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 المقدمة :

كلمة الفارتلن هو ان أصل وهو وأحد أسالٌب التدرٌب التً تستخدم لً تدرٌب العاب الموي  

من استخدم تمرٌناتها هم  مصطلح اسكتدٌنافً تترجم الى الانكلٌزي لٌعنً العاب السرع ,وأول

والتً ترجمت الى اللغة (,9537السوٌد ومبتكرها هو العالم السوٌدي )جوستا هولمر( سنة )

فً المناطك الساحلٌة والشواطئ وفً وتستخدم هذه الطرٌمة  العربٌة بمعنى اللعب بالسرعة

المناطك المفتوحة والتً تتخللها عوائك طبٌعٌة لدر الإمكان ,لذا فهً )مناسبة لرٌاضات 

ل" لتناسبها مع مة ,والالعاب الجماعٌة "أنشطة التحالجري والسباحة لمسافات متوسطة وطوٌل

تنوع دٌنامٌكٌة شدة الاداء خلال المنافسات الفعلٌة لتلن الالعاب ( ان هذه الطرٌمة تتمٌز 

        بمناسبتها لمختلف المستوٌات . 

 (0102494,)العلً وشغالتً                                                      

, فهو اسلوب حر غٌر وٌعد استخدام نظام هذا نوع من التدرٌب سهلا وبسٌطا وغٌر معمدا 

شناٌل ؛بومان( بان هذا النظام من التدرٌب هو عبارة ذكرنملا عن كل من )تٌس ؛معمدة , كما 

عن نظام معٌن من نظم التدرٌب ٌهدف الى تطوٌرلدرات التحمل وٌمثل عملٌة الركض مع 

تخدمة من خلال مسافات مختلفة الطول لصٌرة ؛متوسطة ومختلفة . اما تغٌٌر السرعة المس

)روي بنسون (,فٌذكر بان هذا النوع من التدرٌب ٌتألف من فترات متنوعة من ركض شدٌد 

    وبسٌط .

 (                                                             2402445)الهزاع ,                                                         

 ٌطور الفارتلك : ماذا

ان نظام هذا الاسلوب ٌشتمل على ركض مسافات مختلفة وبشدة متفاوتة ولمدة زمنٌة  بما

طوٌلة  ى تطوٌر التحمل والسرعة فً ان واحد ؛اذ ان الاداء لمدة زمنٌةطوٌلة لذا فهو ٌعمل عل

ٌطور لدى الرٌاضً لدرة التحمل فضلا عن ان هذا الاداء ٌتخلله ركض مسافات مختلفة 

وبشدة متفاوتة بٌن متوسطة وعالٌة ؛فهو بذلن ٌطور السرعة . وحول لذلن ٌذكر )كونسلمان( 

 السرعة والتحمل معا فً ولت .بانه فً تدرٌب الفارتلن ٌتم تطوٌر 

 (1202444,والخٌاط )الخطٌب                                                          

 ٌستخدم الفارتلك :  متى
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بالامكان استخدام هذا النوع من التدرٌب فً مرحلتً الاعداد العام والخاص لغرض تطوٌر 

هٌئة الرٌاضً للدخول للمنافسات . لان هذا التحمل والسرعة وتحمل السرعة وتحمل الموة وت

الاسلوب فً التدرٌب ٌساعد على اكتساب التحمل العام والتحمل الخاص نتٌجة  التغٌٌرات فً 

والهوائً من خلال نمط الاداء الذي ٌكون بٌن العالً  النبض والتنفس وتبادل العمل اللاهوائً

خلال فترة الاعداد والاعداد للمنافسات الى المتوسط وهذا الذي ٌفضل استخدام هذا الاسلوب 

وٌفضل أستخدام هذه الطرٌمة للأنتمال  لغرض اكتساب التحمل العام والتحمل الخاص .

متر لذا  044حول مساحة بالرٌاضً من التمرٌن الروتٌنً الذي ٌموم به ٌومٌا وهو ان ٌركض 

لام بالبحث عن أشٌاء ممتعة بعٌدة عن روتٌن التدرٌبات فأن كنت تحب ذلن فأن العلاج هو 

أستخدام تدرٌب الفارتلن .وكما ٌمكن أستعمال هذه الطرٌمة فً أي مكان ولٌس ضرورٌا 

لسٌارات أستعمالها فً الملعب وفمط بل ٌمكن أستعمالها الحدائك والغابات والحمول وموالف ا

 فً الاماكن الً توجد فٌها مرتفعات وكذلن ٌفضل 

 (0002447)أبو العلا ,                                                        
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 :الفارتلك وانظمة الطاقة 

عند مراجعة نظام اداء هذه الطرٌمة والمدرات البدنٌة التً ٌطورها ؛نجد انه ٌعمل على تطوٌر 

ة معا وكذلن تحمل الموة ؛ وهذه المدرات جمٌعها تجمع بٌن انظمة الطالة التحمل والسرع

 الهوائٌة واللاهوائٌة .

لذلن فتدرٌب الفارتلن ٌعمل على تطوٌر انظمة الطالة الهوائٌة واللاهوائٌة وٌؤكد على ذلن 

 . واللاهوائٌة للاعبٌن )اٌري دي سواردت( وٌذكر بان هذه الطرٌمة تحسن من المدرة الهوائٌة

كما ٌؤكد على ذلن  بان هذه الطرٌمة تجمع بٌن العمل اللاهوائً والهوائً معا" وٌضٌف كل 

 من ان هذه الطرٌمة تنمً لدى اللاعب كل من المدرات الهوائٌة واللاهوائٌة على السواء .

