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 المتقطعسلوب لاتمرٌنات التحمل با 

 تمرٌنات التحمل ب مفهوم( الأسلوب المتقطعInterval Training):- 

أو وحدات  اولاتفكرة تمسٌم جهد التدرٌب الكلً إلى  ٌستند الىهو أسلوب تدرٌبً                             

الراحة أو  مدةمن الجهد المنخفض الشدة أو الراحة ) اولاتالعمل( تلٌها  مدةمتبادلة من الجهد العالً الشدة )

دفع الجسم إلى  الهدف الأساسوٌكون  هذه الدورة عدة مرات خلال التمرٌن الواحد. تنفٌذالاستشفاء(، ٌتم 

شكل مستمر، مما ٌزٌد من الضغط على أنظمة الطالة العمل بشدة أعلى من تلن التً ٌمكنه الحفاظ علٌها ب

 )الهوائٌة واللاهوائٌة( وٌحفز عملٌة التكٌف لتحسٌن الأداء.

  خصائص الأسلوب المتقطع : 

 ٌتمٌز الأسلوب المتمطع بعدة خصائص تجعله فرٌداً:                    

ذات شدة عالٌة  اولاتٌتناوب الرٌاضً بٌن  اذالخاصٌة الأساسٌة،  -التناوب بٌن الشدة: .1

 شدة منخفضة. اولات% من ألصى معدل لضربات الملب( و95-85)لد تصل إلى 

ٌمكن التحكم بدلة فً متغٌرات التدرٌب الأربعة الرئٌسة، مما  -القابلٌة للقٌاس والضبط: .2

 ٌجعله منهجٌاً وعلمٌاً:

a.      العمل: )سرعة، حمل، مماومة(. مرحلةشدة 

b.      نٌة أو مسافة(.العمل: )زم مرحلةمدة 

c.      الراحة/الاستشفاء: )زمنٌة(. مرحلةمدة 

d.     .)نوع الراحة: )راحة تامة أو راحة نشطة مثل المشً البطًء 

e.     .عدد التكرارات والمجموعات 

بسبب شدته العالٌة، ٌمكن تحمٌك نتائج مذهلة فً جلسات تدرٌبٌة لصٌرة  -الكفاءة الزمنٌة: .3

 دلٌمة. 30-20لا تتجاوز 

ٌمكن تطبٌمه على أي نشاط بدنً: الجري، ركوب الدراجات، التجدٌف،  -التطبٌقات:تنوع  .4

 تمارٌن وزن الجسم، وأجهزة الموة.

 لتطوٌر التحمل العضلً المتقطع فوائد التدرٌب :- 

 ٌعمل التدرٌب المتمطع على تطوٌر التحمل العضلً من خلال:                      

ٌزٌد من كفاءة الملب فً ضخ الدم، وٌعمل  -الدوري والتنفسً:تحسٌن كفاءة الجهازٌن  .1

على زٌادة الحجم النهالً للدم، مما ٌسمح بإٌصال الأكسجٌن للعضلات العاملة بشكل 

 أفضل وأسرع.

ٌحسن لدرة العضلات على استخدام الدهون  -رفع كفاءة عملٌة الأٌض )التمثٌل الغذائً(: .2

 الجهد المنخفض.الراحة و اولاتكمصدر للطالة أثناء 
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ٌصبح الجسم أكثر كفاءة فً تخزٌن  -زٌادة قدرة العضلات على تخزٌن الجلٌكوجٌن: .3

 واستخدام الولود الأساس للجهد العالً الكثافة.

ٌزٌد من عتبة اللاكتات، مما  -تحسٌن قدرة العضلات على التخلص من حمض اللاكتٌك: .4

 أطول لبل أن ٌتعب. ةمدٌسمح للرٌاضً بالاستمرار فً الأداء بشدة عالٌة ل

وهو المؤشر الأهم على مستوى  -(:VO2 Maxزٌادة الاستهلاك الكلً للأكسجٌن ) .5

 التحمل الملبً التنفسً.

