبٌكالمرونة فً ال. 

 السلامة والأمان. 

 

 برامج للساحات المكشوفة 

 ( دائرة الفارتلك الطبٌعٌة1البرنامج :) 

 

 دقٌقة 33مدة البرنامج:  ·

 شدة التدرٌب: متوسطة إلى عالٌة ·

 :التمارٌن ·

 (.ثانٌة 33صعود نزول على درجة ) .1

 (.ثانٌة 23ضغط على ممعد ) .2

 (.ثانٌة 33لرفصاء مع لفز ) .3

 (.ثانٌة 23جري فً المكان عالً الركبتٌن ) .4

 (.ثانٌة 33تمرٌن المتسلك ) .5

 لكل تمرٌن اٌجابٌة ثانٌة راحة 11ثانٌة عمل :  33طرٌقة الأداء:  ·

 

 ( تدرٌب المقاومة المرن2البرنامج :):ة 

 

  :سلالم -أعمدة  -مماعد  -المعدات 

  :ثانٌة راحة 33ثانٌة عمل :  45 -نمط التدرٌب 

  :جولات 4-3 -مجموعات التدرٌب 
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 برامج للقاعات المغلقة 

 

 ( تدرٌب المقاومة المتقطع1البرنامج :) 

 :كرات طبٌة -دمبلز   -المعدات - bands 

 :ثانٌة راحة 23ثانٌة عمل :  43  -نمط التدرٌب 

  :جولات 5-4 -الجولات 

 

 ( تدرٌب دائري متغٌر2البرنامج :) 

 سفلٌة -علوٌة  التناوب بٌن: تمارٌن - core 

 (نشطة )تمطط خفٌف  -الراحة: اولات 

 

 برامج لصالات الألعاب الرٌاضٌة 

 

 ( تدرٌب الآلات المتقطع1البرنامج :) 

 التمارٌن: 

 Leg Press   ثانٌة (45)ضغط الساق 

  Chest Press   انٌةث(43) ضغط الصدر 

 Lat Pulldown    انٌةث (35) سحب للاسفل 

  Shoulder Press    انٌةث (33)ضغط الكتف 

 ثانٌة بٌن التمارٌن 25لراحة: ا 

 

 ( تدرٌب المراحل المتقدمة2البرنامج :) 

 المعدات: آلات وأوزان حرة 

  راحة لصٌرة اولاتالشدة: عالٌة مع 

  :جولات 6-5حجم التدرٌب 
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 (برنامج "الفارتلك الشامل" )للصالات نموذج تطبٌقً متكامل 

 

 ( 13مرحلة الإحماء) دقائق 

 ( 5جري خفٌف على السٌر) دلائك 

 ( 5تمارٌن إطالة دٌنامٌكٌة )دلائك 

 

 دقٌقة( 31ة )الدائرة الرئٌس 

 دلائك( 3المرحلة الهوائٌة: جري سرٌع على السٌر ) .1

 :المرحلة العضلٌة .2

a. ( 15كتف بالدمبل) تكرار 

b. ( 12ظهر )تكرار 

c. ( 15صدر) تكرار 

d. ( 23رجل) تكرار 

 :المرحلة المختلطة .3

a. ( ً33بٌرب) ثانٌة 

b. ( 33لفز على الصندوق )ثانٌة 

 

 ( 13مرحلة التهدئة) دلائك 

 ( 5مشً على السٌر ) دلائك 

 ( 5إطالات ثابتة  )دلائك 
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 :توصٌات عملٌة للتنفٌذ 

 

 :للمبتدئٌن .1

a. التركٌز على دلة الأداء لبل السرعة 

b. الراحة اولاتالشدة وزٌادة  درجات تملٌل 

c. استخدام أوزان خفٌفة 

 :للمتقدمٌن .2

a.  الشدة درجاتزٌادة كثافة 

b.  الراحة اولاتتملٌل 

c. دمج تمارٌن مركبة 

 :نصائح الأمان .3

a.  لمعدل ضربات الملبالمرالبة المستمرة. 

b. الحفاظ على الترطٌب. 

c. لإشارات الجسم نتباهالا. 

 

 


