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ʔȂرʗʯال ʖيʗʲاضة في الȂاحة رॺʴال  

 الʨʢʱرات الȄʛʶعة نʱاج مʧ جاءت الʺʙرب بها ǽقʨم الʱي والʨʱجʽهات الارشادات إن
 آن في وعلʺॽة سʺة حʹارȄة ذات مʛʵجات وهي الʙʴيʲة الʙʱرॽʰȄة العʺلॽات في الʴاصلة

،ʙه واحॽن  ان فعلʨȞǽ عॽʺʳال ʧجادي ʧʽاضȄر) (ʧʽȃرʙة في ،مॼاكʨه مʚة هʛفʢة الॽɺʨʻفي ال 
 لʻا ǽقʙم شئ مʧ ،وما الॼʶاحة فʨȄʜʽلʨجॽا مʙʽان في الȄʛاضॽة خʨʸصاً  والʱقॽʻة العلʦ مʳال

 والʺعايʛʽ الʺॼادȏ وتȘʽʰʢ الʙʱرʖȄ سȐʨ  الॽʁاسॽة الأرقام وتʦॽʢʴ نʨʴ الانʳاز الأفʹل
 مॼʶقاً  ʨمةمʛس اهʙاف لʴʱقȘʽ أعʙت لʛʰامج العلʺॽة

 الʺʙرʧʽȃ لأخॽʱار تʶابȘ في والأفʛاد الʙول وأدخل للأنʳاز عʨʻاناً  الʙʱرʖȄ اصॼح لʚا
 في مʱقʙمة رȄاضॽة مȄʨʱʶات على الʨʸʴل سʽʰل في الʺادǽة الʺغȄʛات ئهʦ واعʢا الأكفاء
 الأهʱʺام والॼاحǼ ʧʽʲالʺʧʽʸʱʵ دفع الʻʱافʝ وهʚا والʙولॽة، والقارȄة الʺʴلॽة الʺʻافʶة ساحات
ʜʽ ʛؗʱاء على والʻʰني الʙʰي الʶفʻوادخال وال ʥॽʻؔʱات على الʙحʨال ʱةالॽʰȄرʙ ʧʽʽاضȄʛلل 

 مʲل الʳهاز خȐʛ  الأ الʦʶʳ اجهʜة مʧ العʙيǼ ʙعʺل مʛتȌॼ وهʚا مʻهʦ الॼʶاحʧʽ خʨʸصاً 
 صفات تʧʽʶʴ الخ، لغʛض..الʸʺاء الغʙد وأجهʜة العʰʸي والʳهاز الʙوران وجهاز الʻʱفʶي
ات وتهʚيʖ الʺʢاولة ʛؗʴة الʙائʜال. 

 وتॽʺʻة العʹلॽة للقʙرات ةبʻائॽ عʺلॽة هʨ الʙʴيʘ العلʺي Ǽالʺفهʨم الʙʱرʖȄ اذن

ॽة الʺهارات وتʛȄʨʢ للॼʶاح الʚاتॽة الʢاقات ʛؗʴال ʧم ʘʽح  Ȑʨʱʶʺاداً  الأتقان ودرجة الʻʱاس 

 الʛʰنامج ضʺʧ فʛد كل ʱʺǽلؔها الʱي والʢاقات الʴʱʺلॽة القʙرات ضʨء في اعʙاده تʦ لʺا

 ȞʷǼل الʺʻافʶة لʙخʨل ومʱʶعʙاً  جاهʜاً  لʨȞॽن  عʹȑʨ  وॽʣفي تʅॽؔ مʧ يʢʱلॼه وما الʙʱرʰȄي

  .إʳǽابي

 تʙرॽʰȄة هʯʽة أو رȄاضॽة مʕسʶة كل غاǽة هʨ الفʨز وتʴقȘʽ الʶلʦॽ الأداء عʧ الʘʴॼ ان

ʥوذل ʧل خلال مʨصʨاح الॼʶالǼ ات الىȄʨʱʶʺرمه الʨه (الفॽة العالॽاضȄʛال ( ʧيʚاخ ʛʤʻب 

 أȑ تʨؔن  ان على والفʨȄʜʽلʨجॽة الʙʰنॽة الأحʺال في والʙʱرج الʺʲلى الʙʱرʖȄ شʙة الأعॼʱار

