
 طريقة التدريب الفتري

التدرٌب الفتري هو العمل بوجود فترات راحة كافٌة تسمح للرٌاضً استعادة 

 مصادر الطاقة المفقودة فً الجسم الى وضعها الطبٌعً بعد المجهود .

 يقسم التدريب الفتري الى نوعين :

 % .08-08طرٌقة التدرٌب الفتري مرتفع الشدة  -1

 % . 08-08طرٌقة التدرٌب الفتري متوسط الشدة  -2

 خصائص طريقة التدريب الفتري 

 % .08-08شدة التدرٌب تتراوح بٌن  -1

 حجم التدرٌب )عدد التكرارات ( تكون قلٌلة .  -2

 طبٌعة الراحة المستخدمة راحة كاملة وغٌر كاملة .  -3

 اهداف  طريقة  التدريب الفتري  

 تطوٌر تحمل السرعة . -1

 القوة . تطوٌر تحمل  -2

 . تطوٌر القوة الممٌزة بالسرعة  -3

 تطوٌر القوة العظمى .  -4

 ـ طريقة التدريب التكراري 2

 % من الحد الاقصى للاداء . 188هً اداء التمرٌنات بشدة عالٌة قدتصل الى 

 خصائص طريقة التدريب التكراري 

 % من الحد الاقصى للاداء . 188-08الشدة عالٌة تتراوح مابٌن  -1

 حجم التمرٌنات المستخدمة قلٌلة جداً.  -2

 فترة دوام المثٌر قلٌلة )زمن الاداء قلٌل جداً( -3

 فترات الراحة بٌن التمرٌنات تكون طوٌلة .  -4

 اهداف طريقة التدريب التكراري 

 تطوٌر السرعة .  -1

 تطوٌر القوة القصوى .  -2

 تطوٌر القوة اللمٌزة بالسرعة .  -3



 تطوٌر تحمل السرعة .  -4


