
 

 التدريب المتقطع

 

 تعريف التدريب المتقطع :

هو العمل الدي ٌتولف وٌستانف خلال فترات  ٌتضمن العمل المتمطع فترات  

النشط . أو السلبً التعافً من فترات تتخللها مكثفةتكرار التمارٌن الرٌاضٌة   

و واحدة من اهم مزاٌا التدرٌب المتمطع هً تحسٌن السرعة الهوائٌة المصوى 

المستمر التدرٌب مع ممارنةبشكل ملحوظ   

 2 مبادى التدريب المتقطع

 ٌتكون التدرٌب المتمطع من ثلاث مبادى رئٌسٌة هً :

  هنان تناوب متكرر بٌن فترات العمل والراحة 

  ًوظٌفة طرٌك عنالجسم .ٌتمٌز هدا التدرٌب بتجدٌد الطالة ف 

 المٌوغلوبٌن ٌوفرها التً الأكسجٌن لنمل العضلٌة الآلٌة هً محددة

 النمل نظام تطوٌر إلى المتمطع التدرٌب ٌهدف *                .

 فرض ٌجب اللاكتٌن و حمض تراكم دون ، الأكسجٌن واستخدام

 الفرق) الملب ضربات معدل فً النبض اتساع من للحد لصٌر تعوٌض

 الدلٌمة فً نبضة 22 ٌتجاوز لا للمٌمة الأدنى والحد المصوى المٌمة بٌن

الدلٌمة فً نبضة 02 حتى وأحٌاناً  

 3 من الناحية الفيسيولوجية

 ، المتمطع العمل من خلال المجهودات المبدولة دات الشدة المرتفعة فً

 من أٌضا ولكن الكبٌرة الدموٌة الدورة أكسجٌن من فمط الطالة تأتً لا

بالمٌوجلوبٌن المرتبط الأكسجٌن . 

اللاكتٌن حمض من الكثٌر إنتاج دون   gacon G. ، تدخل فإن 

عالٌة  بكثافة تشغٌله الممكن من ٌجعل المٌوغلوبٌن  

 

ٌمكن اعتبار المٌوغلوبٌن حجر الزاوٌة الوظٌفً للتدرٌب المتمطع ٌعنً 

 اهم عنصر فً انتاج الطالة فً التدرٌب المتمطع هو المٌوغلوبٌن



 

 

 4 دور الميغلوبين في التدريب المتقطع

 فً الأكسجٌن وتخزٌن نمل فً ٌشارن بروتٌن هو المٌوغلوبٌن

(الملب وعضلة العظمً الهٌكل) العضلات  

 التً الحمراء الدم خلاٌا من جزيء هو الذي الهٌموغلوبٌن عكس على

 اللازمة الأنسجة إلى تنفسٌة مبادلات من الأكسجٌن نمل فً دورها ٌتمثل

تركٌبته فً الهٌموجلوبٌن المٌوغلوبٌن ٌشبه. لعملها  

 الأول النوع خاصةً  ، العضلٌة الألٌاف فً الموجودة الكٌمٌائٌة

 الأوكسجٌن وٌسترد ٌنتج عضلً بروتٌن فهو ولذلن(. السرٌعة)

المحلً للاستخدام . 

الخصائص الوظيفية الرئيسية للميوجلوبين والتي هي مفتاح العمل 

 المتقطع هي

 

 ، لتر 2.6 إلى 2.5 بسعة صغٌر أكسجٌن خزان 1/    

 على لادرة مضخة دور البروتٌن هذا ٌلعب ، سرٌعة أكسجٌن حاملة 2 /

 ، بسرعة الشحن وإعادة بسرعة الأكسجٌن محتوى إنتاج

 الأكسجٌن تعبئة إعادة فمط لدٌنا لٌس ، التعافً مرحلة سٌاق فً

لتدفك جزئٌة دفعة أٌضًا ولكن للمٌوجلوبٌن   

  O2 السابمة للمرحلة :. 

