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الفترررالا اقاتيةلتررر  لفررر ا الفترررالا الاابررر  اقللةرتررر  رةل مرررن  لافررراا الالة ررر   ررر    رررة  الل ررر  ال نررر     ررر  

ل  لنتررر  الفترررالت  المرررةلفتت  ن   ررر  افررر  اليةرررن لفررر ا   اتررر  اقاتيرررة  التررر  لل  الررر   تررراا    اابرررا 

 ج ل لا .

ن  لتيةرررو لررريا  الفترررالا ال تيةلتررر   اررر   التررر  ل  رح رررا التررر  لل  اقاخفرررة   لاا ررر   ررر  لاررر  الفترررالا

( 6 - 4لنتعررر  ال ل ررريا ال نررر     ررر  ن ررريب الفتررررالت  المرررةريتت   لحمررر  اقل لررر   ررر   الفترررالا  رررر   

 أسةرتع .

  بةلررر  دلرررةالا الح رررا الياةرررع  اررر   لعتنرررا  ررر   الفترررالا  ررر  اق  تررر  ر  رررةب ق ل  ررر  اقسرررت  ة     رررة  ررر

أم ةرررا  يررر ا  الح رررا الياةرررع  –لمرررن   رررة  -كة رررا الفررراا  ررر  ن ررريب الفترررالت  المرررةلفتت  . ا رررة ا ا بررر   

 اررر  كة رررا الفررراا  عاررر   لررر  ل  ررر  اقسرررت  ة   ررر   ررر   الفترررالا  ليمرررت  الخ ررر  الت  لنتررر  المررر يل  الررر  

  تالت  لفصا رت   ة ر ع  الةم لاااب  اقللةرت  .

 : الم يل  الخ   ن يب    الت  ل  لفتاا  ال  ا ج لتيمت ا

اب كرررا اارررياط اقافررر   الالة رررت  ق لتحررر   ررر  اسرررتخ ام ليمرررت ة   ابررر لا لفتررراا  التررر  ل   ررر  ن ررريب 

 الخ   الم يل  ق تنة ا   تع الا .

 ( ليجررر  اررريط ا رررا1   رررةج رلةاررر  التيمرررت  العرررةاد لفتررراا  التررر  ل  الررر  )ررر    تررراا  ك رررة  ررر   ررر ا  

( .  ةرررر  ل  ررررر  2 رررر  التيمررررت  ل اررررس  اتررررو  التيمرررررت  ال رررر ا ج( لفترررراا  الترررر  ل  ك رررررة  رررر   رررر ا  

 اق رررااا ر مرررتي  اق ليرررة  كنترررا ريررر   لمررر   التررر  ل  لفتررراا  العرررةاد التيمرررت  اب ا)نرررة   ررر    رررةلفتو(

 لرررري  قب اظرررراا   لرررر  ن التــحــ ـررررـا صررررف  لت ارررر  الترررر  الالة ررررت  اقافرررر   ااررررياط ل ة سرررريب الررر ل 
 بةلرررر  لثنتررررن ل رررر   ر ررررة الترررر  ل  ب ررررا رحلرررر  اق لفررررةط  ارررر  لرررر )ا  اسررررت اا  ة اق  االرررر  الفتررررالا
 . ل ي  ة   ةب  ل ك  الت  ل 

 -ا  االرررر   تررررالا   الترررر  ل  لفترررراا  ال رررر ا ج التيمررررت  رةسررررتخ ام   رررر  اةبترررر  ا ررررا  ل صرررر    ررررةلفتو(

 الالة رررت  اقافررر   قارررياط رةل مرررن  ااتيةلتررر (  ترررالا –   ة مرررة   ترررالا – ا  االررر   ترررالا –   ة مرررة   ترررالا

 . الائتم  ال    الت  ل  بل   ت ة لاع  ق  الت  العظ    الييلا الما   لت ا  الت 

 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html