السعرات  اكسدةٌستمر الجسم فً  -(:EPOCتسرٌع عملٌة الأٌض بعد التمرٌن ) .6

 الحرارٌة بمعدل مرتفع لساعات بعد انتهاء التمرٌن لاستعادة التوازن.

 

 : تطبٌقٌة عملٌةبرامج  

 .أولاً: تطبٌقات فً الساحات والقاعات الخارجٌة )باستخدام وزن الجسم والمسافات(      

 :)برنامج "التناوب السرٌع" )للتحمل العضلً العام 

  :دلائك )جري خفٌف وتمطٌط دٌنامٌكً(. 10-5الإحماء 

  ثانٌة راحة، ثم الانتمال  15ثانٌة )عمل(، ٌلٌها  45التمرٌن: أداء كل تمرٌن لمدة

 مرات. 4-3مباشرة للتمرٌن التالً. كرر الدورة 

      Burpees )ضغط المرفصاء مع المفز( 

       Mountain Climbers )تسلك الجبل( 

      Squat Jumps )لفزات المرفصاء( 

       Push-Ups )تمارٌن الضغط( 

      Lunges )الاندفاع( 

     Plank )اللوح الثابت( 

    دلائك )تمطٌط ثابت(. 10-5: الاستشفاء 

 

 :)برنامج "عداء المسافات" )لتحمل العضلات السفلٌة والقلب 

      :دلائك جري خفٌف. 10الإحماء 

     لتمرٌن: على مضمار الجري أو مسار طوٌل.ا 

      متر )دورة واحدة فً المضمار(. 400: جري سرٌع لمسافة العملمدة 

      ثانٌة. 120-90الراحة: مشً أو جري خفٌف جداً لمدة  مدة 

       :تكرارات وزدها تدرٌجٌاً. 6-4 منالتكرار 
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 ( )باستخدام الأجهزة والأوزان(Gymsالبدنٌة )ثانٌاً: تطبٌقات فً صالات اللٌاقة 

 :)برنامج "دوائر الكاردٌو" )على الأجهزة 

      :دلائك على أي جهاز كاردٌو. 10-5الإحماء 

     .ًالتمرٌن: لم بضبط كل جهاز على برنامج متمطع أو نفذه ٌدوٌا 

     ( جهاز الجريTreadmill): 1  / دلٌمة مشً. 1دلٌمة ركض سرٌع 

     ( جهاز العجلةStationary Bike): 45  / ًثانٌة 75ثانٌة جهد عال 

 جهد منخفض.    

     ( جهاز التجدٌفRower): 30  / ثانٌة  60ثانٌة تجدٌف سرٌع بموة 

 تجدٌف بطًء.    

     مرات. 4-3الدورة على هذه الأجهزة  كرّرت 

 

  الأوزان(:برنامج "المقاومة المتقطعة" )لتحمل العضلات باستخدام 

     ( من ألصى 70-50المبدأ: استخدام أوزان متوسطة إلى خفٌفة %

 وزن ٌمكنن رفعه لمرة واحدة( مع تكرارات عالٌة وراحة لصٌرة.

      :دلائك. 10-5الإحماء 

      ثانٌة )بأكبر عدد ممكن من  60التمرٌن: أداء كل تمرٌن لمدة

ثانٌة راحة للانتمال للتمرٌن  30التكرارات مع الحفاظ على التمنٌة(، ٌلٌها 

 مرات. 3التالً. كرر الدورة 

       Kettlebell Swings )تأرجح الكٌتل بٌل( 

       Dumbbell Thrusters )ضغط المرفصاء مع الدمبل( 

       Bent-over Rows )الجدف بالدمبل( 

     Medicine Ball Slams )ضربات كرة الثمل( 

 

 نموذج عالمً: بروتوكول ( تاباتاTabata) 

  :مرات  8ثوانٍ راحة، كرر  10ثانٌة جهد ألصى،  20المفهوم

 دلائك فمط!(. 4)المجموع 

 مرٌن المفز على الصندوق، التطبٌك: ٌمكن تطبٌمه على أي تمرٌن )ت

 .(التجدٌف

  :مرات. 8كرر → ثوانً راحة  10 →ثانٌة  20مثال 

 

 