 في أساسي مفʸل لأنه مʦʤʱʻ الʙʱرʖȄ وʨȞȄن  والॼʲات، Ǽالإنʤʱام تʸʱف الأحʺال في زȄادة
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 في الʙʱرॽʰȄة الʨحʙات تॼاعʙ أو الأنقʢاع حالة في تاثʛʽه وȄقل والʅॽؔʱ، الأحʺال بʧʽ العلاقة

 عʺله مهام في للʺʙرب الʳʻاح سʰل تʨفʛʽ اجل ومʧ آنفاً  تقʙم لʺا واشارة زمॽʻاً  بʻʽها ما

  :Ǽالأتي نʨصي الʙʱرʰȄي

 فادةʱالإس ʧائج مʱث نʨʴॼراسات الʙي والʱال ʟʵت ʖȄرʙʱال ʧة خلال مȄارʛʺʱاس 

ʘʴॼال ʧع ʛآخ ʗصلʨه ماتॽال ʧمعارف م ʙيʙة ة ج  الȄʛȄʨʢʱة الʙورات في والʺʷارؗ

 وتقॽʻات معلʨمات لإضافة الʰلʙ وخارج داخل الʷأن ذات الʺʕسʶات تॽʁʺها الʱي

 وتʳارȃهʦ. خʛʰاتهʦ مʧ للإسʱفادة العالʦ دول شʱى مʙʺǼ ʧرʧʽȃ حʱؔاكوالا له حʙيʲة

 وضع على العʺل Ȍʢʵامج الʛʰات والॽلعʺل ʖȄرʙʱادة الॽʁة والʴॽʴʸال. 

 ʘʴॼال ʧع ʖاهʨʺه الʜʽʺʱʺانها الʹʱى واحʱح ʧȞʺǽ ادها صقلʙها واعʱʰهʨل مȞʷǼ 

ʙʽج ʖاسʻʱمع ي ʦʳة حʶافʻʺات الȄʨʱʶʺا. والॽالعل 

 امʺʱالإ الإهǼادʙي عʶفʻا الʺؗ Ȑʛالأخ ʖانʨʳال ʖع ان الى جانॽʳʷʱال ʜʽفʴʱوال 

 .الʺȄʨʱʶات وتʛتʖʽ الʱʻائج في الʨاضح الʱأثʛʽ له الفʛوق الفʛدǽة ومʛاعاة

 ارॼʱالاع ʛʤʻب ʚي الأرضي والʺائي مع الآخʰȄرʙʱنامج الʛʰالǼ ةǽاʻالع  ʛʺالع Ȑʨʱʶم

ʝʻʳوال 

 ʧʽازن بʨʱال Șʽقʴمج على تʛʰʺاد والʳاح العʺل الʛوال ʖȄرʙʱات الʛʱة ة فʛʱاء فʻاث

 حʦʳ الʙʱرʖȄ  إذ ان الʨʱازن في الʙʱرʖȄ ضʛورة حॽʺʱة وأهʛʽʲȞǼ ʦ مʧ ةالʱهʙئ

  ةاȄʨʽʴة الʜفاءة الأجه  للॼʶاحʧʽ. جʛاء الفʨʴصات الॽʰʢة للʱأكʙ مʧ سلامة وؗ
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 ʤاحة اأهॺʴال ʔȂرʗت ʔʻق وأسالʙʟمةʗʳʯʴʸل: 

 Over Distance تʙرʖȄ فʨق الʺʶافة  -1

2-  Ȑʛʱالف ʖȄرʙʱال Training Interval 

3-  Ȑارʛؔʱال Repetiti 

 ʙ Sprint TrainingرʖȄ الʛʶعةت -4

 fartlek or speed plays تʙرʖȄ الفارتلʥ أو"اللॼɻة Ǽالʛʶعة  -5

ʥॽʶ" الʦȞʴʱ فى ا  -6 ʨؗʰʽب الهʨأسلʝفʻʱل Hypoxic training 

 الʱقʨؗʦॽʶنʶلʺان لهʚا  واضاف

-ʖȄرʙʱال ( Ȍلʱʵʺال ) ʖ ʛؗʺال ( Mixed Training ) 