  (2302445)العبٌدي وأخرون,                                                      

 :الفارتلك من نوعٌن هناك بان المصادر تذكر -تدرٌب الفارتلك : اسالٌب

هذا الاسلوب نسبة الى مكتشفه السوٌدي )كوستا هولمر(   سمً: اسلوب هولمر  -9

وفٌه ٌتم التلاعب بالسرعة حٌث ٌستطٌع الرٌاضً تغٌر اٌماع دلٌمة  74وٌستمر لفترة 

 ومن الامثلة على ذلن : خطواته اثناء الركض من البطٌئ الى السرٌع او العكس .

ركض –( : ٌمكن استخدام صفارة المدرب لتغٌر السرعة )كما فً صفارة لصٌرة 9مثال )

 ركض سرٌع وهكذا ( .  –خفٌف ؛ صفارة متوسطة 

( :ٌمكن استخدام  اسلوب المطاردة ؛حٌث ٌركض الرٌاضٌون على شكل لطار ؛ 2مثال)

المسافة حسب الهدف  من لبل  وتحدد بٌن كل رٌاضً ورٌاضً مسافة معٌنة وتحدد

الركض بخطوة منتظمة ثم ٌموم الرٌاضً بالانطلاق الى الممدمة  المدرب وعلى الرٌاضً 

 وبعد ذلن ٌموم الرٌاضً الذي اصبح فً المؤخرة بالتسارع  الى الامام وهكذا . 

( : طرٌمة الركض داخل الملعب كرة المدم ) الركض  البطٌئ من المرمى الى 7مثال )

 صف الملعب والعدو السرٌع من المنتصف حتى المرمى الاخر (. منت

 (4402445)مهدي وأخرون                   
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ارد ٌهذه الطرٌمة باسم المدرب النٌوزلندي المعروف لٌد سمٌتارد: ٌلٌد اسلوب

 ومنها: دلٌمة  24-01وٌستمر لفترة 

بالمئة ( + راحة  41: وهً تكرارات للٌلة بشدد عالٌة ) القصٌر الفارتلك اسلوب - أ

 بالركض الخفٌف . 

دلائك راحة ( 0دلٌمة( +)0×2: ركض فترات طوٌلة ) الطوٌل الفارتلك اسلوب - ب

 استشفاء بالركض الخفٌف بٌن التكرارات.

دلٌمة ( على 9+2+7× )مجموعات  7: تكرار الركض  التنازلً الفارتلك اسلوب - ت

دلٌمة وبٌن 2بالمئة +راحة )راحة للاستشفاء بٌن التكرارت 44التوالً بشدة 

 دلٌمة ( على شكل ركض خفٌف .7المجموعات 

ثانٌة( على  24+01+74+ 91(×)مجموعات 0-2) : اسلوب الفارتلك التصاعدي - ث

 بٌن المجموعات دلٌمة ( 1-0بالمئة+ راحة دلٌمة بٌن التكرارات و ) 54التوالً بشدة 

                      على شكل ركض خفٌف 

                                           

 (3402494)العلً وشغالتً                                               

   

 :تدرٌب الفارتلن لمدة أسبوع نموذج عن 

 :ٌوم السبت 

 
 ٌوم ألاثنٌن :   

 

د هرولة 10  
 3هرولة سرٌعة 

مرات 10-8*د1د  
دهرولة بطئٌة  10

 تهدئة  

دلائك هرولة  10  
ثا هرولة 75سرٌع  60

ثا بطئ60سرٌع  150   دهرولة بطٌئة 10 
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 ٌوم الاربعاء :

 

 المصادر :

("أستراتٌجٌات طرائك وأسالٌب التدرٌب 2494)وشغالتً ,عامر فاخرالعلً ,حسٌن علً  -9

 .01,ٌغداد ,مكتبة النور ص  "الرٌاضً 

("موضوعات مختارة فً فسٌولوجٌا النشاط والاداء البدنً 2445الهزاع,هزاع بن محمد ) -2

 .24للنشر ,الرٌاض ,السعودٌة ص ,طبعة الاولى ,مكتبة الملن فهد الوطنٌة "

,دار "("لواعد اللٌالة البدنٌة فً كرة المدم 2444الخطٌب ,منذر هاشم والخٌاط ,علً ) -7

 .12المناهج للنشر والتوزٌع ,عمان ,الاردن ,ص

فسٌلوجٌا التدرٌب الرٌاضً ",الطبعة الاولى ,دار الفكر ("2447أبو العلا ,عبد الفتاح ) -0

 .00العربً ,ص 

("التدرٌب الرٌاضً "بغداد ,دار الارلم للطباعة 2445العبٌدي ,نوال مهدي وأخرون ,) -1

 .32,ص

 .44("التدرٌب الرٌاضً "دار الارلم للطباعة ص 2445مهدي ,نوال وأخرون ,) -2

 
 

 

 

 

 

 

د هرولة  10  
ثا هرولة 90ثا سرٌع  60هرولة 

ثا ركض للخلف  10ثا والسرٌع 45
ثا  30  

د هرولة  10  
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