 

   مقارنة بحمض اللكتيك

 إلى أشرنا إذا. المستمر العمل من الدعم فً صعوبة ألل المتمطع العمل ٌعتبر

 التمارٌن أن نرى أن السهل فمن ، الدم فً الموجودة اللاكتٌن حمض كمٌة

 بالعمل ممارنة اللاكتٌن حمض من ألل إنتاج لها متساوٌة سرعة عند المتمطعة

 .المستمر

. اللاكتات على المضاء تحفز السلبً بالموضع ٌتعلك فٌما النشطة الفواصل تحفز

اللاكتٌن حمض تراكم تسبب أن ٌمكن حالتان  



 

الاولى حٌنما تكون الشدة تتعدى  السرعة الهوائٌة المصوى ومدة العمل تكون 

 بشكل مفرط

، المٌوغلوبٌن من الأكسجٌن بناء بإعادة الاستعادة فترة تسمح لاالثانٌة   

 نظام أو الهوائً النظام طلب ٌمكن ، المتمطع العمل ومدة كثافة تغٌٌر خلال من

اللاهوائً اللاهوائً  

. 

 العمل المتقطع والراحة

طبٌعة ومدة  على نوع الاسترجاع ٌلعب دورا محورٌا فً تاثٌر التدرٌب المتمطع

 الراحة ٌجب ان ترتبط بهدف التمرٌن 

 ا فيما يتعلق يمدة الجهد

 المدة تكون أن ٌجب الجانب الملبً  كاردٌو  على العمل فً ترغب كنت إذا -

ثانٌة 32 من ٌمرب ما) طوٌلة  ، 

 مع لصٌرة المدة تكون أن ٌجب: العضلات جانب على العمل فً ترغب كنت إذا

ثوان 02 ٌمارب ما) أعلى كثافة  

 فيما يتعلق بوقت الراحة بين التمارين

 ولتاً نمترح فإننا ،  CARDIOالملبً  جانب على العمل فً ترغب كنت إذا -

 سبٌل على 05-32 أو ، 32-32 ، 05-05) الجهد ولت من ألل أو مساوٌاً

 .حتى لا ٌنخفض معدل ضربات الملب(. المثال

 من أكثر للشفاء أطول ولتاً فمدم ، العضلً الجانب فً العمل فً ترغب كنت إذا -

 أفضل صفات من الجهود وٌجعل أفضل بشكل ٌستعٌد أن شأنه من وهذا) الجهد

  ، 25-5 ، 22-02(. )التالٌة البروفات فً

 .. شدة الاسترجاع بين التمارين



 

 جانب على إٌجابً تأثٌر له فسٌكون ، نشط شبه أو نشطًا الاسترجاع كان إذا -

 أن للاعبٌن ٌنبغً ، ذلن ومع(. ٌنخفض لن الملب ضربات معدل لأن) الملب

 وفما محددة إجراءات ٌمدم أن للمرء ٌمكن. ألل بكثافة الركض أو ألل ولتاً ٌأخذوا

بٌده الكرة تمرٌر: مثلا ، اللعبة فً لانضباطه  

لادرا على الجري لفترة اطول لاعبا ٌكون أن وٌنبغً سلبً، كان الا سترجاع إذا  

 فيما يتعلق بوقت الراحة بين الورشات

الملبً  جانب على العمل من المزٌد إنجاز ٌتم كل ما كان ولت الراحة الصر   

فاننا نترن المزٌد من    العضلً الجانب فً العمل على ترغب كنت إذا -      

 الولت للاسترجاع وهدا ماٌسمح بالاستانف العمل بشكل افضل  

  