1-ʔȂرʗق  تʦافةفʴʸال  

م أو أكʛʲ) وȃاسʛʺʱار وʛʶȃعة مʨʱسʢة واقل ʛʽʲؗا مʧ  800الʙʱرʖȄ لʺʶافات ʨʡلॽة ( Ȅعʻىو 

 سʛعة الॼʶاق

  اللاهʨائى ع مʧ الʙʱرʖȄ مقارنة Ǽالʙʱرʨ ʖȄ هي الʺʛʢॽʶة على هʚا الʻنॼʶة العʺل الهʨائى 

2- Ȏʙʯالف ʔȂرʗʯال Interval training 

ǽعʻى الॼʶاحة Ǽأداء سلʶة مʧ الʛؔʱارات لʺʶافة معʻʽة ʛʶǼعة مʨʱسʢة مع إعʢاء فʛʱات 

) ʧʽاوح ما بʛʱار تʛؔؗل ت ʧʽة بʛʽʸة قॽʻʽدة  20:  15راحة بʨالعǼ حʺʶى لا تʱة ) حॽثان

 .الؔاملة للʠॼʻ والʷفاء لʺعʙله الॽʰʢعى

 . ثانॽة بʧʽ ؗل تʛؔار 15مع إعʢاء فʛʱة راحة  م 25×10كʺʲال سॼاحة 

 :الॼʶʻة الʺȄʨʯة للعʺل الهʨائي واللاهʨائي

 لا هʨائي %15: 45هʨائي   %85:55

⭐ʧʽعʨالي ن ʦʶقʻȄو. 
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 : Slow Interval Training الʙʱرʖȄ الفȑʛʱ الʢॼئ -أ

 190 – 170حʘʽ يʦʱ خلاله اداء مقʨʢعات تʙرॽʰȄة ʸǽل معʙل الʠॼʻ في نهايʱها الي 

 – 120زمॽʻة تʶʺح Ǽانʵفاض معʙل الʠॼʻ الي نॼʹة / دॽʀقة ثȄʛʱʶǽ ʦح اللاعʖ لفʛʱة 

 نॼʹة / دॽʀقة 130

 : Fast Interval training الʙʱرʖȄ الفȑʛʱ الȄʛʶع - ب 

وهʨ الȑʚ يʦʱ مʧ خلاله اداء مقʨʢعات تʙرॽʰȄة ʸǽل معʙل الʠॼʻ في نهاǽة ؗل مقʨʢعة 

 ʧا مʹǽها اʻل ال 190 – 170مʙل معʸǽ الي ان ʖح اللاعȄʛʱʶǽ ʦقة ثॽʀة / دʹॼن ʠॼʻ

 نॼʹة / دॽʀقة ثʦ يʙʰا في العʺل مʧ جʙيǼ140 – 150 ʙه الي 

3- ȏارʙؒʯال ʔȂرʗʯال Repetition Training : 

وȄعʻي الʙʱرǼ ʖȄأداء سلʶلة مʧ الʛؔʱارات ʛʶǼعة قȐʨʸ أو Ǽالقʛب مʧ القȐʨʸ مع أعʢاء 

حالʱه الॽʰʢعة فʛʱة راحة ʛʽʰؗة تʶʺح Ǽالعʨدة الؔاملة للʷفاء تقॼȄʛا وعʨدة معʙل الʻʱفʝ إلي 

 . قʰل إعʢاء الʛؔʱار الʲاني

 : نॼʶة العʺل الهʨائي واللاهʨائي

 .لا هʨائي %85:  70هʨائي 30 %

ʛʰن أكʨؔائي تʨة العʺل اللاهॼʶأن ن ȑأ. 

 Ȑارʛؔʱال ʖȄرʙʱوال Ȑʛʱالف ʖȄرʙʱال ʧʽق بʛالف 

  : أولا : الʺʶافة⭐

 ،...... ) 300،  200،  150،  100م ، 50كلا الȄʛʢقʙʵʱʶǽ ʧʽʱمان نفʝ الʺʶافة (

 Interval of Rest ثانॽا : فʛʱات الʛاحة⭐

ثانॽة) بʻʽʺا ʙʵʱʶǽم الʙʱرʖȄ  30،  10،  5الʙʱرʖȄ الفʙʵʱʶǽ Ȑʛʱم فʛʱات راحة قʛʽʸة (

 .) دॽʀقة5،  4،  3، 2،  1الʛؔʱارȑ فʛʱات راحة ʛʽʰؗة (
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⭐ʙا : عʲارثالʛؔʱات الʛد م Repetition 

× 10م ، 100×20م ، 50×  30الʙʱرʖȄ الفʙʵʱʶǽ Ȑʛʱم عʙد مʛات تʛؔارات ʛʽʰؗة مʲل (

 5م ، 50×  10م.....الخ) بʻʽʺا ʙʵʱʶǽم الʙʱرʖȄ الʛؔʱارȐ عʙ مʛات تʛؔار أقل مʲل ( 200

 .م .......الخ)200× 4م ، 100× 

 : Time راǼعا : الʜمʧ الʺʱʶغʛق فى سॼاحة ؗل تʛؔار⭐

حȐ  ʘʽ فى الʙʱرʖȄ الفȐʛʱ الʜمʧ الʺʱʶغʛق ʨȞǽن ʯʽʢǼا عʧ الʜمʧ الʺʱʶغʛق فى الʛؔʱار 

 Ȑدʕه تॽɾعةʛى سʸأقǼ احةॼʶال . 

  Sprint Training تʗرʔȂ الʙʴعة -4

وȄعʻي الʙʱرǼ ʖȄأقʸى سʛعة مʺʻȞة لʺʶافات قʛʽʸة مع إعʢاء فʛʱة راحة ʛʽʰؗة بʧʽ سلʶلة 

م وعادة تʕدȐ 100ألا تʜداد الʺʶافة الʺʕداه فى تʙرʖȄ الʛʶعة عʧ  الʛؔʱارات وʖʳȄ مʛاعاة

 ʧʽافات ما بʶʺل 75،  25الʲة مॽالʱʱارات مʛؔلة تʶأما في سل ، ʛʱى  50×6مʸأقǼ ʛʱم

 25×1مʛʱ ، 50× 1م ، 75×1أو إعʢاء تʙرʖȄ مʻفʛد مʲل  –سʛعة مع أداء راحة Ȅʨʡلة 

 . وʧȞʺȄ تʛؔراها –مʛʱ وهʚȞا 

 :لهʨائي واللاهʨائينॼʶة العʺل ا

 هʨائى %15:  10لا هʨائى  90% : 85

 ”The Fartlek Method or “speed playتʗرʔȂ الفارتلʣ أو ( لॺɹة الʙʴعة ) -5

Ȅʛʡقة مʛʡ ʧق الʙʱرʖȄ تʙʵʱʶم لॼʶاحي الʺʶافات الʺʨʱسʢة والȄʨʢلة وȘʰʢȄ مʧ خلال 

إلي الʛʶعة الʺʨʱسʢة إلي  الॼʶاحة Ǽاسʛʺʱار مع الʨʻʱع والʱغʛʽʽ في الʛʶعة مʧ الʢॼىء

ʸعة ىأقʛس. 

 : الغʛض الأساسي مʻه زȄادة الʴʱʺل العام

 ʥب الفارتلʨام  –أسلʙʵʱاسǼ Șʰʢǽ أن ʧȞʺǽ Ȑʛالأخ ʖȄرʙʱال ʖʽع أسالॽʺالإضافة إلي جǼ
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ʧʽجلʛات الȃʛحات ضʨل Kicking Board ʧʽراعʚالǼ ʙʷال Pull ʧʽجلʛال Ȍȃʛب ʥوذل. 

   : نॼʶة العʺل الهʨائي واللاهʨائي

 .% 70 : 60 لاهʨائي  ، %40 :30 هʨائي 

6- ʣॻʴؕʦʮʻاله ʔȂرʗت Hypoxic Training  

ʽاله ʖȄرʙب " تʨة أسلʛʽت في الآونة الأخʛازدهʖʽالأسال ʛʲح أكॼى أصʱح " ʥॽʶ ʨؗʰ 

الʙʱرॽʰȄة اسʙʵʱاما في بʛامج الʙʱرʖȄ الʙʴيʘ في الॼʶاحة فقʙ أعʱاد الʛʽʲؔ مʧ سॼاحي القʺة 

ʰʢامه وتʙʵʱاس ʦقهفي العالॽ. 