 فيما يتعلق بالمنافسة

كلما التربت المنافسة كلما كان العمل لصٌر والجهد عالً وولت الاسترجاع 

ثانٌة من  05ثانٌة استرجاع  او  25ثوانً عمل و  5ٌكون اكبر ٌمكننا المٌام 

ثانٌة استرجاع  32الجهد العالً و   

 05وكلما كانت المتافسة بعٌدة ٌكون ولت العمل موازي مع ولت الاسترجاع 

ة راحة او استرجاعثانٌ 05ثانٌة عمل   

 7 برمجة العمل المتقطع

 04 إلى 03 منالنظام الهوائً  لتطوٌر فترة أفضل تكون: الطوٌل المدى على

، سنة 08-07 إلى 05 من ضرورٌة وتصبح سنة  

على المدى المتوسط  على مدار السنة ٌتم غالبا برمجة النظام الهوائً فً مرحلة 

التحضٌر العام ولكن ٌجب ان لا نضعها جانبا حتى لا نفمدها لدالن ٌجب برمجتها 

 خلال فترات السنة 

على المدى المصٌر على مدار الاسبوع الحصة تبرمج فً الاٌام الاولى من 

 الاسبوع حتى منتصف الاسبوع



 

 أشكال مختلفة من العمل المتقطع

أدناه موضح هو كما المتمطع العمل من أشكال عدة المدرب ٌستخدم لد  

مصطلح الفرتلن  ٌعنً ، الثلاثٌنٌات فً هولمر جوس السوٌدي ابتكرهاالفرتلن 

 ً  لطبوغرافٌا طبماً ، السرعة فً اختلافات من ٌتألف وهو". السرعة ألعاب" حرفٌا

 الإٌماع على المحافظة أو ، التسرٌع او( الأرض طبٌعة ، المنحدرات) التضارٌس

تمارٌن فارتلن ممننة  الآن هنان. التباطؤ أو  

ماخودة د جه أو قلسبا لکلٌةا لمسافةا متمسٌ نم للعما نم وعلنا هذا ونٌتکالمنمسم 

 من نفس المنافسة 

 التشغٌل ولت ولكن ، المسافة لٌس ، العمل من النوع هذا مع: الفاصل التدرٌب

 تصنٌف ٌتم. التدرٌب لجلسة الرئٌسً العامل هً السرعة: التمرٌن ٌمٌز الذي

أنواع صغٌر الل من دلٌمة واحدة متوسط من دلٌمة  ثلاثة إلى الزمنٌة الفواصل

 الى ثلاث دلائك كبٌر اكثر من ثلاث دلائك 

 أو لصٌرة 05/05 تألفت هٌث من ، البداٌة فً ، الفاصل التدرٌب من مشتمةهٌث 

 هذا فإن ، ذلن إلى بما بالإضافة ٪ 032 و 002 بٌن كثافة مع منمسمة 32/32

 بالعمل ممارنة ، الهوائً للعمل التموٌمً التأثٌر من سٌحد العمل من النوع

 المستمر 

 لفزات مع: المتمطعة الموة من مختلفة أشكالاً  تمدم كومٌتً  :المتمطعة الموة •

: اثنٌن حدود على للعمل التمرٌن من النوع هذا طور ولد. ومحمّلة وأفمٌة عمودٌةّ

 العضلً التعب) الطرفٌة العضلات من والحد الدموٌة والأوعٌة الملب من الحد

 المحلً

 فً بجلسة المٌام إن. لبل من الفكرة هذه تطوٌر تم: الزمنً الحد مع المتمطع العمل

 فً بالظهور لن ٌسمح الهوائً لسرعة الألصى الحد أو عند المتمطع الزمنً الحد

 ، لذلن. مستمر سباق بعمل تموم فٌه كنت الذي الولت من بكثٌر أطول محدد ولت

فعالٌة وأكثر أطول الكثافة عالٌة الدموٌة والأوعٌة الملب نظام إلى السعً ٌتم . 

 

 



 

 

 

 

 

L’intermittent en bondissements verticaux qui prend la forme d’un intermittent 10/20 

 

 