حʘʽ اتفȘ العʙيʙ مʧ علʺاء  -وقʙ تعʙدت الʱعارʅȄ الʵاصة Ǽالهʥʶؗʨʰʽ في الʺʳال الʰʢي 

ʥॽʶ ʨؗʰʽاله ʅȄʛاضة أن تعȄʛا الॽجʨلʨʽʶوف ʖʢال: 

ʧʽʳʶ -أ  . الʛʤوف الʱي ʙʴǽث فʽها تعʛض خلاǽا وأنʳʶة الʦʶʳ للʻقʟ في الأوؗ

 .الʻقʟ في مȐʨʱʴ الأكʧʽʳʶ في الʙم -ب

في الʹغȌ الʜʳئي للأكʧʽʳʶ في الʙم الȄʛʷاني ونقʟ في ؗʺॽة وȄعʛف : Ǽانه انʵفاض 

ʦʶʳة الʳʶاللازم لأن ʧʽʳʶة  ،الأكʯʽʰض للʛعʱة للʳॽʱن ʦʶʳفي ال ʥʶؗʨʰʽحالة اله ʙلʨʱوت

الʵاصة Ǽالʸعʨد في الʺʛتفعات العلॽا فʨق مȑʨʱʶ سʢح الʛʴॼ حʘʽ أن في هʚه الʯʽʰة 

 Ȑʨʳاء الʨفي اله ʧʽʳʶئي للأكʜʳال Ȍالʹغ ʠفʵʻي  Ȍفاض للʹغʵوث انʙالإضافة إلي حǼ

الʜʳئي للأكʧʽʳʶ في الʙم الȄʛʷاني ونقʟ في مقʙار الأكʧʽʳʶ اللازم لʵلاǽا وأنʳʶة 

  ."الʦʶʳ والعʹلات

   ʥ:لʙʱرʖȄ الهʶؗʨʰʽ الʺʻاسʖالʱعʅȄʛ لʚا 

الʙʱرǼ ʖȄاسʙʵʱام أسلʨب الʦȞʴʱ في الʻʱفʝ أثʻاء الॼʶاحة مʧ خلال تقلʽل عʙد مʛات "

ʱة الॽالعʹل ʦʶʳا الǽة وخلاʳʶاللازم لأن ʧʽʳʶار الأكʙفي مق ʟنق ʥذل ʧج عʱʻمʺا ي ʝفʻ
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مʺا يʕدȑ إلي زȄادة مقʙرة الʦʶʳ على الʅॽؔʱ للʙيʧ الأكʻʽʳʶى وتʧʶʴ الاسʳʱاǼات 

ʦʶʳة للॽجʨلʨʽʶالف". 

  هʨائي % 5لاهʨائي  % 95 : نॼʶة العʺل الهʨائي واللاهʨائي⭐

لʙʱرʰȄي في مʸʱʻف الʺʨسʦ الʙʱرʰȄي وȃعʙ نهاǽة مʛحلة الأعʙاد وʛȄاعي تȘʽʰʢ هʚا الأسلʨب ا

العام ؗʺا ʖʳǽ الȄʨʻʱه إلي أهʺॽة تॽʰʢقه لॼʶاحي الʛʶعة وʦʱȄ تʻفʚʽه في الʙʱرʖȄ مʧ خلال 

 ʧʽلؔل دورت ʝفʻʱال ʚأ أخʙʰي ʘʽح ʝفʻʱات الʛد مʙل عʽقلʱب ʝفʻʱفي ال ʦȞʴʱرج في الʙʱال

دورات للʚراعʧʽ وذلǼ ʥالʙʱرج تॼعا لʺʛاحل الʙʱرʖȄ  10،  8،  6دورات ،  4للʚراعʧʽ ثʦ ؗل 

الأسॽɺʨʰة وشʙة الʙʱرʖȄ . ؗʺا ʖʳǽ مʛاعاة إعʢاء فʛʱات الʛاحة الॽʻʽʰة الؔاॽɾة إذا ما 

صاحʖ الॼʶاح أȑ مʤاهʛ للʱعʖ أو حʙوث حالات مʧ الʙʸاع أو آلام في العʹلات 

 .الʻʱفॽʶة أو آلام في الʛأس

   


